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บทคัดย่อ
	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง ชนิด 1 กลุ่มทดสอบก่อนและหลังการทดลอง เพื่อศึกษาผลการฝึกสมาธิ เจริญสติ 

ในการส่งเสรมิพหปัุญญาของนกัศกึษาชัน้ปีที ่1 ประชากร คือ นกัศึกษาช้ันปีที ่1 วิทยาลยัเซนต์หลยุส์ หลกัสตูรพยาบาลศาสตรบณัฑติ 

ศิลปศาสตรบัณฑิต และกายภาพศาสตรบัณฑิต ประจ�ำปีการศึกษา 2557 จ�ำนวน 194 คน เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวม 

ข้อมูลเป็นแบบสอบถามประกอบด้วยข้อมูลส่วนบุคคล พหุปัญญา ความคิด เห็นและความพึงพอใจต่อการฝึกสมาธิ เจริญสติ  

ที่ผ่านการตรวจความตรงเชิงเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน หาค่าดัชนีความตรงได้เท่ากับ .80 และค่าความเที่ยงได้เท่ากับ .970 

และ .913 ตามล�ำดับ วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะห์ความแตกต่าง

ของค่าเฉลี่ยด้วยสถิติทดสอบที 

	  ผลการวิจัย พบว่า ภายหลังเข้าร่วมกิจกรรมการฝึกสมาธิ เจริญสติ นักศึกษาชั้นปีที่ 1 มีคะแนนเฉลี่ยพหุปัญญาโดยรวม

และความคิดเห็นอยู่ในระดับมาก เท่ากับ 5.21 และ 4.33 สูงกว่าก่อนการเข้าร่วมกิจกรรมที่มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 4.94 และ 4.07 

ตามล�ำดับอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ผลการศึกษาบ่งชี้ว่าโปรแกรมการฝึกสมาธิมีผลให้เกิดการพัฒนาพหุปัญญาของ

นกัศกึษาโดยรวม ซึง่จะเป็นผลให้นกัศกึษามุง่น�ำไปใช้ประโยชน์ในด้านการเรยีน การปฏบิตังิานตามหน้าทีค่วามรบัผดิชอบ สามารถ

ตัดสินใจ และแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสมในการด�ำเนินชีวิต

ค�ำส�ำคัญ : โปรแกรมฝึกสมาธิ เจริญสติ พหุปัญญา

Abstract
	 This research was a quasi-experiment with pretest-posttest one group design. The purpose of this 

research was to study the effect of meditation and mindfulness in promoting multiple intelligences of the first 

year students. The population included 194 first year students, who studied in the faculties of nursing,  

liberal art and physical therapy in the academic year 2014 at Saint Louis College. The research tool was a 

questionnaire including personal data, multiple intelligences, the opinion and satisfaction for meditation and 

mindfulness. The questionnaire was validated by a group of 3 experts. The content validity index (CVI) of the 

questionnaire was .80, the reliability were .970 and .913, respectively. The data were analyzed by frequency, 

percentage, mean, standard deviation, and t-test. 
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The results indicated that the first year students had average scores of total multiple intelligences and the 

opinion in the high level after participating in the activity of meditation and mindfulness. The average scores 

were 5.21 และ 4.33 which were statistically higher than average scores before participating activities (µ = 4.94 

and 4.07, respectively) at p<.001. The findings suggested that the meditation program could promote multiple 

intelligences of the first year students. Finally, this was very useful for students to use in learning, performing 

their responsibilities, making decisions and solving problems appropriately in their life. 

Keywords : Meditation program, Mindfulness, Multiple Intelligences

บทนำ�
	 สภาพปัจจุบนัในยคุโลกาภวิตัน์ทีม่กีารเจรญิทางด้าน

วัตถุทั้งเศรษฐกิจ สังคม เทคโนโลยีและการสื่อสาร แต่พบว่า

หลายคนมีความทุกข์ทางจิตใจในเรื่องต่าง ๆ เช่น มีความวิตก

กังวล ความเครียด ความเหนือ่ยล้า ความอยากได้ อยากมี อยาก

เป็น ความรัก ความโกรธ ความเบื่อหน่าย เป็นต้น ความทุกข์

ทางจติใจสามารถป้องกนัและดับได้โดยง่ายด้วยการปฏบัิตธิรรม

ในชีวิตประจ�ำวัน การมีสติในการพิจารณาข้อมูลโดยใช้สติ

ปัญญามากกว่าการใช้อารมณ์ จึงมปีระโยชน์อย่างมากทัง้ในด้าน

การเรียน การปฏิบัติงานและการด�ำเนินชีวิตอย่างเป็นรูปธรรม 

ทั้งนี้ในปัจจุบันพบว่าสาเหตุส�ำคัญที่ท�ำให้ผลการเรียนของ

นักศึกษาไม่ดี ส่วนหนึ่งเป็นเพราะขณะเรียนหนังสือมักใจลอย 

ขาดสติ นักศึกษาบางคนอาจตั้งใจฟังดี แต่มีเรื่องให้คิดมากมาย

จนจับประเด็นในเรื่องที่ก�ำลังเรียนอยู่ไม่ได้ การฝึกสมาธิและ

เจริญสติโดยใช้แนวสติปัฏฐาน 4 ซึ่งหมายถึง การตั้งสติก�ำหนด

พจิารณาสิง่ทัง้หลายให้รูเ้หน็เท่าทนัตามความเป็นจรงิ การมสีติ

ก�ำกับดูสิ่งต่าง ๆ และความเป็นไปทั้งหลาย โดยรู้เท่าทันตาม

สภาวะของสิง่ทีมี่การเกดิดบั ไม่เทีย่ง เป็นทกุข์ และเป็นอนตัตา 

ได้แก่ 1) กายานปัุสสนาสติปัฏฐาน: การมสีติระลกึรูก้ายเป็นฐาน 

2) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน: การมีสติระลึกรู้เวทนาเป็นฐาน 

3) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน: การมีสติระลึกรู้จิตเป็นฐาน และ 

4) ธรรมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน: การมีสติระลึกรู้สภาวะธรรม

