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บทคัดย่อ 
 
  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ (1) เปรียบเทียบพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน
ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนวัฒนพฤกษา จังหวัดนนทบุรี กลุ่มทดลอง ก่อนและหลัง 
การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นใน
การท างาน (2) เปรียบเทียบพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของกลุ่มทดลองท่ีใช้ชุดกิจกรรมแนะ
แนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและกลุ่มควบคุมท่ีใช้กิจกรรมแนะแนวปกติหลังการทดลอง 
และ (3) เปรียบเทียบพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของกลุ่มทดลองระยะหลังการทดลองกับ
ระยะติดตามผล  
  กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนวัฒนพฤกษา จังหวัดนนทบุรี 
จ านวน 30 คน ท่ีสมัครใจเข้าร่วมการทดลองและเรียงคะแนนพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน 
แล้วสุ่มอย่างง่าย เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 15 คน กลุ่มทดลองใช้ชุดกิจกรรมแนะ
แนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน จ านวน 12 
ครั้ง ครั้งละ 50 นาที ส่วนกลุ่มควบคุมใช้กิจกรรมแนะแนวปกติ เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ (1) 
แบบวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานท่ีมีค่าความเท่ียงเท่ากับ .88 (2) ชุดกิจกรรมแนะแนว
ควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ และ (3) กิจกรรมแนะแนวปกติ สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
ได้แก่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าที                                      
  ผลการวิจัยปรากฏว่า (1) ภายหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว นกัเรียนกลุ่มทดลองมี
พฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานสูงกว่าก่อนการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 (2) ภายหลังการทดลอง นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวมีพฤติกรรมความ
มุ่งมั่นในการท างานสูงกว่ากลุ่มควบคุมท่ีใช้กิจกรรมแนะแนวปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 และ (3) ระยะติดตามผลนักเรียนกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานไม่แตกต่าง
จากระยะหลังการทดลอง  
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Abstract 

  The purposes of this study were to: (1) compare behavioral attention on the 

work of Mathayom Suksa 2 Students of Wattanapruksa school in Nonthaburi in the 

experimental group, before and after using  guidance activities package together with 

the Buddhist meditation practice known as Aa naa bpaan sà-dtì to develop an 

attention on the work; (2) compare behavioral attention on the work of students 

between the experiment group and the control group that used normal guidance 

activities; (3) compare the attention on the work of the experiment group between 

post-experiment period and the follow up period. 

     The research sample consisted of 30 Mathayom Suksa 2 students of 

Watthanaphrueksa Nonthaburi School who voluntarily participated in the experiment 

whose attention scored on the work were arranged orderly. The Simple Random 

Sampling technique was applied to establish the experimental and control groups, 

each of which consisting of 15 students. The experimental group used the guidance 

activities package together with the Buddhist meditation practice known as Aa naa 

bpaan sà-dtì to develop an attention on the work behavior for 12 times, 50 minutes 

each time. The control group used normal guidance activities. The research 

instruments were: (1) a behavioral attention test on work with reliability coefficient of 

.88; (2) a guidance activities package together with the Buddhist meditation practice 

to develop an attention on the work. Statistics employed for data analysis were the 

mean, standard deviation and t-testing.  

  The results found that: (1) after using the guidance activities package, the 

experimental group had higher behavioral attention on work than before using the 

guidance activities package at the .05 level of statistical significance; (2) after the 

experiment, the experimental group had higher behavioral attention on work than the 

control group used normal guidance activities at the .05 level of statistical 

significance; (3) no statistical significant difference was found in the experiment 

group students between the post-experiment period and the follow up period. 
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ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้งและขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูง 
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บทที่ 1 

บทน ำ 

 
1. ควำมเป็นมำและควำมเป็นมำ  

  ในกระแสการเปล่ียนแปลงของโลกศตวรรษท่ี 21 มีการเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลาและมี
อัตราการเปล่ียนแปลงท่ีรวดเร็วมาก ไม่ว่าจะเป็นด้านการเมือง เศรษฐกิจ สังคม และการศึกษาโดยมี
เทคโนโลยีเป็นตัวขับเคล่ือน เป็นยุคโลกไร้พรมแดน ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีและกระแสโลกาภิ
วัตน์ท าให้ประเทศต่าง ๆ ต้องเผชิญกับสภาวะการแข่งขันสูงและต้องเร่งพัฒนาคนของตนให้เป็น
ทรัพยากรมนุษย์ท่ีมีคุณภาพ เพื่อให้สามารถรับมือกับการเปล่ียนแปลงและการแข่งขันดังกล่าว 
การศึกษาเป็นเครื่องมือส าคัญในการสร้างคน สร้างสังคม และสร้างชาติ เป็นกลไกหลัก ในการพัฒนา
ก าลังคนให้มีคุณภาพ สามารถด ารงชีวิตอยู่ร่วมกับบุคคลอื่นในสังคมได้อย่างเป็นสุข ในกระแสการ
เปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วของโลกศตวรรษท่ี 21 เนื่องจากการศึกษามีบทบาทส าคัญ ในการสร้าง
ความได้เปรียบของประเทศเพื่อการแข่งขันและยืนหยัดในเวทีโลกภายใต้ระบบ เศรษฐกิจและสังคมท่ี
เป็นพลวัต ประเทศต่าง ๆ ท่ัวโลกจึงให้ความส าคัญและทุ่มเทกับการพัฒนา การศึกษาเพื่อพัฒนา
ทรัพยากรมนุษย์ของตนให้สามารถก้าวทันการเปล่ียนแปลงของระบบเศรษฐกิจ และสังคมของ
ประเทศ ภูมิภาค และของโลก (ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, 2560-น.1) สอดคล้องกับ
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551, น.7) ได้
ก าหนดคุณลักษณะ อันพึงประสงค์ของผู้เรียนไว้ 8 ประการ คือ 1)รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 2) ซื่อสัตย์
สุจริต 3) มีวินัย 4) ใฝ่เรียนรู้ 5) อยู่อย่างพอเพียง 6) มุ่งมั่นในการท างาน 7) รักความเป็นไทย และ 8) 
มีจิตสาธารณะ  
  คุณลักษณะอันพึงประสงค์หมายถึง ลักษณะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน อันเป็น
คุณลักษณะท่ีสังคมต้องการในด้านคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม จิตส านึก สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นใน
สังคมได้อย่างมีความสุขท้ังในฐานะพลเมืองไทยและพลเมืองโลก  (ส านักวิชาการและมาตรฐาน
การศึกษา, 2548, 43) หนึ่งในคุณลักษณะอันพึงประสงค์ท่ีส าคัญในการพัฒนาคน คือ ความมุ่งมั่นใน
การท างานเป็นคุณลักษณะท่ีแสดงออกถึงความต้ังใจและรับผิดชอบในการท างานด้วยความเพียร
พยายาม อดทน เพื่อให้งานส าเร็จตามเป้าหมาย ซึ่งคุณลักษณะส าคัญนี้ หากเกิดขึ้นในผู้เรียนแล้วจะ
ส่งผลดีและน าพาเขาให้เป็นผู้ประสบความส าเร็จท้ังในด้านการเรียนและการด าเนินชีวิตประจ าวันได้
ต่อไป (นที ศิริจรรยาพงษ์, 2560, น.7) ความมุ่งมั่นในการท างานถือเป็นคุณลักษณะท่ีส าคัญท่ีจะท าให้
บุคคลสามารถท างานได้ประสบความส าเร็จตามวัตถุประสงค์และเป็นท่ียอมรับท้ังต่อตนเองและสังคม  
  จากสภาพการเรียนการสอนในปัจจุบัน ผู้วิจัยพบว่าผู้เรียนยังขาดความมุ่งมั่นในการ
ท างาน ขาดความจดจ่อหรือมีสมาธิท่ีมีขีดจ ากัด วอกแวก คิดฟุ้งซ่านหมกมุ่นกับเรื่องต่าง ๆ ไม่มีสมาธิ
ในการเรียนและท างานตามท่ีได้รับมอบหมาย นักเรียนขาดความอดทนในส่ิงท่ีท า ไม่สามารถท างาน
ให้ส าเร็จตามเวลาท่ีก าหนดและการท างานไม่มีประสิทธิภาพ เนื่องจากมีสภาพแวดล้อมรอบตัวผู้เรียน
ท่ีดึงดูดความสนใจอยู่มากมาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งส่ือเทคโนโลยีดิจิทัล เป็นอุปสรรคต่อการเรียนรู้และ
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พัฒนาตนเอง ผู้เรียนควรได้รับการพัฒนาหรือสร้างสมาธิ ให้มีความมุ่งมั่นต้ังใจ มีสมาธิ ในการเรียน
การท างานหรือการท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้ยาวนานขึ้น เพื่อให้มีประสิทธิภาพในการท างานท่ีดียิ่งขึ้นได้ 
สอดคล้องกับพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต, 2548, น.61) กล่าวว่า แม้ว่ามนุษย์จะพัฒนา
เทคโนโลยีเจริญไปมากเท่าไรก็ตาม ส่ิงท่ีจะต้องเจริญควบคู่กันไปก็คือการท่ีจะต้องพัฒนามนุษย์ ต้อง
พัฒนาคน การพัฒนาคนนั้น ไม่ใช่พัฒนาเฉพาะในด้านความรู้และความช านาญทางด้านเทคนิค...หรือ
ในเรื่องวิทยาการต่าง ๆ เท่านั้น แต่หมายถึงการพัฒนาคุณภาพในด้านชีวิตจิตใจ พัฒนาศีล สมาธิ 
ปัญญา โดยเฉพาะในการท่ีจะใช้เทคโนโลยีท่ีซับซ้อนมากขึ้นก็ยิ่งต้องการความมีสติรอบคอบ ความ
ละเอียดถี่ถ้วน ความไม่ประมาทมากขึ้น 
  ผู้วิจัยได้ศึกษาและทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้องในการช่วยเหลือให้ผู้เรียนมีสมาธิ 
พบว่า การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเป็นวิธีการอย่างหนึ่งท่ีสามารถช่วยให้นักเรียนมีพัฒนาการ
พฤติกรรมด้านต่าง ๆ ได้การฝึกสมาธิอานาปานสติ เป็นรูปแบบหนึ่งของการฝึกสมาธิท่ีมีหลักการ
ส าคัญในการก าหนดลมหายใจเข้า-ออก ท าให้จิตใจสงบเกิดสมาธิ มีความมุ่งมั่นอยู่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง 
ไม่ให้จิตคิดฟุ้งไปในเรื่องต่าง ๆ สามารถน ามาใช้เพื่อพัฒนาคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ได้ และการฝึก
สมาธิอานาปานสติเป็นรูปแบบสมาธิท่ีง่ายในการปฏิบัติเหมาะสมกับผู้เรียนระดับช้ันมัธยมศึกษา
ตอนต้น สอดคล้องกิจจ์ศรันย์ จันทรฺโป๊ (2556) ได้กล่าวว่าการฝึกสมาธิมีความสะดวกไม่ซับซ้อนใน
การฝึก ช่วยให้เกิดการผ่อนคลายส่งผ่านมาทางคล่ืนสมองแอลฟา ซึ่งเป็นคล่ืนท่ีเกิดขึ้นเมื่อสมองมีการ
ผ่อนคลายท่ีได้จากการหลับตา สอดคล้องกับเรขา กลลดาเรืองไกร (2560) ได้กล่าวถึงทฤษฎีทาง
ชีววิทยา ท่ีได้กล่าวไว้ว่า พฤติกรรมการับรู้และการเรียนรู้ถูกก าหนดโดย คล่ืนสมองส่งออกมา ดังนั้น
ความสงบของจิตใจย่อมสร้างคล่ืนสมองท่ีช่วยให้การรับรู้และการเรียนรู้มีประสิทธิภาพ เมื่อเวลาท่ีเรา
มีสมาธิ จิตใจอยู่ในภาวะท่ีสงบ เยือกเย็น ผ่อนคลาย สมองจะส่งคล่ืนสมองชนิดหนึ่งออกมา เรียกว่า 
คล่ืนแอลฟา (alphawave) ส่งผลให้ความสามารถในการรับรู้  เรียนรู้และความจ าของ เรามี
ประสิทธิภาพ และสอดคล้องกับนายแพทย์ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์สานต์ิ ให้ข้อมูลว่า การท่ีผู้ปกครองให้
เด็กนั่งสมาธิ จะท าให้เด็กเกิดความสงบและเป็นจุดเริ่มต้นท่ีดีในการท ากิจกรรมต่าง ๆ เช่น การเรียน 
หรือการเล่นกีฬา (กรมสุขภาพจิต, 2556) 
  จากการศึกษางานวิจัยพบว่า มีงานวิจัยท่ีได้น าสมาธิอานาปานสติมาพัฒนาพฤติกรรม
ผู้เรียนในด้านต่าง ๆ ได้แก่ งานวิจัยของพระมหาสุริยันต์ สัตตะยากุมภ์ (2555)  เรื่อง ผลของการฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติท่ีมีต่อพฤติกรรมการต้ังใจเรียนของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนวัด
ปทุมวนาราม กรุงเทพมหานคร งานวิจัยของพรรณธิดา สายตา (2553) เรื่อง ทักษะการรับรู้ของเด็ก
ปฐมวัยที่ได้รับการฝึกสมาธิก่อนกิจกรรมเสริมประสบการณ์ และศศิธร  บัวสอน (2552)  เรื่อง ผลของ
โปรแกรมการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติท่ีมีต่อเชาวน์อารมณ์ของนักเรียนช่วงช้ันท่ี 1 โรงเรียนบ้าน
คลองสะท้อน จังหวัดนครราชสีมา และจากการศึกษางานวิจัยพบว่า มีงานวิจัยท่ีศึกษาเกี่ยวกับความ
มุ่งมั่นในการท างานได้แก่ งานวิจัยของ นที ศิริจรรยาพงษ์ (2560) เรื่อง พฤติกรรมความมุ่งมั่นในการ
ท างานของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น อ าเภอนครชัยศรีจังหวัดนครปฐม สังกัดส านักงาน
เขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 9  งานวิจัยของชญาภา วิชชาวณิชนันท์ (2553)  เรื่อง การใช้การ
ให้การปรึกษากลุ่มแบบเผชิญความจริงเพื่อเสริมสร้างความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนสันป่าตองวิทยาคม ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2552 งานวิจัยของพัชตรา 
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พรหมชาติ (2555) เรื่อง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาพฤติกรรมมุ่งมั่นในการท างานของ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนพระแม่มารี กรุงเทพมหานคร ผู้วิจัยพบว่าแม้จะมีการน าการฝึก
สมาธิอานาปานสติมาพัฒนาพฤติกรรมผู้เรียนศึกษาและมีการศึกษาเรื่องความมุ่งมั่นในการท างาน แต่
การน าชุดกิจกรรมแนะแนวมาพัฒนาความมุ่งมั่นยังมีไม่มาก และยังไม่มีผู้ท่ีน าชุดกิจกรรมแนะแนวไป
ใช้ควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมาใช้พัฒนาความมุ่งมั่นในการท างาน  

    ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะน าชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมา
พัฒนาความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนร่วมกับชุดกิจกรรมแนะแนว เพื่อพัฒนาความมั่งมั่นใน
การท างาน เพราะกิจกรรมแนะแนวมีการสร้างและเทคนิคการจัดกิจกรรมท่ีเป็นระบบ สอดคล้องกับ
กรมวิชาการ (2546 อ้างถึงในอารีพรรณ อะทะวงษา, 2554) ได้กล่าวถึงการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว
เพื่อ พัฒนาจิตและ/หรือพฤติกรรมของนักเรียนวัยรุ่นตอนต้น สรุปได้ว่า “ชุดกิจกรรมแนะแนวซึ่ง
ประกอบด้วยกิจกรรมแนะแนวหลายกิจกรรมใช้เทคนิค/วิธีการท่ีหลากหลาย แต่มีวัตถุประสงค์ เพื่อ
มุ่งเน้นการพัฒนาจิตหรือพฤติกรรมท่ีเฉพาะเจาะจง มีการน าเทคนิค หลักการทฤษฎีทางจิตวิทยาท่ี
เกีย่วข้องมาใช้สร้างกิจกรรมโดยใช้กระบวนการกลุ่มซึ่งยึดผู้รับบริการเป็นส าคัญเพื่อให้ผู้รับบริการเกิด
การเรียนรู้จากการค้นพบด้วยตนเอง และเรียนรู้จากลุ่ม รวมท้ังสามารถน าส่ิงท่ีได้เรียนรู้จาการร่วม
กิจกรรมไปปรับใช้ให้เกิดประโยชน์ในชีวิตประจ าวันได้ ให้เป็นคนท่ีมีคุณภาพของสังคมไทย” ผู้วิจัยจึง
สนใจศึกษาการสร้างชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาความมุ่งมั่น
ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนวัฒนพฤกษา จังหวัดนนทบุรีเพื่อเสริมสร้างคุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ด้านความมั่งมั่นในการท างาน เพื่อพัฒนาตนเองและน าพาเขาให้เป็นผู้ประสบความส าเร็จ
และเป็นประชากรท่ีมีศักยภาพของประเทศต่อไป 
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2.วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 
  2.1 เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปี 
ท่ี 2 โรงเรียนวัฒนพฤกษา จังหวัดนนทบุรี กลุ่มทดลอง ก่อนและหลัง การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว
ควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน  
  2.2 เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของกลุ่มทดลองท่ีใช้ชุดกิจกรรม
แนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานและกลุ่ม
ควบคุมท่ีใช้กิจกรรมแนะแนวปกติหลังการทดลอง  
  2.3 เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของกลุ่มทดลองระยะหลังการ
ทดลองกับระยะติดตามผล  
 
3. สมมติฐำน 
 
  3.1 ภายหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ นักเรียน
กลุ่มทดลองมีพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานสูงกว่าก่อนการใช้ชุดกิจกรรม 
  3.2 นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับชุดกิจกรรมแนะแนวมีพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการ
ท างานสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 
  3.3 ความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนกลุ่มทดลองภายหลังการทดลอง กับระยะ
ติดตามผลไม่แตกต่างกัน 
 
4. กรอบแนวคิดกำรวิจัย 
 
  จากการศึกษา ได้น าการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมาใช้ควบคู่กับชุดกิจกรรมแนะแนว 
ซึ่งการฝึกสมาธิแบบอานาปานสตินี้เป็นแนวคิดการฝึกสมาธิแบบท่านพุทธทาสภิกขุ  เป็นการก าหนด
จิตอยู่ท่ีส่ิงใดส่ิงหนึ่ง อยู่ท่ีลมหายใจเข้าออก และควบคุมการนึกหรือระลึกการรู้ สึกนั้นอย่างสม่ าเสมอ
ทุกครั้งท่ีลมหายใจเข้าออก ในการศึกษาตัวแปร แสดงได้ดังต่อไปนี้ 
 
       ตัวแปรอิสระ                  ตัวแปรตำม  
           (Independent Variable)        (Dependent Variable) 
 
                                                            
 
 
 
 

ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่กำรฝึก
สมำธิแบบอำณำปำนสติเพือ่พัฒนำ
พฤติกรรมควำมมุ่งม่ันในกำร
ท ำงำน 

พฤติกรรมควำมมุ่งม่ันในกำร
ท ำงำน 

1. ด้านสมาธิในการท างาน   
2. ด้านความรับผิดชอบในการ    
    ท างาน  
3. ด้านความเพียรพยายาม 
4. ด้านความอดทน  
 

กิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 
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5. ขอบเขตกำรวิจัย 
 
  การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) โดยศึกษา
จากกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม วัดระยะก่อนการทดลอง วัดระยะหลังการทดลอง และวัดระยะ
ติดตามผล ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
  5.1 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง                                    
       5.1.1  ประชากร  ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 
โรงเรียนวัฒนพฤกษา จังหวัดนนทบุรี จ านวน 50 คน ท่ีก าลังศึกษาในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 
2562 
       5.1.2  กลุ่มตัวอย่าง  นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนวัฒนพฤกษา 
จังหวัดนนทบุรี จ านวน 30 คน ท่ีก าลังศึกษาในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2562 ท่ีเรียงคะแนน
พฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานจากน้อยไปหามาก จากนั้นจึงแบ่งออกเป็น กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมโดยจับคู่นักเรียนท่ีมีคะแนนพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานท่ีใกล้เคียงกันจนครบ 15 คู่ 
แล้วสุ่มอย่างง่าย โดยการจับฉลากเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
  5.2 ตัวแปรในกำรท ำวิจัย  
       5.2.1 ตัวแปรอิสระ คือ ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ
เพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน และกิจกรรมแนะแนวปกติ 

       5.2.2 ตัวแปรตาม คือ พฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน 

  5.3 ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ การศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว
ควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน ตามกรอบแนวคิด
ท่ีพัฒนาชุดกิจกรรมข้ึน มี 4 ด้าน ได้แก่  
  5.3.1 ด้านสมาธิในการท างาน   
  5.3.2 ด้านความรับผิดชอบในการท างาน  

     5.3.3 ด้านความเพียรพยายาม 
     5.3.4 ด้านความอดทน  

 
6. นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 
                6.1 พฤติกรรมควำมมุ่งม่ันในกำรท ำงำน หมายถึง การกระท าหรือการแสดงออก 
ของนักเรียนท่ีแสดงถึงความใส่ใจ ต้ังใจในการท างานท่ีได้รับมอบหมายให้ส าเร็จ แบ่งออกเป็น 4 
ลักษณะ ดังนี้ 
  6.1.1. ด้านสมาธิในการท างาน หมายถึง การแสดงออกถึงการมีสติอยู่กับตัวเอง 
การจดจ่อ ต้ังใจแน่วแน่ในการท างานท่ีได้รับมอบหมายให้ส าเร็จ โดยไม่วอกแวก ฟุ้งซ่าน 

6.1.2. ด้านความรับผิดชอบในการท างาน หมายถึง การแสดงออกถึงความเอาใจ 
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ใส่ ความต้ังใจ วางแผนในการท างาน การตรงต่อเวลา และการปรับปรุงพัฒนางานท่ีได้รับมอบหมาย
ด้วยตนเอง เพื่อให้งานส าเร็จภายในเวลาท่ีก าหนดและบรรลุตามวัตถุประสงค์ ตลอดจนยอมรับผลการ
ท างานท้ังผลดีและผลเสียท่ีเกิดขึ้น 

6.1.3. ด้านความเพียรพยายาม หมายถึง การแสดงออกถึงความกระตือรือร้นใน 
การท างาน มีความต้ังใจ ไม่ย่อท้อในการท างาน พยายามแก้ปัญหาและอุปสรรคในการท างานจนงาน
ส าเร็จตามเป้าหมายและเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 

6.1.4. ด้านความอดทน หมายถึง ความสามารถในการควบคุมตนเองท้ังทาง 
ร่างกาย และจิตใจท่ีจะทนต่อการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ สามารถท างานท่ีต้องใช้ความพยายามท างาน
ได้อย่างต่อเนื่องเป็นเวลานาน อดกล้ันมุ่งหน้าท างานจนงานส าเร็จ    
   6.2 ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่กำรฝึกสมำธิแบบอำนำปำนสติ หมายถึง ชุดกิจกรรมแนะ
แนวท่ีผู้วิจัยได้สร้างขึ้นด้วยการน าการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมาใช้ควบคู่กับชุดกิจกรรมแนะแนว 
เพื่อช่วยพัฒนาจิตให้มีความมุ่งมั่นในการท างาน โดยการให้นักเรียนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติพร้อม
กับเพลงบรรเลงคล่ืนสมองต่ า ก่อนท ากิจกรรมทุกครั้งโดยใช้เวลาประมาณ 5 นาที 

การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ หมายถึง การฝึกความต้ังมั่นของจิต ด้วยการท าสมาธิท่าง่ายๆ  
โดยการใช้สติก าหนดลมหายใจเข้า-ออก ให้นักเรียนนั่งเป็นวงกลมในท่าขัดสมาธิ เท้าขวาทับบนเท้า
ซ้าย มือซ้ายวางบนหน้าตักแล้ววางมือขวาทับ นั่งตัวตรง หลับตา ปล่อยวางความรู้สึก โดยก าหนดลม
หายใจเข้าออกอย่างต่อเนื่องได้ดังนี้ 

หายใจเข้า   ก็รู้ว่าหายใจเข้า  
หายใจออก       ก็รู้ว่าหายใจออก 
หายใจเข้ายาว   ก็รู้ว่าหายใจเข้ายาว 
หายใจออกยาว    ก็รู้ว่าหายใจออกยาว 
หายใจเข้าส้ัน     ก็รู้ว่าหายใจเข้าส้ัน 
หายใจออกส้ัน    ก็รู้ว่าหายใจออกส้ัน  รู้ชัดทุกลมหายใจเข้าออก 

ก าหนดลมหายใจไปเรื่อย ๆพร้อมกับเพลงบรรเลงพัฒนาคล่ืนสมองต่ า ซึ่งเป็นเพลงท่ีมีท านอง
สงบ เรียบง่าย เหมาะส าหรับเปิดฟังช่วงท าสมาธิ โดยผู้วิจัยเลือกใช้เพลง Pachelbell Canon in D 
Major Piano เป็นเพลงผ่อนคลาย ปรับคล่ืนสมองระดับแอลฟา ซึ่งเป็นสภาวะท่ีสมองเรียนรู้ได้ดีท่ีสุด 
เพื่อเตรียมความพร้อมให้ผู้เรียนมีสมาธิและเริ่มต้นท่ีดีในการท างาน เพื่อให้มีความมุ่งมั่นในการท างาน
ท่ีอยู่ตรงหน้าอย่างมีประสิทธิภาพ ส าเร็จตามเป้าหมายท่ีต้ังไว้ โดยชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติ ประกอบด้วยกิจกรรมแนะแนวจ านวน 12 กิจกรรม 

6.3 กิจกรรมแนะแนวปกติ กิจกรรมแนะแนวปกติ ชุดกิจกรรมแนะแนวปกติเป็นชุดกิจกรรม
แนะแนวปกติของโรงเรียนท่ีพัฒนาจากแผนการจัดกิจกรรมแนะแนวตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษา
ขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 จัดเป็นชุดกิจกรรมแนะแนวทั้งหมด 12 ครั้ง ๆ ละ 50 นาที โดยใช้คาบ
แนะแนว เป็นการสอนแนะแนวปกติกับกลุ่มควบคุม 
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7. ประโยชน์ท่ีคำดว่ำจะได้รับ 
 
 7.1 ได้ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติต้นแบบ เพื่อพัฒนา
พฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
 7.2 เพื่อเป็นแนวทางส าหรับครูผู้สอนในการจัดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอา
นาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน ในระดับช้ันอื่น ๆ ต่อไป 
 7.3 เพื่อเป็นแนวทางส าหรับโรงเรียนน าผลการวิจัยจากการจัดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติ ไปพัฒนาคุณลักษณะอันพึงประสงค์ด้านอื่น ๆ ของนักเรียน 
 
 
 



บทที่ 2 
วรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง 

 
  การศึกษาค้นคว้าเพื่อท าการวิจัยเรื่อง  “ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 
2 โรงเรียนวัฒนพฤกษา จังหวัดนนทบุรี” ผู้วิจัยได้ศึกษาทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้องดังนี้ 
  1. วรรณกรรมที่เก่ียวข้องกับชุดกิจกรรมแนะแนว 
     1.1 เอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับชุดกิจกรรมแนะแนว 
     1.2 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับชุดกิจกรรมแนะแนว 
  2.วรรณกรรมที่เก่ียวข้องกับสมาธิแบบอานาปานสติ 
     2.1 ความหมายของสมาธิ 
     2.2 วัตถุประสงค์ของการฝึกสมาธิ 
     2.3 ประเภทของสมาธิ 
     2.4 ระดับของสมาธิ 
     2.5 ประโยชน์ของสมาธิ 
         2.6 คุณลักษณะของจิตผู้ท่ีมีสมาธิ 
     2.7 แนวการฝึกสมาธิ 
     2.8 ความหมายของสมาธิแบบอานาปานสติ 
         2.9 ขั้นตอนการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 
         2.10 แนวคิดเกี่ยวกับคล่ืนสมองและสมาธิ 
     2.11 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับสมาธิแบบอานาปานสติ 
  3. วรรณกรรมที่เก่ียวข้องกับพฤติกรรมความมุ่งม่ันในการท างาน 
     3.1 ความหมายของพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน 
     3.2 ความส าคัญของพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน 
     3.3 ลักษณะของพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน 
     3.4 วิธีการวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน 
     3.5 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน 
 
1. วรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับกิจกรรมแนะแนว 
 
  1.1 ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนว 
  กู๊ด (Carter V. Good 1973 อ้างถึงใน วัฒนา พัชราวนิช, 2531) ให้ความหมายการแนะ
แนว ดังนี้ 
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  1. การแนะแนว คือการช่วยเหลือให้แต่ละบุคคลสามารถเข้าใจตนเองและโลกเกี่ยวกับ
ตนเองได้ดี สามารถเสาะแสวงหาความรู้เพื่อน าไปสู่ความเข้าใจเกี่ยวกับความก้าวหน้าทางการศึกษา 
การพัฒนาอาชีพ และการมีบุคลิกภาพท่ีเหมาะสม 
  2. การแนะแนว คือวิธีการช่วยเหลืออย่างมีแบบแผนต่อเนื่องกัน ซึ่งนอกเหนือไปจากการ
สอนตามปกติ เป็นการช่วยเหลือให้นักเรียน นักศึกษา หรือบุคคลอื่นๆ สามารถประเมินความสามารถ
ของตนเองและข้อบกพร่องของตนเองเพื่อจะน าไปใช้เป็นประโยชน์ในชีวิตประจ าวันได้ 
  3. การแนะแนว เป็นวิธีการท่ีกระท าโดยตรงต่อเด็ก ในการท่ีจะน าเด็กไปสู่จุดหมาย
ปลายทาง โดยการจัดสภาพแวดล้อมให้แก่เด็ก เพื่อจะเป็นสาเหตุให้เด็กทราบถึงความปรารถนาและ
ความต้องการเบ้ืองต้นของตนเอง และเกิดความสนใจต่อความต้องการเหล่านั้น อันจะน าไปสู่ล าดับข้ัน
ของความส าเร็จตามท่ีตนเองปรารถนา 
  4. การแนะแนว เป็นวิธีการท่ีครูจะน าเด็กให้รู้จักวิธีการศึกษาค้นคว้า และได้รับการ
ตอบสนองตามความต้องการของตนเอง 
  พระมหาเกรียงศักด์ิ สุทธิชาติ (2548, น.11) ได้สรุปว่า ชุดกิจกรรมแนะแนว คือชุด
กิจกรรมท่ีจัดสร้างขึ้นโดยการน าเอาเทคนิคต่าง ๆ เช่น กระบวนการกลุ่ม การอภิปรายกลุ่ม การ
รายงานเป็นรายบุคคลและรายงานเป็นกลุ่ม พร้อมท้ังมีอุปกรณ์ต่าง ๆ ประกอบ เช่น วีดีทัศน์ แผนภูมิ 
และ แผ่นโปร่งใส เป็นต้นมาสร้างเป็นกิจกรรมหลายกิจกรรม ให้กับผู้รับบริการแต่ละคน หรือแต่ละ
กลุ่มได้ปฏิบัติ หรือได้มีส่วนร่วม เพื่อให้สามารถป้องกันแก้ไขปัญหาของตนได้อย่างเหมาะสม และ
พัฒนาสร้างเสริมผู้รับบริการในด้านต่าง ๆ ตามของข่ายของการแนะแนวและเป็นชุดกิจกรรมท่ีสร้าง
ขึ้นอย่างเป็นระบบ 
  กระทรวงศึกษาธิการ (2551, น.20) ได้ก าหนดความหมายของกิจกรรมแนะแนวว่า เป็น
กิจกรรมท่ีส่งเสริมและพัฒนาความสามารถของผู้เรียนให้เหมาะสมตามความแตกต่างระหว่างบุคคล 
สามารถค้นพบและพัฒนาศักยภาพของตน เสริมสร้างทักษะชีวิต วุฒิภาวะทางอารมณ์ การเรียนรู้ใน
เชิงพหุปัญญา และการสร้างสัมพันธภาพท่ีดีซึ่งผู้สอนทุกคนต้องท าหน้าท่ีแนะแนวให้ค าปรึกษาด้าน
ชีวิต การศึกษาต่อและการพัฒนาตนเองสู่โลกอาชีพและการมีงานท า 
  พัชตรา พรหมชาติ (2555, น.26) กล่าวว่า กิจกรรมแนะแนว หมายถึง เครื่องมือท่ีสร้าง
ขึ้นเพื่อพัฒนาผู้เรียนและส่งเสริมผู้เรียนให้มีทักษะในการเรียนรู้ คิดเป็น ท าเป็นแก้ปัญหาได้ มี
ความสุขในการมารับบริการ 
  อ าเภอ อัษฎาวุธ (2559) กล่าวว่า กิจกรรมแนะแนว หมายถึง เครื่องมือท่ีสร้างขึ้นเพื่อ
แนะแนว โดยการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยวิธีต่าง ๆ เป็นระบบน่าเช่ือถือ แล้วน าข้อมูลท่ีได้ไปวิเคราะห์
เพื่อน าไปปรับปรุง พัฒนา ประยุกต์ใช้ 
  ประณิตา ทองพันธ์ (2560, น.33) ได้สรุปว่า ชุดกิจกรรมแนะแนวหมายถึง กิจกรรมการ
เรียนการสอน ท่ีสร้างขึ้นอย่างเป็นระบบ มีรูปแบบกิจกรรมหลาย ๆ รูปแบบ มีข้ันตอนอย่างเหมาะสม 
เพื่อให้สามารถพัฒนาศักยภาพของผู้เรียนในทุก ๆ ด้านตรงตามจุดประสงค์ท่ีต้ังไว้ 
  วัลภา สบายยิ่ง (2560, น.33)  สรุปความหมายของกิจกรรมแนะแนว หมายถึง 
กระบวนการช่วยให้บุคคลรู้จักตนเอง รู้จักโลกรอบตัว ด้วยกลวิธีและเครื่องมือต่าง ๆ เพื่อให้สามารถ
ตัดสินใจด้วยตนเองอย่างเหมาะสมและอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข 
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  ชุดกิจกรรมแนะแนว หมายถึง เครื่องมือทางการแนะแนวที่ประกอบด้วย กิจกรรมแนะ
แนวหลาย ๆ กิจกรรมท่ีน ามารวมกันอย่างเป็นระบบ ตามเป้าหมายและขอบข่ายของการแนะแนว 
เป็นเครื่องมือท่ีสร้างขึ้นโดยใช้ส่ือประสม คือ ส่ือภาพ และวิดิทัศน์ และกิจกรรมต่าง ๆ ท้ังเกม กรณี
ตัวอย่าง บทบาทสมมุติ แบบสอบถามก่อนจัดกิจกรรม แบบสอบถามหลังจัดกิจกรรม และแบบ
ติดตามผลหลังจัดกิจกรรม โดยจัดเป็นชุดการจัดกิจกรรมมีคู่มือผู้จัดกิจกรรม คู่มือผู้เข้าร่วมกิจกรม
และส่ืออุปกรณ์การจัดกิจกรรม 
  ความส าคัญของชุดกิจกรรมแนะแนวว่า เป็นกิจกรรมท่ีมุ่งพัฒนาป้องกันปัญหาและ
แก้ปัญหาของผู้รับบริการท้ังเด็ก วัยรุ่นและผู้ใหญ่ให้ครอบคลุมท้ัง 3 ขอบข่าย คือ ด้านการศึกษา ด้าน
อาชีพ ด้านส่วนตัวและสังคม ซึ่งมีจุดมุ่งหมายส าคัญในการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ให้มีคุณค่าต่อสังคม
และประเทศชาติ   
  จากการศึกษาของผู้วิจัย พบว่า กิจกรรมแนะแนว เป็นเครื่องมือท่ีส าคัญในการพัฒนา
ผู้เรียน โดยมีรูปแบบกิจกรรมท่ีหลากหลาย มีการน าเอาเทคนิคและอุปกรณ์ต่าง ๆ ประกอบ เช่น วีดี
ทัศน์ คลิปวีดีโอ มัลติมิเดีย การแสดงบทบาทสมมุติ ใบงาน ใบความรู้ และแบบทดสอบ เพื่อพัฒนา
ศักยภาพของผู้เรียนได้เหมาะสมตรงตามวัตถุประสงค์ ผู้เรียนได้รับการปรับปรุงเปล่ียนแปลงพัฒนา
ตนเอง มีความสามารถในการคิด แก้ปัญหา และใช้ชีวิตอย่างมีความสุข 
  1.2 วัตถุประสงค์ของกิจกรรมแนะแนว 
  กรมวิชาการ (2546)  ได้ก าหนดวัตถุประสงค์ของกิจกรรมแนะแนว ดังต่อไปนี้ 
  1. เพื่อให้ผู้เรียนค้นพบความถนัด ความสามารถ ความสนใจของตนเอง รักและเห็น
คุณค่าของตนเองและผู้อื่น 
  2. เพื่อให้ผู้เรียนรู้จักการแสวงหาความรู้จากข้อมูล ข่าวสาร แหล่งเรียนรู้ ท้ังทางด้าน
การศึกษา อาชีพ ส่วนตัว สังคม เพื่อน าไปใช้ในการวางแผนเลือกแนวทางการศึกษา อาชีพ ให้
เหมาะสมสอดคล้องกับศักยภาพของตนเอง 
  3. เพื่อให้ผู้เรียนได้พัฒนาบุคลิกภาพและปรับตัวอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
  4. เพื่อให้ผู้เรียนมีความรู้ ทักษะ มีความคิดสร้างสรรค์ในงานอาชีพและมีเจตคติท่ีดีต่อ
อาชีพท่ีสุจริต 
  5. เพื่อให้ผู้เรียนมีค่านิยมท่ีดีงามในการด าเนินชีวิต เสริมสร้างวินัย คุณธรรมและ
จริยธรรมแก่ผู้เรียน 
  6. เพื่อให้ผู้เรียนมีจิตส านึกในการรับผิดชอบต่อตนเอง ครอบครัว สังคมและประเทศชาติ 
  1.3 ความส าคัญของชุดกิจกรรมแนะแนว 
  สมร ทองดีและปราณี รามสูตร (2545, น.9-8) กล่าวว่า การด าเนินกิจกรรมแนะแนว 
หากกระท าได้เหมาะสมจะส่งผลดีต่อผู้รับบริการ ต่อสถาบัน หรือสังคม และต่อผู้เกี่ยวข้อง เพราะ
นอกจากจะช่วยให้ผู้รับบริการได้พัฒนาตน ป้องกันปัญหา และรวมท้ังแก้ปัญหาตามควรแก่กรณีแล้ว 
ยังส่งผลให้ด ารงตน ด ารงงานได้เป็นอย่างดี สร้างประโยชน์แก่ตนเองและสังคม ท้ังยังช่วยให้อยู่
ร่วมกับผู้อื่นในชีวิตส่วนตัวและการงานได้อย่างเป็นสันติสุข อันนับเป็นเป้าหมายท่ีสังคมปัจจุบัน
ปรารถนาให้เกิดข้ึน 
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  ดังนั้นชุดกิจกรรมแนะแนวจึงมีความส าคัญช่วยให้ผู้รับบริการเกิดการเข้าใจตนเอง 
ป้องกันตนเอง และสามารถพัฒนาตนเอง ส่งผลดีต่อตนเองและสังคม 
  1.4 ขอบข่ายของกิจกรรมแนะแนว 
  ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (2555, น.12) ได้ก าหนดขอบข่ายการจัด
กิจกรรมแนะแนวไว้มีองค์ประกอบ 3 ด้าน ดังนี้ 
  1. ด้านการศึกษา ให้ผู้เรียนได้พัฒนาตนเองในด้านการเรียนอย่างเต็มศักยภาพ รู้จัก
แสวงหาและใช้ข้อมูลประกอบการวางแผนการเรียน หรือการศึกษาต่อได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีนิสัย
ใฝ่รู้ใฝ่เรียน มีวิธีการเรียนรู้ และสามารถวางแผนการเรียน หรือการศึกษาต่อได้อย่างเหมาะสม 
  2. ด้านอาชีพ ให้ผู้เรียนได้รู้จักตนเองในทุกด้าน รู้และเข้าใจโลกของงานอาชีพอย่าง
หลากหลาย มีเจตคติท่ีดีต่ออาชีพสุจริต มีการเตรียมตัวสู่อาเซียน สามารถวางแผนเพื่อประกอบอาชีพ
ตามท่ีตนเองมีความถนัดและสนใจ 
  3. ด้านส่วนตัวและสังคม ให้ผู้เรียนรู้จักและเข้าใจตนเอง รักและเห็นคุณค่าของตนเอง
และผู้อื่น มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ มีเจตคติท่ีดีต่อการมีชีวิตท่ีดี มีคุณภาพ มีทักษะชีวิต สามารถปรับตัว
และด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
  1.4 หลักการและแนวทางในการพัฒนากิจกรรมแนะแนว  
  สมร ทองดีและปราณีรามสูต (2558, น.9-28) ได้กล่าวถึงหลักการและแนวทางการ
พัฒนากิจกรรมแนะแนวไว้ด้งนี้ 
   1. หลักการพัฒนากิจกรรมแนะแนว ผู้แนะแนวควรศึกษา 
  1.1 ลักษณะของส่ิงท่ีต้องการพัฒนาต้องค านึงถึงการจัดให้ครบทุกด้าน ท้ังด้านการ
การศึกษาอาชีพ ส่วนตัวและสังคม สอดคลองกับความต้องการของผู้รับริการในสถานการณ์ ปัจจุบัน  
  1.2 ลักษณะของผู้รับบริการ แบ่งผู้รับบริการเป็น 3 วัย ได้แก่ วัยเด็ก วัยรุ่น และวัย
ผู้ใหญ่ ซึ่งบุคคลแต่ละวัยจะมีธรรมชาติประจ าวัย มีปัญหาและความต้องการแตกต่างกันออกไป การ
จัดกิจกรรมจึงตองให้สอดคล้องกับวัยดังกล่าว  
  1.3 ลักษณะของกิจกรรม การจัดกิจกรรมแนะแนวซึ่งมี2 รูปแบบท่ี ส าคัญ คือ กิจกรรม
แนะแนวรายบุคคลและกิจกรรมแนะแนวรายกลุ่ม การเลือกใช้รูปแบบกิจกรรมขึ้นอยู่กับสถานการณ์
โดยใหค านึงถึงผู้รับบริการเป็นส าคัญ  
  1.4 ประโยชน์ท่ีจะน ามาใช้ซึ่งเป็นหัวใจในการจัดกิจกรรมแนะแนว โดยมุ่งเน้นให้
ผู้รับบริการสามารถน าส่ิงท่ีเรียนรู้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตจริงในปัจจุบันนิยมเรียกว่า “น าองค์ความรู้สู่วิถี
ชีวิต” (apply the new information to daily life) 
  2. แนวทางการพัฒนากิจกรรมแนะแนว ผู้ให้การแนะแนวต้องเข้าใจแนวทางเพื่อน าไปสู่
การปฏิบัติดังนี้   
   2.1 ก าหนดวัตถุประสงค์ของกิจกรรมแนะแนว  
  2.2 การก าหนดขอบข่ายของกิจกรรมแนะแนว ในประเทศไทยก าหนดขอบข่าย กิจกรรม
แนะแนวไว้ 3 ด้าน คือ ด้านการศึกษาอาชีพ ส่วนตัวและสังคม 
  2.3 การก าหนดขั้นตอนของกิจกรรม ซึ่งในปัจจุบันเน้นจัดกิจกรรม โดยใช้ แนวคิดทฤษฎี
การ เรี ยนรู้ แบบมี ส่ วนร่ วม  (Participatory Learning) ท่ี เน้ นการ เรี ยนรู้ เ ชิ งประสบการณ์  
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(Experiential Learning) และการเรียนรู้ด้วยกระบวนการกลุ่ม (Group Process Learning) ซึ่ง
นักการศึกษาส่วนใหญ่ยอมรับว่าการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมจะเสริมสร้างผู้รับบริการท้ัง  กระบวนการ
คิดและการปฏิบัติ 
  สมร ทองดีและปราณี รามสูต (2558) ได้แสดงขั้นตอนและวงจรกิจกรรมเพื่อเสริมสร้าง
การเรียนรู้เชิงประสบการณ์ซึ่งดัดแปลงมาจาก Luckner และ Nadler มีข้ัน 4 ขั้น (ERGA) ดังนี้ 
  ขั้นท่ี 1 แลกเปล่ียนประสบการณ์ (Experiencing) ผู้รับบริการอาจเล่นเกม บทบาท
สมมติ ท างาน ท ากิจกรรมสถานการณ์จ าลอง ฟังหรืออ่านกรณีศึกษา ค้นคว้า เล่าอดีต เล่าเรื่อง 
แบ่งปันประสบการณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับสาระส าคัญหรือผลลัพธ์การเรียนรู้หรือจุดมุ่งหมายของกิจกรรม 
  ขั้นท่ี 2 สะท้อนกลับการเรียนรู้ (Reflecting) ผู้รับบริการแสดงความคิดเห็น ความรู้สึก 
วิเคราะห์ พิจารณาหาเหตุผลจากการแลกเปล่ียนประสบการณ์ในขั้นท่ี 1 เพื่อหาค าตอบว่าเกิดอะไร
ขึ้นจากขั้นท่ี 1 หรือเขาตีความส่ิงนั้นว่าอย่างไร 
  ขั้นท่ี 3 สรุปสาระสู่ชีวิต (Generalizing) ผู้รับบริการสร้างองค์ความรู้หรือสรุปสาระการ
เรียนรู้จากการอภิปรายสะท้อนกลับการรับรู้อาจศึกษาทฤษฎีและแนวคิดเพิ่มเติมต่อไปอีกเพื่อความ
สมบูรณ์ของสาระการเรียนรู้ท่ีสัมพันธ์กับชีวิต 
  ขั้นที่ 4 คิดและน าไปปฏิบัติ (Applying) ผู้รับบริการทดลองประยุกต์ใช้สาระการเรียนรู้สู่
ชีวิต โดยอาจทดลองแก้ปัญหาสถานการณ์จ าลอง สร้างค าขวัญ วางแผนพัฒนาตน จูงใจตนเองในการ
ปฏิบัติตามแผน 
  จากขั้นท่ี 1 ถึงขั้นท่ี 4 บางครั้งการจัดกิจกรรมมีความต่อเนื่องของกิจกรรมจนดูว่าแต่
ขั้นตอนมีความคาบเกี่ยว (Overlap) กันจนแยกไม่ออก บางครั้งสามารถสลับข้ันตอนของกิจกรรมบาง
ขั้นตอนได้ แต่ขั้นตอนการประยุกต์จะอยู่เป็นขั้นตอนสุดท้ายของกิจกรรมเสมอ และขั้นตอนนี้ถือเป็น
ส่วนส าคัญของกิจกรรม และเมื่อถึงขั้นคิดและน าไปปฏิบัติก็อาจกลับเข้า สู่การแลกเปล่ียน
ประสบการณ์เป็นวงจรต่อไปใหม่เพื่อเสริมสร้างการเรียนรู้ให้มั่นคงขึ้น น าไปสู่การปฏิบัติได้ดีขึ้น และ
เรียนรู้ส่ิงใหม่ท่ีต่อเนื่องต่อไปอีก 
  สรุปได้ว่าจากหลักการและแนวทางการพัฒนากิจกรรมแนะแนว การจัดกิจกรรมให้แก่
ผู้รับบริการต้องจัดให้สอดคล้องเหมาะสมกับวัยของผู้รับบริการโดยยึดหลักให้ผู้รับบริการ มีส่วนร่วม
ในการเรียนรู้เชิงประสบการณ์โดยเปิดโอกาสให้มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นระหว่างสมาชิก รวมทั้ง
มีการแสดงความคิดเห็น การวิเคราะห์และพิจารณาเหตุผลจากประสบการณ์ท่ีได้รับ เพื่อน าไปสู่การ
สรุปสาระการเรียนรู้หรือองค์ความรู้ใหม่และน าไปประยุกต์ ใช้ในชีวิต ซึ่งจะก่อให้เกิดการพัฒนาตน
อย่างแท้จริง  
  1.5 เทคนิคการจัดกิจกรรมแนะแนว 
  จากการศึกษาหลักการและแนวทางการพัฒนากิจกรรมแนะแนว ผู้วิจัยได้ออกแบบ
กิจกรรมเพื่อพัฒนาความมุ่งมั่นในการท างาน โดยก าหนดโครงสร้าง  แบ่งชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อ
พัฒนาความมุ่งมั่นในการท างาน รวมทั้งส้ิน  12  กิจกรรม ได้แก่ การปฐมนิเทศ 1 กิจกรรม ด้านสมาธิ
ในการท างาน 3 กิจกรรม ด้านความรับผิดชอบในการท างาน 3 กิจกรรม ด้านความเพียรพยายาม 2 
กิจกรรม ด้านความอดทน 2 กิจกรรม และการปัจฉิมนิเทศ ดังปรากฏในชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่
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การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนวัฒนพฤกษา จังหวัดนนทบุรี 
  1.6 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับกิจกรรมแนะแนว 
  ชลธิชา จันมณีย์ (2553) ได้ศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาคุณลักษณะท่ี
พึงประสงค์ และเปรียบเทียบคุณลักษณะอันพึงประสงค์ของนักศึกษาตามนโยบายสถานศึกษา 3D  
ในเขตพื้นท่ีรับผิดชอบของศูนย์วิทยพัฒนา มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ยะลา ก่อนการทดลองกับ
หลังการทดลองและระยะติดตามผล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
จ านวน 21 คน ในเชตพื้นท่ีความรับผิดชอบของศูนย์พัฒนาวิทยพัฒนา ภาคการศึกษาท่ี 2 ปีการศึกษา 
2553 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยคือ ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาคุณลักษณะอันพึงประสงค์ ของ
นักศึกษาตามนโยบายสถานศึกษา 3D มีลักษณะท่ีประกอบด้วยกิจกรรมแนะแนวหลายๆกิจกรรมท่ี
น ามารวมกันอย่างเป็นระบบตามเป้าหมายและขอบข่ายของการแนะแนว ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษา
มีการพัฒนาคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ตามนโยบายสถานศึกษา 3D  สูงขึ้นภายหลังการใช้ชุดกิจกรรม
แนะแนว อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และภายหลังการ 
การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ ตามนโยบายสถานศึกษา 3D เป็น
เวลา 1 เดือน นักศึกษามีคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ สูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05   
  อารีพรรณ อะทะวงษา (2554) ได้ศึกษา ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนา
พฤติกรรมซื่อสัตย์สุจริต ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนเทศบาล 6 นครเชียงราย จังหวัด
เชียงราย ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมซื่อสัตย์สุจริตสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
        พัชตรา พรหมชาติ (2555) ได้ศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาพฤติกรรม
มุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนพระแม่มารี กรุงเทพมหานคร  ปี
การศึกษา 2555 จ านวน 40 คน ด้วยชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาความมุ่งมั่นในการท างาน 
ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนมีพัฒนาพฤติกรรมมุ่งมั่นในการท างานสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .01 นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีมีลักษณะมุ่งอนาคตและควบคุมตนแตกต่างกันหลังการใช้ชุด
กิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาพฤติกรรมมุ่งมั่นในการท างาน มีพฤติกรรมมุ่งมั่นในการท างานไม่ต่างกัน 
นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีมีเพศ ผลการเรียนเฉล่ีย และรายได้ของครอบครัวต่างกัน หลังการใช้ชุด
กิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาพฤติกรรมมุ่งมั่นในการท างาน มีพฤติกรรมมุ่งมั่นในการท างานไม่ต่างกัน 
  ประณิตา ทองพันธ์  (2560) ไ ด้ศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนา
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนสาธิตลอออุทิศ มหาวิทยาลัย
สวนดุสิต กรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 2560 จ านวน 24 คน ด้วยชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาคุณลักษณะ
อันพึงประสงค์ ผลการวิจัยพบว่า 1) นักเรียนมีคุณลักษณะอันพึงประสงค์สูงกว่าก่อนใช้ชุดกิจกรรม
แนะแนวอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และ 2) ภายหลังการทดลอง นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีใช้
ชุดกิจกรรมแนะแนวมีลักษณะอันพึงประสงค์สูงกว่าของนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว
ปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
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  ระเวียง ดอนศรีชา (2561) ได้ศึกษาการใช้กิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาจิตสาธารณะของ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 เพื่อเปรียบเทียบ จิตสาธารณะของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีเข้า
ร่วมกิจกรรมแนะแนวพัฒนาจิตสาธารณะก่อนและหลังการทดลอง และเพื่อเปรียบเทียบจิตสาธารณะ
ของนักเรียนท่ีได้เข้าร่วมและไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาจิตสาธารณะ กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีก าลังศึกษาในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2553 โรงเรียนหนอง
สองห้องวิทยาท่ีได้มาจากการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 
จ านวน 42 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 38 คน กลุ่มทดลองได้เข้าร่วมกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนา
จิตสาธารณะ จ านวน 12 ครั้ง โดย ท าการทดลองสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 60 นาทีเป็นเวลา 4 
สัปดาห์กลุ่มควบคุมจัดกิจกรรมการเรียนการสอนตามปกติเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ 1) แบบวัด
จิตสาธารณะเป็นแบบมาตราประมาณค่า 4 ระดับ จ านวน 45 ข้อ วัดพฤติกรรมจิตสาธารณะ 3 ด้าน 
ดังนี้ด้านการใช้ด้านการถือเป็นหน้าท่ีและด้านการเคารพสิทธิด้านละ 15 ข้อ มีค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ 
0.86 และ 2) กิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาจิตสาธารณะท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ คือ 
การทดสอบค่าที (t-test) ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนท่ีได้เข้าร่วมกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาจิต
สาธารณะมีคะแนนเฉล่ียจิตสาธารณะหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ.01และนักเรียนท่ีได้เข้าร่วมกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาจิตสาธารณะมีคะแนนเฉ ล่ียจิต
สาธารณะสูงกว่านักเรียนท่ีไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาจิตสาธารณะอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .01 
  จากเอกสารงานวิจัยดังกล่าว สรุปได้ว่าชุดกิจกรรมแนะแนว สามารถน ามาใช้พัฒนา 
ป้องกันและแก้ไขปัญหาของผู้รับบริการได้จริง เนื่องจากเป็นชุดกิจกรรมประกอบด้วยกิจกรรมแนะ
แนวและเทคนิคท่ีหลากหลาย  สร้างขึ้นอย่างมีระบบเพื่อพัฒนาผู้รับบริการในด้านต่าง ๆ อย่าง
เหมาะสมกับผู้รับบริการแต่ละประเภท จึงท าให้ชุดกิจกรรมแนะแนวสามารถพัฒนาผู้รับบริการได้
อย่างแท้จริง 
   
