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บทคัดยอ 
บทความวิจัยนี ้มีวัตถุประสงค 1) เพื ่อศึกษาสภาพภาวะตื ่นรู ของนักเรียน จังหวัดนนทบุรี  

2) เพ่ือศึกษาวิธีการพัฒนาภาวะตื่นรูตามหลักสติปฏฐานของนักเรียน จังหวัดนนทบุรี 3) เพ่ือเสนอแนวทางการ
พัฒนาภาวะตื่นรูตามหลักสติปฏฐานของนักเรียน จังหวัดนนทบุรี เปนการวิจัยแบบผสานวิธีโดยการวิจัยเชิง
ปริมาณใชแบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียน จำนวน 351 คน วิเคราะหขอมูลดวยสถิติพื้นฐาน คือ คา
รอยละ คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวิจัยเชิงคุณภาพดวยการสัมภาษณผูใหขอมูลสำคัญ 
จำนวน 15 รูป/คน วิเคราะหขอมูลดวยการวิเคราะหเนื้อหา  

ผลการวิจัยพบวา 1) สภาพภาวะตื่นรูของนักเรียน จังหวัดนนทบุรี โดยภาพรวมอยูในระดับมากท้ัง 3 
ดาน คือ ดานตื่นรูในความคิด ดานตื่นรูท่ีหัวใจ ดานตื่นรูในชีวิต 2) วิธีการพัฒนาภาวะตื่นรูตามหลักสติปฏฐาน
ของนักเรียน จังหวัดนนทบุรี ไดแก (1) ดานตื่นรูในความคิด มุงเนนการฝกฝนสติและสมาธิ จัดกิจกรรมท่ี
หลากหลาย และสรางบรรยากาศแวดลอมท่ีเอ้ือตอการเรียนรู เพ่ือใหเกิดความตื่นตัวทางปญญา (2) ดานตื่นรูท่ี
หัวใจ สรางความเขาใจใน คุณคาของตนเองและผู อื ่น ยอมรับความไมสมบูรณแบบ และมีความเมตตา  
ฝกสังเกตอารมณโดยไมตัดสิน และอยูกับปจจุบัน สงเสริมกิจกรรมจิตอาสา การชวยเหลือ และการใหอภัย 
เพื ่อลดอัตตาและเพิ ่มความเห็นอกเห็นใจ (3) ดานตื ่นรู ในชีวิต ปลูกฝง คุณธรรมและจริยธรรม การมี
กฎระเบียบชัดเจน ฝกการคิดวิเคราะหแกปญหาจริยธรรมจากสถานการณจริง และสะทอนความคิดเพ่ือ
เชื่อมโยงสูการใชชีวิต และ 3) แนวทางการพัฒนาภาวะตื่นรูตามหลักสติปฏฐานของนักเรียน จังหวัดนนทบุรี 
เปนการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน 4 เพื่อสรางสติและสัมปชัญญะ โดยแบงการพัฒนาออกเปน 3 ดาน 
ประกอบดวย (1) ดานตื่นรูในความคิด เนนฝก สติและสมาธิ สังเกตความคิด มีเปาหมายเพื่อใหเกิดการใช
เหตุผล การวิเคราะห และการสื่อสารที่ดี (2) ดานตื่นรูที่หัวใจ เนนความเขาใจความสัมพันธของ รางกายและ
อารมณ มีเปาหมายเพ่ือใหรูเทาทันความรูสึกและจัดการอารมณไดเหมาะสม (3) ดานตื่นรูในชีวิต เนนการรูจัก
ตนเอง และเห็นคุณคาในสิ่งท่ีทำ มีเปาหมายเพ่ือการใชชีวิตอยางเรียบงายและพอเพียง 
คำสำคัญ: ภาวะตื่นรู, หลักสติปฏฐาน 4, นักเรียน 
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Abstract  
This research article aimed to: 1) study the state of mindfulness of students in 

Nonthaburi Province, 2) study the methods of developing mindfulness based on the 
Satipaṭṭhāna principle (Four Foundations of Mindfulness) among students in Nonthaburi 
Province, and 3) propose guidelines for developing mindfulness based on the Satipaṭṭhāna 
principle (Four Foundations of Mindfulness) among students in Nonthaburi Province. This was 
a mixed-methods research, with quantitative research using questionnaires administered to 
351 students, with data analyzed using percentage, mean, and standard deviation. Qualitative 
research involved interviews with 15 key informants, and the data were analyzed using content 
analysis. 

The research findings showed that: 1) The overall state of mindfulness of students 
in Nonthaburi Province was rated at a high level in all three aspects: mindfulness of thought, 
mindfulness of the heart, and mindfulness of life. 2) Methods for developing mindfulness 
based on the Satipaṭṭhāna principle (Four Foundations of Mindfulness) among students in 
Nonthaburi Province included: (1) Mindfulness of thought (Cittānupassanā): focusing on 
practicing mindfulness and concentration, organizing diverse activities, and creating an 
environment conducive to learning to foster intellectual alertness; (2) Mindfulness of the heart 
(Vedanānupassanā): cultivating understanding of one's own and others' values, accepting 
imperfection, and cultivating compassion, practicing non-judgmental emotional observation, 
and living in the present. Promoting volunteer activities, helping and forgiving to reduce ego 
and increase empathy (3) mindfulness of life (Dhammānupassanā): cultivating morality and 
ethics, having clear rules, practicing analytical thinking to solve ethical problems from real 
situations and reflecting on thoughts to connect to life. 3) Guidelines for developing awareness 
based on the Satipaṭṭhāna principle (Four Foundations of Mindfulness) among students in 
Nonthaburi Province is the application of the Four Satipaṭṭhāna principles to create 
mindfulness and awareness, divided into 3 areas of development: (1) Awareness in thought, 
focusing on practicing mindfulness and concentration, observing thoughts, with the goal of 
using reason, analysis and good communication; (2) Awareness of the heart, focusing on 
understanding the relationship between the body and emotions, with the goal of being aware 
of feelings and managing emotions appropriately; (3) Awareness in life, focusing on knowing 
oneself and seeing the value in what one does, with the goal of living a simple and sufficient 
life.  
Keywords: Mindfulness, The Principle of Satipaṭṭhāna (Four Foundations of Mindfulness), 

Students  
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บทนำ  
เด็กสมัยนี้สวนใหญถูกตามใจจนเคยตัว พอแมเอาใจมากเกินไป ทำใหขาดความอดทน ขาดวินัย 

