
บทท่ี 2

ท ฤ ษ ฎ ีแ ล ะงาน ว ิจ ัย ท ี่เก ี่ย วข ้อ ง

ในการค ิกษาว ิจ ัยน ี ้ เป ็นการค ิกษาผลของการฝ ี  กสมาธ ิตามแนวสต ิป ัฏฐาน 4 

ที่มีต'อเชาวน์อารมณ์ของนักเรียนมัธยมคิกษาปีที่ 5 โรงเรียนคิกษาสงเคราะห์ตาก ผู้วิจัย1โด้สืกษ'า 

เอกสาร ทฤษฎี แนวคิดและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง โดยแบ่งเป็นหัวข้อ ดังน้ี

1. เชาวน์อารมณ์ (Emotional Intelligence)

1.1 ความหมายของเชาวน์อารมณ์และคำที่มีความหมายใกล้เคียงกับเชาวน์อารมณ์

1.2 แนวคิดเกี่ยวกับเชาวน์อารมณ์

1.3 แนวคิดการประเมินเชาวน์อารมณ์

1.4 ความสำคัญและประโยชน์ของเชาวน์อารมณ์

1.5 คุณลักษณะ1ของผู้ที่มีเชาวน์อารมณ์ที่ดี

1.6 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับเชาวน์อารมณ์

2. การบกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4

2.1 ความหมายของสติและสมาธิ

2.2 ความสัมพันธ์ระหว่างสติกับสมาธิ

2.3 ประโยชน์ของสติและสมาธิ

2.4 ความหมายของการเจรีญสติปัฏฐาน 4

2.5 หลักปฏิปัติในการเจรีญลติปัฏฐาน 4

2.6 การปฏิปัติตามแนวมหาสติปัฏฐานสูตร

2.7 การบกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 ของกระทรวงคิกษาธิการ

2.8 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการบกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4

3. โรงเรียนคิกษาสงเคราะห์ตาก

3.1 เอกสารเกี่ยวกับโรงเรียนคิกษาสงเคราะห์ตาก
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1. เชาวน์'อารมณ์ (Emotional Intelligence)

1.1 ความหมายข'องเชาวน์อารมณ์และคำท่ีมีความหมายใกล้เคียงก้บเชาวน์'อารมณ์

ค ำ ว ่ า  “Emotional Intelligence” (El) ห ร ื อ  “Emotional Quotient" (EQ) ใ น ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย ย ั ง  

ไ ม ่ ม ี ก า ร บ ั ญ ญ ้ ต ิ ศ ั พ ท ์ ท ี ่ เ ป ็ น ท า ง ก า ร  ย ู ว ิ จ ั ย จ ึ ง ข อ ใ ช ้ ค ำ ว ่ า  “ เ ช า ว น ์ อ า ร ม ณ ์ ”  เ พ ร า ะ ค ำ ว ่ า  “ เ ช า ว น ์ "  

ห ม า ย ถ ึ ง  ป ั ญ ญ า ห ร ื อ ค ว า ม ค ิ ด ฉ ั บ ไ ว  ป ฏ ิ ภ า ณ ' ไ ห ว พ ร ิ บ  แ ล ะ ค ำ ว ่ า  “ อ า ร ม ณ ์ ”  ห ม า ย ถ ึ ง  ค ว า ม ค ิ ด  

ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ท ี ่ เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล ง อ ย ู ่ เ ร ื ่ อ ย ๆ  ( พ จ น า น ุ ก ร ม  ฉ บ ั บ ร า ช บ ั ณ ฑ ิ ต ย ล ถ า น , 2525:273,902) ส ำ ห ร ั บ  

ภ า ษ า อ ั ง ก ฤ ษ  ผ ู ้ ว ิ จ ั ย ข อ ใ ช ้ ค ำ ว ่ า  “Emotional Intelligence” (El) แ ท น  “Emotional Quotient" (EQ) 

ท ั ้ ง น ี ้ เ น ื ่ อ ง จ า ก  ค ำ ว ่ า  “Quotient” ต า ม ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ศ ั พ ท ์  ห ม า ย ถ ึ ง  ผ ล ล ั พ ธ ์ ช อ ง ก า ร ห า ร  1 ล ั ด ส ่ ว น  

( ว ิ ท ย ์  เ ท ี ่ ย ง บ ู ร ณ ธ ร ร ม , 2539:668) น อ ก จ า ก น ี ้  “EQ” (Emotional Quotient) ไ ม , ส า ม า ร ถ ร ะ บ ุ ช ี ้ อ อ ก ม า  

เ ป ็ น ค ่ า ล ั ด ส ่ ว น ต ั ว เ ล ข ได้ ต ่ า ง จ า ก  “ IQ” (Intelligent Quotient) ล า ม า ร ถ ว ั ด อ อ ก ม า เ ป ็ น ค ่ า ล ั ด ส ่ ว น  

ต ั ว เ ล ข ท ี ่ แ น ่ น อ น ได้ ก า ร ว ั ด  “EQ” เ พ ิ ่ ง เ ก ิ ด ข ึ ้ น เ ม ื ่ อ ไม่ก ี ่ ป ี น ี ้ เ อ ง  ไ ม ่ ม ี แ บ บ ม า ต ร ฐ า น ท ี ่ แ น ่ น อ น  เ ป ็ น เ พ ี ย ง  

ก า ร ป ร ะ เ ม ิ น เ พ ื ่ อ ใ ห ้ ผ ู ้ ว ั ด ม อ ง เ ห ็ น ค ว า ม บ ก พ ร ่ อ ง ข อ ง ค ว า ม ส า ม า ร ถ ท า ง ด ้ า น อ า ร ม ณ ์ ท ี ่ ต ้ อ ง พ ั ฒ น า แ ก ไ ข  

( ก ร ม ส ุ ข ภ า พ จ ิ ต , 2543:5)

นักจิตวิทยาและนักวิชาการต่างๆในต่างประเทศได้ให้ความหมายของเชาวน์อารมณ์ไว้ตังนี้

Bar-On (1992 อ้างถึงใน Goleman ,1998:370) ให้ความหมายของเชาวน์อารมณ์ ว่า 

“ เป็นองค์ประกอบของความสามารถด้านส่วนตัว ด้านอารมณ์และด้านลังคมของบุคคลที่จะปรับตัว 

ให้เช้ากับสิ่งแวดล้อมได้อย่างประสบความสำเร็จ"

Salovey & Mayer (1995,อ้างถึงใน Gibb,1995:26) ให้ความหมายของเชาวน์อารมณ์ ว่า 

“ เป็นความสามารถของบุคคลที่จะตระหนักรู้เท่าทันในความคิด ความรู้สึก และภาวะอารมณ์ของตน 

เองและของผู้อื่นได้อย่างสมเหตุสมผลสอดคล้องกับการทำงานและการดำเนินชีวิตโดยมีลัมพันธ 

ภาพที่ดีกับบุคคลอื่น”

Mayer & Salovey (1997:23) ได้ให้ความหมายของเชาวน์อารมณ์ใหม่ว่า “ เป็นความ 

ลามารถในการรับรู้ ประเมินและแสดงอารมณ์ของตนได้อย่างเหมาะสม ลามารถเข้าถึงและสร้าง 

ความรู้สึกที่ดีที่เกื้อกูลความคิดได้ รวมทั้งมีการแกไขปัญหาที่สร้างสรรคํได้ เข้าใจอารมณ์ แยกแยะ 

วิเคราะห์อารมณ์และกระบวนการของอารมณ์ได้ดี คิดใคร่ครวญและควบคุมภาวะอารมณ์ได้ดีใน
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ทางที่จะส่งเสริมให้สุขภาพจิตและสติปัญญาดี ลามารถจิ'ดการกับอารมณ์ของตนและผู้อื่นได้อย่าง 

เหมาะสม’'

Cooper & Sawaf (1997:xiii) ได้ให้ความหมายของเชาวน์อารมณ์ ว่า ‘‘เป็นความสามารถ 

ของบุคคลในการรับรู้ เข้าใจและรู้จักใช้พลังทางอารมณ์ของตนเป็นรากฐานในการสร้างสัมพันธภาพ 

และโน้มน้าวจิตใจผู้อื่นได้”

Goleman (1998:375) ได้ให้ความหมายของเชาวน์อารมณ์ ไว้อย่างชัดเจนว่า “ เป็นความ 

สามารถในการตระหนักรู้ถึงความรู้สึกของตนเองและความรู้สึกของผู้อื่น ลามารถบริหารจัดการ

อารมณ์ของตนเพื่อเป็นแรงจูงใจในการสร้างลัมพันธภาพกับผู้อื่นได้อย่างประสบความสำเร็จ”

Weisinger (1998:xix) ได้ให้ความหมายของเชาวน์อารมณ์ ว่า “ เป็นการใช้อารมณ์อย่าง 

ฉลาด โดยมีความตั้งใจทำให้อารมณ์ของตนทำงานหริอทำประโยชน์กับตนเอง ใช้อารมณ์ในการทำ 

พฤติกรรม และความคิดของตนในทางที่จะส่งเสริมผลงานของตนเอง”

สำหรับในประเทศไทยพบว่ามีนักจิตวิทยาและนักวิชาการต่าง  ๆ สนใจเชาวน์อารมณ์กันเป็น 

อย่างมากโดยได้ให้ความหมายของเชาวน์อารมณ์ไว้ดังนี้

สุรพงค์ อำพันวงษ์ (2541:8) ให้ความหมายของเชาวน์อารมณ์ว่า “เป็นวุฒิภาวะทาง 

อารมณ์ที่มีองค์ประกอบในการรู้จักตนเอง รู้ว่าตนเองเป็นใคร มาจากไหน ต้องการอะไรในชีวิต มี 

ความลามารถในการจัดการควบคุมอารมณ์ตนเอง มีวินัยสูง บังดับใจตนเองได้ รู้จักผิดชอบช่ัวดี มี 

ความสามารถในการจัดการอารมณ์ของผู้อื่น มีอารมณ์ร่วมกับผู้อื่น"

พระราชวรมุนี (2542:7) ได้ให้ความหมายของเชาวน์อารมณ์ ว่า “ เป็นการใช้ปัญญากำกับ 

การแสดงอารมณ์ที่ออกมาให้มีเหตุผล เป็นการแสดงอารมณ์ความรู้สึกออกมาในแต่ละสถานการณ์ 

โดยถือว่าอารมณ์หรือความรู้สึกนั้นเป็นพลังให้เกิดพฤติกรรม ซึ่งถ้าพลังขาดปัญญากำกับก็จะเป็น 

พลังตาบอด ปัญญาจึงเป็นตัวที่จะมากำกับชีวิตของเราให้การแสดงออกเป็นไปในทางที่ถูกต้อง”

ทศพร ประเสริฐสุข (2542:21) ให้ความหมายของเชาวน์อารมณ์ว่า “เป็นความสามารถ 

ลักษณะหนึ่งของบุคคลที่จะตระหนักถึงความรู้สึกความคิดและอารมณ์ของตนเองและผู้อื่น สามารถ 

ควบคุมอารมณ์และแรงกระตุ้นภายในตลอดจนสามารถรอคอยการตอบสนองความต้องการของตน 

เองได้อย่างเหมาะสมถูกกาละเทศะ สามารถให้กำลังใจตนเองในการที่จะเผชิญกับอุปสรรคและข้อ 

ชัดแย้งต่างๆได้อย่างไม่ดับช้องใจ รู้จักขจัดความเครียดที่จะชัดขวางความคิดริเรมสร้างสรรค์อันมีค่า 

ของตนเองได้ สามารถชี้นำความคิดและการกระทำของตนในการทำงานร่วมกับผู้อื่น ทั้งในฐานะ
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ผู้นำหรือผู้ตามได้อย่างมีความสุข จนประสบความสำเร็จในการเรืยน ในอาชีพ ตลอดจนประสบ 

ความสำเร็จในชีวิต"

ศันสนีย์ฉัตรคุปต์ (2542:5) ให้ความหมายของเชาวน์อารมณ์ ว่า “ เป็นความสามารถในการ 

พัฒนาอารมณ์’

มนัส บุญประกอบ (2542:55) ให้ความหมายของเชาวน์อารมณ์ ว่า “ เป็นความสามารถที่จะ 

อ่านใจหรือรู้ถึงใจเขาใจเราของบุคคลได้ ตลอดจนการรู้จักควบคุมและใช้อารมณ์ ความรู้สึกได้อย่าง 

เหมาะสม มองโลกในแง่ดี มีความเป็นผู้นำและรู้จักที่จะรักษาสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นไวิได้อีกด้วย”

วีระวัฒน์ ปันนิตามัย (2542:34) ให้ความหมายของเชาวน์อารมณ์ ว่า “ เป็นการเรียนรู้จัก 

อารมณ์ ความรู้สึกของตนให้ตระหนัก มีสติรู้เท่ามันลาเหตุและความแปรผันด้านอารมณ์ของตนเอง 

เป็นการเรียนรู้ พูดคุยภายในตน (Intraindividual Talk) บรืหารจัดการอารมณ์ภาวะอารมณ์อุปนิสัย 

ใจคอของตนไปในทางที่สร้างประโยชน์แก่ทุกฝ่าย สร้างแรงจูงใจที่ดีให้แก่ตนเองในทางที่สร้างสรรค์ 

นำเชาวน์อารมณ์ของตนออกมาติดต่อสัมพันธ์กับผู้อื่น (Interpersonal Relations) ทั้งรูปแบบของ 

การสื่อสาร ความเก่งคน ความเช้าอกเช้าใจคน เอาใจเขามาใส่ใจเรา (Empaty) และเป็นการที่บุคคล 

มี A Sense of proportion รักษาความสมดุลของเหตุผลกับอารมณ์ บรืหารจัดการความสัมพันธ์ 

งานในหน้าที่ของตนกับผู้อื่นได้เป็นอย่างดี

กรมสุขภาพจิต กระทรวงลาธารณสุข (2543:55) ให้ความหมายของเชาวน์อารมณ์ ว่า 

"เป็นความสามารถทางอารมณ์ในการดำเนินชีวิตร่วมกับผู้อื่นอย่างสร้างสรรค์และมีความสุข’'

สมณะโพธิรักษ์ (2543:59) ให้ความหมายของเชาวน์อารมณ์ ว่า “ เป็นความเจริญทาง 

อารมณ์หรือความรู้สึก (emotion = เวทนา) รู้จักอารมณ์ของตน สามารถปรับปรุงอารมณ์ของตนให้ 

พัฒนาเจริญขึ้น เป็นอารมณ์ที่ดี1ได้ และรู้จักอารมณ์ของคนอื่น ปรับตนเองให้ดูดีกับคนอื่นได้ มีความ 

เห็นใจและมุ่งหมายปรารถนาดีกับอารมณ์คนอื่น"

แสงอุษา โลจนานนท์ และกฤษณ์ รุยาพร (2543:16) ให้ความหมายของเชาวน์อารมณ์ ว่า 

“ เป็นความสามารถของบุคคลในการตระหนักถึงการใช้ปัญญากำกับอารมณ์ของตนเองและการใช้ 

ปัญญาในการบริหารอารมณ์ของผู้อื่น'’

จำลอง ดิษยวณิช (2543:บทนำ) ให้ความหมายของเชาวน์อารมณ์ว่า “การรู้จักอารมณ์หรือ 

ความรู้สึกของตนและของผู้อื่น การควบคุมและการจัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้น รวมทั้งการใช้อารมณ์ 

เพื่อการสร้างสรรค์แรงจูงใจส่ความสัมฤทธึ๋และสัมพันธภาพระหว่างบุคคลที่ดีงาม’’
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เทอดดักดิ้ เดชคง (2543:39) ให้ความหมายของเชาวน์อารมณ์ ว่า “ เป็นความสามารถของ 

บุคคลในการนำไปส่การเป็นคนดี มีคุณค่า และมีความสุข" โดยอธิบายความหมายของคำว่า คนดี มี 

คุณค่า และมีความสุข ไว้ดังน้ี

การเป็นคนดี หมายถึง ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น ช่ึงก็คือ ความเมตตา กรุณา ในแง่ 

ของพุทธศาสนาก็คือ “คืล” น่ันเอง

การมีคุณค่า มีความหมายสอดคล้องกับการมีสติรู้ตัว (Awareness)

ส่วนการมีความสุข เกิดจากการรู้จักมองโลก เลือกหาความสุขใส่ตัวเมื่อเกิดความ 

ทุกข์ก็หาวิธีแก้ไข ซ่ึงก็คือการใช้ “ปัญญา” น่ันเอง

สรุปความหมายของเชาวน์อารมณ์ ได้ว่า “ เป็นความสามารถของบุคคลในการใช้สติรับรู้ 

อารมณ์และควบคุมอารมณ์ของตนเอง ทำให้สามารถเช้าใจและรับรู้อารมณ์ของผู้อื่น ใช้ปัญญาใน 

การแสดงอารมณ์และแก้ไขปัญหาได้อย่างถูกต้องเหมาะสม มีความคิดสร้างสรรค์ มีความเมตตา 

กรุณา นำไปส่สัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น ทำให้บุคคลมีความสุขและประลบความสำเร็จในชีวิต” 

นั่นก็คือการเป็นผู้ที่มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ที่สมบูรณ์นั่นเอง

คำท ี่ม ีความหมายใกล ้เค ียงก ับเชาวน ์'อารมณ ์ (Emotional Intelligence)

ในภาษาอังกฤษมีคำเรียกที่มีความหมายใกล้เคียงกับ “Emotional Intelligence" ดังน้ี

Social Intelligence (Thorndike,1920 อ้างถึงใน ทศพร ประเสรีฐสุข ,2542:20) หมายถึง 

ความฉลาดทางสังคม

Emotional Maturity (Abrahamson,1958 อ้างถึง'ใน วีระ'วัฒน์ ปันนิตามัย,2542:25)

หมายถึง วุฒิภาวะทางอารมณ์ เป็นการรู้และเช้าใจภาวะอารมณ์ของตนเอง (Emotional Insight) 

นำไปส่ความสุขสบายในอารมณ์ของตน (Emotional Comfort) ในทุกสถานการณ์ของชีวิตได้อย่าง 

เป็นอิสระ และสนองต่อความต้องการของตนเอง เรียนรู้จากประสบการณ์และการตรวจสอบตนเอง 

เป็นผู้ที่ไม'มีความขัดแย้งใดๆ ในใจพร้อมที่จะเรียนรู้ประสบการณ์ใหม่ๆ สามารถดูแลรักษาความรู้สึก 

นึกคิดของตนเอง (Feeling Doctors) ได้

Personal Intelligence (Gardner, 1993:238-241) เป็นส่วนหนึงของทฤษฎี Multiple 

Intelligence หมายถึง ความเฉลียวฉลาดในการสร้างสัมพันธภาพ มีมนุษยสัมพันธ์ดี เช้าใจและรู้จัก 

อารมณ์ของตนและน้อมนำความเช้าใจ เพื่อชี้นำการแสดงพฤติกรรมหรือการปฏิบัติของตนเองโดย

เฉพาะในด้านการเช้าสังคม โดยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ
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1.Intrapersonal Intelligence หมายถึง ความสามารถเข้าใจความรู้สึกและภาวะอารมณ์ 

ของตนเองได้ จำแนก รู้เท่าทัน และระบุความรู้สึกและภาวะอารมณ์ของตนได้ จนถึงขั้นสูงสุดคือ การ 

รู้จักตนเอง

2.Interpersonal Intelligence เป็นผลของการรู้จักภาวะทางอารมณ์ของตน ที่นำแสดงออก 

กับผู้อื่น รู้และเห็นความแตกต่างของตนเองและของผู้อื่นได้ ซึ่งแบ่งออกเป็น 4 ส่วน คือภาวะผู้นำ 

ความสามารถที่จะคงความสัมพันธ์และคงความเป็นเพื่อน ความสามารถที่จะแก้ปัญหาข้อขัดแย้ง

ทักษะการวิเคราะห์ทางสังคม

Emotional literacy (Cooper & Sawaf,1997:1) หมายถึง ความฉลาดรู้ในอารมณ์ของตน 

เอง ซึ่งรวมถึงการบอกเล่าความรู้สึกนึกคิดตามความเป็นจรง ความสามารถหยั่งรู้เท่าทันอารมณ์ของ 

ตน เล็งเห็นผล มีพลังและรู้ผลได้

Emotional IQ (Salovey & Mayer, 1990) Salovey & Mayer เห็นว่า สติปัญญาเป็น 

คุณภาพของสมอง ขณะที่อารมณ์เป็นคุณภาพของความรู้สึก อารมณ์ไม่สามารถแยกออกจาก 

สติปัญญาได้ และเชื่อว่าความสามารถทางสมองเป็นผลจากสติปัญญาและอารมณ์ความรู้สึกด้าน 

จิตใจที่จะทำให้เกิดภูมิปัญญา (Wisdom) ให้รู้เห็นเท่าทันในความเป็นจริงและได้ประโยชน์ต่อตนเอง 

และผู้อื่น

1.2 แนวค ิดเก ี่ยวก ับเชาวน ์,อารมณ ์

นักจิตวิทยาและนักวิชาการในต่างประเทศได้เสนอแนวคิดเกี่ยวกับ El ไว้ดังนี้

Salovey & Mayer (1990:189) ได้เสนอองค์ประกอบของ "El” ไว้ 3 ขั้นตอน ดังนี ้

(1.) ขั้นการรู้จักภาวะอารมณ์ของตน เป็นการประเมินภาวะอารมณ์และแสดง

อารมณ ์ของตนได้อย ่างถูกต้องเหมาะสมบุคคลที่ม ีความสามารถในการปรับตัวได้ด ีจะต้องเป ็นผู้ท ี่ 

สามารถรับรู้ ระบุ และจำแนกภาวะอารมณ์ของตนได้ โดยเชื่อว่าระดับอายุมีผลต่อการรับรู้อารมณ์ 

บุคคลที่มีอายุมากขึ้นจะมีการรับรู้อารมณ์ของตนเองและผู้อื่นได้ถูกต้องมากขึ้นด้วย

(2) ขั้นการควบคุมอารมณ์ เป็นการควบคุมกำกับดูแลภาวะอารมณ์ของตนเองได ้

อย่างถูกต้องเหมาะสมกับกาลเทศะ ตลอดจนลามารถควบคุมอารมณ์ของผู้อื่นได้ด้วย
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(3) ขั้นการใช้ความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ ภาวะอารมณ์ที่แตกต่างกันจะมีผลต่อ 

การแก้ไขปัญหาได้แตกต่างกัน รวมทั้งมีผลต่อการปรับตัวที่แตกต่างกัน และพบว่าบุคคลแต่ละคน 

จะมีความสามารถในการใช้ประโยชน์จากภาวะอารมณ์ของตนได้แตกต่างกัน

Bar-on (1992 อ้างถึงใน ว ีระว ัฒน ์ ป ันนิตามัย,2542:24) ได้เสนอองค์ประกอบของ 

เชาวน์อารมณ์โดยแบ่งเป็น 5 หมวด 15 คุณลักษณะ ตังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 แสดงหมวดและค ุณล ักษณะของเชาวน ์อารมณ ์ตามแนวค ิดของ Bar-on (1992)

หมวด คุณลักษณะ

1. ความสามารถภายในตน 1.1 ตระหนักรู้จักตน

1.2 เช้าใจภาวะอารมณ์ของตน

1.3 กล้าแสดงความคิดและความรู้สึกของตน

2. ทักษะของความเก่งตน 2.1 ตระหนักรู้เท่าทันในความคิด ความรู้สึกของผู้อื่นได้ดี

2.2 ใส่ใจสวัสดีภาพห่วงใยผู้อื่น

2.3 สร้างสายสัมพันธ์กับผู้อื่นได้ดี

3. ความสามารถในการปรับตัว 3.1 ตรวจสอบความรู้สึกของตน

3.2 ตีความเข้าใจสถานการณ์ต่างๆ ได้ดี

3.3 ยืดหยุ่นในความคิดความรู้สึกของตนได้ดี

3.4 แก้ไขปัญหาและสถานการณ์เฉพาะหน้าได้ดี

4. กลยุทธ์ในการบริหาร 

ความเครียด

4.1 จัดการกับความเครียดได้ดี

4.2 ควบคุมอารมณ์ของตนได้ดี

5. ปัจจัยด้านแรงจูงใจและภาวะ 5.1 มองโลกในแง่ดี

อารมณ์ 5.2 สร้างความสนุกสนานให้เกิดแก่ตนเองและผู้อื่นได้ดี

5.3 รู้สึกและแสดงออกซึ่งความเป็นสุขให้ปรากฏได้
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Mayer & Salovey (1997:11 ) ได้ปรับปรุงองค์ประกอบของ “El" โดยเสนอไว้ 

4 ขั้นตอน แต่ละขั้นตอนจะเรียงลำดับความสามารถของ El จากง่ายไปหายาก ดังน้ี

(1) การรับรู้ การประเมินหรือการตีความและการแสดงออกของอารมณ์ได้อย่างถูก

ต้องเหมาะสม ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบย่อย ดังน้ี ความลามารถในการระบุภาวะอารมณ์, ความ 

รู้สึกนึกคิดของตนเองได้ถูกต้อง ความสนใจในการระบุภาวะอารมณ์ของผู้อื่นได้ถูกต้อง ความ

ลามารถในการแสดงออกของอารมณ์ได้ถูกต้อง แสดงความต้องการได้ตรงตามความรู้สึกอย่าง

เหมาะสมและถูก กาละเทศะ และความลามารถในการจำแนกความรู้สึกต่างๆ ได้ถูกต้อง

(2) การเกื้อหนุนการคิดของอารมณ์ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบย่อย ดังน้ี 

ความรู้สึก อารมณ์ลามารถช่วยในการดัดลำดับความสำคัญเพื่อแก้ปัญหาได้ อารมณ์ที่เกิดขึ้นอย่าง 

ชัดเจนจะเกื้อหนุนในการตัดสินใจได้ดียิ่งขึ้น โดยรู้ว่าจะไม่ให้เหตุการณ์น้ันๆ เกิดข้ึนอีก และจดจำ 

ความรู้สึกต่างๆ ได้ดีย่ิงข้ึน อารมณ์หรือความรู้สึกที่เปลี่ยนไป ทำให้ความคิดเปลี่ยนไปด้วย

สามารถคิดในทางสร้างสรรค์ ละเอียดรอบคอบและมองสถานการณ์หรือปัญหาได้หลายด้านมากยิ่ง 

ข้ึน รู้สึกเป็นสุข ทำให้จิตใจเปิดกว้าง รับฟังความคิดเห็น มีเหตุผล มีความคิดรืเรมสร้างสรรค์

(3) การเข้าใจ การวิเคราะห์ และการใช้ความรู้สึกเกี่ยวกับอารมณ์ ประกอบด้วย

4 องค์ประกอบย่อย ดังน้ี สามารถระบุความรู้สึกหรืออารมณ์ได้และเห็นความเชื่อมโยงระหว่าง 

อารมณ์กับพฤติกรรมและคำพูดได้ สามารถตีความหมายของอารมณ์ที่เกิดขึ้นสืบเนื่องจากอารมณ์ 

