
รายละเอียดกิจกรรม

รายละเอียดกิจกรรมวันท่ี ๑ ชวงท่ี ๑

ช่ือกิจกรรม เรียนรูเรา-เขา
ระยะเวลา วันท่ี ๒๒ ก.พ.๒๕๕๕ เวลา ๑๓.๐๐ น. ถึง ๑๓.๒๐ น. ( ๒๐ นาที)
เปาหมาย (๑) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดลงทะเบียนรับเอกสารในการรวมทํากิจกรรมอยาง
สมัครใจ

(๒) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดทําความรูจักรูปแบบ วัตถุประสงค ระยะเวลา แนว
ทางการปฏิบัติตน ขอตกลง และสิ่งอํานวยความสะดวกในระหวางการเขารวมกิจกรรม

(๓) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดรูจักซึ่งกันและกัน สรางสัมพันธภาพใหเกิดข้ึนในกลุม
(๔) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมรูสึกผอนคลายเม่ืออยูในกลุม และพรอมท่ีจะรวม

กิจกรรมตอไป
สาระสําคัญ (๑) แนะนําโครงการ วัตถุประสงค สถานท่ี กําหนดการ ขอตกลง  แนวทางการ
ปฏิบัติตนในระหวางการเขารวมกิจกรรม

(๒) แนะนําตัว สรางสัมพันธภาพของผูเขารวมกิจกรรมใหคุนเคยกันในกลุม เปน
พ้ืนฐานในการทํากิจกรรมและการใหการปรึกษาเชิงพุทธจิตวิทยา
กระบวนการ (๑) ผูนํากลุมกลาวทักทายเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรม ลงทะเบียน รับเอกสารแลว
เชิญใหนั่งท่ีเกาอ้ีซึ่งเตรียมไวเปนวงกลม

(๒) ผูนํากลุมกลาวทักทายตอนรับผูเขารวมกิจกรรม แนะนําตนเอง ผูรวมทําวิจัย
แนะนําโครงการ วัตถุประสงค สถานท่ี กําหนดการ ขอตกลง การเก็บรักษาขอมูล แนวทางการปฏิบัติ
ตนในระหวางการเขารวมกิจกรรม

(๓) ผูนํากลุมแนะนําการปฏิบัติตนตอพระวิทยากร โดยไมตองกังวลเรื่องพิธีการให
เปนธรรมชาติ และแนะนํากระบวนการสนทนากลุมท่ีเนนการรับฟงโดยไมมีเงื่อนไข เปนการสรางบุญ
ดวยการแสดงธรรมและการฟงธรรมโดยเคารพ

(๔) ผูนํากลุมกลาวเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรม แนะนําตนเอง บอกความรูใน
ใจของตนเองในขณะปจจุบัน  อาหารม้ือลาสุดท่ีรับประทาน  ชวนใหจดจําชื่อของเพ่ือนสมาชิกในกลุม
โดยทุกคนตองขานชื่อของเพ่ือนสมาชิกใหไดทุกคน  เพ่ือสรางสัมพันธภาพความคุนเคยท่ีดีใหเกิดข้ึน
ในกลุม

(๕) ผูนํากลุมเอ้ือ ใหผูเขารวมกิจกรรมไดบอกเลาความมุงหมายในการเขารวม
กิจกรรม ผูนํากลุมและเพ่ือนผูเขารวมกิจกรรมรับฟงอยางใสใจ ติดตามเรื่องอยางตอเนื่อง แลวสะทอน



๑๒๙

สิ่งท่ีผูนํากลุมรับรูกลับไปยังผูเขารวมกิจกรรมอยางเปนมิตร โดยไมตัดสิน เพ่ือใหการอยูรวมกัน และ
ทํากิจกรรมตางๆ รวมกันตลอด ๔ วัน เปนไปอยางรูเขาใจและเก้ือกูลซึ่งกันและกัน

(๖) สรุปบทสนทนา แผเมตตารวมกัน และชี้แจงกําหนดการชวงตอไป
สื่อ / อุปกรณ เอกสารลงทะเบียน เอกสารโครงการ ใบประเมินความสุขกอนทํากิจกรรม ดินสอ
การประเมินผล (๑) สังเกตความตั้งใจของผูเขารวมกิจกรรม

(๒) สังเกตสัมพันธภาพระหวางผูเขารวมกิจกรรม

รายละเอียดกิจกรรมวันท่ี ๑ ชวงท่ี ๒

ช่ือกิจกรรม รูกาย เจริญใจ-กายภาวนา   จิตภาวนา
ระยะเวลา วันท่ี ๒๒ ก.พ.๒๕๕๕ เวลา ๑๓.๒๐ น. ถึง ๑๔.๐๐ น. ( ๔๐ นาที)
เปาหมาย (๑) เพ่ือพัฒนาการมีสติตื่นรูอยูในปจจุบันขณะดานรางกายท่ีเคลื่อนไหวและจิตใจท่ี
รับรูทางอายตนะภายในและภายนอกกระทบกัน

(๒) เพ่ือพัฒนาการมีสมาธิ จิตใจท่ีสงบนิ่ง แนวแนในอารมณท่ีดีงาม  โดยเฉพาะการ
แผเมตตา
สาระสําคัญ (๑) กายภาวนา  จิตภาวนา เปนหนึ่งในแนวทางการพัฒนามนุษยตามหลักภาวนา ๔

(๒) การเจริญเมตตาภาวนา (แผเมตตา) เปนวิธีหนึ่งในการเจริญสมถะกรรมฐานและ
การเจริญเมตตานุสติในอนุสติ ๑๐

(๓) การสมาทานศีล  คือการตั้งเจตนาขอรบัขอฝกหัด ไปใชฝกฝนพัฒนาตนใหมี
ความเปนอยูปกติไมเบียดเบียนกัน
กระบวนการ (๑) ผูนํากลุมเอ้ือเฟอใหผูเขารวมกิจกรรมมีสติตื่นรูในปจจุบันขณะแลวชวนให
ตระหนักวาทุกขณะท่ีจิตใจดีงาม  คือการบําเพ็ญบุญ สรางกุศลเพ่ือพัฒนารางกายและจิตใจของตนให
เขมแข็ง

(๒) ผูนํากลุมอธิบายการมีสติรับรูกายท่ีนั่งอยู และเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมนั่ง
หลับตาใชจิตรับรูกายท่ีนั่งอยูกําหนดสติตามรูทุกขณะท่ีจิตเขาไปสัมผัสในปจจุบัน

(๓) ผูนํากลุมอธิบายความหมายและประโยชนของการสวดมนตและการแผเมตตา
โดยใชสื่อเพาเวอรพอยตประกอบ แลวเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมตั้งใจกลาวคําบูชาพระรัตนตรัย
ดวยความเคารพนอบนอม

(๔) ผูนํากลุมอธิบายความหมายของศีล และเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมตั้งใจ
อาราธนาศีล รับศีลรับพร และรับฟงโอวาทจากพระวิทยากร



๑๓๐

(๕) ผูนํากลุมเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมตั้งใจสวดมนตสรรเสริญคุณของพระ
รัตนตรัย  เปนการเจริญพุทธานุสติ ธรรมานุสติ และสังฆานุสติ

(๖) ผูนํากลุมเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมหลับตาตั้งใจกําหนดสติรับรูการ
เคลื่อนไหวของกายดวยการยกมือชูข้ึนชาๆ และยกหัตถประณมกร ๑๓ ข้ันตอน โดยมีสติรับรูทุกขณะ

(๗) ผูนํากลุมเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมหลับตาตั้งใจกําหนดรับรูเสียงสัญญาณ
ระฆัง ๓ ครั้ง นอมจิตเจริญอาณาปานะสติ  มีสติรับรูลมหายใจเขา- ออกท่ีประทะปลายจมูกแลวนอม
จิตเปนกุศลแผเมตตาแกตัวเอง ผูมีพระคุณ เทวดาท้ังหลาย  เจากรรม-นายเวรท้ังหลาย สัพพสัตว
ท้ังหลาย
สื่อ/อุปกรณ ชุดพระประธาน  เกาอ้ีตั้งเปนวงกลม หนังสือสวดมนตท่ีเก่ียวของ  คํากลาว
อาราธนาศีล เอกสารหลุมแหงความทุกข  ดินสอ  เครื่องฉายเพาเวอรพอยตพรอมจอภาพ โนตบุค
ลําโพงเล็กสื่อเรื่องประโยชนของศีล การสวดมนต การเจริญสติ และแผเมตตา ระฆังเจริญสติ
การประเมิน (๑) สังเกตความตั้งใจของผูเขารวมกิจกรรม ในการไหวพระ อาราธนาและสมาทาน
ศีลเบญจศีล การสวดมนต เจริญอนุสติทางกายและใจ

(๒) สังเกตสัมพันธภาพระหวางผูเขารวมกิจกรรม

รายละเอียดกิจกรรมวันท่ี ๑ ชวงท่ี ๓

ช่ือกิจกรรม ทุกขมีไวเพ่ือการเรียนรู
ระยะเวลา วันท่ี ๒๒ ก.พ.๒๕๕๕ เวลา๑๔๐๐น. ถึง ๑๕.๑๕ น. (๑.๑๕ ชั่วโมง)
เปาหมาย (๑) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมทําการเรียนรูความทุกของตนเองไดโดยผานการชมสื่อ
ความทุกข  แลวประเมินระดับความทุกขของตนเองตามเอกสารหลุมแหงความทุกขได
สาระสําคัญ (๑) ทุกขคือ ทุกขทางกายไดแกความเจ็บไข และทุกขทางใจไดแกความยึดม่ันในขันธ
๕
กระบวนการ (๑) ผูนํากลุมกลาวชี้แจงวัตถุประสงค การดําเนินกิจกรรม แลวเชิญชวนใหผูเขารวม
กิจกรรม ดูสื่อความทุกข “เรื่องบัวตอนตน” และรับชมอยางใสใจโดยไมตัดสิน

(๒) ผูนํากลุมเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมสนทนา สะทอนเรื่องจากสื่อเทียบเคียงกับ
ความทุกของตน

(๓) ผูนํากลุมเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมหลับตากําหนดเสียงระฆังเจริญสติอยูกับ
ปจจุบันสํารวจความทุกขทางกายและทางใจของตน



๑๓๑

(๔) ผูนํากลุมเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมรวมกันแบงปนประสบการณความทุกขของตน
ตอกลุม  และเชิญชวนสมาชิกกลุมรับฟงอยางใสใจ  ติดตามเรื่องอยางตอเนื่องแลวสะทอนสิ่งท่ีผูนํา
กลุมรับรูกลับไปยังผูเขารวมกิจกรรมอยางเปนมิตร  โดยไมตัดสิน  เอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดมีพ้ืนท่ี
ในการเปดเผยประสบการณ เพ่ือรวมเรียนรูความทุกขอยางเขาใจและเก้ือกูลซึ่งกันและกัน

(๕) ผูนํากลุมสรางบรรยากาศในกลุมตามหลักการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ TIR. ตอ
ประสบการณความทุกขของกลุม ชื่นชมและใหกําลังใจอยางเก้ือกูลซึ่งกันและกัน

(๖) สรุปบทสนทนารวมกัน ประเมินความทุกขกายและใจของตนตามเอกสารหลุม
แหงความทุกข แผเมตตารวมกัน  และชี้แจงกําหนดการครั้งตอไป
สื่อ/อุปกรณ ชุดพระประธาน  เกาอ้ีตั้งเปนวงกลม  สื่อเรื่องบัวตอนตน เอกสารหลุมแหงความ
ทุกข  ดินสอ  เครื่องฉายเพาเวอรพอยตพรอมจอภาพ โนตบุค  ลําโพงเล็ก ระฆังเจริญสติ
การประเมิน (๑) สังเกตความตั้งใจของผูเขารวมกิจกรรม ในการชมสื่อ สะทอนเรื่อง สนทนา
รวมกันเรียนรูเรื่องความทุกของตน การมีสวนรวมในการถายทอดและรวมรับฟงเสนอแนะ
ประสบการณในกลุม

(๒) สังเกตพัฒนาการชีวิตตามหลักภาวนา ๔
(๓) สังเกตสัมพันธภาพระหวางผูเขารวมกิจกรรม

รายละเอียดกิจกรรมวันท่ี ๑ ตอนท่ี ๔

ช่ือกิจกรรม การเจริญสติ-ฝกฝนดวยตนเอง (การบาน)
ระยะเวลา วันท่ี ๑ เวลา ๑๕.๑๕-๑๕.๓๐ น. (๑๕ นาที)
เปาหมาย (๑) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมีกําลังใจ และมีความสุขในการรวมกิจกรรม และ
บําเพ็ญบุญกิริยาวัตถุอันเปนกุศล

(๒) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความรู ความเขาใจเก่ียวกับการทําบุญ วาสามารถ
ทําไดทุกอยางทุกขณะ และมีวิธีสรางบุญกุศลไดหลายวิธี ตามหลักบุญกิริยาวัตถุ ๑๐

