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

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

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

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

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

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

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

test. The major findings were as follows:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 วิทยานิพนธฉบับนี้คงจะสําเร็จลุลวงไปไมได หากไมไดรับการสนับสนุนและชวยเหลือจากผูมี
พระคุณ ผูวิจัยจึงขอแสดงความขอบคุณตอทานทั้งหลายดังนี้ 
 มูลนิธิพระบรมราชานุสรณพระบาทสมเด็จพระปกเกลาเจาอยูหัวและสมเด็จพระนางเจารําไพ-
พรรณี ที่ไดมอบทุนการศึกษาเพื่อใชในการคนควาวิจัยครั้งนี ้ยังความซาบซึ้งในพระมหากรุณาธิคุณของทั้ง 2 
พระองคและความเมตตาของผูที่เกี่ยวของทุกฝายเปนอยางยิ่ง 
 บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่ไดมอบทุนอุดหนุนคาใชจายทั่วไปในการทํา
วิทยานิพนธในครั้งนี ้
 รองศาสตราจารยสุภาพรรณ โคตรจรัส ผูเปนยิ่งกวาอาจารยผูใหความเมตตาและกรุณาชี้แนะ
แนวทาง มอบความชวยเหลือดวยความเอาใจใส และชวยปรับแตงความรูความเขาใจทั้งในดานการวิจัย 
ดานจิตวิทยาการปรึกษา ใหเปนระบบระเบียบมากขึ้น อีกทั้งยังมอบบรรยากาศแหงความอบอุน รมเย็น ใน
ทุกคราวที่ไดพบ รองศาสตราจารย ดร.ชุมพร ยงกิตติกุล ผูเมตตาสรางสรรค ใหคําชี้แนะและชวยเหลือตลอด
แนวทางแหงการพัฒนาเครื่องมือและการใชสถิติในการวิจัย สรางความกระจางแจงในกระบวนการแหงการ
วิจัยใหกลมกลืนกับจิตวิทยาการปรึกษา 
 ผูชวยศาสตราจารย ดร.กรรณิการ นลราชสุวัจน ผูเอื้อเฟอและสนับสนุนตลอดเสนทางแหงการทํา
วิทยานิพนธและการเรียนจิตวิทยาการปรึกษา ผูชวยศาสตราจารย ดร.จิราพร เกศพิชญวัฒนา ผูใหความ
เขาใจในกระบวนการแหงการวิจัยเชิงคุณภาพ และคณาจารยแหงคณะจิตวิทยา คณาจารยแหงจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย รวมถึงครูบาอาจารยทุกทานที่ประสิทธิ์ประสาทมากกวาความรู และรวมกอรางสรางการเรียนรู
อันลํ้าคาใหแกขาพเจา รวมถึงเจาหนาที่และบุคลากรทุกฝายที่ชวยประสานงานและอํานวยความสะดวกจน
งานวิจัยนี้สําเร็จลุลวงดวยดี 
 ยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย อาจารยจิราพร ปาริกมาลย อาจารยฉัตรชัย สุจริตกุล รอง
ศาสตราจารย ดร.ลัดดา กิติวิภาต และอาจารยวิทยากรทุกทาน ผูใหความอนุเคราะห เมตตาและชวยเหลือ
ตลอดระยะเวลาแหงการเก็บขอมลู อีกทั้งยังขยายความเขาใจและเอื้อใหเสนหแหงธรรมะเปนเรื่องที่งายตอ
การเขาใจและซาบซึ้งไดมากขึ้น 
 พี่เล้ียงแหงยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทยทุกทานที่ใหความชวยเหลือและอํานวยความสะดวก
ในทุกๆ เรือ่งตลอดชวงเวลาของการเก็บขอมูล และที่ขาดไมได ผูปฏิบัติธรรมและผูใหการสัมภาษณทุกทานที่
ใหความรวมมือเปนอยางดีในการมอบประสบการณอันทรงคุณคาเพื่อการเรียนรูอันยิ่งใหญนี้ 
 พี่ปู ผูที่ทําใหซาบซึ้งถึงความหมายของกัลยาณมิตร รวมทั้งผูรวมทาง Counseling 18 โดยเฉพาะ
อร อัง ตูน พี่ออม ตลอดจนรุนพี่ รุนนองในคณะจติวิทยาทุกทาน วรัสยา ผูเอื้อเฟอและชวยเหลือในหลายๆ 
ดาน อีกทั้งยังเปนเสมือนที่พักทางใจตลอดการเดินทางอันยาวนานนี ้และอีกหลายๆ ชีวิตที่ไมอาจเอยนามได
หมด 
 ทายที่สุด แม พอ และพี่ๆ ทุกคน ผูใหการสนับสนุนตลอดกาลแหงชีวิต 
 พระคุณของพวกทานจะตราตรึงอยูในใจตราบนานเทานาน 
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บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 ปจจุบันความเจริญทางดานวัตถุกาวหนาไปไกลและคอนขางรวดเร็วมาก แตก็ยังมีคน
จํานวนมากที่มีสุขภาพจิตไมดี กลาวคือ มีความไมสบายใจ เครียด วิตกกังวล นําไปสูการมี
พฤติกรรมเบี่ยงเบนจนแปรปรวน เกิดเปนโรคจิต โรคประสาท (จําลอง ดิษยวนิช, 2542a) สภาพ
จิตใจที่ไมดีจะสงผลตอรางกาย ทําใหฮอรโมนหรือสารเคมีหลายชนิดหล่ังออกมา การใชยาหรือ
สารเคมีเขาไปตอสูหรือปรับสภาวะเหลานี้เปนการแกปญหาเพียงชั่วคราวเทานั้น ไมไดชวยพัฒนา
ใหบุคคลทนตอสภาวะความเครียดหรือเพิ่มพูนความสามารถในการแกปญหาทางจิตใจใหสําเร็จ
ได (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2540) แตก็มีบุคคลที่มีลักษณะบุคลิกภาพบางประการที่แมจะประสบ
กับความเครียดในระดับสูงก็ยังคงมีสุขภาพที่ดี ซึ่งบุคคลที่มีโครงสรางบุคลิกภาพเชนนี้จะแตกตาง
จากบุคคลที่ประสบกับความเครียดในระดับสูงแลวปวย (Jennings & Staggers, 1994) ลักษณะ
ของบุคลิกภาพซึ่งทําหนาที่เสมือนตัวตานทานเมื่อประสบกับภาวะเครียดจากเหตุการณในชีวิตนี้ 
เรียกวา ความเขมแข็งอดทน (hardiness) (Kobasa, 1982) โดยบุคคลที่มีความเขมแข็งอดทนจะ
ผูกมัดตนเองกับส่ิงที่เขากระทําในชีวิต เชื่อวาตนสามารถควบคุมหรือจัดการกับปญหาได เห็นการ
เปล่ียนแปลงในชีวิตเปนส่ิงที่ทาทายและเปนโอกาสมากกวาจะมองวาเปนส่ิงที่คุกคาม (Pagana, 
1990)  

เมื่อเผชิญกับความเครียดในชีวิต ความเขมแข็งอดทนจะสงผลทางบวกตอสุขภาวะ (well-
being) (Florian, Mikulincer, & Taubman, 1995) โดยบุคคลที่มีความเขมแข็งอดทนจะมีแนวทาง
ในการจัดการกับปญหา มีความกระตือรือรน รูสึกถูกคุกคามนอยกวา มีความสามารถในการ
ควบคุมมากกวา ใชทักษะการจัดการกับปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพมากกวาบุคคลที่มีความ
เขมแข็งอดทนต่ํา และมองวาตนมีความสามารถที่จะจัดการกับสถานการณนั้นๆ ไดเปนอยางดี 
(Pagana, 1990) 

Wiebe และ McCallum (1986 cited in Funk, 1992) พบวาความเขมแข็งอดทนสงผลตอ
ความเจ็บปวยโดยตรง มีการศึกษาที่พบวาความเขมแข็งอดทนมีความสัมพนัธทางบวกกับสุขภาวะ 
และการปรับตัว (Ganellen & Blaney, 1990; Hull, Van Treuren, & Virnelli, 1987) สุขภาพกาย
และสุขภาพจิต รวมทั้งชวยลดผลทางลบของสุขภาพจิต (Kobasa & Puccetti, 1983) โดย    
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ความเขมแข็งอดทนมีความสัมพันธในทางลบกับความวิตกกังวลและภาวะซึมเศรา (Funk, & 
Houston, 1987)  

สุขภาวะทางจิต (psychological well-being) สะทอนถึงการมีคุณภาพชีวิตและการมอง
สภาพแวดลอมในแงด ีบุคคลจะรับรูสุขภาวะทางจิตตอสภาวะของตนและความพึงพอใจในชีวิตที่
ปรากฏอยูจริง เชน มีความรูสึกราเริง สนใจ สนุกสนานกับชีวิต มีความสุข ยินดี พึงพอใจกับชีวิต 
ไมมีภาวะบีบคั้นทางจิตใจ (psychological distress) ความเศรา ความกังวลทางดานจิตใจ 
(พนิตนันท โชติกเจริญกุล, 2545; ปญญภัทร ภัทรกัณทากุล, 2544; ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2537) 

สุขภาวะทางจิตเกิดข้ึนไดจากความเขาใจหรือปญญา และการฝกจิต จึงควรมีการเรียนรู
เร่ืองความสุขและฝกใหเกิดความสุข (ประเวศ วะสี, 2544b) ศาสนาจึงมีความสําคัญในสวนนี้ 
เพราะทุกศาสนาตางก็มุงใหมนุษยอยูรวมกันอยางสงบสุข และความสงบสุขจะเกิดข้ึนไดเมื่อทุก
คนมีสุขภาวะทางจิตที่ดี โดยการฝกจิตใหสงบจะสงผลตอรางกาย ชวยใหสุขภาพดี ไมเกิดการ
เจ็บปวยที่เกี่ยวของกับจิตใจ เชน อาการปวดหรือวิงเวียนศีรษะ ปวดทอง เบื่ออาหาร นอนไมหลับ 
(เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2540) 

สําหรับพุทธศาสนา การฝกจิตดวยการปฏิบัติธรรม อันไดแก การทําสมาธิหรือวิปสสนา
ไดรับการยอมรับวามีประโยชนมาก ชวยใหผูปฏิบัติมีจิตสงบ คล่ืนสมองเปนระเบียบ ฮอรโมนดาน
สุข hiendrophine) จะหล่ังออกมา สติสัมปชัญญะจะกลับคืนมา เกิดปญญาหาเหตุผล ทําใหพบ
ทางออกในการแกปญหาอยางมีสติ (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2540) เกื้อกูลใหผูปฏิบัติคลายความ
ทุกข ความกังวล ความวุนวายเดือดรอน มีจิตใจผองใสเปนสุขและสงบมากข้ึน ไมฟุงซาน มี
บุคลิกลักษณะเขมแข็ง หนักแนน มีความมั่นคงทางจิตใจ ไมหว่ันไหว ยอมรับเหตุการณที่ตน
หลีกเล่ียงไมได มีชีวิตอยูกับปจจุบันขณะอยางแทจริง สงบ เยือกเย็น สดชื่น ผองใส กระฉับกระเฉง 
เบิกบาน เขาใจชีวิต เห็นคุณคาและใหเกียรติผูอ่ืน เพิ่มประสิทธิภาพในการทํางาน การเลาเรียน 
และการทํากิจกรรมทุกอยาง ชวยเสริมสุขภาพรางกายและบรรเทาความเจ็บปวย (พระธรรมปฎก 
ป.อ.ปยตฺโต , 2544; สิริ กรินชัย อางถึงในเก็จกนก เอ้ือวงศ, 2532)  

ดวงเดือน พันธุมนาวิน (2543) ศึกษาพหุปจจัยเชิงสาเหตุของลักษณะทางพุทธศาสนาใน
เยาวชนไทยปจจุบัน กลุมตัวอยาง คือ เยาวชนไทยในชั้นประถมศึกษาปที ่6 ถึงนิสิตนกัศกึษาระดบั
ปริญญาตรี รวมทั้งหมด 1,486 คน ผลการวิจัยชี้ใหเห็นวา อิทธิพลของครอบครัวตอการนับถือ
ศาสนาของเด็กปรากฏชัดเจนมากในนักเรียนระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษา ผานวิธีอบรม
เล้ียงดู 3 แบบ และการเปนแบบอยางทางศาสนาของบิดามารดา แตอิทธิพลของสถานศึกษาและ
วัดทางพุทธศาสนาปรากฏมากข้ึนในนักเรียนมัธยมปลายและนักศึกษาในมหาวิทยาลัย ผานการมี
แบบอยางจากครู การไดรวมกิจกรรมทางพุทธศาสนา และการเรียนเนื้อหาทางพุทธศาสนา 
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นักเรียนนักศึกษาเปนวัยหัวเล้ียวหัวตอระหวางชวงวัยรุนตอนปลายกับวัยผูใหญตอนตน 
กําลังอยูในกระบวนการที่ถูกพัฒนาโดยสภาพทางสังคมอุดมศึกษา  ซึ่งประสบการณใน
ระดับอุดมศึกษาอาจมีลักษณะเปนดาบ 2 คม คือ สามารถเสริมสรางลักษณะที่ดีงามในตัว
เยาวชนไดมากหากดําเนินการเหมาะสม ในขณะเดียวกันหากดําเนินการไดไมดีก็สามารถทําให
เยาวชนมีจิตใจเส่ือมถอยลงหรือเกดิปญหาที่แกไขยากติดตามมาในอนาคตได (ดวงเดือน พันธุม
นาวิน, 2533) แนวทางหนึ่งในการเสริมสรางบุคลิกภาพของเยาวชนคือ การจัดกิจกรรมเสริม
หลักสูตร เชน กิจกรรมทางศาสนา อันไดแกการฝกปฏิบัติธรรม (ดวงเดือน พันธุมนาวิน, 2533; 
ดวงเดือน พันธุมนาวิน, 2543; สุวิมล วองวาณิช และนงลักษณ วิรัชชัย, 2543) อันจะชวยให
เยาวชนมีความถึงพรอมทั้งทางดานวิชาการและดานคุณธรรมตอไป 

งานวิจัยในคร้ังนี้ ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจติของ
เยาวชนผูปฏิบัติธรรม ในระยะกอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรม หลังเขารับการฝกปฏิบัตธิรรม และ
ระยะตดิตามผล ดวยการวิจัยเชิงปริมาณและเชงิคณุภาพ อันจะทาํใหเขาใจปรากฏการณได
ชัดเจนและลุมลึกข้ึน เพื่อเปนแนวทางในการเพิ่มความตานทานตอความเครียดดวยการสงเสริมให
เยาวชนมรีะดับความเขมแข็งอดทนที่สูง และสงเสริมการมีสุขภาวะทางจติ รวมทั้งเปนแนวทางใน
การพัฒนาการใหบริการปรึกษาเชงิจิตวิทยาอยางเหมาะสม เพื่อประโยชนในการพัฒนาบุคลากร
ใหมปีระสิทธภิาพยิ่งข้ึน และสรางสรรคสังคมใหมคีวามนาอยูมากข้ึนตอไป  

 
วัตถุประสงคในการวิจัย 

การวิจัยกรณศีึกษาเยาวชนผูปฏิบัติธรรมในโครงการเนกขัมมบารม ี(ทั่วไป) ของยุวพุทธิก
สมาคมแหงประเทศไทย มีวัตถุประสงคดังนี ้

1. เพื่อศึกษาความเขมแข็งอดทน และสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรม 
2. เพื่อศึกษาผลของการปฏิบัติธรรมที่มีตอระดับความเขมแข็งอดทน และสุขภาวะทาง

จิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรม 
 
ขอบเขตในการวิจัย 

งานวิจัยนี้แบงเปน 2 สวน คือ 
การวิจัยสวนท่ี 1 เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research design) แบบ

กลุมเดียวทดสอบกอนและหลังการทดลอง (one-group pretest-posttest design) เพื่อศึกษา
ลักษณะความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรมใน
หลักสูตรเนกขัมมบารม ี(ทั่วไป) ของยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย ระหวางวันที ่24 เมษายน – 



 4 

1 พฤษภาคม 2548 เปนเวลา 8 วัน 7 คืน ในระยะกอนการฝกปฏิบัตธิรรม หลังการฝกปฏิบัติธรรม 
และระยะติดตามผล โดย 

1. กอนการฝกปฏิบัติธรรม ใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามในชวงเชาของวันแรกที่
ปฏิบัติธรรม (วันที ่24 เมษายน 2548) หลังจากปฐมนิเทศเสร็จ  

2. หลังการฝกปฏิบัติธรรม ใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามในชวงเชาของวันสุดทายที่
ปฏิบัติธรรม (วันที ่1 พฤษภาคม 2548) กอนรับประทานอาหารเชา และ 

3. ระยะติดตามผล ภายหลังจากกลุมตัวอยางผานการปฏิบัติธรรมแลวเปนเวลา 4 
สัปดาห (ณ วันที่ 1 มิถุนายน 2548) สงแบบสอบถามทางไปรษณียขอใหกลุมตัวอยางตอบตาม   
ที่อยูที่กลุมตัวอยางแจงไว 

 
กลุมตัวอยาง คือ เยาวชนผูเขารับการฝกการปฏิบัติธรรมเปนคร้ังแรก ในโครงการเนกขัมม

บารมี (ทั่วไป) ซึ่งจัดข้ึนโดยยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย ระหวางวันที่ 24 เมษายน – 1 
พฤษภาคม 2548 เปนเวลา 8 วัน 7 คืน จํานวน 103 คน แบงเปนชาย 39 คน หญิง 64 คน มีอายุ
ระหวาง 16-24 ป 

 
สมมติฐานการวิจัย  
1. หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมจะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวา

กอนเขาฝกปฏิบัติธรรม 
2. หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมจะมีคะแนนสุขภาวะทางจิตสูงกวากอน

เขาฝกปฏิบัติธรรม 
3. หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล เยาวชนผูปฏิบัติธรรมจะมีคะแนนความ

เขมแข็งอดทนสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรม และจะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนในระยะหลังการ
ฝกปฏิบัติธรรมไมแตกตางจากในระยะติดตามผล 

4.  หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล เยาวชนผูปฏิบัติธรรมจะมีคะแนนสุขภาวะ
ทางจิตสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรม และจะมีคะแนนสุขภาวะทางจิตในระยะหลังการฝกปฏิบัติ
ธรรมไมแตกตางจากในระยะติดตามผล 

 
การวิจัยสวนท่ี 2 เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative research) เพื่อศึกษาลักษณะ

ความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรมหลังไดรับการฝกปฏิบัติธรรมให
มีความเขาใจชัดเจนมากยิ่งข้ึน โดยวิธีสัมภาษณแบบก ึ่งมีโครงสราง (semi-structure interview) 
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กลุมตัวอยาง คือ เยาวชนผูเขารับการฝกการปฏิบัติธรรมจากการวิจัยสวนที่ 1 ที่สมัครใจ
ยินดีใหความรวมมอืในการสัมภาษณเกีย่วกับประสบการณในการปฏิบัติธรรม คัดเลือกโดยการสุม
จากเยาวชนที่มาปฏิบัติธรรมที่มีชวงอายุที่ไปปฏิบัติธรรมมากที่สุด คือ อายุ 17-18 ป จํานวน 10 
คน แบงเปนชาย 5 คน หญิง 5 คน ติดตอทางโทรศัพทเพื่อนัดเวลาและสถานที่ที่จะสัมภาษณ
ในชวงสัปดาหที่ 2-3 หลังจากการกลับจากปฏิบัติธรรมแลว  

 
ตัวแปรท่ีศึกษา 

ตัวแปรตน ไดแก การปฏิบัติธรรม (Dhammic practice) 
ตัวแปรตาม ไดแก  
1. ความเขมแข็งอดทน (hardiness) 
2. สุขภาวะทางจิต (psychological well-being) 

 
คําจาํกัดความในการวจิยั 
 การปฏิบตัธิรรม (Dhammic practice) หมายถึง การฝกอบรมจิตใจดวยการฝกปฏิบัติ
ธรรมในโครงการเนกขัมบารม ี (ทั่วไป) เปนเวลา 8 วัน 7 คืน จัดข้ึนโดยยุวพทุธกิสมาคมแหง
ประเทศไทย กระบวนการปฏิบัติธรรม ประกอบดวย การฟงธรรมบรรยาย การสวดมนต แผเมตตา 
การกําหนดอิริยาบถ การฝกเดินจงกรมตามลําดับข้ัน การนั่งสมาธ ิและการสอบอารมณ 

ความเขมแข็งอดทน (Hardiness) หมายถงึ ลักษณะบคุลิกภาพซึ่งทําหนาทีเ่ปนแหลง
ตานทานในการเผชญิกบัเหตุการณในชวิีตทีเ่ครียด ประกอบดวยองคประกอบ 3 ดาน ตามแนวคิด
ของ Kobasa (1979) คือ  

1) การผูกมัดตนเอง (Commitment) หมายถงึ การเห็นความสําคัญของส่ิงที่ตนสนใจ รูสึก
วาตนมีสวนรวม เปนเจาของงานหรือสถานการณตางๆ ลงมือกระทํากิจกรรมที่ตองรับผิดชอบ
อยางเต็มใจและทุมเท มากกวาที่จะตัดความสัมพันธ แยกตัว หรือรูสึกแปลกแยก 

2) การควบคุมสถานการณ (Control) หมายถึง ความเชื่อวาตนมีอิทธิพลเหนือส่ิงตางๆ 
รอบตัวมากกวานิ่งเฉยหรือรูสึกวาตนไรพลังอํานาจ 

3) ความทาทาย (Challenge) หมายถึง ความเชื่อวาการเปล่ียนแปลงเปนเร่ืองปกติ และ
ตองการที่จะเรียนรูอยางตอเนื่องจากประสบการณไมวาประสบการณทางบวกหรือทางลบมากกวา
แสวงหาความปลอดภัยดวยการหลีกหนีความไมแนนอนและการคุกคามนั้น 

ในการวิจัยคร้ังนี้ความเขมแข็งอดทน หมายถึง คาคะแนนที่ไดจากแบบวัดความเขมแข็ง
อดทนที่พัฒนาจากแบบวัดความเขมแข็งอดทน (the Personal View Survey) ของ Kobasa 
(1982)  
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สุขภาวะทางจิต (Psychological well-being) หมายถึง ความรูสึกของบุคคลที่มีตอ
สถานการณใดสถานการณหนึ่งที่ผานมาในชีวิตโดยรวม ซึ่งความรูสึกนั้นมีทั้งทางดานบวก เชน 
ความสุข ความพึงพอใจ ความมีชีวิตชีวา และความรูสึกทางดานลบ เชน ความวิตกกังวล 
ความเครียด ความทุกข ผูที่มีสุขภาวะทางจิตที่ดีมีความรูสึกทางบวกมากกวาความรูสึกทางลบ 
และมีความพึงพอใจในชีวิต 

ในการวิจัยคร้ังนี้สุขภาวะทางจิต หมายถึง คาคะแนนที่ไดจากแบบวัดสุขภาวะทางจิตที่
พัฒนาตามแนวของ Dupuy (1977) และจากแบบวัดสุขภาวะทางจิตของสมจิต หนุเจริญกุล, 
ประคอง อินทรสมบัติ และพรรณวดี พุธวัฒนะ (2532) 

 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
1. ทราบธรรมชาติของความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรม 
2. เขาใจปรากฏการณทางสังคมที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติธรรม โดยเฉพาะในกลุมเยาวชนที่

ปฏิบัติธรรม 
3. เปนแนวทางสําหรับบิดา มารดา ครูอาจารย นักจิตวิทยาการปรึกษา และบุคลากรที่เกี่ยวของ 

ในการสงเสริมและพัฒนาลักษณะความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตในเยาวชนไทยได
อยางเหมาะสม 

4. ไดความรูในการศึกษาคนควาวิจัยในเร่ืองความเขมแข็งอดทน และสุขภาวะทางจิตตอไป 
 



บทท่ี 2 
 

วรรณกรรมท่ีเกี่ยวของ 
 
แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

1. แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของกับความเขมแข็งอดทน 
2. แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของกับสุขภาวะทางจิต 
3. การปฏิบัติธรรม 
4. การวิจัยเชิงคุณภาพ 

งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
1. แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับความเขมแข็งอดทน 

แนวคิดของความเขมแข็งอดทนเกิดข้ึนคร้ังแรกในป ค.ศ. 1979 โดย Kobasa และ Maddi 
ไดศึกษาลักษณะบุคลิกภาพของบุคคลที่สนับสนุนใหบุคคลคงสภาวะสุขภาพที่ดีไวได แมจะเผชิญ
กับสถานการณความเครียดที่รุนแรงในชีวิต โดยความเขมแข็งอดทน หมายถึง กลุมของลักษณะ
สวนบุคคลซึ่งทําหนาที่เสมือนตัวตานทาน เมื่อประสบกับภาวะเครียดจากเหตุการณในชีวิต 
(Kobasa, Maddi, & Kahn; 1982) ประกอบดวยองคประกอบ 3 ประการ (3Cs) ไดแก การผูกมัด
ตนเอง (commitment) ความสามารถในการควบคุมสถานการณ (control) และความทาทาย 
(challenge) 

การผูกมัดตนเอง (Commitment) หมายถึง ลักษณะของบุคคลที่สามารถมองเห็น
คุณคา ความสําคัญในส่ิงที่ตนเองสนใจ และตัดสินใจลงมือกระทํากิจกรรมตางๆ ที่ปฏิบัติไดจริง
ตามเปาหมายของชีวิต เห็นความสําคัญของการลงมือกระทําดวยตนเอง สงผลใหบุคคลเลือก    
ลงมือทํากิจกรรมที่เขาตองรับผิดชอบดวยความเต็มใจและทุมเท รูสึกวาตนมีสวนรวม เปนเจาของ
งานที่ไดรับตามบทบาทหนาที่อยางเต็มที่ พรอมที่จะกระทํากิจกรรมนั้นๆ อยางสุดกําลัง แมวา
สถานการณนั้นจะหนักหรือมีความยุงยากก็ตาม พยายามเรียนรูที่จะอยูรวมกับผู อ่ืนอยางมี
ความสุข และสามารถนําแหลงสนับสนุนทางสังคมที่มีอยูมาใชใหเกิดประโยชนในการแกปญหา 

บุคคลที่มีการผูกมัดตนเอง จะมีทักษะและความสามารถในการแกปญหาตางๆ ไดดี และ
มีทักษะในการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคลไดดี ซึ่งจะเปนพื้นฐานของความสําเร็จในการทํา
กิจกรรมตางๆ ในทางตรงขาม หากบุคคลขาดการผูกมัดตนเอง เขาจะมองไมเห็นคุณคา
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ความสําคัญของกิจกรรมที่ตนตองรับผิดชอบ ทําใหไมสนใจหรือหลีกเล่ียงการทํากิจกรรมนัน้ๆ และ
ขาดทักษะในการแกปญหา ไมสามารถนําแหลงชวยเหลือที่มีอยูมาใชใหเกิดประโยชนไดอยาง
เต็มที ่สงผลใหประสบความลมเหลวอยูเสมอเมื่อตองเผชิญกับเหตุการณเหลานั้นอยางหลีกเล่ียง
ไมได และเกิดความเครียดไดงาย 

การควบคุมสถานการณ (Control) หมายถึง ลักษณะของบุคคลที่มีความเชื่อวา ตน
สามารถควบคุมและมีอิทธิพลเหนือการเปล่ียนแปลงของเหตุการณตางๆ ที่เขามาในชีวิตได 
โดยเฉพาะเหตุการณที่ตองรับผิดชอบ เชื่อวาตนสามารถจัดการกับสถานการณที่เกิดข้ึนได แมวา
จะเปนส่ิงที่ยุงยาก วุนวาย หรืออาจเกิดความเสียหายตอตนเองก็ตาม เขาจะเชื่อมั่นในการ
คาดการณลวงหนา และสามารถวางแผนเพื่อเผชิญกับสถานการณนั้นๆ ไดอยางไมเครียดมาก 

บุคคลที่มีการควบคุมสถานการณมักจะเชื่อมั่นในตนเอง กลาลงมือกระทํากิจกรรมตางๆ 
เชื่อวาตนสามารถควบคุมตนเองใหมีวินัย อยูในบรรทัดฐานของสังคม สามารถจัดการบริหารส่ิง
ตางๆ ทั้งทางดานการงาน ครอบครัว การดูแลสุขภาพตนเอง ความสามารถในการควบคุม
สถานการณพัฒนาจากการเล้ียงดูที่เอ้ือตอการมีประสบการณการเรียนรูดวยตนเอง เมื่อทํางาน
สําเร็จ จะเกิดความรูสึกมั่นใจและพัฒนาเปนประสบการณที่จะชวยในการจัดการกับส่ิงตางๆ ได
อยางไมเครียด ในทางตรงขาม หากบุคคลขาดประสบการณในการควบคุมสถานการณ เขาจะไม
มั่นใจในความสามารถของตนเอง เชื่อวาทุกส่ิงทุกอยางที่เกิดข้ึนในชีวิตตองอาศัยคนอ่ืนเปนผู
ตัดสินใจ มองวาตนเองไรพลังอํานาจ (powerlessness) ไมสามารถเปล่ียนเหตุการณที่ประสบได 
ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง รับรูวาตนถูกคุกคาม หรือกําลังอยูในอันตราย ไมปลอดภัย เมื่อเผชิญ
กับเหตุการณตางๆ ในชีวิตบุคคลนั้นจึงเครียดไดงาย 

ความทาทาย (Challenge) หมายถึง ลักษณะของบุคคลที่มีความเชื่อวา ชีวิตยอมมีการ
เปล่ียนแปลงอยูเสมอ และมองวาการเปล่ียนแปลงนั้นเปนเร่ืองธรรมดามากกวามองวาเปนส่ิงที่
ยุงยาก ดังนั้น เขาจึงมีแนวคิดหรือการมองส่ิงตางๆ ที่เปล่ียนแปลงวาเปนส่ิงที่คาดคะเนไดและ
กอใหเกิดการพัฒนา อีกทั้งยังมองวาประสบการณการเรียนรูที่ไดจากการเผชิญเหตุการณตางๆ ใน
ชีวิตเปนส่ิงที่นาสนใจและทาทาย 

บุคคลที่มองชีวิตในลักษณะทาทายจะสนใจและปรารถนาที่จะเรียนรูส่ิงใหมๆ ที่เกิดข้ึน 
สามารถมองเห็นส่ิงที่ดีของการเปล่ียนแปลงในเหตุการณตางๆ วาเปนส่ิงที่ทําใหเกิดองคความรู 
เขาจะพยายามศึกษาคนควา แสวงหาความเปนไปไดของส่ิงที่เกิดข้ึนวามาจากสาเหตุใด และจะ
สงผลอยางไร สามารถเขาใจเหตุการณตางๆ ไดอยางมีเหตุผล ทําใหสามารถคาดการณลวงหนา
ได และประเมินส่ิงที่เกิดข้ึนในดานดีมากกวาประเมินวาเปนส่ิงที่คุกคามหรือเปนอันตราย บุคคลที่
มีลักษณะเชนนี ้จะเปนคนเปดใจกวาง ยอมรับ และเรียนรูส่ิงตางๆ ไมวาส่ิงนั้นจะมีความยุงยาก
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เพียงใดก็ตาม เขาจะมีความยืดหยุน ทําใหประสบความสําเร็จในการปฏิบัติหนาที่ที่รับผิดชอบได
อยางไมเครียดมาก 

 
พัฒนาการและการเสริมสรางความเขมแข็งอดทน 

แนวคิดเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทนมีพื้นฐานมาจากแนวคิดทฤษฎีอัตถิภาวะนิยม 
(existential theory) แนวคิดนี้อธิบายการพัฒนาลักษณะตางๆ ของบุคคลวามาจากการพัฒนา
ความสามารถ ความเชื่อ คานิยม ตั้งแตในระยะแรกของชีวิต และพัฒนาอยางตอเนื่องจาก
ประสบการณที่บุคคลผานพบมา จนหลอหลอมเปนแกนสําคัญของบุคลิกภาพ มีการพัฒนา
องคประกอบใหเกิดความแข็งแกรงข้ึนเปนบุคลิกภาพโดยรวม มีลักษณะของการพัฒนา ดังนี้ 
(Kobasa & Maddi, 1977 อางถึงในผกาพันธุ วุฒิลักษณ, 2541) 

1. บุคลิกภาพของบุคคลจะพัฒนาอยางตอเนื่องอยูเสมอตามวิถีชีวิตของแตละบุคคล 
2. การพัฒนาเกิดข้ึนจากประสบการณในการเผชิญกับเหตุการณหรือสภาพการณที่ทํา

ใหบุคคลตองมีการปรับตัวตามวิธีการตางๆ เพื่อใหตนเองดําเนินชีวิตอยางเปนปกติสุข 
3. การพัฒนาเกิดข้ึนไดจากการเปล่ียนแปลงในชีวิต ทําใหบุคคลมีการเจริญเติบโตตาม

วัยตามธรรมชาต ิ
 
พัฒนาการของบุคลิกภาพเขมแข็งอดทน  

Maddi และ Kobasa (1991) กลาววา บุคคลจะพัฒนาลักษณะเขมแข็งอดทนตั้งแต
ระยะแรกของชีวิตจากการมีปฏิสัมพันธระหวาง พอ แม ลูก ในบรรยากาศการเล้ียงดูแบบรักและ
สนับสนุน สามารถพัฒนาองคประกอบยอยของความเขมแข็งอดทนไดดังนี้ 

การผูกมัดตนเอง พัฒนามาจากการเล้ียงดูที่มีความรักซึ่งกันและกัน พรอมที่จะใหความ
ชวยเหลือและสนับสนุนใหเด็กไดรับการตอบสนองความตองการข้ันพื้นฐาน พัฒนาความรูสึก
ปลอดภัย และไดรับประสบการณความรูสึกพึงพอใจในความสําเร็จของตน เปนพื้นฐานทีก่อใหเกดิ
ความภาคภูมิใจในตนเอง  พัฒนาใหเด็กกลาคิด กลาทํา และนําไปสูความเชื่อมั่นในตนเอง  
สามารถตัดสินใจลงมือกระทํากิจกรรมตางๆ ไดดวยตนเอง เมื่อเด็กพบกับอุปสรรค พอแมควรจะ
คอยชี้แนะ สนับสนุนใหเด็กเกิดการพัฒนา มากกวาเขาไปชวยเหลือหรือทําทุกอยางแทนเด็ก
เพื่อใหเด็กประสบความสําเร็จในการทํางานอยูเสมอ ซึ่งไมไดชวยใหเด็กพัฒนาความรูสึกพึงพอใจ
ในความสามารถของตนเอง หากกิจกรรมที่เด็กทํางายเกินไปก็ไมเอ้ือตอการพัฒนาการผูกมัด
ตนเองเชนกัน 

ความสามารถในการควบคุมสถานการณ พัฒนาจากการสอนใหเด็กมีวินัยในตนเอง 
สนับสนุนใหเด็กรับผิดชอบตอตนเอง กิจกรรมที่ใหเด็กทําควรมีความยากงายในระดับปานกลาง 
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การเรียนรูการทํางานใหสําเร็จ เด็กจะตองใชความสามารถในการจัดการดวยตนเอง บางคร้ังอาจ
ตองอาศัยความชวยเหลือสนับสนุนจากพอแมบาง  เมื่องานสําเร็จเด็กจะเกิดความเชื่อมั่นใน
ตนเองที่สามารถจัดการหรือควบคุมเหตุการณหรือสถานการณที่เกิดข้ึนได แตหากเด็กไดรับ
ประสบการณหรืองานที่พอแมไมไดใหความชวยเหลือ ทําใหงานนั้นยากเกินกวาที่เขาจะทําให
สําเร็จไดดวยตนเอง ทําใหเด็กขาดความเชื่อมั่นในตนเองที่จะจัดการควบคุม ตองอาศัยผูอ่ืนอยู
เสมอ หรือหากพอแมใหความชวยเหลือมากเกินไป เด็กก็จะไมไดพัฒนาความสามารถในการ
ควบคุมสถานการณ 

ความทาทาย พัฒนาจากการอธิบายของพอแมเมื่อเกิดการเปล่ียนแปลงในชีวิตวาการ
เผชิญการเปล่ียนแปลงเปนส่ิงที่ดีที่ทําใหเกิดการพัฒนา และเปนประสบการณที่เด็กควรไดรับ  พอ
แมตองชี้ให เด็กเห็นสวนที่ดีของเหตุการณเหลานั้น ทําใหเด็กพัฒนาการมองโลกที่มีการ
เปล่ียนแปลงในทางที่ดีมากกวามองวาเปนส่ิงเลวราย เปนอันตรายหรือคุกคามตอความเปนสุข พอ
แมตองสอนวิธีใหเด็กปรับตัวไดอยางเหมาะสมและมีความสุขตอการเผชิญเหตุการณทุกรูปแบบ 
การชี้ใหเด็กเห็นการพัฒนาหรือผลสําเร็จเมื่อเด็กสามารถปรับตัวใหตอบสนองความตองการของ
ตนเองไดโดยมีพอแมเปนแบบอยางที่ดี จะพัฒนาเปนความเชื่อในการมองชีวิตไปในทางที่ดี
มากกวาเปนส่ิงเลวราย 

นอกจากนี้ Maddi และ Kobasa (1991) ยังเชื่อวา พัฒนาการความเขมแข็งอดทนไมได
ข้ึนอยูกับระดับการศึกษา รายได หรือสถานภาพของบิดา มารดา แตข้ึนอยูกับบรรยากาศในการ
เล้ียงดูแบบรักและสนับสนุน แมวาความเขมแข็งอดทนจะพัฒนามาจากระยะตนของชีวิต แตก็
สามารถเสริมสรางและดํารงไวไดตลอดชีวิต จากปฏิสัมพันธกับครู กลุมเพื่อนในวัยเรียน การ
สนับสนุนจากผูบังคับบัญชา เจานาย และเพื่อนรวมงาน 

 

การเสริมสรางลักษณะความเขมแข็งอดทน 
 Maddi (1987 อางถึงใน มณีนุช ธรรมวัฒน, 2542) พัฒนาแนวทางในการฝกความ
เขมแข็งอดทนโดยใชกลวิธีการเผชิญปญหา 3 ข้ันตอน คือ 

1. การพิจารณาอาการที่แสดงออกทางดานรางกายขณะรูสึกตึงเครียด (Focusing) ชวย
ใหบุคคลตระหนักถึงสาเหตุที่ทําใหตึงเครียดไดชัดเจนข้ึน ตัวอยางอาการที่แสดงออกทางรางกาย
ขณะรูสึกตึงเครียด เชน แนนหนาอก ปวดเมื่อยบริเวณกลามเนื้อ ตนคอ อึดอัด แนนทอง เปนตน 

2. ทบทวนสถานการณความเครียดที่ เพิ่ งผ านมา  (Reconstructing stressful 
situations) ดวยการมองทั้งผลดีและผลเสียของสถานการณที่ตึงเครียด และมุงเนนแกปญหาดวย
วิธีที่ยืดหยุน ในข้ันนี้ บุคคลจะเรียนรูวิธีขจัดหรือระงับสถานการณที่ตึงเครียด คิดถึงผลจาก
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สถานการณความเครียดที่เกิดข้ึนเปน 2 ลักษณะ คือ 1) แนวทางที่ทําใหสถานการณเปนไปในทาง
ที่ดี และ 2) แนวทางที่อาจทําใหสถานการณนั้นรุนแรงข้ึน สงผลใหบุคคลมีเปาหมายและวางแผน
เพื่อปฏิบัติตนตามแนวทางที่เลือกไว ขณะเดียวกันก็ตระหนักวาสถานการณนั้นมีโอกาสรุนแรงได 

3. การทดแทนดวยการปรับปรุงตนเองใหดี ข้ึน  (Compensating through self-
improvement) กรณีที่ไมสามารถหลีกเล่ียงหรือเปล่ียนแปลงสถานการณความเครียดที่ตองเผชิญ
ได  บุคคลตองปรับปรุงตนเองแทน  และมองหาสวนที่ดีของสถานการณความเครียดนั้น 
ขณะเดียวกันก็ตองยอมรับวา สถานการณนั้นไมสามารถเปล่ียนแปลงได ผลก็คือ บุคคลจะได
พัฒนาตนเองมากข้ึนไปกวาการพัฒนาตามปกติที่เปนอยู 
 

ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับความเขมแข็งอดทน 
ความเขมแข็งอดทนเปนลักษณะบุคลิกภาพที่พัฒนามาตั้งแตระยะแรกของชีวิตจาก

บรรยากาศการเล้ียงดูและการมีปฏิสัมพันธกับพอแม และพัฒนาอยางตอเนื่องตามวิถีการดําเนิน
ชีวิตของแตละบุคคล ปจจัยที่เกี่ยวของกับความเขมแข็งอดทน ไดแก เพศ รายได อายุ ระดับ
การศึกษา การสนับสนุนทางสังคม และประสบการณของบุคคล ดังนี้ 

เพศ จากผลการศึกษายังไมสามารถสรุปไดวา เพศมีความสัมพันธกับระดับความเขมแข็ง
อดทนอยางไร การศึกษาของ Hannah และ Morrissey (1987) พบวา เมื่อผานชวงวัยรุนมาแลว 
เพศชายที่มีระดับการศึกษาสูงจะมีความเขมแข็งอดทนสูงกวาเพศหญิง เนื่องจากเพศชายเชื่อมั่น
ในตนเองวาสามารถควบคุมสถานการณได เชื่อมั่นวาจะประสบผลสําเร็จในการจัดการกับ
ความเครียด (Pearlin & Schooler cited in Jennings & Stagger, 1994) Gerson (1998) ศึกษา
นักศึกษาระดับปริญญาตรีสาขาวิชาจิตวิทยา พบวา เพศหญิงมีความเขมแข็งอดทนสูงกวาเพศ
ชาย อยางไรก็ตาม มีผลการวิจัยที่ไมสอดคลองกับผลการวิจัยดังกลาวขางตน เชน การศึกษาของ 
Nicholas (1992) Berney (1998 อางถึงในรัตรนตนา อนภู, 2545) และ Rhodewalt และ Zone 
(1989) ที่พบวาความเขมแข็งอดทนในเพศชายไมแตกตางจากเพศหญิง 

รายได Nicholas และ Leuner (1999 อางถึงในรัตรนตนา อนภู, 2545) ศึกษาความ
เขมแข็งอดทน การดูแลตนเอง และการรับรูภาวะสุขภาพในผูสูงอายุ พบวา ความเขมแข็งอดทน
และการดูแลสุขภาพเปนตัวทํานายการรับรูภาวะสุขภาพ และพบอีกวาผูที่มีรายไดสูงจะมีความ
เขมแข็งอดทนในระดับสูง นอกจากนี้ Gerson (1998) ก็พบวา รายไดเปนสวนสนับสนุนที่มีผลตอ
ความเขมแข็งอดทน 

อายุ จากผลการศึกษายังไมสามารถสรุปไดวาอายุมีความสัมพันธกับระดับความเขมแข็ง
อดทนอยางไร จากการศึกษาของ Groesser (1998 อางถึงในรัตรนตนา อนภู, 2545) พบวา 
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พยาบาลอายุนอยมองการเปล่ียนแปลงเปนส่ิงทาทายมากกวาพยาบาลอายุมาก Lockner (1999) 
ศึกษาในผูสูงอายุ พบวา ความเขมแข็งอดทนสัมพันธทางบวกกับการสนับสนุนทางสังคม โดยมี
ปจจัยอายุ เพศ เปนสวนสนับสนุน ตางจากการศึกษาของ Berney (1998) ที่พบวา อายุ การศึกษา 
สถานภาพสมรส ไมมีผลตอการทํานายระดับความเขมแข็งอดทน  

ระดับการศึกษา Huang (1997) ศึกษาบิดามารดาที่ดูแลเด็กอายุ 2-7 ปที่ไร
ความสามารถ (disability) และออกจากโรงเรียน พบวาความเขมแข็งอดทนของครอบครัวกับการ
สนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธกัน โดยมีปจจัยสนับสนุน คือ ระดับการศึกษา จํานวนเด็ก 
ความรุนแรงของสภาพไรความสามารถของเด็ก และการวินิจฉัยโรคของเด็ก ตรงขามกับการศึกษา
ของ Berney (1998) ที่พบวา อายุ ระดับการศึกษา ไมมีผลตอการทํานายระดับความเขมแข็ง
อดทนในนักศึกษาสัตวแพทย 

การสนับสนุนทางสังคม Maddi & Kobasa (1991) กลาววา บุคคลพัฒนาลักษณะ
ความเขมแข็งอดทนตั้งแตระยะเร่ิมแรกของชีวิตจากการมีปฏิสัมพันธระหวาง พอ แม ลูก ใน
บรรยากาศการเล้ียงดูแบบรักและสนับสนุนใหเด็กไดรับการตอบสนองความตองการข้ันพื้นฐาน ซึ่ง
นับเปนแหลงสนับสนุนทางสังคมแหลงแรกที่กอใหเกิดลักษณะเขมแข็งอดทน Byers (1993) ได
ศึกษาความสัมพันธระหวางความเขมแข็งอดทนและการสนับสนุนทางสังคมในผูติดเชื้อ HIV และ
ผูปวยเอดส พบวาความเขมแข็งอดทนสัมพันธทางบวกกับการรับรูการสนับสนุนทางสังคมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ เพราะการสนับสนุนทางสังคมชวยใหบุคคลเขมแข็งอดทนมากข้ึน เชนเดียวกับ
การศึกษาของ Huang (1997) ซึ่งศึกษาในบิดามารดาที่ดูแลเด็กอายุ 2-7 ปที่ไรความสามารถและ
ออกจากโรงเ รียน  พบวาความเขมแข็งอดทนของครอบครัวกับการสนับสนุนทางสังคมมี
ความสัมพันธกัน และสอดคลองกับผลการวิจัยของ Lambert, Lambert, Klipple & Newshaw 
(1990) ที่ศึกษาความเขมแข็งอดทน การสนับสนุนทางสังคม กับสุขภาวะทางจิตของผูปวยสตรีโรค
ไขขออักเสบ พบวาความเขมแข็งอดทนและการสนับสนุนทางสังคมมคีวามสัมพนัธทางบวกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ กลาวคือ ความเขมแข็งอดทนของบุคคลจะเพิ่มข้ึนเมื่อบุคคลนั้นไดรับการ
สนับสนุนทางสังคม พึงพอใจ เห็นคุณคาของการสนับสนุนทางสังคมนั้น และยังอธิบายเพิ่มเติมวา 
การใหการสนับสนุนทางสังคมจนทําใหบุคคลเกิดความพึงพอใจ จะสามารถชวยสรางใหบคุคลเกดิ
ความเขมแข็งอดทน นอกจากนี้ Pagana (1990) ไดศึกษาปจจัยสวนบุคคลที่มีอิทธิพลตอ
กระบวนการประเมินสถานการณ (cognitive appraisal) โดยศึกษาความสัมพันธระหวางความ
เขมแข็งอดทน การสนับสนุนทางสังคม กับการประเมินสถานการณในการฝกปฏิบัติงานคร้ังแรก
ของนักศึกษาพยาบาล พบวา การสนับสนุนทางสังคมและความเขมแข็งอดทนสัมพันธทางบวกกับ
การประเมินสถานการณวา การฝกปฏิบัติงานคร้ังแรกมีลักษณะทาทาย และแหลงสนับสนุนทาง
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สังคมที่สําคัญในการฝกปฎิบัติงานของนักศึกษาพยาบาลไดแก อาจารยผูนิเทศก พยาบาล
ประจําการ ซึ่งจะตองเปนแบบอยางที่ดีแกนักศึกษาในดานลักษณะความเขมแข็งอดทน 

ประสบการณของบุคคล ความเขมแข็งอดทนเปนลักษณะบุคลิกภาพของบุคคลพัฒนา
จากความสามารถ ความเชื่อ คานิยม ตั้งแตระยะแรกของชีวิต และพัฒนาอยางตอเนื่องจาก
ประสบการณ จนหลอหลอมกลายเปนแกนของบุคลิกภาพ การพัฒนาเกิดข้ึนจากการไดรับ
ประสบการณการเผชิญตอเหตุการณหรือสภาพการณที่ทําใหบุคคลตองปรับตัวเพื่อใหตนเอง
ดํารงชีวิตอยางเปนสุข การเปล่ียนแปลงในชีวิต และการเจริญเติบโตตามวัย (Kobasa & Maddi, 
1977) ดังผลการศึกษาของ Hegge, Melcher, & Williams (1999) ที่พบวาความเขมแข็งอดทน
ของนักศึกษาพยาบาลสูงกวาคนทั่วไปเล็กนอย เพราะนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ศึกษาผาน
ประสบการณการทํางานในวิชาชีพตางๆ มากอนเขาศึกษาพยาบาล ประสบการณในชีวิตของ
บุคคลจึงนาจะเปนปจจัยหนึ่งที่เกี่ยวของกับลักษณะความเขมแข็งอดทน 

 
2. แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับสุขภาวะทางจิต 
 สุขภาวะทางจิต (psychological well-being) เปนส่ิงสะทอนการมีคุณภาพชีวิตและการ
มองสภาพแวดลอมในแงดี บุคคลจะรับรูสุขภาวะทางจิตตอสภาวะของตนและความพึงพอใจใน
ชีวิตที่ปรากฏอยูจริง เชน รูสึกราเริง สนใจ สนุกสนานกับชีวิต มีความสุข ความยินดี พึงพอใจกับ
ชีวิต ไมมีภาวะบีบคั้นทางจิตใจ (psychological distress) ความเศรา ความกังวลทางดานจิตใจ 
(พนิตนันท โชติกเจริญกุล, 2545; ปญญภัทร ภัทรกัณทากุล, 2544; ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2537) 
ซึ่งมีผูใหความหมายของสุขภาวะทางจิตไวหลายทาน ดังนี้ 
 Bradburn (1969) กลาววาสุขภาวะทางจิตเปนสภาวะทางจิตใจของบุคคลที่เกี่ยวของกับ
เหตุการณหรือประสบการณของชีวิตในระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง ประกอบดวย ความรูสึกทางดาน
บวก (positive affect) ไดแก ความพึงพอใจ ความสุข และความรูสึกทางดานลบ (negative 
affect) ไดแก ความวิตกกังวล ความทุกข เบื่อ วาเหว ความซึมเศรา ซึ่งแตละคนจะรับรูสุขภาวะ
ทางจิตแตกตางกัน 

Andrew และ Witney (1975) เสนอวาสุขภาวะทางจิตประกอบดวย ความรูสึกทางบวก 
ความรูสึกทางลบ และความพึงพอใจในชีวิต (life satisfaction) ซึ่งความรูสึกทางบวกและ
ความรูสึกทางลบเปนความรูสึกดานอารมณ ในขณะทีค่วามพงึพอใจในชีวิตเปนมมุมองดานการใช
ความคิดในการตัดสินสถานการณในชีวิตของบุคคล 
 Lawton (1983) มีแนวคิดสุขภาวะทางจิตคลายกับ Andrew และ Witney แตเนนดาน
อารมณของบุคคลมากกวา องคประกอบของสุขภาวะทางจิตของ Lawton แบงเปน 4 ดาน คือ  
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1. ความรูสึกทางลบ (Negative effect) ไดแก ความวิตกกังวล ซึมเศรา กระวนกระวาย 
การมองโลกในแงราย ความบีบคั้นทางจิตใจที่แสดงออกทางโรคประสาท 

2. ความสุข (Happiness) เปนการประมวลความรูสึกดีๆ ที่ผานเขามาในชีวิต 
3. ความรูสึกดานบวก (Positive effect) เปนการแสดงอารมณพึงพอใจในขณะนั้น ซึ่งไม

ตัดสินดวยการนึกคิด ไมจําเปนตองมีเหตุผล 
4.ความสอดคลองระหวางความตองการกับความสําเร็จตามเปาหมาย (Congruence 

between desire and attained goals) ผูที่มีสุขภาวะทางจิตจะมีความสมดุลระหวางความรูสึก
ทางดานบวกและความรูสึกทางดานลบ ซึ่งตรงกับแนวคิดของ Bradburn (1969) 

Cambell (1976) กลาววาสุขภาวะทางจิตประกอบดวยความรูสึกดานอารมณและความ
พึงพอใจในชีวิต ดานอารมณประกอบดวยความรูสึกดานบวกและดานลบ สวนความพึงพอใจใน
ชีวิตเปนการประเมินชีวิตของบุคคลนั้น 

Dupuy (1977) กลาววาสุขภาวะทางจิตเปนความรูสึกตอเหตุการณหรือสถานการณที่
เปนอยู ประกอบดวยความรูสึกทางบวกและทางลบ การมีสุขภาวะทางจิตสะทอนใหความรูสึก
ภายในจิตใจของบุคคล 6 ดาน คือ  

1. ความวิตกกังวล (anxiety) เปนผลจากการประเมินสถานการณวาอันตรายมากนอยแค
ไหน ข้ึนอยูกับการรับรูปฏิกิริยาการตอบสนอง เชน เครียด หงุดหงิด กลัว หว่ันวิตก กระสับกระสาย 
(nervousness) กดดัน วาวุนใจ (anxious) วิตกกังวล (worried) 

2. ภาวะซึมเศรา (depress) คือ ภาวะจิตใจหมนหมอง หดหู เศรา ทอแท หมดหวัง 
(discouraged) ส้ินหวัง (hopeless) มองโลกในแงราย ตําหนิตัวเอง รูสึกตัวเองไรคา 

3. ภาวะสุขภาพทั่วไป (general health) คือ ความเจ็บปวย ความผิดปกติของรางกาย ทํา
ใหรบกวนจิตใจหรือไมสบายใจ 

4. ความมีชีวิตชีวา (vitality) คือ ความรูสึกมีพลัง กระชุมกระชวย มีขวัญและกําลังใจ 
สนใจการทํากิจกรรมตางๆ ไมรูสึกเหน็ดเหนื่อยหรือหมดพลัง นอนหลับพักผอนไดเพียงพอกับ
ความตองการของรางกาย และตื่นนอนดวยความสดชื่น 

5. ความผาสุก (positive well-being) คือ ความรูสึกวาชีวิตมีความสุข พึงพอใจกับชีวิต 
6. การควบคุมตนเอง (self-control) คือ การควบคุมความคิด พฤติกรรม อารมณ และ

ความรูสึกของตนเองใหมั่นคง เผชิญปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพ ความเครียด ความวิตกกังวล
เกี่ยวกับปญหา อุปสรรคในการดําเนินชีวิตลดลง 

แนวคิดสุขภาวะทางจิตของ Dupuy สะทอนแนวคิดของ Kurt Lewin ที่เชื่อวาพฤติกรรม
ทางจิตเปนองครวม มองแยกทีละสวนไมได 
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Ryff (1995) มีแนวคิดวาสุขภาวะทางจิตเปนความพึงพอใจที่สามารถประสบความสําเร็จ
ในแตละชวงชีวิต ประกอบดวย การยอมรับตนเอง (self-acceptance) การมีเปาหมายในชีวิต 
(purpose in life) ความมีอิสระในตนเอง (autonomy) การเติบโตงอกงามของบุคคล (personal 
growth) การมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอ่ืน (positive relations with others) และความสามารถ
ในการจัดการส่ิงแวดลอม (environment mastery) ผูที่มีสุขภาวะทางจิตจะมีพัฒนาการทางจิตใจ
คอนขางสมบูรณ มั่นใจในตนเอง พอใจกับประสบการณที่ผานเขามาในชีวิต ประเมินสุขภาวะทาง
จิตจากเหตุการณทั้งหมดที่ผานมาในชีวิต ไมใชจากสถานการณที่เผชิญอยูในปจจุบัน 

เสาวนีย สํานวน (2545) กลาววา สุขภาวะทางจิต หมายถึง ความรูสึกของบุคคลตอ
สถานการณใดสถานการณหนึ่งของชีวิต ความรูสึกนั้นมีทั้งทางบวก เชน ความสุข  ความพึงพอใจ 
ความมีชีวิตชีวา และทางลบ เชน ความวิตกกังวล ความเครียด ความทุกข บุคคลที่มีสุขภาวะทาง
จิตสูงจะมีความรูสึกดานบวกมากกวาดานลบ บุคคลที่มีสุขภาวะทางจิตต่ําจะมีความรูสึกดานลบ
มากกวาดานบวก 

สุภาพรรณ โคตรจรัส (2545) ใหความหมายของสุขภาวะทางจิตวา หมายถึง “จิตที่เปนสุข 
มีสุขภาพจิตดี มีความผาสุกในชีวิต ผูที่มีสุขภาวะทางจิต คือผูที่มีความสุข มีความความพึงพอใจ
ในชีวิต” ประเมินสุขภาวะทางจิตจากประสบการณตลอดชีวิตของบุคคล ทั้งดานอารมณความรูสึก 
อันเปนการประเมินความสุข และดานความคิดตอคุณภาพของประสบการณที่ประสบ อันเปนการ
ประเมินความพึงพอใจในชีวิต  

ประเวศ วะสี (2544a; 2544b) มองสุขภาพในองครวมโดยหมายรวมถึงสุขภาวะทางกาย 
ทางสังคม ทางจิต และทางจิตวิญญาณ (ความดี) ที่เชื่อมโยงกัน ซึ่งคุณภาพของจิตมีผลตอกาย
และสังคมอยางมาก ขณะเดียวกันสุขภาพจิตก็เปนผลมาจากจิต กาย และสังคมดวย สุขภาวะทาง
จิตมีลักษณะตรงขามกับความเครียด มีความผอนคลาย สบายใจ ปติ สรุปรวมไดดังนี ้

1. มีความสงบจากเคร่ืองรบกวนจิตใจ 
2. มีความเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา 
3. มีความตื่นตัว เรียนรูได (ไมประมาท) 
4. มีความแจมแจง มีความเขาใจชัดเจน (ปญญา) 
5. มีสต ิสมาธ ิ
6. มีการเขาถึงส่ิงสูงสุด เชน พระรัตนตรัย นิพพาน พระเจา 
สุขภาวะทางจิตเกิดข้ึนไดจากความเขาใจ (ปญญา) และจากการฝกจิต ทุกคนตองการ

ความสุข แตในการศึกษากลับไมมีการเรียนรูวาความสุขคืออะไร เกิดข้ึนไดอยางไร ในการปฏิรูป
การเรียนรูจึงควรมีการเรียนรูเร่ืองความสุข และฝกใหเกิดความสุข เพื่อสุขภาวะของคนทั้งมวล 
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บุคคลสามารถฝกจิตของตนใหเปนคนมีความสุขหรือสุขภาพจิตดีได ถาฝกถูกตอง ความหงุดหงิด
รําคาญจะหายไป เกิดความสงบ 

 
ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอสุขภาวะทางจิต 

1. ปจจัยภายในบุคคล ไดแก เพศ อายุ รายได ภาวะสุขภาพ การเผชิญความเครียด 
(ปญญภัทร ภัทรกัณทากุล, 2544; พนิตนันท โชติกเจริญกุล, 2545; เสาวนีย สํานวน, 2545) 
 Costa และคณะ (1987 อางถึงในพนิตนันท โชติกเจริญกุล, 2545)  ศึกษากลุมผูมีอายุ
ระหวาง 25-74 ป พบวาเพศหญิงมีสุขภาวะทางจิตต่ํากวาเพศชาย Bradburn (1969) พบวา
บุคคลที่อายุนอยมีสุขภาวะทางจิตสูงกวาบุคคลที่อายุมาก เพราะเมื่อพบปญหา บุคคลที่อายุมาก
ตองคิด ตัดสินใจ ไตรตรองนานกวาบุคคลอายุนอยซึ่งใจรอน ตัดสินใจเร็ว ไมคิดมาก ในขณะที ่
Hamarat และคณะ (2001) พบวาวัยผูใหญตอนปลายมีสุขภาวะทางจิตสูงที่ สุดเพราะมี
ประสบการณและเรียนรูการเผชิญปญหาตางๆ มากกวาบุคคลที่มีอายุนอย  
 นงลักษณ บุญไทย (2539)พบวารายไดต่ําสัมพันธทางลบกับสุขภาวะทางจิต Heirich 
(1993) พบวาภาวะสุขภาพสงผลตอสุขภาวะทางจิต โดยสุขภาพที่ไมดีสงผลใหมีสุขภาวะทางจิต
ต่ํา วิมลรัตน อิศรางกูร ณ อยุธยา (2541) พบวาการเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหาสัมพนัธ
ทางบวกกับสุขภาวะทางจิต และ Walt (1999) พบวาการเผชิญความเครียดแบบหลีกเล่ียงปญหา
ทําใหสุขภาวะทางจิตลดลง  
 2. ปจจัยภายนอกบุคคล ไดแก ส่ิงแวดลอม สัมพันธภาพระหวางบุคคล ครอบครัว การ
สนับสนุนทางอารมณ สภาพสังคม วัฒนธรรม (ปญญภัทร ภัทรกัณทากุล, 2544; พนิตนันท โชติก
เจริญกุล, 2545; เสาวนีย สํานวน, 2545) ผลการวิจัยสรุปไดวา การเขารวมกิจกรรมทางสังคม 
(ปญญภัทร ภัทรกัณทากุล, 2544) และกิจกรรมทางกาย (พนิตนันท โชติกเจริญกุล, 2545) การ
สนับสนุนทางสังคม (วิมลรัตน อิศรางกูร ณ อยุธยา, 2541; สกุลรัตน เตียววานิช, 2545) สัมพันธ
ทางบวกกับสุขภาวะทางจิตในผูสูงอายุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
3. การปฏิบัติธรรม 
 การปฏิบัติธรรม หมายถึง การทําหนาที่ การปฏิบัติงานในหนาที่ที่เราจะตองปฏิบัติ ไมได
หมายความถึงการนั่งโคนตนไม นับลมหายใจอยางเดียว (พุทธทาสภิกขุ, 2518; ปญญานันทภิกขุ, 
2546) พุทธทาสภิกขุ (2518) แบงการปฏิบัติธรรมเปน 3 แบบ  

แบบที่ 1 ไดแก 
1) หนาที่โดยสัญชาตญาณ เปนส่ิงที่ทําไปโดยสัญชาตญาณ เชน การกิน การถาย หรือมี

ส่ิงที่เปนอันตรายแลวสะดุงหนีไป เปนตน 
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2) หนาที่โดยสติปญญา หมายถึงการปฏิบัติหนาที่ของมนุษยที่มาจากการฝกฝน สังเกต
ส่ิงตางๆ จนเกิดปญญา เปนการทําในส่ิงที่ควรทํา เพื่อประโยชนเกื้อกูล 

แบบที่ 2 เปนหนาที่เพื่อใหมนุษยไดส่ิงที่ควรจะได ไดแก 
1) หนาที่ทางกาย เชน การมีปจจัย 4 อันไดแก เคร่ืองนุงหม อาหาร ที่อยูอาศัย ยารักษา

โรค เปนหนาที่เพื่อใหกายรอดชีวิตอยูได 
2) หนาที่ทางจิต มีรากฐานวา “ไมมีอะไรรบกวนจิตใจ” เปนความสุขจากการรอดชีวิตอยู

ไดที่สูงไปกวาความสุขทางกาย คือเปนไปเพื่อความสุขที่สูงข้ึนไปในทางจิตใจ กระทั่งเปนมรรค ผล 
นิพพาน 

แบบที่ 3 
1) หนาที่เพื่อตนเอง เปนส่ิงที่เราตองทําทางกาย ทางใจ ทางสัญชาตญาณ หรือทาง

สติปญญา เพื่อตัวเอง 
2) หนาที่เพื่อผูอ่ืน เนื่องจากการทําเพื่อตัวเองเปนกิเลสครอบงํา เห็นแกตัวมากเกินไป จึง

ตองมีการแบงหนาที่ไวสวนหนึ่ง คือ ทําเพื่อผูอ่ืนดวย หรือทําทั้ง 2 อยางพรอมกัน คือ ทั้งเพื่อตัวเอง
และเพื่อผูอ่ืน 

3) หนาที่เพื่อโลกมนุษย เปนการทําหนาที่เพื่อธรรมชาติ อันไดแก ปาไม ภูเขา ลําธาร 
หวย หนอง คลอง บึง โดยการชวยคุมครองส่ิงนั้นใหคงอยู เพราะหากไมมีธรรมชาติเหลานี้ มนุษย 
ก็อยูไมได ตองตายเหมือนกัน 
 ดังนั้น การปฏิบัติธรรม จึงหมายรวมถึงการฝกอบรมจิตใจ การเจริญภาวนา โดยมี
จุดมุงหมายเพื่อปฏิบัติตามหนาที่ที่จะตองปฏิบัติ  
 

แนบ มหานีรานนท (2545) กลาววา การปฏิบัติธรรม ม ี2 ทาง คือ 
1. ทางสมถะ มีจุดมุงหมายในทางสมาธ ิคือ การทําจิตใหสงบนิ่ง 
2. ทางวิปสสนา มีจุดมุงหมายในการเจริญปญญา เนนการปฏิบัติเพื่อความรูแจงเห็น

จริงตามความเปนจริงของธรรมชาต ิ
 
จําลอง ดิษยวนิช (2542b) ใหแนวทางในการลดความเครียดดวยการปฏิบัติทางจิตที่

เรียกวา “จิตภาวนา” ซึ่งอาจเปนการเจริญสมถกรรมฐานหรือวิปสสนากรรมฐานก็ได โดยใชสติเปน
เคร่ืองกําหนด เชน เห็นก็ใหรูวาเห็น ไมตองไปปรุงแตงวาเห็นแลวชอบ ไมชอบ  
 

หลักสูตรเนกขัมมบารม ี(ทั่วไป) ของยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย ใชหลักสติปฏฐาน 
4 ซึ่งหมายถึง ที่ตั้งของสติ การตั้งสติกําหนดพิจารณาส่ิงทั้งหลายใหรูเห็นตามความเปนจริงที่ส่ิง
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นั้นๆ มันเปนของมัน (พระธรรมปฏก ป.อ. ปยุตฺโต, 2545) แบงฐานของสติตามความละเอียดใน
การรับรูออกเปน 4 ฐาน คือ กาย เวทนา จิต ธรรม มีรายละเอียดดังนี ้
  1. กายานุปสสนาสติปฏฐาน  การตั้งสติกําหนดพิจารณากายใหรูเห็นตามเปนจริงวาเปน
แตเพียงกาย ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา  
 2. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  การตั้งสติกําหนดพิจารณาเวทนาใหรูเห็นตามเปนจริงวา
เปนแตเพียงเวทนา ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา 
 3. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณาจิตใหรูเห็นตามเปนจริงวาเปนแต
เพียงจิต ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา 
 4. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรมใหรูเห็นตามเปนจริงวาเปน
แตเพียงธรรม ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา  
 
