
๕๒ 

 

บทที ่๓  

วธิีด าเนินการวจิัย 

 การศึกษาองคค์วามรู้เก่ียวกบัการเจริญมรณสติ ท่ีผูว้จิยัไดท้  าการศึกษาจาก  พระไตรปิฏก 
เอกสารทางพระพุทธศาสนาท่ีเก่ียวกบัการเจริญมรณสติ ต าราท่ีเก่ียวขอ้ง และการสร้างชุดกิจกรรม  

พร้อมทั้งงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง และไดเ้รียบเรียงไวใ้นบทท่ี ๒ แลว้นั้น   ในบทท่ี ๓ น้ี ผูว้จิยัจะไดน้ าเอา
ความรู้ทั้งหมดรวบรวมเป็นขอ้มูลเพื่อใชใ้นการสร้างชุดกิจกรรมการเจริญมรณสติ และพฒันาแบบ
วดัความพร้อมจะเผชิญความตายอยา่งสงบสุข  จากนั้นจะไดท้  าการทดลองใชชุ้ดกิจกรรมการเจริญ
มรณสติกบักลุ่มควบคุม เพื่อตรวจสอบหาผลของชุดกิจกรรมการเจริญมรณสติ  
 

๓.๑  การสร้างชุดกจิกรรมการเจริญมรณสติ 
ผูว้จิยัจะด าเนินการสร้างและพฒันาชุดกิจกรรมการเจริญมรณสติ ตามขั้นตอนดงัน้ี    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิที ่๓.๑ แสดงการสร้างชุดกิจกรรมการเจริญ 
 

ศึกษาคน้ควา้หลกัธรรมท่ีเก่ียวกบัการเจริญมรณสติ/งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง  

ศึกษาการสร้างชุดกิจกรรมเพื่อใชใ้นกระบวนการกลุ่ม 

 ก าหนดรูปแบบและองคป์ระกอบของกิจกรรม พร้อมทั้งออกแบบการสร้าง  

 
ด าเนินการสร้างชุดกิจกรรมท่ีไดอ้อกแบบไว  ้

 
ปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญ  

 
น าชุดกิจกรรมท่ีปรับปรุงแลว้เสนอผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบ  

 
ปรับปรุงแกไ้ขตามค าแนะน าของกรรมการท่ีปรึกษาเพื่อความเหมาะสม  

 
น าชุดกิจกรรมไปทดลองฝึกกบักลุ่มทดลอง 

 



๕๓ 

 

 การสร้างชุดกิจกรรมการเจริญมรณสติในคร้ังน้ี มีแนวทางในการสร้าง โดยอาศยัปัจจยั
ส าคญัทั้งองคค์วามรู้ท่ีไดศึ้กษาคน้ควา้ และค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญทั้งดา้นศาสนา ดา้นจิตวทิยา 
ดา้นหลกัสูตรการสอนและดา้นการพยาบาล ผูว้จิยัไดพ้ิจารณาความเป็นไป ไดข้องกิจกรรมการเจริญ
มรณสติอยา่งระมดัระวงัต่ออุปสรร คฃ์ต่างๆท่ีอาจเกิดข้ึนอยา่งรอบคอบรัดกุม ดงัไดก้ล่าวมาแลว้ใน
ตารางท่ี ๓.๑  

 ดงันั้นในการจดัท าชุดกิจกรรมทั้ง ๑๐ กิจกรรม เพื่อน าไปประยกุตสู่์การทดลองผูว้จิยัจึง
ไดพ้ิจารณาถึงความสอดคลอ้ง ของกระบวนการทางจิตวทิยาแนวพุทธแบบกลุ่ม ซ่ึงสรุปล าดบัชุด
กิจกรรม ไดด้งัน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๕๔ 

 

 

ช่ือชุดกจิกรรม การเจริญมรณสติเพื่อเตรียมความพร้อมท่ีจะเผชิญความตายอยา่งสงบสุข  

องค์ประกอบของกจิกรรมตามแนวทางการเจริญมรณสติ  
 เบ้ืองตน้ก่อนการด าเนินกิจกรรม จะเป็นกิจกรรมท่ีท าความรู้จกัคุน้เคยระหวา่งผูเ้ขา้ร่วม
กิจกรรม ตรวจสอบความพร้อมของผูเ้ขา้รวมกิจกรรมในการเขา้ร่วมกิจกรรม รวมถึงท าความเขา้ใจ
เก่ียวกบัชุดกิจกรรมท่ีใชใ้นการอบรมคร้ังน้ี การช้ีแจงสาระส าคญัของชุดกิจกรรม และขอ้ตกลง
ร่วมกนัในการปฏิบติัระหวา่งการร่วมกิจกรรม การเร่ิมกระบวนการดงักล่าวเป็นการเตรียมความ
พร้อมดว้ยบรรยากาศท่ีเป็นกนัเอง ช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมผอ่นคลาย ปล่อยวางภาระเร่ืองราวท่ีติด
คา้งในใจ พร้อมเปิดใจเขา้สู่การเรียนรู้ ไดแ้ก่ กจิกรรมศีลสัมพนัธ์ กจิกรรมกลัยาณมิตร 

การจดัวางชุดกิจกรรมตามขั้นตอนและเรียงล าดบักิจกรรม โดยแบ่งเป็น ๓ ช่วง ดงัน้ี 
 ช่วงที ่๑ การจดัวางกิจกรรมนั้นจะเป็นกิจกรรม ท่ีมุ่งเนน้ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดรั้บรู้
ความจริงของชีวติอนัเป็นไปตามธรรมชาติของความไม่เท่ียงแท(้อนิจจงั) ตามพระไตรลกัษณ์ ไดแ้ก่ 
กจิกรรมธรรมชาติของชีวติ กจิกรรมต้นไม้ชีวติ เพื่อเป็นพื้นฐานในการเจริญมรณสติ  
 ช่วงที ่๒ การจดัวางกิจกรรมนั้น จะเป็นกิจกรรมท่ีมุ่งเนน้ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดเ้รียนรู้
ความทุกข(์ทุกขงั คือ ความตาย)เพื่ออยูก่บัความทุกขอ์ยา่งเป็นเพื่อนกนัความทุกข ์ ไดแ้ก่ กจิกรรม
ดอกไม้ของชีวติ  กจิกรรมวนัสุดท้ายทีพ่งึปรารถนา กจิกรรมก่อนวนัร่วงหล่น  เพื่อเป็นการส ารวจ
ความคิดความเขา้ใจเก่ียวกบัความตาย สภาพการตายท่ีปรารถนาและการเรียนรู้ภาวะใกลต้าย ผา่น
กระบวนการการอภิปราย ซกัถาม แลกเปล่ียนประสบการณ์และบรรยายสรุป เพื่อช่วยใหเ้กิดความ
เขา้ใจชดัเจน 

 ช่วงที ่๓ การจดัวางกิจกรรมนั้น จะเป็นกิจกรรมท่ีมุ่งเนน้ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดล้ด
ตวัตน   (อนตัตา คือ ไม่มีตวัตน) เพื่อปล่อยวาง ไม่ยดึติด และปลดเปล้ือง ไดแ้ก่  การเขียนพนัิยกรรม
ชีวติ กจิกรรมมรณสติภาวนา กจิกรรมถวายสังฆทาน เพื่อเป็นการฝึกเตรียมตวัปล่อยวาง ใคร่ครวญ
ส่ิงส าคญัในชีวติ และใหมี้ประสบการณ์การเจริญมรณสติ โดยผา่นกระบวนการ การเจริญมรณสติ
เพื่อการเปิดใจยอมรับความจริงเก่ียวกบัความตาย และพร้อมท่ีจะเผชิญความตายอยา่งสงบสุข 

 
 
 
 
 
 



๕๕ 

 

 
หลกัธรรมทีใ่ช้เป็นแนวทาง และส่ือในการด าเนินกจิกรรม  
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หลกัธรรม กจิกรรม วดัความพร้อมต่อการเผชิญ
ความตายอย่างสงบสุข 

 กจิกรรมศีลสัมพนัธ์ (ท าความ
เขา้ใจในกิจกรรม และก าหนดขอ้
ปฏิบติัร่วมกนัในระหวา่งการ
อบรม)กจิกรรมกลัยาณมิตร 
(แนะน าตวัเอง) 

 

อนิจจัง 

กจิกรรมธรรมชาติของชีวติ 
กจิกรรมต้นไม้ชีวติ (กติกาชีวติ 
ตน้ไมไ้ตรลกัษณ์) 

     การรับรู้อยา่งเขา้ใจความ
จริงของชีวติจนเกิด
ความสามารถจ าแนก เหตุและ
ผลท่ีเก่ียวกบัความจริงของ
ชีวติอนัเป็นไปตามหลกัไตร
ลกัษณ์ 

ทุกขัง 

 

กจิกรรมดอกไม้ของชีวติ (ส ารวจ
ความคิดความเขา้ใจเร่ืองความตาย)
ความตายและภาวะใกลต้าย 
กจิกรรมวนัสุดท้ายทีพ่งึปรารถนา 
(สภาพการตายท่ีพึ่งปรารถนา) 
กจิกรรมก่อนวนัร่วงหล่น (เรียนรู้
เร่ืองความตายและภาวะใกลต้าย) 

         ประยกุตใ์ชไ้ดท้ั้งใน
สถานการณ์ปกติและช่วงเวลา
วกิฤตของชีวติ และเพื่อ
คล่ีคลายความยดึมัน่ถือมัน่ทั้ง
ภายนอกและภายใน 

อนัตตา 

 

กจิกรรมพนัิยกรรมชีวติ (จดัการ
ภาระ เตรียมละวางส่ิงผกูพนั) 
กจิกรรมมรณสติภาวนา (ฝึกการ
เจริญมรณสติ) 
กจิกรรม ถวายสังฆทาน (ท าบุญ
อุทิศใหผู้ล่้วงลบัอนัเป็นท่ีรัก) 

        เตรียมความพร้อมท่ีจะ
เผชิญความตายอยา่งสงบสุข 

ตารางที ่๓.๒  หลกัธรรมท่ีใชเ้ป็นแนวทาง และส่ือในการด าเนินกิจกรรม  



๕๖ 

 

 

ก าหนดการโดยรวมของกจิกรรม 

 

ตารางที ่๓.๓  แสดงก าหนดการโดยรวมของกิจกรรม 
 

วนั เวลา ๐๘.๓๐ น. – ๑๑.๓๐ น. เวลา ๑๓.๓๐ น. – ๑๖.๓๐ น. เวลา ๑๙.๐๐ น. – ๒๑.๐๐ น. 

