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บทคดัย่อ 
  

 การวจิยัน้ีเป็นงานวจิยัเชิงคุณภาพ ใชร้ะเบียบวธีิการศึกษาวจิยัเชิงปรากฏการณ์วทิยา มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษา
ผลของการจดักระบวนการเรียนรู้ตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษาและผลของการเจริญสติต่อการพฒันาตนเองของ
นกัศึกษาสาขาวิชาความผิดปกติของการส่ือความหมาย คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลยัมหิดล 
เก็บขอ้มูลผ่านการสัมภาษณ์เชิงลึกและการสนทนากลุ่ม มีผูใ้ห้ขอ้มูลวิจยัทั้ งหมด 8 คน โดยเลือกกลุ่มตวัอย่าง
แบบเฉพาะเจาะจงจากนกัศึกษาผูท่ี้ผ่านการเขา้ร่วมกิจกรรมกระบวนการเรียนรู้ตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษาและ
การเจริญสติอยา่งต่อเน่ืองเป็นระยะเวลา 10 เดือน โดยใชเ้คร่ืองมือสืบคน้แนวโนม้การเปล่ียนแปลงสุขภาวะทางปัญญา
เป็นกรอบแนวคิดหลกัในการวเิคราะห์และอภิปรายผลการศึกษาวจิยั 
 ผลการศึกษาพบว่า 1) ผลของการจัดกระบวนการเรียนรู้ตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษาส่งผลต่อ
การพฒันาตนเองของนกัศึกษา แบ่งเป็น 7 ขั้นตอนไดแ้ก่ 1.1) ความไวว้างใจและพ้ืนท่ีปลอดภยัในการเรียนรู้ 
1.2) การเขา้ใจตนเอง 1.3) การเขา้ใจคนอ่ืน 1.4) การเขา้ใจธรรมชาติของชีวิต 1.5) การมีมุมมองและโลกทศัน์ท่ีเปล่ียนไป 
1.6) ความสงบ เบิกบาน มัน่คง 1.7) การดูแลตนเองและผูอ่ื้น 2) ผลของการเจริญสติส่งผลต่อการพฒันาตนเองของนกัศึกษา 
แบ่งออกเป็น 6 ขั้นตอน ไดแ้ก่ 2.1) การพบประสบการณ์ขั้นตน้ในการปฏิบติั 2.2) การสมัผสัรับรู้ความรู้สึกภายใน 
2.3) การเรียนรู้และความเท่าทนัตนเอง 2.4) การพบประสบการณ์ยากล าบากภายใน 2.5) การพบความจริงภายใน
ใจของตน 2.6) ความสงบ เบิกบาน มัน่คงจากภายใน  
 เม่ือวิเคราะห์การพฒันาตนเองของนกัศึกษา โดยใชเ้คร่ืองมือสืบคน้แนวโนม้การเปล่ียนแปลงสุขภาวะ
ทางปัญญา พบวา่นกัศึกษามีล าดบัขั้นของการพฒันาสอดคลอ้งกบั 11 หมุดหมายในการเปล่ียนแปลงสุขภาวะทางปัญญา 
นอกจากน้ียงัพบวา่การเรียนรู้ตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษาและการเจริญสตินั้นเก้ือหนุนกนั และเป็นการเรียนรู้
ท่ีควรมีการจดัการศึกษาควบคู่กนัเพ่ือใหน้กัศึกษาเกิดการพฒันามิติภายในตนเองอยา่งแทจ้ริง  
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Abstract 
 

 This research was a qualitative study based on phenomenological methodology, aimed at examining the 
results of learning processes based on contemplative education and mindfulness practice on the self-development 
of students in the field of Communication Sciences and Disorders at the Faculty of Medicine, Ramathibodi 
Hospital, Mahidol University. The data collection was an in-depth interview and focus group. A total of 8 informants 
were selected from a specific sample group of students who had participated in learning activities based on 
contemplative education and mindfulness continuously for ten months. The Spiritual Health Evaluation Tools were 
used as the main conceptual framework for analyzing and discussing the research results. 
 The research results found that: 1) contemplative education affects the self-development of students, 
which can be divided into 7 steps: 1.1) Trust and safe zone for learning 1.2) Self-understanding 1.3) Understanding others 
1.4) Understanding of life 1.5) Perspective and mindset transformation 1.6) Peace, joy, and stability 1.7) Taking care 
of oneself and others 2) Mindfulness Practice affects student self-development and can be divided into 6 steps: 
2.1) Experiencing initial mindful practice 2.2) Experiencing inner feelings 2.3)  Learning and self-awareness 
2.4) Experiencing difficult inner experiences 2.5) Experiencing the truth within mind 2.6) Peace, joy, and inner stability. 
 An analysis of students' self-development using the Spiritual Health Evaluation Tools found that students 
exhibited stages of development consistent with the 11  milestones in their spiritual health. Furthermore, it was 
found that learning processes of contemplative education and mindfulness supports each other. This integrated 
approach is essential for students to truly develop their inner transformation. 
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ความส าคัญและปัญหาการวิจยั 
 การศึกษาเรียนรู้ส่วนใหญ่ในปัจจุบนั ใหค้วามส าคญักบัความเป็นเลิศทางดา้นวิชาการ ซ่ึงถือเป็น
การศึกษาท่ีไม่สามารถตอบโจทยก์ารด าเนินชีวิตโดยองคร์วมของนกัศึกษาได ้อีกทั้งยงัส่งผลกระทบทั้งทางตรง
และทางออ้มต่อการเรียนรู้ของนกัศึกษามากยิ่งข้ึน เน่ืองจากเป็นการศึกษาท่ีแยกเอาความเป็นมนุษยอ์อกไป 
(Pongpakatien, 2010, p. 214) ส่งผลใหน้กัศึกษาเกิดความเครียด ความกดดนัจากการเรียน ขณะท่ีนกัศึกษา
ส่วนหน่ึงไม่ไดมี้ทกัษะโดดเด่นทางวิชาการ ไม่สามารถแสดงให้เห็นถึงศกัยภาพของตนตามกรอบดงักล่าว  
จึงมกัไม่ถูกใหคุ้ณค่า เกิดเป็นปัญหาต่อตวันกัศึกษาโดยเฉพาะสุขภาวะทางใจท่ีมาจากการไม่ไดรั้บการยอมรับ 
เม่ือปัญหาดงักล่าวเกิดข้ึนขยายเป็นวงกวา้ง จึงถือเป็นปัญหาท่ีส าคญัของระบบการศึกษาไทยในปัจจุบนั 
 นกัศึกษาเป็นกลุ่มประชากรท่ีอยู่ในวยัแห่งการเรียนรู้เพ่ือเตรียมความพร้อมเขา้สู่โลกของการท างาน