2.วรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับสมาธิแบบอานาปานสติ  
  2.1 ความหมายของสมาธิ 
      เฉก ธนะสิริ (2535, น.39-40) ได้ให้ความหมายของค าว่า สมาธิ แปลว่า ความต้ังมั่น
แห่งจิต ภาษาอังกฤษใช้ค าว่า Meditation หรือ Intensive Thinking หรือ Condition Though 
หลวงวิจิตรวาทการ ท่านแปลว่า “จ่อจิต” หรือ Focus การท าสมาธิหรือภาวนา ก็คือ วิธีอบรมใจให้
ได้รับความสงบ เพราะเราไม่เคยสงบต้ังแต่ไหนแต่ไรมา ใจท่ีไม่ได้รับความสงบ ก็จะไม่มีพลังท่ีจะเกิด
ความรู้ คือความนึกคิดต่าง ๆ ให้เห็นของจริงได้ เหตุนั้นการท าสมาธิหรือภาวนาจึงเป็นการสร้างพลัง
ใจ ให้ใจสงบนิ่งอยู่ในท่ีเดียว 
   กรมการศาสนา (2547, น.48) ได้ให้ความหมายว่าสมาธิ หมายถึง ภาวะของจิตท่ีต้ัง
มั่น ก าหนดแน่วแน่อยู่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่งหรือเรื่องใดเรื่องหนึ่งติดต่อกันเป็นเวลานาน ๆ  ไม่ฟุ้งซ่านไปหา
ส่ิงอื่นหรือเรื่องอื่น จากส่ิงท่ีก าหนด ได้แก่ ภาวะท่ีจิตมีอารมณ์เป็นหนึ่งหรือมีอารมณ์เดียวและจิตท่ีต้ัง
มั่นนั้น จะต้องเป็นกุศล ลักษณะของสมาธิคือจิตจะเกิดความสงบ เยือกเย็น สบายใจ มีความผ่อน
คลาย เอิบอิ่มใจ ปลอดโปร่งและมีความสุข 
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        พระพรหมคุณาภรณ์ (2549, น.79) ได้กล่าวว่า สมาธิ ตรงกับค าภาษาอังกฤษว่า 
Concentration แปลว่า ภาวนา ในภาษาไทยเราแปล ภาวนา ว่า เจริญ เช่น เจริญเมตตา เรียกว่า
เมตตาภาวนา เจริญสมาธิก็เรียกว่าสมาธิภาวนา เราจะศึกษาอะไร เราจะพิจารณาเรื่องอะไร จิตต้อง 
Concentration หมายความว่า ต้องแน่วแน่ ต้องมุ่งแน่วแน่ปักลงไปในส่ิงนั้น 
  สมเด็จพระญาณสังวรฯ (2551, น.21)  ได้กล่าวว่า สมาธิ คือ ความต้ังใจมั่นอยู่ในท่ี
ต้องการเพียงเรื่องใดเรื่องหนึ่ง จิตต้ังใจมั่นไม่ฟุ้งซ่านออกไปจากเรื่องท่ีต้องการ   
      พระพรหมคุณาภรณ์ (2552, น.70) ได้ให้ความหมายว่า สมาธินั้นแปลง่าย ๆ ว่า
ภาวะท่ีจิตต้ังมั่น หมายความว่าจิตเรียบสม่ าเสมอจับอยู่กับส่ิงใดก็มั่นคงอยู่กับส่ิงนั้น ไม่วอกแวก ไม่
ฟุ้งซ่าน ไม่กระสับกระส่าย ไม่กระวนกระวาย จิตอยู่กับตัวแน่วแน่ ถ้าจะพิจารณาคิดเรื่องอะไรก็อยู่กับ
ส่ิงนั้นส่ิงเดียว ส่ิงอื่นเข้ามาแทรกมากวนไม่ได้ อย่างนี้เรียกว่า สมาธิ 
     พรรณธิตา สายตา (2553, น.29) ได้ให้ความหมายของค าว่า สมาธิว่า สมาธิ 
หมายถึง การท่ีมีจิตท่ีต้ังมั่นสงบนิ่ง ใจจดจ่อ มีความแน่วแน่ ไม่หวั่นไหวและสามารถควบคุมตนเองได้
ดี มีสติและต้ังมั่นอยู่ในเรื่องเดียว ตามธรรมชาตินี้มนุษย์เราก็มีสมาธิอยู่แล้วเป็นปกติ จะมากหรือน้อย
ก็ต่างกันไปในแต่ละคน และถ้าหากได้รับการฝึกฝนบ่อย ๆ ก็จะท าให้สมาธินั้นมากขึ้นกว่าเดิม 
      พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2554) ได้ให้ความหมายไว้ว่า สมาธิ หมายถึง 
ความต้ังมั่นแห่งจิต ความส ารวมใจให้แน่วแน่เพื่อให้จิตสงบหรือเพื่อให้เกิดปัญญาเห็นแจ้ง  
     จากความหมายของค าว่าสมาธิ จึงสรุปได้ว่า สมาธิ คือ สภาวะของบุคคลท่ีมีจิตต้ัง
มั่นอยู่ในเรื่องใดเรื่องหนึ่งเป็นเวลานาน ๆ  มีความแน่วแน่ ไม่หวั่นไหว ฟุ้งซ่านไปเรื่องอื่น สามารถ
ควบคุมตนเองอยู่กับส่ิงท่ีตนเองต้องการเท่านั้น เป็นจิตท่ีสงบ ผ่อนคลาย พร้อมท่ีจะเรียนรู้และท างาน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

2.2 วัตถุประสงค์การท าสมาธิ  
เอกชัย จุละจาริตต์ (2543, น.77) ได้กล่าวถึงวัตถุประสงค์ของการฝึกเจริญสมาธิ  

(สัมมาสมาธิ) คือ การฝึกมีสติท ากิจเล็ก ๆ และ ง่าย ๆ เพียงกิจเดียว (เอกัคคตา) หรือ “มีสติอยู่ท่ีฐาน
หลักของสติเพียงกิจเดียวเท่านั้น” ซึ่งเป็นการฝึกก ากับและควบคุมการท างานของสมอง ให้มีสติหรือมี
ความต้ังใจในการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจท่ีผ่านเข้าออกตรงรูจมูกเพียงกิจเดียวอย่างต่อเนื่องและ
นานตามสมควร โดยไม่รับรู้ข้อมูลอื่น ๆ ไม่เผลอสติไปคิดฟุ้งซ่าน และไม่หลับใน 

นิธิ นิมิตบุญ (2556, น.129-130) ได้กล่าวว่า สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริ 
นายก ทรงกล่าวว่าวัตถุประสงค์ของการฝึกปฏิบัติสมาธิมี 2 อย่าง 

1) ท าสมาธิเพื่อแก้อารมณ์และกิเลสของใจท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบัน เช่น ความรัก ความ 
โกรธ เป็นต้น ซึ่งอาจจะเป็นอันตรายต่อหน้าท่ีการงานหรือการศึกษาเล่าเรียน เมื่อจะท าให้อารมณ์
หรือกิเลส ดังกล่าวนั้นสงบลงได้ จึงต้องใช้สมาธิคือการหัดเอาชนะใจ ท าใจให้สงบจากอารมณ์ดังกล่าว
นั้น 

2) ท าสมาธิเพื่อฝึกจิตให้มีพลัง คือพลังต้ังมั่น พลังรู้ มากขึ้น เช่นเดียวกับร่างกายจะ 
แข็งแรง ก็ต้องมีการฝึกออกก าลังกายจิตใจจะมีพลัง ก็ต้องมีการฝึกหัดท าสมาธิ  

สรุปได้ว่า การนั่งสมาธิช่วยให้เกิดความสงบ ๆ มีสติต้ังมั่นอยู่กับส่ิงใด ส่ิงหนึ่ง  
เป็นจุดเริ่มต้นท่ีดีในการท ากิจกรรม การงานต่าง ๆ ให้ส าเร็จตามเป้าหมายท่ีต้องการ 
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2.3 ประเภทของสมาธิ 
สุวัฒน์  จันทรจ านง (2547) กล่าวว่า ในทางพุทธศาสนา การท าสมาธิ มี 2 ประเภท  

คือ สมาธิภาวนา กับ วิปัสสนาภาวนา การปฏิบัติอย่างแรก เป็นการรวบรวมพลังจิตให้เป็นอันหนึ่งอัน
เดียวกัน ส่วนประเภทหลัง หมายถึงการน าผลท่ีได้จากการท าสมาธิไปพิจารณาเพื่อการรับรู้และท า
ความเข้าใจ 
  การปฏิบัติสมาธิภาวนา นอกจากเป็นวิธีการท าจิตให้เกิดความสงบ (จิตวิเวก) เกิด
พลัง เพื่อควรแก่การใช้งานในชีวิตประจ าวันแล้วยังเป็นวิธีการท่ีท าให้ผู้ปฏิบัติท่ีมีความมุ่งมั่นมานะ
พยายาม สามารถบรรลุฌานขั้นสูงท่ีเรียกว่า “อัปปนาฌาน” ซึ่งทางพระพุทธศาสนาแบ่งออกเป็น 8 
ระดับ กล่าวคือ 4 ระดับแรกเรียกว่า รูปฌาน ส่วนอีก 4 ระดับท่ีสูงขึ้นไปเรียกว่า อรูปฌาน ซึ่งท้ังสอง
ระดับนี้ จิตยังคงอยู่ภายใต้การปรุงแต่งท่ีเป็นอนิจจังแห่งโลกียธรรม 
  ตามความเป็นจริง การปฏิบัติสมาธิภาวนา เป็นท่ีรู้จักกันมาก่อนท่ีจะมีพุทธศาสนา 
แต่พระพุทธองค์ทรงน าวิธีการนี้มาขัดเกลาและปรับปรุงให้เข้าสู่ระบบแห่งการปฏิบัติ อย่างไรก็ตาม 
แม้ว่าการปฏิบัติสมาธิภาวนาจะมีประโยชน์ในระดับหนึ่งต่อการพัฒนาคุณภาพจิต แต่การท าสมาธิก็
มิใช่เป็นวิธีท่ีจะน าไปสู่การดับทุกข์เข้าสู่กระแสนิพพานได้โดยตัวของมันเอง ดังในพุทธประวัติก่อนท่ี
พระองค์จะทรงบรรลุมรรคผลแห่งนิพพาน ทรงเคยฝึกปฏิบัติสมาธิภาวนาจากพระอาจารย์ จนส าเร็จ
ขั้นอรูปฌานในระดับแนวสัญญานาสัญายตนะมาแล้ว แต่ในท่ีสุดพระพุทธองค์ก็ยังไม่พอพระทัยด้วย
ทรงเห็นว่า ฌานใน 2 ขั้น 8 ระดับดังกล่าวนี้ ยังไม่สามารถบรรลุธรรมขั้นสูง ทรงเล็งเห็นว่าสมาธิ
ภาวนาเป็นเพียงวิธีปฏิบัติเพื่อท าจิตให้สงบในโลกียภาวะ ส่วนวิธีการท่ีจะช าระจิตให้บริสุทธิ์เข้าถึงสัจ
ธรรมสูงสุดแห่งนิพพานได้นั้น จ าเป็นจะต้องกระท าโดยวิธีวิปัสสนาภาวนาเท่านั้น 
  วิปัสสนาภาวนา เป็นวิธีปฏิบัติท่ีมีอยู่เฉพาะในทางพุทธศาสนาเพื่อสร้างความสงบสุข
ทางจิตวิญญาณให้กับชาวโลก เป็นวิธีการวิเคราะห์จิตท่ีต้ังอยู่บนฐานแห่งสัมมาสติและสัมมาสมาธิใน
การแสวงหาสัจธรรม ท าให้ผู้ประพฤติปฏิบัติสามารถรู้ได้โดยตนเองว่าสรรพส่ิงท้ังหลาย ไม่คงท่ี ไม่
แน่นอน มีการเปล่ียนแปลง เป็นทุกข์และไม่มีตัวตน ในแง่สัจธรรมจึงมีแต่ความว่างเปล่า ไม่มีส่ิงใดให้
เรายึดมั่นถือมั่นว่า ส่ิงเหล่านั้นเป็น “ตัวเรา ของเรา” ผู้ท่ีปฏิบัติสมาธิ วิปัสสนา จะสามารถมองเห็น 
และตระหนักรู้ด้วยตนเองในความคิดท่ีเป็น กุศล หรือเป็น อกุศล ว่าเป็นเพียงกระบวนท่ีมีการเกิดดับ
อยู่ตลอดเวลา ท าให้สามารถมองเห็นธรรมชาติท่ีแท้จริงในเรื่องของกิเลส ตัณหา คุณค่าแห่งความดี
งาม บุญ บาป ดี ช่ัว เมื่อเราน ามาศึกษาวิเคราะห์จนเล็งเห็นในสรรพส่ิงท้ังหลายว่า “มันเป็นเช่น
นั้นเอง” ก็จะท าให้เกิดความรู้ความเข้าใจในสัจธรรมเหล่านั้นจากความมานะพยายามในการปฏิบัติ
สมาธิวิปัสสนาดังกล่าวนั้นได้อย่างแท้จริง 
         กรมการศาสนา (2547, น.48-55 อ้างถึงในจิระพงษ์  วัชเรนทร์วงศ์ 2548, น.42) 
ได้กล่าวถึงความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับสมาธิ ซึ่งประกอบด้วยอุบายท่ีจะให้เกิดสมาธิและขั้นตอนการ
ปฏิบัติสมาธิไว้ดังนี้คือ อุบายท่ีจะให้เกิดสมาธิและการปฏิบัติท่ีจะท าให้เกิดสมาธิจะต้องมีวิธีการหรือ
หลักการท่ีเหมาะสม ได้แก่ กัมมัฏฐาน ซึ่งแปลว่า ท่ีต้ังแห่งการงาน (ทางใจ) แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ 
สมถกัมมัฏฐาน และวิปัสสนากัมมัฏฐาน  
        สมถกัมมัฏฐาน หมายถึง การปฏิบัติบ าเพ็ญเพียรเพื่อท าใจให้สงบจนต้ังมั่นเป็นสมาธิ
การบ าเพ็ญกัมมัฏฐานข้อนี้ ผู้ปฏิบัติจะต้องบังคับใจให้อยู่กับส่ิงท่ีก าหนดให้ได้โดยอาศัยหลักการ
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บริกรรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน หมายถึง การปฏิบัติบ าเพ็ญเพียรเพื่อให้ เกิดปัญญาเห็นแจ้ง โดยอาศัย
หลักไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 
                     กัมมัฏฐานท้ังสองประเภทนี้จะแตกต่างกัน แต่ในหลักการปฏิบัติจะเป็นปัจจัย
สนับสนุนซึ่งกันและกัน คือ สมถะ สนับสนุนให้เกิดวิปัสสนา และวิปัสสนาก็จะสนับสนุนให้เกิด สมถะ
จะเริ่มปฏบิัติส่ิงใดก่อนก็ได้ หรือปฏิบัติควบคู่กันไปเลยก็ได้ 
                พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2551) ได้กล่าวว่า ภาวนาหรือการเจริญนั้น 
ถ้าพูดถึงในทางจิตใจและทางปัญญารวมแล้วก็มีสองด้านส าคัญท่ีเรารู้กัน ซึ่งบางทีเรียกว่า กรรมฐาน 
การเจริญกรรมฐานก็มีสายสมถะ คือท าจิตให้สงบ เป็นสมาธิ เรียกว่า สมถภาวนา และอีกด้านหนึ่งคือ
วิปัสสนา เรียกว่า วิปัสสนาภาวนาได้แก่เจริญปัญญา คือท าปัญญาให้เกิดขึ้น ให้รู้แจ้งความจริงของส่ิง
ท้ังหลาย ให้รู้ว่าสังขารท้ังหลายเป็นของไม่เท่ียง เกิดขึ้นต้ังอยู่ ดับไป ทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ ต้อง
เปล่ียนแปลงและเป็นไปตามเหตุปัจจัย การรู้ความจริงนั้นเรียกว่าวิปัสสนา จึงมีภาวนาใหญ่ ๆ ท่ีเป็น
หลักอยู่ 2 อย่าง คือ เจริญสมถะ ท าจิตใจให้สงบ มุ่งให้เกิดสมาธิ เรียกว่า สมถภาวนาและเจริญ
วิปัสสนา ท าปัญญาความรู้ความเข้าใจความจริงของส่ิงท้ังหลายท้ังโลกและชีวิตให้ เกิดขึ้น เรียกว่า 
วิปัสสนาภาวนา 

2.4 ระดับของสมาธิ 
  เฉก ธนะสิริ (2535, น.47) อธิบายว่า สมาธิ แบ่งออกได้เป็น 3 ข้ัน คือ 
  1. ขณิกสมาธิ เป็นสมาธิตามปกติธรรมดาท่ีเราปฏิบัติประจ าวันในขณะท่ีต้ังใจจะ
ประกอบกิจการงานของเรา เป็นสมาธิเบ้ืองต้น 
  2. อุปจารสมาธิ เป็นสมาธิระดับกลางคือ สูงขึ้นใกล้จะถึงสมาธิในระดับปฐมฌาน 
(ฌาน 1) 
  3. อัปปนาสมาธิ เป็นสมาธิระดับสูงนับต้ังแต่ปฐมฌานขึ้นไปจนถึงจตุตถฌาน  
(ฌาน 4) 

คณะกรรมาธิการการศาสนา (2561) ได้กล่าวว่า ผู้ท่ีเจริญสัมมาสมาธิได้อย่าง 
ถูกต้องตามหลักพระพุทธศาสนาจะท าให้สามารถพัฒนาจิตให้มีสมาธิมากขึ้นใน 3 ระดับ ดังนี้ 
        1) สมาธิระดับขณิกสมาธิ หรือสมาธิชั่วคราวเป็นสมาธิขั้นต้นท่ีคนท่ัวไปอาจน าไปใช้
ประโยชน์ในการปฏิบัติงานในชีวิตประจ าวันให้ได้ผลดี และจัดว่าเป็นจุดต้ังต้นของการเจริญวิปัสสนา
สมาธิ 
        2) สมาธิระดับอุปจารสมาธิ หรือสมาธิเฉียด ๆ หรือสมาธิจวนจะแน่วแน่เป็นสมาธิ
ช้ันระดับนิวรณ์ 5 ก่อนท่ีเข้าสู่สภาวะแห่งฌานหรือสมาธิในบุพภาคแห่งอัปปนาสมาธิ (คือเบื้องต้น
ของอัปปนาสมาธิ) 
        3) สมาธิระดับอัปปนาสมาธิ เป็นสมาธิระดับสูงสุด คือจิตต้ังมั่นหรือแนบแน่นอยู่ใน
อารมณ์ไม่สอดคล้องสอดส่ายไปหากิเลส เป็นสมาธิที่แน่วแน่แนบสนิท 
     สมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาท้ัง 3 ระดับ มีพลังท่ีแตกต่างกันโดยสมาธิในระดับ 
อุปจารสมาธิเป็นสมาธิเมื่อจิตต้ังมั่นโดยละนิวรณ์ท้ัง 5 (นิวรณ์ 5 หมายถึงส่ิงท่ีกั้นจิตไม่ให้ก้าวหน้าใน 
คุณธรรม) ประกอบด้วย  
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1) กามฉันทะ (ความใคร่ในกาม) 
  2) พยาบาท (ความคิดร้าย) 
  3) ถีนมิทธะ (ความหดหู่และเซื่องซึม) 
  4) อุทธัจจกุกกุจจะ 
  5) วิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย)   
  เป็นสมาธิท่ีจวนเจียนจะแน่วแน่โดยสมบูรณ์ใกล้จะถึงฌาน และเมื่อความช านาญ
และคุ้นชินดีแล้วก็จะแน่วแน่กลายเป็นอัปปนาสมาธิอันเป็นองค์แห่งฌานต่อไป 
  สรุปได้ว่าพลังของการฝึกสมาธิมี 3 ระดับ แค่เพียงเราฝึกสมาธิในขั้นต้นคือ ขนิก 
สมาธิ  ซึ่งเป็นจุดต้ังต้นของการเจริญวิปัสสนาสมาธิ เป็นสมาธิส าหรับคนท่ัวไป ช่วยให้เราสามารถ
น าไปใช้ประโยชน์ในการปฏิบัติหน้าท่ีการงานในชีวิตประจ าวันให้ได้ผลดี  

2.5 ประโยชน์ของสมาธิ 
  เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2530, น.87 อ้างถึงใน พรรณชิตา 2553, น.31) ได้กล่าวถึง
ประโยชน์ของการท าสมาธิไว้ว่า  
  1. ผู้ท่ีท าสมาธิอยู่เสมอ ๆ มักจะมีคล่ืนสมองท่ีมีความถ่ีช้าเกิดขึ้นที่สมองเสมอ แม้แต่
ในขณะท่ีท าภารกิจอื่นในชีวิตประจ าวัน เพราะการท าสมาธิอยู่เสมอท าให้จิตใจของคนเราเกิด
ความคุ้นเคยกับการท างานของคล่ืนสมองท่ีมีความถี่ช้า และพลังงานสูงต่าง ๆ ผู้ท่ีท าสมาธิอยู่เสมอจึง
มักเป็นคนท่ีมีอารมณ์เยือกเย็น สุขุม มีจิตใจกว้าง (Open Mind) พร้อมท่ีจะยอมรับความเห็นของ
ผู้อื่น มีความคิดสร้างสรรค์ การหยั่งรู้ตนเอง และมีความต่ืนตัวพร้อมท่ีจะท าภารกิจต่าง ๆ ใน
ชีวิตประจ าวันมากขึ้น 
  2. ผู้ท าสมาธิอยู่เสมอจะมีสมาธิ (Concentration) ในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ใน
ชีวิตประจ าวันสูงขึ้น การท าสมาธิเป็นประจ าสม่ าเสมอ เป็นเสมือนกับว่าเป็นการฝึกหัดให้ผู้ท าสมาธิมี
จิตใจจดจ่ออยู่กับงานท่ีท าอยู่ โดยไม่ใส่ใจกับส่ิงเร้ารอบข้างหรือความคิดอื่น ๆ ท่ีคอยเข้ามารบกวน
จิตใจ 
  3. มีผลงานวิจัยจ านวนมากท่ีแสดงให้เห็นว่าการท าสมาธิอย่างสม่ าเสมอสามารถท่ี
จะลดความเครียด ความกดดัน ความต้องการท่ีจะแสดงออกอย่างรุนแรง ความเป็นปฏิปักษ์กับผู้อื่น 
ความหงุดหงิด รวมท้ังโรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นจากจิตใจ (Psychosomatic Disorders) เช่น 
อาการปวดศีรษะ เป็นไข้ นอนไม่หลับ ของบุคคลท่ีมีปัญหาในเรื่องเหล่านี้ได้เป็นอย่างดี 
  พระเทพเวที (ประยุทธ์ ประยุตฺโน) (2532, น.833-835) ได้ประมวลประโยชน์ของ
สมาธิไว้ 4 ประการคือ 
  1. ประโยชน์ท่ีเป็นจุดหมาย หรืออุดมคติทางศาสนา คือส่วนส าคัญแห่งการปฏิบัติ
เพื่อบรรลุจุดหมายสูงสุดอันได้แก่ ความหลุดพ้นจากกิเลส และทุกข์ท้ังปวง 
  2. ประโยชน์ด้านการสร้างความสามารถพิเศษเหนือสามัญวิสัย ได้แก่ หูทิพย์ ตา
ทิพย์ ทายใจคนอื่นได้ จ าพวกท่ีปัจจุบันเรียกว่า ESP (Extra Sensory Perception)  
  3. ประโยชน์ด้านสุขภาพจิต การพัฒนาบุคลิกภาพ ได้แก่ การท าให้เป็นผู้มีความ
มั่นคงทางอารมณ์และมีภูมิคุ้มกันโรคจิต 
  4. ประโยชน์ในชีวิตประจ าวัน 
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  4.1 ช่วยท าให้จิตใจผ่อนคลายหายเครียด เกิดความสงบ เป็นเครื่องพักผ่อนกายให้ใจ
สงบและมีความสุข 
  4.2 เป็นเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการท างาน การเล่าเรียน และการท ากิจกรรม
ทุกอย่าง 
  4.3 ช่วยเสริมสุขภาพกายและใช้แก้ไขโรคได้ 
  เฉก ธนะสิริ (2535, น.48-49) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของสมาธิไว้ 2 ทาง คือ 
ประโยชน์ของสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนามีดังต่อไปนี้ 
  1) เพื่อความสุขทันตาเห็น เป็นประโยชน์ขั้นต้นคือ ขณะท่ีมีขณิกะสมาธินั้นจะเกิด
ความอิ่มเอิบใจในความส าเร็จท่ีเราต้ังใจท าอะไรลงไปนั้นเป็นประโยชน์ส าหรับชีวิตประจ าวันเรียกว่า
เป็นประโยชน์ทางโลก ส่วนท่ีเราต้ังใจปฏิบัติสมาธิไม่ว่าจะใช้หลักการใด ๆ นั้นมีระยะหนึ่งท่ีเมื่อจิต
รวมตัวกันนิ่งดีขึ้น เราจะรู้สึกมีความอิ่มเอิบใจและเกิดความสุขซึ่งไม่ใช่สุขทางโลกแต่เป็นความสุข
ความสบายใจท่ีเกิดขึ้นจากจิตว่างช่ัวขณะด้วยอ านาจของสมาธิข่มทับไว้ 
  2) เพื่อความสงบสมบูรณ์ของสติสัมปชัญญะ คือท าให้มีสติคือความระลึกได้และ
สัมปชัญญะคือความรู้ตัวเองตลอดเวลาไม่เกิดความประมาท จะคิดจะพูดจะกระท ากิจการใดก็
รอบคอบว่องไว มีความจ าดี ตัดสินใจได้รวดเร็วและตัดสินด้วยเหตุและผล ปฏิภาณเฉียบแหลมและ
ว่องไวและท่ีส าคัญท่ีสุดคือ ความมีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์ในการด าเนินชีวิตและเป็นแสงส่องทางเพื่อ
การปฏิบัติธรรมให้ลึกซึ้งต่อไป 
  3) เพื่ออ านาจอันเป็นทิพย์ ในเฉพาะบางคนอาจเกิดมีอ านาจทิพย์ เช่น หูทิพย์ หรือ
ตาทิพย์ หรืออ านาจพิเศษเหนือกว่าธรรมชาติ ท่ีเรียกว่า อภิญญา หรือ ถ้าเกิดหลงติดอยู่กับส่ิงนี้ ท่ี
พระพุทธเจ้าท่านเรียกว่า เดรัจฉานวิชา พวกเหล่านี้ไม่สามารถจะบรรลุมรรคผลนิพพานได้เลย 
  4) เพื่อการกระท าอาสวะหรือกิเลสให้ลดน้อยและหมดไป หมายถึงการห้ าหั่นกิเลส
ภายในจิตใจให้บรรเทาเบาบางจนหมดไปในท่ีสุด หมายถึงการบรรลุถึงมรรคผลนิพพาน 
  ส่วนประโยชน์ของการปฏิบัติสมาธิเป็นประจ าในทางโลกนั้น พอจะแบ่งออกได้เป็น 
8 ประการ คือ 
  1. ในการต่อสู้การรบและเสริมให้เกิดความกล้าหาญ 
  2. ในการประกอบกิจการงานและการด ารงชีวิตอย่างสมบูรณ์แบบ 
  3. ในการศึกษาเล่าเรียน ความประพฤติและการเข้าใจตัวเอง 
  4. ในการกีฬา 
  5. ในการรักษาโรคให้แก่ตัวเอง 
  6. ในการรักษาโรคให้แก่ผู้อื่น 
  7. ในการเปล่ียนวิถีชีวิตใหม่ 
  8. ในการพัฒนาจิตใจ 
   อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา (2542, น.48) ได้กล่าวว่า เมื่อเราฝึกสมาธิ เราเรียนรู้ท่ีจะ
ท าจิตใจให้สงบ ผลก็คือเราจะเกิดความรู้สึกสงบภายใน การฝึกสมาธิเป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์อย่างมากแก่
ทุก ๆ คน เพราะเราสามารถมีสมาธิในการท างานเพิ่มขึ้น และช่วยให้เราจ าได้ดีขึ้น ส าหรับนักเรียน 
การฝึกสมาธิจะช่วยในด้านการเรียนได้เป็นอย่างดี 
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  พรรณธิตา สายตา (2553, น.32) ได้กล่าวว่า สมาธินั้นมีประโยชน์ต่อคนท่ีฝึกปฏิบัติ
อย่างมากมาย ในด้านการงาน อาชีพ การศึกษา ตลอดจนการปฏิบัติตนให้อยู่ในชีวิตประจ าวันอย่างมี
สติ ลดกิเลส และความทุกข์ท้ังหลายให้น้อยลง จนสามารถอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข  
  นิธิ นิมิตบุญ (2556, น.149) ได้กล่าวว่า ค าสอนเรื่องการปฏิบัติสมาธิกรรมฐานท่ี
สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปรินายกทรงสอนนิสิตนักศึกษาหรือบุคลากรในหน่วยงานต่าง ๆ 
ดังเช่นท่ีปรากฏในพระนิพนธ์เรื่อง “หลักการท าสมาธิเบื้องต้น” เป็นการแสดงให้เห็นว่า เรื่องการ
ปฏิบัติสมาธิกรรมฐานนั้น มิใช่เรื่องท่ีมุ่งผลเฉพาะการบรรลุธรรมข้ันสูง หรือบรรลุพระนิพพานเท่านั้น 
แต่เป็นเรื่องท่ีส าคัญและมีประโยชน์แม้ต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน เช่น การศึกษา การท างาน เป็น
ต้น เพราะจิตท่ีได้รับการฝึกหัดนั้น ย่อมมีพลังท่ีจะระงับอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นเฉพาะหน้าได้ ซึ่งเท่ากับ
สามารถควบคุมจิตใจของตนเองได้นั่นเอง และย่อมมีพลังสมาธิขึ้น ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อการท างานทุก
ด้าน 
  สรุปได้ว่า การฝึกสมาธิมีประโยชน์อย่างยิ่งในชีวิตประจ าวัน  โดยเฉพาะอย่างยิ่งด้าน
การเรียนและการท างาน ช่วยให้จิตใจสงบ ผ่อนคลาย สามารถควบคุมตนเอง มีความพร้อมในการ
ปฏิบัติงาน มีจิตใจจดจ่ออยู่กับงานท่ีท า ช่วยพัฒนาจิตใจ ไม่ใส่ใจกับส่ิงเร้าหรือความคิดอื่น ๆ ท่ีเข้ามา
รบกวนจิตใจ เหมาะสมท่ีจะน ามาเป็นกิจกรรมพัฒนาความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียน เพื่อให้
นักเรียนศึกษาเล่าเรียน และท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

2.6 คุณลักษณะของจิตผู้ที่มีสมาธิ 
  วริยา ชินวรรโณ และคณะ (2543 อ้างในกิจจ์ศรัณย์ จันทร์โป๊, 2556) ได้กล่าวถึง
ลักษณะของใจท่ีเป็นสมาธิเบื้องต้นว่า เมื่อท าสมาธิได้ประสบส าเร็จจนเป็นสมาธิ ใจจะต้องมีลักษณะ 
หรือคุณสมบัติ 3 ประการ คือ 
  1. ลักษณะบริสุทธิ์ คือ หมดจากกิเลสเครื่องเศร้าหมอง 
  2. ลักษณะต้ังมั่น คือ ต้ังมั่นอยู่ในอารมณ์ท่ีก าหนด 
  3. ลักษณะควรค่าแก่งาน คือ เหมาะท่ีจะใช้งานโดยเฉพาะด้านพัฒนาปัญญาใจเมื่อ
ได้รับการฝึกอบรมดีแล้ว จะมีความสงบ เยือกเย็น มั่นคง ไม่หวั่นไหวไปกับอารมณ์ท่ีมากระทบ ยิ่งเป็น
สมาธิในระดับสูง จะมีความเยือกเย็น ประณีตสูงขึ้นไป 
  คณะกรรมาธิการการศาสนา (2561) กล่าวว่า ผู้ท่ีผ่านการฝึกมาดีแล้วย่อมมี
คุณลักษณะของจิตท่ีมีสมาธิ ดังนี้ 
  1) จิตแข็งแรงมีพลังมาก ท่านเปรียบว่าเหมือนกระแสน้ าท่ีถูกควบคุมให้ไหลพุ่งไปใน
ทิศทางเดียว ย่อมมีก าลังแรงกว่าน้ าท่ีถูกปล่อยให้ไหลพร่ากระจายออกไป 
  2) จิตราบเรียบ สงบซึ้งเหมือนสระหรือบึงน้ าใหญ่ท่ีมีน้ านิ่งไม่มีลมพัดต้อง ไม่มี
ส่ิงรบกวนให้กระเพื่อมไหว 
  3) จิตใสกระจ่าง มองเห็นอะไร ๆ  ได้ชัดเหมือนน้ าสงบนิ่ง ไม่เป็นริ้วคล่ืน ไม่วุ่น ไม่
ขุ่นมัว ไม่สับสน ไม่เร่าร้อน ไม่กระวนกระวาย 
  4) จิตนุ่มนวลควรแก่งาน หรือเหมาะแก่การใช้งาน เพราะไม่เครียดไม่กระด้าง ไม่วุ่น 
ไม่ขุ่นมัว ไม่สับสน ไม่เร่าร้อน ไม่กระวนกระวาย 
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  จิตท่ีมีพลังสมาธิสมบูรณ์ถึงขั้นฌานนี้ พระอรรถกจารย์ เรียกว่า จิตประกอบด้วย
องค์ 8 จิตท่ีมีองค์ประกอบเช่นนี้เหมาะแก่การน าเอาไปใช้งานดีท่ีสุด ไม่ว่าจะเอาไปใช้งานทางปัญญา
พิจารณาให้เกิดความรู้เข้าใจถูกต้องแจ้งชัด หรือใช้ในทางสร้างพลังจิตให้เกิดอภิญญาสมาบัติใด ๆ ก็ได้ 
         เพราะฉะนั้นจึงสรุปได้ว่าเมื่อบุคคลผ่านการฝึกสมาธิมาอย่างดีแล้วจิตจะสงบ ไม่
กระวนกระวาย สับสน ฟุ้งซ่าน ไม่หวั่นไหวกับส่ิงท่ีมากระทบจึงเป็นจิตท่ีสงบเหมาะสมและควรแก่การ
ปฏิบัติงาน        
  2.7  แนวการฝึกสมาธิ 
            เฉก ธนะสิริ (2535, น.108-109) ได้อธิบายว่า การเจริญสมถกรรมฐานนั้นมีวิธีเจริญถึง 
40 อย่าง ท่ีเรียกว่า “อารมณ์กรรมฐาน 40” แต่ส าหรับพุทธศาสนาในประเทศไทยนั้นนิยม อานาปาน
สติกรรมฐาน คือ การก าหนดลมหายใจเข้าและออกมากกว่า กรรมฐานอื่น ๆ เพราะเป็นกรรมฐานท่ี
หาอารมณ์ได้ง่าย สบายและสามารถน าไปใช้ได้แม้ข้ันวิปัสสนากรรมฐาน 
  เอกชัย จุละจาริตต์ (2543, น.68) ได้กล่าวถึงหลักการส าคัญของการเจริญสมาธิ คือ ให้
ฝึกมีสติในการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจท่ีผ่านเข้าออกตรงรูจมูกเพียงกิจเดียว (เอกัคคตา) โดยไม่ใช้
สมองไปในการรับรู้ข้อมูล หรือนึกคิดเรื่องอื่นใด(อุเบกขา) วิธีการในการฝึกเจริญสมาธิเป็นเรื่อง 
ง่าย ๆ ท่ีทุกท่านสามารถฝึกได้และได้รับผลทันทีท่ีฝึก ยกเว้นผู้ท่ีมีปัญหาทางสมองหรือเป็นโรคท่ี
เกี่ยวข้องกับสมอง 
  ขณะท่ีท่านมีเจตนาท ากิจใด ๆ ด้วยความต้ังใจ ภาวะของการมี สติ จะเกิดขึ้นทันที เมื่อมี
สติเกิดขึ้น สัมปชัญญะ คือ การรู้รายละเอียดในเรื่องท่ีก าลังต้ังใจกระท าอยู่นั้น ก็จะเกิดขึ้นพร้อม ๆ 
กัน เพราะธรรมชาติของสมองเป็นเช่นนั้นเอง 
          นิธิ นิมิตรบุญ (2556, น.129)  กล่าวว่า วิธีฝึกปฏิบัติสมาธินั้น มีมากมายหลายวิธี สุดแต่
ความสะดวกหรือความชอบ ท่ีเรียกว่า เหมาะกับจริตของผู้ปฏิบัติ ฝ่ายอาจารย์ผู้สอนก็สอนในวิธีท่ี
แตกต่างกันไปตามความถนัดหรือประสบการณ์ของอาจารย์นั้น ๆ แต่เจ้าพระคุณสมเด็จฯ ทรงสรุป
ตามหลักสติปัฏฐานว่า สรุปแล้วการท าสมาธิมี 2 วิธี  
  วิธีท่ีหนึ่ง คือการหยุดจิตให้อยู่ในต าแหน่งอันเดียว ไม่ให้คิดไปในเรื่องอื่น เช่น การ
ก าหนดจิตท่ีลมหายใจเข้าออก ท่ีเรียกว่าวิธีอานาปานสติ 
  วิธีท่ีสอง คือพิจารณาไปในกายอันนี้ ก าหนดพิจารณาดูกายแยกให้เห็นเป็นอาการหรือ
เป็นส่วนต่าง ๆ เช่น แยกให้เห็นเป็นอาการ 32 เป็นต้น 
  พิจิตร ฐิตวณฺ (2538 อ้างถึงใน ปาริชาต แสงแก้ว, 2551 อ้างถึงใน กิจจ์ศรัณย์ จันทร์โป๊, 
2556)  ได้กล่าวว่า การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเป็นกรรมฐานท่ีพุทธศาสนิกชนนิยมปฏิบัติมากท่ีสุด
กว่ากรรมฐานอื่น เพราะเป็นกรรมฐานท่ีปฏิบัติได้ง่าย เนื่องจากใช้ลมหายใจเข้า - ออกเป็นอารมณ์ คือ 
เป็นเครื่องก าหนด ใช้ได้ทุกเวลาทุกสถานทีในทันทีท่ีต้องการ ไม่ต้องตระเตรียมวัสดุอุปกรณ์ ในเวลา
เดียวกันก็เป็นอารมณ์ประเภทรูปธรรม ซึ่งก าหนดได้ชัดเจนพอสมควร ไม่ละเอียดลึกซึ้งอย่างกรรมฐาน
ประเภทนามธรรมท่ีต้องนึกขึ้นมาจากสัญญา และถ้าต้องการปฏิบัติอย่างง่ายๆ ก็ไม่จ าเป็นต้องใช้
ความคิดอะไรเพียงเอาสติคอยก าหนดลมหายใจท่ีปรากฏอยู่แล้ว     
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ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้เสนอการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ เพื่อใช้ในการวิจัย เป็นการฝึกสมาธิท่ี
ช่วยควบคุมใจให้สงบโดยการก าหนดลมหายใจเข้าออก ซึ่งเป็นวิธีท่ีง่ายและสะดวก ใช้เพียงการ
ก าหนดลมหายใจ ปฏิบัติได้ง่ายซึ่งเหมาะส าหรับคนท่ัวไปและผู้เริ่มฝึกสมาธิ 

2.8 ความหมายของสมาธิแบบอานาปานสติ 
          จ าลอง ดิษยวณี (อ้างในเฉก ธนะสิระ 2535, น.92) ได้กล่าวว่า อานาปานสติ 
หมายถึง การระลึกอยู่ในลมหายใจเข้าและออก (อาน+ปาน หรือ อปาน+สติ)  
         อาน=หายใจเข้า (Breathing In)   
         ปานหรืออปาน=หายใจออก (Breathing Out) 
         สติ=ความระลึกได้ (Mindfullness) 
รวมแล้วคือ การระลึกอยู่ในลมหายใจเข้าออก (Mindfullness of Breathing In and Out) อันเป็น
การเจริญสติหรือคุ้มครองรักษาจิต 
  พุทธทาสภิกขุ (2548, น.3) กล่าวว่า อานาปานสติภาวนา เป็นสมาธิภาวนาแบบท่ีพุทธ
องค์ ได้ปฏิบัติและตรัสรู้ เป็นสมาธิแบบของพระพุทธองค์ เพราะมีอ้างอยู่ในพระบาลีโดยตรง ว่า
พระองค์ทรงใช้แบบนี้ และไม่ได้เอ่ยถึงแบบอื่น มีข้อดีหลายประการ ท่ีจะต้องทราบไว้เช่นว่า เป็นแบบ
ท่ีไม่ต้องออกเสียงว่าอย่างนั้นอย่างนี้ เป็นแบบท่ีไม่ต้องใช้ท่างทางท าไม้ท ามืออะไรประกอบ เป็นแบบ
เงียบกริบ และไม่ต้องใช้วัตถุภายนอกส่ิงใดส่ิงหนึ่งเป็นเครื่องประกอบ เรียกว่าแบบท่ีไม่ต้องวุ่นวาย จะ
ท าท่ีไหนก็ได้ เมื่อคอยก าหนดแต่ลมหายใจ มันก็ไม่สนใจเรื่องอื่นใดให้แทรกแซงให้เป็นอุปสรรค ท าได้
ในทุกอิริยาบถ จะนั่ง จะยืน จะเดิน ก็ท าได้ แต่ว่าสะดวกท่ีสุดนั้นในอิริยาบถนั่ง แบบนี้จึงเรียกว่า 
แบบอานาปานสติ คือ สติก าหนดลมหายใจเข้าออก 
  ขวัญชนก เรนนี (2552, น.14) ได้สรุปว่า การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ คือการฝึกสมาธิ
โดยการน าลมหายใจมาเป็นเครื่องมือยึดเหนี่ยวจิตใจให้จดจ่อต่อส่ิงท่ีก าลังคิด ก าลังพูด หรือก าลังท า
อยู่ ณ เวลานั้นเพื่อให้มีสมาธิ มีสติ และมีความสุขสงบจากจิตใจ 
                 พระมหาสมเกียรติ วรยโส (2553) กล่าวว่า การท าสมาธิแบบอานาปานสติ คือ การ 
มีสติก าหนดอยู่ท่ีลมหายใจเข้าออก จะมีสติอยู่กับค าภาวนาและลมหายใจ ท าให้สติอยู่กับตัวเป็น
ปัจจุบันไม่วอกแวกคิดเรื่องต่าง ๆ 
                 พระมหาสุริยันต์ สัตตะยากุมภ์ (2555, น.9) ได้ให้ความหมาย “อานาปานสติ” ว่า   
เป็นสมาธิที่ก าหนดลมหายใจเข้า และลมหายใจออก เป็นการเจริญสติรักษาความรู้สึกให้เป็นปกติ คือ 
เบาสบายไม่ให้จิตวอกแวกไปคิดเรื่องอื่น ให้จิตระลึกอยู่ท่ีลมหายใจเข้าลมหายใจออกเพียงอย่างเดียว 
                 พุทธทาสภิกขุ (อ้างถึงในกิจจ์ศรัณย์ จันทร์โป๊ 2556) ได้ให้ความหมายอานาปาสติ 
ว่า เป็นการก าหนดจิตอยู่ท่ีส่ิงใดส่ิงหนึ่ง อยู่ท่ีลมหายใจเข้าออก เช่น เมื่อนึกถึงส่ิงใดอยู่ พิจารณาอะไร
อยู่ ก็ให้รู้สึกทุกครั้งท่ีหายใจเข้าออก และควบคุมการนึกหรือระลึกการรู้สึกนั้นอย่างสม่ าเสมอทุกครั้งท่ี
ลมหายใจเข้าออก 
                 จริยาภรณ์ ล้ิมด ารงชิต และ Ms. Tara Schmid (2558, น.11) ได้กล่าวว่า การฝึกสมาธิ
แบบอานาปานาสติเป็นรูปแบบการฝึกสมาธิที่นิยมกันมากในพระพุทธศาสนาเถรวาทเช่น การฝึกสมาธิ
แบบสายพระธุดงค์อีสานโดยมีพระอาจารย์มั่น ภูริทัตตเถระ เป็นครูผู้สอน ซึ่งท่านใช้ค าว่า พุท-โธ เป็น
หลักในการภาวนาตามจังหวะลมหายใจเข้า-ออก นอกจากนี้ท่านยังเน้นการเดินจงกลม โดยระยะท่ี
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เดินประมาณ 5 ถึง 10 เมตร มองทอดสายตาดูไปข้างหน้าประมาณ 4 ก้าว เพื่อไม่ให้จิตใจวอกแวก 
ก าหนดจิตของเราอยู่ท่ีก้าวเดินและค าภาวนา การท าสมาธิแบบอานาปานสติ จะใช้วิธีเอาสติไปอยู่ท่ี
ลมหายใจเข้า-ออก โดยภาวนาพุท-โธ ก ากับ  

จากความหมายของอานาปานสติ สรุปได้ว่า เป็นสมาธิที่ก าหนดจิตอยู่ท่ีลมหายใจ 
เข้า ลมหายใจออก มีสติอยู่จดจ่ออยู่กับเรื่องท่ีก าลังคิด ก าลังพูด หรือก าลังท า เป็นการฝึกจิตให้อยู่กับ
ส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ไม่ให้ฟุ้งซ่านวอกแวกไปเรื่องอื่น เป็นสมาธิท่ีปฏิบัติได้สะดวกใช้เพียงการก าหนดลม
หายใจ เพื่อช่วยให้ผู้เรียนมีความสงบ มีสมาธิพร้อมท่ีจะเรียนหรือปฏิบัติงานท่ีได้รับมอบหมาย 

2.9 ขั้นตอนการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 
สมเด็จพระญาณสังวร (2535, น.18-20) กล่าวว่า การฝึกสมาธิตามพระสูตร ให้นั่ง 

ตัวตรง มีสติอยู่กับลมหายใจเข้า หายใจออก หายใจเข้ายาวก็ให้รู้ หายใจออกยาวก็ให้รู้ หายใจเข้าส้ัน
ก็ให้รู้ หายใจออกส้ันก็ให้รู้ ให้มีความรู้ตัวอยู่ตลอด ในการปฏิบัติเบื้องต้นส าหรับผู้ฝึกใหม่ใช้การ
ก าหนดจิตอยู่กับลมหายใจอาจจะยาก ให้หาเครื่องผูกจิตด้วยการนับหรือพุทโธ 
  การนับ หายใจเข้าก็นับหนึ่ง หายใจออกก็นับหนึ่ง หายใจเข้าก็นับสอง หายใจออกก็
นับสอง หายใจเข้าก็นับสาม หายใจออกก็นับสาม หายใจเข้าก็นับส่ี หายใจออกก็นับส่ี หายใจเข้าก็นับ
ห้า หายใจออกก็นับห้า เมื่อถึงห้าแล้วก็ให้ย้อนกลับมานับหนึ่งใหม่เป็นคู่ ๆ เพิ่มขึ้นทีละคู่ จนถึง 10 คู่ 
แล้วกลับมาขึ้นต้นใหม่ ดังนี้ 

