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บทคัดยอ 

วิทยานิพนธนี้มีวัตถุประสงค  (๑) เพื่อศึกษาผลสัมฤทธ์ิการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลัก อา
นาปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)  ของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  อําเภอหนองสองหอง  จังหวัดขอนแกน (๒) เพื่อ
ศึกษาการนําผลการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติไปพัฒนาพฤติกรรมเชิงคุณธรรม 
จริยธรรม  ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  โรงเรียนชมชนหนองเม็ก   (๓) เพื่อศึกษาความ
เชื่อ  ความศรัทธาตอการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  
โรงเรียนชมชนหนองเม็ก   

ผลการวิจัยพบวา การฝกสมาธิตามหลักอานาปานสติเปนแนวทางหนึ่งท่ีสําคัญยิ่งในการ
พัฒนาจิตใจของนักเรียนใหมีสติม่ันคงไมหวั่นไหวกับส่ิงท่ีมากระทบ เพราะมีหลักในการควบคุม
จิตใจและยังเปนการจัดระเบียบความคิดของตนเอง สามารถนําใชในการดํารงชีวิต เชน การศึกษา 
การทํางาน และการตัดสินใจปญหาตางๆ เปนตน รูปแบบการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบ
โมเดลซิปปา เปนกระบวนการจัดการเรียนการสอนท่ีเนนใหนักเรียนมีบทบาทสําคัญในการเรียนรู
ท้ังทางรางกายสติปญญา อารมณ ซ่ึงเนนใหผูเรียนมีปฏิสัมพันธกับบุคคลและสิ่งแวดลอม โดย
ภาพรวม การจัดกิจกรรมดวยวิธีดังกลาวทําใหนักเรียนมีโอกาสสรางองคความรูดวยตนเอง 
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 พัฒนาการพฤติกรรมเชิงคุณธรรม จริยธรรมของนักเรียนหลังการปฏิบัติอานาปานสติ 
ดานการตอบแทนพระคุณตอบิดามารดา รอยละ ๑๐๐ การใหอภัยผูอ่ืน รอยละ ๙๑.๕๕ ความสํารวม
ในกิริยามารยาท รอยละ ๘๕.๙๒ ความรับผิดชอบตอหนาท่ี รอยละ ๘๓.๑๐ และการเสพส่ิงเสพติด 
เชน บุหร่ี ยาบา รอยละ ๗๓.๒๔ ตามลําดับ ซ่ึงถือวาอยูในเกณฑระดับมากท่ีสุดทุกขอ 

 สวนความเช่ือศรัทธาตอการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ หลังการฝกปฏิบัติ
สมาธิ นักเรียนเช่ือในกฎแหงกรรม ความคิดในการทําความดี  รอยละ  ๙๑.๕๕ เทากัน ความอดทน
ในการทํากิจกรรมตางๆ คิดเปนรอยละ ๘๕.๙๒ มีความสุขกายสุขใจ รอยละ ๘๔.๕๑ ศรัทธาตอ
อานิสงสการเจริญอานาปานสติอยางสม่ําเสมอ และการใหความสําคัญของการควบคุมสติ รอยละ 
๘๑.๖๙ เทากัน ความศรัทธาตอพระสงฆ รอยละ ๘๐.๒๘ การปฏิบัติธรรมสามารถชวยใหมีสติหรือ
แกปญหาชีวิตได รอยละ ๗๘.๘๗ ศรัทธาตอหลักธรรม รอยละ ๗๖.๒๔ ตามลําดับ ซ่ึงจัดอยูใน
เกณฑระดับมากท่ีสุดทุกขอ 
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     ABSTRACT 

The main purposes of this thesis were to study a result of practicing Anapanasati 
meditation by adopting the teaching concept of Cippa Model for the 1-3 Mathayomsuksa 
students at Chomchonnongmeg School, the applied result of practicing Anapanasati 
meditation to the ethical development of the 1-3 Mathayomsuksa students at 
Chomchonnongmeg School,  and finally, a belief in of practicing Anapanasati meditation by 
adopting the teaching concept of Cippa Model for the 1-3 Mathayomsuksa students at 
Chomchonnongmeg School.  
 This study was found that the practice of meditation was one of important ways to 
make a student’s mindfulness stable and unshakable in all attached things because he had 
principles to control his mind and organize his thoughts in the right way. These principles 
were applied to many activities in the daily life such as education, work, and decision in 
various problems. The child-centered classroom in the form of the teaching concept of 
CIPPA Model was the learning and teaching process that stressed on the children’s role to 
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grow the physical, intellectual and emotional development. It allowed the student to contact 
the other persons and environment. Generally, this mentioned learning and teaching process 
allowed students to create a body of knowledge.  
 After practicing the Anapanasati meditation, the student’s ethical development was 
100 percent of showing gratitude to his parents, 91.55 percent of forgiving, 85.92 percent of 
controlling manners, 83.10 percent of being responsible for a duty, and 73.24 percent of 
taking habit-forming drugs such as cigarette, and amphetamine orderly. All of them were in 
the most standard.  

After practicing the Anapanasati meditation, students believed in the law of action: 
91.55 percent of having an idea to make merit, 85.92 percent of endurance to do activities, 
84.51 percent of being happy, 81-69 percent of believing in the Anapanasati meditation and 
controlling mind mindfully, 80.28 percent of believing in the Sangha, 78.87 percent of 
believing in the practice of meditation to grow mindfulness or resolve a problem in the daily 
life, and 76-24 percent of believing in Dhamma. All of them were considerably recognized 
as the most standard. 
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กิตติกรรมประกาศ 

 เอกสารงานวิจัยฉบับนี้สําเร็จลงได  ดวยความเมตตาและชวยเหลือจากบุคคลหลายทาน
และหลายฝายดวยกัน ผูวิจัยตอง ขอกราบขอบพระคุณบิดามารดา  ผูใหกําเนิด  และเล้ียงดูตลอดจน  
ใหการศึกษาจนมีโอกาสไดศึกษาหลักคําสอนท่ีแทจริงของพระสัมมาสัมพุทธเจา 
 กราบขอบพระคุณพระครูสุวิธานพัฒนบัณฑิต,ดร. รองอธิการบดีวิทยาเขตขอนแกน  
และพระครูภาวนาโพธิคุณ,ดร. รก.ผูอํานวยการวิทยาลัยสงฆขอนแกน ผูไดเมตตาส่ังสอนเร่ือง
หลักธรรมในพระพุทธศาสนาอันเปนการปลูกฝงสัมมาทิฏฐิทางพระพุทธศาสนาอยางม่ันคงใหกับ
ผูวิจัย  พรอมท้ังเปนพระอาจารยผูจุดประประกายใหผูวิจัยมีความสนใจในการศึกษาหลักธรรมเร่ือง
กรรมในพระพุทธศาสนา ขอขอบพระคุณทาน ดร.ประยูร แสงใส ท่ีเมตตาใหคําแนะนําและวิธีการ
ทํางานวิจัย ตลอดจนไดใหคําแนะนําในการนํางานวิจัยฉบับนี้ไปประยุกตใชในการอบรมส่ังสอน
นักเรียนและขอขอบพระคุณ ผศ.ดร.โสวิทย บํารุงภักดิ์, ทาน ดร. เชษฐา  โพธ์ิประทับ ท่ีไดใหความ
เมตตาในการสอนเร่ืองสถิติการวิจัยอยางละเอียด  จนผูวิจัยมีความเขาใจและสามารถนําไปใชใน
งานวิจัยเพื่อพัฒนาการเรียนการสอนในโรงเรียน 
 ขอขอบพระคุณทานผูอํานวยการบรรจงศักดิ์ สีหามาตย  ผูอํานวยการโรงเรียนชุมชน
หนองเม็ก  อําเภอหนองสองหอง  สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาขอนแกนเขต ๓  ท่ีเปนกําลังใจและ
ใหความอนุเคราะหในขณะทําการวิจัยเร่ืองนี้ ขอขอบคุณคณะครูและนักการภารโรงโรงเรียนชุมชน
หนองเม็ก  อําเภอหนองสองหอง  สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาขอนแกน เขต ๓ ทุกๆ ทาน ท่ีให
คําแนะนําและอํานวยความสะดวกในขอมูลตางๆ ในการทําวิจัย  
 ขอขอบพระคุณผูเช่ียวชาญการตรวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือวิจัยทุกทานท่ีให
ความอนุเคราะห  และเสียสละเวลาในการตรวจสอบ  ขอขอบใจนางสาวนามัย ชัยปราบ  และ
นางสาววงเดือน เศษภักดี  นองสาวอันเปนท่ีรักยิ่ง  ท่ีคอยชวยเหลือทําใหผูวิจัยมีความสะดวกและ
คลองตัวในการศึกษาและทํางานวิจัยเปนอยางยิ่ง 
 ทายสุดคือกําลังใจจากบุคคลในครอบครัวอันไดแก คุณแมมาลา ชัยปราบ มารดาและ นาย
คณิตศร  ไชยพันธุ  นายณัฐวุฒิ ไชยพันธุ  บุตรชายอันเปนท่ีรักยิ่ง ท่ีสนับสนุนและเปนกําลังใจใน
การศึกษามาโดยตลอด บุญกุศลท่ีไดจากการทํางานวิจัยฉบับนี้ ผูวิจัยขอนอมสักการะเปนพุทธบูชา แด
องคพระสัมมาสัมพุทธเจา คุณบิดามารดา ครูบาอาจารย และผูมีอุปการคุณ และกัลยาณมิตรทุก ๆ ทาน 
              

 บัวครอง ชยัปราบ 
 



 
ฉ 

 

 
สารบัญ 

 
เร่ือง          หนา 
บทคัดยอภาษาไทย        ก 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ        ค 
กิตติกรรมประกาศ        จ  
สารบัญ          ฉ 
สารบัญตาราง         ฌ 
คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ       ญ 
บทท่ี ๑  บทนํา         ๑ 

๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา    ๑ 
๑.๒  วัตถุประสงคของการวิจัย      ๘ 
๑.๓  ขอบเขตของการวิจยั      ๘ 
๑.๔  ปญหาท่ีวิจัย       ๙ 
๑.๕  นิยามศัพทเฉพาะ       ๙ 
๑.๖  ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ      ๑๑ 
๑.๗  กรอบแนวคิดในการวจิัย      ๑๒ 

บทท่ี ๒  ทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ    ๑๓ 
๒.๑  ความรูเบ้ืองตนเกีย่วกบัการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ ๑๓ 

๒.๑.๑  ความหมาย       ๑๓ 
๒.๑.๒  ประเภท       ๑๖ 
๒.๑.๓  ลักษณะจิตท่ีเปนสมาธิ      ๑๘ 
๒.๑.๔  จุดประสงคของการฝกสมาธิ     ๑๙ 
๒.๑.๕  ประโยชนของการฝกสมาธิ     ๑๙ 
๒.๑.๖  อุปสรรคของการฝกปฏิบัติสมาธิ    ๒๒ 
๒.๑.๗  การเตรียมตัวกอนการฝกปฏิบัติสมาธิ    ๒๓ 
๒.๑.๘  กจิเบ้ืองตนท่ีควรรูและควรทํากอนการฝกปฏิบัติสมาธิ  ๒๕ 
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๒.๒  การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติในพระพุทธศาสนา    ๒๖ 
๒.๒.๑  การฝกปฏิบัติตามแนวพุทธพจนพระพุทธเจา ๑๖ ข้ัน  ๒๖ 
๒.๒.๒  การฝกปฏิบัติกําหนด พอง – ยุบ    ๒๘ 

๒.๓  ข้ันตอนหรือวิธีการการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสต ิ  ๓๑ 
๒.๓.๑  การกราบพระรัตนตรัย      ๓๑ 
๒.๓.๒  การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติเบ้ืองตน  ๓๕ 
๒.๓.๓  การออกจากสมาธิ      ๔๘ 
๒.๓.๔   การแผเมตตา       ๔๙ 
๒.๓.๕   การสงและสอบอารมณ     ๕๐ 

๒.๔  แนวคิดการจัดการเรียนรูโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง 
         แบบโมเดลซิปปา(CIPPA MODEL)     ๕๑ 

๒.๔.๑  ความหมาย       ๕๑ 
๒.๔.๒  หลักการจัดการเรียนรู      ๕๓ 
๒.๔.๓  การจดัการเรียนรู        ๕๔ 
๒.๔.๔  การจดักระบวนการเรียนรู       ๕๗ 
๒.๔.๕  รูปแบบการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง: 
             โมเดลซิปปา       ๕๙ 
๒.๔.๖  ลักษณะของกจิกรรมการเรียนการสอน    ๖๑ 
๒.๔.๗  บทบาทของครูและนักเรียนในการเรียนการสอน  ๖๖ 
๒.๔.๘  วัตถุประสงคของรูปแบบการสอน      ๖๙ 
๒.๔.๙  ผลท่ีไดรับจากการเรียนรู         ๖๙ 

 ๒.๕  การวจิัยเชิงปฏิบัติการ      ๗๐ 
๒.๕.๑  ความหมาย       ๗๐ 
๒.๕.๒  หลักการวิจยั       ๗๑ 
๒.๕.๓  จุดมุงหมาย       ๗๓ 
๒.๕.๔  ข้ันตอนการวิจยั      ๗๔ 
๒.๕.๕  กรอบแสดงลักษณะการวจิัย     ๗๖ 
๒.๕.๖  กระบวนการวิจยั      ๗๗ 
๒.๕.๗  การวิเคราะหขอมูล      ๗๗ 

๒.๖  เอกสารงานวิจยัท่ีเกีย่วของ      ๗๘ 
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๒.๖.๑  เอกสารงานวิจยัท่ีเกีย่วของการฝกปฏิบัติสมาธิตาม  
    หลักอานาปานสติ      ๗๘ 
๒.๖.๒  เอกสารงานวิจยัท่ีเกีย่วของการจัดกิจกรรมการเรียน  
             การสอนโดยยดึผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา 
             (CIPPA MODEL)                                        ๘๓ 

บทท่ี ๓  วิธีดําเนินการวิจัย        ๘๖ 
๓.๑  กลุมเปาหมายในการวจิัย      ๘๖ 
๓.๒  เคร่ืองมือท่ีใชในการวจิัย      ๘๖ 
๓.๓  รูปแบบการวิจยั       ๙๕ 
๓.๔  ขอบขายการวิจยั       ๙๘ 
๓.๕  การเก็บรวบรวมขอมูล      ๙๙ 
๓.๖  การวิเคราะหขอมูล       ๑๐๓ 

บทท่ี ๔  ผลสัมฤทธ์ิการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสต ิ   ๑๐๔ 
๔.๑  บริบทของโรงเรียนชุมชนหนองเม็ก       ๑๐๔ 
๔.๒  ผลสะทอนของการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ  ๑๐๗ 
๔.๓  สรุปผลการวิเคราะหขอมูล      ๑๒๖ 
๔.๔  การอภิปรายผล       ๑๓๔ 
๔.๕  ขอสังเกตจากการวิจยั      ๑๓๙ 
๔.๖  สรุปผลจากการศึกษาวจิัย      ๑๔๑ 

บทท่ี ๕  สรุป  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ     ๑๔๒ 
๕.๑  สรุปผลการวิจยั       ๑๔๓ 
๕.๒  อภิปรายผลการวิจัย       ๑๔๙ 
๕.๓  ขอเสนอแนะจากการวจิยั      ๑๕๑ 

บรรณานุกรม         ๑๕๓ 
ภาคผนวก          ๑๖๓ 
ประวัติผูวิจัย         ๒๔๖ 

 
 
 
 



 
ฌ 

 

สารบัญตาราง 
 

สารบัญตาราง         หนา 
๑. แสดงคาเฉลี่ยคาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและรอยละของผลรวมคะแนน  
    แบบฝกหัดแผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑ – ๒     ๑๑๐ 
๒. จํานวนคนท่ีผานเกณฑรอยละ ๘๐ ของคะแนนผลการทดสอบทายวงจรท่ี ๑ ๑๑๐ 
๓ .สภาพปญหาและแนวทางแกไขระหวางการปฏิบัติวงจรท่ี ๑   ๑๑๑ 
๔. แสดงคาเฉล่ียคาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและรอยละของผลรวม  
    คะแนนแบบฝกหัดแผนการจัดการเรียนรูท่ี ๓ – ๔    ๑๑๖ 
๕. แสดงจํานวนนกัเรียนท่ีผานเกณฑรอยละ ๘๐ ของคะแนนผลการทดสอบทาย 
       วงจรท่ี ๒          ๑๑๗ 
๖. แสดงสภาพปญหาและแนวทางแกไขระหวางการปฏิบัติวงจรท่ี ๒   ๑๑๘ 
๗. แสดงคาเฉลี่ยคาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและรอยละของผลรวมคะแนน  
    แบบฝกหัดแผนการจัดการเรียนรูท่ี ๕ – ๖     ๑๒๒ 
๘. แสดงจํานวนนักเรียนท่ีผานเกณฑรอยละ ๘๐  ของคะแนนผลการทดสอบทาย    
     วงจรท่ี ๓         ๑๒๓ 
๙. สภาพปญหาและแนวทางแกไขระหวางการปฏิบัติวงจรท่ี ๓      ๑๒๓  
๑๐. แสดงผลเปรียบเทียบคาเฉล่ียคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและรอยละของผลรวม 
     คะแนนแบบฝกหัดในกิจกรรมทายแผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑ – ๖     ๑๒๖ 
๑๑. แสดงผลเปรียบเทียบจาํนวนคนท่ีผานเกณฑรอยละ ๘๐ ของคะแนนผล 
      การทดสอบทายวงจรท่ี ๑ – ๓       ๑๒๗ 
๑๒. ผลการแสดงความคิดเห็นของนักเรียนตอการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
       โดยยดึผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)    ๑๒๘ 
๑๓. ผลการเปรียบเทียบการแสดงความคิดเห็นดานความเช่ือความศรัทธา 
       ตอการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติกอนและหลังการฝกปฏิบัติ   ๑๓๐ 
๑๔. ผลการเปรียบเทียบการแสดงความคิดเห็นดานการพฒันาพฤติกรรมเชิง 
        คุณธรรมจริยธรรม กอนและหลังการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสต ิ ๑๓๑ 
๑๕. แสดงผลคะแนนท่ีไดจากการทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนเร่ืองการฝก 
        ปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑ – ๓         ๑๓๓ 
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คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 
 
ก.  คํายอเก่ียวกับพระไตรปฎก  
 
 วิทยานิพนธฉบับนี้ ใชพระไตรปฎกภาษาบาลี  ฉบับมหาจุฬา เตปฎกํ  พ.ศ. 
๒๕๐๐ และพระไตรปฎกภาษาไทย  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ.๒๕๓๙ ในการอางอิง  
โดยระบุ  เลม/ขอ/หนาหลังคํายอช่ือคัมภีร เชน ที.สี. (บาลี) ๙/๓/๓๖ หมายถึง สุตฺตนฺตปฏก ทีฆ
นิกาย สีลกฺขนฺธวคฺค พระไตรปฎก ภาษาบาลี เลมท่ี ๙ ขอท่ี ๓ หนา ๓๖, ที.สี. (ไทย) ๙/๑๗๐/๕๖ 
หมายถึง สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค พระไตรปฎกภาษาไทย เลมท่ี ๙ ขอท่ี ๑๗๐ หนา ๕๖  

พระวินัยปฎก 
ว.ิมหาว.ิ (ไทย)  =   วินัยปฎก  มหาวภิังค   (ภาษาไทย)  

พระสุตตันตปฎก 
ที.ม. (ไทย) =   สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  มหาวรรค  (ภาษาไทย)  
ที.ปา. (ไทย) =   สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  ปาฏิกวรรค  (ภาษาไทย)  
ม.ม. (ไทย)  =   สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย  มัชฌิมปณณาสก  (ภาษาไทย)  
ม.อุ. (ไทย)  =   สุตตันตปฏก  มัชฌิมนิกาย  อุปริปณณาสก  (ภาษาไทย)  
องฺ.เอก. (ไทย)  =   สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  เอกกนิบาต  (ภาษาไทย)  
องฺ.ปฺจก.(ไทย)  =   สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  ปญจกนิบาท  (ภาษาไทย)  
ขุ.ธ. (ไทย)  =   สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  ธรรมบท  (ภาษาไทย)  
ขุ.ปฎิ (ไทย)  =   สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  ปฏิสัมภิทามรรค  (ภาษาไทย)  
ขุ.อิติ (ไทย)  =   สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  อิติวุตตกะ  (ภาษาไทย)  
ขุ.อุ. (ไทย)  =   สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  อุทาน  (ภาษาไทย)  

พระอภิธรรมปฎก 
อภ.ิสํ. (ไทย)  =   อภิธรรมปฎก  ธัมมสังคณี   (ภาษาไทย)  
อภ.ิวิ. (ไทย)  =   อภิธรรมปฎก  วิภังค   (ภาษาไทย)  
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ข. คํายอเก่ียวกับคัมภีรปกรณวิเสส 
 วิทยานิพนธฉบับนี้ใชปกรณวิเสส  วิสุทธิมรรค  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ใน
การอางอิงโดยระบุ   เลม/ขอ/หนา  หลังยอช่ือคัมภีร เชน วิสุทฺธิ (บาลี) ๒/๕๗๘/๑๗๐.  ฉบับมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  เลมท่ี ๒  ขอท่ี ๕๗๘  หนาท่ี ๑๗๐.  

ปกรณวิเสส 
วิสุทฺธิ. (บาลี)   =   วิสุทฺธิมคฺคปกรณ ํ(ภาษาบาลี)  
วิสุทธิ. (ไทย)   =   วิสุทธิมรรคปกรณ (ภาษาไทย) ฉบับสมเด็จพระพุฒาจารย  

(อาจ อาสภมหาเถร). คัมภีรวิสุทธิมรรค ๑๐๐ ป  
สมเด็จพระพฒุาจารย (อาจ อาสภมหาเถร) 
 

 



 

 

บทท่ี  ๑ 

บทนํา 

 

๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 ภาพแวดลอมท่ีเปล่ียนแปลงไปตามกระแสการพัฒนาทางเทคโนโลยี  และการส่ือสาร
ไรพรมแดนในแนวทางโลกาภิวัตน  ซ่ึงตางมุงเนนการแขงขันเพื่อสรางความม่ันคงในดานเศรษฐกิจ 
ทําใหคนมีความเปนวัตถุนิยมมากข้ึน1 กระแสนี้ไดแผปรกคลุมท่ัวโลกไมเวนแมแตประเทศขนาด
ใหญคือสาธารณรัฐประชาชนจีนท่ีปกครองโดยระบบคอมมิวนิสต ดังนั้น แตละประเทศในโลกจึง
ตองปรับเปล่ียนการจัดการศึกษาไปเปนการจัดการศึกษาตลอดชีวิต 
          การดําเนินชีวิตในสังคมโดยอาศัยความกาวหนาทางเทคโนโลยีอยางเดียวไมเพียงพอ 
ดังพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวที่พระราชทานในพิธีพระราชทานปริญญาบัตร
ของมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร เม่ือวันท่ี ๔  กันยายน ๒๕๐๔  วา  “การดําเนินชีวิตโดยใชวิชาการ
อยางเดียวยังไมเพียงพอจะตองอาศัยความรูรอบตัวและหลักศีลธรรมประกอบดวย ผูท่ีมีความรูดีแต
ขาดความยั้งคิด นําความรูไปใชในทางมิชอบ ก็เทากับเปนบุคคลที่เปนภัยแกสังคมของมนุษย”2  
          พระราชสุทธิญาณมงคล3  ไดอธิบายพุทธภาษิตดังกลาววา  “ทุกคนท่ีเกิดมารักสุข
เกลียดทุกขดวยกันท้ังส้ิน  และความสุขท่ีมนุษยตองการนั้นมีอยู ๒ อยาง  คือ  (๑) ความสุขทางกาย   
(๒) ความสุขทางใจ  ความสุขท้ัง ๒ อยางนี้  ตองอาศัยกันและกัน  คือถากายสุขแลวก็จะทําใหใจ
เปนสุขดวย  เชนเดียวกับเร่ืองของความทุกข  เพราะกายกับจิตมีความเก่ียวเนื่องกัน  คือ รูปกับนาม 
แมพระพุทธศาสนาจะยอมรับความสุขท้ัง ๒ อยางนี้  แตก็ยกยองจิตวาประเสริฐกวากาย  เพราะกาย
รวมท้ังสมอง  เปนผูปฏิบัติตามคําส่ังของจิต  จิตเปนผูนํา” 

                                                 
         1 กรมการศาสนา, คูมือการดําเนินงานตามโครงการครูพระสอนศีลธรรมในโรงเรียน, (กรุงเทพ 
มหานคร : โรงพิมพการศาสนา, ๒๕๔๘), หนา ๒๒. 
         2 ประกาศกระทรวงวัฒนธรรม,  การต้ังสถาบันสงเสริมและเผยแพรการพระศาสนาแหงประเทศ
ไทย, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพการศาสนา, ๒๕๔๗), หนา ๓๒. 
          3 พระราชสุทธิญาณมงคล, การบริหารจิต, [ออนไลด]. แหลงที่มา http://jarun.org/v3/K00030.htm.  
[๒ กันยายน ๒๕๔๘]. 



 
๒ 

          การฝกสมาธิ เจริญปญญา  เปนแนวทางที่สําคัญยิ่งแนวทางหนึ่ง  ในการพัฒนาจิตใจ
ของนักเรียนใหมีสติม่ันคง ไมหวั่นไหวกับส่ิงท่ีมากระทบ มีหลักในการควบคุมยึดจิตใจ เพราะ
สมาธินั้น เปนภาวะจิตมีอารมณท่ีเปนหนึ่ง  หรือการมีจิตใจแนบแนน  อยูกับส่ิงใดส่ิงหนึ่งนานๆ  
การฝกสมาธิ คือ  กรรมวิธีในการฝกฝนจิตใจใหแนวแน และการจัดระเบียบความคิดของตนเองเพ่ือ
นําไปใชในการดํารงชีวิต  โดยสามารถนําไปใชในการเรียน  การศึกษา การทํางาน  การตัดสินใจ
ตางๆ เปนตน  สมาธิและการฝกสมาธิ กอใหเกิดผลดี ๒ ประการ  คือ  (๑) ใหเกิดผลในทางธรรม  
ซ่ึงเปนการทําใจใหสงบ  บริสุทธ์ิ  เปนส่ิงท่ีผูปฏิบัติ พึงเห็นไดดวยตนเอง  เปนส่ิงท่ีไมมีผูใดทําแทน
ได  และเปนบุญกุศลเกิดข้ึนเฉพาะตัวผูปฏิบัติ  (๒) ใหผลในทางโลก  คือ ชวยใหการคิด การเรียนรู 
การใชปญญาในการศึกษาเร่ืองราวตางๆ เปนไปอยางรวดเร็ว  การควบคุมอารมณแนวแน  มีสติ
ม่ันคง  มีหลักยึดและควบคุมจิตใจ  ซ่ึงมีประโยชนสงผลตอการเจริญกาวหนาในสวนรวมได  การ
ทําสมาธิเปนวิธีการทางวิทยาศาสตรท่ีทําใหจิตใจสงบ  หยุดความฟุงซาน  ไตรตรอง  แยกแยะปญหา  
และส่ิงตางๆ ท่ีเกิดข้ึนท่ีเปนอยูอยางมีเหตุผล  มีจิตท่ีสงบ  สมองแจมใส  มองอะไรก็เขาใจไดชัดเจน  
สามารถแกปญหาตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ4  การฝกสมาธิวิธีพิเศษนี้เรียกวา อานาปานสติ  ท่ี
แปลวา สติท่ีระลึกถึงส่ิงใดส่ิงหนึ่งอยูทุกลมหายใจเขาออก  ซ่ึงหลักการฝกสมาธิตามหลักอานาปานสติ
โดยสรุปก็คือ การฝกเพงหรือกําหนดรูส่ิงใดส่ิงหนึ่งอยูเปนเวลานานๆ  โดยมีกิริยาการหายใจของ
รางกายมาเปนส่ิงยึดเกาะเพ่ือไมใหจิตเล่ือนลอยจนขาดสติ  คือเราจะกําหนดรูส่ิงใดส่ิงหนึ่งควบคูกับ
การกําหนดรูลมหายไปดวย  ถาไมมีส่ิงยึดเกาะ  สติก็จะเล่ือนลอยหลงลืมจนขาดสติไดงาย  
 การฝกสมาธิหรือการฝกอานาปานสติ  จะตองพยายามฝกอยางสม่ําเสมอ  จนจิตสงบ
และนิวรณออนลงก็แสดงวาจิตเร่ิมมีสมาธิมากข้ึน  และถานิวรณระงับลงและจิตต้ังม่ันสูงมากจนไม
มีความคิดนึกใดๆ อยูเลย  ก็แสดงวาจิตเร่ิมมีสมาธิข้ันสูงแลว (เร่ิมเกิดฌานระดับตน) ซ่ึงก็ตองหม่ัน
ฝกอยูเสมอๆ จิตก็จะเล่ือนสูสมาธิข้ันสูงข้ึนเร่ือยๆ  จนจิตเกิดความสงบ, ต้ังม่ัน, ปลอดโปรงแจมใส, 
ออนโยน, และเกิดความสุขท่ีสงบ หรือความเบาสบาย ไมมีความทุกขใดๆ ข้ึนมา   

 พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ. ๒๕๔๒  หมวด ๔  วาดวยการจัดการศึกษา
มาตรา ๒๒  วาดวยหลักการจัดการศึกษาใหยึดหลักวาผูเรียนสําคัญท่ีสุด  มาตราท่ี ๒๔  วาดวย
กระบวนการจัดการเรียนรูฝกทักษะกระบวนการคิด การจัดการ การเผชิญสถานการณ และประยุกต
ความรูมาใชเพื่อปองกันและแกปญหา จัดกิจกรรมใหผูเรียนไดเรียนจากประสบการณจริง ฝกปฏิบัติ 
ทําใหได คิดเปน ทําเปน รักการอาน เกิดการใฝรูอยางตอเนื่อง และในมาตรฐานการศึกษาแหงชาติ  
มาตรฐานท่ี ๔  ผูเรียนมีความสามารถในการคิดวิเคราะห  มีวิจารณญาณ  มีความคิดสรางสรรค  คิด
                                                 
 4 ชัยวัฒน คุปตระกุล, มนุษยกับจักรวาล, พิมพครั้งที่ ๖, (กรุงเทพมหานคร : ดานสุทธาการพิมพ,  
๒๕๓๔), หนา ๔๒. 



 
๓ 

ไตรตรอง  และมีวิสัยทัศน  ตลอดจนนโยบายของรัฐบาล  สํานักงานการศึกษาข้ันพื้นฐาน  ท่ีเนน
คุณธรรมนําความรู  โดยยึดหลักธรรมคําสอนทางพระพุทธศาสนา เร่ืองการฝกปฏิบัติอานาปานสติ
สมาธิภาวนา  มุงพัฒนาผูเรียนใหเปนมนุษยท่ีสมบูรณ  เปนคนดี  มีปญญา  มีความสุข  และมีความ
เปนไทยในสากล  มีศักยภาพในการศึกษาตอ  และการประกอบอาชีพ  จึงกําหนดจุดหมายซ่ึงถือเปน
มาตรฐานการเรียนรู  ใหผูเรียนเกิดคุณลักษณะอันพึงประสงค ดังตอไปนี้ (๑) เห็นคุณคาของตนเอง 
มีวินัยในตนเองปฏิบัติตนตามหลักธรรมของพระพุทธศาสนาหรือศาสนาท่ีตนนับถือ  มีคุณธรรม 
จริยธรรมและคานิยมอันพึงประสงค  (๒) มีความคิดสรางสรรค ใฝรู ใฝเรียน รักการอาน การเขียน
และการคนควา  (๓) มีความรูอันเปนสากล  รูเทาทันการเปล่ียนแปลงและความเจริญกาวหนาทาง
วิทยาการ  มีทักษะและศักยภาพในการจัดการ  การส่ือสารและการใชเทคโนโลยี  ปรับวิธีการคิด 
วิธีการทํางานใหเหมาะสมกับสถานการณ  (๔) มีทักษะและกระบวนการทางคณิตศาสตร  
วิทยาศาสตร  ทักษะการคิด  การสรางปญญา  และทักษะในการดําเนินชีวิต  (๕) รักการออกกําลัง
กาย  ดูแลตนเองใหมีสุขภาพและบุคลิกภาพท่ีดี  (๖) มีประสิทธิภาพในการผลิตและการบริโภค  มี
คานิยมในการเปนผูผลิตมากกวาผูบริโภค  (๗) ภูมิใจในความเปนไทย  เปนพลเมืองดียึดม่ันในการ
ปกครองแบบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริยทรงเปนประมุข  (๘) มีจิตสํานึกในการอนุรักษภูมิ
ปญญาไทย  พลังงาน  ทรัพยากรธรรมชาติและพัฒนาส่ิงแวดลอม  (๙) รักประเทศชาติและทองถ่ิน 
มุงทําประโยชนและส่ิงท่ีดีงามใหสังคม5 
 ปจจุบันไดมีความพยายามท่ีจะแสวงหารูปแบบใหมๆ ในการปองกันปญหาสุขภาพจิต
กอนท่ีจะรุนแรงเกินแกไข  เพราะงานสุขภาพจิตไมใชงานของกรมสุขภาพจิต  หรือกระทรวง
สาธารณสุขเทานั้น  หากยังผสมผสานอยูในสถาบันและหนวยงานอ่ืนๆ ทุกกระทรวง ทบวง กรม  
โดยเฉพาะอยางยิ่งสถาบันศาสนา  ซ่ึงมีพลังและบทบาทสําคัญในการท่ีจะประคับประคอง
สุขภาพจิตของประชาชนชาวไทยมาเปนเวลานานนับศตวรรษ 
 กลุมสาระการเรียนรูตางๆ ท่ีกําหนดในหลักสูตรการศึกษาข้ันพื้นฐาน  พุทธศักราช 
๒๕๔๔  ซ่ึงประกอบดวยองคความรู  ทักษะหรือกระบวนการการเรียนรู และคุณลักษณะหรือ
คานิยม คุณธรรม จริยธรรม ของผูเรียน ลวนแตมีความสําคัญและมีสวนในการพัฒนาผูเรียนให
บรรลุตามจุดหมายท่ีต้ังไว  ซ่ึงในกลุมสาระการเรียนรูสังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม  ใน
สาระท่ี ๑  เร่ือง ศาสนา ศีลธรรม จริยธรรม  จะตองถือเปนหนาท่ีหลักท่ีจะปฏิบัติตามความมุง
หมายของหลักสูตรการฝกสมาธิทางพุทธศาสนา  เปนการสอนจริยธรรมวิธีหนึ่ง เพราะประกอบไป
ดวยข้ันของศีล คือการสํารวมทางกาย  สมาธิ คือการสํารวมทางใจ  อันเปนบอเกิดแหงปญญา  การ
                                                 

 5 กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ,  หลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน  พุทธศักราช  ๒๕๔๔,   
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพคุรุสภา ลาดพราว, ๒๕๔๕), หนา ๔. 



 
๔ 

ฝกสมาธิจึงเปนการเตรียมจิตใหอยูในสภาพพรอมท่ีจะประกอบคุณงามความดีเหมาะในการปลูกฝง 
และพัฒนาจริยธรรม ดวยจิตท่ีสะอาด ดวยจิตท่ีสวาง และดวยจิตท่ีสงบจากกิเลสและความช่ัว
ท้ังหลาย มีสติรูเทาทันพฤติกรรมทางกาย และทางความรูสึกนึกคิดจากการศึกษาของ   ดวงเดือน 
พันธุมนาวิน และเพ็ญแข ประจนปจจนึก6 พบวา  สมาธิมีความสัมพันธกับจริยธรรม  ผูท่ีมีสมาธิดีมี
ความสามารถควบคุมอารมณของตนเปนผูท่ีมีจริยธรรมสูง  
  แนวคิดการสอนท่ีเนนผูเรียนเปนศูนยกลางโดยใชวิธีการสอนแบบโมเดลซิปปา   
ทิศนา แขมมณี  ไดเสนอ  (๑) หลักการสรางความรู (Construct)  กิจกรรมการเรียนรูท่ีดี  คือตอง
สอนใหเด็กคิดเปน  และถาไดรับการฝกฝนอยางสมํ่าเสมอ  และตอเนื่อง  นักเรียนจะเปนผูมี
ความสามารถในการสรางองคความรู  (๒) หลักการสรางปฏิสัมพันธ (Interaction) หมายถึง  การ
ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน  หรือส่ิงแวดลอมรอบตัว  กิจกรรมการเรียนรูท่ีดีจะตองเปดโอกาสใหผูเรียน ได
ปฏิสัมพันธทางสังคมกับบุคคล  และแหลงความรูท่ีหลากหลาย  ซ่ึงจะทําใหผูเรียนมีสวนรวมทาง
สังคม  (๓) หลักการเรียนรูกระบวนการ (Process  Learning)  หมายถึง  การเรียนรูกระบวนการ
ตางๆ กิจกรรมการเรียนรูท่ีดีควรเปดโอกาสใหผูเรียนไดเรียนรูกระบวนการตางๆ ซ่ึงเปนทักษะท่ี
จําเปนตอการดํารงชีวิต  เชนกระบวนการแสวงหาความรู  กระบวนการคิด  กระบวนการแกปญหา  
กระบวนการกลุม  กระบวนการพัฒนาตนเอง  ในการเรียนรูดานกระบวนการ  เปนการชวยให
ผูเรียนมีสวนรวมทางดานสติปญญาอีกทางหนึ่ง  (๔) หลักการมีสวนรวมทางกายท่ีอาศัยการรับรู 
(Physical  participation)  ซ่ึงหมายถึง  การมีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนรูทางกาย  คือผูเรียนมี
โอกาสไดเคล่ือนไหวรางกาย  โดยกระทํากิจกรรมลักษณะตางๆ และ  (๕) หลักการประยุกตใช
ความรู (Application)  หมายถึง การนําความรูท่ีไดเรียนรูไปประยุกตใชซ่ึงจะชวยใหผูเรียนไดรับ
ประโยชน7  ซ่ึงกระบวนการเรียนรูเหลานี้  สามารถพัฒนาผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนใหสูงข้ึนได 

 สมาธินับเปนส่ิงท่ีมีประโยชนอยางยิ่งตอทุกคน คือ ถาเด็กมีสมาธิก็จะเรียนเกง มี
ความจําดีและคิดเกง  ถาคนทํางานมีสมาธิก็จะทําใหทําการงานไดดี หรือแม  นักวิปสสนาถามีสมาธิ  
ก็จะทําใหเกิดปญญาข้ันเห็นแจงและดับทุกขได  สมาธิท่ีเปนประโยชนนั้นจะเปนสมาธิท่ีถูกตอง  
คือเปนการต้ังใจคิด หรือพูด หรือทําในส่ิงท่ีถูกตองดีงามอยางตอเนื่องอยาง เชน ในการกําหนดรูถึง
การหายใจของรางกาย หรือเพงอยูในการคิด ในการอาน การเขียน การฟง การพูดหรือในการทําการ

                                                 
 6 ดวงเดือน พันธุมนาวิน และเพ็ญแข ประจนปจจนึก,  “ความเช่ือและการปฏิบัติทางพุทธศาสนา
ของคนไทย : การปลูกฝงอบรมและคุณภาพชีวิต”, รายงานการวิจัยคณะพัฒนาสังคม, (สถาบันพัฒนาบริหาร
ศาสตร, ๒๕๔๐), หนา ๑๒๑. 

 7 ทิศนา แขมมณี, การจัดการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง : โมเดลซิปปา, 
(กรุงเทพมหานคร : คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๑ - ๒๒.   
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งานท่ีดีงามท้ังหลาย  และสามารถประยุกตใชใหเกิดประโยชนสูงสุดในชีวิตประจําวันไดอยาง
เหมาะสม  ดังงานวิจัยท่ีระบุวา สมาธิมีสวนชวยในการบําบัดโรคภัยไขเจ็บตางๆได  ชวยใหการ
ทํางานของระบบตางๆ ในรางกายเปนไปดวยดี8 

พระศรีวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ)  ไดกลาวถึง ความสําคัญของการฝกจิตหรือสมาธิวา  
จะทําใหเกิดความสงบเปนการอบรมจิตใจใหมีคาสูง  ผูฝกสมาธิจะไดรับผลดีตอสติปญญา และ
จิตใจเปนอยางมาก  เนื่องจากการฝกสมาธิชวยเพิ่มคุณภาพในการคิด  รูจักใชสติปญญากล่ันกรอง
แกไขปญหาตางๆ ไดอยางรอบครอบ และมีความรูสึกนึกคิดในการทําความดี ละเวนความชั่ว จึง
กลาวไดวา สมาธิมีผลดีตอพฤติกรรมของมนุษย ท้ังทางรางกายและจิตใจ9  

 จากการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการนําหลักทางพระพุทธศาสนาใชในการศึกษา  
พบวาวิธีการทางพระพุทธศาสนาท่ีไดรับความสนใจ และมีการนํามาใชมากคือ การฝกสมาธิ เม่ือ
พิจารณาระบบการฝกฝนพัฒนาบุคคลตามแนวพุทธศาสนา ซ่ึงเรียกวา ไตรสิกขา แลวพบวา มี
องคประกอบหลัก ๓ ประการ  คือ  ศีล สมาธิ ปญญา  จะเห็นวา การฝกสมาธิเปนเพียงสวนหนึ่งของ
ระบบการฝกฝนพัฒนาเทานั้น  ท้ังท่ี  ศีล สมาธิ ปญญา เปนปจจัยท่ีสนับสนุนกันและกัน  ดังท่ีพุทธ
ทาสภิกขุ10  ไดบรรยายวา ศีล สมาธิ  ปญญา เปนองคประกอบท่ีเปนไปตอเนื่องอาศัยกันโดยตลอด
แยกจากกันไมได  และจะผลักดันกันไปโดยจะตั้งตนท่ีใดก็ได เชน มีปญญาจะทําใหเรารูจักรักษา
ศีลรักษาศีลทําใหมีสมาธิงาย  มีสมาธิก็จะทําใหมีปญญาสูงข้ึน  ปญญาท่ีสูงข้ึนจะสงผลใหศีล
บริสุทธ์ิข้ึนเปนวงจรเชนนี้ 

 คูมือหลักสูตรพระพุทธศาสนาระดับมัธยมศึกษาตอนตน พุทธศักราช ๒๕๒๑11  ได
กําหนดใหการฝกสมาธิเปนการบริหารจิตและการเจริญปญญา มุงใหนักเรียนรูจักประโยชนของการ
ฝกสมาธิ  ฝกควบคุมจิตใหม่ันคง  การบริหารจิตใหมีสมาธิดวยการฝกตามแบบอานาปานสติและ
การพัฒนาปญญา ๓ ประการ คือ สุตมยปญญา จินตมยปญญา และภาวนามยปญญา เปนเคร่ือง
เสริมสรางคุณภาพ สมรรถภาพ และสุขภาพใหกับชีวิต12  

                                                 
 8 พิศ เงาเกาะ, สมาธิและแนวปฏิบัติ, (กรุงเทพมหานคร : ศรีเมืองการพิมพ, ๒๕๓๐), หนา ๘ - ๙. 

 9 พระศรีวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), พุทธจิตวิทยาภาคสอง ตอนปลาย  สาระพุทธจิตวิทยาในพระ
อภิธรรม, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพการศาสนา), ๒๕๒๗. 

 10 พุทธทาสภิกขุ, วิธีฝกสมาธิวิปสสนา, พิมพครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพแสงรุงการ
พิมพ, ๒๕๒๙), หนา ๒๐๙.   

 11 กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ, คูมือหลักสูตรพุทธศาสนาระดับมัธยมศึกษาตอนตน  
พุทธศักราช ๒๕๒๑  (ฉบับปรับปรุง พ.ศ.  ๒๕๓๓), (กรุงเทพมหานคร : คุรุสภา, ๒๕๓๕), หนา ๑๐. 

 12 เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๒. 
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 ผูวิจัยมีอาชีพเปนครู  ไดรับมอบหมายทําหนาท่ีสอนวิชาพระพุทธศาสนา  และวิชา
ภาษาไทยนักเรียนชวงช้ันท่ี ๓  (ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓)  จากการศึกษาในระหวางจัดการเรียนการ
สอน  พบวา บรรยากาศในการเรียนของนักเรียนเงียบเหงาผิดธรรมชาติ  นักเรียนไมมีปฏิสัมพันธ  
ไมตอบคําถาม  ไมแสดงความคิดเห็น  ทุกคนปฏิบัติตนเปนผูฟงท่ีดีและคอยปฏิบัติตามคําส่ังของครู
เทานั้น  และขณะเดียวกัน  จากการสังเกตการจัดการเรียนการสอนของครู พบวา ครูสอนแบบ
บรรยาย  ต้ังกฎเกณฑใหนักเรียนเปนเพียงผูฟงและปฏิบัติตามคําส่ัง ไมเปดโอกาสใหซักถามเม่ือ
นักเรียนเกิดความสงสัย  นักเรียนถูกส่ังใหนั่งอยูภายในหองส่ีเหล่ียมคอยฟงคําส่ังและคอยปฏิบัติ
ตามเทานั้น  ไมมีโอกาสไดแสดงความคิดสรางสรรคดวยตนเอง ครูไมยึดนักเรียนเปนศูนยกลาง  ไม
คํานึงถึงความแตกตางระหวางบุคคล  สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด  เกิดความวิตกกังวล  คิด
ฟุงซานตางๆ นานา  แสดงพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม  เซ่ืองซึมไมมีความสุขตอการเรียน  ไมเขาใจ
และไมสามารถจําเนื้อหาท่ีกําลังเรียนได  เกิดความเบ่ือหนายตอการเรียน  ทําใหมีปญหาดาน
สุขภาพจิต  เปนสาเหตุใหผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนตํ่าไมเปนท่ีนาพอใจ  และท่ีนาเปนหวงมาก  คือ
ในกลุมวัยรุนท่ีเรียนจบช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ ไปแลว  จะรวมกลุมม่ัวสุมกอความวุนวาย และกอ
ความรุนแรงมากมาย  เชนม่ัวสุมใชกอนหินหรือทอนไมขวางปารถที่สัญจรผานไปมาในยามวิกาล  
กอทะเลาะวิวาท ยกพวกตีกันในงานทําบุญประเพณีตางๆ  และหรือม่ัวสุมเสพยาเสพติด ฯลฯ 
 จากสาเหตุท่ีกลาว  ทําใหผูวิจัยเกิดแนวความคิดวาในระหวางเรียน นักเรียนไมมีโอกาส
ไดเรียนรูเร่ืองการวางแผน  ถูกเก็บกดและถูกบังคับใหปฏิบัติตามคําสั่ง   นักเรียนไมมีโอกาส
ไดระบายพฤติกรรมตามความเหมาะสมกับวัย  จึงเปนสาเหตุเม่ือเรียนจบช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓  ซ่ึง
เปนช้ันสูงสุดของโรงเรียน  จึงมักจะมีพฤติกรรมเบ่ียงเบน  กาวราวไปม่ัวสุมกับเพื่อนๆ และเลือก
เดินในแนวทางท่ีผิดจนกลายเปนปญหาของสังคมในปจจุบัน  ผูวิจัยเห็นวาแนวคิดการสอนสอน
โดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)  ของทิศนา แขมมณี  เปน
กระบวนการเรียนรูสอนใหนักเรียนเกิดทักษะท่ีจําเปนตอการดํารงชีวิต13  ซ่ึงเปนวิธีหนึ่งท่ีนํามาใช
กับการเรียนการสอนท่ีสอดคลองกับปญหาและนาท่ีจะนํามาแกปญหาได  ดังนั้นผูวิจัยจึงคิดหา
วิธีการเพื่อแกปญหาไดดังตอไปนี้  (๑)  พัฒนาการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดย
ยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL) ประกอบกับการวิจัยเชิงปฏิบัติการ  
เพื่อพัฒนากิจกรรมการเรียนการสอนในวงจรการปฏิบัติ  โดยการกําหนดรู  การสํารวมกาย วาจา ใจ  
มีสมาธิและจิตต้ังม่ันในส่ิงท่ีเรียนรูใหพิจารณาวา ความไมรู ความไมต้ังใจเรียน เปนเหตุปจจัย  ท่ีทํา
ใหเกิดความทุกขคือ ความไมเขาใจในส่ิงท่ีเรียนรู  การที่มีผลการเรียนตํ่า  การเรียนซํ้า  เปนตน 
                                                 

 13 ทิศนา  แขมมณี, การจัดการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง : โมเดลซิปปา,   
หนา ๖ - ๗.   
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(ทุกข สมุทัย) ประกอบดวย ๒ กิจกรรม คือ ๑) การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดย
ยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)  สํารวมกาย วาจา ใจ มีสมาธิและจิตต้ัง
ม่ันในส่ิงท่ีเรียนรู  ๒) การศึกษาใบความรู และศึกษากิจกรรมคุณธรรมนําความรู  ดวยกระบวนการ
คิดวิเคราะห  (๒) พัฒนาแผนการจัดการเรียนรูเร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอน
โดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)  จํานวน ๖ แผน  แผนละ ๒ 
ช่ัวโมง  โดยผูวิจัยเห็นวาเปนวิธีการจัดกิจกรรมการเรียนรูท่ีแกปญหาได  เพราะข้ันตอนการจัด
กิจกรรม  นกัเรียนมีสวนรวมในการปฏิบัติ  มีสวนรวมในการสรางองคความรู  มีสวนรวมสืบคนหา
คําตอบท่ีสมเหตุสมผล  โดยการปฏิบัติจริงจากแหลงเรียนรูตามสถานการณจริง  มีความเปน
กัลยาณมิตร  เกิดทักษะกระบวนการคิด  ดวยการพัฒนาการจัดการเรียนรู  ต้ังแตการนําหลักธรรมคํา
สอนการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา 
(CIPPA MODEL)  มาใชเปนคร้ังแรกในปการศึกษา ๒๕๕๑  และพัฒนาจนเปน  การจัดการเรียนรู
โดยยึดนักเรียนเปนศูนยกลาง  แบบบูรณาการ  กับวิถีพุทธหลักธรรมคําสอน  ทําใหไดเทคนิคการ
จัดการเรียนรูท่ีตรงกับปญหาของนักเรียน  สามารถแกไขปญหาตางๆ ขางตนไดเปนอยางดี  (๓) 
พัฒนาส่ือ นวัตกรรม  การจัดกิจกรรมการเรียนรูโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง ใหหลากหลาย
ประกอบดวย  การนําเสนอโดยใชโปรแกรม Power Point  ใบความรู ใบงาน ใบกิจกรรม 
แบบฝกหัด และแบบทดสอบ ใหนักเรียนสามารถ ศึกษาและฝกปฏิบัติ ไดดวยตนเอง เกิดทักษะ
กระบวนการคิด นําความรูไปสรางองคความรู และแลกเปล่ียนเรียนรูกับกลุมเพื่อนไดอยาง
หลากหลาย เพื่อพัฒนาคุณธรรม จริยธรรม และพัฒนาผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน  
 จากเหตุผล  และความสําคัญดังกลาวขางตน ผูวิจัยจึงมีแนวคิดเพื่อหาทางปองกัน
ปญหาท่ีตนเหตุ โดยการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติในพระพุทธศาสนามาใชฝกกับ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  อําเภอหนองสองหอง  จังหวัดขอนแกน  
จํานวน ๗๑ คน  จัดเปนกลุมแรกของนักเรียนชวงช้ันท่ี ๓  ซ่ึงเปนชวงช้ันสุดทายของการศึกษาภาค
บังคับ และจัดเปนกลุมเส่ียงตอการมีพฤติกรรมเบ่ียงเบน กาวราวสรางปญหาใหกับสังคมปจจุบัน  
สอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)  เพื่อพัฒนาปรับปรุง
พฤติกรรมการเรียนของนักเรียน ใหเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีเปนผูมีคุณธรรม จริยธรรม รวมท้ัง
ประยุกตนําความรูไปใชใหเกิดประโยชนอยางเหมาะสม  พัฒนาผลสัมฤทธ์ิท้ังทางดานพฤติกรรม 
จิตใจ และปญญา ใหสูงข้ึนใหไดช่ือวาเปนพลเมืองท่ีดี  เปนประชากรท่ีมีคุณคาของสังคม และ
ประเทศชาติตอไป  อันเปนการชวยแกไขปญหาสังคมอีกทางหนึ่ง   

 



 
๘ 

๑.๒  วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑.๒.๑  เพื่อศึกษาผลสัมฤทธ์ิการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึด
ผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL) ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓ 
โรงเรียนชมชนหนองเม็ก อําเภอหนองสองหอง จังหวัดขอนแกน  

๑.๒.๒  เพื่อศึกษาการนําผลการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติไปพัฒนา
พฤติกรรมเชิงคุณธรรม จริยธรรม  ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  
อําเภอหนองสองหอง  จังหวัดขอนแกน 

๑.๒.๓  เพื่อศึกษาความเช่ือ ความศรัทธาตอการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ
ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  อําเภอหนองสองหอง  จังหวัด
ขอนแกน 

๑.๓  ขอบเขตของการวิจัย  

๑.๓.๑  กลุมเปาหมาย 
กลุมเปาหมายการวิจัยคร้ังนี้  เปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  โรงเรียนชุมชน

หนองเม็ก  อําเภอหนองสองหอง  จังหวัดขอนแกน  ภาคเรียนท่ี ๒  ปการศึกษา ๒๕๕๒  จํานวน 
๗๑ คน  โดยจํากัดขอบเขตไว ดังนี้  

๑) เนื้อหาท่ีใชในการวิจัย  เนื้อหาท่ีใชในการวิจัย  เปนเนื้อหากลุมสาระการเรียนรู
สังคมศึกษา  ศาสนาและวัฒนธรรม  รายวิชาเพ่ิมเติม  วิชาพระพุทธศาสนา เร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิ
ตามหลักอานาปานสติ  มีดังนี้   

 (๑) หลักการฝกปฏิบัติสมาธิเบ้ืองตน   
 (๒) การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ   
 (๓) การกําหนดรู   
 (๔)  การฝกปฏิบัติ   อิริยาบถเดินจงกรม   
 (๕) การฝกปฏิบัติ อิริยาบถนั่ง   
 (๖) การแผเมตตา  การสงอารมณ  การสอบอารมณ 
 ๒) ระยะเวลาท่ีใชในการวิจัย  การวิจัยคร้ังนี้เร่ิมปฏิบัติการพัฒนาในภาคเรียนท่ี ๒  ป

การศึกษา ๒๕๕๒ 
 ๓) สถานที่ท่ีทําการวิจัย  โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  อําเภอหนองสองหอง  จังหวัด

ขอนแกน  ระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  คือจํานวนนักเรียน ๓ หองเรียน  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑  



 
๙ 

จํานวน ๒๓ คน  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒  จํานวน ๒๘ คน และช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓  จํานวน ๒๐ คน 
รวมนักเรียนท้ังหมดจํานวน ๗๑ คน 

๑.๓.๒  ตัวแปรท่ีใชในการวิจัย ไดแก  
๑)  ตัวแปรตน ไดแก  การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปน

ศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL) 
๒)  ตัวแปรตาม ไดแก ผลสัมฤทธ์ิการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ ท้ังดาน

พฤติกรรม จิตใจ และปญญา  

๑.๔ ปญหาการวิจัย 

 ๑)  ตองการทราบข้ันตอน   วิธีการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ   ใน
พระพุทธศาสนาวามีหลักการรายละเอียดอยางไร 

๒)  ตองการทราบและเขาใจวิธีการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดล  
ซิปปา (CIPPA MODEL) เพื่อพัฒนาการจัดเรียนการสอนหรือเพื่อปรับประยุกตใชกับหลัก 
อานาปานสติในพระพุทธศาสนาไดอยางไร 

๓)  ตองการทราบผล จากการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ   ของนัก เรียน
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  แลวนําไปประพฤติปฏิบัติตนใหเหมาะสม  และดีงามในชีวิตประจําวัน
อยางไรบาง 

๔)  ตองการทราบผลสัมฤทธ์ิ  ของวิธีการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดล
ซิปปา (CIPPA MODEL) ไปใชกับการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติวามีผลสําเร็จเปน
อยางไรบาง 

๑.๕ นิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย 

ผลสัมฤทธ์ิ คือ  ผลท่ีเกิดจากการแสดงออกทางดานพฤติกรรม  โดยวิธีการสังเกตและ
การสอบถามตามแนวทางท่ีกําหนดเพ่ือใหทราบวา  นักเรียนไดเกิดพฤติกรรมเชิงคุณธรรมและ
จริยธรรม 

การฝกสมาธิ คือ  การทําจิตใจใหหยุดนิ่ง สงบแนวแน  ต้ังม่ันอยูในส่ิงใดส่ิงหนึ่งใน
อารมณท่ีเบาสบายเพื่อใหเกิดปญญา 

อานาปานสติ คือ  การกําหนดรูลมหายใจเขาออกในปจจุบันแตละขณะ  โดยมีจิต
กําหนดแนวแนอยูในส่ิงใดส่ิงหนึ่ง  



 
๑๐ 

ฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ คือ  การฝกปฏิบัติกําหนดรูลมหายใจเขาออกใน
ปจจุบันแตละขณะ  ความมีใจต้ังม่ันคงแหงจิต  ทําใหใจสงบแนวแน  ไมฟุงซาน  โดยมีจิตกําหนด
แนวแนอยูในส่ิงใดส่ิงหนึ่ง 

การจัดการเรียนการสอนท่ีเนนผูเรียนเปนศูนยกลาง คือ แนวทางท่ีมุงพัฒนา และ
เสริมสรางศักยภาพของผูเรียน โดยเนนใหความสําคัญกับผูเรียน ไดเลือกเรียนตามความตองการ  มี
สวนรวมและรับผิดชอบการเรียนรูของตน 

โมเดลซิปปา (CIPPA MODEL) คือ กิจกรรมการเรียนการสอนท่ีชวยใหผูเรียนไดมี
สวนรวมในกระบวนการเรียนรู  

การจัดการเรียนการสอนท่ีเนนผู เรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA 
MODEL) คือ กิจกรรมการจัดจัดการเรียนรู กลุมสาระการเรียนรูสังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม 
รายวิชาเพ่ิมเติม วิชาพระพุทธศาสนา เร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ ช้ันมัธยมศึกษา
ปท่ี ๑-๓ โดยเนนใหความสําคัญกับผูเรียนไดเลือกเรียนตามความตองการมีสวนรวมและรับผิดชอบ
การเรียนรูของตน  
 นักเรียน คือ  นักเรียนชาย นักเรียนหญิง  ท่ีกําลังศึกษาช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓ 
โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  ตําบลหนองเม็ก   อํา เภอหนองสองหอง   จังหวัดขอนแกน   ภาค
เ รียน ที่  ๒   ปการศึกษา ๒๕๕๒  จํานวนนักเรียน ๓ หองเรียน  คือ ชั้นมัธ ยมศึกษาป ที ่  ๑   
จํานวน  ๒๓  คน   ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒  จํานวน ๒๘ คน และช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓  จํานวน ๒๐ 
คน รวมนักเรียนท้ังหมดจํานวน ๗๑ คน 

พฤติกรรม คือ การกระทําซ่ึงเปนการแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดความตองการของ
จิตใจ  ท่ีสังเกตไดและสังเกตไมได 

คุณธรรม คือ  ความดีงามในจิตใจท่ีทําใหบุคคลประพฤติดี  
จริยธรรม คือ  คุณงามความดีของบุคคลท่ีกระทําไปดวยความสํานึกในจิตใจจนเปน

ความเคยชิน อันเปนคุณลักษณะหรือพฤติกรรมท่ีดีงาม  
ความเชื่อ ความศรัทธา คือ  ความเช่ือ หมายถึง ความเห็นดวย 

๑.๖  ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

๑.๖.๑  ไดทราบผลสัมฤทธ์ิการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓ โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก อําเภอหนองสองหอง   จังหวัดขอนแกน 

๑.๖.๒  ไดทราบ  และเขาใจความหมาย แนวคิด  หลักการ วิธีสอนโดยยึดผูเรียนเปน
ศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)   



 
๑๑ 

๑.๖.๓  ไดทราบ ผลสัมฤทธ์ิการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติดานพฤติกรรม  
จิตใจ และปญญา 

๑.๖.๔  ไดทราบผลความเช่ือความศรัทธา ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  ตอการ
ฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
๑๒ 

๑.๗  กรอบแนวคิดในการวิจัย   

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
  
 
 
 
 

 
การศึกษา 

การฝกปฏบัิตสิมาธิ 
ตามหลักอานาปานสติสอนโดย
ยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบ

โมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)  
ของนักเรียน 

ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓ 
 

สภาพปญหา 
-  การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ 
-  ความเช่ือ  ความศรัทธา 
-  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

กระบวนการจัดการเรียนรู โดยใชวิธีการสอนแบบซิปปา 
-  ผูเรียนไดสรางความรูดวยตนเอง 
-  ผูเรียนไดมีปฏิสัมพันธชวยกันเรียนรู 
-  ผูเรียนมีบทบาท/สวนรวมในการสรางองคความรู 
-  ผูเรียนไดเรียนรูกระบวนการควบคู กับขอสรุปความรู 
-  ผูเรียนนําความรูไปใช 

ผลท่ีไดจาก 
๑.  นักเรียน  ดี  เกง  มีความสุข 
๒.  ความประพฤติดี  ระเบียบวินัยดี 
๓.  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาตางๆ สูงขึ้น 
๔.  พอแม ผูปกครอง  โรงเรียน  สังคม  และประเทศชาติไมมี

ปญหาจากกลุมวัยรุน 
๕. นักเรียนรอยละ ๘๐  มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต้ังแตรอยละ 

๘๐ ขึ้นไป   

การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติในพระพุทธศาสนา 
๑.  หลักการฝกปฏิบัติสมาธิเบื้องตน 
๒.  การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ 
๓.  การกําหนดรู  
๔.  การฝกปฏิบัติ  อิริยาบถเดินจงกรม 
๕.  การฝกปฏิบัติ  อิริยาบถน่ัง 
๖.  การแผเมตตา  การสงอารมณ  การสอบอารมณ   

ภาพท่ี ๑  กรอบแนวคิดในการวิจัย 



 
๑๓ 

 

บทท่ี  ๒ 

ทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

 ในการทําวิจัยเร่ือง  “ศึกษาผลสัมฤทธ์ิการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอน
โดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL) ของนักเ รียนช้ันมัธยมศึกษาป
ท่ี ๑-๓  โรงเรียนชมชนหนองเม็ก  อําเภอหนองสองหอง  จังหวัดขอนแกน”  ผูวิจัยไดศึกษาแนวคิด
ทฤษฎีและผลงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ดังนี้   
 ๒.๑  ความรูเบ้ืองตนเกี่ยวกับการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ 
 ๒.๒  แนวคิดการจัดการเรียนรูท่ียึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA 
MODEL) 
 ๒.๓  หลักการวิจัยเชิงปฏิบัติการ 
 ๒.๔  เอกสารงานวิจัยเกี่ยวของ 

๒.๑  ความรูเบื้องตนเก่ียวกับการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ 

สมาธิเปนส่ิงจําเปนมากท่ีสุดสําหรับการเรียนการทํางานและแมในการศึกษาธรรมะ ถา
ขาดสมาธิก็เรียนไมรูเร่ืองทํางานไมไดดีและศึกษาธรรมะน้ีไมเขาใจ  ซ่ึงตามปกติเรามักมีสมาธิกัน
ไมสมบูรณคือมีไมตอเนื่อง หรือขาดๆ หายๆ อยูเสมออยางท่ีเรียกวาสมาธิส้ัน  การฝกสมาธิท่ี
เรียกวาอานาปานสติเปนวิธีท่ีจะชวยใหผูฝกปฏิบัติเปนผูมีสติตอเนื่องกันไดนานๆ นั่นเอง  ดังนั้น  ผู
ฝกปฏิบัติจึงจําเปนตองศึกษาหลักการและข้ันตอนอยางละเอียดและตองฝกปฏิบัติอยางตอเนื่อง  

 ๒.๑.๑  ความหมาย 
  ๑)  ความหมายของอานาปานสติสมาธิ  
  พระพุทธโฆสาจารย ไดใหความหมาย อานาปานสติสมาธิ วา สมาธิท่ีสัมปยุตดวย
สติอันกําหนดเอา  ลมหายใจออกและลมหายใจเขา  หรือสมาธิในอานาปานสติช่ือวา  อานาปานสติ
สมาธิ๑  

                                                 
 ๑ พระพุทธโฆสะเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, พิมพครั้งที่ ๖, แปลและเรียบเรียงโดยสมเด็จพระ 
พุฒาจารย(อาจ อาสภมหาเถร), (กรุงเทพมหานคร : ธนาเพรส, ๒๕๔๘), หนา ๔๔๔. 

 



 
๑๔ 

 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดใหความหมายวา หมายถึง กรรมฐานท่ีใชสติ
กําหนดลมหายใจเขาออก๒  

 ๒)  ความหมายของสมาธิ  
 อภิธรรมปฎก ใหความหมายสมาธิวา “ความต้ังอยูแหงจิต  ความดํารงอยู   ความ
ไมซัดสาย  สมถะ  สมาธินทรีย สมาธิพละ สัมมาสมาธิ สมาธิสัมโพชฌงคท่ีเปนองคแหงมรรค  นับ
เนื่องในมรรคในสมัยนั้น นี้เรียกวา สัมมาสมาธิ”๓   
 คัมภีรวิสุทธิมรรคใหคํานิยามไววา  “ภาวะท่ีจิตมีอารมณอันเดียวฝายกุศลช่ือวา 
สมาธิ”๔  
 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)  อธิบายวา “สมาธิ”  แปลกันวา  ความต้ังม่ันของจิต 
หรือภาวะท่ีจิตแนวแนตอส่ิงท่ีกําหนด  คําจํากัดความของสมาธิท่ีพบเสมอ คือ “จิตตัสเสกัคคตา” 
หรือเรียกส้ันๆ วา “เอกัคคตา”  ซ่ึงแปลวา ภาวะท่ีจิตมีอารมณเปนหนึ่ง  คือการท่ีจิตกําหนดแนวแน
อยูกับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง  ไมฟุงซานหรือสายไป…คัมภีรรุนอรรถกถาระบุความหมายจํากัดลงไปอีกวา 
“สมาธิ คือ ภาวะมีอารมณหนึ่งเดียวของกุศลจิตและไขความออกไปวา หมายถึงการดํารงจิตและ
เจตสิกไวในอารมณหนึ่งเดียวอยางเรียบสม่ําเสมอและดวยดี”๕  
 ๓)  ความหมายของกรรมฐาน  หรือกัมมัฏฐาน  
 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)  อธิบายวา “กรรมฐาน แปลวาท่ีต้ังแหงการทํางาน
ของจิตหรือท่ีใหจิตทํางาน  มีความหมายเปนทางการวาส่ิงท่ีใชเปนอารมณในการเจริญภาวนา  หรือ
อุปกรณในการฝกอบรมจิต หรืออุบาย หรือกลวิธีเหนี่ยวนําสมาธิ  พูดงายๆ วาส่ิงท่ีเอามาใหจิต
กําหนดจิตจะไดมีงานทําเปนเร่ืองเปนราวสงบอยูท่ีใดท่ีหนึ่ง ไมเท่ียววิ่งเลนเตลิด หรือเล่ือนลอย
ฟุงซานไปอยางไรจุดหมาย  เฉพาะในกรณีนี้ก็คือส่ิงท่ีเอามาใหจิตกําหนดเพ่ือชักนําใหเกิดสมาธิ
หรืออะไรก็ไดท่ีพอจิตกําหนดจับเขาแลวจะชักนําจิตแนวแนอยูกับมันจนเกิดเปนสมาธิไดเร็ว และ
ม่ันคงท่ีสุด”๖ “กรรมฐานเปนคําเรียกการปฏิบัติสมถะ และวิปสสนาเปนคําท่ีอยูในคัมภีรสมัยหลัง

                                                 
  ๒ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งที่ ๑๑, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๓๔๗. 
 ๓ อภิ.ส.ํ (ไทย) ๓๔/๓๐๔/๙๕.   
 ๔ พระพุทธโฆสะเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๑๓๔.  
 ๕ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๘๒๔ - ๘๒๕.   
 ๗

 เรื่องเดียวกัน, หนา ๘๕๐ - ๘๕๑.  



 
๑๕ 

บาลี  ทานเรียกวา ภาเวตัพพธรรมและวิชชาภาคิยธรรมกรรมฐาน หมายถึง อารมณเปนท่ีต้ังแหงการ
บําเพ็ญภาวนา ท่ีต้ังแหงงานบําเพ็ญเพียรฝกอบรมจิต วิธีฝกอบรมจิต” ๗  
 ๔)  ความหมายของคําวา “ภาวนา”  
 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)  ไดอธิบายความหมายไววา “การฝกปรือจิต และ
ปญญาคือ การฝกอบรมจิตใหเจริญดวยคุณธรรมตางๆ ใหเขมแข็งม่ันคงหนักแนน และใหมีปญญา
รูเทาทันสังขาร  พูดอยางสมัยใหมวารูเทาทันโลกและชีวิตหรือมีโลกทัศนและชีวทัศนท่ีถูกตอง  
ภาวนานี้ก็คือสมาธิและปญญา  ในไตรสิกขาพูดเต็มวาสมาธิภาวนา และปญญาภาวนานั่นเอง”๘  
  พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพทอธิบายไววา ภาวนา หมายถึง  การทําใหมี
ข้ึนเปนข้ึน  การทําใหเกิดข้ึน  การเจริญ  การบําเพ็ญ  
 ๑.  การฝกอบรมตามหลักของพระพุทธศาสนามี ๒ อยาง คือ  (๑) สมถภาวนา 
ฝกอบรมจิตใหเกิดความสงบ  (๒) วิปสสนาภาวนา คือ การฝกอบรมปญญาใหเกิดความรูความ
เขาใจตามเปนจริง  อีกนัยหนึ่งจัดเปน ๒ เหมือนกัน คือ  (๑) จิตตภาวนา การฝกอบรมจิตใจใหเจริญ
งอกงามดวยคุณธรรม มีความเขมแข็ง ม่ันคง เบิกบาน สงบสุขผองใสพรอมดวยความเพียร สติและ
สมาธิ  (๒) ปญญาภาวนา การฝกอบรมเจริญปญญาใหรูเทาทันเขาใจส่ิงท้ังหลายตามความเปนจริง
จนจิตใจเปนอิสระไมถูกครอบงําดวยกิเลสและความทุกข  
 ๒.  การเจริญสมถกรรมฐานเพ่ือใหเกิดสมาธิ มี ๓ ข้ันตอน คือ  (๑) บริกรรมภาวนา 
ภาวนาข้ันตระเตรียมคือกําหนดอารมณกรรมฐาน  (๒) อุปจารภาวนา ภาวนาข้ันจวนเจียน  คือเกิด
อุปจารสมาธิ  (๓) อัปปนาภาวนา ภาวนาขั้นแนวแนคือ เกิดอัปปนาภาวนาเขาถึงฌาน 

๓.  ในภาษาไทยความหมายเลือนมาเปนการทองบนหรือวาซํ้าๆ ใหขลังก็มี๙ 
พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต)  ไดเทศนาธรรมความวา “ขอปฏิบัติท้ังหมดใน

พระพุทธศาสนาคือ การเรียนเร่ืองภาวนา  ภาวนานั้นเปนกิจตอมรรคและมรรคนั้นอยู ในอริยสัจ
ขอ ท่ี ๔ (ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค)  การทํางานของอริยสัจ ๔  คือพระพุทธเจาสอนทุกขไวสําหรับ
ไมไดใหเราเปนทุกขแตสอนทุกขใหรูจักเทาทันทุกข ถาคนไมรูเทาทันทุกขจะแกไขทุกขไมได คนท่ี
มัวแตหนีทุกขไมเผชิญหนาไมยอมรับรูไมยอมศึกษาไมยอมเขาใจจะแกไขทุกขไมได  ดังนั้น
พระพุทธเจาจึงสอนใหเรารูเทาทันศึกษาใหรูจริง  ถารูทันแลวก็สามารถจัดการกับทุกขไดแตไมได
สอนใหเราทุกข  ทุกขเปนส่ิงท่ีสําหรับปญญารู สําหรับการปฏิบัตินั้นอยูท่ีมรรค  ซ่ึงเม่ือปฏิบัติแลวก็
                                                 
 ๘

 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งที่ ๙, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๗๐.   
 ๘ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๕๙๗. 
 ๙ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสนฉบับประมวลศัพท, หนา ๒๐๓. 



 
๑๖ 

จะหางทุกขไปตามลําดับสุขมากข้ึนๆ จนกระท่ังไมมีทุกขเหลืออยูเลยคนท่ีสุขมากข้ึนนี้ทุกขจะ
นอยลง  ดังนั้นในเชิงของความรูดวยปญญาแลวเรารูเทาทันทุกขในเชิงปฏิบัติเราจะเขาถึงสุขมาก
ยิ่งข้ึนตามลําดับ  ดังนั้นภาวนาจึงเปนกิจตอมรรคท้ังหมดคือ กิจท่ีนําไปสูความดับทุกข  การทํา
ภาวนาก็คือ การปฏิบัติหนาท่ีใหถูกตอง๑๐ 

สรุปไดวา การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสามารถชวยใหผูฝกปฏิบัติเกิด
ความสงบและมีความสุขทางใจ ไมฟุงซาน สามารถคิดไตรตรอง แยกแยะปญหา และส่ิงตางๆ ท่ี
เกิดข้ึนท่ีเปนอยูอยางมีเหตุผลสามารถแกปญหาตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพและเกิดประโยชน
สูงสุดตอตนเอง ตอครอบครัว ตอสังคม และตอประเทศชาติบานเมือง  จะเห็นวาสมาธิเปนส่ิงท่ีมี
ประโยชนอยางยิ่งตอผูฝกปฏิบัติทุกคนคือ ถาเด็กมีสมาธิก็จะเรียนเกงมีความจําดีและคิดเกง  ถา
คนทํางานมีสมาธิ ก็จะทําใหทําการงานไดดี หรือแมนักวิปสสนาถามีสมาธิก็จะทําใหเกิดปญญาข้ัน
เห็นแจงและดับทุกขไดและท่ีสําคัญสมาธิท่ีเปนประโยชนนั้นจะเปนสมาธิท่ีถูกตองคือเปนการต้ังใจ
คิดหรือพูดหรือทําในส่ิงท่ีถูกตองดีงามอยางตอเนื่อง 

 ๒.๑.๒  ประเภท 
 โดยปกติแลวมนุษยยอมจะเกลียดความทุกขและมุงแสวงหาความสุขใหกับตนเอง
ดังนั้น  การฝกสมาธิจึงไดรับความสนใจไปท่ัวโลกในหลายๆ ศาสนา  เพราะเช่ือวาการฝกสมาธิชวย
ใหเกิดความสงบ และเกิดความสุขทางใจได  เปนท่ีประจักษกันท่ัวไปวาผูท่ีฝกสมาธิจะไดรับ
ประโยชนจากการฝกเปนอยางมาก  
 ๑)  ประเภทของสมาธิ 
 สมาธิคือปญญาในการสํารวมแลวต้ังไวดวยดี  ถาจิตเปนฌานซ่ึงเวลานั้นจิตมี
อารมณเปนหนึ่งในลมหายใจเขาออกก็ดี ในคําภาวนาก็ดี ในนิมิตก็ดี  ถาจิตจับเฉพาะอยางนั้น
เรียกวา การเกิดสมาธิหรือการเกิดญาณ  มี ๕ อยาง  ดังนี้ 
   (๑)  สมาธิ ๑ ไดแก เอกัคคตาสมาธิ  คือจิตท่ีมีสมาธิแนวแน ในอารมณเดียว คือ
จะแนวแนอยูในอารมณท่ีเพง เพียงอยางเดียวเทานั้น  เอกัคคตามี ๓ ระดับ คือ 
 ระดับท่ี ๑ ขณิกสมาธิ หรือบริกรรมสมาธิคือ จิตท่ีต้ังม่ันอยูในอารมณได
ช่ัวขณะ หรือเปนสมาธิ ขณะบริกรรมวาปฐวีๆ  เปนตน 
 ระดับท่ี ๒ อุปจารสมาธิคือ จิตท่ีต้ังม่ันอยูในอารมณใกลจะไดฌาน 

                                                 
 ๑๐ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), แมชีศันสนีย เสถียรสุต  กาวยางแหงปญญา,(กรุงเทพมหานคร : 
บริษัท แปลน พริ้นทต้ิง จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๑๙๓. 



 
๑๗ 

 ระดับท่ี ๓ อัปปนาสมาธิคือ จิตต้ังม่ันหรือแนบแนนอยูในอารมณท่ีกาํหนดไม
ซัดสายไปไหน กิเลสไมสามารถรบกวนได และอัปปนาสมาธิก็คือฌานจิตท่ีเปนอัปปนาเกิดข้ึนแลว 
 (๒)  สมาธิ ๒ ไดแก  โลกิยสมาธิ  และโลกุตตรสมาธิ 
 (๓)  สมาธิ ๓ ไดแก  ขณิกสมาธิ  อุปจารสมาธิ  และอัปปนาสมาธิ 
 (๔) สมาธิ ๔ ไดแก  ทิฏฐธัมมสุขวิหารสมาธิ  ญาณทัสสนสมาธิ  สติสัมปชัญญ
สมาธิ  และอาสวักขยสมาธิ 
 (๕)  สมาธิ ๔ ไดแก สุขสมาธิ สันตสมาธิ อริยสมาธิ นิรามิสสมาธิ อกาปุริส
สมาธิ ไดแก  สมาธิของมหาบุรุษ๑๑ 

 จากรายละเอียดท่ีกลาวมาส่ือเขาใจวาขณะใดท่ีเรารูลมหายใจเขาลมหายใจออกรูคํา
ภาวนาขณะน้ัน  เช่ือวาจิตของเราเปนสมาธิตามความตองการ  ถาหากวาภาวนาไปๆ ใจมันเกิดความ
สบายคําภาวนาหยุดไปเฉยๆ เปนความสุขท่ียิ่งกวาอยางนี้ก็จงอยาตกใจ  อยางนี้เปนอาการของสมาธิ 
๒ ซ่ึงเปนอารมณดีข้ึน  หากวาทําไปความชุมช่ืนหายไปมีอาการเครียดลมหายใจเบาลงหูไดยินเสียง
ภายนอกเบามากจิตใจทรงตัวแนบสนิทอยางนี้เปนอาการของสมาธิ ๓  ถาบังเอิญภาวนาไปกําหนดรู
ลมหายใจเขาออก  ปรากฏวาไมรูวาลมหายใจเขาออกมีหรือเปลามันมีอาการเฉยๆ มีอาการจิตใจ
สบายๆ อยางนี้เปนอาการของสมาธิ ๔  จัดวาเปนอารมณสมาธิฌานท่ีมีความสําคัญที่สุดของ
พุทธศาสนา 
 ๒)  ประเภทของอานาปานสติสมาธิ หรือ สติปฏฐาน ๔      
 สติปฏฐานท้ัง ๔ หมายถึง  กําหนดสติต้ังม่ันพิจารณากายอยู ๔ ฐานคือ  ฐานท่ี ๑ 
กาย ใหพิจารณาความเคล่ือนไหวรางกาย เดิน ยืน นั่ง นอน  ฐานท่ี ๒  เวทนา ใหพิจารณาความรูสึก 
รวมท้ังความเจ็บปวด ความไมสบายกาย ความไมสบายใจ  ฐานท่ี ๓  จิต ใหพิจารณาความคิด  ฐาน
ท่ี ๔  ธรรม ใหพิจารณาความงวงเหงา เซ่ืองซึม  ดังเชน 
 (๑)  พิจารณาเห็นกายในกายภายในเนืองๆอยู พิจารณาเห็นกายในกาย   
ภายนอกเนืองๆ อยู  พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในและภายนอกเนืองๆ อยู  มีความเพียรมี
สัมปชัญญะ  มีสติกําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียไดในโลก 
 (๒)  พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายในเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นเวทนา  ใน
เวทนาภายนอกเนืองๆ อยู  พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังภายใน และภายนอกเนืองๆ อยู  มีความ
เพียร มีสัมปชัญญะ มีสติกําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียไดในโลก 

                                                 
 ๑๑ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปสสนาญาณโสภณ, พิมพครั้งที่ ๓,  
(กรุงเทพมหานคร : ศรีอนันตการพิมพ, ๒๕๔๖), หนา ๑๒๓. 



 
๑๘ 

 (๓)  พิจารณาเห็นจิตในจิตภายในเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอก
เนืองๆ อยู  พิจารณาเห็นจิตในจิตท้ังภายในและภายนอกเนืองๆ อยู  มีความเพียร มีสัมปชัญญะ  มี
สติกําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียไดในโลก 
 (๔)  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นธรรมในธรรม
ภายนอกเนืองๆ อยู  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังภายในและภายนอกเนืองๆอยู  มีความเพียร  มี
สัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียไดในโลก๑๒ 

 สรุปความไดวาเปนวิธีฝกสติ โดยอาศัยลมหายใจเปนอุปกรณชวยในการฝกเปนตัว
ควบคุมจิตไวกับอารมณนั้นๆ  เนนการใชสติปฏฐาน ๔ คือ กําหนดสติต้ังม่ันพิจารณา กาย  เวทนา 
จิต ธรรม ท่ีหมุนเวียนอยูตลอดเวลาเพ่ือใหจิตสงบใหเกิดปญญาเห็นไตรลักษณ คือ อนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา ซ่ึงเรียกวาวิปสสนากัมมัฏฐาน มีอานิสงสใหบรรลุถึง มรรค ผล นิพพาน   

 ๒.๑.๓  ลักษณะจิตท่ีเปนสมาธิ 
 จิตท่ีไดรับการฝกฝนดีแลวโดยเฉพาะในเร่ืองของการเจริญสมาธิ จะมีความสงบ เยือก
เย็นม่ันคงไมหวั่นไหวไปกับอารมณท่ีมากระทบ  ยิ่งเปนสมาธิระดับอัปปนาสมาธิก็จะมีความสงบ
เยือกเย็นประณีตสูงข้ึนไปตามลําดับ  ในพระไตรปฎกไดกลาวถึงลักษณะจิตท่ีมีสมาธิ โดยเฉพาะ
สมาธิระดับอัปปนาสมาธิไว ดังนี้ 
 ๑.  ต้ังม่ัน (สมาหิตะ)  คือ ต้ังม่ันอยูในอารมณท่ีจิตกําหนด 

 ๒.  บริสุทธ์ิ (ปริสุทธะ)  คือ หมดจดจากกิเลสเคร่ืองเศราหมองจิต 
 ๓.  ผองใส ( ปริโยธาตะ)  คือ ไมมีกิเลสเคร่ืองทําใจใหขุนมัว 
 ๔.  เรียบเสมอ (อนังคณะ)  คือ ภาวะจิตท่ีไมฟู ไมแฟบ หรือข้ึนๆลงๆ 
 ๕.  ปราศจากส่ิงท่ีจะทําใหมัวหมอง (วิคตูปกิเลสะ) คือไมมีกิเลสเคร่ืองเศราหมอง
มารบกวน 
 ๖.  นุมนวล ( มุทุภูตะ)  คือ มีความออนโยนไมหยาบกระดาง 
 ๗.  ควรแกการงาน (กัมมนิยะ) คือเหมาะท่ีจะใชงานโดยเฉพาะงานดานพัฒนา
ปญญา 
 ๘.  ม่ันคง (ฐิตะ)  คือ ดํารงม่ันเหมือนเสาเข่ือนไมโยกโคลงหรือหวั่นไหว 
      ในลักษณะของจิตท่ีเปนสมาธิท้ัง ๘ นี้  ทานพุทธทาสไดอธิบายลักษณะที่  ๗   
คือ  กัมมนิยะ วา จิตท่ีควรแกการงาน  มีความสําคัญ  หรือเปนจุดมุงหมายของสมาธิใน
พระพุทธศาสนา ลักษณะของจิตท่ีมีสมาธิเชนนี้วาจะเปนสนามปฏิบัติการทางปญญาเปนตัวหนุน

                                                 
 ๑๒ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๓๕๕/๓๐๖. 



 
๑๙ 

ใหเกิดความรูแจงเห็นจริงในสัจธรรม ไมใชอยูในฌานสมาบัติแข็งท่ือเหมือนตุกตาหินทําอะไร
ไมได  ภาวจิตท่ีอยูในฌานจะพิจารณาธรรมไมไดเลยมีแตจะติดอยูในฌานนั้นตลอดไป  ผูจะ
พิจารณาธรรมคือ เขาสูวิปสสนาไดจะตองออกจากฌาณเสียกอนแลวพิจารณาธรรมหรือเขาสู
วิปสสนาจึงจะบรรลุ มรรค ผล นิพพาน สามารถแกปญหาเร่ืองทุกขได๑๓ 

 ๒.๑.๔  จุดประสงคของการฝกสมาธิ 
 เปนท่ีทราบกันดีวา “สมาธิ” เปนส่ิงท่ีพิสูจนไดดวยการปฏิบัติจริงบนหลักเกณฑท่ี
เขาใจงายเปนวิธีการทางวิทยาศาสตรท่ีทําตามไดจริง  หากฝกปฏิบัติจนจิตอยูในภาวะของความเปน
อิสระปราศจากส่ิงรบกวนปราศจากส่ิงอันชวนใหยึดม่ันถือม่ันจิตก็จะเกิดความสงบ การเกิดปญญา
นําไปสูทางพนทุกข  ใหสติต้ังม่ันอยูท่ีไตรลักษณ พิจารณา กาย เวทนา จิต ธรรม ใหรูเห็นความเปน
จริง  ดังจุดประสงคจําแนกไดเปน ๒ ทาง คือ๑๔ 
 ๑.  สติต้ังม่ันในการพิจารณาบัญญัติเพื่อใหจิตสงบ ซ่ึงเรียกวา สมถกัมมัฏฐาน มี
อานิสงสใหบรรลุฌานสมาบัติ  
 ๒.  สติต้ังม่ันในการพิจารณารูปนามเพ่ือใหเกิดปญญาเห็นไตรลักษณ คือ อนิจจัง 
ทุกขัง อนัตตา ซ่ึงเรียกวา วิปสสนากัมมัฏฐาน มีอานิสงสใหบรรลุถึง มรรค ผล นิพพาน  การ
กําหนดพิจารณาไตรลักษณ เพื่อใหรูเห็นสภาพตามความเปนจริงวาส่ิงท้ังหลายลวนแตเปนรูปนาม
เทานั้นและรูปนามท้ังหลายเหลานั้นก็มีลักษณะเปนอนิจจังทุกขังอนัตตาหาไดเปนแกนสารยั่งยืนไม  
จะไดกาวลวงเสียซ่ึงความเห็นผิดไมใหติดอยูในความยินดียินราย  อันเปนการเริ่มตนท่ีจะใหถึง
หนทางดับทุกขท้ังปวง 

๒.๑.๕ ประโยชนของการฝกสมาธิตามหลักอานาปานสติ 
ประโยชนในการเจริญอานาปานสติสมาธิ  ปรากฏตามพุทธพจนท่ียกมากลาวแลวนั้น  

ยอมมีประโยชนรองรับจุดมุงหมายในการปฏิบัติ  ดังนี้  
๑)  ประโยชนสําหรับเปนปจจัยใหละอกุศลจึงถึงทางพนทุกข  

 พระพุทธเจาตรัสสรรเสริญประโยชนอานาปานสติ เชน ภิกษุท้ังหลาย อานาปาน
สติสมาธิแมนี้ท่ีเจริญแลวทําใหมากแลว ยอมเปนสภาพสงบประณีต สดช่ืน เปนธรรมเคร่ืองอยูเปน
สุขและทําอกุศลธรรมช่ัวรายท่ีเกิดข้ึนแลว ๆ ใหอันตรธานไป สงบไปโดยเร็ว  เปรียบเหมือนฝุน

                                                 
 ๑๓ พุทธทาสภิกขุ, การทําสมาธิและวิปสสนาท่ีแทสมาธิวิปสสนาตามวิธีธรรมชาติ,  
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพธรรมสภา, ๒๕๔๐), หนา ๒. 
 ๑๔ ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปทมะสุนทร), ผูรวบรวม,  คูมือการศึกษาพระอภิธัมมัตถสังคหะ 
ปริจเฉทท่ี ๗  สมุจจยสังคหวิภาค, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพอําพลพิทยา, ๒๕๐๖), หนา ๔๑. 



 
๒๐ 

ละอองท่ีฟุงข้ึนทายฤดูรอน  ถูกฝนใหญนอกฤดูกาลใหอันตรธานไป สงบไปโดยเร็วหรือทําใหเกิด
ยถาภูตญาณทัศนะดังไดกลาวแลว ซ่ึงจะนําไปสูวิชชา และวิมุตติในท่ีสุด๑๕ กําจัดอภิชฌาและ
โทมนัสได๑๖ ไมนานนัก ยอมบรรลุอกุปปธรรม๑๗ 
 ๒)  ประโยชนในการระงับกิเลสท้ังหลายชั่วคราว  
 พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) อธิบายวา ประโยชนท่ีรองลงมาในแนวเดียวกันนี้
แมจะไมถือวาเปนจุดหมายท่ีแทจริงคือการบรรลุภาวะท่ีจิตหลุดพนจากกิเลสช่ัวคราวท่ีเรียกวาเจโต
วิมุตติประเภทไมเด็ดขาดกลาวคือหลุดพนจากกิเลสดวยอํานาจพลังจิตโดยเฉพาะดวยกําลังของฌาน
กิเลสถูกกําลังสมาธิกดขมหรือทับไวตลอดเวลาท่ีอยูในสมาธินั้น เรียกเปนศัพทวาวิกขัมภนวิมุตติ๑๘ 
 นอกจากนี้ยังมีพุทธพจนระบุประโยชนในการเจริญอานาปานสติวาจักชวยละอกุศล
วิตกท้ังหลายไดดวยดังท่ีตรัสวา “...ภิกษุควรเจริญอานาปานสติเพื่อละความฟุงซานแหงจิต”๑๙หรือ 
“...ภิกษุพึงเจริญอานาปานสติเพื่อตัดวิตก”๒๐ ดังนี้เปนตน 
 ๓)  ประโยชนในดานสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ  
 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)  อธิบายถึง ประโยชนของอานาปานสติสมาธิ  วามี
ประโยชนแกสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพวา ทําใหเปนผูมีจิตใจ  และมีบุคลิกลักษณะ
เขมแข็ง หนักแนน ม่ันคง สงบ เยือกเย็น สุภาพ นิ่มนวล สดช่ืน ผองใส กระฉับกระเฉง 
กระปร้ีกระเปรา เบิกบาน งามสงา มีเมตตากรุณา มองดูรูจักตนเองและผูอ่ืนตามความเปนจริง (ตรง
ขามกับลักษณะของคนมีนิวรณ เชน ออนไหว ติดใจหลงใหลงาย หรือหยาบกระดาง ฉุนเฉียว  
เกร้ียวกราด หงุดหงิด วูวาม วุนวาย จุนจาน สอดแส ลุกล้ีลุกลน หรือหงอยเหงาเศราซึมหรือข้ีหวาด
ข้ีระแวงลังเล)  เตรียมจิตใหอยูในสภาพพรอมและงายแกการปลูกฝงคุณธรรมตางๆ และเสริมสราง
นิสัยท่ีดี  รูจักทําใจใหสงบและสะกดยับยั้งผอนเบาความทุกขท่ีเกิดข้ึนในใจได  เรียกอยางสมัยใหม
วามีความม่ันคงทางอารมณและมีภูมิคุมกันโรคทางจิต ประโยชนขอนี้จะเพิ่มพูนยิ่งข้ึน  ในเม่ือใชจติ
ท่ีมีสมาธินั้นเปนฐานปฏิบัติตามหลักสติปฎฐานคือ  ดําเนินชีวิตอยางมีสติตามดูรูทันพฤติกรรมทาง 
กาย วาจา ความรูสึกนึกคิดและภาวะจิตของตนท่ีเปนไปตางๆ มองอยางเอามาเปนความรูสําหรับใช

                                                 
 ๑๕ วิ.มหา (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๗. 
 ๑๖ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๙/๑๘๙. 

 ๑๗ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๙๖/๑๖๖.  
 ๑๘ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๘๓๔.  
 ๑๙ องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/ ๑๑๕/๖๓๖.  
 ๒๐ ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๓๑/๒๓๖.  



 
๒๑ 

ประโยชนอยางเดียวไมยอมเปดชองใหประสบการณ และความเปนไปเหลานั้นกอพิษเปนอันตราย
แกชีวิตจิตใจของตนไดเลย  ประโยชนขอนี้ยอมเปนไปในชีวิตประจําวันดวย ๒๑ 

  ๔)  ประโยชนในชีวิตประจําวัน  
  พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)  อธิบายถึงประโยชนของอานาปานสติท่ีใชใน
ชีวิตประจําวันวา  (๑) ชวยทําใหจิตใจผอนคลายหายเครียด เกิดความสงบ หายกระวนกระวาย ยั้ง
หยุดจากความกลัดกลุมวิตกกังวล  เปนเคร่ืองพักผอนกายใหใจสบายและมีความสุขเชนบางทานทํา
อานาปานสติ (กําหนดลมหายใจเขาออก) ในเวลาท่ีจําเปนตองรอคอยและไมมีอะไรจะทํา  เหมือน
ดังเวลานั่งติดในรถประจําทางหรือปฏิบัติสลับแทรกในเวลาทํางานใชสมองหนัก เปนตน  หรืออยาง
สมบูรณแบบไดแก ฌานสมาบัติท่ีพระพุทธเจาและพระอรหันตท้ังหลายใชเปนท่ีพักผอนกายใจ
เปนอยูอยางสุขสบายในโอกาสวางจากการบําเพ็ญกิจ  ซ่ึงมีคําเรียกเฉพาะวา  เพื่อเปนทิฏฐิธรรมสุข
วิหาร  (๒) เปนเคร่ืองเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน การเลาเรียน และการทํากิจทุกอยาง  เพราะ
จิตท่ีเปนสมาธิแนวแนอยูกับส่ิงท่ีกําลังกระทําไมฟุงซาน ไมวอกแวก ไมเล่ือนลอย  ยอมชวยใหเรียน
ใหคิดใหทํางานไดผลดี  การงานก็เปนไปโดยรอบคอบไมผิดพลาด  และปองกันอุบัติเหตุไดดีเพราะ
เม่ือมีสมาธิก็ยอมมีสติกํากับอยูดวย  ดังท่ีทานเรียกวาจิตเปนกัมมนียะ  หรือกรรมนีย  แปลวาควรแก
งานหรือเหมาะแกการใชงาน  ยิ่งไดประโยชนในขอท่ี ๑ มาชวยเสริมก็ยิ่งไดผลดีมากยิ่งขึ้นไปอีก  
(๓) ชวยเสริมสุขภาพและใชแกไขโรคได รางกายกับจิตใจอาศัยกันและมีอิทธิพลตอกัน ปุถุชน
ท่ัวไปเม่ือกายไมสบายจิตใจก็พลอยออนแอเศราหมองขุนมัว เสียกําลังใจก็ยิ่งทําใหโรคทางกายทรุด
หนักลง  แมในเวลาท่ีรางกายเปนปกติ  พอประสบเร่ืองราวใหเศราเสียใจรุนแรงก็ลมปวยเจ็บไขไป
ได  สวนผูท่ีมีจิตใจเขมแข็งสมบูรณ (โดยเฉพาะทานท่ีมีจิตหลุดพนเปนอิสระแลว)  เม่ือเจ็บปวยกาย
ก็ไมสบายอยูแคกายเทานั้น  จิตใจไมพลอยปวยไปดวย๒๒ 
 การท่ีทานกลาววา  อานาปานสติเหมาะแกคนโมหจริตดวยนั้น  ทานให เหตุผลวา   
โมหจริต และวิตกจริตมีสภาพใกลกัน  เม่ืออานาปานสติเหมาะกับคนวิตกจริต  จึง เหมาะแกคน
โมหจริตดวย  ดังท่ีวิสุทธิมรรคแสดงวา โมหจริตบุคคล มีสวนเขากันไดกับวิตกจริตบุคคล  โดยมี
อรรถาธิบายวา  เม่ือโมหจริตบุคคลเพียรพยายาม  เพื่อทําใหกุศลธรรมท่ียังไมเกิดใหเกิดข้ึนนั้น วิตก
ผูทําอันตรายยอมชิงเกิดข้ึนเสียโดยมาก  ท้ังนี้ เพราะวิตกมีลักษณะใกลกับโมหะขยายความวาโมหะ
เปนสภาพไมต้ังม่ันเพราะเกล่ือนกลาดดาษดาไปในอารมณฉันใด  วิตกก็เปนสภาพไมต้ังม่ันเพราะ

                                                 
 ๒๑ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๘๓๔.  