คุณพอคุณแมหลายทานจึงอยากใหลูกปฏิบัติธรรมตั้งแตยังเด็ก จะไดเปนคนมีคุณธรรม คิดดี ทำดี มีธรรมะเปน
ภูมิคุมกันชีวิต แตผูปกครองสวนใหญไมมั่นใจวาลูกจะทำได เพราะคงไมงายนักที่จะสรางแรงจูงใจใหเด็กๆ 
อยากปฏิบัติธรรม หรือหาวิธีทำใหเด็กนั่งนิ่งๆ ไดนานเกิน 5 นาที การสอนเด็กปฏิบัติธรรม สวนใหญจะเนนไป
ที่การฝกปฏิบัต ิซึ่งจะทำใหเขาใจสิ่งที่สอนไดดีขึ้น การเรียนจากการปฏิบัติจะทำใหเกิดการเปลี่ยนแปลงขึ้นใน
ใจ ตามหลักสำคัญทางพุทธศาสนา คือ การลงมือปฏิบัติ ฝกสติสัมปชัญญะ สมาธิภาวนา จนเกิดปฏิเวธ คือ 
การเขาใจ รูแจงเห็นจริง การเกิดปริยัติ นั่นคือ หลักธรรมคำสั่งสอน (ThaiHealth Official, 2553)  

ภาวะตื่นรูเปนคำใหมและมีการนำมาใชเมื่อไมนานมานี้ มีความหมายกวางๆ วาเปนภาวะที่สภาพ
จิตหลุดพนจากการถูกกิเลสครอบงำ" เปนคำที่แปลมาจากภาษาอังกฤษวา Awakening มาจากศัพทวา พุทธะ 
ในภาษาบาลี หมายถึง ตื่นแลว รูแลว เบิกบานแลว คือ ตื่นจากความเชื่อของบุคคลผูประพฤติปฏิบัติที ่ไม
เปนไปเพื่อบรรลุความมุงหมายที่แทจริงในชีวิต การรูมีไดเพราะการศึกษาพัฒนาปญญา ในพรหมายุสูตร  
ใหอธิบายความหมายของพุทธะ ไววา "สิ่งที่ควรรูยิ่งเราก็รูแลว สิ่งที่ควรสะเราก็ละแลว สิ่งที่ควรเจริญเราก็
เจริญแลว ดังนั้น เราจึงเปนพุทธะ " ภาวะตื่นรูจึงเปนภาวะที่เกิดขึ้นจากการพัฒนาจิต พระพุทธศาสนาแสดง
ความสัมพันธระหวางกายและจิตวามีผลตอกันและกันดังพุทธดำรัสวา "แตเมื่อเราตรึกตรองอยูนานเกินไป 
รางกายก็เหน็ดเหนื่อย เมื่อรางกายเหน็ดเหนื่อย จิตก็ฟุงซาน เมื่อจิตฟุงซาน จิตก็หางจากสมาธิ" แสดงใหเห็น
ถึงความเกี่ยวโยงระหวางกายกับจิตที่ตองอิงอาศัยกันถามีรางกายหรือจิตเพียงอยางเดียวก็ไมสามารถเปน
มนุษยท่ีสมบูรณได (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539)  

โดยพระไพศาล วิสาโล (2567) ไดกลาววา ความหมายเบื้องตนของการตื่นรูคือ การมีความรูสึกตัว
ท่ัวพรอม เพราะคนเราสวนใหญมักจะอยูในความหลง หลงเขาไปในความคิด หลงเขาไปในอารมณ ซ่ึงทำใหเรา
ไมตางจากคนหลับหรือคนละเมอ คนเราที่หลงมีอยู 2 แบบ แบบแรกคือ หลงเพราะลืมตัวหรือไมรูตัว แบบนี้
เปนกันเยอะ แตแบบที่สองที่เปนกันมากที่สุดก็คือ หลงเพราะไมรู ความจริง ไมรู ความจริงของสรรพสิ่ง  
ซ่ึงครอบคลุมถึงไมรูความจริงเก่ียวกับตัวเราเองดวย ไปหลงคิดวาสิ่งท้ังปวงมันเท่ียง มันเปนสุข มันเปนตัวเปน
ตน แบบนี้เรียกวาเปนความหลงขั้นพื้นฐาน ซึ่งทำใหเกิดความยึดติดถือมั่น หลงแบบนี้บางทีเราก็เรียกวา 
“อวิชชา” มีความอยากไดเขามาครอบครองเปนของกู มีความหวงแหนวานี่เปนพวกของกู ซ่ึงก็นำไปสูการรูสึก
เปนปฏิปกษกับสิ่งที่ถือวาไมใชของกู เพราะฉะนั้นมันก็เปนความหลงที่นำไปสูการเบียดเบียน และการทำลาย 
เมื่อใดก็ตามที่เราตื่นรู เริ่มจากมีความรูสึกตัวทั่วพรอม ก็ทำใหเราไมหลงเขาไปในความคิด ไมหลงเขาไปใน
อารมณ และไมถูกกิเลสครอบงำ ถาเราตองการที่จะมีความสุข มีอิสระ ก็ตองทำใจของเราใหตื่น เริ่มจากมี
ความรูสึกตัวท่ัวพรอม อยูแบบไมใชคนหลับใหลหรือคนละเมอ แลวความรูตัวท่ัวพรอมนี่แหละท่ีจะเปนพ้ืนฐาน
ไปสูการทำความดี และเห็นความจริง มันก็จะบาทฐานไปสูการตื่นรู  เปนอิสระจากมายาภาพ จากอวิชชา  
จากความหลงงมงาย ที่ไปเห็นสิ่งตางๆ คลาดเคลื่อนจากความเปนจริง เราจะไมเห็นคนอื่นเปนศัตรู แมวาเขา
จะมีความคิดตางจากเรา  แมวาเขาจะมีผิวสี เชื้อชาติ หรือสถานะตางจากเรา ก็ยังเปนมิตรกัน ทุกวันนี้วิถีแหง
การตื่นรูมีหลากหลายมากข้ึน มันไมคับแคบแควิธีการเดียว ซ่ึงลวนแตเปนประโยชน ถาเรารูจักเอาหลากหลาย
วิธีนี้มา เรารูจักเลือกใชเลือกสรรก็จะทำใหความตื่นรูเกิดข้ึนไดเร็ว โดยท่ีไมตองหลีกลี้ออกจากโลกท่ีเราอยูก็ได  

