
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก  
 

ผลการวิจัยเพ่ิมเติม 
เพ่ือประเมินการใช้โปรแกรมการฝึกอบรมตามแนวภาวนา ๔ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๓๒ 

 

 

ผลการวิจัยเพ่ิมเติมเพื่อประเมินการใช้โปรแกรมการฝึกอบรมตามแนวภาวนา ๔ 
 

ส ำหรับงำนวิจัยครั้งนี้ ได้มีกำรวิเครำะห์ประเด็นอ่ืน ๆ ที่น่ำสนใจเพ่ิมเติมนอกเหนือจำก
สมมติฐำน เพ่ือประเมินกำรใช้โปรแกรมกำรฝึกอบรมตำมแนวภำวนำ ๔ โดยผู้วิจัยแบ่งกำรน ำเสนอ
ข้อมูลเป็น ๒ ตอน ดังนี้ ตอนที่ ๑ กำรวิเครำะห์ควำมคิดเห็นและข้อเสนอแนะต่อโปรแกรมกำรฝึก 
อบรมตำมแนวภำวนำ ๔ ในภำพรวม และกำรวิเครำะห์ควำมคิดเห็นต่อกำรเข้ำร่วมกำรฝึกอบรมใน
หลักสูตร “จิตตภำวนำ” ณ ยุวพุทธิกสมำคมแห่งประเทศไทยฯ ซึ่งน ำเสนอผลกำรวิเครำะห์ด้วยตำรำง 
และตอนที่ ๒ เป็นกำรอธิบำยวิเครำะห์เนื้อหำ (Content Analysis) ข้อมูลควำมคิดเห็นของนักศึกษำ                 

ต่อโปรแกรมกำรฝึกอบรมตำมแนวภำวนำ ๔ ในภำพรวม   ในประเด็น “ควำมรู้สึกในกำรเข้ำร่วม
โปรแกรมกำรฝึกอบรมตำมแนวภำวนำ ๔” และ ข้อมูลกำรประเมินผลรำยกิจกรรมย่อยของโปรแกรม
กำรฝึกอบรมตำมแนวภำวนำ ๔ ตำมล ำดับ ดังนี้ 
 

ตอนที่ ๑ การน าเสนอผลการวิเคราะห์ด้วยตาราง ดังนี้ 
 

ตาราง ผลการวิเคราะห์ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะต่อโปรแกรมการฝึกอบรมตามแนวภาวนา ๔ 

 
 

                                    รายการ จ านวน (คน) 

๑. ในภำพรวม 
เหมำะสม 
ไม่เหมำะสม 

๒. ด้ำนผู้อบรม/สอน 
เหมำะสม 
ไม่เหมำะสม 

                      - ควรใช้ภำษำที่เข้ำใจง่ำย 
                      - ควรสอนแนวทำงหรือวิธีเดียวกัน 
            ๓. ด้ำนผู้เข้ำรับกำรอบรม 

เหมำะสม 
            ๔. ด้ำนกระบวนกำรฝึกอบรม 

                      ๔.๑ ในส่วนของเนื้อหำสำระ 
                            เหมำะสม 
                               ไม่เหมำะสม 
                                - ควรเพิ่มเนื้อหำเร่ืองจิตให้มำกข้ึน 
                                   - ควรเพิ่มกำรยกตัวอย่ำงอธิบำยหลักธรรมต่ำงๆ  
                                     ให้ชัดเจนขึ้น 

 
๑๕ 
  ๐ 

 
๑๓ 
 ๒ 
 
 
 

๑๕ 
 
 

๑๓ 
๒ 
 
 



๑๓๓ 

 

 

                                    รายการ จ านวน (คน) 

                       ๔.๒ ในส่วนของกิจกรรม   
                              เหมำะสม 
                              ไม่เหมำะสม 
                                - ควรปรับกิจกรรมต่ำง ๆ ให้บรรยำกำศผ่อนคลำยกวำ่นี ้
                                - ควรปรับให้มีสันทนำกำรหรือเกมเพิ่มขึ้น 

          ๕. ด้ำนสถำนที่ฝึกอบรม 
                   เหมำะสม 
          ๖. ด้ำนเอกสำร วัสดุอปุกรณ์ที่ใช้ในกำรฝึกอบรม 
                   เหมำะสม 
          ๗. ด้ำนระยะเวลำในกำรฝึกอบรม 
                   เหมำะสม 
                   ไม่เหมำะสม 
                       - ควรปรับเพิ่มเวลำในกิจกรรมศีลภำวนำ  
                       - ควรปรับเพิ่มเวลำในกิจกรรมกำรเดินจงกรม และนั่งสมำธิ 
        ๘. ด้ำนกำรประเมินผล 

                   เหมำะสม 
                      ไม่เหมำะสม 
                          - ควรก ำหนดขอบเขตกำรประเมินผลให้ชัดเจน 

           ๙. ควำมคิดเห็นและข้อเสนอแนะอ่ืนๆ 
                   - ควรจัดให้มีกำรอบรมเช่นนี้ในปตี่อ ๆ ไป 
                   - ควรจัดกำรอบรมเช่นนี้กับนักศึกษำคนอ่ืน ๆ ของสถำบัน 

 
๑๓ 
๒ 
 
 
 

๑๕ 
 

๑๕ 
 

๑๓ 
๒ 
 
 
 

๑๔ 
 ๑ 
 
 

๓ 
๒ 

 
 

จำกตำรำงข้ำงต้น พบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงทุกคน มีควำมคิดเห็นต่อโปรแกรมกำรฝึกอบรม
ตำมแนวภำวนำ ๔ ในภำพรวมว่ำมีควำมเหมำะสม ส่วนควำมคิดเห็นต่อโปรแกรมฯ ในรำยด้ำน 
พบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงส่วนใหญ่ จ ำนวน ๑๓ คน คิดเป็นร้อยละ ๘๖.๖๗ มีควำมคิดเห็นต่อโปรแกรมฯ 
ในทุกด้ำนว่ำมีควำมเหมำะสมเช่นกัน และกลุ่มตัวอย่ำงบำงส่วน จ ำนวน ๒ คน คิดเป็นร้อยละ ๑๓.๓๓ 
มีควำมคิดเห็นต่อโปรแกรมฯ ในบำงด้ำนว่ำไม่เหมำะสม โดยให้ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม ดังนี้ ในด้ำน
ผู้อบรม/สอน ควรใช้ภำษำที่เข้ำใจง่ำยและควรสอนแนวทำงหรือวิธีเดียวกัน  ด้ำนกระบวนกำร
ฝึกอบรม ในส่วนของเนื้อหำสำระ ควรเพิ่มเนื้อหำเรื่องจิตให้มำกขึ้นและเพิ่มกำรยกตัวอย่ำง
อธิบำยหลักธรรมต่ำงๆ ให้ชัดเจนขึ้น และในส่วนของกิจกรรม ควรปรับกิจกรรมต่ำง ๆ ให้บรรยำกำศ
ผ่อนคลำยกว่ำนี้ ควรปรับให้มีสันทนำกำรหรือเกมเพ่ิมข้ึน ด้ำนระยะเวลำในกำรฝึกอบรม ควรปรับเพ่ิม



๑๓๔ 

 

 

เวลำในกิจกรรมศีลภำวนำ กำรเดินจงกรม และนั่งสมำธิ ด้ำนกำรประเมินผล ควรก ำหนดขอบเขต
กำรประเมินผลให้ชัดเจน รวมทั้งให้ข้อคิดเห็นว่ำควรจัดให้มีกำรอบรมเช่นนี้ในปีต่อ ๆ ไป และควร
จัดกำรอบรมเช่นนี้กับนักศึกษำคนอ่ืน ๆ ของสถำบัน 

 
ตาราง ผลการวิเคราะห์ความคิดเห็นของนักศึกษาต่อการเข้าร่วมการฝึกอบรมในหลักสูตร 
“จิตตภาวนา” ณ ยุวพุทธิกสมาคมแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
 