กิจกรรม 

วนัที ่๑  

- กจิกรรมที ่๑ ศีล
สัมพนัธ์ (ท าความ
เขา้ใจในกิจกรรม และ
ก าหนดขอ้ปฏิบติั
ร่วมกนัในระหวา่งการ
อบรม) 

- กจิกรรมที ่๒ 
กลัยาณมิตรรวมเกดิ 
แก่ เจ็บ ตาย (แนะน า
ตวัเอง) 

- กจิกรรมที ่๓ 
ธรรมชาติของชีวติ 

- กจิกรรมที ่๔ ต้นไม้
ชีวติ (กติกาชีวติ 
ตน้ไมไ้ตรลกัษณ์) 

- กจิกรรมที ่๕ ดอกไม้
ของชีวติ (ส ารวจ
ความคิดความเขา้ใจ
เร่ืองความตาย) 

กิจกรรม 

วนัที ่๒ 

- การเจริญจิตภาวนา/
ภาวนามรณสติ 

- กจิกรรมที ่๖ วนั
สุดท้ายทีพ่ึง่ปรารถนา 
(สภาพการตายท่ีพึ่ง
ปรารถนา) 

 

- กจิกรรมที ่๗ ก่อนวนั
วนัร่วงหล่น (เรียนรู้
เร่ืองความตายและ
ภาวะใกลต้าย) 

- กจิกรรมที ่๘  การ
เขียนพนัิยกรรมชีวติ
(จดัการภาระ เตรียม
ละวางส่ิงผกูพนั) 

- กจิกรรมที ่๙ มรณสติ
ภาวนา (ฝึกการเจริญ
มรณสติ) 

 

กิจกรรม 

วนัที ่๓ 

- การเจริญจิตภาวนา/
ภาวนามรณสติ 
- กจิกรรมที ่๑๐ท าบุญ
ถวายสังฆทาน (ท าบุญ
อุทิศใหผู้ล่้วงลบัอนั
เป็นท่ีรัก) 

  



๕๗ 

 

 
กจิกรรมที ่๑ กจิกรรมศีลสัมพนัธ์  (ท าความเขา้ใจในกิจกรรม และก าหนดขอ้ปฏิบติัร่วมกนัใน
ระหวา่งการอบรม) 

วตัถุประสงค์ 
๑) เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรม ไดรั้บทราบวตัถุประสงค ์สาระส าคญัของกิจกรรม และขอ้

ปฏิบติัในการเขา้ร่วมกิจกรรม 
๒) เพื่อใหผู้น้  ากลุ่มไดช้ี้แจงก าหนดการต่างๆ เช่น ตารางกิจกรรม  ท่ีพกั การรับประทาน

อาหารฯลฯ 

สาระส าคัญ 
 กิจกรรมน้ีเป็นกิจกรรมน าเขา้สู่บทเรียนโดยการช้ีแจง้ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดท้ราบ

วตัถุประสงคข์องกิจกรรม สาระส าคญั ประโยชน์ท่ีจะไดรั้บและก าหนดการต่างๆ อนัจะมี
ผลต่อความสนใจของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม อีกทั้งเป็นการเตรียมความพร้อมใหผู้เ้ขา้ร่วม
กิจกรรม คิดทบทวนล่วงหนา้ถึงประสบการณ์ต่างๆ ท่ีอาจมีประโยชน์ต่อการน ามาแบ่งปัน
ในการเรียนรู้ร่วมกนั 

ทกัษะทีจ่ าเป็นของผู้น ากลุ่ม 
 มีความเขา้ใจในกิจกรรม ก าหนดการ และขอ้ปฏิบติัส าหรับผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม  

อุปกรณ์ 
-  

การจัดห้อง 

 จดัหอ้งแบบไม่เป็นทางการ โดยทุกคนนัง่ลอ้มวงกบัพื้นแต่อาจมีเกา้อ้ีส าหรับผูท่ี้สุขภาพไม่
เหมาะแก่การนัง่พื้น  ขนาดของหอ้งควรมีพื้นท่ีเพียงพอต่อการนัง่ห่างกนัคนละ ๑ ช่วงแขน 
เงียบไม่ถูกรบกวนจากภายนอก เอ้ือต่อการใชเ้สียงและการรับฟัง 

ระยะเวลา 

 ๑ ชัว่โมง 

 
 
 
 



๕๘ 

 

 

ตารางเวลากจิกรรม 

 กิจกรรม      เวลา (ประมาณ)  

๑) ผูน้ ากลุ่มช้ีแจงวตัถุประสงค ์    ๑๐ – ๒๐ นาที 

ความส าคญัของกิจกรรม ประโยชน์ 

ท่ีจะไดรั้บ ขอ้ปฏิบติัการอยูร่่วมกนั 
ระหวา่งร่วมกิจกรรมและก าหนดการต่างๆ 

๒) สมาทานรับศีลเพื่อเพื่อตดันิวรณ์ในการเจริญมรณสติ ๒๐ – ๓๐ นาที 
๓) เปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้ร่วมซกัถาม   ๕ – ๑๕ นาที  

ขั้นตอนด าเนินกจิกรรม 

๑) ผูน้ ากลุ่มกล่าวตอ้นรับและทกัทา้ยผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม พร้อมทั้งและน าตวัเองแก่ผูเ้ขา้ร่วม
กิจกรรม 

๒) ผูน้ ากลุ่มช้ีแจงวตัถุประสงค ์ความส าคญัของกิจกรรม ประโยชน์ท่ีคาดวา่จะไดรั้บ 
ก าหนดการต่างๆ และขอ้ปฏิบติัในการอยูร่่วมกนัระหวา่งเขา้ร่วมกิจกรรม  

๓) เชิญชวนผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมสมาทารนรับศีล ๕ เพื่อตดันิวรณ์ในการเขา้ร่วมกิจกรรมการ
เจริญมรณสติ 

๔) เม่ือผูน้ ากลุ่มช้ีแจงจบ เปิดโอกาส ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมซกัถามขอ้สงสัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๕๙ 

 

 

กจิกรรมที ่๒ กจิกรรมกลัยาณมิตร (แนะน าตวัเอง) 

วตัถุประสงค์ 

๑) เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดรู้้สึกผอ่นคลาย ปล่อยวางภาระพร้อมเขา้สู่การเรียนรู้ และให้
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมรู้สึกเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม 

๒) เพื่อประเมินความพร้อมในการเรียนรู้/ความคาดหวงั/ความสนใจของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่ม
ต่อชุดกิจกรรม 

สาระส าคัญ 

 กิจกรรมน้ีเป็นกิจกรรมเตรียมความพร้อมในการเรียนรู้ของสมาชิกโดยการใหผู้เ้ขา้ร่วม
กิจกรรมนัง่สงบใจ ส ารวจความรู้สึกนึกคิดและชีวติปัจจุบนั จากนั้นใหแ้นะน าตวัเองต่อกลุ่ม
โดยการบอกช่ือ ลกัษณะงานท่ีท า ชีวติจิตใจในช่วงน้ี ความรู้สึก/ความคาดหวงัต่อการเขา้
ร่วมกิจกรรมคร้ังน้ี เพื่อใหทุ้กคนไดรู้้จกัและเขา้ใจกนั 

ทกัษะทีจ่ าเป็นของผู้น ากลุ่ม 

  มีความสามารถในการฟังอยา่งตั้งใจ จบัประเด็น และเอ้ือปฏิสัมพนัธ์ใหผู้ร่้วมกิจกรรม
รู้สึกคุน้เคยเป็นมิตร รับฟังและแลกเปล่ียนขอ้มูลกนักบัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม ในบรรยากาศท่ี
อบอุ่น 

อุปกรณ์ทีจ่ าเป็น 

 ไม่มีขอ้ก าหนดพิเศษ  

การจัดห้อง 

 จดัหอ้งแบบไม่เป็นทางการ โดยทุกคนนัง่ลอ้มวงกบัพื้นแต่อาจมีเกา้อ้ีส าหรับผูท่ี้สุขภาพไม่
เหมาะแก่การนัง่พื้น  ขนาดของหอ้งควรมีพื้นท่ีเพียงพอต่อการนัง่ห่างกนัคนละ ๑ ช่วงแขน 
เงียบไม่ถูกรบกวนจากภายนอก เอ้ือต่อการใชเ้สียงและการรับฟัง 

ระยะเวลา 

 ๑ ชัว่โมง ๓๐ นาที  

 
 
 

 



๖๐ 

 

ตารางเวลากจิกรรม 

 กิจกรรม      เวลา (ประมาณ)  

๑) ผูน้ ากลุ่มเกร่ินน า     ๕ – ๑๐ นาที  

๒) นัง่สงบใจ      ๕ – ๑๐ นาที  

๓) ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มแนะน าตวั   ๓๐ –๔๐ นาที  

ขั้นตอนด าเนินกจิกรรม 
๑) ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทาย ตอ้นรับสมาชิก แนะน าตนเองพอประมาณ 
๒)  ผูน้  ากลุ่มเกร่ินน าและเชิญใหส้มาชิกนัง่สงบใจ ผอ่นคลาย ส ารวจความรู้สึกของตน

ในช่วงชีวติปัจจุบนั และส ารวจความรู้สึก/ความพร้อมต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม 
๓) ผูน้ ากลุ่มชวนใหส้มาชิกพดูคุยเร่ืองทัว่ไป เอ้ือใหเ้กิดบรรยากาศท่ีผอ่นคลายโดยชวนให้

ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม แนะน าช่ือตนเอง เพื่อเปิดโอกาสใหจ้ าช่ือ และคุน้เคยซ่ึงกนัและกนั 
๔) ผูน้ ากลุ่มเอ้ือใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเปิดเผยตนเองดว้ยการขอใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดบ้อก

เล่า ลกัษณะงานท่ีท า แรงจูงใจ ความคาดหวงัต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม และความรู้สึก
ของตนในปัจจุบนั ใหก้ลุ่มฟัง 

๕) ผูน้ ากลุ่มสรุปภาพรวมของ แรงจูงใจ ความคาดหวงั และความรู้สึกของผูเ้ขา้ร่วม
กิจกรรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๖๑ 

 

กจิกรรมที ่๓ ธรรมชาติของชีวติ 

วตัถุประสงค์ 
๑) เพื่อนอ้มน าผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเขา้สู่การพิจารณาธรรมชาติของชีวติ  
๒) เพื่อเอ้ือใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเขา้ใจความจริงของชีวติวา่ ชีวติคืออะไร 

สาระส าคัญ 
 การพิจารณาธรรมชาติของชีวติอนัประกอบไปดว้ย ธาตุ ๔ ขนัธ์ ๕ ตามพุทธธรรม  จะช่วย