หนึ่งๆ ได้ เช่น การพรัดพรากสูญเสียทำให้เกิดความเศร้าใจ เป็นต้น สามารถเข้าใจอารมณ์ที่ชับซ้อน 

ได้ เข้าใจอารมณ์ความรู้สึกหลายอย่างที่เกิดขึ้นใกล้เคียงกันได้ เช่น ความรู้สึกทั้งรัก ทั้งเกลียด ท้ัง 

ขยะแขยง เป็นผลจากอารมณ์ร่วมของความโกรธและความกลัว เป็นต้น และสามารถเขาใจความ 

ผันแปรของอารมณ์หรือความรู้สึกต่างๆ ได้

(4) การคิดใคร่ครวญและการควบคุมอารมณ์ของตนเองเพื่อพัฒนาความฉลาดทาง

สติปัญญาและอารมณ์ของบุคคล ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบย่อย ดังน้ี ลามารถยอมรับหรือเปิด 

ใจรับต่อความรู้สึกหรืออารมณ์ต่างๆ ทั้งในด้านบวกและด้านลบได้ตามความเป็นจริง สามารถคิด

ใคร่ครวญได้ว่าจะยึดถือหรือปล่อยวางตนออกจากอารมณ์ความรู้สึกอันใดอันหนึ่งได้ โดยพิจารณา 

จากข้อมูลที่ได้รับและคำนึงถึงประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นต่อตนเองและผู้อื่น ลามารถคิดอย่างพินิจ

พิเคราะห์ถึงภาวะอารมณ์/ความรู้สึกต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับตนเองและผู้อื่น รับรู้และเข้าใจความรู้สึก 

หรืออารมณ์เหล่านั้นอย่างชัดเจนและถูกต้อง มีเหตุผล รู้ว่าอารมณ์เหล่านั้นจะล่งผลต่อการปฏิบัติ 

ของตนเองอย่างไร และสามารถบริหารดัดการภาวะอารมณ์ของตนและผู้อื่นได้ ลดความรุนแรงของ 

อารมณ์ทางลบได้ รวมทั้งสามารถแสดงอารมณ์ในทางบวกได้โดยไม่บิดเบือนหรือมีกลวิธีในการ
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ป้องกันตนเองมากเกินไป จะเห็นได้ว่า องค์ประกอบของ El ท่ี Mayer & Salovey (1997) ปรับปรุง 

ใหม่นี้จะเน้นด้าน “ปัญญา" ทางอารมณ์ และเน้นว่าอารมณ์มีบทบาทในการจัดลำดับและชี้นำความ 

คิดของบุคคลลํฃ้อมูลที่สร้างสรรค์และน่าสนใจ ดังแสดงไว่ในแผนภาพท่ี 1

แผนภาพท ี่1 แสดงร ูปแบบของเชาวน ์,อารมณ ์ตามแนวค ิดข,อง Salovey & Mayer (1997)
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3) การเข้าใจ การว ิเคราะห ์ และการใช ้ความร ูส ิกเก ี่ยวก ้บอารมณ ์

3.1 ระบุความรู้สีก/ 

อารมณ์ เห็นความ 

เชื่อมโยงระหว่าง 

อารมณ์กับท้อยคํ่า 

ต่างๆ ได้ เช่น

ความชอบพอกับ 

อารมณ์รัก 

ความรู้สีกไม่ชอบ 

กับเกลียด 

ความสมหวังกับ 

การดีใจ

3.2 ตีความหมายของ 

อารมณ์ที่เกิดขึ้นได้ 

อันสืบเนื่องมาจาก 

อารมณ์หนึ่งๆ ได้ 

เช่น การพลัดพราก 

การสูญเสีย ทำให้ 

เกิดความเศร้าไจ

3.3 เข้าใจอารมณ์ที่ซับ 

ช้อนได้ เกิดความรู้สีก 

หลายอย่างในเวลาไล่เลี่ย 

กัน ท้ังรัก ทั้งเกลียด 

อาการขยะแขยง ที่เป็นผล 

ร่วมของความโกรธ และ 

ความกลัว

3.4 เข้าใจความผันแปร 

ของภาวะอารมณ์ต่างๆ 

การแปรเปลี่ยนจากความ 

โกรธ มาเป็น ความพึงพอ 

ใจ หรือ จากความโกรธ 

มาเป็นความละอายใจ

4.1 เปิดใจรับต่อความ 

เสีกทางบวกและลบที่ 

รื่นรมย์และที่ไม่น่าอภิรมย์

4.2 เมื่อคิดใคร่ครวญให้ดี 

แล้ว สามารถยึดถือ/ปลด 

ปล่อยตนจากภาวะ 

อารมณ์ ความรู้สีกอันใด 

อันหนึ่งได้ โดยพิจารณา 

จากข้อมูลที่ได้รับ และ 

ความเป็นประโยชน์

4.3 คิดอย่างพินิจ 

พิเคราะห์ถึงภาวะอารมณ์ 

ต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับตน 

เอง และผู้อื่น เล็งเห็นได้ว่า 

ความรู้สึกเหล่านั้น ซัดเจน 

คงอยู่ มีเหตุผล และล่งผล 

ต่อการปฎิบ้ติของตนเช่น 

ไร

4) การคิดใคร่ครวญ การควบคุมอารมณ์เพี่อพัฒนาความฉลาดทางสติปัญญาและอารมณ์

1r yr 1r ไr
4.4 บรืหารจัดการภาวะ 

อารมณ์ของตนและคนอื่น 

ได้ ลดความรุนแรงของ 

อารมณ์ทางลบได้ แสดง 

ออกอารมณ์ทางบวก โดย 

ไม่บิดเบือน หรือมีกลวิธีใน 

การป้องกันตัวเองมากเกิน 

ไป



เพสมุแกทแ สถใบ ํน ่^ a u i aw  ไเ
«ทใลงก!ณJmiîntnnâ I

แผนภาพท ี่ 2 โมเดลของเชาวน ์,อารมณ ์ตามแนวค ิดของ Cooper & Sawaf (1997)

C o o p e r  & S a w a f  (1 9 9 7 :x x v i)  ไ ด ้เส น อ โ ม เด ล ข อ ง เช า ว น ์อ า ร ม ณ ์ว ่า ป ร ะ ก อ บ ไ ป ด ้ว ย ห ล ัก

ส ำ ค ัญ  4  ห ล ัก ด ้ว ย ก ัน  ซ ึ่ง ใ น แ ต ่ล ะ ห ล ัก ก ็จ ะ ม ี 4  อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ย ่อ ย  ซ ึ่ง ไ ป ส ่ก า ร ว ัด ก า ร ป ร ะ เม ิน ท ี่เร ีย ก

ว ่า  El M a p  ด ัง แ ส ด ง ใ น แ ผ น ภ า พ ท ี่ 2

- การแสดงการหยั่งรู้ได้

- การคิดใคร่ครวญได้

- การเล็งเห็นโอกาส

- การสร้างอนาคต

- ความซื่อสัตย์'ทางอารมณ์

- อารมณ์ที่มีพลัง

- การรับทราบผล

- ความสามารถหยั่งรู้ตามความเป็นจรง

4

ความกันแปร 

ของอารมณ์

3

ความลึก1ซ่ึง 

ทางอารมณ์

1
ความรอบรู้ 
ทางอารมณ์

2
ความเหมาะสม 

ทางอารมณ์

การผูกพัน รับผิดชอบและมีสติ 

การมีเป้าหมายและศักยภาพที่โดดเด่น 

พูดกับทำตรงกันด้วยคุณธรรม 

การโน้มน้าวโดยไม่ต้องใช้สิทธิอำนาจ

- มีอยู่อย่างแท้จริง

- การแผ่ความไว้เน้ือเช่ือใจ

- การไม่พึงพอใจในเชิงสร้างสรรค์

- การกลับคืนส่สภาพปกติและเดินหน้า
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ความหมายของ “El Map” ในแผนภาพที่ 2 สามารถอธิบายได้ดังนี้

(1) ความรอบรู้ในอารมณ์ (Emotional Literacy) หมายถึง การรู้จักอารมณ์ของตนเอง

รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงในอารมณ์ของตน ซึ่งจะทำให้เกิดการรับรู้ การควบคุมตัวเอง และมีความ 

เชื่อมั่นในตนเอง มีพลังอำนาจในตัวเอง ได้แก่ ความชื่อลัตย์ทางอารมณ์ (Emotional honesty) คือ 

การรับรู้อารมณ์ของตนเองตรงตามความเป็นจรงอย่างถูกต้อง

(2) ความเหมาะสมทางอารมณ์ (Emotional Fitness) หมายถึง การปรับวางอารมณ์ของตน 

ได้อย่างยืดหยุ่น เป็นการสร้างแรงปันดาลใจให้ตนเองและผู้อื่น ได้แก่ การสร้างความเชื่อถือ

ให้เกิดแก่ตนเอง (Authenticity) การเป็นผู้ท่ีไว้วางใจได้ การสร้างสรรค์อยู่ตลอดเวลา ไม่พอใจ 

ที่จะอยู่กับที่ (Constructive Discontent) และความสามารถในการกลับคืนสํสภาพปกติและการเดิน 

หน้าต่อไป (Resilience & Renewal)

(3) ความลึกซึ้งทางอารมณ์ (Emotional Depth) หมายถึง ระดับความลึกซึ้งของอารมณ์ที่

เอื้อต่อการพัฒนา เป็นการสำรวจแนวทางที่จะปรับชีวิตและหน้าที่การงานของตนให้กับเป้าหมาย

และศักยภาพของตนเอง ได้แก่ ความผูกพันในงาน, ความรับผิดชอบและการมีสติ การมีเป้าหมาย 

และศักยภาพที่โดดเด่น ความช่ือตรง ทำงานอย่างชื่อสัตย์และยึดเหนี่ยวในหลักจริยธรรม มีลัจจะ 

รักษาคำพูด คำพูดกับการกระทำตรงกัน มีคุณธรรม กล้ายอมรับข้อผิดพลาดของตนอย่างเปิดเผย 

และสามารถโน้มน้าวใจผู้อื่นได้โดยปราศจากการใช้อำนาจ

(4) ความผันแปรของอารมณ์ (Emotional Alchemy) เป็นความสามารถในการใช้อารมณ์ 

และสัญชาตญาณด้านความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ และมีสมรรถภาพในการเผชิญปัญหา และความ

กดดันต่างๆ ได้แก่ การแสดงการหยั่งรู้ได้ ความลามารถในการคิดใคร่ครวญ การเล็งเห็นโอกาส และ 

การสร้างอนาคต
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ตารางที่ 2 แสดงกรอบแนวค ิดเชาวน ์อารมณ ์ของ Daniel Goleman (1998)

G o le m a n  ( 1 9 9 8 :3 2 - 3 4 )  ไ ด ้เส น อ ก ร อ บ แ น ว ค ิด เก ี่ย ว ก ับ  T h e  E m o tio n a l  C o m p e t e n c e

F r a m e w o r k  ก ล ่า ว ถ ึง  ส ม ร ร ถ น ะ ข อ ง เช า ว น ์อ า ร ม ณ ์ไ ว ้ 2  ส ม ร ร ถ น ะ ให ญ ่ๆ  ด ัง แ ส ด ง ใ น ต า ร า ง ท ี่ 2

หมวด/องค์ประกอบ ความหมาย/ปัจจัยย่อย

สมรรถนะทางสังคม; การสร้างและรักษา 

ความสัมพ ันธ ์

1. การเอาใจเขามาไล่ใจเรา การตระหนักรู้ถึงความรู้สึก ความต้องการ และข้อ 

ห่วงใยของผู้อื่นได้แก่

1.1 การเข้าใจผู้อื่นรู้ถึงความรู้สึก มุมมอง 

สนใจข้อวิตกกังวลของเขา

1.2 การมีจิตใจมุ่งบริการ คาดคะเนรับรู้และ 

ตอบสนองความต้องการของลูกค้าได้ดี

1.3 การพัฒนาผู้อื่นทราบความต้องการเพื่อ 

ล่งเสริมความรู้ ความสามารถได้ถูกทาง

1.4 การสร้างโอกาสในความหลากหลาย 

เล็งเห็นความเป็นไปได้จากความแตกต่างโดยไม่ 

แตกแยก

1.5 ความตระหนักรู้ถึงทัศนะ ความคิดเห็น 

ของกลุ่ม ความลามารถอ่านสถานการณ์ปัจจุบัน 

และความสัมพันธ์ของกลุ่มได้

2. ทักษะทางสังคม
ความคล่องแคล่วในการก่อให้เกิดการเปลี่ยน 

แปลงที่พึงประสงคํโดยความร่วมมือของผู้อื่น

2.1 การโน้มน้าว แสดงกลวิธีโน้มน้าวต่าง  ๆ

อย่างได้ผล

2.2 การสื่อสาร ล่งสารที่ชัดเจนและน่าเชื่อ 

ถือ

2.3 ความเป็นผู้นำ โน้มน้าวและผสักดันกลุ่ม
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หมวด/องค์ประกอบ ความหมาย/ปัจจัยย่อย

ส มรรถ น ะส ่วน บ ุค คลบร ิห ารจ ัด ก ารต น เองได  ้

อย่างไร

3. การตระหนักรู้ตนเอง

ได้ดี

2.4 การบริหารความขัดแย้ง เจรจา และ 

แก้ไข หาทางยุติความไม่เข้าไจกัน

2.5 การกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลง ริเริ่ม 

และ บริหารความเปลี่ยนแปลงได้ดี

2.6 การสร้างสายสัมพันธ์ เสริมสร้างความ 

ร่วมมือร่วมใจกันเพื่อการปฏิบติ

2.7 การร่วมมือร่วมใจกันทำงานกับผู้อื่นเพื่อ 

ม่งลุ่เป้าหมาย

2.8 สมรรถนะของทีม สร้างพลังร่วมของกลุ่ม 

ในการม่งลุ่เป้าหมาย

การตระหนักรู้ความรู้ส ึกความโน้มเอียงของตน 

หยั่งรู้ความเป็นไปได้ของตนและความพร้อมต่างๆ

3.1 รู้เท่าทันในอารมณ์ตน ลาเหตุที่ทำให้ 

เกิดความรู้สึกนั้นๆ และผลที่จะตามมา

3.2 ประเมินตนเองได้ตามจริง รู้จุดเด่นจุด 

ด้อยของตน

3.3 มั่นใจตนเอง มั่นใจในความสามารถ 

คุณค่าของตน

4. การควบคุมตนเอง ความสามารถในการจัดการกับความรู้สึกภายใน 

ตนได้

4.1 การควบคุมตนสามารถจัดการกับ 

ภาวะอารมณ์หริอความฉุนเฉียวได้
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หมวด/องค์ประกอบ ความหมาย/ปัจจัยย่อย

5. การสร้างแรงจูงใจ

4.2 ความเป็นที่ไว้วางใจได้ รักษาความ 

เป็นผู้ที่ซื่อสัตย์ และคุณงามความดีได้

4.3 ความเป็นผู้ที่ใช้สติปัญญา แสดง 

ความรับผิดชอบ

4.4 ความสามารถที่จะปรับตัวได้ 

ยืดหยุ่นในการจัดการกับความเปลี่ยนแปลงได้

4.5 การสร้างสิ่งใหม่ เป็นสุขและเปิดใจ 

กว้างกับแนวความคิด แนวทาง หรือข้อมูลใหม่

แนวโน้มของอารมณ์ที่เกื้อหนุน การมุ่งส่เป้าหมาย

5.1 แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ้ พยายามที่จะ 

ปรับปรุงหรือให้ได้มาตรฐานที่ดีเลิศ

5.2 ความจงรักภักดี ยืดมั่นภับเป้าหมาย 

ของกลุ่มเป้าหมายขององค์การ

5.3 ความคิดรืเริ่ม พร้อมที่จะปฏิบัติ 

ตามโอกาสอำนวย

5.4 การมองโลกในแง่ดี แม้มีอุปสรรค 

ปัญหา แต่ก็,ไม่ย่นระย่อ มุ่งส่เป้าหมาย

Weisinger (1998:xix-xxii) ได้เสนอองค์ประกอบ “El” ออกเป็น 2 ส่วน ดังนี้

(1) Intrapersonal Emotional Intelligence เป็นการใช้ El ภายในตนเอง เป็นการใช้ความ 

เฉลียวฉลาดทางอารมณ์เพื่อพัฒนาตนเอง ได้แก่

(1.1) การพัฒนาความตระหนักรู้จ ักตนเองให ้ส ูงฃ ึน W eisinger เห็นว่า การรู้จ ัก
ตนเองในขั้นสูง คือ ความสามารถในการด ูแลตนเอง รู้ในการกระทำของตนและมีอ ิทธ ิพลต่อการ
กระทำของตนเองเพ ื่อก ่อประโยชน์ต ่อตนเอง

(1.2) การบรหารจัดการอารมณ์ตนเอง หมายถึง การจัดการกับสถานการณ์และ 

อารมณ์ของตน โดยริเรมจากการรู้และเช้าใจในอารมณ์ของตนเอง
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(1.3) การสร้างแรงจูงใจท่ีดีให้แก่ตนเอง เป็นการกระตุ้นตนเองที่จะทำงานอย่าง

มีสมาธิและมุ่งล่เป้าหมายที่ต้องการ ลามารถจัดการกับความท้อถอยที่เกิดขึ้นได้

(2) Interpersonal Emotional Intelligence เป็นการใช้ El ของตนเพือเสรมสร้างความ 

สัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น ได้แก่

(2.1) พัฒนาทักษะการสื่อสารที่ดี ประกอบด้วยทักษะ 5 อย่าง คือ การเปิดเผย 

ตัวเอง การยืนหยัด การฟังอย่างมีประสิทธิภาพ การวิจารณ์ และการสื่อสารแบบเป็นทีม

(2.2) การพัฒนาความชำนาญในการสร้างส้มพันธภาพกับผู้อื่น เป็นความ

สามารถในการติดต่อผู้อื่นเพื่อแลกเปลี่ยนข้อมูลอย่างมีความหมายและเหมาะสม สามารถที่จะ

วิเคราะห์ความสัมพันธ์เพื่อหาวิธีการให้เกิดผลดีและประสิทธิภาพ

(2.3) การช่วยเหลือผู้อ่ืนให้ช่วยตัวเองได้ Weisinger เสนอว่า องค์การจะประลบ 

ความสำเร็จได้นอกจากจะมีบุคลากรที่มีความรู้ความสามารถแล้ว จะต้องมีการช่วยเหลือซึ่งกันและ 

กันในการจัดการกับอารมณ์, การติดต่อสื่อสาร, การแก้ปัญหา, การแก้ไขความขัดแย้งและได้รับ

แรงบันดาลใจและการช่วยเหลือจากบุคคลรอบช้าง เช่น ครอบครัว ครูอาจารย์และเพื่อนร่วมงานหรอ 

ผ้ที่เป็นกัลยาณมิตร ซึ่งพื้นฐานเหล่านี้จะช่วยให้ได้รับกำลังใจและสนับสนฺนความมั่นใจมากขึ้นได้di จิ

จากการคืกษารูปแบบแนวคิดเชาวน์อารมณ์ของนักจิตวิทยาและนักวิชาการต่างประเทศ 

ผู้วิจัยมีความสนใจแนวคิดของ Mayer & Salovey (1997) เนื่องจากมีการนำเลนอรูปแบบของการ 

พัฒนาเชาวน์อารมณ์ที่ขัดเจน ไม่ขับช้อน มีการจัดลำดับข้อมูลจากขั้นตอนที่ง่ายไปล่ยาก ประเด็น 

สำคัญ คือ มีการเน้นด้าน ’’ปัญญา" ทางอารมณ์ลอดคล้องกับงานวิจัยครั้งนี้ของผู้วิจัย ในการแก 

ปฏิบัติ ประกอบด้วย การเดินจงกรม นั่งสมาธิ และกำหนดอิริยาบถ เหล่านี้ล้วนเป็นการแกเพื่อ 

เจริญ”ปัญญา" ทางอารมณ์ เช่นเดียวกัน

สำหรับในประเทศไทยมีผู้เสนอแนวคิดของเชาวน์อารมณ์ไว้ คือ

พระราชวรมุนี (2542:11)ได้เสนอแนวคิดของเชาวน์อารมณ์ในทางพระพุทธศาลนาไว้ดังนี้

ในทางพระพุทธศาลนาเราไม,ลามารถแยกลิ่งท ี่เป ็นอารมณ์ออกจากตัวปัญญา 

Emotional Intelligence เป็นอารมณ์ที่แสดงออกโดยมีสติปัญญากำกับ ปัญญาในทาง

พระพุทธศาสนา มี 3 ข้ันตอน คือ

ข ั้นท ี่1. สุตมยปัญญาเป็นปัญญาที่เกิดจากการจดจำข้อมูล รับข้อมูล จัดระบบ 

ข้อมูลต่างๆ ในความคิด เป็นความรู้ขั้นจำอย่างเป็นระบบ
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ขั้นที่2 .จินตมยปัญญา เป็นความรู้ขั้นคิดวิเคราะห์ย่อยข้อมูลที่ได้จากขั้น

สุตมยปัญญา

ข้ันท่ี 3. ภาวนามยปัญญา เป็นความรู้ที่เกี่ยวกับตัวเอง ภายในตัวเอง ความรู้จาก 

ตัวเอง รู้จักที่จะจัดการกับอารมณ์ของตัวเอง ความรู้อันนี้อาศัยการทำจิตใจให้สงบ คือ การทำสมาธิ 

เปรยบ El และ IQ กับปัญญาในทางพระพุทธศาลนาได้ว่า IQ เป็นการเน้นปัญญา 

ในข้ันท่ี 1 และ 2 ส่วน El เป็นปัญญาขั้นที่ 3 และในการปฏิบัติจรงๆ ทั้งปัญญา ทั้งอารมณ์และความ 

รู้ที่ถูกต้องจะต้องไปด้วยกันทั้งหมด

จำลอง ดษิย1วณิช (2543:98) และ สมณะโพธิรักษ์ (2543:217-235) ได้เสนอแนวคิดของ 

เชาวน์อารมณ์ไว้ว่าเป็นความฉลาดที่สามารถรู้จักอารมณ์รู้จักความรู้ลึกของจิตใจ ต้องแกฝนตนไป 

ทุกอิริยาบถขณะมีชีวิตปกติถือเป็นการปฏิบัติธรรมโดยใช้ "หลักสติปัฏฐาน 4” ประกอบด้วย

1. การพิจารณากายในกาย คือ การที่เราต้องมีสติรู้ตัวทั่วพร้อม ระลึกรู้อยู่เสมอ 

ทางทวาร 6 ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ และทางอายตนะ 6 ได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสทาง 

กาย สัมผัสทางใจ

2. การพิจารณาเวทนาในเวทนา คือ การพิจารณาให้รู้ถึง ทุกขเวทนา สุขเวทนา

และอุเบกขาเวทนา

3. การพิจารณาจิตในจิต คือ การพิจารณาให้รู้ว่า จิตมีราคะ โทสะ โมหะ ก็รู้เ'ท่า 

ทัน จิตปราศจากราคะ โทสะ โมหะ ก็รู้เท่าทัน

4. การพิจารณาธรรมในธรรม คือ การพิจารณาหัวข้อธรรมทั้ง 5 ไปพร้อมกับการ

ปฏปต คอ 

วจกจฉา

4.1 น ิวรณ ์5 ได้แก่ กาม พยาบาท ถืนมิทธะ อุทธัจจะกุกกจจะ และ

4.2 อ ุปาทานขันธ์5 ได้แก่ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ

4.3 อายตนะ 12 ได้แก่ บ่อเกิดภายนอก คือ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัสทาง 

กาย สัมผัสทางใจ และบ่อเกิดภายใน คือ ตา หู จมูก ดิน กาย ใจ

4.4 โพซฌงค์ 7 ได้แก่ สติ ธรรมวิจัย วิร ิยะ ปีติ ปัสสัทธิ สมาธิ อุเบกขา 

4 . 5อริ ยสั จ4 ได้แก่ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค
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แสงอุษา โลจนานนท์ และกฤษณ์ รุยาพร (2543:77) ได้เสนอ ’’เสันทางสู่การสร้างเชาวน์ 

อารมณ์’’ ด้วย “SMILE" แยกเป็น 5 ด้าน ดังน้ี

ร ------►  Self awareness หมายถึง การรู้จักอารมณ์ของตนเอง

M ------►  Manage emotion หมายถึง การควบคุมอารมณ์ของตนเอง ตลอดจนสามารถ

แสดงพฤติกรรมได้อย่างเหมาะสมกับบุคคล สถานท่ี เวลา และเหตุการณ์

I  ►  Innovate inspiration หมายถึง การสร้างสรรค์อารมณ์ของตนเอง มีความ

สามารถในการรับรู้ ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ของตนเองและความลามารถในการแสดง 

ออกซึ่งอารมณ์ของตนได้อย่างเหมาะสมและถูกกาละเทศะ

L ►  Listen with head & heart หมายถึง ความสามารถในการเข้าใจอารมณ์ 

ความคิด และความรู้สึกของผู้อื่น

E _____ ^  Enhance social skill หมายถึง ความสามารถในการสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับ

บุคคลในหลาย  ๆ รูปแบบ เพื่อการอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข ตลอดจนสามารถอ่าน 

สภาพการณ์ทางสังคมและบุคคลที่เกี่ยวข้องได้ดี และสามารถใช้ทักษะเหล่านี้ในการลื่อสาร ชักจูง 

ประนีประนอม หรือยุติข้อชัดแย้ง เพื่อการอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุขของทีมงามและสังคม

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2543:2) ได้เสนอแนวคิดเชาวน์อารมณ์ โดยดีกษา 

จากกรอบแนวคิดของ Bar-on (1992) 1 Mayer & Salovey (1997) และ Goleman (1998) นำมา 

พิจารณาเพื่อกำหนดองค์ประกอบ El เป็นคุณสมปติที่พ ึงประสงค์ด้านต่าง ๆ คือ 1. ด้านดี ตามแนว 

คิดของ Bar-on (1992) ที่ว่า “มีความสามารถในการควบคุมอารมณ์ของตนและเห็นใจผู้อื่น” ; 

Mayer & Salovey (1997) ที่ว่า “มีความสามารถในการรับรู้และแสดงออกของอารมณ์และความ 

ต้องการของตนได้ถูกต้อง” และ Goleman (1998) ที่ว่า “มีความสามารถในการควบคุมและรู้เท่าทัน 

ในอารมณ์ของตน รู้จักเอาใจเขามาใส่ใจเรา” 2. ด้านเก่ง ตามแนวคิดของ Bar-on (1992) และ 

Goleman (1998) ที่ว่า “มีความสามารถในการปรับตัว ยืดหยุ่นในความคิด แก่ไขปัญหาได้ดี ม ี

สัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่นและมีการสร้างแรงจูงใจ” 3. ด้านสุข ตามแนวคิดของ Bar-on (1992) ที่ว่า 

“มีความสามารถในการมองโลกในแง่ดี รู้สึกและแสดงออกได้อย่างมีความสุข” และ Goleman

(1998) ที่ว่า “มีความมั่นใจในตนเอง เห็นคุณค่าของตน และมองโลกในแง่ดี แม้มีอุปสรรค ปัญหาก็ 