รายการ 
           ระดับความพึงพอใจ 
     X        S.D.     แปลผล 

๑. ฉันมีศรัทธำในกำรปฏิบัติตำมหลักพระพุทธศำสนำมำกข้ึน     ๔.๒๙     ๐.๖๑        มำก 
๒. ฉันเข้ำใจหลักธรรมทำงพระพุทธศำสนำมำกข้ึน 
๓. ฉันสำมำรถปฏิบัติธรรมพ้ืนฐำน ก ำหนดอิริยำบถ เดินจงกรม  
และนั่งสมำธิได้ 
๔. ฉันได้รับประโยชน์จำกกำรเข้ำร่วมอบรมในหลักสูตรครั้งนี้ 
และสำมำรถน ำไปใช้เป็นพ้ืนฐำนในกำรด ำเนินชีวิตได้ 

    ๓.๘๖ 
    ๓.๕๐ 

 
    ๔.๐๗ 

  

    ๐.๓๖        มำก 
    ๐.๖๕        มำก 
 
    ๐.๔๗        มำก 
 

๕. หำกมีโอกำส ฉันคิดว่ำจะเข้ำร่วมอบรมในลักษณะเช่นนี้อีก    ๓.๖๔     ๐.๗๔        มำก 
๖. ฉันคิดว่ำวิทยำลัยพยำบำลกองทัพเรือ ควรจัดอบรมใน
ลักษณะนี้แก่นักศึกษำทั้งหมด 

   ๓.๘๖ 
 

    ๐.๘๖        มำก 

รวม    ๓.๘๗     ๐.๖๗       มาก 
 

 

ตำรำงข้ำงต้น พบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงมีควำมคิดเห็นต่อกำรเข้ำร่วมกำรฝึกอบรมในหลักสูตร 
“จิตตภำวนำ” ณ ยุวพุทธิกสมำคมแห่งประเทศไทยฯ อยู่ในระดับมำก ทั้งโดยรวม (X = ๓.๘๗, S.D. 
= ๐.๖๗) และรำยข้อ และเมื่อพิจำรณำรำยข้อ พบว่ำกลุ่มตัวอย่ำงมีควำมคิดเห็นระดับมำกท่ีสุด ในข้อ 
๑. ฉันมีศรัทธำในกำรปฏิบัติตำมหลักพระพุทธศำสนำมำกขึ้น” (X = ๔.๒๙, S.D. = ๐.๖๑) รองลงมำ
คือ ข้อ ๔. ฉันได้รับประโยชน์จำกกำรเข้ำร่วมอบรมในหลักสูตรครั้งนี้ และสำมำรถน ำไปใช้เป็นพื้นฐำน
ในกำรด ำเนินชีวิตได้ (X = ๔.๐๗, S.D. = ๐.๔๗) และมีควำมคิดเห็นระดับน้อยที่สุด ในข้อ ๓. ฉัน
สำมำรถปฏิบัติธรรมพื้นฐำน ก ำหนดอิริยำบถ เดินจงกรม และนั่งสมำธิได้ (X = ๓.๕๐, S.D. = ๐.๖๕) 

 
 
 
 
 



๑๓๕ 

 

 

ตอนที่ ๒ ข้อมูลน าเสนอด้วยการอธิบายเนื้อหา ดังนี้ 
ส่วนที่ ๑ ข้อมูลควำมคิดเห็นของนักศึกษำ  ต่อโปรแกรมกำรฝึกอบรมตำมแนวภำวนำ ๔     

ในภำพรวม  ในประเด็น “ควำมรู้สึกในกำรเข้ำร่วมโปรแกรมกำรฝึกอบรมตำมแนวภำวนำ ๔” ด้วยวิธีกำร
วิเครำะห์เนื้อหำ (Content Analysis)  

ผลกำรวิเครำะห์ควำมรู้สึกในกำรเข้ำร่วมโปรแกรมกำรฝึกอบรมตำมแนวภำวนำ ๔ สรุปได้
ดังนี้ 

นักศึกษำทุกคน มีควำมรู้สึกที่ดีในกำรเข้ำร่วมโปรแกรมกำรฝึกอบรมตำมแนวภำวนำ ๔ โดย
ให้เหตุผลว่ำกำรฝึกอบรมนี้ท ำให้ตนเองรู้จักเลือกเฟ้นสิ่งต่ำง ๆ มำกขึ้น บริโภคปัจจัย ๔ อย่ำงรู้คุณค่ำ
มำกขึ้น ดู ฟัง หรือกระท ำกิจกรรมต่ำงๆ อย่ำงมีสติมำกขึ้น มีทัศนคติที่ดีต่อกำรมีสุขภำพร่ำงกำยที่
แข็งแรง มีทัศนคติต่อธรรมชำติและสิ่งแวดล้อมอย่ำงเข้ำใจมำกขึ้น ตั้งมั่นในศีล ๕ ได้มำกขึ้น รู้สึกมี
เมตตำต่อผู้อ่ืนและอยำกท่ีจะแบ่งปันเพ่ิมข้ึน มีวินัยในกำรด ำเนินชีวิตมำกขึ้น รู้จักจัดระเบียบในกำรอยู่
ร่วมกับผู้อ่ืนมำกขึ้น มีควำมเกรงกลัวต่อบำปมำกขึ้น มีควำมมุ่งมั่นและรับผิดชอบต่องำนที่ได้รับ
มอบหมำยให้ดีที่สุดมำกข้ึน มีควำมตั้งใจและอดทนต่องำนต่ำง ๆ มำกข้ึน มีควำมพยำยำมแก้ไขปัญหำ
ที่เกิดขึ้นอย่ำงไม่ย่อท้อมำกขึ้น มีสติคุมตนเองไม่ให้เลื่อนลอย มีสมำธิ สงบตั้งมั่นควรแก่งำนมำกขึ้น 
รู้สึกว่ำตนเองร่ำเริง เบิกบำน สดชื่น แจ่มใส อ่ิมใจ และผ่อนคลำยมำกขึ้น มีควำมสุขจำกกำรได้ท ำสิ่ง
สร้ำงสรรค์ต่ำง ๆ หรือจำกจิตใจที่เป็นบุญกุศลหรือจำกกำรมีปัญญำรู้เท่ำทันตำมควำมเป็นจริงและมี
จิตใจเป็นอิสระมำกข้ึน เปิดใจรับฟังข้อมูลจำกผู้อื่นอย่ำงสงบ แม้จะแตกต่ำงจำกที่ตนเองคิดได้มำกขึ้น 
รู้สึกว่ำตนเองอยำกที่จะแสวงหำควำมรู้เพ่ิมเติมมำกขึ้น แก้ปัญหำต่ำง ๆ อย่ำงรอบคอบ ระมัดระวัง
มำกขึ้น และเรียนรู้วิธีในกำรแก้ปัญหำให้กับตนเองและผู้อ่ืนได้ดีขึ้น  

ดังตัวอย่ำงค ำตอบของนักศึกษำ ที่อธิบำยสำเหตุของกำรรู้สึกดี ที่ได้เข้ำร่วมกำรฝึกอบรม
ตำมแนวภำวนำ ๔ ได้แก่ 

“รู้จักมีสติในกำรเลือกหรือเฟ้นหำสิ่งต่ำง ๆ ได้ดีมำกขึ้น เพรำะมีสติอยู่เสมอว่ำจะท ำ
อะไร”๑ 

“รู้สึกว่ำตนรู้จักเลือกมำกขึ้น โดยเลือกสิ่งที่ก่อให้เกิดประโยชน์ และไม่เกิดโทษต่อ
ส่วนรวมเป็นอันดับต้น ๆ”๒  

                                                           
๑ ตอบแบบสอบถำมจำก สุกฤตำ ผ่องอักษร, นักศึกษำพยำบำลกองทัพเรือ (นพร.) ช้ันปีที่ ๑ ปี

กำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ กรกฎำคม ๒๕๖๐. 
๒ ตอบแบบสอบถำมจำก มัลลิกำ ฟุ้งวิชำ, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 