๒๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๘๓๔-๘๓๕. 



 
๒๒ 

ตริตรึกนึกไปโดยประการตางๆ ฉันนั้น และโมหะเปนสภาพไหวหวั่นเพราะไมหยั่งลงม่ันใน
อารมณฉันใด วิตกก็เปนสภาพไหวหวั่น เพราะกําหนดอารมณรวดเร็ว ฉันนั้น๒๓ 
 อานาปานสติเปนกรรมฐานอยางเดียว  ในบรรดาขอปฏิบัติ เปนอันมากในมหาสติ
ปฏฐานสูตร ท่ีมีคําแนะนํากําหนดเกี่ยวกับอิริยาบถวาใหนั่งอยางนี้คือ นั่งคูบัลลังกซ่ึงเปนทานั่งท่ีดี
ท่ีสุดแกสุขภาพและการงาน๒๔ 

 ความท่ีมีสติสัมปชัญญะ การระลึกรูสภาพธรรมท่ีเปนปจจุบัน  ความรูสึกสัมผัส (นาม) 
ท่ีเกี่ยวของกับลมหายใจ (รูป) นั้นมีมานานคูกับมนุษยชาติ  เพราะมนุษยมีชีวิตอยูไดเนื่องดวยลม
หายใจ เขา-ออก ต้ังแตเกิดจนตราบจนส้ินชีวิต  
 ผูวิจัยเห็นวา หากผูปฏิบัติไดศึกษาพระไตรปฎกควบคูกันก็จะทราบวาอานาปานสติ
เปนหมวดกรรมฐานท่ีพระพุทธเจาทุกพระองคทรงตรัสรู  เปนกรรมฐานของพระอรหันตหลายองค
ในอดีต ปจจุบันและสืบเนื่องไปยังอนาคตดําเนินสู มรรค ผล นิพพาน อานาปานสติมีการเกื้อหนุน
กันระหวางสมถะ และวิปสสนาท่ีมีความแนวแนเปนหนึ่ง  การพิจารณาสภาพธรรมสูความชัดเแจง
ไตรลักษณ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา  ไปโดยลําดับ 

๒.๑.๖  อุปสรรคของการฝกปฏิบัติสมาธิ 
 ธรรมท่ีเปนปฏิปกษเปนขาศึกของฌาน  หรือเปนอุปสรรคคอยขัดขวางก้ันจิตทําให
สมาธิไมอาจเกิดข้ึนไดนั้นคือ นิวรณ  ๕ ประการ  ไดแก 
  ๑.  กามฉันทนิวรณ คือความติดใจในกามคุณอารมณ อันไดแก รูป เสียง กล่ิน รส 
และ การสัมผัสถูกตอง ท่ีนาอภิรมย เม่ือใดท่ีไปเพลิดเพลิน ติดใจในส่ิงเหลานี้แลว จิตก็จะไม
สามารถเขาถึงฌานได 
   ๒.  พยาปาทนิวรณ คือความโกรธ ความพยาบาท ความไมพอใจ ขัดเคืองใจความ
มุงปองรายผูอ่ืน เปรียบเหมือนน้ํา ท่ีเดือดพลาน ถาจิตครุนคิดปองรายผูอ่ืนอยู ฌานจิตก็จะเกิดไมได 
จึงตองใชปติขม ธรรมท่ีเปนปฏิปกษ ตอฌานจิตนี้ 
   ๓.  ถีนมิทธนิวรณ คือความหดหู ความทอถอย ไมใสใจ เปนอันดีตออารมณท่ีเพง
นั้น เปรียบเหมือนน้ํา ท่ีมีจอก มีแหนปดบังอยู ถาจิตใจเกิดความทอถอย ไมใสใจตออารมณ ท่ีกําลัง
เพงอยู  ฌานยอมเกิดข้ึนไมได  ตองใชวิตกขมธรรมอันเปนปฏิปกษตอฌานนี้ 

  ถีนะ คือความหดหูทอถอย  และมิทธะ  คือ ความงวงเหงาหาวนอน  ถีนะ และ
มิทธะน้ัน  มีอาการแสดงออกท่ีคลายกันมาก  คือ ทําใหเกิดอาการเซ่ืองซึมเหมือนกัน  แตมีสาเหตุท่ี

                                                 
 ๒๓ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๑๖๘. 
 ๒๔ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๘๖๔.  



 
๒๓ 

ตางกัน  คือถีนะ เปนกิเลสชนิดหนึ่ง เกิดจากการปรุงแตงของจิต ทําใหเกิดความยอทอ เบ่ือหนาย ไม
มีกําลังท่ีจะทําความเพียรตอไป  สวนมิทธะน้ัน เกิดจากความเม่ือยลาออนเพลียของรางกาย  หรือ
จิตใจจริงๆ เนื่องจากตรากตรํามามาก  หรือขาดการพักผอนท่ีเพียงพอ  หรือการรับประทานอาหารท่ี
มากเกินไป  มิทธะน้ีไมจัดเปนกิเลส (พระอรหันตไมมีถีนะแลว แตยังมี มิทธะไดเปนบางคร้ัง) 
   ๔.  อุทธัจจกุกกุจจนิวรณ คือความฟุงซานรําคาญใจ ซ่ึงเปรียบเหมือนน้ํา ท่ีถูกลม
พัดกระเพ่ือมอยูเสมอ ถาจิตใจยังนึกคิด ในเร่ืองราวตางๆ อยู จิตก็จะไมสามารถที่จะเขาถึงฌานได 
ตองใชสุขขมอุทธัจจกุกกุจจนิวรณ อันเปนปฏิปกษตอฌานนี้   
  อุทธัจจะคือความฟุงซานของจิตและกุกกุจจะคือความรําคาญใจอุทธัจจะนั้นคือ
การที่จิตไมสามารถยึดอยูกับส่ิงใดส่ิงหนึ่งไดเปเวลานาน จึงเกิดอาการฟุงซาน เล่ือนลอยไปเร่ืองนั้น
ทีเร่ืองนี้ทีสวนกุกกุจจะนั้นเกิดจากความกังวลใจหรือไมสบายใจถึงอกุศลท่ีไดทําไปแลวในอดีต วา
ไมนาทําไปอยางนั้นเลยหรือบุญกุศลตางๆ ท่ีควรทําแตยังไมไดทําวานาจะไดทําอยางนั้นอยางนี้ 
   ๕.  วิจิกิจฉานิวรณ  คือความลังเลสงสัยไมแนใจ เปรียบเหมือนน้ําท่ีขุนเปนตม 
หรือน้ําท่ีต้ังไวในท่ีมืด ถาเกิดลังเลไมแนใจอยูตราบใดก็จะเปนเหตุใหเขาถึงฌานไมไดตราบนั้น 
ตองใชวิจารขมธรรมอันเปนปฏิปกษตอฌานนี้เสีย 
  ความลังเลสงสัยไมแนใจหรือไมปกใจเช่ือวาส่ิงใดถูกส่ิงใดผิด หรือควรทําแบบ
ไหนดีจิตจึงไมอาจมุงม่ันในอารมณใดอารมณหนึ่งไดอยางเต็มท่ีสมาธิจึงไมเกิดข้ึน  นิวรณท้ัง ๕ ตัว
นี้  มีเฉพาะอุทธัจจเทานั้นท่ีเกิดข้ึนตัวเดียวได  สวนนิวรณตัวอ่ืนๆ นอกนั้น  เม่ือเกิดจะเกิดข้ึน
รวมกับอุทธัจจะเสมอ 
 อุปสรรคสําคัญในการทําสมาธิคือ นิวรณ ๕  ท่ีกลาวขางตน  ถานิวรณ ๕ ตัว  ตัวใดตัว
หนึ่งหรือหลายตัวเกิดข้ึนสมาธิก็ไมอาจเกิดข้ึนไดเลย แตนิวรณท้ัง ๕ นี้ ไมเปนตัวขวางกั้นวิปสสนา
เลยท้ังยังเปนประโยชนแกวิปสสนาอีกดวยเพราะวิปสสนานั้นเปนการเรียนรูธรรมชาติของสรรพส่ิง
ไมวาขณะนั้นอะไรจะเกิดข้ึนก็เปนประโยชนใหเรียนรูไดเสมอ  นิวรณท้ัง ๕ นี้  ก็เปนธรรมชาติ
อยางหน่ึงๆ ของจิตท่ีเปนประโยชนในการเรียนรูใหเห็นถึงความไมเท่ียงเปนทุกข ไมอยูในอํานาจ
ของจิตเชนกัน 

 ๒.๑.๗  การเตรียมตัวกอนการฝกปฏิบัติสมาธิ 
 การเตรียมตัวกอนการฝกปฏิบัติ “สมาธิตามหลักอานาปานสติ”  หมายถึงการใชลม
หายใจเปนอารมณในการทําสมาธิ ไดแกการระลึกรูลมหายใจท่ีผานเขาออกท่ีบริเวณปลายจมูก ตรง
จุดท่ีลมกระทบเพียงแหงเดียวเทานั้น  ซ่ึง “สมาธิตามหลักอานาปานสติ” นี้มีข้ันการเตรียมตัวกอน
การฝกปฏิบัติ  ดังตอไปนี้ 



 
๒๔ 

  ๑.  ยืน หรือนั่งใหอยูในทาท่ีสบาย  ใหกลามเนื้อทุกสวนไดพัก 
 ๒.  ละอารมณตางๆ ออกไปช่ัวขณะ 

 ๓.  มีเจตนาที่ละความช่ัวออกไปจากจิตใจ  มีความเช่ือดวยเหตุดวยผลวา  เหตุดี
ผลดีก็ตามมา  เหตุช่ัวผลชั่วก็ตามมา 
  ๔.  พยายามท่ีจะสรางสติในการระลึกรูลมหายใจ เขา - ออก ท่ีบริเวณปลายจมูก ท่ี
จุดของลมกระทบเพียงแหงเดียวเทานั้น อาจใชการภาวนาชวยคือ หายใจเขาภาวนา "พองหนอ" 
หายใจออกภาวนา "ยุบหนอ" 
 ๕.  พยายามรักษาสติ คือ การระลึกรูธรรมชาติของลมหายใจ เขา - ออก ท่ีจุดลม
กระทบอยูตลอดเวลา 

 ๖.  เม่ือจิตมีความสงบเกิดข้ึนแลวใหปฏิบัติดังนี้ 
  ๖.๑  ระวังอยาเผลอสติ พยายามระลึกรูธรรมชาติของลมหายใจ เขา - ออก ให

มีความม่ันคงยิ่งข้ึนอยาใหจิตใจซัดสายไปท่ีใด 
   ๖.๒  สรางคุณสมบัติ คือ อินทรีย ๕ ใหมีความสม่ําเสมอกันไมใหตัวใดยิ่ง

หยอนกวากัน ไดแก  
    ก.  ศรัทธาคือ ความเช่ือดวยเหตุและผลวากรรมมีจริงผลของกรรมมีจริง 

    ข.  ความเพียรชอบ ๔ ประการ คือ  (๑) เพียรละความช่ัวในจิตใจออกให
หมดโดยละความฟุงซาน ความวิตกกังวล หรือความสงสัยลังเลออกไป  (๒) เพียรสรางคุณงาม
ความดีใหเกิดข้ึนในจิตใจคือ สรางสติในการระลึกรูลมหายใจเขา - ออก ท่ีจุดของลมกระทบเทานั้น  
(๓) เพียรรักษาความดีท่ีสรางไวไมใหเส่ือมสลายไป คือ รักษาสติในการระลึกรูลมหายใจ เขา - ออก 
ใหสมํ่าเสมอ  (๔) เพียรปองกันไมใหจิตใจของเราตกไปในทางท่ีช่ัว คือ ไมใหฟุงซานความวิตก
กังวลเขามาสูจิตใจไดอีก 

    ค.  สติ  คือ  การระลึกรูความจริงของธรรมชาติ ไดแก ธรรมชาติของลม
หายใจท่ีผาน เขา - ออก ท่ีจุดของลมกระทบ 
    ง.  ความตั้งใจม่ันท่ีจะระลึกรูแตลมหายใจ เขา - ออก ท่ีจุดของลมกระทบ
เพียงอยางเดียวเทานั้น 
    จ.  ปญญา คือรูวาการฝกจิตใหมีความสงบเกิดข้ึนไดนั้นจะตองสรางท่ี  
"เหตุ" ไมใชตองการ "ผล" 

๗.  เม่ือจิตมีความสงบเกิดข้ึนเต็มท่ีพึงระลึกรูวาความสงบน้ีเปน "ผล"  ท่ีเกิดจาก  
"เหตุ"  คือ ศรัทธา ความเพียร สติความต้ังใจม่ันและปญญาซ่ึงเราสรางใหเกิดข้ึน เพราะฉะน้ันเรา
ควรเตือนตัวเองโดยสมํ่าเสมอวาส่ิงท้ังหลายยอมเกิดจากเหตุ  เหตุดี ผลดีก็ตามมา  เหตุช่ัวผลชั่วก็



 
๒๕ 

ตามมา นั่นคือกรรมมีจริง ผลของกรรมมีจริง ทําดีไดดี ทําช่ัวไดช่ัว  ดังนั้นเราควรพิจารณาตนเอง
โดยสมํ่าเสมอและไมต้ังอยูในความประมาทในเร่ืองของกรรมท่ีจะไมกระทําความช่ัว  ท้ังทาง กาย 
วาจา และใจไปตลอดชีวิตของเรา 
  ๘.  เม่ือจะออกจากสมาธิใหปฏิบัติดังนี้ 
        ๘.๑  คอยๆ ลดความสงบในจิตใจลงมา 
        ๘.๒  สูดลมหายใจ เขา - ออก ใหแรงข้ึน 
       ๘.๓  คอยๆ สังเกตความสงบในจิตใจของเราที่ลดลงมา ความต้ังม่ันจะคอย
หายไป ความรูสึกนึกคิดตางๆ จะเขามาสูจิตใจของเรามากข้ึน 

    ๘.๔  เม่ือความสงบลดลงมาอยูในสภาวะปรกติแลวจึงคอยลืมตาข้ึน ถอยออก
จากสมาธิ  
 การทําสมาธินั้นจะตองทําใหสมํ่าเสมอ ทําเปนประจําทุกวันหลังต่ืนนอนตอนเชาและ
กอนนอนหรือในขณะท่ีมีเวลาวาง คร้ังแรกอาจใชเวลาประมาณ ๑๕ – ๓๐ นาทีตอไป คอยๆ เพิ่มข้ึน
เปน ๑ ช่ัวโมง หรือตามความเหมาะสม 

๒.๑.๘ กิจเบ้ืองตนท่ีควรรู และควรทํากอนการฝกปฏิบัติสมาธิ 
 ผูใดประสงคจะฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติหรือปฏิบัติกัมมัฏฐาน พึงทํากิจ

อันเปนเบ้ืองตนเสียกอน ดังตอไปนี้ 
 ๑.  ควรตัดปลิโพธิ คือ ตัดความหวงใยกังวลกับภารกิจตาง ๆ ใหหมดไป 
 ๒.  ตัดความกังวลเล็กนอย 
 ๓.  ในวันท่ีจะเขาปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ใหจัดเตรียม ดอกไม ธูปเทียนไป
ถวายสักการะพระอาจารยผูท่ีจะใหกัมมัฏฐานดวย 
 ๔.  จุดธูปเทียนบูชาพระรัตนตรัย นอมนมัสการองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  
 ๕.  ปฏิบัติในสีลวิสุทธิ  
 ๖.  แผเมตตาแกตนเองและผูอ่ืน 
 ๗.  เจริญพุทธคุณ ธรรมคุณ และสังฆคุณ 
 ๘.  ระลึกถึงความจริงแหงชีวิต 
 ๙.  ระลึกถึงบุญของตน 

 ๑๐.  อธิษฐานเจริญกรรมฐาน๒๕ 

                                                 
๒๕ พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร  ิตวณฺโณ), การบริหารจิต, พิมพครั้งที่ ๘, (กรุงเทพมหานคร : 

เซเวนพริ้นต้ิง กรุป, ๒๕๔๖), หนา ๖๘. 



 
๒๖ 

๒.๒ การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติในพระพุทธศาสนา  

การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติเปนรูปแบบการฝกสมาธิท่ีนิยมฝกกันมากใน
พระพุทธศาสนา  เนนการใชสติปฏฐาน ๔  คือ กาย เวทนา จิต ธรรม ใน ๔ ฐานท่ีหมุนเวียนอยู
ตลอดเวลา และใน ๔ ระดับแตละฐานหลักธรรมท่ีใชพิจารณาคือ พระไตรลักษณ  อนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา เปนข้ันเปนตอนไปท้ังนั้นและท่ีจริงแลวก็คือญาณ ๑๖ (ปญญาความรูยิ่ง) ๑๖ ข้ันตอน  หรือ
คือแนวพุทธพจน ๑๖ ข้ันตอนท่ีเรียกวา โสฬสญาณ  ของวิปสสนากรรมฐานน่ันเอง  

 ๒.๒.๑  การฝกปฏิบัติตามแนวพุทธพจนพระพุทธเจา ๑๖ ขั้น  มีดังนี้ 
 ในพระพุทธศาสนาทางเดียวแหงการบรรลุธรรมคือสติปฏฐาน ๔ ผูมี “สติ” ใน
ความหมายของศาสนาพุทธคือผูปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ ทุกลมหายใจเขาออก สวนผูมี 
“สติสัมปชัญญะ” ในความหมายของศาสนาพุทธคือ ผูมีความรูสึกตัวในทุกๆ อาการเคล่ือนไหว สติ
ปฏฐาน ๔ นี้ จักบรรลุไดโดยการฝกอานาปานสติ ๑๖ ข้ันใหสมบูรณ โดยรายละเอียดสภาวะแตละ
ข้ันตอน ดังตอไปนี้  

  ๑)  ใชบําเพ็ญ  กายานุปสสนาสติปฏฐานได  
 ข้ันท่ี ๑  เม่ือหายใจเขายาวก็รูชัดวา  “เราหายใจเขายาว” เม่ือหายใจออกยาวก็รูชัดวา 
“เราหายใจออกยาว”  
 ข้ันท่ี ๒  เม่ือหายใจเขาส้ันก็รูชัดวา  “เราหายใจเขาส้ัน” เม่ือหายใจออกส้ันก็รูชัดวา  
“เราหายใจออกส้ัน”  
 ข้ันท่ี ๓  สําเหนียกวา  “เรากําหนดรูกองลมท้ังปวง หายใจเขา” สําเหนียกวา “เรา
กําหนดรูกองลมท้ังปวง หายใจออก”  
 ข้ันท่ี ๔  สําเหนียกวา  “เราระงับกายสังขาร หายใจเขา” สําเหนียกวา “เราระงับกาย
สังขาร หายใจออก”  

  ๒)  ใชบําเพ็ญ  เวทนานุปสสนาสติปฎฐานได  
ข้ันท่ี ๕  สําเหนียกวา  “เรากําหนดรูปติหายใจเขา” สําเหนียกวา “เรากําหนดรูปติ

หายใจออก”  
ข้ันท่ี ๖  สําเหนียกวา  “เรากําหนดรูสุข หายใจเขา” สําเหนียกวา “เรากําหนดรูสุข 

หายใจออก”  
ข้ันท่ี ๗  สําเหนียกวา  “เรากําหนดรูจิตตสังขาร หายใจเขา” สําเหนียกวา “เรากําหนดรู

จิตตสังขาร หายใจออก”  



 
๒๗ 

ข้ันท่ี ๘  สําเหนียกวา “จะระงับจิตตสังขาร หายใจเขา” สําเหนียกวา “จะระงับจิตตสังขาร
หายใจออก” 

 ๓)  ใชบําเพ็ญ  จิตตานุปสสนาสติปฎฐานได  
 ข้ันท่ี ๙ สําเหนียกวา “เรากําหนดรูจิต หายใจเขา” สําเหนียกวา “เรากําหนดรูจิต หายใจออก”  
 ข้ันท่ี ๑๐  สําเหนียกวา “เราทําจิตใหบันเทิง หายใจเขา” สําเหนียกวา “เราทําจิตใหบันเทิง 
หายใจออก”  
 ข้ันท่ี ๑๑  สําเหนียกวา  “เราต้ังจิตม่ัน หายใจเขา” สําเหนียกวา “เราต้ังจิตม่ันหายใจออก” 
 ข้ันท่ี ๑๒  สําเหนียกวา “เราเปล้ืองจิตหายใจเขา” สําเหนียกวา  “เราเปล้ืองจิตหายใจออก”  

  ๔)  ใชบําเพ็ญ  ธรรมานุปสสนาสติปฎฐานได  
 ข้ันท่ี ๑๓  สําเหนียกวา  “เราพิจารณาเห็นวาไมเท่ียง หายใจเขา” สําเหนียกวา “เรา
พิจารณาเห็นวาไมเท่ียง หายใจออก”  
 ข้ันท่ี ๑๔  สําเหนียกวา  “เราพิจารณาเห็นความคลายออกไดหายใจเขา สําเหนียกวา 
“เราพิจารณาเห็นความคลายออกไดหายใจออก”  
 ข้ันที่ ๑๕  สําเหนียกวา  “เราพิจารณาเห็นความดับไป หายใจเขา” สําเหนียกวา “เรา
พิจารณาเห็นความดับไป หายใจออก”  
 ข้ันท่ี ๑๖  สําเหนียกวา  “เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจเขา” สําเหนียกวา “เรา
พิจารณาเห็นความสละคืน หายใจออก” ๒๖ 

 เง่ือนไขของการเจริญอานาปานสติ ๑๖ ข้ัน พระอรรถกถาจารยมีมติวา ผูเร่ิมตนปฏิบัติ
จะปฏิบัติไดเฉพาะจตุกกะแรกคือ หมวดท่ี ๑ เทานั้น  สวนอีก ๓ จตุกกะ ปฏิบัติไดตอเม่ือบรรลุฌาน
แลว ๓ จตุกกะแรกเปนไดท้ังสมถะและวิปสสนา  จตุกกะที่ ๔  ใชในการเจริญวิปสสนาเทานั้นอีก
อยางหนึ่ง จตุกกะท่ี ๑ ตรัสหมายถึงการพิจารณาลมหายใจตามกายานุปสสนาสติปฏฐาน   จตุกกะ
ท่ี ๒  ตรัสหมายถึงการพิจารณาลมหายใจตามเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  จตุกกะท่ี ๓  ตรัส
หมายถึงการพิจารณาลมหายใจตามจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  สวนจตุกกะท่ี ๔  ตรัสหมายถึงการ
พิจารณาลมหายใจตามธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน๒๗  
 จากท่ีกลาวมาขางตนหมายถึง อานาปานสติข้ันท่ี ๑ และ ๒  เปนการเจริญสติ ระดับศีล
เปนศีลสิกขา  ข้ันท่ี ๓ และ ๔ เปนการเจริญสติในระดับสมาธิเปนสมาธิสิกขา  ต้ังแตข้ันท่ี ๑ ถึงข้ัน
ท่ี ๔ เปนกายานุปสสนาสติปฏฐาน  ถือวาเปนสมถกรรมฐานและเม่ือข้ันท่ี ๔ สมบูรณแลว ถือวา 
                                                 
 ๒๖ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗ - ๑๙๐.  
 ๒๗ วิสุทธิ. (ไทย) ๒๒๒/๔๕๔,๒๓๖/๔๖๙.  



 
๒๘ 

สมถกรรมฐานสมบูรณ  ข้ันท่ี ๕-๘  เปน เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  ข้ันท่ี ๙-๑๒  เปน จิตตา
นุปสสนาสติปฏฐาน  ข้ันท่ี ๕-๘  และข้ันท่ี ๙-๑๒  เปนสมถะ และวิปสสนากรรมฐาน  เจือปน
กันอยู   ข้ันท่ี ๑๓-๑๖ เปนธัมมานุปสสนาสติปฏฐานเปนวิปสสนากรรมฐานลวนๆ 
 มหาสติปฏฐาน ๔  หรือการปฏิบัติทางสายเอกโดยใชหลักธรรมพิจารณา คือพระ 
ไตรลักษณ (อนิจจัง-ทุกขัง-อนัตตา)  อยางเปนข้ันเปนตอนตามแนวพุทธพจนพระพุทธเจา ๑๖ ข้ัน  
ตามลําดับดังท่ีกลาวไวขางตน  อยางท่ีทานพุทธทาสภิกขุ ไดอธิบายขยายวา ส่ิงท่ีตองสังเกตอยาง
หนึ่งในท่ีนี้ก็คือในการ  ปฏิบัติท้ัง ๑๖ ข้ัน  ในข้ันท่ี ๑ และข้ันท่ี ๒  ทานไดใชคําวา รูสึกตัวท่ัวถึง คือ 
ปชานาติ เปนหลักในการฝก  แตพอถึงข้ันท่ี ๓ ตลอดไปถึงข้ันสุดทายก็มีการเปล่ียนเปนคําวาทําใน
บทศึกษา  คือคําวา สิกฺขติ  เพราะฉะน้ันมันจึงมีความตางกัน  สองอันแรกใชคําวา ปชานาติ  รูสึกตัว
ท่ัวถึง คือวาทําความรูสึกในส่ิงท่ีมีอยูหรือเปนอยูในขณะน้ันในลักษณะท่ีเปนการสังเกต สวนในข้ัน
ตอไปใชคําวา “สิกฺขติ” คือตองพยายามฝกหรือทําท่ียิ่งไปการวาเพียงแตสังเกตรวมความส้ันๆ ท่ีสุด
ก็วา  ๒  ข้ันแรกฝกการสังเกต ๑๔ ข้ันหลังท่ีเหลือนั้นฝกการกระทําอยางใดอยางหนึ่งลงไป ใจความ
ส้ันๆ ของการฝกข้ันท่ี ๓ นี้ก็พูดไดวาเปนการฝกในการกําหนดรูถึงขอเท็จจริงท่ีลมหายใจน้ันเปน
เคร่ืองปรุงแตงกายจึงไดเรียกลมหายใจน้ันวากายสังขาร...การปฏิบัติในข้ันนี้ ในหมวดท่ีหนึ่งนี้เรา
เรียกวา  “กายานุปสสนาสติปฏฐาน” การฝกตามเห็นกาย  การฝกในข้ันท่ี ๓  เปนผูรูพรอมเฉพาะซ่ึง
กายท้ังปวงนี้ก็เปนผูตามเห็นกายในกาย  กายแรกคือลมหายใจกายหลังคือเนื้อตัวเรานี้  ปฏิบัติเพื่อ
การเห็นกายในกาย กายแรกคือลมหายใจกายหลังคือตัวเรา  เราตองดูลมหายใจซ่ึงเปนกายลมซ่ึงมีอยู
ในรางกายอันเปนกายเนื้อ  ดังนั้นจึงไดช่ือวาเปนผูเห็นตามกายในกายคือตามมองดูกายในกายนั้น  
ลมหายใจจึงไดช่ือวาเปน “กาย” อยางหนึ่ง  ในบรรดากายท้ังหลาย๒๘ 

 ๒.๒.๒  การฝกปฏิบัติกําหนด พอง-ยุบ 
 พุทธประสงคของการฝกปฏิบัติสมาธิวิปสสนาตามหลักอานาปานสติคือการกําหนด
รูปและนามเปนอารมณซ่ึงเปนกฎตายตัว  ถาผิดจากน้ีไมใชวิปสสนา  ถาการกําหนดรูปใหญไม
ไดผลหรือไดผลนอยก็ใหกําหนดรูปท่ีละเอียดข้ึนไปซ่ึงไดแก รูปท่ีลมหายใจถูกตอง คือ ลมหายใจ
เขาออกไปถูกท่ีใดก็ใหกําหนดท่ีนั้นสถานท่ีลมหายใจถูกมี ๒ แหง คือ ท่ีจมูกและท่ีทอง  ท่ีจมูกจะ
ชัดเฉพาะชวงแรกเทานั้นเม่ือลมละเอียดจะปรากฏไมชัดเจน  สวนที่บริเวณทองท่ีมีอาการ พอง-ยุบ 
กําหนดไดชัดเจนสม่ําเสมอแมวาจะปฏิบัติคอนขางยากในชวงแรก หากแนะนําไมถูกตองจะหา 

                                                 
 ๒๘ พุทธทาสภิกฺขุ, อานาปานสติฉบับสมบูรณ, พิมพครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ
ธรรมสภา, ๒๕๔๕), หนา ๘๕ - ๘๘.   



 
๒๙ 

พอง ยุบ ไมไดหรือไมชัดเจน การกําหนดท่ีทองจะทํานานเทาใดก็กําหนดได และจะแสดงสภาวะได
แจงชัดกวาท่ีจมูก พระวิปสสนาจารยจึงใชวิธีนี้ ๒๙ 
  ๑)  อานิสงส ของ การกําหนด พอง-ยุบ มี ๗ ประการ ไดแก 
 (๑)  สักกายทิฏฐิหาย  เนื่องจากขณะท่ีเขาไปกําหนดรูแลวก็จะรูวาเชน พอง-ยุบ 
ท่ีอยูในตัวเรา มิใชเรา สัตว บุคคล ตัวตน เราเขา เม่ือเขาใจอยูอยางนี้ก็ช่ือวาขจัด สักกายทิฏฐิ ได 
  (๒)  สัมมาทิฏฐิมรรคเกิด เม่ือขณะกําหนดเชน พอง-ยุบ อยูนั้น ความสําคัญม่ัน
หมายวา พอง-ยุบ ของเราไมมีความรูสึกยินดียินรายไมเกิดและไมมีความรูสึกยินดียินรายใน โลภะ 
โทสะและโมหะ ผลคือกิเลสก็ไมเขามาเจือในจิต 
 (๓)  ตทังคปหานดับกิเลสชั่วขณะ  เม่ือกําหนดอยูกิเลสดับไปช่ัวขณะดับไป
หายไปชั่วขณะหนึ่งจึงเปน ตทังคปหาน คือประหารกิเลสหรือดับกิเลสชั่วขณะหนึ่งมิใชตลอดกาล 
  (๔)  เกิดอนิจจานุปสสนา ในขณะกําหนดจะเกิดการเห็นถึงความต้ังอยูไมได  
“พอง-ยุบ” ไมเท่ียง โดยมีการเกิดข้ึน ต้ังอยู  และดับไปเปนธรรมดา  
  (๕)  ทุกขสัจปรากฏ  เม่ือกําหนดอาการเชน พอง-ยุบ อยู อาการนั้นๆ จะแสดง
สภาวลักษณะใหเห็นวาพระไตรลักษณ การเกิดดับเกิดความเบ่ือหนายและไมพอใจในรูปนาม ท่ี
เรียกวา ทุกขภายในใจ 
  (๖)  สัสสตทิฏฐิหาย ผลการจากกําหนด  พอง-ยุบ  ทําใหเห็นวาพองก็เกิดดับ 
ยุบก็เกิดดับ มิไดเนื่องเปนอันเดียวกัน  เม่ือเขาใจอยางนี้ เรียกวา สันตติขาด คือ ความสืบตอขาดไป 
  (๗)  อุจเฉททิฏฐิหาย เม่ือเขาใจวา พอง-ยุบ  มิไดเปนอันเดียวกัน รูปนามสังขาร
มิไดสืบตอเนื่องกันเปนอันเดียวกันก็ทําใหเขาใจวารูปนามแตกาลกอนไมมี แตเดี๋ยวนี้เกิดมีถึงเกิดมี
มาก็จริงแตก็ตองแตกสลายไปดับไปเปนธรรมดามิไดสูญส้ินไปหากรูปนามยังมีกิเลสอยู๓๐  
  ๒)  หลักการปฏิบัติ การกําหนด พอง-ยุบ  
  หลักการปฏิบัติคือ ใหเฝาสังเกตจับตาดูหรือใหมีสติอยูกับปรากฏการณใดๆ ก็ตาม
ไมวาทางรูปหรือนามท่ีมันเกิดข้ึนตามความเปนจริง การปฏิบัตินี้มิใชเพียงวิธีที่เรียบงายเทานั้น แต
ยังเปนวิธีท่ีมีประสิทธิภาพอยางยิ่งยวดอีกดวยในการปฏิบัติใหบรรลุผลสําเร็จตรงตามเปาหมายคือ
พระนิพพาน  ฉะนั้นความเพียรเพื่อใหเกิดสตินี้เปนส่ิงท่ีสําคัญมากในการนําเราสูท่ีสุดแหงทุกขได
ไมวารูปนามใดๆ ท่ีไมตองกําหนดหรือไมตองมีสติรูทันแตละปรากฏการณและทุกๆปรากฏการณ
                                                 
 ๒๙ พระอาจารยอาสภเถระ ปธานกัมมัฏฐานาจริยะ, วิปสสนาทีปนีฎีกา, (กรุงเทพมหานคร : โรง
พิมพพีแอนด โฟร, ๒๕๒๖), หนา ๘๖. 
 ๓๐ พระมหาอุเทน ปญญาปริทัตต, การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔, สํานัก
วิปสสนามูลนิธิวิเวกอาศรม ชลบุรี, (มปท., ๒๕๔๖), หนา ๒๐ - ๒๔.   



 
๓๐ 

ของรูปและนามลวนแลวแตตองกําหนดท้ังนั้นตองเฝาจับตาสังเกตดูตามท่ีมันเปนจริงในทุก
อิริยาบถท้ังภายนอกและภายใน ซ่ึงสรุปรวมก็คือ การกําหนดรูปและนามใหไดปจจุบันอยาง
ตอเนื่องในทุกๆขณะของจิตท่ีกําลังรับอารมณอยูเพื่อเปนปจจัยใหวิปสสนาญาณเกิดข้ึนเร่ือยไป
จนกระท่ังเขาสูพระนิพพาน๓๑ การเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานเพ่ือตองการใหอินทรียเสมอกันเปนส่ิง
ท่ีสําคัญท่ีสุดถาหากจะพยายามปลุกแตสมาธิกันเร่ือยไปไมหยุดยั้งจนกระท่ังเปนอุปจารสมาธิ
และอัปปนาสมาธิแบบทําสมถกัมมัฏฐานแลวก็จะไดสมาธิมากมายแตอยางเดียว สวนศรัทธา วิริยะ 
สติ ปญญา ท้ัง ๔ อยางนี้ก็เกิดนอยหรือไมเกิดเลย  เปนอันวา อินทรียท้ังหลายไมเสมอกันเม่ือ
อินทรียเหล่ือมลํ้าตํ่าสูงไมเทากันเชนนี้แลว การบําเพ็ญวิปสสนาก็ไมไดผลวิปสสนาญาณจะเกิดข้ึน
ไมไดเลยหากขาดความเสมอกันแหงอินทรีย การบําเพ็ญวิปสสนาจึงไมใชอุปจาระและอัปปนา
สมาธิแบบบําเพ็ญสมถเพราะสมาธิจะมากเกินขนาด ไปแตใชสมาธิอีกชนิดหนึ่งช่ือวาขณิกสมาธิคือ
สมาธิเฉพาะขณะหนึ่งๆเม่ือใชสมาธิแตพอประมาณคือ ขณิกสมาธินี้แลวก็มีโอกาสที่จะใหอินทรีย
ท้ัง ๔ ท่ีเหลือเกิดข้ึนอยางเหมาะสม  สรุปวาการบําเพ็ญวิปสสนานี้แทนท่ีจะใชสมาธิมากมายก็กลับ
ลดสมาธิลงมาใหพอควรกับอินทรียอ่ืนๆ ท่ีเหลือเพื่อใหเกิดความเสมอกัน  เม่ือวิปสสนากัมมัฏฐาน
จําเปนตองใชขณิกสมาธิเชนนี้  แตเวลาท่ีปฏิบัติเขาจริงการณกลับปรากฏวาในขณะท่ีโยคาวจรบุคคล
กําหนดรูตามอาการโดยคําภาวนานั้น หากขณิกสมาธิมีกําลังออนปรากฏไมชัดเจนเชนต้ังสติกําหนด
ภาวนาในใจวาพองนั้น อาการพองจะปรากฏตั้งอยูนานกวาคําภาวนาคือเพียงแตอาการพองปรากฏได
คร้ังหนึ่งคําภาวนาวาพองก็หมดเสียแลวแตอาการพองยังมีอยูตอไป เม่ือเปนเชนนี้สมาธิท่ีเกิดจากคํา
ภาวนาวาพองก็สะดุดหยุดลงไมติดตอไปตามสภาวะของอาการพองซ่ึงยังปรากฏตอไปอยางชัดเจนใจ
ของโยคีบุคคลก็จะกระวนกระวาย เพราะสมาธิมีกําลังนอยเกินไปแตถาเติมคําภาวนาลงไปอีกคําหนึ่ง
ก็จะเปนการเพิ่มกําลังใหสมาธิต้ังอยูนานพอดีกับอาการท่ีปรากฏตามสภาวะท่ีเปนจริง 
 ฉะนั้นทานจึงบัญญัติใหเพิ่มคําวาหนอ ซ่ึงตรงกับคําบาลีวา “วต” เขาดวยเม่ือเติมเขา
เชนนี้ สมาธิยอมจะดําเนินไปไดโดยสะดวกดี ถาจะเปรียบก็เหมือนกับแสงสวางของไฟนีออนขณะ
กําลังไฟไมพอหากไดหมอเพิ่มไปมาชวยแสงสวางก็จะแจมจาไมมีมืดสลัวหรือดับอีกตอไป
เปนกัมกัมมัญญตาควรแกงานฉันใดคําวาหนอ ก็เปรียบไดกับหมอเพิ่มไฟ คือทานเพ่ิมเขามาเพ่ือให
สมาธิมีกําลังพอสมควร  เม่ือสมาธิไดกําลังพอดีก็เปนสมาธิท่ีเรียกไดวา “กัมมัญญตา” ควรแกการ
เจริญวิปสสนา เรื่องนี้แมจะอธิบายอยางยืดยาวก็รูสึกวาจะเขาใจยาก  แตทานท่ีเคยปฏิบัติวิปสสนา
ไดผานพบของจริงในขอนี้มาแลวคงจะทราบไดดี  นอกจากนี้คําวา “หนอ”  ก็ไมเปนคําท่ีนารังเกียจ
อะไรอยางท่ีบางทานรูสึกตะขิดตะขวงใจอยู เพราะในพระบาลีพุทธฎีกาก็มีคํานี้ปรากฏอยูดั้งเดิม 
เชน อนิจฺจา วต = ไมเท่ียงหนอ  อฺญาสิ วต = ไดรูแลวหนอ  อโห วต = โอหนอ ดังนี้เปนตน  เทาท่ี
                                                 
 ๓๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ๖๔. 



 
๓๑ 

กลาวมาแลวท้ังหมดนี้ พอท่ีจะสรุปไดวา คําวา วต หนอ  นี้มีประโยชนมาก ตอการบําเพ็ญวิปสสนา
ซ่ึงตองใชปญญาและความเพียรอยางละเอียดลึกซ้ึงและเปนท่ีนาอัศจรรยในการที่ทานบัญญัติคํานี้ไว  
สําหรับเปนประโยคเขากับคําภาวนาตามสภาวะของรูปนามท่ีปรากฏนอกจากน้ัน  วต  แปลวา หนอ 
ก็ได หรือ แปลวาธรรมท่ียังสรรพสัตวใหขามซ่ึงวัฏฏสงสารก็ได  ดังวิเคราะหวา วฏฏสํสารํ ตาเรตีติ 
วโต (ธมฺโม)  ธรรมใดยอมยังสรรพสัตวใหขามซ่ึงวัฏฏสงสาร  ฉะนั้นธรรมนั้นไดช่ือวา หนอ๓๒   
 การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  เปนรูปแบบการฝกสมาธิท่ีนิยมฝกกันมาก  ใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท  ในท่ีนี้จักขอยกเอาการฝกสมาธิตามแบบ พองหนอ-ยุบหนอ  เนนการใช
สติปฏฐาน ๔ ควบคูกับการบริกรรม พองหนอ-ยุบหนอ  วิธีปฏิบัติมีท้ังการใหเดินจงกรม โดยเนน
ใหมีสติอยูท่ีสนเทาเปนหลักและเม่ือเดินจงกรมครบกําหนดแลวใหนั่งสมาธิเอาสติไวท่ีทองภาวนา
วา "พองหนอ ยุบหนอ" ตามอาการพองยุบของหนาทองเวลาหายใจเขาออก ถานั่งครบกําหนดแลวก็
ใหลุกข้ึนเดินจงกรมอีกและนั่งสมาธิอีกทําใหตอเนื่องสลับกันไป โดยมุง เนนพิจารณาตามกฎ
ไตรลักษณ สวนถามีอารมณอ่ืนมาแทรกก็ใหพิจารณาคือเอาอารมณนั้นมาภาวนาแทนจนกวาใจจะ
สงบ  ท้ังหมดนี้มุงหวังใหใจรูเทาทันอารมณท่ีเกิดข้ึนกับตนเองอยูตลอดเวลา 

๒.๓  ขั้นตอนหรือวิธีการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ 

 ๒.๓.๑  การกราบพระรัตนตรัย  
 กอนการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ ผูปฏิบัติไดภาวนากับการกราบพระ
พรอมกันซ่ึงใชเปนวิธีการเจริญสติอีกวิธีการหนึ่งโดยใช “อานาปานสติ” เปนอารมณในการ
ปฏิบัติ ซ่ึงในระหวางท่ีพนมมือคืออัญชลีเปนจังหวะท่ีเราหายใจเขา สวนวันทนาและอภิวาท เปน
จังหวะท่ีลมหายใจออก ฉะนั้นเราจึงกราบพระพรอมกันอยูในขณะท่ีลมหายใจเขาลมหายใจออก ๓ 
คร้ังจบสุดทายอยูในทาอัญชลี วันทนา อัญชลี จิตจะต้ังม่ันเปนสมาธิ กาย วาจา ใจบริสุทธ์ิและเม่ือ 
กาย วาจา ใจบริสุทธ์ิศีลจะเกิดข้ึน ฉะนั้นการกราบพระพรอมกันท้ัง ๓ คร้ัง จะเปนการทํางาน
รวมกันระหวางกายกับจิตโดยมีพระพุทธรูปเปนตัวแทนองคสมเด็จสัมมาสัมพุทธเจามีวิธีปฏิบัติ๓๓ 
ดังนี้ 

                                                 
 ๓๒ พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัครมหากัมมัฏฐานาจริยะ, วิปสสนาธุระ, (กรุงเทพมหานคร : 
บจก. ซี ๑๐๐ ดีไซน, ๒๕๓๖), หนา ๒๕๓ - ๒๕๖. 

 ๓๓ ฐิติรัตน รักษใจตรง, “ศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของเสถียรธรรม
สถาน”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๘), หนา ๘๓. 



 
๓๒ 

 ๑)  จุดธูปเทียนบูชาพระรัตนตรัยแลวนั่ง ผูชายทาเทพบุตร ผูหญิงทา เทพธิดา
ประณมมือกลาววาจาวา 
  อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา พุทธัง ภะคะวันตัง อภิวาเทมิ  (กราบดวย
เบญจางคประดิษฐ ๑ คร้ัง  พรอมท้ังกลาววาจาวา พุทโธ เม นาโถ พระพุทธเจาเปนท่ีพึ่งของขาพเจา) 
  สะวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม ธัมมัง นะมัสสามิ  (กราบดวยเบญจางคประดิษฐ 
๑ คร้ัง  พรอมท้ังกลาววาจาวา ธัมโม เม นาโถ พระธรรมเจาเปนท่ีพึ่งของขาพเจา) 
  สุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ สังฆัง นะมามิ  (กราบดวยเบญจาง
คประดิษฐ ๑ คร้ัง  พรอมทั้งกลาววาจาวา สังโฆ เม นาโถ พระสงฆเจาเปนท่ีพึ่งของขาพเจา) 
 ๒)  นอมนมัสการองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  ผูทรงประทานวิปสสนา
กัมมัฏฐาน ดวยบทวา   นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ  (๓ หน) 
 ๓)  ปฏิบัติในสีลวิสุทธิ หมายถึง การรักษาศีล ทําใหเปนผูบริสุทธ์ิควรแกการ
ปฏิบัติในสวนกลาวงดเวนการทําช่ัวทาง กาย วาจา ใจ เรียกวา ศีล ซ่ึงแปลวาปกติ อาชีวัฏฐะมะกะ
ศีล (ศีลมีอาชีวะเปนคํารบ ๘)  มี ๘ ขอ  ดังตอไปนี้ 

 (๑)  คําสมาทานอาชีวัฏฐะมะกะศีล (อาชีวัฏฐมกศีล)  
   มะยัง ภันเต ติสะระเณนะ สะหะ อาชีวัฏฐะมะกะ สีลานิ ยาจามิ  
  ทุติยัมป มะยัง ภันเต ติสะระเณนะ สะหะ อาชีวัฏฐะมะกะ สีลานิ ยาจามิ  
  ตติยัมป มะยัง ภันเต ติสะระเณนะ สะหะ อาชีวัฏฐะมะกะ สีลานิ ยาจามิ  
(คําแปล)  ขาพเจาท้ังหลายขอสรณะ ๓ พรอมดวยอาชีวัฏฐะมะกะศีล   แมคร้ังท่ี ๒ ขาพเจาท้ังหลาย
ขอสรณะ ๓ พรอมดวยอาชีวัฏฐะมะกะศีล  แมคร้ังท่ี ๓ ขาพเจาท้ังหลายขอสรณะ ๓ พรอมดวยอา
ชีวัฏฐะมะกะศีล  

 นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะฯ  (วา ๓ จบ) 
(ขอนอบนอมตอพระผูมีพระภาคเจาพระองคนั้น  ผูไกลจากกิเลสควรแกการกราบไหวบูชา  เปนผู
ตรัสรูชอบไดดวยพระองคเองฯ)  

 พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ 
 ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ 
 สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 

(ขาพเจาขอยึดเอาพระพุทธเจาเปนท่ีพึ่งท่ีระลึก ขาพเจาขอยึดเอาพระธรรมเปนท่ีพึ่งท่ีระลึก ขาพเจา
ขอยึดเอาพระสงฆเปนท่ีพึ่งท่ีระลึก)  
  ทุติยัมป พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ 
  ทุติยัมป ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ 



 
๓๓ 

  ติยัมป สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ  
(แมวาระท่ี ๒  ขาพเจาก็ขอยึดเอาพระพุทธเจาเปนท่ีพึ่งท่ีระลึกแมวาระท่ี ๒ ขาพเจาก็ขอยึดเอาพระ
ธรรมเปนท่ีพึ่งท่ีระลึก  แมวาระท่ี ๒ ขาพเจาก็ขอยึดเอาพระสงฆเปนท่ีพึ่งท่ีระลึก ) 

 ตะติยัมป พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ  
  ตะติยัมป ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ  
  ตะติยัมป สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ  
(แมวาระท่ี ๓ ขาพเจาก็ขอยึดเอาพระพุทธเจาเปนท่ีพึ่งท่ีระลึกแมวาระท่ี ๓ ขาพเจาก็ขอยึดเอาพระ 
ธรรมเปนท่ีพึ่งท่ีระลึก แมวาระท่ี ๓ ขาพเจาก็ขอยึดเอาพระสงฆเปนท่ีพึ่งที่ระลึก) 

 ปาณาติปาตา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ  
(ขาพเจาขอยึดถือเอาสิกขาบท คือต้ังใจงดเวนจากการฆาสัตวตัดชีวิตผูอ่ืน) 
 อทินนาทานา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ    
(ขาพเจาขอยึดถือเอาสิกขาบท คือต้ังใจงดเวนจากการถือเอาส่ิงของ ท่ีเจาของเขาไมไดให)  

อะพรัหมะจะริยา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ    
(ขาพเจาขอยึดถือเอาสิกขาบทคือต้ังใจงดเวนจากการประพฤติลวงละเมิดพรหมจรรย) 

มุสาวาทา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ   
(ขาพเจาขอยึดถือเอาสิกขาบทคือต้ังใจงดเวนจากการพูดคําไมจริง) 

  สุราเมระยะมัชชะปะมาทัฏฐานา เวระมณี สิกขาปะทัง สะมาทิยาม   
  (ขาพเจาขอยึดถือเอาสิกขาบท คือต้ังใจงดเวนจากการดื่มสุรา และเคร่ืองดองของเมา
อันเปนท่ีต้ังแหงความประมาทขาดสติ) 
  วิกาละโภชนา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ    
 (ขาพเจาขอยึดถือเอาสิกขาบท คือต้ังใจงดเวนจากการบริโภคอาหารในเวลากาล) 
  นัจจะคีตะวาทิตะวิสูกะทัสสะนา มาลาคันธะวิเลปะนะธาระณะมัณฑะนะวิภู
สะนัฏฐานา  เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ    

(ขาพเจาขอยึดถือเอาสิกขาบท  คือ ต้ังใจงดเวนจากการฟอนรํา จากการขับรอง จากการ
ประโคมดนตรี จากการดูการเลนชนิดท่ีเปนขาศึกตอพรหมจรรย และงดเวนจากการทัดทรงสวมใส
ประดับตกแตงดวยพวงดอกไมมาลา ของหอม เคร่ืองยอมเคร่ืองทาผิวท้ังหลาย)  
  อุจจาสะยะนะมะหาสะยะนา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ 

(ขาพเจาขอยึดถือเอาสิกขาบท  คือต้ังใจงดเวนจากการนั่งและนอนบนท่ีนอนสูง  และท่ี
นอนใหญ  ซ่ึงภายในยัดดวยนุนหรือสําลี) 



 
๓๔ 

 อาชีวัฏฐะมะกะศีลท่ีขาพเจาไดต้ังใจแลวสมาทานแลว  ขาพเจาจะเพียรรักษาไวมิให
ขาดมิใหทําลายต้ังแตบัดนี้เปนตนไป  ขออานิสงสแหงศีลนี้จงคุมครองปองกันใหขาพ เจา
ปลอดภัยในท่ีทุกสถาน อายุยั่งยืนนาน มีความสุขความเจริญรุงเรือง คิดส่ิงใดในทางท่ีชอบท่ีควรจง
สมปรารถนา  ขอใหขาพเจาไดบรรลุ มรรค ผล นิพพาน โดยเร็วเทอญ 

(๒)  การสมาทานพระกรรมฐาน  
การสมาทานพระกรรมฐานคือ การมอบกายถวายชีวิตตอคุณพระรัตนตรัยตอ

ครูบาอาจารย  เพื่อใหเกิดความศักดิ์สิทธ์ิเกิดความต้ังใจต้ังสัจจะแนวแนในการที่จะบําเพ็ญเพียร การ
สมาทานกรรมฐานควรทุกคร้ังท่ีจะปฏิบัติ  

 ๑.  คําสมาทานพระกรรมฐาน (มอบการถวายตัวตอพระรัตนตรัย)  
 อิมาหัง ภะคะวา อัตตะภาวัง ตุมหากัง ปริจจะชามิ  ขาแตสมเด็จพระผู มี

พระภาคเจา ขาพระองคขอมอบกายถวายชีวิตตอคุณพระศรีรัตนตรัยคือ พระพุทธ พระธรรมและ 
พระสงฆ (มอบกายถวายตัวตอพระอาจารย)  

 อิมาหัง อาจะริยะ อัตตะภาวัง ตุมหากัง ปริจจะชามิ  ขาแตพระอาจารยผู
เจริญขาพเจาขอมอบกายถวายตัวตอครูบาอาจารยเพื่อเจริญวิปสสนากรรมฐาน (ขอพระกรรมฐาน)  

 นิพพานัสสะ เม ภันเต สัจฉิกะระณัตถายะ กัมมัฏฐานัง เทหิ  ขาแตทานผู
เจริญขอทานจงใหกรรมฐานแกขาพเจา ณ โอกาสบัดนี้  เพื่อกระทําใหแจงซ่ึงมรรค ผล นิพพานใน
อนาคตกาล ตอไป  

๒.  คําเจริญมรณานุสสติ อัทธุวัง เม ชีวิตัง  ชีวิตของเราไมแนนอนความ
ตายของเราแนนอน  เราตองตายแน  ชีวิตของเราไมแนนอน  ความตายของเราแนนอน  เราตองตาย
แน เพราะชีวิต ของเรามีความตายเปนท่ีสุด เปนโชคอันดีท่ีเราท่ีเราไดมาปฏิบัติวิปสสนา   
กรรมฐาน ในโอกาสบัดนี้ ไมเสียท่ีท่ีไดเกิดมาพบพระพุทธศาสนา  

๓.  คําตั้งสัจจอธิษฐาน เย-เนวะ ยันติ นิพพานัง (ฯลฯ)  พระพุทธเจาทุกๆ
พระองคและเหลาพระอรหันตสาวกท้ังหลายไดดําเนินไปสูพระนิพพานอันเปนหนทางส้ินทุกข ได
ประสบความสันติสุขดวยหนทางสายน้ี ขาพเจาขอต้ังสัจจอธิษฐานปฏิญาณตนตอพระรัตนตรัยและ
ครูบาอาจารยวาดวยสัจจะวาจาท่ีกลาวอางมานี้  ต้ังแตนี้ตอไปขาพเจาจะต้ังอกต้ังใจประพฤติปฏิบัติ
จริงๆ ใหบรรลุ มรรค ผล นิพพาน เจริญรอยตามพระองคทาน  

๔.  อิมายะ ธัมมานุธัมมะปะฏิปตติยา ระตะนัตตะยัง ปูเชมิ ฯ  ขาพเจาขอ
บูชาพระรัตนตรัยดวยการปฏิบัติธรรมอันสมควรแก มรรค ผล นิพพานดวยสัจจวาจาท่ีกลาวอางมา
นี้  ขอเทพบุตรเทพธิดาท้ังหลาย อมนุษยท้ังหลาย เจากรรมนายเวรท้ังหลาย มารท้ังหลาย  จงอยา
เปนอุปสรรคขัดของตอการปฏิบัติวิปสสนาธรรมของขาพเจาขอจงไดอนุโมทนาสาธุการรับเอาสวน



 
๓๕ 

กุศลจากขาพเจาท่ีจะพึงปฏิบัติและอุทิศใหทานนี้  ขาพเจาขออาราธนาพระธรรมวิเศษท้ังหลาย
ท้ังส้ิน พระขณิกสมาธิ พระอุปจาระสมาธิ พระอัปปนาสมาธิ พระธรรมปติท้ังหา และพระวิปสสนา
ญาณ ท้ังโสฬสญาณ  จงมาบังเกิดในขันธสันดานของขาพเจา ใหขาพเจาไดบรรลุ มรรค ผล นิพพาน 
โดยเร็วเทอญ  

 แลวก็ใหสวดพุทธคุณ ธรรมคุณ สังฆคุณ อิติปโสฯ สวากขาโตฯ สุปฏิปนโนฯ เปน
เสร็จพิธีการ เม่ือสมาทานพระกรรมฐานเสร็จแลวใหนั่งสมาธิสัก ๒ - ๓ นาที ต้ังจิตอธิษฐาน 
อธิษฐานเสร็จแลว กราบพระดวยสติ ๓ คร้ัง  

 ๒.๓.๒  การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติเบื้องตน  
 การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติเบ้ืองตน ในอิริยาบถท้ัง ๔ ไดแก ยืน เดิน นั่ง 
นอน โดยใหมีสติรูทันปจจุบัน ซ่ึงมีวิธีการปฏิบัติดังนี้ คือ  
  ๑)  การยืน หรืออิริยาบถยืน 
 การยืน เปนอิริยาบถสําคัญอีกอิริยาบถหนึ่งโดยมีลมหายใจเคลื่อนเขามาอยูภายใน
รางกาย  ในขณะท่ียืนใหเฝาสังเกตรางกายและจิตใจวาชีวิตประกอบดวยกายเนื้อและกายลม การยืน
หรืออิริยาบถยืนตามหลักพระพุทธศาสนา  ไดกลาวถึงรายละเอียดดังตอไปนี้ 
  -  ความหมาย 
  อิริยาบถยืนเปนอิริยาบถนิ่งโดยไมมีการเคล่ือนไหวสวนใดสวนหนึ่งของ
รางกาย ลักษณะของการยืนคือกายท้ังสวนบนและกายสวนลางต้ังตรงและน่ิง ถายังมีการเคล่ือนไหว
อยูก็ไมเรียกวา "ยืน" (แตเปนกายท่ีเคล่ือนไหวจะตองกําหนดที่กายเคล่ือนไหวจะกําหนดกายยืน
ไมได ตอเม่ือกายนั้นหยุดนิ่งไมมีการเคล่ือนไหวแลว จึงจะกําหนดกายยืนได) ลักษณะเชนนี้ เรียกวา 
"การยืน" การกําหนดหรือการดูกายยืนนั้นคือ ใหทําความรูสึกท่ัวท้ังรางกายหรือระลึกรูในรูปยืนซ่ึง
ต้ังตรงอยูนั้นไมใชไปดูท่ีขาหรือเทาท่ีกําลังยืนอยู วิธีกําหนดกายยืนหรือยืนกําหนด มีดังนี้ 
 ใหยืนตัวตรงและศีรษะต้ังตรงวางเทาท้ังสองเคียงคูกั่นใหปลายเทาเสมอกนัและ
ใหหางกันเล็กนอย มือท้ังสองไขวกันเอาไวขางหนาหรือขางหลังก็ได (เหตุท่ีทานใหไขวมือกัน
เอาไวนั้น โดยปกติคนเราเวลาเดินแขนท้ังสองจะแกวงไปแกวงมา ฉะนั้นเพื่อปองกันมิใหแขนท้ัง
สองเคล่ือนไหวและเพ่ือมิใหกลายเปนสองอารมณจึงตองใชมือจับกันเอาไวนั่นเอง ซ่ึงในการเดิน
นั้นทานใหสังเกตการเคล่ือนไปของเทา) มองไปหรือทอดสายตาไปขางหนา (ทอดสายตาลงตํ่า)
ประมาณ ๔ ศอก หรือ ๑ วา หรือระยะภายในไมเห็นปลายเทาก็พอขณะท่ีทอดสายตาไปตามทางท่ี
เดินนั้นตองสังเกตหรือเอาความรูสึกมารวมไวท่ีอาการกาวไปของเทาท้ังหมด เคล่ือนไปหรือกาวไป
แคไหนก็ใหรูสึกแคนั้น สวนสายตาท่ีทอดไปนั้นจะไมรูสึกวาเห็นเปนอะไรเปนเพียงแตสักวาเหน็
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เทานั้นต้ังสติไวท่ีกายรูอาการของกายท่ีกําลังยืนต้ังตรงอยูนั้นแลวกําหนดหรือภาวนาในใจวา "ยืน
หนอ ๆๆ" ๓ คร้ัง การยืนและการมีสติกําหนดรูตัวอยูเสมอเปนการปฏิบัติในอิริยาบถบรรพในสติ
ปฏฐานสูตรท่ีวา “เม่ือยืน ก็รูชัดวาเรายืน” ๓๔ อยางนี้เรียกวายืนกําหนดในอิริยาบถยืน  
 -  ประโยชนของการยืน กําหนดอิริยาบถ มี ๕ ประการ คือ 
   ๑.  ทําใหการกําหนดเกิดความตอเนื่องกัน 
  ๒.  จิตเปนสมาธิไดคอนขางงาย 
  ๓.  ทุกขเวทนามีนอยใชพื้นท่ีนอยในการกําหนด 
  ๔.  ทําลายบัญญัติของรูปยืน เปนสภาพรูอาการ 
  ๕.  ทําใหเขาใจสภาพของเหตุปจจัยอันอิงอาศัยกันและกันเกิดข้ึนต้ังอยูดับไป๓๕ 
   ๒)  การเดิน หรืออิริยาบถเดิน (เดินจงกรม) 
 อิริยาบถเดิน เปนอิริยาบถไหวแตการเคล่ือนไหวน้ีตองอยูท่ีเทาหมายถึง อาการกาว
ไปหรืออาการเหวี่ยงไปของเทาแตละกาวๆ ถาไหวท่ีสวนอ่ืนนอกจากเทาแลวไมใชอิริยาบถเดิน 
ลักษณะของการเดินนั้นอยูท่ีกายสวนบนกับกายสวนลางต้ังตรง แลวเทาขางหนึ่งยืนต้ังตรงยันกาย
ไว เทาอีกขางหนึ่งกาวไปหรือเหวี่ยงไปขางหนา เรียกวายันกายไวขางหนึ่งและเหวี่ยงไปขางหนึ่ง
ผลัดเปล่ียนกันอยูอยางนี้  ฉะนั้นการเดินจึงอยูท่ีอาการกาวไปหรือการเหวี่ยงไปของเทาแตละกาวแต
ละคร้ัง  ถาทานไมเขาใจวาการเดินอยูตรงไหนทานก็จะกําหนดการเดินไมถูก  การปฏิบัติของทานก็
จะไมไดผลและวิปสสนาก็เกิดไมได๓๖ ดังนี้  
   -  วิธีเตรียมกาย  
  การภาวนาในการเดินจงกรมนี้ผูปฏิบัติควรฝกการเตรียมกายโดยการกําหนดลม
หายใจเขาและลมหายใจออก  เพื่อเปนการเตรียมความพรอมของรางกายใหเกิดความสมดุลกัน
ระหวางกายกับจิตซ่ึงมีวิธีการดังตอไปนี้  
  ๑.  หายใจเขาเขยงสนเทาข้ึน  หายใจออกอยางผอนคลายลดเทาลง  กระดูก
สันหลังต้ังตรงวางมือลงขางลําตัวอยางผอนคลาย  
  ๒.  หายใจเขาเขยงปลายเทายกแขนท้ังซายขวาฝามือประกบกันเหนือศีรษะ 
หายใจออกลดเทาลงวางแขนอยูขางลําตัวอยางผอนคลาย  

                                                 
 ๓๔ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
 ๓๕ พระอธิการสมศักด์ิ โสรโท,  คูมือการพัฒนาจิตตามแนวสติปฏฐาน ๔ สําหรับผูปฏิบัติใหม, 
วัดภัททันตะอาสภาราม สํานักวิปสสนาสมมิตร-ปราณี อ.บานบึง จ.ชลบุรี, (มปท., ๒๕๔๘), หนา ๖๔. 

 ๓๖ พระมหาไสว ญาณวีโร, คูมือหลักปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ
กรมการศาสนา, ๒๕๔๔), หนา ๑๗๖ - ๑๘๒. 
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  ๓.  หายใจเขายกแขนข้ึนเหนือศีรษะ  (เอียงตัวไปดานซายเหมือนทาบิดข้ี
เกียจ)  หายใจออกดึงตัวกลับมา  
 ๔.  หายใจเขายกแขนข้ึนเหนือศีรษะ(เอียงตัวไปดานขวา)หายใจออกดึงตัวกลับมา  
  ๕.  หายใจเขา (ดานหนา) ยืดตัวต้ังตรงมือไขวไวด านหลังกมลงมา
ขางหนาชาๆ แขนดันข้ึนดานหลัง ศีรษะหอยลง (หยุดนิ่ง ๓ วินาที) หายใจออกเงยหนาข้ึนดัน
กระดูกสันหลังต้ังตัวตรง  ในขณะท่ียืนเพื่อเตรียมการภาวนากับการเดินจงกรมตอไปใหวางเทาเปน
เลข ๑๑ (หางกันพอประมาณ) วางแขนขางลําตัวไขวไวดานหลังหรือ ดานขาง ยืดอกกระดูกสันหลัง
ตรงปอดขยายเต็มท่ี ศีรษะกมลงเล็กนอยสายตามองลงท่ีพื้นระยะหาง ๑-๒ เมตร  หายใจเขาทางจมูก
หายใจเขายาวอยางออนโยนหายใจออกอยางผอนคลายใหตามดูความรูสึกทางกายในขณะน้ีตามดู
ลมหายใจวาเปนอยางไร  
  - การเดินจงกรมมี ๖ ระยะ  
 การเดินจงกรมวิปสสนาจารยบางทานนําเอาระยะหรือจังหวะมาแบง เปน
ข้ันตอน  โดยกําหนดใหเดินเปนระยะหรือเปนจังหวะรวมแลวมี ๖ ระยะ  ปฏิบัติเปนข้ันๆ  ดังนี้ 
 ๑.  จงกรม ๑ ระยะ : ขวายางหนอ  ซายยางหนอ 
 ๒.  จงกรม ๒ ระยะ : ยกหนอ  เหยียบหนอ 
 ๓.  จงกรม ๓ ระยะ : ยกหนอ  ยางหนอ  เหยียบหนอ 
 ๔.  จงกรม ๔ ระยะ : ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  เหยียบหนอ 
 ๕.  จง กรม ๕ ระยะ : ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ 
 ๖.  จงกรม ๖ ระยะ : ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ  กดหนอ๓๗ 
 เดินจงกรมหรือเดินกําหนดนั้น  ตามหลักของการปฏิบัติวิปสสนาทานมิไดสอนใหเดิน
จงกรมทุกระยะต้ังแตระยะท่ี ๑ ถึงระยะท่ี ๖  ในคราวเดียวกันเพราะกําลังของอินทรีย  คือศรัทธา 
วิริยะ สติ สมาธิ ปญญา ยังไมพัฒนา  ดังนั้นจึงจะสอนใหเดินจงกรม ๑ ระยะ กอนดังตอไปนี้ 

การฝกปฏิบัติจงกรม ๑ ระยะ : ขวายางหนอ ซายยางหนอ 
การภาวนาในการเดินจงกรมนี้  ผูปฏิบัติควรฝกปฏิบัติการเตรียมกายกอน  โดยการให

ยืนตัวตรงกําหนดลมหายใจเขาและลมหายใจออกเอามือขวาไขวทับมือซายก็ไดวางไวตรงๆ ก็ได 
หรือไขวหลังก็ไดตามแตถนัด  สวนมากเอาไวขางหนา  ทอดสายตาไปประมาณ๔-๕ ศอก ใหลืมตา
อยาหลับตาใหสติจับอยูท่ีรางกายภาวนาวา  “ยืน หนอ ๆๆ” (๓ หน)  ดังนี้ 

                                                 
  ๓๗ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙), ทาง ๗ สาย, พิมพครั้งที่ ๑๑, 
(กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๕๕ - ๖๗. 
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 กอนเดินใหกําหนดตนจิตวา  "อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ" 
(สําหรับผูปฏิบัติใหมยังไมตองกําหนดตนจิตใหกําหนดเดินจงกรมไดเลยเพราะอินทรียยังไม
พัฒนา)  ใหยกเทาขวาข้ึนชาๆ ใหหางจากพ้ืนประมาณ ๑ ฝามือตะแคงของผูปฏิบัติเอง  แลวกาวเทา
ไปหรือยายเทาไปขางหนาชาๆ ไมใหส้ันไปหรือยาวไปใหพอดีๆ แลววางเทาลงกับพื้นชาๆ โดยวาง
ใหเต็มเทาพรอมกับต้ังสติกําหนดต้ังแตเร่ิมยกเทากาวไปจนถึงวางเทาลงกับพื้นวา  "ขวายางหนอ" 
(ผูปฏิบัติจะกาวเทาขวาหรือเทาซายกอนก็ได)  สวนเทาซายก็มีวิธีกําหนดเชนเดียวกับเทาขวาคือยก
เทาซายข้ึนแลวกาวไปจนถึงวางเทาลงกับพื้นพรอมกับกําหนดวา ซายยางหนอ ทุกคร้ังและทุกกาว
ใหกําหนดติดตอเนื่องกันไปโดยมิใหหยุดพักเทาคางไวและมิใหกําหนดแยกคํากันวา  ขวา...ยาง...
หนอ  ซาย...ยาง...หนอ  ซ่ึงจะไปซํ้ากับการเดินจงกรม ๓ ระยะ พึงเดินจงกรม  และกําหนดกลับไป
กลับมาอยูอยางนี้เพื่อใหจิตต้ังม่ันอยูกับการเดินจนกวาจะครบตามเวลาที่ ต้ังใจไวเชน ๓๐ นาที
หรือ ๔๐ นาทีหรือ ๕๐ นาทีหรือ ๑ ช่ัวโมง  ดังเชน 
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 กําหนดใหสติจับอยูท่ีสนเทาเดินชาๆ ภาวนาอยูในใจวา “ขวา-ยาง-หนอ” ขณะท่ีในใจ
นึกวา “ขวา” ตองยกสนเทาขางขวาข้ึนใหพรอมกัน เทาท่ียกกับใจท่ีนึกตองใหตรงกันขณะวา “ยาง” 
ตองเคล่ือนเทาไปอยางชาๆ ลากเสียงยาวๆ แลวหยุดนิดหนึ่ง ขณะวา “หนอ” เทาตองลงถึงพื้นพรอม
กัน เวลายกเทาซายก็เหมือนกันภาวนาในใจวา “ซาย-ยาง-หนอ” เชนเดียวกัน  ใหสนเทากับปลายเทา
หางกันประมาณสัก ๒ - ๓ นิ้ว  เม่ือเดินสุดเส่ือ สุดถนน หรือสุดสถานท่ี  ใหเอาเทาเคียงกันแลวหยดุ
ยืน  ภาวนาในใจวา “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ” วาชาๆ ประมาณสัก ๓ คร้ัง  ขณะน้ันใหสติอยูท่ี
รางกายอยาใหออกไปนอกรางกายแลวกลับจะกลับขางขวาหรือขางซายก็ได  ถากลับขางขวาเวลา
กลับสนเทาติดอยูกับพื้นยกปลายเทาใหพนพื้นแลวหมุนไปชาๆ พรอมกับภาวนาในใจวา “กลับ
หนอ กลับหนอ กลับหนอ” ใหหมุนไปประมาณสัก ๔ - ๕ นิ้ว “ใหหมุนกลับไปอยางนี้ประมาณ ๓ 
หรือ ๔ คูก็จะพอดีกับความตองการท่ีจะหยุด  แลวยืนตรงอยูกับท่ีภาวนาวา “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืน
หนอ” วา ๓ คร้ังแลวเดินจงกรมตอไปโดยภาวนาวา “ขวา - ยาง - หนอ”  “ซาย - ยาง - หนอ”  
ดังเชน 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ใหเดินกลับไปกลับมาอยูอยางนี้ประมาณ ๓๐ นาทีแลวใหนั่งติดตอกันเลย  เพื่อไมขาด

ระยะ  การเดินจงกรมเม่ือกําหนดระยะท่ี ๑  จนชํานาญแลวตอไปจึงเปล่ียนเปนระบบ ๒-๓-๔-๕-๖ 
ตามลําดับ  ท้ังนี้สติจะตองเร็วข้ึนตามรายละเอียดของอาการปรากฏท่ีบริเวณสวนตางๆ ของฝาเทา
การเดินจงกรมและกําหนดรูตัวอยูเสมอนี้เปนการฝกหัดปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน  ในหมวด
อิริยาบถบรรพพะท่ีวาสติจะตองตามกําหนดรูใหทันพอดีกับอิริยาบถอยาใหชาหรือเร็วเกินไป  
ขณะท่ีเดินถามีส่ิงใดมากระทบทวารตางๆ หรือเกิด  เวทนา  คิด  เกิดธรรมใดๆ ข้ึนมาใหมีสติตาม
กําหนดรูใหทันกําหนดคร้ังเดียว  แลวจึงกําหนดเดินตอไป  ผูปฏิบัติวิปสสนาจะตองเริ่มจากเดินจง
กลมทุกคร้ัง คร้ังละประมาณ ๑๕-๓๐ นาทีกอนท่ีจะนั่งสมาธิ 
 

 

  



 
๔๐ 

  -  อานิสงสในการเดินจงกรม  
  พระพุทธองคไดทรงตรัสสอน ๕ ประการ คือ 
 ๑.  ภิกษุผูเดินจงกรมยอมเปนผูอดทนตอการเดินทางไกล 
 ๒.  ยอมเปนผูอดทนตอการบําเพ็ญเพียร 
 ๓.  ยอมเปนผูมีอาพาธนอย มีสุขภาพดี 
 ๔.  อาหารที่กินดื่ม เค้ียว ล้ิมแลว ยอมยอยไดดี 
 ๕.  สมาธิท่ีไดเพราะการเดินจงกรมยอมต้ังอยูไดนาน๓๘ 
 สรุปความไดวา การฝกสมาธิกับการเดินจงกรมเปนการเฝาสังเกตจิตใจทุกขณะท่ี
เปนอิริยาบถเดินเปนการจูงจิตใหมีสติไดอีกอิริยาบถหนึ่ง  การเดินจงกรมก็คือการเดินอยางมีสติ
ขณะท่ีเดินใหสังเกตวาเทาท้ังสองขางกําลังนําพารางกายไปตามจิตใหรูเทาทันใหเขาใจส่ิงท้ังหลายตาม
ความเปนจริง ขณะท่ีเดินมีหนาท่ีเฝาสังเกตรูตามท่ีเปนจริงเทานั้นโดยเอาสติรูกับปจจุบัน ตามรูกับ
การเคล่ือนไหวกับปจจุบัน จิตรับรูไดทันทวงทีท่ีเปนปจจุบันท่ีสุด ลมหายใจท่ีสัมผัสไดนี้ คือความ
จริงของชีวิตท่ีสัมผัสไดจริงๆ เปนลมหายใจท่ีเปนปจจุบันขณะ สวนลมหายใจตอไป เราไมรูวาจะ
หายใจไดอีกหรือไม แตปจจุบันเปนชีวิตท่ีสัมผัสไดจริงๆ ฉะนั้นจึงควรมีความสุขกับความจริงของ
ชีวิตทุกขณะท่ีมีลมหายใจอยู 
  ๓)  การนั่ง หรืออิริยาบถนั่ง   
 การนั่งสมาธิหรืออิริยาบถนั่ง คือเมื่อเดินจงกรมไปจนครบเวลาที่กําหนดแลว ให
เตรียมจัดอาสนะสําหรับนั่งไว  เวลาจะนั่งใหคอยๆ ยอตัวลงพรอมกับภาวนาวา “นั่งหนอ นั่งหนอ” 
ภาวนาเร่ือยไปจนกวาจะนั่งเสร็จเรียบรอยใหนั่งขัดสมาธิขาขวาทับขาซาย มือขวาทับมือซาย ต้ังตัว
ใหตรง อาจจะนั่งเกาอ้ีหรือนั่งพับเพียบก็ได 

การนั่งสมาธิเปนอิริยาบถนิ่งลักษณะการน่ังคือกายสวนบนตั้งตรงไวและกาย
สวนลางขดคูไปตามลักษณะของทาแตละทา  ส่ิงท่ีแสดงออกใหเราทราบวาเรานั่งอยูทาใด คืออยูท่ี
ทาทางของการนั่งมิใชอยูท่ีกนมิใชท่ีขาหรือท่ีใจ ฉะนั้นการนั่งจึงอยูที่ทาทางหรืออาการของกาย
นั่นเอง  การนั่งสมาธิหรือการนั่งกําหนดในมหาสติปฏฐานสูตรไดแสดงไวและแปลความวาคือการ
นั่งคูบัลลังก ต้ังกายตรง ดํารง (ต้ัง) สติไวเฉพาะหนา๓๙  ตามหลักในการปฏิบัติสําหรับวิธีนั่งสมาธิ
ไวดังนี้ 

 
 

                                                 
 ๓๘ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑. 
 ๓๙ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒. 



 
๔๑ 

(๑)  วิธีนั่งสมาธิ 
 
 
 
 

 (๑)  ทานั่งสมาธิมี ๓ แบบ 
 

 
  

 

 

  

 วิธีนั่งท่ีนิยมกันมีอยู ๓ แบบ ตามแตผูปฏิบัติจะสะดวกแบบไหน ชอบนั่งแบบ
ไหน  ผูเร่ิมปฏิบัติใหมหรือมีอายุมากควรนั่งทาเรียงขาจะดี  เพราะไมคอยมีเวทนา  

๑.  ทานั่งแบบเรียงขาคือ นั่งพับเขาซายงอเขามาขางในใหฝาเทาซายชิดกับขาขวา
ดานในแลวพับเขาขวางอเขามา ใหสนเทาขวาแตะกับสนหนาแขงซาย ใหฉีกเขาออกใหมากท่ีสุด 
(ดังในรูป)  
 

 

รูปท่ี ๕  ทานัง่แบบเรียงขา 

รูปท่ี ๔  วิธีน่ังสมาธิ ๓ แบบ 



 
๔๒ 

 ๒.  ทานั่งแบบทับขาคือ ใหนั่งเหมือนแบบที่ ๑ แตใหยกเทาขวาวางบนนองซาย 
ภาพท่ี ๖ : ทานั่งแบบทับขา ภาพท่ี ๔ : การนั่งสมาธิท่ีนิยมภาพท่ี ๕ : ทานั่งแบบเรียงขา 

 

รูปท่ี ๖  ทานั่งแบบทับขา 

๓. ทานั่งแบบขัดสมาธิเพชรคือ นั่งเอาขาขัดกันท้ังสองขางเปนทานั่งท่ีม่ันคง
มากแตจะมีเวทนามาก โยคีใหมไมควรนั่งทานี้สําหรับโยคีเกา ถาจะลองนั่งดูก็จะได ประสบการณ
อีกแบบหนึ่ง (ดังในรูป) 
 

 
 

รูปท่ี  ๗  ทานั่งแบบขดัสมาธิเพชร 
 



 
๔๓ 

 ในระยะเร่ิมปฏิบัติใหผูปฏิบัตินั่งเพียงบัลลังกละ ๓๐ นาที ในกรณี ท่ี ผูปฏิบัติหาอาการ
พอง – ยุบ ไมชัดเจนก็จะถูกแนะนําใหเอาฝามือท้ังสองวางซอนแตะไวท่ีตรงพ้ืนทองของตนขอ
สําคัญตองกําหนดเปนปจจุบันและมิใหกําหนดท่ีลมหายใจหรือวากําหนดท่ีถอยคํา แตใหกําหนดอยู
ที่อาการของทองเปล่ียนไปตามอาการวา พองหนอ - ยุบหนอ พองหนอ - ยุบหนอ ตลอดเวลาท่ีนั่ง
กําหนดคร้ังหนึ่งๆ จะเปน ๓๐ นาทีหรือ ๑ ช่ัวโมง สุดแตผูปฏิบัติจะกะเวลาไว การนั่งกําหนดตาม
เวลาท่ีกะไวคร้ังหนึ่งๆ นี้ในคัมภีรอรรถกถาทานเรียกเปนที่หมายรูกันวา  บัลลังกหนึ่งๆ คือ นั่ง
กําหนดคร้ังหนึ่งเปนบัลลังกหนึ่งนั่นเอง๔๐  

 -  ขั้นตอนการนั่งสมาธิ ดังนี้  
๑.  กอนจะนั่งสมาธิกําหนดวา “ยืนหนอ” ๓ คร้ัง  “อยากนั่งหนอ” ๓ คร้ัง

แลวคอยๆ ปลอยแขนท่ีวางตรงหนาทองลงมาไวท่ีขางลําตัวกําหนดวา “ยกหนอ ลงหนอ  ปลอย
หนอ” โดยทํากิริยาดังนี้ กําหนดวา “ยก” พรอมกับคอยๆ ยกมือขวาออกจากหนาทองในลักษณะต้ัง
ฉากกับลําตัวกําหนดวา “หนอ”  ตอไปกําหนดวา “ลง” พรอมๆ กับเล่ือนมือไปคร้ังหนึ่ง  กําหนดวา 
“หนอ” ตอไปกําหนดวา “ลง” พรอมๆ กับเล่ือนมือไปคร้ังหนึ่งกําหนดวา “หนอ”  ตอไปกําหนดวา 
“ปลอย” พรอมๆ กับคอยๆ ปลอยมือขวาลงมาท่ีขางลําตัวตามสบายเรียบรอยแลวจึง “หนอ”  มือซาย
ก็เชนเดียวกันกําหนดถอยเทาซายไปขางหลัง ๑ กาว กําหนดวา “ถอยหนอ”  แลววางมือท้ังสองไวท่ี
หนาขากําหนดวา “ยอ” (ยอเขาลง ๑ คร้ัง) และ “ลง ลง ลง” พรอมกับยอตัวลง (ไมตองใสหนอ 
เพราะเปนกิริยาท่ีเร็วมาก) กําหนดวา “ถูกหนอ” พรอมๆ กับเขาซายถูกพื้น กําหนดวา “ขยับหนอ” 
พรอมๆ กับขยับตัวข้ึน เพื่อท่ีจะใหเขาขวาลงพื้นแตยังไมถึงพื้น กําหนดวา “ลง..ลง” พรอมกับลดเขา
ลงแลวกําหนดวา “ถูกหนอ” เม่ือเขาขวาถูกพื้น ตอไปใหกําหนดรูท่ีมือซายวา “ทาวหนอ” พรอมกับ
ยกมือซายทาวลงท่ีพื้นดานซาย กําหนดวา “ขยับ”  พรอมกับขยับเทาขวาซายไปทางขวาเพ่ือทําทานั่ง
กําหนด “นั่ง..นั่ง” พรอมกับลดสะโพกดานซายลง  เม่ือถึงพื้นแลวกําหนดวา “ถึงหนอ” ให
สะโพกซายถึงพื้น เบาๆ  นิ่มๆ มือซายท่ีทาวไวใหเล่ือนมือซายไวขางสะโพกตําแหนงท่ีพอดีๆ  
กําหนดพรอมกับขยับมือวา “ขยับ”  ขณะนี้สํารวจตัวเองวาอยูในทานั่งพับเพียบมือซายทาวพื้นอยู 
กําหนดตอไปวา “ยก” (ยกเขาขวาข้ึน) กําหนดวา “ไป” (พรอมกับเล่ือนหรือกวาดเทาขวาออกไปไว
ท่ีหัวเขาซาย) กําหนดวา “จับ” พรอมกับใชมือขวายกปลายเทาขวากําหนด “ยก” “มา” เล่ือนข้ึนวาง
บนเขาซายกําหนดวา “วาง”  พรอมกับวางเทาขวาบนเขาซาย  กําหนด “ยก” พรอมกับมือขวาออก
จากเทาและยกมือขวาออกกําหนดวา “ไป” พรอมกับเล่ือนมือขวาไป  เพื่อจะวางบนเขาขวากําหนด
วา “วาง” (พรอมกับวางมือบนเขาขวา)  ตอไปใหกําหนดรูท่ีมือซายท่ีวางกับพื้นอยูแลวกําหนดวา 
                                                 
 ๔๐ ธนิต อยูโพธิ,์ วิปสสนาภาวนา วาดวยวิธีปฏิบัติวิปสสนาทดสอบรูผลดวยตนเอง, พิมพครั้งที่ ๘, 
(กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๔๓๘), หนา ๓๒.   



 
๔๔ 

“ยก” พรอมกับยกมือซายข้ึนจากพื้นกําหนดวา “มา” พรอมกับเล่ือนมือซายมาวางบนเขาซาย 
กําหนดวา “วาง”  (พรอมกับวางมือบนเขาซาย) 

๒.  การนั่งสมาธิจะตองใชเวลานานจึงจําเปนตองนั่งใหสบายๆคือ ขยับทา
นั่งไดจะเคล่ือนไหวส่ิงใดของรางกายกําหนดวา “ขยับหนอ ดึงหนอ จับหนอ” สุดแลวแตจะจับ  จะ
ดึงสวนใด  ดึงผาถุง ดึงกางเกง ฯลฯ  ขยับจนกวาจนกวาสบาย การขยับไมควรทํากิริยาท่ีทําใหเสีย
สมาธิเชนเสียงดัง ถานั่งเปนหมูมากควรรอทําใหพรอมกันกําหนดมือวางไวที่พื้นกําหนดวา  “ยกไป
วาง” กําหนดเร็ววา “ยก ไปวาง” (ยกมือจากข้ึนไปวางท่ีเขา) ยกมือซายวางท่ีเขาซาย  วางมือขวาวาง
ท่ีเขาขวา ตอไปกําหนดชาวา “ยก” พรอมกับยกมือซายข้ึนจากเขามือคว่ําลงนิ้วมือถ่ีชิด  ใหมือและ
แขนเปนเสนตรงต้ังฉากกับลําตัวกําหนดวา “หนอ” ตอไปกําหนดวา “มา”  พรอมๆ กับเล่ือนมือโดย
หักขอศอกใหเปนมุมฉาก ใหแขนอยูในระดับหนาอกและแขนเปนเสนตรง กําหนดวา “หนอ” 
กําหนดวา “หงาย” พรอมๆ กับหงายมือซายข้ึนชาๆ แลว กําหนดวา  “ลง” พรอมกับคอยๆ ลดมือลง
จากระดับเดิมลงคร่ึงหนึ่ง (หมายความวาคร่ึงหนึ่งของมือกับหนาตัก) กําหนดวา “วาง” พรอมกับลด
มือลงวางท่ีตักกําหนดวา “หนอ” การกําหนดมือขวาก็เชนเดียวกันโดยใหซอนอยูบนมือซาย  การ
วางมือควรวางใหสบายอยาใหคํ้าหนาขาหรือโยคีเอง  รูสึกวาไมสบายก็กําหนดการขยับใหพอดีๆ 
หลายทานชอบใชหัวแมมือชนกัน  ถาชนกันโดยไมถูไมเกิดความรูสึกเสียสมาธิก็ไมเปนไรอยาให
กดแรงจนรอน เพราะในขณะท่ีนั่งสมาธิจิตจะรูทีละ ๑ อยาง  คืออุบายท่ีใหกําหนดท่ีทองถาเรามารูท่ี
มืออีกก็จะทําใหเสียสมาธิไดงาย  ข้ันตอนตอไปคือกําหนดวา “ต้ัง” พรอมกับยืดตัวข้ึน ต้ังกายให
ตรง ศีรษะตรงเหมือนพระพุทธรูป หลังตรง กําหนดวา “หนอ” กําหนดวา “ปด” พรอมกับปดตาลง
กําหนดวา “หนอ” การปดตาใหปดเปลือกตาลงเบาๆจะไมปดตาก็ไดบางคนปดตาแลวหลับการ
ปฏิบัติท่ีถูกคือปดตา ทานท่ีมีปญหาสุขภาพรางกาย เจ็บปวย เร่ืองขา เขา เทา หรือท่ีนั่งกับพื้นท่ี
อนุญาตใหนั่งเกาอ้ีได  ควรเลือกเกาอ้ีท่ีไมนั่งสบายเกินไปจะทําใหหลับและหลังงอไดไมนั่งพิงถา
นั่งกับพื้นท่ีแข็งเกินไป ผูปฏิบัติใหมจะเกิดเวทนาจนไมมีสมาธิเลยอนุญาตใหใชผารองนั่งไดอยาให
หนาเกินไป จําไวเสมอวาการนั่งสมาธิตองนั่งหลังตรงไมกมหนาจึงจะมีสมาธิดี   

 ๓.  เม่ือนั่งหลับตาแลวใหกําหนดสติโดยให (เอาความรูสึก) มากําหนดรู
หนาทองเหนือสะดือประมาณ ๒ นิ้ว  ตรงจุดนั้นจะมีการพองการยุบอยูตลอดเวลา ใหกําหนดวา  
“พองหนอ” เม่ืออาการทองพองข้ึน กําหนดวา “ยุบหนอ” เม่ือทองยุบ โดยกําหนดใหทันปลายลม
เปนการกําหนดท่ีหยาบ  จับสมาธิไดเร็ว  และไมเผลอองคบริกรรม  คือ (๑) ถาหา พอง - ยุบ แลวไม
เจอใหสรางข้ึนโดยการหายใจลึกๆ เขาไปจนเกิดอาการ พอง ก็เอาจิตไปกําหนดรูตรงพองและ
หายใจออกเอาจิตกําหนดรูตรงยุบ  (๒) การสราง พอง - ยุบ โดยการหายใจลึกๆ ยังจับไมได  ใหใช
มือขวาวางท่ีหนาทองคือวาง ๔ นิ้วไวท่ีหนาทองใหนิ้วกอยอยูตรงสะดือพอดี อาการ พอง – ยุบ  จะ



 
๔๕ 

ดันนิ้วท้ัง ๔ ใหข้ึนลง  ทานก็จะสามารถกําหนด พอง - ยุบ ได  การทําเชนนี้ใหทําเฉพาะวันแรกๆ 
เทานั้น  (๓) ในระยะแรกอาจจะใสหนอไมทัน ก็ไมตองใสหนอ  (๔) การหาพองยุบดวย ๒ วิธี 
ดังกลาวแลว ยังหาไมเจอ ใหใชวิธี นอนหงาย อาการพองยุบจะปรากฏชัดเจนมาก  

 ๔.  เม่ือจิตรูตรงอาการ พอง - ยุบ  ใหกําหนดเชนนี้เร่ือยไป การกําหนดท่ี
ทอง พอง - ยุบ  เปนอุบายดึงจิตใหมารูท่ีเดียวคือท่ี พอง - ยุบ เพื่อใหจิตเกิดสมาธิ  การเกิดสมาธิท่ีนิ่ง
สงบนานคือการใหจิตรูทีละ ๑ อยาง  แตในความเปนจริงจิตจะรูทีละหลายๆ อยาง เชน เห็น ไดยิน 
นึกคิดเร่ือง ตางๆ นานา เพราะเหตุวาจิตมีทางรูหลายทาง จึงทําใหเราสับสนวุนวาย ถาทําใหจิตเกิด
สมาธิ จิตจะสงบ แตความสงบอยางเดียวไมถูกตอง เพราะไมมีสติ (ความระลึกได) จําเปนตองสราง
สติคือกําหนดรูทวารตางๆ  ในขณะท่ีทานนั่งสมาธิทวารตางๆ เขามีวิญญาคือการรับรูพรอมๆ กับ
การนั่งสมาธิจิตก็ไมสงบได  วิธีการคือเม่ือกําหนด พอง – ยุบ อยูจิตตองรูอยูท่ี พอง - ยุบ  
ขณะเดียวกัน หูทําหนาท่ีไดยิน ตาก็มีหนาท่ีเห็น  ท้ังท่ีหลับตาแลวจิตก็มีหนาท่ีคิด  สรุปแลววา 
ทวารท้ัง ๖ ยังทําหนาท่ีสมบูรณอยู  จึงตองกําหนด เม่ือหูไดยินวา “ยินหนอ”  “เห็นหนอ”  เม่ือเห็น 
ถาเห็นส่ิงมีชีวิตก็ใหแผเมตตาดวยเสมอ  ถากําหนดไมทัน ก็บอกวา “ไมทันหนอ” หรือ “เผลอหนอ” 
กําหนด “ไมถูกหนอ” กําหนดตามความเปนจริง  ทานท่ีไมเคยน่ังสมาธิมากอนเลยจะเกิด “นิวรณ” 
ตางๆ เชน งวงนอน ปวดเมื่อย คัน ใหกําหนดวา “อดทนหนอ”  ถาทนไมไหวกําหนดอีกวา “ทนไม
ไหวหนอ”  “อยากเปล่ียนหนอ” แลวเปล่ียนทานั่งได จะนั่งพับเพียบหรือนั่งเหยียดเขาก็ได  แตให
กําหนดทุกคร้ังท่ีเปล่ียนทาเวลาคิดกําหนด “คิดหนอ”  “ดีใจหนอ”  “เสียใจหนอ”  หรือโกรธก็
กําหนดวา  “โกรธหนอ”  “ไมพอใจหนอ”  โดยกําหนดตามความเปนจริงทุกคร้ังท่ีกําหนดสติทาง
ทวารตางๆ ตามความเปนจริงแลว ใหย ายจิตกลับมากําหนดรูท่ีอาการ  พอง – ยุบ  เสมอ  ท่ีสําคัญ  
คือควรพยายามนั่งตัวตรง  

สรุปไดวา  การปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ กับการอิริยาบถนั่งคือ “หลับตาลง
เบาๆ หรือลืมตาก็ได ใหสํารวจลมหายใจ กายเรานั่งอยูท่ีนี่ ลมหายใจเคล่ือนไหวอยู หางานใหจิตทํา 
คือ ตามรูลมหายใจ ลมท่ีทําหนาท่ีเคล่ือนไหว จิตตามรูลมหายใจท่ีเกิดข้ึน ท่ีตนลม กลางลม ปลาย
ลม ลมหายใจออกก็รู ลมหายใจเขาก็รูอยูท่ีนี่ จะมีลักษณะเคล่ือนไหวยาวก็ได ส้ันก็ได หยาบละเอยีด
ก็ได ลมหายใจแตละอาการปรุงแตงใหรางกายมีความรูสึกตางกันไป ถาจดจอหรือจองลมหายใจ
เกินไปจะกลายเปนบังคับลมหายใจจะรูสึกอึดอัดทันที หายใจอยางไรก็ได หายใจแลวรูสึกไดวา กาย
ไดรับการผอนคลาย และจิตตามรูสภาพความจริงของลมหายใจท่ีเกิดข้ึนแตละคร้ัง...เม่ือรูเทาทันส่ิง
ตางๆ ท่ีเกิดข้ึนในจิตแลว ความอยากใหสงบจะทําใหจิตเรารอนทันที กายนั่งอยูท่ีนี่ จิตราเริงรูเทา
ทันอาการของกายลม คือลมหายใจ ลมหายใจก็ไมเท่ียงเปล่ียนแปลงไดตลอดเวลา ความรูสึกตางๆ 
ท้ังทางรางกายและจิตก็ไมเท่ียง บางทีราเริงบริสุทธ์ิเปนกุศล บางทีเศราโศกเสียใจจิตเศราหมองเปน



 
๔๖ 

อกุศลจิตเปล่ียนแปลงตลอดเวลา เฝาดูอารมณตางๆ ท่ีเขามาครอบงํา พยายามอยาบังคับจิตใหเปน
ดั่งใจเรา แตรูเทาทันอาการท่ีเปนจริง รูและไมเอาเร่ือง รูแลวก็ปลอย เพราะมันไมเท่ียงความคิดจะ
หายไปเอง ใหตามรูอยางนี้ประมาณ ๑๕ นาที. 

