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ผลของการฝกสติของนักศึกษาสาขาภาษาอังกฤษ มหาวิทยาลัยแมโจ
The Effects of Mindfulness Practice of English Major 

Students at Maejo University

        ลลิดา ภูทอง1

บทคัดยอ
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกสติของนักศึกษาสาขาภาษาอังกฤษ 
มหาวิทยาลัยแมโจ กลุมตัวอยาง คือนักศึกษาสาขาภาษาอังกฤษ มหาวิทยาลัยแมโจ จังหวัดเชียงใหม
ทีล่งทะเบียนเรียนรายวิชา ภอ 214 การแปล 1 ในภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2558 จาํนวน 2 กลุม 
จํานวนนักศึกษาทั้งหมด 72 คน กลุมตัวอยางไดรับการแนะนําเรื่องวิธีฝกสติ 3 วิธี คือ การกําหนดรู
ลมหายใจ การกาํหนดรูสมัผสั และการกําหนดรูการเคล่ือนไหว แลวนาํไปฝกทกุวนัเปนเวลา 66 วนั หลัง
จากนั้นกลุมตัวอยางไดตอบแบบสอบถาม ขอมูลที่ไดจากแบบสอบถามไดนํามาจัดกลุมสรุปวิเคราะห
หาคาเฉล่ียและรอยละ ผลการวจิยัพบวา หลงัจากการฝกสตกิลุมตวัอยางสวนใหญมกีารเปลีย่นแปลงดาน
อารมณ สังคมและการเรียนในทางที่ดีขึ้น เชน ใจเย็นมากขึ้น ควบคุมอารมณไดดีขึ้น มีมนุษยสัมพันธ
ดีขึ้น เขากับคนอื่นไดดี มีสมาธิและมีสติมากขึ้น

Abstract

 The objective of this research is to demonstrate the effects of mindfulness 
practice of English major students at Maejo University. The participants were seventy 
two English major students who enrolled Translation 1 in the second semester of the 
academic year 2015. They were informed how to do mindfulness practice including 3 
ways which are feeling the breath, sensing the skin while touching, and knowing the 
movement of the body. They had to do the practice in daily life for 66 days, then 
they completed the questionnaire which was the open-ended questions.  The data 
was classified and analyzed. The results revealed that the mindfulness practice likely 
had beneficial results to the students’ social, emotional and academic outcomes. 
Mindfulness practice gave them greater calmness, emotional control, friendship, 
relationship, learning focus and concentration.
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บทนํา
 การศึกษาในประเทศไทยในปจจุบันพบวา มีปญหามากมายในการเรียนการสอน และหนึ่งใน
ปญหานั้นก็คือ ปญหาของผูเรียน โดยเฉพาะในยุคเทคโนโลยีที่มีการรับรูขาวสารอยางไมจํากัด ผูเรียน
เขาถงึขอมลูตางๆไดอยางรวดเรว็ มกีารใชอนิเทอรเนต็หรอืเครอืขายสงัคมออนไลนประจาํ บางคนชอบ
เลนเกมหรือติดเกมออนไลน หรือใชสื่อออนไลนในหองเรียน ทําให ใสใจในการเรียนนอยลง มีสมาธิ
ในการเรียนสั้นลง สนใจสิ่งรอบตัวนอยลง ทําใหการเรียนและสัมพันธภาพกับบุคคลและสิ่งรอบตัวลด
นอยลง บางคนไมสามารถจดัการเวลาในการเรยีนได ทาํใหมาเรียนสายหรือมาเรยีนแตหลบัในหองเรยีน 
กอใหเกิดความเครียดสงผลใหมีปญหาดานการเรียนและอื่นๆ ตามมา (ดิจิตอลมีเดีย, 2556 ; กมลณัฐ 
โตจินดา 2556 : 46)
 การจัดการเรยีนการสอนในชัน้เรยีน นอกจากผูสอนจะทาํหนาทีส่อนตามหลกัสตูรแลว ผูสอน
ควรทําความเขาใจกบัผูเรยีนใหเหมาะสมกบัยุคผูเรยีน และควรออกแบบการสอนใหผูเรยีนไดเรยีนรูอยาง
เหมาะสม ผูสอนอาจทาํตวัเปนผูอาํนวยความสะดวก แทนทีจ่ะสอนอยางเดยีวเชนสมยักอนโดยอาจหา
กจิกรรมทีผู่เรยีนสามารถเรยีนรูโดยการสรางความรู เรยีนรูเปนทมี หรอืกจิกรรมทีก่อใหเกดิการเรียนรู
อยางแทจริง (วิจารณ พานิช, 2555 : 23-29)
 ผูสอนอาจตองหาวธิหีรือเทคนิคในการออกแบบการเรยีนรูทีส่อนใหผูเรียนสามารถนาํไปบรูณาการ
ใชในชวีติประจาํวนัและพฒันาผูเรยีนในดานอืน่ๆนอกเหนอืจากเนือ้หาทีส่อนดงังานวจิยัในตางประเทศ
ไดนาํเอาวธิกีารฝกสตเิขามาสอนในโรงเรยีน พบวาผูเรยีนใสใจในการเรยีนมากขึน้ มคีวามสงบมากขึน้ 
สนใจกับส่ิงรอบตัวมากขึ้น นอกจากน้ี ผูเรียนที่ผานการฝกสติจะมีการพัฒนาดานสังคมและอารมณ 
(Mindfulness Research, 2015) ดังนี้

1. ผูเรียนใสใจในการเรียนในชั้นเรียนมากขึ้น
2. ผูเรยีนใสใจเก่ียวกับ ความคดิและอารมณของตนเองมากขึน้ รวมท้ังสนใจเก่ียวกบัตวัเองมากขึน้
3. มีความวิตกกังวลเกี่ยวกับการสอบนอยลง
4. มีทักษะในการปฏิสัมพันธดีขึ้น ทําใหการจัดการเรียนการสอนในหองเรียนดีขึ้น

 จากประโยชนดังกลาว ผูวิจัยเห็นวาการฝกสติจะมีประโยชนตอผูเรียน จึงทําการศึกษาเพื่อดู
ผลของการฝกสติ  ที่มีตอพฤติกรรมทางดานอารมณ สังคมและการเรียนของนักศึกษาสาขาวิชาภาษา
อังกฤษ มหาวิทยาลัยแมโจ

วัตถุประสงคของโครงการวิจัย
 เพือ่ศึกษาผลของการฝกสตทิีม่ตีอพฤติกรรมทางดานอารมณ สงัคมและการเรยีน ของนกัศกึษา
สาขาวิชาภาษาอังกฤษ มหาวิทยาลัยแมโจ



87วารสารศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยแมโจ
ปที่ 5  ฉบับที่ 2 ประจําเดือน กรกฎาคม-ธันวาคม 2560

