
Srilangchang Research Journal 35

ISSN: 2773-9244 (Online) ปีีท่ี่� 1 ฉบัับัท่ี่� 2 กรกฎาคม – กันยายน 2564
Vol. 1 No. 2 July – September 2021https://www.mbuslc.ac.th/srj

 2. ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 

  ควรมีการเพ่ิมสื่ออื่นเพ่ิมเติมเชน สื่อวีดีโอ เพ่ือที่จะใหผูเรียน เกิดความกระตุนและสนใจที่จะทำ

กิจกรรมการอานออกเสียงที่ผูวิจัยไดจัดทำขึ้น 

 

องคความรูที่ได  

 ผลสัมฤทธิ์ทางการจดจำคำศัพทของนักเรียนหลังการใชเกมมีประสิทธิภาพอยางดีขึ้น สงผลการรู

จดจำคำศัพทมีผลสัมฤทธิ์ดี ข้ึน เปนไปตามสมมติฐานที่ตั้ งไว ซึ่งสามารถสามารถสรุปผลวิจัยได คือ  

กลุมตัวอยางมีความสามารถทางการจดจำคำศัพทภาษาอังกฤษสูงข้ึนทั้ง 2 ชุด หลังเรียนดวยแบบฝกเสริมเกม

ภาษาอังกฤษ 
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บทคัดยอ 

 การศึกษาเปนรากฐานของการพัฒนาคนใหมีพฤติกรรมที่เหมาะสม แตปจจุบันพบวานักเรียน

โดยเฉพาะระดับมัธยมมีพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม เชน ไมสนใจเรียน ขาดความรับผิดชอบในการเรียน  

ไมทำงานที่มอบหมายให ใชเครื่องมือสื่อสารในแบบผิด ๆ ทะเลาะวิวาท การลักทรัพย การประพฤติผิดในกาม 

การพูดเท็จและการเสพสิ่งเสพติด กอใหเกิดความเสียหายทุกดานโดยเฉพาะดานสังคมและเศรษฐกิจ อันเปน

เรื่องที่ตองเรงแกไข การแกไขพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมของนักเรียนโดยใชหลักสมาธิเปนวิธีหนึ่งที่ควรนำมา

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของนักเรียน หลักของสมาธิมีกลาวทุกศาสนาและลัทธิความเชื่อ วิธีการ

ฝกสมาธิก็เปนไปตามแนวคิดของแตละศาสนาหรือลัทธินั้น ๆ ในสวนของศาสนาพุทธก็มีหลายวิธีตามจริตของ

แตคน สวนการนำสมาธิมาแกไขวิกฤตพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของนักเรียน เชน สมาธิบำบัดจะชวยบำบัด

ความเครียดไดผลดี มีผลตอรางกาย อารมณและจิตใจของมนุษย ทำสมาธิแลวจะสามารถชวยใหอารมณดี สงบ

เย็น ผอนคลาย สภาพจิตดี ความคิดรูผิดชอบชั่วดีเกิดข้ึนซึ่งจะสงผลตอการลดพฤติกรรม การเรียนรูโดยใช

สมาธิเปนฐานซึ่งเปนการเรียนรูที่เกิดจากความตั้งใจของตัวผูเรียน เอาจิตใจจดจอกับเรื่องท่ีเรียนอยางมีระบบ 

ตอเนื่อง ครบวงจร จนเปนสมาธิตอกระบวนการเรียนรูทั้งการฟง การคิด การพูด การเขียน อันสงผลตอ

พฤติกรรม โดยสรุปสมาธิทำใหมีสติทุกเวลาในการคิด พูด ทำซึ่งจะทำใหยับยั้งพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมและ

สงผลใหความคิด ความจำของนักเรียนเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

    

คำสำคัญ: สมาธิ; วิกฤต; พฤติกรรม; 

 
Abstract 

 Education was regarded as a basis of human development to create people with 
appropriate behavior. Most of students, especially secondary school students, were currently 
found with inappropriate behaviors such as not attending the class, lack of responsibilities, 
not doing assigned homework and class work, using communication devices in a wrong way, 
making quarrels, stealing, having sexual intercourse, telling a lie, and taking drugs. All their 
behaviors gave rise to severe damages, especially economic or social aspects, and it was an 
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urgent issue to be further improved. The improvement of students’ inappropriate behavior by 
the Buddhist principle of meditation was regarded as a better way to change their undesirable 
behavior. There are several principles of meditation, depending upon each religion and sect. 
In Buddhism, there are forty ways of mental meditation and more appropriate insight 
development that the Buddha taught and recommended the people to choose an appropriate 
way for themselves. The proper meditation was believed to improve or develop the students’ 
undesirable behavior. For example, the meditation for self-healing was described to reduce 
stress, affecting a human’s body, feeling and mind. The meditation would make a person 

good-natured, calm, and relaxed. The given conscience would reduce the students’ bad 
behavior. The meditation-based learning was from the learner’s intention; he or she placed 
his/her mind closely to the study until their mind were concentrated into the learning process 
in terms of listening, thinking, speaking, and writing. The meditation was directly effective to 
their behavior. In summary, the meditation made people mindful whenever they thought, 
spoke, and acted, and it also inhibited people’s improper behavior, and influenced the 
students’ more efficient thinking and remembering.     
 
Keywords: Meditation; Critics; Behaviors; 
 

บทนำ 

 การศึกษาถือเปนรากฐานสำคัญในการพัฒนาคน ทั้งความรูความสามารถ ให เจริญงอกงาม  

ทั้งรางกายและจิตใจ พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ.2542 อันเปนกฎหมายแมบทในการบริหารและ

การจัดการศึกษาอบรม ในมาตรา 4 บัญญัติไววา “การศึกษา” หมายความวา กระบวนการเรียนรูเพ่ือความ

เจริญงอกงามของบุคคลและสังคม โดยการถายทอดความรู การฝก การอบรม การสืบสานทางวัฒนธรรมการ

สรางสรรคจรรโลงความกาวหนาทางวิชาการ การสรางองคความรูอันเกิดจากการจัดสภาพแวดลอม สังคม  

การเรียนรูและปจจัยเก้ือหนุนใหบุคคลเรียนรูอยางตอเนื่องตลอดชีวิต (ราชกิจจานุเบกษา, 2542) การศึกษาจึง

เปนสิ่งที่สำคัญและมีความจำเปนอยางมากในการที่จะพัฒนาใหมนุษยมีประสิทธิภาพและศักยภาพสูงสุด  

ซึ่งตองมีการพัฒนาโดยตองคำนึงถึงทรัพยากรที่มีคุณภาพและสิ่งที่สำคัญที่สุด คือ ทรัพยากรบุคคลที่มีคุณภาพ 

(นางสาวสุรียพร ปานยิ้ม, 2558) การจัดการศึกษาเพ่ือพัฒนาบุคคลใหมีคุณภาพจึงตองเริ่มตนจากการจัด

การศึกษาเพ่ือพัฒนาเยาวชนใหเปนคนมีคุณภาพ ซึ่งกระบวนการจัดการศึกษาตามแนวคิดของบลูมและคณะ 

จะตองเปนไปเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมใน 3 ดานคือ 1) ดานพฤติกรรมพุทธิพิสัย (Cognitive Domain) เปนกลุม

พฤติกรรมที่เกิดจากการใชสมองหรือสติปญญา 2) ดานพฤติกรรมจิตพิสัย (Affective Domain) เปนกลุม

พฤติกรรมที่เกิดจากความรูสึกนึกคิดหรือความรูสึกทางจิตใจ 3) ดานพฤติกรรมทักษะพิสัย (Psychomotor 

Domain) เปนกลุมพฤติกรรมที่เกิดจากการใชกลามเนื้อและประสาทสัมพันธหรือพฤติกรรมจากการไดลงมือ

ปฏิบัติจริง (Bloom, 1971) จากประสบการณของการเปนครูสอนในโรงเรียน พบวาพฤติกรรมของนักเรียนใน

ปจจุบันคอนขางจะมีพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมหลายประการถึงขั้นที่อาจเรียกเปนวิกฤต สอดคลองกับ

ผลการวิจัย ขนฺติวณฺโณ และคณะพบวา นักเรียนยังมีพฤติกรรมไมเหมาะสม เชน ทะเลาะวิวาท การลักทรัพย 

การประพฤติผิดในกาม การพูดเท็จและการเสพสิ่งเสพติด ซึ่งขอมูลเหลานี้ ไดจากการสังเกตพฤติกรรมนักเรียน
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จะตองเปนไปเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมใน 3 ดานคือ 1) ดานพฤติกรรมพุทธิพิสัย (Cognitive Domain) เปนกลุม

พฤติกรรมที่เกิดจากการใชสมองหรือสติปญญา 2) ดานพฤติกรรมจิตพิสัย (Affective Domain) เปนกลุม

พฤติกรรมที่เกิดจากความรูสึกนึกคิดหรือความรูสึกทางจิตใจ 3) ดานพฤติกรรมทักษะพิสัย (Psychomotor 
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ปฏิบัติจริง (Bloom, 1971) จากประสบการณของการเปนครูสอนในโรงเรียน พบวาพฤติกรรมของนักเรียนใน

ปจจุบันคอนขางจะมีพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมหลายประการถึงขั้นที่อาจเรียกเปนวิกฤต สอดคลองกับ

ผลการวิจัย ขนฺติวณฺโณ และคณะพบวา นักเรียนยังมีพฤติกรรมไมเหมาะสม เชน ทะเลาะวิวาท การลักทรัพย 

การประพฤติผิดในกาม การพูดเท็จและการเสพสิ่งเสพติด ซึ่งขอมูลเหลานี้ ไดจากการสังเกตพฤติกรรมนักเรียน

และการสัมภาษณเชิงลึกผูบริหารครูผูสอน ครูฝายปกครอง (พระประสิทธิ์ ขนฺติวณฺโณ และคณะ., ปที่ 7 ฉบับ

ที่ 1 (มกราคม-มิถุนายน 2563) 

 จากปญหาที่กลาวขางตน อาจสงผลกระทบหรือกอให เกิดความเสียหายมากมายมหาศาล  

จึงจำเปนตองแกไขเปนการดวน การแกไขปญหาพฤติกรรมของนักเรียน อาจทำไดหลายวิธี เชน นักจิตวิทยาได

เสนอวิธีการปรับพฤติกรรมที่เปนปญหาของนักเรียนโดยเนนการใหรางวัลแทนการลงโทษ (นายนนทวุฒิ กิตติว

โยธิน, 2557) ผูเขียนมีความคิดวาในฐานะที่เมืองไทยนับถือพระพุทธศาสนาเปนศาสนาประจำชาติ หลักคำ

สอนในทางพระพุทธศาสนาคุนชินกับวิถีชีวิตของคนไทยมาตั้งแตเกิด ดังนั้นการนำหลักสมาธิตามหลักคำสอน

ในทางพระพุทธศาสนามาประยุกตใช นาจะสามารถแกไขปญหาพฤติกรรมที่เหมาะสมของนักเรียนได ซึ่งผลที่

ไดจากการศึกษาครั้งนี้ จะเปนประโยชนตอครูบาอาจารยและสถานศึกษาตาง ๆ เปนอยางด ี 

 

ลักษณะพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของของนักเรียน 

 ปจจุบันประเทศไทยเขาสูยุคทุนนิยมและเทคโนโลยี ทุกคนสามารถบริโภคขาวสารไดอยางเสรี ใน

สถานศึกษาหลายแหงอนุญาตใหนักเรียนนำอุปกรณเทคโนโลยีมาใชที่โรงเรียนไดอยางเสรี จนขาดการ

ควบคุมดูแลจากผูปกครองและครูอาจารย ปรากฏการณที่เห็นวาพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมของนักเรียนเปนที่

ประจักษชัดในสังคม สวนหนึ่งมักมีพฤติกรรมที่ไมพึงประสงค กลาวคือ ตกเปนทาสของเกมคอมพิวเตอรจนถึง

ขั้นหมกมุนและเรียนรูพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมจากเกม จนไปสูการประพฤติปฏิบัติที่กอใหเกิดความสูญเสียแก

ตนเองและสังคม นิยมประลองความเร็วโดยการแขงรถมอเตอรไซค มีพฤติกรรมการใชรถจักรยานยนตที่ผิด

กฎหมาย เปนนักซิ่งวัยใสและเปนสกอย (สาวนอยซอนทายหนุมนักซิ่ง) ใชความรุนแรงในการตัดสินปญหาและ

ขอขัดแยง ทะเลาะวิวาทจับกลุมรวมตัวกันสรางความปนปวนในชุมชนไปจนถึงการยกพวกตีกัน มีเพศสัมพันธ

เร็วข้ึน เปนพอแมตั้งแตอายุยังนอย มีเพศสัมพันธโดยไมปองกันตนเอง ขาดความรับผิดชอบ เขาถึงสารเสพติด

ไดงาย เริ่มจากการใชบุหรี่ เหลา ยาบา ยาไอซ ยาเลิฟและสารอันตรายที่แพรระบาดในกลุมเด็กและเยาวชน 

ขาดหลักยึดเหนี่ยวทางจิตใจไมเห็นความสำคัญของหลักศาสนา คานิยมความเปนไทย ความสัมพันธกับคนใน

ครอบครัวคอนขางเปราะบาง ติดเพ่ือน ติดสื่อ และใหความสำคัญกับวัตถุมากกวาความมีคุณธรรมน้ำใจ ไม

สนใจเรียน ขาดความรับผิดชอบในการเรียน ไมทำงานที่มอบหมายให ใชเครื่องมือสื่อสารในแบบผิด ๆ  

 

ผลกระทบจากพฤติกรรมที่ไมพงึประสงคของนักเรียน 

 จากปรากฏการณพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของนักเรียน ทำใหเกิดผลกระทบหรือกอใหเกิดความ