ไม่ย่อท้อ” ดังแสดงในตารางที่ 3
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ตารางท่ี 3 แสดงกรอบแนวคิด El ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2543)

แนวคิดเชาวน์อารมณ์ ความหมาย

1. ด้านดี ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความ 

ต้องการของตนเอง รู้จักเห็นใจผู้อื่น และมีความ 

รับผิดชอบต่อล่วนรวม

2. ด้านเก่ง ความลามารถในการรู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ ตัดสินใจ 

แก้ปัญหา และแสดงออกอย่างมีประสิทธิภาพ 

รวมทั้งมีลัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น

3. ด้านสุข ความสามารถในการดำเนินชีวิตอย่างเป็นสุข 

ได้แก่ การภูมิใจในตนเอง เช่ือม่ันในตนเอง 

เห็นคุณค่าในตนเอง มอง'โลก'ในแง่ดี การพึงพอใจ 

ในชีวิต และมีความสงบสุขทางใจ

จากการคืกษารูปแบบแนวคิดเชาวน์อารมณ์ของนักจิตวิทยาและนักวิชาการในประเทศไทย 

ผู้วิจัยสนใจแนวคิดของ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ทั้งนี้เนื่องจาก ประการแรก มีการ 

คืกษาแนวคิดทฤษฎีของนักจิตวิทยาต่างประเทศที่มีชื่อเสียงและผู้วิจัยให้ความสนใจ คือ Mayer & 

Salovey (1997) ที่เน้นกระบวนการ “ปัญญา” ทางอารมณ์ เป็นสำคัญ อีกประการหนึ่ง แนวคิด 

เชาวน์อารมณ์ของกรมสุขภาพจิตให้ความสำคัญกับการพัฒนาบุคคลให้เป็นคนดี เก่ง และมี 

ความสุข สอดคล ้องกับนโยบายปฏิรูปการเรยนรู้ มาตราที่ 30 ตามพระราชบัญญัติการคืกษา 

แห่งชาติ พ.ศ.2542 อย่างไรก็ดี ยังมีแนวคิดเชาวน์อารมณ์ของนักวิชาการที่น่าให้ความสนใจและ 

ควรกล่าวถึง ได้แก่ พระราชวรมุนี (2542:9) ; จำลอง ดิษยวณิช (2543:98) และ สมณะโพธิรักษ์ 

(2543:217-235) นักวิชาการทั้ง 3 ท่านได้ให้ความสำคัญกับกระบวนการพัฒนาเชาวน์อารมณ์โดย 

ระบุว่า การพัฒนา El ต้องมีการแกปฏิบัติโดยใช้หลักสติปัฏฐาน 4 จะเห็นว่า สอดคล้องกับงานวิจัย 

ของผู้วิจัยคร้ังน้ีที่ใช้โปรแกรมการแกตามแนวสติปัฏฐาน 4 เซ่นเดียวกัน
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1.3 แนวคิดการประเมินเชาวน์อารมณ์

วีระวัฒน์ ปันนิตามัย (2542) ได้รวบรวมแนวคิดการประเมินเชาวน์อารมณ์ของ 

นักวิชาการ นักจิตวิทยา ในต่างประเทศไว้พอสรุปได้ดังนี้

การประเม ิน เชาวน ์อารมณ ์ก ่อนท ี่จะม ีทฤษฏ ี Emotional Intelligence

สร้างโดย Salovey & Mayer (1990) เป็นการประเมินการรับรู้อารมณ์แบบ 

ไม่ใช้คำพูด โดยการดูวีดิทัศน์แล้วให้บอกอารมณ์ของผู้แสดง ใช้วิธีการประเมินคำตอบเป็น 3 รูป 

แบบ ดังน้ี

1. แบบฉันทามติของกลุ่ม เป็นการเปรียบเทียบคำตอบของบุคคลหนึ่งกับ

คำตอบของกลุ่ม 

ของผู้เช่ียวชาญ

2. แบบผู้เชี่ยวชาญ เป็นการเปรียบเทียบคำตอบของผู้ทดสอบกับเกณฑ์

3. แบบเป้าหมาย เป็นการเปรียบเทียบคำตอบของผู้ทดสอบกับเป้าหมาย 

ที่แสดงอารมณ์ ความรู้สึก

การประเมินการรับรู้อารมณ์ในระยะนี้ พบว่า ความสัมพันธ์ระหว่างการรับ 

รู้ทางอารมณ์ สังคม สติปัญญาและความเช้าใจผู้อื่นมีน้อย

การประเม ิน เชาวน ์อารมณ ์ตามแนวค ิดของ Salovey

Emotional Perception Test สร้างโดย Mayer,J.D.,Dipanlo,M.,& 

Salovey,P. (1990) ได้เสนอการทดสอบในการพิจารณาสิ่งเร้า 4 ประ๓ ท  ๆละ 12 ชนิด ดังน้ี

1) ภาพใบหน้าที่แสดงถึงภาวะอารมณ์ต่าง  ๆ 2) ภาพสี 3) ท่วงทำนองดนต่รี 4) เสียงต่าง  ๆ ท่ี 

สะท้อนถึงภาวะอารมณ์ 6 ประ๓ ท ได้แก่ ความสุข ความเศร้า ความโกรธ ความกลัว ความ 

ประหลาดใจและความขยะแขยง เป็นแบบวัด โดยการรายงานตนเองชนิดมาตรประเมินค่า 5 ระดับ 

จาก 1 “ไม่มีความรู้สึกใด ๆ เลย “ จนถึง 5 “มีความรู้สึกเช่นนั้นแน่นอน” ใช้การประเมินแบบฉันทา 

มติของกลุ่ม

Trait Meta-Mood Scale (TMMS) สร้างโดย Salovey และคณะ (1995) 

เป็นการวัดความแตกต่างระหว่างบุคคลถึงความลามารถที่จะสะท้อนอารมณ์และการจัดการกับ 

อารมณ์โดยการรายงานตนเอง จำนวน 48 ข้อ วัด 3 องค์ประกอบ ดังน้ี การใส่ใจในความรู้สึก ความ 

ชัดเจนในการแยกแยะอารมณ์ ความรู้สึก และการปรับสภาวะอารมณ์ ต่อมาได้ปรับปรุงใหม่เหลือ
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30 ข้อ เป็นการประเมินค่า 5 ระดับ จาก 1 “ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง” จนถึง 5 “ เห็นด้วยอย่างยิ่ง’'

แบบวัดเชาวน ์อารมณ ์ของ Schuttle และคณ ะ ในปี ค.ศ.1998 Schuttle 

และคณะ ได้พัฒนาแบบวัดเชาวน์อารมณ์จากโมเดลพื้นฐานที่ Salovey & Mayer เสนอไว้ จำนวน 

33 ข้อ เป็นแบบวัดโดยการรายงานตนเอง ชนิดมาตราส่วนประเมินค่า 5 ระดับ จาก 1 “ไม่เห็นด้วย 

อย่างยิ่ง” จนถึง 5 “ เห็นด้วยอย่างยิ่ง” สึกษาใน 3 องค์ประกอบ ดังน้ี การประเมินและการแสดงออก 

ของอารมณ์ การควบคุมอารมณ์ การบรหารจัดการอารมณ์ จากการรายงานการวิจัยของคณะชี้ว่า 

แบบวัดนี้มีความเชื่อมั่นชนิดสอดคล้องภายในแบบแอลฟ่าของครอนบาคเท่ากับ .87 และมีค่าความ 

เชื่อมั่นชนิดการสอบซํ้า (สอบซํ้าภายใน 2 สัปดาห์) เท่ากับ .78 จากการตรวจสอบความเที่ยงตรง 

พบว่า มีความสัมพันธ์กับโครงสร้างที่เกี่ยวข้องทางทฤษฏี ได้แก่ การเอาใจใส่ความรู้สึก ความ 

กระจ่างชัดในความรู้สึก การปรับปรุงสภาวะอารมณ์ การมองโลกในแง่ดีและการอดกลั้น มีความ 

เที่ยงตรงเชิงจำแนกเมื่อเทียบกับผลของแบบทดสอบอื่นได้ดี แต่อาจมีปัญหาเรื่องการแสร้งตอบได้

คณะผู้วิจัยชี้ว่า แบบทดสอบนี้สามารถทำนายผลการเรียนของนักสึกษาชั้นปีที่ 1 ได้ พบว่า เพศหญิง 

มีทักษะทางอารมณ์สูงกว่าเพศชาย นักจิตบำบัดมีทักษะทางอารมณ์สูงกว่าผู้รับการบำบัด ซ่ึงสอด 

คล้องกับผลการวิจัยทักษะทางอารมณ์ก่อนหน้านี้ รวมทั้งพบว่าองค์ประกอบที่แบบทดสอบใช้วัดไม่ 

เกี่ยวข้องกับความลามารถทางสมอง แต่มีความเกี่ยวข้องกับบุคลิกภาพ 5 องค์ประกอบ (The Big- 

Five Personality Model)

The Emotional IQ Test และ The Multifactor Emotional Intelligence 

Scale (MEIS) สร้างโดย Mayer,Salovey & Caruso ในปี ค.ศ.1998 โดย MEIS เป็นการวัดในรูป 

แบบการใช้กระดาษ-ดินสอ ส่วน The Emotional IQ Test วัดในรูปแบบของ CD-ROM โดยแบบ 

ทดสอบทั้ง 2 รูปแบบนี้เหมือนกันทุกประการในด้านเนื้อหาและโครงสร้าง แต่ต่างกันท่ีส่ือในการนำ 

เสนอ เป็นการทดสอบภาคปฏิบัติที่ผู้สร้างพยายามให้มีลักษณะพิเศษกว่าแบบประเมินตนเองโดยทั่ว 

ไป โดย Mayer และคณะเชื่อว่าแบบทดสอบนี้เป็นการวัดทักษะของเชาวน์อารมณ์ได้อย่างแท้จริง มี 

ความแน่นอน ชัดเจนและน่าเชื่อถือได้มากกว่าแบบประเมินอื่น  ๆ สถานการณ์ให้คิดและใช้อารมณ์ 

เข้าช่วยในการคิดแก่ไขปัญหา ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ ดังน้ี

1. แบบทดสอบความสามารถ1ในการระบุอารมณ์ เป็นการวัดการรับรู้ทาง 

อารมณ์ ผู้ตอบต้องอ่านความรู้สึก สีหน้า แววตา จากรูปใบหน้าผู้คนได้ ความรู้สึกจากเสียงดนตรี 

ความรู้สึกจากภาพคิลปะต่าง  ๆได้

2. แบบทดสอบความสามารถในการใช้อารมณ์ เป็นการวัดการซึมซับ

อารมณ์ โดยประเมินความลามารถในการก่อให้เกิดอารมณ์และเหตุผลที่ประกอบกับอารมณ์
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ความรู้สึก ดังกล่าว ความสามารถเกิดอารมณ์ ความรู้สึกอย่างไร แบ่งเป็น 2 ล่วน คือ การวัดความ 

สามารถสร้างความรู้สึกที่แตกต่างกันได้ดีแค่ไหน และการใช้ความรู้สึกเอื้อต่อกระบวนการคิด โดย 

เช่ือว่า อารมณ์ช่วยให้เราคิดดัดสินใจได้

3. แบบทดสอบความสามารถในการเช้าใจอารมณ์ เป็นการวัดความ 

สามารถของบุคคลที่จะทราบถึงสาเหตุและที่มาของอารมณ์ ผลของการใช้อารมณ์ ระดับความรุน 

แรงของอารมณ์ ตลอดจนสามารถเช้าใจความสัมพันธ์ระหว่างอารมณ์ที่แตกต่างกัน เช้าใจปฏิกิริยา 

ที่แตกต่างกันของบุคคล เช้าใจความผันแปรของอารมณ์และผลกระทบของอารมณ์นั้น  ๆ ต่อภาวะ 

อารมณ์อื่น เช่น ความขยะแขยงเป็นความรู้สึกผสมระหว่างความโกรธและความกลัว เป็นต้น

4. แบบทดสอบความสามารถในการควบคุมอารมณ์ เป็นการวัดความ 

สามารถในการจัดการและควบคุมอารมณ์ของตนเองและบุคคลอื่น โดยให้ผู้ตอบประเมินประโยชน์ 

ของการกระทำที่เป็นไปได้ในสถานการณ์ทางอารมณ์ บอกความรู้สึกถึงภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้น ไม่ 

เก็บกด ไม่บิดเบือน มีความชื่อสัตย์ในอารมณ์ และใช้อารมณ์นั้นเกื้อกูลการดัดสินใจหรือชี้นำการ 

ประพฤติปฏิปัติที่ดีอย่างเหมาะสมในชีวิตได้

Mayer,Salovey & Caruso จัด 4 องค์ประกอบดังกล่าวเป็นองค์ประกอบ 

ทั่วไปของเชาวน์อารมณ์ และมีการสึกษา พบว่า องค์ประกอบทั่วไปของเชาวน์อารมณ์มีความ 

สัมพันธ์กับการวัดสติปัญญาทางด้านถ้อยคำ (r=.36) องค์ประกอบทั่วไปของเชาวน์อารมณ์มีความ 

สัมพันธ์กับความเช้าใจผู้อื่น (r=.33) เชาวน์อารมณ์มีความสัมพันธ์ทางบวกกับอายุ โดยจะเพิ่มขึ้น 

ตามระดับอายุจากวัยรุ่นถึงวัยผู้!หญ่ รวมทั้งเชาวน์อารมณ์ยังมีความสัมพันธ์กับสติปัญญาทาง

สมองแบบดั้งเดิม (IQ) จากการสึกษานี้ทำให้ Mayer และคณะเชื่อว่า เชาวน์อารมณ์อาจมีคุณสมบัติ 

เทียบเท่าเชาวน์ปัญญาโดยนิยามว่าเป็นความสามารถทางสมอง นอกจากนี้เชาวน์อารมณ์ยังมีความ 

สัมพันธ์กับการวัดสติปัญญาในการปฏิบัติงาน และเชื่อว่าเชาวน์อารมณ์สามารถประเมินตามอายุได้ 

เหมือนกับการวัด IQ

การประเม ิน เชาวน ์อารมณ ์ตามแนวค ิดของ Cooper & Sawaf

สร้างโดย Robert Cooper & Ayman Sawaf (1997) เป็นแบบประเมิน 

ทักษะด้านเชาวน์อารมณ์ของผู้บริหารเรียกว่า “El MAP” เป็นแบบรายงานตนเอง ใช้มาตราประเมิน 

ค่า 4 ระดับ จาก 0 “ไม่รู้สึกเลย” จนถึง 3 “รู้สึกดีมาก" โดยให้คิดทบทวนเหตุการณ์ในรอบระยะ 

เวลาที่ผ่านมาว่าคิดรู้สึกอย่างไร แบ่งเป็น 5 หมวด 21 ด้าน ดังน้ี
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หมวดที่ 1 สภาพแวดล้อมในปัจจุบัน ประกอบด้วยด้านที่ 1 เหตุการโนใน 

ชีวิต ด้านที่ 2 ความกดดันจากการทำงาน ด้านที่ 3 ความกดดันส่วนบุคคล

หมวดที่ 2 ความรอบรู้ด ้านสภาวะอารมณ์ ประกอบด้วย ด้านที่ 4 

ความตระหนักรู้อารมณ์ของตนเอง ด้านที่ 5 การแสดงออกซึ่งอารมณ์ ด้านที่ 6 การตระหนักรู้ภาวะ 

อารมณ์ของผู้อื่น

หมวดที่ 3 สมรรถนะของเชาวน์อารมณ์ประกอบด้วย ด้านที่ 7

ความตั้งใจมั่น ด้านที่ 8 ความคิดสร้างสรรค์ ด้านที่ 9 การกสับคืนส่สภาวะปกติ ด้านที่ 10 

ความลัมพันธ์ระหว่างบุคคล ด ้านท ี่11 การสร้างสรรคํในสภาวะที่ไม่พึงพอใจ

หมวดที่ 4 ความเชื่อและค่านิยมด้านเชาวน์อารมณ์ ประกอบด้วย ด้านที่ 

12 ความเมตตาสงสาร ด้านที่ 13 ทัศนะมุมมอง ด้านที่ 14 ญาณหยั่งรู้ ด้านที่ 15 การสร้าง 

ความไว้วางใจ ด้านที่ 16 พลังส่วนบุคคล ด้านที่ 1 7  คำพูดตรงกับการกระทำ

หมวดที่ 5 ผลของเชาวน์อารมณ์ ประกอบด้วย ด้านที่ 18 สุขภาพทางกาย 

พฤติกรรม ด้านที่ 19 คุณภาพชีวิต ด้านที่ 20 เชาวน์ด้านความสัมพันธ์ด้านที่ 21 การปฏิบัติที่ 

เหมาะสม

ก า ร ป ร ะ เม ิน เช า ว น ์อ า ร ม ณ ์ต า ม แ น ว ค ิด ข อ ง  Bar-on

ในปี ค.ศ.1992 Reuven Bar-on ได้สร้างแบบวัด Bar-on Emotional Intelligence 

Inventory (Bar-on El-I) ข้ึน โดยเริ่มสืกษาเกี่ยวกับเชาวน์อารมณ์ ตั้งแต่ปี ค.ศ.1980 แบบวัด 

Bar-on EI-I ประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ แต่ละองค์ประกอบมีองค์ประกอบย่อยรวม 15 ด้าน 

จำนวน 133 ข้อ เป็นการประเมินค่า 5 ระดับ จาก 1 “ไม่ใช่ตนเอง” ถึง 5 “ เป็นจรงเกี่ยวกับตนเอง” 

ใช้เวลาตอบประมาณ 30-40 นาที

องค์ประกอบที่ 1 องค์ประกอบภายในบุคคล ประกอบด้วย ด้านท่ี 1 การตระหนักรู้ 

ถึงอารมณ์ของตนเอง ด้านท่ี 2 ความกล้าแสดงสิทธิแห่งตน ด้านท่ี 3 การคำนึงถึงตนเอง ด้านท่ี 4 

การตระหนักรู้แห่งตน ด้านท่ี 5 ความเป็นอิสระเอกเทศ

องค์ประกอบที่ 2 องค์ประกอบด้านระหว่างบุคคล ประกอบด้วย ด้านท่ี 6 

ความเอืออาทรต่อผู้อื่น ด้านท่ี 7 ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ด้านท่ี 8 ความรับผิดชอบต่อสังคม 

องค์ประกอบที่ 3 องค์ประกอบด้านความสามารถในการปรับตัว ประกอบด้วย 

ด้านท่ี 9 การแก้ไขปัญหา ด้านท่ี 10การทดสอบความจริง ด้านท่ี 11 ความยืดหยุ่น

องค์ประกอบที่ 4 องค์ประกอบด้านการจัดการความเคริยด ประกอบด้วย ด้านท่ี 

12 การอดทนต่อความเคริยด ด้านท่ี 13 การควบคุมความวู่วาม
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องค์ประกอบที่ 5 องค์ประกอบทางภาวะอารมณ์โดยทั่วไป ประกอบด้วย ด้านท่ี 14 

ความเป็นสุข และด้านที่ 15 การมองโลกในแง่ดี

ก า ร ป ร ะ เม ิน เช า ว น ์อ า ร ม ณ ์ต า ม แ น ว ค ิด ข อ ง  G olem an

ในปี ค.ศ.1995 Goleman ได้สร้าง “El Test” ข้ึน ซึ่งเป็นแบบวัดเชิง 

สถานการณ ์10 สถานการณ์ให้ผู้ตอบเลือกตอบ 4 ตัวเลือก เป็นแบบรายงานตนเองลงใน 

utne Reader.http://www.utne.com/egi-bin/eg. มีการคืกษาพบว่า แบบวัด “El Test” นีมีความ 

สัมพันธ์สูงกับความเข้าใจผู้อื่นและการควบคุมทางอารมณ์ แต่มีค่าความเชื่อมั่นตํ่า คือ ค่า Rtt= .18 

(Mayer,Salovey & Caruso,เท press)

John Cross (1999) ได้สร้างแบบประเมินเชาวน์อารมณ์ ตามแนวคิดของ 

Goleman ลงใน Internet จาก Website : http ://www.co.iup.edu/njacross/eq.html โดยมี 

ข้อคำถาม 12 ข้อ เป็นมาตรประเมินค่า 5 ระดับ ตั้งแต่เสมอ โดยปกติ บางครั้ง นาน  ๆ คร้ัง 

และไม่เคยเลย

ก า ร ป ร ะ เม ิน เช า ว น ์อ า ร ม ณ ์ต า ม แ น ว ค ิด ข อ ง  W e is inger

Weisinger (1997) ได้เสนอแบบประเมินเชาวน์อารมณ์ เรียกว่า

“Weisinger’s El Instrument” เพื่อใชในการพัฒนาเชาวน์อารมณ์ โดยเชื่อว่าต้องพัฒนาในตัวเอง 

ก่อนจึงจะสามารถสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่นได้ เป็นแบบรายงานตนเอง มาตรประเมินค่า 7 ระดับ 

ตั้งแต่ 1 “แสดงออกน้อยมาก" จนถึง 7 “แสดงออกมากที่สุด" โดยแบ่งออกเป็น 3 ตอน ดังน้ี

ตอนท่ี 1 แบบประเมินเชาวน์อารมณ์ จำนวน45 ข้อ

ตอนท่ี 2 แบบตรวจสอบคำตอบ เพื่อประเมินว่าผู้ตอบมีความสามารถด้าน

ใดที่ต้องปรับปรุง

ตอนท่ี 3 แบบปฎิบ้ติและสังเกตทักษะของผู้ตอบในการประยุกต์ใช้เชาวน์

อารมณ์

หลังจากผู้ตอบปรับปรุงความสามารถด้านต่าง  ๆ ของตนโดยใช้เวลา 4 

สัปดาห์ ให้ผู้ตอบทำแบบประเมินการพัฒนาเชาวน์อารมณ์ในตอนที่ 1 และ 2 ซ้ําและ'ไห้,บันทึก 

ความแตกต่างจากคำตอบครั้งก่อน เพื่อประเมินการอารมณ์ทำวิธีนี้ซํ้า ๆ จนกระทั่งคำตอบที่ได้ใน 

ตอนท่ี 1ทุกข้อมากกว่าหรีอเท่ากับ 5

http://www.utne.com/egi-bin/eg
http://www.co.iup.edu/njacross/eq.html


35

,  . ณ ์
เชาวน์อารมณ์ ด้งนิ

สำหร ับการประเม ิน เชาวน ์อารมณ ์ในประเทศไทยน ั้น  ม ีผ ู้ส ร ้างแบบ ประเม ิน

แบบประเม ิน เช าวน ์อารมณ ์ "El 99” สร้างข้ึนโดย ดร.วีระวัฒน์ ปันนิตามัย และ 

ผศ.อุสา สุทธิสาคร แห่งมหาวิทยาลัยหอการค้าไทย (2542) ได้คิกษาจากกรอบแนวคิดของ Mayer 

& Salovey (1997) และ Goleman (1998) มีจำนวน 90 ข้อ (ไม่นับข้อตรวจสอบ ความเที่ยงตรงของ 

การตอบจำนวน 9 ข้อ) การเก็บข้อมูลจากนักคิกษาชั้นปีที่ 1-4 ชองมหาวิทยาลัยหอการค้าไทย 

จำนวน 464 คน ค่าประมาณความเชื่อถือได้ของแบบทดสอบครั้งแรกคือ .9321 และทดสอบครั้งที่ 2 

คือ .9309 ในการตอบแบบวัดให้ผู้ตอบรายงานว่าข้อความนั้น  ๆ เกิดขึ้นกับตน ทั้งในแง่ความคิด 

ความรู้สึกอารมณ์ และการแสดงออกในระดับใดใน5 ช่วงค่า ด้งน้ี 1 “ไม่เคยเลยหรอปฎิบํ[ติน้อย 

ที่สุด" ไปจนถึง 5 “บ่อยครั้งที่สุดหรือรู้สึกเห็นด้วยอย่างยิ่ง'’

องค์ประกอบของเชาวน์อารมณ์ประกอบด้วย 7 ด้าน ด้งน้ี

1. การรู้จักอารมณ์ของตนเอง จำนวน 15 ข้อ

2. การตระหนักรู้ถืงภาวะอารมณ์ของผู้อื่น จำนวน 10 ข้อ

3. ความเอื้ออาทร จำนวน 12 ข้อ

4. วุฒิภาวะทางอารมณ์ จำนวน 12 ข้อ

5. การควบคุมอารมณ์ของตน จำนวน 15 ข้อ

6. การมีแรง'จูง,ไจท่ีดี จำนวน 13 ข้อ

7. ทักษะทางลังคม จำนวน 13 ข้อ

แบบประเม ิน เชาวน ์อารมณ ์ของกรมส ุขภาพจ ิต  กระทรวงสาธารณ สุข

ในปี พ.ศ.2543 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ได้สร้างแบบ

ประเมินเชาวน์อารมณ์ขึ้น คิกษาจากกรอบแนวคิดของ Bar-on (1992) Mayer & Salovey (1997) 

และ Goleman (1998) จากนั้นพัฒนาเป็น"แบบประเมินเชาวน์อารมณ์" สำหรับวัยรุ่น และวัยผู้ใหญ่ 

มีจำนวน 52 ข้อ การเก็บข้อมูลเพื่อให้ได้กลุ่มตัวอย่างที่เป็นตัวแทนของประชากรทั้งในกรุงเทพฯและ 

จังหวัดในภาคต่าง ๆ ของประเทศไทย จึงใช้วิธีลุ่มแบบมีขันตอน (Stratified Random Sampling) 

โดยเลือกหนึ่งจังหวัดในแต่ละภาคที่มีหน่วยงานจิตเวชและสุขภาพจิตตั้งอยู่ ตังน้ี ภาคเหนือเก็บ 

ข้อมูล ณ จังหวัดเชียงใหม่ จำนวน 1,326 คน ภาคกลางเก็บข้อมูล ณ จังหวัดนครสวรรค์ จำนวน 

787 คน .กรุงเทพฯ จำนวน 3,196 คน ภาคอีสานเก็บข้อมูล ณ จังหวัดอุบลราชธานี จำนวน 914 

คน และภาคใต้เก็บข้อมูล ณ จังหวัดสงขลา จำนวน 589 คน รวมจำนวน 6,812 คน

2 6 0 ๐ ^ 5 0 2 6 4
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ค่าความเชื่อมั่นทดสอบโดยสูตร Cronbach alpha .94 และทดสอบซํ้าได้ .82 แบบประเมินเป็น 

ประโยคที่มีข้อความเกี่ยวข้องกับอารมณ์และความรู้สึกที่แสดงออกในลักษณะต่าง  ๆ มีคำตอบให้ 

เลือก 4 คำตอบ ดังน้ี ''ไม่จริง'’ “จริงบางครั้ง” ''ค่อนข้างจริง" และ''จริงมาก"