ขอบเขตของการวิจัย
 กลุมตวัอยางทีใ่ชในการวจิยัคือ นกัศกึษามหาวทิยาลยัแมโจ จงัหวดัเชียงใหม ทีกํ่าลงัศกึษาวชิา 
ภอ 214 การแปล 1 ในภาคเรียนที่ 2/2558
 การวจิยัครัง้นีใ้ชวิธกีารฝกสต ิ3 แบบคอื1) การกําหนดรูลมหายใจ 2) การกาํหนดรูสมัผสั และ 
3) การกําหนดรูการเคลื่อนไหวของรางกาย (หิมาลายัน 2556 : 14-25)

นิยามศัพท
 การฝกสติ หมายถึง การฝกใหรูตัววากําลังกระทําอะไรอยูและเกิดอะไรขึ้นในทุกขณะ โดยใช
วธีิการฝกสต ิ3 แบบคอื 1) การกาํหนดรูลมหายใจ เชน การกาํหนดรูลมหายใจเขา-ออก หรอืลมหายใจ
ที่สัมผัสปลายจมูก 2) การกําหนดรูสัมผัส เชน ขณะยืน-กําหนดรูเทาที่สัมผัสพื้น ขณะนั่ง-กําหนดรูกน
และหลังท่ีสัมผัสเกาอี้ หรือกําหนดรูเวลาจับหรือสัมผัสสิ่งตางๆ และ 3) การกําหนดรูการเคล่ือนไหว
ของรางกาย เชน กําหนดรูขณะเดิน กาว ยาง หรือเคลื่อนอวัยวะตางๆ

การทบทวนเอกสารที่เกี่ยวของ
ความหมายของ “สติ”
 พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช  รัชกาลที่ 9 แหงราชวงศจักรีไดทรง
พระราชทานพระบรมราโชวาทในพธิพีระราชทานปรญิญาบตัรของมหาวทิยาลยัรามคาํแหง ณ อาคาร
ใหมสวนอมัพรวนัที ่8  กรกฎาคม  2520 ทรงตรสัถงึ“สต”ิ วา “...ความบงัคบัตนเองนัน้เกดิขึน้ไดจาก
ความรูสกึระลึกไดวา อะไรเปนอะไร หรอืเรียกสัน้ ๆ วา “สต”ิ กลาวคอื กอนท่ีบคุคลจะทาํ จะพดู หรอื
แมแตจะคดิเรือ่งตาง ๆ สตหิรอืความรูสกึระลกึไดนัน้จะทาํใหหยดุคดิวาสิง่ทีจ่ะทาํนัน้ผิดชอบชัว่ดอียางไร 
จะมผีลเสยีหายหรอืจะเปนประโยชนอยางไรตอไปในระยะยาว เมือ่บคุคลคิดไดกจ็ะสามารถตดัสนิการ
กระทาํของตนไดถูกตอง แลวกจ็ะกระทาํแตเฉพาะสิง่ทีส่จุรติทีม่ปีระโยชนอนัยัง่ยนื ไมกระทาํสิง่ทีจ่ะเปน
ความผิดเสียหายทั้งแกตนและสวนรวม ความมีสตินั้น จะชวยใหสามารถศึกษาทุกสิ่งทุกอยางไดอยาง
ละเอียด ประณีต...”   (มูลนิธิประเทศไทยใสสะอาด 2558)
 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต)(2556) ไดใหความหมายของคําวา “สติ” ในพจนานุกรม
พุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท วา  “ความระลึกได, นึกได, ความไมเผลอ, การคุมใจไวกับกิจ หรือกุม
จิตไวกับสิ่งที่เกี่ยวของ, จําการที่ทําและคําที่พูดแลวแมนานได”
 “สติ” ตามหลักพุทธศาสนา มีความหมายตางๆ (อางถึงใน พระทรัพยชู มหาวีโร 2553 : 12) 
ดังนี้
 พระโพธญิาณเถระ (หลวงพอชา สภุทโฺท) กลาววา “สต ิคอืความระมัดระวงัรูอยูวาเดีย๋วนีเ้รา
ทําอะไรอยู สติสัมปะชัญญะ คือรูตัววาเรากําลังทําอะไรอยู ระลึกไดถึงความรูสึกที่เกิดในจิต ระลึกได
วาเรากําลังพูด หรือกําลังทําอยู และตองประกอบดวยปญญา หรือมีปญญาเกิดรวมดวยเสมอ”
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 หลวงพอเทยีน จติตฺสุโภ  กลาวไววา “การเจรญิสต ิคอื การมสีตกิาํหนดรู ดกูายเคลือ่นไหว ดูใจ
นกึคดิ ใหเปนปจจุบันอยางตอเนือ่ง  ซึง่ทาํไดในทกุอริยิาบถ  เมือ่ความคดิเกดิขึน้เรารูเทาทันความคดินัน้ 
ความคิดก็จะหยุด จะไมคิดตอ ไมปรุงแตงตอใหเปนทุกข  ทุกขก็จะลดลงและหมดไปในที่สุด”
 องคทะไลลามะ  ผูนําทางจิตวิญญาณแหงธิเบต ตรัสไววา “สติเปนการจดจอกับวัตถุหนึ่งที่ใช
เปนวัตถแุหงจิต” และ “การกาํหนดความรูตวัในกจิตาง ๆ เปนปจจยัเกือ้กลูใหเกดิสตโิดยทีส่ตชิวยพฒันา
จิตใหเปนหนึ่งเดียว”
 เชอเกียม ตรุงปะ วัชราจารยในพระพุทธศาสนาสายธิเบต  กลาววา “สติเปนการจดจอกับสิ่ง
ตางๆ อยางท่ีเปนอยู” และ “เปนกระบวนการทีเ่ขาไปสัมพนัธกบัสถานการณชวีติของปจเจกบคุคลอยาง
ตรงไปตรงมา ชัดเจน และหมดจด”
 นอกจากนี้อาจารยกําพล ทองบุญนุม (2553 :  9-10) ซึ่งพิสูจนใหเห็นวาสามารถปฏิบัติธรรม
จนเอาชนะความพิการได คือ จิตเปนอิสระจากอาการทางกาย หรือไมเปนทุกขเพราะความพิการทาง
กายอกีตอไป ไดกลาวถงึสตวิา “ความรูสกึ หมายถงึ สติ และตวั หมายถงึ กายกับจติทีเ่รายดึม่ันวาเปน
ของเราความรูสกึตวั เปนเรือ่งทีส่าํคัญและมคีวามหมายมาก เพราะ สามารถปองกนัความทกุข และนํา
เราไปสูความพนทุกขได”
 Katherine Weare (2013 : 4) ผูทีพั่ฒนาและประเมนิผลการฝกสตใินโรงเรยีน ไดพดูถงึสต ิหรอื-
Mindfulness วา เปนคาํสอนของพระพทุธเจาและหมายถึง ความสามารถในการเขาถงึประสบการณตรง 
ในแตละขณะดวยการยอมรบัดวยใจทีเ่ปดกวาง ทาํใหคนท่ีมสีตหิรอืฝกสตนิัน้สามารถอยูกับประสบการณ
นั้นไดและโตตอบไดอยางมีประสิทธิภาพกับทุกเหตุการณที่เกิดขึ้น 
 โดยสรุป “สติ” หมายถึง การรูสึกตัววากําลังกระทําอะไรอยูและเกิดอะไรขึ้นในทุกขณะ 