๑๓๖ 

 

 

“รู้สึกประหยัดมำกขึ้น เพรำะมีสติรู้ตัวอยู่ตลอดเวลำ ไม่ว่ำจะเป็นกำรซื้อของหรือตัก
อำหำร”๓, “รู้สึกว่ำกำรใช้สิ่งต่ำงๆ อย่ำงรู้คุณค่ำ และใช้อย่ำงมีสติ”๔ 

“มีสติมำกขึ้นกว่ำเมื่อก่อน ที่เรำแค่ฟังไปเรื่อย ๆ”๕ 
 “ดูและฟังอย่ำงมีสติมำกขึ้น เข้ำใจได้ง่ำย รับฟังอย่ำงมีเหตุผล ไม่โกรธง่ำยเมื่อได้รับฟัง

หรือดูสิ่งที่ไม่ถูกใจ”๖, “ดูข่ำวต่ำง ๆ อย่ำงมีสติมำกข้ึน ว่ำเป็นควำมจริงหรือไม่”๗ 
“มีสติอยู่กับกำรท ำงำนมำกขึ้น ท ำให้สำมำรถท ำงำนด้วยควำมตั้งใจและจดจ่อ”๘ 
“ร่ำงกำยแข็งแรง เป็นปัจจัยให้เกิดควำมสุข”๙ 
“กำรมีสุขภำพร่ำงกำยแข็งแรงเป็นเรื่องท่ีดี และควรท ำ”๑๐ 
“ธรรมชำติเป็นสิ่งสวยงำม และเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้เอง แต่เรำต้องหมั่นดูแล เหมือนตัวเรำ    

ที่ต้องคอยดูแล เพ่ือกำรเจริญเติบโตที่ด”ี๑๑ 
“สิ่งแวดล้อมและธรรมชำติเป็นของส่วนรวม จะดูแลเสมอ”๑๒ 
“เข้ำใจควำมเป็นไปของธรรมชำติมำกขึ้น ว่ำทุกอย่ำงล้วนมีเหตุผลเสมอ”๑๓ 
 “ตั้งมั่นในศีล ๕ มำกขึ้น เพรำะว่ำมีควำมเข้ำใจมำกขึ้น เนื่องจำกเดิมทีคิดว่ำเป็นสิ่งที่ท ำ

ได้ยำกมำก”๑๔, “ตั้งมั่นในศีล ๕ มำกขึ้น และเข้ำใจศีล ๕ มำกขึ้น เรำก็อยำกท่ีจะท ำมันให้ได้”๑๕ 
“เข้ำใจธรรมชำติของผู้อื่นมำกขึ้น”๑๖, “อยำกช่วยเหลือผู้อื่นมำกขึ้น”๑๗ 
“กำรช่วยเหลือผู้อื่น ท ำให้เรำมีควำมสุขในใจของเรำเอง”๑๘ 

                                                           
๓ ตอบแบบสอบถำมจำก กนกวรรณ ศรีเอี่ยมกูล, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๔ ตอบแบบสอบถำมจำก ภรภัทร ชุณห์กุล, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๕ ตอบแบบสอบถำมจำก ขวัญข้ำว เพิ่มตระกูล, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๖ ตอบแบบสอบถำมจำก สุกฤตำ ผ่องอักษร, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๗ ตอบแบบสอบถำมจำก เบญญำภำ แสงจันทร์, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๘ ตอบแบบสอบถำมจำก สริดำ สุยะวำ, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๙ ตอบแบบสอบถำมจำก ญำณิศำ รัตนคเชนทร์, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๑๐ ตอบแบบสอบถำมจำก สริดำ สุยะวำ, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๑๑ ตอบแบบสอบถำมจำก ธนัชชำ ยินสูตร์, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๑๒ ตอบแบบสอบถำมจำก นุชนำถ เลิศมหำกูล, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๑๓ ตอบแบบสอบถำมจำก สุกฤตำ ผ่องอักษร, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๑๔ ตอบแบบสอบถำมจำก เบญญำภำ แสงจันทร์, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๑๕ ตอบแบบสอบถำมจำก ญำณิศำ รัตนคเชนทร์, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๑๖ ตอบแบบสอบถำมจำก ณัฐพร เพชรนิล, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๑๗ ตอบแบบสอบถำมจำก นีรนุช ช่วยทอง, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๑๘ ตอบแบบสอบถำมจำก สริดำ สุยะวำ, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 



๑๓๗ 

 

 

“เอำใจใส่และเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืนมำกขึ้น เพรำะทุกคนเป็นมนุษย์เท่ำเทียมกัน”๑๙ 
“มีเมตตำต่อผู้อื่นมำกขึ้น พยำยำมไม่ท ำสิ่งที่ท ำให้ผู้อื่นเดือดร้อน”๒๐ 
“เคำรพรักษำกฎเกณฑ์ และระเบียบของสถำบันมำกขึ้น เพรำะแค่เรำอยู่ในกฎระเบียบ     

ก็ถือเป็นกำรช่วยเหลือผู้อื่นแล้ว”๒๑  
“รู้สึกตนเองมีวินัยมำกขึ้น ใช้ค ำว่ำ แป๊บเดียว หรือ เดี๋ยวก่อน น้อยลง”๒๒ 
“รู้สึกว่ำเรื่องวินัยแน่นอนว่ำมำกขึ้น สำมำรถจัดกำรชีวิตได้ และไม่เกิดปัญหำตำมมำ”๒๓ 
“อยู่ร่วมกับคนอ่ืน ๆ ได้ดีข้ึน เพรำะเรำได้เรียนรู้ศีล ๕ รู้ถูกรู้ผิด และรู้สติตัวเอง”๒๔ 
“ศรัทธำและเชื่อมั่นในกำรท ำคุณควำมดีมำกขึ้น”๒๕, “มีศรัทธำต่อพระพุทธศำสนำมำกขึ้น”๒๖ 
“รู้สึกมีเมตตำและปล่อยวำงได้เร็วขึ้นจำกควำมรู้สึกน้อยใจในค ำพูดของเพ่ือน”๒๗ 
“รู้สึกว่ำตนให้ควำมเคำรพต่อผู้อื่นมำกขึ้น และท ำด้วยใจที่คิดอยำกจะท ำมำกข้ึน”๒๘ 
“รู้สึกว่ำตนพูดจำไพเรำะน่ำฟังขึ้น”๒๙,  “เปิดใจในกำรท ำควำมเข้ำใจเพ่ือนได้มำกขึ้น”๓๐ 
“เคำรพควำมคิดเห็นของผู้อืน่มำกขึ้น”๓๑, “เสียสละเพ่ือส่วนรวมได้ง่ำยขึ้น”๓๒ 
“รู้สึกกลัวบำปมำกขึ้น อยำกรักษำศีล ๕ ให้ครบอยู่เสมอ”๓๓  
“ไม่อยำกท ำบำป แม้กำรฆ่ำสัตว์ตัวเล็ก”๓๔, “รู้สึกไม่ดีเวลำท ำให้คนอื่นต้องเดือดร้อน”๓๕ 

                                                           
๑๙ ตอบแบบสอบถำมจำก กนกวรรณ ศรีเอี่ยมกูล, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๒๐ ตอบแบบสอบถำมจำก ภรภัทร ชุณห์กุล, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๒๑ ตอบแบบสอบถำมจำก ญำณิศำ รัตนคเชนทร์, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๒๒ ตอบแบบสอบถำมจำก กนกวรรณ ศรีเอี่ยมกูล, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๒๓ ตอบแบบสอบถำมจำก ญำณิศำ รัตนคเชนทร์, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๒๔ ตอบแบบสอบถำมจำก ณัฐพร เพชรนิล, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๒๕ ตอบแบบสอบถำมจำก นีรนุช ช่วยทอง, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๒๖ ตอบแบบสอบถำมจำก ปวีณำ นัทธีศรี, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๒๗ ตอบแบบสอบถำมจำก ธนัชชำ ยินสูตร์, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๒๘ ตอบแบบสอบถำมจำก ทับทิม จำรไม, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๒๙ ตอบแบบสอบถำมจำก ศศิกัญญำ เข็มเพชร, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๓๐ ตอบแบบสอบถำมจำก ธนัชชำ ยินสูตร์ และ ญำณิศำ รัตนคเชนทร์, นพร. ช้ันปีที่ ๑ ปีกำรศึกษำ 

๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๓๑ ตอบแบบสอบถำมจำก ธนัชชำ ยินสูตร์, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๓๒ ตอบแบบสอบถำมจำก ขวัญข้ำว เพิ่มตระกูล, นุชนำถ เลิศมหำกูล, เบญญำภำ แสงจันทร์ และ ศศิ

กัญญำ เข็มเพชร, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๓๓ ตอบแบบสอบถำมจำก กนกวรรณ ศรีเอี่ยมกูล, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๓๔ ตอบแบบสอบถำมจำก ทับทิม จำรไม, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๓๕ ตอบแบบสอบถำมจำก มัลลิกำ ฟุ้งวิชำ, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 



๑๓๘ 

 

 

“กำรภำวนำท ำให้เรำโฟกัสงำนได้ดีขึ้น ไม่วอกแวก”๓๖ 
“มีควำมตั้งใจท ำงำนต่ำง ๆ ให้เสร็จก่อนเวลำ และทุ่มเทมำกข้ึน”๓๗ 
“มีควำมตั้งใจท ำงำนที่ได้รับมอบหมำยมำกข้ึน”๓๘  
“นั่งท ำงำนได้นำนขึ้นโดยไม่พักบ่อย ๆ เหมือนเมื่อก่อน”๓๙ 
“กำรนั่งสมำธิช่วยให้อดทนต่อกิเลสในใจตัวเองได้ดีขึ้น”๔๐ 
“เวลำมีกำรบ้ำนเยอะ ก็ท ำใจให้สบำย และตั้งใจท ำสิ่งนั้นจนเสร็จ”๔๑ 
“ยิ่งโตขึ้น งำนก็หนักข้ึน เรำต้องมีควำมอดทน เพ่ือเป้ำหมำยของตน”๔๒ 
“รู้สึกว่ำมีควำมอดทนในกำรท ำงำนมำกขึ้นกว่ำเดิม ปกติเวลำมีปัญหำจะหยุดท ำในทันที”๔๓ 
 “เหมือนเข้ำใจในจิตของตนเอง รู้จักจดจ่อ จึงแก้ปัญหำต่ำง ๆ ได้ดีข้ึน”๔๔ 
“กำรมำค่ำยครั้งนี้ท ำให้มีสติมำกขึ้น ท ำให้เกิดควำมพยำยำมในกำรแก้ไขปัญหำมำกขึ้น 

เพรำะรู้ว่ำทุกปัญหำมีทำงออกเสมอ”๔๕, “หำกเรำสงบกำยสงบใจได้ ก็จะมีควำมสุข”๔๖ 
“รู้วิธีว่ำเรำจะดึงสติตัวเองกลับมำได้อย่ำงไร”๔๗ 
“จดจ่ออยู่กับงำนได้ดีขึ้น อยู่กับปัจจุบันได้มำกขึ้น”๔๘ 
“เมื่อก่อนตื่นมำแล้ว ไม่มีแรงบันดำลใจ เดี๋ยวนี้ ตื่นมำรู้สึกมีควำมเบิกบำนใจขึ้น”๔๙  
“มีควำมสุขเวลำได้ท ำประโยชน์และท ำให้คนรอบข้ำงสบำยใจ”๕๐  

                                                           
๓๖ ตอบแบบสอบถำมจำก ณัฐพร เพชรนิล, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๓๗ ตอบแบบสอบถำมจำก นีรนุช ช่วยทอง, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๓๘ ตอบแบบสอบถำมจำก กนกวรรณ ศรีเอี่ยมกูล, เบญญำภำ แสงจันทร์, ภรภัทร ชุณห์กุล และ มัลลิกำ     

ฟุ้งวิชำ, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๓๙

 ตอบแบบสอบถำมจำก มัลลิกำ ฟุง้วิชำ, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๔๐ ตอบแบบสอบถำมจำก ณัฐพร เพชรนิล, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๔๑ ตอบแบบสอบถำมจำก ทับทิม จำรไม, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๔๒ ตอบแบบสอบถำมจำก ธนัชชำ ยินสูตร์, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๔๓ ตอบแบบสอบถำมจำก นีรนุช ช่วยทอง, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๔๔ ตอบแบบสอบถำมจำก ปวีณำ นัทธีศรี, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๔๕ ตอบแบบสอบถำมจำก เบญญำภำ แสงจันทร์, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๔๖ ตอบแบบสอบถำมจำก กนกวรรณ ศรีเอี่ยมกูล, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๔๗ ตอบแบบสอบถำมจำก นุชนำถ เลิศมหำกูล, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๔๘ ตอบแบบสอบถำมจำก นีรนุช ช่วยทอง, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๔๙ ตอบแบบสอบถำมจำก มัลลิกำ ฟุ้งวิชำ, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๕๐ อ้ำงแล้ว. 



๑๓๙ 

 

 

“รู้สึกดีมำก ที่ได้ท ำควำมดีและได้แผ่ให้ผู้อ่ืน”๕๑ 
 “มีควำมสุขมำกขึ้นเพรำะว่ำโกรธผู้อ่ืนน้อยลง ท ำให้เรำมองว่ำเพรำะอะไรเขำถึงเป็น

เช่นนี้ เรำก็เกิดควำมเข้ำใจเขำ”๕๒, “ใจเย็นขึ้น ซึ่งปกติจะมีอำรมณ์ง่ำย”๕๓ 
“มีควำมสุขในกำรใช้ชีวิตมำกขึ้น”๕๔, “ใช้ชีวิตได้ง่ำยกว่ำเดิม”๕๕ 
“มีควำมสุขมำกข้ึนเพรำะเวลำรู้สึกไม่ดีแล้วปล่อยวำงได้เร็ว”๕๖  
“ไม่คิดมำกในเรื่องที่เป็นปัญหำหรือควำมทุกข์ในอดีต เพรำะมองทุกอย่ำงให้เป็นบทเรียน

หรือเรื่องสนุก”๕๗, “ไม่คิดเรื่องที่ทุกข์ในอดีตมำปนปัจจุบันที่เป็นอยู่”๕๘ 
“ไม่คิดมำกเมื่อมีคนพูดร้ำยหรือเจอสิ่งร้ำย”๕๙, “เวลำรุ่นพี่เรียกก็จะคิดในแง่ดีไว้ก่อน”๖๐ 
“รู้ว่ำอะไรทุกข์ก็พยำยำมไม่คิดมำกเปลี่ยนมำเป็นแก้ปัญหำดีกว่ำ”๖๑  
“รับฟังควำมเห็นที่แตกต่ำงได้มำกขึ้น เพรำะอำจท ำให้แก้ไขข้อผิดพลำดได้”๖๒  
“มีสติและจิตใจที่มั่นคงขึ้น พร้อมที่จะฟังควำมคิดเห็นของผู้อ่ืน”๖๓  
“ฟังควำมเห็นเพื่อนมำกขึ้น แล้วก็น ำมำประยุกต์กับควำมคิดตนเอง”๖๔ 
“อยำกมีควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับพระพุทธศำสนำมำกขึ้น”๖๕ “” 
“อยำกหำควำมรู้มำกขึ้นเพรำะท ำให้มีปัญญำ”๖๖ 
“เมื่อรู้ว่ำสงสัย จะพยำยำมหำค ำตอบ”๖๗ 

                                                           
๕๑ ตอบแบบสอบถำมจำก นุชนำถ เลิศมหำกูล, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๕๒ ตอบแบบสอบถำมจำก เบญญำภำ แสงจันทร์, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๕๓ ตอบแบบสอบถำมจำก ทับทิม จำรไม, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๕๔ ตอบแบบสอบถำมจำก กนกวรรณ ศรีเอี่ยมกูล และ ญำณิศำ รัตนคเชนทร์, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ 

๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๕๕ ตอบแบบสอบถำมจำก ขวัญข้ำว เพิ่มตระกูล, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๕๖ ตอบแบบสอบถำมจำก มัลลิกำ ฟุ้งวิชำ, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๕๗ ตอบแบบสอบถำมจำก ศศิกัญญำ เข็มเพชร, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๕๘ ตอบแบบสอบถำมจำก ปวีณำ นัทธีศรี, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๕๙ ตอบแบบสอบถำมจำก ขวัญข้ำว เพิ่มตระกูล, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๖๐ ตอบแบบสอบถำมจำก นุชนำถ เลิศมหำกูล, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๖๑ ตอบแบบสอบถำมจำก กนกวรรณ ศรีเอี่ยมกูล, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙,๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๖๒ ตอบแบบสอบถำมจำก ศศิกัญญำ เข็มเพชร, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๖๓ ตอบแบบสอบถำมจำก ภรภัทร ชุณห์กุล, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๖๔ ตอบแบบสอบถำมจำก เบญญำภำ แสงจันทร์, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๖๕ อ้ำงแล้ว. 
๖๖ ตอบแบบสอบถำมจำก ภรภัทร ชุณห์กุล, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๖๗ ตอบแบบสอบถำมจำก สุกฤตำ ผ่องอักษร, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 



๑๔๐ 

 

 

“มีสติในกำรแก้ปัญหำได้ดีมำกข้ึน”๖๘, “มองหลำยทำงให้ครอบคลุมก่อนแก้ปัญหำ”๖๙ 
“แก้ไขปัญหำรอบคอบมำกขึ้นเพรำะคิดถึงผลกระทบ”๗๐ 
“มองตำมเหตุปัจจัยขึ้น เช่นที่เขำว่ำเรำอำจเป็นเพรำะเรำท ำสิ่งที่เขำไม่ชอบ ซึ่งเรำไม่รู้”๗๑ 
“รู้สึกว่ำตนเองมองอะไรตำมจริงมำกข้ึน มโนน้อยลง”๗๒ 
 “ท ำให้รู้ว่ำ บำงครั้งควำมจริงกับสิ่งที่คิดมันต่ำงกัน”๗๓ 
 “พิจำรณำทำงเลือกที่ดีที่สุดในกำรแก้ปัญหำได้ดีขึ้น”๗๔ 
“ให้ฝึกกำรใช้สติในกำรแก้ปัญหำของตนเองและผู้อื่น”๗๕ 
กล่ำวโดยสรุป นักศึกษำมีควำมรู้สึกในกำรเข้ำร่วมโปรแกรมกำรฝึกอบรมตำมแนวภำวนำ ๔ 

ในภำพรวม ในด้ำนบวกท้ังสิ้น เนื่องจำกได้พัฒนำสุขภำวะทำงปัญญำของตนเองตำมหลักภำวนำ ๔ 
 

ส่วนที่ ๒ ข้อมูลกำรประเมินผลรำยแผนกิจกรรมของโปรแกรมกำรฝึกอบรมตำมแนว
ภำวนำ ๔ ด้วยวิธีกำรวิเครำะห์เนื้อหำ (Content Analysis)  

สื่อกำรเรียนรู้กำรฝึกภำวนำ ๔ ที่ผู้วิจัยสร้ำงขึ้น ตำมหลักค ำสอนในพระพุทธศำสนำ
เถรวำทเกี่ยวกับภำวนำ ๔ เป็นฐำนในกำรจัดกิจกรรม และออกแบบจัดขั้นตอนกำรเรียนรู้ไว้เป็นระบบ 
ประกอบด้วยแผนกิจกรรม ๗ กิจกรรม ดังนี้ กิจกรรมที่ ๑ “ปฐมนิเทศ”  กิจกรรม ที่ ๒ “จิตตภำวนำ 
หนุนน ำศรัทธำ” กิจกรรมที่ ๓ “กำยภำวนำ ด้วยสติ”  กิจกรรมที่ ๕ “ศีลภำวนำ อย่ำงรู้เท่ำทัน”  
กิจกรรมที่ ๕ “จิตตภำวนำ สร้ำงกุศล”  กิจกรรมที่ ๖ “ปัญญำภำวนำ พำสุข” และกิจกรรมที่ ๗ 
“ปัจฉิมนิเทศ” รวม ๙ วัน ซึ่งมีวัตถุประสงค์ วิธีกำรด ำเนินกิจกรรม และตัวชี้วัดควำมส ำเร็จของแต่ละ
กิจกรรมที่แตกต่ำงกัน เพ่ือจะเป็นผลเชื่อมโยงไปสู่เป้ำหมำยของงำนวิจัยครั้งนี้คือ เสริมสร้ำงสุขภำวะทำง
ปัญญำให้กับนักศึกษำพยำบำล มีผลกำรประเมินตำมดัชนีชี้วัดรำยแผนกิจกรรมของโปรแกรมฯ ดังนี้ 

กิจกรรมที่ ๑ ปฐมนิเทศ โดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือสร้ำงสัมพันธภำพให้เกิดขึ้นในกลุ่ม, 
เปิดใจและปรับเปลี่ยนมุมมองที่แตกต่ำงไปจำกเดิม, เข้ำใจวัตถุประสงค์ของกำรเข้ำร่วมกิจกรรม
อย่ำงชัดเจน และเข้ำใจบทบำทหน้ำที่ของผู้วิจัยและของนักศึกษำ วิธีกำรด ำเนินกิจกรรม ได้แก่ 

                                                           
๖๘ ตอบแบบสอบถำมจำก กนกวรรณ ศรีเอี่ยมกูล และ สุกฤตำ ผ่องอักษร, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ 

๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๖๙ ตอบแบบสอบถำมจำก ธนัชชำ ยินสูตร์, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๗๐ อ้ำงแล้ว. 
๗๑ ตอบแบบสอบถำมจำก ทับทิม จำรไม, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๗๒ ตอบแบบสอบถำมจำก เบญญำภำ แสงจันทร์, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๗๓ ตอบแบบสอบถำมจำก ธนัชชำ ยินสูตร์, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๗๔ ตอบแบบสอบถำมจำก มัลลิกำ ฟุ้งวิชำ, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 
๗๕ ตอบแบบสอบถำมจำก กนกวรรณ ศรีเอี่ยมกูล, นพร. ช้ันปีท่ี ๑ ปีกำรศึกษำ ๒๕๕๙, ๒๗ ก.ค. ๖๐. 



๑๔๑ 

 

 

“เกมฝนตก” “เกมปลำโลมำ” “The Cut” และชี้แจงวัตถุประสงค์ของกำรเข้ำร่วมโปรแกรมฯ และ
บทบำทหน้ำที่ของผู้วิจัยและนักศึกษำ ตัวชี้วัด คือ นักศึกษำเขียนสำระส ำคัญ/ประโยชน์ที่ได้รับใน
ตำรำงบันทึกกิจกรรมทบทวนบทเรียนด้วยเทคนิคอัศวินโต๊ะกลม (Round Table) จำกกิจกรรม 
“เกมฝนตก” “เกมปลำโลมำ” และ “The Cut” ว่ำเพ่ือท ำควำมรู้จักซึ่งกันและกัน สร้ำงสัมพันธภำพ
ให้เกิดขึ้นในกลุ่ม และเปิดใจ ปรับเปลี่ยนมุมมองที่แตกต่ำงไปจำกเดิม และนักศึกษำทุกคนเข้ำใจ
วัตถุประสงค์ของกำรเข้ำร่วมกิจกรรม บทบำทหน้ำที่ของผู้วิจัยและของนักศึกษำอย่ำงชัดเจน และลง
นำมในหนังสือแสดงเจตนำยินยอมเข้ำร่วมกำรวิจัย ผลกำรประเมิน ดังนี้ นักศึกษำเขียนประโยชน์ที่
ได้รับในกิจกรรม“เกมฝนตก” “เกมปลำโลมำ” และ “The Cut” ในตำรำง Round Table ได้
ครอบคลุมและถูกต้อง, นักศึกษำทุกคนบอกว่ำเข้ำใจวัตถุประสงค์ของกำรเข้ำร่วมกิจกรรม บทบำท
หน้ำที่ของผู้วิจัยและของนักศึกษำ และลงนำมในหนังสือแสดงเจตนำยินยอมเข้ำร่วมกำรวิจัย กล่ำว
โดยสรุป กิจกรรมที่ ๑ ผลกำรประเมินผ่ำนเกณฑ์ 