องค์ประกอบของเชาวน์อารมณ์ประกอบด้วย 3 ด้าน ดังน้ี

1. ด ี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของ 

ตนเอง รู้จักเห็นใจผู้อื่นและมีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม จำนวน 18 ข้อ ประกอบด้วยความ

สามารถต่อไปนี้

1.1 ควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง

1.1.1 รู้อารมณ์และความต้องการของตนเอง

1.1.2 ควบคุมอารมณ์และความต้องการได้

1.1.3 แสดงออกอย่างเหมาะสม

1.2 เห็นใจผู้อ่ืน

1.2.1 ใส่ใจผู้อ่ืน

1.2.2 เข้าใจและยอมรับผู้อื่น

1.2.3 แสดงความเห็นใจอย่างเหมาะสม

1.3 รับผิดชอบ

1.3.1 รู้จักให้และรู้จักรับ

1.3.2 รับผิดและให้อภัย

1.3.3 เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม

2. เก ่ง หมายถึง ความลามารถในการรู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจ 

แก้ปัญหาและแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีลัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น จำนวน 18 ข้อ 

ประกอบด้วยความสามารถต่อไปนี้

2.1 รู้จักและมีแรงจูงใจในตนเอง 

2.1.1รู้ศักยภาพตนเอง

2.1.2 สร้างขวัญและกำลังใจให้ตนเองได้

2.1.3 มีความมุมานะไปส่เป้าหมาย

2.2 ตัดสินใจและแก้ปัญหา 

2.2.1รับรู้และเข้าใจปัญหา

2.2.2 มีขั้นตอนในการแก้ปัญหา
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2.2.3 มีความยืดหยุ่น 

2.3 มีสัมพันธภาพกับผู้อื่น

2.3.1สร้างสัมพันธภาพที่ด ีกับผู้อ่ืน

2.3.2 กล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม

2.3.3 แสดงความเห็นที่ขัดแย้งอย่างสร้างสรรค์

3. ส ุข  หมายถึง ความลามารถในการดำเนินชีวิตอย่างเป็นสุข จำนวน 16 ข้อ

ประกอบด้วย

3.1 ภูมิใจในตนเอง

3.1.1เห็นคุณค่าตนเอง

3.1.2 เชื่อมั่นในตนเอง

3.2 พึงพอใจในชีวิต 

3.2.1มองโลกในแง่ดี

3.2.2 มีอารมณ์ขัน

3.2.3 พอใจในสิงที่ตนมีอยู่

3.3 มีความสงบทางใจ

3.3.1มีกิจกรรมที่เสริมสร้างความสุข

3.3.2 รู้จักผ่อนคลาย

3.3.3 มีความสงบทางจิตใจ

จากการพิจารณาแนวคิดการประเมินเชาวน์อารมณ์ของนักจิตวิทยาทั้งในประเทศ 

ไทยและต่างประเทศ การดีกษาวิจัยครั้งน ี้ผ ู้ว ิจ ัยได้เล ือกใช้แบบประเมินเชาวน์อารมณ์ของ 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงลาธารณสุข โดยผู้วิจัยพบว่าเป็นแบบประเมินเชาวน์อารมณ์ที่ประสม

ประสานแนวคิดของ Bar-on (1992) ; Mayer & Salovey (1997) และ Goleman (1998) ซึง 

ครอบคลุมองค์ประกอบของเชาวน์อารมณ์ นอกจากนี้เป็นแบบประเมินที่เหมาะสมกับวัฒนธรรมไทย 

และให้ความสำคัญกับการมีความสามารถทางอารมณ์ในการดำเนินชีวิตอย่างสร้างสรรค์และมี 

ความสุขรวมถึงเป็นแบบประเมินที่ใช้สำหรับวัยรุ่นสอดคล้องกับกลุ่มตัวอย่างที่ผู้วิจัยสนใจทดลอง
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1.4 ความสำคัญและประโยชน์ของเชาวน์อารมณ์

Goleman (1998) กล่าวว่า เชาวน์อารมณ์ลามารถทำนายความสำเร็จในการเรียน การ 

ทำงานและในชีวิตได้ อยู่เบื้องหลังของความสุข ความลามารถในการปรับตัว และความสำเร็จต่างๆ 

ในชีวิตของมนุษย์

Weisinger(1998) กล่าวว่า การขาดเชาวน์อารมณ์ จะเป็นการทำลายความเจริญก้าวหน้า 

ของความสำเร็จของบุคคลและองค์กร

วีระวัฒน์ ปันนิตามัย (2542) เสนอว่า ผู้ที่มีเชาวน์อารมณ์อี่ดี'จะเป็นผู้ที่รู้'จัก1ใช้ความคิดอ่าน 

ต่ออารมณ์ของตนเองและของผู้อื่นให้เกิดประโยชน์ในทางสร้างสรรค์ได้เป็นอย่างดี ทำให้ผู้อื่นเป็น

สุขและตนเองก็เป็นสุขไปด้วย และได้กล่าวถึงประโยชน์ของเชาวน์อารมณ์ ไว้ดังน้ี

1. พัฒนาการด้านอารมณ์ บุคลิกภาพของเด็ก

เชาวน์อารมณ์มีบทบาทในการกำหนดบุคลิกภาพที่พึงประสงค์ สร้างวุฒิภาวะทาง

อารมณ์ที่เหมาะสมตามวัยวุฒิ มีความลามารถในการปรับตัวและแก้ไขปัญหาทางอารมณ์ เช่น 

ความเครียดและแรงกดตันต่างๆ ในชีวิตได้เป็นอย่างดี

2. การสื่อสาร การแสดงความรู้สึก อารมณ์ของตน

ผู้ที่มีเชาวน์อารมณ์สูงจะมีความสามารถในการสื่อสาร การแสดงความรู้สึกและแสดง 

อารมณ์ของตนได้ถูกต้องเหมาะสมตามกาลเทศะ เข้าใจความรู้สึกของตนและผู้อื่น ยิ้มได้แม้จะรู้สึก 

เศร้า รับฟังปัญหาของผู้อื่นได้อย่างตั้งอกตั้งใจ ไม่รู้สึกแปลกแยกจากเพื่อนมนุษย์จากธรรมชาติและ 

จากชีวิตของตนเอง

3. การปฏิบัติงาน

ผู้ที่มีเชาวน์'อารมณ์สูง1จะเป็นผู้ที่'ให้การยอมรับผู้อ่ืน มีความคิดรีเริ่มสร้างสรรค์

สามารถสร้างผลิตผลที่สนองเป้าหมายได้ ลดการลางานขาดงานหรือย้ายงานที่เกิดจากความ 

ขัดแย้งระหว่างบุคคล เสรีมสร้างการทำงานที่ประสานลัมพันธ์กันมากขึ้น

4. การให้บริการ

ผู้ที่มีเชาวน์อารมณ์สูงจะสามารถเข้าใจผู้รับบริการได้ถูกต้อง รับฟังความต้องการของ 

ผู้รับบริการและตอบสนองความต้องการของผู้รับบริการได้เป็นอย่างดี ทำให้ผู้รับบริการประทับใจ

สร้างความจงรักภักดีในการใช้สินค้าและบริการขององค์กรมากยิ่งขึ้น

5. การบริหารจัดการ
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ผู้ที่มีเชาวน์อารมณ์สูงจะเป็นผู้ที่มีอัจฉริยภาพของความเป็นผู้นำที่มีคิลปะในการรู้จ ักใช ้

คนและการครองใจคนได้ เปิดโอกาสให้ผู้บริหารได้เรียนรู้ และพัฒนาตนเอง ลามารถโน้มน้าวผู้อื่น 

ให้ทำในสิ่งที'ตนต้องการได้สำเร็จ ได้งานที่มีประสิทธิภาพและผู้ร่วมงานมีความสุข เกิดความรักงาน 

รักองค์การ และมีความจงรักภักดีมากขึ้น ผู้นำหริอผู้บริหารที่มี El ที่ด ี1จะเป็นผู้ท ี่ม ีคำพูดและการ 

กระทำที่ตรงกัน (Integrity)

6. การเช้าใจชีวิตของตนเองและผู้อื่น

ผู้ที่มีเชาวน์อารมณ์สูงจะเป็นผู้ที่มีการดีกษาให้เข้าใจในตนเอง (Insight) การรู้จักและ 

เข้าใจตนเองตามความเป็นจริงโดยการมองดูอารมณ์ของตนเองให้เข้าใจแล้ว จึงจะสามารถรู้จักและ 

เข้าใจผู้อื่นได้ทำให้เกิดปฎิสัมพันธ์ระหว่างกันมากขึ้น มีความเข้าใจชีวิตในทุกด้านและก่อให้เกิด 

ความสุขตามมา

เทอดศักดี้ เดชคง (2542) กล่าวถึงประโยชน์ของเชาวน์อารมณ์ โดยแบ่งออกเป็น 3

ดานคอ

1. ด้านตนเอง

ผู้ที่มีเชาวน์อารมณ์สูงจะเป็นผู้ที่เรียนหนังสือได้อย่างมีสมาธิล่งผลสัมฤทธึ๋ตอการเรียน 

ท่ีดี รักการดีกษาหาความรู้ สามารถปรับอารมณ์ของตนเองได้อย่างเหมาะสม ทำให้มีความสุขและ 

สมควรตามอัตภาพ เมื่อเป็นผู้ใหญ่ก็จะเป็นผู้ที่มีเป้าหมายในชีวิต รู้จักปรับปรุงตนเองอยู่เสมอ รู้ว่า 

ตนต้องการอะไร เปรียบเทียบกับศักยภาพของตนเองและลามารถเลือกกระทำสิ่งต่างๆ ได้อย่าง 

เหมาะสม สามารถทำงานให้ประสบความสำเร็จ เนื่องจากเป็นผู้ที่มีบุคลิกภาพอ่อนน้อม เน้นการ 

ร่วมมือกันในการทำงาน สามารถแกไขความขัดแย้งหรือปัญหาต่างๆ ได้ดี

2. ด้านครอบครัว

ผู้ที่มีเชาวน์อารมณ์สูง'จะเป็นผู้ที่มีความเห็น'ไจและเข้า,ใจผู้'อ่ืน แก่ไขปัญหาข้อขัดแย้ง

ต่างๆ ที่เกิดขึ้นได้เป็นอย่างดี สร้างความสัมพันธ์อันดีต่อกันทำให้ชีวิตครบครัวมีความสุข

3. ด้านสังคมแวดล้อม

ผู้ที่มีเชาวน์อารมณ์สูงจะเป็นผู้ที่มีความสามารถลดข้อขัดแย้งต่างๆ ทำให้การเอาเปรียบ 

เห็นแก่ตัวในสังคมลดน้อยลง สร้างความรักใคร่ปรองดอง คิดถึงใจเขาใจเรา ทำให้สังคมน่าอยู่และมี 

ความสุข

วิลาศลักษณ์ ขัววัลลื (2542) กล่าวถึงประโยชน์ของเชาวน์อารมณ์ต่อการทำงานว่า ผู้ท่ีมี 

เชาวน์อารมณ์สูงจะเป็นผู้ที่มีความลามารถที่จะทำงานเป็นกลุ่มได้เป็นอย่างดี มีความรับผิดชอบ มี 

ความเข้าใจและมีความเอื้ออาทรต่อผู้ร่วมงาน สามารถผลัดกันเป็นผู้นำได้ มีความตื่นตัวท่ีจะเรียนรู้
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และพัฒนาตนเองอยู่เสมอ มีความสามารถในการปรับตัวได้เป็นอย่างดี ทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ 

และประสิทธิผล รวมท้ังมีความสุขด้วย

สรุปได้ว่าเชาวน์อารมณ์มีความสำคัญและมีประโยชน์ท้ังต่อตนเองและผู้อ่ืนท่ีเก่ียวข้อง 

ด้วยผู้ท่ีมีเชาวน์อารมณ์สูงจะเป็นผู้ท่ีมีความสามารถในการเข้าใจตนเองและเข้าใจผู้อ่ืน สามารถ

ปรับตัวได้ดี แก้ไขปัญหาทุกอย่างได้อย่างสร้างสรรค์และก่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อตนเอง และ 

ผู้อ่ืน ชีวิตมีความสุขรวมท้ังประลบความสำเร็จในชีวิต

1.5 คุณลักษณะของผู้ทมีเชาวน์อารมณ์ท่ีดึ

S teve Hein (1999, อ ้างถ ึงใน  ว ีระว ัฒ น ์ ป ันน ิตาม ัย, 2542:143) ได ้เสนอลักษณะ'ของผู้ท ี่ม ี 
เชาวน์อารมณ ์ส ูงและต ํ่า ไว้ตังนี้

ล ักษณ ะผู้ทมีเ ช า ว น ์อ า ร ม ณ ์สูง จะมีลักษณะตังต่อไปนี้คือ สามารถแสดงความรู้สึกของ 

ตนออกมาได้ชัดเจนตรงไปตรงมา ไม่ถูกครอบงำโดยความรู้สึกในทางลบต่างๆ สามารถอ่านภาษา 

ท่าทางในการสื่อสารได้ดี ชีวิตผสานจากเหตุผล ความเห็นจริง ตรรกะและความรู้สึกอย่างได้ดุล พ่ึง 

พาตนเองได้มีความเป็นอิสระด้านการใช้เหตุผลทางจริยธรรม สร้างแรงจูงไจท่ีดีให้เกิดภายในตนได้ 

สามารนำภาวะอารมณ์ของตนกับคืนล่สภาวะปกติได้ มองโลกในแง่ดี ไม่ยอมแพ้กับอุปสรรคหริอ 

ปัญหา สนใจและให้ความสำคัญกับความรู้สึกของผู้อื่น ไม่ถูกครอบงำโดยความกลัวหรือความวิตก 

กังวลสามารถระบุความรู้สึก ภาวะอารมณ์ทางลบต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเองในขณะนั้นได้ รู้สึกเป็น 

ธรรมชาติเมื่อพูดเกี่ยวกับความรู้ส ึกนึกคิดต่างๆ ชีวิตไม่ถูกขึ้นำโดยอำนาจ ความรํ่ารวย เกียรติ 

คักดึ๋ศรี ตำแหน่งหรือการได้รับการยอมรับ กล้าเผยความรู้สึกนึกคิดของตนเองออกมา ไม่พยายาม 

ลอดแทรกความคิดไว้ไนความรู้สึกของตนเอง มองหาแง่มุมที่ดีจากภาวะอารมณ์ในทางลบ หรือใน 

สถานการณ์อันเลวร้ายและสามารถแยกแยะสิ่งที่เป็นความคิดออกจากความรู้สึกได้

ล ัก ษ ณ ะ ผ ู้ท ม ีเช า ว น ์อ า ร ม ณ ์ต ํ่า  จะมีล ักษณะตังนี้ค ือ เป็นผู้ที่ไม่รับผิดชอบต่อความรู้สึก 

ของตนแต่วิพากษ์ตำหนิผู้อื่น บอกไม่ได้ว่าทำไมตนถึงคิดรู้สึกเซ่นนั้น กล่าวหาโจมตี ตำหนิ ตัดสิน 

ทำลายขวัญกำลังใจผู้อ ื่น มุ่งวิเคราะห์ผู้อื่นมากกว่าแสดงความเข้าอกเข้าใจ บุ่มบ่ามทึกทัก มักคิด 

แทนเรา เซ่น “ผมคิด(เชื่อหรือเดา)ว่าคุณ..." แสดงความไม่ซื่อตรงเกี่ยวกับความรู้สึกนึกคิดของตน 

พูดสะท้อนความรู้สึกนึกคิดของตนสูงหรือตํ่ากว่าความเป็นจริง ทำเรื่องเล็กให้เป็นเรื่องใหญ่ บางทึก ็

ใจเจ็บ อาฆาตแค้น ให้อภัยคนไม่ได้ ชอบทำให้ผู้อื่นรู้สึกว่าเขาผิด ยัดเยียดความรู้สึกนึกคิดต่างๆ ให้ 

ผู้ฟังหรือคนอื่น เผยความรู้สึกที่แท้จริงที่เกิดขึ้นกับตัวเองไม่ได้ ไม่ไล่ใจในความรู้สึกนึกคิดของผู้อื่น 

พูดออกมาโดยไม่คิดถึงหัวอกของผู้อื่น ยึดมั่นในความคิดความเชื่อของตนเอง ใจไม่เปิดกว้างเป็นผู้
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ฟังท่ีไม'ดี พูดขัดจังหวะ บั่นทอนขวัญและกำลังใจคู่สนทนา เน้นข้อเท็จจรงมากเกินไปโดยไม่คำนึงถึง 

ความรู้สึก และใช้ภูมิปัญญาของตน วิพากษ์ตำหนิผู้อื่น สร้างภาพว่าตนฉลาดเหนือกว่าผู้อื่นไม่รู้ไม่ 

สนใจคนอื่นจะมองตนอย่างไร

ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์(2542:16) ได้เสนอคุณลักษณะของผู้ที่มีเชาวน์อารมณ์ไว้ดังนี้ รู้จัก 

และเข้าใจความรู้สึกของตนเองและผู้อื่น รู้จุดเด่น จุดด้อยของตนเอง สามารถควบคุมจัดการและ 

แสดงอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม มีสติที่สามารถรับรู้และตระหนักรู้ได้ว่าขณะนี้กำลังทำอะไร รู้สึก

อย่างไร ตลอดจนลามารถรับรู้เกี่ยวกับสภาพแวดล้อมได้อย่างเหมาะสม มีพลังใจ มีแรงบันดาลใจที่ 

จะกระทำสิ่งหนึ่งสิงใดให้บรรลุเป้าหมายในชีวิต ลามารถอดทนอดกลั้นต่อสภาพต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน

ตลอดจนสามารถเผชิญต่อสภาพแวดล้อมต่างๆ ที่ก่อให้เกิดความเครียดได้อย่างเหมาะสม มีความ 

ยืดหยุ่น ไม่ยึดบั่นถือมั่น จนทำให้ปรับตัวไม่ได้ มีความสามารถที่จะควบคุมตนเอง มี Impulse 

Control มีความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น มีลัมพันธภาพที่บ่งบอกถึงความไว้วางใจผู้อื่น มีความจริงใจและ 

ซื่อสัตย์ มีความคิดริเริ่ม มีความคิดสร้างสรรค์ และลามารถมองโลกในแง่ดี

วีระวัฒน์ปันนิตามัย (2542:140) ได้เสนอลักษณะของผู้ที่มีเชาวน์อารมณ์ไว้ดังนี้คือ เป็นผู้ท่ี 

รู้จักตนเอง รู้เท่าทันภาวะอารมณ์ของตน รู้จุดเด่น-ด้อยในความเป็นตัวของตัวเอง สามารถควบคุม 

อารมณ์ความรู้สึกและการแสดงออกของตนเองได้ให้ถูกกับกาลเทศะ ปรับตัวเองให้เข้ากับ

สถานการณ์ต่างๆ ได้ดี สามารถสร้างแรงจูงใจที่ดีให้แก่ตนเอง มองโลกในแง,ดี มีความคิดริเริ่ม ไม่ 

ย่นระย่อหรีอท้อถอยง่าย แสดงความเอื้ออาทร เห็นอกเห็นใจผู้อื่น ตระหนักรู้ในความรู้สึก/ความ 

ต้องการของผู้อื่นได้ดี สร้างและรักษาสายสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่นได้ และมีทักษะทางสังคมที่ดี ทั้งนี้เป็น 

ผลมาจากพัฒนาการในขั้นแรกๆ ที่ทำให้ผู้ที่มีเชาวน์อารมณ์สูงสามารถเข้ากับผู้อื่นได้ดี มีมารยาท มี 

อารมณ์ขัน สามารถแกไขเหตุการณ์เฉพาะหน้าต่างๆ ได้เป็นอย่างดี มีไหวพริบ สร้างความร่วมมือ 

ร่วมใจจากคนหลายฝ่ายได้

1.6 งานว ิจ ัยท ี่เก ี่ยวข ้องก ับเชาวน ์อารมณ ์

งานวิจัยในต่างประเทศที่เกี่ยวข้องกับเชาวน์อารมณ์ได้มีผู้ไห้ความสนใจและศึกษา 

ค้นคว้าตามรายงานการวิจัย ดังน้ี

Condon (1991) ศึกษาถึงความสัมพันธ์ระหว่างภาวะจิตใจของมารดาขณะตั้งครรภ์ที่มีต่อ 

ทารกในครรภ์พบว่า ความรักใคร่ผูกพันของมารดาขณะตั้งครรภ์มีความสัมพันธ์กับการเจริญเติบโต 

ทางอารมณ์ของทารก
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Elder (1992) คืกษาความไวต่อกิริยาท่าทางและการปรับตัวต่อสังคมและอารมณ์ของเด็กที่ 

ขาดความสามารถในการเรียนรู้กิริยาท่าทาง กลุ่มตัวอย่างเป็นเด็กผู้ชายและเด็กผู้หญิง จำนวน 439 

คน อายุ 12 ปี พบว่า เด็กที่ขาดทักษะทางภาษาจะมีปัญหาในการเข้าสังคม ส่วนเด็กที่ขาดความ 

สามารถในการเรียนรู้กิริยาท่าทาง คือ ขาดทักษะที่ไม่ใช้ภาษาจะมีปัญหาในการปรับตัวและการ 

ควบคุมจิตใจได้ยาก

Krinsky (1996) คืกษาถึงการควบคุมอารมณ์ สิ่งกระตุ้นความสำเร็จในชีวิตและความ 

ก้าวร้าวของเด็กที่มีบิดามารดาติดยาเสพติด กลุ่มตัวอย่างเป็นเด็กอายุ 6-12 ปี เชื้อสายแอฟริกัน 

ซาวอเมริกันที่บิดามารดาใช้สารเสพติดจำนวน 50 คน พบว่า การรู้จักระงับควบคุมอารมณ์ มีความ 

สัมพันธ์ทางบวกกับแรงกระตุ้นความสำเร็จในชีวิต บิดา-มารดา ที่มีนิสัยก้าวร้าวส่งผลให้บุตรมี

ความก้าวร้าว โดยแสดงบุคลิกลักษณะถึงความสามารถในการระงับควบคุมอารมณ์ได้น้อยกว่าเด็ก 

ปกติทั่วๆ ไป รวมทั้งจะควบคุมอารมณ์ก้าวร้าวได้ยากกว่าด้วย

Stewart (1997) คืกษา Practical Intelligence โดยลุ่มตัวอย่างจากมหาวิทยาลัย 

Southeastern University พบว่า Practical Intelligence มีความสัมพันธ์กับความฉลาดทางสังคม 

เชาวน์อารมณ์ และความฉลาดทางการคืกษา โดยความฉลาดทางสังคมแสดงออกโดยทักษะทาง 

สังคม เช่น การเช้าสังคม การปรับตัว เชาวน์อารมณ์แสดงออกโดย การระบุอารมณ์ต่างๆ การช้ืให้ 

เห็นถึงอารมณ์และ Practical Intelligence สามารถทำนายการแสดงออก หรือพฤติกรรมที่ตามมา 

ได้

Bekendam (1997)ได้ทำการคืกษามิติของเชาวน์อารมณ์: ความรักใคร่ผูกพัน การควบคุม 

อารมณ ์ ภาวะ จินตนาการเหตุการณ์ต่างๆที่พูด ออกมาให้คนอื่นฟังไม่ได้ (Alexithymia) และ 

การเอาใจใส่ความรู้สึกของผู้อื่น กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้บริหารชายจำนวน 167 คน พบว่าเชาวน์

อารมณ์มีบทบาทในการประเมินและควบคุมสภาพทางอารมณ์ของบุคคลใดบุคคลหนึ่ง รวมทั้งมี

ส่วนในการช่วยให้บุคคลตอบสนองต่ออารมณ์ของบุคคลอื่นได้อย่างถูกต้องเหมาะลม และพบว่า

การเอาใจใส่ความรู้สึกของผู้อื่นมีความสำคัญอย่างมากต่อความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ความรัก

ใคร่ผูกพันมีความสัมพันธ์ทางบวกกับอารมณ์, การปรับตัว และมีความสัมพันธ์ทางลบกับภาวะ 

ความบกพร่องทางบุคลิกภาพ (Personal Distress) และเสนอว่า เด็กท่ีได้รับทารุณกรรมโดยขาดแรง 

สนับสนุนทางสังคมเข้าช่วยเหลือจะมีภาวะความกลัวสูง

Geery (1997) ได้คืกษาบุคลิกภาพของผู้นำขององค์การที่ใช้เชาวน์อารมณ์ในการเผชิญ 

หน้ากับความขัดแย้งในองค์การ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้นิเทศงาน จำนวน 8 คน เก็บข้อมูลโดยการ 

สัมภาษณ์พบว่า บุคลิกภาพของผู้ที่นำที่ใช้เชาวน์อารมณ์ ตังน้ี มีความเชื่อมั่นในตัวเอง รู้จักตัวเอง
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ควบคุมสติและอารมณ์ได้ อดกลั้นต่อปฏิกิริยาด้านลบไว!ด้ มองโลกในแง,ดี พยายามหาทางออก 

ของปัญหาได้เสมอ/แก้ไขปัญหาได้ และพบว่าผู้นำที่ใช้เชาวน์อารมณ์จะมีบทบาท ดังน้ี

พยายามเช้าใจและตอบสนองอารมณ์ของผู้อื่น เพื่อลดความขัดแย้ง แสดงความเมตตาและ 

เคารพผู้อื่นเสมอ เข้าใจพลังส่วนต่างๆ ของบุคคลอื่นและนำมาใช้ในทางที่ถูกต้อง เสริมสร้างความ 

ไว้วางใจ เป็นพื้นฐานของความสัมพันธ์ที่มั่นคง ใช้อารมณ์ให้เกิดแรงบันดาลใจ ก่ออิทธิพลและ 

โน้มน้าวบุคคลอื่น และได้สรุปว่า ผู้นำขององค์การจะเป็นผู้ที่มีความสามารถ ดังต่อไปน้ี

1. มีความลามารถในการสร้างอารมณ์ร่วมและมีลัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น

2. มีความสามารถในการสร้างแนวร่วมเพื่อให้งานบรรลุตามเป้าหมาย

3. ใช้พลังส่วนบุคคลมากกว่าอิทธิพลของตำแหน่งในการบรรลุเป้าหมายที่กำหนด

4. มีความกระตือรือล้นที่จะขจัดความขัดแย้งให้มีประสิทธิภาพยิ่งๆ ข้ึน

Holbrook (1997) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างเชาวน์'อารมณ์กับทักษะ'ของนักประพันธ์ 

กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาของมหาวิทยาลัยอังกฤษ จำนวน 108 คน พบว่า ความสามารถหรือ 

ทักษะในการเขียนของนักประพันธ์ มีความสัมพันธ์ทางบวกกับเชาวน์อารมณ์ และพบว่า เชาวน์ 

อารมณ์มีความสัมพันธ์ทางบวกกับผลงานและคะแนนในการเรียนอีกด้วย

Sutarso (1998) ศึกษาความแตกต่างทางเพศ กับระดับเชาวน์อารมณ์โดยใช้เครื่องมือ EI-I 

ซึ่งมีค่าความเชื่อมั่นทดสอบโดยสูตร Cronbach alpha ที่ระดับ .88 ผลการทดสอบซํ้าที่ระดับ .85 