วิธีการฝกสติ
 การฝกสตหิรือการเจรญิสตหิรือการแสวงหาการพนทกุขในทางพทุธศาสนา ม ี2 วธิ ี(พระทรพัยชู 
มหาวีโร, 2553 : 16-19) คือ

1. การเจรญิสมถกรรมฐาน (concentration meditation) คอื การฝกจติใหเขาถงึความสงบจน
ตั้งมั่นเปนสมาธิ

2. การเจรญิวปิสสนากรรมฐาน (insight meditation) คือ การฝกฝนจติใหเหน็แจง มสีตสิมัปชญัญะ
เขาถึงปญญา เกิดความรูเขาใจถึงความเปนจริง

 ในการฝกสติเพื่อใหบรรลุธรรมตามคําสอนของพระพุทธเจานั้น สามารถใชหลักการเจริญสติ
ตามหลักสติปฏฐาน 4 (พุทธทาสภิกขุ, 2558 :  16-19; สุชีพ ปุญญานุภาพ , 2554 : 336-337; 
พระพุทธยานันทภิกขุ , (ม.ป.ป) : 59-60; พระทรัพยชู มหาวีโร, 2553 : 22-34 ) ดังนี้

1. กายานุปสสนาสติปฎฐาน การเจริญสติตามรูกายในกายและเวทนาทางกาย คือ การพิจารณา
วาเปนแตความรูสึก ไมใชสัตวบุคคล ตัวเรา ตัวเขา
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2. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน การเจริญสติตามรูเวทนาในเวทนา คือ ตามรูความรูสึกสบาย ไม
สบายพอใจ ไมพอใจ ใหพิจารณาวาเปนแคความรูสึก ไมใชสัตวบุคคล ตัวเรา ตัวเขา

3. จติตานปุสสนาสตปิฎฐาน การเจรญิสตติามรูจติในจติ ใหพจิารณาวาเปนแคความคิด ไมใชสตัว
บุคคล ตัวเรา   ตัวเขา

4. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน การเจริญสติตามรูธรรมในธรรม ใหพิจารณาวาเปนเพียงอารมณ 
ไมใชสัตวบุคคล ตัวเรา ตัวเขา 

 ผูวิจัยใชวิธีการฝกสติในการวิจัยที่มี 3 แบบ (หิมาลายัน, 2553) คือ
1. การกาํหนดรูลมหายใจ เชน การกาํหนดรูลมหายใจเขา-ออก หรอืลมหายใจทีส่มัผสัปลายจมกู 
2. การกาํหนดรูสมัผสั เชน ขณะยนื-กาํหนดรูเทาท่ีสมัผสัพืน้ ขณะนัง่-กําหนดรูกนและหลังทีส่มัผสั

เกาอี้ กําหนดรูเวลาจับหรือสัมผัสสิ่งตางๆ
3. การกาํหนดรูการเคล่ือนไหวของรางกาย เชน กําหนดรูขณะเดนิ กาว ยางหรอื เคลือ่นอวยัวะตางๆ

 การนาํวธิกีารฝกสตดิงักลาวมาใชกบักลุมตวัอยาง เนือ่งจากผูวจิยัไดเขารวมการฝกสตขิองคณุ
หิมาลายันทาง เฟซบุก พบวามีประโยชนดังนี้

1. เปนการฝกสติที่สอดคลองกับชีวิตประจําวัน
2. ฝกดวยตัวเองที่ไหนก็ได
3. ใชภาษาที่ใชอยูในชีวิตประจําวันในการอธิบายหรือใหขอมูลตางๆในการฝก ดังนั้นจึงเขาใจได

งายและไมมีภาษาที่เปนอุปสรรคตอการสื่อสาร

ประโยชนของการฝกสติ
 ผูท่ีฝกสตนิัน้จะไดรบัอานสิงสจากการฝกมากมาย เชน ทาํใหจติใจผอนคลาย อารมณโกรธเกลยีด 
หงดุหงดิลดลง จติใจมัน่คงไมหวัน่ไหวไปกบัสิง่รอบขาง มคีวามอดทนอดกลัน้ สาํหรบัผูทีฝ่กสตไิดถูกวิธี
และทาํตอเนือ่งไปเรือ่ยๆ จนถงึระดบัหนึง่ ความทกุขจะลดลง จนสามารถพนจากความทุกขได ดังทาน
ทั้งหลายไดกลาวไว ดังนี้
 หลวงพอเทียน จิตตสุโภ (2552 : 71-73) ปรมาจารยแหงการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวกลาว
ไววา“การเจริญสติแบบที่อาตมาพูดนี้ ถาทําจริงๆแลวอยางนานไมเกิน 3 ป จะเกิดความรูความเขาใจ 
ความทกุขจะลดนอยลง อยางกลาง 1 ป อยางเรว็ทีส่ดุ 1-90 วนั ตองรู ตองเหน็ ตองเขาใจ และทาํให
เรามีชีวิตตอไปดวยความสุขดวยความไมทุกข”
 องคทะไลลามะ (2550 : 142) กลาวถงึการเจรญิสตวิา “การเขาถงึเรือ่งทางจิตในพทุธศาสนา
ตองอาศยัการสังเกตเชงิประจกัษเปนเบือ้งตนผานประสบการณ ซึง่รวมถงึการเจรญิสตภิาวนา ถาตองการ
ดกูารรับรูสัมผัสของเราเปนอยางไร เราตองฝกการทําสมาธแิละฝกสต ิเพ่ือใหจติมสีมาธสิามารถรบัรูการ
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สัมผัสแตละชั่วขณะ และใชความรูนี้จัดการกับอารมณตางๆ เชน ความโกรธและความเกลียด”
 พระอาจารยลาตร ีเคนโป เกเช ญมีา ทรกัปา รมิโปเช (2557 : 25) ธรรมาจารยในนกิายพทุธเพนิ  
แหงพระพุทธศาสนาธเิบต กลาววา “การมสีต ิเปนหวัใจของทกุอยาง ไมใชเพยีงการจดัการทางอารมณ
ความรูสกึเทานัน้ แตการมสีตยิงัเก่ียวโยงกบัการดาํรงชวีติของเราในแตละวนั เชน เราทาํอาหาร ถาทาํ
อยางมีสติ อาหารจะมีรสชาติที่ถูกตองตามแบบที่ควรจะเปน แตถาปรุงดวยอารมณที่แตกตาง อาหาร
ก็รสชาติตางกัน ถารูจักครองสติ สติจะแปรเปลี่ยนเปนปญญาไดในที่สุด”
 อาจารยกําพล ทองบุญนุม (2553 : 47) ผูที่มีความพิการทางกาย แตไดชื่อวา เปนผูที่จิตลา
ออกจากความพิการ ไดกลาวถึง ประโยชนของการเจริญสติวา “การเจริญสติชวยใหจิตเปนกุศล ไม
หลงลืมตัว ชีวิตมีปจจุบัน รูทันจิตใจตนและเอาชนะตนเองได เขาใจตนเองและผูอื่น กอใหเกิดปญญา
รูแจงโลกและชีวิตามความเปนจริง สามารถดับทุกขทางใจได ทําใหชีวิตมีความสุข”
 หิมาลายัน (2556 : 27-29) กลาวไววา “เมื่อฝกสติตอเนื่องจนเปนนิสัย ความรูสึกตัวจะเกิด
ขึน้เอง ความรูสกึตวัทีเ่กดิขึน้เองมคีามากทีส่ดุและเปนสดุยอดของชวีติ เปนภาวะทีจ่ติใจโลงโปรง เบา
สบายไมมีทุกขรูสึกแจมใส  ขยัน กระฉับกระเฉง จิตสามารถเผชิญเหตุการณตาง ๆ ดวยความสงบ 
ไมสะทานหวั่นไหว”
 ดงันัน้การฝกสตเิมือ่ฝกไดถกูตองและตอเนือ่งแลว จะสงผลใหมกีารพฒันาดานจติใจและอารมณ
ดีขึ้น เขาใจตนเองและผูอื่นดีขึ้น สงผลตอการดํารงชีวิตประจําวันที่ดีขึ้น

การทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวของ
 Katherine Weare (2013 : 12) ไดศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของกับการเจริญสติในเด็กและคน
หนุมสาวโดยศึกษาจากงานวิจัยตางๆ พบวา มีงานวิจัย ของ Semple ที่ศึกษาเกี่ยวกับการฝกสติกับ
ผูเรียนที่มีอายุระหวาง 9- 13 ป โดยมีการฝกเปนเวลา 13 สัปดาห และผลการศึกษาพบวา ผูเรียนมี
ความเครียดและปญหาทางพฤตกิรรมลดลงอยางมนียัสาํคญั รวมทัง้ Beauchemin ท่ีศกึษากบัผูเรยีน
ทีม่อีาย ุ13-19 ปจาํนวน 34 คนทีร่บัการฝกสตเิปนเวลา 5 สปัดาห พบวามกีารพฒันาอยางมีนยัสาํคญั
คือ มีความเครียดลดลง มีทักษะทางดานสังคมดีขึ้นและมีการพัฒนาทางดานการเรียน 
 ในประเทศไทยมีงานวิจัยของ พระมหาสมพงษ ดาศรี (2555 : 66-68) ศึกษาการพัฒนาสติ
สําหรบันกัเรยีน ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรยีนปรยิตัโิกศลวทิยา อาํเภอเมอืง จงัหวดัสรุนิทรโดย
การใชกจิกรรมการฝกอบรมและการปฏบิตัภิาวนา โดยมกีลุมตวัอยาง คอืนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอน
ปลายทีเ่รยีนในภาคเรยีนที ่2  ปการศกึษา 2553 ซึง่มอีายรุะหวาง 15-18 ป โรงเรยีนปรยิติัโกศลวทิยา 
จาํนวน 30 รปู เครือ่งมอืทีใ่ชในการศกึษา คอื กจิกรรมการฝกอบรมและการปฏบิติัภาวนาตามแนวทาง
สตปิฏฐานสีเ่ปนระยะเวลา 1 ภาคเรียน และ แบบสอบถามเพือ่ประเมนิตนเอง และพบวานักเรยีนทีไ่ด
รบัการฝกอบรมและฝกปฏบิตัภิาวนาแบบสตปิฏฐานสีม่คีะแนนการพฒันาสตใินระดับเพิม่ขึน้หลงัจาก
เขารวมกิจกรรมมีผลตอการพัฒนาความเชื่อศรัทธา และพฤติกรรมทางกาย วาจา ใจ ของนักเรียน



91วารสารศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยแมโจ
ปที่ 5  ฉบับที่ 2 ประจําเดือน กรกฎาคม-ธันวาคม 2560