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5  
1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 
1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 
1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 
1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9 
1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9 10,10 
1,1 2,2 3,3 4,4 5,5  
เมื่อนับช้าจนจิตมีสมาธิตั้งมั่นแล้วให้ ก็ให้นับเร็วเป็น หายใจเข้านับหนึ่ง หายใจ 

ออกนับสอง ไปจนถึงห้า แล้วกลับไปนับใหม่ถึงหก แล้วขึ้นต้นใหม่ ดังนี้ 
1 2 3 4 5  

  1 2 3 4 5 6 
  1 2 3 4 5 6 7 
  1 2 3 4 5 6 7 8 
  1 2 3 4 5 6 7 8 9 
  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
  วิธีนับนี้ขึ้นอยู่กับผู้ปฏิบัติว่าการนับแบบใดเหมาะกับตนท าให้จิตสงบต้ังมั่นได้ เช่น
อาจนับหนึ่งถึงสิบทีเดียวแล้วกลับไปต้ังต้นนับหนึ่งถึงสิบใหม่ หรือถ้าไม่ชอบวิธีนับ ก็ใช้การนับหายใจ
เข้า พุธ หายใจออก โธ ก็ได้ 

สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก ( ออนไลน์)  
กล่าวว่า พระพุทธเจ้าทรงส่ังสอนอานาปานสติ คือการมีสติก าหนดอยู่ท่ีลมหายใจเข้าออก หายใจเข้า 
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หายใจออกยาวก็รู้ว่ายาว หายใจเข้าหายใจออกส้ันก็รู้ว่าส้ัน มีสัมปชัญญะ คือ มีสติรู้ในทุกอิริยาบถ
การเคล่ือนไหวของร่างกาย และจิตใจ ร่างกายเคล่ือนไหวอย่างไรก็รู้ จิตคิดอย่างไรก็รู้ จิตหยุดคิดก็รู้ 
ท าจิตให้ต้ังมั่นสงบอยู่ได้ มีค าสอนของเกจิอาจารย์ท่ีต่างกันไป ให้ยึดหลักตามแนวที่พระพุทธเจ้าทรง
ส่ังสอนไว้จะได้ถูกต้อง ให้ยึดหลักการท าจิตให้ว่างสงบด้วยการท าสติรวมเข้ามาก าหนดลมหายใจเข้า
ออก หายใจเข้าก็รู้ หายใจออกก็รู้ ยาวก็รู้ ส้ันก็รู้  สติก็จะก าหนดได้ว่าหายใจเข้าอยู่ หายใจออกอยู่ 
และจะรู้อิริยาบถของกายได้ รู้อิริยาบถของใจได้  
         วิธีฝึกสมาธิเป็นเพียงอุปกรณ์ส าหรับแต่ละบุคคลท่ีมีลักษณะแตกต่างกัน  จะเลือกใช้
วิธีใดก็แล้วแต่เห็นว่าเหมาะสม แต่อานาปานสติ เป็นการฝึกสมาธิที่สามารถปฏิบัติได้สะดวก เพราะไม่
ต้องมีอุปกรณ์ใด ใช้เพียงการก าหนดลมหายใจเข้าออกซึ่งมีอยู่กับทุกคนอยู่แล้ว จึงสามารถฝึกปฏิบัติ
ได้ทุกท่ีทุกเวลา 
       เอกชัย จุละจาริตต์ (2543, น.78,86-87,97-98) ได้กล่าวว่า วิธีการฝึกสมาธิตาม
รูปแบบอานาปานสติ คือ การฝึกมีสติในการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจท่ีผ่านเข้าออกตรงรูจมูกเพียง
กิจเดียว กล่าวคือ พอลมหายใจผ่านเข้าตรงรูจมูก ก็มีสติรับรู้ความรู้สึกตรงรูจมูกว่า ลมหายใจก าลัง
ผ่านเข้า พอลมหายใจผ่านออกตรงรูจมูก ก็มีสติรับรู้ความรู้สึกว่า ลมหายใจก าลังผ่านออก เท่านั้นเอง 
       ท่านควรฝึกเจริญสมาธิในระหว่างท ากิจต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน เพื่อการพักผ่อน
ร่างกายและสมองอย่างมีสติ ท่านจะนั่งแบบไหนก็ได้ ขอเพียงให้ท่านฝึกมีสติต้ังท่ีฐานหลักของสติเพียง
กิจเดียวเท่านั้น คือ มีสติรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจท่ีผ่านเข้าออกตรงรูจมูกเพียงกิจเดียวโดย
พยายามไม่รับข้อมูลอื่น ๆ แต่ท่านต้องอยู่ในสถานท่ีปลอดภัยตามสมควรท่ีบ้าน ท่านอาจจะเจริญ
สมาธิครั้งละ 5-30 นาที หรือตามความเหมาะสมกับเหตุปัจจัยต่าง ๆ ถึงแม้จะเป็นการเจริญสมาธิใน
ระยะเวลาส้ัน ๆ แต่ก็สามารถช่วยให้สมองของท่านได้พักผ่อนอย่างรวดเร็ว เป็นการลดความคิด
ฟุ้งซ่านในขณะท างานอย่างต่อเนื่องโดยไม่พัก และช่วยให้ท่านสามารถท างานต่อไปได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
       ท่านท่ีเริ่มฝึกใหม่ ๆ จะพบว่า การรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจท่ีผ่านเข้าออกตรงรู
จมูกไม่ชัดเจน ซึ่งเป็นเรื่องธรรมดาเพราะท่านไม่เคยฝึกมาก่อน วิธีการง่าย ๆ ท่ีจะสามารถรับรู้
ความรู้สึกได้ดีขึ้นคือ หายใจเข้าออกให้แรงขึ้นอีกเล็กน้อย เมื่อรับรู้ได้ดีขึ้นแล้ว จึงค่อยผ่อนลงมาเป็น
การหายใจตามปกติ 
       ท่านจะไม่สามารถรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจท่ีผ่านเข้าออกตรงรูจมูกได้ชัด เจน
แบบเดียวกันกับการรับรู้ความรู้สึกสัมผัสท่ีบริเวณอื่น เพราะตามปกติ มนุษย์จะไม่ค่อยมีการรับรู้
ความรู้สึกของลมหายใจท่ีผ่านเข้าออกตรงรูจมูก แต่เมื่อท่านฝึกบ่อย ๆ จนช านาญ ท่านก็จะมี
ความสามารถในการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจท่ีผ่านเข้าออกตรงรูจมูกได้ชัดเจนขึ้น  จนกลายเป็น
ของธรรมดา 
       สรุปได้ว่าการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเป็นสมาธิ ท่ีสามารถปฏิบัติได้สะดวก 
สามารถฝึกท่ีไหนก็ได้ เพียงแต่จิตก าหนดอยู่กับลมหายใจเข้าและออก เป็นวิธีท่ีเหมาะสมส าหรับผู้เริ่ม
ฝึกสมาธิ วิธีการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติจึงเหมาะสมท่ีจะน าไปใช้กับนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษา
ตอนต้น 
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2.10 แนวคิดเก่ียวกับคลื่นสมองและสมาธิ 
  สมาธิมีความส าคัญต่อสมอง เนื่องจากการมีสมาธิจัดเป็นสภาวะอย่างหนึ่งท่ีช่วย
เสริมศักยภาพของสมองให้เหมาะสมต่อการน าไปใช้ 

2.10.1 ความหมายของคลื่นสมอง 
  มารุต พัฒผล(http://www.curriculumandlearning.com/upload/Coaching/) 
ได้กล่าวว่า คล่ืนสมอง เป็นพลังงานท่ีเกิดจากการท างานของสมองในการรับส่งข้อมูลท่ีเป็น
สัญญาณไฟฟ้า การรับส่งข้อมูลสัญญาณไฟฟ้านี้ท าให้เกิดคล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้า เรียกว่า คล่ืนสมอง  
เครื่องมือท่ีใช้วัดคล่ืนสมอง คือ Electroencephalogram (EEG) มีหน่วยเป็น เฮิรตซ์ (hertz ย่อว่า 
Hz) เป็นหน่วยของค่าความถี่ โดย 1 Hz คือ ความถ่ีท่ีเท่ากับ 1 ครั้ง ต่อวินาที (1/s) hertz มาจากช่ือ
นักฟิ สิก ส์ชาวเยอรมัน ช่ือ ไฮน์ริช เฮิร์ตซ์  (Heinrich HertZ) เป็นนักวิทยาศาสตร์ทางด้าน 
แม่เหล็กไฟฟ้าหน่วย hertz ได้ก าหนดครั้งแรกในปี ค.ศ. 1930 ซึ่งคล่ืนสมองของมนุษย์ แบ่งเป็น 4 
ประเภท ได้แก่ 
  1. คล่ืนสมองระดับเบต้า  (Beta Brainwave ความถี่ระหว่าง 14-30 Hz) เป็นคล่ืน
สมองท่ีเร็วที่สุด สมองควบคุมจิตใต้ส านึก เมื่อใช้สมองเปิดรับข้อมูลพร้อมระบบประสาทสัมผัสทุกด้าน 
  คล่ืนสมองระดับเบต้า มีประสิทธิภาพในการเรียนรู้จะต่ ามากจดจ าส่ิงต่าง ๆ ได้น้อย
และเป็นความจ าระยะส้ัน หรือจ าในส่ิงท่ีเรียนไม่ได้เลย เกิดจากความเครียด วิตกกังวล อิจฉาริษยา 
หวาดระแวง ทุกข์ใจ เศร้าโศก คล่ืนสมองในระดับนี้มีสมาธิน้อย ความคิดฟุ้งซ่าน 
  2. คล่ืนสมองระดับแอลฟา (Alpha Brainwave ความถ่ีระหว่าง 8 – 13.9 Hz) เป็น
คล่ืนสมองท่ีเกิดขึ้นเมื่อมีความสงบ (relaxation) สภาวะนี้เป็นสภาวะท่ีสามารถรับรู้ข้อมูลได้ดี ท่ีสุด 
สามารถเรียนรู้ได้ดี (super learning) สามารถเปิดรับรู้ข้อมูลได้อย่างเต็มท่ีและเรียนรู้ได้อย่างรวดเร็ว 
เป็นสภาวะท่ีสมองมีประสิทธิภาพสูงสุด 
  คล่ืนสมองระดับแอลฟา มีประสิทธิภาพในการเรียนรู้สูง มีสมาธิ อารมณ์ดี ร่าเริง
แจ่มใส เบิกบาน จ าส่ิงต่าง ๆ ได้ดี ใช้ความคิดได้อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น การคิดวิเคราะห์  การคิด
สังเคราะห์ การคิดอย่างมีวิจารณญาณ การคิดสร้างสรรค์ เป็นต้น เกิดจากการท่ีร่างการท่ีร่างการและ
จิตใจ มีความผ่อนคลาย ไม่เครียด ไม่วิตกกังวล มีความสุข 
  3. คล่ืนสมองระดับธีต้า (Theta Brainwave ความถ่ีระหว่าง 4 – 7.9 Hz ) เป็นคล่ืน
สมองท่ีเกิดขึ้นเมื่อมีการผ่อนคลายระดับลึก คล่ืนสมองระดับนี้สามารถดึงข้อมูลจากจิตใต้ส านึก 
(subconscious mind) ได้ การคิดสร้างสรรค์ การแก้ไขปัญหา การหยั่งรู้ เป็นคล่ืนระดับเดียวกับ
สมาธิระดับลึก (meditation) ระลึกความทรงจ าระยะยาวได้ดี มีความสุข ความปิติ 
  4. คล่ืนสมองระดับเดลต้า (Delta Brainwave ความถ่ีระหว่าง 0.1 – 3.9 Hz ) เป็น
คล่ืนสมองท่ีต่ าท่ีสุด สมองท างานตามความจ าเป็นเท่านั้นแต่กระบวนการของ จิตใต้ส านึกจะจัดและ
เก็บข้อมูลอย่างต่อเนื่อง เป็นช่วงท่ีร่างกายก าลังพักผ่อนอย่างเต็มท่ี โดยปกติจะเกิดขึ้นเมื่อมีการหลับ
ลึก ยกเว้นผู้ท่ีมีการฝึกท าสมาธิอย่างต่อเนื่องจะสามารถปรับระดับคล่ืนสมองให้อยู่ในระดับเดลต้าได้ 
เช่น การเข้าฌานของพระวิปัสสนาจารย์ เป็นต้น 
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ภาพท่ี 2.2 ตัวอย่างคล่ืนสมอง 
ท่ีมา http://www.msit.mut.ac.th/index.php/blog/brain-wave 

 
พระธรรมวิสุทธิกวี  (2552)  ได้บรรยายไว้ในหนังสือ "รู้ตัว รู้ใจ ก็ไป 

นิพพานทางแห่งความสุข" ว่า ในการค้นพบของนักวิทยาศาสตร์ เขาบอกว่าสมาธิขั้ นต่าง ๆ นั้น 
ปรากฏออกมาเป็นคล่ืนสมอง เขาเปรียบเทียบคล่ืนสมองไว้เป็น 5 คล่ืนใหญ่  คือ 

1. คล่ืนเบต้า คือ คล่ืนสมองของคนท่ีไม่ได้ฝึกสมาธิ 
               2. คล่ืนแอลฟา คือ คล่ืนสมองของคนท่ีเริ่มฝึกสมาธิ 
               3.คล่ืนเธต้าคือ คล่ืนสมองของคนท่ีจิตสงบเข้าไปมากจนถึงขั้น เกือบจะเป็นอุปจาร
สมาธิ 

4. คล่ืนเดลต้า คือ คล่ืนสมองของคนท่ีมีจิตสงบมากขึ้น  
5. คล่ืนคอสมิก คือ คล่ืนสมองของคนท่ีมีจิตใจสงบมากเป็นสมาธิขั้นสูง  ซึ่งบาง 

ท่านบอกว่าถึงขั้นอัปปนาสมาธิทีเดียว 
    

2.10.2 ความสัมพันธ์ระหว่างคลื่นสมองกับสมาธิ 
   เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2534, น.85 อ้างถึงใน พรรณธิดา สายตา 2553, น.
34) ได้ใช้เครื่องมือวัดคล่ืนสมองของคนท่ีก าลังท าสมาธิ และขณะท่ีก าลังใช้ความคิดสร้างสรรค์ พบว่า 
มักจะมีคล่ืนแอลฟา เกิดขึ้นที่สมองตลอดเวลาซึ่งเป็นคล่ืนท่ีมีความถี่ช้า เป็นภาวะของคนท่ีมีความสงบ
และมีความต่ืนตัวอยู่เสมอ  
           เกียรติวรรณ  อมาตยกุล (http://oknation.nationtv) ได้กล่าวว่า “ต้องมีคล่ืน
สมองต่ าอยู่เสมอ” เป็นมุมมองตามพื้นฐานความเช่ือบนแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส กล่าวว่า คนเรา
แตกต่างจากการท างานของเครื่องจักร เนื่องจากการกระท าส่ิงใดส่ิงหนึ่งจะเป็นผลมาจากความสุขและ
ความรักในการท่ีจะกระท าต่อส่ิงนั้น โดยขณะกระท าส่ิงใดส่ิงหนึ่งสมองของคนเราจะมีการส่งคล่ืน
สมองท่ีแตกต่างกันตาม อารมณ์ ความรู้สึก ความทุกข์ ความสุขของเรา แนวคิดนีโอฮิวแมนนีสจึงให้
ความสนใจและให้ความส าคัญกับคล่ืนสมอง โดยคล่ืนแอลฟาหรือช่วงคล่ืนสมองต่ าจะมีประโยชน์ต่อ

http://www.msit.mut.ac.th/index.php/blog/brain-wave
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คนเรา เพราะสมองจะ ส่งคล่ืนท่ีมีพลังสูง กว้าง ลึก ช้า สงบ ออกมา ส่งผลให้สมองซีกซ้าย และซีก
ขวาท างานอย่างสมดุล ร่างกายและจิตใจจะมีความผ่อนคลายสูง ไม่มีความวิตกกังวลหรือความเครียด 
ระบบการท างานของอวัยวะภายในของร่างกายท างานได้ดีท่ีสุด   การกระท าภารกิจของคนเราก็จะมี
ประสิทธิภาพสูงสุด ความจ า ความคิดสร้างสรรค์ และความคิดด้านบวกจะสูงขึ้น ท้ังนี้ หากเข้าสู่
สภาวะแอลฟาหรือคล่ืนสมองต่ าอย่างสม่ าเสมอ จะท าให้เราเข้าสู่สภาวะแอลฟาหรือคล่ืนสมองต่ าได้
ง่ายข้ึนหรือเคยชินมากขึ้น  
        การผ่อนคลาย (Relaxed) ท่ีจะท าให้เราสามารถเข้าสู่สภาวะแอลฟาหรือคล่ืนสมอง 
ต่ าได้ง่าย ประกอบด้วย  
   1) เสียงเพลงท่ีมีคล่ืนสมองต่ า เพื่อสร้างบรรยากาศและปล่อยจิตใจให้ล่องลอยไป
ตามเสียงเพลง  

2) หลับตา  
3) การหายใจลึก ๆ ช้า ๆ ให้เต็มปอด 
4) การส่ังให้ทุกส่วนของร่างกายผ่อนคลาย และ 
5) การอยู่ใกล้กับธรรมชาติหรือการจินตนาการถึงธรรมชาติ  

        ระบบสืบค้นออนไลน์ (https://www.gotoknow.org/posts/196159) 
ได้กล่าวว่า การท าให้คล่ืนสมองต่ า คือการท าให้คล่ืนสมองเป็นคล่ืนแอลฟา มีความถ่ี 8 – 13 รอบต่อ
วินาที  ซึ่งเป็นภาวะท่ีจิตใจจะสงบ เยือกเย็น เกิดความสมดุลท้ังร่างกายและจิตใจ และช่วยยังให้มี
อารมณ์ดี ร่าเริง เบิกบาน มีความคิดสร้างสรรค์สูง มีภูมิคุ้มกันในร่างกายสูง มีจินตภาพ ความจ าดี มี
การผ่อนคลายสูง มีสมาธิสูง และมีพลังความคิดด้านบวกสูง นอกจากนี้ยังพบว่า ภาวะคล่ืนสมองต่ านี้
มักพบในนักบวช พระสงฆ์ ผู้ปฏิบัติธรรม ผู้ท่ีก าลังมีความสุข ผู้ท่ีก าลังสวดมนตร์ ผู้ท่ีปี ติจากอารมณ์
ต่าง ๆรวมทั้งผู้ท่ีมีธรรมชาติเป็นคนมีอารมณ์เยือกเย็น 
  เรขา กลลดาเรืองไกร (https://goodlifeupdate.com) ได้กล่าวถึง  ทฤษฎีทาง
ชีววิทยา ท่ีได้กล่าวไว้ว่า พฤติกรรมการรับรู้และการเรียนรู้ถูกก าหนดโดย คล่ืนสมองส่งออกมา ดังนั้น
ความสงบของจิตใจย่อมสร้างคล่ืนสมองท่ีช่วยให้การรับรู้และการเรียนรู้มีประสิทธิภาพ เมื่อเวลาท่ีเรา
มีสมาธิ จิตใจอยู่ในภาวะท่ีสงบ เยือกเย็น ผ่อนคลาย สมองจะส่งคล่ืนสมองชนิดหนึ่งออกมา เรียกว่า 
คล่ืนแอลฟา (alphawave) ส่งผลให้ความสามารถในการรับรู้ เรียนรู้และความจ าของเรามี
ประสิทธิภาพ 

2.10.3 กิจกรรมที่ท่าให้คลื่นสมองต่่า  
ระบบสืบค้นออนไลน์(https://www.gotoknow.org/posts/196159) 

ได้กล่าวว่ามีหลากหลายกิจกรรมท่ีท าให้คล่ืนสมองต่ า ดังนี้ 
               1.การฟังดนตรีปรับคล่ืนสมองต่ าโดยการฟังเพลงหรือดนตรีท่ีมีท่วงท านองซึ่งส่งผล
ต่อคล่ืนสมองให้ต่ าลง (หรือท่ีเรียกว่า Celestial Kiirtan) ท่าน P.R Sarkar ได้ประพันธ์ท่วงท านอง
เพลงท่ีได้ท าการทดสอบและยอมรับแล้วว่าสามารถปรับให้คล่ืนสมองต่ าลงได้จริงโดยปัจจุบันมี
มากกว่า 8,500 ท่วงท านอง  โดยใส่เนื้อเพลง 6 ค า ซึ่งเป็นภาษาสันสกฤต ว่า Babanam Kevalam  
แปลว่า Love is everywhere  นั่นคือ ความรักความเมตตามีอยู่ท่ัวไปในโลก 
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 2. โยคะ วิธีการปฏิบัติเพื่อพัฒนาจิตใจตามแนวนีโอฮิวแมนนิสนี้ มีพื้นฐานอยู่บน
หลักของโยคะศาสตร์ (โยคะ แปลว่า UNION หรือความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน) ท่ีมีมาแต่โบราณ
กระบวนการฝึกโยคะเป็นกระบวนการพัฒนาร่างกายและจิตใจ โดยเฉพาะท่านอนตาย ซึ่งเป็นท่าการ
ฝึกผ่อนคลายอย่างลึกล้ า เริ่มจากการเปิดเพลงคลาสสิกเบาๆให้จิตใจผ่อนคลาย แล้วนอนลงในท่านอน
ตายของโยคะ ท่านี้จะท าให้ผู้นอนมีการผ่อนคลายสูงท่ีสุด 

3. สมาธิ  กระบวนการปฏิบัติทางจิตใจเพื่อท่ีจะรู้สึกได้ถึงความเป็นอันหนึ่งอัน 
เดียวกันของทุกสรรพส่ิงในจักรวาลนี้เรียกว่า Proto-Psycho-Spiritual ระหว่างการท าสมาธิควร
หลับตา หายใจลึก ๆ ช้า ๆ และผ่อนคลายทุกส่วนในร่างกาย 

4. การอยู่ท่ามกลางหรือใกล้ชิดธรรมชาติ   ซึ่งอาจเป็นธรรมชาติจริง ๆ อาทิ ต้นไม้  
พืชพันธุ์ ทะเล น้ าตก ภูเขา หรือใช้การจินตนาการว่าอยู่ท่ามกลางธรรมชาติ ก็ได้ผลเช่นเดียวกัน 

กล่าวโดยสรุปแล้วคล่ืนสมองท่ีเอื้อต่อการเรียนรู้คือคล่ืนสมองระดับแอลฟา เป็น 
คล่ืนสมองท่ีเกิดขึ้นเมื่อร่างกายอยู่ในสภาวะผ่อนคลาย ซึ่งผู้สอนจ าเป็นต้องจัดบรรยากาศการเรียนรู้ท่ี
กระตุ้นคล่ืนสมองของผู้เรียนให้อยู่ในระดับแอลฟา ผู้วิจัยได้ใช้เสียงเพลงคล่ืนสมองต่ าช่วยปรับสภาวะ
สมองของผู้เรียนให้ผ่อนคลายพร้อมกับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติซึ่งเป็นสมาธิท่ีฝึกได้ง่ายช่วยท า
ให้ผู้เรียนเกิดความสงบ ปรับสมองเข้าสู่คล่ืนสมองระดับแอลฟา ผู้เรียนจึงมีความพร้อมท่ีจะเรียนรู้
และท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุดก่อนด าเนินกิจกรรม 
  2.11 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับสมาธิแบบอานาปานสติ 
         2.11.1 งานวิจัยในประเทศ 
            จิระพงษ์ วัชเรนทร์วงศ์ (2548) ได้ศึกษาการพัฒนาคุณลักษณะอันพึงประสงค์
ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โดยการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ : กรณีศึกษาโรงเรียนภัทรบพิตร 
ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาบุรีรัมย์ เขต 1 โดยจัดให้นักเรียนนั่งสมาธิแบบอานาปานสติ ครั้งละ 5-10 
นาที ก่อนการเรียนการสอน และครูผู้สอนได้บรรยายเกี่ยวกับคุณค่า ประโยชน์ของการมีคุณลักษณะ
อันพึงประสงค์ กล่าวยกย่องผู้กระท าความดี และแนะแนววิธีปฏิบัติเกี่ยวกับคุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ ตลอดภาคเรียน ผลการวิจัยพบว่า 1) นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีได้รับการฝึกสมาธิแบบ
อานาปานสติมีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ด้านมีวินัย มีความรับผิดชอบและปฏิบัติตามหลักเบื้องต้น
ของแต่ละศาสนาด้านมีเมตตา กรุณา ซื่อสัตย์สุจริต ด้านใช้ส่ิงของและทรัพย์สินอย่างประหยัดและ
คุ้มค่าท้ังของตนเองและส่วนรวม และคุณลักษณะอันพึงประสงค์โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง ส่วน
ด้านปฏิบัติตนตามขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรมไทยและค่านิยมพึงประสงค์อยู่ในระดับมาก 
2) นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีได้รับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมีคุณลักษณะอันพึงประสงค์
โดยรวมและรายด้านหลังการฝึกสมาธิสูงกว่าก่อนการฝึกสมาธิอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 3) 
นักเรียนชายและนักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีได้รับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมี
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ด้านมีเมตตา กรุณา ซื่อสัตย์สุจริต ด้านใช้ส่ิงของและทรัพย์สินอย่าง
ประหยัดและคุ้มค่าท้ังของตนเองและส่วนรวม ด้านปฏิบัติตนตามขนบธรรมเนียมประเพณีและ
วัฒนธรรมไทยและค่านิยมพึงประสงค์และลักษณะอันพึงประสงค์โดยรวมไม่แตกต่างกัน ส่วนด้านการ
มีวินัย มีความรับผิดชอบและปฏิบัติตามหลักเบื้องต้นของแต่ละศาสนาแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .01 
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  ขวัญชนก เรนนี่ (2552) ได้ศึกษา ดัชนีความสุขของวัยรุ่นจังหวัดนครสวรรค์ในกลุ่มท่ีเข้า
รับการฝึกสมาธิหลักสูตรศิลปะการพัฒนาชีวิตด้วยอานาปานสติภาวนาของเสถียรธรรมสถาน กลุ่ม
ตัวอย่างท่ีท าการศึกษาในครั้งนี้เป็นวัยรุ่นอายุต้ังแต่ 15 ขึ้นไปก าลังศึกษาระดับอาชีวศึกษาจ านวน 28 
คน ผลการวิจัยพบว่า การฝึกสมาธิก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผลมีคะแนน
ดัชนีความสุขแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 โดยวัยรุ่นกลุ่มตัวอย่างมีระดับความสุขสูงขึ้น
เมื่อน าการฝึกสมาธิไปปฏิบัติต่อเนื่อง   
  พรรณธิดา สายตา (2553) ได้ศึกษาเปรียบเทียบทักษะการรับรู้ของเด็กปฐมวัยท่ีได้รับ
การฝึกสมาธิก่อนกิจกรรมเสริมประสบการณ์และท่ีได้รับกิจกรรมเสริมประสบการณ์แบบปกติของเด็ก
ปฐมวัย ช้ันอนุบาล 1 โรงเรียนราชบพิธ ส านักงานเขตพระนคร   ผลการวิจัยพบว่า 1) เด็กปฐมวัยท่ี
ได้รับการฝึกสมาธิก่อนกิจกรรมเสริมประสบการณ์มีทักษะการรรับรู้สูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .01 2) เด็กปฐมวัยท่ีได้รับท่ีได้รับกิจกรรมเสริมประสบการณ์แบบปกติมีทักษะการรรับรู้สูงขึ้น
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 3) เด็กปฐมวัยท่ีได้รับการฝึกสมาธิก่อนกิจกรรมเสริม
ประสบการณ์กับเด็กปฐมวัยท่ีได้รับกิจกรรมเสริมประสบการณ์แบบปกติมีทักษะการรับรู้แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  
  พระมหาสุริยันต์ สัตตะยากุมภ์ (2555, น.54) ได้ศึกษาผลของการฝึกสมาธิแบบอานา
ปานสติท่ีมีต่อพฤติกรรมการต้ังใจเรียนของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนวัดปทุมวนาราม 
กรุงเทพมหานคร จ านวน 70 คน สรุปผลการทดลองได้ว่า ผลของโปรแกรมการฝึกสมาธิแบบอานา
ปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการต้ังใจเรียน และผลการเปรียบเทียบการใช้โปรแกรมการฝึกสมาธิ
แบบอานาปานสติ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการต้ังใจเรียน พบว่านักเรียนมีพฤติกรรมการต้ังใจเรียนมาก
ขึ้น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ซึ่งตรงกับสมมติฐานท่ีต้ังไว้ 
  กิจจ์ศรัณย์ จันทร์โป๊ (2556) ได้ศึกษาผลของการสวดมนต์ตามแนวพุทธศาสนาและการ
ท าสมาธิแบบอานาปานสติท่ีมีผลต่อการลดความเครียดของวัยรุ่น ของนิสิตระดับปริญญาตรีของ
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยท้ังเพศชายและเพศหญิงท่ีมีอายุระหว่าง 18-21 ปี จ านวน 60 คน สรุป
ผลการวิจัยได้ว่าการสวดมนต์และการท าสมาธิแบบอานาปานสติมีผลท าให้ลดระดับความเครียดลงได้ 
เพราะคล่ืนสมองแอลฟา ของท้ังกลุ่มสวดมนต์และกลุ่มท าสมาธิแบบอานาปานสติ มีการเปล่ียนแปลง
ของค่าเฉล่ียท่ีเพิ่มขึ้น แสดงให้เห็นว่า ท้ังการสวดมนต์และการท าสมาธิแบบอานาปานสติจะเป็นส่ิงเร้า
ท่ีมาสะกดจิตใจท่ีฟุ้งซ่าน สับสนให้สงบจึงเกิดการผ่อนคลาย จากผลการวิจัยสรุปได้ว่าการสวดมนต์ 
และการท าสมาธิแบบอานาปานสติมีผลท าให้ลดระดับความเครียดลงได้ โดยการสวดมนต์สามารถ
ผ่อนคลายความเครียด (คล่ืนแอลฟา)ได้ต้ังแต่นาทีท่ี 5 เป็นต้นไป ส่วนการท าสมาธิแบบอานาปานสติ
สามารถผ่อนคลายความเครียด (คล่ืนแอลฟา) ได้ต้ังแต่นาทีแรกจนถึงนาทีท่ี 5 เป็นต้นไป 
  อรวรรณ จันทร์มณี (2557) ได้ศึกษาผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติร่วมกับการ
ฝึกสร้างจินตนาการต่อระดับสมาธิของเด็กท่ีมีความเส่ียงสมาธิส้ันของนักเรียนระดับประถมศึกษา 
โรงเรียนวัดอัยยิการาม จ านวน 40 คน ผลการวิจัยพบว่า การใช้โปรแกรมการฝึกสมาธิแบบอานาปาน
สติร่วมกับการสร้างจินตนาการสามารถช่วยให้พฤติกรรมและสมาธิของเด็กท่ีมีความเส่ียงสมาธิส้ันดี
ขึ้น ซึ่งสามารถใช้เป็นการบ าบัดทางเลือกได้อีกแนวทางหนึ่ง 
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  จะเห็นได้ว่าการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติช่วยให้จิตใจสงบ มีสติ ไม่ฟุ้งซ่าน สมองเกิด
การผ่อนคลาย เกิดความสงบและส่งผ่านมาทางคล่ืนสมองแอลฟา ซี่งเป็นสภาวะท่ีเหมาะสมท่ีสุดใน
การเรียนรู้และการท างานต่าง ๆ ให้มีประสิทธิภาพ 
  2.11.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 
   เอบราส์ (Abrams อ้างถึงใน อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา. 2542, น.48) ได้ท าการ
ทดลองเกี่ยวกับความสามารถในการจ าของนักเรียน 3 กลุ่มท่ี Berkeley Campus มหาวิทยาลัย
แคลิฟอร์เนีย นักเรียนกลุ่มแรกไม่ได้ฝึกควบคุมจิตโดยใช้วิธีใด กลุ่มท่ีสองได้รับการฝึกสมาธิมาเป็น
เวลา 1 ปี และกลุ่มท่ี 3 ได้รับการฝึกสมาธิมาเป็นเวลา 2 ปี จากการทดลองจะเห็นได้ว่า การฝึกสมาธิ
หรือการฝึกควบคุมจิตใจสามารถช่วยเพิ่มความสามารถในการจ าของเราได้ นักเรียนกลุ่มแรกสามารถ
จ าได้เพียง 40% และจากการทดสอบแบบเดียวกันกับนักเรียนกลุ่มท่ีสองสามารถจ าได้ 60% และ
กลุ่มท่ีสามจ าได้ 70% 
   บราวน์ (Brown, 1993, p.85-93. อ้างถึงในจิระพงษ์ วัชเรนทร์วงศ์ 2548, น.
49) ได้ท าการศึกษาถึงความสัมพันธ์ระหว่างการฝึกสมาธิตามปกติกับการออกก าลังกายและมิติของ
ความเป็นจริง (สภาวะการควบคุมภายในร่างกาย, ความเป็นอยู่ในปัจจุบัน, ความกังวล) กับนักศึกษา
ปริญญาโท จ านวน 103 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีออกก าลังกายเพียงอย่างเดียวกับกลุ่มท่ี
ออกก าลังกายและได้รับการฝึกสมาธิด้วย ผลปรากฏว่ากลุ่มท่ีออกก าลังกายและฝึกสมาธิ มีสภาวะการ
ควบคุมภายในร่างกายดีกว่ากลุ่มท่ีออกก าลังกายเพียงอย่างเดียว และกลุ่มท่ีออกก าลังกายและฝึก
สมาธิจะมีระดับความวิตกกังวลภายในจิตใจต่ ากว่ากลุ่มท่ีออกก าลังกายเพียงอย่างเดียว 
   ซีแมน และคนอื่น ๆ (Seeman; et al. 1972, p.419 พระมหาสุริยันต์ สัตตะยา
กุมภ์  2555, น.33)  ได้ศึกษาถึงอิทธิพลของการฝึกสมาธิกับการรู้จักตน (Self-Actualization) ศึกษา
กับกลุ่มทดลอง 15 คน เป็นชาย 8 คน หญิง 7 คน และกลุ่มควบคุม 20 คน เป็นชาย 10 คน หญิง 10 
คน โดยท้ังหมดเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยซินวิเนติ โดยใช้แบบทดสอบวัดบุคลิกภาพ 
ช่วงก่อนและหลังการฝึกสมาธิในช่วงระยะเวลา 2 เดือน โดยกลุ่มทดลองจะมีการเรียนการฝึกสมาธิ
เป็นรายบุคคล ประมาณ 30-60 นาทีในช่วงเริ่มต้น และอีก 3 วันต่อมาเรียนเกี่ยวกับเทคนิคการฝึก
เป็นกลุ่ม จากนั้นมีการฝึกสมาธิทุกวัน ๆ ละ 2 ครั้ง ในช่วงเวลาเช้าและเย็น ครั้งละ 15-20 นาทีพบว่า
นักศึกษา ท่ีฝึกสมาธิในกลุ่มทดลองมีความสามารถควบคุมความโกรธสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
   Jared T. Ramsburg และ โรเบิร์ตเจ Youmans (2013 อ้างถึงใน เกียรติขจร 
ก่อเกียรติพิทักษ์ 2557, น.45)  ทักษะทางปัญญาท่ีจ าเป็นต้องมีเพื่อให้การเก็บรักษาความรู้ประสบ
ส าเร็จอาจได้รับอิทธิพลจากการฝึกท าสมาธิ การศึกษานี้มุ่งตรวจสอบผลของการท าสมาธิต่อการเก็บ
รักษาความรู้ของนักศึกษา จากการศึกษาการทดลอง 3 กลุ่มโดยการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบสุ่ม ซึ่ง
กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาท่ีลงทะเบียนรายวิชาจิตวิทยาเบ้ืองต้น 3 รายวิชา โดยกลุ่มทดลองจะฝึกท า
สมาธิส้ันๆ ส่วนกลุ่มควบคุมนักศึกษาจะมีช่วงเวลาพักผ่อน หลังจากนั้นก็เข้าฟังการบรรยายในช้ัน
เรียน เมื่อท าแบบทดสอบหลังการฟังบรรยาย เพื่อประเมินความรู้ของนักศึกษา ผลการศึกษาพบว่า 
การท าสมาธิช่วยให้นักศึกษากลุ่มทดลองการเก็บรักษาความรู้ ข้อมูลท่ีถูกถ่ายทอดระหว่างการ
บรรยายในช้ันเรียนดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมท่ีมีช่วงเวลาพักผ่อน แต่การฝึกท าสมาธิไม่มีผลต่ออารมณ์ 
การผ่อนคลาย และความสนใจในห้องเรียน 
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          งานวิจัยจากมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ดพบว่า การท าสมาธิสามารถเปล่ียนแปลง
โครงสร้างของสมองได้จริง โดยในโปรแกรม 8 สัปดาห์ของการท าสมาธิเพื่อลดความเครียด ทีมวิจัย
พบว่าสมองส่วนฮิปโปแคมปัส (Hippocampus) ของผู้เข้าร่วมวิจัยมีการเพิ่มหนาขึ้น ซึ่งสมองส่วนนี้
เป็นส่วนท่ีควบคุมการเรียนรู้และความจ า นอกจากนี้ยังมีบทบาทเกี่ยวข้องกับอารมณ์ต่าง ๆ ด้วย 
ขณะเดียวกันก็มีการลดลงของปริมาณเซลล์สมองในส่วนอะมิกดาลา (Amygdala) ซึ่งเป็นส่วนท่ี
ตอบสนองต่อความกลัว ความกังวล และความเครียด การเปล่ียนแปลงเหล่านี้สอดคล้องกับระดับ
ความเครียดของผู้เข้าร่วมทดลองท่ีลดลง การท าสมาธิจึงไม่เพียงแต่เปล่ียนแปลงสมองเท่านั้น แต่มัน
ยังสามารถเปล่ียนแปลงการรับรู้และความรู้สึกของแต่ละคนได้ นอกจากนี้จากการศึกษาวิจัยอื่น ๆ ยัง
ระบุว่า การท าสมาธิสามารถยับยั้งยีนท่ีเกี่ยวข้องกับการตอบสนองต่อการอักเสบ ลดความเครียด 
ความดันเลือด และพัฒนาความมุ่งมั่นต้ังใจต่อการท าส่ิงใดส่ิงหนึ่งด้วย 
           จากเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับสมาธิท าให้ผู้วิจัยเห็นว่า การฝึกสมาธินั้นมี
ประโยชน์ต่อผู้ท่ีปฏิบัติ ช่วยเพิ่มศักยภาพในการเรียนรู้ ช่วยให้จิตใจสงบ มีสมาธิ สมองมีความพร้อมท่ี
จะเรียนรู้และปฏิบัติงาน ช่วยให้การท างานมีประสิทธิภาพ มีสมาธิรับผิดชอบในหน้าท่ีท่ีได้รับ
มอบหมาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติซี่งเป็นสมาธิท่ีสามารถฝึกปฏิบัติได้
สะดวกเหมาะสมท่ีจะน ามาฝึกกับผู้เรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น เพื่อเตรียมความพร้อมก่อนการเรียน
ให้มีสมาธิจดจ่อ มุ่งมั่นอยู่กับเรื่องท่ีเรียนและงานท่ีได้รับมอบหมาย เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพในการ
เรียนและการท างาน 
3. วรรณกรรมที่เก่ียวข้องกับพฤติกรรมความมุ่งม่ันในการท างาน 

3.1 ความหมายของพฤติกรรมความมุ่งม่ันในการท างาน 
          ผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิดความมุ่งมั่นในการท างานจากเอกสารและต าราวิชาการ 
ต่าง ๆ ได้พบวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับความมั่งมั่นในการท างานดังนี้ 
       ปริญญา ตันสกุล (2543, น.143) ได้กล่าวว่า จิตวิทยาวิทยาศาสตร์พฤติกรรมยุค
ใหม่ให้ความหมาย  “ความมุ่งมั่น” ได้ว่า หมายถึงพลังงานรวมทางอารมณ์รู้สึกท่ีเกิดขึ้นในจิตใจ อัน
เกิดจากความมีสติและปัญญาสมาธิอย่างแน่วแน่ในอันท่ีจะคิดหรือกระท าส่ิงใดส่ิงหนึ่งให้ส าเร็จลุล่วง 
ตามวัตถุประสงค์และเป้าหมายท่ีวางไว้อย่างจริงจังและต้ังใจ โดยพร้อมท่ีจะฝ่าเผชิญอุปสรรคใด ๆ ท่ี
อาจมีมาอย่างไม่ย่อท้อ และไม่ตีค่าความสามารถของตนล่วงหน้าไปในทางต่ า จนกว่าจะบรรลุผล
ส าเร็จจากการกระท านั้นได้โดยไม่ลังเลสับสน หรือเปล่ียนใจเสียกลางคัน 
       ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (2551, น.222) ได้ให้ความหมาย
ของ ความมุ่งมั่นในการท างาน หมายถึง คุณลักษณะท่ีแสดงออกถึงความต้ังใจและรับผิดชอบในการ
ท าหน้าท่ีการงาน ด้วยความพยายาม อดทน เพื่อให้งานส าเร็จตามเป้าหมาย  
       คุณลักษณะอันพึงประสงค์ตามหลักสูตรแกนกลาง การศึกษาขั้นพื้นฐาน
พุทธศักราช 2551 ผู้ท่ีมุ้งมั่นในการท างาน คือ ผู้ท่ีมีลักษณะซึ่งแสดงออกถึงความต้ังใจปฏิบัติหน้าท่ีท่ี
ได้รับมอบหมายด้วยความเพียรพยายาม ทุ่มเทก าลังกาย ก าลังใจ ในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ให้
ส าเร็จลุล่วง ตามเป้าหมายท่ีก าหนดด้วยความรับผิดชอบ และมีความภาคภูมิใจในผลงาน 
             กรมวิชาการ (2554, น.4) ได้ให้ความหมายความมุ่งมั่นให้บรรลุเป้าหมาย 
(Intentionality) หมายถึง ความสามารถในการใช้พลังกาย พลังใจ ด้วยความพยายามในการกระท า



32 
 

ความมุ่งมั่นในการท างาน 
(Work Engagement) 

ความกระตือรือร้น 
 (Vigor) 

-มีพลังมากในการท างาน 
-เต็มใจ มีแรงบันดาลใจ 
- มีความเพียรพยายาม 

การจดจ่อใส่ใจในงาน 
(Absorption) 

-มีสมาธิจดจ่อในงาน 
-มีความสุขในการท างาน 
- ความรู้สึกว่าเวลาผ่านไป
อย่างรวดเร็ว 

การอุทิศตน 
 (Dedication)) 

-มีความทุ่มเทงานมาก 
- มีความรู้สึกภาคภูมิใจ 
- มีความท้าทายในงาน 

ส่ิงต่าง ๆ ให้บรรลุเป้าหมายอย่างสร้างสรรค์และเหมาะสม ไม่ยอมแพ้ต่ออุปสรรคหรือปัญหาท่ีจะ
เกิดขึ้น 
            พัชตรา พรหมชาติ (2555, น.10) ได้ให้ความหมายของความมุ่งมั่นในการท างานว่า 
หมายถึง การกระท าท่ีแสดงออกถึงความมุ่งมั่น ต้ังใจ มีความรับผิดชอบท่ีจะกระท าส่ิงใดส่ิงหนึ่งให้
บรรลุความส าเร็จตามเป้าหมายด้วยความภาคภูมิใจ และมีความอดทนต่ออุปสรรคต่าง ๆ ได้ 

ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน (2556, น.32) ได้ให้นิยาม ความ 
มุ่งมั่นในการท างาน หมายถึง คุณลักษณะท่ีแสดงออกถึงความต้ังใจและความรับผิดชอบในการท า
หน้าท่ีการงานด้วยความเพียรพยายาม อดทน เพื่อให้งานส าเร็จตามเป้าหมาย ผู้ท่ีมุ่งมั่นในการท างาน 
คือ ผู้ท่ีมีลักษณะซึ่งแสดงออกถึงความต้ังใจปฏิบัติหน้าท่ีท่ีได้รับมอบหมายด้วยความเพียรพยายาม 
ทุ่มเทก าลังกาย ก าลังใจ ในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ให้ส าเร็จลุล่วงตามเป้าหมายท่ีก าหนดด้วยความ
รับผิดชอบ และมีความภูมิใจในผลงาน 
                 วิไลรัตน์ เลิศวิทยานุศิษย์ (2557, น.45) ได้ให้ความหมายของความมุ่งมั่นในการ
ท างานว่า หมายถึงคุณลักษณะท่ีแสดงออกถึงความต้ังใจอย่างแน่วแน่ท่ีจะรับผิดชอบในการท าหน้าท่ี
การงานด้วยความเพียรพยายาม อดทน เพื่อให้งานส าเร็จตามเป้าหมาย ปรับปรุงพัฒนาการท างาน
ด้วยตนเอง และมีความภูมิใจในผลงาน 
  นที ศิริจรรยาพงษ์ (2560, น.9) พฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน หมายถึง การ
กระท าท่ีนักเรียนแสดงออกถึงความต้ังใจและความรับผิดชอบในการท าหน้าท่ีหรือภาระงานท่ีได้รับ
มอบหมายของนักเรียนด้วยความเพียรพยายาม อดทน ทุ่มเทแรงกาย แรงใจ และก าลังสติปัญญา ไม่
ย่อท้อ เพื่อให้งานส าเร็จตามเป้าหมาย โดยแบ่งออกเป็น 2 ด้าน ได้แก่  1. พฤติกรรมความมุ่งมั่น
ทางด้านการเรียน และ 2. พฤติกรรมความมุ่งมั่นทางด้านการด าเนินชีวิต 

กฤษณะโชติ บัวหล้า (2561, น.5) ได้กล่าวว่า ความมุ่งมั่นในการท างาน (Work  
Engagement) เป็นสภาวะทางจิตเชิงบวกท่ีมีต่องานและความรู้สึกเติมเต็มท่ีได้รับจากงาน ไม่ใช่
สภาวะท่ีเกิดขึ้นเพียงช่ัวคราวแล้วหายไปหรือเกิดกับเหตุเฉพาะเจาะจงใด ๆ แต่ความมุ่งมั่นในการ
ท างาน เป็นสภาวะท่ีมีความคงทนและเกี่ยวข้องกับความรู้สึกและการคิดท่ีมีการแสดงออก โดยมี
ลักษณะส าคัญ 3 ประการเป็นองค์ประกอบความมุ่งมั่นได้แก่ 1) การมีความกระตือรือร้นในการ
ท างาน (Vigor) 2) การอุทิศตนให้กับงาน (Dedication) 3) การจดจ่อใส่ใจในงาน (Absorption)  
(Bakker. 2004)                  
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ภาพท่ี 3 องค์ประกอบส าคัญของความมุ่งมั่นในการท างาน (Schaufeli et al. 2002) 
                     วลิฐินี เวทย์ววิชานันท์ (2561, น.18) ได้สรุปว่า การจดจ่อตั้งใจท างาน คือ การมี
จิตท่ีจดจ่ออยู่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ไม่ฟุ้งซ่าน จดจ่อ ใส่ใจ มีความแน่วแน่ต่อส่ิงนั้นเพียงส่ิงเดียว พยายาม 
อดทน อดกล้ัน ต้ังใจท าส่ิงนั้น ไม่หันเหวอกแวกจนงานท่ีก าลังท าอยู่ส าเร็จ จะคิดจะท าอะไรก็ได้ผลมี
ประสิทธิภาพ ไม่ว่าจะท ากิจกรรมอะไร การมีใจจดจ่อกับส่ิงท่ีท านับว่าเป็นส่ิงส าคัญ เป็นส่ิงท่ีควรมี 
ควรปฏิบัติให้เกิด เพราะมีประโยชน์หลายอย่าง ช่วยในเรื่องของการเรียน การงานให้ได้ผลดี รอบคอบ 
ท าให้เกิดปัญญา ไม่ฟุ้งซ่าน ประสบความส าเร็จ 
                      สรุปได้ว่าความมุ่งมั่นในการท างาน หมายถึง การกระท าท่ีแสดงออกถึงความจด
จ่อต้ังใจท างาน จดจ่อแน่วแน่อยู่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ต้ังใจในการท างานท่ีได้รับมอบหมายให้ส าเร็จ มี
สมาธิ ความรับผิดชอบ ความเพียรพยายาม และความอดทนท างานจนส าเร็จอย่างไม่ย่อท้อ เพื่อให้
งานส าเร็จตามเป้าหมายด้วยความภูมิใจ     

3.2 ความส าคัญของพฤติกรรมความมุ่งม่ันในการท างาน 
             ชยสาโรภิกขุ (2549, น.86 อ้างถึงในวิไลรัตน์ เลิศวิทยานุศิษย์ 2557, น.45) 
กล่าวถึงความส าคัญความมุ่งมั่นในการท างานไว้ว่า ไม่มีใคร เคยประสบความส าเร็จอะไรท้ังท่ียังเกียจ
คร้าน ผู้ใหญ่ควรสอนให้เด็กเห็นว่า ความขี้เกียจคร้านเป็นส่ิงท่ีน่ากลัว เป็นอุปสรรคส าคัญท่ีต้อง
เอาชนะ เราสามารถเอาชนะความเกียจคร้านได้ด้วยวิริยะ ด้วยจิตริเริ่มท่ีจะท าในส่ิงท่ีควรท า ด้วย
ความเพียรพยายาม ด้วยมีความอดทนต่ออุปสรรคท่ีเกิดขึ้นระหว่างการท างานต่าง ๆ ถ้าเราไม่ขยัน ไม่
มุ่งมั่นในการท างานส่ิงท่ีควรจะได้จากชีวิตจะไม่เกิด ท้ัง ๆ ท่ีเราเป็นคนฉลาด รู้เข้าใจทุกอย่าง ความ
ขยัน ความอดทนมุ่งมั่นในการท างาน จะท าให้เราเป็นท่ีรักของคนอื่น คนขยันจะเป็นผู้สร้างประโยชน์
ได้มาก ความขยัน อดทน มุ่งมั่น ใจสู้ จึงเป็นคุณธรรมส าคัญท่ีต้องสร้างให้เกิดขึ้นในเด็ก เป็นส่ิงท่ีเด็ก
ทุกคนต้องฝึกฝนต้องท าอย่างสม่ าเสมอและต่อเนื่อง 
         หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน (2551, น.5) มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้มี
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ เพื่อให้สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างมีความสุข ในฐานะเป็น
พลเมืองไทยและพลเมืองโลก ดังนี้ 1)รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 2) ซื่อสัตย์สุจริต 3) มีวินัย 4) ใฝ่เรียนรู้ 
5) อยู่อย่างพอเพียง 6) มุ่งมั่นในการท างาน 7) รักความเป็นไทย และ 8) มีจิตสาธารณะ  
        จะเห็นได้ว่าความมุ่งมั่นในการท างานเป็นหนึ่งในลักษณะอันพึงประสงค์ท่ีส าคัญ 
ท่ีควรฝึกให้เกิดขึ้นแก่ผู้เรียนเพื่อให้สามารถท างานได้ประสบความส าเร็จ สร้างประโยชน์ให้แก่ตนเอง
และส่วนรวม   