 นอกจากนี้ ยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทยยังเปนสถานปฏิบัติธรรมที่เอ้ือตอการฝก
ปฏิบัติธรรมทั้งในดานสถานที่และบุคคล หรืออาจกลาวไดวามีความเปน “สัปปายะ” ดังจะอธิบาย
ตอไปนี้ 
 สัปปายะ (พระธรรมปฏก ป.อ. ปยุตฺโต, 2545) หมายถึง ส่ิง สถานที่ หรือบุคคล ซึ่งเปนที่
สบายเหมาะกัน เกื้อกูลหรือเอ้ืออํานวย โดยเฉพาะชวยเกื้อกูลตอการบําเพ็ญและประคับประคอง
รักษาสมาธ ิแสดงไว 7 ขอ คือ อาวาส (ที่อยู) โคจร (ที่บิณฑบาตหรือแหลงอาหาร) ภัสสะ (เร่ือง
พูดคุยที่เสริมการปฏิบัติ) บุคคล (ผูที่เกี่ยวของดวยแลวชวยใหจิตผองใสสงบมั่นคง) โภชนะ 
(อาหาร) อุตุ (สภาพแวดลอมและอุณหภูมิ) อิริยาบถ ทั้ง 7 ขอนี้ที่เหมาะกันเปนสัปปายะ ที่ไม
สบายเปนอสัปปายะ 
 

ขอแนะนําการปฏิบัติธรรม 

แมยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทยจะมีความพรอมในการเปนสัปปายะแลว การปฏิบัติ
ธรรมใหไดประสิทธิผลอยางเต็มที่ ผูปฏิบัติธรรมเองก็ควรมีการเตรียมตัวปฏิบัติตนใหเอ้ือตอการ
ปฏิบัติธรรมเชนกัน ดังที่วัดผาณิตาราม (2547 http://www.kondee.com/5guide.php) ไดใหขอ
ปฏิบัติที่ควรทราบในการเขาฝกปฏิบัติธรรม ดังนี้ 

1. ความกังวลหรือความหวงในส่ิงที่เคยมีเคยเปนยอมมีประจําใจของปุถุชน ความกังวล 
เปนอุปสรรคแกการปฏิบัติอยูมาก เพราะไมอาจทําจิตใหเปนสมาธิได เนื่องจากคอยกังวลถึงส่ิงนั้น
ส่ิงนี้อยู 

http://www.kondee.com/5guide.php
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2. สถานที่ยอมเปนไปดวยความสงบและสะดวกแหงการปฏิบัติ การปฏิบัติกับสํานัก
วิปสสนามีคุณสมบัติเหมาะแกการปฏิบัติธรรมครบถวน 

3. ควรบริโภคอาหารใหนอยกวาธรรมดา การรับประทานในแตละมื้อไมควรรับประทาน
จนอ่ิมอยางปกติ  

4. การนอน ใหนอนแตประมาณ ไมมาก และไมนอยเกินไป เพราะผูปฏิบัติไมได
ตรากตรําทํางานเหมือนปกติ กิจที่จะพึงทํามีเพียงเดินจงกรม นั่งสมาธ ิและดูอิริยาบถทางกายอ่ืนๆ 
กับสภาวะที่เกิดข้ึนทางจิตเทานั้น  

5. ความเพียร เปนส่ิงที่สําคัญมากในการปฏิบัติ ถาผูปฏิบัติขาดความเพียรแลว การ
ปฏิบัติก็จะไมไดผล ผูปฏิบัติตองตั้งปณิธานอยางแนวแนวาตองพยายามปฏิบัติไปจนกวาจะได
บรรลุมรรคผล ไมยอทอตออุปสรรคทั้งปวง 

6. ความกําหนัดในกามารมณควรงดเวนอยางเด็ดขาด การยุงเกี่ยวเร่ืองกามารมณ ทํา
ใหจิตใจฟุงซาน และวุนวายใฝฝนอยูในทางโลกิยสุข 

7. ธุรกิจจะตองงด และอยาเอาใจใสชั่วคราวระหวางที่ปฏิบัติ เพราะถายังยุงกับหนาที่
หรือธุรกิจกต็องหยุดปฏิบัติวิปสสนาไปชั่วเวลาหนึ่ง ทําใหสมาธิที่มีอยูเส่ือมลง เมื่อมาปฏิบัติใหม
จะเสียเวลาปฏิบัติเพื่อใหสมาธิคงคืนมา 

8. การคบหาสมาคม การติดตอพูดคุย จะตองงดระหวางที่ปฏิบัติ เพราะเมื่อมีการติดตอ
คลุกคลีกันแลว จะทําใหจิตใจเพลินไปตามอารมณที่ชอบ และไมมีการใชสติพิจารณากําหนด
อาการที่ปรากฏทางกายหรือทางจิต ทําใหไมมีสมาธ ิ

9. พึงใชสติรับรูถึงอาการความเคล่ือนไหวตางๆ ในอิริยาบถทุกขณะ การเคล่ือนไหวทาง
กาย ไมวาจะเปนอิริยาบถใหญ อิริยาบถยอย หรือการทํากิจวัตรตางๆ ตองทําอยางชาๆ เพื่อใหจิต
ตามพิจารณากําหนดไดทันเปนปจจุบัน 

10. การสํารวมตน เพื่อไมใหหว่ันไหวไปกับอารมณใดๆที่มากระทบ ผูปฏิบัติควรสํารวม 
ตา ห ูจมูก ล้ิน กาย และใจ ไมใหหว่ันไหวเมื่อมีอารมณมากระทบ เพราะถาไมสํารวม ใจจะฟุงซาน 
ขาดสติในการกําหนดรูอาการที่ปรากฏทางกายและจิตใจ นอกจากนี้ จะเรียกไดวามี ศีลไมบริสุทธิ ์
ทั้งนี้เพราะการสํารวม ตา ห ูจมูก ล้ิน กาย ใจ นี้เปนศีลประเภทหนึ่งที่เรียกวา "อินทรียสังวรศีล" ซึ่ง
ถาไมบริสุทธิ์แลว สมาธิก็จะไมเกิด เมื่อสมาธิไมม ีปญญาก็จะไมเกิดข้ึนตาม 

11. พึงงดเวนการอานหนังสือ แมจะเปนหนังสือธรรมะก็ตาม เพราะจะทําใหจิตพะวง 
ฟุงซาน พึงระลึกศึกษาส่ิงที่มากระทบทางทวารตางๆ อยูเสมอ ไมตองกังวลถึงส่ิงอ่ืนใด 

12. หลักธรรมในการอยูรวมกัน เมื่อตองอยูรวมกันเพื่อการปฏิบัติ ผูปฏิบัติจําเปนตองรับรู
หลักธรรมสําหรับการอยูรวมกันซึ่งมีองคประกอบ 6 ประการกลาวคือ 
 12.1 ขันติ : ความอดทน 
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 12.2 เมตตา : ความปรารถนาดีตอผูอ่ืน 
 12.3 เสียสละ : แบงปน ชวยเหลือผูอ่ืนในขอบเขตที่พอทําได โดยไมเห็นแกตัว 
 12.4 ใหอภัย : ไมถือโทษใคร 
 12.5 ปลอยวาง : ปลอยวางความยึดมั่นถือมั่นในส่ิงทั้งปวงลงใหมากเทาที่จะทําได 
 12.6 ไมกอความรําคาญใหแกเพื่อนรวมฝก : เชน ทําเสียงดัง หรือคุยกัน เปนตน 
   
ประโยชนของการปฏิบัติธรรม 

พุทธทาสภิกขุ (2518) กลาวถึงผลที่ไดจากการปฏิบัติธรรมวา ทําใหรูจักชีวิตดีข้ึน หาก
กระทําดวยความรูสึกที่ถูกตองหรือรับผิดชอบในหนาที่ จะรูวาอะไรเปนอะไรมากข้ึน เกิดความรูสึก
วาเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ในส่ิงตางๆ ไดมากข้ึน การฝกฝนทางจิตจะชวยใหกําลังและ
สมรรถนะทางจิตเพิ่มข้ึน เปนจิตที่มีอานุภาพ มีพละกําลัง มีสมรรถนะความสามารถ 
 จําลอง ดิษยวนิช (2542) กลาววาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานทําใหจิตใจสงบตั้งมั่น เมื่อ
ปฏิบัติไปจะเห็นรูป (อาการของส่ิงที่เรารับรู) กับนาม (จิตที่เขาไปกําหนดรูส่ิงนั้นๆ) ชัดเจน ส่ิงที่
ตามมาคือ เห็นวารูปกับนามตองเปนไปตามกฎไตรลักษณ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา พอปฏิบัติ
ตอๆ ไป จะเห็นการเกิดดับของรูปนามชัดเจนข้ึน จนเกิดความกลัว เห็นโทษ เบื่อหนาย และอยาก
พนไปจากรูปนามนี ้ปลอยวางมากข้ึน กิเลสตางๆ ที่มีอยูในจิตใจเบาบางลงทีละนอย จนกระทั่ง
กิเลสบางอยางหมดไป 

สิริ กรินชัย (อางถึงในเก็จกนก เอ้ือวงศ, 2532) กลาวถึงผลของการปฏิบัติธรรม ดังนี้ 
1. เกื้อกูลใหผูปฏิบัติคลายความทุกข มีจิตใจที่ผองใส เปนสุข และสงบมากข้ึน 
2. กอใหเกิดปญญาเพื่อขัดเกลากิเลสที่เปนภัยของชีวิตจิตใจ คือ ความโลภ ความโกรธ 

ความหลง หรือที่เรียกวา อวิชชา คือ ความไมรูซึ่งทําใหจิตมีความกังวล วุนวาย เดือดรอน เศรา
หมอง เปนทุกขตางๆ ซึ่งปญญาจะชวยบรรเทาหรือชวยใหทุกขนั้นหายไปได 

3. ชวยใหบุคคลมีความมั่นคงทางจิตใจ ยอมรับเหตุการณที่ตนหลีกเล่ียงไมได มีชีวิตอยู
กับปจจุบันขณะอยางแทจริง ไมหว่ันไหวกับการตอสูหรือรบกวนใดๆ หรือเปนทุกขตอเหตุการณใน
อดีตและอนาคต  

4. ชวยใหบุคคลเขาใจสาระอันแทจริงของชีวิต มองเห็นคุณคาและใหเกียรติผู อ่ืน 
กอใหเกิดเมตตาตอผูอ่ืน ไมเลือกชนชั้น วรรณะ ศาสนา เพศ วัย หรือพื้นความรู 
 

การปฏิบัติธรรมกอใหเกิดประโยชนมากมาย ดังเชนที่มีผูที่เขาฝกปฏิบัติธรรม รวมถึงญาติ
ของผูที่เขาฝกปฏิบัติธรรมไดกลาวถึงผลที่ไดจากการปฏิบัติธรรมไวใน “ความรูสึกของลูกโยคี” 
(http://www.kondee.com) ดังตัวอยางตอไปนี้ (ดูภาคผนวก ง) 

http://www.kondee.com)
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เนวิกา (2547 http://www.kondee.com/9feel_detail.php?id=8) กลาวถึงความรูสึกของ
ตนที่มีตอมารดาที่เขารับการฝกปฏิบัติธรรมวา มารดาออนโยนข้ึน มีเมตตา สงผลใหตนตองการไป
ปฏิบัติธรรมเพื่อพัฒนาจิตใจใหดีเหมือนมารดาของตน 

ปทมา แกวนาค (2546 http://www.kondee.com/9feel_detail.php?id=4) กลาวถึงการ
พัฒนาที่เกิดข้ึนเปนลําดับจากการปฏิบัติธรรมจํานวน 3 คร้ัง โดยคร้ังแรกทําใหสํานึกในบุญคุณ
ของบิดามารดามากข้ึน ผลการเรียนดีข้ึน คร้ังที่ 2 เกิดความเมตตาตอบุคคลอ่ืนมากข้ึน รูจักให
อภัย เสียสละ เคารพผูอาวุโส รักและเคารพบิดามารดามากข้ึนอีก คร้ังที่สามรูสึกวาตนมีสติอยูกับ
ตัวตลอดเวลา กําหนดสติไดเร็วข้ึน มีความอดทน  

ชลิตา เฟองอารมย (2546 http://www.kondee.com/8story.php) กลาววา กอนการ
ปฏิบัติไมใครเขาใจการปฏิบัติธรรมนัก และไมรูวิธีการปฏิบัติที่ถูกตอง ทําใหไมไดผลเทาที่ควร แต
หลังจากปฏิบัติแลว ทาํใหเขาใจการปฏิบัติธรรมมากข้ึน มสีติอยูกับปจจุบันมากข้ึน และตั้งใจวาจะ
นําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวัน 

พรชิตา ณ สงขลา (2546 http://www.kondee.com/9feel_detail.php?id=2) กลาวถึง
ความรูสึกขณะปฏิบัติธรรมวารูสึกเบื่อ เมื่อย และทรมานมาก แตเมื่อไดปฏิบัติธรรมเปนเวลาหลาย
วันเขา ก็เร่ิมรูสึกสงบและมีความสุขมากข้ึน หลังปฏิบัติธรรม ตั้งใจวาจะนําส่ิงที่ไดจากการปฏิบัติ
ไปใชประโยชน รวมทั้งตั้งใจวาจะมาปฏิบัติธรรมอีก 
 
แนวทางในการพัฒนาเยาวชน 
 สุวิมล วองวานิช และนงลักษณ วิรัชชัย (2543) ศึกษาปจจัยและกระบวนการที่เอ้ือตอการ
พัฒนาคุณธรรมระดับบุคคลเพื่อมุงความสําเร็จของสวนรวมของนักศึกษามหาวิทยาลัยศึกษาเชิง
ปริมาณและคุณภาพ พบวา พอแมมีบทบาทสําคัญที่สุดในการพัฒนาคุณธรรมแกนิสิตนักศึกษา 
แตพอแมที่ประพฤติตนเปนแบบอยางที่ดีเหลานั้น รอยละ 36 ไมไดอบรมบุตรหรือไมมีเวลาอบรม
บุตร ซึ่งสอดคลองกับชีวิตของคนในเมืองใหญที่พอแมตองทํางานและมีเวลาอยูกับลูกนอยมาก 
โดยพอแมมีสวนในการปลูกฝงคุณธรรมมากกวากลุมครูและเพื่อนฝูง และครูอาจารยมีสวนในการ
ปลูกฝงคุณธรรมมากกวาเพื่อนฝูง ซึ่งอาจารยจะตองเปนแบบอยางที่ดีแกนิสิตนักศึกษา ทางดาน
การเรียนการสอนพบวา การเรียนการสอนในระดับบัณฑิตศึกษาหลายฝายอาจไมใหความสนใจใน
การพัฒนาคุณธรรมเหมือนกลุมเด็กเล็กเนื่องจากเห็นวาเปนผูใหญ มีวิจารณญาณเปนของตนเอง
แลว ไมตองอบรมส่ังสอนมาก ซึ่งแทจริงแลวควรตองมีการปลูกฝง ย้ําเตือน ทบทวน โดยสามารถ
สอดแทรกคุณธรรมไดในขณะสอน และปรับกิจกรรมการเรียนการสอนใหนาสนใจ เปดโอกาสให
ทุกคนไดมีสวนรวม นําไปสูการลงมือปฏิบัติ เพื่อใหเกิดความภาคภูมิใจ  

http://www.kondee.com/9feel_detail.php?id=8)
http://www.kondee.com/9feel_detail.php?id=4)
http://www.kondee.com/8story.php)
http://www.kondee.com/9feel_detail.php?id=2
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 แนวทางในการพัฒนาคุณธรรมแกนิสิตนักศึกษาตามความเห็นของกลุมอาจารย และ
ผูทรงคุณวุฒิมีหลายวิธ ีสามารถสรุปไดดังนี้ 

1. การจัดหรือปรับกิจกรรมการเรียนการสอนทั้งในและนอกหองเรียนที่เนนการพัฒนา
คุณธรรม 

2. การสอดแทรกคุณธรรมขณะสอน 
3. การหาตัวแบบที่ดีใหนิสิตนักศึกษายึดเปนแบบอยาง และตัวอาจารยแบบอยางที่ดี

ดวย 
4. การใชจิตวิทยาหรือวิธีการตางๆ ที่จะกระตุนใหเกิดจิตสํานึกเพื่อพัฒนาตนเอง 
5. การจัดสภาพแวดลอม ส่ือ เพื่อสงเสริมคุณธรรมในมหาวิทยาลัย 
6. การสงเสริมยกยองคนดี ใหรางวัล 

 
ดวงเดือน พันธุมนาวิน (2533) กลาววา หนาที่ของสถาบันอุดมศึกษาในการพัฒนานิสิต

นักศึกษา คือ การเชื่อมอดีตกับอนาคตที่ดีงามดวยการใชทฤษฎีจิตวิทยาพัฒนาการ โดยสามารถ
กําหนดหนาที่ความรับผิดชอบของสถาบันอุดมศึกษา ดังนี้ 

1. เสริมสรางความรับผิดชอบตอสวนรวมใหกับนิสิตนักศึกษา ใหเห็นความสําคัญและ
ยอมรับกฎระเบียบ เพื่อความสงบเรียบรอยของสวนรวม ทํางานเพื่อผลของงานมากกวาตองการ
ลาภยศสรรเสริญ 

2. สรางความเปนตัวของตัวเอง มีการพิจารณาไตรตรองรอบคอบกอนตัดสินใจกระทําส่ิง
ตางๆ เนนความสําคัญของสวนรวมมากกวาความสําคัญของตัวเองและพวกพอง 

3. ฝกฝนการรับรู การรู การคิดเชิงนามธรรม และมีระบบในดานตางๆ นอกเหนือไปจาก
วิชาการของตน เชน ในเชิงหลักศาสนา และการตัดสินใจปฏิบัติเกี่ยวกับสังคม การเมืองและ
ครอบครัว 

4. เตรียมตัวเปนผูนําของครอบครัวและหนวยงาน รูจักวิธีการรวมมือ รูจักใหมากกวารับ 
รูจักการใหคุณใหโทษคนอ่ืนอยางถูกหลักและมีประสิทธิภาพ รูจักธรรมชาติของมนุษย และ
รับผิดชอบตอผูอ่ืน ตองาน และตอสวนรวม 
 นอกจากนี้ยังควรพัฒนาจิตใจของวัยรุนและผูใหญโดยตรง คือ พัฒนาการรู การคิด 
อารมณ ทัศนคติ และบุคลิกภาพตางๆ เพื่อใหเกิดผลตอพฤติกรรม มากกวาไปพัฒนาพฤติกรรม
เหลานี้โดยตรง ทําใหเขาสามารถนึกคิด ตริตรอง พิจารณา และรับรูสถานการณทั้งผลดี ผลเสีย ที่
เกี่ยวของไดอยางรอบคอบกอนตัดสินใจกระทําในสถานการณตางๆ  
 สถาบันอุดมศึกษาสามารถพัฒนาจริยธรรมและบุคลิกภาพของนิสิตนักศึกษาไดโดยการ
เสริมสรางจิตใจของนิสิตนักศึกษา ดวยกลวิธีดังตอไปนี้ 
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1. ใหเรียนวิชาทางสังคมศาสตรและพฤติกรรมศาสตร รวมถึงจริยธรรมและจรรยาบรรณ
ในวิชาชีพ เพื่อชวยใหเกิดการพัฒนาจิตใจในนิสิตนักศึกษาทั้งทางตรงและทางออม  

2. ย้ําใหอาจารยและเพื่อนนิสิตนักศึกษาชวยกระตุนความตระหนักตอสังคมทั้งในและ
นอกวิชาเรียน และสงเสริมกิจกรรมทางดานนี ้

3. จัดโครงการหรือกิจกรรมเสริมหลักสูตรเพื่อพัฒนาจิตใจโดยตรง เชน กีฬา และ
กิจกรรมทางศาสนา การสังคมสงเคราะห ชุมชนสงเคราะห หรือมีโครงการพัฒนาจิตใจและพัฒนา
พฤติกรรมโดยตรง 

4. สอดแทรกพัฒนาบุคลิกภาพและจริยธรรมเขาไปในเนื้อหาวิชาทุกวิชา  
 
การปฏิบัติธรรมกอใหเกิดประโยชนในดานตางๆ มากมาย อีกทั้งยังเปนแนวทางหนึง่ทีช่วย

พัฒนาเยาวชนดังกลาวไวขางตน ผูวิจัยจึงเลือกศึกษาวิธกีารปฏิบัติธรรมในหลักสูตรเนกขัมมบารม ี
(ทั่วไป) ของยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทยกับกลุมตัวอยางที่เปนเยาวชนซึ่งอยูในชวงวัยรุน และ
เพื่อใหไดขอมูลในการวิจัยที่ลึกซึ้งข้ึน ผูวิจัยจึงใชวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพในการเก็บขอมูลรวมกับ
การวิจัยเชิงปริมาณ ดังแสดงรายละเอียดของงานวิจัยเชิงคุณภาพตอไปนี้ 

 
4. การวิจัยเชิงคุณภาพ 
 สุภางค จันทวานิช (2546) ใหนิยามของการวิจัยเชิงคุณภาพวา คือ “การแสวงหาความรู
โดยการพิจารณาปรากฏการณสังคมจากสภาพแวดลอมตามความเปนจริงในทุกมิติ เพื่อหา
ความสัมพันธของปรากฏการณทางสังคมจากสภาพแวดลอมนั้น วิธีการนี้จะสนใจขอมูลดาน
ความรูสึกนึกคิด ความหมาย คานิยม หรืออุดมการณ ของบุคคลนอกเหนือไปจากขอมูลเชิง
ปริมาณ มักใชเวลาในการศึกษาติดตามระยะยาว ใชการสังเกตแบบมีสวนรวมและการสัมภาษณ
อยางไมเปนทางการเปนวิธีการหลักในการเก็บรวบรวมขอมูล และเนนการวิเคราะหขอมูลโดยการ
ตีความ สรางขอสรุปแบบอุปนัย” 
 
ลักษณะของการวิจัยเชิงคุณภาพ 
 จากความหมายของการวิจัยเชิงคุณภาพ สามารถอธิบายลักษณะของการวิจัยเชิง
คุณภาพไดดังนี้ (สุภางค จันทวานิช, 2546) 

1. เนนการมองปรากฏการณใหเห็นภาพรวม โดยการมองจากหลายแงมุมมากกวายึด
แนวคิดใดแนวคิดหนึ่งเปนหลัก 

2. เปนการศึกษาติดตาม ระยะยาวและเจาะลึก เพื่อใหเขาใจปรากฏการณทางสังคมซึ่ง
มีการเปล่ียนแปลงอยูเสมอ เพื่อใหเห็นสภาพความเปล่ียนแปลงในระยะตางๆ และเพื่อใหทํา  
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ความเขาใจไดอยางลึกซึ้งรวมทั้งมองภาพไดหลายแงมมุ เชน การศึกษาเฉพาะกรณ ีหรือการศกึษา
เฉพาะบุคคล  

3. ศึกษาปรากฏการณในสภาพแวดลอมตามธรรมชาติ เพื่อใหเขาใจความหมายของ
ปรากฏการณ และเห็นปรากฏการณในบริบททางสังคมและวัฒนธรรม นักวิจัยเชิงคุณภาพจึงมักมี
การวิจัยในสนามตามสภาพแวดลอมที่เปนจริง 

4. คํานึงถึงความเปนมนุษยของผูถูกวิจัย ดวยเหตุที่การศึกษาปรากฏการณทางสังคม
เปนการศึกษามนุษย นักวิจัยเชิงคุณภาพจึงใหความสําคัญและเคารพผูถูกวิจัยดวยการสราง 
ความสนิทสนมและความไววางใจ พยายามทําความเขาใจแบบเอาใจเขามาใสใจเรา และไมนํา 
ขอมูลของผูถูกวิจัยไปใชในทางที่จะกอใหเกิดความเสียหายแกผูถูกวิจัย ไมฝนใจหากผูถูกวิจัยไม
เต็มใจหรือไมตองการใหความรวมมือ ไมแบงเขาแบงเรา 

5. ใชการพรรณนาและการวิเคราะหแบบอุปนัยเพื่อใหเห็นภาพรวม โดยนักวิจัยเชิง
คุณภาพจะใหรายละเอียดเกี่ยวกับสภาพทั่วไปของชุมชนหรือกรณีที่ศึกษาในลักษณะของการ
พรรณนา โดยมากมักเปนขอมูลเกี่ยวกับลักษณะที่ตั้งทางภูมิศาสตร สภาพลมฟาอากาศ แบบ
แผนการดําเนินชีวิตตางๆ ซึ่งขอมลูเหลานี้จะชวยใหผูอานงานวิจัยเขาใจปรากฏการณไดชัดเจนข้ึน 
และสามารถตรวจสอบขอมูลได สวนในการวิเคราะห นักวิจัยเชิงคุณภาพจะใชวิธีการตีความสราง
ขอสรุปแบบอุปนัย ดวยการนําขอมูลเชิงรูปธรรมยอยๆ หลายๆ กรณีมาสรุปเปนขอสรุปเชิง
นามธรรมโดยพิจารณาจากลักษณะรวมที่พบ 

6. เนนปจจัยหรือตัวแปรดานความรูสึกนึกคิด จิตใจ ความหมายที่มนุษยกําหนดข้ึน 
นักวิจัยเชิงคุณภาพเชื่อวาองคประกอบดานจิตใจ ความรูสึกนึกคิด คือส่ิงที่อยูเบื้องหลังพฤติกรรม
มนุษยและเปนตัวกําหนดการแสดงออกของพฤติกรรม นักวิจัยเชิงคุณภาพจึงจําเปนตองทําความ
เขาใจใหชัดเจน จึงจะสามารถอธิบายปรากฏการณได 
 
ความแตกตางและความจําเปนท่ีจะตองมีอยูของวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพและวิธีการวิจัย
เชิงปริมาณ 
 ความแตกตางของวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพและวิธีการวิจัยเชิงปริมาณ (สุภางค จันทวานิช, 
2546) มีรายละเอียดดังนี ้

1. ความแตกตางในลักษณะขอมูล ขอมูลของการวิจัยเชิงคุณภาพมีลักษณะเฉพาะ คือ 
ขอมูลเกี่ยวกับโลกทัศน ความรูสึกนึกคิด ประวัติชีวิต ฯลฯ ผูวิจัยจะนําขอมูลทุกประเภททั้งที่เปน
ขอมูลเชิงปริมาณ ซึ่งแจงนับไดหรือเปนสถิติตางๆ และขอมูลเชิงคุณภาพที่มีลักษณะเฉพาะ
ดังกลาว มาประมวลเขาดวยกันเพื่อประกอบการตีความหมายและการวิเคราะห 
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2. ความแตกตางของวัตถุประสงค วัตถุประสงคของการวิจัยเชิงคุณภาพมุงไปที่การ
เขาใจความหมาย ในขณะที่การวิจัยเชิงปริมาณมุงหาความถูกตองของส่ิงที่ปรากฏหรือรูปธรรม 

3. ความแตกตางในการเก็บขอมูล วิธีการเก็บขอมูลการวิจัยเชิงคุณภาพ คือการใหผูวิจัย
ไปสัมผัสขอมูลดวยตนเองดวยวิธีการตางๆ เชน การสังเกตโดยเขาไปมีสวนรวม การสัมภาษณ
แบบเขมขน (intense interview) หรือแบบลึก (indepth interview) และการตะลอมกลอมเกลา 
(probe) ซึ่งเปนวิธีการที่กินเวลานาน การวิจัยเชิงคุณภาพจึงไมสามารถทําไดในเวลาอันรวดเร็ว 

4. ความแตกตางในการวิเคราะหขอมูล การวิเคราะหขอมูลในการวิจัยเชิงคุณภาพไม
จําเปนตองอาศัยคณิตศาสตรชั้นสูง แตเปนกระบวนการวิเคราะหและสังเคราะหที่เกี่ยวโยงไปถึง
ทฤษฎีเพื่อ “ใหความหมาย” แกขอมูลที่ไดมา โดยใชวิธีสรางขอสรุปแบบอุปนัย ผูวิจัยตองรูจัก
เลือกเหตุการณที่เปนกุญแจสําคัญข้ึนมา แลวเชื่อมโยงความสัมพันธนั้นกับเหตุการณทั้งหมด 
ตลอดจนสรุปโครงสรางของเหตุการณนั้น ไปประยุกตอธิบายโครงสรางของปรากฏการณ 

แมวาการวิจัยเชิงปริมาณและการวิจัยเชิงคุณภาพจะมีความแตกตางกันมาก แตลักษณะ
ที่แตกตางกันนี้ก็ชวยเสริมสรางและเกื้อกูลใหขอมูลมีความสมบูรณมากยิ่งข้ึน โดยการวิจัยเชิง
คุณภาพจะชวยใหผูวิจัยเกิดความกระจางเกี่ยวกับสถานการณหนึ่งๆ ที่ปรากฏในสังคม ในขณะที่
การวิจัยเชิงปริมาณก็ชวยในการตรวจสอบขอเท็จจริงเกี่ยวกับปรากฏการณทางสังคมที่ไดจากการ
วิจัยเชิงคุณภาพวาจะนําไปใชกับกรณีอ่ืนๆ โดยทั่วไปไดเพียงใด และชวยแกไขขอจํากัดของ
การศึกษาเฉพาะกรณีของการวิจัยเชิงคุณภาพ 
 
วิธีการท่ีใชในงานวิจัยเชิงคุณภาพ: การสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง (semi-structured 
interview)  
 การสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง (semi-structured interview) เปนการผสมผสาน
ระหวางการสัมภาษณแบบมีโครงสราง (structured interview) กับการสัมภาษณแบบไมมี
โครงสราง (unstructured interview) โดย 

1. การสัมภาษณแบบมีโครงสราง (structured interview) ผูสัมภาษณจะทําการ
สัมภาษณตามคําถามที่ไดสรางข้ึนและพิมพไวในแบบสัมภาษณ ผูใหการสัมภาษณทุกคนจะตอบ
คําถามชุดเดียวกัน อยางเดียวกัน ผูสัมภาษณจะจดบันทึกคําตอบของผูใหการสัมภาษณลงใน
แบบสัมภาษณนั้น ขอดีของการสัมภาษณแบบมีโครงสรางคือผูวิจัยสามารถจัดหมวดหมูสรุป
ขอมูลไดงายและลดเวลาในการสัมภาษณ 

2. การสัมภาษณแบบไมมีโครงสราง (unstructured interview) เปนการสัมภาษณที่ไมมี
คําถามกําหนดไวแนนอน ผูใหการสัมภาษณสามารถตอบคําถามไดอยางอิสระ และผูสัมภาษณก็
มีอิสระในการดัดแปลงสถานการณใหเหมาะกับวัตถุประสงคในระหวางการสัมภาษณได การ
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สัมภาษณแบบไมมีโครงสรางนี้อาจมีแนวการสัมภาษณ (interview guide) ซึ่งจะมีหัวขอของ
ขอมูลที่ตองการระบุไวเพื่อใหผูสัมภาษณสามารถตั้งคําถามในแตละหัวขอไดเอง การสัมภาษณ
แบบนี้ผูสัมภาษณตองมีความสามารถและชํานาญในการสัมภาษณมาก 

การสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง จึงมีลักษณะที่ไมเปนทางการ และเปนการสัมภาษณ
ดวยคําถามปลายเปดและปลายปดเพื่อใหผูตอบใหรายละเอียด (สุภางค จันทวานิช, 2546; วรา
ภรณ รัตนาวิศิษฐิกุล, 2545) ในการสัมภาษณมีข้ันตอน ดังนี้ 

1. การเตรียมการสัมภาษณ  
1.1 เลือกกลุมตัวอยางที่ไปสัมภาษณ คือใคร มีจํานวนเทาไร 
1.2 เตรียมงานข้ันตนเกี่ยวกับกลุมตัวอยาง ไดแก รายชื่อ ที่อยู ลักษณะของกลุม

ตัวอยางทุกคน 
1.3 วางแผนการสัมภาษณ โดยเตรียมแนวคําถามไวลวงหนา กําหนดเวลาในการ

สัมภาษณใหเหมาะสม 
1.4 ซอมสัมภาษณบุคคลอ่ืนที่ไมใชผูตอบกอน เพื่อแกไขคําถามใหสมบูรณถูกตอง 

ควรมีคําถามหลายๆ คําถามไวใชสับเปล่ียนกันตามความเหมาะสม 
1.5 เตรียมอุปกรณจดบันทึกใหเหมาะสมกับสถานการณ 
1.6 ติดตอผูถูกสัมภาษณโดยนัดหมายไวลวงหนา 

2. ข้ันเร่ิมการสัมภาษณ 
2.1 แนะนําตนเองตอผูถูกสัมภาษณ ควรใหความสําคัญและยกยองผูถูกสัมภาษณ 
2.2 สรางบรรยากาศใหรูสึกเปนกันเองดวยการสนทนาทักทายดวยอัธยาศัยอันดี 
2.3 บอกวัตถุประสงคในการมาสัมภาษณพรอมทั้งใหคําสัญญาวาจะเก็บเปน

ความลับ 
2.4 ถาจําเปนตองจดบันทึกหรือใชเคร่ืองบันทึกเสียง ตองแจงใหผูถูกสัมภาษณทราบ 
2.5 พูดคุยเปนการอุนเคร่ืองกอนการสัมภาษณจริง 

3. ข้ันสัมภาษณ 
3.1 ใชคําถามที่เตรียมไวลวงหนาเปนแนวทางในการสัมภาษณ 
3.2 ควรเปนนักฟงที่ดี ตั้งใจฟงและติดตาม รูจักปอนคําถามใหเหมาะสมกับจังหวะ

ของผูตอบ 
3.3 ใชภาษาที่สุภาพเขาใจงาย  
3.4 ทําใหผูถูกสัมภาษณรูสึกวาเร่ืองที่จะเปดเผยระหวางการสัมภาษณเปนเร่ืองพิเศษ

เฉพาะตัว เพื่อใหผูถูกสัมภาษณเต็มใจที่จะใหขอเท็จจริงตางๆ 
4. ข้ันบันทึกขอมูลและส้ินสุดการสัมภาษณ 
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4.1 จดบันทึกขอมูลตามความเปนจริงและจดเฉพาะใจความสําคัญ 
4.2 ลบบันทึกการสัมภาษณใหสมบูรณหลังจากการสัมภาษณเสร็จส้ินทันท ี
4.3 รวบรวมขอมูลและเอกสารตางๆ ที่ไดจากการสัมภาษณแนบไวกับบันทึกการ

สัมภาษณดวย 
4.4 หากพิจารณาเห็นวาการจดบันทึกทําใหผูตอบมีปฏิกิริยาซึ่งจะเปนผลเสียตอการ

สัมภาษณ ตองงดการจดบันทึกแลวใชความจําแทน 
 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

Florian, Mikulincer, & Taubman (1995) ไดศึกษาบทบาทของความเขมแข็งอดทนที่
สงผลตอสุขภาพจิตโดยมีการประเมินสถานการณเปนตัวแปรกลางในกลุมทหารเกณฑจํานวน 276 
คนที่เขาฝกการรบเปนระยะเวลา 4 เดือน พบวา องคประกอบของความเขมแข็งอดทนดานการ
ผูกมัดตนเองและการควบคุมสถานการณ ใหผลทางบวกกับสุขภาพจิตผานตัวแปรกลาง คือกลวิธี 
การเผชิญปญหาและกลวิธีการประเมินสถานการณ ความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเองทํา
ใหบุคคลมีสุขภาพจิตดีข้ึนโดยที่บุคคลลดการประเมินสถานการณในลักษณะคุกคามและลดการ
ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงเนนอารมณลง และเพิ่มการประเมินสถานการณข้ันที่ 2 ความ 
เขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณชวยใหบุคคลมีสุขภาพจิตดีข้ึน โดยการที่บุคคลลดการ
ประเมินสถานการณในลักษณะคุกคามลง และเพิ่มการประเมินสถานการณข้ันที่ 2 และใช
ลักษณะการเผชิญปญหาแบบมุงแกปญหา และแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพิ่มข้ึน จากการ
วิเคราะหความสัมพันธโดยใชสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน พบวา องคประกอบของความ
เขมแข็งอดทนทั้งดานการผูกมัดตนเองและการควบคุมสถานการณ มีความสัมพันธทางลบกับการ
ประเมินสถานการณที่เผชิญในลักษณะคุกคามอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r = -.31, p < .01; r =  
-.21, p < .01) และมีความสัมพันธทางบวกกับการประเมินในข้ันที ่2 (r = .33, p < .01; r = .20, p 
< .01) 

 
ศรีรัตนา ศุภพิทยากุล (2534) ศึกษาระดับความเครียด การดูแลตนเองดานสุขภาพจิต 

ความเขมแข็งอดทน พฤติกรรมเผชิญสถานการณชีวิตของพยาบาลวิชาชีพ ในโรงพยาบาลของรัฐ 
กทม. จํานวน 371 คน พบวาความเครียด การดูแลตนเองดานสุขภาพจิต ความเขมแข็งอดทนของ
พยาบาลวิชาชีพอยูในระดับปานกลาง สวนพฤติกรรมเผชิญสถานการณชีวิตของพยาบาลอยูใน
ระดับต่ํา การดูแลตนเองดานสุขภาพจิตและความเขมแข็งอดทนมีความสัมพันธทางลบกับระดับ
ความเครียดของพยาบาลวิชาชีพอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และพฤติกรรมเผชิญ
สถานการณมีความสัมพันธทางบวกกับระดับความเครียดของพยาบาลวิชาชีพอยางมีนัยสําคัญ
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ทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งหมายความวา พยาบาลที่มีการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตและความ
เขมแข็งอดทนในระดับสูง มีแนวโนมที่จะมีความเครียดในระดับต่ํา สวนพยาบาลที่เผชิญ
สถานการณชีวิตในระดับสูง มีแนวโนมที่จะมีความเครียดในระดับสูง 

 
 เสาวนีย สํานวน (2545) ศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล การประเมิน
ความเครียด การเผชิญความเครียด ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง และสุขภาวะทางจิตของวัยรุน
ที่เสพยาบา ขณะรับการบําบัดรักษาในแผนกผูปวยนอก สถาบันธัญญารักษ จํานวน 150 คน 
พบวาการเผชิญความเครียดแบบหลีกเล่ียงปญหาของรุนที่เสพยาบาสัมพันธทางลบกับสุขภาวะ
ทางจิตอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การประเมินความเครียดในลักษณะทาทาย การ
ประเมินความเครียดโดยใชแหลงสนับสนุนอ่ืนๆ และความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองมีความสัมพันธ
ทางบวกกับสุขภาวะทางจิตของวัยรุนที่เสพยาบาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 สุวิมล วองวานิช และนงลักษณ วิรัชชัย (2543) ศึกษาปจจัยและกระบวนการที่เอ้ือตอ 
การพัฒนาคุณธรรมระดับบุคคลเพื่อมุงความสําเร็จของสวนรวมของนักศึกษามหาวิทยาลัยโดย
ศึกษาเชิงปริมาณและคุณภาพ พบวาระดับคุณธรรมจากการรายงานตนเองของนิสิตนักศึกษาสูง
กวาที่กลุมอาจารยมอง โดยกลุมอาจารยเห็นวานิสิตนักศึกษามีคุณธรรมในระดับปานกลาง มี
คุณธรรมดานการมีวินัยในระดับปานกลางคอนขางต่ํา ผูทรงคุณวุฒิเห็นวาคุณธรรมที่นิสิต
นักศึกษาควรไดรับการพัฒนาอยางเรงดวนที่สุดคือ ดานการมีวินัย ความรับผิดชอบ ความสามารถ
ในการพึ่งตนเอง และสัจจะหรือความตั้งใจและจริงใจตอการทํางาน โดยนิสิตนักศึกษามีความเห็น
วาปจจัยที่เอ้ือตอการพัฒนาคุณธรรมมาจากการอบรมส่ังสอนของพอแมมากกวากลุมครูหรือเพือ่น
ฝูง และครูจะมีสวนในการปลูกฝงคุณธรรมมากกวาเพื่อนฝูง นิสิตนักศึกษาคิดวาตนสนใจที่จะ
พัฒนาคุณธรรมนอยกวาคนรอบขางในดานการไปวัดไปโบสถเพื่อฟงเทศนฟงธรรม การอาน
หนังสือหรือชมส่ือที่มีเนื้อหาคุณธรรม แตปฏิบัติตนดานการบําเพ็ญประโยชนแกสังคมมากกวาคน
รอบขาง ในขณะที่อาจารยมากกวารอยละ 90 มกีารสอนคุณธรรมสอดแทรกในเวลาการสอนใหกบั
นิสิตนักศึกษาโดยใชเวลาไมเกินรอยละ 20 ของจํานวนคาบเวลา 
 
 เรณู ภูมิประดิษฐ (2534) เปรียบเทียบการใหเหตุผลเชิงจริยธรรมระหวางนักเรียนที่ฝก
สมาธิและไมไดฝกสมาธิในชั้นมัธยมศึกษาปที ่5 โรงเรียนวัดทรงธรรม จังหวัดสมุทรปราการ พบวา 
นักเรียนที่ฝกสมาธิใหเหตุผลเชิงจริยธรรมดานความมีระเบียบวินัย ความรับผิดชอบ และความ
ซื่อสัตยสูงกวานักเรียนที่ไมไดฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝกสมาธ ิ
นักเรียนที่ฝกสมาธิใหเหตุผลเชิงจริยธรรมดานความมีระเบียบวินัย ความรับผิดชอบ และความ
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ซื่อสัตยสูงกวากอนการฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และการประเมินจาก
ครูผูสอนพบวา พฤติกรรมทางดานจริยธรรมภายหลังการฝกสมาธิสูงกวากอนการฝกสมาธิอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 เก็จกนก เอ้ือวงศ (2532) ศึกษาผลของการปฏิบัติธรรมเปนเวลา 7 วัน ของผูเขาปฏิบัติ
ธรรมจํานวน 51 คน ภายใตการนําของสิริ กรินชัยตอภาวะสัจจะแหงตน พบวาการปฏิบัติธรรม
ภายใตการนําของสิริ กรินชัยมผีลตอการเพิ่มตอภาวะสัจจะแหงตนสมาธอิยางมนียัสําคัญทางสถติิ
ที่ระดับ .05 
 
 จิราลักษณ จงสถิตมั่น (2538) ศึกษาการรักษาผูติดเชื้อเอดสดวยการปฏิบัติธรรมโดย
ศึกษาเฉพาะกรณีวัดดอยเกิ้ง อ. แมสะเรียง จ. แมฮองสอน ใชวิธีการวิจัยเชิงปริมาณและเชิง
คุณภาพ โดยเนนหนักที่วิธีการเชิงคุณภาพ พบวาผลการปฏิบัติธรรมของผูติดเชื้อเอดสและผูปวย
เอดสในชวงเวลา 7 วัน ทําใหผูปฏิบัติสวนใหญมีสุขภาพรางกายและสุขภาพจิตดีข้ึนกวาเดิมมาก
นอยแตกตางกันไป แตผลระยะยาวจะข้ึนอยูกับปจจัยเสริมหลายประการ โดยเฉพาะการไดรับแรง
สนับสนุนดานกําลังใจ การดูแลชวยเหลือ การไมถูกรังเกียจจากสังคมและครอบครัว การไมถูกมอง
ในแงลบเมื่อปฏิบัติธรรม และไมถูกยั่วยุใหผิดศีลธรรม  
 
 ดวงเดือน พันธุมนาวิน (2543) ศึกษาพหุปจจัยเชิงสาเหตุของลักษณะทางพุทธศาสนาใน
เยาวชนไทยปจจุบัน กลุมตัวอยางประกอบดวยเยาวชนไทยในชั้นประถมศึกษาปที่ 6 จนถึงนิสิต
นักศึกษาระดับปริญญาตรี จํานวนทั้งส้ิน 1,486 คน พบวา อิทธิพลของครอบครัวตอการนับถือ
ศาสนาของเด็ก ปรากฏชัดเจนมากในนักเรียนระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษา โดยผานวิธี
อบรมเล้ียงดู 3 แบบ และการเปนแบบอยางทางศาสนาของบิดามารดา แตอิทธิพลของ
สถานศึกษาและวัดทางพุทธศาสนา  ปรากฏมากข้ึนในนักเ รียนมัธยมปลายและนิสิตใน
มหาวิทยาลัย โดยผานการมีแบบอยางจากครู การไดรวมกิจกรรมทางพุทธศาสนา และการเรียน
เนื้อหาทางพุทธศาสนา และพบวาอิทธิพลรวมของสถาบันทางสังคม คือสถานศึกษาและวัดทาง
พุทธศาสนา สามารถทํานายความแปรปรวนของปริมาณความเชื่อและการปฏิบัติทางพุทธศานา
ของเยาวชนไทยไดรอยละ 23 ถึงรอยละ 56 
 
 อภิญญา มานะโรจน (2539) ศึกษากระบวนการปลูกฝงคุณธรรมแกนิสิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย รวบรวมขอมูลดวยการสงแบบสอบถามไปยังบุคลากรและนิสิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ไดแบบสอบถามที่ตอบขอมูลครบถวนจากกลุมตัวอยาง อันไดแก ผูบริหารจํานวน 
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11 คน อาจารยผูสอนดานคุณธรรมและจริยธรรมและอาจารยผูสอนในวิชาบัณฑิตในอุดมคติ
จํานวน 21 คน อาจารยที่ปรึกษากิจกรรมนิสิตสวนกลางและระดับคณะจํานวน 105 คน อาจารย
ผูสอนจํานวน 246 คน และนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยจํานวน 660 คน รวมทั้งส้ิน 1,032 คน 
และสัมภาษณอธิการบดีฝายวางแผนและนโยบายจํานวน 1คน รองอธิการบดีฝายกิจการนิสิต
จํานวน 1 คน รองคณบดีฝายวิชาการทั้ง 16 คณะ จํานวน 16 คน รองคณบดีฝายกิจการนิสิต
จํานวน 16 คน รวมทั้งส้ิน 34 คน ผลการวิจัยสามารถสรุปวิธีการปลูกฝงคุณธรรมแกนิสิตไดดังนี้  

ดานนโยบายและแผนในการปลูกฝงคุณธรรม มหาวิทยาลัยมีการกําหนดนโนบายเปน 
ลายลักษณอักษรอยางชัดเจน มีการปรับปรุงหลักสูตร การจัดการเรียนการสอน กิจกรรมสงเสริม
ในดานตางๆ เพื่อปลูกฝงคุณธรรม โดยมีเปาหมายใหบัณฑิตมีความรูความสามารถทางวิชาการ
และเปนผูมีคุณธรรม มีจรรยาบรรณ  

สรางศรัทธาตอคุณธรรมดวยการจัดส่ิงแวดลอมใหเหมาะกับการปลูกฝงคุณธรรม มี
แบบอยางที่ดี คํานึงถึงวัยและข้ันตอนการพัฒนาจริยธรรม  

วิธีการสอนเพื่อปลูกฝงคุณธรรมใหทั้งครูและนิสิตเปนศูนยกลางดวยการสอน อภิปราย 
และศึกษาคนควา  

นิสิตได รับการปลูกฝงคุณธรรมจากมหาวิทยาลัยดานความรับผิดชอบมากที่ สุด 
นอกจากนั้นก็มีคุณธรรมการรูจักตนเอง ใฝรูอยูเสมอ ไตรตรองเหตุผล รับผิดชอบ และเสียสละเพื่อ
สวนรวม โดยอาจารยผูสอนมีสวนในการปลูกฝงคุณธรรมแกนิสิตมากที่สุด ในขณะที่อาจารยที่
ปรึกษามสีวนในการพัฒนาคุณธรรมแกนิสิตมากที่สุด นอกจากนี้ กลุมเพื่อนและสภาพแวดลอมใน
มหาวิทยาลัยก็มีสวนในการปลูกฝงคุณธรรมแกนิสิต 

ผลจากการวิเคราะหหลักสูตรพบวามีการปลูกฝงคุณธรรมใหนิสิตปริญญาตรีทุกคณะใน
หลักสูตรหมวดการศึกษาทั่วไปและหมวดวิชาเฉพาะ ซึ่งการจัดการเรียนการสอนและการจัด
กิจกรรมนิสิต อาจารยไดปฏิบัติหนาที่ในการปลูกฝงคุณธรรม 9 ประการ อันไดแก คุณธรรมรูจัก
ตนเอง คุณธรรมดานการใฝรู คุณธรรมดานความคิดริเร่ิมสรางสรรค คุณธรรมรอบคอบ คุณธรรม
ไตรตรองเหตุผล คุณธรรมความรับผิดชอบ คุณธรรมเห็นการณไกล คุณธรรมศีลธรรม และ
คุณธรรมเสียสละเพื่อประโยชนสวนรวม ในระดับสูงมากในทุกประเด็น 

ผลจากการวิเคราะหการจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมคุณธรรมของนิสิต พบวา ฝายนิสิต
สัมพันธสงเสริมคุณธรรมความรับผิดชอบ การรูจักตนเอง ฝายวิชาการและฝายศิลปวัฒนธรรม
สงเสริมคุณธรรมความรับผิดชอบและศีลธรรม ฝายพัฒนาสังคมและบําเพ็ญประโยชนสงเสริม
คุณธรรมความเสียสละเพื่อประโยชนสวนรวมและความรับผิดชอบ 



บทท่ี 3 
 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
 

การออกแบบการวิจัย 
งานวิจัยนี้เปนกรณีศึกษาเยาวชนผูปฏิบัติธรรมในโครงการเนกขัมมบารมี (ทั่วไป) ของยุว

พุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย ข้ันตอนการวิจัยแบงเปน 2 สวน ดังนี้ 
 การวิจัยสวนท่ี 1 เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research design) แบบ
กลุมเดียว ทดสอบกอนและหลังการทดลอง (one-group pretest-posttest design) เพื่อศึกษา
ลักษณะความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรม ในระยะกอนปฏิบัติ
ธรรม หลังปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผล  

การวิจัยสวนท่ี 2 เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative research) เพื่อศึกษาลักษณะ
ความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรมหลังไดรับการฝกปฏิบัติธรรมให
มีความลุมลึกมากข้ึน ดวยการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง (semi-structure interview) เปน
รายบุคคล 
 
กลุมตัวอยาง  

การวิจัยสวนท่ี 1 กลุมตัวอยาง คือ เยาวชนผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรมเปนคร้ังแรก ใน
โครงการเนกขัมมบารมี (ทั่วไป) จัดข้ึนโดยยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย ระหวางวันที่ 24 
เมษายน – 1 พฤษภาคม 2548 เปนเวลา 8 วัน 7 คืน จํานวน 103 คน แบงเปนชาย 39 คน หญิง 
64 คน มีอายุระหวาง 16-24 ป โดย 

1. กอนการฝกปฏิบัติธรรม ใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามในชวงเชาของวันแรกที่
ปฏิบัติธรรม หลังจากปฐมนิเทศเสร็จ  

2. หลังการฝกปฏิบัติธรรม ใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามในชวงเชาของวันสุดทาย
ของการปฏิบัติธรรม กอนรับประทานอาหารเชา และ 

3. ระยะติดตามผล ภายหลังจากกลับจากปฏิบัติธรรมแลวเปนเวลา 4 สัปดาห สง
แบบสอบถามทางไปรษณียใหกลุมตัวอยางตอบตามที่อยูที่กลุมตัวอยางแจงไว ผูวิจัยไดรับ
แบบสอบถามกลับคืนมาจํานวน 48 ชุด คิดเปนรอยละ 46.60 แบงเปนชาย 18 คน หญิง 30 คน 

การวิจัยสวนท่ี 2 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยสวนนี้ คัดเลือกโดยการสุมอยางงาย 
(simple random sampling) จากกลุมตัวอยางในการวิจัยสวนที่ 1 ที่สมัครใจยินดีใหความรวมมือ
ในการสัมภาษณเกี่ยวกับประสบการณการปฏิบัติธรรม จํานวน 10 คน แบงเปนชาย 5 คน หญิง 5 
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คน มีอาย ุ17-18 ป ซึ่งเปนชวงอายุของกลุมตัวอยางที่ไปปฏิบัติธรรมมากทีสุ่ด ติดตอทางโทรศัพท
เพื่อนัดเวลาและสถานที่ที่จะสัมภาษณในชวงสัปดาหที่ 2-3 หลังจากปฏิบัติธรรมแลว  

 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 การวิจัยสวนท่ี 1 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยสวนนี้ คือ แบบสอบถามขอมูลทั่วไป แบบวัด
ความเขมแข็งอดทน (The Personal View Survey) และแบบวัดสุขภาวะทางจิต (The General 
Well-being Schedule) ผูวิจัยไดนํามาพัฒนาใหมีความสอดคลองเหมาะสมกับกลุมตัวอยางกอน
นําไปใชจริง ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

1. แบบวัดความเขมแข็งอดทน 

Kobasa (1979) และทีมวิจัยในมหาวิทยาลัยชิคาโกสรางแบบวัดความเขมแข็งอดทนฉบับ
แรก เพื่อศึกษาลักษณะบคุลิกภาพของกลุมผูบริหารระดบัสูงในบริษัทธุรกจิ ประเทศสหรัฐอเมริกา 
จํานวน 161 คน เปนกลุมผูบริหารจํานวน 80 คน เปนผูที่มคีวามเครียดแตไมเกดิความเจ็บปวย 
และกลุมผูบริหารที่มคีวามเครียดจนเกดิความเจ็บปวยจํานวน 81 คน การวัดลักษณะบุคลิกภาพ
ใชแบบวัด 5 ชุด คือ แบบวัดความรูสึกแปลกแยก (The Alienation Test) ของ Maddi, Kobasa & 
Hoover (1979) แบบประเมินเปาหมายในชีวิต (The California Life Goals Evaluation 
Schedules) ของ Hahn (1966) มาตรวัดความเชือ่ในอํานาจการควบคุมภายในตนเองและ
ภายนอกตนเอง (The Internal-External Locus of Control Scale) ของ Rotter, Seeman & 
Liverant (1962) และแบบวัดบุคลิกภาพฉบับใชสําหรับงานวิจัย (The Personality Research 
Form) ของ Jackson (1974) พบวา กลุมผูบริหารที่ไมแสดงอาการเครียดจนเกิดความเจบ็ปวยมี
ลักษณะบคุลิกภาพคลายกนั Kobasa (1979) เรียกลักษณะบุคลิกภาพนี้วา ความเขมแข็งอดทน 
หลังจากวิเคราะหขอมลูทางสถิติแลว Kobasa ไดเลือกแบบวัดยอยซึ่งมคีาอํานาจจําแนกลักษณะ
บุคลิกภาพเขมแข็งอดทน ดังนี ้

1. การวัดการผูกมัดตนเอง (Commitment) Kobasa ใชแบบวัดความรูสึกแปลกแยกจาก
ตนเองและแบบวัดความรูสึกแปลกแยกในการทํางาน (The Alienation from Self and Alienation 
from Work Scales of the Alienation Test) จากแบบวัดของ Maddi, Kobasa & Hoover (1979) 
เพื่อสะทอนถงึการผูกมดัตนเองและงาน 

2. การวัดการควบคุมสถานการณ (Control) Kobasa ใชมาตรวัดความเชื่อในอํานาจการ
ควบคุมภายในตนเองและภายนอกตนเอง (Internal-External Locus of Control Scale) จากแบบ
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วัดของ Rotter, Seeman, & Liverant (1962) และแบบวัดการไรพลังอํานาจภายในตน 
(Powerlessness Scale) จากแบบวัดของ Maddi และ Hoover เพื่อสะทอนถึงการควบคุมตนเอง 

3. การวัดความทาทาย (Challenge) Kobasa ใชแบบประเมินเปาหมายในชีวิต (The 
California Life Goals Evaluation Schedules) ของ Hahn (1966) ซึ่งเปนมาตรวัดความมั่นคง
ปลอดภัยในเปาหมายชีวิตของบุคคล (The Security Scale of the California Life Goal 
Evaluation Schedules) เพื่อสะทอนถึงลักษณะความทาทายของบุคคล 

Kobasa กลาววาลักษณะตางๆ ที่วัดไดจากแบบวัดขางตน เปนองคประกอบของลักษณะ
ความเขมแข็งอดทน จึงนําขอคําถามมารวบรวมสรางเปนแบบวัดความเขมแข็งอดทนฉบับแรก มี
ขอคําถามทั้งหมด 71 ขอ และนําไปศึกษาลักษณะความเขมแข็งอดทนในกลุมตัวอยางที่มีขนาด
ใหญข้ึนและศึกษาในระยะยาว โดย Maddi, Kobasa & Kahn (1982) ใชแบบวัดนี้ศึกษา
ความสัมพันธระหวางลักษณะความเขมแข็งอดทนและภาวะสุขภาพของผูบริหารระดับกลางและ
สูงของบริษัทธุรกิจในประเทศสหรัฐอเมริกา จํานวน 670 คน ใชระยะเวลาในการศึกษา 5 ป พบวา 
ความเขมแข็งอดทนเปนปจจัยสวนบุคคลหลักที่มีอิทธิพลตอการเกิดความเจ็บปวยจาก
สถานการณความเครียดในชีวิต 

จากการวิจัยคร้ังนั้น Kobasa และคณะพบวา แบบวัดชุดแรกมีจุดออนหลายประเด็นที่
ตองปรับปรุง เชน ขอคําถามเปนทางลบทั้งหมด ใชวิธีการประเมินตนเองในการอธิบายความ
เจ็บปวยและภาวะสุขภาพ องคประกอบที่วัดความทาทายขาดความสามารถในการทํานาย 
(Ouellette, 1993; Jennings, & Stagger, 1994) Kobasa และคณะจึงพัฒนาแบบวัดความ
เขมแข็งอดทนฉบับที่ 2 โดยการวิเคราะหองคประกอบ (factor analysis) แลวปรับขอคําถามเหลือ
เพียง 36 ขอ วัดความเขมแข็งอดทนในการทํางาน แตยังคงมีขอจํากัดดานลักษณะขอคําถาม คือ 
มีจํานวนขอคําถามทางลบจํานวนมาก และจํานวนขอในแตละองคประกอบไมเทากัน กลาวคือ
ดานการผูกมัดตนเองมีจํานวน 12 ขอ การควบคุมสถานการณ 16 ขอ และความทาทายมีเพียง 8 
ขอ Kobasa และคณะจึงพัฒนาแบบวัดความเขมแข็งอดทนฉบับที่ 3 เรียกวา แบบสํารวจความ
เขมแข็งอดทน (The Personal Views Survey หรือ Hardiness Personality Inventory) 
ประกอบดวยขอคําถาม 50 ขอ มีจํานวนขอคําถามในองคประกอบทั้ง 3 ใกลเคียงกัน คือ ขอ
คําถามดานการผูกมัดตนเอง 16 ขอ การควบคุมสถานการณ 17 ขอ และความทาทาย 17 ขอ ซึ่ง
Ouellette (1993) พบวาความเขมแข็งอดทนสามารถทํานายภาวะเครียด บุคลิกภาพ และภาวะ
สุขภาพของบุคคลได  

อยางไรก็ตาม เนื่องจากมีงานวิจัยหลายชิ้นที่พบวาองคประกอบดานความทาทายไม
สัมพันธกับองคประกอบอ่ืนๆ ของความเขมแข็งอดทน (Ganellen & Bleney, 1984; Hull, Van 
Treuren, & Virnelli, 1987; Florian, Mikulincer, & Taubman, 1995) Hull, Van Treuren, & 
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Virnelli (1987) จึงเสนอวาควรตัดองคประกอบความทาทายออกจากแนวคิดของความเขมแข็ง
อดทน แต Florian, Mikulincer, & Taubman (1995) ใหขอเสนอแนะวาจะตองพิจารณาขอสรุปนี้
ดวยความระมัดระวัง และเสนอแนวทางวาควรมององคประกอบความทาทายในแงของการหา
ความหมายและประสบการณในชีวิตของบุคคล ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดอัตถิภาวะนิยมอันเปน
รากฐานของแนวคิดความเขมแข็งอดทน 

ผกาพันธุ วุฒิลักษณ และอุบล นิวัติชัย (2541) ไดแปลแบบวัดความเขมแข็งอดทนเปน
ภาษาไทย เพื่อใชศึกษาในกลุมอาจารยมหาวิทยาลัย เคร่ืองมือที่แปลไดรับการตรวจสอบความตรง
ตามเนื้อหาจากผูทรงคุณวุฒิ 4 ทาน อันไดแก ผูทรงคุณวุฒิที่มีความชํานาญดานสุขภาพจิตและ
จิตเวชซึ่งมีงานวิจัยเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทน 1 ทาน ผูเชี่ยวชาญดานสุขภาพจิตและจิตเวช 1 
ทาน ผูเชี่ยวชาญดานจิตเวชศาสตร 1 ทาน และผูมีความรูความชํานาญดานจิตวิทยา 1 ทาน ให
ผูเชี่ยวชาญพิจารณาความเขาใจดานภาษาของการแปล จากนั้น นํามาปรับปรุงอีกคร้ัง แลวแปล
กลับเปนภาษาอังกฤษ (back translation) ผูแปลเปนชาวอเมริกันที่มีความรูและประสบการณ
ดานจิตวิทยาและชํานาญทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษเปนอยางดี 1 ทาน นําไปทดสอบคาความ
เที่ยง (reliability) ของเคร่ืองมือกับอาจารยมหาวิทยาลัยที่ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน ไดคา
สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค เทากับ .89 

อยางไรก็ตาม ปจจุบันมีการพัฒนาแบบวัดใหมีประสิทธิภาพมากข้ึน เปนแบบวัดความ
เขมแข็งอดทนฉบับปรับปรุงจากฉบับที่ 3 (The Personal Views Survey 3rd ed., rev, or PVS-III-
R, Maddi & Khoshaba, 2001 cited in Maddi, 2002) ประกอบดวยขอคําถาม 18 ขอ แบบวัด
ความเขมแข็งอดทนฉบับปรับปรุงจากฉบับที่ 3 มคีาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธสัมพันธกับแบบวัดชุด
เกาเทากับ .91 และสัมพันธกับการไมใชขอคําถามที่ซ้ําซอนกัน (redundant) เทากับ .71 (Maddi 
& Khoshaba, 2001 cited in Baramee & Blegen, 2003) คาความสอดคลองภายใน (internal 
consistency) ของแบบวัดทั้งฉบับเทากับ .80–.88 ดานการผูกมัดตนเองเทากับ .70–.75 ดานการ
ควบคุมสถานการณเทากับ .61–.84 และดานความทาทายเทากับ .60–.71 คาความเที่ยงของ
คะแนนรวมที่วัดซ้ํา (test-retest reliability) ในเวลา 3 เดือนเทากับ .58 และในเวลา 6 เดือนเทากบั 
.57 นอกจากนี้ Baramee และ Blegen (2003) ไดนําแบบวัดความเขมแข็งอดทนฉบับปรับปรุง
จากฉบับที่ 3 ไปทดสอบกับนักศึกษาพยาบาลในประเทศไทยที่เพิ่งจบการศึกษาจํานวน 468 คน 
ไดคาความสอดคลองภายในเทากับ .65 
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1.1 ลักษณะของแบบวัดความเขมแข็งอดทน 
แบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนา ประกอบดวยขอคําถามทั้งส้ิน 29 ขอ แบงเปน

องคประกอบดานตางๆ ดังนี้ 
1) การผูกมัดตนเอง (Commitment) ประกอบดวยขอคําถามทั้งหมด 10 ขอ เปนขอ

คําถามทางดานบวก 7 ขอ ไดแก ขอ 1, 4, 13, 19, 22, 25, 27 ดานลบ 3 ขอ ไดแก ขอ 7, 10, 17 
2) การควบคุมสถานการณ (Control) ประกอบดวยขอคําถามทั้งหมด 9 ขอ เปนขอ

คําถามทางดานบวก 5 ขอ ไดแก ขอ 2, 8, 11, 16, 23 ดานลบ 4 ขอ ไดแก ขอ 5, 14, 21, 28 
3) ความทาทาย (Challenge) ประกอบดวยขอคําถามทั้งหมด10 ขอ เปนขอคําถาม

ทางดานบวก 8 ขอ ไดแก ขอ 3, 6, 9, 12, 15, 18, 24, 29 ดานลบ 2 ขอ ไดแก ขอ 20, 26 
 
ลักษณะของขอคําถามเปนมาตรประเมินคา 5 ระดับ (5-rating scale) คือ เห็นดวยมาก

ที่สุด เห็นดวยมาก เห็นดวยปานกลาง เห็นดวยนอย ไมเห็นดวย มีเกณฑการใหคะแนน และการ
แปลผล ดังนี้ 
 

คะแนน  
ขอความ 

 
ความหมาย ขอความดานบวก ขอความดานลบ 

เห็นดวยมากที่สุด ทานเห็นดวยกับขอความดังกลาวมากที่สุด 5 1 
เห็นดวยมาก ทานเห็นดวยกับขอความดังกลาวมาก 4 2 

เห็นดวยปานกลาง ทานเห็นดวยกับขอความดังกลาวปานกลาง 3 3 
เห็นดวยนอย ทานเห็นดวยกับขอความดังกลาวนอย 2 4 
ไมเห็นดวย ทานไมเห็นดวยกับขอความดังกลาว 1 5 

 
การแปลผลคะแนนเฉล่ีย คิดคะแนนโดยนําคะแนนของผูตอบแบบสอบถามแตละคน

รวมกันหาคาเฉล่ีย ความหมายคะแนนเฉล่ียความเขมแข็งอดทน ม ี5 ระดับ ดังนี้ 
 คะแนนเฉล่ีย      ความหมาย 

4.50 – 5.00      ระดับความเขมแข็งอดทนสูงมาก 
3.50 – 4.49     ระดับความเขมแข็งอดทนสูง 
2.50 – 3.49     ระดับความเขมแข็งอดทนปานกลาง 
1.50 – 2.49     ระดับความเขมแข็งอดทนต่ํา 
1.00 – 1.49     ระดับความเขมแข็งอดทนต่ําที่สุด 
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1.2 การพัฒนาแบบวัดความเขมแข็งอดทนของผูวิจัย 
 ผูวิจัยนําแบบวัดความเขมแข็งอดทน (The Personal Views Survey) ของ Kobasa 
(1982) ที่แปลเปนภาษาไทยโดยผกาพันธุ วุฒิลักษณ และอุบล นิวัติชัย (2541) มาพัฒนาให
เหมาะสมกับกลุมตัวอยาง ดังนี้ 

1. ศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทนและติดตอกับผกาพันธุ วุฒิลักษณ เพื่อขอ
อนุญาตนําแบบวัดที่ทานและทีมงานแปลเปนภาษาไทย มาพัฒนาใชกับกลุมตัวอยางที่เปน
นักเรียนนักศึกษา ซึ่งก็ไดรับอนุญาต 

2. นําแบบวัดความเขมแข็งอดทนไปปรับปรุงพัฒนา โดยเพิ่มแนวคิดเกี่ยวกับการแสวงหา
ความหมายในชีวิตเขาไปในองคประกอบดานความทาทาย ดวยการปรับปรุงขอคําถามบางขอใน
แบบวัดความหมายในชีวิตที่พัฒนาตามแนวของแบบวัด MIST (The Meaning in Suffering Test) 
จากงานวิจัยของบุญรัตน ทรงพานิช (2544) แลวนําไปประเมินคุณภาพของแบบวัด 
 
1.3 การประเมินคุณภาพของแบบวัดความเขมแข็งอดทน 
1.3.1 การหาความตรง (Validity) 

1.1 การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content validity)  
 1.1.1 สัมภาษณนาํรองกับกลุมเยาวชนผูปฏิบัติธรรมหลังไดรับการฝกปฏิบัติธรรมแลว 
เพื่อเปนแนวในการสรางขอคําถาม 
      1.1.2 เปรียบเทียบคุณภาพของแบบวัดความเขมแข็งอดทนที่มณี ล้ีศิริวัฒนกุลพัฒนา
ใชกับกลุมตัวอยางที่เปนพยาบาลจํานวน 275 คน กับแบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนา 
จํานวน 45 ขอ ทดลองเก็บกับกลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษามหาวิทยาลัย จํานวนชุดละ 35 คน 
เปรียบเทียบคาความเที่ยง (cronbach’s alpha) ของแบบวัดไดดังนี้ 
 

คาความเท่ียง (cronbach’s alpha) ของแบบวัดความเขมแข็งอดทน 
แบบวัดของมณี ลีส้ิรวิฒันกุล ( 45 ขอ) แบบวดัทีผู่วจิยัพัฒนา ( 45 ขอ) 

กลุมตัวอยาง = พยาบาล 275 คน กลุมตัวอยาง = นักศึกษา 35 คน กลุมตัวอยาง = นักศึกษา 35 คน 
.79 .85 .83 

 
1.1.3 นําขอคําถามไปปรึกษาอาจารยผูทรงคุณวุฒิในคณะจิตวิทยา 2 ทาน อันไดแก 

รศ.สุภาพรรณ โคตรจรัส และรศ.ดร. ชุมพร ยงกิตติกุล ซึ่งทานมีความเห็นวาควรลดจํานวนขอ
คําถามลง เพื่อใหมีความกระชับมากข้ึน ตลอดจนพิจารณาความเหมาะสมของเนื้อหาและสํานวน
ภาษา เพื่อใหเหมาะสมกับกลุมตัวอยางมากยิ่งข้ึน ไดขอคําถาม 30 ขอ 
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1.2 การตรวจสอบความตรงตามสภาพ (Concurrent validity)  
1.2.1 นําแบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ปรับปรุงแลวจํานวน 30 ขอไปทดลองใชกับ

นิสิตปริญญาตรีจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 160 คน  
 1.2.2 นําขอมูลความเขมแข็งอดทนของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยจํานวน 160 
คน มาวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกรายขอ โดยทดสอบความแตกตางระหวางกลุมคะแนนสูงและ
กลุมคะแนนต่ําดวยการทดสอบคาที (t-test) คัดเลือกขอคําถามที่มีคาอํานาจจําแนกสูงหรือมีคา    
t > .1645 ที่ระดับนัยสําคัญ .05 ซึ่งคา t มีคาอยูระหวาง 2.723 – 9.417 ซึ่งผานเกณฑทุกขอ 
จากนั้นนําขอมูลที่ไดมาหาคาสหสัมพันธระหวางขอคําถามแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ที่
เหลือในแตละดาน (Corrected Item-Total Correlation; CITC) พบวามีเพียง 1 ขอที่มีคา r ต่ํา
กวา Critical value (r = .1026) อีก 29 ขอที่เหลือมีคา r อยูระหวาง .2252 -.5981 จึงทําการตัดขอ
คําถามที่มีคา r ต่ํากวา .131 ออก ไดขอคําถามทั้งส้ิน 29 ขอ (ดูภาคผนวก ค.ประกอบ) 
 
1.3.2 การหาความเท่ียง (Reliability) 

นําคะแนนจากแบบวัดความเขมแข็งอดทนมาหาคาความเที่ยง โดยการประเมินคาความ
สอดคลองภายใน (internal consisteny reliability) ดวยวิธีการหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของ     
ครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficients) ของแบบวัดความเขมแข็งอดทนทั้งฉบับและของ
องคประกอบแตละดาน ไดคาความเที่ยงของแบบวัดความเขมแข็งอดทนทั้งฉบับ = .8805 และ
เมื่อแยกแตละองคประกอบพบวาคาความเที่ยงขององคประกอบดานการผูกมัดตนเอง = .8066 คา
ความเที่ยงขององคประกอบดานการควบคุมสถานการณ = .6934 คาความเที่ยงขององคประกอบ
ดานความทาทาย = .7807 (ดูภาคผนวก ค.ประกอบ) 
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คาความเที่ยง (cronbach’s alpha) ของแบบวัดความเขมแข็งอดทนเปรียบเทียบใน
งานวิจัยตางๆ ไดดังนี้ 

 
แบบวดัท่ีผูวิจัยพฒันา   

คาความเท่ียง 
 

แบบวดัของ 
Kobasa 

แบบวดัของ 
มณี ลี้สิรวิัฒนกุล 

( 45 ขอ) 
n = 160 คน 

(30 ขอ) 
n = 103 คน 

(29 ขอ) 
ความเขมแข็งอดทน

โดยรวม 
.81 .89 .88 .87 

ความเขมแข็งอดทน
ดานการผูกมัดตนเอง 

.78 .67 .81 .78 

ความเขมแข็งอดทน
ดานการควบคุม
สถานการณ 

.84 .55 .69 .66 

ความเขมแข็งอดทน
ดานความทาทาย 

.75 .55 .78 .69 

 
2. แบบวัดสขุภาวะทางจติ 

แบบวัดสุขภาวะทางจิต (The General Well-being Schedule; GWB) สรางข้ึนโดย 
Harold J. Dupuy ในป 1977 เพื่อใชประเมินสุขภาวะทางจิตทั้งทางดานบวกและดานลบของ
บุคคลทั่วไป มีพื้นฐานมาจากทฤษฎีของ Kurt Lewin ที่เชื่อวาพฤติกรรมทางจิตเปนองครวม มอง
แยกทีละสวนไมได และพัฒนาแบบวัดมาจากแนวคิดเกี่ยวกับสุขภาวะทางจิตของ Bradburn 
(1969)  

แบบวัดสุขภาวะทางจิตที่สรางข้ึนคร้ังแรกประกอบดวยขอคําถาม 68 ขอคําถาม พัฒนา
ตอมาจนมีจํานวนขอคําถาม 18 ขอ และแปลเปนภาษาไทยโดยสมจิต หนุเจริญกุล ประคอง 
อินทรสมบัติ และพรรณวดี พุธวัฒนะ (2532) แบบวัดสุขภาวะทางจิตเปนมาตรประมาณคาที่ใช
ประเมินวาความรูสึกที่เกิดข้ึนภายในจิตใจของบุคคล 6 ดาน คือ ความวิตกกังวล (anxiety) ภาวะ
ซึมเศรา (depress) ภาวะสุขภาพทั่วไป (general health) ความผาสุก (positive well-being) การ
ควบคุมตนเอง (self-control) ความมีชีวิตชีวา (vitality)  
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2.1 ลักษณะของแบบวัดสุขภาวะทางจิต 
แบบวัดสุขภาวะทางจิตที่ผูวิจัยพัฒนาประกอบดวยขอคําถามทั้งส้ิน 16 ขอ แบงตาม

องคประกอบดานตางๆ ดังนี้ 
1. ดานความวิตกกังวล (Anxiety) ไดแก ขอคําถามขอที ่2, 5, 8 
2. ดานภาวะซึมเศรา (Depress) ไดแก ขอคําถามขอที ่4, 12, 16 
3. ดานสุขภาวะทางบวก (Positive well-being) ไดแก ขอคําถามขอที ่1, 6, 11 
4. ดานการควบคุมตนเอง (Self-control) ไดแก ขอคําถามขอที ่3, 7, 13 
5. ดานความมีชีวิตชีวา (Vitality) ไดแก ขอคําถามขอที ่9, 14, 15 
6. ดานภาวะสุขภาพทั่วไป (General health) ไดแก ขอคําถามขอที ่10 
ขอคําถามทางดานบวกมีจํานวน 6 ขอ ไดแก ขอ 1, 3, 6, 9, 11,13 ขอคําถามทางดานลบ 

มีจํานวน 8 ขอ ไดแก ขอ 2, 4, 5, 7, 8, 10, 12, 14 
ขอคําถามที่เปนมาตรประมาณคาเชิงเสนตรง มีจํานวน 2 ขอ ไดแกขอ 15, 16 

 

แบบวัดสุขภาวะทางจิต ประกอบดวยขอคําถามทางดานบวกและดานลบ เปนการถาม 
เหตุการณที่เกิดข้ึนในชวง 1 เดือนที่ผานมา โดยสวนที่ 1 ประกอบดวยขอความ 14 ขอ เปนมาตร
ประเมินคา 6 ระดับ (6-rating scale) มีคะแนนตั้งแต 0-5 แบงเปนขอคําถามทางดานบวก 6 ขอ 
ดานลบ 8 ขอ มคีะแนนเต็มเทากับ 70 คะแนน มีเกณฑการใหคะแนนดังนี้ 

 
คะแนน  

ขอความ 
 

ความหมาย ขอความ
ดานบวก 

ขอความ
ดานลบ 

มากที่สุด ทานเห็นวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกและความคิดเห็นของทาน
มากที่สุด 

5 0 

มาก ทานเห็นวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกและความคิดเห็นของทาน
มาก 

4 1 

ปานกลาง ทานเห็นวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกและความคิดเห็นของทาน
ปานกลาง 

3 2 

นอย ทานเห็นวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกและความคิดเห็นของทาน
นอย 

2 3 

นอยที่สุด ทานเห็นวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกและความคิดเห็นของทาน
นอยที่สุด 

1 4 

ไมเคยเลย ทานเห็นวาขอความนั้นไมตรงกับความรูสึกและความคิดเห็นของทาน
เลย 

0 5 
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สวนที่ 2 ประกอบดวยมาตรประมาณคาเชิงเสนตรง (linear analog scale) 2 ขอคําถาม 
มีคาคะแนนตั้งแต 0-10 คะแนน โดย 0 หมายถึง ไมเห็นดวยกับขอความนั้นเลย 10 หมายถึง เห็น
ดวยกับขอความนั้นมาก เปนขอความทางดานบวก 2 ขอ มีคะแนนเต็มเทากับ 20 คะแนน 

 
ขอความ ความหมาย คะแนน 

0 ทานไมเห็นดวยกับขอความนั้นเลย 0 
. 
. 
. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 
10 ทานเห็นดวยกับขอความนั้นมากที่สุด 10 

 
เนื่องจากแบบวัดสุขภาวะทางจิตที่ผูวิจัยนํามาพัฒนาและปรับใชมาจากของ Dupuy 

(1977) แปลเปนภาษาไทยโดยสมจิต หนุเจริญกุล, ประคอง อินทรสมบัติ และพรรณวดี พุธวัฒนะ 
(2532) ซึ่งมีขอคําถามในสวนที่เปนมาตรประเมินคา 10 ระดับอยูจํานวน 4 ขอ คะแนนเต็มในสวน
นี้จึงมีคะแนนในฐาน 40 คะแนน คะแนนเต็มของแบบวัด มีพิสัยระหวาง 0-110 คะแนน ดังนัน้ เพือ่
นําผลการวิจัยคร้ังนี้ไปเปรียบเทียบกับงานวิจัยของ Dupuy (1977) และงานวิจัยอ่ืนๆ ที่ใชเกณฑ
การประเมินผลเดียวกัน ผูวิจัยจึงปรับคะแนนในสวนของมาตรประเมินคา 10 ระดับใหเทากัน โดย
นําคะแนนดิบของขอคําถามที่เปนมาตรประเมินคา 10 ระดับทั้ง 2 ขอ มาคูณ 2 จึงไดคะแนนใน
ฐานดังกลาว 40 คะแนน เมื่อปรับคะแนนดังกลาวแลว พิสัยของคะแนนจากแบบวัดสุขภาวะทาง
จิตจึงอยูในชวง 0-110 คะแนนเชนกัน ซึ่งมคีวามหมายของคะแนนดังนี้ 
 73 - 110 คะแนน  หมายถึง มีสุขภาวะทางจิตในระดับสูง   

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

  
2.3 การพัฒนาแบบวัดสุขภาวะทางจิตของผูวิจัย 

ผูวิจัยนําแบบวัดสุขภาวะทางจิต (The General Well-being; GWB) ของ Dupuy (1977) 
ที่ไดรับการแปลเปนภาษาไทยโดยสมจิต หนุเจริญกุล, ประคอง อินทรสมบัติ และพรรณวดี พุธ
วัฒนะ (2532) มาพัฒนาใหเหมาะสมกับกลุมตัวอยาง ดังนี้ 

1. ศึกษาแนวคิดเกีย่วกับสุขภาวะทางจติและติดตอกบัสมจติ หนเุจริญกลุ เพื่อขออนญุาต
นําแบบวัดที่ทานและทีมงานแปลเปนภาษาไทย มาพัฒนาใชกับกลุมตัวอยางที่เปนนักเรียน
นักศึกษา ซึ่งก็ไดรับอนุญาต 

2. นําแบบวัดสุขภาวะทางจิตไปปรับปรุงพัฒนา แลวนําไปประเมินคุณภาพของแบบวัด 
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2.4 การประเมินคุณภาพของแบบวัดสุขภาวะทางจิต 
2.4.1 การหาความตรง (Validity) 

 1.1 การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content validity)  
 1.1.1 สัมภาษณนํารองกับกลุมเยาวชนผูปฏิบัติธรรมหลังไดรับการฝกปฏิบัติธรรมแลว 
เพื่อเปนแนวในการสรางขอคําถาม 
 1.1.2 เปรียบเทียบคุณภาพของแบบวัดสุขภาวะทางจิตจากหนังสือการวัดสถานะทาง
สุขภาพ: การสรางมาตรประมาณคาและแบบสอบถามของประภาเพ็ญ สุวรรณ (2537) กับแบบวัด
สุขภาวะทางจิตที่ผูวิจัยพัฒนาไปทดลองเก็บกับกลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษามหาวิทยาลัย จํานวน 
35 คน เปรียบเทียบคาความเที่ยง (cronbach’s alpha) ของแบบวัดไดดังนี้ 
 

คาความเท่ียง (cronbach’s alpha) ของแบบวัดสุขภาวะทางจิต  
แบบวัดสุขภาวะทางจิตของ 
สมจิต หนุเจริญกุลและคณะ 

(18 ขอ) 

แบบวัดสุขภาวะทางจิตของ 
ประภาเพ็ญ สุวรรณ  

ที่ผูวิจัยนํามาหาคาความเที่ยง  
(18 ขอ) 

 
แบบวัดที่ผูวิจัยพัฒนา  

(18 ขอ) 

กลุมตัวอยาง = อาจารยพยาบาล
ในมหาวิทยาลัย 230 คน 

กลุมตัวอยาง = นักศึกษา 35 คน กลุมตัวอยาง = นักศึกษา 
35 คน 

.91 .84 .84 
 

1.1.3 นําขอคําถามไปปรึกษาอาจารยผูทรงคุณวุฒิในคณะจิตวิทยา 2 ทาน อันไดแก 
รศ.สุภาพรรณ โคตรจรัส และรศ.ดร. ชุมพร ยงกิตติกุล พิจารณาความเหมาะสมของเนื้อหาและ
สํานวนภาษา เพื่อใหเหมาะสมกับกลุมตัวอยางมากยิ่งข้ึน แบบวัดมีขอคําถาม 18 ขอ 
 
 1.2 การตรวจสอบความตรงตามสภาพ (Concurrent validity)  

1.2.1 นําแบบวัดสุขภาวะทางจิตที่ปรับปรุงแลวจํานวน 18 ขอไปทดลองใชกับนิสิต
ปริญญาตรีจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 160 คน  
 1.2.2 นําขอมูลคะแนนสุขภาวะทางจิตของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยจํานวน 160 
คน มาวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกรายขอ โดยทดสอบความแตกตางระหวางกลุมคะแนนสูงและ
กลุมคะแนนต่ําดวยการทดสอบคาที (t-test) คัดเลือกขอคําถามที่มีคาอํานาจจําแนกสูงหรือมีคา t 
> .1645 ที่ระดับนัยสําคัญ .05 คา t มีคาอยูระหวาง –2.968 – 11.101 ซึ่งไมผานเกณฑ 2 ขอ 
จากนั้นนําขอมูลที่ไดมาหาคาสหสัมพันธระหวางขอคําถามแตละขอกับคะแนนรวมของขออ่ืนๆ ที่
เหลือในแตละดาน (Corrected Item-Total Correlation; CITC) พบวาขอคําถามทุกขอมีคา r สูง
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กวาคา critical value โดยมีคา r อยูระหวาง –.6329 - .6478 จึงตัดขอคําถามที่ไมผานเกณฑคาที
ออก 2 ขอ ไดขอคําถามทั้งส้ิน 16 ขอ 
 
2.4.2 การหาความเท่ียง (Relaiability) 

นําคะแนนจากแบบวัดสุขภาวะทางจิตมาหาคาความเที่ยง โดยการประเมินคาความ
สอดคลองภายใน (internal consisteny reliability) ดวยวิธีการหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของ     
ครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficients) ของแบบวัดสุขภาวะทางจิตทั้งฉบับ ไดคาความ
เที่ยง = .61 

คาความเที่ยง (cronbach’s alpha) ของแบบวัดสุขภาวะทางจิตเปรียบเทียบในงานวิจัย
ตางๆ ไดดังนี้ 

 
แบบวัดท่ีผูวิจัยพัฒนา  แบบวัดของ Dupuy  

(18 ขอ) 
(ทดสอบซํ้าภายใน1เดือน) 

แบบวัดของ 
สมจติ หนุเจริญกลุ 
และคณะ (18 ขอ)  

n = 160 คน 
(18 ขอ) 

n=103 คน 
(16 ขอ) 

.68-.84 .91 .61 .87 
 

การวิจัยสวนท่ี 2 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยสวนนี้ คือ แบบสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสรางที่
ผูวิจัยสรางข้ึนซึ่งไดรับการพัฒนาใหสมบรูณยิ่งข้ึนจากการสัมภาษณนาํรอง เพื่อเปนแนวคาํถามใน
การสัมภาษณ โดยตัวอยางแนวคําถามที่ใชในการสัมภาษณจริง มีดังนี้ 
1. ขอใหนองชวยเลาความรูสึกจากการไปปฏิบัติธรรมในคร้ังนี้ 
2. นองไดอะไรจากการปฏิบัติธรรมในคร้ังนี้บาง 
3. หลังจากปฏิบัติธรรมแลว มีความเปล่ียนแปลงอะไรเกิดข้ึนกับนองบาง ถามีความเปล่ียนแปลง 

นองคิดวามาจากอะไร 
4. นองไดนําส่ิงที่ไดจากการปฏิบัติธรรมไปใชในชีวิตประจําวันไหม อยางไร 
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โปรแกรมการฝกปฏิบัติธรรม 

หลักสูตรเนกขัมมบารม ี(ทั่วไป) ของยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย ใชหลักสติปฏฐาน 
4 มีรายละเอียดดังนี ้

สติปฏฐาน หมายถึง ที่ตั้งของสติ การตั้งสติกําหนดพิจารณาส่ิงทั้งหลายใหรูเห็นตาม
ความเปนจริงที่ ส่ิงนั้นๆ มันเปนของมัน (พระธรรมปฏก ป.อ. ปยุตฺโต, 2545) สติปฏฐาน 
ประกอบดวย (พระธรรมปฎก, 2541; พรรณราย รัตนไพฑูรย, 2544: วรินทิพย หมี้แสน, 2543; ดัง
ตฤณ, 2546)  
  1. กายานุปสสนาสติปฏฐาน (กาย = ทุกเนื้อเยื่อ ทุกเสนใยจากผมถึงปลายเทา) คือ การ
ตั้งสติกําหนดพิจารณากายใหรูเห็นตามเปนจริงวาเปนแตเพียงกาย ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา 
เชน อาจถามตัวเองวากําลังขยับอวัยวะสวนใดของรางกาย เชน กําลังยืน เดิน นั่ง นอน เหลียวมอง 
เหยียดมือ กิน ดื่ม เคี้ยว ถายอุจจาระ ปสสาวะ ตื่น หลับ หายใจเขา หายใจออก เปนตน วิธีปฏิบัติ
กายานุปสสนาสติปฏฐาน  คือ อานาปานสติ การกําหนดลมหายใจ อิริยาบถ กําหนดรูทันอิริยาบถ  
สัมปชัญญะ สรางสัมปชัญญะในการกระทําเคล่ือนไหวทุกอยาง ปฏิกูลมนสิการ พิจารณา
สวนประกอบของรางกาย ธาตุมนสิการ พิจารณาเห็นรางกายของตนโดยสักวาเปนธาตุแตละอยาง 
นวสีวถิกา พิจารณาซากศพในสภาพตางๆ ใหเห็นธรรมดาของรางกาย 
 2. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  (เวทนา = ความรูสึกสุข ทุกข หรือเฉย) การตั้งสติกําหนด
พิจารณาเวทนาใหรูเห็นตามเปนจริงวาเปนแตเพียงเวทนา ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา เมื่อเกิด
ความรูสึกสุข ทุกข เฉยๆ ก็รูชัดตามที่เปนอยูในขณะนั้นๆ  
 3. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน (จิต = สภาวะอันเปนกุศล อกุศล หรือเปนกลางของจิต) การ
ตั้งสติกําหนดพิจารณาจิตใหรูเห็นตามเปนจริงวาเปนแตเพียงจิต ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา คือ 
การรูชัดตามจิตของตนที่เปนอยูขณะนั้นๆ เชน มีราคะ ไมมีราคะ มีโทสะ ไมมีโทสะ มีโมหะ ไมมี
โมหะ เศราหมอง ผองแผว ฟุงซาน เปนสมาธ ิหลุดพน ยังไมหลุดพน ฯลฯ 
 4. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน (ธรรม = สภาวะโดยรวมทั้งรูปธรรม นามธรรม ทั้งภายนอก
และภายใน) การตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรมใหรูเห็นตามเปนจริงวาเปนแตเพียงธรรม ไมใชสัตว
บุคคลตัวตนเราเขา ธรรมในที่นี้ไดแก นิวรณ 5 ขันธ 5 อายตนะ 12 โพชฌงค 7 อริยสัจ 4 

  
 นอกจากนี้ ยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทยยังเปนสถานปฏิบัติธรรมที่เอ้ือตอการฝก
ปฏิบัติธรรมทั้งในดานสถานที่และบุคคล หรืออาจกลาวไดวามีความเปน “สัปปายะ” ดังจะอธิบาย
ตอไปนี้ 
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 สัปปายะ (พระธรรมปฏก ป.อ. ปยุตฺโต, 2545) หมายถึง ส่ิง สถานที่ หรือบุคคล ซึ่งเปนที่
สบายเหมาะกัน เกื้อกูลหรือเอ้ืออํานวย โดยเฉพาะชวยเกื้อกูลตอการบําเพ็ญและประคับประคอง
รักษาสมาธ ิม ี7 อยาง ไดแก 

1. อาวาส หมายถึง ที่อยูอาศัย สถานที่ที่สงบเงียบ ซึ่งจะนอมนําใหจิตเอนเอียงไปในทาง
วิเวก (คือ วางจากส่ิงรบกวน) 

2. โคจร หมายถึง ที่บิณฑบาต แหลงอาหาร หรือเสนทางหาอาหาร หากสะดวกก็
นับเปนสัปปายะ 

3. ภัสสะ หมายถึง เร่ืองพูดคุยที่สงเสริมการปฏิบัติ คือ “หัวขอ” และเนื้อหาของการ
สนทนาอันเหนี่ยวนําใหใฝสงบ เกิดแรงบันดาลใจในการทําความเพียร 

4. บุคคล หมายถึง ผูที่เกี่ยวของดวยแลวชวยใหจิตผองใสสงบมั่นคง ดังตฤณ (2546) 
เสนอวา หากอยูใกลคนที่มีนิสัยทางความคิด ทางคําพูดและกิริยาทาทางอันไมเปนมงคล ก็โนม
เอียงใหจิตเราแกวงไปแกวงมาเหมือนซึมซับเอาสวนเสียของเขามาไวในตัว การมีโอกาสใกลชิดกับ
ผูใฝสงบจึงเปนเร่ืองนาแสวงหา แมรูสึกถึงกระแสสงบเยือกเย็นของผูนาเล่ือมใสบางราย ใจเราก็
สงบได เมื่อซึมซาบความสงบจากใครกค็วรเรียนรูที่จะทาํตนเองใหเปนแหลงความสงบแกผูอ่ืนตอๆ 
ไปดวย 

5. โภชนะ หมายถึง อาหาร ซึ่งมีคุณสมบัติและปริมาณเพียงพอที่จะทําใหเกิดกําลังวังชา 
ไมมีปญหาออนเปล้ียเพลียแรงเมื่อถึงเวลาปฏิบัติ หากกินแลวเอนเอียงไปทางงวงเหงาหาวนอน
หรืออึดอัดเกินกวาจะมีใจปฏิบัติ แบบนั้นคือกินเกิน แตถากินแลวหิวโซ ขาดเร่ียวแรงหยัดตัวตั้ง
สมาธิหรือกาวเทาเดินจงกรม แบบนั้นคือกินพรอง 

6. อุตุ หมายถึง สภาพแวดลอมและอุณหภูมิ ระดับความรอนเย็นที่พอดีแกการเสริมให
รูสึกอยากปฏิบัต ิ

7. อิริยาบถ หมายถึง กิริยาทาทีของเราเองซึ่งเปนผลสะทอนการแสดงออกของจิต  

ระเบียบการปฏิบัติตนในโครงการเนกขัมมบารมี (ท่ัวไป) ของยุวพุทธิกสมาคมแหง
ประเทศไทย 

1. สามารถอยูปฏิบัติไดตลอด 7 คืน 8 วัน 
2. ตั้งใจปฏิบัติตามคําสอนของวิทยากร 
3. ติดปายชื่อที่อกเส้ือดานซายตลอดเวลา เมื่อออกจากหองพัก 
4. งดใชเคร่ืองมือส่ือสาร และเคร่ืองใช เคร่ืองเลนไฟฟา ทุกชนิด 
5. ไมแตงหนา ทาปาก หรือใชน้ําหอม เคร่ืองสําอาง 
6. ไมพูดคุยกับผูอ่ืน ยกเวนวิทยากร ไมติดตอกับผูใดตลอดโครงการ 
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7. งดสูบบุหร่ี ส่ิงเสพติดทุกชนิด 
8. ไมอาน เขียนหนังสือ ไมฟงวิทย ุเทป 
9. ไมนําบุคคลอ่ืนเขาไปในที่พัก และหามมิใหพบญาติโดยมิไดรับอนุญาตเปนลาย

ลักษณอักษรจากวิทยากร 
10. ไมออกนอกอาคารและสถานที่ที่กําหนด และหามกลับกอนวันปดการอบรม 
11. รักษาความสะอาดสถานที ่ชวยประหยัดไฟฟา น้ําประปา 
12. สํารวมกาย วาจา ใจ ไมกระทําการใดๆ ซึ่งเปนการรบกวนสมาชิกผูอ่ืน ทั้งในเวลา

ปฏิบัติและเวลาพักผอน 
13. หากมีความไมเขาใจ ไมสบายกาย ไมสบายใจ โปรดปรึกษาวิทยากรเทานั้น 
14. หากไมสามารถปฏิบัติตนตามระเบียบโครงการได ทางสมาคมอาจแจงผูปกครองหรือ

ครูไปรับกลับได 
 

กําหนดการโครงการ 
 

กิจกรรม ลักษณะของกิจกรรม 
วันเปดการอบรม (วันแรก)  
08.00 น.   ลงทะเบียน รับชุดขาว 
เขาที่พัก 

กรอกแบบสอบถามเก่ียวกับวัตถุประสงคที่มาปฏิบัติธรรม ความมุงหวังวา
จะไดรับ เปล่ียนชุดเปนชุดขาวลวน โดยผูชายสวมเส้ือและกางเกงสีขาว
ลวน ผูหญิงสวมเส้ือขาว หมสไบและผาถุงสีขาว เม่ือแตงตัวเสร็จแลวใหเขา
ไปในหองกรรมฐาน ดูนิทานเก่ียวกับประวัติของพระพุทธเจาระหวางรอผู
ปฏิบัติธรรมรายอื่น 
      ขอสังเกต  ผูปฏิบัติธรรมสวนใหญแตงกายดวยชุดขาวตามที่ทาง
สมาคมจัดไวให หากผูปฏิบัติธรรมคนใดไมไดแตงกายดวยชุดขาวลวน
สามารถซ้ือชุดไดที่รานขายของภายในยุวพุทธฯ สวนสไบและผาถุงทางยุว
พุทธฯไดจัดเตรียมไวใหแลวโดยมีเจาหนาที่และพี่เล้ียงคอยอํานวยความ
สะดวก 
       จากนั้นมีการฉายสไลดสมาคม แนะนําอาคารและสถานที่และผูปฏิบัติ
ธรรมสามารถอยู ณ บริเวณใดในชวงเวลาไหนไดบาง 

10.00 น.   ปฐมนิเทศ ปฐมนิเทศ เปนการแจงรายละเอียดเก่ียวกับการปฏิบัติธรรมวาจะตอง
ปฏิบัติตนอยางไรบางระหวางอยูในสถานปฏิบัติธรรม เชน หามมิใหมีการ
คุยกัน หามติดตอส่ือสารกับบุคคลภายนอกโดยใหฝากโทรศัพทไวกับทาง
ยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย และมารับคืนในวันสุดทาย ใหแตงกาย
ดวยชุดขาวหรืออนุโลมใหใสสีดําได        
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กิจกรรม ลักษณะของกิจกรรม 
 จากนั้น วิทยากรสอนการกําหนดอิริยาบถวาจะตองกําหนดอยางไร สอน

การกราบพระ  กราบพระบรมฉายาลักษณของพระบาทสมเด็จพระ
เจาอยูหัว กราบคุณแมสิริ กรินชัย 

11.30 น.   รับประทานอาหา ร
กลางวัน 

รับประทานอาหารกลางวันตามปกติ ยังไมมีสอนการกําหนดอิริยาบถ
ระหวางรับประทานอาหาร 
     ขอสังเกต   ผูปฏิบัติธรรมรับประทานอาหารดวยความสงบและเรียบรอย 

12.30 น.   พิธีเปด สวดมนตบูชา
พระรัตนตรัย สมาทานศีล และ
สมาทานกรรมฐาน  
                   ประธานวิทยากร
เปดการอบรม 

พระอาจารยนําสวดมนต สมาทานศีล  และสมาทานกรรมฐานแลว  
ประธานวิทยากรกลาวเปดการอบรม 

14.00 น.   ฝกปฏิบัติ วิทยากรสอนเร่ืองการกําหนดอิริยาบถในการเดินจงกรม นั่งสมาธิ  วา
จะตองกําหนดอิริยาบถอยางไรบาง โดยการเดินจงกรมแลวตอดวยนั่งสมาธิ
ในแตละคร้ัง เรียกวา 1 บัลลังก  

15.30 น.   สรีระกิจ วิทยากรใหผูปฏิบัติธรรมไปอาบน้ํา มีการจัดลําดับในการอาบน้ํา โดยใหผู
ปฏิบัติธรรมอาบน้ําในหองน้ําที่อยูใกลกับหองนอนของตน และจัดการ
อาบน้ําเปนรอบ หากวันนี้ไดอาบน้ําในรอบแรก วันถัดไปก็จะไดอาบน้ําใน
รอบหลัง สลับกันไปเชนนี ้
     ขอสังเกต  ผูปฏิบัติธรรมสวนใหญอยูในความสงบเรียบรอย ไมคอยมี
การพูดคุยกัน 

16.30 น.   ฝกปฏิบัติ วิทยากรสอนตบมือ 4 จังหวะจนถึง 10 จังหวะ โดยเร่ิมสอนจากการตบมือ 
4, 6, 8 จนถึง 10 จังหวะ 
  ขอสังเกต  ผูปฏิบัติธรรมสวนใหญสามารถปฏิบัติตามที่อาจารยสอนได 

17.15 น.   รับประทานอาหารเย็น วิทยากรเร่ิมสอนใหกําหนดอิริยาบถขณะรับประทานอาหาร แตยังไมสอน
การกําหนดอิริยาบถขณะรับประทานผลไม 

18.00 น.   ไหวพระสวดมนต ฟง
ธรรม 

หลังจากไหวพระแลว วิทยากร 4 คนซ่ึงมีอายุไมตางจากผูปฏิบัติธรรมมาก
นักมาพูดเร่ืองวัยรุนกับการปฏิบัติธรรม ลักษณะของการพูดคุยเปนเหมือน
การสัมภาษณเพื่อใหเห็นประสบการณในการปฏิบัติธรรมของวิทยากรแต
ละคนวารูสึกอยางไร ผานความอึดอัดนั้นมาไดอยางไร และนําไปใชใน
ชีวิตประจําวันอยางไร ในตอนทายเปดโอกาสใหผูปฏิบัติธรรมซักถามขอ
สงสัยตางๆ 

19.30 น.  ฝกปฏิบัติ ฝกการเดินจงกรมและนั่งสมาธิ 
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กิจกรรม ลักษณะของกิจกรรม 
21.00 น.  พักผอน วิทยากรสอนการกําหนดอิริยาบถในการนอนโดยใหผูปฏิบัติธรรมไดทดลอง

ปฏิบัติจริง จากนั้นใหผูปฏิบัติธรรมแยกยายกันไปพักผอนโดยใหนําการ
กําหนดอิริยาบถนอนไปใชดวย 
     นอกจากนี้ กอนนอนผูปฏิบัติธรรมสามารถด่ืมนมกลองที่หนาหอง
กรรมฐานได 

ระหวางการอบรม (วันท่ี 2 ของการปฏิบัติ) 
04.30 น.  ต่ืนนอน สรีระกิจ ต่ืนนอนดวยการกําหนดอิริยาบถตามที่วิทยากรไดสอนไวเม่ือคืนนี้ และลาง

หนาแปรงฟน โดยกอนเขาหองกรรมฐาน (หองที่ฝกปฏิบัติธรรม ทั้งฟงธรรม
บรรยาย เดินจงกรม นั่งสมาธิและสอบอารมณ) สามารถด่ืมนมกลองที่หนา
หองกรรมฐานได 

05.00 น.  ฝกปฏิบัติ กอนการฝกปฏิบัติ อาจารยวิทยากรนําตบมือตามจังหวะที่ไดสอนไปแลว 
ออกกําลังกาย จากนั้นจึงเดินจงกรมและตอดวยนั่งสมาธ ิ

06.30 น. ไหวพระสวดมนต ฟง
ธรรม 

อาจารยวิทยากรนําสวดมนต จากนั้นฟงธรรมของคุณแมสิริ กรินชัย จาก
เทป เร่ือง “ร้ัวกันภัย” ประมาณ 15 นาที 

07.00 น. รับประทานอาหารเชา รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 
08.00 น. ฝกปฏิบัติ ชมวีดีทัศนเร่ือง “ชีวิตงาม” ซ่ึงเปนการพูดถึงธรรมะ 3 เร่ืองใชเวลา 15 นาที 

ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก เร่ิมฝก
เดินจงกรมในระยะที ่2 

10.30 น. ฟงธรรมบรรยาย ฟงธรรมบรรยายเร่ือง “ปจจุบันขณะมีความสําคัญย่ิง”  
11.30 น. รั บ ป ร ะ ท าน อ าห า ร
กลางวัน 

รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 

12.30 น. ฝกปฏิบัติ ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 
14.00 น. ไขขอของใจ มีการแบงกลุมผูปฏิบัติธรรมกลุมละประมาณ 10-15 คนตอวิทยากร 1 ทาน 

เพื่อเปดโอกาสใหผูปฏิบัติธรรมไดซักถามขอสงสัยเก่ียวกับการปฏิบัติธรรม
หรือในเร่ืองอื่นๆ การไขขอของใจในคร้ังแรกนี้ วิทยากรจะถามวาผูปฏิบัติ
ธรรมมาปฏิบัติธรรมคร้ังแรกหรือไม ถามถึงความเปนอยูในสถานปฏิบัติ
ธรรม เชน กินอิ่มนอนหลับหรือไม อยางไร 

15.00 น.  ด่ืมน้ําปานะ เร่ิมด่ืมน้ําปานะ วิทยากรสอนการกําหนดอิริยาบถในขณะด่ืมน้ําปานะ 
15.30 น. ฝกปฏิบัติ ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก  
16.30 น. พัก สรีระกิจ วิทยากรใหผูปฏิบัติธรรมไปอาบน้ํา โดยมีการจัดลําดับในการอาบน้ําตาม

หองนอนเชนเดียวกับวันแรก 
17.15 น. รับประทานอาหารเย็น รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 
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กิจกรรม ลักษณะของกิจกรรม 
18.00 น. ไหวพระสวดมนต ฟง
ธรรม 

อาจารยวิทยากรนําสวดมนต จากนั้นฟงธรรมบรรยายในเร่ืองอาชีวัฏฐมะ
กะศีล ซ่ึงเปนศีลที่เก่ียวกับอาชีพ โดยเพิ่มจากศีล 5 ในเร่ืองของการพูดเชน 
ไมพูดหยาบ พูดสอเสียด เปนตน และการประกอบอาชีพโดยสุจริตเชน ไม
ขายสัตวใหเขาเอาไปฆา เปนตน อาชีวัฏฐมะกะศีลนี้เปนศีลที่ผูปฏิบัติธรรม
จะตองรักษาตลอดระยะเวลาที่ปฏิบัติธรรมในยุวพุทธฯ และจะอาราธนาศีล
นี้ทุกวัน 

19.30 น. ฝกปฏิบัติ ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 
21.00 น. พักผอน ผูปฏิบัติธรรมแยกยายกันไปพักผอนโดยนําการกําหนดอิริยาบถนอนไปใช

ดวย 
ระหวางการอบรม (วันท่ี 3 ของการปฏิบัติ) 
04.30 น. ต่ืนนอน สรีระกิจ ต่ืนนอนดวยการกําหนดอิริยาบถตามที่วิทยากรสอน และลางหนาแปรงฟน  
05.00 น. ฝกปฏิบัติ กอนการฝกปฏิบัติ อาจารยวิทยากรนําตบมือตามจังหวะที่ไดสอนไปแลว 

ออกกําลังกาย จากนั้นจึงเดินจงกรมและตอดวยนั่งสมาธ ิ
06.30 น. ไหวพระสวดมนต ฟง
ธรรม 

อาจารยวิทยากรนําสวดมนต จากนั้นฟงธรรมของคุณแมสิริ กรินชัย จาก
เทป เร่ือง “เม่ือมารใหโอกาส”ประมาณ 15 นาที 

07.00 น. รับประทานอาหารเชา รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 
08.00 น. ฝกปฏิบัติ ชมวีดีทัศนเร่ือง “ชีวิตงาม” ซ่ึงเปนการพูดถึงธรรมะ 3 เร่ืองใชเวลา 15 นาที 

จากนั้นฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 
เร่ิมฝกเดินจงกรมในระยะที ่3 

10.30 น. ฟงธรรมบรรยาย ฟงธรรมบรรยายเร่ือง “สติภาวนาเพื่ออะไร”  
11.30 น. รั บ ป ร ะ ท าน อ าห า ร
กลางวัน 

รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา เร่ิมมี
การแผเมตตาใหกับผูที่ทําอาหารใหรับประทาน 

12.30 น. ฝกปฏิบัติ ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 
13.30 น. อิริยาบถ วิทยากรสอนการตบมือ 14 จังหวะ 
15.00 น. ด่ืมน้ําปานะ ด่ืมน้ําปานะ โดยกําหนดอิริยาบถในขณะด่ืมน้ําปานะไปดวย 
15.30 น. ฝกปฏิบัติ ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก  
16.30 น. พัก สรีระกิจ วิทยากรใหผูปฏิบัติธรรมไปอาบน้ํา  
17.15 น. รับประทานอาหารเย็น รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 
18.00 น. ไหวพระสวดมนต ฝก
ปฏิบัติ 

อาจารยวิทยากรนําสวดมนต และอาราธนาศีล แลวฝกปฏิบัติดวยการเดิน
จงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 

19.30 น. ฟงธรรม ฟงธรรมบรรยายเร่ือง “นิวรณ” 
21.00 น. พักผอน ผูปฏิบัติธรรมแยกยายกันไปพักผอนโดยใหนําการกําหนดอิริยาบถนอนไป

ใชดวย 
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กิจกรรม ลักษณะของกิจกรรม 
ระหวางการอบรม (วันท่ี 4 ของการปฏิบัต)ิ 
04.30 น. ต่ืนนอน สรีระกิจ ต่ืนนอนดวยการกําหนดอิริยาบถตามที่วิทยากรสอน  และลางหนาแปรงฟน  
05.00 น. ฝกปฏิบัติ กอนการฝกปฏิบัติ อาจารยวิทยากรนําตบมือตามจังหวะที่ไดสอนไปแลว 

ออกกําลังกาย จากนั้นจึงเดินจงกรมและตอดวยนั่งสมาธ ิ
06.30 น. ไหวพระสวดมนต ฟง
ธรรม 

อาจารยวิทยากรนําสวดมนต จากนั้นฟงธรรมของคุณแมสิริ กรินชัย จาก
เทป เร่ือง “เร่ืองของใจ”ประมาณ 15 นาที 

07.00 น. รับประทานอาหารเชา รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 
08.00 น. ฝกปฏิบัติ ชมวีดีทัศนเร่ือง “ชีวิตงาม” 15 นาที ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่ง

สมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก เร่ิมเดินจงกรมในระยะที ่4 
10.30 น. ฟงธรรมบรรยาย ฟงธรรมบรรยายจากวิทยากรเร่ือง “พระพุทธเจาสอนอะไร” และ “สติปฏ

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

รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 

12.30 น. ฝกปฏิบัติ ฟงนิทานธรรมบท ซ่ึงเปนนิทานเก่ียวกับธรรมะในสมัยพุทธกาล จากนั้นฝก
ปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 

14.30 น. ด่ืมน้ําปานะ ด่ืมน้ําปานะ โดยกําหนดอิริยาบถขณะด่ืมไปดวย 
15.00 น. ไขขอของใจ ผูปฏิบัติธรรมซักถามขอสงสัยเก่ียวกับการปฏิบัติธรรมหรือในเร่ืองอื่นๆ กับ

วิทยากรตามกลุมที่จัดไว 
16.30 น. พัก สรีระกิจ วิทยากรใหผูปฏิบัติธรรมไปอาบน้ํา  
17.15 น. รับประทานอาหารเย็น รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 
18.00 น. ไหวพระสวดมนต ฝก
ปฏบิัติ 

อาจารยวิทยากรนําสวดมนต และใหแผเมตตาใหกับคนปวยโดยใหผูปฏิบัติ
ธรรมไปเขียนช่ือไวเพื่อใหทุกคนรวมกันแผเมตตาใหในวันถัดไป สําหรับ
วันนี้ รายช่ือคนปวยที่จะแผเมตตาให วิทยากรเปนผูลงช่ือไวกอน จากนั้น
ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 

20.00 น. ฟงธรรม ฟงธรรมบรรยายจากวีดีทัศนเร่ือง “กฎแหงกรรม” โดย อาจารยพันเอก
พิเศษทองคํา ศรีโยธิน 

21.30 น. พักผอน ผูปฏิบัติธรรมแยกยายกันไปพักผอนโดยใหนําการกําหนดอิริยาบถนอนไป
ใชดวย 

ระหวางการอบรม (วันท่ี 5 ของการปฏิบัติ) 
04.30 น. ต่ืนนอน สรีระกิจ ต่ืนนอนดวยการกําหนดอิริยาบถตามที่วิทยากรสอน และลางหนาแปรงฟน  
05.00 น. ฝกปฏิบัติ กอนการฝกปฏิบัติ อาจารยวิทยากรนําตบมือตามจังหวะที่ไดสอนไปแลว 

ออกกําลังกาย จากนั้นจึงเดินจงกรมและตอดวยนั่งสมาธ ิ
06.30 น. ไหวพระสวดมนต ฟง
ธรรม 

อาจารยวิทยากรนําสวดมนต จากนั้นฟงธรรมของคุณแมสิริ กรินชัย จาก
เทป เร่ือง “ทางสวัสดี”ประมาณ 15 นาที 
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กิจกรรม ลักษณะของกิจกรรม 
07.00 น. รับประทานอาหารเชา รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 
08.00 น. ฝกปฏิบัติ ชมวีดีทัศนเร่ือง “ชีวิตงาม” 15 นาที ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่ง

สมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก ฝกเดินจงกรมในระยะที ่5-6 
10.30 น. ฟงธรรมบรรยาย ฟงธรรมบรรยายเร่ือง “ภพภูมิ” 

   ขอสังเกต   มีการคัดเลือกผูปฏิบัติธรรมชาย 1 คน เพื่อสาธิตรวมกับ
วิทยากร ผูปฏิบัติธรรมสวนใหญรูสึกสนุกสนานกับธรรมบรรยาย 

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

รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 

12.30 น. ฝกปฏิบัติ ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 
15.00 น. ด่ืมน้ําปานะ ด่ืมน้ําปานะ โดยกําหนดอิริยาบถขณะด่ืมน้ําปานะ 
15.00 น. ไขขอของใจรวม พระอาจารยมาไขขอของใจรวมโดยใหผูปฏิบัติธรรมเขียนคําถามคนละ 1 

ขอ จากนั้นวิทยากรและพี่เล้ียงจะคัดเลือกคําถามเพื่อใหพระอาจารยตอบผู
ปฏิบัติธรรม 

16.30 น. พัก สรีระกิจ วิทยากรใหผูปฏิบัติธรรมไปอาบน้ํา  
17.15 น. รับประทานอาหารเย็น รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 
18.00 น. ไหวพระสวดมนต ฝก
ปฏิบัติ 

อาจารยวิทยากรนําสวดมนต จากนั้นฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่ง
สมาธิ 

19.30 น. ฟงธรรม พันเอกพิเชษทองคํา ศรีโยธินมาเย่ียมผูปฏิบัติธรรม เม่ือทานกลับไปแลวชม
วีดีทัศนเร่ือง “พระในบาน” ซ่ึงเปนการบรรยายเก่ียวกับพระคุณของพอแม
ของทานตอ 
     ขอสังเกต   ผูปฏิบัติธรรมสวนใหญเกิดความซาบซ้ึงในธรรมบรรยาย 
ตางพากันรองไหทั้งชายและหญิง 

21.00 น. พักผอน ผูปฏิบัติธรรมแยกยายกันไปพักผอนโดยใหนําการกําหนดอิริยาบถนอนไป
ใชดวย 

ระหวางการอบรม (วันท่ี 6 ของการปฏิบัติ) 
04.30 น. ต่ืนนอน สรีระกิจ ต่ืนนอนดวยการกําหนดอิริยาบถตามที่วิทยากรสอน และลางหนาแปรงฟน  
05.00 น. ฝกปฏิบัติ กอนการฝกปฏิบัติ อาจารยวิทยากรนําตบมือตามจังหวะที่ไดสอนไปแลว 

ออกกําลังกาย จากนั้นจึงเดินจงกรมและตอดวยนั่งสมาธ ิ
06.30 น. ไหวพระสวดมนต ฟง
ธรรม 

อาจารยวิทยากรนําสวดมนต จากนั้นฟงธรรมของคุณแมสิริ กรินชัย จาก
เทป เร่ือง “ทุกคนก็มีดี” ประมาณ 15 นาที 

07.00 น. รับประทานอาหารเชา รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 
08.00 น. ประวัติคุณแมสิริ  ชมวีดีทัศนเร่ือง “ชีวิตงาม” 15 นาที ฟงประวัติของคุณแมสิริ กรินชัยจาก

อาจารยวิทยากรโดยมีวีดีทัศนประกอบ 
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กิจกรรม ลักษณะของกิจกรรม 
09.30 น. ปฏิบัติ ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 2 

บัลลังกติดตอกัน  
11.30 น. รั บ ป ร ะ ท าน อ าห า ร
กลางวัน 

รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 

12.30 น. ฝกปฏิบัติ ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 
15.00 น. ด่ืมน้ําปานะ ด่ืมน้ําปานะ โดยกําหนดอิริยาบถในขณะด่ืมน้ําปานะไปดวย 
15.30 น. ไขขอของใจ ผูปฏิบัติธรรมซักถามขอสงสัยเก่ียวกับการปฏิบัติธรรมหรือในเร่ืองอื่นๆ กับ

วิทยากร 
16.30 น. พัก สรีระกิจ วิทยากรใหผูปฏิบัติธรรมไปอาบน้ํา  
17.15 น. รับประทานอาหารเย็น รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 
18.00 น. ไหวพระสวดมนต ฟง
ธรรม 

อาจารยวิทยากรนําสวดมนต จากนั้นฟงธรรมบรรยายในเร่ือง “บุญกิริยา
วัตถุ 10”  

19.30 น. ฝกปฏิบัติ ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 
21.00 น. พักผอน ผูปฏิบัติธรรมแยกยายกันไปพักผอนโดยใหนําการกําหนดอิริยาบถนอนไป

ใชดวย 
ระหวางการอบรม (วันท่ี 7 ของการปฏิบัติ) 
04.30 น. ต่ืนนอน สรีระกิจ ต่ืนนอนดวยการกําหนดอิริยาบถตามที่วิทยากรสอน และลางหนาแปรงฟน  
05.00 น. ฝกปฏิบัติ กอนฝกปฏิบัติ อาจารยวิทยากรนําตบมือตามจังหวะที่ไดสอนไปแลว ออก

กําลังกาย จากนั้นจึงเดินจงกรมและตอดวยนั่งสมาธ ิ
06.30 น. ไหวพระสวดมนต ฟง
ธรรม 

อาจารยวิทยากรนําสวดมนต จากนั้นฟงธรรมของคุณแมสิริ กรินชัย จาก
เทป เร่ือง “ทางสันติสุข” ประมาณ 15 นาที 

07.00 น. รับประทานอาหารเชา รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 
08.30 น. ฟงธรรมบรรยาย ฟงธรรมบรรยายเร่ือง “อานิสงฆของการทอดผาปา” และนัดแนะกับผู

ปฏิบัติธรรมวาจะมีการทําบุญดวยการทอดผาปาโดยจะมีพระอาจารยมา
รับผาปา 

09.15 น.  ฝกปฏิบัติ ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 
11.15 น.   ทําบุญ ผูปฏิบัติธรรมรับเงินที่ฝากไวกับยุวพุทธฯ บางสวนเพื่อมาทําบุญทอดผาปา 
11.30 น. รั บ ป ร ะ ท าน อ าห า ร
กลางวัน 

รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยมีวิทยากรนํา 

12.30 น. ทอดผาปา พระอาจารยมารับผาปา 
13.15 น. ฝกปฏิบัติ ฝกปฏิบั ติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก

ติดตอกัน 2 บัลลังก 
15.00 น. ด่ืมน้ําปานะ ด่ืมน้ําปานะ โดยกําหนดอิริยาบถในขณะด่ืมน้ําปานะไปดวย 
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กิจกรรม ลักษณะของกิจกรรม 
15.30 น. ก า ร นํ า ไ ป ใ ช ใ น
ชีวิตประจําวัน 

แบงกลุมผูปฏิบัติธรรมตามกลุมไขขอของไข เพื่อใหผูปฏิบัติธรรมปรึกษากัน
วาจะนําการกําหนดอิริยาบถไปใชในชีวิตประจําวันอยางไร โดยวิทยากรจะ
มีหัวขอของการกําหนดอิริยาบถมาให เชน ซักผา ผูปฏิบัติธรรมในกลุม
จะตองชวยกันคิดวาการซักผามีขั้นตอนอะไรบางและจะตองกําหนด
อิริยาบถอะไรบาง จากนั้นสงตัวแทนแตละกลุมออกไปแสดงละครให
วิทยากรและผูรวมปฏิบัติธรรมกลุมอื่นๆ ชม วิทยากรจะช้ีแนะเก่ียวกับการ
กําหนดอิริยาบถเพิ่มเติม 
   ขอสังเกต   ผูปฏิบัติธรรมสวนใหญเ ร่ิมคุยตอเนื่องหลังจากเสร็จส้ิน
กิจกรรมแลว ทั้งชายและหญิง  

18.00 น. รับประทานอาหารเย็น กอนรับประทานอาหารเ ย็น  ทางยุวพุทธฯให ผูปฏิบั ติธรรมทําแบบ
ประเมินผล จากนั้นรับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย 
โดยมีวิทยากรนํา 

18.30 น .  ฝกซอมพิธีมอบบัตร
เกียรติคุณ 

เจาหนาที่ของทางยุวพุทธฯ  ซักซอมเพื่อ เตรียมผูปฏิบั ติธรรมรับบัตร    
เกียรติคุณ ซ่ึงก็คือประกาศนียบัตรที่แจงใหทราบวาผูปฏิบัติธรรมไดผาน
การฝกอบรมหลักสูตรเนกขัมมบารมี (ทั่วไป) แลว โดยพิธีจะจัดขึ้นในวัน
สุดทายของการปฏิบัติธรรม 

19.30 น. ไหวพระสวดมนต  อาจารยวิทยากรนําสวดมนต และอาราธนาศีล 
19.45 น. แนะนํากิจกรรมสมาคม วิทยากรบรรยายพรอมฉายวีดีทัศนแนะนํากิจกรรมสมาคม 
20.15 น. ผูแทนเยาวชนแสดง
ความรูสึกเก่ียวกับการปฏิบัติ 

ผูปฏิบัติธรรมที่ยินดีและเต็มใจออกมากลาวความรูสึกเก่ียวกับการปฏิบัติ
ธรรมของตน 

21.00 น. พักผอน ผูปฏิบัติธรรมแยกยายกันไปพักผอนโดยนําการกําหนดอิริยาบถนอนไปใช
ดวย 

วันปดการอบรม (วันสุดทาย) 
04.30 น. ต่ืนนอน สรีระกิจ ต่ืนนอนดวยการกําหนดอิริยาบถตามที่วิทยากรสอน และลางหนาแปรงฟน  
05.00 น. ฝกปฏิบัติ ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและนั่งสมาธิโดยมีวิทยากรนําการฝก 
06.00 น. ไหวพระสวดมนต แผ
เมตตา บังสุกุล ขออโหสิกรรม 

อาจารยวิทยากรนําสวดมนต แผเมตตา บังสุกุล และขออโหสิกรรมตอ
วิทยากรและพี่เล้ียง 

07.00 น. รับประทานอาหารเชา รับประทานอาหารพรอมกับกําหนดอิริยาบถไปดวย โดยผูปฏิบัติธรรม
กําหนดอิริยาบถเอง ไมมีวิทยากรนํา 

08.30 น. พิธีรับบัตรเกียรติคุณ ผูปฏิบัติธรรมรับบัตรเกียรติคุณตามที่ไดซักซอมไว 
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กิจกรรม ลักษณะของกิจกรรม 
09.30 น. กิจกรรมพิเศษ กิจกรรมพิเศษ เปนการแสดงวีดีทัศน เพื่อจบการอบรมหลักสูตรเนกขัมม

บารมี (ทั่วไป) เนื้อหาเปนการเนนยํ้าถึงส่ิงที่ไดเรียนรูและเพิ่มขอคิดจากการ
ปฏิบัติธรรม รวมทั้งกลาวถึงหลักสูตรของโครงการอื่นๆ ที่ทางยุวพุทธิก
สมาคมแหงประเทศไทยจัด อีกทั้งยังมีภาพการปฏิบัติธรรมตลอด 8 วัน 
ของผูปฏิบัติธรรมในโครงการนี้ดวย 

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

กิจกรรมสัมพันธเนกขัมมบารมี เปนกิจกรรมเช่ือมความสัมพันธระหวางผู
ปฏิบัติธรรมกับพอแมหรือผูปกครองของผูปฏิบัติธรรม โดยจะเชิญ
ผูปกครองของผูปฏิบัติธรรมแตละคนมารวมงาน และใหผูปฏิบัติธรรมนํา
พวงมาลัยทีท่างยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทยจัดใหไปกราบและมอบ
ใหกับผูปกครอง พรอมกับกลาวความรูสึกตอผูปกครองของตน กรณีที่
ผูปกครองไมสามารถมารวมงานได ผูปฏิบัติธรรมสามารถกราบและกลาว
ความรูสึกกับอาจารยวิทยากรได หรือนําพวงมาลัยกลับไปกราบผูปกครอง
ของตนที่บานก็ได    
   ขอสังเกต ผูปฏิบัติธรรมสวนใหญกราบทั้งอาจารยวิทยากรและผูปกครอง
ของตน บางรายรองไหทั้งผูปฏิบัติธรรมและผูปกครอง ดวยบรรยากาศแหง
ความซาบซ้ึงใจ 

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

ผูปฏิบัติธรรมและผูปกครองรวมรับประทานอาหารกลางวันที่ทางยุวพุทธฯ 
จัดไวให หรือจะไมรับประทานก็ได 
   ขอสังเกต   ผูปฏิบัติธรรมและผูปกครองบางรายรับประทานอาหาร
กลางวัน บางรายก็เดินทางกลับบานเลย 

13.00 น. เดินทางกลับบาน มีการจําหนายเส้ือและกางเกงของโครงการ นอกจากนี้ยังมีหนังสือและเทป
ธรรมะขายในรานขายของ หากผูใดประสงคจะซ้ือ สามารถซ้ือกอนกลับ
บานได 

  

 หมายเหตุ การนําฝกปฏิบัติธรรม ทั้งการเดินจงกรม นั่งสมาธิ กําหนดอิริยาบถ การ
รับประทานอาหาร วิทยากรจะนําการฝกตลอด และใหผูปฏิบัติธรรมไดฝกปฏิบัติดวยตนเองมาก
ข้ึนเร่ือยๆ 
 
 จากกําหนดการโครงการ ผูวิจัยขออธิบายรายละเอียดเพิ่มเติม ดังนี้ 

1. การเดินจงกรม คือ การมีสติกําหนดรูการเคล่ือนไหวของเทา ซึ่งในหลักสูตรเนกขัมม
บารมี (ทั่วไป) ไดสอนวิธีการเดินจงกรมทั้งหมด 6 ระยะดวยกัน (สิริ กรินชัย, 2547) มีรายละเอียด
ดังนี้ 
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ยืนตัวตรง มือ 2 ขางแนบลําตัว ปลอยตามสบาย ใบหนาและลําคอตั้งตรง ตาทอดลงพื้น
หางจากเทาประมาณ 3-4 เมตร ไมกมมองเทาตัวเอง และไมมองระดับสูงไกลออกไป กําหนด “ยก
หนอ” (ยกมือซายข้ึน นิ้วเหยียดตรง แขนขนานกับพื้น) “มาหนอ” (เล่ือนมือและแขนซายเขามา
เฉียงกับลําตัวประมาณ 45 องศา) “ถึงหนอ” (ยกมือซายมาวางไวที่หนาทองเหนือสะดือ) “ยกหนอ” 
(ยกมือขวาข้ึน นิ้วเหยียดตรง แขนขนานกับพื้น) “มาหนอ” (เล่ือนมือและแขนขวาเขามาเฉียงกับ
ลําตัว) “วางหนอ” (ยกมือขวามาวางทับมือซาย) 

กําหนด “ยืนหนอ” 3 คร้ัง “อยากเดินหนอ” 3 คร้ัง ขณะกําหนดใหมีสติตามคําที่กําหนด
ตลอดเวลา ในวันแรกวิทยากรจะสอนทาเดินทาที่ 1 เทานั้น วันที่ 2 สอนทาเดินทาที่ 2, 3 และ 4 
วันที่ 4 สอนทาเดินทาที่ 5 และ 6 ชวงแรกวิทยากรจะใหกําหนดออกเสียง แตเมื่อกําหนดไปสัก
ระยะแลว บางคร้ังวิทยากรจะใหกําหนดเองในใจ มีรายละเอียดดังตอไปนี ้

ทาเดินทาท่ี 1 “ขวายางหนอ ซายยางหนอ” กําหนด “ขวา” พรอมกับยกสนเทาขวาข้ึน
ชาๆ ปลายเทายังคงแตะพื้น กําหนด “ยาง” พรอมกับยกปลายเทาข้ึนชาๆ กาวเทาไปขางหนา หยุด
นิดนึง กําหนดคําวา “หนอ” พรอมกับจรดปลายเทาขวาลงกอน ตามดวยสนเทาขวาลงแนบพื้น 
เมื่อจะกําหนดเทาซายใหปฏิบัติเชนเดียวกับเทาขวา  
 เมื่อเดินไปได 3-4 เมตร (ในทีน่ี้คือสุดหอง เนื่องจากมจีาํนวนผูปฏิบัติธรรมจาํนวนมาก) 
กาวสุดทาย (สมมติวาเปนเทาซาย) ใหกําหนด “ซายหยดุหนอ” โดยทําทาเหมือนเดิมทุกประการ 
เพียงแตขาซายขยับมาวางเคียงกับขาขวาเมื่อกําหนด “หยุด” และเทาวางราบกับพืน้ชดิกับเทาขวา 
เมื่อกําหนด “หนอ” กําหนด “ยืนหนอ” 3 คร้ัง “อยากกลับหนอ” 3 คร้ัง คอยๆ หมุนตัวกลับทีละ 45 
องศา โดยกําหนด “กลับ” พรอมกบัยกปลายเทาขวาข้ึน สนเทายังกดอยูกับพื้น ขยับเทาและตัวไป
ทางขวาประมาณ 45 องศา กําหนด “หนอ” พรอมกบัวางปลายเทาแนบกบัพื้น กําหนด “กลับ” 
พรอมกบัยกปลายเทาซายข้ึนทั้งเทา เคล่ือนเทาซายไปเคยีงกับเทาขวาใหสูงเลยตาตุมขวาเล็กนอย 
แตเทายังไมถูกพื้น กําหนด “หนอ” พรอมกบัวางเทาซายแนบกับพืน้ โดยเอาปลายเทาลงกอน นับ 
1 พรอมกับออกเสียง “1” ทาํเชนนีจ้นมาอยูในทากลับหลังหัน คือ กําหนดจนถึง “4” (เทากบักลับ
ตัว 180 องศาจากการยืนในทาเดิม) กําหนด “ยืนหนอ” 3 คร้ัง “อยากเดนิหนอ” 3 คร้ัง แลวเดินตอ
ตามทาที่ตองการ 
 ทาเดินทาท่ี 2 “ยกหนอ เหยียบหนอ” กําหนด “ยก” พรอมกับยกสนเทาขวาข้ึนชาๆ 
ปลายเทายังคงแตะพื้น กําหนด “หนอ” พรอมกับยกปลายเทาข้ึนชาๆ เหนือพื้นประมาณ 3 นิ้ว ให
ฝาเทาขนานกับพื้น กําหนดคําวา “เหยียบ” พรอมกับกาวเทาไปขางหนา จรดปลายเทาขวาลงกอน 
ตามดวยสนเทาขวาลงแนบพื้น เมื่อเทาแนบพื้นกําหนด “หนอ” เมื่อจะกําหนดเทาซายใหปฏิบัติ
เชนเดียวกับเทาขวา 
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 กาวสุดทายเมื่อสุดทาง “ยกหนอ หยุดหนอ” กําหนดเหมือนเดินปกติทุกอยางเพียงแต เมื่อ
กําหนด “หยุด” ใหจรดปลายเทานั้นลงแนบกับพื้น ใหเทานั้นเคียงอยูกับเทาอีกขาง หยุดนึดหนึ่ง 
วางเทาลงขนานกันพรอมกับกําหนด “หนอ”  

ทาเดินทาท่ี 3 “ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ” กําหนด “ยก” พรอมกับยกสนเทาขวา
ข้ึนชาๆ ปลายเทายังคงแตะพื้น กําหนด “หนอ” พรอมกับยกปลายเทาข้ึนชาๆ เหนือพื้นประมาณ 3 
นิ้ว ใหฝาเทาขนานกับพื้น กําหนดคําวา “ยาง” พรอมกับกาวเทาไปขางหนาพอสมควรแลวคาง
ไวนึดหนึ่ง กําหนด “หนอ” (กรณีที่เปนกาวสุดทายใหกาวเทาที่อยูขางหลังไปเคียงกับเทาที่อยู
ขางหนา) กําหนด “เหยียบ” พรอมกับจรดปลายเทาขวาลง ตามดวยสนเทาขวาลงแนบพื้น หยดุนดึ
หนึ่ง กําหนด “หนอ” (กรณีที่เปนกาวสุดทายใหกําหนด “หยุด” แทนคําวา “เหยียบ”) เมือ่จะกาํหนด
เทาซายใหปฏิบัติเชนเดียวกับเทาขวา (กาวสุดทายเมื่อสุดทางกําหนด “ยกหนอ ยางหนอ หยุด
หนอ”) 

ทาเดินทาท่ี 4 “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ” กําหนด “ยกสน” พรอม
กับยกสนเทาขวาข้ึนชาๆ ปลายเทายังคงแตะพื้น คางไวนิดหนึ่ง กําหนด “หนอ” จากนั้น กําหนด 
“ยก” พรอมกับยกปลายเทาข้ึนชาๆ เหนือพื้นประมาณ 4 นิ้ว (เหนือตาตุม) ใหฝาเทาขนานกับพื้น 
คางไวนิดหนึ่ง กําหนด “หนอ” ตอมากําหนดคําวา “ยาง” พรอมกับกาวเทาไปขางหนาพอสมควร
แลวคางไวนิดหนึ่ง กําหนด “หนอ” (กรณีที่เปนกาวสุดทายใหกาวเทาที่อยูขางหลังไปเคียงกับเทาที่
อยูขางหนา) กําหนด “เหยียบ” พรอมกับจรดปลายเทาขวาลง ตามดวยสนเทาขวาลงแนบพื้น หยุด
นิดหนึ่ง กําหนด “หนอ” (กรณีที่เปนกาวสุดทายใหกําหนด “หยุด” แทนคําวา “เหยียบ”) เมื่อจะ
กําหนดเทาซายใหปฏิบัติเชนเดียวกับเทาขวา (กาวสุดทายเมื่อสุดทางกําหนด “ยกสนหนอ ยกหนอ 
ยางหนอ หยุดหนอ”) 