 พีรยุทธ เจริญสุขมงคล (2557) ไดทําการวิจัยซึ่งแบงออกเปนสองสวน คือ สวนท่ีหนึ่งศึกษา
ประโยชนของการฝกสมาธทิีม่ตีอปจจยัพืน้ฐานในทางจติวทิยาเนนดานการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ
การเสรมิสรางศักยภาพการรบัรูความสามารถของตนเองตลอดจนการจดัการกบัความเครยีดและสวนที่
สอง เปนการวเิคราะหถงึประโยชนจากการฝกสมาธทิีส่งผลตอการแกปญหาในหนวยงานความเหนือ่ย
หนายกับงานและความพอใจของบุคลากรที่มีตองาน 
 สวนทีห่นึง่เกบ็ขอมลูจากการสาํรวจความคดิเหน็ผานแบบสอบถามทางอนิเทอรเนต็ของเวบ็ไซต
เกีย่วกบัพทุธศาสนาตางๆ จากกลุมตวัอยางจาํนวน 317 คน ทกุเพศทกุวยัทกุสายงานอาชพีทัง้ทีเ่คยปฏบิตัิ
สมาธิแนวการเจรญิสติปฏฐานและไมเคยปฏิบตัสิมาธมิากอน โดยดูตวัชีว้ดัจากจํานวนเวลาทีใ่ชในการฝก
สมาธิตอวันจํานวนวนัในการปฏบิติัสมาธติอสปัดาหและจาํนวนปทีไ่ดทาํการฝกสมาธ ิและตวัชีว้ดัเกีย่วกบั
ความฉลาดทางอารมณการรบัรูความสามารถของตนเอง และความเครยีดน้ันประเมนิจากแบบสอบถาม
ผลที่ไดคือ ผูที่ปฏิบัติสมาธิมามากและปฏิบัติมาเปนระยะเวลานาน มีความฉลาดทางอารมณในระดับ
ทีส่งูกวาผูท่ีปฏิบตัสิมาธมิานอยหรอืไมไดปฏบิตัเิลยและมรีะดบัความเครยีดนอยกวาผูทีป่ฏบิติัสมาธมิา
นอยหรือไมไดปฏิบัติอีกดวย
 สวนท่ีสองของงานวจิยั มกีลุมตวัอยางคอื กลุมคนทาํงานจาํนวน 147 คน และพบวากลุมตวัอยาง
ทีป่ฏบิตัสิมาธแินวการเจรญิสตปิฏฐานมาเปนเวลานาน เลอืกทีจ่ะใชวธิกีารมุงแกปญหามากกวาการมุง
แกอารมณแตกลุมที่ไมไดปฏิบัติสมาธิหรือปฏิบัติไมมากพอจะมุงแกอารมณมากกวาการมุงแกปญหา
 พระทรพัยช ูมหาวีโร (2553 : 187-188) ไดศกึษาวธิกีารเจรญิสตใินชวีติประจาํวนัตามแนวทาง
ของติช นัท ฮันห เพื่อศึกษาผลของการเจริญสติตามแนวทางของติช นัท ฮันห กับการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิต โดยการศึกษาแบบผสมผสานทั้งในเชิงเอกสาร และการวิจัยภาคสนามพบวามีวิธีการเจริญสติที่
หลากหลาย ทัง้ในอรยิาบถหลกัและผสมผสานกบักจิกรรมตาง ๆ ในชวีติประจําวนั ชวยใหการฝกปฏบิตัิ
มคีวามผอนคลาย และทาํใหกลบัมาอยูกบัปจจบุนัขณะไดงายขึน้ และผลของการเจรญิสต ิพบวาทาํให
มีการพัฒนาคุณภาพชีวิตใหดีขึ้นทั้งทางดานรางกาย วาจา และจิตใจ 
 หิมาลายัน (2553 :  27) กลาวถึงผลจากการภาวนาของตนเองวา “ผลจากการภาวนา คือ 
ความรูสกึตวัปรากฏชดัขึน้ ทําใหจิตไดพกัผอนหรอืวางจากความคดิทีไ่มปรารถนา  ความคิดไมเปนเรือ่ง
เปนราว หรอืความฟุงซานคอยๆ หมดไป และชวงสัน้ๆทีว่างจากความคดิ บางคนเรยีก จติวาง จติปจจบุนั 
ซึ่งฉันเรียกมันวา นิพพานนอย มันเปนชวงเวลาที่เย็นใจ เบากาย เบาใจ อารมณแจมใส เปยมไปดวย
สตสัิมปชัญญะ  รูสึกกายและรูสกึใจไปพรอมกนั การรูเดนชดัมาก มคีวามวาง สวาง สงบ จติจงึรูอารมณ 
ความรูสึก และสัมผัสไดอยางชัดเจนโดยไมถูกความคิดมาครอบงํา “
 จากการศกึษาดงักลาวทาํใหเหน็ประโยชนของการฝกสติหรอืเจรญิสตกิบัการใชชวีติประจาํวนั 
ทาํใหผูทีป่ฏบัิตมิคีวามเครยีดลดลง พฤตกิรรมทางดานอารมณและสงัคมดข้ึีน ผูวจัิยเหน็วาหากนาํการฝก
สตไิปใชกบันกัศกึษาอาจจะใหประโยชนเชนเดยีวกนั จงึไดทาํการศกึษาผลของการฝกสตขิองนกัศกึษา
สาขาภาษาอังกฤษ ที่กําลังศึกษาอยูมหาวิทยาลัยแมโจ
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วิธีดําเนินการวิจัย
กลุมตัวอยาง
 นักศึกษามหาวิทยาลัยแมโจ จังหวัดเชียงใหม ที่กําลังศึกษาวิชา ภอ 214 การแปล 1 ในภาค
เรียนที่ 2/2558 จํานวน 2 กลุม กลุมที่ 1 จํานวน 35 คน กลุมที่ 2 จํานวน 37 คน จํานวนนักศึกษา
ทัง้หมด 72 คนในวันตอบแบบสอบถามชดุท่ี 1 มนีกัศกึษาเขาเรยีน 71 คน และในวนัตอบแบบสอบถาม
ชุดที่ 2 มีนักศึกษาเขาเรียน 69 คน

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย
 แบบสอบถามเกีย่วกบัการวจิยัครัง้นีป้ระกอบดวย 2 ชดุ เปนแบบสอบถามแบบขอคําถามแบบ
เปด (Open-ended Question) และสมุดบันทึก

การเก็บขอมูล
 เกบ็ขอมลูจากความคดิเหน็ของนกัศกึษาและแบบสอบถามเกีย่วกบัการประเมนิตวัเองเกีย่วกบั
การฝกสติ วามีพฤติกรรมดานอารมณ สังคมและการเรียนที่เปลี่ยนไปหรือไมอยางไร ดังนี้

1. ชั่วโมงแรกของการเรียนการสอน ผูวิจัยใหนักศึกษาตอบแบบสอบถามชุดที่ 1 เพื่อเปนขอมูล
พืน้ฐานเกีย่วกบัการฝกสตขิองนกัศกึษาหลงัจากนัน้ ผูวจิยัแนะนาํเรือ่งการฝกสตใินชัว่โมงแรก
ในชั้นเรียนคือแบบที่ 1 การกําหนดรูลมหายใจ สวนแบบที่ 2 การกําหนดรูสัมผัสและแบบที่3 
การกําหนดรูการเคลื่อนไหวของรางกายนั้นผูวิจัยสอนในชั่วโมงถัดไป

2. ผูวิจัยโพสตขอความในเฟซบุกกลุมที่ตั้งขึ้น เพื่อกระตุนเตือน พูดคุยหรืออธิบายเกี่ยวกับการ
ฝกสตทิกุวนัเปนเวลา 66 วนั เหตผุลทีใ่ชเวลาในการฝก 66 วนัเนือ่งจากมกีารศกึษาวา การที่
คนเราจะเปลี่ยนแปลงชีวิตเราไดนั้น เราตองฝกฝนหรือทําเปนประจําทุกวัน เปนเวลา 66 วัน 
ก็จะทําใหเราทําสิ่งนั้นไดจนติดเปนนิสัย (Martin,2014)

3. นกัศกึษาบนัทึกในสมดุบนัทกึในแตละวนัวา ไดฝกมากนอยแคไหน อยางไร และสงใหผูวิจยัใน
ชั่วโมงเรียนทุกสัปดาห เปนเวลา 10 สัปดาห 

4. เมื่อครบกําหนดแลวใหนักศึกษาตอบแบบสอบถามชุดที่ 2

การวิเคราะหขอมูล
 นําขอมูลที่ไดจากแบบสอบถามในชุดที่ 1 และ แบบสอบถามในชุดที่ 2 ที่เปนคําถามเปดมา
จัดกลุม แลวนํามาวิเคราะหหาขอมูลโดยวิธีการหาคาความถี่ แลวสรุปเปนรอยละ และอภิปราย