จะเห็นไดวาพระพุทธศาสนาไดใหความสำคัญของภาวะตื่นรู อันเปนรากฐานของการพัฒนาจิต 
เนื่องจากจิตนี้สามารถกระทำใหถูกก็ได (มโนสุจริต) ใหผิดได (มโนทุจริต) ผูที่มีจิตไมมั่นคง ไมรูแจงสัทธรรมมี
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ความเลื่อมใสเลื่อนลอย ยอมไมมีปญญาสมบูรณ" การแกไขในดานจิตจึงเปนการแกไขปญหาและพัฒนามนุษย
โดยองครวม" เพราะจิตท่ีตั้งไวชอบยอมอำนวยใหใดผลท่ีประเสริฐยิ่ง" เม่ือจิตไดรับการอบรมพัฒนาใหดีแลวจะ
ทำใหเปนจิตที่มีประสิทธิภาพ มีความเห็นชัดในหลักธรรมชาติและหลักชีวิตตามจริงที่เรียกวา "จิตตื่นรู"  
หรือ "ภาวะตื่นรู" (ชมพูนุท ศรีจันทรนิล, 2552) ซึ่งในพระพุทธศาสนาการปฏิบัติกัมมัฏฐาน ตั้งแหงการงาน
ทางใจ เปนการกระทำที่เปนเหตุแหงการไดบรรลุฌาน มรรค ผล นิพพาน ซึ่งเปนภาษาบาลี ถาเปนภาษา
สันสกฤตจะใชคำวา “กรรมฐาน” การเจริญภาวนา หรือกัมมัฏฐาน ในพระพุทธศาสนามี 2 วิธี คือ สมถ
กัมมัฏฐาน และ วิปสสนากัมมัฏฐาน ซึ่งปรากฏหลักฐานที่พระพุทธองคทรงแสดงไววา “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย 
ภิกษุควรเจริญธรรม 2 ประการนี้เพื่อสลัดความไมประมาทและเปนเหตุใหเกิดปญญาธรรม 2 อยางนั้น ไดแก 
อะไรบาง ไดแก สมถะ 1 วิปสสนา 1” (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) การปฏิบัติทางจิตจึงเปนการตื่นรู
ท่ีสอดคลองกับการมีสติในการดำเนินชีวิต 

จากการศึกษาเหตุผลดังกลาวขางตน ผูวิจัยในฐานะเปนพระสังฆาธิการเปนผูนำดานจิตใจของ
พุทธศาสนิกชนในชุมชนและสังคมจึงสนใจที่จะศึกษา แนวทางการพัฒนาภาวะตื่นรูตามหลักสติปฏฐานของ
นักเรียน จังหวัดนนทบุรีเพื่อเปนการสงเสริมใหเยาวชนไดสนใจกับการปฏิบัติธรรมนำไปใชในการดำเนินชีวิต
อยางมีสติ ลดปญหาของสังคมท่ีเกิดข้ึนในปจจุบันอยางยั่งยืน 

 
วัตถุประสงคการวิจัย  

1. เพ่ือศึกษาสภาพภาวะตื่นรูของนักเรียน จังหวัดนนทบุรี 
2. เพ่ือศึกษาวิธีการพัฒนาภาวะตื่นรูตามหลักสติปฏฐานของนักเรียน จังหวัดนนทบุรี 
3. เพ่ือเสนอแนวทางการพัฒนาภาวะตื่นรูตามหลักสติปฏฐานของนักเรียน จังหวัดนนทบุรี 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
งานวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยแบบผสมวิธีโดยมีวิธีดำเนินการวิจัยดังนี้ 
1. ประชากรและกลุมตัวอยางในการวิจัย 

1.1 ประชากร ไดแก นักเรียนในโรงเรียนมัธยมศึกษา เขตอำเภอบางกรวย จังหวัดนนทบุรี 
จำนวน 2 โรงเรียน ไดแก โรงเรียนเทพศิรินทร นนทบุรี จำนวน 3,153 คนและโรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห  
สิงหเสนี) นนทบรุ ีจำนวน 740 คน รวมท้ังสิ้น 3,893 คน  

1.2 กลุมตัวอยาง ไดแก นักเรียนในโรงเรียนมัธยมศึกษา เขตอำเภอบางกรวย จังหวัดนนทบุรี 
โดยไดมาจากการสุมดวยการเปดตารางสำเร็จรูปของ Krejcie & Morgan ใชในการประมาณคาสัดสวนของ
ประชากรและกำหนดใหสัดสวนของลักษณะท่ีสนใจในประชากร เทากับ 0.5 ระดับความคลาดเคลื่อนท่ียอมรับ
ได 5% และระดับความเชื่อม่ัน 95% ไดจำนวนกลุมตัวอยาง จำนวน 351 คน 

2. ผู ใหขอมูลสำคัญ ไดแก ผู อำนวยการสถานศึกษา รองผูอำนวยการ ครูหัวหนาหมวด และ
ผูเชี่ยวชาญดานภาวะตื่นรูตามหลักสติปฏฐาน รวมจำนวน 15 รูป/คน ดวยวิธีการสัมภาษณ เปนการซักถาม
พูดคุยกันระหวางผูสัมภาษณและผูใหสัมภาษณ เก่ียวกับแนวทางการพัฒนาภาวะตื่นรูตามหลักสติปฏฐานของ
นักเรียน จังหวัดนนทบุร ี

 
 



วารสารบวรสหการศึกษาและมนุษยสังคมศาสตร ปท่ี 6 ฉบับท่ี 4 ตุลาคม-ธันวาคม (2568) 
Journal of Bovorn Multi-Education and Human Social Sciences Vol. 6 No. 4 October-December (2025) 

ISSN: 2730-3233 (Online) https://so03.tci-thaijo.org/index.php/JOB_EHS 

 

361 
 

3. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
3.1 แบบสอบถาม เพื่อใชเก็บขอมูลจากประชากรที่ใชในการวิจัย โดยแบงออกดังนี้ ตอนที่ 1 

เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับ ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม ไดแก เพศอายุ ระดับการศึกษา ซึ่งมีลักษณะ
เปนแบบตรวจรายการ ตอนท่ี 2 แบบสอบถาม สภาพภาวะตื่นรูของนักเรียน จงัหวัดนนทบุร ีเปนแบบสอบถาม
ชนิดเลือกตอบจำแนกตามสภาพภาวะตื่นรูของนักเรียน จังหวัดนนทบุรี จำนวน 3 ดานดานละ 8 ขอ ไดแก 
ดานตื่นรูในความคิด ดานตื่นรูที่หัวใจ และดานตื่นรูในชีวิต รวม 24 ขอ โดยใชมาตรวัดแบบ Likert Scale  
(สุวรีย ศิริโภคาภิรมย, 2546) ซ่ึงแตละคำถามจะมีคำตอบเปนตัวเลือก 5 ระดับ โดยมีเกณฑการใหคะแนนดังนี้ 