และเป็นก าลงัหลกัของสังคมในอนาคต จึงจ าเป็นตอ้งใชท้กัษะหลากหลายดา้นในการเรียนรู้ ทั้งน้ีการมี
สภาวะจิตใจท่ีมีความมัน่คง พร่ังพร้อมในการเผชิญหนา้กบัส่ิงต่าง ๆ จึงมีความส าคญัเป็นอยา่งมาก เพราะ 
นอกจากการเรียนแลว้ นกัศึกษายงัตอ้งเผชิญปัญหาดา้นอ่ืนท่ีแตกต่างกนัไป เช่น ครอบครัว ความสัมพนัธ์ 
เศรษฐกิจ ซ่ึงส่งผลต่อนกัศึกษาอยา่งหลีกเล่ียงไม่ได ้โดยเฉพาะอยา่งยิ่งนกัศึกษาสายสุขภาพท่ีจะตอ้งดูแลความ
เจ็บป่วยของคนไข ้ดงันั้นการศึกษาเรียนรู้จึงควรมุ่งเนน้ให้ผูเ้รียนเกิดการพฒันาตนเองอย่างแทจ้ริง ผ่าน
การเรียนรู้อย่างใคร่ครวญ กลบัมารับรู้เท่าทนัความคิด ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนภายในตนเอง และเกิดความเขา้ใจ
และความกรุณาจากภายในตนเอง (Mahani, 2012, p. 217) เพราะการศึกษาเรียนรู้น้ีไม่ไดมุ่้งเนน้เพียงแต่วิชาการ 
แต่เป็นการศึกษาท่ีนอ้มน าทุกมิติของชีวิตให้นักศึกษาเกิดการพฒันาทั้ งองค์ความรู้และการพฒันาชีวิตของ
ตนเอง จึงนบัไดว้า่เป็นการศึกษาท่ีไม่ไดล้ะเลยการดูแลสุขภาวะทางใจ เก้ือกลูการเรียนรู้และส่งผลใหน้กัศึกษา
มีความสามารถในการเผชิญกบัปัญหาและอุปสรรคท่ีผา่นเขา้มา ทั้งในการเรียนและการด าเนินชีวิตได ้
 คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลยัมหิดล เป็นสถาบนัท่ีผลิตบุคลากรดา้นการ
แกไ้ขความผิดปกติของการส่ือความหมายออกสู่สังคม โดยระหว่างการศึกษา นกัศึกษาในหลกัสูตรตอ้ง
ท างานร่วมกบัคนไขเ้ด็กจนถึงวยัชรา รวมถึงญาติของคนไข ้ในบทบาทหนา้ท่ีในการตรวจ วินิจฉยัและฟ้ืนฟู 
ภาษาและการพูด และการใหค้ าปรึกษาผูท่ี้มีความผิดปกติของการส่ือความหมาย จึงตอ้งมีทกัษะการสังเกต 
การเห็นและการได้ยินอย่างลึกซ้ึง เพ่ือให้เข้าถึงความต้องการท่ีญาติและผูป่้วยส่ือสารออกมาไม่ได้ 
(Wattanawongsawang, 2009)  นกัศึกษาจึงควรไดรั้บการพฒันาตนเพ่ือรู้จกัตนเองผา่นการเรียนรู้อยา่งใคร่ครวญ 
การไดพ้ฒันาการเขา้ถึงใจผูอ่ื้นผา่นการรอคอย การฟังอยา่งลึกซ้ึง และตระหนกักบัการอยูก่บัปัจจุบนัเพ่ือด ารงอยู่
กบัผูป่้วย ญาติ เป็นการท าใหง้านท่ีรับผิดชอบอยู่มีประสิทธิภาพมากข้ึน (Rubin & Adler, 2017, p. 20) ทั้งน้ี
การที่นกัศึกษาสามารถใชท้กัษะการฟังอย่างลึกซ้ึง การสังเกตผูอ่ื้นอย่างใคร่ครวญ จะน้อมน าไปสู่
ความสามารถในการมองเห็นจุดแข็งและโอกาสในการพฒันาของบุคคลท่ีนกัศึกษาท างานดว้ย เพ่ือใหเ้กิด
การเปล่ียนแปลงในทางท่ีดี ข้ึน (Rubin & Adler, 2017 , pp. 120-121; Baernstein & Edwards, 2003; 
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Boenink, et al., 2004) พบว่าการเพ่ิมใหน้กัศึกษารู้จกัการสะทอ้นตนเอง และการเกิดความตระหนกัรู้ในตนเอง
จะเพ่ิมความสามารถในการพัฒนากิจกรรมและการจัดการตนเองด้วย (Baernstein & Edwards, 2003; 
Boenink et al., 2004) จากผลการศึกษาของ Phanhan, Panthai & Srihaset, 2018, p. 2589 ศึกษาปัจจยัท่ีมีผล
ต่อความเครียดในการเรียนของนกัศึกษาแพทย ์คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี พบว่านกัศึกษา
แพทยส่์วนใหญ่มีความเครียดในดา้นการเรียนการสอน ซ่ึงระดบัความเครียดท่ีมากเกินไปนั้นสามารถส่งผลต่อ
สุขภาพทางกายและทางใจของนกัศึกษาเป็นอยา่งมาก ดงันั้นหลกัสูตรจึงไดน้ าการเรียนรู้ตามแนวทางจิตต
ปัญญาศึกษามาประยกุตใ์ชใ้นการจดักิจกรรมพฒันานกัศึกษามาอยา่งต่อเน่ือง ทั้งการจดัการเรียนการสอนใน
รายวิชาและกิจกรรมนอกหลกัสูตร เพ่ือใหน้กัศึกษาพฒันาตนเอง สามารถเผชิญสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต
ของตนทั้งภายในและภายนอก อนัเป็นรากฐานส าคญัของการเรียนรู้และการด าเนินชีวิตในอนาคต 
 คณะผูว้ิจยัจึงไดท้ าการศึกษาผลการพฒันาตนเองของนักศึกษาสาขาความผิดปกติของการส่ือ
ความหมาย คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลยัมหิดล ผ่านการเขา้ร่วมกระบวนการเรียนรู้
ในแนวทางจิตตปัญญาศึกษาและการเจริญสติ โดยใชก้ารวิจยัเชิงคุณภาพ แบบปรากฏการณ์วิทยา (Moustakas, 
1994) วิเคราะห์และอภิปรายผลการศึกษาวิจยัโดยใชเ้คร่ืองมือสืบคน้แนวโนม้การเปล่ียนแปลงสุขภาวะ
ทางปัญญา (Kanjanaphitsarn, Pongpakatien & Asdornnithee, 2018) บนสมมติฐานท่ีว่าหากนกัศึกษาผ่าน
การเรียนรู้ตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษาและฝึกเจริญสติในชีวิตประจ าวนั ย่อมท าให้นักศึกษาเกิดการ
เรียนรู้ภายในตนเอง และสามารถปรับใชใ้นการด าเนินชีวิตทั้งในการเรียนและการท ากิจกรรมได้อย่าง
เหมาะสม ในแง่องค์ความรู้ของงานวิจัยจะเกิดองค์ความรู้ท่ีเก่ียวขอ้งกับการพฒันาตนเองอนัจะเป็น
ประโยชน์ต่อการศึกษาการเรียนรู้ภายในตนเองของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาต่อไปในอนาคตอีกดว้ย 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจยั 
 1. เพ่ือศึกษาผลของการจดักระบวนการเรียนรู้ตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษาต่อการพฒันาตนเอง
ของนักศึกษาสาขาวิชาความผิดปกติของการส่ือความหมาย คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลยัมหิดล 
 2. เพื่อศึกษาผลของการเจริญสติต่อการพฒันาตนเองของนกัศึกษาสาขาวิชาความผิดปกติของ
การส่ือความหมาย คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลยัมหิดล 
 

แนวคิดและทฤษฎีที่เกีย่วข้อง 
 1) การวจิยัแบบปรากฏการณ์วทิยา (Phenomenological Research) เป็นการวิจยัเชิงคุณภาพรูปแบบ
หน่ึงท่ีใหค้วามส าคญักบัความหมายของประสบการณ์ท่ีคนคนหน่ึงไดป้ระสบต่อเร่ืองราวหรือเหตุการณ์นั้น  ๆใน
การวิจยัผูว้ิจยัจึงตอ้งใหค้วามส าคญักบัความหมายของประสบการณ์ของผูใ้หส้ัมภาษณ์เป็นส าคญั (Phothisita, 