เป็นฐาน ดังนั้นการเจริญสติปัฏฐานจึงเป็นการปฏิบัติเพื่อความ

บริสุทธิ์ หมดจดของจิต เพื่อระงับความเศร้าโศก เพื่อดับทุกข์

ทางกายและทุกข์ทางใจลงอย่างสิ้นเชิง จะท�ำให้มีสติตั้งมั่น 

(มีความตั้งใจแน่วแน่) ในการเรียนและปฏิบัติงาน ไม่เผลอสติ 

ไม่คดิฟุง้ซ่าน ไม่คดิและท�ำกิจอืน่ทีไ่ม่เกีย่วข้องกบัการเรยีนและ

การงาน เป็นผลให้เกดิการพฒันาตนในการเรยีนและการปฏบิตัิ

งานดีขึ้นตามล�ำดับ ดังการศึกษาของดาลัด ทวีทรัพย์ และ 

จฑุาภรณ์ ทองบญุชู1 พบว่า นกัศกึษาพยาบาลชัน้ปีที ่3 วทิยาลยั

พยาบาลสภากาชาดไทย จ�ำนวน 30 คน ภายหลงัเจรญิสตปัิฏฐาน

ตามหลักพระพุทธศาสนาแล้ว นักศึกษามีอาการทางกาย       

อาการวิตกกังวลและการนอนไม่หลับ ความบกพร่องทางสังคม 

พบการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ  

และมีสติในการท�ำงานหรือการเรียนมากขึ้น รู้ถึงอิริยาบถขณะ

ปัจจบัุน ตามรูถึ้งสภาวะจติได้มากข้ึน ช่วยแก้ไขปัญหาทางความ

คดิทีส่บัสนได้ ทางด้านการเรยีนและการสอบท�ำให้มคีวามจดจ่อ

มากขึ้น มีความเพียร มุ่งมั่น ในการท�ำความดี มีจิตใจเข้มแข็ง

มากขึ้น ด้านคุณภาพจิตท�ำให้มีความเชื่อมั่นในคุณงามความดี

มากข้ึน ต้องการตอบแทนพ่อแม่ด้วยการต้ังใจเรียน แบ่งเบา

ภาระการท�ำงานบ้าน ใช้ค�ำพูดที่เป็นปิยวาจา ใช้จ่ายอย่าง

ประหยัด นอกจากนี้การฝึกสติมีผลต่อการเรียน ท�ำให้มีความ

เพยีร ความง่วงนอนระหว่างเรยีนลดลง มสีมาธิในการเรียนมาก

ขึ้น ความเครียดจากการฝึกปฏิบัติบนหอผู้ป่วยลดลง มีการรับ

ฟังความคิดเห็นของผู้อื่นมากขึ้น มีการคิดวิเคราะห์ตนเอง เกิด

การเข้าใจตนเอง และเข้าใจผู้อื่น การด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันมี

ความสขุมากขึน้ เช่นเดยีวกบัการศกึษาของณฐเมศร์ วงศ์ศภุาพฒัน์2 

ท่ีพบว่า พนักงานต้อนรับบนเครื่องบินท่ีปฏิบัติธรรมด้วยการ

เจริญสติตามแนวทางมหาสติปัฏฐานสูตร สามารถควบคุม

อารมณ์ตนเองได้ดีกว่าก่อนปฏิบัติ มีสติระลึกรู้ในการท�ำงาน 

เข้าใจคนอื่นได้ดี ปรับสภาวะทางจิตให้ยืดหยุ่นได้ มีความตั้งใจ

มั่น หรือท�ำให้มีสมาธิจิตที่ยาวนานกว่าเดิม ท�ำให้เกิดปัญญาใน

การแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตประจ�ำวันได้ 

	 วิทยาลัยเซนต์หลุยส์ ในฐานะสถาบันอุดมศึกษา

เอกชน ตระหนักดีถึงความจ�ำเป็นที่จะต้องตอบสนองพันธกิจ

ของวิทยาลัยฯ สังคมและประเทศชาติในการผลิตบัณฑิตที่มี

คุณภาพ ได้รับการพัฒนาสติปัญญาทั้ง 9 ด้าน ที่เรียกว่า              

พหปัุญญา3, 4 ซึง่หมายถงึ สตปัิญญาความสามารถทีห่ลากหลาย

ของบุคคล จากการถูกควบคุมโดยสมองแต่ละส่วน และ             

การพัฒนาสมองต้องได้รบัการเลีย้งดจูากส่ิงแวดล้อมท่ีเหมาะสม 
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การส่งเสริมความสามารถทางสติปัญญาในการท�ำกจิกรรมต่างๆ 

อย่างมีเป้าหมาย คิดอย่างมีเหตุผลและต้องจัดให้เหมาะสมเพื่อ

ให้พัฒนาความสามารถทางสติปัญญาของบุคคลในการปรับตัว

ให้เข้ากับสิ่งแวดล้อม และสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ กอปร

กับยังไม่มีการศึกษาว่าโปรแกรมการฝึกสมาธิจะมีผลต่อพหุ

ปัญญาได้ จึงได้จัดกิจกรรมฝึกสมาธิ เจริญสติ เพื่อพัฒนาจิต ให้

แก่นักศกึษาชัน้ปีที ่1 ด้วยการเรยีนรูว้ธิฝึีกสมาธ ิเดนิจงกรม การ

เจริญสติ พัฒนาจิตโดยการเพิ่มพูนข้อมูลด้านสติปัญญาทาง

ธรรมอย่างง่าย ๆ ทั้งนี้เลือกจัดกิจกรรมให้นักศึกษาช้ันปีท่ี 1 

เนือ่งจากนักศกึษาต้องมกีารปรบัตวักบัการเปลีย่นแปลงในการ

ศึกษาและการด�ำเนินชีวิตจากระดับมัธยมศึกษาสู ่ระดับ

อุดมศึกษา ซึ่งจะเป็นการช่วยให้นักศึกษาสามารถน�ำความรู้ 

ดังกล่าวไปใช้ประโยชน์ในการเรียนตลอดหลักสูตรจนส�ำเร็จ 

การศึกษา การด�ำเนินชีวิตและประกอบวิชาชีพต่อไป 

วัตถุประสงค์การวิจัย
	 1.	 เพือ่ศึกษาประสทิธิผลของโปรแกรมการฝึกสมาธิ

ต่อการส่งเสริมพหุปัญญาของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 วิทยาลัย

เซนต์หลุยส์

 	 2.	 เพื่อศึกษาเปรียบเทียบพหุปัญญาและความคิด

เห็นต่อสมาธิ การเจริญสติของนักศึกษาชั้นปีท่ี 1 วิทยาลัย

เซนต์หลยุส์ก่อนและหลงัการเข้าร่วมกจิกรรมฝึกสมาธ ิเจรญิสติ

สมมติฐานการวิจัย
	 พหุปัญญาและความคิดเห็นต่อสมาธิ การเจริญสติ

ของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ภายหลังเข้าร่วมกิจกรรมการฝึกสมาธิ 