(๓) เพ่ือเอ้ือใหเกิดกุศลฉันทะ คือความอยากท่ีจะทําดี
(๔) เพ่ือเอ้ือใหเกิดความตระหนักรู และเห็นความสําคัญของแตละปจจุบันขณะ
(๕) เพ่ือเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความตั้งใจ และใชเวลาในการทํากิจกรรม

ท้ังหมดอยางมีความสุข และเปนการพัฒนาตน แผเมตตาใหแกตนและผูเปนท่ีรัก
สาระสําคัญ (๑) ความหมายของการเจริญเมตตา, การแผเมตตา, การอุทิศกุศล

(๒) อานิสงสของการเจริญเมตตากรรมฐาน
(๓) วิธีการเจริญเมตตากรรมฐาน และการเจริญเมตตาในชีวิตประจําวัน



๑๓๒

(๔) การเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ คือชื่อหนึ่งของความสุข
(๕) เจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ คือการประพฤติดีงามทางกาย วาจาใจ ท่ี

ชําระสันดานใหสะอาด
(๖) เจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ สามารถทําไดทุกเวลา ไมเฉพาะเม่ือไปวัด
(๗) เจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนแนวทางในการทําบุญ เชนท่ีอธิบายในหลักบุญ

กิริยาวัตถุ
(๘) การฝกเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ ดวยการแผเมตตาจิตใหแกกันเพ่ือ

ขจัดโทสะและความโกรธ
กระบวนการ (๑) ผูน้ําเชิญใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งเปนวงกลมอยางผอนคลาย โดยมีพระวิทยากร
รวมอยูในวงดวย

(๒) ผูน้ํากลุมเชิญชวนผูเขารวมกิจกรรมทบทวนความมุงหมายและความตั้งใจ
เชื่อมโยงกับเรื่อง “การเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ” และเชิญชวนใหคนหาทําความเขาใจ
ความหมายท่ีแท

(๓) ผูนํากลุมยอยชวนใหผูเขารวมกิจกรรมพิจารณาเรื่องการสรางบุญกุศลตางๆแลว
นอมมาระลึกรูสรางใหเปนพลังแหงกุศลเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน แลวแบงปน กุศล ในใจใหแกตน
ผูอ่ืน รวมถึงผูเปนท่ีรักไดยิ่งมีมาก ก็ใหผูอ่ืนไดมาก

(๔) ผูนํากลุมเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน ใหสัญาณระฆัง
เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมรวมกันแผเมตตาพรอมกันเริ่มจากการแผเมตตาใหตนเอง, คนท่ีตนรัก, คนท่ี
เปนกลางๆ ตามลําดับ จากนั้นชวนใหผูเขารวมกิจกรรมแผเมตตาใหแกกันและกันโดยการจับมือกัน
จากนั้นก็เชิญชวนใหแบงปนความรักผานการกอดหรือยกมือไหว พรอมท้ังกลาวถอยคําท่ีใหกําลังใจซึ่ง
กันและกัน

(๕) ผูนํากลุมแนะนําการบานเพ่ือการฝกปฏิบัติดวยตนเอง แลวลาพระรัตนตรัย
สื่อ / อุปกรณ ชุดพระประธาน  เกาอ้ีตั้งเปนวงกลม  ระฆังภาวนา
การประเมินผล (๑) สังเกตความสงบ ความสุข ในใจของผูเขารวมกิจกรรมท่ี แสดงออกผาน
พฤติกรรมตางๆ

(๒) สังเกตความตั้ง ใจ ความพยายามของผูเขารวมกิจกรรมท่ีแสดงออกผาน
พฤติกรรมตางๆ



๑๓๓

รายละเอียดกิจกรรมวันท่ี ๑ ตอนท่ี ๕

ช่ือกิจกรรม การเจริญสติ-ฝกฝนดวยตนเอง (การบาน)
ระยะเวลา วันท่ี ๑ เวลา ๑๘.๐๐-๒๒.๐๐ น. (๔ ชั่วโมง)
เปาหมาย (๑) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดฝกปฏิบัติวิธีการท่ีจะทําใหเปนผูมีเมตตา  โดยการฝก
เจริญเมตตาภาวนาและตั้งจิตตาธิษฐาน ฝกรักษาศีล เจริญภาวนา แผเมตตาและสํารวจหาสาเหตุของ
ปญหา ทุกขกาย-ใจของตนโดยใชการพิจารณาตามเปนจริง เปนการฝกปฏิบัติดวยตนเอง

(๒) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมฝกเจริญอนุสติ ๑๐ และบุญกิริยาวัตถุ ๑๐
(๓) เพ่ือเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความตั้งใจใชเวลาในการอยูกับปจจุบันอยางมี

สติ มีความสุข และเปนการพัฒนาตน
สาระสําคัญ (๑) การเจริญสติอยูกับปจจุบันทุกขณะของการดําเนินชีวิต
กระบวนการ (๑) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการทํากายบริหารเปนกายานุสติ

(๒) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการสวดมนตเจริญพุทธานุสติ ธรรมานุสติ สังฆานุสติ
(๓) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการนอนสมาธิเจริญอาณาปานะสติ
(๔) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการนอมจิตรักษาศีล ๕ คือการประพฤติดีงามทางกาย

วาจาใจ ท่ีชําระสันดานใหสะอาดไมเบียดเบียนกัน
(๖) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการฝกเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ ดวยการแผ

เมตตาจิตใหแกตนแกกันและกัน แกผูเปนท่ีรัก สัพพสัตว เพ่ือขจัดโทสะและความโกรธ
(๗) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการเจริญสติระลึกพิจารณาถึงเหตุเกิดทุกขของตน

สื่อ / อุปกรณ เอกสารสวดมนต
การประเมินผล (๑) สังเกตความงอกงาม ความสงบ ความสุข ในใจของผูฝกปฏิบัติดวยตนเอง

รายละเอียดกิจกรรมวันท่ี ๒ ชวงท่ี ๑

ช่ือกิจกรรม ชื่อกิจกรรม รูกาย เจริญใจ-กายภาวนา   จิตภาวนา
ระยะเวลา วันท่ี ๒๓ ก.พ.๒๕๕๕ เวลา ๑๓.๐๐ น. ถึง ๑๓.๒๐ น. ( ๒๐ นาที)
เปาหมาย (๑) เพ่ือพัฒนาการมีสติตื่นรูอยูในปจจุบันขณะดานรางกายท่ีเคลื่อนไหวและจิตใจท่ี
รับรูทางอายตนะภายในและภายนอกกระทบกัน

(๒) เพ่ือพัฒนาการมีสมาธิ จิตใจท่ีสงบนิ่ง แนวแนในอารมณท่ีดีงาม  โดยเฉพาะการ
แผเมตตา และตั้งจิตอโหสิกรรมเพ่ือปลอยวางความทุกข
สาระสําคัญ (๑) กายภาวนา  จิตภาวนา เปนหนึ่งในแนวทางการพัฒนามนุษยตามหลักภาวนา ๔



๑๓๔

(๒) การเจริญเมตตาภาวนา (แผเมตตา) เปนวิธีหนึ่งในการเจริญสมถะกรรมฐานและ
การเจริญ เมตตานุสติในอนุสติ ๑๐ ตั้งจิตอโหสิกรรมเพ่ือปลอยวางความทุกข

(๓) การสมาทานศีล  คือการตั้งเจตนาขอรับขอฝกหัด ไปใชฝกฝนพัฒนาตนใหมี
ความเปนอยูปกติไมเบียดเบียนกัน
กระบวนการ (๑) ผูนํากลุมเอ้ือเฟอใหผูเขารวมกิจกรรมมีสติตื่นรูในปจจุบันขณะแลวชวนให
ตระหนักวาทุกขณะท่ีจิตใจดีงาม  คือการบําเพ็ญบุญ สรางกุศลเพ่ือพัฒนารางกายและจิตใจของตนให
เขมแข็ง

(๒) ผูนํากลุมอธิบายการมีสติรับรูกายท่ีนั่งอยู และเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมนั่ง
หลับตาใชจิตรับรูกายท่ีนั่งอยูกําหนดสติตามรูทุกขณะท่ีจิตเขาไปสัมผัสในปจจุบัน

(๓) ผูนํากลุมอธิบายความหมายและประโยชนของการสวดมนตและการแผเมตตา
โดยใชสื่อเพาเวอรพอยตประกอบ แลวเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมตั้งใจกลาวคําบูชาพระรัตนตรัย
ดวยความเคารพนอบนอม

(๔) ผูนํากลุมอธิบายความหมายของศีล และเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมตั้งใจ
อาราธนาศีล รับศีลรับพร และรับฟงโอวาทจากพระวิทยากร

(๕) ผูนํากลุมเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมตั้งใจสวดมนตสรรเสริญคุณของพระ
รัตนตรัย  เปนการเจริญพุทธานุสติ ธรรมานุสติ และสังฆานุสติ

(๖) ผูนํากลุมเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมหลับตาตั้งใจกําหนดสติรับรูการ
เคลื่อนไหวของกายดวยการยกมือชูข้ึนชาๆ และยกหัตถประณมกร ๑๓ ข้ันตอน โดยมีสติรับรูทุกขณะ

(๗) ผูนํากลุมเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมหลับตาตั้งใจกําหนดรับรูเสียงสัญญาณ
ระฆัง ๓ ครั้ง นอมจิตเจริญอาณาปานะสติ  มีสติรับรูลมหายใจเขา- ออกท่ีประทะปลายจมูกแลวนอม
จิตเปนกุศลแผเมตตาแกตัวเอง ผูมีพระคุณ เทวดาท้ังหลาย  เจากรรม-นายเวรท้ังหลาย สัพพสัตว
ท้ังหลาย นอมจิตอโหสิกรรมเพ่ือปลอยวางความทุกข
สื่อ/อุปกรณ ชุดพระประธาน  เกาอ้ีตั้งเปนวงกลม หนังสือสวดมนตท่ีเก่ียวของ  คํากลาว
อาราธนาศีล เอกสารหลุมแหงความทุกข  ดินสอ  เครื่องฉายเพาเวอรพอยตพรอมจอภาพ โนตบุค
ลําโพงเล็ก สื่อเรื่องประโยชนของศีล การสวดมนต การเจริญสติ และแผเมตตา ระฆังเจริญสติ
การประเมิน (๑) สังเกตความตั้งใจของผูเขารวมกิจกรรม ในการไหวพระ อาราธนาและสมาทาน
ศีลเบญจศีลการสวดมนต เจริญอนุสติทางกายและใจ

(๒) สังเกตสัมพันธภาพระหวางผูเขารวมกิจกรรม



๑๓๕

รายละเอียดกิจกรรมวันท่ี ๒ ชวงท่ี ๒

ช่ือกิจกรรม เรียนรูแบงปน-อดีตท่ีนาเรียนรู
ระยะเวลา วันท่ี ๒๓ ก.พ.๒๕๕๕ เวลา ๑๓.๒๐ น. ถึง ๑๔.๐๐ น. ( ๔๐ นาที)
เปาหมาย (๑) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดทบทวนรูปแบบ วัตถุประสงค ระยะเวลา แนว
ทางการปฏิบัติตนขอตกลง และสิ่งอํานวยความสะดวกในระหวางการเขารวมกิจกรรม

(๒) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดทบทวนการฝกปฏิบัติดวยตนเอง
(๓) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดพัฒนาสัมพันธภาพในกลุมใหเพ่ิมพูนยิ่งข้ึน
(๔) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดแลกเปลี่ยนประสบการณกันในกลุม และพรอมท่ีจะ

รวมกิจกรรมตอไป
สาระสําคัญ (๑) ทบทวนวัตถุประสงค กําหนดการ ขอตกลง  แนวทางการปฏิบัติตนในระหวาง
การเขารวมกิจกรรม

(๒) พัฒนาสัมพันธภาพของผูเขารวมกิจกรรมใหคุนเคยกันในกลุมยิ่งข้ึน เปนพ้ืนฐาน
ในการทํากิจกรรมและการใหการปรึกษาเชิงพุทธจิตวิทยา

(๓) ทบทวนการฝกปฏิบัติดวยตนเองและแลกเปลี่ยนประสบการณกันในกลุม
กระบวนการ (๑) ผูนํากลุมกลาวทักทายเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมเชิญใหนั่งท่ีเกาอ้ีซึ่งเตรียมไว
เปนวงกลม

(๒) ผูนํากลุมกลาวทักทายตอนรับ แนะนําตนเองทบทวนโครงการ  วัตถุประสงค
กําหนดการ ขอตกลงแนวทางการปฏิบัติตนในระหวางการเขารวมกิจกรรม

(๓) ผูนํากลุมแนะนํากระบวนการสนทนากลุมท่ีเนนการรับฟงโดยไมมีเงื่อนไข เปน
การสรางบุญดวยการแสดงธรรมและการฟงธรรมโดยเคารพ

(๔) ผูนํากลุมกลาวเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรม แนะนําตนเอง บอกความรูสึก
ในใจของตนเองในขณะปจจุบัน  อาหารม้ือลาสุดท่ีรับประทาน  ชวนใหจดจําชื่อของเพ่ือนสมาชิกใน
กลุมโดยทุกคนตองขานชื่อของเพ่ือนสมาชิกใหไดทุกคน  เพ่ือสรางสัมพันธภาพความคุนเคยท่ีดีให
เกิดข้ึนในกลุม