2013, pp. 176-177) โดยมีจุดมุ่งหมายท่ีส าคญัคือการเนน้ไปท่ีประสบการณ์ของผูค้นต่อเร่ืองราวต่าง ๆ และ
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สามารถให้ค าอธิบายท่ีครอบคลุมประสบการณ์นั้น ๆ (Moustakas, 1994, p.13) นอกจากน้ีส่ิงท่ีส าคญัใน
การวิจยัคือการหาลกัษณะร่วมในประสบการณ์ของแต่ละคนท่ีประสบต่อเร่ืองเดียวกนั  
 2) การเรียนรู้ตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษา (Contemplative Education) เป็นการศึกษาท่ีให้
ความส าคญักบัการเรียนรู้ท่ีเกิดข้ึนในตนเอง มุ่งเนน้ใหเ้กิดการตระหนกัรู้จากภายใน ทั้งการเขา้ใจตนเองและ
ผูอ่ื้น การเขา้ถึงความจริงของธรรมชาติ โดยผ่านการเรียนรู้ในรูปแบบต่าง ๆ ท่ีไม่ไดจ้ ากดัเพียงการปฏิบติั
ทางศาสนา (Pongpakatien, 2010, p. 37) หลกัการพ้ืนฐานของการจดัการเรียนรู้ตามแนวทางจิตตปัญญา
ศึกษาประกอบไปดว้ย การพิจารณาดว้ยใจอยา่งใคร่ครวญ ความรักความเมตตา การเช่ือมโยงสัมพนัธ์ การ
เผชิญความจริง ความต่อเน่ือง ความมุ่งมัน่และชุมชนแห่งการเรียนรู้ (Nilchaikovit & Juntrasook, 2009, p. 71)  
  ปัจจุบนัไดมี้การน าหลกัการจดักระบวนการเรียนรู้ตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษาไปใช้ใน
การจดัการเรียนรู้ในหน่วยงานและองคก์รต่าง  ๆโดยเฉพาะนกัศึกษาในระดบัอุดมศึกษาท่ีการเรียนรู้น้ีไดเ้ขา้ไป
มีส่วนส าคญัให้นักศึกษาเกิดการทบทวนความคิด ความเขา้ใจในตนเองและผูอื้่น ส่งผลต่อการอยู่
ร่วมกนั และการแสดงความตอ้งการอย่างเหมาะสม รวมทั้งเห็นคุณค่าในตนเองและมีเป้าหมายในการ
ด าเนินชีวิต (Sumamal & Thaotho, 2018, p. 257) ขณะเดียวกนัการเรียนรู้ตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษา
ยงัเช่ือมโยงกบัการเจริญสติภาวนา ซ่ึงเป็นพ้ืนฐานส าคญัในการปฏิบติัเพ่ือการพฒันามิติภายในอีกดว้ย 
 3) การเจริญสติแนวเคล่ือนไหว คือการเจริญสติตามแนวทางหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ซ่ึงมีวิธีการ
ปฏิบติัในท่าเคล่ือนไหวมือ 14 จงัหวะ การเดินจงกรม รวมถึงการเจริญสติในชีวิตประจ าวนั เช่น ระหวา่งข้ึนรถ 
ลงเรือ ก็ใหเ้คล่ือนไหวมือ คลึงน้ิว หรืออ่ืน ๆ ใหเ้รารู้สึกตวัถึงการเคล่ือนไหวนั้น (Teean, 2005, pp. 95-112) 
หลวงพ่อเทียนสอนว่า ความรู้สึกตวัเป็นกฎของธรรมชาติโดยแทจ้ริง เม่ือมีความคิดเกิดข้ึนแลว้เราเห็น 
เขา้ใจมนั เม่ือเราเห็น ความคิดก็จะหยุดลงดว้ยตวัของมนัเอง หลงัจากนั้นปัญญาจึงเกิดข้ึน (Teean, 2005, p. 38) 
ฐานการเจริญสติในงานวิจยัน้ี จึงอยูบ่นพ้ืนฐานการปฏิบติัและค าสอนของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 
 4) เคร่ืองมือสืบค้นแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางปัญญา ถูกพฒันาข้ึนจากโครงการวิจยั
การประเมินสุขภาวะทางปัญญาในชีวิตและการท างานของภาคีเครือข่ายธนาคารจิตอาสา (Kanjanaphitsarn, 
Pongpakatien & Asdornnithee, 2018) โดยมีวัตถุประสงค์ส าคัญในการศึกษาแนวทางการประเมิน
แนวโนม้การเปล่ียนแปลงสุขภาวะทางปัญญา ซ่ึงจากการวิจยัไดค้น้พบหมุดหมาย 11 หมุดหมายท่ีบ่งบอก
ถึงการเปล่ียนแปลงมิติสุขภาวะทางปัญญา ไดแ้ก่  1) รู้สึกตวั 2) เปิดใจ 3) กลืนไม่เขา้คายไม่ออก 4) เผชิญหนา้ 
5) เห็นกรอบโลกทศัน ์6) ศิโรราบ 7) เกิดดวงตาคู่ใหม่ 8) ท าตามบทบาทท่ีสอดคลอ้งกบัคุณค่า 9) เบิกบาน
มัน่คง 10) ยงัประโยชน ์11) ด าเนินชีวิตท่ีสมัพนัธ์เช่ือมโยง แสดงใหเ้ห็นถึงการเปล่ียนแปลงภายในตนเอง
ท่ีแสดงผลออกมาในล าดบัขั้นต่าง ๆ เป็นรูปธรรม งานวิจยัคร้ังน้ีน าเคร่ืองมือดงักล่าวมาใชใ้นการวิเคราะห์
และอภิปรายผลการพฒันาตนเองของนกัศึกษา เพ่ือใหเ้ห็นรูปธรรมของการเปล่ียนแปลงไดอ้ยา่งชดัเจน 
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ระเบียบวิธีวิจยั 
 การศึกษาวิจยัคร้ังน้ี เป็นการวิจยัเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ใชร้ะเบียบวิธีวิจยัในการศึกษา
ปรากฏการณ์วิทยา (Phenomenological Research)  
 ประชากร/กลุ่มตัวอย่าง ผูวิ้จยัเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจงจากนกัศึกษา สาขาความผิดปกติ
ของการส่ือความหมาย คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี ผูผ้่านการเขา้ร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ตาม
แนวทางจิตตปัญญาศึกษาและการเจริญสติอย่างต่อเน่ืองเป็นเวลา 10 เดือน โดยมีคุณสมบติั ไดแ้ก่ 1) เป็น
นกัศึกษาในหลกัสูตรฯ 2) สมคัรเขา้ร่วมโครงการดว้ยความสมคัรใจ 3) เขา้ร่วมโครงการอย่างต่อเน่ือง การ
วิจยัคร้ังน้ีมีกลุ่มตวัอย่างทั้งหมด 8 คน โดยผูวิ้จยัใหค้วามส าคญักบัการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 
ตามการศึกษาเชิงปรากฏการณ์วิทยา เพ่ือให้ได้มาซ่ึงผลการศึกษาท่ีให้ความส าคัญกับประสบการณ์ 
ความรู้สึกและความหมายท่ีเกิดข้ึนจากประสบการณ์ของผูเ้ขา้ร่วมวิจยั (Patton, 2002, p. 106)  
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยและการเก็บข้อมูล ผูว้ิจยัใชก้ารสัมภาษณ์เชิงลึกในบุคคล (In-depth interview) 
การสนทนากลุ่ม (Focus Group)  และการสังเกต (Observation) เป็นเคร่ืองมือหลกัในการเก็บขอ้มูลวิจยั 
โดยในการก าหนดค าถามสัมภาษณ์ การสนทนากลุ่มและแบบบันทึกการสังเกต ไดรั้บค าแนะน าจาก
ผูท้รงคุณวุฒิท่ีมีความเช่ียวชาญดา้นจิตตปัญญาศึกษาและการเจริญสติ ประกอบไปดว้ย 1) บทสัมภาษณ์
และรูปแบบการสัมภาษณ์ การประเมินแนวโนม้การเปล่ียนแปลงสุขภาวะทางปัญญา 11 ขอ้ 2) บทสัมภาษณ์ 
ความคิด ความรู้สึก  และประสบการณ์ภายในตนเอง 13 ขอ้ 3) แบบบนัทึกการสงัเกต โดยในการวิจยัผูว้ิจยั