เสียหายมากมายหลายประการ อาทิ ดานการจัดการเรียนการสอน นักเรียนที่มีพฤติกรรมไมเหมาะสมนี้ทำให

นักเรียนอ่ืนถูกรบกวนในการเรียน การทำกิจกรรม กลายเปนการแบงพวกทะเลาะกัน เปนผลเสียตอภาพพจน

ของโรงเรียนหรือสถาบันการศึกษา ดานเศรษฐกิจ พอแมผูปกครองตองเสียคาใชจายที่ไมจำเปนและเปน

จำนวนเงินมากในการจัดซื้อหาของใชของกินมาตอบสนองพฤติกรรมนั้น ๆ คาคดีความที่เกิดข้ึน ดานสังคม

นักเรียนกลายเปนขยะของสังคม ทำใหสังคมวุนวายเดือดรอน ดานการเมือง นักเรียนตกเปนเครื่องมือของ

นักการเมืองชั่ว ๆ บางคน การเบี่ยงเบนประเด็นการเมืองและประวัติศาสตรกลายเปนปญหาดานความมั่นคง
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ของชาติ ของสถาบัน ดานสิ่งแวดลอมเทคโนโลยีกลายเปนอาวุธทำลายปญญาชน กลายเปนขยะเทคโนโลยี 

ดานการสาธารณสุข กระทบโดตรงตอสุขภาพกาย หู ตา สมอง รวมถึงสุขภาพจิตที่กลายเปนคนใจรายอำมหิต 

เปนตน 

 

การแกไขพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของนักเรียนดวยหลักสมาธิ 

แนวคิดเกี่ยวกับสมาธ ิ

ศาสตรทางตะวันตกที่ตองการจำแนกชนิดของสมาธิ จากการศึกษาของ มาคัส อูรีเลียส (Marcus 

Aurelius, 2006) ซึ่งเปนนักปรัชญาตะวันตก ไดจำแนกชนิดของสมาธิโดยอางอิงกับศาสนา ลัทธิและวิธีการ

ปฏิบัติ มีการแบงสมาธิออกเปน 9 ชนิด 

1. สมาธิตามแนวพุทธศาสนา (Buddhism) ในทางพุทธศาสนาไดแบงเปนสมาธิและวิปสสนา  

ซึ่งจำเปนตอการตรัสรู ดังนั้น สมาธิจึงมีสองแบบ คือ สมาธิแบบธรรมชาติ และสมาธิที่สรางข้ึนดวยการตั้งใจ

หรือมุงเนนไปที่สิ่งใดสิ่งหนึ่งเพ่ือใหเกิดสมาธิในทางเถรวาทจะเนนการฝกสมถะกรรมฐานและวิปสสนา

กรรมฐานดวยวิธีการตาง ๆ อานาปานสติในประเทศญี่ปุนมีการผนวกการฝกสมาธิตามหลักเทนได (Tendai 

concentration) เขาไปรวมกับศาสนาพุทธแบบเชนของจีน (Chinese Chan Buddhism) ซึ่งเปนการรวมเอา

ลัทธิเซนแบบญี่ปุนและเกาหลีเขาดวยกัน (Japanese Zen and Korean Seon) สวนศาสนาพุทธแบบธิเบต

จะเนนตันตระ ซึ่งเปนอีกชื่อหนึ่งของพุทธศาสนาแบบวัชรยานโดยสมาธิจะเปนการปฏิบัติที่สูงขึ้นของนักบวช 

นอกจากนี้การฝกฝนของนักบวชก็จะไมนิยมฝกตามลำพัง แตจะใชการสวดมนตหมูใหเกิดสมาธิ 

เมืองไทยนับถือพระพุทธศาสนาเปนศาสนาประจำชาติ หลักคำสอนในทางพระพุทธศาสนาไดมี

อิทธิพลตอพฤติกรรม ความคิด และการกระทำของคนไทยในทุกภาคสวน โดยเฉพาะหลักธรรมในทาง

พระพุทธศาสนาไดวางกรอบการจัดการศึกษาเพื่อพัฒนาพฤติกรรมของนักเรียน ไวอยางครบวงจรที่เรียกวา 

“ไตรสิกขา” เปนการฝกอบรมเพ่ือพัฒนา 3 ดาน คือ ดานพฤติกรรม (ศีล) ดานจิตใจ (สมาธิ) และดานความรู

ความคิด (ปญญา) (พระครูศรีธรรมวรภรณ, ปท่ี 2 ฉบับท่ี 1 (มกราคม–เมษายน 2562)) โดยเฉพาะการ

ฝกอบรมจิตใจดวยสมาธิ คือ การมุงมั่นกระทำดวยความตั้งใจ แนวแนของจิต เปนสิ่งสำคัญยิ่ง เพราะ

พฤติกรรมของมนุษยแสดงออกมาตามความรูสึกนึกคิดของจิตใจ หากควบคุมจิตใจได ก็สามารถควบคุม

พฤติกรรมทางกายและวาจาได การฝกสมาธิจะทำใหสมองสวน left prefrontal cortex ทำงานไดดีขึ้น 

สุดทายจะทำใหมนุษยเราสามารถควบคุมเหตุการณตาง ๆ ไดโดยตรงและเกิดความรูสึกในดานบวกขึ้น 

นอกจากน้ีในการศึกษาวิจัยบางชิ้น ยังพบวาการทำสมาธิจะสัมพันธกับความมีสมาธิ การวางแผน การรับรู  

การคิดและผลในเชิงบวกทางดานอารมณ ยังมีงานวิจัยท่ีคลายกันซึ่งพบวาการทำสมาธิจะชวยลดความรูสึก 

หดหูใจ ความวิตกกังวลและเพิ่มการทำงานของสมองในสวนซีกซาย (prefrontal cortex) (มหาวิทยาลัยราช

ภัฏเชียงใหม, 2564)  

2. สมาธิตามแนวคริสตศาสนา (Christianity) ประเพณีปฏิบัติของชาวคริสตมีหลากหลาย ซึ่งมีหลาย

อยางที่ถูกจัดวาเปนสวนหนึ่งของการฝกสมาธิ สิ่งเหลานี้ ไดแก สวดมนตในโบสถ ดังนั้นผูที่สวดมนตในโบสถ

คริสต อาทิสวดมนตและการนับลูกประคำในคริสตนิกายคาทอริกหรือการเดินสวดมนตอยางเงียบ ๆ ในคริสต
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ของชาติ ของสถาบัน ดานสิ่งแวดลอมเทคโนโลยีกลายเปนอาวุธทำลายปญญาชน กลายเปนขยะเทคโนโลยี 

ดานการสาธารณสุข กระทบโดตรงตอสุขภาพกาย หู ตา สมอง รวมถึงสุขภาพจิตที่กลายเปนคนใจรายอำมหิต 

เปนตน 

 

การแกไขพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของนักเรียนดวยหลักสมาธิ 

แนวคิดเกี่ยวกับสมาธ ิ

ศาสตรทางตะวันตกที่ตองการจำแนกชนิดของสมาธิ จากการศึกษาของ มาคัส อูรีเลียส (Marcus 

Aurelius, 2006) ซึ่งเปนนักปรัชญาตะวันตก ไดจำแนกชนิดของสมาธิโดยอางอิงกับศาสนา ลัทธิและวิธีการ

ปฏิบัติ มีการแบงสมาธิออกเปน 9 ชนิด 

1. สมาธิตามแนวพุทธศาสนา (Buddhism) ในทางพุทธศาสนาไดแบงเปนสมาธิและวิปสสนา  

ซึ่งจำเปนตอการตรัสรู ดังนั้น สมาธิจึงมีสองแบบ คือ สมาธิแบบธรรมชาติ และสมาธิที่สรางข้ึนดวยการตั้งใจ

หรือมุงเนนไปที่สิ่งใดสิ่งหนึ่งเพ่ือใหเกิดสมาธิในทางเถรวาทจะเนนการฝกสมถะกรรมฐานและวิปสสนา

กรรมฐานดวยวิธีการตาง ๆ อานาปานสติในประเทศญี่ปุนมีการผนวกการฝกสมาธิตามหลักเทนได (Tendai 

concentration) เขาไปรวมกับศาสนาพุทธแบบเชนของจีน (Chinese Chan Buddhism) ซึ่งเปนการรวมเอา

ลัทธิเซนแบบญี่ปุนและเกาหลีเขาดวยกัน (Japanese Zen and Korean Seon) สวนศาสนาพุทธแบบธิเบต

จะเนนตันตระ ซึ่งเปนอีกชื่อหนึ่งของพุทธศาสนาแบบวัชรยานโดยสมาธิจะเปนการปฏิบัติที่สูงขึ้นของนักบวช 

นอกจากนี้การฝกฝนของนักบวชก็จะไมนิยมฝกตามลำพัง แตจะใชการสวดมนตหมูใหเกิดสมาธิ 

เมืองไทยนับถือพระพุทธศาสนาเปนศาสนาประจำชาติ หลักคำสอนในทางพระพุทธศาสนาไดมี

อิทธิพลตอพฤติกรรม ความคิด และการกระทำของคนไทยในทุกภาคสวน โดยเฉพาะหลักธรรมในทาง

พระพุทธศาสนาไดวางกรอบการจัดการศึกษาเพื่อพัฒนาพฤติกรรมของนักเรียน ไวอยางครบวงจรที่เรียกวา 

“ไตรสิกขา” เปนการฝกอบรมเพ่ือพัฒนา 3 ดาน คือ ดานพฤติกรรม (ศีล) ดานจิตใจ (สมาธิ) และดานความรู

ความคิด (ปญญา) (พระครูศรีธรรมวรภรณ, ปท่ี 2 ฉบับท่ี 1 (มกราคม–เมษายน 2562)) โดยเฉพาะการ

ฝกอบรมจิตใจดวยสมาธิ คือ การมุงมั่นกระทำดวยความตั้งใจ แนวแนของจิต เปนสิ่งสำคัญยิ่ง เพราะ

พฤติกรรมของมนุษยแสดงออกมาตามความรูสึกนึกคิดของจิตใจ หากควบคุมจิตใจได ก็สามารถควบคุม

พฤติกรรมทางกายและวาจาได การฝกสมาธิจะทำใหสมองสวน left prefrontal cortex ทำงานไดดีขึ้น 

สุดทายจะทำใหมนุษยเราสามารถควบคุมเหตุการณตาง ๆ ไดโดยตรงและเกิดความรูสึกในดานบวกขึ้น 

นอกจากน้ีในการศึกษาวิจัยบางชิ้น ยังพบวาการทำสมาธิจะสัมพันธกับความมีสมาธิ การวางแผน การรับรู  

การคิดและผลในเชิงบวกทางดานอารมณ ยังมีงานวิจัยท่ีคลายกันซึ่งพบวาการทำสมาธิจะชวยลดความรูสึก 

หดหูใจ ความวิตกกังวลและเพิ่มการทำงานของสมองในสวนซีกซาย (prefrontal cortex) (มหาวิทยาลัยราช

ภัฏเชียงใหม, 2564)  

2. สมาธิตามแนวคริสตศาสนา (Christianity) ประเพณีปฏิบัติของชาวคริสตมีหลากหลาย ซึ่งมีหลาย

อยางที่ถูกจัดวาเปนสวนหนึ่งของการฝกสมาธิ สิ่งเหลานี้ ไดแก สวดมนตในโบสถ ดังนั้นผูที่สวดมนตในโบสถ

คริสต อาทิสวดมนตและการนับลูกประคำในคริสตนิกายคาทอริกหรือการเดินสวดมนตอยางเงียบ ๆ ในคริสต

นิกายออโทดอกซ (Eastern Orthodoxy) เม่ือนำมาเปรียบเทียบกับสมาธิในแนวตะวันออกซึ่งเนนไปที่การเพง

จิตแนวแนไปที่สิ่งใดสิ่งหนึ่ง ดังนั้นจะเห็นความคลายในบางประเด็นก็คือการเอาจิตใจจดจออยูกับการสวดมนต

ใหเกิดสมาธิ 

3. สมาธิตามแนวศาสนายิว (Judaism) สมาธิตามศาสนายิวมักจะหมายถึงการติดตอกับแหลงกำเนิด

ของชีวิตและมีความหมายตอการปฏิสัมพันธระหวางกันของเพ่ือนมนุษย ซึ่งไมใชการสิ้นสุดหรือการทำใหเกิด

นิพพานตามหลักศาสนาพุทธ แตเปนการเริ่มตนของสรรพสิ่ง ศาสนายิวมีนัยยะของการปฏิบัติสมาธิเพ่ือใหเกิด

การระลึกรูตอความสุข เฝาระวังความสุขและเกิดความเคารพตอศาสนา การปฏิบัติสมาธิในศาสนายิวนิกายคา

บาลาหและฮาสิดิก (Kabbalah and Hassidic Judaism)  เรียกวา “hitbonenut” จนมีคำกลาวถึงการ

ปฏิบัติสมาธิใน หมูชาวยิววา “อาหารสุขภาพที่เรากินเขาไปมีไวบำรุงรางกายผานทางกระแสเลือด แตการทำ

สมาธิเปนการใหอาหารแกรางกายในรูปการบำรุงทางจิตวิญญาณ” นอกจากนี้การทำสมาธิของชาวยิว จึงเปน

กระบวนการหนึ่งที่จะทำใหเกิดปญญาที่บริสุทธิ์ เกิดความสงบสุขและอารมณที่พึงประสงคของผูปฏิบัติ (Rabbi 

Goldie Milgram,2006)  

4. สมาธิตามแนวศาสนาฮินดู (Hinduism) ในศาสนาฮินดูซึ่งเชื่อในเรื่องการเกิดแก เจ็บ ตายที่เปน 

วัฎจักร ดังนั้น สมาธิเปนการฝกความสงบใหเกิดขึ้นภายในกายและมีจุดประสงคเพ่ือลดความรุมรอนหรือความ