ทาเดินทาท่ี 5 “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ” ในการกําหนดยกสน
หนอ ยกหนอ ยางหนอ ทําเชนเดียวกันกับการเดินทาที่ 4 จากนั้น กําหนด “ลง” พรอมกับลดเทา
ขวาลงพรอมกันทั้งเทาประมาณ 2 นิ้ว คางไวนิดหนึ่ง แลวกําหนด “หนอ” ตอมา กําหนด “ถูก” 
พรอมกับจรดปลายเทาขวาลงตามดวยสนเทาลงวางแนบพื้น หยุดนิดหนึ่ง แลวกําหนด “หนอ” เมือ่
จะกําหนดเทาซายใหปฏิบัติเชนเดียวกับเทาขวา (กาวสุดทายเมื่อสุดทางกําหนด “ยกสนหนอ ยก
หนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ”) 

ทาเดินทาท่ี 6 “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ” ในการ
กําหนดยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอทําเชนเดียวกันกับการเดินทาที่ 5 จากนั้น กําหนด 
“ถูก” พรอมกับจรดเฉพาะปลายเทาลงถูกพื้น คางไวนิดหนึ่ง แลวกําหนด “หนอ” ตอมา กําหนด 
“กด” พรอมกับกดสนเทาขวาลงแนบพื้น เรียบรอยแลวกําหนด “หนอ” เมื่อจะกําหนดเทาซายให
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ปฏิบัติเชนเดียวกับเทาขวา (กาวสุดทายเมื่อสุดทางกําหนด “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ 
ถูกหนอ กดหนอ”) 

2. การทําสมาธิ คือ การมีสติกําหนดรูการเคล่ือนของทอง (พอง ยุบ) โดยเมื่อทองพอง 
กําหนดวา “พองหนอ” เมื่อทองยุบ กําหนดวา “ยุบหนอ” 

3. การกําหนดอิริยาบถ คือ การรูเทาทันปจจุบันขณะตามความเปนจริงของรางกายและ
อารมณตางๆ ที่เกิดข้ึนผานอายตนะทั้ง 6 อันไดแก ตา ห ูจมกู ล้ิน กาย ใจ พรอมกับกําหนดใหทัน
กับความเปนจริงนั้นๆ เชน เดินก็รูวาเดิน และเมื่อเทาซายเดิน กําหนด “ซาย” เมื่อเทาขวาเดิน 
กําหนด “ขวา” เมื่อรูสึกปวดก็กําหนด “ปวดหนอ” เมื่อรูสึกดีใจก็กําหนด “ดีใจหนอ” เปนตน 

ในโครงการเนกขัมมบารม ี(ทั่วไป) จะใหผูปฏิบัติธรรมนําการกําหนดอิริยาบถมาใชในทุกๆ 
สถานการณ เชน เดินจงกรม นั่งสมาธิ รับประทานอาหาร การเดิน นั่ง นอน การหยิบจับส่ิงของ 
ตลอดจนการอาบน้ํา และเขาหองน้ํา 

นอกจากนี้ในโครงการเนกขัมมบารมี (ทั่วไป) ยังมีการสอบตบมือ ตั้งแต 4, 6, 8, 10, 12 
จนถึง 14 จังหวะ เพื่อชวยใหมีสติมากข้ึนดวยการใหสติทันกับการเคล่ือนไหวของมือ โดยมาก
อาจารยวิทยากรจะเปนผูนําการตบมือในชวงเชากอนเดินจงกรมหรือนั่งสมาธิ หรือยามที่เห็นวาผู
ปฏิบัติธรรมสวนใหญมีอาการงวงเหงาหาวนอน และมอบหมายใหผูปฏิบัติธรรมนําไปปฏิบัติเอง
ยามวางจากกิจกรรมของทางยุวพุทธฯ หรือวางจากภารกิจสวนตัวอ่ืนๆ ดวย 

การปฏิบัติทั้ง 3 สวน อันไดแก การเดินจงกรม การทําสมาธิ และการกําหนดอิริยาบถ จะ
เนนที่ปจจุบันและเนนความตอเนื่องเปนสําคัญ (จําเนียร ชวงโชติ, 2541 อางถึงใน วรินทิพย หมี้
แสน, 2543)  

4. การฟงธรรมบรรยาย แบงเปน 2 ชวง 
    4.1 การฟงธรรมบรรยายของคุณแมดร.สิริ กรินชัย เปนการฟงเทปการอธิบายพรอม

ยกตัวอยางประกอบเกี่ยวกับธรรมะโดยคุณแมดร. สิริ กรินชัย ในชวงเชากอนรับประทานอาหาร 
เปนเวลา 15 นาที 

   4.2 การฟงธรรมบรรยายของวิทยากร เปนการฟงการอธิบายพรอมยกตัวอยางประกอบ 
เกี่ยวกับธรรมะ จากวิทยากรผูมีความชํานาญในการถายทอดความเขาใจในเร่ืองนั้นๆ จัดการฟง
ธรรมบรรยายตามกําหนดการของโครงการ และเปดโอกาสใหซักถามไดในชวงทาย ยกเวน ธรรม
บรรยายเร่ือง “พระในบาน” ของพันเอกพิเศษทองคํา ศรีโยธิน ที่เปนวีดีทัศนการบรรยายเกี่ยวกับ
ความรักของพอและแมเทานั้น ที่ไมมีชวงใหซักถาม 

5. การไขขอของใจหรือการสอบอารมณ เปนการเปดโอกาสใหผูปฏิบัติธรรมไดซักถาม
ขอสงสัยเกี่ยวกับการปฏิบัติธรรมกับวิทยากรตามชวงเวลาที่กําหนดตามตาราง โดยจัดเปนกลุมๆ 
แตละกลุมมีผูปฏิบัติธรรมประมาณ 10-15 คน ตอวิทยากร 1 ทาน 
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นอกจากนี้ หากผูปฏิบัติธรรมมีขอสงสัยหรือมีเหตุไมสะดวกสบายทางรางกายหรือจิตใจ 
สามารถปรึกษากับวิทยากรหรือพี่เล้ียง∗ซึ่งมีอายุไลเล่ียกับผูปฏิบัติธรรมเปนการสวนตัวนอกเวลา
ปฏิบัติธรรมได 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
การวิจัยสวนท่ี 1 
1. ผูวิจัยขออนุญาตประธานโครงการหลักสูตรเนกขัมมบารมี (ทั่วไป) ยุวพุทธิกสมาคม

แหงประเทศไทยเก็บขอมูลกับเยาวชนในโครงการหลักสูตรเนกขัมมบารม ี(ทั่วไป) กลุมที่เขาปฏิบัติ
ระหวางวันที ่24 เมษายน – 1 พฤษภาคม 2548 

2. ผูวิจัยเขารวมปฏิบัติธรรมในโครงการหลักสูตรเนกขัมมบารมี (ทั่วไป) และเก็บขอมูล
โดยนําแบบสอบถามขอมูลทั่วไป แบบวัดความเขมแข็งอดทน และแบบวัดสุขภาวะทางจิตใหกลุม
ตัวอยางตอบ กอนการฝกปฏิบัติธรรมและหลังฝกปฏิบัติธรรม 

3. ผูวิจัยสงแบบสอบถามทางไปรษณียเพื่อเก็บขอมูลในระยะติดตามผล ตามที่อยูที่กลุม
ตัวอยางแจงมา ภายหลังจากกลับจากปฏิบัติธรรมแลวเปนเวลา 1 เดือน 

การวิจัยสวนท่ี 2 ผูวิจัยเก็บขอมูลโดยการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสรางกับเยาวชนที่
สมัครใจยินดีใหความรวมมือในการสัมภาษณที่มีอายุระหวาง 17-18 ป ซึ่งเปนชวงอายุที่ไปปฏิบัติ
ธรรมมากที่สุด จํานวน 10 คน แบงเปนชาย 5 คน หญิง 5 คน  

1. การเตรียมการสัมภาษณ ผูวิจัยเลือกกลุมตัวอยางที่จะสัมภาษณตามเกณฑที่กําหนด 
จากนั้นติดตอทางโทรศัพทเพื่อนัดเวลาและสถานที่ที่จะสัมภาษณในชวงสัปดาหที่ 2-3 หลังจาก
กลับจากปฏิบัติธรรมแลว โดยแนะนําตัว แจงถึงวัตถุประสงคเพื่อขอความรวมมือในการสัมภาษณ 
หากกลุมตัวอยางไมขัดของก็นัดวัน เวลา สถานที่เพื่อทําการสัมภาษณ โดยกอนการสัมภาษณ 
ผูวิจัยทําความเขาใจกับขอคําถาม พรอมทั้งเตรียมอุปกรณบันทึกเสียง 

2. ข้ันเร่ิมการสัมภาษณ ผูวิจัยแนะนําตัว แจงวัตถุประสงคของการวิจัย การรักษา
ความลับของขอมูล และขออนุญาตบันทึกเสียงการสัมภาษณ โดยผูวิจัยชวนผูรับการสัมภาษณ
พูดคุยในเร่ืองทั่วๆ ไปกอน เพื่อสรางบรรยากาศความเปนกันเองมากข้ึนกอนการสัมภาษณ 

3. ข้ันสัมภาษณและบันทึกขอมูล ใชเวลาประมาณ 30-45 นาที ผูวิจัยใชแนวคําถามที่
เตรียมไวเปนแนวทางในการสัมภาษณ ซึ่งสามารถยืดหยุนไดตามสถานการณ ผูวิจัยแสดงออก
ดวยการตั้งใจฟง สนใจ ใสใจ ยอมรับ เพื่อใหผูรับการสัมภาษณรูสึกไววางใจและเต็มใจที่จะเลา
ประสบการณตามความเปนจริงของเขา 
                                                        
∗

 ผูท่ีจะเปนพี่เลี้ยงไดจะตองผานการฝกปฏิบัตแิบบเดีย่วมากอน กลาวคอื ปฏิบัตธิรรมภายในหองเพยีงคนเดยีว ไมไดพบ
กับผูปฏิบัติธรรมรายอ่ืนๆ เหมือนหลักสูตรเนกขัมมบารมี 
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4. ข้ันส้ินสุดการสัมภาษณ ผูวิจัยกลาวขอบคุณผูรับการสัมภาษณที่ใหความรวมมือ และ
ใหปากกา สมุด เปนตน ตอบแทนน้ําใจ  
 
การวิเคราะหขอมูล 

การวิจัยสวนท่ี 1 ข้ันตอนในการวิเคราะหขอมูลในการวิจัยสวนที ่1 มีดังนี้ 
1. หาคาสถิติพื้นฐาน ไดแก คารอยละของกลุมตัวอยาง คามัชฌิมเลขคณิต (mean) สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของคะแนนความเขมแข็งอดทน และสุขภาวะทางจิต  
2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนความเขมแข็งอดทน และสุขภาวะทาง

จิต ในระยะกอนการฝกปฏิบัติธรรม หลังฝกปฏิบัติธรรม ดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไมเปน
อิสระตอกัน (dependent t-test) ในกลุมตัวอยาง 103 คน 

3. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way ANOVA repeated measure) 
ในกลุมตัวอยางที่ตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทน และแบบวัดสุขภาวะทางจิตครบทั้ง 3 คร้ัง คือ 
ในระยะกอนการฝกปฏิบัติธรรม หลังฝกปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผล ในกลุมตัวอยาง 48 คน 

การวิจัยสวนท่ี 2 ข้ันตอนในการวิเคราะหขอมูลในการวิจัยสวนที ่2 มีดังนี้ 
1. ถอดเทปบทสัมภาษณกลุมตัวอยางแบบคําตอคํา (Verbatim)  
2. ผูวิจัยอานบทสัมภาษณทั้งหมดซ้ําหลายๆ รอบ แลวถอดรหัสขอความ (Coding)  
3. วางเกณฑและระบุเนื้อหาที่สําคัญ (Theme) ที่ไดจากการถอดเทปบทสัมภาษณ  
4. จัดหมวดหมู (Catagories) ของเนื้อหาที่มีความเหมือนหรือคลายคลึงกัน และตั้งชื่อ

หมวดหมูตามลักษณะเนื้อหาสําคัญที่ปรากฏ 
5. ตรวจสอบขอมูลและความนาเชื่อถือของผลการวิเคราะหขอมูล ดวยการนําบท

สัมภาษณที่ไดจากการถอดเทปโดยใหผูมีความรูดานจิตวิทยาและมีความรูความเขาใจ รวมทั้งได
ผานการเรียนในวิชาการวิจัยเชิงคุณภาพและเคยทํางานวิจัยเชิงคุณภาพจํานวน 2 คน อานบท
สัมภาษณที่เปนตัวอักษร (script) และถอดรหัสขอความ (coding) จากนั้นนํามาเปรียบเทียบดู
ความสอดคลอง และความแตกตางจากการถอดรหัสของผูวิจัย  

ผูวิจัยและผูตรวจสอบขอมูลประชุมรวมกัน เพื่อสรุปความคิดเห็นจากการถอดรหัส
ขอความ โดยเลือกรหัสขอความที่มีความเห็นตรงกัน หากรหัสขอความใดมีความเห็นไมตรงกัน 
ผูวิจัยและผูตรวจสอบขอมูลจะพิจารณาเพื่อหาขอสรุปใหมรวมกันอีกคร้ังจนไดขอสรุปที่ตรงกัน 
(peer debriefing) 



บทท่ี 4 
 

ผลการวิจัย 
 

การวิจัยคร้ังนี้แบงเปน 2 สวน คือ สวนที่ 1 เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental 
research design) เพื่อศึกษาลักษณะความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูเขา
รับการฝกปฏิบัติธรรมในหลักสูตรเนกขัมมบารมี (ทั่วไป) ของยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย 
ระหวางวันที ่24 เมษายน – 1 พฤษภาคม 2548 เปนเวลา 8 วัน 7 คืน ในระยะกอนการฝกปฏิบัติ
ธรรม หลังการฝกปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผล สวนที่ 2 เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative 
research) เพื่อศึกษาลักษณะความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรม
หลังไดรับการฝกปฏิบัติธรรมใหมีความเขาใจชัดเจนมากยิ่งข้ึน โดยวิธีสัมภาษณจากเยาวชนผูเขา
รับการฝกปฏิบัติธรรมที่ยินดีและเต็มใจใหสัมภาษณ เสนอผลการวิจัยเปนลําดับดังนี้ 
 
การวิจัยสวนท่ี 1 การวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research design) 

1. คาสถิติพื้นฐานของตัวแปรทั้งหมด 
2. ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของคะแนนความเขมแข็งอดทนและ  

สุขภาวะทางจิต ในระยะกอนปฏิบัติธรรมและหลังปฏิบัติธรรม ดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไม
เปนอิสระ 

3. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของคะแนนความเขมแข็งอดทน
และสุขภาวะทางจิตของกลุมตัวอยางที่มีขอมูลครบถวน ทั้งในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติ
ธรรม และระยะติดตามผล 
 
ผลการวิจัยสวนท่ี 1 
 
1. คาสถิติพื้นฐานของตัวแปรท้ังหมด 
  1.1 ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่มาปฏิบัติธรรมและตอบแบบสอบถามสมบูรณ มีจํานวน 103 คน แบงเปน
ชาย 39 คน หญิง 64 คน มีอายุระหวาง 16-24 ป มีคามัธยฐานของอายุเทากับ 18 ป เปนนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 55 คน นักศึกษาระดับปริญญาตรี 43 คน นักศึกษาระดับปริญญาโท
หรือไมระบุระดับการศึกษา 5 คน แสดงคารอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามเพศ และระดับ
การศึกษาในตารางที่ 1  
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ตารางที่ 1 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามเพศ และระดับการศึกษา 
มัธยมปลาย อุดมศึกษา

(ปริญญาตรี) 
อ่ืนๆ* รวม    การศึกษา 

 
 
   เพศ 

จํานวน 
(คน) 

รอยละ จํานวน 
(คน) 

รอยละ จํานวน 
(คน) 

รอยละ จํานวน 
(คน) 

รอยละ 

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

อื่นๆ*   หมายถึง  ไมระบ,ุ กําลังศึกษาอยูในระดับปริญญาโท 
 

ตารางที่ 2 สาเหตุที่ผูปฏิบัติธรรมมาฝกปฏิบัติธรรม (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
สาเหตุทีม่าฝกปฏิบัติธรรม จํานวน (คน) รอยละ 

1. ยินดีและสมัครใจมาเอง 53 28.96 
2. ถูกบังคับใหมา 11 6.01 
3. อยากรูอยากลอง 31 16.94 
4. เห็นวาเปนโอกาสอันดีที่จะไดพัฒนาตนเอง 71 38.8 
5. อ่ืนๆ* 17 9.29 

รวม 183 100.00 
อื่นๆ*   หมายถึง  ผูปกครองหรือคนในครอบครัวแนะนําใหมา เพื่อนหรือคนในครอบครัวชักชวน แกบน 
 

ตารางที่ 3 ส่ิงที่ผูปฏิบัติธรรมคาดวาจะไดรับจากการมาปฏิบัติธรรมในคร้ังนี้ (ตอบไดมากกวา 1 
ขอ) 

ส่ิงที่ผูปฏิบัติธรรมคาดวาจะไดรับจากการมาปฏิบัติธรรมในคร้ังนี ้ จํานวน (คน) รอยละ 
1. จิตใจสงบข้ึน 80 34.04 
2.สามารถนําส่ิงที่ไดจากการปฏิบัติธรรมไปใชในชีวิตประจําวันได 65 27.66 
3. เปล่ียนแปลงตนเองไปในทางที่ดีข้ึนกวาเดิม 78 33.19 
4. ไมคาดหวังวาจะไดอะไร 4 1.70 
5. อ่ืนๆ* 8 3.40 

รวม 235 100.00 
อื่นๆ*   หมายถึง  มีสติ สมาธิ มีความอดทนเพิ่มมากขึ้น ไมขี้ลืม ไดรูจักคนอื่น  
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 จากตารางที่ 2 และ 3 กลุมตัวอยางที่มาปฏิบัติธรรมสวนใหญประมาณรอยละ 39 มา
ปฏิบัติธรรมเพราะเห็นวาเปนโอกาสอันดีที่จะไดพัฒนาตนเอง ประมาณรอยละ 29 มาปฏิบัติธรรม
เพราะยินดีและสมัครใจมาเอง ประมาณรอยละ 17 มาปฏิบัติธรรมเพราะอยากรูอยากลอง 
ประมาณรอยละ 9 มาปฏิบัติธรรมเพราะเหตุผลอ่ืนๆ เชน ผูปกครองหรือคนในครอบครัวแนะนําให
มา เพื่อนหรือคนในครอบครัวชักชวน และแกบน ประมาณรอยละ 6 มาปฏิบัติธรรมเพราะถกูบงัคบั
ใหมา 
 ส่ิงที่ผูปฏิบัติธรรมคาดหวังวาจะไดรับจากการมาปฏิบัติธรรมในคร้ังนี้ คือ จิตใจสงบข้ึน
ประมาณรอยละ 34 เปล่ียนแปลงตนเองไปในทางที่ดีข้ึนกวาเดิมประมาณรอยละ 33 สามารถนํา
ส่ิงที่ไดจากการปฏิบัติธรรมไปใชในชีวิตประจําวันไดประมาณรอยละ 28 อ่ืนๆ เชนมีสติ สมาธิ มี
ความอดทนเพิ่มมากข้ึน ไมข้ีลืม และไดรูจักคนอ่ืน ประมาณรอยละ 3 และไมคาดหวังวาจะไดอะไร
ประมาณรอยละ 2 
 
ตารางที่ 4   คาเฉล่ีย (M) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนความเขมแข็งอดทนและ

คะแนนสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรม (n = 103) 
ตัวแปร M SD 

1.ความเขมแข็งอดทนโดยรวม 
   1.1 ดานการผูกมัดตนเอง 
   1.2 ดานการควบคุมสถานการณ 
   1.3 ดานความทาทาย 
2. สุขภาวะทางจิต 

3.72 
3.70 
3.64 
3.81 

           70.46 

.40 

.48 

.49 

.43 
         13.88 

 
การประเมินความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิต 

การแปลผลของแบบวัดความเขมแข็งอดทน  
ความหมายของคะแนนความเขมแข็งอดทน มีเกณฑการแปลผลของคะแนนความเขมแข็ง

อดทน 5 ระดับ ดังนี้ 
 คะแนนเฉล่ีย      ความหมาย 

4.50 – 5.00      ระดับความเขมแข็งอดทนสูงมาก 
3.50 – 4.49     ระดับความเขมแข็งอดทนสูง 
2.50 – 3.49     ระดับความเขมแข็งอดทนปานกลาง 
1.50 – 2.49     ระดับความเขมแข็งอดทนต่ํา 
1.00 – 1.49     ระดับความเขมแข็งอดทนต่ําที่สุด 
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การแปลผลของแบบวัดสุขภาวะทางจิต 
ความหมายของคะแนนสุขภาวะทางจิตแปลผลตามเกณฑของ Dupuy (1977) แบงเปน 3 

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

        0 –   60  ระดับสุขภาวะทางจิตต่ํา   สุขภาพจิตไมดี 
 
 1.2 ความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของเยาวชนกอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรม 
 จากตารางที่ 4 เมื่อประเมนิความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจติตามเกณฑดังกลาว
ขางตน พบวา กอนเขารับการฝกปฏิบตัิธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมสวนใหญ มีความเขมแข็ง
อดทนโดยรวม และความเขมแข็งอดทนในทั้ง 3 ดานไดแก ดานการผูกมัดตนเอง ดานการควบคุม
สถานการณ และดานความทาทายอยูในระดับสูง และมสุีขภาวะทางจติอยูในระดับปานกลาง
ในชวงทีค่อนขางสูง แสดงถึงการมีสุขภาพจิตดีพอใชหรือคอนขางด ี
  
 เกณฑดังกลาวขางตนสามารถสรุปเปนตารางเปรียบเทียบระดับของสุขภาวะทางจิตของ
กลุมตัวอยางในงานวิจัยตางๆ ที่ใชแบบวัดและเกณฑการแปลความหมายคะแนนเดียวกัน สรุปไว
ในตารางที่ 5 ดังนี้ 
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ตารางที่ 5 คารอยละของสุขภาวะทางจิตระดับสูง ปานกลาง และต่ํา ของกลุมตัวอยางในงานวิจัย 
 ตางๆ 
 

ระดับของสุขภาวะทางจิตคิดเปน %  
ผูวิจัย 

 
กลุมตัวอยาง ระดับสูง ระดับ 

ปานกลาง 
ระดับตํ่า 

Harold J Dupuy 
(ค.ศ. 1977) 

ประชาชนทั่วไป จํานวน195 คน 
(ชาย 79 คน หญิง 116 คน) 

71% 15.5% 13.5% 

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

อาจารยพยาบาลในมหาวิทยาลัย 
จํานวน 230 คน (อายุ 16-59 ป) 

64% 21.7% 14.3% 

ปญญภัทร ภัทรกัณทากุล 
(พ.ศ. 2544) 

ผูสูงอายุ จํานวน 200 คน 39.5% 60% 0.5% 

วิภาวรรณ ชะอุม เพ็ญสุขสันต,  
จอม สุวรรณโณ 
และวัลลา ตันตโยทัย 
(พ.ศ. 2545) 

นักศึกษาหลักสูตร 
พยาบาลศาสตรบัณฑิต ช้ันปที่ 1 
จํานวน 32 คน  
(อายุ 17-21 ป) 

15.6% 40.6% 43.8% 

เยาวชนผูปฏิบัติธรรมในโครงการ
เนกขัมมบารมี (ทั่วไป)  
ในระยะกอนปฏิบัติธรรม 
จํานวน 103 คน 

49.51% 27.19% 23.30%  
 
 
ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล 
(พ.ศ. 2548) เยาวชนผูปฏิบัติธรรมในโครงการ

เนกขัมมบารมี (ทั่วไป)  
ในระยะหลังปฏิบัติธรรม 
จํานวน 103 คน 

66.02% 20.39% 13.59% 

 
 จากตารางที่ 5 เมื่อพิจารณาคารอยละของผูที่มีสุขภาวะทางจิตระดับสูง ปานกลาง และ
ต่ําตามเกณฑดังกลาวขางตน พบวา ในระยะกอนปฏิบัติธรรมเยาวชนที่มาปฏิบัติธรรมในโครงการ
เนกขัมมบารมี (ทั่วไป) กลุมนี้ มีถึงประมาณรอยละ 50 ที่มีสุขภาวะทางจิตระดับสูง คือมี
สุขภาพจิตดี และมีสุขภาวะทางจิตระดับปานกลาง คือมีสุขภาพจิตดีพอใช และมีสุขภาวะทางจิต
ระดับต่ํา คือมีสุขภาพจิตไมดีในอัตราที่ใกลเคียงกัน คือรอยละ 27 และรอยละ 23 ตามลําดับ และ
เมื่อเขารับการฝกปฏิบัติธรรม พบวาหลังปฏิบัติธรรม รอยละของเยาวชนที่มีสุขภาวะทางจิตใน
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ระดับสูงมีจํานวนเพิ่มข้ึน คือเยาวชนมีสุขภาวะทางจิตในระดับสูงประมาณรอยละ 66 และมีสุข
ภาวะทางจิตในระดับปานกลางและต่ําประมาณรอยละ 20 และรอยละ 14 ตามลําดับ โดยเยาวชน
ที่มีสุขภาวะทางจิตในระดับสูงในระยะหลังปฏิบัติธรรมจํานวนรอยละ 66.02 เปนเยาวชนที่มีสุข
ภาวะทางจิตในระดับสูงในระยะกอนปฏิบัติธรรมอยูแลวจํานวน 51 คน คิดเปนรอยละ 49.51 มีสุข
ภาวะทางจิตในระดับปานกลางในระยะกอนปฏิบัติธรรมจํานวน 13 คน คิดเปนรอยละ 12.62  และ
มีสุขภาวะทางจิตในระดับต่ําในระยะกอนปฏิบัติธรรมจํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 3.88 
 นอกจากนี้ จากตารางที่ 5 ยังพบวา สุขภาวะทางจติของกลุมตวัอยางสวนใหญในงานวิจัย
ของวิภาวรรณ ชะอุม เพ็ญสุขสันต และคณะ (2545) อยูในระดับต่ําถึงประมาณรอยละ 44 และมี
สุขภาวะทางจติในระดับปานกลางและสูงประมาณรอยละ 41 และ 16 ตามลําดับ ซึ่งวิภาวรรณ 
ชะอุม เพญ็สุขสันต และคณะ อภิปรายวาการเก็บรวบรวมขอมลูอยูในชวงสัปดาหสุดทายของการ
เรียนในปการศึกษาที่ 1 ซึ่งเปนระยะเวลาทีใ่กลสอบปลายภาค ประกอบกับปการศกึษาแรกเปน
ชวงเวลาที่สําคญัทีน่กัศกึษาจะตองปรับตัวกบัสถานการณความเครียดทั้งดานการเรียน การ
สรางสัมพันธภาพกับเพื่อนกลุมใหม และการใชชีวิตสวนตัว จึงเกิดความเครียดในระดับสูงและมี
สุขภาวะทางจิตในระดับต่ํา 
 
2. ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยของคะแนนความเขมแข็งอดทนและ
สุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรมในระยะกอนปฏิบัติธรรมและหลังปฏิบัติธรรม 
ดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไมเปนอิสระ (dependent t-test) เพื่อทดสอบสมมติฐานการ
วิจัยขอที่ 1 และขอที่ 2 ดังนี้ 
 

สมมติฐานขอท่ี 1 หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมจะมีคะแนนความ
เขมแข็งอดทนสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรม 

สมมติฐานขอท่ี 2 หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมจะมีคะแนนสุขภาวะ
ทางจิตสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรม 

 
ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนความเขมแข็งอดทนและคะแนนสุข

ภาวะทางจิต ในระยะกอนปฏิบัติธรรม และหลังปฏิบัติธรรมในเยาวชนผูปฏิบัติธรรม จํานวน 103 
คน ดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไมเปนอิสระ (dependent t-test) แสดงไวในตารางที่ 6 
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ตารางที่ 6    ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ีย (M) ของคะแนนความเขมแข็งอดทนและ
คะแนนสุขภาวะทางจิต ในระยะกอนปฏิบัติธรรม (pre-test) หลังปฏิบัติธรรม (post-
test) ดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไมเปนอิสระ (dependent t-test) (n = 103) 

 

ระยะกอนปฏิบัติ
ธรรม 

ระยะหลังปฏิบัติ
ธรรม 

 
ตัวแปร 

M S.D. M S.D. 

 
t-test 

1.ความเขมแข็งอดทนโดยรวม 
   1.1 ดานการผูกมัดตนเอง 
   1.2 ดานการควบคุมสถานการณ 

1.3 ดานความทาทาย 
2. สุขภาวะทางจิต 

3.72 
3.70 
3.64 
3.81 

 70.46 

.40 

.48 

.49 

.43 
13.88 

3.88 
3.87 
3.70 
4.04 
75.21 

.39 

.52 

.44 

.46 
13.42 

6.540* 
5.701* 
1.496 
7.553* 
5.842* 

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

2.1 ความเขมแข็งอดทนของเยาวชนในระยะกอนปฏิบัติธรรมและหลังปฏิบัติธรรม 
 2.1.1 ขอมูลทั่วไป 

เมื่อพิจารณาคะแนนความเขมแข็งอดทน ดังแสดงในตารางที่ 6 ตามเกณฑดังกลาว
ขางตน (ดหูนา 61) พบวาเยาวชนผูปฏิบตัิธรรมสวนใหญมคีวามเขมแข็งอดทนโดยรวมอยูใน
ระดับสูงตั้งแตชวงกอนปฏิบตัิธรรม และเมื่อปฏิบัติธรรมแลวมีความเขมแข็งอดทนเพิ่มสูงข้ึน 

เมื่อพิจารณาความเขมแข็งอดทนแตละดานพบวา กอนปฏิบัติธรรมเยาวชนดังกลาวมี
ความเขมแข็งอดทนทั้ง 3 ดาน คือ ดานการผูกมัดตนเอง ดานการควบคุมสถานการณ และดาน
ความทาทายในระดับสูง และหลังจากปฏิบัติธรรมแลวมคีวามเขมแข็งอดทนสูงข้ึน 2 ดาน คือ 
ความเขมแข็งอดทนดานการผูกมดัตนเอง และดานความทาทาย สวนความเขมแข็งอดทนดานการ
ควบคุมสถานการณยงัคงอยูในระดับสูงอยูเชนเดิมไมเปล่ียนแปลง โดยมคีวามเขมแข็งอดทนดาน
การควบคุมสถานการณในชวงกอนปฏิบัติธรรมและหลังปฏิบัติธรรมไมแตกตางกัน 

2.1.2 ความเขมแข็งอดทนโดยรวมของเยาวชนผูปฏิบตัิธรรม 
จากตารางที่ 6 พบวา    ความเขมแข็งอดทนโดยรวมของเยาวชนในระยะหลังปฏิบัติธรรม

สูงกวากอนปฏิบัติธรรมอยางมนียัสําคญัทางสถติิที่ระดับ .05 แสดงวาการปฏิบัติธรรมมีผลชวย
เพิ่มความเขมแข็งอดทนโดยรวม 

2.1.3 ความเขมแข็งอดทนแตละดานของเยาวชนผูปฏิบัตธิรรม 
จากตารางที่ 6 เมื่อพิจารณาความเขมแข็งอดทนแตละดาน พบวา ความเขมแข็งอดทน
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ดานการผูกมัดตนเองและดานความทาทายในระยะหลังปฏิบัติธรรมสูงกวากอนปฏิบัติธรรมอยาง
มนียัสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 แสดงวาการปฏิบัติธรรมชวยเพิ่มความเขมแข็งอดทนในดานการ
ผูกมัดตนเองและดานความทาทายของผูปฏิบัติธรรม ในขณะทีด่านการควบคุมสถานการณไมมี
ความแตกตางกันระหวางระยะกอนและหลังการปฏิบัติธรรมแสดงวาผลของการปฏิบัติธรรมไมได
ชวยเพิม่ความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณในระยะหลังปฏิบัติธรรมโดยทันท ี

 
2.2 สขุภาวะทางจติของเยาวชนในระยะกอนปฏิบตัธิรรมและหลงัปฏิบตัธิรรม 
 2.2.1 ขอมูลทั่วไป 

เมื่อพิจารณาสุขภาวะทางจิตตามเกณฑการแปลผลในหนา 62 ดานสุขภาวะทางจิต
ในชวงกอนปฏิบัติธรรม พบวาเยาวชนผูปฏิบัติธรรมสวนใหญ มคีะแนนสุขภาวะทางจติอยูในระดบั
ปานกลางคอนขางสูง อันแสดงถึงการมีสุขภาพจิตอยูในระดับคอนขางดี และหลังจากปฏิบัติธรรม
แลวมีคะแนนสุขภาวะทางจิตเพิ่มข้ึนอยูในระดับสูง อันแสดงถึงการมีเปล่ียนแปลงจากการมี
สุขภาพจิตคอนขางดีเปนการมีสุขภาพจิตดี 

 
 2.2.2 สุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบตัิธรรม 

สุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรมหลังปฏิบัติธรรม คาเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะ
ทางจิตสูงกวากอนการปฏิบัตธิรรมอยางมีนัยสําคญัที่ระดบั .05 แสดงวาการปฏิบัติธรรมมีผลชวย
เพิ่มสุขภาวะทางจิตของเยาวชน 

ผลการวิจัยโดยรวมจึงสนับสนุนสมมติฐานทั้งขอที ่1 และขอที่ 2 
 
3. การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า(One-way ANOVA repeated 
measures) ของคะแนนความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของกลุมตัวอยางท่ีมี
ขอมูลครบถวน ท้ังในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผล 
 

 3.1 ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
 ในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผล มีกลุมตัวอยางที่ตอบ

แบบสอบถามสมบูรณ จํานวน 48 คน แบงเปนชาย 18 คน หญิง 30 คน มีอายุระหวาง 16-24 ป  
มีคามัธยฐานของอายุเทากับ 18 ป เปนนักเรียนมัธยมปลาย 27 คน นักศึกษาระดับปริญญาตรี 19 
คน นักศึกษาระดับปริญญาโทหรือไมระบ ุ2 คน แสดงคารอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามเพศ 
และระดับการศึกษาในตารางที่ 7 
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ตารางที่ 7 จํานวนและคารอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามเพศ และระดับการศึกษา 
 

มัธยมปลาย อุดมศึกษา
(ปริญญาตรี) 

อ่ืนๆ* รวม    การศึกษา 
 
 
   เพศ 

จํานวน 
(คน) 

รอยละ จํานวน 
(คน) 

รอยละ จํานวน 
(คน) 

รอยละ จํานวน 
(คน) 

รอยละ 

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

อ่ืนๆ*   หมายถึง  ไมระบ,ุ กําลังศึกษาอยูในระดับปริญญาโท 
 
ตารางที่ 8    คาเฉล่ีย (M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนความเขมแข็งอดทนและ

คะแนนสุขภาวะทางจิต ในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และติดตามผล  
(n = 48) 
 

กอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม ระยะติดตามผล ตัวแปร 
M S.D. M S.D. M S.D. 

1. ความเขมแข็งอดทนโดยรวม 3.79 .05 4.01 .04 3.97 .05 
    1.1 ดานการผูกมัดตนเอง 3.80 .53 4.06 .58 3.96 .58 
    1.2 ดานการควบคุมสถานการณ 3.71 .07 3.80 .06 3.83 .06 
    1.3 ดานความทาทาย 3.87 .06 4.15 .55 4.09 .57 
2. สุขภาวะทางจิต 72.23 11.21 76.69 11.36 78.79 11.63 

 
สมมติฐานขอท่ี 3 หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล เยาวชนผูปฏิบัติธรรมจะ

มีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรม และจะมีคะแนนความเขมแข็งอดทน
ในระยะหลังการฝกปฏิบัติธรรมไมแตกตางจากในระยะติดตามผล 

 
สมมติฐานขอท่ี 4 หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล เยาวชนผูปฏิบัติธรรมจะ

มีคะแนนสุขภาวะทางจิตสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรม และจะมีคะแนนสุขภาวะทางจิตในระยะ
หลังการฝกปฏิบัติธรรมไมแตกตางจากในระยะติดตามผล 
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ในการวิเคราะหขอมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานขอที่ 3 และขอที่ 4 ผูวิจัยใชการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way ANOVA repeated measures) จากกลุมตัวอยาง
ที่ตอบแบบสอบถามครบทั้ง 3 ชุด จํานวน 48 คน ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบ
วัดซ้ํา ในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผลของคะแนนความเขมแข็ง
อดทนและคะแนนสุขภาวะทางจิต แสดงไวในตารางที่ 9 
 

ตารางที่ 9 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way ANOVA repeated 
measures)  ของคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวม   คะแนนความเขมแข็งอดทน
แตละดาน และคะแนนสุขภาวะทางจิต ในระยะกอนปฏิบัติธรรม (pre-test) หลัง
ปฏิบัติธรรม (post-test) และระยะติดตามผล (follow-up) 

 

ตัวแปร แหลงของ 
ความแปรปรวน 

df SS MS F Sig 

1.ความเขมแข็งอดทน
โดยรวม 

ระหวางกลุม 
ความคลาดเคล่ือน 

รวม 

2 
94 
143 

1055.167 
2281.500 

13771.750 

527.583 
24.271 

 

21.737* .000 

1.1 ดานการผูกมัด
ตนเอง 

ระหวางกลุม 
ความคลาดเคล่ือน 

รวม 

2 
94 
143 

167.014 
500.319 
2303.993 

83.507 
5.323 

15.689* .000 

1.2 ดานการควบคุม
สถานการณ 

ระหวางกลุม 
ความคลาดเคล่ือน 

รวม 

2 
94 
143 

29.167 
448.167 
2254.938 

14.583 
4.768 

3.059 .052 

1.3 ดานความทาทาย ระหวางกลุม 
ความคลาดเคล่ือน 

รวม 

2 
94 
143 

217.181 
499.486 
2428.223 

108.590 
5.314 

20.436* .000 

2. สุขภาวะทางจิต ระหวางกลุม 
ความคลาดเคล่ือน 

รวม 

2 
94 
143 

1077.931 
4330.736 

14575.009 

538.965 
46.072 

11.698* .000 

P<.05  F(2,94) = 3.92 
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จากนั้นทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี LSD ของ
คะแนนความเขมแข็งอดทนและคะแนนสุขภาวะทางจิต ทั้ง 3 ระยะคือ ระยะกอนปฏิบัติธรรม หลัง
ปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผล แสดงไวในตารางที่ 10 
 

ตารางที่ 10 การทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี LSD ของ
คะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวม      คะแนนความเขมแข็งอดทนแตละดาน    และ
คะแนนสุขภาวะทางจิต ในระยะกอนปฏิบัติธรรม (1) หลังปฏิบัติธรรม (2) และระยะ
ติดตามผล (3) 

 
ตัวแปร 

 
ความแตกตางของคาเฉล่ีย 

คาความ 
คลาดเคล่ือน
มาตรฐาน 

คา
นัยสําคัญ 

1. ดานความเขมแข็ง
อดทนโดยรวม 

ชวงที่ 2 กับชวงที่ 1 
ชวงที่ 2 กับชวงที่ 3 
ชวงที่ 3 กับชวงที่ 1 

6.292* 
1.333 
4.958* 

2>1 
~ 

3>1 

.962 

.892 
1.146 

.000 

.142 

.000 
1.1 ดานการผูกมัด

ตนเอง 
ชวงที่ 2 กับชวงที่ 1 
ชวงที่ 2 กับชวงที่ 3 
ชวงที่ 3 กับชวงที่ 1 

2.604* 
.938  

1.667* 

2>1 
~ 

3>1 

.428 

.485 

.497 

.000 

.059 

.002 
1.2 ดานการควบคุม

สถานการณ 
ชวงที่ 2 กับชวงที่ 1 
ชวงที่ 2 กับชวงที่ 3 
ชวงที่ 3 กับชวงที่ 1 

8.333 
-.208 

1.042* 

~ 
~ 

3>1 

.435 

.380 

.512 

.061 

.586 

.048 
1.3 ดานความทาทาย ชวงที่ 2 กับชวงที่ 1 

ชวงที่ 2 กับชวงที่ 3 
ชวงที่ 3 กับชวงที่ 1 

2.854* 
.604  

2.250* 

2>1 
~ 

3>1 

.449 

.450 

.510 

.000 

.186 

.000 
2. ดานสุขภาวะ 
    ทางจิต 

ชวงที่ 2 กับชวงที่ 1 
ชวงที่ 2 กับชวงที่ 3 
ชวงที่ 3 กับชวงที่ 1 

4.458* 
-2.104 
6.563* 

2>1 
~ 

3>1 

1.213 
1.490 
1.438 

.001 

.164 

.000 
* p<.05 
 
หมายเหต ุ  ชวงที่ 1 หมายถึง ระยะกอนปฏิบัติธรรม 

ชวงที่ 2 หมายถึง ระยะหลังปฏิบัติธรรม 
ชวงที่ 3 หมายถึง ระยะติดตามผล 



 70 

3.2 ความเขมแข็งอดทนของเยาวชนในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และ
ติดตามผล 
 3.2.1 ความเขมแข็งอดทนของเยาวชนในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และ
ติดตามผล พิจารณาตามเกณฑการแปลผลคะแนน  

เมื่อพิจารณาคะแนนความเขมแข็งอดทน (ดังแสดงในตารางที่ 8) ตามเกณฑการแปลผล
ในหนา 61  พบวาเยาวชนผูปฏิบตัิธรรมสวนใหญมีความเขมแข็งอดทนโดยรวมและความเขมแข็ง
อดทนทั้ง 3 ดาน คือ ความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเอง ดานการควบคุมสถานการณ และ
ดานความทาทายอยูในระดับสูงตั้งแตชวงกอนปฏิบัติธรรม มีความเขมแข็งอดทนโดยรวมสูง
หลังจากปฏิบัติธรรมแลว และยังคงมีคาคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวมสูงในระยะติดตามผล  

 
 3.2.2 ความเขมแข็งอดทนของเยาวชนในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และ
ติดตามผล พิจารณาตามผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําและการทดสอบ
ความแตกตางของคาเฉล่ียแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี LSD  
 3.2.2.1 ความเขมแข็งอดทนโดยรวม 

ความเขมแข็งอดทนโดยรวมในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และระยะติดตาม
ผล แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 มีรายละเอียดดังตอไปนี ้

จากตารางที่ 9 และ 10 ความเขมแข็งอดทนโดยรวมในระยะกอนและหลังปฏิบัติธรรม 
และกอนปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และไมมีความแตกตางกันระหวางระยะหลังปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล โดยมีความ
เขมแข็งอดทนโดยรวมในระยะหลังปฏิบัติธรรมและในระยะติดตามผลสูงกวากอนปฏิบัติธรรม 
แสดงใหเห็นวา การปฏิบัติธรรมมีผลชวยเพิ่มความเขมแข็งอดทนโดยรวม และผลของการปฏิบัติ
ธรรมยังทําใหความเขมแข็งอดทนคงอยูอยางนอยจนถึงระยะติดตามผล โดยติดตามผลหลังจาก
ปฏิบัติธรรมไปแลว 4 สัปดาห ผูปฏิบัติธรรมยังคงมีคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวมสูงกวากอน
ปฏิบัติธรรม และไมแตกตางจากคะแนนในระยะหลังปฏิบัติธรรม 
 3.2.2.2 ความเขมแข็งอดทนแตละดาน 

เมื่อพิจารณาความเขมแข็งอดทนแตละดานพบวา  ความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัด
ตนเองและดานความทาทาย ระหวางระยะกอนปฏิบัติธรรมและหลังปฏิบัติธรรม และระยะกอน
ปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่ดาน
การควบคุมสถานการณไมมีความแตกตางกันระหวางระยะกอนปฏิบัติธรรมและหลังปฏิบัติธรรม 
และระยะหลังปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล แตมีความแตกตางกันในระหวางระยะกอนปฏิบัติ
ธรรมและระยะติดตามผล มีรายละเอียดดังตอไปนี ้
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จากตารางที่ 9 และ 10 เมื่อพิจารณาความเขมแข็งอดทนแตละดานพบวา ความเขมแข็ง
อดทนดานการผูกมัดตนเองและดานความทาทายในระยะหลังปฏิบัติธรรมสูงกวากอนปฏิบัติธรรม 
แสดงวา ผลของการปฏิบัติธรรมชวยเพิ่มความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเองและดานความ
ทาทาย และการปฏิบัติธรรมยังสงผลใหความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเองและดานความ
ทาทายสูงอยูอยางนอยจนถึงระยะติดตามผลหลังจากปฏิบัติธรรมไปแลว 4 สัปดาห โดยมีคะแนน
สูงกวากอนปฏิบัติธรรม และไมแตกตางจากคะแนนในระยะหลังปฏิบัติธรรม 

ในขณะทีค่วามเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณไมมีความแตกตางกันในระยะ
กอนและหลังปฏิบัติธรรม และระยะหลังปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล แตมีความแตกตางกันใน
ระยะกอนปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยในระยะ
ติดตามผล ความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณของผูปฏิบัติธรรมสูงกวากอนปฏิบัติ
ธรรม แสดงวา ผลของการปฏิบัติธรรมไมไดชวยเพิ่มความสามารถในการควบคุมสถานการณดวย
ตนเองในระยะหลังปฏิบัติธรรม แตเมื่อเวลาผานไปจนถึงระยะติดตามผลหลังจากปฏิบัติธรรมไป
แลว 4 สัปดาห ความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณเพิ่มสูงข้ึนกวากอนปฏิบัติธรรม 

สรุปไดวา ในระยะกอนปฏิบัติธรรมจนถึงระยะติดตามผลหลังจากปฏิบัติธรรมไปแลว 4 
สัปดาห ความเขมแข็งอดทนโดยรวมและความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเองและดานความ
ทาทายสูงข้ึนหลังจากปฏิบัติธรรมแลว และยังคงอยูในระยะติดตามผลหลังจากปฏิบัติธรรมไปแลว 
4 สัปดาห ในขณะทีค่ะแนนความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณไมสูงข้ึนในระยะหลัง
ปฏิบัติธรรม แตเพิ่มสูงข้ึนในระยะติดตามผลหลังจากปฏิบัติธรรมไปแลว 4 สัปดาห 

 
3.3 สุขภาวะทางจิตของเยาวชนในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และ

ติดตามผล 
 3.3.1 สุขภาวะทางจิตของเยาวชนในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และติดตาม
ผล พิจารณาตามเกณฑการแปลผลคะแนน 

เมื่อพิจารณาสุขภาวะทางจิต (ดังแสดงในตารางที่ 8) ตามเกณฑการแปลผลในหนา 62 
พบวาเยาวชนผูปฏิบัติธรรมสวนใหญมีสุขภาวะทางจิตในชวงกอนปฏิบัติธรรมอยูในระดับปาน
กลางคอนขางสูง อันแสดงถึงการมีสุขภาพจิตดีพอใช สวนในระยะหลังปฏิบัติธรรมและในระยะ
ติดตามผลเยาวชนผูปฏิบัติธรรมสวนใหญมีคะแนนสุขภาวะทางจิตอยูในระดับสูง อันแสดงถึงการ
มีสุขภาพจิตดี  

 
 3.3.2 สุขภาวะทางจิตของเยาวชนในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และติดตาม
ผล พิจารณาตามผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําและการทดสอบความ
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แตกตางของคาเฉล่ียแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี LSD  
จากตารางที่ 9 และ 10 สุขภาวะทางจิตในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และ

ระยะติดตามผล แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย 
สุขภาวะทางจิตในระยะกอนและหลังปฏิบัติธรรม และกอนปฏิบัติธรรมและระยะติดตาม

ผล มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และไมมีความแตกตางกันระหวาง
ระยะหลังปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล   โดยคะแนนสุขภาวะทางจิตในระยะหลังปฏิบัติธรรม
สูงกวากอนปฏิบัติธรรม แสดงใหเห็นวา ผลของการปฏิบัติธรรมชวยเพิ่มระดับของสุขภาวะทางจิต 
และการปฏิบัติธรรมยังมีผลตอเนื่องจนถึงระยะติดตามผลหลังจากปฏิบัติธรรมไปแลว 4 สัปดาห 

ผลการวิจัยโดยรวมจึงสนับสนุนสมมติฐานทั้งขอที ่3 และขอที่ 4 
 
เมื่อเปรียบเทียบผลการวิจัยระหวางวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา 

(one-way ANOVA repeated measures) ในกลุมตัวอยางที่เก็บขอมูล 3 คร้ัง จํานวน 48 คน ใน
สมมติฐานขอที่ 3 และ ขอที่ 4 กับวิธีการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนความ
เขมแข็งอดทนในระยะกอนและหลังการปฏิบัติธรรม ดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไมเปนอิสระ 
(dependent t-test) ในกลุมตัวอยางที่เก็บขอมูล 2 คร้ัง คือในระยะกอนและหลังปฏิบัติธรรม 
จํานวน 103 คน ในสมมติฐานขอที ่1 และขอที่ 2 ก็พบวา ผลมีความสอดคลองกัน  
 
สรุปผลการวิจัยสวนท่ี 1 

1. กอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนโดยรวม และ
ความเขมแข็งอดทนในทั้ง 3 ดาน ไดแก ดานการผูกมัดตนเอง ดานการควบคุมสถานการณ  และ
ดานความทาทาย ในระดับสูง 

2. หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผลหลังการฝกปฏิบัติธรรมไปแลว 4 สัปดาห 
เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนโดยรวม และความเขมแข็งอดทนในแตละดานดังกลาว
ในระดับสูง 

3. กอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีสุขภาวะทางจิตในระดับปานกลาง 
แสดงถึงการมีสุขภาพจิตดีพอใช และในระยะหลังการฝกปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผลหลังการ
ฝกปฏิบัติธรรมไปแลว 4 สัปดาห เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีสุขภาวะทางจิตในระดับสูง แสดงถึงการมี
สุขภาพจิตดี 

4. หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนที่เขารับการฝกปฏิบัติธรรมที่มสุีขภาวะทางจติในระดบัสูง
มีจํานวนเพิ่มข้ึนจากกอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรม ดังนี้ 

 4.1 กอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีประมาณรอยละ 50 ที่ม ี       
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สุขภาวะทางจิตในระดับสูง และที่มีสุขภาวะทางจิตในระดับปานกลางและระดับต่ํามีประมาณรอย
ละ 27 และรอยละ 23 ตามลําดับ 

 4.2 หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนที่เขารับการฝกปฏิบัติธรรมที่มีสุขภาวะทางจิตใน
ระดับสูงมีประมาณรอยละ 66 ที่มีสุขภาวะทางจิตในระดับปานกลางและระดับต่ํามีประมาณ   
รอยละ 20 และรอยละ14 ตามลําดับ โดยเยาวชนที่มีสุขภาวะทางจิตในระดับสูงหลังปฏิบัติธรรม
เปนผูที่กอนปฏิบัติธรรมมีสุขภาวะทางจิตในระดับสูงอยูแลวประมาณรอยละ 50 มีสุขภาวะทางจิต
ในระดับปานกลางและระดับต่ําประมาณรอยละ 13 และรอยละ 4 ตามลําดับ 

5. ผลจากการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของคะแนนความเขมแข็งอดทนและ 
สุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรม ในระยะกอนเขาฝกปฏิบัติธรรมและหลังการฝกปฏิบัติ
ธรรมดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไมเปนอิสระ สรุปไดดังนี้ 

 5.1 หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีคะแนนความเขมแข็งอดทนและ      
สุขภาวะทางจิตสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 5.2 หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีคะแนนความเขมแข็งอดทนดาน    
การผูกมัดตนเองและดานความทาทายสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ในขณะที่ความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณในระยะกอนและหลังการฝก
ปฏิบัติธรรมไมมีความแตกตางกัน 

6. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา คะแนนความเขมแข็งอดทนและ   
สุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรมในระยะกอนเขาฝกปฏิบัติธรรม หลังการฝกปฏิบัติธรรม 
และระยะติดตามผลหลังการฝกปฏิบัติธรรมไปแลว 4 สัปดาห สรุปไดดังนี้ 

6.1 หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีคะแนนความ
เขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และม ีคะแนนความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตในระยะหลังการฝกปฏิบัติธรรมและใน
ระยะติดตามผลไมแตกตางกัน 

6.2 หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีคะแนนความ
เขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเองและดานความทาทายสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีคะแนนความเขมแข็งอดทนทั้ง 2 ดานดังกลาวในระยะหลัง
การฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผลไมแตกตางกัน 

6.3 ระยะติดตามผล เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีคะแนนความเขมแข็งอดทนดานการควบคุม
สถานการณสูงกวากอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่
คะแนนความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณดังกลาวในระยะหลังการฝกปฏิบัติธรรม
ไมแตกตางจากในระยะกอนเขาฝกปฏิบัติธรรมและในระยะติดตามผล 
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การวิจัยสวนท่ี 2 การวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative research) 
  จากขอมูลเชงิปริมาณที่ไดจากผลการวิจัยสวนที่ 1 สรุปไดวา การฝกปฏิบัติธรรมชวยให
เยาวชนที่เขาฝกปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนโดยรวม ความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัด
ตนเอง ความเขมแข็งอดทนดานความทาทาย และสุขภาวะทางจิตเพิ่มข้ึนในระดับที่สูงกวากอนเขา
ฝกปฏิบัติธรรม และยังคงอยูในระดับที่สูงกวาอยางนอยจนถึงระยะติดตามผลหลังการฝกปฏิบัติ
ธรรมไปแลว 4 สัปดาห สวนความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณยังไมเพิ่มข้ึนเมื่อวัด
ในระยะหลังฝกปฏิบัติธรรมทันที แตเมื่อติดตามผลหลังฝกปฏิบัติธรรมไปแลว 4 สัปดาห พบวา 
ความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณเพิ่มข้ึน โดยอยูในระดับที่สูงกวากอนเขาฝกปฏิบตัิ
ธรรม 
  จากผลการวิจัยดังกลาว ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาเพื่ออธิบายปรากฏการณที่เกิดข้ึนใน
กระบวนการฝกปฏิบัติธรรม โดยเฉพาะอยางยิ่งประสบการณที่เอ้ือตอการเปล่ียนแปลงที่ทําใหผู
ปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตเพิ่มสูงข้ึน ผานการรับรูของผูปฏิบัติธรรม
ดวยการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยการสัมภาษณผูปฏิบัติธรรม 

จากการสัมภาษณกลุมตัวอยางที่เปนเยาวชนผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรมในหลักสูตร
เนกขัมมบารมี (ทั่วไป) ของยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย ระหวางวันที่ 24 เมษายน – 1 
พฤษภาคม 2548 เปนเวลา 8 วัน 7 คืน จากกลุมตัวอยางในการวิจัยสวนที่ 1 ที่สมัครใจยินดีให
ความรวมมือในการสัมภาษณเกี่ยวกับประสบการณในการปฏิบัติธรรม จํานวน 10 คน เปนชาย 5 
คน หญิง 5 คน มีอาย ุ17-18 ป ซึ่งเปนชวงอายุที่ไปปฏิบัติธรรมมากที่สุด สัมภาษณในชวงสัปดาห
ที ่2-3 หลังจากกลับจากปฏิบัติธรรมแลว สรุปไดวา เยาวชนผูปฏิบัติธรรมรับรูผลดีที่เกิดข้ึนจาก
การปฏิบัติธรรม ผูวิจัยสามารถสรุปประเด็นหลัก (theme) ของประสบการณที่เอ้ือใหระดับของ
ความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรมในหลักสูตร
ดังกลาวสูงข้ึนและคงอยู จากการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณดังนี้ 
 

1. ประสบการณในระหวางปฏิบัติธรรมที่เอ้ือใหผูปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนและสุข
ภาวะทางจิตในระยะหลังปฏิบัติธรรมเพิ่มสูงข้ึนกวาในระยะกอนฝกปฏิบัติธรรม 
  1.1 กระบวนการฝกปฏิบัติธรรมและปฏิสัมพันธกับบุคคลในสถานปฏิบัติธรรม  

1.1.1 กระบวนการฝกปฏิบัติธรรมและปฏิสัมพันธกับบุคคลในสถานปฏิบัติธรรมที่
สงผลทางบวก 

1.1.2 ปฏิสัมพันธกับบุคคลในสถานปฏิบัติธรรมที่สงผลทางลบ 
1.2 เปาหมายและความคาดหวังตอตนเองทางบวกระหวางปฏิบัติธรรม  
1.3 ผลทางดานบวกจากการไดปฏิบัติธรรมแลว  
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2. ประสบการณในระหวางปฏิบัติธรรมที่เอ้ือใหผูปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนและสุข
ภาวะทางจิตยังคงอยูในระดับสูงหลังส้ินสุดการฝกปฏิบัติธรรมที่ยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย
แลว ในชวงระหวางระยะหลังปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล 

2.1 การฝกสมาธติอดวยตนเอง  
2.2 การนําหลักธรรมที่ไดเรียนรูในระหวางปฏิบัติธรรมมาเปนแนวทางในการปฏิบัติตน 

 
ผลการวิจัยสวนท่ี 2 
 

1. ประสบการณในระหวางปฏิบัติธรรมท่ีเอ้ือใหผูปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนและ
สุขภาวะทางจิตในระยะหลังปฏิบัติธรรมเพิ่มสูงขึ้นกวาในระยะกอนฝกปฏิบัติธรรม 
 
 ก. กระบวนการฝกปฏิบัติธรรม 
 การฝกปฏิบัติธรรมในโครงการเนกขัมมบารมี (ทั่วไป) เนนหลักของสติปฏฐานสูตร 
กลาวคือ เนนใหผูปฏิบัติธรรมซึ่งเปนเยาวชนมีสติ คือรูชัดในกิริยาอาการ (กายานุปสสนาสติปฏ
ฐาน) ความรูสึก (เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน) ภาวะของจิต (จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน) และธรรม 
(ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน) ของตนในขณะนั้นๆ ดวยการกําหนดอิริยาบถ การเดินจงกรม และนั่ง
สมาธ ินอกจากนี้ยังมีการฟงธรรมบรรยาย การแผเมตตา และการสอบอารมณดวย โดยมีตาราง
การปฏิบัติที่กําหนดไวแลวตลอดระยะเวลาการฝก 8 วัน 7 คืน ซึ่งผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรม
จะตองปฏิบัติตนตามตารางการปฏิบัติและกฎระเบียบขอบังคับ อาทิเชน การหามพูดคุย
ติดตอส่ือสารกับผูอ่ืน ไมวาจะเปนการพูดคุยกันหรือติดตอผานเคร่ืองมือส่ือสาร ตองอยูภายใน
สถานปฏิบัติธรรมตลอดระยะเวลา 8 วัน 7 คืน โดยที่ไมมีส่ิงอํานวยความสะดวกอยางโทรทัศน 
โทรศัพท หรือคอมพิวเตอร หามเขียนหนังสือหรือฟงวิทยุ ไมใหออกนอกอาคารและสถานที่ที่
กําหนด ตองปฏิบัติตนตามตารางการปฏิบัติ เชน ตองตื่นตั้งแตตี 4 ตองเดินจงกรม นั่งสมาธ ิ
กําหนดอิริยาบถ ฟงธรรมบรรยาย เปนเชนนี้ตลอดทั้งวัน ตองทนกับความปวดเมื่อยจากการเดิน
จงกรมและนั่งสมาธิเปนเวลานาน วันละหลายๆ คร้ัง ทั้งนี้เพื่อใหผูปฏิบัติธรรมไดอยูกับตนเองอยาง
แทจริง อันจะชวยใหเกิดประสิทธิผลในการปฏิบัติธรรมอยางสูงสุด หากผูปฏิบัติธรรมมีขอสงสัย
เกี่ยวกับการฝกปฏิบัติธรรม หรือมีความไมสะดวกสบายทางกายหรือใจ ก็สามารถพูดคุยกับ
วิทยากรหรือพี่เล้ียงได 
 
 ข. เหตุผลในการมาปฏิบัติธรรม 
 เหตุผลในการมาปฏิบัติธรรมของผูปฏิบัติธรรมแตละรายมีความแตกตางกัน บางราย
ตองการพัฒนาตนเอง เชน ตองการมีสติ มีสมาธิมากข้ึน บางรายตองการสนองความอยากรูอยาก
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ลองวา ปฏิบัติธรรมแลวดีอยางไร เหตุใดคนที่ตนรูจักจึงนิยมมาปฏิบัติธรรม บางรายมาเพราะ
ตองการพิสูจนขอเท็จจริงที่ตนรับรูมาวาปฏิบัติธรรมแลวจะมีหนาตาที่สดใสข้ึน เห็นปรากฏการณ
ทางสมาธิ เปนตน จริงหรือไม บางรายมาเพราะถูกขอรองแกมบังคับ บางรายมีความรูสึกก้ํากึ้ง
ระหวางตองการมาปฏิบัติธรรมและไมตองการมาปฏิบัติธรรม เหตุผลดังกลาวเปนเพียงลักษณะ
เบื้องตนที่เอ้ือใหผูปฏิบัติธรรมผูกมัดตนเองเขากับการปฏิบัติธรรม ซึ่งมีกฎระเบียบขอบังคับอัน
เครงครัด ซึ่งไมสอดคลองกับลักษณะนิสัยของวัยรุนที่มักชอบความสนุกสนานตื่นเตนมากกวาถูก
บังคับใหทําตามกฎระเบียบ และแตกตางจากวิถีชีวิตประจําวันที่เคยเปนอยู ทําใหในชวงแรกผูให
สัมภาษณสวนใหญรูสึกอึดอัดและเบื่อหนาย  
 ผูวิจัยสามารถสรุปประเด็นหลักที่ทําใหระดับความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของ
ผูปฏิบัติธรรมเปล่ียนแปลงและเพิ่มสูงข้ึนไดดังนี้ 
  

1.1 กระบวนการฝกปฏิบัติธรรมและปฏิสัมพันธกับบุคคลในสถานปฏิบัติธรรม  
ในสถานปฏิบัติธรรมที่ตัดขาดจากโลกภายนอก และมีกฎระเบียบขอบังคับที่เครงครัด ทํา

ใหระยะแรก ผูปฏิบัติธรรมหลายรายรูสึกอึดอัดและเบื่อหนาย การมีปฏิสัมพันธกับบุคคลในสถาน
ปฏิบัติธรรม อันไดแก วิทยากร พี่เล้ียง เพื่อนรวมปฏิบัติธรรมซึ่งอยูภายใตสภาพแวดลอมเดียวกัน
ในสถานปฏิบัติธรรมจึงมผีลตอความคิด ความรูสึก รวมถึงแนวทางในการประพฤติปฏิบัติตนของผู
ปฏิบัติธรรมมาก สงผลตอระดับของความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตทั้งทางบวกและทาง
ลบ จําแนกไดดังนี้ 

1.1.1 กระบวนการฝกปฏิบัติธรรมและปฏิสัมพันธกับบุคคลในสถานปฏบิัตธิรรมท่ี
สงผลทางบวก 

“ภัสสะ” อันหมายถึงหัวขอหรือเนื้อหาของการพูดคุยที่สงเสริมใหเกิดความสงบและเกิด
แรงบันดาลใจในการปฏิบัติธรรม และ “บุคคล” ที่เกี่ยวของดวยแลวชวยใหจิตใจสงบมั่นคง ทั้งจาก
การฟงธรรมบรรยาย การไขขอของใจ การแลกเปล่ียนประสบการณ การปรับทุกข การเห็น
แบบอยางในการปฏิบัติธรรมจากวิทยากรและเพื่อนรวมปฏิบัติธรรมคนอ่ืน เปนแบบอยางอันดีที่
ผลักดันใหผูปฏิบัติธรรมไดขอคิด มีกําลังใจ ฮึดสู และรูสึกทาทาย สงผลตอสุขภาวะทางจิต ความ
มุงมั่นและความพยายามควบคุมตนใหปฏิบัติธรรมตามโปรแกรมการฝก ดวยการไมยอมแพ มุงมัน่
และอดทนตอความยากลําบากทางกายและใจ ผูกมัดตนเอง พากเพียรปฏิบัติธรรมตอไป เมื่อ
สามารถควบคุมตนเองได ก็ทําใหมีกําลังใจ มีความเขมแข็งที่จะปฏิบัติธรรมตอไป ดังจะเหน็ไดจาก
ตัวอยางตอไปนี้ 

 
 “....หลังจากที่มีวิทยากรมาพูดก็จะรูสึกโดน ยังไงฉันก็ตองทําใหได แลวมันก็จะมีสต ิสงบ

…” (ผูใหสัมภาษณรายที ่1) 
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 “มนักย็ิ่งหงุดหงิด มนัไมอยากทําแลว โอย ฉันทาํไมได แลวตอนที่ไปคุยตอนที่เขากลุม... 
ฟงเพื่อนๆ เขาพดูปรึกษาวิทยากรไป ฟงไปเร่ือยๆ จอย (นามสมมต)ิ จําไมไดแลววาวิทยากรเขา
พูดอะไร แลวจอยกเ็ร่ิมรูสึกข้ึนมาเอง อะไร เพิ่งทํามาแค 4-5 วันเอง จะเลิกแลวเหรอ ก็ฮึดข้ึนมา
อีกซักนดินึง อ้ืม จะตองทาํใหไดนะ...ก็ตั้งใจทํา...”  (ผูใหสัมภาษณรายที ่5) 

 
“ทาํไมได มาเปนทาํได ก็ไมรู ตอนนัน้อยากใหมสีมาธจิริงๆ เห็นพี่ๆ ที่มาพดู 4 คน เขาพูด

เร่ืองการปฏิบัติ เห็นวิทยากร ดูมนัดี รูสึกวาเราควรจะทําใหได อีกอยางตอนนัน้ อาจารย ฟง
เกีย่วกบันพิพาน เร่ิมรูสึกวาฉันจะตองนพิพานใหได เร่ิมมคีวามมุงมั่น ตอนนัน้ อยากมสีมาธจิริงๆ 
อยากจะทาํใหไดเหมอืนคนอ่ืน เหน็วิทยากรแลว เขามสีมาธ”ิ (ผูใหสัมภาษณรายที ่5) 

 
“...พอคุยกับเพื่อนแลวเหมอืนเปนการแขงกนัในตัววาไอนี่จะสูฉันไดรึเปลา ฉันจะตั้งใจทาํ

ใหมนะ วันที ่6 วันที่ 7 ก็เลยมาสงบคะ” (ผูใหสัมภาษณรายที่ 5) 
 
“…พ ี (นามสมมต)ิ เขาทาํไดเจงมาก ไมไดอยายอมแพ เลยฮึดทําตออีก” (ผูใหสัมภาษณ

รายที ่5) 
 
“มันเหมือนเราตองทําใหได คนอ่ืนเขาไมเขาหองน้ําเลย เขาอยูไดยังไง เพราะฉะนั้นเรา

ตองทําใหได...กเ็ลยลองทํา ลองตั้งใจดูซิ มนัจะเปนยงัไง เออ มนักท็าํได แลวเรากท็ําไดดดีวย เลย
ทาํใหเรามกีําลังใจในการทีค่ร้ังหนาเราตองทําใหดนีะ” (ผูใหสัมภาษณรายที ่2) 

 
การเห็นแบบอยางจากความไมตั้งใจของเพื่อนรวมปฏิบัติธรรมสงผลใหผูปฏิบัติธรรมไม

ตองการประพฤติตนแบบเดียวกัน นอกจากนี้ การเห็นผูปฏิบัติธรรมที่ไมตั้งใจในระยะแรกยัง
สามารถปฏิบัตไิด ยิ่งกอใหเกิดความรูสึกไมยอมแพ และตั้งใจที่จะปฏิบัติไมใหนอยหนากัน ทําใหผู
เขารับการฝกมุงมั่นที่จะปฏิบัติธรรม จึงพยายามบังคับตนเองใหปฏิบัติตามขอบังคับและพยายาม
ปฏิบัติธรรมตอไป ดังตัวอยางจากการสัมภาษณตอไปนี้ 
 

“...เห็นพวกผูชายบางคนเขาไมคอยตั้งใจ เขายงัทาํได ผมกค็ิดแลวทาํไมผมจะทาํไมได...” 
(ผูใหสัมภาษณรายที ่6) 

 
“...ผมเห็นคนอ่ืนเดิน (เดินจงกรม) แลวเหมอลอย คิดวาจะมาทําไมวะ มันเสียเปลา...” 