จะเขา้ไปมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนรู้ของนกัศึกษา ใชก้ารสังเกตแบบมีส่วนร่วมและแบบไม่มีส่วน
ร่วม นอกจากน้ีในการสัมภาษณ์เชิงลึก ผูวิ้จยัสมัภาษณ์ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัคร้ังละ 1 ชัว่โมง ไม่นอ้ยกวา่ 3 คร้ังต่อ
คนตลอดโครงการในช่วงเวลาท่ีต่างกนั อีกทั้งผูวิ้จยัยงัเกบ็ขอ้มูลผา่นการสนทนากลุ่ม เพ่ือวิเคราะห์ขอ้มูล
ในประเด็นท่ีมีความแตกต่างกนั มีการเก็บขอ้มูลอย่างเป็นระบบ ทั้งการสัมภาษณ์และบนัทึกการสังเกต 
ติดตามผลรายบุคคล และบนัทึกการสนทนากลุ่มเพ่ือน ามาใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล 
 การวเิคราะห์ข้อมูล ผูว้ิจยัวิเคราะห์ขอ้มูลเชิงปรากฏการณ์วิทยา (Moustakas, 1994) ท่ีใหค้วามส าคญั
ต่อประสบการณ์ของผู เ้ขา้ร่วมวิจยั เ ร่ิมตน้วิเคราะห์จากการลดทอนส่วนท่ีไม่เก่ียวข้องกับการศึกษา  
(Data reduction) ตามด้วยการแสดงผลข้อมูล (Data display) แล้วจึงใช้การวิเคราะห์เชิงเน้ือหา (Content 
Analysis) ซ่ึงเป็นการน าเน้ือหามาเรียบเรียงเพ่ือคน้หาขอ้สรุป ตีความและจดักลุ่มของขอ้มูล ซ่ึงเป็นวิธีการ 
เชิงคุณภาพให้ได้มาซ่ึงผลของการศึกษา โดยใช้เคร่ืองมือสืบคน้แนวโน้มการเปล่ียนแปลงสุขภาวะ 
ทางปัญญา (Kanjanaphitsarn, Pongpakatien & Asdornnithee, 2018) เ ป็นกรอบแนวคิดหลกัในการ
วิเคราะห์ และอภิปรายผลการวิจยัตามหลกัการการเรียนรู้ตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษา การเจริญสติและ
งานวิจยัท่ีมีความเก่ียวขอ้ง 
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สรุปผลการวิจยั 
 จากผลการศึกษาพบว่าผลของการจดักระบวนการเรียนรู้ตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษาและผลของ
การเจริญสติมีผลต่อการพฒันาตนเองของนักศึกษา โดยผูวิ้จยัสรุปผลการวิจยัตามล าดบัของการเรียนรู้ 
ไดแ้ก่ การพฒันาตนเองผา่นกระบวนการเรียนรู้ตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษาและการเจริญสติ ดงัต่อไปน้ี 
 1. นักศึกษาเกดิการพฒันาตนเองผ่านกระบวนการเรียนรู้ตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษา  
  นกัศึกษาทุกคนเขา้ร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษาโดยมีกิจกรรมส าคญั 
ไดแ้ก่ กระบวนการกลุ่มเพ่ือแลกเปล่ียน แบ่งปันความรู้สึกหรือส่ิงท่ีก าลงัเผชิญในปัจจุบนั กิจกรรมเพ่ือการ
เขา้ใจตนเองและผูอ่ื้น การเขียนสะทอ้นตวัตน การคน้หาเป้าหมายชีวิต การทบทวนความฝัน นพลกัษณ์ 
โครงการเปล่ียนแปลงตนเองและการเขียนบนัทึกประจ าวนัอยา่งต่อเน่ืองเป็นระยะเวลาประมาณ 10 เดือน  
  จากการศึกษาผลของการจดักระบวนการเรียนรู้ตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษาต่อการพฒันาตนเอง
ของนกัศึกษา พบวา่นกัศึกษาเกิดการเปล่ียนแปลงและพฒันาตนเอง ผา่น 7 ขั้นตอนดงัต่อไปน้ี  
  ขั้นตอนที่ 1 ความไว้วางใจและพื้นที่ปลอดภัยในการเรียนรู้ เป็นขั้นแรกในการสร้างพ้ืนท่ี
ปลอดภยั ผ่านกิจกรรมกลุ่มเพ่ือสร้างความสัมพนัธ์ การพูดคุย บอกเล่าเร่ืองราวและความรู้สึกภายในใจของ
นักศึกษา และการฟังอย่างลึกซ้ึง ผลของขั้นตอนน้ีนักศึกษาจะเกิดความไวว้างใจในตวัเพ่ือน สามารถ
เปิดเผยตวัตนของตนเองและกลา้แบ่งปันเร่ืองราว ความรู้สึกของตนใหเ้พ่ือนในกลุ่มไดรั้บฟังและส่ิงส าคญั
ท่ีปรากฏในขั้นตอนน้ีคือ “การฟังอยา่งลึกซ้ึง” และ “สุนทรียสนทนา” ซ่ึงเป็นหวัใจส าคญัของกระบวนการ
เรียนรู้จิตตปัญญาศึกษา  (Pongpakatien, 2010, p. 92) นอกจากนกัศึกษาจะไดร้ะบายเร่ืองราวในใจของตน
แลว้ ยงัท าให้เกิดความเขา้ใจในตนเองและยงัไดเ้รียนรู้จากประสบการณ์ของเพ่ือนดว้ย ซ่ึงน าไปสู่การฟัง
อย่างใคร่ครวญ (Contemplative Listening) ซ่ึงทั้งผูพู้ดและผูฟั้งเกิดการเปิดรับและยอมรับในตวัตนของคน
อีกคน โดยไม่ไดล้ะเลยการด ารงอยู่ของตวัเองและเกิดการเรียนรู้ไปพร้อมกนั (Evers, 2017, p. 120) 
  “ทุกคนมีปัญหาท่ีน ามาแบ่งปันกัน ท าให้ผมรู้สึกว่าไม่ได้อยู่คนเดียว ได้เรียนรู้มมุมองหลาย ๆ 
ด้าน การเล่าเร่ืองราวในใจให้คนอ่ืนฟังมนัช่วยให้ได้ทบทวนตัวเอง ว่าจริง ๆ แล้วเรารู้สึกอย่างไร” 
  ขั้นตอนที่ 2 การเข้าใจตนเอง หลงัจากเกิดพ้ืนท่ีปลอดภยัในการเรียนรู้ พบว่ากระบวนการ
จิตตปัญญาศึกษาน าพาใหน้กัศึกษาเกิดความเขา้ใจตนเอง ผลการศึกษาพบวา่การเขา้ใจตนเองของนกัศึกษา
เกิดข้ึนจากกิจกรรมการเรียนรู้ในแต่ละสัปดาห์เป็นส าคญั ซ่ึงมีกิจกรรมไดแ้ก่ การแบ่งปันเร่ืองราวและ
ความรู้สึกภายในใจกบัเพ่ือน กิจกรรมพลงักลุ่ม ศิลปะสะทอ้นตวัตน และการเขียนบนัทึกสะทอ้นตนเอง 
  การศึกษาพบว่าการเรียนรู้ของนกัศึกษาในขั้นตอนท่ี 1 และ 2 เกิดข้ึนตรงตามหมุดหมายของ
เคร่ืองมือสืบคน้แนวโนม้การเปล่ียนแปลงสุขภาวะทางปัญญา ในหมุดหมายท่ี 1 “รู้สึกตวั” และ หมุดหมายท่ี 2 
“เปิดใจ” กล่าวคือ ผลการเปล่ียนแปลงในขั้นน้ีเป็นขั้นตน้หรือการเตรียมความพร้อมของจิตใจ นกัศึกษาจะ
ไดใ้ชเ้วลาในการใคร่ครวญส่ิงต่าง ๆ ภายในใจของตนเอง (รู้สึกตวั) ผา่นเคร่ืองมือต่าง ๆ เช่น การนัง่สมาธิ 
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การเขียนบนัทึก และมีสมัพนัธภาพกบัคนรอบขา้งท่ีลึกซ้ึงกวา่เดิม (เปิดใจ) โดยสุนทรียสนทนาและการฟัง
อย่างลึกซ้ึงคือเคร่ืองมือส าคญัในหมุดหมายน้ี (Kanjanaphitsarn, Pongpakatien & Asdornnithee, 2018, p. 94)  
แสดงใหเ้ห็นวา่การสร้างพ้ืนท่ีปลอดภยัและการเขา้ใจตนเองเป็นฐานส าคญัในการพฒันาตนเอง เน่ืองจาก
เมื่อนกัศึกษารู้สึกมัน่คง ปลอดภยั จะท าใหก้ลา้เปิดเผยตวัตนไดอ้ย่างอิสระและท าใหก้รอบท่ีคอยปกป้อง
อตัตาของตนคลายลง และนัน่คือจุดเร่ิมตน้ส าคญัของการเปล่ียนแปลง (Gunnlaugson, et al., 2023, p. 94) 