๔)  การนอน  หรืออิริยาบถนอน   
 การนอนหรืออิริยาบถนอน คือการจดจอจิตอยูกับลมหายใจเขา - ออกใน
อิริยาบถนอน  ดูการเกิดดับของกายวิญญาณ (ความรูสึกภายในกาย) ใหกําหนดดูเปนจุดๆ เชนศีรษะ
สัมผัสหมอนหรือหลังสัมผัสพื้นหรือสวนไหนก็ได แตตองต้ังสติกําหนดเปนจุดในจุดใดจุดหนึ่ง  
ดังเชน 
   -  วิธีเตรียมในอิริยาบถนอน  
 การเตรียมในอิริยาบถนอนน้ีใหเร่ิมตนดวยทานอนหงาย เพื่อใหระบบของ
รางกายจะไดผอนคลาย ในทานอนหงายนี้กระดูกสันหลังวางราบลงบนพ้ืน ท่ีนอนตองไมแข็ง หรือ
นุมเกินไปมือวางอยูขางลําตัว แยกปลายเทาออกหางกันพอประมาณ ปลายเทาทิ้งไปตาม ธรรมชาติ
ไมเกร็งคอยๆ ปดเปลือกตาลงโดยไมขมตา ใชทาในอิริยาบถนอนประมาณ ๑๕ - ๒๐ นาที  
  -  วิธีปฏิบัติ  
  การฝกปฏิบัติอิริยาบถนอนคือ  การจดจอจิตอยูกับลมหายใจเขาออก
เหมือนเดิม เพียงแตเปล่ียนทาเปนนอนเทานั้นเม่ือหลับตาลงการรับรูหรือการเห็นก็ถูกปด 
เพราะฉะนั้นจะมองไมเห็นภายนอก  แตการเห็นภายในจะชัดเจนใหนําความรูภายในเขาไป
สํารวจรางกายอาจเร่ิมตนต้ังแตศีรษะกอนก็ได  ลองดูวาศีรษะของเรานั้นยังเครงตึงหรือเครงเครียด
อะไรอยูภายในก็ใหปลดปลอยใหตัวเองไดผอนคลาย  จากนั้นเคล่ือนไปผอนคลายท่ี หัวค้ิว ตนคอ 
หัวไหล และกระดูกสันหลังตามลําดับ  แขนท้ังสองขางเร่ิมต้ังแตหัวไหลลงไป  ตลอดลําแขน ฝามือ 
ปลายนิ้วมือท้ังดานซายดานขวาไมตองรีบรอนใหตามรูไปเร่ือยๆชวงลางต้ังแตเอวลงไปสะโพก
กลามเนื้อท่ีตนขาขอตอ บริเวณหัวเขา กลามเนื้อท่ีนอง ฝาเทา ปลายเทา ดานซาย ดานขวา เม่ือรางกาย
ของเราสมดุลกันแลวใหสํารวจรางกายเราวาในอิริยาบถนอนเม่ือหายใจเขาทองจะพองข้ึน และเม่ือ
หายใจออกก็ยุบลงโดยใชลมหายใจเปนเคร่ืองวัด มีสติระลึกรูตาม มีกายเปนท่ีต้ังของจิตสติเหมือน
ยามท่ีดูแลรักษาจิตเอาไว  ใหสังเกตดูวาเม่ือภาวนาไปกับลมหายใจอยูเร่ือยๆ ลมหายใจจะเบา กายก็
จะรูสึกเบาเปนลมหายใจท่ีประณีต จิตกับกายจะเขาไปสูความสงบระงับเปน  ปสสัทธิคือความ
สงบกายสงบใจ ปติผานไปความสุขก็ผานๆ ไปเพราะปติ และสุขเปนของหยาบ  เม่ือจิตเขาสูความ
สงบจะเกิดความตั้งม่ันในความเบามันจะมีความทรงไวของจิต  เม่ือจิตตั้งม่ันเปนสมาธิมันจะเกิด
การปลอยวาง หรือความสลัดคืนความยึดม่ันนั้น 



 
๔๗ 

 - วิธีฝกอิริยาบถการนอนสมาธิ คือการกําหนดดูการเกิดดับของกายวิญญาณ 
(ความรูสึกภายในกาย)  ใหกําหนดดูเปนจุดๆ เชน ศีรษะสัมผัสหมอน หรือหลังสัมผัสพื้น  หรือสวน
ไหนก็ไดแตตองต้ังสติกําหนดเปนจุดในจุดใดจุดหนึ่ง การกําหนดการเกิดดับของมโนสัมผัส  
ใหกําหนดดูการผัสสะของมโนสัมผัสท้ังสองขาง (ซาย-ขวา)๔๑ ดังเชน 
 

 
 
 สรุปไดวา อิริยาบถนอนจะรูสึกถึงความกระเพ่ือมของหนาทองไดงายกวากิริยาบถ
อ่ืนๆ มิไดมุงเนนใหกําหนดรูท่ีอาการทองพอง ทองยุบ เปนหลัก แตจะกําหนดรูโดยเอาความรูสึก
ตามรูลมหายใจไปจนส้ินสุดท่ีทอง คือกําหนดรูต้ังแตตนลม กลางลม และปลายลมนั่นเอง  
 ถาใครงวงนอนใหหายใจออกยาวๆ หายใจเขาลึกๆ ๓-๔ คร้ัง หรือถาฟุงซานมาก จิต
คิดไปเร่ือยๆ หยุดความคิดไมได ก็ไมตองอยากใหมันหยุดดูอาการของความคิดวาท่ีสุดของมันคือ
อะไร มันก็ไมเท่ียง อยาลืมวา ลมหายใจเปนจุดต้ังหลักของเรา มีสติตามรูลมหายใจ สวนความงวง
เหงาหาวนอน ความลังเลสงสัย ความรักใครพอใจหรือหวงใย ความฟุงซานรําคาญใจ จิตผูก
พยาบาท เหลานี้เปนธรรมท่ีขัดขวางการเจริญของสมาธิ ไมปรุงแตงไปกับความเอร็ดอรอยทางตาหู 
จมูก ล้ิน กาย เปนอะไรก็ไดตามรูทัน เม่ือรูแลวจูงจิตกลับมาอยูกับลมหายใจ...ใหสัมผัสถึง
ความรูสึกท่ีเกิดข้ึนจริงๆ ในกายและจิต ลมหายใจละเอียด กายละเอียดก็รู อยาเพลินยึดติดกับ
ความสุขสงบ ความสงบนั้นจริงๆ แลวเปนแคกายเนื้อ และกายลมสงบระงับเทานั้น  

                                                 
 ๔๑ พระครูภาวนานุศาสก (แปน ธมฺมธโร), ศูนยวิปสสนากัมมัฏฐานวัดไทรงามธรรมธราราม, 
ตําบลดอนมะสังข  อําเภอเมือง  จังหวัดสุพรรณบุรี,( มปท.: มปป.). 



 
๔๘ 

 ๒.๓.๓  การออกจากสมาธิ  
 เม่ือนั่งสมาธิไปไดเวลาพอสมควรแลว ในวันแรกๆ ควรใหนั่งสมาธิสัก ๒๐ นาที ก็ให
โยคีออกจากสมาธิ โดยวิธีการ ดังนี้  

๑)  กําหนดในใจ  (ยังหลับตาอยู)  วา “อยากพักหนอ” ๓ คร้ังแลวลืมตาข้ึน   ก็
กําหนดวา “เห็นหนอ” “กระพริบหนอ” ทํากริยาคลายสมาธิชา ๆ  
 ๒)  การคลายสมาธิเปนจํานวนมาก ตองทําใหไดตามข้ันตอน คือ “เหลียวหนอ”
พรอม ๆ กับเหลียวไปทางซายชาๆ เหลียวไปจนสุดท่ีคอจะเหลียวได เห็นอะไร ก็ตามกําหนดวา 
“เห็นหนอ” กระพริบหนอ ส่ิงท่ีเห็นเปนรูป สวนท่ีรูคือนาม (คือใจของเรา) กําหนดวา“เหลียวหนอ” 
๓ คร้ัง พรอมกับเหลียวไปทางขวา จนสุดท่ีคอจะเหลียวได เห็นอะไรก็กําหนดรู“เห็นหนอ กระพริบ
หนอ” ตอไปกําหนดวา “เหลียวกลับหนอ” กลับมาใหหนาตรง กําหนดวา  “กมหนอ”  ทําอยางนี้  
๓ คร้ัง  (กมหนาลง จนกระท่ังคางจรดอก) กําหนด “เห็นหนอ” “กระพริบหนอ” ตอไปกําหนดวา 
“เงยหนอ” ๓ คร้ัง (เงยจนคอท้ังบา) กําหนด “เห็นหนอ” “กระพริบหนอ” ตอไปกําหนด “ต้ังหนอ” 
๓ คร้ัง จนหนาตรง  

๓)  ยายจิตมารูท่ีมือขวา   กําหนด  “ยกหนอ ไปหนอ วางหนอ” ยกมือขวาท่ีวางไว
ท่ีหนาตักไปวางท่ีเขาขวา โดยหงายมือไว คลายสมาธิโดยการกําหนดวา “กํา” “เหยียด” เวลากําให
กําหนดรูตลอดเวลาวานิ้วไหนเขากอน นิ้วไหนออกกอน มือซาย ก็กําหนดเชนเดียวกันเม่ือกําเหยียด 
๒ คร้ัง คว่ํามือไวบนเขา 
 ๔)  กําหนดวา  “กดหนอ”  พรอมๆ กับกมตัวลง  กําหนดวา  “กมหนอ”  กมตัวลง
จนหนาผากจรดพ้ืน กําหนดวา  “ถึงหนอ”  ถาไมถึงก็กําหนดวา  “ไมถึงหนอ”  ใจรูสวนท่ีถึงกําหนด  
“ถึงหนอ” ๓ คร้ัง คอยๆ ต้ังกายข้ึน  กําหนดวา  “เงยหนอ”  (๑) ทําชํ้าๆ ทุกข้ันตอน  เพราะรางกาย
ของเราอยูในทานั่งมานานการจะเปล่ียนจากทานั่งไปสูกริยาที่เคล่ือนไหว ตองคอยๆ เปนไปจะทํา
การหมุนเวียนของโลหิตเปนปกติ จะไมเกิดการเวียนศีรษะ  (๒) ถาถึงเวลาท่ีวิทยากรบอก  ใหออก
จากสมาธิ แตโยคียังออกไมได เพราะตัวหนัก เปลือกตาหนัก  ลักษณะคลายผีอํา  ไมตองตกใจ
กําหนดในใจ  “อยากพักหนอ”  “ลืมตาไมข้ึนหนอ”  กําหนดสักหลายคร้ังยังออกไมได  อาการอยาง
นี้เรียกวา  สมาธิยิ่งเกิน  คือเกินสติ  ยายจิตไปกําหนดท่ี  มือกําเหยียด  เหยียดขาออกดัดตัว  คอยๆ  
ทํากริยาอ่ืนไปเร่ือยๆ  ในท่ีสุดก็จะลืมตาได  

 ๕)  ถาออกจากสมาธิควรเเผเมตตา  บริหารรางกาย  พักผอนเม่ือถึงเวลาบรรยาย
ธรรม  วิทยากรจะใหความรูเพิ่มเติม  เชน  (๑) เวทนา  คือ ความสบาย ไมสบาย  หรือเฉยๆ  ในขณะ
ท่ีนั่งอยูนั้น ถาเวทนาอยางใดอยางหน่ึงเกิดข้ึน เชน เจ็บ ปวด เม่ือย คัน เปนตน ใหปลอยพอง - ยุบ 
แลวเอาสติไปกําหนดท่ีเจ็บ ปวด เม่ือย คัน เปนตนนั้น พรอมกับภาวนาวา “เจ็บหนอๆ” หรือ “ปวด



 
๔๙ 

หนอๆ” หรือ “เม่ือยหนอๆ ” หรือ “คันหนอๆ” ตามอาการเวทนานั้นๆ สุดแทแตเวทนาอยางไหน 
จะเกิดข้ึน เม่ือเวทนาหายแลวใหเอาสติไปกําหนดท่ีทอง ภาวนาวา “พองหนอ-ยุบหนอ” ตอไปอีก
จนกวาจะครบกําหนดเวลาท่ีตนกําหนดไวหรือตนไดกะไว  (๒) จิต  ในเวลาท่ีนั่งกําหนดอยูนั้น  
ถาจิตคิดถึงบาน  คิดถึงทรัพยสมบัติ หรือคิดถึงกิจการ งานตางๆ ใหเอาสติกําหนดท่ีหัวใจ พรอมกับ
ภาวนาวา “คิดหนอ คิดหนอ” จนกวาจะหยุดคิด เม่ือหยุดคิดแลวใหกลับไปกําหนดพองหนอ  -  
ยุบหนอตอไปอีก แมดีใจ เสียใจ โกรธ เปนตน ก็ใหใชสติกําหนดท่ีหัวใจ โดยทํานอง เดียวกันอยาง
นี้ คือ ถาดีใจ ใหกําหนดวา “ดีใจหนอ ดีใจหนอ” ถาเสียใจใหกําหนดวา “เสียใจหนอ เสียใจหนอ” 
ถาโกรธใหกําหนดวา “โกรธหนอ โกรธหนอ” จนกวาความโกรธนั้นจะหายไป เม่ือความโกรธ
หายไปแลวใหกลับไปกําหนดพองหนอ ยุบหนอ ตอไปอีกจนกวาจะหมดเวลา 

 ๒.๓.๔  การแผเมตตา 
 ทุกคร้ังท่ีปฏิบัติสมาธิอานาปานสติในทุกๆอิริยาบถ โดยเฉพาะอิริยาบถนั่ง เม่ือออก
จากสมาธิแลว ควรตองแบงปนความสุขสงบเย็นใหตนเองและสรรพสัตวท่ีมีทุกขรวมกัน ดังนี้  
 ๑)  แผเมตตาใหแกตนเอง วาดังนี้ 
 อะหัง สุขิโต โหมิ  ขอใหขาพเจาจงมีความสุข 
 อะหัง นิททุกโข โหมิ  ขอใหขาพเจาจงปราศจากทุกข 
 อะหัง อะเวโร โหมิ  ขอใหขาพเจาจงปราศจากเวรภัย 
 อะหัง อัพยาปชโฌ โหมิ  ขอใหขาพเจาจงปราศจากอุปสรรค 
 อะหัง อะนีโฆ โหมิ  ขอใหขาพเจาจงปราศจากความลําบาก 
 สุขี อัตตานัง ปะริหะรามิ  รักษาตนใหมีความสุขเถิด 
 ๒)  แผเมตตาใหแกคนอ่ืน  สัตวอ่ืน  วาดังนี้ 
 สัพเพ สัตตา  สัตวท้ังหลาย ท่ีเปนเพื่อนทุกข เกิดแก เจ็บ ตาย ดวยกันท้ังหมดท้ังส้ิน 
 อะเวรา โหนตุ  จงเปนสุขๆ เถิด  อยาไดมีเวร  แกกันและกันเลย 
 อัพยาปชฌา โหนตุ  จงเปนสุขๆ เถิด  อยาไดเบียดเบียน  ซ่ึงกันและกันเลย 
 อนีฆา โหนตุ  จงเปนสุขๆ เถิด  อยาไดมีความทุกขกาย  ทุกขใจเลย 
 สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ  จงมีความสุขกาย สุขใจ  รักษาตนใหพนจากทุกขภัย
ท้ังส้ินเถิด๔๒ 

                                                 
๔๒ อณิวัชร เพชรนรรัตน, “การศึกษาวิเคราะหผลสัมฤทธิ์ในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตาม

แนวของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย :  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หนา ๑๐๓. 



 
๕๐ 

๒.๓.๕  การสงและสอบอารมณ 
  ๑)  ความหมายของการสงและการสอบอารมณ 
 การสงอารมณ คือ การไปรายงานการปฏิบัติของตนเองวาทําไดหรือทําไมได  ได
ทําหรือไมไดทํา  เกิดผลหรือไมเกิดผล  ตอพระอาจารยพรอมกับสามารถ  ถาม-บอก กลาวปญหา
อุปสรรคในการปฏิบัติใหพระอาจารยทราบดวย  และเม่ือพระอาจารยตองการทราบรายละเอียด
มากข้ึนก็จะสอบถามอ่ืนๆ เพิ่มเติม เรียกวาการสอบอารมณ  เพื่อตรวจวัดผลของการปฏิบัติของศิษย  
ผูปฏิบัติจะทําไดหรือไมได  ใหไปสอบอารมณทุกวันเพื่อความกาวหนาในการปฏิบัติของตน  หาก
ขาดแลวจะชะงักและทอถอย  ทําใหขาดกําลังและความตอเนื่องตอไป 

 ๒)  การสงและสอบอารมณ สามารถแบงไดเปน ๓ ขั้นตอน คือ 
 ๑.  การกําหนดอารมณของรูป และนามท่ีเกิดข้ึน 
  ๒.  การกําหนดอารมณ ท่ีเกิดข้ึนทางใจ ตาง ๆ 
 ๓.  การกําหนดลักษณะของรูปนาม ท่ีเกิดข้ึน เชน จํานวนระยะของอาการ
พองอาการยุบ  หรือความเร็วของพองและยุบเปนตน๔๓  

  ๓)  วิธีรายงานอารมณ (โดยยอ) 
                     ผูปฏิบัติจะตองมาสงอารมณโดยรายงานใหอาจารยทราบถึงผลการปฏิบัติในแตละคร้ัง
ในส่ิงตางๆ ตอไปนี้ 
 (๑)  ผลของการนั่งสมาธิ  เร่ิมต้ังแตนักเรียนนั่งสมาธิไดนานเทาใด  จากนั้นให
บรรยายลักษณะอาการพองยุบท่ีประสบมาในวันนั้นวา  ส้ันยาว  เบาหรือแรงอยางไร  มีเวทนา
เจ็บปวด ชา คัน ตึง เหนื่อย มึนงง หรือไมเพียงใด  มีการคิดหรือฟุงซานเพอฝนมากนอยเพียงใด  
และกําหนดรูไดทัน หรือไมมีความยากงายในการกําหนดอยางไร และเม่ือกําหนดรูตามอาการ
เหลานั้นแลว ผลท่ีตามมาเปนอยางไร 
 (๒)  ผลของการเดินจงกรม เร่ิมต้ังแตเดินระยะใดบาง นานเทาใด แลวบรรยาย
ลักษณะสภาวะท่ีประสบในวันนั้นเชน อาจรูสึกวาพื้นมีลักษณะเปล่ียนไปอยางไรหรือรูสึกอยางไร
ตอนยกหรือยาง หรือพบวากําหนดไดละเอียดยิ่งข้ึนอยางไรบาง เปนตน  
 ขอใหผูปฏิบัติใสใจสงอารมณใหละเอียดในทุกๆเร่ือง เพื่อ เปนการทดสอบผลของผู
ปฏิบัติ อาจารยผูสอนจะสอบอารมณในประเด็นตอไปนี้ 
 ๑.  สามารถกําหนดการเคล่ือนไหว อิริยาบถยอยทั้งวันที่ผานมาไดอยางตอเนื่อง
หรือไม 

                                                 
 ๔๓ พระสวาง  ติกขวีโร, วิธีสอบอารมณ, (มปท., ๒๕๔๘), หนา ๓๐. 



 
๕๑ 

                     ๒.  จับสภาวะอาการ  พอง-ยุบ  อาการเดิน  ไดหรือไม 
                     ๓.  รักษาทวารทางตาไดหรือไม 
                     ๔.  กําหนดสภาวะทางจิตและความนึกคิดไดหรือไม 
                     ๕.  กําหนดเวทนาไดอยางไร 
                     ๖.  กําหนดอาการทางทวารท้ัง ๖ ไดทันหรือไม และไดประสบการณอะไรจากการ
กําหนด 
                     ๗.  ใหรายงานประสบการณตามความเปนจริง ไมใชคิดเดาข้ึน  รายงานอารมณเทาท่ี
จําไดและปรากฎชัด พระอาจารยจะไดชวยเหลือไดตรงจุด 

๘.  การสงอารมณควรพูดเฉพาะเนื้อหาสาระประเด็นสําคัญๆ เทานั้น เพื่อจะไดมีเวลา
ช้ีแนะขอควรปฏิบัติข้ันตอไป 
 จากการศึกษาดังกลาวสรุปวา   การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติใน
พระพุทธศาสนา  เปนอานาปานสติหมวดกรรมฐานท่ีพระพุทธเจาทุกพระองคทรงตรัสรู  เปน
กรรมฐานของพระอรหันตหลายองคในอดีต ปจจุบันและสืบเนื่องไปยังอนาคตดําเนินสู มรรค ผล 
นิพพาน อานาปานสติมีการเกื้อหนุนกันระหวางสมถะและวิปสสนาท่ีมีความแนวแนเปนหนึ่ง  การ
พิจารณาสภาพธรรมสูความชัดเแจงไตรลักษณ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา  ไปโดยลําดับ 
 ดังนั้นเม่ือจิตมีสมาธิก็ใหมาพิจารณาส่ิงตางๆ  โดยเฉพาะในรางกายและจิตใจของเรา
เอง  ใหเห็นถึงความเปนทุกข  ความสงบเย็น หรือนิพพาน  ใหเห็นถึงความไมใชตัวตนท่ีแทจริงให
พิจารณาถึง  ความแก  ความเจ็บ  และความตาย  ท่ีจะมีแกเรา  หรือการพิจารณาถึงโรครายตางๆ ท่ี
สามารถเกิดข้ึนไดแกรางกายเรา  หรือการพิจารณารางกายวา เปนของสกปรกนาเกลียด  หรือการ
พิจารณาซากศพในลักษณะตางๆ แลวนอมเขามาวารางกายเราก็ตองเปนอยางนี้   

๒.๔  แนวคิดการจัดการ เรียน รู โดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA 
MODEL) 

 ๒.๔.๑  ความหมาย  

 การจัดการเรียนรูโดยใช แนวคิดการสอนรูปแบบโมเดลซิปปา (CIPPA Model) หรือ
รูปแบบการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง (Child Centered  Approach)๔๔ เปนแนวคิดท่ี
มุงใหผูเรียนมีโอกาสคิดอยางอิสระเรียนรูดวยตนเอง  รูจักการเสาะแสวงหาคําตอบโดยการสืบคน

                                                 
 ๔๔ ทิศนา แขมมณี,  การจัดการเรียนรูโดยใชรูปแบบซิปปา  (CIPPA MODEL), พิมพครั้งที่ ๑,

(กรุงเทพมหานคร : สถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.), ๒๕๔๘), หนา ๑๐๒. 



 
๕๒ 

จากการปฏิบัติของตนเองดวยวิธีการเรียนรูท่ีหลากหลายและคงทน  การเรียนรูท่ีเนนผูเรียนเปน
ศูนยกลางมีแนวคิดสําคัญๆ ดังนี้   
  “การจัดการศึกษาตองยึดหลักวา  ผูเรียนทุกคนมีความสามารถเรียนรู  และพัฒนา
ตนเองได  และถือวาผูเรียนมีความสําคัญท่ีสุด  กระบวนการจัดการศึกษาตองสงเสริมใหผูเรียน
สามารถพัฒนาตามธรรมชาติและตามศักยภาพ”๔๕  “เด็กเปนศูนยกลางแหงการเรียนรูและครูตอง
สรางความใฝรูข้ึนในจิตใจของเด็กใหไดใหมีธรรมฉันทะ คือความใฝรูและกุตตุกัมยตาฉันทะ คือ
ความใฝทําเด็กมีความสุขในการเรียนรู  ครูสรางบรรยากาศในโรงเรียนใหเปนสัปปุริสสังเสวะ  
หมายความวาครูเปนกัลยาณมิตร คือเพื่อนท่ีดีมีเมตตาใหความรักความอบอุนแกผูเรียน ครูอาจจะใช
วิธีเสริมแรงทางบวกใหมากข้ึน จัดการเรียนการสอนโดยคํานึงถึงความแตกตางระหวางบุคคลโดย
ถือวาผูเรียนเปนศูนยกลางของการเรียนรูเพื่อจัดกิจกรรมการเรียนการสอนใหสอดคลองกับความ
สนใจ และความสามารถของผูเรียน”  “ การปฏิรูปหลักสูตรนอกจากเนนใหเด็ก เกง ดี และมี
ความสุขแลว ตองสอนใหเด็กรูจักทองถ่ินไมดูถูกพอแมหรือรากเหงาตนเอง  สวนดานศาสนาน้ันจะ
จัดกระบวนการเรียนการสอนอยางไรเพ่ือไมใหเรียนเพียงเปนองคประกอบความรูเทานั้น แตตอง
นํามากลอมเกลานิสัยสรางศรัทธา สรางคุณธรรมจริยธรรมมีสติและน้ําใจจึงตองบูรณาการเขากับ
วิชาตางๆ”๔๖ 

Carl R.Rogers คือผูคิดคนและใชคําวา “เด็กเปนศูนยกลาง”  (Child-centred) เปน คร้ัง
แรกและตอมา มีคําซ่ึงแสดงถึงแนวคิดการจัดการเรียนรูในลักษณะคลายกันอีกหลายคํา เชน  active 
learning.  Participatory learning หรือ learner independence๔๗    

การจัดการเรียนรูโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา(CIPPA MODEL)นี้ 
จะเห็นไดวาเปนรูปแบบการจัดการเรียนการสอนท่ีเนนใหผูเรียนไดแสวงหา หรือคิดดวยตัวของเขา
เองกอนท่ีจะนําองคความรูท่ีไดนั้นมาแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับกลุมเพื่อนเพื่อนําไปสูการสรุป
องคความรูท่ีชัดเจนมากย่ิงข้ึน ซ่ึงนับเปนการเรียนรูอยางเปนข้ันเปนตอนท่ีเราสามารถนํามา

                                                 
  ๔๕ กรมวิชาการ  กระทรวงศึกษาธิการ, หลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๔๔,
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพคุรุสภา  ลาดพราว, ๒๕๓๔), หนา ๒. 
 ๔๖ พระเทพโสภณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), “พัฒนาระบบการจัดการความรู ไดจัดเสวนาแลกเปล่ียน
เรียนรูเรื่องการจัดกระบวนการเรียนรูแบบซิปปา CIPPA”, มติชน, (๓ ธันวาคม ๒๕๔๔), (๘ กรกฎาคม ๒๕๕๑). 
: ๒๒.   
 ๔๗ วัฒนาพร ระงับทุกข,  การจัดการเรียนการสอนที่เนนผูเรียนเปนศูนยกลาง, (กรุงเทพมหานคร 
: บริษัท ตนออ ๑๙๙๙ จํากัด, ๒๕๔๑), หนา ๖. 



 
๕๓ 

ประยุกตใชกับการจัดการศึกษาในทุกระดับ ต้ังแตระดับปฐมวัย ประถมศึกษา มัธยมศึกษา จนไปถึง
ระดับอุดมศึกษา จึงนับเปนรูปแบบการจัดการเรียนการสอนท่ีนาสนใจ 

  ๒.๔.๒   หลักการจัดการเรียนรู 
 แนวคิดหลักการจัดการเรียนรูสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา  
(CIPPA MODEL) ไดมาจากตัวยอของคําสําคัญ ซ่ึงใชเปนแนวคิดหลักในการจัดทํากิจกรรมการ
เรียนรู “การจัดการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง แบบประสาน ๕ แนวคิดหลัก”เพราะมี
ความหมายท่ีตรงท่ีสุด ดังนี้ 
                  แนวคิดหลัก ๕ แนวคิด  ท่ีเปนพื้นฐานของการจัดการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปน
ศูนยกลางแบบซิปปาหรือแบบประสานแนวคิดหลัก ๕ แนวคิด๔๘  คือ 
                      ๑)  แนวคิดการสรรคสรางความรู  (Constructivism) 
                    ๒)  แนวคิดเร่ือง กระบวนการกลุมและการเรียนแบบรวมมือ  (Group Process and 
Cooperative Learning) 
                      ๓)  แนวคิดเกี่ยวกับความพรอมในการเรียนรู  (Learning Readiness) 
                      ๔)  แนวคิดเกี่ยวกับการเรียนรูกระบวนการ  (Process Learning) 
                      ๕)  แนวคิดเกี่ยวกับการถายโอนการเรียนรู  (Transfer of Learning) 
การใชแนวคิดหลักท้ัง ๕ ดังกลาวขางตน ใชบนพื้นฐานของทฤษฎีสําคัญ ๒ ทฤษฎี คือ 
                     ๑. ทฤษฎีพัฒนาการมนุษย  (Human  Development) 
 ๒. ทฤษฎีการเรียนรูจากประสบการณ  (Experiential  Learning) 
 แนวคิดท่ีกลาวมาขางตน  เปนท่ีมาของช่ือ  CIPPA   ทิศนา แขมมณี๔๙   ไดเสนอการ
จัดการเรียนรูท่ียึดผูเรียนเปนสําคัญแบบประสานหาแนวคิดหลัก คือ   
              C = Construct  หมายถึง การสรางความรูตามแนวคิดของ Constructivism  
กลาวคือกิจกรรมการเรียนรูท่ีดีควรเปนกิจกรรมท่ีชวยใหผูเรียนมีโอกาสสรางความรูดวยตนเอง ซ่ึง
จะทําใหผูเรียนมีความเขาใจและเกิดการเรียนรูท่ีมีความหมายตอตนเอง การที่ผูเรียนมีโอกาสได
สรางความรูดวยตนเองนี้  เปนกิจกรรมท่ีชวยใหผูเรียนมีสวนรวมทางสติปญญา 

                                                 
 ๔๘ ทิศนา แขมมณี, การจัดการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางโมเดลซิปปา (CIPPA  

MODEL), (กรุงเทพมหานคร : จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๑๒. 
 ๔๙ อางแลว. 



 
๕๔ 

 I =  Interaction หมายถึง การปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนหรือส่ิงแวดลอมรอบตัว 
กิจกรรมการเรียนรูท่ีดีจะตองเปดโอกาสใหผูเรียนไดมีปฏิสัมพันธทางสังคมกับบุคคลและแหลง
ความรูท่ีหลากหลาย  ซ่ึงเปนการชวยใหผูเรียนมีสวนรวมทางสังคม 
 P =  Physical Participation หมายถึง การเรียนรูมีโอกาสไดเคล่ือนไหวรางกาย 
โดยการทํากิจกรรมในลักษณะตางๆ ซ่ึงเปนการชวยใหผูเรียนมีสวนรวมทางกาย 
                   P =  Process Learning หมายถึง การเรียนรูกระบวนการตางๆ กิจกรรมการเรียนรู
ท่ีดีควรเปดโอกาสใหผูเรียนไดเรียนรูกระบวนการตางๆ ซ่ึงเปนทักษะท่ีจําเปนตอการดํารงชีวิต  
เชน กระบวนการแสวงหาความรู กระบวนการคิด กระบวนการแกปญหา กระบวนการกลุม 
กระบวนการพัฒนาตนเอง เปนตน การเรียนรูกระบวนการเปนส่ิงสําคัญเชนเดียวกับการเรียนรู  
เนื้อหาสาระตางๆ  การเรียนรูเกี่ยวกับกระบวนการเปนการชวยใหผูเรียนมีสวนรวมทางดาน
สติปญญาอีกทางหนึ่ง 
 A =  Application  หมายถึงการ นําความรูท่ีไดเรียนรูไปประยุกตใช ซ่ึงจะชวยให
ผูเรียนไดรับประโยชนจากการเรียนและชวยใหผูเรียนเกิดการเรียนรูเพิ่มเติมข้ึนเร่ือยๆ กิจกรรมการ
เรียนรูท่ีมีแตเพียงการสอนเน้ือหาสาระใหผู เรียนเขาใจโดยขาดกิจกรรม  การนําความรูไป
ประยุกตใชจะทําใหผูเรียนขาดการเช่ือมโยงระหวางทฤษฎีกับการปฏิบัติ ซ่ึงจะทําใหการเรียนรู  ไม
เกิดประโยชนเทาท่ีควร การจัดกิจกรรมที่ชวยใหผูเรียนสามารถนําความรูไปประยุกตใชนี้  เทากับ
เปนการชวยใหผูเรียนมีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนรูในดานหน่ึงหรือหลายๆ ดานแลว  แต
ลักษณะของสาระและกิจกรรมที่จัดเปนการจัดการเรียนรู  ท่ีใหผูเรียนมีบทบาทสําคัญในการเรียนรู
มีสวนรวมในกิจกรรมอยางต่ืนตัวต่ืนใจ ทางดานรางกายผูเรียนไดเคล่ือนไหว ดานสติปญญา  
ผูเรียนไดสรางสรรคความรูดานสังคม  ผูเรียนไดปฏิสัมพันธ  การเรียนรูผานทางกระบวนการเกิด
ความเขาใจและสามารถนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได   

๒.๔.๓  การจัดการเรียนรู  
 ดิวอ้ี (Dewey) เปนนักปรัชญาการศึกษาแบบ Progressivism มีแนวคิดวาการศึกษาคือ
ชีวิตการจัดการเรียนการสอนควรยึดผูเรียนเปนสําคัญสงเสริมความรวมมือชวยเหลือซ่ึงกันและกัน
และอยูรวมกันในวิถีประชาธิปไตยและในการจัดการเรียนการสอนควรเนนใหผูเรียนเกิดการเรียนรู
จากการปฏิบัติเนนการมีสวนรวมในกิจกรรมตางๆ ครูเปนเพียงผูกระตุน สงเสริมและแนะนําให
ผูเรียนเกิดการเรียนรู๕๐ 

                                                 
 ๕๐ เรื่องเดียวกัน, หนา ๖. 



 
๕๕ 

                 การจัดการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง หมายถึงแนวคิดทางการศึกษา
ของ จอหน ดิวอ้ี (John Dewey) ซ่ึงเปนตนคิดในเร่ืองของ “การเรียนรูโดยการกระทํา” หรือ  
“Learning by Doing”  อันเปนแนวคิดท่ีแพรหลายและไดรับการยอมรับท่ัวโลกมานานแลวการ
จัดการเรียนการสอนโดยใหผูเรียนเปนผูลงมือปฏิบัติจัดกระทํานี้ นับวาเปนการเปล่ียนบทบาทใน
การเรียนรูของผูเรียนจากการเปน “ผูรับ” มาเปน “ผูเรียน” และเปล่ียนบทบาทของครูจาก  “ผูสอน” 
หรือ “ผูถายทอดขอมูลความรู” มาเปน “ผูจัดประสบการณการเรียนรู” ใหผูเรียน  ซ่ึงการ
เปล่ียนแปลงบทบาทนี้  เทากับเปนการเปล่ียนจุดเนนของการเรียนรูวาอยูท่ีผูเรียนมากกวาอยูท่ี
ผูสอน  ดังนั้นผูเรียนจึงกลายเปนศูนยกลางของการเรียนการสอนเพราะบทบาทในการเรียนรูสวน
ใหญจะอยูท่ีตัวผูเรียนเปนสําคัญ๕๑ 
 แนวคิดการจัดการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางคือ แนวทางท่ีมุงพัฒนา
และเสริมสรางศักยภาพของผูเรียนโดยเนนใหความสําคัญกับผูเรียน ไดเลือกเรียนตามความตองการ
มีสวนรวมและรับผิดชอบการเรียนรูของตนซ่ึงแนวคิดนี้นําไปสูหลักในการจัดการเรียนการสอนท่ี
เนนผูเรียนเปนศูนยกลาง๕๒ 
  การจัดการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA 
MODEL)  คือ การจัดการเรียนการสอนแบบประสาน ๕ แนวคิดหลักโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง 
C-Constructivism คือ แนวคิดการสรางความรูดวยตนเอง I-Interaction  คือ ปฏิสัมพันธทางสังคม  
P-Physical Partcipation  คือ  การใหผูเรียนมีสวนรวมในการปฏิบัติ  P-Process  Learning  คือ 
กระบวนการเรียนรูตางๆ และ  A-Application  คือ การนําความรูท่ีไดไปประยุกตใช  และใหผูเรียน
ไดประโยชนจากการเรียน๕๓ 
 จากแนวคิดดังกลาวขางตนจะเห็นไดวา “การจัดการเรียนรูท่ียึดเด็กเปนศูนยกลางหรือ
ยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง” (Child Center) นั้น  นาจะหมายถึงการจัดการเรียนการสอนโดยคํานึงถึง
ประโยชนของผูเรียนเปนประการสําคัญนั้นคือใครก็ตามที่เปนคนสําคัญของเรา เรายอมมีความรัก
ความปรารถนาดีตอเขาจะคิดทําอะไรก็มักจะคิดถึงเขากอนคนอ่ืนและคิดถึงประโยชนท่ีเขาจะไดรับ  
แตการจัดการเรียนการสอนแบบนี้ไมใชแนวทางหรือวิธีสอน แตเปนหลักในการ หรือแนวคิดใน
การสอนมากกวา ซ่ึงการจะนําแนวคิดสูการปฏิบัติไดครูจะตองแสวงหาแนวทาง  และวิธีการที่
ชัดเจนมาใช  

                                                 
 ๕๑ สิริพัชร  เจษฎาวิโรจน,  การจัดการเรียนการสอนแบบบูรณาการ, (กรุงเทพมหานคร:  
บุค พอยท, ๒๕๔๖), หนา ๑๘. 
 ๕๒ วัฒนาพร ระงับทุกข,  การจัดการเรียนการสอนที่เนนผูเรียนเปนศูนยกลาง, หนา ๙ - ๑๐. 
 ๕๓ ทิศนา แขมมณี, การจัดการเรียนรูโดยใชรูปแบบซิปปา (CIPPA MODEL), หนา ๑๐๒.  



 
๕๖ 

 แนวคิดการจัดการเรียนการสอนท่ีเนนผูเรียนเปนศูนยกลาง คือ แนวทางท่ีมุงพัฒนา 
และเสริมสรางศักยภาพของผูเรียน โดยเนนใหความสําคัญกับผูเรียน ไดเลือกเรียนตามความ
ตองการ  มีสวนรวมและรับผิดชอบการเรียนรูของตน  ซ่ึงแนวคิดนี้นําไปสูหลัก  ในการจัดการเรียน
การสอนท่ีเนนผูเรียนเปนศูนยกลาง๕๔ ดังนี้ 
 ๑.  ผูเรียนมีบทบาทรับผิดชอบตอการเรียนรูของตน ผูเรียนจึงเปนเจาของการเรียนรู
บทบาทของครูเปนผูสนับสนุนและเปนแหลงความรูของผูเรียนผูเรียนจะรับผิดชอบต้ังแตเลือกและ
วางแผน 
 ๒.  เนื้อหาวิชามีความสําคัญและมีความหมายตอการเรียนรู การเรียนรูท่ีสําคัญและมี
ความหมายจึงข้ึนอยูกับ “ส่ิงท่ีจะสอนและวิธีท่ีจะสอน” 
 ๓.  การเรียนรูจะประสบผลสําเร็จหากผูเรียนมีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนการสอน 
เชน การมีสวนรวมกับเพื่อน การทํางานประสบผลสําเร็จ การรับผิดชอบตองาน การรูจักแบงปน
และความพยายามเชิงสรางสรรค  
 ๔.  สัมพันธภาพที่ดีระหวางผูเรียน ความสัมพันธในลักษณะชวยเหลือกันในกลุมเปน
ส่ิงท่ีจะชวยสงเสริมความเจริญงอกงาม การพัฒนาการเติบโตเปนผูใหญปรับปรุงวิธีการทํางานและ
การจัดการกับชีวิตของแตละบุคคล  
 ๕.  ครูคือผูอํานวยความสะดวก และเปนแหลงความรู ครูตองมีความสามารถท่ีจะ
คนพบความตองการท่ีแทจริงของผูเรียน  สามารถคิดไดหลากหลายแบบเปนแหลงความรูท่ี
ทรงคุณคาของผูเรียนและสามารถคนควาหาส่ือวัสดุอุปกรณท่ีเหมาะสมกับผูเรียน 
 การจัดการเรียนการสอนท่ียึดผูเรียนเปนศูนยกลาง คือการทําใหผูเรียนเปนจุดสนใจ  
หรือเปนผูมีบทบาทสําคัญในการเรียนรู  มีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนรู  อยางกระตือรือรน 
ต่ืนตัวต่ืนใจ หรือจดจอผูกพันกับส่ิงท่ีทํา  
 ดังนั้นกิจกรรมที่ครูจัดตองมีลักษณะท่ีใหนักเรียนไดมีสวนรวมอันไดแกการมีสวน
รวมในดานรางกาย จะทําใหผูเรียนมีโอกาสเคลื่อนไหวรางกาย ทําใหประสาทรับรูต่ืนตัว พรอมท่ี
จะรับขอมูลและการเรียนรูตางๆ ท่ีจะเกิดข้ึนจากการเรียนการสอนท่ียึดผูเรียนเปนศูนยกลาง การมี
สวนรวมทางดานสติปญญา จะทําใหเกิดความทาทายความคิดของนักเรียนกระตุนสมองทําให
ผูเรียนจดจอในการคิดสนุกท่ีจะคิด ซ่ึงกิจกรรมดังกลาวจะตองไมงายและไมยากจนเกินไป 
เหมาะสมกับผูเรียน  การมีสวนรวมทางสังคมจะชวยใหผูเรียนมีปฏิสัมพันธทางสังคมกับบุคคลและ
ส่ิงแวดลอมรอบตัวจะทําใหเกิดการเรียนรูทางสังคมอันสงผลตอการเรียนรูดานอ่ืนๆ และการมีสวน

                                                 
 ๕๔ วัฒนาพร ระงับทุกข, การจัดการเรียนการสอนที่เนนผูเรียนเปนศูนยกลาง, หนา ๙ - ๑๐. 



 
๕๗ 

รวมทางดานอารมณ หากกิจกรรมที่จัด มีผลตออารมณความรูสึกของผูเรียนเปนประสบการณชีวิต
จริงเกี่ยวของและใกลจะชวยใหการเรียนรูนั้นมีความหมายสงผลตอการเรียนรูท่ีดีและคงทน  

  ๒.๔.๔  การจัดกระบวนการเรียนรู  
 กรองได อุณหสูติ๕๕  กลาววากระบวนการเรียนการสอน โดย CIPPA พัฒนาข้ึนมาจาก
แนวคิดหลัก ๕ แนวคิด ท่ีใชพื้นฐานทฤษฏีพัฒนาการมนุษย (Human Development) และทฤษฏีการ
เรียนรูจากประสบการณ (Experiential Learning) ในการเรียนการสอนคือ แนวคิดการสรางสรรค
องคความรู (Constructivism) แนวคิดเร่ืองกระบวนการกลุมและการเรียนแบบรวมมือ (Group 
Process and Co-operative Learning) แนวคิดเกี่ยวกับความพรอมในการเรียนรู (Learning 
Readiness) แนวคิดเกี่ยวกับการเรียนรูกระบวนการ (Process Learning) และแนวคิดเกี่ยวกับการถาย
โอนการเรียนรู (Transfer of Learning) ซ่ึงการเรียนการสอนแบบซิปปานี้ จะทําใหผูเรียนเกิดความ
เขาใจในส่ิงท่ีเรียน สามารถอธิบาย ช้ีแจงตอบคําถามไดดี นอกจากนั้นยังไดพัฒนาทักษะในการคิด
วิเคราะห การคิดสรางสรรค การทํางานเปนกลุม การส่ือสาร รวมท้ังเกิดความใฝรู โดยท่ีการจัดการ
เรียนรูนี้ จะแบงออกเปน ๓ ข้ันตอนคือ 
 ๑.  ขั้นเตรียมการ ประกอบดวย 
      ๑.๑  การเตรียมตนเอง ผูเรียนจะตองมีการเตรียมตนเอง 
     ๑.๒  การเตรียมแหลงขอมูล  ครูจะตองเปนผูเตรียมแหลงขอมูลใหกับผูเรียน  
      ๑.๓  การจัดทําแผนการสอน  ครูจะตองเปนผูจัดทําแผนการสอน  โดยจะตองมี
การเตรียมกิจกรรม เตรียมส่ือวัสดุอุปกรณ และเตรียมการวัดและประเมินผล 
 ๒.  ขั้นดําเนินการ เปนการจัดกิจกรรมการเรียนรูโดยใหผูเรียน 
     ๒.๑  สรางและคนพบความรูดวยตนเอง  (C : Construct) 
     ๒.๒  มีปฏิสัมพันธกับแหลงความรูหลากหลาย  (I : Interaction) 
      ๒.๓  มีกิจกรรมเคล่ือนไหวทางกายอยางเหมาะสมกับวัย   และความ
สนใจ   (P : Physical Participation) 
     ๒.๔  ไดเรียนรูกระบวนการตางๆ  (P : Process Learning) 
      ๒.๕  นําความรูไปประยุกตใช  (A : Application) 
 ๓.  ขั้นประเมินผล จะวัดและประเมินผลตามสภาพจริง โดย 
      ๓.๑  วิธีการหลากหลาย 

                                                 
๕๕ กรองได อุณหสูติ, พัฒนาระบบการจัดการความรู ไดจัดเสวนาแลกเปลี่ยนเรียนรู  เร่ืองการจัด

กระบวนการเรียนรูแบบซิปปา CIPPA, (กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๕๑).   



 
๕๘ 

      ๓.๒  จากการปฏิบัติ 
      ๓.๓  จากแฟมสะสมงาน  

 วรวรรณ วาณิชยเจริญชัย๕๖  ไดนําเสนอวา CIPPA  มีจุดเร่ิมตนมาจากโมเดล CIPPA 
ซ่ึง รศ.ทิศนา แขมมณี  ไดนํามาประยุกตเปน CIPPA  เพื่อนํามาใชในกระบวนการเรียนการสอน 
โดยได เพิ่ม  Application เขามาคือผู เ รียนตองสามารถนํา  ความรูไปประยุกตใชได 
  ลักษณะการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบ
โมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)   จะประกอบดวย 

ขั้นนํา สราง / กระตุนความสนใจหรือเตรียมความพรอมในการเรียน  

 
จัดกิจกรรมตามหลักการ  

-  ผูเรียนไดสรางความรูดวยตนเอง (C : Construct)  

-  ผูเรียนไดมีปฏิสัมพันธชวยกันเรียนรู (I : Interaction)  

-  ผูเรียนมีบทบาท / สวนรวมในการสราง (P : Physical Participation)  

-  ผูเรียนไดเรียนรูกระบวนการควบคูกับ (P : Process Learning) ผลงาน / ขอสรุปความรู  

ขั้น  
กิจกรรม 

-  ผูเรียน นําความรูไปใช (A : Application)  

 
อภิปรายผลจากกิจกรรม  

-  วิเคราะหอภิปรายผลงาน / ขอความรูที่สรุปไดจากกิจกรรม  

ขั้น 
วิเคราะห 

-  วิเคราะหอภิปรายกระบวนการเรียนรู (Process)  

 
ขั้นสรุปและ 
ประเมินผล 

สรุปผลและประเมินผลการเรียนรูตามวัตถุประสงค  

 ศรีสุดา คลายคลองจิตร๕๗  กลาววา ในกระบวนการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปน
ศูนยกลาง แบบโมเดลซิปปานี้ ครูผูสอนจะตองมีการเตรียมการเรียนการสอน  มีการเขียนแผนการ

                                                 
 ๕๖ วรวรรณ วาณิชยเจริญชัย, พัฒนาระบบการจัดการความรู ไดจัดเสวนาแลกเปลี่ยนเรียนรู เร่ือง
การจัดกระบวนการเรียนรูแบบซิปปา CIPPA,(กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๕๑), หนา ๑๗.  
 ๕๗ ศรีสุดา คลายคลองจิตร, พัฒนาระบบการจัดการความรู ไดจัดเสวนาแลกเปลี่ยนเรียนรู เร่ืองการ
จัดกระบวนการเรียนรูแบบซิปปา CIPPA, (กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๕๑), หนา ๒๕.  



 
๕๙ 

สอนดวย  มีส่ือการสอน  จะใชเวลากี่คาบในการสอน จะสอนอยางไร  และกอนทําการสอนตองวาง
แผนการสอนเปนลําดับดังนี้ 
 ๑.  ศึกษาวิเคราะหปญหาการจัดการเรียนรูท่ีผานมา 
 ๒.  ศึกษาหลักสูตร  เพื่อทําความเขาใจเกี่ยวกับหลักการ  จุดหมาย  และโครงสรางของ
หลักสูตร  และศึกษาคําอธิบายรายวิชา 
 ๓.  วิเคราะหคําอธิบายรายวิชา  เพื่อกําหนดจุดประสงคการเรียนรู จุดประสงค
ปลายทาง จุดประสงคนําทาง และเนื้อหาใหสอดคลองกับหลักการ จุดหมาย จุดประสงค กลุมวิชา  
และคําอธิบายรายวิชาเพ่ือใชเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมการเรียนรู 
 ๔.  วางแนวทางในการจัดกิจกรรมการเรียนรู ส่ือการเรียนการสอน และวัดผลประเมินผล 

 ๒.๔.๕  รูปแบบการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง : โมเดลซิปปา 
                     ทิศนา แขมมณี๕๘  ไดพัฒนารูปแบบการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง : 
โมเดลซิปปานี้ข้ึน จากประสบการณท่ีไดใชแนวคิดทางการศึกษาตางๆ ในการสอนมาเปนเวลา
ประมาณ ๓๐ ป และพบวาแนวคิดจํานวนหน่ึงสามารถใชไดผลดีตลอดมา ผูเขียนจึงไดนําแนวคิด
เหลานั้นมาประสานกัน ทําใหเกิดเปนแบบแผนข้ึน แนวคิดดังกลาวไดแก  (๑) แนวคิดการสราง
ความรู  (๒) แนวคิดเกี่ยวกับกระบวนการกลุมและการเรียนรูแบบรวมมือ  (๓) แนวคิดเกี่ยวกับ
ความพรอมในการเรียนรู  (๔) แนวคิดเกี่ยวกับการเรียนรูกระบวนการ และ   (๕) แนวคิดเกี่ยวกับ
การถายโอนการเรียนรู 
           แนวคิดเหลานี้ในการจัดการเรียนการสอนโดยจัดกิจกรรมการเรียนรูในลักษณะท่ีให
ผูเรียนเปนผูสรางความรูดวยตนเอง (construction of knowledge)  ซ่ึงนอกจากผูเรียนจะตองเรียน
ดวยตนเองและพึ่งตนเองแลวยังตองพึ่งการปฎิสัมพันธ (interaction) กับเพื่อนบุคคลอื่นๆ และ
ส่ิงแวดลอมรอบตัวดวย  รวมท้ังตองอาศัยทักษะกระบวนการ (process skills) ตางๆ จํานวนมากเปน
เคร่ืองมือในการสรางความรู  นอกจากนั้นการเรียนจะเปนไปอยางตอเนื่องไดดีหากผูเรียนอยูใน
สภาพท่ีมีความพรอมในการรับรูและเรียนรูมีประสาทการรับรูท่ีต่ืนตัวไมเฉ่ือยชา  ซ่ึงส่ิงท่ีสามารถ
ชวยใหผูเรียนอยูในสภาพดังกลาวไดก็คือการใหมีการเคล่ือนไหวทางกาย (physical participation) 
เรียนรูท่ีมีความหมายตอตนเองและความรูความเขาใจท่ีเกิดข้ึนจะมีความลึกซ้ึงและอยูคงทนมากข้ึน
หากผูเรียนมีโอกาสนําความรูนั้นไปประยุกตใช (application) ในสถานการณท่ีหลากหลาย  ดวย

                                                 
๕๘ ทิศนา แขมมณี,  การจัดการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง : โมเดลซิปปา (CIPPA 

MODEL), หนา ๑๗. 
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แนวคิดดังกลาวจึงเกิดแบบแผน “CIPPA” ข้ึน  ผูสอนสามารถนําแนวคิดท้ัง ๕ ดังกลาวไปใชเปน
หลักในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางใหมีคุณภาพได  ดังตอนี้ 
                   ๑)  วัตถุประสงคของรูปแบบ 
                    รูปแบบนี้มุงพัฒนาผูเรียนใหเกิดความรูความเขาใจในเร่ืองท่ีเรียนอยางแทจริง โดย
การใหผูเรียนสรางความรูดวยตนเอง  โดยอาศัยความรวมมือจากกลุม  นอกจากนั้นยังชวยพัฒนา
ทักษะกระบวนการตางๆ จํานวนมาก อาทิ กระบวนการคิด กระบวนการกลุม กระการปฏิสัมพันธ
สังคม และกระบวนการแสวงหาความรู เปนตน 
               ๒)  กระบวนการเรียนการสอนของรูปแบบ 
                      ซิปปา (CIPPA) เปนหลักการสอนซ่ึงสามารถนําไปใชเปนหลักในการจัดกิจกรรม
การเรียนรูตางๆ ใหแกผูเรียน  การจัดกระบวนการเรียนการสอนตามหลัก “CIPPA” นี้สามารถใช
วิธีการและกระบวนการที่หลากหลายซ่ึงอาจจัดเปนแบบแผนไดหลายรูปแบบ รูปแบบหนึ่งท่ีผูเขียน
ไดนําเสนอไวและไดมีการนําไปทดลองใชแลวไดผลดี   ประกอบดวยข้ันตอนการดําเนินการ  
๗ ข้ันตอน ดังนี้ 
               ขั้นท่ี ๑  การทบทวนความรูเดิม  ข้ันนี้เปนการดึงความรูเดิมของผูเรียนในเร่ืองท่ีจะ
เรียน  เพื่อชวยใหผูเรียนมีความพรอมในการเช่ือมโยงความรูใหมกับความรูเดิมของตน ซ่ึงผูสอน
อาจใชวิธีการตางๆ ไดอยางหลากหลาย 
                 ขั้นท่ี ๒  การแสวงหาความรูใหม  ข้ันนี้เปนการแสวงหาขอมูลความรูใหมของ
ผูเรียนจากแหลงขอมูล  หรือแหลงความรูตางๆ ซ่ึงครูอาจจัดเตรียมมาใหผูเรียนหรือใหคําแนะนํา
เกี่ยวกับแหลงขอมูลตางๆ เพื่อใหผูเรียนไปแสวงหาก็ได 
                 ขั้นท่ี ๓  การศึกษาทําความเขาใจขอมูล/ความรูใหม และเชื่อมโยงความรูใหมกับ
ความเดิม  ข้ันนี้เปนข้ันท่ีผูเรียนจะตองศึกษาและทําความเขาใจกับขอมูล/ความรูท่ีหามาได  ผูเรียน
จะตองสรางความหมายของขอมูล/ประสบการณใหมๆ โดยใชกระบวนการตางๆ ดวยตนเอง เชน
ใชกระบวนการคิดและกระบวนการกลุมในการอภิปรายและสรุปความเขาใจเกี่ยวกับขอมูลนัน้ๆ ซ่ึง
จําเปนตองอาศัยการเช่ือมโยงกับความรูเดิม 
                  ขั้นท่ี ๔  การแลกเปล่ียนความรูความเขาใจกับกลุม  ข้ันนี้เปนข้ันท่ีผูเรียนอาศัย
กลุมเปนเคร่ืองมือในการตรวจสอบความรูความเขาใจของตนรวมท้ังขยายความรูความเขาใจของ
ตนเองใหกวางข้ึน ซ่ึงจะชวยใหผูเรียนไดแบงปนความรูความเขาใจของตนแกผูอ่ืน และไดรับ
ประโยชนจากความรูความเขาใจของผูอ่ืนไปพรอมๆ กัน 
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 ขั้นท่ี ๕  การสรุปและจัดระเบียบความรู  ข้ันนี้เปนข้ันของการสรุปความรูท่ีไดรับ
ท้ังหมด ท้ังความรูเดิมและความรูใหม และส่ิงท่ีเรียนใหเปนระบบระเบียบเพื่อชวยใหผูเรียนจดจํา
ส่ิงท่ีเรียนรูไดงาย 
                    ขั้นท่ี ๖  การปฏิบัติ และ/หรือการแสดงผลงาน  หากขอความรูท่ีไดเรียนรูมาไมมี
การปฏิบัติ ข้ันนั้นจะเปนข้ันท่ีชวยใหผูเรียนไดมีโอกาสแสดงผลงานการสรางความรูของตนเองให
ผูอ่ืนรับรู  เปนการชวยใหผูเรียนไดตอกย้ํา หรือตรวจสอบความเขาใจของตนเอง  และชวยสงเสริม
ใหผูเรียนใชความคิดสรางสรรค แตหากตองมีการปฏิบัติตามขอความรูท่ีได ข้ันนี้จะเปนข้ันปฏิบัติ 
และมีการแสดงผลงานท่ีไดปฏิบัติดวย 
                     ขั้นท่ี ๗  การประยุกตใชความรู  ข้ันนี้เปนข้ันของการสงเสริมใหผูเรียนไดฝกฝน
การนําความรูความเขาใจของตนไปใชในสถานการณตางๆท่ีหลากหลาย เพื่อเพิ่มความชํานาญความ
เขาใจ ความสามารถในการแกปญหา  และความจําในเร่ืองนั้นๆ 
 หลังจากการประยุกตใชในความรู อาจจะมีการนําเสนอผลงานจากการประยุกตอีกคร้ัง
ก็ได หรืออาจไมมีการนําเสนอผลงานในข้ันท่ี ๖ แตนํามารวมแสดงในข้ันตอนทายหลังข้ันการ
ประยุกตใชก็ไดเชนกัน 
   ข้ันตอนต้ังแตข้ันท่ี ๑ - ๖ เปนกระบวนการของการสรางความรู (constructionof   
Knowledge) ซ่ึงครูสามารถจัดกิจกรรมใหผู เ รียนมีโอกาสปฏิสัมพันธแลกเปล่ียนเรียนรูกัน 
(interaction) และฝกฝนทักษะกระบวนการตางๆ (process learning) อยางตอเนื่อง เนื่องจากข้ันตอน
แตละข้ันตอน ชวยใหผูเรียนไดทํากิจกรรมหลากหลาย ท่ีมีลักษณะใหผูเรียนไดมีการเคล่ือนไหว
ทางกาย ทางสติปญญา ทางอารมณ และทางสังคม อยางเหมาะสม ๖ ทีคุณสมบัติตามหลักการ 
CIPPA สวนข้ันตอนท่ี ๗ เปนข้ันตอนท่ีชวยใหผูเรียนนําความรูไปใช (application) จึงทําใหเปน
รูปแบบนี้มีคุณสมบัติครบตามหลัก CIPPA 
                        ๓)  ผลท่ีผูเรียนจะไดรับจากการเรียนตามรูปแบบ 
                         ผูเรียนจะเกิดความเขาใจในส่ิงท่ีเรียน สามารถอธิบาย ช้ีแจง ตอบคําถามไดดี 
นอกจากนั้นยังไดพัฒนาทักษะในการคิดวิเคราะห การคิดสรางสรรค การทํางานเปนกลุม การ
ส่ือสาร รวมท้ังเกิดความใฝรูดวย  

 ๒.๔.๖  ลักษณะของกิจกรรมการเรียนการสอน  
 จากประสบการณการสอนผูวิจัยไดพบวา  มีครูจํานวนมากท่ีเขาใจแตเพียงวาการ
จัดการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางนั้นก็คือ การจัดการเรียนการสอนท่ีมีกิจกรรมมากๆ  
โดยไมไดคิดวา กิจกรรมนั้นสามารถชวยใหผูเรียนเกิดการเรียนรูตามวัตถุประสงคไดดีเพียงใด และ
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กิจกรรมนั้นจะชวยใหผูเรียนไดเกิดการเรียนรูดวยตนเองมากนอยเพียงใด เราจึงมักพบวาผูเรียนอาจ
ไดทํากิจกรรมตางๆ จํานวนมากแตเสร็จแลว ครูก็จะบรรยายสรุปใหความรูแกผูเรียนตามท่ีครู
ตองการเหมือนเดิม  ผูเรียนไมไดเกิดการเรียนรูตามวัตถุประสงคจากกิจกรรมท่ีไดทําไปกจิกรรมนัน้
จึงถือไดวาเปนกิจกรรมท่ีวางเปลาในแงของการเรียนรูตามวัตถุประสงค เพื่อชวยใหครูมีแนวทางใน
การออกแบบ (design) กิจกรรมการเรียนรูท่ีจะชวยใหผูเรียนมีสวนรวมอยางผูกพันจนกระท่ังเกิด
การเรียนรูตามวัตถุประสงค  ผูวิจัยจึงไดศึกษาแนวคิดท่ีสามารถใชเปนแนวทางในการออกแบบ
กิจกรรมการเรียนรูท่ีมีคุณภาพ  ดังนี้ 
              ๑.  เพื่อชวยใหผูเรียนไดมีสวนรวมทางดานรางกายและอารมณจิตใจ  กิจกรรม  การ
เรียนรูควรมีหลากหลาย  ใหโอกาสผูเรียนไดเคล่ือนไหวรางกาย (physical movement) เปนระยะๆ 
ตามความเหมาะสมกับวัยวุฒิภาวะและความสนใจของผูเรียน  การเคล่ือนไหวอาจเปนการ
เคล่ือนไหวอวัยวะหรือกลามเนื้อตางๆ ไดแก การเปดโอกาสใหผูเรียนไดเคล่ือนไหวรางกาย จะชวย
ใหผูเรียนเกิดความพรอมในการเรียนรูมีความกระฉับกระเฉงตื่นตัว  ไวตอการรับรูขอมูล ขาวสาร
และพฤติกรรมตางๆ ท่ีเกิดข้ึน  อยางไรก็ตามการเคล่ือนไหวดังกลาวครูผูจัดกิจกรรมจะตองคํานึงถึง
การมีสวนรวมทางอารมณของผูเรียนดวย ครูจะตองวิเคราะหวาอารมณ/ความรูสึกใดท่ีจะนําไปสู
การเรียนรูท่ีตองการใหเกิดข้ึนตามวัตถุประสงค 
                     ๒.  เพื่อชวยใหผูเรียนมีสวนรวมทางดานสติปญญาและอารมณจิตใจ  กิจกรรมการ
เรียนรูควรมีลักษณะท่ีกระตุนและทาทายความคิดผูเรียน ทําใหผูเรียนเกิดความจดจอผูกพันกับส่ิงท่ี
คิดซ่ึงจะสงผลใหผูเรียนเกิดการเรียนรูไดดี การเรียนรูทางสติปญญานี้แบงไดเปน ๒ ประเภท คือ 
                   ก)  การเรียนรูเนื้อหาความรูตางๆ (contents or knowledge) ท่ีผานมาในอดีต  ครู
มักจัดการเรียนการสอนแบบครูเปนศูนยกลาง คือครูเปนผูมีความรูทําหนาท่ีถายทอดความรูให
ผูเรียนเปนผูรับความรู  โดยครูหวังวาการถายทอดความรูของตนจะชวยใหผูเรียนเกิดความเขาใจ
และนําความรูไปใชได ซ่ึงในทางปฏิบัติผลท่ีเกิดข้ึนอาจไมเปนไปตามท่ีคาดหวังจากการประเมินผล
การเรียนรูของผูเรียนระดับตางๆ จะเห็นไดวา ผูเรียนจํานวนมากมักเกิดการเรียนรูในระดับความรู
ความจําเทานั้นและบางสวนอาจจะข้ึนไปถึงระดับความเขาใจ  และมีนอยมากท่ีไดถึงข้ันการ
นําไปใชวิเคราะห สังเคราะห และประเมินผล  แสดงใหเห็นวา การถายทอดความรูของครูไมเพียง
พอท่ีจะชวยใหผูเรียนเกิดการเรียนรูตามท่ีตองการได ดวยเหตุนี้จึงมีผูไดแสวงหาแนวคิดแนวทาง
ใหมๆ ท่ีจะนํามาอธิบายและใชแกปญหานี้ ซ่ึงแนวคิดสําคัญแนวคิดหนึ่งท่ีกําลังไดรับความสนใจ
อยางกวางขวางก็คือแนวคิดการสรรคสรางความรู (Constructivism) ซ่ึงเช่ือวาความรูเปนส่ิงท่ีมนุษย
สรางข้ึนดวยตนเอง  สามารถเปล่ียนแปลงและพัฒนาใหงอกงามข้ึนไปไดเ ร่ือยๆโดยอาศัย
กระบวนการพัฒนาโครงสรางความรูภายในของบุคคล และการรับรูส่ิงตางๆ รอบๆ ตัว และ  
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ชนาธิป พรกุล๕๙  ไดอธิบายวา การสรรคสรางความรูจะตองมีองคประกอบสําคัญ ๓ สวนดวยกัน 
คือ จุดมุงหมายหรือความตองการของผูเรียนความรูเดิมหรือส่ิงท่ีมีอยูเดิมของผูเรียนและสาระหรือ
ส่ิงใหมท่ีจะเรียนรู  
 ดังนั้น จึงสามารถอธิบายในอีกนัยหนึ่งไดวา โครงสรางทางสติปญญาของผูเรียน 
ประกอบไปดวยโครงสรางความรู  ซ่ึงสามารถปรับเปล่ียนและขยายออกไปได  โดยอาศัย 
องคประกอบอยางนอย ๓ ประการ คือ  (๑) ความรูเดิม หรือโครงสรางความรูเดิมท่ีมีอยู  (๒) 
ความรูใหม ไดแกขอมูล  ขอ เท็จจริง  ความรู  ความรูสึก  ประสบการณใหมๆ  ที่บุคคล
รับเขาไป   (๓) กระบวนการทางสติปญญา เปนกระบวนการตางๆ ท่ีใชในการทําความเขาใจ 
ความรูท่ีรับมาและใชในการเช่ือมโยงและปรับความรูเดิมและความรูใหมเขาดวยกัน  ตามแนวคิด
ขางตน การเรียนรูจะเกิดข้ึนไดดีก็ตอเมื่อผูเรียนมีโอกาสไดรับขอมูลประสบการณใหมๆ เขามาและ
โอกาสไดใชกระบวนการทางสติปญญาของตนในการคิดกล่ันกรองขอมูล ทําความเขาใจขอมูล 
เ ช่ือมโยงขอมูลความรูใหมกับความรู เดิม  และสรางความหมายขอมูลความรูดวยตนเอง  
กระบวนการสรางสรรคความรูนี้จะชวยใหผูเรียนเกิดการเรียนท่ีมีความหมายตอตนเองอันจะสงผล
ถึงความเขาใจและการคงความรูนั้น (retention)  :ซ่ึงการใหผูเรียนไดมีโอกาสสรรคสรางความรูดวย
ตนเองตามแนวคิดการสรรคสรางความรู (Constructivism) จึงเปนแนวคิดท่ีสามารถนํามาใชเสริม
ในการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง 
  ข)  การเรียนรูทักษะกระบวนการและทักษะทางสติปญญาตางๆ ในอดีตท่ีผานมา 
การศึกษามักจะใหความสําคัญกับเนื้อหาการเรียนรูมาก ดังจะเห็นไดจากการสอนและประเมินผล
การเรียนการสอนท่ีจะเนนในดานการถายทอดเนื้อหาความรู และวัดประเมินผลดานเน้ือหาความรูท่ี
ผูเรียนไดรับจากการเรียนการสอนเปนสําคัญซ่ึงตอมาวงการศึกษา ไดพบวา การเรียนรูเพียงเนื้อหา
ความรูไมเปนการเพียงพอ แนวคิดใหมเกี่ยวกับการเรียนรู กระบวนการเรียนรู (learning process) 
ไดเขามาแพรหลายในประเทศไทยเม่ือประมาณ ๒๐ ปท่ีผานมา  โดยมีนักการศึกษาท่ีไดมองเห็นวา
เนื้อหาความรูในโลกนี้มีการเปล่ียนแปลงอยูเสมอ และจะมีมากข้ึนเร่ือยๆ ผูเรียนคงไมสามารถท่ีจะ
เรียนรูไดหมด  เขาคงจะตองเลือกสรรส่ิงท่ีตนเองสนใจและเปนประโยชนตอตนเอง  ซ่ึงเขาสามารถ
ท่ีจะแสวงหาและศึกษาไดดวยตนเอง หากเขามีทักษะกระบวนการตางๆ (process skills) ท่ีจําเปน  
แนวคิดในเร่ืองการสอนใหผูเรียนไดเรียนรูกระบวนการ (process) ควบคูไปกับเนื้อหาความรูหรือ
ผลผลิต (product) จึงเกิดข้ึน  แตก็เปนท่ีนาเสียดายวาแมแนวคิดนี้จะแพรหลายมากกวา ๒๐ ปแลว  
แตการนําแนวคิดไปใชยังไมกวางขวางและบังเกิดผลเทาท่ีควร  
                                                 
 ๕๙ ชนาธิป พรกุล, รูปแบบการจัดการเรียนการสอนท่ีเนนผูเรียนเปนศูนยกลาง, (กรุงเทพมหานคร : 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๑๕๐. 



 
๖๔ 

 ผูวิจัยเห็นวา แนวคิดท่ีเปนเร่ืองท่ีนาสงเสริมเพราะนับวันก็จะยิ่งทวีความสําคัญมากข้ึน
และผูเรียนในสังคมอนาคตจําเปนตองมีคุณสมบัติทางดานการคิด การปฏิบัติ และการแกปญหา
สูงข้ึนกวาในอดีต  และปจจุบัน  ดังนั้นเราจึงจําเปนตองสงเสริม และฝกฝนใหผูเรียนมีทักษะทาง
สติปญญาหรือทักษะกระบวนการตางๆท่ีจําเปนตอการดํารงชีวิต เชน       
 ๑.  ทักษะการแสวงหาความรูและการศึกษาดวยตนเอง  เชน ทักษะการสืบคนแหลง
ความรู ทักษะการอาน ทักษะการฟง ทักษะการตั้งคําถาม ทักษะการจับใจความสําคัญ  ทักษะการจด
บันทึก  ทักษะการประมวลความรู  การจัดทําฟงความรู  การเขียน  การอธิบาย  และการสรุป เปนตน 
 ๒.  ทักษะการคิด และกระบวนการคิดตางๆ เชน ทักษะการเปรียบเทียบ จําแนก   
วิเคราะห สังเคราะห หาแบบแผน จัดโครงสราง จัดระบบ การต้ังสมมติฐาน  การพิสูจน  ทดสอบ
การลงขอสรุป การสรุปอางอิง รวมท้ังกระบวนการคิดอยางมีวิจารณญาณ กระบวนการคิดแกปญหา  
กระบวนการคิดริเร่ิมสรางสรรค  และกระบวนการศึกษาวิจัย เปนตน 
                 ๓.  ทักษะการจัดการ 
 ๔.  ทักษะการทํางานกลุมหรือทํางานเปนทีม 

ดังนั้น  การจัดกิจกรรมการเรียนรู  ใหผูเรียนมีสวนรวมทางสติปญญา  จึงควรให
ครอบคลุมการเรียนรูทางดานเน้ือหาความรู  และทักษะกระบวนการท้ังหลายที่จะตองใชในการ
เรียนรู โดยใหผูเรียนไดสรางความรูดวยตนเอง ตามแนวคิดการสรางสรรคความรู (Constructivism) 
และเนนการฝกฝนทักษะกระบวนการท้ังหลาย ท่ีเปนเคร่ืองมือในการเรียนรู  ตามแนวคิดของการ
เรียนรู  และกระบวนการเรียนรู (process learning) ดังไดกลาวมาแลวขางตน 
  ค)  เพื่อชวยใหผูเรียนมีสวนรวมทางสังคม และอารมณกิจกรรมการเรียนรูควรเปด
โอกาสใหผูเรียนไดมีปฏิสัมพันธ (Interation) กับส่ิงแวดลอมรอบตัว  ซ่ึงเปรียบเสมือนแหลงความรู
ท่ีมีคุณคา  แตเดิมในอดีตครูทําหนาท่ีเปนผูถายทอดความรู  เพราะเช่ือกันวาครูเปนแหลงความรูท่ี
สําคัญผูเรียนจึงตองศึกษาจากครูเทานั้น แตปจจุบันคงเปนท่ีประจักษแลววา  แหลงความรูนั้นมี
หลายแหลงมาก และในบางเร่ืองครูอาจไมใชแหลงความรูท่ีสําคัญก็ได  ความกาวหนาทาง
เทคโนโลยีทางโลกทําใหการแพรกระจายของขาวสารขอมูลเปนไปไดมากและเปนไปไดอยาง
รวดเร็ว ขอบฟาแหงความรูไมไดส้ินสุดท่ีครูและหองเรียน แตไดขยายขอบเขตไปอยางกวางขวาง  
เนื่องจากการเรียนรูของบุคคลเกิดข้ึนจากการรับรูขอมูลขอเท็จจริงตางๆ เขาไปในสมองและสมอง
จะทําหนาท่ียอยขอมูลตีความและสรางความหมายของขอมูลเหลานั้นประสานกันกับขอมูลเดิมท่ีมี
อยูเกิดเปนความรู หรือโครงสรางความรูใหมของบุคคลนั้น  ดังนั้นการเรียนรูจึงข้ึนกับส่ิงท่ีรับเขามา
หากมีขอมูลมากหลากหลายการเรียนรูก็ยอมมีโอกาสท่ีจะเกิดมากข้ึน  ดวยเหตุนี้หากครูเปดโอกาส
ใหผูเรียนไดมีปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอมรอบตัว  การปฏิสัมพันธจะชวยใหผูเรียนรับขอมูลเขามา



 
๖๕ 

มาก การเรียนรูของผูเรียนยอมจะขยายขอบเขตออกไปอยางกวางขวางมากกวาการไดปฏิสัมพันธ
กับครูเพียงแหลงเดียว แหลงความรูท่ีอยูรอบตัวเราท่ีสามารถนํามาใชประโยชนแกผูเรียนมีหลาย
แหลงเชนเดียวกับการมีสวนรวมทางดานอ่ืนๆ ท่ีตองมีการคํานึงถึงอารมณและความรูสึกของผูเรียน  
ครูจําเปนตองวิเคราะหวาขณะท่ีผูเรียนกําลังมาปฏิสัมพันธกับบุคคลหรือส่ิงแวดลอมรอบตัว ผูเรียน
ควรเกิดอารมณความรูสึกใดท่ีจะนําไปสูการเรียนรูตามวัตถุประสงค และพยายามแสวงหาวิธีการท่ี
จะชวยใหผูเรียนเกิดความรูสึกดังกลาว 
 
        ผูเรียนเปนศูนยกลาง                มีบทบาทสําคัญในการเรียนรู 

มีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนรู รูอยางต่ืนตัว ต่ืนใจ(Active Participation) 
 

         กาย (Physical)           สติปญญา (Intellectual)           สังคม (Social) 
                        +                                                     +                                                + 

อารมณ (Emotional)      อารมณ (Emotional)   อารมณ (Emotional) 
      การเคล่ือนไหวรางกาย           การสรางสรรคความรู                      การปฏิสัมพันธ  
     (Physical Movement)                  (Construction of Knowledge)                (Interaction) 

การเรียนรูทักษะกระบวนการ(Process Skills Learning) 

ความเขาใจ(Understanding) 

การประยกุตใช(Application) 

การใชในชีวิตประจําวนั(Actual Practices) 

 

ภาพท่ี ๒  แสดงการจัดการเรียนการสอนโดยยดึผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA 
MODEL)  หรือการประสาน ๕ แนวคิดหลัก พัฒนาโดย ทิศนา  แขมมณี๖๐  

 จากภาพท่ี ๒  สามารถสรุปไดวา  การจัดการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง
แบบโมเดลซิปปา  เปนการจัดการเรียนรูท่ีใหผูเรียนมีบทบาทสําคัญในการเรียนรู มีสวนรวมใน

                                                 
 ๖๐ ทิศนา แขมมณี,  การจัดการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางโมเดลซิปปา (CIPPA  

MODEL), หนา ๑๓. 



 
๖๖ 

กิจกรรมอยางต่ืนตัวต่ืนใจ  ทางดานรางกายผูเรียนไดเคล่ือนไหว  ดานสติปญญาผูเรียนได
สรางสรรคความรู  ดานสังคมผูเรียนไดปฏิสัมพันธการเรียนรูผานทางกระบวนการ  เกิดความเขาใจ  
และสามารถนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได  

             ๒.๔.๗  บทบาทของครูและนักเรียนในการเรียนการสอน  
 ทิศนา แขมมณี ไดเสนอบทบาทของครูและนักเรียนในการเรียนรูโดยยึดผูเรียนเปน
ศูนยกลาง๖๑ ดังนี้ 
 ๑)  บทบาทของครู 
 (๑)  การเตรียมการสอน 

๑.  ศึกษาและวิเคราะหเร่ืองท่ีจะสอนใหเขาใจ 
   ๒.  ศึกษาแหลงความรูท่ีหลากหลาย 

๓.  วางแผนการจัดการเรียนรูโดยกําหนดวัตถุประสงคใหชัดเจนวิเคราะห 
เนื้อหาและความคิดรวบยอด และกําหนดรายละเอียดใหชัดเจน ออกแบบกิจกรรมการเรียนรู โดยยึด
ผูเรียนเปนสําคัญ ตามแนวคิดการสอนแบบซิปปาหรืออ่ืนๆ รวมท้ังกําหนดวิธีการประเมินผลการ
เรียนรู 

๔.  จัดเตรียมส่ือวัสดุการเรียนรูเอกสาร หนังสือหรือขอมูลตางๆ ท่ีจําเปน
สําหรับนัก เรียนให เพียงพอ   ติดตอแหลงความรูต างๆ  ซ่ึงอาจเปนบุคคล สถานท่ีหรือโสต
ทัศนอุปกรณ  วัสดุตางๆ  รวมท้ังศึกษาความรูเพิ่มเติม  นอกจากนี้ควรเตรียมตัว  หองเรียน  หรือ
สถานท่ีเพื่อการจัดกิจกรรมการเรียนรู  เชน  จําเปนตองจัดโตะ  เกาอ้ีในลักษณะใหม 
   (๒)  การสอน 
    ๑.  การสรางบรรยากาศการเรียนรูท่ีดี 

๒.  กระตุนนักเรียนใหสนใจในการเขารวมกิจกรรม 
๓.  จัดกิจกรรมการเรียนรูตามแผนท่ีเตรียมไว โดยอาจมีการปรับแผนให 

เหมาะกับนักเรียนหรือสถานการณท่ีเปนจริง 
   ๔.  ดแูลใหนักเรียนดําเนินกิจกรรมตางๆ แกปญหาท่ีอาจเกิดข้ึน 

๕.  อํานวยความสะดวกนักเรียนในการดําเนินกิจกรรมการเรียนรู 
๖.  กระตุนใหนักเรียนมีสวนรวมในกิจกรรมอยางเต็มท่ี 
๗.  สังเกตและบันทึกพฤติกรรม และกระบวนการเรียนรูของนักเรียนรวมท้ัง

เหตุการณท่ีจะสงผลตอการเรียนรูของนักเรียนท่ีเกิดข้ึนขณะทํากิจกรรม 

                                                 
 ๖๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๒ - ๑๗. 



 
๖๗ 

๘.  ใหคําแนะนําและขอมูลตางๆ  แกนักเรียนตามความจําเปน 
๙.  บันทึกปญหาและขอขัดของตางๆ  ในการดําเนินกิจกรรม  เพื่อการปรับปรุง

กิจกรรมใหดีข้ึน 
๑๐.  ใหการเสริมแรงนักเรียนตามความเหมาะสม 
๑๑.  ใหความคิดเห็นเกี่ยวกับผลงานการเรียนรูของนักเรียนและอาจใหขอมูล

เนื้อหา  ความรูเพิ่มเติมแกนักเรียนตามความเหมาะสม 
๑๒.  ใหขอมูลปอนกลับแกนักเรียนเกี่ยวกับพฤติกรรมและกระบวนการเรียนรู

ของนักเรียน 
(๓)  การประเมิน 
๑.  เก็บรวบรวมผลงานและประเมินผลงานของนักเรียน 
๒.  ประเมินผลการเรียนรูของนักเรียนตามท่ีกําหนดไวในแผนการจัดการเรียนรู 

  ๒)  บทบาทของนักเรียน 
เม่ือครูปรับเปล่ียนกิจกรรมการเรียนรูและพฤติกรรมการสอนของตนแลวนักเรียนก็

จําเปนตองปรับเปล่ียนพฤติกรรมการเรียนรูของตนดวยการเรียนการสอนจึงจะบรรลุวัตถุประสงค
ตามท่ีกําหนดไว  โดยท่ัวไปแลวนักเรียนจะมีบทบาทท่ีสําคัญๆ  ดังนี้ 

  (๑)  บทบาทในการทบทวนความรูเดิม  และการมีสวนรวมในการแสวงหาขอมูล
ขอเท็จจริง  ความคิดเห็น  หรือประสบการณตางๆ  จากแหลงความรูท่ีหลากหลาย  เพื่อนํามาใชใน
การเรียนรู 

 (๒)  บทบาทในการศึกษาหรือลงมือกระทํากิจกรรมตางๆ  เพื่อทําความเขาใจใช
ความคิดกล่ันกรอง แยกแยะ วิเคราะห สังเคราะหขอมูล ขอเท็จจริง ความคิดเห็น ความรูสึก หรือ
ประสบการณตางๆท่ีหามาได  และสรางความหมายใหแกตนเอง 

 (๓)  บทบาทในการสรุปและจัดระบบระเบียบความรูท่ีไดสรางสรรคข้ึนและ
แสดงออกในส่ิงท่ีตนเรียนรู  เพื่อชวยใหการเรียนรูเกิดความคงทน  และสามารถนําความรูนั้นไป
ใชไดสะดวกข้ึน 

  (๔)  บทบาทในการนําความรูไปประยุกตใช  เพื่อชวยใหการเรียนรูนั้นเกิด
ประโยชนตอชีวิต นอกจากนั้นการประยุกตใชจะชวยตอกย้ําความเขาใจและสรางความม่ันใจใหแก
นักเรียนในความรูนั้นๆ  และการนําความรูไปใชยังใหเกิดการเรียนรูอ่ืนๆเพ่ิมเติมไดดวย 

  (๕)  ในการดําเนินการตามบทบาทขางตน นักเรียนจําเปนตองแสดงพฤติกรรม
ตางๆ  ท่ีจําเปนในการเรียนรูรวมกับผูอ่ืน ดังนี้  (๑) เขารวมกิจกรรมตางๆ  อยางกระตือรือรน   
(๒) ใหความรวมมือและรับผิดชอบในการดําเนินงานกิจกรรมตางๆ รวมกับกลุม เชน การแสวงหา



 
๖๘ 

ขอมูล การศึกษาขอมูล และการสรุปเปนตน  (๓) รับฟง  พิจารณา  และยอมรับความคิดเห็นของ
ผูอ่ืน  (๔) ใชความคิดอยางเต็มท่ี ปฏิสัมพันธ  โตตอบ  คัดคาน  สนับสนุน และเปล่ียนความคิดเห็น  
และความรูสึกของตนกับผูอ่ืน  (๕) แสดงความสามารถของตน และยอมรับความสามารถของผูอ่ืน  
(๖) ตัดสินใจและแกปญหาตางๆ  (๗) เรียนรูจากกลุมและชวยกลุมเกิดการเรียนรู 
 จากการศึกษารูปแบบการจัดการเรียนรูโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา
สรุปไดวา  เปนหลักการเรียนรูท่ีเนนผูเรียนเปนสําคัญ  ท่ีใหนักเรียนเกิดประสบการณจริง  นักเรียน
ไดเรียนรูดวยการปฏิบัติจริงและไดคนหาคําตอบดวยตนเอง และมีสวนรวมในการเรียนรู และ
นักเรียนสามารถนําความรูไปประยุกตใชในการดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข ในฐานะครูผูสอน
และเปนผูวิจัยจึงไดเลือกใชวิธีการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA 
MODEL)  ตามรูปแบบของ  ทิศนา แขมณี  มาประยุกตใชในการสอนวิชาพระพุทธศาสนา   ของ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  เร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ ดวยเหตุผล
ดังตอไปนี้ 

๑ .  การจัดการเรียนรู   ครูตองเนนผู เ รียนเปนศูนยกลางตามแนวนโยบายของ
กระทรวงศึกษาธิการ  และรูปแบบวิธีการสอนแบบโมเดลซิปปาก็เปนรูปแบบการสอนท่ีเนนผูเรียน
เปนสําคัญท่ีเปนการยอมรับ และมีผูนําไปใชแลวไดผลเปนท่ียอมรับ  เชน ผลงานของ   ดอกคูณ 
วงศวรรณวัฒนา๖๒ 

๒. เปาหมายของการจัดกิจกรรมการเรียนรูของครู คือ ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน และ
สามารถนําความรูท่ีไดรับไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได  ครูตองมีการจัดกิจกรรมการเรียนรูท่ี
หลากหลาย  ใหนักเรียนเกิดประสบการณจริง  นักเรียนไดลงมือปฏิบัติจริงดวยตนเอง  และมีสวน
รวมในการเรียนรู  และเปนรูปแบบการสอนท่ีเช่ือมโยงระหวางทฤษฎี  และการปฏิบัติท่ีชวยให
นักเรียนเกิดการเรียนรู 

๓.  เปนรูปแบบการสอนท่ีมีข้ันตอนชัดเจน ท่ีสามารถนําวิธีการพัฒนาปรับปรุงการสอน
ได   

   ๒.๔.๘  วัตถุประสงคของรูปแบบการสอน  
                     ๑)  เพื่อพัฒนาผูเรียนใหเกิดความรู เกิดความเขาใจในเร่ืองท่ีเรียนอยางแทจริง 
  ๒)  เพื่อใหผูเรียนสรางความรูดวยตนเองโดยอาศัยความรวมมือจากกลุม 

                                                 
 ๖๒ ดอกคูณ วงศวรรณวัฒนา, “การพัฒนากิจกรรมการเรียนการสอนที่เนนผูเรียนเปนศูนยกลาง โดย
ใชรูปแบบซิปปา ในวิชาฟสิกสช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๔”, วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย :  
มหาวิทยาลัยขอนแกน), ๒๕๔๔. 



 
๖๙ 

  ๓)  เพื่อพัฒนาทักษะกระบวนตางๆ  เชน  ทักษะกระบวนการคิด กระบวนการกลุม 
กระบวนการปฏิสัมพันธสังคม และกระบวนการแสวงหาความรู เปนตน 

 ๒.๔.๙  ผลท่ีไดรับจากการเรียนรู  
๑)  ผูเรียนเกิดความรู ความเขาใจในเร่ืองท่ีเรียนอยางแทจริง โดยการฝกปฏิบัติ 

และโดยอาศัยทักษะกระบวนการ (Process Skills) ตางๆ จํานวนมากเปนเคร่ืองมือในการสราง
ความรู  ผูเรียนมีสวนรวมในการปฏิบัติเพื่อการสรางองคความรู 

๒)  ผูเรียนสรางความรูดวยตนเอง  โดยอาศัยความรวมมือจากกลุม จากการฝก
ปฏิบัติจริง  การเรียนจะเปนไปอยางตอเนื่อง  มีการเตรียมความพรอมในการรับรู  มีประสาทการ
รับรูท่ีต่ืนตัวไมเฉ่ือยชา ซ่ึงส่ิงท่ีสามารถชวยใหผูเรียนอยูในสภาพดังกลาวได คือมีการปรับเปล่ียน
อิริยาบถอยางเปนระบบใหมีการเคล่ือนไหวทางกาย (Physical Participation)  มีการเรียนรูส่ิงท่ีมี
ความหมายตอตนเอง และความรูความเขาใจที่เกิดข้ึน  จะมีความลึกซ้ึงจากการเกิดความเช่ือ  และ
ความศรัทธาอยางมีเหตุผล  นําความรูไปประยุกตใช (Application) ในสถานการณท่ีหลากหลายได 
 ๓)  ผูเรียนพัฒนาทักษะกระบวนตางๆ เชน ทักษะกระบวนการคิด กระบวนการกลุม  
กระบวนการปฏิสัมพันธสังคม  และกระบวนการแสวงหาความรู  เพื่อนําความรูไปประยุกตใช 
(Application) ในสถานการณตางๆได  สามารถใชเหตุผลประกอบคําช้ีแจง  หรืออธิบายเร่ืองราว
ตางๆ ใหผูฟงเขาใจไดดี  นอกจากนั้นยังไดพัฒนาทักษะในการคิดวิเคราะห การคิดสรางสรรคไดดี  
ผูเรียนกลาตัดสินใจ  กลาตอบคําถาม  และทํางานรวมกับคนอ่ืนไดอยางม่ันใจ  และมีความสุข  มี
ความใฝรู  ต้ังใจเรียน  มีความกระตือรือรนในการเรียน  และในการฝกปฏิบัติ  

 จากขางตนอาจกลาวไดวา  วิธีการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา  
เ ป น รูป แบบก า ร จัด ก า ร เ รีย น ก า รสอนที ่ เ ห ม า ะสมกับพ ร ะ ร า ชบัญญัต ิก า ร ศึก ษ า
แหงชาติ   พ.ศ. ๒๕๔๒  โดยเฉพาะในการสอนการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ  มาจัด
กิจกรรมการเรียนรูโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)  มุงพัฒนา
ผูเรียนใหเกิดความรูความเขาใจในเร่ืองท่ีเรียนอยางแทจริง  จากประสบการณ  จากสถานการณ  มี
การอภิปรายซักถามตอบขอสงสัย  ใชแบบฝกหัดท่ีครูทําข้ึนใชเอง  และท่ีสําคัญใหใชคอมพิวเตอร 
CAI  เพื่อปลูกฝงใหรูจักการชวยเหลือตนเอง  จะเรียนในเวลาใดก็ได  เวลาท่ีสอนในหลักสูตรสอน 
๑ คาบตอสัปดาห  แตผูวิจัยจะสอนคาบสุดทายของแตละสัปดาหเพื่อจะไดสอนคาบท่ี ๒  ตอของแต
ละแผนในนอกเวลาเรียน  เพื่อใหบรรลุตามวัตถุประสงคในแผนการจัดการเรียนรูในแตละแผน 

 



 
๗๐ 

๒.๕ การวิจัยเชิงปฏิบัติการ 

 การวิจัยเชิงปฏิบัติการ  ท่ีผูวิจัยเปนผูดําเนินการโดยการศึกษาวิเคราะห  แสวงหาขอมูล
หรือพยายามดึงปญหาในการเรียนการสอนออกมา และแสวงหาวิธีการแกปญหาดังกลาว ดวย
กระบวนการที่เช่ือถือได  แลวนําผลท่ีไดไปแกปญหาหรือปรับปรุงเปล่ียนแปลงเพื่อพัฒนาการ
จัดการเรียนการสอนในช้ันเรียน  ท่ีกําลังดําเนินการอยูใหมีคุณภาพ  และประสิทธิภาพดียิ่งข้ึน  ดัง
จะไดกลาวถึง  ความหมาย  จุดมุงหมาย  กรอบแสดง  ลักษณะ  ข้ันตอน  และสรุปผลหลักการของ
การวิจัยปฏิบัติการ  ดังนี้  

 ๒.๕.๑  ความหมาย 
 กรมวิชาการ๖๓  การวิจัยเชิงปฏิบัติการเปนรูปแบบของวิธีการศึกษาคนควาแบบสงผล
สะทอนตนเอง  และเปนหมูคณะของกลุม  ผูปฏิบัติงานในสถานการณทางสังคม  เพื่อตองการท่ีจะ
พัฒนาลักษณะท่ีชอบธรรม และความชอบดวยเหตุผลของการปฏิบัติงาน เพื่อใหไดรูปแบบหรือ
แนวทางไปใชในการพัฒนาคุณภาพของการปฏิบัติงานนั้นขณะเดียวกันก็เปนการพัฒนาความเขาใจ
เกี่ยวกับการปฏิบัติงานนั้นๆใหสอดคลองกับภาวะของสังคมและสถานการณท่ีเกี่ยวของ 
 ยาใจ พงษบริบูรณ๖๔  ใหความหมายของการวิจัยเชิงปฏิบัติการ วาเปนการวิจัยประเภท
หนึ่ง ท่ีมีกระบวนการในการปฏิบัติการอยางมีระบบ  ผูวิจัยและผูท่ีเกี่ยวของมีสวนรวมในการ
ปฏิบัติตลอดจนวิเคราะหผล โดยมีกระบวนการปฏิบัติ ๔ ข้ันตอน คือ การวางแผน การลงมือปฏิบัติ 
การสังเกต และการสะทอนผลการปฏิบัติ ในการดําเนินการวิจัยนั้นจะตองดําเนินไปอยางตอเนื่อง
จนกวาจะไดผลเปนขอสรุปท่ีแกไขไดจริง หรือสามารถพัฒนาสถานการณของส่ิงท่ีไดศึกษาคนควา
ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 สุวิมล วองวานิช๖๕  ไดสังเคราะหนิยามเกี่ยวกับการวิจัยเชิงปฏิบัติการในชั้นเรียน คือ
เพื่อการแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนในหองเรียน และนําผลมาใชในการปรับปรุงการเรียนการสอน เพื่อให
เกิดประโยชนสูงสุดกับผูเรียน เปนการวิจัยท่ีตองการทําอยางรวดเร็ว นําผลไปใชทันที และสะทอน
ขอมูลเกี่ยวกับการปฏิบัติงานตางๆของตนเองใหท้ังตนเอง และกลุมเพื่อนรวมงานในโรงเรียน ไดมี

                                                 
 ๖๓ กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ, สรุปรายงานการประชุมปฏิบัติการเก่ียวกับการวิจัยการศึกษา 
คร้ังท่ี ๖  เร่ือง การนําผลการวิจัยไปใชในการวิจัยการศึกษา, (มปท., ๒๕๓๖), หนา ๑๒. 
 ๖๔ ยาใจ  พงษบริบูรณ, หลักการวิจัยเชิงปฏิบัติการ, (กรุงเทพมหานคร : วัฒนาพานิช, ๒๕๓๗), 
หนา ๑๐. 
 ๖๕ สุวิมล วองวานิช,  คูมือการวิจัยในชั้นเรียนสําหรับโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร, 
(กรุงเทพมหานคร : ชุมชนสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย, ๒๕๔๔), หนา ๑๑. 