(ผูใหสัมภาษณรายที ่7) 
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บางคร้ัง การดูแลความเรียบรอยของวิทยากรและการเห็นความพยายามในการปฏิบัติ
ธรรมของผูอ่ืนทาํใหผูปฏิบตัิธรรมเชื่อมโยงกบัความรูสึกวาตนควรปฏิบัติธรรมใหดี และเปนการ
บังคับไปในตัววาตนควรปฏิบตัิใหได ดงัแสดงใหเห็นในตัวอยางจากการสัมภาษณตอไปนี ้
 

“…อยูในนั้นเห็นหนาอาจารย เออเนอะ ตองกําหนด ลืม...” (ผูใหสัมภาษณรายที ่1) 
 

“ถาเดินนั่งก็ตัง้ใจทํา เวลาเดินไปไหนมาไหน กาํหนดบางถาไมลืม บางทีลืมกก็มหนาเฉยๆ 
ไมไดกําหนดทกุอัน...ก็เขายนืมองอยู (ขํา)” (ผูใหสัมภาษณรายที ่10) 
 

“…วันอ่ืนกเ็ดี๋ยวเราไปเขาหองน้ําอีกดีกวา แตพอหลังๆ ก็ไมทาํแลว...อาจารยเขาก็เร่ิมวา
เพราะคนไปเขาหองน้ําเยอะมาก...เพราะเขาวาดวย... ถาเรานั่งตอไปก็ไมเสียหายอะไร เขาหองน้าํ
อูไดไมนานเดี๋ยวเขากต็าม เพราะเขาวากเ็ลยไมไป…”  (ผูใหสัมภาษณรายที ่10) 

 
 “...มนัเปนอะไรที่คนอ่ืนเขาทาํ แลวทาํไมแคนีเ้ราทาํไมได...ยังไงก็ตองทําได...ไวออกมา

ขางนอกแลวคอยทําอะไรของเราก็ได หรือถาเราอยากออกไปก็ออก มันก็ไมมีระเบียบในสังคม 
แมวาจริงๆ อยากออกขางนอกเหลือเกิน” (ผูใหสัมภาษณรายที่ 1) 
 

 “ทแีรกกค็ุย ก็พยายาม คุยบางแหละ มนักต็องคุยบาง ตอนหลังเพื่อนไมคุยดวยก็เลยคุย
ไมได” (ผูใหสัมภาษณรายที ่1) 

 
 1.1.2 ปฏิสมัพันธกับบุคคลในสถานปฏบิัตธิรรมท่ีสงผลทางลบ 

การใหความชวยเหลือ อํานวยความสะดวกในดานตางๆ และดูแลความเรียบรอยของ
วิทยากรและพี่เล้ียงบางคนในบางชวงที่ยอมใหผูปฏิบัติธรรมบางคนไมตองปฏิบัติตามขอตกลงที่
กําหนดไวในการฝกปฏิบัติในบางเร่ืองอาจสงผลใหผูปฏิบัติธรรมบางคนปฏิบัติตนตามใจตัวเอง ไม
พยายามควบคุมตนเองใหอยูในกฎระเบียบขอบังคับของสถานปฏิบัติธรรม นอกจากนี้ ปฏิกิริยา
ของผูปฏิบัติธรรมคนอ่ืนๆ ในบางชวง เชน การรองไหเนื่องจากความตึงเครียด ความเจ็บปวยของ
เพื่อนที่มาปฏิบัติธรรมดวยกัน สงผลใหผูปฏิบัติธรรมรูสึกเครียดหรือกังวลไปดวย หรือคลอยตาม
กลุมเพื่อนที่พูดคุยดวยการคุยไปดวย ส่ิงเหลานี้ไปรบกวนจิตใจของผูปฏิบัติธรรมบางคน สงผลตอ
สุขภาวะทางจิต ทําใหไมสามารถปฏิบัติธรรมตอไปไดอยางราบร่ืนและหลงลืมที่จะบังคับตนเองให
ปฏิบัติตามกฎระเบยีบเพื่อปฏิบัติธรรมตอไป ดังตัวอยางจากการสัมภาษณตอไปนี้ 
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“...เพื่อนสูบบุหร่ี เพื่อนดูดในหองน้ําอยางเงีย้ ผมกด็ูด ดดูทั้งวันเลย มอีาจารยคนนึงทีเ่ขา
คุมหองผม เขาก็รู เขาก็ไมวา” (ผูใหสัมภาษณรายที ่7) 
 

“ถามพี่เล้ียง พี ่คุยไดไหม เพื่อนรูจักกัน เขากบ็อกวาเบาๆ นะ บางคนกบ็อกวาไมได เขา
บอกเรามาปฏิบัติธรรม ไมไดมาคยุกนั แตพีเ่ล้ียงบางคนเขาก็ แลวแต เจอใครเขากจ็ะบอกเบาๆ สิ
…ก็ไมวาไง ก็เฉยๆ เงียบไป คุยกค็ุยเบาๆ” (ผูใหสัมภาษณรายที ่ 2 ชวงวันที่ 1-2 ของการปฏิบัติ
ธรรม) 
 

 “เพื่อนกร็องไห ซี (นามสมมต)ิ ตอนแรกกย็ังไมรูสึก พอเพื่อนรองไหก ็เร่ิมเครียดแลว พอ
ไปกินขาวก็รองไหเอง เหมือนมันเครียดมาก ไมรูวาชีวิตเราเปนไง...” (ผูใหสัมภาษณรายที ่ 1 ราว
วันที ่5 ของการปฏิบัติธรรม) 
 

“...สมาธิมันไมมาแลว... เรียกสมาธิไมออกแลว เรียกไมข้ึนแลว คุยกับเพื่อน พกัปุบคยุๆๆ 
คุยเฮฮาไปเลย เสียงดัง ทุกคนคุยกันหมด...ไมรูสึกอะไร เออดี มีเพื่อนใหม” (ผูใหสัมภาษณรายที ่
7 วันที่ 7 ของการปฏิบัติธรรม) 

 
“ทาํไดไมทกุอยาง เพราะวาเกิดปญหานดิหนอยตรงที่วาเพื่อนไมคอยสบาย ทาํใหจิตใจไป

กังวลกับเขาคอนขางมาก” (ผูใหสัมภาษณรายที ่8,94-95) 
 

“…พอเพื่อนไมสบาย การปฏิบัติดอยลงไปคอนขางมากเลย..." (ผูใหสัมภาษณรายที ่8) 
 
อยางไรก็ตาม กระบวนการปฏิบัติธรรมโดยรวมมีลักษณะที่สงผลทางบวก ปฏิสัมพันธที่

สงผลทางลบมีเกิดข้ึนนอยมากในบางชวงกับผูปฏิบัติธรรมบางคนเทานั้น 
 

1.2 เปาหมายและความคาดหวังตอตนเองทางบวกระหวางปฏิบัติธรรม  
ระหวางปฏิบัติธรรม ผูปฏิบัติธรรมตองเผชิญกับความอึดอัด เบื่อหนายที่ตองปฏิบัติตาม

กฎ เชน หามพูดคุย ตองทํากิจกรรมตามตารางที่กําหนดไวตลอดทั้งวัน ตองกําหนดอิริยาบถ
ตลอดเวลาทั้งในและนอกหองกรรมฐานแมกระทั่งเวลาสวนตัวเชนการเขาหองน้ํา อีกทั้งยังถูกตัด
ขาดจากโลกภายนอกในทุกๆ ทาง แตเมื่อผูปฏิบัติธรรมที่มีเปาหมายชัดเจนในการมาปฏิบัติธรรม 
หรือเกิดเปาหมายที่ชัดเจนในระหวางปฏิบัติธรรมตระหนักวาตนยังไมบรรลุวัตถุประสงคแหงการ
มาปฏิบัติธรรม เชน การมีสติ สมาธิ ฯลฯ กอปรกับความเชื่อวาตนนาจะปฏิบัติไดดีกวานี้ การ
ปฏิบัติธรรมไมไดยากเกินความสามารถของตนเอง ทําไมตนจะทนไมได หรือรูสึกวามาแลวตองได



 80 

ประโยชนกลับไป จึงเกิดความมุงมั่นที่จะควบคุมตนเองใหฝกปฏิบัติใหไดและรูสึกทาทาย อันแสดง
ถึงการมีความเขมแข็งอดทน โดยเมื่อมีเปาหมายและเห็นประโยชนของการปฏิบัติธรรม รูสึกถึง
ความสามารถของตน มองวาเปนเร่ืองนาทดลองที่จะทดสอบความสามารถของตน ทําใหมุงมั่นที่
จะผานความยากลําบากและปฏิบัติตนตามขอบังคับใหจงได ดังแสดงในตัวอยางจากการ
สัมภาษณตอไปนี ้
 

“...ตอนที่ไมอยากปฏิบตัิมันหงุดหงิดทําไมได...ไมไดอยากหนีไป…” ตอมา “…ไมรูสึก
อยากกลับบาน อยากอยูตอ... อยากจะทําตอ...”  (ผูใหสัมภาษณรายที่ 5) 
 

 “คิดวาถาแคนี้เราทนไมได แลวอนาคตเราเจอเร่ืองที่มันรายแรงกวานี้เราก็จะยิ่งทนไมได 
เพราะฉะนั้นเราก็ตองอดทนสูกับมันครับ สุดทายก็รูสึกดี...” (ผูใหสัมภาษณรายที ่4) 

 
“ถาถามวาจะกลับบานไหม ก็คงตองบอกวา ไมกลับ… เพราะมันเหมือนกับวามาแลว 

อยูๆ จะกลับไดยังไง... 7 วันจะทําไมไดเชียวหรือ...” (ผูใหสัมภาษณรายที ่8) 
 

“อยากรูวาจะทําไดรึเปลา ก็เลยทาตัวเองไว วาจะทําไดรึเปลา” (ผูใหสัมภาษณรายที ่9) 
 
 “…มคีวามมุงมั่นวาฉันจะตองได มาไมใหเสียเปลา ตองได” (ผูใหสัมภาษณรายที ่5) 

 
“…มาแลวก็อยากไดอะไร อยากจะลองตั้งใจ ไมอยากคุย...”  (ผูใหสัมภาษณรายที ่6) 
 

1.3 ผลทางดานบวกจากการไดปฏิบัติธรรมแลว  
หลังฝาฟนความลําบากทางกายและใจในชวงแรกของการฝกปฏิบัติธรรม อันไดแก ความ

ปวดเมื่อยจากการเดินจงกรมและนั่งสมาธิติดตอกันเปนเวลานาน วันละหลายๆ คร้ัง ความเบื่อ
หนายจากการตองปฏิบัติตนภายใตกฎระเบียบและตารางเวลาตั้งแตตื่นนอนจนกระทั่งนอนหลับ 
ซึ่งเปนการฝนทําในส่ิงที่ตนไมคุนเคยไปแลวระยะหนึ่ง เมื่อผูปฏิบัติธรรมตั้งใจปฏิบัติตามคําสอน
ของวิทยากร ผูปฏิบัติธรรมไดพบกับผลจากการปฏิบัติธรรม อันไดแก ความสงบ สุข มีสติ สามารถ
ปฏิบัติตนภายใตกฎระเบียบที่เครงครัดและตารางเวลาที่กําหนดไวได คุมคาสมกับความเพียร และ
บรรลุเปาหมายของการมาปฏิบัติธรรม อันไดแก การมีสติ สมาธ ิเปนตน สมความปรารถนา อีกทั้ง
ยังไมสะทกสะทานกับอาการปวดเมื่อยที่เคยโอดครวญ เกิดความรูสึกดี ภูมิใจที่ตนสามารถปฏิบัติ
ธรรมได  แสดงถึงการมีสุขภาวะทางจิตที่ไมเพียงแตคลายความอึดอัด หงุดหงิด เบื่อหนาย ทรมาน 
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ทอแทในตอนแรก แตกลับทําใหผูปฏิบัติธรรมติดใจ และตองการล้ิมรสความสงบ สุข นั้นอีก สงผล
ตอความเขมแข็งอดทนดวยการเปนแรงเสริมใหมุงมั่นตั้งใจปฏิบัติธรรมอีก ดังตัวอยางจากการ
สัมภาษณตอไปนี้ 
 

“ใช ไมไดอยากกลับบานเลยตอนนั้น ความจริงอยากอยูตอดวยซ้ํา อยากปฏิบัติไปเร่ือยๆ 
8 วันนั้นไมไดอยากกลับบานเลย เพียงแตบางทีอาจจะทอ แตไมไดอยากกลับบาน แคทอไมอยาก
ทําแลวนะ แตอยากอยูตอ มันสงบ มันเงียบ” (ผูใหสัมภาษณรายที ่5) 

 

“ใหมๆ นาเบื่อจริงๆ เลย เมื่อไรจะเสร็จๆ ไปซะที แตพออยูๆ ไป รูสึกดีเวยเฮย มันนาจะ
ทําอยางนี้ทุกวันเนอะ เราทําอะไรรูสึกตัวตลอด มันไมเคยมีอะไรอยางงี้…” (ผูใหสัมภาษณรายที ่
2) 
 

“…ผมวามนัดีมาก รูสึกดีมากที่ทนอาการปวดนี้ได ชอบที่เปนอยางนี ้ เรารูแลววาเราทน
มันได เรารับมันได…ภูมใิจในตัวเองที่มนัผานจดุนี้มาได รูสึกดีตรงนี้ เลยมกีําลังใจทําตอทกุๆ วัน 
วันแรกๆ ผมปวดมาก ขยับไปท ีขยบั ตอนหลังๆ อาจารยเขากบ็อกใหทนไว ปวดหนอๆ ไปเร่ือยๆ 
ก็ทนไปเร่ือยๆ แลวมนักเ็ห็นผลจริงๆ วามคีวามสุข happy” (ผูใหสัมภาษณรายที ่6) 
 

“อยากทําครับ เลยอยูได...เหมือนมันนั่งไดอะครับ พอนั่งสมาธิแลวรูสึกดี ไมเคยรูสึกดี
อยางนี้ ผมก็ไมคอยเขาใจ ไมคอยเขาใจอะไรเลย แตทําออกมาแลวรูสึกดี ผมก็เลยอยากทํา”  
(ผูใหสัมภาษณรายที ่6) 
 

2. ประสบการณในระหวางปฏิบัติธรรมท่ีเอ้ือใหผูปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนและ
สุขภาวะทางจิตยังคงอยูในระดับสูงหลังสิ้นสุดการฝกปฏิบัติธรรมท่ียุวพุทธิกสมาคมแหง
ประเทศไทยแลว ในชวงระหวางระยะหลังปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล 
 

2.1 การฝกสมาธิตอดวยตนเอง  
หลัง ส้ินสุดการปฏิบัติธรรมที่ยุ วพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทยกลับมาอยู ใ น

สภาพแวดลอมเดิมที่ผูปฏิบัติธรรมเคยอยู ซึ่งแมไมเอ้ือตอการปฏิบัติธรรมมากเทากับอยูในสถาน
ปฏิบัติธรรม เชน สถานที่อาจไมสงบเงียบเหมือนอยูในยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย เพราะมี
ส่ิงเราตางๆ เชน โทรทัศน โทรศัพท คอมพิวเตอร เปนตน การพูดคุยกับบุคคลและหัวขอที่สนทนา
อาจไมเหนี่ยวนําใหเกิดความสงบไดทุกคร้ัง (สัปปายะในดานบุคคลและภัสสะ) เปนตน แตผู
ปฏิบัติธรรมกสั็งเกตเห็นความเปล่ียนแปลงไปในทางที่ดีข้ึนของตนซึ่งเปนผลจากการปฏิบัติธรรม 
เชน มีสติรูการกระทําในแตละขณะของตนเอง ควบคุมอารมณไดดีข้ึน มีสมาธิในการอานหนังสือ
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และการเรียนมากข้ึน สงผลตอสุขภาวะทางจิต คือ รูสึกดี สบายใจ มั่นใจในการกระทําของตนมาก
ข้ึนวาจะไมผิดพลาด และภูมิใจในตนเอง นอกจากนี้ผูใหสัมภาษณยังสังเกตวา วันใดก็ตามที่ตนไม
ฝกสมาธิ คือ เดินจงกรม นั่งสมาธิ หรือกําหนดอิริยาบถ∗ ผูใหสัมภาษณจะเผลอกลับไปมี
พฤติกรรมดังเชนกอนมาปฏิบัติธรรม และมีแนวโนมวาจะปฏิบตัินอยคร้ังลงตามเวลาที่ผานไป ทํา
ใหผูปฏิบัติธรรมบางคนพยายามปฏิบัติธรรมอยางตอเนื่อง ตัวอยางจากการสัมภาษณมีดังนี้ 
 

“วันทีท่ํามนัจะทาํใหเรารูสึกวาเรามจีิตใจที่ดีข้ึน มคีวามสุขมากข้ึน รูสึกไมใชเร่ืองใหญ
อะไรเลย ทุกอยางงายๆ...วันที่ไมทํารูสึกทุกอยางมนัวุนวายไปหมด อะไรเนีย่ เมื่อไรฉันจะหยดุจาก
ตรงนี้ซกัท”ี (ผูใหสัมภาษณรายที ่2) 
 

“…ใน 1 ชม.นีจ้ะจดจอกบัหนงัสือมากข้ึน โดยไมคิดฟุงซานกบัเร่ืองอ่ืน…รูสึกวาดีครับ ก็
เลยทําตอไป”  (ผูใหสัมภาษณรายที่ 3) 
 

“...ถาปฏิบัติก็มีสมาธิมากข้ึน เพราะวาจอยจะกําหนดตลอดเลย กินขาว ลางจาน กําหนด 
กําหนดทุกอยาง มีสมาธ ิเวลาทําอะไรรูตัว เมื่อกอนทําอะไรไมรูตัว หยิบโนนหยิบนี ่ทํา 2 อยางใน
เวลาเดียวกัน ดูทีวี กิน มันก็ไมมีสมาธ…ิทาํอะไรแลวเรามั่นใจ ลางจานเงี้ย ไมแตกชัวร ฉันมสีมาธ ิ
หรือวาเดิน ฉันเดินไมสะดุดแนนอน ฉันเดินอยางมีสมาธ ิมันมั่นใจนะคะ แลวก็ภูมิใจดวยเหมือน
เราทําได…” (ผูใหสัมภาษณรายที ่5) 
 

2.2 การนําหลักธรรมท่ีไดเรียนรูมาในระหวางปฏิบัติธรรมมาเปนแนวทางในการ
ปฏิบัติตน  

ความรู ความเขาใจ ตลอดจนมุมมองและแงคิดตางๆ ที่ไดระหวางปฏิบัติธรรม ทั้งจาก
ธรรมบรรยาย หรือการพูดคุยกับวิทยากร เสมือนเปนตะกอนผลึกอยูในความทรงจําที่คอยย้ําเตือน
ใหผูปฏิบัติธรรมคิดและมีมุมมองตอเหตุการณตางๆ ในทางที่ดีอยูเสมอ เมื่อผูปฏิบัติธรรมเผชญิกบั
สถานการณตางๆ แลว สามารถนําแนวคิดนั้นมาปรับใชในชีวิตประจําวันได อันแสดงถึงการมีสุข
ภาวะทางจิตที่ดีและมีความเขมแข็งอดทน โดยผูใหสัมภาษณมองถึงผลดีผลเสียกอนที่จะกระทํา
ส่ิงใดลงไป ควบคุมการพูด การกระทําของตัวเองไดดี ใจเย็นมากข้ึน เขาใจความรูสึกของตนเอง
และผูอ่ืนมากข้ึนดวยใจที่เปดกวางและยอมรับ เมื่อเผชิญกับอุปสรรคหรือเร่ืองที่ไมคาดคิดสามารถ
คิดหรือมองสถานการณนั้นในทางบวกไดและสามารถทําใจไดเร็วข้ึน เลิกวางมาดและกลาแสดง
                                                        
∗  การปฏิบัตธิรรมตอดวยตนเอง ผูปฏิบัตธิรรมเลือกวธีิการปฏิบัตติามความพอใจและความถนัดของตน เชน เดนิจงกรม 
หรือน่ังสมาธิ หรือกําหนดอิริยาบถ อยางไดอยางหน่ึง หรืออาจปฏิบัติรวมกัน 
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ความรูสึกของตน ดังตัวอยางการสัมภาษณตอไปนี้ 
 

 “...คุมอารมณไดแบบเห็นๆ ไดมากๆ เลย แตกอนผมจะเปนคนพูดข้ึนเสียงโดยที่ตัวเองไม
รูตัว...หลังๆ ผมก็พูดเย็นลง ไมคอยโกรธใครงาย...เย็นลง เย็นเพราะคิดไดวาไมควรๆๆ” (ผูให
สัมภาษณรายที ่7) 
 

“แตกอนจะโมโหสุดขีด โมโหมากๆ ตองไปตอยๆ ตุกตาหมี แตพอกลับมา...โมโหนอยลง
กวาเดิม ปกตจิะตองระบายใสอะไรสักอยาง…เพราะวาฟงเขามาดวย ภพภูมนิะคะ ที่ระดบัจิตใจ 
ไมอยากลงไปซื้อบานขางลาง…” (ผูใหสัมภาษณรายที ่10) 
 

 “...มันก็เหมือนเดิม มันก็เหมือนกอนไป แตมันจะมีอีกตัวนึงมาแทรกวาเราทําอยางนี้
ดีกวาไหม พอเปล่ียนความคิดไปมันก็จะดีข้ึน สบายใจข้ึน” (ผูใหสัมภาษณรายที ่1) 

 
“กอนมาก็จริงๆ เขาใจอยูแลว แตพอมาแลว พอเราเขาใจตัวเองไดมากข้ึน เราก็จะเขาใจ

คนอ่ืน เขาใจส่ิงตางๆ รอบตัวไดมากข้ึน…อยางเชน สมมติวาเราเขาใจวาทําไมเราถึงทําแบบนี้ 
หรือวาทําไมเรารู สึกอยางนี้ เราโดนคนอ่ืนทําอยางงี้แลวเรารู สึกยังไง คนอ่ืนก็คงจะเปน
เหมือนกัน...” (ผูใหสัมภาษณรายที ่8) 

 
“ผูใหสัมภาษณ : ทําใจไดเร็วข้ึน ไมรองไห ไมโศรกเศราขนาดนั้น แตมันก็เซ็ง 
ผูสัมภาษณ      : เต (นามสมมต)ิ คิดวาอะไรที่ทําใหเตทําใจไดเร็วข้ึน 
ผูใหสัมภาษณ  : สติครับ” (ผูใหสัมภาษณรายที ่9) 
 
“เดนๆ ก็คือเวลาทุกขมันไมทุกขมากครับ... เพราะเราจะหายไดเร็ว มีสติ เราจะหายจาก

ความทุกขไดเร็ว คิดได คิดไดอะพี่” (ผูใหสัมภาษณรายที ่9) 
 

 (กอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรม ผูใหสัมภาษณทะเลาะและไมกลาพูดกับพอเปนเวลานาน 
แตหลังจากกลับมาแลวสามารถพูดคุยกันได) 

 “...กลับมาคุยเฮฮาแบบกอนทะเลาะกันเลย...มีความสุขกวาที่ทะเลาะกันมากๆ… เปน
เพราะที่อาจารยเขาพูดมั้งครับ เร่ืองไมดีๆ ยังกลาทําเลย แลวทําไมเร่ืองดีๆ อยางเงี้ยทําไมถึง
อาย...” (ผูใหสัมภาษณรายที ่7) 
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 การฝกปฏิบัติธรรมเพื่อใหเกิดประสิทธิผลนั้น นอกจากสภาพแวดลอมในสถานปฏิบัติ
ธรรม ทั้งในเร่ืองของความสงบเงียบ อุณหภูมิในหองปฏิบัติที่ไมรอนหรือเย็นจนเกินไป การมีอาหาร
ใหรับประทานพรอมและเพียงพอ การฟงธรรมบรรยาย ซึ่งเอ้ือใหเกิดความเขาใจเกี่ยวกับธรรมะ
และการปฏิบัติธรรมมากข้ึน การมีวิทยากรและพี่เล้ียงที่ชวยสรางความกระจางและคอยชวยเหลือ
ดูแลในดานตางๆ ลวนมคีวามเปนสัปปายะ คือเอ้ือตอการฝกปฏิบัติธรรมอยางแทจริง แมวาการ
ตองปฏิบัติตนตามกฎระเบียบและตารางการปฏิบัติตั้งแตตื่นนอนจนนอนหลับจะสรางความอึดอัด
และเบื่อหนายตอผูปฏิบัติธรรมในชวงแรกอยูไมนอย แตเมื่อไดตั้งใจปฏิบัติธรรมตามที่ไดรับการ
สอน กอปรกับการเห็นแบบอยางที่ดีจากวิทยากร พี่เล้ียง และผูเขารวมปฏิบัติธรรมรายอ่ืน การมี
เปาหมายวาตองการไดประโยชนจากการปฏิบัติธรรม  ความคาดหวังและความเชื่อใน
ความสามารถของตนเองวานาจะฝาฟนกับอุปสรรคที่เกิดข้ึนในระหวางปฏิบัติธรรม ลวนสงผลตอ
ความรูสึกและพฤติกรรมของปฏิบตัิธรรมใหมุงมั่นและพยายามบังคับใหตนเองปฏิบัติธรรมตอไป
ดวยความตั้งใจและอดทน จนเมื่อเห็นผลจากการปฏิบัติธรรม คือไดรับความสงบ สุข ไมใสใจกับ
ความปวดเมื่อยที่สรางความทรมานระหวางปฏิบัติธรรม โดยเฉพาะขณะนั่งสมาธิ ก็สงผลใหผู
ปฏิบัติธรรมปรารถนาที่จะปฏิบัติธรรมตอไปอีก 
 เมื่อกลับจากฝกปฏิบัติธรรมมาอยูในสภาพแวดลอมเดิมที่ผูปฏิบัติธรรมเคยใชชีวิตอยู แม
สภาพแวดลอมจะไมเอ้ือตอการปฏิบัติธรรมจนถือไดวาเปนสัปปายะในทุกๆ ดาน แตการไดฝก
ปฏิบัติธรรมตอ และการนําหลักธรรมที่ไดเรียนรูขณะอยูในสถานปฏิบัติธรรมมาใชในชีวิตประจาํวัน 
ก็สงผลใหผูปฏิบัติธรรมมีความเปล่ียนแปลงทั้งดานความคิดและพฤติกรรม เชน มีมุมมองที่กวาง
ข้ึนและคิดในแงบวก สามารถเขาใจและยอมรับตนเองและผูอ่ืนไดมากข้ึน ควบคุมอารมณไดดีข้ึน 
เปนตน  
 ขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณอาจอธิบายขอมูลเชิงปริมาณที่พบวา ความเขมแข็งอดทน
ดานการควบคุมสถานการณในระยะหลังการฝกปฏิบัติธรรมไมแตกตางจากกอนเขาฝกปฏิบัติ
ธรรม แตคะแนนความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณในระยะติดตามผลสูงกวากอน
เขาฝกปฏิบัติธรรม ดังแสดงในการสัมภาษณผูปฏิบัติธรรมวา ในระหวางปฏิบัติธรรม ผูปฏิบัติธรรม
พยายามควบคุมตนเองใหฝกปฏิบัติตามหลักสูตรที่กําหนด แตการควบคุมตนเองนั้นยังอยูใน
กํากับของวิทยากร พี่เล้ียง หรือทําตามตัวแบบของผูปฏิบัติธรรมรายอ่ืน และในชวงระหวางระยะ
หลังปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล การปฏิบัติธรรมตอดวยตนเองและการนําหลักธรรมที่ได
เรียนรูระหวางฝกปฏิบัติธรรมมาเปนแนวทางในการปฏิบัติตนนั้น เกิดจากการควบคุมและการ
กํากับตนเองจากภายในตนเองอยางเต็มที่ การเรียนรูความเขมแข็งอดทนดานการควบคุม
สถานการณจึงเกิดข้ึนอยางชัดเจน 
 จะเห็นไดวาการฝกปฏิบัติธรรมนั้น สามารถเพิ่มและรักษาระดับของความเขมแข็งอดทน
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และสุขภาวะทางจิตได นอกจากนี้ยังเกิดคุณประโยชนตอตัวผูปฏิบัติธรรมอยางมากอีกดวย 



บทท่ี 5 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 

การวิจัยคร้ังนี้แบงเปน 2 สวน คือ สวนที่ 1 เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental 
research design) มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาลักษณะความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของ
เยาวชนผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรมในหลักสูตรเนกขัมมบารมี (ทั่วไป) ของยุวพุทธิกสมาคมแหง
ประเทศไทย ระหวางวันที่ 24 เมษายน – 1 พฤษภาคม 2548 เปนเวลา 8 วัน 7 คืน ในระยะกอน
การฝกปฏิบัติธรรม หลังการฝกปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผล สวนที่ 2 เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ 
(qualitative research) มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาลักษณะความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิต
ของเยาวชนผูปฏิบัติธรรมหลังไดรับการฝกปฏิบัติธรรมใหมีความเขาใจชัดเจนมากยิ่งข้ึน ดวยการ
สัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสรางกับเยาวชนผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรมที่ยินดีและเต็มใจใหสัมภาษณ 
อภิปรายผลการวิจัยไดดังนี้ 
 
1. กอนเขารับการฝกปฏบิัติธรรม 
 

ผูปฏิบัติธรรมแตละคนมีเหตุผลในการมาปฏิบัติธรรมแตกตางกัน ในงานวิจัยนี้ ผูปฏิบัติ
ธรรมสวนใหญมีแรงจูงใจทางบวก คือ ยินดีสมัครใจมาปฏิบัติธรรมเอง เห็นวาเปนโอกาสอันดีที่จะ
ไดพัฒนาตนเองในเร่ืองสติและสมาธิ ตองการสนองความอยากรูอยากลองวาปฏิบัติธรรมแลวดี
อยางไร เหตุใดคนที่ตนรูจักจึงนิยมมาปฏิบัติธรรม ตองการไดรับประโยชนจากการปฏิบัติธรรม 
ตองการพิสูจนขอเท็จจริงที่ตนรับรูมาวาปฏิบัติธรรมแลวจะมีหนาตาที่สดใสข้ึน หรืออาจเห็น
ปรากฏการณทางสมาธิ  บางรายรูสึกก้ํากึ่งระหวางตองการมาปฏิบัติธรรมและไมตองการมา
ปฏิบัติธรรม มีเพียงสวนนอยทีถู่กบังคับหรือมาตามคําชักชวนของเพื่อนหรือญาติ แตเหตุผลของ
การมาปฏิบัติธรรมทั้งหมดเหลานี้เปนลักษณะเบื้องตนที่เอ้ือใหผูปฏิบัติธรรมพรอมที่จะผูกมัด
ตนเองและมุงมั่นที่จะปฏิบัติธรรมภายใตกฎระเบียบอันเครงครัดแตกตางกัน 

 
อยางไรก็ตาม แมผูปฏิบัติธรรมสวนใหญจะเต็มใจมาปฏิบัติธรรม แตกฎระเบียบที่

เครงครัดของสถานปฏิบัติธรรมก็ทําใหผูปฏิบัติธรรมบางรายรูสึกยากลําบากในการควบคุมตนเอง
ใหปฏิบัติตนตามขอบังคับนั้น ดังที่ผูใหสัมภาษณรายหนึ่งกลาววา “...อยากมา...จะไดมีสมาธิ มีสติใน
การดํารงชีวิตมากขึ้น...ตกใจมากเลย หามคุย...ตอนหลังเพื่อนไมคุยก็เลยคุยไมได...ก็เลยไปคุยกับคนขางๆ 
แทน...ถาไมไดพูดแลวมันจะอกแตกตาย” (ผูใหสัมภาษณรายที่ 1) โดยเฉพาะผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรม
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บางคนที่ถูกบังคับหรือขอรองใหมาปฏิบัติธรรมจะรูสึกตอตานมากกวาคํานึงถึงประโยชนที่ตนจะ
ไดรับ จึงไมใหความสนใจ และไมใครใหความสําคัญกับคุณคาของการปฏิบัติธรรม การปฏิบัติ
ธรรมในระยะแรกจึงมีการผูกมัดตนเองเขากับการปฏิบัติธรรมนอย ดังตัวอยางจากการสัมภาษณ
ตอไปนี้ 

 
“...วันแรกที่ไป รองไหจะกลับบาน.. ตอนนั้นไมไหวแลว ไหนจะตองนั่งสมาธิ ไหนจะตองเดินจงกรม 

ตองทําทั้งวัน.. ทําไมตองมาใหฉันทําอะไรก็ไมรู ...ไมใชอึดอัดธรรมดา มากๆ” (ผูใหสัมภาษณรายที ่2) 
 
2. ระหวางเขารับการฝกปฏิบัติธรรม 
 

ระหวางปฏิบัติธรรม สภาพแวดลอมในสถานปฏิบัติธรรมที่เงียบสงบ (มีความสัปปายะใน
ดานอาวาส) การฝกปฏิบัติธรรมในหองที่มอุีณหภูมเิหมาะสม ไมรอนหรือหนาวเกินไป (สัปปายะ
ในดานอุต)ุ มอีาหารใหรับประทานพรอมและเพยีงพอ (สัปปายะในดานโคจรและโภชนะ) การฝก
ปฏิบัติที่เขมงวด กฎระเบยีบที่เครงครัด และบคุลากรอันไดแกวิทยากรและพีเ่ล้ียง ที่ใหทั้งความรู 
เปนแบบอยางที่ดี และอํานวยความสะดวกในดานตางๆ (สัปปายะในดานภัสสะและบุคคล) ลวนมี
ความเปนสัปปายะอยางแทจริง คือ เอ้ือใหผูปฏิบัตธิรรมสามารถปฏิบัติธรรมไดอยางเต็มที่∗ 
กลาวคือ แมชวงแรกผูปฏิบัติธรรมสวนใหญจะรูสึกอึดอัด เบื่อหนายกับกฎระเบียบ เชน  การหาม
ไมใหมกีารพูดคยุติดตอส่ือสารกับผูอ่ืน ตองอยูภายในสถานปฏิบัติธรรมตลอดระยะเวลา 8 วัน 7 
คืนโดยที่ไมมีส่ิงอํานวยความสะดวก เชน โทรทัศน โทรศพัท หรือคอมพวิเตอร ตองปฏิบัตตินตาม
ตารางการปฏิบัติธรรม เชน ตองตื่นตั้งแตตี 4 คร่ึง ตองเดินจงกรม นัง่สมาธ ิกําหนดอิริยาบถ ฟง
ธรรมบรรยาย เปนเชนนี้ตลอดทั้งวัน ตองทนกบัความปวดเมื่อยจากการเดนิจงกรมและนั่งสมาธิ
เปนเวลานาน วันละหลายๆ คร้ัง ซึ่งไมสอดคลองกบัลักษณะนสัิยของวัยรุนที่มกัชอบความ
สนกุสนานตื่นเตนมากกวาถูกบังคับใหทาํตามกฎระเบยีบ และแตกตางจากวิถีชีวิตประจําวันที่เคย
เปนอยู จึงสังเกตไดวาในระยะแรก ผูปฏิบัติธรรมมคีวามลําบากในการควบคุมตนเองใหอยูใน
กฎระเบียบ เชน ผูปฏิบัติธรรมบางคนพดูคยุกับผูปฏิบตัิธรรมรายอ่ืน บางรายแอบคยุโทรศัพท
ติดตอกับบุคคลภายนอก หรือบางรายปฏิบัตตินราวกบัวาปฏิบัติธรรมอยูตลอดเวลาทัง้ที่แทจริง
แลวเปนเพียงการแสดงออกภายนอกใหดูเหมือนกําลังปฏิบัติตนตามขอตกลงของสถานปฏิบัติ
ธรรมอยูเทานัน้ บางระยะผูปฏิบัติธรรมบางคนกม็จีิตใจไมสงบอันเนื่องมาจากความกงัวลใจจาก
การเหน็เพื่อนไมสบาย เปนตน 
  
                                                
∗ อานรายละเอียดเร่ืองสัปปายะเพิ่มเติมไดในหนา 18 และ 44 
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 วัยรุนเปนวัยแหงการแสวงหาเอกลักษณของตน (identity) วัยรุนจะมองคุณคาของ
วัฒนธรรม ศาสนา และอุดมคติวาเปนส่ิงที่ดีงาม และเปนส่ิงที่สนับสนุนสงเสริมพัฒนาการและ
การคนหาเอกลักษณของตน นอกจากพอแมแลว วัยรุนจะคัดเลือกผูใหญที่ไมใชพอแมที่ตนเห็นวา
มีความสําคัญในสายตาของตนมาเปนบุคคลที่มีความหมายและผูที่ตนไววางใจ (Erikson, 1968 
อางถึงใน  นวลละออ สุภาผล) นอกจากนี้ วัยรุนยังเปนวัยที่ตองการการยอมรับ จึงมักชอบทําตาม
กลุมเพื่อน (ศรีเรือน แกวกังวาล, 2540) ดังนั้น แบบอยางที่ดีจากบุคคลในสถานปฏิบัติธรรม อัน
ไดแก วิทยากร พี่เล้ียง และเพื่อนผูเขารวมปฏิบัติธรรมทั้งที่ตั้งใจและไมตั้งใจปฏิบัติธรรมจงึมผีลตอ
ความรูสึกวาตนตองการหรือไมตองการปฏิบัติตนเชนเดียวกันกับคนกลุมนั้นๆ สงผลตอความรูสึก
ตองการปฏิบัติธรรมใหได กอใหเกิดความรูสึกทาทาย ไมตองการยอมแพ ทําใหผูเขารับการฝก
มุงมั่นที่จะปฏิบัติธรรม และพยายามบังคับตนเองใหปฏิบัติตามขอบังคับ ดังตัวอยางจากการ
สัมภาษณตอไปนี้ 

 
“...เหน็พี่ๆ  ที่มาพูด 4 คน เขาพูดเร่ืองการปฏิบัติ เห็นวิทยากร ดูมันดี รูสึกวาเราควรจะทําใหได อีก

อยางตอนนั้น อาจารย ฟงเก่ียวกับนิพพาน เร่ิมรูสึกวาฉันจะตองนิพพานใหได เร่ิมมีความมุงม่ัน ตอนนั้น อยาก
มีสมาธิจริงๆ อยากจะทําใหไดเหมือนคนอื่น เห็นวิทยากรแลว เขามีสมาธิ” (ผูใหสัมภาษณรายที่ 5) 
  
 “...ผมเห็นคนอื่นเดิน (เดินจงกรม) แลวเหมอลอย คิดวาจะมาทําไมวะ มันเสียเปลา...” (ผูใหสัมภาษณ
รายที ่7) 

 
 ดังนั้น บทบาทของอาจารยวิทยากรและพี่เล้ียงทั้งในเร่ืองของธรรมบรรยาย การคอยดูแล
ความเรียบรอย การอํานวยความสะดวก รวมถึงการใหคําปรึกษาในเร่ืองตางๆ ทั้งการปฏิบัติธรรม
และความเปนอยูจึงเปนสัปปายะ คือ ชวยเอ้ือใหผูปฏิบัติธรรมเขาใจธรรมะมากข้ึน และเปนการ
กํากับใหผูปฏิบัติธรรมควบคุมตนเองใหอยูในกฎระเบียบของสถานปฏิบัติธรรมได แมจะรูสึกอึดอัด
และทรมาน การควบคุมสถานการณในระยะนี้ของผูปฏิบัติธรรมจึงยังอยูในกํากับของวิทยากรและ
พี่เล้ียงเปนสวนใหญ ความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณในระยะหลังฝกปฏิบัติธรรม
ของผูปฏิบัติธรรมจงึยังไมแตกตางจากกอนฝกปฏิบัติธรรม 
 

อนึง่ มขีอสังเกตวาการมีพี่เล้ียงวัยใกลเคียงกบัผูปฏิบัติธรรมซึ่งเปนประหนึ่งผูชวยวิทยากร
ที่คอยอํานวยความสะดวกใหกบัผูปฏิบัติธรรมนัน้ เปรียบเสมอืนเปนรุนพี่ที่มปีระสบการณการ
ปฏิบัติธรรมมากกวาผูปฏิบัติธรรม และดวยวัยที่ใกลเคยีงกัน พี่เล้ียงจงึเปนตัวแบบที่ดีใหกบัผู
ปฏิบัติธรรมประพฤตปิฏิบัติตนตาม ดังที่ผูใหการสัมภาษณกลาววา “...เห็นพี่ๆ ที่มาพูด 4 คน เขาพูด
เร่ืองการปฏิบัติ...ดูมันดี รูสึกวาเราควรจะทําใหได...” (ผูใหสัมภาษณรายที่ 5) 
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ราววันที ่4-5 ของการฝกปฏิบัติธรรม ผูปฏิบัติธรรมเรียนรูวิธีการปฏิบัติธรรม ทั้งเดินจงกรม 
นั่งสมาธ ิ กําหนดอิริยาบถไดมากข้ึน กอปรกับการคํานึงถึงเปาหมายของการปฏิบัติธรรม เชื่อใน
ความสามารถของตนวานาจะปฏิบตัิไดดีกวานี้ หรือรูสึกวามาแลวตองไดประโยชน ทําใหผูปฏิบัติ
ธรรมรูสึกวาการปฏิบัติธรรมทาทายความสามารถและมุงมั่นที่จะเผชญิกบัการฝกปฏิบตัิธรรมที่
ตองใชความอดทนในการตอสูกับตนเองเพื่อปฏิบัติตนใหอยูในกฎระเบียบและขอบังคับใหได
ดังเชนที่ Erikson (1968 อางถึงในนวลละออ สุภาผล, 2541) กลาวถึงข้ันตอนการปรับตัวของ
วัยรุนไววา “การคาดหมายวางานจะประสบผลสําเร็จเปนแรงกระตุนใหเขาเกดิความพึงพอใจ มี
ความสนใจ และมคีวามเพยีรพยายามเพื่อไปสูเปาหมายนัน้ๆ” และเมื่อปฏิบัติธรรมไปจนเหน็ผล
ของการปฏิบัติธรรม คือ เกิดความสุข สงบ รูสึกดี พงึพอใจและภูมใิจที่ตนสามารถปฏิบัติธรรมได 
อันเปนความรูสึกทางบวกตอเหตุการณ แสดงถงึการมีสุขภาวะทางจติ จึงเปนเสมือนแรงเสริมให
ตองการที่จะปฏิบัติธรรมใหมากข้ึน สงผลใหผูปฏิบตัิธรรมผูกมดัตนเองเขากบัการปฏิบัติธรรมและ
พยายามควบคุมตนเองใหอยูในกฎระเบยีบมากข้ึน 
 
3. หลังเขารับการฝกปฏิบัติธรรม 
 
 ภายหลังส้ินสุดการฝกปฏิบัติธรรม ผูปฏิบัติธรรมกลับมาอยูในสภาพแวดลอมเดิมเหมือน
กอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรมอีกคร้ัง แมสภาพแวดลอมในชีวิตประจําวันจะไมเอ้ือตอการฝก
ปฏิบัติธรรมมากเทากับอยูในสถานปฏิบัติธรรม แตการฝกปฏิบัติธรรม เชน การฟงธรรมบรรยาย 
การเดินจงกรม นั่งสมาธิ กําหนดอิริยาบถ ก็ทําใหผูปฏิบัติธรรมเรียนรูธรรมะ เพื่อนํามาใชใน
ชีวิตประจําวัน เรียนรูวิธีควบคุมตนเอง มีความสุข สงบ ทําใหเห็นผลดีที่เกิดข้ึนกับตนเองภายหลัง
เขารับการฝกปฏิบัติธรรม เชน คํานึงถึงผลดีผลเสียของการกระทําของตนกอนลงมือทํา ควบคุม
การคิด การพูด การกระทําของตนไดดีข้ึน รูสึกวาตนใจเย็นมากข้ึน ควบคุมอารมณไดดีข้ึน เขาใจ
ตนเองและผูอ่ืนมากข้ึน มองโลกในแงบวกมากข้ึน รูหนาที่ของตนวาควรจะทําส่ิงใดมากข้ึน ยอมรับ 
เขาใจเหตุการณที่เกิดข้ึน และมองในดานดีไดมากข้ึน เปนตน สอดคลองกับที่ผูใหสัมภาษณราย
หนึง่กลาววา “เวลาทุกขมันไมทุกขมากครับ...เราจะหายจากทุกขไดเร็ว คิดได คิดไดอะพี่” (ผูใหสัมภาษณราย
ที่ 9) เชนเดียวกับที่ Kobasa, Maddi, & Kahn (1982) บรรยายถึงลักษณะของบุคคลที่มีความ
เขมแข็งอดทนดานความทาทายไววา สามารถมองเห็นสวนที่ดีของเหตุการณตางๆ ซึ่งในที่นี้
หมายถึงการปฏิบัติธรรม เขาใจกระบวนการปฏิบัติธรรมไดอยางมีเหตุผล ประเมินส่ิงที่เกิดข้ึนใน
ดานดีมากกวาประเมินวาเปนส่ิงที่คุกคามหรือลําบาก ยุงยาก ยอมรับและเรียนรูส่ิงตางๆ ไมวาส่ิง
นัน้จะมีความยุงยากเพียงใดก็ตาม และที่พุทธทาสภิกขุ (2518; สิริ กรินชัย อางถึงในเก็จกนก เอ้ือ
วงศ, 2532) เอกชัย จุละจาริตต (2541) และรัตนา อัตภูมิสุวรรณ (2542) ไดกลาวถึงประโยชนที่ได
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จากการปฏิบัติธรรมไววา ทําใหมีจิตใจและบุคลิกลักษณะเขมแข็ง รูทันความคิด ความรูสึก การ
กระทําของตน และควบคุมได รูจักตนเองและผูอ่ืนตามความเปนจริง มีเมตตากรุณา มีจิตใจที่ผอง
ใส เปนสุข สงบ มีความมั่นคงทางอารมณ คลายความวิตกกังวลและเปนทุกข ควบคุมตนเองใหอยู
ในกฎระเบียบไดด ีเปนตน และสอดคลองกับที่ผูใหสัมภาษณกลาวไววา  
 
 “...เม่ือกอนทําอะไรไมรูตัว หยิบโนนหยิบนี่ ทํา 2 อยางในเวลาเดียวกัน ดูทีวี กิน มันก็ไมมีสมาธิ…
เด๋ียวนี้ทําอะไรแลวเราม่ันใจ ลางจานเง้ีย ไมแตกชัวร ฉันมีสมาธิ หรือวาเดิน ฉันเดินไมสะดุดแนนอน ฉันเดิน
อยางมีสมาธ ิมันม่ันใจนะคะ แลวก็ภูมิใจดวยเหมือนเราทําได…” (ผูใหสัมภาษณรายที ่5)  
 

การเหน็ผลดีและประโยชนที่เกดิข้ึนกบัตนนี้ สงผลใหผูปฏิบัติธรรมบางรายนาํส่ิงที่ไดจาก
การปฏิบัติธรรมทั้งการกําหนดอิริยาบถ เดินจงกรม นั่งสมาธ ิ ตลอดจนส่ิงที่ไดจากการฟงธรรม
บรรยายไปปฏิบัติและปรับใชในชวิีตประจําวันตอไป สะทอนใหเห็นไดวาผูปฏิบัติธรรมยงัคงมคีวาม
พึงพอใจกบัพฤตกิรรมและมคีวามรูสึกที่ดีตอตนเอง เมือ่นาํหลักธรรมไปใชในชวิีตประจําวันและ
ปฏิบัติธรรมตอไปแลวรูสึกดี จึงเปนแรงเสริมใหปฏิบัติตอไป ดังที่ผูใหสัมภาษณกลาว “…รูสึกวาดี
ครับ ก็เลยทําตอไป”  (ผูใหสัมภาษณรายที ่3)  สงผลใหมสุีขภาวะทางจติอยูในระดบัสูง นอกจากนี้ ผูให
สัมภาษณบางรายกสั็งเกตเหน็ความแตกตางระหวางวันทีต่นเองปฏิบัตธิรรมกบัวันที่ตนไมได
ปฏิบัติธรรม ดังตัวอยางจากการสัมภาษณ 

 
 “วันที่ทํามันจะทําใหเรารูสึกวาเรามีจิตใจที่ดีขึ้น มีความสุขมากขึ้น รูสึกไมใชเร่ืองใหญอะไรเลย ทุก

อยางงายๆ...วันที่ไมทํารูสึกทุกอยางมันวุนวายไปหมด อะไรเนี่ย เม่ือไรฉันจะหยุดจากตรงนี้ซักที” (ผูให
สัมภาษณรายที ่2) 

 
 การฝกปฏิบัติธรรมตอดวยตนเองภายหลังจากกลับจากปฏิบัติธรรมแลวนั้น ไมมีวิทยากร
หรือพี่เล้ียงคอยกํากับควบคุมพฤติกรรมของผูปฏิบัติธรรมอีกตอไป มีเพียงตัวของผูปฏิบัติธรรมเอง
เทานั้นที่จะกํากับควบคุมการประพฤติปฏิบัติตนของตนเอง ซึ่งประสบการณที่ไดรับจากการปฏิบัติ
ธรรมนี้เองเปนส่ิงที่ชวยใหผูปฏิบัติธรรมสามารถควบคุมความคิด ความรูสึก และการกระทําของ
ตนได ดังเชนที่เอกชัย จุละจาริตต (2541) กลาววา การมีสติรูทันความคิด ความรูสึกและการ
กระทําของตนเองนี้ยอมทําใหผูปฏิบัติธรรมสามารถกํากับและควบคุมความรูสึกนึกคิด รวมทั้งการ
กระทําตางๆ ไดดีข้ึน และทําใหปฏิบัติตามกฎขอบังคับไดดี ทั้งนี้จะตองหมั่นนําสติมาใชใน
ชีวิตประจําวันอยางสม่ําเสมอดวย ส่ิงเหลานี้นาจะเปนเหตุผลที่ทําใหผลของการปฏิบัติธรรมยังคง
อยู และความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณในระยะติดตามผลอยูในระดับสูง และสูง
กวากอนฝกปฏิบัติธรรม อาจสรุปไดวาผูปฏิบัติธรรมเรียนรูการควบคุมตนเองไดมากข้ึนจาก
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ประสบการณการเขาฝกปฏิบัติธรรม  
 

อยางไรก็ตาม มีผูปฏิบัติธรรมหลายรายที่ไมไดปฏิบัติธรรมตอเนื่อง แตก็ยังคงระลึกถึง
ความรูความเขาใจที่ไดจากการปฏิบัติธรรมทั้งจากธรรมบรรยายและการพูดคยุกบัวิทยากร และ
นํามาปรับใชในชีวิตประจําวัน ซึ่งเอกชยั จุละจาริตต (2541) เรียกลักษณะความรูความสามารถใน
การปฏิบัติธรรม ผลของการปฏิบัติธรรม การศึกษาธรรมที่ไดจดจําไวในสมองวา “สติปญญาทาง
ธรรม” สติปญญาทางธรรมนีเ้ปนส่ิงคอยย้ําเตือนใหผูปฏิบตัิธรรมประพฤตดิปีระพฤตชิอบ และเมื่อ
ผูปฏิบัติธรรมเกดิความรูสึกดี พอใจในตนเอง อีกทั้งยงัเกดิสติปญญาทางธรรมที่ไดรับการปลูกฝง
มาจากการปฏิบัติธรรมแลว ทาํใหคณุลักษณะของความเขมแข็งอดทนดานการผูกมดัตนเอง ดาน
การควบคุมสถานการณ และดานความทาทายยังคงสูงอยูจนถึงระยะตดิตามผล เมื่อนํามาปรับใช
ในชวิีตประจาํวันกท็ําใหผูปฏิบัติธรรมมสุีขภาวะทางจติที่สูงข้ึนกวากอนเขารับการฝกปฏิบตัิธรรม 
 
4. กระบวนการปฏิบัติธรรมกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
 

ในส่ิงแวดลอมของการปฏิบัติธรรม สถานที่ วิทยากร และพี้เล้ียง ตางมีความเปนสัปปายะ 
คือเอ้ือใหผูปฏิบัติธรรมสามารถปฏิบัติธรรมไดอยางราบร่ืนและมปีระสิทธภิาพ นาํไปสูความสงบ มี
สติสมาธ ิ จิตใจผองใส เบกิบาน ปลอดโปรง นาํไปสูการมีสุขภาวะทางจิต และกอใหเกดิผล
ทางบวกตอตัวผูปฏิบัติธรรมเองดังกลาวไวแลวขางตน เมือ่เปรียบเทียบผลที่ไดจากการปฏิบัติธรรม
กับกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแลว เหน็ไดวาวิทยากรเปนผูเอ้ือใหผูปฏิบัติธรรมเขาใจเนื้อหา
สาระของธรรมะ ไดคิด มีสตรูิเทาทันตนเอง มจีิตใจทีเ่ปดกวาง เรียนรูทีจ่ะควบคุมตนเอง รับรูและ
ส่ิงตางๆ ตามความเปนจริงดวยความเขาใจ จนเกดิการเปล่ียนแปลงทางดานความคิด อารมณ 
ความรูสึก และพฤติกรรมของตนไปในทางทีด่ีอยางเห็นไดชัด ดวยบุคลิกที่อบอุน เปนกนัเอง ให
ความรูสึกที่นาไววางใจจนสามารถแสดงความเปนตัวเองไดอยางเต็มที่ ดังที่ผูใหสัมภาษณราย
หนึ่งไดพูดถึงวิทยากรไววา  

 
“...คุยไดทุกเร่ือง เลาไดหมดเลย ผมเลาแลวรูสึกสบายใจเหมือนไดคุยกับพอแม บางคร้ังยังกลาคุย

มากกวาพอแมอีก อยางบางเร่ือง เร่ืองแยๆ ก็ไมกลาบอกพอแมอยูแลว แตนี่บอกอาจารยเขาหมดไปเลย บอก
หมดเปลือกไปเลย” (ผูใหสัมภาษณรายที่ 7) 

 
ลักษณะดงักลาวเปรียบไดกบันกัจิตวิทยาการปรึกษาในฐานะของผูใหความชวยเหลือที่มี

ประสิทธิภาพในการเอ้ือใหผูรับบริการการปรึกษาเชงิจิตวิทยาไดอยูกับความรูสึกของตนเอง 
สามารถแสดงความรูสึกของตนออกมาอยางเปนอิสระและเปนจริง สามารถสํารวจและเขาใจ
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ตนเอง หาคําตอบใหกบัตนเองไดวาตัวตนของเขาเปนอยางไร โดยไมทาํใหเขารูสึกถกูคกุคาม ดวย
การสรางบรรยากาศทีป่ลอดภัย เอ้ือใหผูรับบริการการปรึกษาเชงิจติวิทยารูสึกไดรับการยอมรับ
และเคารพอยางแทจริง (unconditional positive regard) ตั้งใจฟงส่ิงที่ผูรับบริการการปรึกษาเชงิ
จติวิทยาพดู พยายามเขาใจความหมายที่แทจริงที่ผูรับบริการการปรึกษาเชงิจิตวิทยาตองการจะ
ส่ือ ทาํความกระจางใหผูรับบริการการปรึกษาเชิงจติวิทยาไดเขาใจตนเอง เขาใจผูรับบริการการ
ปรึกษาเชงิจติวิทยาราวกบัเขาไปนั่งอยูในใจของเขา (empathy) ตอบสนองตอความรูสึกและ
ความหมายที่ผูรับบริการการปรึกษาเชิงจติวิทยาดวยการตั้งคําถามเกี่ยวกับความรูสึกของเขา ให
เขาไดเขาใจตนเองและจัดการกับความรูสึกนัน้ ทาํใหเขารูสึกวาอยางนอยกม็นีกัจติวิทยาการ
ปรึกษาทีเ่ขาใจ รับฟง และปรารถนาใหเขาไดเรียนรูดวยความจริงใจ เปนตัวจริง ไมเสแสรง 
(genuineness) (Rogers, 1970) 

 
Welwood (2000) กลาววา การเปนผูใหความชวยเหลือที่มปีระสิทธภิาพนัน้ ตองยาย

ความสนใจในเร่ืองราวของตนเองไปสูผูรับบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาวามส่ิีงใดเกิดข้ึนในขณะ 
นัน้ และหากนักจิตวิทยาการปรึกษาใสความเชื่อหรือทศันคตบิางอยางของตนไปยังผูรับบริการ 
การปรึกษาเชงิจิตวิทยา การปรึกษาเชิงจติวิทยานัน้กจ็ะไมใชการปรึกษาเชงิจิตวิทยาอีกตอไป 
นกัจติวิทยาการปรึกษาจงึตองอยูกับปจจุบัน และรับรูความจริงอยางไมมีเงื่อนไข  

 
แมแนวคิดเร่ืองการยอมรับอยางไมมีเงื่อนไข (unconditional positive regard) ของ 

Rogers จะเปนอุดมคตทิี่สําคญัของการใหบริการการปรึกษาเชงิจิตวิทยา แตในทางปฏิบัตินัน้
เปนไปไดยากมาก เนื่องจากนักจิตวิทยาการปรึกษาอาจมคีวามคิดตางๆ ที่เขามารบรวนการรับรูที่
แจมชดัดวยใจที่ผองใสในขณะใหบริการการปรึกษาเชงิจิตวิทยา นกัจติวิทยาการปรึกษาจงึควรที่
จะรูเทาทันจิตใจตนเอง (ธีรวรรณ ธีระพงษ, 2544) ซึ่งกระบวนการปฏิบัติธรรมจะชวยใหผูปฏิบัติมี
สติรูเทาทนัตนเอง เขาใจตนเองไดอยางลึกซึ้ง และสามารถเขาใจผูอ่ืนไดดี ชวยใหจติใจผองใส เปน
สุข มองเหน็คณุคาและใหเกยีรติผูอ่ืน (พระธรรมปฏก ป.อ. ปยุตฺโต, 2544; สิริ กรินชัย อางถึงใน
เก็จกนก เอ้ือวงศ, 2532) ผูวิจัยจึงเล็งเห็นวา ผลของการปฏิบัติธรรมไมเพยีงแตชวยใหเกิดการ
พฒันาในทางที่ดตีอผูปฏิบัติธรรมเทานัน้ นกัจิตวิทยาการปรึกษากน็าจะพฒันาตนเองดวยการ
ปฏิบ ัติธรรมเชนกนั เพื่อเสริมสรางลักษณะทีเ่อ้ือตอการใหบริการการปรึกษาเชงิจิตวิทยา 
เชนเดยีวกับที่วิทยากรไดเอ้ือใหผูปฏิบัตธิรรมเปล่ียนแปลงตนเองไปในทางที่ดี หรืออาจเปรียบไดวา 
วิทยากรเปนสัปปายะในดานบคุคลใหกบัผูปฏิบัติธรรมฉันใด นกัจติวิทยาการปรึกษากเ็ปน        
สัปปายะในดานบคุคลใหกบัผูรับบริการการปรึกษาเชงิจิตวิทยาฉันนัน้ 
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5. การเสริมสรางลกัษณะความเขมแขง็อดทน 
 

Maddi และ Kobasa (1991) ไดกลาวถึงการพัฒนาบคุลิกภาพเขมแข็งอดทนกับการเล้ียง
ดูบุตรธิดาของพอแมและผูปกครองวา ควรเปนไปในลักษณะที่ประคบัประคองและเอ้ือใหเด็กไดรับ
ประสบการณความรูสึกพงึพอใจในความสําเร็จของตน สามารถตัดสินใจทีจ่ะลงมอืกระทาํกิจกรรม
ตางๆ ไดดวยตนเอง เมื่อพบกบัอุปสรรค พอ แม และผูปกครองควรจะชี้แนะและสนบัสนนุใหเดก็
เกิดการพัฒนามากกวาที่จะเขาไปชวยเหลือหรือทาํทุกอยางแทนเด็กเพื่อใหเด็กประสบความสําเร็จ
อยูเสมอ สนบัสนนุใหเด็กมวิีนยัในตนเองและรับผิดชอบตอตนเอง นอกจากนี้ เมื่อเกิดการ
เปล่ียนแปลงในชีวิต พอแมก็ควรอธิบายใหเด็กเขาใจวาการเผชญิการเปล่ียนแปลงเปนส่ิงที่ดีทีท่ํา
ใหเด็กเกิดการพัฒนา โดยชีใ้หเห็นสวนที่ดีของเหตกุารณเหลานัน้ สอนวีธใีหเด็กปรับตัวไดอยาง
เหมาะสม ชี้ใหเด็กเหน็การพัฒนาหรือผลสําเร็จเมื่อเด็กสามารถปรับตัวใหตอบสนองตอความ
ตองการของตัวเองไดโดยมีพอแมเปนแบบอยางที่ดี  

 
นอกจากนี ้ Maddi และ Kobasa (1991) ยังกลาววา ลักษณะความเขมแข็งอดทนนี้

สามารถสรางเสริมไดตลอดชีวิตจากปฏิสัมพนัธกับครู เพื่อนวัยเรียน การสนับสนนุของ
ผูบังคับบญัชา เจานาย เพื่อนรวมงาน ดังนัน้ ผูทีจ่ะเปนสัปปายะในดานบคุคลของผูปฏิบัติธรรมจงึ
เปนไดทัง้พอแม ผูปกครอง ครูบาอาจารย แมแตเพื่อนก็ยังมีสวนในการสรางเสริมลักษณะความ
เขมแข็งอดทน โดยในระยะแรกของชีวิต พอแมจะเปนผูสรางเสริมลักษณะบคุลิกที่เขมแข็งอดทน 
ในระยะตอมาผูที่สรางเสริมลักษณะบคุลิกภาพเขมแข็งอดทนอาจเปนครู อาจารย หรือคนทีเ่ขา
ไววางใจ เชนเพื่อน เปนตน ดังนัน้ พอแม ผูปกครอง ครู อาจารย และเพื่อน จึงควรเปนแบบอยางที่
ดีในการชวยเอ้ือใหบุคคลมีการพัฒนาความเขมแข็งอดทนตลอดชวงชีวิต 
 

มผีลการวิจัยทีพ่บวาความเขมแข็งอดทนสามารถทํานายภาวะเครียด และภาวะสุขภาพ
ของบุคคล (Ouellette, 1993) และความเขมแข็งอดทนดานการผูกมดัตนเองและดานการควบคุม
สถานการณสงผลทางบวกกับสุขภาพจติ ผูที่มกีารผูกมดัตนเองและการควบคุมสถานการณใน
ระดับสูงจะประเมนิสถานการณในลักษณะคุกคามต่ํา (Florien, Mikulincer, & Taubman, 1995) 
คือ มกีารประเมนิสถานการณในลักษณะทาทาย มองสถานการณตางๆ ที่ประสบในทางบวก 
นอกจากนี้ ยังมงีานวิจัยที่พบวาการปฏิบัติธรรมชวยใหคล่ืนสมองเปนระเบยีบ โดยชวยเพิ่มคล่ืน
แอลฟาและธีตา มีประสาทการรับรูที่ไวข้ึน  (Takahashi, T; et al.,2005) ฮอรโมนดานสุขจะหล่ัง
ออกมา สติสัมปชญัญะจะกลับคนืมา เกิดปญญาหาเหตุผล ทาํใหพบทางออกในการแกปญหา
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อยางมีสติ (เพญ็นภา ทรัพยเจริญ, 2540) ชวยลดความเครียดและเพิ่มคุณภาพชีวิต (Shapiro, S. 
L., Astin, J. A., Bishop, S. R., & Cordova, M., 2005)  

 
สรุปไดวา การฝกปฏิบัติธรรมดวยการฟงธรรมบรรยาย การสวดมนต การแผเมตตา การ

กําหนดอิริยาบถ การนั่งสมาธ ิ และการสอบอารมณ สงผลใหผูปฏิบัติธรรมมคีวามเขมแข็งอดทน
และสุขภาวะทางจติเพิ่มสูงข้ึน โดยกระบวนการฝกปฏิบัติธรรม ปฏิสัมพันธของผูปฏิบัติธรรมกับ
วิทยากร พีเ่ล้ียง และผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรมรายอ่ืนๆ ที่สงผลทางบวก เปาหมายและความ
คาดหวังตอตนเองทางบวกในระหวางปฏิบัติธรรม ผลทางบวกทีเ่กิดจากการปฏิบัตธิรรม การฝก
สมาธติอดวยตนเอง และการนําหลักธรรมที่ไดเรียนรูมาในระหวางปฏิบตัิธรรมมาเปนแนวทางใน
การปฏิบัติตน เอ้ือใหบุคคลมีความเขมแข็งอดทนในดานการผูกมดัตนเอง ดานความทาทาย และ
ดานการควบคุมสถานการณในระดับสูง มีความเขมแข็งอดทนโดยรวมและมีสุขภาวะทางจิตใน
ระดับสูง มีสุขภาพจิตดี คือ มคีวามรูสึกทางบวก มคีวามสุข และความพึงพอใจในชีวิต  
 
