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บทคัดย่อ 
 

  งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ ๑) เพ่ือศึกษาแนวคิด ทฤษฎีการจัดการความโกรธของวัยรุ่น
ตามทฤษฎีทางตะวันตกและพุทธสันติวิธี ๒) เพ่ือสร้างกระบวนการจัดการความโกรธของวัยรุ่นด้วย
ชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมด้วย  
พุทธสันติวิธี ๓) เพ่ือน าเสนอผลของกระบวนการจัดการความโกรธของวัยรุ่นด้วยชุดฝึกการจัดการ
ความโกรธของวัยรุ่น โดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี  
ใช้รูปแบบการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed Method Research Design) โดยน าชุดฝึกที่สร้างขึ้น 
ไปทดลองด้วยการฝึกอบรมกับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง ๒๐ คน และ 
กลุ่มควบคุม ๒๐ คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ ชุดฝึกอบรมการจัดการความโกรธของวัยรุ่น 
แบบส ารวจการจัดการความโกรธ แบบประเมินสติ แบบบันทึกการฝึกสติ แบบบันทึกการจัดการความ
โกรธ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยผลการทดสอบก่อนการทดลอง หลังการทดลองโดยสถิติวิเคราะห์ความ
แปรปรวน ๒ ทาง (Two-Way ANOVA: T-test, p-value) 

ผลการศึกษาพบว่า แนวคิด ทฤษฎีทางตะวันตกและหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาในการ
จัดการความโกรธมีความสอดคล้องกันคือ ในเรื่องของสาเหตุของความโกรธ การแสดงความโกรธ และ
ผลกระทบที่เกิดขึ้น ทั้งนี้แนวคิดพุทธสันติวิธีสามารถอธิบายได้ถึงแก่นหรือรากแท้ของความโกรธ  
ดังนั้นการพัฒนาสันติภายในสามารถใช้ในการจัดการความโกรธได้ 

กระบวนการจัดการความโกรธของวัยรุ่นด้วยชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดย
การพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี ผู้วิจัยได้น าหลักขันติ เมตตา 
กระบวนการคิดและเข้าใจอย่างถูกต้องแบบโยนิโสมนสิการ ทักษะการจัดการความโกรธโดยมีสติ
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ก ากับ เพ่ือให้เกิดการแปรเปลี่ยนความโกรธเป็นพลังที่สร้างสรรค์  โดยชุดฝึกอบรมฯ เน้นให้นักเรียน
ได้เรียนรู้ และเข้าใจอารมณ์ของตนเอง มีการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ฝึกทักษะ และให้ท าการบ้าน 
โดยชุดฝึกอบรมฯ ประกอบด้วยกิจกรรมฝึกสติ ๑ กิจกรรม และกิจกรรมการจัดการความโกรธ  
๑๐ กิจกรรม 

จากการน าชุดฝึกอบรมฯ ไปทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยจากแบบส ารวจการ
จัดการความโกรธ และแบบประเมินสติสูงกว่าก่อนการทดลอง และสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่าง  
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๑ การวิจัยครั้งนี้ท าให้ได้องค์ความรู้ใหม่ เรียกว่า R-E-S-T Model  
คือ R-Reasoned attention: การฝึกคิดให้เกิดปัญญาด้วยหลักโยนิโสมนสิการ E-Encourages 
learning contribute experience: กระตุ้นให้เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้จากประสบการณ์  
S-Satipatthana: สติ-กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เพ่ือให้รู้เท่าทันอารมณ์ความรู้สึกที่เกิดขึ้นและสภาวะ
ทางกายเคลื่อนไหว เช่น การหายใจเข้า หายใจออก  ซึ่งกระบวนการฝึกสติในการวิจัยนี้ แบ่งเป็น  
๓ ระยะ กล่าวคือ ระยะเริ่มต้น (Start) ก่อนเริ่มกิจกรรม ระยะเข้มแข็ง (Strong) คือ การมีสติใน
ระหว่างด าเนินกิจกรรม และระยะมั่นคง (Strive) คือ การฝึกสติต่อเนื่องหลังจบการทดลอง ส่งผลให้
เกิด T-Transform anger with cultivate compassion and tolerance: คือการแปรเปลี่ยนความ
โกรธด้วยการปลูกฝังความเมตตาและความอดทน  
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Abstract 

This research is of 3 objectives: 1. to study theoretical concepts of the 
Western anger management and Buddhist peaceful means, 2. to create adolescents’ 
anger management with adolescence’s anger management program to develop 
cognitive behavioral therapy for adolescence’s anger management by Buddhist 
peaceful means, and 3. to present the results of adolescence’s anger management 
with adolescence’s anger management program to develop cognitive behavioral 
therapy for adolescence’s anger management by Buddhist peaceful means. It is a 
mixed - method research designed by the creation of training program to experiment 
with secondary school students divided into groups of 20 experimental students and 
20 controlled ones. The research tools  are sets of adolescence’s anger management 
training, questionnaires related to anger management, mindfulness assessment 
together with mindfulness practice and anger management records, and the data 
analysis is done before and after the experiment by two-way analysis of variance 
(Two-Way ANOVA: T-test, p-value).   



ง 

 

The results of the study showed that the Western theory and Buddhism 
principles in the management of anger were consistent in the causes of anger, 
anger expression and the consequences The Buddhist peaceful means can explain 
the roots of anger. Therefore, the development of internal peace is used for anger 
management. 

The training program of Adolescence’s Anger Management developed by 
the development of cognitive behavioral therapy for adolescence’s anger 
management with Buddhist peaceful means, the researcher adopted the Khanti, 
Metta, right thinking process and understanding (Yonisomanasikarn), skill to manage 
anger with mindfulness for transforming anger to the power of creation by the set 
of training program that emphasizes students to learn and understand their own 
emotions, letting them exchange experiences, practice skills and do homework. This 
training program consists of 1 mindfulness activity and 10 anger management 
activities. 

 From bringing set of training program to the experiment, it is found that 
the experimental group has the average scores from the anger management 
questionnaires and from the mindfulness assessment higher than the before 
experiment and higher than the controlled group with significant implication in 
statistics at level 0.01. This research found the new knowledge called R-E-S-T Model, 
i.e. R-Reasoned attention: the practice to think for having wisdom with 
Yonisomanasikarn , E-Encourages learning contribute experience initiating exchange 
learning from experience. S-Satipatthana mindfulness Kayanupasana Satipatthana for 
knowing the arisen emotional feeling and the physical movement, such as breath-in 
and breath-out. The process of training practicing mindfulness in this research is 
divided into 3 phases, the initial phase (Start) before starting the activities, the strong 
phase (Strong) is having mindfulness during proceeding the activities and stable 
phase (Strive) is the continuous practice of mindfulness after the experiment is 
finished, resulting the T-Transform anger with cultivating compassion and tolerance.  
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กิตติกรรมประกาศ 
 

 ดุษฎีนิพนธ์เล่มนี้ เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรดุษฎี
บัณฑิต สาขาวิชาสันติศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ดุษฎีนิพนธ์
เล่มนี้ส าเร็จได้ด้วยดี เนื่องจากผู้วิจัยได้รับความเมตตาและกรุณาอย่างสูงจากคณาจารย์ ผู้ทรงคุณวุฒิ 
เจ้าหน้าที ่และผู้ที่เก่ียวข้องหลายท่าน 
 ขอขอบพระคุณเป็นอย่างยิ่งต่อ ดร.ขันทอง วัฒนะประดิษฐ์ ประธานควบคุมดุษฎีนิพนธ์
และ ศ.(พิเศษ) ร.ท.ดร.บรรจบ  บรรณรุจิ กรรมการควบคุมดุษฎีนิพนธ์ ที่กรุณาและเมตตาแนะน า
แนวทางท่ีเป็นประโยชน์และให้โอกาสในการท าดุษฎีนิพนธ์นี้ให้ส าเร็จอย่างมีคุณภาพ 
 กราบขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความเชี่ยวชาญ พระราชวชิรเมธี, ผศ.ดร. แพทย์หญิง   
สลักจิต แสงสิน ดร.แม่ชีสุดา โรจนอุทัย ดร.นิเวศน์ วงศ์สุวรรณ  และดร.กัมปนาท บริบูรณ์ 
ผู้ทรงคุณวุฒิที่ให้สัมภาษณ์ เพ่ือให้ผู้วิจัยได้ข้อมูลและความรู้ในการก าหนดกรอบและแนวทางในการ
สร้างเครื่องมือวิจัย 
     กราบขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความเชี่ ยวชาญ พระราชวชิร เมธี , ผศ.ดร . 
พระมหาวิชาญ สุวิชาโน รศ.ดร.สุชีรา  ภัทรายุตวรรตน์  ดร.ครรชิต  แสงอุบล  ดร.กัมปนาท  บริบูรณ์  
ดร.เอ้ืออนุช  ถนอมวงษ์ และอาจารย์สมพร อินทร์แก้ว ที่ได้สละเวลาอันมีคุณค่าในการตรวจสอบ
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยด้วยความเอาใจใส่ เมตตาและให้ข้อมูลพร้อมค าแนะน าเพ่ือให้ผู้วิจัยสามารถ
สร้างเครื่องมือวิจัยได้อย่างมีประสิทธิภาพ และดร.พูนสุข มาศรังสรรค์ ที่ให้ค าแนะน าด้านการใช้
ภาษาอังกฤษ 
 ขอขอบคุณผู้อ านวยการฯ อาจารย์ฝ่ายแนะแนว และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ 
โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมที่เป็นกลุ่มตัวอย่างให้แก่ผู้วิจัย  

 ขอขอบคุณคุณลัดดา เฉลิมกาญจนา พันเอกหญิงธิดารัตน์ วิเศษศักดิ์ คุณสีฟ้า ณ นคร 
คุณทัศนี ช้อยกิตติพันธ์ ที่คอยให้ก าลังใจ ช่วยเหลือ และอ านวยความสะดวกเกื้อกูลในการลงพ้ืนที่
วิจัย ตลอดจนนิสิตและบุคลากรเจ้าหน้าที่สาขาวิชาสันติศึกษา เพ่ือนกัลยาณมิตรที่เป็นแรงบันดาลใจ
ในการท าวิจัยนี้ส าเร็จตามความมุ่งหมาย  

 คุณความดีและประโยชน์ที่เกิดจากท าดุษฎีนิพนธ์ฉบับนี้ผู้วิจัยขอน้อมสักการบูชา คุณพระ
รัตนตรัย บิดา มารดา ผู้มีพระคุณและบุคคลอันเป็นที่รักทุกท่าน ตลอดจนคณาจารย์ที่ได้อบรมสั่งสอน 
หล่อหลอมขัดเกลาผู้วิจัย ขออ านาจคุณพระศรีรัตนตรัย จงดลบันดาลให้ทุกท่านที่กล่าวมาทั้งหมดนี้ 
ประสบแด่ความสุข ความเจริญทั้งทางโลกและทางธรรมยิ่งขึ้นไป 
 

  นางสาวรุ่งรัตน์  สุวนาคกุล 
            ๒๗ มกราคม ๒๕๖๒ 



ฉ 

 

สารบัญ 

             เรื่อง หน้า 
 

บทคัดย่อภาษาไทย ก 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ  ค 

กิตติกรรมประกาศ   จ 

สารบัญ  ฉ 

สารบัญตาราง ฌ 

สารบัญแผนภาพ ฎ 

ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ  ฏ 
 

 

บทที่ ๑    บทน า 
 

๑ 
๑.๑  ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา ๑ 
๑.๒  ค าถามการวิจัย ๗ 
๑.๓  วัตถุประสงค์ของการวิจัย ๗ 
๑.๔  ขอบเขตในการวิจัย ๗ 
๑.๕  นิยามศัพท์เฉพาะที่ใช้ในการวิจัย ๙ 
๑.๖  ประโยชน์ที่ได้รับ ๑๐ 

บทที่ ๒     แนวคิด ทฤษฏีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 

๑๑ 

๒.๑ แนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวข้อง ๑๑ 
๒.๑.๑ แนวคิด ทฤษฎีเรื่องพัฒนาการของวัยรุ่น ๑๑ 
๒.๑.๒ แนวคิด ทฤษฎีเรื่องการจัดการอารมณ์ตามหลักจิตวิทยา ๑๗ 
๒.๑.๓ แนวคิด ทฤษฎีเรื่องเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรม  ๒๒ 

    ๒.๑.๔ แนวคิดเก่ียวกับอารมณ์และการจัดการอารมณ์ตามหลักพุทธสันติวิธี ๓๐ 
    ๒.๑.๕ การบูรณาการแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการจัดการอารมณ์โกรธด้วย  
            หลักพุทธสันติวิธีและจิตวิทยา ๖๐ 
    ๒.๑.๖ แนวคิดการสร้างชุดฝึกอบรมด้วยกระบวนการพัฒนาจิตและปัญญา 

                  แบบองค์รวม 
 

๖๒ 



ช 

 

๒.๒ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  ๖๗ 
๒.๓ กรอบแนวคิดในการวิจัย ๗๘ 

บทที่ ๓    วิธีด าเนินการวิจัย 
 

๘๐ 

๓.๑  รูปแบบการวิจัย ๘๐ 
๓.๒  ระยะที่ ๑ การออกแบบการวิจัยเชิงคุณภาพ ๘๑ 
       ๓.๒.๑  กลุ่มเป้าหมาย/ผู้ให้ข้อมูล ๘๑ 
       ๓.๒.๒  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ๘๓ 
       ๓.๒.๓  การเก็บรวบรวมข้อมูล ๘๓ 
       ๓.๒.๔  การวิเคราะห์ข้อมูล ๘๓ 
๓.๓  ระยะที่ ๒ การออกแบบการวิจัยเชิงปริมาณ ๘๔ 
       ๓.๓.๑  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ๘๔ 
       ๓.๓.๒  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ๘๔ 
       ๓.๓.๓  การเก็บรวบรวมข้อมูล ๙๘ 
       ๓.๓.๔  การวิเคราะห์ข้อมูล ๑๐๐ 

บทที่ ๔     ผลการวิจัย 
 

๑๐๑ 

๔.๑ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพ้ืนฐาน ๑๐๑ 
๔.๒ ผลการวิเคราะห์ตามวัตถุประสงค์การวิจัย  ๑๐๖ 

    ๔.๒.๑  แนวคิด ทฤษฎีการจัดการความโกรธของวัยรุ่นตามทฤษฎี  
              ตะวันตกและพุทธสันติวิธ ี ๑๐๖ 
    ๔.๒.๒  การสร้างกระบวนการจัดการความโกรธของวัยรุ่นด้วย  
              ชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการ  
              ปรับความคิดและพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี ๑๑๕ 
    ๔.๒.๓  น าเสนอผลของกระบวนการจัดการความโกรธของวัยรุ่นด้วยชุดฝึก           

                การจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับ  
                ความคิดและพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี ๑๓๑ 
๔.๓  องค์ความรู้จากการวิจัย ๑๕๔ 

บทที่ ๕     สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

๑๕๗ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย ๑๕๗ 
๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย ๑๖๒ 
๕.๓ ข้อเสนอแนะ ๑๖๖ 



ซ 

 

          ๕.๓.๑ ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย ๑๖๖ 
          ๕.๓.๒ ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช้  ๑๖๖ 

          ๕.๓.๓ ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป  ๑๖๗ 

บรรณานุกรม ๑๖๘ 

ภาคผนวก ๑๗๘ 

ภาคผนวก ก หนังสือขอสัมภาษณ์เพ่ือก าหนดกรอบและแนวทางในการ   
               สร้างเครื่องมือวิจัย ๑๗๙ 
ภาคผนวก ข หนังสือเชิญเป็นผู้ทรงคุณวุฒิเพ่ือตรวจสอบเครื่องมือวิจัย ๑๘๕ 

              ภาคผนวก ค ใบรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย   ๑๙๓ 
ภาคผนวก ง หนังสือขออนุญาตใช้เครื่องมือวิจัยและเก็บข้อมูล ๑๙๗ 
ภาคผนวก จ เอกสารชี้แจงข้อมูลผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย ๒๐๑ 

ประวัติผู้วิจัย ๒๐๔ 
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สารบัญตาราง 

              ตารางท่ี หน้า  
   

ตารางที่ ๒.๑     แนวคิดของนักวิชาการเกี่ยวกับแบ่งช่วงอายุของวัยรุ่น ๑๒ 
ตารางที่ ๓.๑     วิธีการให้คะแนนของแบบส ารวจการจัดการความโกรธ ๙๑ 
ตารางที่ ๓.๒    ค่า Cronbach’s Alpha if Item Deleted รายข้อ  
 ของแบบส ารวจการจัดการความโกรธ ๙๓ 
ตารางที่ ๔.๑     กิจกรรมการฝึกอบรมชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดย  
          การพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี ๑๒๔ 
ตารางที่ ๔.๒ ค่าความถ่ี ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามเพศ ๑๓๑ 
ตารางที่ ๔.๓     เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยรายข้อ ( X ) การจัดการความโกรธของกลุ่ม  
 ทดลองก่อนและหลังการทดลอง ๑๓๒ 
ตารางที่ ๔.๔ เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยรวม ( X )การจัดการความโกรธของ  
 กลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการทดลอง ๑๓๖ 
ตารางที่ ๔.๕ เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยรวม ( X ) การจัดการความโกรธของ 

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

๑๓๖ 
ตารางที่ ๔.๖ เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยรายด้าน ( X ) การจัดการความโกรธของ 

กลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง 
 

๑๓๗ 
ตารางที่ ๔.๗ เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย ( X ) การประเมินสติของกลุ่มตัวอย่างก่อน 

และหลังการทดลอง 
 

๑๓๘ 
ตารางที่ ๔.๘ เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย ( X ) การประเมินสติหลังการทดลองของ  

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม   
 

๑๓๘ 
ตารางที่ ๔.๙   คะแนนเฉลี่ย ( X ) การสังเกตพฤติกรรมกลุ่มทดลองระหว่างการเข้าร่วม 

กิจกรรมตามการทดลองโดยวิทยากรและผู้สังเกตการณ์ 
 

๑๓๙ 
ตารางที่ ๔.๑๐   ตัวอย่างค าตอบในใบงานกิจกรรม “ความคิดส าคัญไฉน” ของ 

นักเรียนกลุ่มทดลอง 
 

๑๔๑ 
ตารางที่ ๔.๑๑   ตัวอย่างค าตอบในใบงานกิจกรรม “มาเข้าใจอารมณ์กันเถอะ”  

ของนักเรียนกลุ่มทดลอง 
 

๑๔๕ 
ตารางที่ ๔.๑๒   ตัวอย่างค าตอบในใบงานกิจกรรม “ผลลัพธ์ของอารมณ์โกรธ”  

ของนักเรียนกลุ่มทดลอง 
 

๑๔๘ 
   



ญ 

 

ตารางที่ ๔.๑๓   ตัวอย่างค าตอบในใบงานกิจกรรม “ธรรมะพิชิตโกรธ” ของ  
 นักเรียนกลุ่มทดลอง ๑๕๐ 
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สารบัญภาพ 

             แผนภาพที่ หน้า  
   

แผนภาพที่ ๒.๑     ความสัมพันธ์ระหว่างความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม ๒๕ 
แผนภาพที่ ๒.๒  ความสัมพันธ์ของ Cognitive model ของ Beck ๒๖ 
แผนภาพที่ ๒.๓     กรอบแนวคิดในการวิจัย ๗๙ 
แผนภาพที่ ๓.๑ วงจรความโกรธ (Anger Cycles) ๘๖ 
แผนภาพที่ ๔.๑ กระบวนการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมเพ่ือ 

จัดการความโกรธขอวัยรุ่นด้วยพุทธสันติวิธีด้วย R-S-E-T Model 
 

๑๕๖ 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ฏ 

 

ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ 
 ค าอธิบายค าย่อในภาษาไทย 

 ดุษฎีนิพนธ์ฉบับนี้ ใช้พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ในการ
อ้างอิง โดยระบุ เล่ม/ข้อ/หน้า หลังค าย่อชื ่อคัมภีร ์ เช ่น  ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๕/๓๖ หมายถึง 
สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท พระไตรปิฎก (ภาษาไทย) เล่มที่ ๒๕ ข้อที่ ๓๕ หน้าที่ ๓๖ เรียง
ตามล าดับคัมภีร์ดังนี้ 

  ก. ค าย่อเกี่ยวกับพระไตรปิฎก 

พระวินัยปิฎก 

         ค าย่อ                        ช่ือคัมภีร์ ภาษา  

วิ.มหา.   (ไทย)  =   วินัยปิฎก  มหาวิภังค์ ภาษาไทย                               

พระสุตตันตปิฎก 

         ค าย่อ                        ช่ือคัมภีร์     ภาษา 

ที.ม.     (ไทย) =  สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค ภาษาไทย 
ที.ปา. (ไทย)  =   สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค ภาษาไทย 
ม.อุ.  (ไทย)  =   สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย อุปริปัณณาสก์    ภาษาไทย 
ส .ส.  (ไทย)  =   สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย สคาถวรรค ภาษาไทย 
ส .สฬา. (ไทย) =  สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย สฬายตนวรรค ภาษาไทย 
ส .ม. (ไทย) =  สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค ภาษาไทย 
องฺ.จตุกฺก. (ไทย)  =   สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต ภาษาไทย 
องฺ.ทสก.  (ไทย)  =   สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต ภาษาไทย 
ขุ.ธ. (ไทย) =  สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท ภาษาไทย  
ขุ.ม. (ไทย) =   สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย มหานิทเทส ภาษาไทย 

พระอภิธรรมปิฎก 

         ค าย่อ                        ช่ือคัมภีร์      ภาษา 

อภิ.สงฺ    (ไทย)         =   อภิธรรมปิฎก ธรรมสังคณ ี     ภาษาไทย 



 
บทท่ี ๑ 

 
บทน า 

 
๑.๑  ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 

วัยรุ่นเป็นวัยที่ต้องเผชิญกับปัญหาการเปลี่ยนแปลงที่เกิดจากร่างกาย จิตใจ การปรับตัว
เข้ากับสังคม ปัญหาที่เห็นเด่นชัดคือ เรื่องของอารมณ์ที่แปรปรวนโดยเฉพาะอย่างยิ่งการไม่สามารถ
ควบคุมอารมณ์โกรธ ซึ่งจะพบได้จากสถานการณ์ท่ีเป็นข่าวหลายครั้งในสังคมถึงพฤติกรรมของวัยรุ่นที่
แสดงอารมณ์โกรธด้วยท่าทางที่ก้าวร้าว รุนแรงและไม่เหมาะสม เช่น วัยรุ่นที่มีเรื่องทะเลาะวิวาทท า
ร้ายร่างกาย มีการใช้อาวุธในการก่อเหตุความรุนแรง มีการใช้ความรุนแรงต่อบุคคลรอบข้าง 
ทั้งความรุนแรงด้านค าพูด การกระท า พฤติกรรมเหล่านี้ส่วนหนึ่งมาจากการที่วัยรุ่นมีปัญหาการ
ปรับตัว ขาดทักษะในการควบคุมและจัดการอารมณ์อย่างเหมาะสมจนบางเหตุการณ์ลุกลามส่งผลให้
วัยรุ่นต้องเข้าสู่กระบวนการยุติธรรม 

ทั้งนี้ในทางจิตเวชศาสตร์ ได้ชี้ให้เห็นว่า การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่นจะท าให้
เกิดผลกระทบต่ออารมณ์และจิตใจทั้งความวิตกกังวล หงุดหงิด หมกมุ่น ซึมเศร้า เครียด โกรธง่าย  
ไม่พอใจในรูปร่างที่เปลี่ยนไปทั้งนี้เนื่องจากวัยรุ่นมีอารมณ์อ่อนไหวง่าย ต้องการอิสระ มีทิฐิ อวดดี  
ถือดี แต่ในขณะเดียวกันยังขาดทักษะและประสบการณ์ในการแก้ไขปัญหา ในการพูดการท างาน จึง
ท าให้เพลี่ยงพล้ าและเกิดปัญหาความขัดแย้งได้ง่าย การเรียนรู้เพ่ือการปรับตัวอย่างเหมาะสมจะช่วย
ให้วัยรุ่นพัฒนาตนเองเกิดบุคลิกภาพท่ีดี ซึ่งจะเป็นพื้นฐานส าคัญของการด าเนินชีวิต และผู้ที่เกี่ยวข้อง
ทุกฝ่ายควรศึกษาเรียนรู้พัฒนาการวัยรุ่น ซึ่งจะมีประโยชน์ทั้งต่อการส่งเสริมให้วัยรุ่นเติบโตเป็นผู้ใหญ่
ที่มีสุขภาพดีท้ังทางร่างกายจิตใจสังคม และช่วยป้องกันปัญหาต่าง ๆ ในวัยรุ่น๑ การเปลี่ยนแปลงด้าน
อารมณ์ของวัยรุ่นเป็นเรื่องที่ส าคัญ และส่งผลต่อพฤติกรรมทางสังคมอย่างยิ่งคือ เรื่องของอารมณ์
โกรธ ซึ่งเป็นสิ่งที่ควรตระหนักและหาแนวทางในการจัดการกับสภาวะอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน 

เมื่อกล่าวถึงวัยรุ่นกับอารมณ์โกรธ พบว่า วัยรุ่นเป็นช่วงเวลาที่จะแสวงหาเอกลักษณ์ของ
ตนเองวัยรุ่นจึงเป็นวัยแห่งการเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ อารมณ์ที่ตึงเครียดที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลง
ของฮอร์โมน อาจน าไปสู่การกระท าที่ต่อต้านสังคมและมีความรู้สึกว่าไม่ได้รับการยอมรับจากบุคคล    

                                                           
๑ พนม  เกตุมาน, “พัฒนาการวัยรุ่น (Adolescent Development)”, (กรุงเทพมหานคร: บัณฑิต

วิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, ไม่ระบุปีที่พิมพ์), (อัดส าเนา). 



๒ 

รอบข้างมากกว่าในวัยอื่น ๆ ดังนั้นวัยรุ่นจึงมีแนวโน้มในการเกิดสภาวะอารมณ์ซึ่งเป็นปฏิกิริยาโต้ตอบ
ที่สัมพันธ์กับความพึงพอใจและไม่พึงพอใจหรือความโกรธ การแสดงความโกรธจึงเป็นการแสดงถึง
สภาวะจิตใจที่ว้าวุ่นและอ่อนแอที่ท าให้เขามีการกระท าที่ตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ มากกว่า
ปกติซึ่งอารมณ์เหล่านี้เป็นปัจจัยหนึ่งที่น าไปสู่พฤติกรรมก้าวร้าว 

สาเหตุของปัญหาพฤติกรรมที่เกิดจากการควบคุมอารมณ์ของวัยรุ่นที่แสดงออกต่อตนเอง
และสังคมนั้นมาจากปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอกที่ผลักดันให้เกิดแรงขับเคลื่อน ที่อยู่เหนือภาวะ
ความถูกต้องทางศีลธรรม โดยเฉพาะปัจจัยภายในที่เป็นตัวตัณหาความอยากได้อยากมีอยากเป็น 
ที่ปราศจากปัญญาเป็นตัวควบคุม ส่วนปัจจัยภายนอกที่เป็นแรงกระตุ้นให้เกิดพฤติกรรมความรุนแรง
ของวัยรุ่น ถ้าจะกล่าวถึงโครงสร้างทางสังคม คือเริ่มตั้งแต่การก าหนดนโยบายการพัฒนาประเทศ    
ที่มุ่งหวังความเจริญด้านเศรษฐกิจมากเกินไป ท าให้คนในสังคมแสวงหาความอยู่รอดทางกายภาพ
มากกว่าสภาวะทางจิตใจ ด้วยเหตุนี้จึงก่อให้เกิดปัญหาเรื่องค่านิยม ยาเสพติด อาชญากรรมทางเพศ
และ การกระท าความรุนแรง ซึ่งปัญหาเหล่านี้เป็นปัญหาที่เกิดจากความเจริญทางด้านวัตถุท าให้
มนุษย์แสวงหาความสุขทางกายจนน ามาสู่การขาดดุลความสุขทางจิตใจ๒ ซึ่งจะพบได้จากปัญหาด้าน
พฤติกรรม อารมณ์ ความคิดของคนในสังคม ที่เกิดจากความบกพร่องทางศีลธรรมหรือจรรยา ขาด
ธรรมะ เป็นเหตุให้เกิดความหลงใหล ลุ่มหลงมัวเมา ซึ่งเป็นบ่อเกิดแห่งความโลภ และความโกรธ และ
ยังความเดือนร้อนและเสียหายตามมามากมาย 

ตามแนวคิดทางตะวันตก ความโกรธเป็นอารมณ์ทางลบชนิดหนึ่งที่เกิดขึ้นจากความไม่
พอใจ ไม่สบายใจ ไม่พึงประสงค์ ไม่ได้ในสิ่งที่ตนเองต้องการ ความคาดหวังล้มเหลว หรือเมื่อถูก
ขัดขวางความตั้งใจในการกระท าบางอย่าง จึงท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ 
และเมื่อเกิดอารมณ์โกรธอาจแสดงออกมาทางความคิด และพฤติกรรม  ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงดังกล่าว
จะผลกระทบต่ออารมณ์ ความคิด พฤติกรรม และร่างกายของบุคคล คือจะมีอารมณ์ขุ่นมัว ไม่พอใจ 
เกิดความคิดไปต่อเหตุการณ์ที่เผชิญอยู่ และกระตุ้นให้บุคคลนั้นแสดงพฤติกรรมบางอย่าง เพ่ือป้องกัน
ความรู้สึกปลอดภัยภายในจิตใจของตนเอง๓  ส าหรับในคัมภีร์พระพุทธศาสนา พระวินัยปิฎกได้มี 
พุทธพจน์แสดงให้เห็นถึงความหมาย คุณลักษณะของความโกรธว่า “. . . ค าว่า ขัดเคือง มีโทสะ คือ 
โกรธ ไม่พอใจ  ไม่ชอบใจ  แค้นใจ  เจ็บใจ ค าว่า ไม่แช่มชื่น  คือ ความโกรธที่เกิดขึ้นเกิดจากเพราะ  

                                                           
๒ พระสรวิชญ์  อภิปญฺโญ  และดร.นิเวศน์  วงศ์สุวรรณ, “การสร้างและพัฒนารูปแบบการลด

พฤติกรรมความรุนแรงของวัยรุ่นตามแนวทางพระพุทธศาสนา”, รายงานวิจัย, (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า ๒. 

๓ สมภพ  เรืองตระกูล, ความเครียดและอาการทางจิตเวช , (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์เรือนแก้ว 
การพิมพ์, ๒๕๔๗), หน้า ๑๑-๑๒. 



๓ 

มีโทสะ  เพราะความแค้นใจ เพราะไม่พอใจนั้น และเพราะไม่ชอบใจนั้น๔ จะเห็นได้ว่าในพระวินัยปิฎก
มีข้อความที่แสดงถึงการให้ความหมายของค าว่า โกรธ คือ โทสะ ซึ่งจะครอบคลุมการแสดงออกถึง
อารมณ์ในลักษณะของอาการที่ไม่พอใจ ไม่ชอบใจ แค้นใจ เจ็บใจ ตลอดไปถึงการมีจิตใจที่รู้สึกไม่สด
ชื่น เหล่านี้ล้วนแล้วเป็นการแสดงออกถึงอารมณ์โกรธที่มาจากภายใน และความโกรธยอมส่งผลถึง  
ทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืน จะเห็นได้ว่าแนวคิดทั้งทางตะวันตกและพระพุทธศาสนาต่างให้ความส าคัญกับ
อารมณ์โกรธ เพราะโทษหรือผลกระทบที่เกิดจากอารมณ์โกรธจะน ามาซึ่งความเสียหายทั้งต่อตัว
ตนเองและผู้อ่ืน  

ส าหรับทางจิตวิทยาแนวทางการจัดการปัญหาด้านอารมณ์ มีเครื่องมือหรือเทคนิคที่
น่าสนใจและถูกน ามาใช้อย่างแพร่หลาย คือ การบ าบัดโดยการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม   
(Cognitive Behavioral Therapy หรือ CBT) ซึ่งเดิมออกแบบเพ่ือรักษาโรคซึมเศร้า แต่ปัจจุบันใช้
รักษาความผิดปกติทางจิตอย่างอ่ืน ๆ ด้วย ซึ่งมีประสิทธิผลโดยแก้ปัญหาปัจจุบันและเปลี่ยนความคิด
และพฤติกรรมที่ไร้ประโยชน์ การบ าบัดทั้งทางพฤติกรรมและทางความคิดเป็นเทคนิคที่ยอมรับความ
จริงว่าอาจมีพฤติกรรมที่ไม่สามารถควบคุมได้โดยความคิดที่สมเหตุผล เพราะเป็นพฤติกรรมที่เกิดจาก
การวางเงื่อน (Conditioning) ในอดีตต่อสิ่งแวดล้อมและสิ่งเร้าทั้งภายในภายนอก เป็นเทคนิคที่ให้
ความสนใจไปที่ปัญหาโดยเฉพาะ และช่วยให้ผู้รับการบ าบัดไดเ้ลือกวิธีการในการรับมือปัญหาเหล่านั้น  
ซึ่งต่างจากวิธีการรักษาแบบจิตวิเคราะห์ ที่ผู้บ าบัดจะสืบหาความหมายใต้ส านึกของพฤติกรรมของ
ผู้รับการบ าบัดเพ่ือจะวินิจฉัยปัญหา การบ าบัดโดยการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมนี้ ผู้บ าบัด
จะใช้เทคนิคการบ าบัดที่สามารถระบุได้ถึงความคิดที่เกิดขึ้นว่าเป็นอย่างไร และด้วยวิธีคิดเช่นนั้น    
จึงน าไปสู่ปัญหาด้านอารมณ์ความรู้สึก และพฤติกรรมอย่างไร ผู้รับการบ าบัดจะได้เรียนรู้การ
ปรับเปลี่ยนวิธีคิดจากด้านลบไปสู่ด้านบวก ซึ่งจะช่วยให้สามารถปรับพฤติกรรมไปในทางที่ท าให้รู้สึกดี
ขึ้น ดังนั้นการบ าบัดโดยการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม มีเป้าหมายที่จะให้ผู้รับการบ าบัด
มองเห็นและเข้าใจตนเองเพ่ือปรับคุณภาพชีวิตของตนเองให้ดีขึ้น เมื่อการบ าบัดสิ้นสุดลงจะสามารถ
น าสิ่งที่ได้เรียนรู้ไปใช้ในชีวิตอย่างต่อเนื่อง แนวทางการบริหารจัดการความโกรธตามทฤษฎีจิตวิทยา
ตะวันตกจึงถูกน ามาใช้อย่างแพร่หลาย แต่อย่างไรก็ตามมีนักวิชาการบางท่านเห็นว่า ทฤษฎีตะวันตก
ยังไม่สามารถบริหารจัดการความโกรธได้อย่างแท้จริง 

ดังผลการศึกษาของสุภา ศรีสวัสดิ์และคณะกล่าวว่า แนวทางการบริหารจัดการความโกรธ
ตามแนวคิดและตามทฤษฎีทางตะวันตกไม่สามารถบริหารจัดการความโกรธได้อย่างสิ้นเชิง  แนวทาง
เดียวที่แก้ได้ คือ การปฏิบัติตามหลักพุทธธรรม ซึ่งเป็นการแก้ปัญหาที่รากแท้ของปัญหาคือ การก าจัด

                                                           
๔ วิ.มหา.(ไทย) ๑/๓๘๖/๔๑๙. 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%8B%E0%B8%B6%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9C%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%9B%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A4%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%A7%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B9%8C


๔ 

กิเลสที่เป็นสาเหตุหลักของอกุศลธรรมตามหลักการทางพระพุทธศาสนา๕  ซ่ึงการน าหลักธรรมมา
แก้ไขและพัฒนาอารมณ์จิตใจที่มีประสิทธิภาพนั้น ในวิทยาการตะวันตกเริ่มที่จะยอมรับพร้อมกับ
น ามาเป็นส่วนหนึ่งในการพัฒนาเครื่องมือต่าง ๆ ดังการศึกษาของ มาร์วิน ลีไวน์ (Marvin Levine) 
ศาสตราจารย์กิตติคุณ มหาวิทยาลัยแห่งรัฐนิวยอร์ก ผู้ที่เป็นทั้งนักจิตวิทยาและนักวิจัยทางด้าน
จิตวิทยา ศึกษาจิตวิทยาทั้งทางตะวันตกและทางตะวันออกได้แสดงทัศนะว่า ระหว่างพุทธศาสนากับ
จิตวิทยา เชิ งบวกในภาพกว้ างมีความคล้ ายคลึ งกัน  โดยมาร์ วิ น  ได้น าหลักสติ มาใช้ ใน
กระบวนการพัฒนาจิตและการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ซึ่ง มาร์วิน ลีไวน์ อธิบายถึงโปรแกรมหรือชุดฝึก
การท าสมาธิที่สร้างขึ้นว่า มีจุดมุ่งหมายในการพัฒนาการเจริญสติเพ่ือที่จะเปลี่ยนแปลงภายในอย่าง
ลึกซึ้ง เริ่มจากการพูดคุยเพ่ือตระหนักรู้อารมณ์ ความเชื่อและพ้ืนนิสัยความคิดของตนเองก่อน 
จากนั้นใช้การเจริญสติเพ่ือรับรู้ความคิดเชิงลบที่ปรากฏในชีวิตประจ าวัน๖ และมีผลการศึกษาที่
กล่ าวถึ งวิ ธีการจัดการกับอารมณ์ที่ มีประสิทธิภาพดีที่ สุ ดคือ ความเข้า ใจตนเอง ( Self-
Understanding) หรือ ความตระหนักในตนเอง (Self - Awareness) ซึ่งจะน าไปสู่การรู้จักอารมณ์ 
ความรู้สึก ความคิด และจินตนาการ๗ ปรัชญาเมธี โสเครตีส (Socrates) ใช้ค าง่าย ๆ ว่า “Know 
Thyself” คือ “การรู้จักตนเอง” ซึ่งเป็นเรื่องท่ีต้องเรียนรู้หรือเปิดพ้ืนที่เรียนรู้ 

สอดคล้องกับนักวิชาการไทย ที่แสดงให้เห็นถึงการน าหลักพระพุทธศาสนามาใช้เป็นฐาน
เครื่องมือในการบริหารจัดการความโกรธ  โดยศาสตราจารย์นายแพทย์วิจารณ์ พานิช กล่าวว่าการ
รู้จักจัดการกับอารมณ์ของตนเองเป็นส่วนหนึ่งของการเรียนรู้ตลอดชีวิต หากรู้จักเรียนรู้จากความ
ผิดพลาดจะท าให้ไม่ท าผิดซ้ า มีทักษะในการจัดการอารมณ์ที่ เข้มแข็งมากขึ้น  จะมีทักษะใน
ความสัมพันธ์เชิงบวกกับคนในครอบครัวและคนรอบข้าง โดยผ่านความสัมพันธ์ทางอารมณ์ ดังนั้น
วัยรุ่นเป็นวัยที่อารมณ์ผันผวนเพราะสาเหตุทางฮอร์โมน และทางสังคมที่เข้าสู่วัยฝึกรับผิดชอบตนเอง 
ซึ่งจะเป็นบทเรียนของการจัดการอารมณ์เพ่ือความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างกัน ดังนั้นการจัดการอารมณ์ 
จะให้ความส าคัญกับทักษะในการท าความเข้าใจอารมณ์ของตนเอง และรู้จักจัดการให้เกิดผลทางบวก 
ทักษะท าความเข้าใจและเคารพอารมณ์ผู้อ่ืน ให้ความเห็นใจ ความช่วยเหลือผู้อ่ืน จะท าให้ลดความ
ขัดแย้งและเพ่ิมมิตรภาพ และเมื่อเข้าสู่สถานการณ์ที่กระตุ้นอารมณ์จะท าให้รู้สึกตึงเครียดจน 

                                                           
๕ สุภา ศรีสวัสดิ์และคณะ, “การจัดการความโกรธในชีวิตประจ าวันตามแนวพุทธธรรม”, วารสาร

รามค าแหงฉบับมนุษยศาสตร์, ปีท่ี ๓๕ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม-ธันวาคม ๒๕๕๙): ๒๑๕. 
๖ Levine, Marvin, The Positive Psychology of Buddhism and Yoga: Paths to a Mature 

Happiness, p.143, 150. 
๗ Goleman D. Emotional  Intelligence: Why it can matter more than IQ. (New York: 

Bantam Book, 1995), p.33. 



๕ 

ไม่สามารถควบคุมตนเองได้ การฝึกการผ่อนคลายจะท าให้รู้สึกว่าสามารถใช้ความคิดพิจารณาสิ่งที่
เกิดข้ึน มองในมุมที่เป็นบวก ใช้เหตุผลให้มากขึ้นในการแสดงออก เมื่อตั้งสติได้และรู้สึกว่าก าลังถูกเร้า
ด้วยอารมณ์ การผ่อนคลายตนเองที่ดี คือการดึงความสนใจของตนเองออกจากสิ่งที่ก าลังเร้าอารมณ์ 
เพราะอารมณ์ส่งผลกระทบทั้งด้านร่างกาย จิตใจและพฤติกรรมของตนเอง รวมทั้งส่งผลต่อผู้อ่ืนด้วย 
การจัดการกับอารมณ์เป็นทักษะที่สามารถพัฒนาได้ด้วยวิธีการและเทคนิคต่าง ๆ เช่น  การควบคุม
อารมณ์ทางลบให้มีการแสดงออกทางอารมณ์ที่เหมาะสม ถือเป็นการพัฒนาตนเองให้มีความสามารถ
ทางอารมณ์ท่ีมีความจ าเป็นในการใช้ชีวิต และส่งผลต่อความส าเร็จในชีวิต๘ 

ดังนั้น การควบคุมอารมณ์เป็นความสามารถที่จะจัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นได้อย่าง
เหมาะสมโดยเฉพาะอารมณ์ในทางลบ เช่น ความโกรธ ฉุนเฉียว อารมณ์ทุกอย่างเกิดขึ้นได้  แต่มิใช่จะ
แสดงออกไปทุกอารมณ์ที่เกิดขึ้น  ผู้ที่มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ย่อมสามารถควบคุมอารมณ์ที่เกิดขึ้นอยู่
ในขอบเขตที่เหมาะสมตามแต่สถานการณ์ รู้จักระบายอารมณ์ออกในรูปแบบที่เหมาะสม การมองสิ่ง
ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในทางบวก รู้จักมองบุคคลหรือเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในแง่มุมอ่ืนที่ต่างไปจากเดิม  
ฝึกตนเองให้มีอารมณ์ขัน การฝึกคิดหรือมองสิ่งต่าง ๆ ในหลาย ๆ แง่มุมจะท าให้ไม่ติดกรอบหรือติด
กับมายาคติที่สร้างขึ้น๙  ซ่ึงในทางพระพุทธศาสนา การรู้จักตนเองมิได้หมายมุ่งเฉพาะความรู้สึกนึกคิด 
แต่ต้องพิจารณาตามความเป็นจริงของสิ่งที่ เกิดขึ้นกับกาย ใจของตน เป็นหลักการพัฒนาสติ 
(Mindfulness) ในการเจริญวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ที่ส าคัญอันจะน ามาใช้เป็น
ประโยชน์ ในการจัดการกับอารมณ์ทุกชนิดทั้ งอารมณ์ที่ดี  ( อิฏฐารมณ์) หรืออารมณ์ที่ ไม่ดี         
(นิฏฐารมณ์)๑๐ และเครื่องมือในการท าให้เกิดการเรียนรู้จักตนเอง เข้าใจผู้อ่ืน คือกระบวนการฝึกวิธี
คิดแบบอยู่กับปัจจุบันขณะ วิธีคิดแบบกุศลภาวนา (อารมณ์เชิงบวก) วิธีคิดแบบรู้ตามความเป็นจริง  
ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งใน ๑๐ วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ๑๑  และหลักที่ใช้ในการฝึกควบคุมอารมณ์ทาง
ลบ ตรงกับหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนาที่เรียกว่า ขันติ รวมทั้งเมื่อจิตเกิดการเรียนรู้ จิตจะเกิด
ความอ่อนน้อม ความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน กล่าวคือ ความเมตตา ซึ่งเป็นหลักค าสอนที่พระพุทธองค์
แสดงไว้ พร้อมทั้งปฏิบัติพระองค์เป็นแบบอย่าง กล่าวโดยสรุปคือ หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา หาก
ได้ศึกษาและลงมือปฏิบัติแล้ว จะช่วยน าพาตนเองให้ออกจากความขัดแย้งที่อยู่ ภายใน อันได้แก่ 

                                                           
๘ วิจารณ์ พานิช, สอนเด็กให้เป็นคนดี, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิสยามกัมมาจล, ๒๕๕๗), หน้า ๒๙. 
๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๐. 
๑๐ พริ้มเพรา ดิษยวณิช, “ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่มีต่อบุคลิกภาพและเชาวน์อารมณ์”, 

วารสารสมาคมจิตแพทย์แห่งประเทศไทย, ปีท่ี ๔๖ ฉบับท่ี ๓ (กรกฎาคม-กันยายน ๒๕๔๔): หน้า ๑๙๘ . 
 ๑๑ พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ. ปยุตฺโต),  พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งที่ ๓๒, (กรุงเทพมหานคร: 
ส านักพิมพ์ผลิธัมม์, ๒๕๕๕), หน้า ๖๐๗. 



๖ 

ตัณหา มานะ และทิฏฐิ และช่วยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการแสดงออกต่อผู้อ่ืนด้วย ความเคารพ ความ
รัก และความเมตตา การมีเหตุผลมีผลประกอบด้วยปัญญา  

 กล่าวได้ว่า การบูรณาการหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาที่จะช่วยควบคุมความโกรธ คือ 
สติ โยนิโสมนสิการ ขันติ และเมตตา โดยมีกระบวนการ คือ เมื่อความโกรธปรากฏให้มีสติระลึกรู้ว่า
ก าลังโกรธ แล้วพิจารณาถึงผลดีผลเสียของการโกรธ (โยนิโสมนสิการ) ใช้ขันติคือการที่จะไม่โกรธหรือ
พยายามไม่โกรธ ใช้เมตตาคือความคิดในทางปรารถนาดีต่อผู้ที่ท าให้โกรธ เมื่อท าได้เช่นนี้ความโกรธ
จะสงบลงหรือระงับได้ชั่วคราว เป็นการคุมความโกรธได้ด้วยคุณธรรม เมื่อจิตได้รับการพัฒนาท าให้
คุณภาพของจิตดีขึ้นเป็นล าดับ การปฏิบัติอบรมสติเป็นหนทางควบคุมบรรเทาและก าจัดความโกรธได้ 
ถึงแม้ยังก าจัดความโกรธไม่ได้อย่างสิ้นเชิง แต่อย่างน้อยสามารถด าเนินชีวิตประจ าวันได้อย่างมีความ
ทุกข์น้อยลง๑๒ สามารถเข้าถึงสันติหรือความสงบภายใน ซึ่งเรียกหลักธรรมเหล่านี้ว่าเป็นพุทธสันติวิธี 

 กล่าวโดยสรุป การจัดการความโกรธในวัยรุ่นเป็นเรื่องที่ควรตระหนักถึงความส าคัญ                
ซึ่งแนวทางที่ผ่านมา เครื่องมือที่ถูกน ามาใช้ในการแก้ปัญหามีทั้งส่วนที่เป็นเครื่องมือทางจิตวิทยา
ส าหรับปรับพฤติกรรมซึ่งแก้ไขปัญหาได้บางส่วน และมีการน าหลักทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้ 
แต่อย่างไรก็ตาม ยังเป็นการศึกษาแบบแยกส่วน ส าหรับในเรื่องของกระบวนการในฐานะผู้วิจัยท างาน
ด้านจิตวิทยาพบว่า จิตวิทยามีฐานความคิดไปในทางวิทยาศาสตร์ที่มุ่งเน้นการพิสูจน์สมมติฐาน     
อันน าไปสู่การสร้างเครื่องมือที่น่าเชื่อถือ ในขณะที่ทางพระพุทธศาสนามีเครื่องมือส าคัญที่เป็นพลัง
สันติภายในที่ส าคัญอย่างยิ่ง ในการเป็นจุดเริ่มต้นของการพัฒนาจิตและปัญญา อันเป็นแนวทางที่จะ
ช่วยให้วัยรุ่นสามารถได้เรียนรู้จักตนเอง และสามารถจัดการความโกรธของตนเองได้อย่างเหมาะสม
ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมเพ่ือจัดการความโกรธของวัยรุ่นด้วย
พุทธสันติวิธี  โดยการน าหลักพุทธสันติวิธีมาพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรม  
(Cognitive  Behavioral Therapy) เพ่ือให้วัยรุ่นเกิดความรู้คิดถึงรากแท้ของปัญหา และมีพฤติกรรม
ที่เหมาะสมเชิงประจักษ์ เช่น การฝึกเจริญสติเพ่ือให้เกิดสติ สมาธิ ความสงบในจิตใจพร้อมที่จะปรับ
ความคิดและพฤติกรรม การคิดแบบโยนิโสมนสิการ ท าให้เกิดความรู้คิดอย่างถูกต้อง จนเกิดความรู้
เชิงประจักษ์หรือเรียนรู้จากประสบการณ์ตรงจากการลงมือปฏิบัติตามหลักขันติและเมตตา ผล
การศึกษานี้ ผู้วิจัยมุ่งหวังเพ่ือน าไปขยายผลในเชิงของการป้องกันปัญหาการจัดการความโกรธของ
วัยรุ่นที่จะไม่น าไปสู่การใช้ความรุนแรงและพฤติกรรมทีไ่ม่พึงประสงคข์องสังคม  

 

                                                           
๑๒ สุภา ศรีสวัสดิ์ และคณะ, “การจัดการความโกรธในชีวิตประจ าวันตามแนวพุทธธรรม”, หน้า  

๒๑๘-๒๑๙. 



๗ 

๑.๒ ค าถามการวิจัย 
๑.๒.๑ แนวคิด ทฤษฎี ที่เกี่ยวข้องเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรม หลักพุทธสันติ

วิธีที่เก่ียวข้องกับการจัดการความโกรธประกอบไปด้วยอะไรบ้าง อย่างไร 
๑.๒.๒ การสร้างชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับ

ความคิดและพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธีประกอบด้วยเนื้อหา อุปกรณ์ ขั้นตอน วิธีการ อะไรบ้าง 
อย่างไร 

๑.๒.๓ กระบวนการจัดการความโกรธของวัยรุ่นด้วยชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่น
โดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธีสามารถฝึกให้วัยรุ่นมีทักษะ
การจัดการความโกรธได้อย่างไรบ้าง 

๑.๓ วัตถุประสงค์ในการวิจัย 
 

๑.๓.๑ เพ่ือศึกษาแนวคิด ทฤษฎีการจัดการความโกรธของวัยรุ่นตามทฤษฎีตะวันตกและ
พุทธสันติวิธี 

๑.๓.๒ เพ่ือสร้างกระบวนการจัดการความโกรธของวัยรุ่นด้วยชุดฝึกการจัดการความโกรธ
ของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี 

๑.๓.๓ เพ่ือน าเสนอผลของกระบวนการจัดการความโกรธของวัยรุ่นด้วยชุดฝึกการจัดการ
ความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี 

 

๑.๔ ขอบเขตการวิจัย 
 ๑.๔.๑ ขอบเขตด้านเนื้อหา 
 

ผู้วิจัยศึกษาหลักการ แนวคิด ทฤษฎี หลักพระพุทธศาสนาต่าง ๆ โดยศึกษาจาก
พระไตรปิฎกฉบับภาษาไทยฉบับมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย อรรถกถา หนังสือเอกสาร
ต าราวิชาการบทความผลงานวิชาการ ตลอดจนวิทยานิพนธ์และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเด็นต่าง  ๆ 
ดังนี้ 

- ความโกรธของวัยรุ่น : สาเหตุ  ผลกระทบ วิธีการจัดการความโกรธ 
- เทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมที่ เกี่ยวข้องกับการจัดการความโกรธ  

(Cognitive Behavioral Therapy) ของ อารอน ที. เบ็ก (Aron T. Beck) 
- หลักทางพุทธสันติวิธีที่เชื่อมโยงกับการจัดการความโกรธ ได้แก่ สติ โยนิโสมนสิการ 

ขันติ และ เมตตา 
 
 



๘ 

๑.๔.๒ ขอบเขตด้านประชากร/ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 

 ประชากร คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า ตั้งอยู่
เลขที่ ๒๒/๒๔ ถนนรามค าแหง แขวงสะพานสูง เขตสะพานสูง กรุงเทพมหานคร ซึ่งเป็นโรงเรียน
มัธยมศึกษาขนาดใหญ่ สังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ โดย
นักเรียนดังกล่าวถือได้ว่าเป็นวัยรุ่นตอนต้น 

 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า 
กรุงเทพมหานคร 

เหตุผลในการเลือกกลุ่มตัวอย่าง: ทั้งนี้มีการศึกษาพบว่า การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใน
สังคม จะเกิดขึ้นในช่วงอายุ ๑๒ – ๑๔ ปีมากที่สุด ซึ่งการเปลี่ยนแปลงดังกล่าว เนื่องมาจากการ
เลียนแบบผู้ใหญ่ การคบเพ่ือน ดังนั้นผู้วิจัยจึงเห็นว่า การปรับพฤติกรรมการจัดการความโกรธของ
วัยรุ่นควรเริ่มต้นจากช่วงพัฒนาการที่เข้าสู่การเปลี่ยนแปลงด้านสังคม ซึ่งจะอยู่ในช่วงการศึกษา
มัธยมศึกษาปีที่ ๒ เพ่ือให้วัยรุ่นได้เรียนรู้การจัดการอารมณ์โกรธของตนเองได้อย่างถูกต้อง 

เกณฑ์ในการเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการทดลอง: ผู้วิจัยใช้เกณฑ์คะแนนที่ได้จากแบบ
ส ารวจการจัดการความโกรธของนางสาวสวนีย์ สุขเจริญ โดยการส่งแบบสอบถามให้นักเรียนในชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ ๒ ได้ตอบแบบสอบถาม และคัดกลุ่มที่มีคะแนนการจัดการความโกรธในระดับ       
ต่ า - ปานกลาง จ านวน ๔๐ คน และแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ านวนกลุ่มละ  ๒๐ 
คน  โดยกลุ่มตัวอย่างทุกคนสมัครใจเข้าร่วมฝึกอบรม และมีสิทธิ์เลือกว่าตนเองจะอยู่ในกลุ่มทดลอง
หรือกลุ่มควบคุม 

กลุ่มผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ได้แก่ ผู้ทรงวุฒิที่มีความเชี่ยวชาญและประสบการณ์ด้านต่าง ๆ ที่
เกี่ยวข้องกับการพัฒนาเยาวชน ซึ่งก าหนดไว้ คือ ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตวิทยาหรือจิตเวชเด็กและวัยรุ่น 
ด้านพระพุทธศาสนา ด้านการศึกษาหรือกระบวนการฝึกอบรม  ด้านพฤติกรรมศาสตร์ ที่ให้ข้อมูลใน
การสัมภาษณ์เชิงลึก จ านวน ๕ ท่าน เพ่ือเป็นแนวทางในการสร้างชุดฝึกการจัดการความโกรธของ
วัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี  ทั้งนี้เกณฑ์ในการ
คัดเลือกผู้ให้ข้อมูลส าคัญ มีดังนี้  (๑) เป็นผู้ เชี่ยวชาญตามสาขา/ด้านที่ผู้วิจัยก าหนด  (๒) มี
ประสบการณ์และความเชี่ยวชาญในด้านนั้น ๆ อย่างน้อย ๑๕ ปี  

๑.๔.๓ ขอบเขตด้านพื้นที่ 

โรงเรียนมัธยมศึกษาขนาดใหญ่ สังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
กระทรวงศึกษาธิการ ในกรุงเทพมหานคร ซึ่งในงานวิจัยนี้ หมายถึง โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อม
เกล้า ตั้งอยู่เลขที่ ๒๒/๒๔ ถนนรามค าแหง แขวงสะพานสูง เขตสะพานสูง กรุงเทพมหานคร 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%93%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%82%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%90%E0%B8%B2%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%98%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3


๙ 

๑.๔.๔ ขอบเขตด้านระยะเวลา 

ผู้วิจัยก าหนดระยะเวลาในการศึกษาวิจัยตั้งแต่เดือนพฤษภาคม ๒๕๖๑ - กุมภาพันธ์
๒๕๖๒ 

๑.๕ นิยามศัพท์เฉพาะที่ใช้ในการวิจัย 
๑.๕.๑ เทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy) 

หรือ เรียกตัวย่อว่า (CBT) หมายถึง เทคนิควิธีการทางจิตวิทยาที่เน้นการปรับเปลี่ยนความคิดให้
ถูกต้องหรือเกิดประโยชน์ เพ่ือน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงความรู้สึก และพฤติกรรมที่เหมาะสม   

๑.๕.๒ พุทธสันติวิธี (Buddhist Peaceful Means) หมายถึง ชุดหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาที่สามารถน ามาใช้ในการจัดการความโกรธ ส าหรับการวิจัยนี้   ได้แก่ สติ  
(กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน)  โยนิโสมนสิการ ขันติ และเมตตา   

๑.๕.๓ อารมณ์โกรธ (Anger)  หมายถึง อารมณ์ทางลบที่เกิดจากสิ่งเร้า เช่น ความไม่
พอใจ ไม่สบายใจ ไม่ได้ในสิ่งที่ตนเองต้องการ ความคาดหวังล้มเหลว หรือถูกขัดขวางความตั้งใจ และ
แสดงออกมาทางความคิด และพฤติกรรมที่เป็นปัญหา   

๑.๕.๔ วัยรุ่น (Adolescence) หมายถึง วัยที่มีอายุระหว่าง ๑๓-๑๙ ปี ซึ่งเป็นวัยที่มี
พัฒนาการสู่ความเจริญเติบโตพ้นจากความเป็นเด็ก มีการเจริญเข้าสู่วุฒิภาวะ เป็นวัยที่เชื่อมต่อ
ระหว่างความเป็นเด็กและผู้ใหญ่ มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 
ซ่ึงในการวิจัยนี้ หมายถึง นักเรียนที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับมัธยมศึกษาตอนต้นในระบบของการศึกษา
ปกติในโรงเรียน 

๑.๕.๕ ชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิด
และพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี หมายถึง ชุดฝึกที่ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้นจากการบูรณาการเทคนิคการ
ปรับความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy) ร่วมกับพุทธสันติวิธี (Buddhist 
Peaceful Means) ซึ่งเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมในงานวิจัยนี้ ผู้วิจัยได้ออกแบบ 
กิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เกิดขึ้นจากอารมณ์โกรธด้วยการสร้างแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลง
สร้างความเข้าใจ ให้เกิดการปรับเปลี่ยนกระบวนการคิดและพฤติกรรมที่เกิดข้ึนจากความโกรธ โดยท า
ให้เกิดการเรียนรู้เพ่ือพัฒนาการจัดการอารมณ์โกรธได้อย่างเหมาะสม โดยใช้หลักพุทธสันติวิธี ได้แก่ 
สติ  (กายานุปสัสนาสติปัฏฐาน) โยนิโสมนสิการ ขันติ และเมตตา 

 



๑๐ 

๑.๖ ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
 ๑.๖.๑ ได้แนวคิด ทฤษฎีการจัดการความโกรธของวัยรุ่นตามทฤษฎีตะวันตกและพุทธ

สันติวิธี 
๑.๖.๒ ได้กระบวนการจัดการความโกรธของวัยรุ่นด้วยชุดฝึกการจัดการความโกรธของ

วัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี 
๑.๖.๓ ได้องค์ความรู้ใหม่จากกระบวนการจัดการความโกรธของวัยรุ่นด้วยชุดฝึกการ

จัดการความโกรธของวัยรุ่น โดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี  
ซ่ึงสามารถเพ่ิมทักษะในการจัดการความโกรธของวัยรุ่นได้อย่างมีประสิทธิภาพมากข้ึน 



 
บทท่ี ๒ 

 
แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 งานวิจัยนี้มุ่งศึกษาการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมเพ่ือจัดการความ
โกรธของวัยรุ่นโดยพุทธสันติวิธี ซึ่งผู้วิจัยได้รวบรวมแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องเพ่ือน ามาเป็นฐานในการ
ออกแบบชุดฝึกการปรับความคิดและพฤติกรรมเพื่อจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยพุทธสันติวิธี ซึ่งใน
การศึกษาวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยใช้แนวคิด ทฤษฎีทางจิตวิทยาและพระพุทธศาสนาเป็นกรอบและ 
ฐานความคิดในการศึกษาวิเคราะห์วิจัย โดยมีรายละเอียดดังนี้  

 ๒.๑ แนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 
      ๒.๑.๑ แนวคิด ทฤษฎีเรื่องพัฒนาการของวัยรุ่น 
 ๒.๑.๒ แนวคิด ทฤษฎีเรื่องการจัดการอารมณ์ตามหลักจิตวิทยา 

  ๒.๑.๓ แนวคิด ทฤษฎีเรื่องเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรม  
  ๒.๑.๔ แนวคิดเก่ียวกับอารมณ์และการจัดการอารมณ์ตามหลักพุทธสันติวิธี 
  ๒.๑.๕ การบูรณาการแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการจัดการอารมณ์โกรธด้วยหลักพุทธ

สันติวิธีและจิตวิทยา 
 ๒.๑.๖ แนวคิดการสร้างชุดฝึกอบรมด้วยกระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม 

 ๒.๒. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 ๒.๓  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

๒.๑ แนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 
 ๒.๑.๑ แนวคิด ทฤษฎีเรื่องพัฒนาการของวัยรุ่น 

ความหมายและประเภทของวัยรุ่น 

วัยรุ่น หมายถึง วัยที่มีอายุประมาณ ๑๓-๑๙ ปี ในบางครั้ง นักวิชากรให้ค านิยามของวัยรุ่น
ว่า “เป็นช่วงวัยที่มีอายุไม่เกิน ๒๕ ปีบริบูรณ์ เป็นวัยที่มีพลังแฝงแห่งพฤติกรรมว้าวุ่น สารพัดรูปแบบ
อารมณ์และการแสดงออกที่จะมีได้ ปัจจุบันประเทศไทยมีประชากรวัยรุ่นประมาณ ๒๕ ล้านคน หรือ 
ร้อยละ ๓๕ ของประชากรทั้งประเทศ”๑ 

                                                           
๑ กมลชนก ข าสุวรรณ, “วัยใส ใส่ใจท าดี”, จดหมายข่าว ประชากรและการพัฒนา, สถาบันวิจัย

ประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล,ปีท่ี ๓๔ ฉบับท่ี ๓ (กุมภาพันธ-์มีนาคม ๒๕๕๗): ๑.  



๑๒ 

 ในทางจิตวิทยา วัยรุ่นในภาษาอังกฤษ คือ “Adolescence”มีรากศัพท์มาจากภาษาลาติน
ค าว่า “Adolescere” แปลว่า พัฒนาการสู่ความเจริญเติบโตพ้นจากความเป็นเด็ก๒ ซึ่งในที่นี้หมายถึง 
การเจริญเข้าสู่วุฒิภาวะ เป็นวัยที่เชื่อมต่อระหว่างความเป็นเด็กและผู้ใหญ่ มีการเปลี่ยนแปลงทางด้าน
ร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา เป็นระยะที่ต้องมีการปรับตัว และปรับพฤติกรรมแบบเด็กไปสู่
การมีพฤติกรรมแบบผู้ใหญ่ตามที่สังคมยอมรับภายในกรอบของวัฒนธรรมของแต่ละสังคม วัยรุ่นจะ
เจริญเติบโตไปสู่การบรรลุวุฒิภาวะ 

 ลักษณะที่ส าคัญของวัยรุ่นคือ วัยรุ่นตอนต้นมีร่างกายภายนอกเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว 
ท าให้ต้องปรับตัวต่อปัญหาทั้งทางร่างกาย อารมณ์ สั งคม แต่เมื่ออยู่ในวัยรุ่นตอนปลาย พบว่า 
พฤติกรรม ทัศนคติ ลักษณะทางร่างกายมีวุฒิภาวะพร้อมทุกด้าน๓ แนวคิดการแบ่งช่วงอายุของวัยรุ่น
มีผู้ศึกษาไว้หลายแนวทาง ผู้วิจัยน ามาสรุปเรียบเรียงไว้ดังนี้ 
 

 ตารางท่ี ๒.๑ แนวคิดของนักวิชาการเก่ียวกับการแบ่งช่วงอายุของวัยรุ่น  
   

นักวิชาการ การแบ่งช่วง รายละเอียดแต่ละช่วงอายุ 
สุชา จันทน์เอม๔ แบ่งวัยรุ่นออกเป็น ๒ ระยะ ๑) วัยย่างเข้าสู่วัยรุ่น 

(Puberty) 
๒) วัยรุ่น (Adolescence) 
อายุระหว่าง ๑๓ – ๒๐ ป ี

ศรีเรือน แก้วกังวาน๕ 
 

แบ่ ง พัฒนาการวัยรุ่นแบ่ ง
ออกเป็น ๓ ระยะ ใช้เกณฑ์
ความเป็นเด็ก ผู้ใหญ่ตัดสิน 
ประกอบด้วย๓ ช่วงอายุ  

๑) ช่วงอายุ ๑๒-๑๕ ปี เป็น
ช่วงวัยแรก มีพฤติกรรมไป
ทางเด็ก  
๒) ช่วงอายุ ๑๖-๑๗ ปี เป็น
ระยะวัยรุ่นตอนกลาง มี 

                                                           
๒ Dusek, B.J, Adolescent Development and Behavior, (New Jersy: Prentice-Hall, 

1987), p. 4. 
๓ อุบลรัตน์  เพ็งสถิตย์ , จิตวิทยาพัฒนาการ , พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์

มหาวิทยาลัยรามค าแหง, ๒๕๓๙), หน้า ๒๑๓. 
 ๔ สุชา  จันทน์เอม, จิตวิทยาทั่วไป, พิมพ์ครั้งที่ ๑๒, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ไทยวัฒนาพาณิช, 

๒๕๔๒), หน้า ๕๐. 
๕ ศรีเรือนแก้วกังวาน, จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกช่วงวัย วัยรุ่น–วัยสูงอายุ เล่ม ๒, พิมพ์ครั้งที่ ๙, 

(กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๕๓), หน้า ๓๒๙. 



๑๓ 

นักวิชาการ การแบ่งช่วง รายละเอียดแต่ละช่วงอายุ 
พฤติกรรมก้ ากึ่งระหว่าง
ความเป็นเด็ก ผู้ใหญ่  
๓) ช่วงอายุ ๑๘-๒๕ ปี เป็น
ระยะวัยรุ่นตอนปลาย มี
พฤติกรรมค่อนไปทางผู้ใหญ่ 

อุบลรัตน์  เพ็งสถิตย์๖ 
 

แบ่งออกเป็น ๒ ช่วง ๑) วัยรุ่นตอนต้น มีอายุ  
๑๒ –๑๘ ปี คุณลักษณะของ
ช่วงวัยนี้คือ มีร่างกายภาย 
นอกเปลี่ยนแปลงอย่าง
รวดเร็ว ท าให้ต้องปรับตัวต่อ
ปัญหาทั้งทางร่างกาย 
อารมณ์ สังคม 
๒) วัยรุ่นตอนปลาย มีอายุ 
๑๘ – ๒๑ ปีพฤติกรรม 
ทัศนคติ ลักษณะทางร่างกาย
มีวุฒิภาวะพร้อมทุกด้าน 

  
 ส าหรับวัยรุ่นในช่วงทศวรรษที่ผ่าน คือ วัยรุ่นประมาณอายุ ๑๒ - ๑๘ ปี แต่ในปัจจุบัน
เป็นที่ยอมรับกันว่า ช่วงความเป็นวัยรุ่นได้ขยายออกไป ประมาณ ๑๒ - ๒๕ ปี เนื่องจากวัยรุ่นอยู่ใน
สถาบันศึกษานานขึ้น อีกทั้งวัยรุ่นเป็นวัยที่ยังขาดความมั่นใจในตนเอง ฉะนั้นอารมณ์ของวัยรุ่นจึง มี
การเปลี่ยนแปลงง่าย    เช่น บางครั้งภูมิใจในตนเอง บางครั้งท้อแท้ ซึ่งความรู้สึกส่วนตัวนี้ขึ้นอยู่กับ
การได้รับความสนับสนุนจากสังคม แต่ถ้าไม่ได้รับการสนับสนุนจากสังคมก็จะท าให้ความรู้สึกเชื่อมั่น
ในตนเองไขว้เขว ท าให้ขาดความมั่นคง๗ 

 กล่าวโดยสรุป การให้ความหมายและแบ่งประเภทของวัยรุ่นมีหลายประเด็นตามเกณฑ์
การพิจารณาที่แตกต่างกันเนื่องจากขึ้นกับความแตกต่างของขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรม 
ตลอดจนความแตกต่างทางสังคมจากที่กล่าวมาพบว่าวัยรุ่นคือบุคคลที่มีอายุอยู่ระหว่าง ๑๑ - ๑๙ ปี 
แต่ไม่สามารถจะก าหนดแน่นอนได้ว่า เริ่มต้นและสิ้นสุดเมื่อใด โดยเป็นวัยที่ได้รับความส าคัญ

                                                           
๖ อุบลรัตน์  เพ็งสถิตย์, จิตวิทยาพัฒนาการ, หน้า ๒๑๓. 
๗ Kennedy Wallace A, Child Psychology, (New Jersy: Prentice Hall, 1971), p.57. 



๑๔ 

ค่อนข้างมากเพราะเป็นวัยของหัวเลี้ยวหัวต่อระหว่างวัยเด็กก้าวไปสู่วัยผู้ใหญ่ มีพัฒนาการทางด้าน
ร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา เป็นระยะที่ต้องมีการปรับตัวเปลี่ยนแปลงหลายด้าน         
เพ่ือค้นหาเอกลักษณ์ของตน วัยรุ่นจึงถือได้ว่าเป็นอนาคตของชาติที่ต้องส่งเสริมให้มีการพัฒนาไปใน
แนวทางท่ีถกูต้อง 

 พัฒนาและการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 

 ลักษณะที่ส าคัญของพัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่นที่ส าคัญ สรุปได้ดังนี้ 

 (๑) ทางด้านร่างกาย 

 วัยรุ่นจะมีอัตราการเจริญเติบโตเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็ว มีน้ าหนัก ส่วนสูงเพ่ิมขึ้นสัดส่วน
อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายเปลี่ยนแปลงไปสู่ความเป็นผู้ใหญ่ อวัยวะเพศเติบโต และมีระบบการท างาน
ได้อย่างเต็มที่ โดยเฉพาะช่วงวัยย่างเข้าสู่วัยรุ่น ทั้งนี้เพราะว่าเป็นการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยรุ่นเต็ม
ตัว แต่ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเจริญเติบโตไม่พร้อมกัน  การเจริญเติบโตของกระดูกและกล้ามเนื้อไม่
เป็นสัดส่วนกันจึงดูเก้งก้าง๘ จนกระท่ังเข้าสู่วัยรุ่นตอนปลาย อวัยวะส่วนต่าง ๆ จึงท าหน้าที่อย่างมีวุฒิ
ภาวะเต็มที่  ทั้งระบบของหัวใจ เส้นโลหิต ระบบการหายใจ ระบบการย่อยอาหาร ต่อมไร้ท่อ๙และ
เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นในเพศหญิง : การมีประจ าเดือนครั้งแรก ซึ่งหมายถึงการเริ่มต้นของวัยรุ่น ซึ่งจะมีอายุ
แตกต่างกันในแต่ละบุคคล ขึ้นอยู่กับระดับสุขภาพและกรรมพันธุ์  ในวัยรุ่นการเจริญเติบโตของระบบ
เพศท าให้บ่งบอก Primary Sex Characteristics คือ ระบบเพศเจริญเติบโตเต็มที่ และพร้อมจะ
สืบพันธุ์ได้ นอกจากนี้ยังท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลง Secondary Sex Characteristics ในเพศหญิง
ด้วย คือ การมีหน้าอก ตะโพกขยาย มีขนในที่ลับ ฯลฯ ส่วนเพศชาย : การเริ่มต้นวัยรุ่น นับที่มีน้ าอสุจิ 
ครั้งแรก ความเปลี่ยนแปลงทางร่างกายนี้เกิดขึ้นอย่างรวดเร็วในระยะเวลา ๒ – ๓ ปีแรกของการ
เปลี่ยนวัย และจะลดลงเรื่อย ๆ จากระยะวัยรุ่นตอนกลางไปหยุดลงเมื่อถึงอายุระหว่าง ๑๘ – ๒๐ ปี 
ซึ่งแสดงว่าบุคคลนั้นบรรลุวุฒิภาวะทางร่างกายตามธรรมชาติ ส าหรับการเปลี่ยนแปลงด้านพัฒนาการ
ทางภาษา พบว่า วัยรุ่นเริ่มจะมีน้ าเสียงเปลี่ยนไป๑๐ 

 (๒) ทางด้านจิตใจ อารมณ์และสติปัญญา 

 พัฒนาการทางด้านอารมณ์ของวัยรุ่น มีลักษณะที่ส าคัญคือ วัยรุ่นตอนต้นไม่สามารถ
ควบคุมอารมณ์ได้ ท าให้มีอารมณ์รุนแรง ลองผิดลองถูก บางครั้งต้องขอค าแนะน าจากผู้อ่ืน แต่เมื่อ
เข้าสู่วัยรุ่นตอนปลายจะสามารถควบคุมอารมณ์และการแสดงออกได้อย่างเหมาะสม มีเหตุผลและ

                                                           
 ๘ สุชา จันทน์เอม, จิตวิทยาทั่วไป, หน้า ๕๑. 

๙ อุบลรัตน์ เพ็งสถิตย์, จิตวิทยาพัฒนาการ, หน้า ๒๒๐ – ๒๒๓. 
 ๑๐ สุชา จันทน์เอม, จิตวิทยาทั่วไป, หน้า ๕๐-๕๒. 



๑๕ 

เป็นผู้ใหญ่อย่างเต็มที่วัยรุ่นจะมีพฤติกรรมการแสดงออกทางอารมณ์ที่แตกต่างกัน เพราะจะแสดงออก
ตามบุคลิกภาพของแต่ละบุคคล และตามพฤติกรรมที่เคยกระท ามาก่อนจนกลายเป็นนิสัยอารมณ์ที่
เกิดข้ึนในวัยรุ่นจะมีลักษณะคล้ายคลึงกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นในวัยเด็กซึ่งประกอบด้วย ความโกรธ ความ
กลัว ความเกลียด ความรู้สึกรัก รู้สึกสนุกสนานร่าเริง ยินดี อิจฉาริษยา  

 วัยรุ่นที่มีพัฒนาการด้านสติปัญญาในเกณฑ์ทีดี่ จะมีความสามารถในด้านการคิดวิเคราะห์
ได้ใกล้เคียงกับวัยผู้ใหญ่ในรูปแบบการคิดแบบต่าง ๆ ทั้งในเชิงรูปธรรมและนามธรรม  เช่น การคิด
วิเคราะห์ การแก้ไขปัญหา การสร้างสมมติฐาน การคิดคาดคะเน เป็นต้น แต่ยังไม่สามารถคิดได้ลึกซ้ึง 
รอบคอบเท่าผู้ใหญ่เนื่องจากยังขาดประสบการณ์๑๑ 

 (๓) ทางด้านสังคม 

 วัยรุ่นมีความต้องการทางด้านสังคมคล้ายคลึงกับวัยผู้ใหญ่  คือต้องการให้สังคมรู้ว่าไม่ใช่
เด็ก แต่ในเวลาเดียวกันก็ยังไม่ใช่ผู้ใหญ่  เนื่องจากยังขาดประสบการณ์ชีวิต ขาดการเรียนรู้อีกหลาย
อย่าง วัยรุ่นจะเริ่มสนใจเพศตรงข้าม ชอบเล่นกีฬาเป็นทีม  ลักษณะการเข้าสังคมของวัยรุ่นตอนต้น
ประกอบไปด้วย  

 - วัยรุ่นจะมีเพ่ือนมากขึ้น:  กลุ่มเพ่ือนของวัยรุ่นจะมีอิทธิพลต่อเพ่ือนในกลุ่มมาก 
 - การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในสังคม: จะเกิดขึ้นในช่วงอายุ ๑๒ – ๑๔ ปีมากที่สุด ซึ่งการ
เปลี่ยนแปลงดังกล่าวเนื่องมาจากการเลียนแบบผู้ใหญ่ การคบเพ่ือน 

 - กลุ่มสังคมของวัยรุ่น: กิจกรรมทางสังคมของวัยรุ่นจะมีระเบียบแบบแผนมากกว่าสมัย
เป็นเด็ก ที่มีการเล่นกันเพียงเพ่ือความสนุกสนาน กลุ่มของวัยรุ่นจะใหญ่และมีความวุ่นวายมากกว่า
สมัยเด็ก  มีการรวมกลุ่มของจ านวนสมาชิกที่มากข้ึน หลากหลายมากข้ึน 

 ส าหรับพัฒนาการทางสังคมของวัยรุ่นตอนปลาย จะเป็นช่วงที่วัยรุ่นมีเพ่ือนน้อยลงกว่า
วัยรุ่นตอนต้น เริ่มมีเพ่ือนต่างเพศมากขึ้น ลักษณะรูปแบบทางสังคมที่วัยรุ่นตอนปลายมีความ
ปรารถนามากท่ีสุด คือ ความปรารถนาในการที่จะใช้สิทธิของตนเองทุกอย่าง ความสามารถในการเข้า
สังคมเม่ือเข้าสู่วัยรุ่นตอนปลายจะดีขึ้น เมื่อวัยรุ่นสามารถเข้าสังคมได้ดีจะมีผลท าให้วัยรุ่นมีความรู้สึก
ว่าตนเองมีความม่ันคง มีความม่ันใจในตนเอง๑๒ 

 นอกจากนี้ยังพบว่า วัยนี้จะเริ่มห่างจากครอบครัว ไม่สนิทสนมกับสมาชิกในครอบครัว
เหมือนเดิม สนใจเพื่อนมากกว่า เริ่มให้ความสนใจกับสิ่งแวดล้อม มีการปรับตัวให้เข้ากับกฎกติกาของ

                                                           
๑๑ อุบลรัตน์  เพ็งสถิตย์, จิตวิทยาพัฒนาการ, หน้า ๒๒๔ – ๒๒๕. 

 ๑๒ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๓๗ – ๒๔๐. 



๑๖ 

กลุ่มของสังคมได้ดีขึ้น รู้จักการสื่อสารที่ใช้การประนีประนอม มีการยืดหยุ่นโอนอ่อนผ่อนตามกัน  
รู้จักสร้างมนุษยสัมพันธ์๑๓ กล่าวได้ว่า ช่วงการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่นหากได้รับการพัฒนาในทางที่
ถูกต้องย่อมสามารถสร้างภูมิคุ้มกันให้วัยรุ่นมีความเข้มแข็งทางจิตใจ แต่ในขณะเดียวกันหากไม่ได้รับ
ความสนใจความเอาใจใส่ โอกาสที่วัยรุ่นจะเดินตามเพ่ือนในทางไม่ดีไม่งามหรือถูกล่อลวงย่อมจะ
เป็นไปได้โดยง่าย ดังนั้นการเรียนรู้เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงอารมณ์ของวัยรุ่นจึงเป็นเรื่องที่ส าคัญและ
ควรศึกษา เพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนาวัยรุ่นได้ต่อไป 

 ผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงอารมณ์ของวัยรุ่น 

 การเปลี่ยนผ่านชีวิตช่วงวัยรุ่น หากวัยรุ่นมีพ้ืนฐานที่ดี คือการได้รับความรัก ความ
ภาคภูมิใจ และการสอนวินัยเชิงบวกอย่างเต็มที่ จะช่วยเสริมสร้างฐานจิตใจให้แข็งแรง ไม่ตกเป็นทาส
ของอารมณ์ และสามารถตัดสินใจเลือกปฏิบัติได้อย่างถูกต้องแม้จะถูกกดดันจากกลุ่มเพ่ือน ดังนั้นเพ่ือ
ช่วยให้วัยรุ่นสามารถก้าวผ่านขั้นตอนของพัฒนาการในช่วงการเปลี่ยนแปลงได้อย่างราบรื่น พ่อแม่
หรือผู้ปกครองไม่ควรวิตกกังวลจนเกินเหตุ แต่ควรเข้าใจ ช่วยประคับประคอง แสดงการยอมรับ มีการ
ยืดหยุ่นให้อิสระบ้างและเปิดโอกาสให้วัยรุ่นเรียนรู้ เพ่ือให้พวกเขาสามารถรับมือและแก้ไขปัญหาที่
เกิดข้ึนได้ด้วยตนเอง๑๔ 

 ความเปลี่ยนแปลงด้านหรือระบบต่าง ๆ ของวัยรุ่นที่กล่าวมาบางครั้งอาจท าให้วัยรุ่นเกิด
ความสับสน บางครั้งคิดว่ายังเป็นเด็ก เพราะบิดามารดา ผู้ปกครอง ครูยังคงให้ความดูแลเอาใจใส่ราว
กับเป็นเด็ก ๆ และบางครั้งคิดว่าตนเองเป็นผู้ใหญ่ เพราะร่างกายเติบโตเหมือนวัยผู้ใหญ่ และได้รับ
การบอกเล่าให้ประพฤติตนอย่างผู้ใหญ่ ไม่สามารถท าอะไรที่ต้องการจะท าเหมือนตอนเป็นเด็ก  จึงท า
ให้มีปัญหาการปรับตัวได้ง่าย  โดยเฉพาะหากมีความขัดแย้งระหว่างความคาดหวังของครอบครัวและ
โรงเรียนกับความคาดหวังของกลุ่มเพ่ือน ในช่วงระยะเวลานี้ หากพ่อแม่หรือผู้ปกครองไม่ยอมรับ ใช้
อ านาจเคร่งครัดมากเกินไป หรือทอดทิ้งให้เขารู้สึกว่าต้องแก้ปัญหาเองตามล าพัง วัยรุ่นจะเกิด
ความเครียดและสับสนในบทบาททางสังคม จึงหลีกหนีความกดดันจากทางบ้านไปหากลุ่มเพ่ือนที่ช่วย
เติมเต็มทางจิตใจในสิ่งที่ขาดหายไป เมื่อวัยรุ่นเข้าร่วมกับกลุ่มเพ่ือน จะความโน้มเอียงที่จะเกิดการ
เรียนรู้ เลียนแบบพฤติกรรมซึ่งกันและกัน เช่น ชอบเล่นกีฬาประเภทเดียวกัน ใช้เวลาว่างคล้ายกัน 
ในทางตรงกันข้ามหากกลุ่มเพ่ือนมีพฤติกรรมชอบใช้ความรุนแรง เมื่อวัยรุ่นอยู่กับกลุ่มเพ่ือนและ

                                                           
๑๓ จิรกุล  ครบสอน, “ความเครียดและพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของวัยรุ่นในสถานพินิจและ

คุ้มครองเด็กและเยาวชน”, วิทยานิพนธ์พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการพยาบาลเด็ก , (คณะพยาบาล
ศาสตร์: มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๕๕), หน้า ๑๐. 
 ๑๔ สุริยเดว  ทรีปาตี, พัฒนาการและการปรับตัวในวัยรุ่น,[ออนไลน์], แหล่งที่มา:http://www. 
nicfd.cf.mahidol.ac.th/th/images/documents/3.pdf. [๑ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑]. 



๑๗ 

ต้องการการยอมรับจากกลุ่มเพื่อน จึงแสดงพฤติกรรมก้าวร้าว เกเร ต่อต้านสังคม ซึ่งจะน าไปสู่การก่อ
เหตุทะเลาะวิวาท ยกพวกตีกัน และใช้ความรุนแรง 

กล่าวได้ว่า วัยรุ่นเป็นวัยที่อยู่ในช่วงของการเปลี่ยนแปลงทั้งด้านร่างกาย จิตใจ โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งเรื่องอารมณ์ที่แปรปรวน และบ่อยครั้งการไม่สามารถจัดการอารมณ์ได้กลายเป็นสาเหตุหนึ่ง
ของการเกิดปัญหาต่าง ๆ มากมายตามมา ดังนั้นหากวัยรุ่นรู้เท่าทันและสามารถจัดการอารมณ์ตนเอง
ได้จะท าให้สามารถรับมือกับปัญหาที่เกิดขึ้นได้เป็นอย่างดี 

๒.๑.๒ แนวคิดทฤษฎีเรื่องการจัดการอารมณ์ตามหลักจิตวิทยา  
 

“อารมณ์” เป็นความรู้สึกที่สลับซับซ้อนจนบางครั้งท าให้บุคคลนั้นหรือบุคคลรอบข้าง
ได้รับผลกระทบทางลบได้  อารมณ์สามารถแบ่งเป็น ๕ กลุ่ม๑๕ ได้แก่ 

๑) กลุ่มอารมณ์ทั่วไป (Emotion) เป็นอารมณ์ท่ัวไปตามธรรมชาติสามารถเกิดขึ้นได้ทั้งใน
เด็กและผู้ใหญ่ เช่น ดีใจ ชอบ รัก เสียใจ โกรธ เกลียด อิจฉา เป็นต้น ส าหรับเด็กอารมณ์ดังกล่าวเป็น
อารมณ์ตรงคือ รู้สึกอย่างไรแสดงให้เห็นแบบนั้นและแสดงออกทันทีที่รู้สึก เช่น รู้สึกหิว ไม่สบายตัว 
จะร้องไห้เสียงดัง 

๒) กลุ่มความกดดัน (Stress) เป็นอารมณ์ความเครียดในจิตใจเมื่อประสบปัญหาที่คุกคาม
ชีวิตและสุขภาพ เช่น การสูญเสียความมั่นคง คนใกล้ชิดพลัดพราก หากสิ่งที่คุกคามมีพลังสูงจะมีผล
ต่อการท าลายความเชื่อมั่น รวมถึงการนับถือตนเอง 

๓) กลุ่มจิตลักษณะครองคุณธรรม มีวินัย (Characters) หมายถึง คุณลักษณะภายใน
จิตใจที่เข้มแข็ง เชื่อมั่น เช่น การมองบวก คิดเป็น มีสติ มีความรับผิดชอบ เป็นต้น 

๔) กลุ่มสุนทรียภาพ (Esthete) หมายถึง อารมณ์ความรู้สึกท่ีมองเห็นคุณค่าของความงาม 
ความเป็นระเบียบที่กลมกลืนในธรรมชาติ หรือในสิ่งที่มนุษย์สร้างข้ึน ซึ่งเป็นกระบวนการทางความคิด
และจิตใจ 

๕) กลุ่มความรัก ความศรัทธา ความภักดี (Love and Faith) ความรัก ความศรัทธา 
ความภักดี ความภูมิใจและความเชื่อมั่น เป็นความรู้สึกที่ลึกซึ้งมากกว่าอารมณ์ทั่วไป ซึ่งความรักเป็น
ความต้องการที่จ าเป็นของชีวิตที่ขาดไม่ได้  ทั้งความรักในครอบครัว ความรักของชายหญิง เพ่ือน 
เหล่านี้ล้วนน าความสุขและความอบอุ่นมาสู่ชีวิต 

 

                                                           
 ๑๕ แพรวพรรณ สุริวงศ์, ชุดเคร่ืองมือเรียนรู้ อารมณ์และความรัก [ออนไลน์], แหล่งที่มา : 

www.thaihealth.or.th. [๑ ก.พ.๒๕๖๑]. 

 

http://www.thaihealth.or.th/


๑๘ 

 ทฤษฎีเกี่ยวกับความก้าวร้าว 

 ความก้าวร้าวในความหมายของทฤษฎีจิตวิเคราะห์ (Psychoanalytic) เป็นการแสดงออก
ของพลังงานอย่างหนึ่ง ซึ่งแนวคิดนี้เชื่อว่า พลังงานทางความก้าวร้าวจะเกิดขึ้นและสะสมอยู่เรื่อย ๆ 
ในบุคคลในการเจริญเติบโตของมนุษย์ พลังงานเหล่านี้จะถูกขับออกไปทางใดทางหนึ่ง อาจเป็น
ลักษณะที่สังคมยอมรับหรือไม่ก็ได้ ตัวอย่าง การแสดงความก้าวร้าวในทางที่สังคมยอมรับได้ ได้แก่ 
การเล่นกีฬา หรือการโต้วาทีเป็นต้น และถ้าออกมาในทางที่สังคมไม่ยอมรับ อาจเป็นการท าร้ายชก
ต่อย ทะเลาะวิววาทได้เช่นกัน แต่การขับพลังงานความก้าวร้าวออกมานั้น มนุษย์ไม่จ าเป็นต้องมุ่งออก
ไปสู่ผู้อื่นเสมอไป พลังความก้าวร้าวอาจอาจถูกใช้ให้กลับมาสู่ตัวบุคคลผู้นั้นเองได้  

 ตามทฤษฎีของจิตวิเคราะห์ยังเชื่อว่าความก้าวร้าวเป็นสิ่งที่เกิดควบคู่กับมนุษย์ และถ้าถูก
ขัดขวางไม่ให้แสดงออกในทางที่สังคมยอมรับ อาจเป็นอันตรายไม่เฉพาะแก่บุคคลผู้นั้น แต่ยังเป็น
อันตรายถึงผู้อ่ืนและสังคมด้วย ดังนั้นหน้าที่ประการหนึ่งของสังคมคือ คอยใส่ใจดูแล ให้ความก้าวร้าว
นี้มีโอกาสได้แสดงออกในทางสร้างสรรค์ แทนการท าร้ายกันเอง 

แนวคิดจิตวิทยาสังคมการทดลอง มีความเห็นว่าความก้าวร้าวเป็นพฤติกรรมการเรียนรู้
เช่นเดียวกับพฤติกรรมเรียนรู้ทางสังคมชนิดอ่ืน ความหมายของความก้าวร้าว ในกรณีนี้ไม่ได้เกิดจาก
สัญชาตญาณ หรือเป็นพลังงานที่สะสมและต้องการแสดงออก ความก้าวร้าวในที่นี้เป็นเพียงการเรียนรู้
จากประสบการณ์ สิ่งแวดล้อมของบุคคล และนิยามของกลุ่มนักจิตวิทยาสังคมการทดลองจะจ ากัด
พฤติกรรมก้าวร้าวแค่ปฏิกิริยาทางพฤติกรรมที่สังเกตเห็นได้และในสภาพสิ่งแวดล้อมบางชนิดที่
กระตุ้นให้เกิดพฤติกรรมนี้เท่านั้น๑๖  

เบอร์โกวิท (Berkowitz)๑๗ นักจิตวิทยาสังคมได้กล่าวถึงความก้าวร้าวในมุมของทฤษฎี   
แรงขับ ดังนี้ 

-  สภาพอารมณ์ที่ถูกปิดกั้นไม่ให้ไปถึงจุดหมายที่ต้องการ ถือว่าเป็นปัจจัยหนึ่งที่ท าให้
บุคคลโกรธ 

-  ความโกรธจะไม่น าไปสู่ความก้าวร้าวในทันที แต่อารมณ์โกรธจะท าให้บุคคล เตรียม 
พร้อมที่จะก้าวร้าว 

                                                           
๑๖ กลุ่มพัฒนาระบบงานจิตวิทยา, ส านักพัฒนาระบบงานยุติธรรมเด็กและเยาวชน, กรมพินิจและ

คุ้มครองเด็กและเยาวชน, คู่มือโปรแกรมการแก้ไขบ าบัดฟ้ืนฟูเด็ก/เยาวชน , (กรุงเทพมหานคร: กรมพินิจและ
คุ้มครองเด็กและเยาวชน, ๒๕๕๕), หน้า ๗-๘. 