  ขั้นตอนที่ 3 การเข้าใจคนอ่ืน เป็นการเขา้ใจในมุมมอง ความคิด ความเช่ือท่ีแตกต่างจากตนเอง
จากการรับฟังหรือกิจกรรมท่ีน าไปสู่การแลกเปล่ียนประสบการณ์กบัผูอ่ื้น ทั้งน้ีการเขา้ใจตนเองและการเขา้ใจผูอ่ื้น
มกัเกิดข้ึนควบคู่กนัไป ผ่านกิจกรรมการรับฟังและสะทอ้นประสบการณ์ สอดคลอ้งกบัการศึกษาผลของ
โปรแกรมจิตตปัญญาศึกษาต่อสุขภาวะจิตวิญญาณของนกัศึกษาพยาบาลท่ีพบว่าการเรียนรู้ตามแนวทาง
จิตตปัญญาศึกษาท าให้ผูเ้รียนเขา้ใจตนเอง เขา้ใจความแตกต่างหลากหลาย เปิดใจและเขา้ใจผูอ่ื้นมากข้ึน 
(Jantaweemuang, Balthip & Petchruschatachart, 2018, p.95)  
  ขั้นตอนที่ 4 การเข้าใจธรรมชาตขิองชีวติ เป็นความเขา้ใจท่ีลึกซ้ึงข้ึน ในขั้นน้ีนกัศึกษาสามารถ
แสดงออกใหเ้ห็นถึงความเขา้ใจหรือท่ีมาท่ีไปของความทุกข ์ความยากล าบากภายในตนเองได ้และเขา้ใจ
ธรรมชาติของปัญหาและความล าบากของผูอ่ื้น จนเกิดการเขา้ใจและการยอมรับต่อสภาวะท่ีไม่พึงปรารถนา 
ยอมรับความบกพร่องภายในตนเองและผูอ่ื้นได ้โดยกิจกรรมจะน าพาใหผู้เ้รียนไดส้ะทอ้นประสบการณ์
ภายในท่ีลึกซ้ึงมากข้ึนกวา่เดิม หลอมรวมกบัประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตจริง 
  “ก่อนหน้านี ้เราคิดว่าแม่ต้องเป็นแบบน้ันแบบนี ้แต่ตอนนีเ้รารู้แล้วว่าตัวเราเองกไ็ม่ได้ดีไปเสียหมด
ทุกอย่าง และการท่ีแม่ว่าเราแบบน้ันมันกเ็กิดขึน้ได้ และตัวแม่เองกไ็ม่ได้ดีไปหมดทุกอย่าง การแสดงออก
ของเรามนักเ็กิดขึน้ได้เช่นกัน และทุกอย่างมนัเกิดขึน้เป็นธรรมดาของมนั เรากย็อมรับตัวเองได้มากขึน้” 
  ความเขา้ใจในขั้นน้ี ส่ิงท่ีส าคญัท่ีนกัศึกษาจะตอ้งเผชิญคือสภาวะอารมณ์ความรู้สึกทางดา้นลบ 
ปัญหาหรือส่ิงติดคา้ง จนสามารถกา้วผ่านไปสู่ความเขา้ใจใหม่ ซ่ึงเกิดข้ึนตรงตามหมุดหมายท่ี 3 และ 4 
ของเคร่ืองมือสืบคน้แนวโนม้การเปล่ียนแปลงสุขภาวะทางปัญญา ไดแ้ก่ “กลืนไม่เขา้คายไม่ออก” และ 
“เผชิญหนา้” ตามล าดบั กล่าวคือนกัศึกษาจะไดพ้บกบัสภาวะแห่งความยากล าบากภายใน ซ่ึงหากนกัศึกษา
ทุกคนสามารถผ่านสภาวะเหล่าน้ีได ้ท าใหเ้กิดการยอมรับและเกิดความเขา้ใจใหม่ในการพฒันาตนเองใน
ขั้นตอนต่อไป (Kanjanaphitsarn, Pongpakatien & Asdornnithee, 2018, pp. 94-95) 
  ขั้นตอนที่ 5 การมีมุมมองและโลกทัศน์ที่เปลี่ยนไป เกิดข้ึนหลงัจากนกัศึกษาสามารถยอมรับ
ทั้งความรู้สึกทางบวกและทางลบ ยอมรับธรรมชาติของชีวิตท่ีแปรเปล่ียนอยู่เสมอ ซ่ึงตอ้งอาศยัการฝึก
การตระหนักเท่าทนัความคิด ความรู้สึกของตนเอง และน าการเรียนรู้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวนัอย่าง
สม ่าเสมอ ท าใหน้กัศึกษาเกิดมุมมองใหม่ต่อการด าเนินชีวิต ซ่ึงจะอยูใ่นช่วงหมุดหมายท่ี 5-7 ของเคร่ืองมือ
สืบคน้แนวโนม้การเปล่ียนแปลงสุขภาวะทางปัญญากล่าวคือ หลงัจากท่ีบุคคลเผชิญหนา้กบัตวัตนท่ีแท ้
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และไดรั้บรู้ถึงความรู้สึกดา้นลบจนเกิดการยอมรับไดแ้ลว้ก็จะเร่ิมเห็นกรอบโลกทศัน์ท่ีคอยจ ากดัความคิดของ
ตน (หมุดหมายท่ี 5 “เห็นกรอบโลกทศัน์”) หลงัจากนั้นเม่ือใชเ้วลานานเพียงพอจนสามารถผ่อนคลายจาก
กรอบเดิมไดด้ว้ยความเขา้ใจต่อเร่ืองนั้น ๆ อย่างถ่องแท ้ท าให้ความรู้สึกภายในค่อย ๆ อ่อนตวัลงจนเกิดการ
ยอมรับอย่างไม่มีเง่ือนไข (หมุดหมายท่ี 6 “ศิโรราบ”) จากนั้นจึงเกิดมุมมองใหม่ เกิดความหมายใหม่ต่อเร่ืองเดิม 
ซ่ึงเป็นมุมมองท่ีกว้างขวาง กระจ่างชัดมากยิ่งข้ึน (หมุดหมายท่ี 7 “เกิดดวงตาคู่ใหม่”) (Kanjanaphitsarn, 
Pongpakatien & Asdornnithee, 2018, p. 95) 
  ขั้นตอนที่ 6 ความสงบ เบิกบาน มั่นคง เกิดข้ึนเม่ือนกัศึกษาสามารถยอมรับและเขา้ใจความจริง
ของชีวิตและสามารถปล่อยวางจากความยึดติดต่อเร่ืองราวนั้น ซ่ึงตรงกบัเคร่ืองมือสืบคน้แนวโนม้การเปล่ียนแปลง
สุขภาวะทางปัญญา หมุดหมายท่ี 9 “เบิกบาน มัน่คง” และถือเป็นขั้นตอนท่ีมีความส าคญัส าหรับการพฒันา
ตนเองในระยะยาว เพราะมีความเช่ือมัน่ว่าตนเองจะสามารถกลบัสู่สภาวะแห่งความมัน่คงเบิกบานไดไ้ม่ว่า
จะพบเจอกบัสถานการณ์ใด ๆ ท่ีผ่านเขา้มาในชีวิต (Kanjanaphitsarn, Pongpakatien & Asdornnithee, 2018, 
p. 96) กิจกรรมท่ีส าคญัในขั้นตอนน้ีคือการรักษาความต่อเน่ืองในการฝึกฝนภายในตนเอง ทั้งการฝึกสติ การ
สงัเกตตนเอง การสะทอ้นตวัตนผา่นการเขียน ตลอดจนการแลกเปล่ียน สะทอ้นการเรียนรู้กบักลุ่ม 
  ขั้นตอนที่ 7 การดูแลตนเองและผู้ อ่ืน เป็นการเช่ือมโยงสู่การด าเนินชีวิต หลงัจากนกัศึกษาได้
ฝึกฝนทกัษะต่าง ๆ มากเพียงพอและน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั ตรงตามหมุดหมายท่ี 8 “ท าตามบทบาทท่ี
สอดคลอ้งกบัคุณค่า” คือการกระท าท่ีสอดคลอ้งกบัความจริงแทภ้ายในตนเองและมองโลกตามความเป็นจริง 
และน าไปสู่หมุดหมายท่ี 10 และ 11 คือ “ยงัประโยชน”์ และ “ด าเนินชีวิตท่ีสมัพนัธ์เช่ือมโยง” (Kanjanaphitsarn, 
Pongpakatien & Asdornnithee, 2018, p. 96) ซ่ึงการพัฒนาตนเองสะท้อนให้เห็นปรากฏการณ์ภายในท่ี
น าไปสู่การสร้างประโยชนแ์ก่ตนเองและผูอ่ื้นได ้หลงัจากท่ีมิติภายในของตนมีความมัน่คงแลว้อยา่งชดัเจน 
  “ก่อนหน้านีเ้ราคิดว่าการต้องดูแลพ่อ การท่ีพ่อป่วยมนัเป็นเร่ืองท่ีแย่ เป็นเร่ืองท่ีท าให้เศร้าและ
หงุดหงิด แม้กระท่ังเห็นคนแก่ บางคร้ังกย็ังเศร้าไปด้วย แต่การได้ยอมรับส่ิงท่ีเกิดขึน้ในใจ มันท าให้เรา
เปลี่ยนแปลง เพราะก่อนหน้านีเ้รายอมรับมันไม่ได้ ไม่ยอมรับ แต่ตอนนีเ้รายอมรับได้และมองมันเป็น
ธรรมดาได้ เราสามารถดูแลพ่อได้โดยท่ีมองมันเป็นธรรมดา ไม่ได้รู้สึกอึดอัด รู้สึกแย่เหมือนเม่ือก่อน 
อีกท้ังใจของเราก็กลับรู้สึกสบายขึน้ เราเช่ือว่าการท่ีเราเปลี่ยนแปลงตัวเองแบบนีม้ันเป็นประโยชน์กับ