 

 



บทท่ี 6 
 

สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะ 
 

การวิจัยคร้ังนี้แบงเปน 2 สวน คือ สวนที่ 1 เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental 
research design) เพื่อศึกษาลักษณะความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูเขา
รับการฝกปฏิบัติธรรมในหลักสูตรเนกขัมมบารมี (ทั่วไป) ของยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย 
ระหวางวันที ่24 เมษายน – 1 พฤษภาคม 2548 เปนเวลา 8 วัน 7 คืน ในระยะกอนการฝกปฏิบัติ
ธรรม หลังการฝกปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผล สวนที่ 2 เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative 
research) ศึกษาลักษณะความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรมหลัง
ไดรับการฝกปฏิบัติธรรม เพื่ออธิบายปรากฏการณที่ เกิดข้ึนในกระบวนการฝกปฏิบัติธรรม 
โดยเฉพาะอยางยิ่ง ประสบการณที่เอ้ือตอการพัฒนา การเสริมสราง และการคงอยูของความ
เขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของผูปฏิบัติธรรม ใหมีความเขาใจชัดเจนมากยิ่งข้ึน โดยการ
สัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสรางกับเยาวชนผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรมที่ยินดีและเต็มใจใหสัมภาษณ 
สรุปผลการวิจัยเปนลําดับดังนี้ 
 
วัตถุประสงคในการวิจัย 
 

กรณศีึกษาเยาวชนผูปฏิบตัิธรรมในโครงการเนกขัมมบารม ี(ทั่วไป) ของยุวพุทธิกสมาคม
แหงประเทศไทย มวัีตถุประสงคดังนี ้

1. เพื่อศึกษาความเขมแข็งอดทน และสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรม 

2. เพื่อศึกษาผลของการปฏิบัติธรรมที่มีตอระดับความเขมแข็งอดทน และสุขภาวะทางจิต
ของเยาวชนผูปฏิบัติธรรม 
 
สมมติฐานการวิจัย  
 
  การวิจัยสวนท่ี 1 

1. หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมจะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวา
กอนเขาฝกปฏิบัติธรรม 

2. หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมจะมีคะแนนสุขภาวะทางจิตสูงกวากอน
เขาฝกปฏิบัติธรรม 
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3. หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล เยาวชนผูปฏิบัติธรรมจะมีคะแนนความ
เขมแข็งอดทนสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรม และจะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนในระยะหลังการ
ฝกปฏิบัติธรรมไมแตกตางจากในระยะติดตามผล 

4.  หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล เยาวชนผูปฏิบัติธรรมจะมีคะแนนสุขภาวะ
ทางจิตสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรม และจะมีคะแนนสุขภาวะทางจิตในระยะหลังการฝกปฏิบัติ
ธรรมไมแตกตางจากในระยะติดตามผล 
 
กลุมตัวอยาง 
  

การวิจัยสวนท่ี 1 
กลุมตัวอยาง คือ เยาวชนผูเขารับการฝกการปฏิบัติธรรมเปนคร้ังแรก ในโครงการเนกขัมม

บารมี (ทั่วไป) ซึ่งจัดข้ึนโดยยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย ระหวางวันที่ 24 เมษายน – 1 
พฤษภาคม 2548 เปนเวลา 8 วัน 7 คืน จํานวน 103 คน แบงเปนชาย 39 คน หญิง 64 คน มีอายุ
ระหวาง 16-24 ป 

 
การวิจยัสวนท่ี 2 
กลุมตัวอยาง คือ เยาวชนผูเขารับการฝกการปฏิบัติธรรมจากการวิจัยสวนที่ 1 ที่สมัครใจ

ยินดีใหความรวมมือในการสัมภาษณเกี่ยวกับประสบการณในการปฏิบัติธรรม คัดเลือกโดยการสุม
จากเยาวชนที่มาปฏิบัติธรรมที่มีชวงอายุที่ไปปฏิบัติธรรมมากที่สุด คือ อายุ 17-18 ป จํานวน 10 
คน แบงเปนชาย 5 คน หญิง 5 คน ติดตอทางโทรศัพทเพื่อนัดเวลาและสถานที่ที่จะสัมภาษณ
ในชวงสัปดาหที่ 2-3 หลังจากการกลับจากปฏิบัติธรรมแลว  
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

การวิจยัสวนท่ี 1 
1. แบบสอบถามขอมูลทั่วไป เปนการสอบถามขอมูลเบื้องตน เชน เพศ อายุ การศึกษา 

มาปฏิบัติธรรมคร้ังแรกหรือไม  สาเหตุที่มาปฏิบัติธรรม และส่ิงที่คาดวาจะไดรับจากการปฏิบัติ
ธรรม 

2. แบบวัดความเขมแข็งอดทน (The Personal View Survey) ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึนจาก
แบบวัดความเขมแข็งอดทนของ Kobasa (1982) ที่แปลเปนภาษาไทยโดยผกาพันธุ วุฒิลักษณ 
และอุบล นิวัติชัย (2541) โดยเพิ่มแนวคิดเกี่ยวกับการแสวงหาความหมายในชีวิตเขาไปใน
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องคประกอบดานความทาทาย โดยปรับปรุงขอคําถามบางขอในแบบวัดความหมายในชีวิตหรือ
แบบวัด MIST จากงานวิจัยของบุญรัตน ทรงพานิช (2544) 

3. แบบวัดสุขภาวะทางจิต (The General Well-being Schedule) ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน
จากแบบวัดสุขภาวะทางจิตของ Dupuy (1977) ที่แปลเปนภาษาไทยโดยสมจิต หนุเจริญกุล, 
ประคอง อินทรสมบัติ และพรรณวดี พุธวัฒนะ (2532) 
 

การวิจยัสวนท่ี 2 
1. ขอคําถามเพื่อใชเปนแนวทางในการสัมภาษณ 
2. เคร่ืองบันทกึเสียง เทปเปลาสําหรับบันทกึเสียงขณะสัมภาษณ 

 
การเกบ็รวบรวมขอมลู 
 

การวิจยัสวนท่ี 1 
1. ผูวิจัยขออนุญาตประธานโครงการหลักสูตรเนกขัมมบารมี (ทั่วไป) ยุวพุทธิกสมาคม

แหงประเทศไทยเก็บขอมูลกบัเยาวชนในโครงการหลักสูตรเนกขัมมบารม ี (ทั่วไป) กลุมที่เขาปฏิบัติ
ระหวางวันที ่24 เมษายน – 1 พฤษภาคม 2548 

2. ผูวิจัยเขารวมปฏิบัติธรรมในโครงการหลักสูตรเนกขัมมบารมี (ทั่วไป) และเก็บขอมูล
โดยนําแบบสอบถามขอมูลทั่วไป แบบวัดความเขมแข็งอดทน และแบบวัดสุขภาวะทางจิตใหกลุม
ตัวอยางตอบ กอนการฝกปฏิบตัิธรรมและหลังฝกปฏิบัติธรรม 

3. ผูวิจัยสงแบบสอบถามทางไปรษณยีเพื่อเกบ็ขอมลูในระยะตดิตามผล ตามที่อยูทีก่ลุม
ตัวอยางแจงมา ภายหลังจากกลับจากปฏิบตัิธรรมแลวเปนเวลา 1 เดือน 

การวิจัยสวนท่ี 2 ผูวิจัยเก็บขอมูลโดยการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสรางกับเยาวชนที่
สมัครใจยินดีใหความรวมมือในการสัมภาษณที่มีอายุระหวาง 17-18 ป ซึ่งเปนชวงอายุที่ไปปฏิบัติ
ธรรมมากที่สุด จํานวน 10 คน แบงเปนชาย 5 คน หญิง 5 คน  

1. การเตรียมการสัมภาษณ ผูวิจัยเลือกกลุมตัวอยางที่จะสัมภาษณตามเกณฑที่กําหนด 
จากนั้นติดตอทางโทรศัพทเพื่อนัดเวลาและสถานที่ที่จะสัมภาษณในชวงสัปดาหที่ 2-3 หลังจาก
กลับจากปฏิบัติธรรมแลว โดยแนะนําตัว แจงถึงวัตถุประสงคเพื่อขอความรวมมือในการสัมภาษณ 
หากกลุมตัวอยางไมขัดของก็นัดวัน เวลา สถานที่เพื่อทําการสัมภาษณ โดยกอนการสัมภาษณ 
ผูวิจัยทําความเขาใจกับขอคําถาม พรอมทั้งเตรียมอุปกรณบันทึกเสียง 

2. ข้ันเร่ิมการสัมภาษณ ผูวิจัยแนะนําตัว แจงวัตถุประสงคของการวิจัย การรักษา
ความลับของขอมูล และขออนุญาตบันทึกเสียงการสัมภาษณ โดยผูวิจัยจะชวนผูรับการสัมภาษณ
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พูดคุยในเร่ืองทั่วๆ ไปกอน เพื่อสรางบรรยากาศความเปนกันเองมากข้ึนกอนการสัมภาษณ 
3. ข้ันสัมภาษณและบันทึกขอมูล ใชเวลาประมาณ 30-45 นาที ผูวิจัยใชแนวคําถามที่

เตรียมไวเปนแนวทางในการสัมภาษณ ซึ่งสามารถยืดหยุนไดตามสถานการณ ผูวิจัยแสดงออก
ดวยการตั้งใจฟง สนใจ ใสใจ ยอมรับ เพื่อใหผูรับการสัมภาษณรูสึกไววางใจและเต็มใจที่จะเลา
ประสบการณตามความเปนจริงของเขา 

4. ข้ันส้ินสุดการสัมภาษณ ผูวิจัยกลาวขอบคุณผูรับการสัมภาษณที่ใหความรวมมือ และ
ใหปากกา สมุด เปนตน ตอบแทนน้ําใจ  
 

การวิเคราะหขอมูล 

 

การวิจัยสวนท่ี 1 ข้ันตอนในการวิเคราะหขอมูลในการวิจัยสวนที ่1 มีดังนี้ 
1. หาคาสถิติพื้นฐาน ไดแก คารอยละของกลุมตัวอยาง คามัชฌิมเลขคณิต (mean) สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของคะแนนความเขมแข็งอดทน และสุขภาวะทางจิต  
2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนความเขมแข็งอดทน และสุขภาวะทาง

จิต ในระยะกอนการฝกปฏิบัติธรรม หลังฝกปฏิบัติธรรม ดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไมเปน
อิสระตอกัน (dependent t-test)  

3. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way ANOVA repeated measure) 
ในกลุมตัวอยางที่ตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทน และแบบวัดสุขภาวะทางจิตครบทั้ง 3 คร้ัง คือ 
ในระยะกอนการฝกปฏิบัติธรรม หลังฝกปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผล 

 

การวิจัยสวนท่ี 2 ข้ันตอนในการวิเคราะหขอมูลในการวิจัยสวนที ่2 มีดังนี้ 

1. ถอดเทปบทสัมภาษณกลุมตัวอยางแบบคําตอคํา (Verbatim)  
2. ผูวิจัยอานบทสัมภาษณทั้งหมดซ้ําหลายๆ รอบ แลวถอดรหัสขอความ (Coding)  
3. วางเกณฑและระบุเนื้อหาที่สําคัญ (Theme) ที่ไดจากการถอดเทปบทสัมภาษณ  
4. จัดหมวดหมู (Catagories) ของเนื้อหาที่มีความเหมือนหรือคลายคลึงกัน และตั้งชื่อ

หมวดหมูตามลักษณะเนื้อหาสําคัญที่ปรากฏ 
5. ตรวจสอบขอมูลและความนาเชื่อถือของผลการวิเคราะหขอมูล ดวยการนําบท

สัมภาษณที่ไดจากการถอดเทปใหผูมีความรูดานจิตวิทยาและมีความรูความเขาใจ รวมทั้งไดผาน
การเรียนในวิชาการวิจัยเชิงคุณภาพและเคยทํางานวิจัยเชิงคุณภาพจํานวน 2 ทาน อานบท
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สัมภาษณที่ เปนตัวอักษร (script) และทําการถอดรหัสขอความ (coding) จากนั้นนํามา
เปรียบเทียบดูความสอดคลอง และความแตกตางจากการถอดรหัสของผูวิจัย  

ผูวิจัยและผูตรวจสอบขอมูลประชุมรวมกัน เพื่อสรุปความคิดเห็นจากการถอดรหัส
ขอความ โดยเลือกรหัสขอความที่มีความเห็นตรงกัน หากรหัสขอความใดมีความเห็นไมตรงกัน 
ผูวิจัยและผูตรวจสอบขอมูลจะพิจารณาเพื่อหาขอสรุปใหมรวมกันอีกคร้ังจนไดขอสรุปที่ตรงกัน 
(Peer debriefing) 

 
ผลการวิจัย 
 

การวิจัยสวนท่ี 1 
1. กอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนโดยรวม และ

ความเขมแข็งอดทนในทั้ง 3 ดาน ไดแก ดานการผูกมัดตนเอง ดานการควบคุมสถานการณ  และ
ดานความทาทาย ในระดับสูง 

2. หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผลหลังการฝกปฏิบัติธรรมไปแลว 4 สัปดาห 
เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนโดยรวม และความเขมแข็งอดทนในแตละดานดังกลาว
ในระดับสูง 

3. กอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีสุขภาวะทางจิตในระดับปาน
กลาง แสดงถึงการมีสุขภาพจิตดีพอใช และในระยะหลังการฝกปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผล
หลังการฝกปฏิบัติธรรมไปแลว 4 สัปดาห เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีสุขภาวะทางจิตในระดับสูง แสดง
ถึงการมีสุขภาพจิตดี 

4. หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนที่เขารับการฝกปฏิบัติธรรมที่มีสุขภาวะทางจิตใน
ระดับสูงมีจํานวนเพิ่มข้ึนจากกอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรม ดังนี้ 

 4.1 กอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีประมาณรอยละ 50 ที่ม ี       
สุขภาวะทางจิตในระดับสูง และที่มีสุขภาวะทางจิตในระดับปานกลางและระดับต่ํามีประมาณรอย
ละ 27 และรอยละ 23 ตามลําดับ 

 4.2 หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนที่เขารับการฝกปฏิบัติธรรมที่มีสุขภาวะทางจิตใน
ระดับสูงมีประมาณรอยละ 66 ที่มีสุขภาวะทางจิตในระดับปานกลางและระดับต่ํามีประมาณ   
รอยละ 20 และรอยละ14 ตามลําดับ และพบวาเยาวชนผูปฏิบัติธรรมที่มีสุขภาวะทางจิตใน
ระดับสูงในระยะกอนปฏิบัติธรรม ยังคงมีสุขภาวะทางจิตในระดับสูงในระยะหลังปฏิบัติธรรม 
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5. ผลจากการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของคะแนนความเขมแข็งอดทนและ 
สุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรม ในระยะกอนเขาฝกปฏิบัติธรรมและหลังการฝกปฏิบัติ
ธรรมดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไมเปนอิสระ สรุปไดดังนี้ 

5.1 หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีคะแนนความเขมแข็งอดทนและ      
สุขภาวะทางจิตสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

5.2 หลังการฝกปฏิบัติธรรม เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีคะแนนความเขมแข็งอดทนดาน    
การผูกมัดตนเองและดานความทาทายสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ในขณะที่ความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณในระยะกอนและหลังการฝก
ปฏิบัติธรรมไมมีความแตกตางกัน 

6. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา คะแนนความเขมแข็งอดทนและ   
สุขภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรมในระยะกอนเขาฝกปฏิบัติธรรม หลังการฝกปฏิบัติธรรม 
และระยะติดตามผลหลังการฝกปฏิบัติธรรมไปแลว 4 สัปดาห สรุปไดดังนี้ 

 6.1 หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีคะแนนความ
เขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และมคีะแนนความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตในระยะหลังการฝกปฏิบัติธรรมและใน
ระยะติดตามผลไมแตกตางกัน 

6.2 หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีคะแนนความ
เขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเองและดานความทาทายสูงกวากอนเขาฝกปฏิบัติธรรมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีคะแนนความเขมแข็งอดทนทั้ง 2 ดานดังกลาวในระยะหลัง
การฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผลไมแตกตางกัน 

6.3 ระยะติดตามผล เยาวชนผูปฏิบัติธรรมมีคะแนนความเขมแข็งอดทนดานการควบคุม
สถานการณสูงกวากอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่
คะแนนความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณดังกลาวในระยะหลังการฝกปฏิบัติธรรม
ไมแตกตางจากในระยะกอนเขาฝกปฏิบัติธรรมและในระยะติดตามผล 

 
การวิจัยสวนท่ี 2 
จากการสัมภาษณกลุมตัวอยางที่เปนเยาวชนผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรม ผูวิจัยสามารถ

สรุปประเด็นหลัก (theme) ทีท่ําใหระดับของความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผู
เขารับการฝกปฏิบัติธรรมในหลักสูตรเปล่ียนแปลง จากการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณ
ดังนี้ 
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1. ประสบการณในระหวางปฏิบัติธรรมท่ีเอ้ือใหผูปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนและ
สุขภาวะทางจิตในระยะหลังปฏิบัติธรรมเพิ่มสูงขึ้นกวาในระยะกอนฝกปฏิบัติธรรม 
 1.1 กระบวนการฝกปฏิบัติธรรมและปฏิสัมพันธกับบุคคลในสถานปฏิบัติธรรมที่เปนสัปปายะ 
คือเอ้ือตอการเรียนรูของผูปฏิบัติธรรม 

การไดปฏิบัติธรรมในสถานปฏิบัติธรรมที่เอ้ือตอการฝกปฏิบัติธรรม กระบวนการฝกปฏิบัติ
ธรรม ไดแก การนั่งสมาธ ิการเดินจงกรม การกําหนดอิริยาบถ การฟงธรรมบรรยาย การสวดมนต 
การแผเมตตา การสอบอารมณ การปฏิบัติตนตามกฎระเบียบ ตลอดจนการมีปฏิสัมพันธกับ
วิทยากร พี่เล้ียง เพื่อนรวมปฏิบัติธรรม สงผลทางบวกตอการปฏิบัติธรรมของเยาวชนผูปฏิบัติธรรม 
โดยชวยใหผูปฏิบัติธรรมผูกมัดและควบคุมตนเองในระหวางปฏิบัติธรรมดวยความมุงมั่น ทําใหผู
ปฏิบัติธรรมสามารถควบคุมตนเองใหปฏิบัติธรรมภายใตขอบังคับของทางสถานปฏิบัติธรรมได 

1.2 เปาหมายและความคาดหวังตอตนเองทางบวกระหวางปฏิบัติธรรม  
 การคํานึงถึงเปาหมายของการมาปฏิบัติธรรม และความเชื่อในความสามารถที่จะปฏิบัติ

ธรรมของตนเอง ทําใหผูปฏิบัติธรรมมุงมั่นที่จะฝาฟนกับความอึดอัดทรมานจากการปฏิบัติธรรม
และพยายามปฏิบัติตนตามกฎระเบียบของสถานปฏิบัติธรรมใหได 

1.3 ผลทางดานบวกจากการไดปฏิบัติธรรมแลว  
เมื่อฝกสมาธิและปฏิบัติตนตามตารางที่เครงครัดไปแลวระยะหนึ่ง ผูปฏิบัติธรรมไดพบกับ

ผลจากการปฏิบัติธรรม อันไดแก ความสงบ สุข มีสติ ไมใสใจกับอาการปวดเมื่อยอีกตอไป เกิด
ความรูสึกดี ภูมิใจที่ตนสามารถปฏิบัติธรรมได  สงผลใหมีสุขภาวะทางจิตสูงข้ึน ทําใหผูปฏิบัติ
ธรรมติดใจและตองการพบเจอกับความสงบ สุข นั้นอีก สงผลใหมุงมั่นตั้งใจที่จะปฏิบัติธรรมมาก
ข้ึนอีก 
2. ประสบการณในระหวางปฏิบัติธรรมท่ีเอ้ือใหผูปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนและ
สขุภาวะทางจติยงัคงอยูในระดบัสงู  หลงัสิ้นสดุการฝกปฏบิัตธิรรมท่ียุวพุทธกิสมาคมแหง
ประเทศไทยแลว ในชวงระหวางระยะหลังปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล 

2.1 การฝกสมาธติอดวยตนเอง  
เมื่อเสร็จส้ินการฝกปฏิบัติธรรมกลับมาใชชีวิตประจําวันภายใตสภาพแวดลอมเดิม การ

สังเกตเห็นความเปล่ียนแปลงไปในทางที่ดีข้ึนของตน สงผลใหผูปฏิบัติธรรมรูสึกดี สบายใจ มั่นใจ
ในการกระทําของตนมากข้ึน มีความภูมิใจในตนเอง สงผลใหผูใหสัมภาษณบางรายฝกสมาธอิยาง
ตอเนื่องดวยการเดินจงกรม หรือนั่งสมาธ ิหรือกําหนดอิริยาบถ หรือปฏิบัติรวมกัน  

2.2 การนําหลักธรรมที่ไดเรียนรูมาในระหวางปฏิบัติธรรมมาเปนแนวทางในการปฏิบัติตน 
การส่ังสมความรู ความเขาใจ ตลอดจนมุมมองและแงคิดตางๆ ที่ไดระหวางปฏิบัติธรรม

เปนส่ิงที่คอยย้ําเตือนใหผูปฏิบัติธรรมคิดและมีมุมมองตอเหตุการณตางๆ ในทางที่ดีอยูเสมอ โดย
เมื่อผูปฏิบัติธรรมเผชิญกับสถานการณตางๆ  แลว  สามารถนําแนวคิดนั้นมาปรับใชใน
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ชีวิตประจําวันได 
 
อุปสรรคท่ีพบ 

1. ในการนัดสัมภาษณ กลุมตัวอยางบางรายยินดีใหการสัมภาษณ แตไมสะดวกที่จะ
มาพบผูสัมภาษณเพื่อทําการสัมภาษณได 

2. ในการนัดสัมภาษณ กลุมตัวอยางบางรายยินดีใหการสัมภาษณและสะดวกมาทํา
การสัมภาษณ แตเมื่อถึงเวลานัดหมายจริงไมมาตามที่ไดนัดหมายไวโดยไมแจงใหทราบลวงหนา 

3. การไดรับแบบสอบถามคืนในระยะติดตามผล ไมไดรับคืนทั้งหมด แมวาผูวิจัยจะทํา
ติดตามขอแบบสอบถามคืนทางโทรศัพทหลังจากสงแบบสอบถามในระยะติดตามผลไปแลวเปน
เวลา 2 สัปดาห ซึ่งกลุมตัวอยางสวนหนึ่งผูวิจัยไมสามารถติดตอได เนื่องจากเบอรโทรศัพทที่กลุม
ตัวอยางแจงมาไมสามารถติดตอกับกลุมตัวอยางไดจริง 
 
ขอเสนอแนะ 
 
ก. ขอเสนอแนะในการนําไปใช 
  ผลการวิจัยพบวาการฝกปฏิบัติธรรมมผีลใหผูปฏิบัติธรรมมคีวามเขมแข็งอดทนและ      
สุขภาวะทางจิตสูงข้ึน จงึเสนอให 

1. พอแม ผูปกครอง ครู อาจารยควรสอนและเสริมสรางลักษณะของความเขมแข็งอดทน
และสุขภาวะทางจิตที่ดี ดวยการเปนแบบอยางที่ด ี เอ้ือใหเด็กไดเรียนรูจากประสบการณที่
ยากลําบากตางๆ ทีป่ระสบในชวิีต โดยชี้แนะ สนบัสนุน ประคับประคอง และอธบิายใหเด็กเขาใจ
และมองเห็นคุณคาจากเหตุการณตางๆ ที่ตนประสบ 

3.สถาบันการศึกษาและหนวยงานทีเ่กีย่วของควรมกีารจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรดวยการ
ฝกปฏิบัตธิรรม เพื่อสงเสริมและพัฒนาความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตในเยาวชน  

4.นักจิตวิทยาการปรึกษาควรไปปฏิบัติธรรมเพื่อพัฒนาตนเอง และนําแนวทางในการ
สงเสริมและพฒันาความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจติดวยการปฏิบัติธรรมไปประยกุตใชกับ
การบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดยนําหลักของการปฏิบัติธรรมมาชวยเสริมสรางคุณลักษณะที่
เอ้ืออํานวยใหผูรับบริการการปรึกษาเชิงจติวิทยาไดสํารวจตนเองเพื่อการเตบิโตงอกงามตอไป  

5.ผลการวิจัยในเร่ืองความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณพบวา ความเขมแข็ง
อดทนดานการควบคุมสถานการณจะไมเพิ่มข้ึนทนัทหีลังฝกปฏิบัติธรรม แตจะเพิม่ในระยะตดิตาม
ผลหลังปฏิบัติธรรมไปแลว 4 สัปดาห ซึ่งนาจะเนื่องมาจากผูปฏิบัติธรรมนาํหลักธรรมที่ไดเรียนรูใน
ระหวางเขาฝกปฏิบัตธิรรมไปปรับใชในชวิีตประจาํวันและผูปฏิบัติธรรมบางรายกป็ฏิบตัิธรรมตอ
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ดวยตนเอง ดังนั้น ในกระบวนการพัฒนาเยาวชนจึงควรจัดประสบการณทีเ่อ้ือใหเยาวชนไดเรียนรู
ที่จะควบคุมกํากับตนเองจากภายในตนเอง 

 
ข. ขอเสนอแนะในการวิจยัตอไป 

1. ควรมีการศึกษาการปฏิบัติธรรมในบุคคลที่มีชวงอายุแตกตางกันเพื่อศึกษาความ
เขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตที่มีผลตอการใชชีวิตของบุคคล ซึ่งมีลักษณะเฉพาะดานที่
แตกตางกันตามชวงวัย 

2. ควรมีการศึกษาการพัฒนาความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตดวยการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

3. ควรมีการศึกษาถึงประสิทธิภาพของผูใหบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่ไดปฏิบัติ
ธรรมมา โดยการศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามการรับรูของนักจิตวิทยาการ
ปรึกษาที่ไดปฏิบัติธรรมมา และผูรับบริการ 
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1.1 คาเฉล่ีย 
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1.2 คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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 n คือ จํานวนของกลุมตัวอยาง 
  
2. สถิติสําหรับการวิเคราะหเคร่ืองมือ 

2.1 คาความเที่ยงของแบบวัด โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 
alpha) 
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เมื่อ α  คือ คาสัมประสิทธิ์ความเที่ยง 
 n คือ จํานวนขอคําถาม 
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 คือ ความแปรปรวนของคะแนนผูตอบแบบสอบถามทั้งหมด 
 
 
 
 
2.2 คาอํานาจจําแนก โดยใชการทดสอบคาทีแบบกลุมอิสระ (Independent t-test)  
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เมื่อ x 1

 คือ คาเฉล่ียของคะแนนกลุมที ่1  
 x 2

 คือ คาเฉล่ียของคะแนนกลุมที ่2 
 2

1s  คือ ความแปรปรวนของกลุมที ่1 
 2

2s  คือ ความแปรปรวนของกลุมที ่2 
 n 1

 คือ จํานวนคนของกลุมที่ 1 
 n 2

 คือ จํานวนคนของกลุมที่ 2 
 

2.3 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson’s product-moment correlation 
coefficient) 
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เมื่อ X คือ คาขอมูลดิบในตัวแปร X 
 Y คือ คาขอมูลดิบในตัวแปร Y 
 N คือ จํานวนขอมูล 
 
3. สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

3.1 การทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของกลุมตัวอยางในระยะกอนปฏิบัติธรรม (Pre-
test) และหลังปฏิบัติธรรม (Post-test) ดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไมเปนอิสระ 
(Dependent t-test) 
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 df = N-1 
เมื่อ D คือ ความแตกตางของคะแนนแตละคู 
 N คือ จํานวนคู 
 
3.2 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way ANOVA repeated 

measure) 
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เมื่อ F คือ ความแปรปรวน 
 MS o

 คือ คา mean square ของ treatment 
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 คือ คา mean square ของ residual 
 

3.3 การทดสอบคาเฉล่ียแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี LSD 
 LSDα

 = Sdt r,α
 

โดยที่ Sd = 













+

nn ji

MSE 11  

 nn ji
≠  และ r   =   n - k 

เมื่อ S คือ คาสถิติ LSD 
 MSE คือ  คา Mean Square Error จากการวิเคราะหความแปรปรวน 
 k คือ จํานวนกลุมทั้งหมดทีใ่ชทดสอบ 
 n คือ จํานวนขอมลูตัวอยางทัง้หมด 
 t r,α

 คือ คาสถิติจากตาราง t  โดย   df  =  n - k 
 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข. 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ตัวอยางแบบสอบถามในระยะกอนปฏิบัติธรรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



รหัสผูเขารวมวิจัย____________ 
ใบแสดงความยินยอมในการเขารวมการวิจัย 

 

เร่ือง ขอความอนุเคราะหในการตอบแบบสอบถาม 
เรียน ทานผูตอบแบบสอบถาม 
 

เน่ืองดวยนางสาวภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล นิสิตปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวิทยา          
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กําลังดําเนินการศึกษาวิจัยเพื่อเสนอเปนวิทยานิพนธ เร่ือง “ความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของ 
เยาวชนผูปฏิบัติธรรม: กรณีศึกษากลุมยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย” ในการน้ีผูวิจัยใครขอความอนุเคราะหจากทานดังน้ี 

1. ขอความอนุเคราะหในการตอบแบบสอบถาม ในระยะกอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และติดตามผลหลังจากปฏิบัติ
ธรรมแลวเปนระยะเวลาประมาณ 1 เดือน โดยในการตอบแบบสอบถามแตละคร้ังจะใชเวลาประมาณ 15 นาที 

2. ขอความอนุเคราะหในการสัมภาษณเกี่ยวกับประสบการณ ประโยชนท่ีไดรับ การเรียนรู ความเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึน 
และความรูสึกท่ีไดจากการปฏิบัติธรรม ซึ่งใชเวลาประมาณ 1-1

2
1  ชั่วโมง โดยผูวจิยัจะทําการสุมคดัเลือกผูเขารวมการวจิัยท่ียินด ี            

ใหการสัมภาษณ เพื่อนัดสัมภาษณในชวง 1-2 สัปดาหแรกหลังการปฏิบัติธรรมเสร็จสิ้นแลว 
ในกรณีท่ีทานตองการทราบผลของแบบสอบถาม ผูวิจัยยินดีแจงผลใหทานทราบภายหลังจากการปฏิบัติธรรมเสร็จสิ้น

แลว โดยจะขอเวลาในการดําเนินการประมาณ 4 เดือน ท้ังน้ีเพื่อใหผลของแบบสอบถามตรงกับขอเท็จจริงของทานมากท่ีสุด ผูวิจัย
ขอความกรุณาใหทานอานและกรอกขอมูลใหครบถวน รวมท้ังตอบแบบสอบถามใหตรงกับความเปนจริงของตัวทานใหมากท่ีสุด 

อน่ึง แบบสอบถามชุดน้ีตลอดจนการสัมภาษณ เปนการเก็บขอมูลเพื่อใชในการทําวิทยานิพนธเทาน้ัน ซึ่งไมมีผลกระทบ
ใดๆ ตอทาน และคําถามตางๆ ไมมีคําตอบท่ีถูกหรือผิด คําตอบของทานจะนําเสนอเปนขอมูลโดยรวมและใชเฉพาะในการวิจัยคร้ังน้ี
เทาน้ัน โดยผูวิจัยขอรับรองวาขอมูลตางๆ ท่ีไดรับจะเก็บไวเปนความลับและนําไปใชเพื่อประโยชนทางวิชาการเทาน้ัน นอกจากน้ี ใน
ระหวางตอบแบบสอบถาม หากทานไมตองการตอบแบบสอบถามอีกตอไป ทานสามารถยกเลิกการตอบแบบสอบถามไดโดยไมมี
ผลกระทบใดๆ ตอตัวทานท้ังสิ้น 

ผูวจิยัหวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความรวมมือจากทานเปนอยางด ีและขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ โอกาสน้ีดวย 
        

ขอแสดงความนับถือ 
            น.ส. ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล 
                  ผูวิจัย 

สําหรับผูเขารวมวิจัย: ขอความกรุณาทานอานขอความตอไปน้ีใหชัดเจนแลวจึงใสเคร่ืองหมาย üลงในชอง   ท่ีตรงกับตัวทาน 
1.   1.1 ขาพเจาไดอานคําชี้แจงขางตนโดยละเอียด มีความเขาใจและยินดีเขารวมการวิจัย โดยยินดีตอบแบบสอบถามท้ังใน

ระยะ 
กอนปฏิบัติธรรม หลังปฏิบัติธรรม และติดตามผลหลังจากปฏิบัติธรรมแลว 

  1.2 ขาพเจาไมยินดีเขารวมการวิจัย (กรณีท่ีทานเลือกขอน้ี ขอความกรุณาทานสงแบบสอบถามคืนท่ีผูวิจัยไดทันที) 
2.   2.1 ขาพเจายินดีใหการสัมภาษณในชวง 1-2 สัปดาหแรกหลังการปฏิบัติธรรมเสร็จสิ้นแลว โดยสามารถติดตอขาพเจาไดท่ี 
 ชื่อ-สกุล______________________ ชื่อเลน _________เบอรโทรศัพทท่ีติดตอไดสะดวก ___________________ 

สถานท่ีท่ีทานสะดวกใหการสัมภาษณ (โปรดระบุ: สามารถเขียนไดมากกวา 1 ท่ี) ________________________________ 
  2.2 ขาพเจาไมยินดีใหการสัมภาษณ 

3.    3.1 ขาพเจาตองการทราบผลของแบบสอบถาม โดยสามารถสงไปใหขาพเจาไดท่ี 
  ชื่อ-สกุล_____________________ ชื่อเลน ________ (กรณีท่ีกรอกชื่อ-สกุล ชื่อเลนในชอง 2.1 ไปแลว ไมตองกรอกซ้ําอีก) 
 ท่ีอยูท่ีสะดวกจะใหสงผลของแบบสอบถามไปให __________________________________________________________ 

  3.2 ขาพเจาไมตองการทราบผลของแบบสอบถาม  
       ลงช่ือ___________________________ 
       (_________________________________) 
       วันท่ี_____เดือน___________พ.ศ.______ 
หมายเหต:ุ กรณีท่ีทานไมลงชื่อในชองขางลางน้ี หมายความวาทานไมยินดีเขารวมการวิจัย 



 
รหัสผูเขารวมวิจัย____________ 

 
 

แบบสอบถามชดุนี้เปนการเกบ็ขอมลูเพื่อใชในการทําวิทยานพินธเทานัน้ ซึ่งไมมผีลกระทบใดๆ ตอทาน 
และคําถามตางๆ ไมมคีําตอบทีถ่กูหรือผิด โดยผูวิจัยขอรับรองวาขอมลูตางๆ ที่ไดรับจะเกบ็ไวเปน
ความลับ จึงขอความกรุณาทานตอบคําถามตอไปนี้ใหตรงกับตัวทานใหมากที่สุด 
             ขอขอบพระคุณทุกทานที่ใหความรวมมอืมา ณ ทีน่ี้ดวย 

 

คําแนะนํา แบบสอบถามชุดนี้แบงออกเปน 3 สวน แตละสวนมีคําแนะนําในการตอบ โปรดอานคําแนะนํา
กอนทําแบบสอบถาม 

 

สวนท่ี 1 ขอมูลทั่วไป 
คําชี้แจง กรุณากรอกขอความลงในชองวาง และใสเคร่ืองหมาย ü ในชอง £ ที่ตรงกับขอมูลของ

ทานตามความเปนจริง 
1. ชื่อ-สกุล_____________________________ ชื่อเลน _____________ 
2. อายุ_______ ป       
3. เพศ             £ ชาย        £ หญิง  
4. ปจจุบันกําลังศึกษาอยูในระดับ 

  มัธยมตน       ปริญญาตรี 
  มัธยมปลาย      อ่ืนๆ โปรดระบุ ________________________ 

5.   ทานมาปฏิบัติธรรมที่นี่เปนคร้ังแรก  
  ทานเคยปฏิบัติธรรมมาแลว จํานวน _______ คร้ัง 

6. สาเหตุที่เขาปฏิบัติธรรม (สามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
        ยินดีและสมัครใจมาเอง 
        ทางคณะบังคับใหมา 
        อยากรูอยากลอง 
        เห็นวาเปนโอกาสอันดีที่จะไดพัฒนาตนเอง 
        อ่ืนๆ โปรดระบุ _____________________ 
7. ส่ิงที่คาดวาจะไดรับจากการมาปฏิบัติธรรมในคร้ังนี้ (สามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
        จิตใจสงบข้ึน 
        สามารถนําส่ิงที่ไดจากการปฏิบัติธรรมไปใชในชีวิตประจําวันได 
        เปล่ียนแปลงตนเองไปในทางที่ดีข้ึนกวาเดิม 
        ไมคาดหวังวาจะไดอะไร 
        อ่ืนๆ โปรดระบุ _____________________ 



 
 
สวนท่ี 2 แบบประเมินตนเอง ชุดที่ 1  
คําชี้แจง  โปรดขีดเคร่ืองหมาย ü ลงในชองที่ตรงกับตวัทานมากที่สุดเพยีงขอเดียว 

ขอความกรุณาทานตอบคําถามใหครบทุกขอ 
 

ตรงกับตัวทาน  
ขอคําถาม มาก 

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย ไมตรง

เลย 
1.ฉันจะพยายามทําส่ิงที่ต้ังใจไวจนสําเร็จ      
2.การวางแผนลวงหนาชวยหลีกเล่ียงปญหาที่อาจจะเกดิข้ึนได      
3.ฉันเชื่อวาทุกๆ ประสบการณไมวาดีหรือรายลวนมีคุณคา      
4.การนึกถึงความสําเร็จที่จะเกิดข้ึน ทําใหฉันมุงม่ันต้ังใจเรียน      
5.ฉันไมรูวาจะโตตอบอยางไร  เม่ือถูกกลาวหาวาฉันทํา
ความผิดในส่ิงที่ฉันไมไดทํา 

     

6.ฉันพรอมที่จะเผชิญกับส่ิงตางๆ ที่เขามาในชีวิต      
7.แมฉันจะรูวาส่ิงที่ฉันตองการทํามีความสําคัญ แตถามัน
ยุงยากนัก ก็สูไมทําเสียดีกวา 

     

8.ฉันสามารถเปล่ียนแปลงส่ิงที่จะเกิดข้ึนในอนาคตไดดวยการ
กระทําของฉันในวันนี ้

     

9.ฉันเชื่อวาการเปล่ียนแปลงเปนเรื่องปกติของชีวิต      
10.ฉันนึกภาพตัวเองที่กระตือรือรนในการทํางานแทบไมออก      
11.ฉันม่ันใจวาฉันสามารถควบคุมสถานการณตางๆ ที่เขามา
ในชีวิตได 

     

12.ฉันเชื่อวาอุปสรรคทําใหชีวิตมีคุณคามากข้ึน      
13.ฉันรับผิดชอบและทุมเทกับส่ิงที่ทําเสมอ      
14.ไมวาฉันจะพยายามมากแคไหน ก็ไมประสบผลสําเร็จ      
15.ความลําบากและความทุกขยากทําใหฉันไดเห็นมุมมอง
ใหมๆ มากมาย 

     

16.ฉันกลาเสนอความคิดเห็นกับอาจารยเกี่ยวกับงานที่ทาน
มอบหมายใหทําได 

     

17.แมส่ิงที่ทําจะมีประโยชน แตฉันก็ยังรูสึกเบื่อ และไมเห็นวา
มันคุมคาที่จะลงมือทําตรงไหน 

     



 
 

ตรงกับตัวทาน  
ขอคําถาม มาก 

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย ไมตรง

เลย 
18.ฉันชอบงานของฉันตรงที่มีความหลากหลาย      
19.บางครั้งฉันก็จําเปนตองอดทนเพ่ือใหบรรลุเปาหมายของ
ฉัน 

     

20.ฉันไมสบายใจถาตองเปล่ียนแปลงกิจวัตรประจําวันไปจาก
เดิม 

     

21.วิธีที่ ดีที่ สุดในการแกปญหาสวนใหญคือการไมคิดถึง
ปญหานั้น 

     

22.บางครั้งฉันอัดอัดจนแทบทนไมได แตฉันก็พยายามขมใจ
ไว เม่ือนึกถึงผลสําเร็จที่จะเกิดข้ึน 

     

23.ฉันม่ันใจวาฉันสามารถทําตามแผนที่ฉันวางไวได      
24. ฉันรูสึกวาประสบการณตางๆ เปนบทเรียนที่มีคาเสมอ      
25.ฉันกระตือรือรนที่จะทํางานที่คางอยู      
26.ไมวาจะทําอะไรก็ตาม วิธีเดิมที่เคยใชไดผล เปนว ิธีที่ดีที่สุด
เสมอ 

     

27.ฉันพยายามต้ังใจเรียนทั้งวิชาที่ฉันชอบและไมชอบ      
28.บอยครั้งที่ฉันปลอยใหคนอื่นกําหนดชีวิตของฉัน      
29.ฉันเชื่อวาความทุกขหรือความลําบากเปนเครื่องทดสอบ
ความเขมแข็งของบุคคล 

     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
สวนท่ี 3 แบบประเมินตนเองชุดที่ 2 
คําชี้แจง    โปรดใสเคร่ืองหมาย ü ลงในชองที่ตรงกับตวัทานมากที่สุดเพยีงขอเดยีว แตละคําถาม        เปน
การถามเกีย่วกับส่ิงที่เกิดข้ึนในชวง 1 เดือนท่ีผานมา  

ขอความกรุณาทานตอบคําถามใหครบทุกขอ 
 

ตรงกับตัวทาน  
ในชวง 1 เดือนท่ีผานมา มาก 

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 
ไมตรง
เลย 

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

      

3.ฉันสามารถควบคุมพฤติกรรม ความคิด อารมณ 
หรือความรูสึกของฉันไดอยางมีประสิทธิภาพ 

      

4.ฉันรูสึกเศรา ทอแท หมดหวัง หรือมีปญหามาก 
เสียจนสงสัยในคุณคาของส่ิงที่ฉันทํา 

      

5.ฉันรูสึกกดดันหรือเครียดเมื่อนึกถึงงานที่จะตองทํา
ใหเสร็จ 

      

6.ฉันมีความสุข หรือพอใจกับชีวิตสวนตัวของฉัน       
7.ฉันรู สึกวาการควบคุมการแสดงออก  การพูด  
ความคิด ความรูสึกของตัวเองเปนเร่ืองลําบาก 

      

8.ฉันรูสึกวิตกกังวลหรือผิดหวัง       
9.ฉั นตื่ น นอน ตอน เ ช า ด ว ยความ รู สึ ก สดชื่ น          
และไดพักผอนเพียงพอ 

      

10.ฉันรูสึกวาตัวเองไมคอยแข็งแรง เจ็บปวยงาย        
11.ฉันรูสึกวามีส่ิงที่นาสนใจมากมายในชวิีตของฉัน       
12.ฉันรูสึกเศรา หมดกําลังใจ       
13.ฉันมีอารมณมั่นคงและเชื่อมั่นในตัวเอง       
14.ฉัน รู สึ ก เหนื่ อ ย  อ อน เพ ลีย  ห รือหมดแร ง          
เมื่อนึกถึงงานที่รออยู 

      



 
 
 
 
 

           คําถามตอไปนี้เปนมาตราสวนประมาณคา 0-10 ซึ่งบรรยายความรูสึกที่ตรงกันขาม โปรดวงกลม
ลอมรอบตัวเลขที่ตรงกับความรูสึกของทานมากที่สุดเพียง 1 ตัวเลขในแตละขอคําถาม  แตละคําถาม
เปนการถามถึงส่ิงที่เกิดข้ึนในชวง 1 เดือนท่ีผานมา 
15. ทานรูสึกคึกคัก มีพลัง มีชีวิตชีวามากนอยเพียงใด 
                          0       1        2        3       4        5        6       7        8        9      10 
            
             ออนลา ไมมีพลังงาน                                                              คึกคัก มีพลังงานมาก 
16. ทานรูสึกเศราซึม หรือรูสึกสนุกสนาน ราเริงมากนอยเพียงใด 
                          0       1        2        3       4        5       6        7        8       9       10 
            
                 เศราซึมมาก                                                                        สนุกสนาน ราเริงมาก                                                  

 
  ทานมั่นใจวาตอบคําถามครบทุกขอแลว 
 
 

☺☺☺ ขอขอบพระคณุทกุทานที่ใหความรวมมอื ☺☺☺ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวอยางแบบสอบถามในระยะหลังปฏิบัติธรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
รหัสผูเขารวมวิจัย____________ 

 
 

แบบสอบถามชดุนี้เปนการเกบ็ขอมลูเพื่อใชในการทําวิทยานพินธเทานัน้ ซึ่งไมมผีลกระทบใดๆ ตอทาน 
และคําถามตางๆ ไมมคีําตอบทีถ่กูหรือผิด โดยผูวิจัยขอรับรองวาขอมลูตางๆ ที่ไดรับจะเกบ็ไวเปน
ความลับ จึงขอความกรุณาทานตอบคําถามตอไปนี้ใหตรงกับตัวทานใหมากที่สุด 
             ขอขอบพระคณุทกุทานที่ใหความรวมมอืมา ณ ทีน่ี้ดวย 

 

คําแนะนํา แบบสอบถามชุดนี้แบงออกเปน 3 สวน แตละสวนมีคําแนะนําในการตอบ โปรดอานคําแนะนํา
กอนทําแบบสอบถาม 

 

สวนท่ี 1 ขอมูลทั่วไป 
คําชี้แจง กรุณากรอกขอความลงในชองวาง และใสเคร่ืองหมาย ü ในชอง £ ที่ตรงกับขอมูลของ

ทานตามความเปนจริง 
1. ชื่อ-สกุล_____________________________ ชื่อเลน _____________ 
2. อายุ_______ ป       
3. เพศ             £ ชาย        £ หญิง 
4. ที่อยูที่สะดวกจะใหสงแบบสอบถามไปใหในระยะติดตามผล

__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
สวนท่ี 2 แบบประเมินตนเอง ชุดที่ 1  
คําชี้แจง  โปรดขีดเคร่ืองหมาย ü ลงในชองที่ตรงกับตวัทานมากที่สุดเพยีงขอเดียว 

ขอความกรุณาทานตอบคําถามใหครบทุกขอ 
 

ตรงกับตัวทาน  
ขอคําถาม มาก 

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย ไมตรง

เลย 
1.ฉันจะพยายามทําส่ิงที่ต้ังใจไวจนสําเร็จ      
2.การวางแผนลวงหนาชวยหลีกเล่ียงปญหาที่อาจจะเกดิข้ึนได      
3.ฉันเชื่อวาทุกๆ ประสบการณไมวาดีหรือรายลวนมีคุณคา      
4.การนึกถึงความสําเร็จที่จะเกิดข้ึน ทําใหฉันมุงม่ันต้ังใจเรียน      
5.ฉันไมรูวาจะโตตอบอยางไร  เม่ือถูกกลาวหาวาฉันทํา
ความผิดในส่ิงที่ฉันไมไดทํา 

     

6.ฉันพรอมที่จะเผชิญกับส่ิงตางๆ ที่เขามาในชีวิต      
7.แมฉันจะรูวาส่ิงที่ฉันตองการทํามีความสําคัญ แตถามัน
ยุงยากนัก ก็สูไมทําเสียดีกวา 

     

8.ฉันสามารถเปล่ียนแปลงส่ิงที่จะเกิดข้ึนในอนาคตไดดวยการ
กระทําของฉันในวันนี ้

     

9.ฉันเชื่อวาการเปล่ียนแปลงเปนเรื่องปกติของชีวิต      
10.ฉันนึกภาพตัวเองที่กระตือรือรนในการทํางานแทบไมออก      
11.ฉันม่ันใจวาฉันสามารถควบคุมสถานการณตางๆ ที่เขามา
ในชีวิตได 

     

12.ฉันเชื่อวาอุปสรรคทําใหชีวิตมีคุณคามากข้ึน      
13.ฉันรับผิดชอบและทุมเทกับส่ิงที่ทําเสมอ      
14.ไมวาฉันจะพยายามมากแคไหน ก็ไมประสบผลสําเร็จ      
15.ความลําบากและความทุกขยากทําใหฉันไดเห็นมุมมอง
ใหมๆ มากมาย 

     

16.ฉันกลาเสนอความคิดเห็นกับอาจารยเกี่ยวกับงานที่ทาน
มอบหมายใหทําได 

     

17.แมส่ิงที่ทําจะมีประโยชน แตฉันก็ยังรูสึกเบื่อ และไมเห็นวา
มันคุมคาที่จะลงมือทําตรงไหน 

     



 
 

ตรงกับตัวทาน  
ขอคําถาม มาก 

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย ไมตรง

เลย 
18.ฉันชอบงานของฉันตรงที่มีความหลากหลาย      
19.บางครั้งฉันก็จําเปนตองอดทนเพ่ือใหบรรลุเปาหมายของ
ฉัน 

     

20.ฉันไมสบายใจถาตองเปล่ียนแปลงกิจวัตรประจําวันไปจาก
เดิม 

     

21.วิธีที่ ดีที่ สุดในการแกปญหาสวนใหญคือการไมคิดถึง
ปญหานั้น 

     

22.บางครั้งฉันอัดอัดจนแทบทนไมได แตฉันก็พยายามขมใจ
ไว เม่ือนึกถึงผลสําเร็จที่จะเกิดข้ึน 

     

23.ฉันม่ันใจวาฉันสามารถทําตามแผนที่ฉันวางไวได      
24. ฉันรูสึกวาประสบการณตางๆ เปนบทเรียนที่มีคาเสมอ      
25.ฉันกระตือรือรนที่จะทํางานที่คางอยู      
26.ไมวาจะทําอะไรก็ตาม วิธีเดิมที่เคยใชไดผล เปนว ิธีที่ดีที่สุด
เสมอ 

     

27.ฉันพยายามต้ังใจเรียนทั้งวิชาที่ฉันชอบและไมชอบ      
28.บอยครั้งที่ฉันปลอยใหคนอื่นกําหนดชีวิตของฉัน      
29.ฉันเชื่อวาความทุกขหรือความลําบากเปนเครื่องทดสอบ
ความเขมแข็งของบุคคล 

     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
สวนท่ี 3 แบบประเมินตนเองชุดที่ 2 
คําชี้แจง    โปรดใสเคร่ืองหมาย ü ลงในชองที่ตรงกับตวัทานมากที่สุดเพียงขอเดียว แตละคําถาม        เปน
การถามเกี่ยวกับส่ิงที่เกิดข้ึนในชวง 1 เดือนท่ีผานมา  

ขอความกรุณาทานตอบคําถามใหครบทุกขอ 
 

ตรงกับตัวทาน  
ในชวง 1 เดือนท่ีผานมา มาก 

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 
ไมตรง
เลย 

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

      

3.ฉันสามารถควบคุมพฤติกรรม ความคิด อารมณ 
หรือความรูสึกของฉันไดอยางมีประสิทธิภาพ 

      

4.ฉันรูสึกเศรา ทอแท หมดหวัง หรือมีปญหามาก 
เสียจนสงสัยในคุณคาของส่ิงที่ฉันทํา 

      

5.ฉันรูสึกกดดันหรือเครียดเมื่อนึกถึงงานที่จะตองทํา
ใหเสร็จ 

      

6.ฉันมีความสุข หรือพอใจกับชีวิตสวนตัวของฉัน       
7.ฉันรู สึกวาการควบคุมการแสดงออก  การพูด  
ความคิด ความรูสึกของตัวเองเปนเร่ืองลําบาก 

      

8.ฉันรูสึกวิตกกังวลหรือผิดหวัง       
9.ฉั นตื่ น นอน ตอน เ ช า ด ว ยความ รู สึ ก สดชื่ น          
และไดพักผอนเพียงพอ 

      

10.ฉันรูสึกวาตัวเองไมคอยแข็งแรง เจ็บปวยงาย        
11.ฉันรูสึกวามีส่ิงที่นาสนใจมากมายในชีวิตของฉัน       
12.ฉันรูสึกเศรา หมดกําลังใจ       
13.ฉันมีอารมณมั่นคงและเชื่อมั่นในตัวเอง       
14.ฉัน รู สึ ก เหนื่ อ ย  อ อน เพ ลีย  ห รือหมดแร ง          
เมื่อนึกถึงงานที่รออยู 

      



 
 
 
 
 

           คําถามตอไปนี้เปนมาตราสวนประมาณคา 0-10 ซึ่งบรรยายความรูสึกที่ตรงกันขาม โปรดวงกลม
ลอมรอบตัวเลขที่ตรงกับความรูสึกของทานมากที่สุดเพียง 1 ตัวเลขในแตละขอคําถาม  แตละคําถาม
เปนการถามถึงส่ิงที่เกิดข้ึนในชวง 1 เดือนท่ีผานมา 
15. ทานรูสึกคึกคัก มีพลัง มีชีวิตชีวามากนอยเพียงใด 
                          0       1        2        3       4        5        6       7        8        9      10 
            
             ออนลา ไมมีพลังงาน                                                              คึกคัก มีพลังงานมาก 
16. ทานรูสึกเศราซึม หรือรูสึกสนุกสนาน ราเริงมากนอยเพียงใด 
                          0       1        2        3       4        5       6        7        8       9       10 
            
                 เศราซึมมาก                                                                        สนุกสนาน ราเริงมาก                                                  

 
  ทานมั่นใจวาตอบคําถามครบทุกขอแลว 
 
 

☺☺☺ ขอขอบพระคณุทกุทานที่ใหความรวมมอื ☺☺☺ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ตัวอยางแบบสอบถามในระยะติดตามผล 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   รหัสผูเขารวมวิจัย____________ 
 

              แบบสอบถามชุดนี้เปนการเกบ็ขอมูลเพ่ือใชในการทาํวทิยานิพนธเทานัน้ ซึ่งไมมีผลกระทบใดๆ 
ตอทาน และคําถามตางๆ ไมมีคําตอบที่ถกูหรอืผิด โดยผูวจิัยขอรบัรองวาขอมูลตางๆ ทีไ่ดรับจะเก็บไวเปน
ความลับ จึงขอความกรณุาทานตอบคําถามตอไปนี้ใหตรงกบัตัวทานใหมากที่สุด 
             ขอขอบพระคุณทุกทานที่ใหความรวมมือมา ณ ทีน่ีด้วย 

 

คําแนะนํา แบบสอบถามชุดนี้แบงออกเปน 3 สวน แตละสวนมีคําแนะนําในการตอบ โปรดอานคําแนะนํา     
กอนทําแบบสอบถาม 
สวนท่ี 1 ขอมูลทั่วไป 
คําช้ีแจง กรุณากรอกขอความลงในชองวาง และใสเครื่องหมาย P ในชอง £ ที่ตรงกับขอมูลของทาน        
ตามความเปนจริง 
1. ชื่อ-สกุล_____________________________ ชื่อเลน __________วันที่____เดือน___________พ.ศ.______ 
2. เพศ             £ ชาย        £ หญิง  
3. ที่อยูที่สะดวกจะใหสงผลของแบบสอบถามไปให (เฉพาะทานที่แสดงความจํานงตองการทราบผลของ

แบบสอบถามไวแลวและมีการเปล่ียนแปลงที่อยู) 
_______________________________________________________________________________________ 

4. ขอใหทานเลาถงึความรูสึกหลังจากกลับจากปฏิบัติธรรมแลว
_____________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________ 

5. ส่ิงที่ทานได/ประโยชนทีไ่ดรับจากการปฏบิัติธรรมในครั้งนี้คือ 
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________________ 

6. ทานรูสึกถึงความเปล่ียนแปลงในตัวทานเอง หลังจากกลับจากปฏิบัติธรรมในครั้งนี้หรือไม อยางไร โปรด
ยกตัวอยาง
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________ 

7. ทานไดนําส่ิงทีท่านไดรบัจากการปฏิบัติธรรมไปปรับใชในชวีติประจาํวันหรอืไม อยางไร โปรดยกตัวอยาง  
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________ 

 



 
 
สวนท่ี 2 แบบประเมินตนเอง ชุดที่ 1  
คําชี้แจง  โปรดขีดเคร่ืองหมาย ü ลงในชองที่ตรงกับตัวทานมากที่สุดเพยีงขอเดียว 

ขอความกรุณาทานตอบคําถามใหครบทุกขอ 
 

ตรงกับตัวทาน  
ขอคําถาม มาก 

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย ไมตรง

เลย 
1.ฉันจะพยายามทําส่ิงที่ต้ังใจไวจนสําเร็จ      
2.การวางแผนลวงหนาชวยหลีกเล่ียงปญหาที่อาจจะเกดิข้ึนได      
3.ฉันเชื่อวาทุกๆ ประสบการณไมวาดีหรือรายลวนมีคุณคา      
4.การนึกถึงความสําเร็จที่จะเกิดข้ึน ทําใหฉันมุงม่ันต้ังใจเรียน      
5.ฉันไมรูวาจะโตตอบอยางไร  เม่ือถูกกลาวหาวาฉันทํา
ความผิดในส่ิงที่ฉันไมไดทํา 

     

6.ฉันพรอมที่จะเผชิญกับส่ิงตางๆ ที่เขามาในชีวิต      
7.แมฉันจะรูวาส่ิงที่ฉันตองการทํามีความสําคัญ แตถามัน
ยุงยากนัก ก็สูไมทําเสียดีกวา 

     

8.ฉันสามารถเปล่ียนแปลงส่ิงที่จะเกิดข้ึนในอนาคตไดดวยการ
กระทําของฉันในวันนี ้

     

9.ฉันเชื่อวาการเปล่ียนแปลงเปนเรื่องปกติของชีวิต      
10.ฉันนึกภาพตัวเองที่กระตือรือรนในการทํางานแทบไมออก      
11.ฉันม่ันใจวาฉันสามารถควบคุมสถานการณตางๆ ที่เขามา
ในชีวิตได 

     

12.ฉันเชื่อวาอุปสรรคทําใหชีวิตมีคุณคามากข้ึน      
13.ฉันรับผิดชอบและทุมเทกับส่ิงที่ทําเสมอ      
14.ไมวาฉันจะพยายามมากแคไหน ก็ไมประสบผลสําเร็จ      
15.ความลําบากและความทุกขยากทําใหฉันไดเห็นมุมมอง
ใหมๆ มากมาย 

     

16.ฉันกลาเสนอความคิดเห็นกับอาจารยเกี่ยวกับงานที่ทาน
มอบหมายใหทําได 

     

17.แมส่ิงที่ทําจะมีประโยชน แตฉันก็ยังรูสึกเบื่อ และไมเห็นวา
มันคุมคาที่จะลงมือทําตรงไหน 

     



 
 

ตรงกับตัวทาน  
ขอคําถาม มาก 

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย ไมตรง

เลย 
18.ฉันชอบงานของฉันตรงที่มีความหลากหลาย      
19.บางครั้งฉันก็จําเปนตองอดทนเพ่ือใหบรรลุเปาหมายของ
ฉัน 

     

20.ฉันไมสบายใจถาตองเปล่ียนแปลงกิจวัตรประจําวันไปจาก
เดิม 

     

21.วิธีที่ ดีที่ สุดในการแกปญหาสวนใหญคือการไมคิดถึง
ปญหานั้น 

     

22.บางครั้งฉันอัดอัดจนแทบทนไมได แตฉันก็พยายามขมใจ
ไว เม่ือนึกถึงผลสําเร็จที่จะเกิดข้ึน 

     

23.ฉันม่ันใจวาฉันสามารถทําตามแผนที่ฉันวางไวได      
24. ฉันรูสึกวาประสบการณตางๆ เปนบทเรียนที่มีคาเสมอ      
25.ฉันกระตือรือรนที่จะทํางานที่คางอยู      
26.ไมวาจะทําอะไรก็ตาม วิธีเดิมที่เคยใชไดผล เปนว ิธีที่ดีที่สุด
เสมอ 

     

27.ฉันพยายามต้ังใจเรียนทั้งวิชาที่ฉันชอบและไมชอบ      
28.บอยครั้งที่ฉันปลอยใหคนอื่นกําหนดชีวิตของฉัน      
29.ฉันเชื่อวาความทุกขหรือความลําบากเปนเครื่องทดสอบ
ความเขมแข็งของบุคคล 

     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

สวนท่ี 3 แบบประเมินตนเองชุดที่ 2 
คําชี้แจง    โปรดใสเคร่ืองหมาย ü ลงในชองที่ตรงกับตวัทานมากที่สุดเพียงขอเดียว แตละคําถาม        เปน
การถามเกี่ยวกับส่ิงที่เกิดข้ึนในชวง 1 เดือนท่ีผานมา  

ขอความกรุณาทานตอบคําถามใหครบทุกขอ 
 

ตรงกับตัวทาน  
ในชวง 1 เดือนท่ีผานมา มาก 

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 
ไมตรง
เลย 

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

      

3.ฉันสามารถควบคุมพฤติกรรม ความคิด อารมณ 
หรือความรูสึกของฉันไดอยางมีประสิทธิภาพ 

      

4.ฉันรูสึกเศรา ทอแท หมดหวัง หรือมีปญหามาก 
เสียจนสงสัยในคุณคาของส่ิงที่ฉันทํา 

      

5.ฉันรูสึกกดดันหรือเครียดเมื่อนึกถึงงานที่จะตองทํา
ใหเสร็จ 

      

6.ฉันมีความสุข หรือพอใจกับชีวิตสวนตัวของฉัน       
7.ฉันรู สึกวาการควบคุมการแสดงออก  การพูด  
ความคิด ความรูสึกของตัวเองเปนเร่ืองลําบาก 

      

8.ฉันรูสึกวิตกกังวลหรือผิดหวัง       
9.ฉั นตื่ น นอน ตอน เ ช า ด ว ยความ รู สึ ก สดชื่ น          
และไดพักผอนเพียงพอ 

      

10.ฉันรูสึกวาตัวเองไมคอยแข็งแรง เจ็บปวยงาย        
11.ฉันรูสึกวามีส่ิงที่นาสนใจมากมายในชีวิตของฉัน       
12.ฉันรูสึกเศรา หมดกําลังใจ       
13.ฉันมีอารมณมั่นคงและเชื่อมั่นในตัวเอง       
14.ฉัน รู สึ ก เหนื่ อ ย  อ อน เพ ลีย  ห รือหมดแร ง          
เมื่อนึกถึงงานที่รออยู 

      



 
 

 
 
 

           คําถามตอไปนี้เปนมาตราสวนประมาณคา 0-10 ซึ่งบรรยายความรูสึกที่ตรงกันขาม โปรดวงกลม
ลอมรอบตัวเลขที่ตรงกับความรูสึกของทานมากที่สุดเพียง 1 ตัวเลขในแตละขอคําถาม  แตละคําถาม
เปนการถามถึงส่ิงที่เกิดข้ึนในชวง 1 เดือนท่ีผานมา 
15. ทานรูสึกคึกคัก มีพลัง มีชีวิตชีวามากนอยเพียงใด 
                          0       1        2        3       4        5        6       7        8        9      10 
            
             ออนลา ไมมีพลังงาน                                                              คึกคัก มีพลังงานมาก 
16. ทานรูสึกเศราซึม หรือรูสึกสนุกสนาน ราเริงมากนอยเพียงใด 
                          0       1        2        3       4        5       6        7        8       9       10 
            
                 เศราซึมมาก                                                                        สนุกสนาน ราเริงมาก                                                  

 
  ทานมั่นใจวาตอบคําถามครบทุกขอแลว 
 
 

☺☺☺ ขอขอบพระคณุทกุทานที่ใหความรวมมอื ☺☺☺ 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาคผนวก ค. 
การตรวจสอบคุณภาพแบบวัดความเขมแข็งอดทน 

และแบบวัดสุขภาวะทางจิต 
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ตารางที่11 แสดงคาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวม
ของแตละดาน (Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแบบวัดความเขมแข็งอดทน 
ฉบับทดลองใชคร้ังที่ 1 (n = 35) 

CITC  
ขอที ่

 
ดาน 

(+ / -) 

 
ขอคําถาม 

 
t-test แยก

องคประ
กอบ 

ทั้งฉบับ 

1. องคประกอบดานการผูกมัดตนเอง (Commitment) α  = .6396 
1 + ฉันพยายามทําในส่ิงที่ฉันต้ังใจไวใหสําเร็จ .784 .1398 .1957 
4 + การนึกถึงความสําเร็จที่รออยู ทําใหฉันมุงม่ันต้ังใจเรียน 2.500* .4798 .3794 
7 + ฉันพยายามไมเขาเรียนสายแมจะเปนวิชาที่ฉันไมชอบ .516 .2764 -.0251 

10 - ถาตองทําอะไรที่มันวุนวาย สูไมทําเสียดีกวา 1.213 .0689 .1998 
13 - ถารถติดมากๆ ฉันจะโดดเรียน แมวาจะเปนวิชาที่ฉันชอบก็

ตาม 
1.800 .3635 .0526 

17 + ถึงจะงวงมาก แตฉันก็ต้ังใจวาจะอานหนังสือใหจบทันสอบ .555 .1988 -.0631 
21 + ฉันรักษาสัญญาเสมอ 1.525 .2131 .3379 
25 - ฉันไมเห็นความจําเปนทีจ่ะตองปดเสียงโทรศัพทในหองสมุด 

เพราะคนอื่นก็ไมปดเสียงเหมือนกัน 
.343 -.1940 -.0748 

28 + ฉันทํางานตามที่ไดรับมอบหมายอยางเต็มที่เสมอ 3.000* .7058 .4519 
33 + ในชั่วโมงเรียน ฉันกระตือรือรนที่จะฟงความรูที่อาจารย

ถายทอดใหเสมอ 
4.000* .3485 .3019 

37 + ฉันต้ังใจเรียน แมวาจะเปนวิชาที่ฉันไมชอบ 1.677 .4988 .3498 
46 + แมรายงานที่ทําจะยาก ฉันก็ม่ันใจวาฉันสามารถทําออกมา