การสรางเครื่องมือวิจัย คือ แบบสอบถาม (Questionnaire) มีข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูล 
ไดแก 1) ศึกษาหลักการแนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับภาวะตื่นรู และหลักสติปฏฐาน 2) กำหนดนิยามปฏิบัติการ
เพื่อใชเปนกรอบแนวคิดในการสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัยโดยอาศัยฐานทฤษฎีและงานวิจัย 3) ดำเนินการ
สรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัยซึ่งในการสรางแบบสอบถามผูวิจัยจะคำนึงถึงการสรางแบบสอบถามใหเปนไป
ตามหลักวิชาการที่ถูกตองและการไดแบบสอบถามที่ดีมีคุณภาพมีความตรงทั้งในเชิงโครงสรางและความตรง
เชิงเนื้อหา รวมทั้งความเชื่อมั่น 4) ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือโดยดำเนินการดังนี้ (1) นำรางแบบสอบถามท่ี
ได จ ัดทำข ึ ้น จำนวน 24 ข อเสนอผ ู  เช ี ่ยวชาญเพื ่อตรวจแก ไขและปร ับปร ุงให ม ีความเหมาะสม  
(2) นำแบบสอบถามเสนอผูเชี่ยวชาญรวมจำนวน 5 ทาน เพื่อตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา การใชภาษาและ
พิจารณาวาแบบสอบถามครอบคลุมของเนื้อหาหรือไมโดยการหาดัชนี (IOC) 5) พิจารณาคัดเลือกขอคำถามท่ีมี
คาดัชนีความสอดคลองตั้งแต 0.5 ขึ้นไปเพื่อจัดทำเปนแบบสอบถามเพื่อใชในการวิจัยซึ่งผลจากการพิจารณา
ของผูเชี ่ยวชาญปรากฏวามีคาดัชนีความสอดคลองอยู ระหวาง 0.5 ถึง 1.00 มีจำนวน 24 รายการ และ
ปรับปรุงแกไขภาษาตามที่ผูเชี่ยวชาญเสนอแนะเพื่อนำไปสูการทดลองใชตอไป 6) ผูวิจัยนำแบบสอบถามท่ี
ไดรับการตรวจสอบและการปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใช (tryout) กับนักเรียนโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา
พัฒนาการ นนทบุรี ท่ีไมใชกลุมตัวอยางจำนวน 30 ชุดในโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ นนทบุรี จำนวน 
30 คน ไดแก นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3 จากนั้นนำแบบสอบถามมาวิเคราะหหาคาความเชื่อมั่น) โดยหา
คาสัมประสิทธิ์ Cronbach’s Alpha ผลจากการวิเคราะหหาคาความเชื่อม่ันปรากฏวาแบบสอบถามมีคาความ
เชื่อมั่นรวมทั้งฉบับเทากับ 0.910 7) ผูวิจัยทำการเก็บรวบรวมขอมูล โดยสงแบบสอบถามผาน application 
line สวนตัวในการเก็บขอมูล จากกลุมตัวอยางในการตอบแบบสอบถามและตรวจสอบความถูกตองเพื่อนำสู
กระบวนการวิเคราะหขอมูลตอไป 

3.2 แบบสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสรางเพื่อศึกษาวิธีการพัฒนาภาวะตื่นรูตามหลักสติปฏฐาน
ของนักเรียน จังหวัดนนทบุรี 

4. การวิเคราะหขอมูล 
4.1 การวิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถาม การวิเคราะหขอมูลขอมูลทั ่วไปของผู ตอบ

แบบสอบถาม จะใชคาความถ่ีและคารอยละ นำเสนอในรูปแบบตารางประกอบคำบรรยาย และขอมูลสภาพภาวะ
ตื่นรูของนักเรียน จังหวัดนนทบุรีใชการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

4.2 วิเคราะหขอมูลการสัมภาษณดวยการวิเคราะหเนื้อหา  
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สรุปผลการวิจัย  
1. สภาพภาวะตื่นรูของนักเรียน จังหวัดนนทบุรี สรุปผลการวิจัยดังในตารางท่ี 1 
 

ตารางท่ี 1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นของผูตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับสภาพ
ภาวะตื่นรูของนักเรียน จังหวัดนนทบุรี ท้ัง 3 ดาน 

 สภาพภาวะต่ืนรูของนักเรียน จังหวัดนนทบุรี  S.D. ระดับ ลำดับ 

1 ดานตื่นรูในความคิด 4.11 0.82 มาก 1 

2 ดานตื่นรูท่ีหัวใจ 4.09 0.80 มาก 2 

3 ดานตื่นรูในชีวิต 4.03 0.80 มาก 3 

 ภาพรวม 4.09 0.82 มาก  

 
2. วิธีการพัฒนาภาวะตื่นรูตามหลักสติปฏฐานของนักเรียน จังหวัดนนทบุรี 

2.1 ดานตื่นรูในความคิด สามารถเขาใจและอธิบายแนวคิดทางธรรมะหรือปรัชญาที่ซับซอนได 
มองเห็นมุมมองที่หลากหลายเกี่ยวกับประเด็นตางๆ และเขาใจวาไมมีมุมมองไหนที่ถูกตองที่สุด ตั้งคำถามกับ
ความเชื่อของตัวเองและเปดใจรับฟงความคิดเห็นใหมๆ คิดวิเคราะหและแยกแยะขอมูลที่ถูกตองจากขอมูลที่ผิด 
ตัดสินใจไดอยางมีเหตุผลและมีวิจารณญาณคิดสรางสรรคและหาวิธีแกปญหาใหมๆ มีสติสัมปชัญญะ รูตัว รูเทา
ทันความคิดของตัวเอง สามารถปลอยวางความคิดท่ีไมดีหรือไมจำเปนได 

 2.2 ดานตื่นรู ที ่หัวใจ สามารถรูสึกถึงอารมณของตัวเองไดอยางเต็มที่ โดยไมตองกดขี่หรือ
หลีกเลี่ยง เขาใจท่ีมาของอารมณของตัวเอง แสดงอารมณของตัวเองอยางเหมาะสมและมีสุขภาพดี มีความเห็นอก
เห็นใจผูอื่น มีความเมตตาตอตัวเองและผูอื่น สามารถใหอภัยตัวเองและผูอ่ืนได มีความรักและความปรารถนาดี
ตอผูอ่ืน มีความรูสึกสงบสุขและเปนสุข 

2.3 ดานตื่นรู ในชีวิต มีเปาหมายในชีวิตอยางชัดเจน ใชชีวิตอยางมีสติและตั้งใจปฏิบัติตาม
หนาที่ของตนเอง รูและเขาใจธรรมชาติและสิ่งแวดลอมรอบๆ ตนเอง มีความกตัญูตอผูมีอุปการะคุณ ใชชีวิต
อยางเรียบงายและพอเพียง มีจริยธรรมและมีความรับผิดชอบ มีสวนรวมในกิจกรรมสำคัญของชุมชน พึงพอใจใน
การดำเนินชีวิตของตนเองในแตละวัน 