ทุกขทรมานทางจิตใจ เม่ือปฏิบัติจนถึงสวนลึกของจิตใจแลว สมาธิก็จะทำใหเกิดความสงบ ความสมดุลภายใน

รางกายและจิตใจและเปน 3 เครื่องมือหนึ่งที่จะชวยใหเกิดความสงบสุขในชีวิตได (Alan Spence,2006) 

มาคัส อูรีเลียส (Marcus Aurelius, 2006) กลาววาวีดานตา (Vedanta) ก็เปนอีกรูปแบบหนึ่งของโยคะ ซึ่ง

เปนการฝกสมาธิรูปแบบหนึ่ง โดยการควบคุมจิตใจของมนุษยไมใหกวัดแกวงขึ้นลงตามสภาพอารมณที่กำลัง

เปลี่ยนแปลง ซึ่งลักษณะของการฝกสมาธิตามแนวศาสนาฮินดูจะมี 7 ชนิด อาทิ การใชเสียงและแสงในการทำ

สมาธ ิ

5. สมาธิตามแนวศาสนาอิสลาม (Islam) ในศาสนาอิสลาม สมาธิเกิดจากแนวคิด 2 แนวคิด ไดแก 

แนวคิดที่ 1 จากอัลกุลอานและสุนัต คือการขลิบปลายอวัยวะเพศ (Quran and Sunnah) โดยการ

ฝกสมาธิเปนการตั้งจิตมุงมั่น ที่เรียกวา Tafakkur โดยสะทอนใหเห็นสมาธิในเรื่องการเพ่ิมผลผลิตจากการคิด

และการพัฒนาปญญาซึ่งเปนการตอยอดของการทำสมาธิในระดับสูงขึ้น โดยตองการเขาถึงพระเจา อยางไรก็

ตามกระบวนการพัฒนาปญญาจะเกิดขึ้นสวนหนึ่งจะเกิดจากการดลบันดาลของพระเจาในการปลุกจิตสำนึก

และปลดปลอยวิญญาณของมนุษยใหเปนอิสสระ นอกจากนี้การฝกสมาธิจะชวยฝกบุคลิกภาพภายในตัวของ

บุคคลใหไดรับการพัฒนาจิตวิญญาณและการไดเขาถึงพระผูเปนเจา (Maulona Wahududdin Khan, 2006) 

แนวคิดที่ 2 จากผูนับถือมุสลิม (Sufism) ซึ่งเกิดจากการปฏิบัติดวยวิธี muraqaba โดยสมาธิใน

มุมมองของ Sufism มีจุดมุงเนนเรื่องการปฏิบัติตนและเปนกลวิธีหนึ่งท่ีใชการสวดออนวอนใหชีวิตไดเดินทาง

ไปสูพระหัตถของพระผูเปนเจาขณะที่ยังมีชีวิต อยางไรก็ตามยังเปนท่ีถกเถียงและยังไมเปนที่ยอมรับของชาว

มุสลิมทั่วไปเก่ียวกับความเชื่อเหลานี้ตามแนวคิดที่ 2 (Alan Godlas,2006) 
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6. สมาธิตามแนวศาสนาซิกซ (Sikhism) สมาธิตามแนวศาสนาซิกซเปนเพียงสวนหนึ่งของกฎความ

เปนจริง 3 ขอ ในการใชชีวิตของมนุษยที่คุรุนานัค (Guru Nanak) ไดสอนไว ดังนี้ (Society U.K. (Regd.), 

2004) 

6.1 Nam Japa  หมายถึง การตื่นนอนกอนพระอาทิตยขึ้นทำความสะอาดรางกายใหผูนับถือ

ศาสนาซิกซทำสมาธิดวยการสวดออนวอนพระเจาเพื่อชำระจิตใจใหผองใส นอกจากนี้ในระหวางวันการระลึก

ถึงพระเจาทุกลมหายใจเขาออกจะชวยใหจิตใจผองใส  

6.2 Dharam di Kirat Karni หมายถึง การทำงานและหากินดวยหยาดเหงื่อ การทำงานเพ่ือ

ประทังชีวิตทั้งของตนเองและของครอบครัวอยางซื่อสัตย ดังนั้นผูนับถือศาสนาซิกซตองนำพาชีวิตไปสูความ

ซื่อสัตย ความถูกตองอยางมีเกียรติและศักดิ์ศรี  

6.3 Van Ke Chakna หมายถึง การแบงปนอาหาร แรงงานกับผู อ่ืนอยางมี เหตุมีผล 

โดยเฉพาะการแบงปนสิ่งตาง ๆ โดยมีจุดประสงคเพ่ือการศาสนาและชุมชน 

7. สมาธิตามแนวลัทธิเตา (Taoism)  สมาธิตามแนวลัทธิเตาเกิดขึ้นเพ่ือฝกจิตใจและรางกายใหสูความ

สงบ  โดยอาศัยปรัชญาในเรื่องของความสมดุลของหยินหยางอันเปนพลังของจักรวาล ซึ่งการทำสมาธิเปนการ

ฝกจิตที่จะการจัดความคิดที่ชั่วรายและใชเปนเครื่องมือหนึ่งที่ใชในการทำใหจิตใจสงบ นอกจากนี้การฝกสมาธิ

ตามแนวลัทธิเตาสามารถทำไดท้ังในยามหลับและยามตื่น โดยการใชการควบคุมอารมณ จิตใจ มีการฝกสมาธิ

แนวลัทธิเตาที่หลากหลาย อาทิ I Ching, Tao Te Ching, Chuang Tzu และ Tao Tsang ดังท่ีเราคุนเคย เชน 

การฝกชี่กง การฝกไนกง เปนตน ดวยการควบคุมลมหายใจเขาออก ในขณะออกกำลังกายหรือในขณะพักผอน 

(Marcus Aurelius, 2006)  

 

วิธีการฝกสมาธิ 

กาญจนา หาญศรีวรพงศ และพระมหามิตร ฐิตปฺโญ ไดเสนอวิธีการฝกสมาธิเบื้องตน เพ่ือนำไป

พัฒนาคุณภาพชีวิต ซึ่งมีวิธีการฝกและวิธีการปฏิบัติสมาธิเบ้ืองตนดังนี้ 

1) วิธีการฝกสมาธิเบ้ืองตนสมาธิ คือ ความสงบ สบายและความรูสึกเปนสุขอยางยิ่งที่มนุษยสามารถ

สรางขึ้นไดดวยตนเอง เปนสิ่งที่พระพุทธศาสนากำหนดเอาไวเปนขอควรปฏิบัติ เพ่ือการดำรงชีวิตประจำวัน

อยางเปนสุข ไมประมาทเต็มไปดวยสติสัมปชัญญะและปญญา อันเปนเรื่องไมเหลือวิสัย ทุกคนสามารถปฏิบัติ

ไดงาย ๆ การนั่งสมาธิเบื้องตนมีวิธีการ คอื 1) กราบบูชาพระรัตนตรัย เปนการเตรียมตัวเตรียมใจใหนุมนวลไว

เปนเบื้องตน แลวสมาทานศีลหาหรือศีลแปด เพ่ือย้ำความมั่นคงในคุณธรรมของตนเอง 2) คุกเขาหรือนั่งพับ

เพียบสบาย ๆ ระลึกถึงความดีที่ไดกระทำไวดีแลวในวันนี้ในอดีตและที่จะตั้งใจทำตอไปในอนาคตจนราวกับวา

รางกายทั้งหมด ประกอบขึ้นดวยธาตุแหงคุณงามความดีลวน ๆ 3) นั่งขัดสมาธิ เทาขวาทับเทาซาย มือขวาทับ

มือซาย นิ้วชี้ของมือขางขวาจรดนิ้วหัวแมมือขางซาย นั่งใหอยูในทาที่พอดี ไมฝนรางกายมากจนเกินไป ไม

ถึงกับเกร็ง แตอยาใหหลังโคงงอ หลับตาพอ สบายคลายกับกำลังพักผอน ไมบีบกลามเนื้อตาหรือขมวดคิ้ว แลว

ตั้งใจใหมั่น วางอารมณสบาย สรางความรูสึกใหพรอมทั้งกายและใจวากำลังเขาไปสูภาวะแหงความสงบสบาย

อยางยิ่ง และ 4) นึกถึงกำหนดนิมิตเปนวงกลมใสขนาดเทาดวงตา ใสบริสุทธิ์ปราศจากรอยตำหนิใด ๆ ขาวใส 
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6. สมาธิตามแนวศาสนาซิกซ (Sikhism) สมาธิตามแนวศาสนาซิกซเปนเพียงสวนหนึ่งของกฎความ

เปนจริง 3 ขอ ในการใชชีวิตของมนุษยที่คุรุนานัค (Guru Nanak) ไดสอนไว ดังนี้ (Society U.K. (Regd.), 

2004) 

6.1 Nam Japa  หมายถึง การตื่นนอนกอนพระอาทิตยขึ้นทำความสะอาดรางกายใหผูนับถือ

ศาสนาซิกซทำสมาธิดวยการสวดออนวอนพระเจาเพื่อชำระจิตใจใหผองใส นอกจากนี้ในระหวางวันการระลึก

ถึงพระเจาทุกลมหายใจเขาออกจะชวยใหจิตใจผองใส  

6.2 Dharam di Kirat Karni หมายถึง การทำงานและหากินดวยหยาดเหงื่อ การทำงานเพ่ือ

ประทังชีวิตทั้งของตนเองและของครอบครัวอยางซื่อสัตย ดังนั้นผูนับถือศาสนาซิกซตองนำพาชีวิตไปสูความ

ซื่อสัตย ความถูกตองอยางมีเกียรติและศักดิ์ศรี  

6.3 Van Ke Chakna หมายถึง การแบงปนอาหาร แรงงานกับผู อ่ืนอยางมี เหตุมีผล 

โดยเฉพาะการแบงปนสิ่งตาง ๆ โดยมีจุดประสงคเพ่ือการศาสนาและชุมชน 

7. สมาธิตามแนวลัทธิเตา (Taoism)  สมาธิตามแนวลัทธิเตาเกิดขึ้นเพ่ือฝกจิตใจและรางกายใหสูความ

สงบ  โดยอาศัยปรัชญาในเรื่องของความสมดุลของหยินหยางอันเปนพลังของจักรวาล ซึ่งการทำสมาธิเปนการ

ฝกจิตที่จะการจัดความคิดที่ชั่วรายและใชเปนเครื่องมือหนึ่งที่ใชในการทำใหจิตใจสงบ นอกจากนี้การฝกสมาธิ

ตามแนวลัทธิเตาสามารถทำไดท้ังในยามหลับและยามตื่น โดยการใชการควบคุมอารมณ จิตใจ มีการฝกสมาธิ

แนวลัทธิเตาที่หลากหลาย อาทิ I Ching, Tao Te Ching, Chuang Tzu และ Tao Tsang ดังท่ีเราคุนเคย เชน 

การฝกชี่กง การฝกไนกง เปนตน ดวยการควบคุมลมหายใจเขาออก ในขณะออกกำลังกายหรือในขณะพักผอน 

(Marcus Aurelius, 2006)  

 

วิธีการฝกสมาธิ 

กาญจนา หาญศรีวรพงศ และพระมหามิตร ฐิตปฺโญ ไดเสนอวิธีการฝกสมาธิเบื้องตน เพ่ือนำไป

พัฒนาคุณภาพชีวิต ซึ่งมีวิธีการฝกและวิธีการปฏิบัติสมาธิเบ้ืองตนดังนี้ 

1) วิธีการฝกสมาธิเบ้ืองตนสมาธิ คือ ความสงบ สบายและความรูสึกเปนสุขอยางยิ่งที่มนุษยสามารถ

สรางขึ้นไดดวยตนเอง เปนสิ่งที่พระพุทธศาสนากำหนดเอาไวเปนขอควรปฏิบัติ เพ่ือการดำรงชีวิตประจำวัน

อยางเปนสุข ไมประมาทเต็มไปดวยสติสัมปชัญญะและปญญา อันเปนเรื่องไมเหลือวิสัย ทุกคนสามารถปฏิบัติ

ไดงาย ๆ การนั่งสมาธิเบื้องตนมีวิธีการ คอื 1) กราบบูชาพระรัตนตรัย เปนการเตรียมตัวเตรียมใจใหนุมนวลไว

เปนเบื้องตน แลวสมาทานศีลหาหรือศีลแปด เพ่ือย้ำความมั่นคงในคุณธรรมของตนเอง 2) คุกเขาหรือนั่งพับ

เพียบสบาย ๆ ระลึกถึงความดีที่ไดกระทำไวดีแลวในวันนี้ในอดีตและที่จะตั้งใจทำตอไปในอนาคตจนราวกับวา

รางกายทั้งหมด ประกอบขึ้นดวยธาตุแหงคุณงามความดีลวน ๆ 3) นั่งขัดสมาธิ เทาขวาทับเทาซาย มือขวาทับ

มือซาย นิ้วชี้ของมือขางขวาจรดนิ้วหัวแมมือขางซาย นั่งใหอยูในทาที่พอดี ไมฝนรางกายมากจนเกินไป ไม

ถึงกับเกร็ง แตอยาใหหลังโคงงอ หลับตาพอ สบายคลายกับกำลังพักผอน ไมบีบกลามเนื้อตาหรือขมวดคิ้ว แลว

ตั้งใจใหมั่น วางอารมณสบาย สรางความรูสึกใหพรอมทั้งกายและใจวากำลังเขาไปสูภาวะแหงความสงบสบาย

อยางยิ่ง และ 4) นึกถึงกำหนดนิมิตเปนวงกลมใสขนาดเทาดวงตา ใสบริสุทธิ์ปราศจากรอยตำหนิใด ๆ ขาวใส 

เย็นตาเย็นใจ ดังประกายของดวงดาว ดวงแกวกลมใสนี้ เรียกวาบริกรรมนิมิตร นึกสบาย ๆ นึกเหมือนดวงแกว 