๑๗ เบอร์โกวิท (Berkowitz) อ้างใน กลุ่มพัฒนาระบบงานจิตวิทยา, ส านักพัฒนาระบบงานยุติธรรมเด็ก
และเยาวชน, กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน, คู่มือโปรแกรมการแก้ไขบ าบัดฟ้ืนฟูเด็ก/เยาวชน, หน้า ๗. 



๑๙ 

-  ความก้าวร้าวจะเกิดได้ต้องมีตัวกระตุ้นที่เหมาะสม ตัวกระตุ้นนี้อาจเป็นสิ่งที่เกิดใน
สถานการณ์ในอดีต หรือปัจจุบัน อาจเป็นสิ่งที่อยู่ภายนอกหรือในตัวบุคคลผู้นั้น 

นอกจากนี้ เบอร์โกวิท (Berkowitz) ยังกล่าวว่า การแสดงความก้าวร้าวบ่อย ๆ จะ
ก่อให้เกิดอุปนิสัยก้าวร้าวติดตัว คือ แม้ในระยะหลังที่ปราศจากความคับข้องใจ ก็อาจแสดงความ
ก้าวร้าวออกมาได้เช่นกันกล่าวได้ว่า พฤติกรรมความก้าวร้าวที่ปรากฏขึ้นในทางทฤษฎีจิตวิทยา
ตะวันตกมองว่า มีมูลเหตุจากอารมณ์โกรธที่ซุกซ่อนอยู่และยังไม่ได้รับการจัดการ อีกทั้งหากอารมณ์
โกรธได้รับปัจจัยกระตุ้นในทางลบจะส่งผลให้พฤติกรรมก้าวร้าวแสดงออกมาให้เห็น การจะจัดการกับ
ความโกรธได้นั้น ย่อมต้องมีการศึกษาเกี่ยวกับพ้ืนฐานทฤษฎีเกี่ยวกับความโกรธ ซึ่งในทฤษฎีจิตวิทยา
ตะวันตกมักจะปรากฏอยู่กับจิตวิทยาพัฒนาการและจิตวิทยาการปรึกษา ดังรายละเอียดที่จะเสนอ
ต่อไป 

ทฤษฎีเกี่ยวกับความโกรธ 

ความโกรธเป็นอารมณ์ทางลบ ที่เกิดขึ้นจากความไม่พอใจ ไม่ได้ในสิ่งที่ตนเองต้องการและ
คาดหวัง เมื่อถูกขัดขวางความตั้งใจในการกระท าบางอย่างจึงท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้าน
ร่างกายและจิตใจไปพร้อมกัน อาจแสดงออกมาทางความคิดและพฤติกรรม  ปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นกับ
ร่างกายมนุษย์สามารถสังเกตได้ง่าย เมื่อบุคคลมีความโกรธเกิดขึ้น อาจแสดงอาการหน้าแดง ใช้เสียง
ดัง มองด้วยสายตาที่ไม่เป็นมิตร แต่มีความแตกต่างไปในแต่ละบุคคล นอกจากนั้นอาจแสดงปฏิกิริยา
เกรียวกราดต่อบุคคลอื่น หรืออาจเก็บเงียบและหลบหลีกการเผชิญหน้า ซึ่งลักษณะดังกล่าวขึ้นอยู่กับ
บุคลิกภาพของบุคคลนั้น  แต่สิ่งที่เกิดขึ้นภายในที่เรามองไม่เห็นคือ การท างานของหัวใจที่จะท างาน
หนักและเร็วขึ้น ความดันเลือดสูงขึ้น และร่างกายจะสร้างสารอดรินาลีน และสารนอร์อดรินาลีนจาก
ต่อมไร้ท่อมากขึ้น สรุปแล้วความโกรธมีผลกระทบต่ออารมณ์ ความคิด พฤติกรรม และร่างกายของ
บุคคล คือจะมีอารมณ์ขุ่นมัว ไม่พอใจ เกิดความคิดไปต่าง ๆ ต่อเหตุการณ์ที่เผชิญอยู่ และกระตุ้นให้
บุคคลนั้นแสดงพฤติกรรมบางอย่าง เพ่ือปูองกันความรู้สึกปลอดภัยภายในจิตใจของตนเอง๑๘ 

ทั้งนี้ ความโกรธของวัยรุ่นจะเกิดข้ึนเมื่อวัยรุ่นมีความรู้สึกว่าไม่ได้รับความยุติธรรมหรือถูก
ลงโทษอย่างไม่ยุติธรรม สิ่งที่ท าให้วัยรุ่นมีความโกรธ คือ สิ่งเร้าทางสังคม ซึ่งจะเกี่ยวข้องกับสิ่งของ
ต่าง ๆ และสถานการณ์ต่าง ๆ และวัยรุ่นจะมีความโกรธเมื่อได้รับการเยาะเย้ยถากถาง นิ่งที่ท าไม่
ถูกต้อง หรือคนรอบข้างน าสิ่งของของวัยรุ่นไปใช้ นอกจากนั้น วัยรุ่นจะโกรธเมื่อได้รับความกดดันจาก
สังคม ขณะเดียวกัน ความโกรธของวัยรุ่นจะเกิดขึ้นเมื่อวัยรุ่นได้รับการขัดขวางไม่ให้กระท าในบางสิ่ง

                                                           
๑๘ สมภพ  เรืองตระกูล, ความเครียดและอาการทางจิตเวช, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์เรือนแก้ว

การพิมพ์, ๒๕๔๗), หน้า ๑๑-๑๒. 



๒๐ 

บางอย่างที่คิดว่าเป็นกิจกรรมที่ต้องการจะท าหรือสามารถท าได้ส าเร็จได้ โดยปฏิกิริยาความโกรธของ
วัยรุ่นจะมีการแสดงออกโดยการตั้งชื่อให้แก่กลุ่มหรือบุคคลที่ไม่พอใจ มีการสบถสาบาน ยิ่งไปกว่านั้น
หากเป็นความโกรธต่อวัตถุสิ่งของ จะแสดงออกโดยใช้ความรุนแรงต่อสิ่งนั้น ส าหรับวัยรุ่นผู้หญิงเมื่อ
โกรธอาจแสดงออกในลักษณะร้องไห้ ความโกรธของวัยรุ่นตอนต้นจะยังไม่สามารถควบคุมได้ 
จนกระทั่งผ่านพ้นวัยรุ่นตอนต้นไปแล้ว ความสามารถในการควบคุมความโกรธจะสามารถท าได้ดีขึ้น
เป็นล าดับ  ซึ่งปฏิกิริยาแสดงออกทางด้านความโกรธของวัยรุ่นจะมีการแสดงออกตามระดับทางสังคม
ที่ได้มีการเลียนแบบ  เช่น วัยรุ่นที่มาจากครอบครัวที่มีฐานะทางเศรษฐกิจต่ าจะมีการแสดงออกของ
ความก้าวร้าว โดยโกรธมากกว่าวัยรุ่นที่มาจากครอบครัวที่มีฐานะทางเศรษฐกิจสูง และวัยรุ่นชายจะ
ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ได้ดีเท่ากับวัยรุ่นหญิง๑๙ 

การจัดการความโกรธ  (Anger Management) 

การจัดการความโกรธต้องเริ่มจากการมี awareness คือ การรู้ตัว หลังจากนั้นเป็นการ
จัดการกับความโกรธโดยการรู้ตัวว่าอะไรคือตัวกระตุ้น และจัดการกับตัวกระตุ้นนั้น  (Stimulus 
Change) ทั้งการผ่อนคลาย  (Relaxation Technique)  การปรับความคิด  การคิดเพ่ือลดหรือ
บรรเทาความโกรธ 

Anger Awareness: ก่อนที่จัดการกับอารมณ์ ต้องมีการรู้ตัวก่อนเสมอว่าตนเองมี
ความรู้สึกอย่างไร เช่น รู้สึกโกรธ เศร้า เสียใจ หรือวิตกกังวล โดยส่วนใหญ่เริ่มต้นที่การรับรู้ความรู้สึก
ของตนเองเนื่องจากเป็นสิ่งที่รับรู้หรือสัมผัสได้เร็วซึ่งมีความต่างจากการรับรู้ความคิดที่ต้องใช้เวลาใน
การฝึกฝนถึงจะติดตามความคิดของตนเองได้ สิ่งส าคัญ คือ ความโกรธยิ่งรู้เร็วยิ่งจัดการได้ง่ายและเร็ว 

Cues to Anger: สัญญาณเตือนว่าก าลังโกรธ และความโกรธอาจก าลังเพ่ิมขึ้น สัญญาณ
เตือนแบ่งออกเป็น ๔ ประเภท ได้แก่ 

๑. Physiological  Cues ปฏิกิริยาการตอบสนองทางร่างกายต่ออารมณ์โกรธ เช่น อัตรา 
การเต้นของหัวใจ ใจเต้นตุบ ๆ แน่น ๆ ที่หน้าอก รู้สึกร้อนที่ใบหน้า หน้าแดง เป็นต้น 

๒. Behavioral  Cues พฤติกรรมที่แสดงออกเม่ือมีอารมณ์โกรธ เช่น ก าหมัด เดินไปเดิน 
มา ปิดประตูกระแทกเสียงดัง พูดเสียงดังข้ึน เป็นต้น 

๓. Emotion  Cues เป็นความรู้สึกโกรธ หรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นร่วมกับความโกรธ มัก     
เป็นความรู้สึกเบื้องลึกที่อยู่ภายใต้อารมณ์โกรธ และมักจะท าเป็นไม่ใส่ใจกับความรู้สึกนั้น เพราะจะท า 
ให้รู้สึกแย่ เช่น กลัวถูกทอดทิ้ง ความรู้สึกผิด  กลัว อับอาย รู้สึกไม่มั่นคง กลัวการถูกปฏิเสธ  ซึ่งบาง
คนอาจไม่สามารถพูดความรู้สึกออกมาได้ 

                                                           
๑๙ อุบลรัตน์  เพ็งสถิตย์, จิตวิทยาพัฒนาการ, หน้า ๒๒๘. 



๒๑ 

๔. Cognitive  Cues เป็นความคิดที่เกิดขึ้น โดยเป็นการแปลเหตุการณ์ตามมุมมองของ 
ตนเอง เช่น คิดว่าเพ่ือนนินทาว่าร้าย หรือแปลพฤติกรรมของเพ่ือนเป็นการล้อเลียน หยาบคาย หรือ
บังคับ เป็นต้น๒๐ 

กล่าวได้ว่า จิตวิทยาตะวันตกการแสดงออกถึงอารมณ์จะสะท้อนผ่านพฤติกรรมทางกายที่
แสดงออก และการจัดการกับความโกรธนั้นต้องอาศัยการรับรู้อารมณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเอง การจัดการ
กับอารมณ์ต่าง ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งอารมณ์โกรธซึ่งส่งผลต่อสภาวะทางกายและส่งตรงถึงผลกระทบ
ทางใจ ดังนั้นการจะเข้าใจการรับรู้อารมณ์ซึ่งจะส่งผลต่อพฤติกรรมที่แสดงออก จึงจ าเป็นที่จะต้อง
ศึกษาถึงกระบวนการเกิดพฤติกรรมซึ่งเป็นเรื่องที่เกี่ยวข้องกับกระบวนการรับรู้จากอวัยวะสัมผัส  
ต่าง ๆ ดังจะได้กล่าวต่อไป 

 กระบวนการเกิดพฤติกรรม 

เมื่อบุคคลกระท าสิ่งหนึ่งสิ่งใดขึ้นมา การแสดงออกเช่นนั้นได้ย่อมต้องอาศัยขั้นตอนของ
การเกิดอย่างเป็นกระบวนการมาก่อนทั้งสิ้น และในกระบวนการเกิดพฤติกรรมทั้งหมดนี้แยกออกเป็น
กระบวนการย่อยได้ ๓ กระบวนการ คือ  

๑. กระบวนการรับรู้ (Perception Process) 

กระบวนการรับรู้เป็นกระบวนการเบื้องต้นที่เริ่มจากการที่ บุคคลได้รับสัมผัสหรือรับ
ข่าวสารสัมผัสจากสิ่งเร้าต่าง ๆ โดยผ่านระบบประสาทสัมผัส ซึ่งรวมถึงการที่รู้สึก (Sensation) กับสิ่ง
เร้าที่รับสัมผัส 

๒. กระบวนการคิดและเข้าใจ (Cognition Process) 

กระบวนการนี้อาจเรียกได้ว่า กระบวนการทางปัญญา ซึ่งเป็นกระบวนการที่ประกอบไป
ด้วยการเรียนรู้ การคิด และการจ า ตลอดจนการน าไปใช้ หรือเกิดพัฒนาการจากการเรียนรู้นั้น ๆ 
ด้วยการรับสัมผัสการรู้สึกที่น ามาสู่การคิดและเข้าใจนี้เป็นระบบการท างานที่มีความละเอียดซับซ้อน
มาก และเป็นกระบวนการภายในทางจิตใจ 

๓. กระบวนการแสดงออก (Spatial Behavior Process) 

หลังจากผ่านขั้นตอนของการรับรู้และการคิดและเข้าใจแล้ว บุคคลจะมีอารมณ์ตอบสนอง
ต่อสิ่งที่ได้รับรู้นั้น ๆ แต่ยังมิได้แสดงออกให้ผู้ อ่ืนได้รับรู้ ยังคงเป็นพฤติกรรมที่อยู่ภายใน (Covert 

                                                           
 ๒๐ กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน กระทรวงยุติธรรม, การบ าบัดเด็กและเยาวชนที่มีความ
รุนแรงด้วยเทคนิค CBT (Cognitive Behavioral Therapy), (กรุงเทพมหานคร: ศูนย์บริการวิชาการแห่ง
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๘), หน้า ๖๐-๖๑. 



๒๒ 

Behavior) แต่เมื่อได้คิดและเลือกที่จะแสดงการตอบสนองให้บุคคลอ่ืนสังเกตได้ จะเรียกว่าพฤติกรรม
ภายนอก  (Overt  Behavior)  ซึ่งพฤติกรรมภายนอกนี้เป็นเพียงส่วนหนึ่งของพฤติกรรมที่มีอยู่
ทั้งหมดภายในตัวบุคคลนั้นเมื่อมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งเร้าใดสิ่งเร้าหนึ่งการแสดงออกมาเพียง
บางส่วนของที่มีอยู่จริงเช่นนี้ จึงเรียกว่า (Spatial Behavior) โดยแท้ที่จริงแล้ว กระบวนการทั้ง  
๓ ขั้นตอนนี้ไม่สามารถแยกเป็นขั้นตอนต่างหากหรือเป็นอิสระจากกัน เพราะการเกิดพฤติกรรมในแต่
ละครั้งนั้น จะมีความต่อเนื่องสัมพันธ์กันอย่างมาก๒๑ 

จะเห็นได้ว่า กระบวนการเกิดพฤติกรรมตามจิตวิทยาตะวันตกนั้น หัวใจส าคัญคือ 
กระบวนการคิดและเข้าใจ ซึ่งหากจะท าให้วัยรุ่นรู้จักจัดการความโกรธที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการ
แสดงออกท่ีไม่เหมาะสมนั้น การท าให้วัยรุ่นเข้าใจถึงกระบวนการคิดและสร้างความเข้าใจที่ถูกต้อง จึง
เป็นเรื่องที่ส าคัญ ทั้งนี้นักจิตวิทยาตะวันตกร่วมสมัยจึงได้คิดค้นวิธีการหรือเรียกว่าเทคนิคการปรับ
ความคิดและพฤติกรรม โดยมีฐานคิดที่จะหาวิธีช่วยเหลือผู้ปุวยโรคซึมเศร้าอันเป็นผลกระทบที่เกิดจา
การขาดวิธีจัดการกับอารมณ์ของตนเองจึงท าให้ตะกอนอารมณ์โกรธถูกสะสมจนลุกลามเป็นโรค
ซึมเศร้า 

 ๒.๑.๓ แนวคิดทฤษฎีเรื่องเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรม  

ประวัติความเป็นมาของการบ าบัดด้วยเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรม 
(Cognitive Behavioral Therapy หรือ CBT) 

การบ าบัดโดยเทคนิคการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมมีประวัติความเป็นมาตั้งแต่
ยุคที่เน้นการปรับพฤติกรรมเป็นหลัก ผู้ที่ถือเป็นบิดาแห่งการบ าบัดในรูปแบบที่เข้าใจและนิยมใช้ที่สุด
ในปัจจุบันคือ ศ.ดร. อารอน ที. เบ็ก (Aron T. Beck) โดยเป็นการน าการปรับความคิดเข้ามาเป็นส่วน
หนึ่งของการบ าบัดซึ่งแตกต่างจากการบ าบัดโดยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (Behavior Therapy)  
ลักษณะส าคัญของ CBT คือ ใช้เวลาสั้นและเน้นปัญหาในปัจจุบัน ไม่ได้ค้นกลับไปยังปมที่มีมาตั้งแต่
อดีต๒๒ 

ส าหรับจิตวิทยาทางตะวันตก พบว่า Cognitive Behavioral Therapy มีประวัติศาสตร์
ความเป็นมายาวนานตั้งแต่ปี ค.ศ. ๑๙๖๐ และกระทั่งปี ค.ศ. ๑๙๗๐ เริ่มมีการเขียนต าราที่เกี่ยวข้อง

                                                           
๒๑ สุรางค์ โค้วตระกูล, จิตวิทยาการศึกษา, พิมพ์ครั้งที่ ๙, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์แห่ง

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๓). 
 ๒๒ กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน กระทรวงยุติธรรม, การบ าบัดเด็กและเยาวชนที่มีความ
รุนแรงด้วยเทคนิค CBT (Cognitive  Behavioral  Therapy), (ศูนย์บริการวิชาการแห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 
๒๕๕๘), หน้า ๕. 



๒๓ 

กับการบ าบัดดังกล่าวขึ้นและได้รับการศึกษาค้นคว้า และเป็นที่นิยม จากเดิมที่ เน้นที่การปรับ
พฤติกรรมเป็นหลัก๒๓ โดย Beck ให้ความส าคัญกับส่วนความคิด (Cognitive) โดยให้ความเห็นว่า
ความคิดที่เกิดขึ้นไม่ใช่เป็นความคิดที่เกิดจากจิตใต้ส านึก แต่เป็นความคิดที่เกิดจากความคิดอัตโนมัติ  
ท าให้การบ าบัดแบบ CBT มีความแตกต่างจากพฤติกรรมบ าบัด (Behavior Therapy) ขณะเดียวกัน
แม้จุดเริ่มต้นของการบ าบัดด้วยเทคนิค CBT จะไม่ได้มีความเกี่ยวข้องกับศาสนา แต่พัฒนาการของ 
CBT ในปัจจุบันเริ่มมีศาสนาเข้ามาเกี่ยวข้องเนื่องจาก Beck สนใจในพุทธศาสนา และได้พบกับ      
ดาไลลามะ Beck จึงได้เขียนบทความเกี่ยวกับพุทธศาสนาและ Cognitive Therapy จึงท าให้เป็น
แนวคิดท่ีใกล้เคียงกับพุทธศาสนามากในส่วนของการรับรู้ตนเอง มีสติ การจัดการกับตัวตน๒๔ 

หลักการและเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมกับการจัดการอารมณ์ 

เทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมเป็นการรวมการบ าบัดแก้ไขหลายด้านเข้าด้วยกัน 
คือ การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยการปรับความคิด การแปลความหมาย การสรุปความ และวิธีการ
ตอบสนองที่แสดงออก เนื่องจากมีพ้ืนฐานแนวคิดว่า ความคิดมีผลต่อพฤติกรรมภายนอก ความคิด
สามารถจัดกระท าได้และปรับเปลี่ยนได้ และ การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเป็นผลมาจากความคิดที่ถูก
ปรับเปลี่ยน ซึ่งเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมนี้เน้นให้ผู้รับการบ าบัดมีส่วนร่ วม โดยเชื่อว่า
ความผิดปกติทางอารมณ์เกิดจากมีความคิดที่บิดเบือน และมีความเชื่อและการรับรู้สิ่งเร้าที่ผิดไป เมื่อ
สิ่งเหล่านี้เกิดข้ึนจนท าให้เกิดความเครียดหรือไม่สามารถจัดการได้๒๕ ซึ่งการบ าบัดด้วยเทคนิคนี้ จะมี
การให้ความส าคัญกับความคิด มีการค้นหาความคิดที่บิดเบือน ดังนั้นในการบ าบัด ผู้รับการบ าบัด
จะต้องมีการบันทึกความคิดอัตโนมัติซึ่งเป็นความคิดบิดเบือนที่เกิดขึ้น และวิธีการจัดการปัญหา 
ผลกระทบที่เกิดขึ้น 

เทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมสามารถน ามาประยุกต์ใช้เพ่ือการปรับเปลี่ยนทั้ง
ความคิดและพฤติกรรม ส่งเสริให้ระบบเกิดความสมดุล เพราะเกิดการปรับเปลี่ยนกระบวนการ
ควบคุมระบบการปรับตัว เป็นกลไกการเผชิญปัญหาเพ่ือตอบสนองต่อการเปลี่ยนแปลงต่อสิ่งเร้า มี ๒ 
ระบบ คือ ระบบการควบคุม ซึ่งเป็นกระบวนการเผชิญปัญหาที่ตอบสนองออกทางด้านร่างกาย และ

                                                           
๒๓ Keith S. Dobson, Handbook of Cognitive Behavioral Therapies, third edition, 

(New York: The Guilford Press, 2010), p.3. 
๒๔ ณัทธร พิทยรัตน์เสถียร และคณะ, การบ าบัดบ าบัดผู้ปุวยโรคซึมเศร้าโดยเทคนิคการปรับเปลี่ยน

ความคิดและพฤติกรรม (Cognitive  Behavioral  Therapy: CBT), (ศูนย์บริการวิชาการแห่งจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย,ม.ป.ป), หน้า ๓. 
 ๒๕ Keith S. Dobson, Handbook of Cognitive Behavioral Therapies, third edition, 
(New York: The Guilford Press, 2010), p.4. 



๒๔ 

ระบบการรับรู้ โดยเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมจะไปปรับระบบกลไกการควบคุมของตนที่
ท าหน้าที่รับสิ่งเร้าทั้งภายในและภายนอก ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงใน ๔ ด้าน คือ การรับรู้ การ
เรียนรู้ การตัดสินใจ และการตอบสนองทางอารมณ์ เมื่อบุคคลเกิดการหยั่งรู้ต่อสถานการณ์นั้น ๆ จะ
เกิดการตัดสินใจที่มองหาวิธีการแก้ไขปัญหา และเลือกวิธีการตอบสนองต่อสิ่งเร้าได้อย่างเหมาะสม 
ส่งผลต่อการปรับกลไกการควบคุม กล่าวคือ เมื่อปรับความคิด จะส่งผลให้เกิดอารมณ์และพฤติกรรม
ที่เหมาะสมตามมา ท าให้ระบบเกิดความสมดุล สามารถปรับตัวต่อสิ่งเร้าได้อย่างเหมาะสม๒๖ 

จากการศึกษาของนายแพทย์ณัทธร พิทยรัตน์เสถียร และคณะ เรื่องการบ าบัดผู้ปุวยโรค

ซึมเศร้าโดยเทคนิคการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy: CBT)  
พบว่า การบ าบัดด้วยเทคนิคการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral 
Therapy หรือ CBT)  เป็นรูปแบบหนึ่งของจิตบ าบัด (Psychotherapy) ซึ่งเดิมเป็นการบ าบัดที่
ออกแบบเพ่ือรักษาโรคซึมเศร้า แต่ปัจจุบันใช้ในการบ าบัดรักษาความผิดปกติทางจิตอ่ืนด้วย๒๗                   
ซึ่งมีประสิทธิผลโดยแก้ไขปัญหาปัจจุบันและเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมที่ไร้ประโยชน์  การบ าบัด    
ทั้งพฤติกรรมและความคิด เป็นเทคนิคที่ยอมรับความจริงว่า อาจมีพฤติกรรมที่ไม่สามารถควบคุมได้
โดยความคิดที่สมเหตุสมผล เพราะเป็นพฤติกรรมที่เกิดจากการปรับสภาวะ (Conditioning) ในอดีต                
ต่อสิ่งแวดล้อมและสิ่งเร้าทั้งภายใน ภายนอก เป็นเทคนิคที่เพ่งความสนใจไปที่ปัญหาโดยเฉพาะและ
ช่วยคนไข้ให้เลือกกลยุทธ์ในการรับมือปัญหาเหล่านั้น ซึ่งต่างจากวิธีการรักษาแบบจิตวิเคราะห์                     
ที่ผู้รักษาจะสืบหาความหมายใต้ส านึกของพฤติกรรมของคนไข้เพ่ือจะวินิจฉัยปัญหา คือ ในการบ าบัด
แบบพฤติกรรม ผู้รักษาเชื่อว่า ความผิดปกติที่มี เช่น ความซึมเศร้า เกิดเนื่องมาจากความสัมพันธ์
ระหว่างสิ่งเร้าที่กลัวกับการตอบสนองแบบหลีกเลี่ยง ซึ่งมีผลในการบ าบัดความคิด ผู้รักษาเชื่อว่า                  
ตัวความคิดจะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของบุคคล 

 ในการเริ่มต้น ผู้บ าบัดด้วยเทคนิคการบ าบัดแบบ Cognitive Behavioral Therapy: CBT  
จะซักถามผู้รับการบ าบัดถึงพ้ืนฐานอารมณ์และความรู้สึกในปัจจุบันขณะนั้น จากนั้นจะพยายาม
ร่วมกันกับผู้รับการบ าบัดในการก าหนดประเด็นปัญหาที่ก าลังเผชิญและต้องการแก้ไขท าให้สามารถ
มองเห็นปัญหาที่ชัดเจนและเห็นการเชื่อมโยงของปัญหาเหล่านั้นว่าเกิดผลกระทบต่อผู้รับการบ าบัด
อย่างไร 

                                                           
๒๖ ดูรายละเอียดใน บุศรา สุขสวัสดิ์, “ผลของโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมแบบกลุ่มต่อ

ความหวังและภาวะซึมเศร้าของผู้สูงอายุในชุมชน”, วิทยานิพนธ์พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาการพยาบาล
สุขภาพจิตและจิตเวช, (คณะพยาบาลศาสตร์: มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๕๘), หน้า ๓๙-๔๐. 

๒๗ ดรูายละเอียดใน ณัทธร พิทยรัตน์เสถียร และคณะ, การบ าบัดบ าบัดผู้ปุวยโรคซึมเศร้าโดยเทคนิค 
การปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม (Cognitive  Behavioral  Therapy: CBT), หน้า ๖-๗. 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%8B%E0%B8%B6%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9C%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%9B%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A4%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%A7%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2


๒๕ 

 ผู้บ าบัดจะใช้เทคนิคการบ าบัดที่จะสามารถระบุกระบวนการทางความคิดที่เกิดขึ้นว่าเป็น
อย่างไร และด้วยวิธีคิดเช่นนั้นจึงน าไปสู่ปัญหาด้านอารมณ์ความรู้สึกและพฤติกรรมอย่างไร  ผู้รับการ
บ าบัดจะได้เรียนรู้การปรับเปลี่ยนวิธีคิดจากด้านลบไปสู่ด้านบวก ซึ่งจะช่วยให้สามารถปรับพฤติกรรม
ไปในทางที่ท าให้รู้สึกดีขึ้น เช่น ผู้รับการบ าบัดได้รับการแนะน าให้จดบันทึกประจ าวัน เพ่ือให้เห็นถึง
วิธีการในการแสดงปฏิกิริยาตอบสนองในสถานการณ์ต่าง ๆ การจดบันทึกและอ่านบันทึกนี้จะช่วยให้
มองเห็นอย่างเข้าใจในรูปแบบวิธีคิด อารมณ์ ความรู้สึกและการแสดงออก ซึ่งจะสะท้อนว่าสิ่งที่เกิดขึ้น
จากความคิดและการกระท าเหล่านี้เป็นประโยชน์และมีความเหมาะสมหรือไม่ ทั้งนี้เทคนิคการบ าบัด
แบบ CBT ผู้บ าบัดจะขอให้ผู้รับการบ าบัดกลับไปเรียนรู้บางสิ่งที่บ้าน เช่น การอ่านเอกสารให้ความรู้
และทดสอบเทคนิคบางอย่างที่ผู้รับการบ าบัดได้เรียนรู้ หรือฝึกปรับเปลี่ยนความคิดด้านลบเป็นด้าน
บวก ฝึกท าทุกวัน ซึ่งแม้ว่าจะไม่ใช่เรื่องง่ายแต่ด้วยอาศัยเทคนิคการบ าบัดแบบ CBT ที่จะช่วยให้ผู้รับ
การบ าบัดได้ลองตอบสนองสถานการณ์ต่าง ๆ ด้วยพฤติกรรมที่ต่างกัน ซึ่งจะช่วยให้ผู้รับการบ าบัด
ปรับเปลี่ยนตนเองได้ โดยไม่ใช้การบังคับ เทคนิคการบ าบัดแบบ CBT มีเปูาหมายที่จะให้ผู้รับการ
บ าบัดมองเห็นและเข้าใจตนเองเพ่ือปรับคุณภาพชีวิตของตนเองให้ดีขึ้น เมื่อการบ าบัดสิ้นสุดลงจะ
สามารถน าสิ่งที่ได้เรียนรู้ไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างต่อเนื่อง๒๘  ในปัจจุบันการบ าบัดโดยการ
ปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy: CBT) สามารถใช้ในการ
บ าบัดแก้ไขปัญหาพฤติกรรมต่าง ๆ ได้ เนื่องจากสาเหตุของการแสดงออกถึงพฤติกรรมนั้น มาจาก
เรื่องของความคิด ท าให้เกิดความรู้สึก และตอบสนองความคิด ความรู้สึกนั้นออกมาเป็นพฤติกรรม๒๙ 
 

จากความสัมพันธ์ของรูปแบบการบ าบัดดังกล่าว ผู้วิจัยจึงสรุปดังภาพความสัมพันธ์
ระหว่างความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม 

 

 
 

  

 
 

แผนภาพที่ ๒.๑ ความสัมพันธ์ระหว่างความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม 

                                                           
๒๘ ดูรายละเอียดใน ณัทธร พิทยรัตน์เสถียร และคณะ, การบ าบัดบ าบัดผู้ปุวยโรคซึมเศร้าโดยเทคนิค 

การปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy: CBT), หน้า ๖-๗. 
๒๙ Philip C. Kendall, Child and Adolescent Therapy, 4 th edition, (New York: The 

Guilford Press, 2012), p.77. 

ความคิด 

ความรู้สึก พฤติกรรม 



๒๖ 

กระบวนการและข้ันตอนของเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรม 

 Cognition ตามความหมายใน Cognitive Therapy คือ “ความคิด” หรือ “กระบวนการ
คิด” ทัง้นี้ Cognition อาจไม่ได้หมายความถึงแค่ความคิดหรือค าพูด แต่อาจมีลักษณะเป็นภาพ เช่น 
ช่วงเวลาใกล้เที่ยงบางคนอาจมีความคิดว่า “หิวจังเลย” แต่บางคนก็อาจนึกเห็นภาพอาหารแทนที่จะ
เป็นความคิด จากนั้นจะเกิดอารมณ์หงุดหงิดหากยังไม่สามารถไปรับประทานอาหารได้ในเวลานั้นและ 
แสดงพฤติกรรมกระแทกกระทั้น เกิดอาการท้องร้องออกมาได้ ซึ่งสามารถอธิบายได้ด้วย Cognitive 
Model ตามแบบของ Beck๓๐ 

 
 

             

 

    

 

                                     

                  

                   

แผนภาพที่ ๒.๒ ความสัมพันธ์ของ Cognitive Model ตามแบบของ Beck 

จากแผนภาพ อธิบายได้ว่าเหตุการณ์ (Situation) จะน าไปสู่ความคิดอัตโนมัติ 
(Automatic Thoughts) และท าให้เกิดอารมณ์ (Emotion) พฤติกรรม (Behavior) และอาการทาง
ร่างกาย (Physiology) ซ่ึงพฤติกรรมที่มีอารมณ์ประกอบจะมีพฤติกรรมที่สอดคล้องกับอารมณ์นั้น 
เช่น มีอารมณ์กลัวก็อาจมีพฤติกรรม คือ ไม่ออกจากห้องด้วยความคิดที่สอดคล้องเช่น “ออกไปต้อง
เจอโจรแน่” และมี Physiology เปลี่ยนแปลงไปด้วย เช่น หัวใจเต้นเร็วมือเย็นเหงื่อออก เป็นต้น ซ่ึง
เป็นอาการทางกายที่เกิดขึ้นในระบบประสาทอัตโนมัติ Sympathetic กล่าวโดยสรุป คือ Situation 
กับ Automatic Thought ท าให้เกิด Emotion, Behavior และ Physiology เปลี่ยนแปลงไป 

                                                           
๓๐ ณัทธร พิทยรัตน์เสถียร และคณะ, การบ าบัดบ าบัดผู้ปุวยโรคซึมเศร้าโดยเทคนิคการปรับเปลี่ยน

ความคิดและพฤติกรรม  (Cognitive  Behavioral  Therapy: CBT), หน้า ๔-๖. 

Core Beliefs 

Intermediate Beliefs 

Automatic Thoughts Situation Emotion 

Behavior 

Physiology 



๒๗ 

ทั้งนี้มนุษย์มี Automatic Thought ซ่ึงมีที่มาจากความเชื่อที่เป็นแก่นของระบบคิด                                    
ที่เรียกว่า Core Beliefs ซ่ึงเป็นความเชื่อที่ฝังรากลึกอยู่ในตัวตนของบุคคลนั้นส่วน Intermediate 
Beliefs มีลักษณะเป็นกฎเกณฑ์ (Rules) ข้อสันนิษฐาน (Assumption) มักมีลักษณะเป็นเงื่อนไขเช่น 
“ถ้าเป็นอย่างนั้น. . .จะท าให้เป็นอย่างนี้. . .” หรือเป็นประโยคที่มีค าว่า “ควร” หรือ “ต้อง” เป็น
ส่วนประกอบ เช่น “ฉันต้องท าทุกอย่างให้สมบูรณ์แบบ” “ฉันควรใส่ใจความรู้สึกคนรอบตัวมากกว่า
ตัวเอง” เป็นต้น ความเชื่อทีม่ักมทีีม่าซ่ึงสามารถสืบค้นได้จากประวัติในอดีต เช่น ความเชื่อว่า “โลกนี้
ไม่ปลอดภัย” อาจเป็นเพราะว่าเจ้าของความคิดเติบโตมาจากสภาพแวดล้อมที่มีแต่ความรุนแรง พ่อ
แม่ท าร้ายกัน หรืออยู่ในชุมชนที่มีการฆ่าฟันกัน ดังนั้น เมื่อมีเสียงดังเกิดขึ้นคนที่มีความเชื่อเช่นนั้นจะ
เกิดมี Automatic Thought ทันทีว่าเป็นเหตุการณ์ที่รุนแรงน่ากลัวและเกิดความกลัวขึ้นมา แต่ถ้า
เป็นบุคคลทีเ่ติบโตมาในสภาพแวดล้อมทีป่ลอดภัย เมื่อเกิดเสียงดังตูม แม้อาจท าให้ตกใจแต่อาจไม่ท า
ให้กลัวมาก เพราะเชื่อว่าจะไม่มีอะไรรุนแรงเกิดขึ้น ดังนั้น เหตุการณ์เดียวกันการตีความอาจไม่
เหมือนกัน อยู่ที่แก่นของความเชื่อว่าเป็นคนมองโลกอย่างไร ซ่ึงอาจมาจากการอบรมเลี้ยงดูในวัยเด็ก
ในการท าการบ าบัดแบบ CBT อาจมีความจ าเป็นต้องกลับไปแก้ไข Core Beliefs เพ่ือให้เกิดความ
เปลี่ยนแปลงในชีวิตที่คงทนและยั่งยืน แต่โดยทั่วไปจะมุ่งเน้นที่การแก้ไข Automatic Thought ก่อน
เป็นล าดับแรกเนื่องจากสามารถเข้าถึงได้ง่ายกว่าและมีโอกาสประสบความส าเร็จในการปรับแก้สูงกว่า 

ความคิดอัตโนมัติ (Automatic Thoughts) 

ในเหตุการณ์ใดก่อนที่จะเกิดเป็นอารมณ์และพฤติกรรมนั้น จะมีความคิดเกิดขึ้นก่อน ซึ่ง
เรียกว่า Automatic Thoughts ซึ่งเป็นความคิดต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น เป็นความคิดที่เกิดขึ้นทันที
ก่อน ที่จะผ่านกระบวนการคิดอย่างมีเหตุผล รวมถึงการแปลความหมายของสิ่งแวดล้อมรอบตัวใน
ปัจจุบันอาจเป็นความคิดเกี่ยวกับตนเองหรือบุคคลอ่ืน Automatic Thoughts จะอยู่ในกระแส
ความคิดอ่ืน ๆซึ่งคนเราจะคิดอยู่ตลอดเวลา Automatic Thoughts เป็นความคิดที่ผุดขึ้นมาเป็น
ระยะ ๆ โดยถ้าเปรียบความคิดเป็นกระแสน้ า Automatic Thoughts  เปรียบเหมือนปลาที่โผล่ขึ้น
มาแล้วก็ด าลงไปใต้น้ าตามเดิม Automatic Thoughts ที่ผุดขึ้นมานั้นมักไม่เป็นที่สังเกตได้ชัดเจน
โดยทั่วไปคนเราจะไม่รู้ตัวทั้งที่ Automatic Thoughts มีความสัมพันธ์กับอารมณ์หรืออาการทางกาย
และการที่จะรู้ Automatic Thoughts ได้นั้นต้องมีการฝึกฝนความสัมพันธ์ของ Automatic 
Thoughts กับอารมณ์บางชนิดเช่นอารมณ์เศร้าขึ้นอยู่กับความคิดและการให้ความหมายกับสิ่งนั้น 

Automatic Thoughts มีได้หลายรูปแบบอาจเป็นค าสั้น ๆ เป็นวลีเป็นประโยคหรืออาจ
เป็นภาพ บางครั้งอาจมีลักษณะเหมือนสัญญาณโทรเลขที่ต้องอาศัยความช านาญในการปะติดปะต่อ
เพ่ือรับสาร เช่น คนที่ก าลังโกรธ Automatic Thoughts อาจเป็นค าพูดเช่น “อยากจะฆ่ามัน” และ



๒๘ 

อาจเป็นภาพโดยนึกถึงภาพที่ตนเองก าลังยิงเขา หรืออาจเห็นเป็นภาพตนเองก าลังชกเขาอยู่ แต่บาง
คนอาจเห็นเป็นภาพตนเองติดคุกเพราะโกรธปนกับกลัวหากตนเองท าอะไรรุนแรงไป 

การพิจารณา Automatic Thoughts เพ่ือพิจารณาว่าสัมพันธ์กับอารมณ์อย่างไรโดยอาจ                
ดูที่อารมณ์ก่อนเพราะมักสังเกตได้ง่ายกว่าจากนั้นพิจารณาว่าเกิด Automatic Thoughts อย่างไร
ส่วนใหญ่คนเราจะเชื่อใน Automatic Thoughts ทันทีโดยที่ไม่มีการตรวจสอบกับตนเองและความ
เป็นจริงของโลกภายนอกอย่างเป็นระบบ ทั้งนี้การคาดการณ์เกี่ยวกับเหตุการณ์ในอนาคตจาก
เหตุการณ์หรือประสบการณ์ทีเ่กิดขึ้นในอดีตท าให้เกิดอาการต่าง ๆ๓๑ 

รูปแบบความคิดที่บิดเบือน (Cognitive Distortion) 

รูปแบบความคิดที่บิดเบือน (Cognitive Distortion) หรือ ความคิดอัตโนมัติด้านลบ มี
ดังนี้ 

๑. คิดแบบสุดโต่ง คิดเพียงด้านใดด้านหนึ่งมากกว่าที่จะคิดถึงข้อมูลที่สมบูรณ์ทั้งหมด  

เป็นการแบ่งความคิดหรือผลที่ออกมาเป็น ๒ ขั้ว (All-or-None หรือ Black or White Absolutistic 
Thinking) 

๒. คิดในทางร้าย คิดแบบหายนะ บางครั้งเรียกว่าเป็นการท านายโชคชะตา เป็นการ 

ท านายอนาคตในด้านลบ โดยไม่พิจารณาถึงความเป็นไปได้อ่ืน ๆ  
๓. ไม่ยอมรับสิ่งดี ๆ ด้านบวก  

๔. การคิดหาเหตุผล โดยใช้อารมณ์น า โดยการแปลความหมายของสถานการณ์โดย

ปราศจากเหตุผล คิดว่าทุกอย่างต้องเป็นความจริงเพราะรู้สึกว่ามันเป็นความจริง เชื่อแบบนั้นจริง ๆ 

แต่ในขณะเดียวกันเพิกเฉยต่อหลักฐานว่าความเชื่อที่มีอยู่นั้นผิด 

๕. การตีตรา เป็นลักษณะที่ไม่พึงประสงค์ของบุคคลหรือเหตุการณ์ซึ่งท าให้ปรากฏชัดเจน  

๖. การคิดแบบครอบคลุมมากเกินไป เป็นหลักฐานได้มาจากประสบการณ์ของตนเองหรือ

ประสบการณ์เพียงเล็กน้อย แล้วน ามาสรุปอย่างไร้หลักฐานซึ่งเข้าใจยาก หรือเป็นการตัดสินภาพรวม

ไปในทางลบที่มากไปกว่าสถานการณ์ปัจจุบัน 

๗. ขยายความให้มากหรือน้อยเกินจริง เป็นการสะท้อนให้เห็นถึงความคิดที่ประเมินค่า

ความส าคัญหรือขนาดของเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นผิดพลาดไป หรือประเมินไม่เหมาะสม ท าให้เกิด

ความคิดที่บิดเบือน ในการประเมินคนหรือสถานการณ์พยายามขยายด้านลบ และย่อส่วนด้านบวก

                                                           
๓๑ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๔-๑๕. 



๒๙ 

อย่างไม่มีเหตุผล หรือเมื่อมีเหตุการณ์เพียงเล็กน้อยมากระทบตนเอง จะมองปัญหานั้นขยายใหญ่เกิน

ความเป็นจริง 

๘. การคัดกรองทางจิตใจที่เลือกที่จะเชื่อหรือคิดในสิ่งที่ตนเองมีความเชื่อ หรือคิดมองอยู่ 

แต่ด้านลบย่อย ๆ เพียงหนึ่งหรือสองด้าน แต่เพิกเฉยต่อภาพใหญ่ โดยเลือกที่จะคิดหรือเชื่อแต่ในสิ่งที่
ไม่ดี และมองข้ามสิ่งดี ๆ 

๙. การอ่านใจคน โดยกล่าวถึงความคิด ความตั้งใจ หรือแรงจูงใจของคนอ่ืนในทางลบ 

๑๐. การคิดถึงสถานการณ์ที่จะให้เป็นไปตามความปรารถนาหรือความคาดหวังของตนเอง  

เป็นความคิดที่แสดงถึงการมีมาตรฐานที่เข้มงวด ตายตัวว่าตนเองหรือผู้อ่ืนควรจะ หรือต้องประพฤติ
ตัวอย่างไร หากท าไม่ได้จะประเมินว่าแย่มาก ๓๒ 

จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้น สามารถสรุปแนวคิดเกี่ยวกับการบ าบัดด้วยเทคนิคการ
ปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม (Cognitive  Behavioral  Therapy: CBT) ดังนี้ 

การบ าบัดโดยการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม มีประสิทธิผลต่อความผิดปกติ
หลายอย่างรวมทั้งการใช้สารเสพติด (Substance Dependence) ปัญหาอารมณ์ ปัญหาพฤติกรรม
เทคนิคการบ าบัดแบบ CBT ได้รับการประเมินความสัมพันธ์กับการวินิจฉัยอาการ และปรากฏว่า                  
มีผลดีกว่าวิธีการอ่ืน ๆ เช่น การบ าบัดแบบจิตพลวัตร โดยมีแนวคิดที่ส าคัญ ๓ ประการ คือ  

(๑) ความคิดมีผลต่อพฤติกรรม  
(๒) ความคิดสามารถจัดการและเปลี่ยนแปลงได้  
(๓) การเปลี่ยนแปลงความคิดให้เกิดความเหมาะสมจะสามารถเปลี่ยนพฤติกรรมได้  

 เทคนิคการบ าบัดโดยการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม เป็นรูปแบบหนึ่งของการท า
จิตบ าบัดระยะสั้นที่จะช่วยปรับเปลี่ยนความคิดที่ เป็นไปในทางลบ รวมถึงความรู้สึกและพฤติกรรม 
โดยเป็นการบ าบัดแบบมีโครงสร้างมีจุดมุ่งหมาย ช่วยให้ผู้รับการบ าบัดเข้าใจความคิดที่ไม่ถูกต้อง ไร้
ประโยชน์ ไม่มีเหตุผล และเรียนรู้วิธีการต่าง ๆ ที่ใหม่และเหมาะสมเพ่ือจัดการกับความคิดที่บิดเบือน
หรือไม่ถูกต้อง ไร้ประโยชน์ ไม่มีเหตุผลนั้นนอกจากนี้ยังเป็นรูปแบบที่ถูกน ามาใช้ทั้งการบ าบัด
รายบุคคลและการท ากลุ่มบ าบัดร่วมด้วย จ านวนครั้งของการบ าบัดขึ้นอยู่กับสภาพและความพร้อม
ของผู้รับการบ าบัด โดยมีหลักการในการปรับความคิดและพฤติกรรม ๔ ขั้นตอน ประกอบไปด้วย  

 

                                                           
 ๓๒ สมโภชน์  เอี่ยมสุภาษิต, ทฤษฎีและเทคนิคการปรับพฤติกรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๘, (กรุงเทพมหานคร: 

ส านักพิมพ์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๐). หน้า ๓๐๕.  

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%9E%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%94


๓๐ 

 ๑) การค้นหาความคิดอัตโนมัติในทางลบ  
 ๒) การตรวจสอบความคิดอัตโนมัติในทางลบตามความเป็นจริง  
 ๓) การปรับเปลี่ยนความคิดต่อปัจจัยที่เป็นต้นเหตุของปัญหาและการคิดในทางลบต่อ
ผลลัพธ์ของปัญหา  
 ๔) การค้นหาแนวทางในการแก้ไขปัญหาดังนั้นเมื่อสามารถค้นหาและปรับเปลี่ยน
ความคดิอัตโนมัติในทางลบได้ จะส่งผลให้ปัญหาพฤติกรรมลดลง 

ดังนั้น การบ าบัดโดยการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral 
Therapy: CBT) สามารถใช้ในการบ าบัดแก้ไขปัญหาการควบคุมความโกรธ โดยเป็นการบ าบัดที่เน้น
เรื่องความคิด ซึ่งเป็นองค์ประกอบของการแสดงออกทางอารมณ์ และเพ่ิมทักษะเรื่องการเห็นอกเห็น
ใจผู้อื่น ซึ่งถือว่าเป็นการแสดงออกทางพฤติกรรมที่สามารถสังเกตเห็นได้ 

นอกจากทางจิตวิทยาซึ่งมีเทคนิคและเครื่องมือในการจัดการความโกรธที่หลากหลาย 
ผู้วิจัยได้ทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวข้องพบว่ามีการศึกษาและน าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาไปใช้ใน
การจัดการความโกรธอย่างแพร่หลาย ซึ่งถือได้ว่าเป็นการจัดการความโกรธหรือความขัดแย้งภายในดัง
พุทธสันติวิธี ซึ่งในการวิจัยนี้ได้แก่ หลักการคิดแบบโยนิโสมนสิการ การฝึกสติ ขันติ และเมตตา 
 

 ๒.๑.๔ แนวคิดเกี่ยวกับอารมณ์และการจัดการอารมณ์ตามหลักพุทธสันติวิธี 

  ความหมายของความโกรธ 

ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา พระวินัยปิฎกได้มีพุทธพจน์แสดงให้เห็นถึงความหมาย 
คุณลักษณะของความโกรธว่า “. . . ค าว่า ขัดเคือง มีโทสะ คือ โกรธ ไม่พอใจ  ไม่ชอบใจ  แค้นใจ  
เจ็บใจ ค าว่า ไม่แช่มชื่น  คือ ความโกรธที่เกิดขึ้นเกิดจากเพราะมีโทสะ  เพราะความแค้นใจ เพราะไม่
พอใจนั้น และเพราะไม่ชอบใจนั้น๓๓ จะเห็นได้ว่าในพระวินัยปิฎกมีข้อความที่แสดงถึงการให้
ความหมายของค าว่า โกรธ คือ โทสะ ซึ่งจะครอบคลุมการแสดงออกถึงอารมณ์ในลักษณะของอาการ
ที่ไม่พอใจ ไม่ชอบใจ แค้นใจ เจ็บใจ ตลอดไปถึงการมีจิตใจที่รู้สึกไม่สดชื่น เหล่านี้ล้วนแล้วเป็นการ
แสดงออกถึงอารมณ์โกรธที่มาจากภายในและความโกรธยอมส่งผลถึงท้ังต่อตนเองและผู้อ่ืน และความ
โกรธนี้น ามาซึ่งความขัดแย้งในหมู่คณะไม่หนีแม้แต่หมู่สงฆ์ดังพระวินัยมีระบุว่า ““ก็ ภิกษุใด ขัดเคือง 
มีโทสะ ไม่แช่มชื่น ใส่ความภิกษุด้วยอาบัติปาราชิกที่ไม่มีมูล โดยมุ่งหมายว่า “ท าอย่างไรจึงจะให้ภิกษุ
นั้นพ้นจากพรหมจรรย์นี้ได้” ครั้นสมัยต่อจากนั้น อันผู้ใดผู้หนึ่งโจทก็ตามไม่โจทก็ตาม  อธิกรณ์นั้น 
เป็นเรื่องไม่มีมูล และภิกษุยอมรับผิดเป็นสังฆาทิเสส”๓๔ ส าหรับสาเหตุที่ท าให้เกิดความโกรธคืออะไร 

                                                           
๓๓ วิ.มหา.(ไทย) ๑/๓๘๖/๔๑๙. 
๓๔ วิ.มหา.(ไทย) ๑/๓๘๕/๔๑๙. 



๓๑ 

ผู้วิจัยได้ศึกษาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาและวิเคราะห์สรุปเป็น ๒ ปัจจัย คือ สาเหตุภายใน สาเหตุ
ภายนอก โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

 ปัจจัยท่ีก่อให้เกิดความโกรธตามหลักพระพุทธศาสนา  

 ความโกรธเป็นภาวะทางอารมณ์ท่ีเริ่มจากความไม่พอใจแล้วเพ่ิมข้ึนเรื่อย ๆ ซึ่งระดับความ
โกรธของแต่ละคนอาจจะมีความรุนแรงต่างกันออกไปขึ้นอยู่กับเหตุหรือปัจจัยที่เกี่ยวข้อง โดยแบ่งเป็น
สาเหตุภายในและสาเหตุภายนอก๓๕ ดังนี้ 

 ๑) สาเหตุภายใน 

ในพระไตรปิฎกก็ยังได้แสดงให้เห็นรากเหง้าของความโกรธมีรากฐานมาจาก 
(๑) อวิชชา (ความไม่รู้จริง)  
(๒) อโยนิโสมนสิการ (การไม่คิดตริตรองโดยแยบคาย)  
(๓) อัสมิมานะ (ความถือตัวว่าเป็นเราความถือเขาถือเรา)  
(๔) อหิริกะ (ความไม่มีความละอายใจ)  
(๕) อโนตตัปปะ (ความไม่เกรงกลัวต่ออกุศล)  
(๖) อุทธัจจะ (ความฟูุงซ่าน)๓๖ 

๒) สาเหตุภายนอก 

พระพุทธเจ้าตรัสว่าความโกรธย่อมเกิดด้วยอาการว่าเขาได้อาฆาตวัตถุ ๑๐ อย่าง ๓๗ คือ 
 (๑) เขาประพฤติสิ่งไม่เป็นประโยชน์แก่เราแล้ว 
 (๒) เขาก าลังประพฤติสิ่งไม่เป็นประโยชน์แก่เรา 
 (๓) เขาจักประพฤติสิ่งไม่เป็นประโยชน์แก่เรา 
 (๔) เขาได้ประพฤติสิ่งไม่เป็นประโยชน์แก่บุคคลผู้เป็นที่รักที่ชอบใจของเราแล้ว 
 (๕) เขาก าลังประพฤติสิ่งไม่เป็นประโยชน์แก่บุคคลผู้เป็นที่รักท่ีชอบใจของเรา 
 (๖) เขาจักประพฤติสิ่งไม่เป็นประโยชน์แก่บุคคลผู้เป็นที่รักท่ีชอบใจของเรา 
 (๗) เขาได้ประพฤติสิ่งเป็นประโยชน์แก่บุคคลผู้ไม่เป็นที่รักที่ชอบใจของเรา 
 (๘) เขาก าลังประพฤติสิ่งเป็นประโยชน์แก่บุคคลผู้ไม่เป็นที่รักท่ีชอบใจของเรา 
 (๙) เขาจักประพฤติสิ่งเป็นประโยชน์แก่บุคคลผู้ไม่เป็นที่รักท่ีชอบใจของเรา 

                                                           
๓๕ สุภา  ศรีสวัสดิ์ และคณะ, “การจัดการความโกรธในชีวิตประจ าวันตามแนวพุทธธรรม”, วารสาร

รามค าแหงฉบับมนุษยศาสตร์ ปีท่ี ๓๕ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๕๙): ๒๑๕.  
๓๖ ดูรายละเอียดใน ขุ.ม (ไทย) ๒๙/๒๐๓/๕๙๓. 
๓๗ ดูรายละเอียดใน ขุ.ม. (ไทย) ๓๐/๑๗/๑๐๖-๑๐๘. 



๓๒ 

 (๑๐) โกรธในสิ่งที่ไม่ควร๓๘ 

กล่าวได้ว่า ความโกรธนั้นเกิดจากเหตุที่ผู้อ่ืนจะท าในสิ่งที่เราไม่ชอบใจไม่ถูกใจแก่ตัวเรา
หรือแก่คนที่เรารักหรือจะท าสิ่งที่เป็นประโยชน์แก่คนที่เราเกลียดคือ ท าในสิ่งที่เราไม่พอใจต่าง ๆ เมื่อ
ความโกรธก่อตัวขึ้นมาภายในจิตใจทีละน้อย ๆ ทั้งจากการคิด การเห็น การได้ฟัง หรือการกระท าเป็น
ส าคัญจนเป็นชนวนเหตุให้แสดงพฤติกรรมออกมาทางวาจา ได้แก่ การพูดจาหยาบคายการแสดง
พฤติกรรมก้าวร้าวรุนแรง สุดท้ายสะสมความโกรธไว้ในใจกลายเป็นความผูกโกรธต่อไป   อิทธิพลของ
ความโกรธนั้นมีมากสามารถท าลายล้างทุกสิ่งที่อยู่ขวางหน้าได้โดยที่ความโกรธนั้นเริ่มก่อตัวจาก
ภายในจิตใจเราก่อนแล้วเริ่มขยายผลไปเรื่อย ๆ มีความสัมพันธ์ต่อเนื่องเป็นกระบวนการประกอบด้วย
ปัจจัยภายในได้แก่สภาวะที่เป็นสมุฏฐานจากภายในตัวบุคคลมาจาก อวิชชา คือความไม่รู้เท่าทันกิเลส
คือ ความโลภ เมื่อไม่ได้ตามปรารถนาก็โกรธหรือได้แล้วมีความเปลี่ยนแปลงไปก็โกรธ โดยมีอกุศลมูล
๓ ได้แก่ โลภะ โทสะ โมหะ เป็นรากการขาดสติในการเตือนตนเองให้คิดแบบโยนิโสมนสิการคือ การ
ใช้ปัญญาพิจารณาโดยแยบคายเพ่ือพิจารณาอารมณ์ต่าง ๆ ที่เข้ามากระทบเมื่อจิตรับอนิษฐารมณ์                 
ที่เข้ามากระทบท าให้เกิดความไม่พอใจตามล าดับ จนเป็นความโกรธและผูกโกรธ ด้านปัจจัยภายนอก
ได้แก่ อาฆาตวัตถุ ๑๐ ทั้งนี้ความรุนแรงของความโกรธขึ้นอยู่กับเหตุปัจจัยและสภาวะแห่งจิตเฉพาะ
บุคคล 

การพัฒนาจิตและปัญญาในทางพระพุทธศาสนากับการจัดการอารมณ์โกรธ 

มนุษย์ทุกคนอยากเป็นคนที่สมบูรณ์ มีชีวิตที่มีความสุขในการด าเนินชีวิต ประสบ
ความส าเร็จตามเปูาหมายที่ตัวเองได้ตั้งไว้ จึงต้องมีการพัฒนาตนเองให้มีการเรียนรู้ สร้างวิสัยทัศน์
ใหม่ ๆ ที่ทันสมัยต่อยุคในปัจจุบันเพ่ือมาปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเอง ให้ตนเองได้ทันยุคทันสมัยมี
ความเจริญงอกงาม มีความรู้ มีทักษะและมีความสามารถ ในการพัฒนาประสิทธิภาพในการท างาน 
ด้านการอยู่ร่วมในกันสังคม มีปัญญาและคุณธรรม ควบคู่ไปด้วย ดังค าที่ว่า “เมื่อไม่ได้พัฒนาที่จิตใจ
จะพัฒนาด้านใด ๆ ก็ไร้ผล การพัฒนาจึงต้องเริ่มที่ใจคน เพ่ือเกิดผลพัฒนาที่ถาวร” ทางหลักจิตวิทยา 
เรียกว่าเป็น “การใช้ธรรมะเสริมสร้างพลังสุขภาพจิต” (Resilience Quotient :RQ)๓๙ 

พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ทั้ง ๆ ที่เป็นมนุษย์คนธรรมดา แต่เมื่อเป็นผู้ที่ได้รับการฝึกแล้ว ได้
อบรมจิตถึงที่แล้ว แม้กระทั่งเทพเทวดาทั้งหลายยังน้อมนมัสการแด่องค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้า คนเรา
นั้นสามารถฝึกฝนได้ซึ่งสามารถเตือนตนเองได้อยู่เสมอว่า เราสามารถฝึกฝนและพัฒนาตนเองได้อยู่

                                                           
๓๘ ดูรายละเอียดใน องฺทสก. (ไทย) ๒๔/๗๙/๑๗๗-๑๗๘. 

 ๓๙ วชิระ เพ็งจันทร์, ธรรมะช่วยเสริมสุขภาพจิตแก้ปัญหาวัยรุ่น , [ออนไลน์], แหล่งที่มา: 
http://www. thaihealth.or.th/Content/3154. [๑๖ เมษายน ๒๕๖๑]. 



๓๓ 

เสมอ ฝึกในด้านของพฤติกรรม มีการฝึกฝนตนเองที่ดี สามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเองได้อยู่
เสมอ ฝึกในด้านสมาธิ การควบคุมจิตใจ พัฒนาในด้านคุณสมบัติต่าง ๆ ของจิต เช่น  ความเพียร
พยายาม ความรับผิดชอบ มีสติ และสมาธิ สามารถระลึกได้อยู่เสมอจนสามารถพัฒนา และเพ่ิม
ประสิทธิภาพของสุขภาพจิตให้ดีขึ้นเรื่อยไป ฝึกในด้านปัญญา เป็นการพัฒนาในการรับรู้ความจริง รู้
ในสิ่งที่เป็นจริงมีเหตุมีผล รู้จักในการวินิจฉัย ตลอดจนการรู้แจ้งถึงความจริงที่เป็นสากลของสิ่งทั้งปวง 
รู้เท่าทันในสิ่งธรรมดาของโลกและชีวิต 

 หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาที่มีความสอดคล้องและสามารถฝึกฝนการพัฒนาตนเอง
คือ สิกขา ๓ หรือไตรสิกขา เป็นข้อที่จะต้องศึกษา ข้อปฏิบัติที่เป็นหลักส าหรับศึกษา คือ ในการฝึกหัด
อบรมกาย วาจา จิตใจและปัญญาให้ยิ่ง ๆ ขึ้นไปจนบรรลุจุดหมายสูงสุดคือพระนิพพานประกอบด้วย 

๑) ขั้นอธิศีลสิกขา (Training in Higher Morality) เป็นการฝึกอบรมด้านความประพฤติ 
ระเบียบวินัย  ให้มีความสุจริตทางกาย วาจา และอาชีวะ เป็นการฝึกหัดพฤติกรรมภายนอกในทาง   
ที่ถูก เป็นการจัดสรรสภาพแวดล้อมทั้งทางวัตถุ และสังคมที่ปิดกั้นโอกาสในการท าชั่ว และส่งเสริม
โอกาสในการท าความดี จัดระเบียบชีวิต และสังคม 

๒) ขั้นอธิจิตตสิกขา (Training in Higher Mentality) เป็นการฝึกอบรมทางจิตใจ การ
ปลูกฝังคุณธรรม  เสริมสร้างคุณภาพจิต และ รู้จักใช้ความสามารถในกระบวนการสมาธิ เป็นการ
ฝึกฝนอบรมบ่มเพาะจิตใจให้เข้าถึงความสงบ  รวมถึงวิธีการต่าง ๆที่ช่วยชักจูงจิตใจของคนให้สงบ ยึด
มั่นและมั่นคงในคุณธรรม เช่น การสร้างบรรยากาศในสถานที่อยู่อาศัยและทุก ๆ สถานให้สดชื่น
แจ่มใส ด้วยเมตตากรุณา ปลุกเร้าให้อยากท าแต่ความดี 

๓) ขั้นอธิปัญญาสิกขา (Training in Higher Wisdom) เป็นการฝึกอบรมทางปัญญาอย่าง
สูง ท าให้เกิดการรู้แจ้งที่สามารถช าระจิตให้บริสุทธิ์ หลุดพ้นเป็นอิสระโดยสมบูรณ์ เป็นขั้นฝึกฝนด้วย
การไตร่ตรองพิจารณา จนเกิดปัญญาในการค้นหาความจริงของชีวิต  และการฝึกฝนให้เกิดปัญญานั้น 
อาศัยกัลยาณมิตร  เช่น ครู อาจารย์ เป็นผู้ถ่ายทอดความรู้ สามารถสร้างศรัทธา และชี้น าให้ผู้เรียน
รู้จักคิดเอง๔๐   

 กล่าวได้ว่า ไตรสิกขาเป็นกระบวนการเรียนรู้เพ่ีอการพัฒนามนุษย์ ซึ่งมีจุดมุ่งหมายในการ
ฝึกฝนตนขัดเกลาตนเองให้เกิดความเจริญทางจิตและปัญญา ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่าการจะพัฒนามนุษย์
จ าเป็นต้องมีการฝึกฝนและครอบคลุมไปถึง การจะจัดการอารมณ์โกรธก็จ าเป็นต้องได้รับการฝึกฝน

                                                           

 ๔๐ ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, 
พิมพ์ครั้งท่ี ๑๕, หน้า ๖๐๑-๖๐๔. 



๓๔ 

เช่นเดียวกัน เพ่ือจะช่วยพัฒนาวัยรุ่นให้สามารถวางตน ปฏิบัติตน จัดการกับอารมณ์ของตนได้ในทาง
ที่ถูกที่ควร ด้วยกระบวนที่เสริมให้วัยรุ่นมีประสบการณ์ สามารถมองเห็นความจริงได้ด้วยตนเอง 
เรียกว่าเกิด โยนิโสมนสิการ ซึ่งเป็นบันไดก้าวแรกของชุดความคิดที่จะน าพาตนเองไปสู่ปัญญาการ    
รู้แจ้งเห็นจริงว่า ความโกรธเป็นทุกข์ และไม่ควรเก็บความทุกข์ไว้สร้างภาระทางกาย ทางใจ ให้กับ
ตนเองและผู้อ่ืน นอกจากกระบวนการเรียนรู้ทางพระพุทธศาสนาตามหลักไตรสิกขาจะเป็นเครื่องมือ 
ที่พัฒนามนุษย์ที่ช่วยยกระดับจิตและปัญญาที่ส่งผลต่อพฤติกรรมที่แสดงออกภายนอกทั้งกาย วาจา 
ยังมีการศึกษาท่ีแสดงให้เห็นถึงหลักธรรมส าคัญ หรือกล่าวได้ว่าเป็นหลักพุทธสันติวิธีในการสร้างสันติ
ธรรมให้แก่เยาวชนวัยรุ่น คือ หลักสติ ความระลึกได้ไม่พลั้งเผลอเมื่อเจอสิ่งเร้า หรือสิ่งมากระทบจิตใจ 
ขันติ อดทนตั้งมั่นฝุาฟันอุปสรรคที่เข้ามาในชีวิต และสันติ มีความสงบจิตสงบใจพร้อมเสียสละให้อภัย
ก้าวไปข้างหน้าอย่างสงบเย็นซึ่งหลักธรรมทั้ง ๓ หมวดนี้สามารถที่จะน ามาพัฒนา ฝึกฝนเยาวชน เพ่ือ
เป็นแนวทางในการสร้างเกราะให้กับเยาวชน ลดปัญหาความขัดแย้ง และความรุนแรงส าหรับ
เยาวชน๔๑ กล่าวได้ว่า หลักพุทธสันติวิธีสามารถน ามาใช้ในการจัดการอารมณ์โกรธได้ ซึ่ งผู้วิจัยได้
รวบรวมและน าเสนอในประเด็นต่อไป  

หลักพุทธสันติวิธีในการจัดการความโกรธ 

 โยนิโสมนสิการ: ปรับความคิดรับมือกับอารมณ์ได้ถูกทาง 

กระบวนการเรียนรู้ในทางพระพุทธศาสนาการพัฒนาจิตและปัญญานับว่า เป็นจุดหมาย
ใหญ่และเป็นสิ่งที่ต้องได้รับการพัฒนาให้เกิดขึ้น และการจะเกิดพัฒนาการเหล่านั้น การปรับ
ความเห็นด้วยปัญญาของตนเองเป็นหัวใจส าคัญ ซึ่งทางพระพุทธศาสนาเรียกว่า หลักโยนิโสมนสิการ
พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์ ให้ความหมายไว้ว่า โยนิโสมนสิการ ความรู้จักคิดหรือคิด
เป็นหรือการคิดพิจารณาโดยแยบคาย คือพิจารณาเพ่ือเข้าถึงความจริงโดยสืบค้นหาเหตุผลไป
ตามล าดับจนถึงต้นเหตุ แยกแยะองค์ประกอบจนมองเห็นตัวสภาวะและความสัมพันธ์แห่ง เหตุปัจจัย 
หรือตริตรองให้รู้จักสิ่งที่ดีท่ีชั่ว ยังกุศลธรรมให้เกิดขึ้นโดยอุบายที่ชอบ ไม่ให้เกิดอวิชชาและตัณหาเข้า
ไปครอบง า ท าให้เกิดความดีงามขึ้นในจิตใจและแก้ปัญหาได้๔๒   

                                                           
 ๔๑ พระมหาประเสริฐ  อคฺคเตโช  (มุขพริ้ม), “แนวทางการประยุกต์หลักสันติธรรมเพื่อเสริมสร้างความ
สันติสุขของเยาวชนในโรงเรียน: กรณีศึกษาโรงเรียนราชมนตรี (ปลื้ม -เช่ือมนุกูล)”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร
มหาบัณฑิต สาขาวิชาสันติศึกษา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐), หน้า 
บทคัดย่อ. 

๔๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์ครั้งที่ ๑๕, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๕๓), หน้า ๓๓๖. 



๓๕ 

 องค์ประกอบของค าว่าโยนิโสมนสิการ  ประกอบด้วย “โยนิโส” กับ “มนสิการ” ซึ่ง
“โยนิโส” มาจาก โยนิ แปลว่า เหตุ ต้นเค้า แหล่งเกิด ปัญญา อุบาย วิธี ทาง  และ “มนสิการ” 
แปลว่า การท าในใจ การคิด ค านึง นึกถึง ใส่ใจ พิจารณา  ดังนั้น เมื่อรวมเข้าเป็นโยนิโสมนสิการ 
แปลว่า การท าในใจโดยแยบคาย๔๓  

หากโยนิโสมนสิการเกิดขึ้น นั่นคือการท าในใจโดยแยบคาย การคิดพิจารณาอย่างละเอียด 
ถี่ถ้วนและลึกซึ้ง หรือการคิดที่ถูกวิธี มีระเบียบ มีเหตุผล และสร้างสรรค์ได้เกิดขึ้น เมื่อนั้นการพัฒนา
ด้วยปัญญาได้เริ่มขึ้น จากนั้นก็จะเกิดการคิดที่ใช้ปัญญา และท าให้ปัญญาเจริญงอกงาม น าไปสู่การ
แก้ปัญหาและดับทุกข์อย่างไรก็ตาม ฐานะแห่งปุถุชนยังมีการปรุงแต่งไปตามอ านาจของตัณหา จึงยัง
ส่งผลให้เกิดทุกข์และเกิดปัญหาดังนั้น จุดส าคัญที่โยนิโสมนสิการเข้ามามีบทบาทคือ การตัดตอนไม่ให้
เวทนามีอิทธิพล เป็นปัจจัยก่อให้เกิดตัณหาต่อไป คือให้มีแต่เพียงการเสวยเวทนา แต่ไม่ให้เกิดตัณหา
ที่ส่งผลต่ออารมณ์ความรู้สึกนึกคิด และแสดงพฤติกรรมที่แสดงออกมาตามความเคยชิน  กล่าวโดย
สรุปว่า โยนิโสมนสิการเป็นเครื่องสกัดหรือกางกั้นหรือรับมือกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นซึ่งหมายรวมถึง
อารมณ์โกรธ อันเป็นอารมณ์ที่ไม่น่าปรารถนา ไม่น าความสุขมาให้ ทั้งนี้โยนิโสมนสิการ เป็นเรื่องที่
ต้องศึกษาและฝึกปฏิบัติ  สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้แบ่งโยนิโสมนสิการหรือการคิด
แบบแยบคาย ออกเป็น ๑๐ วิธี เพ่ือน ามาประยุกต์ใช้ในระบบการเรียนการสอนในปัจจุบัน มี
รายละเอียดดังนี้ 

 กระบวนการฝึกคิดแบบโยนิโสมนสิการ ๑๐ วิธี 

 ๑) วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย คือ คิดแบบมีเหตุผล ได้แก่ แนวคิดแบบปฏิจจสมุปบาท 
หรือแบบอิทัปปัจจยตา เช่น พระพุทธเจ้าตรัสรู้โดยใช้วิธีการคิดแบบสืบสาวหาเหตุจากปัจจัย พระองค์
ตั้งค าถามขึ้นมาเกี่ยวกับเวทนา ได้แก่ ความรู้สึก สุข ทุกข์ โดยทรงพิจารณาว่าเวทนาที่เป็นสุข เป็น
ทุกข์นี้ เกิดข้ึนโดยมีอะไรเป็นปัจจัย แล้วพระองค์ก็สืบสาวไปก็ทรงค้นพบว่า มีผัสสะ เป็นต้นจะเห็นได้
ว่าแนวคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย เป็นการเชื่อมโยงของเหตุและผล ที่สืบสาวหาว่าอะไรเป็นปัจจัยให้
เกิดข้ึน ความเป็นเหตุเป็นผลในลักษณะต่าง ๆ เช่น การเกิดขึ้นพร้อมกันของนามธรรม หรือนามธรรม
กับรูปธรรม การรับอารมณ์ก็ถืออารมณ์เป็นปัจจัย ผู้รู้อารมณ์เป็นผล เป็นต้น มีแนวปฏิบัติ ๒ ทางคือ 
(๑) คิดแบบปัจจัยสัมพันธ์ (๒) คิดแบบสอบสวนหรือตั้งค าถาม 

๒) วิธีคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบตามแนวขันธ์ ๕ คือ การคิดจ าแนกแยกแยะองค์รวม
ของสิ่งต่าง ๆ ออกเป็นองค์ย่อย ๆ ท าให้มองเห็นความสัมพันธ์ขององค์ประกอบย่อยเหล่านั้นว่ามี

                                                           
๔๓ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งที่ ๓๒, (กรุงเทพมหานคร: 

ส านักพิมพ์ผลิธัมม์, ๒๕๕๕), หน้า ๖๒๑. 



๓๖ 

ความเกี่ยวเนื่องกัน เป็นเหตุเป็นผลและพ่ึงพาอาศัยกันอย่างไร จึงประสานสอดคล้องกันเป็นองค์รวม 
ท าให้รู้และเข้าใจสิ่งต่าง ๆ ตามสภาพความเป็นจริงเช่น ขันธ์ ๕ เป็นกลุ่มก้อน แยกส่วนได้ รูป เวทนา 
สัญญา สังขาร วิญญาณ 

๓) วิธีแบบสามัญลักษณะ คือคิดแบบไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) คือ คิดแบบ
รู้เท่าทันธรรมดาตามความเป็นจริงของสิ่งทั้งปวง ว่าไม่เที่ยงแท้  มีแต่ความทุกข์ อนัตตาไม่มีตัวตนที่
แน่นอนแบ่งเป็น ๒ ขั้นตอน คือ ขั้นที่หนึ่ง คือรู้เท่าทันและยอมรับความจริง เป็นขั้นวางใจ วางท่าทีต่อ
สิ่งทั้งหลายโดยให้สอดคล้องกับความจริงของธรรมชาติเป็นท่าทีแห่งปัญญา ขั้นที่สอง คือแก้ไขและท า
การไปตามเหตุปัจจัย เป็นขั้นปฏิบัติต่อสิ่งทั้งหลายโดยให้สอดคล้องกับความเป็นจริงของธรรมชาติเป็น 
การปฏิบัติด้วยปัญญา ด้วยความรู้เท่าทันเป็นอิสระ  

๔) วิธีคิดแบบอริยสัจ หรือวิธีคิดแบบแก้ปัญหา คือการพิจารณาปัญหามีอะไรบ้าง (ทุกข์) 
สาเหตุอยู่ที่ใด (สมุทัย) แนวทางและเปูาหมายของการแก้ปัญหาที่ตั้งไว้ (นิโรธ) พิจารณาวิธีการ 
ด าเนินงานเพื่อบรรลุเปูาหมาย (มรรค) ซึ่งสามารถใช้เป็นหลักยึดในการพิจารณาถึงความเป็นจริงและ
น าไปสู่การคิด จัดเป็นวิธีคิดแบบหลักอย่างหนึ่ง เพราะสามารถขยายให้ครอบคลุมวิธีคิดแบบอ่ืน ๆ ได้
ทั้งหมด วิธีคิดแบบอริยสัจ มีลักษณะทั่วไป ๒ ประการ คือ (๑) เป็นวิธีคิดตามเหตุและผล หรือเป็นไป
ตามเหตุและผล สืบสาวจากผลไปหาเหตุ แล้วแก้ไขและท าการที่ต้นเหตุ จัดเป็น ๒ คู่ คือ คู่ที่ ๑ ทุกข์
เป็นผล เป็นตัวปัญหา สมุทัยเป็นเหตุ เป็นที่มาของปัญหา คู่ที่ ๒ นิโรธเป็นผล เป็นภาวะสิ้นปัญหา 
มรรคเป็นเหตุ เป็นวิธีการข้อปฏิบัติเพื่อบรรลุเปูาหมาย (๒) เป็นวิธีคิดที่ตรงจุดตรงเรื่อง ตรงไปตรงมา 
มุ่งตรงต่อสิ่งที่จะต้องท า ต้องปฏิบัติ ต้องเกี่ยวข้องของชีวิต ใช้แก้ปัญหา ไม่ฟูุงซ่านออกไปในเรื่องที่
ฟูุงเฟูอ คิดเพ่ือสนองตัณหา มานะ ทิฎฐิ ไม่อาจน ามาใช้ปฏิบัติ ไม่เก่ียวกับการแก้ไขปัญหา 

๕) วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์ คิดตามหลักการและความมุ่งหมาย คือเป็นการคิดแบบ
พิจารณาให้เข้าใจความสัมพันธ์ระหว่างธรรมกับอรรถหรือหลักการ กับความมุ่งหมาย เป็นความคิดที่มี
ความส าคัญมาก เมื่อจะลงมือปฏิบัติธรรมหรือท าการตามหลักการอย่างใดอย่างหนึ่ง เพ่ือให้ได้ผลตรง
ตามความมุ่งหมาย  

๖) วิธีคิดแบบเห็นคุณ–โทษและทางออก คือ มองในเชิงคุณค่าว่าสิ่งนั้น ๆ มีคุณในแง่ไหน 
มีโทษในแง่ไหน มองทั้งคุณและโทษ แล้วก็หาทางออกที่จะแก้ไขพิจารณาให้ครบทั้งอัสสาทะ (ส่วนดี 
คุณค่า ข้อที่น่าพอใจ) อาทีนวะ (ส่วนเสีย ข้อเสีย ช่องเสีย โทษข้อบกพร่อง) และนิสสรณะ (ทางออก 
ทางรอด ภาวะหลุดรอดปลอดพ้น หรือสลัดออกได้ ภาวะที่ปลอดหรือปราศจากปัญหา) เป็นการมอง
สิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริงอีกแบบหนึ่ง เน้นการยอมรับความจริงตามที่สิ่งนั้น ๆ เป็นอยู่ทุกแง่ทุก
ด้าน ทั้งด้านดีด้านเสีย และเป็นวิธีคิดที่ต่อเนื่องกับการปฏิบัติมาก การคิดแบบนี้มี ๒ ลักษณะ คือ    
(๑) การที่จะมองเห็นตามเป็นจริงนั้น จะต้องมองเห็นทั้งด้านดี ด้านเสีย หรือทั้งคุณและโทษของสิ่ง  



๓๗ 

นั้น ๆ ไม่มองแต่ด้านดี หรือคุณอย่างเดียว และไม่ใช่โทษ หรือด้านเสียอย่างเดียว (๒) เมื่อจะแก้ปัญหา 
ปฏิบัติ หรือด าเนินมรรควิธีออกไปจากภาวะที่ไม่พึงประสงค์ เพียงรู้คุณโทษ ข้อดีข้อเสีย 

๗) วิธีคิดแบบคุณค่าแท้–คุณค่าเทียมหรือการพิจารณาเกี่ยวกับปฏิเสวนา คือ การใช้สอย
หรือบริโภค เป็นวิธีคิดแบบสกัดหรือบรรเทาตัณหา เป็นขั้นฝึกหัดขัดเกลากิเลสหรือตัดทางไม่ให้กิเลส
เข้ามาครอบง าจิตใจแล้วชักจูงพฤติกรรมต่อ ๆ ไป วิธีคิดแบบนี้ใช้มากในชีวิตประจ าวัน เพราะ
เกี่ยวข้องกับการบริโภคใช้สอยปัจจัย ๔ คุณค่าจ าแนกได้เป็น ๒ ประเภท คือ (๑) คุณค่าแท้ หมายถึง 
คุณค่า หรือประโยชน์ของสิ่งทั้งหลาย ในแง่ที่สนองความต้องการของชีวิตโดยตรง หรือที่มนุษย์
น ามาใช้แก้ปัญหาของตน เพ่ือความดีงาม ความด ารงอยู่ด้วยดีของชีวิต หรือเพ่ือประโยชน์สุขทั้งของ
ตนเองและผู้อ่ืน คุณค่าแท้ต้องอาศัยปัญญาเป็นเครื่องตีค่า หรือเรียกว่าคุณค่าสนองปัญญา (๒) คุณค่า
พอกเสริม หรือแบบคุณค่าเทียม หมายถึง คุณค่า หรือประโยชน์ของสิ่งทั้งหลายที่มนุษย์พอกเพ่ิม
ให้แก่สิ่งนั้น เพื่อปรนเปรอการเสพเสวยเวทนา หรือเพ่ือเสริมราคา เสริมขยายความมั่นคงยิ่งใหญ่ของ
ตัวตน   ที่ยึดถือไว้ คุณค่าเทียมนี้ อาศัยตัณหาเป็นเครื่องตีค่าหรือวัดราคา หรือเรียกว่าคุณค่าสนอง
ตัณหา 

๘) วิธีคิดแบบปลุกเร้าคุณธรรม เรียกง่าย ๆ ว่า คือ วิธีคิดแบบเร้ากุศล หรือวิธีคิดแบบ
กุศลภาวนาเป็นวิธีคิดในแนวสกัดกั้นหรือบรรเทาและขัดเกลาตัณหา จึงจัดได้ว่าเป็นข้อปฏิบัติระดับ
ต้น ๆ ส าหรับส่งเสริมความเจริญงอกงามแห่งกุศลธรรม และสร้างเสริมสัมมาทิฏฐิที่เป็นโลกิยะ 
หลักการทั่วไปของวิธีคิดแบบนี้มีอยู่ว่าประสบการณ์คือ สิ่งที่ได้ประสบหรือได้รับรู้อย่างเดียวกัน บุคคล
ผู้ประสบหรือรับรู้ต่างกันอาจมองเห็นและคิดนึกปรุงแต่งไปคนละอย่าง สุดแต่โครงสร้างของจิตหรือ
แนวทางความเคยชินต่าง ๆ ที่เป็นเครื่องปรุงจิต คือ สังขารที่ผู้นั้นได้สั่งสมไว้ หรือสุดแต่การท าใจใน
ขณะนั้น ทั้งนี้โยนิโสมนสิการแบบเร้ากุศลมีความส าคัญ ในแง่ที่ท าให้เกิดความคิดและการกระท าที่ดี
งามเป็นประโยชน์ในขณะนั้น ๆ และในแง่ที่ช่วยแก้ไขนิสัยความเคยชินร้าย ๆ ของจิตที่ได้สั่งสมไว้แต่
เดิม พร้อมกับสร้างนิสัยความเคยชินใหม่ๆ ที่ดีงามให้แก่จิตในเวลาเดียวกัน ซึ่งหากไม่มีอุบายในการ
คิดเร้ากุศลแล้ว ความคิดและการกระท าจะถูกชักจูงไปตามความเคยชินเก่า  ๆ ที่ได้สั่งสมไว้แต่เดิม
เพียงอย่างเดียว และจะเสริมให้ความเคยชินมีก าลังแรงมากยิ่งขึ้นเรื่อยไป ดังในกุสีตวัตถุ (เหตุแห่ง
ความเกียจคร้าน)๔๔ และอารัมภวัตถุ (เหตุแห่งการปรารภความเพียร)๔๕ 

กล่าวได้ว่า วิธีคิดแบบปลุกเร้าคุณธรรมนี้ เป็นวิธีที่เปิดกว้าง และสามารถหาวิธีการต่าง ๆ 
มาใช้ได้อย่างมากมาย สุดแต่จะให้ผลดีแก่จริต อัธยาศัยของบุคคลที่แตกต่างกัน และเข้ากับ
สภาพแวดล้อม โดยมีสติเป็นตัวช่วยเหนี่ยวรั้งหรือดึง สรุปได้ ๒ คือ  โยนิโสมนสิการเพ่ือความรู้ตาม

                                                           
๔๔ ดูรายละเอียดใน ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๓๔/๓๔๑-๓๔๒. 
๔๕ ดูรายละเอียดใน ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๓๕/๓๔๓-๓๔๔. 



๓๘ 

ภาวะ และโยนิโสมนสิการเพ่ือเสริมสร้างกุศลธรรมนั้น จุดแยกอยู่ที่ขณะตั้งต้นความคิด และสติมีบท
ส าคัญในการเลือกทางแยกที่จุดตั้งต้นระหว่างโยนิโสมนสิการแบบต่าง ๆ  

๙) วิธีคิดแบบเป็นอยู่ในขณะปัจจุบัน คือ คิดอยู่ในปัจจุบัน หรือวิธีคิดแบบมีปัจจุบันธรรม
เป็นอารมณ์ วิธีคิดแบบนี้มีเนื้อหารวมอยู่ในสติปัฏฐาน ๔ กล่าวไว้ในองค์มรรคข้อที่ ๗ คือ สัมมาสติ 
ด้วย แต่ที่แยกบรรยาย เพ่งถึงการตั้งสติระลึกรู้ เต็มตื่นอยู่กับสิ่งที่ก าลังเกิดขึ้น ก าลังเป็นไปอยู่ ก าลัง
รับรู้ หรือก าลังท าในปัจจุบัน ทันทุกขณะ ในที่นี้ การบรรยายเพ่งถึงการใช้ความคิดและเนื้อหาของ
ความคิดที่สติระลึกรู้ก าหนดอยู่นั้น วิธีคิดแบบอยู่ในขณะปัจจุบัน ไม่ได้หมายความว่าคิดถึงสิ่งที่อยู่
เฉพาะหน้า ก าลังเป็นไปในปัจจุบันเท่านั้น ไม่ให้คิดพิจารณาเกี่ยวกับอดีตหรืออนาคต ตลอดจนไม่ให้
คิดเตรียมการหรือวางแผนงานเพ่ืออนาคตภายหน้า แต่เป็นการพิจารณาเกี่ยวกับเรื่องอดีต ปัจจุบัน 
และอนาคตโดยมีลักษณะที่พูดสั้น ๆ ได้ว่า เป็นการคิดในแนวทางของความรู้หรือคิดด้วยอ านาจของ
ปัญญา ไม่ว่าจะเป็นเรื่องที่เป็นไปอยู่ในขณะนี้ หรือเป็นเรื่องที่ล่วงไปแล้ว หรือเป็นเรื่องของกาลภาย
หน้า ก็จัดเข้าในการอยู่กับปัจจุบัน 

๑๐) วิธีคิดแบบวิภัชชวาท แปลว่า การพูดแยกแยะพูดจ าแนก หรือพูดแจกแจง หรือ
ระบบการแสดงค าสอนแบบวิเคราะห์ ลักษณะส าคัญของความคิดและการพูดแบบนี้ คือ การมองและ
แสดงความจริง โดยแยกแยะออกให้เห็นแต่ละแง่ละด้าน ครบทุกแง่ทุกด้าน ไม่ใช่จับเอาแง่หนึ่ง       
แง่เดียว หรือบางแง่ข้ึนมาวินิจฉัยครอบคลุมลงไปอย่างนั้นทั้งหมด หรือประเมินคุณค่าความดีความชั่ว 
เป็นต้น ค าว่า วิวัชชวาท เป็นชื่อเรียกอย่างหนึ่งของพระพุทธศาสนา หรือเป็นค าหนึ่งที่แสดงระบบ
ความคิดของพระพุทธศาสนา เพราะพระพุทธเจ้าทรงเรียกพระองค์เองว่าเป็น วิภัชชวาท หรือวิภัช
ชวาที๔๖ โดยจ าแนกออกตามลักษณะต่างๆ ดังนี้ คือ (๑) ด้านของความจริง (๒) ส่วนรวม (๓) ล าดับ
ขณะ (๔) ความสัมพันธ์แห่งเหตุผล (๕) โดยเงื่อนไข (๖) ทางเลือกหรือความเป็นไปได้อย่างอ่ืน  และ 
(๗) ในฐานะวิธีตอบปัญหาอย่างหนึ่ง 

โยนิโสมนสิการ หรือปัจจัยภายใน หมายถึง ความรู้จักคิด หรือคิดเองเป็น เป็นสิ่งที่ส าคัญ
อย่างยิ่ง ถ้ามีโยนิโสมนสิการแล้ว วัยรุ่นจะสามารถพ่ึงพาตนเองได้ แต่ถ้าอาศัยปรโตโฆษะหรือ
กัลยาณมิตร ก็ยังต้องอาศัยผู้อื่นเป็นผู้แนะน าสั่งสอน อย่างไรก็ตามการเลือกวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ
ที่สอดคล้องกับการจัดการอารมณ์ของวัยรุ่นเป็นสิ่งที่ควรค านึงถึง วิธีแบบใดที่จะสอดรับหรือเหมาะสม
ซึ่งผู้วิจัยได้น าเสนอไว้ ๓ วิธี โยนิโสมนสิการที่เก่ียวข้องกับจิตวิทยาเชิงบวก ดังนี้ 

 

                                                           
 ๔๖ ดูรายละเอียดใน พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต) , วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๑๐, 
(กรุงเทพมหานคร: บริษัทธรรมสารจ ากัด, ๒๕๔๗), หน้า ๔๑-๑๒๘. 