(๕) ผูนํากลุมเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดแลกเปลี่ยนประสบการณการฝกปฏิบัติดวย
ตนเองและเชิญชวนเพ่ือนผูเขารวมกิจกรรมรับฟงอยางใสใจ ติดตามเรื่องอยางตอเนื่อง แลวสะทอนสิ่ง
ท่ีผูนํากลุมรับรูกลับไปยังผูเขารวมกิจกรรมอยางเปนมิตร โดยไมตัดสิน เพ่ือใหการอยูรวมกัน และทํา
กิจกรรมตางๆ รวมกันตลอด ๔ วัน เปนไปอยางรูเขาใจและเก้ือกูลซึ่งกันและกัน

(๖) สรุปบทสนทนา แผเมตตารวมกัน และชี้แจงกําหนดการชวงตอไป
สื่อ / อุปกรณ เอกสารลงทะเบียน เอกสารโครงการ ใบประเมินความสุขกอนทํากิจกรรม ดินสอ



๑๓๖

การประเมินผล (๑) สังเกตความตั้งใจของผูเขารวมกิจกรรม
(๒) สังเกตสัมพันธภาพระหวางผูเขารวมกิจกรรม

รายละเอียดกิจกรรมวันท่ี ๒ ตอนท่ี ๓

ช่ือกิจกรรม รูสาเหตุความทุกข-ไมมีความบังเอิญ-เกิดแตกรรม
ระยะเวลา วันท่ี ๒๓ ก.พ.๒๕๕๕ เวลา๑๔๐๐น. ถึง ๑๕.๑๕ น. ( ๑.๑๕ ชั่วโมง)
เปาหมาย (๑) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมทําการเรียนรูสาเหตุแหงทุกขของตนเองไดโดยผานการ
ชมสื่อเรื่องกรรม แลวประเมินระดับความทุกขของตนเองตามเอกสารหลุมแหงความทุกข
สาระสําคัญ (๑) ความทุกขทางกายไดแกความเจ็บไข และทุกขทางใจไดแกความยึดม่ันในขันธ ๕
ยอมมีสาเหตุปฏิจจสมุปบาทฝายเกิด
กระบวนการ (๑) ผูนํากลุมกลาวชี้แจงวัตถุประสงค การดําเนินกิจกรรม แลวเชิญชวนใหผูเขารวม
กิจกรรม ดูสื่อ “เรื่องกรรมลิขิต” และรับชมอยางใสใจโดยไมตัดสิน

(๒) ผูนํากลุมเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมสนทนา สะทอนเรื่องจากสื่อเทียบเคียงเหตุแหง
ทุกขของตน

(๓) ผูนํากลุมเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมหลับตากําหนดเสียงระฆังเจริญสติอยูกับ
ปจจุบันสํารวจสาเหตุแหงความทุกขทางกายและทางใจของตน

(๔) ผูนํากลุมเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมรวมกันแบงปนประสบการณสาเหตุแหงความ
ทุกขของตนตอกลุมและเชิญชวนสมาชิกกลุมรับฟงอยางใสใจ  ติดตามเรื่องอยางตอเนื่องแลวสะทอน
สิ่งท่ีผูนํากลุมรับรูกลับไปยังผูเขารวมกิจกรรมอยางเปนมิตร  โดยไมตัดสิน  เอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมได
มีพ้ืนท่ีในการเปดเผยประสบการณ เพ่ือรวมเรียนรูความทุกขอยางเขาใจและเก้ือกูลซึ่งกันและกัน

(๕) ผูนํากลุมสรางบรรยากาศในกลุมตามหลักการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ TIR. ตอ
ประสบการณสาเหตุแหงความทุกขของกลุม ชื่นชมและใหกําลังใจอยางเก้ือกูลซึ่งกันและกัน

(๖) สรุปบทสนทนารวมกัน ประเมินความทุกขกายและใจของตนตามเอกสารหลุม
แหงความทุกข แผเมตตารวมกัน  และชี้แจงกําหนดการครั้งตอไป
สื่อ/อุปกรณ ชุดพระประธาน  เกาอ้ีตั้งเปนวงกลม  สื่อเรื่องบัวตอนตน เอกสารหลุมแหงความ
ทุกข  ดินสอ  เครื่องฉายเพาเวอรพอยตพรอมจอภาพ โนตบุค  ลําโพงเล็ก ระฆังเจริญสติ
การประเมิน (๑) สังเกตความตั้งใจของผูเขารวมกิจกรรม ในการชมสื่อ สะทอนเรื่อง สนทนา
รวมกันเรียนรูเรื่องสาเหตุแหงความทุกของตน การมีสวนรวมในการถายทอดและรวมรับฟงเสนอแนะ
ประสบการณในกลุม

(๒) สังเกตพัฒนาการชีวิตตามหลักภาวนา ๔



๑๓๗

(๓) สังเกตสัมพันธภาพระหวางผูเขารวมกิจกรรม

รายละเอียดกิจกรรมวันท่ี ๒ ตอนท่ี ๔
ช่ือกิจกรรม การเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน  (การบาน)
ระยะเวลา วันท่ี ๒๓ ก.พ.๒๕๕๕ เวลา ๑๕.๑๕-๑๕.๓๐ น. (๑๕ นาที)
เปาหมาย (๑) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมีกําลังใจ และมีความสุขในการรวมกิจกรรม และ
บําเพ็ญบุญกิริยาวัตถุอันเปนกุศล

(๒) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความรู ความเขาใจเก่ียวกับการทําบุญ วาสามารถ
ทําไดทุกอยางทุกขณะ และมีวิธีสรางบุญกุศลไดหลายวิธี ตามหลักบุญกิริยาวัตถุ ๑๐

(๓) เพ่ือเอ้ือใหเกิดกุศลฉันทะ คือความอยากท่ีจะทําดี
(๔) เพ่ือเอ้ือใหเกิดความตระหนักรู และเห็นความสําคัญของแตละปจจุบันขณะ
(๕) เพ่ือเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความตั้งใจ และใชเวลาในการทํากิจกรรม

ท้ังหมดอยางมีความสุข และเปนการพัฒนาตน แผเมตตาใหแกตนและผูเปนท่ีรัก
สาระสําคัญ (๑) ความหมายของการเจริญเมตตา, การแผเมตตา, การอุทิศกุศล

(๒) อานิสงสของการเจริญเมตตากรรมฐาน
(๓) วิธีการเจริญเมตตากรรมฐาน และการเจริญเมตตาในชีวิตประจําวัน
(๔) การเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ คือชื่อหนึ่งของความสุข
(๕) เจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ คือการประพฤติดีงามทางกาย วาจาใจ ท่ี

ชําระสันดานใหสะอาด
(๖) เจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ สามารถทําไดทุกเวลา ไมเฉพาะเม่ือไปวัด
(๗) เจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนแนวทางในการทําบุญ เชนท่ีอธิบายในหลักบุญ

กิริยาวัตถุ
(๘) การฝกเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ ดวยการแผเมตตาจิตใหแกกันเพ่ือขจัด

โทษะและความโกรธ
กระบวนการ (๑) ผูน้ําเชิญใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งเปนวงกลมอยางผอนคลาย โดยมีพระวิทยากร
รวมอยูในวงดวย

(๒) ผูน้ํากลุมเชิญชวนผูเขารวมกิจกรรมทบทวนความมุงหมายและความตั้งใจ
เชื่อมโยงกับเรื่อง “การเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ” และเชิญชวนใหคนหาทําความเขาใจ
ความหมายท่ีแท



๑๓๘

(๓) ผูนํากลุมยอยชวนใหผูเขารวมกิจกรรมพิจารณาเรื่องการสรางบุญกุศลตางๆแลว
นอมมาระลึกรูสรางใหเปนพลังแหงกุศลเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน แลวแบงปน กุศล ในใจใหแกตน
ผูอ่ืน รวมถึงผูเปนท่ีรักไดยิ่งมีมาก ก็ใหผูอ่ืนไดมาก

(๕) ผูนํากลุมเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน ใหสัญญาณ
ระฆัง เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมรวมกันแผเมตตาพรอมกันเริ่มจากการแผเมตตาใหตนเอง, คนท่ีตนรัก,
คนท่ีเปนกลางๆ ตามลําดับ จากนั้นชวนใหผูเขารวมกิจกรรมแผเมตตาใหแกกันและกันโดยการจับมือ
กัน จากนั้นเชิญชวนใหแบงปนความรักผานการกอดหรือยกมือไหว พรอมท้ังกลาวถอยคําท่ีใหกําลังใจ
ซึ่งกันและกัน

(๖) ผูนํากลุมแนะนําการบานเพ่ือการฝกปฏิบัติดวยตนเอง แลวลาพระรัตนตรัย
สื่อ / อุปกรณ ชุดพระประธาน  เกาอ้ีตั้งเปนวงกลม  ระฆังภาวนา
การประเมินผล (๑) สังเกตความสงบ ความสุข ในใจของผูเขารวมกิจกรรมท่ี แสดงออกผาน
พฤติกรรมตางๆ

(๒) สังเกตความตั้ง ใจ ความพยายามของผูเขารวมกิจกรรมท่ีแสดงออกผาน
พฤติกรรมตางๆ

รายละเอียดกิจกรรมวันท่ี ๒ ตอนท่ี ๕

ช่ือกิจกรรม การเจริญสติ-ฝกฝนดวยตนเอง (การบาน)
ระยะเวลา วันท่ี ๒๓ ก.พ.๒๕๕๕ เวลา ๑๘.๐๐-๒๒.๐๐ น.(๔ ชั่วโมง)
เปาหมาย (๑) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดฝกปฏิบัติวิธีการท่ีจะทําใหเปนผูมีเมตตา  โดยการฝก
เจริญเมตตาภาวนาและตั้งจิตตาธิษฐาน ฝกรักษาศีล เจริญภาวนา แผเมตตาและสํารวจหาแนว
ทางแกไขในปญหา ทุกขกาย-ใจของตนโดยใชการพิจารณาตามเปนจริง เปนการฝกปฏิบัติดวยตนเอง

(๒) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมฝกเจริญอนุสติ ๑๐ และบุญกิริยาวัตถุ ๑๐
(๓) เพ่ือเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความตั้งใจใชเวลาในการอยูกับปจจุบันอยางมี

สติ มีความสุข และเปนการพัฒนาตน
สาระสําคัญ (๑) การเจริญสติอยูกับปจจุบันทุกขณะของการดําเนินชีวิต
กระบวนการ (๑) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการทํากายบริหารเปนกายานุสติ

(๒) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการสวดมนตเจริญพุทธานุสติ ธรรมานุสติ สังฆานุสติ
(๓) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการนอนสมาธิเจริญอาณาปานะสติ
(๔) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการนอมจิตรักษาศีล ๕ คือการประพฤติดีงามทางกาย

วาจาใจ ท่ีชําระสันดานใหสะอาดไมเบียดเบียนกัน



๑๓๙

(๖) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการฝกเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ ดวยการแผ
เมตตาจิตใหแกตนแกกันและกัน แกผูเปนท่ีรัก สัพพสัตว เพ่ือขจัดโทสะและความโกรธ

(๗) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการเจริญสติระลึกพิจารณาถึงแนวทางแกไขปญหา
ทุกขกาย-ใจของตน
สื่อ / อุปกรณ เอกสารสวดมนต
การประเมินผล (๑) สังเกตความงอกงาม ความสงบ ความสุข ในใจของผูฝกปฏิบัติดวยตนเอง

รายละเอียดกิจกรรมวันท่ี ๓ ตอนท่ี ๑

ช่ือกิจกรรม ชื่อกิจกรรม รูกาย เจริญใจ-กายภาวนา   จิตภาวนา
ระยะเวลา วันท่ี ๒๔ ก.พ.๒๕๕๕ เวลา ๑๓.๐๐ น. ถึง ๑๓.๒๐ น. (๒๐ นาที)
เปาหมาย (๑) เพ่ือพัฒนาการมีสติตื่นรูอยูในปจจุบันขณะดานรางกายท่ีเคลื่อนไหวและจิตใจท่ี
รับรูทางอายตนะภายในและภายนอกกระทบกัน

(๒) เพ่ือพัฒนาการมีสมาธิ จิตใจท่ีสงบนิ่ง แนวแนในอารมณท่ีดีงาม  โดยเฉพาะการ
แผเมตตา และตั้งจิตอโหสิกรรมเพ่ือปลอยวางความทุกข
สาระสําคัญ (๑) กายภาวนา  จิตภาวนา เปนหนึ่งในแนวทางการพัฒนามนุษยตามหลักภาวนา ๔

(๒) การเจริญเมตตาภาวนา (แผเมตตา) เปนวิธีหนึ่งในการเจริญสมถะกรรมฐานและ
การเจริญเมตตานุสติในอนุสติ ๑๐ ตั้งจิตอโหสิกรรมเพ่ือปลอยวางความทุกข