ท้ังตัวเราและกับคนรอบข้าง พ่อกับแม่กไ็ม่ต้องรู้สึกไม่ดี เม่ือเราไม่หงดุหงิดหรือเสียใจ ตัวเราเองกด็ีด้วย” 
 2. นักศึกษาเกิดการพัฒนาตนเองผ่านการเจริญสติแนวเคล่ือนไหวและการเจริญสติในชีวิตประจ าวนั 
  นกัศึกษาไดเ้ขา้ร่วมการเจริญสติแนวเคล่ือนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เป็น
การปฏิบติัต่อเน่ือง 5 วนั ตั้งแต่เวลา 05.00 น. ถึง 20.00 น. โดยมีครูผูส้อนหรือผูน้ าพาการปฏิบตัิ คือ
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อาจารยช์ูศรี รุ่งโรจนารักษ ์และอาจารยก์ลุ่มเพื่อนรู้สึกตวั หลงัจากนั้นจึงน าการเจริญสติมาใช้ใน
ชีวิตประจ าวนัอยา่งต่อเน่ือง ผลการศึกษาพบวา่ นกัศึกษาเกิดการพฒันาตนเองแบ่งเป็น 6 ขั้นตอน ดงัน้ี  
  ขั้นตอนที่ 1 การพบประสบการณ์ขั้นต้นในการปฏิบัติ นกัศึกษามีมุมมองต่อการปฏิบติัแตกต่าง
กนั นกัศึกษาท่ีมีแรงจูงใจ เช่ือว่าการปฏิบติัจะน าไปสู่ผลลพัธ์จะมีความตั้งใจมากกว่าคนท่ีไม่มีแรงจูงใจหรือมี
มุมมองดา้นลบซ่ึงมกัเกิดความยอ่ทอ้ไดง่้าย แรงจูงใจดงักล่าวเก่ียวขอ้งกบั “ศรัทธา” ซ่ึงเป็นส่ิงส าคญัส าหรับการ
ปฏิบติัในพระพุทธศาสนา อยูใ่นหลกั “พละ5” ถือเป็นก าลงัในการปฏิบติัอนัมี “ศรัทธา” เป็นเบ้ืองตน้ ซ่ึงจะท าให้
บุคคลมีความตั้งใจแน่วแน่ ไม่ย่อทอ้ต่อการปฏิบติั ยงัผลให้เกิดความเพียร (Mahapunyo, 2020, p.170) จึงถือเป็น
ปัจจยัเบ้ืองตน้ท่ีส าคญัในการฝึกเจริญสติ (Charoensuk, Pitaksongkram, & Christophe, 2016, p. 177) ดงันั้นการมี
ครูผูรั้บฟังและช้ีแนะการปฏิบติัในขั้นน้ีจึงมีความส าคญัเป็นอยา่งมาก เพ่ือใหน้กัศึกษามีความเห็นท่ีถูกตอ้ง 
  ขั้นตอนที่ 2 การสัมผัสรับรู้ความรู้สึกภายใน เป็นช่วงเวลาท่ีนกัศึกษาจะไดส้ัมผสัรับรู้ ความรู้สึก
ในจิตใจของตน โดยส่วนใหญ่มกัเป็นความรู้สึกดา้นลบ เช่น เบ่ือ ง่วง เหน่ือยหรืออยากกลบับา้น ซ่ึงส่งผล
ใหก้ารปฏิบติัช่วงแรกเกิดความยากล าบาก เป็นผลสืบเน่ืองมาจากอาการทางกายและทางใจท่ีเกิดข้ึนสลบักนัไป 
  ขั้นตอนที่ 3 การเรียนรู้และความเท่าทันตนเอง เม่ือการปฏิบติัผา่นไประยะหน่ึงหลงัจากท่ีนกัศึกษา
เผชิญความรู้สึกภายใน พบว่านกัศึกษาหลายคนไดค้น้พบการเรียนรู้ภายในตนเอง ซ่ึงเกิดจากการกลบัมา
ตระหนกัรู้เท่าทนัความคิดของตนเอง และตระหนกัในการกระท าผา่นความคิดของตน 
  ขั้นตอนที่ 4 การพบประสบการณ์ยากล าบากภายใน หลงัจากการรู้เท่าทนัความคิดของตนเอง
แลว้พบว่านกัศึกษาทุกคนจะไดท้ างานกบัประสบการณ์ภายในท่ีเป็นผลมาจากการท างานของความคิด 
ทั้งประสบการณ์ในอดีต ความรู้สึกท่ีฝังรากลึกในเร่ืองราวต่าง  ๆตลอดจนส่ิงท่ีเผชิญอยูใ่นปัจจุบนั และส่ิงท่ีคาด
ว่าจะเกิดข้ึนในอนาคต โดยเฉพาะความคิดดา้นลบ อกุศลกรรมหรืออุปนิสัยบางอย่างท่ีปรากฏข้ึนภายใน
จิตใจของตน ท าให้นักศึกษาได้เผชิญด้านมืดและความยากล าบากภายในตนเอง ซ่ึงเป็นขั้นตอนท่ีมี
ความส าคญัเป็นอยา่งมากในการพฒันาตนเองของนกัศึกษา 
  “นึกไปถึงเหตุการณ์ท่ีตนเองเสียใจ ร้องไห้กับความกลัวคนอ่ืนไม่ยอมรับ รวมถึงเหตุการณ์อ่ืน ๆ  
ในชีวิตก่อนหน้านี ้แล้วเรากข็ยับตัวไปพร้อมกับความรู้สึกเป็นทุกข์มาก ฉันได้เห็นความกลัวของตนเอง  
ท่ีท าให้ฉันเป็นทุกข์ได้มากมายเหลือเกิน” 
  ขั้นตอนที่ 5 การพบความจริงภายในใจของตน เม่ือผ่านประสบการณ์แห่งความยากล าบาก
ภายในมาแลว้ นกัศึกษามกัไดค้น้พบความจริงท่ีปรากฏข้ึนภายในใจของตน ซ่ึงไม่ไดเ้ป็นเพียงขอ้คิดใน
การด าเนินชีวิตเท่านั้น แต่มาจากประสบการณ์ภายในอนัลึกซ้ึง เป็นขอ้คน้พบใหม่ มุมมองใหม่ ท่ีแสดงให้
เห็นถึงความหมายแห่งการมีชีวิตและศกัยภาพใหม่ในความเป็นมนุษย ์
  ขั้นตอนที่ 6 ความสงบ เบิกบาน มั่นคงจากภายใน เม่ือนกัศึกษาพบความจริงจากภายใน เขา้ใจ
และยอมรับประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนอยา่งแทจ้ริง แลว้จึงเกิดความรู้สึกสงบ ผอ่นคลาย เบิกบาน มัน่คงภายใน
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ตนเอง ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาผลการเจริญสติของนักศึกษาพยาบาล (Juntarawiwat & Tosangwarn, 
2021, p.55) พบวา่การฝึกสติช่วยใหเ้กิดความรู้สึกสงบ ผอ่นคลาย มีอารมณ์ดีข้ึนและช่วยลดความเครียดได ้
  อยา่งไรกต็ามผลของการปฏิบติัใน 6 ขั้นตอนไม่ไดเ้กิดข้ึนเพียงคร้ังเดียว แต่เกิดข้ึนเป็นวงรอบ
สลบักนัไปมา เม่ือผ่านประสบการณ์ขั้นตน้แลว้ ก็มีโอกาสกลบัมาสัมผสัประสบการณ์เดิมไดอี้ก ตลอดเส้นทาง
การเจริญสติภาวนาของนกัศึกษา สามารถเกิดกระบวนการในขั้นตอนท่ี 1-6 สลบักนัไปมาอยูเ่สมอ ขณะเดียวกนั
การพฒันาตนเองในแต่ละวงรอบ ท าใหน้กัศึกษาเกิดความมัน่คงจากภายในมากข้ึน แมจ้ะกลบัไปสัมผสั
ความรู้สึกเดิม แต่กมี็มุมมองและทศันคติต่อการพฒันาตนเองท่ีมีความแตกต่างไปจากเดิม 
  นอกจากน้ีนกัศึกษาไดน้ าการเจริญสติมาปรับใชใ้นชีวิตประจ าวนั และมีการปฏิบติัร่วมกนัทุกเชา้
อย่างต่อเน่ืองเป็นระยะเวลา 6 เดือน และปฏิบตัิดว้ยตนเองที่บา้น โดยน าการเจริญสติมาผนวกเขา้กบั
กิจวตัรประจ าวนัในการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ผลการศึกษาพบว่า การรักษาความต่อเน่ืองจากการเจริญสติ
ของนักศึกษา ส่งผลให้นักศึกษาเกิดความสุข ความสบายในการด าเนินชีวิต ประจ าวนั เม่ือตอ้งเผชิญกับ
ปัญหาหรืออุปสรรคต่าง ๆ เน่ืองจากมี “สติ” หรือ “ความรู้สึกตวั” เป็นเคร่ืองมือในการดูแลตนเอง สอดคลอ้ง
กับการศึกษาผลของการเจริญสติต่อการพัฒนาตนเองของนักศึกษามหาวิทยาลัย สงขลานครินทร์ 
(Sriroongrueng, Buncherd & Thanapongpichat, 2018, p. 39) ที่ผลของการศึกษาแสดงให้เห็นว่าการ
เจริญสติส่งผลให้นกัศึกษาสามารถจดัการกบัอารมณ์ของตน มีความทุกข์นอ้ยลง นอกจากน้ียงัส่งผลต่อ