๓๙ 

๓ วิธีฝึกคิดแบบโยนิโสมนสิการกับการจัดการอารมณ์  

วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการมีความเก่ียวข้องกับจิตวิทยาเชิงบวก ในแง่ที่ใช้สกัดและบรรเทา
ตัณหา อันก่อความทุกข์ใจในขั้นต้น และปฏิบัติไปจนถึงที่สุดเพ่ือท าให้เกิดความรู้ความเข้าใจตาม
ความเป็นจริง ซึ่งเป็นสิ่งจ าเป็นในขั้นบรรลุธรรม สิ้นทุกข์โดยสิ้นเชิง หรือ ประสบกับความสุขขั้นสูงสุด 
วิธีการคิดแบบโยนิโสมนสิการ คือการเอาโยนิโสมนสิการมาใช้ในทางปฏิบัติ ในพุทธธรรม มี ๑๐ 
วิธี”๔๗ แต่ในงานวิจัยนี้จะน ามากล่าวเฉพาะที่เก่ียวข้องกับการจัดการอารมณ์โกรธ ๓ วิธี คือ 

๑) วิธีคิดแบบปลุกเร้ากุศล๔๘ คือ วิธีคิดแบบกุศลภาวนา (อารมณ์เชิงบวก) เป็นวิธีคิดใน
แนวสกัดกั้นหรือบรรเทา และ ขัดเกลากิเลสตัณหา (อารมณ์เชิงลบ) จัดเป็นการเจริญสติในระดับต้น ๆ 
เพ่ือส่งเสริมความเจริญงอกงาม และเสริมสร้างปัญญาในระดับสัมมาทิฏฐิที่เป็นโลกียะ มีความส าคัญที่
ท าให้เกิดความคิดและการกระท าที่ดีงามเป็นประโยชน์ในขณะนั้น ๆ และช่วยแก้ไขนิสัยความเคยชิน
ร้าย ๆ ของจิตที่ได้สั่งสมไว้แต่เดิม พร้อมกับสร้างนิสัยความเคยชินใหม่ ๆ ที่ดีงามให้แก่จิตไปในเวลา
เดียวกัน ในทางตรงข้าม หากปราศจากอุบายแก้ไขเช่นนี้  ความคิดและการกระท าของบุคคลจะถูก   
ชักน าให้เดินไปตามความเคยชินเก่า ๆ ที่ได้สั่งสมไว้แต่เดิม เพียงอย่างเดียว และช่วยเสริมความเคยชิน
อย่างนั้นให้มีก าลังแรงมากยิ่งขึ้นเรื่อยไป เช่น เมื่อถูกวัยรุ่นมองหน้า สามารถเปลี่ยนความคิดจากเดิมที่
คิดว่าถูกหาเรื่อง เป็นความคิดว่า คนนั้นต้องการท าความรู้จัก 

๒) วิธีคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน๔๙ คือวิธีคิดแบบมีปัจจุบันธรรมเป็นอารมณ์ หมายถึงมีสติ
อยู่กับปัจจุบัน มีสติทันอยู่กับสิ่งที่รับรู้ หรือต้องท าในเวลานั้น ๆ แต่ละขณะ ทุก ๆ ขณะที่จิตรับรู้สิ่งใด
แล้ว เช่น รู้ว่าตอนนี้ก าลังรู้สึกโกรธ ถ้าเกิดความชอบใจหรือไม่ชอบใจขึ้นแล้วติดข้องวนเวียนอยู่กับ
ภาพของสิ่งนั้นเป็นอันว่า “ตกไปในอดีต” ตามไม่ทันของจริง หลุดไปจากขณะปัจจุบัน หรือถ้าจิตนั้น
หลุดลอยจากขณะปัจจุบัน คิดฝันไปตามความรู้สึกท่ีเกาะเกี่ยวกับสิ่งที่ยังมาไม่ถึง ซึ่งถือได้ว่าเป็นการ 
“ฟูุงไปในอนาคต” คือเป็นความคิดในแนวทางตัณหาตกอยู่ใต้อ านาจของอารมณ์ เป็นความคิดที่ไม่อยู่
กับปัจจุบัน  

๓) วิธีคิดแบบรู้ตามความเป็นจริงหรือ วิธีคิดแบบสามัญลักษณะ คือ มองสิ่งทั้งหลาย
อย่างรู้เท่าทันความเป็นไปตามธรรมดาของสิ่งทั้งหลายนั้น ๆ ในฐานะที่มันเป็นสิ่งที่เกิดจากเหตุปัจจัย
ต่าง ๆ ปรุงแต่งข้ึน และจะต้องเป็นไปตามเหตุปัจจัย ธรรมดาที่ว่านั้นได้แก่ (๑) อาการที่สิ่งทั้งหลายทั้ง
ปวง เมื่อเกิดข้ึนแล้ว ก็จะต้องดับไป ไม่เท่ียงแท้ ไม่คงที่ ไม่ยั่งยืน ไม่คงอยู่ตลอดไป เรียกว่า “อนิจจัง”

                                                           
 ๔๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย,  หน้า ๖๒๗. 

๔๘ ดูรายละเอียดใน เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๔๗-๖๔๘. 
๔๙ ดูรายละเอียดใน เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๕๔-๖๕๙. 



๔๐ 

(๒) อาการท่ีปัจจัยทั้งหลายที่ปรุงแต่งทั้งภายในและภายนอก ต่างก็เกิดดับเปลี่ยนแปลงไปตลอดเวลา
เสมอเหมือนกัน ท าให้เกิดสภาวะถูกบีบคั้นกดดัน ไม่อาจคงอยู่ในสภาพเดิมได้ จะต้องแปรปรวน
เปลี่ยนแปลงสลายไป เรียกว่า “ทุกข”์ (๓) ในเมื่อสิ่งทั้งหลายทั้งปวงเป็นแต่พียงสภาวะ ดังเช่นสังขาร
ที่ต้องเป็นไปตามเหตุปัจจัย มันก็ไม่อาจเป็นของของใคร ไม่อาจเป็นไปตามความปรารถนาของใคร   
ไม่มีตัวตน บังคับบัญชาไม่ได้ เรียกว่า “อนัตตา” เช่น เมื่อสิ่งของที่เป็นที่รัก หรือคนที่เป็นที่รักต้อง
พลัดพรากจากไป ควรเข้าใจถึงหลักตามธรรมชาติ ไม่ควรโกรธ ซึ่งวิธีคิดแบบรู้ตามความเป็นจริง  
มี ๒ ขั้นตอน กล่าวคือ  

ขั้นที่ ๑ คือ รู้เท่าทัน และยอมรับความจริง เป็นการวางใจและวางท่าทีต่อสิ่งทั้งหลายที่
สอดคล้องกับความเป็นจริงของธรรมชาติ เช่นเมื่อประสบกับสถานการณ์ที่ไม่น่าพึงพอใจ ไม่น่า
ปรารถนา หรือไม่ได้รับการตอบสนองสิ่งที่ปรารถนา ควรนึกขึ้นมาได้ว่า สิ่งนั้น เหตุการณ์นั้น เป็นไป
ตามธรรมดา เป็นไปตามเหตุปัจจัยของมัน คิดได้อย่างนี้ก็ท าให้ความทุกข์บรรเทาลดน้อยลง และจะ
บรรเทาได้รวดเร็วมากขึ้น ถ้าได้ตั้งจิตระลึกไว้ในเวลานั้นว่าเราจะมองตามความเป็นจริง ไม่มองตาม
ความอยากให้เป็นหรืออยากไม่ให้เป็น การที่จะเป็นทุกข์จะผ่อนคลายลงทันที เพราะจิตเป็นอิสระจาก
ความเป็นตัวตน ไม่ถูกบีบค้ัน 

ขั้นที่ ๒ คือ แก้ไขและกระท าไปตามเหตุปัจจัย เป็นการปฏิบัติต่อสิ่งทั้งหลายอย่าง
สอดคล้องกับความเป็นจริงของธรรมชาติ เป็นการปฏิบัติด้วยปัญญา ด้วยความรู้เท่าทัน เป็นอิสระ 
กล่าวคือ เมื่อรู้ว่าสิ่งทั้งหลายเป็นไปตามเหตุปัจจัย ควรแก้ไขท่ีตัวเหตุปัจจัย ไม่ใช่แก้ด้วยความอยาก 

ในทางปฏิบัติ เพียงแต่ก าหนดรู้ความอยากของตน และก าหนดรู้เหตุปัจจัยแล้วท าการ
แก้ไขที่เหตุปัจจัย เมื่อปฏิบัติได้อย่างนี้ ก็ถอนตัวเป็นอิสระ ไม่ถูกความอยากบีบคั้นตัว เป็นอันว่า ได้
ปฏิบัติตรงตามเหตุปัจจัย และปล่อยให้สิ่งทั้งหลายเป็นไปตามเหตุปัจจัย เป็นวิธีปฏิบัติที่ได้ผลดีที่สุด 
และตนเองก็ไม่เป็นทุกข์๕๐ 

ดังนั้น การพัฒนาโยนิโสมนสิการ หรือปัจจัยภายในให้แก่วัยรุ่น ในที่นี้คือ การพัฒนา
เชาวน์อารมณ์ที่วัยรุ่นสามารถน าเอาประสบการณ์ทุกอย่าง ทั้งที่ดีท่ีน่าชื่นชมยินดี และประสบการณ์ที่
ไม่ดี ไม่น่ารักที่สุด ไม่ว่าจะเป็นทางด้านสารสนเทศ สื่อ ข้อมูล ข่าวสาร ถ้อยค าไม่สุภาพ กล่าวคือสิ่งทั้ง

                                                           
๕๐ ชัญญาภัค  พงศ์ชยกร, “การเจริญสติเชิงพุทธที่ประยุกต์ใช้ในจิตวิทยาเชิงบวก”, สารนิพนธ์ 

พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๗), หน้า ๓๕. 



๔๑ 

ปวงที่เป็นไปตามโลกธรรม ทั้งที่ชอบใจ ไม่ชอบใจ วัยรุ่นรู้จักคิดพิจารณาหาเอาประโยชน์ให้ได้ด้วย
การรับรู้แบบโยนิโสมนสิการ๕๑ 

โยนิโสมนสิการทั้ง ๓ วิธีนี้ สามารถน ามาใช้ในกระบวนการจัดการอารมณ์โกรธ ซึ่งมี
ตัวอย่างแสดงให้เห็นถึงการคิดแบบเร้ากุศล ตัวอย่างเช่น การคิดถึงความตาย ถ้ามี อโยนิโสมนสิการ 
คือคิดไม่ถูกวิธี อกุศลธรรมก็จะเกิดข้ึน เช่น คิดถึงความตายแล้ว สลดหดหู่ เกิดความเศร้า ความเหี่ยว
แห้งใจ เกิดความหวาดกลัว หรือเกิดความดีใจ เมื่อนึกถึงความตายของคนที่เกลียดชัง เป็นต้น แต่ถ้ามี
โยนิโสมนสิการ คือ ท าใจหรือคิดให้ถูกวิธี ก็จะเกิดกุศลธรรม คือ เกิดความรู้สึกตื่นตัว เร้าใจ ไม่
ประมาท เร่งขวนขวายปฏิบัติกิจหน้าที่ ท าสิ่งดีงามเป็นประโยชน์ ประพฤติปฏิบัติธรรม ตลอดจนรู้เท่า
ทันความเป็นจริงที่เป็นธรรมดาของสังขาร ซึ่งจะส่งผลให้ปรับท่าที ความคิด และอารมณ์โกรธของตน
ให้บรรเทาคลายด้วยปัญญาเห็นกุศลธรรมที่เกิดข้ึนจึงละซึ่งอารมณ์โกรธได้ 

ทั้งนี้ พระพุทธโฆสเถระ๕๒กล่าวว่า การคิดถึงความตายอย่างถูกวิธีจะประกอบด้วย “สติ” 
ความระลึกรู้ถึงสิ่งที่พึงจัดท า “สังเวช” ความรู้สึกได้คิด และส านึกที่จะเร่งรีบท าการที่ควรท า และ 
“ญาณ” ความรู้เท่าทันธรรมดาหรือรู้ตามเป็นจริง 

ส่วนความคิดที่เป็นอยู่กับปัจจุบัน เป็นการคิดในแนวทางของความรู้หรือคิดด้วยปัญญา ไม่
ว่าจะเป็นเรื่องในปัจจุบัน หรืออดีต หรืออนาคตจะจัดเข้าในการอยู่กับปัจจุบันทั้งนั้น เช่น การเอาผล
จากอดีตมาแก้ไขหรือปรับปรุงปัจจุบัน โดยไม่ไปค านึงถึงแต่เรื่องในอดีต และมีสติในการคิดแก้ไขหรือ
ปรับปรุงในเวลาปัจจุบัน  และรู้ว่าการกระท าในปัจจุบันจะท าให้เกิดผลในอนาคตอย่างไร แต่ไม่ใช่เพ้อ
เหม่อลอยถึงอนาคตตลอดเวลา มีพระพุทธพจน์แสดงถึงการไม่ร าพึงหลังไม่หวังอนาคต อยู่กับปัจจุบัน
ในภัทเทกรัตตสูตร๕๓ พระพุทธเจ้าทรงแสดงภาวะจิตที่ดีงามไว้ว่า “ไม่พึงหวนละห้อยความหลัง ไม่พึง
หวังเพ้อถึงอนาคต สิ่งที่เป็นอดีตก็ผ่านพ้นไปแล้ว สิ่งที่เป็นอนาคตก็ยังมาไม่ถึง” คล้ายกับในอรัญญ
สูตร๕๔ ทีไ่ม่ร าพึงหลังไม่หวังอนาคต ความว่า “ผู้ถึงธรรม ไม่เศร้าโศกถึงอดีต ไม่คิดถึงอนาคต ก าหนด
อยู่กับปัจจุบัน เพราะเหตุนั้นผิวพรรณจึงผ่องใส ส่วนผู้เขลาเบาปัญญาคิดถึงอนาคต เศร้าโศกถึงอดีต 
จึงซูบซีดหม่นหมอง เหมือนต้นอ้อสด ที่เขาถอนขึ้นทิ้งไว้กลางแดด” ลักษณะเช่นนี้เป็นการวางจิต

                                                           
๕๑ แม่ชีสุดา โรจนอุทัย,  “รูปแบบการพัฒนาเชาวน์อารมณ์ของวัยรุ่นตามหลักพระพุทธศาสนา”, 

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙), หน้า ๖๒. 

๕๒ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๖๘/๓๙๘. 
๕๓ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๗๒/๓๑๙. 
๕๔ ส .ส. (ไทย) ๑๕/๑๐/๑๐. 



๔๒ 

เกี่ยวกับเวลาในปัจจุบัน อดีต และอนาคต ที่ไม่เป็นไปตามตัณหา ถ้าเทียบกับทางตะวันตก ก็ตรงกับ
เรื่องอารมณ์เชิงบวก (Positive Emotion) ในจิตวิทยาเชิงบวกนั่นเอง  

พระพุทธศาสนาสอนให้อยู่กับปัจจุบัน เพราะความคิดที่ไม่อยู่กับปัจจุบัน คือความคิดที่
เกาะติดอดีต และเลื่อนลอยไปในอนาคต เป็นความคิดท่ีเจือปนด้วยตัณหา คิดไปตามความรู้สึก ตกอยู่
ภายใต้อ านาจอารมณ์ (Emotion) และในพระพุทธศาสนายังมีวิธีการปฏิบัติที่เรียกว่า สติปัฏฐาน ๔ 
เป็นการตั้งสติระลึกรู้อยู่กับสิ่งที่ก าลังเกิดขึ้น ก าลังเป็นอยู่หรือก าลังกระท าในปัจจุบันทันทุก ๆ ขณะ 
เป็นการปฏิบัติทางจิตและค าว่าปัจจุบัน หมายถึงขณะเดียวที่ก าลังเกิดข้ึนเป็นอยู่  

การอยู่กับปัจจุบัน ในพระพุทธศาสนาไม่ได้หมายความว่า ไม่ให้คิดพิจารณาเกี่ยวกับอดีต
หรืออนาคต ตลอดจนไม่ให้คิดเตรียมการ หรือวางแผนงานเพ่ือกาลข้างหน้า คิดได้ถ้าเป็นการคิดใน
แนวทางของความรู้ หรือคิดด้วยอ านาจปัญญา เมื่อคิดในแนวทางของความรู้ หรือคิดด้วยอ านาจ
ปัญญาแล้ว ไม่ว่าเรื่องนั้นจะเป็น เรื่องในปัจจุบัน หรือเป็นเรื่องที่ผ่านไปแล้ว หรือเป็นเรื่องในอนาคต 
สามารถจัดเข้าอยู่ในปัจจุบันทั้งนั้น  

นอกจากนี้พระพุทธองค์ทรงสอนการปฏิบัติต่ออนาคตด้วยปัญญา เช่น “บุคคลพึงระแวง
ภัยที่ควรระแวง พึงปูองกันภัยที่ยังมาไม่ถึง เพราะภัยที่ยังมาไม่ถึง นักปราชญ์จึงได้พิจารณาเห็นโลกทั้ง
สอง”๕๕ เป็นการสอนให้ไม่ประมาทรู้จักระมัดระวังปูองกันภัยในอนาคต และ “บุรุษผู้เป็นบัณฑิตพึง
หวังร่ าไป ไม่พึงเบื่อหน่าย เราเห็นตนเองได้เป็นพระราชาตามที่ตนปรารถนา๕๖ ตรัสสอนให้มี
ความหวังไม่ท้อแท้เบื่อหน่าย ดังนั้น การวางท่าทีของจิตใจ เกี่ยวกับกาลเวลาต้องเป็นไปในแง่ที่ไม่
เป็นไปตามอ านาจตัณหา คือ ไม่ร าพึงหลังไม่หวังอนาคต อยู่กับปัจจุบัน แต่สามารถคิดถึงอดีตและ
อนาคตที่เกี่ยวกับกิจการงานในปัจจุบัน ตามแนวทางของปัญญา เมื่อปฏิบัติเช่นนี้ย่อมก่อให้เกิด
ประโยชน์และความสุขในการด าเนินชีวิตประจ าวัน  

เห็นได้ว่าในกระบวนการฝึกคิดแบบโยนิโสมนสิการทั้ง ๓ วิธี ที่น ามาแสดงมีความสัมพันธ์
เชื่อมโยงกับค าว่า “สติ” ซึ่งเป็นอีกเครื่องมือส าคัญในทางพุทธสันติวิธี ในฐานะเป็นเครื่องมือฉุดรั้ง
อารมณ์มนุษย์ไม่ให้ด าเนินไปตามอารมณ์หรือตัณหา โทสะที่ครอบครอง และยังเป็นเครื่องมือในการ
ช่วยเติมพลังปัญญาให้แกร่งกล้ายิ่งขึ้น สติกับการจัดการอารมณ์โกรธจึงเป็นสิ่งที่ต้องศึกษาให้เกิด
ความเข้าใจก่อนที่จะน าไปสู่การน าไปใช้ในกระบวนการปรับความคิดและพฤติกรรม ซึ่งผู้วิจัยได้
น าเสนอต่อไป 

 

                                                           
๕๕ ขุ.ชา.จตุกฺก. (ไทย) ๒๗/๔๔/๑๖๕. 
๕๖ ขุ.ชา.ม. (ไทย) ๒๘/๑๓๓/๒๐๕. 



๔๓ 

สติ: เครื่องมือฝึกผันเปลี่ยนความโกรธให้เกิดพลังปัญญา  

ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาได้ให้ความของ สติ หมายถึง ความตามระลึกได้ความไม่เลื่อน
ลอย ความไม่หลงลืม นึกได้ความไม่เผลอการคุมใจไว้กับกิจหรือกุมจิตไว้กับสิ่งที่เกี่ยวข้องจ าการที่ท า
และค าที่พูดแล้วแม้นานได้๕๗ สติเป็นเครื่องมือหนุนองค์ธรรมหลายหมวดธรรม เช่น ในหลักมรรคมี
องค์ ๘ มีสัมมาสติอยู่ในกระบวนธรรม หลักพละ ๕ อินทรีย์ ๕ ก็มีหลักสติเป็นองค์ประกอบ และ
สาระส าคัญสุดคือ การเจริญสติให้งอกงาม ซึ่งการเจริญสตินั้น หมายถึง การไม่ปล่อยใจให้เลื่อนลอย 
ปล่อยอารมณ์ให้ผ่านไปเรื่อยเปื่อย หรือไม่ปล่อยความนึกคิดฟูุงซ่านไปในอารมณ์ต่าง ๆ แต่คอยเฝูา
ระวัง จับตาดู อารมณ์นั้น ๆ เช่น เมื่อต้องการก าหนดอารมณ์ใด ก็เข้าไปจับอารมณ์นั้นดู ติดต่อกันไป
ไม่ยอมให้คลาดหาย คือ นึกถึง หรือระลึกไว้เสมอ๕๘ การเจริญสติ ท าให้รู้เท่าทัน สิ่งที่มากระทบ ระลึก
ถึงอยู่กับปัจจุบันขณะ เห็นความเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป รู้โลกตามความเป็นจริงทุกสิ่งตกอยู่ใต้กฎของ
ไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา การเจริญสติจะช่วยให้จิตใจเข้มแข็ง สามารถอยู่กับโลกธรรม ๘ 
หรือ ธรรมที่อยู่คู่โลก ๘ ประการ ได้เป็นอย่างดี ไม่หลงเพลินในความสุข หลงโกรธในความทุกข์ ไม่ว่า
หลงเพลินหรือหลงโกรธ ปลายทางคือ ทุกข์เหมือนกัน ทั้งนี้การเจริญสติในคัมภีร์พระพุทธศาสนามี
พุทธปรากฏอยู่ในหลักสติปัฏฐานสูตร ซึ่งสะท้อนให้เห็นวิธีการเจริญสติ ๔ ประการที่ท าให้ลุแจ้งเห็น
ปัญญา  

นอกจากนี้ในพจนานุกรมพุทธศาสตร์ให้ความหมาย สติปัฏฐาน แปลว่า การตั้งสติก าหนด
พิจารณาสิ่งทั้งหลายให้รู้เห็นเท่าทันตามความเป็นจริง๕๙ หมายความว่า เอาสติเป็นตัวเด่น เอาสติกุม
จิตไว้กับอารมณ์ เพ่ือให้จิตเพ่งแน่วแน่อยู่กับอารมณ์นั้น จนนิ่งสงบไม่ส่ายไปที่อ่ืน เมื่อจิตแน่วแน่อยู่
กับอารมณ์นั้น ก็เรียกว่าเป็นสมาธิ และเพียงแค่นี้ก็ส าเร็จสมถะ ส่วนวิปัสสนา จะเห็นได้จากค าว่า 
อนุปัสสนา ในชื่อของสติปัฏฐานทุกข้อ สติจะก าหนดอารมณ์ให้แก่จิต หรือดึงจิตไว้กับอารมณ์
เหมือนกัน แล้วใช้จิตนั้นเป็นที่ตรึงอารมณ์ แล้วปูอนอารมณ์นั้นให้ปัญญาตรวจสอบพิจารณา วิเคราะห์
วิจัย โดยใช้จิตที่ตั้งม่ันเป็นสมาธิ เป็นตัวท างาน๖๐ ดังนั้นสติ สมาธิ และปัญญาจะท างานต่อเนื่องกันไป
ตามล าดับ  

 

                                                           
๕๗ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๑๔/๒๙. 
๕๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งที่ ๑๑, (กรุงเทพมหานคร: 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า ๗๖๓. 
๕๙ พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานกุรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์ครั้งท่ี ๑๑,

(กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า ๓๙๕. 
๖๐ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หน้า ๗๗๖. 



๔๔ 

การเจริญสติตามหลัก สติปัฏฐาน ๔  

ในมหาสติปัฏฐานสูตร พระอรรถกถาจารย์ได้ให้ความหมาย สติปัฏฐาน ๔ แปลว่า  ธรรม
เป็นที่ตั้งแห่งสติหรือการปฏิบัติมีสติเป็นประธานและเป็นหนทางที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า เป็นหนทาง
เข้าถึงธรรมการดับทุกข์ให้สิ้นและเข้าถึงพระนิพพาน สติปัฏฐาน ๔ ประการ เป็นอย่างไร คือ การ
พิจารณา กาย เวทนา จิต ธรรม ด้วยความเพียร สัมปชัญญะ สติ ดังรายละเอียดมีดังนี้             

๑) การเจริญสติด้านกาย 

การเจริญสติด้านกาย ประกอบด้วย (๑) การพิจารณาลมหายใจเข้าออก (๒) การก าหนดรู้
กายในอิริยาบถต่าง ๆ (๓) การก าหนดรู้ในอิริยาบถย่อยต่าง ๆ (๔) การก าหนดรู้ว่ากายเป็นของปฏิกูล 
(๕) การพิจารณาร่างกายว่าเป็นธาตุ ๔ (๖) การพิจารณาซากศพ ๙ ลักษณะ วิธีการเจริญสิตด้านกาย 
มีรายละเอียด ดังนี้  

(๑) การพิจารณาลมหายใจเข้าออก ด้วยการมีสติระลึกรู้ในลมหายใจเข้า หายใจออกด้วย
ความชัดเจนว่าลมหายใจนั้นสั้น ยาวที่พระพุทธองค์อุปมาว่า “เหมือนการที่ช่างกลึง หรือลูกมือของ
นายช่างกลึงผู้มีความช านาญ เมื่อชักเชือกยาว ก็รู้ชัดว่า เราชักเชือกยาว หรือเมื่อชักเชือกสั้น ก็รู้ชัดว่า 
เราชักเชือกสั้น”๖๑ เมื่อพิจารณาอย่างนี้จะท าให้เห็นลมหายใจเข้าออกของตนของผู้อ่ืน และลมหายใจ
ของตนแลผู้อ่ืน อีกท้ังเห็นธรรมเป็นเหตุเกิด เหตุดับ หรือธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับของลม
หายใจมีสติปรากฏเฉพาะหน้า “เพ่ืออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิ และ
ไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไร ๆ ในโลก”๖๒ ซึ่งลมหายใจเป็นสิ่งที่อยู่คู่กับตัวตลอดเวลา ดังนั้นจึงสามารถฝึก
พิจารณาลมหายใจเข้าออก ได้ทุกเวลา ทุกโอกาส และทุกสถานที่  

(๒) การก าหนดรู้กายในอิริยาบถต่าง ๆ การเจริญสติในชีวิตประจ าวันสามารถปฏิบัติตาม
หลักการของสติปัฏฐาน ๔๖๓ ได้แก่ การเดิน การยืน การนั่ง และการนอน เมื่อร่างกายเคลื่อนไหวหรือ
อยู่ในอากัปกิริยาใด ๆ ก็มีสติรู้ชัดในอาการนั้น ๆ ดังที่พระพุทธองค์ตรัสว่า “เมื่อเดิน ยืน นั่งหรือ นอน 
ก็รู้ชัดในอาการนั้น ๆ”๖๔ อาการกิริยาต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนในชีวิตประจ าวันของมนุษย์ส่วนใหญ่เป็นไปด้วย
ความเคยชิน เป็นไปตามสัญชาตญาณของมนุษย์ที่ประกอบด้วยความยึดมั่นถือมั่น แต่การเจริญสติ
ด้วยการการก าหนดรู้กายในอิริยาบถต่าง ๆ ให้รู้ชัด ก าหนดด้วยจิตที่ตื่นรู้จากภายในจึงจะเป็นการ
เจริญสติในอิริยาบถใหญ่ ตามหลักของสติปัฏฐาน พระพุทธองค์ทรงย้ าคือ ให้เห็นตามความเป็นจริง

                                                           
๖๑ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๓. 
๖๒ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๔. 
๖๓ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๘๘/๒๒๒. 
๖๔ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 



๔๕ 

เมื่อกายอยู่ในอาการนั้น ๆ และเป็นเพียงการเฝูาดู ระลึกรู้ในการเคลื่อนไหวว่าเป็นอาการของธาตุดิน 
น้ า ลม ไฟ ไม่ส าคัญผิดว่าเป็นเรา เป็นเขาเกิดขึ้นในจิตใจตน ผู้ที่เจริญสติรู้เท่าทันในการก าหนดรู้ใน
อิริยาบถ เป็นการช่วยเกื้อกูลให้เกิดปัญญารู้เห็นตามความเป็นจริง ซึ่งเป็นฐานเกื้อหนุนให้เกิดวิปัสสนา
ญาณ 

(๓) การก าหนดรู้ในอิริยาบถย่อยต่าง ๆ คือการฝึกสติ ด้วยการเจริญสติสัมปชัญญะ
ก าหนดรู้ในอิริยาบถที่ก าลังกระท า ในการเคลื่อนไหวในท่าทางต่าง ๆ ด้วยการก าหนดรู้ในปัจจุบัน
ขณะ ดังที่พระพุทธองค์ตรัสว่า “ท าความรู้สึกตัวในการก้าวไป การถอยกลับ การแลดู การเหลียวดู 
การคู้เข้า การเหยียดออก การครองสังฆาฏิ บาตร จีวร ในการฉัน การดื่ม การเคี้ยว การลิ้ม การถ่าย
อุจจาระ ปัสสาวะ การเดิน การยืน การนั่ง การนอน การตื่น การพูด การนิ่ง”๖๕ เพ่ือความเป็นไปใน
การเจริญญาณ เจริญสติ ไม่เป็นไปเพื่อตัณหาและทิฎฐิ อีกท้ังไม่ยึดมั่นในอะไร ๆ ในโลก  

สิ่งที่น่าสังเกตคือ การเจริญสติในอิริยาบถย่อย เป็นการฝึกที่ครอบคลุมการเคลื่อนไหวทั้ง
อิริยาบถใหญ่ และอิริยาบถย่อยที่ละเอียดเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวัน เช่น การล้างหน้า แปรงฟัน อาบน้ า 
การสวมใส่เสื้อผ้า การรับประทานอาหาร การพูด การฟัง สะท้อนให้เห็นถึงความจ าเป็นที่จะต้องเจริญ
สติอย่างต่อเนื่องเพ่ือการเฝูาดูที่ชัดเจน พระพุทธองค์ตรัสเรื่องว่า “มีนางงามในชนบทจะฟูอนร า ขับ
ร้อง หมู่มหาชนได้มาดูการแสดงแน่นขนัด มีบุรุษผู้หนึ่งที่หมู่มหาชนได้พูดกับบุรุษผู้นี้ว่า ให้น าภาชนะ
น้ ามันที่เต็มเปี่ยมนี้ผ่านไปในท่ามกลางการแสดง โดยมีบุรุษเงื้อดาบเดินตามหลัง ถ้าท าน้ ามันหกแม้น
เพียงหยดเดียว เขาจะถูกตัดศีรษะ๖๖ การเจริญสติด้วยการถือหม้อน้ า ในที่นี้ คือการเจริญสติด้านกาย 
(กายคตาสติ) เพ่ือมิให้ขาดสติ ต้องระวัง ประคับประคองสติเหมือนประคองหม้อน้ ามัน ไม่ให้น้ ามันหก 
มีจิตตั้งมั่นอยู่กับปัจจุบันขณะ 

(๔) การก าหนดรู้ว่ากายเป็นของปฏิกูลด้วยการมีสติสัมปชัญญะเห็นตามความเป็นจริงว่า
ร่างกายประกอบไปด้วยสิ่งปฏิกูล คือของไม่สะอาดมากมายในร่างกาย โดยมีหลักในการพิจารณาดังที่
พระพุทธองค์ตรัสว่า “ให้พิจารณาเห็นกาย ตั้งแต่ผ่าเท้าขึ้นไปเบื้องบน ตั้งแต่ปลายผมลงมา มีหนังหุ้ม
อยู่เป็นที่สุดรอบ เต็มไปด้วยของไม่สะอาด มีผม ขน เล็บ น้ ามูก ไขข้อ มูตร โดยทรงแสดงวิธีการ
พิจารณาถึงความสกปรกของการประกอบขึ้นเป็นร่างกายว่า เปรียบเหมือนถุงมีปาก ๒ ข้าง เต็มไป
ด้วยข้าวสาลี ข้าวเปลือก ถั่วเขียว ถั่วเหลือง เมล็ดงา ข้าวสาร คนตาดีเปิดถุงจะเห็นตามความจริงว่านี้
เป็นข้าวสาร ข้าวเปลือก ถั่วเขียว เมล็ดงา เป็นต้น”๖๗ 

                                                           
๖๕ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 
๖๖ ดูรายละเอียดใน ส .ม. (ไทย) ๑๙/๓๘๖/๒๔๓. 
๖๗ ดูรายละเอียดในที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๗/๓๐๖. 



๔๖ 

(๕) การพิจารณาร่างกายว่าเป็นธาตุ ๔ ได้แก่ ธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุลม ธาตุไฟ อย่างมี
สติสัมปชัญญะ โดยมีหลักการปฏิบัติ ที่พระพุทธองค์ตรัสว่า “ให้พิจารณาเห็นกายโดยความเป็นธาตุ 
ธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุลม ธาตุไฟ เปรียบเหมือนคนฆ่าโค แล้วแบ่งอวัยวะออกเป็นส่วนๆ แล้วขายชิ้นเนื้อ
นั้น ไม่ใช่ขายแม่วัว๖๘ ให้เห็นตามความเป็นจริงถึงธาตุทั้ง ๔ ที่ไม่สามารถทนอยู่ในสภาพเดิมได้ ต้อง
เป็นไปตามเหตุปัจจัย ท าให้ละความยึดมั่นถือมั่นได้ ดังที่พระพุทธองค์ตรัสแก่พระราหุล ดังนี้๖๙ 

ราหุล ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ เตโชธาตุ วาโยธาตุ ที่อยู่ภายในตัวก็ดี ภายนอกตัวก็ดีธาตุ 
เหล่านั้น ก็เป็นเพียงสักแต่ว่าธาตุเท่านั้น พึงพิจารณาเห็นธาตุเหล่านั้น ด้วยปัญญาที่ถูกต้องตามความ
เป็นจริงอย่างนี้ว่า นั่นไม่ใช่ของเรา นั่นไม่เป็นของเรา นั่นไม่ใช่ตัวตนของเรา เมื่อเห็นด้วยอย่างถูกต้อง
ตามความเป็นจริงเช่นนี้ จิตย่อมเบื่อหน่าย คลายก าหนัดในธาตุเหล่านั้น เพราะเหตุที่ได้พิจารณาธาตุ  
๔ ว่ามิใช่ตัวตน ไม่เป็นของที่ เกี่ยวข้องกับตัวตน ภิกษุนี้เราจึงกล่าวว่า ตัดตัณหาได้แล้ว รื้อถอน
สังโยชน์เสียได้ กระท าท่ีสุดแห่งทุกข์ได้แล้ว เพราะละมานะได้โดยชอบ 

(๖) การพิจารณาซากศพ ๙ ลักษณะ ประกอบด้วยลักษณะ ดังนี้๗๐ 
- ซากศพที่ตายเป็นศพขึ้นอืด เขียวคล้ า มีน้ าเหลือง  
- ซากศพที่ถูกสัตว์กัดกิน  
- โครงกระดูกที่มีเนื้อ เลือด มีเอ็นรัดอยู่  
- โครงกระดูกที่ไม่มีเนื้อ แต่มีเลือด มีเอ็นรัดอยู่  
- โครงกระดูกที่ไม่มีเนื้อ และเลือด แต่มีเอ็นรัดอยู่ 
- โครงกระดูก ไม่มีเส้นเอ็นรึงรัดชิ้นส่วนของกระดูกกระจัดกระจาย  
- ท่อนกระดูก มีสีขาว  
- ท่อนกระดูกกองอยู่ด้วยกันเกินกว่า ๑ ปี  
- กระดูกผุปุนเป็นชิ้นเล็กชิ้นน้อย 

จากที่กล่าวมา จะเห็นได้ว่าการเจริญสติด้านกายนั้น หากพิจารณากายในส่วนที่หยาบ จะ
เห็นได้ง่าย ในขณะที่หากพิจารณากายในส่วนที่ละเอียด จะต้องใช้ระยะเวลาในการฝึกเจริญสติ 
อย่างไรก็ตาม การพิจารณาร่างกายจะท าให้เห็นได้ถึงความเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับสลายเน่าเปื่อยไปใน
ทีสุ่ด ท าให้เห็นถึงความเป็นจริงในชีวิตที่ไม่สามารถยึดถือในร่างกาย เพราะไม่สามารถบังคับบัญชาให้
เป็นไปตามความต้องการของตนเองได้  

                                                           
๖๘ ดูรายละเอียดในที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๗-๓๐๘. 
๖๙ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๗๗/๒๔๙. 
๗๐ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๙/๓๐๘- ๓๑๓. 



๔๗ 

๒) การเจริญสติด้านเวทนา 

“เวทนา” แปลว่า อารมณ์หรือความรู้สึก แบ่งออกเป็น ๓ ประการ คือ๗๑ (๑) สุขเวทนา 
ความรู้สึกสุขหรือสบาย  (๒) ทุกขเวทนา ความรู้สึกทุกข์ หรือไม่สบาย  (๓) อุเบกขาเวทนา ความไม่
รู้สึกสุขหรือทุกข์ หรือเฉย ๆ  การเจริญสติด้านเวทนา มีวิธีปฏิบัติ ๙ อย่าง คือ๗๒ 

(๑) เมื่อสุข ก็รู้ว่าสุข 
(๒) เมื่อทุกข์ ก็รู้ว่าทุกข์  
(๓) เฉยก็รู้ว่าเฉย  
(๔) เมื่อมีความสุขที่ประกอบด้วยกามคุณ ๕ ก็รูช้ัด  
(๕) เมื่อมีความสุขที่ไม่ประกอบด้วยกามคุณ ๕ ก็รู้ชัด 
(๖) เมื่อทุกข์กาย ทุกข์ใจจากความอยากในกามคุณท้ัง ๕ ก็รู้ชัด  
(๗) ความทุกข์ท่ีเกิดจากความอยากได้ ก็รู้ชัด  
(๘) รู้สึกเป็นกลางหรือเฉยต่อกามคุณ ๕ ที่คุ้นเคย  
(๙) วางเฉยต่อการรู้อารมณ์ทางทวาร ๖  

การเจริญสติด้านเวทนานั้น ให้พิจารณาโดยการเห็นสติที่เข้าไปรู้ว่า เวทนาทั้งหลายมีอยู่ 
เพียงเพ่ือระลึกรู้ ดังที่ทรงตรัสว่า “ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่าเวทนามีอยู่ก็เพียงเพ่ืออาศัย
เจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัย (ตัณหาและทิฎฐิ) อยู่ และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไร ๆ ในโลก”๗๓ 

๓) การเจริญสติด้านจิต 

การเจริญสติด้านจิตนั้น ท าได้โดยการพิจารณาเห็นจิต ซึ่ง “จิต” ในที่นี้  หมายถึง 
ธรรมชาติที่นึกคิดหรือธรรมชาติที่รับรู้อารมณ์ ได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ์ 
แบ่งเป็น ๑๖ ประเภท ตามสภาวะของจิต ทั้งนี้ มีวิธีปฏิบัติดังนี้๗๔ 

(๑) จิตมีราคะ ก็รู้ชัด  
(๒) จิตไม่มีราคะ ก็รู้ชัด  
(๓) จิตมีโทสะ ก็รู้ชัด  
(๔) จิตไม่มีโทสะ ก็รู้ชัด 
(๕) จิตมีโมหะ ก็รู้ชัด  

                                                           
๗๑ ดูรายละเอียดใน ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๗๐/๓๐๒-๓๐๔. 
๗๒ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 
๗๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 
๗๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔-๓๑๕. 



๔๘ 

(๖) จิตไม่มีโมหะ ก็รู้ชัด 
(๗) จิตหดหู่ ก็รู้ชัด  
(๘) จิตฟุูงซ่าน ก็รู้ชัด  
(๙) จิตตั้งมั่นก็รู้ชัด  
(๑๐) จิตไม่ตั้งมั่น ก็รู้ชัด  
(๑๑) จิตที่มีจิตอ่ืนยิ่งกว่า ก็รู้ชัด  
(๑๒) จิตที่ไม่มีจิตอื่นยิ่งกว่า ก็รู้ชัด  
(๑๓) จิตเป็นสมาธิ ก็รู้ชัด  
(๑๔) จิตไม่เป็นสมาธิ ก็รู้ชัด  
(๑๕) จิตหลุดพ้น ก็รู้ชัด 
(๑๖) จิตไม่หลุดพ้น ก็รู้ชัด  

สิ่งที่ส าคัญในการเจริญสติด้านจิตนั้น คือให้พิจารณาว่ามีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า จิตมี
อยู่ ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู่ และไม่ยึดมั่นถือมั่น
อะไร ๆ ในโลก 

๔) การเจริญสติด้านธรรม 

การเจริญสติด้านธรรมนั้น ท าได้โดยการพิจารณาเห็นธรรม ในที่นี้ “ธรรม” เป็นที่ตั้งแห่ง
สติ โดยการ “พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌา
และโทมนัสในโลกได้”๗๕ ธรรมที่ใช้ในการเจริญสติ แบ่งออกเป็น ๕ หมวด ดังนี้๗๖ 

(๑) นิวรณ์ ๕ ประกอบด้วย กามฉันทะ (ความพอใจในกาม) พยาบาท (ความผูกโกรธ)  
ถีนมิทธะ (ความหดหู่และเซื่องซึม) อุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟูุงซ่านและร้อนใจ) วิจิกิจฉา (ความลังเล
สงสัย) 

(๒) อุปาทานขันธ์ ๕ ประกอบด้วย รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 
(๓) อายตนะ ประกอบด้วย การรู้ชัดในอายตนะภายใน ๖ ประการ และอายตนะภายนอก 

๖ประการ 
(๔) โพชฌงค์ ๗ ประกอบด้วย การรู้ชัดใน สติสัมโพชฌงค์ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์             

วิริยสัมโพชฌงค์ ปีติสัมโพชฌงค์ ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ สมาธิสัมโพชฌงค์ และอุเบกขาสัมโพชฌงค์ 

                                                           
๗๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๒. 
๗๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒-๔๐๓/๓๑๖-๓๓๘. 



๔๙ 

(๕) อริยสัจ ๔ ประกอบด้วย การรู้ชัดตามความเป็นจริงว่า ทุกข์ ทุกขสมุทัยทุกขนิโรธ
ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา 

กล่าวโดยสรุป การเจริญสติทั้ง ๔ ด้าน คือ ด้านกาย ด้านเวทนา ด้านจิต และด้านธรรม 
เป็นเรื่องที่ส าคัญและสามารถน ามาใช้ในการชีวิตประจ าวันที่จะส่งผลต่อการพัฒนาเชาวน์อารมณ์ ทั้ง
ทางด้านผัสสะ อารมณ์ ความรู้สึกนึกคิด และพฤติกรรมที่แสดงออก ต่างล้วนมีผลมาจากภายในจิตใจ 
หากพัฒนาการเจริญสติทั้ง ๔ ด้าน อย่างต่อเนื่องจะท าให้เข้าใจถึงความต้องการภายในตนเอง อยู่
ร่วมกับผู้อ่ืนอย่างมีความสุข และประสบความส าเร็จในการประกอบการงานอาชีพ  

 ประโยชน์ของการน าสติไปใช้ในวิถีชีวิต 

 ค าว่า “สติ”หรือ “Mindfulness” นั้นก็คือ Positive Emotion ตามหลักจิตวิทยา แต่ใน
พระพุทธศาสนาเรียกว่า โสภณเจตสิก เป็นสังขารขันธ์ที่ปรุงจิตฝุายดีงาม ฝุายกุศล เป็นไปในขณะทาน 
ศีล สมาธิ และภาวนา ซ่ึงนายแพทย์ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศาสนติ์ผู้น าเรื่องสติมาใช้เพ่ือการพัฒนาองค์กร 
กล่าวไว้ว่า สติ (Mindfulness) ตามนิยามของ Jon Kabat-Zinn, Ph.D. Professor of Medicine, 
University of Massachusetts  Medical School ผู้เชี่ยวชาญด้านสติในประเทศทางตะวันตก และ
ผู้ริเริ่ม Mindfulness-Based Stress Reduction Program หมายถึง การคงไว้ซึ่งการรู้ตัวทุกชั่วขณะ
ในความคิดอารมณ์ความรู้สึก ความรู้สึกทางกาย และสิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบตัว (Mindfulness means 
maintaining a moment-by-moment awareness of our thoughts, feelings, bodily 
sensations and surrounding environment)  สติยังรวมไปถึงการยอมรับ ซึ่งหมายถึงการที่บุคคล
ตั้งใจอยู่กับความคิดและความรู้สึกทั้งหลาย โดยไม่ไปตัดสินผิดถูกในชั่วขณะนั้น เมื่อคนเราได้ฝึกสติ
แล้วความคิดของคนเราจะถูกปรับให้อยู่กับความรู้สึกที่เกิดขึ้น ณ ปัจจุบัน ไม่ต้องหมกมุ่นกับอดีตหรือ
วิตกกังวลถึงอนาคต๗๗ 

 การด าเนินชีวิตประจ าวันหรือการประพฤติปฏิบัติ โดยมีสติก ากับอยู่เสมอนั้น มีชื่อเรียกว่า 
อัปปมาท หรือความไม่ประมาท หมายถึง การอยู่โดยไม่ขาดสติ มีความระมัดระวังอยู่เสมอ เพราะ
ธรรมชาติของจิตมีการนึกคิดตลอดเวลา การนึกคิดนี้ถ้าไม่มีสติก ากับก็จะกลับกลายเป็นความคิด
ฟูุงซ่านต่าง ๆ ใช้ประโยชน์อะไรไม่ได้ แต่ถ้ามีสติแล้วจะท าให้ไม่เผลอ ควบคุมความนึกคิดได้ ไม่ปล่อย
ใจให้เลื่อนลอยไป ไม่ปล่อยอารมณ์ให้เป็นไปตามสิ่งที่มากระทบดังนั้นเราจึงควรฝึกการเจริญสติให้มาก
ในชีวิตประจ าวัน๗๘ 

                                                           
๗๗ ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศาสนติ์, สร้างสุขด้วยสติในองค์กร, พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร: กลุ่มที่

ปรึกษากรมสุขภาพจิต, ๒๕๕๗), หน้า ๑-๒. 
๗๘ ม.มู.อ. (ไทย) ๑๗/๑๔๔/๗๖๓.  



๕๐ 

 วิธีฝึกการเจริญสติแบ่งเป็น ๒ แบบ 
แบบแรกคือฝึกสติตามรูปแบบนิยม เช่น ฝึกสมาธิ เดินจงกรม สวดมนต์ ฝึกโยคะ ร ามวย

จีน (สองชนิดหลังนี้ฝึกได้ทั้งกายและจิตพร้อมกัน) แบบนี้ต้องใช้เวลาต่อเนื่องกันอย่างน้อย ๓๐ - ๖๐ 
นาที หรือท้ังวัน หรือหลายวัน เช่น เข้าค่ายปฏิบัติธรรม  

แบบที่สองคือฝึกสติแบบธรรมชาติ (อยู่ในกิจวัตรประจ าวัน ตั้งแต่ตื่นนอนจนเข้านอน) ไม่
ว่านั่ง นอน ยืน เดิน อาบน้ า แปรงฟัน กินข้าว ดื่มน้ า กวาดบ้าน ล้างจาน ซักผ้า รีดผ้า ขับรถ นั่งรอ
หมอฉีดยา เป็นต้น วิธีนี้สามารถท าได้ทุก ๆ วัน วันละหลาย ๆ ครั้ง สามารถมีสติได้อย่างต่อเนื่อง  

 

  การเจริญสติในชีวิตประจ าวัน จึงเป็นสิ่งที่มีประโยชน์ต่อร่างกายและจิตใจของตนเองและ
ผู้อื่น สติเป็นตัวน าท าให้เกิดปัญญา การฝึกสติจนเกิดปัญญาท าให้มนุษย์สามารถแก้ไขปัญหาพ้นจาก
ความทุกข์ท้ังในปัจจุบันและอนาคตได้ในที่สุด การเจริญสติมีผลดียิ่งเป็นการเปิดโอกาสน าให้กุศลธรรม
เกิดข้ึนและเกื้อหนุนให้กุศลธรรมนั้นท าหน้าที่ได้ดี สมบูรณ์แบบยิ่งขึ้น การเจริญสติหรือการพัฒนาจิต
นอกจากนีใ้นการเจริญกรรมฐาน ยังเป็นการขจัดนิวรณ์ที่เกิดข้ึนได้ และในขณะเดียวกันเป็นการปรับ
ความสมดุลของร่างกายและจิตใจ ช่วยให้หายจากการเจ็บไข้ ช่วยในการรักษาโรค ท าให้จิตใจเกิด
ความสงบ อีกทั้งมีผลหรืออานิสงส์ ดังแสดงในมหาสติปัฏฐานสูตร ดังนี้๗๙ 

๑) ผล ๒ ประการ คือ (๑) ก าจัดอภิชฌา หมายถึง ความยินดี  (๒) ก าจัดโทมนัส หมายถึง
ความยินร้าย๘๐ 

๒) ผล ๕ ประการ คือ (๑) เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์  (๒) เพ่ือล่วงโสกะและปริเทวะ  
(๓) เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส (๔) เพ่ือบรรลุญาณธรรม (๕) เพ่ือท าให้แจ้งนิพพาน๘๑ 

๓) ผลที่ท าให้เป็นพระอริยะ คือ ได้บรรลุเป็นพระอรหันต์ หรือถ้ามีกิเลสอยู่ก็เป็นพระ
อนาคามี ดังแสดงอานิสงส์ว่า “พึงหวังผลว่า เป็นอรหัตผลในปัจจุบัน หรือเมื่อยังมีอุปาทานเหลือก็จะ
ได้เป็นอนาคาม”ี๘๒ 

เมื่อกล่าวถึงวิธีการก าหนดนั้น เป็นการมองตามสภาวะของสิ่งทั้งหลายตามที่มันเป็น ที่
เรียกในภาษาอังกฤษว่ามองอย่าง Objective ไม่ใช่มองอย่าง Subjective คือมองดูสิ่งนั้นทั้ง ๆ ที่เป็น
เรื่องการเคลื่อนไหวของตัวเรา เป็นต้น โดยไม่เอาตัวเราเข้าไปใส่ โดยไม่มีการประเมินค่า ไม่มีการ
วินิจฉัย ไม่มีการตัดสินดีชั่ว ไม่ใส่ความรู้สึกส าคัญมั่นหมายลงไป เหมือนกับเราไปดูละคร เสมือนว่าตัว

                                                           
๗๙ แม่ชีสุดา โรจนอุทัย, “รูปแบบการพัฒนาเชาวน์อารมณ์ของวัยรุ่นตามหลักพระพุทธศาสนา”, 

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, หน้า ๗๕-๘๐. 
๘๐ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๖๐/๑๐๕. 
๘๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
๘๒ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๔๐๓/๒๖๐; ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๔-๔๐๕/๓๓๘-๓๔๐. 



๕๑ 

เรานี้แสดงละครให้เราดู เราไม่ลงไปเล่นละคร ฉะนั้นเราดูชีวิตร่างกายจิตใจของเราแสดงไป ดูตาม
ความเป็นจริง นอกจากมองตามสภาวะแล้วก็มองเป็นเรื่องธรรมดา ให้เห็นความเป็นไปของสภาวธรรม 
รูปธรรม นามธรรม เมื่อตายแล้วก็ต้องเน่าเปื่อยผุพังไปเป็นธรรมดาอย่างนี้  

นอกจากนี้ ยังต้องมองให้ทันความจริงที่เป็นไป ในที่สุดเราจะเห็นว่ามีสิ่งหนึ่งปรากฏขึ้น สิ่ง
นั้นหายไป เกิดขึ้นแล้วก็ดับไป ในที่สุดจะเห็นความเกิดดับนั่นเอง จากนั้นมองเห็นภาวะที่เรียกว่า     
ไตรลักษณ์ คือภาวะที่ไม่คงที่ เป็นการเห็นอนิจจัง เมื่อเห็นอนิจจังจะเห็นว่ารูปธรรมนามธรรมถูกความ
เกิดดับบีบคั้นให้คงอยู่สภาพเดิมไม่ได้ต้องแปรปรวนไป เราเรียกว่าเห็นทุกข์ เมื่อมันเป็นไปตามเหตุ
ปัจจัย ไม่เป็นตัวตนคงที่ เป็น อนัตตา อยู่อย่างนั้น เราก็เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา การดูตัวเองตาม
หลักสติปัฏฐานมีลักษณะการดูที่เกิดปัญญาไม่ก่อให้เกิดปัญหา ไม่เหมือนกับคนทั่วไปที่เวลาคิดค านึง
เกี่ยวกับตัวเอง จะคิดค านึงแบบปรุงแต่ง เกิดปัญหาในใจขึ้นมา มีจิตฟู จิตแฟบ มีกิเลสต่าง ๆ เกิดขึ้น 
มีทั้งบวก ทั้งลบ ผลที่ตามมาคือปัญหา ความทุกข์ท่ีเกิดข้ึน 

สติปัฏฐานกับการพัฒนาเชาวน์อารมณ์ 
การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวที่พระพุทธเจ้าแสดงไว้ใน “สติปัฏฐานสูตร” ซึ่งเป็นพระสูตร

ว่าด้วยฐานที่ตั้งของสติ (Foundations of Mindfulness) มี ๔ อย่าง ได้แก่การมีสติอยู่กับกาย  
(Body) เวทนา  (Feelings/Sensations) จิต (Mind) และ ธรรม (Mind - Objects) มีรายละเอียด 
ดังนี้ 

๑) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน (Mindfulness of the Body/ Contemplation of the 
Body) หมายถึง การเอาสติก าหนดการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ของร่างกาย รวมทั้งลมหายใจเข้า-ออก และ 
การเดินจงกรม  (Walking Meditation) ให้มีสติอยู่ในขณะปัจจุบันของการเคลื่อนไหวนั้น ๆ เท่านั้น 
ให้สักแต่รู้ (Just knowing) ว่าเป็นเพียงกายเท่านั้น ไม่ให้คิดปรุงแต่งเกินเลยแบบเอาตัวตนเป็น
ศูนย์กลาง  ( I – Centered) ว่าเป็น “ตัวก”ู  ( I – Making)  “ของกู” (My – Making) 

๒) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน (Mindfulness of the Feelings/ Contemplation  
of the Feelings) หมายถึง การเอาสติไปก าหนดรู้เท่ามันเวทนา หรือความรู้สึกเป็นสุข (Pleasant 
Feeling) เป็นทุกข์ ( Painful Feeling) หรือเฉยๆ (Neutral Feeling) ให้สักแต่รู้ (Just Knowing) 
ว่าเป็นเวทนาเท่านั้น ไม่ให้คิดปรุงแต่งเกินเลยจนเกิดตัวกูของกู 

๓) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน (Mindfulness of Mind/Contemplation of Mind) 
หมายถึง การเอาสิตไปก าหนดรู้เท่าทันจิตของตนว่า ในขณะนั้น ๆ สภาพจิตเป็นอย่างไร เศร้าหมอง 
หรือ ผ่องแผ้ว มีกิเลสหรือไม่มีกิเลส ฟูุงซ่านหรือเป็นสมาธิ เป็นต้น คือให้สักแต่รู้  (Just Knowing) ว่า
เป็นเพียงจิตเท่านั้น ไม่ให้คิดปรุงแต่งเกินเลยจนเกิดตัวกูของกู 

๔) ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน (Mindfulness of Mind – Objects / Contemplation 
of Mind-objects) หมายถึงการเอาสติไปก าหนดรู้เท่าทันธรรมหรืออารมณ์ที่เกิดขึ้นในใจ (Mind–



๕๒ 

Objects) ขณะนั้น ๆ ว่าเป็นอย่างไร เช่น เมื่อนิวรณ์ (Hindrances/Obstacles) เกิดขึ้นในใจก็ให้
รู้เท่าทันว่าขณะนี้มีนิวรณ์เกิดข้ึนในใจ ให้สักแต่รู้ (Just  Knowing)  ว่าเป็นเพียงธรรมเท่านั้น ไม่ให้คิด
เกินเลยจนเกิดตัวกูของกู 

กล่าวได้ว่า สติสามารถน าไปใช้ในการจัดการความโกรธได้ ดังที่ติช นัทฮันห์ ได้กล่าวว่า 
สติไม่ได้มีไว้เพ่ือต่อสู่กับความโกรธหรือความสิ้นหวัง หากมีไว้เพ่ือรับรู้ การมีสติในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง คือ 
การรับรู้ว่ามีบางสิ่งบางอย่างด ารงอยู่ที่นั่นในปัจจุบันขณะนั้น สติคือความสามารถที่จะตระหนักรู้ว่า
ก าลังเกิดอะไรขึ้นในชั่วขณะนั้น “หายใจเข้า ฉันรู้ว่าความโกรธเกิดขึ้นกับฉัน หายใจออก ฉันยิ้มให้กับ
ความโกรธ” นี่ไม่ใช่การเก็บกดหรือการต่อสู้ ทว่าเป็นการรับรู้ เวลาที่รับรู้โทสะ เราจะโอบกอดมันไว้
ด้วยความระลึกรู้ ด้วยความอ่อนโยนอย่างยิ่งยวด๘๓ 

ในขณะที่มุมมองจิตวิทยาคลินิกทางตะวันตก จะให้นิยามปฏิบัติการตามแนวคิด    
Kabat-Zim โดยความหมายกว้าง ๆ สติเป็นการตระหนักรู้แบบปัจจุบันเป็นศูนย์กลาง ไม่ตัดสิน                   
ไม่ขยายความ โดยที่แต่ละความคิด อารมณ์ ความรู้สึก ที่เกิดขึ้นจะยอมรับอย่างที่เป็นและมี
องค์ประกอบหลักสองประการคือ การใส่ใจ (Attention) หรือการรับรู้ (Awareness) และการยอมรับ 
(Acceptance) การใส่ใจหรือการรับรู้ ตามค าจ ากัดความด้านประสาทวิทยาศาสตร์ (Neuroscience) 
คือองค์ประกอบพื้นฐานของระดับการรู้สึกตัว  (Consciousness) และอธิบายระดับการรู้สึกตัวโดยอิง
กับการท างานของสมอง ที่อาศัยการรับรู้ การกระตุ้นภายในและภายนอก โดยอาศัยประสาทสัมผัสทั้ง
ห้า คือ ตา จมูก หู ลิ้น และประสาทสัมผัส  ดังนั้นสติจึงเป็นศักยภาพของการรู้สึกตัวในการท าหน้าที่
ก ากับหรือสังเกตการณ์ ถ้าหากการรู้สึกตัวที่มีคุณภาพจะสามารถสังเกตความคิด หรืออารมณ์ได้ สติ
ยังรวมไปถึงการยอมรับ ซึ่งหมายถึงการที่บุคคลตั้งใจอยู่กับความคิดและความรู้สึกทั้งหลายโดยไม่ไป
ตัดสินผิดถูกในชั่วขณะนั้น เมื่อฝึกสติแล้วความคิดของคนเราจะถูกปรับให้อยู่กับความรู้สึกที่เกิดขึ้น  
ณ ปัจจุบัน ไม่ต้องหมกมุ่นกับอดีตหรือวิตกกังวลถึงอนาคต๘๔ 

 

 

 

                                                           
๘๓ ติช นัทฮันห์, ความโกรธ : ปัญญาดับเปลวไฟแห่งโทสะ, พิมพ์ครั้งท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร : มลูนิธิ

โกมลคมีทอง, ๒๕๕๑), หน้า ๑๑๗. 
 ๘๔ ดูรายละเอียดใน อรวรรณ  ศิลปกิจ, “การสร้างแบบประเมินสติ”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎี
บัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘), หน้า 
๓๘-๓๙. 



๕๓ 

ขันติ: เครื่องมือฉุดรั้งระงับย้ังอารมณ์โกรธ 

ในทางพระพุทธศาสนา ขันติ หมายถึง ความอดทน คือ ทนล าบาก ทนตรากตร า ทนเจ็บ
ใจ ความหนักเอาเบาสู้ เพ่ือบรรลุจุดหมายที่ดีงาม๘๕ นอกจากนี้ยังหมายถึง ความอดกลั้นไว้ได้                      
ไม่แสดงออดทุกข์ร้อนหรือไม่พอใจ ความฉุนเฉียวออกให้เห็น๘๖ ในขณะที่แนวคิดขันติในทางตะวันตก
ค าว่า ‘Tolerate’, ‘Toleration’, ‘Tolerance’  ในรากศัพท์ละตินนั้น มาจากค าว่า ‘Tolerare’ 
และ ‘Tolerantia’ ซึ่งมีนัยความหมายถึง ทนทายาท (Enduring), ทนรับความเจ็บปวด (Suffering), 
การพยุงรับน้ าหนัก (Bearing), หรือการหักห้ามระงับไว้ (Forbearance)  ในภาษากรีกโบราณ ก็มีค า
เกี่ยวกับค าว่า Toleration อยู่หลายค า เช่น ค าว่า ‘Phoretos’ หมายถึง การพยุงความหนัก
บางอย่างไหว (Bearable), ความสามารถในการทนทานได้ (Endurable) หรือค าว่า ‘Phoreo’ แปล
ตามตัวว่า การแบกรับ (To Carry) หรือค าว่า ‘Anektikos’ ซึ่งหมายถึง พยุงรับน้ าหนักไหว 
(Bearable), ทนรับความเจ็บปวดได้ (Sufferable), พอทนได้ (Tolerable), ค าว่า ‘Anektikos’ ยัง
มาจากค าว่า ‘Anexo’ ซึ่งแปลว่า การท าให้ชะงักหรือหยุด (To Hold Up) อีกด้วย 

ขันติ หรือความอดทน เป็นหลักธรรมพ้ืนฐานที่มนุษย์ทุกคนจะต้องมี จะต้องฝึกฝน เพราะ
มนุษย์ทุกคนจะต้องประสบพบเจอกับสิ่งต่าง ๆ รอบข้างมากระทบเสมอ  ถ้าขาดเสียซึ่งความอดทน 
อดกลั้นในการด าเนินชีวิตและการตัดสินใจ ความพลั้งพลาดเสียหาย ความเดือดร้อนวุ่นวายก็จะ
เกิดขึ้นตามมา ขันติ หรือความอดทนนั้นสามารถผลักดันให้มนุษย์ประสบความส าเร็จในชีวิตได้  
บุคคลผู้มีความอดทน ย่อมไม่มีอันตรายแก่ใคร ๆ มีแต่จะน าประโยชน์สุขมาให้แก่บุคคลผู้ที่คบหา
เสวนาด้วยอย่างเดียวส่วนบุคคลผู้ที่ไม่มีความอดทน ย่อมตรงกันข้าม คือ เมื่อได้ประสบกับอารมณ์ที่
ไม่น่าพอใจเข้า ก็อาจจะแสดงกิริยาอาการอันไม่งาม ไม่น่าชมออกมาได้ทุกโอกาสทุกเวลา ทุกสถานที่
อย่างไม่มีการควบคุมพระผู้มีพระภาคเจ้าของเราทรงสรรเสริญขันติธรรมว่าเป็นเลิศ เป็นพ้ืนฐานให้เกิด
คุณธรรม คือ ศีล สมาธิ กุศลธรรมทุกอย่างจะเจริญขึ้นมาได้ก็เพราะอาศัยขันติ ผู้มีขันติธรรมได้ชื่อว่า
เป็นผู้ย่างขึ้นสู่หนทางสวรรค์และนิพพาน๘๗ 

 

                                                           
๘๕ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, (กรุงเทพมหานคร: 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า ๒๒. 
๘๖ พระธรรมกิตติวงศ์  (ทองดี สุรเตโช), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน์ “ค าวัด”, 

(กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภาและสถาบันบันลือธรรม, ๒๕๕๑), หน้า ๙๘. 
 ๘๗ พระมหาประเสริฐ อคฺคเตโช (มุขพริ้ม), “แนวทางการประยุกต์หลักสันติธรรมเพื่อเสริมสร้างความ

สันติสุขของเยาวชนในโรงเรียน: กรณีศึกษาโรงเรียนราชมนตรี (ปลื้ม-เช่ือมนุกูล)”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาสันติศึกษา, หน้า๓๐. 



๕๔ 

คุณประโยชน์ของขันติกับการจัดการอารมณ์โกรธ 

ชันติท าหน้าที่เป็นเครื่องมือในการอดทนต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ทั้ง ๔ ชนิด คือ อดทนต่อ
ความล าบาก อดทนต่อทุกขเวทนา อดทนต่อความเจ็บใจ อดทนต่ออ านาจกิเลส แล้วขันติยังท าหน้าที่
ส าคัญอีกประการหนึ่ง โดยเฉพาะบทบาทของการเป็นเครื่องมือในการดับความโกรธ และยิ่งเวลามี
ความโกรธแสดงผลออกมาแล้ว เป็นการยากที่จะท าใจให้แจ่มใสเบิกบาน ดังนั้นหากมีความอดทนต่อ
ความโกรธ อันเกิดจากค าด่าทออันหยาบคาย หรือติฉินนินทา หรือเรียกว่าโสรัจจะ (ความสงบเสงี่ยม) 
จะมีผลดียิ่ง ด้วยการตีความใหม่ โดยยอมรับค าด่าแต่แปลความหมายใหม่ และแสดงออกในลักษณะ
สงบเสงี่ยม ไม่มีปฏิกิริยาโต้ตอบใด ๆ ซึ่งความอดทนดังกล่าวนี้จะส่งผลให้ไม่มีการกระทบกระทั่งกับ
ใคร ๆ๘๘ 

การมีขันติต่อความโกรธ คือ ความอดกลั้น จึงไม่โกรธ ถ้าอดกลั้นเสียดายก็ไม่มีความโกรธ 
ความโกรธทั้งหลายย่อมเกิดจากการไม่อดกลั้นหรือไม่อดทน ฉะนั้นสิ่งที่จะมาสู้รบกับความโกรธนี้ 
ประการแรกต้องนึกถึงขันติ เพราะขันติสามารถห้ามปรามความโกรธได้ ดังค ากล่าว “ขันติเป็นเครื่อง
ห้ามความผลุนผลัน (ขนฺตี สาหลวารณา)” ความผลุนผลัน หมายถึง ความโกรธ๘๙  

ทั้งนี้หลักพุทธสันติวิธีในการจัดการกับความโกรธที่กล่าวมาทั้งโยนิโสมนสิการ สติ และ
ขันติ ซึ่งล้วนแล้วแต่เป็นเครื่องมือในเชิงที่ช่วยให้ความโกรธระงับ ยับยั้ง หรือลดทอนอารมณ์ แต่
อย่างไรก็ตาม ในทางพุทธสันติวิธี ยังมีเครื่องมือที่ส าคัญในการฝึกตนให้มีพลังด้านบวกหรือพลังกุศลที่
จะเป็นสิ่งที่ท าให้ความโกรธนั้นค่อย ๆ จางไป ด้วยการพิจารณาเมตตาธรรมให้กับเพ่ือนมนุษย์และ
ตนเอง ซึ่งผู้วิจัยเห็นว่าการจัดการกับความโกรธมิใช่แต่เพียงระงับ แต่ต้องท าให้อีกด้านของจิตใจที่เป็น
พ้ืนฐานของมนุษย์ คือ ความมีเมตตา มีความเจริญเติบโตและเบิกบาน การจัดการกับความโกรธจึงจะ
มีพลังเกิดผลสัมฤทธิ์  

 

 เมตตา: พลังสร้างสรรค์สลายความโกรธ   

 ในอภิธรรมปิฎกให้ความหมายว่า เมตตา หมายถึง กิริยาที่รักใคร ภาวะที่รักใครในสัตว
ทั้งหลาย เมตตาเจโตวิมุตตินี้ เรียกว่า เมตตา”๙๐  

                                                           
๘๘ ดูรายละเอียดใน พระมหาขันทอง วิชาเดช, “การศึกษาวิเคราะห์เรื่องขันติในพุทธศาสนาเถรวาท”, 

วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพุทธศาสนศึกษา, (คณะศิลปะศาสตร์: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, 
๒๕๔๕), หน้า ๑๓๒-๑๓๕. 

๘๙ ดูรายละเอียดใน พุทธทาส, การเก็บความโกรธใส่ยุ้งฉาง, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสารจ ากัด, 
ม.ป.ป.), หน้า ๒๒ – ๓๕. 

๙๐ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๖๔๓/๔๒๗. 



๕๕ 

ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค เมตตา หมายถึง มีอันเป็นไปโดยอาการประพฤติสิ่งที่เป็นประโยชน์
แก่สัตว์ทั้งหลาย เป็นลักษณะมีอันน้อมน าเข้ามาซึ่งสิ่งที่เป็นประโยชน์แก่สัตว์ทั้งหลาย เป็นกิจมีอัน
ก าจัดซึ่งความอาฆาต เป็นผลปรากฏมีอันไดเห็นภาวะที่น่าเจริญใจของสัตว์ทั้งหลาย เป็นบรรทัดฐานมี
ความสงบแห่งพยาบาทเป็นสมบัติมีการเกิดความห่วงใยด้วยตัณหา เป็นความวิบัติของเมตตานี้ ”๙๑ 
และในพจนานุกรมพุทธศาสตร์ เมตตา หมายถึง ความรัก ความปรารถนาดี อยากให้เขามีความสุขมี
จิตอันแผ่ไมตรี และคิดประโยชน์แก่มนุษย์และสัตว์ทั่วหน้า๙๒ 

คุณลักษณะของความเมตตา 

การแผ่ความรักไปสู่สัตว์ทั้งปวงด้วยอาการ ๘ อย่าง ได้แก่ 
(๑) ด้วยเว้นความบีบคั้น ไมบีบคั้นสัตว์ทั้งปวง  
(๒) ด้วยเว้นการฆ่า ไม่ฆ่าสัตว์ทั้งปวง  
(๓) ด้วยเว้นการท าให้เดือดร้อน ไม่ท าสัตว์ทั้งปวงให้เดือดร้อน  
(๔) ด้วยเว้นความย่ ายี ไม่ย่ ายีสัตว์ทั้งปวง 
(๕) ด้วยเว้นการเบียดเบียน ไม่เบียดเบียนสัตว์ทั้งปวง 
(๖) ขอสัตว์ทั้งปวงจงเป็นผู้ไม่มีเวร อย่าได้มีเวรกัน 
(๗) จงเป็นผู้มีสุข อย่ามีทุกข์ 
(๘) จงมีตนเป็นสุข อย่ามีตนเป็นทุกข์เพราะเหตุนั้น จึงชื่อว่า เมตตา”๙๓ 

อานิสงส์เมตตา ๑๑ ประการ 
(๑) หลับเป็นสุข 
(๒) ตื่นเป็นสุข 
(๓) ไม่ฝันร้าย 
(๔) เป็นที่รักของมนุษย์ทั้งหลาย 
(๕) เป็นที่รักของอมนุษย์ทั้งหลาย 
(๖) เทวดาทั้งหลายรักษา 
(๗) ไฟ ยาพิษ หรือศัสตรา กล้ ากรายไม่ได้ 
(๘) จิตตั้งมั่นได้เร็ว 

                                                           
๙๑ พระพุทธโฆสเถระ รจนา, สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) แปลและเรียบเรียง,     

คัมภีร์วิสุทธิมรรค, พิมพ์ครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท ธนาเพรส จ ากัด, ๒๕๕๑), หน้า ๕๖๘. 
๙๒ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งที่ 

๑๘, (นนทบุรี: โรงพิมพเพิ่มทรัพยการพิมพ, ๒๕๕๓), หนา ๑๒๔. 
๙๓ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๗/๔๗๐. 



๕๖ 

(๙) สีหน้าสดใส 
(๑๐) ไม่หลงลืมสติตาย 
(๑๑) เมื่อยังไม่แทงตลอดคุณวิเศษอันยอดยิ่ง ย่อมเข้าถึงพรหมโลก๙๔ 

นอกจากนี้ในคัมภีร์พระพุทธศาสนายังได้ระบุถึงวิธีการแผ่เมตตา ซึ่งมี ๒ ลักษณะ 
กล่าวคือ การแผ่เมตตา และการปฏิบัติต่อกัน 

 วิธีการแผ่เมตตา 

(๑) ด้วยการแผ่เมตตา:  

ขอสัตว์ทั้งปวงจงมีความสุข มีความเกษม มีตนเป็นสุขเถิด คือ เหล่าสัตว์ที่ยังเป็นผู้หวาด
สะดุ้งหรือเป็นผู้มั่นคง ขอสัตว์เหล่านั้นทั้งหมดจงมีตนเป็นสุขเถิด เหล่าสัตว์ที่มีขนาดกายยาว  ขนาด
กายใหญ่  ขนาดกายปานกลาง  ขนาดกายเตี้ย  ขนาดกายผอม  หรือขนาดกายอ้วน ขอสัตว์เหล่านั้น
ทั้งหมดจงมีตนเป็นสุขเถิด เหล่าสัตว์ที่เคยเห็นก็ดี  เหล่าสัตว์ที่ไม่เคยเห็นก็ดี เหล่าสัตว์ที่อยู่ใกล้และอยู่
ไกลก็ด ีภูตหรือสัมภเวสีก็ดี ขอสัตว์เหล่านั้นทั้งหมดจงมีตนเป็นสุขเถิด ไม่ควรข่มเหง ไม่ควรดูหมิ่นกัน
และกันในทุกโอกาส ไม่ควรปรารถนาทุกข์แก่กันและกัน เพราะความโกรธและความแค้น ควรแผ่
เมตตาจิตอย่างไม่มีประมาณไปยังสรรพสัตว์ ดุจมารดาเฝูาถนอมบุตรคนเดียวด้วยชีวิต   

           อนึ่ง ควรแผ่เมตตาจิตอย่างไม่มีประมาณ กว้างขวาง ไม่มีเวร ไม่มีศัตรูไปยังสัตว์โลกทั่ว
ทั้งหมด ทั้งชั้นบน ชั้นล่าง และชั้นกลาง ผู้แผ่เมตตาจะยืน เดิน นั่ง หรือนอน ควรตั้งสตินี้ไว้ตลอดเวลา
ที่ยังไม่ง่วง           

 นักปราชญ์เรียกการอยู่ด้วยเมตตานี้ว่า พรหมวิหาร อนึ่ง ผู้แผ่เมตตาที่ไม่ยึดถือทิฏฐิ มีศีล 
ถึงพร้อมด้วยทัสสนะ ก าจัดความยินดีในกามคุณได้แล้ว ไม่เกิดในครรภ์อีกต่อไป๙๕ 

 นอกจากนี้ยังมีหลักปฏิบัติในการเจริญเมตตาควรก าจัดโทสะ และควรบ าเพ็ญขันติ ให้เกิด
ความสงบระงับจากโทสะแล้วผูกจิตไว้ในขันติเสียก่อน แล้วจึงเริ่มเจริญเมตตาแก่บุคคลใกล้ชิดโดยใน
ระยะเริ่มแรกของการเจริญเมตตานั้นห้ามเจริญเมตตาให้แก่บุคคล ๔ ประเภท๙๖ ได้แก่ 
 (๑) ไม่แผ่เมตตาถึงบุคคลที่ไม่เป็นที่รัก เพราะเมื่อนึกถึงคนที่ตนเกลียด จะท าให้โทสะ
เกิดข้ึน เป็นความคับแค้น ขุ่นเคืองใจ เสียใจขึ้นมา ท าให้ยากท่ีจะแผ่ความรักความปรารถนาดีให้ได ้

                                                           
 ๙๔ องฺ.ทสก.(ไทย) ๒๔/๑๕/๔๒๕-๔๒๖. 
 ๙๕ ขุ.ขุ.(ไทย) ๒๕/๗-๑๐/๒๑-๒๒. 

 ๙๖ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑/๒๔๐/๓๒๒.  



๕๗ 

 (๒) ไม่แผ่เมตตาถึงสหายที่เป็นที่รักอย่างยิ่ง เพราะจะท าให้จิตเกิดการปรุงแต่งเคลิบเคลิ้ม
หลงไป หรือแม้ทุกข์เพียงเล็กน้อยทีเ่กิดข้ึนกับบุคคลที่ตนรักมากนั้น ก็จะท าให้ตนเองเกิดความทุกข์ใจ
ไปด้วย 
 (๓) ไม่แผ่เมตตาถึงบุคคลที่อยู่ระดับกลาง ๆ คือ ไม่รักและไม่เกลียด เพราะจะท าให้จิตใจ
เกิดความลังเลสงสัยว่าบุคคลนั้นไม่มีคุณธรรมเพียงพอที่ท าให้เกิดความเคารพได ้
 (๔) ไม่แผ่เมตตาถึงบุคคลผู้มีเวร หรือคนที่จองเวร เพราะเมื่อนึกถึงคราใด โทสะจะเกิดขึ้น
ท าให้จิตใจขุ่นมัวไมสามารถเจริญเมตตาได้ 

 กล่าวได้ว่า การแผ่เมตตาและเจริญความรัก โดยการไม่ท าความชั่วทางกายวาจา ใจใน
สัตว์ทั้งปวง และการรักษา กาย วาจาใจ ให้สงบเรียบร้อย จึงถือว่าเป็นความหมายของหลักเมตตา
ธรรมในพระวินัยปิฎก ดังเช่น พุทธพจน์ว่าด้วยการแผ่เมตตาตอนหนึ่งความว่า “อนึ่งควรแผ่เมตตาจิต
อย่างไม่มีประมาณ กว้างขวาง ไม่มีเวร ไม่มีศัตรูไปยังสัตว์โลกทั้งหมด ทั้งชั้นบน ชั้นล่าง และชั้น
กลาง”๙๗ ดังนั้น การแผ่เมตตานอกจากเป็นการส่งความปรารถนาดีอย่างไม่มีที่สุด ไม่มีประมาณแล้ว 
การแผ่เมตตายังเป็นเครื่องมือสลายความโกรธได้เป็นอย่างดี อีกทั้งยังสามารถน าจิตพัฒนาไปสู่
ความสุขสงบเย็นจนบรรลุธรรมขั้นสูงกล่าวคือ พระนิพพาน 

 (๒) ด้วยการประพฤติปฏิบัติต่อกัน 

 ความเมตตาเป็น ๓ องค์ประกอบของหลักสาราณียธรรม ซึ่งเป็นธรรมที่เป็นเหตุให้ระลึก
ถึงกัน การประพฤติต่อกันด้วย เมตตากายกรรม เมตตาวจีกรรม เมตตามโนกรรม๙๘  

 การเจริญเมตตามีหลายพุทธพจน์ที่ทรงแสดงให้เห็นถึงการมนสิการ หรือกล่าวอีกนัยหนึ่ง 
ความเมตตาจะเกิดได้ก็ต้องอาศัยมนสิการหรือโยนิโสมนสิการในการเห็นคุณค่าของเมตตา และการมี
จุดหมายที่ต้องการพัฒนาตนเองพาตนเองให้พ้นทุกข์จากสังสารวัตร และเมตตายังมีความเกี่ยวข้องกับ
หลักแห่งสติ และขันติ กล่าวโดยรวมทั้ง โยนิโสมนสิการ สติ ขันติ และเมตตา ต่างก็เป็นเหตุหนุนน าให้
กันและกันที่สามารถน ามาใช้ในการจัดการอารมณ์โกรธได้ 

ดังผลการศึกษาของสุภา ศรีสวัสดิ์ และคณะ๙๙ ให้ความส าคัญกับการจัดการความโกรธ  
โดยให้ความส าคัญกับพระพุทธศาสนาซึ่งเป็นศาสนาที่มีคัมภีร์ค าสอนมากที่สุดในโลกทุกค าสอนเป็น
ความจริงสามารถพิสูจน์ได้แม้เวลาจะผ่านไปกว่า ๒,๐๐๐ ปี ไม่มีหลักวิชาการใดคัดค้านค าสอนของ
พระพุทธเจ้าได้ค าสอนทั้งหมดมีความสอดคล้องเชื่อมโยงและไม่ขัดแย้งกันผู้ปฏิบัติตามหลักค าสอน

                                                           
๙๗ ขุ.ขุ. (ไทย) ๒๕/๘/๒๒. 
๙๘ ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๓๑๗/๓๒๑. 
๙๙ สุภา ศรีสวัสดิ์ และคณะ, “การจัดการความโกรธในชีวิตประจ าวันตามแนวพุทธธรรม”, ๒๑๕-๒๑๖. 



๕๘ 

ได้แก่ ศีลคือข้อปฏิบัติเพ่ือควบคุมทางกายเป็นเหตุให้การควบคุมทางสมาธิเจริญไปด้วยส่งผลต่อการ
ปฏิบัติให้เกิดปัญญาในด้านการบริหารจัดการความโกรธเช่นกัน การควบคุมความโกรธนั้นควบคุม
ความประพฤติทางกาย ได้แก่ ศีล การบรรเทาความโกรธ ได้แก่ การเจริญสมาธิ ในการก าจัดความ
โกรธไม่ให้กลับมาเกิดได้อีก ต้องก าจัดด้วยปัญญา ในอริยมรรคหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมและสามารถ
น ามาบูรณาการเพื่อบริหารจัดการความโกรธทั้ง ๓ ด้านที่ได้จากผลการวิจัยพบว่า 

๑) สติ เป็นหลักปฏิบัติที่มนุษย์ทุกคนต้องฝึกให้มีขึ้นในตนตามกระบวนการปฏิบัติอบรม
สติ ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับคุณธรรมและคุณภาพของผู้ปฏิบัติตามการสั่งสมคุณธรรม ผู้มีสติจะเป็นสมาชิกที่ดี
ของสังคมเป็นพลเมืองดีของประเทศชาติ และเป็นเกณฑ์มาตรฐานให้ประสบความส าเร็จในหน้าที่การ
งาน ดังนั้นเมื่อการด าเนินชีวิตอย่างมีสติไม่ประมาท ผู้มีสติย่อมเป็นสมาชิกที่ดีของสังคมเป็นพลเมืองดี
ของประเทศชาติ และเป็นผู้ที่ประสบความส าเร็จในหน้าที่การงาน 

๒) ขันติ คือความอดทนสภาพชีวิตมนุษย์ตามธรรมดาต้องอยู่ในสังคมย่อมต้องมีการ
กระทบกระทั่งกันเป็นธรรมดา ผู้ที่มีความอดทนหนักแน่นต่อสิ่งที่เข้ามากระทบจะท าให้จิตใจเป็นสุข
ความอดทนในมี ๔ ประเภทคือ๑) อดทนต่อความล าบากตรากตร า ๒) อดทนต่อทุกขเวทนา ๓) 
อดทนต่อความเจ็บใจ ๔) อดทนต่อสิ่งที่เย้ายวนใจหรือกิเลสซึ่งทนได้ยาก 

๓) เมตตา พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาแห่งเมตตาการุณย์ พระพุทธเจ้ามีพระคุณข้อใหญ่
ประการหนึ่ง คือพระมหากรุณา ชาวพุทธทุกคนได้รับการสั่งสอนให้มีเมตตากรุณา ให้ช่วยเหลือเกื้อกูล
ผู้อ่ืนด้วยกายวาจา และมีน้ าใจปรารถนาดี แม้แต่เมื่อไม่ได้ท าอะไรอ่ืน ก็ให้แผ่เมตตาแก่เพ่ือนมนุษย์
ตลอดจนสัตว์ทั้งปวงขอให้อยู่เป็นสุขปราศจากเวรภัยกันโดยทั่วหน้า ผู้มีเมตตาย่อมเป็นที่รักของเทวดา
และมนุษย์มีองค์ประกอบดังนี้คือ ๑) เมตตากายกรรม ๓ ๒) เมตตาวจีกรรม ๔ ๓) เมตตามโนกรรม ๓ 

 แม้ว่าความโกรธจะดูเหมือนเป็นสิ่งที่ไม่ดีไม่พึงปรารถนา แต่มนุษย์ปุถุชนยังไม่สามารถ
หลีกหนีอารมณ์เหล่านี้ได้ การบริหารจัดการอารมณ์โกรธหากท าได้ก็จะสามารถเกิดประโยชน์ ดังที่
หลวงพ่อพุธ ฐานิโย ได้อธิบายถึงวิธีการใช้ประโยชน์จากความโกรธ ดังนี้ กิเลสอันเป็นต้นเหตุแห่ง
ปัญหาทั้งมวลเรียกว่า อกุศลมูล มีอยู่ ๓ อย่างคือ โลภะ หมายถึงความโลภ โทสะ หมายถึงความโกรธ 
โมหะ หมายถึงความหลง ทั้ง ๓ อย่างนี้เป็นกิเลสที่เป็นเค้ามูล ท าให้เกิดบาปอกุศลต่างๆ แต่ในเมื่อ
พิจารณากันให้ละเอียดลึกซ้ึงลงไปแล้ว ทุกสิ่งทุกอย่างในจักรวาลนี้ ทั้งสิ่งที่เรานิยมชมชอบว่าเป็นของ
ดี หรือต าหนิ ประณามว่าเป็นของไม่ดี ล้วนแต่เป็นสิ่งที่เป็นประโยชน์ทั้งนั้น เพราะฉะนั้น กิเลสก็เป็น
สิ่งที่เป็นกลาง ๆ นักวิชาการตะวันตกเข้าใจเช่นนั้นว่า ความโกรธก็เป็นประโยชน์ที่จะกระตุ้นเตือนให้
เขาคิดหาท าอะไรที่จะหนีความทุกข์ ความเดือดร้อนนั้น ๆ ได้ เช่นอย่างโกรธความทุกข์ยากล าบากที่
ต้องเดินด้วยเท้าเปล่าเหมือนอย่างสมัยโบราณ คนเราโกรธความล าบากเช่นนั้น จึงคิดและ
ออกแบบสร้างยานยนต์พาหนะอะไรขึ้นมา ซึ่งพระพุทธเจ้าโกรธกิเลสทั้งหลาย อยากหนีกิเลส จึง



๕๙ 

บ าเพ็ญบารมีเพ่ือได้ตรัสรู้เป็นพระพุทธเจ้า อันนี้เรามาพิจารณาอย่างนี้ จึงสรุปได้ความว่า โลภ โกรธ 
หลง มันเป็นเหมือนกับไฟ ไฟเป็นของร้อน เป็นอันตรายมหาศาล แต่คนที่รู้จักใช้ไฟให้เกิดประโยชน์
ด้วยความระมัดระวังมีสติสัมปชัญญะ ไฟสามารถเป็นประโยชน์แก่มนุษย์อย่างมหาศาล ใช้ในการหุง
ต้ม ให้ความสว่าง และสามารถใช้เป็นแรงผลักดันจรวดไปลงดวงจันทร์ได้ฉะนั้น กิเลส ถ้าคนฉลาดที่จะ
น าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ โดยเป็นตัวคอยกระตุ้นเตือนใจให้เกิดความทะเยอทะยานในความอยากได้ 
อยากดี อยากมี อยากเป็น คนเราทุกคน สิ่งที่เราต้องการก็มี ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข และอ านาจ และ
สิ่งดังกล่าวนี้ คนเรามีสิทธิเสรีภาพในการแสวงหา แต่การแสวงหาต้องมีขอบเขต ดังนั้นพระพุทธเจ้าจึง
สอนให้เราใช้กิเลสให้เกิดประโยชน์โดยความเป็นธรรม ถ้าใครจะหาผลประโยชน์ให้ถูกต้องด้วย
ศีลธรรม ไม่เบียดเบียนเขา ให้ยึดศีล ๕ เป็นหลัก ความหมั่น ความขยัน ความอดทน ความเมตตา เรา
อาจจะน าความโกรธ หรือกิเลสที่เกิดขึ้นมาเป็นก าลังในการกระตุ้นเตือนใจให้เกิดทะเยอทะยานในการ
หนีให้พ้นจากสิ่งที่เราไม่ชอบ ก็จะเป็นการใช้ประโยชน์ได้ 

นอกจากนี้ท่านได้แนะวิธีการระงับความโกรธด้วยหลักธรรม“ขันติ” หรือความอดทน โดย
อธิบายว่า เมื่อคนเราโกรธ อย่าให้ความโกรธไปท าร้ายคนอ่ืน รวมถึงตนเอง ให้ ใช้ความอดทนในเมื่อ
เรายังไม่มวีิธีแก้ไขความโกรธหากมีวิธีแก้ไขหรือระงับโกรธได้ก็ต้องพิจารณาถึงอกเขาอกเรา โกรธแล้ว
เราไม่ฆ่า ไม่เบียดเบียน ไม่ข่มเหง ไม่รังแก แม้ในใจโกรธอยู่ แต่ไม่ท าสิ่งนั้นลงไป เมื่อโกรธจนสุดฤทธิ์
แล้ว ในที่สุดความโกรธจะหายไปเอง หรือพิจารณาว่าความโกรธมันเป็นทุกข์อย่างนี้  ๆ เราจึงไม่ควร
โกรธ แต่ประการส าคัญที่สุด โกรธแล้วต้องระวัง อดทน อย่าเผลอไปท าความผิดพลาดอย่างรุนแรง
ขึ้นมา  เช่น พ่อแม่โกรธลูกคว้าไม้เรียวมาเฆ่ียนมันอย่างไม่นับจนหนังมันแตกเป็นริ้วเป็นรอยเลือดสาด 
ในขณะที่เราท าอยู่นั้น เราอาจจะคิดว่าเราได้ท าอะไรเหมาะสมกับเรื่องราวที่โกรธแล้ว แต่เมื่อเกิด
อารมณ์โกรธ ความคิดที่เหมาะสมหรือความมีเหตุมีผลจะหายไป คงเหลือเพียงความโกรธ และ
พฤติกรรมที่รุนแรงและมักจะความเสียใจภายหลัง  

   วิธีปฏิบัติเพื่อระงับความโกรธ  
๑) ให้ระลึกถึงโทษของความโกรธ ว่าความโกรธนั้นให้โทษประการต่าง ๆ ผู้ไม่โกรธตอบผู้ 

โกรธตนก่อน ผู้นั้นได้ชื่อว่า ชนะสงครามที่ชนะได้ยาก  
๒) ให้ระลึกถึงความดีของเขา เพราะแต่ละคนย่อมมีทั้งความดีและความไม่ดีอยู่ในตัว ถ้า 

หาความดีไม่ได้จริง ๆ ให้นึกสงสารเขาว่าต่อไปจะต้องประสบผลร้าย จากการประพฤติไม่ดีอย่างนี้  
๓) ให้คิดถึงความจริงที่ว่า การโกรธคือการท าให้ตัวเองทุกข์  
๔) ให้พิจารณาว่าสัตว์ทั้งหลายมีกรรมเป็นของตน กรรมที่เกิดจากความโกรธ จะท าให้ 

ตัวเองตกต่ าลงไปอีก  
๕)  ให้พิจารณาพระจริยาวัตรในปางก่อนของพระศาสดาว่า พระพุทธเจ้ากว่าจะตรัสรู้ ได้ 



๖๐ 

ทรงบ าเพ็ญบารมีทั้งหลายตลอดเวลายาวนาน ได้ทรงบ าเพ็ญประโยชน์แก่ผู้อ่ืน โดยยอมเสียสละแม้แต่
พระชนม์ชีพของพระองค์เอง เมื่อทรงถูกข่มเหงกลั่นแกล้ง เบียดเบียนด้วยวิธีการต่าง ๆ ไม่ทรงแค้น
เคือง ทรงเอาดีเข้าตอบ ถึงแม้เขาจะตั้งตัวเป็นศัตรู  
 ๖) พิจารณาอานิสงส์ของเมตตา ความโกรธมีโทษก่อผลร้ายมากมายฉันใด เมตตาก็มีคุณ
ก่อให้เกิดผลดีมากฉันนั้น ผู้มีเมตตาย่อมสามารถเอาชนะใจคนอ่ืน ซึ่งเป็นชัยชนะที่เด็ดขาด ไม่กลับแพ้ 
ผู้ตั้งอยู่ในเมตตาชื่อว่าท าประโยชน์ทั้งแก่ตนเองและผู้อ่ืน๑๐๐ 

กระบวนการจัดการอารมณ์โกรธด้วยพุทธสันติวิธี  

กล่าวคือ เป็นการบูรณาการบริหารจัดการความโกรธด้วยหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา 
๓ ขั้นตอนดังนี้๑๐๑ 

๑) ขั้นตอนการควบคุมความโกรธด้วยสติ ขันติ เมตตาประกอบด้วยโยนิโสมนสิการ ตาม
กระบวนการพัฒนาขั้นศีล เป็นหลักการควบคุมพฤติกรรมทางกายวาจา 

๒) ขั้นตอนการบรรเทาความโกรธด้วยสติขันติเมตตาประกอบด้วยโยนิโสมนสิการ ตาม
กระบวนการพัฒนาขั้นสมาธิ เพ่ือเป็นการพัฒนาด้านจิตใจ 

๓) ขั้นตอนการก าจัดความโกรธด้วยหลักสติขันติเมตตาประกอบด้วยโยนิโสมนสิการ ตาม
กระบวนการพัฒนาขั้นปัญญา เป็นการพัฒนาปัญญาหรือการเจริญปัญญาที่เรียกว่า วิปัสสนาปัญญา 

กระบวนการปฏิบัติด้วยการควบคุมประพฤติด้วยศีลเป็นปัจจัยส่งเสริมการปฏิบัติอบรม
สมาธิการปฏิบัติอบรมสมาธิเป็นปัจจัยส่งเสริมต่อการปฏิบัติอบรมปัญญาตามแนวทางมรรคมีองค์ ๘
คือ ศีล สมาธิ ปัญญา ในขั้นการควบคุมความโกรธที่เป็นกิเลสอย่างหยาบเรียกว่า วีติกกมกิเลส ก าจัด
ได้ด้วยการปฏิบัติขั้นศีลเรียกว่า ตทังคปหาน ขั้นการบรรเทาความโกรธที่เป็นกิเลสอย่างกลางเรียกว่า
ปริยุฏฐานกิเลสก าจัดได้ด้วยการปฏิบัติขั้นสมาธิเรียกว่า วิขัมภนปหาน ขั้นการก าจัดอนุสัยกิเลสได้แก่
กิเลสขั้นละเอียดต้องก าจัดด้วยปัญญาในอนาคามิมรรคเรียกว่าสมุจเฉทปหานเป็นการก าจัดความโกรธ
อย่างสิ้นเชิง 

๒.๑.๕ การบูรณาการแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการจัดการอารมณ์โกรธด้วยหลักพุทธ
สันติวิธีและจิตวิทยา 

การบูรณาการหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ที่เหมาะสมในการบริหารจัดการความโกรธ
คือ การน าสติ ขันต ิเมตตา บูรณาการกับหลักการปฏิบัติอบรมขั้นศีล เพ่ือควบคุมความโกรธหลักการ

                                                           
๑๐๐ หลวงพ่อพุธ ฐานิโย, ธรรมะระงับความโกรธ,  [ออนไลน์],  แหล่งที่มา: http://www. thaniyo.com/ 

vaccine/184-2010-10-14-10-58-18. [๒๒ เมษายน  ๒๕๖๑]. 
๑๐๑ สุภา ศรีสวัสดิ์ และคณะ, “การจัดการความโกรธในชีวิตประจ าวันตามแนวพุทธธรรม”, ๒๑๖-๒๑๗. 

http://www/
http://www.thaniyo.com/vaccine/184-2010-10-14-10-58-18
http://www.thaniyo.com/vaccine/184-2010-10-14-10-58-18
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ปฏิบัติอบรมสมาธิ เพ่ือบรรเทาความโกรธ หลักการปฏิบัติอบรมปัญญา เพ่ือก าจัดความโกรธ ผลที่ได้
คือศีลควบคุมพฤติกรรมทางกาย วาจา สมาธิคือบรรเทากิเลสที่คุกรุ่นในจิตใจท าให้เบาบางลง ให้ผล
เป็นความสงบปัญญา คือก าจัดกิเลสที่ยังหลงเหลืออยู่ในจิตใจให้หมดไป ผลที่ได้คือเป็นอิสระสงบจาก
กิเลส 

จากการบูรณาการการบริหารจัดการความโกรธด้วยสติ โยนิโสมนสิการ ขันติ เมตตา
สามารถน ามาปฏิบัติในการด าเนินชีวิตในการอยู่ในสังคมอย่างมีคุณธรรม และมีความสงบ เป็น
กระบวนการปฏิบัติอบรมท้ังทางกายและทางจิตเป็นส าคัญ เพ่ือปรับพฤติกรรมทางกาย ทางวาจา เพ่ือ
การด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข ทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต โดยการพิจารณาทั้งด้านจิตวิทยาและ
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ได้แก่ การปฏิบัติอบรมสติ ขันติ และเมตตา ด้วยกระบวนการคิดแบบ
โยนิโสมนสิการในการบริหารจัดการความโกรธซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

๑) ศีล คือการควบคุมความโกรธด้านพฤติกรรมทางกายวาจาปฏิบัติอบรมสติ ขันติ เมตตา
ในระดับศีล ตามหลักจิตวิทยา ความต้องการขั้นพ้ืนฐานของมนุษย์ ความต้องการด้านความปลอดภัย
การมีศีล ท าให้อยู่ด้วยกันโดยไม่ท าร้ายกัน ความต้องการความรัก การมีศีลท าให้ไม่แย่งของรักของ
ผู้อ่ืน ความต้องการต่าง ๆ ต้องอยู่ในระดับที่ควบคุมได้คือระดับศีลไม่ไปละเมิดผู้อ่ืนศีลเป็นหลักการ
ควบคุมพฤติกรรมเป็นมาตรฐานของอารยชนด้านความสัมพันธ์ทางสังคม 

๒) สมาธิ คือการบรรเทาความโกรธเป็นการบรรเทาความโกรธที่คุกรุ่นอยู่ในจิตใจด้วยการ
ปฏิบัติอบรมสติ ขันติ เมตตา ในระดับสมาธิ ตามหลักจิตวิทยา เป็นขั้นความต้องการที่สูงขึ้น ได้แก่
การเป็นที่ยอมรับ การพัฒนาจิตใจให้เป็นผู้มีคุณธรรมจริยธรรม ในการบรรเทาขั้นสมาธินั้น เป็นการ
บรรเทาไม่ให้กิเลสเกิดชั่วขณะ ผู้ที่ท าได้ในระดับบรรเทาความโกรธนั้นต้องเป็นผู้ที่มีความประพฤติทาง
กายด ีเรียกว่า เป็นผู้มีศีลธรรม จึงจะสามารถฝึกหัดพัฒนาจิตใจได้ ดังนั้นจึงได้รับการยอมรับว่า เป็นผู้
มีจริยธรรม เป็นการพัฒนาจิตใจ เพ่ือบรรเทากิเลส เป็นมาตรฐานของอารยชนทางคุณธรรม 

๓) ปัญญา คือ ก าจัดความโกรธ เป็นการก าจัดความโกรธที่ยังหลงเหลืออยู่ในจิตใจด้วย
ปัญญา ด้วยการพัฒนาปัญญา หรือการปฏิบัติอบรมสติ ขันติ เมตตาด้วยปัญญา ปัญญาเป็นกุศลธรรม
ตรงข้ามกับอวิชชา คือ ความไม่รู้ เมื่อมีปัญญาจึงจะสามารถเข้าใจตนเองได้อย่างแท้จริงตามหลัก
ศาสนาพุทธต้องเป็นปัญญาในอริยมรรคเท่านั้น ในระดับวิปัสสนาปัญญา ในการก าจัดความโกรธต้อง
อาศัยปัจจัยจากศีลและสมาธิ จึงจะสามารถเจริญปัญญา เพ่ือก าจัดอวิชชา คือ ความไม่รู้ที่เป็น
รากฐานของโทสะ ได้การก าจัดอวิชชา ท าให้มนุษย์เป็นอิสระจากความไม่รู้  ดังนั้นปัญญาจึงเป็น
มาตรฐานของอารยชนในการด ารงชีวิตอยู่ด้วยปัญญาเป็นอิสระ สงบจากกิเลส๑๐๒ 

                                                           
๑๐๒ เรื่องเดียวกัน , หน้า ๒๑๗-๒๑๘. 