3.3 ลักษณะของพฤติกรรมความมุ่งม่ันในการท างาน 
          ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (2551)ได้สรุปลักษณะพฤติกรรม
ท่ีบ่งช้ีความมุ่งมั่นในการท างาน  
      1. เอาใจใส่ต่อการปฏิบัติหน้าท่ีท่ีได้รับมอบหมาย 
      2. ต้ังใจและรับผิดชอบในการท างานให้ส าเร็จ 
      3. ปรับปรุงและพัฒนาการท างานด้วยตนเอง 
      4. ทุ่มเท ท างาน อดทน ไม่ย่อท้อต่อปัญหาและอุปสรรคในการท างาน 
      5. พยายามแก้ปัญหาและอุปสรรคในการท างานให้ส าเร็จ 
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  6. ช่ืนชมผลงานด้วยความภาคภูมิใจ 
  กรมวิชาการ (2531, ก อ้างถึงใน พัชตรา พรหมชาติ 2555, น.11) ได้สรุปลักษณะ
พฤติกรรมมุ่งมั่นในการท างานประกอบไปด้วยลักษณะนิสัย 7 ประการ  คือ 
  1. การตรงต่อเวลา  
  2. การท างานส าเร็จด้วยตนเอง  
  3. การท างานร่วมกับผู้อื่นได้ดี  
  4. ความรับผิดชอบ  
  5. ความมีระเบียบวินัย  
  6. ความขยันหมั่นเพียร  
  7. การประหยัด 
  จากการศึกษาค้นคว้าผู้วิจัยได้สรุปว่า พฤติกรรมมุ่งมั่นในการท างานส าหรับนักเรียน
ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โดยผู้วิจัยได้แบ่งเป็นองค์ประกอบย่อย 4 ลักษณะ 1) ด้านสมาธิในการท างาน  
2) ด้านความรับผิดชอบในการท างาน  3) ด้านความเพียรพยายาม 4 ) ด้านความอดทน  ซึ่งมี
สาระส าคัญดังนี้ 

1. ด้านสมาธิในการท างาน 
  พุทธทาส (2529, น.55) ได้กล่าวว่า สมาธิ นอกจากตามความหมายท่ัวไป 2 ประการ
คือ การบังคับจิตให้อยู่ในสภาวะท่ีตนต้องการ อีกประการ คือ จิตท่ีต้ังมั่นแน่วแน่มีความสงบ หมายถึง 
สภาวะการต้ังมั่นแน่วแน่ของจิต ยังมีอีกความหมายท่ีส าคัญท่ีสุด คือ ค าว่า “กมมนีโย” แปลว่า 
สมควรแก่การท างาน ซี่งแสดงถึงลักษณะจิตท่ีเป็นสมาธิ 
  พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ ฐิตธมฺโม) ออนไลน์ได้กล่าวว่า สมาธิ หมายถึง ความ
ต้ังมั่นอยู่ในเรื่องท่ีต้องการ ให้อยู่ในเรื่องใดเรื่องหนึ่งเพียงเรื่องเดียว ไม่ให้จิตฟุ้งซ่านออกนอกไปจาก
เรื่องท่ีต้องการ   ความต้ังใจนี้เป็นความหมายท่ัวไปของสมาธิ ในการท าการงานทุกอย่างก็เหมือนกัน 
ไม่ว่าเป็นการงานท่ีท าทางกาย วาจา แม้ใจจะคิดอ่านการงานต่าง ๆ ก็ต้องมีสมาธิอยู่ในการงานท่ีท า
นั้น เมื่อเป็นดังนี้จึงจะท าการงานส าเร็จได้ สมาธิเป็นส่ิงจ าเป็นท่ีต้องมีในการท างานทุกอย่าง เป็นการ
แสดงว่าจ าเป็นต้องมีสมาธิในการเรียน ในการงานท่ีพึงท าทุกอย่าง ถ้าเราไม่มีสมาธิ ก็ไม่มีโอกาสท า
การงานส าเร็จได้ 
  สรุปได้ว่า สมาธิในการท างาน หมายถึง การมีจิตต้ังมั่น แน่วแน่เป็นหนึ่งเดียวอยู่กับ
งานท่ีท าอยู่ตรงหน้า  

2. ด้านความรับผิดชอบในการท างาน  
  Esteve (2007 อ้างถึงใน กัญญารัตน์ จิราสวัสด์ิ 2550, น.6 อ้างถึงใน ชญาภา วิชชา
วณิชนันท์ 2552, น.11) ได้ให้ความหมายของความรับผิดชอบไว้ว่า คือ การท างานของตัวเองให้เสร็จ
เรียบร้อย การท าตามสัญญา หรือการรักษาสัญญาต่อคนอื่นด้วย 
 ณัฏฐณิชา ศรีพิมลปาณี (2551) ได้สรุปว่า ความรับผิดชอบ หมายถึง การรู้จักหน้าท่ี
ท่ีตนต้องกระท าปฏิบัติหน้าท่ีท่ีได้รับมอบหมายให้ส าเร็จ อย่างเต็มความสามารถ ด้วยความเต็มใจและ
ต้ังใจ ยึดมั่นในกฎเกณฑ์ ตรงต่อเวลา มีความมุ่งมั่นในการปฏิบัติหน้าท่ีการงานให้บรรลุผลส าเร็จตาม
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ความมุ่งหมายโดยไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค และยอมรับผลท่ีเกิดขึ้นทั้งท่ีดีและไม่ดี กล่าวคือ รับผิดและรับ
ชอบ และน าผลท่ีได้มาปรับปรุงแก้ไขให้ดียิ่งขึ้นทั้งต่อตนเองและสังคม 
  พัชตรา พรหมชาติ (2555, น.15) ได้ให้ความหมายความรับผิดชอบว่า หมายถึง 
ความต้ังใจท่ีจะรับผิดชอบต่อการงานของตนและติดตามงาน ตรงต่อเวลา เพื่องานจะได้บรรลุ
เป้าหมาย 
  รังสิมา พิทักษ์วาปี (2555, น.19 อ้างถึงใน จิตรา เสริมศรี 2559, น.16) ได้ให้ความ
หมายความรับผิดชอบ ว่าหมายถึง พฤติกรรมของบุคคลในลักษณะของการมีความต้ังใจท่ีจะปฏิบัติ
หน้าท่ีท่ีได้รับมอบหมายด้วยความใส่ใจ มีความละเอียดรอบคอบ ไม่ละเลยทอดท้ิงหรือหลีกเล่ียงการ
งานนั้น มีความพากเพียรพยายามปรารถนาท่ีจะท าหน้าท่ีท่ีได้รับมอบหมายให้ดีท่ีสุด ยอมรับผลการ
กระท าในการปฏิบัติงานของตน ท้ังในด้านดีและไม่ดี ตลอดจนติดตามผลงานท่ีได้ท าไว้แล้วเพื่อ
ปรับปรุงแก้ไขให้เป็นผลส าเร็จ 
  สุธิดา พานิชกิจโกศลกุล (2556, น.29) ได้ให้ความหมายความรับผิดชอบในการ
ปฏิบัติงานว่าหมายถึง ความรับผิดชอบของบุคคลท่ีแสดงออกถึงการท าหน้าท่ีของตนและงานท่ีได้รับ
มอบหมายด้วยความเอาใจใส่ มีความละละเอียดรอบคอบ มีการวางแผน มีความขยันหมั่นเพียร 
อดทนและกระตือรือร้นในการแก้ปัญหา ตรงต่อเวลา ไม่ละเลยทอดท้ิงงานหรือหลีกเล่ียงจนกว่างาน
จะเสร็จ ยอมรับผลของการกระท าไม่ว่าจะเป็นผลดีและผลเสีย พยายามท าหน้าท่ีต่าง ๆ อย่างเต็ม
ความสามารถ 

สรุปได้ว่าความรับผิดชอบในการท างาน หมายถึง การแสดงออกถึงความเอาใจใส่  
ความต้ังใจ วางแผนในการท างาน การตรงต่อเวลา และการปรับปรุงพัฒนางานท่ีได้รับมอบหมายด้วย
ตนเอง เพื่อให้งานส าเร็จภายในเวลาท่ีก าหนดและบรรลุตามวัตถุประสงค์ ตลอดจนยอมรับผลการ
ท างานท้ังผลดีและผลเสียท่ีเกิดขึ้น 

3. ด้านเพียรพยายาม 
  คุณธรรมท่ีจะน าไปสู่ความส าเร็จ ดังพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระปร
เมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช พระราชทานพระบรมราโชวาทแก่คณะครูฝึกต ารวจตระเวนชายแดน ณ 
ศาลาเริง พระราชวังไกลกังวล ในวันพุธที่ 21 พ.ค. 2518 ไว้ว่า ความเพียรนั้นคือ ไม่ท้อถอยในการฝึก
ตนเอง ไม่ท้อถอยในการแผ่ความรู้ ไม่ท้อถอยในการช่วยเหลือผู้อื่น  ความเพียรจึงเป็นหนึ่งใน
คุณลักษณะด้านท่ีส าคัญของผู้เรียน 
  ยุพดี ปิดตะคุ (2537, น.5-6 อ้างถึงใน ชญาภา วิชชาวณิชนันท์ 2552, น.10) ได้ให้
ความหมายของความขยันหมั่นเพียร ไว้ว่า การแสดงความต้ังใจ เอาใจใส่ มีความพยายาม อดทน ไม่
ย่อท้อต่ออุปสรรคท่ีเกิดขึ้นจากตัวนักเรียนหรือส่ิงแวดล้อม ต้ังใจท างานท่ีได้รับมอบหมายเสร็จ
ทันเวลาหรือก่อนเวลาท่ีก าหนด มีความกระตือรือร้นเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ให้ความร่วมมือกับเพื่อน
ในการท างานให้ได้รับผลส าเร็จ 
  จุรีรัตน์ นันทัยทวีกุล (2538, น.4-5) ได้ให้ความหมายความเพียรพยายามว่า 
หมายถึง ความพยามยามในการท างาน ท างานด้วยความเอาใจใส่อย่างสม่ าเสมอจนส าเร็จ 

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2554 (2554) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความ 
เพียร หมายถึง การบากบั่น พยายาม มุ่งท าไม่ท้อถอย 
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  พัชตรา พรหมชาติ (2555, น.16) ได้สรุปความเพียรพยายาม หมายถึง การท างาน
อย่างจริงใจ ต้ังใจ ไม่ย่อท้อ มุ่งมั่นในการท างาน บากบั่น พยายามท าจนส าเร็จ 
  สรุปได้ว่า ความเพียร หมายถึง การเอาใจใส่ มีความบากบั่น ไม่ย่อท้อ พยายาม
ท างานให้ส าเร็จ ถึงแม้จะพบกับปัญหาหรืออุปสรรคก็มานะพยายามท าจนส าเร็จ    

4. ด้านความอดทน 
  ชูวงศ์ ฉายะบุตร (2546, น.7) ได้ให้ความหมายของความอดทนว่า ความอดทน คือ 
ความเป็นผู้ท่ีมีจิตใจเข้มแข็ง ไม่ท้อถอยต่ออุปสรรคใด ๆ มุ่งมั่นท่ีจะท างานให้บังเกิดผลดีโดยไม่ให้ผู้อื่น
เดือดร้อน ความอดทนมี 4 ลักษณะคือ 
        1. อดทนต่อความยากล าบาก เจ็บป่วย ได้รับทุกขเวทนาก็ไม่แสดงอาการจนเกินกว่า
เหตุ 

2. อดทนต่อการตรากตร าท างาน ไม่ทอดท้ิงงานฟันฝ่าอุปสรรคจนประสบผลส าเร็จ
3. อดทนต่อความเจ็บใจไม่แสดงความโกรธไม่อาฆาตพยาบาท อดทนต่อค าเสียดสี 
4. อดทนต่อกิเลส คือ ไม่อยากได้ของผู้อื่นจนเกิดทุกข์ ไม่โต้ตอบคนท่ีท าให้เราโกรธ 

และไม่ลุ่มหลงในส่ิงท่ีจะพาเราไปพบกับความเสียหาย 
มารศรี กลางประพันธ์ (2548, น.14) ได้ให้ความหมายของความอดทนว่า หมายถึง  

ลักษณะของความเข้มแข็ง มั่นคง และความหนักแน่นของจิตใจ เมื่อมีส่ิงท้ังดีและไม่ดีมากระทบต่อ
ร่างกายและจิตใจก็ยังคงสามารถรักษาสภาพความสงบของจิตใจเอาไว้ได้ ท้ังนี้เพื่อน าตนเองให้ผ่านพ้น
ปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ แล้วน าไปสู่การบรรลุเป้าหมายของความส าเร็จในหน้าท่ีการงานท่ีตน
รับผิดชอบตลอดจนบรรลุถึงความดีงามได้ด้วยความอดทน สามารถแบ่งได้เป็น 2 ประเภทใหญ่ คือ 
(1) ความอดทนทางใจ ได้แก่ ความอดทนต่อการกระทบกระท่ังยั่วยุให้เจ็บใจและความอดทนต่อกิเลส 
คือ ความโกรธและความโลภ (2) ความอดทนทางกาย ได้แก่ ความอดทนต่อความล าบากในการ
ท างานหรือการเรียน และความอดทนต่อความทุกขเวทนาทางกาย ความเจ็บปวด ความเหนื่อย ความ
หิว 
  พัชตรา พรหมชาติ (2555, น.16) ได้สรุปความหมายของความอดทนได้ว่า 
ความสามารถของร่างกาย ความคิด และจิตใจท่ีจะทนต่อการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ และความเข้มแข็ง
ของจิตใจและร่างกายความอดกล้ัน อดใจ การไม่หวั่นไหวต่ออารมณ์และค าพูด  
  จากการศึกษาของผู้วิจัยสรุปความหมายของความอดทนได้ว่า หมายถึง
ความสามารถในการควบคุมตนเองท้ังทางร่างกาย และจิตใจให้สงบ เป็นปกติ ในการท างานท่ีต้องใช้
ความอดกล้ันในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ  มุ่งหน้าท างานจนงานส าเร็จ  

3.4 วิธีการวัดพฤติกรรมความมุ่งม่ันในการท างาน 
  การวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานผู้วิจัยได้สร้างแบบวัดพฤติกรรมมุ่งมั่นใน
การท างานโดยสังเคราะห์จากคุณลักษณะอันพึงประสงค์ท้ัง 8 ประการตามหลักสูตรแกนกลาง
การศึกษาขั้นพื้นฐาน ซี่งกล่าวถึงคุณลักษณะท่ีนักเรียนควรจะมี ซึ่งมีตัวช้ีวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นใน
การท างาน ได้แก่ (1) การต้ังใจและรับผิดชอบในหน้าท่ีการงาน โดยมีพฤติกรรมบ่งช้ี ได้แก่ เอาใจใส่
ต่อการปฏิบัติหน้าท่ีท่ีได้รับมอบหมาย ต้ังใจและรับผิดชอบในการท างานให้ส าเร็จ และปรับปรุงและ
พัฒนาการท างานด้วยตนเอง (2) ท างานด้วยความเพียรพยายาม และอดทน เพื่อให้งานส าเร็จตาม
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เป้าหมาย โดยมี 3 พฤติกรรมบ่งช้ีได้แก่ ทุ่มเทท างานอดทน ไม่ย่อท้อต่อปัญหาและอุปสรรคในการ
ท างานพยายามแก้ปัญหาและอุปสรรคในการท างานให้ส าเร็จ และช่ืนชมผลงานด้วยความภาคภูมิใจ 
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2552) แล้วก าหนดนิยามปฏิบัติการ โดยให้ครอบคลุมท้ัง 4 องค์ประกอบ 
ได้แก่ 1) ด้านสมาธิในการท างาน 2) ด้านความรับผิดชอบในการท างาน 3) ด้านความเพียรพยายาม 
4) ด้านความอดทน การสร้างแบบวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานมีข้อความท้ังแง่บวกและแง่
ลบ จ านวน 40 ข้อ ใช้มาตรการประเมิน 5 ระดับ (Rating Scale) คือ จริงท่ีสุด ค่อนข้างจริง ค่อนข้าง
ไม่จริง ไม่จริงเลย ผู้ท่ีได้คะแนนมาแสดงว่าเป็นผู้มีความมุ่งมั่นในการท างานมาก ส่วนผู้ท่ีได้น้อยแสดง
ว่าเป็นผู้มีความมุ่งมั่นในการท างานน้อย  

3.5 งานวิจัยที่เก่ียวข้องพฤติกรรมความมุ่งม่ันในการท างาน 
       ชญาภา วิชชาวณิชนันท์ (2553)  ได้ศึกษาการใช้การให้การปรึกษากลุ่มแบบ
เผชิญความจริงเพื่อเสริมสร้างความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ตัวอย่างท่ีใช้
ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักเรียนจ านวน 6 คนท่ีก าลังศึกษาอยู่ในระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียน
สันป่าตองวิทยาคม ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2552 โดยให้ค าปรึกษากลุ่มแบบเผชิญความจริง ครั้ง
ละ 1 ช่ัวโมง สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ในวันจันทร์และวันพุธ รวมท้ังหมด 12 ครั้ง เครื่องมือท่ีใช้ได้แก่ 
แผนการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบเผชิญความจริง แบบประเมินความมุ่งมั่นในการท า งาน และแบบ
ประเมินตนเองวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ
ทดสอบค่าที ผลการศึกษาพบว่า ภายหลังการใช้ค าปรึกษากลุ่มแบบเผชิญความจริงนักเรียนมีความ
มุ่งมั่นในการท างานสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนดีขึ้น 
          ศศิธร รณะบุตร (2558) ได้ศึกษาความมุ่งมั่นในการเรียนของนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรีสาขาการศึกษาปฐมวัย โดยวิเคราะห์องค์ประกอบความมุ่งมั่นในการเรียนของนักศึกษา 
สร้างรูปแบบฝึกอบรมและพัฒนาความมุ่งมั่นในการเรียนของนักศึกษาโดยใช้รูปแบบฝึกอบรมแบบ 4A 
จ านวน 30 คน เพื่อพัฒนาความมุ่งมั่นในการเรียน ผลการศึกษาวิจัยสรุปได้ดังนี้  

   1) ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ พบว่า แบบวัดความมุ่งมั่น ในการ 
เรียนของนักศึกษามี 3 องค์ประกอบ ได้แก่ เจตคติต่อการเรียน มี 6 ตัวบ่งช้ี แรงจูงใจในการเรียน มี 4 
ตัวบ่งช้ี และพฤติกรรมการเรียน มี 5 ตัวบ่งช้ี ส่วนผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันพบว่า ท้ัง
โมเดลการวัด องค์ประกอบเด่ียวและโมเดลการวัดหลายองค์ประกอบมีความเหมาะสมพอดีกับข้อมูล
เชิงประจักษ์  

  2) ผลการสร้าง รูปแบบฝึกอบรมได้รูปแบบฝึกอบรมแบบ 4A ประกอบด้วย ข้ัน 
การสร้างบรรยากาศ ขั้นการเรียนรู้จากการปฏิบัติ ขั้นการวิเคราะห์ และขั้นการน าไปประยุกต์ใช้ ซึ่งมี
คุณภาพในระดับเหมาะสมมาก และ 3) ผลการพัฒนาความมุ่งมั่น ในการเรียนของนักศึกษาพบว่า 
รูปแบบฝึกอบรมแบบ 4A สามารถพัฒนาความมุ่งมั่นในการเรียนของนักศึกษา โดยมีคะแนนหลังการ
ทดลองสูงกว่าก่อนทดลองและสูงกว่าคะแนนนักศึกษาในกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ี
ระดับ .01 ท้ังโดยรวมและรายด้าน โดยมีขนาดส่งผลต่อคะแนนรวมระดับมากและมีขนาดส่งผลต่อ
คะแนนรายด้านทุกด้านระดับมาก 
         อาภรณ์ ดวงรัตน์ (2561) ได้ศึกษาผลการใช้โปรแกรมการฝึกสติเพื่อพัฒนาความ
ต้ังใจจดจ่อในเด็กสมาธิส้ัน จ านวน 6 คน ท่ีก าลังศึกษาอยู่ในช้ันระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โดยใช้ 1) 
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โปรแกรมฝึกสติเพื่อพัฒนาความจดจ่อในเด็กสมาธิส้ัน 2) แบบทดสอบความต้ังใจจดจ่อ (Attention 
Network Test : ANT) 3) แบบประเมินพฤติกรรม SNAP-IV (Short Form) ส าหรับครูและผู้ปกครอง 
ผลการวิจัยพบว่า เด็กสมาธิส้ันท่ีได้รับโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพัฒนาความต้ังใจจดจ่อมีพฤติกรรมการ
แสดงออกภาวะสมาธิส้ันดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
        พัชตรา พรหมชาติ (2555) ได้ศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนา
พฤติกรรมมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนพระแม่มารี กรุงเทพมหานคร 
ปีการศึกษา 2555 จ านวน 40 คน ด้วยชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาความมุ่งมั่นในการท างาน 
ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนมีพัฒนาพฤติกรรมมุ่งมั่นในการท างานสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .01 นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีมีลักษณะมุ่งอนาคตและควบคุมตนแตกต่างกันหลังการใช้ชุด
กิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาพฤติกรรมมุ่งมั่นในการท างาน มีพฤติกรรมมุ่งมั่นในการท างานไม่ต่างกัน 
นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีมีเพศ ผลการเรียนเฉล่ีย และรายได้ของครอบครัวต่างกัน หลังการใช้ชุ ด
กิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาพฤติกรรมมุ่งมั่นในการท างาน มีพฤติกรรมมุ่งมั่นในการท างานไม่ต่างกัน 
  นที ศิริจรรยาพงษ์ (2560) ได้ศึกษาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น อ าเภอนครชัยศรีจังหวัดนครปฐม สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา
มัธยมศึกษา เขต 9 กลุ่มตัวอย่างได้แก่ นักเรียน ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น จ านวน 5 โรงเรียนในสังกัด
ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต 9 ปีการศึกษา 2560 จ านวน 310 คน ผลการวิจัยพบว่า 

1. ผลการวิเคราะห์ระดับตัวแปรท่ีใช้ในการศึกษา พบว่า นักเรียนกลุ่มตัวอย่างมี 
พฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน การควบคุมตนเอง การได้รับแรงสนับสนุนจากโรงเรียน การได้รับ
แรงสนับสนุนจากผู้ปกครอง และการได้รับแรงสนับสนุนจากกลุ่มเพื่อน อยู่ในระดับมาก 

2. ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการ 
ท างาน จ าแนกตาม เพศผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ความเพียงพอของค่าใช้จ่าย และลักษณะการพัก
อาศัย พบว่า มีพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานไม่แตกต่างกัน 

3. ผลการวิเคราะห์ตัวแปร ท่ีสามารถท านายพฤติกรรมมุ่งมั่นในการท างานของ 
นักเรียน พบว่า การได้รับแรงสนับสนุนจากโรงเรียน การได้รับแรงสนับสนุนจากกลุ่มเพื่อน การได้รับ
แรงสนับสนุนจากครอบครัว และการควบคุมตนเอง สามารถร่วมท านายพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการ
ท างาน ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ได้ร้อยละ 70.7 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .0 
        วลิฐินี เวทย์ววิชานันท์ (2561) การใช้ชุดกิจกรรมศิลปะพัฒนาความสามารถในการ
จดจ่อต้ังใจท างานของเด็กบกพร่องทางการเรียนรู้ท่ีมีภาวะสมาธิส้ัน  กลุ่มเป้าหมายท่ีใช้เป็นนักเรียน
ระดับช้ันประถมศึกษาท่ีมีความบกพร่องทางการเรียนรู้ท่ีได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์  ผลการวิจัย
พบว่า เด็กบกพร่องทางการเรียนรู้ท่ีมีภาวะสมาธิส้ันท่ีเป็นกลุ่มเป้าหมายหลังจากได้ใช้ชุดกิจกรรม
ศิลปะพัฒนาความสามารถในการจดจ่อต้ังใจท างานในระยะทดลอง (B) มีจ านวนนาทีของ
ความสามารถในการจดจ่อต้ังใจท างานเพิ่มมากขึ้นไปในทิศทางเดียวกันและเมื่อหยุดการใช้ชุด
กิจกรรมศิลปะในระยะหยุดยั้ง (A2) พบว่ากลุ่มเป้าหมายมีจ านวนนาทีของความสามารถในการจดจ่อ
ต้ังใจท างานเพิ่มมากขึ้นมากว่าในระยะเส้นฐาน (A!) ซึ่งเป็นระยะท่ียังไม่ได้น ากิจกรรมศิลปะมาใช้ จึง
ท าให้เห็นว่าชุดกิจกรรมพัฒนาความสามารถในการจดจ่อต้ังใจท างานของเด็กบกพร่องทางการเรียนรู้
ท่ีมีภาวะสมาธิส้ันช่วยท าให้ความสามารถในการจดจ่อตั้งใจท างานมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น 
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จากงานวิจัยท่ีศึกษามานี้ พบว่า ความมุ่งมั่นในการท างานเป็นคุณลักษณะอันพึง 
ประสงค์ท่ีมีความส าคัญ เป็นคุณลักษณะท่ีแสดงออกถึงความต้ังใจและรับผิดชอบในการท างานด้วย
ความเพียรพยายาม อดทน เพื่อให้งานส าเร็จตามเป้าหมาย เมื่อผู้เรียนมีคุณลักษณะดังกล่าวแล้วย่อม
มีโอกาสประสบความส าเร็จท้ังในด้านการเรียนและการด าเนินชีวิตประจ าวันได้ต่อไป 
   
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



บทที่ 3 
วิธีด ำเนินกำรวจิัย 

 
         การวิจัยเรื่อง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนา
พฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนวัฒนพฤกษา จังหวัด
นนทบุรี เป็นวิจัยกึ่งทดลอง มีวิธีด าเนินการวิจัยดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
 1. ประเภทและแบบการวิจัย 
 2. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 3. ตัวแปรและนิยามปฏิบัติการ 
 4. เครื่องมือท่ีใช้ในการศึกษา 
 5. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 6. การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ 
1. ประเภทและแบบกำรวิจัย 
           การวิจัยครั้งนี้ มีรูปแบบการวิจัยเป็นวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดย
มีแบบแผนการวิจัย เป็นแบบสองกลุ่ม มีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีการทดสอบตัวแปรตามก่อน
และหลังการทดลอง (Randomize Control Pretest-Posttest Design)  
   

กลุ่มทดลอง RE  
   กลุ่มควบคุม RC 
 
 

สัญลักษณ์ท่ีใช้ในแบบแผนการทดลอง 
R แทน การก าหนดตัวอย่างแบบสุ่ม (Randomize Assignment)  
E แทน กลุ่มทดลอง (Experimental Group) 
C แทน กลุ่มควบคุม (Control Group) 
X1 แทน การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 
X2 แทน การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามปกติ 
O1 แทน ผลการทดสอบก่อนการทดลอง (Pretest) ของกลุ่มทดลอง 
O2 แทน ผลการทดสอบหลังการทดลอง (Pottest) ของกลุ่มทดลอง 
O3 แทน ผลการทดสอบก่อนการทดลอง (Pretest) ของกลุ่มควบคุม 
O4 แทน ผลการทดสอบหลังการทดลอง (Pottest) ของกลุ่มควบคุม 

 
 
 
 

O1 X1 O2 

O3 X2 O4 
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2.ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง                                                                        
  2.1  ประชำกร  ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 
โรงเรียนวัฒนพฤกษา จังหวัดนนทบุรี จ านวน 50 คน ท่ีก าลังศึกษาในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 
2562 
  2.2  กลุ่มตัวอย่ำง  นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนวัฒนพฤกษา จังหวัด
นนทบุรี จ านวน 30 คน ท่ีก าลังศึกษาในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2562 ท่ีเรียงคะแนนพฤติกรรม
ความมุ่งมั่นในการท างานจากน้อยไปหามาก จากนั้นจึงแบ่งออกเป็น กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดย
จับคู่นักเรียนท่ีมีคะแนนพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานท่ีใกล้เคียงกันจนครบ 15 คู่ แล้วสุ่มอย่าง
ง่าย โดยการจับฉลากเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ซึ่งมีข้ันตอนการด าเนินการดังนี้ 
   

 
 
 

 
 
 
    

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประชากรนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 
ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2562 
จ านวน 50 คน จาก 2 ห้องเรียน 

 

มัธยมศึกษาปีท่ี 2/1 
จ านวน 26 คน  

 

มัธยมศึกษาปีท่ี 2/2 
จ านวน 24 คน  

 

สุ่มด้วยวิธีจับฉลาก 
จ านวน 30 คน  

 

กลุ่มทดลอง 
จ านวน 15 คน  

 

กลุ่มควบคุม 
จ านวน 15 คน  
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3. นิยำมปฏิบัติกำร 
3.1 พฤติกรรมความมุ่งม่ันในการท างาน หมายถึง การกระท าหรือการแสดงออก 

ของนักเรียนท่ีแสดงถึงความใส่ใจ ต้ังใจในการท างานท่ีได้รับมอบหมายให้ส าเร็จ แบ่งออกเป็น 4 
ลักษณะ ดังนี้ 
  3.1.1 ด้านสมาธิในการท างาน หมายถึง การแสดงออกถึงการมีสติอยู่กับตัวเอง 
การจดจ่อ ต้ังใจแน่วแน่ในการท างานท่ีได้รับมอบหมายให้ส าเร็จ โดยไม่วอกแวก ฟุ้งซ่าน 

3.1.2 ด้านความรับผิดชอบในการท างาน หมายถึง การแสดงออกถึงความเอาใจ 
ใส่ ความต้ังใจ วางแผนในการท างาน การตรงต่อเวลา และการปรับปรุงพัฒนางานท่ีได้รับมอบหมาย
ด้วยตนเอง เพื่อให้งานส าเร็จภายในเวลาท่ีก าหนดและบรรลุตามวัตถุประสงค์ ตลอดจนยอมรับผลการ
ท างานท้ังผลดีและผลเสียท่ีเกิดขึ้น 

3.1.3 ด้านความเพียรพยายาม หมายถึง การแสดงออกถึงความกระตือรือร้นใน 
การท างาน มีความต้ังใจ ไม่ย่อท้อในการท างาน พยายามแก้ปัญหาและอุปสรรคในการท างานจนงาน
ส าเร็จตามเป้าหมายและเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 

3.1.4 ด้านความอดทน หมายถึง ความสามารถในการควบคุมตนเองท้ังทาง 
ร่างกาย และจิตใจท่ีจะทนต่อการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ สามารถท างานท่ีต้องใช้ความพยายามท างาน
ได้อย่างต่อเนื่องเป็นเวลานาน อดกล้ันมุ่งหน้าท างานจนงานส าเร็จ    
    ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่กำรฝึกสมำธิแบบอำนำปำนสติ หมายถึง ชุดกิจกรรม
แนะแนวท่ีผู้วิจัยได้สร้างขึ้นด้วยการน าการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมาใช้ควบคู่กับชุดกิจกรรมแนะ
แนว เพื่อช่วยพัฒนาจิตให้มีความมุ่งมั่นในการท างาน โดยการให้นักเรียนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ
พร้อมกับเพลงบรรเลงคล่ืนสมองต่ า ก่อนท ากิจกรรมทุกครั้งโดยใช้เวลาประมาณ 5 นาที 

การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ หมายถึง การฝึกความต้ังมั่นของจิต ด้วยการท าสมาธิท่าง่ายๆ  
โดยการใช้สติก าหนดลมหายใจเข้า-ออก ให้นักเรียนนั่งเป็นวงกลมในท่าขัดสมาธิ เท้าขวาทับบนเท้า
ซ้าย มือซ้ายวางบนหน้าตักแล้ววางมือขวาทับ นั่งตัวตรง หลับตา ปล่อยวางความรู้สึก โดยก าหนดลม
หายใจเข้าออกอย่างต่อเนื่องได้ดังนี้ 

หายใจเข้า   ก็รู้ว่าหายใจเข้า  
หายใจออก       ก็รู้ว่าหายใจออก 
หายใจเข้ายาว   ก็รู้ว่าหายใจเข้ายาว 
หายใจออกยาว    ก็รู้ว่าหายใจออกยาว 
หายใจเข้าส้ัน     ก็รู้ว่าหายใจเข้าส้ัน 
หายใจออกส้ัน    ก็รู้ว่าหายใจออกส้ัน  รู้ชัดทุกลมหายใจเข้าออก 

ก าหนดลมหายใจไปเรื่อย ๆพร้อมกับเพลงบรรเลงพัฒนาคล่ืนสมองต่ า ซึ่งเป็นเพลงท่ีมีท านอง
สงบ เรียบง่าย เหมาะส าหรับเปิดฟังช่วงท าสมาธิ โดยผู้วิจัยเลือกใช้เพลง Pachelbell Canon in D 
Major Piano (https://www.youtube.com/watch?v=t0RWfBfPdFc&t=725s) เป็น เพลง ผ่อน
คลาย ปรับคล่ืนสมองเข้าสู่ระดับแอลฟา ซึ่งเป็นสภาวะท่ีสมองเรียนรู้ได้ดีท่ีสุด เพื่อเตรียมความพร้อม
ให้ผู้เรียนมีสมาธิและเริ่มต้นท่ีดีในการท างาน เพื่อให้มีความมุ่งมั่นในการท างานท่ีอยู่ตรงหน้าอย่างมี

https://www.youtube.com/watch?v=t0RWfBfPdFc&t=725s
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ประสิทธิภาพ ส าเร็จตามเป้าหมายท่ีต้ังไว้ โดยชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปาน
สติ ประกอบด้วยกิจกรรมแนะแนวจ านวน 12 กิจกรรม 

กิจกรรมแนะแนวปกติ ชุดกิจกรรมแนะแนวปกติเป็นชุดกิจกรรมแนะแนวปกติของโรงเรียนท่ี
พัฒนาจากแผนการจัดกิจกรรมแนะแนวตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 
2551 จัดเป็นชุดกิจกรรมแนะแนวทั้งหมด 12 ครั้ง ๆ ละ 50 นาที โดยใช้คาบแนะแนว เป็นการสอน
แนะแนวปกติกับกลุ่มควบคุม 
 
4. เครื่องมือท่ีใช้ในกำรศึกษำ 
  1. แบบวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน 
  2. ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 

4.1. กำรสร้ำงแบบวัดพฤติกรรมควำมมุ่งม่ันในกำรท ำงำน มีล าดับข้ันตอนในการ 
สร้างดังนี้ 

4.1.1 ก าหนดจุดมุ่งหมาย และรูปแบบการสร้างเคร่ืองมือ ผู้วิจัยได้ก าหนด 
จุดมุ่งหมายในการพัฒนาแบบวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน โดยวัดพฤติกรรม 4 ลักษณะ คือ 
1) ด้านสมาธิในการท างาน 2) ด้านความรับผิดชอบในการท างาน 3) ด้านความเพียรพยายาม 4) ด้าน
ความอดทน 

4.1.2  ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสาร แนวคิด  
ทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องกับความมุ่นในการท างาน เพื่อเป็นแนวทางในการสร้างแบบวัดพฤติกรรมความ
มุ่งมั่นในการท างานของนักเรียน  
          4.1.3 ก าหนดนิยามปฏิบัติการ ผู้วิจัยเขียนนิยามปฏิบัติการของคุณลักษณะความมุ่งมั่นใน
การท างาน ให้สอดคล้องกับคุณลักษณะอันพึงประสงค์ด้านท่ี 6) มุ่งมั่นในการท างาน ตามหลักสูตร
แกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 (กระทรวงศึกษาธิการ 2551 : 46-67) ซึ่งมีตัวชี้วัด
พฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน ได้แก่ (1) การต้ังใจและรับผิดชอบในหน้าท่ีการงาน โดยมี
พฤติกรรมบ่งช้ี ได้แก่ เอาใจใส่ต่อการปฏิบัติหน้าท่ีท่ีได้รับมอบหมาย ต้ังใจและรับผิดชอบในการ
ท างานให้ส าเร็จ และปรับปรุงและพัฒนาการท างานด้วยตนเอง (2) ท างานด้วยความเพียรพยายาม 
และอดทน เพื่อให้งานส าเร็จตามเป้าหมาย โดยมี 3 พฤติกรรมบ่งช้ีได้แก่ ทุ่มเทท างาน อดทน ไม่ย่อ
ท้อต่อปัญหาและอุปสรรคในการท างานพยายามแก้ปัญหาและอุปสรรคในการท างานให้ส าเร็จ และ
ช่ืนชมผลงานด้วยความภาคภูมิใจ น ามาเป็นลักษณะย่อยในการสร้างเครื่องมือโดยวัดพฤติกรรม 4 
ลักษณะ คือ 1) ด้านสมาธิในการท างาน 2) ด้านความรับผิดชอบในการท างาน 3) ด้านความเพียร
พยายาม 4) ด้านความอดทน 
          4.1.4 สร้างแบบวัดพฤติกรรมความมุ่งม่ันในการท างาน  

4.1.5 น าเสนออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ผู้วิจัยน าแบบวัดฉบับร่างเสนอ 
อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ เพื่อพิจารณารูปแบบ รายละเอียด เนื้อหาให้ถูกต้องตามหลักการ 
          4.1.6 ปรับปรุงเคร่ืองมือ ผู้วิจัยน าแบบวัดความมุ่งมั่นในการท างาน มาปรับปรุงแก้ไขตาม
ค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์      
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          4.1.7 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ ผู้วิจัยน าแบบวัดความมุ่งมั่นในการท างานของ
นักเรียนท่ีได้ปรับปรุงแก้ไข ตามค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ เสนอต่อผู้เช่ียวชาญ 5 
ท่าน เพื่อพิจารณาความถูกต้องเหมาะสมของข้อความ และความตรง (Validity) ตามเนื้อหาของข้อ
ค าถาม ผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่านตรวจหาค่าความตรง (IOC) ของข้อค าถาม  40  ข้อ  ได้ค่าความ
สอดคล้อง 0.60-1.00 จ านวน 38 ข้อ ปรับปรุงภาษา 2 ข้อ ผู้วิจัยได้ปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน าของ
ผู้เช่ียวชาญได้ข้อค าถาม 40 ข้อ  
          4.1.8 ทดลองใช้และตรวจคุณภาพ น าแบบสอบถามท่ีผ่านการตรวจสอบแก้ไขแล้วไป
ทดลองใช้ (Try out) กับกลุ่มนักเรียนท่ีมีลักษณะใกล้เคียงกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน แล้วน ามา
วิเคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนกเป็นรายข้อ ค่าอ านาจจ าแนกท่ีอยู่ระหว่าง 0.21-0.77 จ านวน 40 ข้อ
และหาค่าความเท่ียง (Realiability) โดยใช้สัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha Coefficient) ของครอนบาค 
(Cronbach) ได้ค่าความเท่ียงท้ังฉบับ .88  

4.1.9 น าเสนออาจารย์ด าเนินการสร้างแบบวัดฉบับจริง จัดพิมพ์แบบสอบถาม 
ฉบับสมบูรณ์เพื่อน าไปใช้กับกลุ่มทดลองเพื่อเก็บรวบรวมข้อมูลเพื่อน าไปวิจัยต่อไป 
 
ตัวอย่ำงแบบวัดพฤติกรรม 
 
ค ำช้ีแจง  ให้อ่านข้อความท่ีก าหนดให้  แล้วพิจารณาว่าข้อความนั้นตรงกับการปฏิบัติท่ีแท้จริง 
             เกี่ยวกับความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนอย่างไร  โดยท าเครื่องหมาย ✓ ลงบนช่อง    
             ท่ีตรงกับการปฏิบัติจริงของนักเรียนมากท่ีสุด  ได้แก่ 
              จริงท่ีสุด        หมายถึง   ข้อความนั้นตรงกับการปฏิบัติจริงของนักเรียนมากท่ีสุด 
              จริง             หมายถึง   ข้อความนั้นตรงกับการปฏิบัติจริงของนักเรียนมาก 
              จริงบ้าง         หมายถึง   ข้อความนั้นตรงกับการปฏิบัติจริงของนักเรียนค่อนข้างมาก 
              จริงน้อย        หมายถึง   ข้อความนั้นไม่ตรงกับการปฏิบัติจริงของนักเรียนบางส่วน 
              จริงน้อยท่ีสุด   หมายถึง   ข้อความนั้นไม่ตรงกับการปฏิบัติจริงของนักเรียน 
 
 

 
ข้อที่ 

 
แบบวัดพฤติกรรมควำมมุ่งม่ันในกำรท ำงำน 

ระดับควำมคิดเห็น 

จริง
ที่สุด 

จริง 
จริง
บ้ำง 

จริง
น้อย 

จริง
น้อย
ที่สุด 

1 ข้าพเจ้าสามารถท างานอย่างใดอย่างหนึ่ง
ติดต่อกันเป็นเวลานานได้โดยไม่สนใจส่ิงอื่น 

     

2 ข้าพเจ้าจะจดจ่อต้ังใจท างานท่ีก าลังปฏิบัติอยู่จน
งานส าเร็จ 

     

3 ข้าพเจ้าไม่สามารถท างานได้ ถ้ามีเพื่อนหรือคน
อื่นมาพูดคุยด้วย 
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4 ข้าพเจ้ามักใช้เวลาท างานเป็นเวลานาน จน
บางครั้งไม่เสร็จตามท่ีก าหนด 

     

  
 เกณฑ์การให้คะแนน ข้อค าถามแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ดังนี้ 
 กลุ่มท่ี 1 เป็นข้อค าถามด้านบวก แต่ละข้อค าถามให้คะแนน ดังนี้ 
 จริงท่ีสุด     หมายถึง    ข้อความนั้นตรงกับการปฏิบัติจริงของนักเรียนมากท่ีสุด  5 คะแนน 
 จริง      หมายถึง    ข้อความนั้นตรงกับการปฏิบัติจริงของนักเรียนมาก           4 คะแนน 
 จริงบ้าง      หมายถึง    ข้อความนั้นตรงกับการปฏิบัติจริงของนักเรียนค่อนข้างมาก 3 คะแนน 
 จริงน้อย      หมายถึง    ข้อความนั้นไม่ตรงกับการปฏิบัติจริงของนกัเรียนบางส่วน  2 คะแนน 
 จริงน้อยท่ีสุด หมายถึง   ข้อความนั้นไม่ตรงกับการปฏิบัติจริงของนักเรียน   1 คะแนน 
 
 กลุ่มท่ี 2 เป็นข้อค าถามด้านลบ แต่ละข้อค าถามให้คะแนน ดังนี้ 
     จริงท่ีสุด     หมายถึง   ข้อความนั้นตรงกับการปฏิบัติจริงของนักเรียนมากท่ีสุด        1 คะแนน 
     จริง     หมายถึง    ข้อความนั้นตรงกับการปฏิบัติจริงของนักเรียนมาก             2 คะแนน 
     จริงบ้าง     หมายถึง    ข้อความนั้นตรงกับการปฏิบัติจริงของนักเรียนค่อนข้างมาก   3 คะแนน 
     จริงน้อย     หมายถึง    ข้อความนั้นไม่ตรงกับการปฏิบัติจริงของนกัเรียนบางส่วน   4 คะแนน 
     จริงน้อยท่ีสุด หมายถึง  ข้อความนั้นไม่ตรงกบัการปฏิบัติจริงของนักเรียน             5 คะแนน 
      ข้อค าถามด้านบวก มีจ านวน  28 ข้อ  
      ข้อค าถามด้านลบ มีจ านวน 12 ข้อ ได้แก่  3,4,7,9,10,23,27,29,35,37,38,40 
      น าคะแนนท่ีได้แต่ละข้อมารวมกัน เป็นคะแนนความมุ่งมั่นในการท างานของแต่ละคน 
แล้วน ามาหาค่าเฉล่ียของกลุ่ม 

4.2 ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่กำรฝึกสมำธิแบบอำนำปำนสติเพื่อพัฒนำ 
พฤติกรรมควำมมุ่งม่ันในกำรท ำงำน ซึ่งมีล าดับข้ันตอนในการสร้าง ดังนี้ 

4.2.1 เครื่องมือท่ีใช้กับกลุ่มทดลองในครั้งนี้ ได้แก่ ชุดกิจกรรมแนะแนวกิจกรรม 
แนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ จ านวน 12 กิจกรรม และแบบวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่น
ในการท างาน 

  4.2.2 ศึกษาเอกสาร ต ารา และงานวิจัย ท่ีเกี่ยวข้องกับความมุ่งมั่นในการท างาน 
เพื่อเป็นแนวทางในการก าหนดเนื้อหาและกิจกรรมให้เหมาะสมกับจุดมุ่งหมายในการวิจัย  
                     4.2.3 สร้างชุดกิจกรรมแนะแนวให้สอดคล้องกับนิยามศัพท์เฉพาะและจุดมุ่งหมาย
เพื่อพัฒนาความมุ่งมั่นในการท างานซึ่งประกอบด้วยกิจกรรมจ านวน 12 กิจกรรม จัดกิจกรรม 12 ครั้ง 
ๆ ละ 50 นาที ประกอบไปด้วยชุดกิจกรรมแนะแนวด้านสมาธิในการท างาน ความรับผิดชอบในการ
ท างาน ความเพียรพยายาม และด้านความภาคภูมิใจในผลงานตนเอง 
            4.2.4 เสนออาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ เพื่อพิจารณารูปแบบ โครงสร้าง เนื้อหา
สาระ ภาษาท่ีใช้ ความตรงในเนื้อหา จากนั้นน าข้อเสนอแนะมาปรับปรุงและสร้างขึ้นมาอีกครั้ง 
จากนั้นน าชุดกิจกรรมส่งให้ผู้ทรงคุณวุฒิด้านการแนะแนะตรวจสอบคุณภาพของชุดกิจกรรม จ านวน 
5 ท่านตรวจสอบความตรงตามโครงสร้างและความตรงตามเนื้อหาให้สอดคล้องกับนิยามเชิงปฏิบัติ 
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หลังจากนั้นผู้วิจัยได้น าความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านการแนะแนวจ านวน 5 ท่าน มาพิจารณา
คุณภาพเครื่องมือ แล้วน าไปปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของอาจารย์ท่ีปรึกษาและผู้ทรงคุณวุฒิ 

4.2.5 น าชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนา 
พฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานท่ีปรับปรุงแก้ไขแล้วไปทดลองใช้ (Try out) กับกลุ่มนักเรียนท่ีมี
ลักษณะใกล้เคียงกลุ่มตัวอย่างจ านวน 20 คน มาวิเคราะห์เพื่อหาข้อบกพร่องในด้านความชัดเจนของ
กิจกรรม การด าเนินกิจกรรม อุปกรณ์ และเวลาท่ีใช้แล้วน ามาปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะก่อนน าไปใช้ 

4.2.6 จัดท าชุดกิจกรรมพร้อมใช้จริง ผู้วิจัยได้รวบรวมเครื่องมือท้ังหมดเป็นรูปเล่ม 
อย่างมีระบบ เป็นมาตรฐานพร้อมใช้งานจริง 

โครงสร้างของชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรม
ความมุ่งมั่นในการท างาน 

 
กิจกรรม 

 
วัตถุประสงค์ เทคนิคและแนวทางการจัด

กิจกรรม 
กิจกรรมท่ี 1  
“เริ่มต้นเส้นทางความ
มุ่งมั่น” (ปฐมนิเทศ) 

1. เพื่อสร้างสัมพันธภาพระหว่าง
ผู้วิจัยกับนักเรียน และนักเรียนกับ
นักเรียน 
2. เพื่อให้นักเรียนทราบจุดมุ่งหมาย 
กฎระเบียบ ข้อตกลงของการเข้าร่วม
กิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิ
แบบอานาปานสติ 
3. เพื่อให้เห็นความส าคัญการฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนา
พฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน 
4. เพื่อให้นักเรียนรู้จักวางแผนการมี
ความมุ่งมั่นในการท างาน 

1. การสร้างสัมพันธภาพ 
2. การเขียนไดอารี่ 
3. การอภิปราย 
 

ด้านสมาธิในการท างาน 
กิจกรรมท่ี 2 
“อัจฉริยลักษณ์ของอานา
ปานสติ”  

1. เพื่อให้เห็นความส าคัญและ
ประโยชน์ของการฝึกสมาธิแบบอานา
ปานสติในการท างาน 
2. เพื่อให้นักเรียนมีความรู้และความ
เข้าใจการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 
3. เพื่อให้นักเรียนฝึกการนั่งสมาธิอา
นาปานสติอย่างถูกวิธี 

1. กรณีศึกษา 
2. การฝึกปฏิบัติ (การนั่งสมาธิ) 
3. การสร้างศรัทธา 

กิจกรรมท่ี 3  
“มหัศจรรย์อานาปาน
สติ”  

1. เพื่อให้เห็นประโยชน์และ
ความส าคัญของการฝึกสมาธิแบบอา
นาปานสติ 

1. การฝึกสมาธิโดยการนั่ง
สมาธิฟังเพลงบรรเลงพัฒนา
คล่ืนสมองต่ าก่อนท ากิจกรรม 
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2. เพื่อให้นักเรียนมีสมาธิตั้งใจท างาน
ท่ีครูมอบหมาย 
3. เพื่อให้นักเรียนน าการฝึกสมาธิ
แบบอานาปานสติไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน 

2. กรณีตัวอย่าง 
3. การสร้างศรัทธา 
4. การอภิปราย 

กิจกรรมท่ี 4  
“ลมหายใจแห่งปัจจุบัน” 

1. เพื่อให้เห็นประโยชน์ของการฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติ 
2. เพื่อให้นักเรียนฝึกท างานท่ีครู
มอบหมายให้ส าเร็จ 
3. เพื่อให้นักเรียนน าการฝึกสมาธิ
แบบอานาปานสติไปใช้ประโยชน์ 
ในชีวิตประจ าวันได้ 

1. การฝึกสมาธิโดยการนั่ง
สมาธิฟังเพลงบรรเลงพัฒนา
คล่ืนสมองต่ าก่อนท ากิจกรรม 
2. กรณีศึกษา 
3. การอภิปราย 