นั้นมานิ่งสนิทอยู ณ ศูนยกลางกาย (เหนือสะดือข้ึนมา 2 นิ้วมือ) นึกไปภาวนาไปอยางนุมนวลเปนพุทธานุสติ

วา สัมมา อะระหัง หรือคอย ๆ นอมนึกดวงแกวกลมใสใหคอย ๆ เคลื่อนเขาสูศูนยกลางกาย นอมนึกอยาง

สบาย ๆ ใจเย็น ๆ ไปพรอม ๆ กับ คำภาวนา 

อนึ่ง เม่ือนิมิตดวงกลมใสปรากฏแลว ณ กลางกาย ใหวางอารมณสบาย ๆ กับนิมิตนั้นจนเหมือนกับวา

ดวงนิมิตรเปนสวนหนึ่งของอารมณ หากดวงนิมิตนั้นอันตรธานหายไป ก็ไมตองนึกเสียดายใหวางอารมณสบาย 

แลวนึกนิมิตนั้นขึ้นมาใหมแทนดวงเกาหรือเมื่อนิมิตนั้นปรากฏที่อ่ืนที่ไมใชศูนยกลางกาย ใหคอย ๆ นอมเขามา

อยางคอยเปนคอยไป ไมมีการบังคับและเมื่อนิมิตมาหยุดสนิท ณ ศูนยกลางกาย ใหวางสติลงไปยังจุด

ศูนยกลางของดวงนิมิตดวยความรูสึกคลายมีดวงดาวดวงเล็กอีกดวงหนึ่งซอนอยูตรงกลางของดวงนิมิตดวย

ความรูสึกคลายมีดวงดาวดวงเล็กอีกดวงหนึ่งซอนอยูตรงกลางดวงนิมิตดวงเดิม แลวสนใจเอาใจใสแตดวงเล็ก ๆ 

ตรงกลางนั้นไปเรื่อย ๆ ใจจะปรับจนหยุดไดถูกทุกสวน เกิดการตกศูนยและเกิดดวงสวางขึ้นมาแทนที่ดวงนี้

เรียกวา ดวงธรรมหรือดวงปฐมมรรค อันเปนประตูเบื้องตนที่จะเปดไปสูหนทางแหงมรรคผล นิพพาน  

การระลึกนึกถึงนิมิตสามารถทำไดในทุกแหงทุกที่ทุกอิริยาบถ ไมวาจะนั่ง นอน ยืน เดินหรือขณะทำภารกิจ 

ใด ๆ 

การนั่งสมาธิตองทำใหสำเร็จเปนประจำ ทำเรื่อย ๆ ทำอยางสบาย ๆ ไมเรง  ไมบังคับ ทำไดแคไหนให

พอใจแคนั้น ซึ่งจะเปนการปองกันมิใหเกิดความอยากจนเกินไปจนถึงกับทำใหใจตองสูญเสียความเปนกลาง

และเมื่อการฝกสมาธิบังเกิดผลจนไดดวงปฐมมรรคที่ใสเกินใส สวยเกินสวย ติดสนิทมั่นคงที่ศูนยกลางกายแลว 

ใหหมั่นตรึกระลึกถึงอยูเสมอ ผลแหงสมาธิจะทำใหชีวิตดำรงอยูบนเสนทางแหงความสุข ความสำเร็จและความ

ไมประมาทตลอดไป ทั้งยังจะทำใหสมาธิละเอียดลุมลึกไปตามลำดับอีกดวย 

สุภาพรรณ เพ่ิมพูน, อนุชา โสภาคยวิจิตร และณฐภัทร อาพันธุ ไดเสนอบทความวิจัยเรื่องการฝก

สมาธิแนวพุทธเชิงสรางสรรคในชีวิตประจำวันสำหรับเยาวชนไทย โดยไดสรุปแนวทางการฝกการปฏิบัติสมาธิที่

เหมาะสมสำหรับเยาวชนไทย จากการสัมภาษณเชิงลึกของผูทรงคุณวุฒิดานการฝกสมาธิ ประกอบกับขอมูลที่

ไดจาก การศึกษาเอกสารและขอมูลท่ีไดจากการสำรวจความเห็นของเยาวชนไทยเก่ียวกับการปฏิบัติสมาธิ  

ทำใหทราบแนวทางการฝกปฏิบัติสมาธิท่ีเหมาะสมสำหรับเยาวชนไทย ตามหลักการปฏิบัติสมาธิภาวนาทาง

พระพุทธศาสนา ดังนี้ ดวยพื้นฐานดานทัศนคติที่ดีของนักเรียนที่มีตอการปฏิบัติสมาธิ นักเรียนมีความสนใจใน

การปฏิบัติ เห็นคุณคาและประโยชนของการฝกปฏิบัติสมาธิ มีประสบการณการทำสมาธิดวยวิธีหนึ่ง ๆ มาบาง

แลว แนวทางการปฏิบัติสมาธิเชิงสรางสรรคจึงไดออกแบบมาเพื่อใหเหมาะสมกับความตองการสำหรับเยาวชน 

ผสมผสานกับวิธีการปฏิบัติตามหลักพระพุทธศาสนา การสรางแรงจูงใจในการฝกปฏิบัติ โดยการโนมนาวให

รูจักสัมมาทิฏฐิ ถือวาเปนพ้ืนฐานสำคัญในการสงเสริมการมีคุณธรรมข้ึนในจิตใจโดยควรจะมีการเตรียมพรอม

กอนการฝกสมาธิ ดวยการใหความรูดานหลักธรรม สรางความเขาใจในหลักปฏิบัติตนที่ใหเกิดประโยชนท้ังตอ

ตนเองและสวนรวม สรางกำลังใจและความสุขที่เกิดจากการมีสติและปองกันพฤติกรรมที่จะกอใหเกิดปญหา

สังคมตอไป ดังนั้นการเจริญสติ จึงมีความสำคัญในการฝกปฏิบัติในชีวิตประจำวัน สำหรับแนวทางการฝกสมาธิ

สำหรับนักเรียนอยางเปนระบบ ควรเริ่มตนดวยการสรางศรัทธาและแรงบันดาลใจในการปฏิบัติ การแสดงให
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เห็นตัวอยางใหเกิดแรงจูงใจ การทดลองฝกปฏิบัติแบบพื้นฐานและมีกิจกรรมประกอบ การทำกิจกรรมและการ

สรางความภาคภูมิใจในความสำเร็จเกิดความมั่นใจ 

หลักธรรมที่สงเสริมการปฏิบัติในชีวิตประจำวันของเยาวชนและเหมาะสมในการฝกสมาธิเชิง

สรางสรรค ไดแก ศีล สัมมาทิฏฐิ พรหมวิหาร 4 อิทธิบาท 4 ปรโตโฆสะ โยนิโสมนสิการ และจริต 6 ซึ่งในการ

ฝกสมาธิเชิงสรางสรรค ควรผสมผสานการฝกสมาธิตามหลักพุทธศาสนากับการทำกิจกรรมประกอบการฝก

ปฏิบัติและควรใชวิธีการสอนใหเหมาะสมกับจริตของนักเรียน เชน ใชการสวดมนตเปนหลักในกลุมศรัทธาจริต 

สวนกลุมโทสะจริตควรสอนดวยหลักพรหมวิหาร 4 และควรจะอธิบายหลักธรรมใหเขาใจโดยงาย เพ่ือใหเกิด

ศรัทธาในพระรัตนตรัยและทราบถึงวิธีการปฏิบัติตนที่ดีงาม 

ดานเนื้อหาคุณธรรมสำหรับเยาวชนตามแนวทางคุณธรรมพื้นฐาน 8 ประการ ที่ควรปลูกฝง ไดแก 

ความรักชาติ ศาสน กษัตริย ซื่อสัตยสุจริต มีวินัย ใฝเรียนรู อยูอยางพอเพียง มุงมั่นทำงาน รักความเปนไทย

และมีจิตสาธารณะและ“คุณธรรมจริยธรรมทำใหมนุษยผูประพฤติปฏิบัติมีคุณคาและสงผลใหสังคมนาอยูและ

สงบสุข” ไดแก ซื่อตรง (ตอตนเอง บุคคลอื่น วาจา เวลาและหนาที่), มีวินัย, เสียสละเพ่ือสวนรวมและพอเพียง 

(พอประมาณ, มีเหตุผล, มีภูมิคุมกัน, มีความรูและมีคุณธรรม) คุณธรรม) พบวาสามารถประยุกตเปนการสอน

เรื่องคุณธรรมดวยการสอนการปฏิบัติเรื่องศีลและเรื่องความรักความเมตตาผูอื่น ซึ่งสามารถเรียนรูจากการ

รับชมวิดีทัศน แลวเชื่อมโยงเรื่องคุณธรรมที่เก่ียวของ เชน ความกตัญู ความขยัน เปนตน โดยยกตัวอยาง

เรื่องที่นักเรียนนาจะมีประสบการณรวม ซึ่งจะทำใหสามารถเขาใจเรื่องราวไดดีข้ึน 

ดานการสอนวิธีปฏิบัติสมาธิสำหรับเยาวชน โดยวิธีการเดินจงกรม การนั่งสมาธิแบบพุทโธและการนั่ง

สมาธิแบบพอง-ยุบ ซึ่งเปนความเห็นสวนใหญของเยาวชนที่สามารถนำไปประยุกตใชใหเหมาะสมกับตนเอง ซึ่ง

สำหรับเยาวชนท่ีไมเคยฝกปฏิบัติมากอน ควรเริ่มจากการใชสื่ออื่น ๆ เชน เพลง ดนตรีประกอบ ชวยเพ่ิมความ

สนใจและกระบวนการและวิธีการฝกสมาธิสำหรับเยาวชนเริ่มตนดวยการบรรยาย ใหความรู ปลูกฝงคุณธรรม 

สรางศรัทธาในการปฏิบัติสมาธิ การเลาเรื่อง เชน นิทานชาดก การใชเพลงหรือดนตรีประกอบและการใช

กิจกรรมเชิงสรางสรรค 

การฝกปฏิบัติสำหรับเยาวชนนั้น ควรจัดใหมีการทำกิจกรรมเพื่อดึงดูดความสนใจและเพลิดเพลิน

ระหวางการฝก ตัวอยางเชน เริ่มตนจากการทำวิปสสนา 1 นาที ใหจิตจดจอที่หนาทอง หาพองยุบใหเจอ แลว

จึงเพ่ิมเวลาทำสมาธิเปน 3 นาที และ 5 นาที และหากุศโลบายทำใหเกิดความนาสนใจ เชน บรรยายธรรมะ 

เลานิทานประกอบ เปนตน 

กิจกรรมที่เหมาะสมในการฝกปฏิบัติสมาธิสำหรับเยาวชน ไดแก การใชสื่อธรรมะที่นาสนใจการชมสื่อ

ธรรมะแลวฝกจับใจความ สรุปคติสอนใจ การฝกสมาธิขณะทำงานศิลปะประดิษฐหรือการวาดภาพศิลปะมีการ

สอดแทรกหลักธรรมสำหรับการปฏิบัติสมาธิ ไดแก ศีล สัมมาทิฏฐิ อิทธิบาท 4 พรหมวิหาร 4 ปรโตโฆษะ 

โยนิโสมนสิการ และจริต 6  

ฐิติวัสส สุขปอม และคณะ ไดศึกษาเรื่องสมาธิกับจิตวิญญาณความเปนครู สรุปวาการฝกปฏิบัติสมาธิ

จะมีหลากหลายวิธีตามแตเทคนิคและกลวิธีของแตละสำนักที่จะใหเกิดสมาธิขึ้นมาได อาจารยแตละสำนักจะ

กำหนดเนนไปในรูปแบบที่แตกตางกัน เชน การฝกแบบกำหนดสติปฏฐาน 4 และเนนลงไปในแตละดานของ
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เห็นตัวอยางใหเกิดแรงจูงใจ การทดลองฝกปฏิบัติแบบพื้นฐานและมีกิจกรรมประกอบ การทำกิจกรรมและการ

สรางความภาคภูมิใจในความสำเร็จเกิดความมั่นใจ 

หลักธรรมที่สงเสริมการปฏิบัติในชีวิตประจำวันของเยาวชนและเหมาะสมในการฝกสมาธิเชิง

สรางสรรค ไดแก ศีล สัมมาทิฏฐิ พรหมวิหาร 4 อิทธิบาท 4 ปรโตโฆสะ โยนิโสมนสิการ และจริต 6 ซึ่งในการ

ฝกสมาธิเชิงสรางสรรค ควรผสมผสานการฝกสมาธิตามหลักพุทธศาสนากับการทำกิจกรรมประกอบการฝก

ปฏิบัติและควรใชวิธีการสอนใหเหมาะสมกับจริตของนักเรียน เชน ใชการสวดมนตเปนหลักในกลุมศรัทธาจริต 

สวนกลุมโทสะจริตควรสอนดวยหลักพรหมวิหาร 4 และควรจะอธิบายหลักธรรมใหเขาใจโดยงาย เพ่ือใหเกิด

ศรัทธาในพระรัตนตรัยและทราบถึงวิธีการปฏิบัติตนที่ดีงาม 

ดานเนื้อหาคุณธรรมสำหรับเยาวชนตามแนวทางคุณธรรมพื้นฐาน 8 ประการ ที่ควรปลูกฝง ไดแก 

ความรักชาติ ศาสน กษัตริย ซื่อสัตยสุจริต มีวินัย ใฝเรียนรู อยูอยางพอเพียง มุงมั่นทำงาน รักความเปนไทย

และมีจิตสาธารณะและ“คุณธรรมจริยธรรมทำใหมนุษยผูประพฤติปฏิบัติมีคุณคาและสงผลใหสังคมนาอยูและ

สงบสุข” ไดแก ซื่อตรง (ตอตนเอง บุคคลอื่น วาจา เวลาและหนาที่), มีวินัย, เสียสละเพ่ือสวนรวมและพอเพียง 