๖๒ 

กล่าวได้ว่าทั้งแนวคิดทฤษฎีจิตวิทยาตะวันตกและแนวคิดพุทธสันติ ต่างก็มีหลักการและมี
เครื่องมือที่สามารถน ามาใช้ในการจัดการความโกรธของวัยรุ่นได้ แต่อย่างไรก็ไม่ว่ากระบวนการปรับ
ความคิดตามแนวคิด CBT หรือ การฝึกคิดแบบโยนิโสมนสิการ ต่างก็ต้องอาศัยกระบวนการเรียนรู้ใน
การพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม ซึ่งมีผลการศึกษาการสังเคราะห์งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในการ
พัฒนาจิตและปัญญาที่ได้จากการสกัดองค์ความรู้ งานวิจัยที่ใช้แนวคิดทฤษฎีตะวันตกเป็นฐาน และ
งานวิจัยที่ใช้แนวคิดทางพระพุทธศาสนาเป็นฐาน ท าให้เกิดองค์ความรู้การพัฒนาจิตและปัญญาแบบ
องค์รวม ซึ่งสามารถน ามาเป็นฐานในการจัดกระบวนการเรียนรู้หรือการสร้างชุดฝึกอบรมต่อไป  

๒.๑.๖ แนวคิดการสร้างชุดฝึกอบรมด้วยกระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์
รวม 

  การสังเคราะห์งานวิจัยการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมของขันทอง วัฒนะประดิษฐ์
และคณะ๑๐๓ ได้น าเสนอหลักการที่ต้องท าความเข้าใจ คือ กรอบแนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาจิตและ
ปัญญาแบบองค์รวม พบว่า จุดหมายหลักส าคัญในการพัฒนาจิตและปัญญาของมนุษย์ คือ การน าพา
มนุษย์ให้เข้าถึงความสุขอันเป็นเปูาหมายที่ทุกชาติ ทุกศาสนา ต่างวัฒนธรรม ก็หนีไม่พ้นเรื่องความสุข 
ซึ่งจ าแนกได้ ๒ ระดับ กล่าวคือ ความสุขตามกระแสโลก และความสุขตามกระแสธรรม ซึ่งนับว่าเป็น
จุดหมายสูงสุด ทั้งนี้นอกจากการท าความเข้าใจเรื่องของจุดหมายแล้ว หลักการพ้ืนฐานส าคัญอีก
ประการหนึ่งคือ กระบวนการฝึกปฏิบัติที่สามารถปรับให้สอดรับกับความเป็นตัวบุคคล ทั้งนี้เพราะ
มนุษย์แต่ละช่วงวัย แต่ละกลุ่มอาชีพ ต่างก็มีเปูาหมายที่เป็นความสุขแตกต่างออกไป เช่น ความสุขใน
วัยเรียน วัยท างาน หรือวัยเกษียณอายุ เป็นต้น พบว่า งานวิจัยส่วนใหญ่เป็นงานวิจัยที่เป็นการพัฒนา
จิตและปัญญาของมนุษย์เพื่อเข้าถึงความสุขในระดับของความสุขตามกระแสโลกเท่านั้น ซึ่งต้องอาศัย
กระบวนการที่สามารถปรับให้สอดรับกับความเป็นตัวบุคคลและจุดหมายของบุคลนั้น กระบวน      
การพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมนั้นต้องท าให้เข้าถึงการเชื่อมโยงตนเองกับผู้อ่ืน สภาพแวดล้อม 
ทักษะการด าเนินชีวิต โดยอาศัยพลังศรัทธาในตนเองและความเชื่อมั่นในอุดมการณ์ที่ตนเชื่อถือ ซึ่งยัง
มีความสุขและความส าเร็จในชีวิตเป็นแรงจูงใจในการพัฒนา เครื่องมือที่ใช้ในการพัฒนาหรือฝึกปฏิบัติ
จึงยังต้องมุ่งเน้นให้สอดรับกับจริตหรือคุณลักษณะของตัวบุคคล ซึ่งจะมีแนวคิดการใช้สื่ออุปกรณ์ให้
เหมาะกับช่วงวัยและการออกแบบกิจกรรมให้สอดรับกับผู้อบรมหรือผู้เข้ารับการพัฒนา ปัจจัยที่ส าคัญ
ในการออกแบบกิจกรรม กระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม ไว้ ๔ ด้าน ได้แก่  

                                                           

 ๑๐๓ ขันทอง วัฒนะประดิษฐ์ และคณะ, “การพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม: การศึกษาเอกสาร
และการสังเคราะห์งานวิจัย”, รายงานวิจัย, (สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๖๐), หน้า ๑๓๙-๑๕๐. 



๖๓ 

 ๑) ด้านกลุ่มผู้เข้ารับการพัฒนา เพราะทุกช่วงวัยต่างก็ต้องการได้รับการพัฒนาจิตและ
ปัญญาแบบองค์รวม ซึ่งอาจแตกต่างกันในเรื่องของจุดหมายของแต่ละช่วงวัยที่เชื่อมโยงกับความสุข
ตามกระแสโลก ที่มีจุดหมายแต่ละช่วงวัยแตกต่างกันตามสภาวะของบริบทวิถีชีวิตหน้าที่ในแต่ละวัยที่
แตกต่างกัน สอดรับกับทฤษฎีพัฒนาการทางสติปัญญาแนวคิดของ เพียเจต์ (Piaget) กล่าวว่า การ
จัดการเรียนรู้ควรสอดรับกับวัยของผู้เรียน และสอดคล้องกับการศึกษาของ ขันทอง วัฒนะประดิษฐ์ 
กล่าวว่า การจัดการเรียนรู้ที่น าไปสู่การพัฒนาปัญญาต้องค านึงถึงปัจจัย คือ ตัวผู้เรียนเป็นส าคัญ  

 ๒) ด้านระยะเวลาการอบรม การก าหนดระยะเวลาในการอบรมจะต้องค านึงถึงกลุ่ม วัย
ของผู้เข้าอบรมและจัดให้เหมาะสมกับบริบทของผู้เข้าอบรม จ านวนวันเป็นเพียงหนึ่งเหตุปัจจัยที่
น าไปสู่การบรรลุเปูาหมายในการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม ทั้งนี้เงื่อนไขเวลาในการจัดอบรม
บ่มเพาะจิตและปัญญาต้องท าให้เห็นความพยายามในการน าไปสู่การฝึกปฏิบัติที่ต่อเนื่อง และก าหนด
วันจัดอบรมยังขึ้นอยู่ความพร้อมของผู้จัดและเนื้อหาที่ใช้ในการอบรม   

 ๓) ด้านกรอบของกิจกรรมการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม ทั้งนี้ไม่ว่าผู้เข้าอบรม
จะอยู่ในช่วงกลุ่มวัยได้ แต่กระบวนการหรือขั้นตอนการพัฒนาจิตและปัญญาไม่ได้แตกต่างกัน 
กล่าวคือ ต้องเริ่มต้นจาก  

 (๑) สร้างแรงจูงใจในการเรียนรู้ (Inspiration) ซึ่งนับว่าเป็นจุดเริ่มต้นที่ส าคัญคือ การ
สร้างความรู้สึกให้ผู้เรียนอยากที่จะพัฒนาตน โดยเบื้องต้นนอกจากผู้จัดกระบวนการพัฒนาอบรมหรือ
เรียนรู้ ต้องเข้าถึงความต้องการของแต่ละบุคคลที่อาจแตกต่างไปตามช่วงวัยแล้ว ท าอย่างไรที่จะจูงใจ
ให้ผู้เรียนอยากใคร่รู้ รับฟัง และพร้อมที่จะเข้าสู่กระบวนการ กระตุ้นบรรยากาศให้ผู้เรียนมีความสุข
ในการเข้าอบรม และการวางเปูาหมายการเข้ารับการอบรมหรือกระบวนการเรียนรู้ และกระตุ้นให้ผู้
เข้าอบรมเชื่อมั่นทั้งในตนเองและพลังแห่งการเรียนรู้ 

 (๒) ปรับเปลี่ยนมุมมองเพื่อชีวิตที่ดี (Transform View to be the Good Life) การ
ปรับเปลี่ยนทัศนะหรือความเห็นซึ่งจะน าไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมต่างๆ การจะน าพาผู้เรียนให้
เกิดการเรียนรู้ การฝึกสังเกตเป็นสิ่งที่จ าเป็น ทั้งนี้ต้องอาศัยการจัดกระบวนการเรียนรู้เพื่อน าผู้เรียนไป
พฤติกรรมเปูาหมาย การอาศัยหลักของกัลยาณมิตรจากตัวผู้อบรม ท าให้ผู้เข้าอบรมเกิดศรัทธา และ
รู้สึกอบอุ่นใจ เปิดใจที่จะเรียนรู้ ผ่านกระบวนการรับฟัง การบรรยายถ่ายทอดความรู้ประสบการณ์
จากวิทยากร การใช้สื่อเป็นตัวแบบหรือเสียงภายนอกเพ่ือปรับเปลี่ยนมุมมองของชีวิต การใช้เรื่องเล่า
น าไปสู่การชวนคิดเพ่ือปรับวิถีคิดให้ถูกต้อง และยังมีอีกหลายกิจกรรมที่สามารถน ามาใช้ให้สอดรับกับ
ตัวผู้เรียน กล่าวโดยสรุป ในขั้นตอนกระบวนการนี้เป็นการเรียนรู้ที่ใช้เสียงจากภายนอก ปัจจัย
ภายนอก กระตุ้นใจให้ผู้เรียนเข้าถึงความรู้สึกก้นบึ้งจากหัวใจการเห็นถึงความเมตตากรุณา การรัก
ผู้อ่ืน การมองบริบทของโลกตามความเป็นจริง ซึ่งวิทยากรบางท่านมีประสบการณ์และพลังที่ได้จาก



๖๔ 

ประสบการณ์ตนเองมาถ่ายทอดและส่งพลังไปสู่ผู้เข้าอบรมได้อย่างดี ดังตัวอย่างกิจกรรมที่ได้จากการ
สังเคราะห์งานวิจัย ได้แก่ การอบรม การฟัง การเล่าเรื่อง การใช้สื่อการสอน การเรียนรู้จากสังคม 
การสังเกตตัวแบบ เป็นต้น หลักส าคัญคือ การเรียนรู้ที่อาศัยการเรียนรู้จากประสบการณ์ผู้อ่ืนเพ่ือ
สร้างประสบการณ์หรือปรับเปลี่ยนกรอบความคิดมุมมองของตนเองให้ขยายกว้างขึ้น พร้อมที่จะ
เข้าใจตนเอง ผู้อื่น และหลักธรรมชาติของชีวิต  

 (๓) สร้างแรงสั่นสะเทือนทางความคิด (Create Vibrations of Thought) กล่าวอีก
นัยหนึ่ง เป็นการตอกย้ าทัศนคติ มุมมองชีวิตที่ถูกปรับเปลี่ยน ให้ผู้เข้าอบรมได้กระตุ้นความคิดของ
ตนเอง เชื่อมโยงจากความรู้ภายนอกและความรู้สึกจากภายใน แปรผลออกมาสมองหรือความคิดและ
แสดงผลออกมาเป็น การแสดงความเห็น การคิดวิเคราะห์ การแก้ไขปัญหา ทื่เชื่อมโยงกันและกัน
ระหว่างตัวตนกับภายนอก วิธีน าโยนิโสมนสิการมาใช้ในทางปฏิบัติ ตามแนวคิดของพระพรหม    
คุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)๑๐๔ มี ๑๐ วิธี ได้แก่ (๑) วิธีคิดแบบสืบสาวสาเหตุ (๒) วิธีคิดแบบแยกแยะ
ส่วนประกอบ (๓) วิธีคิดแบบสามัญลักษณ์ (๔) วิธีคิดแบบอริยสัจจ์ (๕) วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์ 
(๖) วิธีคิดแบบคุณโทษ และทางออก (๗) วิธีคิดแบบคุณค่าแท้-คุณค่าเทียม (๘) วิธีคิดแบบปลุกเร้า
คุณธรรม (๙) วิธีคิดแบบเป็นอยู่ ในขณะปัจจุบัน (๑๐) วิธีคิดแบบวิภัชชวาท หลักการส าคัญ
นอกเหนือจากตัวผู้สอนที่ต้องผันตนจากผู้ให้ความรู้มาเป็นผู้เอ้ือการเรียนรู้ ที่ต้องกระตุ้นให้ผู้เข้าอบรม
ได้ใช้ความคิดวิเคราะห์บนเหตุผลและความเข้าใจของตนเองที่ได้รับการปรับเปลี่ยนความเห็นมาใน
ระดับการรับฟัง สู่การคิดวิเคราะห์ด้วยตนเอง ซึ่งต้องอาศัยการออกแบบกิจกรรมที่เป็นกระบวนการ 
ต้องมีล าดับขั้นตอนการเรียบเรียงเนื้อหากิจกรรมไปสู่จุดหมาย และส าคัญคือ การมีส่วนร่วมของ
ผู้เรียนซึ่งจะเป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้ผู้เข้าอบรมได้เกิดการเรียนรู้ที่เข้าใจ และเข้าถึงสิ่งที่ตนเองได้
เรียนรู้มาพร้อมกับสามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับผู้ อ่ืนได้ ทั้ งนี้กิจกรรมในกระบวนการนี้จากการ
สังเคราะห์งานวิจัย สามารถยกตัวอย่างการตั้งค าถาม การอภิปรายวิเคราะห์รายกลุ่ม สรุปและ
ประยุกต์ใช้ วัดประเมินผล ด้วยการดูภาพยนตร์  การฟังอย่างลึกซึ้ง การใช้ศิลปะกิจกรรมกลุ่มสร้าง
ความหวังสร้างการมองโลกในแง่ดีสนทนาวิพากย์ สุนทรียสนทนา และกระบวนกลุ่ม เป็นต้น  

 (๔) การปฏิบัติเพื่อสร้างการตระหนักรู้คุณค่าในตนเอง (Practice to Create Self 
Esteem) ส าหรับขั้นตอนนี้เครื่องมือในทางพระพุทธศาสนาได้ถูกน ามาใช้เป็นกลไกส าคัญในการ
ขับเคลื่อน คือ การท าสมาธิ การเจริญวิปัสสนากรรมฐาน การเจริญสติ ทั้งนี้เพราะการที่มนุษย์จะรับรู้
หรือรู้จักตนเองจนมองเห็นคุณค่าในตนเองได้นั้น จ าเป็นต้องรู้จักการฝึกการรู้เท่าทันจิตของตนที่
เคลื่อนที่ไม่หยุดนิ่งและเป็นตัวรับการรับรู้จากช่องทางการสื่อสารจากโลกภายนอก คือ ตา หู จมูก ลิ้น 

                                                           

 ๑๐๔ ปัจจุบันเป็นศาสตราจารย์พเิศษ  สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์  (ป.อ.ปยุตฺโต). 



๖๕ 

กาย ใจ ที่ถูกปรุงแต่งและบิดเบือนไปจากความจริงอันเกิดจากอวิชชา หรือ ความไม่รู้ โดยมีกิเลส 
ตัณหา เป็นผู้ชักจูงใจ จึงท าให้จิตมนุษย์ปิดกั้นจากสภาวะความเป็นจริงเหล่านั้น และปิดกั้นใจสัมผัสที่
มีความละเอียด คือ การมองเห็นคุณค่าและความดีงามในตนเองและผู้อ่ืน นับว่าเป็น การรู้ผ่านการ
ปฏิบัติ (Practical Knowing) คือ การเรียนรู้ผ่านการน าความรู้ความเข้าใจในตนไปสู่การลงมือปฏิบัติ 
และความรู้สึกจากการมีประสบการณ์ปฏิบัติโดยตรง ตามแนวคิดของยอร์กส์ และคาสเซิล (York & 
Kasl)๑๐๕ ทั้งนี้ไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมลักษณะใดจุดหมายการฝึกคือ การเข้าถึงความสัมผัสใจตนเอง 
เรียนรู้จักตนเอง ซึ่งต้องอาศัยการมีสมาธิเป็นบาทฐาน ซึ่งแนวคิดนี้ เป็นแนวคิดพ้ืนฐานของ
พระพุทธศาสนาในการพัฒนาขัดเกลาตนเอง ซึ่งแนวคิดนักวิชาการตะวันตกก็เห็นสอดรับไปในทาง
เดียวกัน  

 (๕) การสะท้อนตนเองและการพัฒนาตน (Self Reflection and Develop even 
Further) นอกจากต้องอาศัยการปฏิบัติด้วยตนเองแล้ว ยังต้องมีการทดสอบตรวจทาน ทบทวน ซึ่ง
เครื่องมือในการตรวจสอบทบทวนตนเองหรือเรียกว่าการสะท้อนตนเอง มีทั้งที่แบบที่เป็นสะท้อนคิด 
ให้ผู้ฝึกได้เล่าถึงประสบการณ์เรียนรู้ของตน เป็นการน าประสบการณ์มาแลกเปลี่ยนเรียนรู้ให้กับผู้
ฝึกอบรม หรือกัลยาณมิตร และแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในกลุ่มผู้ฝึกอบรม ซึ่งจะช่วยให้ผู้ฝึกได้สะท้อน
คิดเห็นตนเอง เห็นจุดที่เกิดการพัฒนาและสิ่งที่ต้องปรับปรุงแก้ไข อีกทั้งการได้รับฟังผู้ อ่ืนผ่าน
กระบวนการกลุ่มก็ยังเป็นปัจจัยช่วยให้เกิดเสียงสะท้อนย้อนดูตนเองอย่างใคร่ครวญลึกซึ้ง น าไปสู่
กระบวนฝึกฝนเพ่ือให้มนุษย์รู้ที่จะก ากับตนเอง การฝึกฝนด้วยการฝึกให้รู้จักตนเอง ( Self-
Observation) การสะท้อนตนเองและกระบวนการกลุ่มสะท้อนคิด เป็นการสร้างให้เกิดการเรียนรู้ใน
ระดับที่ท าให้เกิดการพัฒนาและความก้าวหน้าในการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมตัวอย่าง
กิจกรรมที่ได้จากการสังเคราะห์งานวิจัยที่ท าให้เกิดการสะท้อนตนและสร้างการพัฒนาตนเองจาก
กระบวนการกลุ่ม คือ กิจกรรมที่เน้นช่วยเหลือผู้อ่ืนการแบ่งปัน เสียสละการร่วมมือร่วมใจ สร้างวินัย 
จิตสาธารณะ กิจกรรมการมีส่วนร่วมกับชุมชน เป็นต้น  

 (๖) ขยายพื้นที่แห่งความสุข (Spread  the  Area of Happiness) การพัฒนาจิต
และปัญญาแบบองค์รวมเปูาหมายสูงสุดคือ ความสุขไม่ว่าจะเป็นความสุขตามกระแสโลกหรือการ
เข้าถึงความสุขสูงสุดตามกระแสธรรม ทั้งนี้ความสุขในระดับกระแสโลกนับว่าเป็นเปูาหมายเบื้องต้น
ของการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมซึ่งเน้นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมประจ าวันเพ่ือให้สามารถ
รักษาสมดุลชีวิตทั้งในด้านวิถีความเป็นอยู่  ความส าเร็จในชีวิต และประเด็นส าคัญคือ การเรียนรู้ถึง
หลักปฏิบัติในการอยู่ร่วมกันในสังคม เรียนรู้เพ่ือการมีท่าทีที่ถูกต้องต่อเรื่องเหล่านี้ ท าให้ชีวิตตนมี

                                                           
๑๐๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๐-๓๑. 



๖๖ 

ความสุข ปฏิบัติต่อกันในสังคมด้วยความสุข  ซึ่งกิจกรรมที่สามารถน ามาใช้ในการขยายพ้ืนที่แห่ง
ความสุขได้ จะเป็นกิจกรรมเกี่ยวกับการให้ การฝึกปฏิบัติในการอยู่ร่วมกันอย่างเอ้ืออาทร การฝึกจิต
ของตนให้เข้าถึงความสงบ ในทางพระพุทธศาสนาเรียกว่า ทาน ศีล ภาวนา นับว่าเป็นวงล้อที่มนุษย์
พ่ึงปฏิบัติต่อตนเองและต่อผู้อ่ืนอันจะส่งผลให้เกิดสันติสุขหรือเข้าถึงความสุขในระดับปัจเจกและใน
ระดับสังคม 

 ๔) ด้านเกณฑ์ชี้วัดกระบวนการพัฒนาจิตและปัญญา (Mind and Wisdom 
Development Process’s Criteria) 

  แม้ว่าจากการสังเคราะห์งานวิจัยจะพบว่า เครื่องมือที่เป็นเกณฑ์ชี้วัดการพัฒนาจิตและ
ปัญญา อันมีพ้ืนฐานจากองค์ความรู้ทางพระพุทธศาสนาหรือแนวคิดนักวิชาการตะวันตก จะมีความ
แตกต่างกันไปตามจุดมุ่งหมายของงานวิจัย แต่อย่างไรก็ตามสิ่งที่คณะผู้วิจัยได้พบคือ ความเชื่อมโยง
ของการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม เครื่องมือที่เป็นเกณฑ์ชี้วัดที่สอดรับทั้งแนวทางปฏิบัติตาม
หลักพระพุทธศาสนาและตามแนวคิดตะวันตก คือ การพัฒนามนุษย์แบบองค์รวมที่ไม่แปลกแยกจาก
สังคม ธรรมชาติแวดล้อม เป็นการพัฒนาตนเพ่ือเข้าถึงความสุขภายในและส่งมอบความสุขสู่ภายนอก 
ซึ่งสามารถน าสรุปได้ เป็น ๔ ด้าน คือ (๑) พัฒนากายให้เป็นสุข (Physical Development for 
Happy Life)  (๒) พัฒนาพฤติกรรมการแสดงออกทางสังคมอย่างมีสุข (Social Behavioral 
Development for Happy Social) (๓) พัฒนาจิตใจเข้าถึงความสุขด้านใน (Mind Development 
for Happy Mind) (๔) พัฒนาปัญญาโดยใช้ความสุขท าสิ่งที่สร้างสรรค์เป็นประโยชน์ (Wisdom 
Development for Happy Creativity)๑๐๖ 

 กระบวนการสร้างชุดฝึกอบรม  

  ทั้งนี้ ชุดฝึกอบรมมีลักษณะและกระบวนการสร้างเช่นเดียวกับการสร้างชุดการเรียน 
บทเรียน โมดูล หรือบทเรียนโปรแกรมอ่ืนๆ ดังมีนักวิชาการกล่าวไว้ ดังนี้ 

วิชัย วงษ์ใหญ่ ได้เสนอขั้นตอนการสร้างชุดเรียนรู้ด้วยตนเองไว้ ๙ ขั้นตอน ดังนี้ 
 (๑) ศึกษาหลักสูตรด้านวัตถุประสงค์และเนื้อหา ก าหนดจุดประสงค์ในการสร้างชุดการ
เรียนให้สอดคล้องกับความจ าเป็นในการเรียนรู้ วิเคราะห์เนื้อหา และแบ่งเนื้อหาออกเป็นหน่วยย่อย ๆ 
 (๒) ศึกษากลุ่มเปูาหมายคือใคร จะใช้สถานการณ์เงื่อนไขอะไรกับผู้เรียน มีกิจกรรม
อะไรบ้างที่จะส่งเสริมให้มีความรู้ ความสามารถ ทักษะและเจตคติแก่ผู้เรียน ผู้เรียนท าได้ดีเพียงใดจึง
จะบรรลุตามเกณฑ์ที่ก าหนด 

                                                           
๑๐๖  เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๓๙-๑๕๐. 



๖๗ 

(๓) เขียนจุดประสงค์ของแต่ละหน่วยการเรียน ให้คลอบคลุมเนื้อหาแต่ละหน่วยและควร
เขียนในรูปแบบจุดประสงค์เชิงพฤติกรรมที่แสดงให้เห็นว่าผู้เรียนสามารถแสดงความรู้ ทักษะให้
ปรากฏเด่นชัดภายหลังสิ้นสุดการเรียนหรืออบรม ซึ่งพฤติกรรมเหล่านี้สามารถวัดและสังเกตได้ตาม
จุดประสงค์ 

(๔) สร้างแบบประเมินหรือสร้างข้อทดสอบ โดยต้องยึดจุดประสงค์เป็นหลักและต้อง
สอดคล้องกับเนื้อหาวิชาของหน่วยนั้น ๆ การประเมินผลก่อนเรียนและหลังเรียนอาจใช้แบบทดสอบ
เดียวกันได้ 

(๕) เลือกวิธีการเรียนหรือกิจกรรมให้สอดคล้องกับจุดประสงค์และเนื้อหา เช่น การเสนอ
รูปแบบของการสนทนา เอกสาร รูปแบบ การ์ตูน กรณีศึกษา และแบบฝึกหัด เป็นต้น 

(๖) สร้าง จัดหา รวบรวมสื่อการเรียน ให้สอดคล้องกับกิจกรรมที่ก าหนดให้ เช่น บท
บรรยาย เอกสาร กรณีศึกษา ค าถาม และเฉลยรูปภาพ เป็นต้น 

(๗) ผลิตต้นแบบของชุดการเรียน โดยน าเอาข้อมูลและสิ่งต่าง ๆ ตั้งแต่ข้อ ๑-๖ มาจัด
รวบรวมเรียงล าดับประกอบเป็นชุดการเรียน จากนั้นน าชุดการเรียนมาตรวจสอบกับเกณฑ์ที่ก าหนด
ไว้ 

(๘) การตรวจสอบคุณภาพของชุดการเรียนเบื้องต้น สามารถกระท าได้ ๒ วิธี คือ การ
ประชุมพิจารณาชุดการเรียนจากคณะกรรมการหรือผู้เชี่ยวชาญ วิธีที่ ๒ คือ น าชุดการเรียนไปทดลอง
กับกลุ่มเปูาหมาย หรือกลุ่มอ่ืนที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างเปูาหมาย ประมาณ ๓-๕ คน 
แล้วน าข้อค้นพบมาปรับปรุงก่อนที่จะน าไปหาประสิทธิภาพต่อไป 

(๙) การทดลองหาประสิทธิภาพของชุดการเรียน โดยน าไปทดลองใช้กับกลุ่มเปูาหมาย
ประมาณ ๓๐ คน แล้วปรุงปรุงแก้ไขตามข้อค้นพบ เพ่ือเป็นต้นแบบของชุดการเรียนส าหรับจัด
ด าเนินการผลิตให้เพียงพอกับกลุ่มเปูาหมายต่อไป๑๐๗ 

๒.๒ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 ทิพย์วัลย์ สุรินยา ได้วิจัยเรื่องอิทธิพลของความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองการควบคุมความ

โกรธพฤติกรรมการจัดการกับปัญหา และทัศนคติต่อการใช้ความรุนแรงต่อพฤติกรรมก้าวร้าวของเด็ก
วัยรุ่นชายไทยโดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ ๑) ศึกษาระดับ ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง การควบคุมความ
โกรธ พฤติกรรมการจัดการกับปัญหา ทัศนคติต่อการใช้ ความรุนแรง และพฤติกรรมก้าวร้าวของเด็ก

                                                           
๑๐๗ วิชัย วงษ์ใหญ่, “เอกสารประกอบการอบรมครูประจ าการ:ชุดการเรียนรู้ด้วยตนเอง”, (ม.ป.พ,,

๒๕๒๗),  หน้า ๓๘-๔๐. (อัดส าเนา). 



๖๘ 

วัยรุ่นชายไทย ๒) เปรียบเทียบพฤติกรรมก้าวร้าวของเด็กวัยรุ่นชายไทย ที่มีปัจจัยส่วนบุคคลแตกต่าง
กัน และ ๓) ศึกษาตัวแปรร่วม ที่มีอิทธิพลในการท านายพฤติกรรมก้าวร้าวของเด็กวัยรุ่นชายไทย กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นเด็กวัยรุ่นชายไทย สังกัดส านักงานการอาชีวศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ จ านวน ๙,๖๒๐ 
คน ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ สูตรสถิติค านวณและสุ่มตัวอย่างโดยวิธีสุ่มแบบสามขั้นตอน เก็บ
รวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม ๕ ชุด ในการประเมินความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง การควบคุม 
ความโกรธ พฤติกรรมการจัดการกับปัญหา ทัศนคติต่อ การใช้ความรุนแรง และพฤติกรรมก้าวร้าว
ของเด็กวัยรุ่นชายไทย ค่าความเชื่อถือได้ของแบบสอบถาม เท่ากับ ๐.๘๔๓๖ , ๐.๘๗๔๓ , ๐.๙๔๑๕ , 
๐.๗๗๘๖ , และ ๐.๘๘๒๕ ตามล าดับ ผลการวิจัยพบว่า ๑) ความรู้สึกเห็นคุณค่า ในตนเอง การ
ควบคุมความโกรธ พฤติกรรมการจัดการกับ ปัญหา ทัศนคติต่อการใช้ความรุนแรง และพฤติกรรม 
ก้าวร้าวของเด็กวัยรุ่นชายไทยอยู่ในระดับปานกลาง  ๒) เด็กวัยรุ่นชายไทยที่มีระดับอายุ คะแนนเฉลี่ย
สะสม รายได้ต่อเดือน ระดับการศึกษาของบิดา อาชีพของบิดา อาชีพของมารดาและ รายได้ต่อเดือน
ของครอบครัว แตกต่างกันมีพฤติกรรมก้าวร้าวแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕   
๓) ความรู้สึกเห็นคุณค่า ในตนเอง การควบคุมความโกรธ และพฤติกรรม การจัดการกับปัญหามี
ความสัมพันธ์ทางลบกับ พฤติกรรมก้าวร้าวของเด็กวัยรุ่นชายไทยอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
๐.๐๑ แต่ทัศนคติต่อการใช้ความรุนแรง มีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมก้าวร้าวอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ และ ๔) พฤติกรรม การจัดการกับปัญหา การควบคุมความโกรธ 
และ ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองสามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมก้าวร้าวของเด็กวัยรุ่นชายไทยได้
ร้อยละ ๓๘.๙๐ ซึ่งผลการวิจัยถือเป็นองค์ความรู้ที่เป็นประโยชน์ต่อครอบครัวและองค์กรที่ เกี่ยวข้อง
ส าหรับน าใช้เป็นแนวทางในการปูองกันปัญหาพฤติกรรมก้าวร้าวของเด็กวัยรุ่นชายไทย๑๐๘ 

 พระบุญเยี่ยม ปญฺญธโน (ผลเจริญ)  ได้วิจัยเรื่องความโกรธในพระพุทธศาสนาเถรวาทโดย
ใช้วิธีวิจัยเชิงคุณภาพ ซึ่ งมีวัตถุประสงค์ ๓ ประการ คือ ๑) ศึกษาความโกรธที่ปรากฏใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท  ๒) หลักธรรมที่แก้ความโกรธในพระพุทธศาสนาเถรวาท และ ๓) แนว
ทางการใช้หลักธรรมแก้ความโกรธในสังคม ผลการวิจัยพบว่า ความโกรธในพระไตรปิฎก และ 
นักวิชาการกล่าวถึง ความโกรธ (โทสะ) ว่ากิริยาที่ โกรธ  ภาวะที่โกรธ ความอาฆาต   ความ
พยาบาท  คิดประทุษร้ายความโกรธย่อมก่อให้เกิดความพินาศภัยพิบัติต่อตนเอง และ ผู้อ่ืนด้วย 
ลักษณะของความโกรธ คือ ความโกรธร้ายแรงกว่าอัคคีภัย เพราะสร้างความเสียหายให้แก่ชีวิต   และ 
ทรัพย์สินอันเนื่องมาจากไฟภายใน  คือ โทสะ  คนโกรธสามารถฆ่าบิดามารดาก็ได้ ฆ่าพระอรหันต์ก็ได้ 

                                                           
๑๐๘ ทิพย์วัลย์  สุรินยา,“การศึกษาอิทธิพลของความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองการควบคุมความโกรธ 

พฤติกรรมการจัดการกับปัญหาและทัศนคติต่อการใช้ความรุนแรงต่อพฤติกรรมก้าวร้าวของเด็กวัยรุ่นชายไทย”,
วารสารสงขลานครินทร์ฉบับสังคมศาสตร์และมนุษยศาสตร์, ปีท่ี ๒๑ ฉบับท่ี๒ (๒๕๕๘): ๑๙๕-๑๙๖. 



๖๙ 

ฆ่าตนเองก็ได้ ฆ่าใครต่อใครก็ได้ ดังที่พุทธเจ้าตรัสไว้ในอาฆาตวัตถุสูตร ๑๐ ประการที่ว่าเป็นสาเหตุให้
เกิดความโกรธท าให้การล่วงละเมิดปาณาติบาตโดยเจตนา  หรือ ไม่เจตนาก็ดี เพราะถูกความโกรธ
ครอบง า  เป็นสาเหตุการฆ่า  และ ท าร้ายคนอ่ืน  หรือ  สัตว์อ่ืน เมื่อเพลิงความโกรธเกิดขึ้น แทนที่จะ
ท าให้สว่าง กลับท าจิตใจให้มืดมิดยิ่งขึ้น คนโกรธย่อมไม่รู้จักประโยชน์ของตน   และ ของผู้อ่ืนชัดตาม
ความเป็นจริง คนโกรธย่อมก่อกรรมที่ท าได้ยากเหมือนท าได้ง่าย ดังนั้น  พระอริยะทั้งหลายสรรเสริญ
การฆ่าความโกรธ (การสละความโกรธทิ้งเสีย) เพราะบุคคลฆ่าความโกรธได้แล้ว  จึงไม่เศร้าโศก 
บุคคลเหล่านั้นจึงอยู่เป็นสุข  หลักธรรมที่ใช้แก้ความโกรธตามหลักของศาสนาไม่ว่าจะอยู่ในระดับ
เบื้องต้นคือ  การปฏิบัติตามหลักเบญจศีลในเบื้องต้นซึ่งเป็นหลักธรรมที่ส่งเสริมและพัฒนาชีวิตของ
มนุษย์เพ่ือดับความโกรธ  พยายามไม่ให้ความโกรธเกิดขึ้น  ถ้าปฏิบัติได้อย่างนี้  จิตผู้นั้นย่อมผ่องใส
และมีสมาธิที่ตั้งม่ันได้อย่างรวดเร็ว จนท าให้เกิดปัญญาเพ่ือละความโกรธออกจากจิตของตน  และรู้จัก
เสียสละ ปล่อยวางความโกรธทิ้งไป โดยมีสติสัมปชัญญะควบคุมอยู่เสมอทุกเมื่อ เพ่ือรู้เท่าทันความ
โกรธที่จะเข้ามาในจิตใจ หรือใช้หลักการเจริญเมตตาเพ่ือปรารถนาให้ผู้อ่ืนโดยเฉพาะคู่กรณีได้รับสุข
ทั้งกาย  และใจ โดยการแผ่เมตตาให้กับสรรพสัตว์ทั้งหลายที่เกิดมาในโลกให้มีความสุข  โดยตั้งสัจจะ
ให้แน่วแน่ก็จะทุเลาความโกรธให้จางให้ไปได้เช่นเดียวกัน  หรือให้มีทมะคือการข่มจิตไม่ให้ความโกรธ
เกิดขึ้น หรือมีขันติในการอดทนต่อการสละความโกรธออกจากจิตของตน และ มีหิริ  โอตตัปปะ  คือ
ความรู้สึกละอายที่จะให้ความโกรธเกิดขึ้น เพ่ือไม่ให้สร้างความเดือดร้อนให้กับตนเองและผู้อ่ืน  จาก
การศึกษาแนวทางการใช้หลักธรรมแก้ความโกรธในสังคมเพ่ือเป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาที่เกิด
จากความโกรธในสังคมท่ีเป็นข่าวแสดงให้เห็นอยู่ทุกวัน  ซึ่งต้องน าเอาหลักธรรมมาเป็นแนวทางในการ
แก้ไขปัญหาให้กับสังคมให้พ้นจากภัยของความโกรธ   เช่น สติปัฏฐาน  และ เมตตา เป็นต้นมาใช้ใน
การด าเนินชีวิตในสังคม  เมื่อสามารถปฏิบัติตามหลักธรรมที่กล่าวมาแล้วข้างต้นก็จะสามารถระงับ
หรือขจัดความโกรธในสังคมให้สงบระงับลงไปได้  สังคมก็จะอยู่โดยความสงบสุข๑๐๙ 

 ฝนทิพย์  คงบุญแก้ว และคณะ ได้วิจัยเรื่องโปรแกรมการจัดการอารมณ์โกรธตามแนวการ
ฝึกสติส าหรับผู้ต้องขังหญิง  เพ่ือพัฒนาและทดสอบผลของโปรแกรมการจัดการอารมณ์โกรธตามแนว
การฝึกสติในผู้ต้องขังของทัณฑสถานหญิงเชียงใหม่ โดยศึกษากับผู้ต้องขังหญิงจ านวน ๗ คน เป็นเวลา 
๘ สัปดาห์ สัปดาห์ละ ๓ ครั้ง ประเมินผลโดยวัดระดับความโกรธแบบ Visual Rating Scales และ
ประเมินสติด้วยแบบประเมิน  Philadelphia Mindfulness Scales ฉบับภาษาไทยและแบบประเมิน
ความพึงพอใจต่อชีวิต  ผลการวิจัยพบว่า ระดับอารมณ์โกรธมีการเปลี่ยนแปลงในทิศทางลดลงแต่ไม่

                                                           
 ๑๐๙ พระบุญเยี่ยม ปญฺญธโน (ผลเจริญ) , “การศึกษาความโกรธในพระพุทธศาสนาเถรวาท”,
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖) หน้าบทคัดย่อ. 



๗๐ 

ชัดเจน ระดับสติด้านการตระหนักมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ ระดับสติด้านการยอมรับมีการ
เปลี่ยนแปลงในทิศทางเพ่ิมขึ้น แต่ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ และระดับความพึงพอใจต่อ
ชีวิตมีแนวโน้มเพ่ิมมากข้ึนแต่ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ๑๑๐ 

  พระสรวิชญ์ อภิปญฺโญ และดร.นิเวศน์  วงศ์สุวรรณ ได้วิจัยเรื่องการสร้างและพัฒนา
รูปแบบการลดพฤติกรรมความรุนแรงของวัยรุ่นตามแนวทางพระพุทธศาสนา โดยใช้โปรแกรมอบรม
ไตรสิกขาตามแนวพระพุทธศาสนา กับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักเรียนอาชีวะจ านวน ๓๐ คน มีการใช้
แบบสอบถามในการศึกษาวิเคราะห์ประกอบไปด้วย แบบสอบถามความตระหนักรู้เกี่ยวกับความ
รุนแรง แบบสอบถามทัศนคติเกี่ยวกับความรุนแรง แบบสอบถามทักษะการควบคุมพฤติกรรมความ
รุนแรง ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความตระหนักรู้ต่อพฤติกรรมความรุนแรงเพ่ิมขึ้นทุกด้าน 
ได้แก่ ด้านการเป็นลูกที่ดีของพ่อแม่ ด้านการเป็นลูกศิษย์ที่ดีของครูอาจารย์  ด้านการเป็นเพ่ือนที่ดี
ของเพ่ือน ด้านการเป็นพลเมืองที่ดีของประเทศชาติ และด้านการเป็นสาวกที่ดีพุทธศาสนิกชนที่ดีของ
พระพุทธศาสนา  ส่วนการศึกษาเปรียบเทียบทัศนคติการลดพฤติกรรมความรุนแรงของวัยรุ่นก่อนและ
หลังการเข้าร่วมโปรแกรมการลดพฤติกรรมความรุนแรงตามแนวพระพุทธศาสนา พบว่า แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ๔ ด้าน คือ ด้านพฤติกรรมการเป็นลูกศิษย์ที่ดี ด้านพฤติกรรมการเป็นเพ่ือน
ที่ดี ด้านพฤติกรรมการเป็นพลเมืองที่ดี ด้านทักษะการควบคุมพฤติกรรมความรุนแรง และแตกต่างกัน
อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ๒ ด้าน คือ ด้านพฤติกรรมการเป็นลูกที่ดี และด้านพฤติกรรมการเป็น
พุทธศาสนิกชนที่ดี๑๑๑ 

มะลิสา งามศรีและคณะ ได้วิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม
ต่อภาวะซึมเศร้าของวัยรุ่นในศูนย์ฝึกอบรมเด็กและเยาวชนในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ โดยกลุ่ม
ตัวอย่างเป็นเยาวชนในศูนย์ฝึกอบรมเด็กและเยาวชนในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ๒ แห่งมีภาวะ
ซึมเศร้าในระดับปานกลาง จ านวน ๖๐ ราย ท าการสุ่มเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยกลุ่ม
ทดลองจ านวน ๓๐ รายได้รับโปรแกรมจ านวน ๘ สัปดาห์ร่วมกับการดูแลตามปกติของศูนย์ฝึกและ
อบรมฯ ส่วนกลุ่มควบคุมจ านวน ๓๐ รายได้รับสุขภาพจิตศึกษารายกลุ่ม ๑ ครั้งร่วมกับการให้การ
ปรึกษารายบุคคลตามค าขอและการดูแลตามปกติของศูนย์ฝึกและอบรมฯ การประเมินผลกระท าโดย
ใช้แบบสอบถามปัญหาสุขภาพเพ่ือประเมินภาวะซึมเศร้าในประชากรไทย ผลการวิจัยพบว่า คะแนน

                                                           
๑๑๐ ฝนทิพย์  คงบุญแก้ว และคณะ, “ท าการศึกษาโปรแกรมการจัดการอารมณ์โกรธตามแนวการฝึก

สติส าหรับผู้ต้องขังหญิง”, วารสารสุขภาพจิตแห่งประเทศไทย, ปีท่ี ๒๔ ฉบับท่ี ๒ (๒๕๕๙): ๑๓๐-๑๔๐. 
๑๑๑ พระสรวิชญ์ อภิปญฺโญ  และดร.นิเวศน์ วงศ์สุวรรณ,ดร. , “การสร้างและพัฒนารูปแบบการลด

พฤติกรรมความรุนแรงของวัยรุ่นตามแนวทางพระพุทธศาสนา”, รายงานวิจัย, (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า บทคัดย่อ. 



๗๑ 

เฉลี่ยภาวะซึมเศร้าของกลุ่มทดลองหลังการทดลองสิ้นสุดทันทีและหลังการทดลองสิ้นสุด ๔ สัปดาห์
ต่ ากว่าก่อนการทดลองและต่ ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติผลการศึกษานี้สนับสนุนการ
ใช้โปรแกรมการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเพ่ือลดภาวะซึมเศร้าของวัยรุ่นในศูนย์ฝึกอบรมเด็กและ
เยาวชน๑๑๒ 

 แพทย์หญิงอรวรรณ ศิลปกิจ ได้วิจัยเรื่องการสร้างแบบประเมินสติโดยมีวัตถุประสงค์ ๓ 
ประการคือ ๑) เพ่ือศึกษาแนวคิดเรื่องสติในคัมภีร์พระพุทธศาสนา ๒) เพ่ือศึกษาแบบประเมินสติตาม
แนวคิดคาบัทซิน (Kabat-Zinn) และ ๓) เพ่ือสร้างแบบประเมินสติตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท
ผลการวิจัยพบว่า  แบบประเมินสติที่สร้างขึ้นประกอบด้วยข้อค าถามจ านวน ๑๕ ข้อ มีเนื้อหาอิงหลัก
สติปัฏฐาน ๔ จ าแนกตามหมวดกาย ๔ ข้อ หมวดเวทนา ๒ ข้อ หมวดจิต ๖ ข้อ และหมวดธรรม      
๓ ข้อ มีความตรงเชิงเนื้อหา ความเที่ยง ความสอดคล้องภายใน ความตรงเชิงโครงสร้างและจ าแนกใน
กลุ่มตัวอย่างหลากหลาย เช่น บุคลากรทางการแพทย์ ผู้ปุวย ผู้มีประสบการณ์การอบรมวิปัสสนา
เบื้องต้น และผู้ดูแลผู้ปุวย๑๑๓ 

นายแพทย์พลภัทร์ โล่เสถียรกิจ ได้วิจัยเรื่องจิตบ าบัดแนวพุทธ: การบ าบัดด้วยสติ โดยการ

ทบทวนวรรณกรรมและเรียบเรียงการฝึกสติตามแนวพุทธ กระบวนการบ าบัดทางจิตใจด้วยการฝึกสติ
รูปแบบการประยุกต์และผลของการประยุกต์ในประเทศไทยและต่างประเทศ ด้วยการค้นคว้าข้อมูล
จากฐานข้อมูลต่าง ๆ และเอกสาร ต าราทางพระพุทธศาสนาที่เกี่ยวข้อง ผลการวิจัยพบว่า การฝึกสติ
ตามแนวพระพุทธศาสนาเป็นที่ยอมรับและแพร่หลายสังคมตะวันตกมากขึ้น นักจิตบ าบัดชาวตะวันตก
ได้น าการฝึกสติไปประยุกต์ใช้ร่วมกับการบ าบัดรักษาทางจิตใจ ทั้งในรูปแบบกลุ่มบ าบัดและการบ าบัด
รายบุคคล ซึ่งได้ผลดีในหลายโรคด้วยกัน เช่น โรควิตกกังวล โรคตื่นตระหนก โรคย้ าคิดย้ าท า และ
บุคลิกภาพผิดปกติ ลดอาการซึมเศร้าและลดระดับความเครียดในผู้ปุวยที่เป็นโรคมะเร็งได้ 
นอกจากนั้น ยังพบว่าการฝึกสติสามารถส่งเสริมสุขภาพจิตและสุขภาวะทางจิตวิญญาณ  (Spiritual 
Well Being) ได้ด้วย๑๑๔ 

                                                           

 ๑๑๒ มะลิสา งามศรี และคณะ, “ผลของโปรแกรมการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมต่อภาวะซึมเศร้า
ของวัยรุ่นในศูนย์ฝึกอบรมเด็กและเยาวชนในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ”, พยาบาลสาร, ปีที่ ๔๑ ฉบับที่ ๔
(ตุลาคม-ธันวาคม ๒๕๕๗): ๓๖. 

๑๑๓ อรวรรณ  ศิลปกิจ, “การสร้างแบบประเมินสต”ิ, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัญฑิต สาขาวิชา

พระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘), หน้าบทคัดย่อ. 
๑๑๔ พลภัทร์  โล่เสถียรกิจ, “บทนิพนธ์ฟ้ืนฟูวิชาการ จิตบ าบัดแนวพุทธ: การบ าบัดด้วยสติ”,  วารสาร

สุขภาพจิตแห่งประเทศไทย, ปีท่ี ๑๖ ฉบับท่ี ๒ (๒๕๕๑), ๑๑๙.. 



๗๒ 

 ดุษฎี  จึงศิรกุลวิทย์ และคณะ ได้วิจัยเรื่องกลุ่มบ าบัดความคิดบนพ้ืนฐานการฝึกสติเพ่ือ
ปูองกันโรคซึมเศร้าในวัยรุ่นและผู้ใหญ่ตอนต้น: การศึกษาน าร่อง โดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือพัฒนากลุ่ม
บ าบัดความคิดบนพ้ืนฐานการฝึกสติ (Mindfulness Based Cognitive Therapy; MBCT) ในการ
ปูองกันกลุ่มเสี่ยงต่อการเกิดโรคซึมเศร้าในวัยรุ่นและผู้ใหญ่ตอนต้น  ด้วยการพัฒนาโปรแกรม MBCT 
ส าหรับวัยรุ่นและผู้ใหญ่ตอนต้นอายุ ๑๕-๒๔ ปี ที่มีภาวะเครียดหรือซึมเศร้าแต่ยังไม่เข้าเกณฑ์วินิจฉัย 
ทดลองใช้ในกลุ่มตัวอย่างจ านวน ๔๔ คน มีการประเมินภาวะเครียด ซึมเศร้าและระดับสติก่อนเข้า
กลุ่มหลังเข้ากลุ่มและหลังเข้ากลุ่มครบ ๓ เดือน ด้วยแบบประเมินและวิเคราะห์ ความเครียดด้วย
ตนเอง กรมสุขภาพจิตแบบวัด Beck Depressive Inventory-II และ แบบประเมินระดับสติ 
Philadelphia Mindfulness Scale ฉบับภาษาไทย ตามล าดับ ด้วยการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ
ระดับความเครียด ซึมเศร้าและสติในแต่ละช่วงเวลา ผลการวิจัยพบว่า ภาวะเครียดและซึมเศร้าหลัง
การท ากลุ่มลดลงกว่าก่อนท ากลุ่มตัวอย่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ขณะที่ระดับสติหลังท ากลุ่มต่ ากว่า
ก่อนท ากลุ่ม แต่กลับเพ่ิมสูงขึ้นหลังท ากลุ่มครบ ๓ เดือน จ านวนกลุ่มเสี่ยงลดลง เหลือร้อยละ ๒๕ 
หลังท ากลุ่มและลดลงเหลือร้อยละ ๑๑ หลังครบ ๓ เดือน สรุปกลุ่มบ าบัดความคิดบนพ้ืนฐานของการ
ฝึกสติช่วยลดภาวะเครียดและซึมเศร้า ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคซึมเศร้า และลดจ านวนกลุ่ม
เสี่ยงลงได้ทั้งในระยะสิ้นสุดกิจกรรมและต่อเนื่อง ๓ เดือน ส่วนการ เปลี่ยนแปลงระดับสติยังต้อง
ศึกษาเพ่ิมเติม๑๑๕ 

 ยุพาพักตร์ รักมณีวงศ์ และคณะ ได้วิจัยเรื่องผลของโปรแกรมกลุ่มบ าบัดตามแนวคิดการ
ปรับความคิดและพฤติกรรมร่วมกับการฝึกอานาปานสติสมาธิต่อความวิตกกังวลในนิสิตพยาบาล เพ่ือ
ศึกษาผลของโปรแกรมกลุ่มบ าบัดตามแนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรมร่วมกับการฝึกอานา
ปานสติสมาธิต่อความวิตกกังวลในนิสิตพยาบาล โดยกลุ่มตัวอย่างเป็ นนิสิตพยาบาลชั้นปีที่ ๒ 
มหาวิทยาลัยนเรศวร จ านวน ๕๖ คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและทดลอง กลุ่มละ ๒๘ คน เครื่องมือใน
การทดลองประกอบไปด้วย โปรแกรมกลุ่มบ าบัดตามแนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรมร่วมกับ
การฝึกอานาปานสติสมาธิ และสมุดบันทึกประจ าวัน  ท าการเปรียบเทียบความวิตกกังวลก่อนและ
หลังการทดลอง และระยะติดตามผล  ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนความวิตกกังวลทั้งหลัง
การทดลอง และระยะติดตามผลต่ ากว่ากลุ่มก่อนการทดลอง และกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทาง

                                                           
 ๑๑๕ ดุษฎี  จึงศิรกุลวิทย์ และคณะ, “การศึกษากลุ่มบ าบัดความคิดบนพื้นฐานการฝึกสติเพื่อปูองกัน

โรคซึมเศร้าในวัยรุ่นและผู้ใหญ่ตอนต้น: การศึกษาน าร่อง”,วารสารสุขภาพจิตแห่งประเทศไทย, ปีที่ ๒๓ ฉบับ ๓ 
(๒๕๕๘): ๑๔๓. 



๗๓ 

สถิติที่ ๐.๐๕ และพบว่านิสิตพยาบาลมีการตระหนักรู้ในตนเอง มีแบบแผนความคิดยืดหยุ่นขึ้น ท าให้
นิสิตสามารถะเผชิญปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ๑๑๖ 

 กัมปนาท บริบูรณ์ ได้วิจัยเรื่องการพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพ่ือพัฒนาการเห็นคุณค่าใน
ตนเองและการคิดตามแนวโยนิโสมนสิการของนักเรียนโรงเรียนวิวัฒน์พลเมือง โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ
พัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพ่ือพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองและการคิดตามแนวโยนิโสมนสิการของ
นักเรียนโรงเรียนวิวัฒน์พลเมืองและทดลองใช้พร้อมทั้งหาประสิทธิภาพของหลักสูตร โดยวิธี
กระบวนการกลุ่ม เครื่องมือในการวิจัยประกอบไปด้วย แบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเอง แบบวัดการ
คิดโยนิโสมนสิการ แบบสอบถามความพึงพอใจในหลักสูตรฝึกอบรม คู่มือการฝึกอบรม ผลการวิจัย
พบว่า หลักสูตรฝึกอบรมฯ ที่พัฒนาขึ้นได้รับการประเมินจากผู้เชี่ยวชาญพบว่าหลักสูตรมีคุณภาพดี
และมีความเหมาะสมเพียงพอต่อการน าไปใช้  เมื่อเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียน
หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ๐.๐๕ และผลการประเมินความพึง
พอใจต่อหลักสูตรฝึกอบรมฯ มีความพึงพอใจอยู่ในระดับมากถึงมากที่สุด๑๑๗ 

 นะฤเนตร จุฬากาญจน์ และคณะ ได้วิจัยเรื่องผลของโปรแกรมพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์โดยประยุกต์หลักการคิดแบบพุทธธรรม (โยนิโสมนสิการ) ส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลาย  เป็นการวัยกึ่งทดลองมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์
โดยประยุกต์หลักการคิดแบบพุทธธรรม(โยนิโสมนสิการ)ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดนครปฐม กลุ่มตัวอย่างคือนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ ๕ ทั้งเพศ
ชายและเพศหญิงที่มีคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ต่ าจ านวน ๗๘ คน เป็นกลุ่มทดลอง  และกลุ่ม
เปรียบเทียบกลุ่มละ ๓๙ คน โปรแกรมฝึกการคิดมี ๗ กิจกรรม ได้แก่ ๑) ความเข้าใจเกี่ยวกับความ
ฉลาดทางอารมณ์  ๒) การฝึกคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย  ๓) การฝึกคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์ 
(หลักการและจุดมุ่งหมาย) และแบบเห็นคุณโทษและทางออก ๔) การฝึกคิดแบบเร้าคุณธรรม และ
แบบรู้คุณค่าแทคุ้ณค่าเทียม ๕) การฝึกคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ และแบบวิภัชชวาท (คิดและพูด
แยกแยะ)  ๖) การฝึกคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัยและแบบอริยสัจ ๗) การฝึกคิดแบบรู้ทันธรรมดาและ
แบบอยู่กับปัจจุบัน โดยจัดกิจกรรมทั้งหมด ๓ ครั้ง โดยให้ฝึกคิดเป็นรายบุคคลและรายกลุ่ม ใน

                                                           
๑๑๖ Yupapak Rakmaneewong, et al, “Effect of Group Cognitive Behavioral Therapy 

Program Combining with Breathing Meditation on Nursing Students’s Anxiety”, Naresuan 
University Journal, Vol.21 No1 (2013): 41-42. 

๑๑๗ กัมปนาท บริบูรณ์, “การพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองและการคิด
ตามแนวโยนิโสมนสิการของนักเรียนโรงเรียนวิวัฒน์พลเมือง”, วารสารศึกษาศาสตร์ มมร., ปีที่ ๔ ฉบับที่ ๒ 
(กรกฎาคม – ธันวาคม ๒๕๕๙): ๑๑๘-๑๑๙.   



๗๔ 

สถานการณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับการเรียนและชีวิตประจ าวัน รวมระยะเวลาของการศึกษา ๑๑ สัปดาห์เก็บ
รวบรวมข้อมูลโดยวิธีตอบแบบสอบถามด้วยตนเอง ๓ ครั้งคือ สัปดาห์แรก และสัปดาห์ที่ ๖ ก่อนการ
ทดลอง และสัปดาห์ที่ ๒ หลังการทดลอง วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน Chi-Square, Repeated Measures two way ANOVA และ T-test ผลการวิจัยพบว่า 
หลังการทดลอง กลุ่มมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p-value < .05) ในด้านการเห็นใจผู้อ่ืนและการมีสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนการรู้จัก
และสร้างแรงจูงใจให้ตนเองความสามารถในการควบคุมอารมณ์ และความต้องการของตนเอง ความ
รับผิดชอบความภูมิใจในตนเอง และความพึงพอใจในชีวิต ยกเว้นด้านการตัดสินใจและแก้ไขปัญหา
ความสงบทางใจ พบว่าไม่มีความแตกต่างจากก่อนการทดลอง เมื่อเปรียบเทียบกบกลุ่มเปรียบเทียบ
พบว่า ไม่มีความแตกต่างที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ ๐.๐๕ ในความฉลาดทางอารมณ์ทุกด้าน สรุป
โปรแกรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ โดยประยุกต์หลักการคิดแบบพุทธธรรม (โยนิโสมนสิการ) 
สามารถพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในนักเรียนได้  โปรแกรมนี้สามารถประยุกต์ใช้ในการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์เพ่ือการส่งเสริมสุขภาพจิตของนักเรยีนในวัยรุ่นตอนปลาย๑๑๘ 

 พระครูสุชาติ กาญจนวงศ์ (ชานนท์จาครโต) ได้วิจัยเรื่องการประยุกต์หลักขันติธรรมเพ่ือ
การเสริมสร้างสังคมสันติสุข โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาขันติธรรมในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท
และเพ่ือประยุกต์ใช้หลักขันติธรรม เพ่ือการเสริมสร้างสังคมสันติสุขในสังคมไทยปัจจุบันวิจัยครั้งนี้เป็น
การวิจัยเชิงคุณภาพโดยวิธีวิเคราะห์เชิงพรรณนา ผลการวิจัยพบว่า ขันติ คือ ความอดทนอดกลั้นทาง
กาย ทางใจไม่ประพฤติล่วงละเมิด และแสดงกิริยาที่เหมาะสมขันตินับเป็นคุณธรรมส าคัญที่บุคคลควร
น ามาประพฤติ เพ่ือบรรลุจุดมุ่งหมายที่ดีงามประเภทของขันติธรรมมี ๔ อย่าง คือ ความอดทนต่อ
ความล าบาก ความอดทนต่อทุกขเวทนา ความอดทนต่อความเจ็บใจ ความอดทนต่ออ านาจกิเลสขันติ
ในแง่ที่เป็นคุณธรรมสนับสนุนให้การด ารงชีวิตประจ าวันบรรลุเปูาหมาย ขันติ นับเป็นคุณธรรมที่
ส่งเสริมและสนับสนุนในการด ารงชีวิตของบุคคลให้ประสบกับสิ่งที่ดีงาม  การประยุกต์หลักขันติธรรม
ในครอบครัวควรยึดหลัก ๕ ประการของเบญจศีลเบญจธรรมคือหลักประกันร่างกาย หลักประกัน
ทรัพย์สิน หลักประกันครอบครัว หลักประกันสังคม และหลักประกันตนเอง ๕ ข้อนี้เป็นกฎระเบียบ
และเป็นหลักประพฤติปฏิบัติขั้นพ้ืนฐานส าหรับมนุษย์ทุกคน เมื่อน าหลักขันติธรรมมาเสริมสร้าง

                                                           
 ๑๑๘ นะฤเนตร จุฬากาญจน์ และคณะ, “การศึกษาผลของโปรแกรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์โดย 

ประยุกต์หลักการคิดแบบพุทธธรรม (โยนิโสมนสิการ) ส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย”,วารสารพยาบาล
สาธารณสุข, ปีท่ี ๒๘ ฉบับท่ี ๑ (๒๕๕๗): ๘๒-๙๐. 



๗๕ 

ครอบครัว และสังคมมาใช้ร่วมกับหลักพุทธธรรมในการบริหารประเทศแล้วจะท าให้เกิดความสุขสงบ
ในประเทศได้๑๑๙ 

 พระทวีโชค เจตนาสุโภ (อ่ิมชื่น) ได้วิจัยเรื่องการศึกษาวิเคราะห์การใช้ขันติธรรมกับปัญหา
เยาวชนไทยปัจจุบันมีวัตถุประสงค์ ๓ ประการคือ เพ่ือศึกษาขันติในพระพุทธศาสนาเถรวาท เพ่ือ
ศึกษาปัญหาเยาวชนไทยปัจจุบัน เพ่ือวิเคราะห์การประยุกต์ใช้ขันติธรรมกับการแก้ปัญหาเยาวชนไทย
ปัจจุบัน ผลการวิจัยพบว่า ขันติ หมายถึง ความอดทน อดกลั้น ทั้งทางกาย และทางใจต่อสิ่งที่มา
กระทบ โดยแสดงกิริยาที่เหมาะสม จนกระทั่งการอดทนต่อกิเลส ไม่ล่วงละเมิด เพ่ือบรรลุจุดหมายที่ดี
งาม ท าให้ผู้ประพฤติขันติเป็นที่รักของคนทั่วไป ไม่สร้างเวรภัย ไม่ดุร้าย ไม่ก่อโทษ ไม่หลงลืมสติ เมื่อ
ต้องพบกับความตายและย่อมไปสู่สุคติ รวมถึงขันติยังเป็นคุณธรรมที่น าสู่การบรรลุธรรมสูงสุด ใน
พระพุทธศาสนา อันเป็นบารมีหนึ่งในบารมี ๑๐ ประการของพระโพธิสัตว์เพ่ือการตรัสรู้ เป็น
พระพุทธเจ้า ขันติจึงเป็นธรรมที่ก่อให้เกิดประโยชน์แก่ผู้ประพฤติตั้งแต่ระดับโลกิยะ ไปจนกระทั่ง
ระดับโลกุตตระ ท าให้สามารถน าขันติมาใช้ได้ทั้งในแง่ที่เป็นคุณธรรม อันเป็นคุณสมบัติประจ าตัวของ
ปัจเจกบุคคลเพื่อการด ารงชีวิตประจ าวัน และคุณธรรมของผู้ที่ได้รับการฝึกดีแล้วส าหรับพัฒนาตนเอง
ไปสู่ความดีงามท่ียิ่งขึ้นไป และในแง่ท่ีขันติเป็นศีลธรรม ด้วยการประพฤติขันติย่อมแสดงอาการอดทน 
อดกลั้นเพ่ืองดเว้นจากการประพฤติชั่วทางกาย ทางวาจา ควบคุมกาย วาจาให้สงบเรียบร้อยผู้
ประพฤติขันติจึงรักษาความปกติอันเป็นลักษณะแห่งศีลไว้ได้เยาวชนที่ดีควรจะเป็นผู้ที่มีคุณธรรม 
จริยธรรม กล่าวคือจะต้องมีธรรมะในการด าเนินชีวิตจุดแข็งของเยาวชนไทยคือ เป็นคนมีเหตุผล เป็น
ตัวของตัวเอง มีความกล้าหาญ จุดอ่อนคือ ความอ่อนแอในเชิงวัฒนธรรมและวิถีชีวิตแบบไทย ความ
ว้าเหว่ เปล่าเปลี่ยว สับสนวุ่นวายทาง สภาพครอบครัว ปัญหาของเยาวชนไทยที่ส าคัญในปัจจุบัน คือ 
ปัญหาสื่อออนไลน์ ปัญหายาเสพติด ปัญหาการใช้ความรุนแรงของเยาวชน ปัญหาด้านสุขภาพและ
ปัญหาการพนัน ส าหรับการประยุกต์ใช้ขันติธรรมกับการแก้ปัญหาเยาวชนไทยปัจจุบัน พบว่าเยาวชน
ไทยขาดการใช้ขันติธรรมในการแก้ไขปัญหา จึงท าให้ ปัญหาสื่อออนไลน์ ปัญหายาเสพติด ปัญหาการ
ใช้ความรุนแรงของเยาวชน ปัญหาด้านสุขภาพและปัญหาการพนันนั้นเกิดขึ้น เยาวชนไทยควร
ประยุกต์ใช้หลักขันติธรรม คือ ความอดทนในการด าเนินชีวิต โดยเฉพาะจะต้องอดทนต่อกิเลสและ
อดทนต่อทุกขเวทนา และควรอดทนต่อความเจ็บใจที่ เกิดจากการกระทบกระทั่งในจิตใจที่

                                                           
๑๑๙ พระครูสุชาติ กาญจนวงศ์ (ชานนท์จาครโต), “ศึกษาการประยุกต์หลักขันติธรรมเพื่อการเสรมิสร้าง

สังคมสันติสุข”, วารสาร มจร. พุทธปัญญาปริทรรศน์, ปีท่ี ๑ ฉบับที ่๑ (มกราคม – มิถุนายน ๒๕๕๙): ๙. 
 



๗๖ 

เกิดขึ้น  หากเยาวชนไทยน าหลักขันติธรรมมาประยุกต์ใช้ในการแก้ไขปัญหาก็จะท าให้เยาวชนไทยมี
ชีวิตที่ดีมคีวามสุข และเป็นก าลังของชาติที่มีคุณภาพอย่างแน่นอน๑๒๐ 

 มารศรี กลางประพันธ์ ได้วิจัยเรื่องการพัฒนาคุณธรรมด้านความอดทน (ขันติ) ของ
นักศึกษาระดับปริญญาตรี โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือการพัฒนาและศึกษาผลของการใช้การฝึก
ประสบการณ์ตามแนวพุทธวิธีร่วมกับแนวคิดทางตะวันตกและการฝึกประสบการณ์ด้วยการสอนแบบ
บรรยายที่มีต่อคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมด้านความอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปีที่ ๑ ที่มีระดับความวิตกกังวลต่ าและสูง โดยได้รับการสุ่ม
อย่างง่ายเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ ๒๐ คน และ ๑๘ คนตามล าดับ รวมทั้งสิ้น ๓๘ คน 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบไปด้วย ๑). คู่มือวิธีการฝึกประสบการณ์ตามแนวพุทธวิธีร่วมกับ
แนวคิดทางตะวันตก จ านวน ๕ กิจกรรม คือ กิจกรรมการสร้างศรัทธา กิจกรรมการเรียนรู้และการฝึก
คิดโยนิโสมนสิการ กิจกรรมการเรียนรู้และการฝึกรักษาศีล  กิจกรรมการเรียนรู้เกี่ยวกับคุณธรรมด้าน
ความอดทนและคุณธรรมอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้องกับความอดทน และ กิจกรรมการเข้าค่ายเพ่ือปฏิบัติธรรม 
๒), แบบวัดซึ่งประกอบด้วย แบบวัดความอดทน แบบวัดความวิตกกังวล แบบสังเกตเพ่ือประเมิน
พฤติกรรมความอดทน โดยเพ่ือน แบบสังเกตการณ์นั่งสมาธิ แบบประเมินตนเอง แบบวัดสติ และ
แบบวัดสมาธิ วิธีด าเนินการทดลองแบ่งเป็น ๓ ระยะ คือ ก่อนการทดลอง นักศึกษาทั้งกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมท าแบบวัดความอดทน แบบวัดความวิตกกังวล และแบบสังเกตเพ่ือประเมิน
พฤติกรรมความอดทนโดยเพ่ือน จากนั้นเป็นการด าเนินการทดลองสอนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
โดยเรียนสัปดาห์ละ ๓-๔ วัน ๆ ละประมาณ ๒-๔ ชั่วโมง รวม ๑๐ สัปดาห์ ต่อจากนั้น นักศึกษากลุ่ม
ทดลองเข้าเข้าค่ายปฏิบัติธรรมเป็นเวลา ๙ วัน ๘ คืน ส าหรับนักศึกษากลุ่มควบคุมไปศึกษาค้นคว้า
ด้วยตนเองตามหัวข้อหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวข้องกับความอดทน แล้วให้ท าเป็นรายงานส่งภายใน
ระยะเวลา ๙ วัน ซึ่งเป็นระยะเวลาเท่ากับกลุ่มทดลองเข้าค่ายปฏิบัติธรรม เมื่อสิ้นสุดการทดลอง 
นักศึกษาทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบวัดเช่นเดียวกัน ระยะก่อนการทดลอง และท าแบบวัด
อ่ืน ๆ ที่เหลือดังได้กล่าวข้างต้น หลังจากนั้น ๑ เดือนนักศึกษาท าแบบวัดอีกครั้งหนึ่ง ซึ่งเป็นการวัดใน
ระยะการติดตามผล วิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามสามทางแบบวัดซ้ า 
และวิธีการวิเคราะห์เนื้อหาจากบันทึกของนักศึกษาในกลุ่มทดลอง ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้ ๑). ไม่พบ
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญของปฏิสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรวิธีการฝึกประสบการณ์(กลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม) ระดับความวิตกกังวล (ต่ าและสูง) และครั้งของการวัด (ก่อน หลัง และระยะติดตามผล) 
กล่าวคือ ผลของวิธีการฝึกประสบการณ์ที่มีต่อคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมด้านความอดทนทางใจและกาย

                                                           
 ๑๒๐ พระทวีโชค  เจตนาสุโภ (อิ่มช่ืน), “การศึกษาวิเคราะห์การใช้ขันติธรรมกับปัญหาเยาวชนไทย”, 

วารสารสถาบันวิจัยพิมลธรรม, ปีท่ี ๑ เล่มที่ ๑ (มกราคม – มิถุนายน ๒๕๕๗): ๕๒. 



๗๗ 

ไม่มีความแตกต่างไปตามระดับของความวิตกกังวลและครั้งของการวัด  ๒). นักศึกษากลุ่มทดลองที่
ได้รับการฝึกประสบการณ์ตามแนวพุทธวิธีร่วมกับแนวคิดทางตะวันตกมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมด้าน
ความอดทนทางกานสูงกว่านักศึกษากลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกประสบการณ์ด้วยการสอนแบบ
บรรยาย  (ระยะหลังการทดลอง) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ แต่ส าหรับคะแนนเฉลี่ย
คุณธรรมด้านความอดทนทางใจนั้น ไม่พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕  ๓) นักศึกษากลุ่มที่มีความวิตกกังวลต่ ามีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมด้าน
ความอดทนทางใจและกายสูงกว่านักศึกษากลุ่มท่ีมีความวิตกกังวลสูงอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ และ 
๔). นักศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมด้านความอดทนทางใจ และกายใน
ระยะหลังการทดลองสูงกว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐๐๕๑๒๑ 

นพปฎล พงศ์ศิริวรรณ ได้วิจัยเรื่องการปฏิบัติเพ่ือพัฒนาความเมตตา: กรณีศึกษานักบวช
สถานปฏิบัติธรรมหมู่บ้านพลัม ซึ่งเป็นการวิจัยเชิงคุณภาพแบบกรณีศึกษา มีวัตถุประสงค์เพ่ือ ศึกษา
ถึงการให้ความหมาย และองค์ประกอบของความเมตตาตามความคิดของนักบวชของหมู่บ้านพลัม 
และเพ่ือศึกษาถึงแบบอย่างการปฏิบัติ  เพ่ือพัฒนาความเมตตา ผู้ให้ข้อมูลคือ นักบวชระดับ          
ธรรมาจารย์ของสถานปฏิบัติธรรมหมู่บ้านพลัม จ านวน ๓ ท่าน โดยใช้วิธีการเลือกกรณีเด่น เก็บข้อมูล
โดยการสังเกตอย่างมีส่วนร่วม และการสัมภาษณ์เชิงลึก ผลการวิจัยพบว่า กรณีศึกษาทั้ง ๓ มีการรับรู้
ความหมายของความเมตตาเหมือนกันในประเด็นที่ว่า ความเมตตา เป็นการดูแล โอบอุ้ม โอบกอด
ความทุกข์ไว้ได้ เป็นการบ าบัดเยียวยา และน าความสุขมาสู่ตนเองและโลกด้วย กรณีศึกษาแต่ละท่าน
ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของความเมตตา คือ ปัญญา ความอดทน การฟังอย่างลึกซึ้ง การตระหนักรู้ถึง
ความทุกข์ที่แท้จริง การเข้าถึงใจ การใช้วาจาแห่งรัก การปกปูองชีวิต ความสุขที่แท้จริง ความรักที่
แท้จริง และการบ ารุงหล่อเลี้ยงเยียวยา  ทั้งนี้แบบอย่างการปฏิบัติเพ่ือพัฒนาความเมตตา คือ การ
ปฏิบัติเพ่ือเสริมสร้างปัญญา การปฏิบัติเพ่ือเสริมสร้างสมาธิ การปฏิบัติเพ่ือเสริมสร้างสติ การปฏิบัติ
เพ่ือเสริมสร้างความอดทน การปฏิบัติเพ่ือเสริมสร้างการฟังอย่างลึกซึ้ง การปฏิบัติเพ่ือเสริมสร้างการ
ใช้วาจาแห่งรัก และการปฏิบัติการเริ่มต้นใหม่ ๑๒๒ 

เอกบุญญาวรรณ พลอยพรรณณา ได้วิจัยเรื่องการศึกษาวิเคราะห์มิติเมตตาธรรมใน
พระไตรปิฎก ผลการวิจัยพบว่า เมตตาในพระพุทธศาสนานั้น เปรียบเสมือนน้ าบริสุทธิ์ส าหรับช าระสิ่ง

                                                           
 ๑๒๑ มารศรี  กลางประพันธ์, “การพัฒนาคุณธรรมด้านความอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี”, 

วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาการวิจัยพฤติกรรมศาสตร์ประยุกต์, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย
ศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๔๘), หน้า บทคัดย่อ. 

๑๒๒ นพปฎล พงศ์ศิริวรรณ, “การปฏิบัติเพื่อพัฒนาความเมตตา : กรณีศึกษานักบวชสถานปฏิบัติธรรม
หมู่บ้านพลัม”, วารสารมนุษยศาสตร์สาร, (๒๕๕๕) ปีท่ี ๑๓ ฉบับท่ี ๒: ๑๙๐-๑๙๑. 



๗๘ 

สกปรก คือ ความโลภ ความหลง และความโกรธ เพราะเมตตาธรรมเป็นหลักธรรมที่ช่วยพัฒนา
พฤติกรรมของมนุษย์ที่แสดงออกด้วยความรักในสัตว์ทั้งหลาย ด้วยจิตเสมอกันในสัตว์ทุกหมู่เหล่าในที่
ทั้งปวง เป็นหลักธรรมที่พระพุทธเจ้าทรงอบรมสั่งสอนให้มนุษย์โลกทุกคนได้ประพฤติปฏิบัติให้เกิดมี
ขึ้นในจิตใจ เพราะมีอานิสงส์ที่ปรากฏออกมาเป็นคุณธรรม ๓ ประการ คือ ๑) การมีเมตตากายกรรม 
เป็นการประพฤติสุจริตทางกาย ๒) การมีเมตตาวจีกรรม เป็นการประพฤติสุจริตทางวาจา ๓) การมี
เมตตามโนกรรม เป็นการประพฤติสุจริตทางใจ ซึ่งวิธีการเข้าถึงเมตตาธรรมพึงปฏิบัติด้วยการเมตตา
ประกอบหลัก ๓ ประการ คือ ๑) การไม่ท าบาปทั้งปวง ๒) การท ากุศลให้ถึงพร้อม และ ๓) การท า
จิตใจให้บริสุทธิ์๑๒๓ 

จากการทบทวนวรรณกรรมดังกล่าวข้างต้นพบว่ามีการน าแนวคิด ทฤษฎี หลักการเรื่อง
เทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรม และหลักธรรมต่าง ๆ ได้แก่ การพัฒนาสติ  การคิดแบบ
โยนิโสมนสิการ เมตตา และ ขันติ  มาใช้ในรูปแบบต่าง ๆ เพ่ือการส่งเสริม พัฒนา ฟ้ืนฟู แก้ไขให้
มนุษย์เกิดการพัฒนาและเจริญทั้งด้านความคิด ความรู้สึก อารมณ์ จิตใจ และพฤติกรรม ส าหรับการ
จัดการความโกรธพบเช่นเดียวกันว่ามีการวิจัยในมุมต่าง ๆ แต่ยังไม่พบการวิจัยที่น าหลักพุทธสันติวิธี
มาใช้ในการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมเพ่ือจัดการความโกรธ โดยเฉพาะในกลุ่ม
วัยรุ่น ซึ่งเป็นวัยที่ถือได้ว่าเป็นก าลังส าคัญของประเทศ  ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษา ค้นคว้าและ
วิจัยเพ่ือการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมเพ่ือจัดการความโกรธของวัยรุ่นด้วยพุทธ
สันติวิธี โดยมีกรอบแนวคิดในการวิจัยดังจะกล่าวต่อไป 

๒.๓ กรอบแนวคิดในการวิจัย 

การวิจัย เรื่อง “การพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมเพ่ือจัดการความโกรธ
ของวัยรุ่นโดยพุทธสันติวิธี” ผู้วิจัยได้ก าหนดกรอบแนวคิดในการวิจัย ปรากฏตามแผนภาพ ๒.๓  

                                                           
๑๒๓ เอกบุญญาวรรณ พลอยพรรณณา,  “การศึกษาวิเคราะห์มิติเมตตาธรรมในพระไตรปิฎก”,

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาปรัชญา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัยวิทยาเขตขอนแก่น, ๒๕๖๐), หน้าบทคัดย่อ. 