โดยศึกษาตามหลักแนวคิดของ Salovey (1990) 1 Mayer (1995) และ Goleman (1995:1998) ใน 

5 องค์ประกอบ คือ การจูงใจตนเอง ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น การดำรงความสัมพันธ์กับผู้อื่น การรู้ 

อะไรควรไม,ควร และการจัดการหรือควบคุมอารมณ์ของตนเอง ศึกษาในผู้ชายจำนวน 129 คน 

ผู้หญิง จำนวน 329 คน ช่วงอายุ 17-54 ปี พบว่า ผู้หญิงจะมีระดับเชาวน์อารมณ์สูงกว่าผู้ชาย 

(วัดโดยคะแนนรวมทั้ง 5 ด้าน) โดยเฉพาะในช่วงวัย 20-40 ปี ผู้หญิงโลดและผู้หญิงที่แต่งงานแล้วก็ 

มีระดับเชาวน์อารมณ์สูงกว่าผู้ชาย แต่ในผู้หญิงโสดจะมีคะแนนความสัมพันธ์กับผู้อื่นตํ่า และพบว่า 

ผู้ชายที่แต่งงานแล้วจะมีระดับสติปัญญาทางสมอง และเชาวน์อารมณ์สูงกว่าคู่สมรส สรุปได้ว่า

ผู้ชายและผู้หญิงมีระดับเชาวน์อารมณ์ที่แตกต่างกันมีความสัมพันธ์กับอายุและสถานภาพสมรส

Ohm (1998)ได้ศึกษาเชาวน์อารมณ์: ความสำเร็จในการสอนที่คำนึงถึงอารมณ์เป็นหลัก 

พบว่า ทักษะทางอารมณ์และสังคมลามารถลอนได้ และการจัดการสิ่งแวดล้อมในห้องเรียนให้เกิด 

ความปลอดภัย การดูแลกัน จะส่งผลต่อความสุขสมบูรณ์ทางอารมณ์ และเสนอให้มีการศึกษา 

สำรวจในเรื่องของทักษะทางอารมณ์ที่ดี บุคลิกภาพส่วนบุคคลและความสำเร็จทางการเรียนด้วย
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Lam (1998) ได้ศึกษาเชาวน์'อารมณ์ : เคร่ืองบ่งช้ีในการดำเนินชีวิต ศึกษาในกลุ่มคน

ทำงาน แบ่งเป็นกลุ่มที่ทำงานอย่างง่าย ๆกลุ่มที่ทำงานหนักหรือยาก กลุ่มที่มีความเครียดตํ่าและ 

กลุ่มที่มีความเครียดสูง โดยการประเมินความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ ความฉลาดทั่วไป ความเห็น 

อกเห็นใจผู้อื่น การปรับตัวต่อความเครียด และศึกษาสถิติประชากร พบว่าเชาวน์อารมณ์ มีผลให้ 

การปฏิบัติงานดีฃึ้น กล่าวคือ ยิ่งมี El สูงข้ึน คะแนนในการปฏิบัติงานก็จะสูงตามเป็นลำตับเชาวน์ 

อารมณ์ จึงเป็นตัวบ่งชี้ถึงความลามารถในการปฏิบัติงาน การเอาใจใล่ความรู้สึกของผู้อื่นและการ 

แก้ไขปัญหาต่างๆ ได้

Tapia (1998) คืกษาวิจัยตรวจสอบเครื่องมือวัดเชาวน์อารมณ์ที่เรียกว่า El-I (The 

Emotional Intelligence Inventory) พบว่า เครืองมีอ EI-I มีความเซือมันทดสอบโดยสูตร 

Cronbach Alpha ที่ระตับ .81 ซ่ึงถือว่า เคร่ืองมือ EI-I เป็นเครื่องมือที่มีประโยชน์และน่าเชื่อถือ 

ลำหรับงานวิจัยด้านเชาวน์อารมณ์ และพบว่า เชาวน์อารมณ์ไม่มีความสัมพันธ์ทางสถิติกับสติ

ปัญญาทางสมอง หมายความว่า ผู้ที่มืเชาวน์อารมณ์สูงไม่จำเป็นต้องมีสติปัญญาทางสมองในระตับ 

สูง หรือผู้ที่มีสติปัญญาทางสมองในระตับสูง ไม่จำเป็นจะต้องมีเชาวน์อารมณ์ในระตับสูงตามไป 

ด้วย นอกจากนี้ยังพบว่าความสำเร็จทางการคืกษาใม่มีความสัมพันธ์กับเชาวน์อารมณ์ รวมท้ัง

คะแนน EI-I ก็ไม่มีความสัมพันธ์กับพื้นฐานของเชื้อชาติ และระตับการศึกษาของบิดามารดา แต่พบ 

ว่าเพศ มีความสัมพันธ์กับเชาวน์อารมณ์นั่นคือ ผู้หญิงจะมืเชาวน์อารมณ์สูงกว่าผู้ชาย

Derman (1999) ศึกษาถึงความสัมพันธ์ระหว่างเชาวน์อารมณ์กับความสำเร็จหรือความ 

ล้มเหลวในธุรกิจครอบครัว โดยการศึกษาจากผู้จัดการที่เป็นสมาชิกของครอบครัว จำนวน 116 คน 

ในธุรกิจครอบครัว 11 ธุรกิจ วัดระดับเชาวน์อารมณ์ของผู้จัดการด้วยเครื่องมือ The Bar-On 

Emotional Intelligence Inventory และวัดความสำเร็จทางธุรกิจจากผลกำไรสุทธิและการลงทุนเพิ่ม 

เติม ในช่วง 4 ปี พบว่า ผู้จัดการที่มีระตับเชาวน์อารมณ์สูงก็จะประลบความสำเร็จในธุรกิจสูง และ 

พบว่าถ้าระตับเชาวน์อารมณ์ของผู้จัดการอยู่ในระตับตํ่าก็จะไม่ล่งผลกระทบต่อธุรกิจ สิ่งที่สำคัญคือ 

ระตับเชาวน์อารมณ์โดยเฉลี่ยของทีมงานจัดการทั้งหมดจะมืผลหรือมีอิทธิพลต่อความสำเร็จหรือ 

ล้มเหลวของธุรกิจมากกว่า

Pellitteri (1999) ศึกษาถึงความสัมพันธ์ระหว่างเชาวน์อารมณ์ การหาเหตุผลและกลไกการ 

ป้องกันหรือการปรับตัว โดยศึกษากับนักศึกษาจากมหาวิทยาสัย 2 แห่ง จำนวน 107 คน มีทั้งคน 

ผิวขาว อเมริกันดำ และกลุ่มที,มีเชื้อสายสเปน (ที่พูดภาษาสเปนได้) พบว่าเชาวน์อารมณ์มีความ 

สัมพันธ์กับการหาเหตุผลทางการรับรู้ ที่ระตับ 0.34 การปรับตัวมีความสัมพันธ์กับเชาวน์อารมณ์ 

ขบวนการในการปรับตัวสามารถช่วยพัฒนาเชาวน์อารมณ์ในด้านความเข้าใจอารมณ์และการหา
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เหตุผล นอกจากนี้ยังพบว่าเชาวน์อารมณ์มีความสัมพันธ์ กับทักษะการติดต่อทางจิตสำนึกมากกว่า 

กลไกการป้องกันโดยไม่รู้ตัว (อย่างไร้จิตสำนึก)

Graves (1999) คิกษาความสัมพันธ์ระหว่างเชาวน์อารมณ์กับความสามารถในการรับรู้และ 

ประสิทธิภาพในการทำงาน กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้หญิง จำนวน 75 คน ผู้ชายจำนวน 75 คน 

รวมทั้งหมด 150 คน พบว่า เชาวน์อารมณ์มีความสัมพันธ์กับความลามารถในการรับรู้สามารถ 

ทำนายพฤติกรรมที่จะนำไปสํการทำงานอย่างมีประสิทธิภาพได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ดังน้ัน

เชาวน์อารมณ์จึงมีคักยภาพที่จะเพิ่มระดับความสามารถของกระบวนการ และสามารถทำนาย 

พฤติกรรมการทำงานในสาขาต่างๆ ตามทักษะของแต่ละบุคคลได้

Sullivan (1999) คิกษาพัฒนาเครื่องมือวัดเชาวน์อารมณ์สำหรับเด็กโดยประยุกต์มาจาก 

Mayer, และ Salovey’s Adult Scale เรียกว่า The Multifactor Emotional Intelligence Scale 

(MEIS) นำมาพัฒนาสำหรับเด็กเรียก The Emotional Intelligenece Scale for Children (Else)

พบว่าเครื่องมีอนี้ยังต้องได้รับการปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะสมทั่วไป

สำหรับงานวิสัยที่เกี่ยวข้องกับเชาวน์อารมณ์ในประเทศไทย ได้มีผู้ให้ความสนใจและคิกษา 

ค้นคว้าตามรายงานการวิสัย ตังน้ี

กิตติคักดิ้ เชื้ออาษา (2536) ได้คิกษาความสัมพันธ์ระหว่างวุฒิภาวะทางอารมณ์กับตัวแปร 

สิ่งแวดล้อมบางประการได้แก่ การอบรมเลี้ยงดู การคิกษาของพ่อแม่ ฐานะทางเศรษฐกิจของพ่อแม่ 

และลำดับการเกิดของนักเรียนชั้นมัธยมคิกษาปีที่ 3 จำนวน 435 คน ตามแนวคิดของ Kohlberg 

ผลการวิสัยพบว่า สภาพแวดล้อมต่างๆ มีความสัมพันธ์กับวุฒิภาวะทางอารมณ์ของนักเรียนอย่างมี 

นัยสำคัญทางสถิติ โดยเฉพาะอย่างยิ่งการอบรมเลี้ยงดูของพ่อแม่ และสำตับการเกิดของนักเรียน

เสรีมศรี กาญจนสินิทช์ (2539) ได้คิกษาเรื่อง การเปรยบเทียบปฏิทิรียาจริยธรรมของ 

พยาบาลที่มีวุฒิภาวะทางอารมณ์สูงและตํ่าต่อพฤติกรรมการดูแลรักษาโรคเอดสั กลุ่มตัวอย่างเป็น 

พยาบาล โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ จำนวน 71 คน และพยาบาล โรงพยาบาลคิรีราช จำนวน 215 

คน รวม 286 คน ผลการวิสัยพบว่า พยาบาลที่มีคะแนนวุฒิภาวะทางอารมณ์สูงจะมีคะแนน

ปฏิกิริยาจริยธรรมต่อการพยาบาลผู้ติดเชื้อเอดสัสูงกว่าพยาบาลที่มีคะแนนวุฒิภาวะทางอารมณ์ตํ่า 

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับน้อยกว่า .01

วีระวัฒน์ ปันนิตามัยและอุสา สุทธิสาคร (2542) ได้ทำการคิกษาสร้างแบบประเมินเชาวน์ 

อารมณ์ชื้นโดยเรียกชื่อว่า “El 99” จำนวน 90 ข้อ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักคิกษามหาวิทยาลัยหอการค้า 

ไทย จำนวน 464 คน ลักษณะของแบบประเมินเป็นข้อความที่เกิดชื้นกับตนทั้งในแง่ความคิด
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ความรู้สึก อารมณ์และการแสดงออกในระดับใด ใน 5 ช่วงค่า กล่าวคือ ระดับค่า 1 “ไม่เคยเลย หรือ 

ปฏิบัติน้อยที่สุด” ไปจนถึง 5 “บ่อยครั้งที่สุด หรือรู้สึกเห็นด้วยเป็นอย่างยิ่ง” จากการคืกษ'าพบ1ว่า 

เครื่องมือนี้มีค่าความเชื่อมั่นของแบบทดสอบทั้งฉบับแรก คือ .92 และการทดสอบฉบับที่ 2 พบ1ว่ามี 

ค่าความเชื่อมั่นของแบบทดสอบ คือ .93 แสดงว่าองค์ประกอบของเชาวน์อารมณ์ที่วัดโดยแบบ 

ทดสอบ “El 99” มีความเชื่อถือได้

ว ีระว ัฒ น ์ปันนิตามัยและอุสา สุทธิสาคร (2542) ได้'ทำการคืกษ'าถึงองค์ประกอบด้าน 

ชีวประวัติ (Biodata) ของน์กสืกษาระดับปริญญาตรีกับความสามารถทางเชาวน์อารมณ์พบว่า 

เพศหญิงโดยภาพรวมมีความสามารถด้านความเอื้ออาทร วุฒิภาวะทางอารมณ์และการควบคุม

อารมณ์ของตนเอง สูงกว่าเพศชายอย่างมีน์ยสำคัญ โดยเฉพาะด้านความเอื้ออาทร การตระหนักรู้ถึง 

ภาวะอารมณ์ของผู้อื่น การรู้จักอารมณ์ของตนเองและการมีแรงจูงใจที่ดีอย่างมีนัยสำคัญ การ

ปรึกษาหารือกับพี่น้องและครูอาจารย์เมื่อมีปัญหามีความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญคับเชาวน์อารมณ์ 

สภาพความสัมพันธ์กับบิดามารดามีผลอย่างมีนัยสำคัญต่อความเอื้ออาทร การมีแรงจูงใจที่ดี การ 

ควบคุมอารมณ์ของตน และทักษะทางสังคมของนักคืกษาอย่างมีนัยสำคัญ การประเมินตนว่าเป็น 

คนมุ่งความสำเร็จ ใฝ่สัมพันธ์และมุ่งส่อำนาจมีผลต่อความสามารถด้านความเอื้ออาทรและการมี

แรงจูงใจที่ดีอย่างมีนัยสำคัญ อายุมีความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญกับองค์ประกอบของเชาวน์

อารมณ์ทุกด้าน ยกเว้นด้านความเอื้ออาทร และผลสัมฤทธิ้ทางการเรียนที่พิจารณาได้จากระดับ 

คะแนน มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญ โดยที่ระดับคะแนน มีความสัมพันธ์กับการมีแรงจูงใจท่ีดีสูงสุด

เทอดคักดิ้ เดชคง (2542) ได้คืกษาระดับเชาวน์อารมณ์ของนักเรียนระดับมัธยมคืกษาปีที่ 4 

ในกรุงเทพมหานคร จำนวนมากกว่า 200 คน วัด 3 ล่วน ดังน้ี ส่วน'ท่ี 1 และส่วนที่ 2 เป็นการ 

ประเมินโดยให้เด็กทำเอง ส่วนท่ี 3 เป็นการประเมินโดยครูประจำชั้น พบว่า เด็กห้องเก่งมีเชาวน์ 

อารมณ์เฉลี่ยตํ่ากว่าเด็กห้องธรรมดา เด็กห้องเก่งมักมีระดับความสุขตํ่ากว่าเด็กห้องธรรมดา เด็ก 

ห้องเก่งมีแนวโน้มที่จะมองตนเองว่ามีความสามารถทางอารมณ์ (ความพึงพอใจ ความคิดแง่บวก 

ความรับผิดชอบ ■นาใจ เป็นต้น) และครูมีแนวโน้มที่จะให้คะแนนความสุขและการเป็นคนดีแก่เด็ก 

ห้องเก่งสูงกว่าเด็กห้องธรรมดาอย่างเห็นได้ชัด

นิรดา อดุลยพิเชฏร์ (2542) ได้คืกษาผลของการ,ใช้โปรแกรม'พัฒนาเชาวน์'อารมณ์ท่ีมีต่อ 

ระดับเชาวน์อารมณ์ของนักคืกษาพยาบาลชั้นปีที่ 1 วิทยาลัยพยาบาลกองทัพเรือ จำนวน 39 คน 

โดยกลุ่มตัวอย่างได้เข้าโปรแกรมพัฒนาเชาวน์อารมณ์แบบกิจกรรมกลุ่ม 12โปรแกรมๆละ50 นาที 

ในวันจันทร์, วันอังคาร และวันพฤหัสบดี ผลการวิจัยพบว่า 1) นักคืกษาที่มีระดับเชาวน์'อารมณ์สูง
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ก่อนและหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน 2) นักศึกษาที่มีระดับเชาวน์'อารมณ์'ปานกลางและตํ่า หลัง 

การทดลองมีระดับเชาวน์อารมณ์สูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01

3) นักศึกษาที่มีระดับเชาวน์อารมณ์ตํ่ามีคะแนนความแตกต่างของเชาวน์อารมณ์ระหว่างหลังการ

ทดลองก ับก่อนการทดลองสูงกว่านักศึกษาที่มีระดับเชาวน์อารมณ์สูง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่

ระดับ .01 4) นักศึกษาที่มีระดับเชาวน์อารมณ์ตํ่ามีคะแนนความแตกต่างของเชาวน์อารมณ์ระหว่าง 

หลังการทดลองกับก่อนการทดลองสูงกว่านักศึกษาที่มีระดับเชาวน์อารมณ์ปานกลาง อย่างมีนัย

สำคัญทางสถิติที่ระดับ .01และ 5) นักศึกษาที่มีระดับเชาวน์อารมณ์ปานกลางและสูง มีคะแนน 

ความแตกต่างของเชาวน์อารมณ์ระหว่างหลังการทดลองกับก่อนการทดลอง ไม่แตกต่างกัน

กรมสุขภาพจิต (2543) ได้ทำการศึกษาสร้างแบบประเมินเชาวน์อารมณ์ขึ้น จำนวน 52 ข้อ 

กลุ่มตัวอย่างเป็นประชากรไนกรุงเทพมหานคร จำนวน 3,196 คน 1 ประชากรในจังหวัดเชียงใหม่ 

จำนวน 1,326 คน 1ประชากรในจังหวัดนครสวรรค์ จำนวน 787 คน 1 ประชากรในจังหวัด 

อุบลราชธานี จำนวน 914 คน 1ประชากรในจังหวัดสงขลา จำนวน 589 คน รวม 6,812 คน ลักษณะ 

ของแบบประเมินเป็นประโยคที่ม ีฃ ้อความเกี่ยวข้องกับอารมณ์และความรู้ส ึกท ี่แสดงออกมาใน 

ลักษณะต่าง ๆ มีคำตอบให้เลือก 4 คำตอบ คือ “ไม่จรง” 1 ''จรงบางครั้ง “ 1 “ค่อนข้างจริง” และ’’จริง 

มาก" จากการศึกษาพบว่าเครื่องมือนี้มีค่าความเชื่อมั่นของแบบทดสอบทั้งฉบับแรก คือ .94 และ 

การทดสอบฉบับที่ 2 พบว่าค่าความเชื่อมั่นของแบบทดสอบ คือ .82 แสดงว่าองค์ประกอบของ 

เชาวน์อารมณ์ที่วัดโดย “แบบวัดเชาวน์อารมณ์” มีความเชื่อถือได้

จากเอกสารและงานวิจัยดังกล่าว แสดงว่ามีผู้ศึกษาวิจัยเรื่องเชาวน์อารมณ์กันเป็นอย่าง

มาก ทำให้ทราบว่าเชาวน์อารมณ์มีความลัมพันธ์กับทักษะทางลังคม ความสำเร็จ ความล้มเหลวใน 

ธุรกิจ ครอบครัวซึ่งมีผลต่อบุคคลทั้งในด้านล่วนตนและล่วนรวม บุคคลใดรู้จักและเข้าใจความรู้สึก 

สภาพอารมณ์ของตนเองและผู้อื่น ก็จะล่งผลให้ประลบความสำเร็จในชีวิต
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2. การบกสมาธิตามแนวสติป ัฏฐาน 4

2.1 ความหมายของสติและสมาธิ

ได้มีผู้ให้ความหมายของสติ ในทางที่ใกล้เคียงกันดังนี้

เสฐียรพงษ์ วรรณปก (2527:32) ) ให้ความหมายของสติ ว่า หมายถึง ความระลึก 

ได้ ความระมัดระวัง ความตื่นตัวต่อหน้าที่ เป็นตัวคอยควบคุมการกระทำและเป็นตัวคอยป้องกัน 

ยับยั้งมิให้ความชั่วมีโอกาสเล็ดลอดเข้าสู,จิตใจได้ และได้อธิบายเพิ่มว่าสติกับสัมปชัญญะเป็น 

คุณธรรมที่เกี่ยวพันกันใกล้ชิดมาก ในกรณีที่พูดถึงสติก็ให้เข้าใจว่าครอบคลุมถึงสัมปชัญญะด้วย

พุทธทาสภิกขุ (2528ฃ:12,17) ให้ความหมายของสติ ว่า หมายถึง ความระลึกได้ 

ส่วนสัมปชัญญะคือ ความระลึกนั้นยังคงอยู่ตลอดเวลา

อมรา มลิลา (2528:54) ให้ความหมายของสติ ว่า หมายถึงการระลึกรู้ไดในอะไรก็ 

ตามที่ทำไป เป็นตัวกำหนด จับสิ่งที่จะพิจารณา คอยเฝืาระวัง และตามทันอยู่ทุกขณะ เซ่น จะ 

พิจารณาอารมณ์ก็เฝืาระวังป้องกัน ยับย้ังใจให้ไม่พิงซ่าน เลอะเลือน สับสนไปกับอารมณ์ ส่วน 

สัมปชัญญะคือ ความรู้เท่าทัน เข้าใจชัดในส่ิงท่ีสติกำหนด เซ่น เมื่อสติกำหนดพิจารณาการเคลื่อน 

เดิน สัมปชัญญะก็ตระหนักรู้ว่า เดินทำไม เพ่ือไปไหน สติกำหนดอารมณ์ที่เกิดขึ้น สัมปชัญญะก็ 

เข้าใจอารมณ์นั้นตามจรง ทำให้ไม่หลงใหลไปกับอารมณ์เหล่านั้น

หลวงพ่อเทียน จิต ตสุโภ (2540:10) ให้ความหมายของสติ ว่า หมายถึงความระลึก

ได้ ไม่ใช่ระลึกชาติก่อน แต่ระลึกได้เพราะการเคลื่อน การไหว การนึก การคิด ส่วนสัมปชัญญะ คือ 

ความรู้ตัว

พระโพธิฌานเถระ(ชา ลุภิทโท,2541:48) ให้ความหมายของสติ ว่า หมายถึงความ 

ระลึกได้ สัมปชัญญะคือ ความรู้สึกตัว อันช่วยประดับประคองดวงใจให้อยู่กับธรรมะ

พระธรรมปิฎก (2542:804) ให้ความหมายของสติ ว่า หมายถึง ความระลึกได้ 

ความไม่เผลอ ไม่เลินเล่อ ไม่ฟันเทืเอนเล่ือนลอย ความระมัดระวัง ความตื่นตัวต่อหน้าที่

จากข้อความดังกล่าวข้างต้นสรุปได้ว่า สติ คือการระลึกได้ เป็นอาการของจิตที่มี 

ลักษณะของความตื่นตัว ความระมัดระวัง ระลึกได้ก่อนกระทำการ สติกับสัมปชัญญะเกี่ยวเนื่อง 

ใกล้ชิดกันมาก กล่าวคือ สติเป็นการระลึกได้ สัมปชัญญะเป็นความรู้ตัวอยู่กับปัจจุบัน สติกับ 

สัมปชัญญะจึงเป็นการระลึกได้แล้วรู้สึกตัวนั่นเอง
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สำหรับความหมายของสมาธินั้นได้มีผู้ให้ความหมายของสมาธิในทางที่ใกล้เคียงกัน ดังน้ี

พระศรวิสุทธิกวี (2526:4) ให้ความหมายของสมาธิ ว่า หมายถึง ความตั้งมั่นแห่งจิต ความที่ 

จิตมั่นคง ไม่หว่ันไหว

เฉก ธนะสิริ (2529:46) ให้ความหมายของสมาธิ ว่า หมายถึง ความตั้งมั่นอยู่ในสิ่งเดียวที่ 

กำลังทำกิจการอยู่

เตชธมโม ภิกขุ (2529:131) ให้ความหมายของสมาธิ ว่า หมายถึง การกระทำในสิ่งใดส่ิง

หนึ่งโดยให้จิตพร้อมที่จะอยู่กับสิ่งนั้น เรองน้ันเรองเดียว ไม่วอกแวก ไม่พิงซ่าน ไม่ลับสน

พิศ เงาเกาะ (2530:1) ให้ความหมายของสมาธิ ว่า หมายถึง ความตั้งมั่นของจิตหรือภาวะ 

ที่จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่กำหนด คำจำกัดความของสมาธิคือ "จิตตัสเสกัคคตา” หรือ “เอกัคคตา" แปลว่า 

ภาวะที่จิตมีอารมณ์เป็นหนึ่ง คือการที่จิตแน่วแน่อยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ไม่พิงซ่านหรือส่ายไป

ชินโอสถ หัสบำเรอ (2530:47) ให้ความหมายของสมาธิ ว่า หมายถึง การที่จิตตั้งมั่นระลึก 

ถึงสิ่งใดสิ่งเดียวอย่างแน่วแน่ ไม่แส่ส่ายไประลึกนึกถึงสิ่งนั้นบ้างสิ่งนี้บ้าง

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 (2539:800) ให้ความหมายของสมาธิ ว่า 

หมายถึง ความตั้งมั่นแห่งจิต ความสำรวมใจให้แน่วแน่ เพื่อเพ็งเล็งในสิ่งใดส่ิงหนึ่ง โดยพิจารณา 

อย่างเคร่งครัด เพื่อให้เกิดปัญญาเห็นแจ้งในสิ่งนั้น

พระธรรมปิฎก (2540:9) ให้ความหมายของสมาธิว่า หมายถึง ความตั้งมั่นแห่งจิต ภาวะที่ 

จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่กำหนด ไม่พิงซ่านหรือส่ายไป ระดับของสมาธิ มี 3 ระดับ คือ

1. ฃณิกสมาธิ สมาธิชั่วขณะเป็นสมาธิขั้นต้น ซึ่งคนท่ัวไปอาจใช้ประโยชน์ในการปฏิบัติ 

หน้าที่การงานในชีวิตประจำวันให้ได้ผลดี และจะใช้เป็นจุดตั้งต้นในการเจริญวิปัสสนาก็ได้

2. อุปจารสมาธิ สมาธิเฉียด  ๆหรือสมาธิจวนจะแน่วแน่ เป็นสมาธิขั้นระงับนิวรณ์ได้ก่อนที่ 

จะเข้าส่ภาวะฌาณได้หรือสมาธิในบุพภาคแห่งอัปนาสมาธิ

3. อัปนาสมาธิ สมาธิแน่วแน่ หรือสมาธิที่แนบสนิทเป็นสมาธิในระดับสูงสุด ซึ่งมีใน๓ าณ 

ทั้งหลายถือว่าเป็นผลสำเร็จที่ต้องการของการเจริญสมาธิ

หลวงปูเทสก์ เทสรังสี (2541:11) ให้ความหมายของสมาธิว่า หมายถึง การทำจิตให้สงบ 

แน่วแน่ในอารมณ์เดียว

จากความหมายของสมาธิดังกล่าวมาแล้ว สรุปได้ว่าสมาธินั้นเป็นเรื่องของจิตใจที่มี 

ความตั้งมั่นในสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่กำลังกระทำอยู่ ไม่มีใจวอกแวกหรือคิดถึงเรื่องราวทั้งในอดีต อนาคต