 
๗๑ 

โอกาสอภิปรายแลกเปล่ียนความคิดเห็นในแนวทางท่ีไดปฏิบัติ และผลที่เกิดข้ึนเพื่อพัฒนาการเรียน
การสอนตอไป 
 เอกวิทย แกวประดิษฐ๖๖กลาววา การวิจัยลักษณะนี้จะเปนการวิจัยเพื่อหาแนวทางในการ
แกปญหาทางการศึกษาท่ีเกิดข้ึน อยูในปจจุบันท่ีเปนปญหาเฉพาะดาน และยังเปนการวิจัยเพื่อพัฒนา
อีกดานหน่ึงดวย เพราะวางานวิจัยในรูปแบบนี้สามารถนําไปใชในสภาพจริงๆ ทันตอเหตุการณได
ทันทีเลย ซ่ึงเปนงานวิจัยหารูปแบบใหมมีการปฏิบัติใหม หรือเทคนิคใหม หรือวิจัยโครงการหรือ
กระบวนการจัดการเรียนการสอน เชนวิธีการสอนรูปแบบใหมเทคนิคการสอน เปนตน 
 จากแนวคิดท่ีกลาวขางตนสรุปวา การทําวิจัยเชิงปฏิบัติการคือ วิธีการนําแนวคิดใหม
หรือวิธีการใหมๆ มาทดลองใชกับกลุมเปาหมายอยางเปนระบบ  เพื่อแสวงหาวิธีการแกปญหาหรือ
เพื่อพัฒนาใหมีผลสัมฤทธ์ิใหสูงข้ึน และเม่ือผูวิจัยไดทําการทดลองแลว ผลท่ีเกิดข้ึนกับกลุมตัวอยาง
มีการเปล่ียนแปลงดีข้ึน   และการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดทําการทดลองใช กับนักเรียน   ช้ันมัธยมศกึษาป
ท่ี ๑-๓  จํานวน ๗๑ คน เพื่อพัฒนาจริยธรรมดวยการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติโดยใช
วิธีการสอนท่ียึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)  ปรากฏวานักเรียนมีเปน
ผูท่ีมีสมาธิดีข้ึน มีสติรูเทาทันพฤติกรรมทางกาย และทางความรูสึกนึกคิด มีความสามารถควบคุม
อารมณของตน เปนผูท่ีมีจริยธรรมสูงคือมีการสํารวมทางกาย สํารวมทางใจ อันเปนบอเกิดแหง
ปญญา  ตลอดจนสามารถใชพิจารณาธรรมตางๆ เพื่อใหเกิดภูมิรู ภูมิญาณ เขาใจในสภาวธรรมตางๆ 
อยางปรมัตถถูกตอง  เม่ือปฏิบัติดังกลาวดีแลว  ก็ตองนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันจึงจักถูกตอง  
และบังเกิดผลสูงสุดข้ึนได 

 ๒.๕.๒  หลักการวิจัย 
 หลักการสําคัญของการวิจัยเชิงปฏิบัติการท่ีตองตระหนักอยูเสมอ คือ กลุมบุคคลท่ี
เกี่ยวของมีความสําคัญตอกระบวนการดําเนินการวิจัยนั้นคือการวิจัยชนิดนี้ไมควรจะทําตามลําพัง
และควรใชวงจรของกระบวนการวิจัยซ่ึงประกอบดวย การวางแผน การปฏิบัติ การสังเกต การ
สะทอนผลการปฏิบัติเพื่อนํามาปรับปรุงแผนงาน แลวดําเนินกิจกรรมท่ีปรับปรุงใหม ซ่ึงวงจรของ 
๔ ข้ันตอน  ดังกลาวจะมีลักษณะการดําเนินการเปนบันไดเวียน (Spiral) กระทําซํ้าตามวงจร  จนกวา
จะไดผลการปฏิบัติตามจุดมุงหมาย  การวิจัยเชิงปฏิบัติการอาจเร่ิมตนโดยครู  นักเรียน  หรือ
นักศึกษา แลวปฏิบัติการใหเกิดการเปล่ียนแปลงในทางพัฒนาข้ึน  โดยรับฟงความคิดเห็นขอติเตียน
ผูท่ีเกี่ยวของอ่ืนๆ ครูนักเรียนผูปกครอง ผูบริหารหรือสังคมภายนอกบันทึกผลการปฏิบัติการ ท่ี
เกิดข้ึนจากการเปล่ียนแปลงทุก ๆ ข้ันท่ีสําคัญนั้นคือ 

                                                 
 ๖๖ เอกวิทย  แกวประดิษฐ, “มิติที่สามกับการวิจัย”, ปาริชาติ, (เมษายน-กันยายน ๒๕๔๐) : ๑๐-๑๑.  



 
๗๒ 

๑)  บันทึกผลของการเปล่ียนแปลงกิจกรรมและการฝกปฏิบัติ 
๒)  บันทึกผลการเปล่ียนแปลงการใชภาษาและการส่ือสารในหองเรียนหรือ 

หองอ่ืน  รายงาน  และกับบุคคลท่ีเกี่ยวของกับปญหาท่ีตองการแกไข 
 ๓)  บันทึกผลการเปล่ียนแปลงสัมพันธภาพทางสังคมและการจัดระบบการท่ีลด

อุปสรรคตอการฝกปฏิบัติ 
 ๔)  บันทึกผลการพัฒนาการท่ีเปนขอคนพบท่ีสําคัญของการวิจัย  การวิเคราะห

ขอมูลการวิจัยปฏิบัติการ 
 การวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action Research)  เปนการวิจัยเพื่อนําผลมาใชแกปญหาอยาง
รีบดวนหรือปรับปรุงการปฏิบัติงาน๖๗  Freeman เสนอข้ันตอนการวิจัยปฏิบัติการ เปน ๖ ข้ันตอน 
ดังนี้ 
  ข้ันตอนท่ี ๑  เปนการต้ังขอสงสัยเกี่ยวกับสภาพท่ีเกิดข้ึน 

  ข้ันตอนท่ี ๒  เปนการกําหนดปญหาวิจัยหรือคําถามวิจัยท่ีมีความเฉพาะเจาะจงมากข้ึน 
  ข้ันตอนท่ี ๓  เปนการรวบรวมขอมูล 
  ข้ันตอนท่ี ๔  เปนการวิเคราะหขอมูล เพื่อตอบคําถามวิจัย 
  ข้ันตอนท่ี ๕  เปนการทําความเขาใจกับส่ิงท่ีเกิดข้ึน 
  ข้ันตอนท่ี ๖  เปนการนําขอคนพบไปเผยแพรใหผูเกี่ยวของทราบ  และใชประโยชน 
 การวิจัยเชิงปฏิบัติการ มีลักษณะคลายคลึงกัน และมีกระบวนการดําเนินการวิจัย ท่ี
คลายกับหลักการวิจัยท่ัวไป  คือ มีการกําหนดปญหา  การเก็บขอมูล  การวิเคราะหขอมูล   การเสนอ
ผลการวิจัยสวนท่ีแตกตางออกไป  อยางชัดเจน  คือการสะทอนผล  เพื่อใหเกิดการวิพากษวิจารณ  
และแลกเปล่ียนประสบการณ 
 ประวิตร เอราวรรณ.  กลาวถึงมโนทัศน PAOR  เปนกระบวนการทํางานท่ีเปนวงจร  
ตามแนวความคิดของ Kemmis  มี ๔ ข้ันตอน๖๘  ดังนี้ 
 ๑.  การวางแผน (Planning)  วางแผนหลังจากที่วิเคราะหและกําหนดประเด็น
ปญหาท่ีตองแกไข 
 ๒.  การปฏิบัติการ (Action)  ปฏิบัติตามแผนท่ีกําหนด 
 ๓.  การสังเกต (Observing)  สังเกตผลท่ีเกิดข้ึนจากการปฏิบัติงาน 

                                                 
 ๖๗ บุญชม ศรีสะอาด, การพัฒนาการสอน, (กรุงเทพมหานคร : สุวีริยาสาสน, ๒๕๔๓), หนา ๑๒. 
 ๖๘ ประวิตร เอราวรรณ, การวิจัยปฏิบัติการ, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพดอกหญา, ๒๕๔๕), 
หนา ๔ - ๑๕. 



 
๗๓ 

 ๔.  การสะทอนผล (Reflecting)  สะทอนผลหลังจากปฏิบัติงาน ใหผูท่ีมีสวน
เกี่ยวของไดวิพากษวิจารณ  ซ่ึงนําไปสูหลักการวิชัยเชิงปฏิบัติการ 
 ยาใจ พงษบริบูรณ๖๙  ไดกลาวถึง ความหมาย จุดมุงหมาย กรอบแสดง ลักษณะ 
ข้ันตอน และสรุปผลหลักการของการวิจัยเชิงปฏิบัติการไว ดังนี้คือ  การวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action 
Research)  หมายถึง การวิจัยประเภทหนึ่ง  ซ่ึงใชกระบวนการปฏิบัติอยางมีระเบียบ  ผูวิจัยและ
ผูเกี่ยวของมีสวนรวมในการปฏิบัติ  และการวิเคราะหวิจารณผลการปฏิบัติการ ๔ ข้ันตอน  คือ การ
วางแผน  การลงมือปฏิบัติการ  การสังเกต และการสะทอนผลการปฏิบัติการดําเนินการตอเนื่องไป
จนกวาจะไดขอสรุปท่ีแกไขไดจริง หรือพัฒนาสภาพการณของส่ิงที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ   
 จากท่ีกลาวมาขางตนทําใหสรุปไดวา  การวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action Research)  
หมายถึงกระบวนการหาคําตอบท่ีใชระเบียบการวิจัยประเภทหนึ่ง  เพื่อพัฒนาหรือแกไขกลุม
ประชากรในเรื่องท่ีศึกษาไดทันทวงที  และผลการวิจัยนั้นๆ  ก็ยังดําเนินการตอไปในการพัฒนา
นั้นๆ  แตไมไดมุงท่ีจะนําผลที่ไดไปใชกับสถานการณอ่ืน  หรือกลุมประชากรอ่ืนๆ 

 ๒.๕.๓  จุดมุงหมาย   
 ยาใจ พงษบริบูรณ๗๐  กลาววา จุดมุงหมายของการวิจัยปฏิบัติการคือ  มีความมุงหมาย
เพื่อปรับปรุงประสิทธิภาพของการปฏิบัติงานประจําใหดีข้ึน  โดยนําเอางานท่ีปฏิบัติอยูมาวิเคราะห
สาระสําคัญของสาเหตุท่ีเปนปญหา  อันเปนเหตุใหงานนั้นไมประสบผลสําเร็จเทาท่ีควร  จากนั้นใช
แนวคิดทางทฤษฎี และประสบการณการปฏิบัติงานท่ีผานมา  เสาะหาขอมูล และวิธีการที่คาดวาจะ
แกปญหาดังกลาวได  แลวนําวิธีการดังกลาวไปทดลองใชกับกลุมท่ีเกี่ยวของกับปญหานั้น  การวิจัย
เชิงปฏิบัติการไมจําเปนตองมีกลุมตัวอยาง  เพราะกลุมตัวอยางก็คือประชากรของเร่ืองท่ีเราศึกษา  
และเปนหนวยงานหรือหองเรียนซ่ึงเปนหนวยตัวอยางไมใหญนัก  และประการสําคัญการวิจัยนี้ไม
ตองการผลที่สรุปอางอิง (Generalization)  ถึงคนอ่ืนๆดวย   
 แนวคิดของ  Kemmis & Mc taggart๗๑  มุงเนนในการพัฒนางานท่ีปฏิบัติเปนปกติ
เพื่อใหเกิดการเปล่ียนแปลงเพื่อนําไปสูการพัฒนาหรือการแกปญหาในองคกรของตนเอง  เรียก

                                                 
 ๖๙ ยาใจ พงษบริบูรณ,  การวิจัยเพ่ือพัฒนาการเรียนการสอนเอกสารประกอบการสัมมนาเชิง
ปฏิบัติการเร่ืองการวิจัยเชิงปฏิบัติการรูปแบบการสอนเพ่ือพัฒนาการเรียนการสอน,(ขอนแกน : มหาวิทยาลัย 
ขอนแกน, ๒๕๔๕), หนา ๑๘. 

๗๐ ยาใจ พงษบริบูรณ, “การวิจัยเชิงปฏิบัติการ รูปแบบเพ่ือพัฒนาการเรียนการสอน”, (ขอนแกน :
บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๓๗). (เอกสารประกอบคําบรรยาย). 

๗๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ๘๔ - ๙๑. 



 
๗๔ 

วิธีการดังกลาววาเปนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action  Research)  โดยเสนอแนวคิด  ปรัชญาไวในรูป
ของ Action  Research Spiral  ดังภาพท่ี ๓  ตอไปนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
              
 

ภาพท่ี ๓  ข้ันตอนของ Action  Research Spiral 

 ๒.๕.๔  ขั้นตอนการวิจัย 
 กระบวนการวิจัยนี้  เม่ือกลาวในเชิงนําไปใชในการพัฒนา และปรับปรุงการปฏิบัติงาน
ในโรงเรียน เพื่อใหไดปญหาท่ีสําคัญท่ีตองการใหแกไข ตลอดจนการแยกแยะรายละเอียดของ
ปญหานั้นเกี่ยวกับลักษณะปญหาท่ีเกี่ยวของกับใครแนวทางแกไขอยางไรนั้น  แนวคิดของ  
Kemmis & Mc taggart  ในแตละวงจรจะประกอบดวย ๔ ข้ันตอน๗๒  ดังตอไปนี้ 

ขั้นท่ี ๑  การวางแผน  (Planning)   เร่ิมตนดวยศึกษาสภาพปจจุบัน  การสํารวจปญหา
ท่ีสําคัญรวมกันระหวางครู นักเรียน  ผูปกครอง  ผูบริหาร  เพื่อใหไดปญหาท่ีสําคัญ  ตลอดจนการ
แยกแยะรายละเอียดของปญหานั้นเกี่ยวกับลักษณะของปญหา  เปนปญหาเกี่ยวกับใคร  แนวทาง
แกปญหาอยางไร  จะตองปฏิบัติอยางไร 

ขั้นท่ี ๒  ปฏิบัติตามแผน (Action)  เปนแนวคิดท่ีกําหนดเปนกิจกรรมในข้ันวางแผน
งานมาดําเนินการโดยใชการวิเคราะหวิจารณปญหาอุปสรรคท่ีเกิดข้ึนรวมกันของทีมงานเพ่ือทําการ
แกไขปรับปรุงแผน  ฉะนั้นแผนท่ีกําหนดควรมีการยืดหยุนปรับได 

ขั้นขั้นที่ ๓  สังเกต  (Observation)  เปนสังเกตการณเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนดวยความ
รอบคอบ  ซ่ึงอาจเปนส่ิงท่ีเกิดข้ึนท้ังท่ีคาดหวังและไมคาดหวัง  โดยอาศัยเคร่ืองมือการเก็บขอมูลเขา
ชวย  เชน 

                                                 
๗๒ อางแลว. 

การวางแผน  
(Planning) 

สะทอนผลการ
ปฏิบัติ (Reflect) 

ปฏิบัติตามแผน 
(Action) 

สังเกต  
(Observation) 



 
๗๕ 

 (๑)  การจดบันทึกครูหรือผูวิจัยใชบันทึกบรรยายสภาพการณเชิงรูปธรรมท่ีเด็กคน
หนึ่งๆ  หรือกลุมหนึ่ง  ไดพบระยะยาวตอเนื่องกันเพื่อใหการณเปนภาพรวมของสภาพการณท่ี
เกี่ยวของกับหัวขอเดียวกัน 
  (๒)  การใชบันทึกภาคสนาม (Field notes)  เปนการจดบันทึกเหมือนกับการใช
ระเบียนสะสม แตการใชบันทึกภาคสนามจะจดตามสภาพท่ีเห็นโดยใชขอคิดเห็นสวนตัว  หรือการ
แปลความ  การบันทึกโดยวิธีครูหรือผูวิจัยจะเห็นพฤติกรรมท่ีเกิดตามสภาพความเปนจริง 
  (๓)  การบันทึก/บรรยายถึงพฤติกรรมท่ีสัมพันธกับส่ิงแวดลอม  (Fcolcgical 
behavioral descriptin)  เปนการจดบันทึกท่ีพยายามใหเขาใจลําดับข้ันของพฤติกรรมในช้ันเรียนท่ี
กําลังเปนไปอยูและมีส่ิงใดเกิดข้ึนบาง 
  (๔)  การวิเคราะหเอกสาร (Document analysis)  ศึกษาเอกสารท่ีเกี่ยวของท่ีมีอยู 
เชนคูมือครู  สมุดเตรียมสอน  บันทึกผลการเรียน  รายงานประจําปของโรงเรียน เปนตน 
  (๕)  การจดบันทึกอนุทิน  หรือจดหมายเหตุรายวัน (Diaries)  เปนการบันทึกสวน
บุคคลท่ีระบุถึงหัวขอหรือเร่ืองราวท่ีตนเองสนใจอันเกี่ยวกับสภาพการเรียนการสอน  นักเรียนควร
ไดรับการสนับสนุนใหแสดงความรูสึกหรือขอคิดเห็นในแงมุมของตนเองโดยการเขียนลงในอนทิุน 
  (๖)  การใชแบบสอบถาม (Questionnaires)  ใชแบบสอบถามศึกษาขอมูลเชิงความ
คิดเห็นแบบปลายเปด  หรือใชแบบปลายปด  มีตัวเลือกใหตอบจะทําใหไดขอมูลท่ีเปนรายละเอียด
ครบถวนเพียงพอ  ผูวิจัยตองกําหนดหัวขอเร่ืองท่ีจะถามใหรัดกุมและครอบคลุม 

(๗)  การสัมภาษณ  (Interviews)  เทคนิคการสัมภาษณทําใหใชคําถามไดยืดหยุน
กวาการรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามสัมภาษณ  สามารถดําเนินการได ๓ ลักษณะ คือ  แบบ
ไมไดวางแผน  (Unplanned)  คือการสนทนาแบบไมเปนทางการระหวางครูกับครู  หรือครูกับ
นักเรียน  แบบวางแผนแตไมมีโครงสราง  (Planned but unstructured)  เปดโอกาสใหคูสนทนาเลือก
หัวขอท่ีสนใจจะพูด  ผูสัมภาษณจะใชคําถามอ่ืนๆ ประกอบ  เพื่อใหคําตอบชัดเจนเขาประเด็นและ
แบบสุดทาย  คือแบบมีโครงสราง  (Structured)  คือการสัมภาษณท่ีเปนไปตามชุดคําถามท่ีได
เตรียมการไวแลว 

(๘)  การใชสังคมมิติ (Sociometric  method)  เพื่อตรวจสอบดูความสัมพันธเชิง
สังคมในกลุมนักเรียนโดยใชคําถามวานักเรียนชอบท่ีจะทํางานรวมกับใคร  ใครท่ีไมชอบสังสรรค
หรือสังสรรคกับใคร  แลวนําช่ือท่ีถูกระบุไวมาโยงหาความสัมพันธวาใครเปนท่ีนิยมของกลุมหรือ
ใครถูกกลุมเพิกเฉย 

(๙)  การใชแบบตรวจสอบปฏิสัมพันธแบบสํารวจรายการ (Interaction schedules 
and checklists)  เพื่อความสะดวกและเช่ือถือไดในการสังเกตพฤติกรรมระหวางครูและนักเรียน  



 
๗๖ 

ผูวิจัยอาจสรางรายงานแสดงปฏิสัมพันธระหวางครูและนักเรียน  แลวใชประกอบการสังเกตโดย
การตรวจสอบพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนไปตามรายการท่ีมีอยู  เชน  การใชคําถามของครู  โอกาสในการ
ตอบคําถามของนักเรียน เปนตน 

(๑๐)  การใชเคร่ืองบันทึกเสียง  (Tape  recording)  เพื่อประโยชนในการวิเคราะห
ขอมูลไดอยางละเอียดลึกซ้ึงในการเรียนการสอนเปนกลุมเล็กและสนทนาตัวตอตัว 

(๑๑)  การใชวีดีทัศน  (Video  recording)  บันทึกภาพและเสียงลงในเคร่ืองวีดีทัศน
เพื่อใหเห็นกิจกรรมท้ังช้ัน  หรือเลือกบันทึกรายการท่ีสนใจ  จะมีประโยชนมากในการนําขอมูลมา
วิเคราะหภายหลัง 

(๑๒)  การใชแบบทดสอบ (Test)  ใชแบบทดสอบเพื่อวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน  
วัดจุดเดนจุดดอยในเนื้อหาวิชาของผูเรียน เปนตน  เปนการรวบรวมขอมูลดานความสามารถทาง
สมองของผูเรียน 

ขั้นท่ี ๔  สะทอนผลการปฏิบัติ (Reflect)  เปนข้ันสุดทายของวงจรทําการวิจัยเชิง
ปฏิบัติการ  คือการประเมินหรือตรวจสอบกระบวนการปญหาหรือส่ิงท่ีเปนขอจํากัดท่ีเปนอุปสรรค
ตอการปฏิบัติการ  ผูวิจัยรวมกับกลุมผูเกี่ยวของจะตองตรวจสอบปญหาท่ีเกิดข้ึนในแงมุมตางๆ  ท่ี
สัมพันธกับสภาพสังคมและส่ิงแวดลอมของโรงเรียน  และระบบการศึกษาท่ีประกอบกันอยู  โดย
ผานการอภิปรายปญหาการประเมินโดยกลุมจะทําใหไดแนวทางพัฒนาข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม  
และเปนพื้นฐานขอมูลท่ีนําไปสูการปรับปรุงและวางแผนการปฏิบัติตอไป 

 ๒.๕.๕  กรอบแสดงลักษณะของการวิจัย 
 กรอบแสดงลักษณะของการวิจัยปฏิบัติการมี ๔ ลักษณะ ดังนี้ 
 ๑)  เปนการวิจัยแบบมีสวนรวมและรวมมือ (Participation and Collaboration) ใช
การทํางานเปนกลุม  ผูรวมวิจัยทุกคนมีสวนรวมสําคัญ  และมีบทบาทเทาเทียมกันในทุก 
กระบวนการของการวิจัย  ท้ังการเสนอความคิดเห็นเชิงทฤษฎี  และการปฏิบัติ ตลอดจนการวาง
แผนการวิจัย 
 ๒)  เนนการปฏิบัติ (Action Orientation)  การวิจัยชนิดนี้ใชการปฏิบัติเปนส่ิงท่ีทํา
ใหเกิดการเปล่ียนแปลง  และศึกษาผลของการปฏิบัติเพื่อมุงใหเกิดการพัฒนา 

๓)  ใชการวิเคราะหวิจารณ (Critical Function)  การวิเคราะหการปฏิบัติการอยาง
ลึกซ้ึงจากส่ิงท่ีสังเกตไดจะนําไปสูการตัดสินใจท่ีสมเหตุสมผลเพ่ือปรับปรุงแผนการปฏิบัติ 

๔)  ใชวงจรการปฏิบัติการ (The Action Research Spiral)  ตามแนวคิดของ
Kemmis  And McTaggart   



 
๗๗ 

 ๒.๕.๖  กระบวนการวิจัย 
 กระบวนการดําเนินงานการวิจัยปฏิบัติการมีข้ันตอนท่ีสําคัญๆ  ในการดําเนินการ ดังนี้ 

๑)  การจําแนกหรือพิจารณาปญหาท่ีประสงคจะศึกษาผูศึกษา   หรือกลุมท่ี
ทําการศึกษาตองศึกษารายละเอียดของปญหาท่ีจะศึกษาอยางชัดเจน ปญหาท่ีเกิดข้ึนในหองเรียนซ่ึง
จะทําการวิจัยปฏิบัติการจะตองมีทฤษฎีรับรองในเร่ืองท่ีเกี่ยวของกับปญหานั้นการวิเคราะหสภาพ
ปญหาควรพิจารณาใหครบ ๔ องคประกอบตอไปนี้ คือ ปญหาท่ีเกี่ยวกับครู นักเรียน เนื้อหาวิชา 
และสภาพแวดลอม 
 ๒)  เลือกปญหาที่เปนสาระควรแกการวิจัย  เลือกโดยอาศัยทฤษฎี มารวมพิจารณา
ลักษณะของปญหา  แลวสรางวัตถุประสงคของการวิจัยตลอดจน อาจตองสรางสมมุติฐานการวิจัย
ในรูปแบบของขอความท่ีตองการประเมินท่ีแสดงความสัมพันธปญหากับหลักการ  หรือทฤษฎี
พื้นฐานท่ีเกี่ยวของปญหานั้น 

๓)  เลือกเคร่ืองมือดําเนินการวิจัย  ท่ีจะชวยใหไดคําตอบปญหา  ตามสมมุติฐาน
ท่ีต้ังไวเคร่ืองมือท่ีต้ังไวมี ๒ ลักษณะ คือเครื่องมือท่ีใชในการทดลองปฏิบัติ  หรือฝกหัดตามวิธีการ
และเคร่ืองมือท่ีใชในการรวบรวมขอมูลท่ีไดจากการปฏิบัติ 

  ๔)  บันทึกเหตุการณอยางละเอียดในแตละข้ันตอนของการวิจัย ท้ังสวนท่ีเปน
ความกาวหนาและอุปสรรค ตามวงจรของการปฏิบัติการคือ ในข้ันตอนของการวางแผนปฏิบัติการ
การสังเกต และการสะทอนผล การปฏิบัติเก็บสะสมบันทึกไวเพื่อใชในการปรับปรุงวงจร
ปฏิบัติการตอไปและเพ่ือเปนการรวบรวมขอมูลวิเคราะหหาคําตอบของสมมุติฐาน 

๕.  วิเคราะหความสัมพันธในดานตางๆของขอมูลท่ีรวบรวมไวซ่ึงสวนใหญจะ
เกี่ยวของกับขอมูลเชิงคุณภาพไดแกการตรวจสอบรายละเอียดอธิบายสถานการณจัดหมวดหมู และ
แยกประเภทของกลุมขอมูล  ตามหัวขอท่ีเหมาะสม เปรียบเทียบขอแตกตางและคลายคลึงของขอมูล 

๖.  ตรวจสอบขอมูลของกลุมผูวิจัยท่ีไดพิจารณาไวแลวอีกคร้ังหนึ่ง เพื่อสรุปหา
คําตอบท่ีเปนสาเหตุ  และวิเคราะหแกปญหานั้นตามวัตถุประสงคท่ีกําหนดไว และจะกอใหเกิด
ประโยชนสูงสุดโดยสรุปประมวลเปนหลักการ (Principle) รูปแบบ (Mode) ของการปฏิบัติ หรือ
เสนอเชิงทฤษฎี (Proposition) หรือทฤษฎี (Theory) ท้ังนี้ตองอาศัยหลักตรรกวิทยาโดยวิธีอุปมาน
และความรูเชิงทฤษฎีดวย 

 ๒.๕.๗  การวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลปฏิบัติการน้ีใชวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ คือ การแจกแจงขอคนพบท่ี

อยูในเชิงอธิบายความ ซ่ึงจะนํามาสรุปเปนผลงานวิจัย และแสดงใหเห็นแนวทาง หรือรูปแบบ



 
๗๘ 

ปฏิบัติท่ีมีประสิทธิภาพ เพื่อการแกปญหาในเร่ืองราวของส่ิงท่ีศึกษานั้น สรุปหลักการสําคัญของ
การวิจัยปฏิบัติการไดดังนี้ 

๑)  การวิจัยเชิงปฏิบัติการ  เปนความพยายามท่ีจะปรับปรุงการศึกษา   โดยการให
เกิดการเปล่ียนแปลง (Collaboration)  โดยการฝกปฏิบัติตามแนวทางท่ีกลุมกําหนด 
 ๒)  การวิจัยเชิงปฏิบัติการ  เปนการทํางานของกลุม (Participatory)  และการ
ปรึกษาหารือรวมมือกันทํางาน (Collaboration)  ใหเกิดการเปล่ียนแปลง  โดยการฝกตามแนวทางท่ี
กลุมกําหนด 

๓)  การวิจัยปฏิบัติการใชการสะทอนผลการปฏิบัติ (Reflection)  โดยประเมิน
ตรวจสอบทุกๆ ข้ันตอน  เพื่อปรับปรุงการฝกปฏิบัติใหเปนไปตามจุดมุงหมาย 
  ๔)  การวิจัยเชิงปฏิบัติการเปนกระบวนการเรียนรูอยางมีระเบียบ (Systematic  
Learning Process)  โดยบุคคลท่ีเกี่ยวของนําความคิดเชิงนามธรรม  มาสรางเปนขอสมมุติทดลองฝก
ปฏิบัติ  และประเมินผลการปฏิบัติ  ซ่ึงเปนการทดสอบ (Test)  วาเปนขอสมมุติฐานของแนวคิดนั้น
ถูกหรือผิด 

๕)  การวิจัยปฏิบัติการเร่ิมตนจากจุดเล็กๆ (Start  Small)  อาจจะเร่ิมตนจากบุคคล
นักเรียนคนเดียวท่ีพยายามดําเนินการใหมีการเปล่ียนแปลง  หรือปรับปรุงบางส่ิงบางอยางทาง
การศึกษาใหดีข้ึนโดยขณะท่ีปฏิบัติตองปรึกษา  รับฟงขอคิดเห็น  และอาศัยการรวมปฏิบัติจากผูท่ี
เกี่ยวของ 

๖)  การวิจัยเชิงปฏิบัติการเปนการสรางความรูใหม  ท่ีใหแนวทางปฏิบัติเชิง
รูปธรรมจากการบันทึก (Records) พัฒนาการของกิจกรรมท่ีเปล่ียนแปลงไปทําใหกระบวนการเขาสู
ปญหาการแกไขปญหาการปรับปรุง และไดผลสรุปท่ีสมเหตุสมผล ในขณะเดียวกันสามารถนํา
ปรากฏการณท่ีไดมาประมวลเปนขอเสนอทางทฤษฎี (Proposition) ได    
 จากการศึกษาการวิจัยเชิงปฏิบัติการเห็นวาเปนกระบวนการปฏิบัติงานท่ีกอใหเกิดองค
ความรูท่ีสามารถนําไปใชในการพัฒนาหนวยงาน ใหประสบความสําเร็จไดเปนอยางดียิ่ง ซ่ึงเปน
การพัฒนาอยางแทจริง 

๒.๖  เอกสารงานวิจัยเก่ียวของ 

๒.๖.๑  เอกสารงานวิจัยเก่ียวของการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ 
 ๑)  พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุตฺโต)  ไดกลาวถึงหลักท่ัวไปของวิธีเจริญสมาธิไว

วา  ในบรรดากรรมฐาน ๔๐ อยางนั้นในท่ีนี้ขอเลือกแสดงอานาปานสติ เหตุผลท่ีเลือกแสดงอานา
ปานสติเปนตัวอยางมีหลายประการเชน เปนวิธีเจริญสมาธิท่ีปฏิบัติไดสะดวกยิ่ง เพราะใชลมหายใจ



 
๗๙ 

ซ่ึงเนื่องอยูกับตัวของทุกคน ใชไดทุกเวลาทุกสถานท่ี ในทันทีท่ีตองการ… พอเร่ิมลงมือปฏิบัติก็
ไดรับผล เปนประโยชนทันทีต้ังแตตนเร่ือยไป ไมตองรอจนเกิดสมาธิท่ีเปนข้ันตอนชัดเจน กลาวคือ 
กายใจผอนคลายไดพัก จิตสงบ สบายลึกซ้ึง ลงไปเร่ือยๆ ทําใหอกุศลกรรมระงับ และสงเสริมให
กุศลธรรมเกิดข้ึนการบําเพ็ญอานาปานสติทําใหกายใจสุขสงบจนลมหายใจละเอียดปราณีตลงไป
เร่ือย ๆ ยิ่งกวานั้นอีก จนถึงข้ันท่ีแทบจับไมไดเลยวามีลมหายใจ ในเวลานั้นรางกายดํารงอยูไดดีโดย
ใชพลังงานนอยท่ีสุด เตรียมความสดช่ืนไวใหแกการทํากิจในเวลาถัดไป และชวยใหแกชาลง หรือ
ชวยใหทํางานไดมากข้ึน พรอมกับสามารถพักผอนนอยลง๗๓ 

 ๒)  แมชีศันสนีย เสถียรสุต  ไดกลาวถึงแนวคิด เร่ืองอานาปานสติโดยสรุป
ความสําคัญดังนี้ ใชเปนการกําหนดลมหายใจในทุกกิจการงาน เชน ต่ืนนอน ออกกําลังกาย อาบน้ํา 
ใหจิตอยูท่ีลมหายใจ ฝกท่ีจะรูตัวใหมากข้ึนวากําลังหายใจอยูอยางมีความสุข ฝกใหมีลมหายใจท่ี
ออนโยน ฝกใหมีลมหายใจท่ีมีความสุขอยูทุกขณะลมหายใจเปนอาวุธอันศักดิ์สิทธ์ิท่ีทําใหชีวิตดีข้ึน
เม่ือหายใจเขาก็ใหมีความเมตตา มีความรัก มีความเขาใจตอชีวิตท่ีมีอยู เม่ือหายใจออก ควรมีความ
กรุณาตอตนเองอยางไมมีอคติ จึงจะมีความกรุณาตอคนขางหนาไดทุกรูปแบบ เพราะเรามีความ
กรุณาท่ีประกอบไปดวยปญญาอยูในใจ ๗๔ 

 ๓)  อนุชา สมจิต  ไดกลาวถึงแนวคิดเร่ืองอานาปานสติ ไวในงานวิจัย เ รื่อง
“การศึกษาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของบุคคลจากการปฏิบัติกรรมฐานดวยการเจริญสติปฏฐานส่ี 
ฝกสอนโดยคุณแม ดร. สิริ กรินชัย”  สรุปความสําคัญไดดังนี้ การใชอานาปานสตินั้น มีผลตอการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตไดอยางชัดเจน ทางกาย วาจา ใจ ๗๕  

 กลาวคือ ในดานทางกายน้ัน ทําใหความอดทนในกิจการงานตางๆทําใหมีความสํารวม
ในกิริยามารยาทมากข้ึน ทําใหสามารถท่ีจะทํางานรวมกับผูอ่ืนได สวนในดานวาจานั้น ทําใหเปนผู
ท่ีมีวาจาอันสุภาพออนนอมถอมตนอยูเสมอ ทําใหเปนผูมีความคิดไตรตรองกอนท่ีจะพูด เพื่อใหเกิด
ประโยชนในการพูดใหมากท่ีสุด และ สุดทายในดานจิตใจนั้น ทําใหมีความตระหนักถึงความสําคัญ
ของสติมากข้ึน ทําใหมีความคิดอยากทําความดีมากข้ึน ทําใหเปนผูท่ีมีอารมณม่ันคง ทําใหเปนผูท่ีมี

                                                 
 ๗๓ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรุงปรุงและขยายความ, พิมพครั้งที่ ๘,  

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒),  หนา ๘๕๘ – ๘๕๙. 
 ๗๔ แมชีศันสนีย เสถียรสุต,  การอบรมศิลปะเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตดวยอานาปานสติภาวนา,  

ปฏิบัติเน่ืองในวันอาสาฬหบูชา-เขาพรรษา วันที่ ๒๓ – ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๔๕, แถบบันทึกที่ ๑๙ – ๒๐.  
 ๗๕ อนุชา สมจิต, “การศึกษาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของบุคคลจากการปฏิบัติกรรมฐานดวยการ

เจริญสติปฏฐานส่ี ฝกสอนโดยคุณแม  ดร.สิริ กรินชัย”, วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย :  
มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๒๙).  



 
๘๐ 

อารมณแจมใสเบิกบานอยูเสมอ จะเห็นไดวาอานาปานสติชวยใหเกิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตได 
สงผลใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน  

 ๔)  อวยชัย โรจนนิรันดรกิจ  ไดกลาวถึงแนวคิดเร่ือง อานาปานสติ ไวในงาน 
วิจัยเร่ือง “ศึกษาผลของการฝกอานาปานสติในพุทธศาสนา ตอพัฒนาการใชเหตุผลเชิงจริยธรรม” 
สรุปความสําคัญไดดังนี้ การฝกอบรมอานาปานสติสมาธิในพุทธศาสนา เพื่อสรางศรัทธาอันถูกตอง
ในพุทธศาสนา โดยการพิสูจนดวยเหตุผลวา สรางเหตุท่ีดี ผลท่ีดีตามมา สรางเหตุท่ีช่ัว ผลท่ีช่ัว
ตามมา ดังท่ีไดสรางองคประกอบของเหตุผลท่ีดีตางๆข้ึนอยางครบถวน ในการทําจิตใหบริสุทธ์ิเปน
การชั่วขณะ ผลท่ีดีก็ตามมา อันไดแก ความสงบ ความสุขทางจิตใจ เปนท่ีประจักษตอผูฝก อานา
ปานสติสมาธิในพุทธศาสนาดวยตนเอง จึงเปนแรงเสริมใหมีความเช่ือท่ีม่ันคงวากรรมมีจริง ผูใดทํา
กรรมใดไวยอมไดรับผลของกรรมนั้น ดังนั้นเม่ือจะทําช่ัวจึงมีความละอาย และเกรงกลัวตอการทํา
ช่ัว เนื่องจากตองไดรับผลของกรรมท่ีทําไว ในขณะเดียวกันก็มุงท่ีจะสรางเหตุท่ีดี ใหครบ
องคประกอบ โดยการสรางเหตุผล ไมสรางดวยความงมงาย เปนการใชเหตุผลเชิงจริยธรรม๗๖  

 ๕)  วิโรจน สุวรรณสิทธ์ิ  ไดกลาวถึงแนวคิดเร่ืองอานาปานสติ ไวในงานวิจัยเร่ือง  
“โครงการวิจัยเร่ืองสมาธิชวยการศึกษาเพียงใด”  ในการใช อานาปานสติภาวนา ทําใหเกิดสมาธิใน
การฝกอบรม ในระยะเวลา ๒๐ สัปดาห ๗๗  สัปดาหละ ๕ วัน โดยฝกอบรมใหแก นักศึกษาแพทยป
ท่ี ๑ ปการศึกษา ๒๕๑๓-๒๕๑๔ จํานวน ๓๒ คน เปนชาย ๒๐ คน หญิง ๑๒ คน อายุระหวาง ๑๙-
๒๓ ป ผลการวิจัยในดานการเรียนพบวา นักศึกษามีความต้ังใจเรียนมากข้ึน (รอยละ ๖๒)   รักการ
เรียนมากข้ึน (รอยละ ๓๑) มีประโยชนตอการเรียน (รอยละ ๖๕) มีสวนนอย (รอยละ ๖) ท่ีเบ่ือการ
เรียน และเม่ือดูผลการสอบคะแนนเปนรายบุคคลในวิชากายวิภาคศาสตร พบวา นักศึกษาท่ีฝก
สมาธิเรียนดีขึ้น มากกวานักศึกษาท่ีไมไดรับการฝกอบรม (รอยละ ๑๕.๖๕) สวนในวิชาสรีรวิทยา 
นักศึกษาที่ฝกสมาธิก็มีคะแนนดีกวาหมูท่ีไมไดรับการฝกอบรมเล็กนอย จากการทดสอบโดยใช 
Digit Symbol พบวานักศึกษาท่ีอบรมสมาธิ มีความจําและความคลองแคลวในการทํางาน ดีกวากลุม
ท่ีไมไดรับการอบรมอยางชัดเจน สวนในดานจิตใจโดยใชแบบสอบถามพบวา ความหงุดหงิด 
ฉุนเฉียว โกรธงาย นอยลง (รอยละ ๘๕) จิตสงบ เบาสบาย (รอยละ ๕๐) ในดาน สุขภาพพบวา
นักศึกษาท่ีไดรับการอบรมสมาธิ เจ็บปวยนอยกวานักศึกษากลุมท่ีไมไดรับการอบรมสมาธิ ซ่ึงความ
เจ็บปวยนี้ มีความสัมพันธกันกับความสงบสุขของจิต โดยการตรวจคล่ืนสมอง ปรากฏวา คล่ืน

                                                 
๗๖ 

 อวยชัย โรจนนิรันดรกิจ, “ศึกษาผลการฝกอานาปานสติ ในพุทธศาสนาตอพัฒนาการใชเหตุผล
เชิงจริยธรรม”, วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๒๖).   

๗๗ วิโรจน สุวรรณสิทธิ,์ “โครงการวิจัยเร่ืองสมาธิชวยการศึกษาเพียงใด”, (กรุงเทพมหานคร: คณะ
แพทยศาสตรศิริราชพยาบาล, ๒๕๑๔), หนา ๑๑๓. 



 
๘๑ 

สมองในขณะทําสมาธิมีความราบเรียบ แตกตางกับคล่ืนสมองในขณะต่ืนหรือนอนหลับ ผลของ
การปฏิบัติสมาธิมีผูท่ีปฏิบัติทําใหจิตสงบถึงข้ันรูสึกเบาสบาย เปนสุข รอยละ ๕๐.๖ ในการ
ฝกอบรมอานาปานสตินั้น ผูท่ีปฏิบัติลวนแตมีการพัฒนาทางดาน กาย วาจา ใจ ท่ีดีข้ึน 

 ๖)  นงเยาว ชาญณรงค  ไดกลาวถึงแนวคิดเร่ืองอานาปานสติ ไวในงานวิจัยเร่ือง  
“การศึกษาเปรียบเทียบการทําสมาธิของพุทธศาสนาและทีเอ็ม”  สรุปความสําคัญไดดังนี้ ใน
การศึกษาเปรียบเทียบคําสอน วิธีปฏิบัติ และผลท่ีไดรับตามท่ีปรากฏในคัมภีร และท่ีปฏิบัติใน
สํานักปฏิบัติสมาธิวิปสสนากรรมฐานท่ีมีช่ือเสียงตางๆ และท่ีศูนยฝกทีเอ็ม พบวาการฝกสมาธิแบบ
พุทธและทีเอ็ม มีความคลายคลึงกันโดยสวนใหญ จะมีแตกตางกันบางก็ในรายละเอียดและวิธี
ปฏิบัติ๗๘  ปลีกยอย ผลดีท่ีเกิดจากการฝกสมาธิท้ังสองแบบนี้ เปนไปในทํานองเดียวกัน คือมีผลดี
ตอสุขภาพ รางกาย จิตใจ สมอง และสติปญญา เม่ือฝกสมาธิโดยสมํ่าเสมอ ผูฝกจะไดรับผลดี และ
รับรูถึงส่ิงดีท่ีเกิดข้ึน ไดดวยตัวเองภายในเวลาไมนาน ทุกส่ิงทุกอยางของรางกายและจิตใจ จะ
พัฒนาและเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดี นอกจากตัวผูฝกจะไดรับผลดีอยางประมาณมิไดแลว บุคคล
อ่ืนและสังคมท่ีแวดลอม ก็พลอยไดรับผลดีดวย หากในครอบครัวหรือสังคมใดมีผูฝกสมาธิ แม
จํานวนนอยก็จะชวยใหเกิดความสงบสุข เร่ืองกระทําผิดตางๆก็จะนอยลง เกิดความสุขสงบ สุขุม 
รมเย็นข้ึน ภายในแวดวงนั้นๆ ยิ่งมีผูฝกมากข้ึนเทาใด สันติสุขก็ยอมแผขยายกวางไกลออกไป
โดยท่ัวไป โดยผูวิจัยไดสรุปผลจากการวิจัยภาคสนาม จากผูฝกสมาธิแบบพุทธ จํานวน ๑๐๐ คน 
และผูฝกสมาธิแบบทีเอ็ม ๒๐ คน ผลท่ีไดแยกเปนประเด็นดังนี้  (๑) การฝกสมาธิอยางสม่ําเสมอ 
ชวยลดอาการนอนไมหลับ  (๒) การฝกสมาธิทําใหนอนหลับสนิท สบาย พักผอนไดเต็มท่ี  (๓) การ
ฝกสมาธิทําใหการตอบสนองดีข้ึนมากกวาเดิม  (๔) การฝกสมาธิเปนการพัฒนาตัวเองในดานจิตใจ
ใหทนยอมรับสภาพ และเขากับสถานการณตางๆได  (๕) การฝกสมาธิทําใหสติปญญา และความ
สุขุมรอบคอบดีข้ึน  (๖) การฝกสมาธิทําใหพฤติกรรมและบุคลิกภาพดีข้ึน  (๗) การฝกสมาธิทําให
ลดและงดเวน ส่ิงเสพติดตางๆได  (๘) การฝกสมาธิทําใหเพิ่มผลของงาน  (๙) การฝกสมาธิชวย 
รักษาและบรรเทาอาการปวยตางๆ  (๑๐) การฝกสมาธิเปล่ียนใหบุคคลมีความเช่ือเร่ืองบุญ-บาป  
(๑๑) การฝกอานาปานสติ ผลท่ีฝกคือ มีผลดีตอสุขภาพ รางกาย จิตใจ สมอง และสติปญญา รวมไป
ถึงเปนการพัฒนาชีวิตใหดีข้ึนตามลําดับ 
 ๗)  ฐิติรัตน รักษใจตรง  ผลการวิจัยพบวา  อานาปานสติภาวนา  หรืออานาปานสติ
สมาธิ พระพุทธเจาทรงสรรเสริญมากกวาวิธีเจริญสมาธิอ่ืนๆ อานาปานสติเม่ือทําใหมากแลว ยอม

                                                 
 ๗๘ นงเยาว ชาญณรงค, “ศึกษาเปรียบเทียบคําสอนวิธีปฏิบัติและผลท่ีไดรับตามที่ปรากฏในคัมภีร 

และพึ่งปฏิบัติในสํานักปฎิบัติสมาธิวิปสสนากรรมฐานท่ีมีช่ือเสียงตางๆ และที่ศูนยฝก ท.ีเอ็ม.”,  วิทยานิพนธ
อักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย :  มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๒๐). 



 
๘๒ 

เปนไปเพื่อความหนาย เพื่อคลายกําหนัด เพื่อความดับ เพื่อความสงบ เพื่อความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรู 
เพื่อนิพพาน ซ่ึงพระอรรถกถาจารยทานไดขยายความ อานาปานสติเปนยอดแหงกรรมฐาน เปนภูมิ
ธรรมแหงมนสิการของพระพุทธเจา พระปจเจกพุทธเจา และพุทธบุตรท่ีเปนมหาบุรุษ เทานั้น  
การศึกษาผูท่ีเขาฝกการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาชีวิตของ เสถียรธรรมสถาน ฝกสอนโดย
แมชีศันสนีย เสถียรสุต  การเปรียบเทียบคะแนนของพฤติกรรมกอน  และหลังการฝกปฏิบั ติ
อานาปานสติภาวนา เม่ือไดรับการฝก อานาปานสติภาวนา จะสามารถนําไปใชในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตใหดีข้ึนใน เกือบทุกดาน เชน คะแนนการดําเนินชีวิตภายในครอบครัวของผูปฏิบัติ 
กอน การปฏิบัติ = ๔.๐๓ หลังการปฏิบัติ = ๔.๕๖ คะแนนกลุมพฤติกรรมการใหอภัยผูอ่ืน  ท่ีทําราย
รางกาย  หรือดาวาเสียดสีทางวาจา  กอนการปฏิบัติ = ๒.๘๐ หลังการ ปฏิบัติ = ๔.๐๘ เปนตน ซ่ึง
แสดงใหเห็นชัดเจนวา หลังจากไดรับการฝกปฏิบัติ อานาปานสติภาวนา  ผูปฏิบัติสามารถพัฒนา
คุณภาพชีวิตดีข้ึน๗๙ 
 ๘)  กัลยลักษณ อยูเย็น  ไดทําการวิจัยเร่ือง  ศึกษาทัศนะของเยาวชนผูปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐาน  ณ  วัดเขาพุทธโคดม  อําเภอศรีราชา  จังหวัดชลบุรี   พบวามีเยาวชนท่ีผานการ
ฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานมีความเขาใจในหลักธรรมคําสอนของพระพุทธศาสนา  มีความเชื่อ  
ความศรัทธาและสามารถนําหลักธรรมคําสอนอันเปนหัวใจของพระพุทธศาสนาขัดเขลาจิตใจ  
สงผลใหเยาวชนอยูในสังคมไดอยางมีความสุขทามกลางความสับสนวุนวายของสังคม๘๐  

 จากเอกสารงานวิจัย ที่ เกี่ ยวของ   พอสรุปไดดังนี้   การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลัก
อานาปานสติ  จํานวน ๘ เร่ือง  ผลการวิจัยสรุปรวมไดวา  การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ
ทําใหชีวิตไดรับการพัฒนาอยางมีคุณภาพไปในทางท่ีดีไดอยางชัดเจนท้ังดาน ทางกาย วาจา และ
ใจ๘๑ การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนตามข้ันตอนของซิปปาทําใหผูเรียนมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน
สูงกวาเกณฑท่ีกําหนดไว 
                                                 

 ๗๙ ฐิติรัตน รักษใจตรง, “ศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของเสถียรธรรม
สถาน”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๘).  

 ๘๐ กัลยลักษณ อยูเย็น,  “ศึกษาทัศนะของเยาวชนผูปฏิบัติวิปสสนา”, วิทยานิพนธพุทธศาสตร
มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗).  
 ๒๘ วราภรณ แตงมีแสง, “การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนที่เนนผูเรียนเปนสําคัญ โดยใชโมเดล 
ซิปปา ในวิชามนุษยกับสิ่งแวดลอม”, วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต,(บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย 
ขอนแกน, ๒๕๔๕).  

 ๘๑ อนุชา สมจิต, “การศึกษาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของบุคคลจากการปฏิบัติกรรมฐานดวยการ
เจริญสติปฏฐานส่ี ฝกสอนโดยคุณแม  ดร.สิริ กรินชัย”. 



 
๘๓ 

๒.๖.๒  เอกสารงานวิจัยเก่ียวของการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปน
ศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL) 
 ๑)  ลัดดา ศิลานอย  และคณะ  ไดพัฒนากิจกรรมการเรียนการสอนท่ีเนนผูเรียน
เปนสําคัญโดยใชการสอนแบบรวมมือกันเรียนรูในวิชาสังคมศึกษาระดับประถมศึกษา  เพื่อให
นักศึกษานําเทคนิควิธีการท่ีไดจากการสอนสังคมศึกษาในระดับประถมศึกษา  ไปใชในการฝก
ประสบการณ  กลุมเปาหมายที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือ  นักศึกษาสาขาประถมศึกษาคณะ
ศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยขอนแกน จํานวน ๘๓ คน  เคร่ืองมือท่ีใชคือ  แผนการสอนที่ เนน
ผู เ รียน เปนสําคัญ  ๙ แผน (๒๗ ช่ัวโมง) และเคร่ืองมือท่ีใชในการสะทอนผลปฏิบัติในการเก็บ
รวบรวมขอมูลและรูปแบบการวิจัยเชิงปฏิบัติการ ผลการวิจัยพบวา นักศึกษากลุมเปาหมายที่ไดรับ
การสอนดวยรูปแบบการสอนรวมมือกันเรียนรูวิชาสังคมศึกษาระดับประถมศึกษาท่ีเนนผูเรียนเปน
สําคัญ  มีทักษะจากวิธีสอนสังคมศึกษาไปใชในการฝกประสบการณระดับประถมศึกษาศึกษา 
สามารถเขียนแผนการสอนท่ีเนนผูเรียนเปนสําคัญไดถูกตอง  และสามารถนําไปฝกประสบการ
วิชาชีพได๘๒ 

 ๒)  วราภรณ แตงมีแสง  ไดทําการวิจัยเร่ือง  การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนท่ี
เนนผูเรียนเปนสําคัญ โดยใชโมเดลซิปปา ในวิชามนุษยกับส่ิงแวดลอม  ของนักศึกษาวิชาชีพช้ันสูง
ปท่ี ๑  ภาคเรียนท่ี ๒ ปการศึกษา ๒๕๔๔  จํานวน ๔๐ คน  วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชัยภูมิ อําเภอ
เมือง จังหวัดชัยภูมิ พบวานักศึกษามีความเขาใจในเนื้อหาวิชามากข้ึน  ผลสัมฤทธ์ิคาคะเฉล่ียจาก
แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิมีคาเทากับรอยละ ๗๓.๔๔  ของคะแนนเต็ม  และมีนักศึกษาจํานวน  
๒๙ คน  คิดเปนรอยละ ๙๗.๕  ผานเกณฑท่ีกําหนดไวรอยละ ๖๐๘๓ 
 ๓)  จตุพร เจริญชัย  ไดพัฒนากิจกรรมการเรียนการสอนท่ีเนนผูเรียนเปนสําคัญ
โดยใชโมเดลซิปปาในรายวิชาเคมี  สําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๔  โรงเรียนคามวิทยาคม
รัชมังคลาภิเษก  อําเภอเซกา  จังหวัดหนองคาย  ภาคเรียนท่ี ๒  ปการศึกษา ๒๕๔๔  จํานวน ๓๓ คน  
เคร่ืองมือในการวิจัยไดแก  แผนการสอนจํานวน ๘ แผน  แบบสัมภาษณ  แบบบันทึกพฤติกรรมการ
เรียน  แบบบันทึกประจําวันของครูผูวิจัย  แบบทดสอบยอย แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการ
เรียน  รูปแบบการวิจัยเชิงปฏิบัติการ  การเก็บรวบรวมขอมูลแบงเปน ๒ ประเภท  คือรวบรวมขอมูล

                                                 
 ๘๒ ลัดดา ศิลานอย และคณะ, “รายงานการวิจัยการพัฒนารูปแบบการสอนที่เนนผูเรียนเปนสําคัญ
โดยใชการสอนแบบรวมมือกันเรียนรู ในวิชาสังคมศึกษาในระดับประถมศึกษา”, วิทยานิพนธศึกษาศาสตร
มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๔๔). 
 ๘๓ วราภรณ แตงมีแสง, “การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนที่เนนผูเรียนเปนสําคัญ โดยใชโมเดลซิป
ปา ในวิชามนุษยกับสิ่งแวดลอม”,. 



 
๘๔ 

เชิงคุณภาพ  และเชิงปริมาณ  ผลการวิจัย  นักเรียนมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนผานเกณฑมาตรฐาน
ของโรงเรียน  คือนักเรียนไดคะแนนสูงกวาเกณฑรอยละ ๗๐  และจํานวนนักเรียนท่ีผานเกณฑคิด
เปนรอยละ ๘๐  ของจํานวนนักเรียนท้ังหมด๘๔ 
  ๔)  ปกาศิต ปล่ังกลาง  ไดพัฒนากิจกรรมการเรียนการสอนการแกโจทยปญหา
คณิตศาสตร  ช้ันประถมศึกษาปท่ี ๕  ท่ีเนนผูเรียนเปนสําคัญโดยใชโมเดลซิปปา  กลุมเปาหมาย  
คือนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี ๕  โรงเรียนบานลาดพัฒนา  สํานักงานการประถมศึกษาอําเภอบาน
แทน  สํานักงานการประถมศึกษาจังหวัดชัยภูมิ  จํานวน ๒๐ คน  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยมี ๓ ประเภท  
คือ  เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลองปฏิบัติ  ไดแกแผนการสอนจํานวน ๙ แผน  เคร่ืองมือในการ
สะทอนผลในการปฏิบัติ  ไดแก  แบบสังเกตพฤติกรรมการสอนของครู  แบบสังเกตพฤติกรรมการ
เรียนของนักเรียน  และแบบสัมภาษณนักเรียน  เคร่ืองมือท่ีใชประเมินประสิทธิภาพการเรียนการ
สอนไดแก  แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาคณิตศาสตร และรูปแบบการวิจัยเชิง
ปฏิบัติการ  ผลการวิจัยพบวา  ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาคณิตศาสตรของนักเรียน ท่ีไดรับการ
สอนโดยใชโมเดลซิปปา มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนเฉล่ียรอยละ ๘๒.๖๗  สูงกวาเกณฑท่ีกําหนดไว
รอยละ ๗๕  ของคะแนนเต็ม  และมีจํานวนนักเรียนท่ีผานเกณฑท่ีกําหนดไว  คิดเปนรอยละ ๘๕  
ซ่ึงสูงกวาเกณฑท่ีกําหนดไวรอยละ ๘๐๘๕ 

๕)  ฐิติพร คําวิแสง ไดทําการวิจัยเร่ือง  “การพัฒนากิจกรรมการเรียนการสอนท่ี
เนนผูเรียนเปนสําคัญ  ในกลุมสาระการเรียนรูสังคมศึกษา  ศาสนาและวัฒนธรรม  ช้ันประถมศึกษา
ปท่ี ๔  ปการศึกษา๒๕๔๗  โดยใชรูปแบบซิปปา (CIPPA  MODEL)”  พบวา นักเรียนกลา
แสดงออก  มีความม่ันใจในตัวเอง  ยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน  มีความกระตือรือรนในการ
เรียน สนใจและสนุกสนานในการเรียน  เขาใจเนื้อหาไดอยางลึกซ้ึง  และสามารถจดจําเนื้อหาท่ี
เรียนไดดี  ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนคิดเปนเปนรอยละ ๘๐.๒๒  สูงกวาเกณฑท่ีกําหนดรอยละ ๗๕ 

                                                 
 ๘๔ จตุพร เจริญชัย,  “การพัฒนากิจกรรมการเรียนการสอนที่เนนผูเรียนเปนศูนยกลางโดยใชโมเดล
ซิปปาในรายวิชาเคมี สําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๔”,  วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๔๕). 
 ๘๕ ปกาศิต ปล่ังกลาง,  “การพัฒนากิจกรรมการเรียนการสอนการแกโจทยปญหาคณิตศาสตร  ช้ัน
ประถมศึกษาปที่ ๕  ที่เนนผูเรียนเปนสําคัญ โดยใชโมเดลซิปปา”,  วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต,  
(บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๔๕). 



 
๘๕ 

และมีนักเรียนดังกลาวคิดเปนรอยละ ๘๐.๐๐ ซ่ึงเทากับเกณฑจํานวนนักเรียนท่ีกําหนดไวท่ีรอยละ 
๘๐๘๖ 

จากเอกสาร งานวิจัยท่ีเกี่ยวของพอสรุปไดดังนี้ การใชรูปแบบวิธีการสอนโดยยึด
ผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา  จํานวน ๕ เร่ือง  ผูวิจัยไดนําไปใชในการจัดการเรียนการ
สอน  ผลการวิจัยสรุปรวมไดวา  การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนตามขั้นตอนของรูปแบบโมเดล
ซิปปา  ทําใหผูเรียนมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงกวาเกณฑท่ีกําหนดไว 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

                                                 
 ๘๖ ฐิติพร คําวิแสง, “การพัฒนากิจกรรมการเรียนการสอนที่เนนผูเรียนเปนสําคัญ”, วิทยานิพนธ
ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๔๗). 



๘๖ 
 

 

 

บทท่ี ๓ 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
    ดําเนินการคร้ังนี้ ผูวิจัยมีจุดมุงหมาย เพื่อศึกษาผลสัมฤทธ์ิการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลัก
อานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)  ของนักเรียน
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  โรงเรียนชมชนหนองเม็ก  อําเภอหนองสองหอง  จังหวัดขอนแกน ป
การศึกษา ๒๕๕๒  จํานวน ๗๑ คน  โดยนักเรียนรอยละ ๘๐  มีผลสัมฤทธิ์ทางการ เรียนต้ังแต
รอยละ ๘๐  ข้ึนไป    เพื่อศึกษาการนําการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติเพื่อพัฒนา
พฤติกรรมเชิงคุณธรรม จริยธรรม  และเพื่อศึกษาความเช่ือ ความศรัทธาตอการฝกปฏิบัติสมาธิตาม
หลักอานาปานสติของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  โรงเรียนชมชนหนองเม็ก  อําเภอหนองสอง
หอง  จังหวัดขอนแกน  ผูวิจัยไดดําเนินการเปนลําดับ  ดังนี้  
 ๓.๑  กลุมเปาหมายในการวิจัย 
 ๓.๒  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 ๓.๓  รูปแบบการวิจัย 
 ๓.๔  ขอบขายการวิจัย 
 ๓.๕  การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ๓.๖  การวิเคราะหขอมูล 

๓.๑  กลุมเปาหมายในการวิจัย 

 กลุมเปาหมายท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  โรงเรียน
ชุมชนหนองเม็ก อําเภอหนองสองหอง จังหวัดขอนแกน ภาคเรียนท่ี ๒ ปการศึกษา ๒๕๕๒  
จํานวน ๗๑ คน ดังนี้  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑ จํานวน ๒๓ คน   นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
จํานวน ๒๘ คน และนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ จํานวน ๒๐ คน 

๓.๒  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 ๓.๒.๑  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
  ๑)  แผนการจัดการเรียนรู  คือแผนการจัดการเรียนรูโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง 



 

 

๘๗ 

แบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL) กลุมสาระการเรียนรูสังคมศึกษาศาสนาและวัฒนธรรม จาก
สูตรสถานศึกษา ในรายวิชาเพิ่มเติมวิชาพระพุทธศาสนา เร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลัก 
อานาปานสติ ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  เร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ จํานวน ๖ แผน  
  ๒)  แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  เปนแบบ 
ปรนัย  ๔  ตัวเลือก  จํานวน  ๒๐  ขอ 

 ๓)  แบบทดสอบทายวงจร เปนแบบปรนัย ๔ ตัวเลือก จํานวน ๓ ชุด ชุดละ ๒๐ ขอ  
รวม ๖๐ ขอ 

 ๔)  แบบฝกหัดชุดกิจกรรมทายแผนการจัดการเรียนรู จํานวน ๖ ชุด  
   ๕)  แบบบันทึกการสังเกตการจัดกิจกรรมการเรียนรูระหวางการฝกปฏิบัติการ
เรียนการสอน 

 ๖)  แบบบันทึกการสัมภาษณนักเรียน 
 ๗)  แบบบันทึกความคิดเห็นของนักเรียน 

๓.๒.๒  วิธีสรางและพัฒนาเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
๑)  แผนการจัดการเรียนรู 
 (๑)  ศึกษาหลักสูตรการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๔๔ จากเอกสาร 

หลักสูตรการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช  ๒๕๔๔ 
(๒)  ศึกษาสาระการเรียนรู  มาตรฐานการเรียนรู  และผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง  

กลุมสาระการเรียนรูสังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม     
  (๓)  ศึกษาวิธีการ  หลักการ  หลักทฤษฎี  และเทคนิคการเขียนแผนการจัด                  
การเรียนรูโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL) ซ่ึงประยุกตใชแนวคิด
การสอนของ ทิศนา แขมมณี1  

 (๔)  ศึกษาสาระการเรียนรู เอกสาร  และตําราเรียน 
(๕)  เลือกสาระท่ีเปนองคความรูของสาระการเรียนรูสังคมศึกษา ศาสนาและ 

วัฒนธรรม ในสาระท่ี ๑  เร่ือง ศาสนา ศีลธรรม จริยธรรม  จากสูตรสถานศึกษา  ในรายวิชาเพ่ิมเติม
วิชาพระพุทธศาสนา  เร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปน
ศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL) ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑ - ๓ ตามหลักสูตรการศึกษา
ข้ันพื้นฐาน  พุทธศักราช ๒๕๔๔ เพื่อสรางแผนการจัดการเรียนรู จํานวน ๖ แผน 

                                                 
 1 ทิศนา แขมมณี, การจัดการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางโมเดลซิปปา (CIPPA  
MODEL), (กรุงเทพมหานคร : จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๑๗. 



 

 

๘๘ 

(๖)  กําหนดสาระการเรียนรูและกิจกรรม เพื่อเขียนแผนการจัดการเรียนรู
ออกเปน ๖ แผน รวม ๑๒ ช่ัวโมง ท้ังนี้ไมรวมเวลาวัดผลสัมฤทธ์ิ 

(๗)  นําแผนการเรียนรูเสนอตอคณะกรรมการท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหรือ
ผูเช่ียวชาญเพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของแผนการเรียนรู  ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง เนื้อหา 
กระบวนการจัดการเรียนรู  และส่ือการสอน การวัดผลประเมินผล  ตลอดจนพิจารณาความ
เหมาะสมท่ัวไป คณะกรรมการท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหรือ ผูเช่ียวชาญไดใหคําแนะนําและแกไข
ปรับปรุง   

(๘)  นําแผนการจัดการเรียนรู  ท่ีผานการประเมินความเหมาะสมของแผนการ
จัดการเรียนรูจากคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธหรือผูเช่ียวชาญแลวจัดพิมพเปนแผนการ
จัดการเรียนรูท่ีสมบูรณ  เพื่อนําไปใชจริงกับกลุมเปาหมาย  เพื่อทําการเก็บขอมูล  

จากขั้นตอนการสรางแผนการจัดการเรียนรู  สามารถสรุปเปนแผนภาพท่ี ๔  ไดดังนี้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศึกษาทฤษฎี  แนวคิด  หลักการ  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ
และแนวคิดการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)    

ศึกษาหลักสูตร คูมือครูการจัดการเรียนรู  แบบเรียนกลุมสาระการเรียนรูสังคมศึกษา  ศาสนาและวัฒนธรรม สาระ
ท่ี ๑  เรื่อง ศาสนา  ศีลธรรม จริยธรรมช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓ โดยวิเคราะหเน้ือหา  และผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

สรางแผนการจัดการเรียนรู  เรื่อง  การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอน 
โดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL) จํานวน ๖ แผน 

นําแผนการจัดการเรียนรูที่ผูวิจัยสรางขึ้นใหคณะกรรมการท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ   
หรือผูเช่ียวชาญตรวจสอบแกไขขอบกพรอง 

นําขอเสนอแนะปรับปรุงแกไขแผนการจัดการเรียนรูใหมีความเหมาะสม 

นําไปใชสอนจริงเพ่ือเก็บรวมรวบขอมูล 

ภาพท่ี ๔  ข้ันตอนการสรางแผนการจัดการเรียนรู  

สะทอนผลการปฏิบัติแตละวงจรและปรับปรุงแผนการสอน 

แผนการสอนที่มีประสิทธิภาพ 



 

 

๘๙ 

 ๒)  แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
  การสรางแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน  ท่ีผูวิจัยสรางข้ึนใน  กลุมสาระ
การเรียนรูสังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม  ในสาระท่ี ๑  เร่ือง ศาสนา ศีลธรรม จริยธรรม  จาก
สูตรสถานศึกษา  รายวิชาเพ่ิมเติมวิชาพระพุทธศาสนา  เร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปาน
สติ  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  เปนแบบทดสอบอิงเกณฑ2  แบบปรนัยจํานวน ๒๐ ขอ มี ๔ ตัวเลือก  
ผูวิจัยไดดําเนินการสรางตามข้ันตอน  ดังนี้ 
  (๑)  ศึกษาวิธีการสรางแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน  โดยการวิเคราะห
หลักสูตรและศึกษาจากหนังสือการวัดผลและประเมินผลทางการศึกษาของ  บุญชม  ศรีสะอาด3  
  (๒)  ศึกษาและวิเคราะหหลักสูตรจากหนังสือหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน  
พุทธศักราช  ๒๕๔๔  คูมือครูกลุมสาระการเรียนรูสังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม       
  (๓)  สรางตารางวิเคราะหหลักสูตร  วิเคราะหความสัมพันธระหวางจุดมุงหมาย
ของคูมือครูกลุมสาระการเรียนรูสังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม โดยครูผูสอนเปนผูกําหนด
เนื้อหา  เลือกวิธีวัดผล  และเคร่ืองมือท่ีใชในการวัดผล 
  (๔)  สรางแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓   
จํานวน ๓๐  ขอ เปนแบบปรนัย ๔ ตัวเลือก 

(๕)  นําแบบทดสอบที่สรางข้ึนเสนอตอคณะกรรมการท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ
หรือผูเช่ียวชาญ  เพ่ือตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยใหพิจารณาความ
ครอบคลุมของเนื้อหาของจุดประสงคเชิงพฤติกรรม ความสอดคลองระหวางขอสอบและ
จุดประสงคเชิงพฤติกรรม ความเหมาะสมของเวลาท่ีใชสอบ ความยากงาย และความเหมาะสมของ
คําถามของตัวเลือก คณะกรรมการท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหรือผูเช่ียวชาญแตละคนพิจารณาลง
ความเห็นวา ขอสอบแตละขอตรงกับจุดประสงคเชิงพฤติกรรมท่ีตองการวัดหรือไม ในแบบ
ประเมินความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญ 

(๖)  บันทึกผลการพิจารณาลงความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญแตละคนเปนรายขอ
แลวหาคะแนนผลรวม  คะแนนความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญแตละคนแทนคาในสูตร4   

                                                 
 2 สมศักด์ิ สินธุระเวชญ, แบบทดสอบวิจัย, (กรุงเทพมหานคร : สํานักงานทดสอบทางการศึกษา 

กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ ๒๕๒๒), หนา ๑๑ – ๑๓. 
 3 บุญชม ศรีสะอาด,  การวิจัยเบื้องตน, พิมพครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร : สุรีวิยาสาสน, ๒๕๔๕), 

หนา ๔๙ - ๕๒. 
 4 บุญเชิด ภิญโญอนันตพงษ, การวัดและประเมินผลการศึกษา : ทฤษฎีและการประยุกต, 

(กรุงเทพมหานคร : อักษรเจริญทัศน, ๒๕๒๖), หนา ๖๙. 



 

 

๙๐ 

 แทนคาในสูตร 

           IOC   =    
N

R∑  

   เม่ือ IOC แทน  ดัชนีความสอดคลองระหวางจุดประสงคกบัเนื้อหาหรือ 
          ระหวางขอสอบกับจุดประสงค 
     ∑R  แทน  ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญทั้งหมด 
       N  แทน  จํานวนผูเช่ียวชาญท้ังหมด 

 โดยคะแนนความคิดเห็นความสอดคลองของผูเชี่ยวชาญพิจารณาจาก  

 + ๑  หมายถึง  ทานแนใจวา  เกณฑการใหคะแนนท่ีกําหนดขึ้นสอดคลองกับ
จุดประสงคการเรียนรู 

๐  หมายถึง  ทานไมแนใจวา เกณฑการใหคะแนนท่ีกําหนดขึ้น  สอดคลองกับ
จุดประสงคการเรียนรู 
 - ๑  หมายถึง  ทานแนใจวา เกณฑการใหคะแนนท่ีกําหนดขึ้นไมสอดคลองกับ
จุดประสงคการเรียนรู 

(๗)  คัดเลือกขอสอบท่ีมีคาดัชนีความสอดคลอง (IOC)  ต้ังแต ๐.๖ ข้ึนไป  และ
ปรับปรุงขอสอบท่ีมีคา IOC  ไมถึง ๐.๖    

(๘)  นําแบบทดสอบท่ีไดรับการปรับปรุงแกไขแลว  ไปทดลองใชกับนักเรียน
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๔/๑  โรงเรียนเบญจมิตรวิทยา  อําเภอหนองสองหอง  จังหวัดขอนแกน  จํานวน  
๓๒ คน ซ่ึงผานการเรียนรูตามจุดประสงคขอสอบท่ีตองการทดสอบ เพื่อหาคาความยากงาย (P)  คา
อํานาจจําแนก (B)  และคาความเช่ือม่ันของแบบทดสอบ 

(๙)  นํากระดาษคําตอบมาตรวจใหคะแนน  เพื่อวิเคราะหหาความยากงาย  (P)  
และหาคาอํานาจจําแนก  (B)  ของแบบทดสอบรายขอโดยใชสูตรของ แบรนแนน  (Brennan)          

(๑๐)  คัดเลือกขอสอบท่ีมีคาความยากงายต้ังแต ๐.๒๐ – ๐.๘๐  และมีคาอํานาจ
จําแนกต้ังแต ๐.๒๐ – ๐.๘๕  จํานวน ๒๐ ขอ  ซ่ึงใชเปนขอสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนรายวิชา
เพิ่มเติม  วิชาพระพุทธศาสนา  เร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ  ซ่ึงจากการวิเคราะห
ขอสอบ และแบบสอบถามไดคาความยากงาย  แตละขอต้ังแต ๐.๒๐ – ๐.๘๐  และคาอํานาจจําแนก
ต้ังแต ๐.๒๐ – ๐.๘๕  และคาความเช่ือม่ันของขอสอบเทากับ ๐.๙๓ 



 

 

๙๑ 

 คาอํานาจจําแนก และคาความยากงาย โดยใชสูตร ภัทรา นิมานนท5 ใชไดกับ
เคร่ืองมือท่ีขอคําถามตอบถูกให ๑ คะแนน  ถาผิดให ๐ เชน แบบทดสอบ  (๑) เรียงคะแนนจาก
สูงไปต่ํา   (๒) แบงเปนกลุมสูงกับกลุมตํ่า  โดยตัดเปนรอยละ  ๒๗   (อาจจะใชรอยละ ๒๕ ก็
ได)  (๓) หาจํานวนผูตอบถูกในแตละขอของกลุมสูงและกลุมตํ่า  แลวคํานวณหาคา p และ r  

 การคํานวณใชสูตร 

    r  =  
H

LH

N
RR −      สําหรับกลุมผูถูกทดสอบท่ีไดคะแนนสูง 

         r  =  
L

LH

N
RR −      สําหรับกลุมผูถูกทดสอบท่ีไดคะแนนตํ่า                  

เม่ือ  RH     คือ จํานวนผูถูกทดสอบในกลุมท่ีไดคะแนนรวมสูงท่ีตอบตัวเลือกนัน้ 
   RL    คือ จํานวนผูถูกทดสอบในกลุมท่ีไดคะแนนรวมตํ่าท่ีตอบตัวเลือกนัน้ 
   NH   คือ จํานวนผูถูกทดสอบในกลุมท่ีไดคะแนนรวมสูง 
                            NL   คือ จํานวนผูถูกทดสอบในกลุมท่ีไดคะแนนรวมตํ่า 

   ๓)  การหาคาอํานาจจําแนก  ( Discrimination )  โดยใชวิธีของแบรนแนน              
( Brennan )   ต้ังแต .๒๐  ข้ึนไป บุญชม ศรีสะอาด, นิภา ศรีไพโรจน และนุชวนา ทองทวี6 

21 N
L

N
UB −=   

เม่ือ   B   แทน คาอํานาจจําแนกของขอสอบ  
U  แทน จํานวนผูท่ีทําแบบทดสอบผานเกณฑตอบตัวลวงนัน้  
L  แทน จํานวนผูท่ีทําแบบทดสอบไมผานเกณฑตอบตัวลวงนั้น  
N1  แทน จํานวนผูท่ีทําแบบทดสอบผานเกณฑ  
N2     แทน จํานวนผูท่ีทําแบบทดสอบไมผานเกณฑ  

                                                 
 5 ภัทรา นิมานนท, การประเมินผลการเรียน, (กรุงเทพมหานคร : อักษราพิพัฒน, ๒๕๔๓), หนา 
๑๕๘. 

 6 บุญชม ศรีสะอาด, นิภา ศรีไพโรจน และนุชวนา ทองทวี,  การวิเคราะหขอสอบตามแนวคิดอิง
เกณฑ, [ออนไลด]. แหลงที่มา : www.geocities.com/nincoo/mainb7.2.htm. [ ๑ ส.ค. ๕๒]. 



 

 

๙๒ 

 แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเรื่องการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานา
ปานสติ  ท่ีกลาวมาสามารถสรุปเปนแผนภาพท่ี ๕  ไดดังนี้ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ๓)   แบบทดสอบทายวงจร  เปนแบบปรนัย ๔ ตัว เลือก  จํานวน  ๓  ชุด   ชุดละ 
๒๐ ขอ  รวม ๖๐ ขอ  มีข้ันตอนการสรางและหาคุณภาพ  เหมือนขอ ๒) 
 ๔)  แบบฝกหัดชุดกิจกรรมทายแผนการจัดการเรียนรู จํานวน ๖ ชุด  มีข้ันตอนการ
สรางและหาคุณภาพ  เหมือนขอ ๒) 

ศึกษาเอกสารหลักสูตร  คูมือครู  การวัดและประเมินผล  การสรางตารางวิเคราะหหลักสูตร  
เทคนิคการเขียนขอสอบแบบอิงเกณฑ  การสรางแบบทดสอบปรนัยชนดิเลือกตอบ 

วิเคราะหเนื้อหาและจุดประสงคการเรียนรู 

 

นําแบบทดสอบเสนอตอคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธหรือผูเช่ียวชาญ   
หาประสิทธิภาพของขอสอบ 

คัดเลือกขอสอบท่ีมีความ
เหมาะสม 

ภาพท่ี ๕  ข้ันตอนการสรางแบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน  รายวิชาเพิ่มเติม 
วิชาพระพุทธศาสนา  เร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสต ิ

สรางแบบทดสอบ 

ผูเช่ียวชาญตรวจสอบ
ความตรงตามเนื้อหา 

คาความยากงาย  อํานาจ
จําแนก  โดยการทดลองสอบ 

นําขอสอบไปเก็บรวบรวมขอมูล 



 

 

๙๓ 

 ๕) แบบบันทึกการสังเกตการจัดกิจกรรมการเรียนการรู มีลักษณะเปน
แบบสอบถามเลือกตอบ โดยวิธีการของลิเคอรท (LiKert)7 ลักษณะคําถามเปนแบบมาตราสวน
ประมาณคา (Rating Scale) ๕ ระดับ  โดยเรียงจากระดับความเช่ือ  มากท่ีสุด  มาก  ปานกลาง  นอย  
และนอยท่ีสุด  เปนแบบสอบถามการบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการเรียนการสอนของครูและ
นักเรียนในแตละช่ัวโมงโดยผูชวยวิจัย  เพื่อนําไปปรับปรุงการเรียนการสอนในครั้งตอไป  แบบ
บันทึกการสังเกตการจัดกิจกรรมการเรียนการรู  ท่ีผูวิจัยสรางข้ึนเองนี้ ไดดําเนินการสรางดังนี้ 
 (๑)  ศึกษาจากเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ แลวนํามากําหนดเปนกรอบใน
การออกแบบบันทึกการสังเกตการจัดกิจกรรมการเรียนการรู  ใหครอบคลุมตามวัตถุประสงคท่ี
ตองการศึกษา 
 (๒)  สรางขอคําถามโดยใชกรอบท่ีไดจากการศึกษาในขอ (๑)  
 (๓)  นําแบบบันทึกการสังเกตการจัดกิจกรรมการเรียนการรูท่ีไดไปเสนอตอ
คณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธหรือผูเช่ียวชาญตรวจสอบความครอบคลุมของเน้ือหาท่ีตองการ
ศึกษา เพื่อเปนการหาความเท่ียงตรงตามเน้ือหา (Content Validity) ของแบบสอบถาม 
  (๔) นําแบบบันทึกการสังเกตการจัดกิจกรรมการเรียนการรูท่ีไดผานการ
ตรวจสอบแลวเตรียมไวใหพรอมสําหรับใชเก็บขอมูลตอไป 

๖)  แบบบันทึกผลแสดงความคิดเห็น  ท่ีผูวิจัยสรางข้ึนเอง เปนแบบเลือกตอบ โดย
วิธีการของลิเคอรท (LiKert)8 ลักษณะคําถามมีข้ันตอนการสรางและหาคุณภาพ เหมือนขอ ๕) 
คือเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) ๕ ระดับ  โดยเรียงจากระดับความเช่ือ  มากท่ีสุด  
มาก  ปานกลาง  นอย และนอยท่ีสุด  เปนแบบสอบถามการแสดงความคิดเห็นดานการสราง
จิตสํานึกเกิดความเช่ือความศรัทธาตอการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติของนักเรียนโดย
นักเรียน   ท่ีผูวิจัยสรางข้ึนเองนี้ ไดดําเนินการสรางดังนี้ 

(๑)  ศึกษาจากเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ แลวนํามากําหนดเปนกรอบใน
การออกแบบบันทึกการสังเกตการจัดกิจกรรมการเรียนการรู  ใหครอบคลุมตามวัตถุประสงคท่ี
ตองการศึกษา 

(๒)  สรางขอคําถามโดยใชกรอบท่ีไดจากการศึกษาในขอ (๑)  มีลักษณะเปน
แบบเลือกตอบ และมาตราสวนประเมินคา (Rating Scale) ๕ ระดับ   เกณฑท่ีใชพิจารณาในการ
ตัดสินจากคาเฉล่ียท่ีวิเคราะหไดจากขอมูล ใชเกณฑดังนี้ 9 

                                                 
 7 พวงรัตน ทวีรัตน, วิธีการวิจัยทางพฤติกรรมศาสตรและสังคมศาสตร, พิมพครั้งที่ ๘, 
(กรุงเทพมหานคร : จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย , ๒๕๔๓), หนา ๑๐๗ - ๑๐๘ . 
 8 อางแลว. 



 

 

๙๔ 

๔.๕๐ - ๕.๐๐  หมายถึง การปฏิบัติมากท่ีสุด / เปนประจํา 
๓.๕๐ - ๔.๔๙  หมายถึง การปฏิบัติมาก 
๒.๕๐ - ๓.๔๙  หมายถึง การปฏิบัติปานกลาง 
๑.๕๐ - ๒.๔๙  หมายถึง การปฏิบัตินอย 
๑.๐๐ - ๑.๔๙   หมายถึง การปฏิบัตินอยท่ีสุด/ไมเคยเลย 

 (๓)  นําแบบบันทึกผลแสดงความคิดเห็นท่ีไดไปเสนอตอคณะกรรมการท่ี
ปรึกษาวิทยานิพนธหรือผูเช่ียวชาญตรวจสอบความครอบคลุมของเนื้อหาท่ีตองการศึกษา เพื่อเปน
การหาความเท่ียงตรงตามเน้ือหา (Content Validity) ของแบบสอบถาม 

(๔)  นําแบบบันทึกผลแสดงความคิดเห็นท่ีไดรับการปรับปรุงแกไขแลว  ไป
ทดลองใชกับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๔/๑  โรงเรียนเบญจมิตรวิทยา  อําเภอหนองสองหอง  
จังหวัดขอนแกน  จํานวน ๓๒ คน  เพื่อนําไปหาคาความเช่ือม่ัน (Reliability) ของแบบสอบถามตาม
วิธีการของ “ครอนบาค” (Cronbach) โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร  ไดคาความเช่ือม่ัน = ๐.๘๗ 

(๕) นําแบบบันทึกผลแสดงความคิดเห็นท่ีไดหาคุณภาพเสร็จเรียบรอยแลวไป
ปรับปรุง และเตรียมไวใหพรอมสําหรับใชเก็บขอมูลตอไป 

๗) แบบสัมภาษณนักเรียน  มีลักษณะปลายเปด  เพื่อถามความคิดเห็นของนักเรียน  
เปนเคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บขอมูลการเรียนการสอนตามแนวคิดของนักเรียน  เพื่อนําขอมูลท่ีได
จากการสัมภาษณไปประกอบการสะทอนผลการปฏิบัติในวงจรตอไป  โดยผูชวยวิจัยทําการการ
สัมภาษณนักเรียนเปนรายบุคคล  เม่ือส้ินสุดการเรียนการสอนในแตละวงจร  ซ่ึงนักเรียนท่ีจะ
สัมภาษณไดจากการสุมนักเรียนเกง  ปานกลาง  และออน  อยางละ ๑ คน  รวม ๓ คน มีข้ันตอนการ
สรางและหาคุณภาพ ดังนี้ 
    (๑)  ศึกษาตํารา  เอกสาร  งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
    (๒)  ศึกษาวิธีสรางแบบสัมภาษณของ บุญชม ศรีสะอาด10 
    (๓)  สรางแบบสัมภาษณโดยผูวิจัยไดสรางแบบสัมภาษณเกี่ยวกับการจัดกิจกรรม
การเรียนรู  เร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติในพระพุทธศาสนา จํานวน ๕ ขอ 
    (๔)  นําแบบแบบสัมภาษณตอคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ
หรือผูเช่ียวชาญ เพื่อตรวจสอบกอนนําไปปรับปรุงแกไขใหถูกตอง   

                                                                                                                                            
 9 บุญชม ศรีสะอาด, การวิจัยทางการวัดผลและประเมินผล, (กรุงเทพมหานคร : สุวีริยาศาสน, 
๒๕๔๓), หนา  ๒๑ - ๒๕. 

 10 เรื่องเดียวกัน, หนา ๙๔. 



 

 

๙๕ 

(๔) ปรับปรุงแกไขแบบสัมภาษณตามคําแนะนํา  แลวนําแบบสัมภาษณเสนอ
ตอคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธหรือผูเช่ียวชาญเพื่อพิจารณาตรวจสอบอีกคร้ัง  จนไดแบบ
สัมภาษณท่ีสมบูรณ  สามารถใชเปนเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอมูลได 

(๕) จัดพิมพสําหรับใชในการเก็บขอมูล 

๓.๓  รูปแบบการวิจัย 

 การวิจัยคร้ังนี้  เปนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ  โดยผูวิจัยนําหลักการและข้ันตอนของการ
วิจัยเชิงปฏิบัติการตามแนวคิดของ  Kemmis และ Mctagart11 มาเปนแนวทางในการดําเนินการวิจัย  
เพื่อพัฒนาการเรียนการสอนเร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปน
ศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา  (CIPPA MODEL) ซ่ึงในการดําเนินการตามวงจรปฏิบัติ ที่มีอยู  
๔ ข้ันตอน  ดังนี้  

๑) ขั้นวางแผน  (Plan) 
 (๑)  ศึกษาสภาพปญหา เปนการสํารวจปญหาสําคัญท่ีตองการใหมีการแกไข
โดยผูเกี่ยวของ ไดแก ครูผูสอน นักเรียน ผูบริหาร ปรึกษาหารือรวมกัน โดยใชวิธีการหาแนวคิดท่ี
เกี่ยวของกับปญหา (Thematic  Concern) 
 (๒)  วิเคราะหหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๔๔  ระดับ
มัธยมศึกษาตอนตน  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑ 
 (๓)  ศึกษา ทฤษฎี หลักการ แนวคิด และคนควาเอกสาร งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
เพื่อพัฒนากิจกรรมการเรียนรูเร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปน
ศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)   เพื่อเปนแนวทางในการแกปญหา 

(๔)  ศึกษาเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย  ประกอบดวย 
๑.  เคร่ืองมือท่ีใชในการปฏิบัติจริง  แผนการจัดการเรียนรู เร่ืองการฝก

ปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA 
MODEL)  จํานวน  ๖ แผน 

๒.  เคร่ืองมือท่ีใชในการสะทอนผลการปฏิบัติ  ไดแก  (๑) แบบบันทึกการ
สังเกตการจัดกิจกรรมการเรียนรู  (๒) แบบบันทึกผลการใชแผนการจัดการเรียนรู  (๓) แบบบันทึก

                                                 
  11 ยาใจ พงษบริบูรณ, การวิจัยเชิงปฏิบัติการ, (ขอนแกน : มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๓๗), 
หนา ๑๓. 