เจริญสติสูงกว่าก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม

กรอบแนวคิดการวิจัย
	 ผู ้วิจัยได้น�ำแนวคิดทฤษฎีพหุปัญญาของโฮวาร์ด 

การ์ดเนอร์3,4 ที่เสนอว่า สติปัญญาของมนุษย์มีหลายด้านที่มี

ความส�ำคัญเท่าเทยีมกัน ขึน้อยูกั่บว่าใครจะโดดเด่นในด้านไหน

บ้าง แล้วแต่ละด้านผสมผสานกัน แสดงออกมาเป็นความ

สามารถในเร่ืองใด ซึง่สติปัญญาความสามารถทีห่ลากหลายของ

บุคคลจากการถูกควบคุมโดยสมองแต่ละส่วน และการพัฒนา

สมองต้องได้รับการเลี้ยงดูจากสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสม การส่ง

เสริมความสามารถทางสติปัญญาในการท�ำกจิกรรมต่าง ๆ  อย่าง

มีเป้าหมาย คิดอย่างมีเหตุผลและต้องจัดให้เหมาะสมกับความ

แตกต่างระหว่างบุคคล เพื่อให้พัฒนาความสามารถทางสติ

ปัญญาของบคุคลในการปรบัตวัให้เข้ากบัสิง่แวดล้อมและสังคม

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ พหุปัญญาทั้ง 9 ด้าน ได้แก่ 1) ความ

ฉลาดทางด้านภาษา (Linguistic intelligence) 2) ความฉลาด

ทางด้านตรรกะ (Logical - mathematic intelligence)               

3) ความฉลาดทางด้านดนตรี (Musical intelligence) 

4) ความฉลาดทางด้านมิติจินตนาการ (Visual - spatial         

intelligence) 5) ความฉลาดทางด้านการเคล่ือนไหวร่างกาย 

(Bodily - kinesthetic intelligence) 6) ความฉลาดในการ

สร้างสัมพันธภาพ (Interpersonal intelligence) 7) ความ

ฉลาดในการเข้าใจตนเอง (Intrapersonal intelligence)  

8) ความฉลาดในการเข้าใจธรรมชาต ิ(Naturalist intelligence) 

และ 9) ความฉลาดในการคดิใคร่ครวญ (Existential intelligence) 

จากการศกึษาของไซเดน และคณะ5 เกีย่วกบัผลการฝึกเจรญิสติ

และสมาธิที่มีต่อระบบความคิดและอารมณ์ ในนักศึกษามหา

วทิยาลยันอร์ท แคโรไลนา จ�ำนวน 63 คน เข้าหลกัสตูรนัง่สมาธ ิ

รับรู้ความรู้สึกตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย รวมถึงเข้ากลุ่มรับ

ฟังอย่างมสีต ิพบว่า การฝึกสตแิละสมาธช่ิวยพฒันาอารมณ์ทาง

บวก ลดความอ่อนล้า ความเครยีด และยงัปรบัปรงุการรบัรูภ้าพ 

และความจ�ำได้ดด้ีวย ซึง่จะสมัพันธ์กบัพหปัุญญาทางด้านความ

ฉลาดในการเข้าใจตนเอง และความฉลาดในการคิดใคร่ครวญ 

นอกจากนี้การศึกษาของณฐเมศร์ วงศ์ศุภาพัฒน์2 ที่ศึกษา

แนวทางในการประยุกต์ใช ้สติ และสัมปชัญญะเพื่อเพิ่ม

ประสทิธภิาพในการแก้ไขปัญหาของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบิน 

บริษัทการบินไทย ผลการศึกษาพบว่า พนักงานต้อนรับบน

เครือ่งบนิทีป่ฏิบตัธิรรมด้วยการเจรญิสตติามแนวทางมหาสตปัิฏ

ฐานสูตร สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้ดีกว่าก่อนปฏิบัติ  

มีสติระลกึรูใ้นการท�ำงาน เข้าใจคนอ่ืนได้ดี ปรบัสภาวะทางจิตให้

ยืดหยุ่นได้ มีความตั้งใจมั่น หรือท�ำให้มีสมาธิจิตที่ยาวนาน         

กว่าเดิม ท�ำให้เกิดปัญญาในการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ในชีวิต

ประจ�ำวันได้ ทั้งนี้จะสัมพันธ์กับพหุปัญญาทางด้านความฉลาด

ทางด้านตรรกะ ความฉลาดทางด้านการเคลือ่นไหวร่างกาย และ

ความฉลาดในการสร้างสัมพันธภาพ นอกจากนี้การศึกษาของ

พระสุวรรณ สวุณโฺณ (เรอืงเดช)6 ถงึผลการเจรญิสตปัิฏฐานตาม

แนวทางปฏิบัติของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ : กรณีศึกษาส�ำนัก

ปฏบัิตธิรรมมหาสตปัิฏฐาน 4 บ้านเหล่าโพนทอง พบว่า ผูป้ฏบิตัิ

สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ดีกว่าเดิม มีสติระลึกรู้ใน

การท�ำงาน เข้าใจคนอื่นได้ดี ปรับสภาวะทางจิตให้ยืดหยุ่นได้ มี

ความตัง้ใจมัน่ หรอืท�ำให้มสีมาธจิติทีย่าวนานกว่าเดมิ ท�ำให้เกดิ

ปัญญาในการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ  ในชีวิตประจ�ำวนัได้ คอยให้การ
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ช่วยเหลืองานสังคมหรือชุมชนตามก�ำลังของตน รู้จักเสียสละ 

บ�ำเพ็ญประโยชน์เป็นสาธารณะหรือมีจิตสาธารณะ อันจะยัง

ประโยชน์สุขให้เกิดขึ้นแก่ตน ครอบครัว และบุคคลที่เกี่ยวข้อง

ได้ดยีิง่ขึน้ ซึง่จะสมัพนัธ์กับพหปัุญญาทางด้านความฉลาดในการ

สร้างสัมพันธภาพ ความฉลาดในการเข้าใจตนเอง ความฉลาด

ในการเข้าใจธรรมชาติ และความฉลาดในการคิดใคร่ครวญ

	 ทัง้น้ีการเจริญสติตามหลกัสติปัฏฐาน 4 เป็นข้อปฏบิตัิ

เพื่อรู้แจ้ง คือ เข้าใจตามเป็นจริงของสิ่งทั้งปวงโดยไม่ถูกกิเลส

ครอบง�ำ สติปัฏฐานมี 4 ฐาน คือ กาย เวทนา จิต และธรรม จึง

เป็นการปฏบิติัเพือ่ความบรสิทุธิ ์หมดจดของจติ เพือ่ระงบัความ

เศร้าโศก พิไรร�ำพัน เพ่ือดับทุกข์ทางกาย และทุกข์ทางใจลง

อย่างสิ้นเชิง มีสติที่ตั้งมั่น ความระลึกรู้ พร้อมทั้งมีสติในการใช้

ข้อมูลในการด�ำเนินชีวิต จะท�ำให้มีสติในการรู้ดีรู้ชั่ว รู้ถูกรู้ผิด 

รูว่้าอะไรควรคดิและควรท�ำ ถ้ามสีติในการไม่คดิชัว่ (ไม่คิดอกุศล) 