(๓) การสมาทานศีล  คือการตั้งเจตนาขอรับขอฝกหัด ไปใชฝกฝนพัฒนาตนใหมี
ความเปนอยูปกติไมเบียดเบียนกัน
กระบวนการ (๑) ผูนํากลุมเอ้ือเฟอใหผูเขารวมกิจกรรมมีสติตื่นรูในปจจุบันขณะแลวชวนให
ตระหนักวาทุกขณะท่ีจิตใจดีงาม  คือการบําเพ็ญบุญ สรางกุศลเพ่ือพัฒนารางกายและจิตใจของตนให
เขมแข็ง

(๒) ผูนํากลุมอธิบายการมีสติรับรูกายท่ีนั่งอยู และเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมนั่ง
หลับตาใชจิตรับรูกายท่ีนั่งอยูกําหนดสติตามรูทุกขณะท่ีจิตเขาไปสัมผัสในปจจุบัน

(๓) ผูนํากลุมอธิบายความหมายและประโยชนของการสวดมนตและการแผเมตตา
โดยใชสื่อเพาเวอรพอยตประกอบ แลวเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมตั้งใจกลาวคําบูชาพระรัตนตรัย
ดวยความเคารพนอบนอม

(๔) ผูนํากลุมอธิบายความหมายของศีล และเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมตั้งใจ
อาราธนาศีล รับศีลรับพร และรับฟงโอวาทจากพระวิทยากร
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(๕) ผูนํากลุมเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมตั้งใจสวดมนตสรรเสริญคุณของพระ
รัตนตรัย  เปนการเจริญพุทธานุสติ ธรรมานุสติ และสังฆานุสติ

(๖) ผูนํากลุมเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมหลับตาตั้งใจกําหนดสติรับรูการ
เคลื่อนไหวของกายดวยการยกมือชูข้ึนชาๆและยกหัตถประณมกร ๑๓ ข้ันตอน โดยมีสติรับรูทุกขณะ

(๗) ผูนํากลุมเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมหลับตาตั้งใจกําหนดรับรูเสียงสัญญาณ
ระฆัง ๓ ครั้ง นอมจิตเจริญอาณาปานะสติ มีสติรับรูลมหายใจเขา- ออกท่ีประทะปลายจมูกแลวนอม
จิตเปนกุศลแผเมตตาแกตัวเอง ผูมีพระคุณ เทวดาท้ังหลาย  เจากรรม-นายเวรท้ังหลาย สัพพสัตว
ท้ังหลาย นอมจิตอโหสิกรรมเพ่ือปลอยวางความทุกข
สื่อ/อุปกรณ ชุดพระประธาน  เกาอ้ีตั้งเปนวงกลม หนังสือสวดมนตท่ีเก่ียวของ  คํากลาว
อาราธนาศีล เอกสารหลุมแหงความทุกข  ดินสอ  เครื่องฉายเพาเวอรพอยตพรอมจอภาพ โนตบุค
ลําโพงเล็ก สื่อเรื่องประโยชนของศีล การสวดมนต การเจริญสติ และแผเมตตา ระฆังเจริญสติ
การประเมิน (๑) สังเกตความตั้งใจของผูเขารวมกิจกรรม ในการไหวพระ อาราธนาและสมาทาน
ศีลเบญจศีลการสวดมนต เจริญอนุสติทางกายและใจ

(๒) สังเกตสัมพันธภาพระหวางผูเขารวมกิจกรรม

รายละเอียดกิจกรรมวันท่ี ๓ ตอนท่ี ๒

ช่ือกิจกรรม เรียนรูแบงปน-อดีตท่ีนาเรียนรู
ระยะเวลา วันท่ี ๒๔ ก.พ.๒๕๕๕ เวลา ๑๓.๒๐ น. ถึง ๑๔.๐๐ น. ( ๔๐ นาที)
เปาหมาย (๑) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดทบทวนรูปแบบ วัตถุประสงค ระยะเวลา แนว
ทางการปฏิบัติตนขอตกลง และสิ่งอํานวยความสะดวกในระหวางการเขารวมกิจกรรม

(๒) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดทบทวนการฝกปฏิบัติดวยตนเอง
(๓) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดพัฒนาสัมพันธภาพในกลุมใหเพ่ิมพูนยิ่งข้ึน
(๔) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดแลกเปลี่ยนประสบการณกันในกลุม และพรอมท่ีจะ

รวมกิจกรรมตอไป
สาระสําคัญ (๑) ทบทวนวัตถุประสงค กําหนดการ ขอตกลง  แนวทางการปฏิบัติตนในระหวาง
การเขารวมกิจกรรม

(๒) พัฒนาสัมพันธภาพของผูเขารวมกิจกรรมใหคุนเคยกันในกลุมยิ่งข้ึน เปนพ้ืนฐาน
ในการทํากิจกรรมและการใหการปรึกษาเชิงพุทธจิตวิทยา

(๓) ทบทวนการฝกปฏิบัติดวยตนเองและแลกเปลี่ยนประสบการณกันในกลุม
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กระบวนการ (๑) ผูนํากลุมกลาวทักทายเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมเชิญใหนั่งท่ีเกาอ้ีซึ่งเตรียมไว
เปนวงกลม

(๒) ผูนํากลุมกลาวทักทายตอนรับ แนะนําตนเองทบทวนโครงการ  วัตถุประสงค
กําหนดการ ขอตกลงแนวทางการปฏิบัติตนในระหวางการเขารวมกิจกรรม

(๓) ผูนํากลุมแนะนํากระบวนการสนทนากลุมท่ีเนนการรับฟงโดยไมมีเงื่อนไข เปน
การสรางบุญดวยการแสดงธรรมและการฟงธรรมโดยเคารพ

(๔) ผูนํากลุมกลาวเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรม แนะนําตนเอง บอกความรูสึก
ในใจของตนเองในขณะปจจุบัน  อาหารม้ือลาสุดท่ีรับประทาน  ชวนใหจดจําชื่อของเพ่ือนสมาชิกใน
กลุมโดยทุกคนตองขานชื่อของเพ่ือนสมาชิกใหไดทุกคน  เพ่ือสรางสัมพันธภาพความคุนเคยท่ีดีให
เกิดข้ึนในกลุม

(๕) ผูนํากลุมเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดแลกเปลี่ยนประสบการณการฝกปฏิบัติดวย
ตนเองและเชิญชวนเพ่ือนผูเขารวมกิจกรรมรับฟงอยางใสใจ ติดตามเรื่องอยางตอเนื่อง แลวสะทอนสิ่ง
ท่ีผูนํากลุมรับรูกลับไปยังผูเขารวมกิจกรรมอยางเปนมิตร โดยไมตัดสิน เพ่ือใหการอยูรวมกัน และทํา
กิจกรรมตางๆ รวมกันตลอด ๔ วัน เปนไปอยางรูเขาใจและเก้ือกูลซึ่งกันและกัน

(๖) สรุปบทสนทนา แผเมตตารวมกัน และชี้แจงกําหนดการชวงตอไป
สื่อ / อุปกรณ เอกสารลงทะเบียน เอกสารโครงการ ใบประเมินความสุขกอนทํากิจกรรม ดินสอ
การประเมินผล (๑) สังเกตความตั้งใจของผูเขารวมกิจกรรม

(๒) สังเกตสัมพันธภาพระหวางผูเขารวมกิจกรรม

รายละเอียดกิจกรรมวันท่ี ๓ ตอนท่ี ๓

ช่ือกิจกรรม เกิด-ดับ ท่ีใจ ฝกเรียนรูไปปฏิบัติ
ระยะเวลา วันท่ี ๒๔ ก.พ.๒๕๕๕ เวลา๑๔๐๐น. ถึง ๑๕.๑๕ น. ( ๑.๑๕ ชั่วโมง)
เปาหมาย (๑) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมทําการเรียนรูแนวทางแกไขปญหา ทุกขกาย-ใจของตน
โดยผานการชมสื่อ เรื่อง อ.กําพล แลวประเมินระดับความทุกขของตนเองตามเอกสารหลุมแหงความ
ทุกข
สาระสําคัญ (๑) ความทุกขทางกายไดแกความเจ็บไข และทุกขทางใจไดแกความยึดม่ันในขันธ ๕
ยอมมีแนวทางแกไข ปฏิจจสมุปบาทฝายดับ
กระบวนการ (๑) ผูนํากลุมกลาวชี้แจงวัตถุประสงค การดําเนินกิจกรรม แลวเชิญชวนใหผูเขารวม
กิจกรรม ดูสื่อ “เรื่อง อ.กําพล” และรับชมอยางใสใจโดยไมตัดสิน



๑๔๒

(๒) ผูนํากลุมเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมสนทนา สะทอนเรื่องจากสื่อเทียบเคียงแนว
ทางแกไขปญหา ทุกขกาย-ใจของตน

(๓) ผูนํากลุมเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมหลับตากําหนดเสียงระฆังเจริญสติอยูกับ
ปจจุบันสํารวจแนวทางแกไขปญหา ทุกขกาย-ใจของตน

(๔) ผูนํากลุมเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมรวมกันแบงปนประสบการณแนวทางแกไข
ปญหา ทุกขกาย-ใจของตนตอกลุมและเชิญชวนสมาชิกกลุมรับฟงอยางใสใจ  ติดตามเรื่องอยาง
ตอเนื่องแลวสะทอนสิ่งท่ีผูนํากลุมรับรูกลับไปยังผูเขารวมกิจกรรมอยางเปนมิตร  โดยไมตัดสิน  เอ้ือให
ผูเขารวมกิจกรรมไดมีพ้ืนท่ีในการเปดเผยประสบการณ เพ่ือรวมเรียนรูแนวทางแกไขปญหา ทุกขกาย-
ใจอยางเขาใจเก้ือกูลซึ่งกันและกัน

(๕) ผูนํากลุมสรางบรรยากาศในกลุมตามหลักการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ TIR. ตอ
ประสบการณแนวทางแกไขปญหา ทุกขกาย-ใจ ของกลุม ชื่นชมและใหกําลังใจอยางเก้ือกูลซึ่งกันและ
กัน

(๖) สรุปบทสนทนารวมกัน ประเมินความทุกขกายและใจของตนตามเอกสารหลุ
แหงความทุกข แผเมตตารวมกัน  และชี้แจงกําหนดการครั้งตอไป
สื่อ/อุปกรณ ชุดพระประธาน  เกาอ้ีตั้งเปนวงกลม  สือ่เรื่องบัวตอนตน เอกสารหลุมแหงความ
ทุกข  ดินสอ  เครื่องฉายเพาเวอรพอยตพรอมจอภาพ โนตบุค  ลําโพงเล็ก ระฆังเจริญสติ
การประเมิน (๑) สังเกตความตั้งใจของผูเขารวมกิจกรรม ในการชมสื่อ สะทอนเรื่อง สนทนา
รวมกันเรียนรูเรื่องสาเหตุแหงความทุกขของตน การมีสวนรวมในการถายทอดและรวมรับฟง
เสนอแนะประสบการณในกลุม

(๒) สังเกตพัฒนาการชีวิตตามหลักภาวนา ๔
(๓) สังเกตสัมพันธภาพระหวางผูเขารวมกิจกรรม

รายละเอียดกิจกรรมวันท่ี ๓ ตอนท่ี ๔

ช่ือกิจกรรม การเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน  (การบาน)
ระยะเวลา วันท่ี ๒๔ ก.พ.๒๕๕๕ เวลา ๑๕.๑๕-๑๕.๓๐ น.(๑๕ นาที)
เปาหมาย (๑) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมีกําลังใจ และมีความสุขในการรวมกิจกรรม และ
บําเพ็ญบุญกิริยาวัตถุอันเปนกุศล

(๒) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความรู ความเขาใจเก่ียวกับการทําบุญ วาสามารถ
ทําไดทุกอยางทุกขณะ และมีวิธีสรางบุญกุศลไดหลายวิธี ตามหลักบุญกิริยาวัตถุ ๑๐

(๓) เพ่ือเอ้ือใหเกิดกุศลฉันทะ คือความอยากท่ีจะทําดี



๑๔๓

(๔) เพ่ือเอ้ือใหเกิดความตระหนักรู และเห็นความสําคัญของแตละปจจุบันขณะ
(๕) เพ่ือเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความตั้งใจ และใชเวลาในการทํากิจกรรม

ท้ังหมดอยางมีความสุข และเปนการพัฒนาตน แผเมตตาใหแกตนและผูเปนท่ีรัก
สาระสําคัญ (๑) ความหมายของการเจริญเมตตา, การแผเมตตา, การอุทิศกุศล

(๒) อานิสงสของการเจริญเมตตากรรมฐาน
(๓) วิธีการเจริญเมตตากรรมฐาน และการเจริญเมตตาในชีวิตประจําวัน
(๔) การเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ คือชื่อหนึ่งของความสุข
(๕) เจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ คือการประพฤติดีงามทางกาย วาจาใจ ท่ี