ผลการศึกษา
 1. ผลที่ไดจากแบบสอบถามชุดที่ 1 คําถามแบบเปด (Open-ended Question) ท่ีผูตอบ
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แบบสอบถามตอบกอนการฝกสตพิบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนนกัศกึษาหญิง (รอยละ 90.14) 
สวนใหญเคยฝกสตมิากอน (รอยละ 87.32) โดยฝกท่ีวดัและโรงเรยีน (รอยละ 31.25 และ 33.75) และ
ฝกโดยการฝกสมาธิ (รอยละ 66.67) ในชวงท่ีเรยีนอยูช้ันมธัยม (รอยละ 45.31)ผูตอบแบบสอบถามสวน
ใหญเห็นวาการฝกสติมีประโยชน (รอยละ 98.59) เพราะทําใหมีสติและสมาธิมากขึ้น (รอยละ 34.38 
และ 31.25) ในการเขารวมกิจกรรมคร้ังน้ี และสวนใหญยินดีเขารวมในระดับมากและมากท่ีสุด 
(รอยละ 54.93 และ 9.86)
 2. ผลท่ีไดจากแบบสอบถามชดุที ่2  แบบขอคาํถามแบบเปด (Open-ended Question) ทีผู่
ตอบแบบสอบถามตอบหลงัการฝกสติครบ 66 วนัพบวารปูแบบการฝกสตทิีผู่ตอบแบบสอบถามใชมาก
ที่สุดเปนอันดับแรกคือ   รูลมหายใจและรูสัมผัส (รอยละ 49.28 และ 44.93) สวนใหญไมไดฝกทุกวัน 
(รอยละ 72.46 ) เหตุผลที่ไมไดฝกคือไมมีเวลาและลืมฝก (รอยละ 31.63  และ 31.63 ) สวนใหญจะ
ฝกตอนคํ่าและเชา (รอยละ 38.10 และ 30.95 ) 
 เมื่อใหผูตอบแบบสอบพูดถึงการเปลี่ยนแปลงดานอารมณ ดานสังคมและดานการเรียน หลัง
จากการฝกสติ   ไดผลที่นํามาอภิปรายไดดังนี้
 1.การเปล่ียนแปลงดานอารมณพบวาการเปล่ียนแปลงสองอนัดบัแรกท่ีผูตอบแบบสอบถามตอบ 
คือ ทําให  ใจเย็นและควบคุมอารมณไดดีขึ้น (รอยละ 48.96 และ 28.13) การเปลี่ยนแปลงดังกลาว
อาจเปนผลมาจากการฝกสติ ซ่ึงจะสงผลใหจิตใจดี ผอนคลาย ใจเย็นไมเครียดไมโกรธงาย จิตใจ 
ราเริง แจมใส รูทันอารมณของตนเอง (ประเวศ วะสี 2555 : 20 ;กําพล ทองบุญนุม, 2553 : 15, 28;
หิมาลายัน 2556 : 29) ดังตัวอยางที่ผูตอบแบบสอบถามไดบันทึกในสมุดบันทึกตอไปนี้

1.1 “วันนี้รูสึกอารมณเสียมาก หงุดหงิด เหมือนประจําเดือนใกลจะมา เลยลองฝกสติหายใจ
เขา หายใจออก เพื่อสงบสติอารมณ ใชเวลาพอสมควรถึงจะอารมณเย็นลงได”
1.2 “เมื่อฝกสติบอยๆ เราสามารถหายใจไดยาวนานขึ้น ผอนคลายและเบาสบาย ตางจาก
เมื่อกอนท่ีมักจะอึดอัดแนนหนักกลางหนาอก เวลาฝกสมาธิตอนนี้ชวยไดหลายอยางเลยคะ 
ทําขอสอบก็ชวยใหเรามีกระบวนการคิดที่ดีขึ้นเนื่องจากใจเย็นลงดวย”
1.3 “วันนี้ทําซุมใหพี่บัณฑิตโชครายโดนลวดบาดจนเลือดออกผมตกใจมาก วิ่งไปหองนํ้าลาง
แผลอยางเรว็พอลางเสรจ็มอีาการตาพรามวัผมตกใจอกีจงึทําไดแคหายใจเขาออกชาๆประมาณ
หาหกครั้งอาการก็ดีขึ้น”
1.4 “ตอนตื่นนอนรูสึกเหมือนอยากจะทําอะไรใหมๆ กระปรี้กระเปรา แตภายใตความรูสึกนี้
กลบัมคีวามใจเยน็อยางบอกไมถกู เหมอืนจะทาํอะไรสมองมนัจะคดิอยูตลอดเวลาวาสิง่นีด้หีรอื
ไมดี ทั้งที่แตกอนอยากจะทําอะไรก็ทําเลย”
1.5 “เม่ือคนืหนรููสกึนอนไมหลบั จงึนอนฝกหายใจเขาออกอยูประมาณ 5 นาทหีลงัจากนัน้กง็วง
นอนแลวหลบัสบายตืน่มาเชานีห้นจูงึหายใจเขาออกลึกๆ อกี 10 ครัง้กอนทีจ่ะลกุจากทีน่อน”
1.6 “วนันีง้านรบัปรญิญาวนัแรก เชามากส็ดูลมหายใจเขาออกยาวๆเพือ่เรยีกสต ิจากนัน้ก็ไป
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รอถายรปูกบัพีบ่ณัฑติ ระหวางทีร่อรูสึกหงดุหงดิเพราะอากาศรอนและคนเยอะ เลยเขาไปอาน
โพสตการฝกสติ วันนี้บังเอิญเปนเรื่องเกี่ยวกับการรอพอดี จึงเขาไปในหองนํ้าหาที่ฝกสติ เชิด
หนาสดูลมหายใจ เดนิไปมา ไมสนใจคนรอบขางท่ีกําลงัมอง ผานไปเกอืบ 10 นาท ีสติเริม่กลบั
มา ไดเวลากลับไปนั่งรออีกรอบ แตคราวนี้รอไดสบายๆตั้งแตบายโมงจนถึงสี่โมงเย็น”

 2. การเปลี่ยนแปลงดานสังคม พบวา การเปลี่ยนแปลงสองอันดับแรกท่ีผูตอบแบบสอบถาม
ตอบ คือ มีมนุษยสัมพันธดีขึ้น และ เขากับคนอื่นไดดี (รอยละ 27.40และ 15.07) การฝกสตินั้นเมื่อ
ฝกไปไดระยะหนึง่ อาจกอใหเกดิความยบัยัง้ชัง่ใจในการทาํสิง่ตางๆ ดงัหลวงพอเทยีน จติตสโุภ (2558 
: 24) กลาวไววา “ อนัสต—ิ ความระลกึไดนี ้ครบูาอาจารยเรากส็อนกนัอยูวา สต ิ— ความระลกึไดใน
การทาํ การพดู การคดิ สัมปชญัญะ—ความรูตวัในการทาํ การพูด การคดิ หรอืกอนทาํ กอนพดู กอน
คิด” ซึ่งผูตอบแบบสอบถามไดบันทึกในสมุดบันทึกดังตัวอยางตอไปนี้

 2.1 “วนันีไ้ปทาํงานทีโ่รงแรมโดนลกูคาเหวีย่งใส ดวยความเปนเดก็ใหมจงึพดูอะไรไม
ได เพราะไมรูคะ ก็ระงบัความโกรธดวยการหายใจเขาออกคะ สกัพกักค็ลายความโกรธลงได”
 2.2 “วนันีไ้ปโบสถตอนทีน่ัง่ฟงเทศนอยูเพือ่นทกัในเฟซบุกมา ใหเพิม่คาํตอบอกีสองขอ
ทีต่องใชในการสอบแตประเดน็กค็อืเพือ่นเพิง่จะบอกวันนี ้เรากเ็ตรยีมทองบทไวขอเดยีวทองจาํ
ไดหมดแลวแตตองมาเพิม่อกีรูสกึเซง็มากแตกร็ะงบัอารมณไวดวยการฝกสตสิดูลมหายใจเขาออก
ลึกๆยาวๆ แลวคอยๆคุยกับเพื่อน”