และไม่ท�ำชั่ว คงมุ่งแต่การคิดดี (คิดแต่กุศล) และท�ำแต่ความดี 

จะเป็นผลให้นกัศกึษามุง่ไปในด้านของการเรยีน และการปฏบัิติ

งานตามหน้าทีค่วามรบัผดิชอบ เพือ่ให้สอดคล้องอตัลกัษณ์ของ

นักศึกษาวิทยาลัยเซนต์หลุยส์ “ความรู้ดี มีความรัก และเมตตา 

เคารพศกัดิศ์รคีวามเป็นมนษุย์” โดยมปีณธิานท่ีจะท�ำให้ผู้ส�ำเร็จ

การศึกษามีคุณธรรม 12 ประการของวิทยาลัย เพราะคุณธรรม

เหล่านี้จะส่งผลให้นักศึกษาทุกคนเป็นผู้ท่ีเปี่ยมล้นไปด้วยความ

เมตตาต่อผู้อื่น มีความเอื้ออาทรต่อมนุษย์ทุกระดับ มีคุณภาพ

ชีวิตท่ีดีและตอบสนองปรัชญา “เมตตากรุณาอยู่ที่ใด พระเจ้า

สถิตที่นั่น” คุณธรรม 12 ประการที่วิทยาลัยต้องการจะปลูกฝัง

ให้นักศึกษา ได้แก่ ความซื่อตรง ความรักเพ่ือนมนุษย์ ความ

เมตตากรณุา ความสละตน ความข่มใจ ความอดทน ความจริงใจ 

ความเพียร ความมีจรรยาวิชาชีพ ความนอบน้อมสุภาพ ความ

มีวาจาดี และความสะอาดกายใจ คุณธรรมเหล่านี้จะช่วยให้

นกัศกึษาน�ำความรูท้ีไ่ด้รบัไปใช้ในการเรยีนและการด�ำเนนิชวีติ 

ส่งเสริมให้เกิดพหุปัญญาทั้ง 9 ด้าน ซึ่งสามารถแสดงความ

สัมพันธ์ของตัวแปรต่าง ๆ ตามกรอบแนวคิดการวิจัย ดังภาพ

ประกอบ 1

	 พหุปัญญา 9 ด้าน 1) ด้านภาษา 

2) ด้านตรรกะ 3) ด้านดนตรี 4) ด้านมิติ

จินตนาการ  5) ด้านการเคลื่อนไหวร่างกาย 

6) การสร้างสมัพนัธภาพ 7) การเข้าใจตนเอง 

8) การเข้าใจธรรมชาติ และ 9) การคิด

ใคร่ครวญ

	 สตปัิฏฐาน 4 (กายานปัุสสนาสติ

ปัฏฐาน เวทนานปัุสสนาสตปัิฏฐาน จติตานุ

ปัสสนาสติปัฏฐาน และธรรมมานุปัสสนาสติ

ปัฏฐาน)

	 คณุธรรม จริยธรรม และคณุธรรม 

12 ประการของวิทยาลัยเซนต์หลุยส์

โปรแกรม

ฝึกสมาธิ 

เจริญสติ

ความคิดเห็นต่อการฝึกสมาธิ เจริญสติ

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย

วิธีดำ�เนินการวิจัย
	 ชนิดของการวิจัย เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง ชนิด 

1 กลุม่ ทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (Quasi - Experimental 

Pretest - Posttest One group Design) 

	 ประชากร คือ นักศึกษาชัน้ปีที ่1 วทิยาลยัเซนต์หลยุส์ 

หลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต ศิลปศาสตรบัณฑิต และ

กายภาพศาสตรบัณฑิต ประจ�ำปีการศึกษา 2557 จ�ำนวนรวม

ทั้งสิ้น 194 คน แบ่งเป็นคณะพยาบาลศาสตร์ จ�ำนวน 119 คน 

คณะศิลปศาสตร์ จ�ำนวน 30 คน และคณะกายภาพบ�ำบัด 

จ�ำนวน 45 คน 

	 การพิทักษ์สิทธิ์ประชากร ผู้วิจัยพิทักษ์สิทธิ์ผู้ให้

ข้อมูลโดยชี้แจงรายละเอียดของวัตถุประสงค์การวิจัย แจ้งสิทธิ

การตอบหรือไม่ตอบแบบสอบถาม และการรักษาความลับของ

ผู้ให้ข้อมูล ผู้ยินดีตอบได้เซ็นยินยอมในแบบฟอร์มการยินยอม

เข้าร่วมการวิจัย (Consent form) และได้รับการพิจารณาด้าน

จริยธรรมโดยคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ของ

สถาบัน เลขที่รับรอง E.011/2557 
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	 เครื่องมือวิจัย มี 2 ประเภท คือ

 	 1.	 เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรม          

การฝึกสมาธิ 

 	 2.	 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ 

แบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ประกอบด้วย 3 ส่วน 

	 ส่วนที่ 1 ข้อมูลลักษณะส่วนบุคคล จ�ำนวน 10 ข้อ 

ประกอบด้วย เพศ อายุ ศาสนา คะแนนเฉลี่ยสะสมระดับมัธยม

ปลาย จ�ำนวนพี่น้องในครอบครัว สถานภาพบิดามารดา ที่พัก

อาศัย และประสบการณ์ที่ผ่านมาในการเข้าโปรแกรมฝึกสมาธิ 

เจริญสติ 

	 ส่วนที่ 2 พหุปัญญา ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้นตามแนวคิด