กิจกรรมที่ ๒ จิตตภาวนา หนุนน าศรัทธา โดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือให้มีศรัทธำในกำรปฏิบัติ
ตำมหลักพระพุทธศำสนำมำกข้ึน, มีควำมรู้เข้ำใจในหลักธรรมพ้ืนฐำนทำงพระพุทธศำสนำมำกขึ้นและ
สำมำรถปฏิบัติธรรมพ้ืนฐำน ก ำหนดอิริยำบถ เดินจงกรม และนั่งสมำธิได้  วิธีกำรด ำเนินกิจกรรม 
ได้แก่ ให้นักศึกษำเข้ำรับกำรฝึกอบรมในหลักสูตร “จิตตภำวนำ” สอนโดย พระมหำปรียงค์  เมธิโน, ดร. 
ณ ยุวพุทธิกสมำคมแห่งประเทศไทยฯ เป็นเวลำ ๓ วัน ตัวชี้วัด คือ นักศึกษำให้คะแนน (๑) ควำมพึงพอใจ
จำกกำรเข้ำร่วมกำรฝึกอบรมในหลักสูตร “จิตตภำวนำ” ณ ยุวพุทธิกสมำคมแห่งประเทศไทยฯ  ทั้งฉบับ
อย่ำงน้อยระดับมำก คือ คะแนนไม่น้อยกว่ำ ๓.๕๐ และรำยข้อ ดังนี้ ข้อ ๑. “ฉันมีศรัทธำในกำรปฏิบัติ
ตำมหลักพระพุทธศำสนำมำกขึ้น” อย่ำงน้อยระดับมำก คือคะแนนไม่น้อยกว่ำ ๓.๕๐, ข้อ ๒. “ฉัน
เข้ำใจหลักธรรมทำงพระพุทธศำสนำมำกขึ้น” อย่ำงน้อยระดับมำกคือคะแนนไม่น้อยกว่ำ ๓.๕๐ และ
ข้อ ๓. “ฉันสำมำรถปฏิบัติธรรมพ้ืนฐำน ก ำหนดอิริยำบถ เดินจงกรม และนั่งสมำธิได้” อย่ำงน้อย
ระดับมำก คือ คะแนนไม่น้อยกว่ำ ๓.๕๐ (๒) คะแนนสุขภำวะทำงปัญญำฯ ข้อ ๒. ฉันนึกขอบคุณ
เหตุกำรณ์ท่ีไม่ดีในอดีต เพรำะมันเป็นบทเรียนให้ฉันเข้มแข็งขึ้น และ ข้อ ๖. ฉันมักยอมรับควำมคิดเห็น
ที่แตกต่ำงของผู้อื่น ผลกำรประเมิน ดังนี้ (๑) คะแนนควำมพึงพอใจฯ ทั้งฉบับ เท่ำกับ ๓.๘๗ คือ ระดับ
มำก, ข้อ ๑. ได้เท่ำกับ ๔.๒๙ คือ ระดับมำก, ข้อ ๒. ได้เท่ำกับ ๓.๘๖ คือ ระดับมำก และ ข้อ ๓. ได้
เท่ำกับ ๓.๕๐ คือ ระดับมำก (๒) คะแนนสุขภำวะทำงปัญญำฯ ข้อ ๒. คะแนนภำยหลังฝึกฯ ทันทีและ
หลังฝึกฯ ๔ สัปดำห์ เท่ำกับ ๔.๔๗ และ ๔.๔๗ ตำมล ำดับ ซึ่งสูงก่อนเข้ำร่วม คือ ๓.๙๓  และ ข้อ ๖. 
คะแนนภำยหลังฝึกฯ ทันทีและหลังฝึกฯ ๔ สัปดำห์ เท่ำกับ ๔.๖๐ และ ๔.๗๓ ตำมล ำดับ ซึ่งสูงก่อน
เข้ำร่วม คือ ๔.๒๗ กล่ำวโดยสรุป กิจกรรมที่ ๒ ผลกำรประเมินผ่ำนเกณฑ์ 

กิจกรรมที่  ๓ กายภาวนา ด้วยสติ  โดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือให้มีสติในกำรด ำเนิน
ชีวิตประจ ำวันมำกขึ้น, มีสุขภำพกำยสมบูรณ์แข็งแรงเกื้อหนุนชีวิตให้ดีงำม และมีกำรบริโภคอำหำร



๑๔๒ 

 

 

ด้วยปัญญำ วิธีกำรด ำเนินกิจกรรม ได้แก่ อธิบำยควำมส ำคัญของกำรมีสติในชีวิตประจ ำวัน, ฝึกสติ
ในกำรบริหำรร่ำงกำยด้วยท่ำกำยบริหำรรำชนำวี, กิจกรรมกลุ่มย่อยระดมสมอง แสดงกำรก ำหนดสติ
ในชีวิตประจ ำวันที่ได้รับมอบหมำย (ซักผ้ำ/ เข้ำห้องน้ ำ/แปรงฟัน), สวดบทพิจำรณำอำหำรและฝึกสติ
ในกำรรับประทำนอำหำร ตัวชี้วัด คือ นักศึกษำมีคะแนนสุขภำวะทำงปัญญำของนักศึกษำพยำบำล
มำกขึ้นกว่ำก่อนเข้ำร่วมกิจกรรม ในข้อต่อไปนี้ ข้อ ๙. ฉันมักหลงลืมบ่อยๆ แต่ฉันก็พยำยำมค้นหำ
สำเหตุ ข้อ ๑๐. ฉันตั้งใจเรียนทุกวิชำ แม้เป็นวิชำที่ฉันไม่ค่อยชอบก็ตำม ข้อ ๑๒. ฉันหลับในห้องเรียน
บ่อย เพรำะพักผ่อนไม่เพียงพอ และ ข้อ ๑๓. ฉันไม่สำมำรถบังคับตนเองให้ท ำตำมตำรำงแผนงำน
ต่ำงๆ ได้ ผลกำรประเมิน ดังนี้ ข้อ ๙. คะแนนภำยหลังฝึกฯ ทันทีและหลังฝึกฯ ๔ สัปดำห์ เท่ำกับ 
๔.๑๓ และ ๓.๖๐ ตำมล ำดับ ซึ่งสูงกว่ำก่อนเข้ำร่วม คือ ๓.๔๐ ข้อ ๑๐. คะแนนภำยหลังฝึกฯ ทันที
และหลังฝึกฯ ๔ สัปดำห์ เท่ำกับ ๓.๘๗ และ ๔.๐๗ ตำมล ำดับ ซึ่งสูงก่อนเข้ำร่วม คือ ๓.๒๗  ข้อ ๑๒. 
คะแนนภำยหลังฝึกฯ ทันทีและหลังฝึกฯ ๔ สัปดำห์ เท่ำกับ ๒.๙๓ และ ๓.๘๐ ตำมล ำดับ ซึ่งสูงก่อน
เข้ำร่วม คือ ๒.๗๓ และข้อ ๑๓. คะแนนภำยหลังฝึกฯ ทันทีและหลังฝึกฯ ๔ สัปดำห์ เท่ำกับ ๓.๓๓ 
และ ๓.๖๗ ตำมล ำดับ ซึ่งสูงก่อนเข้ำร่วม คือ ๓.๐๐ กล่ำวโดยสรุป กิจกรรมที่ ๓ ผลกำรประเมินผ่ำนเกณฑ์ 