50

และงานการดำรงช ีว ิตอ ื่นๆ เป ็นสภาวะที่จ ิตสงบมุ่งรวมกำลังความคิดให ้เป ็นหนึ่งเด ียวไม,กระจาย  
ความคิด ไม่ฟ้ง'ซ่าน ก่อให้จิตมีพลัง

2.2 ความสัมพันธ์ระหว่างสติก้บสมาธิ

พระลาสนโสภณ (2515:35) กล่าวว่า สตินั้นเป็นเครื่องมือสำคัญในการบริหาร 

จิตให้มีสมาธิ จิตใจที่ขาดสติจะเป็นสมาธิขึ้นไม่ได้ ความตั้งใจไว้ถูกโดยแน่วแน่ม่ันคง คือสมาธิซึ่ง 

เป็นข้อสำคัญในกิจที่จะทำทุกอย่าง จะตั้งใจคังนี้ได้ก็ต้องมีสติระลึกรู้ก่อนจะทำว่าเราจะทำ ระลึกรู้ 

คัวว่าถูกหรือผิด ระลึกรู้ที่ห้ามใจยับยั้งได้จากการที่จะทำผิด และล่งเสริมให้ทำสิ่งที่ถูก

จำนงค์ทองประเสริฐ (2516:160) กล่าวว่า การมีสมาธินั้นก็ต้องมีสติ ถ้าไม่มี 

สติ สมาธิจะเกิดไม่ได้ การที่จะทำให้เกิดสมาธิ คือจิตตั้งมั่น แน่วแน่อยู่ที่อารมณ์เดียว

หลวงพ่อเทียน จิต ตสุโภ (2526ฃ:236) กล่าวว่า ถ้าเรามีสติมีความรู้สึกคัวอยู่ 

เสมอแล้ว จะมองเห็นปัญหาหรืองานนั้นซัดเจนขึ้น เพราะจิตไม่ฟ้งซ่านไม่มีอะไรมายัง ขณะที่เราฟ้ง 

ซ่าน วุ่นวาย มีอะไรมายังจิตของเราไว้แล้ว จะทำให้การทำงานนั้นไม่ได้ผลดีเท่าที่ควร ผลของงานที่ดี 

นั้น คือผลที่เกิดจากการทำงานด้วยความสงบ ด้วยสติปัญญา ขณะที่จ ิตสงบก็จะมีสมาธิคือมีความ 

สะอาด สว่าง สงบ สมาธิ แปลว่า จิตตั้งมั่น จ ิตบริส ุทธ ิ้จ ิต1ว่อง1ไว ต่อการงานคือ 

รับรู้อะไรได้ง่ายขึ้น อารมณ์อะไรเกิดขึ้นก็รู้ทัน

ธัมมานุสารื (2529:7) อธิบาย ความสัมพันธ์ระหว่างสมาธิยับสติไว้ว่า การแก 

สมาธิให้เกิดสูงขึ้นกว่าเดิมจะทำให้สติมีความเข้มแข็งขึ้นด้วยและวิธีแกสมาธิก็คือการตั้งสติระลึกถึง 

สิ่งใดสิ่งเดียวให้เป็นเวลานานที่สุดเท่าที่จะนานได้ ก็จะทำให้สมาธิเกิดสูงขึ้นเรื่อยๆและสมาธิที่เกิด 

ขึ้นนี้เองก็จะเป็นการซักจูงให้สติมีความเข้มแข็งหรือมีขนาดใหญ่ตามมาได้ ดังแสดงไว้ในแผนภาพ 

ท่ี 3
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แผนภาพที่ 3 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างสมาธิกับสติ

ระลึกนึกถึงสิ่งใดสิ่งเดียวเป็นเวลา ^ สมาธิ

นานที่สุดเท่าที่จะนานได้

สมาธิจะมีฃนาดใหญ่ขึ้น

ทำให้สติตัวเดิม 

ไไฃนาดใหญ่ตามมาได้

จากข้อความตังกล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า สติเป็นความรู้ตัวอยู่เสมอ ระลึกรู้ก่อนทำและ 

ระลึกอยู่ในอารมณ์อย่างแน่วแน่ สติเป็นตัวคุมจิต ดึงจิตไวให้อยู่ในอารมณ์เดียวทำให้จิตไม่ฟ้งซ่าน 

ซัดส่ายไปทางอื่น เมื่อจิตจดจ่อกับอารมณ์เดียว ก็ก่อให้เกิดสมาธิ

2.3 ประโยชน์ของสติและสมาธิ

2.3.1 ประโยชน์ของสติ

สุริยาพรฟูตระกูล (2531:13)ได้รวบรวมไว้ว่าสติมีประโยชน์ ตังน้ีคือ

(1) รู้เท่าทันอริยาบถ อย่างทั่วพร้อม

(2) สามารถควบคุมความคิดของตัวเองได้ ไม่คิดฟ้งซ่าน

(3) เป็นนายตัวเอง จะทำอะไรก็รู้ตัว รู้ว่าเราคือใคร เราเป็นอย่างไร

และเราต้องการอะไร

(4) มีความตื่นตัว รู้ลึกแจ่มซัดในการกระทำและอิริยาบถต่าง  ๆมากข้ึน

(5) จะรู้สมมติขึ้นทุกสิ่งทุกอย่างในโลก เพราะความรู้สึกตัวทำให้เกิด 

ปัญญา ปัญญาที่เกิดขึ้นมีอยู่ 4 ระตับด้วยกันคือ ความจำ รู้จัก รู้แจ้ง และรู้จริง

(6) มีความเชื่อมั่น มีความคิดที่แจ่มซัด การตัดสินใจจะเด็ดขาดและ

รอบคอบไม่ลังเล

(7) มีสมรรถภาพประสิทธิภาพ และคุณภาพในการดำเนินชีวิตประจำ 

วันอย่างสงบสบายไม่เคริยด ไม่ประหม่า ไม่หวาดผวาง่าย
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(8) ไม,หลงลืม ไม่ไปตามความผิด ตามสิ่งแวดล้อม

2.3.2 ประโยชน์ของสมาธิ

พระธรรมปิฎก (2540:15-18) ได้อธิบายถึงประโยชน์ของสมาธิไว้ ดังน้ี

(1) ประโยชน์ที่เป็นจุดหมายหรืออุดมคติทางศาสนา ประโยชน์ที่เป็น 

ความมุ่งหมายแท้จริงของสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา คือเป็นส่วนสำคัญอย่างหนึ่งแห่งการ 

ปฏิบัติเพื่อบรรลุจุดหมายสูงสุดอันได้แก่ ความหลุดพ้นจากกิเลสและทุกข์ทั้งปวง

(2) ประโยช'น์ในด้านการสร้างความสามารถพิเศษเหนือสามัญวิลัย ท่ี 

เป็นผลสำเร็จอย่างสูงในทางจิตหรือเรียกสั้นๆว่าประโยชน์ในด้านอภิญญา ได้แก่การใช้สมาธิระดับ 

ฌานสมาบัติเป็นฐาน ทำให้เกิดฤทธี้และอภิญญาขั้นโลกีย์อย่างอื่นๆ คือ หูทิพย์ ตาทิพย์ ทายใจคน 

อื่นได้ ระลึกชาติได้ จำพวกที่ปัจจุบันเรียกว่า ESP (Extrasensory Perception)

(3) ประโยชน์ในด้านสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ เช่นทำให้เป็น 

ผู้มีจิตใจและมีบุคลิกลักษณะเข้มแข็ง หมักแน่น มั่นคง สงบ เยือกเย็น งามสง่า มีเมตตากรุณามองดู 

รู้จักตนเองและผู้อื่นตามความเป็นจริง เรียกอย่างสมัยใหม่ว่ามีความมั่นคงทางอารมณ์

(4) ประโยชน์ในชีวิตประจำวันเช่น ใช้ช่วยทำให้จิตใจผ่อนคลาย 

หายเครียด เกิดความสงบ เป็นเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการทำงาน การเล่าเรียน และการทำกิจ 

ทุกอย่าง ช่วยเสริมสุขภาพกายและใช้แก้ไขโรคได้

พระมหาทองมั่น สุท ธจิต โต (2542:4-5) ได้รวบรวมประโยชน์ของการทำ

สมาธิว่ามีคุณประโยชน์ทั้งทางร่างกายและจิตใจ

คุณประโยชน์ทางร่างกาย มีดังนี้

(1) อัตราการหายใจลดลง เป็นผลดีต่อปอด กล่าวคือร่างกายใช้ 

อ๊อกซิเจน และขับถ่ายคาร์บอนไดออกไซด์น้อยลง

(2) อัตราการเต้นของหัวใจน้อยลงเป็นผลดีต่อหัวใจ

(3) ปริมาณแลคเตท (Lactate) ในเลือด ซึ่งเกี่ยวกับความวิตกกังวลจะ

ลดตํ่าลงเป็นลำดับ

(4) เลือดจะมีความเป็นกรดสูงขึ้นเล็กน้อย แสดงถึงสุขภาพดี

(5) คลื่นสมองของผู้นั่งสมาธิมีความราบเรียบและช่วงห่างมากกว่าผู้

นอนหลับ

เลิกได้เด็ดขาด

(6) ผู้ต ิดยาเสพติดที่ได้มาแกสมาธิจะสามารถลดการเสพยาน้อยลงจนถึง
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(7) ความต้านทานของผิวหนังสูงขึ้นทันทีที่เริ่มนั่งสมาธิ

(8) อาจบรรเทาโรคแพ้ต่างๆและโรคที่เกิดทางกายบางอย่างได ้

ค ุณ ประโยชน์ทางจิตใจ มีดังนี้

(1) ทำให้จิตใจผ่อนคลายความตึงเคริยด

(2 ) ทำให้จิตใจผ่องใส เกิดความสงบ เยือกเย็น ใจเย็น

(3) ทำให้เกิดประสิทธิภาพในการเรียนและการทำงาน

(4) เป็นผู้มีจิตใจเมตตากรุณาและเห็นอกเห็นใจผู้อื่น

(5) เป็นผู้มีสติดี คือระลึกได้ว่าจะทำอะไร ไม่หลงลืม

(6) เป็นผู้ม ีส ัมปชัญญะ คือรู้ดัวว่ากำลังทำอะไรอยู่ ไม่ใจลอย

(7) เป็นผู้มีคืล คือไม่ประพฤติทุจริต

(8) เป็นผู้ม ีสมาธิ คือมีจิตตั้งมั่นเป็นอันเดียว ไม่วอกแวกคิดฟ้งซ่าน

(9) เป็นผู้ม ีป ัญญา คือมีความรอบรู้ในสิ่งอันเป็นประโยชน์ และมิใช่ 

ประโยชน์สิ่งที่เป ็นบุญ และเป็นบาป สิ่งที่ควรทำและไม่ควรทำ

(10) เป็นผู้ม ีความกดัญณูต่อผู้ม ีพระคุณ อ่อนน้อมถ่อมตน

(11) เป็นผู้รู้เหตุ รู้ผล เป็นคนรอได้คอยได้ด้วยใจที่สงบเย็น ไม่บ่น

ในด้านงานวิจัยของต่างประเทศได้มีผู้ให้ความสนใจการ'รกสมาธิและได้คืกษาค้นคว้า 

เพ่ือให้รู้ถึงคุณประโยชน์ของการรกสมาธิ ตามรายงานผลการวิจัย ดังน้ี

Benson and Wallace (1972) ได้คืกษา’’ระดับความดันโลหิตของคนไข้ 

ความดันโลหิตสูงขณะ'รกสมาธิ" เพื่อทดสอบสมมติฐานที่ว่าการรเกสมาธิทำให้ลดความดันของผู้ที่มี 

ความดันโลหิตสูงได้ ผู้ถูกทดลองเป็นผู้ที่มีความดันโลหิตสูงจำนวน 22 คน ทุกคนได้รับการวัดความ 

ดันอย่างเป็นระบบตั้งแต่ 1 ถึง 119 คร้ัง ในระยะเวลามากกว่า 4 ถึง 63 สัปดาห์ โดยใช้เคร่ืองวัด 

ความดันโลหิตแบบลุ่มศูนย์ (Random Zero Sphygmometer) ทำการวัดควบคุมก่อนจะเริ่มรก 

สมาธิได้ผลคือ กลุ่มมีความดันขณะหัวใจบีบตัวเป็น 150±17 มิลลิเมตรปรอท (X±SD) และ 

ความดันขณะหัวใจคลายตัวเป็น 94+9 มิลลิเมตรปรอท โดยการทดสอบค่าทีแบบจับคู่ (t-Test : 

Paired) แสดงว่าความดันโลหิตสูงอาจลดลงได้จากการ‘รกสมาธิ (p>.001 สำหรับความดันโลหิต 

ขณะหัวใจบีบตัว และ p>.005 สำหรับความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว)

Wallace and Benson (1972) ได้ทำการวิจัย “ลริรวิทยาของผู้รกสมาธิ 

แบบ T.M." โดยใช้กลุ่มตัวอย่าง 36 คน เป็นชาย 28 คน หญิง 8 คน อายุระหว่าง 7-41 ปี
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ก่อนการทดลองผู้เข้ารับการทดลองทุกคนจะถูกวัดความดันโลหิต การเต้นของหัวใจ อุณหภูมิ 

ทวารหนัก ความต้านทานของผิวหนังและตรวจคลื่นสมองด้วยไฟฟ้า โดยใช้เวลา 10 นาทีในการวัด 

หลังการทดลอง พบว่า อัตราการหายใจลดลง 2 คร้ัง ต่อนาที ความดันโลหิตอยู่ในระดับตํ่า โดย 

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว โดยเฉลี่ยเท่ากับ 106 มิลลิเมตรปรอท ความดันโลหิตขณะหัวใจ 

คลายตัวโดยเฉลี่ยเท่ากับ 57 มิลลิเมตรปรอท ระดับแลคเตทในเลือดแดงลดลงอย่างรวดเร็ว คือ ลด 

ลงในอัตรา 10.26 มิลลิกรัม ต่อเลือด 100 ลูกบาศก์เชนติเมตรต่อชั่วโมง การตรวจและบันทึกคลื่น 

สมองพบว่ามีคลื่นอัลฟาหนาแน่นในผู้เข้ารับการทดลองทุกคน

Dick (1974) ได้คืกษา"ผลการ' ผ ิกลมาธิในระหว่างการให้บริการใหค้ ำ  

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาต่อระดับปรลิขิตและอ้ตลิขิต(Internal-External Locus of Control) ความ 

สามารถในการอัดเวลา การควบคุมตนเอง” กลุ่มตัวอย่างคือ นักคืกษา 3 กลุ่ม ได้แก่ 1) กลุ่มทดลอง 

ซึ่งได้รับการ'ผิกสมาธิแบบ T.M. (Trancedental Meditation) 2) กลุ่มควบคุมกลุ่มที่ 1 ซ่ึงถูก 

กำหนดให้นั่งอย่างสบาย เฉยๆ วันละ 15 นาที ในช่วงเวลาเข้าและเย็นระหว่างการทดลอง

3) กลุ่มควบคุมกลุ่มที่ 2 เข้ามา'ผิกสมาธิด้วยตนเองในช่วงเวลาเพียง 1 ลัปดาห์ ขณะที่กลุ่มทดลอง 

กำลังผิกอยู่ผลปรากฏว่ากลุ่มที่ไต้รับการผิกสมาธิจะมีการเปลี่ยนแปลงในทางบวกมากกว่ากลุ่มที่ไม่ 

ได้รับการ‘ผิกอย่างมีนัยสำคัญ

Handmacher (1978) ได้คืกษา”เรื่องเวลาที่ใซในการัผิกสมาธิและความ 

แตกต่างด้านเพศ ซึ่งมีผลต่อตัวแปรภายในบุคคลและตัวแปรระหว่างบุคคล” กลุ่มตัวอย่างเป็น 

นักคืกษาระดับปริญญาตรี แบ่งเป็นกลุ่มทดลองซึ่งประกอบด้วยกลุ่มย่อย 3 กลุ่ม แต่ละกลุ่มจะได้รับ 

การ'ผิกสมาธิในระยะเวลาที่แตกต่างกัน สํวนกลุ่มควบคุมจะไม่ได้รับการ'ผิกแต่อย่างใด ผลปรากฏว่า 

ในกลุ่มผู้ผิกสมาธิไม,มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติในการผิกสมาธิตามระยะเวลาที่ 

ต่างกัน สำหรับการคืกษาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมนั้นพบว่า กลุ่มทดลองได้ 

คะแนนความวิตกกังวล ความรู้สึกเศร้าซึมตํ่ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำดัญที่ระดับ 0.001 และ 

ในด้านการควบคุมตนเอง กลุ่มควบคุม ได้คะแนนตํ่ากว่ากลุ่มทดลองอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ .05

Delmont (1984) ได้คืกษา"เรื่องเกี่ยวกับการตอบสนองทางสรีรวิทยาขณะ 

ที่'ผิกสมาธิและขณะที่พักผ่อน” มีผู้เ'ข้ารับการทดลอง 52 คน เป็นหญิงทั้งหมด ประกอบด้วยผู้ที่,ไม่ 

เคยผิกสมาธิมาก่อน 40 คน และผู้ที่เคย'ผิกสมาธิมาก่อน 12 คน มาเปรียบเทียบความแตกต่าง 

ทางสรีรวิทยาตลอดการทดลอง ซึ่งได้แก่ความต้านทานของผิวหนัง อัตราการหายใจ ระดับชีพจร 

ความดันโลหิต และระดับพลาสมาแลคเตท (Plasma lactate) พบว่าเกิดความแตกต่างกันในทุก
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ตัวแปร เว้นแต่ความตันโลหิตขณะที่หัวใจคลายตัว ผู้รับการทดลองที่มีประสบการณ์ทางสมาธิมา 

ก่อนและปึกสมาธิอยู่เสมอจะมีความตึงเครียดของร่างกาย ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว อัตรา 

การเต้นของหัวใจ ระดับชีพจร ตํ่ากว่าขณะที่พักผ่อนธรรมดา และผู้ที่,ปึกสมาธิมานานก็มีผลมากกว่า 

ผู้เริ่มปึกหัด เช่นเดียวกันในกลุ่มที่เพิ่งปึกสมาธิก็มีผลทางสรีรวิทยามากกว่าผู้ที่ไม'ไต้รกในขณะ 

พักผ่อนแบบธรรมดา

Tsai & Crockett (1993) ได้ตึกษา”ผลของการปึกการผ่อนคลายร่วมกับ 

การใช้จินตภาพและสมาธิต ่อระดับความเครียดในการปฏิบัต ิงานของพยาบาลในโรงพยาบาล 

ไต้หวัน” กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 137 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มได้รับการปึกการผ่อนคลายร่วม 

กับการใช้จินตภาพและสมาธิ กับกลุ่มที่ไม่ได้รับการปึก หลังการทดลองของทั้ง 2 กลุ่ม จะใช้แบบ 

สอบถามความเครียดของพยาบาลและสุขภาพโดยทั่วไป และนำมาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ พบว่า 

การปึกการผ่อนคลายร่วมกับการใช้จินตภาพและสมาธิจะช่วยลดความเครียดในการปฏิบัติงาน และ 

ช่วยให้สุขภาพทางชีวจิตสังคมของพยาบาลดีขึ้น

สำหรับงานวิจัยในประเทศไทยมีผู้ให้ความสนใจการปึกสมาธิและได้ตึกษาค้นคว้าเพื่อให้รู้ 

ถึงคุณประโยชน์ของการปึกสมาธิ ตามรายงานผลการวิจัย ดังน้ี

อวยชัย โรจน์นิรันดรกิจ (2526) ได้ตึกษา”ผลของการปึกอานาปานสติ 

สมาธิในพุทธศาลนาต่อการพัฒนาการใช้เหตุผลเชิงจรียธรรม” กลุ่มตัวอย่างเป็นน์กตึกษา 

คณะวิทยาศาสตร์ปี 1 มหาวิทยาลัยมหิดลปีการตึกษา 2526อายุระหว่าง 17-20ป ีจำน วน 71 คน 

แบ่งเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ปึกอานาปานสติสมาธิในพุทธศาสนา จำนวน 20 คน กลุ่มที่ 2 

นั่งหลับตา จำนวน 18 คน และกลุ่มที่มีกิจกรรมปกติ จำนวน 33 คน ซึ่งนักตึกษาทั้ง 3 กลุ่ม ได้รับ 

การทดสอบการใช้เหตุผลเชิงจริยธรรมก่อนและหลังทดลอง ห่างกัน 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า 

กลุ่มที่ปึกอานาปานสติสมาธิในพุทธศาสนา มีคะแนนการใช้เหตุผลเชิงจริยธรรมสูงกว่าก่อนการปึก 

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 หลังการทดลองการใช้เหตุผลเชิงจริยธรรมของกลุ่มปึกสมาธิ 

สูงกว่ากลุ่มนั่งหลับตาอย่างมีน์ยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และหลังการทดลองการใช้เหตุผลเชิง 

จริยธรรมของกลุ่มปึกสมาธิสูงกว่ากลุ่มที่มีกิจกรรมปกติอย่างมีน์ยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

ชมช่ืน สมประเสริฐ (2526) ได้ตึกษา“ผลของการปึกสมาธิต่อระดับความ 

วิตกกังวล” กลุ่มตัวอย่างเป็นนักตึกษาคณะวิทยาศาสตร์ปีที่ 1 มหาวิทยาลัยมหิดล จำนวน 64 คน 

ซึ่งนักตึกษาทุกคนได้รับการทดสอบระดับความวิตกกังวลก่อนและหลังการปึกอานาปานสติสมาธิ 

ด้วยแบบทดสอบความวิตกกังวล State-Trait Anxiety Inventory ได้มีการจดบันทึกจำนวนครั้งของ
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การเกสมาธิของนักศึกษา หลังระยะเวลาการเก 3 เดือน ได้แบ่งกลุ่มตัวอย่าง 3 กลุ่ม ตามจำนวน 

ครั้งของการเกสมาธิ คือกลุ่มนักศึกษาที่มาเกสมาธิโดยมีระยะเวลาการเกมากกว่าร้อยละ 75 

กลุ่มนักศึกษาที่มาเกร้อยละ 50-75 และกลุ่มนักศึกษาที่ไม่ได้เกสมาธิ นำข้อมูลมาวิเคราะห์ ผลการ 

วิจัยพบว่า 1. กลุ่มนักศึกษาที่มาเกสมาธิโดยมีระยะเวลาการเกมากกว่าร้อยละ 75 มีความวิตก 

กังวลลดลงกว่าก่อนเกสมาธิ 2. กลุ่มนักศึกษาที่มาเกร้อยละ 50-75 และกลุ่มนักศึกษาที่ไม่ได้เก 

สมาธิมีระดับความวิตกกังวลก่อนและหลังการเกสมาธิไม่แตกต่างกัน

รัตนา ตั้งชลทิพย์ (2530) ได้ศึกษา”ผลของการเ ก สมาธิแบบอานาปานสติ 

ในพุทธศาสนาที่มีต ่อสุขภาพจิต” กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปีที่ 4 ภาคเรียนที่ 1 

ปีการศึกษา 2529 อายุระหว่าง 14-16 ปี จำนวน 37 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 

จำนวน 17 คน และกลุ่มควบคุม จำนวน 20 คน กลุ่มทดลองเป็นกลุ่มที่มีการเ ก อานาปานสติมาก 

กว่าร้อยละ 50 ของจำนวนกันที่มีการเ ก สมาธิทั้งหมด ส่วนกลุ่มควบคุมเป็นกลุ่มที่ไม่ได้เ ก สมาธิใดๆ 

เลยตลอดช่วงที่ทำการศึกษา ก่อนการทดลองทั้ง 2 กลุ่มได้รับการทดสอบสภาวะสุขภาพจิตด้วยแบบ 

ทดสอบ SCL-90 ต่อจากนั้นกลุ่มทดลองจะได้รับการเ ก สมาธิเป็นเวลาประมาณ 8 สัปดาห ์ เมื่อสิ้น 

สุดการทดลองเ ก สมาธิแล้ว กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมจะได้รับการทดสอบสภาวะสุขภาพจิตด้วย 

แบบทดลอบเด ิมอีกครั้งหนึ่ง เพื่อดูผลการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น พบว่า ก่อนทำการทดลอง 2 กลุ่ม มี 

สภาวะสุขภาพจิตไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองกลุ่ม 

ทดลองไม่มีสภาวะจิตสุขภาพจิตดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่เมื่อ 

เปรียบเทียบภายในกลุ่ม พบว่า ภายหลังการเ ก สมาธิ กลุ่มทดลองมีสภาวะสุขภาพจิตดีกว่าก่อนทำ 

การเ ก สมาธิอย่างมีน ัยสำคัญที่ระดับ .05 จำนวน 3 ด้าน คือ ความรู้สึกผิดปกติทางร่างกาย ความ 

ซึมเศร้าและความวิตกกังวล ส่วนกลุ่มควบคุมมีสภาวะสุขภาพจิตดีกว่าก่อนทำการทดลองอย่างมีนัย 

ส ำ ค ัญ ทางสถ ิต ิท ี่ระด ับ .05จำนวน1 ด้านคือความรู้ส ึกผิดปกติทางร่างกาย

ชาลี หวานฉํ่า (2530) ได้ศึกษา"ผลการเกสมาธิที่มีต่อผลลัมฤทธิ,ทางการ 

เรียนและระดับเหตุผลเชิงจริยธรรม” กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนประถมศึกษาปีที่ 4 จำนวน 60 คน 

โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง 30 คน กลุ่มควบคุม 30 คน ในกลุ่มทดลองให้เกสมาธิ 

กันละ 2 คร้ัง  ๆ ละคร่ึงช่ัวโมง ขณะที่กลุ่มควบคุมให้ทำกิจกรรมศึลปะ ทำการเก 10 สัปดาห์ ผลการ 

วิจัย พบว่าผลลัมฤทธิ้ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตร์ และระดับการใช้เหตุผลเชิงจริยธรรมของ 

นักเรียนที่เกสมาธิและไม่เกสมาธิแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ .01

วีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา (2533) ได้ศึกษา”ผลของการเกอาสนะและ 

สมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสต่อการเพิ่มเห็นคุณค่าในตนเองของสตรีในสถานสงเคราะห์หญิง
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บ้านเกร็ดตระการ" จำนวน 16 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง จำนวน 8 คน และกลุ่มควบคุม 

จำนวน 8 คน ผลการวิจัยพบว่า ความเห็นคุณค่าในตนเองระยะหลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูง 

กว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สภาพอารมณ์และพฤติกรรมของกลุ่ม

ทดลองหลังการทดลองมีสภาพอารมณ์ด้านบวก มีพฤติกรรมที่แสดงถึงความเห็นคุณค่าในตนเองสูง 

ขึ้นกว่าก่อนทดลอง

วีระพันธ์ เฮงเจริญ (2536) ได้ศึกษา”ผลของการแกสมาธิแบบอานาปาน 

สติเพื่อลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนวัดสว่างอารมณ์ จังหวัด 