(พอประมาณ, มีเหตุผล, มีภูมิคุมกัน, มีความรูและมีคุณธรรม) คุณธรรม) พบวาสามารถประยุกตเปนการสอน

เรื่องคุณธรรมดวยการสอนการปฏิบัติเรื่องศีลและเรื่องความรักความเมตตาผูอื่น ซึ่งสามารถเรียนรูจากการ

รับชมวิดีทัศน แลวเชื่อมโยงเรื่องคุณธรรมที่เก่ียวของ เชน ความกตัญู ความขยัน เปนตน โดยยกตัวอยาง

เรื่องที่นักเรียนนาจะมีประสบการณรวม ซึ่งจะทำใหสามารถเขาใจเรื่องราวไดดีข้ึน 

ดานการสอนวิธีปฏิบัติสมาธิสำหรับเยาวชน โดยวิธีการเดินจงกรม การนั่งสมาธิแบบพุทโธและการนั่ง

สมาธิแบบพอง-ยุบ ซึ่งเปนความเห็นสวนใหญของเยาวชนที่สามารถนำไปประยุกตใชใหเหมาะสมกับตนเอง ซึ่ง

สำหรับเยาวชนท่ีไมเคยฝกปฏิบัติมากอน ควรเริ่มจากการใชสื่ออื่น ๆ เชน เพลง ดนตรีประกอบ ชวยเพ่ิมความ

สนใจและกระบวนการและวิธีการฝกสมาธิสำหรับเยาวชนเริ่มตนดวยการบรรยาย ใหความรู ปลูกฝงคุณธรรม 

สรางศรัทธาในการปฏิบัติสมาธิ การเลาเรื่อง เชน นิทานชาดก การใชเพลงหรือดนตรีประกอบและการใช

กิจกรรมเชิงสรางสรรค 

การฝกปฏิบัติสำหรับเยาวชนนั้น ควรจัดใหมีการทำกิจกรรมเพื่อดึงดูดความสนใจและเพลิดเพลิน

ระหวางการฝก ตัวอยางเชน เริ่มตนจากการทำวิปสสนา 1 นาที ใหจิตจดจอที่หนาทอง หาพองยุบใหเจอ แลว

จึงเพ่ิมเวลาทำสมาธิเปน 3 นาที และ 5 นาที และหากุศโลบายทำใหเกิดความนาสนใจ เชน บรรยายธรรมะ 

เลานิทานประกอบ เปนตน 

กิจกรรมที่เหมาะสมในการฝกปฏิบัติสมาธิสำหรับเยาวชน ไดแก การใชสื่อธรรมะที่นาสนใจการชมสื่อ

ธรรมะแลวฝกจับใจความ สรุปคติสอนใจ การฝกสมาธิขณะทำงานศิลปะประดิษฐหรือการวาดภาพศิลปะมีการ

สอดแทรกหลักธรรมสำหรับการปฏิบัติสมาธิ ไดแก ศีล สัมมาทิฏฐิ อิทธิบาท 4 พรหมวิหาร 4 ปรโตโฆษะ 

โยนิโสมนสิการ และจริต 6  

ฐิติวัสส สุขปอม และคณะ ไดศึกษาเรื่องสมาธิกับจิตวิญญาณความเปนครู สรุปวาการฝกปฏิบัติสมาธิ

จะมีหลากหลายวิธีตามแตเทคนิคและกลวิธีของแตละสำนักที่จะใหเกิดสมาธิขึ้นมาได อาจารยแตละสำนักจะ

กำหนดเนนไปในรูปแบบที่แตกตางกัน เชน การฝกแบบกำหนดสติปฏฐาน 4 และเนนลงไปในแตละดานของ

สติปฎฐาน แตละสำนักปฏิบัติธรรมก็จะเนนตามรูปแบบของการฝกสมาธิแบบตาง ๆ อยางไรก็ตามทุก ๆ สำนัก

ก็จะใชการกำหนดอารมณหรือวัตถุสิ่งใดสิ่งหนึ่งใหจิตเขาสูหลักแนวปฏิบัติเรียกวา “ภาวนา” คือ เปนสมาธิ

ภาวนา หมายถึงกำหนดจิตใหแนวแนกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง อารมณใดอารมณหนึ่ง โดยจำแนกสมาธิภาวนาตาม

วัตถุประสงคไว 4 ดาน คือ (1) สมาธิภาวนา ท่ีเปนไปเพ่ือทิฏฐธรรมสุขวิหาร (คือเพ่ือการอยูเปนสุขในปจจุบัน 

เชน  ใชเปนเครื่องพักผอนจิต  หาความสุขยามวาง เปนตน)  (2) สมาธิภาวนา  ที่เปนไปเพ่ือการไดญาณทัส

สนะ (3) สมาธิภาวนา ที่เปนไปเพ่ือสติและสัมปชัญญะ (4) สมาธิภาวนา ที่เปนไปเพ่ืออาสวัก ขยะ คอืความสิ้น

อาสวะ (องฺ.จตุกฺก., 2557) 

สรุปในที่นี้วา “วิธีการฝกสมาธิ” ก็คือ การหาวัตถุอะไรสักอยางหนึ่งหรือหาอารมณสักอยางหนึ่ง 

มาทำใหจิต แนวแน แนบนิ่งและติดตรึงใหอยูกับสิ่งนั้น ๆ เพ่ือใหยึดมั่นในอารมณเดียว ไมฟุงซาน ไมหลุดลอย

ไปหาอารมณฟุงซานอื่น ๆ วิธีการนั้นมักจะมีรูปแบบติดมาดวย เพราะวิธีการแตละอยางก็จะปฏิบัติโดยมี

รูปแบบเฉพาะสำหรับวิธีการนั้น ๆ ดวย เพราะฉะนั้นวิธีการมักจะพวงมาดวยรูปแบบเสมอ (สุจิตรา รณรื่น, 

2537, น.28) จะเห็นไดวา “การฝกสมาธิ” เปนวิธีการนำไปสูความสงบภายใน มีข้ันตอนชัดเจนเรียบงายและ

สามารถปฏิบัติไดทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย ทุกระดับการศึกษาและทุกระดับทางสังคม อีกทั้งยังเปนสิ่งที่ใชไดใน

ชีวิตประจำวัน ทุกสถานที่และทุกสถานการณ การฝกสมาธิ ก็คือการฝกจิตใจของเราใหสงบกอนที่จะทำสิ่งใด

สิ่งหนึ่ง นักศึกษาหากไดรับการฝกสมาธิบอย ๆ และสม่ำเสมอกอนที่จะเริ่มเรียน จิตก็จะไมฟุงซาน ความสงบก็

จักเกิดข้ึน ความตั้งใจก็จะเปนผลพลอยไดอันเกิดจากความสงบ วิธีการตาง ๆ ของแตละสำนักก็เปรียบเสมือน 

“แหลงน้ำ” ที่มีอยูบนโลกนี้มากมายลวนใหสรรพสัตวไดอิงอาศัยและดื่มกิน การฝกสมาธิก็มีหลากหลายบนโลก

นี้เชนกัน จนเกิดครูสมาธิที่แพรหลายไปทั่วโลกในปจจุบัน แตครูสมาธิที่ดีก็จะยังมุงเนนสอนสมาธิใหเกิดจิตตั้ง

มั่น มีความสงบสุขทางกายและทางใจ แตก็เปนเพียงผลอันเกิดจากสมาธิขั้นพ้ืนฐานเทานั้นเอง 

อยางไรก็ตาม ก็ถือวาเปนรากฐานของการเริ่มตนฝก อันจะพัฒนาสูการฝกสมาธิในข้ันสูงตอไปไดไม

ยากนัก ในท่ีนี้จะยกเอาวิธีการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ ซึ่งเปนการฝกสมาธิแบบไมตองอาศัยเครื่องมือ

อุปกรณใด ๆ และสะดวกเหมาะกับการฝกใหนักเรียนนักศึกษาปฏิบัติไดทุกสถานการณ 

การฝกสมาธิตามแนวพุทธ : แบบอานาปานสติ อานาปานสติภาวนา 3 คือการปฏิบัติอบรมสติท่ี

เปนไปในลมหายใจเขาและออก อันนับวาเปนขอเริ่มตนที่วา “หายใจเขาก็มีสติรู หายใจออกก็มีสติรู” และ

ตอจากนั้นฝกวิธีปฏิบัติในอานาปานสติเปน 4 ชั้น หรือวา 4 ขอ ดังนี ้

ชั้นที่ 1 หรือขอที่ 1 หายใจเขายาวก็รูวาเราหายใจเขายาว หายใจออกยาวก็รูวาเราหายใจออกยาว  

ชั้นที่ 2 หรือขอที่ 2 หายใจขั้นก็รูวาเราหายใจเขานั้น หายใจออกสั้นก็รูวาเราหายใจออกสั้น 

ชั้นที่ 3 หรือขอที่ 3 ศึกษาคือสำเหนียกกำหนดวาเราจักรูทั่วถึงกายทั้งหมดหายใจเขา ศึกษาคือ 

สำเหนียก กำหนดวาเราจักรูจักกายทั้งหมดหายใจออก   

ชั้นที่ 4 หรือขอท่ี 4 ศึกษาคือสำเหนียกกำหนดวาเราจักระงับกายสังขารเครื่องปรุงกายหายใจเขา 

ศึกษา คือ สำเหนียกกำหนดวาเราจักระงับกายสังขารเครื่องปรุงกายหายใจออก ดังนั้น (สมเด็จพระญาณสังวร 

สมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆปริณายก (เจริญ  สุวฑฺฒโน), 2553) อานาปานสติรวมความแลวคือการระลึก

อยูกับลมหายใจเขา-ออก (วิสิษฐ  เดชกุญชร, 2555, น.13) วิธีทำสมาธิแบบอานาปานสติเปนวิธีที่งายและ
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สะดวกเพราะเปนการกำหนดลมหายใจ ซึ่งทุกคนก็หายใจเปนปกติอยูแลวและเปนสิ่งที่เราเฝาสังเกตไดดีท่ีสุด 

จึงทำไดทุกอิริยาบถ ทั้งยืน เดิน นั่งและนอนและนั่งบนเกาอี้ก็สามารถทำได (นั่งบนพื้นก็ใหนั่งขัดสมาธิขาขวา

ทับขาซายหรือนั่งพับเพียบก็ได) เพียงแตเราฝกการใชสติกำหนดลมหายใจไมใหฟุงซานหรือวอกแวก  

การหลับตาเพื่อไมใหมองเห็นสิ่งรบกวนท่ีจะมาทำใหเสียสมาธิ กอนที่จะหลับตาใหมองตรงไปขางในระดับ

สายตา ไมกมหรือเงยจนเกินไปหลับตาสบาย ๆ อยาหลับตาแนนจนจิตเรามาพะวงแตกับการหลับตา การนั่งให

นั่งตัวตรงแตผอนคลายตามธรรมชาติตั้งแตศีรษะจรดเทา ไมเกร็งไมขืนสวนหนึ่งสวนใดของรางกาย มือทั้งสอง

ขางวางซอนกันไวบนตัก การลดความเกร็งของรางกาย กอนนั่งสมาธิควรสำรวจรางกายกอนวาเราเกร็งสวนใด

อยูหรือไมแลวก็ใหผอนคลายจุดนั้น ๆ ตั้งแตเริ่มตนระยะแรกอาจจะเจ็บบางแตพอนั่งนาน ๆ จะคอย ๆ ดีข้ึน

เมื่อฝกบอย ๆ จะทาใหนั่งนาน เมื่อนั่งไดนานอาการเหลานี้จะไมเปนอุปสรรคในการทาสมาธิตอไปอีก 

 

การนำสมาธิมาแกไขวิกฤตพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของนักเรียน 

1. สมาธิบำบัด 

สมาธิชวยบำบัดความเครียดไดผลดี จากผลการวิจัยทางตะวันตก ของนายแพทย เบนสัน (Benson) 

ป ค.ศ.1930 ทำใหการปฏิบัติสมาธิ เปนวิทยาศาสตรทางจิตแขนงหนึ่งและเปนเทคนิคหนึ่งของศาสตรการดูแล

สุขภาพทางเลือกในดานจิตประสานกาย (Mind-body Medicine) สมาธิไดรับการยอมรับวาเปนเทคนิคเพ่ือ

การผอนคลาย (Relaxation technique) เปนเทคนิคของการเยียวยา (Therapy) เปนวิธีท่ีพิสูจนไดตามหลัก

วิทยาศาสตร (Scientific based) วามีผลตอรางกายอารมณและจิตใจของมนุษย (Physical, Mental, 

Emotional) นอกจากนี้ ผลการวิจัยมากกวา 1,000 เรื่อง พบวา การปฏิบัติสมาธิสามารถนำมาประยุกต

ผสมผสาน (Complementary therapy and healing) รวมกับการรักษาในระบบการแพทยแผนปจจุบัน 

(Allopathy, Orthodox, Conventional, Modern medicine) ได  

จะเห็นไดวาหลักสมาธิบำบัด สามารถแกไขวิกฤตพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคของนักเรียนได กลาวคือ 

เมื่อทำสมาธิแลวจะสามารถชวยใหอารมณดี สงบเย็น ผอนคลายความเครียด สภาพจิตดี ความคิดรูผิดชอบชั่ว

ดีเกิดขึ้นซึ่งจะสงผลตอการลดพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของนักเรียนไดในที่สุด 

 

2. การเรียนรูโดยใชสมาธิเปนฐาน (Concentration - Based Learning)  

การเรียนรูโดยใชสมาธิเปนฐาน คือ การเรียนรูที่เกิดจากความตั้งใจของตัวผูเรียน เอาจิตใจจดจอกับ

เรื่องที่เรียนอยางมีระบบ ตอเนื่อง ครบวงจร จนเปนสมาธิตอกระบวนการเรียนรูทั้งการฟง การคิด การพูด 