 

 

๙๖ 

การสัมภาษณนักเรียน  (๔) แบบฝกหัด (กิจกรรม) ประจําแผนการเรียนรู  (๕) แบบทดสอบยอยทาย
วงจร  (๖) ผลงานนักเรียน  (๗) แบบบันทึกแสดงความคิดเห็น 

๓.  เคร่ืองมือท่ีใชในการประเมินประสิทธิภาพของรูปแบบการสอนไดแก 
แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนรายวิชาเพ่ิมเติม วิชาพระพุทธศาสนา  เร่ืองการฝกปฏิบัติ
สมาธิตามหลักอานาปานสติ   

(๕) ใหความรูแกผูชวยวิจัย  เกี่ยวกับรูปแบบการวิจัยเชิงปฏิบัติการ เร่ืองการฝก
ปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA 
MODEL)  จํานวน ๖ แผน  เพื่อใหผูชวยวิจัยมีความรูความเขาใจในเร่ืองดังกลาว  และทราบบทบาท
หนาท่ีของตนเองในการวิจัยเชิงปฏิบัติการดังนี้ 

๑. สังเกตพฤติกรรมการเรียนการรูของนักเรียนทุกคนในช้ันเรียน 
๒. สังเกตพฤติกรรมการสอนของครู 
๓. ชวยรวบรวมปญหาท่ีพบในช้ันเรียน 
๔. เสนอแนวทางในการปรับปรุงแกไขแผนการจัดการเรียนรูในแตละช่ัวโมง 
๕. สนับสนุนสงเสริมการจัดสภาพแวดลอมในช้ันเรียน  ใหมีบรรยากาศท่ีเอ้ือ

ตอการเรียนรู โดยเนนวิธีการสอนท่ียึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)   
๒) ขั้นปฏิบัติการ  (Act) 
เปนการนําแผนการเรียนรูท่ีไดพัฒนาแลวในข้ันท่ี ๑  มาดําเนินการสอน  ขณะลง

มือปฏิบัติการสอนใชการวิเคราะหวิจารณประกอบดวยโดยรับฟงความคิดเห็นจากผูชวยวิจัย 
๓) ขั้นสังเกตการณ  (Observe) 
เปนการสังเกตการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน   ซ่ึงสังเกตกระบวนการของการ

ปฏิบัติการ (The Action Process)  และผลของการปฏิบัติการ  (The Effect Of Action)  โดยใช
เทคนิคการรวบรวมขอมูล  ไดแก 

(๑) การสังเกตพฤติกรรมการสอนของครูผูสอน และพฤติกรรมการเรียนของนักเรียน 
(๒) บันทึกสังเกตการณท่ีเกิดข้ึน ในระหวางการดําเนินกิจกรรมการเรียนการ

สอนโดยจดบันทึกทุกพฤติกรรมท่ีเห็นตามสภาพการณท่ีเกิดข้ึนจริง  โดยไมใชขอคิดเห็นสวนตัว 
(๓) การสัมภาษณแบบไมไดวางแผน  โดยสัมภาษณนักเรียนเกง  ปานกลาง

และออน  เม่ือส้ินสุดแตละวงจร 
(๔) การสังเกตบทบาทของสมาชิก  ในดานความรับผิดชอบ  การทํางานกลุม

ยอย  การชวยเหลือซ่ึงกันและกันของนักเรียนแตละกลุม 



 

 

๙๗ 

(๕) วัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนเร่ือง การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ  
หลังจากจบแตละวงจร 

๔) ขั้นสะทอนการปฏิบัติ  (Reflect) 
(๑) นําขอมูลท่ีไดจากข้ันสังเกตการณและแบบบันทึกตางๆ มาอภิปราย

วิเคราะห  วิจารณ  รวมกันระหวางผูวิจัยและผูชวยผูวิจัย  เพื่อใหไดมาซ่ึงขอเสนอแนะและขอ
วิพากษวิจารณท่ีหลากหลาย  เพื่อนําไปปรับปรุงและพัฒนากิจการเรียนการรูและแนวทางการสอน
ท่ีมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน 

(๒) นําความรูท่ีไดมาปรับปรุงแผนการจัดการเรียนรูใหม  ท้ังแผนท่ีสอนผาน
ไปและแผนท่ีจะสอนในคร้ังตอไป 

(๓) สรุปผลการวิจัย  นําผลท่ีไดจากการปฏิบัติท้ังหมด  ซ่ึงผานการวิเคราะห 
วิจารณ จากผูชวยวิจัย  มาสรุป และปรับปรุงรูปแบบการจัดการเรียนรู และแผนการจัดการเรียนรู
ใหม  ซ่ึงในข้ันสุดทายจะไดรูปแบบการจัดการเรียนรูท่ีมีประสิทธิภาพ  ท่ีจะทําใหผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนสูงข้ึน  และกอประโยชนสูงสุดตอการเรียนของนักเรียน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

๙๘ 

๓.๔  ขอบขายการวิจัย 
 

 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

- วิเคราะหปญหา 
- ศึกษาแนวคิดทฤษฎีท่ีเกี่ยวของ 
- พัฒนารูปแบบการสอนเร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลัก

อานาปานสติสอนโดยยดึผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดล
ซิปปา (CIPPA MODEL) 

- สรางเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจยั 
- ใหความรูแกผูชวยวิจยั 

ดําเนินการปฏิบัติการสอนตามรูปแบบการสอนท่ีไดพัฒนาข้ึน 

กระบวนการของการปฏบัิติและผลของการปฏิบัติโดยใช
เทคนิคการรวบรวมขอมูล 
- การสังเกต 
- การสัมภาษณ 
- การบันทึก 
เคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 
- แบบสังเกตการจัดกิจกรรมการเรียนรู 
- แบบบันทึกผลการใชแผนการจัดการเรียนรู 
- แบบฝกหัด (กจิกรรม)ประจําบทเรียน 
- แบบทดสอบยอย 

วิเคราะห  วิจารณ  อภิปราย  เสนอแนะ  ประเมิน  และสรุป 

ปรับปรุงแผนการจัดการเรียนรู  และกจิกรรมตามผลของการ
สรุป 

ภาพท่ี ๖  ขอบขายของการวจิัย 

ข้ันวางแผน 

ข้ันปฏิบัติการ 

ข้ันสังเกตการณ 

ข้ันสะทอนผลการปฏิบัติ 

ปรับปรุง 



 

 

๙๙ 

 
๓.๕  การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ผูวิจัยทําการเก็บรวบรวมขอมูลท่ีไดลงมือจากการปฏิบัติการสะทอนดวยตัวเองดัง
รายละเอียดตามตารางดังนี้เชิงปริมาณ เปนข้ันตอนดังนี้ 

 

เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลอง ผูใหขอมูล เวลาท่ีใช 

๑.  เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลองไดแก แผนการ
จัดการเรียนรู จํานวน ๖ แผน 

ผูวิจัย ทุกคร้ังท่ีสอน 

๒.  เคร่ืองมือท่ีใชในการสะผลการปฏิบัติ 
- แบบสังเกตการจัดกิจกรรมการเรียนรู 
- แบบบันทึกผลการใชแผนการจัดการเรียนรู 
- แบบสัมภาษณนักเรียน 
- แบบฝกหัด (กจิกรรม)ประจําบทเรียน 
- ผลงานนักเรียน 
- แบบแสดงความคิดเห็น 
- แบบทดสอบยอยทายวงจร 

ผูวิจัย 

ผูชวยวจิัย 

นักเรียน 

ตลอดการสอน 

๓.  เคร่ืองมือท่ีใชในการประเมินประสิทธิภาพการ
เรียนการสอน 

- แบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน  

นักเรียน หลังการสอนทุก
แผนการสอน 

 

การเก็บรวบรวมขอมูลผูวิจัยไดรวบรวมขอตามลําดับดังนี้ 

๑. ข้ันเตรียมการ 
๑)  ผูสอนทําการประชุมช้ีแจงใหผูชวยวิจัยเกิดความรูความเขาใจเกี่ยวกับแผนการ

จัดการเรียนรู  การวิจัยเชิงปฏิบัติการที่ใชดําเนินการวิจัย  บทบาทหนาท่ีของผูชวยวิจัย 
๒)  ผูสอนทําการปฐมนิเทศ  เพื่อสรางขอตกลงและทําความเขาใจกับนักเรียน

เกี่ยวกับข้ันตอนในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา
(CIPPA MODEL) 



 

 

๑๐๐ 

 ๒.  การเก็บรวบรวมขอมูล  แบงเปน ๒ ลักษณะ คือ 
 ๑)  การเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพ 
 (๑)  ดําเนินการสอน  สอบถาม  การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียน
เปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา  โดยทดลอง ๖ แผนการจัดการเรียนรู  แผนการเรียนรูละ ๒ ช่ัวโมง 
รวม ๑๒ ช่ัวโมง 
 (๒)  ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลจากทุกแผนการจัดการเรียนรู  และเคร่ืองมือท่ีใช
สะทอนผลการปฏิบัติ  โดยการรวบรวมขอมูลหลังจากการส้ินสุดการสอนในแตละคร้ัง  ซ่ึงรวบรวม
จากผูวิจัย  ผูชวยวิจัย  และนักเรียน  ดังแผนภาพแลวนําขอมูลท่ีไดไปปรับปรุงการเรียนการสอน
ตอไป 

  
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี ๗  ขอบขายของการวิจัย 
 

(๓)  การเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพ  ผูวิจัยไดดําเนินการจัดกิจกรรมการ
เรียนรูตามแผนการจัดการเรียนรูท่ีพัฒนาข้ึน ผูชวยวิจัยจะชวยจดบันทึกเหตุการณท่ีเกิดข้ึน  ใน ขณะ
ดําเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรู  ลงในแบบบันทึกการสังเกตการจัดกิจกรรมการเรียนรูและผูวิจัย
จดบันทึกผลการจัดกิจกรรมการเรียนรู  ลงในแบบบันทึกผลการใชแผนการจัดการเรียนรูหลังการ
สอนแตละคร้ังทุกคร้ัง  และเม่ือจบกระบวนการเรียนรูในแตละวงจรจะทําการทดสอบทายวงจร  
จากนั้นผูชวยวิจัยจะสุมสัมภาษณนักเรียนเกง  ปานกลาง  และออน  โดยบันทึกผลการสัมภาษณลง
ในแบบบันทึกการสัมภาษณนักเรียน  แลวนําขอมูลท่ีไดมารวมอภิปรายกับผูวิจัย  เพื่อหาแนว
ทางการแกไขปรับปรุงกิจกรรมการเรียนรูในแผนการจัดการเรียนรูหรือในวงจรปฏิบัติตอไป  และ
นอกจากนี้ยังใชเทปบันทึกเสียง กลองถายภาพ โดยเก็บรวบรวมขอมูลขณะการสอนในแตละคร้ัง 
แลวนําขอมูลท่ีไดมาปรับปรุงแผนการจัดการเรียนรูในวงจรตอไป 

 
 

ผูวิจัย ผูชวยวจิัย 
พฤติกรรมการเรียนการสอน 
กิจกรรมการเรียนการสอน 
ส่ือการเรียนการสอน ฯลฯ 

นักเรียน 



 

 

๑๐๑ 

๒)  การเก็บรวบรวมขอมูลเชิงปริมาณ 
การเก็บขอมูลเชิงปริมาณ หลังส้ินสุดการทดลองปฏิบัติการ  โดยผูวิจัยใหนักเรียน

ทําแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนเร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติท่ีผูวิจัย
สรางข้ึนตามลําดับข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูล ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
 (๑)  นําแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน เร่ือง การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลัก
อานาปานสติไปทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนแลวนําไปวิเคราะหหาคาเฉล่ียเลขคณิต( X ) คา
เบ่ียงเบนมาตรฐาน(S.D.) และคารอยละ  ดังนี้  (๑)  วงจรท่ี ๑  สอนตามแผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑-
๒  เก็บรวบรวมขอมูลท้ังหมดจากเคร่ืองมือตางๆ  แลวนําขอมูลท่ีไดมาปรับปรุงแกไขแผนการ
จัดการเรียนรูท่ี ๓-๔ เพื่อใชในวงจรท่ี ๒  (๒)  วงจรท่ี ๒  สอนตามแผนการจัดการเรียนรูท่ี ๓-๔ ท่ี
ไดปรับปรุงจากการสะทอนผลการปฏิบัติจากวงจรท่ี ๑  เก็บรวบรวมขอมูลท้ังหมดจากเคร่ืองมือ
ตางๆ แลวนําขอมูลท่ีไดมาปรับปรุงแกไขแผนการจัดการเรียนรูท่ี ๕-๖ เพื่อใชในวงจรท่ี ๓  (๓)  
วงจรท่ี ๓  สอนตามแผนการจัดการเรียนรูท่ี ๕-๖  ท่ีไดปรับปรุงจากการสะทอนผลการปฏิบัติจาก
วงจรท่ี ๒  เก็บรวบรวมขอมูลท้ังหมดจากเคร่ืองมือตางๆ แลวนําขอมูลท่ีไดมาสะทอนผลการ
ปฏิบัติจากวงจรที่ ๓ 
 (๒)  นําแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน เร่ือง การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลัก
อานาปานสติ ไปทดสอบหลังเรียนกับนักเรียน  แลวนําขอมูลไปวิเคราะหหาคาเฉล่ียเลขคณิต ( X )  
คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.)  และคารอยละ  ดังตอไปนี้ 
ตารางท่ี ๑  การเก็บรวบรวมขอมูลตามวงจรการปฏิบัติการสอน 

วงจรท่ี  ๑ แผนการจัด 
การเรียนรูท่ี เคร่ืองมือสะทอนผลการปฏบัิต ิ ผูใหขอมูล ระยะเวลา 

๑ - ๒ ๑.  แบบบันทึกการสังเกตการจัด 
       กิจกรรมการเรียนการสอน 
๒.  แบบบันทึกผลการใชแผนการจัดการ

เรียนรู 
๓.  แบบฝกหัด (กิจกรรม) 
๔.  ผลงานนักเรียน 
๕.  แบบทดสอบยอยทายวงจร 
๖.  แบบบันทึกการสัมภาษณนักเรียน 

ผูชวยวิจัย 
 
ผูวิจัย 
 
นักเรียน 
นักเรียน 
นักเรียน 
นักเรียน 

ตลอดเวลาการสอนแตละครั้ง 
สิ้นสุดการสอนแตละครั้ง 
 
 
ระหวางการสอนและสิ้นสุดการ
สอนแตละครั้ง 
สิ้นสุดวงจรท่ี ๑  
สิ้นสุดวงจรท่ี ๑ 

สะทอนผลการปฏิบัตคิร้ังท่ี ๑  และปรับปรุงแผนการจัดการเรียนรูและกิจกรรม 

 



 

 

๑๐๒ 

วงจรท่ี  ๒ แผนการจัด 
การเรียนรูท่ี เคร่ืองมือสะทอนผลการปฏบัิต ิ ผูใหขอมูล ระยะเวลา 

๓ - ๔ ๑.  แบบบันทึกการสังเกตการจัด 
      กิจกรรมการเรียนรู 
๒.  แบบบันทึกผลการใชแผนการ

จัดการเรียนรู 
๓.  แบบฝกหดั (กจิกรรม) 
๔.  ผลงานนักเรียน 
๕.  แบบทดสอบยอยทายวงจร 
๖.  แบบบันทึกการสัมภาษณนักเรียน 

ผูชวยวจิัย 
 
ผูวิจัย 
 
นักเรียน 
นักเรียน 
นักเรียน 
นักเรียน 

ตลอดเวลาการสอนแตละ
คร้ัง 
ส้ินสุดการสอนแตละคร้ัง 
 
ระหวางการสอนและ
ส้ินสุดการสอนแตละคร้ัง 
ส้ินสุดวงจรที่ ๒  
ส้ินสุดวงจรที่ ๒ 

สะทอนผลการปฏิบัตคิร้ังท่ี ๒  และปรับปรุงแผนการจัดการเรียนรูและกิจกรรม 

 
วงจรท่ี  ๓ แผนการจัด 

การเรียนรูท่ี เคร่ืองมือสะทอนผลการปฏบัิต ิ ผูใหขอมูล ระยะเวลา 
๕ – ๖ ๑.  แบบบันทึกการสังเกตการจัด 

       กิจกรรมการเรียนรู 
๒.  แบบบันทึกผลการใชแผนการ

จัดการเรียนรู 
๓.  แบบฝกหดัในกิจกรรม 
๔.  ผลงานนักเรียน 
๕.  แบบทดสอบยอยทายวงจร 
๖.  แบบบันทึกการสัมภาษณนักเรียน 

ผูชวยวจิัย 
 
ผูวิจัย 
 
นักเรียน 
นักเรียน 
นักเรียน 
นักเรียน 

ตลอดเวลาการสอนแตละ
คร้ัง 
ส้ินสุดการสอนแตละคร้ัง 
 
ส้ินสุดการสอนแตละคร้ัง 
ส้ินสุดการสอนแตละคร้ัง 
ส้ินสุดวงจรที่ ๓  
ส้ินสุดวงจรที่ ๓ 

สะทอนผลการปฏิบัตคิร้ังท่ี ๓  และปรับปรุงแผนการจัดการเรียนรูและกิจกรรม 

 
 
 
 
 

ทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 

สรุปผลการวิจัย 



 

 

๑๐๓ 

๓.๖  การวิเคราะหขอมูล 

 การวิเคราะหขอมูล  ผูวิจัยไดนําขอมูลจากการเก็บรวบรวมมาวิเคราะหท้ังเชิงปริมาณ
และเชิงคุณภาพ  ดังนี้  
 ๓.๖.๑  ขอมูลเชิงปริมาณ  ไดแก  การหาคาเฉล่ีย (X )  การหาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(S.D.)  และการหาคารอยละ  โดยนําคะแนนท่ีไดจากการสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชามาหา
คาเฉล่ีย  เพื่อเปรียบเทียบกับเกณฑความรูท่ีกําหนด 
 ๓.๖.๒  ขอมูลเชิงคุณภาพ  เปนการแจกแจงขอคนพบที่สําคัญในเชิงอธิบายความ  ซ่ึง
จะนํามาสูการสรุปผลการวิจัย  และแสดงใหเห็นแนวทางหรือรูปแบบการปฏิบัติท่ีมีประสิทธิภาพ  
เพื่อแกไขปญหาในเร่ืองราวของส่ิงท่ีศึกษานั้น  ผูวิจัยและผูชวยวิจัยไดนําขอมูลท่ีไดรวบรวมจาก
เคร่ืองมือเหลานี้ คือ 

-  แบบบันทึกการสังเกตการจัดกิจกรรมการเรียนรู 
-  แบบบันทึกแสดงความคิดเห็น 
-  แบบบันทึกผลการใชแผนการจัดการเรียนรู 
-  แบบบันทึกการสัมภาษณนักเรียน 
-  แบบฝกหัดในกิจกรรมทายแผนการจัดการเรียนรู 
-  แบบทดสอบยอยทายวงจร 
-  ผลงานนักเรียน 

  ซ่ึงไดนําขอมูลมาวิ เคราะหวิจารณเชิงเนื้อหา   เพื่อประเมินสภาพท่ีดี ข้ึนวา   มี
ขอบกพรอง  มีปญหา  หรืออุปสรรคอยางไร  แลวหาทางแกไข  ปรับปรุงและพัฒนาใหดีข้ึน 

 
  
 
 
 

 
 
 

 
 
 



2๑๐๔ 
 

 

บทท่ี  ๔ 

ผลสัมฤทธิ์การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ 
 

 การวิจัยในบทนี้  เปนการศึกษาผลสัมฤทธ์ิการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ
สอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)  ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา
ปท่ี ๑-๓  โรงเรียนชมชนหนองเม็ก  อําเภอหนองสองหอง  จังหวัดขอนแกน ปการศึกษา ๒๕๕๒  
จํานวน ๗๑ คน  โดยนักเรียนรอยละ ๘๐  มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต้ังแตรอยละ ๘๐  ข้ึนไป  เพื่อ
ศึกษาการนําการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมเชิงคุณธรรม จริยธรรม  
และเพื่อศึกษาความเช่ือ ความศรัทธาตอการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  โรงเรียนชมชนหนองเม็ก  อําเภอหนองสองหอง  จังหวัดขอนแกน  สํานักงาน
เขตพ้ืนท่ีการศึกษาขอนแกน เขต ๓  ของภาคเรียนท่ี ๒  ปการศึกษา ๒๕๕๒  จํานวน ๗๑ คน  
ผูวิจัยเปนผูดําเนินการสอนและมีผูชวยวิจัย ๑ ทาน  เปนผูสังเกตพฤติกรรมการสอนของผูวิจัย  และ
พฤติกรรมการเรียนของนักเรียน  ตามรูปแบบการจัดการเรียนรูท่ีสังเคราะหข้ึน  จากการสํารวจ
ศึกษาสภาพปญหาท่ีเกิดข้ึนจริงและจากการคนควาเอกสารแนวคิดทฤษฎีท่ีสอดคลองกับเนื้อหา  
 แนวทางในการสรางแผนการจัดการเรียนรูจํานวน ๖ แผน  แบงเปน ๓ วงจรการปฏิบัติ 
ดังนี้ วงจรการปฏิบัติที่ ๑ ประกอบดวยแผนการเรียนรูท่ี ๑–๒ วงจรการปฏิบัติท่ี ๒ ประกอบดวย
แผนการเรียนรูท่ี ๓–๔ วงจรการปฏิบัติท่ี ๓ ประกอบดวยแผนการเรียนรูท่ี ๕–๖ ผูวิจัยเสนอ
ผลการวิจัย ผลการวิเคราะหขอมูล และอภิปรายผลตามหัวขอตอไปนี้ 

๔.๑  บริบทของโรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  อําเภอหนองสองหอง  จังหวัดขอนแกน  สํานักงาน
เขตพื้นที่การศึกษาขอนแกน เขต ๓  
 การวิจัยเชิงปฏิบัติการคร้ังนี้ซ่ึงผูวิจัยไดศึกษาสภาพปญหา และบริบทของโรงเรียน
ชุมชนหนองเม็ก  อําเภอหนองสองหอง  จังหวัดขอนแกน  โดยมีรายละเอียดดังนี้คือ 

 ๔.๑.๑  ชื่อและท่ีตั้ง 
 โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก ต้ังอยูบานหนองเม็ก  หมูท่ี ๑  ตําบลหนองเม็ก  อําเภอหนอง
สองหอง  จังหวัดขอนแกน  รหัสไปรษณีย ๔๐๑๙๐  กิโลเมตรท่ี ๑๔  ถนนเจนจบทิศ  ระหวาง
อําเภอพล  และอําเภอหนองสองหอง  จังหวัดขอนแกน  สังกัดสํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา

 



 
๑๐๕ 

ขอนแกน  เขต  ๓   เขตบริการ  คือ  (๑) บานหนองเม็ก หมูท่ี ๑  (๒) บานโนนสมบูรณ   หมู ที่  ๙   
(๓) บานหนองสรวง  หมูท่ี ๑๒  (๔) บานหนองเม็กเหนือ หมูท่ี ๑๕ 
 ปการศึกษา ๒๕๕๒ มีนกัเรียนท้ังหมด ๓๒๙ คน ขาราชการครู ๑๕ คน ลูกจาง
ช่ัวคราว  (นกัการภารโรง) ๑ คน เปดทําการสอนต้ังแตระดับช้ันปฐมวัย  ถึงระดับมัธยมศึกษา
ตอนตน (ชวงช้ันท่ี ๓)  ผูอํานวยการ  คือ  นายบรรจง สีหามาตย1   

 ๔.๑.๒  ประวัติโรงเรียนชุมชนหนองเม็ก 
 โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  ต้ังเม่ือวันท่ี ๑๓ สิงหาคม พ.ศ. ๒๔๖๑  โดยนายอุดมสาร
เขต  นายอําเภอเปนผูต้ังช่ือวา “โรงเรียนประชาบาลตําบลหนองเม็กวัดบานหนองเม็ก”  โดยอาศัย
ศาลาวัดไทยนิยม  บานหนองเม็ก  ตําบลหนองเม็ก  อําเภอพล  จังหวัดขอนแกน  เปนสถานท่ีเรียน 

   ๔.๑.๓  หลักสูตรและการสอน 
    โรงเรียนชุมชนหนองเม็กจัดกิจกรรมการเรียนการสอนตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน  
พุทธศักราช ๒๕๕๔  ของกระทรวงศึกษาธิการ  ดังนี้   
    ปการศึกษา ๒๕๔๖ ใชหลักสูตรการศึกษาข้ันพื้นฐานในช้ันประถมศึกษาปท่ี ๑, ๔  
และช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑ 
    ปการศึกษา ๒๕๔๗ ใชหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐานในช้ันประถมศึกษาปท่ี ๑, ๕  
และช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
    ปการศึกษา ๒๕๔๘ ใชหลักสูตรการศึกษาข้ันพื้นฐาน ในทุกระดับช้ัน 
   เพื่อใหสอดคลองกับสภาพการเปล่ียนแปลงทางเศรษฐกิจ สังคม ความเจริญกาวหนา
ทางวิชาการ  และความตองการของชุมชน  สรางกลยุทธใหมในการพัฒนาคุณภาพการศึกษาผูเรียน
มีศักยภาพในการแขงขัน และรวมมือสรางสรรคในทุกระดับ  โดยเนนสาระการเรียนรู ๘ สาระ  
กิจกรรมพัฒนาผูเรียน  และคุณลักษณะท่ีพึงประสงค  

   ๔.๑.๔  สภาพความสําเร็จในอนาคต 
   โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  มุงม่ันจะจัดการศึกษาโดยมุงเนนให 

 ๑)  ผูเรียน  มีความสามารถในการแสวงหาความรู  ใฝรู  ใฝเรียน  มีคุณธรรม
จริยธรรม  สมรรถภาพทางกายแข็งแรง  จิตใจแจมใส  อารมณม่ันคง  และอยูในสังคมอยางมี
ความสุข 

                                                 
 1 กระทรวงศึกษาธิการ, สมุดหมายเหตุรายวัน, โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  สํานักงานเขตพื้นที่
การศึกษาขอนแกน เขต ๓, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพคุรุสภา, ๒๕๕๒), หนา ๑.   



 
๑๐๖ 

 ๒)  โรงเรียน  มีคุณภาพดานวิชาการและบริการที่ประชาชนยอมรับ 
 ๓)  บุคลากร  ภูมิใจในการปฏิบัติงาน  และมุงม่ันสูความเปนครูมืออาชีพ2 

 ๔.๑.๕  สภาพการดําเนินงานดานวิชาการของโรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  ปการศึกษา 
๒๕๕๒  สรุปไดดังนี้ 

 ๑)  การจัดการเรียนรู  ทําการสอน ๓ ระดับ  ไดแก  ระดับกอนประถมศึกษา  
ระดับประถมศึกษา  และระดับมัธยมศึกษา  แตละปการศึกษาจะแบงเปน ๒ ภาคเรียน  การจัดครูเขา
สอนจะพิจารณาตามความถนัด  และความสามารถการจัดการเรียนรูในระดับกอนประถม  จะ
ประจําช้ันระดับประถมศึกษาชวงช้ันท่ี ๑ (ช้ันประถมศึกษาปท่ี๑–๓)  จะสอนประจําช้ันแตละช้ัน  
ระดับประถมศึกษาชวงช้ันท่ี ๒  (ช้ันประถมศึกษาปท่ี ๔–๖)   และระดับมัธยมศึกษาชวงชั้น ท่ี  
๓   (ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑–๓)  จะสอนหมุนเวียนตามรายวิชา 

 ๒)  การจัดช้ันเรียน  จัดช้ันเรียนละ ๑ หองเรียน  และแตละหองเรียนจะมีมุมหนังสือ  
ปายนิเทศตารางการจัดการเรียนรูตารางเวรประจําวันช้ันวางส่ือการเรียนรูการจัดโตะเรียนมีการ
จัดเปนแถวและเปนกลุมข้ึนอยูกับกิจกรรมในแตละช่ัวโมง 
  ๓)  การวัดและประเมินผลในการจัดกิจกรรมการเรียนรู โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  
จะไมมีการทดสอบกอนเรียน  การประเมินสวนใหญจะประเมินหลังจบบทเรียน  และปลายภาค
เรียนแตละภาคเรียน  โดยครูผูสอนจะสรางแบบทดสอบทดสอบเองเพ่ือนําคะแนนท่ีไดมาเฉล่ียและ
เปรียบเทียบกับเกณฑท่ีโรงเรียนกําหนดและเพื่อประกอบการเล่ือนช้ัน3 
 ๔)  สภาพการจัดการเรียนรูชวงช้ันท่ี ๓ (ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑–๓)  โรงเรียนชุมชน
หนองเม็ก  ปการศึกษา ๒๕๕๒  สรุปไดดังนี้ 

สภาพการจัดการเรียนรูชวงช้ันท่ี ๓ ( ชั้นมัธยมศึกษาป ที่  ๑–๓ )   โรงเรียนชุมชน
หนองเม็ก  ปการศึกษา ๒๕๕๒  พบวาบรรยากาศการเรียนเงียบผิดธรรมชาติ  นักเรียนไมมี
ปฏิสัมพันธ  ไมแสดงความคิดเห็น ไมตอบคําถามของครู นักเรียนทุกคนปฏิบัติตนเปนผูฟงและทํา
ตามคําส่ังเทานั้น  และจากการสังเกตการจัดการเรียนการสอนของครู  พบวาครูสอนแบบบรรยายต้ัง
กฎเกณฑใหนักเรียนเปนผูฟงและปฏิบัติตามคําส่ัง  ไมเปดโอกาสใหนักเรียนถามเม่ือเกิดความ
สงสัย นักเรียนเกิดอาการถูกเก็บกด นั่งคอยฟงคําส่ังแลวปฏิบัติตามเทานั้น ไมมีโอกาสไดแสดง
ความคิดและไดคิดสรางสรรคดวยตนเอง ครูไมยึดนักเรียนเปนศูนยกลาง ไมคํานึงถึงความแตกตาง

                                                 
 2 เรื่องเดียวกัน, หนา ๓. 

3 กระทรวงศึกษาธิการ, คูมือปฏิบัติงานครู, โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา
ขอนแกน เขต ๓, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพคุรุสภา, ๒๕๕๒), หนา ๔. 



 
๑๐๗ 

ระหวางบุคคล  สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด เกิดความวิตกกังวล คิดฟุงซานตางๆ นานา  จน
เกิดอาการแสดงพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมเชน เซ่ืองซึม ไมมีความสุข ไมสนใจเนื้อหาท่ีกําลังเรียน 
เกิดความเบ่ือหนายตอการเรียนทําใหมีปญหาดานสุขภาพจิต  เปนสาเหตุใหผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน
ตํ่าไมเปนท่ีนาพอใจ  
 จากปญหาดังกลาว ผูวิจัยจึงเกิดแรงบันดาลใจอยากจะศึกษาผลสัมฤทธิ์การฝกปฏิบัติ
สมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)    
สําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  กรณีศึกษาโรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  อําเภอหนองสองหอง  
จังหวัดขอนแกน  ปการศึกษา ๒๕๕๒  เพราะการฝกสมาธิชวยลดความวิตกกังวล  ความเก็บกด  
สมาธิมีสวนชวยในการบําบัดโรคภัยไขเจ็บตางๆได  ชวยใหการทํางานของระบบตางๆ ในรางกาย
เปนไปดวยดี   
 สมาธิท่ีเปนประโยชนนั้นจะเปนสมาธิท่ีถูกตอง คือ เปนการต้ังใจคิด ต้ังใจพูดหรือทํา
ในส่ิงท่ีถูกตองดีงามอยางตอเนื่องอยางเชน ในการกําหนดรูถึงการหายใจของรางกายหรือเพงอยูใน
การคิด ในการอาน การเขียน การฟง การพูดหรือในการทําการงานท่ีดีงามท้ังหลาย  และสามารถ
ประยุกตใชใหเกิดประโยชนสูงสุดในชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสม สามารถพัฒนาใหผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนสูงข้ึนไดแนวคิดการสอนแบบซิปปาเปนรูปแบบก า รสอน ที่ย ึดนักเรียนเปน
ศูนยกลาง นักเรียนมีสวนรวมสรางองคความรูในทุกข้ันตอนนักเรียนไดทดลองปฏิบัติไดแสดง
ความคิดเห็นและไดปฏิสัมพันธกับครูกับเพื่อนๆ อยางมีความสุข   

๔.๒  ผลสะทอนของการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ 
 

๔.๒.๑  ผลสะทอนการฝกปฏิบัติวงจรที่ ๑ 

   ๑)  ผลการฝกปฏิบัติ สอนโดยยดึผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA 
MODEL)    
  การปฏิบัติในวงจรท่ี ๑  ประกอบไปดวยแผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑-๒ เร่ืองหลักการฝก
ปฏิบัติสมาธิเบ้ืองตนและเร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ การจัดกิจกรรมการเรียนรู
กําหนดเวลาแผนการจัดการเรียนรูละ ๒ ช่ัวโมง รายละเอียดในการจัดกิจกรรมแตละข้ันตอนมีดังนี้ 

 ๑.  การนําเขาสูบทเรียน  เปนการสรางความสนใจเพ่ือเตรียมความพรอม
กอนเรียน ผูวิจัยจะใชกิจกรรมเชิงฝกการคิดวิเคราะหโดยใหตอบคําถามจากการหาคําตอบใน
แผนภู มิและดูวีดีทัศน   



 
๑๐๘ 

 ๒.  การทบทวนความรูเดิม  ในการทบทวนความรูเดิมกอนท่ีนักเรียนจะได
เรียนเนื้อหาเปนการชวยใหผูเรียนมีความพรอมในการเชื่อมโยงความรูซ่ึงจะทําใหเกิดการเรียนรู
อยางมีความหมาย  ในวงจรการปฏิบัตินี้จะใหนักเรียนไดมองเห็นภาพรวมโดยใหฝกคิดเลาเร่ืองจาก
ประสบการณการฝกปฏิบัติสมาธิจริง  หรือจากท่ีไดพบเห็นโดยยึดหลักอริยสัจจ (ทุกข สมุทัย นิ
โรจน  มรรค)  ในการคิดลําดับเหตุการณ  จากนั้นครูแจงจุดประสงคใหนักเรียนทราบ 

   ๓.  ขั้นการแสวงหาความรู ใหม ทําความเขาใจขอมูลเชื่อมโยงความรู
ใหมกับความรูเดิม  จัดทํากิจกรรมในข้ันนี้ครูใชส่ือใหนักเรียนดูรูปภาพ  สาธิตแสดงบทบาทสมมุติ  
ใหนักเรียนส่ือความหมายเกี่ยวกับภาพหรือคิดหาคําตอบจากภาพตามจินตนาการอยางหลากหลาย  
ในสวนท่ียากครูจะอธิบายเพิ่มเติมและสาธิตใหดู  เพื่อใหนักเรียนมีความเขาใจมากยิ่งข้ึน  มีการ
เช่ือมโยงความรูเกากับความรูใหมครูตองใชเทคนิคมากเพ่ือใหนักเรียนอยากคิดหาคําตอบ  

    ๔.  ขั้นแลกเปล่ียนความรูความเขาใจในกลุม  จัดทํากิจกรรมในข้ันนี้  ครูใช
ส่ือชุดกิจกรรมซ่ึงประกอบดวยใบความรู ใบกิจกรรมและแบบบันทึกผลการปฏิบัติ  ใหนักเรียนแต
ละกลุมรวมกันศึกษาเนื้อหาจากใบความรูโดยใหนักเรียนเกงอานใหเพื่อนในกลุมฟง  นักเรียนไม
สามารถคิดหาคําตอบ  ครูตองแนะนําและอธิบายวิธีศึกษาและหาคําตอบจากใบความรู  มีการ
กระซิบพูดคุยกันภายในกลุมบางเล็กนอย  อาจเปนเพราะวายังไมกลาพูดมากเพราะเกรงวาจะถูก
ตําหนิเหมือนกับท่ีผานมา  ครูกระตุนโดยใหนักเรียนอยากตอบคําถามมากข้ึน  การชวยเหลือกัน
นักเรียนเกงเปนคนเขียนสรุปความรูและอธิบายใหเพื่อในกลุมฟงเบาๆ  และเปนคนเขียนคําตอบลง
ในใบกิจกรรม ๑.๑,  ๑.๒,  ๒.๑  และ ๒.๒  พรอมท้ังอานใหเพื่อฟง  ครูแนะนําใหชวยกันบันทึกผล
การปฏิบัติลงในแบบบันทึกตามขอตกลงในกลุมอยางละเอียด และใหนักเรียนกลุมเกงชวยสอน
นักเรียนกลุมออน  โดยต้ังคําถามใหตอบ  และอธิบายในสวนท่ีเพื่อนไมเขาใจ 

    ๕.  ขั้นสรุปและจัดระเบียบความรู ในข้ันนี้ครูและนักเรียนรวมกันสรุปผล 
ท่ีไดจากการศึกษาและจากการฝกปฏิบัติเปนรายกลุมหรือเปนรายบุคคลตามความเหมาะสมโดยการ
ตอบคําถามหรือส่ือความหมายจากรูปภาพหรือโดยการสาธิตการฝกปฏิบัติ ครูคอยชวยเหลืออธิบาย
เพิ่มเติมในสวนเนื้อหาท่ียากเพื่อใหนักเรียนเกิดความเขาใจมากยิ่งข้ึน 

   ๖.  ขั้นแสดงผลงาน  ในข้ันนี้นักเรียนแตละกลุมจะนําผลงานกลุมเสนอ
วิธีการแกปญหาของกลุมตอช้ันเรียน  เพื่อใหผูเรียนทุกคนไดแสดงความคิดเห็น  และคัดเลือก
วิธีการแกปญหาท่ีเหมาะสมและมีความเปนไปไดมากท่ีสุด 

  ๗.  ขั้นประยุกตใชความรู  ในข้ันนี้เปนข้ันนําความรูมาประยุกตใช  เพื่อให
นักเรียนไดฝกทักษะและเกิดความเขาใจนําความรูหรือเร่ืองท่ีเรียนไปเช่ือมโยงกับประสบการณใหม
และการประเมินความรูความเขาใจของนักเรียน ซ่ึงจะทําใหครูทราบขอบกพรองของนักเรียน  เพื่อ



 
๑๐๙ 

วินิจฉัยสาเหตุและหาแนวทางแกไข  ในกิจกรรมข้ันนี้จะใหสถานการณปญหาใหแตละกลุมรวมกัน
คิด วิเคราะหและเขียนบันทึกความรูสึกจากการปฏิบัติลงในแบบบันทึกการปฏิบัติท่ี ๑/๑, ๑/๒,  ๒/๑ 
และ ๒/๒  พบวา นักเรียนต้ังใจทํางานตามคําช้ีแจงทุกคน  แตนักเรียนท่ีเรียนออนจะยังขาดความ
มั่นใจกลัวคําตอบจะไมถูกก็ยังตองพยายามถามเพ่ือน ใหนักเรียนท่ีเรียนเกงชวยเหลือ  ซ่ึงนักเรียนเกง
ก็ใหความสนใจ  เพื่อชวยเหลือเพื่อนนักเรียนท่ีเรียนออนเหมือนกับทํางานกลุม  ซ่ึงข้ันนี้นักเรียนได
จัดระเบียบความรูของตนเองทําใหเกิดความคงทนในการเรียนรู 
 จากกิจกรรมในวงจรปฏิบัติท่ี ๑  แตละแผนการจัดการเรียนรูจะใชเวลาเกินท่ีกําหนดไว
ประมาณ ๓๐-๔๐ นาที  จึงสามารถจะจบกระบวนการเรียนการสอนเน่ืองจากกิจกรรมการฝกปฏิบัติ
ใชเวลามากเกินไปเพราะนักเรียนแตละกลุมยังไมเขาใจกระบวนการปฏิบัติกิจกรรมในแตละ
กิจกรรม  ครูจะใหนักเรียนซักถามในสวนท่ียังไมเขาใจ  ทําใหครูผูสอนไมสามารถควบคุมเวลาได 

 ๒)  ผลการสังเกตแบบการจัดกิจกรรมการเรียนรู  การฝกปฏิบัติสมาธิตาม
หลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)    
  จากการสังเกตการจัดกิจกรรมการเรียนรูนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  ในวงจร
ปฏิบัติท่ี ๑  เร่ือง การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบ
โมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)    แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑–๒ ปรากฏวานักเรียนมีความ
กระตือรือรนท่ีจะปฏิบัติกิจกรรมแตนักเรียนออนไมกลาถามนักเรียนเกง  นักเรียนเกงขาดความ
ม่ันใจไมกลาใหคําแนะนําเพื่อนเทาท่ีควรเพราะกลัวครูจะตําหนิหรือกลัวครูหักคะแนน  ทําให
บรรยากาศยังตรึงเครียด ครูตองคอยใหคําแนะนําทุกข้ันตอนไปพรอมๆกัน  จากนั้นนักเรียนแตละ
กลุมจึงซักถามกันภายในกลุม  มีการปรึกษาหารือกันใหความรวมมือในการชวยกันตอบคําถาม  
สามารถส่ือความหมายนําเสนอผลงานได  แสดงความคิดเห็นเสนอข้ันตอนวิธีการฝกปฏิบัติตอกลุม
ไดอยางถูกตอง  เพื่อการส่ือความหมายได  จากผลงานของนักเรียนแสดงใหเห็นวาสามารถสราง
มโนมติ  ไดตามความเหมาะสมมีการพัฒนาข้ึนตามลําดับ   

  ๓)  ผลการทดสอบวงจรท่ี ๑  ผลการปฏิบัติการจัดกิจกรรมการเรียนรูการฝก
ปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA 
MODEL)    
  การจัดการเรียนการสอนในวงจรท่ี ๑ ในแผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑ และท่ี ๒ จะให
นักเรียนทําแบบฝกหัดชุดกิจกรรมท่ี ๑.๑ - ๑.๒ และ ๒.๑ - ๒.๒  ตามลําดับ  ซ่ึงชุดกิจกรรมแตละ
ชุดกําหนดใหเขียนคําตอบชุดละ ๕ ขอ ขอละ ๒ คะแนน  รวม ๑๐ ขอ  ๒๐ คะแนน  ดังตาราง



 
๑๑๐ 

คาเฉล่ีย  คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และรอยละของคะแนนแบบฝกหัดแตละแผนของนักเรียน
ดังตอไปนี้  

ตารางท่ี ๑  แสดงคาเฉล่ีย  คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และรอ ย ละขอ งผลรวมคะแนน
แบบฝกหัดแผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑ - ๒ 

ผลรวมของคะแนนแบบฝกหัด
กิจกรรมที่  

๑.๑ -๑.๒ และ ๒.๑ - ๒.๒ 

แผน 
การ

จัดการ
เรียนรูที่ 

จํานวน
นักเรียน 

คะ
แน

น 
เต็
ม 

คะ
แน

น
สูง

สุด
 

คะ
แน

น
ต่ํา
สุด

 

คาเฉล่ีย 
( X ) 

สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(S.D) 

คิดเปน
รอยละ 

จํานวน
นักเรียนสอบ

ผาน 
คิดเปนรอยละ 

 

๑ ๗๑ ๒๐ ๑๙ ๑๒ ๑๖.๑๔ ๑.๕๖ ๘๐.๗๐ ๗๖.๐๖ 
๒ ๗๑ ๒๐ ๒๐ ๑๐ ๑๖.๒๒ ๒.๑๑ ๘๑.๑๓ ๘๐.๒๘ 

 จากตารางท่ี ๑  คาเฉล่ียจากคะแนนแบบฝกหัดแผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑  กิจกรรมท่ี 
๑.๑ – ๑.๒  พบวา  คาเฉล่ียของคะแนนคิดเปนรอยละ ๘๐.๗๐  แสดงวานักเรียนมีคะแนนการเรียน
อยูในเกณฑดีมาก  และจํานวนนักเรียนท่ีสอบผานเกณฑท่ีกําหนดไวรอยละ ๘๐  ซ่ึงมีนักเรียนสอบ
ผานจํานวน ๕๔ คน  คิดเปนรอยละ ๗๖.๐๖  และคาเฉล่ียจากคะแนนแบบฝกหัดแผนการจัดการ
เรียนรูท่ี ๒  กิจกรรมที่ ๒.๑ – ๒.๒  พบวา  คาเฉล่ียของคะแนนคิดเปนรอยละ ๘๑.๑๓  แสดงวา
นักเรียนมีคะแนนการเรียนอยูในเกณฑดีมาก  และจํานวนนักเรียนท่ีสอบผานเกณฑท่ีกําหนดไวรอย
ละ ๘๐  ซ่ึงมีนักเรียนสอบผานจํานวน ๕๗ คน  คิดเปนรอยละ ๘๐.๒๘ 

กระบวนการเรียนรูในการปฏิบัติวงจรท่ี ๑ ไดทําการทดสอบทายวงจร จากแบบทดสอบ
แบบปรนัย  จํานวน ๒๐ ขอ  ของนักเรียนซ่ึงไดผลการทดสอบ  ดังตารางตอไปนี้ 

ตารางท่ี ๒  จํานวนคนท่ีผานเกณฑท่ีกําหนดรอยละ ๘๐ ของคะแนนผลการทดสอบทายวงจรท่ี ๑ 

วงจร
ที่ 

จํานวน
นักเรียน 

คะแนน
เต็ม 

คะแนน
สูงสุด 

คะแนน
ตํ่าสุด 

คาเฉล่ีย 
( X ) 

สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(S.D) 

คิดเปน
รอยละ 

จํานวน
นักเรียน
สอบ
ผาน 

จํานวน
นักเรียน 
สอบผาน 

คิดเปนรอยละ 

๑ ๗๑ ๒๐ ๒๐ ๑๑ ๑๖.๓๗ ๑.๘๘ ๘๑.๘๓ ๕๘ ๘๑.๖๙ 

 จากตารางท่ี ๒  คาเฉล่ียจากการทดสอบทายวงจรท่ี ๑  พบวา  คาเฉล่ียของคะแนนคิด
เปนรอยละ ๘๑.๘๓  แสดงวานักเรียนมีคะแนนการเรียนอยูในเกณฑดีมาก  และจํานวนนักเรียนท่ี



 
๑๑๑ 

สอบผานเกณฑที่กําหนดไวรอยละ  ๘๐  ซึ่งมีนัก เรียนสอบผานจํานวน  ๕๘  คน  คิดเปน
รอยละ ๘๑.๖๙ 
 ขอสังเกต  พบวาในวงจรปฏิบัติท่ี ๑  ในการเรียนของนักเรียนยังขาดการชวยเหลือกัน
ในการเรียน  ยังไมมีการแขงขันกันภายในกลุม  ทําใหจํานวนนักเรียนท่ีสอบผานยังไมถึงเกณฑท่ี
กําหนดไว  คือรอยละ ๘๐  ท้ังแผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑ และแผนการจัดการเรียนรูท่ี ๒  

 ๔)  สภาพปญหาและแนวทางแกไข  
จากการสังเกต  และการเก็บรวบรวมขอมูลจากการดําเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรู  

ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลจากแบบบันทึกผลการเรียนรู  แบบประเมินผลการเรียนรู  แบบสังเกต
พฤติกรรมของนักเรียนและของครูผูสอนจากผูชวยวิจัย  และแบบประเมินผลการเรียนรู  ผลจากการ
สังเกตดังตารางตอไปนี ้

ตารางท่ี ๓  สภาพปญหาและแนวทางแกไขระหวางการปฏิบัติวงจรท่ี ๑ 

สภาพปญหา แนวทางแกไข 
๑.  ขณะทํางานช่ัวโมงท่ี ๑  ของแผนการ

เรียนรู  นักเรียนไมพูดคุยกันไม
ปรึกษาหารือกนัเพราะกลัวจะถูก
ตําหนิไมกลาตอบคําถาม  ไมมี
ปฏิสัมพันธ 

๑.  ครูกระตุนโดยใหความเปนกัลยาณมิตร  เขาไปหา
และพูดคุยดวยชวยวิธีคิดหาคําตอบ  และชมเชย
กลุมท่ีรวมปรึกษาหารือกนัและชวยกนัทํางานด ี

 
 

๒.  นักเรียนเกงไมกลาอธิบายใหเพื่อน
ฟงเพราะยังกลัววาครูจะตําหนิ 
เหมือนกับท่ีเรียนผานมา   และ
นักเรียนออนไมกลาถาม  ไมกลา
แสดงความคิดเห็นเพราะกลัวจะตําหนิ
เหมือนกนั  และกลัววาจะมีเสียงดัง
และยังขาดความม่ันใจในตัวเอง 

๒.  ครูเขากระตุนและอธิบายใหฟงวาคนเกงจะตอง
ชวยเหลือและคอยอธิบายใหเพื่อนฟงซ่ึงจะชวยให
ตนเองเกงมากข้ึน   และจะทําใหคะแนนของกลุม
สูงข้ึนดวย  และครูอธิบายเพิม่เติมวาการทํางาน
รวมกันเปนทีมจะตองชวยเหลือกัน  รักสามัคคี  ทุก
คนจะตองยอมรับความคิดเหน็ของกันและกัน 

 

๓.  ข้ันสรุปนักเรียนบางกลุมยังวาง
แผนการปฏิบัติกิจกรรม และการ
ทํางานไมเปนขาดความม่ันใจ 

๓.  ครูเขาไปแนะนําใหกําลังใจ  ใหทําตามความเขาใจ
ของกลุมตนเอง  และใหมีการวางแผนกอนการ
ทํางานทุกคร้ัง 



 
๑๑๒ 

๔.  นักเรียนทํางานแลวบางกลุมลืมเก็บ
อุปกรณ  และบางคร้ังลืมส่ิงของ 

๔.  วางแผนการใชเวลาใหชัดเจน  ตกลงรวมกับ
นักเรียนใหปฏิบัติกิจกรรมภายในเวลาท่ีกําหนด 

๕.  กิจกรรมการเรียนการสอนใช
เวลานานเกินเวลาท่ีกําหนด 

๕.  ช้ีแนะแนวทางใหนกัเรียนฟงวาในการทํางานทุก
คนในกลุมจะตองชวยเหลือกัน  มีความสามัคคีกัน  
แบงหนาท่ีกันทํางานตามความสามารถ  และตาม
ความเหมาะสม  เพื่อจะใหทันเวลากําหนดและจะ
ทําใหคะแนนเฉล่ียของกลุมสูงสุดเทาท่ีจะทําได 

ความคิดเห็นของครูผูชวยวิจัย 
ขณะท่ีดําเนินกิจกรรมการเรียนการสอนในแผนการจัดการ เ รียน รู ที่  ๑   พบวา

นักเรียนต้ังใจเรียนดีมากแตไมมีความเช่ือม่ันในตนเอง  ไมกลาถามเม่ือเกิดความสงสัย  นั่งคอยรับ
ฟงการพูดการบอกจากครู  ครูผูสอนตองหาวิธีการกระตุนใหนักเรียนอยากคิดตอบคําถาม  และ
ผูวิจัยขณะทําการสอนก็มีความกังวลกับเวลาในการดําเนินกิจกรรมมากเกินไป  จึงทําใหการดําเนิน
กิจกรรมไมราบร่ืน  ระยะเวลาการทําความเขาใจนอยไป  แตการดําเนินกิจกรรมผานไปไดดวยดี
พอสมควร  แตตองใชเวลามากกวากําหนดประมาณ ๔๐ นาที  เพื่อใหกิจกรรมครบถวนทุกข้ันตอน
ท่ีวางไว  ในระหวางการดําเนินกิจกรรมนักเรียนจะใหความรวมมืออยางดี4 

ความคิดเห็นของนักเรียน   
จากการสัมภาษณนักเรียน ทําใหทราบขอคิดเห็นจากการเรียนการสอนท่ียึดผูเรียนเปน

ศูนยกลางโดยใชแบบโมเดลซิปปา  สามารถสรุปความคิดเห็นของนักเรียนไดดังนี้ 
 นักเรียนสวนใหญมีความคิดเห็นวา  ชอบการเรียนการสอนแบบนี้มาก  เพราะทําใหมี
ความต้ังมากข้ึน  ไมเบ่ือหนายตอการเรียน  และชอบกิจกรรมท่ีครูจัดใหแตตองใชเวลานานในการ
ดําเนินกิจกรรมมากกวานี้ 

ผมและเพื่อนๆ ชอบกิจกรรมท่ีครูจัดให เพราะทําใหต่ืนเตน ไมงวงนอน ต้ังใจมากกลัว
จะตอบคําถามไมไดและกลัวจะออกไปรายงานไมไดดีซ่ึงจะทําใหคะแนนของกลุมตํ่าดวย5 

ชอบวิธีการสอนแบบนี้  เพราะวาทําใหพวกหนูไดคิดไดแสดงความออก  และเลา
ความรูจากการฝกปฏิบัติจริงใหเพื่อนในกลุมฟง และชอบไดสาธิตการฝกปฏิบัติสมาธิ  ทําใหจิตใจ 
                                                 
 4  สัมภาษณ  กาญจนา บุญจวง,  ครูชํานาญการพิเศษ  โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  สํานักงานเขตพื้นที่
การศึกษาขอนแกน เขต ๓,  ๑๕ กุมภาพันธ ๒๕๕๓. 
 5 สัมภาษณ  อดิศร แผงธนโชติ,  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๓  โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  
สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาขอนแกน เขต ๓,  ๑๕ กุมภาพันธ ๒๕๕๓. 



 
๑๑๓ 

ต้ังม่ันเกิดความแจมใส  เกิดความสงบ  จําเร่ืองตางๆ ไดงายข้ึน  เขาใจเร่ืองตางๆดีข้ึน6 

 ๔.๒.๒  ผลสะทอนของการฝกปฏิบัติวงจรท่ี ๒   

  ๑)  ผลการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติโดยใชวิธีการสอนท่ียึดผูเรียน
เปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)     
 การปฏิบัติในวงจรท่ี ๒  ประกอบไปดวยแผนการจัดการเรียนรูท่ี ๓-๔ ประกอบ  
ดวยเร่ือง การกําหนดรู  เร่ือง การฝกปฏิบัตอิิริยาบถเดินจงกรม  การจัดกิจกรรมการเรียนรูกําหนดเวลา
แผนการจัดการเรียนรูละ ๒ ช่ัวโมง  แตเม่ือลงมือปฏิบัติการจัดกิจกรรมการเรียนรูจริงจะใชเวลาเกิน
กวากําหนดไว  อยูระหวางแผนการจัดการเรียนรูละประมาณ ๒.๓๐ ช่ัวโมง  จึงจะจบกระบวนการ  
รายละเอียดในการจัดกิจกรรมแตละข้ันตอนมีดังนี้ 
     ๑.  การนําเขาสูบทเรียน  เพื่อเตรียมความพรอมกอนเรียน  โดยใชกิจกรรม
เชิงการฝกคิดวิเคราะหเพื่อหาคําตอบอยางมีวิจารณญาณ  โดยใหนักเรียนอานแผนภูมิ  เร่ือง “สมาธิ
ภาวนา กับ นิมิต”  ประกอบกับใหดูภาพการฝกปฏิบัติท่ีนักเรียนประทับใจ  เปนการสรางความ
สนใจ ความต่ืนเตนใหนักเรียนอยากคนหาคําตอบและอยากไปพบส่ิงนั้นดวยตนเอง  ครูพยายาม
อธิบายเนนเนื้อหาและสาระสําคัญของเร่ือง “สมาธิภาวนา กับ นิมิต” ของหลวงปูเพิ่ม  ใหนักเรียน
เกิดความสนใจอยากจะเรียนอยากจะศึกษาและอยากจะคนพบเหมือนกับหลวงปูเพิ่มไดเลาถึง
ประสบการณในการในการปฏิบัติกัมมัฏฐานสมัยเร่ิมตนเม่ือคร้ังยังเปนสามเณรวา  ตอนท่ีฝก
กัมมัฏฐานใหมๆ นั้น  ยังไมประสีประสาอะไรเลย  หลวงปูดูลยไดแนะนําถึงวิธีการทําสมาธิวา  
ควรนั่งอยางไร ยืน เดิน นอน ควรทําอยางไรในช้ันตน หลวงปูดูลยใหเร่ิมท่ีการนั่ง เมื่อนั่งเขาท่ีเขา
ทางแลวก็ใหหลับตาภาวนา "พุทโธ" ไว อยาสงใจไปคิดถึงส่ิงอ่ืน ใหนึกถึงแต  พุทโธ-พุทโธ  เพียง
อยางเดียว  ก็จดจํานําไปปฏิบัติตามท่ีหลวงปูสอนปกติของใจเปนส่ิงท่ีไมหยุดนิ่ง  มักจะคิดฟุงซาน
ไปโนนไปนี่เสมอในระยะเร่ิมตนคนท่ีไมเคยฝกมากอนอยูๆ จะมาบังคับใหมันหยุดนิ่งคิดอยูแตพุท
โธประการเดียวเปนส่ิงท่ีทําไดยากสามเณรเพิ่มก็เชนเดียวกัน  เม่ือภาวนาไปตามท่ีหลวงปูสอนได
ระยะหนึ่งก็เกิดความสงสัยข้ึน  จึงถามหลวงปูวา "เม่ือหลับตาภาวนาแตพุทโธแลวจะเห็นอะไรครับ
หลวงปู "หลวงปูบอก" อยาไดสงสัย อยาไดถามเลย ใหเรงรีบภาวนาไปเถิด ใหภาวนาพุทโธไป
เร่ือยๆ แลวมันจะรูเองเห็นเองแหละ  "มีอยูคราวหน่ึง ขณะท่ีสามเณรเพ่ิมภาวนาไปไดระยะหนึ่งจิต
เร่ิมสงบก็ปรากฏรางพญางูยักษดํามะเม่ือมข้ึนมาอยูตรงหนา  มันจองมองทานดวยความประสงค

                                                 
 6 สัมภาษณ  กัลยา แสงแพง,  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๑ โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  สํานักงาน
เขตพื้นที่การศึกษาขอนแกน เขต ๓,  ๑๕ กุมภาพันธ ๒๕๕๓. 



 
๑๑๔ 

ราย  แผแมเบ้ียสงเสียงขู ฟอ-ฟอ อยูไปมา  สามเณรเพ่ิมซ่ึงเพิ่งฝกหัดภาวนาใหมๆ เกิดความ
หวาดกลัว ผวาลืมตาข้ึนก็ไมเห็นพญางูยักษ  จึงรูไดทันทีวา ส่ิงท่ีทานเห็นนั้นเปนการเห็นดวยสมาธิ
จิตที่เรียกวา นิมิต นั่นเอง  จึงไดหลับตาลงภาวนาตอ  พอหลับตาลงเทานั้นก็พลันเห็นงูยักษแผแม
เบ้ียสงเสียงขูทําทาจะฉกอีก  แมจะหวาดกลัวนอยลงกวาคร้ังแรกแตก็กลัวมากพอท่ีจะตองลืมตาข้ึน
อีก  เม่ือนําเร่ืองนี้ไปถามหลวงปูไดรับคําอธิบายวา "อยาสงใจไปดูไปรูในส่ิงอ่ืน การภาวนาทานให
ดูใจของตนเองหรอก  ทานไมใหดูส่ิงอ่ืน"7 

 ๒.  การทบทวนความรูเดิม  ครูอธิบายมุงเนนใหนักเรียนเกิดความซาบซ้ึง  
และใหนักเ รียนเห็นความสําคัญของหลักธรรมในพระพุทธศาสนาเ ร่ืองบุพพนิมิตของ
มัชฌิมาปฏิปทา  วามีความสัมพันธกับการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติท่ีนักเรียนกําลัง
ศึกษาอยูอยางไร  และไดแนะนําใหนักเรียนนําหลักธรรมดังกลาวไปปรับใชในชีวิตประจําวัน  เพื่อ
พัฒนาตนเองใหเปนคนดีตามของสังคมตามคุณลักษณะท่ีพึงประสงค พบวา นักเรียนสนใจซักถาม 
อยากเกิดการเรียนรู อยากศึกษา ครูช้ีแจงวาการศึกษาคร้ังนี้จะตองเกิดจากความเช่ือและเกิดจาก
ความศรัทธาอยางแทจริงไมใชเพื่อการทดลองวามีจริงหรือไมมีจริงเทานั้น และครูแนะนําอีกวา
ไมใชเปนการเช่ืออยางงมงาย คําตอบท่ีไดจะไดจากการปฏิบัติจริง คนหาคําตอบดวยการมุงม่ันดวย
ความวิริยะ  จากนั้นครูแจงจุดประสงคใหนักเรียนทราบ 

 ๓.  ขั้นการแสวงหาความรูใหม  ทําความเขาใจขอมูล  เชื่อมโยงความรูใหม
กับความรูเดิม  ครูเช่ือมโยงความรูเดิมจากกิจกรรมขอ ๔.๑.๒  จากการดูภาพแลวถามถึงความรูสึก
วามีความรูสึกอยางไรบาง  จากนั้นครูใชส่ือชุดซองกิจกรรมท่ี ๓ และ ๔  ซ่ึงประกอบดวยใบความรู
ท่ี ๓, ๔  ใบกิจกรรม ๓.๑,  ๓.๒,  ๔.๑ และ ๔.๒  พรอมกับแบบบันทึกผลการปฏิบัติ 

 กิจกรรม ๓/๑, ๓/๒, ๔/๑ และ ๔/๒  จากนั้น ใหนักเรียนแตละกลุมรวมกัน
ศึกษาเนื้อหาจากใบความรูโดยใหนักเรียนเกงอานใหเพื่อนในกลุมฟงนักเรียนแตละกลุมมีความ
กระตือรือรน มีการรวมกันวางแผนการทํางานแบงงานรับผิดชอบตามความสามารถ มีการ
ปรึกษาหารือกันยอมรับฟงความคิดเห็นกันภายในกลุม นักเรียนแตละกลุมมีการพูดคุยกันมีเสียงดัง
บางเล็กนอยโดยครูคอยกําชับไมใหคุยกันเสียงดังนักเรียนแตละกลุมก็พยายามท่ีจะปฏิบัติตาม 

 ๔.  ขั้นแลกเปล่ียนความรูความเขาใจในกลุม  ครูใชส่ือชุดกิจกรรมเช่ือมโยง
จากกิจกรรมขอ ๔.๑.๓  โดยนักเรียนมีความต้ังใจมีความมุงม่ันในการศึกษามากกวาวงจรปฏิบัติท่ี ๑  
เพราะแตละกลุมตองการท่ีจะทําผลงานใหถูกตองและใหดีท่ีสุด  เพื่อกลุมตนเองจะไดคะแนนการ
ปฏิบัติกิจกรรมใหไดมากท่ีสุด  ในข้ันนี้คนเกงของแตละกลุมจะมีบทบาทมาก   โดยเฉพาะการชวย
                                                 

7 พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), วิธีบําเพ็ญสมาธิเบื้องตนและบทสวดมนตเพ่ือจิตตภาวนา, 
พิมพครั้งที่ ๒๗, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔), หนา ๑๑๕. 



 
๑๑๕ 

เพื่อนท่ีเรียนออนในกลุมใหมีความเขาใจเนื้อหาในใบความรู ไมวาจะอานใหฟง  ถามใหตอบเพื่อ
ตรวจสอบความเขาใจของเพื่อนๆภายในกลุม จากนั้นใหแตละกลุมชวยกันอภิปรายเพ่ือหาคําตอบ
แบบฝกหัดในใบกิจกรรม ๓.๑, ๓.๒, ๔.๑ และ ๔.๒  พรอมท้ังอานใหเพื่อนฟงเพื่อท่ีจะไดชวยกัน
ภายในกลุมหาหัวขอท่ีจะตองปรับปรุงแกไขรวมกันกอนจะนําเสนอในกลุมใหญตอไป 

 ๕.  ขั้นสรุปและจัดระเบียบความรู  ในข้ันนี้ครูและนักเรียนรวมกันสรุป
มโนมติท่ีไดจากขั้นตอนการเรียนรู  และการฝกปฏิบัติกิจกรรมที่ผานมา  โดยใหนักเรียนสาธิตการ
ฝกปฏิบัติกิจกรรมเปนรายกลุมหรือเปนรายบุคคล  ตามความเหมาะสม  ครูคอยชวยเหลืออธิบาย
เพิ่มเติมในสวนท่ียากเพื่อใหนักเรียนเกิดความเขาใจมากยิ่งข้ึน 

 ๖.  ขั้นแสดงผลงาน  ในข้ันนี้นักเรียนแตละกลุมจะสงตัวแทนนําเสนอ
ผลงานของกลุมตนเอง  ในวงจรปฏิบัติท่ี ๒  ครูเสนอแนะใหทุกคนในกลุมมีสวนรวมในการออกมา
นําเสนอ  โดยแตละกลุมจะมอบหมายหัวของานรับผิดชอบใหสมาชิกของกลุมแตละคนพูดนําเสนอ
ตามหัวขอท่ีไดรับมอบหมาย  ในการพูดนําเสนอของนักเรียนแตละคน  จะพบวานักเรียนแตละคนมี
จุดเดนเปนเอกลักษณของตนเองสรางสนใจและความประทับใจใหกับเพื่อนๆ  สังเกตเห็นจาก
พฤติกรรมแสดงออกของเพื่อนๆดวยสายตา  ใบหนา  จากการซักถาม  และจากการปรบมือเสียงดัง
เวลานําเสนอเสร็จ  ทําใหแตละคนกลาท่ีจะแสดงออกและมีความม่ันใจในการเรียนมากข้ึน  ดังเชน 

 ๗.  ขั้นประยุกตใชความรู  ในข้ันนี้เพื่อทําการฝกฝนใหนักเรียนไดนําความรู
จากส่ิงท่ีเรียนนําไปใชในสถานการณตางๆ  เพื่อใหเกิดความเขาใจสามารถนําความรูหรือส่ิงท่ีเรียน
ไปเช่ือมโยงกับประสบการณใหม  และเปนการประเมินความรูความเขาใจของนักเรียนซ่ึงจะทําให
ครูทราบขอบกพรองของนักเรียน เพื่อวินิจฉัยสาเหตุและหาแนวทางแกไข  ในกิจกรรมข้ันนี้จะ
เหมือนกันกับวงจรปฏิบัติท่ี ๑ คือ ใหนักเรียนแตละกลุมปรึกษาหารือชวยกันคิดหาคําตอบ คิด
วิเคราะห ใหแตละคนเขียนบันทึกความรูสึกจากการปฏิบัติท่ีเกิดข้ึนกับตนเองและท่ีไดพบเห็นวา
เกิดจากสาเหตุอะไรท่ีทําใหจะตองกําหนดรูหรือมีความรูสึกเปนอยางไร  กอนการปฏิบัติเดินจงกรม  
ขณะท่ีกําลังเดินจงกรมหรือหลังจากเดินจงกรมเสร็จแลวและจะตองกําหนดรูดวยคําพูดในใจวา
อยางไร  ผลจากการกําหนดรูเปนอยางไรและเกิดปรากฏการณอะไรข้ึนบาง ในขณะฝกปฏิบัติ
กิจกรรมแลวใหเขียนอธิบายในแบบบันทึกการปฏิบัติท่ี ๓/๑, ๓/๒, ๔/๑ และ๔/๒  พบวานักเรียน
ต้ังใจทํางานตามคําช้ีแจงทุกคน แตนักเรียนท่ีเรียนออนจะยังขาดความมั่นใจ กลัวคําตอบจะไมถูกก็ยัง
ตองพยายามถามเพ่ือนใหนักเรียนท่ีเรียนเกงชวยเหลือ ซ่ึงนักเรียนเกงก็ใหความสนใจเพ่ือชวยเหลือ
เพื่อนนักเรียนท่ีเรียนออน ซ่ึงข้ันนี้นักเรียนไดจัดระเบียบความรูของตนเองทําใหเกิดความคงทนใน
การเรียนรู  และเปนช้ินงานรายบุคคล 

  



 
๑๑๖ 

 ๒)  ผลการสังเกตการจัดกิจกรรมการเรียน รู  การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลัก 
อานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)    
 จากการสังเกตการจัดกิจกรรมการเรียนรู นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓ เร่ือง การฝก
ปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA 
MODEL)  ในการปฏิบัติวงจรท่ี ๒  แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๓-๔  ปรากฏวานักเรียนมีความ
กระตือรือรนท่ีจะปฏิบัติกิจกรรม  ใหความรวมมือในการชวยกันตอบคําถาม  สามารถส่ือ
ความหมาย  นําเสนอผลงาน  แสดงความคิดเห็นเสนอข้ันตอนวิธีการฝกปฏิบัติตอกลุมไดอยาง
ถูกตองและสามารถวาดภาพประกอบอยางงายๆ เพื่อการส่ือความหมายได  จากผลงานของนักเรียน
แสดงใหเห็นวาสามารถสรางมโนมติไดตามความเหมาะสม มีการพัฒนาข้ึนตามลําดับมีความ
กระตือรือรนท่ีจะปฏิบัติกิจกรรม  ใหความรวมมือในการชวยกันตอบคําถาม  สามารถส่ือ
ความหมาย สาธิตการปฏิบัติกิจกรรม  และนําเสนอผลงานไดดีพอสมควร แสดงความคิดเห็นเสนอ
ข้ันตอนวิธีการฝกปฏิบัติตอกลุมไดและสามารถวาดภาพประกอบอยางงายๆ เพื่อการส่ือความหมาย
ได  จากผลงานของนักเรียนแสดงใหเห็นวาสามารถสรางมโนมติ  ไดตามความเหมาะสม  มีการ
พัฒนาบางเล็กนอย 

  ๓)  ผลการทดสอบวงจรท่ี ๒  ผลการปฏิบัติการจัดกิจกรรมการเรียนรู  การฝก
ปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA 
MODEL)    
  การเรียนการสอนแผนการเรียนรูท่ี ๓ และท่ี ๔ ในวงจรท่ี ๒  จะใหนักเรียนทํา
แบบฝกหัดของแผนการเรียนรูแตละแผน คือชุดกิจกรรมท่ี ๓.๑ - ๓.๒ และ ๔.๑ - ๔.๒  ชุดกิจกรรม
ละ ๕ ขอ ขอละ ๒ คะแนน  รวม ๑๐ ขอ  ๒๐ คะแนน  ตารางคาเฉล่ีย  คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
และรอยละของคะแนนแบบฝกหัดแตละแผนของนักเรียนดังตอไปนี้  

ตารางท่ี ๔  แสดงคาเฉล่ีย  คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และรอยละของผลรวมคะแนนแบบฝกหัด  
แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๓ – ๔ 

ผลรวมของคะแนนแบบฝกหัด
กิจกรรมที่ 

๓.๑ - ๓.๒ และ ๔.๑ - ๔.๒ 

แผน 
การ

จัดการ
เรียนรูที่ 

จํานวน
นักเรียน 

คะ
แน

น 
เต็
ม 

คะ
แน

น
สูง

สุด
 

คะ
แน

น
ต่ํา
สุด

 

คาเฉล่ีย 
( X ) 

สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(S.D) 

คิดเปน
รอยละ 

จํานวน
นักเรียนสอบ

ผาน 
คิดเปนรอยละ 

 
๓ ๗๑ ๒๐ ๒๐ ๑๓ ๑๖.๔๗ ๑.๕๘ ๘๒.๓๙ ๘๑.๖๙ 
๔ ๗๑ ๒๐ ๒๐ ๑๓ ๑๖.๖๔ ๑.๖๗ ๘๓.๒๔ ๘๓.๑๐ 



 
๑๑๗ 

 จากตารางท่ี ๔  คาเฉล่ียจากคะแนนแบบฝกหัดแผนการจัดการเรียนรู ที่  ๓  กิจกรรม
ท่ี ๓.๑ – ๓.๒  พบวา  คาเฉล่ีย ๑๖.๔๗  คิดเปนรอยละ ๘๒.๓๙  แสดงวานักเรียนมีคะแนนการเรียน
อยูในเกณฑดีมาก  และจํานวนนักเรียนท่ีสอบผานเกณฑท่ีกําหนดไวรอยละ ๘๐  ซ่ึงมีนักเรียนสอบ
ผานจํานวน ๕๘ คน  คิดเปนรอยละ ๘๑.๖๙  และคาเฉล่ียจากคะแนนแบบฝกหัดแผนการจัดการ
เรียนรูท่ี ๔  กิจกรรมท่ี ๔.๑ – ๔.๒  พบวา  คาเฉล่ีย ๑๖.๖๔  คิดเปนรอยละ ๘๓.๒๔  แสดงวา
นักเรียนมีคะแนนการเรียนอยูในเกณฑดีมาก  และจํานวนนักเรียนท่ีสอบผานเกณฑท่ีกําหนดไวรอย
ละ ๘๐  ซ่ึงมีนักเรียนสอบผานจํานวน  ๕๙  คน  คิดเปนรอยละ ๘๓.๑๐ 

 ๔)  ผลการทดสอบทายวงจรท่ี ๒  ผลการปฏิบัติตามแบบการจัดกิจกรรมการ
เรียนรูการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา 
(CIPPA MODEL) 

หลังจากจบกระบวนการเรียนรูในการปฏิบัติวงจรท่ี ๒ แลวไดทําการทดสอบทาย
วงจร  จากแบบทดสอบจากแบบทดสอบแบบปรนัย จํานวน ๒๐ ขอ ซ่ึงไดผลการทดสอบดังตาราง
ตอไปนี้ 

ตารางท่ี ๕  แสดงจํานวนคนท่ีผานเกณฑรอยละ ๘๐ ของคะแนนผลการทดสอบทายวงจรท่ี ๒ 

วงจร
ที่ 

จํานวน
นักเรียน 

คะแนน
เต็ม 

คะแนน
สูงสุด 

คะแนน
ตํ่าสุด 

คาเฉล่ีย 
( X ) 

สวนเบี่ยง
มาตรฐาน

(S.D) 

คิดเปน
รอยละ 

จํานวนนักเรียน
สอบผาน 

คิดเปนรอยละ 

๒ ๗๑ ๒๐ ๒๐ ๑๒ ๑๖.๖๒ ๑.๗๗ ๘๓.๑๐ ๘๔.๕๑ 

 จากตารางท่ี ๕ คาเฉล่ียจากการทดสอบทายวงจรท่ี ๒  พบวา คะแนนคาเฉล่ีย ๑๖.๖๒ 
คิดเปนรอยละ ๘๓.๑๐  แสดงวานักเรียนมีคะแนนการ เรียนอยู ใน เกณฑดีมาก  และจํานวน
นักเรียนท่ีสอบผานเกณฑท่ีกําหนดไวรอยละ ๘๐  ซ่ึงมีนักเ รียนสอบผานจํานวน ๖๐ คน  คิดเปน
รอยละ ๘๔.๕๑ 

 ๕)  สภาพปญหาและแนวทางแกไข 
  จากการสังเกตและการเก็บรวบรวมขอมูลจากการดํา เนินการจัดกิจกรรมการ
เรียนรู  ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลจากแบบบันทึกผลการเรียนรู แบบประเมินผลการเรียนรู  แบบ
สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนของครูผูสอนและจากครูผูชวยวิจัย  และแบบประเมินผลการเรียนรู  
ผลจากการสังเกตมีดังนี้ 



 
๑๑๘ 

 

ตารางท่ี ๖ แสดงสภาพปญหาและแนวทางแกไขระหวางการปฏิบัติวงจรท่ี ๒ 

สภาพปญหา แนวทางแกไข 
๑.  นักเรียนเสียงดังขณะทํางานกลุม 
 
๒.  นักเรียนเกงใหเพื่อนลอกคําตอบ

และพยายามทาํใหเพื่อน 
๓.  นักเรียนบางคนขาดความ

รอบคอบในการทํางาน 
๔.  กิจกรรมการเรียนการสอนใช

เวลานานเกินเวลาท่ีกําหนด 
 

๑.  ครูตองคอยเตือนและเขาไปหาพูดคุยดวย  และให
รางวัลพิเศษสําหรับกลุมท่ีทํางานด ี

๒.  ครูเขาไปอธิบายใหฟงวาคนเกงตองชวยอธิบายให
เพื่อนฟงและช้ีแนะใหเพื่อนพยายามทํางานดวย
ตนเองดวยความต้ังใจ  จะชวยใหคะแนนของกลุม
สูงข้ึน 

๓.  ครูย้ําในการทํางานตองทําอยางต้ังใจและ 
รอบคอบ  ใหกลับไปแกไขเมื่อพบวางานไมเรียบรอย 

๔.  ครูกระตุนและอธิบายใหฟงวาคนเกงจะตองชวยเหลือ
และคอยอธิบายใหเพื่อนฟงซ่ึงจะชวยใหเพือ่นเขาใจ
งายกวาท่ีครูเปนผูอธิบาย 

ความคิดเห็นของครูผูวิจัย 
ขณะท่ีดําเนินกิจกรรมาการเรียนการสอนในวงจรปฏิบัติท่ี ๒  พบวา  นักเรียนต้ังใจ

กระตือรือรนในการเรียนอยากศึกษาและใหความสนใจเร่ืองจะเรียนดีมากไมเกิดความเบ่ือหนาย  
เพราะกิจกรรมแตละกิจกรรมกระตุนนักเรียนใหต่ืนอยูตลอดเวลา แตอาจเปนเพราะวากระบวน  
การเรียนอาจมีข้ันตอนการจัดกิจกรรมมากเกินไป  จึงทําใหใชเวลานานกวาท่ีกําหนดเหมือนกันกับ
วงจรท่ี ๑ 

ความคิดเห็นของครูผูชวย 
 ขณะท่ีดําเนินกิจกรรมการเรียนการสอน  ในวงจรปฏิบัติท่ี ๒  พบวา  นักเรียนต้ังใจ
กระตือรือรนในการเรียนอยากศึกษา  และใหความสนใจเร่ืองจะเรียนมากข้ึน  แตเด็กหญิงฐิติมา   
อนุพันธ  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒  ตรงกับวันศุกรท่ี ๒๒  มกราคม  พ.ศ. ๒๕๕๓  ในขณะท่ี
นักเรียนทุกคนกําลังอยูในอิริยาบถนั่งสมาธิเพื่อกําหนดรูดวยความเงียบสงบเด็กฐิติมา อนุพันธ คิด
อยากจะเปล่ียนท่ีนั่งเพื่อสรางความแปลกใจใหกับเพื่อนๆ ปรากฏวาล่ืนหกลมกนกบกระแทกพ้ืน
อยางแรงแตเพื่อนคนอ่ืนๆ ไมมีใครสนใจก็นั่งอยูอยางสงบเหมือนเดิมเม่ือออกจากสมาธิ  ครูผูวิจัย
ถึงถามเขาวา “เธอมีความรูสึกอยางไรกับเหตุการณท่ีเกิดข้ึน”  “หนูเชื่อแลวคะ หนูจะไมทําอีกคะ”  



 
๑๑๙ 

และเพื่อนคนอ่ืนๆ ก็ขอบคุณเขาเพราะทําใหเพื่อนๆ ไดอิริยาบถกําหนดรูเกิดข้ึนมาทันท่ีดวยคําวา 
“ไดยินหนอ” (๓ คร้ัง) และทําใหเกิดสมาธิมากข้ึนดวย8 

ความคิดเห็นของนักเรียน 
 จากการสัมภาษณนักเรียน ทําใหทราบขอคิดเห็นจากการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียน
เปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)    สามารถสรุปความคิดเห็นของนักเรียนไดดังนี้ 

นักเรียนสวนใหญมีความคิดเห็นวา 
 ชอบการเรียนการสอนแบบนี้มากเพราะทําใหไมเบ่ือและไมงวงนอน  ไดพูดคุยกันกับ
คุณครูกับเพื่อนๆ  รูหนาท่ีการทํางานเปนกลุม  อยากนําเสนอหนาช้ันเรียนเพราะอยากเปนสมาชิก
สภาตําบลครับ จะไดนําความรูไปใชนําเสนอตอไปครับ9 

ชอบการเรียนการสอนเร่ืองนี้มาก เพราะไดเรียนเร่ืองศีล ๕ ไดเรียนการฝกการรายงาน
ผลงาน ไดฝกการคิดวิเคราะหเปน ไดฝกการตอบคําถามใหตรงประเดน ถาตอบไมตรงประเด็นครูก็
ช้ีแจงวาตอบไมตรงกับประเด็นหรือตรงกับคําถาม อยากคิดเกง อยากพูดเปน จะไดเปนคนเกงและ
เปนคนดีเพราะกลัวทําบาปตอไปครับ10 

๔.๒.๓  ผลสะทอนการฝกปฏิบัติวงจรท่ี ๓ 

  ๑)  การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง
แบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)     
 การปฏิบัติในวงจรท่ี ๓  ประกอบไปดวยแผนการจัดการเรียนรูท่ี ๕-๖  เร่ืองการฝก
ปฏิบัติ อิริยาบถนั่ง และเร่ือง การแผนเมตตา  การสงอารมณ  การสอบอารมณ  การจัดกิจกรรมการ
เรียนรูกําหนดเวลาแผนการจัดการเรียนรูละ ๒ ช่ัวโมง  เหมือนกับวงจรที่ ๑  และท่ี ๒  วงจรนี้มีการ
วางแผนเวลาการปฏิบัติกิจกรรมแตละข้ันตอนเร็วข้ึน สมาชิกในกลุมทุกคนเขาใจข้ันตอนการ
ทํางานดี  ทําใหผูวิจัยไดขอมูลท่ีแทจริงพบจุดเดนและจุดดอยท่ีจะพัฒนา  หรือปรับปรุงแกไขวาอยู
ตรงไหนอยางไร  และควรทําอะไร  โดยมีรายละเอียดในการจัดกิจกรรมแตละข้ันตอนดังนี้ 

                                                 
 8 สัมภาษณ  กาญจนา บุญจวง, ครูชํานาญการพิเศษ โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก สํานักงานเขตพื้นที่
การศึกษาขอนแกน เขต ๓, ๒๒ มกราคม ๒๕๕๓. 
 9 สัมภาษณ  สุนทร หมื่นภักดี, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๓ โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก สํานักงาน
เขตพื้นที่การศึกษาขอนแกน เขต ๓, ๒๒ มกราคม ๒๕๕๓. 
 10 สัมภาษณ  ณัฐวุฒิ ทองดี, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๓ โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก สํานักงานเขต
พ้ืนที่การศึกษาขอนแกน เขต ๓, ๒๒ มกราคม ๒๕๕๓. 



 
๑๒๐ 

 ๑.  การนําเขาสูบทเรียน  ครูเนนถึงการทํางานเปนกลุม  นักเรียนทุกคนจะตอง
ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน  ครูยกยองกลุมท่ีทํางานเรียบรอย และแนะนําเพิ่มเติมในสวนท่ีตอง
ปรับปรุงใหนักเรียนทราบ  การเตรียมความพรอมข้ันนี้ ครูสรางความสนใจโดยใหนัก เรียนฟง
เร่ือง สมาธิอานาปานสติสามารถฝกปฏิบัติไดจนไดเจโตปริยญาณ แลวเราจะสามารถรูความคิดของ
คนอ่ืน และไดดูภาพจากเหตุการณ “สึนามิ” มหาวิบัติแหงอันดามัน ถลม ๖ จังหวัดภาคใต วันท่ี ๒๖ 
ธ.ค.  ๒๔๔๗  จํานวน ๓-๔ ภาพ  ครูและนักเรียนสนทนาถึงการเกิดเหตุการณในภาพโดยยึดคํา
สอนในหลักธรรมไตรลักษณ ใหยอมรับและเขาใจวาส่ิงท่ีมีประจําอยูในตัวของสังขารท้ังปวงลวนแต
ไมเท่ียง ไมถาวร ไมแนนอน เหมือนกับภาพ  จากนั้นครูแจงจุดประสงคใหนักเรียนทราบ 

 ๒.  การทบทวนความรูเดิม  กิจกรรมข้ันนี้ใหนักเรียนคิดหามโนทัศนใหม  หา
ประโยชนท่ีไดรับจากการฝกปฏิบัติดังบุคคลในภาพ   
 วงจรนี้นักเรียนแตละกลุมจะอยากตอบมีการแยงกันตอบคําถาม และแสดงความ
คิดเห็นอยางหลากหลายตามประสบการณหรือตามแนวคิดของนัก เ รียน เอง  จากนั้นครูแจง
จุดประสงคใหนักเรียนทราบ 
  ๓.  ขั้นการแสวงหาความรู ใหม ทําความเขาใจขอมูลเชื่อมโยงความรูใหม
กับความรูเดิม  จัดทํากิจกรรมในข้ันนี้  ในวงจรปฏิบัติท่ี ๓  ครูกําชับเร่ืองเวลาแลวใหนักเรียนแตละ
กลุมรับ  ชุดซองกิจกรรมชุดท่ี ๕ และชุดท่ี ๖  ซ่ึงประกอบดวยใบความรูท่ี ๕, ๖ ใบกิจกรรม ๕.๑, 
๕.๒,  ๖.๑  และ ๖.๒  พรอมกับแบบบันทึกผลการปฏิบัติกิจกรรม ๕/๑,  ๕/๒, ๖/๑ และ ๖/๒
จากนั้นใหนกัเรียนแตละกลุมรวมกันศึกษาเนื้อหาจากใบความรูโดยใหตัวแทนของนักเรียนแตละกลุม
อานใหเพื่อนในกลุมฟง นักเรียนแตละกลุมมีความกระตือรือรน การรวมกันวางแผนการทํางานตาม
ความรับผิดชอบตามความสามารถนักเรียนทุกคนมีความม่ันใจและชวยกันทํางานอยางมีความสุข มี
การปรึกษาหารือกัน ยอมรับฟงความคิดเห็นกันภายในกลุม  นักเรียนแตละกลุมมีการพูดคุยกันมี
เสียงดังบางเล็กนอย 
  ๔.  ขั้นแลกเปล่ียนความรูความเขาใจในกลุม  จัดทํากิจกรรมในข้ันนี้ใชส่ือชุด
กิจกรรมชุดท่ี ๕ และชุดท่ี ๖  เช่ือมโยงกิจกรรมจากขอ ๔.๑.๓ เหมือนกับวงจรที่ ๒  โดยนักเรียน
ทุกคนในแตละกลุมมีความมั่นใจในการทํางาน  เพราะเพ่ือนภายในกลุมตางใหกําลังใจกันและ
ยอมรับฟงความคิดเห็นของกันและกัน  ต้ังใจมีความมุงม่ันในการศึกษามากกวาวงจรปฏิบัติท่ี ๒  
เพราะนักเรียนทุกคนเขาใจข้ันตอนการปฏิบัติงานโดยไมมีขอสงสัย  โดยแตละกลุม  ตองการท่ีจะ
ทําผลงานใหถูกตองและทําใหไดดีท่ีสุด โดยเฉพาะนักเรียนเกงจะมีการตั้งคําถามใหสมาชิกในกลุม
ตอบเพื่อตรวจสอบความเขาใจของเพื่อนๆ ในกลุม ถาเพื่อนตอบไมไดก็จะอธิบายเพิ่มเติมใหเพื่อน
เขาใจกลุมตนเองจะไดคะแนนการปฏิบัติกิจกรรมใหไดมากท่ีสุด  จากนั้นใหแตละกลุมชวยกัน



 
๑๒๑ 

อภิปราย  เพื่อหาคําตอบแบบฝกหัดในใบกิจกรรม ๕.๑,  ๕.๒,  ๖.๑,  ๖.๒ และ ๕/๑, ๕/๒, ๖/๑  
และ ๖/๒  พรอมท้ังอานใหเพื่อนฟง  เพื่อท่ีจะชวยกันภายในกลุมหาหัวขอท่ีจะตองปรับปรุงแกไข
รวมกันกอนจะนําเสนอในกลุมใหญตอไป 
 ๕.  ขั้นสรุปและจัดระเบียบความรู ในข้ันนี้ครูและนักเรียนรวมกันสรุปมโน
มติท่ีไดจากข้ันตอนการเรียนรู  และการฝกปฏิบัติกิจกรรมท่ีผานมา  โดยใหนักเรียนสาธิตการฝก
ปฏิบัติกิจกรรมอิริยาบถนั่งสมาธิตามหลักอานาปานสติ  การสงและสอบอารมณตามหลักอานาปาน
สติเปนรายกลุม  หรือเปนรายบุคคล  ตามความเหมาะสม  ครูคอยชวยเหลืออธิบายเพิ่มเติมในสวนท่ี
ยากเพื่อใหนักเรียนเกิดความเขาใจมากยิ่งข้ึน   
  ๖.  ขั้นแสดงผลงาน  ในข้ันนี้นักเรียนแตละกลุมจะสงตัวแทนนําเสนอผลงาน
ของกลุมตนเอง  จากท่ีไดศึกษาและทําไวในข้ันตอนตางๆ  ตามคําช้ีแจง  ท่ีในวงจรปฏิบัติท่ี ๓  ครู
แตละกลุมใหสมาชิกสลับกันนําเสนอผลงาน  และบางกลุมจะมีการขอเปนผูนําเสนอ  ในวงจรนี้จะ
สังเกตเห็นนักเรียนอยากเปนผูมีบทบาทในการนําเสนอผลงาน  กลาแสดงความคิด  มีความม่ันใจ 
 ๗.  ขั้นประยุกตใชความรู  ในขั้นเพื่อทําการฝกฝนใหนักเรียนไดนําความรู
จากสิ่งที่เรียนนําไปใชในสถานการณตางๆ  เปนที่ประจักษ  ใหรวมกันคิดเพื ่อใหเกิดความรู  
ความเขาใจสามารถนําความรู  หรือสิ่งที่เรียนไปเชื่อมโยงกับประสบการณใหม  สามารถสราง
ชิ้นงานใหเปนที่ประจักษ  เชน  โครงงานการศึกษา  เพื่อเปนการประเมินความรูความเขาใจของ
นักเรียนซึ่งจะทําใหครูทราบความกาวหนา  หรือขอบกพรองของนักเรียน  ในกิจกรรมขั้นนี้จะ
เหมือนกันกับวงจรปฏิบัติที่ ๑  และที่ ๒  คือใหนักเรียนแตละกลุมปรึกษาหารือชวยกันคิดหา
คําตอบ  คิดวิเคราะห  แลวใหเขียนอธิบายในแบบบันทึกการปฏิบัติที่ ๕/๓  และ ๖/๓  พบวา
นักเรียนทุกคน  ต้ังใจทํางานตามคําช้ีแจงมีความม่ันใจ  ไมกลัวคําตอบจะไมถูก  เพราะเปนผลงาน
รายบุคคล  แตนักเรียนเกงก็ยังตองพยายามอยากจะชวยเหลือนักเรียนออนตอบคําถาม  เพราะกลัว
วาผลงานจะไมสมบูรณกลัวคะแนนของกลุมจะไมดี  ซึ่งขั้นนี้  นักเรียนไดจัดระเบียบความรูของ
ตนเองทําใหเกิดความคงทนในการเรียนรู  ขั ้นนี ้สามารถสรุปเปนชิ้นงานโดยรวมกันสราง
โครงงานนําเสนอเปนผลงานของกลุมไดดวย  

 ๒)  ผลการสังเกตแบบการจัดกิจกรรมการเรียนรู  การฝกปฏิบัติสมาธิตาม
หลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)    

จากการสังเกตการจัดกิจกรรมการเรียนรู  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  เร่ือง  การฝกปฏิบัติ
สมาธิตามหลักอานาปานสติ สอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)    



 
๑๒๒ 

  ในวงจรปฏิบัติท่ี ๓  แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๕-๖  ปรากฏวานักเรียนมีความต้ังใจ  และ
เขาใจข้ันตอนการปฏิบัติกิจกรรม  มีการรวมกันวางแผนการทํางาน  ทํางานเสร็จทันเวลากําหนดท้ัง
แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๕  และท่ี ๖  ใหความรวมมือในการชวยกันตอบคําถาม  และการฝกปฏิบัติ
กิจกรรม  สามารถส่ือความหมาย  และนําเสนอผลงานไดดีมาก  แสดงความคิดเห็นเสนอข้ันตอน
วิธีการฝกปฏิบัติตอกลุมไดอยางถูกตอง  และสามารถวาดภาพประกอบอยางงายๆ  เพื่อการส่ือ
ความหมายได  จากผลงานของนักเรียนแสดงใหเห็นวาสามารถสรางมโนมติไดตามความเหมาะสม  
มีการพัฒนาข้ึนตามลําดับ 

  ๓)  ผลการทดสอบวงจรท่ี ๓  ผลการปฏิบัติการจัดกิจกรรมการเรียนรู  การฝก
ปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA 
MODEL)     
  การเรียนการสอนแผนการเรียนรูท่ี ๕ และท่ี ๖ ในวงจรท่ี ๓  จะใหนักเรียนทํา
แบบฝกหัดของแผนการเรียนรูแตละแผน ดังนี้คือชุดกิจกรรมท่ี ๕.๑ - ๕.๒ และ ๖.๑ - ๖.๒  ชุด
กิจกรรมละ ๕ ขอ ขอละ ๒ คะแนน  รวม ๑๐ ขอ  ๒๐ คะแนน  ตารางคาเฉล่ีย  คาสวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน  และรอยละของคะแนนแบบฝกหัดแตละแผนของนักเรียนดังตอไปนี้  

ตารางท่ี ๗  แสดงคาเฉล่ีย  คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และรอยละของผลรวมคะแนนแบบฝกหัด
แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๕ – ๖ 

ผลรวมของคะแนนแบบฝกหัด
กิจกรรมที่  

๕.๑ - ๕.๒ และ ๖.๑ - ๖.๒ 

แผน 
การ

จัดการ
เรียนรูที่ 

จํานวน
นักเรียน 

คะ
แน

น 
เต็
ม 

คะ
แน

น
สูง

สุด
 

คะ
แน

น
ต่ํา
สุด

 

คาเฉล่ีย
( X ) 

สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(S.D) 

คิดเปน
รอยละ 

จํานวน
นักเรียนสอบ

ผาน 
คิดเปนรอยละ 

 

๕ ๗๑ ๒๐ ๒๐ ๑๓ ๑๖.๗๐ ๑.๕๘ ๘๓.๕๒ ๘๕.๙๒ 
๖ ๗๑ ๒๐ ๒๐ ๑๑ ๑๗.๒๗ ๑.๔๙ ๘๖.๓๔ ๙๑.๕๕ 

 จากตารางท่ี ๗  แสดงผลคาเฉล่ียจากคะแนนแบบฝกหัดแผนการจัดการเรียนรูท่ี ๕  
กิจกรรมท่ี ๕.๑ – ๕.๒  พบวา  คะแนนเฉล่ีย ๑๖.๗๐ คิดเปนรอยละ ๘๓.๕๒ แสดงวานักเรียนมี
คะแนนการเรียนอยูในเกณฑดีมาก และจํานวนนักเรียนท่ีสอบผานเกณฑท่ีกําหนดไวรอยละ ๘๐  
ซ่ึงมีนักเรียนสอบผานจํานวน ๖๑  คน  คิดเปนรอยละ ๘๕.๙๒ และคาเฉล่ียจากคะแนนแบบฝกหัด
แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๖  กิจกรรมท่ี ๖.๑ – ๖.๒  พบวา  คะแนนเฉล่ีย ๑๗.๒๗  ของคะแนนคิด
เปนรอยละ ๘๖.๓๔  แสดงวานักเรียนมีคะแนนการเรียนอยูในเกณฑดีมาก และจํานวนนักเรียนท่ี



 
๑๒๓ 

สอบผาน เกณฑที่กําหนดไวรอยละ  ๘๐  ซึ่งมีนัก เรียนสอบผานจํานวน ๖๕ คน คิด เปน
รอยละ ๙๑.๕๕ 

 ๔)  ผลการทดสอบทายวงจรท่ี ๓  ผลการปฏิบัติตามแบบการจัดกิจกรรมการ
เรียนรู การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา 
(CIPPA MODEL)    
  หลังจากจบกระบวนการเรียนรูในการปฏิบัติวงจรท่ี ๓ แลว  ไดทําการทดสอบทาย
วงจรจากแบบทดสอบจากแบบทดสอบแบบปรนัย  จํานวน ๒๐ ขอ  ซ่ึงไดผลการทดสอบ  ดังตาราง
ตอไปนี้ 

ตารางท่ี ๘  แสดงจํานวนคนท่ีผานเกณฑท่ีกําหนดรอยละ ๘๐ ของคะแนนผลการทดสอบทายวงจรท่ี ๓ 

วงจร
ที่ 

จํานวน
นักเรียน 

คะแนน
เต็ม 

คะแนน
สูงสุด 

คะแนน
ตํ่าสุด 

คาเฉล่ีย 
( X ) 

สวนเบี่ยง
มาตรฐาน

(S.D) 

คิดเปน
รอยละ 

จํานวนนักเรียน
สอบผาน 

คิดเปนรอยละ 

๓ ๗๑ ๒๐ ๒๐ ๑๔ ๑๗.๕๔ ๑.๓๒ ๘๗.๖๘ ๙๕.๗๗ 

 จากตารางท่ี ๘  แสดงใหเห็นคาเฉล่ียจากการทดสอบทายวงจรท่ี ๓  พบวา  คะแนน
เฉล่ีย ๑๗.๕๔คิดเปนรอยละ ๘๗.๖๘  แสดงวานักเรียนมีคะแนนการเรียนอยูในเกณฑดีมาก  และ
จํานวนนักเรียนท่ีสอบผานเกณฑท่ีกําหนดไวรอยละ ๘๐  ซ่ึงมีนักเรียนสอบผานจํานวน ๖๘ คน  คิด
เปนรอยละ ๙๕.๗๗ 

  ๕)  สภาพปญหาและแนวทางแกไข 
 จากการสังเกตและการเก็บรวบรวมขอมูลจากการดําเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรู
ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลจากแบบบันทึกผลการเรียนรู  แบบประเมินผลการเรียนรู  แบบสังเกต
พฤติกรรมของนักเรียนและของครูผูสอนจากผูชวยวิจัย  และแบบประเมินผลการเรียนรู  ผลจากการ
สังเกต  มีดังนี้ 

ตารางท่ี ๙  สภาพปญหาและแนวทางแกไขระหวางการปฏิบัติวงจรท่ี  ๓ 
 

สภาพปญหา แนวทางแกไข 

๑.  การแยงกันตอบคําถามทําใหเสียงดัง
เกินไปในหองเรียน 

๒.  นักเรียนบางกลุมนักเรียนเกงยังขอ

๑.  เสนอแนะใหยกมือขออนุญาตกอนแลวจึงตอบ 
คําถามท่ีละคน 

๒.  ครูกระตุนใหแตละกลุมกําหนดกติกา  โดยให



 
๑๒๔ 

นําเสนอผลงานเอง เพราะกลัวเพื่อนทํา
ไมดีและกลัวถูกหักคะแนน 

๓.  การเขียนขอสรุปและการประยุกตใช
ความรูนักเรียนไมม่ันใจเพราะกลัวตอบ
ผิดยังตองรอถามครู 

ทุกคนมีบทบาทและมีสวนรวมในการทํางาน 
และในกิจกรรมไมหักคะแนน 

๓.  กระตุนใหนักเรียนมีการปรึกษาหารือในกลุม 
และเขียนขอสรุปจากเสียงสวนใหญในกลุม 

ความคิดเห็นของครูผูวิจัย 
ขณะท่ีดําเนินกิจกรรมการเรียนการสอนในวงจรปฏิบัติท่ี ๓ พบวา  นักเรียนต้ังใจเรียน

อยากศึกษาและใหความสนใจเร่ืองจะเรียนมากข้ึน  แตเด็กหญิงฐิติมา อนุพันธ  นักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปท่ี ๒  ตรงกับวันศุกรท่ี ๒๒  มกราคม  พ.ศ. ๒๕๕๓ ในขณะท่ีนักเรียนทุกคนกําลังอยู
ในอิริยาบถนั่งสมาธิดวยความเงียบสงบ  เด็กฐิติมา  คิดจะเปล่ียนท่ีนั่งเพื่อสรางความแปลกใจใหกับ
เพื่อนๆ  เม่ือออกจากการปฏิบัติสมาธิ  ปรากฏวาล่ืนหกลมกระแทกพ้ืนอยางแรงโดยท่ีคาดไมถึง  แต
เพื่อนคนอ่ืนๆ  ก็ยังนั่งอยูในทาสงบเหมือนเดิม  ไมมีคนใดหันมาสนใจเขาเลยแมแตคนเดียว  เม่ือ
ออกจากสมาธิ ครูผูวิจัยจึงถามเขาวา  “เธอมีความรูสึกอยางไรกับเหตุการณท่ีเกิดข้ึน” “หนูเช่ือแลว
คะ หนูจะไมทําอีกคะ” 

ความคิดเห็นของครูผูชวยวิจัย 
 ขณะท่ีดําเนินกิจกรรมการเรียนการสอนในวงจรปฏิบัติท่ี ๓  พบวา นักเรียนต้ังใจ
มากกวาวงจรปฏิบัติท่ี ๑  และท่ี ๒  นักเรียนมีอาการตื่นเตนมากเมื่อไดฟงครูบอกเร่ือง และบอก
จุดประสงคของการเรียน นักเรียนทุกคนเขาใจข้ันตอนการทํางานมากข้ึน ต้ังใจทํางาน ตามหนาท่ี
ไดรับมอบหมายงานของกลุมโดยท่ีไมมีใครคอยถามกันและกันการทํางานของแตละกลุมจึงเสร็จ
ตามเวลาท่ีกําหนด  นักเรียนทุกคนมีความสุข หนาตาแจมใส อยากแสดงออก อยากเปนคนกลา  แต
ก็มีอยูนักเรียนบางคนก็ยังกลาๆ กลัวๆ11 

ความคิดเห็นของนักเรียน 
จากการสัมภาษณนักเรียน ทําใหทราบขอคิดเห็นจากการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียน

เปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)    สามารถสรุปความคิดเห็นของนักเรียนไดดังนี้ 

 

                                                 
 11 สัมภาษณ  กาญจนา บุญจวง, ครชํูานาญการพิเศษ โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก สํานักงานเขตพื้นที่
การศึกษาขอนแกน เขต ๓, ๕ กุมภาพันธ ๒๕๕๓. 



 
๑๒๕ 

นักเรียนสวนใหญมีความคิดเห็นวา 
 ชอบวิธีการสอนแบบนี้เพราะไดปฏิบัติจริงๆ  ไดกําหนดรูเม่ือเกิดเหตุการณคุณฐิติมา  
หกลม  รูวาการกําหนดรูทําใหเกิดสมาธิไดเหมือนกัน  อยากเรียนแบบนี้อีกและอยากปฏิบัติ
กิจกรรมนานกวานี้ดวยคะ12 
 ไดฝกทําโครงงานจนเขาใจการปฏิบัติสมาธิอานาปานสติมากข้ึน  อยากเปนหมอดูดวง
ชะตา  และอยากฝกสมาธิใหถึงข้ันเจโตคะ13 

 จากการตอบแบบสัมภาษณนักเรียน  ทําใหทราบขอคิดเห็นจากการเรียนการสอน
โดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)    สามารถสรุปความคิดเห็นของ
ไดดังน้ี 
 ๑.  ส่ิงท่ีนักเรียนชอบมากท่ีสุดในการเรียน  ในการตอบแบบสัมภาษณของนักเรียน
สามารถสรุปไดดังนี้คือ  การไดทํางานและการไดแลกเปล่ียนเรียนรูภายในกลุมไดแสดงความ
คิดเห็นยอมรับวาภูมิใจและดีใจมากเม่ือเห็นวาเพื่อนๆยอมรับความคิดเห็นของตนเอง  อยาก
นําเสนออยากพูดเกง  อยากเปนพิธีกร  เปนนักพูดไดเม่ือเปนผูใหญนําไปใชในการดํารงชีวิตได
อยางมีความสุข 

๒.  ส่ิงท่ีนักเรียนไมชอบ  นักเรียนทุกคนตอบวาไมมี 
๓.  ส่ิงท่ีชวยใหนักเรียนไดเกิดความคิดท่ีแปลกใหมมากกวาเดิม  นักเรียนจะตอบ

คลายกันคือการนั่งสมาธิทําใหรางกายเบาสบายคลายกับลอยได  อารมณดี  จิตใจดี  มีความรักและ
เมตตา  เกรงกลัวตอการทําความผิด  สงสารและอยากชวยเหลือทุกคน  อยากใหคุณครูใชเวลาปฏิบัติ
นานๆจะไดเกิดส่ิงแปลกๆใหมอีกมากๆ การเดินจงกรมบางคร้ังเวียนศีรษะเหมือนกับจะหกลม
บางคร้ังก็เหมือนกับลอยไดเหมือนกัน 

๔.  ส่ิงท่ีอยากใหครูจัดหาและปฏิบัติเพิ่มเติมคืออยากใหครูพาเขาวัดปฏิบัติธรรมใน
ทุกวันธรรมสวนะ   
  ๕.  ครูแนะนําส่ิงท่ีจะตองปรับปรุงคือตองมีความต้ังใจและกระตือรือรนมากกวานี้  
ตรงตอเวลาการฝกปฏิบัติสมาธิตองสํารวมกาย  วาจา  และจิตใจ  ใหเปนอันหนึ่งอันเดียวใหได  จิต
จะตองไมฟุงซาน  อยาใหความคิดหรืออยาใหจิตใจสนใจหลายอยางหลายเร่ืองในเวลาเดียวกัน 
                                                 
 12 สัมภาษณ  จิตรลดา อาริตน,  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๒  โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  
สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาขอนแกน เขต ๓,  ๕ กุมภาพันธ ๒๕๕๓. 
 13 สัมภาษณ  กมลชนก พรมแดง, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๑ โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก 
สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาขอนแกน เขต ๓, ๕ กุมภาพันธ ๒๕๕๓. 
 