การเปล่ียนแปลงในการมีปฏิสมัพนัธ์กบัคนรอบขา้งซ่ึงเป็นไปในทางท่ีดีข้ึนดว้ย 
  “หนูน าการเจริญสติมาปรับใช้ในกิจวัตรประจ าวัน เช่น แปรงฟัน หรือรับประทานอาหาร หาก
มีความคิดกป็ล่อยทิ้งไป แล้วกลับมารับรู้การเคล่ือนไหว ท าให้หนูหยุดความคิดฟุ้งซ่านได้บ่อยคร้ังมากขึ้น 
ความรู้สึกหรืออารมณ์ลบกอ็ยู่ไม่นานเท่าเดิม กลบัมาอยู่กับปัจจุบันได้แบบสบาย ๆ มากขึน้” 
  “ได้ท าความรู้สึกตัว ท าให้ตัวเราเองเปลีย่นแปลงไป เช่น เวลาแม่พูดแล้วไม่พอใจ ถ้าเป็นเม่ือก่อน
กม็กัจะโต้ตอบกลบั แต่ตอนนีเ้ราเห็นความรู้สึกท่ีเกิดขึน้เร็วขึน้แล้วกห็ยุดไว้ได้ ไม่โต้กลบั พอปล่อยไปได้ 
กลายเป็นว่าข้างในใจเรามนัดีขึน้ และพูดจาไม่ดีกับแม่น้อยลง แม่กเ็หมือนจะเบาลงตามเราไปด้วย” 
  จาก 6 ขั้นตอนในการพฒันาตนเองผ่านการเจริญสติแนวเคล่ือนไหวและการเจริญสติในชีวิตประจ าวนั
ของนกัศึกษา เม่ือวิเคราะห์โดยใชเ้คร่ืองมือสืบคน้แนวโนม้การเปล่ียนแปลงสุขภาวะทางปัญญา (Kanjanaphitsarn, 
Pongpakatien & Asdornnithee, 2018) พบว่ามีหลายหมุดหมายท่ีมีความสอดคลอ้งกนั ไดแ้ก่ หมุดหมายท่ี 
1-2 “รู้สึกตวั” และ “เปิดใจ” สอดคลอ้งกบัขั้นตอนท่ี 1-3 ของการปฏิบติัซ่ึงเป็นช่วงเวลาแห่งการตระหนกั
รู้ รับรู้เท่าทนัตนเอง และตอ้งการครูผูรั้บฟังและช้ีแนะการปฏิบติั เปรียบเสมือนเป็นพ้ืนท่ีปลอดภยัให้
นกัศึกษาไดเ้ปิดใจบอกเล่าเร่ืองราวต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนภายในใจของตน ก่อนจะเขา้สู่ขั้นตอนต่อไป 
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  ในขั้นตอนท่ี 4 นบัเป็นช่วงเวลาส าคญัคือการพบประสบการณ์ยากล าบากภายใน ซ่ึงการปฏิบติั
ต่อเน่ืองจะช่วยใหน้กัศึกษาไดจุ่้มแช่กบัประสบการณ์ภายในท่ีหลากหลาย จึงพบวา่มีหลายหมุดหมายท่ีนกัศึกษา
ตอ้งกา้วขา้มในขั้นน้ี ตั้งแต่หมุดหมายท่ี 3-6 โดยแบ่งเป็นหมุดหมายท่ี 3 และ 4 คือ “กลืนไม่เขา้คายไม่ออก” 
และ “เผชิญหนา้” ตามล าดบั กล่าวคือนกัศึกษาจะไดเ้ห็นและเผชิญกบัอารมณ์ความรู้สึกภายในตนเองแลว้
ไม่หนีออกจากสภาวะเหล่านั้น นักศึกษาจะไดเ้ผชิญกบัความยากล าบากภายในจนไดเ้ห็น “กรอบโลก
ทศัน์” ของตนซ่ึงเป็นหมุดหมายท่ี 5 ต่อไป ในหมุดหมายน้ีแสดงใหเ้ห็นถึงความสัมพนัธ์ของการเจริญสติ
ท่ีส่งผลใหเ้ห็นกรอบความคิดหรือการเติบโตผา่นกรอบความคิดของตนเอง ซ่ึงเป็นจุดส าคญัในการพฒันา
ตนเองของทุกคนท่ีผ่านขั้นตอนน้ี (Gregory, 2021, p. 18) และเม่ือจุ่มแช่ในการเจริญสติยาวนานเพียงพอ
จึงไดท้ าใหก้รอบท่ีคอยจ ากดัตนเองค่อย ๆ คลายลงจนเขา้สู่หมุดหมายท่ี 6 “ศิโรราบ” ดงันั้น จะเห็นได้
ว่า “การพบกบัประสบการณ์ยากล าบากภายใน” น าพาผูป้ฏิบติัไปสู่การเปล่ียนแปลงหลายหมุดหมาย 
  หลงัจากนั้นนกัศึกษาจึงไดพ้บความจริงภายในตนเองในขั้นตอนที่ 5 ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
หมุดหมายท่ี 7 คือ “การเกิดดวงตาคู่ใหม่” สามารถมองเห็นความหมายใหม่ ๆ ในศกัยภาพความเป็นมนุษย์
ของตน และเกิดความสงบ เบิกบาน มัน่คงจากภายใน ซ่ึงสอดคลอ้งกบัหมุดหมายท่ี 9 “เบิกบาน มัน่คง” ในท่ีสุด 
  นอกจากน้ีเม่ือนกัศึกษากลบัมาด าเนินชีวิตประจ าวนั และน าการเจริญสติมาปรับใชใ้นชีวิตประจ าวนั
และผนวกเขา้กบัการด าเนินชีวิตพบวา่ นกัศึกษามีคุณภาพใจใหม่ในการด าเนินชีวิต สามารถประกอบกิจกรรมใน
ชีวิตและการงานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ สามารถท าตาม “บทบาทท่ีสอดคลอ้งกบัคุณค่า” ซ่ึงตรงกบั
หมุดหมายท่ี 8 นอกจากน้ียงัส่งผลต่อการมีปฏิสัมพนัธ์กบัคนรอบขา้งและการด าเนินชีวิตร่วมกบัผูอ่ื้นดว้ย 
ซ่ึงตรงกบัหมุดหมายท่ี 10 และ 11 คือ “ยงัประโยชน”์ และ “ด าเนินชีวิตท่ีสมัพนัธ์เช่ือมโยง” ตามล าดบั 
 

อภิปรายผลการวิจยั 
 ผูว้ิจยัอภิปรายผลการวิจยัตามวตัถุประสงคก์ารวิจยั 2 ขอ้ ดงัต่อไปน้ี  
 1. ผลของการจัดกระบวนการเรียนรู้ตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษาต่อการพัฒนาตนเอง การจดั
กระบวนการเรียนรู้ตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษาน้อมน าให้นักศึกษาเกิดการพฒันามิติภายในตนเอง 
(Pongpakatien, 2010, p. 37) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาแนวทางการประเมินแนวโนม้การเปล่ียนแปลงสุข
ภาวะทางปัญญา (Kanjanaphitsarn, Pongpakatien & Asdornnithee, 2018)  เม่ือใชเ้คร่ืองมือสืบคน้แนวโนม้
การเปล่ียนแปลงสุขภาวะทางปัญญา 11 หมุดหมาย ในการวิเคราะห์การพฒันาตนเองของนกัศึกษา พบว่า
นกัศึกษามีล าดบัขั้นของการพฒันาเป็นไปตาม 11 หมุดหมาย กล่าวคือ 1) มีขั้นตอนของการเตรียมความพร้อม
ผ่านพ้ืนท่ีแห่งความไวว้างใจ พ้ืนท่ีปลอดภยั และการท าความเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้น 2) เขา้สู่การท างานกบั
โลกทศัน์ ผ่านการเขา้ใจธรรมชาติของชีวิต ซ่ึงเป็นช่วงส าคญัท่ีนกัศึกษาจะไดท้ างานกบักรอบความคิด
ความเช่ือภายในตนเอง ผา่นความยากล าบากในการเผชิญความรู้สึกภายใน จนเกิดมุมมอง ความหมายใหม่ 
ผ่านการเรียนรู้ท่ีกา้วพน้ความเป็นตวัตนของตนเอง เกิดการเรียนรู้ใหม่ (Onthanee, 2018, p. 339) และเกิด
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การเปล่ียนแปลงในระดบัปัจเจก เกิดความสงบ เบิกบานและมัน่คงจากภายใน 3) น าไปสู่การด าเนินชีวิต
ท่ีสอดคลอ้งและยงัประโยชนสู่์ผูอ่ื้น ซ่ึงถือเป็นการเปล่ียนแปลงในระดบัสงัคม ซ่ึงถือเป็นการสร้างความตระหนกั
ใหน้กัศึกษา บ่มเพาะจิตสาธารณะ การเขา้ใจผูอ่ื้นและการค านึงถึงประโยชน์ของส่วนรวม (Linphoo, 2021, p. 187) 
ดงันั้นการจดักระบวนการเรียนรู้เพ่ือการพฒันาตนเองของนกัศึกษา จึงควรเป็นไปตามล าดบัขั้นของการพฒันา