การเขียน  การอานหรือการทำกิจกรรมอ่ืนใดที่มีตอการเรียนรูนั้น 

การเรียนรูโดยใชสมาธิเปนฐาน ( Concentration – Based  Learning ) ดังที่จะเรียกใหมีความ

เขาใจวา CBL. นี้ เปนแนวคิดซึ่งผูเขียนนำหลักคำสอนในพระพุทธศาสนาที่องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา

ทรงสั่งสอนใหพุทธศาสนิกชน ถือหลักปฏิบัติในเรื่องของศีล สมาธิ ปญญา โดยนำผลจากการทดลองปฏิบัติของ

ตนเอง ตลอดจนการศึกษาคนควาเก่ียวกับวิธีการหลักการของสมาธิมาใช เห็นวาถานำเอาสมาธิมาใชใน

กระบวนการจัดการเรียนรูแลว ก็จะสงผลใหนักเรียนและผูปฏิบัติไดรับความรูความเขาใจ ซึ่งจะสงผลตอ
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สะดวกเพราะเปนการกำหนดลมหายใจ ซึ่งทุกคนก็หายใจเปนปกติอยูแลวและเปนสิ่งที่เราเฝาสังเกตไดดีท่ีสุด 

จึงทำไดทุกอิริยาบถ ทั้งยืน เดิน นั่งและนอนและนั่งบนเกาอี้ก็สามารถทำได (นั่งบนพื้นก็ใหนั่งขัดสมาธิขาขวา

ทับขาซายหรือนั่งพับเพียบก็ได) เพียงแตเราฝกการใชสติกำหนดลมหายใจไมใหฟุงซานหรือวอกแวก  

การหลับตาเพื่อไมใหมองเห็นสิ่งรบกวนท่ีจะมาทำใหเสียสมาธิ กอนที่จะหลับตาใหมองตรงไปขางในระดับ

สายตา ไมกมหรือเงยจนเกินไปหลับตาสบาย ๆ อยาหลับตาแนนจนจิตเรามาพะวงแตกับการหลับตา การนั่งให

นั่งตัวตรงแตผอนคลายตามธรรมชาติตั้งแตศีรษะจรดเทา ไมเกร็งไมขืนสวนหนึ่งสวนใดของรางกาย มือทั้งสอง

ขางวางซอนกันไวบนตัก การลดความเกร็งของรางกาย กอนนั่งสมาธิควรสำรวจรางกายกอนวาเราเกร็งสวนใด

อยูหรือไมแลวก็ใหผอนคลายจุดนั้น ๆ ตั้งแตเริ่มตนระยะแรกอาจจะเจ็บบางแตพอนั่งนาน ๆ จะคอย ๆ ดีข้ึน

เมื่อฝกบอย ๆ จะทาใหนั่งนาน เมื่อนั่งไดนานอาการเหลานี้จะไมเปนอุปสรรคในการทาสมาธิตอไปอีก 

 

การนำสมาธิมาแกไขวิกฤตพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของนักเรียน 

1. สมาธิบำบัด 

สมาธิชวยบำบัดความเครียดไดผลดี จากผลการวิจัยทางตะวันตก ของนายแพทย เบนสัน (Benson) 

ป ค.ศ.1930 ทำใหการปฏิบัติสมาธิ เปนวิทยาศาสตรทางจิตแขนงหนึ่งและเปนเทคนิคหนึ่งของศาสตรการดูแล

สุขภาพทางเลือกในดานจิตประสานกาย (Mind-body Medicine) สมาธิไดรับการยอมรับวาเปนเทคนิคเพ่ือ

การผอนคลาย (Relaxation technique) เปนเทคนิคของการเยียวยา (Therapy) เปนวิธีท่ีพิสูจนไดตามหลัก

วิทยาศาสตร (Scientific based) วามีผลตอรางกายอารมณและจิตใจของมนุษย (Physical, Mental, 

Emotional) นอกจากนี้ ผลการวิจัยมากกวา 1,000 เรื่อง พบวา การปฏิบัติสมาธิสามารถนำมาประยุกต

ผสมผสาน (Complementary therapy and healing) รวมกับการรักษาในระบบการแพทยแผนปจจุบัน 

(Allopathy, Orthodox, Conventional, Modern medicine) ได  

จะเห็นไดวาหลักสมาธิบำบัด สามารถแกไขวิกฤตพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคของนักเรียนได กลาวคือ 

เมื่อทำสมาธิแลวจะสามารถชวยใหอารมณดี สงบเย็น ผอนคลายความเครียด สภาพจิตดี ความคิดรูผิดชอบชั่ว

ดีเกิดขึ้นซึ่งจะสงผลตอการลดพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของนักเรียนไดในที่สุด 

 

2. การเรียนรูโดยใชสมาธิเปนฐาน (Concentration - Based Learning)  

การเรียนรูโดยใชสมาธิเปนฐาน คือ การเรียนรูที่เกิดจากความตั้งใจของตัวผูเรียน เอาจิตใจจดจอกับ

เรื่องที่เรียนอยางมีระบบ ตอเนื่อง ครบวงจร จนเปนสมาธิตอกระบวนการเรียนรูทั้งการฟง การคิด การพูด 

การเขียน  การอานหรือการทำกิจกรรมอ่ืนใดที่มีตอการเรียนรูนั้น 

การเรียนรูโดยใชสมาธิเปนฐาน ( Concentration – Based  Learning ) ดังที่จะเรียกใหมีความ

เขาใจวา CBL. นี้ เปนแนวคิดซึ่งผูเขียนนำหลักคำสอนในพระพุทธศาสนาที่องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา

ทรงสั่งสอนใหพุทธศาสนิกชน ถือหลักปฏิบัติในเรื่องของศีล สมาธิ ปญญา โดยนำผลจากการทดลองปฏิบัติของ

ตนเอง ตลอดจนการศึกษาคนควาเก่ียวกับวิธีการหลักการของสมาธิมาใช เห็นวาถานำเอาสมาธิมาใชใน

กระบวนการจัดการเรียนรูแลว ก็จะสงผลใหนักเรียนและผูปฏิบัติไดรับความรูความเขาใจ ซึ่งจะสงผลตอ

กระบวนการจัดการเรียนรู อันประกอบดวย การวิเคราะห การสังเคราะห การนำไปใชไดอยางมีประสิทธิภาพ

และประสิทธิผล   

การเรียนจะไมสัมฤทธิผลหรือประสบผลสำเร็จแกผูเรียน ถาผูเรียนไมสนใจ ไมใฝใจและไมตั้งใจที่จะ

รับความรูจากครู ซึ่งเปนผูถายทอดใหการเรียนรูโดยขาดจิตสำนึกท่ีดีวาจะเรียนไปเพื่ออะไร ทำไม ในทางตรง

ขามถาผูเรียนมีจิตสำนึกที่ดีตอการเรียนรู เขาใจถึงประโยชน คุณคาตอการเรียนรูแลวผูเรียนก็สามารถประสบ

ผลสำเร็จไดดั่งความตั้งใจ แตความสำเร็จในการไดรับความรูนั้นจะมากหรือนอยอยูในระดับใด สมาธิในการ

เรียนรูมีความสำคัญอยางยิ่งที่จะเปนสวนกำหนดใหสามารถรับรูเรื่องราว ประสบการณไดอยางมีระบบ 

ตอเนื่อง ครบวงจร 

การเรียนรูโดยใชสมาธิเปนฐาน ( Concentration - Based Learning ) นี้เปนรูปแบบที่ใหครูเลือกใช

เปนแนวปฏิบัติในการจัดการเรียนการสอนไดทุกสาระซึ่งสามารถเริ่มตนกอนการเรียน ระหวางเรียน ภายหลัง

การเรียนหรือในขณะทำกิจกรรมอ่ืนใดที่เก่ียวของกับการเรียนรูโดยสามารถใชไดกับผูเรียนทุกระดับวัย 

ระดับชั้น ท้ังนี้ขึ้นอยูกับครูผูสอนที่จะตองเขาใจ รูถึงพ้ืนฐานของสมาธิและระดับความสนใจ ความตั้งใจของ

ผูเรียนหรือหลักจิตวิทยาการเรียนรูในแตละระดับวัย ระดับชั้น เปนสำคัญดวย นอกจากนี้ครูจะตองเขาใจถึง

วิธีการ หลักการในการนำสมาธิเขาสูการปฏิบัติจริงในกระบวนการเรียนรู ตลอดจนผูเรียนจะตองรวมมือในแนว

ทางการปฏิบัติดวย 

กระบวนการสอนของครู อาทิเชน จัดกิจกรรมการฝกสมาธิเปนประจำทุกวันในแตละหองเรียน  

จัดกิจกรรมการเรียนรูที่สงเสริมการใชสมาธิ จัดกระบวนการเรียนรูแบบบูรณาการการใชสมาธิกับสาระการ

เรียนรูทุกกลุมสาระ เชื่อมโยงสมาธิเขากับชีวิตประจำวันใหนักเรียนเห็นความสำคัญ เนนการยกยอง ชมเชย

นักเรียน ประเมินและพัฒนากิจกรรมที่เก่ียวของกับการเรียนรูโดยใชสมาธิ 

สวนบทบาทของครู คือ เปนแบบอยางที่ดี เปนผูจัดและสรางบรรยากาศการเรียนรูโดยใชสมาธิ  

ใหความชวยเหลือแนะนำใหคำปรึกษาที่ดี จัดกิจกรรมปจจัยที่เอื้อตอการเรียนของนักเรียน สรางขวัญกำลังใจ

ดวยการยกยอง ชมเชย ประเมินพัฒนาการของนักเรียนรายบุคคล 

กระบวนการเรียนรูของนักเรียน อาทิเชน การฝกปฏิบัติการเรียนรูโดยใชสมาธิในการเรียน เรียนรูจาก

ประสบการณตรง ใฝรูใฝเรียน มีจิตใจจดตอตอเรื่องที่เรียน ใชสมาธิในการปฏิบัติกิจกรรมการเรียนการสอน

และกิจกรรมตาง ๆ สังเกตความเปลี่ยนของตนเองในดานการรับความรู นำองคความรูที่ไดรับมาบูรณาการกับ

การเรียนรูทุกสาระ 

บทบาทของผูเรียน คือ ใหความรวมมือในการทำกิจกรรมดวยความเต็มใจ สังเกตคดิวิเคราะหประเมิน

คา มีจิตใจจดจอ ใฝรูใฝเรียน คิดอยางมีวิจารญาณ ประเมินตนเองดวยความเปนธรรม 

ประโยชนที่จะไดรับจากการเรียนรูโดยใชสมาธิเปนฐาน การประสบความสำเร็จจะบังเกิดผลขึ้นได

ตอเมื่อผูเรียนคนใด มีความตั้งใจจริง มีความแนวแนมั่นคง รูหลักของวิธีรู รูหลักของวิธีเรียน โดยการประสาน

ความรูความเขาใจ เก่ียวกับการฟง การคิด การพูด การอาน การเขียน การพิจารณา การปฏิบัติกิจกรรมอ่ืนใด 

ตอการเรียนรูนั้น โดยบูรณาการเขาดวยกันเปนองคความรู ผูเรียนก็จะสามารถแสดงออกมาในรูปของการ

ปฏิบัติกิจกรรม การปฏิบัติตามคำสั่ง คำชี้แจง ตามเครื่องมือ หรือสิ่งท่ีครูผูสอนตองการวัดไดตามเกณฑที่
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กำหนด ซึ่งอาจเรียกวา ผูเรียนสามารถผานเกณฑการประเมินตามจุดมุงหมาย จุดประสงคหรือการเรียนรูที่

คาดหวังที่ครผููสอนกำหนดไดอยางนาพึงพอใจ 

ปจจัยท่ีเอื้อตอความสำเร็จ สิ่งสำคัญของการเรียนรูโดยใชสมาธิเปนฐาน ผูเรียนจะตองยึดปจจัยที่เอ้ือ

ตอความสำเร็จ 4 ส คือ สะอาด สวาง สงบ สติ   

สะอาด หมายถึง ผูเรียนจะตองมีความรูสึกนึกคิดเริ่มตนกอนเรียนที่เปนความวางเปลาของความคิด

และพรอมที่จะรับการถายทอดความรูที่จะไดรับตอไป 

สวาง หมายถึง ผูเรียนมีจิตใจที่อ่ิมเอิบ เบิกบาน พรอมที่จะรับการถายทอดความรู 

สงบ หมายถึง ผูเรียนจะตองมีจิตใจที่สงบ เยือกเย็น สุขุม นิ่ง ไมคิดฟุงซาน 

สติ หมายถึง ผูเรียนจะตองมีสติ ระลึก รูสึกตัวในขณะปฏิบัติทุกเมื่อ 

ปจจัยที่สงเสริมความสำเร็จ ไดแก รู เขาใจ เขาถึง ปฏิบัติ 

รู หมายถึง มีความรูเก่ียวกับสมาธิ รูวิธีการ แนวปฏิบัติวาสมาธิจะชวยทำใหผูเรียนมีจิตใจแนวแน 

มั่นคงในความตั้งใจเรียน ในการรับรูสิ่งที่คณุครูจะถายทอด   

เขาใจ หมายถึง ผูเรียนเขาใจเก่ียวกับหลักของสมาธิ เขาวิธีการทำสมาธิ   

เขาถึง หมายถึง ผูเรียนเขาถึงวิธีการ หลักการของสมาธิ 

ปฏิบัติ หมายถึง ผูเรียนรวมมือปฏิบัติในการนำเอาสมาธิมาใชเปนฐานเริ่มตนของการเรียน 

ปจจัยที่เปนอุปสรรค 4 ม ไดแก ไมรู ไมเขาใจ ไมเขาถึง ไมปฏิบัต ิ

ไมรู หมายถึง ไมมีความรูเก่ียวกับสมาธิ ไมรูวิธีการ แนวปฏิบัติวาสมาธิจะชวยทำใหผูเรียนมีจิตใจแนว