ชําระสันดานใหสะอาด
(๖) เจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ สามารถทําไดทุกเวลา ไมเฉพาะเม่ือไปวัด
(๗) เจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนแนวทางในการทําบุญ เชนท่ีอธิบายในหลักบุญ

กิริยาวัตถุ
(๘) การฝกเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ ดวยการแผเมตตาจิตใหแกกันเพ่ือขจัด

โทสะและความโกรธ
กระบวนการ (๑) ผูน้ําเชิญใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งเปนวงกลมอยางผอนคลาย โดยมีพระวิทยากร
รวมอยูในวงดวย

(๒) ผูนํากลุมเชิญชวนผูเขารวมกิจกรรมทบทวนความมุงหมายและความตั้งใจ
เชื่อมโยงกับเรื่อง “การเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ” และเชิญชวนใหคนหาทําความเขาใจ
ความหมายท่ีแท

(๓) ผูนํากลุมยอยชวนใหผูเขารวมกิจกรรมพิจารณาเรื่องการสรางบุญกุศลตางๆแลว
นอมมาระลึกรูสรางใหเปนพลังแหงกุศลเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน แลวแบงปนกุศล ในใจใหแกตนผูอ่ืน
รวมถึงผูเปนท่ีรักไดยิ่งมีมาก ก็ใหผูอ่ืนไดมาก

(๔) ผูนํากลุมเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน ใหสัญญาณ
ระฆัง เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมรวมกันแผเมตตาพรอมกันเริ่มจากการแผเมตตาใหตนเอง, คนท่ีตนรัก,
คนท่ีเปนกลาง ๆ ตามลําดับ จากนั้นชวนใหผูเขารวมกิจกรรมแผเมตตาใหแกกันและกันโดยการจับมือ
กัน จากนั้นเชิญชวนใหแบงปนความรักผานการกอดหรือยกมือไหว พรอมท้ังกลาวถอยคําท่ีใหกําลังใจ
ซึ่งกันและกัน

(๖) ผูนํากลุมแนะนําการบานเพ่ือการฝกปฏิบัติดวยตนเอง แลวลาพระรัตนตรัย
สื่อ / อุปกรณ         ชุดพระประธาน  เกาอ้ีตั้งเปนวงกลม  ระฆังภาวนา
การประเมินผล (๑) สังเกตความสงบ ความสุข ในใจของผูเขารวมกิจกรรมท่ี แสดงออกผาน
พฤติกรรมตางๆ



๑๔๔

(๒) สังเกตความตั้ง ใจ ความพยายามของผูเขารวมกิจกรรมท่ีแสดงออกผาน
พฤติกรรมตางๆ

รายละเอียดกิจกรรมวันท่ี ๓ ตอนท่ี ๕

ช่ือกิจกรรม การเจริญสติ-ฝกฝนดวยตนเอง (การบาน)
ระยะเวลา วันท่ี ๒๔ ก.พ.๒๕๕๕ เวลา ๑๘.๐๐-๒๒.๐๐ น.(๔ ชั่วโมง)
เปาหมาย (๑) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดฝกปฏิบัติวิธีการท่ีจะทําใหเปนผูมีเมตตา  โดยการฝก
เจริญเมตตาภาวนาและตั้งจิตตาธิษฐาน ฝกรักษาศีล เจริญภาวนา แผเมตตาและสํารวจหาโครงสราง
กระบวนการแกไขปญหาทุกขกาย-ใจของตนโดยใชการพิจารณาตามเปนจริง เปนการฝกปฏิบัติดวย
ตนเอง

(๒) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมฝกเจริญอนุสติ ๑๐ และบุญกิริยาวัตถุ ๑๐
(๓) เพ่ือเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความตั้งใจใชเวลาในการอยูกับปจจุบันอยางมี

สติ มีความสุข และเปนการพัฒนาตน
สาระสําคัญ (๑) การเจริญสติอยูกับปจจุบันทุกขณะของการดําเนินชีวิต
กระบวนการ (๑) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการทํากายบริหารเปนกายานุสติ

(๒) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการสวดมนตเจริญพุทธานุสติ ธรรมานุสติ สังฆานุสติ
(๓) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการนอนสมาธิเจริญอาณาปานะสติ
(๔) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการนอมจิตรักษาศีล ๕ คือการประพฤติดีงามทางกาย

วาจาใจ ท่ีชําระสันดานใหสะอาดไมเบียดเบียนกัน
(๖) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการฝกเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ ดวยการแผ

เมตตาจิตใหแกตนแกกันและกัน แกผูเปนท่ีรัก สัพพสัตว เพ่ือขจัดโทสะและความโกรธ
(๗) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการเจริญสติระลึกพิจารณาถึงโครงสรางกระบวนการ

แกไขปญหาทุกขกาย-ใจของตน
สื่อ / อุปกรณ เอกสารสวดมนต
การประเมินผล (๑) สังเกตความงอกงาม ความสงบ ความสุข ในใจของผูฝกปฏิบัติดวยตนเอง

รายละเอียดกิจกรรมวันท่ี ๔ ตอนท่ี ๑

ช่ือกิจกรรม ชื่อกิจกรรม รูกาย เจริญใจ-กายภาวนา   จิตภาวนา
ระยะเวลา วันท่ี ๒๕ ก.พ.๒๕๕๕ เวลา ๑๓.๐๐ น. ถึง ๑๓.๒๐ น. (๒๐ นาที)



๑๔๕

เปาหมาย (๑) เพ่ือพัฒนาการมีสติตื่นรูอยูในปจจุบันขณะดานรางกายท่ีเคลื่อนไหวและจิตใจท่ี
รับรูทางอายตนะภายในและภายนอกกระทบกัน

(๒) เพ่ือพัฒนาการมีสมาธิ จิตใจท่ีสงบนิ่ง แนวแนในอารมณท่ีดีงาม  โดยเฉพาะการ
แผเมตตา และตั้งจิตอโหสิกรรมเพ่ือปลอยวางความทุกข
สาระสําคัญ (๑) กายภาวนา  จิตภาวนา เปนหนึ่งในแนวทางการพัฒนามนุษยตามหลักภาวนา ๔

(๒) การเจริญเมตตาภาวนา (แผเมตตา) เปนวิธีหนึ่งในการเจริญสมถะกรรมฐานและ
การเจริญเมตตานุสติในอนุสติ ๑๐ ตั้งจิตอโหสิกรรมเพ่ือปลอยวางความทุกข

(๓) การสมาทานศีล  คือการตั้งเจตนาขอรับขอฝกหัด ไปใชฝกฝนพัฒนาตนใหมี
ความเปนอยูปกติไมเบียดเบียนกัน
กระบวนการ (๑) ผูนํากลุมเอ้ือเฟอใหผูเขารวมกิจกรรมมีสติตื่นรูในปจจุบันขณะแลวชวนให
ตระหนักวาทุกขณะท่ีจิตใจดีงาม  คือการบําเพ็ญบุญ สรางกุศลเพ่ือพัฒนารางกายและจิตใจของตนให
เขมแข็ง

(๒) ผูนํากลุมอธิบายการมีสติรับรูกายท่ีนั่งอยู และเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมนั่ง
หลับตาใชจิตรับรูกายท่ีนั่งอยูกําหนดสติตามรูทุกขณะท่ีจิตเขาไปสัมผัสในปจจุบัน

(๓) ผูนํากลุมอธิบายความหมายและประโยชนของการสวดมนตและการแผเมตตา
โดยใชสื่อเพาเวอรพอยตประกอบ แลวเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมตั้งใจกลาวคําบูชาพระรัตนตรัย
ดวยความเคารพนอบนอม

(๔) ผูนํากลุมอธิบายความหมายของศีล และเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมตั้งใจ
อาราธนาศีล รับศีลรับพร และรับฟงโอวาทจากพระวิทยากร

(๕) ผูนํากลุมเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมตั้งใจสวดมนตสรรเสริญคุณของพระ
รัตนตรัย  เปนการเจริญพุทธานุสติ ธรรมานุสติ และสังฆานุสติ

(๖) ผูนํากลุมเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมหลับตาตั้งใจกําหนดสติรับรูการ
เคลื่อนไหวของกายดวยการยกมือชูข้ึนชาๆและยกหัตถประณมกร ๑๓ ข้ันตอน โดยมีสติรับรูทุกขณะ

(๗) ผูนํากลุมเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมหลับตาตั้งใจกําหนดรับรูเสียงสัญญาณ
ระฆัง ๓ ครั้ง นอมจิตเจริญอาณาปานะสติ  มีสติรับรูลมหายใจเขา- ออกท่ีประทะปลายจมูกแลวนอม
จิตเปนกุศลแผเมตตาแกตัวเอง ผูมีพระคุณ เทวดาท้ังหลาย  เจากรรม-นายเวรท้ังหลาย สัพพสัตว
ท้ังหลาย นอมจิตอโหสิกรรมเพ่ือปลอยวางความทุกข
สื่อ/อุปกรณ ชุดพระประธาน  เกาอ้ีตั้งเปนวงกลม หนังสือสวดมนตท่ีเก่ียวของ  คํากลาว
อาราธนาศีล เอกสารหลุมแหงความทุกข  ดินสอ  เครื่องฉายเพาเวอรพอยตพรอมจอภาพ โนตบุค
ลําโพงเล็ก สื่อเรื่องประโยชนของศีล การสวดมนต การเจริญสติ และแผเมตตา ระฆังเจริญสติ



๑๔๖

การประเมิน (๑) สังเกตความตั้งใจของผูเขารวมกิจกรรม ในการไหวพระ อาราธนาและสมาทาน
ศีลเบญจศีลการสวดมนต เจริญอนุสติทางกายและใจ

(๒) สังเกตสัมพันธภาพระหวางผูเขารวมกิจกรรม

รายละเอียดกิจกรรมวันท่ี ๔ ตอนท่ี ๒

ช่ือกิจกรรม เรียนรูแบงปน-อดีตท่ีนาเรียนรู
ระยะเวลา วันท่ี ๒๕ ก.พ.๒๕๕๕ เวลา ๑๓.๒๐ น. ถึง ๑๔.๐๐ น. ( ๔๐ นาที)
เปาหมาย (๑) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดทบทวนรูปแบบ วัตถุประสงค ระยะเวลา แนว
ทางการปฏิบัติตนขอตกลง และสิ่งอํานวยความสะดวกในระหวางการเขารวมกิจกรรม

(๒) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดทบทวนการฝกปฏิบัติดวยตนเอง
(๓) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดพัฒนาสัมพันธภาพในกลุมใหเพ่ิมพูนยิ่งข้ึน
(๔) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดแลกเปลี่ยนประสบการณกันในกลุม และพรอมท่ีจะ

รวมกิจกรรมตอไป
สาระสําคัญ (๑) ทบทวนวัตถุประสงค กําหนดการ ขอตกลง  แนวทางการปฏิบัติตนในระหวาง
การเขารวมกิจกรรม

(๒) พัฒนาสัมพันธภาพของผูเขารวมกิจกรรมใหคุนเคยกันในกลุมยิ่งข้ึน เปนพ้ืนฐาน
ในการทํากิจกรรมและการใหการปรึกษาเชิงพุทธจิตวิทยา

(๓) ทบทวนการฝกปฏิบัติดวยตนเองและแลกเปลี่ยนประสบการณกันในกลุม
กระบวนการ (๑) ผูนํากลุมกลาวทักทายเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมเชิญใหนั่งท่ีเกาอ้ีซึ่งเตรียมไว
เปนวงกลม

(๒) ผูนํากลุมกลาวทักทายตอนรับ แนะนําตนเองทบทวนโครงการ  วัตถุประสงค
กําหนดการ ขอตกลงแนวทางการปฏิบัติตนในระหวางการเขารวมกิจกรรม

(๓) ผูนํากลุมแนะนํากระบวนการสนทนากลุมท่ีเนนการรับฟงโดยไมมีเงื่อนไข เปน
การสรางบุญดวยการแสดงธรรมและการฟงธรรมโดยเคารพ

(๔) ผูนํากลุมกลาวเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรม แนะนําตนเอง บอกความรูสึก
ในใจของตนเองในขณะปจจุบัน  อาหารม้ือลาสุดท่ีรับประทาน  ชวนใหจดจําชื่อของเพ่ือนสมาชิกใน
กลุมโดยทุกคนตองขานชื่อของเพ่ือนสมาชิกใหไดทุกคน เพ่ือสรางสัมพันธภาพความคุนเคยท่ีดีให
เกิดข้ึนในกลุม



๑๔๗

(๕) ผูนํากลุมเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดแลกเปลี่ยนประสบการณการฝกปฏิบัติดวย
ตนเองและเชิญชวนเพ่ือนผูเขารวมกิจกรรมรับฟงอยางใสใจ ติดตามเรื่องอยางตอเนื่อง แลวสะทอนสิ่ง
ท่ีผูนํากลุมรับรูกลับไปยังผูเขารวมกิจกรรมอยางเปนมิตร โดยไมตัดสิน เพ่ือใหการอยูรวมกัน และทํา
กิจกรรมตางๆ รวมกันตลอด ๔ วัน เปนไปอยางรูเขาใจและเก้ือกูลซึ่งกันและกัน