ไดดี 
4.366* .5696 .5388 

2. องคประกอบดานการควบคุมสถานการณ (Control) α  = .5923 
2 + การวางแผนลวงหนาสามารถชวยหลีกเล่ียงปญหาใน

อนาคตได 
3.671* .2577 .5369 

5 + ฉันสงงานตรงเวลาเสมอ 2.596* .0269 .2745 
8 - ฉันพบวาเปนเรื่องยากเหลือเกินที่จะแกไขความผิดพลาดที่

ฉันสรางข้ึน 
1.280 .3027 .0963 

12 - ฉันไมรูจะทําอยางไรเม่ือถูกกลาวหาวาฉันทําความผิดในส่ิง
ที่ฉันไมไดทํา 

1.395 .1887 .1946 
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ขอที ่
 

ดาน 
(+ / -) 

 
ขอคําถาม 

 
t-test แยก

องคประ
กอบ 

ทั้งฉบับ 

14 - ชีวิตข้ึนอยูกับดวง 1.333 .2660 .2006 
18 - บอยครั้ งเหลือเกินที่ ฉันรู สึกวา ทําไมตองเปนฉันที่ เจอ

เหตุการณแบบนี้ 
2.794* .4284 .3851 

22 - แมจะเขาใจเหตุผล แตถาถูกบังคับฉันก็จะไมทํา -.905 -.1055 -.1969 
26 + ฉันไมเชื่อในพรหมลิขิต เพราะฉันตางหากที่เปนคนกําหนด

ชีวิตของฉันเอง 
3.780* .4684 .3845 

29 + ฉันพยายามระวังตัวเอง ไมใหมีเรื่องกับคนที่ฉันไมชอบ 1.639 .1244 .3569 
34 + แมวาจะอึดอัด แตฉันก็ม่ันใจวาฉันจะผานเหตุการณแยๆ 

นั้นไปได 
1.512 .2801 .3963 

38 - ฉันเชื่อวา อะไรจะเกิดก็ตองเกิด เราไมสามารถทําอะไรได 1.368 .1838 .1315 
40 + ฉันเชื่อวาถาไมขวนขวาย ถึงมีพรสวรรคก็ไรประโยชน 2.309* .2486 .2763 
42 + ฉันสามารถเปล่ียนแปลงส่ิงที่อาจเกิดข้ึนในวันพรุงนี้ไดดวย

การกระทําของฉันเองในวันนี ้
1.265 .2348 .3338 

44 + ฉันสามารถขมใจไมพูดจารายๆ ออกไป เม่ือเพ่ือนพูดไมดี
กับฉัน 

.849 .0837 .2695 

47 + ฉันเปนคนกําหนดชะตาชีวิตของฉันเอง 3.671* .5521 .4953 
3. องคประกอบดานความทาทาย (Challenge) α  =  .8016 

3 + ฉันเชื่อวาทุกๆ ประสบการณไมวาดีหรือไมดีลวนมีคุณคา 4.707* .6118 .5522 
6 - ฉันชอบส่ิงที่มีความแนนอนหรือคาดการณได 1.525 .1505 .1071 
9 + ชีวิตในแตละวันมีแตเรื่องนาสนุก -.358 .0596 -.0959 

11 + ฉันชอบชีวิตที่ไมซ้ําซากจําเจ 4.000 .6795 .6251 
15 - การมีส่ิงที่ไมคาดฝนมาขัดขวางการทํากิจวัตรประจําวันของ

ฉันเปนส่ิงที่รบกวนจิตใจฉันมาก 
.762 .0722 .0357 

16 + ฉันรูสึกต่ืนเตนและทาทาย เม่ือนึกถึงงาน/กิจกรรมของฉัน 1.131 .3245 .2364 
19 + เม่ือเจอเรือ่งแยๆ  บอยครั้งที่ฉันรูสึกวาเปนโอกาสอนัดีทีจ่ะได

ทดสอบตัวเอง 
2.334* .3136 .3345 

20 + ฉันชอบที่จะทําอะไรแปลกๆ ใหมๆ เสมอ 3.000* .4371 .4485 
23 + ไมวาจะเจอกับอะไร ฉันก็พรอมที่จะเผชิญกับมัน 3.244* .5679 .6366 
24 + ยิ่งเปนวิชาที่ไมชอบ ยิ่งทาทายใหฉันตองทําเกรด A ใหได 5.409* .4526 .6552 
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27 + ฉันสนุกที่จะไดลองทําอะไรที่แตกตางไปจากเดิม 2.971* .4938 .4814 
30 - ฉันคิดวาการไมคิดถึงปญหานั้นเปนวิธีการที่ดีที่สุดในการ

แกปญหาสวนใหญ 
3.244* .3817 .4371 

31 + การไมหลับระหวางอานหนังสือเตรียมสอบ เปนเรื่องทาทาย
มากสําหรับฉัน 

-.194 .0896 .0004 

32 + ฉันคิดวา การเรยีนรูบางส่ิงเกี่ยวกับความสามารถของตัวเอง
เปนส่ิงที่นาต่ืนเตน 

1.265 .4512 .3755 

35 + ฉันมองวาเหตุการณเลวรายตางๆ เปนเพียงรสชาติหนึ่งของ
ชีวิต 

1.941 .4474 .4368 

36 + ฉันชอบทํากิจกรรม/งานที่มีความหลากหลาย 1.768 .4869 .3580 
39 - ฉันจะรู สึกไมสบายใจถาฉันตองเปล่ียนแปลงกิจวัตร

ประจําวันไปจากปกติ 
2.000 .3878 .3764 

41 - ฉันไมเห็นวาการทําตามขอบังคับจะเปนส่ิงที่ทาทายใหลอง
ตรงไหน 

.555 .1413 .1071 

43 + ฉันม่ันใจวาฉันสามารถสอบไดเกรด A ในวชิาที่ข้ึนชือ่วายาก
มาก และนอยคนนักที่จะได A ในวิชานี ้

2.673* .2878 .4289 

45 + ฉันพรอมที่จะเผชิญกับทุกอยางที่เขามาในชีวิตฉัน 1.474 .4269 .2695 
48 + ฉันเชื่อวาการเปล่ียนแปลงเปนเรื่องปกติของชีวิต 1.874 .5491 .4128 

คาความเที่ยง (Cronbach’s alpha) ของแบบวัดความเขมแข็งอดทนทั้งฉบับ = .8264 
*  sig .05 level  
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ตารางที ่12 แสดงคาอํานาจจําแนกและคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมของแต
ละดาน (Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแบบวัดสุขภาวะทางจิต ฉบับทดลองใช
ครั้งที่ 1 (n = 35) 

CITC  
ขอที ่

ดาน 
(+ / -) 

 
ขอคําถาม 

 
t-test แยก

องคประ
กอบ 

ทั้งฉบับ 

1. องคประกอบดานความกังวลใจ (Anxiety) α  = .689 
2 - ฉันรูสึกกระวนกระวายใจหรือวิตกกังวล 5.488* .713 .6549 
5 - ฉันรูสึกกดดันหรือเครียด 3.798* .339 .2157 
8 - ฉันรูสึกวิตกกังวลหรือผิดหวัง 6.325* .688 .6983 

16 - ทานรูสึกผอนคลายหรือตึงเครียดมากนอยเพียงใด 10.922* .488 .7620 
2. องคประกอบดานความซึมเศรา (Depression) α  = .749 

4 - ฉันรูสึกเศรา ทอแท หมดหวัง หรือมีปญหามากเสียจน
สงสัยวาส่ิงที่ฉันทํามีคุณคาหรือไม 

4.472* .670 .7200 

12 - ฉันรูสึกเศรา หมดกําลังใจ 5.013* .557 .6697 
18 + ทานรูสึกเศราซึม หรือรูสึกสนุกสนาน ราเริงมากนอย

เพียงใด 
5.540* .551 .6634 

3.องคประกอบดานสุขภาวะทางบวก (Positive well-being) α  = .791 
1 + โดยทั่วๆ ไปฉันรูสึกดี 7.845* .756 .7785 
6 + ฉันมีความสุข หรือพอใจกับชีวิตสวนตัวของฉัน 5.427* .635 .6808 

11 + ชีวิตในแตละวันของฉันมีแตส่ิงที่นาสนใจ 3.951* .520 .4536 
4.องคประกอบดานการควบคุมตนเอง (Self-control) α  = -.037 

3 + ฉันควบคุมพฤติกรรม ความคิด อารมณ หรือความรูสึก
ของฉันไดอยางมีประสิทธิภาพ 

4.802* .052 .6076 

7 - ฉันขาดสติ  ควบคุมการแสดงออก  การพูด ความคิด 
ความรูสึกของตัวเองไมได  

-.616 -.228 -
.2975 

13 + ฉันมีอารมณมั่นคงและมั่นใจในตัวเอง 4.670* .227 .5556 
5.องคประกอบดานความมีชีวิตชีวา (Vitality) α  = .383 

9 + ฉันตื่นนอนดวยความสดชื่น และรูสึกวาไดพักผอนเพียงพอ 1.414 .132 .1656 
14 - ฉันรูสึกเหนื่อย ออนเพลีย หรือหมดแรง 4.315* .364 .5771 
17 + ทานรูสึกมีพลัง คึกคัก มีชีวิตชีวามากนอยเพยีงใด 5.500* .254 .4955 
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ขอที ่
ดาน 

(+ / -) 
 

ขอคําถาม 
 

t-test แยก
องคประ
กอบ 

ทั้งฉบับ 

6.องคประกอบดานสุขภาพโดยท่ัวไป (General health) α  = .652 
10 - ฉันถูกรบกวนจากโรคภัยไขเจ็บ ความผิดปกติของรางกาย 

ความเจ็บปวด หรือความกลัวเกี่ยวกับสุขภาพของฉัน 
2.475* .671 .3686 

15 - ทานกังวลเกี่ยวกับสุขภาพของทานมากนอยเพียงใด 1.604 .671 .1767 
คาความเที่ยง (Cronbach’s alpha) ของแบบวัดสุขภาวะทางจิตทั้งฉบับ = .8424 

*  sig .05 level  
 
 
 
ตารางที ่13 สรุปคาสหสัมพันธแบบเพียรสัน ระหวางคะแนนรวมของแตละองคประกอบกับคะแนนรวมทั้งหมด

ของแบบวัดความเขมแข็งอดทน และแบบวัดสุขภาวะทางจิต ฉบับทดลองใชครั้งที ่1 (n = 35) 
 

แบบวัด องคประกอบ 
commitment 

องคประกอบ 
control 

องคประกอบ 
challenge 

แบบวัดสุข
ภาวะทางจิต 

แบบวัดความเขมแข็งอดทน 
ทั้งฉบับ 

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

องคประกอบ commitment  .264 .173 -.028 
องคประกอบ control   .626** .557** 

องคประกอบ challenge    .448** 
** correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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ตารางที ่14 แสดงคาอํานาจจําแนกและสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมของแตละ
ดาน (Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแบบวัดความเขมแข็งอดทน ฉบับทดลองใช
ครั้งที่ 2 (n = 160) 

 
CITC  

ขอที ่
 

ดาน 
(+ / -) 

 
ขอคําถาม 

 
t-test แยก

องคประ
กอบ 

ทั้งฉบับ 

1. องคประกอบดานการผูกมัดตนเอง (Commitment) α  = .8066 
1 + ฉันจะพยายามทําส่ิงที่ต้ังใจไวจนสําเร็จ 9.035* .6107 .5941 
4 + การนึกถึงความสําเร็จที่จะเกิดข้ึน ทําใหฉันมุงม่ันต้ังใจเรียน 5.753* .5122 .4302 
7 - แมฉันจะรูวาส่ิงที่ฉันตองการทํามีความสําคัญแตถามัน

ยุงยากนัก ก็สูไมทําเสียดีกวา 
7.289* .3848 .4724 

10 - ฉันนึกภาพตัวเองที่กระตือรือรนในการทํางานแทบไมออก 9.417* .5911 .5812 
13 + ฉันรับผิดชอบและทุมเทกับส่ิงที่ทําเสมอ 6.497* .5980 .4745 
17 - แมส่ิงที่ทําจะมีประโยชน แตฉันก็ยังรูสึกเบื่อ และไมเห็นวา

มันจะคุมคาที่จะลงมือทําตรงไหน 
7.267* .4857 .5274 

19 + บางครั้งฉันก็จําเปนตองอดทนเพ่ือใหบรรลุเปาหมายของฉัน 5.789* .4096 .3794 
22 + บางครั้งฉันอัดอัดจนแทบทนไมได แตฉันก็พยายามขมใจไว 

เม่ือนึกถึงผลสําเร็จที่จะเกิดข้ึน 
3.130* .3380 .2896 

25 + ฉันกระตือรือรนที่จะทํางานที่คางอยู 7.793* .5588 .4958 
28 + ฉันพยายามต้ังใจเรียนทั้งวิชาที่ฉันชอบและไมชอบ 3.764* .4116 .2252 

2. องคประกอบดานการควบคุมสถานการณ (Control) α = .6934 
2 + การวางแผนลวงหนาชวยหลีกเล่ียงปญหาที่อาจจะเกดิข้ึนได 7.177* .3266 .4512 
5 - ฉันไมรูวาจะโตตอบอยางไร เ ม่ือถูกกลาวหาวาฉันทํา

ความผิดในส่ิงที่ฉันไมไดทํา 
4.706* .3106 .2841 

8 + ฉันสามารถเปล่ียนแปลงส่ิงที่จะเกิดข้ึนในอนาคตไดดวยการ
กระทําของฉันในวันนี ้

6.424* .4201 .5606 

11 + ฉันม่ันใจวาฉันสามารถควบคุมสถานการณตางๆ ที่เขามา
ในชีวิตได 

5.606* .3252 .3818 

14 - ไมวาฉันจะพยายามมากแคไหน ก็ไมประสบผลสําเร็จ 7.464* .4474 .5140 
16 + ฉันกลาเสนอความคิดเห็นกับอาจารยเกี่ยวกับงานที่ทาน

มอบหมายใหทําได 
6.627* .3694 .4005 
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CITC  

ขอที ่
 

ดาน 
(+ / -) 

 
ขอคําถาม 

 
t-test แยก

องคประ
กอบ 

ทั้งฉบับ 

21 - วิธีที่ดีที่สุดในการแกปญหาสวนใหญคือการไมคิดถึงปญหา
นั้น 

4.265* .3281 .3478 

23 + ฉันม่ันใจวาฉันสามารถทําตามแผนที่ฉันวางไวได 7.174* .4363 .5319 
26 - เม่ือเจอกบัเรือ่งรายๆ ในชวีิต บอยครั้งที่ฉันรูสึกวา ทาํไมตอง

เปนฉันที่เจอเหตุการณแบบนี้ 
2.723* .1863 .1026 

29 - บอยครั้งที่ฉันปลอยใหคนอื่นกําหนดชีวิตของฉัน 6.732* .4478 .3853 
3. องคประกอบดานความทาทาย (Challenge) α = .7807 

3 + ฉันเชื่อวาทุกๆ ประสบการณไมวาดีหรือรายลวนมีคุณคา 5.374* .5324 .4376 
6 + ฉันพรอมที่จะเผชิญกับส่ิงตางๆ ที่เขามาในชีวิต 7.240* .4512 .4974 
9 + ฉันเชื่อวาการเปล่ียนแปลงเปนเรื่องปกติของชีวิต 5.917* .4962 .4748 

12 + ฉันเชื่อวาอุปสรรคทําใหชีวิตมีคุณคามากข้ึน 6.332* .5510 .4483 
15 + ความลําบากและความทุกขยากทําใหฉันไดเห็นมุมมอง

ใหมๆ มากมาย 
5.919* .6154 .4820 

18 + ฉันชอบงานของฉันตรงที่มีความหลากหลาย 7.731* .2781 .4358 
20 - ฉันไมสบายใจถาตองเปล่ียนแปลงกิจวัตรประจําวันไปจาก

เดิม 
4.015* .2213 .3073 

24 + ฉันรูสึกวาประสบการณตางๆ เปนบทเรียนที่มีคาเสมอ 8.127* .6803 .5981 
27 - ไมวาจะทําอะไรก็ตาม วิธีเดิมที่เคยใชไดผล เปนวิธีที่ดีที่สุด

เสมอ 
3.395* .2170 .2173 

30 + ฉันเชื่อวาความทุกขหรือความลําบากเปนเครื่องทดสอบ
ความเขมแข็งของบุคคล 

6.192* .5665 .5058 

คาความเที่ยง (Cronbach’s alpha) ของแบบวัดความเขมแข็งอดทนทั้งฉบับ = .8805 
*  sig .05 level  
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ตารางที ่15 แสดงคาอํานาจจําแนกและคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมของแต
ละดาน (Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแบบวัดสุขภาวะทางจิต ฉบับทดลองใช
ครั้งที่ 2 (n = 160) 

CITC ขอ
ที่ 

ดาน 
(+ / -) 

 
ขอคําถาม 

 
t-test แยก

องคประ
กอบ 

ทั้งฉบับ 

1. องคประกอบดานความกังวลใจ (Anxiety) α  = -.7545 
2 - ฉันรูสึกกระวนกระวายใจหรอืวติกกังวล เม่ือนึกถึงงานทีร่ออยู 4.557* .1479 .3925 
5 - ฉันรูสึกกดดันหรือเครียดเม่ือนึกถึงงานที่จะตองทําใหเสร็จ 6.988* .0724 .4646 
8 - ฉันรูสึกวิตกกังวลหรือผิดหวัง 9.520* -.2017 .5815 

16 - ทานรูสึกผอนคลายหรือตึงเครียดมากนอยเพียงใด -6.652* -.5274 -.6329 
2. องคประกอบดานความซึมเศรา (Depression) α  = .7294 
4 - ฉันรูสึกเศรา ทอแท หมดหวัง หรือมีปญหามากเสียจนสงสัย

ในคุณคาของส่ิงที่ฉันทํา 
10.477* .5939 .5624 

12 - ฉันรูสึกเศรา หมดกําลังใจ 11.101* .6044 .6478 
18 + ทานรูสึกเศราซึม หรือรูสึกสนุกสนาน ราเริงมากนอยเพียงใด 9.963* .5368 .5135 
3.องคประกอบดานสุขภาวะทางบวก (Positive well-being) α  = .5858 
1 + โดยทั่วๆ ไปฉันมีความสุขดี 7.623* .4833 .5324 
6 + ฉันมีความสุขหรือพอใจกับชีวิตสวนตัวของฉัน 5.993* .3848 .4201 

11 + ฉันรูสึกวามีส่ิงที่นาสนใจมากมายในชีวิตของฉัน 6.779* .3416 .4598 
4.องคประกอบดานการควบคุมตนเอง (Self-control) α  = .5350 
3 + ฉันสามารถควบคุมพฤติกรรม ความคิด อารมณ  หรือ

ความรูสึกของฉันไดอยางมีประสิทธิภาพ 
5.130* .4316 .3938 

7 - ฉันรู สึกวา การควบคุมการแสดงออก การพูด ความคิด 
ความรูสึกของตัวเองเปนเรื่องลําบาก 

6.075* .2925 .4175 

13 + ฉันมีอารมณม่ันคงและเชื่อม่ันในตัวเอง 6.954* .3714 .5135 
5.องคประกอบดานความมีชีวิตชีวา (Vitality) α  = .5501 
9 + ฉันต่ืนนอนตอนเชาดวยความรูสึกสดชื่นและไดพักผอน

เพียงพอ 
6.045* .3541 .2789 

14 - ฉันรู สึกเหนื่อย ออนเพลีย หรือหมดแรง เม่ือนึกถึงงานที่
จะตองทํา 

9.017* .4148 .5345 

17 + ทานรูสึกคึกคัก มีพลัง มีชีวิตชีวามากนอยเพียงใด 10.538* .4260 .5291 
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CITC  

ขอ
ที่ 

ดาน 
(+ / -) 

 
ขอคําถาม 

 
t-test แยก

องคประ
กอบ 

ทั้งฉบับ 

6.องคประกอบดานสุขภาพโดยท่ัวไป (General health) α  = -2.5029 
10 - ฉันรูสึกวาตัวเองไมคอยแข็งแรง เจ็บปวยงาย  4.508 -.6934 .1812 
15 - ทานกังวลเกี่ยวกับความเจ็บปวยของทานมากนอยเพียงใด -2.968* -.6934 -.4212 

คาความเที่ยง (Cronbach’s alpha) ของแบบวัดสุขภาวะทางจิตทั้งฉบับ = .6094 
*  sig .05 level  
 
 
 
ตารางที ่16 สรุปคาสหสัมพันธแบบเพียรสัน ระหวางคะแนนรวมของแตละองคประกอบกับคะแนนรวมทั้งหมด

ของแบบวัดความเขมแข็งอดทน และแบบวัดสุขภาวะทางจิต ฉบับทดลองใชครั้งที ่2 (n = 160) 
 

แบบวัด องคประกอบ 
commitment 

องคประกอบ 
control 

องคประกอบ 
challenge 

แบบวัดสุข
ภาวะทางจิต 

แบบวัดความเขมแข็งอดทน 
ทั้งฉบับ 

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

องคประกอบ commitment  .546** .498** .270** 
องคประกอบ control   .630** .555** 

องคประกอบ challenge    .444** 
** correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 147 

ตารางที ่17 แสดงคาอาํนาจจาํแนกและสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมของแตละ
ดาน (Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแบบวัดความเขมแข็งอดทน ฉบับจริง (n = 
103) 

 
CITC  

ขอที ่
 

ดาน 
(+ / -) 

 
ขอคําถาม 

 
t-test แยก

องคประ
กอบ 

ทั้งฉบับ 

1. องคประกอบดานการผูกมัดตนเอง (Commitment) α  =  .7829 
1 + ฉันจะพยายามทําส่ิงที่ต้ังใจไวจนสําเร็จ 6.481* .4938 .4263 
4 + การนึกถึงความสําเร็จที่จะเกิดข้ึน ทําใหฉันมุงม่ันต้ังใจเรียน 5.218* .4649 .3910 
7 - แมฉันจะรูวาส่ิงที่ฉันตองการทํามีความสําคัญ แตถามัน

ยุงยากนัก ก็สูไมทําเสียดีกวา 
6.106* .5112 .5475 

10 - ฉันนึกภาพตัวเองที่กระตือรือรนในการทํางานแทบไมออก 8.338* .6045 .6375 
13 + ฉันรับผิดชอบและทุมเทกับส่ิงที่ทําเสมอ 5.891* .5788 .4426 
17 - แมส่ิงที่ทําจะมีประโยชน แตฉันก็ยังรูสึกเบื่อ และไมเห็นวา

มันคุมคาที่จะลงมือทําตรงไหน 
6.821* .4902 .4780 

19 + บางครั้งฉันก็จําเปนตองอดทนเพ่ือใหบรรลุเปาหมายของฉัน 4.134* .3069 .3616 
22 + บางครั้งฉันอัดอัดจนแทบทนไมได แตฉันก็พยายามขมใจไว 

เม่ือนกึถึงผลสําเร็จที่จะเกิดข้ึน 
2.611 .1514 .2384 

25 + ฉันกระตือรือรนที่จะทํางานที่คางอยู 7.603* .5216 .5494 
27 + ฉันพยายามต้ังใจเรียนทั้งวิชาที่ฉันชอบและไมชอบ 4.602* .4169 .3610 

2. องคประกอบดานการควบคุมสถานการณ (Control) α = .6638 
2 + การวางแผนลวงหนาชวยหลีกเล่ียงปญหาที่อาจจะเกดิข้ึนได 6.746* .3884 .4557 
5 - ฉันไมรูวาจะโตตอบอยางไร เ ม่ือถูกกลาวหาวาฉันทํา

ความผิดในส่ิงที่ฉันไมไดทํา 
4.855* .3135 .3981 

8 + ฉันสามารถเปล่ียนแปลงส่ิงที่จะเกิดข้ึนในอนาคตไดดวยการ
กระทําของฉันในวันนี ้

4.483* .2149 .3470 

11 + ฉันม่ันใจวาฉันสามารถควบคุมสถานการณตางๆ ที่เขามา
ในชีวิตได 

4.457* .4451 .3746 

14 - ไมวาฉันจะพยายามมากแคไหน ก็ไมประสบผลสําเร็จ 3.925* .3135 .3684 
16 + ฉันกลาเสนอความคิดเห็นกับอาจารยเกี่ยวกับงานที่ทาน

มอบหมายใหทําได 
5.396* .4327 .3611 



 148 
CITC  

ขอที ่
 

ดาน 
(+ / -) 

 
ขอคําถาม 

 
t-test แยก

องคประ
กอบ 

ทั้งฉบับ 

21 - วิธีที่ดีที่สุดในการแกปญหาสวนใหญคือการไมคิดถึงปญหา
นั้น 

2.746* .1385 .2303 

23 + ฉันม่ันใจวาฉันสามารถทําตามแผนที่ฉันวางไวได 5.974* .4764 .5387 
28 - บอยครั้งที่ฉันปลอยใหคนอื่นกําหนดชีวิตของฉัน 4.897* .4564 .3868 

3. องคประกอบดานความทาทาย (Challenge) α = .6869 
3 + ฉันเชื่อวาทุกๆ ประสบการณไมวาดีหรือรายลวนมีคุณคา 4.228* .3743 .3467 
6 - ฉันพรอมที่จะเผชิญกับส่ิงตางๆ ที่เขามาในชีวิต 6.115* .2730 .4067 
9 + ฉันเชื่อวาการเปล่ียนแปลงเปนเรื่องปกติของชีวิต 3.025* .2244 .8651 

12 + ฉันเชื่อวาอุปสรรคทําใหชีวิตมีคุณคามากข้ึน 5.042* .5426 .8593 
15 + ความลําบากและความทุกขยากทําใหฉันไดเห็นมุมมอง

ใหมๆ มากมาย 
6.727* .5880 .8588 

18 + ฉันชอบงานของฉันตรงที่มีความหลากหลาย 2.954* .0991 .8643 
20 - ฉันไมสบายใจถาตองเปล่ียนแปลงกิจวัตรประจําวันไปจาก

เดิม 
3.869* .7265 .3226 

24 + ฉันรูสึกวาประสบการณตางๆ เปนบทเรียนที่มีคาเสมอ 8.061* .5579 .6899 
26 - ไมวาจะทําอะไรก็ตาม วิธีเดิมที่เคยใชไดผล เปนว ิธีที่ดีที่สุด

เสมอ 
1.869* .1299 .1647 

29 + ฉันเชื่อวาความทุกขหรือความลําบากเปนเครื่องทดสอบ
ความเขมแข็งของบุคคล 

4.518* .1694 .4383 

คาความเที่ยง (Cronbach’s alpha) ของแบบวัดความเขมแข็งอดทนทั้งฉบับ = .8650 
*  sig .05 level  
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ตารางที ่18 แสดงคาอํานาจจําแนกและคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมของแต
ละดาน (Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแบบวัดสุขภาวะทางจิต ฉบับจริง (n = 
103) 

 
CITC  

ขอที ่
ดาน 

(+ / -) 
 

ขอคําถาม 
 

t-test แยก
องคประ
กอบ 

ทั้งฉบับ 

1. องคประกอบดานความกังวลใจ (Anxiety) α  = .734 
2 - ฉันรูสึกกระวนกระวายใจหรือวิตกกังวล เม่ือนึกถึงงานที่

จะตองทํา 
6.303* .610 .5526 

5 - ฉันรูสึกกดดันหรือเครียดเม่ือนึกถึงงานที่จะตองทําใหเสร็จ 4.315* .499 .3990 
8 - ฉันรูสึกวิตกกังวลหรือผิดหวัง 11.045* .582 .6812 

2. องคประกอบดานความซึมเศรา (Depression) α  = .687 
4 - ฉันรูสึกเศรา ทอแท หมดหวัง หรือมีปญหามากเสียจนสงสัย

ในคุณคาของส่ิงที่ฉันทํา 
9.757* .537 .6676 

12 - ฉันรูสึกเศรา หมดกําลังใจ 10.971* .601 .7386 
16 + ทานรูสึกเศราซึม หรือรูสึกสนุกสนาน ราเริงมากนอยเพียงใด 7.097* .461 .4980 

3.องคประกอบดานสุขภาวะทางบวก (Positive well-being) α  = .654 
1 + โดยทั่วๆ ไปฉันมีความสุขดี 6.041* .424 .4521 
6 + ฉันมีความสุข หรือพอใจกับชีวิตสวนตัวของฉัน 5.770* .618 .5134 

11 + ฉันรูสึกวามีส่ิงที่นาสนใจมากมายในชีวิตของฉัน 4.482* .376 .4143 
4.องคประกอบดานการควบคุมตนเอง (Self-control) α  = .440 

3 + ฉันสามารถควบคุมพฤติกรรม ความคิด อารมณ หรือ
ความรูสึกของฉันไดอยางมีประสิทธิภาพ 

5.922* .363 .4711 

7 - ฉันรู สึกวาการควบคุมการแสดงออก การพูด ความคิด 
ความรูสึกของตัวเองเปนเรื่องลําบาก 

5.140* .270 .4401 

13 + ฉันมีอารมณม่ันคงและเชื่อม่ันในตัวเอง 4.721* .190 .4452 
5.องคประกอบดานความมีชีวิตชีวา (Vitality) α  = .600 

9 + ฉันต่ืนนอนตอนเชาดวยความรูสึกสดชื่น และไดพักผอน
เพียงพอ 

4.792* .393 .4045 

14 - ฉันรูสึกเหนื่อย ออนเพลีย หรือหมดแรงเม่ือนึกถึงงานที่รออยู 8.083* .403 .5950 
15 + ทานรูสึกคึกคัก มีพลัง มีชีวิตชีวามากนอยเพียงใด 8.237* .476 .6257 
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CITC  

ขอที ่
ดาน 

(+ / -) 
 

ขอคําถาม 
 

t-test แยก
องคประ
กอบ 

ทั้งฉบับ 

6.องคประกอบดานสุขภาพโดยท่ัวไป (General health) α  = - 
10 - ฉันรูสึกวาตัวเองไมคอยแข็งแรง เจ็บปวยงาย 4.548* - .3488 

คาความเที่ยง (Cronbach’s alpha) ของแบบวัดสุขภาวะทางจิตทั้งฉบับ = .8707 
*  sig .05 level  
 
หมายเหตุ ไมสามารถคาความเที่ยงขององคประกอบดานสุขภาพโดยทั่วไปเมื่อแยกองคประกอบได       

เนื่องจากมีขอคําถามเพียงขอเดียวในองคประกอบ 
 
 
 
 
ตารางที ่19 สรปุคาสหสัมพันธแบบเพียรสัน ระหวางคะแนนรวมของแตละองคประกอบกับคะแนนรวมทั้งหมด

ของแบบวัดความเขมแข็งอดทนและแบบวัดสุขภาวะทางจติ ฉบับจริง (n = 103) 
 

แบบวัด องคประกอบ 
commitment 

องคประกอบ 
control 

องคประกอบ 
challenge 

แบบวัดสุข
ภาวะทางจิต 

แบบวัดความเขมแข็งอดทน 
ทั้งฉบับ 

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

องคประกอบ commitment  .588** .586** .502** 
องคประกอบ control   .586** .602** 

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



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง. 
ความรูสึกของลูกโยคี 
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http://www.kondee.com/9feel_detail.php?id=8 
ความรูสกึเร่ือง : อยากเปนโยค ี
สถานท่ี : อ.แกลง จ. ระยอง 
โดยลกูโยคี : เนวิกา 
วันท่ี : 2004-01-26 
 
ความรูสกึของลกูโยคี มีดงัน้ี :  

แมของขาพเจาไดมานั่งวิปสสนากรรมฐานทีน่ีท้ั้งหมด 3 วัน ซึ่งตอนแรกแมกช็วนขาพเจา
สมัครดวย แตเพราะแมบอกวาพูดกันไมไดนะ ขาพเจาจึงปฏิเสธแมไป (ในใจกค็ิดวาไมใหพดูกนัได
ไง เราตองทนไมไหวแน) แตพอ 3 วันผานไป แมกลับมาดวยนาตาที่สดใส ดวยความคดิถึงและ
อยากรูวาแมอยูที่วัดเปนไงบางกเ็ขาไปถาม แมเลาทุกอยาง(คาดวาทุกอยาง) ที่พระอาจารย 
วิทยากร เลาใหแมฟง เลาไปก็รองไหไป หลังจากแมไปวัดสังเกตไดวาแมเปนคนที่ออนโยนมากข้ึน 
เวลาทําอะไรก็คิด (คือไมยอมใหลูกตบยุง เพราะมนับาป) มีเมตตา อยากทําบุญ แลวก็ชวนลูกๆไป
วัด ทาํเหมอืนแมบาง ตอนนี้ขาพเจาก็อยากไปแลว ไปเปนโยคี โยคีที่มใีจใสใสเพื่อพฒันาจิตใจใหดี
เหมือนแมของขาพเจา 

 
http://www.kondee.com/9feel_detail.php?id=4 
ความรูสกึเร่ือง : การเรียนดีข้ึน ทอปหลายวิชา 
สถานท่ี : ยุวพุทธฯ พ.ศ. 2540 
โดยลกูโยคี : คุณปทมา แกวนาค 
วันท่ี : 2003-04-29 
 
ความรูสกึของลกูโยคี มีดงัน้ี :  
  จากการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในคร้ังแรก รูสึกตัววาดีข้ึนกวาเดิม จากทีเ่คยเถยีงพอ
เถียงแม พอกลับไปคร้ังแรกก็ไปกราบขอขมาทาน ประทับใจอยางมาก รูสึกสํานึกบญุคณุทาน
อยางมาก รูสึกหวงทานทั้งสองอยางมาก รักทานมากข้ึนกวาเดิม รูสึกซึ้งพระคณุทาน การเรียนกด็ี
ข้ึน ทอปหลายวิชา มสีติในการเรียนอยางมาก รูสึกขยันอานหนงัสือเปนอยางดี มคีวามอดทนตอ
การเรียนด ี

พอมาปฏิบัตเิปนคร้ังที่สอง ก็รูสึกวาดกีวาคร้ังแรก มคีวามเมตตาตอคนอ่ืนมากกวาแต
กอน รูจกัการใหอภัย ความเสียสละ เคารพผูอาวุโสกวา รักและเคารพพอแมมากข้ึนอีก ไมอยากทํา
ใหทานเสียใจ 

http://www.kondee.com/9feel_detail.php?id=8
http://www.kondee.com/9feel_detail.php?id=4
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พอคร้ังที่สามรูสึกดีมาก มสีติอยูกบัตวัตลอดเวลา กําหนดสติไดเร็วข้ึนกวาเดิม กําหนดสติ
ไดเร่ือยๆ มีความอดทน รูสึกสบายและชอบในการปฏิบัต ิ
 
http://www.kondee.com/8story.php 
ความรูสกึเร่ือง : สอนใหเรารูจักบาปบญุคณุโทษ 
สถานท่ี : สวนพุทธรรม : 12-19 พฤษภาคม 2545 
โดยลกูโยคี : ชลิตา เฟองอารมณ  
วันท่ี : 2003-04-29 
 
ความรูสกึของลกูโยคี มีดงัน้ี :  

กอนมาปฏิบัติธรรมรูสึกเฉยๆ แตคิดวาคงดเีพราะคณุแม (ณาภรณ) ไดเคยมาปฏิบตัิกับ
คุณแมสิริมาแลวถึง 4 คร้ัง และคร้ังนี้คุณแมก็ชวนใหมาปฏิบัตดิวยกนั กอนมาไมเขาใจเกีย่วกับ
การปฏิบัติธรรมสักเทาไร รูแตวาการนั่งสมาธใิหกาํหนด "พุธโธ" หรือกําหนดการหายใจเขาออก 
เดินจงกรมก็ไมเปน ไมเคยกําหนดอิริยาบถยอย ปกตกิจ็ะนั่งสมาธแิละสวดมนตกอนเขานอนทุก
คืน แตเพราะความไมรูวิธปีฏิบัตทิี่ถูกตอง จึงทําใหฟุงซาน คิดอะไรไปเร่ือยเปอย จึงไมคอยไดผล
เทาที่ควร 

ในระหวางการปฏิบัติก็มเีบื่อบาง เพราะตองตืน่เชา เดินจงกรมและนั่งสมาธทิัง้วัน แตคิด
วาไหนๆ ก็มีโอกาสไดมาแลวก็ตองปฏิบัติอยางตั้งใจทีสุ่ด เพราะอยากไดรับความรูในเร่ืองของการ
ปฏิบัติธรรม 

หลังการปฏิบัติ รูสึกดีมาก เพราะในชีวิตประจําวันของเรา คงไมมีโอกาสไดทําอยางนี้ เรา
ทําอะไรตามใจตัวเองมามากแลว ควรทําอะไรเพื่อตัวเองบาง การเดินจงกรม การนั่งสมาธ ิ การ
กําหนดอิริยาบถยอย ใหอะไรกับตัวเองมากมาย เขาใจในเร่ืองของการปฏิบัติธรรมมากข้ึน รูจักการ
มสีติอยูกับปจจบุันขณะ ซึ่งเปนศาสตรความรูทีน่าทึ่งมาก สอนใหเรารูจกับาปบญุคุณโทษ และ
เกรงกลัวตอบาป 

ไดรับประโยชนจากการปฏิบัติธรรมคร้ังนีม้าก ตั้งใจวาจะนาํไปประยกุตใชใน
ชีวิตประจําวัน คือทาํอะไรเราตองมสีติ รูวาตวัเองกําลังทําอะไรอยู เชน ขับรถก็ตองรูวาเรากาํลังขับ
รถ ไมใชใจลอยไปคิดถึงเร่ืองอ่ืน สตกิ็จะไมอยูกบัเนื้อกบัตัว อาจทําใหเกิดอันตรายได สติสอนให
เราอยูกับปจจบุันขณะ รับไดกับสภาวะหรือส่ิงตางๆ ที่จะเกิดข้ึน ไมคาดหวังอะไรมากเกนิไปในส่ิง
ทีย่งัไมเกิด อีกทั้งยังสอนใหกลัวบาป ตั้งใจวาจะรักษาศีลและเปนคนดี การมาปฏิบัติธรรมในคร้ังนี้
สอนใหรูวา บาปบญุมจีริง ไมตองรอถึงชาติหนา โชคดเีทาไรแลวที่ชาตินี้เราเกิดมาครบ 32 ไมเปน
ใบหหูนวก พกิลพกิาร ซึ่งแสดงวาชาติที่แลวเราเคยรักษาศีล เรายงัมบีญุเกาอยู ถาอยากเกดิมา

http://www.kondee.com/8story.php
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ชาติหนาใหดยีิ่งๆ ข้ึนอีก เรากต็องทําบญุทาํความดีมากข้ึน ไดเอาสติกลับไปใชในการดําเนินชีวิต
ปจจบุัน ไมอยากได อยากม ีอยากเปน แลวเรากจ็ะดําเนนิชีวิตอยูบนโลกใบนี้ไดอยางมีความสุข 

ประทบัใจในธรรมะและคาํส่ังสอนทั้งจากคุณแมสิริและวิทยากรตลอดเวลาของการปฏิบัติ
ธรรม แตที่ประทบัใจสุดๆ จนลืมไมลงก็คือ พธิขีอขมาลาโทษ ระลึกถงึคณุบิดามารดา เราอยูในโลก
ที่มแีตการแกงแยงชิงด ี และโลกที่มวิีทยาการกาวลํ้า จนลืมนกึถงึพระคุณของทาน อยูกบัเพื่อนฝูง
มากเกนิไป จนลืมวาบุคคลที่รักและมบีญุคณุกบัเรามากที่สุดนั้นคือบิดามารดาของเรา กลับไป
คราวนี้ตั้งใจวาจะดูแลทานใหมากข้ึน จะชวนคณุพอมาปฏิบัติธรรม เพื่อใหทานไดมคีวามสุข
เหมือนกับเรา 
 
http://www.kondee.com/9feel_detail.php?id=2 
ความรูสกึเร่ือง : นั่งสํานึกผิด น้ําตาตกอยูพักใหญ 
สถานท่ี : ยุวพุทธฯ 19-26 มิถุนายน 2544 
โดยลกูโยคี : พรชิตา ณ สงขลา 
วันท่ี : 2003-03-09 
 
ความรูสกึของลกูโยคี มีดงัน้ี :  

หนูเบื่อคะ เบื่อมาก เมื่อยมาก ในชวิีตไมเคยทรมานเทานี้มากอน กอนมากค็ิดไวแลว วา
ตองเมื่อย ตองเบือ่ แลวกเ็ปนอยางนั้นจริงๆ ดวย คิดดูสิคะ ชีวิตนี้ไมเคยทําอะไรซ้ําๆ นานๆ แบบนี้
เลย แตก็ตองทาํคะ เพราะไดรับการแนะนําจากคณุแมของหนูเอง และพี่ๆ ทั้งหลายในวงการ
บันเทิงบอกวา "ดีคะนอง มาแลวจะหายดื้อ และจะมีสองมากกวานี"้ เชือ่ไหมคะ วาตั้งแตคร้ังแรกที่
เดินเขามาในยวุพทุธนี้ เหน็รูปปนหุนข้ีผ้ึงของคุณแมสิริ แลวขนลุกเลยคะ ทั้งๆ ที่ไมเคยเห็นมากอน 
ทาํใหรูสึกวา เราตองทาํไดคะ แลวศรัทธามนัเกิดเองคะ เราตั้งใจ ตั้งใจมาก แตมนักเ็มื่อย แลวก็ยัง
ไมเห็นวา มอีะไรดีข้ึน นอนกเ็มื่อย ไมหลับดวย แตมนัเยน็ลงคะ อารมณเยน็ลง นีเ่ปนวันแรกนะคะ 

พอวันที ่ 2-3 ไดฟงการบรรยายธรรมจากวิทยากรหลายๆ ทาน ทาํใหมกีําลังใจปฏิบัติ
ข้ึนมาบาง แลวความตั้งใจก็ไดบังเกิดข้ึน ตั้งใจมากเพราะอยากทาํไดแบบคนอ่ืน แตวามปวดเมื่อย
มนัไมไดคลายไปเลย ก็ยังปวดอยูด ี

วันที่ 4 มกีารฟงธรรมะเร่ืองพระในบาน ทาํใหเราไดรําลึกถงึพระคณุของคุณพอคณุแม 
ข้ึนมาทันท ีวาเร่ืองที่เราไดทาํไวกับทานนัน้มนัฟองเลยคะ นั่งสํานึกผิดน้ําตาตกอยูพกัใหญ และส่ิง
ที่ไดคือ "เราตองกลับไปกราบเทาทานทั้งสอง และพยายามทาํตัวใหเปนลูกที่ดกีวาเดิมใหได"  

พอเขาวันที ่ 5-6 ความมานะพยายามแลความสงบบังเกิดข้ึนอยางประหลาด อาจเปน
เพราะหนไูดรับประทานอาหาร โตะเดยีวกับคณุแมสิริทกุวันมั้งคะ ส่ิงที่เราเห็นคือผูใหญธรรมดาคน

http://www.kondee.com/9feel_detail.php?id=2


 155 

หนึง่ วาเราไดยินแตชื่อมาวา "คุณแมสิริ" ทีน่ั่งยิ้มตลอด และตอบคําถามลูกโยคซี้ําแลวซ้ําอีกอยาง
ไมเบื่อหนาย หวัเราะสนกุสนานเหมอืนผูใหญคนอ่ืนที่ใจด ี แตเชื่อไหมคะ ที่เราสามารถกราบคนๆ 
นี ้ไดอยางไมมีอคติ เรากราบไดดวยความเต็มใจและศรัทธาอยางแรงกลา อยูไดแลวอยากทําความ
ดีคะ หาคนอยางนี้ไดที่ไหนอีกคะ อาจเปนเพราะคณุแมสิริทีท่ําใหหนมูกีําลังใจ ในการปฏิบัติตอไป 

วันที่ 7 ตื่นเชามานั่งสวดมนต เชื่อไหมคะวา หนนูั่งยิ้มคนเดียว เดนิจงกรม นัง่กินขาวกย็ิม้ 
ก็ไมรูเหมอืนกนัวายิ้มทาํไม มนัมคีวามสุขอยางบอกไมถูก ประหลาดมากคะ พอไปนั่งทานขาวกับ
คุณแมสิริตามปกติ คณุแมก็ถามวา "ใครมีอะไรจะถามไหมคะ คุณแมตอบไดนะ" ก็เลยถามคุณแม
วา "หนเูปนอะไรไมทราบคะ นั่งยิ้มคนเดียวตั้งแตเชาแลว" คุณแมตอบวา "เหรอ แมเหน็ยิ้มตั้งแต
เมื่อวานแลวละ" ยิ้มหนักเลยคราวนี ้อารมณมนัดเีปนพเิศษ (ไมรูวาเพราะจะไดกลับบานรึเปลา แต
พอมานั่งคิดแลว มันไมใชคะ มันสุขใจอยางบอกไมถูก)  

กลับบานไป หนจูะเอาตาชั่งมาชั่งเขาขางหนึง่ กบัชั่งหวัมนัขางหนึ่งอยางที่คณุแมสิริบอก 
จะไดไมตองคิดมาก แลวกน็ําสติและปญญาทัง้หมดที่ไดเก็บไป และจะใหคงไวตลอดเลย (ถึงแม
จะเผลอบางนะคะ) ความโกรธ ความแคน ความอิจฉาตางๆ ก็คงจะลดลง จะนําส่ิงตางๆ ที่ไดจาก
การปฏิบัติไปใชประโยชน และส่ิงที่สําคญั หนคูงจะมาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานอีกแนนอนคะ 
ขอขอบคุณคุณแมสิริมากคะ ทีใ่หความเมตตาสอน และใหสติปญญากบัหนมูากมาย ขอบคุณ
วิทยากรทกุทานดวยคะ 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ. 
สรุปบทสัมภาษณประสบการณการปฏิบัติธรรม 
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ตารางท่ี 20 แสดงระดับของความเขมแขง็อดทนและสขุภาวะทางจติของผูใหสัมภาษณท้ัง 
10 ราย  

 

 Pre-test Post-test Follow-up 

ความเขมแข็งอดทน N = 103 N = 48 N = 103 N = 48 N = 48 

M 3.72 3.79 3.88 4.01 3.97 

SD .4 .05 .39 .04 .04 

คาคะแนนของ C1 3.86 3.59 

C1 อยูในระดับ สูง สูง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C2 2.90 3.28 

C2 อยูในระดับ ปานกลาง ปานกลาง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C3 3.45 3.93 3.83 

C3 อยูในระดับ ปานกลาง สูง สูง 

คาคะแนนของ C4 4.21 4.03 4.21 

C4 อยูในระดับ สูง สูง สูง 

คาคะแนนของ C5 4.17 4.45 4.38 

C5 อยูในระดับ สูง สูง สูง 

คาคะแนนของ C6 3.21 3.59 3.59 

C6 อยูในระดับ ปานกลาง สูง สูง 

คาคะแนนของ C7 3.38 3.48 

C7 อยูในระดับ ปานกลาง ปานกลาง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C8 3.41 3.45 3.48 

C8 อยูในระดับ ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง 

คาคะแนนของ C9 4.10 4.24 4.59 

C9 อยูในระดับ สูง สูง สูงมาก 

คาคะแนนของ C10 3.93 4.17 4.07 

C10 อยูในระดับ สูง สูง สูง 
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 Pre-test Post-test Follow-up 

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

M 3.70 3.80 3.87 4.06 3.96 

SD .48 .53 .52 .58 .58 

คาคะแนนของ C1 3.6 3.6 

C1 อยูในระดับ สูง สูง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C2 3.0 3.1 

C2 อยูในระดับ ปานกลาง ปานกลาง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C3 3.4 4.4 4.1 

C3 อยูในระดับ ปานกลาง สูง สูง 

คาคะแนนของ C4 4.5 4.2 4.4 

C4 อยูในระดับ สูง สูง สูง 

คาคะแนนของ C5 4.0 4.3 4.0 

C5 อยูในระดับ สูง สูง สูง 

คาคะแนนของ C6 3.2 3.7 3.7 

C6 อยูในระดับ ปานกลาง สูง สูง 

คาคะแนนของ C7 3.1 3.3 

C7 อยูในระดับ ปานกลาง ปานกลาง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C8 2.9 2.8 2.8 

C8 อยูในระดับ ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง 

คาคะแนนของ C9 3.9 4.0 4.7 

C9 อยูในระดับ สูง สูง สูงมาก 

คาคะแนนของ C10 4.3 4.2 4.2 

C10 อยูในระดับ สูง สูง สูง 
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 Pre-test Post-test Follow-up 
การควบคุม
สถานการณ N = 103 N = 48 N = 103 N = 48 N = 48 

M 3.64 3.71 3.70 3.80 3.83 

SD .49 .07 .44 .06 .06 

คาคะแนนของ C1 4.11 3.67 

C1 อยูในระดับ สูง สูง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C2 2.44 2.67 

C2 อยูในระดับ ตํ่า ปานกลาง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C3 3.44 3.44 3.67 

C3 อยูในระดับ ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง 

คาคะแนนของ C4 4.00 3.56 4.00 

C4 อยูในระดับ สูง สูง สูง 

คาคะแนนของ C5 4.11 4.56 4.67 

C5 อยูในระดับ สูง สูงมาก สูงมาก 

คาคะแนนของ C6 3.11 3.56 3.56 

C6 อยูในระดับ ปานกลาง สูง สูง 

คาคะแนนของ C7 3.44 3.56 

C7 อยูในระดับ ปานกลาง สูง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C8 3.56 3.78 3.78 

C8 อยูในระดับ สูง สูง สูง 

คาคะแนนของ C9 4.44 4.33 4.67 

C9 อยูในระดับ สูง สูง สูงมาก 

คาคะแนนของ C10 3.67 4.11 3.78 

C10 อยูในระดับ สูง สูง สูง 
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 Pre-test Post-test Follow-up 

ความทาทาย N = 103 N = 48 N = 103 N = 48 N = 48 

M 3.81 3.87 4.04 4.15 4.09 

SD .43 .06 .46 .55 .57 

คาคะแนนของ C1 3.9 3.5 

C1 อยูในระดับ สูง สูง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C2 3.2 4.0 

C2 อยูในระดับ ปานกลาง สูง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C3 3.5 3.9 3.7 

C3 อยูในระดับ สูง สูง สูง 

คาคะแนนของ C4 4.1 4.3 4.2 

C4 อยูในระดับ สูง สูง สูง 

คาคะแนนของ C5 4.2 4.5 4.5 

C5 อยูในระดับ สูง สูงมาก สูงมาก 

คาคะแนนของ C6 3.3 3.5 3.5 

C6 อยูในระดับ ปานกลาง สูง สูง 

คาคะแนนของ C7 3.6 3.6 

C7 อยูในระดับ สูง สูง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C8 3.8 3.8 3.9 

C8 อยูในระดับ สูง สูง สูง 

คาคะแนนของ C9 4.0 4.4 4.4 

C9 อยูในระดับ สูง สูง สูง 

คาคะแนนของ C10 3.8 4.2 4.2 

C10 อยูในระดับ สูง สูง สูง 
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 Pre-test Post-test Follow-up 

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

M 70.46 72.23 75.21 76.69 78.79 

SD 13.88 11.21 13.42 11.36 11.63 

คาคะแนนของ C1 75 79 

C1 อยูในระดับ สูง สูง 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C2 39 36 

C2 อยูในระดับ ตํ่า ตํ่า 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C3 50 75 71 

C3 อยูในระดับ ตํ่า สูง ปานกลาง 

คาคะแนนของ C4 66 70 74 

C4 อยูในระดับ ปานกลาง ปานกลาง สูง 

คาคะแนนของ C5 75 85 88 

C5 อยูในระดับ สูง สูง สูง 

คาคะแนนของ C6 71 81 78 

C6 อยูในระดับ ปานกลาง สูง สูง 

คาคะแนนของ C7 54 55 

C7 อยูในระดับ ตํ่า ตํ่า 
ไมไดสงแบบสอบถาม 

กลับคืนมา 

คาคะแนนของ C8 67 68 63 

C8 อยูในระดับ ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง 

คาคะแนนของ C9 89 95 103 

C9 อยูในระดับ สูง สูง สูง 

คาคะแนนของ C10 75 80 86 

C10 อยูในระดับ สุง สูง สูง 
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สรุปบทสมัภาษณประสบการณการปฏบิัตธิรรมของผูใหขอมูลหลกัรายท่ี 1: C1 
เพศ: หญิง  อาย:ุ 18 ป  การศกึษา: มัธยมปลาย (ข้ึนป 1) 
 
กอนปฏบิัตธิรรม 
เหตุผลที่มาปฏิบัติธรรม 
 C1 มาปฏิบัติธรรมเพราะตองการพัฒนาตนเองเพื่อใหมสีติ มสีมาธใินการอานหนงัสือ 
และควบคุมอารมณไดดีข้ึน เพราะ C1 มองวาตนข้ีโมโห หงุดหงิด และเพื่อใหเตรียมใจกบัผลการ
สอบ Entrance ได C1 ยังเคยทราบจากเพื่อนวาปฏิบัติธรรมแลวหนาตาสดใส เปลงปล่ัง จึงรูสึก
สนใจ C1 ตั้งใจมารับการฝก 2 คร้ังแลว แตมเีหตุขัดของจงึเพิ่งไดมาในคร้ังนี้ โดยมากบั C5 และ P 
(นามสมต)ิ โดย P เคยเขารับการฝกปฏิบัติธรรมมาแลว 
 
ประสบการณเดิมเกีย่วกบัการปฏิบัติธรรม 
 กอนมายุวพุทธฯ ที่โรงเรียนของ C1 มีการสอนนั่งสมาธ ิซึ่ง C1 ก็นั่งสมาธไิปเร่ือยๆ โดย
ไมไดคิดหรือเขาใจอะไรลึกซึ้งจงึรูสึกวาตนเองนั่งอยูกับความวางเปลาเทานั้น จังหวะการหายใจก็
ไมสอดคลองกับการภาวนาเขา-ออก แตหลังจากปฏิบัติธรรมที่ยุวพุทธฯ แลว ก็มีความรูสึกเทาทนั
ตัวเอง C1 จึงสนุกกบัวิธกีารปฏิบัติธรรมของยุวพทุธฯ มากกวาวิธเีดิมทีเ่คยเรียนรูมา 
 
ระหวางปฏบิัตธิรรม 
 C1 ไมเคยทราบมากอนวาการปฏิบัติธรรมตลอดระยะเวลา 8 วัน 7 คืน หามมใิหมกีารคุย
กัน C1 จึงตกใจมากแตกย็ังคยุกับเพื่อนในชวงแรก แตเมือ่ C5 และ P ไมคุยดวยจึงจําตองเลิกคยุ 
แตกระนั้นก็ยังคยุกับเพื่อนทีน่ั่งขางๆ แทน ในระยะตอมา C1 รูสึกวาการคุยไมไดใหประโยชนอะไร
เลย จึงเลิกคยุ และเมื่อทําเชนนั้นไดกรู็สึกดีใจ แตการตองทําตามตารางการปฏิบัติธรรมทีถ่กู
กําหนดไว ทําให C1 รูสึกอึดอัดจนบางคร้ังอยากหนีออกไปนั่งสมาธใินหองน้าํ แตเมื่อคิดไดวาคน
อ่ืนก็ทําได ตนกค็วรจะทําใหไดเชนกนั จึงพยายามอดทนตอไป 
 ราววันที ่ 4 ของการปฏิบัติธรรม C1 รูสึกจิตใจสงบ ไมคอยฟุงซาน รูการกระทําของตนใน
แตละขณะ สามารถปฏิบัติธรรมตามแนวทางที่วิทยากรสอนไดเปนคร้ังคราว จนกระทั่งวันที ่5 การ
บรรยายของวิทยากรชวยสรางแรงบนัดาลใจและทําให C1 ตั้งใจวาจะตองปฏิบัตใิหได แตแมจะ
ตั้งใจแลว C1 ก็มกัหลับขณะนัง่สมาธ ิ ดังนัน้ C1 จึงดีใจมากหากมคีร้ังใดที่ตนไมหลับขณะนัง่
สมาธ ิอยางไรก็ตาม เมื่อไดยินเสียงสัญญาณใหถอนจากสมาธ ิC1 กลับรูสึกวาตนสามารถกําหนด
อิริยาบถและจับความรูสึกของตนเองไดชัดเจนมากกวา เนื่องจากสบายใจที่ไมมีคนมาคอยสังเกต
ตนเองระหวางนั่งสมาธ ิ
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 วันที่ 6-7 ของการปฏิบัติธรรม C1 ไดขาวเกี่ยวกับการประกาศผลสอบเขามหาวิทยาลัย
จากโทรศัพทมือถือที่ตนแอบเปดทิ้งไว กอปรกบัเพื่อนเร่ิมชวนคุยและรองไห ทําให C1 เร่ิมกังวล 
เครียด และฟุงซาน จนไมไดกําหนดอิริยาบถ แตการเหน็หนาวิทยากรทาํให C1 กลับมากําหนด
อิริยาบถอีกคร้ังและคิดไดวาอะไรจะเกดิกต็องเกดิ C1 จึงกลับมาพยายามปฏิบัติธรรมตออีกคร้ัง 
แตรูสึกวาทําไดไมดีเทาคร้ังที่ไมไดกังวล จนกระทั่งวันสุดทาย แมของ C1 โทรศัพทมาบอกวาผล
การสอบยังไมออก C1 จึงกลับมาตั้งใจปฏิบัติธรรมตอได 
 
การเปลีย่นแปลงหลงัปฏบิัตธิรรม 
 C1 รูสึกวาตนสามารถควบคุมอารมณไดดีข้ึน ใจเย็นลง คิดกอนทาํมากข้ึน จากเดิมที่
ทะเลาะกบันองบอย หลังเขารับการฝกปฏิบัติธรรมแลวยังคงมีอารมณโกรธ แตจะไมแสดงออก
ทนัทเีหมอืนแตกอน ซึง่สวนหนึ่งเปนเพราะ  C1 เกรงวาพอแมจะไมสบายใจ 
 C1 มองวาการคุยโทรศัพท ไปเทีย่ว เปนเร่ืองไรสาระ เปนการใชเวลาที่ไมมปีระโยชน และ
เมื่อเพื่อนทักวา C1 แปลกไป C1 ก็ไมรูสึกวาตนแปลกประหลาด เนื่องจากรูวาตนกําลังทําอะไรอยู  

นอกจากนี้ C1 ยังรูสึกวาตนคิดในแงบวกมากข้ึน เชน สอบเขามหาวิทยาลัยไดคณะที่ตน
ไมชอบ C1 มองวาแมตนจะไมชอบก็ไมมีประโยชน เพราะถึงอยางไรก็ตองเรียน สูทําใหดีไปเลย
ดีกวา หรือคิดไดวาแมจะอิจฉาญาติทีส่อบไดคณะที ่ C1 อยากเรียน แตก็ควรยนิดีกบัเขา ซึง่ C1 
มองวาการคิดเชนนีท้าํใหรูสึกดีและสบายใจข้ึน โดย C1 บอกวา “มันจะมีอีกตัวหนึ่งเขามาแทรกวา
เราทาํอยางนี้ดกีวาไหม” ซึ่ง C1 เปรียบเทยีบวา “เหมอืนมเีทวดากบัมารรายอยูในใจ 2 คน”  
 อยางไรก็ตาม C1 รูสึกวายิ่งเวลาผานไป ความหลงลืมทีจ่ะปฏิบัติธรรมยิง่ทําใหไมคอยได
กําหนดอิริยาบถ สงผลให C1 กลับไปมพีฤตกิรรมเดมิๆ เชน ไมคิดกอนพดู C1 จึงตั้งใจวาจะ
กลับไปปฏิบัติธรรมอีกเพื่อแกตัว โดยจะตั้งใจปฏิบัติธรรมและปฏิบัติตามกฎระเบยีบของยุวพทุธฯ
ใหมากข้ึน 
 
สรุปและขอสังเกตเพิ่มเตมิ 

ความรูวาปฏิบัติธรรมแลวจะสงผลอยางไร ทําให C1 ผูกมัดตนเองกับการปฏิบัตธิรรม แต
มส่ิีงที่นาสังเกตวา C1 ตั้งใจจะมาปฏิบตัิธรรมถึง 2 คร้ัง แตกลับไมทราบระเบียบของยุวพุทธฯ ที่
หามไมใหมีการคยุกัน 

ระหวางปฏิบัติธรรม C1 ทาํตามขอตกลงของทางยุวพทุธฯ ในเร่ืองของการคยุไดไมตลอด 
แตกลุมเพื่อนที่มาปฏิบัติธรรมดวยกันไมคยุ ทําให C1 จําตองไมคุยไปดวย ซึ่ง C1 ใหสัมภาษณวา
หากเลือกไดตนกจ็ะเลือกที่จะคุย อันแสดงถึงความลําบากในการควบคุมตนเอง กลาวคือ C1 ยัง
ไมสามารถควบคุมตนเองได ตองมีคนกํากับจึงจะทําได 
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การบรรยายและการควบคุมดแูลความเรียบรอยผูปฏิบัติธรรมของวิทยากรสงผลตอ C1 
ทั้งจุดประกายใหผูกมดัตนเองกับการปฏิบัติธรรมมากข้ึน ทั้งทําใหอึดอัดที่มีคนคอยสังเกต
พฤติกรรมของตน และยังทําให C1 ปฏิบัติธรรมตอไปไดแมจะมีความกังวลเร่ืองผลการสอบเขา
มหาวิทยาลัย นอกจากนี้ การที ่C1 แอบเปดโทรศัพทไว แสดงใหเหน็ถงึควบคุมตนเองที่ต่ํา เพราะ
ไมทําตามขอตกลงเร่ืองโทรศัพทซึ่งทางยุวพทุธฯใหฝากไวตั้งแตวันแรกและมารับคนืในวันสุดทาย
ของการปฏิบัติธรรม แสดงวา แม C1 จะมีความตั้งใจในเบื้องตน แตในระหวางปฏิบัติธรรมยังไมได
เรียนรูการควบคุมตนเอง ยังมคีวามลําบากในการควบคุมสถานการณ ผูกมดัตนเอง 
 ความรูสึกดีจากการปฏิบัติธรรมผนวกกับความรูสึกดีและภูมิใจที่ผลการปฏิบัติธรรม
เปนไปในทางที่ตนคาดหวัง เชน ควบคุมการแสดงอารมณโกรธไดดีข้ึน มคีวามคิดและมุมมองที่
กวางข้ึน จึงสงผลให C1 มีความรูสึกที่ดี ที่พึงพอใจในตัวเอง สะทอนถึงการมสุีขภาวะทางจิตที่
สูงข้ึน 

มีขอสังเกตอีกอยางหนึ่งจากการใหสัมภาษณของ C1 วายิ่งเวลาผานไป C1 ยิ่งไมคอยได
ปฏิบัติธรรมตอเนื่องทาํใหกลับไปมพีฤติกรรมเหมอืนกอนปฏิบัติธรรม จึงคิดจะมาฝกอีก เพราะตน
ยังไมทําตามโปรแกรมการฝก โดยตั้งใจจะทําตามกฎในระยะการฝกปฏิบัติธรรมใหมากข้ึน 
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สรุปบทสมัภาษณประสบการณการปฏบิัตธิรรมของผูใหขอมูลหลกัรายท่ี 2: C2 
เพศ: หญิง  อาย:ุ 18 ป  การศกึษา: มัธยมปลาย (ข้ึนม.6) 
 
กอนปฏบิัตธิรรม 
เหตุผลที่มาปฏิบัติธรรม 
 C2 รูสึกก้ํากึ่งระหวางตองการมาปฏิบัติธรรมและไมตองการมาปฏิบัติธรรม กลาวคือ สวน
หนึ่งเพราะแมขอรองแกมบังคับ และตนกไ็มเคยหางบานกบัแม เปนหวงบานและสัตวเล้ียง อีกสวน
หนึ่งก็อยากลอง 
  
ระหวางปฏบิัตธิรรม 
 วันแรก C2 รองไหจะกลับบาน  รูสึกอึดอัดและทรมานทีต่องทําตามตารางทีก่าํหนดไวทัง้
วัน ไมเห็นประโยชนและไมเขาใจวาทําไมตองทําเชนนัน้ จงึเร่ิมคุยกับเพื่อน โดยมากจะแลกเปล่ียน
เร่ืองการปฏิบัติธรรมวาทําไดหรือไม ตองปฏิบัติอยางไร และคุยทุกวัน โดย C2 อางวาตนอยากมี
เพื่อน ถาไมคุยจะรูสึกเหงา บางคร้ังกป็รับทกุขกับเพื่อนและชวยกนันับวาแตละวันตองปฏิบัติธรรม
อีกกีบ่ลัลังก เหลืออีกกีช่ั่วโมงจงึจะหมดวัน 
 เมื่อปฏิบัติธรรมไปไดสักระยะ C2 รูสึกวาตนปฏิบัติธรรมไดมากข้ึน จากเดิมที่ปวดเมื่อย 
หลับ กเ็ร่ิมกาํหนดอิริยาบถไดตามที่อาจารยสอนมากข้ึน จึงรูสึกวาตนตองทําใหได ทําใหอดทนตอ
ความปวดเมื่อยได และเร่ิมชิน จนในที่สุดไมรูสึกปวดเมื่อยอีกตอไป ทาํให C2 ภูมิใจ เพราะรูสึกวา
ตามปกตเิมื่อตนทําอะไรไมสําเร็จจะเปล่ียนไปทําอยางอ่ืนแทน สงผลให C2 ตั้งใจที่จะปฏิบัติธรรม
ใหดียิง่ๆ ข้ึนไปอีก เชน แมจะมคีวามลําบากในการบังคบัตนเอง แต C2 ก็พยายามเขาหองน้ํา
ระหวางเดินจงกรมเพราะงวงนอยคร้ังลงเร่ือยๆ จนไมตองเขาหองน้ําเลย คร้ังไหนที ่ C2 บังคับ
ตนเองไมสําเร็จ จะตั้งเปาวาคร้ังตอไปตองทําใหดีข้ึน ซึ่ง C2 บอกวาตนไดแรงบันดาลใจมาจาก
เพื่อนผูเขารวมปฏิบัตธิรรมคนอ่ืนๆ วาเมื่อคนอ่ืนทาํได ตนกต็องทําใหไดเชนกนั แมใจจริงจะรูสึก
ทอแทและอยากกลับบานทกุวันกต็าม 
 C2 เหน็วาส่ิงทีท่ําใหรูสึกวาตนตองอดทนและตองการปฏิบัติธรรมตอไปจนกวาจะครบ 8 
วัน มาจากเมื่อปฏิบัติธรรมแลวเกดิความรูสึกดี ไมวาจะทาํอะไรกรู็ตัวตลอด ซึ่งตนไมเคยรูสึกเชนนี้
มากอน  
 
การเปลีย่นแปลงหลงัปฏบิัตธิรรม 
 C2 กลาววาเดิมตนเปนคนใจรอน ควบคมุอารมณไมคอยได ทะเลาะกบัใครแลวมกัจะ
ขวางปาขาวของ ซึ่งชวงแรกทีก่ลับมา C2 ยังมปีฏิกิริยากบัแมไมตางจากกอนปฏิบัติธรรม คือ เถยีง
แมบาง แตเมื่อไดปฏิบัติธรรมตอเนื่อง คือ เดินจงกรม นั่งสมาธ ิก็มกีารเปล่ียนแปลงในเร่ืองของสต ิ
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คือ เวลาทําอะไรรูตัวมากข้ึน ซุมซามนอยลง สามารถควบคุมอารมณไดดีข้ึน เมื่อนาํไปใชในการ
เรียนกพ็บวาความจาํดีข้ึน ไมหลงลืมงาย 
 C2 สังเกตเห็นวาตนมีมุมมองเปล่ียนไป โดยมองบวกมากข้ึน ยอมรับคนอ่ืนมากข้ึน แต
กอนจะมองวาตนถูกตลอด คนอ่ืนตางหากทีท่ําไมถกู แตหลังจากกลับจากปฏิบัติธรรม มองวาทุก
คนไมไดสมบูรณแบบ ตองมีผิดพลาดบางเปนเร่ืองธรรมดา 
 C2 รูสึกดีและภูมใิจที่ตนเปล่ียนแปลงไปในทางที่ดี และสังเกตวาวันใดทีต่นปฏิบัติธรรมจะ
มสีติและควบคุมอารมณของตนไดดี มคีวามสุข ทกุอยางเปนเร่ืองงาย แตถาวันไหนไมไดปฏิบัติ
ธรรมจะรูสึกวุนวายและกลับไปมพีฤติกรรมเหมอืนกอนเขารับการฝก C2 จึงตั้งใจวาตนจะปฏิบัติ
ธรรมตอไปเนื่องจากเหน็วาเปนประโยชนกบัตนเอง 
 อยางไรก็ตาม C2 เห็นวาสภาพแวดลอมในสถานปฏิบัติธรรมเอ้ือตอการปฏิบัติธรรม
มากกวาเนื่องจากไมตองทําอยางอ่ืนนอกเหนือไปจากการปฏิบัติธรรม ไมมีเร่ืองใหตองคิดหรือ
รบกวนใจ ตางจากการอยูทีบ่านหรือโรงเรียนซึ่งมเีร่ืองใหคิดใหทาํมากมาย ทาํให C2 ตองการ
กลับไปปฏิบัติธรรมทีย่วุพทุธฯ อีกหากมโีอกาส 
 
สรุปและขอสังเกตเพิ่มเตมิ 
 ในระยะแรก C2 ผูกมดัตนเองเขากบัการปฏิบตัิธรรมต่ํา เนื่องจากยงัไมเหน็ประโยชนของ
การปฏิบัติธรรมและเบื่อหนายกับตารางการฝกปฏิบัติ ทาํใหระหวางปฏิบัตธิรรมไมใครจะควบคุม
ตนเองในเร่ืองของการคยุเมื่อรูสึกเบือ่ อึดอัด แตเมื่อเร่ิมปฏิบัติธรรมตามที่อาจารยสอนได เกิด
ความรูสึกดี ภูมิใจ เพราะ C2 รูสึกวาตามปกติเมื่อตนทําอะไรไมสําเร็จจะเปล่ียนไปทําอยางอ่ืน
แทน C2 จึงผูกมัดตนเองตอการปฏิบัติธรรมมากข้ึน พยายามควบคุมตนเองมากข้ึน โดยมแีรงเสริม
คือความภูมใิจ รูสึกดีทีต่นทําได  
 กลุมเพื่อนที่สามารถปฏิบัติธรรมไดกระตุนให C2 รูสึกทาทาย ยอมแพไมได สงผลให
ผูกมัดตนเองตอการปฏิบัติธรรมตอ 
 หลังปฏิบัติธรรม C2 ไดประโยชนจากการปฏิบัติธรรม เชน จากเดิมทีใ่จรอน ควบคุม
อารมณไมคอยได ทะเลาะกับใครแลวมักจะขวางปาขาวของ ก็เปล่ียนเปนควบคุมอารมณไดดีข้ึน 
มมีมุมองทางบวกและกวางข้ึน เกิดความรูสึกดกีับตนเองและภูมใิจอันแสดงถึงการมีสุขภาวะทาง
จิตที่ดีข้ึนกวากอนปฏิบัติธรรม 
 มีขอสังเกตจากการใหสัมภาษณของ C2 วาวันใดที่ปฏิบัติธรรมจะมีสติและควบคุม
อารมณของตนไดดี มคีวามสุข ทกุอยางเปนเร่ืองงาย แตหากวันใดไมไดปฏิบัติธรรมจะรูสึกวุนวาย
และกลับไปมพีฤตกิรรมเหมอืนกอนเขารับการฝก ซึ่งการปฏิบัติธรรมตอเนื่องกับความเขมแข็ง
อดทนและสุขภาวะทางจตินาจะมคีวามสัมพนัธกนั  
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สรุปบทสมัภาษณประสบการณการปฏบิัตธิรรมของผูใหขอมูลหลกัรายท่ี 3: C3 
เพศ: ชาย  อาย:ุ 18 ป  การศกึษา: มัธยมปลาย (ข้ึนป 1) 
 
กอนปฏบิัตธิรรม 
เหตุผลที่มาปฏิบัติธรรม 

ญาติแนะนําและแมของ C3 ก็ตองการให C3 มาปฏิบัติธรรม แตโดยสวนตัว C3 รูสึกเฉยๆ 
เพียงแตไมอยากขัดคําส่ังของแม และเห็นวาเปนเร่ืองเกีย่วกับธรรมะ ไมมีอะไรเสียหายที่จะลองมา 
C3 คาดหวังวาหลังปฏิบัตธิรรม ตนเองนาจะอานหนังสือไดมากข้ึน 
ประสบการณเดิมเกีย่วกบัการปฏิบัติธรรม 

โดยปกติ C3 มักจะนั่งสมาธทิีบ่านอยูแลว แตไมไดมกีารกําหนดอิริยาบถเหมือนทีย่วุ
พุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย 

 
ระหวางปฏบิัตธิรรม 
 C3 สามารถปฏิบัติธรรม คือเดินจงกรม นั่งสมาธ ิ กําหนดอิริยาบถไดโดยไมรูสึกวาเปน
เร่ืองยากหรือลําบาก เนื่องจากตามปกติกน็ั่งสมาธทิี่บานอยูแลว เพยีงแตเบื่อและอึดอัดที่ตองอยู
แตในหองกรรมฐาน จึงเร่ิมคุยในวันทายๆ  
 C3 เปรียบเทียบการฝกปฏิบัติธรรมกับการฝกร.ด.ทั้งในเร่ืองของสถานที่และการฝก โดย
พอใจกับสถานที่ปฏิบัติธรรมที่สะอาดสะอานมากกวา แตรูสึกเบื่อกบัการฝก เพราะไมสนุกสนาน
หรือทาทายความสามารถเทาการฝกร.ด. 
 