๗๙ 

 

 การพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤตกิรรมเพื่อจัดการความโกรธของวัยรุ่นด้วยพุทธสันติวิธี 

ร่วมกับหลกัพระพุทธศาสนา 

 

- ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี          
  ที่เกี่ยวข้องตามหลัก  
  จิตวิทยา 
- ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี          
  ที่เกี่ยวข้องตามหลัก   
  พระพุทธศาสนา 
- สัมภาษณ์ผู้ทรงวุฒิด้าน      
  จิตเวชเด็กและวัยรุ่น      
  ด้านพระพุทธ 
  ศาสนา และด้าน  
  การศึกษาและกระบวน 
  การฝึกอบรม  

ขั้นตอนที่ ๑ ขั้นตอนที่ ๒ 

สร้างเครื่องมือวิจัย 

๑.ชุดฝึกการจัดการความโกรธของ
วัยรุ่นฯ 

๒.แบบส ารวจการจัดการความโกรธ 

๑.ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคณุภาพ
เครื่องมือวิจัย 

๒. คณะกรรมการจริยธรรมการทดลอง
ในคนประเมินความเหมาะสม/เปน็ไป
ได ้

๑.ด าเนินการน าเครื่องมือวิจัยไป
ทดลองใช้ (pilot study) 

๒. ปรับปรุงเครื่องมือวิจัย 

ขั้นตอนที่ ๓ 

 

๑.คัดเลือกกลุม่ทดลองและกลุม่
ควบคุม 

๒. Pre-test ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

๓.ด าเนินการตามกระบวนการของ
เครื่องมือวิจัย 

๔. ประเมินผลท้ายกิจกรรมจากใบ
งาน การสังเกต ฯลฯ 

๕.Post-test หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

๖. ติดตามประเมินผล ภายหลงั
เข้าร่วมกิจกรรมเป็นที่เรยีบร้อย
แล้ว ๑ เดือน 

ขั้นตอนที่ ๔ 

 

ชุดฝึกการจัดการความโกรธ
ของวัยรุ่นโดยการพัฒนา

เทคนิคการปรับความคิดและ
พฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี 

 

วัยรุ่นมีทักษะในการ
จัดการความโกรธได้อย่าง

มีประสิทธิภาพ 
 

๗๙ 

 แผนภาพท่ี ๒.๓  กรอบแนวคิดในการวิจัย 



 

 

 

 
บทท่ี ๓ 

 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาแนวคิด ทฤษฎีการจัดการความโกรธของวัยรุ่นตาม

ทฤษฎีตะวันตกและพุทธสันติวิธี  เพ่ือสร้างกระบวนการจัดการความโกรธของวัยรุ่นด้วยชุดฝึกการ
จัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี 
และเพ่ือนําเสนอผลของกระบวนการจัดการความโกรธของวัยรุ่นด้วยชุดฝึกการจัดการความโกรธของ
วัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี   มีวิธีการวิจัยและ
ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย ดังต่อไปนี้ 

 

๓.๑ รูปแบบการวิจัย 
 

การวิจัยนี้ เป็นการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed Research) ประกอบไปด้วยการวิจัยเชิง
คุณภาพ (Qualitative Research) และการวิจัยแบบเชิงปริมาณ (Quantitative Research)   

การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) 

ผู้วิจัยทําการศึกษาข้อมูลจากพระไตรปิฎก อรรถกถา และหนังสือทางพระพุทธศาสนา 
ทางจิตวิทยา ตลอดจนเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ในประเด็นแนวคิดต่าง ๆ ได้แก่ ธรรมชาติ การ
เปลี่ยนแปลงและสภาพปัญหาของวัยรุ่น  ความโกรธ การบําบัดด้วยเทคนิคการปรับความคิดและ
พฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy หรือ CBT)  พุทธสันติวิธีและหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาที่เกี่ยวข้องกับความโกรธ เช่น สติ  โยนิโสมนสิการ ขันติ เมตตา กระบวนการสร้าง
การเรียนรู้   และศึกษาวิเคราะห์จากบทสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความรู้ ความสามารถด้าน
พระพุทธศาสนา จิตเวชเด็กและวัยรุ่น การศึกษา กระบวนการฝึกอบรม  และประสบการณ์ในการ
ทํางานกับวัยรุ่นที่มีปัญหาด้านอารมณ์โกรธ รวมทั้งการสังเกต สัมภาษณ์ พูดคุย ระหว่างการทดลอง
และการติดตามผลภายหลังการทดลอง 

การวิจัยแบบเชิงปริมาณ (Quantitative Research)  

ผู้วิจัยทําการศึกษาข้อมูลเชิงปริมาณ และการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) 
แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยวัดผลก่อนและหลังการทดลอง  



๘๑ 

 

๓.๒. ระยะที่ ๑ การออกแบบการวิจัยเชิงคุณภาพ 
ผู้วิจัยได้ออกแบบการวิจัยเชิงคุณภาพ แบ่งเป็น ๒ ส่วน ดังนี้ (๑) การศึกษาข้อมูลวิชาการ 

งานวิจัยในประเด็นแนวคิดต่าง ๆ ได้แก่ ธรรมชาติ การเปลี่ยนแปลงและสภาพปัญหาของวัยรุ่น  
ความโกรธ การบําบัดด้วยเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy 
หรือ CBT)  พุทธสันติวิธี และหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาที่เกี่ยวข้องกับความโกรธ เช่น สติ ขันติ 
เมตตา โยนิโสมนสิการ กระบวนการสร้างการเรียนรู้  (๒) การสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความรู้ 
ความสามารถด้านพระพุทธศาสนา จิตเวชเด็กและวัยรุ่น การศึกษา กระบวนการฝึกอบรม  และ
ประสบการณ์ในการทํางานกับวัยรุ่นที่มีปัญหาด้านอารมณ์โกรธ โดยมีรายละเอียดในการดําเนินการ
วิจัยเชิงคุณภาพ ดังนี้ 

๓.๒.๑ กลุ่มเป้าหมาย/ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 

         ผู้ให้ข้อมูลสําคัญสําหรับการวิจัยนี้ เป็นผู้ที่มีความเชี่ยวชาญและประสบการณ์ในการจัด
กระบวนการเรียนรู้ให้กับวัยรุ่น โดยผู้วิจัยได้ทําการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความเชี่ยวชาญทางด้าน
พระพุทธศาสนา ๒ ท่าน ด้านจิตเวชเด็กและวัยรุ่น ๑ ท่าน และด้านการศึกษา ๒ ท่าน โดยเป็น
ผู้ทรงคุณวุฒิที่มีประสบการณ์ตรงในการจัดกระบวนการเรียนรู้ให้กับวัยรุ่นด้วยวิธีการจัดกิจกรรมกลุ่ม 
เพ่ือทราบแนวความคิด ประสบการณ์ วิธีการของผู้ทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับการฝึกอบรมและนํามากําหนด
กรอบและแนวทางในการสร้างชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่นฯ ดังมีรายนามผู้ทรงคุณวุฒิ ดังนี้ 

 - พระราชวชิรเมธี ,  ผศ.ดร. (วีระ วรปญฺโ ปัจจุบันดํารงตําแหน่งเจ้าอาวาสวัด 
พระบรมธาตุ จังหวัดกําแพงเพชร ดํารงตําแหน่งรองเจ้าคณะจังหวัดกําแพงเพชร และผู้อํานวยการ
วิทยาลัยสงฆ์นครสวรรค์  โดยได้รับการชื่นชมจากบรรดาสาธุชนทั้งหลายว่า  เป็นพระเถระนักพัฒนา
ที่นา่เคารพเลื่อมใส  มีผลงานเป็นที่โดดเด่นและเป็นที่ยอมรับกันโดยทั่วไปในหลายๆ ด้าน  โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งในการพัฒนาเยาวชนให้เป็นผู้ที่มีความรู้และคุณธรรม  มีความประพฤติที่ดีงาม  ไม่ก่อความ
เดือดร้อนให้กับสังคมโดยรวม  และยังก่อให้เกิดผลดีต่อทั้งตนเองและชุมชนรวมถึงประเทศชาติโดยได้
ประยุกต์หลักภาวนา ๔ มาใช้ในการพัฒนาเยาวชนด้วยวิธีการที่ให้เยาวชนได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมที่
สําคัญ ๆ  ทางพระพุทธศาสนา  ทําให้เยาวชนได้เรียนรู้และปฏิบัติตามหลักการประพฤติและหลัก
ปฏิบัติธรรม  เป็นการอบรมเยาวชนให้มีความประพฤติที่ดีงามและถูกต้องตามหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนา  และเป็นการฝึกอบรมจิตใจของเยาวชนได้มีแนวคิดตามหลัก ธรรมทาง
พระพุทธศาสนา  และนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาไปเป็นแนวทางในการที่จะดําเนินชีวิตได้อย่าง
มีความสุข  และทําให้เกิดปัญญาในการที่จะแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น  และรู้เท่าทันกับสภาวะที่แท้จริง
ของธรรมชาติด้วยกําลังสติปัญญาของตน  นอกจากนี้ท่านยังมีความเชี่ยวชาญด้านการเป็นวิทยากร
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บรรยายให้ความรู้ในหลายศาสตร์ เช่น ศาสนา สังคมศาสตร์ จิตวิทยา การวิจัย ฯลฯ  เป็นวิทยากร
กระบวนการในการฝึกอบรม  นักเทศน์ อาจารย์พิเศษประจําสถาบันการศึกษาหลายแห่ง 

 -  ดร.แม่ชีสุดา โรจนอุทัย เป็นนักวิจัยอิสระ และวิทยากรกระบวนการ เชี่ยวชาญด้านการ
ฝึกอบรมเด็กและเยาวชน พัฒนาสติและสมาธิ  มีผลงานวิจัยด้านการพัฒนาเยาวชน เรื่องรูปแบบการ
พัฒนาเชาวน์อารมณ์ของวัยรุ่นในพระพุทธศาสนา เป็นผู้ร่วมวิจัยเรื่องการพัฒนาจิตและปัญญาแบบ
องค์รวม: การศึกษาเอกสารและการสังเคราะห์งานวิจัย The Holistic Development of Mind 
and Wisdom: Documentary Study and Research Synthesis ภายใต้แผนงานวิจัยเรื่อง การ
พัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมด้วยกระบวนการ Bio Feedback the Holistic Development 
of Mind and Wisdom by Bio Feedback Process ปี พ.ศ. ๒๕๖๐ ซึ่งได้รับทุนอุดหนุนการวิจัย
จากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 - แพทย์หญิงสลักจิต  แสงสิน เป็นจิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น สถาบันกัลยาณราชนครินทร์ 

กรมสุขภาพจิต เชี่ยวชาญด้านการตรวจวินิจฉัย บําบัด รักษา ฟ้ืนฟู และปูองกันเด็กและวัยรุ่นที่มี
ปัญหาด้านความคิด อารมณ์ พฤติกรรม และปัญหาทางจิตเวชเป็นเวลานานกว่า ๑๐ ปี เป็นที่ปรึกษา
ให้กับกรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน กระทรวงยุติธรรม และเป็นวิทยากรให้ความรู้กับ  
นักวิชาชีพ บุคลากรเจ้าหน้าที่ และเครือข่ายผู้ปฏิบัติงานด้านจิตเวช จิตวิทยาเด็ก วัยรุ่นและครอบครัว   

             - ดร.กัมปนาท  บริบูรณ์  ปัจจุบันดํารงตําแหน่งอาจารย์ประจําคณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ท่านมีประสบการณ์และความเชี่ยวชาญด้านการจัดกิจกรรมเยาวชน 
การศึกษานอกระบบ ได้พัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพ่ือพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองและการคิดตาม
แนวโยนิโสมนสิการของนักเรียนโรงเรียนวิวัฒน์พลเมือง  มีผลงานวิจัยจํานวนมาก เช่น โมเดลเชิง
สาเหตุของปัจจัยเสี่ยงและปัจจัยภูมิคุ้มกันที่มีต่อพฤติกรรมเสี่ยงต่อการใช้สารเสพติดของเด็กและ
เยาวชนในพ้ืนที่หมู่บ้านอาสาพัฒนาและปูองกันตนเอง (อพป.)  การพัฒนารูปแบบการปูองกันการ 
ข่มเหงรังแกในโรงเรียน แนวทางการจัดการศึกษาพ้ืนฐานสําหรับเด็กเร่ร่อนในเขตภาคกลางตอนบน   
การประเมินผลนโยบายการจัดการศึกษาสําหรับเด็กด้อยโอกาส: เด็กท่ีถูกปล่อยปละละเลย  

  - ดร.นิเวศน์ วงศ์สุวรรณ ปัจจุบันด ารงต าแหน่งอาจารย์ประจ าหลักสูตรพุทธศาสตร
มหาบัณฑิต สาขาวิชาการสอนสังคมศึกษา และอาจารย์พิเศษประจําสถาบันการศึกษาหลายแห่ง 
ท่านเคยมีประสบการณ์เป็นอาจารย์ประจ าที่สอนและอบรมนักศึกษาวัยรุ่นอาชีวศึกษาที่วิทยาลัย
เทคโนโลยีสยามมานานมากกว่า 10 ปี รวมทั้งมีประสบการณ์ตรงในการใช้หลักพระพุทธศาสนาระงับ
เหตุและแก้ไขปัญหาการใช้ความรุนแรงของนักศึกษาอาชีวศึกษา มีความเชี่ยวชาญด้านการฝึกอบรม 
วิทยากรบรรยายด้านสังคม ศาสนา และด้านพัฒนาบุคลิกภาพ  วิทยากรฝ่ายสังคมศาสนา วัฒนธรรม 
และประเพณ ีผลงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับเรื่องเด็ก วัยรุ่นและครอบครัวได้แก่  การวิจัยเรื่อง “การศึกษา
ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการใช้ความรุนแรงในครอบครัว” และการวิจัยเรื่อง “การสร้างและพัฒนา
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รูปแบบการลดพฤติกรรมความรุนแรงของวัยรุ่น” โดยมีการน าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเป็น
แนวทางหนึ่งในการลดพฤติกรรมความรุนแรงของวัยรุ่น 

๓.๒.๒ เครื่องมือการวิจัย 

ผู้วิจัยได้ใช้เครื่องมือวิจัยในการดําเนินการ ประกอบไปด้วย การสัมภาษณ์เชิงลึกแบบกึ่ง 
มีโครงสร้าง ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นจากการศึกษาค้นคว้าเอกสาร งานวิจัยทางวิชาการที่เกี่ยวข้อง และจาก
ประสบการณ์ในการทํางานเป็นนักจิตวิทยาคลินิกในกระบวนการยุติธรรมเด็กและเยาวชนมาเป็นเวลา
มากกว่า ๒๐ ปี และส่งแบบสัมภาษณ์เชิงลึกดังกล่าวให้ที่ปรึกษาพิจารณา 

 ประเด็นคําถามในการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ เพ่ือกําหนดกรอบและแนวทางในการสร้าง
ชุดฝึกอบรมฯ ประกอบไปด้วย 

 คําถามท่ี ๑    ท่านมองเรื่องอารมณ์โกรธในวัยรุ่นอย่างไรบ้าง และจากประสบการณ์ท่าน
เกี่ยวข้องอย่างไรกับประเด็นนี้ 

คําถามที่ ๒  ท่านมีแนวคิดในการพัฒนาวัยรุ่นให้มีทักษะการจัดการกับอารมณ์โกรธ
อย่างไรบ้าง 

คําถามที่ ๓  ท่านคิดว่ามีเนื้อหาใดบ้างที่สําคัญควรจัดให้กับวัยรุ่น เพ่ือให้มีความรู้ ความ
เข้าใจ ความคิด และทักษะในการจัดการกับความโกรธ 

 คําถามที่ ๔    จากประสบการณ์ของท่าน ท่านมีเทคนิค  กลยุทธ์  วิธีการ  ขั้นตอน สื่อ
อุปกรณ์ สภาพแวดล้อมอย่างไรบ้างในการทําให้กลุ่มตัวอย่าง (นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น) เกิดการ
เรียนรู้ เพราะเหตุใด 

๓.๒.๓ การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผู้วิจัยได้ดําเนินการขอหนังสือจากหลักสูตรวิชาสาขาสันติศึกษาเพ่ือขออนุญาตสัมภาษณ์
ผู้ทรงคุณวุฒิ โดยผู้วิจัยเก็บข้อมูลด้วยวิธีการเข้าสัมภาษณ์ด้วยตนเอง พร้อมด้วยการจดบันทึก ใช้
เครื่องบันทึกเสียง และถ่ายภาพประกอบการสัมภาษณ์ 

๓.๒.๔ การวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผู้วิจัยนําแนวคิด ทฤษฎี งานวิจัยที่เกี่ยวข้องที่ศึกษาจากเอกสารวิชาการ และข้อมูลจาก
การสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความเชี่ยวชาญเกี่ยวกับด้านการศึกษาที่มีการจัดกระบวนการเรียนรู้ 
การเรียนการสอนให้กับวัยรุ่น ด้านจิตเวชเด็กและวัยรุ่น ด้านพระพุทธศาสนา และนํามาวิเคราะห์ 
สังเคราะห์ และสกัดเพ่ือใช้ในการสร้างชุดฝึกอบรมการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนา
เทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธีสําหรับการวิจัยในครั้งนี้  



๘๔ 

 

๓.๓ ระยะที่ ๒ การออกแบบการวิจัยเชิงปริมาณ 
ผู้วิจัยได้ออกแบบการวิจัยเชิงปริมาณ เป็นการวิจัยแบบทําการทดลอง โดยการสร้างชุด

ฝึกอบรมการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมด้วย
พุทธสันติวิธี และมีการประเมินผลการฝึกอบรมด้วยเครื่องมือต่าง ๆ ได้แก่ แบบสํารวจการจัดการ
ความโกรธ  แบบประเมินสติ  แบบสังเกตพฤติกรรมขณะเข้ารับการฝึกอบรม แบบประเมินตนเอง 
แบบประเมินความพึงพอใจ และการบ้าน  โดยมีขั้นตอนการออกแบบการวิจัยเชิงปริมาณ ดังนี้ 

๓.๓.๑  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 

 ประชากร คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า ตั้งอยู่
เลขที่ ๒๒/๒๔ ถนนรามคําแหง แขวงสะพานสูง เขตสะพานสูง กรุงเทพมหานคร ซึ่งเป็นโรงเรียน
มัธยมศึกษาขนาดใหญ่ สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ  

 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า  
กรุงเทพมหานคร และนับถือศาสนาพุทธ จํานวน ๔๐ คน ซึ่งมีคะแนนที่ได้จากการคัดกรองด้วย
แบบสอบถามการจัดการความโกรธ ของนางสาวสวนีย์ สุขเจริญแล้วมีคะแนนการจัดการความโกรธ 
ในระดับต่ํา – ปานกลาง และแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมจํานวนกลุ่มละ ๒๐ คน โดยให้
นักเรียนสมัครใจและมีสิทธิ์เลือกเข้าร่วมกลุ่มทดลองหรือกลุ่มควบคุม 

๓.๓.๒ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 ผู้วิจัยได้ใช้เครื่องมือวิจัยในการดําเนินการ ประกอบไปด้วย ๑. ชุดฝึกอบรมการจัดการ
ความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี แบบ 
พร้อมด้วยแบบประเมินผลการฝึกอบรมฯ ซึ่งประกอบไปด้วย แบบสังเกตพฤติกรรมขณะเข้ารับการ
ฝึกอบรม แบบประเมินตนเอง แบบประเมินความพึงพอใจ และการบ้าน ๒. แบบสํารวจการจัดการ
ความโกรธ และแบบประเมินสติ  ดังนี้ 

๑. ชุดฝึกอบรมการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิด 

และพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี ประกอบด้วย กิจกรรมย่อย ๒ ชุด คือ การฝึกสติ  การฝึกการจัดการ
ความโกรธ  โดยแต่ละชุดประกอบด้วยแนวคิดและหลักการ วัตถุประสงค์ สื่อ/อุปกรณ์ที่ใช้ ขั้นตอน
การทํากิจกรรม การประเมินผล พร้อมด้วยแบบประเมินผลการฝึกอบรมฯ ซึ่งประกอบไปด้วย แบบ
สังเกตพฤติกรรมขณะเข้ารับการฝึกอบรม แบบประเมินตนเอง แบบประเมินความพึงพอใจ และ
การบ้าน (ได้แก่ แบบบันทึกการฝึกสติ แบบบันทึกการจัดการอารมณ์โกรธ) 
 
 

 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%93%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%82%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%90%E0%B8%B2%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%98%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3


๘๕ 

 

๒. แบบสํารวจการจัดการความโกรธ และแบบประเมินสติ   
- แบบสํารวจการจัดการความโกรธ เป็นเครื่องมือที่ผู้วิจัยได้นําแบบสํารวจการจัดการความ 

โกรธของนางสาวสวนีย์ สุขเจริญ (๒๕๓๓) ซึ่งเป็นผู้สร้าง ไปพัฒนาเพ่ือให้เหมาะสมกับลักษณะของ
กิจกรรมในชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่นฯ ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 

- แบบประเมินสติ เป็นเครื่องมือที่แพทย์หญิงอรวรรณ ศิลปกิจ สร้างข้ึน มี ๑๕ ข้อคําถาม 

เป็นเครื่องมือที่มีคุณภาพท่ีดีและมีคุณสมบัติสอดคล้องในการประเมินกลุ่มตัวอย่างของผู้วิจัย 

 ขั้นตอนการสร้างเครื่องมือและหาคุณภาพเครื่องมือ 

 การวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้เชิญผู้ทรงคุณวุฒิ ๗ ท่าน เป็นผู้ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ
วิจัย ซึ่งเป็นผู้ทรงคุณวุฒิและเชี่ยวชาญด้านพระพุทธศาสนา ด้านการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ด้าน
จิตวิทยา ด้านสถิติการวิจัย ด้านการศึกษา ด้านกระบวนการจัดการเรียนรู้ มีรายชื่อ ดังนี้ 

 ท่านที่ ๑ พระราชวชิรเมธี, ผศ.ดร. ผู้อํานวยการวิทยาลัยสงฆ์นครสวรรค์ 
 ท่านที่ ๒  พระมหาวิชาญ สุวิชาโน ผู้อํานวยการส่วนวางแผนและพัฒนาการอบรมสถาบัน
วิปัสสนาธุระ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 ท่านที่ ๓  รศ.ดร.สุชีรา  ภัทรายุตวรรตน์ อาจารย์ประจําภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะ
แพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล 
 ท่านที่ ๔  ดร.กัมปนาท  บริบูรณ์  อาจารย์ประจํา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 ท่านที่ ๕  ดร.ครรชิต แสงอุบล  อาจารย์ประจํา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 ท่านที่  ๖ ดร . เ อ้ืออนุช   ถนอมวงษ์   อาจารย์ประจํ า ภาควิชาจิตวิทยาคลินิ ก 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
 ท่านที่ ๗ อาจารย์สมพร  แก้วอินทร์ นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ กรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข 

 โดยขั้นตอนการสร้างและพัฒนาเครื่องมือในวิจัยครั้งนี้ ประกอบไปด้วย 

๑) ชุดฝึกอบรมการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความ 

คิดและพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี พร้อมด้วยแบบประเมินผลการฝึกอบรมฯ ซึ่งประกอบไปด้วย 
แบบสังเกตพฤติกรรมขณะเข้ารับการฝึกอบรม แบบประเมินตนเอง แบบประเมินความพึงพอใจ และ
การบ้าน 

 ผู้วิจัยสร้างชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิด
และพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธีขึ้นโดยใช้แนวคิดเรื่อง “วงจรความโกรธ (Anger Cycles)”  และได้ทํา
การบูรณาการแนวคิดร่วมระหว่างแนวคิดทางจิตวิทยาคือ การปรับความคิดและพฤติกรรม 



๘๖ 

 

(Cognitive Behavioral Therapy) หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ได้แก่ สติ หลักโยนิโสมนสิการ 
ขันติ  และเมตตา และแนวคิดเก่ียวกับหลักการจัดกระบวนการเรียนรู้ด้วยรูปแบบของกิจกรรมกลุ่ม   

 ผู้วิจัยได้กําหนดแผนภาพ วงจรความโกรธ (Anger Cycles) ดังนี้ 
 

       
แผนภาพที่ ๓.๑  วงจรความโกรธ (Anger Cycles) 
 

 โดยมีองค์ประกอบในการพัฒนาทักษะการจัดการความโกรธดังนี้ 

 ๑ การเข้าใจสาเหตุของความโกรธ  
 ๒. เรียนรู้ผลที่เกิดข้ึนของการแสดงความโกรธที่ไม่เหมาะสม 

๓. การปรับเปลี่ยนความคิดด้วยการท้ายทายความคิด ให้มีความคิดที่ถูกต้อง/คิดอย่างมี 
เหตุผล (ด้านความคิด) 
 ๔. การลดความรู้สึกท่ีจะนําไปสู่อารมณ์โกรธ (ด้านความรู้สึก) 

๕. การลดอาการทางกาย/สิ่งที่เกิดขึ้นกับร่างกายเมื่อยู่ในสภาวะโกรธ (ด้านอาการทาง 
ร่างกาย) 
 ๖. การเปลี่ยนพฤติกรรมการแสดงความโกรธ (ด้านพฤติกรรม) 
 

 ทั้งนี้การสร้างชุดฝึกการจัดการความโกรธ ในการวิจัยครั้งนี้เป็นการพัฒนากระบวนการ
จัดการความโกรธของวัยรุ่นด้วยพุทธสันตินวัตกรรม โดยอยู่บนพ้ืนฐานของหลักการและแนวคิดทฤษฎี
ของเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy หรือ CBT) บูรณา
การร่วมกับหลักพระพุทธศาสนา ได้แก่ สติ หลักโยนิโสมนสิการ ขันติ  และเมตตา  

ตัวกระตุ้น 



๘๗ 

 

 สําหรับกิจกรรมการฝึกสติในการวิจัยครั้งนี้  สําหรับการฝึกสติในการวิจัยนี้ ผู้วิจัยได้ฝึกให้
กลุ่มทดลองได้ฝึกสติโดยการกําหนดลมหายใจเข้าออก เพ่ือให้กลุ่มทดลองมีสติอยู่กับปัจจุบัน 
เตรียมพร้อมที่จะเรียนรู้กิจกรรมต่าง ๆ ของชุดฝึกอบรมการจัดการความโกรธของวัยรุ่นฯ และ
สามารถมีสติขณะเรียนรู้กิจกรรมต่าง ๆ รวมทั้งสามารถนําทักษะการฝึกสติไปใช้ในชีวิตประจําวันหลัง
จบการเข้าร่วมกิจกรรม 

 การฝึกสติสําหรับการวิจัยนี้ เป็นวิธีปฏิบัติโดยให้นั่งคู่บัลลังก์ ขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับ
มือซ้าย ตั้งตัวให้ตรงแล้วหลับตา เอาสติกําหนดที่บริเวณท้องระดับสะดือ เมื่อท้องพองขึ้นให้กําหนดใน
ใจว่า “พองหนอ” เมื่อท้องยุบลงให้กําหนดในใจว่า “ยุบหนอ”  

 ผู้วิจัยนําชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและ
พฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธีที่สร้างขึ้น ซึ่งประกอบไปด้วย กิจกรรมการจัดการความโกรธ และ 
กิจกรรมการฝึกสติ และเครื่องมือที่เกี่ยวข้อง เช่น แบบสํารวจการจัดการความโกรธ แบบสังเกต
พฤติกรรม ใบงาน ใบความรู้ การบ้าน รวมทั้งแบบสํารวจการจัดการความโกรธ ไปรับการตรวจ
คุณภาพ รูปแบบ กระบวนการจากผู้ทรงคุณวุฒิ ๗ ท่านดังรายชื่อข้างต้น   
 จากนั้นผู้วิจัยได้นําข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะจากผู้ทรงคุณวุฒิมาปรับปรุงชุดฝึกอบรม
และเครื่องมือที่ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้น และนํากิจกรรมบางกิจกรรมจากชุดฝึกการจัดการความโกรธของ
วัยรุ่นฯ เช่น กิจกรรมสร้างความคุ้นเคย การฝึกสติ การรู้จักความคิดที่ไร้เหตุผล  มาเข้าใจอารมณ์กัน
เถอะ รู้เท่าทันอารมณ์โกรธ และธรรมพิชิตโกรธ  ไปทดลองใช้ (Pilot Study) กับกลุ่มตัวอย่างที่มี
คุณลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยนี้ คือ นักเรียนโรงเรียนบริษัทไทยกสิกรสงเคราะห์  
อําเภอศรีราชา จังหวัดชลบุรี สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาชลบุรี เขต ๓ และ
เยาวชนของโรงพยาบาลตุลาการเฉลิมพระเกียรติ์ สํานักงานศาลยุติธรรม ก่อนการใช้จริงกับกลุ่ม
ทดลองในการวิจัย 
 ผลการนํากิจกรรมบางกิจกรรมของชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่นฯ ไปทดลองใช้ 
จากการสังเกตกระบวนการที่เกิดขึ้น พบว่า รูปแบบ วิธีดําเนินกิจกรรม และสื่อ/วัสดุอุปกรณ์มีความ
เหมาะสม ได้รับความสนใจ ร่วมมือและมีส่วนร่วมจากผู้เข้าร่วมกิจกรรมเป็นอย่างดี สําหรับเรื่องเวลา
มีการปรับปรุงบางกิจกรรมเพ่ือให้เกิดความเหมาะสม อีกทั้งเรื่องของระบบอุปกรณ์การฉายภาพ การ
แสดงคลิปวิดีโอต้องมีการทดสอบก่อนลงมือใช้จริงเพื่อให้เกิดความพร้อมที่สมบูรณ์ 
 
 
 



๘๘ 

 

 กิจกรรมในชุดฝึกอบรมฯการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมเพื่อจัดการ
ความโกรธของวัยรุ่นด้วยพุทธสันติวิธี ส าหรับการวิจัยในครั้งนี้ สรุปได้ดังนี้ 

กิจกรรมการฝึกสติ 

เวลาที่ใช้   ๑๕ – ๒๐ นาที 

วัตถุประสงค์  

๑.เพ่ือให้ผู้เรียนได้เรียนรู้จักวิธีการฝึกสติให้อยู่ในปัจจุบันขณะ 

๒.เพ่ือให้ผู้เรียนมีสติยู่กับสภาวะปัจจุบัน 

กิจกรรมการจัดการความโกรธ 
กิจกรรมที่ ๑  ปฐมนิเทศและสร้างความคุ้นเคย 

เวลา ๕๐ - ๖๐ นาที 

วัตถุประสงค์  

๑. เพ่ือให้วิทยากรและนักเรียนได้สร้างความคุ้นเคย และให้นักเรียนเกิดแรงจูงใจในการ
เข้าร่วมกิจกรรม ให้ความร่วมมือในการจัดกิจกรรม 

๒. เพ่ือให้นักเรียนได้ร่วมกันสร้างกฎกติการ่วมกัน 
๓. เพ่ือเป็นการเตรียมความพร้อมก่อนเข้าร่วมกิจกรรมของนักเรียน 

กิจกรรมที่ ๒  ความคิดส าคัญไฉน 

เวลา ๕๐ - ๖๐ นาที 

วัตถุประสงค์ 

    ๑. เพ่ือให้นักเรียนได้รู้จักและเข้าใจความหมายของ “ความคิด” และความสัมพันธ์ระหว่าง

ความคิด อารมณ์ความรู้สึกและพฤติกรรมการแสดงออก 

๒. เพ่ือให้นักเรียนได้เข้าใจและรับรู้ถึงความคิดบวก ความคิดลบ และผลกระทบที่เกิดข้ึน 

กิจกรรมที่ ๓  รู้จักความคิดไร้เหตุผล ๑๐ ประการ 

เวลา ๕๐ - ๖๐ นาที 

วัตถุประสงค์ 
๑. เพ่ือให้นักเรียนรู้จักและเข้าใจความคิดที่ไร้เหตุผลที่มีผลต่ออารมณ์ พฤติกรรมของตนเอง 

๒. เพ่ือให้นักเรียนเข้าใจถึงระบบความคิดและผลที่เกิดขึ้นจากความคิดที่ไร้เหตุผล และการ 



๘๙ 

 

โต้แย้งความคิดที่ไร้เหตุผล สร้างความคิดใหม่ที่สอดคล้องกับความเป็นจริงเพ่ือนําไปสู่พฤติกรรมการ
แก้ไขปัญหาที่เหมาะสม 

กิจกรรมที่ ๔  การคิดเพื่อสร้างอารมณ์ทางบวก 

เวลา ๕๐ - ๖๐ นาที 

วัตถุประสงค์ 

 ๑. เพ่ือให้นักเรียนได้รู้จักความคิดแบบโยนิโสมนสิการ 
๒. เพ่ือให้นักเรียนได้ฝึกการนําวิธีการคิดแบบโยนิโสมนสิการมาใช้ในการแก้ไขปัญหา 

กิจกรรมที ่๕ มาเข้าใจ “อารมณ์” กันเถอะ 

เวลา ๕๐ - ๖๐ นาที 

วัตถุประสงค์  
๑. เพ่ือให้นักเรียนเข้าใจความหมายของอารมณ์ 
๒. เพ่ือให้นักเรียนเข้าใจธรรมชาติของอารมณ์ 
๓. เพ่ือให้นักเรียนรู้จักภาวะของอารมณ์ 

กิจกรรมที ่๖ การแสดงออกทางอารมณ์ และรับรู้อารมณ์ของคนรอบข้าง 

เวลา ๕๐ - ๖๐ นาที 

วัตถุประสงค์  
๑. เพ่ือให้นักเรียนรู้จักการแสดงออกทางอารมณ์ 
๒. เพ่ือให้นักเรียนเข้าใจการแสดงออกทางอารมณ์ของคนรอบข้าง 

กิจกรรมที่  ๗  ผลลัพธ์ของอารมณ์โกรธ 

เวลา ๓๐ นาที 
วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือให้นักเรียนเข้าใจถึงผลกระทบทางด้านร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมที่เกิดจาก
อารมณ์โกรธ 

กิจกรรมที ่๘ รู้เท่าทันอารมณ์โกรธ 

เวลา ๕๐ – ๖๐ นาที 

วัตถุประสงค์  
 ๑. เพ่ือให้นักเรียนเข้าใจรูปแบบการแสดงอารมณ์โกรธของตนเองจากประสบการณ์ 

    ๒. เพ่ือให้นักเรียนได้ทราบถึงผลกระทบที่เกิดขึ้นจากการแสดงอารมณ์โกรธ 



๙๐ 

 

กิจกรรมที ่๙ เอาชนะอารมณ์โกรธ 

เวลา ๖๐ – ๙๐ นาที 

วัตถุประสงค์  
 ๑. เพ่ือให้นักเรียนสามารถคิดวิเคราะห์ถึงผลกระทบที่เกิดขึ้นจากอารมณ์โกรธ 

    ๒. เพ่ือให้นักเรียนรู้วิธีการจัดการอารมณ์โกรธที่เหมาะสม 

กิจกรรมที ่๑๐  ธรรมะพิชิตโกรธ 

เวลา ๕๐ - ๖๐ นาที 

วัตถุประสงค์  
 ๑. เพ่ือให้นักเรียนทราบถึงการนําหลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับการจัดการกับอารมณ์โกรธ 

    ๒. เพ่ือให้นักเรียนมีแนวทางในการนําหลักธรรมไปใช้ในการจัดการกับอารมณ์โกรธ 

กิจกรรม   การบ้าน 

เวลา ๑๕ - ๓๐ นาที 

วัตถุประสงค์  
๑. เพ่ือให้นักเรียนได้กลับไปทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรม  
๒. เพ่ือให้นักเรียนสามารถนําสิ่งที่เรียนรู้จากกิจกรรมไปประยุกต์ใช้ในการดําเนินชีวิต 

ประจําวัน 

๒) แบบส ารวจการจัดการความโกรธ และแบบประเมินสติ 

แบบส ารวจการจัดการความโกรธ  

แบบสํารวจการจัดมีข้อคําถาม ๔๕ ข้อ นํามาจากงานวิจัยของนางสาวสวนีย์ สุขเจริญ 
(๒๕๓๓) ซึ่งเป็นผู้สร้างและทดลองใช้แบบสํารวจนี้ โดยมีผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความเที่ยงเชิง
ประจักษ์ และพิจารณาข้อความเพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมของเนื้อหามาดีแล้ว ทั้งนี้แบบสํารวจนี้มี
ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Consistency) ที่มีค่าตั้งแต่ ๐.๕ ขึ้นไป แบบสํารวจทั้งชุดมีค่าดัชนี
ความสอดคล้องอยู่ระหว่าง ๐.๗ - ๑.๐ และมีค่าสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่น (Alpha – Coefficient) 
เท่ากับ ๐.๙๓  ลักษณะแต่ละข้อคําถามเป็นการเป็นแบบประเมินค่า ๕ ระดับของลิเคอร์ท มีคะแนน
ตั้งแต่ ๑ – ๕ คะแนน และลักษณะข้อความในคําถาม จะมีทั้งข้อความทางลบ และ ข้อความทางบวก 
ซึ่งมีการให้คะแนนดังนี้  

 

 

 



๙๑ 

 

    เกณฑ์การให้คะแนน 

 เกณฑ์การให้คะแนน กําหนดการให้คะแนนดังนี้ 
 

ตารางท่ี ๓.๑ วิธีการให้คะแนนของแบบสํารวจการจัดการความโกรธ 
 
 

ข้อความ จริงมากท่ีสุด จริงมาก จริงปานกลาง จริงน้อย จริงน้อยที่สุด 
ข้อความทางลบ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
ข้อความทางบวก ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

              

 เกณฑ์ในการแปลงความหมาย 
    ใช้เกณฑ์การประเมินความหมายในการวิจัยแปลผล ดังนี้ 

       คะแนนเฉลี่ย ๓.๖๗ – ๕.๐๐  หมายถึง  การจัดการความโกรธอยู่ในระดับสูง 
       คะแนนเฉลี่ย ๒.๓๔ – ๓.๖๖  หมายถึง  การจัดการความโกรธอยู่ในระดับปานกลาง 
      คะแนนเฉลี่ย ๑.๐๐ – ๒.๓๓  หมายถึง  การจัดการความโกรธอยู่ในระดับต่ํา๑ 
  

   จากนั้นผู้วิจัยได้นําแบบสํารวจการจัดการความโกรธของนางสาวสวนีย์ สุขเจริญ (๒๕๓๓) 
ซึ่งเป็นผู้สร้างไปพัฒนาเพ่ือให้เหมาะสมกับลักษณะของกิจกรรมในชุดฝึกการจัดการความโกรธของ
วัยรุ่นฯ ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น โดยนําแบบสํารวจการจัดการความโกรธไปตรวจสอบความเที่ยงตรง 
(Validity) โดยมีการวิเคราะห์ความตรงทางด้านเนื้อหา  (Content Validity)   ด้วยการคํานวณหาค่า
ดัชนีความสอดคล้อง ( Index of Consistence : IOC) เชิงเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิจํานวน  ๗ ท่าน 
ซึ่งเป็นผู้ทรงคุณวุฒิและเชี่ยวชาญด้านจิตวิทยา ๒ ท่าน ด้านพระพุทธศาสนา ๑ ท่าน ด้านการศึกษา 
๑ ท่าน ด้านสถิติการวิจัย ๑ ท่าน ด้านกระบวนการจัดการเรียนรู้ ๑ ท่าน และด้านการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน ๑ ท่าน จากนั้นผู้วิจัยได้นําแบบสํารวจการจัดการความโกรธและข้อเสนอแนะของ
ผู้ทรงคุณวุฒิมาทบทวน ปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสม และนําไปทดลอง (Pilot Study) กับวัยรุ่นที่
เป็นนักเรียนและมีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างเพ่ือหาค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ดังนี้ 

(๑) ความเที่ยงตรง หมายถึง ความสามารถของเครื่องมือวัดที่สามารถวัดในสิ่งที่ต้องการ 
วัดได ้เป็น ความสอดคล้องระหว่างผลการวัดกับสิ่งที่ต้องการวัด ความตรงที่ใช้ในการทดสอบแบ่งเป็น 
๓ ชนิด ได้แก่ ความตรงตามเนื้อหา ความตรงตามโครงสร้าง และความตรงตามเกณฑ์ที่เกี่ยวข้อง โดย

                                                           
๑ ดูรายละเอียดใน สวนีย์  สุขเจริญ, “ผลของการให้คําปรึกษากลุ่มเพื่อจัดการความโกรธของวัยรุ่น”, 

วิทยานิพนธ์การศึกษามหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการแนะแนว, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศรีนครินทร 
วิโรฒ, ๒๕๕๓), หน้า ๙๐-๙๑.  
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แบบทดสอบหรือแบบวัดจะให้ความสําคัญกับความตรงตามเนื้อหามากกว่าความตรงชนิดอ่ืน ๆ การ
หาค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) เป็นการหาค่าความเที่ยงตรงที่ให้ผู้ทรงคุณวุฒิ
พิจารณาว่าข้อคําถามแต่ละข้อสามารถวัดได้ตรงตามสิ่งที่ต้องการวัดเนื้อหาหรือวัตถุประสงค์ของการ
เรียนรู้มากน้อยเพียงใด โดยใช้เกณฑ์การประเมิน ดังนี้ ให้คะแนน +๑ หมายถึง แน่ใจว่าข้อคําถามวัด
จุดประสงค์/เนื้อหานั้น  ให้คะแนน ๐ หมายถึง ไม่แน่ใจว่าข้อคําถามวัดจุดประสงค์/เนื้อหานั้น ให้
คะแนน -๑ หมายถึง แน่ใจว่าข้อคําถามไม่วัดจุดประสงค์/เนื้อหานั้น จากนั้นนําข้อมูลที่ได้จากการ
พิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ ไปคํานวณหาค่าความสอดคล้องระหว่างข้อคําถามแต่ละข้อกับจุดประสงค์
หรือเนื้อหา (Index of Item-Objective Congruence หรือ IOC) 

 จาก สูตร  IOC  R/N 

 เมื่อ R  แทน ผลรวมของคะแนนการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ  

            N   แทน จํานวนผู้ทรงคุณวุฒิ 

เกณฑ์การตัดสินค่า IOC ถ้ามีค่า ๐.๕๐ ขึ้นไป แสดงว่า ข้อคําถามนั้นวัดได้ตรงจุดประสงค์ 

หรือตรงตามเนื้อหานั้น แสดงว่าข้อคําถามข้อนั้นใช้ได้ 

 สําหรับแบบสํารวจการจัดการความโกรธในงานวิจัยนี้ ผู้ทรงคุณวุฒิ ๗ ท่านได้พิจารณาให้
คะแนนและคําแนะนํา ผู้วิจัยจึงนําค่าคะแนนรายข้อจากข้อคําถามทั้งหมดจํานวน ๓๕ ข้อมาคํานวณ
ค่า Index of Item-Objective Congruence หรือ IOC พบว่า มีเพียงคําถามข้อที่ ๔  “ฉันคิดว่า 
การคิดแบบโยนิโสมนสิการ คือ การคิดที่ปล่อยวางจากกิเลสทั้งปวง” ได้ค่า IOC = ๐.๔  สําหรับข้อ
คําถามจํานวน ๙ ข้อ ได้ค่า Index of Item-Objective Congruence หรือ IOC = ๐.๘  และมีข้อ
คําถามจํานวน ๒๕ ข้อ  ได้ค่า Index of Item-Objective Congruence หรือ IOC = ๑  

 ผู้วิจัยจึงได้ทําการตัดข้อคําถามที่ ๔ และเหลือข้อคําถามในแบบสํารวจการจัดการความ
โกรธทั้งสิ้น ๓๔ ข้อคําถาม จากนั้นจึงทําแบบสํารวจการจัดการความโกรธไปหาค่าความเชื่อม่ัน 

(๒) การทดสอบความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถามโดยใช้ Cronbach’s Alpha  

การทดสอบความเชื่อมั่นของข้อมูล (Reliability test) ของแบบสอบถามโดยใช้ค่าสัมประสิทธิ์  

แอลฟาของ Cronbach (Cronbach’s Alpha) หากค่าที่ได้จากการวิเคราะห์มีค่าตั้งแต่ ๐.๗ ขึ้นไป 

แสดงว่าแบบสอบถามที่จัดขึ้นนั้นมีความน่าเชื่อถือ สามารถนําไปใช้ในกระบวนการวิจัยหรือทดสอบ

สมมติฐาน   
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  วิธีการคํานวณจากสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา หรือหาค่าความเที่ยงโดยใช้สูตรของครอนบัค 
(Cronbach) นี้ปรับมาจากสูตร KR – ๒๐ ใช้หาความเชื่อมั่นของเครื่องมือวัดที่ให้คะแนนแตกต่างกัน
ไปในแต่ละข้อได้โดยไม่จําเป็นต้องเป็นระบบการให้ คะแนน แบบ ๑ กับ ๐  

 สูตรการคํานวณเป็นดังนี้    

             = K/(K-1) [1- ( Si
2)/ St

2   ] 

เมื่อ    แทน  ความเชื่อมั่นของแบบทดสอบ  

      Si
2  แทน  ความแปรปรวนของข้อสอบแต่ละข้อ  

St
2 แทน   ความแปรปรวนของคะแนนรวมของแบบทดสอบ  

K   แทน  จํานวนข้อสอบทั้งหมด  
 

สําหรับการวิจัยนี้ ผู้วิจัยได้นําแบบสํารวจการจัดการความโกรธจํานวน ๓๔ ข้อคําถามไป

ทําการทดสอบค่าความเชื่อมั่นของแบบสํารวจการจัดการความโกรธ โดยนําไปทดลองใช้กับผู้รับการ

ทดลองใช้ที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง คือเป็นผู้แทนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปีที่ ๒ ของ

โรงเรียนกีฬาจังหวัดตราด และโรงเรียนจุฬาภรณ์ราชวิทยาลัยปทุมธานี   รวม ๕๐ คน ได้ค่า

สัมประสิทธิ์แอลฟาของ Cronbach หรือค่าความน่าเชื่อถือ เท่ากับ ๐.๘๐๐ 

จากนั้นผู้วิจัยได้มีการคํานวณค่า Cronbach’s Alpha if Item Deleted รายข้อของแบบ

สํารวจการจัดการความโกรธ ปรากฏผลดังนี้ 

ตารางที่ ๓.๒  ค่า Cronbach’s  Alpha  if  Item  Deleted รายข้อของแบบสํารวจการจัดการ 

                 ความโกรธ 
 

ข้อ ข้อความ 
Cronbach’s Alpha 
if Item Deleted 

๑ ฉันเชื่อว่าความคิดมีผลต่อความรู้สึก พฤติกรรมการ
แสดงออกของคนเรา 

๐.๗๙๓ 

๒ ฉันทราบว่าการแก้ไขปัญหาพฤติกรรมและอารมณ์ 
สามารถทําได้โดยการเปลี่ยนความคิดให้เหมาะสม 

๐.๗๘๘ 

๓ ฉันสามารถรับรู้และเข้าใจว่าความคิดแบบใดของฉันเป็น
ความคิดที่ไร้เหตุผล 

๐.๗๙๐ 
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ข้อ ข้อความ 
Cronbach’s Alpha 
if Item Deleted 

๕ เมื่อคนที่อยู่รอบข้างฉันมีอารมณ์โกรธ ฉันรับรู้ได้ว่าเขา
โกรธ 

๐.๗๙๐ 

๖ เมื่อคนที่อยู่รอบข้างฉันมีอารมณ์โกรธ ฉันมีวิธีการที่
สามารถอยู่ร่วมกับเขาได้ โดยไม่มีปัญหา 

๐.๗๙๒ 

๗ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันสามารถรับรู้อารมณ์โกรธของตนเองได้ ๐.๗๙๒ 

๘ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันใช้สติ และทําความเข้าใจกับสิ่งที่เกิดข้ึน 
พร้อมทั้งคิดหาทางแก้ไข 

๐.๗๘๗ 

๙ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันสามารถจัดการความโกรธได้โดยการ
คิดถึงเหตุและผลกระทบที่อาจเกิดข้ึน 

๐.๗๘๔ 

๑๐ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันจะระบายความโกรธออกไปเพ่ือ
ปลดปล่อย โดยใช้วิธีที่ไม่รบกวนผู้อ่ืน เช่น ขีดเขียน
ข้อความระบายอารมณ์ใส่กระดาษและขยําทิ้ง เป็นต้น 

๐.๗๙๕ 

๑๑ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันจะหาอะไรทําเพ่ือเบี่ยงเบนความสนใจ
เรื่องท่ีกําลังโกรธ 

๐.๗๘๙ 

๑๒ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันจะพูดระบายความรู้สึกให้เพ่ือนที่สนิท
และไว้ใจได้ฟัง 

๐.๗๙๒ 

๑๓ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันจะเก็บกดเรื่องราวนั้นไว้ในใจคนเดียว 
โดยไม่แสดงออก  

๐.๗๘๕ 

๑๔ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันมักแสดงออกไปตรง ๆ ตามความรู้สึก
ของตนเอง   

๐.๗๘๙ 

๑๕ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันไตร่ตรองด้วยสติว่ากําลังเกิดอะไรขึ้นกับ
ตนเองในขณะนั้น 

๐.๗๙๐ 

๑๖ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันมักลืมตัว และแสดงพฤติกรรมโดยขาด
การยั้งคิดไตร่ตรอง   

๐.๗๘๕ 

๑๗ ฉันมักย้อนคิดเกี่ยวกับสาเหตุและผลกระทบที่เกิดข้ึนจาก ๐.๗๙๔ 
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ข้อ ข้อความ 
Cronbach’s Alpha 
if Item Deleted 

ความโกรธได้ หลังจากสถานการณ์และผลกระทบนั้น
เกิดข้ึนไปเป็นที่เรียบร้อยแล้ว และมักจะรู้สึกเสียดายที่คิด
ช้าไป  

๑๘ เมื่อเพ่ือนแสดงอารมณ์โกรธใส่ฉัน ฉันสามารถใช้สติในการ
รับรู้และเข้าใจว่าเกิดอะไรขึ้นกับเพ่ือน และให้อภัยเพื่อน
ได้ 

๐.๗๙๐ 

๑๙ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันสามารถใช้สติในการรับรู้อารมณ์ และ
ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนกับตัวฉัน  

๐.๗๘๗ 

๒๐ เมื่อเพ่ือนของฉันเกิดอารมณ์โกรธ ฉันสามารถเข้าใจ
ความรู้สึกของเพ่ือนได้ และใช้หลักเมตตา พร้อมช่วยเหลือ
เพ่ือน 

๐.๗๙๖ 

๒๑ ฉันเชื่อว่าการใช้ขันติในการจัดการอารมณ์โกรธ คือ การ
เก็บกดอารมณ์โกรธไว้ในใจ ไม่ตอบโต้ใด ๆ และไม่
แสดงออกใด ๆ  

๐.๘๐๓ 

๒๒ เมื่อคนรอบ ๆ ตัวฉันทําอะไรไม่ถูกใจฉัน ฉันจะโกรธพวก
เขา  

๐.๗๙๑ 

๒๓ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันมีวิธีเผชิญความโกรธโดยไม่โต้ตอบด้วย
ถ้อยคําหรือพฤติกรรมที่ก้าวร้าว รุนแรง หรือหยาบคาย 

๐.๗๗๘ 

๒๔ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันจะใช้คําพูดเหน็บแนมผู้ที่ทําให้ฉันโกรธ  ๐.๘๐๘ 

๒๕ เมื่อมีผู้ทําให้โกรธ ฉันจะหาวิธีการโต้ตอบกลับอย่าง
เดียวกับท่ีเขาทํากับฉัน เพื่อเป็นการแก้แค้น  

๐.๗๗๗ 

๒๖ 
เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันพยายามระงับอารมณ์ โดยวิธีต่าง ๆ เช่น 
พูดกับตนเองว่า “ใจเย็นไว้ เดี๋ยวก็ดีข้ึน” , การนับเลขใน
ใจ เป็นต้น 

๐.๗๘๕ 

๒๗ เมื่อเพ่ือนทําให้ฉันโกรธ ฉันไม่กล้าพูด ไม่กล้าแสดง
ความรู้สึก จะวิธีการนิ่งเงียบ และเก็บอารมณ์โกรธไว้

๐.๘๐๐ 
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ข้อ ข้อความ 
Cronbach’s Alpha 
if Item Deleted 

ภายใน   

๒๘ ฉันคิดว่าคนที่โกรธง่าย ไม่ควรได้รับความเมตตา เพราะจะ
ทําให้เขาได้ใจ เกิดความเคยชินและแสดงอารมณ์โกระจน
ติดเป็นนิสัย  

๐.๗๘๒ 

๒๙ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันจะเก็บกดความรู้สึก และเก็บตัวอยู่คน
เดียว   

๐.๗๘๘ 

๓๐ ฉันเป็นคนที่ถูกกระตุ้นให้เกิดอารมณ์โกรธได้ง่าย  ๐.๗๗๗ 

๓๑ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันสามารถยับยั้งอารมณ์ได้ และไม่ใช้
อารมณ์ในการตัดสินปัญหา 

๐.๗๘๗ 

๓๒ เมื่อมีคนทําให้ฉันรู้สึกโกรธ ฉันจะหากิจกรรมที่ชอบทํา
แทน เพ่ือผ่อนคลาย เช่น กีฬา ร้องเพลง ฟังเพลง เดินเล่น 
เป็นต้น 

๐.๗๙๒ 

๓๓ เมื่อเพ่ือนตะคอกเสียงดังใส่ฉันจนฉันโกรธ  ฉันจะคิดว่า
เขาคงมีเรื่องไม่สบายใจ และหาโอกาสช่วยเหลือเขา 

๐.๗๙๓ 

๓๔ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันรับรู้ได้ถึงการเปลี่ยนแปลงทางด้าน
ร่างกายที่เกิดข้ึนกับตัวฉัน 

๐.๗๙๙ 

๓๕ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันสามารถบอกได้ว่าอะไรเป็นตัวกระตุ้นให้
รู้สึกโกรธ 

๐.๗๙๕ 

 

 ผู้วิจัยจึงทําการตัดข้อคําถามข้อที่ ๒๑ และ ข้อที่ ๒๔ ออก จึงทําให้ได้ค่าความเชื่อม่ันของ 

แบบสํารวจการจัดการความโกรธทั้งฉบับ เท่ากับ ๐.๘๐๘   

 แบบสํารวจการจัดการความโกรธที่ผู้วิจัยพัฒนาผ่านขั้นตอนการหาค่าความเที่ยงและ
ความเชื่อมั่นแล้ว  ผู้วิจัยนําไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยนี้ โดยให้กลุ่มตัวอย่างทําก่อนการทดลอง 
๑ ครั้ง (Pre-Test) ใช้หลังการสิ้นสุดการดําเนินการทดลอง ๑ ครั้ง  (Post-Test)  
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แบบประเมินสติ 

แบบประเมินสติที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นแบบประเมินสติที่แพทย์หญิงอรวรรณ  ศิลปกิจ 
สร้างขึ้นมี ๓๐ ข้อ มีความตรงเชิงเนื้อหาด้วยการคัดเลือกโดยผู้เชี่ยวชาญด้านคลินิก ๗ คน มีข้อ
คําถามคงอยู่ ๒๕ ข้อ ทดสอบความเที่ยงเบื้องต้นในกลุ่มตัวอย่าง   ๔๑ คนเพ่ือประเมินความ
สอดคล้องภายในรายข้อ และความสอดคล้องทั้งฉบับมีค่าในระดับปานกลาง (Cronbach’s alpha 
๐.๗๘๓) ความเที่ยงในการวัดซ้ําห่างกัน ๑ สัปดาห์อยู่ในเกณฑ์พอใช้ (Pearson intraclass 
correlation coefficient = ๐.๕๖) 

           ศึกษาความตรงเชิงโครงสร้างด้วยการสํารวจตัวประกอบในกลุ่มตัวอย่างผู้ปุวยโรคระบบ
ทางกายที่มารับการรักษา โรงพยาบาลศรีธัญญาจํานวน  ๑๐๑ คนและกลุ่มเข้ากลุ่มผู้เข้าอบรมปฏิบัติ
ธรรมหลักสูตร ๕ วันของยุวพุทธิกสมาคมแห่งประเทศไทย บางแคจํานวน ๑๔๙ คน รวม ๒๕๐ คน 
ผลการศึกษา ได้คัดข้อคําถามเหลือ ๑๕ ข้อ แยกเป็น ๓ ด้าน ๆ ละ ๕ ข้อคือด้านตระหนักรู้ ด้าน
อัตโนมัติและด้านตั้งใจ  นําแบบสอบถามที่ได้เพ่ือยืนยันตัวประกอบในกลุ่มตัวอย่างบุคลากรจํานวน 
๑๖๐ คน เพ่ือยืนยันโครงสร้างแบบประเมินสติ ประกอบด้วยข้อคําถาม ๑๕ ข้อแยก แต่ละมิติตามที่
สํารวจในกลุ่มตัวอย่างแรก ผลการศึกษา ค่าดัชนีความสอดคล้องเป็นไปตามเกณฑ์กําหนด ข้อมีค่า
น้ําหนักของปัจจัยระหว่าง  ๐.๒๘๐ –๐.๙๓๔ โดยที่ด้านตระหนักรู้และด้านตั้งใจมีค่าน้ําหนักของ
ปัจจัยในระดับสูง ส่วนอัตโนมัติมีค่าน้ําหนักระดับต่ํา และเป็นไปในทิศทางลบ 

           แบบประเมินสติดังกล่าวมีความสอดคล้องภายในทั้งฉบับและรายด้านในกลุ่มตัวอย่าง
ทั้งหมด กลุ่มย่อย ๓ กลุ่มอยู่ในระดับพอใช้ถึงระดับดี   ค่า Cronbach’s Alpha ของแบบสอบถามทั้ง
ฉบับ ตระหนักรู้ ตั้งใจ และอัตโนมัติ ตามลําดับดังนี้ ๐.๗๒๘  ๐.๘๑๗  ๐.๗๐๔ และ ๐.๖๖๗ และ    
มีความตรงเชิงจําแนกกับแบบประเมินวิตกกังวลซึมเศร้า Hospital Anxiety Depression (HAD)  
ส่วนความวิตกกังวลอย่างมีนัยสําคัญ (ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ Pearson รวม และรายด้านอยู่
ระหว่าง - ๐.๔๑ ถึง ๐.๐๐) และมีอํานาจเชิงจําแนกระหว่างกลุ่มที่มีความเครียดต่างกันได้อย่างมี
นัยสําคัญ และกลุ่มที่ฝึกสติต่างกันได้อย่างมีนัยสําคัญ  รวมทั้งมีความตรงร่วมสมัยกับแบบประเมิน 
Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS)  ฉบับภาษาไทยในระดับพอใช้ 

           ผลการทดสอบแบบประเมินสติฉบับ ๑๕ ข้อในผู้ดูแลผู้ปุวยสมองเสื่อมและจิตเภทจํานวน 
๑๕๙ คน พบว่าแบบประเมินสติ มีความสอดคล้องภายในระดับดีมาก และมีความตรงร่วมสมัยกับ 
PHLMS ด้านตระหนักรู้ในระดับด ี

           สรุปแบบประเมินสติประกอบด้วยข้อคําถามจํานวน ๑๕ ข้อ คําตอบเป็นแบบประเมินค่า 
(rating scale) มีจํานวน ๕ ระดับ  คือ  แทบไม่มีเลย  นานๆ ครั้ง  บางครั้ง  บ่อยๆ  บ่อยมาก โดยมี
เนื้อหาอิงหลักสติปัฏฐาน ๔ มีความตรงเชิงเนื้อหา ความเที่ยง ความสอดคล้องภายใน ความตรงเชิง



๙๘ 

 

โครงสร้างและจําแนกในกลุ่มตัวอย่างหลากหลายได้แก่ บุคลากรทางการแพทย์  ผู้ปุวย ผู้มี
ประสบการณ์การอบรมวิปัสสนาเบื้องต้น และผู้ดูแลผู้ปุวย๒ 

 จากแบบประเมินสติที่แพทย์หญิงอรวรรณ ศิลปกิจ สร้างขึ้นเป็นเครื่องมือที่มีคุณภาพที่ดี
และมีคุณสมบัติสอดคล้องในการประเมินกลุ่มตัวอย่างของผู้วิจัย ผู้วิจัยจึงได้ทําหนังสือเพ่ือขออนุญาต
บัณฑิตวิทยา มหาวิทยามหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยในการนําแบบประเมินสติดังกล่าวมาใช้ในการ
วิจัย เนื่องจากแบบประเมินสติดังกล่าวเป็นเครื่องมือในการวิจัยของแพทย์หญิงอรวรรณ ศิลปกิจที่
พัฒนาขึ้นในการวิจัย เพ่ือประกอบการศึกษาหลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชา
พระพุทธศาสนา บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  ผู้วิจัยจึงไดท้ําหนังสือถึง
แพทย์หญิงอรวรรณ ศิลปกิจ เพื่อขอให้พิจารณาความถูกต้องเหมาะสมในการนําแบบประเมินสติไปใช้
กับกลุ่มตัวอย่างของผู้วิจัย และขอทราบขั้นตอนและวิธีการในการนําแบบประเมินไปใช้ตลอดจนการ
ตรวจคิดคะแนน การแปลความหมายของคะแนน  

 การตรวจเพื่อรับรองจริยธรรมเพื่อการทดลองในมนุษย์ 

 เมื่อผู้วิจัยได้รับข้อชี้แนะและสรุป ผลของค่า ความเหมาะสม (IOC) ของเครื่องมือวิจัยจาก
คณะผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง ๗ ท่านแล้ว ผู้วิจัยได้จัดทําเครื่องมือวิจัยพร้อมรายละเอียดต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง
จํานวนทั้งสิ้น ๑๐ ชุด เพ่ือเสนอต่อสถาบันวิจัยพุทธศาสาตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัยเพ่ือขอดําเนินการรับรับรองจริยธรรมการวิจัยของข้อเสนอการวิจัย และเมื่อได้รับเอกสาร
รับรองจริยธรรมดังกล่าวแล้ว ผู้วิจัยจึงดําเนินการขั้นต่อไปโดยการนําเครื่องมือวิจัยไปใช้กับกลุ่ม
ตัวอย่าง 

 ๓.๓.๓ การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 การเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยการทดลองในงานวิจัยนี้ แบ่งออกเป็น ๒ ส่วน ดังนี้ 

๑) การสังเกต สัมภาษณ์ พูดคุย   

 สําหรับการสังเกต สัมภาษณ์ พูดคุย ระหว่างการทดลอง และการติดตามผลภายหลังการ
ทดลอง เน้นไปท่ีพฤติกรรมการแสดงออกทั้งด้านการพูด กิริยา ท่าทาง  การแสดงความคิดเห็น การมี
ส่วนร่วม  ปฏิกิริยาโต้ตอบต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ตลอดจนพิจารณาจากผลงานในใบงาน การบันทึกการฝึก
สติ และการจดบันทึกการจัดการอารมณ์โกรธที่ได้รับมอบหมายให้ทําเป็นการบ้านหลังจบกิจกรรมการ
ทดลอง 
 

                                                           

 ๒ อรวรรณ ศิลปกิจ, “การสร้างแบบประเมินสติ”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชา
พระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘), หน้า ๗๑-๗๒. 



๙๙ 

 

๒) การวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) มีข้ันตอนดังนี ้
 

 ขั้นเตรียมการ  ผู้วิจัยดําเนินการดังนี้ 
   ๑) ขออนุมัติการพิจารณาจริยธรรมในคน จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยใน

คน สถาบันวิจัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  
   ๒) ผู้วิจัยทําหนังสือขออนุมัติการเข้าจัดกิจกรรมและเก็บรวบรวมข้อมูลจากผู้อํานวยการ 

โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า  
 ๓) ผู้วิจัยทําหนังสือยินยอมจากนักเรียนที่เป็นกลุ่มทดลอง พร้อมทั้งแนบคําอธิบาย
รายละเอียดการเก็บข้อมูลในงานวิจัยนี้ 
 

 ขั้นดําเนินการทดลอง 

ขั้นที่ ๑ คัดเลือกกลุ่มควบคุม และ กลุ่มทดลอง โดยใช้แบบสํารวจการจัดการความโกรธ
ของนางสาวสวนีย์ สุขเจริญ เพ่ือการจําแนกลุ่มตัวอย่าง  ไดก้ลุ่มตัวอย่างที่มีคะแนนเฉลี่ยการจัดการ
ความโกรธในระดับต่ํา – ปานกลาง คือ คะแนนเฉลี่ยระหว่าง ๑.๐๐ -  ๓.๖๖  จํานวน ๔๐ คนแรก 
และทําการแบ่งเป็น ๒ กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม ๒๐ คน และ กลุ่มทดลอง ๒๐ คน โดยให้กลุ่มตัวอย่าง
สมัครใจเลือกเป็นกลุ่มควบคุม หรือ กลุ่มทดลอง 
 

 ขัน้ที่ ๒ ขั้นการทดลอง   
   ผู้วิจัยนําแบบสํารวจการจัดการความโกรธที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น และแบบประเมินสติของ      

แพทย์หญิงอรวรรณ   ศิลปกิจ ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างจํานวน ๔๐ คนในงานวิจัยนี้ โดยให้กลุ่มตัวอย่าง
ทําก่อนการทดลอง ๑ ครั้ง (Pre-Test)  หลังการสิ้นสุดการดําเนินการทดลอง ๑ ครั้ง  (Post-Test)  

   ผู้วิจัยนําชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและ
พฤติกรรมด้วยหลักพุทธสันติวิธีที่ผ่านการตรวจสอบคุณภาพแล้วไปจัดกิจกรรมให้กับกลุ่มทดลองตาม
วิธีการและขั้นตอนของชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่นฯ เป็นเวลา ๒ วันต่อเนื่องกัน ณ ห้อง
ประชุม  โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า กรุงเทพมหานคร โดยมีทําการประเมินสติ และทําแบบ
สํารวจการจัดการความโกรธ ก่อน และหลังจบกิจกรรมตามชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่นฯ 

 

 ขั้นที่ ๓ การติดตามประเมินผล 
 ผู้วิจัยติดตามประเมินผลกลุ่มทดลองภายหลังจากเข้าร่วมกิจกรรมตามชุดฝึกการจัดการ

ความโกรธของวัยรุ่นฯ เป็นที่เรียบร้อยแล้ว ๑ เดือน ซึ่งวิธีการติดตามประเมินผล ประกอบไปด้วยการ
พิจารณาจากผลการจดบันทึกการจัดการความโกรธ และการบันทึกการฝึกสติ วิธีการสัมภาษณ์
รายบุคคล สังเกตพฤติกรรม รวมทั้งมีการพูดคุยติดตามแบบกลุ่ม 

สําหรับกลุ่มควบคุมในระยะติดตามผล ได้มีการพูดคุยแลกเปลี่ยนกันระหว่างผู้วิจัยและ
นักเรียน 



๑๐๐ 

 

๓.๓.๔ การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

การวิเคราะห์และประมวลผลข้อมูล แบ่งออกเป็น ๒ ส่วน คือ 
 

 ส่วนที่ ๑ วิเคราะห์และประมวลผลข้อมูลเชิงปริมาณ  
 

 ข้อมูลเชิงปริมาณเป็นข้อมูลที่ได้จากแบบสํารวจการจัดการความโกรธ และแบบประเมิน
สติ ดําเนินการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้  
 (๑) วิเคราะห์ด้วยสถิติแบบบรรยาย (Descriptive Statistics) ได้แก่ ค่าสถิติพ้ืนฐาน ค่า
ร้อยละ (Percentage: %)  ค่าเฉลี่ย (Mean: X ) และ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation: 
SD) สําหรับอธิบายข้อมูลแบบสอบถามเบื้องต้นของกลุ่มตัวอย่าง 
 (๒) วิเคราะห์ด้วยสถิติอนุมาน (Inferential Statistics)   คือการวิเคราะห์ผลการทดสอบ
ก่อนและหลังการทดลอง ด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวน ๒ ทาง (Two-Way ANOVA: t-test,   
p-value)  
 

 ส่วนที่ ๒ วิเคราะห์และประมวลผลข้อมูลเชิงคุณภาพ 
 

ผู้วิจัยวิเคราะห์และประมวลผลข้อมูลเชิงคุณภาพ จากแบบประเมินผลการเข้าร่วม
กิจกรรมการจัดการความโกรธ ใบงาน การสังเกตพฤติกรรมกลุ่มทดลองขณะเข้าร่วมกิจกรรม  

ตลอดจนพิจารณาจากผลงานในใบงาน การบันทึกการฝึกสติ และการจดบันทึกการจัดการอารมณ์
โกรธที่ได้รับมอบหมายให้ทําเป็นการบ้านหลังจบกิจกรรมการทดลอง  

ขั้นตอนที่ ๔ 

 

ชุดฝึกการจัดการความโกรธ
ของวัยรุ่นโดยการพัฒนา

เทคนิคการปรับความคิดและ
พฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี 

 

วัยรุ่นมีทักษะในการ
จัดการความโกรธได้อย่าง

มีประสิทธิภาพ 
 



 
บทท่ี ๔ 

 
ผลการวิจัย 

 
 ผลการศึกษาวิจัย เรื่อง “การพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมเพ่ือจัดการ
ความโกรธของวัยรุ่นด้วยพุทธสันติวิธี” A Development of Cognitive  Behavioral Therapy for 
Adolescence’s  Anger Management  by Buddhist Peaceful Means ผู้วิจัยนําเสนอตาม
วัตถุประสงค์ของการวิจัยดังนี้ 

๔.๑. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐาน 
 นานาทัศนะสาระส าคัญเรื่องอารมณ์โกรธในวัยรุ่น  

 อารมณ์โกรธในวัยรุ่นเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้ง่ายกว่าวัยผู้ใหญ่  เพราะวัยรุ่นอยู่ในช่วงวัยของ
การพัฒนาสมองส่วน Limbic ที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์ความรู้สึก ให้เชื่อมกับสมองส่วนหน้าบริเวณ  
Neo-Cortex ซึ่งเป็นสมองส่วนการคิดอย่างมีเหตุผล สังคม๑ ซึ่งสอดคล้องกับมุมมองของทาง
การแพทย์ที่ว่าเรื่องอารมณ์โกรธของวัยรุ่น ส่วนหนึ่งเป็นไปตามธรรมชาติตามวัย ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลง
ทางด้านกายภาพ จิตใจและสังคม ดังนี้ 

 ๑) ปัจจัยทางชีวภาพ (Biological Factors)  ได้แก่ กรรมพันธุ์ ลักษณะนิสัย พ้ืนอารมณ์ที่
ติดตัวมาแต่ละคน (Temperament) การเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนเพศ ผู้ชายมักแสดงอารมณ์โกรธ
ด้วยการใช้ความรุนแรงมากกว่าผู้หญิง และบางรายเกิดจากปัญหาด้านสุขภาพกาย เช่น โรคทางสมอง 
โรคลมชัก  

 ๒) ปัจจัยทางจิตใจ (Psychological Factors) ได้แก่  โรคสมาธิสั้น  โรคอารมณ์
แปรปรวน การใช้สารเสพติดส่งผลต่ออารมณ์และพฤติกรรมขาดการยับยั้งชั่งใจ รวมถึงการถูกกระทํา
ทารุณกรรมมาก่อน รวมทั้งปัญหาจากการเลี้ยงดู เป็นต้น  

                                                           
๑ สัมภาษณ์ ดร.กมัปนาท บริบรูณ์, อาจารย์ประจําคณะศึกษาศาสตร ์มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, 

๔ สิงหาคม ๒๕๖๑. 



๑๐๒ 

 ๓) ปัจจัยด้านสังคม (Social Factors) ซึ่งรวมถึงสิ่งแวดล้อม เช่น อิทธิพลของกลุ่มเพ่ือน 
การเลียนแบบคนรอบข้าง ปัจจัยกระตุ้นหรือยั่วยุทางสังคมหรือทางสื่อต่าง ๆ ฯลฯ ๒ ซึ่งปัจจัยดังกล่าว
จะส่งผลต่อความรุนแรง ความถี่ และการแสดงออกของอารมณ์โกรธที่มากข้ึน  

 ดังนั้น วัยรุ่นจึงเป็นวัยที่ต้องได้รับการประคับประคองทั้งร่างกายและจิตใจ ให้ความใส่ใจ
เมื่อมีเหตุการณ์ที่กระตุ้นทําให้โกรธก่อให้เกิดเป็นวิกฤตต่อชีวิตของวัยรุ่น และเป็นปัญหาต่อสังคม ต้อง
ให้ความเมตตาและพร้อมที่จะให้อภัยแต่ในขณะเดียวกันนั้น ต้องสร้างความเข้มแข็งให้วัยรุ่นมีจิตใจ  
ที่มั่นคง ลดทอนอารมณ์ที่หวั่นไหว ด้วยการนําหลักธรรมเข้ามาช่วยแนะนํา ฝึกหัดเพ่ือให้มีสติปัญญา
ในการที่จะเรียนรู้การจัดการกับอารมณ์โกรธได้อย่างถูกต้อง เหมาะสมกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นอยู่กับ
ความโกรธด้วยสติปัญญา สามารถเปลี่ยนแปลงตนเองให้มีพฤติกรรมที่ดีขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับคําให้
สัมภาษณ์ของผู้ทรงคุณวุฒิด้านพระพุทธศาสนาที่มีประสบการณ์เกี่ยวข้องในการระงับเหตุที่เกิดจาก
ความโกรธของวัยรุ่น กล่าวว่า เนื่องจากความยับยั้งชั่งใจของวัยรุ่นมีน้อย ขาดเหตุผล ขาดสติ ดังนั้น 
ผู้ระงับเหตุหรือความโกรธจึงต้องใจเย็น ๆ ไม่ใช้อารมณ์เข้าระงับ เพราะจะเท่ากับเติมเชื้อโกรธใน
วัยรุ่นให้มากยิ่งข้ึน๓   

 สําหรับประสบการณ์ของผู้ทรงคุณวุฒิที่เชี่ยวชาญด้านจิตเวชเด็กและวัยรุ่น กล่าวว่าคนไข้
วัยรุ่นที่มีปัญหาในการรับรู้อารมณ์และจัดการอารมณ์โกรธ ปัจจุบันพบเป็นจํานวนมาก จําเป็นต้องรับ
ความแก้ไข ช่วยเหลืออย่างทันท่วงทีและถูกวิธี๔ ในขณะที่ผู้ทรงคุณวุฒิด้านการศึกษา กล่าวว่า จาก
การเป็นอาจารย์สอนนิสิตนักศึกษาในระดับอุดมศึกษา ซึ่งถือว่าเป็นช่วงวัยรุ่นมองว่า อารมณ์โกรธของ
วัยรุ่น เป็นอารมณ์ชนิดหนึ่งซึ่งเกิดขึ้นกับทุกคน การห้ามไม่ให้เกิดอารมณ์โกรธเป็นเรื่องยาก แต่ควร
ช่วยให้นิสิตนักศึกษาสามารถจัดการกับความโกรธที่เกิดขึ้นของตัวเองได้เหมาะสมและปลอดภัย และ
จากประสบการณ์ที่เก่ียวข้องกับประเด็นเรื่องอารมณ์โกรธของนิสิตนักศึกษา พบว่าสาเหตุที่ทําให้นิสิต
นักศึกษาเกิดอารมณ์โกรธ นั้น คือ จากการไม่ได้รับสิ่งที่พึงพอใจ และความขัดแย้งทางความคิด
ระหว่างเพ่ือน ซึ่งจะก่อให้เกิดอารมณ์โกรธในที่สุด  วิธีการให้ความช่วยเหลือนิสิตที่โกรธขึ้นอยู่กับ
สภาพปัญหาและความรุนแรงของอารมณ์ เช่น การรับฟังอย่างตั้งใจ เข้าใจและยอมรับ สะท้อนสิ่ง  

                                                           
๒ สัมภาษณ์ แพทย์หญิงสลักจิต  แสงสิน, จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น สถาบันกัลยาณราชนครินทร์     

กรมสุขภาพจิต, ๕ สิงหาคม ๒๕๖๑. 
๓ สัมภาษณ์ พระราชวชิรเมธี,  ผศ.ดร., เจ้าอาวาสวัดพระบรมธาตุ  จังหวัดกําแพงเพชร , ๖ สิงหาคม

๒๕๖๑. 
๔ สัมภาษณ์ แพทย์หญิงสลักจิต  แสงสิน, จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น สถาบันกัลยาณราชนครินทร์     

กรมสุขภาพจิต, ๕ สิงหาคม ๒๕๖๑. 
 



๑๐๓ 

ที่เป็นต้นเหตุให้เกิดอารมณ์โกรธเพ่ือให้นิสิตนักศึกษารับรู้และเข้าใจอารมณ์โกรธของตนเอง  พูดคุย 
ถามความรู้สึกด้วยความใส่ใจ และติดตามการเปลี่ยนแปลง หรือผลกระทบที่เกิดขึ้น ชื่นชมให้กําลังใจ
เมื่อนิสิตนักศึกษาสามารถจัดการกับความโกรธที่เกิดขึ้นได้ดี  พูดคุยและรับฟังความคิดเห็นจากนิสิต
นักศึกษาถึงแนวทางการจัดการกับอารมณ์โกรธที่อาจเกิดขึ้นอีก โดยไม่ชี้นํา และหากจําเป็นอาจให้
นิสิตศึกษาได้เรียนรู้ด้วยตนเอง แต่ต้องไม่ใช่เรื่องท่ีอันตราย๕ 

 สรุปได้ว่า อารมณ์โกรธนั้นเป็นธรรมชาติ เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้เป็นปกติ ประกอบกับวัยรุ่น
เป็นช่วงวัยที่ชอบความท้าทาย เริ่มมีความคิดเป็นของตนเอง ทําให้มีโอกาสเกิดความขัดแย้งและ  
มีอารมณ์โกรธได้ง่าย รวมทั้งวัยรุ่นเป็นวัยที่อยู่ในช่วงหัวเลี้ยวหัวต่อ ต้องการการยอมรับ หงุดหงิดง่าย 
โกรธง่าย วัยรุ่นจะมองว่าตนเองดีกว่าคนอ่ืน หากถูกกระทบกระทั่งเกี่ยวกับความเป็นตัวของตัวเองจะ
เกิดอารมณ์โกรธหากไม่สามารถรับรู้อารมณ์ได้อย่างเป็นปกติหรือไม่สามารถจัดการอารมณ์โกรธนั้นได้ 
อาจส่งผลกระทบทางลบตามมาได้มากมาย  แต่สิ่งที่สําคัญคือ การรับรู้อารมณ์และการจัดการอารมณ์
นั้นให้เป็นปกติ ขณะที่แนวคิดทางพุทธศาสนาให้ความสําคัญกับการมีสติรู้อารมณ์ ซึ่งความโกรธถือได้
ว่าเป็นความขัดแย้งที่เกิดขึ้นที่ใจของตนเอง ทําให้กระทบต่อสันติภายในของคนเรา โดยมีสาเหตุมา
จากความไม่รู้จริง ขาดการคิดไตร่ตรองอย่างแยบคาย ไม่ละอายใจ ไม่เกรงกลัวต่ออกุศล   

 เมื่อปัญหาอารมณ์โกรธเป็นปัญหาที่จําเป็นต้องให้ความสนใจและให้ความสําคัญ ดังนั้น
การที่จัดการกับอารมณ์โกรธของวัยรุ่น ถือได้ว่าเป็นทักษะที่สําคัญและจําเป็นในการควบคุมอารมณ์
ดังเช่น การสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิด้านการศึกษาให้ความเห็นว่า ควรมีการฝึกฝนที่จะลดทอนความ
โกรธให้ค่อย ๆ ลดลง หรือให้รู้เท่าทันต่อความโกรธโดยการสร้างเสริมภูมิคุ้มกันความโกรธของวัยรุ่น
ด้วยการให้ความรู้ ความเข้าใจในเรื่องเหตุและผล ทุกข์และโทษที่เกิดขึ้น รวมถึงผลกระทบต่อชีวิต
และสังคม๖ ทั้งนี้เรื่องของการจัดการอารมณ์โกรธของวัยรุ่น เป็นเรื่องที่ไม่ว่าจะเป็นสถานศึกษาใดต่าง
ก็ต้องพบประสบเจอ เพราะนอกจากเป็นเรื่องของการปรับเปลี่ยนทางร่างกายแล้วยังส่งผลต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางสังคม ดังที่กล่าวไว้ในบทที่ ๒ สําหรับงานวิจัยนี้ได้ใช้พื้นที่ศึกษาซึ่งเป็นสถานศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร ซึ่งมีรายละเอียดข้อมูลพื้นฐาน ดังนี้  

 

 

                                                           
๕ สัมภาษณ์  ดร.นิเวศน์ วงศ์สุวรรณ, อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, ๔ สิงหาคม 

๒๕๖๑. 
๖ สัมภาษณ์ ดร.กัมปนาท บริบูรณ์, อาจารย์ประจําคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, 

๔ สิงหาคม ๒๕๖๑. 



๑๐๔ 

ข้อมูลเกี่ยวกับพื้นที่ที่ใช้ศึกษา: 

โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า เป็นโรงเรียนมัธยมศึกษาขนาดใหญ่สังกัดสํานักงาน
คณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ ตั้งอยู่เลขที่ ๒๒/๒๔ ถนนรามคําแหง แขวง
สะพานสูง เขตสะพานสูงกรุงเทพมหานคร ซึ่งคุณย่าฉวี ทัศนปรีดา มีความรู้สึกซาบซึ้งและสํานึกใน
พระมหากรุณาธิคุณของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ที่ทรงแผ่เมตตาบารมีคุ้มเกล้าฯ พสกนิกร ชาว
ไทย โดยเฉพาะอย่างยิ่งทรงสนพระราชหฤทัยเป็นพิเศษ ในด้านการศึกษาของเยาวชน คุณย่าฉวี 
ทัศนปรีดา จึงได้เข้าเฝูาสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี น้อมเกล้าน้อมกระหม่อม
ถวายที่ดินถมแล้วจํานวน ๑๐ ไร่ ๓ งาน ๒๘ ตารางวา (ปัจจุบันมีเนื้อที่ ๑๕ ไร่ ๙๓ ตารางวา) เมื่อวัน
พุธที่ ๑๐ สิงหาคม ๒๕๒๖ เพ่ือพระราชทานแก่กระทรวงศึกษาธิการ และได้ประกาศจัดตั้งโรงเรียน
เมื่อวันที่ ๑๑ สิงหาคม ๒๕๒๖ โดยใช้ชื่อว่า "'โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า" ตามความ
ปรารถนาของเจ้าของที่ดินและได้มีคําสั่งแต่งตั้งผู้บริหารโรงเรียน   

ปัจจุบันโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า มีนักเรียนกว่า ๔,๐๐๐ คน ที่ดิน ๑๕ ไร่เศษ 
มีอาคารเรียน ๓ หลัง สูง ๕ ชั้น มีห้องสมุด ห้องสารสนเทศ ห้องเรียนคอมพิวเตอร์ ห้องปฏิบัติการ
วิทยาศาสตร์ สนามกีฬา ศูนย์ดนตรี ห้องเรียนตามกลุ่มสาระวิชาต่าง ๆซึ่งมีความทันสมัย อีกทั้งยังมี
โดมขนาดใหญ่อีก ๒ หลัง ที่ติดตั้งพัดลมไอน้ําเอาไว้ 

วิสัยทัศน์  โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า เป็นสถานศึกษาชั้นนํา มุ่งพัฒนาผู้เรียนสู่
ความเป็นเลิศทางวิชาการและคุณธรรม มีศักยภาพเป็นพลโลก บนพ้ืนฐานวิถีไทย โดยใช้ปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง 

พันธกิจ โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า ได้กําหนดพันธกิจของสถาบัน ดังนี้ 
๑) จัดกิจกรรมส่งเสริมและพัฒนาผู้เรียนให้มีความเป็นเลิศทางวิชาการและคุณธรรมตาม 

หลักสูตร 
๒) จัดกิจกรรมส่งเสริมให้ผู้เรียนเป็นผู้มีแบบแผนการคิด ตัดสินใจ แก้ไขปัญหาได้อย่าง

สมเหตุสมผล 
๓) จัดกิจกรรมส่งเสริมให้ผู้เรียนมีทักษะในการแสวงหาความรู้ด้วยตนเอง และพัฒนา

ตนเองอย่างต่อเนื่อง 
๔) จัดกิจกรรมส่งเสริมให้ผู้เรียนมีความสามารถในการสื่อสารอย่างน้อยสองภาษา ผลิต

งานอย่างสร้างสรรค์ มีจิตสาธารณะและรับผิดชอบร่วมกันต่อสังคมโลก 
๕) จัดกิจกรรมส่งเสริมผู้เรียนให้ตระหนักรู้คุณค่า และดํารงตนบนพ้ืนฐานวิธีไทย ตาม

หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
๖) พัฒนาครูและบุคลากรทางการศึกษาสู่ความเป็นมืออาชีพ 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%93%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%82%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%90%E0%B8%B2%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%93%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%82%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%90%E0%B8%B2%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%98%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%96%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B8%95%E0%B8%AA%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B8%95%E0%B8%AA%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%94%E0%B8%B2%E0%B8%AF_%E0%B8%AA%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B5


๑๐๕ 

๗) ส่งเสริมและพัฒนาด้านเทคโนโลยีสารสนเทศ เพ่ือพัฒนาระบบการบริหารและการ
จัดการเรียนการสอนอย่างมีประสิทธิผล 

เหตุในการเลือกเป็นพื้นที่ศึกษา : ด้วยผู้วิจัยเล็งเห็นว่า โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา 
น้อมเกล้า เป็นโรงเรียนมัธยมศึกษาขนาดใหญ่ สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
กระทรวงศึกษาธิการ ในกรุงเทพมหานคร ซึ่งถือได้ว่าเป็นสถานบันที่เป็นตัวแทนของโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษา มีนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีความหลากหลาย และจากวิสัยทัศน์ พันธกิจของ
สถาบัน พบว่า นอกจากการพัฒนาทักษะความสามารถด้านวิชาการให้กับนักเรียนแล้ว โรงเรียน
เตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้ายังให้ความสําคัญกับการพัฒนาด้านคุณธรรม และศักยภาพในการดําเนิน
ชีวิต โดยให้นักเรียนเกิดความตระหนักรู้ถึงคุณค่าของตนเอง มีแบบแผนการคิด ตัดสินใจ แก้ไขปัญหา
ได้อย่างสมเหตุสมผล รวมทั้งอาจารย์ฝุายแนะแนวให้ความสําคัญของการพัฒนาทักษะชีวิตของ
นักเรียน ดังนั้นโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้าจึงมีความเหมาะสมกับการเป็นกลุ่มตัวอย่างในการ
ศึกษาวิจัยครั้งนี้ 
 สําหรับกลุ่มตัวอย่างที่ผู้วิจัยทําการศึกษาในงานวิจัยนี้ เป็นนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา 
ปีที่ ๒ เนื่องจากเป็นช่วงวัยของวัยรุ่นตอนต้น และวัยที่เสี่ยงต่อการเกิดปัญหาต่าง ๆ ค่อนข้างมาก ซึ่ง
จากประสบการณ์ทํางานในตําแหน่งนักจิตวิทยาคลินิกในกระบวนการยุติธรรมเด็กและเยาวชนมานาน
กว่า ๒๐ ปีของผู้วิจัย พบว่า เด็กและเยาวชนที่มีปัญหาพฤติกรรมส่วนใหญ่มีระดับการศึกษาชั้ น
มัธยมศึกษาปีที่ ๒ เนื่องจากเริ่มปรับตัวกับสภาพโรงเรียนใหม่ได้ดีขึ้นกว่าเมื่อครั้งเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปีที่ ๑ เริ่มเป็นตัวของตัวเองมากขึ้น ไม่กลัวครู ชอบลองผิดลองถูก ต้องการอิสระ อยากเป็นตัวของ
ตัวเอง จับกลุ่มตั้งแก๊งกับเพ่ือน โดยอารมณ์ที่เกิดขึ้นในวัยรุ่นจะมีลักษณะคล้ายคลึงกับอารมณ์ 
ที่เกิดขึ้นในวัยเด็ก ซึ่งประกอบด้วย ความโกรธ ความกลัว ความเกลียด ความรู้สึกรัก รู้สึกสนุกสนาน
และร่าเริง ดังนั้นทั้งความเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาพฤติกรรมและอารมณ์ โดยเฉพาะอารมณ์โกรธของ
วัยรุ่น ตามที่พบเห็นในสังคมไทย หรือท่ีปรากฏตามข่าวสาร หรือ สื่อต่าง ๆ ทําให้ผู้วิจัยได้กําหนดกลุ่ม
ประชากร เป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปีที่ ๒ ของโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า และกลุ่ม
ตัวอย่างคือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า กรุงเทพมหานคร และ
นับถือศาสนาพุทธ จํานวน ๔๐ คน ซ่ึงมีคะแนนที่ได้จากการคัดกรองด้วยแบบสอบถามการจัดการ
ความโกรธ ของนางสาวสวนีย์ สุขเจริญแล้วมีคะแนนการจัดการความโกรธ ในระดับต่ํา – ปานกลาง 
และแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมจํานวนกลุ่มละ ๒๐ คน 
 
 
 
 



๑๐๖ 

๔.๒  ผลการวิเคราะห์ตามวัตถุประสงค์การวิจัย 
 

การวิจัยนี้พบผลการวิเคราะห์ตามวัตถุประสงค์ ดังนี้ 
๔.๒.๑ แนวคิด ทฤษฎีการจัดการความโกรธของวัยรุ่นตามทฤษฎีตะวันตกและ 

พุทธสันติวิธี 

แนวคิดพื้นฐานเกี่ยวกับความโกรธ 

ตามแนวคิด ทฤษฎีทางตะวันตก พบว่า ความโกรธเป็นอารมณ์ทางลบ ที่เกิดขึ้นจากความ
ไม่พอใจ ไม่ได้ในสิ่งที่ตนเองต้องการและคาดหวัง  เมื่อถูกขัดขวางความตั้งใจในการกระทําบางอย่าง
จึงทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจไปพร้อมกัน อาจแสดงออกมาทางความคิด
และพฤติกรรม  ปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นกับร่างกายมนุษย์สามารถสังเกตได้ง่าย เมื่อบุคคลมีความโกรธ
เกิดขึ้น อาจแสดงอาการหน้าแดง ใช้เสียงดัง มองด้วยสายตาที่ไม่เป็นมิตร นอกจากนั้นอาจแสดง
ปฏิกิริยาเกรียวกราดต่อบุคคลอ่ืน หรืออาจเก็บเงียบและหลบหลีกการเผชิญหน้า ซึ่งลักษณะดังกล่าว
ขึ้นอยู่กับบุคลิกภาพของบุคคลนั้น  แต่สิ่งที่เกิดขึ้นภายในที่เรามองไม่เห็นคือ การทํางานของหัวใจที่จะ
ทํางานหนักข้ึนและเร็วขึ้น ความดันเลือดจะสูงขึ้น๗  สําหรับความโกรธของวัยรุ่นจะเกิดขึ้นเมื่อวัยรุ่นมี
ความรู้สึกว่า ไม่ได้รับความยุติธรรมหรือถูกลงโทษอย่างไม่ยุติธรรม สิ่งที่ทําให้วัยรุ่นมีความโกรธ คือ 
สิ่งเร้าทางสังคม ซึ่งจะเก่ียวข้องกับสิ่งของต่าง ๆ และสถานการณ์ต่าง ๆ และวัยรุ่นจะมีความโกรธเมื่อ
ได้รับการเยาะเย้ยถากถางนิ่งที่ทําไม่ถูกต้อง หรือคนรอบข้างนําสิ่งของของวัยรุ่นไปใช้  นอกจากนั้น
วัยรุ่นจะโกรธเมื่อได้รับความกดดันจากสังคม ขณะเดียวกัน ความโกรธของวัยรุ่นจะเกิดขึ้นเมื่อวัยรุ่น
ได้รับการขัดขวางไม่ให้กระทําในบางสิ่งบางอย่างต้องการจะทําหรือสามารถทําได้สําเร็จได้ โดย
ปฏิกิริยาความโกรธของวัยรุ่นจะมีการแสดงออกโดยการตั้งชื่อให้แก่กลุ่มหรือบุคคลที่ไม่พอใจ มีการ
สบถสาบาน ยิ่งไปกว่านั้นหากเป็นความโกรธต่อวัตถุสิ่งของ จะแสดงออกโดยใช้ความรุนแรงต่อสิ่งนั้น 
ความโกรธของวัยรุ่นตอนต้นจะยังไม่สามารถควบคุมได้ จนกระทั่งผ่านพ้นวัยรุ่นตอนต้นไปแล้ว 
ความสามารถในการควบคุมความโกรธจะสามารถทําได้ดีขึ้นเป็นลําดับ๘ ดังนั้นหากพิจารณาตาม
รูปแบบของเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy) สรุปได้ว่า 
ความโกรธมีผลกระทบต่ออารมณ์ ความคิด พฤติกรรม และร่างกายของบุคคล คือ เมื่อเผชิญกับ
สถานที่ที่ไม่พึงพอใจ จะเกิดความคิดไปต่างๆ ต่อเหตุการณ์ที่เผชิญอยู่ ทําให้เกิดอารมณ์ขุ่นมัว ไม่

                                                           
       ๗ สมภพ  เรืองตระกูล, ความเครียดและอาการทางจิตเวช, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์เรือนแก้วการ

พิมพ์, ๒๕๔๗), หน้า ๑๑-๑๒. 
๘ อุบลรัตน์  เพ็งสถิตย์, จิตวิทยาพัฒนาการ, พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ์มหาวิทยาลัย

รามคําแหง, ๒๕๓๙), หน้า ๒๒๘. 



๑๐๗ 

พอใจ โกรธ และกระตุ้นให้บุคคลนั้นแสดงพฤติกรรมบางอย่าง เพ่ือสนองตอบต่อความรู้สึกที่เกิดขึ้น 
โดยมีเปูาหมายคือปูองกันความรู้สึกปลอดภัยภายในจิตใจของตนเอง 

 สําหรับในทางพระพุทธศาสนา กล่าวถึงความโกรธว่าเป็นอกุศลมูล คือ รากเหง้าของ
อกุศล เป็นสภาวธรรมฝุายชั่ว ซึ่งทุกคนจะต้องกําจัดให้ออกไปจากจิตใจของตน  เพราะเป็นบาปที่ทํา
ให้จิตใจขุ่น มัวเศร้าหมอง  ซึ่งมปีรากฏในหลักคําสอนที่เก่ียวกับความโกรธ วิธีการปูองกัน และวิธีการ
กําจัดความโกรธอยู่จํานวนมากหลายแห่งด้วยกัน ดังที่พุทธพจน์  ความว่า“อกฺโกเธน  ชิเน  โกธ อสาธุ  
สาธุนา  ชิเน  ชิเน  กทริย  ทาเนน  สจฺเจนาลิกวาทินนฺติ ฯ  พึงชนะ คนโกรธ ด้วยความไม่โกรธ พึง
ชนะคนไม่ดี ด้วยความดี พึงชนะคนตระหนี่ ด้วยการให้ พึงชนะคนเหลาะแหละ ด้วยคําสัตย์”๙ เมื่อ
พิจารณาสาเหตุของความโกรธ พบว่า ความโกรธเป็นภาวะทางอารมณ์ ที่เริ่มจากความไม่พอใจ แล้ว
เพ่ิมข้ึนเรื่อย ๆ ซึ่งระดับความโกรธของแต่ละคนอาจจะมีความรุนแรงต่างกันออกไปขึ้นอยู่กับเหตุหรือ
ปัจจัยที่เก่ียวข้องจากสาเหตุภายในและสาเหตุภายนอก๑๐ โดยแบ่งเป็นสาเหตุภายใน ซึ่งได้แก่ อวิชชา 
(ความไม่รู้จริง) อโยนิโสมนสิการ (การไม่คิดตริตรองโดยแยบคาย) อัสมิมานะ (ความถือตัวว่าเป็นเรา 
ความถือเขาถือเรา) อหิริกะ (ความไม่มีความละอายใจ) อโนตตัปปะ (ความไม่เกรงกลัวต่ออกุศล) 
อุทธัจจะ (ความฟูุงซ่าน)๑๑ และสาเหตุภายนอก ดังที่ พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสว่า ความโกรธ ย่อมเกิด
ด้วยอาฆาตวัตถ ุ๑๐ อย่าง๑๒ คือ ความโกรธย่อมเกิดด้วยอาการว่า เขาได้ประพฤติสิ่งไม่เป็นประโยชน์ 
แก่เราแล้ว เขากําลังประพฤติสิ่งไม่เป็นประโยชน์แก่เรา เขาจักประพฤติสิ่ง ไม่เป็นประโยชน์แก่เรา 
เขาได้ประพฤติสิ่งไม่เป็นประโยชน์แก่บุคคลผู้เป็นที่รักที่ชอบใจของเราแล้ว เขากําลังประพฤติสิ่งไม่
เป็นประโยชน์แก่บุคคลผู้เป็นที่รัก ที่ชอบใจของเรา เขาจักประพฤติสิ่งไม่เป็นประโยชน์แก่บุคคลผู้เป็น
ที่รัก ที่ชอบใจของเรา เขาได้ประพฤติสิ่งเป็นประโยชน์แก่บุคคลผู้ไม่เป็นที่รัก ที่ชอบใจของเรา เขา
กําลังประพฤติสิ่งเป็นประโยชน์แก่บุคคลผู้ไม่เป็นที่รัก ที่ชอบใจของเรา เขาจักประพฤติสิ่งเป็น
ประโยชน์แก่บุคคลผู้ไม่เป็นที่รัก ที่ชอบใจของเรา ความโกรธย่อมเกิดในที่มิใช่เหตุ๑๓   

โดยสรุป เมื่อพิจารณาผลกระทบของความโกรธ พบว่า การแสดงพฤติกรรมก้าวร้าว 
รุนแรง สุดท้ายสะสมความโกรธไว้ในใจ กลายเป็นความผูกโกรธต่อไป อิทธิพลของความโกรธนั้นมีมาก 
สามารถทําลายล้างทุกสิ่งที่อยู่ขวางหน้าได้  โดยที่ความโกรธนั้นเริ่มก่อตัวจากภายในจิตใจเราก่อนแล้ว

                                                           
 ๙ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๒๓/๑๐๒. 