 
๑๒๖ 

๔.๓  สรุปผลการวิเคราะหขอมูล 
 จากการจัดกิจกรรมการเรียนรู การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึด
ผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)  ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  
จํานวน ๗๑ คน  แสดงการวิเคราะหผลการปฏิบัติ  ดังนี้ 

๔.๓.๑  ผลสรุปพัฒนาความกาวหนาของนักเรียนในแตละวงจร 
เม่ือส้ินสุดการปฏิบัติการแตละแผนการจัดการเรียนรูและส้ินสุดวงจรแตละวงจรแลว  

ผูวิจัยไดมีการใหนักเรียนทําแบบฝกหัด (ชุดกิจกรรม)  และทดสอบทายวงจรซ่ึงสามารถสรุปผลได
ดังตารางตอไปนี้ 

 ๑)  คะแนนจากแบบฝกหัดทายแผนการเรียนรู ๑ – ๖  (ชุดกิจกรรม)   
  การเปรียบเทียบคะแนนแบบฝกหัด (ชุดกิจกรรม) ทายแผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑ – ๖  
คาเฉล่ีย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  รอยละ  และคะแนนคิดเปนรอยละของนักเรียนในตารางได
ดังตอไปนี้ 

ตารางท่ี ๑๐  แสดงผลเปรียบเทียบคาเฉล่ีย  คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และรอยละของผลรวม
คะแนนแบบฝกหัดในกิจกรรมทายแผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑ – ๖ 

ผลรวมของคะแนนแบบฝกหัด
กิจกรรมที่  

๑.๑ -๑.๒ และ ๒.๑ - ๒.๒ 

แผน 
การ

จัดการ
เรียนรูที่ 

จํานวน
นักเรียน 

คะ
แน

น 
เต็
ม 

คะ
แน

น
สูง

สุด
 

คะ
แน

น
ต่ํา
สุด

 

คาเฉล่ีย 
( X ) 

สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(S.D) 

คิดเปน
รอยละ 

จํานวน
นักเรียนสอบ

ผาน 
คิดเปนรอยละ 

 

๑ ๗๑ ๒๐ ๑๙ ๑๒ ๑๖.๑๔ ๑.๕๖ ๘๐.๗๐ ๗๖.๐๖ 
๒ ๗๑ ๒๐ ๒๐ ๑๐ ๑๖.๒๒ ๒.๑๑ ๘๑.๑๓ ๘๐.๒๘ 
๓ ๗๑ ๒๐ ๒๐ ๑๓ ๑๖.๔๗ ๑.๕๘ ๘๒.๓๙ ๘๑.๖๙ 
๔ ๗๑ ๒๐ ๒๐ ๑๓ ๑๖.๖๔ ๑.๖๗ ๘๓.๒๔ ๘๓.๑๐ 
๕ ๗๑ ๒๐ ๒๐ ๑๓ ๑๖.๗๐ ๑.๕๘ ๘๓.๕๒ ๘๕.๙๒ 
๖ ๗๑ ๒๐ ๒๐ ๑๑ ๑๗.๒๗ ๑.๔๙ ๘๖.๓๔ ๙๑.๕๕ 

รวม ๙๙.๔๔ ๙.๙๙ ๔๙๗.๓๒ ๔๙๘.๖ 

คะแนนเฉล่ีย ๑๖.๕๗ ๑.๖๗ ๘๒.๘๙ ๘๓.๑๐ 

จากตารางท่ี ๑๐  แสดงผลคาเฉล่ียจากคะแนนแบบฝกหัดในกิจกรรมทายแผนการ
จัดการเรียนรูท่ี ๑ – ๖  พบวา  คะแนนเฉล่ีย ๑๖.๕๗  คิดเปนรอยละ ๘๒.๘๙  แสดงวานักเรียนมี



 
๑๒๗ 

คะแนนการเรียนอยูในเกณฑดีมาก  และจํานวนนักเรียนท่ีสอบผานเกณฑท่ีกําหนดไวรอยละ ๘๐  
ซ่ึงมีนักเรียนสอบผาน คิดเปนรอยละ ๘๓.๑๐   

 ๒)  คะแนนจากการสอบทายวงจรท่ี ๑ – ๓  
 การเปรียบเทียบคะแนนผลการสอบทายวงจรท่ี ๑ – ๓  คาเฉล่ีย  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  รอยละ  และคะแนนคิดเปนรอยละของนักเรียนในตารางไดดังตอไปนี้ 

ตารางท่ี ๑๑  แสดงผลเปรียบเทียบจํานวนคนท่ีผานเกณฑรอยละ ๘๐ ของคะแนนผลการทดสอบ
ทายวงจรท่ี ๑ - ๓ 

วงจร
ที่ 

จํานวน
นักเรียน 

คะแนน
เต็ม 

คะแนน
สูงสุด 

คะแนน
ตํ่าสุด 

คาเฉล่ีย 
( X ) 

สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(S.D) 

คิดเปน
รอยละ 

จํานวน
นักเรียน
สอบผาน 

จํานวน
นักเรียนสอบ

ผาน 
คิดเปนรอยละ 

๑ ๗๑ ๒๐ ๒๐ ๑๑ ๑๖.๓๗ ๑.๘๘ ๘๑.๘๓ ๕๘ ๘๑.๖๙ 
๒ ๗๑ ๒๐ ๒๐ ๑๒ ๑๖.๖๒ ๑.๗๗ ๘๓.๑๐ ๖๐ ๘๔.๕๑ 
๓ ๗๑ ๒๐ ๒๐ ๑๔ ๑๗.๕๔ ๑.๓๒ ๘๗.๖๘ ๖๘ ๙๕.๗๗ 

รวม ๕๐.๕๓ ๔.๙๗ ๒๕๒.๖๑  ๒๖๑.๙๗ 
คะแนนเฉล่ีย ๑๖.๘๔ ๑.๖๖ ๘๔.๒๐  ๘๗.๓๒ 

จากตารางท่ี ๑๑  พบวา  จากคะแนนสอบทายวงจรท่ี ๑ – ๓  คะแนนเฉล่ีย ๑๖.๘๔  คิด
เปนรอยละ ๘๔.๒๐   แสดงวานักเรียนมีคะแนนการเรียนอยูในเกณฑดีมาก  และจํานวนนักเรียนท่ี
สอบผานเกณฑท่ีกําหนดไวรอยละ ๘๐  ซ่ึงมีนักเรียนสอบผาน คิดเปนรอยละ ๘๗.๓๒  

๔.๓.๒  ผลสรุปพัฒนาความกาวหนาของนักเรียนดานผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน   
 ๑)   ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนจากแบบสอบถามดานความคิดเห็นตอการจัด

กิจกรรมการเรียนการสอน 
(๑)  ผลจากการแสดงความคิดเห็นตอการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนเพื่อ

พัฒนาการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยใชวิธีสอนท่ียึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบ
โมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)  ผูวิจัยไดใหผูเรียนแสดงความคิดเห็น  ลงในแบบสอบถามท่ีผูวิจัย
สรางข้ึน  ดังตารางท่ี ๑๒  ตอไปนี้ 

ตารางท่ี ๑๒  ผลการแสดงความคิดเห็นของนักเรียนตอการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนโดยยึด
ผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)   



 
๑๒๘ 

ระดับพฤติกรรม 
ตัวบงชี้บทบาทในการเรียนการสอน 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
ขอ 

เสนอแนะ 

ดานผูเรียน 
      

๑.  ไดมีโอกาสวางแผนรวมกับผูสอนและ
ผูเรียนกับผูเรียนดวยกัน 

๘๑.๖๙ ๘.๔๕ ๙.๘๖ ๐ ๐  

๒.  ใชความรูที่มีมากอนเช่ือมโยงการ
เรียนรูใหมไดอยางมีความหมาย 

๗๘.๘๗ ๑๑.๒๗ ๙.๘๖ ๐ ๐  

๓.  ฝกการคิดอยางหลากหลายไดลงมือ
ปฏิบัติจริง  จนคนพบความถนัดและวิธีการ
ของตน 

๘๘.๗๓ ๖.๖๑ ๔.๖๖ ๐ ๐  

๔.  ผูเรียนทํากิจกรรมแลกเปล่ียนความรู  
การเรียนรูแบบรวมมือกัน เรียนรูจากกลุม
เพ่ือน 

๘๔.๐๐ ๑๔.๐๘ ๒.๘๒ ๐ ๐  

๕.  ผูเรียนไดฝกคนควา  รวบรวมขอมูล
จากสื่อ  แหลงความรูที่หลากหลาย 

๘๔.๐๐ 
 

๑๔.๐๘ ๒.๘๒ 
 

๐ ๐  

๖.  มีการแสดงความคิดเห็นจากการเรียนรู
โดยการเขียนอธิบาย อภิปราย และการ
นําเสนอผลงาน  ตลอดจนการแสดงออก
อยางชัดเจนและมีเหตุผล 

๗๖.๐๖ ๑๔.๐๘ ๙.๘๖ ๐ ๐  

๗.  มีความสุขในการเรียน ๘๘.๗๓ ๕.๖๓ ๕.๖๓ ๐ ๐  
๘. เก็บใจความสําคัญและสรุปขอความรูได ๗๐.๔๒ ๒๑.๑๓ ๘.๔๕ ๐ ๐  
๙.  ผูเรียนฝกประเมิน  ปรับปรุงตนเอง  
ยอมรับผูอื่น  สะทอนผลการเรียนรูใหกับ 
ครูผูสอนตลอดจนสนใจใฝหาความรูอยาง
ตอเน่ือง 

๘๐.๒๘ ๑๘.๓๑ ๑.๔๑ ๐ ๐  

๑๐.  ผูเรียนฝกตนเองใหมีวินัยและมีความ
รับผิดชอบในการทํางาน 

๗๗.๔๖ ๒๕.๒๗ ๕.๔๖ ๐ ๐  

ดานผูสอน       

๑.  ครูเตรียมการสอนทั้งเน้ือหาและวิธีการ ๗๘.๘๗ ๑๕.๔๙ ๕.๖๓ ๐ ๐  
๒.  วางแผนกับผูเรียน  ต้ังจุดประสงคการ
เรียนรูและขอปฏิบัติกิจกรรม 

๗๔.๖๕ ๑๒.๖๘ ๑๒.๖๘ ๐ ๐  

ระดับพฤติกรรม 
ตัวบงชี้บทบาทในการเรียนการสอน 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
ขอ 

เสนอแนะ 



 
๑๒๙ 

๓.  เตรียมการวัดประเมินผล  โดยใหผูเรียน
มีการเก็บขอความรู  ความสําคัญหรือ
ความกาวหนาการเรียนรู 

      

๔.  จัดใหมีการแลกเปล่ียนความรูผูเรียนกับ
ผูสอน  และผูเรียนกับผูเรียน 

๑๐๐ ๐ ๐ ๐ ๐  

๕.  ใหมีการแสดงความคิดเห็น/สะทอนผล
การเรียนรูและนําผลงานเสนอ 

๗๐.๔๒ ๑๖.๙๐ ๑๒.๖๘ ๐ ๐  

๖.  ทําบรรยากาศใหอบอุน  เปนกันเองไม
เครียด  เอาใจใสนักเรียนอยางทั่วถึง 

๑๐๐ ๐ ๐ ๐ ๐  

๗.  สงเสริมการคิดดวยวิธีหลากหลาย 
เสนอประเดนคําถาม สงเสริมใหผูเรียน 
ไดคิด 

๗๗.๔๖ ๑๑.๒๗ ๑๑.๒๗ ๐ ๐  

๘.  มีตัวอยางที่เปนประสบการณจริงใกล
ตัว และสัมพันธกับเรื่องที่เรียน 

๘๘.๗๓ ๙.๘๖ ๑.๔๑ ๐ ๐  

๙.  ครูฝกฝนกิริยา  มารยาทใหกับผูเรียน ๘๔.๕๑ ๑๕.๔๙ ๐ ๐ ๐  
๑๐.  ครูสังเกตและประเมินพัฒนาการ
ผูเรียนอยางตอเน่ือง 

๘๕.๙๒ ๑๒.๖๘ ๑.๔๑ ๐ ๐  

จากตารางท่ี ๑๒  ผลการแสดงความคิดเห็นของนักเรียนตอการจัดกิจกรรมการเรียน
การสอนเพื่อพัฒนาการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยใชวิธีสอนที่ยึดผูเรียนเปน
ศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL) พบวา  ดานผูเรียนพฤติกรรมท่ีแสดงออกมากที่สุด  
คือฝกการคิดอยางหลากหลายไดลงมือปฏิบัติจริง  จนคนพบความถนัดและวิธีการของตน และ มี
ความสุขในการเรียนคิดเปนรอยละ ๘๘.๗๓  ดานผูสอน  บทบาทและพฤติกรรมท่ีผูสอนแสดงออก
มากท่ีสุดคือ  จัดใหมีการแลกเปล่ียนความรูผูเรียนกับผูสอน  และผูเรียนกับผูเรียน  และทํา
บรรยากาศใหอบอุน  เปนกันเองไมเครียด  เอาใจใสนักเรียนอยางท่ัวถึง  คิดเปนรอยละ ๑๐๐  จะ
เห็นไดวาครูมีการเตรียมการในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนเปนอยางดี 

(๒)  ผลจากการเปรียบเทียบการแสดงความคิดเห็นดานความเช่ือความศรัทธา
ตอการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ  กอนและหลังการฝกปฏิบัติ  ผูวิจัยไดใหผูเรียนแสดง
ความคิดเห็น  ลงในแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน  ดังตารางท่ี ๑๓  ตอไปนี้ 

ตารางท่ี ๑๓  ผลการเปรียบเทียบการแสดงความคิดเห็นดานความเชื่อความศรัทธาตอการฝกปฏิบัติ
สมาธิตามหลักอานาปานสติ  กอนและหลังการฝกปฏิบัติ   

ท่ี รายการ กอนการฝกปฏิบัติ หลังการฝกปฏิบัติ 



 
๑๓๐ 

มา
ก

ที่ส
ุด 

มา
ก 

ปา
น

กล
าง

 

นอ
ย 

ไม
เค
ย 

มา
ก

ที่ส
ุด 

มา
ก 

ปา
น

กล
าง

 

นอ
ย 

ไม
เค
ย 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๑ 

  การปฏิบัติ
ธรรมสามารถ
ชวยใหมีสติ 
หรือแกปญหา
ชีวิต ใหสําเร็จ
ลุลวงได 

๒๘.๑๗ ๑๖.๙๐ ๓๙.๔๔ ๒๕.๓๕  ๗๘.๘๗ ๑๕.๔๙ ๕.๖๓ ๐ ๐ 

๒ 

  ความเช่ือเร่ือง
กฎแหงกรรม 
“ทําดีไดด ีทําช่ัว
ไดชั่ว” 

๓๓.๘๐ ๓๖.๖๒ ๒๕.๓๕ ๔.๒๓  ๙๑.๕๕ ๗.๐๔ ๑.๔๑ ๐ ๐ 

๓ 
  ความศรัทธาท่ี
มีตอพระสงฆ 
สามเณร 

๔๒.๒๕ ๒๙.๕๘ ๑๖.๙๐ ๑๑.๒๗  ๘๐.๒๘ ๑๖.๙๐ ๒.๘๒ ๐ ๐ 

๔ 
  ความศรัทธา
ตอหลักธรรม 

๔๖.๔๘ ๑๘.๓๑ ๓๒.๓๙ ๒.๘๒  ๗๖.๐๖ ๑๕.๔๙ ๘.๔๕ ๐ ๐ 

๕ 

  ศรัทธาตอ
อานิสงสจากการ
ปฏิบัติอานาปาน
สติอยาง
สมํ่าเสมอ 

๔๒.๒๕ ๓๘.๒๙ ๕.๖๓ ๑๔.๐๘  ๘๑.๖๙ ๑๖.๙๐ ๑.๔๑ ๐ ๐ 

๖ 
การให
ความสําคัญของ
การควบคุมสติ 

๖๗.๖๑ ๒๘.๑๗ ๔.๒๓ ๐  ๘๑.๖๙ ๑๑.๒๗ ๗.๐๔ ๐ ๐ 

๗ 
ความคิดท่ีจะทํา
ความด ี

๗๘.๘๗ ๑๕.๔๙ ๕.๖๓ ๐  ๙๑.๕๕ ๕.๖๓ ๒.๘๒ ๐ ๐ 

๘ 
ความเปนผูมี
อารมณมั่นคง 

๓๓.๘๐ ๓๓.๘๐ ๑๖.๙๐ ๑๕.๔๙  ๗๓.๒๔ ๑๖.๙๐ ๙.๘๖ ๐ ๐ 

๙ 
ความเปนผูมี
ความสุขกายสุข
ใจ 

๓๘.๒๙ ๓๘.๒๙ ๙.๘๖ ๑๔.๐๘  ๘๔.๕๑ ๕.๖๓ ๙.๘๖ ๐ ๐ 

๑๐ 
ความอดทนใน
การทํากิจการ
ตางๆ 

๒๑.๑๓ ๔๙.๓๐ ๑๔.๐๘ ๑๕.๔๙  ๘๕.๙๒ ๙.๘๖ ๔.๒๓ ๐ ๐ 

จากตารางท่ี ๑๓  ผลการแสดงความคิดเห็นของนักเรียนตอความเช่ือความศรัทธาการฝก
ปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ พบวา กอนฝกปฏิบัติเร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานา
ปานสติ นักเรียนมีความเช่ือเร่ืองกฎแหงกรรม “ทําดีไดดี ทําช่ัวไดช่ัว”  และ  “ความคิดท่ีจะทําความ



 
๑๓๑ 

ดี”มากท่ีสุดคิดเปนรอยละ  ๓๓.๘๐ และ ๗๘.๘๗   และหลังการฝกปฏิบัติเร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิ
ตามหลักอานาปานสติ นักเรียนมีความเชื่อเร่ืองกฎแหงกรรม “ทําดีไดดี ทําช่ัวไดช่ัว มากท่ีสุดคิด
เปนรอยละ ๙๑.๕๕   

 (๓)  ผลจากการเปรียบเทียบการแสดงความคิดเห็นดานการพัฒนาพฤติกรรม
เชิงคุณธรรม จริยธรรม กอนและหลังการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ ผูวิจัยไดใหผูเรียน
แสดงความคิดเห็น  ลงในแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน  ดังตารางท่ี ๑๔  ตอไปนี้ 

ตารางท่ี ๑๔  ผลการเปรียบเทียบการแสดงความคิดเห็นดานการพัฒนาพฤติกรรมเชิงคุณธรรม 
จริยธรรม กอนและหลังการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ 

กอนการฝกปฏิบัติ หลังการฝกปฏิบัติ 
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ย รายการ 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
๑. การฆา หรือ
ทรมาน สัตว 

๗๓.๒๔ ๑๔.๐๘ ๗.๐๔ ๕.๖๓ ๐ ๐ ๑๔.๐๘ ๑๙.๗๒ ๖๔.๗๙ ๑.๔๑ 

๒. การลักขโมย
ฉอโกงเอาของผูอื่น
มาเปนของตนโดย
เจาของมิไดอนุญาต 

๐ ๐ ๑๔.๐๘ ๑๔.๐๘ ๗๑.๘๓ ๐ ๐ ๐ ๔.๒๓ ๙๕.๗๗ 

๓. การกลาวเท็จให
ผูอื่นเดือดรอน 

๑๖.๙๐ ๒๙.๕๘ ๑๔.๐๘ ๒๕.๓๕ ๒๘.๑๗ ๐ ๐ ๒.๘๒ ๑๔.๐๘ ๘๓.๑๐ 

๔. การพูดยุยง สอเสียด
ใหผูอื่นเดือดรอน 

๙.๘๖ ๑๔.๐๘ ๒๙.๕๘ ๔๖.๔๘ ๒๘.๑๗ ๐ ๐ ๑๖.๙๐ ๒๑.๑๓ ๗๖.๐๖ 

๕. การตอบแทน
บุญคุณของผูมี
พระคุณเชน พอแม 

๘๔.๕๑ ๘.๔๕ ๗.๐๔  ๐ ๑๐๐ ๐ ๐ ๐  

๖.  การดําเนินชีวิต
ภายในครอบครัว การ
ทํางานในหนาที่ที่
รับผิดชอบ การ 

๖๑.๙๗ ๒๕.๓๕ ๑๒.๖๘   ๘๓.๑๐ ๑๖.๙๐ ๐   

กอนการเรียนการฝกปฏิบัติ หลังการเรียนการฝกปฏิบัติ รายการ 
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๑๓๒ 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
การติดตอพบปะกับ
บุคคลตางๆ 

          

๗.  การด่ืมสุราหรือ
ของมึนเมา 

๐ ๐ ๙.๘๖ ๓๕.๒๑ ๕๔.๙๓ ๐ ๐ ๐ ๘.๔๕ ๙๑.๕๕ 

๘.  การเสพสิ่งเสพ
ติด เชน บุหรี่ 
กัญชา ยาบา 

๐ ๐ ๐ ๑๕.๔๙ ๘๔.๕๑ ๗๓.๒๔ ๐ ๐  ๑๐๐ 

๙.  การใหอภัยผูอื่น
ที่ทําราย รางกาย 
หรือ ดาวาเสียดสี
ทางวาจา 

๗๐.๔๒ ๒๖.๗๖ ๒.๘๒ ๐ ๐ ๙๑.๕๕ ๕.๖๓ ๒.๘๒ ๐ ๐ 

๑๐.  ความสํารวม
ในกิริยามารยาท 

๒๑.๑๓ ๔๙.๓๐ ๑๔.๐๘ ๑๕.๔๙ ๐ ๘๕.๙๒ ๙.๘๖ ๔.๒๓ ๐ ๐ 

จากตารางท่ี ๑๔  จากผลการแสดงความคิดเห็นของนักเรียนตอการฝกปฏิบัติสมาธิตาม
หลักอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมเชิงคุณธรรม จริยธรรม  พบวา พฤติกรรมของผูเรียน
แสดงออกมากท่ีสุดคือกอนเรียนเร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ นักเรียนมีการตอบ
แทนบุญคุณของผูมีพระคุณเชน พอแมมากท่ีสุดคิดเปนคะแนนรอยละ  ๘๔.๕๑   และหลังเรียนเร่ือง
การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ นักเรียนมีการตอบแทนบุญคุณของผูมีพระคุณเชน พอ
แมมากท่ีสุดคิดเปนคะแนนรอยละ ๑๐๐   

 ๒)   ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนจากแบบทดสอบ 
  ผูวิจัยไดนําแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนท่ีผูวิจัยสรางข้ึน แบบปรนัยจํานวน 
๒๐ ขอ ขอละ ๑ คะแนน รวมคะแนน ๒๐ คะแนน ผานการวิเคราะหจากผูเช่ียวชาญ  แลวนําไป
ทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิกับกลุมเปาหมาย  ท่ีไดกําหนดเกณฑการผานไวรอยละ ๘๐ ของคะแนนเต็ม  
และกําหนดจํานวนนักเรียนท่ีผานเกณฑไวรอยละ ๘๐  ซ่ึงเปนไปตามท่ีกําหนดไว รายละเอียดดัง
ตารางท่ี ๑๕  ตอไปนี้  
ตารางท่ี ๑๕ แสดงผลคะแนนท่ีไดจากการทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนเร่ืองการฝกปฏิบัติ
สมาธิตามหลักอานาปานสติ  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑ – ๓ 

 
คนท่ี 

คะแนนทดสอบ 
(๒๐ คะแนน) 

 
คน 

คะแนนทดสอบ 
(๒๐ คะแนน) 

 
คน 

คะแนนทดสอบ 
(๒๐ คะแนน) 



 
๑๓๓ 

คะแนน 
ท่ีได 

รอยละของ 
คะแนนเต็ม 

ท่ี คะแนน 
ท่ีได 

รอยละของ 
คะแนนเต็ม 

ท่ี คะแนน 
ท่ีได 

รอยละของ 
คะแนนเต็ม 

๑ ๑๘ ๙๐.๐๐ ๒๕ ๑๘ ๙๐.๐๐ ๔๙ ๑๖ ๘๐.๐๐ 
๒ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๒๕ ๑๘ ๙๐.๐๐ ๕๐ ๑๕* ๗๕.๐๐ 
๓ ๑๒* ๖๐.๐๐ ๒๖ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๕๑ ๑๖ ๘๐.๐๐ 
๔ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๒๗ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๕๒ ๑๘ ๙๐.๐๐ 
๕ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๒๘ ๑๕* ๗๕.๐๐ ๕๓ ๑๗ ๘๕.๐๐ 
๖ ๑๘ ๙๐.๐๐ ๒๙ ๑๔* ๗๐.๐๐ ๕๔ ๑๗ ๘๕.๐๐ 
๗ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๓๐ ๑๓* ๖๕.๐๐ ๕๕ ๑๗ ๘๕.๐๐ 
๘ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๓๑ ๑๔* ๗๐.๐๐ ๕๖ ๑๘ ๙๐.๐๐ 
๙ ๑๙ ๙๕.๐๐ ๓๒ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๕๗ ๑๗ ๘๕.๐๐ 
๑๐ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๓๓ ๑๔* ๗๐.๐๐ ๕๘ ๑๖ ๘๐.๐๐ 
๑๑ ๑๙ ๙๕.๐๐ ๓๔ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๕๙ ๑๗ ๘๕.๐๐ 
๑๒ ๑๘ ๙๐.๐๐ ๓๕ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๖๐ ๑๙ ๙๕.๐๐ 
๑๓ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๓๖ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๖๑ ๑๘ ๙๐.๐๐ 
๑๔ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๓๗ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๖๒ ๑๖ ๘๐.๐๐ 
๑๕ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๓๘ ๑๓* ๖๕.๐๐ ๖๓ ๑๒* ๖๐.๐๐ 
๑๖ ๑๔* ๗๐.๐๐ ๓๙ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๖๔ ๑๖ ๘๐.๐๐ 
๑๗ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๔๐ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๖๕ ๑๖ ๘๐.๐๐ 
๑๘ ๑๔* ๗๐.๐๐ ๔๑ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๖๖ ๑๖ ๘๐.๐๐ 
๑๙ ๑๙ ๘๕.๐๐ ๔๒ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๖๗ ๑๗ ๘๕.๐๐ 
๒๐ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๔๓ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๖๘ ๑๗ ๘๕.๐๐ 
๒๑ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๔๔ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๖๙ ๑๖ ๘๐.๐๐ 
๒๒ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๔๕ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๗๐ ๑๗ ๘๕.๐๐ 
๒๓ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๔๖ ๑๔* ๗๐.๐๐ ๗๑ ๑๕* ๖๕.๐๐ 
๒๔ ๑๕* ๗๕.๐๐ ๔๗ ๑๖ ๘๐.๐๐ รวม 379 ๒๔๔.๒๗ 
รวม ๓๙๙ ๘๓.๑๓ รวม ๓๗๘ ๗๘.๗๕ รวม ๑,๑๕๖ ๘๑.๔๑ 

คะแนนเฉล่ีย  )(X  ๑๖.๒๘ 

S.D. ๑.๔๙ 
คะแนนเฉล่ียรอยละ ๘๑.๔๑ 

คารอยละของนักเรียนที่ไดคะแนนผานเกณฑรอยละ  ๘๐ ของคะแนนเต็ม (๕๘ คน) ๘๑.๖๙ 
คารอยละของนักเรียนที่ไดคะแนนตํ่ากวาเกณฑรอยละ ๘๐ ของคะแนนเต็ม (๑๓ คน) ๑๘.๓๑ 

จากตารางท่ี ๑๕  คาเฉล่ียจากคะแนนการทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนกับ
กลุมเปาหมายจากคะแนนเต็ม ๒๐ คะแนน มีจํานวนนักเรียน ๗๑ คน  พบวา ไดคะแนนเฉล่ีย 
๑๖.๒๘  คิดเปนรอยละ ๘๑.๔๑  นักเรียนไดคะแนนท่ีสอบผานเกณฑท่ีกําหนดารอยละ ๘๐  จาํนวน 
๕๘ คน  คิดเปนจํานวนนักเรียนท่ีผานเกณฑเปาหมายรอยละ ๘๑.๖๙  ของจํานวนนักเรียนท้ังหมด 

 



 
๑๓๔ 

สรุปผลจากการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนเร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานา
ปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)  พบวา  นักเรียนมี
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนหลังจากไดรับการสอนตามเนื้อหามีคะแนนเฉลี่ย ๑๖.๒๘  คิดเปนรอยละ 
๘๑.๔๑  มีจํานวนนักเรียนท่ีผานเกณฑกําหนดรอยละ ๘๐  จํานวน ๕๘ คน  คิดเปนรอยละ ๘๑.๖๙  
นอกจากรูปแบบการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)  มี
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนเรื่องการฝกสมาธิตามหลักอานาปานสติสูงแลว  พฤติกรรมของผูเรียนยัง
เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึนทุกดาน นักเรียนมีความสุขกับการเรียน  เปดโอกาสใหผูเรียนไดมี
สวนรวมท้ังทางดานรางกาย  สติปญญา  อารมณ  สังคม  และยังทําใหนักเรียนมีลักษณะท่ีพึง
ประสงค เชน  การสรางองคความรูดวยตนเองหรือโดยกลุม  ทักษะการทํางานกลุม  การวางแผน
การทํางาน  ทักษะการคิดแกปญหา  การนําเสนอผลงาน  มีความสามัคคี  รูจักชวยเหลือซ่ึงกันและ
กันในการเรียนรู  จากการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิป
ปา (CIPPA MODEL)   เร่ืองการฝกสมาธิตามหลักอานาปานสติ ซ่ึงไดนํารูปแบบการวิจัยเชิง
ปฏิบัติการมาใชในการแกไขปรับปรุงกิจกรรมการเรียนการสอนหลังส้ินสุดแตละวงจรสามารถพัฒนา
กิจกรรมการเรียนการสอน กลุมสาระสังคมศึกษา  ศาสนาและวัฒนธรรม  รายวิชาเพิ่มเติม เร่ือง  การ
ฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ  ตามแนวคิดของ ทิศนา แขมมณี มีประสิทธิภาพข้ึน   

๔.๔  การอภิปรายผล 

 ผลจากการนําข้ันตอนของหลักการวิจัยเชิงปฏิบัติการมาใชในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยเห็น
วาเปนประโยชนอยางมากตอการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนโดยที่ยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบ
โมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)  ในรายวิชาเพ่ิมเติม กลุมสาระการเรียนรูสังคมศึกษา ศาสนาและ
วัฒนธรรม เร่ือง การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  
โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  อําเภอหนองสองหอง  จังหวัดขอนแกน  สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษา
ขอนแกน เขต ๓  เนื่องจากการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง  เปน
รูปแบบของกิจกรรมที่เปดโอกาสใหผูเรียนไดมีสวนรวม  ท้ังทางดานรางกาย  สติปญญา สังคม  
และอารมณ  ดังเชน 
 ๔.๔.๑  การจัดกิจกรรมการเรียนรูเปดโอกาสใหนักเรียนมีสวนรวมในกระบวนการ
เรียนรูมากท่ีสุด ใหสรางองคความรูจากการไดลงมือปฏิบัติดวยตนเอง และคนหาคําตอบดวยตนเอง 
ทําใหนักเรียนเกิดทักษะการคิด สามารถนําความรูไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได นอกจากนี้
กิจกรรมการเรียนรูก็เปดโอกาสใหนักเรียนไดปฏิสัมพันธทางสังคมระหวางบุคคลและจากแหลง



 
๑๓๕ 

ความรูท่ีหลากหลายทําใหนักเรียนไดเคล่ือนไหวรางกายไดเรียนรูกระบวนการตางๆ ซ่ึงเปนทักษะท่ี
จําเปนตอการดํารงชีวิตเชน กระบวนการแสวงหาความรู กระบวนการคิด กระบวนการกลุม   
 ผลการวิจัยพบวา  การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนโดยโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง
แบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)  ทําใหนักเรียนมีความเขาใจเนื้อหาท่ีเรียนไดงายข้ึน  และเปน
ความรูท่ีคงทนไมลืมงาย มีความกระตือรือรนมีความสุข นักเรียนรูจักบทบาทหนาท่ีของตนเอง มี
ความรับผิดชอบในหนาท่ีท่ีไดรับมอบหมาย กลาแสดงออก ตลอดจนสามารถสรางองคความรูได
ดวยตนเองและสามารถนําความรูไปใชในชีวิตประจําวันได 
 ๔.๔.๒  การทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ในรายวิชาเพิ่มเติม กลุมสาระการ
เรียนรูสังคมศึกษา  ศาสนาและวัฒนธรรม  เร่ือง การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ  สําหรับ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  อําเภอหนองสองหอง  จังหวัดขอนแกน  
สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาขอนแกน เขต ๓  พบวาคะแนนสูงสุดเทากับ ๑๙ คะแนน  คะแนน
ตํ่าสุด  เทากับ ๑๒ คะแนน  ไดคาเฉล่ีย ๑๖.๒๘  คิดเปนรอยละ ๘๑.๔๑  นักเรียนไดคะแนนสูงกวา
รอยละ ๘๐  มีจํานวน ๕๘ คน  จากนักเรียนท้ังหมด ๗๑ คน  จํานวนนักเรียนท่ีผานเกณฑกําหนดคิด
เปนรอยละ ๘๑.๖๙  ของจํานวนนักเรียนท้ังหมด สอดคลองกับผลงานวิจัยของ   ฐิติพร คําวิแสง14 
ท่ีศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนากิจกรรมการเรียนการสอนท่ีเนนผูเรียนเปนสําคัญ  กลุมสาระการเรียนรู
สังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม  โดยใชการสอนแบบโมเดลซิปปา  โรงเรียนบานทรัพยเจริญ  
ตําบลวังชมพู  อําเภอหนองบัวแดง  จังหวัดชัยภูมิ  จํานวนนักเรียน ๒๐ คน  เปนชาย ๑๐ คน  หญิง 
๑๐ คน  ผลการวิจัยพบวา  ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน  มีคาเฉล่ีย ๓๖.๑๐  คิดเปนรอยละ ๘๐.๒๒  มี
จํานวนนักเรียนท่ีผานเกณฑรอบรูกําหนดไวท่ีรอยละ ๗๕  จํานวน ๑๖ คน  คิดเปนรอยละ ๘๐  ซ่ึง
เทากับเกณฑจํานวนนักเรียนท่ีกําหนดไวท่ีรอยละ ๘๐ 
 ๔.๔.๓  นอกจาก รูปแบบการสอนท่ีพัฒนาข้ึนจะมีผลใหนักเรียนท่ีผาน เ กณฑ
สูง ขึ้นแลวยังชวยใหนักเรียนมีคุณลักษณะท่ีพึงประสงค  เชน  ทักษะการทํางานกลุม  ความ
รับผิดชอบตอตนเองและตอกลุม  มีความสามัคคี  รูจักชวยเหลือซ่ึงกันและกัน  เปนรูปแบบการ
สอนท่ีไดพัฒนามากการศึกษาหลักการ  แนวคิดทฤษฏีและเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ  ดังนี้  (๑) 
ทฤษฏีการเรียนรู  Piaget  (๒) แนวคิด  Constructivist  เม่ือส้ินสุดการสอนในแตละวงจรผูวิจัยและ
ผูชวยวิจัยนําขอมูลท่ีไดจากการสังเกต  การบันทึก  การสัมภาษณ  มาวิเคราะหสภาพปญหา  หา
แนวทางแกไขปรับปรุงการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนในวงจรตอๆไปซ่ึงสามารถปรับปรุง

                                                 
 14 ฐิติพร คําวิแสง, “การพัฒนากิจกรรมการเรียนการสอนที่เนนผูเรียนเปนสําคัญ”, วิทยานิพนธ
ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๔๗). 



 
๑๓๖ 

รูปแบบการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)  ใหมี
ประสิทธิภาพ  ดังมีข้ันตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู  ดังรายละเอียดตอนี้ 
 ขั้นท่ี ๑  การทบทวนความรูเดิม 
  ข้ันนี้เปนการดึงความรูเดิมของผูเรียนในเร่ืองท่ีจะเรียน  เพื่อชวยใหผูเรียนมีความ
พรอมในการเช่ือมโยงความรูใหมกับความรูเดิมของตน ซ่ึงผูสอนอาจใชวิธีการตางๆ ไดอยาง
หลากหลาย เชน  การดูรูปภาพ  การดูวีดีทัศน  การสรางสถานการณ  การสนทนาซักถาม  ผลการจัด
กิจกรรมจะชวยใหผูเรียนสามารถเช่ือมโยงความรูเดิมกับความรูใหมได 
 ขั้นท่ี ๒  การแสวงหาความรูใหม 
 ข้ันนี้เปนการแสวงหาขอมูลความรูใหมของผูเรียนจากแหลงขอมูล  หรือแหลงความรู
ตางๆ ซ่ึงครูอาจจัดเตรียมมาใหผูเรียนหรือใหคําแนะนําเกี่ยวกับแหลงขอมูลตางๆ เพื่อใหผูเรียนไป
แสวงหาก็ได  ข้ันนี้เปนข้ันท่ีผูเรียนจะตองทําความเขาใจขอมูล  ซ่ึงผูเรียนจะสรางความหมายของ
ขอมูล  ประสบการณใหมๆโดยใชกระบวนการตางๆดวยตนเองหรือโดยกลุม  เชนใชกระบวนการ
คิด  กระบวนการกลุมในการอภิปรายสรุปความเขาใจกับขอมูลนั้นๆ  ซ่ึงอาจจําเปนจะตองอาศัยการ
เช่ือมโยงความรูเดิม  ซ่ึงสอดคลองกับ ฐิติพร คําวิแสง15  ไดอธิบายไววาการเรียนจะเกิดข้ึนได  ถา
การเรียนรูส่ิงใหมนั้นผูเรียนเคยมีพื้นฐาน  เช่ือมโยงเขากับความรูใหมได  จะทําใหผูเรียนเรียนรูส่ิง
ใหมไดอยางมีความหมาย  และสอดคลองกับวิจัยของ  วราภรณ  แตงมีแสง16  พบวานักเรียน
สามารถเช่ือมโยงความรูใหมกับความรูเดิมไดดวยตนเอง  ในการทําความเขาใจขอมูลได นอกจากนี้
ครูยังใชคําถามกระตุนและใหดูรูปภาพประกอบ  เพื่อใหผูเรียนเกิดความเขาใจในขอมูลหรือส่ิงท่ี
เรียนมากยิ่งข้ึน ซ่ึงสอดคลองกับ วัฒนา ระงับทุกข17  เช่ือวาการเรียนรูเปนกระบวนการภายในทีเ่กดิ
ในตัวบุคคล  บุคคลเปนผูสรางความรูจากความสัมพันธระหวางส่ิงท่ีพบเห็นกับความรูความเขาใจท่ี
มีอยูเดิม 
 ขั้นท่ี ๓ การศึกษาทําความเขาใจขอมูล/ความรูใหม และเชื่อมโยงความรูใหมกับความเดิม 
 ข้ันนี้เปนข้ันท่ีผูเรียนจะตองศึกษาและทําความเขาใจกับขอมูล/ความรูท่ีหามาได  
ผูเรียนจะตองสรางความหมายของขอมูล/ประสบการณใหมๆ โดยใชกระบวนการตางๆ ดวยตนเอง 

                                                 
  15 อางแลว. 

16 วราภรณ แตงมีแสง, “การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนที่เนนผูเรียนเปนสําคัญ โดยใชโมเดล
ซิปปา ในวิชามนุษยกับสิ่งแวดลอม”, วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย 
ขอนแกน, ๒๕๔๕). 

17 วัฒนาพร ระงับทุกข,  การจัดการเรียนการสอนที่เนนผูเรียนเปนศูนยกลาง, (กรุงเทพมหานคร :
บริษัท ตนออ  ๑๙๙๙  จํากัด,  ๒๕๔๑). 



 
๑๓๗ 

เชนใชกระบวนการคิดและกระบวนการกลุมในการอภิปรายและสรุปความเขาใจเกี่ยวกับขอมูล
นั้นๆ  ซ่ึงจําเปนตองอาศัยการเช่ือมโยงกับความรูเดิม  ซ่ึงสอดคลองกับผลวิจัยของ  จิรากาญจน 
หงษชูตา18  พบวา  นักเรียนสามารถทํางานรวมกันอยางมีความสุข  เกิดทักษะการทํางานรวมกับ
ผูอ่ืน  มีการรวมมือวางแผนในการทํางาน  มีการแบงงาน  ทําใหนักเรียนมีบทบาทหนาท่ีในการ
ทํางาน  มีความรับผิดชอบตอตนเองและสวนรวม 
 ขั้นท่ี ๔  การแลกเปล่ียนความรูความเขาใจกับกลุม 
 ข้ันนี้เปนข้ันท่ีผูเรียนอาศัยกลุมเปนเคร่ืองมือในการตรวจสอบความรูความเขาใจของ
ตนรวมทั้งขยายความรูความเขาใจของตนเองใหกวางข้ึน ซ่ึงจะชวยใหผูเรียนไดแบงปนความรู
ความเขาใจของตนแกผูอ่ืน และไดรับประโยชนจากความรูความเขาใจของผูอ่ืนไปพรอมๆ กัน 
นักเรียนสามารถเรียนรูไดจากเพื่อนในกลุม  เพราะนักเรียนแตละคนมีพื้นฐานทางดานเนื้อหาวิชา
หรือระดับภาษาตางกัน  ดังนั้นในขณะรวมทํากิจกรรมดวยกันนั้นนักเรียนแตละคนจะต้ังใจวาเพื่อน
พูดอะไร  นักเรียนชวยสอนและแกคําผิดใหกันไดในการแลกเปล่ียนความรูความเขาใจในกลุม  
ผูสอนจะแจกใบความรูใหแตละกลุมรวมกันศึกษาโดยมีเปาหมายเดียวกันคือใหกลุมตนเองทํา
คะแนนเฉลี่ยของแบบฝกหัดทายแผนไดสูงๆ  เพื่อจะไดรับรางวัลท่ี ๑  ซ่ึงสอดคลองกับผลวิจัยของ  
นิติญาพร  ประเสริฐสังข19  พบวาการจัดกิจกรรมรูปแบซิปปา  ทําใหผูเรียนมีความรักสามัคคี  
สนุกสนานกับการเรียนและไดแลกเปล่ียนแนวคิดกัน  อันจะกอใหเกิดความรูใหมๆ  และเกิดการ
พัฒนากิจกรรมการเรียนการสอนใหดียิ่งข้ึนตอไป 
 ขั้นท่ี ๕  การสรุปและจัดระเบียบความรู 
 ข้ันนี้เปนข้ันของการสรุปความรูท่ีไดรับท้ังหมด ท้ังความรูเดิมและความรูใหม และส่ิง
ท่ีเรียนใหเปนระบบระเบียบเพื่อชวยใหผูเรียนจดจําส่ิงท่ีเรียนรูไดงาย  กิจกรรมการเรียนโดยใหแต
ละกลุมมีการวางแผนการทํางาน  มีการอภิปรายปรึกษาหารือกัน  มีการนําเสนอ  มีการสาธิตจาก
การศึกษาจากใบความรูและการฝกปฏิบัติตามคําช้ีแจงในกิจกรรมทายแผนการจัดการเรียนรูแตละ

                                                 
18 จิรากาญจน หงสชูตา, “การพัฒนากิจกรรมการเรียนการสอนที่เนนผูเรียนเปนสําคัญในวิชา

คณิตศาสตร  ช้ันประถมศึกษาปที่ ๓  เรื่องเศษสวน โดยใชโมเดลซิปปา”, วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต,  
(บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๔๕). 

19 นิติญาพร ประเสริฐสังข,  “การพัฒนากิจกรรมการเรียนการสอนวิชาวิทยาศาสตร เรื่องกลไก
มนุษย  ระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๒ โดยใชรูปแบบการสอนซิปปา”,  วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต,  
(บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๔๕). 



 
๑๓๘ 

แผน  และผลวิจัยของ อดิศร ศิริ20  พบวา  นักเรียนมีการระดมความคิดในกลุม  แลวจึงออกมา
อภิปรายขอความรู ในกลุม  แลวจึงออกมาอภิปรายขอความรูท่ีไดในข้ันแลกเปล่ียนความรูความ
เขาใจในกลุมเพื่อนักเรียนจะไดสรุปและจัดระเบียบความรูท่ีเรียนไดถูกตอง                    
 ขั้นท่ี ๖  การปฏิบัติ และ/หรือการแสดงผลงาน 
 หากขอความรูท่ีไดเรียนรูมาไมมีการปฏิบัติ ข้ันนั้นจะเปนข้ันท่ีชวยใหผูเรียนไดมี
โอกาสแสดงผลงานการสรางความรูของตนเองใหผูอ่ืนรับรู  เปนการชวยใหผูเรียนไดตอกย้ํา หรือ
ตรวจสอบความเขาใจของตนเอง  และชวยสงเสริมใหผูเรียนใชความคิดสรางสรรค แตหากตองมี
การปฏิบัติตามขอความรูท่ีได ข้ันนี้จะเปนข้ันปฏิบัติ และมีการแสดงผลงานท่ีไดปฏิบัติดวย  ผลการ
จัดกิจกรรมนักเรียนแตละกลุมสามารถสามารถท่ีจะนําเสนอผลงานของกลุมของตนเองไดดี  มีการ
สลับกันนําเสนอ  ซ่ึงจะสงผลใหนักเรียนมีความเช่ือม่ันในตนเองกลาแสดงออก 
 ขั้นท่ี ๗  การประยุกตใชความรู 
 ข้ันนี้เปนข้ันของการสงเสริมใหผูเรียนไดฝกฝนการนําความรูความเขาใจของตนไปใช
ในสถานการณตางๆท่ีหลากหลาย เพื่อเพิ่มความชํานาญความเขาใจ ความสามารถในการแกปญหา  
และความจําในเร่ืองนั้นๆ  กิจกรรมการเรียนในข้ันนี้  จะใหแตละกลุมรวมกันแกปญหาและเขียน
ขอสรุปตามสถานการณท่ีครูกําหนดไวในใบกิจกรรม  ซ่ึงผลการจัดกิจกรรมแตละกลุมก็รวมกันวาง
แผนการทํางานและแกปญหาในเร่ืองตางๆ ท่ีครูกําหนดไวไดดี เช่ือวาการจัดกิจกรรมการเรียนการ
สอนท่ีเนนผูเรียนเปนศูนยกลางนั้น  จะตองมีการใหผูเรียนไดฝกนําความรูไปใชในสถานการณจริง  
และสถานการณท่ีแปลกใหม  และผลการวิจัยของ จตุพร เจริญชัย21 พบวา นักเรียนไดพัฒนาทักษะ
กระบวนการเรียนรู  เกิดการสรางองคความรูดวยตัวนักเรียนเอง เนื่องจากไดลงมือปฏิบัติจริง  
ความรูท่ีไดสามารถนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได 
 การวิจัยคร้ังนี้ ใชการวิจัยเชิงปฏิบัติการในการพัฒนาแผนการจัดการเรียนรู ตลอด
ระยะเวลาดําเนินการทดลอง ทําใหแผนการจัดการเรียนรูสอดคลองกับความตองการของนักเรียน  

                                                 
20 อดิศร ศิริ, “การพัฒนาการเรียนการสอนที่เนนนักเรียนเปนศูนยกลางโดยใชโมเดลซิปปาสําหรับ

วิชาชีววิทยา ในระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๕”, วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย :
มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๔๓). 

21 จตุพร เจริญวัย, “การพัฒนากิจกรรมการเรียนการสอนที่เนนผูเรียนเปนศูนยกลางโดยใชโมเดล
ซิปปาในรายวิชาเคมีสําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๔”, วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๔๕). 



 
๑๓๙ 

ซ่ึงสอดคลองกับ  คงศักดิ์ ธาตุทอง22  ท่ีกลาวไววา  การนําหลักการวิจัยเชิงปฏิบัติการมาใชใน
กระบวนการเรียนการสอน  จะชวยสงเสริมการเรียนการสอนท่ีเนนผูเรียนเปนสําคัญ  เนื่องจาก
หลักการวิจัยเชิงปฏิบัติการ  จะเปดโอกาสใหผูเรียนมีสวนรวมในการวางแผนการเรียนการสอน
ตลอดเวลาท่ีเรียน  ผูเรียนจะมีสวนรวมในการประเมินผล  และสะทอนผลในการเรียนการสอน  มี
โอกาสแสดงออกดานความคิดเห็น  และการกระทําอยางอิสระ  ผูเรียนเกิดการเรียนรูอยางมี
ความสุข  ไดเรียนรูจากผลที่เกิดข้ึนจริง  และไดมีโอกาสในการทํางานเปนทีมมากข้ึน  และ  สุนีรัตน 
เนียมสลุด23  กลาววา  การใชหลักการวิจัยเชิงปฏิบัติการ  โดยเฉพาะอยางยิ่งการวางแผนรวมกัน  การ
บันทึกความคิดเห็นจากการสังเกต  เปดโอกาสใหครู  และนักเรียนไดแสดงความคิดเห็น เลือก
กิจกรรมการเรียนการสอนและปรับปรุงการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนรวมกัน ชวยใหการเรียน
การสอนมีความสุขและเพลิดเพลินในการรับรู ใหความสนใจและรวมมือมากข้ึน 

๔.๕  ขอสังเกตจากการวิจัย 

การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา 
(CIPPA MODEL)   ในรายวิชาเพ่ิมเติม  กลุมสาระการเรียนรูสังคมศึกษา  ศาสนาและวัฒนธรรม  
เร่ือง  การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑ - ๓  โรงเรียน
ชุมชนหนองเม็ก  อําเภอหนองสองหอง  จังหวัดขอนแกน  สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาขอนแกน 
เขต ๓  ดังนี้ 
 ๔.๕.๑  การจัดกิจกรรมการเรียนรู  จากการสัมภาษณความคิดเห็นของนักเรียน  กอน
จะมีการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนท่ีเนนผูเรียนเปนสําคัญ ในการจัดการเรียนการสอนของครู
นักเรียนไมมีสวนรวมในการเรียนการสอน ครูผูสอนสอนแบบบรรยาย ทําใหการเรียนไมนาสนใจ  
นักเรียนจะเปนฝายรับความรูจากครูโดยครูเปนผูบอกความรูให  นักเรียนไมมีโอกาสแสดงความ
คิดเห็นในการจัดกิจกรรมการเรียนรู นักเรียนจะเปนผูคอยปฏิบัติตามครูผูสอนเทานั้น  การสัมภาษณ
หลังการจัดการเรียนการสอน พบวา การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง
แบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)   เปนการเปดโอกาสใหนักเรียนไดมีสวนรวมอยางเต็มท่ี 
นักเรียนทุกคนไดคิดไดปฏิบัติดวยตนเองแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับเพื่อนและครู  ครูผูสอนมี

                                                 
 22 คงศักด์ิ ธาตุทอง, การประยุกตใชหลักการวิจัยเชิงปฏิบัติการในช้ันเรียน, วารสารวิชาการ, 
กุมภาพันธ ๒๕๔๒  : ๔๐ - ๔๘ 
 23 สุนีรัตน เนียมสลุด, “การจัดการเรียนการสอนโดยใชหลักการวิจัยเชิงปฏิบัติการเพ่ือพัฒนา
ความรู เจตคติและพฤติกรรมเก่ียวกับสิ่งแวดลอมของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๖”, วิทยานิพนธศึกษาศาสตร
มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๔๑). 



 
๑๔๐ 

บทบาทนอยลง คือเปนเพียงคนใหคําแนะนําซ่ึงสอดคลอง  วรรณจรีย มังสิงห24  ไดกลาวถึงทฤษฏี
การเรียนรูตามแนว  Constructivism  วาความรูความ  สามารถถายทอดได  นักเรียนตองเปนผูท่ีทํา
ความเขาใจ  หรือสรางความหมายของขอสนเทศไดดวยตนเองโดยวิธีคิดการสืบคน และการ
แลกเปล่ียนความคิดเห็นกับผูอ่ืนเพื่อขยายความรูของตนเองใหกวางขวางข้ึน นอกจากนี้นักเรียน
สามารถแสดงความคิดเห็น  ในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนไดเต็มท่ี ครูสามารถปรับเนื้อหา
และกิจกรรมการเรียนการสอน  ตามความคิดเห็นของผูรวมวิจัยนักเรียนไดเรียนตามท่ีนักเรียน
ตองการมากยิ่งข้ึนทําใหนักเรียนมีความสุขในการเรียน 
 ๔.๕.๒  การแลกเปล่ียนความรูความเขาใจกลุม  นักเรียนจะเขากลุมยอยเพื่อทํางาน
รวมกันโดยเขากลุมตามหลักการของ Cooperative Learning  กลุม ๔-๕ คน ประกอบดวยนักเรียน 
เกง  ปานกลาง ออน  โดยรวมกันศึกษาใบความรู สรางมโนมติจากคําช้ีแจงในใบกิจกรรม ทํางาน
ตามคําช้ีแจงในใบกิจกรรม แลวจึงตรวจสอบความถูกตองโดยครูและนักเรียนทุกคนในช้ันเรียน  ซ่ึง
เปนผลยอนกลับทันที นักเรียนมีความกระตือรือรนในการทํางาน เพราะอยากทราบผลการทํา
กิจกรรมของตนเอง  นักเรียนไดพูดคุยปรึกษาในเนื้อหาท่ีไม เขาใจทําใหแกปญหาไดงายกวาการ
ทํางานเพียงลําพัง นักเรียนเกงจะอธิบายและสาธิตให เพื่อนดูและฟง  และนักเรียนออนจะกลา
ซักถามเพื่อนในเรื่องท่ีตนไมเขาใจ  ทําใหมีความม่ันใจและมีแรงจูงใจในการทํางานมากข้ึนซ่ึง
สงผลใหนักเรียนมีความสุขในการเรียนมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงข้ึน สามารถพัฒนาความคิด
สรางสรรคและทักษะทางสังคมใหสูงข้ึน มีความสามัคคี มีความเช่ือม่ันในตนเอง มีระเบียบวินัย มี
ความรับผิดชอบตอตนเองและกลุม และกลาแสดงออก 
 ๔.๕.๓  การจัดบรรยากาศในหองเรียน  สําหรับการจัดการเรียนรูนั้นในบางเนื้อหา  
นักเรียนสามารถเรียนรู  และหาคําตอบไดเองตามขางฝา  หรือท่ีมุมประสบการณซ่ึงนักเรียน
สามารถคนหาความรูและคําตอบไดหลายสถานการณ 
 ๔.๕.๔  การแสดงผลงานตอหนาช้ันเรียน จากการบันทึกผูชวยวิจัยวาผูวิจัยไมควร
สนใจเฉพาะกลุมท่ีทําใหถูกตองเทานั้น  ควรใหความสนใจกับกลุมท่ีทําไมถูกดวยเพื่อจะไดทราบ
กระบวนการคิดของนักเรียนวา ทําไมจึงทําเชนนั้น อาจนําไปสูความรูความเขาใจได เชนกัน 
 ๔.๕.๕ การประเมินผลตามรูปแบบการวิจัยเชิงปฏิบัติการ  พบวา การประเมินผลดวย
แบบบันทึกผลหลังการสอนทันที  เพื่อจะไดนําปญหาท่ีเกิดข้ึนจากการสอนในแตละแผนการจัดการ
เรียนรูมาช้ีแนะใหนักเรียนทราบ  ทําใหนักเรียนสามารถแกปญหาไดดวยตนเอง 

                                                 
 24 วรรณจรีย มังสิงห, “Constructivism and Application to Teaching”, (ขอนแกน : คณะ
ศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๔๑). (เอกสารประกอบการประชุมวิชาการ)  



 
๑๔๑ 

๔.๖  สรุปผลจากการวิจัย 

 ผลจากการท่ีผูวิจัยไดศึกษาผลสัมฤทธ์ิการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอน
โดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)  พบวานักเรียนมีพฤติกรรมการ
เรียนเปล่ียนแปลงไปในทางที่ดีข้ึน  เปนผูมีคุณธรรม จริยธรรม ท้ังทางดานพฤติกรรม จิตใจ และ
ปญญา สูงข้ึน  สนใจในกิจกรรมการเรียนการสอนทุกกิจกรรม  กลาแสดงออกมีความม่ันใจใน
ตนเอง  รูจักยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน  มีน้ําใจในการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน    พบวา
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนนักเรียนท่ีไดรับการสอนในรายวิชาเพิ่มเติม  กลุมสาระการเรียนรูสังคม
ศึกษา  ศาสนาและวัฒนธรรม  เร่ือง  การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ  นัก เ รียน มี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนผานเกณฑมาตรฐานของโรงเรียน กลาวคือ  นักเรียนไดคะแนนสูงกวา
รอยละ ๘๐  ของนักเรียนท่ีผานเกณฑรอยละ ๘๐  ท่ีกําหนดคิดเปนรอยละ ๘๑.๔๑  ของจํานวน
นักเรียนท้ังหมด  นักเรียนมีทัศนคติท่ีดีหรือมีศรัทธาตอ พระสงฆ สามเณร และหลักธรรมคําสอน
ในพระพุทธสาสนา เชน  มีความเช่ือม่ันเร่ืองกฎแหงกรรม  รูจักเกรงกลัวบาป  มีสัมมาคารวะ  
สุภาพออนโยน  เรียบรอย  หนาตาแจมใส  ต้ังม่ันอดทน   เอ้ือเฟอเผ่ือแผ การกลาวคําหยาบดาทอให
ผูอ่ืนเดือดรอน การประกอบมิจฉาชีพ ความไมพึงพอใจในอบายมุข และการตอบแทนคุณผูมี
พระคุณ  
 
 



@๑๔๒ 

 

 

บทท่ี  ๕ 

สรุป  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 
 
 

 การศึกษาวิจัยเร่ือง “การศึกษาผลสัมฤทธ์ิการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ
สอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL) ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาป
ท่ี ๑ – ๓  โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก”  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลสัมฤทธ์ิการฝกปฏิบัติสมาธิตาม
หลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)  ของ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  โรงเรียนชมชนหนองเม็ก  อําเภอหนองสองหอง  จังหวัดขอนแกน 
ปการศึกษา ๒๕๕๒  จํานวน ๗๑ คน  โดยนักเรียนรอยละ ๘๐  มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต้ังแตรอย
ละ ๘๐  ข้ึนไป  เพื่อศึกษาการนําการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมเชิง
คุณธรรม จริยธรรม  ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  โรงเรียนชมชนหนองเม็ก  อําเภอหนอง
สองหอง  จังหวัดขอนแกนและเพื่อศึกษาความเช่ือ ความศรัทธาตอการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอา
นาปานสติของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  โรงเรียนชมชนหนองเม็ก  อําเภอหนองสองหอง  
จังหวัดขอนแกน   จํานวนนักเรียนกลุมเปาหมายท้ังหมด ๗๑ คน  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย
ไดแก   ๑)  แผนการจัดการเรียนรู เร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียน
เปนศูนยแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL) จํานวน ๖ แผน คือ  (๑) หลักการฝกปฏิบัติสมาธิ
เ บื้องตน   (๒) การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ  (๓) การกําหนดรู  (๔) การฝกปฏิบัติ 
อิริยาบถเดินจงกรม  (๕) การฝกปฏิบัติ อิริยาบถนั่ง  (๖) การแผเมตตา การสงอารมณ  การสอบ
อารมณ  ใชเวลาจัดกิจกรรมการเรียนรูแผนละ ๒ ช่ัวโมง  รวมใชเวลาท้ังส้ิน  ๑๒ ช่ัวโมง  ๒) 
เคร่ืองมือท่ีใชในการสะทอนผลการปฏิบัติ ไดแก  (๑) แบบบันทึกการสังเกตการจัดการเรียนรู  (๒) 
แบบบันทึกการใชแผนการจัดการเรียนรู  (๓) แบบสอบถาม  (๔) แบบบันทึกการสัมภาษณนักเรียน  
(๕) แบบบันทึกความคิดเห็น  (๖) แบบฝกหัด (กิจกรรม)  ของแผนการจัดการเรียนรูแตละแผน  (๗) 
แบบทดสอบทายวงจรจํานวน ๓ ชุด  ๓) แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน เร่ือง การฝก
ปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ  จํานวน ๒๐ ขอ  มีคาความยากงาย (p)  และคาอํานาจจําแนก (r)  
อยูระหวาง ๐.๒๐ - ๐.๘๕  มีคาความเช่ือม่ันของแบบทดสอบ ๐.๙๓ 

 



 
๑๔๓ 

๕.๑  สรุปผลการวิจัย  

 การศึกษาผลสัมฤทธ์ิการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปน
ศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL) ในคร้ังนี้  ขอสรุปผลการวิจัยดังรายละเอียดตอไปนี้ 

 ๕.๑.๑  การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ   
การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ  โดยการกําหนดรูลมหายใจเขาออก  ใหมี

สติระลึกรูทุกคร้ังอยูตลอดเวลา เปนการฝกเจริญสติ รักษาความรูสึกใหเปนปกติ คือ เบาสบาย สงบ 
ใจเปนศีล เปนสัมมาทิฏฐิ เปนสัมมาปฏิปทา แตจะตองอาศัยจิตท่ีสงบจึงจะสามารถทําไดอยาง
ตอเนื่อง แมจะเปนความสงบเพียงช่ัวคราวก็ตาม  สามารถทําไดในอิริยาบถท้ัง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง 
นอน สามารถทําไดตลอดเวลา ๒๔ ช่ัวโมง  เวนเฉพาะเวลาหลับเทานั้น อานาปานสติมีประโยชน
อยางยิ่งเม่ือรูสึกเครียด ไมสบายใจ โกรธและกังวล เพราะจะทําใหหัวใจเตนชาลง สมองแจมใส คิด
แกปญหาตางๆ ไดดีกวาเดิม  ทําใหโทสจริตท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนในใจระงับไปได  อานาปานสติ
สามารถเจริญเปนสมถกรรมฐาน และเจริญเปนวิปสสนากรรมฐานใหสติปฏฐาน ๔ สมบูรณได  
และเปนวิธีการฝกปฏิบัติสมาธิท่ีนิยมฝกกันมากในพระพุทธศาสนาและถือวาเปนทางสายเอกโดย
การใชสติปฎฐาน ๔  คือ กาย เวทนา จิต และธรรม  ควบคูกับการบริกรรม  ใหเห็นถึงความไมใช
ตัวตนที่แทจริง ใหเห็นความจริงวามันไมเท่ียงแท และใหเกิดความหลุดพน  โดยใหตัดกิเลสท้ัง ๓ 
ประการท้ิงเสีย  คือตัดความโลภดวยการใหทาน ตัดความโกรธดวยการเจริญเมตตาบารมี และตัด
ความหลงดวยการพิจารณาหาความจริงของขันธ ๕ ปญญาก็จะเกิดมันจะเห็นวารางกายเปนแตเพียง
ธาตุ ๔  ไมมีการทรงตัว  มีการเปล่ียนแปลงภายในเต็มไปดวยความสกปรก   

๕.๑.๒  การจัดกิจกรรมการเรียนรูโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา
(CIPPA MODEL)   

การจัดกิจกรรมการเรียนรูแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL) เปนรูปแบบการสอนท่ี
นํามาใชกับการเรียนท่ียึดผูเรียนเปนศูนยกลาง เนื่องจากจัดการเรียนรูแบบซิปปาสามารถนําไป
ปฏิบัติไดงายสอดคลองกับการดํารงชีวิตเหมาะกับความสนใจของผูเรียน โดยเนนผูเรียนไดมีสวน
รวมในการเรียนรูและลงมือปฏิบัติจริงทุกข้ันตอนจนเกิดการเรียนรูดวยตนเองในบรรยากาศหรือ
เหตุการณท่ีผูเรียนพบเห็น โดยตัวครูมีบทบาทคอยกระตุนคอยแนะแนวทางใหผูเรียนไดศึกษา
คนพบและสรางองคความรู  เปนกระบวนการเรียนรูท่ีสงเสริมการเรียนรูตามศักยภาพสัมพันธกับ
ความแตกตางระหวางบุคคล ความถนัด ความสนใจ และความตองการที่แทจริง สรุปไดดังนี้ 



 
๑๔๔ 

 การวิจัยคร้ังนี้จากจัดกิจกรรมการเรียนการสอน โดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบ
โมเดลซิปปา (CIPPA MODEL) รวมกับการใชกระบวนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ เร่ือง การฝกปฏิบัติ
สมาธิตามหลักอานาปานสติ จํานวน ๖ แผน สรุปผลการดําเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรูของแตละ
แผนการจัดการเรียนรู ดังนี้ 

แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑  เร่ืองหลักการฝกปฏิบัติสมาธิเบ้ืองตน 
 นักเรียนมีการปฏิบัติตามคําช้ีแจง  ในซองกิจกรรมชุดท่ี ๑  มีการทบทวนความรูเดิม  
กอนเรียนเรื่องใหมตัวนักเรียนมีความพยายามปรับความคิดและวิธีเรียนใหเขากับครูผูสอน  เพราะ
นักเรียนยังไมคุนเคยกับการเรียนในลักษณะเชนนี้มากอนสอดคลองกับ วรรณจรีย  มังสิงห1  ท่ีกลาว
วาหนาท่ีของครู  คือคนหาประสบการณ และความเขาใจท่ีมีมากอนของนักเรียน  และใชส่ิงท่ี
นักเรียนรูเปนส่ิงเร่ิมตนของการสอน  นักเรียนยังไมกลาแสดงความคิดเห็น  ไมคอยมีการซักถาม
เทาท่ีควรในการอภิปรายผลงานหนาช้ันเรียนโดยสวนใหญยังไมคอยมีความม่ันใจ  และยังไมให
ความรวมมือเทาท่ีควร  เพราะยังไมเขาใจบทบาทของตนเอง 

แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๒  เร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ 
นักเรียนมีการเช่ือมโยงความรูเดิมจากช่ัวโมงท่ีแลวมาสูความรูใหมในช่ัวโมงน้ี  ซ่ึง

เปนความรูท่ีตอเนื่องกัน  นักเรียนมีโอกาสไดใชกระบวนการทางสติปญญาของตนเอง ในการคิด
กล่ันกรองขอมูลทําความเขาใจขอมูลความรูใหมกับความรูเดิม  และสรางความหมายขอมูลความรู
ดวยตนเอง  ผานกิจกรรมการเรียนการสอนท่ีครูจัดข้ึน โดยสอดคลองกับ Bruner2  ซ่ึงกลาววา การ
เรียนรูท่ีมีผลดีท่ีสุดคือ  การเรียนรูท่ีใหผูเรียนคนพบความรูดวยตนเอง  (Discovery  Lerning)  ซ่ึงจะ
ชวยใหนักเรียนเกิดการเรียนรูท่ีมีความหมายตอตนเอง  อันจะสงผลถึงความเขาใจและการคงความรู
นั้นดวย  ดังนั้นการท่ีใหนักเรียนไดมีโอกาสสรางองคความรูดวยตนเอง  ตามแนวคิดการสรางสรรค
ความรู (Constructivism)  ซ่ึงมีความสอดคลองกับและยังทําใหการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนท่ี
เนนผูเรียนเปนสําคัญมีความชัดเจนยิ่งข้ึน  โดยการใหนักเรียนไดรูจักคิด ไดสรางความรูดวยตนเอง  
โดยผานกระบวนการเรียนรูท่ีหลากหลายเปนสําคัญ 

 

 

                                                 
 1 วรรณจรีย มังสิงห, “การสอนเพื่อเปล่ียนมโนมติ”, ๒๕๓๖. (เอกสารประกอบการบรรยายวิชาการ) 
 2 Bruner,  J.S. A Study of Thinking. New York: John Wiley and Son,  1957. 



 
๑๔๕ 

แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๓  เร่ือง  กําหนดรู 
ครูช้ีบทบาทในการเรียนของนักเรียนกระตุนประสาทในการรับรูใหนักเรียนไดกลา

แสดงออก กลาแสดงความคิดเห็น สอดคลองกับ  Osborne  &  Freyberk3  ท่ีกลาววา  ครูเปนผูช้ีแนะ
แนวทาง ตองชวยใหนักเรียนไดสรางความหมายดวยตนเอง ไดออกแบบการทดลอง  นักเรียนเร่ิมมี
สวนรวมในการซักถามในการอภิปราย เร่ิมเขาใจบทบาทของตนเอง และการทํากิจกรรมท่ีครูจัดข้ึน
อยางเต็มท่ีนักเรียนไดอธิบายถึงคําตอบของปญหาโดยอาศัยหลักการ และเหตุผลเปนตัวช้ีนําทําให
นักเรียนมีความเขาใจมากยิ่งข้ึน  นอกจากนั้นแลว  การไดทําการทดลองทําใหนักเรียนเกิดทักษะ
ทางวิทยาศาสตรอีกดวย 

แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๔  เร่ืองการฝกปฏิบัติ  อิริยาบถเดินจงกรม 
ครูช้ีแนวทางใหนักเรียนเห็นเปาหมายในการฝกปฏิบัติ  นักเรียนรวมกันหาปญหาและ

ขอสมมุติฐาน  ตลอดจนผลท่ีไดจากการปฏิบัติ  นักเรียนกลาท่ีจะแสดงความคิดเห็นอยางกวางขวาง  
มีการซักถามในขอสงสัย  ระหวางการศึกษาคนหาคําตอบ  โดยภาพรวมนักเรียนใหความรวมมือดี  
มีความสุขกับการเรียน  มีการปฏิสัมพันธกับครู  การรวมมือกันทํากิจกรรม  และการนําความรูท่ีได
ไปปรับใชในชีวิตประจําวัน 

แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๕  เร่ืองการฝกปฏิบัติ  อิริยาบถนั่ง 
นักเรียนมีการแสดงความคิดเห็นรวม  มีบทบาทในการเรียน  สังเกตไดจากในขณะทํา

กิจกรรมสมาชิกในแตละกลุมจะพยายามทํางานท่ีไดรับมอบหมายใหเสร็จทันเวลาที่กําหนด  โดยมี
การแบงหนาท่ีกันทํางานซ่ึงการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนในลักษณะนี้ทําใหนักเรียนมีการ
ต่ืนตัวท่ีจะเรียนอยูเสมอ นักเรียนไดมีสวนรวมในการทํากิจกรรมกับครูและเพ่ือนๆ ในหองเรียนมี
การแสดงผลงานของตนพรอมสรุปเปนคําพูดของตนเอง เพื่อท่ีจะอธิบายหรือแปลความหมายให
ผูอ่ืนไดรับทราบจากการคนพบของตนเองหรือจากขอตกลงของกลุม 

แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๖  เร่ืองการแผเมตตา  การสงอารมณ   การสอบอารมณ   
นักเรียนไดแสดงความคิดเห็นอยางกวางขวาง  พรอมท่ีจะรับองคความรูใหม  ผาน

กิจกรรมการเรียนการสอนท่ีหลากหลาย  ครูจัดกิจกรรมการเรียนการสอนโดยใหนักเรียนแบงงาน
กันในการศึกษาทําความเขาใจขอความรู  แลวใหแลกเปล่ียนความรูท่ีไดกับเพื่อนๆ  ท้ังในกลุมของ
ตนเอง  และระหวางกลุม  โดยครูเปนเพียงผูช้ีแนะใหคําปรึกษาในขอสงสัย  จากการจัดกิจกรรมการ

                                                 
 3 Osborne,  R. and Freyberg, P. Learning in Science: The Implication of Children’ s  Science. 
London: Heinemann Publishers,  1985. 



 
๑๔๖ 

เรียนการสอนพบวา  นักเรียนมีความกระตือรือรนในการทํางานเปนกลุมดีมาก  มีปฏิสัมพันธกับครู
และเพื่อนๆ  มีการรูจักคนหาความรูใหมๆ  จากหลายๆ แหลง  เพื่อใหไดมาซ่ึงขอปญหาท่ีครูต้ังข้ึน 
สรุปไววา  ความรูตางๆ จะถูกสรางดวยตัวของผูเรียนเอง  โดยขอมูลท่ีไดรับมาใหมรวมกับขอมูลท่ี
มีอยูแลวจากแหลงตางๆ  ทําใหเกิดการเรียนรูและสามารถนําความรูไปประยุกตใชในชีวิตประจาํวนั
ได 

 ๕.๑.๓  ผลสัมฤทธ์ิการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติผลการวิจัย  พบวา การจัด
กิจกรรมการเรียนรู เร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติในพระพุทธศาสนาสอนโดยยึด
ผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)  นักเรียนมีบทบาทสําคัญคือมีสวนรวม
ในการจัดกิจกรรมการเรียนรูท้ังทางดานรางกาย สติปญญา อารมณ และสังคมอยางต่ืนตาต่ืนใจ  
กลาแสดงออกมีความม่ันใจในตนเองเกิดทักษะการแกปญหา  รูจักยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน  
ไดรวมกันวิเคราะหและอภิปรายแลกเปล่ียนความคิดรวมกันอยางมีเหตุผล  มีน้ําใจในการชวยเหลือ
ซ่ึงกันและกัน  สนใจและสนุกกับการเรียนเขาใจเนื้อหาไดอยางลึกซ้ึงและสามารถจดจําเนื้อหาท่ี
เรียนไดดี  พบวา   
 ๑.  เม่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการปฏิบัติตน  ระหวางกอนและหลังการฝกปฏิบัติสมาธิ
ตามหลักอานาปานสติ พบวา  กลุมเปาหมายท่ีไดผานการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติโดย
ใชแนวคิดการสอนแบบซิปแลว จะเกิดความเช่ือความศรัทธาจะมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเชิง
คุณธรรม จริยธรรมดีข้ึนเกือบทุกดานมีความสุขกับการเรียนมีการเกรงกลัวตอการกระทําท่ีไมดี มี
ความกลัวบาปกรรม เช่ือกฎแหงกรรม “ทําดีไดดี ทําช่ัวไดช่ัว”  สอดคลองกับงานวิจัยของ พระมหา
ภานุ ภาณุโก  (กล่ินปราชญ)4  กลาววาความเช่ือทางศาสนามีแตผลดีไมมีผลเสียเลย  เชนท่ี
พระพุทธเจาทรงตรัสวา  “คนท่ีตัดสินใจเช่ือในเร่ืองจริยธรรมของศาสนายอมจะไดความอบอุนใจ
วา  หากเราทําความดีไว  ถาชาติหนามีจริงผลกรรมที่ทําไวมีจริง  เราก็จะไดไปสูสุคติ  ถาชาติหนา
ไมมี  ผลกรรมท่ีทําไวก็ไมมี  เราก็จะอยูโดยไมมีความทุกขไมมีเวรภัยในชาตินี้”  
 ๒.  เม่ือกลุมเปาหมาย  ไดผานการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึด
ผูเรียนเปนศูนยกลางแบบแบบซิปปา (CIPPA MODEL) แลว จะมีความเช่ือความศรัทธาในเร่ืองการ
ฝกปฏิบัติในการทําสมาธิสามารถชวยใหเปนผูมีสติสัมปชัญญะ หรือแกปญหาชีวิตใหสําเร็จลุลวง
ได นอกจากนี้ กลุมเปาหมายท่ีไดผานการฝกปฏิบัติแลวจะมีทัศนคติท่ีดีหรือมีศรัทธาตอ พระสงฆ 

                                                 
4 พระมหาภานุ ภาณุโก (กล่ินปราชญ), “การศึกษาเปรียบเทียบแนวคิดเรื่องศรัทธาในพุทธปรัชญา

เถรวาทกับเซนตออกัสติน”, วิทยานิพนธ พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘). 



 
๑๔๗ 

สามเณร และหลักธรรมคําสอนในพระพุทธสาสนาเชน  มีความม่ันใจ  มีสัมมาคารวะ  สุภาพ
ออนโยน  เรียบรอย  หนาตาแจมใส  ต้ังม่ันอดทน มีน้ําใจ  เอ้ือเฟอเผ่ือแผ การกลาวคําหยาบดาทอ
ใหผูอ่ืนเดือดรอน การประกอบมิจฉาชีพ ความไมพึงพอใจในอบายมุข และการตอบแทนบุญคุณผูมี
พระคุณ  สอดคลองกับงานวิจัยของ  พระมหาบุญกอง คุณาธโร (มาหา)5  กลาววา  บุคคลผูมีความ
กตัญูเปนคนดีและรักษาความดีไวได เปนผูนาคบคาสมาคม ไดรับการยกยองสรรเสริญ ความ
กตัญูยังทําใหคนในสังคมชวยเหลือกัน พึ่งพาอาศัยอยูกันดวยดี มีความรมเย็นเปนสุข สวนโทษ
ของการไมมีความกตัญู ยอมทําใหตนเองและสังคม มีแตความทุกข ความเดือดรอน ความเส่ือม 
หาคนคบคาสมาคมไดยาก เม่ือเปนเชนนี้ ท้ังตนเองและสังคม ยอมจะไดรับโทษของการไมมีความ
กตัญู 
 ๓.  พฤติกรรมของนักเรียน  ในการเรียนการสอนในชวงแรก  พบวา นักเรียนยังไม
เขาใจบทบาทของตนเอง  ไมกลาแสดงความคิดเห็นตอกลุม  มีนักเรียนบางคนไมใหความรวมมือ
กับกลุม  และพูดคุยกันในขณะเรียน  ครูตองช้ีแจง  ทําความเขาใจกับนักเรียนถึงบทบาทของ
นักเรียนท่ีจําเปนตองแสดงออกในช้ันเรียน คือ เขารวมกิจกรรมตางๆ อยางกระตือรือรน  ใหความ
รวมมือและรับผิดชอบหนาท่ีท่ีไดรับมอบหมายจากกลุม ดําเนินกิจกรรมรวมกับกลุม  เชน การ
แสวงหาความรูใหม รวมคิด รวมอภิปราย และการสรุป เปนตน รับฟงและยอมรับความคิดเห็นของ
ผูอ่ืน มีปฏิสัมพันธกับเพื่อนรวมช้ัน สามารถเปนผูนําและผูตามไดดี มีการแลกเปล่ียนความรู ความ
คิดเห็นของตนกับผูอ่ืน เรียนรูจากกลุม และจากการตอบแบบสํารวจตนเอง  และแบบสํารวจกลุม
ของนักเรียนโดยภาพรวม  พบวานักเรียนมีพฤติกรรมในการทํางานกลุมรวมกับเพื่อนๆ  อยูในระดับ
ดี  คือ มีระดับการปฏิบัติเสมอๆ  
 ๔.  พฤติกรรมของครู  ครูจะเปนผูจัดเตรียมการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน ส่ือการ
เรียนการสอน และส่ิงแวดลอม  สถานท่ีในการเรียนใหพรอมสําหรับการจัดกิจกรรมและในขณะท่ี
ดําเนินการสอนครูจะเปนผูช้ีแนะใหคําแนะนํานักเรียนไดศึกษาการดําเนินการอภิปรายจากรายการ
ทางโทรทัศนเพื่อนํามาใชในช้ันเรียน และแสวงหาความรูเพิ่มเติมจากแหลงความรูอ่ืนๆ ในเวลา
ตอมา  นักเรียนก็สามารถปรับตัว  เรียนรูในข้ันตอนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนมากข้ึน  
ดําเนินการอภิปรายอยางเปนระบบ กลาแสดงความคิดเห็นมากข้ึน ใหความสนใจ  และใหความ
รวมมือในการเรียนมากข้ึนและจากการสังเกตพฤติกรรมการจัดการเรียนการสอนท่ีเนนผูเรียนเปน

                                                 
5 พระมหาบุญกอง คุณาธโร (มาหา)  “การศึกษาเชิงวิเคราะหความกตัญู (กตฺุตา) ใน

พระพุทธศาสนาเถรวาท” ,  วิทยานิพนธ พุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘). 



 
๑๔๘ 

ศูนยกลางหรือยึดผูเรียนเปนสําคัญของครูผูสอน  โดยภาพรวม  พบวา ครูผูสอนมีพฤติกรรมและ
กระบวนการจัดการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางในระดับดีมาก  
 ๕.  ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียน  จากการทําแบบฝกหัด (ชุดกิจกรรม)  การ
เรียนวิชาพระพุทธศาสนา เร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนสอนโดยยึดผูเรียน
เปนศูนยกลางแบบซิปปา (CIPPA MODEL)  ทําใหนักเรียนมีการพัฒนาตนเอง  สังเกตไดจาก
คะแนนเฉล่ียแบบฝกหัดในกิจกรรมทายแผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑ – ๖  ดังเชน  แผนการจัดการ
เรียนรูท่ี ๑  มีคะแนนเฉล่ียคิดเปนรอยละ  ๘๐.๗๐  แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๒  มีคะแนนเฉล่ียคิด
เปนรอยละ  ๘๑.๑๓  แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๓  มีคะแนนเฉล่ียคิดเปนรอยละ  ๘๒.๓๙  แผนการ
จัดการเรียนรูท่ี ๔  มีคะแนนเฉลี่ยคิดเปนรอยละ  ๘๓.๒๔  แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๕  มีคะแนน
เฉล่ียคิดเปนรอยละ  ๘๓.๕๒  แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๖  มีคะแนนเฉล่ียคิดเปนรอยละ  ๘๖.๓๔  
และนักเรียนสามารถทําแบบฝกหัดผานเกณฑรอยละ ๘๐  คิดเปนรอยละ ๘๒.๘๙  ของนักเรียน
ท้ังหมด ๗๑ คน  มีนักเรียนเพียงรอยละ ๑๗.๑๑  ท่ีทําคะแนนไมผานเกณฑรอยละ ๘๐  นักเรียนมี
คะแนนเฉล่ียเทากับ ๑๖.๕๙ คะแนน  จากคะแนนเต็ม ๒๐ คะแนน  คิดเปนรอยละ ๘๓.๑๐  
 ๖.  ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียน  จากการทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน
วิชาพระพุทธศาสนา เร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนสอนโดยยึดผูเรียนเปน
ศูนยกลางแบบซิปปา (CIPPA MODEL)  ทําใหนักเรียนมีการพัฒนาตนเอง  สังเกตไดจากคะแนน
เฉล่ียของการทดสอบทายวงจรในแตละวงจรดังนี้  วงจรท่ี ๑  มีคะแนนเฉล่ียคิดเปนรอยละ ๘๑.๘๓  
วงจรท่ี ๒  มีคะแนนเฉลี่ยคิดเปนรอยละ ๘๓.๑๐  วงจรท่ี ๓  มีคะแนนเฉล่ียคิดเปนรอยละ 
๘๗.๖๔  โดยใชแบบทดสอบท่ีผานกระบวนการวิเคราะหขอสอบ และนักเรียนสามารถทํา
แบบทดสอบผานเกณฑรอยละ ๘๐  จํานวน ๖๓ คน  คิดเปนรอยละ ๘๘.๗๓  ของนักเรียนท้ังหมด 
๗๑ คน  มีนักเรียนเพียงรอยละ ๑๑.๒๘  ท่ีทําคะแนนไมผานเกณฑรอยละ ๘๐  นักเรียนมีคะแนน
เฉล่ียเทากับ ๑๖.๘๔ คะแนน  จากคะแนนเต็ม ๒๐ คะแนน  คิดเปนรอยละ ๘๔.๒๕ ของคะแนน
เต็ม   
 ผลการวิจัยในคร้ังนี้ทําใหนักเรียนมีผลสัมฤทธ์ิสูงข้ึนผานเกณฑรอบรูท่ีต้ังไว  แสดงวา
การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)  
ชวยใหนักเ รียนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงข้ึน สอดคลองกับการวิจัยของ  อดิศร ศิริ6  ซ่ึงศึกษากับ
การพัฒนากิจกรรมการเรียนการสอนท่ีเนนผูเรียนเปนศูนยกลางหรือผูเรียนเปนสําคัญ โดยใชวิธีการ
สอนแบบซิปปา  สําหรับในรายวิชาเพ่ิมเติม  กลุมสาระการเรียนรูสังคมศึกษา  ศาสนาและ
                                                 
 6 อดิศร ศิริ, “การพัฒนาการเรียนการสอนที่เนนผูเรียนเปนศูนยกลางโดยใชโมเดลซิปปา” ,  
วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๔๓). 



 
๑๔๙ 

วัฒนธรรม  เร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติในพระพุทธศาสนา  สําหรับนัก เรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๑ - ๓  โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  อําเภอหนองสองหอง  จังหวัดขอนแกน  
สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาขอนแกน เขต ๓  พบวา นัก เรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนผาน
เกณฑมาตรฐานของโรงเรียน กลาวคือนักเรียนไดคะแนนสูงกวารอยละ ๘๐  ที่กําหนดคิด เปน
รอยละ  ๘๑ .๔๑   นักเ รียนท่ีผานเกณฑรอยละ  ๘๐   ท่ีกําหนดคิดเปนรอยละ  ๘๑.๖๙  ของ
จํานวนนักเรียนท้ังหมด 

๕.๒  อภิปรายผลการวิจัย 

 การศึกษาผลสัมฤทธ์ิการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปน
ศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)  มีหลักการและเปาหมายใหผูเรียนมีความรูความ
เขาใจเช่ือและศรัทธาการนําการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ เพื่อพัฒนาคุณธรรม 
จริยธรรมใหดีข้ึนทุกดานท้ังทางดานรางกาย จิตใจ และสติปญญา  โดยผูวิจัยไดดําเนินการปฏิบัติ
ดังนี้คือ  (๑) การพัฒนาดานกายภาพ (หรือดานพฤติกรรม) ใชแนวคิดหลักการสอนดวยหลักธรรม
เบญจศีล เปนเบ้ืองตน อันหมายถึง สอนใหนักเรียนรูจักคุณคาของศีลและรูจักโทษของการไมรักษา
ศีล ๕ ขอ และถือเปนหลักศีลธรรมสําหรับคนท่ัวไปใหปฏิบัติเพื่อความสงบสุขรมเย็นของตนเอง 
และสังคม  ประกอบดวย เวนจากการทํารายชีวิตของบุคคลและสัตวมีลมปราณทุกอยาง เวนการ
ถือเอาส่ิงของท่ีเจาของไมไดให เวนจากการประพฤติผิดในกาม เวนจากการพูดเท็จ โกหก 
หลอกลวงผิดจากความเปนจริง และเวนจากส่ิงมึนเมา ยาเสพติดทุกชนิดซ่ึงเปนท่ีต้ังแหงการขาดสติ
และนํามาซ่ึงความประมาทตอชีวิต สุขภาพและทรัพยสิน ท้ังของตนและของคนอ่ืน  สงผลใหเปนผู
ประพฤติปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ มีวินัย ในการทํามาหาเล้ียงชีพท่ีสุจริต และวิธีปฏิบัติในการผลิตเสพ
บริโภคที่ดีและเหมาะสม แบงปน และอยูรวมกับส่ิงแวดลอมอยางมีความสุข  (๒) การพัฒนาดาน
จิตใจ (หรือดานอารมณ) ใชการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ เพื่อเปนกุศโลบายที่ฝกให
รูจักการขมใจได  อยูกับส่ิงหนึ่งส่ิงเดียวได ไมฟุงซาน  ทําใจใหระงับจากนิวรณธรรม ๕  
นอกจากนั้น ก็ฝกฝนตนเองใหมีความรูท่ีเปนจริงตามสภาวะท่ีเกิดข้ึน เรียกวา ฝกโดยหลักวิปสสนา
กรรมฐาน คือ การรูแจง รูชัดในรูปและนาม หรือในปรากฏการณตางๆ ท้ังภายในตนเองและ
ภายนอกตนเอง ท่ีเขามากระทบทางอินทรีย ๖ แลวรูจักปฏิบัติตอส่ิงท่ีเกิดข้ึนนั้นอยางเหมาะสม คือ 
ใชหลักอริยสัจ ๔ คอยกํากับ เพื่อใหมีความปรอดโปรง วางจากอารมณท่ีมาพันธนาการนั้นๆ และอยู
ในสังคมอยางปกติสุข ไมถูกรอยรัดใหทุกขใจหรือเรารอนใจ  (๓) การพัฒนาดานปญญา (หรือ
พัฒนาดานเชาวไหวพริบ) เพื่อใหผูเรียนมีความรูเทาทันและสามารถแกปญหาไดอยางครบวงจรเปน
ปจจุบันทันตอเหตุการณท่ีเกิดข้ึน โดยใชหลักการคิดแบบอริยสัจ ๔ คือ รูจักปญหา รูสาเหตุของ



 
๑๕๐ 

ปญหา รูผลดีของการหมดปญหา และรูหนทางหรือแนวทางการแกปญหาท่ีเกิดข้ึน เปนตน ท้ังนี้การ
พัฒนาปญญาสามารถทําใหผูเรียนไมตกเปนเหยื่อของคนอ่ืนและเปนผูมีความคิดท่ีถูกตอง ต้ังอยูใน
สัมมาทิฏฐิ ไมเห็นวิปริต ไมเห็นคลาดเคล่ือนจากความจริง 
 จากการท่ีผูวิจัยไดจัดกิจกรรมการเรียนรูโดยยึดผูเรียนเปนศูนยใหผูเรียนมีบทบาท
สําคัญ มีสวนรวมในการจัดกิจกรรม เปดโอกาสใหผูเรียนไดมีปฏิสัมพันธกับบุคคลและส่ิงแวดลอม
รอบตัวตามความเหมาะสม  มีการวางแผน มีการคนหาคําตอบท้ังดวยตนเองหรือจากกลุมเพื่อน  
จากแหลงเรียนรู  จากสถานการณ  จากการปฏิบัติจริง  เปดโอกาสใหรูจักการชวยเหลือซ่ึงกันและ
กัน มีการทํางานรวมกัน  พบวานักเรียนหลังจากท่ีไดรับการสอนมีการพัฒนาพฤติกรรมไปในทางท่ี
ดีข้ึนทุกดานและมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงข้ึนตามลําดับ ผานเกณฑท่ีกําหนดไวเปนท่ีนาพอใจ 
นักเรียนมีความพึงพอใจและมีความสุขกับการเรียน  สอดคลองกับงานวิจัย   พระมหาบุญกอง  
คุณาธโร (มาหา)7  กลาววา  “การพัฒนาเยาวชน จะตองรูความตองการของเขากอน วาตองการส่ิงใด
และจะตอบสนองดวยวิธีใด ไมใชใหแตวัตถุส่ิงของ แตเยาวชนขาดปญญาก็จะเปนเหมือนดาบสอง
คมท่ีกระทําตอเขาใหไดรับผลรายอยางหาประมาณมิได เนื่องจากผูดูแลเยาวชนไมเขาใจธรรมชาติ
ของความตองการในวัยนี้”  และการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ  กับพระธรรมปฎก  
(ป.อ. ปยุตฺโต) ท่ีทานไดกลาววา  “พระพุทธศาสนายอมรับความแตกตางหลากหลายในหมูมนุษย  
โดยสัมพันธกับการพัฒนามนุษย  และใหมีทางเลือกในวิถีชีวิตสําหรับบุคคลท่ีแตกตางหลากหลาย
และอยูในระดับการพัฒนาตางๆ กันนั้น  ท้ังนี้มีแกนกลางท้ังหมดอยูท่ีการพัฒนาคน  ซ่ึงใชวิธีฝก 
ไมใชวิธีบังคับ แตก็ไมใชวิธีปลอยอยางไรก็ไดและยังใหแนวคิดในดานของการปฏิบัติวา “จะตอง
ปฏิบัติใหถูกตอง  ยอมรับความจริงแหงการดําเนินชีวิตตามระดับแหงการพัฒนาของตน  และ
พยายามปฏิบัติใหมนุษยมีการพัฒนาท่ีสูงข้ึนโดยมีความสํานึกหรือตระหนักรูอยูวาตนทําเชนนั้น  
เพื่อเปนการฝกฝนพัฒนาตน” และยังไดกลาววา “ส่ิงท้ังหลายอยูในระบบสัมพันธท้ังมนุษย และ
ส่ิงแวดลอม ระบบท่ีเปนแกนกลางของการแกปญหาก็คือระบบพัฒนาคนซ่ึงจะตองพัฒนาระบบการ
ดําเนินชีวิตท้ัง ๓ ดานท่ีสัมพันธอิงอาศัย และสงผลตอกัน คือพฤติกรรม  จิตใจ  และปญญา”  

 

๕.๓  ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

                                                 
7 พระมหาบุญกอง คุณาธโร (มาหา), “การศึกษาเชิงวิเคราะหความกตัญู (กตฺุตา) ใน

พระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย  : มหาวิทยาลัยมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘). 