ด้านความรับผิดชอบในการท างาน 
กิจกรรมท่ี 5  
“ชีวิตจะแย่หากขาด
ความรับผิดชอบ”
  

1. เพื่อให้นักเรียนตระหนักถึง
ความส าคัญของการมีความ
รับผิดชอบต่อหน้าท่ี 
 
2.เพื่อพฒันาให้นักเรียนมีพฤติกรรม
ความรับผิดชอบ  
 

1. การฝึกสมาธิโดยการนั่ง
สมาธิฟังเพลงบรรเลงพัฒนา
คล่ืนสมองต่ าก่อนท ากิจกรรม 
2. คลิปการ์ตูนอนิเมช่ัน 
3. การอภิปราย 

กิจกรรมท่ี 6 
“งานคือตัวเรา” 

1. เพื่อให้นักเรียนรู้จักการท างานท่ี
ได้รับมอบหมายให้ส าเร็จ 
2. เพื่อให้นักเรียนมีความรับผิดชอบ
ในการพัฒนางานท่ีได้รับมอบหมาย 
3. เพื่อให้นักเรียนรู้คุณค่าและมี
ความรับผิดชอบงานกลุ่ม  
 

1. การฝึกสมาธิโดยการนั่ง
สมาธิฟังเพลงบรรเลงพัฒนา
คล่ืนสมองต่ าก่อนท ากิจกรรม 
2. งานศิลปะ ป้ันดินน้ ามัน 

ด้านความเพียรพยายาม 
กิจกรรมท่ี  7 
“พยายามจึงส าเร็จ” 

1. เพื่อให้นักเรียนเห็นตระหนักถึง
ความส าคัญของความเพียรพยายาม
ในการท างาน 
2.เพื่อให้นักเรียนมีความเพียร
พยายามมุ่งมั่นในการท างานและเกิด
แรงบันดาลในการท างานให้ส าเร็จ  
 

1. การฝึกสมาธิโดยการนั่ง
สมาธิฟังเพลงบรรเลงพัฒนา
คล่ืนสมองต่ าก่อนท ากิจกรรม 
2. บทพระราชนิพนธ์ พระ
มหาชนก 
3. การสรุป Think Board 
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กิจกรรมท่ี  8 
“ปัญหามีไว้แก้...สนุกดี” 

1. เพื่อให้นักเรียนฝึกความเพียร
พยายามในการแก้ปัญหา 
2. เพื่อให้นักเรียนเห็นประโยชน์ใน
การน าความเพียรพยายามในการ
แก้ปัญหาไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

 1. การฝึกสมาธิโดยการนั่ง
สมาธิฟังเพลงบรรเลงพัฒนา
คล่ืนสมองต่ าก่อนท ากิจกรรม 
2. งานสร้างสรรค์ส่ิงประดิษฐ์ 

ด้านความอดทน 
กิจกรรมท่ี 9 
“ส าคัญท่ีใจเรา สู้ไหม” 

1. เพื่อให้นักเรียนตระหนักถึง
ความส าคัญของการมีความอดทน 
2.เพื่อพัฒนาให้นักเรียนมพีฤติกรรม
ความอดทนในการท างาน  
 

1. การฝึกสมาธิโดยการนั่ง
สมาธิฟังเพลงบรรเลงพัฒนา
คล่ืนสมองต่ าก่อนท ากิจกรรม 
2.กรณีตัวอย่าง “บุคคล
ส าคัญ” ท่ีมีความอดทน 

กิจกรรมท่ี 10  
“เป่าสีสร้างสรรค์” 

1. เพื่อให้นักเรียนมีความอดทนใน
การท างานตามท่ีได้รับมอบหมายให้
ส าเร็จ 
2. เพื่อให้นักเรียนฝึกการท างานด้วย
ความอดทน  
 

1. การฝึกสมาธิโดยการนั่ง
สมาธิฟังเพลงบรรเลงพัฒนา
คล่ืนสมองต่ าก่อนท ากิจกรรม 
2. งานศิลปะ การวาดภาพ 
 
 

กิจกรรมท่ี 11  
“ฉันท าได้” (ไดอารี่แห่ง
ความภูมิใจ) 

1. เพื่อให้นักเรียนมีความมุ่งมั่นใน
การท างาน 
2. เพื่อให้นักเรียนมีความภาคภูมิใจ
ในตนเอง 
 

1. การฝึกสมาธิโดยการนั่ง
สมาธิฟังเพลงบรรเลงพัฒนา
คล่ืนสมองต่ าก่อนท ากิจกรรม 
2. การแสดงผลงาน 
3. การอภิปราย 

กิจกรรมท่ี 12 
ปัจฉิมอ าลา “ฝากไว้ใน
ชีวิต”  

1. นักเรียนสรุปประโยชน์ท่ีได้จาการ
ร่วมกิจกรรม 
2. นักเรียนอภิปรายการน าไปปรับใช้
ในชีวิตประจ าวัน 

1. การฝึกสมาธิโดยการนั่ง
สมาธิฟังเพลงบรรเลงพัฒนา
คล่ืนสมองต่ าก่อนท ากิจกรรม 
2. การอภิปราย 

 
5. กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผู้วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยมีข้ันตอนดังนี้ 
1. ขั้นเตรียมกำรทดลอง 

         1.1 ผู้วิจัยเตรียมเครื่องมือท่ีจะใช้ในงานวิจัย ประกอบด้วยแบบวัดพฤติกรรม
ความมุ่งมั่นในการท างานและชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนา
พฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน 

 1.2 ผู้วิจัยน าหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูลกับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา 
ปีท่ี 2 ไปเสนอผู้อ านวยการโรงเรียนวัฒนพฤกษา จังหวัดนนทบุรี 
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   1.3 ผู้วิ จัยเตรียมกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 
โรงเรียนวัฒนพฤกษา จังหวัดนนทบุรี จ านวน 30 คน ท่ีก าลังศึกษาในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 
2562 ท่ีเรียงคะแนนพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานจากน้อยไปหามาก จากนั้นจึงแบ่งออกเป็น 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยจับคู่นักเรียนท่ีมีคะแนนพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานท่ี
ใกล้เคียงกันจนครบ 15 คู่ แล้วสุ่มอย่างง่าย โดยการจับฉลากเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม                 
        2. ขั้นด ำเนินกำรทดลอง 

          2.1 ผู้วิจัยให้นักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท้ัง 2 กลุ่มท าแบบวัด 
พฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นและผ่านกระบวนการหาคุณภาพเครื่องมือแล้ว
และน าคะแนนท่ีได้เป็นคะแนนการทดสอบก่อนการทดลอง (Pretest)  
            2.2 ผู้วิจัยน าชุดกิจกรรมอานาปาณาสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการ
ท างานทดลองกับกลุ่มทดลอง จ านวน 12 ครั้ง ๆ ละ 50 นาที และกลุ่มควบคุมได้รับกิจกรรมแนะแนว
ปกติในช่วงเวลาเดียวกัน โดยผู้วิจัยได้ท าการสุ่มโดยการจับฉลากเพื่อเป็นผู้จัดกิจกรรมระหว่างผู้วิจัย
และผู้ช่วยวิจัย 
            2.3 เมื่อเสร็จส้ินการทดลอง ผู้วิจัยให้นักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท้ัง 2 
กลุ่มท าแบบวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานชุดเดียวกับก่อนการทดลอง มาท าการทดสอบหลัง
การจัดกิจกรรมสุดท้าย แล้วน าคะแนนท่ีได้เป็นคะแนนการทดสอบหลังการทดลอง (Posttest) แล้ว
น าคะแนนท่ีได้ก่อนและหลังการทดลองมาวิเคราะห์ตามวิธีการทางสถิติ   
        3. ขั้นหลังกำรทดลอง เมื่อเสร็จส้ินการทดลองแล้ว 2 สัปดาห์ ผู้วิจัยให้กลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมท้ัง 2 กลุ่มท าแบบวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานซึ่งเป็นชุดเดียวกับก่อนและ
หลังการทดลอง แล้วน าคะแนนท่ีได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์ตามวิธีการทางสถิติเป็นผลการ
ทดลองระยะติดตามผล 
 
6. กำรวิเครำะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 

ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
6.1 การวิเคราะห์ลักษณะของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สถิติพื้นฐาน ได้แก่ ค่าเฉล่ีย ค่า 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความมุ่งมั่นในการท างาน ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมก่อนและหลัง
การทดลอง 
  6.2 การวิเคราะห์คุณภาพเครื่องมือโดยใช้สถิติการหาค่าความตรงเชิงเนื้อหาของ
แบบวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานโดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) การหาค่าความเท่ียง 
(Reliability) ของแบบวัดโดยใช้วิธีสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach Alpha 
Coefficient) พบว่ามีความเท่ียงท้ังฉบับเท่ากับ .88 และการหาค่าอ านาจจ าแนกรายข้อของแบบวัด
พฤติกรรมมีค่าอ านาจจ าแนกอยู่ระหว่าง 0.21-0.77 

6.3 การวิเคราะห์สมมติฐานการวิจัย 
6.3.1  เปรียบเทียบความมุ่งมั่นในการท างานของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อน 

และหลังการทดลอง โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบเป็นอิสระต่อกัน (t-test independent)  
6.3.2  เปรียบเทียบความมุ่งมั่นในการท างานของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการ 
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ทดลอง และระยะติดตามผล โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบไม่เป็นอิสระต่อกัน (t-test dependent) 
วิเคราะห์ทางสถิตินี้ วิเคราะห์โดยการใช้โปรแกรมส าเร็จรูป 

 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจัยเรื่อง “ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 

เพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียน 
วัฒนพฤกษา จังหวัดนนทบุรี การวิจัยครั้งนี้เป็น การวิจัยครั้งนี้ มีรูปแบบการวิจัยเป็นวิจัยกึ่งทดลอง 
(Quasi-Experimental Research) โดยมีแบบแผนการวิจัย เป็นแบบสองกลุ่ม มีกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม มีการทดสอบตัวแปรตามก่อนและหลังการทดลอง (Randomize Control Pretest-Posttest 
Design) ผู้วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยขอน าเสนอผลการวิ จัย 
ดังต่อไปนี้ 
 
1. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 
            1.1 เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 
2 โรงเรียนวัฒนพฤกษา จังหวัดนนทบุรี กลุ่มทดลองก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนวควบคู่การ
ฝึกสมาธิแบบอาณาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน  
       1.2 เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนท่ีใช้ชุดกิจกรรม
แนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอาณาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานและ
นักเรียนท่ีใช้กิจกรรมแนะแนวปกติ 
       1.3 เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนท่ีใช้กิจกรรมแนะ
แนวระยะหลังการทดลองกับระยะติดตามผล 
 
2. สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

การวิเคราะห์ข้อมูลและการแปลความหมายของผลการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยได้ 
ก าหนดสัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 

n แทน จ านวนคนในกลุ่มตัวอย่าง 
x ̅ แทน ค่าคะแนนเฉล่ียของความมุ่งมั่นในการท างาน  (Mean) 
S.D. ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
df ระดับแห่งความเป็นอิสระ 
t แทน ค่าสถิติท่ีใช้ในการทดสอบสมมติฐาน 
* แทน ระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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3. การน าเสนอข้อมูล 
 

ผู้วิจัยขอน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามล าดับ ดังต่อไปนี้ 
3.1 ผลการวิเคราะห์เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของ 

นักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง รายละเอียดน าเสนอในตารางท่ี 4.1 
  3.2 ผลการวิเคราะห์เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของ
นักเรียนกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง รายละเอียดน าเสนอในตารางท่ี 4.2 

3.3 ผลการวิเคราะห์เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของ 
นักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง รายละเอียดน าเสนอในตารางท่ี 4.3 
  3.4 ผลการวิเคราะห์เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของ
นักเรียนกลุ่มทดลองและระยะติดตามผล รายละเอียดน าเสนอในตารางท่ี 4.4 
 
4. ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
  4.1 ผลการวิเคราะห์เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของ
นักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง มีรายละเอียดดังตารางท่ี 4.1 
 
ตารางท่ี 4.1 แสดงผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนกลุ่มทดลอง 
               และกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง 
 

ด้าน  ก่อนการทดลอง      n            x̅          S.D.         df           t            p-Value  
สมาธิในการ
ท างาน 

กลุ่มควบคุม            15          3.07          .50         28          .75        .83 
กลุ่มทดลอง    15          3.21          .47 

ความรับผิดชอบ กลุ่มควบคุม    15          3.77          .39         28         .05       .21 
กลุ่มทดลอง    15          3.75          .31 

ความอดทน กลุ่มควบคุม    15      3.43          .43         28         .57       .13 
กลุ่มทดลอง    15      3.69          .45 

ความเพียร
พยายาม 

กลุ่มควบคุม    15      3.33          .56         28         .75       .95 
กลุ่มทดลอง    15      3.14          .55 

รวม กลุ่มควบคุม    15      3.40          .52         28          .43       .65 
กลุ่มทดลอง    15      3.45          .53 
 

*นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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จากตารางท่ี 4.1 พบว่าก่อนการทดลอง พฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานด้าน 
สมาธิในการท างาน ด้านความรับผิดชอบ ด้านความอดทน และด้านความเพียรพยายาม ของนักเรียน
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน หมายความว่าจุดเริ่มก่อนการทดลองท้ังกลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุมไม่ต่างกัน 
 4.2 ผลการวิเคราะห์เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองก่อนและหลังการทดลอง รายละเอียดน าเสนอในตารางท่ี 4.2 
 
ตารางท่ี 4.2 แสดงผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนกลุ่มทดลอง   
                ก่อนและหลังการทดลอง 
ด้าน    ก่อนการทดลอง                    หลังการทดลอง 

mean      S.D.              mean             S.D.                t               p-Value 
สมาธิในการท างาน 3.21      .47                  4.08           .31               3.51                .00 
ความรับผิดชอบ 3.75      .31     4.28             .49      3.78                .00 
ความอดทน 3.69      .45     4.13           .49      2.47                .00 
ความเพียรพยายาม 3.14      .55                4.00           .43               4.50                .00 
รวม 3.45      .53     4.12           .44      7.95                .00 

*นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากตารางท่ี 4.2 พบว่านักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิ
แบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานมีพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน
สูงกว่าก่อนการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรม
ความมุ่งมั่นในการท างานอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานการวิจัยใน
ข้อท่ี 1 

4.3 ผลการวิเคราะห์เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง รายละเอียดน าเสนอในตารางท่ี 4.3 

 
ตารางท่ี 4.3 แสดงผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนกลุ่มทดลอง 
                และกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง  
ด้าน  หลังการทดลอง        n          x̅          S.D.         df           t          p-Value 
สมาธิในการ
ท างาน 

กลุ่มควบคุม      15       3.22         .49           28         5.76        .00* 
กลุ่มทดลอง      15       4.08         .31 

ความรับผิดชอบ กลุ่มควบคุม      15     3.62         .45           28         3.79        .00* 
กลุ่มทดลอง               15       4.28         .50 

ความอดทน กลุ่มควบคุม      15       3.36        .43           28         1.73 .00* 
กลุ่มทดลอง               15       4.13         .45  
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ความเพียร
พยายาม 

กลุ่มควบคุม               15       3.22        .37           28         5.50 .00* 
กลุ่มทดลอง      15        4.00         .43 

รวม กลุ่มควบคุม      15     3.35         .45           28         9.44 .00* 
กลุ่มทดลอง      15        4.12         .43  

*นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
จากตารางท่ี 4.3 พบว่านักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิ 

แบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานมีพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน
สูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีใช้กิจกรรมแนะแนวปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่ง
สอดคล้องกับสมมติฐานการวิจัยในข้อท่ี 2 

4.4 ผลการวิเคราะห์เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองหลังการทดลองและระยะติดตามผล รายละเอียดน าเสนอในตารางท่ี 4.4 
 
ตารางท่ี 4.4 แสดงผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนกลุ่มทดลอง   
                และระยะติดตามผล  
 
ด้าน       หลังการทดลอง              ระยะติดตามผล 

   mean      S.D.            mean             S.D.             t             p-Value 
สมาธิในการท างาน     4.08       .35           4.16               .44              .61              .22  
ความรับผิดชอบ     4.28       .49           4.28               .41              .93        .50  
ความอดทน     4.13       .49           4.10               .33              .85        .40 
ความเพียรพยายาม     4.00       .43           3.97               .29              .33             .74 
รวม     4.12       .44           4.12        .51              .44        .48 

*นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
จากตารางท่ี 4.4 พบว่านักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิ

แบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานมีพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน
หลังการทดลองและระยะติดตามผล ไม่แตกต่างกัน นั่นหมายความว่า พฤติกรรมความมุ่งมั่นในการ
ท างานของนักเรียนกลุ่มทดลอง ยังคงมีพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานเมื่อเวลาผ่านไป 1 เดือน 
ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานการวิจัยในข้อท่ี 3 



บทที่ 5 
สรุปการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

       
 

การวิจัยเพื่อศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปาน 
สติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียน 
วัฒนพฤกษา จังหวัดนนทบุรีเป็นวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi- experiment Research) โดยใช้รูปแบบการ
ทดลองท่ีมีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีการวัดตัวแปรตามก่อนและหลังการทดลอง (Randomize 
Control Pretest-Posttest Design) ผู้วิจัยได้สรุปการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะดังต่อไปนี้ 
 
1. สรุปการวิจัย 
  1.1 วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
        การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ ดังต่อไปนี้ 
  1.1.1 เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา 
ปีท่ี 2 โรงเรียนวัฒนพฤกษา จังหวัดนนทบุรี กลุ่มทดลองก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนวควบคู่
การฝึกสมาธิแบบอาณาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน  
  1.1.2 เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนท่ีใช้ชุดกิจกรรม
แนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอาณาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่ งมั่นในการท างานและ
นักเรียนท่ีใช้กิจกรรมแนะแนวปกติ 
  1.1.3 เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนท่ีใช้ชุดกิจกรรม
แนะแนวระยะหลังการทดลองกับระยะติดตามผล 
  1.2  สมมติฐานการวิจัย 
  1.2.1 ภายหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว นักเรียนกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมความมุ่งมั่น
ในการท างานสูงกว่าก่อนการใช้ชุดกิจกรรม 
  1.2.2 นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับชุดกิจกรรมแนะแนวมีพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการ
ท างานสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 
  1.2.3 ความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนกลุ่มทดลองภายหลังการทดลอง กับระยะ
ติดตามผลไม่แตกต่างกัน 
         1.3 วิธีด าเนินการวิจัย 
  การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง แบบสองกลุ่ม ทดสอบก่อนและหลังการทดลอง 
  1.3.1  ประชากร  ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 
โรงเรียนวัฒนพฤกษา จังหวัดนนทบุรี จ านวน 50 คน  
  1.3.2 กลุ่มตัวอย่าง  นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนวัฒนพฤกษา จังหวัด
นนทบุรี คละท้ังชายและหญิงรวมจ านวน 30 คน ท่ีสมัครใจเข้าร่วมการทดลองและเรียงคะแนน
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พฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานจากน้อยไปหามาก แล้วสุ่มอย่างง่ายเป็นกลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
กลุ่มละ 15 คน ซึ่งมีข้ันตอนการด าเนินการดังนี้ 
  1.3.3 ตัวแปรในการท าวิจัย   
           1) ตัวแปรอิสระ คือ ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อ
พัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานและกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 
           2) ตัวแปรตาม คือ พฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน 
         1.3.4 เคร่ืองมือในการวิจัย 

      1) แบบวัดพฤติกรรมความมุ่งม่ันในการท างาน จ านวน 40 ข้อ โดยวัดพฤติกรรม 
4 ด้าน คือ 1) ด้านสมาธิในการท างาน 2) ด้านความรับผิดชอบในการท างาน 3) ด้านความเพียร
พยายาม 4) ด้านความอดทน 

     2) ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพือ่พัฒนา
พฤติกรรมความมุ่งม่ันในการท างาน 1 ชุด ประกอบด้วยกิจกรรมจ านวน 12 กิจกรรม คือ 1) เริ่มต้น
เส้นทางความมุ่งมั่น (ปฐมนิเทศ) 2) อยู่กับตัวเอง 3) อัจฉริยลักษณ์ของอานาปานสติ 4) ลมหายใจ
แห่งปัจจุบัน 5) ชีวิตจะแยห่ากขาดความรับผิดชอบ 6) งานคือตัวเรา 7) พยายามจึงส าเร็จ 8) ปัญหามี
ไว้แก้...สนุกดี 9) ส าคัญท่ีใจเรา 10) เป่าสีสร้างสรรค์ 11) ฉันท าได้ (ไดอารี่แห่งความภูมิใจ)  
12) ปัจฉิมอ าลา “ฝากสมาธิไว้ในชีวิต”   

       1.3.5 การเก็บรวบรวมข้อมูล  
        ผู้วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยมีข้ันตอนดังนี้ 
        1) ก่อนการทดลอง 

         ให้นักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท้ัง 2 กลุ่มท าแบบวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นใน
การท างานท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นและผ่านกระบวนการหาคุณภาพเครื่องมือแล้วและน าคะแนนท่ีได้เป็น
คะแนนการทดสอบก่อนการทดลอง (Pretest)                        
                   2) ขั้นด าเนินการทดลอง 

         ผู้วิจัยด าเนินการใช้ชุดกิจกรรมชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปาน
สติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานไปทดลองกับกลุ่มทดลอง จ านวน 12 คาบๆละ 50 
นาที เป็นเวลา 12 วัน กลุ่มควบคุมด าเนินการใช้กิจกรรมแนะแนวตามปกติเป็นจ านวน 12 คาบๆละ 
50 นาที เป็นเวลา 12 วัน เท่ากัน ผู้วิจัยได้ท าการสุ่มโดยการจับฉลากเพื่อเป็นผู้จัดกิจกรรมระหว่าง 
ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย เมื่อเสร็จส้ินการทดลอง ผู้วิจัยให้นักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท้ัง 2 กลุ่ม
ท าแบบวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานชุดเดียวกับก่อนการทดลอง มาท าการทดสอบหลังการ
จัดกิจกรรมสุดท้าย แล้วน าคะแนนท่ีได้เป็นคะแนนการทดสอบหลังการทดลอง (Posttest) แล้วน า
คะแนนท่ีได้ก่อนและหลังการทดลองมาวิเคราะห์ตามวิธีการทางสถิติ 
                    3) หลังการทดลอง 
                    เมื่อเสร็จส้ินการทดลองแล้ว 2 สัปดาห์ ผู้วิจัยให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท้ัง 2  
กลุ่มท าแบบวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานซึ่งเป็นชุดเดียวกับก่อนและหลังการทดลอง แล้วน า
คะแนนท่ีได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์ตามวิธีการทางสถิติเป็นผลการทดลองระยะติดตามผล 
   



57 
 

1.3.6 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
  1) การวิเคราะห์ลักษณะของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สถิติพื้นฐาน ได้แก่ ค่าเฉล่ีย ค่าส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐานของความมุ่งมั่นในการท างาน ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการ
ทดลอง 
  2) การวิเคราะห์คุณภาพเครื่องมือโดยใช้สถิติการหาค่าความตรงเชิงเนื้อหาของแบบ
วัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานโดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง ( IOC) การหาค่าความเท่ียง 
(Reliability) ของแบบวัดโดยใ ช้วิ ธี สัมประ สิทธิ์ แอลฟาของครอนบาค ( Cronbach Alpha 
Coefficient) พบว่ามีความเท่ียงท้ังฉบับเท่ากับ .88 และการหาค่าอ านาจจ าแนกรายข้อของแบบวัด
พฤติกรรมมีค่าอ านาจจ าแนกอยู่ระหว่าง 0.21-0.77 
  3) การวิเคราะห์สมมติฐานการวิจัย 

     (1)  เปรียบเทียบความมุ่งมั่นในการท างานของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและ
หลังการทดลอง โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบเป็นอิสระต่อกัน (t-test independent)  

     (2)  เปรียบเทียบความมุ่งมั่นในการท างานของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง 
และระยะติดตามผล โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบไม่เป็นอิสระต่อกัน (t-test dependent) วิเคราะห์
ทางสถิตินี้ วิเคราะห์โดยการใช้โปรแกรมส าเร็จรูป  

1.4 ผลการวิจัย 
        จากการศึกษาผลการวิจัย ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบ 
อานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 
โรงเรียนวัฒนพฤกษา จังหวัดนนทบุรี สรุปผลการวิจัยได้ดังนี้  
        1.4.1 ภายหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อ
พัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการใช้ชุดกิจกรรมแนะ
แนวอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
        1.4.2 นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานา
ปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน มีความมุ่งมั่นในการท างานสูงกว่านักเรียนกลุ่ม
ควบคุมท่ีใช้กิจกรรมแนะแนวปกติอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 
        1.4.3 ความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียน 
วัฒนพฤกษา จังหวัดนนทบุรี กลุ่มทดลองภายหลังการทดลองกับระยะติดตามผลไม่แตกต่างกัน 
 
2. อภิปรายผล 
 
  จากการศึกษาเรื่อง “ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ
เพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนวัฒนพฤกษา 
จังหวัดนนทบุรี” สามารถอภิปรายผลได้ดังต่อไปนี้ 
  2.1 อภิปรายตามสมมติฐานข้อที่ 1  
   ตามสมมุติฐานข้อท่ี 1 ได้กล่าวว่า “ภายหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว นักเรียนกลุ่ม
ทดลองมีพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานสูงกว่าก่อนการใช้ชุดกิจกรรม” จากผลการวิจัยพบว่า 
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นักเรียนกลุ่มทดลองมีความมุ่งมั่นในการท างานสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 เป็นไปตามสมมติฐานท่ีต้ังไว้ และพบว่ามีการพัฒนาความมุ่งมั่นในการท างานด้านสมาธิใน
การท างาน  ด้านความรับผิดชอบในการท างาน ด้านความเพียรพยายาม และด้านความอดทนสูงขึ้น
ทุกด้าน แสดงให้เห็นว่า การท าสมาธิแบบอานาปานสติก่อนการท ากิจกรรมแนะแนวทุกครั้ง ช่วยให้
นักเรียนมีสมาธิ จิตใจไม่ฟุ้งซ่านและ ควบคุมตนเองได้ เป็นการเตรียมความพร้อมก่อนการเรียนรู้  เมื่อ
มีความสงบจะท าให้คล่ืนสมองอยู่ในระดับแอลฟาช่วยให้การเรียนรู้และการร่วมกิจกรรมมี
ประสิทธิภาพ ซี่งสอดคล้องกับมารุต พัฒนผล (2552, น.11) ได้กล่าวว่า คล่ืนสมองระดับแอลฟา 
(Alpha Brainwave ความถ่ีระหว่าง 8– 13.9 Hz) เป็นคล่ืนสมองท่ีเกิดขึ้นเมื่อมีความสงบ (relaxtion) 
สภาวะนี้เป็นสภาวะท่ีสามารถรับรู้ข้อมูลได้ดีท่ีสุด สามารถเรียนรู้ได้ดี (super learning) สามารถเปิด
รับรู้ข้อมูลได้อย่างเต็มท่ีและเรียนรู้ได้อย่างรวดเร็ว เป็นสภาวะท่ีสมองมีประสิทธิภาพสูงสุด สอดคล้อง
กับ เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2530, น.87) ได้กล่าวว่าถึงประโยชน์ของการท าสมาธิไว้ว่า “ผู้ท่ีท าสมาธิ
อยู่เสมอ ๆ มักจะมีคล่ืนสมองท่ีมีความถี่ช้าเกิดขึ้นท่ีสมองเสมอ แม้แต่ในขณะท่ีท าภารกิจอื่นใน
ชีวิตประจ าวัน เพราะการท าสมาธิอยู่เสมอท าให้จิตใจของคนเราเกิดความคุ้นเคยกับการท างานของ
คล่ืนสมองท่ีมีความถี่ช้า และพลังงานสูงต่าง ๆ ผู้ท่ีท าสมาธิอยู่เสมอจึงมักเป็นคนท่ีมีอารมณ์เยือกเย็น 
สุขุม มีจิตใจกว้าง (Open Mind) พร้อมท่ีจะยอมรับความเห็นของผู้อื่น มีความคิดสร้างสรรค์ การหยั่ง
รู้ตนเอง และมีความต่ืนตัวพร้อมท่ีจะท าภารกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันมากขึ้น” และสอดคล้องกับ 
พรรณธิดา สายตา (2553) ได้ศึกษาเปรียบเทียบทักษะการรับรู้ของเด็กปฐมวัยท่ีได้รับการฝึกสมาธิ
ก่อนกิจกรรมเสริมประสบการณ์และท่ีได้รับกิจกรรมเสริมประสบการณ์แบบปกติของเด็กปฐมวัย ช้ัน
อนุบาล 1 โรงเรียนราชบพิธ ส านักงานเขตพระนคร   ผลการวิจัยพบว่า เด็กปฐมวัยท่ีได้รับการฝึก
สมาธิก่อนกิจกรรมเสริมประสบการณ์กับเด็กปฐมวัยท่ีได้รับกิจกรรมเสริมประสบการณ์แบบปกติมี
ทักษะการรับรู้แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ประกอบกับผู้วิจัยได้สร้างชุดกิจกรรมแนะแนว
ควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานอย่างเป็นระบบ 
ถูกต้องตรงตามวัตถุประสงค์ มีหลักการในการสร้างเครื่องมือ มีรูปแบบกิจกรรมหลาย ๆ รูปแบบ มี
ขั้นตอนอย่างเหมาะสม สามารถพัฒนาศักยภาพของผู้เรียนในทุก ๆ ด้านตรงตามจุดประสงค์ท่ีต้ังไว้  
สอดคล้องกับพัชตรา พรหมชาติ (2555) ได้ศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาพฤติกรรม
มุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนพระแม่มารี กรุงเทพมหานคร ปี
การศึกษา 2555 จ านวน 40 คน ด้วยชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาความมุ่งมั่นในการท างาน 
ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนมีพัฒนาพฤติกรรมมุ่งมั่นในการท างานสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
  การวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่าการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานา
ปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2  สามารถ
พัฒนาความมุ่งมั่นในการท างานได้ดีและเกิดประโยชน์ต่อนักเรียนจริง 
  2.2 อภิปรายตามสมมติฐานข้อที่ 2 
   ตามสมมุติฐานข้อท่ี 2 ได้กล่าวว่า “นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับชุดกิจกรรมแนะแนวมี
พฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ” 
จากผลการวิจัยพบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปาน
สติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน มีความมุ่งมั่นในการท างานสูงกว่านักเรียนกลุ่ม
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ควบคุมท่ีใช้กิจกรรมแนะแนวปกติอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 เป็นไปตามสมมติฐานท่ีต้ังไว้ แสดงให้
เห็นว่า ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นใน
การท างาน สามารถพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนให้สูงขึ้นได้ ท้ังนี้เพราะชุด
กิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ ท่ีสร้างขึ้นอย่างเป็นระบบ มีขั้นตอน มีการใช้
กิจกรรมอย่างเหมาะสม โดยการให้นักเรียนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติก่อนการท ากิจกรรมทุกครั้งเป็น
การเตรียมพร้อมก่อนการท ากิจกรรมแนะแนว สอดคล้องกับเรขา กลลดาเรืองไกร (2560) ได้กล่าวถึง
ทฤษฎีทางชีววิทยา ท่ีได้กล่าวไว้ว่า พฤติกรรมการับรู้และการเรียนรู้ถูกก าหนดโดย คล่ืนสมองส่งออก
มา ดังนั้นความสงบของจิตใจย่อมสร้างคล่ืนสมองท่ีช่วยให้การรับรู้และการเรียนรู้มีประสิทธิภาพ เมื่อ
เวลาท่ีเรามีสมาธิ จิตใจอยู่ในภาวะท่ีสงบ เยือกเย็น ผ่อนคลาย สมองจะส่งคล่ืนสมองชนิดหนึ่งออกมา 
เรียกว่า คล่ืนแอลฟา (alphawave) ส่งผลให้ความสามารถในการรับรู้ เรียนรู้และความจ าของเรามี
ประสิทธิภาพ สอดคล้องกับมารุต พัฒนผล (2552, น.12) ได้กล่าวว่า คล่ืนสมองระดับแอลฟา มี
ประสิทธิภาพในการเรียนรู้สูง มีสมาธิ อารมณ์ดี ร่าเริงแจ่มใส เบิกบาน จ าส่ิงต่าง ๆ ได้ดี ใช้ความคิด
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น การคิดวิเคราะห์  การคิดสังเคราะห์ การคิดอย่างมีวิจารณญาณ การคิด
สร้างสรรค์ เป็นต้น เกิดจากการท่ีร่างการท่ีร่างการและจิตใจ มีความผ่อนคลาย ไม่เครียด ไม่วิตกกังวล 
มีความสุข และสอดคล้องกับงานวิจัยของ พระมหาสุริยันต์ สัตตะยากุมภ์ (2555, น.4) ได้กล่าวว่า 
การฝึกอานาปานสติ จะมีอิทธิพลต่อการต้ังใจเรียนและเพื่อสร้างความรู้ความเข้าใจให้กับการเรียน
อย่างถูกต้อง ซึ่งจะช่วยให้เกิดแรงพอใจใฝ่รู้ วิริยะพากเพียรพยายาม จิตตะความเอาใจใส่ วิมังสาการ
ตรึกตรองใคร่ครวญเหตุผล เพื่อเสริมสร้างสมาธิในการเรียน และสนใจในการเรียนมากขึ้น และผู้วิจัย
ได้สร้างเครื่องมือและชุดกิจกรรมแนะแนวมุ่งเน้นกับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น โดยมีรูปแบบ
กิจกรรมหลาย ๆ รูปแบบ น าเอาเทคนิคต่าง ๆ เช่น กระบวนการกลุ่ม การอภิปรายกลุ่ม การรายงาน
เป็นรายบุคคลและรายงานเป็นกลุ่ม พร้อมท้ังมีอุปกรณ์ต่าง ๆ ประกอบ จากใบงาน ส่ือ มีขั้นตอน
อย่างเหมาะสม เพื่อให้สามารถความมุ่งมั่นในการท างานของผู้เรียนในทุก ๆ ด้านตรงตามจุดประสงค์
ท่ีต้ังไว้ทั้ง 4 ด้าน คือ 1) ด้านสมาธิในการท างาน 2) ด้านความรับผิดชอบในการท างาน 3) ด้านความ
เพียรพยายาม 4) ด้านความอดทน สอดคล้องกับประณิตา ทองพันธ์ (2560) ได้ศึกษาผลการใช้ชุด
กิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาคุณลักษณะอันพึงประสงค์ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียน
สาธิตลอออุทิศ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต กรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 2560 จ านวน 24 คน ด้วยชุด
กิจกรรมเพื่อพัฒนาคุณลักษณะอันพึงประสงค์ ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนมีคุณลักษณะอันพึงประสงค์
สูงกว่าก่อนใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ท้ังนี้ รายละเอียดของแต่ละ
กิจกรรมท่ีน าเทคนิคแนวทางการจัดกิจกรรมแนะแนวมาใช้ สามารถวิเคราะห์และอภิปรายผลได้ดังนี้   
  ด้านความเพียรพยายาม กิจกรรมท่ี 7 กิจกรรมพยายามจึงส าเร็จ เป็นกิจกรรมท่ี
ผู้วิจัยต้องการให้นักเรียนตระหนักถึงความส าคัญของความเพียรพยายามและพัฒนาให้นักเรียนมี
พฤติกรรมความเพียรพยายามในการท างาน และเกิดแรงบันดาลใจในการท างานและการด าเนินชีวิต 
โดยการใช้กรณีศึกษา บทพระราชนิพนธ์ พระมหาชนก และกิจกรรมท่ี 8 กิจกรรมปัญหามีไว้แก้...สนุก
ดี โดยใช้กิจกรรมงานสร้างสรรค์จากไม้ไอศกรีมด้วยการท างานกลุ่ม ฝึกให้นักเรียนต้องใช้ความเพียร
พยายามไม่ย่อท้อต่อปัญหาและอุปสรรคในการท างาน พยายามแก้ปัญหาและอุปสรรคในการท างาน
จนท าให้งานส าเร็จลุล่วง  
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       ด้านความอดทน กิจกรรมท่ี 9 กิจกรรมส าคัญท่ีใจเรา โดยการใช้กรณีตัวอย่าง
ของบุคคลส าคัญ ชีวิตจริงของบุคคลต่าง ๆ ท่ีต้องต่อสู้ด้ินรน ท างานด้วยความอดทนจนประสบ
ความส าเร็จ ให้ผู้ร่วมกิจกรรมเข้าใจ มีอารมณ์ความรู้สึกร่วม และกิจกรรมท่ี 10 เป่าสีสร้างสรรค์เป็น
การใช้กิจกรรมเป่าสีวาดภาพ ให้นักเรียนได้ลงมือปฏิบัติด้วยการท างานฝีมือหรือศิลปะช่วยเสริมสร้าง
ความสนใจและความต้ังใจในการท างานให้ดีขึ้น เมื่อน ามาใช้ร่วมกับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 
ช่วยกระตุ้นให้ผู้ฝึกมีสมาธิจดจ่ออยู่กับการงานท่ีท า นักเรียนมีความอดทนในการท างานจนงานส าเร็จ
และมีประสิทธิภาพตามท่ีต้ังเป้าหมาย 
       การวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า ผู้เรียนได้ฝึกสมาธิเป็นการเตรียมความพร้อมของ
คล่ืนสมองให้เหมาะสมต่อการเรียนรู้และท ากิจกรรม มีการจัดกิจกรรมเปิดโอกาสให้นักเรียนได้มีส่วน
ร่วมและลงมือปฏิบัติจริง พร้อมท้ังมีส่ือและอุปกรณ์ ท าให้การจัดกิจกรรมเกิดประสิทธิภาพใช้พัฒนา
ความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมท่ีได้รับกิจกรรมแนะแนวปกติ 
       2.3 อภิปรายตามสมมติฐานข้อที่ 3 
             ตามสมมุติฐานข้อท่ี 3 ได้กล่าวว่า “ความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนวัฒนพฤกษา จังหวัดนนทบุรี กลุ่มทดลองภายหลังการทดลองกับระยะ
ติดตามผลไม่แตกต่างกัน” ผลการวิจัยพบว่า ความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนกลุ่มทดลอง
ภายหลังการทดลอง กับระยะติดตามผลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  เป็นไปตาม
สมมติฐานท่ีต้ังไว้ เนื่องจากชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนา
พฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน ประกอบด้วยกิจกรรมท่ีสามารถพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นใน
การท างานของนักเรียนด้วยการพัฒนาความมุ่งมั่นในแต่ละด้าน ท้ัง 4 ด้าน คือ1) ด้านสมาธิในการ
ท างาน 2) ด้านความรับผิดชอบในการท างาน 3) ด้านความเพียรพยายาม 4) ด้านความอดทน จึงท า
ให้พฤติกรรมมความมุ่งมั่นในการท างานท้ัง 4 ด้านยังคงอยู่เมื่อเวลาผ่านไป 1 เดือน สอดคล้องกับ
เกียรติวรรณ อมาตกุล (2530, น.87) ท่ีกล่าวว่า ผู้ท่ีท าสมาธิอยู่จะมีสมาธิ (Concentration) ในการ
ท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันสูงขึ้น การท าสมาธิเป็นประจ าสม่ าเสมอ เป็นเสมือนกับว่าเป็นการ
ฝึกหัดให้ผู้ท าสมาธิมีจิตใจจดจ่อกับงานท่ีท าอยู่ หลังการทดลองผ่านไป 1 เดือน นักเรียนกลุ่มทดลอง
ยังคงมีพฤติกรรมมุ่งมั่นในการท างาน ประกอบกับการวิจัยในครั้งนี้มีการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่
การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ ท่ีมีการน าเทคนิคการจัดกิจกรรมในรูปแบบต่าง ๆ ท่ีเปิดโอกาสให้
นักเรียนมีส่วนร่วม ได้ลงมือปฏิบัติ มีการอภิปรายกลุ่ม และการใช้กรณีตัวอย่าง พร้อมท้ังมีส่ือและ
อุปกรณ์ ใช้เทคนิคท่ีหลากหลาย พฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนจึงคงอยู่ สามารถ
วิเคราะห์และอภิปรายผลรายละเอียดกิจกรรมได้ดังนี้   
            การท่ีนักเรียนได้ลงมือปฏิบัติด้วยการนั่งสมาธิแบบอานาปานสติทุกครั้งก่อนการ
ท ากิจกรรมเป็นเวลา 5 นาที ช่วยให้นักเรียนคุ้นเคยกับการก าหนดลมหายใจเข้าออก ควบคุมร่างกาย
และอารมณ์ของตนเองได้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน จะเห็นได้จากกิจกรรมด้านสมาธิในการท างาน 
กิจกรรมท่ี 2 กิจกรรมอัจฉริยลักษณ์ของอานาปานสติ, กิจกรรมท่ี 3 กิจกรรมมหัศจรรย์อานาปานสติ 
และกิจกรรมท่ี 4 กิจกรรมลมหายใจแห่งปัจจุบัน ใช้เทคนิคของกิจกรรมแนะแนวด้วยตัวอย่าง
กรณีศึกษา เมื่อได้เห็นกรณีตัวอย่างบุคคลท่ีได้ใช้การฝึกสมาธิอานาปานสติในการด าเนินชีวิตและ
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ประโยชน์ของสมาธิช่วยให้รอดชีวิตจากกรณีศึกษา “13 ชีวิตติดถ้ าหลวง” นักเรียนได้เกิดแรงจูงใจน า
การฝึกสมาธิไปใช้ปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน  
  ในด้านความรับผิดชอบ กิจกรรมท่ี 5 กิจกรรมชีวิตจะแย่หากขาดความรับผิดชอบ  และ
กิจกรรมท่ี 6 กิจกรรมงานคือตัวเรา ใช้ส่ือและอุปกรณ์ในการจัดกิจกรรมโดยใช้คลิปการ์ตูนอนิเมชันท่ี
แสดงกรณีตัวอย่างโดยใช้ตัวละครท่ีอยู่ในวัยเดียวกับผู้ร่วมกิจกรรม จะท าให้ผู้ร่วมกิจกรรมเข้าใจ มี
อารมณ์ความรู้สึกร่วม จึงเข้าใจในส่ิงท่ีต้องการให้เรียนรู้ได้ ให้เห็นถึงผลเสียของการไม่มีความ
รับผิดชอบต่อตนเอง และกิจกรรมท่ีนักเรียนได้ลงมือปฏิบัติ โดยใช้กิจกรรมงานศิลปะ ปั้นดินน้ ามัน 
ฝึกให้นักเรียนมีความรู้สึกร่วมในการรับผิดชอบต่องานกลุ่ม  
  กิจกรรมท่ี 11 กิจกรรมฉันท าได้ “ไดอารี่แห่งความภูมิใจ” ผู้วิจัยให้นักเรียนน าผลงาน
สมุดไดอารี่ความมุ่งมั่นท่ีนักเรียนได้ท าการบันทึกไว้และตกลงร่วมกันจะน ามาแสดงให้สมาชิกท่ีร่วม
กิจกรรม การเขียนไดอารี่ทุกวันจะเกิดแรงจูงใจ มีเป้าหมายท่ีชัดเจน เมื่อนักเรียนเขียนไดอารี่มาเป็น
ระยะเวลา 20 วันตามท่ีต้ังเป้าหมายไว้ จะเกิดความภาคภูมิใจต่อความมุ่งมั่นในท างานของตนเอง เมื่อ
ท าจนส าเร็จตามระยะท่ีวางแผนไว้จะช่วยให้นักเรียนมีความมุ่งมั่นในการท างานคงทน และมีพร้อมท่ี
จะท างาน เผชิญปัญหาและอุปสรรคในอนาคตได้ดีขึ้น  
  การวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานา
ปานสติ ท่ีมุ่งเน้นท่ีการฝึกปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติก่อนการท ากิจกรรมแนะแนวทุกครั้ง เป็นการ
เตรียมความพร้อมก่อนการเรียนรู้และท ากิจกรรมให้มีประสิทธิภาพ และน ามาใช้ร่วมกับการชุด
กิจกรรมแนะแนวท่ีมีการสร้างขึ้นอย่างเป็นระบบ มีวัตถุประสงค์และเนื้อหาท่ีจะพัฒนาพฤติกรรม
ความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนด้านสมาธิในการท างาน ด้านความรับผิดชอบในการท างาน ด้าน
ความเพียรพยายาม และด้านความอดทน ท่ีมีการจัดกิจกรรมท่ีเปิดโอกาสให้นักเรียนมีส่วนร่วม ได้ลง
มือปฏิบัติ มีการอภิปรายกลุ่ม และการใช้กรณีตัวอย่าง พร้อมท้ังมีส่ือและอุปกรณ์ ท าให้การจั ด
กิจกรรมเกิดประสิทธิภาพใช้พัฒนาความมุ่งมั่นในการท างานของผู้เรียนได้สอดคล้องกับสมมติฐานใน
การวิจัย 
 
3. ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ 
 
  3.1 จากการวิจัยในครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติก่อนการท า
กิจกรรมสามารถเตรียมความพร้อมให้นักเรียนมีสมาธิจดจ่อมุ่งมั่นในการท างานได้ จึงควรส่งเสริมให้
ครูน าการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติไปใช้ก่อนท าการเรียนการสอน เป็นการเตรียมความพร้อมให้
นักเรียนก่อนเรียน เพื่อพัฒนาพฤติกรรมให้นักเรียนมีสมาธิจดจ่อมุ่งมั่นในการเรียน 
  3.2 การด าเนินกิจกรรมจะเกิดประสิทธิภาพและความคงทน ควรสนับสนุนให้นักเรียนน า
การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติไปใช้ปฏิบัติในชีวิตประจ าวันต่อไป  
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4. ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
 
  4.1  การวิจัยครั้งนี้เน้นการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ
เพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียน ในการท าการวิจัยครั้งต่อไป อาจเป็นการ
พัฒนาพฤติกรรมด้านอื่น หรือ อาจเป็นการพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานของกลุ่มทดลอง
วัยอื่น 
  4.2 การวิจัยครั้งนี้ต่อไป อาจน าเทคนิคการจัดกิจกรรมรูปแบบใหม่ ๆ หรือส่ือเทคโนโลยี
สมัยใหม่เข้ามาใช้ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือ 
1.   ช่ือ  ผศ.ดร.ฐิติวัสส์ สุขป้อม  
      ต าแหน่ง       รอง คณบดีฝ่ายบริหาร แผนงานและประกันคุณภาพ 
         มหาวิทยาลัยราชภัฏจันเกษม 
  สถานท่ีท างาน       มหาวิทยาลัยราชภัฏจันเกษม 
  วุฒิการศึกษา       การศึกษามหาบัณฑิต สาชาจิตวิทยาการศึกษา 
                                มหาวิทยาลัยศรีนครินทร์ วิโรฒ 
       ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (บริหารการศึกษา)  
   มหาวิทยาลัยกรุงเทพ 
       ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต (สาขาจิตวิทยาการเรียนรู้ 
   และการสอน)                                                                           
     มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 
 ประสบการณ์หรือความช านาญ วิทยากรอบรมด้านคุณธรรม ,จริยธรรม , บุคลิกภาพ ,  
      ทักษะการสอน , การพัฒนาครูท่ีปรึกษา , การพัฒนา EQ 
,  
      การเล้ียงลูกในศตวรรษท่ี 21 
      ผู้ตรวจการการประเมินคุณภาพการศึกษาภายในระดับ 
      หลักสูตร (สาขาจิตวิทยา ,การศึกษา) 
      อาจารย์ผู้สอนในรายวิชาจิตวิทยา และวิชาชีพครู 
      คณะศึกษาศาสตร์ 
2.   ช่ือ   เรือเอก ดร.ฐาพล สมสกุล 

ต าแหน่ง  หัวหน้าส านักงานผู้อ านวยการส านักงานประสานภารกิจ
ด้านความมั่นคงฯ กองทัพเรือ ท าหน้าท่ีฝ่ายเสนาธิการ
ผู้อ านวยการฯ 

 สถานท่ีท างาน   ส านักงานประสานภารกิจด้านความมั่นคงกับกอง 
      อ านวยการ 

      รักษาความมั่นคงภายในราชอาณาจักร กองทัพเรือ  
      (อักษรย่อ สง.ปรมน.ทร.) 
 วุฒิการศึกษา    การศึกษามหาบัณฑิต สาขาจิตวิทยาการศึกษา  
      มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ   
      ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต (ปร.ด)  สาขาวิชาจิตวิทยา  
      มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 
 ประสบการณ์หรือความช านาญ  อาจารย์พิเศษภาควิชาจิตวิทยา คณะศึกษาศาสตร์  
      มหาวิทยาลัยราชภัฏจันเกษม 
      อาจารย์ให้การปรึกษาประจ าคณะ คณะศึกษาศาสตร์  
      มหาวิทยาลัยราชภัฏจันเกษม 
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3.   ช่ือ ดร.มติ ทาเจริญศักดิ์ 
      ต าแหน่ง    อาจารย์วิจัยและวัดผล    
  สถานท่ีท างาน      มหาวิทยาลัยราชภัฏจันเกษม 
  วุฒิการศึกษา ปริญญาตรี ครุศาสตร์บัณฑิต สาขาจิตวิทยาและการแนะ

แนว มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม  
 ปริญญาโทต่อเนื่องเอก วิทยาศาสตร์ดุษฎีบัณฑิต การวิจัย

พฤติกรรมศาสตร์ประยุกต์  
   (Ph.D. Apply Behavioral Science Research) 
      ประสบการณ์หรือความช านาญ   การวิจัยเชิงปริมาณ, การวิจัยเชิงผสานวิธี, จิตวิทยา  

วิทยาการบรรยายหัวข้อ   
“หมากล้อมกับการด าเนินธุรกิจ การศึกษาและพัฒนา
ตนเอง” 

      “IQ ดี EQ เด่น เพราะเล่นหมากล้อม” 
     “หมากล้อมกับกรพัฒนาอารมณ์” 
     อาจารย์พิเศษ คลินิกวิจัย คณะพยาบาลศาสตร์  
     โรงพยาบาลศิริราช (ให้ค าปรึกษาในการท าวิจัย) 
     เจ้าท่ีส านักกิจกรรมสังคม บริษัท ซีพี ออลล์ จ ากัด  
     มหาชน  