กิจกรรมที่ ๔ จิตตภาวนา สร้างกุศล โดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือพัฒนำคุณภำพจิตและ
สมรรถภำพจิต ด้วยกำรบ ำเพ็ญประโยชน์เพ่ือส่วนรวม และพัฒนำสุขภำพจิตให้ร่ำเริง เบิกบำน แจ่มใส 
ผ่อนคลำย มีปีติและควำมเอิบอ่ิมใจ วิธีกำรด ำเนินกิจกรรม ได้แก่ กิจกรรมกลุ่มย่อย ร่วมกันท ำควำม
สะอำดหุ่นปฏิบัติกำรพยำบำลด้วยสติ, กิจกรรมกลุ่มย่อยศึกษำเนื้อหำของบทเพลงเก่ียวกับพยำบำลที่
ได้รับมอบหมำยและแสดงบทบำทสมมติ พร้อมตอบค ำถำม ควำมรู้สึกและข้อคิดต่อบทเพลง พร้อมให้
โหวด และมอบของรำงวัลผู้ชนะผลโหวด และร่วมกันร้องเพลง“พยำบำลของพระรำชำ” ตัวชี้วัด คือ 
นักศึกษำมีคะแนนสุขภำวะทำงปัญญำของนักศึกษำพยำบำลมำกขึ้นกว่ำก่อนเข้ำร่วมกิจกรรมในข้อ
ต่อไปนี้ ข้อ ๑๑. ฉันเชื่อในกำรกระท ำมำกกว่ำเชื่อโชคชะตำลิ ขิตหรือบนบำนขอ, ข้อ ๑๔. เมื่อฉัน
ตัดสินใจท ำอะไรแล้ว จะมุ่งมั่นตั้งใจท ำจนส ำเร็จ แม้จะมีอุปสรรคก็ตำม และ ข้อ ๒๐. ฉันสุขใจเมื่อมี
โอกำสบ ำเพ็ญประโยชน์เพ่ือส่วนรวม ผลกำรประเมิน ดังนี้ ข้อ ๑๑. คะแนนภำยหลังฝึกฯ ทันทีและ
หลังฝึกฯ ๔ สัปดำห์ เท่ำกับ ๔.๐๐ และ ๔.๐๗ ตำมล ำดับ ซึ่งสูงก่อนเข้ำร่วม คือ ๓.๔๐, ข้อ ๑๔. 
คะแนนภำยหลังฝึกฯ ทันทีและหลังฝึกฯ ๔ สัปดำห์ เท่ำกับ ๔.๒๗ และ ๔.๔๐ ตำมล ำดับ ซึ่งสูงก่อน
เข้ำร่วม คือ ๓.๘๗ และ ข้อ ๒๐. คะแนนก่อนเข้ำร่วม คือ ๔.๗๓ ซึ่งสูงกว่ำภำยหลังฝึกฯ ทันที เท่ำกับ 
๔.๘๐ และเมื่อวัดหลังฝึกฯ ๔ สัปดำห์  มีค่ำเท่ำกับก่อนฝึกฯ แต่ก็นับว่ำข้อนี้ผ่ำนเกณฑ์ เพรำะคะแนน
ภำยหลังฝึกฯ ทันทียังสูงกว่ำก่อนฝึกฯ ทันที กล่ำวโดยสรุป กิจกรรมที่ ๔ ผลกำรประเมินผ่ำนเกณฑ์ 

กิจกรรมที่ ๕ ศีลภาวนา อย่างรู้เท่าทัน โดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือให้ตั้งมั่นในศีล ๕ มำกขึ้น, 
ตระหนักในกำรควบคุมพฤติกรรมทำงกำยและวำจำให้เหมำะสม และพัฒนำปัญญำให้รู้เท่ำทันกิเลส
มำกขึ้น วิธีกำรด ำเนินกิจกรรม ได้แก่ นิมนต์พระมหำจุลพล  สำรทสฺสี และ พระมหำขวัญชัย ปุตฺตวิเสโส 



๑๔๓ 

 

 

แสดงธรรมเทศนำ เรื่อง “อำนิสงค์ของกำรรักษำศีล ๕ และกำรรักษำศีล ๕ ในชีวิตประจ ำวัน” และให้
ฝึกวิเครำะห์สะท้อนคิดกรณีศึกษำที่มีกำรประพฤติผิดศีล ๕ ในสังคม และของนักศึกษำเอง พร้อมให้
ค ำมั่นสัญญำกับตนเองในกำรตั้งมั่นในศีล ๕ ตัวชี้วัด คือ นักศึกษำมีคะแนนสุขภำวะทำงปัญญำของ
นักศึกษำพยำบำลมำกข้ึนกว่ำก่อนเข้ำร่วมกิจกรรม ในข้อต่อไปนี้ ข้อ ๘. ฉันมักระวังค ำพูดที่อำจท ำให้
ผู้อื่นเดือดร้อนหรือไม่พอใจ และ ข้อ ๑๙. ฉันให้อภัยคนที่ท ำให้ฉันรู้สึกแย่ได้ ผลกำรประเมิน ดังนี้
ข้อ ๘. คะแนนภำยหลังฝึกฯ ทันทีและหลังฝึกฯ ๔ สัปดำห์ เท่ำกับ ๔.๔๐ และ ๔.๖๐ ตำมล ำดับ ซึ่งสูง
ก่อนเข้ำร่วม คือ ๓.๘๐ และ ข้อ ๑๙. คะแนนภำยหลังฝึกฯ ทันทีและหลังฝึกฯ ๔ สัปดำห์ เท่ำกับ
๔.๒๗ และ ๔.๐๐ ตำมล ำดับ ซึ่งสูงก่อนเข้ำร่วม คือ ๓.๗๓ กล่ำวโดยสรุป กิจกรรมที่ ๕ ผลกำรประเมิน
ผ่ำนเกณฑ ์