๑๐ สุภา ศรีสวัสดิ์และคณะ, “การจัดการความโกรธในชีวิตประจําวันตามแนวพุทธธรรม”, วารสาร
รามค าแหง ฉบับมนุษยศาสตร์, ปีท่ี ๓๕ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๕๙): ๒๑๕.   

๑๑ ดูรายละเอียดใน ขุ.ม (ไทย) ๒๙/๒๐๓/๕๙๓. 
                ๑๒ ดูรายละเอียดใน ขุ.ม. (ไทย)  ๓๐/๑๗/๑๐๖-๑๐๘. 

๑๓ ดูรายละเอียดใน องฺ ทสก. (ไทย) ๒๔/๗๙/๑๗๗-๑๗๘. 



๑๐๘ 

เริ่มขยายผลไปเรื่อย ๆ มีความสัมพันธ์ต่อเนื่องเป็นกระบวนการ ประกอบด้วยปัจจัยภายในได้แก่ 
สภาวะที่เป็นสมุฏฐานจากภายในตัวบุคคลมาจากอวิชชา คือความไม่รู้เท่าทันกิเลส คือความโลภ เมื่อ
ไม่ได้ตามปรารถนาก็โกรธ หรือได้แล้วมีความเปลี่ยนแปลงไปก็โกรธ โดยมีอกุศลมูล ๓ ได้แก่ โลภะ 
โทสะ โมหะ เป็นราก การขาดสติในการเตือนตนเองให้คิดแบบโยนิโสมนสิการ คือการใช้ปัญญา
พิจารณาโดยแยบคายเพ่ือพิจารณาอารมณ์ต่าง ๆ ที่เข้ามากระทบ ทําให้ความโกรธขึ้นภายในใจและ
แสดงออกภายนอกเป็นพฤติกรรมเชิงลบ 

             สังเกตได้ว่าแนวความคิดเรื่องการบริหารจัดการความโกรธทางตะวันตกเป็นไปในทิศทาง
เดียวกับแนวทางพุทธสันติวิธี คือ เห็นว่าความโกรธก่อให้เกิดปัญหาแก่ชีวิตและสังคมตั้งแต่ขั้นเบา ไป
จนถึงขั้นรุนแรง คือทําลายทรัพย์สินและชีวิตของมนุษย์และเห็นว่าความโกรธสามารถควบคุมได้ด้วย
เหตุผล และเห็นว่าการควบคุมความโกรธได้นั้นเป็นการระบายความโกรธออกมาอย่างเหมาะสม และ
วิธีที่จะคุมหรือระบายความโกรธออกมานั้นอาจทําได้หลายวิธีขึ้นอยู่กับแต่ละบุคคลและแต่ละ
สถานการณ์ แต่สรุปได้ว่า อารมณ์โกรธนั้นหากไม่มีเสียเลย ก็ไม่ดีเพราะอารมณ์โกรธเป็นแรงกระตุ้น
ให้คนเอาชนะสถานการณ์และปัญหาได้ แต่ในภาพรวมจะเห็นได้ว่า ความคิดดังกล่าวนี้ ยังไม่ชัดเจน
และไม่เป็นระบบ และสุดท้ายยอมรับว่าความโกรธมีประโยชน์ เพราะเป็นแรงกระตุ้นในเชิงสร้างสรรค์ 
ความคิดดังกล่าวนี้จึงมีบางส่วนคล้ายกับหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา 

ส่วนประเด็นที่ต่างจากหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาคือ ไม่ได้แสดงวิธีบริหารจัดการ
ความโกรธอย่างชัดเจนและอย่างเป็นระบบเหมือนหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ที่สําคัญยังเห็นว่า 
ความโกรธมีประโยชน์ เพราะเป็นแรงกระตุ้นเชิงสร้างสรรค์ จึงไม่ควรกําจัดความโกรธให้หมดไปเสีย
ทีเดียว ส่วนหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาแสดงว่า ความโกรธเป็นสิ่งไม่ดีโดยส่วนเดียว ที่เรียกว่า  
เป็นอกุศล ฉะนั้น ความโกรธนั้นยิ่งไม่มียิ่งดี และหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาแสดงว่า ความโกรธ
มิใช่แรงกระตุ้นเชิงสร้างสรรค์ แต่เป็นแรงกระตุ้นเชิงทําลาย เพราะฉะนั้นความโกรธจึงเป็นสิ่งควร
กําจัดให้สิ้นเชิง โดยมีวิธีการกําจัดเป็นขั้นตอน คือเริ่มด้วยการควบคุม มิให้ความโกรธแสดงความ
รุนแรงออกมาทางพฤติกรรม ด้วยหลักการของศีล แล้วค่อยบรรเทาหรือทําให้ลดน้อยลงด้วยหลักการ
ของสมาธิ แล้วจึงกําจัดหรือทําให้หมดสิ้นไปด้วยขบวนการของปัญญา  

จากแนวคิด ทฤษฎีการจัดการความโกรธของวัยรุ่นตามทฤษฎีตะวันตกและพุทธสันติวิธี  
พบว่า มีความสอดคล้องไปในแนวทางเดียวกัน ทั้งสาเหตุของความโกรธ การแสดงความโกรธ และ
ผลกระทบที่เกิดขึ้น ทั้งนี้แนวคิดพุทธสันติวิธีสามารถอธิบายได้ถึงแก่นหรือรากแท้ของความโกรธที่
กระทบต่อสันติภายใน ซึ่งหากไม่ได้รับการบรรเทาหรือแก้ไขจะทําให้เกิดการสะสม กลายเป็นความผูก
โกรธต่อเนื่องเรื้อรัง อันจะทําให้ส่งผลกระทบทางลบที่รุนแรงมากขึ้น ดังนั้นการนําแนวทางพุทธสันติ



๑๐๙ 

วิธี คือ การพัฒนาสติ การคิดแบบโยนิโสมนสิการ ควบคู่กับการมีขันติและเมตตามาพัฒนาเทคนิคการ
ปรับความคิดและพฤติกรรมสําหรับจัดการความโกรธสําหรับวัยรุ่น เป็นสิ่งสําคัญและจําเป็นอย่างยิ่ง   

 แนวทางการจัดการอารมณ์โกรธ 

 สําหรับแนวคิดจิตวิทยาตะวันตก มองว่าการจัดการความโกรธ ลําดับแรกต้องเรียนรู้และ
เข้าใจในการจัดการอารมณ์ ซึ่งตามแนวคิดทางจิตวิทยา การจัดการอารมณ์ หมายถึง การตระหนักรู้
และเข้าใจอารมณ์ การยอมรับอารมณ์ ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมหุนหันพลันแล่นและ
สามารถแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมเมื่อเกิดสภาวะทางอารมณ์ด้านลบ และสามารถปรับตัว ได้อย่าง
ยืดหยุ่นเหมาะสมตามสถานการณ์๑๔ ทั้งนี้แนวคิดตะวันตกได้นําหลักสติมาใช้ในการจัดการกับอารมณ์ 
โดยให้ความหมายการเจริญสติ คือ การอยู่กับปัจจุบันขณะ ทําให้ได้เรียนรู้ที่จะสังเกตเห็นการเกิดขึ้น
และดับไปของประสบการณ์ โดยไม่ตัดสินประสบการณ์และความคิด หรือไม่พยายามที่จะหาทาง
แก้ไขและให้ข้อสรุป หรือเปลี่ยนแปลงความท้าทายในช่วงเวลา๑๕หรือกล่าวได้ว่าการเจริญสติคือการ
สังเกต เรียนรู้ที่จะสังเกตเห็นการเกิดขึ้นและดับไปของประสบการณ์๑๖ ซึ่งแนวคิดทฤษฎีจิตวิทยา
ตะวันตกมองว่า ประโยชน์ที่ได้จากการฝึกเจริญสติ คือ การลดความเครียด ความวิตกกังวล ภาวะ
ซึมเศร้าและอาการปวดเรื้อรัง๑๗ นอกจากนี้ เซลิกแมน (Seligman) ให้ความเห็นว่าการปฏิบัติสมาธิ
ภาวนา ในโลกตะวันออกมีหลากหลายรูปแบบ แต่ต้องทําอย่างสม่ําเสมอจึงจะลดความใจร้อนและ
คลายความวิตกกังวลได้ดี เป็นการสนับสนุนความคิดที่เน้นการอยู่กับปัจจุบัน๑๘ 

 ทั้งนี้ กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนได้ มีการใช้สติในการบําบัดด้านอารมณ์ และ
ได้ให้นิยามของสติ คือ การรู้ตัว คําว่ารู้ตัวหมายถึงรู้ตัวในหลายด้าน ได้แก่ รู้ในร่างกาย เช่น รู้ว่ากําลัง
เดิน กําลังนั่ง  รู้ในอารมณ์ เช่น รู้ว่ากําลังโกรธ กําลังเครียด รู้ในความคิด เช่น รู้ว่าคิดไร้สาระ คิดไม่ดี 
คิดด้านลบ และรู้ในธรรมชาติ เช่น รู้ว่าทุกอย่างเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลา  ดังนั้น  สติบําบัด จึง
หมายถึง การบําบัดอาการทางร่างกายและจิตใจที่เกิดจากปัญหาอารมณ์ร่างกายและจิตใจสัมพันธ์กัน
โดยระบบประสาทอัตโนมัติและระบบฮอร์โมนเป็นหลัก เมื่อใดที่ร่างกายตึงเครียด จะทําให้ระบบ

                                                           
๑๔ กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน, โปรแกรมการจัดการอารมณ์ส าหรับเด็กและเยาวชนที่มี

ลักษณะหุนหันพลันแล่น, (กรุงเทพมหานคร: กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน, ๒๕๕๗), หน้า ๑๔. 
 ๑๕ Goldstein, J., Insight Meditation: The Practice of Freedom, (Boston: Shambala, 2003). 
 ๑๖ Gunaratana, H., Mindfulness in Plain English, (Boston: Wisdom Publications, 1992). 
 ๑๗ Brown, K. W., Ryan, R. M., & Creswell, J. D., Mindfulness: Theoretical foundations 
and evidence for its salutary effects. Psychological Inquiry, Vol. 18 (2007): 211-237. 

๑๘ Seligman, Martin E. P.,Authentic Happiness: Using the New Positive Psychology 
to Realize Your Potential for Lasting Fulfillment, p. 40. 



๑๑๐ 

ประสาทอัตโนมัติซิมพาเทติกทํางานมากขึ้น ส่งผลให้ความดันโลหิตสูงขึ้น หัวใจเต้นเร็วขึ้น เลือด
ไหลเวียนมาเลี้ยงผิวหนังลดลง จิตใจที่เครียดติดตัวมานาน ๆ ทําให้ฮอร์โมนคอร์ติเซอลเพ่ิมขึ้น มีผล
ลดความว่องไวของระบบภูมิคุ้มกันร่างกาย ตรงกันข้ามกับภาวะผ่อนคลายที่ระบบประสาทพารา    
ซิมพาเทติกทํางานมากข้ึนอย่างสมดุลจะทําให้หายใจช้าลง ชีพจรและความดันโลหิตลดลง มือและเท้า
อุ่นขึ้น  

 ผลของการสติบําบัดช่วยสร้างสมดุลของร่างกายและจิตใจ เพราะเมื่อเกิดความรู้ตัวด้าน
อารมณ์ข้ึน จะส่งผลให้อารมณ์ดังกล่าวลดความรุนแรงลง คนที่รู้ว่า “ฉันกําลังโกรธ” จึงลดความโกรธ
ลงได้ คนที่รู้ตัวว่ากําลังหงุดหงิด ความหงุดหงิดจะลดลง ส่งผลให้สามารถใช้เหตุผลตัดสินใจได้ดีขึ้น 
การฝึกสมาธิบําบัดจะทําให้อารมณ์ท่ีเกิดขึ้นลดความรุนแรงและลดระยะเวลาลง คนที่เคยโกรธมาก ๆ 
จะลดลง ที่เคยโกรธนานเป็นเดือนจะโกรธสั้นลง การจะรู้อารมณ์ได้ ต้องอาศัยการฝึกเพราะธรรมชาติ
ของคนเรานั้นจะมีสติรู้ตัวน้อยมากหรือกล่าวได้ว่าเกิดอารมณ์ร้อยครั้งรู้ตัวเพียงครั้งเดียวก็เป็นไปได้  

 หลักสําคัญในการฝึกสติตามแนวคิดของจิตวิทยามี ๒ ประการ ดังนี้ 

 ๑) การฝึกร่างกาย เพ่ือปรับสมดุลขอบงระบบประสาทอัตโนมัติ โดยการเพ่ิมของพารา 
ซิมพาเทติกซึ่งเป็นความผ่อนคลาย การฝึกนี้มี ๒ ชนิดหลัก คือ  
 ๑.๑) การฝึกหายใจ คือ หายใจเข้าท้องพอง หายใจออกท้องยุบ อย่างช้า ๆ ซึ่งควรเริ่มทํา
ในท่านอนจนทําได้ จากนั้นเปลี่ยนมาทําในท่านั่งและยืนจนเป็นนิสัยการหายใจที่ผ่อนคลาย 
 ๑.๒) การฝึกควบคุมประสาทอัตโนมัติ มีหลายวิธีแต่ที่ง่ายที่สุด คือ การฝึกฝุามือร้อน ด้วย
การตั้งฝุามือในระดับทรวงอก หันฝุามือเข้าหากัน แต่ไม่ชิดกัน ให้ฝุามือทั้ง ๒ ข้างห่างกันประมาณ  
๒-๓ นิ้วฟุต หลังจากนั้นขยับฝุามือออกจากกันช้า ๆ จนห่างพอควรแล้วขยับเข้ามาใกล้กันอีก ทําเช่นนี้
เป็นจังหวะช้า ๆ สิ่งสําคัญ คือ การจับความรู้สึกของฝุามือทั้ง ๒ ข้าง คือ มีสมาธิอยู่กับมือ เมื่อจับ
ความรู้สึกบนฝุามือคือมีสมาธิพอควรจะทําให้เกิดความร้อนขึ้นบนฝุามือ ซึ่งเกิดจากหลอดเลือดบนฝุา
มือขยายตัว รวมทั้งอาจเกิดประจุไฟฟูาขึ้นบนฝุามือด้วยเช่นเดียวกัน อย่างไรก็ตาม ผู้ฝึกควรจับ
ความรู้สึกของฝุามือโดยเฉพาะความร้อนให้มาก และทําติดต่อกันอย่างน้อย ๕-๑๐ นาที หลังจากฝึก
จะพบว่า อุณหภูมิของผิวหนังบริเวณฝุามือจะเพ่ิมขึ้นสามารถวัดความเปลี่ยนแปลงนี้ได้ด้วย
เทอร์โมมิเตอร์ 
 ๒) การจดบันทึกความรู้สึกโดยให้จดบ่อยเท่าที่ทําได้ หากแต่ควรระบุเวลาที่เกิดอารมณ์
ต่าง ๆ ก่อนหน้านี้ได้ด้วยก็ทําให้รับรู้อารมณ์ของตนเองได้ดีมากขึ้น  

 นอกจากนี้ การบําบัดทางจิตวิทยาโดยการใช้แนวคิดเรื่องสติ (Mindfulness Based 
Treatment) ยังพบในงานด้านสุขภาพจิตของทางตะวันตกได้นําเอาหลักการสติ (Mindfulness) ไป
ปรับใช้ในการช่วยเหลือผู้ที่มีปัญหาทางสุขภาพจิตหรือในการพัฒนาส่งเสริมสุขภาพจิต โดยนําเอา



๑๑๑ 

เฉพาะหลักการแนวคิดของสติไปใช้ โดยไม่เกี่ยวข้องกับทางศาสนา และพบว่าสามารถที่จะทําให้
บุคคลที่ได้รับการช่วยเหลือสามารถบรรเทาหรือพ้นจากปัญหาทางสุขภาพจิตได้ (ทุกข์)  โดยแนวทาง
เรื่องสติได้ถูกนําไปใช้หลังจากแนวทางสมาธิ (Concentration Based Meditation) ได้ถูกนําไปใช้ใน
โลกตะวันตกมานาน โดยข้อสําคัญที่แยกสมาธิออกจากสติ คือ การที่สมาธิจะให้ความสนใจไปยังสิ่ง ๆ 
เดียว เช่น การหายใจ ส่วนแนวทางสตินั้นจะต้องคอยติดตามรูปและนามที่เกิดขึ้ นตลอดเวลา ซึ่งก็
เหมือนกับสิ่งที่ เกิดขึ้นในประวัติศาสตร์ของศาสนาพุทธที่สมาธินั้นเกิดขึ้นก่อนพุทธกาล สิ่งที่
พระพุทธเจ้าค้นพบใหม่คือ สติ 
 สําหรับมุมมองเก่ียวกับสติในกลุ่มบุคลากรทางสุขภาพจิตทางตะวันตกมองว่า การมีสติคือ 
การตั้งใจที่จะให้เกิดความสนใจกับประสบการณ์ที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน โดยไม่ไปตัดสินหรือยอมรับ ไม่มี
ผู้ใดที่จะสั่งหรือจงใจให้เกิดสติเกิดขึ้นได้ เว้นเสียแต่จะมีเหตุที่สมควร สติจึงจะเกิดขึ้นเองโดยไม่ต้อง
พยายามให้เกิด  ทั้งนี้ในแง่มุมเหตุให้เกิดสติ ได้แก่ การที่จิตรู้จักและจดจําสภาวะของรูปนามได้
แม่นยํา เพราะได้เจริญสติปัฏฐานหรือตามสภาวะของกาย เวทนา จิต หรือธรรมเนือง ๆ โดยจะเห็นว่า
มีมุมมองที่เหมือนกัน เช่น การอยู่กับปัจจุบัน การเป็นผู้สังเกตการณ์ไม่ใช่ผู้ เข้าไปมีส่วนร่วม 
สังเกตการณ์เกิดของความคิด ความจํา อารมณ์ที่เกิดขึ้น และเมื่อเกิดขึ้นก็ให้เกิดความตระหนักรู้ว่าได้
เกิดสิ่งเหล่านี้ขึ้น  ซ่ึงมุมมองทางจิตวิทยานี้สอดรับกับหลักสติปัฏฐาน ๔ ในเรื่องของการเจริญ การเกิด
ของรูปนาม หรือเรียกว่า ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน  นอกจากนี้การสังเกตอาการเมื่อยล้าของร่างกาย
ที่เกิดขึ้น ซึ่งในทางพระพุทธศาสนาเรียกว่า เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน และการให้ใช้คําพูดที่บ่งบอก
ถึงความรู้สึกอย่างสั้น ๆ เช่น ปวด เมื่อย หรือ เรื่องอารมณ์ เช่น เสียใจ สังเกตสิ่งแวดล้อมที่เกิดขึ้น 
เช่น เสียง กลิ่น โดยการสังเกตทั้งหมดจะไม่ทําการตัดสิน ตําหนิตนเอง ตีความ ปล่อยให้เกิดขึ้นเอง
โดยการรู้ เช่น จะไม่พยายามประเมินความคิดว่ามีเหตุผลหรือไม่มีเหตุผล ไม่พยายามไปเปลี่ยน
ความคิดหรือความรู้สึก ไม่พยายามไปลดความรู้สึกที่ไม่ดี โดยผู้ฝึกจะเป็นเพียงผู้สังเกต ความคิด 
(Cognition) ความจํา (Memory) ความรู้สึก (Sensation) และอารมณ์ (Emotion)๑๙ และการมีสติ
รับรู้อาการของร่างกาย เช่น การรับรู้การเคลื่อนไหวของร่างกาย รับรู้การเข้าออของลมหายใจ รับรู้ว่า
ร่างกายอยู่ในอาการยืน เดิน นั่ง นอน เป็นต้น การมีสติรับรู้อาการของจิตใจ คือ การรับรู้ความรู้สึก 

                                                           
 ๑๙ กลุ่มพัฒนาระบบงานจิตวิทยา, สํานักพัฒนาระบบงานยุติธรรมเด็กและเยาวชน, กรมพินิจและ
คุ้มครองเด็กและเยาวชน.  โปรแกรมการจัดการอารมณ์ส าหรับเด็กและเยาวชนที่มีลักษณะหุนหันพลันแล่น, หน้า 
๑๖-๑๗. 



๑๑๒ 

อารมณ์ หรือสภาพของจิตใจ เช่น ความโกรธ ความคิดลบ ดังนั้นเมื่อเกิดอารมณ์โกรธ จิตจะระลึกขึ้น
ได้เองว่า กําลังโกรธและจะหลุดออกจากอารมณ์โกรธนั้นได้ทันที ๒๐ 

 การจัดการอารมณ์โกรธในทางทฤษฎีจิตวิทยาตะวันตก ได้พบแนวทางปรับความคิดและ
พฤติกรรมหรือเรียกว่า Cognitive Behavioral Therapy (CBT) ซึ่งมีลักษณะคล้ายคลึงกับการฝึกสติ 
เนื่องจากทั้งสองวิธีนี้เป็นการจัดการกับความคิด คือ จะช่วยให้รับรู้สัญญาณเตือนและจุดเริ่มต้นของ
ความคิดในด้านลบ ซึ่งจะทําให้เกิดปัญหา จึงช่วยยับยั้งวงจรที่เกิดขึ้นระหว่างความคิดและอารมณ์
ด้านลบได้ง่ายขึ้น เช่น ยับยั้งความคิดด้านลบที่จะส่งผลให้เกิดอารมณ์เศร้า เป็นต้น แต่แตกต่างกัน
ตรงที่ CBT จะมีการปรับเปลี่ยนความคิดให้เหมาะสมและตรงกับความจริงมากขึ้น ในขณะที่การฝึก
สติ เป็นการรับรู้และปล่อยให้ความคิดแสดงลักษณะที่แท้จริงตามธรรมชาติ คือ เปลี่ยนแปลง เกิดขึ้น
แล้ว หายไป ไม่สามารถบังคับให้เป็นอย่างที่ต้องการได้ การฝึกสติจึงเป็นการเข้าไปเห็นสภาพที่แท้จริง
ของความคิดว่า เมื่อมีความคิดหนึ่งเกิดขึ้น ความคิดนั้นก็หายไป โดยไม่จําเป็นต้องรู้ว่าสิ่งที่คิดนั้นคือ
อะไร วิธีการดังกล่าวเป็นกระบวนการหยุดวงจรความคิด และอารมณ์ ซึ่งเป็นวงจรที่ปรากฏในผู้ปุวย
ซึมเศร้า๒๑อธิบายได้ว่า การฝึกสติจะทําให้ผู้ปุวยสามารถสังเกตเห็นความคิดในแง่ลบที่ ส่งผลให้เกิด
อารมณ์เศร้า และอารมณ์เศร้าที่ส่งผลให้เกิดความคิดในแง่ลบ เป็นวงจรซ้ําไปมา และในที่สุดเมื่อฝึก
รับรู้ความคิดและอารมณ์ไปเรื่อย ๆ จนเกิดสัมมาสติขึ้น ผู้ปุวยจะสามารถหลุดออกจากวงจรดังกล่าว
ได้๒๒ 

 ในขณะที่แนวทางการจัดการความโกรธตามหลักพุทธสันติวิธี มีเครื่องมือที่เรียกว่าการจัด
กระบวนการเรียนรู้ตามหลักไตรสิกขา ซึ่งเป็นหลักในการพัฒนามนุษย์ที่ครอบคลุมการพัฒนากาย ศีล 
(สังคม) จิต และปัญญา ทั้งนี้การเปลี่ยนแปลงจะเกิดขึ้นได้ ลําดับแรก คือ การปรับความเห็นให้
ถูกต้อง ซึ่งต้องอาศัยการฝึกคิดด้วยอุบายอันแยบคาย หรือเรียกว่า การฝึกคิดแบบโยนิโสมนสิการ ซึ่ง
มีวิธีฝึกถึง ๑๐ วิธี แต่อย่างไรก็ตาม สําหรับการฝึกคิดที่น่าจะสอดรับกับการจัดการความโกรธและ
สอดรับกับการนําไปปรับใช้กับกลุ่มวัยรุ่น พบว่า การฝึกคิดแบบโยนิโสมนสิการ ๓ วิธี ได้แก่ ๑) วิธีคิด
แบบปลุกเร้ากุศล  กล่าวคือ เป็นวิธีคิดแบบกุศลภาวนาหรืออารมณ์เชิงบวกอันเป็นแนวสกัดกั้นหรือ
บรรเทา และ ขัดเกลากิเลสตัณหาหรืออารมณ์เชิงลบ จัดเป็นการเจริญสติในระดับต้น ๆ เพ่ือส่งเสริม

                                                           
 ๒๐ ดูรายละเอียดใน พลภัทร์  โล่เสถียรกิจ, “บทนิพนธ์ฟื้นฟูวิชาการ จิตบําบัดแนวพุทธ: การบําบัด
ด้วยสติ”,  วารสารสุขภาพจิตแห่งประเทศไทย, ปีท่ี ๑๖ ฉบับท่ี ๒ (๒๕๕๑), ๑๒๒-๑๒๓. 

๒๑ Segal Z.V., Et Al., Mindfulness- Based Cognitive Therapy for Depression: New 
Approach to Prevent Relapse, (New York: The Guilford Press, 2002). p. 56. 

๒๒ ดูรายละเอียดใน พลภัทร์   โล่เสถียรกิจ, “บทนิพนธ์ฟื้นฟูวิชาการ จิตบําบัดแนวพุทธ: การบําบัด
ด้วยสติ”, ๑๒๔. 



๑๑๓ 

ความเจริญงอกงาม และเสริมสร้างปัญญาในระดับสัมมาทิฏฐิที่เป็นโลกียะ มีความสําคัญที่ทําให้เกิด
ความคิดและการกระทําที่ดีงามเป็นประโยชน์ในขณะนั้น ๆ และช่วยแก้ไขนิสัยความเคยชินร้าย ๆ 
ของจิตที่ได้สั่งสมไว้แต่เดิม พร้อมกับสร้างนิสัยความเคยชินใหม่ ๆ ที่ดีงามให้แก่จิตไปในเวลาเดียวกัน 
๒) วิธีคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน คือ วิธีคิดแบบมีปัจจุบันธรรมเป็นอารมณ์ ด้วยการมีสติอยู่กับปัจจุบัน             
มีสติทันอยู่กับสิ่งที่รับรู้ หรือต้องทําในเวลานั้น ๆ แต่ละขณะ ทุก ๆ ขณะที่จิตรับรู้สิ่งใดแล้ว ถ้าเกิด
ความชอบใจหรือไม่ชอบใจขึ้นแล้วติดข้องวนเวียนอยู่กับภาพของสิ่งนั้นเป็นอันว่า “ตกไปในอดีต” 
ตามไม่ทันของจริง หลุดไปจากขณะปัจจุบัน หรือถ้าจิตหลุดลอยจากขณะปัจจุบัน คิดฝันไปตาม
ความรู้สึกที่เกาะเกี่ยวกับสิ่งที่ยังมาไม่ถึง ก็เป็นอัน ‘ฟูุงไปในอนาคต’ เป็นความคิดในแนวทางตัณหา 
ตกอยู่ใต้อํานาจของอารมณ์ เป็นความคิดที่ไม่อยู่กับปัจจุบัน ๓) วิธีคิดแบบรู้ตามความเป็นจริงหรือ 
วิธีคิดแบบสามัญลักษณะ คือ มองสิ่งทั้งหลายอย่างรู้ เท่าทันความเป็นไปตามธรรมดาของสิ่งทั้งหลาย
นั้น ๆ ในฐานะที่มันเป็นสิ่งที่เกิดจากเหตุปัจจัยต่าง ๆ ปรุงแต่งขึ้น และจะต้องเป็นไปตามเหตุปัจจัย 
ธรรมดาที่ว่านั้นได้แก่ สิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นล้วนแล้วแต่เป็นทุกข์ ทุกสิ่งล้วนไม่เที่ยง (อนิจจัง) และไม่
สามารถบังคับบัญชาได้ (อนัตตา) ดังนั้นจึงควรฝึกที่จะรู้เท่าทัน และยอมรับความจริง เป็นการวางใจ
และวางท่าทีต่อสิ่งทั้งหลายที่สอดคล้องกับความเป็นจริงของธรรมชาติ เมื่อรู้เท่าทันแล้วจึงสามารถ
แก้ไขและกระทําไปตามเหตุปัจจัย เป็นการปฏิบัติต่อสิ่งทั้งหลายอย่างสอดคล้องกับความเป็นจริงของ
ธรรมชาติ เป็นการปฏิบัติด้วยปัญญา ด้วยความรู้เท่าทัน เป็นอิสระ กล่าวคือ เมื่อรู้ว่าสิ่งทั้งหลาย
เป็นไปตามเหตุปัจจัย ก็แก้ไขท่ีตัวเหตุปัจจัย ไม่ใช่แก้ด้วยความอยาก 

 นอกจากนี้การจัดการความโกรธตามหลักพุทธสันติวิธี ยังมีเครื่องมือที่เป็นหลักธรรม อีก 
๓ หมวดธรรม คือ สติ ขันติ และเมตตา ซึ่ง หลักสตินั้น ในทางพระพุทธศาสนาถือว่า สติปัฏฐาน ๔ 
เป็นเครื่องมือที่ใช้ในการฝึกตน ด้วยการมีสติรู้ตามกาย (กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน) การมีสติรู้เวทนา 
(เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน) การมีสติรู้ตามจิต (จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน) และการมีสติรู้ตามธรรม 
(ธรรมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน) ซึ่งสตินอกจากเป็นเครื่องมือในการจัดการความโกรธแล้ว สติในทาง
พระพุทธศาสนายังมีไว้เพ่ือต่อสู่กับความโกรธหรือความสิ้นหวัง มีไว้เพ่ือรับรู้ การมีสติในเรื่องใดเรื่อง
หนึ่งคือ การรับรู้ว่ามีบางสิ่งบางอย่างดํารงอยู่ที่นั่นในปัจจุบันขณะนั้น สติคือความสามารถที่จะ
ตระหนักรู้ว่ากําลังเกิดอะไรขึ้นในชั่วขณะนั้น “หายใจเข้า ฉันรู้ว่าความโกรธเกิดขึ้นกับฉัน หายใจออก 
ฉันยิ้มให้กับความโกรธ” นี่ไม่ใช่การเก็บกดหรือการต่อสู้ ทว่าเป็นการรับรู้ เวลาที่รับรู้โทสะ เราจะโอบ
กอดมันไว้ด้วยความระลึกรู้ ด้วยความอ่อนโยนอย่างยิ่งยวด๒๓ ด้วยเหตุนี้การจัดการความโกรธตาม
หลักพระพุทธศาสนาหรือเรียกว่าพุทธสันติวิธีการจัดการความโกรธ จึงไม่ได้มีเพียงสติเป็นเครื่องมือ

                                                           
๒๓ ติช นัทฮันห์, ความโกรธ : ปัญญาดับเปลวไฟแห่งโทสะ, พิมพ์ครั้งท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิ

โกมลคมีทอง, ๒๕๕๑), หน้า ๑๑๗. 



๑๑๔ 

ระลึกรู้อารมณ์โกรธเพ่ือให้ระงับ ฉุดรั้ง อารมณ์ที่จะนําไปสู่การทําร้ายทําลายทั้งตนเองและผู้อ่ืน แต่ยัง
ต้องอาศัย ความอดทน หรือเรียกว่า ขันติ ซึ่งเป็นตัวเสริมแรงในการให้แรงฉุดรั้งอารมณ์โกรธนั้นมี
กําลัง นอกจากนี้ ยังต้องอาศัยเครื่องมือที่เสริมพลังทางบวกในการจัดการความโกรธหรือที่เรียกว่า 
ความมีเมตตา ซึ่งเมตตานี้เป็นสิ่งที่หมั่นเจริญหรือฝึกให้มี โดยการเจริญจิต แผ่เมตตา หรือความรัก 
ความปรารถนาดีให้กับตนเองและผู้อ่ืน และการฝึกที่จะประพฤติปฏิบัติต่อผู้อ่ืนทั้งกาย วาจา ด้วย
ความเมตตา ซึ่งนับว่าเป็นการสร้างปูองกันอารมณ์ที่เข้มแข็ง ซึ่งแนวคิดนี้ในทางจิตวิทยาตะวันตก
ไม่ได้มุ่งหมายจะไปให้ถึง  

 อย่างไรก็ตาม สังเกตได้ว่า แนวความคิดเรื่องการบริหารจัดการความโกรธทางการแพทย์
และทางจิตวิทยาเป็นไปในทิศทางเดียวกับหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาคือ  เห็นว่าความโกรธ
ก่อให้เกิดปัญหาแก่ชีวิตและสังคม ตั้งแต่ขั้นเบาไปจนถึงขั้นรุนแรงคือ ทําลายทรัพย์สินและชีวิตของ
มนุษย์ และเห็นว่าความโกรธสามารถควบคุมได้ด้วยเหตุผล การควบคุมความโกรธได้นั้นเป็นการ
ระบายความโกรธออกมาอย่างเหมาะสม และวิธีที่จะคุมหรือระบายความโกรธออกมานั้น อาจทําได้
หลายวิธีขึ้นอยู่กับแต่ละบุคคลและแต่ละสถานการณ์ สรุปได้ว่าอารมณ์โกรธนั้นหากไม่มีเสียเลยก็ไม่ดี
เพราะอารมณ์โกรธเป็นแรงกระตุ้นให้คนเอาชนะสถานการณ์และปัญหาได้ แต่ในภาพรวมจะเห็นได้ว่า
ความคิดดังกล่าวนี้ยังไม่ชัดเจนและไม่เป็นระบบ และสุดท้ายยอมรับว่าความโกรธมีประโยชน์เพราะ
เป็นแรงกระตุ้นในเชิงสร้างสรรค์ความคิดดังกล่าวนี้  จึงมีบางส่วนคล้ายกับหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนา 

 ส่วนที่คล้ายกับหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาคือ เห็นว่าความโกรธก่อปัญหากับชีวิตและ
กับสังคมความโกรธสามารถควบคุมได้ด้วยเหตุผล และอาจควบคุมได้หลายวิธี ส่วนประเด็นที่ต่างจาก
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาคือ ไม่ได้แสดงวิธีบริหารจัดการความโกรธอย่างชัดเจน และอย่างเป็น
ระบบเหมือนหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ที่สําคัญยังเห็นว่าความโกรธมีประโยชน์เพราะเป็นแรง
กระตุ้นเชิงสร้างสรรค์จึ งไม่ควรกํา จัดความโกรธให้หมดไปเสียที เดียวส่วนหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาแสดงว่าความโกรธเป็นสิ่งไม่ดีโดยส่วนเดียวที่เรียกว่าเป็นอกุศล ฉะนั้นความโกรธนั้น
ยิ่งไม่มียิ่งดี และหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาแสดงว่า ความโกรธมิใช่แรงกระตุ้นเชิงสร้างสรรค์แต่
เป็นแรงกระตุ้นเชิงทําลาย เพราะฉะนั้นความโกรธจึงเป็นสิ่งควรกําจัดให้สิ้นเชิง โดยมีวิธีการกําจัดเป็น
ขั้นตอนคือ เริ่มด้วยการควบคุมมิให้ความโกรธแสดงความรุนแรงออกมาทางพฤติกรรม ด้วยหลักการ
ของศีลแล้วค่อยบรรเทาหรือทําให้ลดน้อยลงด้วยหลักการของสมาธิ แล้วจึงกําจัดหรือทําให้หมดสิ้นไป
ด้วยขบวนการของปัญญา 

 นอกจากนี้ การจัดการความโกรธทั้งตามหลักทฤษฎีจิตวิทยาตะวันตกและตามหลัก 
พุทธสันติต่างก็มีแนวทางไปในลักษณะเดียวกัน กล่าวคือ การต้องได้รับการฝึกฝน ด้วยการปรับ



๑๑๕ 

ความคิด อันจะนําไปสู่การปรับพฤติกรรม ซึ่งเป็นประเด็นที่จะนําไปสู่การสร้างชุดฝึกอบรมเพ่ือการ
จัดการอารมณ์ของวัยรุ่นตามวัตถุประสงค์ที่ ๒ ของงานวิจัยนี้  

๔.๒.๒ การสร้างกระบวนการจัดการความโกรธของวัยรุ่นด้วยชุดฝึกการจัดการความ
โกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี 

สําหรับแนวคิดการสร้างชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่น ในงานวิจัยนี้ ผู้วิจัยได้
อาศัยการทบทวนเอกสารแนวคิดที่เกี่ยวข้องทั้งทฤษฎีการปรับความคิดและพฤติกรรม ซึ่งเป็นแนวคิด
ทางตะวันตกหรือเรียกโดยย่อว่า CBT และการจัดการความโกรธด้วยหลักพุทธสันติวิธี ประกอบกับ
การสัมภาษณ์เชิงลึกผู้ให้ข้อมูลสําคัญ ซึ่งเป็นผู้เชี่ยวชาญที่มีความชํานาญในการพัฒนาจิตและปัญญา
ของวัยรุ่น เชี่ยวชาญทางด้านพระพุทธศาสนา ด้านจิตเวชเด็กและวัยรุ่น และด้านการศึกษา โดยเป็นผู้
ที่มีประสบการณ์ตรงในการแก้ไข บําบัด รักษา ฟื้นฟู พัฒนา และจัดกระบวนการเรียนรู้ด้วยวิธีการจัด
กิจกรรมกลุ่มให้กับวัยรุ่น โดยสรุปสาระสําคัญการสร้างชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยการ
พัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี ดังนี้ 

๑) ด้านหลักการและเหตุผลในการสร้างชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่น 

 ด้วยปัญหาความโกรธในวัยรุ่นถือได้ว่าเป็นปัญหาที่มีความสําคัญ จําเป็นและเร่งด่วนที่ควร
ให้ความสําคัญและหาแนวทางการในการแก้ไขช่วยเหลือ เพ่ือไม่ให้ปัญหาลุลามจนเกิดปัญหาซับซ้อน
หรือรุนแรงมากขึ้น ดังนั้นมาตรการหนึ่งคือ การส่งเสริมทักษะเรื่องการจัดการอารมณ์ให้กับวัยรุ่น ซึ่ง
เปรียบเสมือนสร้างต้นทุนหรือทักษะในการรับมือ เมื่อต้องเผชิญปัญหาด้านอารมณ์ ให้สามารถจัดการ
ได้อย่างถูกวิธี หรือเป็นแนวทางเชิงรุก เมื่อมีทักษะในการจัดการอารมณ์แล้ว จะทําให้สามารถปูองกัน
ไม่ให้เกิดปัญหา หรือ หากเกิดปัญหาขึ้นแล้ว จะทําให้ผลกระทบไม่รุนแรง รวมทั้งเป็นการปูองกัน
ไม่ให้เกิดปัญหาซ้ําขึ้นอีก   

 มีเสียงสะท้อนของผู้ทรงคุณวุฒิที่เชี่ยวชาญด้านพระพุทธศาสนา กล่าวว่า วัยรุ่นที่มีความ
โกรธเป็นเจ้าเรือน (โทสจริต) ควรส่งเสริมทักษะ “เมตตา” ให้แก่วัยรุ่น จะทําให้อารมณ์ค่อย ๆ เย็นลง  
ส่วนอารมณ์โกรธที่เกิดจากสิ่งแวดล้อม เกิดจากอัตตา อัสมิมานะ วิธีการพัฒนาคือ ส่งเสริมทักษะ 
“สติ รู้เท่าทัน” ๒๔ นอกจากนี้ การพัฒนาวัยรุ่นให้มีทักษะการจัดการกับอารมณ์โกรธนั้น ควรให้มีการ
เรียนรู้เพ่ือให้เกิดการรับรู้ต่ออายตนะทั้ง ๖  ให้ความรู้แก่วัยรุ่นให้เข้าใจทักษะในการสื่อสารให้เกิด
ความถูกต้อง ดีงาม จะเห็นได้ว่าอารมณ์โกรธเป็นอกุศลหรือพลังด้านลบ ถ้าเก็บสะสม เปรียบเหมือน
ต้นไม้ที่มีการรดน้ําพรวนดิน จะทําให้อารมณ์โกรธเป็นอย่างต่อเนื่องและทําให้เกิดความเครียด ความ

                                                           
๒๔ สัมภาษณ์ พระราชวชิรเมธี,  ผศ.ดร., เจ้าอาวาสวัดพระบรมธาตุ  จังหวัดกําแพงเพชร , ๖ สิงหาคม 

๒๕๖๑. 



๑๑๖ 

พยาบาท อาฆาตแค้นซึ่งเป็นความทุกข์ การที่จะจัดการกับความโกรธได้นั้น ต้องมีจิตที่เป็นกุศลหรือ
พลังด้านบวกเข้ามาช่วยจัดการ  โดยการมีสติในการรับรู้ต่อข่าวสาร หรือต่อสิ่งเร้ากระตุ้น รวมทั้งมีสติ
รับรู้อารมณ์ต่าง ๆ ที่เข้ามากระทบโดยให้รู้เท่าทัน หรือตระหนักรู้ต่ออารมณ์นั้น ๆ ดังนั้นการฝึกทักษะ
ของสติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ได้แก่ กาย เวทนา จิต และธรรม หรือการฝึกสติด้วยการดูลมหายใจ 
ด้วยการนั่งสมาธิ หรือเดินจงกรมจึงเป็นวิธีการที่จะช่วยทําให้มีสติ จิตใจจดจ่อ เกิดสมาธิไม่สับสน 
นอกจากนี ้การฝึกสติให้กับวัยรุ่นยังเป็นหนทางในการเรียนรู้ต่อกายและใจตนเองที่วัยรุ่นสามารถที่จะ
เรียนรู้ได้จากตนเอง อันเป็นประสบการณ์ตรงที่เห็นผลได้ด้วยตนเอง อีกทั้งสามารถเพ่ิมภูมิคุ้มกัน 
ตระหนักรู้เท่าทันต่ออารมณ์ และสามารถจัดการกับความโกรธได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม ทั้งยังทํา
ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่สามารถเห็นเป็นรูปธรรมได้ เช่น ด้านกาย ก่อนการฝึกสติ เมื่อมีความโกรธ
เกิดขึ้นไม่สามารถควบคุมตนเองได้ กายสั่น ใจสั่น มีการใช้วาจาที่หยาบคาย ขว้างปาสิ่งของ หรือมี
อารมณ์ท่ีรุนแรง ทําร้ายร่างกายผู้อ่ืน เมื่อได้ฝึกสติ การมีสติรู้เท่าทันต่ออารมณ์หรือเรื่องราวที่เป็นลบ 
หรืออกุศลที่เกิดขึ้นได้ จะทําให้มีสติรู้เท่าทัน สามารถยับยั้งชั่งใจ อดทนต่ออารมณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นได้ 
ด้วยเหตุนี้วิธีการฝึกสติจึงเป็นเรื่องสําคัญต่อการจัดการความโกรธ  อีกทั้งเพ่ิมทักษะด้านปัญญาในการ
คิดหรือการคิดแบบโยนิโสมนสิการ ในการคิดแบบโยนิโสมนสิการ เช่น การคิดเร้ากุศลมีผลต่อจัดการ
ความโกรธได ้ซึ่งเป็นการคิดใคร่ครวญที่ลึกซึ้งทั้งต่อตนเอง ผู้อ่ืน และสังคม ทําให้มีความอดทนต่อการ
เรียนรู้ในการอยู่ร่วมกันด้วยความเมตตากรุณา ซึ่งพลังของการฝึกสติและปัญญาหรือโยนิโสมนสิการ 
จะทําให้รู้เท่าทัน เกิดการตระหนักรู้ มีความอดทน เมตตา เกิดปัญญาสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงความ
โกรธ ได้ด้วยการรู้เท่าทันและเห็นตามความเป็นจริง ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงจากอกุศลหรือพลัง
ด้านลบที่ก่อให้เกิดความทุกข์ เป็นกุศลหรือพลังด้านบวกที่ก่อให้เกิดความสุขในที่สุด หรือกล่าวได้ว่า 
เกิดการเปลี่ยนแปลงจากความเลวร้ายกลายเป็นความดีงาม๒๕ 

แนวคิดดังกล่าว สอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิที่ เชี่ยวชาญด้านจิตเวชเด็กและวัยรุ่นที่
สนับสนุนแนวคิดว่าควรเสริมทักษะการจัดการอารมณ์ให้วัยรุ่นเพ่ือให้เกิดการรับรู้และเข้าใจอารมณ์
ตนเอง เข้าใจอารมณ์ผู้อ่ืน เรียนรู้ที่จะจัดการอารมณ์ โดยให้เหตุผลว่า อารมณ์โกรธเป็นอารมณ์ที่
เกิดขึ้นได้บ่อย และถ้าวัยรุ่นไม่สามารถจัดการอารมณ์โกรธได้ จะส่งผลกระทบตามมาได้มากมาย 
ดังนั้นจําเป็นอย่างยิ่งในการติดอาวุธทักษะการจัดการอารมณ์โกรธให้วัยรุ่นทุกคน การจัดการอารมณ์
โกรธเป็นหนึ่งในทักษะชีวิตที่ต้องเรียนรู้ โดยวัยรุ่นต้องรับรู้อารมณ์โกรธ มีสติระลึกรู้ เข้าใจ ยอมรับ 
บางคนอาจจะต้องจับสัญญาณการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย เพ่ือให้เท่าทันอารมณ์ที่เกิดขึ้น เช่น หน้า
ร้อน กํามือแน่น กล้ามเนื้อตึง ใจสั่น หายใจแรง ฯลฯ เมื่อรับรู้แล้วให้อยู่กับอารมณ์โกรธ  รับรู้ที่มาที่
ไปหรือสาเหตุของอารมณ์โกรธ ระดับความรุนแรง และเรียนรู้ที่จะจัดการในหลายรูปแบบ เช่น การ

                                                           
๒๕ สัมภาษณ์ ดร.แม่ชีสุดา โรจนอุทยั, นักวิจัยอิสระและวิทยากรกระบวนการ, ๗ สิงหาคม ๒๕๖๑. 



๑๑๗ 

เพิกเฉย การเบนความสนใจไปหา กิจกรรมอ่ืนทํา หลีกเลี่ยงการเผชิญหน้า การระงับอารมณ์ เป็นต้น 
หลังจากเกิดเหตุการณ์ ถ้าได้มีโอกาสทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้นและผลกระทบที่ตามมา จะสามารถทําให้การ
จัดการครั้งต่อ ๆ ไปง่ายขึ้น เช่น ถ้าสถานการณ์ที่มีตัวกระตุ้นแบบนี้มักจะเกิดอารมณ์โกรธ ทําอย่างไร
จึงจะเลี่ยงหรือปูองสถานการณ์เหล่านั้นได้ ถ้ามีโอกาสครั้งต่อไปจะปรับใช้วิธีใด เป็นต้น๒๖  

 ในขณะที่ผู้ทรงคุณวุฒิด้านการศึกษา กล่าวว่า การพัฒนาวัยรุ่นให้มีทักษะในการจัดการ
อารมณ์โกรธควรดําเนินการให้วัยรุ่นเกิดความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับอารมณ์โกรธที่เกิดขึ้น สาเหตุของ
อารมณ์โกรธ ปัจจัยกระตุ้นและผลกระทบที่เกิดขึ้นกับสรีระร่างกาย จิตใจ อารมณ์ พฤติกรรมของ
ตนเอง และฝึกทักษะในการควบคุมหรือจัดการกับอารมณ์โกรธให้เหมาะสม ดังนั้นควรให้ความสําคัญ
กับวัยรุ่นในสถานศึกษาด้านอาชีวะที่มีความโกรธ เนื่องจากความรักพวกพ้อง จึงควรได้รับการส่งเสริม
และแปรเปลี่ยนความโกรธที่เกิดขึ้นให้เป็นเรื่องของความสามัคคี สามารถใช้พลังทางบวกในทาง
สร้างสรรค์ร่วมกันเช่น การร่วมเป็นจิตอาสา การทํางานเป็นทีม๒๗   

 ด้วยหลักการและเหตุผลดังกล่าว ผู้วิจัยสรุปได้ว่าหลักการจัดชุดฝึกอบรมฯ คือ  

 (๑) ควรมีการส่งเสริมความรู้ ทักษะ แนวคิด และประสบการณ์ด้านการจัดการความโกรธ
ให้กับวัยรุ่น เนื่องจากอารมณ์โกรธของวัยรุ่นนั้น สามารถที่จะแก้ไขหรือสามารถเปลี่ยนแปลงรูปแบบ
การแสดงออกของอารมณ์โกรธไปในทางบวก ไม่เกิดผลเสียหาย  

 (๒) การให้ความรู้ ความเข้าใจ ปรับวิธีการคิด ฝึกฝนตามหลักวิชาการ และสามารถนํา
หลักธรรมคําสอนในพระพุทธศาสนามาใช้ เช่น การฝึกสติ การฝึกทักษะให้เปลี่ยนความคุ้นชินต่อ
ความโกรธให้เป็นผู้ที่มีนิสัยใหม่ที่ดีงาม  รู้จักการให้ความเมตตาและพร้อมที่จะให้อภัย แต่ใน
ขณะเดียวกันนั้นต้องสร้างความเข้มแข็งทางใจให้วัยรุ่นมีจิตใจที่มั่นคง  สามารถลดทอนอารมณ์ที่
หวั่นไหว ด้วยการนําหลักธรรมเข้ามาช่วยแนะนํา ฝึกหัดเพ่ือให้มีสติ สมาธิและปัญญาในการที่จะ
เรียนรู้ในการจัดการกับอารมณ์โกรธได้อย่างถูกต้อง  เหมาะสมกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น สร้างความ
เคยชินที่คุ้นเคยและมีความอดทนอยู่กับความโกรธอย่างมีสติ รู้จักคิดเปลี่ยนแปลงตนเองให้มี
พฤติกรรมที่ดแีละพึงประสงค ์  

๒) ด้านเนื้อหา: สําหรับสาระที่สําคัญในชุดฝึกอบรมเพ่ือให้วัยรุ่นมีความรู้ ความเข้าใจ 
ความคิด และทักษะในการจัดการกับความโกรธ 

                                                           
๒๖ สัมภาษณ์ แพทย์หญิงสลักจิต  แสงสิน, จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น สถาบันกัลยาณราชนครินทร์    

กรมสุขภาพจิต, ๕ สิงหาคม ๒๕๖๑. 
๒๗  สัมภาษณ์ ดร.นเิวศน์ วงศ์สุวรรณ, อาจารย์ประจําหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบณัฑิต,  ๔ สิงหาคม 

๒๕๖๑. 



๑๑๘ 

 ตามแนวทางการปรับความคิดและพฤติกรรมให้ความสําคัญกับเรื่องของการคิด เนื่องจาก
ความคิดมี อิทธิพลต่อการเกิดความรู้สึก และพฤติกรรม ซึ่ งสอดคล้องกับหลักการคิดแบบ 
โยนิโสมนสิการ รู้จักการคิดที่แยบคาย มีเหตุมีผล คิดถูกต้อง ดังนั้น ในกระบวนการฝึกอบรม
จําเป็นต้องมีการกําหนดเนื้อหาสาระที่จะให้กับนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือให้เกิดความคิด ความเข้าใจ
ในข้อเท็จจริง องค์ความรู้ที่ถูกต้อง เพื่อให้เกิดการตระหนักรู้ ความเข้าใจ และนําไปสู่การเปลี่ยนแปลง
ความรู้สึก และพฤติกรรมไปในทางที่เหมาะสม โดยจากการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิพบว่า แต่ละท่านให้
ข้อมูลที่ใกล้เคียงและสอดคล้องไปในแนวทางเดียวกัน สรุปได้ดังนี้ 

 ผู้ทรงคุณวุฒิด้านพระพุทธศาสนา กล่าวว่า เนื้อหาสาระที่ควรจัดให้กับวัยรุ่นเพ่ือให้มี
ความรู้ ความเข้าใจ ความคิด และทักษะในการจัดการกับความโกรธนั้น ดังนี้ ธรรมชาติของจิตใจ 
อารมณ์ของมนุษย์  ลักษณะอารมณ์โกรธ  สาเหตุและผลกระทบ รวมทั้งมีการฝึกหัดให้มีทักษะในการ
ควบคุมอารมณ์และสามารถบริหารจัดการกับอารมณ์โกรธได้ด้วยการฝึกสติให้มีการตระหนักรู้เท่าทัน
อารมณ์ท่ีเกิดข้ึน และมีความพร้อม  ที่จะเปลี่ยนแปลงอารมณ์ที่เกิดขึ้นด้วยแนวคิดที่เป็นกุศลหรือเป็น
พลังบวก (โยนิโสมนสิการ) วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ หรือการคิดแบบแยบคายตามแนวคิด “เปลี่ยน
ความคิดชีวิตเปลี่ยน” คือ มีความอดทนต่อความโกรธ สามารถเปลี่ยนแปลงความโกรธ โดยมีเมตตา
กรุณาต่อตนเองและผู้อ่ืน๒๘  

 สอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิด้านจิตเวชเด็กและวัยรุ่นที่ให้ความคิดเห็นว่า ควรมีการให้
ความรู้ ความเข้าใจแก่วัยรุ่นเพ่ือให้ได้รับข้อมูลที่ถูกต้อง เช่น ธรรมชาติของอารมณ์ประเภทต่าง ๆ  
ปฏิกิริยาทางด้านร่างกายและสมองที่เกิดขึ้นจากการแสดงออกทางอารมณ์ ลักษณะของอารมณ์โกรธ 
ผลกระทบของอารมณ์โกรธ จากนั้นฝึกทักษะด้านต่าง ๆ เช่น การเข้าใจและรับรู้อารมณ์โกรธ เพราะ
การรับรู้เพียงอย่างเดียวไม่สามารถบรรเทาอารมณ์โกรธได้ ต้องให้เกิดความเข้าใจอย่างถ่องแท้ และ
เสริมเรื่องการฝึกสติเพ่ือให้รู้เท่าทันอารมณ์ที่เกิดขึ้น การฝึกคิดทบทวนถึงสาเหตุ ผลกระทบที่เกิดขึ้น
จากอารมณ์โกรธ รู้จักวางแผนในการปูองกันไม่ให้เกิดปัจจัยกระตุ้น หรือหากเกิดปัจจัยกระตุ้นโดย
ควบคุมไม่ได้ สามารถวางแผนแก้ไขได้ทันท่วงที การฝึกทักษะการปรับความคิด ปรับพฤติกรรม๒๙ 
สําหรับผู้ทรงคุณวุฒิด้านการศึกษาให้ความสําคัญเกี่ยวกับการให้ความรู้เกี่ยวกับในประเด็นดังกล่าว
ข้างต้น และเสริมเรื่องการสร้างความตระหนักหรือให้เห็นความสําคัญของการจัดการความโกรธ การ
ประยุกต์หลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาใช้ในการจัดการความโกรธ เช่น ขันติ เมตตา รวมทั้งมีการ

                                                           
๒๘ สัมภาษณ์ ดร.แม่ชีสุดา โรจนอุทยั, นักวิจัยอิสระและวิทยากรกระบวนการ, ๗ สิงหาคม ๒๕๖๑. 
๒๙ สัมภาษณ์ แพทย์หญิงสลักจิต  แสงสิน, จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น สถาบันกัลยาณราชนครินทร์    

กรมสุขภาพจิต, ๕ สิงหาคม ๒๕๖๑. 



๑๑๙ 

ฝึกทักษะการจัดการความโกรธ เช่น ฝึกสติ เทคนิคการผ่อนคลาย ฝึกกระบวนการคิดวิเคราะห์ถึงข้อดี 
ข้อเสียของอารมณ์โกรธและเทคนิควิธีการจัดการความโกรธ 

 ทั้งนี้ในด้านเนื้อหาสาระที่ได้จากการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ พบว่า สอดรับกับแนวคิด
ทฤษฎีการปรับความคิดและพฤติกรรม (CBT)  และ                                     ที่
เรียก                                              ได้แก่ หลักสติ ขันติ เมตตา และโยนิโสมนสิการ 
ซึ่งผู้วิจัยนํามาสรุปได้ว่าเนื้อหาที่สําคัญในชุดฝึกอบรมเพ่ือให้วัยรุ่นมีความรู้ ความเข้าใจ ความคิด และ
ทักษะในการจัดการกับความโกรธเป็นสิ่งสําคัญและจําเป็นเพ่ือให้วัยรุ่นมีข้อมูล ข้อเท็จจริง และ
ความรู้ที่ถูกต้อง นําไปสู่การรับรู้  เข้าใจ และเปลี่ยนแปลงความรู้สึก ความคิด และเกิดการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยให้ความรู้เกี่ยวกับธรรมชาติของความโกรธ ลักษณะ ประเภท สาเหตุ และ
ผลกระทบทั้งด้านชีวภาพ  สมอง ร่างกาย จิตใจ ความคิด และพฤติกรรม รวมทั้งปัจจัยกระตุ้น วิธีการ
จัดการความโกรธด้วยเทคนิควิธีการต่าง ๆ ทั้งด้านจิตวิทยาและหลักธรรม ได้แก่  

 (๑) การเผชิญความโกรธด้วยทักษะการปรับความคิดและพฤติกรรม  

 (๒) การสร้างความเข้มแข็งทางใจ มีสติรับรู้อารมณ์โกรธ มีวิธีการรับมือที่เหมาะสม  

 (๓) การฝึกให้รู้จักอดทน มีเมตตาต่อคู่กรณี  

 (๔) การนําความรู้ที่ได้เรียนรู้ไปสู่การลงมือปฏิบัติเพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนถ่ายความโกรธ
ในทางท่ีเหมาะสม ลดผลกระทบทางลบ และปูองกันการเกิดซํ้า 

 ๔) ด้านเทคนิค  กลยุทธ์  วิธีการ  ขั้นตอน สื่ออุปกรณ์ สภาพแวดล้อมที่ท าให้เกิดการ
เรียนรู้ด้วยกระบวนการฝึกอบรมแบบกลุ่ม  

 เนื่องจากกลุ่มทดลองสําหรับการวิจัยนี้ เป็นวัยรุ่น ซึ่งเป็นวัยที่มีลักษณะเฉพาะตัวที่
แตกต่างจากวัยอื่น มีความต้องการอิสระ ต้องการเป็นตัวของตัวเอง และจากสภาพการเปลี่ยนตามวัย
ทําให้มีผลต่อเรื่องของอารมณ์ พฤติกรรม สมาธิ ความสนใจ  ดังนั้นกระบวนการจัดการเรียนรู้ด้วยการ
ฝึกอบรมจําเป็นอย่างยิ่งที่ต้องมี เทคนิค กลยุทธ์  วิธีการ ขั้นตอนและสื่ออุปกรณ์ ตลอดจน
สภาพแวดล้อมที่เหมาะสมกับวัย จากการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ ได้แสดงทัศนะในประเด็นนี้ไว้ ดังนี้ 

 จากการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความเชี่ยวชาญเฉพาะด้าน ได้กล่าวถึงการสร้างการ
เรียนรู้ในกลุ่มวัยรุ่นต้องอาศัยปัจจัยต่าง ๆ สรุปได้ดังต่อไปนี้ 



๑๒๐ 

 (๑) เทคนิค วิธีการ ขั้นตอน สื่ออุปกรณ์ท่ีมีความหลากหลาย มีความทันสมัย  โดยขั้นตอน
เริ่มต้นด้วยการให้ความรู้และข้อมูลที่ถูกต้องตามทฤษฏีให้เกิดเข้าใจถึงเนื้อหา สาระและเปูาหมายของ
การฝึกอบรม๓๐   

 (๒) สร้างบรรยากาศให้เกิดการเรียนรู้ร่วมกัน เช่น การเรียนรู้ผ่านเกม การแสดงบทบาทสมมติ  
สถานการณ์จําลอง กรณีตัวอย่าง การระดมสมองแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและประสบการณ์ โดยมีสื่อ
อุปกรณ์ เช่น คลิปวิดีโอ เสียงเพลง กระดาษสี สีประเภทต่าง ๆ อุปกรณ์ประกอบจังหวะ ทั้งนี้
สภาพแวดล้อมในการจัดกิจกรรมต้องคํานึงถึงความเหมาะสมกับชุดกิจกรรมที่ได้ทําขึ้น เช่น สะอาด 
ปลอดภัย กว้างขวาง ไม่มีเสียงรบกวน อากาศไม่ร้อนหรือเย็นเกินไป แสงสว่างเพียงพอ๓๑   

 (๓) สถานที่จัดกิจกรรมควรมีความเป็นส่วนตัว ปราศจากสิ่งรบกวน มีความสะอาด 
ปลอดภัย  

 (๔) เทคนิคของการจัดกิจกรรมที่ดีคือการสร้างบรรยากาศของการพูดคุยอย่างผ่อนคลาย 
เพ่ือสร้างแรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรม จูงใจให้เกิดความรู้ความเข้าใจในเนื้อหาสาระ มีการบรรยาย
โดยใช้สื่อประกอบ เช่น ภาพ เสียง คลิปวิดีโอกรณีตัวอย่าง กระตุ้นให้เกิดสติรับรู้และเท่าทันอารมณ์
ตนเอง  

 (๕) มีกระบวนการคิดทบทวน  การคิดวิเคราะห์ การวางแผน  และมีกิจกรรมที่ได้ลงมือ
ปฏิบัติจริง เช่น การแสดงบทบาทสมมติ ทักษะการผ่อนคลาย การเฝูาสังเกตการณ์เปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกาย จิตใจ พฤติกรรมเมื่ออยู่ในสถานการณ์หรือภาวะที่เกิดอารมณ์โกรธ และเพ่ือให้เกิด
การเรียนรู้อย่างคงทนถาวรสามารถนําไปใช้ในชีวิตประจําวัน ควรมีการมอบหมายการบ้าน เช่น การ
คิดทบทวนและจดบันทึกการสังเกตอารมณ์โกรธของตนเอง สาเหตุของการเกิดอารมณ์โกรธ การ
แสดงออกทางร่างกาย จิตใจและพฤติกรรม ผลกระทบที่เกิดขึ้น ตลอดจนแนวทางการแก้ไขปัญหา
หากเกิดปัญหาขึ้นอีก หรือแนวทางการพัฒนาตนเอง๓๒   

 (๖) ควรดําเนินการในรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ที่มีนักเรียนไม่เกิน ๓๐ คนต่อกลุ่ม  โดย
ดําเนินการตามลําดับดังนี้  

๑. ให้นักเรียนประเมินตนเองด้านอารมณ์โกรธ และการจัดการอารมณ์โกรธ เพ่ือให้ 

                                                           
๓๐ สัมภาษณ์ พระราชวชิรเมธี, ผศ.ดร., เจ้าอาวาสวัดพระบรมธาตุ  จังหวัดกําแพงเพชร , ๖ สิงหาคม

๒๕๖๑. 
๓๑ สัมภาษณ์ ดร.แม่ชีสุดา โรจนอุทยั, นักวิจัยอิสระและวิทยากรกระบวนการ, ๗ สิงหาคม ๒๕๖๑. 
๓๒ สัมภาษณ์ แพทย์หญิงสลักจิต  แสงสิน, จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น สถาบันกัลยาณราชนครินทร์    

กรมสุขภาพจิต, ๕ สิงหาคม ๒๕๖๑. 



๑๒๑ 

นักเรียนเห็นระดับอารมณ์โกรธ และระดับของความสามารถในการจัดการอารมณ์โกรธของตนเอง 

 ๒. ให้นักเรียนทําความเข้าใจเกี่ยวกับการเกิดข้ึนและการระงับไปของอารมณ์โกรธที่ 
เกี่ยวกับการทํางานของสมอง 

 ๓. ให้นักเรียนวิเคราะห์อารมณ์โกรธของตนเองที่เกิดขึ้นในประเด็นต่าง ๆ ได้แก่ สาเหตุ 
ปัจจัยกระตุ้น  ผลกระทบที่เกิดขึ้นเมื่ออารมณ์โกรธเกิดขึ้นทั้งในด้านร่างกาย พฤติกรรม การคิด และ
ความรู้สึกต่าง ๆ โดยอยู่ในรูปแบบฝึกคิดวิเคราะห์และแลกเปลี่ยนความคิดเห็นประสบการณ์ 

 ๔. ให้นักเรียนเห็นความสําคัญของการจัดการอารมณ์โกรธ ผลดีและผลเสียของอารมณ์
โกรธและการจัดการอารมณ์โกรธ เช่น โดยการชมคลิปวิดีโอ  การแสดงบทบาทสมมติ การใช้
สถานการณ์จําลองหรือกรณีตัวอย่างประกอบ การคิดวิเคราะห์กรณีตัวอย่าง 
 ๕. ให้นักเรียนฝึกทักษะการจัดการอารมณ์โกรธโดยเริ่มต้นจากการทักษะง่าย ๆ และ 
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ รวมทั้งผู้นํากิจกรรมสอนเทคนิคอ่ืน ๆ เพิ่มเติม และเปิดโอกาสให้นักเรียนได้ 
ฝึกปฏิบัติที่หลากหลาย๓๓ 

  เห็นได้ว่า จากการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้เชี่ยวชาญและการทบทวนแนวคิดทฤษฎีการจัด
กระบวนการเรียนรู้ในการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม ต่างก็มีหลักการที่ไปในทางเดียวกัน คือ 
มุ่งการปรับเปลี่ยนจิตภาพของผู้อบรมให้มีความรู้เท่าทันอารมณ์ที่เกิดขึ้นและสามารถรับมือจัดการกับ
อารมณ์ที่เกิดขึ้นอย่างเหมาะสม ซึ่งปลายทางของการพัฒนาคือ การสร้างความสุขให้เกิดมีกับตนเอง 
และการใส่ใจผู้อยู่รอบข้างไม่ให้ได้รับผลกระทบจากการใช้อารมณ์ขาดการควบคุมอารมณ์โกรธของตน 
ผู้วิจัยได้นําข้อมูลที่ได้มารวมรวมและนําเสนอชุดฝึกอบรมการจัดการความโกรธของวัยรุ่น ดังนี้  

 การออกแบบชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับ
ความคิดและพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี 

 สําหรับการวิจัยนี้ ผู้วิจัยคํานึงถึงผู้เรียนเป็นหลัก เนื่องด้วยผู้เรียนกลุ่มทดลองสําหรับการ
วิจัยนี้ เป็นกลุ่มวัยรุ่น ซึ่งมีสภาพร่างกาย อารมณ์ พฤติกรรม และกระบวนการคิด รับรู้ และการเข้าใจ 
ที่แตกต่างไปจากผู้ใหญ่ จึงจําเป็นต้องให้ความสําคัญกับการเลือกใช้เทคนิควิธีการอบรม สื่อ วัสดุ
อุปกรณ์ ตลอดจนเนื้อหาสาระที่มีลักษณะเฉพาะเพ่ือให้เกิดผู้เรียนมีความสนใจ ใฝุรู้ กระตือรือร้นและ
มีแรงจูงใจ เพ่ือให้นําไปสู่กระบวนการเรียนรู้ ซึ่งประกอบไปด้วย การตระหนักรู้ รับรู้ เข้าใจ สนใจ 
และเกิดเป็นทักษะ สามารถนําไปใช้ในชีวิตประจําวัน เพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งจากภายในและ
ภายนอก สามารถเข้าใจตนเองและผู้อ่ืน เข้าใจสถานการณ์และปัจจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับความโกรธ 

                                                           
๓๓ สัมภาษณ์ ดร.กัมปนาท  บริบูรณ์, อาจารย์ประจําคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ,  

๔ สิงหาคม ๒๕๖๑. 



๑๒๒ 

ดังนั้นรูปแบบของชุดฝึกจะมีการเรียงลําดับกิจกรรมให้สอดคล้องกับหลักการปรับความคิดและ
พฤติกรรมของทางจิตวิทยาและกระบวนการเรียนรู้ คือ เริ่มจากการสร้างแรงจูงใจ เตรียมความพร้อม
ในการสร้างการรับรู้ ให้ความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับความโกรธ เน้นให้เกิดการคิด ตระหนักรู้
ด้วยตนเองผ่านประสบการณ์ของตนเอง ผ่านกรณีตัวอย่าง และประสบการณ์ของสมาชิกในกลุ่ม ให้
รู้จักคิดวิเคราะห์เหตุปัจจัย และผลกระทบที่จะเกิดขึ้นจากความโกรธ พร้อมทั้งมีการแลกเปลี่ยนถึง
วิธีการในการแก้ไขปัญหาที่ผ่านมา และที่จะเกิดขึ้นใหม่จากการนําหลักพุทธสันติวิธีมาพัฒนา นําไปสู่
การลงมือปฏิบัติด้วยกิจกรรมที่ใช้ เทคนิคการแสดงบทบาทสมมติ  ตลอดจนเพ่ือให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืนตามเทคนิคของการปรับความคิดและพฤติกรรม ผู้วิจัยได้ให้นักเรียนกลุ่มทดลอง
ทําการบ้าน โดยการนําทักษะการจัดการความโกรธ และการฝึกสติไปใช้ในชีวิตประจําวัน และบันทึก
ผลของการฝึกปฏิบัติ ซึ่งจากการที่ผู้วิจัยได้ทบทวนแนวคิด ทฤษฎี และทําการสกัดข้อมูลจากการ
สัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ และวิเคราะห์สังเคราะห์ข้อมูลดังกล่าว สามารถนํามาเป็นกรอบแนวคิดในการ
สร้างชุดฝึกอบรมฯ สรุปได้ดังนี้ 

 วัตถุประสงค์ของชุดฝึกอบรม 

 ชุดฝึกอบรมการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและ
พฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี มีวัตถุประสงค์ ดังนี้ 

๑) สร้างแรงจูงใจในการเรียนรู้ เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้และเข้าใจ เกี่ยวกับรูปแบบความคิด 
ความคิดบวก ความคิดที่ไร้เหตุผล รูปแบบของอารมณ์ การรับรู้และรู้เท่าทันอารมณ์ตนเองและผู้อ่ืน 
สาเหตุ ผลกระทบและวิธีเอาชนะอารมณ์โกรธ ตลอดจนหลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับการจัดการความ
โกรธ ซึ่งได้แก่ สติ โยนิโสมนสิการ ขันติ และเมตตา  

๒) สร้างความตระหนัก เข้าใจ และกระตุ้นให้เห็นความสําคัญของการจัดการความโกรธ
ด้วยวิธีการที่เหมาะสมตามหลักการของการปรับความคิดและพฤติกรรมร่วมกับหลักพุทธสันติวิธี  

๓) สร้างเสริมทักษะในการปฏิบัติเพ่ือจัดการความโกรธตามหลักการปรับความคิดและ
พฤติกรรมร่วมกับหลักพุทธสันติวิธี  

 สําหรับการวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยขอนําเสนอ ๒ กิจกรรมชุดฝึกย่อย และแบบสํารวจการ
จัดการความโกรธ ดังนี้ 

๑) กิจกรรมฝึกสติ  

 กิจกรรมการฝึกสติในการวิจัยครั้งนี้ เป็นการฝึกสติตามแนวสติปัฏฐาน สําหรับการฝึกสติ
ในการวิจัยนี้ ผู้วิจัยได้ฝึกให้กลุ่มทดลองได้ฝึกสติเฉพาะหมวดกาย เพ่ือให้กลุ่มทดลองมี สติอยู่กับ



๑๒๓ 

ปัจจุบัน เตรียมพร้อมที่จะเรียนรู้กิจกรรมต่าง ๆ ของชุดฝึกอบรมการจัดการความโกรธของวัยรุ่นฯ 
และสามารถนําทักษะการฝึกสติไปใช้ในชีวิตประจําวัน 

 การฝึกสติปัฏฐาน หมวดกาย เป็นวิธีปฏิบัติโดยให้นั่งคู่บัลลังก์ ขาขวาทับขาซ้าย มือขวา
ทับมือซ้าย ตั้งตัวให้ตรงแล้วหลับตา เอาสติกําหนดที่บริเวณท้องระดับสะดือ เมื่อท้องพองขึ้นให้
กําหนดในใจว่า “พองหนอ” เมื่อท้องยุบลงให้กําหนดในใจว่า “ยุบหนอ”  

 ๒) กิจกรรมการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิด
และพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี 

 แนวคิดในการสร้างชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับ
ความคิดและพฤติกรรม ผู้วิจัยสร้างขึ้นจากแนวคิดเรื่อง “วงจรความโกรธ (Anger Cycles)”  บูรณา
การร่วมกับแนวคิดทางจิตวิทยาคือ การปรับความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral 
Therapy) และหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเช่น หลักโยนิโสมนสิการ ขันติ  สติ เมตตา รวมทั้ง
หลักการจัดกระบวนการเรียนรู้ด้วยรูปแบบของกิจกรรมกลุ่ม เพ่ือให้เกิดการพัฒนาทักษะการจัดการ
ความโกรธดังนี้ เริ่มจากการเข้าใจสาเหตุของความโกรธ  และผลกระทบทางลบที่เกิดขึ้น เข้าใจ
ความคิดอัตโนมัติที่ไร้ประโยชน์ ปรับเปลี่ยนความคิดด้วยการท้ายทายความคิดเดิมหรือเปลี่ยน
ความคิดอัตโนมัติที่ไร้ประโยชน์ให้มีความคิดที่ถูกต้อง มีเหตุผล ซึ่งจะทําให้ลดความรู้สึกที่จะนําไปสู่
อารมณ์โกรธ รวมทั้งลดอาการหรือสิ่งที่เกิดข้ึนกับร่างกายเมื่อมีอารมณ์โกรธ จากนั้นจะเกิดการเปลี่ยน
พฤติกรรมการแสดงความโกรธ 

 เนื่องดว้ยการพัฒนาชุดฝึกอบรมฯ ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยพัฒนาเทคนิคการปรับความคิด
และพฤติกรรมในการจัดการความโกรธของวัยรุ่นด้วยพุทธสันติวิธี  

กระบวนการฝึกอบรมฯ สามารถอธิบายได้ดังนี้ นักเรียนจะได้รับการฝึกสติ โดยการ
กําหนดลมหายใจ ให้เกิดความสงบ พร้อมเรียนรู้ จากนั้นระหว่างขั้นตอนการจัดกิจกรรมนักเรียนจะ
ยังคงมีสติในการดู ฟัง พูดหรือกระทําตามขั้นตอนของกิจกรรม และหลังจบกิจกรรมหรือจบการ
ทดลองนักเรียนสามารถฝึกสติของตนเองได้ในชีวิตประจําวัน  และหากต้องเผชิญกับความโกรธ จะ มี
สติระลึกรู้ว่าเรากําลังโกรธแล้วใช้ความคิดในการคิดพิจารณา (โยนิโสมนสิการ) ถึงสาเหตุ ผลกระทบ
ของอารมณ์โกรธ ใช้ขันติ คือ ความอดทน อดกลั้นที่จะไม่โกรธ  พร้อมกับใช้เมตตา คือ ความคิด
ในทางปรารถนาดีต่อผู้ที่ทําให้เราโกรธ เมื่อทําได้เช่นนี้ความโกรธก็จะสงบลงเบาลง หรือระงับได้
ชั่วคราว เป็นการคุมความโกรธได้ด้วยพุทธสันติวิธี  เมื่อมีการฝึกและพัฒนาบ่อย ๆ จะทําให้มีทักษะ
ในการจัดการความโกรธได้ดีขึ้น  ร่วมกับการฝึกสติเป็นหนทางควบคุม บรรเทา และกําจัดความโกรธ
ไดอี้กชั้นหนึ่ง  ถึงแม้ยังกําจัดความโกรธไม่ได้อย่างสิ้นเชิง แต่อย่างน้อยก็สามารถดําเนินชีวิตประจําวัน
ได้อย่างมีความทุกข์น้อยลง มีสติ ขันต ิเมตตามากข้ึน              



๑๒๔ 

 ผู้วิจัยได้สร้างชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับ
ความคิดและพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี ประกอบด้วย กิจกรรมชุดฝึกย่อย ๒ ชุด คือ กิจกรรมฝึกสติ 
และชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมด้วย
พุทธสันติวิธี ดังนี้ 

ตารางท่ี ๔.๑  กิจรรมการฝึกอบรมชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิค 
                  การปรับความคิดและพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี 
 
 

ชื่อกิจกรรม/
วัตถุประสงค์/

เวลาที่ใช้ 

ขั้นตอน/วิธีด าเนินกิจกรรม สื่อ/วัสดุ
อุปกรณ์ 

การ
ประเมินผล 

กิจกรรมการฝึกสติ 
กิจกรรมการฝึกสติ :  
- เพื่อให้ผู้เรียนได้
เรียนรูจ้ักวิธีการฝึก
สต ิ

หมายเหต:ุ 

ให้นักเรียนฝึกสติ
ก่อนและหลัง
กิจกรรมในภาคเช้า 
และก่อนและหลัง
กิจกรรมในภาคบ่าย 
รวมทั้งให้ฝึกเป็น
การบ้าน 

 (๑๕-๒๐ นาที/ครั้ง) 

๑.วิทยากรเกริ่นนําเรื่องการฝึกสตดิ้วยการ
สอบถามประสบการณ์การฝึกสติของนักเรียน 
๒.วิทยากรอธิบายการฝึกสต ิและเปิดคลิปวิดโีอ
ซึ่งมีท้ังภาพและเสียงประกอบการ 
๓.ให้นักเรยีนสรุปประโยชน์ท่ีได้จากการฝึกสติ 

๑. ใบความรู ้
๒.คลิปวดิีโอ 
ประกอบการ 
บรรยายเรื่องการ
ฝึกสติ ประโยชน์
จากการฝึกสต ิ
 

ประเมินผล
จากพฤติกรรม
การฝึกสติของ
นักเรียน  

    กิจกรรมการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและ
พฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี 
กิจกรรม 
“ปฐมนิเทศและ
สร้างความคุ้นเคย”   
- เพื่อสร้าง
ความคุ้นเคย และให้
นักเรียนเกดิ
แรงจูงใจในการเข้า

๑.กิจกรรมละลายพฤติกรรมเพื่อให้เกิด
บรรยากาศของความคุ้นเคยและกลัยาณมิตร 
๒.วิทยากรวตัถุประสงค์ของกิจกรรม และ
ประเมินผลก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม 

๑. แบบยินยอม
การเข้าร่วม
กิจกรรม 
๒. ปูายช่ือ 
๓. เครื่องเขียน 
๕. แบบประเมิน
ก่อนเข้าร่วม 

ประเมินผล
จากพฤติกรรม 
และ คะแนน
จากแบบ
ประเมินของ
นักเรียน 



๑๒๕ 

ชื่อกิจกรรม/
วัตถุประสงค์/

เวลาที่ใช้ 

ขั้นตอน/วิธีด าเนินกิจกรรม สื่อ/วัสดุ
อุปกรณ์ 

การ
ประเมินผล 

ร่วมกิจกรรม ให้
ความร่วมมือในการ
จัดกิจกรรม 
- เพื่อร่วมกันสร้าง
กฎกติการ่วมกัน 
- เพื่อเป็นการเตรียม
ความพร้อมก่อนเข้า
ร่วมกิจกรรม 
(๕๐-๖๐ นาที) 

กิจกรรม (Pre -
test)  ได้แก่ แบบ
ประเมินสติ และ
แบบสํารวจการ
จัดการความโกรธ 
 

กิจกรรม “ความคิด
สําคัญไฉน” :  
-เพื่อให้นกัเรียนได้
รู้จักและเข้าใจความ 
หมายของ 
“ความคิด” และ
ความ 
สัมพันธ์ระหว่าง
ความคิด อารมณ์ 
ความรูส้ึกและ
พฤติกรรมการ
แสดงออก 
- เพื่อให้นักเรียนได้
เข้าใจและรับรู้ถึง
ความคิดบวก 
ความคิดลบ และผล 
กระทบที่เกิดขึ้น 
(๕๐-๖๐ นาที) 

๑. วิทยากรเกริ่นนําถึงความสําคญัของความคิด  
๒. วิทยากรสุ่มถามนักเรียน ถึงความเข้าใจ 
“ความหมายของความคดิ”  และความเข้าใจ
เกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างความคิด อารมณ์
ความรูส้ึกและพฤติกรรมการแสดงออก   
๓.วิทยากรให้นักเรียนคดิทบทวนเกี่ยวกับ
ความคิดของตนเองในช่วง ๑ ปีท่ีผ่านมา และ
ยกตัวอย่างความคิดบวก ความคิดลบ พร้อม
ผลกระทบท่ีเกิดขึ้น  
๔. วิทยากรสรุป 

๑.ใบความรู ้

๒. ใบงาน 

๓. Power Point 
อธิบายถึง
ความสัมพันธ์
ระหว่างความคดิ 
อารมณค์วามรูส้ึก 
และพฤติกรรมการ
แสดงออก 
 

๑.ประเมินผล
จากพฤติกรรม
การมีส่วนร่วม
ของนักเรียน 
๒. ประเมินผล
จากใบงาน 
และการ
นําเสนอ
ผลงาน 
 

กิจกรรม “รูจ้ัก
ความคิดไร้เหตุผล 
๑๐ ประการ”  
-เพื่อใหนั้กเรียนรู้จัก
และเข้าใจความคิดที่

๑.วิทยากรทบทวนให้นักเรียนเข้าใจถึง
ความสําคญัของความคิด ซึ่งมผีลต่ออารมณ์ 
และพฤติกรรม 

๒.วิทยากรอธิบายเกี่ยวกับความคดิที่ไร้เหตผุล 
๓.วิทยากรให้นักเรียนไดส้ํารวจตนเองว่าส่วน

ใบความรู้เพื่อใช้
เป็นแนวทางใน
การบรรยาย 

ประเมินผล 
จากพฤติกรรม 
การมีส่วนร่วม
ของนักเรียน 
จากการ



๑๒๖ 

ชื่อกิจกรรม/
วัตถุประสงค์/

เวลาที่ใช้ 

ขั้นตอน/วิธีด าเนินกิจกรรม สื่อ/วัสดุ
อุปกรณ์ 

การ
ประเมินผล 

ไร้เหตุผลทีส่่งผลต่อ
อารมณ์  
พฤติกรรมของ
ตนเอง 
-เพื่อให้นักเรียน
เข้าใจถึงระบบ
ความคิดและผลที่
เกิดขึ้นจากความคิด
ที่ไร้เหตุผล และการ
โต้แย้งความคดิที่ไร้
เหตุผล 
-สร้างความคดิใหม่ที ่
สอดคล้องกับความ
เป็นจริงเพื่อนําไปสู่
พฤติกรรม 
การแก้ปัญหาที่
เหมาะสม 
(๕๐-๖๐ นาที) 

ใหญ่ตนเองมีความคิดที่ไร้เหตุผล ๑๐ ประการ
นั้นแบบใดบ่อย และมผีลอย่างไรตามมา  
๔.วิทยากรให้นักเรียนช่วยกันพิจารณาความคิด
ที่ไร้เหตุผลว่ามีความเกี่ยวข้องกับอารมณ์ และ
พฤติกรรมของคนเราอย่างไรบ้าง  
 

ช่วยกัน
พิจารณาความ
เกี่ยวข้อง 
ระหว่างความ 
คิดที่ไรเ้หตผุล
กับอารมณ์และ
พฤติกรรม 
รวมทั้งการ
นําเสนอการนํา
ความรู้ทีได้รับ
ไปใช้ในชีวิต 
ประจําวัน 

กิจกรรม “การคิด
เพื่อสร้างอารมณ์
ทางบวก”   
- เพื่อให้นักเรียนได้
รู้จักความคดิแบบ 
โยนิโสมนสิการ 
- เพื่อให้นักเรียนได้
ฝึกการนําวิธีการคิด
แบบโยนิโสมนสิการ
มาใช้ในการแก้ไข
ปัญหา 
(๕๐-๖๐ นาที) 

๑.วิทยากรอธิบายให้นักเรียนเข้าใจถึงความคิด
แบบโยนิโสมนสิการ  
๒. วิทยากรให้นักเรียนคิดทบทวนถึงสิ่งที่
ก่อให้เกิดความภาคภูมิใจตนเองที่สามารถแก้ไข
ปัญหาได้สําเร็จลุล่วงและให้นักเรยีนเล่าถึง
เหตุการณ์และความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นเมื่อแก้ไข
ปัญหาได้สําเร็จ 
๓.วิทยากรให้นักเรียนแบ่งกลุม่ และจับสลาก
กลุ่มละ ๑ ใบ หมายเลขในสลากนัน้เป็นเลขท่ี
แทนปัญหาของวัยรุ่น   
๔.วิทยากรให้นักเรียนแต่ละกลุ่มรว่มกันคิดถึง
สาเหตุ และวิธีการแก้ไขปญัหา 

๑.ใบความรู้  
๒.คลิปวดิีโอ
อธิบายเรื่องโยนิโส
มนสิการ   
๓.กรณีศึกษา 

๑ประเมินผล
จากพฤติกรรม
การมีส่วนร่วม
ของนักเรียน 
๒ประเมินผล
จากการ
นําเสนอ
ผลงานของ
กลุ่ม 

 
 

กิจกรรม  “มาเข้าใจ 
“อารมณ์” กัน

๑.วิทยากรอธิบายใหค้วามรูเ้รื่อง “อารมณ์” 
และเปดิคลิปวดีีโอประกอบ 

๑.บัตรคําอารมณ ์
๒.ใบงาน 

๑.ประเมินผล
จากพฤติกรรม



๑๒๗ 

ชื่อกิจกรรม/
วัตถุประสงค์/

เวลาที่ใช้ 

ขั้นตอน/วิธีด าเนินกิจกรรม สื่อ/วัสดุ
อุปกรณ์ 

การ
ประเมินผล 

เถอะ”  
- เพื่อให้นักเรียน
เข้าใจความหมาย
ของอารมณ ์
- เพื่อให้นักเรียน
เข้าใจธรรมชาติของ
อารมณ ์
- เพื่อให้นักเรียน
รู้จักภาวะของ
อารมณ ์
(๕๐-๖๐ นาที) 

๒.วิทยากรให้นักเรียนแต่ละคนเขยีนอารมณ์ที่
เกิดขึ้นในช่วง ๑ สัปดาห์ที่ผา่นมากับตนเองให้
มากที่สุด โดยให้เขียนในบตัรคําอารมณ์ แล้วให้
นําไปรวมไว้ตรงกลางกลุม่ 
๓. วิทยากรให้นักเรียนสุม่หยิบบตัรคําอารมณ์ 
คนละ ๑ ใบ และคิดทบทวนว่าตนเองเคยมี
อารมณเ์ช่นนั้นหรือไม่ อย่างไร ใหน้ักเรียนเขียน
ข้อดี ข้อเสียของอารมณ์ที่ปรากฏในบัตรคํา  
๔. วิทยากรอธิบายโดยใช้ใบความรู้ที่ ๒ เป็น
แนวทางในการอธิบาย 
๕. วิทยากรให้นักเรียนให้พูดถึงประโยชน์ที่ได้
จากการเข้าร่วมกิจกรรมให ้

๓. ดินสอ, ยางลบ 
๔. เทปกาว 
๕. ใบความรู ้
๖. คลิปวดีีโอ 

การมีส่วนร่วม
ของนักเรียน 
๒. ประเมินผล
จากใบงาน 
 

กิจกรรม  “การ
แสดงออกทาง
อารมณ์ และรับรู้
อารมณ์ของคนรอบ
ข้าง”  

- เพื่อให้นักเรียน
รู้จักการแสดงออก
ทางอารมณ ์
- เพื่อให้นักเรียน
เข้าใจการแสดงออก
ทางอารมณ์ของคน
รอบข้าง 
(๕๐-๖๐ นาที) 

๑. วิทยากรให้ความรู้เกี่ยวกับปฏกิิริยาทาง
อารมณ์ องค์ประกอบทางอารมณ ์และพื้นฐาน
อารมณ์  
๒.วิทยากรให้นักเรียนแต่ละคนหยบิกระดาษ    
A 4 ที่ตัดแบ่งเป็น ๔ ส่วนและมีประโยคหรือ
สถานการณ์ที่แสดงถึงการอารมณต์่าง ๆ โดย
อ่านในใจ และแสดงสีหน้า หรือท่าทางที่
แสดงออกถึงอารมณต์ามประโยคหรือ
สถานการณ์ที่ระบุในแผ่นกระดาษ โดยไม่ใช้
คําพูด  เพื่อให้นักเรียนในกลุม่ทายว่า ประโยคที่
ระบุในกระดาษคืออารมณ์ใด และให้เหตุผลว่า 
ทําไมจึงคิดว่าเป็นอารมณ์นั้น ๆ   
๓..วิทยากรให้นักเรียนทุกคนได้มโีอกาสแสดง
อารมณต์ามประโยคหรือสถานการณ์ที่ระบุใน
แผ่นกระดาษ เพื่อให้นักเรียนในกลุ่มทายพร้อม
ให้เหตุผล 
๔.ให้นักเรยีนทุกคนได้แสดงอีกครัง้ โดยสามารถ
ใช้เสียง คําพูดประกอบการแสดงสีหน้า ท่าทางที่
แสดงออกถึงอารมณต์ามประโยคหรือ
สถานการณ์เดมิ และให้นักเรียนในกลุ่มทาย อีก
ครั้งว่าเป็นอารมณ์ใด เพราะเหตุใด 

๑.กระดาษ A 4  
ตัดแบ่งเป็น ๔ 
ส่วน มีประโยค
หรือเหตุการณ์
เกี่ยวกับอารมณ์
ตา่ง ๆ เพื่อให้
นักเรียนอ่าน  
๒.ดินสอ, ยางลบ   
๓.ใบความรู ้

ประเมินผล
จากพฤติกรรม
การมีส่วนร่วม
ของนักเรียน
จากการเป็นผู้
แสดงออกทาง
อารมณ์  และ
สามารถทาย
อารมณ์ของผู้
แสดงได ้



๑๒๘ 

ชื่อกิจกรรม/
วัตถุประสงค์/

เวลาที่ใช้ 

ขั้นตอน/วิธีด าเนินกิจกรรม สื่อ/วัสดุ
อุปกรณ์ 

การ
ประเมินผล 

๕.วิทยากรสุ่มถามนักเรียนว่า “รู้สกึอย่างไรเมื่อ
เพื่อนสามารถทายอารมณ์นั้นได้ถกูต้อง” 
“เพราะอะไรจึงทายอารมณ์นั้นไดถู้กต้อง” 