ใหเ้ขา้ใจความจริงของชีวติวา่ ชีวติตอ้งเปล่ียนแปลงตลอดเวลา ไม่หยดุน่ิง ไม่เท่ียง ส่ิงต่างๆ
ท่ีเกิดข้ึนในชีวติของมนุษยจ์ะเป็นไปตามกฎเกณฑข์องธรรมชาติ ท่ีมีการเกิดข้ึน ตั้งอยู ่ดบั
ไป การเขา้ใจธรรมชาติของชีวติ จะช่วยใหต้วัเรา เขา้ใจความจริง ยอมรับการเปล่ียนแปลง 
กลา้เผชิญการเปล่ียนแปลง และมีแรงใจท่ีจะปรับเปล่ียนตนเอง เพื่อการเปล่ียนแปลงท่ีดีข้ึน 

ทกัษะทีจ่ าเป็นของผู้น ากลุ่ม 
๑) มีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัขอ้มูลพื้นฐานเร่ืองความจริงของชีวติตามหลกัพุทธธรรม 
๒) มีความสามารถในการใชส่ื้อเพื่อเช่ือมโยงใหเ้กิดความเขา้ใจความจริงของชีวติ 
๓) มีความสามารถในการใชค้  าถามท่ีเอ้ือใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดคิ้ด พิจารณา ส ารวจตนเอง

และอภิปราย 

อุปกรณ์ 
๑) คอมพิวเตอร์/เคร่ืองฉายภาพจากคอมพิวเตอร์ 
๒) Flipchart / white board  พร้อมปากกาเขียน 
๓) สมุดบนัทึก/กระดาษ/ พร้อมดินสอ/ปากกา  

การจัดห้อง 

 จดัหอ้งแบบไม่เป็นทางการ โดยทุกคนนัง่ลอ้มวงกบัพื้นแต่อาจมีเกา้อ้ีส าหรับผูท่ี้สุขภาพไม่
เหมาะแก่การนัง่พื้น  ขนาดของหอ้งควรมีพื้นท่ีเพียงพอต่อการนัง่ห่างกนัคนละ ๑ ช่วงแขน 
เงียบไม่ถูกรบกวนจากภายนอก เอ้ือต่อการใชเ้สียงและการรับฟัง 

ระยะเวลาในการท ากจิกรรม 
 ๑ ชัว่โมง ๓๐ นาที 
 
 



๖๒ 

 

ตารางเวลากจิกรรม 
 กิจกรรม      เวลา (ประมาณ)  

๑) ผูน้ ากลุ่มเกร่ินน า     ๕ – ๑๐ นาที  
๒) นอ้มใจสู่ความสงบตามลมหายใจเขา้ออก  ๓ – ๕ นาที  
๓) ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมชมส่ือวดีีทศัน์   ๕ – ๑๐ นาที  
๔) ผูน้ ากลุ่มน าอภิปรายกลุ่ม    ๒๐ – ๓๐ นาที 
๕) อาราธนาพระอาจารยแ์สดงธรรมสรุป   ๑๐ – ๒๐ นาที  
๖) ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมสอบถามวทิยากร   ๑๐ – ๒๐ นาที 

ขั้นตอนด าเนินกจิกรรม 
๑) ผูน้ ากลุ่มเกร่ินน าเชิญชวนผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม นอ้มใจสู่ความสงบโดยการตามลมหายใจ

เขา้ออก 
๒) ผูน้ ากลุ่มเชิญชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมชมส่ือเก่ียวกบัธรรมชาติของชีวติ เพื่อนอ้มน า

ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเขา้สู่การพิจารณาธรรมชาติของชีวติ 

๓) ผูน้ ากลุ่มเปิดประเด็นค าถามเก่ียวกบัธรรมชาติของชีวติ เช่นชีวติคืออะไร ชีวติประกอบดว้ย
อะไร พร้อมเอ้ือเฟ้ือใหส้มาชิกในกลุ่มอภิปรายอยา่งเป็นกนัเอง 

๔) ผูน้ ากลุ่มอาราธนาพระอาจารย ์แสดงธรรมใหค้วามรู้เก่ียวกบัธรรมชาติของชีวติ 
๕) ผูน้ ากลุ่มเอ้ือใหส้มาชิกทบทวนธรรมบรรยาย ตั้งค  าถามเพื่อสอบถามพระวทิยากรและร่วม

แสดงความคิดเห็นเก่ียวกบัธรรมชาติของชีวติ 
๖) ผูน้ ากลุ่มสรุปใจความส าคญั เนน้ย  ้าใหส้มาชิกเกิดความตระหนกัรู้ และเห็นความส าคญั

ของการเขา้ใจความจริงของชีวติ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๖๓ 

 

กจิกรรมที ่๔ กจิกรรมต้นไม้ชีวติ (กติกาชีวติ ตน้ไมไ้ตรลกัษณ์) 

วตัถุประสงค์ 
๑) เพื่อนอ้มน าผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเขา้สู่การพิจารณาไตรลกัษณ์ เพื่อใหเ้ห็นความไม่เท่ียง

(อนิจจงั) ของชีวติ 
๒) เพื่อเอ้ือใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเขา้ใจความจริงของชีวติวา่ ชีวติเป็นไปอยา่งไร 

สาระส าคัญ 
 การพิจารณาธรรมชาติความเป็นไปของส รรพส่ิงรวมถึงชีวติ การเปล่ียนแปลงของส่ิงต่างๆ

ตั้งแต่เร่ิมตน้ เติบโต จนกระทัง่ร่วงโรย จะช่วยใหเ้ราเขา้ใจความเป็นจริงของชีวติอนัใหเ้ห็น
ความไม่เท่ียง(อนิจจงั) ของชีวติ ตามพุทธธรรม  

ทกัษะทีจ่ าเป็นของผู้น ากลุ่ม 
๑) มีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัขอ้มูลพื้นฐานเร่ืองความจริงของชีวติตามหลกัพุทธธรรม 
๒) มีความสามารถในการใชส่ื้อเพื่อเช่ือมโยงใหเ้กิดความเขา้ใจความจริงของชีวติ 
๓) มีความสามารถในการใชค้  าถามท่ีเอ้ือใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดคิ้ด พิจารณา ส ารวจตนเอง

และอภิปราย 

อุปกรณ์ที่ 
๑) คอมพิวเตอร์/เคร่ืองฉายภาพจากคอมพิวเตอร์ 
๒) Flipchart / white board  พร้อมปากกาเขียน 
๓) สมุดบนัทึก/กระดาษ/ พร้อมดินสอ/ปากกา  

การจัดห้อง 

 จดัหอ้งแบบไม่เป็นทางการ โดยทุกคนนัง่ลอ้มวงกบัพื้นแต่อาจมีเกา้อ้ีส าหรับผูท่ี้สุขภาพไม่
เหมาะแก่การนัง่พื้น  ขนาดของหอ้งควรมีพื้นท่ีเพียงพอต่อการนัง่ห่างกนัคนละ ๑ ช่วงแขน 
เงียบไม่ถูกรบกวนจากภายนอก เอ้ือต่อการใชเ้สียงและการรับฟัง 

ระยะเวลาในการท ากจิกรรม 
๑ ชัว่โมง ๓๐ นาที 
 
 
 



๖๔ 

 

ตารางเวลากจิกรรม 
 กิจกรรม      เวลา (ประมาณ)  

๑) ผูน้ ากลุ่มเกร่ินน า     ๕ – ๑๐ นาที  
๒) นอ้มใจสู่ความสงบตามลมหายใจเขา้ออก  ๓ – ๕ นาที  
๓) ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมชมส่ือวดีีทศัน์   ๑๐ – ๑๕ นาที  
๔) ผูน้ ากลุ่มใหดู้ใบไม ้๓  ลกัษณ์    ๑๐ – ๑๕ นาที 
๕) ผูน้ ากลุ่มน าอภิปรายกลุ่ม    ๓๐ – ๔๐ นาที 
๖) อาราธนาพระอาจารยแ์สดงธรรมสรุป   ๕ – ๑๐ นาที  
๗) ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมสอบถามวทิยากร   ๕ – ๑๐ นาที  

ขั้นตอนด าเนินกจิกรรม 
๑) ผูน้ ากลุ่มเกร่ินน าเชิญชวนผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมนอ้มใจสู่ความสงบตามลมหายใจเขา้ออก 
๒) ผูน้ ากลุ่มเชิญชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมชมส่ือเก่ียวกบัความเป็นไปของชีวติ และการ

เจริญเติบโตของใบไมจ้นแหง้เห่ียวหลุดร่วงไปใจท่ีสุด เพื่อนอ้มน าผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเขา้
สู่การพิจารณาความเป็นไปของชีวติตามหลกัไตรลกัษณ์ 

๓) ผูน้ ากลุ่มใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมพิจารณาลกัษณะของใบไม ้๕ ลกัษณะ(อ่อน,เขียวแก่,
เหลือง,แหง้,มีแมลงกดักิน) และเชิญชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมทบทวนวา่ชีวติของเราได้
ผา่นช่วงลกัษณะใดมา ก าลงัอยูใ่นช่วงลกัษณะใด และจะเป็นไปอยา่งไร 

๔) ผูน้ ากลุ่มเปิดประเด็นค าถามเก่ียวกบั ธรรมชาติความเป็นไปของชีวติ โดยใหพ้ิจารณาความ
เปล่ียนแปลงของชีวติตั้งแต่ส่ิงเล็กๆจนถึงทั้งชีวติ พร้อมเอ้ือเฟ้ือใหส้มาชิกในกลุ่มอภิปราย
เก่ียวกบัธรรมชาติความเป็นไปของชีวติอยา่งเป็นกนัเอง 

๕) ผูน้ ากลุ่มอาราธนาพระอาจารยแ์สดงธรรมใหค้วามรู้เก่ียวกบัธรรมชาติของชีวติ 
๖) ผูน้ ากลุ่มเอ้ือใหส้มาชิกทบทวนธรรมบรรยาย และตั้งค  าถามเพื่อสอบถามพระอาจารย ์ 
๗) ผูน้ ากลุ่มสรุปใจความส าคญั และเนน้ย  ้าใหส้มาชิกเกิดความตระหนกัรู้ และเห็น

ความส าคญัของความเขา้ใจความเป็นไปของชีวติ วา่ชีวติจะด าเนินหรือเป็นไปอยา่งไร 
 
 
 
 
 
 



๖๕ 

 

กจิกรรมที ่๕ กจิกรรมดอกไม้ของชีวติ (ส ารวจความคิดความเขา้ใจเร่ืองความตาย) 