กิจกรรมที่ ๖ ปัญญาภาวนา พาสุข โดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือพัฒนำปัญญำให้คิดเป็น 
แก้ปัญหำเป็น และแสวงหำควำมรู้เป็น ให้มีศรัทธำในพระพุทธศำสนำมำกขึ้น, นั่งสมำธิ เดินจงกรม 
และเจริญสติในอิริยำบถหลักและอิริยำบถย่อยได้อย่ำงถูกต้อง, มีสมำธิและสติมำกขึ้น, น ำไปประยุกต์ใช้
ในชีวิตประจ ำวันได้ และพัฒนำจิตให้มีเมตตำ กรุณำ ผ่องใส และมีควำมสุข วิธีกำรด ำเนินกิจกรรม 
ได้แก่ นิมนต์พระมหำนุกูล  อภิปุณฺโณ,ดร. น ำสวดมนต์และแผ่เมตตำแปล ฝึกอิริยำบถใหญ่และย่อย 
เดินจงกรม และนั่งสมำธิ ตัวชี้วัด คือ นักศึกษำมีคะแนนสุขภำวะทำงปัญญำของนักศึกษำพยำบำลมำก
ขึ้นกว่ำก่อนเข้ำร่วมกิจกรรม ในข้อต่อไปนี้ ข้อ ๑. ฉันคิดเสมอว่ำทุกปัญหำย่อมมีทำงออก, ข้อ ๓. ฉัน
มักพิจำรณำแก้ไขปัญหำอย่ำงรอบคอบ, ข้อ ๔. หำกฉันไม่เข้ำใจบทเรียน ฉันมักจะถำมอำจำรย์ หรือ
สืบค้นข้อมูลเพ่ิมเติม, ข้อ ๕. เมื่อฉันได้คะแนนไม่ดี ฉันมักคิดว่ำเป็นเพรำะข้อสอบยำก, ข้อ ๗. ฉันมี
ควำมสุขกับกำรพัฒนำตนเองอย่ำงต่อเนื่อง และ ข้อ ๑๘. ฉันพยำยำมท ำใจให้เป็นสุขไม่ได้ จนกว่ำจะ
ได้ในสิ่งที่ต้องกำร ผลกำรประเมิน ดังนี้ ข้อ ๑. คะแนนภำยหลังฝึกฯ ทันทีและหลังฝึกฯ ๔ สัปดำห์ 
เท่ำกับ ๔.๘๗ และ ๔.๘๐ ตำมล ำดับ ซึ่งสูงก่อนเข้ำร่วม คือ ๔.๖๐,  ข้อ ๓. คะแนนภำยหลังฝึกฯ ทันที
และหลังฝึกฯ ๔ สัปดำห์ เท่ำกับ ๔.๐๐ และ ๔.๒๐ ตำมล ำดับ ซึ่งสูงก่อนเข้ำร่วม คือ ๓.๔๐, ข้อ ๔. 
คะแนนภำยหลังฝึกฯ ทันทีและหลังฝึกฯ ๔ สัปดำห์ เท่ำกับ ๓.๖๗ และ ๓.๕๓ ตำมล ำดับ ซึ่งสูงก่อน
เข้ำร่วม คือ ๓.๓๓ ข้อ ๕. คะแนนภำยหลังฝึกฯ ทันทีและหลังฝึกฯ ๔ สัปดำห์ เท่ำกับ ๔.๐๗ และ 
๓.๖๐ ตำมล ำดับ ซึ่งสูงก่อนเข้ำร่วม คือ ๓.๕๓,  ข้อ ๗. คะแนนภำยหลังฝึกฯ ทันทีและหลังฝึกฯ ๔ 
สัปดำห์ เท่ำกับ ๔.๕๓ และ ๔.๑๓ ตำมล ำดับ ซึ่งสูงก่อนเข้ำร่วม คือ ๓.๗๓, และ ข้อ ๑๘ คะแนน
ภำยหลังฝึกฯ ทันทีและหลังฝึกฯ ๔ สัปดำห์ เท่ำกับ ๔.๐๗ และ ๔.๒๐ ตำมล ำดับ ซึ่งสูงก่อนเข้ำร่วม 
คือ ๒.๘๗  กล่ำวโดยสรุป กิจกรรมที่ ๖ ผลกำรประเมินผ่ำนเกณฑ์ 

กิจกรรมที่ ๗ ปัจฉิมนิเทศ โดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือพัฒนำปัญญำให้ดับทุกข์เป็น สรุปผล
กำรเข้ำร่วมกิจกรรม และตระหนักรู้ในกำรมีสุขภำวะทำงปัญญำ โดยมีทัศนคติที่ดีต่อกำรพัฒนำตนตำม
หลักภำวนำ ๔ วิธีกำรด ำเนินกิจกรรม ได้แก่ บูชำพระรัตนตรัย และเปิดสื่อเพลง “นะโมตัสสะ ภะคะ



๑๔๔ 

 

 

วะโต” ทบทวนกำรเดินจงกรมและนั่งสมำธิ, ใช้กระบวนกำรกลุ่มย่อยและกำรเรียนรู้ด้วยกำรท ำงำน
ร่วมกัน หรือกำรเรียนรู้แบบร่วมมือร่วมใจในกำรทบทวนบทเรียนด้วยเทคนิคอัศวินโต๊ะกลม (Round 
Table) และให้แสดงทัศนะต่อสุขภำวะทำงปัญญำ ควำมรู้สึกและควำมคิดเห็นต่อเข้ำร่วมโปรแกรมฯ 
ตัวชี้วัด คือ (๑) นักศึกษำมีคะแนนสุขภำวะทำงปัญญำของนักศึกษำพยำบำลมำกขึ้นกว่ำก่อนเข้ำร่วม
กิจกรรม ในข้อต่อไปนี้ ข้อ ๑๕. ฉันมักหงุดหงิดอำรมณ์เสียง่ำย, ข้อ ๑๖. ฉันทนได้ ที่ถูกต ำหนิ ถูก
เหยียดหยำม หรือนินทำว่ำร้ำย และ ข้อ ๑๗. กำรจัดกำรกับปัญหำที่เข้ำมำในชีว ิต ก็ท ำให้มี
ควำมเครียดได้บ้ำง และ (๒) ผู้เข้ำร่วมกิจกรรมเขียนสำระส ำคัญ/ประโยชน์ที่ได้รับในตำรำงบันทึก
กิจกรรมทบทวนบทเรียนด้วยเทคนิคอัศวินโต๊ะกลมได้ครอบคลุมและถูกต้อง ทุกกิจกรรม, นักศึกษำ
ส่วนใหญ่ คือมำกกว่ำร้อยละ ๘๐ ตอบแบบสอบถำมควำมคิดเห็นของนักศึกษำต่อกำรเข้ำร่วม
โปรแกรมกำรฝึกอบรมตำมแนวภำวนำ ๔ ประเด็น ควำมคิดเห็นในกำรเข้ำร่วมโปรแกรมฯ ในภำพรวม
ในด้ำนบวก และผู้เข้ำร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่คือ มำกกว่ำร้อยละ ๘๐ แสดงควำมรู้สึกต่อกำรเข้ำร่วม
โปรแกรมฯ ในด้ำนบวก ผลกำรประเมิน (๑) คะแนนสุขภำวะทำงปัญญำฯ ดังนี้ ข้อ ๑๕. คะแนน
ภำยหลังฝึกฯ ทันทีและหลังฝึกฯ ๔ สัปดำห์ เท่ำกับ ๓.๙๓ และ ๓.๖๗ ตำมล ำดับ ซึ่งสูงก่อนเข้ำร่วม 
คือ ๓.๐๐, ข้อ ๑๖. คะแนนภำยหลังฝึกฯ ทันทีและหลังฝึกฯ ๔ สัปดำห์ เท่ำกับ ๓.๘๗ และ ๓.๕๓ 
ตำมล ำดับ ซึ่งสูงก่อนเข้ำร่วม คือ ๓.๔๐ และ ข้อ ๑๗. คะแนนภำยหลังฝึกฯ ทันทีและหลังฝึกฯ ๔ 
สัปดำห์ เท่ำกับ ๔.๒๗ และ ๓.๘๐ ตำมล ำดับ ซึ่งสูงก่อนเข้ำร่วม คือ ๓.๘๗ และ (๒) นักศึกษำ
เขียนสำระส ำคัญ/ประโยชน์ที่ได้รับในตำรำงบันทึกกิจกรรมทบทวนบทเรียนด้วยเทคนิคอัศวินโต๊ะ
กลมได้ครอบคลุมและถูกต้อง ทุกกิจกรรม และนักศึกษำทุกคนตอบแบบสอบถำมควำมคิดเห็นของ
นักศึกษำต่อกำรเข้ำร่วมโปรแกรมฯ ในภำพรวมในด้ำนบวก ทั้งประเด็นควำมคิดเห็นและควำมรู้สึกต่อ
โปรแกรมฯ กล่ำวโดยสรุป กิจกรรมที่ ๗ ผลกำรประเมินผ่ำนเกณฑ์ 
 กล่าวโดยสรุป ของผลกำรประเมินตำมดัชนีชี้วัดรำยแผนกิจกรรมทั้ง ๗ แผนกิจกรรม ได้แก่ 
กิจกรรมปฐมนิเทศ, กิจกรรมจิตตภำวนำ หนุนน ำศรัทธำ, กิจกรรมกำยภำวนำ ด้วยสติ, กิจกรรมศีล
ภำวนำ อย่ำงรู้เท่ำทัน, กิจกรรมจิตตภำวนำ สร้ำงกุศล, กิจกรรมปัญญำภำวนำ พำสุข และกิจกรรม
ปัจฉิมนิเทศ ของโปรแกรมกำรฝึกอบรมตำมแนวภำวนำ ๔ มีผลกำรประเมิน ผ่ำนเกณฑ์ทุกแผน
กิจกรรม 
 

 