4. ช่ือ ดร.กาญจนา ทองมูล 
 ต าแหน่ง        กรรมการบริหาร บจก. เอส แอล เอ็มซัพพลาย   
 สถานท่ีท างาน       บจก. เอส แอล เอ็มซัพพลาย 
 วุฒิการศึกษา    ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาจิตวิทยาการให้การปรึกษา 
                                      มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 
     ประสบการณ์หรือความช านาญ    การให้การปรึกษาปัญหาครอบครัว 
       การให้ค าปรึกษาธุรกิจของผู้ประกอบการด้านการบัญชี 
      และภาษี 
5. นางสินาพร ค าน่าน 
 ต าแหน่ง        ครูช านาญการพิเศษ 
 สถานท่ีท างาน       โรงเรียนสวนกุหลาบ นนทบุรี 
 วุฒิการศึกษา    ค.บ.วิทยาศาสตร์ท่ัวไป 
      กศ.ม. วิชาเอกจิตวิทยาและการแนะแนว มหาวิทยาลัย 
      นเรศวร 
 ประสบการณ์หรือความช านาญ   ครูสอนวิชาวิทยาศาสตร์โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย 

นนทบุรี 
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ภาคผนวก ข 
แบบวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน 
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แบบวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน  
เรื่อง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความ  

มุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนวัฒนพฤกษา จังหวัดนนทบุรี 
……………………………………………………………………………………………………… 

 
ค าช้ีแจง   
 1. แบบวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานนี้  มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลการใช้ 
ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการ
ท างานของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนวัฒนพฤกษา จังหวัดนนทบุร ี
2. ผู้ตอบแบบวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานคือ  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2  โรงเรียน 
วัฒนพฤกษา จังหวัดนนทบุร ี
3. แบบวัดนี้ประกอบด้วย แบบวัดแบบวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน ของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 2  โรงเรียนวัฒนพฤกษา จังหวัดนนทบุรี 
4. โปรดตอบแบบวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานนี้  ให้ครบทุกข้อค าถาม 
 5. ค าตอบทุกข้อถือเป็นความลับและใช้เฉพาะในการศึกษาค้นคว้าวิทยานิพน์ในครั้งนี้เท่านั้น 
 ผู้ศึกษาค้นคว้าหวังเป็นอย่างยิ่งว่า  จะได้รับความร่วมมือจากนักเรียนเป็นอย่างดี  จึง
ขอขอบคุณนักเรียนมา ณ ท่ีนี้ 
 
 
      นางสาวจุฑาวรรณ เอี่ยมแพ่ง 
   นักศึกษาปริญญาโท  แขนงวิชาการแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
       มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
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แบบวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน  
 
ค าช้ีแจง  ให้อ่านข้อความท่ีก าหนดให้  แล้วพิจารณาว่าข้อความนั้นตรงกับการปฏิบัติท่ีแท้จริง
เกี่ยวกับความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนอยา่งไร  โดยท าเครื่องหมาย ✓ ลงบนช่องท่ีตรงกับ 
การปฏิบัติจริงของนักเรียนมากท่ีสุด  ได้แก่ 
 จริงท่ีสุด หมายถึง   ข้อความนั้นตรงกับการปฏิบัติจริงของนักเรียนมากท่ีสุด 
 จริง หมายถึง   ข้อความนั้นตรงกับการปฏิบัติจริงของนักเรียนมาก 
 จริงบ้าง หมายถึง   ข้อความนั้นตรงกับการปฏิบัติจริงของนักเรียน
ค่อนข้างมาก 
 จริงน้อย หมายถึง   ข้อความนั้นไม่ตรงกับการปฏิบัติจริงของนักเรียน
บางส่วน 
                     จริงน้อยท่ีสุด หมายถึง   ข้อความนั้นไม่ตรงกับการปฏิบัติจริงของนักเรียน 
 
 

 
ข้อที่ 

 
แบบวัดพฤติกรรมความมุ่งม่ันในการท างาน 

ระดับความคิดเห็น 
จริง
ที่สุด 

จริง 
จริง
บ้าง 

จริง
น้อย 

จริงน้อย
ที่สุด 

1 ข้าพเ จ้าสามารถท างานอย่าง ใดอย่างหนึ่ ง
ติดต่อกันเป็นเวลานานได้โดยไม่สนใจส่ิงอื่น 

     

2 ข้าพเจ้าจะจดจ่อต้ังใจท างานท่ีก าลังปฏิบัติอยู่จน
งานส าเร็จ 

     

3 ข้าพเจ้าไม่สามารถท างานได้ ถ้ามีเพื่อนหรือคน
อื่นมาพูดคุยด้วย 

     

4 ข้าพเจ้ามักใช้เวลาท างานเป็นเวลานาน จน
บางครั้งไม่เสร็จตามท่ีก าหนด 

     

5 ข้าพเจ้าไม่เคยคิดเรื่องอื่นในขณะท่ีท างาน      
6 ข้าพเจ้าสามารถจัดการความคิดท่ีเข้ามาแทรก

เพื่อให้จิตสงบแล้วท างานต่อ 
 
 

    

7 ข้าพเจ้ามักจะท างานผิดพลาดเพราะวอกแวกคิด
เรื่องอื่น 

     

8 ข้าพเจ้าควบคุมตนเองในการท างานได้โดยไม่ต้อง
มีการบังคับ 

     

9 ข้าพเจ้ามักเดินไปเดินมาขณะท่ีท างานท่ีได้รับ
มอบหมาย 

     

10 ข้าพเจ้าไม่สามารถท างานได้เมื่อมีเสียงดังรบกวน 
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11 ข้าพเจ้าต้ังใจท างานท่ีได้รับมอบหมายให้ส าเร็จ
ภายในเวลาท่ีก าหนดเสมอ 

     

12 ข้าพเจ้าเอาใจใส่ท างานท่ีได้รับมอบหมาย เพื่อให้
งานส าเร็จตามเป้าหมายท่ีก าหนด 

     

13 แม้จะเป็นงานท่ีข้าพเจ้าไม่ชอบ ข้าพเจ้าจะ
พยายามท าให้ดีท่ีสุด 

     

14 ต้ังใจท่ีจะพัฒนางานท่ีได้รับมอบหมายด้วยตนเอง      
15 เมื่องานกลุ่มไม่เสร็จถือเป็นความรับผิดชอบของ

ข้าพเจ้าด้วย 
     

16 ข้าพเจ้าจะท างานให้เสร็จตามก าหนดเวลาแม้จะ
เหนื่อย 

     

17 พร้อมปรับปรุงงานให้สอดคล้องกับเป้าหมายท่ี
ก าหนด 

     

18 ข้าพเจ้าท างานท่ีได้รับมอบหมายด้วยความเป็น
ระเบียบเรียบร้อย 

     

19 ข้าพเจ้าใช้ความสามารถท่ีมีอยู่อย่างเต็มท่ีในการ
ท างานให้ส าเร็จ 

     

20 ข้าพเจ้ามักจะน างานท่ีรับผิดชอบไปให้ผู้อื่นท า 
 

     

21 ข้าพเจ้าจะพยามยามท างานท่ียากให้ส าเร็จตาม
เป้าหมาย 

     

22 ข้าพเจ้ายอมล าบากเพื่อให้งานออกมาส าเร็จอย่าง
ดีท่ีสุด 

     

23 ข้าพเจ้ามักเบื่อหน่ายเมื่อต้องท างานท่ีต้องใช้
ความบากบั่น 

     

24 เมื่อมีปัญหาหรืออุปสรรคในการท างาน ข้าพเจ้า
จะหาทางแก้ไขโดยไม่ย่อท้อจนกว่างานจะส าเร็จ
ตามเป้าหมาย 

     

25 ข้าพเจ้าพอใจท่ีจะท างานให้เสร็จ แม้จะเลยเวลา
เลิกเรียนไปแล้วก็ตาม 

     

26 ข้าพเจ้าพร้อมท่ีจะปรับปรุงและพัฒนาการท างาน
ในหน้าท่ีท่ีได้รับมอบหมายให้ส าเร็จ 

     

27 ถ้าข้าพเจ้าต้องท างานใดท่ีต้องใช้เวลานานมาก 
ข้าพเจ้าจะเปล่ียนงานทันที 

     

28 ข้าพเจ้ามีความกระตือรือร้นในการท างานอยู่
เสมอ 
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29 ข้าพเจ้ารู้ สึกอึดอัดเมื่อตกอยู่ ในสภาวะ ท่ีไม่
สะดวกสบายเป็นอุปสรรคต่อการท างาน 
  

     

30 ข้าพเจ้ามีความภูมิใจเมื่อท างานท่ีได้รับมอบหมาย
ส าเร็จตามเป้าหมาย 

     

31 ข้าพเ จ้าสามารถท างานอย่าง ใดอย่างหนึ่ ง
ติดต่อกันเป็นเวลานานได้โดยไม่อ่อนล้า 

     

32 ข้าพเจ้ารู้ สึกอึดอัดเมื่อตกอยู่ ในสภาวะ ท่ีไม่
สะดวกสบายเป็นอุปสรรคต่อการท างาน 

     

33 เมื่อพบอุปสรรคในการท างานข้าพเจ้าท างานเต็ม
ความสามารถจนส าเร็จ 

     

34 ข้าพเจ้าสามารถควบคุมอารมณ์ตนเองให้เป็น
ปกติเมื่อพบกับปัญหาหรืออุปสรรค 

     

35 ข้าพเจ้ามักบ่นกับเพื่อนเมื่อพบกับงานท่ีท าได้ยาก      
36 เมื่อท างานผิดพลาดแล้ว ข้าพเจ้าจะแก้ไขโดยไม่มี

การท้อแท้ 
     

37 ข้าพเจ้าไม่พอใจเมื่อมีผู้วิพากษ์วิจารณ์งานของ
ข้าพเจ้าไม่ดี 

     

38 ข้าพเจ้าไม่สามารถท างานเป็นเวลานาน ๆจนงาน
เสร็จได้ 
 

     

39 ข้าพเจ้าสามารถท าได้ท้ังงานง่ายและงานยากโดย
ไม่มีอาการเบ่ือหน่าย 

     

40 ข้าพเจ้าไม่พอใจเมื่อได้รับมอบหมายงานท่ียาก 
 

     

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                 ภาคผนวก ค 

ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 
เพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมัน่ในการท างาน 
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ชุดกิจกรรมแนะแนว 
ควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 

เพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที ่2  

โรงเรียนวัฒนพฤกษา จังหวดันนทบุร ี
 
 
 
 
 
 
 
 

นางสาวจุฑาวรรณ  เอี่ยมแพ่ง 
ผู้วิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
แขนงวชิาการแนะแนวและการปรึกษาเชิงจติวิทยา 
สาขาศึกษาศาสตร์มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 
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คู่มือการใช้ชดุกิจกรรม 
ค าชี้แจง 
1.1 ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการ
ท างาน ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นเพื่อพัฒนาความมุ่งมั่นในการท างาน 4 ด้าน ได้แก่ ด้านสมาธิในการท างาน  
ด้านความรับผิดชอบในการท างาน  ด้านความเพียรพยายาม และด้านความอดทน  
1.2 ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการ
ท างาน เป็นกิจกรรมท่ีพัฒนาความมุ่งมั่นในการท างาน ของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2โดย 
ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ ประกอบด้วยกิจกรรมแนะแนวจ านวน 12 
กิจกรรม จัดกิจกรรม 12 คาบ ๆ ละ 50 นาที เป็นเวลา 6 สัปดาห์ 
ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาความมุ่งมั่นในการท างาน ประกอบด้วยกิจกรรม 12 ครั้ง ดังนี้ 

1. เริ่มต้นเส้นทางความมุ่งมั่น (ปฐมนิเทศ)   
2.  อยู่กับตัวเอง 
3.  อัจฉริยลักษณ์ของอานาปานสติ   
4.  ลมหายใจแห่งปัจจุบัน 

 5.  ชีวิตจะแยห่ากขาดความรับผิดชอบ   
          6.  งานคือตัวเรา 

7.  พยายามจึงส าเร็จ     
          8.  ปัญหามีไว้แก้...สนุกดี 
 9.  ส าคัญท่ีใจเรา      

10. เป่าสีสร้างสรรค์ 
11.  ฉันท าได้ (ไดอารี่แห่งความภูมิใจ)   
12. ปัจฉิมอ าลา “ฝากสมาธิไว้ในชีวิต”   
1.3 แผนการจัดกิจกรรมแนะแนวในแต่ละชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาความมุ่งมั่นในการท างาน

ประกอบด้วย  (1) ช่ือกิจกรรม  (2) ระยะเวลา (3) แนวคิด  (4) วัตถุประสงค์  (5) เทคนิคท่ีใช้  (6) 
ขั้นด าเนินกิจกรรม  (7) ส่ือ/อุปกรณ์  (8) ประเมินผล 
           1.4 ผู้ด าเนินการจัดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พัฒนาความมุ่งมั่นในการท างาน ควรศึกษาแนวคิด 
ทฤษฎี ท่ีเกี่ยวข้องให้เข้าใจ ตลอดจนศึกษาท าความเข้าใจข้อมูลรายละเอียด ในการจัดกิจกรรมแนะ
แนวในแต่ละกิจกรรมเพื่อให้สามารถด าเนินกิจกรรมได้ราบรื่น ประสบความส าเร็จ 
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ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
เพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน 

กิจกรรม 
 

วัตถุประสงค์ เทคนิคและแนวทางการจัด
กิจกรรม 

กิจกรรมท่ี 1  
“เริ่มต้นเส้นทางความ
มุ่งมั่น” (ปฐมนิเทศ) 

1. เพื่อสร้างสัมพันธภาพระหว่าง
ผู้วิจัยกับนักเรียน และนักเรียนกับ
นักเรียน 
2. เพื่อให้นักเรียนทราบจุดมุ่งหมาย 
กฎระเบียบ ข้อตกลงของการเข้าร่วม
กิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิ
แบบอานาปานสติ 
3. เพื่อให้ เห็นความส าคัญการฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนา
พฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน 
4. เพื่อให้นักเรียนรู้จักวางแผนการมี
ความมุ่งมั่นในการท างาน 

1. การสร้างสัมพันธภาพ 
2. การจดบันทึกด้วยไดอารี่ 
 

ด้านสมาธิในการท างาน 
กิจกรรมท่ี 2 
“อัจฉริยลักษณ์ของอานา
ปานสติ”  

1. เพื่ อ ให้ เ ห็ น คว ามส า คัญแ ละ
ประโยชน์ของการฝึกสมาธิแบบอานา
ปานสติในการท างาน 
2. เพื่อให้นักเรียนมีความรู้และความ
เข้าใจการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 
3. เพื่อให้นักเรียนฝึกการนั่งสมาธิอา
นาปานสติอย่างถูกวิธี 
 

1. กรณีศึกษา 
2. การฝึกปฏิบัติ (การนั่งสมาธิ) 
3. การสร้างศรัทธา 

กิจกรรมท่ี 3  
“มหัศจรรย์อานาปาน
สติ”  

1. เ พื่ อ ใ ห้ เ ห็ น ป ร ะ โ ย ช น์ แ ล ะ
ความส าคัญของการฝึกสมาธิแบบอา
นาปานสติ 
2. เพื่อให้นักเรียนมีสมาธิตั้งใจท างาน
ท่ีครูมอบหมาย 
3. เพื่อให้นักเรียนน าการฝึกสมาธิ
แ บ บ อ า น า ป า น ส ติ ไ ป ใ ช้ ใ น
ชีวิตประจ าวัน 
 

1. การฝึกสมาธิ โดยการนั่ ง
สมาธิฟังเพลงบรรเลงพัฒนา
คล่ืนสมองต่ าก่อนท ากิจกรรม 
2. กรณีตัวอย่าง 
3. การสร้างศรัทธา 
4. การอภิปราย 
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กิจกรรมท่ี 4  
“ลมหายใจแห่งปัจจุบัน” 

1. เพื่อให้เห็นประโยชน์ของการฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติ 
2. เพื่อให้นักเรียนฝึกท างานท่ีครู
มอบหมายให้ส าเร็จ 
3. เพื่อให้นักเรียนน าการฝึกสมาธิ
แบบอานาปานสติไปใช้ประโยชน์ 
ในชีวิตประจ าวันได้ 
 

1. การฝึกสมาธิ โดยการนั่ ง
สมาธิฟังเพลงบรรเลงพัฒนา
คล่ืนสมองต่ าก่อนท ากิจกรรม 
2. กรณีศึกษา 
3. การอภิปราย 

ด้านความรับผิดชอบในการท างาน 
กิจกรรมท่ี 5  
“ ชี วิ ต จะแย่ ห ากขาด
ค ว า ม รั บ ผิ ด ช อ บ ”
  

1. เพื่อให้นักเรียนตระหนักถึง
ความส าคัญของการมีความ
รับผิดชอบต่อหน้าท่ี 
2.เพื่อพัฒนาให้นักเรียนมีพฤติกรรม
ความรับผิดชอบ  
 

1. การฝึกสมาธิ โดยการนั่ ง
สมาธิฟังเพลงบรรเลงพัฒนา
คล่ืนสมองต่ าก่อนท ากิจกรรม 
2. คลิปวีดีโอนิทานการ์ตูน 
3. การอภิปราย 

กิจกรรมท่ี 6 
“งานคือตัวเรา” 

1. เพื่อให้นักเรียนรู้จักการท างานท่ี
ได้รับมอบหมายให้ส าเร็จ 
2. เพื่อให้นักเรียนมีความรับผิดชอบ
ในการพัฒนางานท่ีได้รับมอบหมาย 
3. เพื่อให้นักเรียนรู้คุณค่าและมี
ความรับผิดชอบงานกลุ่ม  
 

1. การฝึกสมาธิ โดยการนั่ ง
สมาธิฟังเพลงบรรเลงพัฒนา
คล่ืนสมองต่ าก่อนท ากิจกรรม 
2. งานศิลปะ ปั้นดินน้ ามัน 

ด้านความเพียรพยายาม 
กิจกรรมท่ี  7 
“พยายามจึงส าเร็จ” 

1. เพื่อให้นักเรียนเห็นตระหนักถึง
ความส าคัญของความเพียรพยายาม
ในการท างาน 
2.เพื่ อ ให้ นั ก เ รี ยนมี ค ว าม เพี ย ร
พยายามมุ่งมั่นในการท างานและเกิด
แรงบันดาลในการท างานให้ส าเร็จ  
 

1. การฝึกสมาธิ โดยการนั่ ง
สมาธิฟังเพลงบรรเลงพัฒนา
คล่ืนสมองต่ าก่อนท ากิจกรรม 
2.  บทพระราชนิพนธ์  พระ
มหาชนก 
3. การสรุป Think Board 

กิจกรรมท่ี  8 
“ปัญหามีไว้แก้...สนุกดี” 

1. เพื่อให้นักเรียนฝึกความเพียร
พยายามในการแก้ปัญหา 
2. เพื่อให้นักเรียนเห็นประโยชน์ใน
การน าความเพียรพยายามในการ
แก้ปัญหาไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
 

 1. การฝึกสมาธิโดยการนั่ ง
สมาธิฟังเพลงบรรเลงพัฒนา
คล่ืนสมองต่ าก่อนท ากิจกรรม 
2. งานสร้างสรรค์ส่ิงประดิษฐ์ 



89 
 

ด้านความอดทน 
กิจกรรมท่ี 9 
“ส าคัญท่ีใจเรา” 

1. เพื่อให้นักเรียนตระหนักถึง
ความส าคัญของการมีความอดทน 
2.เพื่อพัฒนาให้นักเรียนมพีฤติกรรม
ความอดทนในการท างาน  
 

1. การฝึกสมาธิ โดยการนั่ ง
สมาธิฟังเพลงบรรเลงพัฒนา
คล่ืนสมองต่ าก่อนท ากิจกรรม 
2 . ก ร ณี ตั ว อ ย่ า ง  “ บุ ค ค ล
ส าคัญ”  

กิจกรรมท่ี 10  
“เป่าสีสร้างสรรค์” 

1. เพื่อให้นักเรียนมีความอดทนใน
การท างานตามท่ีได้รับมอบหมายให้
ส าเร็จ 
2. เพื่อให้นักเรียนฝึกการท างานด้วย
ความอดทน  

1. การฝึกสมาธิ โดยการนั่ ง
สมาธิฟังเพลงบรรเลงพัฒนา
คล่ืนสมองต่ าก่อนท ากิจกรรม 
2. งานศิลปะ การวาดภาพ 
 
 

กิจกรรมท่ี 11  
“ฉันท าได้” (ไดอารี่แห่ง
ความภูมิใจ) 

1. เพื่อให้นักเรียนมีความมุ่งมั่นใน
การท างาน 
2. เพื่อให้นักเรียนมีความภาคภูมิใจ
ในตนเอง 
 

1. การฝึกสมาธิ โดยการนั่ ง
สมาธิฟังเพลงบรรเลงพัฒนา
คล่ืนสมองต่ าก่อนท ากิจกรรม 
2. การแสดงผลงาน 
3. การอภิปราย 

กิจกรรมท่ี 12 
ปัจฉิมอ าลา “ฝากไว้ใน
ชีวิต”  

1. นักเรียนสรุปประโยชน์ท่ีได้จาการ
ร่วมกิจกรรม 
2. นักเรียนอภิปรายการน าไปปรับใช้
ในชีวิตประจ าวัน 

1. การฝึกสมาธิ โดยการนั่ ง
สมาธิฟังเพลงบรรเลงพัฒนา
คล่ืนสมองต่ าก่อนท ากิจกรรม 
2. การอภิปราย 
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กิจกรรมที่ 1 
ปฐมนิเทศ 

ชื่อกิจกรรม  “เร่ิมต้นเส้นทางความมุ่งม่ัน”   ระยะเวลา 50 นาที 
ระดับของนักเรียน  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2   ขนาดของกลุ่ม   15 คน 
_____________________________________________________________________ 
แนวคิด 
 การเริ่มกิจกรรมด้วยการปฐมนิเทศเป็นการสร้างปฏิสัมพันธ์ที่ดี และเป็นการแจ้งจุดมุ่งหมาย 
กฎระเบียบ ข้อตกลงของการเข้าร่วมกิจกรรม ให้นักเรียนได้ทราบและพร้อมใจกันร่วมท ากิจกรรมด้วย
ความเต็มใจ และให้ความส าคัญจนบรรลุวัตถุประสงค์ร่วมกับการเขียนไดอารี่ เป็นการเริ่มต้น
วางเป้าหมายในการลงมือท าให้แก่ตนเอง เป็นการสร้างพันธสัญญาร่วมกัน ท้าทายตนเองให้ท าในส่ิงท่ี
ตนเองได้ต้ังเป้าหมายไว้ กิจกรรมการเขียนไดอารีค่วามมุ่งมั่น ช่วยให้นักเรียนมีพฤติกรรมในการ
ท างานให้บรรลุตามเป้าหมายท่ีวางไว้ภายในเวลาท่ีก าหนด นักเรียนได้บันทึกการท างานท่ีส าเร็จในแต่
ละวัน ท าให้ได้ทบทวนส่ิงท่ีตนเองท าไปแล้วในแต่ละวัน สามารถวางแผนการท างานและสามารถ
พัฒนาปรับปรุงงานท่ีจะท าใหม่ได้ดีขึ้นได้ 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยกับนักเรียน และนักเรียนกับนักเรียน 
 2. เพื่อให้นักเรียนทราบจุดมุ่งหมาย กฎระเบียบ ข้อตกลงของการเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว
ควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 

3. เพื่อให้เห็นความส าคัญการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นใน
การท างาน 
4. เพื่อให้นักเรียนรู้จักวางแผนการมีความมุ่งมั่นในการท างาน 

เทคนิคท่ีใช้      การสร้างสัมพันธภาพ/การเขียนไดอารี่/การอภิปราย 
ขั้นตอนกิจกรรม 
ขั้นน า   
 1.  ผู้วิจัยทักทายนักเรียน แนะน าตนเองและนักเรยีนแนะน าตนเอง 
 2.  วิจัยกล่าวชื่นชมนักเรียนท่ีตระหนักในการพัฒนาตนเอง เข้าร่วมกิจกรรมแนะแนวเพื่อท า
ความเข้าใจการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาความมุ่งมั่นในการท างาน 
 3.  ผู้วิจัยช้ีแจงจุดมุ่งหมาย ระเบียบข้อตกลงและขั้นตอนของการเข้าร่วมกิจกรรม พร้อมเปิด
โอกาสให้นักเรียนเสนอข้อตกลงอื่น ๆ เพิ่มเติมได้ 5 นาที 
ขั้นด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจัยให้นักเรียนทดลองนั่งสมาธิแบบง่ายๆ ด้วยการนั่งหลับตา แล้วหายใจเข้า-ออกเป็น 
เวลา 5 นาที 

2. เมือ่นักเรียนนั่งสมาธิเสร็จ สอบถามความรู้สึกขณะนั่งสมาธิ  
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3. ผู้วิจัยให้ข้อมูลการฝึกสมาธิช่วยให้จิตใจสงบ มีความรู้สึกตัว สามารถช่วยในการท างานได้ 
ซึ่งกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติจะช่วยฝึกให้นักเรียนมีสมาธิ ควบคุมตนเอง
สามารถพัฒนาความมุ่งมั่นในการท างาน 
 4. ผู้วิจัยบอกให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมอย่างมีแบบแผน มีเป้าหมายด้วยการเขียนบันทึกเป็น
ไดอารี่ ผู้วิจัยเล่าเรื่องความประทับใจและประโยชน์ในการเขียนไดอารี่ของตนเอง ช่วยให้ได้บันทึก
ความทรงจ าส่ิงท่ีประทับใจ ความส าเร็จของงานท่ีท าในแต่ละวัน และช่วยให้วางแผนด าเนินงานไป
ตามเป้าหมาย 
 5. ผู้วิจัยให้นักเรียนแลกเปล่ียนประสบการณ์ในการเขียนไดอารี่ของตนเองกับเพื่อนหน้าช้ัน
เรียน 
 6. ผู้วิจัยกระตุ้นให้นักเรียนคิดเขียนไดอารี่ความมุ่งมั่นของตนเองเพื่อบันทึกการท างานและ
ความส าเร็จในการท างานแต่ละวัน มีก าหนดระยะเวลาเริ่มต้ังแต่วันนี้จนถึงกิจกรรมครั้งท่ี 11 เราจะ
น ามาเล่าแลกเปล่ียนการเขียนไดอารี่กับเพื่อน 
 7. ผู้วิจัยแจกกระดาษให้นักเรียนท าสมุดบันทึกไดอารี่ของตนเอง และร่วมสัญญากันจะเขียน
บันทึกการท างานในแต่ละวัน 
 8. ผู้วิจัยให้เวลานักเรียนในสร้างสรรค์ไดอารี่แล้ว เมื่อท าเสร็จน ากลับไปเขียนในแต่ละวันแล้ว
น ามาส่งในเวลาท่ีก าหนด 
ขั้นสรุป 
 1. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปวัตถุประสงค์ในการเขียนไดอารี่ความมุ่งมั่น เพื่อบันทึกการ
ท างาน ท้ังท่ีส าเร็จและไม่ส าเร็จรวมถึงความคิดความรู้สึกท่ีนักเรียนมีในแต่ละวัน   
 2. ผู้วิจัยกล่าวให้ก าลังใจนักเรียนในการเขียนไดอารี่จนส าเร็จและน ามาแลกเปล่ียนกันอีกใน
กิจกรรมครั้งท่ี 11 
 
สื่อ/อุปกรณ ์
 1. กระดาษ และอุปกรณ์เครื่องเขียน กรรไกร 
 2. ใบงาน ไดอารี่ความมุ่งมั่นในการท างาน  
การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจ ความร่วมมือและการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของนักเรียน 
 2. ประเมินการท าสมุดไดอารี่ความมุ่งมั่น โดยการประเมินจากรูปแบบ เนื้อเรื่อง 
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กิจกรรมปฐมนิเทศ 
แนวทางที่ควรปฏบิัต ิ

ในการร่วมกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 
เพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งม่ันในการท างาน 

แนวทางที่ควรปฏิบัติในการร่วมกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 
เพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งม่ันในการท างานควรปฏิบัติดังนี้ 
(เปิดโอกาสให้นักเรียนร่วมแสดงความคิดเห็นด้วยว่าเห็นด้วยหรือไม่ อย่างไร พร้อมท้ังเปิดโอกาสให้
นักเรียนเสนอข้อเสนออื่น ๆเพิ่มเติมได้) 
1. ตรงต่อเวลา 
2. ให้ความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 
3. ร่วมแสดงความคิดเห็นท่ีเป็นประโยชน์ 
4. ยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น 
5. สุภาพอ่อนโยน พูดจาไพเราะ 
6. สามัคคี มีน้ าใจ ดูแลช่วยเหลือกัน 
7. ไม่ใช้อารมณ์ในการท างาน 
8. อยู่ในระเบียบวินัย 
นักเรียนได้รว่มแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมแนวทางท่ีควรปฏิบัติในการร่วมกิจกรรม ดังนี้….. 
9. ให้มีความรับผิดชอบในการท างาน 
10. ให้มีความสุขในการร่วมกิจกรรม ท ากิจกรรมด้วยความผ่อนคลาย 
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ใบงาน 
ไดอารี่ความมุ่งมั่น 

ให้นักเรียนเขียนการวางแผนในการเขียนไดอารีค่วามมุ่งม่ันของนักเรียน 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
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กิจกรรมที่ 2 
สมาธิในการท างาน 

ชื่อกิจกรรม  “อัจฉริยลักษณ์ของอานาปานสติ” ระยะเวลา 50 นาที 
ระดับของนักเรียน  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2   ขนาดของกลุ่ม   15 คน 
_____________________________________________________________________ 
แนวคิด 
 ก่อนเริ่มชุดกิจกรรม ใช้กรณีตัวอย่างให้นักเรียนเกิดความศรัทธาและตระหนักถึงประโยชน์
ของการฝึกสมาธิ และการมีสมาธิในการท างาน เป็นเทคนิคการท างานท่ีส าคัญ สมาธิมีความส าคัญต่อ
ความมุ่งมั่นในการท างาน เพราะเวลาท่ีผู้ฝึกมีสมาธิ จะช่วยกระตุ้นการท างานของสมองด้านความ
สนใจและความต้ังใจ การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ จึงเป็นการฝึกสมองให้มีความพร้อมก่อนท า
กิจกรรม ช่วยให้นักเรียนสงบ ผ่อนคลาย มีความรู้สึกตัวก่อนการเรียน มีความพร้อมท่ีจะเรียนรู้ใน
กิจกรรมต่อไป และสามารถท ากิจกรรม การงานต่าง ๆให้ส าเร็จลุล่วงตามเป้าหมายได้ 
 วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้เห็นความส าคัญและประโยชน์ของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติในการท างาน 
 2. เพื่อให้นักเรียนมีความรู้และความเข้าใจการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 

3. เพื่อให้นักเรียนฝึกการนั่งสมาธิอานาปานสติอย่างถูกวิธี 
เทคนิคท่ีใช้ กรณีศึกษา/การฝึกปฏิบัติ (การนั่งสมาธิ)/การสร้างศรัทธา 
วิธีด าเนินการ 
ขั้นน า 
 1. นักเรียนและผู้วิจัยร่วมกันสนทนาเกี่ยวกับความคืบหน้าในการเขียนไดอารี่ความมุ่งมั่นใน
การท างาน 
 2. ผู้วิจัยกล่าวให้นักเรียนตระหนักถึงคุณประโยชน์ของอานาปานสติ ตามพุทธประวัติ อานา
ปานสติเป็นวิธีท่ีพระพุทธเจ้าทรงใช้ตลอดพระชนมชีพ แม้แต่ในวันท่ีพระองค์ตรัสรู้ก็ทรงเจริญอานา
ปานสติ 
 3. ผู้วิจัยสอบถามนักเรียนเกี่ยวกับประสบการณ์ในการฝึกสมาธิ และความรู้ความเข้าใจ
เกี่ยวกับการท าสมาธิอานาปานสติของนักเรียน ในกิจกรรมนี้นักเรียนจะได้ทราบความหมาย วิธีการ 
และลองฝึกการนั่งสมาธิแบบอานาปานสติ  
ขั้นด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจัยอธิบายให้นักเรียนทราบถึงความหมายและวิธีการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติโดยรวม
อย่างย่อ ๆตามเอกสารความรู้ “สมาธิอานาปานสติ” 

2. ผู้วิจัยให้นักเรียนแบ่งเป็นกลุ่มๆละ 3-4 คน อ่านบทความบทความ วิธีฝึกปฏิบัติสมาธิ ใน
แบบฉบับของในหลวง (พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรม
นาทยพิตร) 
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3. ผู้วิจัยใช้ค าถามกระตุ้นความคิด “รู้สึกอย่างไรกับการท่ีพระบาทสมเด็จพระบรมชนกา 
ธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร พระองค์ท่านเป็นถึงพระมหากษัตริย์ ยังทรงใช้
การฝึกสมาธิในการทรงงานพระราชกรณียกิจต่าง ๆ?” 

4. ผู้วิจัยให้นักเรียนอภิปรายความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีต่อบทความนี้ พระบาทสมเด็จพระ
บรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร เป็นแบบอย่างในการท างานให้แก่
ประชาชนชาวไทย แม้ว่าพระองค์ทรงมีพระราชกรณียกิจมากมาย พระองค์ทรงใช้สมาธิในการทรง
งานต่าง ๆได้ส าเร็จ 

5. ผู้วิจัยให้นักเรียนชมคลิปการนั่งสมาธิแบบอานาปานสติ  และลองฝึกนั่งสมาธิตามคลิป 
โดยให้นั่งเป็นวงกลม หลับตา ก าหนดลมหายใจเข้า-ออก เป็นเวลา 5 นาที พร้อมเปิดเพลงบรรเลง
พัฒนาคล่ืนสมองต่ า  

6. ผู้วิจัยสนทนากับนักเรียนถึงความคิดและความรู้สึกของนักเรียนท่ีเกิดขึ้นขณะนั่งหลับตาจะ
เกิดสมาธิ ผู้วิจัยสรุปเพิ่มเติมถึงการฝึกสมาธิท าให้เกิดนักเรียนรู้ตัวเอง รู้เท่าทันความคิดหรืออารมณ์ 
เป็นการฝึกสติให้ท าให้ใจต้ังมั่น จดจ่ออยู่กับการเรียนรู้ตน หรือการกระท าภาระงานของตนให้ส าเร็จ
ลุล่วงได้ 

7. ผู้วิจัยน าเสนอให้นักเรียนฝึกนั่งสมาธิที่บ้านเพิ่มเติมทุกวันแล้วบันทึกลงในไดอารี่  
8. ให้นักเรียนท าใบงาน “อัจฉริยลักษณ์ของอานาปานสติ” 

ขั้นสรุป 
1. นักเรียนร่วมกนัสรุปส่ิงท่ีได้จากการท ากิจกรรม ได้ว่าการฝึกสมาธิช่วยฝึกให้นักเรียนมี

ความมุ่งสงบเตรียมความพร้อมในการท างาน เป็นวิธีการก าหนดลมหายใจแบบง่ายๆ ท่ีเราทุกคน
สามารถท าได้และมีประโยชน์มากใช้ในการด าเนินชีวิตได้  
 2. ผู้วิจัยนัดหมายการท ากิจกรรมในครั้งต่อไป 
 
สื่อ/อุปกรณ์   

1. เอกสารประกอบการสอนเรื่อง  “วิธีฝึกปฏิบัติสมาธิ ในแบบฉบับของในหลวง 
(พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร)” 

2. คลิป “10 นาที ฝึกจิต สมาธิ เติมพลังยามเช้า (บรรเลง บุพเพสันนิวาส+ออเจ้าเอย)”   
(https://www.youtube.com/watch?v=5VCtfwJbg4s&t=2s) 

3. เอกสารความรู้ “สมาธิอานาปานสติ” 
4. ใบงาน “อัจฉริยลักษณ์ของอานาปานสติ” 
5. เพลงบรรเลงพัฒนาคล่ืนสมองต่ า เพลงผ่อนคลาย Pachelbell Canon in D Major 

Piano ปรับคล่ืนสมองระดับแอลฟา
(https://www.youtube.com/watch?v=t0RWfBfPdFc&t=725s) 
 

https://www.youtube.com/watch?v=5VCtfwJbg4s&t=2s
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การประเมินผล 
1. สังเกตจากความสนใจ ความร่วมมือและการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของนักเรียน  
2. ประเมินใบงาน 
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เอกสารประกอบการสอนที่ 2.1 
ความรู้เกี่ยวกบัสมาธ ิ

สมาธิ สมาธิ คือ สภาวะของบุคคลท่ีมีจิตต้ังมั่นอยู่ในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง มีความแน่วแน่ ไม่
หวั่นไหวไปเรื่องอื่น สามารถควบคุมตนเองอยู่กับส่ิงท่ีตนเองต้องการเท่านั้น เป็นจิตท่ีสงบพร้อมท่ี 

จะปฏิบัติงาน   
        ระดับของสมาธิ สมาธิออกเป็น 3 ระดับคือ 
 1. ขณิกสมาธิ สมาธิช่ัวขณะ (Momentary Concentration) เป็นสมาธิขั้นต้น ซึ่งคนท่ัวไป
ใช้ประโยชน์ในการปฏิบัติหน้าท่ีการงานในชีวิตประจ าวันให้ได้ผลดี และจะใช้เป็นจุดต้ังต้นในการ
วิปัสสนาก็ได้ 
 2. อุปจารสมาธิ สมาธิเฉียด ๆ หรือสมาธิจวนจะแน่วแน่ (Access Concentration) เป็น
สมาธิระงับนิวรณ์ได้ ก่อนท่ีจะเข้าสู่ภาวะแห่งฌาน หรือสมาธิในบุพภาคแห่งอัปปนาสมาธิ 
 3. อัปปนาสมาธิ สมาธิแน่วแน่ หรือสมาธิแนบสนิท (Attainment Concentration) เป็น
สมาธิระดับสูงสุด ซึ่งมีในฌานท้ังหลาย ถือว่าเป็นผลส าเร็จท่ีต้องการของการเจริญสมาธิ 
  การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ  เป็นการก าหนดจิตอยู่ท่ีส่ิงใดส่ิงหนึ่ง อยู่ท่ีลมหายใจ
เข้าออก เช่น เมื่อนึกถึงส่ิงใดอยู่ พิจารณาอะไรอยู ่ก็ให้รู้สึกทุกครั้งท่ีหายใจเข้าออก และควบคุมการ
นึกหรือระลึกการรู้สึกนัน้อย่างสม่ าเสมอทุกครั้งท่ีลมหายใจเข้าออก ตามพุทธประวัติ อานาปานสติ
เป็นวิธีท่ีพระพุทธเจ้าทรงใช้ตลอดพระชนมชีพ แม้แต่ในวันท่ีพระองค์ตรัสรู้ก็ทรงเจริญอานาปานสติ
เป็นเบ้ืองแรก หลักส าคัญของการเจริญอานาปานสติคือ การใช้ “ลมหายใจ” เป็นเครื่องมือใน 
การเจริญสติ นั่นคือ การหายใจเข้าและหายใจออกอย่างมีสติในทุกอิริยาบถ  

ส าหรับผู้ท่ีเริ่มต้นฝึกอานาปานสติภาวนาสามารถฝึกก าหนดรู้ลมหายใจได้ดังนี้ 
หายใจเข้า ก็รู้ว่าหายใจเข้า หายใจออก ก็รู้ว่าหายใจออก 
หายใจเข้ายาว ก็รู้ว่าหายใจเข้ายาว 
หายใจออกยาว ก็รู้ว่าหายใจออกยาว 
หายใจเข้าส้ัน ก็รู้ว่าหายใจเข้าส้ัน 
หายใจออกส้ัน ก็รู้ว่าหายใจออกส้ัน 
รู้ชัดทุกลมหายใจเข้าออก 
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เอกสารประกอบการสอนที่ 2.2 
วิธีฝึกปฏิบตัิสมาธิ ในแบบฉบับของในหลวง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พระภิกษุพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ ๙ ทรงประทับหน้าใบเสมาพระอุโบสถ 
วัดบวรนิเวศวิหาร เม่ือวันที่ ๓๐ ตุลาคม พ.ศ. ๒๔๙๙ 

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ทรงเป็นพุทธศาสนิกชนผู้ถือปฏิบัติอย่างจริงจัง  
รวมถึงให้ความสนพระทัยศึกษาหาความรู้เพิ่มเติมอย่างสม่ าเสมอ โดยพลต ารวจเอก วสิษฐ เดชกุญชร 
อดีตหัวหน้านายต ารวจราชส านักประจ า ได้กรุณาเล่าให้ฟังว่า วิธีฝึกปฏิบัติสมาธิ 
“คนไทยเรามีพระเจ้าอยู่หัวท่ีวิเศษสุด เป็นพระเจ้าแผ่นดินท่ีไม่มีบ้านไหนเมืองไหนเหมือน พระองค์
ทรงศึกษาและปฏิบัติธรรมโดยตลอดและต่อเนื่อง รวมทั้งทรงประยุกต์ธรรมะเข้ากับพระองค์เอง ใน
การประกอบพระราชกรณียกิจทุกอย่างท้ังน้อยและใหญ่ได้เป็นอย่างดี จึงทรงสามารถเผชิญกับพระ
ราชภาระอันหนักในต าแหน่งพระมหากษัตริย์ได้ 
“พระเจ้าอยู่หัวทรงฝึกสมาธิจนเป็นพระนิสัย เพราะฉะนั้นเวลาจะท าอะไรก็ตาม พระสมาธิก็จะไป
ก ากับการกระท าต่าง ๆ โดยอัตโนมัติ อย่างเวลาทรงงาน พระองค์ท่านก็จะทรงท าอย่างจดจ่อ ถ้างาน
ไม่เสร็จก็ไม่หยุด ต่อให้เป็นงานท่ีต้องใช้ก าลังกายก าลังใจมาก ๆ อย่างการพระราชทานปริญญาบัตร 
ท่ีต้องทรงประทับอยู่ในท่ีประชุม 4 ช่ัวโมงเต็มๆ พระเจ้าอยู่หัวท่านก็ทรงได้โดยไม่มีปัญหา และไม่ทรง
เปล่ียนพระอิริยาบถเลย ไม่เพียงเท่านั้น เมื่อเสด็จพระราชด าเนินกลับไปถึงพระต าหนักจิตรลดา
รโหฐานในตอนค่ าวันนั้น พระเจ้าอยู่หัวยังทรงออกพระก าลังบริหารพระวรกายด้วยการวิง่ในศาลาดุสิ
ดาลัยอีก ผู้ท่ีท าแบบนี้ได้ต้องมีสมาธิเยี่ยมจริง ๆ เท่านั้น” ด้วยการท่ีพระองค์ทรงถือปฏิบัติอย่าง
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จริงจังสม่ าเสมอนี้เอง  จึงได้ทรงกลายเป็นแบบอย่างให้บรรดาข้าราชส านัก ข้าราชบริพารหลายคน 
ท้ังฝ่ายพลเรือนและนายทหารราชองครักษ์ พลอยเห็นถึงคุณค่าของการประพฤติตนอยู่ในศีลในธรรม 
รวมทั้งเจริญรอยตามพระยุคลบาทด้วยการฝึกสมาธิและปฏิบัติธรรมอย่างจริงจังเช่นเดียวกัน 
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงต้ังพระราชหฤทัยไว้ว่าจะทรงสอนข้าราชบริพารด้วยการปฏิบัติให้ดู
เป็นส าคัญ โดยเฉพาะเรื่องทางธรรม พระองค์ทรงส่งเสริมให้ประชาชนยึดมั่นในพุทธศาสนา เพื่อให้
เกิดสังคม ท่ีดีงาม โดยทรงให้เริ่มต้นจากการพัฒนาภายในใจให้ได้เสียก่อน จากนั้นจึงน าไปสู่การ
พัฒนาภายนอกต่อไป นี่คือหลักในการพัฒนาคนท่ีพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงยึดถือเสมอมา
จวบทุกวันนี้ ฝึกปฏิบัติสมาธิในแบบฉบับของในหลวง 

พลต ารวจเอกวสิษฐเคยอธิบายเรื่องการก าหนดพระอัสสาสะ (ลมหายใจเข้า) และ 
พระปัสสาสะ (ลมหายใจออก) ของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวเอาไว้ใน “พระสมาธิของพระ
เจ้าอยู่หัว” ดังนี้ 

“หายใจเข้าคร้ังที่หนึ่ง นับหนึ่ง หายใจเข้าคร้ังที่สอง นับสอง หายใจเข้าคร้ังที่
สาม  

นับสาม หายใจเข้าคร้ังที่สี่ นับสี่ หายใจเข้าคร้ังที่ห้า นับห้า และวนกลับมาที่หายใจออกคร้ังที่หนึ่ง 
นับหนึ่ง ไปจนถึงหายใจออกคร้ังที่ห้า นับห้า เม่ือถึงห้าแล้ว หากจิตยังไม่สงบ ก็นับถอยหลังจาก
ห้าลงมาหา หนึ่ง แล้วนับจากหนึ่งขึ้นไปหาห้าใหม่ กลับไปกลับมาเช่นนั้นจนกว่า จิตจะสงบ รับสั่ง
ว่า ที่เห็นพระองค์ประทับอยู่นิ่งๆ นัน้ พระจิตทรงอยู่กับหนึ่งเข้า หนึ่งออก ตลอดเวลา” 
 
 
ขอขอบคุณ: หนังสือ ‘พ่อหลวง พ่อของแผ่นดิน’ โดยกลุ่มเพื่อนธรรม เพื่อนท า, หนังสือ  
“ธรรมดีท่ีพ่อท า” โดย คุณดนัย จันทร์เจ้าฉาย, พลต ารวจเอก วสิษฐ เดชกุญชร ส าหรับข้อมูล และ 
นิตยสารซีเคร็ต ฉบับท่ี 201 
ท่ีมา :  สืบค้นออนไลน์ วันท่ี 10 ธันวาคม 62 
อ้างอิง : www.good life update.com   

 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.good/
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ใบงาน 
กิจกรรมที่ 2 ใบงาน “อัจฉริยลักษณข์องอานาปานสติ” 

ให้นักเรียนทุกคนแสดงความคิดเห็นของตนเอง พร้อมทั้งบันทึกในใบงานในประเด็น
ต่อไปนี ้
1. สมาธิ หมายถึง อะไร 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
2. การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ หมายถึงอะไร 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
3. นักเรียนมีความคิดเห็นอย่างไรต่ออานาปานสติ จากการท่ีได้ทราบว่าพระพุทธเจ้าทรงใช้อานาปาน
สติในการตรัสรู้และพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาทย
พิตร ทรงใช้การฝึกอานาปาสติในการทรงงาน 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
3. นักเรียนสามารถน า การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติการไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างไร 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
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กิจกรรมที่ 3 
สมาธิในการท างาน 

ชื่อกิจกรรม  มหัศจรรย์อานาปานสติ   ระยะเวลา   50 นาที 
ระดับของนักเรียน  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2   ขนาดของกลุ่ม     15 คน 
_____________________________________________________________________ 
แนวคิด 
 ผู้วิจัยใช้กรณีตัวอย่างให้นักเรียนเห็นตัวอย่างของบุคคลท่ีใช้การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ
น าไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวัน ในการพัฒนาตนเองและพัฒนาการท างานเพื่อสร้างแรงจูงใจใน
การพัฒนาตนเองของนักเรียน 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้เห็นประโยชน์และความส าคัญของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 
2. เพื่อให้นักเรียนมีสมาธิตั้งใจท างานท่ีครูมอบหมาย 
3. เพื่อให้นักเรียนน าการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

เทคนิคท่ีใช้      กรณีตัวอย่าง/การสร้างศรัทธา/อภิปราย 
ขั้นตอนกิจกรรม 
ขั้นน า   

1. ผู้วิจัยและนักเรียนสนทนาร่วมกันเกี่ยวกับความรู้ท่ีได้รับจากกิจกรรมครั้งท่ีผ่านมา 
2. ผู้วิจัยให้นักเรียนนั่งสมาธิ โดยให้นั่งเป็นวงกลม หลับตา ก าหนดลมหายใจเข้า-ออก เป็น

เวลา 5 นาที ร่วมกับการฟังเพลงบรรเลงพัฒนาคล่ืนสมองต่ า 
3. ผู้วิจัยสนทนากับนักเรียนเกี่ยวกับกรณีศึกษาจากกิจกรรมครั้งท่ีผ่าน ในกิจกรรมครั้งนี้

นักเรียนจะได้เห็นถึงตัวอย่างของบุคคลธรรมดาท่ีน าอานาปานสติไปใช้ในชีวิตประจ าวันแล้วสร้าง
ความส าเร็จในการท างานให้แก่ตนเอง 
ขั้นด าเนินกิจกรรม 
 1. ผู้วิจัยให้นักเรียนแบ่งเป็นกลุ่มละ 4 คน มอบหมายให้นักเรียนเลือกประธานและ
เลขานุการกลุ่ม 
 2. ผู้วิจัยน าเสนอ “กรณีตัวอย่าง ดร.อาจอง”  ในการน าการฝึกสมาธิอานาปานสติไปใช้ใน
การท างาน ให้นักเรียนเอกสาร “กรณีตัวอย่าง ดร.อาจอง”   

3. ผู้วิจัยต้ังค าถามกระตุ้นให้นักเรียนในกลุ่มร่วมกนัสรุปประเด็นส าคัญของกรณีตัวอย่าง 
4. ผู้วิจัยให้ใบงาน “มหัศจรรย์อานาปานสติ” แล้วให้นักเรียนตอบค าถามในใบงานและส่ง

ตัวแทนออกมาอภิปรายเกี่ยวกับแนวคิดในการน าไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน  
ขั้นสรุป 
 1. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากกิจกรรม 
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 2. ผู้วิจัยสรุปร่วมกับนักเรียนสามารถน าการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
และจะมีฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาความมุ่งมั่นในการท างานก่อนการท ากิจกรรมแนะแนว 
เป็นขั้นเตรียมความพร้อมก่อนท ากิจกรรมทุกครั้ง 
สื่อ/อุปกรณ ์

1. เอกสาร “กรณีตัวอย่าง ดร. อาจอง 
2. ใบงาน “มหัศจรรย์อานาปานสติ” 
3. เพลงบรรเลงพัฒนาคล่ืนสมองต่ า เพลงผ่อนคลาย Pachelbell Canon in D Major 