3. แนวทางการพัฒนาภาวะตื่นรูตามหลักสติปฏฐานของนักเรียน จังหวัดนนทบุรี 
3.1 ดานตื่นรูในความคิด ไดแก 1) ฝกฝนสติและสมาธิ ผานกิจกรรมตางๆ เชน การนั่งสมาธิ เดิน

จงกรม การฝกหายใจ และการฝกสติในชีวิตประจำวัน 2) สังเกตความคิด อารมณ และความรูสึก สอนนักเรียนให
รูจักสังเกตโดยไมตัดสิน เพียงรับรูวาเกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไป 3) สรางบรรยากาศท่ีเอ้ือตอการเรียนรู บรรยากาศท่ีเปด
กวาง ปลอดภัย ยอมรับความแตกตาง สงเสริมการเรียนรูผานประสบการณตรง 4) เปนแบบอยางที่ดี ทั้งครูและ
ผูปกครองควรเปนแบบอยางในการมีสติ รูตัว รูเทาทันความคิดของตนเอง 5) จัดกิจกรรมเสริมสรางสติสัมปชัญญะ 
เชน การฝกหายใจ การเขียนบันทึก การระดมสมอง และเกมตางๆ 6) ประยุกตใช หลักสติป ฏฐาน 4  
กายานุปสสนา เวทนานุปสสนา จิตตานุปสสนา และธัมมานุปสสนา 7) ปรับใชใหเหมาะสมกับวัย เลือกกิจกรรม
และวิธีการสอนใหเหมาะสมกับวัยและพัฒนาการของเด็ก 8) ฝกฝนอยางสม่ำเสมอ การเจริญสติตองอาศัยการ
ฝกฝนอยางสม่ำเสมอจึงจะเกิดผล 9) จัดกิจกรรมที ่หลากหลาย เชน การอภิปราย การโตวาที การจำลอง
สถานการณ เพื่อฝกการใชเหตุผล การวิเคราะห และการสื่อสาร 10) สงเสริมใหนักเรียนมีภาวะตื่นรู สามารถ
มองเห็นมุมมองท่ีหลากหลายและเขาใจวาไมมีมุมมองไหนท่ีถูกตองท่ีสุด 
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3.2 ดานตื่นรูที่หัวใจ ไดแก 1) เขาใจมนุษย ปลูกฝงความเขาใจในคุณคาของตนเองและผูอ่ืน 
ยอมรับความไมสมบูรณแบบ เรียนรูจากความผิดพลาด เห็นอกเห็นใจผูอ่ืน 2) ฝกฝนสติ สังเกตอารมณตนเองโดย
ไมตัดสิน ฝกอยูกับปจจุบันขณะ ทำจิตใจสงบ พรอมรับมือสถานการณตางๆ 3) ลงมือทำ สงเสริมกิจกรรมที่เปน
ประโยชนตอผูอ่ืน เชน กิจกรรมอาสาสมัคร ชวยเหลือเพ่ือน ใหอภัยตนเองและผูอ่ืน 4) สื่อสารดี ใชคำพูดไพเราะ 
สุภาพ ออนโยน ใหเกียรติผูอื่น 5) เปนแบบอยาง ครูและผูปกครองเปนแบบอยางแสดงความเมตตาในความคิด 
คำพูด การกระทำ 6) กิจกรรมเสริม จัดกิจกรรมสงเสริมความเมตตา เชน เขียนบันทึก บทบาทสมมติ อาสาสมัคร 
เลานิทาน 7) กายานุปสสนา ตระหนักรูในรางกาย ยอมรับความไมสมบูรณแบบ ดูแลตัวเองดวยความเมตตา  
8) เวทนานุปสสนา รูเทาทันอารมณ เขาใจความรูสึก ระบุและเขาใจอารมณตนเอง 9) จิตตานุปสสนา รูเทาทัน
ความคิด ควบคุมความคิด สงบจิตใจ ควบคุมอารมณ และ 10) ธัมมานุปสสนา เขาใจธรรมชาติของอารมณวาเปน 
สิ่งไมเท่ียง เกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไป ลดการยึดติดในตัวตน 

3.3 ดานตื่นรูในชีวิต ไดแก 1) ปลูกฝงคุณธรรม ปลูกฝงคุณธรรมพื้นฐาน เชน ความซื่อสัตย 
ความยุติธรรม ความรับผิดชอบ การใหเกียรติผู อื ่น 2) สรางบรรยากาศ ครูและผูปกครองเปนแบบอยางที ่ดี 
โรงเรียนมีกฎระเบียบชัดเจน จัดกิจกรรมสงเสริมจริยธรรม 3) คิดวิเคราะห กระตุนการตั้งคำถาม ฝกวิเคราะห 
แกปญหาทางจริยธรรม คำนึงถึงผลกระทบตอตนเองและผูอื่น 4) เชื่อมโยงชีวิต ยกตัวอยางสถานการณจริง ให
นักเรียนสะทอนความคิดและประสบการณดานจริยธรรม 5) กายานุปสสนา รับรูการกระทำทางกาย ตระหนักถึง
พฤติกรรม รับผิดชอบตอการกระทำ 6) เวทนานุปสสนา เขาใจผลกระทบจากการกระทำ รูเทาทันความรูสึกตนเอง
และผูอื่น 7) จิตตานุปสสนา รูเทาทันเจตนา เขาใจและพัฒนาเจตนาที่ดีงาม 8) ธัมมานุปสสนา เขาใจหลักธรรม 
นำไปสูการดำเนินชีวิตอยางมีจริยธรรม 9) กิจกรรมเสริม จัดกิจกรรมสงเสริม เชน บทบาทสมมติ ทำโครงงาน 
อาสาสมัคร 10) เรียบงาย พอเพียง ฝกสติ รูเทาทันความตองการ เขาใจคุณคา ไมยึดติดวัตถุภายนอก มีความสุขท่ี
แทจริง รูจักประมาณตน 

 
อภิปรายผลการวิจัย  

การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยพบผลการวิจัยสำคัญท่ีสามารถนำมาอภิปรายผลไดดังนี้ 
1. ผลการศึกษาสภาพภาวะตื่นรูของนักเรียน จังหวัดนนทบุรี พบวา สภาพภาวะตื่นรูของนักเรยีน 