วตัถุประสงค์ 
๑) เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดต้ระหนกัถึงความส าคญัของการเรียนรู้เร่ืองความตายท่ีทุก

คนตอ้งเผชิญ 
๒) เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดส้ ารวจความเขา้ใจของตนเองเก่ียวกบัความตายและมีขอ้มูล

พื้นฐานเก่ียวกบัความตาย 

สาระส าคัญ 
 การเรียนรู้เร่ืองความตายในแบบต่างๆ  ท่ีทุกคนตอ้งเผชิญตลอดจนการมีโอกาสส ารวจ
ความรู้สึกนึกคิดและความเขา้ใจของตนเอง และเห็นมุมมองของผูอ่ื้นเก่ียวกบัความตาย ท า
ใหเ้กิดความเขา้ใจเก่ียวกบัความตาย ความทุกขอ์นัเกิดจากการพลดัพราก เพื่อใหมี้สติไม่
ประมาท และพร้อมจะยอมรับหากความตายมาสู่เราในวนัขา้งหนา้    

ทกัษะทีจ่ าเป็นของผู้น ากลุ่ม 
๑) มีความรู้ความเขา้ใจดีในเร่ืองของความตายในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 
๒) มีความรู้ความเขา้ใจดีเก่ียวกบัขอ้มูลพื้นฐานเร่ืองความตายทั้งดา้นแพทยแ์ละจิตวญิญาณ 

อุปกรณ์ 
๑) ดอกไมจ้นัทน์ 
๒) Flipchart / white board  พร้อมปากกาเขียน 
๓) สมุดบนัทึก/กระดาษ/ พร้อมดินสอ/ปากกา  

การจัดห้อง 

 จดัหอ้งแบบไม่เป็นทางการ โดยทุกคนนัง่ลอ้มวงกบัพื้นแต่อาจมีเกา้อ้ีส าหรับผูท่ี้สุขภาพไม่
เหมาะแก่การนัง่พื้น  ขนาดของหอ้งควรมีพื้นท่ีเพียงพอต่อการนัง่ห่างกนัคนละ ๑ ช่วงแขน 
เงียบไม่ถูกรบกวนจากภายนอก เอ้ือต่อการใชเ้สียงและการรับฟัง 

ระยะเวลาในการท ากจิกรรม  
๒ ชัว่โมง  
 
 
 



๖๖ 

 

ตารางเวลากจิกรรม 
 กิจกรรม      เวลา (ประมาณ)  

๑) ผูน้ ากลุ่มเกร่ินน านอ้มใจสู่ความสงบ   ๕ – ๑๐ นาที 
๒) ใหดู้ดอกไมจ้นัทน์และผูน้ ากลุ่มถามค าถาม 

เก่ียวกบัความตาย๓ขอ้ และใหผู้เ้ขา้ร่วม 
กิจกรรมใคร่ครวญและตอบค าถามลงสมุดบนัทึก ๓๐ – ๔๐ นาที  

๓) ผูน้ ากลุ่มน าเอ้ือใหส้มาชิกอภิปรายกลุ่ม   ๓๐ – ๔๐ นาที 
๔) ซกัถามเพิ่มเติมจากวทิยากรหรือผูท้รงคุณวฒิุ  ๑๐ – ๒๐ นาที  
๕) ผูน้ ากลุ่มสรุปความตายในทางพระพุทธศาสนา  ๑๐ – ๒๐ นาที 

ขั้นตอนด าเนินกจิกรรม 
๑) ผูน้ ากลุ่มเกร่ินน าเชิญชวนผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมนอ้มใจสู่ความสงบตามลมหายใจเขา้ออก 
๒) ผูน้ ากลุ่มใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมดูดอกไมจ้นัทน์ พร้อมเชิญชวนใหนึ้กถึงความตายดว้ย

ค าถามวา่ “ท่านเห็นดอกไมจ้นัทน์แลว้ท่านนึกถึงอะไร” 
๓) ผูน้ ากลุ่มเกร่ินน าถึงความส าคญัของการเรียนรู้เร่ืองความตาย ซ่ึงมีสาระส าคญัดงัน้ี  

“ความตายเป็นเร่ืองส าคญัของชีวติท่ีทุกคนตอ้งเผชิญและห่วงกงัวลแต่กลบัไม่มีการ
เรียนรู้ฝึกฝนใหมี้ความเขา้ใจเร่ืองความตายและสภาวะใกลต้ายอยา่งเพียงพอท่ีจะ
สามารถเผชิญกบัความตายไดอ้ยา่งสงบสุข จึงนบัเป็นความประมาทอยา่งยิง่ เพราะ
ความตายเปรียบเหมือนการสอบท่ีไม่มีโอกาสแกต้วั เราจึงควรเรียนรู้และฝึกฝนใหเ้กิด
ความเขา้ใจอยา่งแทจ้ริง เป็นการเตรียมพร้อมไวเ้สมอ การเรียนรู้เร่ืองน้ีมิใช่เพียงแค่การ
ฟังบรรยายเท่านั้น หากทุกคนจะตอ้งมีส่วนร่วมในการเรียนรู้ เปิดใจรับฟังและ
แลกเปล่ียนประสบการณ์ระหวา่งกนั” 

๔) ผูน้ ากลุ่มขอใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมใคร่ครวญและตอบค าถาม ๒ ขอ้ โดยผูน้ ากลุ่มจะถาม
ทีละขอ้และใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมบนัทึกค าตอบลงในสมุดบนัทึกของตน ค าถามคือ 

(๑) ปัจจุบนัคนส่วนใหญ่ในสังคมรู้สึกนึกคิดอยา่งไรต่อความตาย หากตวัเขาหรือ
คนใกลต้วัตอ้งเผชิญกบัความตาย 

(๒) เหตุปัจจยัอะไรบา้งท่ีท าใหค้นรู้สึกเช่นนั้น (ทั้งในแง่ตนเอง ปัจจยัแวดลอ้ม
ระบบโครงสร้างสังคม ความเช่ือ และจารีตประเพณี) 

๕) ผูน้ ากลุ่มน าอภิปราย โดยเนน้ใหทุ้กคนมีโอกาสไดแ้สดงความคิดเห็นอยา่งทัว่ถึง โดยมี
เจา้หนา้ท่ีบนัทึกค าตอบข้ึนบอร์ด ผูน้ ากลุ่มใหผู้ร่้วมกิจกรรมอภิปรายซกัถามเพิ่มเติม  
เพื่อใหเ้กิดความกระจ่างในแต่ละประเด็น 



๖๗ 

 

๖) ประมวลค าตอบท่ีได ้และซกัชวนผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมร่วมแลกเปล่ียนเรียนรู้ในแต่ละ
ประเด็นท่ีน่าสนใจ โดยซกัถามเพิ่มเติมจากพระอาจารยห์รือผูท้รงคุณวฒิุ 

๗) ผูน้ ากลุ่ม สรุปความตายในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท ๒ แบบ ๔ อยา่ง คือ 
(๑) กาลมรณะ (ตายตามกาลเวลา) 

๑) ตายเพราะส้ินบุญ 
๒) ตายเพราะส้ินอาย ุ
๓) ตายเพราะส้ินบุญและส้ินอาย ุ

(๒) อกาลมรณะ (ความตายโดยกาลอนัไม่สมควร) 
๑) ตายเพราะกรรมมาตดั (ชนกกรรม) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๖๘ 

 

กจิกรรมที ่๖ วนัสุดท้ายทีพ่งึปรารถนา (สภาพการตายท่ีพึงปรารถนา) 

วตัถุประสงค์ 
๑) เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดท้ราบขอ้มูลพื้นฐานท่ีเก่ียวกบัเร่ืองภาวะการตายท่ีปรารถนา 

และเรียนในทศันะพื้นฐานท่ีควรจะเป็นเก่ียวกบัความตาย 
๒) ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดใ้คร่ครวญถึงสภาพการตายท่ีตนเองพึงปรารถนา 

สาระส าคัญ  
การเรียนรู้เก่ียวกบัสภาพความตาย และใคร่ครวญถึงสภาพการตายท่ีตนเองพึงปรารถนา จะ
ช่วยใหเ้ห็นวา่ทุกคนมีเป้าหมายท่ีจะตายอยา่งสงบสุข แวดลอ้มดว้ยญาติมิตรดว้ยกนัทั้งส้ิน 
เราจึงควรมีสติในการด าเนินชีวติและวางแผนในการใชชี้วติอยา่งไม่ประมาท รู้จกัท่ีจะปล่อย
วาง เพื่อท่ีจะตายอยา่งสงบสุขไม่ห่วงกงัวล  

ทกัษะทีจ่ าเป็นของผู้น ากลุ่ม 
๑) มีความรู้ความเขา้ใจดีเก่ียวกบัขอ้มูลพื้นฐานเร่ืองความตายทั้งดา้นแพทยแ์ละจิตวญิญาณ 
๒) มีความเช่ืออยา่งแทจ้ริงวา่ตนเองจะสามารถเผชิญความตายไดอ้ยา่งสงบสุข 

อุปกรณ์ที่ 
๑) ป้ายขอ้ความท่ีเขียนวา่ ท่ีบา้น, ท่ีโรงพยาบาล 
๒) Flipchart / white board  พร้อมปากกาเขียน 
๓) สมุดบนัทึก/กระดาษ/ พร้อมดินสอ/ปากกา 

การจัดห้อง 

จดัหอ้งแบบไม่เป็นทางการ โดยทุกคนนัง่ลอ้มวงกบัพื้นแต่อาจมีเกา้อ้ีส าหรับผูท่ี้สุขภาพไม่
เหมาะแก่การนัง่พื้น  ขนาดของหอ้งควรมีพื้นท่ีเพียงพอต่อการนัง่ห่างกนัคนละ ๑ ช่วงแขน 
เงียบไม่ถูกรบกวนจากภายนอก เอ้ือต่อการใหเ้สียงและการฟัง และเส้นตรงกลางหอ้งประชุม
แบ่งเป็นสองฝ่าย 

ระยะเวลาในการท ากจิกรรม 
๓ ชัว่โมง  
 
 
 



๖๙ 

 

ตารางเวลากจิกรรม 
 กิจกรรม      เวลา (ประมาณ)  

๑) ผูน้ ากลุ่มเกร่ินน าเชิญชวน    ๕ – ๑๐ นาที 
๒) ผูน้ ากลุ่มเปิดประเด็นดว้ยค าถาม   ๕ – ๑๐ นาที  
๓) อภิปรายสภาพการตายท่ีคนส่วนใหญ่ปรารถนา  ๓๐ – ๔๐ นาที  
๔) ผูน้ ากลุ่มเอ้ือใหส้มาชิก นึกคิดถึงสภาพการตาย  ๓๐ – ๔๐ นาที  