Piano ปรับคล่ืนสมองระดับแอลฟา
(https://www.youtube.com/watch?v=t0RWfBfPdFc&t=725s) 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจ ความร่วมมือและการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของนักเรียน  
 2. ประเมินจากการตอบค าถามใบงาน  
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เอกสาร “กรณีตัวอยา่ง ดร. อาจอง” 
ดร. อาจอง  ชุมสาย ณ อยุธยา   ได้กล่าวไว้ในหนังสือ "ประโยชน์ของการฝึกสมาธิ"  ว่า  
        ก่อนฝึกสมาธิที่โรงเรียน ผมสอบได้ท่ีโหล่ทุกวิชา เพราะว่าไม่ค่อยสนใจอะไรไม่ค่อยมีสมาธิใน
การเรียน เป็นเด็กเกเร ชอบชกต่อย แต่หลังจากได้ฝึกสมาธิมาระยะหนึ่ง ปรากฏว่าความจ าดีมาก มี
สมาธิในการเรียนมากขึ้น เวลาคุณครูสอนอะไร เราจ าได้และสอบได้ดีขึ้น ปรากฏว่าหลังจากนั้นไม่
นานเริ่มสอบได้ท่ีหนึ่งทุกวิชา จากท่ีโหล่มาเป็นท่ีหนึ่งเลยครับ และจากเด็กท่ีเต็มไปด้วยความรุนแรง 
ความโกรธ ความโมโห ตอนนี้กลายเป็นคนท่ียิ้มตลอดเวลา เดินไปเดินมาก็ยิ้มให้คนโน้นคนนี้ ใครจะ
มายั่วอย่างไรใครจะมาด่า ใครจะมาว่า ตอนนี้ไม่สนใจแล้ว ได้แต่ยิ้ม เราไม่โกรธ เราไม่โมโหโคร เริ่ม
ควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ดีขึ้นมากทีเดียว เรื่องการเรียนดีขึ้น  

 
        ส าหรับเบื้องหลังความส าเร็จของการคิดค้นระบบท่ีควบคุมยานอวกาศให้ร่อนลงโดยอัตโนมัติ
สู่พื้นผิวของดาวอังคารนั้น ดร. อาจอง ได้กล่าวว่า เมื่อสร้างเสร็จ องค์การนาซ่าได้น าไปทดสอบด้วย
เครื่องคอมพิวเตอร์ ปรากฏว่าใช้ไม่ได้ ท าให้ยานอวกาศพัง ให้กลับไปท าใหม่ ก็พยายามกลับมาวิจัย 
วิเคราะห์ ออกแบบใหม่ แล้วจึงน าไปให้องค์การทดสอบใหม่ ปรากฏว่าใช้ไม่ได้ถึง 3 ครั้ง โครงการส่ง
ยานอวกาศไปดาวอังคารนี้ ประธานาธิบดีก็ได้เร่งรัดมา บอกว่าล่าช้าแล้ว และส่วนอื่นของยานอวกาศ
ก็เสร็จเรียบร้อยแล้ว เหลือแต่ส่วนของดร. อาจองเท่านั้น        
  เมื่อคิดมากแล้ว คิดไม่ออก ก็เลยเลิกคิดช่ัวคราว เลยปีนขึ้นไปอยู่บนภูเขาในรัฐแคลิฟอร์เนีย 
ในสหรัฐอเมริกา แล้วไปนั่งเฉย ๆ คนเดียว พยายามปล่อยวางทุกอย่าง แล้วก็หันจิตใจเข้ามาในตัว
เรา พอจิตว่าง ความรู้มันก็เกิดขึ้นมาเฉย ๆ แว้บเข้ามาว่าจะสร้างอย่างไร ก็เลยดีอกดีใจ วิ่งลงมาจาก
ภูเขา วิ่งกลับเข้ามาในห้องทดลอง และก็สร้างตามท่ีเข้าใจบนยอดเขาเสร็จแล้วก็เอาไปยื่นให้องค์การ
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นาซ่า เมื่อทดสอบแล้ว เขาดีอกดีใจกันใหญ่บอกว่าใช้ได้แล้ว  เขาเลยให้สร้าง 3 ชุดด้วยกัน เขาเอาไป
ประกอบในยานอวกาศไวกิ้ง 1 และเก็บไว้เป็นตัวส ารองในยานอวกาศไวกิ้ง 2 และไวกิง้ 3 ปรากฏว่า
ประสบผลส าเร็จอย่างงดงามดี  ควบคุมยานอวกาศให้ค่อย ๆ ร่อนลงสู่พื้นผิวของดาวอังคารโดยไม่เกิด
ปัญหาอะไรเลยนี่แหละคือประโยชน์ของการฝึกสมาธิโดยแท้จริง  เมื่อฝึกสมาธิให้จิตสงบแล้ว ความรู้
มันเกิดขึ้น ปัญญามันเกิดขึ้น  

       
       ดร. อาจอง ยังได้กล่าวต่อไปว่า ถ้าเผ่ือเราได้ปลูกฝังการฝึกสมาธิให้กับเด็ก ๆ ต้ังแต่อายุ 6 
ขวบ รับรองว่าเด็กคนนั้นจะเก่งอย่างมากทีเดียว เขาจะมีสติปัญญาสูงขึ้น พอโตข้ึนมาเขาจะเป็น
นักวิทยาศาสตร์ท่ีเก่งในโลกเขาจะเป็นนักการเมืองท่ีมีคุณธรรม และเขาจะมีความสามารถพิเศษคน
หนึ่งเขาจะท าอะไรก็ได้ เขาจะเป็นนักธุรกิจ เขาก็จะสามารถบริหารงานได้ประสบความส าเร็จท่ีดีท่ีสุด 
เขาจะมีปัญญาในตัวของเขา  
วิธีทดสอบความไม่มีสมาธิ  ในเบื้องต้น  
1.  จิตไม่สงบ ฟุ้งซ่าน หดหู่  เศร้าหมอง  
2.  มีความเครียด  
3.  มีความกลัว ระแวง  
4.  ความจ าไม่ค่อยด ี ลืมโน่น เผลอนี่  
5.  ใจลอยบ่อย ไม่ค่อยมีสติ หรือขาดสติ  
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6.  นอนไม่ค่อยหลับ  
7.  คิดมาก คิดวกวน สับสน  
8.  ท างานมักผิดพลาดบ่อย  
9.  เรียนหนังสือไม่ค่อยรู้เรื่อง  
10. มองท้องฟ้าก็ไม่แจ่มใส  มองอะไรก็มัว ๆ ไม่แจ่มชัด  
11. ไม่ค่อยสดช่ืน ไม่แจ่มใส ไม่ร่าเริง  
 
ท่ีมา : https://www.krupra.net/new/index.php?url=vdo_view&id=36 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.krupra.net/new/index.php?url=vdo_view&id=36
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ใบงาน 
กิจกรรมที่ 2 “มหัศจรรย์อานาปานสต”ิ 

ความรู้สึกหลังจากท่ีได้อ่านเอกสาร “กรณีตัวอย่างดร.อาจอง” 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
ส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากกิจกรรม 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
การน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
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กิจกรรมที่ 4 
สมาธิในการท างาน 

ชื่อกิจกรรม  ลมหายใจแห่งปัจจุบัน   ระยะเวลา  50 นาที 
ระดับของนักเรียน  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2   ขนาดของกลุ่ม   15 คน 
_____________________________________________________________________ 
แนวคิด 
 การฝึกสมาธิเป็นประจ าสม่ าเสมอช่วยส่งเสริมให้คุณภาพของใจดีขึ้น ท าให้จิตใจผ่องใส 
สะอาด บริสุทธิ์ สงบเยือกเย็น ปลอดโปร่ง โล่งมีสติปัญญาดีขึ้น มีความมั่นคงทางอารมณ์ หนักแน่น 
ช่วยให้เราสามารถควบคุมการท างานของร่างกาย ควบคุมอารมณ์ของตนเองให้ดีขึ้น และแสดงออก
อย่างเหมาะสม มีความยึดหยุ่นต่อสถานการณ์ต่าง  ๆ  
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้เห็นประโยชน์ของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 
 2. เพื่อให้นักเรียนฝึกท างานท่ีครูมอบหมายให้ส าเร็จ 

3. เพื่อให้นักเรียนน าการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวันได้ 
เทคนิคท่ีใช้ กรณีศึกษา/การสร้างศรัทธา  
วิธีด าเนินการ 
ขั้นน า 
 1. ผู้วิจัยและนักเรียนสนทนาร่วมกันเกี่ยวกับความรู้ท่ีได้รับจากกิจกรรมครั้งท่ีผ่านมา 

2. ผู้วิจัยให้นักเรียนนั่งสมาธิ โดยให้นั่งเป็นวงกลม หลับตา ก าหนดลมหายใจเข้า-ออก เป็น
เวลา 5 นาที ร่วมกับการฟังเพลงบรรเลงพัฒนาคล่ืนสมองต่ า 

3. ผู้วิจัยถามนักเรียนการน าสมาธิอานาปานสติใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างไรบ้าง ผู้วิจัยมี
กรณีศึกษาท่ีน าการใช้การฝึกสมาธิน าไปใช้ช่วยให้รอดชีวิตได้ 
 
ขั้นด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจัยให้นักเรียนจับกลุ่ม 3-4 คน อ่าน “กรณีศึกษากรณีศึกษา อานาปานสติรักษา 13 
ชีวิตถ้ าหลวง” 

2. ผู้วิจัยกระตุ้นความคิดให้นักเรียนคิด “เราจะน ากรณีศึกษานี้มาประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจ าวันได้อย่างไร 

3. ผู้วิจัยให้นักเรียนช่วยกันตอบค าถามในใบงาน “กรณีศึกษา อานาปานสติรักษา 13 ชีวิตถ้ า
หลวง” 

4. นักเรียนน ามาเสนอเพื่อนหน้าช้ันเรียนภายในเวลาท่ีก าหนด 
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ขั้นสรุป 
 1. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปประโยชน์ท่ีได้จากการกิจกรรม การมีสมาธิท าให้เรามี
สติปัญญาควบคุมตนเองให้สามารถรับมือกับปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ ได้ 
 2. ผู้วิจัยให้นักเรียนพูดสรุปการน าบทเรียนท่ีได้ในกิจกรรมนี้เพื่อไปใช้ในชีวิตประจ าวันต่อไป 
สื่อ/อุปกรณ ์   

1. เอกสารกรณีศึกษา 1.1  “ย้อนวิกฤตช่วย 13 ชีวิต หมูป่าอะคาเดมี่ ติดถ้ าหลวงขุนน้ านาง
นอน” 

2.  เอกสารกรณีศึกษา 1.2 “อานาปานสติ” คุณประโยชน์ “สมาธิ” รักษา 13 ชีวิตติดถ้ า
หลวง” 

3. .ใบงานกรณีศึกษา อานาปานสติรักษา 13 ชีวิตถ้ าหลวง 
4. เพลงบรรเลงพัฒนาคล่ืนสมองต่ า เพลงผ่อนคลาย Pachelbell Canon in D Major 

Piano ปรับคล่ืนสมองระดับแอลฟา
(https://www.youtube.com/watch?v=t0RWfBfPdFc&t=725s) 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจ ความร่วมมือและการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของนักเรียน  
 2. ประเมินสมาธิในการท างาน จากใบงานแสดงความคิดเห็น  
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เอกสาร กรณีศึกษา 1.1 

ย้อนวิกฤตช่วย 13 ชีวิต หมปู่าอะคาเดมี่ ติดถ้ าหลวงขุนน้ านางนอน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ในรอบปีท่ีผ่านมา หนึ่งในเรื่องราวที่น่าจดจ าท่ีสุด คงหนีไม่พ้นกรณี น้อง ๆ เยาวชนทีมหมูป่า 

ติดถ้ าหลวง-ขุนน้ านางนอน ท่ีจังหวัดเชียงราย ดังนั้น ทีมข่าวของเรา จะขอพาย้อนไปประมวล

เหตุการณ์ต้ังแต่ต้น จนจบภารกิจค้นหาและช่วยเหลือ 

ย้อนกลับไปเมื่อ 23 มิถุนายน 2561 หลังเสร็จส้ินภารกิจฝึกซ้อมฟุตบอล นายเอกพล จัน

ทรวงค์ หรือ โค้ชเอก วัย 25 ปี ผู้ฝึกสอน พร้อมนักเตะเยาวชนวัยต้ังแต่ 11 – 16 ปี รวม 13 ชีวิต 

ของทีม “หมูป่าอะคาเดมีแม่สาย” ได้พากันขี่จักรยานไปเข้าไปเท่ียวในถ้ าหลวง ตามประสาวัยซน

ผจญภัย แต่ทริปพักผ่อน กลายมาเป็นเหตุวิกฤติ เมื่อเกิดฝนตกหนัก ระดับน้ าในถ้ าเพิ่มขึ้นสูง ท้ังหมด

จึงติดอยู่ภายในท่ามกลางความมืด 

 การหายตัวไปอย่างผิดปกติของโค้ชเอก และเด็ก ๆ ท าให้ผู้ปกครอง และหน่วยงานท้องถิ่น 

ต้องออกตามหากันอย่างต่ืนตระหนก จนมาทราบว่าท้ังหมดหายเข้าไปในถ้ าหลวง ปฏิบัติการค้นหาจึง



110 
 

เริ่มต้น กระท่ังกลายเป็นเหตุใหญ่ระดับประเทศ ซึ่งมีการแต่งต้ัง นายณรงค์ศักดิ์ โอสถธนากร ผู้ว่า

ราชการเชียงรายในขณะนั้น เป็นผู้บัญชาการเหตุการณ์ ศูนย์อ านวยการร่วมค้นหาผู้สูญหาย ใน 

วนอุทยานแห่งชาติถ้ าหลวง-ขุนน้ านางนอนฯ พร้อมด้วยสรรพก าลังจากหน่วยงานท้ังภาครัฐ, เอกชน 

และความช่วยเหลือจากนานาชาติ ตลอดจนน้ าพระราชหฤทัยและพระมหากรุณาธิคุณของ สมเด็จ

พระเจ้าอยู่หัว รัชกาลท่ี 10 

 กลางดึกวันท่ี 2 กรกฎาคม 2561 ชาวไทยและชาวโลก ก็ได้รับข่าวดี ภายหลังนักส ารวจชาว

อังกฤษ ด าน้ าไปพบ 13 ชีวิต อยู่บริเวณเนินนมสาว ขณะท่ีเด็ก ๆ ทุกคนมีก าลังใจดีเย่ียม ก่อนท่ีจะมี

การส่งหน่วยซีลและแพทย์เข้าฟื้นฟูร่างกาย พร้อมฝึกด าน้ าเป็นล าดับ เพื่อเตรียมตัวลุยอุปสรรคออก

จากถ้ า 

 แต่แล้ว ความสูญเสียท่ีไม่คาดคิดก็เกิดขึ้น เมื่อ จ่าเอก สมาน กุนัน หรือ จ่าแซม นักท าลายใต้

น้ าจู่โจมนอกราชการ วัย 38 ปี ได้เสียชีวิตในวันท่ี 6 กรกฎาคม 2561 หมดสติหลังระหว่างด าน้ า

ล าเลียงขวดอากาศ สร้างความเสียใจแก่คนไทยท้ังประเทศเป็นอย่างมาก 

 อย่างไรก็ตาม แผนการพา 13 หมูป่า ออกจากถ้ าหลวง ยังคงเดินหน้า จนกระท่ัง 8 

กรกฎาคม 2561 การล าเลียงก็เริ่มขึ้นในเวลา 10.00 น. ด้วยทีมผู้เช่ียวชาญด าน้ า และหน่วยซีลร่วม

ปฏิบัติการ รวมกว่า 90 ชีวิต โดยวันนั้น สามารถพาเด็ก ๆ ด าน้ าฝ่าอุปสรรคออกมาได้ 4 คน ต่อด้วย 

9 กรกฎาคม 2561 อีก 4 คน และปิดท้าย 10 กรกฎาคม 2561 อีก 5 คน เสร็จสมบูรณ์ตามแผน ซึ่ง

ท้ังหมดถูกล าเลียงส่งโรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห์ เพื่อตรวจร่างกาย และพักฟื้น ท่ามกลาง

ความโล่งอกและดีใจของบรรดาผู้ปกครองน้อง ๆ ตลอดจนประชาชนชาวไทย และคนท่ัวโลกท่ีคอย

เอาใจช่วยด้วยใจลุ้นระทึกถือเป็นการปิดฉาก “Mission Possible” 18 วัน ของปฏิบัติการค้นหาและ

พาทีมหมูป่าออกจากถ้ าหลวง ซึ่งประสบความส าเร็จลงได้เพราะ “พลังสามัคคี” 

 

ท่ีมา : https://news.mthai.com/general-news/697114.html 

 

 

https://news.mthai.com/general-news/697114.html
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เอกสาร กรณีศึกษา 1.2 
“อานาปานสติ” คุณประโยชน์ “สมาธ”ิ รักษา 13 ชีวติตดิถ้ าหลวง 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พระพยอม อธิบายการปฏิบัติ “อานาปานสติ” ของโค้ชเอกและลูกทีมระหว่างติดอยู่ภายใน 
 
ถ้ าหลวง เช่ือมีผลดีต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจของ13ชีวิตในถ้ าหลวง สมาธิ กลายเป็นส่ิง

ส าคัญท่ี “โค้ชเอก” เอกพล จันทะวงษ์ หนึ่งใน 13 ผู้ประสบภัยติดถ้ าหลวง ขุนน้ านางนอน จ.
เชียงราย ใช้ปฏิบัติในการครองสติตัวเองและลูกทีมไม่ให้เกิดความต่ืนตระหนกระหว่างติดอยู่ท่ามกลาง
ความมืดมนเป็นเวลานาน 

จากค าบอกเล่าของ พระอธิการบุญส่ง โสภณจิตโต เจ้าอาวาสวัดเสาหิน จ.ล าพูน พบว่า โค้ก
เอกนั้นบวชเรียนมากว่า 8 ปี จนกระท่ังได้นักธรรมเอก ส่ิงท่ีเขาฝึกฝนปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอคือการนั่ง
สมาธิและฝึกวิปัสสนากรรมฐาน 

บทเรียนท่ีสังคมได้รับจากแนวทางปฏิบัติดังกล่าว พระพยอม กัลยาโณ แห่งวัดสวนแก้ว บอก
กับโพสต์ทูเดย์ว่า ส่ิงท่ีโค้ชเอกท าคือ อานาปานสติ เป็นวิธีพัฒนาสติสมาธิ ปัญญา ด้วยการใช้ลม
หายใจเป็นเครื่องก าหนด ดึงลมหายใจเข้า-ออกอย่างช้า ๆ และลึก ส่งผลให้ร่างกายใช้พลังงานน้อย 
ลดการอ่อนเพลีย และยืดการมีชีวิตอยู่ให้ยาวนานขึ้น  “คนเราถ้าสูดลมหายใจเข้าลึกๆ ปล่อยลม
หายใจออกยาวๆ พลังชีวิตจะเหลือสูงมาก เจ้าชายสิทธัตถะท าได้ต้ังแต่อายุ 7 ขวบ และท่านมีอายุ
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มากถึง 80 ปีแม้ว่าจะฉันเพียงแค่มื้อเดียว โดยภายหลังจากตรัสรู้ ท่านอดอาหารไปกว่า 40 วัน ไม่แตะ
เลยเพราะปิติสุข” 

พระพยอม บอกว่า เด็กโชคดีมากท่ีได้อยู่กับโค้ชเอก เช่ือว่าโค้ชได้ถ่ายทอดแนวทางการ
ปฏิบัติสมาธิอย่างชาญฉลาด บอกถึงผลอานิสงส์ว่าจะสามารถรอดชีวิตด้วยอานาปานสติ น าเอาความ
สงบมาสยบความเคล่ือนไหวจนส่งผลบวกต่อพลังงานในร่างกาย ท้ังหมดนี้คือคุณวิเศษอ านาจของ
สมาธิ “คนท่ีท าสมาธิจะมีสติ ปัญญา และโอกาสในการเอาตัวรอดในชีวิตได้สูง คนฟุ้งซ่าน สติปัญญา
ในการเอาตัวรอดจะต่ า อย่างการใช้ถังออกซิเจน ถ้าหายใจส้ันถี่ อากาศจะหมดเร็ว ต้องหายใจเข้า
ลึกๆ ยาวๆ เพื่อประหยัดออกซิเจนในถัง ชัดเจนมากว่าคนท าสมาธิเป็นได้เปรียบเรื่องนี้” 
“เหมือนรถยนต์เรามีน้ ามันน้อย ถ้าวิ่งช้า เอื่อยเฉื่อยก็สามารถวิ่งไปได้ไกล ถ้าเอาแต่เร่งเครื่องมันกดู็ด
น้ ามันมาก ในท่ีสุดก็หมดเร็ว เช่นกันกับชีวิตคน โชคดีท่ีพวกเขาใช้อานาปานสติ ใช้สมาธิกับช่วงวิกฤติ 
ถ้าไม่สงบกระโดดโลดเต้นร้องไห้ร้องห่มหงุดหงิด ป่านนี้คงไม่รอด” 

พระอาจารย์ท้ิงท้ายว่า อานาปานสติท่ีโค้ชเอกเลือกปฏิบัติ ได้ให้บทเรียนแก่ท้ังสังคม ถึง
คุณประโยชน์ของการท าสมาธิ หวังว่าจะมีผู้หันมาเรียนรู้และปฏิบัติกันมากขึ้นเพื่อเจริญปัญญาในการ
ด าเนินชีวิตต่อไป 
 
ท่ีมา : https://www.posttoday.com/social/general/557062 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.posttoday.com/social/general/557062
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          ใบงาน กรณีศึกษา 
อานาปานสติรักษา 13 ชีวติถ้ าหลวง 

ความรู้สึกขณะท างาน 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
ส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากกิจกรรม 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
การน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
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กิจกรรมที่ 5 
ความมุ่งมั่นในการท างาน ด้านความรบัผิดชอบ 

ชื่อกิจกรรม  ชีวิตจะแย่หากขาดความรับผิดชอบ ระยะเวลา 50 นาที 
ระดับของนักเรียน  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2   ขนาดของกลุ่ม   15 คน 

แนวคิด 
 การจัดกิจกรรมโดยใช้คลิปการ์ตูนอนิเมช่ันท่ีแสดงกรณีตัวอย่างโดยใช้ตัวละครท่ีอยู่ในวัย
เดียวกับผู้ร่วมกิจกรรม จะท าให้ผู้ร่วมกิจกรรมเข้าใจ มีอารมณ์ความรู้สึกร่วม จึงเข้าใจในส่ิงท่ีต้องการ
ให้เรียนรู้ได้ 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นักเรียนตระหนักถึงความส าคัญของการมีความรับผิดชอบต่อหน้าท่ี 
 2.เพื่อพัฒนาให้นักเรียนมีพฤติกรรมความรับผิดชอบ  
เทคนิคท่ีใช้ คลิปการ์ตูนอนิเมช่ัน   
วิธีด าเนินการ 
ขั้นน า 
 1. ผู้วิจัยทักทายนักเรียน และสอบถามการน ากิจกรรมครั้งท่ีผ่านมาไปใช้ในชีวิตประจ าวัน
อย่างไร 

2. ผู้วิจัยให้นักเรียนนั่งสมาธิ โดยให้นั่งเป็นวงกลม หลับตา ก าหนดลมหายใจเข้า-ออก เป็น
เวลา 5 นาที ร่วมกับการฟังเพลงบรรเลงพัฒนาคล่ืนสมองต่ า 

3. ผู้วิจัยสนทนากับนักเรียนเกี่ยวกับลักษณะของบุคคลท่ีมีความรับผิดชอบ มีลักษณะอย่างไร 
เปิดโอกาสให้นักเรียนตอบ แล้วน าเข้าสู่กิจกรรม 
ขั้นด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจัยให้นักเรียนแบ่งกลุ่มๆละ 3-4 คน คลิปการ์ตูนอนิเมช่ันเรื่อง  “หน้าท่ีและความ
รับผิดชอบ”  

2. ผู้วิจัยแจกใบงาน “ชีวิตจะแย่หากขาดความรับผิดชอบ” ให้แต่ละกลุ่มร่วมกันแสดงความ
คิดเห็นเกี่ยวกับผลเสียท่ีเกิดจากการขาดความรับผิดชอบ และแนวทางการแก้ไข แล้วส่งตัวแทน
ออกมาแสดงความคิดเห็นหน้าช้ันเรียน 
 
ขั้นสรุป 
 1. ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปส่ิงท่ีได้จากการท ากิจกรรม 
 2. นักเรียนร่วมกนัสรุปบทบาทหน้าท่ีความรับผิดชอบท่ีนักเรียนควรมีในการท างาน 
 3. ครูพูดเสริมแรง ช่ืนชมในความต้ังใจร่วมกิจกรรมของทุกคน 
สื่อ/อุปกรณ ์
 1. คลิปการ์ตูนอนิเมช่ันเรื่อง  “หน้าท่ีและความรับผิดชอบ” (PuttiWat Aloha) 
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2. ใบงาน “ชีวิตจะแย่หากขาดความรับผิดชอบ”  
3. เพลงบรรเลงพัฒนาคล่ืนสมองต่ า เพลงผ่อนคลาย Pachelbell Canon in D Major 

Piano ปรับคล่ืนสมองระดับแอลฟา 

(https://www.youtube.com/watch?v=t0RWfBfPdFc&t=725s) 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจ ความร่วมมือและการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของนักเรียน  
 2. ประเมินใบงาน 
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ใบงาน  
“ชีวิตจะแย่หากขาดความรบัผิดชอบ” 

ความรู้สึกต่อตัวพฤติกรรมของตัวละครในกิจกรรม 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
ส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากกิจกรรม 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
การน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
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กิจกรรมที่ 6 
ความมุ่งมั่นในการท างาน ด้านความรบัผิดชอบ 

ชื่อกิจกรรม  งานคือตัวเรา    ระยะเวลา 50 นาที 
ระดับของนักเรียน  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2   ขนาดของกลุ่ม   15 คน 

แนวคิด 
 ความรับผิดชอบมีความส าคัญในการท างาน ท้ังในด้านความส าเร็จส่วนตัวและประโยชน์ของ
ส่วนรวม ดังนั้นในการจัดกิจกรรมพฒันาความรับผิดชอบ ควรจัดให้นักเรียนได้มีความรู้สึกร่วมในการ
รับผิดชอบงานกลุ่ม 
วัตถุประสงค์ 
  1. เพื่อให้นักเรียนรู้จักการท างานท่ีได้รับมอบหมายให้ส าเร็จ 
  2. เพื่อให้นักเรียนมีความรับผิดชอบในการพัฒนางานท่ีได้รับมอบหมาย 
  2. เพื่อให้นักเรียนรู้คุณค่าและมีความรับผิดชอบงานกลุ่ม  
เทคนิคท่ีใช้ ปั้นดินน้ ามัน   
วิธีด าเนินการ 
ขั้นน า 
 1. ผู้วิจัยทักทายนักเรียน และสอบถามการน ากิจกรรมครั้งท่ีผ่านมาไปใช้ในชีวิตประจ าวัน
อย่างไร 

2. ผู้วิจัยให้นักเรียนนั่งสมาธิ โดยให้นั่งเป็นวงกลม หลับตา ก าหนดลมหายใจเข้า-ออก เป็น
เวลา 5 นาที ร่วมกับการฟังเพลงบรรเลงพัฒนาคล่ืนสมองต่ า 
 3. ผู้วิจัยสนทนากับนักเรียนถึงความส าคัญของความรับผิดชอบในการท างานร่วมกับคนอื่น 
เรามีวิธีในการท างานอย่างไร 
ขั้นด าเนินกิจกรรม 
 1.  ผู้วิจัยให้นักเรียนแบ่งกลุ่มๆละ 3-4 คนสมมุติตนเองเป็นบริษัทสถาปนิกรับสร้างบ้าน ทุก
กลุ่มออกมาจับฉลากรับโจทย์แบบห้องท่ีลูกค้าต้องการ 
 2. ผู้วิจัยต้ังค าถาม “ถ้านักเรียนเป็นสถาปนิกเมื่อได้รับมอบหมายงานมา นักเรียนต้องท า
หน้าท่ีของตนเองให้ดีท่ีสุดเพื่อความไว้วางใจของลูกค้าใช่หรือไม่?” 
 3. แจกตะกร้าอุปกรณ์ (ดินน้ ามัน กระดาษแข็งเป็นฐานรอง) 
 4. นักเรียนสร้างสรรค์ผลงาน แล้วน ามาเสนอหน้าช้ันเรียน พร้อมแลกเปล่ียนประสบการณ์
ปัญหาหรืออุปสรรคในการท างานกลุ่ม 
 5. ให้นักเรียนท าใบงาน งานคือตัวเรา  
ขั้นสรุป 
 1. ผู้วิจัยให้นักเรียนร่วมกันสรุปความรู้ท่ีได้จากการท ากิจกรรมในวันนี้ ข้อคิดท่ีได้และ
สามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างไร 
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 2. ผู้วิจัยกล่าวช่ืนชมความต้ังใจนักเรียนในการร่วมกิจกรรม 
สื่อ/อุปกรณ ์
 1. ดินน้ ามัน 
 2. ใบงาน งานคือตัวเรา 
3. เพลงบรรเลงพัฒนาคล่ืนสมองต่ า เพลงผ่อนคลาย Pachelbell Canon in D Major Piano ปรับ
คล่ืนสมองระดับแอลฟา  
(https://www.youtube.com/watch?v=t0RWfBfPdFc&t=725s) 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจ ความร่วมมือและการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของนักเรียน  
 2. ประเมินจากงานท่ีสร้างสรรค์  
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ใบงาน  
งานคือตัวเรา 

ความรู้สึกขณะท ากิจกรรม 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
ปัญหาหรืออุปสรรคในขณะท ากิจกรรม 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
. ............................................................................................................................................................. 
ส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากกิจกรรม 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................. 
 
การน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................ 
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กิจกรรมที่ 7 
ความมุ่งมั่นในการท างาน ด้านความเพียรพยาม 

ชื่อกิจกรรม  พยายามจึงส าเร็จ    ระยะเวลา 50 นาที 
ระดับของนักเรียน  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2   ขนาดของกลุ่ม   15 คน 

แนวคิด 
 การใช้กรณีศึกษา ในการจัดกิจกรรมเป็นการสอนท่ีช่วยให้ผู้เรียนได้ศึกษาจากชีวิตจริง เกิด
การเรียนรู้  ฝึกฝนให้ผู้เรียนได้เผชิญและแก้ปัญหา ผู้เรียนได้มีมุมมองท่ีกว้างขึ้นจากการเรียนรู้ช่วย
สร้างแรงบันดาลใจในการท างานและการด าเนินชีวิต 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นักเรียนเห็นตระหนักถึงความส าคัญของความเพียรพยายามในการท างาน 
 2.เพื่อให้นักเรียนมีความเพียรพยายามมุ่งมั่นในการท างานและเกิดแรงบันดาลในการท างาน
ให้ส าเร็จ  
เทคนิคท่ีใช้ บทพระราชนิพนธ์ พระมหาชนก 
วิธีด าเนินการ 
ขั้นน า 
 1. ผู้วิจัยทักทายนักเรียน และสอบถามการน ากิจกรรมครั้งท่ีผ่านมาไปใช้ในชีวิตประจ าวัน
อย่างไร 

2. ผู้วิจัยให้นักเรียนนั่งสมาธิ โดยให้นั่งเป็นวงกลม หลับตา ก าหนดลมหายใจเข้า-ออก เป็น
เวลา 5 นาที ร่วมกับการฟังเพลงบรรเลงพัฒนาคล่ืนสมองต่ า 

3. ผู้วิจัยซักถามนักเรียนเกี่ยวกับบุคคลท่ีนักเรียนช่ืนชอบและต้องการเอาเป็นแบบอย่างใน
ชีวิตพร้อมกับให้นักเรียนให้เหตุผลประกอบ 
ขั้นด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจัยให้นักเรียนอ่านพระมหาชนก 
 2. ผู้วิจัยให้นักเรียนสรุปความรู้และความคิดในรูปของ Think Board 
 - ช่ือหัวข้อของตรงเอง อยู่ตรงกลาง 
 - Symbol ให้วาดรูปเกี่ยวกับตัวละครในชาดกท่ีตนเองได้ 
 - Story ให้เขียนเรื่องราวในชาดกท่ีตนเองได้ 
 - Fiction ให้วาดรูปท่ีสอดคล้องกับเรื่องราว Story ท่ีตนเองเขียน 
 - Real Life ให้เขียนข้อคิดท่ีตนเองได้ 
 3. ผู้วิจัยให้เวลาในการสร้างสรรค์ช้ินงาน เมื่อครบก าหนดนักเรียนน าเสนอผลงานให้เพื่อน
หน้าช้ันเรียน 
 4. ผู้วิจัยแจกใบงาน “พยายามจึงส าเร็จ” ให้นักเรียนเขียนส่ิงท่ีนักเรียนจะท าเพื่อให้นักเรียน
ท าให้ชีวิตประสบความส าเร็จ 
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ขั้นสรุป 
 1. ครูให้นักเรียนสรุปร่วมกันถึงส่ิงได้จากกิจกรรมและน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
 2. ครูพูดเสริมแรง ช่ืนชมในความต้ังใจของทุกคน 
สื่อ/อุปกรณ ์
 1. ใบความรู้ บทพระราชนิพนธ์ พระมหาชนก 

2. ใบงาน “พยายามจึงส าเร็จ” 
3. เพลงบรรเลงพัฒนาคล่ืนสมองต่ า เพลงผ่อนคลาย Pachelbell Canon in D Major 

Piano ปรับคล่ืนสมองระดับแอลฟา 
(https://www.youtube.com/watch?v=t0RWfBfPdFc&t=725s) 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจ ความร่วมมือและการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของนักเรียน 
2. สังเกตจากความเพียรพยายามในการท างานท่ีได้รับมอบหมาย  

 3. ประเมินใบงาน 
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ตัวอย่าง Think Board 
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ใบความรู้ 
พระมหาชนก บทพระราชนิพนธ ์

ในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช  
 
 
       
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบส่วนหนึ่งในพระราชนิพนธ์ 
เขียนโดย อาจารย์เฉลิมชัย  โฆษิตพิพัฒน์ 

  
พระมหาชนก เป็นพระราชนิพนธ์ในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ภูมิพลอดุลยเดชฯ 

พระองค์ทรงเริ่มค้นคว้าเรื่องพระมหาชนกจากพระไตรปิฎกในปีพุทธศักราช ๒๕๒๐ ต่อจากท่ีได้ทรง
สดับพระธรรมเทศนาของสมเด็จพระมหาวีรวงศ์ (วิน ธมฺมสาโร มหาเถร) แห่งวัดราชผาติการาม เรื่อง 
พระมหาชนกเสด็จทอดพระเนตรพระราชอุทยาน ในกรุงมิถิลา ท่ีแสดงให้เห็นถึงการบ าเพ็ญวิริยบารมี
ของพระมหาชนก ซึ่งมีคติท่ีชัดเจน และน่าจะเป็นประโยชน์อย่างมหาศาลแก่ชนทุกหมู่เหล่า จึงทรง
เก็บใจความส าคัญของเรื่องมาทรงพระราชนิพนธ์เป็นส านวนท่ีทันสมัย ดัดแปลงแก้ไขเรื่องตอนท้ายใน
คติธรรมเกี่ยวกับการศึกษาเพิ่มเติม ซึ่งพระราชนิพนธ์พระมหาชนกนั้น เป็นหนังสือท่ีทรงคุณค่าและมี
คุณประโยชน์มหาศาลแก่ชนทุกระดับช้ันได้รับความนิยมอย่างกว้างขวางเป็นท่ีแพร่หลายท่ัวไป  
       พระราชนิพนธพ์ระมหาชนกมีเนื้อเรื่องกล่าวถึง พระเจ้ามหาชนกกษัตริย์แห่งกรุงมิถิลา มี
พระราชโอรสสองพระองค์ พระนามว่า อริฏฐชนก และ โปลชนก เมื่อสวรรคตแล้ว พระอริฏฐชนกได้
ครองราชสมบัติและทรงต้ังพระโปลชนกเป็นอุปราช อมาตย์ผู้ใกล้ชิดได้กราบทูลใส่ร้ายว่าพระอุปราช
โปลชนกคิดไม่ซื่อ พระอริฏฐชนกก็หลงเช่ือ ส่ังจองจ าพระโปลชนก แต่พระโปลชนกตั้งจิตอธิษฐาน
และหลบหนีไปได้ ภายหลังได้รวบรวมพลมาท้ารบและเอาชนะได้ในท่ีสุด พระอริฏฐชนกส้ินพระชนม์
ในท่ีรบ  พระเทวีที่ก าลังทรงครรภ์จึงปลอมตัวหนีไปจนถึงเมืองกาลจัมปากะ ต่อมามีพระประสูติกาล 
ต้ังพระนามพระโอรสตามพระอัยยกิาว่า "มหาชนก" จวบจนกระท่ังมหาชนกเติบใหญ่ และได้ทราบ
ความจริง ก็คิดจะไปเอาราชสมบัติคืน ระหว่างทางในมหาสมุทร เรือเจอพายุจนล่มลง ลูกเรือตายหมด
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เหลือแต่พระมหาชนกรอดผู้เดียว ทรงอดทนว่ายน้ าในมหาสมุทรด้วยความเพียร ๗ วัน ๗ คืน จนได้
พบนางมณีเมขลา ในท่ีสุดนางมณีเมขลาได้อุ้มพระมหาชนกไปส่งยังมิถิลานคร ฝ่ายมิถิลานคร พระ
โปลชนกได้สวรรคตเหลือเพียงพระราชธิดานาม "สีวลีเทวี" ก่อนสวรรคตทรงต้ังปริศนาเรื่องขุมทรัพย์
ท้ังสิบหกไว้ส าหรับผู้จะขึ้นครองราชย์ต่อไป แต่ไม่มีผู้ใดไขปริศนาได้ เหล่าอมาตย์จึงได้ประชุมกันแล้ว
ปล่อยราชรถ ราชรถก็แล่นไปยังท่ีมหาชนกบรรทมอยู่ เหล่าอมาตย์จึงเชิญเสด็จขึ้นครองราชย์และ
อภิเษกกับสีวลีเทวี ทรงไขปริศนาต่าง ๆ ได้ และทรงครองราชสมบัติโดยธรรม  
       ข้อคิดท่ีได้จากเรื่อง คือความเพียร ความพยายาม ความกล้าท่ีจะลงมือท า เป็นแนวทางให้
ด าเนินไปสู่ความส าเร็จตามวัตถุประสงค์ กล้าเผชิญกับความทุกข์ยาก ปัญหาและอุปสรรคท่ีจะเกิดขึ้น 
หากมีอุปสรรคข้อขัดข้องใด ๆ ไม่ย่อท้อ ไม่ส้ินหวัง เดินหน้าเรื่อยไปจนกว่าจะบรรลุเป้าหมายคือ
ความส าเร็จ ดังเช่นพระมหาชนกท่ีมีความเพียร อดทน ว่ายน้ าในทะเลนาน ๗ วัน ๗ คืน  
       พระราชนิพนธ์พระมหาชนก เป็นหนังสือท่ีสวยงาม มีภาพประกอบศิลปะไทยร่วมสมัยท่ี
งดงามด้วยศิลปินที่มีฝีมือยอดเย่ียม จัดพิมพ์ท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษ ก ากับอักษรเทวนาครี ทรง
ใช้ระยะเวลาค้นคว้าและพระราชนิพนธ์ประมาณ ๑๙ ปี ต้ังแต่ปีพุทธศักราช ๒๕๒๐ จนถึงปี
พุทธศักราช ๒๕๓๙ จึงแล้วเสร็จสมบูรณ์ออกสู่สายตาพสกนิกรไทยและชาวต่างชาติในโอกาสเฉลิม
ฉลองกาญจนาภิเษกแห่งรัชกาล ซึ่งได้รับการต้อนรับและเป็นท่ีช่ืนชมแก่ผู้ท่ีได้พบเห็นเป็นอย่างมาก  
       พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ รัชกาลท่ี ๙ ทรงมีพระราชด ารัสเกี่ยวกับพระราชนิพนธ์ พระ
มหาชนก เมื่อวันท่ี ๒๘ มีนาคม พุทธศักราช ๒๕๓๙ ตอนหนึ่งความว่า "…หนังสือนี้เป็นท่ีรักของ
ข้าพเจ้า หนังสือนี้ไม่มีท่ีเทียม และจะเป็นท่ีเริงใจของผู้อ่าน ต้องการให้เห็นว่าส าคัญท่ีสุด คนเราท า
อะไรต้องมีความเพียร ขอจงมีความเพียรท่ีบริสุทธิ์ ปัญญาท่ีเฉียบแหลม ก าลังกายท่ีสมบูรณ์…" และ
ในโอกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษาครบ ๖ รอบ ในปีพุทธศักราช ๒๕๔๒ ทรงมีพระกรุณาโปรด
เกล้าฯ ให้พิมพ์พระราชนิพนธ์พระมหาชนกเป็นฉบับการ์ตูน และโปรดเกล้าฯ ให้ศิลปินที่มีความ
ช านาญการท่ีสุด คือ "ชัย ราชวัตร" เป็นผู้วาดภาพประกอบ และจัดพิมพ์ด้วยกระดาษไทย เพื่อความ
ประหยัด มีราคาย่อมเยา พสกนิกรของพระองค์ทุกชนช้ันมีโอกาสได้อ่าน และน ามาพิจารณาเป็น
แนวทางด าเนินชีวิตท่ีเป็นมงคลสืบไป นอกจากนี้ในปี ๒๕๕๗ ได้มีการน าเสนอในรูปแบบการ์ตูนแอนิ
เมช่ัน ทางโรงภาพยนตร์ในเครือเมเจอร์ซีนีเพล็กซ์ และออกอากาศทางโทรทัศน์ทุกสถานี  
       พระราชนิพนธ์ พระมหาชนก กล่าวได้ว่าเป็นผลงานท่ีพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอ
ดุลยเดชฯ ทรงรักยิ่ง และด้วยพระวริิยะอุตสาหะจึงท าให้ประสบความส าเร็จได้ในท่ีสุด นับเป็นพระ
ราชนิพนธ์ที่ทรงคุณค่าและมีประโยชน์อย่างยิ่งแกผู้่ท่ีมีโอกาสได้อ่าน เพื่อน ามาเป็นคติสอนใจ และ
เป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต ซึ่งในการท าส่ิงใดก็ตามหากขาดความเพียรพยายามเสียแล้วก็ไม่
สามารถบรรลุเป้าหมายได้ ดังท่ีพระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า "คนล่วงทุกข์ได้เพราะความเพียร" ซึ่งความทุกข์
ของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดชฯ นั้น คือความล าบากของราษฎร พระองค์ท่านจึง
มีความเพียร ใช้ความเพียรบ าบัดทุกข์ด้วยการทุ่มเทพระราชหฤทัยและพระวรกายทรงงานหนกัตลอด
พระชนม์ชีพเพื่อความสุขของคนไทยท้ังชาติ 
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ท่ีมา : ธนาคารกรุงเทพ  
http://www.bangkokbanksme.com  
ภาพประกอบ : ๑ หนังสือ ๒๓ ปี ท่ีมา จิตรกรรมไทย เฉลิมชัย โฆษิตพิพัฒน์ 
อ้างอิง : https://www.prd.go.th/ewt_news.php?nid=150367&filename=index 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.prd.go.th/ewt_news.php?nid=150367&filename=index


126 
 

ใบงาน 
 พยายามจึงส าเร็จ 

ความรู้สึกขณะท ากิจกรรม 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
ส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากกิจกรรม 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
การน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
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กิจกรรมที่ 8 
ความมุ่งมั่นในการท างาน ด้านความเพียรพยาม 

ชื่อกิจกรรม  ปัญหามีไว้แก้... สนุกดี   ระยะเวลา 50 นาที 
ระดับของนักเรียน  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2   ขนาดของกลุ่ม   15 คน 

แนวคิด 
 การท างานให้ส าเร็จตามเป้าหมาย บางครั้งต้องพบกับปัญหาและอุปสรรค ผู้ท่ีจะประสบ
ความส าเร็จในการท างาน ต้องใช้ความเพียรพยายามไม่ย่อท้อต่อปัญหาและอุปสรรคในการท างาน 
พยายามแก้ปัญหาและอุปสรรคในการท างานจนท าให้งานส าเร็จลุล่วง   
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นักเรียนฝึกความเพียรพยายามในการแก้ปัญหา 
 2. เพื่อให้นักเรียนเห็นประโยชน์ในการน าความเพียรพยายามในการแก้ปัญหาไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน 
เทคนิคท่ีใช้ กิจกรรมงานสร้างสรรค์   
วิธีด าเนินการ 
ขั้นน า 

1. ผู้วิจัยทักทายนักเรียน และสอบถามการน ากิจกรรมครั้งท่ีผ่านมาไปใช้ในชีวิตประจ าวัน
อย่างไร 

2. ผู้วิจัยให้นักเรียนนั่งสมาธิ โดยให้นั่งเป็นวงกลม หลับตา ก าหนดลมหายใจเข้า-ออก เป็น
เวลา 5 นาที ร่วมกับการฟังเพลงบรรเลงพัฒนาคล่ืนสมองต่ า 

3. ผู้วิจัยซักถามนักเรียนเกี่ยวกับการท างาน บางครั้งต้องพบปัญหาหรืออุปสรรค นักเรียน
จัดการกับปัญหาหรืออุปสรรคอย่างไร ผู้วิจัยสรุปให้ตอนท้ายเมื่อพบปัญหาหรืออุปสรรค นักเรียนต้อง
ใช้สติ และความเพียรพยายามในการแก้ปัญหา ในท่ีสุดจะสามารถท างานได้จนส าเร็จ 
ขั้นด าเนินกิจกรรม 
 1. ผู้วิจัยให้นักเรียนแบ่งเป็นกลุ่มๆละ 5 คน เพื่อสร้างสรรช้ินงานประดิษฐ์จากไม้ไอศกรีม 

2. ผู้วิจัยแจกตะกร้าอุปกรณ์ให้นักเรียนกลุ่มละ 1 ชุด มีไม้ไอศกรีม ปืนกาว 
 3. ครูต้ังค าถามกระตุ้นคิด “นักเรียนจะประกอบช้ินงานประดิษฐ์ท่ีสามารถเคล่ือนไหวได้
อย่างไร” 
 4. นักเรียนสร้างช้ินงานเสร็จ น ามาสาธิตหน้าช้ันเรียน พร้อมอภิปรายปัญหาและอุปสรรคใน
การท างาน 
 5. ให้นักเรียนท าใบงาน ปัญหามีไว้แก้... สนุกดี สรุปความคิด 
ขั้นสรุป 
 1.ผู้วิจัยให้นักเรียนร่วมกันสรุปประโยชน์ท่ีได้จากการท ากิจกรรมในวันนี้ และการน าความ
เพียรพยามยามการแก้ปัญหาไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างไร 
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2. ผู้วิจัยกล่าวสรุปเพิ่มเติมว่า การท างานด้วยความเพียรพยามยาม ไม่ย่อท้อต่อปัญหาหรือ
อุปสรรค จะท าให้งานส าเร็จตามเป้าหมายได้ในท่ีสุด 
 3. ครูพูดเสริมแรง ช่ืนชมในความต้ังใจของทุกคน ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามและนัด
หมายการท ากิจกรรมในครั้งต่อไป 
สื่อ/อุปกรณ ์

1. ไม้ไอศกรีม อุปกรณ์ กรรไกร ปืนกาว 
2. ใบงาน  ปัญหามีไว้แก้...สนุกดี 
3. เพลงบรรเลงพัฒนาคล่ืนสมองต่ า เพลงผ่อนคลาย Pachelbell Canon in D Major 

Piano ปรับคล่ืนสมองระดับแอลฟา 
(https://www.youtube.com/watch?v=t0RWfBfPdFc&t=725s) 
การประเมินผล 
 1. สังเกตจากความสนใจ ความร่วมมือและการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของนักเรียน  

2. สังเกตจากความเพียรพยามยามในการท างานให้บรรลุตามท่ีได้รับมอบหมาย 
 3. ประเมินใบงาน 
 4. ประเมินจากผลงาน  
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ตัวอย่างชิ้นงาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงาน 
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ปัญหามีไว้แก้...สนุกด ี
ความรู้สึกขณะร่วมกิจกรรม 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
ปัญหาหรืออุปสรรคในการท ากิจกรรม 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
.. ............................................................................................................................................................. 
ส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากกิจกรรม 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
. ............................................................................................................................................................. 
การน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
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กิจกรรมที่ 9 
ความมุ่งมั่นในการท างาน ด้านความอดทน 

ชื่อกิจกรรม  ส าคัญที่ใจเรา “สู้ไหม”   ระยะเวลา 50 นาที 
ระดับของนักเรียน  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2   ขนาดของกลุ่ม   15 คน 

แนวคิด 
 การจัดกิจกรรมโดยใช้กรณีตัวอย่าง ชีวิตจริงของบุคคลต่างๆ ท่ีต้องต่อสู้ด้ินรน ท างานด้วย
ความอดทนจนประสบความส าเร็จ ให้ผู้ร่วมกิจกรรมเข้าใจ มีอารมณ์ความรู้สึกร่วม  
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นักเรียนตระหนักถึงความส าคัญของการมีความอดทน 
 2.เพื่อพัฒนาให้นักเรียนมีพฤติกรรมความอดทนในการท างาน  
เทคนิคท่ีใช้ กรณีตัวอย่าง   
วิธีด าเนินการ 
ขั้นน า 
 1. ผู้วิจัยทักทายนักเรียน และสอบถามการน ากิจกรรมครั้งท่ีผ่านมาไปใช้ในชีวิตประจ าวัน
อย่างไร 

2. ผู้วิจัยให้นักเรียนนั่งสมาธิ โดยให้นั่งเป็นวงกลม หลับตา ก าหนดลมหายใจเข้า-ออก เป็น
เวลา 5 นาที ร่วมกับการฟังเพลงบรรเลงพัฒนาคล่ืนสมองต่ า 

3. ผู้วิจัยสนทนากับนักเรียนเกี่ยวกับลักษณะของบุคคลท่ีมีความอดทน มีลักษณะอย่างไร 
เปิดโอกาสให้นักเรียนตอบ แล้วน าเข้าสู่กิจกรรม 
ขั้นด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจัยให้นักเรียนแบ่งกลุ่มๆละ 3-4 คน แจกเอกสารให้นักเรียนเรื่อง “ชีวิตบุคคลต่าง ๆ” 
 2. นักเรียนแต่ละกลุ่มอ่านเอกสารท่ีได้รับแล้ว ให้แต่ละกลุ่มร่วมกันแสดงความคิดเห็น