จังหวัดนนทบุรี ทั้ง 3 ดาน โดยภาพรวม มีความคิดเห็นอยูในระดับมาก สำหรับผลการพิจารณาเปนรายดาน 
พบวาทุกดานอยูในระดับมาก เรียงลำดับจากมากไปหานอย คือ ดานตื่นรูในความคิด ดานตื่นรูที่หัวใจ และ
ดานตื่นรูในชีวิต ตามลำดับ จากผลการวิจัยนี้แสดงใหเห็นถึง นักเรียนมีจริยธรรมและมีความรับผิดชอบ ใชชีวิต
อยางเรียบงายและพอเพียง มีความกตัญูตอผูมีอุปการะคุณ พึงพอใจในการดำเนินชีวิตของตนเองในแตละวัน 
มีความเมตตาตอตัวเองและผูอ่ืนสามารถแสดงอารมณของตัวเองอยางเหมาะสมและมีสุขภาพดี รูสึกถึงอารมณ
ของตัวเองไดอยางเต็มที่ โดยไมตองกดขี่หรือหลีกเลี่ยง โดยผลการวิจัยนี้สอดคลองกับงานวิจัยของพระอธิการ
ยงยงคยุธ เตชธมฺโม (สุขสำราญ) (2560) ท่ีพบวา ภาวะตื่นรูเปนภาวะของบุคคลที่มีความสมบูรณดวยสติและ
สัมปชัญญะ โดยรูเห็นตามความเปนจริงที่เกิดขึ้นในปจจุบัน ทำใหเกิดสมาธิเกิดปญญาตามหลักอริยสัจ 4 
หลักธรรมที่เกี่ยวกับภาวะตื่นรูในพระพุทธศาสนา ไดแก มรรคและไตรสิกขาการพัฒนาตั้งอยูบนหลักอินทรีย  
ไดแก ศรัทธาวิริยะสติสมาธิและปญญารวมท้ังการฝกสติปฏฐาน เพราะปจจัยสำคัญท่ีจะทำใหเกิดภาวะตื่นรูคือ 
สติและสัมปชัญญะ อันมีฐานเกิดสำคัญที่มาจาก กาย เวทนา จิตและธรรมภาวะตื่นรูนั้นมีผลมีประโยชนท้ังตอ
ตนเองและสังคม สวนปจเจกบุคคล คือ สามารถพัฒนารางกายพฤติกรรม สามารถสรางภูมิคุมกันโรค ชวย
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ระงับความเจ็บปวย ในดานจิตใจ ทำใหมีความสงบเยือกเย็น มีความสุขไมฟุงซาน ผอนคลาย เกิดความสุขุม
รอบคอบ และในดานสติปญญาทำใหสามารถแกไขปญหาไดอยางถูกตอง และสอดคลองกับการวิจัยของศุกรใจ 
เจริญสุข เพ็ญพรรณ พิทักษสงคราม และไมเคิล คริสโตเฟอร (2563) ท่ีพบวา สตรีไทยที่ปฏิบัติธรรมบรรยาย
ประสบการณใน 2 ประเด็นหลักคือ ความหมาย และปจจัยบมเพาะสติ โดยความหมายของสติมี 4 ประเด็น
ยอย คือ 1) การอยูกับปจจุบันขณะ 2) ตระหนักรูตนเอง 3) ใครครวญตามความเปนจริง 4) เปนกลาง เปน
ธรรมชาติ ในสวนของปจจัยบมเพาะสติ มี 2 ประเด็นยอย คือ 1) ปจจัยภายในบุคคล ซึ่งมี 4 หัวขอ ไดแก  
(1) การมีศรัทธาและฉันทะ (2) การมีศีล (3) ความพรอมของรางกาย (4) การหมั่นฝกฝน 2) ปจจัยภายนอก
บุคคล ซึ่งมี 2 หัวขอ ไดแก (1) การอยูในสถานที่สงบ  (2) การที่ไดเรียนรูหรือมีการศึกษา การศึกษานี้ทำให
เขาใจความหมายของสติ และทราบปจจัยบมเพาะสติ ของสตรีไทยท่ีปฏิบัติธรรม ซ่ึงสามารถนำมาเปนแนวทาง
ในการสงเสริมสุขภาพจิต และพัฒนาโปรแกรมการบำบัดทั้งทางกายและทางจิตโดยใชสติเปนฐาน ตลอดจน
พัฒนาเครื่องมือประเมินการมีสติในบริบทของไทย  