ท่ีตนเองปรารถนา 
๕) อภิปรายสภาพการตายท่ีผูร่้วมกิจกรรมปรารถนากลุ่ม ๓๐ – ๔๐ นาที  
๖) อาราธนาพระอาจารยน์ าเสนอสภาพการตาย  ๑๐ – ๒๐ นาที 

ท่ีพึงปรารถนาในมุมมองของพุทธศาสนา 
๗) ผูน้ ากลุ่ม สรุปสภาพความตายท่ีพึงปรารถนาของกลุ่ม ๑๐ – ๒๐ นาที  

ขั้นตอนด าเนินกจิกรรม  
๑) ผูน้ ากลุ่มเกร่ินน าเชิญชวนผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมนอ้มใจสู่ความสงบตามลมหายใจเขา้ออก 
๒) ผูน้ ากลุ่มเปิดประเด็นดว้ยค าถามวา่  “ถา้เลือกได ้คนส่วนใหญ่อยากตายท่ีไหน ระหวา่ง 

บา้น หรือ โรงพยาบาล” โดยแบ่งเป็นสองฝ่าย  
๓) ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดเ้ลือกสถานท่ีท่ีตนเองปรารถนาจะตาย และเดินไปรวมกลุ่มกบั

ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมท่านอ่ืนๆท่ีเลือกสถานท่ีเดียวกนั 
๔) เปิดโอกาสใหท้ั้งสองฝ่ายพิจารณาเหตุผลท่ีเลือกสถานท่ีดงักล่าว   เลือกบา้นเพราะ

อะไร หรือเลือกโรงพยาบาลเพราะอะไร 
๕) ผูน้ ากลุ่มถามค าถามอีก เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดเ้ลือกสถานท่ีอีกคร้ัง พร้อมเปิด

โอกาสใหท้ั้งสองฝ่ายไดแ้สดงเหตุผลในส่ิงท่ีตนเองไดเ้ลือก วา่เพราะอะไร ค าถามคือ 
- หากเรามีการศึกษาและฐานะการเงินดี อยากตายท่ีไหน 
- ความเป็นจริงท่ีพบเห็นคนส่วนใหญ่ ตายท่ีบา้น หรือ โรงพยาบาล 

๖) หลงัจากท่ีผูน้ ากลุ่มเอ้ือใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดอ้ภิปรายแสดงเหตุผลสภาพการตายท่ี
ปรารถนาของคนส่วนใหญ่แลว้ ผูน้  ากลุ่มถามค าถามเพื่อเอ้ือใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดนึ้ก
คิดถึงสภาพการตายท่ีตนเองปรารถนาโดยใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรม ตอบค าถามวา่ “สภาพ
การตายท่ีเราพึงปรารถนาในความรู้สึกนึกคิดของเราน่าจะเป็นอยา่งไร” เขียนค าตอบลง
ในสมุดบนัทึก 

๗) ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมทบทวนตวัเองวา่ ถา้มีสิทธิเลือกตายไดเ้ราจะเลือกตายแบบใด 
สภาพการตายท่ีพึงปรารถนาน่าจะเป็นอยา่งไรทั้งในแง่ จิตใจ ร่างกาย บรรยากาศ 



๗๐ 

 

สภาพแวดลอ้ม ความสัมพนัธ์ ความผกูพนั ผูค้นรอบขา้ง เป็นอยา่งไร เราจะตอ้งจดัการ
หรือเตรียมตวัอยา่งไรบา้ง เพื่อใหเ้กิดสภาพความตายท่ีพึงปรารถนาดงักล่าว 

๘) เปิดอภิปรายกลุ่ม โดยผูน้ ากลุ่มเปิดโอกาสใหแ้ต่ละคนไดน้ าเสนอ สภาพความตายท่ีพึง
ปรารถนา และแลกเปล่ียนกนั 

๙)  ผูน้  ากลุ่มอาราธนาพระอาจารยเ์พื่อน าเสนอสภาพการตายท่ีพึงปรารถนาในมุมมองของ
พุทธศาสนา การเตรียมตวัอยา่งไง ใหส้อดคลอ้งกบัความมุ่งหมายนั้น เน้ือหาสรุปใน ๔ 
มิติ 
- มิติทางกาย 

- มิติทางส่ิงแวดลอ้ม 

- มิติทางสังคม  
- มิติทางจิตใจ/จิตวญิญาณ 

๑๐) ผูน้ ากลุ่ม สรุปสภาพความตายท่ีพึงปรารถนาของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่ มีความ
ปรารถนาตรงกนัอยา่งไร  สรุป คือทุกคนอยากตายแบบสงบสุข ไม่เจบ็ปวดทุรนทุราย 
อยากตายท่ีบา้น แวดลอ้มดว้ยญาติมิตรและบุคคลอนัเป็นท่ีรักและกล่าวสรุปสภาพ
ความตายท่ีพึงปรารถนาจ าแนกออกได ้๔ ดา้นคือ 

- มิติทางกาย ตายสงบสุข ไม่ทุรนทุราย ไม่เจบ็ปวด 
- มิติทางส่ิงแวดลอ้ม ตายท่ามกลางธรรมชาติ มีเสียงนกร้อง อากาศสดใส ตาย

ท่ามกลางมิตรสหาย ครอบครัวหรือบรรยากาศท่ีอยากใหเ้กิดข้ึน 
- มิติทางสังคม ตายอยูใ่นบรรยากาศของครอบครัว ผูใ้กลชิ้ดร ่ าลากนั 
- มิติทางจิตใจ ตายอยา่งสงบ ปล่อยวาง ส้ินภาระและปล่อยวางอยา่งส้ินเชิง 

พิจารณาเห็นความจริงตามธรรมชาติ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



๗๑ 

 

กจิกรรมที ่๗ ก่อนวนัร่วงหล่น (เรียนรู้เร่ืองความตายและภาวะใกลต้าย) 

วตัถุประสงค์ 
๑) เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเรียนรู้ภาวะใกลต้ายวา่เป็นอยา่งไร  และพร้อมในการเตรียมตวั

เพื่อจะเผชิญความตายอยา่งสงบสุข 

สาระส าคัญ 
 การนึกถึงภาวะใกลต้ายท่ีตนเอ งปรารถนา พร้อมทั้งเรียนรู้ภาวะความตายท่ีจะเกิดมีข้ึนกบั
เราในยามท่ีเราประสบภาวะใกลต้ายทั้งทางดา้นศาสนาและทางการแพทย ์เพื่อการเตรียม
ความพร้อม ทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ ในการรับมือกบัภาวะเหล่านั้น หากไม่ไดเ้ป็นไปตาม
ภาวะท่ีเราปรารถนา 

ทกัษะทีจ่ าเป็นของผู้น ากลุ่ม 
๑) มีความรู้ความเขา้ใจดีเก่ียวกบัขอ้มูลพื้นฐานเร่ืองความตายทั้งดา้นแพทยแ์ละจิตวญิญาณ 
๒) มีความรู้ความเขา้ใจดีเก่ียวกบัขอ้มูลพื้นฐานเร่ืองภาวะใกลต้ายทางพระพุทธศาสนาและ

กฎของกรรม 
๓) มีความเช่ืออยา่งแทจ้ริงวา่ตนเองจะสามารถเผชิญความตายไดอ้ยา่งสงบสุข 

อุปกรณ์ 
๑) Flipchart / white board  พร้อมปากกาเขียน 
๒) สมุดบนัทึก/กระดาษ/ พร้อมดินสอ/ปากกา 

การจัดห้อง 

จดัหอ้งแบบไม่เป็นทางการ โดยทุกคนนัง่ลอ้มวงกบัพื้นแต่อาจมีเกา้อ้ีส าหรับผูท่ี้สุขภาพไม่
เหมาะแก่การนัง่พื้น  ขนาดของหอ้งควรมีพื้นท่ีเพียงพอต่อการนัง่ห่างกนัคนละ ๑ ช่วงแขน 
เงียบไม่ถูกรบกวนจากภายนอก เอ้ือต่อการใชเ้สียงและการรับฟัง 

ระยะเวลาในการท ากจิกรรม 
๑ ชัว่โมง ๓๐ นาที 
 
 
 
 



๗๒ 

 

ตารางเวลากจิกรรม 
 กิจกรรม      เวลา (ประมาณ)  

๑) ผูน้ ากลุ่มเกร่ินน า     ๕ – ๑๕ นาที  
๒) เปิดประเด็นค าถาม     ๑๐ – ๑๕ นาที  
๓) อภิปรายในประเด็น     ๒๐ – ๓๐ นาที  
๔) วทิยากรเสนอความรู้     ๒๐ – ๓๐ นาที  

ขั้นตอนด าเนินกจิกรรม 
๑) ผูน้ ากลุ่มเกร่ินน าเชิญชวนผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมนอ้มใจสู่ความสงบตามลมหายใจเขา้ออก 
๒) เปิดประเด็นค าถามเพื่อเอ้ือใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดร้ะลึกนึกถึงภาวะใกลต้ายของตนเอง

วา่ “ถา้เลือกตายได ้อยากตายแบบไหน” 

๓) ผูน้ ากลุ่มเอ้ือใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมแสดงความคิดเห็นในประเด็น  และสมาชิกท่านอ่ืนร่วมรับ
ฟังอยา่งตั้งใจ 

๔) ผูน้ ากลุ่มอาราธนาพระอาจารย/์เชิญวทิยากรผูมี้ความรู้หรือประสบการณ์บรรยายภาวะ
ใกลต้ายหรือจวนเจียนจะตายนั้นเป็นอยา่งไร และจะมีแนวทางปฏิบติัอยา่งไรทั้งในมิติ
ทางการแพทยแ์ละมิติดา้นศาสนา 

 ลกัษณะทางกายภาพช่วงใกลต้ายเป็นอยา่งไร และสภาพอารมณ์ความรู้สึก
เป็นอยา่งไร 

 กระบวนการของตายทั้งกายภาพและจิตในทางศาสนาเป็นอยา่งไร และ
ในทางการแพทยเ์ป็นอยา่งไร 

 หากประสบภาวะใกลต้ายแบบปัจจุบนัทนัด่วนจะท าตวัอยา่งไร 

 ตวัอยา่งการตายในพระพุทธศาสนาหรือบอกเล่าประสบการณ์และแนว
ปฏิบติัส าหรับผูใ้กลต้าย 

๕) ผูน้ ากลุ่มสรุปภาวะท่ีผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่ปรารถนาและยกตวัอยา่งสภาวะการ
ตายท่ีเป็นสภาวะการท่ีดีและสภาวะการตายท่ีไม่ดีท่ีปรากฏในคมัภีร์ทาง
พระพุทธศาสนา 