 3. การเปล่ียนแปลงดานการเรยีน พบวา การเปลีย่นแปลงสองอนัดบัแรกทีผู่ตอบแบบสอบถาม
ตอบ คือ มีสมาธิและมีสติในการเรียนมากขึ้น (รอยละ 41.49 และ 26.60) ซึ่งสอดคลองกับที่ประเวศ 
วะสี (2555 : 20-22) กลาววา “การเจริญสติทําใหสุขภาพดีทั้งทางกาย ใจ สังคมและทางปญญา มี
ความสมัพนัธกบัผูอืน่ด ีสตปิญญาด ีเรยีนรูอะไรงายขึน้ ความจาํด ีอายยุนื นอกจากนี ้นกัวิทยาศาสตร
ศกึษาผลของการเจรญิสตแิละพบวากอใหเกดิการเปลีย่นแปลงในสมองท้ังเชงิโครงสรางและหนาที ่จติ
ที่หลุกหลิก จะเปลี่ยนเปนจิตรวม”  ซึ่งผูตอบแบบสอบถามไดบันทึกการฝกสติดังตัวอยางตอไปนี้

 3.1 “วนันีอ้านหนงัสอืเตรยีมตวัสอบแตอานยงัไงกไ็มเขาใจและไมมสีมาธใินการอาน 
จงึนัง่สดูลมหายใจเขาออกยาวๆและเดนิไปมองดภูเูขาทีร่ะเบียงหลงัหองทาํใหรูสกึโลงสบายจึง
กลับมาอานใหมอีกรอบเพื่อใหเขาใจ”
 3.2 “วนันีข้ณะทาํการบานและอานหนงัสอือยางเครงเครยีดผมไดหยดุพกัหายใจเขา
ออกยาวๆ ประมาณ 5 นาทีแลวทํางานตอไป”
 3.3 “เครยีดมากอานหนงัสอืสอบอานอยางไรก็ไมเขาหวัเลยนัง่สมาธไิป 10 นาท ีชวย
ใหใจเย็นลงผอนคลายขึ้นอานหนังสือรูเรื่องมากขึ้น”
 3.4 “ชวงรบัปรญิญา ตองดแูลพีบั่ณฑติหลายวนัจงึไมมเีวลาทาํการบานและไดนาํมา
ทําในวันเดียวกัน จึงทําใหรูสึกเครียดผมจึงตองคลายเครียดดวยวิธีการหายใจเขาออก ทําให
รูสึกถึงลมเย็นที่ผานจมูก ทําใหรูสึกใจเย็นขึ้น”
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 3.5 “การทาํการบานบางทจีะใหคดิงานทีม่คีวามคดิสรางสรรคมนัก็คิดไมออกพยายาม
คดิงานแลวคดิยงัไงกค็ดิไมออก เลยลองตัง้สตเิดินออกมานอกหองเดนิไปมาหายใจเขาออกยาวๆ
อยางมสีตแิละนัง่สมาธใินหองอกี10 นาทรีูสกึวาโอเคขึน้ รูสกึโลงขึน้คดิถงึเรือ่งทีผ่านมาไดชดัเจน
ขึ้นเพื่อเอามาประกอบในการคิดงาน”
 3.6 “นาํเสนองานตืน่เตนมากคะ ตวัสัน่ เลยลองหายใจเขาลกึๆ แลวปลอยมนัชวยให
หายตื่นเตนเยอะเลย”
 3.7 “วนันีส้อบภาษาจนีฝกเขยีนคําศพัทยากๆ จงึหลบัตาและจนิตนาการคาํศพัทพรอม
กับสูดลมหายใจยาวๆ ทําใหจําไดงายขึ้น”
 3.8 “วันน้ีไปเรียน ดูเหมือนการเขียนแผนการสอนไมใชเรื่องงายๆ กอนทําเลยชวน
เพื่อนๆมาสูดลมหายใจเขาออกดวยกัน เพื่อนๆ งงแตก็ทําตาม ผลที่ไดคือทุกคนจดจอกับการ
ทํางานมากกวาทุกครั้ง เลยทําใหการเขียนแผนเสร็จเร็วกวาที่คาดไว”

 ผลที่ไดจากการวิจัยครั้งนี้ทั้งสามดานสอดคลองกับ Katherine Weare (2013 : 12) ที่ศึกษา
การเจริญสติในเด็กและคนหนุมสาวพบวา ผูเรียนมีความเครียดและปญหาทางพฤติกรรมลดลงอยางมี
นัยสําคัญ มีทักษะทางดานสังคมดีข้ึนและมีการพัฒนาทางดานการเรียน และพระมหาสมพงษ ดาศรี 
(2555 : 66) ที่ศึกษาการพัฒนาสติสําหรับนักเรียน ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย พบวา นักเรียนที่ได
รับฝกปฏิบัติภาวนาแบบสติปฏฐานสี่มีการพัฒนาสติในระดับเพ่ิมขึ้น และมีการพัฒนาพฤติกรรมทาง
กาย วาจา ใจ 
 นอกจากนีใ้นงานวจิยัครัง้นี ้ผูตอบแบบสอบถามไดแสดงขอคดิเหน็เพิม่เตมิคอื การฝกสตแิบบ
นีเ้ปนกจิกรรมทีด่ ี(รอยละ 11.11 ) ควรฝกกอนเรยีน (รอยละ 8.95) ควรฝกจนเปนนสิยั (รอยละ 4.45)
ควรฝกพรอมกนัในหอง (รอยละ 4.45) และควรทาํตอไป (รอยละ 4.45) เชน มบีางคนแสดงความคดิเหน็
วาการฝกสติมีประโยชนตอผูทําแมชวงแรกๆจะเหมือนบังคับแตหลังๆ ติดเปนนิสัย
 ผูตอบแบบสอบถามบางคนที่ไมไดฝกสมํ่าเสมอหรือฝกนอยจะยังไมเห็นผลของการฝกสติดังที่
ผูตอบแบบสอบถามบนัทกึวา “วนันีส้อบเกบ็คะแนนทาํไมคอยเตม็ทีรู่สกึเปนเพราะนอนพกัผอนนอยไม
คอยมสีมาธแิมสดูลมหายใจกย็งัไมคอยดขีึน้” และ “วนันีห้นฝูกสตดิวยการสดูหายใจกอนอานหนงัสอื
สอบวันพรุงนี้แตยังรูสึกจําอะไรไมคอยไดสงสัยเนื้อหาจะยากเกินไป”
 เน่ืองจากเวลาในการเรียนการสอนมีจํากัด ผูวิจัยจึงไมไดพูดคุยและเนนยํ้าเกี่ยวกับการฝกสติ
ในหองเรียน สวนใหญจะเปนการสื่อสารผานเฟซบุกและสมุดบันทึก ดังนั้น ผูฝกสติอาจมีความเขาใจ
เกีย่วกบัสตทิีเ่กดิขึน้ไมตรงกนัหรอืสตทิีพ่ดูถงึหมายถงึสตแิบบใด ดงัที ่พระพทุธยานนัทภกิข ุ(มปป.,  : 
27-33; 2559) กลาวไววาสติ มี 2 ระดับ คือ 