2. ผลการศึกษาวิธีการพัฒนาภาวะตื่นรูตามหลักสติปฏฐานของนักเรียน จังหวัดนนทบุรี ไดแก 
ไดแก (1) ดานตื่นรูในความคิด มุงเนนการฝกฝนสติและสมาธิ จัดกิจกรรมที่หลากหลาย และสรางบรรยากาศ
แวดลอมท่ีเอ้ือตอการเรียนรู เพ่ือใหเกิดความตื่นตัวทางปญญา (2) ดานตื่นรูท่ีหัวใจ สรางความเขาใจในคุณคาของ
ตนเองและผูอื ่น ยอมรับความไมสมบูรณแบบ และมีความเมตตา ฝกสังเกตอารมณโดยไมตัดสิน และอยูกับ
ปจจุบัน สงเสริมกิจกรรมจิตอาสา การชวยเหลือ และการใหอภัย เพื่อลดอัตตาและเพิ่มความเห็นอกเห็นใจ  
(3) ดานตื่นรู ในชีวิต ปลูกฝง คุณธรรมและจริยธรรม การมีกฎระเบียบชัดเจน ฝกการคิดวิเคราะหแกปญหา
จริยธรรมจากสถานการณจริง และสะทอนความคิดเพื่อเชื่อมโยงสูการใชชีวิต จากผลการวิจัยนี้สะทอนใหเห็นถึง
การนำหลักสติปฏฐาน 4 มาประยุกตใชในการสงเสริมสติสัมปชัญญะ เชน กายานุปสสนา (การพิจารณากาย) 
เวทนานุปสสนา (การพิจารณาเวทนา) จิตตานุปสสนา (การพิจารณาจิตใจ) และธัมมานุปสสนา (การพิจารณา
ธรรม)  เปนตน สิ่งสำคัญ คือ การปรับใชกิจกรรมและวิธีการสอนใหเหมาะสมกับวัยและพัฒนาการของเด็กแตละ
คน การฝกฝนอยางสม่ำเสมอ และการสรางบรรยากาศที่เอื ้อตอการเรียนรู กิจกรรมที่หลากหลาย เชน การ
อภิปราย การโตวาที  และการจำลองสถานการณ ชวยสงเสริมใหนักเรียนไดฝกฝนการใชเหตุผล การวิเคราะห 
และการสื่อสาร การนำหลักสติปฏฐาน 4 มาประยุกตใช  ควบคูกับการสรางบรรยากาศการเรียนรูที่เปดกวางจะ
ชวยสงเสริมใหนักเรียนมีภาวะตื่นรู  สามารถมองเห็นมุมมองท่ีหลากหลาย  และเขาใจวาไมมีมุมมองไหนท่ีถูกตอง
ที่สุด  ซึ่งเปนทักษะสำคัญในการใชชีวิตในสังคมที่มีความหลากหลาย จากผลการวิจัยนี้สอดคลองกับการวิจัยของ
อารี นัยบานดาน และคณะ (2559) ท่ีพบวา การฝกสมาธิแบบการเจริญสติโดยการเคลื่อนไหวมือเปนการมีสติ
คือรูสึกตามการเคลื่อนของมือที่สรางจังหวะในการเคลื่อนไหวตลอด และขณะเคลื่อนไหวมือใหไดปจจุบัน  
เมื่อมีทวารอื่นมากระทบใหยายไปรับรู เชน เห็นหนอ ยินหน คันหนอ ปวดหน เมื่อยหนอ เบื่อหนอ งวงหนอ 
โยกหนอ ผงกหนอ กลิ่นหนอ คิดหนอ ฟุงซนหนอ สงสัยหนอ เปนตน เม่ืออารมณนั้นหมดไปแลวคอยกลับยาย
มาดูที่พองยุบ ก็รูเททันอาการตาง ๆ ที่เกิดขึ้นนั่นคือ การมีสติ ซึ่งทำใหผูปฏิบัติไดรักษาศีล สมาธิและเกิด
ปญญา กลุมทดลองไดฝกปฏิบัติจำนวน 10 วัน วันละ 40 นาที่ ยอมเกิดทักษะและความเขาใจในการปฏิบัติ
จนกระทั ่งทำใหมีระดับสติที ่สูงกวาในชวงวันแรกๆ ของการฝกปฏิบัติ และสอดคลองกับการวิจัยของ 
Morrissey and group (2005) ท่ีพบวา ความสัมพันธระหวางกิจกรรมท่ีจัดภายนอกโรงเรียนและการพัฒนาท่ี
ดีของเยาวชนจะสงผลใหเกิดความรวมมือกันระหวางชุมชนและครอบครัวโดยมีวัตถุประสงคของงานวิจัยคือ 
ตองการที่จะเสนอกิจกรรมที่เปนประโยชน และคาดหวังวากิจกรรมจะปองกันเยาวชนจากปญหาตางๆ  
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ที่เกิดขึ้นในสังคมปจจุบันไดเพราะมีงานวิจัยรายงานที่ศึกษาเกี่ยวกับยาเสพติด ความรุนแรงหรือปญหา
พฤติกรรมอื่นๆ พบวา กิจกรรมที่จัดภายนอกโรงเรียนมีผลตอการเสนอแนวทางแกปญหาและใชกิจกรรมเปน
เครื่องมือพัฒนาคุณภาพชีวิตของเยาวชน ซึ่งกิจกรรมที่ใชในการวิจัยครั้งนี้คือ กิจกรรมทางศาสนา กิจกรรม
นอกหลักสูตร กิจกรรมอาสาสมัคร โดยมีองคประกอบที่เกี่ยวของกับการพัฒนาที่ดีของเยาวชน ประกอบดวย
ครูผูสอน การจัดการของโรงเรียน ครอบครัวและผูกำหนดนโยบาย โดยครอบครัวและชุมชนนั้นเปนสถานท่ี
แรกในการพัฒนาของเยาวชน 

3. ผลการเสนอแนวทางการพัฒนาภาวะตื่นรู ตามหลักสติปฏฐานของนักเรียน จังหวัดนนทบุรี  
เปนการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน 4 เพื ่อสรางสติและสัมปชัญญะ โดยแบงการพัฒนาออกเปน 3 ดาน 
ประกอบดวย (1) ดานตื่นรูในความคิด เนนฝก สติและสมาธิ สังเกตความคิด มีเปาหมายเพื่อใหเกิดการใชเหตุผล 
การวิเคราะห และการสื่อสารที่ดี (2) ดานตื่นรูที่หัวใจ เนนความเขาใจความสัมพันธของ รางกายและอารมณ  
มีเปาหมายเพ่ือใหรูเทาทันความรูสึกและจัดการอารมณไดเหมาะสม (3) ดานตื่นรูในชีวิต เนนการ รูจักตนเอง และ
เห็นคุณคาในสิ่งที่ทำ มีเปาหมายเพื่อการใชชีวิตอยางเรียบงายและพอเพียง จากผลการวิจัยนี้สะทอนใหเห็นถึง
การพัฒนาภาวะตื่นรูในนักเรียนจังหวัดนนทบุรี มุงเนนการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน 4 เพื่อสงเสริมสติและ
สัมปชัญญะในดานตางๆ โดยในดาน ตื่นรูในความคิด เนนการฝกฝนสติ สมาธิ และการสังเกตความคิด อารมณ 
ความรูสึก เพ่ือใหเกิดการใชเหตุผล วิเคราะห และสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ สวนดาน ตื่นรูท่ีหัวใจสงเสริมให
เขาใจความสัมพันธระหวางรางกายกับอารมณ  รูเทาทันความรูสึก และจัดการกับอารมณไดอยางเหมาะสม 
ขณะท่ีดาน ตื่นรูในชีวิต ปลูกฝงการมีสติ รูจักความตองการของตนเอง เขาใจคุณคา และใชชีวิตอยางเรียบงาย 
พอเพียง โดยการฝกฝนสติ สมาธิ และการสังเกตความรูสึก ความคิด ผานกิจกรรมที่หลากหลาย เหมาะสมกับ
วัย และมีครู ผูปกครองเปนแบบอยางท่ีดีเพ่ือใหนักเรียนเติบโตอยางมีคุณภาพมีความสุข และสามารถรับมือกับ
ความทาทายตางๆ ในชีวิต จากผลการวิจัยนี้สอดคลองกับแมชีกุลภรณ แกววิสัย (2550) ท่ีพบวา การศึกษา
เปนแบบอยางที่เหมาะสมกับสตรีทั่วไ เพื่อพัฒนาคุณธรรมจริยธรรม และเพื่อใหสตรีมีการใชชีวิตประจำวัน
อยางมีความสุข และสามารถลดพฤติกรรมไมพึ่งประสงคของตนเองได โดยผูปฏิบัติตองมีความรูความเขาใจ
อยางลึกซึ้ง ควรสงเสริม และพัฒนาคุณธรรม จริยธรรมใหมีประสิทธิภาพในการปฏิบัติตอสถาบันครอบครัว 
องคกรตางๆ ใหกาวหนายิ่งขึ้น และสอดคลองกับแนวคิดของพระมหาสมชาย ฐานวุฑฺโฒ (2566) กลาวไววา 
สติ คือ ความระลึกนึกไดถึงความผิด-ชอบ-ชั่ว-ดี เปนสิ่งกระตุนเตือนใหคิด พูด ทำ ในสิ่งที่ถูกตอง ทำใหไมลืม
ตัว ไมเผลอตัว ใชปญญาพิจารณาใครครวญสิ่งตางๆได ธรรมชาติของจิตมีการนึกคิดตลอดเวลา การนึกคิดนี้ 
ถาไมมีสติกำกับก็จะกลับกลายเปนความคิดฟุงซานตางๆ ใชประโยชนอะไรไมได แตถามีสติแลวจะทำใหไม
เผลอ ควบคุมความนึกคิดได ไมปลอยใจใหเลื่อนลอยไป ไมปลอยอารมณใหเปนไปตามสิ่งท่ีมากระทบ 
 