แนมั่นคงในความตั้งใจเรียน ในการรับรูสิ่งที่คณุครู จะถายทอด   

ไมเขาใจ หมายถึง ผูเรียนไมเขาใจเก่ียวกับหลักของสมาธิ ไมเขาวิธีการทำสมาธิ   

ไมเขาถึง หมายถึง ผูเรียนยังไมเขาถึงวิธีการ หลักการของสมาธ ิ

ไมปฏิบัติ หมายถึง ผูเรียนไมรวมมือปฏิบัติในการนำเอาสมาธิมาใชเปนฐานเริ่มตนของการเรียน 

มาตรฐานครูในการเรียนรูโดยใชสมาธิเปนฐาน อาทิเชน ครูตองเขาใจเก่ียวกับวิธีการเรียนรูโดยใช

สมาธิเปนฐาน ครูตองตระหนักและเห็นถึงความสำคัญของการเรียนรูโดยใชสมาธิเปนฐาน ครูตองใหนักเรียน

ฝกฝนวิธีการใชสมาธิในการเรียนรู ครูตองสอดแทรกใหนักเรียนรูจักการใชสมาธิเปนเครื่องมือในการเรียนรูทุก

ขั้นตอน ครูตองเห็นความสำคัญของการใชสมาธิเปนฐานในการเรียนรู ครูตองรวมแสดงออกเก่ียวกับการใช

สมาธิเปนฐานในการเรียนรู ครูตองมีวินัยในการสอน 

หลักธรรมที่สงเสริมความสำเร็จ ในที่นี้ของยกหลักอิทธิบาท 4 ซึ่งเปนหลักธรรมที่สงเสริมความสำเร็จ 

ประกอบดวย ฉันทะ คือความพึงพอใจในงานที่ทำ วิริยะ คือความเพียร จิตตะ คือความใฝใจ วิมังสา คือการ

ไตรตรองพิจารณาหาเหตุผล (ศุภกฤษ ไชยศร.2564)  

 

3. แนวทางการประยุกตใชสมาธิเพื่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของนักเรียน 

การจัดการความรูดานการจัดการเรียนการสอนเชิงสรางสรรค เปนเรื่องราวของการสรางความสุข 

เปนการพัฒนาในสิ่งที่สงสัย อยากรูอยากคนหา จะชวยสรางแรงพลันดันใหเกิดสิ่งตาง ๆ ที่อยูรอบ ๆ ตัวเรา ใน
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กำหนด ซึ่งอาจเรียกวา ผูเรียนสามารถผานเกณฑการประเมินตามจุดมุงหมาย จุดประสงคหรือการเรียนรูที่

คาดหวังที่ครผููสอนกำหนดไดอยางนาพึงพอใจ 

ปจจัยท่ีเอื้อตอความสำเร็จ สิ่งสำคัญของการเรียนรูโดยใชสมาธิเปนฐาน ผูเรียนจะตองยึดปจจัยที่เอ้ือ

ตอความสำเร็จ 4 ส คือ สะอาด สวาง สงบ สติ   

สะอาด หมายถึง ผูเรียนจะตองมีความรูสึกนึกคิดเริ่มตนกอนเรียนที่เปนความวางเปลาของความคิด

และพรอมที่จะรับการถายทอดความรูที่จะไดรับตอไป 

สวาง หมายถึง ผูเรียนมีจิตใจที่อ่ิมเอิบ เบิกบาน พรอมที่จะรับการถายทอดความรู 

สงบ หมายถึง ผูเรียนจะตองมีจิตใจที่สงบ เยือกเย็น สุขุม นิ่ง ไมคิดฟุงซาน 

สติ หมายถึง ผูเรียนจะตองมีสติ ระลึก รูสึกตัวในขณะปฏิบัติทุกเมื่อ 

ปจจัยที่สงเสริมความสำเร็จ ไดแก รู เขาใจ เขาถึง ปฏิบัติ 

รู หมายถึง มีความรูเก่ียวกับสมาธิ รูวิธีการ แนวปฏิบัติวาสมาธิจะชวยทำใหผูเรียนมีจิตใจแนวแน 

มั่นคงในความตั้งใจเรียน ในการรับรูสิ่งที่คณุครูจะถายทอด   

เขาใจ หมายถึง ผูเรียนเขาใจเก่ียวกับหลักของสมาธิ เขาวิธีการทำสมาธิ   

เขาถึง หมายถึง ผูเรียนเขาถึงวิธีการ หลักการของสมาธิ 

ปฏิบัติ หมายถึง ผูเรียนรวมมือปฏิบัติในการนำเอาสมาธิมาใชเปนฐานเริ่มตนของการเรียน 

ปจจัยที่เปนอุปสรรค 4 ม ไดแก ไมรู ไมเขาใจ ไมเขาถึง ไมปฏิบัต ิ

ไมรู หมายถึง ไมมีความรูเก่ียวกับสมาธิ ไมรูวิธีการ แนวปฏิบัติวาสมาธิจะชวยทำใหผูเรียนมีจิตใจแนว

แนมั่นคงในความตั้งใจเรียน ในการรับรูสิ่งที่คณุครู จะถายทอด   

ไมเขาใจ หมายถึง ผูเรียนไมเขาใจเก่ียวกับหลักของสมาธิ ไมเขาวิธีการทำสมาธิ   

ไมเขาถึง หมายถึง ผูเรียนยังไมเขาถึงวิธีการ หลักการของสมาธ ิ

ไมปฏิบัติ หมายถึง ผูเรียนไมรวมมือปฏิบัติในการนำเอาสมาธิมาใชเปนฐานเริ่มตนของการเรียน 

มาตรฐานครูในการเรียนรูโดยใชสมาธิเปนฐาน อาทิเชน ครูตองเขาใจเก่ียวกับวิธีการเรียนรูโดยใช

สมาธิเปนฐาน ครูตองตระหนักและเห็นถึงความสำคัญของการเรียนรูโดยใชสมาธิเปนฐาน ครูตองใหนักเรียน

ฝกฝนวิธีการใชสมาธิในการเรียนรู ครูตองสอดแทรกใหนักเรียนรูจักการใชสมาธิเปนเครื่องมือในการเรียนรูทุก

ขั้นตอน ครูตองเห็นความสำคัญของการใชสมาธิเปนฐานในการเรียนรู ครูตองรวมแสดงออกเก่ียวกับการใช

สมาธิเปนฐานในการเรียนรู ครูตองมีวินัยในการสอน 

หลักธรรมที่สงเสริมความสำเร็จ ในที่นี้ของยกหลักอิทธิบาท 4 ซึ่งเปนหลักธรรมที่สงเสริมความสำเร็จ 

ประกอบดวย ฉันทะ คือความพึงพอใจในงานที่ทำ วิริยะ คือความเพียร จิตตะ คือความใฝใจ วิมังสา คือการ

ไตรตรองพิจารณาหาเหตุผล (ศุภกฤษ ไชยศร.2564)  

 

3. แนวทางการประยุกตใชสมาธิเพื่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของนักเรียน 

การจัดการความรูดานการจัดการเรียนการสอนเชิงสรางสรรค เปนเรื่องราวของการสรางความสุข 

เปนการพัฒนาในสิ่งที่สงสัย อยากรูอยากคนหา จะชวยสรางแรงพลันดันใหเกิดสิ่งตาง ๆ ที่อยูรอบ ๆ ตัวเรา ใน

การแกไขปญหา แตความคิดสรางสรรคที่ดี ตองเคารพและใหเกียรติในสิทธิของผูอื่นและไมขโมยผลงานผูอ่ืนมา

สรางสรรคผลงานตน โดยตองยึดหลักจรรยาบรรณ ไมฉะนั้นจะไมถือวาผูนั้นไดคิดสรางสรรคผลงานนั้นขึ้นมา 

ความคิดสรางสรรค สามารถนำมาพัฒนาตนเองไดในทุกสายวิชาชีพ หลายสาขาการเรียน เพ่ือเปนการเปด

โอกาสสรางทัศนะที่คิดแตกตางออกไป การคิดแกปญหาอยางสรางสรรค เพื่อการสรางสรรคผลงานที่ด ี

การจัดการความรูดานการจัดการเรียนการสอนเชิงสรางสรรค ควรจัดการเรียนการสอนเพ่ือใหผูเรียน

เกิดความคิดสรางสรรคซึ่งประกอบดวย 

1. ความคิดคลองแคลว หมายถึง ความสามารถคิดหาคำตอบที่เดนชัดและตรงประเด็นมากที่สุด 

2. ความคิดยืดหยุน หมายถึง ความสามารถในการปรับสภาพของความคิดในสถานการณตาง ๆ ได 

3. ความคิดริเริ่ม หมายถึง ความสามารถคิดแปลกใหม แตกตางจากความคิดธรรมดาและอาจเกิดขึ้น

จากการนำความรูเดิมมาคิดดัดแปลงและประยุกตใหเกิดเปนสิ่งใหมขึ้น 

4. ความคิดละเอียดลออ หมายถึง ความสามารถในการมองเห็นรายละเอียดในสิ่งที่คนอื่นมองไมเห็น 

 

กิจกรรมท่ีสงเสริมใหเกิดความคิดสรางสรรค ทอรแรนซ เชื่อวาทุกคนสามารถไดรับการฝกใหมี

ความคิดสรางสรรคสูงขึ้นได ในการฝกตองใชวิธีการที่ตอเนื่องและทำอยูสม่ำเสมอเปนประจำ มุงไปในดานการ

คิดแกปญหา การทำกิจกรรม เชน 

1. กิจกรรมศิลปะ เปนกิจกรรมที่สงเสริมความคิดสรางสรรคและชวนฝกประสาทสัมผัสระหวางมือกับ

ตา การรูจักใชความคิดของตนในการแสดงออกทางความคิดหลาย ๆ ดาน เชน การวาดภาพละเลงสี การฉีก

กระดาษ การตัดกระดาษ การปนดินเหนียว การประดิษฐเศษวัสดุ เปนตน 

2. กิจกรรมดานภาษา ไดแก การเลานิทาน การเลนละคร การเลนบทบาทสมมติ กิจกรรมเขาจังหวะ

และการแสดงออกทางดานจินตนาการ เปนตน 

 

ขั้นตอนการจัดการเรียนรู 

1. ขั้นสรางความตระหนัก เปนข้ันตอนที่สำคัญท่ีผูสอนใชเทคนิคตาง ๆ ในการกระตุนใหผูเรียนเขาสู

เรื่องที่จะเรียนรู เชน เกม เพลง นิทาน ลีลา ทาทางตาง ๆ ใหผูเรียนเกิดความคิดจินตนาการ 

2. ขั้นระดมพลังความคิด เปนการดึงศักยภาพของผูเรียนใหคนหาคำตอบ ผูเรียนตองมีสวนรวม โดย

ผูสอนทำหนาที่เหมือนผูอำนวยความสะดวกทุกขั้นตอน 

3. ขั้นสรางสรรคชิ้นงาน ผูเรียนไดผานกระบวนการเรียนรูคิดหาคำตอบไดแลวเกิดจินตนาการในการ

สรางสรรคผลงานในรูปแบบตาง ๆ 

4. ข้ันนำเสนอผลงาน เปนขั้นตอนที่สำคัญที่ผูเรียนไดมีโอกาสนำเสนอผลงาน วิจารณชิ้นงาน มีการ

แสดงความคิดเห็นเก่ียวกับผลงานที่เพ่ือน ๆ มานำเสนอในแงมุมตาง ๆ ฝกใหรูจักการยอมรับ การมีเหตุผล 

การประยุกตใชในชีวิตประจำวัน ผูเรียนเกิดความภาคภูมิใจในผลงานของตนและสิ่งท่ีเรียนรู 

5. ข้ันวัดและประเมินผล เปนการวัดและประเมินผลตามสภาพจริง โดยใชเครื่องมือที่หลากหลาย 

ผูเรียนรูจักประเมินผลงานตนเองและผูอื่น มีการยอมรับการแกไขบนพื้นฐานของความถูกตอง 
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6. ข้ันเผยแพรผลงาน ผลงานของผูเรียนทุกคนทุกกลุม ไดนำไปเผยแพรในรูปแบบตาง ๆ เชน จัด

นิทรรศการและการนำผลงานสูสาธารณชน 

บทบาทของผูสอน อาทิเชน มีอารมณที่แจมใส มีใจคิดสรางสรรค รวมแกปญหาและใหเวลาในการ

คนหาคำตอบของผูเรียน เปนผูชี้แนะแนวทางการแกปญหา ใชเทคนิคในการกระตุนใหผูเรียนหาคำตอบได

อยางรวดเร็ว ผูเรียนมีผลงานนำไปเผยแพร 

บทบาทของผูเรียน อาทิเชน รูจักการยอมรับขอคิดเห็น ขอเสนอแนะ ขอแนะนำ มีความกระตือรือรน 

กลาแสดงความคิดเห็น กลานำเสนอสิ่งที่แตกตางจากคนอ่ืน แสวงหาความรูคำตอบอยางมีเหตุผล 

กิจกรรมความคิดสรางสรรค เปนกิจกรรมการเรียนรูที่จัดใหผูเรียน มีความคิดสรางสรรค สามารถจัด

ไดหลากหลายรูปแบบ เชน กิจกรรมทางภาษา กิจกรรมการแสดงออกทางจินตนาการ การวาดรูป การเลา

นิทานโดยใชเทคนิคตาง ๆ การเลนสีแบบตาง ๆ งานสรางสรรคจากกระดาษ การประดิษฐ รวมท้ังการฝก

แกปญหาในทางสรางสรรค เปนตน 

 

4. การใชสมาธิในกิจวัตรประจำวันเพื่อแกวิกฤตพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของนักเรียน 

1) ใหฝกนั่งสมาธิครึ่งชั่วโมงกอนจะอานหนังสือหรือไปเรียนทุกวัน ผลการสำรวจในอเมริกา

คนพบวา การเขาฝกสมาธิตั้งแต 7 วันข้ึนไปจะทำใหเรามีสมาธิดีข้ึน ความคิดเปนระเบียบ ไมวอกแวกไปกับ