 
๑๕๑ 

   ๕.๓.๑  ขอเสนอแนะ การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ 
 ผลการวิจัยในคร้ังนี้  ผูวิจัยมีขอเสนอแนะเกี่ยวกับการวิจัย  อันจะเปนประโยชนตอผูท่ี
จะศึกษา  หรือมีความสนใจตอการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ  วาเปนส่ิงท่ีดีควรมีการ
สงเสริมใหปฏิบัติเพราะมีคุณประโยชนอยางยิ่ง  และสนใจวิธีการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง
แบบโมเดลซิปปาเพ่ือพัฒนากิจกรรมการเรียนการสอน  ซ่ึงดําเนินการโดยหลักการวิจัยเชิง
ปฏิบัติการไปใช  ดังนั้นผูวิจัยจึงใครขอเสนอแนะ  ดังตอไปนี้ 
 ๑.  โรงเรียนควรมีหองสําหรับฝกสมาธิ  พรอมจัดส่ิงแวดลอมใหเหมาะสมปราศจาก
เสียงรบกวน กล่ินเหม็นตางๆ  เปนตน 
 ๒.  ในการฝกสมาธิดวยวิธีการภาวนาดวยคําวา  “พองหนอ – ยุบหนอ” สามารถเพ่ิม
เวลาใหมากข้ึนข้ึนเร่ือยๆ โดยดูจากความพรอมของนักเรียนท่ีปฏิบัติ  
  ๓.  หลังจากการฝกสมาธิ  และพิจารณาการเกิดปญญาในสมาธิ  ควรมีการแบงกลุม  
อภิปราย  ถึงปญหาแหงการเกิดสมาธินั้นๆ  ซ่ึงจะชวยใหมีสติรูทัน  สามารถควบคุมกายและจิต  ให
มีพฤติกรรม  มีคุณธรรม  จริยธรรมพัฒนาสูงข้ึน 
  ๔.  หนวยงานท่ีรับผิดชอบในดานการปลูกฝงและ ควรหันมา สนใจวิธี ฝกสมาธิ ซ่ึง
เปนวิธีหนึ่ง ท่ีชวยในการเกิดปญญากับเยาวชนอยางไดผล  สามารถนําความรูไปประยุกตใช
แกปญหาในการดํารงชีวิตประจําวันได 
 ๕.  โรงเรียนควรใหการสนับสนุน โดยขอความรวมมือจากผูมีความรู  และความเขา 
ใจ การฝกสมาธิและเคยมีประสบการณในการฝกสมาธิ เชน ภิกษุ หรือฆราวาส ท่ีศึกษาและปฏิบัติ
สมาธิมาชวยอบรมเร่ืองสมาธิใหกับนักเรียนอยางสมํ่าเสมอเพ่ือนักเรียนจะไดรับประโยชน 
จากการเรียนการสอนเร่ืองนี้อยางเต็มท่ี  และเปนการปลูกฝง และพัฒนาปญญาไปพรอมๆ กัน 
 ๖.  หนวยงานท่ีรับผิดชอบตอการพัฒนาการเรียนการสอน ควรจัดใหมีการอบรมครู 
ใหมีความรู  ความสามารถในการฝกสมาธิ  ซ่ึงสามารถนําไปใชประกอบการเรียน  การสอน 
วิชาตางๆ  เพื่อชวยใหนักเรียนเกิดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนในวิชานั้น ๆ 
 ๗.  ควรจัดหลักสูตรการเรียนการสอนสมาธิใหเปนระบบอยางตอเนื่อง  โดยเร่ิม ต้ังแต
ระดับประถมศึกษาตอไปจนถึงระดับมัธยมศึกษา และอุดมศึกษา  เพราะจากการศึกษาวิจัยพบวา  
นักเรียนทุกระดับสามารถฝกสมาธิได  และทําใหผลสัมฤทธ์ิของผูฝกสมาธิสูงข้ึน  

  

 ๕.๓.๒  ขอเสนอแนะ  เก่ียวกับการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึด
ผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL) 



 
๑๕๒ 

  ๑.  การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนตองเนนใหนักเรียนไดเปนผูลงมือปฏิบัติเอง มี
สวนรวมในการทํากิจกรรม เพื่อทําใหนักเรียนไดเกิดทักษะกระบวนการตางๆ 
  ๒.  ควรมีการชี้แจงใหนักเรียนเขาใจถึงบทบาท  และพฤติกรรมของตนเอง  ในการ
เรียนการสอนกอนการดําเนินการ 
 ๓.  ครูควรสนับสนุน  และใหคําแนะนําแหลงเรียนรูท่ีหลากหลายแกนักเรียนเพื่อให
นักเรียนฝกฝนการคนควาหาความรู  เปนการคนพบความรูดวยตนเอง  ทําใหเกิดการเรียนรูอยางมี
ความหมาย 
 ๔.  ครูควรกําหนดเวลา และแบงเวลาในการจัดกิจกรรมแตละข้ันตอนใหเหมาะสม  
เพื่อทําใหเกิดประสิทธิภาพตอนักเรียนมากท่ีสุด 
 ๕.  การสรางบรรยากาศในการเรียนใหมีความเปนกันเองนั้น  สามารถชวยลดความ
วิตกกังวล  และความเครียดในการเรียนการสอนได 
 ๖.  การจัดการเรียนการสอน  ควรสงเสริมใหนักเรียนกลาแสดงออกทางความคิด การ
พูดและการกระทํา โดยครูจะตองกระตุนและเปดโอกาสใหนักเรียนไดรวมอภิปรายแลกเปล่ียน
ความคิดเห็นกันอยางอิสระสามารถแสดงออกถึงผลงานแหงการเรียนรูของตนเองได 

 ๕.๓.๓  ขอเสนอแนะเก่ียวกับการวิจัยในคร้ังตอไป 
 ๑. ควรทําการศึกษาวิจัยในเร่ืองเดียวกันนี้กับนักเรียนกลุมอ่ืนๆ  เพื่อเปรียบเทียบ
ผลการวิจัย 
 ๒.  ควรทําการศึกษาวิจัยเปนภาคเรียน  เพราะชวงเวลาจะไดมากข้ึน  ผลการสะทอน
การปฏิบัติจะไดชัดเจนข้ึน 
 ๓.  ควรทําการศึกษาวิจัยในวิชาอ่ืนๆ หรือเนื้อหาอ่ืนๆ นอกเหนือจากท่ีไดศึกษานี้ 
เพื่อใหผลการวิจัยท่ีหลากหลายและครอบคลุมมากยิ่งข้ึน 



บรรณานุกรม 
 
๑.  ภาษาไทย  

ก. ขอมูลปฐมภูมิ  
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  พระไตรปฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ ๒๕๐๐.  

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕.  
    .  พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  กรุงเทพมหานคร: โรง

พิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙.  

 ข.  ขอมูลทุติยภูมิ  

(๑)  หนังสือ :  

กรมการศาสนา. คูมือการดําเนินงานตามโครงการครูพระสอนศีลธรรมในโรงเรียน. กรุงเทพมหานคร  
: โรงพิมพการศาสนา,  ๒๕๔๘. 

กรมวิชาการ.  กระทรวงศึกษาธิการ.  คูมือหลักสูตรพุทธศาสนาระดับมัธยมศึกษาตอนตน  ใน
หลักสูตรมัธยมศึกษาตอนตน พุทธศักราช ๒๕๒๑ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๓๓).  
กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพคุรุสภา ลาดพราว, ๒๕๓๕.  

                 .   กระทรวงศึกษาธิการ.  สรุปรายงานการประชุมปฏิบัติการเก่ียวกับการวิจัยการศึกษา  
คร้ังท่ี ๖  เร่ืองการนําผลการวิจัยไปใชในการวิจัยการศึกษา.  กรุงเทพมหานคร,  
๒๕๓๖.  

                 .   กระทรวงศึกษาธิการ.  หลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน  พุทธศักราช  ๒๕๔๔. 
กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพคุรุสภา  ลาดพราว,  ๒๕๔๕. 

                 .   กระทรวงศึกษาธิการ .  หลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน  พุทธศักราช  ๒๕๔๔ .  
กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพคุรุสภา  ลาดพราว,  ๒๕๓๔. 

กรมสุขภาพจิต. กระทรวงสาธารณสุข.  คูมือการครองเรือน. นนทบุรี : สํานักพัฒนาสุขภาพจิต  
กรมสุขภาพจิต,  ๒๕๔๔. 

                 .  กระทรวงสาธารณสุข. อีคิว : ความฉลาดทางอารมณ. นนทบุรี : สํานักพัฒนา
สุขภาพจิต, ๒๕๔๓. 



 
๑๕๔ 

 

กระทรวงวัฒนธรรมประกาศ. การตั้งสถาบันสงเสริมและเผยแพรการพระศาสนาแหงประเทศไทย,  
๒๕๔๗. 

กระทรวงศึกษาธิการ. คูมืออบรมหลักสูตรการสงเสริมสุขภาพจิตและปองกันปญหาสุขภาพจิตของ
ประชาชนโดยพระสงฆ. แผนพัฒนาจริยศึกษา. กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพการศาสนา, 
๒๕๒๘.  

                 .   คูมือปฏิบัติงานครู. โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาขอนแกน 
เขต ๓,  ๒๕๕๒.   

                 .   สมุดหมายเหตุรายวัน. โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก, สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษา
ขอนแกน เขต ๓, ๒๕๕๒. 

ขุนสรรพกิจโกศล, (โกวิท ปทมะสุนทร). คูมือการศึกษาพระอภิธัมมัตถสังคหะปริจเฉทท่ี ๗  
สมุจจยสังคหวิภาค.  กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพอําพลพิทยา, ๒๕๐๖. 

คณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ.  สํานักงาน. พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ  พ.ศ. ๒๕๔๒.  
กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพคุรุสภาลาดพราว,  ๒๕๔๒. 

                 .   รายงานการเสวนาทางวิชาการ เร่ือง ความสามารถของผูเรียนไทยบนเวทีระดับโลก.  
กรุงเทพมหานคร : พริกหวานกราฟฟค,  ๒๕๔๔.   

คูมือหลักสูตร. พระพุทธศาสนา ระดับมัธยมศึกษาตอนตน ในหลักสูตร มัธยมศึกษาตอนตน 
พุทธศักราช ๒๕๒๑  ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๓๓.  กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพคุรุสภา
ลาดพราว, ๒๕๔๔.   

จํานงค อดิวัฒนสิทธ์ิ.  สังคมวิทยาตามแนวพุทธศาสตร.  กองวิชาการ  สํานักงานอธิการบดี 
มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๕.  

ชนาธิป พรกุล.  รูปแบบการจัดการเรียนการสอนท่ีเนนผูเรียนเปนศูนยกลาง.  กรุงเทพมหานคร: 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 

ชัยวัฒน คุปตระกุล.  มนุษยกับจักรวาล (พิมพคร้ังท่ี ๖). กรุงเทพมหานคร: ดานสุทธาการพิมพ,  
๒๕๓๔.   

ชัยศักดิ์ ลีลาจรัสกุล. ชุดกิจกรรมคายคณิตศาสตร เพื่อพัฒนาการจัดคายคณิตศาสตร.  
กรุงเทพมหานคร: เดอะมาสเตอรกรุปแมเนจเมนท, ๒๕๔๒.   

ดวงเดือน พันธุมนาวิน และคณะ.  ความเชื่อและการปฏิบัติทางพุทธศาสนาของคนไทย : การ
ปลูกฝงอบรมและคุณภาพชีวิต.  รายงานการวิจัยคณะพัฒนาสังคม : สถาบันพัฒนา
บริหารศาสตร, ๒๕๔๐.  



 
๑๕๕ 

 

ทิศนา  แขมมณี .  การจัดการเ รียนการสอนโดยยึดผู  เ รียนเป นศูนย กลางซิปปาโมเดล . 
กรุงเทพมหานคร : จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 

                .    การจัดการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง : โมเดลซิปปา.  
กรุงเทพมหานคร :  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,  ๒๕๔๓.   

                .    การจัดการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL).  
กรุงเทพมหานคร : จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,  ๒๕๔๒. 

                .    การจัดการเรียนรูโดยใชรูปแบบซิปปา (CIPPA Model).  พิมพคร้ังท่ี ๑.  
กรุงเทพมหานคร : สถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.),  ๒๕๔๘. 

ทัศนีย ทองสวาง. สังคมไทย.  ภาควิชาสังคมวิทยาคณะสังคมศาสตร  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  
กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพโอเดียนสโตร, ๒๕๓๘. 

ธนิต อยูโพธ์ิ. วิปสสนาภาวนาวาดวยวิธีปฏิบัติวิปสสนาทดสอบรูผลดวยตนเอง.  พิมพคร้ังท่ี ๘. 
กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๔๓๘.   

บุญชม ศรีสะอาด.  การพัฒนาการสอน.  กรุงเทพมหานคร : สุวีริยาสาสน,  ๒๕๔๓. 
                 . การวิจัยทางการวัดผลและประเมินผล. กรุงเทพมหานคร: สิวีริยาศาสน, พ.ศ.๒๕๔๓. 
                 .    การวิจัยเบื้องตน.  พิมพคร้ังท่ี  ๓.  กรุงเทพมหานคร : สุวิริยาสาสน, ๒๕๓๕. 
                 .   การวิจัยเบื้องตน.  พิมพคร้ังท่ี ๗.  กรุงเทพมหานคร : สุรีวิยาสาสน,  ๒๕๔๕. 
บุญเชิด ภิญโญอนันตพงษ.  การทดสอบแบบอิงเกณฑ : แนวคิดและวิธีการ. กรุงเทพมหานคร  
  : โอ. เอส. พร๊ินส ต้ิง เฮาส, ๒๕๒๗. 
ประวิตร เอราวรรณ.  การวิจัยปฏิบัติการ.  กรุงเทพมหานครมหานคร: สํานักพิมพดอกหญา,   
  ๒๕๔๕. 
พุทธทาสภิกขุ.  การทําสมาธิและวิปสสนาท่ีแทสมาธิวิปสสนาตามวิธีธรรมชาติ.  กรุงเทพมหานคร 
  : โรงพิมพธรรมสภาม,  ๒๕๔๐. 
                 .   อานาปานสติฉบับสมบูรณ. พิมพคร้ังท่ี ๗. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพธรรมสภา, 

๒๕๔๕. 
พระญาณโปนิกมหาเถระ.  หัวใจกรรมฐาน. พิมพคร้ังท่ี๕. กรุงเทพมหานคร : บจก. เคล็ดไทย, 

๒๕๔๑. 
พระเทพเวที, (ประยุทธปยุตฺโต).  พจนานุกรมพุทธศาสนฉบับประมวลศัพท.  พิมพคร้ังท่ี ๖. 

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๑.  
พระธรรมธีรราชมหามุนี, (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙).  ทาง ๗ สาย. พิมพคร้ังท่ี ๑๑.  กรุงเทพมหานคร 
 : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๖. 



 
๑๕๖ 

 

                 .   วิปสสนาญาณโสภณ. พิมพคร้ังท่ี ๓.  กรุงเทพมหานคร : บจก. ศรีอนันตการพิมพ,  
   ๒๕๔๖. 
พระธรรมปฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต).  พจนานุกรมพุทธศาสตรฉบับประมวลธรรม.  พิมพคร้ังท่ี ๖. 

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๓.   
                 .   พุทธธรรม.  พิมพคร้ังท่ี ๙. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  

๒๕๔๓. 
พระธรรมวิสุทธิกวี, (พิจิตร ฐิตวณฺโณ).  การบริหารจิต.  พิมพคร้ังท่ี ๘.  กรุงเทพมหานคร : บจก. 

เซเวนพร้ินต้ิง กรุป,  ๒๕๔๖. 
พระภัททันตะ  อาสภมหาเถระ  อัครมหากัมมัฏฐานาจริยะ.  วิปสสนาธุระ.  กรุงเทพมหานคร : บจก. 

ซี ๑๐๐ ดีไซน, ๒๕๓๖. 
พระมหาไสว ญาณวีโร.  คูมือหลักปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน.  กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพกรมการ

ศาสนา,  ๒๕๔๔.  
พระศรีวิสุทธิกวี,  (พิจิตร ฐิตวณฺโณ).  พุทธจิตวิทยา  ภาคสอง  ตอนปลาย  สาระพุทธจิตวิทยาใน

พระอภิธรรม.  กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพการศาสนา, ๒๕๒๗.   
พระสวาง ติกขวีโร,  “วิธีสอบอารมณ”,  การปฏิบัติวิปสสนาเพื่อพัฒนาบุคลากรมหาวิทยาลัย,  

ธรรมเทศนา, โครงการ วิปสสนาจารย,  วันท่ี ๒๗ กรกฎาคม ๒๕๔๘. 
พระอาจารยมิตซูโอะ คเวสโก.  อานาปานสติ : วิถีแหงความสุข ๑  ชีวิตทั้งหมดใหอยูดวยอา

นาปานสติ. ธรรมบรรยาย.  เลมท่ี ๑๑.  กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิมายาโคตรมี,  
๒๕๕๐.  

พระอาจารยอาสภเถร  ปธานกัมมัฏฐานาจริยะ.  วิปสสนาทีปนีฎีกา,  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ พี
แอนด โฟร, ๒๕๒๖. 

พิศ เงาเกาะ.  จากงานวิจัยของวิโรจน.  สมาธิและการปฏิบัติ. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพศรีเมือง
การพิมพ,  ๒๕๓๐.     

แมชีศันสนีย.  กาวยางแหงปญญา.  กรุงเทพมหานคร: บริษัท แปลน พร้ินทต้ิง จํากัด, ๒๕๔๘.  
ยาใจ พงษบริบูรณ.  การวิจัยเพื่อพัฒนาการเรียนการสอนเอกสารประกอบการสัมมนาเชิง

ปฏิบัติการเร่ืองการวิจัยเชิงปฏิบัติการรูปแบบการสอนเพื่อพัฒนาการเรียนการสอน. 
ขอนแกน : มหาวิทยาลัยขอนแกน,  ๒๕๔๕. 

ยาใจ พงษบริบูรณ.  หลักการวิจัยเชิงปฏิบัติการ.  กรุงเทพมหานคร : วัฒนาพานิช,  ๒๕๓๗. 
                 .  การวิจัยเชิงปฏิบัติการ, ขอนแกน : มหาวิทยาลัยขอนแกน,  ๒๕๓๗. 



 
๑๕๗ 

 

วรวรรณ วาณิชยเจริญชัย.  พัฒนาระบบการจัดการความรูไดจัดเสวนาแลกเปล่ียนเรียนรู เร่ืองการ
จัดกระบวนการเรียนรูแบบซิปปา  CIPPA, ๒๕๕๑.  

วัฒนาพร  ระงับทุกข.  การจัดการเรียนการสอนท่ีเนนผูเรียนเปนศูนยกลาง. กรุงเทพมหานคร : 
บริษัทตนออ  ๑๙๙๙  จํากัด,  ๒๕๔๑.  

สมเด็จพระพุฒาจารย,  (อาจ อาสภมหาเถร), และคณะ.  คัมภีรวิสุทธิมรรค  100 ป  สมเด็จพระ
พุฒาจารย  (อาจ อาสภมหาเถร).  พิมพคร้ังท่ี ๔.  กรุงเทพมหานคร: บริษัท ประยูรวงศ 
พร้ินทต้ิง จํากัด,  ๒๕๔๖. 

สมนึก  ภัททิยธนี.  การวัดผลการศึกษา. กาฬสินธุ: ประสานการพิมพ, ๒๕๔๖. 
สมศักดิ์  ภูวิภาดาวรรธน .   การยึดผู เ รียนเปนศูนยกลางและการประเมินตามสภาพจริง . 

กรุงเทพมหานคร  : กระทรวงศึกษาธิการ,  ๒๕๔๕.  
สมศักดิ์ สินธุระเวชญ.  แบบทดสอบวิจัย.  กรุงเทพมหานคร: สํานักงานทดสอบทางการศึกษา กรม

วิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ ๒๕๒๒.  
สิริพัชร เจษฎาวิโรจน.  การจัดการเรียนการสอนแบบบูรณาการ.  กรุงเทพมหานคร : บุค พอยท,  

๒๕๔๖. 
สุวิทย มูลคํา และอรทัย มูลคํา. วิธีการจัดการเรียนรูเพื่อพัฒนาความรูแ ละทักษะ .   

กรุงเทพมหานคร : ภาพการพิมพ,  ๒๕๔๔.  
สุวิมล  วองวานิช .  คู มือการวิจัยในชั้นเรียนสําหรับโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานครมหา

นคร. กรุงเทพมหานคร :  ชุมชนสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย, ๒๕๔๔. 

(๒)  วิทยานิพนธ :  

กัญญชลี บุญสอน,  “ผลการฝกสมาธิท่ีมีตอสุขภาพจิต”,  วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต,     
บัณฑิตวิทยาลัยสาขาวิชาจิตวิทยาใหคําปรึกษา : มหาวิทยาลัยมหาสารคาม ,  ๒๕๔๒. 

กัลยลักษณ อยูเย็น, “ศึกษาทัศนะของเยาวชนผูปฏิบัติวิปสสนา”,  วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหา    
บัณฑิต,   บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ,  ๒๕๔๗. 

จตุพร เจริญชัย,  “การพัฒนากิจกรรมการเรียนการสอนที่ เนน ผู เ รียน เปนศูนยกลางโดยใช
โมเดลซิปปาในรายวิชาเคมี  สําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๔”,  วิทยานิพนธ
ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต,   บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยขอนแกน , ๒๕๔๕. 

ชมช่ืน สมประเสริฐ,  “ผลของการฝกสมาธิตอระดับความวิตกกังวล” ,  วิทยานิพนธวิทยาศาสตร 
มหาบัณฑิต,   บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล ,  ๒๕๒๖. 



 
๑๕๘ 

 

ชาลี หวานฉํ่า,  “การทดลองฝกสมาธิท่ีมีตอผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน วิชาคณิตศาสตรและระดับ
เหตุผลเชิงจริยธรรมของนักเรียนระดับประถมศึกษาปท่ี ๔” ,  วิทยานิพนธศึกษา
ศาสตรมหาบัณฑิต,  บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโวฒประสานมิตร ,  
๒๕๓๐. 

ฐิติพร คําวิแสง,  “การพัฒนากิจกรรมการเรียนการสอนท่ีเนนผูเรียนเปนสําคัญ  ในกลุมสาระการ
เรียนรูสังคมศึกษา  ศาสนาและวัฒนธรรม   ช้ันประถมศึกษาปท่ี ๔  โดยใชรูปแบบ
ซิปปา (CIPPA MODEL)”,  วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต ,   บัณฑิต
วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยขอนแกน ,  ๒๕๔๗.   

ฐิติรัตน รักษใจตรง,  “ศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของเสถียรธรรม
สถาน” ,  วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,   บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ,  ๒๕๔๘. 

ดอกคูณ วงศวรรณวัฒนา,  “การพัฒนากิจกรรมการเรียนการสอนท่ีเนนผูเรียนเปนศูนยกลาง โดยใช
รูปแบบซิปปา  ในวิชาฟสิกสช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๔” , วิทยานิพนธศึกษาศาสตร
มหาบัณฑิต,   บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยขอนแกน ,  ๒๕๔๔. 

นงเยาว ชาญณรงค,  “ศึกษาเปรียบเทียบการทําสมาธิของพุทธศาสนาและที เอ็ม”,  ศึกษา
เปรียบเทียบคําสอนวิธีปฏิบัติและผลที่ไดรับตามท่ีปรากฏในคัมภีร และพ่ึงปฏิบัติใน
สํานักปฎิบัติสมาธิวิปสสนากรรมฐานท่ีมีช่ือเสียงตางๆ และท่ีศูนยฝก ที.เอ็ม., 
วิทยานิพนธ วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต,  บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล ,
๒๕๒๐. 

ปกาศิต ปล่ังกลาง,  “การพัฒนากิจกรรมการเรียนการสอนการแกโจทยปญหาคณิตศาสตร  ช้ัน
ประถมศึกษาปท่ี ๕  ท่ีเนนผูเรียนเปนสําคัญโดยใชโมเดลซิปปา”,   วิทยานิพนธ  

 ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต,   บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยขอนแกน ,  ๒๕๔๕. 
พนมพร บุปผาวัลย,  “ผลการฝกสมาธิกอนการสอนซอมเสริมตอผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชา

คณิตศาสตร”,  วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต,   บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒมหาสารคาม ,  ๒๕๓๔.   

พระมหาธีรศักดิ์ ธิติกิตฺติ (สุขยิ่ง),  “โครงการวิจัยเร่ืองศึกษาผลสัมฤทธ์ิการเผยแผ คุณธรรมแก  
นักเรียนระดับมัธยมศ ึก ษ าต อนปล า ย ข อ ง ศ ูน ย พ ัฒ น า ค ุณ ธ ร ร ม จ ัง ห ว ัด
สุรินทร”,วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,   บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๗.   



 
๑๕๙ 

 

พระมหาบุญกอง คุณาธโร (มาหา),  “การศึกษาเชิงวิ เคราะหความกตัญู  (กตฺุตา )  ใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท” ,  วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,   บัณฑิตวิทยาลัย 
: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ,  ๒๕๔๘. 

พระมหาภานุ ภาณุโก  (กล่ินปราชญ),  “การศึกษาเปรียบเทียบแนวคิดเร่ืองศรัทธาในพุทธปรัชญา
เถรวาทกับเซนตออกัสติน”,  วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,   บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ,  ๒๕๔๘. 

วราภรณ แตงมีแสง,  “การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนท่ีเนนผูเรียนเปนสําคัญ  โดยใชโมเดลซิป
ปาในวิชามนุษยกับส่ิงแวดลอม”,  วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต,  บัณฑิต
วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยขอนแกน ,  ๒๕๔๕.   

เรณู นุมอาชา, “ผลของการฝกสมาธิดวยการเจริญสติภาวนา อําไพเทคนิคสําหรับเด็กปฐมวัย”, 
วิทยานิพนธคุรุศาสตรมหาบัณฑิต,  บัณฑิตวิทยาลัย : จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย , 
๒๕๓๒.  

ลัดดา ศิลานอย และคณะ,  “รายงานการวิจัยการพัฒนารูปแบบการสอนท่ีเนนผูเรียนเปนสําคัญโดย
ใชการสอนแบบรวมมือกันเรียนรู  ในวิชาสังคมศึกษาในระดับประถมศึกษา”,  
วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต,  บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยขอนแกน , 
๒๕๔๔. 

วิเนตร มาดี,  “ผลการฝกสมาธิกอนเรียนตอผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสังคมศึกษา”,  วิทยานิพนธ 
ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต,   บัณฑิตวิทยาลัย  :  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
มหาสารคาม ,  ๒๕๓๓. 

วิสุทธิมรรคและวิธีปฏิบัติกรรมฐาน,  “สํานักวิปสสนาออมนอยกับวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ”,
วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต,  บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทย าลัยมหิดล , 
๒๕๓๙. 

สรอยสุดา อ่ิมอรุณรักษ,  “ผลของการฝกอานาปานสติภาวนาท่ีมีตอภาวะสุขภาพจิต”,  วิทยานิพนธ 
วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต,  บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๓. 

สุนีรัตน เนียมสลุด, “การจัดการเรียนการสอนโดยใชหลักการวิจัยเชิงปฏิบัติการเพื่อพัฒนาความรู
เจตคติและพฤติกรรมเ ก่ียวกับส่ิงแวดลอมของนักเรียนช้ันประถมศึกษาป ท่ี  ๖”,  
วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต,  บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยขอนแกน ,  
๒๕๔๑. 



 
๑๖๐ 

 

อณิวัชร เพชรนรรัตน,  “การศึกษาวิเคราะหผลสัมฤทธ์ิในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนว
ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย”,  วิทยานิพนธพุทธศาสตมหาบัณฑิต,   
บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ,  ๒๕๔๙.   

อดิศร ศิริ,  “การพัฒนาการเรียนการสอนท่ีเนนผูเรียนเปนศูนยกลางโดยใชโมเดลซิปปา”,  
วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณพิต,   บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยขอนแกน ,  
๒๕๔๓. 

อนุชา สมจิต,  “การศึกษาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของบุคคลจากการปฏิบัติกรรมฐานดวยการ
เจริญสติปฏฐานส่ีฝกสอนโดยคุณแม ดร.สิริ กรินชัย”,  วิทยานิพนธวิทยาศาสตร 
มหาบัณฑิต,   บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล ,  ๒๕๒๙. 

อวยชัย โรจนนิรันดรกิจ,  “ศึกษาผลการฝกอานาปานสติในพุทธศาสนาตอพัฒนาการใช
เหตุผลเชิงจริยธรรม”,  วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต,   บัณฑิตวิทยาลัย  : 
มหาวิทยาลัยมหิดล ,  ๒๕๒๖.   

อําพล  สงวนศิริธรรม,  อิทธิพลของการฝกสมาธิท่ีมีตอผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน,  วิทยานิพนธพุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต,   บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรราชวิทยาลัย ,  
๒๕๑๘.   

(๓)  สัมภาษณ : 

กมลชนก พรมแดง.  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๑  โรงเรียนชุมชนหนอง เม็ก   สํานักงานเขต
พื้นท่ีการศึกษาขอนแกน เขต ๓,  ๕ กุมภาพันธ ๒๕๕๓. 

กาญจนา บุญจวง.  ครูชํานาญการพิเศษ  โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษา
ขอนแกน เขต ๓,  ๑๕ กุมภาพันธ ๒๕๕๓ 

                 .   ครูชํานาญการพิเศษ  โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาขอนแกน 
เขต ๓,  ๒๒ มกราคม  ๒๕๕๓. 

                 .   ครูชํานาญการพิเศษ  โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาขอนแกน 
เขต ๓,  ๕ กุมภาพันธ  ๒๕๕๓. 

กัลยา แสงแพง.  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑  โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  สํานักงานเขตพื้นท่ี
การศึกษาขอนแกน เขต ๓,  ๑๕ กุมภาพันธ ๒๕๕๓) 

จิตรลดา อาริตน.  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒  โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  สํานักงานเขตพื้นท่ี
การศึกษาขอนแกน เขต ๓,  ๕ กุมภาพันธ ๒๕๕๓. 



 
๑๖๑ 

 

ณัฐวุฒิ ทองดี.  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓  โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  สํานักงานเขตพ้ืนท่ี
การศึกษาขอนแกน เขต ๓,  ๒๒  มกราคม  ๒๕๕๓. 

สุนทร หม่ืนภักดี.  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓  โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  สํานักงานเขตพ้ืนท่ี
การศึกษาขอนแกน เขต ๓,  ๒๒  มกราคม  ๒๕๕๓. 

อดิศร แผงธนโชติ.  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓  โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  สํานักงานเขตพ้ืนท่ี
การศึกษาขอนแกน เขต ๓,  ๑๕ กุมภาพันธ ๒๕๕๓ 

(๔)  งานวิจัย : 

วิโรจน สุวรรณสิทธ์ิ. “โครงการวิจัยเร่ืองสมาธิชวยการศึกษาเพียงใด”. กรุงเทพมหานคร: คณะ
แพทยศาสตรศิริราชพยาบาล, ๒๕๑๔. 

(๕) บทความ :  
 คงศักดิ์ ธาตุทอง.  “การประยุกตใชหลักการวิจัยเชิงปฏิบัติการในช้ันเรียน”,  วารสารวิชาการ ๒ 
  (๒๕๔๒), (๑๐) ๔๐–๔๘. 
วิภาวรรณ เดชะไกศยะ และคณะ.  “ผลการทําสมาธิท่ีมีตอผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน”,  วารสารวิจัย 
  การศึกษาแหงชาติ, ๑๘ กรกฎาคม - กันยายน  ๒๕๓๑. 
วิโรจน สุวรรณสิทธ์ิ, และคณะ.  “สมาธิชวยในการศกึษาเพียงใด,”  ในรายงานการประชุมสัมมนา 
  วิทยากรพุทธสมาคมแหงประเทศไทย  ในพระบรมราชูปถัมภ.  กรุงเทพมหานคร: โรง 
  พิมพราชทัณฑ,  ๒๕๑๖. 
โสภณ โสมดี และอภนัตรี โสตะจินดา.  “การจัดกระบวนการเรียนรูตามหลักสูตรการศึกษาข้ัน 
  พื้นฐาน”.  วารสารวิชาการ ๕,  (๑ มกราคม ๒๕๔๕) : ๑๔-๑๘.  
เอกวิทย แกวประดิษฐ.  “มิติท่ีสามกับการวิจัย,” ปาริชาติ. ๑๐(๑) : ๑๐-๑๑ ; เมษายน-กันยายน,  
  ๒๕๔๐. 

(๖) สารนิเทศ  : 
กองสุขศึกษา. กระทรวงสาธารณสุข. “เร่ืองการออกกําลังกายโยคะ”,  http://www. Healthnet.in.th / 

text/  forum2/  exerci_3/  ex_18.html,  [online],  accessed  19  oct  2004, 
กองสุขศึกษา กระทรวงสาธารณสุข.  “บริหารกายสูพลังชีวิต”,  ไทเกก.  http:// www. healthnet.  In. 

th/ text / forum2/ cheekong /cheekong1. html1,  10  Otc  2004  
บุญชม ศรีสะอาด, นิภา ศรีไพโรจน และนุชวนา ทองทวี.  “การวิเคราะหขอสอบตามแนวคิดอิง

เกณฑ”,  ออนไลด. แหลงที่มา : www.geocities.com/nincoo/mainb7.2.htm. 



 
๑๖๒ 

 

พระเทพโสภณ, (ประยูร ธมมจิตโต).  “พัฒนาระบบการจัดการความรู  ไดจัดเสวนาแลกเปล่ียน  
เรียนรูเร่ืองการจัดกระบวนการเรียนรูแบบซิปปา CIPPA”,  หนังสือพิมพมติชน
รายวัน.  (๓ ธันวาคม ๒๕๔๔,  ๘ กรกฎาคม ๒๕๕๑).  srvvn@mahidol.ac.th 

พระราชสุทธิญาณมงคล.  “การบริหารจิต”,  แหลงท่ีมา : http : //jarun.org / v3 / K00030.htm  วันท่ี
สืบคน ๒ กันยายน ๒๕๔๘ 

(๗) เอกสารอัดสําเนา/เอกสารประกอบการประชุม  : 
วรรณจรีย มังสิงห.  “Constructivism  and  Application  to  Teaching”,  เอกสารประกอบการ

ประชุมวิชาการ. ระหวางวันท่ี  ๖-๘  กรกฏาคม  ๒๕๔๑  ณ. คณะศึกษาศาสตร  
มหาวิทยาลัยขอนแกน. 

 
๒.  ภาษาอังกฤษ  

Bruner,  J.S.  A  Study  of  Thinking.  New  York : John  Wiley  and  Son,  1957. 
Osborne,  R.  and  Freyberg,  P.  Learning  in  Science : The  Implication  of  Children’s  Science.  

London : Heinemann  Publishers,  1985. 
 
 



๑๖๓ 
 

 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
๑๖๔ 

 

 

 
 
 
 

 
 
 

ภาคผนวก ก 
 

ผลการวิเคราะห 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
๑๖๕ 

 

 

ตารางท่ี ๑๖    คาดัชนีความสอดคลองของผูเชี่ยวชาญเก่ียวกับ  ความสอดคลองระหวางขอสอบกับ
เนื้อหาและจุดประสงคการเรียนรู   

 

ความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ 
ขอท่ี คนที่ ๑ คนที่ ๒ คนที่ ๓ 

รวม สรุป (IOC) 

๑ + ๑ + ๑ + ๑ ๑.๐๐ ๓ 
๒ + ๑ + ๑ ๐ ๐.๖๖ ๒ 
๓ + ๑ + ๑ + ๑ ๑.๐๐ ๓ 
๔ ๐ ๐ ๐ ๐.๐๐ ๐ 
๕ + ๑ + ๑ + ๑ ๑.๐๐ ๓ 
๖ + ๑ + ๑ + ๑ ๑.๐๐ ๓ 
๗ + ๑ + ๑ + ๑ ๑.๐๐ ๓ 
๘ + ๑ + ๑ + ๑ ๑.๐๐ ๓ 
๙ + ๑ + ๑ + ๑ ๑.๐๐ ๓ 
๑๐ + ๑ + ๑ + ๑ ๑.๐๐ ๓ 
๑๑ ๐ + ๑ + ๑ ๐.๖๖ ๒ 
๑๒ + ๑ + ๑ + ๑ ๑.๐๐ ๓ 
๑๓ + ๑ + ๑ + ๑ ๑.๐๐ ๓ 
๑๔ + ๑ + ๑ + ๑ ๑.๐๐ ๒ 
๑๕ + ๑ + ๑ + ๑ ๑.๐๐ ๓ 
๑๖ + ๑ + ๑ + ๑ ๑.๐๐ ๐ 
๑๗ + ๑ ๐ + ๑ ๐.๖๖ ๓ 
๑๘ + ๑ + ๑ + ๑ ๑.๐๐ ๓ 
๑๙ ๐ + ๑ + ๑ ๐.๖๖ ๓ 
๒๐ + ๑ ๐ ๐ ๐.๓๓ ๓ 

 ๑๕.๙๗ ๕๑ 
 ๐.๗๙ ๒.๕๕ 

หมายเหตุ + ๑   หมายถึง   แนใจวาขอสอบวัดจุดประสงคในขอน้ัน 

     ๐   หมายถึง   ไมแนใจวาขอสอบวัดจุดประสงคในขอน้ัน 
 - ๑   หมายถึง   แนใจวาขอสอบไมไดวัดจุดประสงคในขอน้ัน 

 
 



 
๑๖๖ 

 

 

ตารางท่ี ๑๗  คาความยากงาย  (p)   คาอํานาจจําแนก  (r)   คาความเชื่อม่ัน          
 

ขอสอบขอท่ี คาความยากงาย (p) คาอํานาจจําแนก (r) คาความเชื่อม่ัน 
๑ ๐.๓๓ ๐.๖๗ 
๒ ๐.๘๓ ๐.๓๓ 
๓ ๐.๖๗ ๐ 

คาความเช่ือม่ันของ
แบบทดสอบทั้งฉบับ 
เทากับ ๐.๙๓ 

๔ ๐.๘๓ ๐.๓๓  
๕ ๐.๖๗ ๐.๖๗  
๖ ๐.๘๓ ๐.๓๓  
๗ ๐.๘๓ ๐.๓๓  
๘ ๐.๘๓ ๐.๓๓  
๙ ๐.๖๗ ๐  
๑๐ ๐.๖๗ ๐.๖๗  
๑๑ ๐.๘๓ ๐.๓๓  
๑๒ ๐.๖๕ ๐  
๑๓ ๐.๕ ๐.๖๗  
๑๔ ๐.๘๓ ๐.๓๓  
๑๕ ๐.๕ ๐.๓๓  
๑๖ ๐.๕ ๐.๓๓  
๑๗ ๐.๖๗ ๐.๓๓  
๑๘ ๐.๕ ๐.๖๗  
๑๙ ๐.๖๗ ๐  
๒๐ ๐.๘๓ ๐.๓๓  
รวม ๑๓.๖๔ ๖.๓๑  

เฉล่ีย ๐.๖๘ ๐.๓๒  
 
 
 

 
 



 
๑๖๗ 

 

 

ตารางท่ี ๑๘ แสดงผลคะแนนท่ีไดจากการทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนเร่ืองการฝกปฏิบัติ
สมาธิตามหลักอานาปานสติ  ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓ 

 

คะแนนทดสอบ 
(๒๐ คะแนน) 

คะแนนทดสอบ 
(๒๐ คะแนน) 

คะแนนทดสอบ 
(๒๐ คะแนน) คนท่ี 

คะแนน รอยละ 

คน 
ที่ 

คะแนน รอยละ 

คน 
ที่ 

คะแนน รอยละ 

๑ ๑๘ ๙๐.๐๐ ๒๕ ๑๘ ๙๐.๐๐ ๔๙ ๑๖ ๘๐.๐๐ 
๒ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๒๖ ๑๘ ๙๐.๐๐ ๕๐ ๑๕ ๗๕.๐๐ 
๓ ๑๒ ๖๐.๐๐ ๒๗ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๕๑ ๑๖ ๘๐.๐๐ 
๔ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๒๘ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๕๒ ๑๘ ๙๐.๐๐ 
๕ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๒๙ ๑๕ ๗๕.๐๐ ๕๓ ๑๗ ๘๕.๐๐ 
๖ ๑๘ ๙๐.๐๐ ๓๐ ๑๔ ๗๐.๐๐ ๕๔ ๑๗ ๘๕.๐๐ 
๗ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๓๑ ๑๓ ๖๕.๐๐ ๕๕ ๑๗ ๘๕.๐๐ 
๘ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๓๒ ๑๔ ๗๐.๐๐ ๕๖ ๑๘ ๙๐.๐๐ 
๙ ๑๙ ๙๕.๐๐ ๓๓ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๕๗ ๑๗ ๘๕.๐๐ 
๑๐ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๓๔ ๑๔ ๗๐.๐๐ ๕๘ ๑๖ ๘๐.๐๐ 
๑๑ ๑๙ ๙๕.๐๐ ๓๕ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๕๙ ๑๗ ๘๕.๐๐ 
๑๒ ๑๘ ๙๐.๐๐ ๓๖ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๖๐ ๑๙ ๙๕.๐๐ 
๑๓ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๓๗ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๖๑ ๑๘ ๙๐.๐๐ 
๑๔ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๓๘ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๖๒ ๑๖ ๘๐.๐๐ 
๑๕ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๓๙ ๑๓ ๖๕.๐๐ ๖๓ ๑๒ ๖๐.๐๐ 
๑๖ ๑๔ ๗๐.๐๐ ๔๐ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๖๔ ๑๖ ๘๐.๐๐ 
๑๗ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๔๑ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๖๕ ๑๖ ๘๐.๐๐ 
๑๘ ๑๔ ๗๐.๐๐ ๔๒ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๖๖ ๑๖ ๘๐.๐๐ 
๑๙ ๑๙ ๘๕.๐๐ ๔๓ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๖๗ ๑๗ ๘๕.๐๐ 
๒๐ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๔๔ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๖๘ ๑๗ ๘๕.๐๐ 
๒๑ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๔๕ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๖๙ ๑๖ ๘๐.๐๐ 
๒๒ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๔๖ ๑๖ ๘๐.๐๐ ๗๐ ๑๗ ๘๕.๐๐ 
๒๓ ๑๗ ๘๕.๐๐ ๔๗ ๑๔ ๗๐.๐๐ ๗๑ ๑๕ ๖๕.๐๐ 
๒๔ ๑๕ ๗๕.๐๐ ๔๘ ๑๖ ๘๐.๐๐ รวม 379 ๒๔๔.๒๗ 
รวม ๓๙๙ ๘๓.๑๓ รวม ๓๗๘ ๗๘.๗๕ รวม ๑,๑๕๖ ๘๑.๔๑ 

คะแนนเฉลี่ย  )(X  ๑๖.๒๘ 

S.D. ๑.๔๙ 

คะแนนเฉลี่ยรอยละ ๘๑.๔๑ 

คารอยละของนักเรยีนท่ีไดคะแนนผานเกณฑรอยละ  ๘๐ ของคะแนนเต็ม (๕๘ คน) ๘๑.๖๙ 

คารอยละของนักเรยีนท่ีไดคะแนนต่ํากวาเกณฑรอยละ ๘๐ ของคะแนนเต็ม (๑๓ คน) ๑๘.๓๑ 

หมายเหตุ     *  คะแนนนอยกวารอยละ ๘๐  ไมผานเกณฑการประเมิน 



 
๑๖๘ 

 

 

ตารางท่ี ๑๙  แสดงผลคะแนนท่ีไดจากการทดสอบทายวงจรท่ี ๑  เร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลัก
อานาปานสติ  ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓ 

 

คะแนนทดสอบ 
(๒๐ คะแนน) 

คะแนนทดสอบ 
(๒๐ คะแนน) 

คะแนนทดสอบ 
(๒๐ คะแนน) คนท่ี 

ไดคะแนน ไมผาน 

คน 
ท่ี 

ไดคะแนน ไมผาน 

คน 
ท่ี 

ไดคะแนน ไมผาน 

๑ ๑๔ ๑ ๒๕ ๑๘ - ๔๙ ๑๖ - 
๒ ๑๔ ๑ ๒๖ ๑๘ - ๕๐ ๑๖ - 
๓ ๑๖ - ๒๗ ๑๖ - ๕๑ ๑๓ - 
๔ ๑๘ - ๒๘ ๑๗ - ๕๒ ๑๓ - 
๕ ๑๙ - ๒๙ ๑๕ - ๕๓ ๑๙ - 
๖ ๑๙ - ๓๐ ๑๔ - ๕๔ ๑๖ - 
๗ ๑๖ - ๓๑ ๑๓ - ๕๕ ๑๖ - 
๘ ๑๘ - ๓๒ ๑๔ ๑ ๕๖ ๑๗ - 
๙ ๑๖ - ๓๓ ๑๖ ๑ ๕๗ ๑๖ - 
๑๐ ๑๙ - ๓๔ ๑๔ - ๕๘ ๑๗ - 

๑๑ ๑๙ - ๓๕ ๑๖ ๑ ๕๙ ๑๓ ๑ 
๑๒ ๑๙ - ๓๖ ๑๖ - ๖๐ ๑๘ - 
๑๓ ๑๑ ๑ ๓๗ ๑๖ - ๖๑ ๑๖ - 
๑๔ ๑๕ ๑ ๓๘ ๑๖ - ๖๒ ๑๘ - 
๑๕ ๑๘ - ๓๙ ๑๓ - ๖๓ ๑๖ - 
๑๖ ๑๖ - ๔๐ ๑๗ - ๖๔ ๑๓/ - 
๑๗ ๑๘ - ๔๑ ๑๖ - ๖๕ ๑๖ - 
๑๘ ๑๙ - ๔๒ ๑๗ - ๖๖ ๑๗ - 
๑๙ ๑๒ ๑ ๔๓ ๑๖ - ๖๗ ๑๗ - 
๒๐ ๑๖ - ๔๔ ๑๗ - ๖๘ ๑๗ - 
๒๑ ๑๒ ๑ ๔๕ ๑๗ - ๖๙ ๑๘ - 
๒๒ ๑๗ - ๔๖ ๑๖ - ๗๐ ๑๗ - 
๒๓ ๑๙ - ๔๗ ๑๔ - ๗๑ ๑๗ - 
๒๔ ๑๗ - ๔๘ ๑๖ - รวม ๑,๑๖๒ ๑๓ 

คะแนนเฉล่ีย  )(X  ๑๖.๓๗ 

S.D. ๑.๘๘ 
คะแนนเฉล่ียรอยละ ๘๑.๘๓ 

คารอยละของนักเรียนที่ไดคะแนนผานเกณฑรอยละ  ๘๐ ของคะแนนเต็ม (๕๘ คน) ๘๑.๖๙ 

 

 



 
๑๖๙ 

 

 

ตารางท่ี ๒๐  แสดงผลคะแนนท่ีไดจากการทดสอบทายวงจรท่ี ๒  เร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลัก
อานาปานสติ  ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓ 

 

คะแนนทดสอบ 
(๒๐ คะแนน) 

คะแนนทดสอบ 
(๒๐ คะแนน) 

คะแนนทดสอบ 
(๒๐ คะแนน) คนท่ี 

ไดคะแนน ไมผาน 

คน 
ท่ี 

ไดคะแนน ไมผาน 

คน 
ท่ี 

ไดคะแนน ไมผาน 

๑ ๑๗  ๒๕ ๑๘  ๔๙ ๑๕ ๑ 
๒ ๑๒ ๑ ๒๖ ๑๘  ๕๐ ๑๖  
๓ ๑๗  ๒๗ ๑๓ ๑ ๕๑ ๑๓ ๑ 
๔ ๑๒ ๑ ๒๘ ๑๔ ๑ ๕๒ ๑๖  
๕ ๑๘  ๒๙ ๑๘  ๕๓ ๒๐  
๖ ๑๙  ๓๐ ๑๖  ๕๔ ๑๗  
๗ ๑๖  ๓๑ ๑๖  ๕๕ ๑๖  
๘ ๑๘  ๓๒ ๑๖  ๕๖ ๑๖  
๙ ๑๙  ๓๓ ๑๖  ๕๗ ๑๗  
๑๐ ๒๐  ๓๔ ๑๖  ๕๘ ๑๗  
๑๑ ๑๘  ๓๕ ๑๗  ๕๙ ๑๖  
๑๒ ๑๘  ๓๖ ๑๗  ๖๐ ๑๖  
๑๓ ๑๓ ๑ ๓๗ ๑๖  ๖๑ ๑๗  
๑๔ ๑๗  ๓๘ ๑๙  ๖๒ ๑๗  
๑๕ ๑๙  ๓๙ ๑๘  ๖๓ ๑๖  
๑๖ ๑๙  ๔๐ ๑๖  ๖๔ ๑๖ ๑ 
๑๗ ๑๗  ๔๑ ๑๘  ๖๕ ๑๗  
๑๘ ๑๖  ๔๒ ๑๖  ๖๖ ๑๘  
๑๙ ๑๒ ๑ ๔๓ ๑๗  ๖๗ ๑๘  
๒๐ ๑๔ ๑ ๔๔ ๑๗  ๖๘ ๑๘  
๒๑ ๑๖  ๔๕ ๑๘  ๖๙ ๑๘  
๒๒ ๑๘  ๔๖ ๑๘  ๗๐ ๑๘  
๒๓ ๑๘  ๔๗ ๑๗  ๗๑ ๑๘  
๒๔ ๑๖  ๔๘ ๑๕ ๑ รวม ๑,๑๘๐ ๑๑ 

คะแนนเฉล่ีย  )(X  ๑๖.๖๒ 

S.D. ๑.๗๗ 
คะแนนเฉล่ียรอยละ ๘๓.๑๐ 

คารอยละของนักเรียนที่ไดคะแนนผานเกณฑรอยละ  ๘๐ ของคะแนนเต็ม (๖๐ คน) ๘๔.๕๑ 
 
 
 
 
 
 
 



 
๑๗๐ 

 

 

ตารางท่ี ๒๑  แสดงผลคะแนนท่ีไดจากการทดสอบทายวงจรท่ี ๓  เร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลัก
อานาปานสติ  ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓ 

 

คะแนนทดสอบ 
(๒๐ คะแนน) 

คะแนนทดสอบ 
(๒๐ คะแนน) 

คะแนนทดสอบ 
(๒๐ คะแนน) คนท่ี 

ไดคะแนน ไมผาน 

คน 
ท่ี 

ไดคะแนน ไมผาน 

คน 
ท่ี 

ไดคะแนน ไมผาน 

๑ ๑๖  ๒๕ ๑๙  ๔๙ ๑๘  
๒ ๑๙  ๒๖ ๑๕ ๑ ๕๐ ๑๘  
๓ ๑๘  ๒๗ ๑๘  ๕๑ ๑๕ ๑ 
๔ ๑๘  ๒๘ ๑๗  ๕๒ ๑๖  
๕ ๑๖  ๒๙ ๑๖  ๕๓ ๒๐  
๖ ๑๙  ๓๐ ๑๗  ๕๔ ๑๗  
๗ ๑๖  ๓๑ ๑๔ ๑ ๕๕ ๑๗  
๘ ๑๘  ๓๒ ๑๗  ๕๖ ๑๖  
๙ ๑๘  ๓๓ ๑๘  ๕๗ ๑๗  
๑๐ ๑๙  ๓๔ ๑๙  ๕๘ ๑๗  
๑๑ ๑๖  ๓๕ ๑๗  ๕๙ ๑๗  
๑๒ ๑๙  ๓๖ ๑๖  ๖๐ ๑๘  
๑๓ ๑๖  ๓๗ ๑๙  ๖๑ ๑๗  
๑๔ ๑๙  ๓๘ ๒๐  ๖๒ ๑๙  
๑๕ ๑๙  ๓๙ ๑๘  ๖๓ ๑๖  
๑๖ ๑๙  ๔๐ ๑๗  ๖๔ ๑๖  
๑๗ ๑๘  ๔๑ ๑๙  ๖๕ ๑๗  
๑๘ ๑๖  ๔๒ ๑๗  ๖๖ ๑๘  
๑๙ ๑๙  ๔๓ ๑๘  ๖๗ ๑๘  
๒๐ ๑๖  ๔๔ ๑๗  ๖๘ ๑๘  
๒๑ ๑๘  ๔๕ ๒๐  ๖๙ ๑๘  
๒๒ ๑๙  ๔๖ ๑๙  ๗๐ ๑๘  
๒๓ ๑๙  ๔๗ ๑๖  ๗๑ ๑๘  
๒๔ ๑๗  ๔๘ ๑๖  รวม ๑,๒๔๕ ๓ 

คะแนนเฉล่ีย  )(X  ๑๗.๕๔ 

S.D. ๑.๓๒ 
คะแนนเฉล่ียรอยละ ๘๗.๖๘ 

คารอยละของนักเรียนที่ไดคะแนนผานเกณฑรอยละ  ๘๐ ของคะแนนเต็ม (๖๘ คน) ๙๕.๗๗ 

 
 
 
 
 



 
๑๗๑ 

 

 

ตารางท่ี ๒๒ แสดงผลคะแนนท่ีไดจากการทําแบบฝกหดัในกิจกรรมทายแผนการจดัการเรียนรูท่ี ๑-๖    
เร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ  ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑-๓  

 

แบบฝกหัดในกิจกรรมทายแผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑-๖ 
แผนท่ี ๑ แผนท่ี ๒ แผนท่ี ๓ แผนท่ี ๔ แผนท่ี ๕ แผนท่ี ๖ เลขท่ี ชื่อ – สกุล 

๒๐ ๒๐ ๒๐ ๒๐ ๒๐ ๒๐ 

หมายเหตุ 

๑  ๑๕* ๑๔* ๑๗ ๑๓* ๑๖ ๑๗  

๒  ๑๖ ๑๒* ๑๔* ๑๖ ๑๖ ๑๗  

๓  ๑๖ ๑๘ ๑๘ ๑๙ ๑๖ ๑๗  

๔  ๑๖ ๑๗ ๑๕* ๑๖ ๑๓* ๑๗  

๕  ๑๗ ๑๒* ๑๖ ๑๖ ๑๗ ๑๗  

๖  ๑๗ ๑๓* ๒๐ ๑๕* ๑๗ ๑๗  

๗  ๑๖ ๑๙ ๑๗ ๑๘ ๑๖ ๑๘  

๘  ๑๖ ๑๘ ๑๖ ๑๘ ๑๗ ๑๘  

๙  ๑๖ ๑๘ ๑๖ ๑๙ ๑๗ ๑๗  

๑๐  ๑๗ ๑๘ ๑๙ ๑๖ ๒๐ ๑๗  

๑๑  ๑๙ ๑๙ ๑๗ ๑๙ ๑๗ ๑๗  

๑๒  ๑๕* ๑๘ ๑๖ ๑๙ ๑๗ ๑๗  

๑๓  ๑๖ ๑๗ ๑๓* ๑๙ ๑๘ ๑๘  

๑๔  ๑๗ ๑๗ ๑๙ ๑๘ ๑๗ ๑๕*  

๑๕  ๑๗ ๑๙ ๑๖ ๑๖ ๑๙ ๑๘  

๑๖  ๑๘ ๑๙ ๑๖ ๒๐ ๑๗ ๑๗  

๑๗  ๑๗ ๑๘ ๑๘ ๑๙ ๑๘ ๑๘  

๑๘  ๑๖ ๑๘ ๑๓* ๒๐ ๑๓* ๑๙  

๑๙  ๑๖ ๑๐* ๑๖ ๑๗ ๑๕* ๑๗  

๒๐  ๑๕* ๑๙ ๑๘ ๑๓* ๑๖ ๑๘  

๒๑  ๑๗ ๑๐* ๑๖ ๑๘ ๑๖ ๑๗  

๒๒  ๑๖ ๑๘ ๑๗ ๑๕* ๑๗ ๑๘  

๒๓  ๑๗ ๑๘ ๑๘ ๑๖ ๑๗ ๑๘  

๒๔  ๑๖ ๑๗ ๑๗ ๑๖ ๑๗ ๑๗  

๒๕  ๑๖ ๑๘ ๑๘ ๑๘ ๑๙ ๑๙  

๒๖  ๑๗ ๑๙ ๑๖ ๑๘ ๑๗ ๑๕*  

๒๗  ๑๖ ๑๖ ๑๖ ๑๓* ๑๖ ๑๘  

๒๘  ๑๕* ๑๖ ๑๗ ๑๔* ๑๖ ๑๗  

๒๙  ๑๘ ๑๘ ๑๖ ๑๘ ๑๙ ๑๖  

๓๐  ๑๕* ๑๖ ๑๖ ๑๖ ๑๕* ๑๙  

๓๑  ๑๕* ๑๖ ๑๓* ๑๖ ๑๗ ๑๑*  

๓๒  ๑๖ ๑๖ ๑๔* ๑๖ ๑๗ ๑๘  



 
๑๗๒ 

 

 

๓๓  ๑๗ ๑๖ ๑๔* ๑๖ ๑๕* ๑๙  

๓๔  ๑๗ ๑๖ ๑๘ ๑๖ ๑๖ ๑๖  

๓๕  ๑๗ ๑๔* ๑๔* ๑๗ ๑๖ ๑๓*  

๓๖  ๑๘ ๑๖ ๑๘ ๑๗ ๑๖ ๑๖  

๓๗  ๑๗ ๑๕* ๑๗ ๑๖ ๑๖ ๑๙  

๓๘  ๑๖ ๑๖ ๒๐ ๑๙ ๑๗ ๒๐  

๓๙  ๑๗ ๑๖ ๑๗ ๑๘ ๑๗ ๑๕*  

๔๐  ๑๕* ๑๖ ๑๖ ๑๖ ๑๓* ๒๐  

๔๑  ๑๘ ๑๖ ๑๖ ๑๘ ๑๘ ๑๙  

๔๒  ๑๗ ๑๓* ๑๖ ๑๖ ๑๖ ๑๗  

๔๓  ๑๗ ๑๖ ๑๘ ๑๗ ๑๗ ๒๐  

๔๔  ๑๖ ๑๖ ๑๖ ๑๗ ๑๖ ๑๗  

๔๕  ๑๘ ๑๘ ๑๘ ๑๘ ๒๐ ๒๐  

๔๖  ๑๗ ๑๙ ๑๗ ๑๘ ๑๖ ๑๙  

๔๗  ๑๖ ๑๓* ๑๖ ๑๗ ๑๗ ๑๖  

๔๘  ๑๖ ๑๓* ๑๖ ๑๕* ๑๖ ๑๖  

๔๙  ๑๗ ๑๘ ๑๖ ๑๕* ๑๖ ๑๘  

๕๐  ๑๔* ๑๖ ๑๖ ๑๖ ๑๗ ๑๘  

๕๑  ๑๔* ๑๔* ๑๓* ๑๓* ๑๓* ๑๕*  

๕๒  ๑๘ ๑๓* ๑๗ ๑๗ ๑๘ ๑๖  

๕๓  ๑๖ ๑๘ ๑๙ ๑๗ ๑๘ ๑๘  
๕๔  ๑๔* ๑๘ ๑๕* ๑๖ ๑๖ ๑๗  

๕๕  ๑๒* ๑๖ ๑๖ ๑๖ ๑๔* ๑๗  

๕๖  ๑๕* ๑๖ ๑๖ ๑๖ ๑๗ ๑๖  

๕๗  ๑๗ ๑๖ ๑๗ ๑๖ ๑๙ ๑๗  

๕๘  ๑๗ ๑๗ ๑๗ ๑๘ ๑๙ ๑๗  
๕๙  ๑๒* ๑๖ ๑๕* ๑๓* ๑๔* ๑๗  

๖๐  ๑๖ ๑๖ ๑๖ ๑๗ ๑๘ ๑๘  

๖๑  ๑๒* ๑๖ ๑๗ ๑๘ ๑๗ ๑๗  

๖๒  ๑๖* ๒๐ ๑๗ ๑๖ ๑๗ ๑๗  

๖๓  ๑๑* ๑๖ ๑๕* ๑๕* ๑๖ ๑๖  

๖๔  ๑๓* ๑๓* ๑๕* ๑๔* ๑๕* ๑๗  

๖๕  ๑๗ ๑๖ ๑๗ ๑๖ ๑๗ ๑๖  

๖๖  ๑๗ ๑๗ ๑๗ ๑๗ ๑๙ ๑๘  
๖๗  ๑๘ ๑๖ ๑๘ ๑๖ ๒๐ ๑๘  

๖๘  ๑๙ ๑๖ ๑๙ ๑๘ ๑๙ ๑๘  

๖๙  ๑๗ ๑๖ ๑๘ ๑๘ ๑๖ ๑๘  

๗๐  ๑๖ ๑๖ ๑๘ ๑๖ ๑๖ ๑๘  



 
๑๗๓ 

 

 

๗๑  ๑๖ ๑๗ ๑๕* ๑๗ ๑๘ ๑๘  

รวม ๑,๑๔๖ ๑,๑๕๒ ๑,๑๗๐ ๑,๑๘๒ ๑,๑๘๖ ๑,๒๒๖  

คะแนนเฉลี่ย (X ) ๑๖.๑๔ ๑๖.๒๒ ๑๖.๔๗ ๑๖.๖๔ ๑๖.๗๐ ๑๗.๒๗  

S.D. ๑.๕๖ ๒.๑๑ ๑.๕๘ ๑.๖๗ ๑.๕๘ ๑.๔๙  

คะแนนเฉลี่ยรอยละ ๘๐.๗๐ ๘๑.๑๓ ๘๒.๓๙ ๘๓.๒๔ ๘๓.๕๒ ๘๖.๓๔  

คารอยละของนักเรยีนท่ีได
คะแนนผานเกณฑรอยละ 
๘๐ ของคะแนนเตม็ 

(๕๔ คน) 
๗๖.๐๖ 

(๕๗ คน) 
๘๐.๒๘ 

(๕๘ คน) 
๘๑.๖๙ 

(๕๙ คน) 
๘๓.๑๐ 

(๖๑ คน) 
๘๕.๙๒ 

(๖๕ คน) 
๙๑.๕๕ 

 

หมายเหตุ     *  คะแนนนอยกวารอยละ ๘๐  ไมผานเกณฑการประเมิน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
๑๗๔ 

 

 

ตารางท่ี ๒๓  ผลคะแนนแบบสอบถามการแสดงความคิดเห็นตอการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
 
 

ระดับพฤติกรรม 
ตัวบงชี้บทบาทในการเรียนการสอน 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
ขอ 

เสนอแนะ 

ดานผูเรียน 
      

๑.  ไดมีโอกาสวางแผนรวมกับผูสอน
และผูเรียนกับผูเรียนดวยกัน 

๘๑.๖๙ ๘.๔๕ ๙.๘๖ ๐ ๐  

๒.  ใชความรูที่มีมากอนเช่ือมโยงการ
เรียนรูใหมไดอยางมีความหมาย 

๗๘.๘๗ ๑๑.๒๗ ๙.๘๖ ๐ ๐  

๓.  ฝกการคิดอยางหลากหลายไดลงมือ
ปฏิบัติจริง  จนคนพบความถนัดและ
วิธีการของตน 

๘๘.๗๓ ๖.๖๑ ๔.๖๖ ๐ ๐  

๔.  ผูเรียนทํากิจกรรมแลกเปล่ียนความรู  
การเรียนรูแบบรวมมือกัน เรียนรูจากกลุม
เพ่ือน 

๘๔.๐๐ ๑๔.๐๘ ๒.๘๒ ๐ ๐  

๕.  ผูเรียนไดฝกคนควา  รวบรวมขอมูล
จากสื่อ  แหลงความรูที่หลากหลาย 

๘๔.๐๐ 
 

๑๔.๐๘ ๒.๘๒ 
 

๐ ๐  

๖.  มีการแสดงความคิดเห็นจากการ
เรียนรูโดยการเขียนอธิบาย อภิปราย และ
การนําเสนอผลงาน  ตลอดจนการ
แสดงออกอยางชัดเจนและมีเหตุผล 

๗๖.๐๖ ๑๔.๐๘ ๙.๘๖ ๐ ๐  

๗.  มีความสุขในการเรียน ๘๘.๗๓ ๕.๖๓ ๕.๖๓ ๐ ๐  
๘. เก็บใจความสําคัญและสรุปขอความรู
ได 

๗๐.๔๒ ๒๑.๑๓ ๘.๔๕ ๐ ๐  

๙.  ผูเรียนฝกประเมิน  ปรับปรุงตนเอง  
ยอมรับผูอื่น  สะทอนผลการเรียนรูใหกับ 
ครูผูสอนตลอดจนสนใจใฝหาความรู
อยางตอเน่ือง 

๘๐.๒๘ ๑๘.๓๑ ๑.๔๑ ๐ ๐  

๑๐.  ผูเรียนฝกตนเองใหมีวินัยและมี
ความรับผิดชอบในการทํางาน 

๗๗.๔๖ ๒๕.๒๗ ๕.๔๖ ๐ ๐  

 
 
 
 



 
๑๗๕ 

 

 

ระดับพฤติกรรม 
ตัวบงชี้บทบาทในการเรียนการสอน 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
ขอ 

เสนอแนะ 

ดานผูสอน 
      

๑.  ครูเตรียมการสอนทั้งเน้ือหาและ
วิธีการ 

๗๘.๘๗ ๑๕.๔๙ ๕.๖๓ ๐ ๐  

๒.  วางแผนกับผูเรียน  ต้ังจุดประสงค
การเรียนรูและขอปฏิบัติกิจกรรม 

๗๔.๖๕ ๑๒.๖๘ ๑๒.๖๘ ๐ ๐  

๓.  เตรียมการวัดประเมินผล  โดยให
ผูเรียนมีการเก็บขอความรู  ความสําคัญ
หรือความกาวหนาการเรียนรู 

๘๔.๕๑ ๑๕.๔๙ ๐ ๐ ๐  

๔.  จัดใหมีการแลกเปล่ียนความรูผูเรียน
กับผูสอน  และผูเรียนกับผูเรียน 

๑๐๐ ๐ ๐ ๐ ๐  

๕.  ใหมีการแสดงความคิดเห็น/สะทอน
ผลการเรียนรูและนําผลงานเสนอ 

๗๐.๔๒ ๑๖.๙๐ ๑๒.๖๘ ๐ ๐  

๖.  ทําบรรยากาศใหอบอุน  เปนกันเองไม
เครียด  เอาใจใสนักเรียนอยางทั่วถึง 

๑๐๐ ๐ ๐ ๐ ๐  

๗.  สงเสริมการคิดดวยวิธีหลากหลาย 
เสนอประเดนคําถาม สงเสริมใหผูเรียน 
ไดคิด 

๗๗.๔๖ ๑๑.๒๗ ๑๑.๒๗ ๐ ๐  

๘.  มีตัวอยางที่เปนประสบการณจริงใกล
ตัว และสัมพันธกับเรื่องที่เรียน 

๘๘.๗๓ ๙.๘๖ ๑.๔๑ ๐ ๐  

๙.  ครูฝกฝนกิริยา  มารยาทใหกับผูเรียน ๘๔.๕๑ ๑๕.๔๙ ๐ ๐ ๐  
๑๐.  ครูสังเกตและประเมินพัฒนาการ
ผูเรียนอยางตอเน่ือง 

๘๕.๙๒ ๑๒.๖๘ ๑.๔๑ ๐ ๐  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
๑๗๖ 

 

 

ตารางท่ี ๒๔  ผลการเปรียบเทียบการแสดงความคิดเห็นดานความเช่ือความศรัทธาตอการฝกปฏิบัติ
สมาธิตามหลักอานาปานสติกอนและหลังการฝกปฏิบัติ  

กอนการฝกปฏิบัติ หลังการฝกปฏิบัติ 

มา
ก
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ุด 
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ไม
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มา
ก
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ย 

ไม
เค
ย 

ท่ี รายการ 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๑ 

  การปฏิบัติธรรม
สามารถชวยใหมี
สติ หรือแกปญหา
ชีวิต ใหสําเร็จ
ลุลวงได 

๒๘.๑๗ ๑๖.๙๐ ๓๙.๔๔ ๒๕.๓๕  ๗๘.๘๗ ๑๕.๔๙ ๕.๖๓ ๐ ๐ 

๒ 
  ความเช่ือเร่ืองกฎ
แหงกรรม “ทําดีได
ดี ทําช่ัวไดชั่ว” 

๓๓.๘๐ ๓๖.๖๒ ๒๕.๓๕ ๔.๒๓  ๙๑.๕๕ ๗.๐๔ ๑.๔๑ ๐ ๐ 

๓ 
  ความศรัทธาท่ีมี
ตอพระสงฆ 
สามเณร 

๔๒.๒๕ ๒๙.๕๘ ๑๖.๙๐ ๑๑.๒๗  ๘๐.๒๘ ๑๖.๙๐ ๒.๘๒ ๐ ๐ 

๔ 
  ความศรัทธาตอ
หลักธรรม 

๔๖.๔๘ ๑๘.๓๑ ๓๒.๓๙ ๒.๘๒  ๗๖.๐๖ ๑๕.๔๙ ๘.๔๕ ๐ ๐ 

๕ 

  ศรัทธาตอ
อานิสงสจากการ
ปฏิบัติอานาปาน
สติอยางสมํ่าเสมอ 

๔๒.๒๕ ๓๘.๒๙ ๕.๖๓ ๑๔.๐๘  ๘๑.๖๙ ๑๖.๙๐ ๑.๔๑ ๐ ๐ 

๖ 
การใหความสําคัญ
ของการควบคุมสติ 

๖๗.๖๑ ๒๘.๑๗ ๔.๒๓ ๐  ๘๑.๖๙ ๑๑.๒๗ ๗.๐๔ ๐ ๐ 

๗ 
ความคิดท่ีจะทํา
ความด ี

๗๘.๘๗ ๑๕.๔๙ ๕.๖๓ ๐  ๙๑.๕๕ ๕.๖๓ ๒.๘๒ ๐ ๐ 

๘ 
ความเปนผูมี
อารมณมั่นคง 

๓๓.๘๐ ๓๓.๘๐ ๑๖.๙๐ ๑๕.๔๙  ๗๓.๒๔ ๑๖.๙๐ ๙.๘๖ ๐ ๐ 

๙ 
ความเปนผูมี
ความสุขกายสุขใจ 

๓๘.๒๙ ๓๘.๒๙ ๙.๘๖ ๑๔.๐๘  ๘๔.๕๑ ๕.๖๓ ๙.๘๖ ๐ ๐ 

๑๐ 
ความอดทนในการ
ทํากิจการตางๆ 

๒๑.๑๓ ๔๙.๓๐ ๑๔.๐๘ ๑๕.๔๙  ๘๕.๙๒ ๙.๘๖ ๔.๒๓ ๐ ๐ 

 
 
 
 
 
 
 



 
๑๗๗ 

 

 

ตารางท่ี ๒๕  ผลการเปรียบเทียบการแสดงความคิดเหน็ดานการพัฒนาพฤติกรรมเชิงคุณธรรม 
จริยธรรม กอนและหลังการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสต ิ

กอนการฝกปฏิบัติ หลังการฝกปฏิบัติ 
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นอ
ย 

ไม
เค
ย รายการ 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
๑.  การฆา หรือทรมาน 
สัตว 

๗๓.๒๔ ๑๔.๐๘ ๗.๐๔ ๕.๖๓ ๐ ๐ ๑๔.๐๘ ๑๙.๗๒ ๖๔.๗๙ ๑.๔๑ 

๒.  การลักขโมยฉอโกง 
หรือเอาของผูอื่นมาเปน 
ของตนโดยเจาของมิได
อนุญาต 

๐ ๐ ๑๔.๐๘ ๑๔.๐๘ ๗๑.๘๓ ๐ ๐ ๐ ๔.๒๓ ๙๕.๗๗ 

๓.  การกลาวเท็จให
ผูอื่นเดือดรอน 

๑๖.๙๐ ๒๙.๕๘ ๑๔.๐๘ ๒๕.๓๕ ๒๘.๑๗ ๐ ๐ ๒.๘๒ ๑๔.๐๘ ๘๓.๑๐ 

๔.  การพูดยุยง สอเสียด
ใหผูอื่นเดือดรอน 

๙.๘๖ ๑๔.๐๘ ๒๙.๕๘ ๔๖.๔๘ ๒๘.๑๗ ๐ ๐ ๑๖.๙๐ ๒๑.๑๓ ๗๖.๐๖ 

๕.  การตอบแทนบุญ 
คุณของผูมีพระคุณเชน 
พอแม 

๘๔.๕๑ ๘.๔๕ ๗.๐๔  ๐ ๑๐๐ ๐ ๐ ๐  

๖.  การดําเนินชีวิตภาย 
ในครอบครัวการทํางาน
ในหนาที่ที่รับผิดชอบ 
การติดตอพบปะกับ
บุคคลตางๆ 

๖๑.๙๗ ๒๕.๓๕ ๑๒.๖๘   ๘๓.๑๐ ๑๖.๙๐ ๐   

๗.  การด่ืมสุราหรือของ
มึนเมา 

๐ ๐ ๙.๘๖ ๓๕.๒๑ ๕๔.๙๓ ๐ ๐ ๐ ๘.๔๕ ๙๑.๕๕ 

๘.  การเสพสิ่งเสพติด 
เชน บุหรี ่กัญชา ยาบา 

๐ ๐ ๐ ๑๕.๔๙ ๘๔.๕๑ ๗๓.๒๔ ๐ ๐  ๑๐๐ 

๙.  การใหอภัยผูอื่นที่ทํา
ราย รางกาย หรือ ดาวา
เสียดสีทางวาจา 

๗๐.๔๒ ๒๖.๗๖ ๒.๘๒ ๐ ๐ ๙๑.๕๕ ๕.๖๓ ๒.๘๒ ๐ ๐ 

๑๐.  ความสํารวมใน
กิริยามารยาท 

๒๑.๑๓ ๔๙.๓๐ ๑๔.๐๘ ๑๕.๔๙ ๐ ๘๕.๙๒ ๙.๘๖ ๔.๒๓ ๐ ๐ 

 



 
๑๗๘ 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

- แบบบันทึกการสังเกตการจดักิจกรรมการเรียนรู 
- แบบบันทึกการใชแผนการจดัการเรียนรู 
- แบบบันทึกการสัมภาษณนักเรียน   
- แบบบันทึกการสอบถาม 
- แบบทดสอบทายวงจร   
- แบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน    
- แผนการจัดการเรียนรู   
- แบบฝกหัดชุดกิจกรรมทายแผนการจัดการเรียนรู  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
๑๗๙ 

 

 

แบบบันทึกการสังเกตการจัดกิจกรรมการเรียนรู   
เร่ือง การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๑ – ๓ 

วงจรท่ี……..........แผนการจดัการเรียนรูท่ี……..……
เร่ือง……………………………….…………. 
คร้ังท่ี…….......…วันท่ี…..………เดือน……………...………..พ.ศ.………….เวลา…………...…... 
ช่ือผูสอน……………………........……………...………ตําแหนง……..…………………………... 
ช่ือผูสังเกต……………….....……….........……ตําแหนง……………………….........………....
โรงเรียน………………………………………………………...........……………………………… 
 
 
 
 

ผลการประเมิน 
รายการ 

ดีมาก ดี 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
มาก 

ความ
คิดเห็น 
เพิ่มเติม 

๑. การนําเขาสูบทเรียน 
๑.๑  ความพรอมของผูเรียน 
๑.๒  ใชเทคนคิเราความสนใจ 
๑.๓  มีความสัมพันธกับเนื้อหา 
๑.๔  มีการแจงจุดประสงค 
๑.๕  เหมาะสมกับเวลา 

๒. กิจกรรมการเรียนรู 
๒.๑  จัดกิจกรรมไดตามลําดบัข้ัน 
๒.๒  ใหตัวอยางเหมาะสม 
๒.๓  ใหเนื้อหาถูกตอง 
๒.๔  ใหผูเรียนไดสรางมโนมติเอง 
๒.๕  ใชคําถามเหมาะสม 
๒.๖  ใชเวลาเหมาะสม 

      ๒.๗  เปดโอกาสใหผูเรียนไดแสดง 
 ความคิดเหน็ 
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… …
… …
… …
… …
… …
… …
… …
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… …
… …
… …
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… …
… …
… …
… …
… …
… …
… …
… …
… …
…… 

……………
……………
……………
……………
……………
……………
……………
……………
……………
………........
....................
......………..
....................
................. 

คําชี้แจง  แบบบันทึกการสังเกตการจัดกิจกรรมการเรียนรูน้ี  เปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลที่เก่ียวกับ
พฤติกรรมการสอนของครู  ในขณะที่ดําเนินการสอนโดยผูชวยวิจัยเปนผูบันทึกเหตุการณทั้งที่เปน
สวนดีและสวนที่ควรปรับปรุงแกไขเพื่อเปนขอมูลในการสะทอนผลการปฏิบัติโดยทําเครื่องหมาย / 
ในชองที่ตรงกับพฤติกรรมที่เกิดขึ้น 



 
๑๘๐ 

 

 

ผลการประเมิน 
รายการ 

ดีมาก ดี 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
มาก 

ความ
คิดเห็น 
เพิ่มเติม 

๒.๘  เปดโอกาสใหผูเรียนเสนอ
ผลงาน 
๒.๙  ใชการเสริมแรงใหผูเรียนเปน
ชวงๆ 

๓. การสรุปบทเรียน 
๓.๑  มีการอภปิรายกอนการสรุป 
๓.๒  เหมาะสมกับเนื้อหาและผูเรียน 

๔. การใชส่ือการสอน 
๔.๑  สอดคลองกับจุดประสงคและ
วิธีสอน 
๔.๒  ใชส่ือไดเหมาะสมกับเนื้อหา 

๕. การปกครองช้ันเรียน 
๕.๑  สรางบรรยากาศในหองเรียนให
นาเรียน 
๕.๒  มีความสามารถในการคุมช้ัน 

๖. การใชวิธีการวัดและประเมินผล 
๖.๑  ตรงตามแผนการจัดการเรียนรู 
๖.๒  แจงผลการประเมินใหผูเรียนทราบ 

๗. บุคลิกภาพของครู 
๗.๑  การใชภาษา 

๑)  ถูกตอง 
๒) ชัดเจน 
๓) เหมาะสม 

๗.๒  ระดับน้าํเสียง 
๗.๓  การตรงตอเวลา 
๗.๔  การควบคุมอารมณ 
๗.๕  มนุษยสัมพันธ 
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…………… 



 
๑๘๑ 

 

 

แบบบันทึกการใชแผนการจัดการเรียนรู   
เร่ือง การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปท่ี ๑ – ๓ 

แผนการเรียนรูท่ี............................เร่ือง…………………………………………………………… 
วันท่ี................................เดือน......................................................................................พ.ศ.   ๒๕๕๓ 

คําชี้แจง     ผูชวยวิจยัใชสําหรับบันทึกเหตุการณท่ีเกดิข้ึนในการเรียนรูในแตแผนการเรียนรูเพื่อเปน
ขอมูลสําหรับปรับปรุงแผนการเรียนรูตอไป 

๑.  ข้ันนาํ  /ทบทวนความรูเดิม 
………………………………………………………………………………………………………
…...………………………………………………………………………………………................ 
๒.  ข้ันแสวงหาความรูใหมทําความเขาใจขอมูลเช่ือมโยงความรูใหมกบัความรูเดิม(เผชิสถานการณ
ปญหา) 
............................................................................................................................................................. 
๓.  ข้ันการแลกเปล่ียนความรูความเขาใจกลุม 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
๔.  ข้ันสรุปและจัดระเบียบความรู 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
๕.  ข้ันการแสดงผลงาน 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
๖.  ข้ันประยกุตใชความรู 
……………………………………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………................ 
๗.  ข้ันประเมินผล 
……………………………………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………................ 
 

 …………………………………ผูบันทึก 
(.....................................................) 



 
๑๘๒ 

 

 

แบบบันทึกการสัมภาษณนักเรียนการจัดกิจกรรมการเรียนรู  
 เร่ือง การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปท่ี ๑ – ๓ 

แผนท่ี.....................เร่ือง................................................................วิชา................................………… 
วันท่ี........................เดือน..............................................................พ.ศ............................…………... 
ช่ือนักเรียนท่ีใหขอมูล..............................................................................ช้ัน..........................……... 
 

รายการสนทนาซักถาม 
๑.  นักเรียนชอบกิจกรรมการเรียนรูอะไรบางในช่ัวโมงนี้ เพราะเหตุใด 
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………… 
๒.  นักเรียนไมชอบกิจกรรมการเรียนรูอะไรบางในช่ังโมงนี้  เพราะเหตุใด  และอยากใหมีการ 
      ปรับปรุงอยางไร 
………………………………………………………………………………………………………
….………………………………………………………………………………………… 
๓.  ส่ือ/กิจกรรมการเรียนรูอะไรบางท่ีชวยใหนกัเรียนเกดิความคิดแปลกใหมมากท่ีสุด เพราะเหตุใด 
………………………………………………………………………………………………………
….………………………………………………………………………………………… 
๔.  ถานักเรียนจะสามารถเรียนรูและคิดอะไรที่แปลกใหมไดมากกวาเดิม นกัเรียนคิดวาคุณครูควร

จัดกิจกรรมหรือมีส่ืออะไรเพ่ิมเติมบาง 
………………………………………………………………………………………………………
….………………………………………………………………………………………… 
๕.  นักเรียนมีอะไรอยากจะบอกคุณครูบาง  เพื่อใหกิจกรรมการเรียนรูในหองเรียนของเรามีความ

นาสนใจมากข้ึน  
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………  

   ลงช่ือ..............................................   (ผูประเมิน) 
            (...............................................) 

      ตําแหนง...............................................……………… 
     วันท่ีประเมิน............../................/............................... 



 
๑๘๓ 

 

 

แบบสอบถาม  
คําชี้แจง  

แบบสอบถามฉบับนี้เปนสวนหน่ึง ของการทําการศึกษา “การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอา
นาปานสติ  เพือ่พัฒนาพฤติกรรมเชิงคุณธรรม  จริยธรรม”  ซ่ึงฝกสอนโดยคณะวิทยากร 
ครูพระ กิจกรรมเขาคายพุทธธรรม 

จึงใครขอความกรุณาตอบแบบสอบถาม ดวยความจริงใจตามที่ทานเห็นวาเปนจริงสําหรับ
ทานมากท่ีสุด โดยการกาเคร่ืองหมาย     ลงใน   
 
ตอนท่ี 1  ขอมูลสวนบุคคล  
1. เพศ  
   ชาย      หญิง  
2. อายุ  
    20 - 29  ป     30 - 39  ป      40  ป ข้ึนไป  
3. การศึกษา  
    ประถมศึกษา     มัธยมศึกษา     อนุปริญญา  
    ปริญญาตรี     สูงกวาปริญญาตรี  
4. อาชีพ  
   รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ    คาขาย   รับจาง  
   นักศึกษา     แมบาน  
5. จํานวนคร้ังท่ีฝก  
    คร้ังแรก      คร้ังท่ี 2      มากกวา 2 คร้ัง  



 
๑๘๔ 

 

 

ตอนท่ี 2  การใชการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมเชิงคณุธรรม   
  จริยธรรม 
1. แบบสอบถามถึงพฤติกรรมการเปรียบเทียบความเช่ือความศรัทธาการฝกปฏิบัติสมาธิ

ตามหลักอานาปานสติกอนและหลังการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ 
2.  แบบสอบถามถึงพฤติกรรมดานการพัฒนาพฤติกรรมเชิงคุณธรรม จริยธรรม ดวยการ

ฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ  
 

แบบสอบถามถึงพฤติกรรมการเปรียบเทียบความเช่ือความศรัทธาการฝกปฏิบัติสมาธิ
ตามหลักอานาปานสติกอนและหลังการฝกปฏิบัติ 

กอนการฝกปฏิบัติ หลังการฝกปฏิบัติ 

มา
ก

ที่ส
ุด 

มา
ก 

ปา
น

กล
าง

 

นอ
ย 

ไม
เค
ย 

มา
ก

ที่ส
ุด 

มา
ก 

ปา
น

กล
าง

 

นอ
ย 

ไม
เค
ย 

ท่ี รายการ 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๑ 

  การปฏิบัติธรรม
สามารถชวยใหมีสติ 
หรือแกปญหาชีวิต ให
สําเร็จลุลวงได 

          

๒ 
  ความเช่ือเร่ืองกฎแหง
กรรม “ทําดีไดด ีทําช่ัว
ไดชั่ว” 

          

๓ 
  ความศรัทธาท่ีมีตอ
พระสงฆ สามเณร 

          

๔ 
  ความศรัทธาตอ
หลักธรรม 

          

๕ 
  ศรัทธาตออานิสงส
จากการปฏิบัติอานา
ปานสติอยางสมํ่าเสมอ 

          

๖ 
การใหความสําคัญของ
การควบคุมสติ 

          

๗ ความคิดท่ีจะทําความดี           

๘ 
ความเปนผูมีอารมณ
มั่นคง 

          

๙ 
ความเปนผูมีความสุข
กายสุขใจ 

          

๑๐ 
ความอดทนในการทํา
กิจการตางๆ 

          



 
๑๘๕ 

 

 

แบบสอบถามแสดงความคิดเห็นดานการพัฒนาพฤติกรรมเชิงคุณธรรม จริยธรรม กอน
และหลังการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ  
 

กอนการเรียนการฝกปฏิบัติ หลังการเรียนการฝกปฏิบัติ 

มา
ก

ที่ส
ุด 

มา
ก 

ปา
น

กล
าง

 

นอ
ย 

ไม
เค
ย 

มา
ก

ที่สุ
ด 

มา
ก 

ปา
น

กล
าง

 

นอ
ย 

ไม
เค
ย รายการ 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
๑.  การฆา หรือทรมาน 
สัตว 

          

๒.  การลักขโมยฉอโกง 
หรือเอาของผูอื่นมาเปน 
ของตนโดยเจาของมิได
อนุญาต 

          

๓.  การกลาวเท็จให
ผูอื่นเดือดรอน 

          

๔.  การพูดยุยง สอเสียด
ใหผูอื่นเดือดรอน 

          

๕.  การตอบแทนบุญ 
คุณของผูมีพระคุณเชน 
พอแม 

          

๖.  การดําเนินชีวิตภาย 
ในครอบครัวการทํางาน
ในหนาที่ที่รับผิดชอบ 
การติดตอพบปะกับ
บุคคลตางๆ 

          

๗.  การด่ืมสุราหรือของ
มึนเมา 

          

๘.  การเสพสิ่งเสพติด 
เชน บุหรี ่กัญชา ยาบา 

          

๙.  การใหอภัยผูอื่นที่ทํา
ราย รางกาย หรือ ดาวา
เสียดสีทางวาจา 

          

๑๐.  ความสํารวมใน
กิริยามารยาท 

          



 
๑๘๖ 

 

 

แบบทดสอบวงจรท่ี ๑  เร่ือง  การฝกปฏบัิตสิมาธิตามหลักอานาปานสตใินพระพุทธศาสนา 
นักเรียนชวงชัน้ท่ี ๓  ปการศึกษา ๒๕๕๒  จํานวน ๒๐ ขอ  ๒๐  คะแนน 

 
 
ชี้แจง  ใหนกัเรียนกาเคร่ืองหมาย  X  ทับ ก, ข, ค, หรือ ง หนาคําตอบท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงขอเดียว 
๑.  ขอใดไมใชความหมายของฝกปฏบัิติสมาธิ 
  ก. สมศักดิ์ใชสติกําหนดลมหายใจเขา – ออก 
 ข. สมชายใชสติกําหนดอารมณท่ีเกิดข้ึนในขณะน้ัน ๆ  
 ค. สมพงษใชสติกําหนดอาการของจิตวาขณะน้ันมีสภาพอยางไร 
 ง.  สมพรใชสติกําหนดความสุข ความทุกข และอาการเฉย ๆ ท่ีเกิดข้ึน 
๒.  “ความตั้งม่ันแหงจิต  ความสํารวมใจใหแนวแน  เพื่อใหจิตใจสงบหรือเพื่อใหเกิดปญญา  เห็น

แจง”  คําวา  ปญญา มีความหมายตรงกับขอใดมากท่ีสุด 
 ก.  ความรูท่ัวถึง ข.  ความรอบคอบ 
 ค.  ความเฉลียวฉลาด ง.  ความมีสติอยูเสมอ 
๓.  ในการฝกสมาธิเบื้องตน ตองเริ่มปรับท่ีสวนใดกอน 
 ก.  เร่ิมปรับท่ีใจกอน ข.  มองโลกตามความเปนจริงกอน 
 ค.  จัดทานั่งใหถูกตองกอน ง.  ปรับรางกายใหผอนคลายกอน 
๔.  การตั้งใจปฏิบัตงิานจนประสบความสําเร็จดวยดี ถือวาเปนการปฏิบัติสมาธิขั้นใด  
 ก.  สมาธิช่ัวขณะ   ข.  สมาธิเกือบจะแนวแน 
 ค.  สมาธิแนวแน ง.  สมาธิต้ังม่ัน 
๕.  สมาธิท่ีปราศจาก  “นิวรณ”  เปนสมาธิขั้นใด 
 ก.  ขณิกสมาธิ   ข.  อุปจารสมาธิ 
 ค.  อัปปนาสมาธิ ง.  เอกัคคตาสมาธิ 
๖.  สมาธิ ๓  ขอใดถูกตอง 

 ก. เอกัคคตาสมาธิ  สติสัมปชัญญสมาธิ ข.  ขณิกสมาธิ  อุปจารสมาธิ 
ค.  โลกิยสมาธิ  อัปปนาสมาธิ ง.  สุขสมาธิ  สันตสมาธิ 

๗.  หากนักเรียนสามารถนัง่สมาธิไดระดับละเอียดท่ีสุด  เรียกวา  นักเรียนนัง่สมาธิในขั้นใด 
ก. ขณิกสมาธิ ข.  อุปจารสมาธิ 
ค. อัปปนาสมาธิ ง.  วาณสมาธิ 

 



 
๑๘๗ 

 

 

๘.  การฝกปฏบัิติสมาธิใหเกิดประโยชนหลายประเภท  ยกเวนขอใด 
ก.  ทําใหแกปญหาชีวิตได 
ข.  ทําใหเราสามารถวินิจฉัยส่ิงตางๆ ไดถูกตอง 
ค.  ทําใหเปนคนมีเหตุผล ใจกวางยอมรับฟงความคิดเหน็ของคนอ่ืน 

 ง.  ทําใหสามารถสรางฐานะความรํ่ารวยใหแกบุคคลท่ีสามารถปฏิบัติได 
๙.  สมาธิมีประโยชนอยางไร 

ก.  ทําใหเปนคนตรงฉิน ข.  ทําใหสงบเยือกเย็น 
 ค.  ทําใหเปนคนแข็งแกรง ง.  ทําใหจิตใจออนไหว 
๑๐.  การฝกสมาธิชวยในดานการเรียนอยางไร 

ก. ความจําด ี เรียนด ี ข.  ไมโกรธงาย 
ค.  สุขภาพด ี ค.  อารมณม่ันคงหนักแนน 

๑๑.  การกําหนดลมหายใจเขาออกในการฝกสมาธิเรียกวาอะไร 
ก. อานาปานสติ ข.  เจริญภาวนา 
ค.  วิปสสนา ง.  นั่งสมาธิ 

๑๒.  วิธีการปฏิบัตติอไปนี้ ขอใดท่ีเปนอานาปานสต ิ 
 ก.  สงจิตตามลมท่ีเขาทางจมูกลงไปสูทอง  และจากทองออกมาทางจมูก 
 ข.  กําหนดจิตตามลมอยูตรงจุดท่ีลมกระทบ (ปลายจมูกหรือริมฝปาก) 
 ค.  ใชการนับประกอบกับการกําหนดลมหายใจ  โดยนบัไปเร่ือย ๆ  ไมมีกําหนด 
 ง.  นั่งสงบนิ่งไมเคล่ือนไหว  ไมกําหนดลมหายใจ 
๑๓.  การฝกปฏิบัติสมาธิ ควรเรียงลําดับขั้นตอนอยางไร 
 ก.  สมาทานศีล,  แผเมตตา,  กลาวคําอธิษฐาน 
 ข.  ไหวพระสวดมนต,  แผเมตตา,  กลาวคําอธิษฐาน 
 ค.  ไหวพระสวดมนต,  สมาทานศีล,  แผเมตตา  
 ง.  กลาวคําอธิษฐาน,  ไหวพระสวดมนต,  แผเมตตา 
๑๔.  ขอใดคือการฝกจิตดวยวิธีอานาปานสต ิ
 ก.  สมถกรรมฐาน ข.  เทวดานุสติ 

ค.  กายคตาสิต ง.  สติปฏฐาน  
๑๕.  ชีวิตประกอบดวย รูป  นาม  ตรงกับขอใดของสตปิฏฐาน 

ก.  จิตตานุปสสนา ข.  ธัมมานุปสสนา 
ค.  เวทนานุปสสนา ง.  กายานุปสสนา 



 
๑๘๘ 

 

 

๑๖.  การกําหนดรูของจิตระงบัปติ – สุขท่ีปรุงแตงจิต สตปิฏฐาน ๔  หมายถึงการเกิด  “อานาปาน
สต”ิ  ขอใด 
ก.  ข้ันท่ี ๔ ข.  ข้ันท่ี ๖ 
ค.  ข้ันท่ี ๘ ง.  ข้ันท่ี ๑๔ 

๑๗.  “อะนีฆา โหนต”ุ  หลักธรรมใดถือวาเปนหัวใจของพระพุทธศาสนา 
ก.  จงเปนสุข  เปนสุขเถิด  อยาไดมีเวร  แกกันและกันเลย 
ข.  จงเปนสุข  เปนสุขเถิด  อยาไดเบียดเบียน  ซ่ึงกันและกันเลย 

 ค.  จงเปนสุข  เปนสุขเถิด  อยาไดมีความทกุขกาย  ทุกขใจเลย  
 ง.  จงมีความสุขกาย  สุขใจ  รักษาตนใหพนจากทุกขภยัส้ินเถิด 
๑๘.  อานิสงสของการปฏิบัติตามหลักไตรลักษณ คือขอใด  

ก.  กําจดักิเลส  ข.  ประหยดัอารมณ 
ค.  สะสมความสงบ  ง.  ปรารภความเพียร 

๑๙.  ไฟเผาใจมนุษย ๓ อยาง มีอะไรบาง   
ก.  ราคะ  ตัณหา  อิจฉา  ข.  ราคะ  อิจฉา  โทสะ  
ค.  ราคะ  โทสะ  โมหะ  ง.  ตัณหา  อิจฉา  โทสะ 

๒๐.  ขอใดแสดงถึงลักษณะของจิตท่ีไมเปนสมาธิ  
 ก.  เขมแข็ง  มีพลัง ข.  สงบ  ราบเรียบ 
 ค.  รุนแรง  เรารอน ง.  ปลอดโปรง  แจมใส 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
๑๘๙ 

 

 

เฉลยแบบทดสอบทายวงจรที่ ๑ 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
๑.  ก ๑๑.  ก 
๒.  ง ๑๒.  ข 
๓.  ค ๑๓.  ก 
๔.  ข ๑๔.  ง 
๕.  ง ๑๕.  ง 
๖.  ข ๑๖.  ก 
๗.  ค ๑๗.  ก 
๘.  ง ๑๘.  ก 
๙.  ข ๑๙.  ค 
๑๐.  ก ๒๐.  ค 

 



 
๑๙๐ 

 

 

แบบทดสอบวงจรท่ี ๒  เร่ือง  การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติในพระพุทธศาสนา 
ชวงชั้นท่ี ๓    ปการศึกษา ๒๕๕๒  จํานวน ๒๐ ขอ  ๒๐  คะแนน 

 
ชี้แจง  ใหนกัเรียนกาเคร่ืองหมาย  X  ทับ ก, ข, ค, หรือง  หนาคําตอบท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงขอเดียว 
 

๑.  “การฝกปฏิ บัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ  ใหผูฝกกําหนดในทุกอิริยาบถ”  คําวา  “อิริยาบถ”  
หมายถึงขอใด 