องคความรูการวิจัย  

องคความรูการวิจัย คือ แนวทางการพัฒนาภาวะตื่นรูตามหลักสติปฏฐานของนักเรียน จังหวัด
นนทบุรี โดยนำหลักสติปฏฐาน 4 (กาย เวทนา จิต ธรรม) มาบูรณาการกับการเรียนการสอนเพ่ือสรางผูตื่นรูใน 
3 มิติหลัก ไดแก 

1. ดานตื ่นร ู ในความคิด (Intellectual Wakefulness) มุ งเน นการใชสติและปญญาในการ
กลั่นกรองความคิด 

เปาหมาย: สรางทักษะการใชเหตุผล การวิเคราะห และการสื่อสาร 
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การประยุกตใช: ใชกิจกรรมอภิปราย โตวาที หรือจำลองสถานการณ เพ่ือเปดกวางทางความคิด 
ผลลัพธ: นักเรียนยอมรับความแตกตาง มองเห็นมุมมองที่หลากหลาย ไมยึดติดวาความคิดตนเอง

ถูกตองท่ีสุดเพียงคนเดียว 
2. ดานตื ่นรู ที ่ห ัวใจ (Emotional Wakefulness) มุ งเนนความฉลาดทางอารมณ (EQ) และ

สุขภาพจิต 
เปาหมาย: ใหรูเทาทันอารมณ เขาใจความสัมพันธระหวางกายกับใจ 
การประยุกตใช 1) กายานุปสสนา: สังเกตอาการทางกายเมื่อเกิดอารมณ ฝกผอนคลายกลามเนื้อ 

2) เวทนานุปสสนา: ฝกตั้งชื่ออารมณ (เชน ตอนนี้ฉันโกรธ) เพื่อรูทัน 3) จิตตานุปสสนา: สังเกตความคิดที่มา
พรอมอารมณ (เชน โกรธแลวอยากทำลาย) 4) ธัมมานุปสสนา: เขาใจวาอารมณเกิดขึ้น ตั้งอยู และดับไป  
(ไมเท่ียง) 

ผลลัพธ: นักเรียนจัดการอารมณได ไมถูกอารมณครอบงำ และเติบโตอยางมีความสมดุล 
3. ดานตื ่นรู ในชีว ิต (Lifestyle Wakefulness) มุ งเนนการดำเนินชีว ิตที ่เร ียบงาย พอเพียง  

และมีความสุขท่ียั่งยืน 
เปาหมาย: รูเทาทันความตองการ (Needs vs Wants) ลดการยึดติดวัตถุ 
การประยุกตใช: 1) ฝกสังเกตความหิว/อิ่ม และรับประทานอาหารอยางมีสติ 2) ฝกทำบัญชี

รายรับ-รายจาย และซอมแซมสิ่งของ 
ผลลัพธ: สรางภูมิคุมกันในสังคมบริโภคนิยม เขาใจวาความสุขท่ีแทจริงไมไดข้ึนอยูกับวัตถุภายนอก 
3. กระบวนการสำคัญในการพัฒนา (Common Guidelines) ผู ว ิจัยไดสรุปแนวทางปฏิบัติท่ี

เหมือนกันท้ัง 3 ดาน เพ่ือใหเกิดผลสัมฤทธิ์ ดังนี้ 
รูปแบบกิจกรรม: ตองหลากหลาย (นั่งสมาธิ, เดินจงกรม, เกม, การเขียนบันทึก) และเหมาะสมกับ

วัย/พัฒนาการ 
บทบาทครูและผูปกครอง: ตองเปนแบบอยางที่ดี (Role Model) ในการมีสติและรูเทาทันอารมณ

ตนเอง 
บรรยากาศ: ตองเปดกวาง ปลอดภัย และยอมรับความแตกตาง 
หลักการสำคัญ: ตองฝกฝนอยางสม่ำเสมอจึงจะเกิดผล 
หัวใจของการสอน: สอนใหแครู/แคดู (สังเกตโดยไมตัดสิน) ใหเห็นความจริงวาทุกอยาง เกิดข้ึน 

ตั้งอยู และดับไป 
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ภาพท่ี 1 องคความรูการวิจัย 

 
ขอเสนอแนะการวิจัย 

1. ขอเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช  
1.1 จากผลการวิจัยดานตื่นรูในชีวิต ควรสงเสริมใหนักเรียนมีจริยธรรมและมีความรับผิดชอบ 

ใชชีวิตอยางเรียบงายและพอเพียงมีความกตัญูตอผูมีอุปการะคุณ พึงพอใจในการดำเนินชีวิตของตนเอง 
ในแตละวัน ใชชีวิตอยางมีสติและตั้งใจปฏิบัติตามหนาท่ีของตนเอง 

1.2 จากผลการวิจัยดานตื่นรูที่หัวใจ ควรสงเสริมใหนักเรียนเกิดความเมตตาตอตัวเองและ
ผูอ่ืน สามารถแสดงอารมณของตัวเองอยางเหมาะสมและมีสุขภาพดี สามารถรูสึกถึงอารมณของตัวเองไดอยาง
เต็มที่ โดยไมตองกดขี่หรือหลีกเลี่ยง สามารถเขาใจที่มาของอารมณของตัวเอง มีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน  
มีความรักและความปรารถนาดีตอผูอ่ืน 

2. ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป  
2.1 ควรทำการศึกษาดานตื ่นรู ในชีวิตโดยศึกษาในประเด็นการมีจริยธรรมและมีความ

รับผิดชอบ ใชชีวิตอยางเรียบงายและพอเพียง มีความกตัญูตอผูมีอุปการะคุณ เสริมสรางความพึงพอใจ 
ในการดำเนินชีวิตของตนเองในแตละวัน 

2.2 ควรศึกษาดานตื่นรูที่หัวใจ ในประเด็นของการมีความเมตตาตอตัวเองและผูอื่นสามารถ
แสดงอารมณของตัวเองอยางเหมาะสมและมีสุขภาพดี สามารถรูสึกถึงอารมณของตัวเองไดอยางเต็มท่ี  
โดยไมตองกดข่ีหรือหลีกเลี่ยง สามารถเขาใจท่ีมาของอารมณของตัวเอง 
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