- กิจกรรม “ผลลัพธ์
ของอารมณ์โกรธ”  

- - เพื่อให้นักเรียน
เข้าใจถึงผลกระทบ
ทางด้าน 

- ร่างกาย จติใจ 
พฤติกรรมที่เกดิจาก
อารมณโ์กรธ 

(๓๐ นาที) 

๑.นําเข้าสู่กิจกรรม โดยสุม่ถาม “นักเรียนมี

อารมณโ์กรธครั้งสุดท้ายเมื่อไร ? ตอนโกรธมี

อาการอย่างไรบา้ง ? ” 

๒.วิทยากรให้นักเรียนนั่งในท่าท่ีสบาย  ผ่อน
คลาย  
๓. ใหน้ักเรียนทุกคนหลับตาแน่น ๆ  เม้มรมิ
ฝีปาก กํามือให้แน่นทั้ง ๒ ข้าง และค่อยๆเกร็ง
เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ  แน่นขึ้นเรื่อย ๆ และให้อยู่ในท่า
ที่เกร็งค้างไว้  นับ ๑ – ๑๐ ในใจ 
๔.ใหน้ักเรยีนค่อย ๆ ผ่อนคลายจนกระทั่งเข้าสู่
ภาวะปกต ิแล้วลืมตา นั่งในท่าท่ีสบาย 
๕.วิทยากรสุ่มถามนักเรียนถึงความรู้สึกของแต่
ละคนเกีย่วกับอาการที่เกดิขึ้นในขณะเกร็งตัว 
๖.วิทยากรแจกใบงานให้นักเรียนทําใบงาน  
๗.วิทยากรอธิบายว่าการที่อยู่ในภาวะเกร็ง
ดังกล่าวเปรยีบได้กับการอยู่กับอารมณโ์กรธ 
จากนั้นอธิบายเพิ่มเติมตามโดยใช้ใบความรู้เป็น
แนวทางในการอธิบาย และเปดิคลิปวิดีโอ
ประกอบการบรรยาย    

๑.ใบงาน   

๒.ใบความรู้   

๓.คลิปวดิีโอ เรื่อง

ความโกรธและ

ผลกระทบ  

-  

๑.ประเมินผล
จากพฤติกรรม
การมีส่วนร่วม
ของนักเรียนใน
การแสดง
ความคิดเห็น 
๒. ประเมินผล
จากใบงาน 

-  

กิจกรรม  “รู้เท่าทัน
อารมณโ์กรธ” 
- เพื่อให้นักเรียน
เข้าใจรูปแบบการ
แสดงอารมณ์โกรธ
ของตนเองจาก
ประสบการณ ์
- เพื่อให้นักเรียนได้
ทราบถึงผลกระทบท่ี
เกิดขึ้นจากการ

๑.วิทยากรให้นักเรียนได้ทบทวนและบอกเล่า
เกี่ยวกับประสบการณ์อารมณ์โกรธที่มากที่สุดใน
ชีวิตของตนเอง 
๒. วิทยากรแจกกระดาษ ดินสอ ยางลบ สีต่าง ๆ 
ให้นักเรียน และให้นักเรยีนแบ่งกระดาษท่ีได้เป็น 
๓ ส่วน ดังนี ้
ส่วนท่ี ๑ เหตุการณ/์สถานการณท์ี่เป็น
ตัวกระตุ้นที่ทําให้เกดิอารมณโ์กรธที่สุด  
ส่วนท่ี ๒ อารมณ์หรือการแสดงออกต่อ
เหตุการณ/์สถานการณ์ที่ทําให้เกดิอารมณโ์กรธ 

๑.กระดาษวาด
เขียน  
๒. ดินสอ, ยางลบ   
๓. สีต่าง ๆ  
๔. คลิปวดิีโอ 
เกี่ยวกับผล 
กระทบจาก
อารมณโ์กรธ 
 

ประเมินผล
จากพฤติกรรม
การมีส่วนร่วม 
เช่น การเล่า
เรื่อง การแสดง
ความคิดเห็น 



๑๒๙ 

ชื่อกิจกรรม/
วัตถุประสงค์/

เวลาที่ใช้ 

ขั้นตอน/วิธีด าเนินกิจกรรม สื่อ/วัสดุ
อุปกรณ์ 

การ
ประเมินผล 

แสดงอารมณ์โกรธ 
  (๕๐-๖๐ นาที) 

ส่วนท่ี ๓ ให้นักเรียนเขียนผลกระทบจากการ
แสดงอารมณ์โกรธต่อตนเองและผูอ้ื่น 
๓. ให้นักเรียนแต่ละคนเล่าเหตุการณ์หรือ
สถานการณ์ตามผลงานของตนเอง 

กิจกรรม  “เอาชนะ
อารมณโ์กรธ” 
-เพื่อให้นักเรียน
สามารถคิดวิเคราะห์
ถึงผลกระทบที่เกดิขึ้น
จากอารมณ์โกรธ 
-เพื่อให้นักเรียนรู้
วิธีการจัดการ
อารมณโ์กรธท่ี
เหมาะสม  
(๕๐-๖๐ นาที) 

๑.วิทยากรนําเข้าสู่กิจกรรมโดยทบทวนกิจรรม 

“รู้เท่าทันอารมณ์โกรธ” 

๒.วิทยากรขออาสาสมัครที่จะนาํเรื่องราวของ

ตนเองมาเป็นบทบาทสมมต ิ  

๓.วิทยากรขออาสาสมัครมาเป็นตวัละคร  

๔.วิทยากรให้นักเรียนท่ีเหลือทําหน้าท่ีเป็นผู้ชม
หรือผูส้ังเกตการณ์การแสดง 
๕.ให้ตัวละครได้แสดงบทบาทตามเรื่องที่เจ้าของ
เรื่องเล่าให้ฟัง (แสดงครั้งท่ี ๑) 
๖.เมื่อแสดงแล้วใหเ้จ้าของเรื่องสะท้อน
ความรูส้ึกเกี่ยวกับเรื่องที่ได้ดูและผู้สังเกตการณ์
ได้แสดงความคดิเห็น  
๗.วิทยากรถามผู้แสดงถึงผลกระทบท่ีตามมา
หลังจากแสดงความโกรธนี้และใหเ้จ้าของเรื่อง
พูดถึงผลกระทบท่ีเกิดขึ้น 
๘.วิทยากรกระตุ้นให้นักเรียนในกลุ่มแสดงความ
คิดเห็นต่อเหตุการณ์นี้ว่าสามารถ 
ปรับเปลีย่นและแก้ไขส่วนไหนเพื่อให้เหมาะสม  
๙.วิทยากรให้นักเรียนท่ีเป็นเจ้าของเรื่องออกมา
แสดงอีกครั้ง (ครั้งท่ี ๒) โดยแสดง 
บทบาทใหม ่เพื่อแก้ไขเหตุการณ์นีอ้ย่าง
เหมาะสมตามที่เพ่ือนสมาชิกในกลุม่ช่วยกัน
ปรับเปลีย่น 
๑๐. วิทยากรให้นักเรยีนเจ้าของเรือ่งแสดง
ความรูส้ึกท่ีเกิดขึ้นและให้นักเรยีนทุกคนแสดง
ความรูส้ึกและความคิดเห็น  

๑.ใบงาน 

๒.กระดาษวาด

เขียนจากกิจกรรม 

“รู้เท่าทันอารมณ์

โกรธ” 

 

๑. ประเมินผล
จากพฤติกรรม
การมีส่วนร่วม
ของนักเรียนใน
การแสดง
บทบาทสมมติ  
การแสดง
ความคิดเห็น     
๒. ประเมินผล
จากใบงาน 
 

กิจกรรม  “ธรรมะ
พิชิตโกรธ”  

๑.ให้นักเรยีนคิดทบทวนเกี่ยวกับวธิีการจัดการ
กับอารมณโ์กรธของตนเองที่ผ่านมา 

๑.ใบความรู ้
๒. ใบงาน 

๑. ประเมินผล
จากพฤติกรรม



๑๓๐ 

ชื่อกิจกรรม/
วัตถุประสงค์/

เวลาที่ใช้ 

ขั้นตอน/วิธีด าเนินกิจกรรม สื่อ/วัสดุ
อุปกรณ์ 

การ
ประเมินผล 

- เพื่อให้นักเรียน
ทราบถึงการนํา
หลักธรรมท่ี
เกี่ยวข้องกับการ
จัดการกับอารมณ์
โกรธ 
- เพื่อให้นักเรียนมี
แนวทางในการนํา
หลักธรรมไปใช้ใน
การจัดการกับ
อารมณโ์กรธ 
(๕๐-๖๐ นาที) 

๒.ให้นักเรยีนคิดทบทวนหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาที่คดิว่าสามารถนํามาใช้ 
ในการจัดการอารมณ์โกรธ  
๓.วิทยากรให้นักเรียนแบ่งกลุม่ย่อย เพื่อ
แลกเปลีย่นความคดิเกี่ยวกับการนาํหลักธรรม
ทางพระพุทธศาสนาไปใช้ในการจดัการอารมณ์
โกรธ และระดมสมองในประเด็น “ผลที่เกิดขึ้น
จากการใช้หลักธรรมในการจัดการอารมณโ์กรธ” 
พร้อมนําเสนอต่อกลุ่ม 
๔.วิทยากรสรุปโดยใช้ใบความรู้ พร้อมทั้งเปิด
คลิปวิดีโอประกอบ 
๕.ให้นักเรยีนคิดทบทวนในประเดน็ “ข้าพเจ้า
สามารถนําหลักธรรมไปใช้ในการจดัการอารมณ์
โกรธของข้าพเจ้าได้” โดยใช้หลักธรรมใด 
อย่างไร  

๓. คลิปวดิีโอท่ี
เกี่ยวข้องการนํา
หลักธรรมไปใช้ใน
การจัดการกับ
อารมณโ์กรธ  
 

การมีส่วนร่วม
ของนักเรียนใน
การลกเปลี่ยน
ความคิดเห็น
และระดม
สมอง 
๒. ประเมินผล
จากใบงาน 
 

กิจกรรม 
“การบ้าน” : 
 - เพื่อให้นักเรียนได้
กลับไปทบทวนสิ่งท่ี
ได้เรียนรูจ้าก
กิจกรรม  
- เพื่อให้นักเรียน
สามารถนําสิ่งที่
เรียนรูจ้ากกิจกรรม
ไปประยุกต์ใช้ในการ
ดําเนิน
ชีวิตประจําวนั 

๑.วิทยากรเกริ่นนําความสําคญัของการทํา
การบ้าน  
๒.วิทยากรแจกสมดุบันทึก (การบา้น) ให้กับ
นักเรียนทุกคนและเปดิโอกาสให้นักเรียนตกแต่ง
สมุดบันทึกของตนเองให้สวยงามได้ 
๓.วิทยากรอธิบายวิธีการจดในสมดุบันทึก 
(การบ้าน) โดยให้นักเรียนใช้เวลาก่อนนอนใน
การบันทึกเหตุการณ์ทีเ่กี่ยวข้องกับความโกรธใน
วันน้ัน ๆ  พร้อมทั้งสร้างแรงจูงใจให้นักเรียนเห็น
ประโยชน์ของการจดสมุดบันทึกดงักล่าว และ
เกิดความกระตือรือร้น ให้ความร่วมมือในการจด
บันทึกอย่างสม่ําเสมอ 

สมุดบันทึก 
(การบ้าน) 

ประเมินผลโดย
วิทยากร
ติดตามผล
หลังจากท่ี
นักเรียนเข้า
ร่วมกิจกรรม
ตามชุดฝึกการ
จัดการความ
โกรธฯ เป็นท่ี
เรียบร้อยแล้ว 
๑ เดือน 

 

 เครื่องมือที่ใช้ในการวัดผลชุดฝึกอบรมการจัดการความโกรธฯ 

 สําหรับการวัดผลของชุดฝึกอบรมการจัดการความโกรธด้วยการปรับเปลี่ยนความคิดและ
พฤติกรรมตามหลักพุทธสันติวิธี ผู้วิจัยใช้เครื่องมือเชิงปริมาณ คือ แบบสํารวจการจัดการความโกรธ 
และแบบประเมินสติ พร้อมกับการใช้เครื่องมือคุณภาพ คือ การสัมภาษณ์เชิงลึกกับนักเรียนกลุ่ม



๑๓๑ 

ทดลองภายหลังการอบรม แบบประเมิน/ใบงานท้ายกิจกรรม การสังเกตการณ์ในระหว่างอบรม และ
การติดตามไลน์กลุ่ม และประเมินผลจากแบบบันทึกการฝึกสติ และแบบบันทึกการจัดการอารมณ์ 
 ๔.๒.๓ น าเสนอผลของกระบวนการจัดการความโกรธของวัยรุ่นด้วยชุดฝึกการจัดการ
ความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี 
 

ผู้วิจัยได้ดําเนินการจัดกิจกรรมตามขั้นตอน วิธีการของชุดฝึกอบรมฯ ให้กับนักเรียนกลุ่ม
ตัวอย่าง จํานวน ๒๐ คน ณ ห้องกิจกรรมของโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า  ระหว่างวันที่ 
๒๖ - ๒๗ กันยายน ๒๕๖๑ และติดตามผลระหว่างเดือนตุลาคม - พฤศจิกายน ๒๕๖๑  โดยการ
ดําเนินกิจกรรมผู้วิจัยได้ประเมินผลนักเรียนกลุ่มทดลองจากการสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองขณะเข้าร่วมกิจกรรม ประเมินจากใบงาน ผลงานของแต่ละคนและของกลุ่ม และประเมินจาก
คะแนนก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม และขอเสนอผลของกระบวนการจัดการความโกรธของ
วัยรุ่น ด้วยชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและ
พฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธีดังนี้ 
 ๔.๒.๓.๑  ข้อมูลพื้นฐานนักเรียนกลุ่มทดลอง 

 กลุ่มทดลองในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปีที่ ๒ โรงเรียนเตรียม
อุดมศึกษาน้อมเกล้า ที่มีคะแนนจากแบบสํารวจการจัดการความโกรธอยู่ในระดับต่ํา - ปานกลาง 
จํานวน ๒๐ คน ซึ่งผู้วิจัยได้เข้าพบกับนักเรียนกลุ่มทดลองดังกล่าวก่อนวันเริ่มจัดกิจกรรม เพ่ือสร้าง
สัมพันธภาพและแจ้งกําหนดการของการจัดกิจกรรม พร้อมทั้งให้นักเรียนกลุ่มทดลองทําหนังสือแสดง
เจตนายินยอมเข้าร่วมวิจัย (Informed Consent) และนําหนังสือดังกล่าวกลับไปให้ผู้ปกครอง
รับทราบพร้อมลงนาม 
 ๔.๒.๓.๒  ผลการทดลองโดยกระบวนการจัดกิจกรรมตามชุดฝึกอบรมฯ  
 

 ผู้วิจัยประเมินผลเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพจากแบบสํารวจการจัดการความโกรธ แบบ
ประเมินสติ แบบสังเกตพฤติกรรม แบบประเมินความพึงพอใจ ดังนี้ 
ตารางท่ี ๔.๒ ค่าความถ่ี ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจําแนกตามเพศ 
 

ตัวแปรของกลุ่มตัวอย่าง ความถี่ (คน) ร้อยละ 
กลุ่มทดลอง  

เพศชาย ๑๐ ๕๐ 
เพศหญิง ๑๐ ๕๐ 

กลุ่มควบคุม  
เพศชาย ๔ ๒๐ 
เพศหญิง ๑๖ ๘๐ 

  



๑๓๒ 

 จากตารางที่ ๔.๒ พบว่า กลุ่มตัวอย่างจํานวน ๔๐ คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง ๒๐ คน 
จําแนกเป็นเพศชายร้อยละ ๕๐ และเพศหญิง ร้อยละ ๕๐ สําหรับกลุ่มควบคุม ๒๐ คน จําแนกเป็น
เพศชาย ร้อยละ ๒๐ เพศหญิง ร้อยละ ๘๐ 

ตารางท่ี ๔.๓ เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยรายข้อ ( X ) การจัดการความโกรธของกลุ่มทดลองก่อนและ  
                 หลังการทดลอง 
 
 

ข้อที่ 

ข้อความ การทดลอง (n = 20) ล าดับ
ที่

ผลต่าง
ของค่า 
เฉลี่ย 

ก่อน
ทดลอง 

X  

หลัง
ทดลอง 

X  

ผลต่าง
ค่าเฉลี่ย 

t-test 

๑ ฉันเช่ือว่าความคิดมีผลต่อความรู้สึก พฤติกรรม
การแสดงออกของคนเรา 

 

๓.๖๕ 
 

๔.๘๕ 
 

๑.๒ 
 

๘.๗๒* 
 

๗ 

๒ 
ฉันทราบว่าการแก้ไขปัญหาพฤติกรรมและ
อารมณ์ สามารถทําได้โดยการเปลี่ยนความคิด
ให้เหมาะสม 

๓.๐๕ ๔.๔๐ ๑.๓๕ ๖.๙๐* ๔ 

๓ ฉันสามารถรับรู้และเข้าใจว่าความคิดแบบใด
ของฉันเป็นความคิดที่ไร้เหตุผล 

 

๓.๒๕ 
 

๔.๑๕ 
 

๐.๙๐ 
 

๓.๙๔* 
 

๑๒ 

๔ เมื่อคนที่อยู่รอบข้างฉันมีอารมณ์โกรธ ฉันรับรู้ได้
ว่าเขาโกรธ 

 

๓.๔๐ 
 

๔.๓๕ 
 

๐.๙๕ 
 

๓.๗๑* 
 

๑๑ 

๕ เมื่อคนที่อยู่รอบข้างฉันมีอารมณ์โกรธ ฉันมี
วิธีการที่สามารถอยู่ร่วมกับเขาได ้โดยไม่มีปัญหา 

 

๒.๘๕ 
 

๔.๒๕ 
 

๑.๔๐ 
 

๕.๗๒* 
 

๓ 

๖ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันสามารถรับรู้อารมณ์โกรธของ
ตนเองได้ 

 

๓.๒๕ 
 

๔.๔๐ 
 

๑.๑๕ 
 

๕.๘๘* 
 

๘ 

๗ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันใช้สติ และทําความเข้าใจกับสิ่ง
ที่เกิดขึ้น พร้อมท้ังคิดหาทางแก้ไข 

 

๓.๑๐ 
 

๔.๐๕ 
 

๐.๙๕ 
 

๔.๘๐* 
 

๑๑ 

๘ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันสามารถจัดการความโกรธได้
โดยการคิดถึงเหตุและผลกระทบที่อาจเกิดขึ้น 

 

๒.๙๕ 
 

๓.๙๕ 
 

๑.๐๐ 
 

๓.๖๘* 
 

๑๐ 

๙ 

เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันจะระบายความโกรธออกไป
เพื่อปลดปล่อย โดยใช้วิธีที่ไม่รบกวนผู้อื่น เช่น 
ขีดเขียนข้อความระบายอารมณ์ใส่กระดาษและ
ขยําท้ิง เป็นต้น 

 

๓.๒๕ 
 

๔.๑๐ 
 

๐.๘๕ 
 

๒.๙๐* 
 

๑๓ 



๑๓๓ 

ข้อที่ 

ข้อความ การทดลอง (n = 20) ล าดับ
ที่

ผลต่าง
ของค่า 
เฉลี่ย 

ก่อน
ทดลอง 

X  

หลัง
ทดลอง 

X  

ผลต่าง
ค่าเฉลี่ย 

t-test 

๑๐ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันจะหาอะไรทําเพื่อเบี่ยงเบน
ความสนใจเรื่องที่กําลังโกรธ 

 

๓.๑๕ 
 

๔.๒๐ 
 

๑.๐๕ 
 

๔.๔๗* 
 

๙ 

๑๑ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันจะพูดระบายความรู้สึกให้เพื่อน
ที่สนิทและไว้ใจได้ฟัง 

 

๓.๐๐ 
 

๔.๒๐ 
 

๑.๒๐ 
 

๖.๙๙* 
 

๗ 

๑๒ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันจะเก็บกดเรื่องราวนั้นไว้ในใจ
คนเดียว โดยไม่แสดงออก ** 

 

๒.๑๐ 
 

๓.๗๐ 
 

๑.๖๐ 
 

๖.๘๔* 
 

๑ 

๑๓ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันมักแสดงออกไปตรง ๆ ตาม
ความรู้สึกของตนเอง  ** 

 

๒.๒๐ 
 

๓.๕๕ 
 

๑.๓๕ 
 

๕.๓๑* 
 

๔ 

๑๔ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันไตร่ตรองด้วยสติว่ากําลังเกิด
อะไรขึ้นกับตนเองในขณะนั้น 

 

๓.๑๕ 
 

๔.๐๐ 
 

๐.๘๕ 
 

๓.๓๔* 
 

๑๓ 

๑๕ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันมักลืมตัว และแสดงพฤติกรรม
โดยขาดการยั้งคิดไตร่ตรอง  ** 

 

๒.๖๐ 
 

๓.๕๐ 
 

๐.๙๐ 
 

๓.๐๒* 
 

๑๑ 

๑๖ 

ฉันมักย้อนคิดเกี่ยวกับสาเหตุและผลกระทบที่
เกิดขึ้นจากความโกรธได้ หลังจากสถานการณ์
และผลกระทบนั้นเกิดขึ้นไปเป็นที่เรียบร้อยแล้ว 
และมักจะรู้สึกเสียดายที่คิดช้าไป ** 

 

๒.๔๐ 
 

๓.๔๐ 
 

๑.๐๐ 
 

๔.๓๖* 
 

๙ 

๑๗ 
เมื่อเพื่อนแสดงอารมณ์โกรธใส่ฉัน ฉันสามารถใช้
สติในการรับรู้และเข้าใจว่าเกิดอะไรขึ้นกับเพื่อน 
และให้อภัยเพื่อนได้ 

 

๒.๗๕ 
 

๔.๑๐ 
 

๑.๓๕ 
 

๖.๔๗* 
 

๔ 

๑๘ 
เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันสามารถใช้สติในการรับรู้
อารมณ์ และความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับตัว
ฉัน  

 

๓.๓๐ 
 

๔.๑๐ 
 

๐.๘๐ 
 

๔.๒๙* 
 

๑๔ 

๑๙ 
เมื่อเพื่อนของฉันเกิดอารมณ์โกรธ ฉันสามารถ
เข้าใจความรู้สึกของเพื่อนได้ และใช้หลักเมตตา 
พร้อมช่วยเหลือเพื่อน 

 

๓.๑๕ 
 

๔.๐๕ 
 

๐.๙๐ 
 

๔.๑๖* 
 

๑๑ 

๒๐ เมื่อคนรอบ ๆ ตัวฉันทําอะไรไม่ถูกใจฉัน ฉันจะ
โกรธพวกเขา ** 

 

๒.๕๐ 
 

๓.๗๕ 
 

๑.๒๕ 
 

๗.๑๒* 
 

๖ 



๑๓๔ 

ข้อที่ 

ข้อความ การทดลอง (n = 20) ล าดับ
ที่

ผลต่าง
ของค่า 
เฉลี่ย 

ก่อน
ทดลอง 

X  

หลัง
ทดลอง 

X  

ผลต่าง
ค่าเฉลี่ย 

t-test 

๒๑ 
เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันมีวิธีเผชิญความโกรธโดยไม่
โต้ตอบด้วยถ้อยคําหรือพฤติกรรมที่ก้าวร้าว 
รุนแรง หรือหยาบคาย 

 

๓.๐๐ 
 

๔.๑๕ 
 

๑.๑๕ 
 

๔.๓๕* 
 

๘ 

๒๒ 
เมื่อมีผู้ทําให้โกรธ ฉันจะหาวิธีการโต้ตอบกลับ
อย่างเดียวกับที่เขาทํากับฉัน เพื่อเป็นการแก้
แค้น ** 

 

๒.๓๐ 
 

๓.๗๐ 
 

๑.๔๐ 
 

๙.๒๐* 
 

๓ 

๒๓ 
เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันพยายามระงับอารมณ์ โดยวิธี
ต่าง ๆ เช่น พูดกับตนเองว่า “ใจเย็นไว้ เดี๋ยวก็ดี
ขึ้น”  การนับเลขในใจ เป็นต้น 

 

๓.๒๕ 
 

๓.๙๐ 
 

๐.๖๕ 
 

๓.๓๒* 
 

๑๕ 

๒๔ 
เมื่อเพื่อนทําให้ฉันโกรธ ฉันไม่กล้าพูด ไม่กล้า
แสดงความรู้สึก จะวิธีการนิ่งเงียบ และเก็บ
อารมณ์โกรธไว้ภายใน  ** 

 

๒.๒๕ 
 

๓.๗๐ 
 

๑.๔๕ 
 

๖.๘๗* 
 

๒ 

๒๕ 
ฉันคิดว่าคนท่ีโกรธง่าย ไม่ควรได้รับความเมตตา 
เพราะจะทําให้เขาได้ใจ เกิดความเคยชินและ
แสดงอารมณ์โกระจนติดเป็นนิสัย ** 

 

๒.๓๐ 
 

๓.๖๐ 
 

๑.๓๐ 
. 

๕.๓๘* 
 

๕ 

๒๖ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันจะเก็บกดความรู้สึก และเก็บ
ตัวอยู่คนเดียว  ** 

 

๒.๕๐ 
 

๓.๖๕ 
 

๑.๑๕ 
 

๕.๘๘* 
 

๘ 

๒๗ ฉันเป็นคนที่ถูกกระตุ้นให้เกิดอารมณ์โกรธได้  
ง่าย **  

 

๒.๑๕ 
 

๓.๕๐ 
 

๑.๓๕ 
 

๖.๑๑* 
 

๔ 

๒๘ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันสามารถยับยั้งอารมณ์ได้ และ
ไม่ใช้อารมณ์ในการตัดสินปัญหา 

 

๒.๙๕ 
 

๓.๖๐ 
 

๐.๖๕ 
 

๒.๔๖* 
 

๑๕ 

๒๙ 
เมื่อมีคนทําให้ฉันรู้สึกโกรธ ฉันจะหากิจกรรมที่
ชอบทําแทน เพื่อผ่อนคลาย เช่น กีฬา ร้องเพลง 
ฟังเพลง เดินเล่น เป็นต้น 

 

๓.๓๐ 
 

๔.๒๕ 
 

๐.๙๕ 
 

๔.๒๕* 
 

๑๑ 

๓๐ 
เมื่อเพื่อนตะคอกเสียงดังใส่ฉันจนฉันโกรธ  ฉัน
จะคิดว่าเขาคงมีเรื่องไม่สบายใจ และหาโอกาส
ช่วยเหลือเขา 

 

๒.๙๕ 
 

๓.๘๕ 
 

๐.๙๐ 
 

๒.๗๘* 
 

๑๒ 



๑๓๕ 

ข้อที่ 

ข้อความ การทดลอง (n = 20) ล าดับ
ที่

ผลต่าง
ของค่า 
เฉลี่ย 

ก่อน
ทดลอง 

X  

หลัง
ทดลอง 

X  

ผลต่าง
ค่าเฉลี่ย 

t-test 

๓๑ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันรับรู้ได้ถึงการเปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกายที่เกิดขึ้นกับตัวฉัน 

 

๓.๓๕ 
 

๔.๑๕ 
 

๐.๘๐ 
 

๓.๕๖* 
 

๑๔ 

๓๒ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันสามารถบอกได้ว่าอะไรเป็น
ตัวกระตุ้นให้รู้สึกโกรธ 

 

๓.๔๐ 
 

๔.๔๐ 
 

๑.๐๐ 
 

๔.๓๖* 
 

๑๐ 

   

 * p< 0.01 
 ** หมายถึงข้อคําถามท่ีมีความหมายในทางกลับกัน (ทางลบ) ซึ่งในการคํานวณค่าคะแนน 
ผู้วิจัยมีการกลับการให้คะแนน จาก ๑-๒-๓-๔-๕ เป็น ค่าคะแนน ๕-๔-๓-๒-๑ ตามลําดับ ดังนั้น 
ผลต่างของค่าเฉลี่ยในตารางที่ ๔.๓ เป็นผลต่างของค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลองที่ได้มีการคิดค่า
คะแนนกลับเป็นที่เรียบร้อยแล้ว  เช่น ข้อ ๒๗ ฉันเป็นคนที่ถูกกระตุ้นให้เกิดอารมณ์โกรธได้ง่าย ค่า
คะแนนเฉลี่ยก่อน หลัง และผลต่าง เกิดจากการกลับคะแนนข้อคําถามทางลบ จาก ๑-๒-๓-๔-๕ เป็น 
ค่าคะแนน ๕-๔-๓-๒-๑ เป็นที่เรียบร้อยแล้ว คือ คะแนนเฉลี่ยก่อนการทดลอง ๒.๑๕ คะแนนเฉลี่ย
หลังการทดลอง ๓.๕๐ ผลต่างคะแนนเฉลี่ย ๑.๓๕ หมายถึง หลังเข้ารับกิจกรรมแล้ว นักเรียนให้
คะแนนในข้อคําถามท่ี ๒๗ ในทางบวกมากข้ึน คือ มีการเปลี่ยนแปลงทางบวกดีข้ึน 
 จากตารางที่ ๔.๓ เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยรายข้อจากแบบสํารวจการจัดการความ
โกรธของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลองพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยจากแบบสํารวจการ
จัดการความโกรธก่อนและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ๐.๐๑ ในทุกข้อ 
โดยมีคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองในทุกข้อคําถาม แสดงให้เห็นว่ากลุ่มทดลอง
สามารถจัดการอารมณ์โกรธได้ดีขึ้นหลังการทดลอง ดังตัวอย่างข้อคําถามที่ ๑๒. เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันจะ
เก็บกดเรื่องราวนั้นไว้ในใจคนเดียว โดยไม่แสดงออก ซึ่งเป็นข้อคําถามเชิงลบ พบว่าเมื่อกลุ่มทดลอง
เข้ารับกิจกรรมแล้ว จะใช้วิธีการจัดการความโกรธ โดยการเก็บกดเรื่องราวนั้นไว้ในใจคนเดียว โดยไม่
แสดงออกลดลง มีค่าคะแนนเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลองต่างกันสูงที่สุด คือ ๑.๖๐ ข้อคําถามที่ ๒๔. 
เมื่อเพ่ือนทําให้ฉันโกรธ ฉันไม่กล้าพูด ไม่กล้าแสดงความรู้สึก จะวิธีการนิ่งเงียบ และเก็บอารมณ์โกรธ
ไว้ภายใน  พบว่า เมื่อกลุ่มทดลองเข้ารับกิจกรรมแล้ว เมื่อเพ่ือนทําให้โกรธ จะไม่กล้าพูด ไม่กล้าแสดง
ความรู้สึก ใช้วิธีนิ่งเงียบ เก็บอารมณ์โกรธไว้ภายในลดลง มีค่าคะแนนเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลอง
ต่างกันเป็นอันดับ ๒ คือ ๑.๔๕ ข้อคําถามที่พบว่ามีค่าคะแนนเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลองต่างกัน
เป็นอันดับ ๓ มี ๒ ข้อคําถาม โดยมีค่าคะแนนเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลองต่างกัน ๑.๔๐ คือ  



๑๓๖ 

ข้อที่ ๕ เมื่อคนที่อยู่รอบข้างฉันมีอารมณ์โกรธ ฉันมีวิธีการที่สามารถอยู่ร่วมกับเขาได้ โดยไม่มีปัญหา  
และข้อที่ ๒๒ เมื่อมีผู้ทําให้โกรธ ฉันจะหาวิธีการโต้ตอบกลับอย่างเดียวกับที่เขาทํากับฉัน เพ่ือเป็นการ
แก้แค้น ซึ่งแสดงให้เห็นว่านักเรียนกลุ่มทดลองมีวิธีอยู่ร่วมกับคนที่ทําให้โกรธได้ดีขึ้น และ เมื่อมีผู้ทํา
ให้โกรธ จะหาวิธีการโต้ตอบกลับอย่างเดียวกับที่ถูกกระทําเพ่ือเป็นการแก้แค้นลดลง  สําหรับอันดับที่ 
๔ มีค่าคะแนนเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลองต่างกัน ๑.๓๕ คือ ข้อคําถามที่ ๑๗ เมื่อเพ่ือนแสดง
อารมณ์โกรธใส่ฉัน ฉันสามารถใช้สติในการรับรู้และเข้าใจว่าเกิดอะไรขึ้นกับเพ่ือน และให้อภัยเพ่ือนได้
ทําได้มากขึ้น ข้อคําถามท่ี ๑๓ เมื่อรู้สึกโกรธ ฉันมักแสดงออกไปตรง ๆ ตามความรู้สึกของตนเองลดลง 
รวมทั้งข้อคําถามท่ี ๒๗ ฉันเป็นคนที่ถูกกระตุ้นให้เกิดอารมณ์โกรธได้ง่ายลดลงเช่นเดียวกัน 
 

ตารางที่ ๔.๔  เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยรวม ( X ) การจัดการความโกรธของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการทดลอง   
 

กลุ่มตัวอย่าง การทดลอง t-test 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

X  S.D X  S.D 
กลุ่มควบคุม (n=20) ๓.๐๑ ๐.๒๙ ๓.๐๗ ๐.๒๐ ๑.๖๖ 
กลุ่มทดลอง (n=20) ๒.๙๐ ๐.๓๕ ๓.๙๕ ๐.๒๕ ๑๓.๒๐* 

 

  * p< 0.01 
 จากตารางที่ ๔.๔ เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยรวมการจัดการความโกรธของกลุ่ม
ตัวอย่างก่อนและหลังการทดลอง พบว่า กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยรวมการจัดการความโกรธก่อน
และหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสําคัญ คือ มีคะแนนเฉลี่ยรวมก่อนการทดลอง และ หลัง
การทดลอง เท่ากับ  ๓.๐๑ และ ๓.๐๗ ตามลําดับ โดยพิจารณาจากค่า  t-test เท่ากับ ๑.๖๖  และ
พบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยรวมการจัดการความโกรธก่อนและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ ๐.๐๑ คือ มีคะแนนเฉลี่ยรวมก่อนการทดลอง และ หลังการทดลอง เท่ากับ 
๒.๙๐ และ ๓.๙๕ ตามลําดับ โดยพิจารณาจากค่า t-test เท่ากับ ๑๓.๒๐  
 

ตารางท่ี ๔.๕  เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยรวม ( X ) การจัดการความโกรธหลังการทดลองของกลุ่ม 
                  ทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

กลุ่มตัวอย่าง คะแนนเฉลี่ยหลังการทดลอง t-test 
X  S.D 

กลุ่มทดลอง (n=20) ๓.๙๕ ๐.๒๕ ๑๒.๒๕* 
กลุ่มควบคุม (n=20) ๓.๐๗ ๐.๒๐ 

  

                  * p< 0.01 



๑๓๗ 

 

 จากตารางที่ ๔.๕  เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยรวมการจัดการความโกรธหลังการทดลอง
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า คะแนนเฉลี่ยรวมการจัดการความโกรธหลังการทดลองของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ๐.๐๑ โดยมีค่าเฉลี่ยของกลุ่ม
ทดลอง และ กลุ่มควบคุม เท่ากับ ๓.๙๕ และ ๓.๐๗ ตามลําดับ โดยพิจารณาจากค่า  t-test เท่ากับ 
๑๒.๒๕  
ตารางท่ี ๔.๖  เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยรายด้าน ( X ) การจัดการความโกรธของกลุ่มทดลองก่อน 
                  และหลังการทดลอง    
 
 

รายด้าน กลุ่มทดลอง (n= 20) t-test 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

X  S.D X  S.D 
ด้านการตระหนักรู้ ๒.๙๒ ๐.๕๐ ๔.๐๘ ๐.๔๑ ๑๐.๓๖* 
ด้านความรู้ ความเข้าใจ ๓.๔๕ ๐.๓๙ ๔.๕๐ ๐.๒๓ ๙.๗๐* 
ด้านทักษะการจัดการความโกรธ ๒.๘๕ ๐.๓๔ ๓.๙๒ ๐.๓๐ ๑๓.๕๐* 

 

  * p< 0.01 
 

 จากตารางที่ ๔.๖ เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยรายด้านของการจัดการความโกรธของ
กลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง  โดยแยกพิจารณารายด้าน ๓ ด้านคือ ด้านการตระหนักรู้   ด้าน
ความรู้ ความเข้าใจ และด้านทักษะการจัดการความโกรธ พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยด้านการ
ตระหนักรู้ก่อนและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ๐.๐๑ คือ มีคะแนนเฉลี่ย
ก่อน และ หลังการทดลอง เท่ากับ ๒.๙๒ และ ๔.๐๘ ตามลําดับ โดยพิจารณาจากค่า t-test เท่ากับ 
๑๐.๓๖  กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยด้านความรู้ ความเข้าใจก่อนและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่าง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ ๐.๐๑ คือ มีคะแนนเฉลี่ยก่อน และ หลังการทดลอง เท่ากับ ๓.๔๕ และ ๔.๕๐ 
ตามลําดับ โดยพิจารณาจากค่า t-test เท่ากับ ๙.๗๐ และ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยด้านทักษะการ
จัดการความโกรธก่อนและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ๐.๐๑ คือ มีคะแนน
เฉลี่ยก่อน และ หลังการทดลอง เท่ากับ ๒.๘๕ และ ๓.๙๒ ตามลําดับ โดยพิจารณาจากค่า t-test 
เทา่กับ ๑๓.๕๐ 
 
 
 
 
 



๑๓๘ 

ตารางท่ี ๔.๗  เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย ( X ) การประเมินสติของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการ 
                  ทดลอง 
 
 

กลุ่มตัวอย่าง การทดลอง t-test 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

X  S.D X  S.D 
กลุ่มควบคุม (n=20) ๓.๐๔ ๐.๑๘ ๓.๐๓ ๐.๒๔ ๐.๕๖ 
กลุ่มทดลอง (n=20) ๒.๕๕ ๐.๓๔ ๓.๖๑ ๐.๒๔ ๑๐.๕๒* 

 

 * p< 0.01 
 

 จากตารางที่ ๔.๗  เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการประเมินสติของกลุ่มตัวอย่างก่อน
และหลังการทดลอง พบว่า กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยการประเมินสติก่อนและหลังการทดลองต่างกัน
อย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติ มีคะแนนเฉลี่ยก่อนการทดลอง และ หลังการทดลอง เท่ากับ  ๓.๐๔  
และ ๓.๐๓ ตามลําดับ โดยพิจารณาจากค่า  t-test เท่ากับ ๐.๕๖  และพบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉลี่ยการประเมินสติก่อนและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิ ติที่ ๐.๐๑  คือ มี
คะแนนเฉลี่ยก่อนการทดลอง และ หลังการทดลอง เท่ากับ ๒.๕๕ และ ๓.๖๑ ตามลําดับ โดย
พิจารณาจากค่า t-test เท่ากับ ๑๐.๕๒  
 

ตารางท่ี ๔.๘ เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย ( X ) การประเมินสติหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและ 
                 กลุ่มควบคุม 
 
 

กลุ่มตัวอย่าง คะแนนเฉลี่ยหลังการทดลอง t-test 
X  S.D 

กลุ่มทดลอง (n=20) ๓.๖๑ ๐.๒๔ ๖.๗๐* 
กลุ่มควบคุม (n=20) ๓.๐๓ ๐.๒๔ 

  

 * p< 0.01 
 

 จากตารางที่ ๔.๘ เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการประเมินสติหลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า คะแนนเฉลี่ยการประเมินสติหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ๐.๐๑ โดยมีค่าเฉลี่ยของกลุ่มทดลอง และ กลุ่มควบคุม 
เท่ากับ ๓.๖๑ และ ๓.๐๓ ตามลําดับ  โดยพิจารณาจากค่า  t-test เท่ากับ ๖.๗๐  
 
 



๑๓๙ 

ตารางท่ี ๔.๙  คะแนนเฉลี่ย ( X ) การสังเกตพฤติกรรมกลุ่มทดลองระหว่างการเข้าร่วมกิจกรรมตาม 
                 การทดลอง โดยวิทยากรและผู้สังเกตการณ์    

 พฤติกรรมที่สังเกตแต่ละด้านมีดังนี้ ก  หมายถึง การฝึกสติ ข หมายถึง การเคารพกติกา 
ตรงต่อเวลา ค  หมายถึง  การยอมรับและเข้าใจตนเอง  ง  หมายถึง  ความเหมาะสมในการแสดงออก
ทางอารมณ์  จ หมายถึง  การกล้าแสดงออก  ฉ  หมายถึง  การมีส่วนร่วมในกิจกรรม  ช  หมายถึง  
การยอมรับและเข้าใจผู้อื่น ซ   หมายถึง  ความกระตือรือร้น ใส่ใจ  
 

กลุ่มทดลอง 
คะแนนเฉลี่ยรายด้านของพฤติกรรมที่สังเกตพบ 

ก ข ค ง จ ฉ ช ซ 

No.1 ๔ ๔.๕ ๕ ๕ ๔.๕ ๕ ๔.๕ ๔.๕ 

No.2 ๕ ๕ ๕ ๕ ๔.๕ ๕ ๕ ๕ 

No.3 ๕ ๕ ๕ ๕ ๔ ๕ ๕ ๕ 

No.4 ๔.๕ ๔.๕ ๔.๕ ๔.๕ ๔.๕ ๕ ๕ ๔.๕ 

No.5 ๔.๕ ๕ ๕ ๕ ๔ ๕ ๕ ๔.๕ 

No.6 ๕ ๕ ๕ ๕ ๔.๕ ๕ ๕ ๔.๕ 

No.7 ๔.๕ ๔.๕ ๕ ๔.๕ ๕ ๕ ๔.๕ ๕ 

No.8 ๕ ๕ ๕ ๔.๕ ๔.๕ ๕ ๕ ๕ 

No.9 ๔.๕ ๕ ๔.๕ ๔.๕ ๕ ๕ ๔.๕ ๔.๕ 

No.10 ๔.๕ ๕ ๕ ๕ ๕ ๕ ๕ ๕ 

No.11 ๔.๕ ๔.๕ ๔.๕ ๔.๕ ๕ ๕ ๕ ๔.๕ 

No.12 ๕ ๕ ๕ ๕ ๔.๕ ๕ ๕ ๕ 

No.13 ๔ ๔.๕ ๔.๕ ๔.๕ ๔.๕ ๕ ๔.๕ ๔.๕ 

No.14 ๔.๕ ๔.๕ ๔.๕ ๔ ๕ ๕ ๔.๕ ๔.๕ 

No.15 ๓.๕ ๔.๕ ๔.๕ ๔.๕ ๔ ๕ ๔.๕ ๔.๕ 

No.16 ๔ ๔.๕ ๕ ๔.๕ ๕ ๕ ๕ ๕ 

No.17 ๔.๕ ๔.๕ ๔.๕ ๔.๕ ๕ ๕ ๔.๕ ๔.๕ 



๑๔๐ 

กลุ่มทดลอง 
คะแนนเฉลี่ยรายด้านของพฤติกรรมที่สังเกตพบ 

ก ข ค ง จ ฉ ช ซ 

No.18 ๕ ๕ ๕ ๔.๕ ๕ ๕ ๕ ๕ 

No.19 ๔ ๓.๕ ๔.๕ ๔ ๔.๕ ๕ ๔.๕ ๔.๕ 

No.20 ๔.๕ ๕ ๔.๕ ๕ ๔.๕ ๕ ๔.๕ ๔.๕ 

เฉลี่ยรวม 
รายด้าน 

๔.๕๐ ๔.๗๐ ๔.๗๘ ๔.๖๕ ๔.๖๒ ๕ ๔.๗๘ ๔.๗๐ 

  

จากตารางที่ ๔.๙  แสดงคะแนนเฉลี่ยการสังเกตพฤติกรรมกลุ่มทดลองระหว่างการเข้าร่วม
กิจกรรมตามการทดลอง  พบดังนี้ ก หมายถึง การฝึกสติ มีค่าคะแนนเฉลี่ยรวมเท่ากับ ๔.๕๐  ข 
หมายถึง การเคารพกติกา ตรงต่อเวลา มีค่าคะแนนเฉลี่ยรวมเท่ากับ ๔.๗๐ ค หมายถึง การยอมรับ
และเข้าใจตนเองมีค่าคะแนนเฉลี่ยรวมเท่ากับ ๔.๗๘  ง หมายถึง  ความเหมาะสมในการแสดงออก
ทางอารมณ ์มีค่าคะแนนเฉลี่ยรวมเท่ากับ ๔.๖๕ จ หมายถึง การกล้าแสดงออก มีค่าคะแนนเฉลี่ยรวม
เท่ากับ ๔.๖๒ ฉ หมายถึง การมีส่วนร่วมในกิจกรรม มีค่าคะแนนเฉลี่ยรวมเท่ากับ ๕ ช หมายถึง การ
ยอมรับและเข้าใจผู้อ่ืน มีค่าคะแนนเฉลี่ยรวมเท่ากับ ๔.๗๘ และ ซ หมายถึง  ความกระตือรือร้น ใส่ใจ 
มีค่าคะแนนเฉลี่ยรวมเท่ากับ  ๔.๗๐  

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ 

ผู้วิจัยได้วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพจากใบงาน การสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วมของ
นักเรียนกลุ่มทดลองขณะเข้าร่วมกิจกรรม การบ้านการบันทึกการจัดการความโกรธ แบบบันทึกการ
ฝึกสติที่ได้มอบหมายไป พบว่า นักเรียนให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมกิจกรรมเป็นอย่างดี ได้คะแนน
แบบสังเกตพฤติกรรมอยู่ในระดับมากถึงมากที่สุดในด้านการยอมรับ เข้าใจตนเองและผู้อ่ืน การกล้า
แสดงออก  การมีส่วนร่วม กระตือรือร้น ใส่ใจ ตั้งใจ และการตรงต่อเวลา 

ผลจากการสังเกตพฤติกรรม การมีส่วนร่วม ใบงาน และผลงานของแต่ละคน/ของ
กลุ่มนักเรียนกลุ่มทดลอง พบดังนี้ 

กิจกรรมการฝึกสติ  ในระยะต้นของการฝึก นักเรียนบางคนยังมีลักษณะไม่นิ่ง บางรายลืม
ตามองเพ่ือนในกลุ่ม มองไปรอบ ๆ ห้อง แต่ต่อมาเริ่มฝึกได้ดีมากขึ้น สามารถนั่งนิ่ง กําหนดลมหายใจ
เข้าออก และทําได้ในกําหนดเวลาทั้งก่อนเริ่มกิจกรรม ก่อนพักรับประทานอาหาร ก่อนเริ่มเข้า
กิจกรรมในภาคบ่าย และก่อนกลับบ้านในแต่ละวัน จากการแสดงความคิดเห็น นักเรียนหลายคนให้
ความเห็นว่า รู้สึกเบาตัว นิ่ง ไม่ได้คิดอะไร สบาย ๆ เป็นต้น 



๑๔๑ 

กิจกรรมที่ ๑  ปฐมนิเทศและสร้างความคุ้นเคย 

นักเรียนกลุ่มทดลองให้ความร่วมมือ สนใจ และใส่ใจในการทํากิจกรรมตามที่วิทยากร
ชี้แจง มีอารมณ์สนุกสนานในกิจกรรมละลายพฤติกรรม และเปิดใจ กล้าพูดและเล่าเรื่องราวของ
ตนเอง สามารถพูดคุยและจับคู่ เปลี่ยนคู่กับเพ่ือนต่างห้องได้ ย้ายที่นั่งไปนั่งกับเพื่อนใหม่ได้ 

กิจกรรมที่ ๒  ความคิดส าคัญไฉน 
วัตถุประสงค์ของกิจกรรมนี้  ต้องการให้นักเรียนเกิดความรู้และเข้าใจความหมายของ 

“ความคิด” และความสัมพันธ์ระหว่างความคิด อารมณ์ความรู้สึกและพฤติกรรมการแสดงออก และ
เพ่ือให้นักเรียนได้เข้าใจและรับรู้ถึงความคิดบวก ความคิดลบ และผลกระทบที่เกิดขึ้น  โดยให้
นักเรียนกลุ่มทดลองทําใบงาน โดยคิดวิเคราะห์เกี่ยวกับการคิดบวก คิดลบ และผลกระทบที่เกิดขึ้น
พบว่า นักเรียนส่วนใหญ่เข้าใจความหมายของความคิด ความคิดบวก ความคิดลบและผลกระทบที่
เกิดข้ึนได้ ดังตัวอย่างคําตอบ สรุปเป็นตัวอย่างตามตารางที่ ๔.๑๐ 

 ตารางท่ี ๔.๑๐  ตัวอย่างคําตอบในใบงานกิจกรรม “ความคิดสําคัญไฉน” ของนักเรียนกลุ่ม    
                     ทดลอง 
 

 

นักเรียน
กลุ่ม

ทดลอง 

ความคิด
บวก 

ผลกระทบที่เกิดขึ้น ความคิดลบ ผลกระทบที่เกิดขึ้น 

No.1 ทําให้คนอ่ืน
สบายใจ 

คนรอบข้างและตัวเอง
มีความสุข 

ทําให้คนอ่ืนไม่
สบายใจ 
ลําบากใจ 

คนอ่ืนไม่สบายใจ แม่ไม่
สบายใจ  

No.2 คิดว่าวันน้ีจะ
โชคดีหรือคดิ
ว่าทุกอย่าง
น่าจะเป็นไป
ตามความ
คาดหวังหรือ
คิดในสิ่งท่ี
น่าจะดีต่อ
ตัวเอง 

เกิดความหวังขึ้นมา 
คิดว่าวันน้ีจะชวน
ครอบครัวไปเที่ยว ทํา
ให้เรามีความหวังทํา
ให้เรามโีอกาสที่จะ
ชนะ ทําให้เรามีโอกาส
ที่จะมีความสุข 
 

คิดว่ามันคง
เป็นไปตาม
ความต้องการ
ไม่ได้หรือเกิด
สิ่งไม่ดตีาม
คาดหวัง
เพราะนึกว่า
มันต้องเกิด
เรื่องนู้นเรื่องนี ้

เกิดเรื่องรา้ยๆหรือถ้าไม่
รู้จักคาดหวัง มี
ความหวังเลยกจ็ะทําให้
เราคิดแต่เรื่องเดิม ๆ  ไม่
กล้าทําอะไรก็จะ
กลายเป็นไมรู่้จักคิดว่า
พรุ่งนี้ชีวิตเราก็อาจจะ
เป็นไปตามที่เราหวังมี
ความหวังเป็นไปไดต้าม
ต้องการ  

No.3 คิดว่าเราก็
ต้องทําให้ดี
ที่สุด 

ใจก็สงบทําให้นึก
ทบทวนถึงสิ่งที่ครูสอน
ได้มากข้ึนทําข้อสอบ

เพื่อนคงบ่น
หรือนินทาฉัน
หรือเปลา่ต้อง

ระแวงว่าเพื่อนจะต้องมา
ว่าเราอีกแน่ทําไมต้องว่า
เราก็เลยเครียดกังวล



๑๔๒ 

นักเรียน
กลุ่ม

ทดลอง 

ความคิด
บวก 

ผลกระทบที่เกิดขึ้น ความคิดลบ ผลกระทบที่เกิดขึ้น 

ได้และในท่ีสุดกส็อบ
ผ่านไม่เครยีด 

ใช่แน ่ๆ 
 

และก็รูส้ึกไม่ดีกับเพื่อน  
 

No.4 คิดว่าปัญหา
ทุกอย่างต้อง
มีทางแก้ไข 

ไม่ยอมแพต้่อปัญหา
และอุปสรรค 

คิดไปว่าเพื่อน
นินทาฉัน 

รู้สึกไม่ดรีู้สึกว่าเป็นคนท่ี
เพื่อนไม่ชอบรู้สึกแย่  
 

No.5 มีความหวังว่า
อนาคตจะได้
ดี ๆ 

ความสุขไม่เครียดไม่
ทุกข์รู้สึกสบายใจ 

คุยกับคนอ่ืนท่ี
ไม่สนิทเขาจะ
ยอมคุยกับเรา
หรือ 

ทําให้ทุกข์ไม่กล้า
แสดงออกไม่กล้ายืมของ
เพื่อนไม่กลา้เข้าไปคุย
กับเพื่อนทําให้เพื่อน
น้อย  

No.6 คิดแล้วก็มี
ความสุขมี
ความหวัง 
 

ทําให้มีความสุขมี
ความรูส้ึกดี ๆ ใน
ครอบครัว 

ฉันต้องสอบ
ตกแน่ๆ 
 

เข้าห้องสอบก็ทุกข์ใจ
กลัวกลัวทําไม่ได้กลัวเลย
กลัวจนไมม่ีสติ  
 

No.7 คิดแต่เรื่อง
ตลก ๆ คิดไป
เรื่อย ๆ 

รู้สึกดสีนุกตลกหัวเราะ
ขึ้นมา 

มองว่าเขาแย่
ทําไม่ด ี
 

ด่าเพื่อนก็เลยโดนเพื่อน
ด่ากลับ  
 

No.8 คิดจะตั้งใจ
อ่านหนังสือ
สอบในครั้ง
หน้าเพื่อจะ
ให้ตอบ
ออกมาได้ด ี

ทําข้อสอบได ้แม้จะทํา
ได้ไม่ค่อยเกดิความ
กังวล 

ไม่ชอบเพื่อน
และอยากให้
ไม่ต้องมายุ่ง
กับฉัน 

มีปัญหากับเพื่อนจนบาง
ทีทะเลาะกันขดัแย้งกัน 

No.9 ให้อภัย ใจเย็นลง ไมค่ิดมาก อยากต่อยไอ้
น้องคนนี้
เพราะน้องมัน
มาต่อยก่อน 

น้องเจ็บตัว แม่มาดา่ ก็
ต่อยกันจนฉันก็เจ็บตัว
และเสียใจ  

No.10 มีความหวังว่า 
จะสอบผ่าน 
ถึงแม้ว่าความ
จริงอาจสอบ
ตกก็ได ้

พอมีความหวัง เข้า
ห้องสอบก็สบายใจ ไม่
ทุกข์ใจ  

คิดว่าวันน้ีต้อง
มีแต่เรื่องแย่ ๆ 
เข้ามาแน่นอน 
วันน้ีน่าจะเป็น
วันท่ีเลวร้าย

เกิดความทุกข์ใจ ไม่
สบายใจ ไม่มีความสุข
เลย 



๑๔๓ 

นักเรียน
กลุ่ม

ทดลอง 

ความคิด
บวก 

ผลกระทบที่เกิดขึ้น ความคิดลบ ผลกระทบที่เกิดขึ้น 

ที่สุด วันนี้
น่าจะไม่มี
ความสุข มัน
ต้องมีแต่เรื่อง
แย่ ๆ เข้ามา
มากมายจน
แทบไม่ไหว
และตั้งตัวไม่
ทัน 

No.12 คิดทําสิ่งดี ๆ 
ว่าการมา
เรียนให้ตรง
ต่อเวลาการ
ตั้งใจเรียน 
การช่วยเหลือ
เพื่อน การทํา
การบ้าน และ
การทบทวน
บทเรียนคือ
สิ่งที่ดีท่ีควร
ทํา 

เมื่อทําก็เกิดความ
สบายใจและมผีลการ
เรียนด ี

ไปแกล้งเพ่ือน
อยากแหย่
เพื่อน ไม่ชอบ
เพื่อนร่วมห้อง
บางคน 

เกิดความขัดแย้งกัน
เพื่อนก็เกลียดร่วมงาน
กันไม่ได้  
 

 

กิจกรรมที่ ๓  รู้จักความคิดไร้เหตุผล ๑๐ ประการ 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรมนี้คือ เพ่ือให้นักเรียนรู้จักและเข้าใจความคิดที่ไร้เหตุผลที่มีผลต่อ 
อารมณ์ พฤติกรรมของตนเอง และเข้าใจถึงระบบความคิดและผลที่เกิดขึ้น และการโต้แย้งความคิดที่
ไร้เหตุผล สร้างความคิดใหม่ที่สอดคล้องกับความเป็นจริงเพ่ือนําไปสู่พฤติกรรมการแก้ไขปัญหาที่
เหมาะสม  ผลการสังเกตพฤติกรรมและการแสดงความคิดเห็นของนักเรียนกลุ่มทดลอง พบว่า 
นักเรียนเข้าใจประเภทของความคิดที่ไร้เหตุผล ๑๐ ประการ ที่วิทยากรอธิบาย และสามารถ
ยกตัวอย่างความคิดที่ไร้เหตุผล บอกผลกระทบที่เกิดขึ้นได้ รวมทั้งมีการร่วมกันหาแนวทางในการ
โต้แย้งความคิดที่ไร้เหตุผล และสร้างความคิดใหม่ที่สามารถนําไปปฏิบัติได้  ดังตัวอย่างความคิดที่ไร้
เหตุผลที่พบได้บ่อยท่ีนักเรียนได้ร่วมกันแสดงความคิดเห็น คือ  
 



๑๔๔ 

 “เราต้องเป็นที่รัก เป็นที่ยอมรับของทุกคน” เช่น เพ่ือนต้องรักเรา พ่อแม่ต้องรักเรา 
 “เราจะต้องวิตกกังวลและครุ่นคิดถึงเหตุการณ์ที่เรากลัวทั้งที่ยังไม่เกิด” เช่น เวลาจะเข้า 

ห้องสอบมักวิตกกังวลว่าจะทําข้อสอบไม่ได้ ข้อสอบต้องยาก 
 “การหลีกเลี่ยงปัญหาที่ยุ่งยากนั้นง่ายกว่าที่จะจัดการหรือแก้ไข” เช่น เวลาอ่านหนังสือ 

แล้วไม่เข้าใจ ก็จะเลิกอ่าน ไม่สนใจเลย บางครั้งก็ให้สอบตก แล้วค่อยขอสอบแก้ตัว  
 “เรามีความสุขได้เต็มที่โดยไม่ต้องทําอะไรหรือไม่ต้องรับผิดชอบใด ๆ แต่แสวงหาความ 

เพลิดเพลินโดยไม่จํากัด เช่น คิดว่าการเล่นเกมทั้งวัน ทําให้มีความสุข  การได้เที่ยว ได้เล่น ได้กิน
อาหารอร่อย ไม่ต้องไปโรงเรียนทําให้มีความสุข สบายใจ ไม่เครียด 

 “เราต้องเป็นคนเก่ง มีความสามารถ ต้องสําเร็จตลอดเวลา จึงจะมีค่า” เช่น ถ้าเราเรียน 
ไม่เก่ง พ่อ แม่ ครู ผู้ใหญ่ก็จะไม่รักเรา ไม่ชอบเรา เพราะเราไม่เก่ง ไม่ดี 
 

 สําหรับตัวอย่างคําตอบเกี่ยวกับผลกระทบที่ตามมาจากความคิดที่ไร้เหตุผล ได้แก่ ทําให้ 
เครียด ทําให้เสียเพื่อน ทําให้สอบตก ทําให้เข้าใจคนรอบข้างผิด ๆ ทําให้ไม่สนใจเรียน 
 

 ตัวอย่างคําตอบที่นักเรียนร่วมกันหาแนวทางในการโต้แย้งความคิดที่ไร้เหตุผล และสร้าง
ความคิดใหม่ที่สามารถนําไปปฏิบัติได้  ได้แก่ ไม่มีใครเป็นที่รักของทุกคนได้ คนเรามีทั้งคนรัก และคน
เกลียด  เราไม่ควรวิตกกังวลกับสิ่งที่ยังมาไม่ถึง ทําวันนี้ให้ดีที่สุด ปัญหามีไว้แก้ไข ไม่ใช่มีไว้ทุกข์  
ความสุขจากการเล่นเกมหรือเที่ยวหรือเล่น เป็นความสุขท่ีไม่ยั่งยืน 

กิจกรรมที่ ๔  การคิดเพื่อสร้างอารมณ์ทางบวก 

 วัตถุประสงค์ของกิจกรรมนี้ คือ เพ่ือให้นักเรียนกลุ่มทดลองเข้าใจถึงความคิดแบบโยนิโส
มนสิการ และความสําคัญและประโยชน์ของคิดแบบโยนิโสมนสิการ  

 กิจกรรมนี้วิทยากรได้อธิบายประเภทและยกตัวอย่างประกอบเกี่ยวกับความคิดแบบ
โยนิโสมนสิการ ๓ แบบ ซึ่งได้แก่ การคิดแบบอยู่กับปัจจุบันขณะ วิธีคิดแบบกุศลภาวนา (อารมณ์ 
เชิงบวก) และวิธีคิดแบบรู้ตามความเป็นจริง โดยให้นักเรียนกลุ่มทดลองได้ยกตัวอย่างความคิด
ดังกล่าวของตนเองในกลุ่มย่อยที่มีการแบ่งให้ร่วมกันคิดวิเคราะห์ อภิปรายหลังได้รับฟังการบรรยาย
จากวิทยากรแล้ว ซึ่งนักเรียนส่วนใหญ่มีความเข้าใจความคิดแบบโยนิโสมนสิการทั้ง ๓ แบบ มีส่วน
น้อยที่ยังไม่เข้าใจ วิทยากรจะมีการยกตัวอย่างประกอบให้เพ่ิมเติม และหลังจากนั้นให้นักเรียนกลุ่ม
ทดลองได้คิดทบทวนและยกตัวอย่างความคิดของตนเองให้เพ่ือนในกลุ่มฟัง นอกจากนี้พบว่า ขณะที่
นักเรียนคนที่กําลังเล่าถึงประสบการณ์ความคิดของตนเองพูดอยู่ นักเรียนที่เหลือนั่งฟังอย่างตั้งใจ 
และมีการปรบมือให้กําลังใจเป็นระยะ ทั้งนี้สรุปความคิดเห็นของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้จากการ
นําเสนอของกลุ่มย่อย พบดังนี้ 



๑๔๕ 

กรณี “ปัญหาทะเลาะวิวาท” 
สาเหตุของปัญหา เกิดจากการคิดลบ ไม่สมเหตุสมผล ไม่อยู่กับปัจจุบัน เข้าใจว่าจะโดน

หาเรื่อง ข้อมูลที่ได้ไม่ตรงตามจริง ใช้อารมณ์ในการแก้ไขปัญหา เชื่อเพ่ือน คบเพ่ือนที่มีพฤติกรรมเสี่ยง 

วิธีการแก้ไข ควรใช้สติในการคิดทบทวน ไม่ด่วนสรุป หาข้อมูลที่แท้จริง ไม่ควรคบเพ่ือนที่
มีพฤติกรรมเสี่ยง  

กรณี “ปัญหาการใช้สารเสพติด” 
สาเหตุของปัญหา  การอยากรู้อยากลอง ไม่อยู่กับปัจจุบัน อยากได้เงินมาก ๆ ด้วยวิธีที่ผิด 

ขาดความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับโทษของสารเสพติด 

วิธีการแก้ไข  ควรปฏิเสธในการคบเพ่ือน หรือเมื่อเพ่ือนชวนเสพยาเสพติด ไม่โลภมาก 
อยากได้ ควรมีความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้องเก่ียวกับสารเสพติดและโทษของสารเสพติด 

กรณี “ปัญหาความรัก” 
สาเหตุของปัญหา  คิดลบ คิดเข้าข้างตนเอง มองคนอ่ืนในแง่ลบ ตีความสถานการณ์ผิด  

คิดหึงหวง ขาดเหตุผล ใจร้อน 

วิธีการแก้ไข  เมื่อคนรักพยายามอธิบาย ควรรับฟัง เพื่อจะได้ทราบความจริง ไม่ควรใช้
ความรุนแรงในการแก้ไขปัญหา ไม่ด่วนสรุป 

กิจกรรมที่ ๕ มาเข้าใจ “อารมณ์” กันเถอะ 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม คือ ให้นักเรียนกลุ่มทดลองเกิดความเข้าใจความหมายและ
ธรรมชาติของอารมณ์  โดยให้นักเรียนกลุ่มตัวอย่างตอบใบงาน โดยการให้คิดทบทวนเกี่ยวกับอารมณ์
ของตนเองที่เคยเกิดข้ึนตามบัตรคําและบอกถึงผลเสีย ผลดีของอารมณ์ดังกล่าว  

หลังจบกิจกรรมพบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองเข้าใจความหมายและธรรมชาติของอารมณ์
ตามบัตรคําตามตัวอย่างคําตอบในใบงานดังตารางที่ ๔.๑๑ 

ตารางท่ี ๔.๑๑  ตัวอย่างคําตอบในใบงานกิจกรรม “มาเข้าใจอารมณ์กันเถอะ” ของนักเรียน  
                   กลุ่มทดลอง 

 

นักเรียน
กลุ่ม

ทดลอง 

อารมณ์ เหตุการณ์/
สถานการณ ์

ข้อดีของ
อารมณ์ 

ข้อเสียของ
อารมณ์ 

No. 4 อารมณเ์ครยีด เมื่อจะสอบ มีความเครียด
มากว่า จะทําข้อสอบไม่ได้
จะสอบตก ในคืนวันก่อน

ทําให้รู้สึกว่า
จะต้องอ่าน
หนังสือให้มากขึ้น

ทําให้รู้สึกไม่ดี 
รู้สึกเครียด นอน
ไม่หลับ  



๑๔๖ 

นักเรียน
กลุ่ม

ทดลอง 

อารมณ์ เหตุการณ์/
สถานการณ ์

ข้อดีของ
อารมณ์ 

ข้อเสียของ
อารมณ์ 

สอบเครยีดจนนอนไม่หลับ เพื่อไม่ให้ตก  
No. 9 อารมณเ์ศร้า ตอนสอบตก ไม่ได้สิ่งท่ี

ต้องการ 
ทําให้เกิดแรงฮดึสู้
เพราะ รูส้ึกว่าไม่
อยากเกิดอารมณ์
เศร้าอีก 

ทําให้หมดกําลังใ 

No. 11 สุขใจ พ่อซื้อเครื่องเล่นเกมให้ใน
วันเกิดของผม 

มีความสุข ไม่คิด
แง่ลบ 

ไม่ควรอยู่แต่กับ
ความสุขท่ีได้รับ
มากเกินไปนาน
เกินไปมันจะไม่ดี  

No. 12 อารมณเ์ศร้า ผลสอบไดค้ะแนนท่ีไม่
เป็นไปตามคาดหวัง 

ทําให้มีแรงจูงใจ
และในการอ่าน
หนังสือ 

ทําให้เกิด
ความเครยีดจติใจ
ไม่สงบ 

No.13 อารมณเ์หงา รอให้พ่อแม่รับกลับบา้น 
เหลือเพียงผมนั่งอยู่คน
เดียวไม่มีเสียงพูดคุยใด ๆ 

ทําให้เรานึกถึง
เพื่อน ดีทีจ่ะไดม้ี
เวลาคิดถึงเรื่อง
ต่าง ๆ ที่เคยทําไม่
ว่าจะเรื่องดเีรื่อง
ไม่ดี ทําให้เราสงบ
สติอารมณ์คดิ
ทบทวนได ้

เวลาที่ไม่มีเพื่อน
ทุกข์ใจใดๆก็ไม่มีที่
ระบายและอาจมี
อารมณ์ทีไ่ม่ดี
ตามมาคือเบื่อ
ทุกข์ใจต่าง ๆ
นานา  
 

No.14 อารมณโ์กรธ พ่อแม่สัญญาไว้แล้วแต่ก็ไม่
ทําตามที่พูด 
 

ได้มาคิดทบทวน
เรื่องของพ่อแม่ว่า
เราไม่ควรทํากับ
พ่อแม่แบบนี ้

ทําให้ขาดสตไิม่คดิ
ก่อนพูดหรือทํา
อะไรออกไป 

No.17 อารมณเ์บื่อ เพื่อนสนิทคนนึงชอบมาตี
คนอ่ืนบ่อยมาก แต่เราก็
เตือนจนเบื่อแล้ว เขาก็ไม่
ฟัง 

ทําให้เราได้เห็น
และแสดง
ความหวังดีต่อ
เพื่อนโดยการ
เตือนเพื่อน 

ต้องเห็นเรื่องที่ไมด่ี
เดิม ๆ ซ้ํา ๆ 

 
 

การได้ทบทวนเหตุการณ์ที่เคยเกิดขึ้นกับตัวเอง การระลึกความรู้สึกขณะนั้น ทําให้เกิด
การใคร่ครวญ และทําให้ผู้เข้าอบรมสามารถมองเห็นอารมณ์ต่าง ๆ ที่เข้ามา ไม่ว่าดี หรือไม่ดี ชอบใจ



๑๔๗ 

หรือไม่ชอบใจ หากพิจารณาและมีการทบทวนแล้ว ทุกอย่างมีทั้งดีและเสียในตนเอง การแลกเปลี่ยน
ความรู้สึกกับเพื่อนในบริบทของการสะท้อนอารมณ์ความรู้สึกกับเพ่ือน ๆ ทําให้เกิดการเรียนรู้ร่วมกัน 

กิจกรรมที่ ๖ การแสดงออกทางอารมณ์ และรับรู้อารมณ์ของคนรอบข้าง 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม คือ ให้นักเรียนกลุ่มทดลองเกิดความเข้าใจการแสดงออกทาง
อารมณ์ของตนเองและคนรอบข้าง 

จากกิจกรรม วิทยากรให้นักเรียนกลุ่มทดลองได้จับสลากที่มีสถานการณ์บางอย่าง และ 
ให้แสดงท่าทางประกอบ โดยไม่ใช่คําพูด จากนั้นให้นักเรียนที่เป็นผู้ชมช่วยกันทายว่า สถานการณ์
ดังกล่าว เป็นการแสดงอารมณ์ใด จากการสังเกตพฤติกรรมนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง พบว่า นักเรียนที่
เป็นผู้แสดงสามารถแสดงท่าทางตามสถานการณ์ในใบสลากได้ เช่น  

อารมณ์เศร้า: นักเรียนจะแสดงสีหน้าเศร้า ก้มหน้า ร้องไห้ 
อารมณ์ดีใจ: นักเรียนจะแสดงออกด้วยวิธีการกระโดด ใบหน้ายิ้มแย้มแจ่มใส่ 
อารมณ์เครียด: นักเรียนจะแสดงออกในลักษณะขมวดคิ้ว อยู่ไม่นิ่ง  

 ขณะผู้ชมสามารถทายลักษณะอารมณ์ได้ถูกต้อง บางครั้งผู้ชมจะมีการยกตัวอย่างอ่ืน
ประกอบเพ่ือสนับสนุนคําตอบของตนเอง และเมื่อมีผู้ทายลักษณะอารมณ์ได้ถูกต้อง จะมีการปรบมือ
ให้กําลังใจกัน  

จากการสอบถามนักเรียนที่เป็นผู้แสดงท่าทาง นักเรียนที่สามารถทายอารมณ์ได้ถูกต้อง 
พบว่า นักเรียนสามารถใช้ประสบการณ์ที่ผ่านมา รวมทั้งสิ่งที่ได้จากการเรียนรู้จากกิจกรรม การ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหว่างนักเรียนในกลุ่มท่ีร่วมกิจกรรม 

 กิจกรรมที่ ๗ ผลลัพธ์ของอารมณ์โกรธ 

 วัตถุประสงค์ของกิจกรรม คือ ให้นักเรียนกลุ่มทดลองเข้าใจถึงผลกระทบทางด้านร่างกาย 
จิตใจ พฤติกรรมที่เกิดจากอารมณ์โกรธ โดยวิทยากรให้นักเรียนกลุ่มทดลอง นั่งหลับตา และเกร็ง
อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย โดยเม้มริมฝีปาก กํามือให้แน่นทั้ง ๒ ข้าง และค่อย ๆ เกร็งเพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ  
แน่นขึ้นเรื่อย ๆ และให้อยู่ในท่าที่เกร็งค้างไว้  และให้นักเรียนกลุ่มทดลองตอบใบงาน ว่าเมื่ออยู่ใน
อาการเกร็ง มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย อารมณ์ จิตใจ และพฤติกรรมอย่างไรบ้าง ตามตัวอย่าง
คําตอบในใบงานของนักเรียนกลุ่มทดลอง ดังตารางที่ ๔.๑๒ 

 

 

 

 



๑๔๘ 

ตารางท่ี ๔.๑๒  ตัวอย่างคําตอบในใบงานกิจกรรม “ผลลัพธ์ของอารมณ์โกรธ” ของนักเรียนกลุม่  
                    ทดลอง 
   

นักเรียน
กลุ่ม

ทดลอง 

การเปลี่ยนแปลงทาง
ร่างกาย 

การเปลี่ยนแปลงทาง
จิตใจ 

การเปลี่ยนแปลงทาง
พฤติกรรม 

No. 3 มือแน่นเกินไป กํามือจน
เจ็บ 
 

ไม่สบายบาดเจ็บไปตาม
ร่างกายรูส้ึกเจ็บ 

อยากจะเลิกทําเกือบจะลืม
ตาเพราะปวด 

No. 4 ปวดเมื่อยเจ็บหมดแรง 
 

รู้สึกอึดอัดเบื่อไมส่บายตัว
รู้สึกเหนื่อย 

อยากจะเลิกทําอยากลมืตา  
 

No. 5 เมื่อยปวดตา ปวดขา  
 

รู้สึกหงุดหงิดอารมณ์ร้อน 
โมโห อึดอัด 

ร่างกายมีอุณหภูมสิูงขึ้น 
หงุดหงิด เกร็ง ควบคุมสมาธิ
ไม่ค่อยได ้

No. 8 เจ็บตามทีต่่าง ๆ ที่เกร็ง
ปวดเมื่อยตามรา่งกาย
ตามที่ต่าง ๆ 

อยากหยุดทําเร็วให้ท่ีสุด 
 

ร่างกายเริม่อยู่ไม่นิ่งรู้สึกอึด
อัดอยากจะลุก 

No. 17 เจ็บปวดตามร่างกายปวด
ตาปวดแขนปวดคอ 
 

รู้สึกโกรธและอยากเลิกทํา อยากจะลมืตามีอาการเจบ็
มือตัวสั่นและเมื่อยขี้เกียจจะ
ทํา อยากจะเลิกทํา 

No. 19 ปวดบริเวณศีรษะเจ็บแถว
ริมฝีปากปวดตาเวลาลืม
ตาและขายมือแล้วหักมือ
มันดังก๊อก 

ความรูส้ึกไมไ่ดรู้้สึกโกรธ
อะไรแค่ปวดนิดนิด 

ไม่เปลี่ยนเพราะไมไ่ด้โกรธ
จริง 

 

 กิจกรรมที่ ๘ รู้เท่าทันอารมณ์โกรธ 

 วัตถุประสงค์ของกิจกรรม  คือ เพ่ือให้นักเรียนกลุ่มทดลองเข้าใจรูปแบบการแสดงอารมณ์
โกรธของตนเองจากประสบการณ์ที่ผ่านมา  และทราบถึงผลกระทบที่เกิดขึ้นจากการแสดงอารมณ์
โกรธ โดยวิทยากรให้นักเรียนวาดภาพหรือระบายสีที่สื่อถึงสถานการณ์ที่ผ่านมาที่ทําให้โกรธอารมณ์ 
อารมณ์โกรธที่เกิดขึ้นในสถานการณ์นั้น และผลกระทบที่ตามมา 

 พบว่า นักเรียนกลุ่มตัวอย่างสามารถวาดและระบายสีสถานการณ์ และอารมณ์ โกรธที่
เกิดขึ้นได้อย่างชัดเจน นักเรียนบางคนวาดเป็นภาพที่แสดงถึงสถานการณ์ความขัดแย้งหรือ
สถานการณ์ที่กําลังแสดงอารมณ์โกรธ เช่น ภาพคนกําลังมีการทะเลาะวิวาท มีการทําร้ายกัน ภาพที่
แสดงถึงความโกรธเมื่อถูกขัดใจ ไม่ได้ดั่งใจ ภาพเปลวไฟกําลังลุก นักเรียนบางคนไม่ได้วาดเป็นภาพ 



๑๔๙ 

แต่ใช้สีสื่อถึงอารมณ์โกรธ โดยมีการใช้โทนสีแดง สีส้ม ใช้ความเข้มจางของสีในการสื่อถึงความโกรธ 
ใช้ความเข้มจางของสีอธิบายถึงระดับอารมณ์โกรธที่เกิดขึ้น  

 นักเรียนทุกคนเปิดใจเล่าสถานการณ์ที่เกิดขึ้นได้อย่างละเอียดมีการเล่าด้วยน้ําเสียง 
ท่าทางที่แสดงถึงอารมณ์โกรธ เช่น มีการเน้นเสียง เพิ่มระดับความดังของเสียงเมื่อเล่น มีการยกมือทํา
ท่าทางแสดงอารมณ์โกรธ โดยเมื่อเล่าถึงผลกระทบ พบตัวอย่างคําตอบ เช่น ทําให้เสียเพ่ือน ทําให้
ข้าวของเสียหาย ทําให้คนในครอบครัวผิดหวัง ทําให้คนอื่นมองตนเองว่าไม่ดี เป็นต้น   

 ขณะที่ผู้ ฟังจะรับฟังผู้เล่าอย่างตั้งใจ มีบางครั้งที่ผู้ฟังแสดงความรู้สึกเห็นใจ เข้าใจ 
ปลอบใจออกมาเป็นคําพูด เช่น น่าสงสาร ทําไมเค้าทําให้โกรธได้ขนาดนั้น 

 ตัวอย่าง No. 2 วาดภาพคนยืนร้องไห้ อยู่คนเดียว ใช้สีเลือดหมูระบายรอบ ๆ ภาพคน  
โดยเล่าว่า เป็นเหตุการณ์ที่แม่สัญญาว่าจะพาไปกินอาหารนอกบ้าน พอถึงวันนัด แม่ไม่พาไป พอผม
ถามแม่ว่าวันนี้จะกินข้าวนอกบ้านตอนไหน แม่ก็ไม่ตอบ ผมจึงถามซ้ํา ๓-๔ รอบ พอถามครั้งสุดท้าย 
แม่ตอบว่า อย่ามาเล้าหรือนักเลย และตะคอกใส่ ผมจึงโกรธและก็เข้าไปเก็บตัวในห้อง ร้องไห้ ไม่คุย
กับแม่เลย  ขณะนั้นผมโกรธมาก ผลกระทบที่ตามมา คือ ต่อตนเอง: เก็บตัวในห้อง ไม่คุยกับใคร ซึม 
ไม่มีความสุข ต่อผู้อื่น: ทําให้แม่ไม่คุยด้วย บรรยากาศในบ้านดูซึม ๆ เซ็ง ๆ  

 No.4 ใช้สีส้มและแดงระบายเข้ม เป็นรูปต้นไม้สีแดงส้ม และรูปเปลวไฟ เป็นเหตุการณ์ที่
ครูให้หนูจดชื่อเพ่ือนที่ยังทํางานค้าง และมีเพ่ือนคนหนึ่งไม่ถูกกับหนู เค้าไปพูดกับเพ่ือนของหนูว่า หนู
เอาหน้ากับครู มาจดชื่อเค้าส่งครู หนูก็พยายามอธิบายว่า ไม่ได้เอาหน้า ทําตามครูบอก และก็ไม่ได้จด
ชื่อเค้า พอจบคาบเรียน เค้าก็มาต่อว่าหนูอีก หนูโกรธมาก และได้ทะเลาะกับเค้า ต่อว่าเค้าแรง ๆ ว่า 
ถ้าไม่รู้เรื่องจริงก็อย่าเอาไปพูด หนูโกรธเค้ามาก  ผลกระทบที่ตามมา ต่อตนเอง : หนูเบื่อ อึดอัด 
รําคาญ ต่อผู้อื่น: ทําให้เพื่อนคนนั้นได้รับชัยชนะ เพราะทําให้หนูโกรธและแสดงกิริยาที่ไม่ดีออกมา 

 No.5 ใช้สีส้มและแดง ฝนและกดแรงในกระดาษ  ใช้สีเข้ม และวาดภาพคนแบบแรเงา
กําลังก้มหน้า เหตุการณ์คือ เพ่ือนแกล้ง โดยเอาโทรศัพท์มือถือไปเล่นเกม นั่งค้นรูป และดูข้อมูล
ส่วนตัวในโทรศัพท์มือถือของเราแล้วหัวเราะเยาะ  ตอนนั้นโกรธมาก ควบคุมอารมณ์ไม่ได้ จึงจับ
ข้อมือเพ่ือนและบีบอย่างแรงจนเพื่อนร้องเจ็บ ผลกระทบที่ตามมา ต่อตนเอง: พอคุมอารมณ์ตนเองได้ 
ก็รู้สึกตนใจที่ทําเพ่ือนแรง  ต่อผู้อื่น: เพ่ือนเจ็บ  

 กิจกรรมที่ ๙ เอาชนะอารมณ์โกรธ 

 วัตถุประสงค์ของกิจกรรม คือ  เพ่ือให้นักเรียนกลุ่มทดลองเข้าใจผลกระทบของอารมณ์
โกรธและวิธีการจัดการอารมณ์โกรธอย่างเหมาะสม  



๑๕๐ 

 วิทยากรให้นักเรียนกลุ่มตัวอย่างได้ชมการแสดงบทบาทสมมติเกี่ยวกับความโกรธ และให้
แต่ละคนคิดวิเคราะห์ถึงสาเหตุทางความคิด ทางอารมณ์ของความโกรธ และผลกระทบที่เกิดขึ้นจาก
ความโกรธ และเสนอแนวทางการปรับความคิด อารมณ์ เพ่ือให้เกิดพฤติกรรมที่เหมาะสม 
 ตัวอย่างคําตอบ No. 7 เหตุการณ์ที่ได้รับชมคือ การทะเลาะกันของเพ่ือน แสดงออกที่ไม่
เหมาะสมเกิดจากความคิดว่าเพ่ือนมายุ่งเรื่องคนอ่ืน ทําให้เกิดอารมณ์โกรธ  ผลที่ตามมาคือ มีปัญหา
กันเพ่ือน ไม่อยากคบกันอีกแล้ว การแสดงออกที่เหมาะสม เกิดจากความคิดคือ เค้าคือเพ่ือน เราต้อง
หวังดีกับเพ่ือน อยากจะแนะนําเพ่ือน เราต้องการแนะนําเพ่ือน อารมณ์ที่จะเกิดตามมา คือ สบายใจ 
ดีใจ ผลที่ตามมา เพ่ือนยกโทษให้กัน อภัยกัน เป็นเพื่อนกันต่อไป 

 กิจกรรมที่ ๑๐  ธรรมะพิชิตโกรธ 

 วัตถุประสงค์ของกิจกรรม คือ เพ่ือให้นักเรียนกลุ่มทดลองทราบและมีแนวทางในการนํา
หลักธรรมไปใช้ในการจัดการความโกรธ ซึ่งในการวิจัยนี้คือ พุทธสันติวิธี 

 ผู้วิจัยให้ความรู้ตามใบความรู้แก่นักเรียนกลุ่มทดลองเกี่ยวกับหลักธรรมที่เกี่ยวข้องในการ
จัดการความโกรธ และให้นักเรียนกลุ่มทดลองได้ทําใบงาน โดยตอบว่าได้เรียนรู้หลักธรรมใดบ้าง และ
สามารถนําหลักธรรมใดไปใช้ในการจัดการความโกรธได้ ตามตัวอย่างที่นักเรียนกลุ่มทดลองตอบใน 
ใบงานดังตารางที่ ๔.๑๓ 

ตารางท่ี ๔.๑๓  ตัวอย่างคําตอบในใบงานกิจกรรม “ธรรมะพิชิตโกรธ” ของนักเรียนกลุ่มทดลอง 
 
 

นักเรียน 
กลุ่มทดลอง 

หลักธรรมะที่น าไปใช ้

No.1 เมตตา ให้อภัยกับคนที่มาแกล้งเรา 

No.2 ตั้งสติและทําใจให้เย็นลง รู้จักการคิดด้วยเหตุและผล  

No.3 อดทนกับความโกรธและตัวกระตุ้นโดยตั้งสติ และทําใจให้เย็นลง 
รู้จักการคิดด้วยเหตุและผล  

No.4 ขันติอดทนกับคนรอบข้าง อดทนต่อสิ่งที่เราโกรธ  

No.5 ขันตเิพ่ืออดทนอดกลั้นไม่ให้ความโกรธเกิดขึ้นกับตัวเอง  

No.6 ใช้ความอดทนอดกลั้นเมื่อมีคนหรือสิ่งใดมาทําให้โกรธ ให้คิดบวก 

No.8 ขันต ิการพูดดี ไม่ใช้อารมณ ์

No.9 เมตตากับคนที่มาทําให้เราโกรธ 



๑๕๑ 

นักเรียน 
กลุ่มทดลอง 

หลักธรรมะที่น าไปใช ้

No.10 เมตตากับให้อภัยกับคนที่มาทําร้ายเรา หรือมาทําให้เราโกรธ  

No.11 ใช้หลักเมตตาเมื่อมีคนมาทําให้เราโกรธ เราควรจะไม่ไปโกรธเขา ให้
อภัยเขา และรู้จักปล่อยวาง  

No.13 การฝึกสติการหายใจเข้าออกทําให้ใจสงบ และคิดในแง่บวก มี
เหตุผล มีสติควบคุมอารมณ ์ไม่ให้หงุดหงิด 

No.14 การอดทน อดกลั้น การคิดในแง่ด ี

No.15 การฝึกสติ ให้มีสติอยู่กับลมหายใจ รู้ลมหายใจเข้าออก  

No.16 การพูดดี ไม่ใช้อารมณ ์การใช้คําพูดที่ด ีสามารถจัดการความโกรธได้ 
รู้จักอดทน ให้อภัย และมีเมตตาต่อกนั ทําให้ไม่ทะเลาะกัน 

No.17 การใช้ความคิดท่ีด ีคิดบวก และอดทนอดกลั้น มีขันติ 

No.18 การใช้ความคิดท่ีบวก คิดที่ถูกต้อง รู้จักอดทน มีขันติ 

No.19 ความอดทน ใช้ความอดทนกับสิ่งที่ทําให้โกรธ หรือคนที่ทําให้โกรธ 
รู้จักคิด ไม่ใช้อารมณ ์

No.20 สติ และความอดทน ไม่เป็นคนใจร้อน 
 

 เสียงสะท้อนจากผู้เข้าอบรมกิจกรรมที่สร้างความประทับใจ 

จากการสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทั้ง ๒ วันของนักเรียนกลุ่มทดลอง 
พบว่า นักเรียนเกิดการตระหนักรู้ถึงความสําคัญของการจัดการความโกรธ มีความรู้ ความเข้าใจ
เกี่ยวกับอารมณ์ ความคิด พฤติกรรมที่ เกิดขึ้นว่าเกิดจากสาเหตุอะไร ส่งผลกระทบอย่างไร และมี
แนวทางในการแก้ไขอย่างไร อีกทั้งพบว่านักเรียนมีทักษะในการจัดการความโกรธ ได้มีการฝึกทักษะ
ต่าง ๆ ในกิจกรรม เช่น การนั่งสมาธิ การสังเกตอารมณ์ตนเอง การสังเกตอารมณ์คนอ่ืน การแสดง
อารมณ์โต้ตอบ ฯลฯ ดังตัวอย่างคําตอบ  

ปรับความคิด ความเห็นให้ถูกต้อง: เป็นสิ่งที่ผู้เข้าอบรมสะท้อนถึงประโยชน์ที่เกิดขึ้นจาก
การเข้ารวมฝึกอบรม  No. 2 กล่าวว่า กิจกรรมที่ ๒ ความคิดสําคัญไฉน ทําให้ได้เรียนรู้เรื่องความคิด  
ว่าคนเรามีทั้งคิดบวก และคิดลบ และทั้งสองความคิดมีผลกระทบต่อตนเอง คนรอบข้า ง เช่น 
ความคิดบวกของฉัน คือ วันนี้ฉันจะโชคดี วันนี้ฉันได้ไปเที่ยว คิดย้อนไปแล้ว ก็มีความสุข และคิดว่า



๑๕๒ 

เราก็ต้องมีความสุขได้อีก ความคิดลบของฉัน คือ วันนี้แม่จะพาไปข้างนอกบ้านไหม ทําไมแม่ไม่พูด  
ไม่บอกอะไร สงสัยไม่พาไปแน่เลย จึงเสียใจ โกรธว่าแม่ไม่ทําตามคําพูด จึงไม่พูดกับแม่ คิดแบบนี้แล้ว
ทําให้เราโกรธ ทําให้เราทําไม่ดีกับแม่ สอดคล้องกับ No.16 กล่าวว่า เดิมเป็นคนพูดไม่คิด พอได้เรียนรู้ 
ทําให้รู้ว่าทําอะไรเราต้องคิดก่อน คิดถึงผลกระทบที่ตามมา ต้องคิดก่อนพูด และ No.17 เดิมเป็นคน
โกรธง่าย กิจกรรมธรรมะพิชิตโกรธ ทําให้ตนเองรู้ว่า ต้องมีขันติ เมตตา และรู้จักคิดให้ดี ให้ถูกต้อง 

รู้และเข้าใจอารมณ์จัดการอารมณ์ของตนเองได้: เป็นเสียงที่สะท้อนถึงกิจกรรมที่ทําให้ผู้
เข้าอบรมตระหนักถึงพิษภัยของอารมณ์  เข้าใจและจัดการอารมณ์โกรธได้ด้วยความเข้าใจ ดังเสียง
สะท้อนว่า No.3 ฉันโชคดีที่ได้เข้าร่วมกิจกรรมนี้  สิ่งที่ประทับใจในการเข้าร่วมกิจกรรม คือ ได้รู้จัก
เพ่ือนใหม่ที่อยู่ต่างห้อง ได้ลงมือทํากิจกรรมที่เป็นประโยชน์ ได้รู้จักตนเองมากขึ้นผ่านกิจกรรม 
กิจกรรมที่คิดว่าเป็นประโยชน์ต่อตนเองมากที่สุดคือ การนั่งสมาธิ ทําง่าย ๆ ไม่ต้องทํานานก็ได้ 
สามารถนําไปใช้ในชีวิตประจําวันได้ทุกที่ ทุกเวลา ทําแล้วเกิดสติ ในกิจกรรมที่ ๗ ได้เรียนรู้เกี่ยวกับ
ผลลัพธ์ของอารมณ์โกรธว่า เมื่อโกรธแล้ว ร่างกายเราก็เปลี่ยนแปลงด้วย มีอาการเกร็ง ไม่สบายตัว อึด
อัด ดังนั้นเราไม่อยากเป็นแบบนี้ ต้องไม่โกรธ  และ No.5 การได้เข้าร่วมในกิจกรรมเปรียบได้กับ แสง
นําทางชีวิต กิจกรรมที่คิดว่าเป็นประโยชน์ต่อตัวฉันมากที่สุด คือ กิจกรรมที่ ๙ เอาชนะอารมณ์โกรธ 
และ กิจกรรมที่ ๑๐ ธรรมะพิชิตโกรธ เพราะทําให้เรารู้และเข้าใจว่า ความโกรธเกิดจากความคิด 
อย่างไร มีอารมณ์อะไรเกิดขึ้น และผลที่ตามมาเป็นอย่าง เราสามารถใช้ขันติ โดยใช้ความอดทนที่จะ
ไม่โกรธ  มีสติอยู่กับตัว รู้ว่ากําลังทําอะไรอยู่ ทําให้สงบ และฝึกคิดอย่างมีเหตุผล เป็นขั้นเป็นตอน 
สอดคล้องกับ No. 17 กล่าวว่า การเข้าร่วมกิจกรรมครั้งนี้เปรียบได้กับโชคดีที่ได้เข้าร่วม เพราะได้รับ
ประโยชน์เอาไปใช้กับตัวเองไดค้ือได้รู้จักการระงับความโกรธ เพราะเป็นคนท่ีโกรธง่าย ทําให้รู้วิธีทําให้
หายโกรธ 