(๖) สรุปบทสนทนา แผเมตตารวมกัน และชี้แจงกําหนดการชวงตอไป
สื่อ / อุปกรณ เอกสารลงทะเบียน เอกสารโครงการ ใบประเมินความสุขกอนทํากิจกรรม ดินสอ
การประเมินผล (๑) สังเกตความตั้งใจของผูเขารวมกิจกรรม

(๒) สังเกตสัมพันธภาพระหวางผูเขารวมกิจกรรม

รายละเอียดกิจกรรมวันท่ี ๓ ตอนท่ี ๓

ช่ือกิจกรรม ถือเม่ือยก็วาง-รูมรรคโพชฌังคภาวนา
ระยะเวลา วันท่ี ๒๕ ก.พ.๒๕๕๕ เวลา๑๔๐๐น. ถึง ๑๕.๑๕ น. ( ๑.๑๕ ชั่วโมง)
เปาหมาย (๑) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมทําการเรียนรูโครงสรางกระบวนการแกไขปญหา ทุกข
กาย-ใจของตนโดยผานการชมสื่อ เรื่องบัวตอนจบ แลวประเมินระดับความทุกขของตนเองตาม
เอกสารหลุมแหงความทุกข
สาระสําคัญ (๑) ความทุกขทางกายไดแกความเจ็บไข และทุกขทางใจไดแกความยึดม่ันในขันธ ๕
เม่ือปฏิบัติตามโครงสรางกระบวนการมรรคโพชฌงคแลวยอมแกไขปญหา ทุกขกาย-ใจของตนได
กระบวนการ (๑) ผูนํากลุมกลาวชี้แจงวัตถุประสงค การดําเนนิกิจกรรม แลวเชิญชวนใหผูเขารวม
กิจกรรม ดูสื่อ “เรื่อง บัวตอนจบ” และรับชมอยางใสใจโดยไมตัดสิน

(๒) ผูนํากลุมเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมสนทนา สะทอนเรื่องจากสื่อเทียบเคียง
โครงสรางกระบวนการแกไขปญหา ทุกขกาย-ใจของตน

(๓) ผูนํากลุมเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมหลับตากําหนดเสียงระฆังเจริญสติอยูกับ
ปจจุบันสํารวจโครงสรางกระบวนการแกไขปญหา ทุกขกาย-ใจของตน

(๔) ผูนํากลุมเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมรวมกันแบงปนประสบการณแนวทางแกไข
ปญหา ทุกขกาย-ใจของตนตอกลุมและเชิญชวนสมาชิกกลุมรับฟงอยางใสใจ  ติดตามเรื่องอยาง
ตอเนื่องแลวสะทอนสิ่งท่ีผูนํากลุมรับรูกลับไปยังผูเขารวมกิจกรรมอยางเปนมิตร  โดยไมตัดสิน  เอ้ือให
ผูเขารวมกิจกรรมไดมีพ้ืนท่ีในการเปดเผยประสบการณ เพ่ือรวมเรียนรูโครงสรางกระบวนการแกไข
ปญหาทุกขกาย-ใจอยางเขาใจเก้ือกูลซึ่งกันและกัน



๑๔๘

(๕) ผูนํากลุมสรางบรรยากาศในกลุมตามหลักการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ TIR. ตอ
ประสบการณโครงสรางกระบวนการแกไขปญหา ทุกขกาย-ใจ ของกลุม ชื่นชมและใหกําลังใจอยาง
เก้ือกูลซึ่งกันและกัน

(๖) สรุปบทสนทนารวมกัน ประเมินความทุกขกายและใจของตนตามเอกสารหลุม
แหงความทุกข แผเมตตารวมกัน  และชี้แจงกําหนดการครั้งตอไป
สื่อ/อุปกรณ ชุดพระประธาน  เกาอ้ีตั้งเปนวงกลม  สื่อเรื่องบัวตอนตน เอกสารหลุมแหงความ
ทุกข  ดินสอ  เครื่องฉายเพาเวอรพอยตพรอมจอภาพ โนตบุค  ลําโพงเล็ก ระฆังเจริญสติ
การประเมิน (๑) สังเกตความตั้งใจของผูเขารวมกิจกรรม ในการชมสื่อ สะทอนเรื่อง สนทนา
รวมกันเรียนรูเรื่องโครงสรางกระบวนการความทุกขกาย-ใจของตน การมีสวนรวมในการถายทอดและ
รวมรับฟงเสนอแนะประสบการณในกลุม

(๒) สังเกตพัฒนาการชีวิตตามหลักภาวนา ๔
(๓) สังเกตสัมพันธภาพระหวางผูเขารวมกิจกรรม

รายละเอียดกิจกรรมวันท่ี ๔ ตอนท่ี ๔

ช่ือกิจกรรม การเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน  (การบาน)
ระยะเวลา วันท่ี ๒๕ ก.พ.๒๕๕๕ เวลา ๑๕.๑๕-๑๕.๓๐ น.(๑๕ นาที)
เปาหมาย (๑) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมีกําลังใจ และมีความสุขในการรวมกิจกรรม และ
บําเพ็ญบุญกิริยาวัตถุอันเปนกุศล

(๒) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความรู ความเขาใจเก่ียวกับการทําบุญ วาสามารถ
ทําไดทุกอยางทุกขณะ และมีวิธีสรางบุญกุศลไดหลายวิธี ตามหลักบุญกิริยาวัตถุ ๑๐

(๓) เพ่ือเอ้ือใหเกิดกุศลฉันทะ คือความอยากท่ีจะทําดี
(๔) เพ่ือเอ้ือใหเกิดความตระหนักรู และเห็นความสําคัญของแตละปจจุบันขณะ
(๕) เพ่ือเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความตั้งใจ และใชเวลาในการทํากิจกรรม

ท้ังหมดอยางมีความสุข และเปนการพัฒนาตน แผเมตตาใหแกตนและผูเปนท่ีรัก
สาระสําคัญ (๑) ความหมายของการเจริญเมตตา, การแผเมตตา, การอุทิศกุศล

(๒) อานิสงสของการเจริญเมตตากรรมฐาน
(๓) วิธีการเจริญเมตตากรรมฐาน และการเจริญเมตตาในชีวิตประจําวัน
(๔) การเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ คือชื่อหนึ่งของความสุข
(๕) เจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ คือการประพฤติดีงามทางกาย วาจาใจ ท่ี

ชําระสันดานใหสะอาด



๑๔๙

(๖) เจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ สามารถทําไดทุกเวลา ไมเฉพาะเม่ือไปวัด
(๗) เจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนแนวทางในการทําบุญ เชนท่ีอธิบายในหลักบุญ

กิริยาวัตถุ
(๘) การฝกเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ ดวยการแผเมตตาจิตใหแกกันเพ่ือขจัด

โทสะและความโกรธ
กระบวนการ (๑) ผูน้ําเชิญใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งเปนวงกลมอยางผอนคลาย โดยมีพระวิทยากร
รวมอยูในวงดวย

(๒) ผูน้ํากลุมเชิญชวนผูเขารวมกิจกรรมทบทวนความมุงหมายและความตั้งใจ
เชื่อมโยงกับเรื่อง “การเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ” และเชิญชวนใหคนหาทําความเขาใจ
ความหมายท่ีแท

(๓) ผูนํากลุมยอยชวนใหผูเขารวมกิจกรรมพิจารณาเรื่องการสรางบุญกุศลตางๆแลว
นอมมาระลึกรูสรางใหเปนพลังแหงกุศลเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน แลวแบงปน กุศล ในใจใหแกตน
ผูอ่ืน รวมถึงผูเปนท่ีรักไดยิ่งมีมาก ก็ใหผูอ่ืนไดมาก

(๕) ผูนํากลุมเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน ใหสัญญาณ
ระฆัง เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมรวมกันแผเมตตาพรอมกันเริ่มจากการแผเมตตาใหตนเอง, คนท่ีตนรัก,
คนท่ีเปนกลาง ๆ ตามลําดับ จากนั้นชวนใหผูเขารวมกิจกรรมแผเมตตาใหแกกันและกันโดยการจับมือ
กัน จากนั้นเชิญชวนใหแบงปนความรักผานการกอดหรือยกมือไหว พรอมท้ังกลาวถอยคําท่ีใหกําลังใจ
ซึ่งกันและกัน

(๖) ผูนํากลุมแนะนําการบานเพ่ือการฝกปฏิบัติดวยตนเอง แลวลาพระรัตนตรัย
สื่อ / อุปกรณ ชุดพระประธาน  เกาอ้ีตั้งเปนวงกลม  ระฆังภาวนา
การประเมินผล (๑) สังเกตความสงบ ความสุข ในใจของผูเขารวมกิจกรรมท่ี แสดงออกผาน
พฤติกรรมตางๆ

(๒) สังเกตความตั้ง ใจ ความพยายามของผูเขารวมกิจกรรมท่ีแสดงออกผาน
พฤติกรรมตางๆ

รายละเอียดกิจกรรมวันท่ี ๔ ตอนท่ี ๕

ช่ือกิจกรรม การเจริญสติ-ฝกฝนดวยตนเอง (การบาน)
ระยะเวลา วันท่ี ๒๕ ก.พ.๒๕๕๕ เวลา ๑๘.๐๐-๒๒.๐๐ น. (๔ ชั่วโมง)



๑๕๐

เปาหมาย (๑) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดฝกปฏิบัติวิธีการท่ีจะทําใหเปนผูมีเมตตา  โดยการฝก
เจริญเมตตาภาวนาและตั้งจิตตาธิษฐาน ฝกรักษาศีล เจริญภาวนา แผเมตตาและทบทวนการเรียนรู
อริยสัจ ๔ พรอมท้ังพัฒนาการชีวิตตามศักยภาพของตนตามหลักภาวนา ๔

(๒) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมฝกเจริญอนุสติ ๑๐ และบุญกิริยาวัตถุ ๑๐
(๓) เพ่ือเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความตั้งใจใชเวลาในการอยูกับปจจุบันอยางมี

สติ มีความสุข และเปนการพัฒนาตน
สาระสําคัญ (๑) การเจริญสติอยูกับปจจุบันทุกขณะของการดําเนินชีวิต
กระบวนการ (๑) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการทํากายบริหารเปนกายานุสติ

(๒) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการสวดมนตเจริญพุทธานุสติ ธรรมานุสติ สังฆานุสติ
(๓) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการนอนสมาธิเจริญอาณาปานะสติ
(๔) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการนอมจิตรักษาศีล ๕ คือการประพฤติดีงามทางกาย

วาจาใจ ท่ีชําระสันดานใหสะอาดไมเบียดเบียนกัน
(๖) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการฝกเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ ดวยการแผ

เมตตาจิตใหแกตนแกกันและกัน แกผูเปนท่ีรัก สัพพสัตว เพ่ือขจัดโทสะและความโกรธ
(๗) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการเจริญสติทบทวนการเรียนรูอริยสัจ ๔ พรอมท้ัง

พัฒนาการชีวิตตามศักยภาพของตนตามหลักภาวนา ๔ ในตน
สื่อ / อุปกรณ เอกสารสวดมนต
การประเมินผล (๑) สังเกตความงอกงาม ความสงบ ความสุข ในใจของผูฝกปฏิบัติดวยตนเอง

รายละเอียดกิจกรรมวันท่ี ๕ ตอนท่ี ๑

ช่ือกิจกรรม ชื่อกิจกรรม รูกาย เจริญใจ-กายภาวนา   จิตภาวนา
ระยะเวลา วันท่ี ๒๖ ก.พ.๒๕๕๕ เวลา ๑๓.๐๐ น. ถึง ๑๓.๒๐ น. (๒๐ นาที)
เปาหมาย (๑) เพ่ือพัฒนาการมีสติตื่นรูอยูในปจจุบันขณะดานรางกายท่ีเคลื่อนไหวและจิตใจท่ี
รับรูทางอายตนะภายในและภายนอกกระทบกัน

(๒) เพ่ือพัฒนาการมีสมาธิ จิตใจท่ีสงบนิ่ง แนวแนในอารมณท่ีดีงาม  โดยเฉพาะการ
แผเมตตาและตั้งจิตอโหสิกรรมเพ่ือปลอยวางความทุกข
สาระสําคัญ (๑) กายภาวนา  จิตภาวนา เปนหนึ่งในแนวทางการพัฒนามนุษยตามหลักภาวนา ๔

(๒) การเจริญเมตตาภาวนา (แผเมตตา) เปนวิธีหนึ่งในการเจริญสมถะกรรมฐานและ
การเจริญเมตตานุสติในอนุสติ ๑๐ ตั้งจิตอโหสิกรรมเพ่ือปลอยวางความทุกข



๑๕๑

(๓) การสมาทานศีล  คือการตั้งเจตนาขอรับขอฝกหัด ไปใชฝกฝนพัฒนาตนใหมี
ความเปนอยูปกติไมเบียดเบียนกัน
กระบวนการ (๑) ผูนํากลุมเอ้ือเฟอใหผูเขารวมกิจกรรมมีสติตื่นรูในปจจุบันขณะแลวชวนให
ตระหนักวาทุกขณะท่ีจิตใจดีงาม  คือการบําเพ็ญบุญ สรางกุศลเพ่ือพัฒนารางกายและจิตใจของตนให
เขมแข็ง