ทฤษฎีพหุปัญญาของโฮวาร์ด การ์ดเนอร์ ประกอบด้วยข้อ

ค�ำถามจ�ำนวน 65 ข้อ ลักษณะของค�ำตอบเป็นมาตรประมาณ

ค่า (rating scale) 7 ระดับ จากน้อยที่สุดถึงมากที่สุด แบ่งเป็น 

9 ด้าน ดงัน้ี 1) ความฉลาดทางด้านภาษา จ�ำนวน 8 ข้อ 2) ความ

ฉลาดทาง ด้านตรรกะ จ�ำนวน 8 ข้อ 3) ความฉลาดทางด้าน

ดนตรี จ�ำนวน 6 ข้อ 4) ความฉลาดทางด้านมิติจินตนาการ 

จ�ำนวน 9 ข้อ 5) ความฉลาดทางด้านการเคลื่อนไหวร่างกาย 

จ�ำนวน 8 ข ้อ 6) ความฉลาดในการสร้างสัมพันธภาพ 

จ�ำนวน 6 ข้อ 7) ความฉลาดในการเข้าใจตนเอง จ�ำนวน 8 ข้อ 

8) ความฉลาดในการเข้าใจธรรมชาติ จ�ำนวน 7 ข้อ และ 

9) ความฉลาดในการคิดใคร่ครวญ จ�ำนวน 5 ข้อ การแปลผล

โดยแบ่งระดับจากคะแนนเฉลี่ยที่ได้เป็น 5 ระดับ คะแนนเฉลี่ย 

1.00 - 2.19 หมายถึง พหุปัญญาระดับน้อยมาก คะแนนเฉลี่ย 

2.20 - 3.39 หมายถึง ระดับน้อย คะแนนเฉลี่ย 3.40 - 4.59  

หมายถึง ระดับปานกลาง คะแนนเฉลี่ย 4.60 - 5.79 หมายถึง 

ระดับมาก คะแนนเฉลี่ย 5.80 ขึ้นไป หมายถึง ระดับมากที่สุด

	 ส่วนที่ 3 ความคิดเห็นและความพึงพอใจต่อการฝึก

สมาธิ เจริญสติ ประกอบด้วยข้อค�ำถามความคิดเห็นเกี่ยวกับ

สมาธิ และการเจริญสติ จ�ำนวน 20 ข้อ และข้อค�ำถามเกี่ยวกับ

ความพงึพอใจต่อการเข้าร่วมกจิกรรมฝึกสมาธิ เจรญิสต ิจ�ำนวน 

10 ข้อ ลกัษณะของค�ำตอบเป็นมาตรประมาณค่า (rating scale) 

5 ระดับ คือ เห็นด้วยมากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย และไม่เห็น

ด้วย การแปลผลคะแนนเฉลี่ย 1.00 - 1.79 หมายถึง ระดับ         

น้อยมาก คะแนนเฉลี่ย 1.80 - 2.59 หมายถึง ระดับน้อย        

คะแนนเฉลี่ย 2.60 - 3.39 หมายถึง ระดับปานกลาง คะแนน

เฉลี่ย 3.40 - 4.19 หมายถึง ระดับดี คะแนนเฉลี่ย 4.20 ขึ้นไป 

หมายถึง ระดับดีมาก

	 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ แบบสอบถามท่ี

สร้างขึ้นได้รับการตรวจความตรงเชิงเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒ ิ 

3 ท่าน ได้ค่าดัชนีความตรง (Content validity index : CVI) 

เท ่ากับ .80 และน�ำไปทดลองใช ้กับนักศึกษาชั้นปีที่  1 

มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี จ�ำนวน 40 คน แล้วน�ำมาหา 

ความเท่ียงของแบบสอบถามโดยหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่า 

ของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) แต่ละส่วน

ได้ดังนี้ 

	 1)	 แบบสอบถามพหปัุญญา ได้ค่าความเทีย่งเท่ากบั 

.970 

	 2)	 แบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับสมาธิ เจริญ

สติ ได้ค่าความเที่ยงเท่ากับ .913

ขั้นตอนการด�ำเนินงาน แบ่งเป็น 4 ขั้นตอน ดังภาพประกอบ 

ดังนี้
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ภาพประกอบ 2 ขั้นตอนการด�ำเนินงาน

ขั้นตอนที่ 1 ศึกษาเอกสาร
ศึกษาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

กรอบแนวคิดการฝึกสมาธิ เจริญสติ

ขั้นตอนที่ 2 ออกแบบการจัดกิจกรรม
กำ�หนดรูปแบบ และรายละเอียดการจัดกิจกรรม

ประสานงาน ติดต่อวิทยากรและผู้เกี่ยวข้อง

จัดเตรียมสถานที่ สื่อ โสต และอุปกรณ์
การทำ�กิจกรรม

ขั้นตอนที่ 3 สร้างเครื่องมือเก็บข้อมูล
สร้างแบบสอบถามพหุปัญญา แบบสอบถาม
ความคิดเห็นเกี่ยวกับสมาธิ เจริญสติ และแบบ
ประเมินความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรม

ฝึกสมาธิ เจริญสติ

ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรง

ปรับปรุงแก้ไข และตรวจสอบความเที่ยงของ
เครื่องมือ

ขั้นตอนที่ 4 ทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล

ชี้แจงวัตถุประสงค์ การเตรียมตัวของนักศึกษา
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม

PRETEST

 ● แบบสอบถามพหุปัญญา
 ● แบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับสมาธิ เจริญสติ

นักศึกษาทุกคนเข้าร่วมกิจกรรมฝึกสมาธิ
เจริญสติ ตามวันและเวลาที่กำ�หนด

POSTTEST

 ● แบบสอบถามพหุปัญญา
 ● แบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับสมาธิ เจริญสติ
 ● แบบประเมินความพึงพอใจในการเข้าร่วม

วิเคราะห์ข้อมูล ผลการฝึกสมาธิ เจริญสติ
ในการส่งเสริมพหุปัญญาของนักศึกษาชั้นปีที่ 1

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
	 เริ่มเก็บข้อมูลระหว่างวันที่ 16 สิงหาคม 2557 ก่อน

การจัดโปรแกรมการฝึกสมาธิ และจัดโปรแกรมการฝึกสมาธิใน

วันที่ 6 กันยายน 2557 ภายหลังที่จัดโปรแกรมแล้วนักศึกษา

ตอบแบบสอบถามในวันที่ 14 กันยายน 2557 โดยผู้วิจัยได้

อธิบายวิธีการด�ำเนินงาน การตอบแบบสอบถามอย่างละเอียด 

ภายหลังท่ีนักศึกษาตอบแบบสอบถามแล้ว ผู้วิจัยตรวจสอบ

ความสมบูรณ์ของแบบสอบถามทุกฉบับ ได้แบบสอบถาม

สมบูรณ์ที่สามารถน�ำมาวิเคราะห์ข้อมูลทั้งหมด 194 ฉบับ               

คิดเป็นร้อยละ 100 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
	 1)	 การวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับลักษณะส่วนบุคคล 

ด้วยการหาค่าความถี่ ร้อยละ

 	 2)	 วิเคราะห์หาค่าเฉลีย่ และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน

ของของคะแนนพหปัุญญาแต่ละด้าน และโดยรวม ความคดิเห็น

เก่ียวกับสมาธิ เจริญสติ และความพึงพอใจในการเข้าร่วม

โปรแกรมการฝึกสมาธิ 

	 3)	  วเิคราะห์เปรยีบเทยีบความแตกต่างของคะแนน

เฉลี่ยพหุปัญญา ความคิดเห็นต่อสมาธิ เจริญสติของนักศึกษา

ช้ันปีท่ี 1 ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ด้วยสถิติ              

dependent t - test 
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ผลการวิจัย
	 1.	 ผลการฝึกสมาธิ เจริญสติ ต่อการส่งเสริมพหุ

ปัญญาของนักศึกษาชัน้ปีที ่1 พบว่า คะแนนเฉลีย่พหปัุญญาโดย

รวมของนักศกึษาชัน้ปีที ่1 ทัง้ 3 คณะ คอื คณะพยาบาลศาสตร์ 

คณะศลิปศาสตร์ และคณะกายภาพบ�ำบดั ภายหลงัการทดลอง

ทีเ่ข้าร่วมโปรแกรมการฝึกสมาธอิยูใ่นระดบัมากและสงูกว่าก่อน

การทดลอง คะแนนเฉลี่ยพหุปัญญาโดยรวมหลังการทดลอง      

และก่อนการทดลอง เท่ากับ 5.18 (4.94), 5.20 (4.83) และ 

5.30 (5.03) ตามล�ำดับ ดังตาราง 1

ตาราง 1 คะแนนเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานพหุปัญญาโดยรวมของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 แต่ละคณะ ก่อนและหลังการ
ทดลอง 
	 ก่อนการทดลอง	 ระดับ	 หลังการทดลอง	 ระดับ
	 คะแนน	 ส่วนเบี่ยงเบน	 คะแนน	 ส่วนเบี่ยงเบน
	 เฉลี่ย (μ)	 มาตรฐาน (σ)	 เฉลี่ย (μ)	 มาตรฐาน (σ)
คณะพยาบาลศาสตร์ (N = 119)	 4.94	 .61	 มาก	 5.18	 .65	 มาก
คณะศิลปศาสตร์ (N = 30)	 4.83	 .72	 มาก	 5.20	 .76	 มาก
คณะกายภาพบำ�บัด (N =45 )	 5.03	 .72	 มาก	 5.30	 .52	 มาก

	 2.	 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยพหุ

ปัญญา ความคิดเห็นต่อสมาธิ เจริญสติ ของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 

ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง พบว่าหลังการทดลอง

นกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1 มคีะแนนเฉลีย่พหปัุญญาโดยรวมเท่ากบั 5.21 

และความคดิเหน็ต่อสมาธ ิเจรญิสติเท่ากบั 4.33 สูงกว่าก่อนการ

ทดลองทีม่คีะแนนเฉลีย่เท่ากบั 4.94 และ 4.07 ตามล�ำดบัอย่าง

มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และคะแนนเฉลี่ยพหุปัญญา

รายด้านพบว่า หลงัการทดลองมคีะแนนสงูกว่าก่อนการทดลอง

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .001 คือ ความฉลาดทางด้าน

ภาษา ความฉลาดทางด้านตรรกะ ความฉลาดทางด้านดนตรี 

ความฉลาดทางด้านการเคลือ่นไหวร่างกาย ส่วนพหปัุญญาความ

ฉลาดทางด้านจินตนาการ ความฉลาดในการเข้าใจตนเอง และ

ความฉลาดในการคดิใคร่ครวญ หลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการ

ทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังตาราง 2 

ตาราง 2 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพหุปัญญาทั้ง 9 ด้านและความคิดเห็นต่อสมาธิ การเจริญสติของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ก่อนและ

หลังการทดลอง (N=194) 

	 รายการ	 ก่อนการทดลอง	 หลังการทดลอง	 t- value	 p-value

	 (µ)	 (σ)	 (µ)	 (σ)	 	

 	 พหุปัญญา						    

	 1.	 ความฉลาดทางด้านภาษา	 4.33	 .76	 4.65	 .79	 -3.86	 .000

	 2.	 ความฉลาดทางด้านตรรกะ	 4.46	 .81	 4.81	 .84	 .4.03	 .000

	 3.	 ความฉลาดทางด้านดนตรี	 5.25	 1.08	 5.57	 .95	 -3.28	 .001

	 4.	 ความฉลาดทางด้านจินตนาการ	 4.86	 .92	 5.07	 .82	 -2.57	 .011

	 5.	 ความฉลาดทางด้านการเคลื่อนไหวร่างกาย	4.48	 .96	 4.86	 .90	 -4.09	 .000

	 6.	 ความฉลาดในการสร้างสัมพันธภาพ	 4.90	 .88	 5.17	 .79	 -3.31	 .001

	 7.	 ความฉลาดในการเข้าใจตนเอง	 5.48	 .88	 5.66	 .80	 -1.99	 .048

	 8.	 ความฉลาดในการเข้าใจธรรมชาติ	 5.68	 .87	 5.83	 .80	 -1.74	 .083

	 9.	 ความฉลาดในการคิดใคร่ครวญ	 5.07	 .92	 5.26	 .84	 -2.12	 .035

		        พหุปัญญาโดยรวม	 4.94	 .65	 5.21	 .64	 -4.03	 .000

 ความคิดเห็นต่อสมาธิ และการเจริญสติ	 4.07	 .56	 4.33	 .35	 -5.65	 .000
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	 ความพงึพอใจต่อการฝึกสมาธ ิและการเจริญสตหิลงั

การเข้าร่วมกิจกรรมของนักศึกษาชัน้ปีท่ี 1 มคีะแนนเฉลีย่เท่ากบั 

4.29 อยู่ในระดับมากที่สุด ที่มีคะแนนเฉลี่ยสูงสุดเท่ากับ 4.47 

คือ ได้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน (เดินจงกรม/นั่งสมาธิ) เจริญ

สติ รองลงมาคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 4.46 คือ ได้ปฏิบัติศาสนกิจ

ตามศาสนา และคะแนนเฉลี่ยต�่ำสุดเท่ากับ 3.77 คือ ระยะเวลา

ในการจัดเหมาะสม

	 จากผลการวิจัยสรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกสมาธิ มี

ผลให้เกิดการพัฒนาพหุปัญญาของนักศึกษาโดยรวม ท้ังนี้การ

เจรญิสตติามหลกัสติปัฏฐาน 4 เป็นข้อปฏบัิติเพือ่รูแ้จ้ง คอื เข้าใจ

ตามเป็นจริงของสิ่งทั้งปวงโดยไม่ถูกกิเลสครอบง�ำ  เป็นการ

ปฏิบัติเพื่อความบริสุทธิ์ หมดจดของจิต เพื่อระงับความเศร้า

โศก เพื่อดับทุกข์ทางกาย และทุกข์ทางใจลงอย่างสิ้นเชิง มีสติ

ทีต่ัง้ม่ัน ความระลกึรู ้พร้อมทัง้มสีติในการใช้ข้อมลูในการด�ำเนนิ

ชีวิต จะท�ำให้มีสติในการรู้ดี รู้ชั่ว รู้ถูกรู้ผิด รู้ว่าอะไรควรคิดและ

ควรท�ำ ซึง่จะเป็นผลให้นกัศึกษามุง่น�ำไปใช้ประโยชน์ในด้านการ

เรียน การปฏบิติังานตามหน้าทีค่วามรบัผดิชอบ และการด�ำเนนิ

ชีวิต

อภิปรายผล 
	  โปรแกรมการฝึกสมาธิ สามารถส่งเสริมพหุปัญญา

ของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 โดยพบว่าพหุปัญญาโดยรวมทั้ง 9 ด้าน

ของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ทั้ง 3 คณะ คือ คณะพยาบาลศาสตร์ 

คณะศิลปศาสตร์ และคณะกายภาพบ�ำบัด ซึ่งภายหลังเข้าร่วม

กจิกรรมการฝึกสมาธิ เจรญิสติ สงูกว่าก่อนการเข้าร่วมกจิกรรม

อย่างมนัียส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001 สอดคล้องกบัสมมตฐิาน 

เนื่องจากการปฏิบัติธรรมฝึกสมาธิ เจริญสติ ส่งเสริมพหุปัญญา

ที่ก่อให้เกิดความฉลาดหลายด้าน อาทิเช่น ด้านภาษา ด้าน

ตรรกะ ด้านดนตรี ด้านจนิตนาการ ด้านการเคลือ่นไหวร่างกาย 

การสร้างสัมพันธภาพ การเข้าใจตนเอง และการคิดใคร่ครวญ 

สามารถอภิปรายได้ว่า การสวดมนต์หรอืการสวดพระธรรมคาถา 

การท�ำวัตรเช้า - เยน็ มีการใช้ทัง้ภาษาบาล ีและค�ำแปลภาษาไทย 

เพื่อให้เกิดความเข้าใจง่ายและซาบซึ้งในค�ำสวดได้มากก่อ

ประโยชน์ชวนให้อยากสวด เพราะมีความรู้ และเข้าใจทุก

ประโยค มีการน�ำท�ำนองที่ไพเราะมาประกอบกับบทพระธรรม

คาถา เพื่อให้มีความน่าสนใจ สวดแล้วรู้สึกผ่อนคลาย สบายใจ 

ท�ำให้เกิดความฉลาดทางด้านภาษา ด้านดนตรี สอดคล้องกับ

วศนิ อนิทสระ7 กล่าวถึงคุณค่าของการสวดมนต์ อยูท่ีก่ารส�ำรวม

กาย วาจา ซึ่งจัดเป็นศีลและจิตใจสงบผ่องแผ้วอยู่กับบทสวด

เป็นสมาธิ เข้าใจความหมายของบทสวด เพิ่มพูนความคิดอ่าน

ให้แตกฉานลกึซึง้ จดัเข้าในปัญญา รวมความว่าการสวดมนต์ให้

ได้ศีล สมาธิ ปัญญา ซึ่งเป็นหัวใจส�ำคัญของพุทธศาสนา ซึ่งการ

ฟังเทศน์หรือการฟังธรรมใด ๆ ให้ได้ผลดี ผู้ฟังจะต้องตั้งใจฟัง

ด้วยความเคารพ ไม่ท�ำการใด ๆ อันเป็นการรบกวนผู้อื่นหรือ

เป็นการแสดงความไม่เคารพในพระธรรม และพระภกิษผุูแ้สดง

ธรรม พยายามจับใจความเรื่องที่ฟังว่ากล่าวถึงเรื่องใด อย่างไร 

แล้วจดจ�ำไว้เพือ่น�ำไปปฏิบตัใินโอกาสอนัควรต่อไป สามารถน�ำ

ข้อคดิจากพระธรรมเทศนาท่ีได้ฟังมาพจิารณาใคร่ครวญ วพิากษ์

วจิารณ์การกระท�ำของผูอ้ืน่อย่างมเีหตุผล สมัพนัธ์กับพุทธธรรม 

การรักษาศีลตามความหมายท่ีถูกต้อง ก็คือการฝึกตนในทาง

ความประพฤติ ซึ่งคุณค่าทางจิตใจในขั้นศีล ก็คือ เจตนาที่จะงด

เว้น หรือการไม่มีความด�ำริในการที่จะกระท�ำความชั่วใด ๆ อยู่

ในใจ ซึ่งท�ำให้จิตใจบริสุทธิ์ปลอดโปร่ง ไม่มีความคิดวุ่นวายขุ่น

มัว หรือกังวลใด ๆ มารบกวนจิตใจ จึงสงบท�ำให้เกิดสมาธิง่าย 

เมื่อมีจิตใจสงบเป็นสมาธิแล้วก็เกิดความคล่องตัวในการที่จะใช้

ปัญญา คิดหาเหตุผล และหาการด�ำเนินทางสร้างสรรค์ความดี

ต่าง ๆ ได้ เป็นความฉลาดด้านตรรกะ ด้านการคิดใคร่ครวญ8

	 พหุปัญญาด้านจินตนาการ และความฉลาดด้านการ

เคลื่อนไหวร่างกาย จากการท�ำวัตรเช้า - เย็น โดยการคิดหรือ

ร�ำลึกคุณพระรัตนตรัย การฟังพระธรรมเทศนา ในขณะฟังพระ

ธรรมคดิถงึภาพ หรอืจนิตนาการตามธรรมะทีพ่ระแสดง รวมถงึ

สภาพทางอารมณ์และการเดินจงกรม เคล่ือนไหวร่างกาย 

สอดคล้องกับการศึกษาของสมัคร บุราวาศ9 ที่กล่าวว่าผู้ที่ผ่าน

การฝึกหัดเจริญวิปัสสนาภาวนามา กระทั่งได้ฟังเทศน์ล�ำดับ

ญาณแล้วนัน้ หากมคีวามรู้ทางสรรีวทิยาอยูบ้่าง จะรูส้กึได้ทนัที

ว่าวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นการกระท�ำทางสรีรวิทยาอย่างหนึ่ง 