และใหโ้อกาสนกัศึกษาใชเ้วลาในแต่ละล าดบัขั้นของการพฒันาและไม่ควรคาดหวงักบัการเปล่ียนแปลง
ของนกัศึกษามากจนเกินไป เพราะการเปล่ียนแปลงในแต่ละขั้นตอนลว้นมีความหมายในตวัของมนัเอง และมี
ความหมายแก่ชีวิตของนกัศึกษาทั้งส้ิน อย่างไรก็ตามการปฏิบติัผ่านการเรียนรู้ตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษา 
อนัเป็นไปเพ่ือความตระหนกัรู้และเท่าทนัตนเองนั้น ควรด าเนินการควบคู่ไปกบัการเจริญสติภาวนาเพ่ือ
สร้างความมัน่คงจากภายในอยา่งแทจ้ริง 
 2. ผลของการเจริญสตต่ิอการพัฒนาตนเอง ผลของการเจริญสติแนวเคล่ือนไหวและการเจริญสติใน
ชีวิตประจ าวนั นอ้มน าใหน้กัศึกษาเกิดความมัน่คงจากภายในผา่นการปฏิบติัอยา่งต่อเน่ือง โดยการพฒันาตนเอง
ของนกัศึกษามีความแตกต่างจากขั้นตอนการพฒันาผ่านการเขา้ร่วมกระบวนการเรียนรู้ตามแนวทางจิตต
ปัญญาศึกษากล่าวคือในการพฒันา 3 ขั้นตอนแรกของการเจริญสติ เปรียบเสมือนการเตรียมความพร้อมเพื่อ
การตระหนักรู้ และเป็นรากฐานที่มัน่คงให้กบัการพฒันาตนเองในขั้นต่อไป โดยมีจุดส าคญัคือ
ขั้นตอนท่ี 4 การพบประสบการณ์ยากล าบากภายใน ซ่ึงเป็นจุดเปล่ียนแปลงท่ีพาใหน้กัศึกษาเขา้ไปสัมผสั
ปรากฏการณ์ภายในอยา่งหลากหลาย และหากวิเคราะห์ผา่นหมุดหมายเคร่ืองมือสืบคน้แนวโนม้การเปล่ียนแปลง
สุขภาวะทางปัญญา พบวา่ขั้นตอนน้ีเป็นขั้นท่ีนกัศึกษาจะตอ้งกา้วผา่นหมุดหมายการพฒันาตนเองจ านวนมาก 
เพ่ือน าไปสู่การพบความจริงในใจตนเองและเกิดความสงบ เบิกบาน มัน่คงจากภายในได ้และส่ิงท่ีส าคญั
เก่ียวเน่ืองกบัผลของเจริญสติต่อการพฒันาตนเองของนกัศึกษาคือการเจริญสติในชีวิตประจ าวนัอย่างต่อเน่ือง 
เพราะการเจริญสติอย่างต่อเน่ือง สม ่าเสมอ มีความส าคญัในการพฒันาภายในอย่างสมบูรณ์ โดยไม่ไดจ้ ากดั
เพียงการเขา้ปฏิบติัธรรม แต่ยงัรวมถึงการเจริญสติในชีวิตประจ าวนัดว้ย (Mooltha, 2017, p. 44) ซ่ึงความต่อเน่ืองน้ี
ท าใหห้มุดหมายต่าง ๆ ในการเปล่ียนแปลงดา้นสุขภาวะทางปัญญายงัคงอยู ่และยงัประโยชนสู่์คนรอบขา้ง  
  โดยสรุปผลของการจดักระบวนการเรียนรู้ตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษาและผลของการเจริญ
สติต่อการพฒันาตนเองของนกัศึกษา สอดคลอ้งกบัเคร่ืองมือสืบคน้แนวโนม้การเปล่ียนแปลงสุขภาวะทาง
ปัญญา ขณะเดียวกนัพบวา่การเรียนรู้ตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษาและการเจริญสตินั้นเก้ือหนุนต่อกนัและกนั 
กล่าวคือเม่ือนกัศึกษาไดเ้ขา้ร่วมกระบวนการเรียนรู้ตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษา ถือเป็นตน้ทุนในการท า
ความเขา้ใจตนเองและเผชิญกบัประสบการณ์ภายในตนเอง เม่ือนักศึกษาไดเ้ขา้ร่วมการเจริญสติแบบ
เคล่ือนไหวก็น้อมน าให้นักศึกษาเรียนรู้ต่อยอด โดยเฉพาะเม่ือต้องเผชิญกับความยากล าบากภายใน 
ขณะเดียวกันเม่ือนักศึกษากลบัมาเจริญสติในชีวิตประจ าวนัด้วยตนเอง การรวมกลุ่มเพ่ือเรียนรู้ตาม
แนวทางจิตตปัญญาศึกษาอย่างต่อเน่ืองก็ช่วยใหเ้กิดสังฆะในการปฏิบติัร่วมกนั ซ่ึงนบัเป็นส่ิงส าคญัอย่าง



วารสารวชิาการและวจิยัสังคมศาสตร์  
Social Sciences Research and Academic Journal 28 

มากในการเรียนรู้เพ่ือพฒันามิติภายในให้เกิดการเรียนรู้อย่างลึกซ้ึงมากข้ึน (Nilchaikovit & Juntrasook, 
2009, pp. 84-85) ท าใหน้กัศึกษามีความเพียรในการปฏิบติัร่วมกนัและเก้ือหนุนต่อการพฒันาตนเองมากข้ึน  
 ดงันั้นผลการวิจยัจึงแสดงให้เห็นผลลพัธ์ท่ีส าคญัในการเรียนรู้ ซ่ึงส่งผลดีต่อการสร้างเขม้แข็ง
ภายในจิตใจ ซ่ึงตรงกบัการศึกษาผลของโปรแกรมอบรมจิตตปัญญาต่อการตระหนกัรู้อยา่งมีสติและจิตตปัญญา
ทางการพยาบาลของอาจารยพ์ยาบาลและนกัศึกษา (Tulyakul, et al., 2023, p. 168) ท่ีพบว่าการน าจิตตปัญญา
ศึกษามาใชใ้นแง่การตระหนกัรู้อย่างมีสติท าใหเ้กิดการพฒันาดา้นอารมณ์ ความคิด ความรู้สึก พฤติกรรม 
เป็นการพฒันามิติภายใน น าไปสู่ประโยชน์ในการปฏิบติังานคลินิก และการเรียนรู้ตลอดชีวิต ดงันั้น
เม่ือนกัศึกษาตอ้งประสบปัญหาดา้นจิตใจ การเรียนรู้ดงักล่าวก็จะช่วยสนบัสนุนใหน้กัศึกษามีความมัน่คง
มากเพียงพอในการรับมือกบัสถานการณ์ต่าง ๆ ซ่ึงมีความแตกต่างจากการศึกษาท่ีมุ่งเนน้แต่วิชาการ
เพียงอย่างเดียว อีกทั้งเม่ือการเรียนรู้ดงักล่าวขยายออกไปอย่างกวา้งขวางมากข้ึน ก็จะเป็นรากฐานท่ีส าคญั
ต่อการเปล่ียนแปลงในระบบการศึกษาอีกดว้ย 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะทั่วไป 
 1. ผลของการจดัการเรียนรู้ตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษาและการเจริญสตินั้น เป็นการเรียนรู้ท่ี
เก้ือหนุนกนั ควรมีการจดัการศึกษาควบคู่กนัเพ่ือใหน้กัศึกษาเกิดการพฒันาตนเองอยา่งแทจ้ริง 
 2. ควรน าขอ้คน้พบจากงานวิจยัไปใชใ้นการจดัการศึกษาและส่งเสริมการพฒันามิติภายในของ
นกัศึกษาในระดบัอุดมศึกษาดว้ยความเขา้ใจการพฒันาตนเองของนกัศึกษาแต่ละขั้นตอนอยา่งเหมาะสม 
 3. ควรน าขอ้คน้พบไปประยกุตใ์ชใ้นการจดัการเรียนรู้ใหก้บัคนกลุ่มอ่ืน ๆ ในสงัคมในวงกวา้ง 
 ข้อเสนอแนะในการวจิยัคร้ังต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาเพ่ิมเติมในคนกลุ่มอ่ืน ๆ ในสังคม เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่าง และหาขอ้
คน้พบท่ีจะเป็นประโยชนใ์นการพฒันาองคค์วามรู้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพฒันามิติภายในของมนุษยต่์อไป 
 2. ควรมีการขยายผลการศึกษาดว้ยเคร่ืองมือสืบคน้แนวโนม้การเปล่ียนแปลงสุขภาวะทางปัญญา 
จากกลุ่มตวัอย่างท่ีมีจ านวนมากข้ึน และศึกษาในเชิงปริมาณควบคู่กบัเชิงคุณภาพ เพ่ือให้ไดอ้งค์ความรู้
ท่ีเป็นประโยชนท์ั้งในเชิงปริมาณ และขยายผลสู่การเสนอแนะในเชิงนโยบายต่อไป 
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