(๒) ผูนํากลุมอธิบายการมีสติรับรูกายท่ีนั่งอยู และเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมนั่ง
หลับตาใชจิตรับรูกายท่ีนั่งอยูกําหนดสติตามรูทุกขณะท่ีจิตเขาไปสัมผัสในปจจุบัน

(๓) ผูนํากลุมอธิบายความหมายและประโยชนของการสวดมนตและการแผเมตตา
โดยใชสื่อเพาเวอรพอยตประกอบ แลวเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมตั้งใจกลาวคําบูชาพระรัตนตรัย
ดวยความเคารพนอบนอม

(๔) ผูนํากลุมอธิบายความหมายของศีล และเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมตั้งใจ
อาราธนาศีล รับศีลรับพร และรับฟงโอวาทจากพระวิทยากร

(๕) ผูนํากลุมเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมตั้งใจสวดมนตสรรเสริญคุณของพระ
รัตนตรัย  เปนการเจริญพุทธานุสติ ธรรมานุสติ และสังฆานุสติ

(๖) ผูนํากลุมเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมหลับตาตั้งใจกําหนดสติรับรูการ
เคลื่อนไหวของกายดวยการยกมือชูข้ึนชาๆ และยกหัตถประณมกร ๑๓ ข้ันตอน โดยมีสติรับรูทุกขณะ

(๗) ผูนํากลุมเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมหลับตาตั้งใจกําหนดรับรูเสียงสัญญาณ
ระฆัง ๓ ครั้ง นอมจิตเจริญอาณาปานะสติ  มีสติรับรูลมหายใจเขา- ออกท่ีประทะปลายจมูกแลวนอม
จิตเปนกุศลแผเมตตาแกตัวเอง ผูมีพระคุณเทวดาท้ังหลาย  เจากรรม-นายเวรท้ังหลาย สัพพสัตว
ท้ังหลาย นอมจิตอโหสิกรรมเพ่ือปลอยวางความทุกข
สื่อ/อุปกรณ ชุดพระประธาน  เกาอ้ีตั้งเปนวงกลม หนังสือสวดมนตท่ีเก่ียวของ  คํากลาว
อาราธนาศีล เอกสารหลุมแหงความทุกข  ดินสอ  เครื่องฉายเพาเวอรพอยตพรอมจอภาพ โนตบุค
ลําโพงเล็ก สื่อเรื่องประโยชนของศีล การสวดมนต การเจริญสติ และแผเมตตา ระฆังเจริญสติ
การประเมิน (๑) สังเกตความตั้งใจของผูเขารวมกิจกรรม ในการไหวพระ อาราธนาและสมาทาน
ศีลเบญจศีลการสวดมนต เจริญอนุสติทางกายและใจ

(๒) สังเกตสัมพันธภาพระหวางผูเขารวมกิจกรรม

รายละเอียดกิจกรรมวันท่ี ๕ ตอนท่ี ๒

ช่ือกิจกรรม เรียนรูแบงปน-อดีตท่ีนาเรียนรู
ระยะเวลา วันท่ี ๒๖ ก.พ.๒๕๕๕ เวลา ๑๓.๒๐ น. ถึง ๑๔.๐๐ น. ( ๔๐ นาที)



๑๕๒

เปาหมาย (๑) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดทบทวนรูปแบบ วัตถุประสงค ระยะเวลา แนว
ทางการปฏิบัติตนขอตกลง และสิ่งอํานวยความสะดวกในระหวางการเขารวมกิจกรรม

(๒) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดทบทวนการฝกปฏิบัติดวยตนเอง
(๓) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดพัฒนาสัมพันธภาพในกลุมใหเพ่ิมพูนยิ่งข้ึน
(๔) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดแลกเปลี่ยนประสบการณกันในกลุม และพรอมท่ีจะ

รวมกิจกรรมตอไป
สาระสําคัญ (๑) ทบทวนวัตถุประสงค กําหนดการ ขอตกลง  แนวทางการปฏิบัติตนในระหวาง
การเขารวมกิจกรรม

(๒) พัฒนาสัมพันธภาพของผูเขารวมกิจกรรมใหคุนเคยกันในกลุมยิ่งข้ึน เปนพ้ืนฐาน
ในการทํากิจกรรมและการใหการปรึกษาเชิงพุทธจิตวิทยา

(๓) ทบทวนการฝกปฏิบัติดวยตนเองและแลกเปลี่ยนประสบการณกันในกลุม
กระบวนการ (๑) ผูนํากลุมกลาวทักทายเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรมเชิญใหนั่งท่ีเกาอ้ีซึ่งเตรียมไว
เปนวงกลม

(๒) ผูนํากลุมกลาวทักทายตอนรับ แนะนําตนเองทบทวนโครงการ  วัตถุประสงค
กําหนดการ ขอตกลงแนวทางการปฏิบัติตนในระหวางการเขารวมกิจกรรม

(๓) ผูนํากลุมแนะนํากระบวนการสนทนากลุมท่ีเนนการรับฟงโดยไมมีเงื่อนไข เปน
การสรางบุญดวยการแสดงธรรมและการฟงธรรมโดยเคารพ

(๔) ผูนํากลุมกลาวเชิญชวนใหผูเขารวมกิจกรรม แนะนําตนเอง บอกความรูสึก
ในใจของตนเองในขณะปจจุบัน  อาหารม้ือลาสุดท่ีรับประทาน  ชวนใหจดจําชื่อของเพ่ือนสมาชิกใน
กลุมโดยทุกคนตองขานชื่อของเพ่ือนสมาชิกใหไดทุกคน  เพ่ือสรางสัมพันธภาพความคุนเคยท่ีดีให
เกิดข้ึนในกลุม

(๕) ผูนํากลุมเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดแลกเปลี่ยนประสบการณการฝกปฏิบัติดวย
ตนเองและเชญิชวนเพ่ือนผูเขารวมกิจกรรมรับฟงอยางใสใจ ติดตามเรื่องอยางตอเนื่อง แลวสะทอนสิ่ง
ท่ีผูนํากลุมรับรูกลับไปยังผูเขารวมกิจกรรมอยางเปนมิตร โดยไมตัดสิน เพ่ือใหการอยูรวมกัน และทํา
กิจกรรมตางๆ รวมกันตลอด ๔ วัน เปนไปอยางรูเขาใจและเก้ือกูลซึ่งกันและกัน

(๖) สรุปบทสนทนา แผเมตตารวมกัน และชี้แจงกําหนดการชวงตอไป
สื่อ / อุปกรณ เอกสารลงทะเบียน เอกสารโครงการ ใบประเมินความสุขกอนทํากิจกรรม ดินสอ
การประเมินผล (๑) สังเกตความตั้งใจของผูเขารวมกิจกรรม

(๒) สังเกตสัมพันธภาพระหวางผูเขารวมกิจกรรม



๑๕๓

รายละเอียดกิจกรรมวันท่ี ๕ ตอนท่ี ๓

ช่ือกิจกรรม บัวพนน้ํา
ระยะเวลา วันท่ี ๒๖ ก.พ.๒๕๕๕ เวลา๑๔๐๐น. ถึง ๑๕.๑๕ น. ( ๑.๑๕ ชั่วโมง)
เปาหมาย (๑) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมทบทวนการเรียนรูอริยสัจ ๔ พรอมท้ังพัฒนาการชีวิต
ตามศักยภาพของตนตามหลักภาวนา ๔ เพ่ือการเขาใจชีวิตและความตายตามความเปนจริง แลว
ประเมินระดับความทุกขของตนเองตามเอกสารหลุมแหงความทุกข
สาระสําคัญ (๑) ความทุกขทางกายไดแกความเจ็บไข และทุกขทางใจไดแกความยึดม่ันในขันธ ๕
เม่ือเขาใจเขาใจชีวิตและความตายตามความเปนจริง แลวเรียนรูปฏิบัติตามอริยสัจ ๔ ยอมปลอยวาง
ความยึดม่ันถือม่ันไดซึ่งสามารถพัฒนาชีวิตตามศักยภาพของตนตามหลักภาวนา ๔ ไดอยางเปนสุข
กระบวนการ (๑) ผูนํากลุมกลาวชี้แจงวัตถุประสงค การดําเนินกิจกรรม แลวเชิญชวนใหผูเขารวม
กิจกรรมทบทวนเขาใจชีวิตและความตายตามความเปนจริง และการเรียนรูปฏิบัติตามอริยสัจ ๔ เพ่ือ
ปลอยวางความยึดม่ันถือม่ันได ซึ่งสามารถพัฒนาชีวิตตามศักยภาพของตนตามหลักภาวนา ๔
ไดอยางเปนสุข

(๒) ผูนํากลุมเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมสนทนา สะทอนความเขาใจชีวิตและความตาย
ตามความเปนจริงและการเรียนรูปฏิบัติตามอริยสัจ ๔ เพ่ือปลอยวางความยึดม่ันถือม่ัน และสามารถ
พัฒนาชีวิตตามศักยภาพของตนตามหลักภาวนา ๔ ไดอยางเปนสุข

(๓) ผูนํากลุมเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมหลับตากําหนดเสียงระฆังเจริญสติอยูกับ
ปจจุบันสํารวจโครงสรางกระบวนการแกไขปญหา ทุกขกาย-ใจของตน

(๔) ผูนํากลุมเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมรวมกันแบงปนประสบการณความเขาใจชีวิต
และความตายตามความเปนจริงและการเรียนรูปฏิบัติตามอริยสัจ ๔ เพ่ือปลอยวางความยึดม่ันถือม่ัน
และสามารถพัฒนาชีวิตตามศักยภาพของตนตามหลักภาวนา ๔ ไดอยางเปนสุข และเชิญชวนสมาชิก
กลุมรับฟงอยางใสใจ  ติดตามเรื่องอยางตอเนื่องแลวสะทอนสิ่งท่ีผูนํากลุมรับรูกลับไปยังผูเขารวม
กิจกรรมอยางเปนมิตร  โดยไมตัดสิน  เอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดมีพ้ืนท่ีในการเปดเผยประสบการณ
เพ่ือรวมเรียนรูอยางเขาใจเก้ือกูลซึ่งกันและกัน

(๕) ผูนํากลุมสรางบรรยากาศในกลุมตามหลักการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ TIR. ตอ
ประสบการณโครงสรางกระบวนการแกไขปญหา ทุกขกาย-ใจ ของกลุม ชื่นชมและใหกําลังใจอยาง
เก้ือกูลซึ่งกันและกัน

(๖) สรุปบทสนทนารวมกัน ประเมินความทุกขกายและใจของตนตามเอกสารหลุม
แหงความทุกข แผเมตตารวมกัน  และชี้แจงกําหนดการครั้งตอไป



๑๕๔

สื่อ/อุปกรณ ชุดพระประธาน  เกาอ้ีตั้งเปนวงกลม  สื่อเรื่องบัวตอนตน เอกสารหลุมแหงความ
ทุกข  ดินสอ  โนตบุค  ลําโพงเล็ก ระฆังเจริญสติ
การประเมิน (๑) สังเกตความตั้งใจของผูเขารวมกิจกรรม ในการชมสื่อ สะทอนเรื่อง สนทนา
รวมกันเรียนรูเรื่องโครงสรางกระบวนการความทุกขกาย-ใจของตน การมีสวนรวมในการถายทอดและ
รวมรับฟงเสนอแนะประสบการณในกลุม

(๒) สังเกตพัฒนาการชีวิตตามหลักภาวนา ๔
(๓) สังเกตสัมพันธภาพระหวางผูเขารวมกิจกรรม

รายละเอียดกิจกรรมวันท่ี ๕ ตอนท่ี ๔

ช่ือกิจกรรม การเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน  ทอดผาปาความทุกข ผูกขอมือใหกําลังใจกันและกัน
ระยะเวลา วันท่ี ๒๕ ก.พ.๒๕๕๕ เวลา ๑๕.๑๕-๑๕.๓๐ น.(๑๕ นาที)
เปาหมาย (๑) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมีกําลังใจ และมีความสุขในการรวมกิจกรรม และ
บําเพ็ญบุญกิริยาวัตถุอันเปนกุศล

(๒) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความรู ความเขาใจเก่ียวกับการทําบุญ วาสามารถ
ทําไดทุกอยางทุกขณะ และมีวิธีสรางบุญกุศลไดหลายวิธี ตามหลักบุญกิริยาวัตถุ ๑๐

(๓) เพ่ือเอ้ือใหเกิดกุศลฉันทะและกําลังใจ คือการอยากท่ีจะทําดี
(๔) เพ่ือเอ้ือใหเกิดความตระหนักรู และเห็นความสําคัญของแตละปจจุบันขณะ
(๕) เพ่ือเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความตั้งใจ และใชเวลาในการทํากิจกรรม