ซึ่งพึงเรียกว่าการฝึกหายใจ ให้ใช้ลมหายใจน้อยลง และให้การ

หายใจเป็นไปอย่างสม�ำ่เสมอ ในการนีห้วัใจจะเต้นเบาลงตามไป

ด้วย อันเป็นสาเหตุให้เกิดภาวะครึ่งหลับครึ่งตื่นแก่ร่างกาย ใน

ภาวะอย่างนี้ความรู้สึกทางทวารต่างๆ จะสิ้นลงด้วย การศึกษา

ของพระมหาจ�ำปา ชาลีเปรี่ยม10 ที่พบว่า ภายหลังเข้าร่วมการ

ฝึกพัฒนาจิตโดยการเจริญสติปัฏฐาน 4 ของพระนักศึกษา

จ�ำนวน 45 รูป มีระดับวุฒิภาวะทางอารมณ์สูงกว่าก่อนเข้าร่วม

การฝึกพัฒนาจิตโดยการเจริญสติปัฏฐาน 4 อย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .01 นอกจากนี้สอดคล้องกับการศึกษาของ        

ไซเดน และคณะ5 ท่ีศึกษาผลการฝึกเจริญสติและสมาธิที่มีต่อ

ระบบความคิด และอารมณ์ ในนักศึกษามหาวิทยาลัยนอร์ท 

แคโรไลนา จ�ำนวน 63 คน เข้าหลักสูตรนั่งสมาธิ รับรู้ความรู้สึก
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ตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย รวมถึงเข้ากลุ่มรับฟังอย่างมีสติ         

พบว่าการฝึกสติ และสมาธช่ิวยพัฒนาอารมณ์ทางบวก ลดความ

อ่อนล้า ความเครยีด และยงัปรบัปรงุการรบัรูภ้าพ และความจ�ำ

ได้ดีด้วย เช่นเดียวกับการศึกษาของเวนสเตน และคณะ11               

ที่พบว่ากลุ่มตัวอย่างที่ผ่านการฝึกสติจะประเมินความเครียดท่ี

เผชิญในระดับต�่ำ  และมักไม่ค่อยหลีกเลี่ยงต่อความเครียด 

นอกจากน้ียังสามารถปรับตัวได้ดี ส�ำหรับพหุปัญญาด้านการ

สร้างสัมพันธภาพ และการเข้าใจตนเอง สามารถอธิบายได้ว่า 

การปฏิบัติธรรมฝึกสมาธิ เจริญสติก่อให้เกิดความฉลาดในการ

สร้างสมัพันธภาพ และการเข้าใจตนเอง คือ การท�ำวตัรเช้า - เยน็ 

เป็นผู้น�ำกลุม่ในการท�ำวตัรหรอืเป็นต้นเสยีง และร่วมกนัเป็นหมู่

คณะได้พบปะคนอื่น การสวดพระธรรมคาถาหรือการสวดมนต์ 

ร่วมกันเป็นกลุ่มคณะ การรักษาศีล 5 เป็นการส�ำรวมกาย วาจา 

ไม่ก่อความเดือดร้อนให้กับผู ้อื่น กล่าวคือ การรักษาศีล 

เข้าใจผูอ้ืน่ได้ด ีไม่เบยีดเบยีนตนเองและผูอ้ืน่ เป็นความประพฤติ

ที่น�ำมาซึ่งความสันติสุขแก่ตน แก่สังคม และโลก ในการเข้าใจ

ตนเองกล่าวคือ การปฏิบัติกัมมัฏฐาน (สมถกัมมัฏฐานและ

วิปัสสนากัมมัฏฐาน) จะท�ำให้เข้าใจตน รู้ตน ท�ำตนให้เหมาะสม 

ซึ่งเป็นประโยชน์อย่างหน่ึงของการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

การฟังพระธรรมเทศนา คือ ฟังแล้วสามารถน�ำธรรมะนั้นมาใช้

กับชีวิตตนได้ ดังหนังสือปฏิบัติธรรมให้ถูกทาง กล่าวว่า ศีล  

คอื ตวัของเราทีแ่สดงออกมาภายนอก ทัง้ทางกายและทางวาจา 

ถ้ากระท�ำทางกายกเ็ป็นกายกรรม ถ้าด้านวาจาหรือค�ำพดูกเ็ป็น

วจีกรรม ทั้งหมดนั้นจะออกมาจากใจ คือ เจตนา แต่ส�ำหรับ

คฤหัสถ์ คือ ทาน ศีล และภาวนา ซึ่งทานเป็นการเอาสิ่งของไป

ให้ผู้อ่ืน การเอื้อเฟื้อช่วยเหลือเผื่อแผ่กัน8 เป็นเครื่องเสริมการ

อยู่ร่วมกันในสังคมให้เป็นไปด้วยดี มีระเบียบม่ันคงมากยิ่งข้ึน 

และยังเป็นเครื่องฝึกหัดขัดเกลาทั้งพฤติกรรมภายนอกทางกาย 

วาจา และฝึกฝนอบรมจิตใจให้เจริญยิ่งขึ้นไปในคุณธรรม และ

ความเบกิบานผ่องใส พอถงึศลีกม็าอยูท่ีต่วั คอื การมสีภาพชวีติ

และการอยู่ร่วมกันในสังคมที่จัดระเบียบไว้อย่างดี ไม่สับสน

วุ่นวายด้วยความหวาดระแวงเพศภัยและความไร้กติกา เสร็จ

แล้วถึงภาวนาก็เข้าไปในตัว

ข้อเสนอแนะในการนำ�ผลการวิจัยไปใช้
	 ในการน�ำผลการวจัิยไปใช้น้ัน มข้ีอเสนอแนะเกีย่วกบั 

ระยะเวลา สถานที ่สิง่แวดล้อม ในการจัดโปรแกรมการฝึกสมาธิ 

ซ่ึงใช้เวลามากตลอดทัง้วนั ต้ังแต่เช้าถงึค�ำ่ ควรขยายเวลาในการ

จัดกิจกรรม โดยจัดเป็น 2 - 3 วัน เพื่อไม่ให้เหนื่อยล้า และ

สามารถปฏิบัติธรรมได้อย่างต่อเนื่อง รวมถึงการเพิ่มพื้นที ่          

ในการเดินจงกรมมากขึ้น 

ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป
	 1.	 ควรมกีารศกึษาตดิตามในแต่ละชัน้ปี เพือ่ดคูวาม

ต่อเนื่องของการปฏิบัติธรรมนั่งสมาธิ เจริญสติ

	 2.	 ออกแบบการวจิยัทีม่ลีกัษณะแบบผสมผสาน ทัง้

วิจัยเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ โดยการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ

เพิ่มมากขึ้น 

กิตติกรรมประกาศ
	 ผู ้วิจัยขอกราบขอบพระคุณอธิการบดี และรอง

อธกิารบดฝ่ีายวจิยัวทิยาลยัเซนต์หลยุส์ ทีไ่ด้กรณุาส่งเสรมิ และ

สนับสนุนงบประมาณในการวิจัยครั้งนี้
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