 
 
 
 
 



๗๓ 

 

กจิกรรมที ่๘  พนัิยกรรมชีวติ 

วตัถุประสงค์   
๑) เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมระลึกถึงความตาย ฝึกเตรียมตวัอยา่งสงบสุข เตรียมละวาง/

ปล่อยวางส่ิงท่ีผกูพนั/ยดึติดในชีวติประจ าวนั 
๒) เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดคิ้ดใคร่ครวญวา่มีส่ิงใดท่ีส าคญัท่ีสุดในชีวติท่ีควรท า และรีบ

ท าเสีย 
๓) เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเห็นความส าคญัของการวางแผนชีวติใชชี้วติอยา่งไม่ประมาท 

สาระส าคัญ   
กิจกรรมน้ีมุ่งใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเห็นความส าคญัของการวางแผนชีวติระลึกถึงความตาย 
สัมผสัรู้สึกถึงความจริงวา่อาจตายเม่ือใดก็ไดโ้ดยการคิดถึงส่ิงท่ีผกูพนั/ยดึติดใน
ชีวติประจ าวนั ผา่นกิจกรรมพินยักรรมชีวติ ซ่ึงจะช่วยใหไ้ม่ประมาทกบัชีวติ คิดไดว้า่ส่ิงใด
ท่ีส าคญัท่ีสุดในชีวติท่ีควรท าก็รีบท าเสียก่อนท่ีจะหมดโอกาสไดท้  า 

ทกัษะทีจ่ าเป็นของผู้น ากลุ่ม 

 ความสามารถในการใชค้  าถามท่ีสะทอ้นความรู้สึกภายในจิตใจ ท่ีเ หน่ียวน าใหเ้กิดความรู้สึก
วา่อยูใ่นสภาวะใกล ้หรือตอ้งสูญเสียจริงๆ 

อุปกรณ์ทีจ่ าเป็น 
๑) Flipchart / white board  พร้อมปากกาเขียน 
๒) สมุดบนัทึก/กระดาษ/ พร้อมดินสอ/ปากกา 

การจัดการสถานที่ 
จดัหอ้งแบบไม่เป็นทางการ ใหทุ้กคนนัง่ลอ้มวงกบัพื้นแต่อาจมีเกา้อ้ีส าหรับผูท่ี้สุขภาพไม่
เหมาะสมแก่การนัง่พื้น นอกจากน้ีขนาดของหอ้งควรมีพื้นท่ีเพียงพอต่อการนัง่ห่างกนัคนละ 
๑ ช่วงแขน เงียบไม่ถูกรบกวนจากภายนอก 

ระยะเวลาในการท ากจิกรรม 
  ๑ ชัว่โมง ๓๐ นาที 
 
 
 



๗๔ 

 

ตารางเวลากจิกรรม 
 กิจกรรม      เวลา (ประมาณ) 

๑) ผูน้ ากลุ่มเกร่ินน า     ๕ – ๑๕ นาที  
๒) ใหเ้ขียนพินยักรรมชีวติลงในสมุดบนัทึก  ๒๐ – ๔๐ นาที  
๓) ใหบ้นัทึกส่ิงของ/คนรักและผกูพนัมาก   ๑๕ – ๒๐ นาที  
๔) อภิปราย/สรุปขอ้คิดจากกิจกรรม   ๑๕ – ๒๐ นาที  

ขั้นตอนการด าเนินกจิกรรม 
๑) ผูน้ ากลุ่มเกร่ินน าเชิญชวนผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมนอ้มใจสู่ความสงบตามลมหายใจเขา้ออก 
๒)  ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเขียนพินยักรรมชีวติ โดยการใคร่ครวญวา่ ถา้หากเราใกลต้าย เรา

อยากท าอะไร โดยมีรายละเอียด ๗ ประเด็น ต่อไปน้ี 
(๑) อยากใหจ้ดัการทรัพยสิ์นเงินทองของเราอยา่งไร 
(๒) อยากใหจ้ดัการเก่ียวกบัครอบครัว/คนท่ีอยูต่่อไปอยา่งไร 
(๓) อยากใหจ้ดัการเก่ียวกบัการเงิน/กิจกรรม/ธุรกรรม ท่ีคัง่คา้งอยา่งไร 
(๔) อยากใหจ้ดัการเก่ียวกบัร่างกาย/อวยัวะของเราเม่ือตายไปแลว้อยา่งไร 
(๕) อยากใหจ้ดัการงานศพของเราอยา่งไร 
(๖) การรักษาเม่ืออยูใ่นระยะสุดทา้ย ส่ิงท่ีตอ้งการ / ไม่ตอ้งการกระท า 

หากเราไม่สามารถส่ือสาร หรือ ตดัสินใจเองได ้ 
(๗) บุคคลท่ีเราไวว้างใจ ๒ คนท่ีจะใหจ้ดัการ ๖ ขอ้ขา้งตน้คือใคร 

๓) ใหบ้นัทึกส่ิงท่ีรักและผกูพนัมากท่ีสุด ๑๐ อนัดบั (อาจเป็นคน/ส่ิงของ) 
๔) ใหพ้ิจารณาวา่หากจะตอ้งสูญเสียคน/ของขา้งตน้ อะไรท่ีจะยอมสูญเสียก่อนใหเ้รียง 
       ล าดบั ๑ – ๑๐  
๕) ผูน้ ากลุ่มน าอภิปรายถึงประเด็นท่ีปล่อยวาง / จดัการไดย้าก วา่เป็นเพราะเหตุใด จากนั้น

ให ้  
คิดวา่ในชีวติของเราจะตอ้งมีสักวนัท่ีเราจะสูญเสียส่ิงขา้งตน้ (เช่นไฟไหม ้โจรปลน้ 
ฯลฯ) และเม่ือเราตายเราจะสูญเสียทั้งหมด เราจะปล่อยวางส่ิงต่างๆเหล่านั้นได้ 

๖) ผูน้ ากลุ่มสรุป การตายเป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึน เม่ือใด กบัใคร ก็ได ้การยดึติดกบัส่ิงต่างๆ
ทรัพยสิ์นเงินทอง ธุรกิจ หรือส่ิงท่ียดึติดผกูพนัต่างๆ ท าใหเ้ราเป็นทุกขแ์ละยากท่ีจะ
ปล่อยวางได ้ท าใหจิ้ตของเราไม่สงบ อยากเชิญชวนใหพ้วกเราฝึกท่ีจะไม่อยูอ่ยา่งยดึติด 
และฝึกปล่อยวา่งส่ิงต่างๆ ตั้งแต่บดัน้ี เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมท่ีจะเผชิญความตาย
อยา่งสงบสุข ตามท่ีพวกเราปรารถนา 



๗๕ 

 

กจิกรรมที ่๙ มรณสติภาวนา 

วตัถุประสงค์ 
๑) เพื่อใหมี้ประสบการณ์ในการฝึกเจริญมรณสติ และสามารถประยกุตน์ าไปใชก้บั

ชีวติประจ าวนัอยา่งต่อเน่ืองได้ เพื่อความพร้อมท่ีจะเผชิญความตายอยา่งสงบสุข 

สาระส าคัญ 
 เป็นการเตือนใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมหมัน่ระลึกถึงความตายผา่นการฝึกมรณสติภาวนา เพื่อ
ความไม่ประมาท เขา้ใจและยอมรับสัจธรรมท่ีไม่อาจหลีกเล่ียงได ้ เป็นการเตือนตวัเผชิญ
ความตายอยา่งสงบสุข และปล่อยวาง 

ทกัษะทีจ่ าเป็นของผู้น ากลุ่ม 

 มีความรู้ ความเขา้ใจและประสบการณ์ในการท ามรณสติภาวนา 

อุปกรณ์ 
๑) CD มรณสติ พร้อมเคร่ืองเล่น CD/ล าโพงกระจายเสียง 
๒) ผา้ปูนอนจ านวนเท่ากบัจ านวนผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม 

การจัดห้อง 
 จดัหอ้งแบบไม่เป็นทางการ ขนาดของหอ้งตอ้งมีพื้นท่ีใหญ่เพียงพอต่อการนอนห่างกนัอยา่ง
นอ้ยคนละ ๑ ช่วงแขน เงียบไม่ถูกรบกวนจากภายนอก มีเคร่ืองอุปกรณ์ในการใชส่ื้อ 

ระยะเวลาในการท ากจิกรรม 
 ๑ ชัว่โมง ๓๐ นาที 

ตารางเวลากจิกรรม 
 กิจกรรม      เวลา (ประมาณ)  

๑) เกร่ินน าเขา้สู่เร่ือง     ๕ – ๑๐ นาที  
๒) ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเลือกท่ีนอน    ๓ – ๕ นาที  
๓) นอ้มใจสู่ความสงบตามลมหายใจเขา้ออก  ๓ – ๕ นาที  
๔) ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเร่ิมเจริญมรณสติภาวนา  ๒๐ –๓๐ นาที  
๕) อภิปรายแบ่งปันประสบการณ์   ๒๐ –๓๐ นาที  
๖) สรุปการเจริญมรณสติ    ๑๐ – ๒๐ นาที  



๗๖ 

 

ขั้นตอนการด าเนินกจิกรรม 
๑) ผูน้ ากลุ่มเกร่ินน าช้ีแจงการท ามรณสติภาวนาเบ้ืองตน้ 
๒) ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมแต่ละคนหาบริเวณท่ีสามารถนอนราบไดส้ะดวก ระยะห่างจาก

ผูอ่ื้นประมาณ ๑ ช่วงแขนข้ึนไป นอนราบ ถอดแวน่ และส่ิงท่ีรัดตรึงต่างๆใหร่้างกายอยู่
ในสภาพท่ีผอ่นคลาย ตามลมหายใจเขา้ออกชา้ๆ ผอ่นคลาย เบาสบาย 

๓) ผูน้ ากลุ่มเร่ิมเปิดบทพิจารณาการเจริญมรณสติ “ตายก่อนตาย” ของพระไพศาล วสิาโล  
๔) ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมสังเกตความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนระหวา่งฟังบทพิจารณาการเจริญมรณสติ 

“ตายก่อนตาย”  
๕) ใหผู้ร่้วมกิจกรรมแลกเปล่ียนความรู้สึกและประสบการณ์ท่ีไดจ้ากการภาวนามรณสติ 
๖) สรุปใหค้วามรู้ความเขา้ใจเร่ืองมรณสติภาวนาเพิ่มเติมวา่ มณรสติมีข้ึนเพื่อใหรู้้วา่ความ