  ก. ดวงกมลนั่งกําหนดลมหายใจเขา – ออก 
  ข. สมดียืนกําหนดอารมณท่ีเกิดข้ึนในขณะน้ัน ๆ  
  ค. สมพงษเดินกําหนดอาการของจิตวาขณะน้ันมีสภาพอยางไร 
  ง. ถูกทุกขอ 
๒.  การกําหนดรู  คือขอใด 
  ก. อาการเคล่ือนไหว ข.  การใสใจ  หรือการนึกในใจ 
  ค. การกําหนดลมหายใจเขา  หายใจออก ง.  การนั่งสมาธิ  หรือเดินจงกรม 
๓.  ปญญา มีความหมายตรงกับขอใดมากท่ีสุด 
  ก.  ความรูท่ัวถึง ข.  ความรอบคอบ 
  ค.  ความเฉลียวฉลาด ง.  ความมีสติอยูเสมอ 
๔.  การตั้งใจปฏิบัตงิานจนประสบความสําเร็จดวยดี ถือวาเปนการปฏิบัติสมาธิขั้นใด  
 ก.  สมาธิช่ัวขณะ   ข.  สมาธิเกือบจะแนวแน 

ค.  สมาธิแนวแน ง.  สมาธิต้ังม่ัน 
๕.  ขอใด คือวิธีการกําหนดรูท่ีถูกตอง 
 ก.  ไดยินเสียงต้ังสติไวท่ีห ู กําหนดวา “เหน็หนอ” 
   ข.  การถูกสัมผัสต้ังสติไวตรงท่ีถูกสัมผัส กําหนดตามความเปนจริง 
 ค.  ใจนึกคิดอารมณต้ังสติไวท่ีศีรษะ  กําหนดวา  “ยืนหนอ” 
 ง.  ตาไดเหน็ต้ังสติไวท่ีตา กําหนดตามความเปนจริง 
๖.  ขอใดคือขัน้ตอนแรกของการฝกปฏิบัติอิริยาบถเดินจงกรม  
 ก.  หลับตา  สติจับอยูท่ีศีรษะกําหนดวา  “ยืนหนอ” 
   ข.  ยืนตรง  ยกมือไขวขางหลังมือขวาจับมือซาย 
 ค.  ลืมตาทอดสายตาไปขางหนาประมาณหนึ่งวา 
  ง.  ลืมตาสติจับอยูท่ีเทาพรอมท่ีจะเดิน 



 
๑๙๑ 

 

 

๗.  ขอใดคือการกําหนดการฝกปฏิบัติเดินจงกรมระยะท่ี สาม 
 ก.  ยกหนอ,  ยางหนอ,  เหยียบหนอ  
 ข.  ขวายางหนอ,  ซายยางหนอมองโลก 
 ค.  ยกหนอ,  เหยยีบหนอ  
 ง.  ยกสนหนอ,  ยกหนอ,  ยางหนอ,  เหยียบหนอ 
๘.  การฝกปฏบัิติเดินจงกรมคือการเดินเปนเสนตรงระยะไมเกินก่ีเมตร 
 ก.  ๓ เมตร ข.   ๕ เมตร 
 ค.  ๑๐ เมตร ง.   มากกวา ๑๐ เมตร 
๙.  ระหวางฝกปฏิบัติเดินจงกรมมีกล่ินอาหารมากระทบกับจมูกควรแกไขอยางไร 
 ก.  ยืนหลับตาแลวกําหนดวา กล่ินหนอ ๆ ๆ   
 ข.  ยืนหลับตาผอนคลายรางกายสักระยะแลวจึงเดนิตอไป 
 ค.  ยืนหลับตาตั้งสติไวท่ีจมูกกําหนดวา กล่ินหนอๆๆ  
 ง.  อดทนตอไป จนกล่ินหมดไปเอง 
๑๐.  ขอใด ไมใช ประโยชนของการเอามือขวาทับมือซาย 
 ก.  อกผาย ไหลไมหอ ข.  เปนท่ีใหใจมาวางกําหนดรู 
 ค.  คอไมตก หายใจสะดวก ไมติดขัด ง.  เปนนาฬิกาปลุกเวลาเผลอ 
๑๑.  วิธีการปฏิบัตติอไปนี้ ขอใดท่ีเปนอานาปานสต ิ 
 ก.  สงจิตตามลมท่ีเขาทางจมูกลงไปสูทอง  และจากทองออกมาทางจมูก 
 ข.  กําหนดจิตตามลมอยูตรงจุดท่ีลมกระทบ (ปลายจมูกหรือริมฝปาก) 
 ค.  ใชการนับประกอบกับการกําหนดลมหายใจ  โดยนบัไปเร่ือย ๆ  ไมมีกําหนด 
 ง.  นั่งสงบนิ่งไมเคล่ือนไหว  ไมกําหนดลมหายใจ 
๑๒.  การฝกปฏิบัติวิธีการ  เดินสมาธิ  ควรเรียงลําดับการปฏิบัติตามขั้นตอนอยางไร 
  ก.  สมาทานศีล, แผเมตตา,  กลาวคําอธิษฐาน 
  ข.  ไหวพระสวดมนต,  แผเมตตา,  กลาวคําอธิษฐาน 
  ค.  ไหวพระสวดมนต,  สมาทานศีล,  แผเมตตา  
  ง.  กลาวคําอธิษฐาน,  ไหวพระสวดมนต,  แผเมตตา 
๑๓.  การฝกปฏิบัติเดินจงกรมใหเกิดประโยชนหลายประเภท  ยกเวนขอใด 

ก.  ทําใหสามารถควบคุมความคิด  คําพูด  และการกระทําของตัวเองได  
ข.  ทําใหมีฐานะรํ่ารวยแกบุคคลท่ีสามารถปฏิบัติได 
ค.  ทําใหเปนคนมีเหตุผล  ใจกวางยอมรับฟงความคิดเหน็ของคนอ่ืน 



 
๑๙๒ 

 

 

ง.  ทําใหเปนผูมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตแข็งแรง 
๑๔.  หลักธรรมใดถือวาเปนหัวใจของพระพุทธศาสนา 

ก.  ไตรลักษณ ข.  อริยสัจ ๔ 
 ค.  อิทธิบาท ๔ ง.  โอวาทปาฏิโมกข 
๑๕.  ขอใดคือการฝกจิตดวยวิธีอานาปานสต ิ
 ก.  สมถกรรมฐาน ข.  เทวดานุสติ 

ค.  กายคตาสิต ง.  วิปสสนากรรมฐาน 
๑๖.  ขอใดแสดงถึงลักษณะของจิตท่ีไมเปนสมาธิ  
 ก.  เขมแข็ง มีพลัง ข.  สงบ ราบเรียบ 
 ค.  รุนแรง เรารอน ง.  ปลอดโปรง แจมใส 
๑๗.  คําพงัเพยท่ีวา  “ใจเปนนาย กายเปนบาว”  หมายความวาอยางไร 
 ก.  ใจควบคุมคําพูด   
 ข.  ใจควบคุมท้ังความคิด คําพูด และการกระทํา 
 ค.  ใจควบคุมการกระทํา  
 ง.  ใจควบคุมคําพดูและการกระทํา 
๑๘.  บุคคลใดตอไปนี้ท่ีไดรับประโยชนของสมาธิ ในการสงเสริมบุคลิกภาพ  
 ก.  บุคคลท่ีมีหูทิพย ตาทิพย  ข.  บุคคลท่ีมีความม่ันคงทางอารมณ  

ค.  บุคคลผูหลุดพนจากกิเลส ง.  บุคคลมีอํานาจพลังจิต 
๑๙.  “บริจาคคาน้ําคาไฟใหวัดเพื่อท่ีศาสนาจะไดไมขาดแคลน”  เปนความหมายของศีล ๕  ขอใด 

ก.  ขอ ๑ ข.  ขอ ๒ 
ค.  ขอ ๓ ง.  ขอ ๔ 

๒๐.  “สองคนยลตามชอง คนหนึ่งมองเห็นโคลนตม อีกคนตาแหลมคม มองเห็นดาวอยูพราว 
พราย” กลอนบทนี้เปนคติสอนใจเร่ืองใด 
ก.  มองโลกใหวางเปลา ข.  เลือกคิดและมองส่ิงท่ีด ี
ค.  คิด พูด ทํา เร่ืองละเอียด ง.  หัดมองตามความเปนจริง 

 
 
 
 
 



 
๑๙๓ 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
๑.  ง   ๑๑.   ค 
๒.  ง   ๑๒.  ก 
๓.  ข  ๑๓.  ก 
๔.  ง  ๑๔.  ง 
๕.  ก  ๑๕.  ง 
๖.  ง  ๑๖.   ก 
๗.  ข   ๑๗.  ค 
๘.  ค  ๑๘.  ข 
๙.  ค  ๑๙.   ข 
๑๐.  ข   ๒๐.  ง 

 

เฉลยแบบทดสอบทายวงจรที่ ๒ 



 
๑๙๔ 

 

 

แบบทดสอบวงจรท่ี ๓  เร่ือง  การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติในพระพุทธศาสนา   ชวง
ชั้นท่ี ๓  ปการศึกษา ๒๕๕๒  จํานวน ๒๐ ขอ ๒๐ คะแนน 

 
ชี้แจง  ใหนกัเรียนกาเคร่ืองหมาย  X  ทับ ก, ข, ค, หรือง  หนาคําตอบท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงขอเดียว 
 
๑.  “นั่งสมาธิ”  หมายถึงขอใด 
 ก.  อิริยาบถยอย ข.  อิริยาบถนิ่ง 
 ค.  อิริยาบถเคล่ือนไหว ง.  ถูกทุกขอ 
๒.  อะไรเปนส่ิงแรกท่ีควรทําในการเริ่มตนนั่งสมาธิ 
 ก.  หลับตา กําหนดจิต ข.  ต้ังสติใหม่ัน 
 ค.  ปรับรางกายใหเหมาะสม ง.  แผเมตตา 
๓.  การฝกปฏิบัติวิธีการ นั่งสมาธิ ควรเรียงลําดับการปฏิบัติตามขั้นตอนในขอใด 
   ก.  สมาทานศีล,  แผเมตตา,  กลาวคําอธิษฐาน  
  ข.  ไหวพระสวดมนต,  แผเมตตา,  กลาวคําอธิษฐาน 
 ค.  แผเมตตา,  สวดมนตไหวพระ,  กลาวคําอธิฐาน  
   ง.  ไหวพระสวดมนต,  สมาทานศีล,  แผเมตตา 
๔.  ผูมีพฤติกรรมขาดสติ  ติดยาเสพติด  เรียนหนังสือไมเกง  นักเรียนคิดวาเปนผูลวงละเมิด

ประพฤติปฏิบัติตนผิดศีลขอใด 
 ก.  อะทินนาทานา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
 ข.  กาเมสุมิจฉาจารา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ   
 ค.  มุสาวาทา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
 ง.  สุราเมระยะมัชชะปะมาทัฏฐานา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
๕.  วิธีการนั่งสมาธิตามหลักอานาปานสติในมหาสติสูตรแสดงไวมีก่ีแบบ 
 ก.  ๑ แบบ ข.  ๒ แบบ 
 ค.  ๓ แบบ ง.  มากกวา ๓ แบบ 
๖.  วิธีการนั่ง  “แบบนั่งพับเขาซายงอเขามาขางใน  ใหฝาเทาซายชิดกับขาขวาดานใน แลวพับเขาขวา

งอเขามา  ใหยกเทาขวาวางบนนองซาย”  คอืการนั่งสมาธิตามหลักอานาปานสติ แบบใด 
 ก.  ทานั่งแบบเรียงขา ข.  ทานั่งแบบทับขา  
 ค.  ทานั่งแบบขัดสมาธิเพชร ง.  ทานั่งแบบคูบัลลังก 
 



 
๑๙๕ 

 

 

๗.  การนั่งสมาธิตามหลักอานาปานสติใดท่ีแสดงไวในมหาสติปฏฐานสูตร 
 ก.  ทานั่งแบบเรียงขา ข.  ทานั่งแบบทับขา  
 ค.  ทานั่งแบบขัดสมาธิเพชร ง.  ทานั่งแบบคูบัลลังก 
๘.  ขอใดคือการปฏิบัติแนว พอง-ยุบ   

 ก.  นั่งพับเขาขวางอเขามาขางใน  ใหฝาเทาขวาชิดกับขาขวาดานใน  แลวพับเขาซายงอเขามา  
ใหนั่งเอาขาขัดกันท้ังสองขางใหฉีกเขาออกใหมากท่ีสุด 

 ข.  นั่งพับเขาซายงอเขามาขางใน  ใหฝาเทาซายชิดกับขาขวาดานใน  แลวพับเขาขวางอเขามา
ใหยกเทาขวาวางบนนองซายใหฉีกเขาออกใหมากท่ีสุด 

 ค.  นั่งพับเขาซายงอเขามาขางใน  ใหฝาเทาซายชิดกับขาขวาดานใน  แลวพับเขาขวางอเขามา
ใหสนเทาขวาแตะกับหนาแขงซายใหฉีกเขาออกใหมากท่ีสุด 

 ง.  ถูกทุกขอ 
๙.  คําวา  “กําหนดเปนปจจุบันแบบพอง - ยุบ”  หมายถึงขอใด 
  ก.  ดวงกมลนั่งหลับตากําหนดลมหายใจเขา – ออก อยูท่ีอาการของทอง 
 ข.  สมดีนั่งหลับตากําหนดลมหายใจเขา – ออก อยูท่ีอาการของปลายจมูก 
 ค.  สมปองนั่งหลับตากําหนดอารมณท่ีเกิดข้ึนในขณะน้ัน ๆ  
   ง.  สมพงษนั่งหลับตากําหนดอาการของจิตวาขณะน้ันมีสภาพอยางไร 
๑๐.  อานิสงสของการฝกปฏิบัติการนั่งสมาธิตามหลักอานาปานสติท่ีผูฝกปฏิบัติควรยกเวน  คือขอ

ใด  
 ก.  เพื่อไมเปนผูติดยาเสพติด ข.  เพื่อเปนผูมีสติปญญาดี 
 ค.  เพื่อเปนผูมีสติสัมปชัญญะ ง.  เพื่อเปนผูมีจิตใจเด็จเดี่ยวมีอิทธิฤทธ์ิ 
๑๑.  วิธีการใดสอดคลองกับการตรวจวัดผลความกาวหนาในการปฏิบัติ 
 ก.  การทดสอบอารมณ   ข.  การสงอารมณ   
 ค.  การกําหนดรู ง.  การกําหนดอิริยาบถ 
๑๒.  ขอใด ไมใช ประโยชนของการสอบอารมณ   
 ก.  กําหนดการเคล่ือนไหว ข.  กําหนดรู 
 ค.  รักษาทวารตา ง.  รายงานประสบการณตามความเปนจริง  
๑๓.  อานิสงสของการปฏิบัติตามหลักแผเมตตา  คือขอใด   

ก.  กําจดักิเลส  ข.  ประหยดัอารมณ 

 ค.  สะสมความสงบ  ง.  ปรารภความเพียร 



 
๑๙๖ 

 

 

๑๔.  วิชิตไมคดิจองเวรกับ ผูใด  เขาจะตองปฏิบัติตน หมายถึงการกลาวแผเมตตาขอใด  
ก.  สพฺเพ  สตฺตา  ข.  อเวรา  โหนฺตุ   
ค.  อพฺยา ปชฺฌา โหนฺตุ   ง.  อนีฆา  โหนฺตุ   

๑๕.  ความเมตตาใชปรับแกอะไร     
    ก.  ความปราถนาใหผูอ่ืนพนทุกข ข.  ความยินดีเม่ือผูอ่ืนไดดี  

ค.  การรูจักวางเฉย ง.  ความปรารถนาใหผูอ่ืนไดรับสุข 

๑๖.  หลักธรรมท่ีเปนหนทางไปสูความเปนมนุษยผูประเสริฐโดยคุณธรรม  ตรงกับขอใด 
 ก.  พรหมวิหาร ๔ ข. อิทธิบาท ๔  
 ค.  สังคหวัตถุ ๔   ง.   ฆราวาสธรรม ๔ 
๑๗.  ทะนงพดูจาดูหม่ินอํานาจวาจนแลวไมเจียมตัว ทําใหอํานาจโกรธ  และคิดหาทางโตตอบถา

นักเรียนเปนเพื่อนของอํานาจจะแนะนําเขาอยางไร   
ก.  ทําจิตใหเปนสมาธิ  

 ข.  คิดหาทางโตตอบดวยความสงบ   
ค.  พยายามหาเหตุผลท่ีทะนงพูดจาดหูม่ินอํานาจ    

 ง.  แผเมตตา แผความรัก และปรารถนาดีไปยังทะนง 

๑๘.  ประโยชนสูงสุดของการแผเมตตาคือขอใด 
 ก.  หลับเปนสุข ข.  ต่ืนเปนสุข  
 ค.  เปนท่ีรักของคนท่ัวไป ง. จิตเปนสมาธิเร็ว 
๑๙.  ขอใด เปนความหมายที่แทจริงของเมตตาพรหมวิหาร   

ก.  ความรักกนั  ข.  ความปรารถนาดีตอกัน 
ค.  การชวยใหผูอ่ืนมีสุข  ง.  การชวยใหผูอ่ืนพนทุกข 

๒๐.  คําวา  “สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺต”ุ  ตรงกับขอใด   
ก.  ท้ังหลายท้ังปวงท่ีเปนเพือ่นทุกข  เกิดแกเจ็บตายดวยกันหมดท้ังส้ิน  

 ข.  จงเปนสุขเปนสุขเถิด  อยาไดมีเวรแกกนัและกนัเลย 
ค.  จงเปนสุขเปนสุขเถิด  อยาไดมีความทุกขกายทุกขใจเลย  

 ง.  จงมีความสุขกายสุขใจ  รักษาตนใหพนจากทุกขภัยอันตรายท้ังส้ินเถิด 
 
 
 



 
๑๙๗ 

 

 

เฉลยแบบทดสอบทายวงจรที่ ๓ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
๑.  ข ๑๑.   ก 
๒.  ค ๑๒.  ค 
๓.  ง ๑๓.  ก 
๔.  ง ๑๔.  ข 
๕.  ค ๑๕.   ง 
๖.  ข ๑๖.   ก 
๗.  ง ๑๗.  ก 
๘.  ง ๑๘.  ง 
๙.  ก ๑๙.    ข 
๑๐.   ง ๒๐.   ง 

 



 
๑๙๘ 

 

 

แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน  เร่ือง  การฝกปฏบัิติสมาธิตามหลักอานาปานสต ิ
ในพระพุทธศาสนา  ชวงชั้นท่ี ๓  ปการศึกษา ๒๕๕๒  จํานวน ๒๐ ขอ  ๒๐ คะแนน 

 
ชี้แจง  ใหนกัเรียนกาเคร่ืองหมาย  X  ทับ ก, ข, ค, หรือง  หนาคําตอบท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงขอเดียว 
 
๑.  การกําหนดลมหายใจเขาออกในการฝกสมาธิเรียกวาอะไร 

ก.  อานาปานสติ ข.  เจริญภาวนา 
ค.  วิปสสนา ง.  นั่งสมาธิ 

๒.  การสมาทานศีลกอนฝกสมาธิมีวัตถุประสงคเพื่ออะไร 
ก. ทําใหสมาธิเกดิความศักดิ์สิทธ์ิ ข.  ทําใหประสบผลสําเร็จ 
ค.  เปนการเสริมกําลังใจ ง.  ทําใหจิตใจบริสุทธ์ิ 

๓.  การเสริมจิตใจใหเขมแขง็ในการฝกสมาธิคือขอใด 
ก. การเขาถึงฌาน ข.  บูชาพระรัตนตรัย 
ค.  สมาทานศีล ง.  การกําหนดสถานท่ี 

๔.  การตั้งใจปฏิบัตงิานจนประสบความสําเร็จดวยดี ถือวาเปนการปฏิบัติสมาธิขั้นใด  
ก.  สมาธิช่ัวขณะ   ข.  สมาธิเกือบจะแนวแน 
ค.  สมาธิแนวแน ง.  สมาธิต้ังม่ัน 

๕.  สมาธิมีประโยชนอยางไร 
ก.  ทําใหเปนคนตรงฉิน ข.  ทําใหสงบเยือกเย็น 
ค.  ทําใหเปนคนแข็งแกรง ง.  ทําใหจติใจออนไหว 

๖.  ในการฝกสมาธิเบ้ืองตน ตองเริ่มปรับท่ีสวนใดกอน  ถาหากไมไดปรับกายใหสบายตอนน่ังสมาธิ 
ผลจะเปน อยางไร 
ก.  เร่ิมปรับท่ีใจกอน ข.  มองโลกตามความเปนจริงกอน 
ค.  จัดทานั่งใหถูกตองกอน ง.  ปรับรางกายใหผอนคลายกอน 

๗.  ขอใด ไมใช ประโยชนของการเอามือขวาทับมือซาย 
 ก.  อกผาย ไหลไมหอ ข.  เปนท่ีใหใจมาวางกําหนดรู 
 ค.  คอไมตก หายใจสะดวก ไมติดขัด ง.  เปนนาฬิกาปลุกเวลาเผลอ 
 
 
 



 
๑๙๙ 

 

 

๘.  วิธีการปฏบัิติตอไปนี้ ขอใดท่ีเปนอานาปานสต ิ 
 ก.  สงจิตตามลมท่ีเขาทางจมูกลงไปสูทอง  และจากทองออกมาทางจมูก 

ข.  กําหนดจิตตามลมอยูตรงจุดท่ีลมกระทบ  
 ค.  ใชการนับประกอบกับการกําหนดลมหายใจ  โดยนบัไปเร่ือยๆ  ไมมีกําหนด 
 ง.  นั่งสงบนิ่งไมเคล่ือนไหว  ไมกําหนดลมหายใจ 
๙.  เลิกนั่งสมาธิแลว  หากมีอาการปวดบาทุกคร้ังควรจะแกไขอยางไร 
 ก.  เลิกนั่งไปสักระยะหนึ่ง   
 ข.  ผอนคลายรางกายบริเวณบาใหดกีอนนัง่ 
 ค.  เอาสติกําหนดรูตรงบริเวณบาทุกคร้ังท่ีนั่ง  
 ง.  อดทนตอไป เดี๋ยวอาการปวดจะหายไปเอง 
๑๐.  การฝกเดนิจงกรม  ควรปฏิบัติตามลําดับในขอใค 
 ก.  กราบพระ  กลาวสวดมนต  กลาวคําอธิษฐาน  เดินจงกรม   แผเมตตา 
 ข.  กราบพระ  กลาวสวดมนต  แผเมตตา  เดินจงกรม  อาราธนาศีล 
 ค.  กราบพระ  กลาวสวดมนต  นั่งสมาธิ  เดินจงกรม  แผเมตตา 
 ง.  กราบพระ  กลาวคําอธิฐาน  สวดมนต  เดินจงกรม  แผเมตตา 
๑๑.  การฝกปฏิบัติสมาธิ ขั้นตอนใดควรปฏิบัติเปนขั้นตอนแรกและขั้นตอนสุดทาย  
 ก.  สมาทานศีล, แผเมตตา ข.  ไหวพระสวดมนต, แผเมตตา 
 ค.  ไหวพระสวดมนต, สมาทานศีล ง.  ตัดความกังวล, นั่งกําหนดลมหายใจ 
๑๒.  ขอใดเปนวัตถุประสงคในการหลับตาขณะนั่งสมาธิ 
 ก.  จะไดหลับลึกกวาเดิม   
 ข.  ทําใหน้ําหลอเล้ียงดวงตาทํางานสะดวก 
 ค.  ไมใหเห็นภาพภายนอก ซ่ึงจะทําใหใจฟุงซานได  
 ง.  ถูกทุกขอ 
๑๓.  การเร่ิมฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ  ผูปฏบัิติควรใชเวลาในการปฏบัิติตามขอใด 

ก.  บัลลังกละ ๑๐ นาที ข.  บัลลังกละ ๒๐ นาที 
 ค.  บัลลังกละ ๓๐ นาที ง.  บัลลังกละ ๑ ช่ัวโมง 
๑๔.  ขอใดคือการฝกจิตดวยวิธีอานาปานสต ิ
 ก.  สมถกรรมฐาน ข.  เทวดานุสติ 

ค.  กายคตาสิต ง.  วิปสสนากรรมฐาน 
 



 
๒๐๐ 

 

 

๑๕.  การฝกปฏิบัติสมาธิใหเกิดประโยชนหลายประเภท ยกเวนขอใด 
 ก.  ทําใหแกปญหาชีวิตได   
 ข.  ทําใหเราสามารถวินิจฉัยส่ิงตางๆ ไดถูกตอง 
 ค.  ทําใหเปนคนมีเหตุผล  ใจกวางยอมรับฟงความคิดเหน็ของคนอ่ืน 
 ง.  ทําใหสามารถสรางฐานะความรํ่ารวยใหแกบุคคลท่ีสามารถปฏิบัติได 

๑๖.  ส่ิงสําคัญในการฝกอานาปานสติอยูท่ีขอใด 
ก.  อยูท่ีคําบริกรรม  
ข.  อยูท่ีระยะเวลาในการทําสมาธิวานานเพียงใด 
ค.  อยูท่ีความสงบเรียบรอย  ไมมีส่ิงรบกวนขณะทําสมาธิ 
ง.  อยูท่ีสติจะกําหนดลมหายใจเขาและออกได 

๑๗.  ขอใดแสดงถึงลักษณะของจิตท่ีไมเปนสมาธิ  
 ก.  เขมแข็ง  มีพลัง ข.  สงบ  ราบเรียบ 
 ค.  รุนแรง  เรารอน ง.  ปลอดโปรง  แจมใส 
๑๘.  คาํพงัเพยท่ีวา  “ใจเปนนาย กายเปนบาว”  หมายความวาอยางไร 
 ก.  ใจควบคุมคําพูด   
 ข.  ใจควบคุมท้ังความคิด คําพูด และการกระทํา 
 ค.  ใจควบคุมการกระทํา  
 ง.  ใจควบคุมคําพูดและการกระทํา 
๑๙.  บุคคลใดตอไปนี้ท่ีไดรับประโยชนของสมาธิ  ในการสงเสริมบุคลิกภาพ  
 ก.  บุคคลท่ีมีหูทิพย  ตาทิพย  ข.  บุคคลท่ีมีความม่ันคงทางอารมณ  

ค.  บุคคลผูหลุดพนจากกิเลส ง.  บุคคลมีอํานาจพลังจิต 
๒๐.  “สองคนยลตามชอง  คนหนึ่งมองเห็นโคลนตม อีกคนตาแหลมคม  มองเห็นดาวอยูพราว

พราย”  กลอนบทนี้เปนคติสอนใจเร่ืองใด 
ก.  มองโลกใหวางเปลา ข.  เลือกคิดและมองส่ิงท่ีด ี
ค.  คิด  พูด  ทํา  เร่ืองละเอียด ง.  หัดมองตามความเปนจริง 
 

 
 
 
 



 
๒๐๑ 

 

 

 

 

   

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๑.   ก   ๑๑.   ข 
๒.   ง   ๑๒.   ค 
๓.   ง   ๑๓.   ค 
๔.   ค   ๑๔.   ง 
๕.   ข   ๑๕.   ง 
๖.   ง   ๑๖.   ง 
๗.   ง   ๑๗.   ค 
๘.   ข   ๑๘.   ข 
๙.   ค   ๑๙.   ข 
๑๐.   ก   ๒๐.   ข 

 

เฉลยแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 



 
๒๐๒ 

 

 

แผนการจัดการเรียนรู           กลุมสาระการเรียนรูสังคมศึกษา  ศาสนาและวัฒนธรรม 
ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๑  รายวิชาเพิ่มเติม  วิชาพระพุทธศาสนา       เวลา ๑๒ ชั่วโมง 
หนวยการเรียนรู  เร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติในพระพุทธศาสนา   
แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑  หลักการฝกปฏิบัติสมาธิเบื้องตน                 เวลา  ๒ ชั่วโมง 
สอนวันท่ี                        เดือน                                                                             พ.ศ.    ๒๕๕๒ 
                                                                                                                                              
๑.  สาระสําคัญ 

 สมาธิ  หมายถึงความตั้งม่ันแหงจิต  ความสํารวมใจใหแนวแน  เพื่อใหจิตใจสงบ หรือ
เพื่อใหเกิดปญญาเห็นแจงหรือสมาธิ คือการฝกจิตใหสงบอาจมีคําเรียกอยางอ่ืนอีกหลายคําไดแกคํา
วา  “สมถภาวนา”  “การเจริญสมถะ”  “การเจริญสมาธิ” เปนตน และเพื่อไมใหเกิดความสับสน  การ
อธิบายในลําดับตอไปจะใชคําวา  สมาธิ  เพียงคําเดียว 

๒.  จุดประสงคการเรียนรู 
 เม่ือเรียนจบกิจกรรมนี้แลว  นักเรียนสามารถ 

  ๒.๑  ดานความรู  
๒.๑.๑  บอกความหมายและระดับการเกิดสมาธิเบ้ืองตนได 
๒.๑.๒  บอกประเภท  และจุดประสงคการฝกปฏิบัติสมาธิเบ้ืองตนได 
๒.๑.๓  บอกประโยชนและข้ันตอนการฝกปฏิบัติสมาธิเบ้ืองตนไดถูกตอง 
๒.๑.๔  ทําแบบฝกหัดในกิจกรรมท่ี ๑.๑, ๑.๒  ไดถูกตองรอยละ ๗๕ 

 ๒.๒  ดานทักษะ/กระบวนการ 
๒.๒.๑  สามารถฝกปฏิบัติสมาธิเบ้ืองตนได  
๒.๒.๒  นําความรูไปใชในชีวิตประจําวันได 
๒.๒.๓  ส่ือความหมายและเช่ือมกับวิชาอ่ืนได 

 ๒.๓  ดานคุณลักษณะ 
๒.๓.๑  มีความต้ังใจและมีความสุขกับการฝกปฏิบัติกิจกรรม   
๒.๓.๒  รับฟงความคิดเห็นของผู อ่ืนแสดงความคิดเห็นในการแกปญหา  

สถานการณกลุมอยางม่ันใจ 
 
 
 



 
๒๐๓ 

 

 

๓.  สาระการเรียนรู 

 ๓.๑  ความหมายและระดับการเกิดสมาธิ 
 ๓.๑.๑  ความหมาย 
 สมาธิ  หมายถึง ความตั้งม่ันแหงจิต  ความสํารวมใจใหแนวแน  เพื่อใหจิตใจสงบ

หรือเพื่อใหเกิดปญญาเห็นแจง  หรือ สมาธิ  คือ การฝกจิตใหสงบอาจมีคําเรียกอยางอ่ืนอีกหลายคํา 
ไดแก  คําวา  “สมถภาวนา”  “การเจริญสมถะ”  “การเจริญสมาธิ” เปนตน  และเพื่อไมใหเกิดความ
สับสน  การอธิบายในลําดับตอไปจะใชคําวา  สมาธิ  เพียงคําเดียว 

สมาธิมี ๒ อยาง  คือ 
 ๑.  มิจฉาสมาธิ  สมาธิฝายดํา  ฝายทําลายลางกัน  

 ๒.  สัมมาสมาธิ  สมาธิฝายขาว  ใจเปนบุญกุศล  มีหลายแบบ  คือ 
  ๑)  ขณิกสมาธิ    
  ๒)  อุปจารสมาธิ    

  ๓)  อัปปนาสมาธิ (ฌาณ) 
  ๔)  โลกุตตระสมาธิ (ญาณ) 
 

๓.๑.๒  ระดับการเกิดสมาธิ 
  ๑)  อารมณสมาธิแบงตามระดับขั้นองคฌานท้ัง ๕  คือ 

     ๑.  ปฐมฌาน   
     ๒.  ทุติยฌาน    
     ๓.  ตติยฌาน     
     ๔.  จตุตถฌาน      
     ๕.  ปญจมฌาน  

 ๒)  การเกิดสมาธิแบงไดเปน ๓ ระดับ  ดังนี้ 
  (๑)  ขณิกสมาธิ  เปนสมาธิช่ัวขณะ  

   (๒)  อุปจารสมาธิ  เปนสมาธิท่ีปราศจาก  นิวรณ  ซ่ึงเปนเคร่ืองกีดขวางจิต 
ไมใหเกิดสมาธิ  ไดแก 
  ๑.  กามฉันท  ความอยากไดเปนกิเลส  พวกโลภะ  

   ๒.  ความพยาบาท  ความขัดเคือง  แคนใจ  เปนกิเลสพวกโทสะ 
   ๓.  ถีนมิทธะ  ความหดหู  เซ่ืองซึม  ไมอาจเปนสมาธิได 

  ๔.  อุทธัจจกุกกุจจะ  ความคิดฟุงซาน  วุนวายใจ  จิตยอมไมสงบเปนสมาธิได 



 
๒๐๔ 

 

 

   ๕.  วิจิกิจฉา  ความลังเลสงสัยในกุศลธรรม  ยอมไมสามารถทําสมาธิได   
    (๓)  อัปปนาสมาธิ  เปนสมาธิจิตท่ีแนวแน  นิ่งสงบเกิดข้ึนตอเนื่องจากอาการจิต
ปราศจากนิวรณ  เกิดเปนสัมมาทิฏฐิ  และสัมมาสังกัปปะ  ซ่ึงกระบวนการเหลานี้ยอมเกิดข้ึนได
อยางตอเนื่องโดยลําดับ  

 ๓.๒  บอกประเภท  และจุดประสงคการฝกปฎิบัติสมาธิ 
   ๓.๒.๑  ประเภทของสมาธิ ไดแก 
  ๑)  สมาธิ ๑  ไดแก  เอกัคคตาสมาธิ 
  ๒)  สมาธิ ๒  ไดแก  โลกิยสมาธิ  และโลกุตตรสมาธิ 
  ๓)  สมาธิ ๓  ไดแก  ขณิกสมาธิ  อุปจารสมาธิ  และอัปปนาสมาธิ 
  ๔)  สมาธิ  ๔   ไดแก   ทิฏฐธัมมสุขวิหารสมาธิ   ญาณทัสสนสมาธิ   สติ
สัมปชัญญสมาธิ  และอาสวักขยสมาธิ 
 ๕)  สมาธิ  ๔   ไดแก   สุขสมาธิ   สันตสมาธิ   อริยสมาธิ  นิรามิสสมาธิ  อกา
ปุริสสมาธิ  ไดแก  สมาธิของมหาบุรุษ 

  ๓.๒.๒  จุดประสงคของการฝกสมาธิ     
  พระพุทธเจาทรงแสดงจุดมุงหมายของการทําสมาธิไว ๔ อยาง  คือ  
               ๑)  เพื่อความสุขในปจจุบัน   
              ๒)  เพื่อไดคุณวิเศษ  ได  เชน  ตาทิพย  หูทิพย  รูใจคนอ่ืนได เปนตน  
              ๓)  เพื่อใหเกิดสติ  และสัมปชัญญะความรูตัว  สามารถตัดความคิดท่ีไมดีไปได 
  ๔)  เพื่อการกําจัดกิเลส  เกิดปญญา  สามารถพิจารณาเห็นส่ิงตางๆ  ตามความเปน
จริง  

 ๓.๓  ประโยชนและขั้นตอนการฝกปฏิบัติสมาธิ 
 ๓.๓.๑  ประโยชนการฝกปฏิบัติสมาธิ 
 ประโยชนของสมาธิ  จิตท่ีเปนสมาธิ  เปนจิตท่ีมีสมรรถภาพ  มีลักษณะสําคัญดังนี้   
 ๑)  แข็งแรง  เปนจิตมีพลังมาก  ไมสับสน  
   ๒)  ราบเรียบ  เปนจิตสงบนิ่ง  

   ๓)  ใสกระจาง  เปนจิตไมขุนมัว   
 ๔)  นุมนวล  เปนจิตควรแกการทํางาน   

 



 
๒๐๕ 

 

 

  ๓.๓.๒   ขั้นตอนของการปฏิบัติการฝกสมาธิ 
 ๑)  กราบพระกลาวบทสวดมนต กราบนมัสการพระรัตนตรัย  อาราธนาศีล 
 ๒)  กลาวคําอธิษฐานกอนนั่งสมาธิ 
 ๓)  เดินจงกรม   
 ๔)  นั่งขัดสะหมาด  ตัวตรง  ขาขวาทับขาซาย  มือขวาหงายซอนทับมือซาย วางไว
บนตัก  
 ๕)  หลับตา ภาวนา   
 ๖)  กลาวคําแผเมตตา  

๔.  กิจกรรมการเรยีนรู  โดยใชวิธีการสอนแบบซิปปา (CIPPA MODEL)  
 ๔.๑  ขั้นนํา  

๔.๑.๑  ครูติดแผนภูมิประวัติของพระพุทธศาสนาบนกระดานใหนักเรียนศึกษา  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ๔.๑.๒  ครูและนักเรียนสนทนาเกี่ยวกับเนื้อหาสาระจากแผนภูมิ  โดยครูถาม
นักเรียนวา 
 -   แผนภูมิใหความรูเร่ืองอะไร  (ประวัติของพุทธศาสนา) 

 -  นักเรียนมีความรูสึกอยางไรเม่ือเห็น คนเกิด คนแก คนปวย  และคนตาย (อยาก
ฝกปฏิบัติอานาปานสติสมาธิภาวนา  เพื่อหาทางดับทุกข) 

พระพุทธศาสนา เปนศาสนาประเภท  อเทวนิยม คือ  ไมนับถือพระเจา  เกิดขึ้นเม่ือ ๔๕ ป  
กอนพุทธศักราช ผูเปนศาสดา คือ  พระพทุธเจา มีพระนามเดิมวา เจาชายสิทธัตถะ 

เหตุผลท่ีดลใจใหเจาชายสิทธัตถะหนีออกไปผนวช เพราะพระองคขณะเสด็จประพาส 
อุทยานทรงเห็น  คนเกิด คนแก คนปวย  และคนตาย พระองคทรงคิดวาส่ิงเหลานี้คือความไม
แนนอนของชวิีต พระองคจึงมีความปรารถนาท่ีจะเสาะแสวงทางดับทุกขดังกลาว  

พระชนมายุ ๒๙ พรรษา ทรงออกผนวช พระชนมายุ ๓๕ พรรษา  ทรงตรัสรูธรรมเปน 
พระสัมมาสัมพุทธเจา โดยการปฏิบัติ  อานาปานสติสมาธิภาวนา 

พระชนมายุ ๘๐ พรรษา  เสด็จดับขันธปรินิพพาน  กอนปรินิพพานไดประทานปจฉิม
โอวาทแกสาวกและทรงเตือนใหสาวกปฏิบัติหนาท่ีของตนดวยความไมประมาท (อับปมาทธรรม) 



 
๒๐๖ 

 

 

 -  คําวาทุกขหมายถึงอะไร  จะสงผล  ตอผูปฏิบัติอยางไร  (ทุกข หมายถึง สภาพท่ี
ทนไดยาก  ท้ังรางกายและจิตใจ มีดังนี้คือ  ๑. สภาวทุกข หรือ ทุกขประจํา ไดแก เกิด แก เจ็บ ตาย  
๒. ปกิณกทุกข  หรือทุกขจร  เปนทุกขท่ีเกิดข้ึนภายหลัง เกิดข้ึนแลวก็ผานไปและเกิดข้ึนเนืองๆ เชน  
ความเศราโศก  ความไมสบายกายไมสบายใจ  ความคับแคนใจ  ผูเสาะแสวงหาทางดับทุกขจะเปนผู
มีความสงบสุข ต้ังม่ันอยูในศีล)   

 - พระพุทธศาสนามีความสําคัญอยางไรบาง และนักเรียนอยากจะทําอะไรบาง
เพื่อใหเกิดประโยชนตอตนเองและตอสังคม  (พระพุทธศาสนาสอนใหทุกคนทําความดี  สอนให
รูจักใชเหตุผลตัดสินปญหา..เนนพัฒนาคุณภาพ) 

 ขั้นตอนท่ี ๑  การทบทวนความรูเดิม 
๔.๑.๓  ครูนําภาพ ติดบนกระดาน ๓-๔ ภาพ  แลวรวมสนทนากันถึงองคประกอบ

ในแตละภาพวาบุคคลในภาพกําลังทําอะไร  ดังเชน   
 

 
 
 

 
๔.๑.๔  ครูและนักเรียนรวมกันอภิปรายถึงประสบการณ  และความรูสึกท่ีไดรับจาก

การฝกปฏิบัติเหมือนบุคคลในภาพโดยครูถาม  ดังนี้ 
 -  ภาพใหความรูเร่ืองอะไร  และ ผลการปฏิบัติจะเปนอยางไร  (ใหความรูเร่ือง  
การฝกปฏิบัติสมาธิ  ผลเปนคนมีสมาธิต้ังม่ันอยูในศีลมีความเช่ือเร่ืองกฎแหงกรรม) 
 -  นักเรียนคิดวาการฝก  ปฏิบัติเหมือนบุคคลในภาพจะใหเกิดผลประโยชนตอ
ตนเอง  และตอสังคมอยางไรบาง  (ทําใหเปนคนดี  รูจักใชสติปญญา  แกไขปญหาตางๆ ไดอยาง
รอบครอบ และมีความรูสึกนึกคิด  ละเวนการกระทําความช่ัว  สงผลตอความสงบสุขของสังคม  
และประเทศชาติ) 
 ๔.๑.๕  ครูกลาวกับนักเรียนวาวันนี้เราจะเรียนเร่ือง “การฝกปฏิบัติสมาธิเบื้องตน” 
 ๔.๑.๖  ครูแจงจุดประสงคการเรียนรู 

 ๔.๒  ขั้นสอน   



 
๒๐๗ 

 

 

 ๔.๒.๑  ใหนักเรียนแบงกลุม  แบบคละนักเรียนเกง  ปานกลาง  และออนอยูในกลุม
เดียวกัน  จํานวนกลุมละ ๔-๕ คน  ครูช้ีแจงกติกาการทํากิจกรรมเปนกลุม  ใหแตละกลุมมอบหมาย
หนาท่ีการทํางานของสมาชิกในกลุมตามความสามารถของแตละคน  

 ขั้นตอนท่ี ๒  การแสวงหาความรูใหม 
 ๔.๒.๒  ใหนักเรียนแตละกลุมสงตัวแทนของกลุมออกมารับซองกิจกรรมท่ี ๑ เพื่อ
รวมกันศึกษาใบความรูท่ี ๑  เร่ือง“การฝกปฏิบัติสมาธิเบื้องตน”  ใหชวยกันทําแบบฝกหัดใน
กิจกรรมท่ี ๑.๑, ๑.๒   

 ขั้นท่ี ๓  การศึกษาทําความเขา ใจขอมูล  / ความรูใหมและเชื่อมโยงความรูใหมกับ
ความรูเดิม 
 ๔.๒.๓  ครูและนักเรียน  รวมกันอภิปราย  และแสดงความคิดเห็น  เร่ือง  “การฝก
ปฏิบัติสมาธิเบื้องตน”  แลวใหนักเรียนแตละกลุมรวมกันระดมสมอง  แสดงแนวคิด  จากการฝก
ปฏิบัติในกิจกรรมที่ ๑.๑  ขอ ๕  หรือจากประสบการณท่ีเ ค ยพบ เ จอม าแลว เ ขียนล ง ใน
กิจกรรมท่ี ๑.๒   

 ขั้นท่ี ๔  การแลกเปล่ียนความรูความเขาใจกับกลุม 
๔.๒.๔  นักเรียนแตละกลุมสงตัวแทนนําเสนอผลงานของกลุม ในกิจกรรมท่ี ๑.๑, ๑.๒  

และในแบบบันทึกผลการฝกปฏิบัติที่ ๑/๑, ๑/๒ ใหเพื่อนๆ รวมกันซักถามขอสงสัย  โดยครูคอย
สังเกตการณทํางาน  และการอภิปรายของนักเรียน  เพื่อตรวจสอบความรูท่ีไดวาถูกตองหรือเหมือน
หรือตางกันกับเพื่อนๆ หรือไม  อยางไร  

๔.๔.๕  นักเรียนแตละกลุมรวมกันปรับปรุงแกไขผลงาน  แลวนําไปติด ไว ที ่มุม
ประสบการณ  เพื่อเก็บเปนแฟมสะสมงานของกลุมตอไป 

ขั้นท่ี ๕  การสรุปและจัดระเบียบความรู 
๔.๒.๖  นักเรียนและครูรวมกันสรุปเนื้อหาเร่ือง “การฝกปฏิบัติสมาธิเบื้องตน”วา  

สมาธิ  หมายถึงความต้ังม่ันแหงจิต  ความสํารวมใจใหแนวแน  เพื่อใหจิตใจสงบหรือเพื่อใหเกิด
ปญญาเห็นแจง  ซ่ึงสมาธิมี ๒ อยาง  คือ  ๑. มิจฉาสมาธิ  ๒. สัมมาสมาธิ  
  ๔.๒.๗  นักเรียนแตละกลุมออกมาสาธิต  “การฝกปฏิบัติสมาธิ”  จากการศึกษาใบ
ความรูท่ี ๑  ในกิจกรรมขอ ๔.๒.๒   
  ๔.๒.๘  ครูติดภาพบนกระดาน  สุมกลุมนักเรียนนําเสนอผลการสรุป  ยกตัวอยาง 



 
๒๐๘ 

 

 

ภาพประกอบพรอมคําอธิบายวา  สมาธิ  เปนการฝกปฏิบัติโดยการทําจิตใหมีความต้ังม่ันในอารมณ
ใดอารมณหนึ่งเพียงอารมณเดียว  เพื่อทําใหเกิดความสงบ  สงผลชวยเพิ่มคุณภาพ  ในการคิดตอผู
ปฏิบัติ  รูจักใชสติปญญา  แกไขปญหาตางๆ ไดอยางรอบครอบ  และมีความเช่ือเร่ืองกฎแหงกรรม  
ซ่ึงเปนการชวยปลูกฝงคุณธรรมจริยธรรม  พาชีวิตปรับเปล่ียนพฤติกรรมไปในทางที่ดีและ
เจริญรุงเรือง”  เชน 
 
 
 
 
 
 

 ขั้นท่ี ๖  การปฏิบัติ และ / หรือการแสดงผลงาน 
  ๔.๒.๙  นักเรียนแตละกลุมศึกษาคนควาเกี่ยวกับ “การฝกปฏิบัติสมาธิเบื้องตน” ใช
เ ท ค โน โ ล ย ีส า ร สน เ ท ศ   จากแหลงความรูตางๆ   เชน   ผู  รู  ใ น ทอ ง ถิ ่น   จ า ก เ อ กส า ร   
สารสนเทศ  เว็บไซตสําหรับคนขอมูล  
  ๔.๒.๑๐  นักเรียนแตละกลุม  นําผลจากการศึกษาคนควา  มาอภิปรายสรุปผลเปน
แผนผังความคิดพรอมภาพประกอบ  จัดทําเปนรายงาน  รวบรวมเปนแฟมสะสมงานรายบุคคล 

 ขั้นท่ี ๗  การประยุกตใชความรู 
  ๔.๒.๑๑  นักเรียนนําความรูเร่ือง “การฝกปฏิบัติสมาธิเบ้ืองตน” จากประสบการณหรือ
ท่ีเคยพบเห็นมาชวยแนะนําผูท่ีสนใจตอไป    

 ๔.๒.๑๒  มอบหมายงานใหไปทองบท  นมัสการพระรัตนตรัย  บทกลาวคําบูชาพระ
พุทธ  พระธรรม  พระสงฆ  และบทแผเมตตา  เปนการบาน 

๕.  ส่ือการเรียนรู 

๕.๑  แผนภูมิประวัติของพระพุทธศาสนา 
๕.๒  ใบความรูท่ี ๑    
๕.๔  รูปภาพ 

 ๕.๕  หองสมุดโรงเรียน  เว็บไซตสําหรับคนขอมูล  
๕.๖  ผูรูในทองถ่ิน  เจาอาวาสวัดปาโพธิวิโรจน 



 
๒๐๙ 

 

 

๖.  การวัดผลและประเมินผลการเรียนรู 

 ๖.๑  วิธีการวัด/ส่ิงท่ีวัด 
 ๖.๑.๑  สังเกตจากการอภิปราย 
 ๖.๑.๒  สังเกตความต้ังใจ  ทํางานตามท่ีไดรับมอบหมาย  สงงานตรงเวลา   หรือ 
กอนกําหนด 

๖.๑.๓  สังเกตพฤติกรรมดานความซ่ือสัตยตอตนเอง และเต็มใจทํางาน 
๖.๑.๔  สังเกตพฤติกรรมการใหความรวมมือกับกลุม 

 ๖.๑.๕  สังเกตขณะคนควาขอมูลจากแหลงความรูและการทํารายรายงาน 
 ๖.๒  เคร่ืองมือวัด 
 ๖.๒.๑  กิจกรรมท่ี  ๑.๑, ๑.๒  
 ๖.๒.๒  แบบบันทึกการสังเกตการประเมินพฤติกรรม 

 ๖.๓  เกณฑการวัดและประเมิน 
 ๖.๓.๑  นักเรียนผานเกณฑการประเมินพฤติกรรมเร่ือง  “การฝกปฏิบัติสมาธิ
เบื้องตน”  ไมนอยกวา ๘๐ % 

๖.๓.๒  นักเรียนทําแบบฝกหัดสงทันตามกําหนดและถูกตองไมนอยกวา ๗๕ % 
 ๖.๔  เกณฑการประเมิน 
 

๒ ๑ 
 

๐ 
 

๑.  มีความรับผิดชอบ 
๒.  มีความรวมมือใน 

กิจกรรมกลุม   
๓.  ทํางานเปนระบบ 

รอบคอบ 

๑.  มีความรับผิดชอบเปนคร้ังคราว 
๒.  มีความรวมมือในกิจกรรมกลุม  

เปนคร้ังคราว 
๓.  ทํางานเปนระบบรอบคอบเปน

คร้ังคราว 

๑.  ไมมีความรับผิดชอบ 
๒.  ไมมีความรวมมือใน 

กิจกรรมกลุม   
๓.  ไมทํางานเปนระบบ 

รอบคอบ 
 
 
 
 
 



 
๒๑๐ 

 

 

๗. กิจกรรมเสนอแนะ 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
๘.  บันทึกขอเสนอแนะของผูบริหาร 

………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
 
          ลงช่ือ 

          (นายบรรจง  สีหามาตย ) 
             ตําแหนง   ผูอํานวยการโรงเรียนชุมชนหนองเม็ก 
 
 



 
๒๑๑ 

 

 

บันทึกผลหลังการสอน 
 
ผลการจัดกิจกรรมการเรียนรู 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
ปญหาและอุปสรรค 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
ขอเสนอแนะ/แนวทางแกไข 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
 
                 ลงช่ือ 
                            ( นางบัวครอง  ชัยปราบ ) 

         ตําแหนง  ครู  คศ.๓  โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก 
 
 



 
๒๑๒ 

 

 

ภาพประกอบ  แผนการจดัการเรียนรูท่ี ๑ 
เรื่อง  หลกัการฝกปฏิบัติสมาธิเบื้องตน 

  
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ที่มา  :  ภาพกิจกรรมการเขาคายพุทธบุตร  นักเรียนชวงช้ันที่ ๒ – ๓   โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก     
อําเภอหนองสองหอง  จังหวัดขอนแกน  ระหวางวันที่ ๒๓ – ๒๕ กรกฎาคม  ๒๕๕๒ 

ที่มา  :  ภาพกิจกรรมการเขาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  ณ  ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  จังหวัด
ขอนแกน  ระหวางวันที่ ๑– ๗  พฤษภาคม  ๒๕๕๒ 



 
๒๑๓ 

 

 

 
สมาธิแบงไดเปน ๓ ระดับ  

๑. ขณิกสมาธิ   ๒.  อุปจารสมาธิ  ๓.  อัปปมาสมาธิ 

ความหมาย 
สมาธิ  หมายถึงความตั้งม่ันแหงจิต  ความสํารวมใจใหแนวแน  เพื่อใหจิตใจสงบหรือเพื่อให

เกิดปญญาเห็นแจง  หรือ สมาธิ  คือการฝกจิตใหสงบอาจมีคําเรียกอยางอ่ืนอีกหลายคํา  ไดแก คําวา 
“สมถภาวนา”  “การเจริญสมถะ”  “การเจริญสมาธิ” เปนตน  และเพื่อไมใหเกิดความสับสน  
การอธิบายในลําดับตอไปจะใชคําวา  สมาธิ  เพียงคําเดียว 

  
 
 

  
 
 

 
   

            
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 

    ๑.  ขณิกสมาธิ  เปนสมาธิช่ัวขณะ  สมาธิท่ีเกิดข้ึนเปนคร้ังคราว  ในปุถุชนท่ีกําลังปฏิบัติหนาท่ี 
การงานในชีวิตประจําวันใหไดผลดี  เปนสมาธิท่ีเกิดช่ัวขณะหนึ่ง  แลวก็หายไป  สมาธิระดับนี้จะเกิด
แกผูปฏิบัติสมาธิท่ัวไป  ซ่ึงถือวาเปนสมาธิข้ันแรกและจะใชเปนจุดต้ังตนในการเจริญวิปสสนาได 
          ๒.  อุปจารสมาธิ  เปนสมาธิท่ีปราศจากนิวรณ  ซ่ึงเปนเคร่ืองกีดขวางจิต  ไมใหเกิดสมาธิ ไดแก 

๒.๑  กามฉันท  ความอยากได  อยากเอา  พอใจในกามคุณท้ัง ๕ คือ  รูป  รส  กล่ิน  เสียง 
สัมผัสเปนกิเลสพวกโลภะ  คิดอยากไดโนนอยากไดนี่ 
 ๒.๒  ความพยาบาท  ความขัดเคือง  แคนใจ  เกลียดชัง  หงุดหงิด  ฉุนเฉียว  ขัดใจ  ไมพอใจ
เปนกิเลสพวกโทสะ  
 ๒.๓  ถีนมิทธะ  (ความหดหู  เซ่ืองซึม  เฉ่ือยชา  งวง  เหงาไมคลองตัว  ไมเหมาะแกการใช
งาน) ไมอาจเปนสมาธิได 
 ๒.๔  อุทธัจจกุกกุจจะ  (ความคิดฟุงซาน  วุนวายใจ  กลุมใจ  คิดระแวง)  จิตยอมไมสงบเปน
สมาธิได 
  ๒.๕  วิจิกิจฉา  (ความลังเลสงสัยในกุศลธรรม  ลังเลสงสัยในประโยชนของสมาธิ)  ยอมไม
สามารถทําสมาธิได  หากจิตสงบระงับจากนิวรณดังกลาวมาคือ  ไมลุมหลงในกามคุณ  ไมพยาบาท
ริษยาใคร  ไมเซ่ืองซึม  งวงเหงา  เจ็บปวย  ไมคิดฟุงซานเสียสติ  และไมลังเลสงสัยยอมนําจิตเปน
สมาธิท่ีเปนอุปจารสมาธิ  อันเปนภาวะจิตท่ีทําใหเกิด  "ฌาน"  คือภาวะท่ีจิตสุขสงบผองใส  ไมมีความ
เศราหมองขุนมัว  ไมมีส่ิงรบกวนจิตใหติดของเรียกวาปราศจากนิวรณเปนอุปจารสมาธิ 
 

ใบความรูที่ ๑ 



 
๒๑๔ 

 

 

ใบความรูที่ ๑ 
 
 

 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

๑.  มิจฉาสมาธิ  สมาธิฝายดํา  ฝายทําลายลางกัน  ฝายเพิ่มทุกข  คือ  ไสยศาสตรเปนตน  เปนฝายไม
ฉลาด  มีอวิชชา  ตัณหา  อุปทาน  ตายไปจิตก็  ไปรับโทษทุกขทรมาน  ในนรก 

๒. สัมมาสมาธิ  สมาธิฝายขาว  ฝายฉลาด  ฝายเมตตา  คือพุทธศาสตร  ฝายเขากระแสนิพพาน  ฝาย
เพิ่ม  ความสุขกาย  ใจเปนบุญกุศล  มีหลายแบบคือ 

 ๒.๑  ขณิกสมาธิ        
 ๒.๒  อุปจารสมาธิ   
 ๒.๓  อัปปนาสมาธิ  (ฌาณ)    
 ๒.๔  โลกุตตระสมาธิ  (ญาณ) 

  
 
 (๑)  ปฐมฌาน  มีอาการของจิต ๕ อยาง  คือ  มีวิตก  วิจาร  ปติ  สุข  เอกัคคตาสมาธิ
ขอสังเกตลมหายใจเบาลงในเยือกเย็นสบายไมมีความรําคาญในเสียงรอบนอก 

(๒)  ทุติยฌาน  มีอาการของจิต ๔ อยาง  คือ  วิจาร  ปติ  สุข  เอกัคคตาสมาธิ  ลม
หายใจชาลงมาก  จิตเปนสุขชุมช่ืนไมคอยสนใจรูลมเขาลมออก 

(๓)  ตติยฌาน  มีอาการของจิต ๓ อยาง  คือ  ปติ  สุข  เอกัคคตาสมาธิ  สังเกตงายข้ึน
ลมหายใจนอยลงๆ  รางกายคลายตึงเหมือนโดนมัดแนนิ่งไมกระดุกกระดิก  อารมณแนบสนิท 

(๔)  จตุตถฌาน  มีอาการของจิต ๒ อยางคือสุข  เอกัคคตาสมาธิ  จิตนิ่งเปนหนึ่งลม
หายใจละเอียดจนไมรูสึกวาหายใจ  จิตแยกจากกายจนไมรูสึกวาหายใจ  หูไดยินเสียงขางนอก
เบามาก 

(๕)  ปญจมฌาน  มีอาการของจิต ๒ อยาง  คืออุเบกขา  และจิตนิ่งเปนหนึ่งเดียว  จิต
แยกจากกาย  ไมมีความรูสึกทางกายเลย  ไมไดยินเสียงจิต  มีความสุข แนนิ่ง  และวางเฉย 

สมาธิมี ๒ อยาง คือ 
๑. มิจฉาสมาธิ 
๒. สัมมาสมาธิ 

 

ระดับการเกิดสมาธิ 
อารมณสมาธิแบงตามระดับขั้นองคฌานท้ัง ๕ คือ 



 
๒๑๕ 

 

 

กระบวนการเกิดของสมาธิ  
เขามาในชีวิตดวยความถูกตอง  เปนจริง  
เกิดเปนสัมมาทิฏฐิ  และ  สัมมาสังกัปปะ  
ซ่ึงกระบวนการเหลานี้ยอมเกดิข้ึนไดอยาง 
ตอเนื่องโดยลําดับ  
 
 สมาธิ  แปลวา ตั้งใจมั่น ทรงจิตไวโดยชอบ  มี ๕ อยาง  ดังนี้ 
 ๑.๑)  สมาธิ ๑ ไดแก  เอกัคคตาสมาธิ 
 ๑.๒)  สมาธิ ๒ ไดแก  โลกิยสมาธิ  และ  โลกุตตรสมาธิ 
 ๑.๓)  สมาธิ ๓ ไดแก  ขณิกสมาธิ  อุปจารสมาธิ  และ  อัปปนาสมาธิ 
 ๑.๔)  สมาธิ ๔ ไดแก  ทิฏฐธัมมสุขวิหารสมาธิ   ญาณทัสสนสมาธิ  
สติสัมปชัญญสมาธิ  และ  อาสวักขยสมาธิ 
 ๑.๕)  สมาธิ ๔ ไดแก   สุขสมาธิ   สันตสมาธิ   อริยสมาธิ  นิรามิสสมาธิ 
อกาปุริสสมาธิ ไดแก  สมาธิของมหาบุรุษ 
 

 พระพุทธเจาทรงแสดงจุดมุงหมายของการทําสมาธิไว  ๔ อยาง   คือ  
 ๑.  เพื่อความสุขในปจจุบัน  เพราะจิตท่ีเปนสมาธิ  เปนจิตท่ีสงบเยือกเย็น  ไมกระวนกระวาย 
กอใหเกิดความสุขอยางประณีตได  
 ๒.  เพื่อไดคุณวิเศษ  การฝกสมาธิจนจิตไดฌาน  เปนจิตตั้งม่ันแนวแนแลว  สามารถทําใหเกิดคุณ
วิเศษตางๆ ได  เชน  ตาทิพย  หูทิพย  รูใจคนอ่ืนได เปนตน  
 ๓.  เพื่อใหเกิดสติ  และสัมปชัญญะ  ความรูตัว  การฝกสมาธิ  กอใหเกิดการระลึกอยูเสมอ  และทํา
ใหเกิดความรูตัว  คือการรูเทาทันความรูสึกนึกคิดตางๆ  สามารถตัดความคิดท่ีไมดีไปได  
๔.  เพื่อการกําจัดกิเลส  การฝกจิตใหเปนสมาธิ  จนเกิดปญญา  สามารถพิจารณาเห็นส่ิงตางๆ  
ตามความเปนจริง  รูเทาทันทุกอยาง  จนสามารถ  ลด  ละ  เลิก  กิเลส  คือ  ความโกรธ  ความโลภ 
ความหลงได 

 
 

                                   
 
 

 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

    
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 

 

จุดประสงคของการฝกปฏบัิติสมาธิ 

ใบความรูที่ ๑   
ิ ิ



 
๒๑๖ 

 

 

                   
 
 
 
ประโยชนของสมาธิ  จิตท่ีเปนสมาธิ   
เปนจิตท่ีมีสมรรถภาพ  มีลักษณะสําคัญ  ดังนี ้
   

๑.  แข็งแรง  เปนจิตมีพลังมาก  ไมสับสน เปรียบเสมือนกระแสน้ําท่ีควบคุม
ใหน้ําไหลพุงไปในทางเดียว ซ่ึงยอมมีกําลังกวาน้ําท่ีถูกปลอยใหไหลไปหลายทาง  
 ๒.  ราบเรียบ  เปนจิตสงบนิง่ เปรียบเสมือนสระนํ้าหรือบึงใหญท่ีมีน้ํานิ่ง ไมมี
ลมพัด ไมมีส่ิงใดรบกวนใหกระแสเพ่ือมไหว  

๓. ใสกระจาง  เปนจิตไมขุนมัว  มองเห็นอะไรไดชัด เปรียบเสมือนน้ําสงบนิ่ง 
ไมมีคล่ืน ฝุนละอองท่ีมีตกตะกอนกันหมด  

๔. นุมนวล   เปนจิตควรแกการทํางาน  เพือ่ไมตึงเครียด ไมกระดาง  ไมเรา
รอน และไมกระวนกระวาย 
 

ใบความรูที่ ๑ 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

          
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประโยชนของสมาธิ 



 
๒๑๗ 

 

 

 
 
 
 
 
 

   

   ขั้นตอนของการปฏิบัติการฝกสมาธ ิ

 
 

๑)  กราบพระ  กลาวบทสวด  “อะระหัง  สัมมา  สัมพุทโธ  ภะคะวา  พุทธัง  ภะคะวันตัง  อภิวาเทมิ  
       สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม ธัมมัง นมัสสามิ  
       สุปฏิปนนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ สังฆังนะมามิ 

๒)  กลาวคําอธิษฐานกอนนั่งสมาธิ  ดังตอไปนี้  “ขาพเจาระลึกถึงคุณพระพุทธเจา   คุณพระธรรม   
คุณพระสงฆ  คุณบิดามารดา  คุณครูบาอาจารย  จงมาดลบันดาลใหใจของขาพเจาจงรวมลงเปนสมาธิ  
พุทโธ ธัมโม  สังโฆ, พุทโธ  ธัมโม  สังโฆ, พุทโธ  ธัมโม  สังโฆ” 
 

๓)  เดินจงกรม   อาการกาวไปหรืออาการเหวี่ยงไปของเทาแตละกาวๆ   ถาการเคลื่อนไหวที่สวนอื่น
นอกจากเทาแลว  ไมใชอิริยาบถเดิน ลักษณะของการเดินนั้นอยูท่ีกายสวนบนกับกายสวนลางต้ังตรง  แลว
เทาขางหนึ่งยืนต้ังตรงยันกายไว  เทาอีกขางหนึ่งกาวไปหรือเหวี่ยงไปขางหนา  เรียกวา  ยนักายไวขางหน่ึง 
และเหวี่ยงไปขางหนึ่งผลัดเปล่ียนกันอยูอยางนี้ 
 

๔)  นั่งขัดสะหมาด  ตัวตรง  ขาขวาทับขาซาย  มือขวาหงายซอนทับมือซาย  วางไวบนตัก  เลือกกําหนด
จิตไว ณ ท่ีใดท่ีหนึ่ง  เพียงแหงเดียว  จาก ๕ แหงตอไปนี้  คือ  หนาผาก  หรือ  ปลายจมูก  หรือ  หนาอก
เบื้องซาย (หัวใจ)  หรือ  สะดือ  หรือ  บริเวณตรงหนา (หมายความวา ณ บริเวณนอกกายของเราแตใหลอย
อยูดานหนาของตัวเรา แถวบริเวณตรงกับทรวงอก)  
 

๕)  หลับตา ภาวนา  พุทโธ  สอง-สามคร้ัง  แลวต้ังคําถามในใจวา  “ใครคือผูรู”  โดยไมตองคนหาคําตอบ 
ภาวนาพุทโธๆๆๆๆๆ  ตอไปเปนสาย จนในท่ีสุดจิตจะสงบ  ใหปฏิบัติแตละคร้ังประมาณ ๓๐ นาที  จะทํา
วันละกี่คร้ังก็ได จะดียิ่งข้ึนถาทําในเวลาเดียวกันทุกวัน  
 

 
 
                                    
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

  
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
   
 
 

 

 

 
     

ใบความรูที่ ๑ 



 
๒๑๘ 

 

 

 
๑. สมาธิคืออะไร  มีกระบวนการเกิดก่ีระดับ  เกิดขึ้นไดอยางไร  เขียนอธิบายใหละเอียด
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................................................................................................................................................. 
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๒. การฝกสมาธิ เกิดประโยชนอยางไรบาง  จงอธิบาย 
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................................................................................................................................................. 

................................................................................................................................................. 
๓.  พระสัมมาสัมพุทธเจา  ตรัสรูธรรมโดยการปฏิบัติอานาปานสติสมาธิภาวนา  พระชนมายุ ๘๐ 

พรรษา เสด็จดับขันธปรินิพพาน กอนปรินิพพานไดประทานปจฉิมโอวาทแกสาวกและทรงเตือน
ใหสาวกปฏิบัติหนาท่ีของตนดวยอับปมาทธรรม นักเรียนคิดวา อับปมาทธรรม หมายถึงอะไร  
....................................................................................................................................................... 
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....................................................................................................................................................... 

๔.  เพราะเหตุใดคนสวนมากจึงหันมาสนใจฝกปฏิบัติสมาธิ 
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..................................................................................................................................................... 
.....................................................................................................................................................  

๕.  นักเรียนแตละกลุมสาธิตขั้นตอนการปฏิบัติการฝกสมาธิใหถูกตอง   
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 

 

      กิจกรรมที่ ๑.๑ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                                                                       
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

ใหนักเรียนตอบคําถามดังตอไปนี้ 
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๑.  กอนและหลังการฝกปฏบัิติ
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๒.  ขณะการฝกปฏิบัติ
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๓.  อุปสรรคท่ีเกิดขึ้นขณะฝกปฏิบัติวิธีแกไขอุปสรรค 
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.................................................................................................................................................... 
๔.  ผลท่ีไดรับจากการฝกปฏบัิติสมาธิ 
....................................................................................................................................................
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 ๕.  การนําสมาธิไปใชในชีวิตประจําวัน 
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๑. ใหแตละกลุมศึกษาใบความรูที่ ๑   
๒. ต้ังนะโม ๓ จบ  และสวดมนตไหวพระรัตนตรัยสาธิต

ขั้นตอนการปฏิบัติการฝกสมาธิใหถูกตอง  ๑๐-๑๕ นาที   
๓. ชวยกันหาขอตกลงตอบคําถามใหสมเหตุสมผลนะคะ 

แบบบันทึกผลการฝก
ปฏิบัติสมาธิ 

กิจกรรมที่ ๑.๒ 



 
๒๒๐ 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตาราง  แบบบันทึกผลการฝกปฏิบัติท่ี ๑/๑ 

กลุม ......................................................................................................................................... 
 

 
วันและเวลา 

 
กอนฝกปฏบัิต ิ ขณะฝกปฏบัิต ิ หลังฝกปฏิบัต ิ

ประโยชน/
ความกาวหนา 

 
 
 
 

 

    

 
 
 

 
 

    

 
 
 
 

 

    

 
 
 
 
 

    

     

 



 
๒๒๑ 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตาราง  แบบบันทึกผลการฝกปฏิบัติ ๑/๒ 
กลุม ............................................................................................................................................... 

 

สถานท่ีฝก
ปฏิบัต ิ

แหลงท่ีพบ/ 
ตัวปญหา 

สาเหตุปญหา การแก/วิธีแก ผลท่ีเกิดขึ้น 

 
 
 
 
 
 

   
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

   
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

   
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

   
 
 
 
 

 

     



 
๒๒๒ 

 

 

 

แบบบันทึกการสังเกตการประเมินพฤติกรรมเร่ือง  การฝกปฏิบัติสมาธิเบื้องตน 

พฤติกรรมการเรียนของผูเรียน 

กา
รอ
ภิป
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ตั้ง
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ม
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สด
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อก
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มรั

บ
ฟง

คว
าม
คิด

เห็
นข

อง
่

มีค
วา
มก

ระ
ตือ

รือ
รน

 
รับ

ผิด
ชอ

บ 

 
 

รวม
คะแนน 

 
 
 

 
 

ระดับการประเมิน 

 
 
เลข 
ท่ี 

 
 

ชื่อ – สกุล 
 
 

๒ ๒ ๒ ๒ ๒ ๑๐ ผาน ไมผาน 
๑          
๒          
๓          
๔          
๕          
๖          
๗          
๘          
๙          
๑๐          
๑๑          
๑๒          
๑๓          
๑๔          
๑๕          
๑๖          
๑๗          
๑๘          
๑๙          
๒๐          
๒๑          
๒๒          
๒๓          

รวม         
 
ผลการประเมิน       ดี              ( ๘-๑๐ คะแนน )                     จํานวน..............................คน 

    พอใช       ( ๖-๗  คะแนน )                จํานวน..............................คน 
 ปรับปรุง   ( ๐- ๕ คะแนน )               จํานวน...............................คน 

 
ลงช่ือ                                           ผูประเมิน 

              ( นางบัวครอง  ชัยปราบ ) 



 
๒๒๓ 

 

 

แบบบันทึกคะแนน  กิจกรรม  ท่ี ๑.๑ - ๑.๒  เร่ือง  การฝกปฏิบัติสมาธิเบื้องตน 
 

กิจกรรมที่ ๑.๑ กิจกรรมที่ ๑.๒ 
๑ ๒ ๓ ๔ ๕ รวม ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ รวม 

รวมคะแนน
กิจกรรม 
๑.๑กับ ๑.๑ 

เฉลี่ย 
รอยละ 

เลข 
ที่ 

ชื่อ-สกุล 

๒ ๒ ๒ ๒ ๒ ๑๐ ๒ ๒ ๒ ๒ ๒ ๑๐ ๒๐ ๑๐๐ 

หมายเหตุ 

๑                 
๒                 
๓                 
๔                 
๕                 
๖                 
๗                 
๘                 
๙                 
๑๐                 
๑๑                 
๑๒                 
๑๓                 
๑๔                 
๑๕                 
๑๖                 
๑๗                 
๑๘                 
๑๙                 
๒๐                 
๒๑                 
๒๒                 
๒๓                 

 
ผลการประเมิน         ดีมาก        ( ๑๘-๒๐ คะแนน )               จํานวน........................คน 

 ดี               ( ๑๔-๑๗ คะแนน )               จํานวน....................... คน 
   พอใช        ( ๑๐- ๑๓ คะแนน )              จํานวน........................คน 
  ปรับปรุง   ( ๐ - ๑๒  คะแนน )               จํานวน........................คน 

 
 

 
 
 

ลงช่ือ                                              ผูประเมิน 
                (นางบัวครอง  ชัยปราบ 



 
๒๒๔ 

 

 

แบบบันทึกคะแนน  การฝกปฏิบัติท่ี ๑/๑ – ๑/๒  เร่ือง  การฝกปฏิบัติสมาธิเบื้องตน 
 

ฝกปฏิบัติที่ ๑/๑ ฝกปฏิบัติที่ ๑/๒ 
เลข
ที่ 

ชื่อ-สกุล ๑ ๒ ๓ ๔ ๕
 

รวม 
 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ รวม 
รวมคะแนน
กิจกรรม  

๑/๑กับ ๑/๑ 

เฉลี่ย
รอยละ 

  ๒ ๒ ๒ ๒ ๒ ๑๐ ๒ ๒ ๒ ๒ ๒ ๑๐ ๒๐ ๑๐๐ 

หมายเหตุ 

๑                 
๒                 
๓                 
๔                 
๕                 
๖                 
๗                 
๘                 
๙                 
๑๐                 
๑๑                 
๑๒                 
๑๓                 
๑๔                 
๑๕                 
๑๖                 
๑๗                 
๑๘                 
๑๙                 
๒๐                 
๒๑                 
๒๒                 
๒๓                 
 
ผลการประเมิน      ดี             ( ๘-๑๐ คะแนน )                        จํานวน...........................คน 

     พอใช      ( ๖-๗  คะแนน )              จํานวน...........................คน 
     ปรับปรุง  ( ๐- ๕ คะแนน )                  จํานวน...........................คน 

 
 
 
 
 
 
 

ลงช่ือ                                       ผูประเมิน 
             นางบัวครอง  ชัยปราบ 



 
๒๒๕ 

 

 

๑.  สมาธิคืออะไร  มีกระบวนการเกิดก่ีระดับ  เกิดขึ้นไดอยางไร  เขียนอธิบายใหละเอียด 
 ........................................................................................................................................................ 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 

๒.  การฝกสมาธิ เกิดประโยชนอยางไรบาง  จงอธิบาย 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 

๓.  พระสัมมาสัมพุทธเจา  ตรัสรูธรรมโดยการปฏิบัติอานาปานสติสมาธิภาวนา   พระชนมายุ ๘๐ 
พรรษา เสด็จดับขันธปรินิพพาน กอนปรินิพพานไดประทานปจฉิมโอวาทแกสาวกและทรงเตือน
ใหสาวกปฏิบัติหนาท่ีของตนดวยอับปมาทธรรม นักเรียนคิดวา อับปมาทธรรม หมายถึงอะไร  

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

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

......................................................................................................................................................... 
๔.  เพราะเหตุใดคนสวนมากจึงหันมาสนใจฝกปฏิบัติสมาธิ 
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....................................................................................................................................................... 
๕.  นักเรียนแตละกลุมสาธิตขั้นตอนการปฏิบัติการฝกสมาธิใหถูกตอง   
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กิจกรรมที่ ๑.๑ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

ใหนักเรียนตอบคําถามดังตอไปน้ี 
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๑.  กอนและหลังการฝกปฏิบัติ 
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
๒.  ขณะการฝกปฏิบัติ 
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๓.  อุปสรรคท่ีเกิดขึ้นขณะฝกปฏิบัติวิธีแกไขอุปสรรค 
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๔.  ผลท่ีไดรับจากการฝกปฏิบัติสมาธิ 
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๑. ใหแตละกลุมศึกษาใบความรูที่ ๑  แลว  ต้ังนะโม ๓ จบ  และ
สวดมนตไหวพระรัตนตรัย 

๒. สาธิตขั้นตอนการปฏิบัติการฝกสมาธิใหถูกตอง  ๑๐-๑๕ นาที 
๓. ชวยกันหาขอตกลงตอบคําถามใหสมเหตุสมผลนะคะ 

แบบบันทึกผลการฝก
ปฏิบัติสมาธิ 

กิจกรรมที่ ๑.๒ 



 
๒๒๗ 

 

 

 

กิจกรรมท่ี ๒.๑ 
เรื่อง  การฝกปฏิบัติสมาธติามหลักอานาปานสติ 

 
 

               คําชี้แจง   ใหนักเรียนแตละกลุมตอบคําถามตอไปนี้   ชวยกันเขียนลงในชองวางให ถูกตอง 
 
๑.  อานาปนสติคืออะไร  มีขัน้ตอนการเกิดก่ีขั้นตอนอะไรบาง  
…………………………………………………………………………………………………...…..
…………………………………………………………………………………............................…
…………………………..................................................................................................................... 
๒.  นักเรียนเคยปฏิบัติอานาปานสติหรือไมอยางไร 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
๓.  การปฏิบัตอิานาปานสติ  สงผลตอตนเอง  ตอสังคมไทยอยางไร  
………………………………………………………………………………………………….........
.………………………………………………………………………………………………………
………………………………………................................................................................................. 
๔.  ใหนักเรียนสรุปผล “การฝกปฏิบัติ อานาปานสต”ิ ท่ีพบเห็นในชีวิตประจําวันและประโยชนท่ีได

เปนแผนผงัความคิดพรอมภาพประกอบ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  
๕.  นักเรียนแตละกลุมปฏิบัติอานาปานสติตามขั้นตอนใหถูกตอง 
...........................................................................................................................................................
...........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
 
 



 
๒๒๘ 

 

 

กิจกรรมที่ ๒.๒ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑. ใหนักเรียนต้ังนะโม ๓ จบ  และสวดมนตไหวพระรัตนตรัย 
๒. น่ังสมาธิ ๑๐-๑๕ นาที   โดยเลือกใชวิธีการใดวิธีการหน่ึงที่

เหมาะสมกับตนเอง  
๓. ใหนักเรียนบันทึกผลการฝกปฏิบัติลงในแบบบันทึกที่ครู

แจกให  

         วิธีฝกปฏบัิติสมาธิท่ีเลือก......................................................... 
         ระเวลาท่ีปฏิบัติ....................................................................... 

       ความรูสึกท่ีเกิดขึ้น........................................................................................................................... 
๑.  กอนและหลังการฝกปฏบัิต ิ
......................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................... 
๒.  ขณะการฝกปฏิบัต ิ
..........................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................... 
๓.  อุปสรรคท่ีเกิดขึ้นขณะฝกปฏิบัติวิธีแกไขอุปสรรค 
......................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................... 
.........................................................................................................................................................  
๔.  ผลท่ีไดรับจากการฝกปฏบัิติสมาธิ 
......................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................... 
 ๕.  การนําสมาธิไปใชในชีวิตประจําวัน 
......................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................ 

แบบบันทึกผลการฝก
ปฏิบัติสมาธิ 



 
๒๒๙ 

 

 

 
 

กิจกรรมที่ ๓.๑ 
                                                                 
 
 
 
 
 
 
  

...….……. 

...….….… 
 

...….….… 
 

...…..…… 
 

...…..…… 
 
 

 

๑.   การกําหนดรู  ยุบหนอ  พองหนอ  เปนการกําหนดรูไมใชแบบอานาปานสติ  
๒.   การกําหนดรูหมายถึงการใสใจ  การนึกในใจ  การพูดในใจ  พรอมกับอาการท่ี

เกิดขึ้นทางกายและใจ  ใหไดปจจุบันถือวา เปน   การกําหนดทุกขอริยสัจ 
๓.   ประโยชนของการนั่ง  กําหนดอิริยาบถ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ชัดเจนใน

อริยสัจจ 
๔.   เวลายุงกัดกําหนดไมทัน  หรือกําหนดไมถูกวา  นักปฏิบัติตั้ งสติไว ลิ้นป

กําหนดวา  รูหนอ ๆ ๆ ๆ 
๕.   ทุกขสัจ  เม่ือกําหนดอาการ  เชน พอง-ยุบ อยู อาการนั้นๆ  จะแสดงสภาว

ลักษณะใหเห็นวาพระไตรลักษณ  การเกิดดับ  เกิดความเบ่ือหนาย  และไม
พอใจในรูปนาม  ท่ีเรียกวา  ทุกขภายในใจ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

คําชี้แจง ใหนักเรียนเขียนเครื่องหมาย หนาขอที่ถูก และ
เครื่องหมาย  หนาขอที่ผิด 

ศึกษาใบความรูท่ี ๓  ใหแตละกลุม 
ฝกปฏิบัติ  การกําหนดรู   

ใหถูกตองนะครับ 



 
๒๓๐ 

 

 

 
 

 
ตรวจคําตอบใบกิจกรรมที่ ๓.๑ 

 
 
 
 

             
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     
๑....x.......... 
๒.../........... 
๓..../.......... 
๔..../...........  
๕.....x.......... 
 



 
๒๓๑ 

 

 

กิจกรรมที่ ๓.๒ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใหแตละกลุมศึกษาใบความรูที่ ๓  แลว  ต้ังนะโม ๓ จบ  และสวดมนตไหวพระรัตนตรัยพรอม
กันฝกปฏิบัติการกําหนดรู  ๑๐-๑๕ นาที   

ชวยกันหาขอตกลงตอบคําถามใหสมเหตุสมผลนะคะ 
  

         วิธีฝกปฏบัิติสมาธิท่ีเลือก........................................................ 
         ระเวลาท่ีฝกปฏิบัติ................................................................. 

       ความรูสึกท่ีเกิดขึ้น.......................................................................................................................... 
๑.  กอนและหลังการฝกปฏบัิติ
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......................................................................................................................................................... 
๒.  ขณะการฝกปฏิบัติ
.........................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................... 
๓.  อุปสรรคท่ีเกิดขึ้นขณะฝกปฏิบัติวิธีแกไขอุปสรรค 
.........................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................... 
๔.  ผลท่ีไดรับจากการฝกปฏบัิติสมาธิ 
.........................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................... 
 ๕.  การนําสมาธิไปใชในชีวิตประจําวัน 
.........................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................... 

แบบบันทึกผลการฝก
ปฏิบัติสมาธิ 



 
๒๓๒ 

 

 

 
 
 
 
คําชี้แจง     ใหนักเรียนแตละกลุมตอบคําถามตอไปนี้ชวยกันเขียนลงในชองวางใหถูกตอง 
 
๑.  อิริยาบถเดินจงกรม คืออะไร  มีขั้นตอนการฝกปฏิบัติอยางไรบาง  
………………………………………………………………………………………………. . . ……
……………………………………………………………………………………...........................
……………………………................................................................................................................. 
๒.  พระพุทธเจาทรงตรัสจุดประสงคของการฝกปฏิบัติอิริยาบถเดินจงกรมไวอยางไร   
…………………………………………………………………………………………………...…
………………………………………………………………………………………………...……
…………………………..................................................................................................................... 
๓.  อธิบายการเดินจงกรมระยะท่ีหนึ่ง กําหนดวา “ขวา-ยาง-หนอ”“ซาย-ยาง-หนอ”  มาอยา 
  ละเอียด  
…………………………………………………………………………………………………...…
………………………………………………………………………………………………...……
………………………………………................................................................................................. 
๔.  ใหนักเรียนสรุปผล “การฝกปฏิบัติอิริยาบถเดินจงกรม  ” ท่ีพบเห็นในชีวิตประจําวันและ    
  ประโยชนท่ีไดเปนแผนผังความคิดพรอมภาพ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
๕.  นักเรียนแตละกลุมฝกปฏิบัติอิริยาบถเดินจงกรม ตามขั้นตอนใหถูกตอง 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 

 
 

กิจกรรมที่ ๔.๑  
เร่ือง การฝกปฏิบัติอิริยาบถเดินจงกรม 



 
๒๓๓ 

 

 

 
กิจกรรมที่ ๔.๒ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศึกษาใบความรูที่ ๔  แลว  ต้ังนะโม ๓ จบ  และสวดมนตไหวพระรัตนตรัยพรอมกัน
ฝกปฏิบัติการเดินจงกรม  ๑๐-๑๕ นาที   

ชวยกันหาขอตกลงตอบคําถามใหสมเหตุสมผลนะคะ 
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๑.  กอนและหลังการฝกปฏิบัติ 
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..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................  
๒.  ขณะการฝกปฏิบัติ 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................  
๓.  อุปสรรคท่ีเกิดขึ้นขณะฝกปฏิบัติวิธีแกไขอุปสรรค 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
๔.  ผลท่ีไดรับจากการฝกปฏิบัติสมาธิ 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 ๕.  การนําสมาธิไปใชในชีวิตประจําวัน 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 

แบบบันทึกผลการ
ปฏิบัติสมาธิ 



 
๒๓๔ 

 

 

 
 
 
 
 
กลุม..................................................................................................................................................... 

คําชี้แจง  ใหนักเรียนแตละกลุมตอบคําถามตอไปนี้ชวยกันเขียนลงในชองวางใหถูกตอง 

๑.   ปฏิบัติ อิริยาบถนั่งสมาธิ คืออะไร  มีขั้นตอนการฝกปฏิบัติอยางไรบาง  
…………………………………………………………………………………………………...…..
……………………………………………………………………………………............................
……………………………................................................................................................................. 
๒.   แผเมตตาทําใหเราอยูโลกนี้ไดอยางสงบสุขไมเบียดเบียนซ่ึงกันและกัน  นักเรียนมีความคิดเห็น  

อยางไร  อธิบาย  
……………………………………………………………………………..……………………...…
………………………………………………………………………………..………………...……
………………………………………................................................................................................. 
๓.   อิริยาบถนั่งสมาธิมีก่ีแบบ  การฝกปฏิบัติอิริยาบถนั่งสมาธิจะเกิดผลดีตอนักเรียน ครอบครัว

และตอสังคมอยางไร  
…………………………………………………………………………………..………………...…
……………………………………………………………………………………..…………...……
………………………………………................................................................................................. 
๔.   การกําหนดอยูท่ีอาการของทอง  เปล่ียนไปตามอาการวา  พองหนอ-ยุบหนอ  พองหนอ-ยุบ

หนอๆ  ตลอดเวลาหมายความวาอยางไร  
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
๕.   นักเรียนแตละกลุมฝกปฏิบัติอิริยาบถนั่งสมาธิ  ตามขั้นตอนใหถูกตอง 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 

กิจกรรมที่ ๕.๑ 
เรื่อง การฝกปฏิบัติอิริยาบถนั่งสมาธิตามหลักอานาปานสติ 



 
๒๓๕ 

 

 

๑. ศึกษาใบความรูที่ ๕  แลว  ต้ังนะโม ๓ จบ  และ
สวดมนตไหวพระรัตนตรัยพรอมกัน 

๒. ฝกปฏิบัติการน่ังสมาธิ  ๑๐-๑๕ นาที   
๓. ชวยกันหาขอตกลงตอบคําถามใหสมเหตุสมผล 

กิจกรรมที่ ๕.๒ 
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แบบบันทึกผล 
การปฏิบัติสมาธิ 



 
๒๓๖ 

 

 

 
 

 
 
กลุม................................................................................................................................................ 
 
คําชี้แจง     ใหนักเรียนแตละกลุมตอบคําถามตอไปนี้ชวยกันเขียนลงในชองวางใหถูกตอง 
 
๑.  การแผเมตตาคือ อะไร มีผลตอผูปฏิบัติอยางไร  
…………………………………………………………………………………………………...…..
.....……………………………………………………………………………………........................
....……………………………............................................................................................................. 
๒.  การสงอารมณ การสอบอารมณคืออะไร  คืออะไร  มีวิธีการสงอารมณและสอบอารมณอยางไร  
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………………………………………………………………………………………………...……..
………………………………………................................................................................................. 
๓.  เขียนคําแผเมตตาสําหรับตนเองพรอมคําแปลใหถูกตอง  
………………………………………………………………………………………………….........
. …………………………………………………………………………………………………..…
…………………………………………............................................................................................. 
๔.  แผเมตตาทําใหเราอยูโลกนี้ไดอยางสงบสุขไมเบยีดเบียนซ่ึงกันและกัน นักเรียนมีความคิดเห็น   
       อยางไร อธิบาย 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
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.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  
 

กิจกรรมท่ี ๖.๑ 
เรื่อง การแผเมตตา  การสงอารมณ  การสอบอารมณ 



 
๒๓๗ 

 

 

กิจกรรมที่ ๖.๒ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

๑. นักเรียนต้ังนะโม ๓ จบ  และสวดมนตไหวพระรัตนตรัย 
๒. น่ังสมาธิตามหลักอานาปานสติ ๑๐-๑๕ นาที   แลวแผ

เมตตาใหตนเองและผูอื่น 
๓. นักเรียนบันทึกผลการฝกปฏิบัติลงในแบบบันทึกให

สมเหตุสมผลนะคะ  
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๕.  การนําสมาธิไปใชในชีวิตประจําวัน 
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แบบบันทึกผลการฝก
ปฏิบัติสมาธิ 



 
๒๓๘ 

 

 

 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 

 

ภาพกิจกรรม 
 

 
- ภาพการจดักจิกรรมการเรียนการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยแบบโมเดลซิป

ปา 
- รูปภาพการเขารวมฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 
- รูปภาพไปศึกษาดูงานพระพุทธศาสนามหายาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
๒๓๙ 

 

 

ภาพการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน  เ ร่ืองการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติ   
สอนโดยยดึผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา (CIPPA MODEL)  ไดมีขั้นตอนการจัดลําดับ
กิจกรรม  ดังนี ้  

๑.  ขั้นการทบทวนความรูเดมิ 
 

 

๒.  ขั้นการแสวงหาความรูใหม 

 
๓.  ขั้นการศึกษาทําความเขาใจความรูใหมและเชื่อมโยงความรูใหมกับความรูเดิม 
 
 
 
 
 
 
 



 
๒๔๐ 

 

 

๔.  ขั้นการแลกเปล่ียนความรูความเขาใจกับกลุม 
 

 
๕.  ขั้นการสรุปและจัดระเบียบความรู 

 

 
๖.  ขั้นการแสดงผลงาน  (การนําเสนอ และรายงานผล  สาธิต  และจัดทําเปนโครงงานการศึกษา) 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 



 
๒๔๑ 

 

 

 
 
 
 
 
 

 
 

๘. ขั้นการประยุกตใชความรู 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ที่มา  :   ภาพกิจกรรมการเรียนการสอน  รายวิชาเพ่ิมเติม  วิชาพระพุทธศาสนา  เรื่องการฝกปฏิบัติสมาธิตาม
หลักอานาปานสติในพระพุทธศาสนา  โดยใชแนวคิดการสอนแบบซิปปา (CIPPA  MODEL)ของ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๑  โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก อําเภอหนองสองหอง  จังหวัดขอนแกน  
ภาคเรียนที่ ๒  ปการศึกษา ๒๕๕๒  



 
๒๔๒ 

 

 

๘. นําเสนอและเผยแพร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ที่มา    :    ครู และนักเรียนโรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  อําเภอหนองสองหอง  จังหวัดขอนแกน   ให
คว ามรู  และสาธิต  การฝกปฏิบัติสม าธิต ามหลักอ านาปานสติในพระพุทธศาสนา 
สําหรับนัก เ รี ย นชว ง ชั้นที ่  ๔   เ ข ต พื้นที ่ก า รศึกษ าขอนแกน  เ ข ต  ๓  ณ วัดปาโพธิ
วิโรจน  ตําบลหนองเม็ก  อําเภอหนองสองหอง  จังหวัดขอนแกน 



 
๒๔๓ 

 

 

รูปภาพรวมฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  และไปศึกษาดูงาน 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ที่มา :   รวมปฏิบัติธรรม ณ สําสํานักปฏิบัติธรรมประจําจังหวัดขอนแกน  ณ วัดโพธิ์  บานโนนทัน  
อําเภอเมือง  จังหวัดขอนแกน  ระหวางวันที่ ๑ –๓  มีนาคม  ๒๕๕๓ 

ที่มา :   รวมปฏิบัติธรรม ณ  ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  จังหวัดขอนแกน   
ระหวางวันที่ ๑ – ๗กุมภาพันธ  ๒๕๕๒ 



 
๒๔๔ 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ที่มา :  รวมปฏิบัติธรรม ณ สํานักปฏิบัติธรรมจังหวัดขอนแกน  ระหวางวันที่ ๑ –๑๑  ตุลาคม  ๒๕๕๒ 

ที่มา :  รวมปฏิบัติธรรม ณ วัดโพธิสมภรณ (พระอารามหลวง)  อําเภอเมืองจังหวัดอุดรธานี  ระหวาง
วันที่ ๑๔ –๒๑  กรกฎาคม  ๒๕๕๓ 



 
๒๔๕ 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ที่มา  :  ศึกษาดูงานพระพุทธศาสนามหายาน   ณ  ประเทศสาธารณรัฐสังคมนิยมเวียตนาม  โดยศูนย
บัณฑิตศึกษา   มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   วิทยา เขตขอนแกน   วันที่  ๑๑  –  ๑๕   
ตุลาคม   ๒๕๕๒  
 

ที่มา :  รวมปฏิบัติธรรม ณ วัดปาสามัคคีสันติธรรม  อําเภอฝาง  จังหวัดขอนแกน  ระหวางวันที่ ๑๘ –๒๐  
สิงหาคม  ๒๕๕๓ 



 
๒๔๖ 

 

ประวัติผูวิจัย 
 
ชื่อ  นางบัวครอง ชัยปราบ 

เกิด  วันจนัทรท่ี ๔  ตุลาคม  ๒๔๙๗ 

ภูมิลําเนาเดิม บานเลขท่ี  ๖๐  หมูท่ี ๘ ตําบลหนองเม็ก  อําเภอหนองสองหอง   
   จังหวดัขอนแกน 

ท่ีอยูปจจุบัน  ๒๑/๒๒  ซอยเจาพอผาแดง  ถนนเมืองพล  ตําบลเมืองพล  อําเภอพล  จงัหวัด 
   ขอนแกน   

โทรศัพท  ๐๘๙-๖๙๘๑๙๗ 
การศึกษา พ.ศ. ๒๕๐๘ ช้ันประถมศึกษาปท่ี ๔  โรงเรียนบานโคกสูงวิทยา   
   อําเภอหนองสองหอง  จังหวดัขอนแกน 

พ.ศ.  ๒๕๑๔  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓  โรงเรียนอมตวิทยา  อําเภอหนองสองหอง   
   จังหวดัขอนแกน 
   พ.ศ.  ๑๕๑๖  ประกาศนยีบัตรวิชาการศึกษา  (ป.กศ.)  วทิยาลัยครูอุดรธานี   
   จังหวดัอุดรธานี 

พ.ศ.  ๒๕๑๘  ประกาศนยีบัตรวิชาการศึกษาช้ันสูง (ป.กศ.สูง)  วิชาเอก   
คณิตศาสตร   

   วิชาโท  วิทยาศาสตร วิทยาลัยครูอุดรธานี  จังหวดัอุดรธานี 
   พ.ศ.  ๒๕๓๑  คุรุศาสตรบัณฑิต (ค.บ.)  วิชาเอก  เทคโนโลยีเพื่อการศึกษา   
   วิชาโท  ภาษาไทย  วิทยาลัยครูสกลนคร    จังหวดัสกลนคร 

หนาท่ีการงาน 
พ.ศ.  ๒๕๑๘    ครูตรี  โรงเรียนบานโนนเหล่ือม  อําเภอหนองสองหอง  จังหวดั 
ขอนแกน 
พ.ศ.  ๒๕๔๕    อาจารย ๓  ระดับ ๘  โรงเรียนบานดงสงา  อําเภอเจริญศิลป   
จังหวดัสกลนคร 
พ.ศ.  ๒๕๕๒    ครูชํานาญการพิเศษ  โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก  อําเภอหนองสอง 
หอง  จังหวัดขอนแกน  ถึงปจจุบัน 
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