ปรับวิธีคิดสู่พฤติกรรมสันติสุข: สิ่งที่ผู้ได้รับนอกจากเป็นเรื่องของการปรับความคิดแล้ว 
ยังนําไปสู่การฝึกตนเอง โดยเฉพาะอย่างยิ่งการฝึกสติ ผลทําให้ผู้เข้าอบรมปรับเปลี่ยนตนเองและทําให้
ตนเองเข้าถึงความสุขด้วยการรู้และเข้าใจอารมณ์โกรธที่สามารถจัดการได้ด้วยการมีสติ ดังเสียง
สะท้อนว่า No.14 การได้นั่งสมาธิ เพราะ ทําให้ผมสงบ ใจเย็น สงบสติอารมณ์ ทําได้ง่าย และเอาไป
ทําตานไหนก็ได้ และ No.6 กล่าวว่า การเข้าร่วมกิจกรรมเปรียบได้กับแสงนําทางชีวิต ได้เรียนรู้ว่า 
อารมณ์ทุกอารมณ์ มีทั้งข้อดี และไม่ดี  นอกจากนี้กิจกรรมที่ได้เรียนรู้ผ่านเรื่องราวจริงที่เป็นบทบาท
สมมติ ช่วยทําให้เกิดความเข้าใจอารมณ์ที่เกิดขึ้น การแสดงอารมณ์ที่รุนแรง และการหาวิธีแก้ ไข 
สามารถนํามาปรับใช้กับตนเองได้ No.7 กล่าวว่า กิจกรรมที่ ๙ เอาชนะอารมณ์โกรธ ได้ดูการแสดง
บทบาทเรื่องอารมณ์โกรธของฟูาใหม่  ทําให้ได้เห็นตัวอย่างของความผิดพลาดของความโกรธของ
เพ่ือน และวิธีการแก้ไข ซึ่งสามารถเอามาใช้กับตัวเองได้ No.10 สะท้อนว่า กิจกรรมเอาชนะอารมณ์



๑๕๓ 

โกรธ ทําให้ได้คิดทบทวนว่าในอดีตที่ผ่านมา ได้เปิดเผยความรู้สึกในอดีตที่เกี่ยวกับความโกรธ ทุกคนก็
โกรธเหมือนกัน แต่มีวิธีแก้ต่างกัน แต่อดีตเปลี่ยนแปลงไม่ได้แล้ว จึงควรทําปัจจุบันให้ดีที่สุด 

นอกจากนี้ผู้วิจัยได้ให้ผู้เข้าอบรมประเมินผลความพึงพอใจที่ได้รับจากการเข้าร่วมอบรม 
ซึ่งพบว่า จากแบบประเมินความพึงพอใจ/ความคิดเห็นของนักเรียนต่อการเข้าร่ วมกิจกรรม พบว่า 
นักเรียนตอบว่าการเข้าร่วมกิจกรรมมีประโยชน์อยู่ในระดับมากถึงมากที่สุด กล่าวได้ว่า นอกจาก
ชุดฝึกจะช่วยให้ผู้เข้าอบรมจัดการอารมณ์โกรธของตนได้ถูกวิธี และยังส่งผลให้นําไปสู่การพัฒนา
พฤติกรรมการแสดงออกของผู้เข้าอบรมในทางท่ีดีและมีความสุขในการเข้าอบรมครั้งนี้  

ผลการฝึกการจัดการความโกรธ และฝึกสติผ่านการบ้านหลังการอบรม 

การติดตามผลระยะหลังเข้าอบรม โดยผู้วิจัยได้ติดตามผลที่เกิดขึ้นในระยะ ๑ เดือนหลัง
จบกิจกรรมพบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองมีการนําความรู้ และทักษะไปใช้ โดยพบจากลักษณะคําตอบใน
สมุดจดบันทึกเกี่ยวกับการจัดการความโกรธ (การบ้าน) และแบบบันทึกการฝึกสติที่นักเรียนนํามาส่ง
ว่าสามารถนําไปใช้ในการดํารงชีวิตทั้งที่โรงเรียน ที่บ้าน ทําให้เกิดการเรียนรู้เรื่องอารมณ์ การจัดการ
อารมณ์โกรธ การแลกเปลี่ยนประสบการณ์ เข้าใจถึงผลกระทบจากอารมณ์โกรธ ดังตัวอย่างคําตอบ  

No. 2 ผมโกรธยาย คิดว่ายายไม่รู้ความจริงแล้วมาดุว่าผม ผมจึงโกรธ ผมไม่คุยกับยาย
ตั้งแต่เช้า ยายเสียใจและไม่คุยกับผม ผมจึงใจเย็น ๆ แล้วก็ไม่โกรธยาย แล้วก็ไปคืนดีกับยายตอนมืด  

No. 3 สถานการณ์ที่ ๑ ยายห้ามไม่ให้เล่นโทรศัพท์เยอะ บอกให้ไปอ่านหนังสือบ้าง ทํา
อย่างอ่ืนบ้าง  หนูคิดว่า “แล้วไง จะให้มานั่งอ่านหนังสือเรือนตอนปิดเทอมเหรอ นี่มันปิดเทอม เวลา
พักผ่อนอ่ะ จะเล่นโทรศัพท์” จึงรู้สึกโกรธ ไม่พอใจ เถียงไป ยายจึงเงียบไป ก็เลยรู้สึกอึดอัด ไม่รู้จะพูด
อะไรต่อ ก็เลยเลิกเถียงยาย และเดินไปหยิบหนังสืออ่าน ยายก็พูดด้วยเหมือนเดิม สถานการณ์ที่  ๒ 
จะรีบไปธุระกับแม่ กําลังรีบมาก กังวลว่าจะไปไม่ทัน ไฟจราจรแดงนาน แต่ไฟเขียวแปฺบเดียว จึงโกรธ
ว่าเปิดไฟสัญญาณไม่เท่าเทียมกัน นั่งบ่น นั่งโวยวาย ทําให้กังวลหนักกว่าเดิม แม่น่าจะรําคาญ จึงบอก
กับตัวเองให้อยู่นิ่ง ๆ รออีกนิดเดียวเดี๋ยวเขาก็ปล่อยไฟเขียว   

No. 13 ผมอยู่นิ่ง ๆ พยายามอดทนแต่ก็ไม่ได้เลยทําคิ้วขมวด ยืนและมองไปทางพวกเค้า 
พวกเค้าหันมาสบตาและเบาเสียงลง แต่ก็คุยกันเหมือนเดิมอีก ผมอึดอัดมากกว่าเดิมและคิดว่าพวก
เค้าคงนินทาผมว่าจะรําคาญอะไรนักหนา ผมจึงทําตัวให้ปกติ เลิกขมวดคิ้ว ไม่หันไปมองพวกเค้า  

นอกจากนี้การวิเคราะห์ข้อมูลจากบันทึกการฝึกสติ พบว่า นักเรียนได้มีการฝึกสติจากที่ไม่
เคยได้ฝึกหรือสนใจ ดังตัวอย่างคําตอบเกี่ยวกับผลที่ได้จากการฝึกสติ ดังนี้  

No.1 มีสมาธิจําได้ว่าแม่สั่งให้ซื้อของอะไรบ้าง มีสมาธิรู้ว่าต่อไปควรทําอะไร ตั้งสมาธิก่อน
เข้าเรียน  



๑๕๔ 

No. 3 รู้สึกร่างกายตื่นตัว กระฉับกระเฉง นอกหลับสบาย ควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ้นบ้าง มี
สติ รู้ตัวว่ากําลังทําอะไรอยู่ รู้ว่าที่ทําดี/ไม่ดี กําหนดลมหายใจได้ จดจ่อกับสิ่งที่ทําได้นานมากขึ้น  นั่ง
ฟังครูสอนได้นานขึ้น ไม่เบื่อง่าย มีสมาธิในการสวดมนต์ก่อนนอน ระงับใจไม่ให้กลัวความสูงตอนทํา
สมาธิในเครื่องบิน  

No.7 นิ่ง ไม่ได้รู้สึกอะไร รู้สึกปวดหัวน้อยลง สามารถทําให้ใจสงบ  
กล่าวโดยสรุป ผลการใช้ชุดฝึกอบรมนี้ สามารถส่งผลให้วัยรุ่นได้เกิดความเห็นที่ถูกต้อง 

คือการรู้จักอารมณ์ของตนเอง โดยเฉพาะอย่างยิ่งอารมณ์โกรธที่ส่งผลในทางลบทั้งต่อตนเองและคน
รอบข้าง การปรับเปลี่ยนมุมมองโลกด้านในด้วยการเข้าใจตนเองและเข้าใจผู้อ่ืน ช่วยปรับใจของวัยรุ่น
ให้ระลึกถึงการเอาใจเขามาใส่ใจเรา การรู้จักตนเองไม่อยากให้ตนเองมีความทุกข์จากการครอบครอง
อารมณ์โกรธนั้นไว้ และสามารถฝึกตนค่อย ๆ ปรับเปลี่ยนตนด้วยการฝึกสติ ซึ่งเป็นฐานกําลังสําคัญใน
การรับมือกับความโกรธและการมีเมตตากับผู้อ่ืนจะช่วยให้จัดการกับความรู้สึกของตนได้  แล้วยังเป็น
การฝึกฐานใจให้มีความกว้างและความรักทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืน เมื่อได้รู้จักตนเอง เข้าใจตนเอง และ
การได้เรียนรู้แบบแลกเปลี่ยน การฝึกจากสถานการณ์จริงช่วยสะท้อนให้นักเรียนได้มองเห็นตนเอง 
มองเห็นพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมของตนเอง นอกจากทําให้ผู้อ่ืนเป็นทุกข์แล้ว ตัวเราเองย่อมได้รับผล
นั้นด้วย ซึ่งกระบวนการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมด้วยการนําหลักพุทธสันติวิธี  คือ สติ ขันติ 
และเมตตา ประกอบกับการฝึกโยนิโสมนสิการ สามารถนํามาใช้ปรับความคิดและพฤติกรรมในการ
จัดการอารมณ์โกรธของวัยรุ่นได้ผลสําเร็จตามวัตถุประสงค์การวิจัยที่ตั้งไว้  
 

๔.๓ องค์ความรู้จากการวิจัย 
 

 การพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมเพ่ือจัดการความโกรธของวัยรุ่นด้วย
พุทธสันติวิธี  โดยชุดฝึกอบรมที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นและได้นําไปทําการทดลองกับนักเรียนกลุ่มทดลอง 
สามารถช่วยทําให้นักเรียนกลุ่มทดลองซึ่งเป็นวัยรุ่นเกิดการตระหนักรู้ในอารมณ์โกรธ และผลกระทบ
ที่เกิดขึ้นจากอารมณ์โกรธของตัวเอง มีแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลง สามารถพัฒนากระบวนการคิด 
และแปรเปลี่ยนความโกรธให้เป็นพลังที่สร้างสรรค์ ทั้งนี้กระบวนการเหล่านี้สําเร็จผลได้ ต้องอาศัย 
กระบวนการ R-E-S-T 
 

 R-Reasoned Attention:  การฝึกคิดให้เกิดปัญญาด้วยตนเองด้วยหลักโยนิโสมนสิการ 
ซึ่งเป็นวิธีการเรียนรู้ตามหลักไตรสิกขาในขั้นปลูกปัญญา และเป็นขั้นตอนหนึ่งของเทคนิคการปรับ
ความคิดและพฤติกรรม คือ การปรับเปลี่ยนรูปแบบความคิดจากความคิดที่ไร้เหตุผล ความคิดที่ไม่
เป็นประโยชน์ เป็นความคิดที่มีเหตุผล หรือเป็นประโยชน์ เพ่ือก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงความรู้สึก
และพฤติกรรมต่อไป 
 



๑๕๕ 

 E-Encourages Learning Contribute Experience: กระตุ้นให้เกิดการแลกเปลี่ยน
เรียนรู้จากประสบการณ์ ด้วยกระบวนการเรียนรู้เพ่ือแปรเปลี่ยน โดยกระบวนการฝึกอบรมด้วยชุด
ฝึกอบรมการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมด้วย
พุทธสันติวิธี ซึ่งวิทยากรได้มีการกําหนดรูปแบบกิจกรรมให้มีการเรียนรู้ผ่านการแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ระหว่างนักเรียนในกลุ่มทดลอง ผ่านสื่อวิดีโอ ผ่านกรณีศึกษา และผ่านการแสดงบทบาท
สมมติ รวมทั้งได้เรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรงจากการได้ลงมือปฏิบัติตามขั้นตอนและวิธีการของ
กิจกรรม 
 

 S-Satipatthana: สติ-กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นเครื่องมือฝึกให้วัยรุ่นสามารถรู้เท่า
ทันอารมณ์ความรู้สึกที่เกิดขึ้น การรู้สภาวะทางกายเคลื่อนไหว เช่น การหายใจเข้า หายใจออก  ซึ่ง
กระบวนการฝึกสติในการวิจัยนี้ แบ่งเป็น ๓ ระยะ กล่าวคือ ระยะเริ่มต้น (Start) ก่อนเริ่มกิจกรรม 
เพ่ือให้เกิดสติ สงบ พร้อมที่จะเรียนรู้ และรับประสบการณ์ใหม่ ระยะเข้มแข็ง (Strong) คือ การฝึกสติ
ย้ําหรือซ้ํา ๆ ในระหว่างดําเนินกิจกรรม โดยให้นักเรียนกลุ่มทดลองมีสติในการฟัง การพูด การคิด 
การมองหรือดูสื่อต่าง ๆ การทําใบงาน จุดหมายเพ่ือให้วัยรุ่นได้เพ่ิมพูนทักษะ ตอกย้ําเพ่ือให้เกิดความ
คงทนของพฤติกรรม และระยะมั่นคง (Strive) คือ การนําไปฝึกปฏิบัติที่บ้านในช่วงของการติดตาม
ประเมินผล และมีการบันทึกการฝึกสติ เพ่ือให้เกิดทักษะและมีสติจนเป็นวิถีชีวิต 
 

 T -Transform Anger with Cultivate Compassion and tolerance: การ
แปรเปลี่ยนความโกรธด้วยการปลูกฝังความเมตตาและความอดทน เป็นขั้นตอนที่เกิดการเรียนรู้ผ่าน
กิจกรรม เช่น กิจกรรมธรรมะพิชิตโกรธ โดยให้นักเรียนกลุ่มทดลองได้เกิดความเข้าใจ เห็นคุณค่าและ
ตระหนักในหลักธรรมที่สามารถนํามาใช้ในการจัดการความโกรธ และมีแนวทางในการนําหลักของ
ความเมตตาต่อคู่กรณีหรือสิ่งที่ทําให้โกรธ รวมทั้งรู้จักอดทนอดกลั้นไม่ให้โกรธ หากเกิดความโกรธแล้ว 
รู้จักอดทนอดกลั้นไม่ให้ความโกรธรุนแรงหรือส่งผลเสียหาย  
 

 ผู้วิจัยจึงนําเสนอองค์ความรู้จากการวิจัยในครั้งนี้  ซึ่งเป็นกระบวนการพัฒนาเทคนิคการ
ปรับความคิดและพฤติกรรมเพ่ือจัดการความโกรธของวัยรุ่นด้วยพุทธสันติ  ด้วย  R-E-S-T Model  
ดังแผนภาพที่ ๔.๑ 
 
 
 
 
 
 



๑๕๖ 

 
 

    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แผนภาพที่ ๔.๑ กระบวนการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมเพ่ือจัดการความโกรธ    
                     ของวัยรุ่นด้วยพุทธสันติวิธี ด้วย   R-E-S-T Model 

                                                   R-E-S-T Model  

  

  

Transform Anger with Cultivate 
Compassion and Tolerance  

การแปรเปลีย่นความโกรธด้วยการปลกูฝังความ
เมตตาและความอดทน  

Reasoned Attention 

 

 

Satipatthana 

สติ กายานุปัสสนาสตปิัฏฐาน เป็นเครือ่งมือฝึกให้วัยรุ่น
สามารถรู้เท่าทันอารมณ์ความรู้สึกที่เกดิขึ้น การรู้สภาวะ
ทางกายเคลื่อนไหว  
๓ ระยะ (Start Strong Strive) 

Encourages Learning Contribute 
Experience 

กระตุ้นให้เกิดการแลกเปลี่ยนเรยีนรู้จากประสบการณ์ 
ด้วยกระบวนการเรียนรู้เพื่อแปรเปลี่ยน 

R 

โยนิโสมนสิการ: การฝึกคิดให้เกิดปัญญาด้วย
ตนเองด้วยหลักโยนิโสมนสิการ  

E S 

T 



 
 

 
บทท่ี ๕ 

 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
๕.๑  สรุปผลการวิจัย 

แนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรมด้วย Cognitive Behavioral Therapy: CBT เป็น
เทคนิคการแก้ไขบ าบัดและปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมที่มีประสิทธิภาพโปรแกรมหนึ่ง  
โดยโปรแกรมจะช่วยให้วัยรุ่นได้เรียนรู้เกี่ยวกับความคิดที่มีผลต่อความรู้สึกหรืออารมณ์และพฤติกรรม 
และเรียนรู้วิธีการเปลี่ยนแปลงความคิด ซึ่งจะช่วยให้เอาชนะความโกรธได เมื่อเกิดความโกรธ จะเกิด
อารมณ์ทางลบ รสูึกขุ่นมัว หงุดหงิด ไมมีความสุข ต้องการเปลี่ยนแปลงอารมณ์และความรู้สึกนั้น โดย
การพยายามเปลี่ยนความรูสึกนั้นท าได้ยาก แต่อารมณ์ของเราสามารถเปลี่ยนไดโดยการเปลี่ยน
ความคิด ดังนั้นเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมจะช่วยให้วัยรุ่นเข้าใจวิธีการคิดซึ่งเกี่ยวข้องกับ
อารมณ์และพฤติกรรมโกรธ ด้วยเทคนิค CBT โดยร่วมกันค้นหาว่าความคิดที่เกี่ยวข้องกับความโกรธ
นั้นมีอะไรอย่างไรบ้าง และ “ตรวจสอบ” ความคิดเหล่านั้น เพ่ือพิจารณาว่าถูกต้องตามความเป็นจริง
หรือไม หรือเป็นความคิดที่มีประโยชน์หรือไม่ นอกจากนั้นยังช่วยให้วัยรุ่นได้เห็นว่าพฤติกรรมใดเป็น
ผลมาจากความรู้สึกโกรธ จากนั้นจะช่วยให้เกิดการเรียนรู้ทักษะใหม่ หรือมีวิธีการ อันจะน าไปสู่การ
ปรับความคิด เพราะความคิดที่เป็นจริงและทางบวก จะช่วยให้ความรูสึกดีขึ้น นอกจากนี้จะมีการให้
การบ้าน โดยการบ้านจะเกี่ยวข้องกับการใช้ชีวิตประจ าวัน ซึ่งท าไดง่ายและการบ้านนี้จะช่วยให้ได
เรียนรู ฝึกทักษะและวิธีการคิดใหมไ่ด้ต่อเนื่อง  

 

 ขณะเดียวกันแม้จุดเริ่มต้นของการบ าบัดด้วยเทคนิค CBT จะไม่ได้มีความเกี่ยวข้องกับ
ศาสนา แต่พัฒนาการของ CBT ในปัจจุบันเริ่มมีศาสนาเข้ามาเกี่ยวข้องเนื่องจาก Beck สนใจในพุทธ
ศาสนาและได้พบกับดาไลลามะ ท่านจึงได้เขียนบทความเกี่ยวกับพุทธศาสนาและ Cognitive 
therapy จึงท าให้เป็นแนวคิดที่ใกล้เคียงกับพุทธศาสนามากในส่วนของการรับรู้ตนเอง มีสติ การ
จัดการกับตัวตน๑ ซึ่งสอดคล้องกับมุมมองจิตวิทยาคลินิกทางตะวันตก ที่ให้นิยามปฏิบัติการตาม
แนวคิด Kabat-Zim โดยความหมายกว้าง ๆ สติเป็นการตระหนักรู้แบบปัจจุบันเป็นศูนย์กลาง ไม่
ตัดสินไม่ขยายความ โดยที่แต่ละความคิด อารมณ์ ความรู้สึก ที่เกิดขึ้นจะยอมรับอย่างที่เป็นและมี 

                                                           
๑ ณัทธร พิทยรัตน์เสถียร และคณะ, การบ าบัดบ าบัดผู้ป่วยโรคซึมเศร้าโดยเทคนิคการปรับเปลี่ยน

ความคิดและพฤติกรรม (Cognitive  Behavioral  Therapy: CBT), (ศูนย์บริการวิชาการแห่งจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย), หน้า ๓. 



๑๕๘ 

ดังนั้นสติจึงเป็นศักยภาพของการรู้สึกตัวในการท าหน้าที่ก ากับหรือสังเกตการณ์ ถ้าหากการรู้สึกตัวที่มี
คุณภาพจะสามารถสังเกตความคิด หรืออารมณ์ได้ สติยังรวมไปถึงการยอมรับ ซึ่งหมายถึงการที่บุคคล
ตั้งใจอยู่กับความคิดและความรู้สึกทั้งหลายโดยไม่ไปตัดสินผิดถูกในชั่วขณะนั้น ดังนั้นเมื่อฝึกสติแล้ว
ความคิดของคนเราจะถูกปรับให้อยู่กับความรู้สึกที่เกิดขึ้น ณ ปัจจุบัน ไม่ต้องหมกมุ่นกับอดีตหรือวิตก
กังวลถึงอนาคต๒

 ส าหรับการวิจัยครั้งนี้ สติหมายถึง การฝึกสติตามแนวสติปัฏฐานที่เน้นเพียงหมวด
กาย เนื่องจากเป็นหมวดธรรมที่วัยรุ่นหรือนักเรียนกลุ่มทดลองสามารถเรียนรู้ได้เข้าใจได้ง่ายและ
สะดวกต่อการน าไปปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน  

การมีสติรับรู้อาการของร่างกาย เช่น การรับรู้การเคลื่อนไหวของร่างกาย รับรู้การเข้าออก
ของลมหายใจ รับรู้ว่าร่างกายอยู่ในอาการยืน เดิน นั่ง นอน เป็นต้น การมีสติรับรู้อาการของจิตใจ คือ 
การรับรู้ความรู้สึก อารมณ์ หรือสภาพของจิตใจ เช่น ความโกรธ ความคิดลบ ซึ่งการรับรู้ดังกล่าว
สามารถประยุกต์ใช้ได้ในทุกโอกาส ทุกสถานการณ์และทุกสถานที่โดยไม่จ าเป็นต้องท าเป็นพิธีกรรมที่
แปลกแยกจากการด าเนินชีวิต ดังนั้นเมื่อเกิดอารมณ์โกรธ จิตจะระลึกขึ้นได้เองว่า ก าลังโกรธและจะ
หลุดออกจากอารมณ์โกรธนั้นได้ทันที๓  โดยในทางปฏิบัติ ก็เพียงแต่ก าหนดรู้ความอยากของตน และ
ก าหนดรู้เหตุปัจจัย แล้วท าการแก้ไขที่เหตุปัจจัย เมื่อปฏิบัติได้อย่างนี้ ก็ถอนตัวเป็นอิสระ ไม่ถูกความ
อยากบีบคั้นตัว เป็นอันว่า ได้ปฏิบัติตรงตามเหตุปัจจัย และปล่อยให้สิ่งทั้งหลายเป็นไปตามเหตุปัจจัย 
เป็นวิธีปฏิบัติที่ได้ผลดีที่สุด และตนเองก็ไม่เป็นทุกข์๔  

 ส าหรับการฝึกสติมีลักษณะคล้ายกับ Cognitive Behavioral Therapy (CBT)  เนื่องจาก
ทั้งสองวิธีนี้เป็นการจัดการกับความคิด คือ จะช่วยให้รับรู้สัญญาณเตือนและจุดเริ่มต้นของความคิดใน
ด้านลบ ซึ่งจะท าให้เกิดปัญหา จึงช่วยยับยั้งวงจรที่เกิดขึ้นระหว่างความคิดและอารมณ์ด้านลบได้ง่าย
ขึ้น แต่แตกต่างกันตรงที่ CBT จะมีการปรับเปลี่ยนความคิดให้เหมาะสมและตรงกับความจริงมากขึ้น 
ในขณะที่การฝึกสติ เป็นการรับรู้และปล่อยให้ความคิดแสดงลักษณะที่แท้จริงตามธรรมชาติ คือ 
เปลี่ยนแปลง เกิดขึ้นแล้ว หายไป ไม่สามารถบังคับให้เป็นอย่างที่ต้องการได้ การฝึกสติจึงเป็นการเข้า

                                                           
 ๒ ดูรายละเอียดใน อรวรรณ ศิลปกิจ. “การสร้างแบบประเมินสติ”.วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎี
บัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๕๘), หน้า 
๓๘-๓๙. 

๓ ดูรายละเอียดใน พลภัทร์  โล่เสถียรกิจ, “บทนิพนธ์ฟ้ืนฟูวิชาการ จิตบ าบัดแนวพุทธ: การบ าบัดด้วย 
สติ”,  วารสารสุขภาพจิตแห่งประเทศไทย, ปีท่ี ๑๖ ฉบับท่ี ๒ (๒๕๕๑), ๑๒๒-๑๒๓. 

๔ ชัญญาภัค  พงศ์ชยกร, “การเจริญสติเชิงพุทธที่ประยุกต์ใช้ในจิตวิทยาเชิงบวก”, สารนิพนธ์พุทธ
ศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๗), หน้า ๓๕. 



๑๕๙ 

ไปเห็นสภาพที่แท้จริงของความคิดว่า เมื่อมีความคิดหนึ่งเกิดขึ้น ความคิดนั้นก็หายไป โดยไม่
จ าเป็นต้องรู้ว่าสิ่งที่คิดนั้นคืออะไร วิธีการดังกล่าวเป็นกระบวนการหยุดวงจรความคิด และอารมณ์๕ 
อธิบายได้ว่า การฝึกสติจะท าให้ผู้ฝึกสามารถสังเกตเห็นความคิดในแง่ลบที่ส่งผลให้เกิดอารมณ์ทางลบ 
และอารมณ์ทางลบส่งผลให้เกิดความคิดในแง่ลบ เป็นวงจรซ้ าไปมา และในที่สุดเมื่อฝึกรับรู้ความคิด
และอารมณ์ไปเรื่อย ๆ จนเกิดสัมมาสติขึ้น จะสามารถหลุดออกจากวงจรดังกล่าวได้๖ 

โยนิโสมนสิการ หรือปัจจัยภายใน หมายถึง ความรู้จักคิด หรือคิดเองเป็น เป็นสิ่งที่ส าคัญ
อย่างยิ่ง ถ้ามีโยนิโสมนสิการแล้ว วัยรุ่นจะสามารถพ่ึงพาตนเองได้ ดังนั้น การพัฒนาโยนิโสมนสิการ 
หรือปัจจัยภายในให้แก่วัยรุ่น ในที่นี้คือ การพัฒนาเชาวน์อารมณ์ที่วัยรุ่นสามารถน าเอาประสบการณ์
ทุกอย่าง ทั้งที่ดีท่ีน่าชื่นชมยินดี และประสบการณ์ท่ีไม่ดี ไม่น่ารักที่สุด มาคิดพิจารณาหาเอาประโยชน์
ให้ได ้ด้วยการรับรู้แบบโยนิโสมนสิการ๗  สังเกตได้ว่า แนวความคิดเรื่องการบริหารจัดการความโกรธ
ทางจิตวิทยาเป็นไปในทิศทางเดียว กับหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา คือ เห็นว่าความโกรธก่อให้เกิด
ปัญหาแก่ชีวิตและสังคม คือท าลายทรัพย์สินและชีวิตของมนุษย์ และขณะเดียวกันเห็นว่าความโกรธ
สามารถควบคุมได้ด้วยเหตุผล และเห็นว่าการควบคุมความโกรธได้นั้นเป็นการระบายความโกรธ
ออกมาอย่างเหมาะสม และวิธีที่จะคุมหรือระบายความโกรธออกมานั้นอาจท าได้หลายวิธีขึ้นอยู่กับแต่
ละบุคคลและแต่ละสถานการณ์ ในทางตรงกันข้างอารมณ์โกรธเป็นแรงกระตุ้นให้คนเอาชนะ
สถานการณ์และปัญหาได้ เพราะเป็นแรงกระตุ้นในเชิงสร้างสรรค์  

 เมื่อผู้รับการฝึกอบรมเกิดสติและมีความเข้าใจอย่างถูกต้องแยบคายแล้ว จ าเป็นต้องมีการ
พัฒนาทักษะหรือวิธีการลงมือปฏิบัติเพื่อควบคุม บรรเทา และก าจัดความโกรธ ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ ใช้
หลักของขันติและเมตตา ซึ่งสอดคล้องกับการอธิบายหลักธรรมเรื่องขันติในการจัดการความโกรธ คือ 
ขันติท าหน้าที่ส าคัญในบทบาทของการเป็นเครื่องมือในการระงับความโกรธ และยิ่งเวลามีความโกรธ
แสดงผลออกมาแล้ว เป็นการยากที่จะท าใจให้แจ่มใสเบิกบาน ดังนั้นหากมีความอดทนต่อความโกรธ
อันเกิดจากค าด่าทออันหยาบคาย หรือติฉินนินทา หรือเรียกว่าความสงบเสงี่ยมจะเกิดผลดียิ่ง ด้วย
การตีความใหม่ โดยการยอมรับค าด่าแต่แปลความหมายใหม่ และแสดงออกในลักษณะสงบเสงี่ยมไม่

                                                           
๕ Segal Z.V., et al., Mindfulness- based Cognitive Therapy for Depression: New 

approach to prevent relapse, (New York: The Guilford Press, 2002). 
๖ ดูรายละเอียดใน พลภัทร์  โล่เสถียรกิจ, “บทนิพนธ์ฟ้ืนฟูวิชาการ จิตบ าบัดแนวพุทธ: การบ าบัดด้วย

สติ”,  วารสารสุขภาพจิตแห่งประเทศไทย, ปีท่ี ๑๖ ฉบับท่ี ๒ (๒๕๕๑), ๑๒๔. 
๗ แม่ชีสุดา โรจนอุทัย,  “รูปแบบการพัฒนาเชาวน์อารมณ์ของวัยรุ่นตามหลักพระพุทธศาสนา”, 

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา,  (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙), หน้า ๖๒. 



๑๖๐ 

มีปฏิกิริยาใด ๆ ซึ่งความอดทนดังกล่าวนี้จะส่งผลให้ไม่มีการกระทบกระทั่งกับคู่กรณี๘ นอกจากนี้
วิธีการระงับความโกรธด้วยหลักธรรม “ขันติ” หรือความอดทน มีการอธิบายว่า เมื่อโกรธ อย่าให้
ความโกรธไปท าร้ายคนอ่ืน รวมถึงตนเอง โดยให้ใช้ความอดทน ในเมื่อยังไม่มีวิธีแก้ไขความโกรธ หาก
มีวิธีแก้ไขหรือระงับโกรธได้ก็ต้องพิจารณาถึงอกเขาอกเรา โกรธแล้วต้องไม่ไปไม่ฆ่า ไม่เบียดเบียน ไม่
ข่มเหง ไม่รังแก แม้ในใจโกรธอยู่ แต่ไม่ท าสิ่งนั้นลงไป เมื่อโกรธจนสุดฤทธิ์แล้ว ในที่สุดความโกรธจะ
หายไปเอง หรือพิจารณาว่าความโกรธมันเป็นทุกข์อย่างหนึ่ง จึงไม่ควรโกรธ แต่ประการส าคัญที่สุด 
โกรธแล้วต้องระวัง อดทน อย่าเผลอไปท าความผิดพลาดอย่างรุนแรงขึ้นมา ในขณะที่ท าอยู่นั้นอาจจะ
คิดว่าเราได้ท าอะไรเหมาะสมกับเรื่องราวที่โกรธแล้ว แต่เมื่อเกิดอารมณโ์กรธ ความคิดที่เหมาะสมหรือ
ความมีเหตุมีผลจะหายไป คงเหลือเพียงความโกรธ และพฤติกรรมที่รุนแรง และมักจะเกิดความเสียใจ
ภายหลัง๙ ซึ่งสอดคล้องกับหลักการของเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรม คือ เมื่อมีความคิดที่
ไม่เหมาะสม จะส่งผลให้เกิดอารมณ์ ความรู้สึกทางลบ น าไปสู่การเกิดพฤติกรรมที่เสียหาย 

 ส าหรับทักษะด้านการมีเมตตาต่อผู้อ่ืนนั้น ถือได้ว่าเป็นทักษะที่ส าคัญอีกประการหนึ่งใน
การจัดการความโกรธ คือ มีความปรารถนาดีต่อผู้ที่ท าให้เราโกรธ ซึ่งเมื่อท าได้จะท าให้ความโกรธเบา
ลง สงบลงหรือระงับได้ ถือได้ว่าเป็นการควบคุมความโกรธได้ด้วยคุณธรรม ดังการเปรียบว่าเมตตาใน
พระพุทธศาสนาเป็นเสมือนน้ าบริสุทธิ์ ที่ใช้ส าหรับช าระสิ่งสกปรกซึ่งในที่นี้สิ่งสกปรกคือ ความโกรธ 
เปรียบเสมือนน้ าที่ไหลไปตามแม่น้ าล าคลองช าระ สิ่งสกปรกทุกอย่างที่ไหลผ่านโดยไม่เลือก คือ ไม่
เลือกว่าคนรวย คนจน เปรียบเสมือนสายฝนที่ตกโปรยปราย ท าให้พ้ืนแผ่นดินเย็นชุ่มฉ่ าดับความร้อน
โดยไม่เลือกสถานที่คือไม่เลือกว่าอยู่ใกล้หรือไกล ท าให้ความโกรธคลายตัวลง หรือถูกชะล้างไปในท่ีสุด 

การจัดการความโกรธของวัยรุ่นสามารถอธิบายได้ด้วยหลักการพัฒนาจิตซึ่งมีความส าคัญ
ต่อการพัฒนาทางกายเป็นที่ยอมรับทั้งในด้านจิตวิทยา และในทางพระพุทธศาสนา จึงกล่าวได้ว่า เป็น
กระบวนการปฏิบัติอบรมทางกายและทางจิตเป็นส าคัญ ดังการศึกษาเรื่องการจัดการความโกรธใน
ชีวิตประจ าวันตามแนวพุทธธรรม คือเป็นในระดับการควบคุมอันเป็นหลักการขั้นศีล  ซึ่ง
พระพุทธศาสนาถือว่าเป็นหลักการละกิเลสขั้นหยาบมิให้แสดงออกมาทางกาย  วาจา ศีลจึงมีลักษณะ
เป็นการควบคุมกิเลสที่แม้จะมีอยู่มิให้แสดงหรือปรากฏออกมาภายนอก  คุณธรรมที่จะช่วยท าให้
ควบคุมกิเลสดังกล่าว ซ่ึงในงานวิจัยนี้มุ่งเน้นเรื่องความโกรธ คือ สติ ขันติ และเมตตา ประกอบด้วย 

                                                           
๘ ดูรายละเอียดใน พระมหาขันทอง วิชาเดช, “การศึกษาวิเคราะห์เรื่องขันติในพุทธศาสนาเถรวาท”, 

วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตร์มหาบัณฑิต สาขาวิชาพุทธศาสนศึกษา, (คณะศิลปะศาสตร์: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, 
๒๕๔๕), หน้า ๑๓๒-๑๓๕. 

 ๙  หลวงพ่อพุธ  ฐานิโย,  ธรรมะระงับความโกรธ,  [ออนไลน]์,  แหล่งที่มา: http://www.thaniyo.com/ 
vaccine/184-2010-10-14-10-58-18. [๒๒ เมษายน  ๒๕๖๑]. 

http://www.thaniyo.com/
http://www.thaniyo.com/vaccine/184-2010-10-14-10-58-18


๑๖๑ 

โยนิโสมนสิการ โดยมีกระบวนการคือ เมื่อความโกรธปรากฏ ให้มีสติระลึกรู้ว่าเราก าลังโกรธแล้ว
พิจารณาถึงผลดีผลเสียของการโกรธ(โยนิโสมนสิการ)  ใช้ขันติ คือการที่จะไม่โกรธ หรือพยายาม ไม่
โกรธ  ใช้เมตตา คือ ความคิดในทางปรารถนาดีต่อผู้ที่ท าให้เราโกรธ เมื่อท าได้เช่นนี้ความโกรธก็จะ
สงบลงหรือระงับได้ชั่วคราว เป็นการคุมความโกรธได้ด้วยคุณธรรมเมื่อจิตได้รับการพัฒนา ท าให้
คุณภาพของจิตดีขึ้นเป็นล าดับ การปฏิบัติอบรมสติตามแนวสติปัฏฐาน ๔ เป็นหนทางควบคุม บรรเทา 
และก าจัดความโกรธได้ ถึงแม้ยังก าจัดความโกรธไม่ได้อย่างสิ้นเชิง แต่อย่างน้อยก็สามารถด าเนิน
ชีวิตประจ าวันได้อย่างมีความทุกข์น้อยลง มีสติ ขันติ เมตตามากข้ึนจัดได้ว่าเป็นผู้มีคุณธรรมเรียกได้ว่า
เป็นกัลยาณบุคคล๑๐  

 ส าหรับการสร้างชุดฝึกอบรมฯ  ผู้วิจัยค านึงถึงผู้เรียนเป็นหลัก เนื่องด้วยผู้เรียนกลุ่ม
ทดลองส าหรับการวิจัยนี้ เป็นกลุ่มวัยรุ่น ซึ่งมีสภาพร่างกาย อารมณ์ พฤติกรรม และกระบวนการคิด 
รับรู้ และการเข้าใจ ที่แตกต่างไปจากผู้ใหญ่ จึงจ าเป็นต้องให้ความส าคัญกับการเลือกใช้เทคนิควิธีการ
อบรม สื่อ วัสดุอุปกรณ์ ตลอดจนเนื้อหาสาระที่มีลักษณะเฉพาะเพ่ือให้เกิดผู้เรียนมีความสนใจ ใฝุรู้ 
กระตือรือร้นและมีแรงจูงใจ เพื่อให้น าไปสู่กระบวนการเรียนรู้ ซึ่งประกอบไปด้วย การตระหนักรู้ รับรู้ 
เข้าใจ สนใจ และเกิดเป็นทักษะ สามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน เพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งจาก
ภายในและภายนอก สามารถเข้าใจตนเองและผู้อื่น เข้าใจสถานการณ์และปัจจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับ
ความโกรธ ดังนั้นรูปแบบของชุดฝึกจะมีการเรียงล าดับกิจกรรมให้สอดคล้องกับหลักการปรับความคิด
และพฤติกรรมของทางจิตวิทยาและกระบวนการเรียนรู้ คือ เริ่มจากการสร้างแรงจูงใจ เตรียมความ
พร้อมในการสร้างการรับรู้ ให้ความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับความโกรธ เน้นให้เกิดการคิด 
ตระหนักรู้ด้วยตนเองผ่านประสบการณ์ของตนเอง ผ่านกรณีตัวอย่าง และประสบการณ์ของสมาชิกใน
กลุ่ม ให้รู้จักคิดวิเคราะห์เหตุปัจจัย และผลกระทบที่จะเกิดขึ้นจากความโกรธ พร้อมทั้งมีการ
แลกเปลี่ยนถึงวิธีการในการแก้ไขปัญหาที่ผ่านมา และที่จะเกิดขึ้นใหม่จากการน าหลักพุทธสันติวิธีมา
พัฒนา น าไปสู่การลงมือปฏิบัติด้วยกิจกรรมที่ใช้เทคนิคการแสดงบทบาทสมมติ  ตลอดจนเพ่ือให้เกิด
การเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืนตามเทคนิคของการปรับความคิดและพฤติกรรม ผู้วิจัยได้ให้นักเรียนกลุ่ม
ทดลองท าการบ้าน โดยการน าทักษะการจัดการความโกรธ และการฝึกสติไปใช้ในชีวิตประจ าวัน และ
บันทึกผลของการฝึกปฏิบัติ  

 ผลของชุดฝึกอบรมฯ เป็นไปตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ กล่าวคือ นักเรียนกลุ่มทดลองเกิด
แรงจูงใจในการเรียนรู้ มีความตระหนักและเข้าใจสาเหตุแห่งความโกรธ และมีทักษะที่ได้จากการ
ฝึกฝนการมีสติ การฝึกคิดโยนิโสมนสิการ การสร้างประสบการณ์ตรงในการเรียนรู้ที่จะอดทน การ

                                                           
๑๐  สุภา ศรีสวัสดิ์และคณะ, “การจัดการความโกรธในชีวิตประจ าวันตามแนวพุทธธรรม”, วารสาร

รามค าแหง ฉบับมนุษยศาสตร์, ปีท่ี ๓๕ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม – ธันวาคม ๒๕๕๙): ๒๑๗-๒๑๙. 



๑๖๒ 

แลกเปลี่ยนเรียนรู้และร่วมสะท้อนมุมมองที่มีต่ออารมณ์ต่าง ๆ ท าให้ผลการฝึกอบรมนักเรียนกลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการจัดการความโกรธสูงขึ้นและคะแนนจากการประเมินสติสูงขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ และสามารถอธิบายผลเชื่อมโยงได้จากเสียงสะท้อนของนักเรียนกลุ่มทดลองผ่าน 
ใบประเมินท้ายกิจกรรม การสะท้อนคิด การสังเกตการณ์โดยผู้วิจัย และเมื่อมีการติดตามให้นักเรียน
ฝึกสติเป็นการบ้าน ๑ เดือนหลังอบรม พบว่า เสียงสะท้อนของนักเรียนกลุ่มทดลองต่างก็แสดง
ความเห็นสอดคล้องกันถึงการเปลี่ยนแปลงความคิดและพฤติกรรมเป็นไปในทางที่ดีขึ้น รู้ระงับอารมณ์
ได้ถูกวิธี สามารถปรับความคิดความรู้สึกที่ไม่ดีอันเนื่องมาจากอารมณ์โกรธให้เป็นความคิดสร้างสรรค์
มีพลังไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในทางที่ดีขึ้น 

  

๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย  
 การสร้างชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิด
และพฤติกรรมด้วยพุทธสันติวิธี จากการวิจัยนี้ สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพในการบ าบัดแก้ไข ตลอดจน
ปูองกันไม่ให้ปัญหาความรุนแรงจากอารมณ์โกรธเกิดขึ้น ทั้งนี้ผู้วิจัยได้สร้างชุดฝึกอบรมฯ ที่มีวิธีการ
ของการส่งเสริมให้เกิดการเรียนรู้ด้วยวิธีการต่าง ๆ เช่น การให้ความรู้ การเรียนรู้ผ่านกรณีตัวอย่าง 
แสดงบทบาทสมมติ  และการได้ลงมือปฏิบัติจริง โดยให้กลุ่มทดลองเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางบวก
ด้วยกระบวนการที่กลมกลืนโดยรูปแบบของกิจกรรมในชุดฝึกอบรมฯ มีการฝึกสติให้เกิดความสงบ 
พร้อมที่จะเรียนรู้ รับรู้ เกิดความตระหนักอย่างเข้าใจ และน าไปสู่การลงปฏิบัติเพ่ือให้สามารถจัดการ
ความโกรธที่มีได้อย่างเหมาะสมและปูองกันมิให้เกิดความโกรธซ้ าซ้อน ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ
ขันทอง วัฒนะประดิษฐ์ และคณะ ที่กล่าวถึงกระบวนการเรียนรู้ที่น าไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
และทัศนคติในการด าเนินชีวิต ต้องอาศัยการท ากิจกรรมที่มุ่งปรับเปลี่ยนมุมมองเพ่ือชีวิตที่ดี 
(Transform View to be the Good Life) และสร้างแรงสั่นสะเทือนทางความคิด (Create 
Vibrations of Thought) ๑๑  

 การน ากิจกรรมการฝึกสติมาใช้ในการเริ่มต้นก่อนเข้าสู่กระบวนการเรียนรู้ เนื่องจากสติ
เป็นแก่นแท้ที่ส าคัญของกระบวนการเรียนรู้ โดยสติจะน าไปสู่ความสงบ มีสมาธิ เกิดความพร้อมทั้ง
ร่างกายและจิตใจที่จะรับรู้ข้อมูลข่าวสาร หรือเรียนรู้ประสบการณ์ใหม่ ทั้งนี้เนื่องจากกลุ่มทดลองอยู่
ในช่วงของวัยรุ่นที่ยังมีความกระฉับกระเฉง อยากรู้ อยากลอง แต่ขณะเดียวกันยังไม่มีประสบการณ์
ด้านการฝึกสติอย่างเข้มข้น ดังนั้นการฝึกสติควรเป็นวิธีที่ง่ายและสะดวกต่อการน าไปใช้ใน

                                                           
 ๑๑ ดูรายละเอียดใน ขันทอง  วัฒนะประดิษฐ์ และคณะ, “การพัฒนาจิตกละปัญญาแบบองค์รวม: 

การศึกษาเอกสารและการสังเคราะห์งานวิจัย”, รายงานการวิจัย, (บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐), หน้า ๑๔๖-๑๔๗. 



๑๖๓ 

ชีวิตประจ าวัน ตามที่ผู้วิจัยเลือกใช้การก าหนดรู้ตามการเคลื่อนไหวของลมหายใจที่ท้องด้วยการ
ก าหนด “พองหยุบ” สอดคล้องกับพระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต) ที่กล่าวการใช้ลมหายเป็นสิ่งที่อยู่
เนื่องกับตนเองตลอดเวลาสามารถใช้ได้ทุกเวลาทุกสถานที่ในทันทีที่ต้องการ เมื่อเริ่มปฏิบัติก็ได้รับผล
แล้ว คือ กายใจผ่อนคลาย จิตสงบสดชื่นสามารถเตรียมความพร้อมที่จะท ากิจในเวลาถัดไป ซึ่งแนวคิด
การฝึกสติแบบนี้ทางทฤษฎีการปรับความคิดและพฤติกรรม (CBT) ก็ได้น ามาใช้เช่นกัน  

  ส าหรับการน าเข้าสู่กระบวนการรับข่าวสารข้อมูล เนื้อหาสาระของการฝึกอบรม โดยมี
หลักคิดว่า เมื่อผู้เรียนเกิดการตระหนักรู้ เห็นความส าคัญของสิ่งใด จะท าให้เกิดการรับรู้ได้เร็วและง่าย
ขึ้น ช่วยเสริมแรงจูงใจในการใฝุรู้ ในการวิจัยนี้คือ การตระหนักรู้ถึงสาเหตุของความโกรธ รับรู้ได้ว่า
ตนเองก าลังโกรธและเห็นผลกระทบจากความโกรธที่เกิดขึ้น โดยวิธีการฝึกอบรมฯ ผ่านการเรียนรู้
เนื้อหา การแลกเปลี่ยนประสบการณ์ การคิดวิเคราะห์ด้วยเหตุและผล จะท าให้เกิดความเข้าใจอย่าง
ถ่องแท้และถูกต้องซึ่งเกิดเป็นการคิดอย่างแยบคายตามหลักโยนิโสมสิการ เช่น การคิดเชิงบวก การ
คิดแบบอยู่กับปัจจุบัน การคิดแบบรู้ตามความเป็นจริง จะท าให้เกิดการบันทึกข้อมูลลงในส่วนของ
ความจ าได้อย่างมีประสิทธิภาพ จ าได้แม่น และเมื่อเวลาผ่านไปสามารถดึงความจ าที่เกิดจากความ
เข้าใจอย่างถ่องแท้ออกมาใช้ได้โดยง่ายและรวดเร็ว เช่น เมื่อเข้าใจว่าตนเองก าลังโกรธ เข้าใจสาเหตุที่
แท้จริงของความโกรธ และเข้าใจกลไกการเกิดความโกรธตลอดจนวิธีการจัดการความโกรธ จะน าไปสู่
การยอมรับ เรียนรู้และพร้อมจะน าสิ่งที่เรียนรู้มาใช้ในเชิงประจักษ์ ด้วยการลงมือปฏิบัติจนเกิดเป็น
ทักษะ เป็นสิ่งที่ส าคัญยิ่งของการจัดการความโกรธตามแนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรรม 
(CBT) ก็ให้ความส าคัญกับการคิดเพ่ือน าไปสู่ความรู้สึกและลงมือปฏิบัติ เมื่อน ามาบูรณาการกับเนื้อหา
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาในการจัดการความโกรธ ทั้งนี้ก็ เพ่ือให้เห็นผลทางบวกหรือการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น ตลอดจนสามารถขจัดหรือปูองกันไม่ให้เกิดผลเสียหายรุนแรงตามมา และเมื่อมี
การฝึกปฏิบัติซ้ า ๆ บ่อย ๆ จะเป็นการเพ่ิมประสิทธิภาพของจัดการความโกรธ เช่น การมีขันติเมื่อ
ต้องเผชิญกับสิ่งที่ไม่พอใจหรือขัดเคืองใจ  การมีจิตที่ เมตตาต่อคู่กรณีที่ท าให้โกรธ จะท าให้สามารถ
ยับยั้งไม่ให้เกิดการใช้ความรุนแรงโต้ตอบต่อความโกรธนั้น  

 นอกจากการน าสติเป็นจุดเริ่มต้นของการท ากิจกรรม ผู้วิจัยยังได้น าการฝึกสติมาเป็นจุด
ร่วมที่เชื่อมโยงพัฒนาการปรับความคิดและพฤติกรรมในระหว่างการด าเนินกิจกรรม ช่วยท า ให้
ระหว่างการฝึกอบรมนักเรียนกลุ่มทดลองมีความจดจ่อในการฟัง การพูด การคิด การสังเกต ซึ่งช่วย
ให้การเรียนรู้มีความต่อเนื่องและมีประสิทธิภาพ  และการที่ผู้วิจัยได้น าการฝึกสติเป็นการบ้านที่
นักเรียนกลุ่มทดลองต้องไปฝึกปฏิบัติอย่างต่อเนื่องหลังจบการอบรม ๑ เดือน ทั้งนี้ก็เพ่ือท าให้เกิด
ความเป็นอุปนิสัยและการฝึกก าหนดรู้อารมณ์โกรธจนสามารถเกิดเป็นทักษะในชีวิต ซึ่งการฝึกสตินี้ท า
ให้เกิดการตระหนัก รับรู้ อย่างเข้าใจ และน าไปสู่การลงปฏิบัติ หากมีการฝึกฝนอย่างสม่ าเสมอ จะเกิด
ความเข้มแข็งทั้งด้านความคิด จิตใจและพฤติกรรม เนื่องจากสติที่แข็งแกร่งจะท าให้ใจสงบ เมื่อโกรธ



๑๖๔ 

จะรู้ว่าโกรธ เกิดความนิ่งและสงบภายในจิตใจ พร้อมที่จะรับรู้สิ่งต่าง ๆ อย่างรวดเร็วและเป็นจริง 
เพราะเม่ือบุคคลนั้นมีสติ มีการรู้ตัว ไม่เผลอ จะท าให้กระบวนการคิด และการตัดสินใจดีมากขึ้น ดังที่
ท่านพุทธทาส กล่าวว่า “สติ แปลว่า แล่น การแล่น เป็นการแล่นมาของความรู้ ความทรงจ า สติเป็น
เครื่องขนส่ง หากเรามีปัญญามากหรือความจ ามาก แต่แล่นมาไม่ทันกับเวลาที่มีเหตุการณ์เกิดขึ้น นั่น
คือไม่มีสติ สติจึงเป็นเครื่องขนส่งความรู้ ความจ ามาใช้ให้ทันเวลาที่เกิดขึ้น  ๑๒ จากนั้นจะเกิด
กระบวนการคิดอย่างแยบคายเพ่ือให้เกิดความเข้าใจความโกรธที่เกิดข้ึน  ซึ่งจะท าให้มีแรงจูงใจในการ
ลงมือปฏิบัติด้วยการใช้ขันติ และเมตตาเป็นพ้ืนฐาน น าไปสู่การจัดการความโกรธได้อย่างสันติวิธี เพ่ิม
ความสุขทางใจ ถือได้ว่าเป็นการแก้ไขบ าบัดความโกรธ โดยลดปัญหาการเกิดพฤติกรรมรุนแรง และ
ผลกระทบทางลบต่าง ๆ ที่จะตามมา ท าให้เกิดเป็นประสบการณ์ของการจัดการความโกรธได้ด้วย
ตนเอง ซึ่งเป็นการเสริมแรงทางบวก และเกิดเป็นวงจรของความสามารถในการจัดการความโกรธ
อย่างมีประสิทธิภาพ เปรียบเสมือนเป็นภูมิคุ้มกันภายใน ท าให้สามารถปูองกันไม่ให้เกิดความโกรธได้  

 การพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมในการจัดการความโกรธของวัยรุ่นด้วย
พุทธสันติวิธี คือ การฝึกสติ การปรับความคิดด้วยโยนิโสมนสิการ การลงมือปฏิบัติเรียนรู้การมีขันติ 
และฝึกเจริญเมตตา เมื่อเทียบเคียงกับการปรับความคิดตามหลัก CBT  คือให้เกิดการคิดบวก และคิด
อยู่กับปัจจุบันด้วยการมีสติว่าก าลังเกิดอะไรขึ้น จะท าให้เกิดการรู้เท่าทัน ยอมรับ และหาวิธีการแก้ไข
ปัญหาตามเหตุและปัจจัยได้อย่างถูกต้อง โดยการลงมือปฏิบัติโดยหลักขันติ เมตตา รู้จักอดทนอดกลั้น 
ไม่ปล่อยให้โกรธ หรือ เมื่อโกรธแล้วก็รู้ตัว ไม่ปล่อยไปตามอารมณ์โกรธนั้น และมีเมตตาต่อผู้ที่ท าให้
โกรธ จะท าให้ความโกรธบรรเทาลงหรือถูกก าจัดออกไปได้  ดังผลการศึกษาของขันทอง  
วัฒนะประดิษฐ์ และคณะ ได้กล่าวว่า การน าหลักธรรมซึ่งส าหรับการวิจัยนี้ คือ ขันติ และเมตตาที่ได้
ฟังมาพิจารณาไตร่ตรองเหตุผล จนเกิดความเข้าใจด้วยตนเอง (โยนิโสมนสิการ) จนเกิดปัญญาที่ได้
จากการคิด หรือจินตมยปัญญา เข้าสู่สัมมาทิฏฐิ หรือความเห็นถูก เกิดการเชื่อมโยงจากความรู้
ภายนอกและความรู้สึกจากภายในและแปลผลออกมาทางสมองหรือความคิดและแสดงผลออกมาเป็น
ความคิดเห็น การคิดวิเคราะห์ และการแก้ไขปัญหา ซึ่งสอดรับกับแนวคิดตามทฤษฎีด้านพุทธวิสัย 
(Cognitive Domain) คือ เป็นการเรียนรู้เพ่ือเกิดการเปลี่ยนแปลง ความรู้ ความเข้าใจ และความคิด 
การเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ที่ท าให้ผู้เรียนเกิดความรู้ความเข้าใจได้มากขึ้น มีการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นใน
สมอง เช่น การวิเคราะห์ สังเคราะห์ การคิดรวบยอด เป็นต้น และน าไปสู่การปฏิบัติที่ยั่งยืน๑๓ 

                                                           
 ๑๒ พุทธทาสภิกขุ, สต,ิ พิมพ์ครั้งท่ี๒, (กรุงเทพมหานคร : จักรานุกลุการพิมพ์), ๒๕๒๘, หน้า ๒๐-๒๑. 

 ๑๓ ดูรายละเอียดใน ขันทอง  วัฒนะประดิษฐ์ และคณะ, “การพัฒนาจิตกละปัญญาแบบองค์รวม: 
การศึกษาเอกสารและการสังเคราะห์งานวิจัย”, รายงานการวิจัย, (บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐), หน้า ๑๔๖-๑๔๗. 



๑๖๕ 

 ส าหรับกระบวนการฝึกอบรมซึ่งถือว่าเป็นปัจจัยหนึ่งของความส าเร็จนั้น ผู้วิจัยใช้ความรู้ 
ความสามารถและประสบการณ์ด้านการจัดกิจกรรมในรูปแบบกระบวนการกลุ่มมาใช้ โดยการเริ่มจาก
การสร้างบรรยากาศของการจัดกิจกรรมให้มีสัมพันธภาพที่ดี สภาพแวดล้อมที่เหมาะสม มีความพร้อม
ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และวัสดุอุปกรณ์ เครื่องมือในการวิจัย จากนั้นใช้กระบวนการกลุ่มเพ่ือสร้าง
แรงจูงใจให้เกิดการเรียนรู้ในกลุ่มทดลอง ให้นักเรียนกลุ่มทดลองมีส่วนร่วม เช่น การร่วมก าหนดกฎ
กติกาของกลุ่ม มีกิจกรรมละลายพฤติกรรม สร้างความคุ้นเคย การแบ่งกลุ่มย่อย การแสดงบทบาท
สมมติ และเกิดบรรยากาศของการเรียนรู้ แลกเปลี่ยนความคิดเห็น ประสบการณ์ระหว่างผู้วิจัยและ
นักเรียนกลุ่มทดลอง โดยรูปแบบและวิธีการในชุดฝึกอบรมฯ เน้นกระบวนการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม 
เปิดโอกาสให้มีการซักถาม แลกเปลี่ยน มีการให้องค์ความรู้ ฝึกทักษะประสบการณ์การคิด วิเคราะห์
และวางแผน มีการเรียนรู้ผ่านกรณีศึกษา และมีการให้ท าการบ้านเพ่ือน าความรู้ ประสบการณ์จาก
การฝึกอบรมไปใช้ในชีวิตประจ าวัน เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพในการฝึกอบรม ซึ่งสอดคล้องกับหลักการ
สะท้อนตนเองและการพัฒนาตน (Self  Reflection and Develop even Further) คือ นอกจาก
การฝึกปฏิบัติซึ่งเป็นหัวใจส าคัญในการท าให้ผู้รับการฝึกได้เข้าถึงประสบการณ์ตรงด้วยตนเอง 
กระบวนการสะท้อนตนเองหรือการย้อนกลับที่เกิดขึ้นขณะที่อบรม  โดยให้เล่าถึงประสบการณ์เรียนรู้
ของตน และแลกเปลี่ยนเรียนรู้กันระหว่าสมาชิกจะช่วยให้ได้สะท้อนคิดเห็นตนเอง เห็นจุดที่เกิดการ
พัฒนาและสิ่งที่ต้องปรับปรุงแก้ไขพัฒนาตนเอง รวมทั้งได้เปิดโอกาสได้เรียนรู้ผ่านประสบการณ์จาก
สมาชิกอ่ืน นอกจากนี้การรายงานทบทวนตัวเองหลังการอบรม ท าให้เกิดประสบการณ์ที่ดื่มด่ า 
เนื่องจากการรู้จักตนเองตรงตามสภาพความจริง หรือเรียกว่า Peak  Experience  จากการได้ลงมือ
ปฏิบัติจริงในสถานการณ์ของการด ารงชีวิต๑๔ 

นอกจากการฝึกปฏิบัติจะเป็นหัวใจส าคัญในการท าให้ผู้ฝึกได้เข้าถึงประสบการณ์ตรงด้วย
ตนเองแล้ว กระบวนการสะท้อนตนเองหรือการย้อนกลับสามารถจัดกระท าได้ทั้งในขณะที่อบรม และ
การรายงานทบทวนตัวเองหลังการอบรมจะเกิดประสิทธิภาพมากขึ้น ส าหรับผู้วิจัยนั้นขณะด าเนิน
กิจกรรมตามขั้นตอนของชุดฝึกอบรมฯ จ าเป็นต้องมีทักษะการสังเกต การแก้ไขปัญหาเฉพาะที่
เหมาะสมเมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ เนื่องจากกลุ่มทดลองอยู่ในช่วงของวัยรุ่น ซึ่งมีสภาพ
ร่างกาย อารมณ์ ความคิด และพฤติกรรมที่ค่อนข้างยึดตนเองเป็นศูนย์กลาง วอกแวกง่ายต่อสิ่ง
กระตุ้น ต้องการเป็นอิสระ เบื่อง่าย ไม่ค่อยอดทน   

 กล่าวโดยสรุปหลักการของการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมด้วยพุทธ
สันติวิธี ซึ่งผู้วิจัยได้สรุปข้อค้นพบองค์ความรู้ R-E-S-T Model กล่าวคือ R-Reasoned attention: 
การฝึกคิดให้เกิดปัญญาด้วยตนเองด้วยหลักโยนิโสมนสิการ  E-Encourages learning contribute 

                                                           
 ๑๔ เรื่องเดียวกัน,  หน้า ๑๕๒. 
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experience: กระตุ้นให้เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้จากประสบการณ์  S-Satipatthan:   
สติ-กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นเครื่องมือฝึกให้วัยรุ่นสามารถรู้เท่าทันอารมณ์ความรู้สึกที่เกิดขึ้น 
การรู้สภาวะทางกายเคลื่อนไหว เช่น การหายใจเข้า หายใจออก ซึ่งแบ่งเป็น ๓ ระยะ กล่าวคือ ระยะ
เริ่มต้น (Start) ก่อนเริ่มกิจกรรม เพ่ือให้เกิดสติ สงบ พร้อมที่จะเรียนรู้ และรับประสบการณ์ใหม่ 
ระยะเข้มแข็ง (Strong) คือ การฝึกสติย้ าหรือซ้ า ๆ ในระหว่างด าเนินกิจกรรม โดยให้นักเรียนกลุ่ม
ทดลองมีสติในการฟัง การพูด การคิด การมองหรือดูสื่อต่าง ๆ การท าใบงาน จุดหมายเพ่ือให้วัยรุ่นได้
เพ่ิมพูนทักษะ ตอกย้ าเพื่อให้เกิดความคงทนของพฤติกรรม และระยะมั่นคง (Strive) คือ การน าไปฝึก
ปฏิบัติที่บ้านในช่วงของการติดตามประเมินผล และมีการบันทึกการฝึกสติ เพ่ือให้เกิดทักษะและมีสติ
จนเป็นวิถีชีวิต ซึ่งกระบวนการทั้ง (R)-(E) ที่อยู่ในระหว่างการฝึกอบรม ประกอบกับการน าการฝึกสติ 
(S) อย่างต่อเนื่องส่งผลให้เกิด T-Transform Anger with Cultivate Compassion and 
Tolerance: การแปรเปลี่ยนความโกรธด้วยการปลูกฝังความเมตตาและความอดทน ท าให้เกิดผล
ส าเร็จโดยยืนยันจากผลการเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลอง และการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นระหว่างก่อนและหลังการทดลอง ซึ่งอธิบายได้ว่าเมื่อนักเรียนกลุ่มทดลอง มีสติ
อยู่กับปัจจุบัน จะท าให้เกิดความตระหนัก มีความรู้ ความเข้าใจ ความคิดที่ถูกต้องเหมาะสมแล้วจะ
น าไปสู่การเกิดพฤติกรรมลงมือปฏิบัติตามหลักของขันติและเมตตาด้วยตนเอง และเมื่อผู้ปฏิบัติเห็นผล
ของการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น จะเกิดการเรียนรู้ และเป็นแรงเสริมทางบวกให้กับตนเอง ซึ่งเป็นการ
เรียนรู้อย่างมีสติ และใช้ปัญญาในการคิดอย่างมีเหตุมีผล จึงส่งผลให้เกิดแรงจูงใจให้คงพฤติกรรม
ดังกล่าวให้ยั่งยืน ในแง่ของอารมณ์โกรธ เมื่อมีการจัดการได้อย่างมีประสิทธิภาพ จะน าไปสู่ การเกิด
สันติทั้งภายในและภายนอก 
 

๕.๓ ข้อเสนอแนะ 
 

 ๕.๓.๑ ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 

 ควรมีการน าชุดฝึกการอบรมฯ นี้ไปใช้เป็นกิจกรรมในการเสริมหลักสูตรการเรียนการสอน
ให้กับเด็กนักเรียนที่อยู่ช่วงของวัยรุ่นเพ่ือให้เกิดความรู้ ทักษะในการจัดการกับความโกรธอย่าง
เหมาะสม 

 ๕.๓.๒ ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 

 (๑) เนื่องจากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้มีการวัดผลที่ได้จากการเปลี่ยนแปลงทั้งภายในและ
ภายนอก คือ การปรับเปลี่ยนความคิด พฤติกรรม และการน าทักษะไปใช้ในชีวิตประจ าวัน ดังนั้นควร
มีกิจกรรมในรูปแบบของการติดตามผลเป็นรายบุคคลอย่างใกล้ชิด และให้ค าปรึกษาเป็นรายบุคคล
ส าหรับกลุ่มทดลองเพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืน  
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 (๒) ควรมีการติดตามผลการเปลี่ยนแปลงของกลุ่มทดลอง โดยติดตามผลจากผู้ที่อยู่ใกล้ชิด 
เช่น ผู้ปกครอง  ครู เพ่ือน เป็นต้น 

 ๕.๓.๓ ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป 

 (๑) ควรมีการศึกษาวิจัยพัฒนาชุดฝึกอบรมการจัดการความโกรธกับกลุ่มตัวอย่างที่มีความ
หลากหลาย เช่น กลุ่มวัยรุ่นที่มีพฤติกรรมเสี่ยง กลุ่มวัยรุ่นที่ใช้ความรุนแรง เป็นต้น 

 (๒) ควรมีการศึกษาวิจัยพัฒนาเทคนิคการบ าบัดแก้ไขพฤติกรรมด้านอ่ืน ๆ ด้วยพุทธสันติ
วิธี เช่น ปัญหาอารมณ์ซึมเศร้า ปัญหาการขาดความภาคภูมิใจในตนเอง เป็นต้น 



บรรณานุกรม 
 

๑. ภาษาไทย 
 ก.ข้อมูลปฐมภูมิ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฏกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช
 วิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

 ข.ข้อมูลทุติยภูมิ 
(๑) หนังสือ:  

กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน กระทรวงยุติธรรม. การบ าบัดเด็กและเยาวชนที่มีความ  
        รุนแรงด้วยเทคนิค CBT (Cognitive  Behavioral  Therapy). กรุงเทพมหานคร: 
 ศูนย์บริการวิชาการแห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๘. 
กลุ่มพัฒนาระบบงานจิตวิทยา, ส านักพัฒนาระบบงานยุติธรรมเด็กและเยาวชน, กรมพินิจและ 
 คุ้มครองเด็กและเยาวชน.  คู่ มือโปรแกรมการแก้ไขบ าบัดฟื้นฟูเด็ก/เยาวชน .  
 กรุงเทพมหานคร: กรมพินิจและคุ้มครอง เด็กและเยาวชน, ๒๕๕๕. 
กลุ่มพัฒนาระบบงานจิตวิทยา, ส านักพัฒนาระบบงานยุติธรรมเด็กและเยาวชน, กรมพินิจและ 
 คุ้มครองเด็กและเยาวชน.  โปรแกรมการจัดการอารมณ์ส าหรับเด็กและเยาวชนที่มี 
  ลักษณะหุนหันพลันแล่น. กรุงเทพมหานคร: กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน,  
 ๒๕๕๗. 
จ าลอง  ดิษยวณิช. วิปัสสนากรรมฐานและเชาวน์อารมณ์: เพื่อการพัฒนาสุขภาพจิตและเชาวน์

อารมณ์. เชียงใหม่: โรงพิมพ์แสงศิลป์, ๒๕๔๓. 
ณัทธร  พิทยรัตน์เสถียร และคณะ. การบ าบัดบ าบัดผู้ปุวยโรคซึมเศร้าโดยเทคนิคการปรับเปลี่ยน  
   ความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy: CBT). กรุงเทพมหานคร: 

   ศูนย์บริการวิชาการแห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 
ติช นัท ฮันห์.  ความโกรธ : ปัญญาดับเปลวไฟแห่งโทสะ. พิมพ์ครั้งที่ ๔, กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิโกมลคีมทอง,     

    ๒๕๕๑. 
ธมฺมวฑฺโฒ ภิกฺขุ. พุทธวิธีชนะความโกรธ. พิมพ์ครั้งที ่๗.  กรุงเทพมหานคร: วัดโสมนัส, ๒๕๔๒. 
ปูปรุง. MIO ทุกวันท างาน ฉันมีความสุข. นนทบุรี: เจริญผลกราฟฟิค, ๒๕๖๐. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตโต).  พุทธธรรม.  พิมพ์ครั้งที่ ๑๐.  กรุงเทพมหานคร: บริษัทสหธรรมิก 

จ ากัด, ๒๕๔๖. 
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________. พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ. พิมพ์ครั้งที่ ๒๓. กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

________. วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม. พิมพ์ครั้งที่ ๑๐. กรุงเทพมหานคร: บริษัทธรรมสารจ ากัด, 
๒๕๔๗. 

พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ. ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์. พิมพ์ครั้งที่ ๑๑. 
 กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 
________. พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย. พิมพ์ครั้งที่ ๓๒. กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ผลิธัมม์,   
 ๒๕๕๕. 
พุทธทาสภิกขุ.  การเก็บความโกรธใส่ยุ้งฉาง.  กรุงเทพมหานคร: บริษัทธรรมสาร, มปป. 
________. สติ. พิมพ์ครั้งที๒่. กรุงเทพมหานคร: จักรานุกุลการพิมพ์, ๒๕๒๘. 
โยธิน ศันสนยุทธ. จิตวิทยา. กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ศูนย์สงเสริมวิชาการ, ๒๕๓๓.  
ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศาสนติ์.  สร้างสุขด้วยสติในองค์กร. พิมพ์ครั้งที่ ๓. กรุงเทพมหานคร: กลุ่มที่ปรึกษา 
        กรมสุขภาพจิต, ๒๕๕๗.  
สุชา  จันทน์เอม.  จิตวิทยาทั่วไป.  พิมพ์ครั้งที่ ๑๒, กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ไทยวัฒนาพาณิช,  
 ๒๕๔๒. 
สุรางค์ โค้วตระกูล. จิตวิทยาการศึกษา. พิมพ์ครั้งที่ ๙, กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์ 
 มหาวิทยาลัย,๒๕๕๓. 
ศรีเรือน แก้วกังวาน. จิตวิทยาพัฒนาการ: พฤติกรรมศาสตร์. พิมพ์ครั้งที่ ๕. กรุงเทพมหานคร: 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๓๖. 
________. จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกช่วงวัย วัยรุ่น–วัยสูงอายุ เล่ม ๒. พิมพ์ครั้งที่ ๙. กรุงเทพมหานคร: 

ส านักพิมพ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๕๓. 
อุบลรัตน์  เพ็งสถิต. จิตวิทยาพัฒนาการ. พิมพ์ครั้งที่ ๓, กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์มหาวิทยาลัย 
 รามค าแหง, ๒๕๓๙. 
วิจารณ์ พานิช,น.พ. สอนเด็กให้เป็นคนดี. กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิสยามกัมมาจล, ๒๕๕๗. 
สมโภชน์  เอ่ียมสุภาษิต. ทฤษฎีและเทคนิคการปรับพฤติกรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๘, กรุงเทพมหานคร:  
 ส านักพิมพ์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๐. 
สมภพ  เรืองตระกูล. ความเครียดและอาการทางจิตเวช. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์เรือนแก้วการ 
 พิมพ์, ๒๕๔๗. 
สมร ทองดี.  การพัฒนาบุคลิกภาพ อารมณ์ สังคมของวัยร่น.  (นนทบุรี : สุโขทัยธรรมาธิราช,  
 ๒๕๓๒).    
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สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช. ชุดพุทธวิธีในการบริหารจิต “วิธีฝึกใจไม่ให้โกรธ”. 
พิมพ์ครั้งที่ ๖. นครปฐม: โรงพิมพ์มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒. 

(๒) ดุษฎีนิพนธ์/วิทยานิพนธ์/สารนิพนธ์:  

กัญญา ภู่ระหงษ์. “การศึกษาการใช้วิธีเจริญสติตามหลักการพระพุทธศาสนาในผู้ปุวยหญิงติดสาร 
   แอมเฟตามีน โรงพยาบาลธัญญารักษ์”. วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขา   
             วิทยาศาสตร์ (สุขศึกษา). บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, ๒๕๔๔. 
ขันทอง  วัฒนะประดิษฐ์. “กระบวนการสร้างแรงจูงใจในการปฏิบัติตามหลักศีล ๕ ส าหรับผู้น า”. 
 ดุษฎีนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย : 
  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖. 
จิรกุล  ครบสอน.  “ความเครียดและพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของวัยรุ่นในสถานพินิจและ 
     คุ้มครองเด็กและเยาวชน”.  วิทยานิพนธ์พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการ 
   พยาบาลเด็ก. คณะพยาบาลศาสตร์: มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๕๕. 
ชัญญาภัค พงศ์ชยกร. “การเจริญสติเชิงพุทธที่ประยุกต์ใช้ในจิตวิทยาเชิงบวก”. สารนิพนธ์พุทธ

ศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗. 

ฐิติรัตน์  ทองพหล. “การสร้างโปรแกรมการจัดการความโกรธส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษา 
ตอนปลาย”. วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาจิตวิทยาพัฒนาการ. คณะ
จิตวิทยา: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 

ทัศไนย  วงศ์สุวรรณ. “ผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวพิจารณาเหตุผล อารมณ์และ
พฤตกิรรมต่อความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น”. วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขา

จิตวิทยาการปรึกษา. คณะจิตวิทยา: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 

ทิพย์วรดา ปัตตะพงศ์.  “ปัจจัยท านายพฤติกรรมก้าวร้าวรุนแรงของเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็ก 
และเยาวชนในเขตภาคเหนือ”.  วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขานิติ

วิทยาศาสตร์.  บัณฑิตวิทยาลัย:  มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๕๙. 
บุศรา สุขสวัสดิ์. “ผลของโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมแบบกลุ่มต่อความหวังและภาวะ 
 ซึมเศร้าของผู้สูงอายุในชุมชน”. วิทยานิพนธ์พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาการ 
  พยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช. คณะพยาบาลศาสตร์: มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๕๘. 
ปิยธิดา เลื่อนพลับ. “การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์โดยใช้โปรแกรมฝึกการคิดแบบโยนิโสมนสิการ

ของเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน เขต ๔ จังหวัดขอนแก่น”. วิทยานิพนธ์



๑๗๑ 

 

ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาจิตวิทยาแนะแนวและให้ค าปรึกษา. บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยขอนแก่น, ๒๕๕๐. 

พระครูสังฆรักษ์ประนอม จตฺตมโล (กลักย้อม). “ศึกษาเปรียบเทียบความโกรธและวิธีระงับความโกรธ
ในพระพุทธศาสนาเถรวาทกับคริสตศาสนา”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาศาสนาเปรียบเทียบ.  บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๖. 

พระบุญเยี่ยม ปญฺญธโน (ผลเจริญ). “การศึกษาความโกรธในพระพุทธศาสนาเถรวาท”. วิทยานิพนธ์
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖. 

พระมหาขันทอง วิชาเดช. “การศึกษาวิเคราะห์เรื่องขันติในพุทธศาสนาเถรวาท”. วิทยานิพนธ์  
             ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพุทธศาสนศึกษา. บัณฑิตวิทยาลัย:  มหาวิทยาลัย 
 ธรรมศาสตร์, ๒๕๔๕. 
พระมหาบุญเรียน ปภงฺกโร (พิลาพันธุ์) “ศึกษาวิเคราะห์แนวความคิดเรื่องเมตตาในพุทธปรัชญา 
 เถรวาท”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. บัณฑิต 

             วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 
พระมหาประเสริฐ  อคฺคเตโช (มุขพริ้ม). “แนวทางการประยุกต์หลักสันติธรรมเพ่ือเสริมสร้างความ 
   สันติสุขของเยาวชนในโรงเรียน: กรณีศึกษาโรงเรียนราชมนตรี (ปลื้ม-เชื่อมนุกูล)”. วิทยานิพนธ์ 
     พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาสันติศึกษา. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา 
            ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙. 

พระมหาสมเกียรติ รตนปัญโญ (แก้วเกาะสะบ้า). “ผลของการฝกส ารวมสติและการฝกคิดแบบ 
โยนิโสมนสิการตอปรีชาเชิงอารมณแนวพุทธศาสนา ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ ๔ 

โรงเรียนศรีอยุธยาในพระอุปถัมภ ฯ”. วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาการ

วิจัยพฤติกรรมศาสตร์ประยุกต์. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ , 
๒๕๕๓. 

พระมหาสุรศักดิ์  มุ่งซ้อนกลาง.  “การศึกษาผลการเรียนรู้และการคิดแบบคุณโทษและทางออกเรื่อง
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑  ด้วยวิธีคิดแบบ    
โยนิโสมนสิการ”. วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการสอนสังคมศึกษา. 
บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศิลปากร, ๒๕๕๗. 



๑๗๒ 

 

พิชญาณี ภู่ตระกูล. “ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อขันติธรรมทางการเมืองของนักศึกษาที่เปิดรับข่าวสารทาง 
 การเมืองผ่านสื่อออนไลน์”. วิทยานิพนธ์ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาสื่อสารมวลชน.  
 คณะวารสารศาสตร์และสื่อสารมวลชน:  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๕๗. 
มารศรี  กลางประพันธ์. “การพัฒนาคุณธรรมด้านความอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาระดับปริญญา 
 ตรี”. วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาการวิจัยพฤติกรรมศาสตร์ประยุกต์. 
 บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๔๘. 
แม่ชีสุดา โรจนอุทัย. “รูปแบบการพัฒนาเชาวน์อารมณ์ของวัยรุ่นในพระพุทธศาสนา”. วิทยานิพนธ์

พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙. 

วรินทร์ทิพย์ หมี้แสน. “ ผลของการฝึกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ที่มีต่อเชาวน์อารมณ์ของนักเรียน 
  มัธยมศึกษาปีที่ ๕ โรงเรียนศึกษาสงเคราะห์ตาก”. วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต  
 สาขาจิตวิทยาการปรึกษา. คณะครุศาสตร์: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย,๒๕๔๓. 
วิรุช สอนกอง. “สภาพปัญหาการติดยาเสพติดและสารเสพติดของเด็กและ เยาวชนในสถานพินิจและ 
 คุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดขอนแก่น”. วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต. 
 สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษา. บัณฑิตวิทยาลัย:  มหาวิทยาลัยขอนแก่น, ๒๕๔๖. 
สวนีย์  สุขเจริญ. “ผลของการให้ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือจัดการความโกรธของวัยรุ่น”. วิทยานิพนธ์ 
 การศึกษามหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการแนะแนว. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย 
  ศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๕๓. 
อรวรรณ ศิลปกิจ. “การสร้างแบบประเมินสติ”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชา 
 พระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘. 
เอกบุญญาวรรณ พลอยพรรณณา. “การศึกษาวิเคราะห์มิติเมตตาธรรมในพระไตรปิฎก”. วิทยานิพนธ์ 
 พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาปรัชญา. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย 
             มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยวิทยาเขตขอนแก่น, ๒๕๖๐. 

(๓) รายงานวิจัย:  

ขันทอง  วัฒนะประดิษฐ์ และคณะ. “การพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม: การศึกษาเอกสารและ 
   การสั ง เคราะห์ งานวิจัย ” .  รายงานการวิจัย .  บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัย 

             มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐. 
ค าผล กองแก้ว. “การปรับพฤติกรรมเยาวชนตามแนวพุทธ : กรณีศึกษาค่ายเยาวชน โครงการรัฐ   
     ราษฎร์ร่วมใจพัฒนาของศาลเยาวชนและครอบครัวจังหวัดอุบลราชธานี” รายงานการวิจัย. 
 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตอุบลราชธานี, ๒๕๕๐. 



๑๗๓ 

 

พระสรวิชญ์  อภิปญฺโญ , นิเวศน์  วงศ์สุวรรณ,ดร. “การสร้างและพัฒนารูปแบบการลดพฤติกรรม 
ความรุนแรงของวัยรุ่นตามแนวทางพระพุทธศาสนา”. รายงานวิจัย. มหาวิทยาลัย 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓. 

(๔) บทความ: 

กัมปนาท บริบูรณ์. “การพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพ่ือพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองและการคิดตาม 
 แนวโยนิโสมนสิการของนักเรียนโรงเรียนวิวัฒน์พลเมือง”. วารสารศึกษาศาสตร์ มมร. 
    ปีที่ ๔ ฉบับที่ ๒ (กรกฎาคม – ธันวาคม ๒๕๕๙): ๑๑๘-๑๑๙.  

ดุษฎี  จึงศิรกุลวิทย์ และคณะ. “การศึกษากลุ่มบ าบัดความคิดบนพ้ืนฐานการฝึกสติเพ่ือปูองกันโรค 
  ซึมเศร้าในวัยรุ่นและผู้ใหญ่ตอนต้น: การศึกษาน าร่อง”. วารสารสุขภาพจิตแห่งประเทศ 
  ไทย, ปีที่ ๒๓ ฉบับ ๓ (๒๕๕๘): ๑๔๓. 
ทิพย์วัลย์ สุรินยา. “การศึกษาอิทธิพลของความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง การควบคุมความโกรธ 

พฤติกรรมการจัดการกับปัญหา และทัศนคติต่อการใช้ความรุนแรงต่อพฤติกรรมก้าวร้าว
ของเด็กวัยรุ่นชายไทย”. วารสารสงขลานครินทร์ฉบับสังคมศาสตร์และมนุษยศาสตร์ , 
ปีที ่๒๑ ฉบับที ่๒ (๒๕๕๘): ๑๙๕-๑๙๖. 

นพปฎล พงศ์ศิริวรรณ. “การปฏิบัติเพ่ือพัฒนาความเมตตา : กรณีศึกษานักบวชสถานปฏิบัติธรรม 
    หมู่บ้านพลัม”. วารสารมนุษยศาสตร์สาร, ปีที่ ๑๓ ฉบับที่ ๒ (๒๕๕๕): ๑๙๐-๑๙๑. 
นะฤเนตร จุฬากาญจน์ และคณะ. “การศึกษาผลของโปรแกรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์โดย 
  ประยุกต์หลักการคิดแบบพุทธธรรม (โยนิโสมนสิการ) ส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษา    
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เอกสารชี้แจงข้อมูลผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย 

 

 เนื่องด้วย นางสาวรุ่งรัตน์  สุวนาคกุล  นิสิตหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชา

สันติศึกษา ภาคพิเศษ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ปัจจุบันรับราชการต าแหน่ง

นักจิตวิทยาคลินิกช านาญการพิเศษ กระทรวงยุติธรรม  ก าลังศึกษาวิจัยเรื่อง การพัฒนาเทคนิคการ

ปรับความคิดและพฤติกรรมเพ่ือจัดการความโกรธของวัยรุ่นด้วยพุทธสันติวิธี (A DEVELOPMENT OF 

COGNITIVE  BEHAVIORAL THERAPY FOR ADOLESCENCE’S  ANGER MANAGEMENT BY 

BUDDHIST PEACEFUL MEANS) 

วัตถุประสงค์ของการวิจัยครั้งนี้  เพ่ือศึกษาแนวคิด ทฤษฎีการจัดการอารมณ์โกรธของ

วัยรุ่นตามทฤษฎีตะวันตกและพุทธสันติวิธี และสร้างกระบวนการจัดการความโกรธของวัยรุ่นด้วย

ชุดฝึกการจัดการความโกรธของวัยรุ่นโดยการพัฒนาเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรมด้วยพุทธ

สันติวิธี ซึ่งประชากรในการวิจัยได้แก่ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ ของโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา

น้อมเกล้า  ผลการวิจัยจะเป็นประโยชน์ต่อกลุ่มวัยรุ่นที่เข้ารับการฝึกอบรมคือ เพ่ือเพ่ิมทักษะในการ

จัดการความโกรธของวัยรุ่นได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

 ท่านเป็นบุคคลที่มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการให้ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้  ผู้วิจัยจึงใคร่ขอ

ความร่วมมือจากท่านในการเก็บข้อมูล รายละเอียดดังนี้ 

ระยะเวลาเริ่มโครงการถึงวันสิ้นสุด   ตั้งแต่วันที่ ๒๐ กันยายน – ๓๐ พฤศจิกายน ๒๕๖๑ 

ช่วงที่ ๑ เดือนกันยายน ๒๕๖๑ ท าแบบส ารวจการจัดการความโกรธเพ่ือคัดเลือกกลุ่ม

ตัวอย่าง และชี้แจงข้อมูลเกี่ยวกับการวิจัย 

ช่วงที่ ๒ ระหว่างวันที่ ๒๖ - ๒๗ กันยายน ๒๕๖๑ (๒ วัน) จัดฝึกอบรมนักเรียนที่เข้าร่วม

โครงการ ที่โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า และท าแบบทดสอบ 

ช่วงที่ ๓ ระหว่างตุลาคม – พฤศจิกายน ๒๕๖๑  ช่วงติดตามผลแบบกลุ่ม และรายบุคคล

ตามท่ีก าหนดและท าแบบทดสอบ 

ผู้วิจัยจึงใคร่ขอความร่วมมือจากท่านในการเข้าร่วมกิจกรรม รวมทั้งสัมภาษณ์  สังเกตการณ์ 

สนทนากลุ่ม ในระหว่างการสัมภาษณ์/สังเกตการ/สนทนากลุ่ม ฯลฯ ผู้วิจัยขออนุญาตบันทึกเสียง/



๒๐๓ 

 

บันทึกภาพ วีดีโอ ทั้งนี้ เพื่อความถูกต้องของเนื้อหา ผู้วิจัยจะใช้รหัสแทนชื่อและนามสกุลจริงของท่าน

ลงในแบบบันทึกข้อมูล/เทปการสัมภาษณ์/วีดีโอเทป และจะท าลายเมื่อการศึกษาครั้งนี้สิ้นสุด  

ผู้วิจัยขอรับรองว่าข้อมูลที่ได้รับจากท่านจะถูกเก็บเป็นความลับและจะน าเสนอผลการวิจัยใน

ภาพรวมเท่านั้น  ซึ่งจะไม่ก่อให้เกิดความเสียหายแก่ท่านแต่ประการใด จะไม่มีการระบุชื่อ /ข้อมูล

ส่วนตัวของท่าน “จะไม่มีการเผยแพร่ภาพถ่ายหรือวิดีโอที่มีรูปของท่านแก่สาธารณะ”   

ในกรณีที่ผู้วิจัยมีความจ าเป็นต้องแสดงภาพถ่ายที่มีรูปของท่าน ผู้วิจัยจะระมัดระวังไม่ให้เห็น

ภาพหน้าทั้งหมดของท่าน และจะใช้แสดงเพ่ือประโยชน์ทางวิชาการเท่านั้น  

ในการด าเนินโครงการวิจัยครั้งนี้ ท่านจะได้รับความปลอดภัยในชีวิต ร่างกาย เกียรติยศ และ

ชื่อเสียงขณะเข้าร่วมโครงการวิจัย 

ในการเข้าร่วมเป็นอาสาสมัครของโครงการวิจัยครั้งนี้  ท่านเข้าร่วมด้วยความสมัครใจและ

สามารถถอนตัวเมื่อใดก็ได้โดยไม่เสียสิทธิ์ใดๆ ทั้งสิ้น  ไม่ว่าท่านจะเข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้หรือ ไม่ ท่าน

จะไม่เสียสิทธิ์ใด ๆ และจะไม่ระบุชื่อ/ข้อมูลส่วนตัวของท่าน จึงไม่มีผลกระทบต่อการเรียนของท่าน  

หากท่านมีปัญหาสงสัยหรือต้องการทราบข้อมูลเกี่ยวกับผลการวิจัย สามารถติดต่อสอบถาม

ผู้วิจัยคือ นางสาวรุ่งรัตน์  สุวนาคกุล  ที่อยู่ ๕๑๓/๘๐ หมู่บ้านชัยมงคล ซอยจรัญสนิทวงศ์ ๓๗     

ถนนจรัญสนิทวงศ์ แขวงบางขุนศรี  เขตบางกอกน้อย กรุงเทพมหานคร  รหัสไปรษณีย์ ๑๐๗๐๐  

โทรศัพท์ : ๐๘๖-๗๘๙-๑๐๕๖ 

ขอขอบคุณในความร่วมมือ 

 

                                                                        นางสาวรุ่งรัตน์  สุวนาคกุล 

 

........................................................ 



๒๐๔ 
 

ประวัติผู้วิจัย 
 
ชื่อ  :  นางสาวรุ่งรัตน์  สุวนาคกุล 
เกิด  :  วันที่ ๓๑ กรกฎาคม ๒๕๑๕ 
ภูมิล าเนา  :  บ้านเลขท่ี ๕๑๓/๗๙ ถนนจรัญสนิทวงศ์  เขตบางกอกน้อย  
       กรุงเทพมหานคร 
การศึกษา  :  พ.ศ. ๒๕๓๗ วิทยาศาสตร์บัณฑิต คณะสังคมศาสตร์  
     สาขาจิตวิทยาคลินิก มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
  :  พ.ศ. ๒๕๔๐ วิทยาศาสตร์มหาบัณฑิต  
     คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล สาขาจิตวิทยาคลินิก  
     มหาวิทยาลัยมหิดล 
  :  พ.ศ. ๒๕๔๗ นิติศาสตร์บัณฑิต คณะนิติศาสตร์  
     มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
ประสบการณ์ท างาน :  นักจิตวิทยา ศาลเยาวชนและครอบครัวกลาง  
                             ส านักงานศาลยุติธรรม 
  :  นักจิตวิทยาคลินิก  กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน 
   กระทรวงยุติธรรม 
ที่อยู่ปัจจุบัน :  บ้านเลขท่ี ๕๑๓/๗๙ ถนนจรัญสนิทวงศ์  เขตบางกอกน้อย  
       กรุงเทพมหานคร 
เข้ารับการศึกษา :   มิถุนายน ๒๕๕๙ 
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