ตายเป็นส่ิงท่ีตอ้งเกิดข้ึนแน่นอน และใหเ้ราคุน้ชินกบัความตายของเราเอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๗๗ 

 

กจิกรรมที ่๑๐  พธีิกรรมท าสังฆทาน 

วตัถุประสงค์ 
๑) เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดท้  าบุญอุทิศใหก้บัผูล่้วงลบัอนัเป็นท่ีรักและสรรพสัตว์

ทั้งหลาย 
๒) เพื่อนอ้มน าผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเขา้สู่การเจริญมรณสติ และพิจารณาไตรลกัษณ์  
๓) เพื่อสร้างความสบายใจใหแ้กผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรม 

สาระส าคัญ 
 กิจกรรมน้ีมุ่งน าผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเขา้สู่การเจริญมรณสติและพิจารณาไตรลกัษณ์ โดยให้

ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดมี้โอกาสท าบุญอุทิศส่วนกุศลใหก้บัผูล่้วงลบัอนัเป็นท่ีรักและสรรพสัตว์
ทั้งหลาย ดว้ยการท าพิธีกรรมถวายสังฆทาน 

ทกัษะทีจ่ าเป็นของผู้น ากลุ่ม 
๑) มีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัพิธีสังฆทาน 
๒) สามารถอาราธนาศีล ๕และกล่าวค าถวายสังฆทาน 

อุปกรณ์ 
๑) ชุดโตะ๊หมู่บูชา พร้อมพระพุทธรูปและอุปกรณ์ประจ าโตะ๊หมู่ ดอกไม ้ธูปเทียน 
๒) เคร่ืองสังฆทาน พร้อมอาหารคาว หวาน และส่ิงจ าเป็นในการถวายพระ 
๓) พรมปูพื้น/เส้ือ/ เพื่อรองรับอาสนะพระ พร้อมอาสนะผา้ปูส าหรับพระสงฆ์ 

การจัดห้อง 

 จดัหอ้งแบบท่ีเหมาะสมกบัการท าพิธีสังฆทาน ดา้นหนา้วางโตะ๊หมู่บูชาและอาสนะ
พระสงฆ ์ผูเ้ขา้พิธีนัง่กบัพื้น ขนาดของหอ้งควรมีพื้นท่ีเพียงพอต่อจ านวนผูเ้ขา้ร่วมพิธี เงียบ
ไม่ถูกรบกวนจากภายนอก 

ระยะเวลาในการท ากจิกรรม 
  ๑ ชัว่โมง 
 
 
 



๗๘ 

 

ตารางเวลากจิกรรม 
 กิจกรรม      เวลา (ประมาณ)  

๑) ผูน้ ากลุ่มเกร่ินน า     ๕ – ๑๐ นาที  
๒) เร่ิมศาสนาพิธี     ๒๐ – ๓๐ นาที  
๓) พิจารณามรณสติ/พระไตรลกัษณ์   ๑๐ – ๒๐นาที 

ขั้นตอนด าเนินกจิกรรม 
๑) ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมนัง่ส ารวม ผูน้ ากลุ่มเชิญตวัแทนผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจุดธูปเทียนบูชาพระ

รัตนตรัย กราบพระรัตนตรัยพร้อมกนั 
๒) ผูน้ ากลุ่มกล่าวค าอาราธนาศีล๕ และทุกคนรับศีล 
๓) ผูน้ ากลุ่มน าผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมกล่าวค าถวายสังฆทาน  
๔) พระสงฆรั์บถวาย และกล่าวสัมโมทนียคาถา และใหพ้ร 
๕) ผูน้ ากลุ่มเชิญชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดน้อ้มพิจารณาความตายและพระไตรลกัษณ์ท่ี

ปรากฏต่อหนา้ผา่นพิธีกรรมการถวายสังฆทาน 
๖) ทุกคนกราบลาพระรัตนตรัย/จบการด าเนินกิจรรมตามแนวทางการเจริญมรณสติ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๗๙ 

 

ค าภาวนาการเจริญมรณสติ 
 ภาคเชา้ของการด าเนินกิจกรรม เพื่อเป็นการเจริญจิตภาวนาและมรณสัสติกมัมฏัฐานก่อน

เร่ิมกิจกรรมผูน้ ากลุ่มจะไดเ้ชิญชวนนอ้มน าผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดร้วมกนัเจริญจิตภาวนา /สวดเพื่อการ
เจริญมรณสติ หรือการระลึกถึงความตายท่ีตนจะตอ้งประสบแลว้เกิดสังเวชใจอยูเ่น่ือง จนเกิดความ
ไม่ประมาทโดยมีค าก าหนด ในทางคมัภีร์ทางพระพุทธศาสนามีกล่าวไวห้ลายแห่ง พอสรุปเป็นค าท่ี
ใชใ้นการภาวนาในกิจกรรมการเจริญมรณสติเพื่อเตรียมความพร้อมท่ีจะเผชิญความตายอยา่งสงบสุข
ดงัน้ี 

บทพจิารณาส าหรับการเจริญมรณสติ 
ปัจฉิมพุทโธวาท 
หันทะทานิ ภิกขะเว อามนัตะยามิ โว 
 ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย บดัน้ี เราขอเตือนท่านทั้งหลายวา่  
วะยะธัมมา สังขารา 
 สังขารทั้งหลาย มีความเส่ือมไปเป็นธรรมดา  
อัปปะมาเทนะ สัมปะเทถะ 
 ท่านทั้งหลาย จงท าความไม่ประมาทใหถึ้งพร้อมเถิด  
อะยงั ตะถาคะตัสสะ ปัจฉิมา วาจา 
 น้ีเป็นพระวาจามีในคร้ังสุดทา้ย ของพระตถาคตเจา้  

บังสุกุลตาย 
อะนิจจา วะตะ สังขารา                       สังขารทั้งหลายลว้นไม่เท่ียง 
อุปปาทะวะยะธัมมิโน                         มีการเกิดข้ึนและความเส่ือมไปเป็นธรรมดา 
อุปปัชชิตวา นิรุชฌันติ                         เกิดข้ึนแลว้ยอ่มดบัไป 
เตสัง วปูะสะโม สุโข                           ความสงบระงบัสังขารเหล่านั้นเป็นความสุข 

บทพจิารณาสังขาร 
สัพเพ สังขารา อะนิจจา 
 สังขารคือร่างกาย จิตใจ แลรูปธรรม นามธรรม ทั้งหมดทั้งส้ิน  
 มนัไม่เท่ียง เกิดข้ึนแลว้ ดบัไป มีแลว้ หายไป  
สัพเพ สังขารา ทุกขา 
 สังขารคือร่างกาย จิตใจ แลรูปธรรม นามธรรม ทั้งหมดทั้งส้ิน  
 มนัเป็นทุกข ์ทนยาก เพราะเกิดข้ึนแลว้ แก่ เจบ็ ตายไป  
สัพเพ ธัมมา อะนัตตา 



๘๐ 

 

 ส่ิงทั้งหลายทั้งปวง ทั้งท่ีเป็นสังขาร และมิใช่สังขาร ทั้งหมดทั้งส้ิน  
 ไม่ใช่ตวัไม่ใช่ตน ไม่ควรถือวา่เรา วา่ของเรา วา่ตวัตวัวา่ตนของเรา  

อะธุวงั ชีวิตัง                                ชีวติเป็นของไม่ย ัง่ยนื 
ธุวงั มะระณัง                                ความตายเป็นของย ัง่ยนื 
อะวสัสัง มะยา มะริตัพพัง             อนัเราจะพึงตายแน่แท ้
มะระณะปะริโยสานัง เม ชีวิตัง     ชีวติของเรามีความตายเป็นท่ีสุดรอบ 
ชีวิตัง เม อะนิยะตัง                        ชีวติของเราเป็นของไม่เท่ียง 
มะระณัง เม นิยะตัง                       ความตายของเราเป็นของเท่ียง 
วะยะ                                              ควรท่ีจะสังเวช 
อะยงั กาโย                                     ร่างกายน้ี 
อะจิรัง                                             มิไดต้ั้งอยูน่าน 
อะเปตะวิญญาโณ                           คร้ันปราศจากวญิญาณ 
ฉุฑโฑ                                             อนัเขาทิ้งเสียแลว้ 
อะธิเสสสะติ                                    จกันอนทบั 
ปะฐะวิง                                            ซ่ึงแผน่ดิน 
กะลิงคะรัง อิวะ                                 ประดุจดงัวา่ท่อนไมแ้ละท่อนฟืน 
นิรัตถงั                                              หาประโยชน์มิได ้

           
อภิณหปัจจเวกขณ์ ๕ 

  สตรี บุรุษ คฤหสัถห์รือบรรพชิต ควรพิจารณาเนือง ๆ วา่  
  เรามีความแก่เป็นธรรมดา  ไม่ล่วงพน้ความแก่ไปได้  
  เรามีความเจบ็ไขเ้ป็นธรรมดา ไม่ล่วงพน้ความเจบ็ไขไ้ปได้  
  เรามีความตายเป็นธรรมดา ไม่ล่วงพน้ความตายไปได้  
  เราจะตอ้งพลดัพรากจากของรักของชอบใจทั้งส้ิน  
  เรามีกรรมเป็นของตน เป็นทายาทแห่งกรรม มีกรรมเป็นก าเนิด มีกรรมเป็ นเผา่พนัธ์ุ 

มีกรรมเป็นท่ีพึ่ง  เราท ากรรมใด ดีก็ตาม ชัว่ก็ตาม จกัตอ้งเป็นทายาทของกรรมนั้น 
 

 
 
 
 



๘๑ 

 

๓.๒  การสร้างเคร่ืองมือในการวจัิย 

การสร้างเคร่ืองมือทีใ่ช้เป็นแบบสอบถามในการวจัิย  

 ผูว้จิยัจะด าเนินการการสร้างเคร่ืองมือ/ขอ้ค าถาม ใหส้อดคลอ้งกบัชุดกิจกรรมทั้ง ๑๐ ชุด 
ครอบคลุมหลกัไตรลกัษณ์และการเตรียมความพร้อมในการเผชิญความตายอยา่งสงบสุข เม่ือไดข้อ้
ค าถามในแบบสอบถามความพร้อมจะเผชิญความตายอยา่งสงบสุข น าเสนอผูเ้ช่ียวชาญ ๗ คน
ตรวจสอบความสอดคลอ้งกบัเน้ือหา ปรับปรุงขอ้ความตามขอ้เสนอแนะ น าแบบสอบถามไปหาค่า
ความเช่ือมัน่ และคดัเฉพาะขอ้ท่ีมีค่าความเช่ือมัน่สูง น าไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่ง     ขั้นตอนในการสร้าง
และเน้ือหาแบบสอบถามดงัต่อ ไปน้ี 