ฉะเชิงเทรา” ปีการศึกษา 2535 จำนวน 7 คน ซึ่งได้มาจากการสำรวจพฤติกรรมก้าวร้าวในชั้นเริยน 

และนำมาคัดเลือกเป็นกลุ่มทดลอง โดยได้รับการแกสมาธิแบบอานาปานสติเป็นระยะเวลา 4

สัปดาห์ ผลการวิจัย พบว่า นักเรียนที่ได้รับการแ ก สมาธิแบบอานาปานสติทั้ง 7 คน มีพฤติกรรม 

ก้าวร้าวลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

งานวิจัยที่ได้กล่าวมาแล้วนั้นแสดงให้เห็นว่า การแกสมาธิมีประโยชน์ต่อ 

ผูแกเป็นอย่างมาก ถึงแม้ว่าจะมีการศึกษาการแกสมาธิในด้านใดก็ตามล้วนแต่ล่งผลในทางที่ดีเสมอ 

ผูวิจัยตระหนักว่าควรมีการล่งเสริมให้นักเรียนได้มีโอกาสเข้ารับการแกสมาธิเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต 

และนำไปล่การเป็นบุคคลที่ดีของลังคมต่อไป

2.4 ความหมายของการเจริญสติปัฏฐาน

หลวงพ่อเทียน จิต ตสุโภ (2526ข:112,160-161) ให้ความหมาย การเจริญ 

สติปัฏฐาน ว่า หมายถึง การทำความรู้สึกตัวอย่างชัดเจนและต่อเนื่องให้มีสติรู้ในการเคลื่อนไหวของ 

ทั้งกายและใจ เมื่อใจคิดก็ให้รู้ กายเคล่ือนไหวก็ให้รู้ รู้ทางกาย คือการเอาจิตของเราไปกำหนดรู้ 

ระลึกลงไป รู้สึกลงไปในขณะนั้นว่าเรากำลังทำอะไรอยู่ ยืนรู้สึกว่ายืน เดินรู้สึกว่าเดิน ไม่ว่าจะกำลัง 

ทำอะไรก็ให้รู้สึกตัว เช่น กำลังเขียนหนังสึอก็ให้รู้สึกลงไปจริงๆว่าเรากำลังเขียนหนังสือ คือจิตใจของ 

เรากำลังผูกพันอยู่กับการงานนั้นๆ จิตไม่ฟ้งซ่านไปเรองอื่น ล่วนรู้ทางใจ คือ คอยดูความคิด คอยเฮา 

คอยจ้องดูจิตใจของเราทำเหมือนแมวคอยจ้องตะครุบหนู ฉะนั้นพอจิตใจมันคิดขึ้นมาเราคอยจ้อง

มองให้รู้ทันที่คิดขึ้นมา (คิดดีใจ เสียใจ โกรธ เกลียดชัง อาฆาต พยาบาท ฯลฯ)

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (2539:39) ให้ความหมาย การเจริญสติปัฏฐาน 

ว่า หมายถึง การใช้สติ สัมปชัญญะ เพียรพิจารณา กาย เวทนา จิต ธรรม

พระธรรมปิฎก (2542:811)ให้ความหมาย การเจริญสติปัฏฐานว่าหมายถึง
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การตั้งสติกำหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายให้รู้เห็นตามจริงไม่ใช่ตามความคิดปรุงแต่ง ประกอบด้วย 

4 ข้อ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม

จากข้อความดังกล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า การเจริญสติปัฏฐาน เป็นการใช้สติหรือนำ 

จิตไปกำหนดรู้ กาย เวทนา จิต ธรรม หรือกำหนดรู้ในทุกอิริยาบถที่กำลังกระทำให้ทันปัจจุบัน รู้ทัน 

อารมณ์ต่างๆที่เกิดขึ้น เมื่อกำหนดรู้ทันอารมณ์ได้จิตจะตื่นตัวจะเบิกบานตลอดเวลา และจิตก็จะเกิด 

สมาธิ เนื่องจากจิตไปจดจ่ออยู่กับสิ่งที่เกิดขึ้นตลอดเวลา

2.5 หลักปฏิบัติในการเจริญสติปัฏฐาน

หลวงพ่อเทียน จิต ตลุโภ (2526:94-95) ได้กล่าวถึงหลักการปฏิบัติการเจริญ 

สติปัฏฐาน ไว้ว่าการปฏิบัตินี้เราต้องเรียนด้วยตัวของเราเอง เราต้องสอนตัวเราเอง เราต้องเห็นด้วย 

ตัวของเราเอง เราต้องรู้ตัวของเราเอง เราต้องเข้าใจด้วยตัวของเราเอง เราต้องทำด้วยตัวของเราเอง 

ตังนั้นไม่จำเป็นต้องสนใจในบุคคลอื่น เพียงปฏิบัติการเคลื่อนไหวนี้ให้มาก ทำเฉยๆ ไม่รีบร้อน ไม่ 

ลังเล สงลัย ไม่คาดคิดล่วงหน้าและทำโดยไม่คาดหวังผล ให้รู้เม่ือร่างกายเคลื่อนไหว รู้เม่ือจิตใจ 

เคลื่อนไหวการปฏิบัตินี้เป็นการปฏิบัติตลอด 24 ช่ัวโมง ตังน้ันให้ผ่อนคลาย และให้เป็นธรรมชาติ 

เป็นปกติธรรมดาจงตั้งใจปฏิบัติจริงๆและปฏิบัติอย่างสบายๆ

จำเนียร ช่วงโชติ (2541 : 23) กล่าวว่า สติปัฏฐาน 4 เป็นหัวใจของการปฏิบัติ 

วิปัสสนากรรมฐาน ใช้เทคนิคปฏิบัติ3 ส่วนคือ

(1) การเดินจงกรม : มีสติกำหนดรู้การเคลื่อนยก-ย่าง-เหยียบของเท้า

(2) การนั่งสมาธิ : มีสติกำหนดรู้ การเคลื่อนยกของท้อง (พอง-ยุบ)

(3) การกำหนดรู้อิริยาบถ : การเคลื่อนไหวของกายและการรู้เท่าทัน 

อารมณ์ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนโดยผ่านทวารท้ัง 6 คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ เป็นปัจจุบันตามความ 

เป็นจริง การปฏิบัติทั้ง 3 ส่วน เน้นที่ปัจจุบันธรรม และความต่อเนื่องเป็นสำคัญ ตังแสดงใน 

แผนภาพที่ 4
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แผนภาพที่ 4 แสดงเทคนิคการU กวิปัสสนากรรมฐาน

ปัจจุบัน

ปัจจุบัน

ปัจจุบัน

เวทนา

จิต

ธรรม

พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ (2543:17-18)ได้อธิบายถึงวัตถุประสงค์ของการ 

เจริญสติปัฏฐาน 4 ว่ามี 2 ประการคือ

(1) วัตถุประสงค์หลัก เพื่อให้โยคาวจรบุคคลพ้นทุกข์เข้าถึงมรรค ผล 

นิพพาน อันได้แก่ โสดาปัตติมรรค-โสดาปัตติผล สกทาคามีมรรค-สกทาคามิผล อนาคามีมรรค- 

อนาคามีผล และอรหัตมรรค-อรหัตผล เหล่านี้ถึอเป็นผลที่สูงสุดของการปฏิบัติ วิปัสสนา 

กรรมฐานของพระพุทธศาสนา เป็นผลสูงสุดในการอบรมจิตของมนุษย์ทั้งปวงในโลก เป็นเนื้อนาบุญ 

ที่สูงสุด ไม่มีลิ่งใดยิ่งไปกว่าเพราะล่งผลถึงโลถุตตระ สามารถหลุดพ้นจากภพภูมิอันได้แก่ นรก เปรต 

อสูรกาย เดรัจฉาน มนุษย์ สวรรค์ และพรหมได้โดยเด็ดขาด

(2) วัตถุประสงค์รอง มี 4 ประการ ได้แก่
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(2.1) ทำให้ผู้ปฏิบัติมีสมาธิ มีความอดทน มีความพากเพียร มี 

ปัญญาในการทำงาน สามารถแก้!,ขปัญหาเฉพาะหน้าในชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ

(2.2) ทำให้สามารถดับทุกข์ทางใจได้ สร้างกำลังใจให้มีความ 

อดทน ทำให้สามารถดำเนินชีวิตได้ตามทำนองคลองธรรม

(2.3) เป็นการสร้างสะสมบุญกุศล ในระดับโลกิยะเพื่อให้ผู้ปฏิบัติ 

สามารถรักษาไว้ซึ่งสถานภาพความเป็นมนุษย์เพราะโยคีมีลติสามารถรับรู้วิถีจิตของตนก่อนที่จะดับ 

สิ้นชีวิต ทำให้สามารถปิดอบายภูมิในภพต่อไปได้ ส่วนภพถัดๆไปไม่แน่นอนขึ้นกับกรรมที่ได้ทำไว้

(2.4) เพื่อให้ผู้คีกษาเข้าใจวิปัสสนากรรมฐานว่าคืออะไร? ปฏิบัติ 

อย่างไร? ได้ผลแท้จริงหรือไม่?

2.6 การปฎิบ้ติตามแนวมหาสติปัฏฐานสูตร พระไตรปีฎกภาษาไทย ฉบํฌมหาจุฬา 

ลงกรณราชวิทยาลัย (2539:39-41)

มหาสติปัฏฐานสูตร แปลว่า การเจริญสติปัฏฐาน พระผู้มีพระภาคเจ้าทรงยกหัว-ข้อการ 

บรรยายขึ้นเป็นอุทเทสว่า “ภิกษุทั้งหลายทางนี้เป็นทางสายเดียวเพื่อความบริลุทธึ๋ของเหล่าสัตว์ เพ่ือ 

ล่วงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม (อริยมรรค) เพ่ือทำให้แจ้ง 

นิพพานทางนี้คือ สติปัฏฐาน 4ประการ,’

สติปัฏฐาน คือการตั้งสติสัมปชัญญะ เพียรพิจารณากาย เวทนา จิตและธรรม เพ่ือกำจัด 

อภิชฌาและโทมนัสในโลกให้ได้ โดยแยกพิจารณาเป็น 4 ประการ คือ

(1) ก ารพ ิจ ารณ าเห ็น ก าย ใน ก าย  แบ่งออกเป็น 6 หมวด คือ

(1.1) พิจารณาลมหายใจเข้า ลมหายใจออกให้เห็นการไหลเข้าไหลออก 

ติดต่อถันเป็นลำ ยาว สันสลับถันไป

(1.2) พิจารณาอิริยาบถ คือ พิจารณาการเดิน ยืน น่ัง นอนให้รู้ความเป็นไปของ

อิริยาบถนั้นๆ

(1.3) พิจารณาสัมปชัญญะ คือ พิจารณาความรู้สึกตัวในการเคลื่อนไหวทางกาย 

เช่น การก้าวไป การถอยกลับ การคู้แขนเข้า การเหยียดแขนออก โดยกำหนดให้รู้ท้นทุกอากัปกิริยา 

นั้นๆ

(1.4) พิจารณาสิ่งปฏิกูล คือ พิจารณาอาการ 32 ในกายของตนมี ผม ขน เล็บ 

ฟัน หนัง เป็นต้น ให้เห็นว่าเป็นของน่าเกลียด
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(1.5) พิจารณาธาตุ คือ พิจารณา ดิน นา ไฟ ลม ในกายของตน ให้เห็นโดยความ 

เป็นธาตุ เหมือนคนฆ่าโคหรือลูกมือของคนฆ่าโคนั่งแบ่งอวัยวะของโคที่ฆ่าแล้วออกเป็นส่วนๆ อย่าง 

ชำนาญ

(1.6) พิจารณาซากศพ ซึ่งมีลักษณะต่างๆกัน ถึง 9 ลักษณะ เช่น ซากศพที่ตาย 

มาแล้ว 1 วัน ถึง 9 ลักษณะ เช่น ซากศพที่ตายมาแล้ว 1 วันถึง 3 วัน แล้วนำมาเปรียบเทียบกับกาย 

ของตนว่า มีสภาพอย่างเดียวกัน

(2) ก ารพ ิจ ารณ าเห ็น เวท น าใน เวท น าท ั้งห ล าย  คือ พิจารณาความรู้สึกสุข ทุกข์

ไม่ใช่สุขไม่ใช่ทุกข์ (อุเบกขา) ในตัวเอง แบ่งเป็น 9 ประการ คือ

(2.1) เมื่อเสวยสุขเวทนา ก็รู้'ซัดเวทนาน้ัน

(2.2) เมื่อเสวยทุกขเวทนา ก็รู้'ซัดเวทนาน้ัน

(2.3) เม่ือเสวยอทุกฃสุฃเวทนา ก็รู้'ซัดเวทนาน้ัน

(2.4) เมื่อเสวยสุขเวทนามีอามิส ก็รู้'ซัดเวทนาน้ัน

(2.5) เมื่อเสวยสุขเวทนาไม่มีอามิส ก็รู้'ซัดเวทนาน้ัน

(2.6) เมื่อเสวยทุกขเวทนามีอามิส ก็รู้'ชัดเวทนาน้ัน

(2.7) เมื่อเสวยทุกขเวทนาไม่มีอามิส ก็รู้ซัดเวทนาน้ัน

(2.8) เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนามีอามิส ก็รู้ซัดเวทนาน้ัน

(2.9) เมื่อเลวยอทุกขมสุขเวทนาไม่มีอามิส ก็รู'ซัดเวทนาน้ัน

(3) ก ารพ ิจ ารณ าเห ็น จ ิต ใน จ ิต  คือ พิจารณาจิตของตนให้เห็นสภาวะตามที่ปรากฏใน 

ขณะนั้น  ๆ และรู้ซัดตามความเป็นจริง แบ่งเป็น 10 ประการตามสภาวะของจิต เช่น จิตมีราคะก็รู้'ซัด 

ว่า จิตมีราคะ จิตปราศจากราคะ ก็รู้,ซัด'ว่า จิตปราศจากราคะ

(4) ก ารพ ิจ ารณ าเห ็น ธ รรม ใน ธ รรม ท ั้งห ล าย  คือ พิจารณาว่าในขณะนั้น  ๆ มีธรรมะ 

อะไรเกิดอยู่ในจิตของตน ก็รู้ซัดธรรมน้ัน  ๆ แบ่งเป็น 5 หมวด คือ

1 .หมวดนิวรณ์ 2 .หมวดขันธ์ 3 .หมวดอายตนะ 4 .หมวดโพชฒงค์ 

ร-หมวดลัจจะ (อริยสัจ 4)

ตัวอย่างการพิจารณาเห็นนิวรณ์ 5 เช่น เมื่อกามฉันทะภายในมีอยู่ ก็รู้'ซัด1ว่า “กาม 

ฉันทะภายในของเรามีอยู่” หรือเมื่อกามฉันทะภายในไม,มีอยู่ ก็รู้'ซัด,ว่า “กามฉันทะภายในของเราไม่มี 

อยู่" นอกจากนี้ ยังพิจารณาให้รู้ซัดความเกิดแห่งกามฉันทะ ความดับแห่งกามฉันทะ และ 

ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับแห่งกามฉันทะนั้นด้วย
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2.7 การ1เกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 ของกระทรวงติกษาธิการ

การแกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 ซึ่งกรมการศาสนา กระทรวงสืกษาธิการ ใช้ซ่ือ 

ว่า “โครงการพัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติ” มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ของชาติ ให้เป็น 

คนเก่ง คนดี ตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจ และสังคมแห่งชาติ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ผู้,บริหารสถานคืกษ'า 

และครูอาจารย์ ในการจัดอบรมบุคลากรของสถานคืกษาหสักสูตรพัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติ 

กระทรวงคืกษาธิการได้ยึดหลักการปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐาน 4 (กรมการศาสนา 1 2542) ดังแสดง 

ในตารางท่ี 4

ตารางที่ 4 แสดงกรอบแนวติดสติปัฏฐาน 4

สติปัฏฐาน ความหมาย

1. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน สติตามพิจารณากายเป็นอารมณ์ ได้แก่ การ 

ตั้งสติพิจารณาลมหายใจเช้า-ออก ดูอิริยาบถยืน 

เดิน น่ัง นอน ดูการเคลื่อนไหวหรืออรยาบถย่อย 

เช่นเหลียว คู้ เหยียด ถอย ถ่าย การต้ังสติ 

พิจารณาความสกปรกปฏิกูลแห่งร่างกาย การ 

กำหนดดูธาตุ 4 และการกำหนดดูความเบื่เอยเน่า 

ที่เรืยก1ว่าอสุภะ ธรรมะ หมวดนี้จะทำลายความ 

เห็นผิดที่เรียกว่า สุภวิปลาส คือความเห็นว่าตัว 

เองสวยงาม น่ารัก น่าซม ให้กลับเห็นถูกต้องว่า 

เป็นสิ่งสกปรก โสโครกเต็มไปด้วยสิงเปีอยเน่า 

น่าเกลียด

2. เวทนานุปัสลนาสติปัฏฐาน สติตามพิจารณาเวทนาเป็นอารมณ์ ได้แก่ การ 

ตั้งสติพิจารณาเวทนาที่เกิดขึ้นในขณะปฏิบัติอัน 

ได้แก่ สุข ทุกข์ และอุเบกขาเวทนา (เฉย) และต้อง 

กำหนดไปถึงอาการปวด เม่ือย เจ็บ ดัน ซา ยอก 

ฯลฯ ธรรมะหมวดนี้จะทำลาย ความเห็นผิดที่เรียก 

ว่า สุขวิปลาส คือเห็นว่ารูป-นามนั้นเป็นสุข ให้
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3.

สติปัฏฐาน ความหมาย

เห็นว่ามีเพียงทุกข์เท่านั้นที่ตั้งอยู่ ทุกข์เท่าน้ันท่ี

ดับไป แต่คนที่เรามองไม่เห็นทุกข์ ก็เพราะ

อริยาบถปิดบังสัจธรรมนี้ เมื่อทุกข์กายก็ขยับกาย

จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน

เมื่อทุกข็ใจหงุดหงิดก็ขยับใจ พอขยับทีก็คิดว่าสุข 

แต่ความจริงแล้วเป็นการเริ่มทุกข์อันใหม่

สติพิจารณาจิตเป็นอารมณ์ ได้แก่ การ

พิจารณาเแาดูจิตตนในกิเลส ราคะ โทสะ โมหะ

กำหนดอาการเกิดขึ้น ต้ังอยู่ ดับไป ดูอารมณ์ ดูจิต

สงบ ดูจิตฟ้งซ่าน ดูจิตเป็นสมาธิ ฯลฯ เม่ือรู้จิต

ของตนเอง โดยทันปัจจุบันแล้ว จะสามารถ

ทำลาย นิจวิปลาสคือ การเห็นว่าทุกสิ่งเที่ยงแท้ 

ถาวร ให้เห็นสัจธรรมว่าเป็นอนิจอัง คือไม่เท่ียง 

แท้แน่นอน

4. ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน สติตามพิจารณาธรรมเป็นอารมณ์ ได้แก่ การ 

กำหนดรู้ธรรม 5 คือ นิวรณ์ 5 ข ันธ ์5 อายตนะ 12 

โพซฌงค์ 7 และอริยสัจ 4 ธรรม เหล่านี้จะทำลาย 

อัตต'วิปลาส คือความยึดมั่นในสัตว์ บุคคล ตัวเรา 

ตัวเขา ให้ได้รู้ภาวะความเป็นจริงของอนัตตา คือ 

ความไม่ใช่ตัวตน

หลักสูตรการพัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติ กระทรวงคืกษาธิการ มีเนื้อหาสาระของหลักสูตร 

ครอบคลุม ดังน้ี (กรมการศาสนา,2542)

1. หสักสูตรการแก'อบรมวิปัสสนากรรมฐาน ประกอบด้วย 

1.1 หลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 

1.2สติป ัฏฐาน4
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1.3 ประลบการณ์ในการปฏิบัติกรรมฐาน

1.4 กฎแห่งกรรม

1.5 เครื่องขวางกั้นการปฏิบัติกรรมฐาน

1.6 สมาธิกับชีวิตประจำวัน

1.7 กตัญญูกตเวทิตา 

1.8คืล สมาธิป ัญญา 

1.9วิปัลลนูปกิเลส 10

2. หลักสูตรเสริมคุณภาพการเรียนการสอนเพี่อ,พัฒนาลักษณะนิส้ย : กาย วาจา

ใจ ประกอบด้วย

2.1 ด้านคุณธรรม สร้างลักษณะของผู้มีความรู้คู่คุณธรรม

2.2 ด้านความรู้ทางการคืกษา

2.2.1 เทคนิคต่าง  ๆ อาทิเช่น การประชุมกลุ่ม 3 แบบ การสร้างและการ 

ใช้กรณีตัวอย่างแก้ปัญหา เกมการคืกษา การแต่งและใช้สื่อวิเศษ คือ เพลงจริยธรรม ฯลฯ

2.2.2 การพัฒนาลักษณะนิลัย : กาย วาจา ใจ ด้วยกิจกรรมเวียนฐาน 

ฐานที่ 1 ''คืล” กิจกรรม : การเลือกอย่างฉลาด, สายใยที่เปลี่ยน

สี กำไร-ขาดทุน

ฐานที่ 2 “สมาธิ'’ กิจกรรม : การโต้วาทีธรรมะ, การแก้ปัญหาพฤติ

กรรมเด็ก, มารยาทไทย

ฐานที่ 3 “ปัญญา,, กิจกรรม : เทคนิคการทำงานร่วมกัน, แกคิด

สร้างสรรค์, การเล่าเรื่องรอบวง

จากหลักสูตร ท้ัง 2 หลักสูตร ซึ่งกระทรวงคืกษาธิการได้จับอบรมให้แก่บุคลากรครูอาจารย์ 

ในสถานคืกษา เรียกว่า “โครงการพัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติ” โดยมี ศาสตราจารย์อำไพ สุจริตกุล 

และคณะเป็นวิทยากรแกอบรม ระยะเวลา 10 วัน การอบรมแบ่งเป็น2 ช่วงคือช่วงแรก เป็น 

หลักสูตรแกอบรมวิปัสสนากรรมฐาน ใช้เวลา 7 วัน ช่วงสอง เป็นหลักสูตรเสริมคุณภาพการเรียน 

การสอนเพื่อพัฒนาลักษณะนิลัย : กาย วาจา ใจ ใช้เวลา 3 วัน การคืกษาวิจัยนีผูวิจัยได้ใช้ 

หลักสูตรที่ 1 คือ หลักสูตรแกอบรมวิปัสสนากรรมฐาน เป็นแนวทางดำเนินการสอดคล้องกับ



65

วัตถุประสงค์ในงานวิจัยครั้งนี้ และเห็นสมควรว่าการแกปฏิบัตจิะให ้เกิดผลดีควรใช้เวลาแกอย่าง

น้อย 7 วัน เพ่ือจะได้รับทราบคำแนะนำ หรือแกิใฃฃ้อบกพร่องในการแกปฏิบ้ติให้พัฒนาดีขึ้นต่อไป 

(กรมการศาสนา ,2541:165) สำหรับการทดลองครั้งนี้จะใช้เวลา 8 วัน ให้ผู้เช้ารับการทดลองได้มี 

โอกาสแกปฏิบ้ติอย่างเต็มที่ อน่ึง ผู้วิจัยเป็นบุคคลหนึ่งที่มีความสนใจในการแกอบรมวิปัสสนา

กรรมฐาน ได้คืกษาค้นคว้าจากงานวิจัยของเก็จกนก เอื้อวงค์ (2532) ที่คืกษา “ผลของการปฏิบัติ 

ธรรมภายใต้การนำของสิริ กรินชัย ที่มีต่อภาวะสัจจะแห่งตน” และเคยเข้าร่วมโครงการปฏิบัติธรรม 

ตามแนวของสิริ กรินชัย เซ่นเดียวกัน ทำให้ทราบว่า การจัดอบรมโครงการพัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติ 

(หลักสูตรที่ 1) โดยภาพรวมเป็นการปฏิบัติตามแนวของสิริ กรินชัย อย่างไรก็ตาม มีการเพิ่มกิจกรรม 

ที่น่าสนใจและแตกต่างไปจากการปฏิบัติตามแนวของสิริ กรินชัย กล่าวคือสามารถแสดงออกเป็น

ภาษาท่าทางทำให้ผู้เช้าร่วมปฏิบัติเช้าใจง่ายขึ้นและชัดเจน นำไปประยุกตํใช้ในชีวิตประจำวันได้

เป็นอย่างดี ซึ่งกระทรวงคืกษาธิการ ใช้ช่ือ รายการ “การแกอิริยาบถในชีวิตประจำวัน” อีกกิจกรรม 

หนึ่งที่น่าสนใจ คือ รายการ “พิธีมาลาบูชาคุณ" เป็นการแสดงความเคารพต่อผู้มีพระคุณ ได้แก่ 

พระรัตนตรัย พระมหากษัตริย์ บิดา-มารดา ครูอาจารย์ เมื่อปฏิบัติแล้วจะเกิดความราบซึ้งและ 

สำนึกในบุญคุณของผู้มีพระคุณ ด้วยเหตุผลที่กล่าวมาแล้วนี้ทำให้ผู้วิจัยมีความสนใจและตัดสินใจ 

เลือกใช้หลักสูตรท่ี 1 : การแกอบรมวิปัสสนากรรมฐาน เป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการแก 

สมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4

วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ประกอบด้วย 3 ข้ันตอน คือ

1. การเดินจงกรม หรือเดินสมาธิ

2. การนั่งสมาธิ ต่อจากเดินจงกรมแล้ว ให้นั่งสมาธิต่อทันที

3. การเจริญสติให้ทันปัจจุบันอารมณ์หรืออิริยาบถ

ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนี้การเจริญสติให้ทันปัจจุบันอารมณ์หรืออิริยาบถ 

เป็นสิ่งสำคัญที่สุด การเดินจงกรมมีความสำคัญเป็นอันคับที่สอง และการนั่งสมาธิมีความสำคัญ

เป็นสุดท้าย

1.การเดินจงกรม คือ การเดินกลับไปกลับมา อย่างมีสติ สัมปชัญญะ 

วัตถุประสงค์ : เพ่ือแกลติให้ว่องไว จนสามารถควบคุมจิตให้จดจ่ออยู่กับการเคลื่อนไหวของกาย 

อานิสงลั : การเดินจงกรมเป็นประจำทำให้

1) อดทนต่อการเดินทางไกล

2) อดทนต่อการทำความเพียร (ปฏิบัติธรรม)



66

3) อาหารย่อยง่าย

4 ) ไม่เจ็บป่วยบ่อย

5) จิตใจเป็นสมาธิเร็วและตั้งอยู่ได้นาน

วิธีปีก : ให้กายวาจาใจพร้อมกันเป็นหนึ่งเดียวโดยใจจดจ่อที่กายเคลื่อนวาจาเอ่ย

ตามอาการเคลื่อน มีสติตามรู้อาการเคลื่อนนันทุกขณะ มี 6 ระยะ คือ

ภาพที 1 แสดงการเดนจงกรมระยะที 1 : ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ

ภาพที 2 แสดงการเดินจงกรมระยะที 2 : ยกหนอ เหยียบหนอ
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ภาพที 3 แสดงการเด ินจงกรมระยะท ี 3 : ยกหนอ ย ่างหนอ เหย ียบหนอ

ภาพที 4 แสดงการเด ินจงกรมระยะท ี 4 : ยกส ้นหนอ ยกหนอ ย ่างหนอ เหย ียบหนอ

ภาพที 5 แสดงการเด ินจงกรมระยะท ี 5 :

ยกส ้นหนอ ยกหนอ ย ่างหนอ ลงหนอ ถ ูกหนอ



68

ภาพที 6 แสดงการเด ินจงกรมระยะท ี 6 :

ยกส ้นหนอ ยกหนอ ย ่างหนอ ลงหนอ ถ ูกหนอ กดหนอ

2. การน ั่งสมาธ ิ

2.1 นั่งขัดสมาธิตามแบบที่ตนชอบ ตั้งตัวตรง หลังตรง ศีรษะตรง

2.2 หลับตา มือขวาตับมือซ้าย วางซ้อนกันไว้ที่หน้าตัก

2.3 ส่งสติไปที่หน้าท้อง ตรงใจกลางสะดือ

2.4 ขณะท้องพองขึ้น สติกำหนดรู้อาการพอง กำหนดว่า “พอง” เม่ือ

สิ้นสุดอาการพองแล้วกำหนอว่า “หนอ” เช่นเดียวกับ ขณะท้องยุบลง สติกำหนดรู้อาการของท้อง 

กำหนดว่า “ยุบ” เมื่อสิ้นสุดอาการยุบแล้ว กำหนดว่า “หนอ” โดยกำหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของ 

ท้อง จากภายนอกยุบเข้าข้างใน

ภาพท ี 7 แสดงการน ั่งสมาธ ิ

ใ จ ร ู้ ร ู้ส ึก ใ น ก า ร เค ล ื่อ น ข ึ้น ไ ห ว ล งข อ งท ้อ ง

ป๋จจุบันอารมณ์ 
กำหนดตรง ตามอาการ
ยุบ พอง

มีบัญญา : รู้ตัว=กำหนด 
เพียร: กำหนด 
อยู่กับบัจจุบัน

เกิด เกิด

ตับ y ตับ y
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3. การเจร ิญ ส(ว ัไห ้ท ันป ัจ ํจ ุป ันหร ิอการกำหนดอ ิร ิยาบถ

การเจริญสติให้ทันปัจจุบันอารมณ์หรือการกำหนดอิริยาบถ เป็นสิ่งสำคัญที่สุดในการปฏิบัติ 

วิปัสสนากรรมฐาน การกำหนดอิริยาบถแบ่งเป็น การกำหนดอิริยาบถใหญ่ คือ ยืน เดิน น่ัง นอน 

และการกำหนดอิริยาบถย่อยต่าง ๆ ซึ่งมีมาก ขึ้นอยู่กับกายจะเคลื่อนไหวไปมา เช่น ก้าวไป ถอย 

กลับ เหลียวซ้าย แลขวา คู้ เหยียด เป็นต้น การกำหนดรู้สิ่งที่มากระทบทวาร ท้ัง 6 คือ ตา หู จมูก ลิ้น

กาย ใจ

•  รูปกระทบตา

•  เสียงกระทบหู

•  กลิ่นกระทบจมูก

•  รสกระทบลิ้น

•  สัมผัสกระทบกาย

•  ธัมมารมณ์กระทบใจ

เห็นหนอ 

ได้ยินหนอ 

ได้กล่ินหนอ 

ได้รสหนอ 

ถูกหนอ 

คิดหนอ

ภาพท ี่ 8 แสดงต ้ว'อย ่างการกำหนดอ ิร ิยาบถในอ ิว ิตประจำว ัน

เบ่ือหนอ หงุดหงิดหนอ 

รู้(อาการ)หนอ

อยากว่ิงหนอ

ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ

อยากจับมือหนอ 

ยกหนอ ไปหนอ จับหนอ

อยากเตะบอลหนอ 

ยกหนอ ไปหนอ เตะหนอ



2.8 ง า น ว ิส ัย ท ี่เก ี่ย ว ข ้อ ง ? า บ ก า ร โ ]ก ส ม า ธ ิต า ม แ น ว ส ต ิป ัฏ ฐ า น  4

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการแกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 มีผู้สนใจและคืกษาค้นคว้า 

ตามรายงานผลการวิจัย ดังน้ี

ประหยัด ลักษณะงามและคณะ (2532) ได้คืกษา"การบริหารจิตเพื่อ 

พัฒนาคุณธรรม” โดยการคืกษาเปรียบเทียบสภาพจิตของผู้เช้ารับการอบรมใน 2 ลักษณะ คือ คืกษา 

สภาพจิตของผู้เข้ารับการอบรมก่อนมาแกอบรมการบริหารจิตฯ และสภาพจิตหลังแ ก อบรมการ

บริหารจิตฯ โดยใช้กลุ่มตัวอย่างจากสมาชิกผู้เข้ารับการอบรมตามโครงการบริหารจิตฯ ซ่ึงจัดข้ึน ณ 

วิทยาลัยครูนครศริธรรมราช จังหวัดนครศรีธรรมราช เม่ือวันท่ี 23 - 30 พฤษภาคม 2532 จำนวน 62 

คน และการแ ก อบรม ณ ศูนย็แ ก อบรมศูนยํวิจัยการยาง อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา จำนวน 31 

คน เม่ือวันท่ี 31 พฤษภาคม -  7 มิถุนายน 2532 รวมทั้งสิ้น 93 คน ผลการวิจัยพบว่า 1) การควบคุม 

อารมณ์ของผู้ใม่เคยอบรมทั้งของจังหวัดนครศรีธรรมราช และจังหวัดสงขลา ต่างก็พัฒนาจากระดับ 

สูงเป็นสูงมาก ส่วนผู้ที่เคยอบรมทั้งสองหน่วยต่างก็พัฒนาจากระดับปานกลางเป็นสูงมาก 2) การมี 

สติสัมปชัญญะของทุกหน่วยพัฒนาจากระดับปานกลางเป็นสูง 3) การรู้จักตนเองของผู้ไม,เคยอบรม 

ของจังหวัดนครศรีธรรมราช และจังหวัดสงขลาพัฒนาจากระดับปานกลางเป็นระดับสูง ส่วนผู้ที่เคย 

อบรมของจังหวัดสงขลาพัฒนาจากระดับตํ่าเป็นปานกลาง 4) การเข้าใจผู้อ่ืน ของทุกกลุ่มและทุก 

หน่วย พัฒนาจากระดับสูงเป็นสูงมาก 5) การมีสมาธิ ของทุกกลุ่มและทุกหน่วยพัฒนาจากระดับ 

ปานกลางเป็นสูง

เก็จกนก เอื้อวงดั (2532) ได้คืกษา “ผลของการปฏิปัติธรรมภายใต้การนำ 

ของ สิริ กรินชัย ต่อภาวะสัจจะแห่งตน’’ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ที่เข้าปฏิบัติธรรมในโครงการปฏิบัติ 

ธรรมของ สิริ กรินชัย จังหวัดเชียงใหม่ เป็นเวลา 7 วัน จำนวน 51 คน ผลการวิจัยพบว่า การปฏิบัติ 

ธรรมภายใต้การนำของ สิริ กรินชัย มีผลต่อการเพิ่มภาวะสัจจะแห่งตนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 

ระดับ .05

เรณู นุ่มอาชา (2533) ได้คืกษา"ผลของการแ ก สมาธิด้วยการเจริญสติ 

ภาวนา อำไพ-เทคนิค สำหรับเด็กปฐมวัย” กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นอนุบาลปีที่ 2 โรงเรียน 

อนุบาลพิบูลเวศน์จำนวน 30 คน ครูประจำชั้นของกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 1 คน ผู้ปกครองกลุ่มตัวอย่าง 

จำนวน 30 คน ใช้เวลาทดลองแก 5 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า เด็กปฐมวัยที่ได้รับการแ ก สมาธิด้วย 

การเจริญสติภาวนาอำไพ-เทคนิค มีคะแนนเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมด้านร่างกาย 

อารมณ ์จ ิต ใจ สังคม และสติปัญญาสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01
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เบญจา รุ่นประพันธ์ (2534) ได้คืกษา’’เปรียบเทียบพฤติกรรมเชิงจริยธรรม 

ระหวางนักเรียนชั้นประถมคืกษาปีที่ 5 โรงเรียนชุมชนบ้านบางพระ ท่ีแกสมาธิด้วยการเพ่งพิจารณา 

กับการเจรีญสติภาวนา” โดยใชิ'แผนการแกสมาธิทั้ง 2 ประเภทที่สร้างขึ้น ทดลองกับนักเรียน 2 กลุ่ม 

กลุ่มละ 30 คน เป็นเวลา 10 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลองนักเรียนท้ัง 2 กลุ่ม มีพฤติกรรม 

เชิงจรียธรรมด้านความมีระเบียบวินัย ด้านความอดทน และด้านความเมตตาดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ .01

สุภาพร ตันนาภัย (2535) ได้คืกษา"ผลการใช้กิจกรรมตามแบบแกสติ 

ภาวนาอำไพ-เทคนิค เพื่อสํงเสริมความเอื้อเพื่อเผื่อแผ่ของนักเรียนชั้นประถมคืกษาปีที่ 2 โรงเรียนวัด 

ตะกลา” โดยทดลองกับนักเรียนจำนวน 28 คน เป็นเวลา 5 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่าหลังจากการ 

ทดลองใช้แผนการจัดกิจกรรมตามแบบแ ก สติภาวนาอำไพ-เทคนิค นักเรียนมีพฤติกรรมเอื้อเพื่อเผื่อ 

แผ่ในด้านการแบ่งปัน การช่วยเหลือ การเก้ือกูล และการจุนเจือสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 

ระคับ .05

สุรางค์ เมรานนท์ (2535) ได้คืกษา’’ผลของการแกเจริญสติปัฏฐาน 4 ท่ีมี 

ต่อความวิตกกังวลของนักกีฬา" กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกรีฑาชายที่มีความลามารถต่างกัน 3 ระคับ คือ 

นักกรีฑาทีมชาติ นักกรีฑาเยาวชนทีมสโมสรทหารอากาศ และนักกรีฑาทีมสถาบันราชภัฏเพชรบุรี 

วิทยาลงกรณ์ ในพระบรมราชูปถัมภ์ จำนวน 26, 38 และ 25 คนตามสำคับ ผู้วิจัย'ได้'ทดสอบคะแนน 

ความวิตกกังวล เปอร์เซนต์คลื่นสมองเบด้า และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง นำค่าที่ได้มาจับคู่เป็น 2 

กลุ่มแล้วลุ่มตัวอย่างแบบง่าย แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 9 คน ดำเนินการ 

ทดลองโดยให้กลุ่มทดลองแกเจริญสติปัฏฐาน 4 สัปดาห์ละ 5 วัน วันละ 30 นาที เป็นเวลา 4 

สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า นักกรีฑาทีมชาติ นักกรีฑาเยาวชนทีมสโมสรทหารอากาศ และนักกรีฑา 

ทีมสถาบันราซภัฏเพชรบุรีวิทยาลงกรณ์ มีความวิตกกังวลต่างถันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระคับ 

.05 นักกรีฑา กลุ่มทดลองมีความวิตกกังวลลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระคับ .05 และ

นักกรีฑากลุ่มทดลองมีความวิตกกังวลน้อยกว่านักกรีฑากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 

ระคับ .05

ณรงค์ชัย ปัญญานนทชัย (2540) ได้คืกษา’’การพัฒนาประสิทธิภาพการ 

แก้ปัญหาโดยการแ ก สมาธิ’’ โดยใช้โปรแกรมการแ ก สมาธิแบบยุบหนอพองหนอและการเดินจงกรม 

กลุ่มตัวอย่างเป็นน ักค ืกษาระดับปริญญาตรีชั้นปีที่ 2 และ 3 ของคณะต่าง  ๆ ในมหาวิทยาลัย 

ธรรมศาสตร์ โดยมีกลุ่มควบคุมจำนวน 36 คน เป็นชาย 2 คน หญิง 34 คน กลุ่มทดลองมีจำนวน 22 

คน เป็นชาย 2 คน หญิง 20 คน ระยะเวลาทดลอง 4 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่าในกลุ่มเพศหญิงที่
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ผ่านโปรแกรม'รกสมาธิมีการพัฒนาประสิทธิภาพในการแก้ปัญหามากกว่าผู้ทีไม,ได้รกสมาธิอย่างมี 

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อมีปัจจัยเรื่องผลการเรียนเข้ามาเกี่ยวข้องพบว่าในกลุ่มที่มีผล 

การเรียนปานกลางผู้ที่ผ่านโปรแกรม'รกสมาธิมีการพัฒนาประสิทธิภาพในการแก้ปัญหามากกว่าผู้ที่ 

ไม'ได้รกสมาธิอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระคับ .01

เสาวนีย์ พงผ้ึง (2542) ได้ดีกษา"ผลการรกสมาธิ (วิปัสสนากัมมัฏฐาน) ต่อ 

ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง การมองโลกในแง่ดี และภาวะสุขภาพในผู้สูงอายุ จังหวัดระนอง” 

จำนวน 25 คน ระยะเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังทดลองมีคะแนนเฉลี่ย 

ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง การมองโลกในแง1ดี ภาวะสุขภาพ การนำไฟฟ้าทางผิวหนัง อุณหภูมิที่ 

ปลายนิ้ว สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และพบว่าชีพจร การหายใจ 

ความคันโลหิต ตํ่ากว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระคับ .01

จากงานวิจัยเหล่าน้ิพบว่ายังไม่มีผู้ใดนำการ'รกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 

มา'รกให้กับนักเรียนช้ันมัธยมดีกษๆตอนปลาย ท้ัง  ๆ ท่ีนักเรียนระคับน้ีเป็นวัยท่ีเรียกว่า “วัยพายุบุแคม’’ 

มีการเปลี่ยนแปลง ความสับสนในตนเอง ยากแก่การปกครองดูแล ย่ิงเป็นนักเรียนประจำ เช่น 

นักเรียนมัธยมสืกษาปีที่ 5 โรงเรียนดีกษาสงเคราะห์ตาก ก็ย่ิงพบปัญหาหลากหลาย ผู้วิจัยจึงต้ังใจ 

จะใช้ประโยชน์จากผลการวิจัยครั้งนี้โดยตรงเป็นสำคัญให้ตกลงคัดสินใจเลือกทดลองทำวิจัย 

เรื่อง "ผลของการรกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน 4 ที่มีต่อเชาวน์อารมณ์ของนักเรียนมัธยม 

สืกษาปีที่ 5 โรงเรียนดีกษาสงเคราะห์ตาก"

3. โรงเรียนศึกษาสงเคราะห์ตาก

3.1 เอกสารเกี่ยวกับโรงเรียนศึกษาสงเคราะห์ตาก

โรงเรียนดีกษาสงเคราะห์ คือ โรงเรียนที่จัดการดีกษา ให้แก,เด็กที่ไม่มีโอกาส 

ดีกษาเล่าเรียนตามพระราชมัญญ้ติประถมดีกษาเป็นต้นว่าเด็กที่มาจากครอบครัวที่ยากจน เด็กที่มี 

บ้านเรือนอยู่ห่างไกลคมนาคม และเด็กที่มีปัญหาทางสังคม โดยจัดคังโรงเรียนดีกษาสงเคราะห่ฃึน 

เพื่อให้เด็กได้เข้าเรียนจนจบประโยคประถมดีกษา ให้การรกอบรมในวิชาสามัญ และวิชาชีพ 

บางสาขา โดยรัฐให้ความอุปการะในเร่ืองท่ีอยู่ อาหาร เส้ือผ้า เคร่ืองนุ่งห่ม อุปกรณ์การเรียนตามสมควร

1. ฐานะของโรงเรียน มีทั้งระคับประถมดีกษาและมัธยมดีกษา ประเภทโรงเรียน 

รัฐบาลแบบอยู่ประจำ สังกัดกองการดีกษาลงเคราะห์ กรมสามัญดีกษา กระทรวงดีกษาธิการ

2. วัตถุประสงค์
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2.1 เพ่ือจัดการศึกษา ให้แก่เด็กท่ีขาดโอกาสศึกษาเล่าเรียน ตามพระราช

บัญญิติประถมศึกษา

2.2 เพื่อให้รู้จักหน้าที่พึงปฏิบ้ติต่อตนเอง ครอบครัวและสังคม

2.3 เพื่อสร้างผู้ที่จะทำความเข้าใจ ในการปฏิบ้ติตนในระบอบ 

ประชาธิปไตยให้กลับไปส่ท้องถิ่นและสามารถเป็นผู้นำหรอเป็นสื่อกลางระหว่างรัฐกับชุมชนที่ตนอยู่

2.4 เพื่อให้เด็กรู้จักรักษาและชาบซึ้งในคุณค่าฃนบธรรมเนียมประเพณี 

และสังคมวัฒนธรรมของชาติ

3. การเรียนการสอน สอนตามหลักสูตรโรงเรียนศึกษาสงเคราะห์ กระทรวงศึกษา 

ธิการ กล่าวคือ วิชาสามัญ เรียนตามหลักสูตรประถมคืกษา พุทธสักราช 2521 เหมือนโรงเรียน 

ประถมคืกษาทั่วไป แต่ปรับใชให้สอดคล้องกับหลักสูตรของโรงเรียนศึกษาสงเคราะห์และเน้นหนักใน 

วิชาหัตถศึกษาวิชาเกษตรกรรมและอื่นๆตามสภาพท้องถิ่น

4. กำหนดเวลาเรียน เรียนสัปดาห์ละ 5 วัน หยุดวันเสาร์อาทิตย์ และวันหยุดราชการ

5. การศึกษาต่อ ผู้ที่เรียนจบชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 หากปรารถนาจะเรียนต่อใน 

ระดับมัธยมศึกษาสายอาชีพและสายสามัญ จะจัดสรรทุนศึกษาต่อส่งให้ทางโรงเรียน อาทิ ทุน 

กรมสามัญศึกษา หรือติดต่อกองทุนจากหน่วยราชการอื่น  ๆหรือ จากมูลนิธิต่าง  ๆให้

6. การบริการท่ีจัดให้แก่นักเรียน

6.1 อาหารจัดให้วันละ 3 มื้อ คือ เข้า กลางวัน เย็น

6.2 เสื้อผ้า เครื่องนุ่งห่ม นักเรียนแต่ละคนจะได้รับเครื่องแบบนักเรียน ปี 

ละ 2 ชุด และได้เครื่องนุ่งห่มอื่น  ๆอีก ตามสมควร

6.3 เครื่องเรียน โรงเรียนจะจัดหาหนังสือ แบบเรียน สมุด ดินสอ และ 

อุปกรณ์ในการเรียนให้แก่นักเรียนทุกคน

6.4 ท่ีอยู่อาศัย นักเรียนจะได้รับความสะดวกสบาย ในการอยู่ประจำใน 

โรงเรียน โดยมีเรือนนอนพร้อมด้วย เคร่ืองนอน ห้องน้ํา ห้องล้วม

6.5 การรักษาพยาบาล มีเรือนพยาบาลชายและหญิง หากเจ็บป่วยเล็ก 

น้อยจะได้รับการดูแลรักษาจากครูพยาบาล หากเจ็บป่วยมาก ทางโรงเรียนจะนำส่งโรงพยาบาลและ

ผู้ปกครองเด็กทันที

6.6 ภารกิจประจำวัน นักเรียนจะได้รับการรี!กอบรม และให้ประกอบคาสนกิจ 

ทางศาสนาทุกวัน เพื่อให้เป็นคนดี มีระเบียบวินัย รู้จักหน้าที่ที่จะปฏิบัติต่อครอบครัว สังคม และ 

ประเทศชาติ
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6.7 กิจกรรมพิเศษ ทางโรงเรียนจะจัดกิจกรรมต่าง  ๆ เพื่อเพิ่มพูนความรู้ 

และประสบการณLห้แก่นักเรียน เซ่น ให้'นักเรียน'โต้มืส่'วาi ร่วมใ'น'วันสำคัญทางศาสนา กิจกรรมลูกเสือ 

ยุวกาชาดการนันทนาการและการศึกษานอกสถานที่ (อุไรพรนวม,2527:127-129)

โรงเร ียนศ ึกษาสงเคราะห ์ตาก  ตั้งขึ้นด้วยความร่วมมือระหว่างกรมสามัญศึกษา กระทรวง 

ศึกษาธิการ กับ คณะกรรมการภาคเหนือ โดย ฯพณฯ จอมพลถนอม กิตติขจร อดีตนายกรัฐมนตรี 

และประธานพัฒนาภาคเหนือได้อนุมัติงบประมาณก่อสร้างเมื่อปี พ.ศ.2506 เป็นเงิน 1,683,000 

บาท สร้างในที่ดินลาธารณประโยชน์ และคุณสมจิต โสภโณดร มอบให้ส่วนหนึ่ง รวมเนื้อที่ 184 

ไร่ 2 งาน ณ บ้านท่าขาม ตำบลแม่ท้อง อำเภอเมือง จังหวัดตาก บนถนนหลวงหมายเลข 105 

ตาก-แม่สอด (A-1) ห่างจากตัวจังหวัดตาก 12 กิโลเมตร ได้เปิดเรียนครั้งแรกตั้งแต่วันที่ 18 

พฤษภาคม 2507 มีนักเรียน'ท้ังส้ิน 40 คน ครู 3 คน โดยมีนายสุขุม ครุฑานนท์ เป็นครูใหญ่คนแรก 

ปัจจุบันปีการดีกษา 2543ม ีครูอาจารย ์44 คนนักเรียน 1,163 คนนักการภารโรง คนครัว และยาม 

รวม 20 คน

โรงเรียนดีกษาสงเคราะห์ตากเป็นโรงเรียนประ๓ ทประจำกินนอน รับเด็กยากจนชายหญิง 

ทั้งชาวไทยพื้นราบและชาวเขาเผ่าต่างๆมีอายุระหว่าง7-18ปีเปิดสอนตั้งแต่ชั้นประถมดีกษาปีที่ 1 

ถึงชั้นมัธยมดีกษาปีที่6 จำนวนนักเรียน1,163คนโดยมืทุนอุดหนุนดังนี้

1. ทุนในพระราชานุเคราะห์ฯ 12 คน

2. ทุนการศึกษาพระราชทานฯ 40 คน

3. ทุนกรมสามัญศึกษา 765 คน

4. ทุนพรืเมืยร์ 4 คน

5. ทุนขยายโอกาสเร่งด่วน 12 คน

6. ทุนพื้นที่ราบสูง 30 คน

ครู อาจารย์ภารโรงทุกคน ต้องอยู่ประจำในโรงเรียน เพื่อปฏิบัติหน้าที่ต่าง  ๆให้ลมบูรณ์

นักเรียนประจำกินนอน ชาย หญิง เป็นเด็กไทยพื้นราบและซาวเขาหลายเผ่า หลายภาษา จากหลาย 

จังหวัด จัดให้อยู่รวมกันโดยอาศัยในเรือนนอน รวม 19 หลัง แยกเรือนนอนชาย หญิง แต่ละเรือน 

นอนอยู่คละกันทุกระดับชั้นตั้งแต่ชั้นประถมดีกษาปีที่ 1 ถึงชั้นประถมดีกษาปีที่ 6 และนักเรียนชัน 

มัธยมดีกษาปีที่ 1 ถึงชั้นมัธยมดีกษาปีที่ 6 เฉพาะนักเรียนชาย จัดให้อยู่ในบ้านพักหลังละ 3-5 คน 

ตามจำนวนบ้านพักที่มือยู่ อีกส่วนหนึ่งจัดให้อยู่ในเรือนนอนส่วนนักเรียนหญิงชันมัธยมศึกษาปีที่ 1 

ถึงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 จัดให้อยู่ในเรือนนอนตามระดับชั้น เรือนนอนละ 35-40 คน สำหรับนักเรียน 

ชายที่อยู่บ้านพักเป็นหลังนั้น แต่ละหลังจะเป็นบ้านจำลองแบบจากบ้านจรืง  ๆ ของแต่ละเผ่าเพื่อให้
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น ัก เรียนเกิดความคุ้นเคย เสมือนอยู่บ้านของตนเอง ชีวิตในบ้านเป็นครอบครัวเดียวกัน มีครูเป็นพ่อ 

บ้าน แต่ละบ้านดำรงชีวิตในรูปสหกรณ์ ครูทำหน้าที่เป็นทั้งที่ปรกษา และเป็นสมาชิกคนหนึ่งของ 

สหกรณ์ด้วย การประกอบอาชีพเพื่อหารายได้มาเลี้ยงตนเองนั้น โรงเรียนจัดสรรที่ดินสำหรับทำการ 

เกษตร ให้เมล็ดพันธ์พืช ให้พันธ์สัตว์เลี้ยง อาหารสัตว์ และสิ่งจำเป็นอื่น ๆ ตลอดจนกระทั้งการ 

เตรียมที่ดินทำการเกษตรให้ น ักเรียนได้รับการแกให้ปกครองตนเอง โรงเรียนเป็นผู้จัดการเกี่ยวกับ 

การเรียนการสอนและจัดบริการให้ความสะดวกต่าง  ๆ แก่นักเรียนในการประกอบอาชีพ เพ่ือหาราย 

ได้เลี้ยงตนเอง เช่น จัดเตรียมเมล็ดพันธ์พืช พันธ์สัตว์ อาหารสัตว์ ปุย ยาปราบศัตรูพืช การเตรียมดิน 

สำหรับทำการเกษตร การจัดการเกี่ยวกับตลาด การปลูกต้นลา เพื่อทำกระดาษสาจำหน่าย ฯลฯ 

โดยจัดตั้งสหกรณ์กลางหรือสหกรณ์โรงเรียนขึ้น เป็นผู้รับผิดชอบงานต่าง ๆ  (สารสนเทศ โรงเรียน 

คืกษาสงเคราะห์ตาก,2543:9)

จากข้อมูลดังกล่าว แสดงว่านักเรียนโรงเรียนคืกษาสงเคราะห์ตากมีลักษณะเฉพาะคือ

เป็นนักเรียนประจำ โดยนักเรียนทุกคนมาจากครอบครัวยากจน มีปัญหาการปรับตัวทางสังคม ทำให้ 

ประลบปัญหา เนื่องจากพื้นฐานแต่ละคนมาจากต่างถิ่น ต่างภาษา ต่างเผ่าพันธ์กัน หากเด็กเหล่านี้ 

ไม่ได้รับการช่วยเหลือ ต่อไปอาจมีปัญหาด้านสุขภาพจิต ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะนำสมาธิมาแกให้กับนักเรียน 

เสมือนหนึ่งเป็นรั้วกั้นภัยที่จะช่วยให้มีจิตใจที่เข้มแข็ง สามารถเผชิญและแก่ไขปัญหาได้อย่างมีลติ
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