1. ระดบัสญัชาตญาณสตใินระดบัสญัชาตญาณนีจ้ะใสใจสิง่รอบๆ ตวัเองวาอะไรควร อะไรไม
ควรแตมันก็ไมไดเกิดตลอดเวลาจะเกิดข้ึนบางครั้งบางเหตุการณเทานั้น ยังมีกิเลส โทสะ 
โมหะอยู เพราะจิตยังวิ่งตามอารมณที่เกิดขึ้นอยู
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2. ระดบัปญญาญาณสตทิีเ่ปนปญญาญาณคอื สตสิมัปชญัญะการตามรูการเคลือ่นไหวบอย ๆ 
ตอเนือ่งยาวนานระดบัหนึง่ จนสตมิกีาํลงัเห็นความคดิปรงุแตงไดเรว็ เกดิการปลอยวาง จน
เกิดเปนปญญาญาณ

 การฝกสตจิะใหไดผลระดับไหนนัน้ขึน้อยูกบัความตัง้ใจและความเพยีรในการฝกผูทีต่องการผล
ที่สามารถพนจากความทุกขไดนัน้ จําเปนตองฝกอยางตอเนื่องเปนนิสัยจนถึงระดับหนึ่ง ดังที่หลวงพอ
เทียน จิตตสุโภ (2550 :  47; 2552 : 71-75) กลาวไววา “...อาตมารับรองคําสอนของพระพุทธเจา
และรบัรองวธิทีีอ่าตมาพดูนี ้รบัรองจรงิๆ ถาพวกทานทาํจรงิๆแลวทาํใหมนัตดิตอกนัเหมอืนลกูโซหรอื
เหมอืนนาฬกาทีห่มนุอยูตลอดเวลา ใหทาํอยูตลอดเวลา ในการทาํกจิกรรมในชวีติประจาํวนัก็ใหมีความ
รูสึกตัว ถาเจริญสติถูกตอง ไมเกิน 3 ปจะเกิดความรูความเขาใจ ความทุกขจะลดลง จนพนทุกข ชีวิต
ทีเ่หลอืจะมแีตความสขุ...” และคณุหมิาลายัน (2556 :  27) ทีก่ลาววา “...การฝกควรดาํเนนิอยางตอ
เนื่องจนเปนนิสัย ถาผูฝกปฏิบัติถูกตอง จะพบกับเสนหของการปฏิบัติธรรม ยิ่งฝก ยิ่งผอนคลาย หาย
เครียด เมื่อฝกตอเนื่องไปเรื่อยๆ ความรูสึกตัวหรือสติสัมปชัญญะก็ปรากฏขึ้นเอง...”
 อยางไรกต็ามผลจากการศกึษาครัง้นี ้แสดงใหเหน็วา ผูตอบแบบสอบถามบางสวนไดเรยีนรูการ
ใชการฝกสตเิพือ่จัดการกบัอารมณและความรูสกึทีเ่กดิขึน้กบัตวัเอง อาจถอืไดวาอยางนอยกไ็ดประโยชน
ที่เขาใจหรือเห็นชองทางหรือวิธีการในการจัดการกับกิเลส โทสะ โมหะของตนเอง

สรุปผลการศึกษา
 การฝกสตมิผีลตอพฤตกิรรมทางดานอารมณ สงัคมและการเรยีน ของนกัศกึษาสาขาวิชาภาษา
องักฤษ มหาวทิยาลยัแมโจคอื หลงัจากการฝกสตผิูตอบแบบสอบถามสวนใหญมกีารเปลีย่นแปลงดาน
อารมณ สงัคมและการเรยีน ในดานทีด่ขีึน้ เชน ใจเยน็มากขึน้ ควบคมุอารมณไดดขีึน้ มมีนษุยสมัพนัธ
ดขีึน้ เขากบัคนอืน่ไดด ีมสีมาธแิละมสีตมิากขึน้ อยางไรกต็ามยงัมบีางสวนทีฝ่กสตแิลวแตยงัไมเหน็ผล 
เนื่องมาจากการฝกสติน้ันจะใหผลแคไหนเพียงไรนั้น ขึ้นอยูกับวิธีการฝกและความตั้งใจในการฝก ดัง
พระพุทธยานันทภิกขุ (ม.ป.ป.,  : 45) กลาวไววา “ถายังไมสามารถสรางศรัทธาและความเพียรให
เขมแข็งถึงจุดสูงสุด จิตเราก็ยังไมตั้งมั่น เราก็ไดอานิสงสเปนบางสวนตามกําลังศรัทธาและปญญาของ
เรา พอศรทัธาและปญญาของเราตัง้มัน่แลว จะเขาใจคําสอนของพระพทุธเจาครบถวนแลวนาํไปทาํลาย
เหตุแหงทุกขได”
ขอเสนอแนะ
 1. การวิจัยครัง้นีไ้ดสอนการฝกสตใินตนชัว่โมงของชัว่โมงเรยีนในสามอาทติยแรก เนือ่งจากเวลา
ในการเรยีนการสอนของรายวชิามจีาํกดั ทาํใหการสอนการฝกสตไิมไดลงรายละเอยีดมากนกัในช่ัวโมง 
แตไดอธบิายเพิม่เตมิในกลุมเฟซบุกผูฝกสตทิีม่ขีอสงสยัและไมกลาถามจงึอาจไมเขาใจและนาํไปปฏบิติั
ไดชาหรือนําไปปฏิบัติไมถูกตอง ดังน้ันหากมีการศึกษาเก่ียวกับเรื่องนี้ในครั้งตอไปอาจตองมีเวลาใน
การสอนและฝกใหผูเขารวมไดฝกจนเขาใจ รวมทัง้ควรมกีารเนนยํา้ใหเขาใจตรงกนัเกีย่วกับเรือ่งความหมาย
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ของสติและการฝกสติ เพื่อปองกันปญหาดังกลาว
 2. มีผูตอบแบบสอบถามบางสวนที่แสดงความคิดเห็นวา การฝกสตินั้นควรเปนไปตามความ
สมัครใจ เพือ่สงผลใหผูเขารวมตัง้ใจฝกมากขึน้ ในการศกึษาเกีย่วกบัครัง้ตอไป หากใหผูเขารวมเปนไป
ตามความสมคัรใจ อาจจะสงผลใหกลุมตวัอยางตัง้ใจฝกและเหน็ผลทีช่ดัเจนมากขึน้ หรอือาจจะศกึษา
กับผูที่ปฏิบัติในคายฝกสติหรือคายปฏิบัติธรรมที่ผูเขารวมสมัครใจเขารวมดวยตนเอง
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