 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีเป็นแบบสอบถาม (Questionnaire) ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนมาโดย
ด าเนินการสร้างและทดสอบหาคุณภาพเคร่ืองมือตามขั้นตอนต่อไปน้ี 

 ๑. ศึกษาเอกสารขั้นปฐมภูมิ ( Primary Sources) ไดแ้ก่ พระไตรปิฏกทั้งภาษาไทยและ
ภาษาบาลีเพื่อเป็นแนวทางในการสร้างแบบสอบถาม 

 ๒. ศึกษาเอกสารขั้นทุติยภูมิ (Secondary Sources) ไดแ้ก่ คมัภีร์อรรถกถา คมัภีร์ฎีกา  
อนุฎีกา เอกสาร วารสาร ส่ิงพิมพแ์ละวทิยานิพนธ์ท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อเป็นแนวทางในการสร้าง
แบบสอบถาม 

 ๓. รวบรวมขอ้มูลท่ีไดม้าสร้างเป็นแบบสอบถาม โดนผูว้จิยัศึกษาแบบสอบถามจาก  

งานวจิยัของนกัศึกษาหลายท่านเพื่อน าวา่เป็นแนวทางในการสร้างแบบสอบถาม 

 ๔. ก าหนดรูปแบบของแบบสอบถามในการศึกษาคน้ควา้ในคร้ังน้ี โดยแบ่ง
แบบสอบถามเป็น ๒ ตอนคือ 

ตอนท่ี ๑ เป็นค าถามเก่ียวกบัขอ้มูลทัว่ไป ลกัษณะแบบสอบถามเป็นค าถามแบบเลือกตอบ
และกรอกขอ้ความลงในช่องวา่งท่ีก าหนดให ้มีทั้งหมด ๔ ขอ้ และขอ้ท่ี  ๔ มีขอ้ยอ่ยอีก ๕ ขอ้ 

ตอนท่ี ๒ เป็นค าถามท่ีเก่ียวกบัการเตรียมความพร้อมท่ีจะเผชิญความตายอยา่งสงบสุข 
จ าแนกออกเป็น ๓ หมวด ดงัน้ี 

หมวดท่ี ๑ การเขา้ใจความจริงของชีวติตามหลกัไตรลกัษณ์  

หมวดท่ี ๒ การท าความเขา้ใจในพระไตรลกัษณ์เพื่อคล่ีคลายความทุกข์ 
หมวดท่ี ๓ การเตรียมความพร้อมท่ีจะเผชิญความตายอยา่งสงบสุข  

ใน ๓หมวดน้ี ก าหนดเป็นขอ้ความเชิงบวก (Favorable) จ  านวน ๓๘ ไดแ้ก่ขอ้ท่ี ๑, ๒, ๓, ๔, ๗, ๘, 
๙, ๑๐, ๑๑, ๑๓, ๑๔, ๑๘, ๑๙, ๒๐, ๒๑, ๒๔, ๒๕, ๒๗, ๒๘, ๓๐, ๓๑, ๓๔, ๓๕, ๓๖, ๓๘, ๓๙, 
๔๐, ๔๑, ๔๒, ๔๓, ๔๔, ๔๕, ๔๖, ๔๗, ๔๘, ๔๙, ๕๐, ๕๑, 



๘๒ 

 

และจดัเป็นขอ้ความเชิงลบ (Unfavorable) จ  านวนขอ้ ๑๓ ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ท่ี ๕, ๖, ๑๒, ๑๕, ๑๖, ๑๗, 
๒๒, ๒๓, ๒๖, ๒๙, ๓๒, ๓๓, ๓๗, 
 อน่ึงในแต่ละขอ้ใชม้าตราส่วนประเมินค่า ( Rating Scale) ๕ ระดบั ไดแ้ก่ มากท่ีสุด มาก 
ปานกลาง นอ้ย นอ้ยท่ีสุด โดยแบ่งเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี 

ขอ้ความเชิงบวก      ขอ้ความเชิงลบ  

 มากท่ีสุด ให ้ ๕ คะแนน   มากท่ีสุด  ให ้ ๑  คะแนน 
  มาก   ให ้ ๔  คะแนน   มาก   ให ้ ๒  คะแนน 

 ปานกลาง ให ้ ๓  คะแนน  ปานกลาง ให ้ ๓   คะแนน 
 นอ้ย  ให ้ ๒  คะแนน  นอ้ย  ให ้ ๔  คะแนน 
 นอ้ยท่ีสุด ให ้ ๑  คะแนน  นอ้ยท่ีสุด  ให ้ ๕  คะแนน 

 

๑) น าแบบสอบถามท่ีสร้างเสร็จเรียบร้อยแลว้น าเสนออาจารยท่ี์ปรึกษาและผูเ้ช่ียวชาญ 

เพื่อพิจารณาตรวจสอบครอบคลุมของเน้ือหาสาระและการใชภ้าษาใหถู้กตอ้ง  จ  านวน ๗ ท่าน  

๒) น าแบบสอบถามท่ีไดรั้บการแกไ้ขไปปรับปรุงอีกคร้ังแลว้น าไปทดลองใช ้(Try out)กบั 

ประชากรท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง ท่ีมีลกัษณะคลา้ยคลึงกนักบักลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัคร้ังน้ีจ  านวน  30 
ชุด แลว้น าวา่วเิคราะห์ เพื่อหาความเช่ือมัน่  (Reliability) โดยใชส้ัมประสิทธ์ิ อลัฟ่า ( Alpha 
Coefficient) ปรากฏวา่ไดค้่าความเช่ือมัน่ นบัเป็นแบบสอบถามท่ีมีคุณภาพตามเกณฑป์รากฏผลดงัน้ี 
หมวดท่ี ๑ การเขา้ใจความจริงของชีวติตามหลกัไตรลกัษณ์  ไดค้่าความเช่ือมัน่เท่ากบั ๐.๘๒ หมวดท่ี 
๒ การท าความเขา้ใจในพระไตรลกัษณ์เพื่อคล่ีคลายความทุกข์  ไดค้่าความเช่ือมัน่เท่ากบั ๐.๗๖ 
หมวดท่ี ๓ ความพร้อมท่ีจะเผชิญความตายอยา่งสงบสุข ไดค้่าความเช่ือมัน่เท่ากบั ๐.๘๐  

๓.๓  การทดลองใช้ชุดกจิกรรมการเจริญมรณสติ  
 ๓.๓.๑  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตวัอยา่ง คือ ผูท่ี้มีความสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมปฏิบติัธรรมตามแนวทางการ
เจริญมรณสติ ท่ีมีคุณสมบติัตามเกณฑแ์ละสมคัรใจเขา้ร่วมการวจิยั จ  านวน ๑๒ คน   
  ๑) นบัถือพระพุทธศาสนา  
  ๒) อายรุะหวา่ง ๒๕ – ๕๐ ปี ไม่จ  ากดัเพศ และระดบัการศึกษา 
  ๓) มีความสนใจ และมีความพร้อมท่ีจะเขา้ร่วมกิจกรรมไดอ้ยา่งต่อเน่ือง 
  ๔) มีความสามารถในการเขา้ใจภาษาและสามารถส่ือสารดว้ยภาษาไทยได้ 
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 ๓.๓.๒  วธีิด าเนินกจิกรรม 
  ๑. ขั้นเตรียมการ 
 พบกลุ่มตวัอยา่งท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมท่ี จดัเตรียมการอบรมทั้งสถานท่ี อาหาร
เคร่ืองด่ืม เอกสารต่างๆอุปกรณ์ต่างท่ีใชใ้นการด าเนินกิจกรรม และจดัเตรียมชุดกิจกรรม 
                               ๒.  ขั้นด าเนินการ  
 ๒.๑  ระยะเวลาก่อนทดลอง 
 ช้ีแจงก าหนดการต่างๆ ในการด าเนินกิจกรรม ท าขอ้ตกลงร่วมกนัใน
การเขา้ร่วมกิจกรรมเพื่อความเรียบร้อยของการด าเนินกิจกรรม และใหก้ลุ่มตวัอยา่งท่ีเขา้ร่วม
กิจกรรมท าแบบสอบถามก่อนการเขา้ร่วมกิจกรรม 
  ๒.๒  ระยะทดลอง 
 เขา้กลุ่ม ในการทดลองระหวา่งวนัท่ี ๒๙ – ๓๑  เดือนมกราคม พ.ศ.
๒๕๕๔ กลุ่มทดลองเขา้ร่วมกิจกรรมการเจริญมรณสติ ตามตารางกิจกรรมการเจริญมรณสติ โดยเขา้
กลุ่ม ๗ คร้ัง คร้ังละ ๓ ชัว่โมง รวมจ านวน ๒๑ ชัว่โมง ดงัน้ี 
  ๒.๓  ระยะหลงัการทดลอง 
 เม่ือส้ินสุดการด าเนินกิจกรรมการเจริญมรณสติ ใหก้ลุ่มทดลองท่ีเขา้
ร่วมกิจกรรมการเจริญมรณสติ ท าการวดัความพร้อมในการเผชิญความตายอยา่งสงบสุข  
 ๓.  การวเิคราะห์ข้อมูล 
 ผูว้จิยัเก็บรวบรวมขอ้มูลและท าการวเิคราะห์ขอ้มูลท่ีไดจ้ากกลุ่มตวัอยา่งโดย
ใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป เพื่อวเิคราะห์ขอ้มูล  

สถิติทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
  ๑) ใชส้ถิติเชิงพรรณนา ( Descriptive statistics) น าเสนอขอ้มูลในรูปแบบอธิบาย
ลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง คุณสมบติัของค่าเฉล่ียหรือค่าแปรปรวนเป็นตน้  

 ๒)  t – Test  
-  Dependent ใชใ้นกลุ่มทดลองวดัก่อนและหลงัท าการทดลอง 

๓.๓.๓  สมมติฐานทีใ่ช้ในการศึกษาวจัิย 

หลงัจากการเขา้ร่วมกิจกรรม ผูท่ี้เขา้ร่วมกิจกรรมการเจริญมรณสติ มีความพร้อมท่ี
จะเผชิญความตายอยา่งสงบสุข มากข้ึนกวา่ก่อนการเขา้ร่วมกิจกรรมการเจริญมรณสติ  