สิ่งรบกวนตาง ๆ ไดงาย  

2) ทำรายการท่ีตองทำเอาไว ใหเรามองภาพรวมของสิ่งท่ีจะทำทั้งหมดกอน จากนั้นจัดลำดับ

ความสำคัญสิ่งท่ีสำคัญมากที่สุดหรือเรงดวนที่สุดเปนลำดับแรก  

3) คอย ๆ ทำทีละอยาง พยายามคิดทีละอยาง อยาทำงานหลายอยางพรอมกันในเวลาเดียว 

เพราะจะยิ่งทำใหจิตใจวอกแวก กระจัดกระจาย เสียสมาธิ ไมสามารถโฟกัสอะไรนาน ๆ ได 

4) สรางบรรยากาศรอบตัว สถานที่ก็เปนสิ่งสำคัญที่จะชวยสรางสมาธิใหเราไดเปนอยางดี ก็ 

เหมือนกับเวลาเราไปนั่งกินเคกที่คาเฟสวย ๆ ชิว ๆ มันก็จะฟนกวากินเคกอยูที่บานนั่นแหละ ฉะนั้นลองจัดโตะ

ทำการบานใหดูโลงสะอาดตาหรือแตงในสไตลที่เราชอบ ก็จะทำใหเราทำสิ่งตาง ๆ ไดมีประสิทธิภาพและมี

สมาธิมากขึ้น 

5) เอาสิ่งที่กวนใจออกไปใหไกล ถามือถืออยูใกลมือ เราคงอดไมไดที่จะเปดตรวจสอบ ถูก

หรือไมการปดมือถือ ปดแจงเตือนโปรแกรมแชททั้งหมด แลวเอาไปวางใหไกลหูไกลตา เพ่ือจดจออยูกับการ

ทำงานก็เปนตัวเลือกที่ดีกวาที่จะชวยใหเรามีสมาธิดีมากขึ้น 

6) นอนใหเต็มอ่ิม การนอนหลับพักผอนไมเพียงพอ เปนสาเหตุทำใหเราขาดสมาธิได ดังนั้น 

เราไมควรปลอยใหตัวเองนอนนอยและออนเพลีย เพราะจะสงผลไปถึงสุขภาพดานอ่ืน รวมทั้งสมาธิในการทำ

สิ่งตาง ๆ จะสั้นลงดวย 

7) พักใหรางวัลตัวเองบาง เมื่อทำอะไรนาน ๆ มันก็ตองมีอาการเหนื่อยหรือลากันบาง หาก

รูสึกแบบนั้น ใหหยุดทำงานชั่วคราว ลุกเดินยืดเสนยืดสายหรืออาจจะทำอะไรที่ทำใหเราผอนคลายสักพัก เพ่ือ
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6. ข้ันเผยแพรผลงาน ผลงานของผูเรียนทุกคนทุกกลุม ไดนำไปเผยแพรในรูปแบบตาง ๆ เชน จัด

นิทรรศการและการนำผลงานสูสาธารณชน 

บทบาทของผูสอน อาทิเชน มีอารมณที่แจมใส มีใจคิดสรางสรรค รวมแกปญหาและใหเวลาในการ

คนหาคำตอบของผูเรียน เปนผูชี้แนะแนวทางการแกปญหา ใชเทคนิคในการกระตุนใหผูเรียนหาคำตอบได

อยางรวดเร็ว ผูเรียนมีผลงานนำไปเผยแพร 

บทบาทของผูเรียน อาทิเชน รูจักการยอมรับขอคิดเห็น ขอเสนอแนะ ขอแนะนำ มีความกระตือรือรน 

กลาแสดงความคิดเห็น กลานำเสนอสิ่งที่แตกตางจากคนอ่ืน แสวงหาความรูคำตอบอยางมีเหตุผล 

กิจกรรมความคิดสรางสรรค เปนกิจกรรมการเรียนรูที่จัดใหผูเรียน มีความคิดสรางสรรค สามารถจัด

ไดหลากหลายรูปแบบ เชน กิจกรรมทางภาษา กิจกรรมการแสดงออกทางจินตนาการ การวาดรูป การเลา

นิทานโดยใชเทคนิคตาง ๆ การเลนสีแบบตาง ๆ งานสรางสรรคจากกระดาษ การประดิษฐ รวมท้ังการฝก

แกปญหาในทางสรางสรรค เปนตน 

 

4. การใชสมาธิในกิจวัตรประจำวันเพื่อแกวิกฤตพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของนักเรียน 

1) ใหฝกนั่งสมาธิครึ่งชั่วโมงกอนจะอานหนังสือหรือไปเรียนทุกวัน ผลการสำรวจในอเมริกา

คนพบวา การเขาฝกสมาธิตั้งแต 7 วันข้ึนไปจะทำใหเรามีสมาธิดีข้ึน ความคิดเปนระเบียบ ไมวอกแวกไปกับ

สิ่งรบกวนตาง ๆ ไดงาย  

2) ทำรายการท่ีตองทำเอาไว ใหเรามองภาพรวมของสิ่งท่ีจะทำทั้งหมดกอน จากนั้นจัดลำดับ

ความสำคัญสิ่งท่ีสำคัญมากที่สุดหรือเรงดวนที่สุดเปนลำดับแรก  

3) คอย ๆ ทำทีละอยาง พยายามคิดทีละอยาง อยาทำงานหลายอยางพรอมกันในเวลาเดียว 

เพราะจะยิ่งทำใหจิตใจวอกแวก กระจัดกระจาย เสียสมาธิ ไมสามารถโฟกัสอะไรนาน ๆ ได 

4) สรางบรรยากาศรอบตัว สถานที่ก็เปนสิ่งสำคัญที่จะชวยสรางสมาธิใหเราไดเปนอยางดี ก็ 

เหมือนกับเวลาเราไปนั่งกินเคกที่คาเฟสวย ๆ ชิว ๆ มันก็จะฟนกวากินเคกอยูที่บานนั่นแหละ ฉะนั้นลองจัดโตะ

ทำการบานใหดูโลงสะอาดตาหรือแตงในสไตลที่เราชอบ ก็จะทำใหเราทำสิ่งตาง ๆ ไดมีประสิทธิภาพและมี

สมาธิมากขึ้น 

5) เอาสิ่งที่กวนใจออกไปใหไกล ถามือถืออยูใกลมือ เราคงอดไมไดที่จะเปดตรวจสอบ ถูก

หรือไมการปดมือถือ ปดแจงเตือนโปรแกรมแชททั้งหมด แลวเอาไปวางใหไกลหูไกลตา เพ่ือจดจออยูกับการ

ทำงานก็เปนตัวเลือกที่ดีกวาที่จะชวยใหเรามีสมาธิดีมากขึ้น 

6) นอนใหเต็มอ่ิม การนอนหลับพักผอนไมเพียงพอ เปนสาเหตุทำใหเราขาดสมาธิได ดังนั้น 

เราไมควรปลอยใหตัวเองนอนนอยและออนเพลีย เพราะจะสงผลไปถึงสุขภาพดานอ่ืน รวมทั้งสมาธิในการทำ

สิ่งตาง ๆ จะสั้นลงดวย 

7) พักใหรางวัลตัวเองบาง เมื่อทำอะไรนาน ๆ มันก็ตองมีอาการเหนื่อยหรือลากันบาง หาก

รูสึกแบบนั้น ใหหยุดทำงานชั่วคราว ลุกเดินยืดเสนยืดสายหรืออาจจะทำอะไรที่ทำใหเราผอนคลายสักพัก เพ่ือ

เคลียรสมองและผอนคลายจิตใจ ก็จะชวยใหสมองโลง ปลอดโปรง พรอมที่จะกลับมามีสมาธิในการทำงานได

แบบยาว ๆ อีกครั้ง 

 โดยสรุป การจะใชสมาธิเพ่ือแกวิกฤตพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของนักเรียนนั้น ตองเริ่มจากการ

เรียนรูหลักของสมาธิ ศึกษารูปแบบวิธีการทำสมาธิ การทำสมาธิตามรูปแบบเปนประจำทุกวัน  การประยุกต

การใชสมาธิในการเรียนการสอนและในชีวิตประจำวัน จะสามารถแกไขวิกฤตพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคของ

นักเรียนนั้นไดอยาแนนอน 

 

บทสรุป 

 การศึกษาตองสามารถทำใหนักเรียนมีพฤติกรรมที่เหมาะสม แตปจจุบันพบวานักเรียนมีพฤติกรรมที่

ไมพึงประสงคเปนจำนวนมาก หลายลักษณะ กอใหเกิดผลกระทบหรือความเสียหายในทุกดานกระทั่งความ

มั่นคงของประเทศชาติ ตองแกไขพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคเหลานี้อยางเรงดวน การแกไขพฤติกรรมที่ไมพึง

ประสงคสามารถทำไดหลายวิธี แตการใชหลักสมาธินับเปนการแกปญหาที่รากเหงาของพฤติกรรมเพราะ

พฤติกรรมมาจากจิต การคิด การทำสมาธิจะทำใหจิตสงบ รูผิดชอบชั่วดี หลักสมาธิสอดคลองกับทุกศาสนา 

ลัทธิความเชื่อ ซึ่งสามารถนำไปปรับใชกับนักเรียนทุกกลุมทุกคนได ตามวิธีที่เหมาะสม ขอเสนอใหมีการฝก

สมาธิโดยตรงเปนกิจวัตรประจำวันหรือการออกแบบคละเคลาไปกับกิจวัตรประจำวันอ่ืนหรือเอาหลักสมาธิไป

ออกแบบการเรียนการสอน ทายที่สุดแลวก็จะทำใหนักเรียนมีพฤติกรรมที่ เหมาะสมได นั่นก็หมายถึง

ความสามารถแกไขวิกฤตพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของนักเรียนนั้นไดอยางแนนอน 

 

องคความรูที่ได 

 การจะใชสมาธิเพ่ือแกวิกฤตพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของนักเรียนนั้น ตองเริ่มจากการเรียนรูหลักของ

สมาธิ ศึกษารูปแบบวิธีการทำสมาธิ การทำสมาธิตามรูปแบบเปนประจำทุกวัน การประยุกตการใชสมาธิใน

การเรียนการสอนและในชีวิตประจำวัน จะสามารถแกไขวิกฤตพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคของนักเรียนนั้นได

อยาแนนอน  

 การประยุกตการใชสมาธิในการเรียนการสอนและในชีวิตประจำวัน สามารถปฏิบัติดังนี ้

 1) ใหฝกนั่งสมาธิครึ่งชั่วโมงกอนจะอานหนังสือหรือไปเรียนทุกวัน ผลการสำรวจในอเมริกาคนพบวา 

การเขาฝกสมาธิตั้งแต 7 วันข้ึนไปจะทำใหเรามีสมาธิดีข้ึน ความคิดเปนระเบียบ ไมวอกแวกไปกับสิ่งรบกวน

ตาง ๆ ไดงาย  

 2) ทำรายการที่ตองทำเอาไว ใหเรามองภาพรวมของสิ่งท่ีจะทำทั้งหมดกอน จากนั้นจัดลำดับ

ความสำคัญสิ่งท่ีสำคัญมากที่สุดหรือเรงดวนที่สุดเปนลำดับแรก  

 3) คอย ๆ ทำทีละอยาง พยายามคิดทีละอยาง อยาทำงานหลายอยางพรอมกันในเวลาเดียว เพราะจะ

ยิ่งทำใหจิตใจวอกแวก กระจัดกระจาย เสียสมาธิ ไมสามารถโฟกัสอะไรนาน ๆ ได 
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 4) สรางบรรยากาศรอบตัว สถานที่ก็เปนสิ่งสำคัญที่จะชวยสรางสมาธิใหเราไดเปนอยางดี ก็เหมือนกับ

เวลาเราไปน่ังกินเคกที่คาเฟสวย ๆ ชิว ๆ มันก็จะฟนกวากินเคกอยูที่บานนั่นแหละ ฉะนั้นลองจัดโตะทำ

การบานใหดูโลงสะอาดตาหรือแตงในสไตลที่เราชอบ ก็จะทำใหเราทำสิ่งตาง ๆ ไดมีประสิทธิภาพและมีสมาธิ

มากขึ้น 

 5) เอาสิ่งที่กวนใจออกไปใหไกล ถามือถืออยูใกลมือ เราคงอดไมไดที่จะเปดตรวจสอบ ถูกหรือไมการ

ปดมือถือ ปดแจงเตือนโปรแกรมแชททั้งหมด แลวเอาไปวางใหไกลหูไกลตา เพ่ือจดจออยูกับการทำงานก็เปน

ตัวเลือกที่ดีกวาที่จะชวยใหเรามีสมาธิดีมากขึ้น 

 6) นอนใหเต็มอิ่ม การนอนหลับพักผอนไมเพียงพอ เปนสาเหตุทำใหเราขาดสมาธิได ดังนั้น เราไมควร

ปลอยใหตัวเองนอนนอยและออนเพลีย เพราะจะสงผลไปถึงสุขภาพดานอ่ืน รวมท้ังสมาธิในการทำสิ่งตาง ๆ 

จะสั้นลงดวย 

 7) พักใหรางวัลตัวเองบาง เมื่อทำอะไรนาน ๆ มันก็ตองมีอาการเหนื่อยหรือลากันบาง หากรูสึกแบบ

นั้น ใหหยุดทำงานชั่วคราว ลุกเดินยืดเสนยืดสายหรืออาจจะทำอะไรที่ทำใหเราผอนคลายสักพัก เพ่ือเคลียร

สมองและผอนคลายจิตใจ ก็จะชวยใหสมองโลง ปลอดโปรง พรอมที่จะกลับมามีสมาธิในการทำงานไดแบบ 

ยาว ๆ อีกครั้ง 
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