ท้ังหมดอยางมีความสุข และเปนการพัฒนาตน แผเมตตามอบกําลังใจใหแกตนและผูเปนท่ีรัก
สาระสําคัญ (๑) ความหมายของการเจริญเมตตา, การแผเมตตา, การอุทิศกุศล

(๒) อานิสงสของการเจริญเมตตากรรมฐาน
(๓) วิธีการเจริญเมตตากรรมฐาน และการเจริญเมตตาในชีวิตประจําวัน
(๔) การเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน มอบกําลังใจ ใหแกกันและกัน
(๕) เจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ คือการประพฤติดีงามทางกาย วาจาใจ ท่ี

ชําระสันดานใหสะอาด
(๖) เจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ สามารถทําไดทุกเวลา ไมเฉพาะเม่ือไปวัด
(๗) เจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนแนวทางในการทําบุญ เชนท่ีอธิบายในหลักบุญ

กิริยาวัตถุ
(๘) การฝกเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ ดวยการแผเมตตาจิตใหแกกันเพ่ือขจัด

โทสะและความโกรธ



๑๕๕

กระบวนการ (๑) ผูน้ํากลุมเชิญใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งเปนวงกลมอยางผอนคลาย แจกใบผาปา
ความทุกขใหสัญญาณระฆัง ๓ ครั้งชวนทุกคนหลับตาเจริญอาณาปานสติ แลวชวนใหระลึกถึงความ
ทุกขของตนท่ีเผชิญอยูในปจจุบัน แลวลืมตาข้ึนเขียนลงในใบผาปาแหงความทุกข จากนั้นพระ
วิทยากรเชิญทุกคนตั้งจิตอธิษฐานใสบาตรความทุกขแลวเดินรับบิณฑบาตความทุกข

(๒) ผูน้ํากลุมมอบพวงมาลัยดอกมะลิ แลวเชิญชวนผูเขารวมกิจกรรมทุกคนหลับตา
เจริญอาณาปานสติแลวชวนใหนอมกายและใจกลาวคําขอขมาโทษตอพระรัตนตรัยและผูมีพระคุณ
พระวิทยากรถือพานรับมาถวายตอพระรัตนตรัย

(๓) ผูนํากลุมมอบดายสายสินเทาจํานวนสมาชิกกลุมแลวนําสวดโพชฌังคปริตร ภวตุ
สัพ โดยมีมวนดายสายสินเชื่อมตอจากพระประธานไปรอบกลุม จากนั้นชวนใหผูเขารวมกิจกรรมผูก
ขอมือใหกําลังใจแกกันและกัน

(๕) ผูนํากลุมใหสัญญาณระฆัง ๓ ครั้งชวนทุกคนหลับตาเจริญอาณาปานสติ ชวนให
ผูเขารวมกิจกรรมสรุปสิ่งท่ีไดจากกิจกรรมรวมกัน

(๖) ผูนํากลุมใหสัญญาณระฆัง เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน
รวมกันแผเมตตาเริ่มจากการแผเมตตาใหตนเอง, คนท่ีตนรัก, คนท่ีเปนกลางๆตามลําดับ จากนั้นชวน
ใหผูเขารวมกิจกรรมแผเมตตาใหแกกันและกันโดยการจับมือกัน จากนั้นเชิญชวนใหแบงปนความรัก
ผานการกอดหรือยกมือไหว พรอมท้ังกลาวถอยคําท่ีใหกําลังใจซึ่งกันและกัน

(๖) ผูนํากลุมใหกําลังใจเพ่ือการฝกปฏิบัติดวยตนเองในชีวิตประจําวันแลวใหพร
กลาวอนุโมทนาขอบคุณทุกฝายทุกทาน  มอบของท่ีระลึก ลาพระรัตนตรัย
สื่อ / อุปกรณ ชุดพระประธาน  เกาอ้ีตั้งเปนวงกลม  ระฆังภาวนา ใบผาปาความทุกข  ดาย
สายสิน  พวงมาลัยดอกมะลิ ของท่ีระลึก
การประเมินผล (๑) สังเกตความสงบ ความสุข ในใจของผูเขารวมกิจกรรมท่ี แสดงออกผาน
พฤติกรรมตางๆ

(๒) สังเกตความตั้ง ใจ ความพยายามของผูเขารวมกิจกรรมท่ีแสดงออกผาน
พฤติกรรมตางๆ

รายละเอียดกิจกรรมวันท่ี ๕ ตอนท่ี ๕
ช่ือกิจกรรม การเจริญสติ-ฝกฝนดวยตนเองในวิถีชีวิตท่ีเปนปกติ (การบาน)
ระยะเวลา วันท่ี ๒๖ ก.พ.๒๕๕๕ ในวิถีชีวิตท่ีเปนปกติตอไป
เปาหมาย (๑) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดปฏิบัติวิธีการท่ีจะทําใหเปนผูมีเมตตา  โดยการฝก
เจริญเมตตาภาวนาและตั้งจิตตาธิษฐาน ฝกรักษาศีล เจริญภาวนา แผเมตตาและประยุกตการเรียนรู
อริยสัจ ๔ พรอมท้ังพัฒนาการชีวิตตามศักยภาพของตนตามหลักภาวนา ๔ ใหเปนวิถีชีวิตท่ีเปนปกติ
ตอไป



๑๕๖

(๒) เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดนําการเจริญอนุสติ ๑๐ และบุญกิริยาวัตถุ ๑๐ ไป
ปฏิบัติใหเปนวิถีชีวิตท่ีเปนปกติตอไป

(๓) เพ่ือเอ้ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความตั้งใจใชเวลาในการอยูกับปจจุบันอยางมี
สติ มีความสุข และเปนการพัฒนาตนใหเปนวิถีชีวิตท่ีเปนปกติตอไป

สาระสําคัญ (๑) การเจริญสติอยูกับปจจุบันทุกขณะของการดําเนินชีวิตและประยุกตการเรียนรู
อริยสัจ ๔ พรอมท้ังพัฒนาการชีวิตตามศักยภาพของตนตามหลักภาวนา ๔ ใหเปนวิถีชีวิตท่ีเปนปกติ
ตอไป
กระบวนการ (๑) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการทํากายบริหารเปนกายานุสติ

(๒) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการสวดมนตเจริญพุทธานุสติ ธรรมานุสติ สังฆานุสติ
(๓) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการนอนสมาธิเจริญอาณาปานะสติ
(๔) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการนอมจิตรักษาศีล ๕ คือการประพฤติดีงามทางกาย

วาจาใจ ท่ีชําระสันดานใหสะอาดไมเบียดเบียนกัน
(๖) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการฝกเจริญเมตตาจิตตาธิษฐาน เปนบุญ ดวยการแผ

เมตตาจิตใหแกตนแกกันและกัน แกผูเปนท่ีรัก สัพพสัตว เพ่ือขจัดโทสะและความโกรธ
(๗) ฝกปฏิบัติดวยตนเองดวยการเจริญสติทบทวนการเรียนรูอริยสัจ ๔ พรอมท้ัง

พัฒนาการชีวิตตามศักยภาพของตนตามหลักภาวนา๔ ในตน
สื่อ / อุปกรณ เอกสารสวดมนต พุทธพจน “เม่ือรูวาตน เปนท่ีรักแหงตนแลว พึงรักษาตนใหดี (พน
ทุกข)”
การประเมินผล (๑) สังเกตความงอกงาม ความสงบ ความสุข ในใจของผูปฏิบัติของตนดวยตนเอง



๑๕๗

แบบสอบถามเพ่ือการศึกษาวิจัย

เรื่อง “ผลการใหคําปรึกษาแบบกลุมดวยวิธีเชิงพุทธ เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของผูปวยโครงการคลินิกธรรมะรักษาใจ”

คําช้ีแจงแบบสอบถาม

แบบสอบถามฉบับนี้มีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาผลการใหคําปรึกษาแบบกลุมดวยวิธีเชิง
พุทธเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูปวยโครงการคลินิกธรรมะรักษาใจ ผูตอบแบบสอบถามสามารถ
ตอบขอคําถามดวยความมีอิสระ ตอบไดตามความเปนจริง คําตอบของผูตอบแบบสอบถามไมมีขอใด
ถูกหรือผิดและในการตอบแบบสอบถามผูตอบไมตองลงชื่อไวในแบบสอบถาม โดยคําตอบท้ังสามตอน
ของทานนํามาใชเพ่ือการวิจัยและเพ่ือเปนประโยชนในทางวิชาการเทานั้น

แบบสอบถามฉบับนี้มี ๓ ตอน ไดแก

ตอนท่ี ๑ แบบสอบถามเก่ียวของกับขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม
ตอนท่ี ๒ แบบสอบถามระดับความสุขของคนไทย
ตอนท่ี ๓ ขอเสนอแนะท่ัวไป

ขอขอบคุณทุกทานท่ีเสียสละเวลา เอ้ือเฟอขอมูล ใหเปนอยางดี



๑๕๘

ตอนท่ี ๑ ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม
คําช้ีแจง : ใหระบุเครื่องหมาย  ลงในชอง  ท่ีตรงกับสถานภาพของทาน
๑) เพศ

๑. ชาย ๒. หญิง

๒) อายุ
๑. ต่ํากวา ๒๐ ป ๒. ๒๐ - ๓๐ ป
๓. ๓๑ - ๔๐ ป ๔. ๔๐ ปข้ึนไป

๓) สถานภาพ

๑. โสด ๒. สมรส
๓. หมาย ๔. หยาราง

๔) ระดับการศึกษาสูงสุด

๑. ต่ํากวาช้ันมัธยมศึกษา
หรือเทียบเทา

๒. ต่ํากวาปริญญาตรี

๓. ปริญญาตรีหรือ
เทียบเทา

๔. สูงกวาปริญญาตรี

๕) อาชีพ ๑. นักศึกษา ๒. ขาราชการ / รัฐวิสาหกิจ

๓.พนักงานบริษัทเอกชน ๔. ประกอบธุรกิจสวนตัว / เจาของกิจการ
๕. นักธุรกิจ ๖. อาชีพอิสระ เชน แพทย ทนายความ

สถาปนิกฯลฯ
๗.อ่ืนๆ (โปรดระบุ) ……

๖) โรค (ระบุ).................................................................................................................................
๗) ระยะเวลาปวย (ระบุ)................................................................................................................



๑๕๙

ตอนท่ี ๒ แบบวัดความสุขคนไทย
โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองท่ีตรงกับตัวเองมากท่ีสุด  ตอบจากประสบการณของ
ทาน ในชวง ๑ เดือน ท่ีผานมาจนถึงปจจุบัน  คําตอบมี ๕ คําตอบ คือ
มากท่ีสุด หมายถึง  เคยมีเหตุการณ อาการ ความรูสึกเรื่องนั้นๆ มากท่ีสุด มาก ปาน

กลาง นอย นอยท่ีสุด หรือเห็นดวยกับเรื่องนั้นๆ มากท่ีสุด
มาก หมายถึง  เคยมีเหตุการณ อาการ ความรูสึกเรื่องนั้น ๆ  มากหรือเห็นดวย

กับเรื่องนั้นๆมาก
ปานกลาง หมายถึง เคยมีเหตุการณ อาการ ความรูสึกเฉย ๆ ตอเรื่องนั้น ๆ หรือเห็น

ดวยกับเรื่องนั้น ๆ ปานกลาง
นอย หมายถึง  เคยมีเหตุการณ  อาการ ความรูสึกนั้นๆ เพียงเล็กนอย หรือเห็น

ดวยกับเรื่องนั้นๆ เพียงเล็กนอย
นอยท่ีสุด หมายถึง  ไมเคยมีเหตุการณ  อาการ  ความรูสึก  หรือไมเห็นดวยกับเรื่องนั้น

ขอ คําถาม มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด
๑ ทานรูสึกพึงพอใจในชีวิต
๒ ทานรูสึกสบายใจ
๓ ทานรูสึกเบื่อหนายทอแทกับการดําเนินชีวิตประจําวัน
๔ ทานรูสึกผิดหวังในตัวเอง
๕ ทานรูสึกวาชีวิตของทานมีแตความทุกข
๖ ทานสามารถทําใจยอมรับไดสําหรับปญหาท่ียากจะ

แกไข (เมื่อมีปญหา)
๗ ทานมั่นใจวาจะสามารถควบคุมอารมณไดเมื่อมี

เหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดข้ึน
๘ ทานมั่นใจท่ีจะเผชิญเหตุการณรายแรงท่ีเกิดข้ึนใน

ชีวิต
๙ ทานรูสึกเห็นอกเห็นใจเมื่อผูอ่ืนมีทุกข

๑๐ ทานรูสึกเปนสุขในการชวยเหลือผูอ่ืนท่ีมีปญหา
๑๑ ทานใหความชวยเหลือแกผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส
๑๒ ทานรูสึกภูมิใจในตนเอง
๑๓ ทานรูสึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูในครอบครัว
๑๔ หากทานปวยหนัก ทานเช่ือวาครอบครัว จะดูแลทาน

เปนอยางดี
๑๕ สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผูกพันตอกัน



๑๖๐

ตอนท่ี ๓ ขอเสนอแนะท่ัวไป
................................................................................................................................................................
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