การเปลีย่นแปลงหลงัปฏบิัตธิรรม 
 C3 กลาววาการฟงธรรมบรรยาย ทําใหตนควบคุมอารมณไดดีข้ึน เชน กอนปฏิบัติธรรม 
เมื่อยาของ C3 ใสอารมณ C3 จะตะโกนกลับ แตหลังปฏิบัติธรรมแลว C3 จะคํานึงถึงความรูสึก
ของยามากข้ึน จึงพยายามพดูดีๆ และคิดกอนพดู นอกจากนี้ C3 ยังพยายามพูดจาไพเราะมากข้ึน
เพราะคิดวาตนผานการฝกปฏิบตัิธรรมมาแลว และคิดวาการพูดคําหยาบไมชวยใหอะไรดีข้ึน อีก
ทั้งยังแปลกใจกับปฏิกิริยาของแมที่พดูเพราะกบั C3 ผิดปกติ เมื่อตนเปล่ียนแปลงไปในทางที่ดีข้ึน 
 C3 เห็นวาตนไดประโยชนในเร่ืองของสติและสมาธ ิ คือ รูวาขณะนั้นตนกาํลังทําอะไรอยู 
และมีสมาธิในการอานหนังสือมากข้ึน กลาวคือไมคิดฟุงซานไปเร่ืองอ่ืนขณะอาน 
 C3 ไมรูสึกวาตนมคีวามเปล่ียนแปลงในเร่ืองอ่ืนๆ นอกเหนอืจากการควบคุมอารมณ 
เพราะตนไมมเีร่ืองตองกังวลใจ หากเกิดความเครียดกจ็ะเปนเร่ืองเล็กนอย ซึ่ง C3 จะใชการ
กําหนดอิริยาบถชวยคลายความเครียด 
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 C3 รูสึกดีที่ไดไปปฏิบตัิธรรมและตองการชกัชวนเพื่อนไปปฏิบัติธรรมทียุ่วพทุธฯ ดวย
เพราะเห็นวาดีและมีประโยชน และตองการปฏิบัติธรรมตอเนื่องแตมคีวามลําบากในการปฏิบัต ิ
โดยเฉพาะการกําหนดอิริยาบถ เนื่องจากมกัจะลืมและกาํหนดไมทนั ทั้งที่ระหวางอยูทียุ่วพทุธฯ 
สามารถปฏิบัติธรรมได C3 เห็นวาเปนเพราะส่ิงแวดลอมนอกสถานปฏิบัติธรรมไมเอ้ือตอการ
ปฏิบัติธรรม เพราะตองทําส่ิงตางๆ ดวยความรวดเร็วและในชวิีตประจําวันมีส่ิงตางๆ ใหคิดใหทํา
มากมาย ทําใหเผลอใจไดงาย สงผลใหยิ่งนานวันผลของการปฏิบัติธรรมยิ่งลดลงอยางเหน็ไดชัด 
 
สรุปและขอสังเกตเพิ่มเตมิ 
 C3 มาปฏิบัติธรรมเพราะแมตองการใหมาและโดยสวนตวัไมรูสึกยนิดียนิราย ไมรูสึกวา
การปฏิบัติธรรมเปนเร่ืองยากหรือลําบาก เมื่อเปรียบเทียบกับการฝกร.ด.แลว ก็ไมรูสึกวาทาทาย
ความสามารถ เพราะโดยปกตกิ็นัง่สมาธเิมื่ออยูทีบ่านอยูแลว 
 แม C3 จะไมแสดงความคิดเห็นระหวางปฏิบัติธรรมมากนกั แตหลังจากกลับจากปฏิบัติ
ธรรมแลว C3 ก็สังเกตเห็นความเปล่ียนแปลงของตน เชน การควบคุมอารมณทีด่ีข้ึน การมีสติ
สมาธมิากข้ึน ซึ่งสวนหนึง่ C3 กลาววาไดรับอิทธิพลมาจากธรรมบรรยาย นอกจากนีย้งัไดรับ
ปฏิกิริยาที่ดจีากแมเมื่อตนเปล่ียนแปลงไปในทางทีด่ีข้ึน โดยการเปลีย่นแปลงไปในทางที่ดีข้ึนของ 
C3 นีส้งผลให C3 รูสึกดีกับตนเอง ไมมีเร่ืองกังวลใจ หากมีความเครียดก็สามารถจัดการได แสดง
ถึงการมีสุขภาวะทางจิตที่ดีข้ึนกวากอนปฏิบัติธรรม  
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สรุปบทสมัภาษณประสบการณการปฏบิัตธิรรมของผูใหขอมูลหลกัรายท่ี 4: C4 
เพศ: ชาย  อาย:ุ 18 ป  การศกึษา: มัธยมปลาย (ข้ึนป 1) 
 
กอนปฏบิัตธิรรม 
เหตุผลที่มาปฏิบัติธรรม 
 สวนหนึ่งพอแมบงัคับ ซึ่งเดิม C4 ตั้งใจจะบวชใหแม 1 พรรษา แตสอบไดคณะแพทย คาด
วาเวลาไมพอสําหรับการบวช จึงมาปฏิบัติธรรมในโครงการเนกขัมมบารมแีทน อีกสวนหนึ่งก็
ตองการพัฒนาตนเองใหใจเย็นมากข้ึน เพื่อนาํไปใชในวิชาชีพแพทย โดย C4 เคยไดฟง
ประสบการณการปฏิบัติธรรมจากพี่สาวของ C4 ซึ่งเคยไปปฏิบัติธรรมทีย่วุพทุธฯ ทาํให C4 รูสึก
กลัวและเครียดกับกฎระเบยีบทีห่ามพดู หามเขียน หามนําส่ิงอ่ืนไปในสถานปฏิบัติธรรมนอกจาก
เส้ือผา  
 
ระหวางปฏบิัตธิรรม 
 วันแรกๆ C4 อึดอัดและเบื่อกับกฎระเบียบที่หามพูดคยุและตองเดินจงกรม นั่งสมาธทิัง้วัน 
ซึ่งตรงขามกับบุคลิกของ C4 ที่ชางพูดชางคุย ไมชอบอยูนิง่ ทําใหรูสึกทรมานและอยากกลับบาน 
แต C4 เลือกที่จะไมกลับ เพราะรูสึกวาถาแคนีท้นไมได อนาคตหากเจอเร่ืองทีห่นกักวานีจ้ะยิ่งทน
ไมได และถึงแมจะตองการกลับบานกก็ลับไมได จึงคิดวาเมื่อเสียเวลามาแลวกค็วรตั้งใจทําใหดี
ที่สุด C4 จึงหันมาตั้งใจปฏิบัติธรรมแทน 
 ในระยะแรก C4 ไมเขาใจวาเหตุใดจึงตองกําหนดอิริยาบถและทําอะไรชาๆ แตเมื่อปฏิบัติ
ธรรมไปเร่ือยๆ ก็เร่ิมเขาใจดวยตนเองวาเปนเพราะถาทําเร็วๆ จะตามอิริยาบถตัวเองไมทัน ทําให
สติไมตอเนื่อง 

ความอึดอัดของ C4 เร่ิมจางลงเมื่อ C4 ปฏิบัติธรรมตอไปแลวเร่ิมรูสึกชนิและเหน็
ประโยชนจากการปฏิบัติธรรม คือ รูสึกสงบ มีสติรูการกระทําของตนเอง “ไดรูจักตัวเองมากข้ึน” ทํา
ให C4 เกิดความรูสึกดี สงบ มีความสุข ภูมิใจที่ตนสามารถปฏิบัติธรรมได ความรูสึกอยากกลับ
บานในวันแรกเปล่ียนเปนไมอยากกลับแทน 

 
การเปลีย่นแปลงหลงัปฏบิัตธิรรม 
 C4 รูสึกวาตนมสีติมากข้ึน เชน กอนปฏิบัติธรรม เวลาโกรธจะไมรูตัววาตนกําลังโกรธอยู 
บางคร้ังก็หาทางระบายดวยการชกกําแพงหรือพูดจาไมดี แตหลังจากปฏิบัติธรรมแลวเวลาโกรธจะ
รูตัว สติยังสงผลตอการควบคุมอารมณของ C4 ดวยการไมแสดงอารมณออกมาทันท ีแตจะอยูกบั
ความรูสึกของตนเองแทน 
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 C4 กลาววาเดิมตนจะคดิมาก ทาํใหวิตกกังวลและมองโลกในแงลบ แตหลังจากปฏิบัติ
ธรรม กลับเห็นวาไมมปีระโยชนทีจ่ะคิดถึงอดีต เปนการดีกวาที่จะทําปจจุบนัใหดีที่สุด ใหผลที่ได
เปนไปอยางที่มันควรจะเปน C4 ยังแสดงความเห็นเกีย่วกบักฎไตรลักษณวาทุกอยางตอง
เปล่ียนแปลงไปตามกาล ทาํใหคิดไดวาตนตองพยายามปรับตัว สงผลให C4 มองโลกในแงบวก
มากข้ึน 
 นอกจากนี้ C4 ยังรูสึกสํานึกในบญุคุณของพอแมมากข้ึน เขาใจมมุมองของพอแมมากข้ึน
วาทานเปนหวงตน สงผลใหแสดงออกตอพอแมในทางที่ดข้ึีน  
 โดยรวม C4 รูสึกดีที่ตนเปล่ียนแปลงไปในทางทีด่ีข้ึน คนรอบขาง เชน พอ แม เพื่อน ลวน
ทักวา C4 เปล่ียนแปลงไปในทางที่ดีข้ึน เชน ใจเยน็ข้ึน ซึง่ตัว C4 เองมองวาการเปล่ียนแปลงของ
ตนเปนเพราะความตั้งใจของตนเอง 
 
สรุปและขอสังเกตเพิ่มเตมิ 

C4 มีการเตรียมตัวกอนเขารับการฝก คือรูถึงขอบังคบัของยุวพทุธฯ ทาํใหกลัวและเครียด 
และระหวางอยูในสถานปฏิบัติธรรม C4 ก็อึดอัดและเบื่อกบักฎระเบยีบและตารางการปฏิบัติธรรม 
แตเพราะความคดิที่วาตนจะตองอดทนและเพื่อใหคุมกบัเวลาที่เสียไปจึงผูกมัดตนเองกับการ
ปฏิบัติธรรมและบงัคับตนเองใหทาํตามระเบยีบของยุวพทุธฯ จนกระทั่งเร่ิมเขาใจดวยตนเองวา
เพราะเหตใุดจึงมกีฎระเบียบตลอดจนวิธกีารปฏิบัตเิชนนี้  

ความสุข สงบ ไดรูจักตนเองมากข้ึนแสดงถึงระดบัของสุขภาวะทางจิตที่สูงข้ึนของ C4 
และผลักดันให C4 ผูกมัดตนเองตอการปฏิบัติธรรมมากกวาอยากกลับบานเหมอืนวันแรกๆ 
 หลังปฏิบัติธรรม C4 สังเกตถึงความเปล่ียนแปลงในทางที่ดีข้ึนของตน เชน ควบคุม
อารมณไดดีข้ึน อันแสดงถึงความสามารถในการควบคุมสถานการณที่สูงข้ึนกวากอนปฏิบัติธรรม 
ความวิตกกังวลลดลง มมีมุมองทีก่วางข้ึน แสดงถึงการมีสุขภาวะทางจติที่ดีข้ึน 
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สรุปบทสมัภาษณประสบการณการปฏบิัตธิรรมของผูใหขอมูลหลกัรายท่ี 5: C5 
เพศ: หญิง  อาย:ุ 17 ป  การศกึษา: มัธยมปลาย (ข้ึนป 1) 
 
กอนปฏบิัตธิรรม 
เหตุผลที่มาปฏิบัติธรรม 
 C5 มาปฏิบัติธรรมเพราะตองการพัฒนาตนเอง โดยเฉพาะในเร่ืองของสมาธ ิ เพราะ C5 
รูสึกวาตนไมคอยมีสมาธิในการอานหนังสือ C5 คาดหวังวาหลังจากปฏิบตัิธรรมแลวจะเรียนเกงข้ึน 
และตองการเปนอยางเพื่อนที่เคยมาปฏิบัติธรรมแลวหนาตาเปลงปล่ังข้ึน C5 มาปฏิบัติธรรมกับ 
C1 และ P (นามสมมต)ิ โดย P เคยเขารับการฝกปฏิบตัิธรรมมาแลว 
  
ระหวางปฏบิัตธิรรม 
 C5 กังวลกับผลการสอบเขามหาวิทยาลัยตั้งแตวันแรกทีม่า ประกอบกับเพื่อนที่มาดวยก็
กังวลเชนกนั ทาํให C5 ยิ่งคิดฟุงซานและหงุดหงิด C5 จึงแกปญหาดวยการกําหนดอิริยาบถและ
ปรึกษากับอาจารยวิทยากร นอกจากนี้ความมุงมัน่วาจะตองไดอะไรกลับไปก็ชวยให C5 คลาย
ความกังวลลงได 
 ชวงแรก C5 รูสึกปวดเมื่อยเวลานั่งสมาธ ิและทอแทใจทีน่ั่งสมาธแิละเดนิจงกรมไมได แต
เมื่อพี่เล้ียงมาบรรยายเกี่ยวกบัประสบการณการปฏิบตัิธรรมในวันแรกของการปฏิบัติธรรม กอปร
กับที่ C5 เห็นแบบอยางจากอาจารยวิทยากรซึ่งสามารถปฏิบัติธรรมไดดี จึงประทับใจและมแีรง
บันดาลใจในการปฏิบัติธรรม โดยรูสึกวาตนควรปฏิบตัิธรรมใหไดและตั้งใจวาจะตองทําใหได ซึ่ง 
C5 มองวาการนั่งสมาธทิาทายความสามารถมากกวาเดนิจงกรม เพราะการนัง่สมาธติองตอสูกับ
ความปวดเมื่อย ดงันั้นเมื่อ C5 สามารถนั่งสมาธไิดโดยไมสนใจความเจ็บปวดอีกตอไป จึงรูสึกสุข 
สงบ และพอใจอยางมากที่ตนผานความเจบ็ปวดนัน้มาได ที่สําคัญคือคร้ังแรกที่ C5 ไมใสใจกบั
ความเจ็บปวดได เปนคร้ังแรกทีท่างยุวพทุธฯ ใหแผเมตตาอุทศิสวนกศุลจากการปฏิบัติธรรมใหกบั
บุพการีหรือบุคคลที่ตนตองการสงความปรารถนาดีให C5 จึงภูมิใจในตนเองเปนพิเศษ 
 การกําหนดอิริยาบถตอนนอนและการตืน่นอนตั้งแตตี 4 คร่ึงไมเปนปญหาสําหรับ C5 และ 
C5 ก็ไมรูสึกงวงระหวางปฏิบัติธรรม แตคนืวันที ่5 C5 ฝนวาสอบเขามหาวิทยาลัยไมได ทําใหกังวล 
คิดฟุงซาน และหงุดหงิดที่ตนฟุงซานไมเลิก สงผลให C5 ไมสามารถปฏิบัติธรรมตอได แมจะ
พยายามกําหนดอิริยาบถและตั้งใจปฏิบัติธรรมแลว C5 รูสึกวาปฏิบัติธรรมไดไมดีเทา 4 วันแรกจึง
เกิดความทอแทใจ และเร่ิมคยุปรับทกุขกับเพื่อน (C1) แตการที่ C5 และ C1 เห็น P สามารถปฏิบัติ
ธรรมไดด ี ทาํให C5 รูสึกยอมแพไมได จึงกลับมาตั้งใจปฏิบัติธรรมอีกคร้ัง C5 รูสึกวาตนมีความ
มุงมั่นตั้งใจมากกวาเดิม แมวาประสิทธภิาพของการปฏิบัติธรรมจะไมดีเทาวันกอนหนากต็าม 
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 อนึ่ง C5 กลาววาแมชวงที่รูสึกทอแทวาตนปฏิบตัิธรรมไมไดตามที่ตั้งใจไว C5 ก็ไมรูสึก
อยากกลับบาน เพยีงแตหงดุหงิดทีท่ําไมได และตั้งใจที่จะปฏิบัติธรรมตอ เนื่องจากเกิดความสงบ
ข้ึนในใจเมื่อสามารถปฏิบัติได 
 
การเปลีย่นแปลงหลงัปฏบิัตธิรรม 
 C5 รูสึกวาตนมสีตใินการทําส่ิงตางๆ ในชวิีตประจําวันมากข้ึน รูการกระทําของตนในแต
ละขณะ กอใหเกิดความมัน่ใจและภูมใิจวาไมเสียแรงทีไ่ปปฏิบัติธรรมมา และมองวาการเลน 
internet การไปเทีย่วกบัเพื่อน เปนการใชเวลาไปอยางเปลาประโยชน 
 C5 สังเกตวาตนสามารถควบคุมอารมณไดดีข้ึนและมเีหตผุลมากข้ึน กอนปฏิบัติธรรม C5 
มกัจะทะเลาะกบันองดวยความสนกุ สบายใจ แตหลังกลับจากปฏิบัติธรรมแลวกลับรูสึกผิดที่
ตะคอกนอง C5 มองวาเร่ืองทีท่ะเลาะกนัไมใชเร่ืองรุนแรง นาจะพดูดีๆ กันได และไดนําการกําหนด
อิริยาบถมาชวย 
 ความสัมพนัธระหวางพอกบั C5 ดีข้ึน จากเดิม C5 รูสึกวาตนไมรักพอ พูดจากับพอไมด ี
แตขอคิดจากธรรมบรรยายและการพดูคยุกบัวิทยากรเมื่อคร้ังยังอยูทียุ่วพทุธฯ ทําให C5 รูสึกรักพอ
มากข้ึนและพดูจาดีกับพอมากข้ึน 
 เพื่อนทกั C5 วาพดูจามหีลักการมากข้ึน แตตัว C5 เองกลับไมสังเกตเห็นความ
เปล่ียนแปลงในสวนนี้ แตสังเกตวาคนอ่ืนใหความสนใจเวลาที่ C5 พูดมากข้ึน แต C5 มคีวาม
ลําบากในการอธิบายถึงปฏิกิริยาจากคนอ่ืนที่มีตอตน 
 C5 เห็นผลดีจากการปฏิบัติธรรม จงึแนะนาํใหคนอ่ืนไปปฏิบัติธรรมบางและสอนวิธีการ
กําหนดอิริยาบถใหกับคนในครอบครัว แตชวงหลังๆ C5 ไมไดเดินจงกรม นั่งสมาธิอยางตอเนื่อง มี
เพียงกําหนดอิริยาบถอยางเดียว เนื่องจากชะลาใจวาตนกําหนดไดและข้ีเกียจปฏิบัติธรรม กอปร
กับส่ิงแวดลอมมเีร่ืองใหคิดใหทาํมากมาย ทาํให C5 รูสึกวาตนกลับมามีพฤติกรรมเหมือนกอน
ปฏิบัติธรรม ยิ่งไปกวานั้น C5 ยังสังเกตวายิ่งนานวันผลของการปฏิบัติธรรมยิ่งลดลง เนื่องจาก
สภาพแวดลอมที่แตกตางกันระหวางยุวพทุธฯ กับทีบ่าน โดยทียุ่วพทุธฯ จะสงบเงียบ ไมมีเร่ืองให
กังวล ในขณะที่กลับมาอยูทีบ่านมทีั้งเคร่ืองอํานวยความสะดวกทั้งเพื่อน แม C5 จะคาดการณไว
ลวงหนาแลววาผลของการปฏิบัติธรรมจะลดลงหลังจากกลับมาแลวก็ตาม C5 มคีวามเหน็วาควร
จะปฏิบัติธรรมบอยๆ ซึ่งความคิดนี้สงผลให C5 ตองการกลับไปปฏิบัติธรรมอีกคร้ัง 
 
สรุปและขอสังเกตเพิ่มเตมิ 
 สาเหตุสําคญัทีท่าํให C5 ผูกมัดและควบคุมตนเองในการปฏิบัติธรรม และคลายความ
กังวลใจเร่ืองผลการสอบเขามหาวิทยาลัย คือ ความรูสึกวามาแลวตองไดอะไรกลับไป และวิทยากร
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รวมทั้งเพื่อนในสถานปฏิบัติธรรมซึ่งเปนแบบอยางทีด่ี ทําให C5 ตั้งใจและอดทนทีจ่ะปฏิบัติธรรม
ตอไปอยางไมยอทอ เมื่อสามารถปฏิบัติธรรมไดก็รูสึกสุข สงบ พึงพอใจเปนอยางมาก แสดงถึงการ
มีสุขภาวะทางจิตที่ดีและเกิดความรูสึกวาการปฏิบัติธรรมทาทายความสามารถของตน 
 เมื่อกลับจากยุวพุทธฯ การมีสติรูวาตนกําลังทําอะไรอยู ทําให C5 เกิดความมัน่ใจและ
ภูมิใจในตนเอง ตลอดจนมคีวามเปล่ียนแปลงในดานการควบคุมอารมณที่ดีข้ึน การมีสัมพนัธภาพ
กับพอที่ดีข้ึน กอใหเกิดความรูสึกดีซึ่งลวนสงผลตอการมสุีขภาวะทางจติที่ดีข้ึนกวาเดิม อยางไรก็
ตาม C5 ใหขอสังเกตวาสภาพแวดลอมรวมทั้งความถี่ในการปฏิบัติธรรมมผีลตอพฤตกิรรมของตน 
โดยสถานปฏิบัติธรรมเอ้ือตอการปฏิบัติธรรมมากกวาเพราะมีส่ิงเยายวนใจนอยกวา และยิ่งหาง
เหินจากการปฏิบัติธรรมและเวลายิ่งผานไปนานเทาไร ก็ยิ่งมีแนวโนมที่จะกลับไปมีพฤติกรรม
เหมือนกอนปฏิบัติธรรมมากเทานั้น 
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สรุปบทสมัภาษณประสบการณการปฏบิัตธิรรมของผูใหขอมูลหลกัรายท่ี 6: C6 
เพศ: ชาย  อาย:ุ 17 ป  การศกึษา: มัธยมปลาย (ข้ึนม.6) 
 
กอนปฏบิัตธิรรม 
เหตุผลที่มาปฏิบัติธรรม 
 ตัว C6 เองไมไดตองการมาปฏิบัติธรรม แตแฟนและเพื่อนชวน จึงลองมา โดยหวังวาจะมี
สมาธิมากข้ึน ฟุงซานนอยลง 
ทศันคตเิกีย่วกับปฏิบตัิธรรม 
 C6 เชื่อวาคนที่มาปฏิบัตธิรรมหลายคร้ังจะมคีวามเขาใจลึกซึ้งมากกวาคนที่มาปฏิบตัิ
ธรรมคร้ังแรก  
 
ระหวางปฏบิัตธิรรม 
 C6 เบื่อทีจ่ะตองเดินจงกรม นั่งสมาธิหลายๆ คร้ังในแตละวัน โดยอางวาตนงวง ตองการมี
เวลาพักผอน และรูสึกเหงาที่ไมไดคุยกบัคนอ่ืน ทําใหอยากกลับบาน แม C6 จะบอกวาตนไมคอย
เขาใจอะไรมาก แตเพราะนั่งสมาธิแลวรูสึกดี สงบ อยูกับตัวเองได จึงตองการปฏิบัติธรรมตอ
มากกวา ทําให C6 อดทนและมกีําลังใจทีจ่ะปฏิบัติธรรม นอกจากนี้ การเหน็เพื่อนที่ไมตั้งใจยัง
สามารถปฏิบัติธรรมไดด ีก็สงผลให C6 รูสึกวาตนจะยอมแพไมได ทําให C6 ยิ่งตั้งใจปฏิบัติธรรม
มากข้ึน โดยจะเนนทีก่ารนั่งสมาธแิละเดินจงกรมมากกวาการกําหนดอิริยาบถ  
 ชวงสอบอารมณ C6 ตองการมีประสบการณทางสมาธ ิ เชน เหน็นมิติ เหมือนดงัทีเ่พื่อน
เลาประสบการณขณะนั่งสมาธิใหฟงบาง แต C6 มีความลําบากในการอธิบายความรูสึกและการ
สังเกตตนเองในขณะนั้นทาํใหไมทราบแนชัดวาตนเองเห็นนิมิตอยางเพื่อนหรือไม อยางไรก็ตาม 
การนั่งสมาธิแลวไมใสใจกับความปวดเมื่อยได ทําให C6 ภูมิใจในตนเองมาก และเกิดกําลังใจใน
การปฏิบัติธรรมตอ 

การที่เพื่อนบางคนคยุเสียงดัง สูบบหุร่ี สงผลให C6 ไมคอยพอใจ และรูสึกถกูรบกวน
สมาธ ิ C6 จึงไมคยุกับเพื่อนเนื่องจากไมอยากผูกมติรกบัเพื่อนกลุมนี้และตั้งใจวามาปฏิบัติธรรม
แลวตองการไดประโยชนกลับไป แตวันที ่ 7 ของการปฏิบัติธรรม ผูปฏิบัติธรรมรายอ่ืนคุยกันมาก 
ทําให C6 รวมคุยกับเพื่อนในชวงไขขอของใจดวย 
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การเปลีย่นแปลงหลงัปฏบิัตธิรรม 
 C6 ไมคอยรูสึกวาตนมีความแตกตางจากกอนปฏิบัติธรรม แตไดนําการกําหนดอิริยาบถ
มาชวยคลายความงวงขณะเรียนพเิศษ ทําใหไมหลับ ตั้งใจเรียน และตืน่ตัว ซึ่งตางจากกอนเขารับ
การฝกที่มกัจะหลับระหวางเรียนเสมอ 
 C6 สังเกตเห็นวาตนควบคุมอารมณไดดีข้ึน รูการกระทําของตนในแตละขณะ รูอารมณ
ของตัวเอง เชน เวลาโกรธจะรูวาตนเร่ิมหงุดหงดิ นอกจากนี้ C6 ยังสังเกตวาตนคิดมากนอยลง ตาง
จากเดมิทีเ่คยคิดมากในทกุๆ เร่ือง มีความเขาใจผูอ่ืนมากข้ึน สงผลใหบนนอยลง โดย C6 คิดไดวา
การบนไมชวยใหอะไรดีข้ึน 
 
สรุปและขอสังเกตเพิ่มเตมิ 

ในระยะแรก C6 ไมไดตองการมาปฏิบัติธรรมดวยตนเองและเบื่อหนายกับตารางการ
ปฏิบัติธรรม แตเพราะความรูสึกดแีละสงบจากการนัง่สมาธ ิทาํให C6 ผูกมดัตนเองกบัการปฏิบัติ
ธรรมและควบคมุใหตนอยูในระเบียบของยุวพทุธฯ นอกจากนี้ การเหน็พฤติกรรมที่ไมเหมาะสม
ของเพื่อนคนอ่ืนสงผลให C6 ไมตองการพูดคุยดวยและไมตองการเปนเหมอืนเพื่อนกลุมนัน้ทาํให 
C6 ไมไดคุยกับใครเลยตลอดการปฏิบัติธรรม ยกเวนวันสุดทายที่ผูปฏิบัติธรรมรายอ่ืนคยุกนัมาก 
ทําให C6 รวมคยุดวย จะเหน็ไดวา กลุมเพื่อนมผีลตอพฤติกรรมของ C6 ทัง้ชวยใหควบคุมและไม
ควบคุมตนเองใหอยูในกฎระเบยีบของยุวพทุธฯ  

หลังการปฏิบัติธรรม C6 มกีารเปล่ียนแปลงไปในทางที่ดข้ึีน เชน ไมหลับขณะเรียน มสีติ
รูเทาทนัอารมณของตน เขาใจผูอ่ืนมากข้ึน คิดมากนอยลง ซึ่งแสดงถึงการมีสุขภาวะทางจติทีด่ีกวา
กอนปฏิบัติธรรม แมตัว C6 เองจะกลาววาตนไมคอยรูสึกถึงความแตกตางจากกอนปฏิบัติธรรมก็
ตาม  
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สรุปบทสมัภาษณประสบการณการปฏบิัตธิรรมของผูใหขอมูลหลกัรายท่ี 7: C7 
เพศ: ชาย  อาย:ุ 18 ป  การศกึษา: ปริญญาตรี (ข้ึนป 2) 
 
กอนปฏบิัตธิรรม 
เหตุผลที่มาปฏิบัติธรรม 
 ญาติพี่นองของ C7 แทบทกุคนเคยมาปฏิบัติธรรมกันหมดแลว จึงเหมอืนกบัถึงคราวของ 
C7 ทีจ่ะตองมาปฏิบัติธรรมเสียที และ C7 เองก็ตองการพสูิจนวาการปฏิบัติธรรมดอียางไร ชวยให
มีสมาธิจริงหรือไม ประจวบกบัจงัหวะเวลาอํานวยใหมาเขารับการฝกปฏิบัติธรรมได 
การเตรียมตัวกอนมาปฏิบัติธรรม 

C7 ติดบุหร่ีและทราบวาทางยุวพทุธฯ มกีฎไมใหสูบบุหร่ี จึงตั้งใจวาจะลองงดบุหร่ีระหวาง
มาปฏิบัติธรรม 
ความรูสึกกอนมาปฏิบัติธรรม 
 มีเร่ืองไมสบายใจเกี่ยวกับพอ การเรียน และแฟน 
 
ระหวางปฏบิัตธิรรม 
 วันแรกๆ C7 รูสึกเบื่อ ไมเขาใจวาจะนั่งสมาธิและฟงธรรมบรรยายไปเพื่ออะไร “ไมรูจะมา
ทําไม” จากเดิมที่ตัง้ใจวาจะไมรูจักใครจึงเร่ิมคยุเมื่อเจอเพื่อนที่โรงเรียน และเร่ิมมเีพื่อนสูบบุหร่ี 
(โดยไดบุหร่ีจากเพื่อนที่แอบนํามา) โดยจะสูบในหองน้าํ ซึ่งอาจารยทีดู่แลหองพักของ C7 ก็ทราบ
แตไมไดวาอะไร  
 ระหวางปฏิบัติธรรม มกีารประกาศจากอาจารยวิทยากรวามโีครงการเลิกบหุร่ี หากใคร
สนใจใหมาพบเปนการสวนตัว C7 รูสึกสนใจจึงลองไปพบและปฏิบัติตามที่อาจารยสอน คือ ให
เดินกําหนดอิริยาบถและนั่งสมาธ ิ หลังปฏิบัต ิ C7 รูสึกโลง แตยังตองการสูบบหุร่ีอยู ซึ่ง C7 ให
เหตุผลวาเปนเพราะตนไมไดตองการเลิกบหุร่ีจริงๆ 
 C7 กลาววาตนสามารถนัง่สมาธไิดดีข้ึนตามลําดับ คือฟุงซานนอยลง ซึ่งสวนหนึ่งเปน
เพราะไมตองการเปนเหมอืนผูปฏิบัติธรรมรายอ่ืนทีไ่มตั้งใจ C7 จึงตั้งใจปฏิบัติธรรม  

C7 ไดซักถามอาจารยวิทยากรถงึเหตุผลที่ตองกาํหนดอิริยาบถตลอดการนัง่สมาธ ิ และ
เหตุผลที่ตองกําเหยียด∗ นอกจากนีย้ังปรึกษาอาจารยวิทยากรเกีย่วกับความกงัวลใจที่จะตอง
กราบพอแมในวันสุดทายของการปฏิบัติธรรม เนื่องจาก C7 ทะเลาะกับพอและไมไดคุยกันมาเปน

                                                
∗ กําเหยียดเปนลักษณะอยางหน่ึงของการฝกสติ โดยเมื่อกํามือ ใหกําหนดวา “กํา” เหยียดมือหรือแบมือจนสุด ใหกําหนดวา 
“เหยียด” 
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เวลานานแลว ซึง่การตอบคําถามของอาจารยวิทยากรกอปรกบัการฟงธรรมบรรยายเร่ือง “พระใน
บาน” อันเปนการพูดถึงบญุคุณพอแม ลวนทําให C7 ประทับใจและไดแงคิด 
 วันกอนสุดทาย มีการใหผูปฏิบัติธรรมแบงกลุมตามกลุมสอบอารมณแสดงเหตุการณ
จําลองเพื่อที่วาหลังส้ินสุดการปฏิบตัิธรรมแลวจะไดนําการกําหนดอิริยาบถไปใชในชีวิตประจําวัน
ได ซึ่งผูปฏิบัติธรรมจะตองปรึกษากัน ทําใหเมื่อจบกจิกรรมแลว มผูีปฏิบัติธรรมหลายคนยังพดูคยุ
กันตอ รวมถึง C7 เองดวย โดย C7 รูสึกดีที่ไดมีเพื่อนใหม 
 กิจกรรมสัมพนัธเนกขัมมบารมทีี่ใหผูปฏิบัติธรรมกราบพอแมในวันสุดทาย ชวยให C7 
สามารถกลับมาคยุกับพอเหมอืนกอนทะเลาะกนัไดสําเร็จ หลังจากที่ตัง้ใจจะขอโทษพอมานานแต
ไมกลาเสียท ี
 
การเปลีย่นแปลงหลงัปฏบิัตธิรรม  
 C7 เลาวาวันแรกที่กลับบาน สมาชิกในครอบครัวตางพากันทกัวา C7 หนาตาผองใสข้ึน 
แตตัว C7 เองไมไดสังเกตในสวนนั้น 
 C7 นําการตบมือ 12 จังหวะไปใชในการรวบรวมสมาธิกอนสอบและใชเพื่อชวยลด
ความคิดฟุงซาน  ซึ่งกอนปฏิบัติธรรม C7 ใชการมองควันบุหร่ีเพื่อรวบรวมสมาธ ิ นอกจากนี้ยัง
สังเกตเหน็วาตนอานหนังสือไดมากข้ึนเมื่อรูสึกวาตองอาน 
 C7 รูสึกวาตนควบคุมอารมณไดดีข้ึน กลาวคือเดิมหากพอแมพูดจาไมถูกใจ C7 ก็จะ
ตะคอกใสทนัท ี แตหลังปฏิบัติธรรม การกําหนดอิริยาบถชวยให C7 พดูจาดีข้ึน ไมคอยโกรธใคร
งาย C7 ยังสังเกตวาหากตนโกรธแลวกําหนดอิริยาบถ ความโกรธจะลดลงอยางรวดเร็ว 
 C7 รูสึกวาตนมีความสุขมากข้ึน นอกจากนี้ ผลจากการไดพดูคุยกบัวิทยากรขณะปฏิบัติ
ธรรมที่ยุวพุทธฯ  กท็ําให C7 มมีมุมองเปล่ียนไป คือมีความกลาในการกระทาํส่ิงตางๆ มากข้ึน  
 หลังกลับจากปฏิบัติธรรม C7 ใหเหตุผลวา เพราะกาํหนดอิริยาบถไมทนัและข้ีเกียจ ตนจึง
ไมไดปฏิบัติธรรมตอเนื่อง อีกทั้งยังไมรูวิธีการนาํการกาํหนดอิริยาบถไปใชและยังคิดวาเพื่อนอีก
หลายคนก็คงจะเปนเชนเดียวกัน 
 อยางไรก็ตาม C7 ใหขอคิดเห็นวา การไปปฏิบัติธรรมแมจะไมตั้งใจก็ไดประโยชนกลับไป
แนนอน ข้ึนอยูกบัวาจะปฏิบตัิธรรมหรือไม เพราะแมแตตนเองซึ่งไมไดปฏิบัติธรรมอยางเครงครัด
ยังรูสึกวาไดประโยชน ยิ่งไปกวานั้น ความสบายใจและประทับใจวิทยากร ผนวกกับสภาพแวดลอม
ในสถานปฏิบัติธรรมทีเ่อ้ือใหปฏิบตัิธรรมไดเต็มที่มากกวากส็งผลให  C7 ตองการกลับไปปฏิบัติ
ธรรมอีก 
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สรุปและขอสังเกตเพิ่มเตมิ  
 ความอยากรูอยากลองทั้งในการมาปฏิบัติธรรม และการเขารวมโครงการเลิกบุหร่ีระหวาง
อยูที่ยุวพุทธฯ เปนเพยีงจุดเร่ิมตนให C7 สนใจ แตไมมากพอที่จะทําให C7 รูสึกทาทาย หรือผูกมัด
และควบคุมตนเองตลอดโครงการ  
 การสูบบุหร่ีตามเพื่อน โดยเฉพาะเมื่ออาจารยไมดุวาจึงยิ่งทาํใหเขาใจวาสูบได การรวมคุย
ตามกลุมเพื่อนและรูสึกดีที่มเีพื่อนใหม โดยไมไดคํานงึถงึระเบยีบการปฏิบัติตนในโครงการ ส่ิง
เหลานี้ลวนแสดงใหเห็นวากลุมเพื่อนและวิทยากรมีผลตอการผูกมัดและควบคุมตนเองของ C7 
มาก อยางไรก็ตาม ขอแนะนาํทีต่รงใจจากวิทยากรกช็วยให C7 กลาที่จะเปล่ียนแปลงมากข้ึน  เชน 
กลาลดทิฐิของตัวเองเพื่อขอโทษพอกอน 
 ความสุข ความรูสึกดีจากการปฏิบัติธรรมทั้งระหวางและหลังกลับจากปฏิบัติธรรมแลว 
รวมถงึปฏิกิริยาจากคนรอบขางหลังปฏิบัติธรรม ทําให C7 รูสึกดีกับตัวเอง ภาคภูมิใจ ซึ่งแสดงถงึ
การมีสุขภาวะทางจิตที่ดี นอกจากนี้ การกําหนดอิริยาบถซึ่งชวยใหการควบคุมอารมณของ C7 ดี
ข้ึนก็แสดงถึงความสามารถในการควบคุมสถานการณ ซึ่งดีข้ึนกวากอนปฏิบตัิธรรม  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 179 

สรุปบทสมัภาษณประสบการณการปฏบิัตธิรรมของผูใหขอมูลหลกัรายท่ี 8: C8 
เพศ: หญิง  อาย:ุ 17 ป  การศกึษา: มัธยมปลาย (ข้ึนป 1) 
 
กอนปฏบิัตธิรรม 
เหตุผลที่มาปฏิบัติธรรม 
 เพื่อนชวน และตัว C8 เองไมรูสึกยนิดียนิราย “เพราะวาตั้งแตเดก็กไ็ปวัดอยูแลว กเ็ลยไม
คอยมีปญหาเทาไร” 
ประสบการณเดิมเกีย่วกบัการปฏิบัติธรรม 
 C8 ไปนั่งสมาธิทีวั่ดกับแมมาตั้งเดก็ แตปฏิบัติธรรมแบบไมตองกําหนดอิริยาบถและไม
จํากัดเวลา  โดยแนวทางปฏิบัติธรรมจะเนนประสบการณสวนตัวมากกวา ทําใหเวลามีคําถาม C8 
ไมไดรับคําตอบที่กระจางแจงจากพระผูนําการปฏิบัติธรรม 
 
ระหวางปฏบิัตธิรรม 
 C8 รูสึกเบื่อและอึดอัดที่ตองปฏิบัตธิรรมแบบจํากัดเวลาตามตารางที่จัดไว แตไมมี
ความคิดที่จะกลับบานเพราะคดิวาไมมเีหตุผลที่ตนจะปฏิบัติธรรมในเวลาเพยีง 7 วันไมได C8 เห็น
วาการปฏิบัติธรรมไมใชเร่ืองยาก จงึไมเหน็วาเปนเร่ืองทาทายความสามารถ  
 ความกังวลที่เพื่อนไมสบายทําให C8 ไมสามารถปฏิบัติธรรมตามที่อาจารยสอนไดทุก
อยางและรูสึกวาปฏิบัติธรรมไดไมเต็มที่ ดังนัน้ C8 จึงรูสึกวาการปฏิบัติธรรมคร้ังนี้ “ไมคอยได
อะไร” แตไดความรูและ “ทฤษฎี” ในการปฏิบัติธรรมมากกวา 
  
การเปลีย่นแปลงหลงัปฏบิัตธิรรม 
 C8 เลาวาตนมีสมาธแิละตั้งใจเรียนมากข้ึน จําเนื้อหาหลังอานหนังสือไดมากข้ึน โดยเลา
วากอนปฏิบัติธรรมตนเจตนาทีจ่ะไมตั้งใจเรียน แตหลังจากปฏิบัตธิรรมแลวรูหนาที่วาควรจะตั้งใจ
เรียน แมจะเปนวิชาที่ไมชอบ ซึ่ง C8 คิดวาความรูสึกวาควรจะตั้งใจเรียนมาจากการฟงธรรม
บรรยายเร่ืองพระในบานที่พดูถึงพระคณุพอแม ทาํให C8 เห็นคณุคาของเวลามากข้ึน และข้ีเกียจ
นอยลง 
 การกําหนดอิริยาบถชวย C8 ในทุกๆ เร่ือง ทั้งเร่ืองของอารมณและการแสดงออก เพราะ
ทําใหรูการกระทําของตนในทุกขณะ เขาใจตนเองและคนอ่ืนมากข้ึน แต C8 ไมสามารถยกตัวอยาง
เปนเหตกุารณในชวิีตจริงได C8 ยังสังเกตวาตนควบคุมอารมณไดดีข้ึน หากกําหนดอิริยาบถ แต
C8 ไมไดปฏิบัติธรรมตอเนื่องทั้งที่รูวาจะไดประโยชนจากการปฏิบัติธรรม โดยอางวาเปนเพราะ
ความข้ีเกียจ 
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สรุปและขอสังเกตเพิ่มเตมิ 
 C8 ไมยินดียินรายตอการปฏิบัติธรรมตั้งแตแรก สวนหนึ่งอาจเปนเพราะเคยปฏิบัติธรรม
แนวทางอ่ืนมาแลว ทําใหไมรูสึกวาเปนเร่ืองยากหรือทาทายความสามารถ เพียงแตอึดอัดกับ
ตารางเวลาเทานั้น 
 อุปสรรคในการปฏิบตัิธรรมของ C8 ไมไดมาจากการไมสามารถปฏิบัติธรรมตามที่อาจารย
สอนหรือความลําบากในการทําตามกฎระเบยีบเชนเดียวกบัผูใหสัมภาษณรายอ่ืน แตเปนความ
กังวลใจที่เพื่อนไมสบายจน C8 ไมสามารถปฏิบัติธรรมตามที่อาจารยสอนไดครบทุกอยาง อัน
แสดงใหเหน็วาเพื่อนมผีลตอการปฏิบัติธรรมของ C8 ซึ่งสงผลตอสุขภาวะทางจิตของ C8 ดวย 
กลาวคือ ทาํใหรูสึกเปนกงัวลจนไมสามารถปฏิบัติธรรมตอไปไดอยางราบร่ืน 
 ผลจากการฟงธรรมบรรยายผลักดนัให C8 เกิดการเปล่ียนแปลง เชน เหน็คุณคาของเวลา
มากข้ึน รูสึกวาควรจะตั้งใจเรียน 
 อยางไรก็ตาม การอางเหตุผลที่ไมไดปฏิบัติธรรมตอเนื่องวา “ข้ีเกยีจ” อาจเปนเพราะแมจะ
รูวาการปฏิบัติธรรมมีประโยชน แตยังมีแรงจูงใจไมมากพอที่จะทําให C8 ผูกมัดตนเองทีจ่ะปฏิบัติ
ธรรมตอ ซึ่งสวนหนึ่งอาจเปนเพราะ C8 รูสึกวาตน “ไมคอยไดอะไร” จากการปฏิบัติธรรมในคร้ังนี ้
เพราะมีความกังวลในเร่ืองสุขภาพของเพื่อนจนรบกวนการปฏิบัติธรรมของตนเอง แตไดความรู
และทฤษฎีในการปฏิบัติธรรม ซึ่งตนไมไดรับจากแนวทางการปฏิบัติธรรมแบบเดิมทีเ่คยเรียนรูมา 
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สรุปบทสมัภาษณประสบการณการปฏบิัตธิรรมของผูใหขอมูลหลักรายท่ี 9: C9 
เพศ: ชาย  อาย:ุ 17 ป  การศกึษา: มัธยมปลาย (ข้ึนม.6) 
 
กอนปฏบิัตธิรรม 
เหตุผลที่มาปฏิบัติธรรม 
 แมและพี่ของ C9 เคยมาปฏิบัติธรรมโดยพีเ่ลาวาเห็นปรากฏการณทางสมาธ ิ และ C9 ก็
เห็นความเปล่ียนแปลงทางพฤตกิรรมไปในทางทีด่ีข้ึนของพี่ ทาํใหตองการพิสูจน และคาดหวังวา
จะไดปรากฏการณทางสมาธ ิเชน เห็นนมิติเหมือนพี ่
ทศันคตติอการปฏิบัติธรรม 
 ไมศรัทธาในพทุธศาสนา ไมเขาใจวาจะไหวพระไปเพื่ออะไร 
 
ระหวางปฏบิัตธิรรม 
 เมื่อเหน็ตารางการปฏิบัติธรรมแลว C9 ไมแนใจวาตนจะปฏิบัติไดเพราะตองทําตามตาราง
การปฏิบัติธรรมทีเ่หมอืนกนัทกุวันโดยไมใหคุยกับใคร ไมใหโทรศัพท ไมมคีอมพวิเตอร แต
เนื่องจากตองการเห็นนิมิตเชนเดียวกับพี่ของตน ประกอบกับไดทาตัวเองไววาจะทําไดหรือไม จึง
พยายามตั้งใจปฏิบัติธรรมตอไป 
 C9 กลาววาตนสามารถปฏิบัติธรรมตามขอตกลงของยุวพุทธฯ เชน ไมคุยได ยกเวน
ตอนทายในชวงสอบอารมณที่เร่ิมคุยกบัเพื่อนเพื่อแลกเปล่ียนประสบการณการปฏิบตัิธรรม C9 ยัง
รายงานตอไปวาตนไมสามารถกําหนดอิริยาบถไดตลอดเวลา แตพยายามปฏิบตัิธรรมตอเพราะ
รูสึกสนุกและตืน่เตนกบัการนั่งสมาธ ิเพราะตรงกบัทีเ่คยรับรูมา เชน หายปวดเมื่อย เห็นนมิติ และ
รูสึกภูมิใจทีต่นสามารถปฏิบตัิธรรมได 
  
การเปลีย่นแปลงหลงัปฏบิัตธิรรม 
 หลังปฏิบัติธรรม C9 ระมัดระวังในการกระทําส่ิงตางๆ มากข้ึน สงผลใหซุมซามนอยลง จน
แมและเพื่อนทกัวาเปล่ียนแปลงไปในทางที่ดีข้ึน C9 สังเกตเหน็วาแมบนนอยลงและยิ้มทกุวัน ทํา
ให C9 รูสึกภูมใิจ และดีใจที่ไดปฏิบตัิธรรม 
 C9 เลาวาตนควบคุมอารมณไดดีข้ึน จากเดิมที่มกัจะโวยวาย เปล่ียนเปนมเีหตุผลมากข้ึน 
คิดกอนพูดและกลาที่จะแสดงความคิดเหน็มากข้ึน สงผลใหรูสึกดีกบัตวัเองและรูสึกวาตนดูด ี
 C9 กลาววาตนมสีมาธใินการเรียนมากข้ึน สามารถฟงและเขาใจส่ิงที่อาจารยสอน รวมทัง้
อานหนงัสือไดนานข้ึนโดยไมหลับ  
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 นอกจากนีย้งัฟนตัวจากอาการอกหักไดเร็ว ไมเศรานาน อยางที ่C9 ไมคาดคิด C9 กลาว
วาเมื่อทุกข C9 จะหายจากความทกุขไดเร็วเพราะคดิได โดยใหเหตุผลวาเปนเพราะตนมสีติ แตไม
สามารถอธบิายไดวาเหตใุดจงึเรียกสติกลับมาไดเร็ว 
 ทศันคตเิกีย่วกับพทุธศาสนาของ C9 เปล่ียนแปลงไป จากที่ไมศรัทธาในพุทธศาสนา ไม
เขาใจวาจะไหวพระไปเพื่ออะไร เปล่ียนเปนรูสึกศรัทธาและชอบไหวพระ เพราะเชื่อวาตนเจอส่ิงที่
พระพุทธเจาคนพบคือการเกิดดับในระหวางนั่งสมาธิแลว 
 
สรุปและขอสังเกตเพิ่มเตมิ 
 ความตองการพิสูจนขอเท็จจริงที่ C9 เคยไดฟงมาและความรูสึกทาทายตนเองโดยมี
เปาหมายที่การปฏิบัติธรรม ทําให C9 มีการผูกมัดและการควบคุมตนเอง เห็นไดจากการที ่C9 ไม
ยอมคยุกับเพื่อน ยกเวนตอนทายในชวงสอบอารมณทีเ่ร่ิมคุยกบัเพื่อนบาง 
 นอกจากนี้ความรูสึกดี เห็นนิมิต หายปวด ภูมิใจที่ตนสามารถปฏิบัติธรรมได สงผลตอสุข
ภาวะทางจิตที่ดีข้ึนและยังสงผลให C9 รูสึกผูกมัด ทาทาย และควบคุมตนเองตอไปอีก 
 หลังปฏิบัติธรรม ปฏิกิริยาจากคนรอบขางรวมถงึความเปล่ียนแปลงในตนเอง เชน ซุมซาม
นอยลง ควบคุมอารมณไดดีข้ึน มมีมุมองทีก่วางมากข้ึน มสีมาธใินการเรียน ทําให C9 ภูมิใจใน
ตนเอง ความรูสึกดีจากการปฏิบัติธรรมผนวกกับความรูสึกดี ภูมิใจตนเอง สงผลให C9 มสุีขภาวะ
ทางจิตดีข้ึน 
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สรุปบทสมัภาษณประสบการณการปฏบิัตธิรรมของผูใหขอมูลหลกัรายท่ี 10: C10 
เพศ: หญิง  อาย:ุ 18 ป  การศกึษา: มัธยมปลาย (ข้ึนม.6) 
 
กอนปฏบิัตธิรรม 
เหตุผลที่มาปฏิบัติธรรม 
 โดยสวนตัว C10 ไมตองการปฏิบัติธรรม แตถูกแมบงัคับจงึมาปฏิบัติธรรมกับพี่สาว 
ส่ิงที่เคยรับรูกอนมาปฏิบตัิธรรม 
 C10 เคยทราบมาวาปฏิบัติธรรมแลวจะมสีมาธ ิทําใหตนตองการมีสมาธิมากข้ึน แต C10 
ไมไดคาดหวังมาก โดยใหเหตุผลวาเปนเพราะไมไดตองการมาปฏิบัติธรรมเอง 
 
ระหวางปฏบิัตธิรรม 
 วันแรก C10 รูสึกเบื่อ อยากกลับบาน และไมไดปฏิบัติธรรมตามวิธีที่อาจารยวิทยากรสอน 
เพราะรูสึกอึดอัด ทําไมได กอปรกับไมตองการมาปฏิบตัิธรรมเอง จึงไมไดกําหนดอิริยาบถขณะนั่ง
สมาธิและแอบลืมตามองดูผูปฏิบัติธรรมรายอ่ืน 
 วันที่ 3 ของการปฏิบัติธรรม C10 แอบโทรศัพทใหแมมารับ โดยเผ่ือใจไววาหากไมไดกลับ
ก็ไมเปนไร จะอยูปฏิบัติธรรมตอแทนพี ่แตแมของ C10 ไมยอมมารับ C10 จึงลองปฏิบัติธรรมตาม
วิธทีี่วิทยากรสอน หากทําไมไดก็ปรึกษาวิทยากร เมื่อสามารถปฏิบัติธรรมตามที่อาจารยวิทยากร
สอนไดก็รูสึกดีใจและภูมิใจ  
 C10 กําหนดอิริยาบถยอย เชน การเดิน การอาบน้ํา ไดเปนคร้ังคราวเนื่องจากความเรงรีบ
และลืม บางคร้ังก็แสดงออกเหมือนกําหนดอยู แตแทจริงแลวไมไดกําหนดเพราะมวิีทยากรหรือพี่
เล้ียงมองอยู  

C10 เลาวาตนมกัจะงวงนอนในตอนเชา ทาํใหไมอยากนัง่สมาธนิาน จึงไปเขาหองน้ําลาง
หนาใหหายงวง และมกัจะไปบอยๆ จนอาจารยเร่ิมวาวามีคนไปเขาหองน้ําเยอะ C10 จึงไมไป ซึ่ง 
C10 กลาววาหากอาจารยไมวาตนกจ็ะไปเขาหองน้าํ แตในที่สุด C10 ก็แกปญหาดวยการนําผาชุบ
น้ํามาเชด็หนายามรูสึกงวงแทน 

C10 เห็นวาการสามารถนัง่สมาธจิากเดิมที่เคยปวดเมื่อยเปนหายปวด (คือไมใสใจกบั
ความเจ็บปวด) ทําให C10 รูสึกดีและอยากนั่งสมาธิตอ นอกจากนี ้ C10 ยังชืน่ชอบและเชื่อธรรม
บรรยายที่ไดฟง ซึ่งทําให C10 รักษาศีลมากข้ึน เชนไมฆาสัตว  
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การเปลีย่นแปลงหลงัปฏบิัตธิรรม 
 หลังปฏิบัติธรรม C10 เลาวาตนรูหนาที่มากข้ึน ปกติมักจะถียงเมื่อพอแมเรียกใช แตหลัง
กลับจากปฏิบัติธรรมแลว จะลงมือทําทันท ี โดยใหเหตุผลวาที่เปนเชนนีเ้พราะระลึกถึงพระคณุของ
พอแมจากธรรมบรรยายเร่ือง “พระในบาน” ที่ไดฟงมา และคิดวาเปนเพราะตนเรียกใชงายกวา
พี่สาว  

C10 รูสึกไดประโยชนจากการฟงธรรมบรรยายมากกวาการกําหนดอิริยาบถ เชน ธรรม
บรรยายเร่ืองภพภูมซิึ่งอธบิายถึงการปฏิบตัิตนที่จะทําใหไปสูภพภูมทิี่ดีและไมดี ทําให C10 ไม
ตองการไปเกิดในภพภูมิที่ต่ํากวามนุษย เชน นรกภูม ิ จึงควบคุมอารมณไดดีข้ึน เพราะเดิมเวลา
โมโหจะระบายอารมณกบัส่ิงของ C10 กลาววาตนใจเยน็ข้ึน แตไมทราบเหตผุลทีท่าํใหตนใจเย็น
ข้ึน  

C10 เลาวาตนมคีวามเชื่อในเร่ืองบาปบญุคุณโทษมากข้ึน โดยเปล่ียนจากฆาสัตวมาเปน
ไมฆาสัตวและจากทีเ่คยโกหกพอแมไปเทีย่วมาเปนไมอยากโกหก เพราะกลัวบาป 

หลังปฏิบัติธรรม C10 นําการกําหนดอิริยาบถมาใชในชวิีตประจําวัน แตทําไดไมตอเนื่อง
เพราะมกัลืม บางคร้ังทําไดซักพกัก็ฟุงซาน C10 คิดวาเปนเพราะตนปฏิบัติธรรมเปนคร้ังแรกและ
ไมไดตั้งใจไปปฏิบัติธรรม C10 เชื่อวาคนที่ไปมา 2-3 คร้ังจะตองตั้งใจและปฏิบตัิธรรมไดมากกวา
ตน 

C10 ใหสัมภาษณวาไมไดสังเกตตนเองในเร่ืองของการใชสติ แตเนนเร่ืองการไมฆาสัตว
มากกวา ทาํใหไมสามารถบอกไดวายิง่เวลาผานไปผลของการปฏิบัติธรรมจะยิ่งจางลงหรือไม แต
ตองการไปปฏิบัติธรรมอีก เพราะเหน็ประโยชนและจะตัง้ใจปฏิบัติใหมากข้ึน C10 ใหขอคิดเห็นวา
ส่ิงแวดลอมในสถานปฏิบตัิธรรมเอ้ือตอการปฏิบัติธรรมมากกวาเพราะตนถูกเราอารมณจาก
ส่ิงแวดลอมไดงาย 
 
สรุปและขอสังเกตเพิ่มเตมิ 
 C10 ไมไดตองการมาปฏิบัติธรรมเอง ทําใหชวงแรก C10 ไมพยายามที่จะควบคุมตนเอง
ใหอยูในกฎระเบยีบของยุวพทุธฯ เชน ไมกําหนดอิริยาบถตามแนวทางที่อาจารยสอน ไมฝาก
โทรศัพทไวตามระเบยีบทีก่ําหนดและยังแอบโทรศพัทกลับบาน (ตามระเบยีบ หากมโีทรศัพทจะให
ฝากไวกับยุวพุทธฯ และรับคืนในวันสุดทาย)  
 หลังจากนั่งสมาธไิปซกัระยะแลว C10 ไมใสใจกับความปวดเมื่อยเหมือนในชวงแรกอีก ซึ่ง
ความรูสึกดังกลาวทําให C10 รูสึกดีและนั่งสมาธิตอไปได แตวิทยากรและธรรมบรรยายกลับมผีล
ตอ C10 มากกวา กลาวคือ การที่ C10 รูสึกกดดนัจากความรูสึกวามวิีทยากรคอยจับตาดูอยู 
สงผลให C10 ไมกลาทําตัวตามสบายนอกกฎอยางทีต่องการทํา สวนธรรมบรรยายกอใหเกิด
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ความรูสึกกลัวบาป ไมอยากทําส่ิงที่ไมด ี และอยากรักษาศีลมากข้ึน เมื่อกลับจากปฏิบัติธรรมก็มี
ผลตอไป โดย C10 ไมอยากทําตนไมดีกับพอแม จึงไมอิดออดเมื่อพอแมเรียกใช นอกจากนี้ ในสวน
ของตัวเอง C10 รายงานวาตนควบคุมอารมณไดดีข้ึน และยงัคงตั้งใจรักษาศีลตอไป 
 อนึ่ง ความเชื่อวาคนที่ปฏิบัติธรรมหลายคร้ังตองตั้งใจและปฏิบัติธรรมไดอยางมี
ประสิทธิภาพมากกวาตน เปนเหตุผลหนึ่งทีท่ําให C10 ไมคาดหวังสูงวาตนมาปฏิบตัิธรรมแลวตอง
ไดอะไรกลับไป และอาจเปนเหตุผลหนึ่งที่ทําให C10 ไมไดปฏิบัติธรรมตอเนื่องหลังกลับจากยุว
พุทธฯแลว ทําใหตองการกลับไปปฏิบัติธรรมซ้ําอีก 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
 นาวสาวภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล เกิดวันที่ 10 กุมภาพันธ พ.ศ. 2523 สําเร็จการศึกษา
ระดั บป ริญญาต รี  วิ ท ย าศ าสต รบัณฑิ ต  สา ขา วิ ช า จิ ต วิ ทย า  คณะ สั ง คมศาสต ร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เมื่อปการศึกษา 2544 และไดเขาศึกษาตอในหลักสูตรศิลปศาสตร
บัณฑติ สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยเมื่อปการศึกษา 
2545 
 

ประสบการณในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
1. ประสบการณการเขาเปนสมาชิกกลุม 

สมาชิกกลุมจิตสัมพันธ (Encounter group)  1 คร้ัง 
สมาชิกกลุมพัฒนาตน (Growth group)  1 คร้ัง 

2. ประสบการณการเปนผูนํากลุมภายใตการนิเทศ 
ผูนํากลุมจิตสัมพันธ (Encounter group)  3 คร้ัง 
สมาชิกกลุมพัฒนาตน (Growth group)  3 คร้ัง 

3. ประสบการณการเปนผูใหการปรึกษารายบุคคลภายใตการนิเทศ (Individual counseling)              
10 sessions 
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