เกี่ยวกับเรื่องท่ีอ่าน และข้อคิดในการน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิต แล้วส่งตัวแทนออกมาแสดงความ
คิดเห็นหน้าช้ันเรียน 
ขั้นสรุป 
 1. นักเรียนร่วมกนัสรุปส่ิงท่ีได้จากการท ากิจกรรม 
 2. ผู้วิจัยสรุปเพิ่มเติม  บุคคลส าคัญและมีช่ือเสียงท่ีเราเห็นนี้เคยล้มเหลวในอาชีพมาก่อน แต่
ด้ันด้นสู้ชีวิตมาจนได้ดี ซึ่งเท่าท่ีสังเกตดู ทุกคนต่างใช้ "ความพยายาม" และ "ความอดทน" ในส่ิงท่ีท า 
ต่อสู้มาจนกระท่ังประสบความส าเร็จ ดังนั้นเราเองก็เช่นกัน หากรักหรือชอบท่ีจะท าส่ิงใด ก็ขอให้
ต้ังใจท าให้ดีท่ีสุดเหมือนกับพวกเขาเหล่านี้... และเสนอแนะให้นักเรียนน าไปเป็นต้นแบบในการเรียน
และการท างาน 
 3. ครูพูดเสริมแรง ช่ืนชมในความต้ังใจร่วมกิจกรรมของทุกคน 
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สื่อ/อุปกรณ ์
1. เอกสารประกอบกิจกรรมเรื่อง  “ชีวิตบุคคลต่าง ๆ” 
2. ใบงาน  ส าคัญท่ีใจเรา “สู้ไหม” 
3. เพลงบรรเลงพัฒนาคล่ืนสมองต่ า เพลงผ่อนคลาย Pachelbell Canon in D Major 

Piano ปรับคล่ืนสมองระดับแอลฟา 
(https://www.youtube.com/watch?v=t0RWfBfPdFc&t=725s) 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจ ความร่วมมือและการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของนักเรียน  
 2. ประเมินใบงาน 
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เอกสาร “ชีวิตบุคคลต่าง ๆ” 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

        
ตลอดเวลาท่ีผ่านมา...เราได้เห็นบุคคลผู้มีช่ือเสียงโด่งดังหลายคนในด้านต่าง ๆ 

อาทิ นักธุรกิจ นักวิทยาศาสตร์ นักลงทุน ศิลปิน นักเขียน หรือแม้กระท่ังดารานักร้อง ท่ีประสบ
ความส าเร็จในชีวิตอย่างมากมาย จนเรานึกอิจฉาและหวังว่าจะได้เป็นแบบนั้นบ้าง แต่รู้หรือไม่ว่า...
พวกเขาต้องใช้ความอดทนและล้มลุกคลุกคลานมาขนาดไหน ล้มเหลวมาไม่รู้กี่ครั้งต่อกี่ครั้งกว่าท่ีจะมี
วันแห่งความส าเร็จได้ วันนี้เรามีเรื่องราวของบุคคลส าคัญท่ีว่านี้            
นักธุรกิจ 
 1. เฮนร่ี ฟอร์ด (Henry Ford)  
          แม้ว่าทุกวันนี้ทุกคนจะรู้จักช่ือเสียงของ ฟอร์ด เป็นอย่างดีในฐานะผู้ก่อตั้งบริษัท ฟอร์ด 
มอเตอร์ (Ford Motor) ท่ีประสบความส าเร็จอย่างสูงในวงการรถยนต์ แต่เช่ือไหมว่า กว่าท่ีจะมีวันนี้
ได้เขาต้องล้มเหลวกับธุรกิจมาก่อน และท าให้เขาต้องหมดเนื้อหมดตัวมาแล้วถึง 5 ครั้ง ก่อนท่ีจะลุก
ขึ้นยืนได้อย่างสง่าผ่าเผยเช่นทุกวันนี้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



134 
 

 2. บิล เกตส์ (Bill Gates)  
          คงไม่มีใครไม่รู้จักชายอัจฉริยะผู้นี้อย่างแน่นอน แรกเริ่มเดิมทีเส้นทางของเขาไม่ได้โรยไปด้วย
กลีบกุหลาบสักเท่าไหร่ หลังจากท่ีเขาตัดสินใจลาออกจากมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด เขากับเพื่อนได้
ร่วมกันคิดผลงานท่ีช่ือว่า ทราฟ-โอ-ดาต้า (Traf-O-Data) ขึ้นมาแต่ก็แป๊กไป แต่คนอย่างเขาไม่เคย
หยุดนิ่งเพียงเพราะก้าวแรกท่ีผิดพลาด ภายหลังเขากับเพื่อน ๆ ก็ได้คิดผลงานท่ีสร้างช่ือให้เขาท่ีสุด
อย่าง "ไมโครซอฟท์" (Microsoft) ขึ้นมา จากนั้นก็ไม่มีใครสงสัยในความสามารถของเขาอีกต่อไป 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 3. ฮาร์แลนด์ เดวิด แซนเดอร์ส (Harland David Sanders) 
          งงใช่ไหม? ...แต่ถ้าเป็น ผู้พันแซนเดอร์ส คงคุ้นหูมากกว่าและนึกถึงชายแก่ร่างท้วมใส่ชุดสูทสี
ขาวยืนอยู่หน้าร้านขายไก่ทอดช่ือ "เคเอฟซี" (KFC หรือ Kentucky Fried Chicken) ทุกคนต้องร้อง 
อ๋อออ อย่างแน่นอนท่ีสุด ไม่น่าเช่ือเลยว่าสูตรลับในการปรุงไก่ทอดท่ีออกมาเป็นที่นิยมในปัจจุบันนั้น 
กลับถูกปฏิเสธจากร้านอาหารต่าง ๆ มามากถึง 1,009 ครั้ง ก่อนจะประสบความส าเร็จในท้ายท่ีสุด 
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  4. วอลท์ ดิสนีย์ (Walt Disney)  
          ทุกวันนี้ช่ือ "วอลท์ ดิสนีย์" เล่ืองลือไปท่ัวโลกว่าเป็นผู้สร้างความยิ่งใหญ่และต่อเติมโลกแห่ง
จินตนาการให้กับทุกคน ซึ่งมีรายได้จ านวนมหาศาลจากสวนสนุก ผลิตภัณฑ์สินค้าและภาพยนตร์ แต่
เขากลับต้องเริ่มต้นความยิ่งใหญ่ด้วยความทุลักทุเล โดยหลังจากท่ีโดนไล่ออกจากงานหนังสือพิมพ์ 
ด้วยเหตุผลท่ีว่า "ขาดจินตนาการและความคิดดี ๆ ในการสร้างสรรค์งาน" เขาก็ได้เริ่มท าธุรกิจของ
ตัวเอง แต่ท าได้ไม่นานกิจการก็ต้องล้มพับไป แถมยังล้มละลายอีกด้วย อย่างไรก็ดี คนท่ีเคยถูกตรา
หน้าว่าไร้จินตนาการ ก็ได้ร่ายเวทมนต์ เนรมิตผลงานของเขาได้อย่างน่าอัศจรรย์ แบบไร้ข้อกังขาอีก
ต่อไป 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
นักวิทยาศาสตร์และนักคิด 
 5. อัลเบิร์ท ไอน์สไตน์ (Albert Einstein)  
          เมื่อได้ยินถึงช่ือชายผู้นี้แล้ว คนส่วนใหญ่จะให้นิยามเขาว่า "อัจฉริยะ" ซึ่งจริง ๆ แล้ว เขาไม่ได้
เป็นอย่างท่ีว่า ต้ังแต่เกิดมา ไอน์สไตน์ พูดไม่ได้จนกระท่ังเขาอายุได้ 4 ขวบ และอ่านไม่ได้จนอายุ 7 
ขวบ โดยท่ีบรรดาครูและพ่อแม่ของเขาต่างคิดว่า เขาอาจจะมีความผิดปกติทางด้านจิตใจ นอกจาก
พัฒนาการท่ีเป็นไปอย่างช้าแล้ว เขายังต่อต้านการเข้าสังคมอีกด้วย แต่ใครจะเช่ือล่ะว่า เมื่อโตขึ้นมา
เขาจะคว้ารางวัลโนเบลไปครอง และยังพลิกโฉมหน้าวงการฟิสิกส์ให้ก้าวหน้าไปไกลเกินกว่าใครจะ
คาดคิด 
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บุคคลส าคัญ 
  6. อับราฮัม ลินคอห์น (Abraham Lincoln)   
          ลินคอห์น คือผู้ท่ีได้รับการยกย่องว่าเป็นผู้น าท่ีเก่งท่ีสุดคนหนึ่งของประเทศสหรัฐอเมริกา ทว่า
กว่าท่ีจะมีช่ือเสียงอย่างทุกวันนี้ได้ เขาต้องผ่านอะไรมานักต่อนัก ในสมัยวัยรุ่นเขาได้รับการแต่งต้ังให้
เป็นผู้น าในการออกรบในศึกสงคราม แต่ต้องกลับมาในต าแหน่งท่ีเหลือเพียงแค่นายทหารเท่านั้น แต่
นั่นก็ไมไ่ด้ท าให้เขาย่อท้อต่อชะตาชีวิตแม้เพียงนิดเดียว ซึ่งเขาก็พยายามด้ินรนต่อสู้อย่างหนัก จนก้าว
ขึ้นมายืนในต าแหน่งประธานาธิบดีได้ส าเร็จ ก่อนจะถูกลอบสังหารในระหว่างไปดูละครเวที 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 7. โอปราห์ วินฟรีย์ (Oprah Winfrey)  
          ผู้คนท่ัวโลกต่างรู้จักเธอในฐานะ "เจ้าแม่พิธีกรรายการทีวี" ท่ีได้รับความนิยมอย่างสูงใน
สหรัฐอเมริกา ท้ังยังเป็นหนึ่งในผู้ท่ีร่ ารวยและเป็นผู้หญิงท่ีประสบความส าเร็จคนหนึ่งในโลกด้วย แต่
ชีวิตในวัยเด็กของเธอต้องเผชิญกับความยากล าบาก และเธอเคยถูกไล่ออกจากงานนักข่าวทางทีวี 
ด้วยเหตุผลท่ีว่า "เธอดูไม่เหมาะกับรายการทีวี" อย่างไรก็ดี ตอนนี้คงไม่มีใครสงสัยในความสามารถ
ของเธออีกต่อไปแล้ว  
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 8. วินเซนต์ แวน โก๊ะ (Vincent Van Gogh)  
          ในวงการศิลปะภาพเขียน คงไม่มีใครไม่รูจั้ก แวน โก๊ะ อย่างแน่นอน ด้วยผลงานการวาดภาพ
อันวิจิตรตระการตา ส่งผลให้เขามีอิทธิพลอย่างมากต่อศิลปะสมัยใหม่ แต่ในช่วงชีวิตหนึ่งเขาเคยขาย
รูปภาพได้เพียงแค่ช้ินเดียว ซึ่งเป็นการขายให้กับเพื่อนของเขาเองแลกกับเงินเพียงเล็กน้อยเท่านั้น 
หากเทียบกับปัจจุบันที่ผลงานของเขามีมูลค่าท่ีสูงขึ้นกว่าเดิมหลายเท่าตัวนัก 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
  9. สตีเว่น สปีลเบิร์ค (Steven Spielberg)  
          หากเอ่ยช่ือของพ่อมดแห่งวงการภาพยนตร์ ช่ือของ "สปีลเบิร์ค" จะต้องลอยขึ้นมาอยู่ในหัว
อย่างแน่นอน ผลงานต่าง ๆ มากมายท่ีได้รับความนิยมจากคนท่ัวทั้งโลก คงเป็นเครื่องการันตีความ
สามารถของเขาได้เป็นอย่างดี  ทว่าสมัยเรียนชีวิตเขากลับไม่รุ่งโรจน์เหมือนผลงานท่ีเห็นตอนนี้ เมื่อ
เขาเคยถูกปฏิเสธการรับเข้าเรียนจากมหาวิทยาลัย  Southern California School of Theater, 
Film and Television มาถึง 3 ครั้ง จนสุดท้ายเขาตัดสินใจเลือกไปเรียนท่ีอื่น แต่ยังไม่ทันเรียนจบดี 
เขาก็พักการเรียนไว้เพื่อออกไปท างานเป็นผู้ก ากับ จนกระท่ังผ่านไป 35 ปีหลังจากเริ่มเรียนปริญญา
ตรี เขาก็กลับไปเรียนต่อจนจบในปี 2002  
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 10. สตีเฟ่น คิง (Stephen King)  
          คิง ได้รับการยกย่องว่าเป็นนักเขียนนิยายสยองขวัญท่ีมีฝีมือยอดเยี่ยมท่ีสุดคนหนึ่งในวงการ 
เคยหมดหวังในอาชีพนักเขียนจนเกือบจะเลิกเขียนมาแล้ว หลังจากท่ีหนังสือเล่มแรกที่เขาเขียนอย่าง 
"แครี่" (Carrie) ต้องโดนปฏิเสธมาแล้ว 30 ครั้ง จนเขายอมแพ้และถึงกับโยนต้นฉบับท้ิงลงถังขยะไป
เรียบร้อย แต่ภรรยาของเขาหยิบมันขึ้นมา แล้วบอกให้เขาลองส่งไปอีกเรื่อย ๆ เพราะเธอเช่ือมั่นว่ามัน
มีดีพอท่ีจะได้ตีพิมพ์ จนในท่ีสุดวันนั้นก็มาถึง ต่อมางานเขียนช้ินอื่น ๆ ก็ตามมาอีกนับร้อย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  11. เจ เค โรว์ลิ่ง (J. K. Rowling)  
          พ่อมดน้อยแฮรี่ พ็อตเตอร์ คงไม่ได้เป็นท่ีรู้จักและได้รับความนิยมอย่างทุกวันนี้ หากไม่มียอด
นักเขียนอัจฉริยะ "เจ เค โรว์ล่ิง" มาถ่ายทอดจินตนาการของเธอออกมาเป็นตัวหนังสือให้อ่านกัน ทว่า
กว่าจะมีวันนีไ้ด้เธอต้องทนอยู่กับความยากจน เผชิญหน้ากับความกดดัน หย่าร้างกับสามีและต้อง
พยายามเล้ียงดูลูกของเธอด้วยการเป็นนักเขียนท่ีขณะนั้นไม่มีใครรู้จักเธอเลย แต่เมื่อเธอได้ร่ายเวท
มนตร์เป็นตัวอักษรลงในหนังสือ ทุกส่ิงในชีวิตเธอก็เปล่ียนไปจากหน้ามือเป็นหลังมือ เมื่อหนังสือได้รับ
ความนิยมและได้ถูกน าไปสร้างเป็นภาพยนตร์ ส่งผลให้เธอกลายเป็นผู้หญิงท่ีประสบความส าเร็จและ
ร่ ารวยที่สุดคนหนึ่งในโลก 
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  12. ไมเคิล จอร์แดน (Michael Jordan)  
          คนส่วนใหญ่คงไม่เช่ือว่าอดีตนักบาสเกตบอลหมายเลขหนึ่งของโลกอย่าง จอร์แดน จะเคยไม่
ผ่านการคัดตัวเข้าทีมโรงเรียน โชคดีท่ีว่า เขาไม่ได้หมดหวังและยังเดินหน้าซ้อมเสมอมา เขากล่าวไว้ว่า 
"ตลอดชีวิตอาชีพนักบาส ผมพลาดจังหวะยิงมาแล้วมากกว่า 9,000 ครั้ง แพ้มาเกือบ 300 เกมการ
แข่งขัน ต้องล้มเหลวซ้ าแล้วซ้ าเหล่า แต่นั่นแหละท่ีท าให้ผมประสบความส าเร็จในอาชีพของผม" 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
ท่ีมา : https://hilight.kapook.com/view/67489 
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ใบงาน 
“ส าคัญที่ใจเรา” 

ความรู้สึกต่อบุคคลต่าง ๆในกิจกรรม 
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................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
ส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากกิจกรรม 
................................................................................................................................................................
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การน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
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กิจกรรมที่ 10 
ความมุ่งมั่นในการท างาน ด้านความอดทน 

ชื่อกิจกรรม  เป่าสีสร้างสรรค์     ระยะเวลา 50 นาที 
ระดับของนักเรียน  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2   ขนาดของกลุ่ม   15 คน 

แนวคิด 
 การจะท ากิจการงานใดให้ส าเร็จจ าเป็นต้องใช้ความอดทนบากบั่นในการท างาน ไม่ว่างานนั้น
จะเป็นส่ิงท่ีท าได้ง่ายหรือยาก ผู้ท่ีมีความอดทนท าจนงานประสบความส าเร็จ การท างานฝีมือหรือ
ศิลปะช่วยเสริมสร้างความสนใจและความต้ังใจในการท างานให้ดีขึ้น เมื่อน ามาใช้ร่วมกับการฝึกสมาธิ
แบบอานาปานสติ ช่วยกระตุ้นให้ผู้ฝึกมีสมาธิจดจ่ออยู่กับการงานท่ีท า เมื่อผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้ท างาน
ศิลปะร่วมด้วยจึงประสบความส าเร็จในการท างานและงานมีประสิทธิภาพตามเป้าหมายท่ีวางไว้ 
วัตถุประสงค์ 
  1. เพื่อให้นักเรียนมีความอดทนในการท างานตามท่ีได้รับมอบหมายให้ส าเร็จ  
  2. เพื่อให้นักเรียนฝึกการท างานด้วยความความอดทน  
เทคนิคท่ีใช้ ศิลปะสร้างสรรค์ เป่าสี  
วิธีด าเนินการ 
ขั้นน า 
 1. ผู้วิจัยทักทายนักเรียน และสอบถามการน ากิจกรรมครั้งท่ีผ่านมาไปใช้ในชีวิตประจ าวัน
อย่างไร 

2. ผู้วิจัยให้นักเรียนนั่งสมาธิ โดยให้นั่งเป็นวงกลม หลับตา ก าหนดลมหายใจเข้า-ออก เป็น
เวลา 5 นาที ร่วมกับการฟังเพลงบรรเลงพัฒนาคล่ืนสมองต่ า 

3. ผู้วิจัยสนทนากับนักเรียนเกี่ยวกับการท างาน ต้องใช้ความอดทนและการมีสมาธิเพื่อให้งาน
ส าเร็จ 
ขั้นด าเนินกิจกรรม 
 1. ผู้วิจัยแจกอุปกรณ์สี กระดาษและหลอดในการวาดภาพ  

2. ผู้วิจัยต้ังค าถามกระตุ้นคิด “นักเรียนจะวาดภาพท่ีสวยงามโดยไม่ใช้พู่กันตกแต่งเป็น
ภาพวาดได้อย่างไร” 

3. ผู้วิจัยให้นักเรียนใช้หลอดเป่าสี เป็นภาพวาดตามจินตนาการของนักเรียน 
4. เมื่อนักเรียนท างานเสร็จให้น ามาแสดงให้เพื่อนหน้าช้ันเรียน พร้อมบอกเล่าความรู้สึกขณะ

ท างานปัญหาหรืออุปสรรคในการท างาน 
ขั้นสรุป 
 1.ผู้วิจัยให้นักเรียนร่วมกันสรุปประโยชน์ท่ีได้จากการท ากิจกรรมในวันนี้  

2. ผู้วิจัยกล่าวสรุปเพิ่มเติมว่า การท างานด้วยความอดทน ไม่ย่อท้อต่อปัญหาหรืออุปสรรค 
จะท าให้งานส าเร็จตามเป้าหมายได้ในท่ีสุด 
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3. ให้นักเรียนท าใบงาน เป่าสีสร้างสมาธิ เป็นการจบกิจกรรม 
 4. ครูพูดเสริมแรง ช่ืนชมในความต้ังใจของทุกคน และนัดหมายการท ากิจกรรมในครั้งต่อไป 
สื่อ/อุปกรณ ์  
 1. สี กระดาษและหลอดในการวาดภาพ  

2. เพลงบรรเลงพัฒนาคล่ืนสมองต่ า เพลงผ่อนคลาย Pachelbell Canon in D Major 
Piano ปรับคล่ืนสมองระดับแอลฟา 
(https://www.youtube.com/watch?v=t0RWfBfPdFc&t=725s) 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจ ความร่วมมือและการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของนักเรียน  
2. สังเกตจากความอดทนในการท างานท่ีได้รับมอบหมาย  
3. ประเมินใบงาน 

 4. ประเมินผลงานภาพวาด 
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ใบงาน 
เป่าสีสรา้งสรรค ์

ความรู้สึกขณะท ากิจกรรม 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
ปัญหาหรืออุปสรรคในการท ากิจกรรม 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
ส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากกิจกรรม 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
การน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
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กิจกรรมที่ 11 
ความมุ่งมั่นในการท างาน ด้านความภมูิใจ 

ชื่อกิจกรรม  ฉันท าได้ “ไดอารี่แห่งความภูมิใจ” ระยะเวลา 50 นาที 
ระดับของนักเรียน  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2   ขนาดของกลุ่ม   15 คน 

แนวคิด 
 การเขียนไดอารี่ทุกวันจะเกิดแรงจูงใจ มีเป้าหมายท่ีชัดเจน เมื่อนักเรียนเขียนไดอารี่มาเป็น
ระยะเวลา 20 วันตามท่ีต้ังเป้าหมายไว้ จะเกิดความภาคภูมิใจในความพยายามของตนเอง กิจกรรม
สมุดไดอารี่ความมุ่งมั่นท่ีนักเรียนได้ท าการบันทึกไว้ เมื่อท าจนส าเร็จตามระยะท่ีวางแผนไว้จะช่วยให้
นักเรียนความมุ่งมั่นในการท างานเพิ่มขึ้น มีพร้อมท่ีจะท างาน เผชิญปัญหาและอุปสรรคในอนาคตได้ดี
ขึ้น 
วัตถุประสงค์   
  1. เพื่อให้นักเรียนมีความมุ่งมั่นในการท างาน 
  2. เพื่อให้นักเรียนมีความภาคภูมิใจในตนเอง 
เทคนิคท่ีใช้ การโชว์ผลงาน  
วิธีด าเนินการ 
ขั้นน า 

1. ผู้วิจัยทักทายนักเรียน และสอบถามการน ากิจกรรมครั้งท่ีผ่านมาไปใช้ในชีวิตประจ าวัน
อย่างไร 

2. ผู้วิจัยให้นักเรียนนั่งสมาธิ โดยให้นั่งเป็นวงกลม หลับตา ก าหนดลมหายใจเข้า-ออก เป็น
เวลา 5 นาที ร่วมกับการฟังเพลงบรรเลงพัฒนาคล่ืนสมองต่ า 

3. ผู้วิจัยสอบถามผลการเขียนไดอารี่มุ่งมั่นการท างาน ประสบความส าเร็จอย่างไร 
ขั้นด าเนินกิจกรรม 
 1. ผู้วิจัยให้นักเรียนดูคลิปเกี่ยวกับความภูมิใจของคนท่ีท างานส าเร็จ 
 2. ผู้วิจัยถามความรู้สึกนักเรียนจากการดูคลิปและความรู้สึกของนักเรียนในการเขียน 
ไดอารีความมุ่งมั่นจนส าเร็จในวันนี้ นักเรียนรู้สึกอย่างไร  
 3. ผู้วิจัยให้นักเรียนท าใบงาน ภูมิใจกับไดอารี่ความมุ่งมั่นในการท างาน 

4. ให้นักเรียนออกมาอภิปรายให้เพื่อนฟัง  
ขั้นสรุป 
 1.ผู้วิจัยให้นักเรียนร่วมกันสรุปประโยชน์ท่ีได้จากการท ากิจกรรมในวันนี้ และการไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวันได้อย่างไร 

2. ผู้วิจัยกล่าวสรุปเพิ่มเติมว่า การมีความมุ่งมั่นในการท างานอย่างแน่วแน่ ตลอดเวลา จะท า
ให้งานส าเร็จตามเป้าหมายได้ในท่ีสุด 
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 3. ครูพูดเสริมแรง ช่ืนชมในความต้ังใจของทุกคน ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามและนัด
หมายการท ากิจกรรมในครั้งต่อไป 
สื่อ/อุปกรณ ์  
 1. ใบงาน ไดอารี่แห่งความภูมิใจ 

2. เพลงบรรเลงพัฒนาคล่ืนสมองต่ า เพลงผ่อนคลาย Pachelbell Canon in D Major 
Piano ปรับคล่ืนสมองระดับแอลฟา 
(https://www.youtube.com/watch?v=t0RWfBfPdFc&t=725s) 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจ ความร่วมมือและการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของนักเรียน  
 2. ประเมินจากสมุดไดอารี่ความมุ่งมั่น 
 3. ประเมินใบงาน ไดอารี่แห่งความภูมิใจ 
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ใบงาน 
        กิจกรรม ไดอารีแ่ห่งความภมูิใจ 

ความรู้สึกของการเขียนไดอารี่มาเป็นระยะเวลา 20 วัน  
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
ส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากกิจกรรม 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
การน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
. ............................................................................................................................................................. 
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กิจกรรมที่ 12 
ปัจฉิมนิเทศ 

ชื่อกิจกรรม  ปัจฉิมอ าลา “ฝากไว้ในชีวิต”  ระยะเวลา 50 นาที 
ระดับของนักเรียน  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2   ขนาดของกลุ่ม   15 คน 

แนวคิด 
 กิจกรรมปัจฉิมนิเทศเป็นการร่วมกันสรุปการเรียนรู้ท่ีได้จากกิจกรรมแนะแนว และการ
น าไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวันในอนาคตต่อไป 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นักเรียนได้แลกเปล่ียนแสดงความคิดเห็นท่ีได้ร่วมกิจกรรม 

2. เพื่อให้นักเรียนสรุปประโยชน์ท่ีได้จาการร่วมกิจกรรม 
 3. เพื่อให้นักเรียนอภิปรายการน าไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน  
เทคนิคท่ีใช้ การอภิปรายร่วมกัน  
วิธีด าเนินการ 
ขั้นน า 
 1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายนักเรียนและกล่าวว่ากิจกรรมในวันนี้เป็นกิจกรรมสุดท้ายท่ีนักเรียนจะ
ร่วมกันในการพฒันาความมุ่งมั่นในการท างาน  
 2. ผู้วิจัยให้นักเรียนนั่งสมาธิ โดยให้นั่งเป็นวงกลม หลับตา ก าหนดลมหายใจเข้า-ออก เป็น
เวลา 10นาที ร่วมกับการฟังเพลงบรรเลงพัฒนาคล่ืนสมองต่ า หลับตาคิดย้อนถึงการเข้าร่วมกิจกรรม
ต้ังแต่วันแรกจนถึงวันปัจฉิมนิเทศ 
 3. เมื่อครบก าหนดเวลาให้ลืมตา ร่วมกันบอกเล่าความรู้สึก 
ขั้นด าเนินกิจกรรม 
 1. แจกรูปหัวใจให้กับผู้เข้าร่วมคนละ 1 ดวง พร้อมปากกา หรือสีเมจิก 
     2. ให้ผู้เข้าร่วมแบ่งหัวใจออกเป็น 4 ช่อง และเขียนหมายเลขก ากับไว้ ซึ่งแล้วแต่การ
ออกแบบของแต่ละคน 
     3. ผู้น ากิจกรรม กล่าวว่า หัวใจของคนเรามี 4 ห้อง แล้วในวันนี้เราจะมอบหัวใจให้กับเพื่อน
ของเราท่ีเราเห็นว่ามีความมุ่งมั่นในการท างานมากในสายตาของเรา 
 4. รวบรวมรายช่ือนักเรียนท่ีเพื่อนมอบหัวใจให้มากสุด สรุปเหตุผลท่ีเพื่อนเลือก  
 
ขั้นสรุป 
 1. นักเรียนร่วมกนัสรุปความรู้ แนวคิด ประโยชน์ได้จากการเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว 
 2. นักเรียนร่วมกนัสรุปการน าส่ิงท่ีได้จากการร่วมกิจกรรมแนะแนวไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
 3. ผู้วิจัยกล่าวช่ืนชมนักเรียนท่ีให้ความร่วมในการท ากิจกรรมจนส าเร็จ ให้นักเรียนดูคลิป
เพลงพร้อมภาพนักเรียนท่ีได้รว่มกิจกรรมตลอดมา 
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สื่อ/อุปกรณ ์
1. กระดาษสีชมพูตัดเป็นรูปหัวใจ  

  2. ปากกา หรือสีเมจิก 
   3. ใบงานท่ี 12 “ฝากไว้กับชีวิต”  

4. เพลงบรรเลงพัฒนาคล่ืนสมองต่ า เพลงผ่อนคลาย Pachelbell Canon in D Major 
Piano ปรับคล่ืนสมองระดับแอลฟา 
(https://www.youtube.com/watch?v=t0RWfBfPdFc&t=725s) 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจ ความร่วมมือและการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของนักเรียน  
 2. ประเมินใบงาน 
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ใบงาน 12 
กิจกรรม “ฝากไว้ในชีวิต” 

ส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการเข้าร่วมกิจกรรม  
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
การน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
ความรู้สึกของนักเรียนต่อการเข้าร่วมกิจกรรมหรือข้อเสนอแนวเพื่อเป็นประโยชน์ในการพัฒนาต่อไป 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................



 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 

การหาค่าความตรงเชิงเนื้อหา ความเท่ียง และคุณภาพของเครื่องมือ 
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แบบรายงานคุณภาพของแบบวัดที่ใช้ในการวิจัย 

การวิเคราะห์หาค่า IOC ของผู้เชี่ยวชาญ 

ตารางท่ี 5 แบบวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 

 
รายการขอความคิดเห็น 

ผลการตรวจสอบของผู้เช่ียวชาญ ค่า 
IOC 

ผลการ
พิจารณา 

ท่าน
ท่ี 1 

ท่าน
ท่ี 2 

ท่าน
ท่ี 3 

ท่าน
ท่ี 4 

ท่าน
ท่ี 5 

 

ด้านสมาธิในการท างาน        
1. ข้าพเจ้าสามารถท างานอย่างใดอย่างหนึ่ง
ติดต่อกันเป็นเวลานานได้โดยไม่สนใจส่ิงอื่น 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

2. ข้าพเจ้าจะจดจ่อต้ังใจท างานท่ีก าลังปฏิบัติอยู่
จนงานส าเร็จ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

3. ข้าพเจ้าไม่สามารถท างานได้ ถ้ามีเพื่อนหรือคน
อื่นมาพูดคุยด้วย 

+1 +1 +1 0 0 0.60 ใช้ได้ 

4. ข้าพเจ้ามักใช้เวลาท างานเป็นเวลานาน จน
บางครั้งไม่เสร็จตามท่ีก าหนด 

+1 +1 -1 0 0 0.60 ใช้ได้ 

5. ข้าพเจ้าไม่เคยคิดเรื่องอื่นในขณะท่ีท างาน +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
6.ข้าพเจ้าสามารถจัดการความคิดท่ีเข้ามาแทรก
เพื่อให้จิตสงบแล้วท างานต่อ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

7. ข้าพเจ้ามักจะท างานผิดพลาดเพราะวอกแวกคิด
เรื่องอื่น 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

8. ข้าพเจ้าต้ังใจในการท างานโดยไม่ต้องมีการ
บังคับ 

+1 +1 0 +1 +1 0.80 ใช้ได้ 

9. ข้าพเจ้ามักเดินไปเดินมาขณะท่ีท างานท่ีได้รับ
มอบหมาย 

+1 +1 +1 0 +1 0.80 ใช้ได้ 

10. ข้าพเจ้าไม่สามารถท างานได้เมื่อมีเสียงดัง
รบกวน 
 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

ด้านความรับผิดชอบในการท างาน        
11. ข้าพเจ้าต้ังใจท างานท่ีได้รับมอบหมายให้
ส าเร็จภายในเวลาท่ีก าหนดเสมอ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

12. ข้าพเจ้าเอาใจใส่ท างานท่ีได้รับมอบหมาย 
เพื่อให้งานส าเร็จตามเป้าหมายท่ีก าหนด 

0 +1 +1 +1 +1 0.80 ใช้ได้ 
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13. แม้จะเป็นงานท่ีข้าพเจ้าไม่ชอบ ข้าพเจ้าจะ
ต้ังใจท าให้ดีท่ีสุด 

0 +1 +1 +1 +1 0.80 ใช้ได้ 

14. ข้าพเจ้าต้ังใจท่ีจะพัฒนางานท่ีได้รับมอบหมาย
ด้วยตนเอง 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

15. เมื่องานกลุ่มไม่เสร็จถือเป็นความรับผิดชอบ
ของข้าพเจ้าด้วย 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

16. ข้าพเจ้าจะท างานให้เสร็จตามก าหนดเวลาแม้
จะเหนื่อยเพื่อให้ทันเวลา 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

17. ข้าพเจ้าพร้อมท่ีจะปรับปรุงและพัฒนาการ
ท างานในหน้าท่ีท่ีได้รับมอบหมายให้ส าเร็จ 

0 +1 +1 +1 +1 0.80 ใช้ได้ 

18. ข้าพเจ้ามีการวางแผนในการท างานเพื่อให้งาน
ส าเร็จตามเป้าหมาย 

-1 +1 +1 +1 +1 0.60 ใช้ได้ 

19. ข้าพเจ้าใช้ความสามารถท่ีมีอยู่อย่างเต็มท่ีใน
การท างานให้ส าเร็จ 

+1 +1 0 +1 +1 0.80 ใช้ได้ 

20.ข้าพเจ้ามักจะน างานท่ีรับผิดชอบไปให้ผู้อื่นท า 
 

+1 +1 +1 +1 0 0.80 ใช้ได้ 

ด้านความเพียรพยายาม        
21. ข้าพเจ้าจะพยามยามท างานท่ียากให้ส าเร็จ
ตามเป้าหมาย 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

22. ข้าพเจ้ายอมล าบากเพื่อให้งานออกมาส าเร็จ
อย่างดีท่ีสุด 

0 +1 +1 +1 +1 0.80 ใช้ได้ 

23. ข้าพเจ้ามักเบื่อหน่ายเมื่อต้องท างานท่ีต้องใช้
ความบากบั่น 

+1 +1 +1 +1 0 0.80 ใช้ได้ 

24. เมื่อมีปัญหาหรืออุปสรรคในการท างาน 
ข้าพเจ้าจะหาทางแก้ไขโดยไม่ย่อท้อจนกว่างานจะ
ส าเร็จตามเป้าหมาย 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

25. ข้าพเจ้าพอใจท่ีจะท างานให้เสร็จ แม้จะท าให้
ไม่มีเวลาไปเล่น 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

26. ข้าพเจ้าพยายามแก้ปัญหาและอุปสรรคในการ
ท างานเพื่อให้งานส าเร็จ 

-1 +1 +1 +1 +1 0.60 ใช้ได้ 

27. ถ้าข้าพเจ้าต้องท างานใดท่ีต้องใช้ความ
พยายามอย่างมาก ข้าพเจ้าจะเปล่ียนงานทันที 

0 +1 +1 0 0 0.40 คัดเลือก
ไว้/ปรับ 

28. ข้าพเจ้ามีความกระตือรือร้นในการท างานอยู่
เสมอ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

29. ข้าพเจ้ารู้สึกอึดอัดเมื่อไม่สะดวกสบายในการ
ท างาน 

+1 +1 +1 0 0 0.60 ใช้ได้ 
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30.ข้าพเจ้ามีความภูมิใจเมื่อท างานท่ีได้รับ
มอบหมายส าเร็จตามเป้าหมาย 

0 +1 +1 +1 +1 0.80 ใช้ได้ 

ด้านความอดทน        
31.ข้าพเจ้าสามารถท างานอย่างใดอย่างหนึ่ง
ติดต่อกันเป็นเวลานานได้โดยไม่รู้สึกอ่อนล้า 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

32.เมื่อพบปัญหาหรืออุปสรรคในการท างาน 
ข้าพเจ้าจะไปขอให้ผู้อื่นช่วยทันที 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

33.เมื่อพบอุปสรรคในการท างาน ข้าพเจ้าจะมุ่ง
หน้าท างานเต็มความสามารถจนส าเร็จ 

+1 +1 0 +1 +1 0.80 ใช้ได้ 

34.ข้าพเจ้าสามารถควบคุมอารมณ์ตนเองให้เป็น
ปกติเมื่อพบกับปัญหาหรืออุปสรรคในการท างาน 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

35.ข้าพเจ้ามักบ่นกับเพื่อนเมื่อพบกับงานท่ีท าได้
ยาก 

0 +1 +1 0 +1 0.60 ใช้ได้ 

36. เมื่อมีปัญหาหรืออุปสรรคในการท างาน 
ข้าพเจ้าจะท างานด้วยความอดทน ไม่ท้อแท้ 

-1 +1 -1 +1 +1 0.40 คัดเลือก
ไว้/ปรับ 

37. ข้าพเจ้าไม่พอใจเมื่อมีผู้วิพากษ์วิจารณ์งานของ
ข้าพเจ้าไม่ดี 

0 +1 +1 0 +1 0.60 ใช้ได้ 

38. ข้าพเจ้าไม่สามารถท างานเป็นเวลานาน ๆ จน
งานเสร็จได้ 

+1 +1 +1 0 +1 0.80 ใช้ได้ 

39. ข้าพเจ้าสามารถท าได้ท้ังงานง่ายและงานยาก
โดยไม่มีอาการเบ่ือหน่าย 

0 +1 +1 +1 +1 0.80 ใช้ได้ 

40. ข้าพเจ้าไม่พอใจเมื่อได้รับมอบหมายงานท่ียาก 
 

0 +1 +1 +1 +1 0.80 ใช้ได้ 
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ตารางเปรียบเทียบข้อถามแบบวัดพฤติกรรมมุ่งมั่นในการท างาน ก่อนและหลังการปรับปรุงข้อความ 
 

ข้อท่ี ก่อนการปรับปรุง หลังการปรับปรุง 
27 ถ้าข้าพเจ้าต้องท างานใดท่ีต้องใช้

เวลานานมาก ข้าพเจ้าจะเปล่ียนงานทันที 
ถ้าข้าพเจ้าต้องท างานใดท่ีต้องใช้ความ
พยายามอย่างมาก ข้าพเจ้าจะเปล่ียนงาน
ทันที 

     36 เมื่อท างานผิดพลาดแล้ว ข้าพเจ้าจะแก้ไข
โดยไม่มีการท้อแท้ 

เมื่อมีปัญหาหรืออุปสรรคในการท างาน 
ข้าพเจ้าจะท างานด้วยความอดทน ไม่
ท้อแท้ 
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ตารางท่ี 6  แสดงค่าอ านาจจ าแนกรายข้อของแบบวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน  

มีรายละเอียดดังนี้  

(40 ข้อ) 

 
แบบวัดพฤติกรรมความมุ่งม่ันในการท างาน 

 
ค่าอ านาจจ าแนก 

 
ค่าความเที่ยง 

รายข้อ 

ด้านสมาธิในการท างาน   
1. ข้าพเจ้าสามารถท างานอย่างใดอย่างหนึ่งติดต่อกันเป็น
เวลานานได้โดยไม่สนใจส่ิงอื่น 

.667 .903 

2. ข้าพเจ้าจะจดจ่อต้ังใจท างานท่ีก าลังปฏิบัติอยู่จนงานส าเร็จ 
 

.667 .902 

3. ข้าพเจ้าไม่สามารถท างานได้ ถ้ามีเพื่อนหรือคนอื่นมาพูดคุย
ด้วย 

.667 .907 

4. ข้าพเจ้ามักใช้เวลาท างานเป็นเวลานาน จนบางครั้งไม่เสร็จ
ตามท่ีก าหนด 

.600 .902 

5. ข้าพเจ้าไม่เคยคิดเรื่องอื่นในขณะท่ีท างาน 
 

.467 .901 

6.ข้าพเจ้าสามารถจัดการความคิดท่ีเข้ามาแทรกเพื่อให้จิตสงบ
แล้วท างานต่อ 

.467 .903 

7. ข้าพเจ้ามักจะท างานผิดพลาดเพราะวอกแวกคิดเรื่องอื่น 
 

.467 .903 

8. ข้าพเจ้าต้ังใจในการท างานโดยไม่ต้องมีการบังคับ 
 

.667 .897 

9. ข้าพเจ้ามักเดินไปเดินมาขณะท่ีท างานท่ีได้รับมอบหมาย 
 

.400 .903 

10. ข้าพเจ้าไม่สามารถท างานได้เมื่อมีเสียงดังรบกวน 
 
 

.220 .907 

ด้านความรับผิดชอบในการท างาน   
11. ข้าพเจ้าต้ังใจท างานท่ีได้รับมอบหมายให้ส าเร็จภายในเวลา
ท่ีก าหนดเสมอ 

.733 .898 

12. ข้าพเจ้าเอาใจใส่ท างานท่ีได้รับมอบหมาย เพื่อให้งานส าเร็จ
ตามเป้าหมายท่ีก าหนด 

.677 .898 
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13. แม้จะเป็นงานท่ีข้าพเจ้าไม่ชอบ ข้าพเจ้าจะต้ังใจท าให้ดี
ท่ีสุด 

.243 .897 

14. ข้าพเจ้าต้ังใจท่ีจะพัฒนางานท่ีได้รับมอบหมายด้วยตนเอง .333 .897 
15. เมื่องานกลุ่มไม่เสร็จถือเป็นความรับผิดชอบของข้าพเจ้า
ด้วย 

.267 .906 

16. ข้าพเจ้าจะท างานให้เสร็จตามก าหนดเวลาแม้จะเหนื่อย
เพื่อให้ทันเวลา 

.533 .896 

17. ข้าพเจ้าพร้อมท่ีจะปรับปรุงและพัฒนาการท างานในหน้าท่ี
ท่ีได้รับมอบหมายให้ส าเร็จ 

.433 .899 

18. ข้าพเจ้ามีการวางแผนในการท างานเพื่อให้งานส าเร็จตาม
เป้าหมาย 

.533 .900 

19. ข้าพเจ้าใช้ความสามารถท่ีมีอยู่อย่างเต็มท่ีในการท างานให้
ส าเร็จ 

.667 .899 

20.ข้าพเจ้ามักจะน างานท่ีรับผิดชอบไปให้ผู้อื่นท า 
 

.433 .911 

ด้านความเพียรพยายาม   
21. ข้าพเจ้าจะพยามยามท างานท่ียากให้ส าเร็จตามเป้าหมาย .400 .898 
22. ข้าพเจ้ายอมล าบากเพื่อให้งานออกมาส าเร็จอย่างดีท่ีสุด .400 .899 
23. ข้าพเจ้ามักเบื่อหน่ายเมื่อต้องท างานท่ีต้องใช้ความบากบั่น .933 .898 
24. เมื่อมีปัญหาหรืออุปสรรคในการท างาน ข้าพเจ้าจะหาทาง
แก้ไขโดยไม่ย่อท้อจนกว่างานจะส าเร็จตามเป้าหมาย 

.667 .899 

25. ข้าพเจ้าพอใจท่ีจะท างานให้เสร็จ แม้จะท าให้ไม่มีเวลาไป
เล่น 

.733 .901 

26. ข้าพเจ้าพยายามแก้ปัญหาและอุปสรรคในการท างาน
เพื่อให้งานส าเร็จ 

.467 .900 

27. ถ้าข้าพเจ้าต้องท างานใดท่ีต้องใช้ความพยายามอย่างมาก 
ข้าพเจ้าจะเปล่ียนงานทันที 

.433 .907 

28. ข้าพเจ้ามีความกระตือรือร้นในการท างานอยู่เสมอ .600 .900 
29. ข้าพเจ้ารู้สึกอึดอัดเมื่อไม่สะดวกสบายในการท างาน .767 .904 
30.ข้าพเจ้ามีความภูมิใจเมื่อท างานท่ีได้รับมอบหมายส าเร็จ
ตามเป้าหมาย 

.800 .902 

ด้านความอดทน   
31.ข้าพเจ้าสามารถท างานอย่างใดอย่างหนึ่งติดต่อกันเป็น
เวลานานได้โดยไม่รู้สึกอ่อนล้า 

.833 .902 
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32.เมื่อพบปัญหาหรืออุปสรรคในการท างาน ข้าพเจ้าจะไป
ขอให้ผู้อื่นช่วยทันที 

.933 .908 

33.เมื่อพบอุปสรรคในการท างาน ข้าพเจ้าจะมุ่งหน้าท างานเต็ม
ความสามารถจนส าเร็จ 

.733 .899 

34.ข้าพเจ้าสามารถควบคุมอารมณ์ตนเองให้เป็นปกติเมื่อพบ
กับปัญหาหรืออุปสรรคในการท างาน 

.443 .903 

35.ข้าพเจ้ามักบ่นกับเพื่อนเมื่อพบกับงานท่ีท าได้ยาก .267 .907 
36. เมื่อมีปัญหาหรืออุปสรรคในการท างาน ข้าพเจ้าจะท างาน
ด้วยความอดทน ไม่ท้อแท้ 

.400 .898 

37. ข้าพเจ้าไม่พอใจเมื่อมีผู้วิพากษ์วิจารณ์งานของข้าพเจ้าไม่ดี .733 .898 
38. ข้าพเจ้าไม่สามารถท างานเป็นเวลานาน ๆ จนงานเสร็จได้ .667 .902 
39. ข้าพเจ้าสามารถท าได้ท้ังงานง่ายและงานยากโดยไม่มี
อาการเบ่ือหน่าย 

.733 .903 

40. ข้าพเจ้าไม่พอใจเมื่อได้รับมอบหมายงานท่ียาก 
 

.667 .901 
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ตารางท่ี 7 ผลการตรวจคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 

                เพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน 

ครั้งท่ี ช่ือกิจกรรม ผลการตรวจสอบคุณภาพจาก
ผู้เช่ียวชาญ 

1 “เริ่มต้นเส้นทางความมุ่งมั่น” (ปฐมนิเทศ) สอดคล้องเหมาะสม 
2 “อัจฉริยลักษณ์ของอานาปานสติ” สอดคล้องเหมาะสม 

3 “มหัศจรรย์อานาปานสติ”  สอดคล้องเหมาะสม 

4 “ลมหายใจแห่งปัจจุบัน” สอดคล้องเหมาะสม 

5 “ชีวิตจะแย่หากขาดความรับผิดชอบ” สอดคล้องเหมาะสม 

6 “งานคือตัวเรา” สอดคล้องเหมาะสม 

7 “พยายามจึงส าเร็จ” สอดคล้องเหมาะสม 

8 “ปัญหามีไว้แก้...สนุกดี” สอดคล้องเหมาะสม 

9 ส าคัญท่ีใจเรา” สอดคล้องเหมาะสม 

10 “เป่าสีสร้างสรรค์” สอดคล้องเหมาะสม 

11 “ฉันท าได้” (ไดอารี่แห่งความภูมิใจ) สอดคล้องเหมาะสม 

12 ปัจฉิมอ าลา “ฝากไว้ในชีวิต” สอดคล้องเหมาะสม 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
แบบประเมินส าหรับผู้ทรงคุณวุฒ ิ
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แบบตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือของผู้เชี่ยวชาญ    
ด้านความตรง (Validity)  

 
วัตถุประสงค์ของแบบสอบถาม   

แบบสอบถามนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือด้านความตรง (Validity) ด้วย
การหาค่าดัชนีความสอดคล้องรายข้อ (Index of item Objective Congruence : IOC) จากความคิดเห็น
ของผู้เช่ียวชาญ   

 
 ค าช้ีแจง   

ขอความอนุเคราะห์ให้ผู้เช่ียวชาญกรุณาแสดงความคิดเห็นของท่านท่ีมีต่อแบบสอบถามเพื่อวัด
ตัวแปรท่ีศึกษาเกี่ยวกับ “พฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน” ซึ่งเป็นเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเรื่อง  
ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นใน
การท างานของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนวัฒนพฤกษา นนทบุรี 

โดยใส่เครื่องหมาย () ลงในช่องความคิดเห็นของท่านพร้อมข้อเสนอแนะท่ีเป็นประโยชน์ใน
การน าไปพิจารณาปรับปรุงต่อไป 

โดยมีเกณฑ์การพิจารณา ดังนี้  
+1   หมายถึง   แน่ใจว่าข้อค าถามมีความสอดคล้องตรง  กับ นิยามตัวแปรท่ีศึกษา 
 0     หมายถึง   ไม่แน่ใจว่าข้อค าถามมีความสอดคล้องตรง  กับ นิยามตัวแปรท่ีศึกษา 
-1   หมายถึง  แน่ใจว่าข้อค าถามไม่มีความสอดคล้องตรง  กับ นิยามตัวแปรท่ีศึกษา 
 

นิยามตัวแปรที่ศึกษา 
ความมุ่งม่ันในการท างาน หมายถึง การกระท าหรือการแสดงออกของนักเรียนที่แสดงถึง

ความใส่ใจ ต้ังใจในการท างานที่ได้รับมอบหมายให้ส าเร็จ แบ่งออกเปน็ 4 ด้านดังนี้ 
 1. ด้านสมาธิในการท างาน  
 2. ด้านความรับผิดชอบในการท างาน 
 3. ด้านความเพียรพยายาม 
 4. ด้านความอดทน  
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รายการพิจารณา 

ความสอดคล้องของข้อค าถาม 
กับนิยามตัวแปรที่ศึกษา 

 

ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1 
ด้านสมาธิในการท างาน หมายถึง การแสดงออกถึงการ
มีสติอยู่กับตัวเอง การจดจ่อ ต้ังใจแน่วแน่ในการท างาน
ท่ีได้รับมอบหมายให้ส าเร็จ โดยไม่วอกแวก ฟุ้งซ่าน 
 

    

1. ข้าพเจ้าสามารถท างานอย่างใดอย่างหนึ่งติดต่อกัน
เป็นเวลานานได้โดยไม่สนใจส่ิงอื่น 

    

2. ข้าพเจ้าจะจดจ่อต้ังใจท างานท่ีก าลังปฏิบัติอยู่จน
งานส าเร็จ 

    

3. ข้าพเจ้าไม่สามารถท างานได้ ถ้ามีเพื่อนหรือคนอื่น
มาพูดคุยด้วย 

    

4. ข้าพเจ้ามักใช้เวลาท างานเป็นเวลานาน จน
บางครั้งไม่เสร็จตามท่ีก าหนด 

    

5. ข้าพเจ้าไม่เคยคิดเรื่องอื่นในขณะท่ีท างาน 
 

    

6. ข้าพเจ้าสามารถจัดการความคิดท่ีเข้ามาแทรก
เพื่อให้จิตสงบแล้วท างานต่อ 

    

7. ข้าพเจ้ามักจะท างานผิดพลาดเพราะวอกแวกคิด
เรื่องอื่น 

    

8. ข้าพเจ้าควบคุมตนเองในการท างานได้โดยไม่ต้อง
มีการบังคับ 

    

9. ข้าพเจ้ามักเดินไปเดินมาขณะท่ีท างานท่ีได้รับ
มอบหมาย 

    

10. ข้าพเจ้าไม่สามารถท างานได้เมื่อมีเสียงดังรบกวน     
ด้านความรับผิดชอบในการท างาน หมายถึง การ
แสดงออกถึงความเอาใจใส่ ความต้ังใจ วางแผนใน
การท างาน การตรงต่อเวลา และการปรับปรุงพัฒนา
งานท่ีได้รับมอบหมายด้วยตนเอง เพื่อให้งานส าเร็จ
ภายในเวลาท่ีก าหนดและบรรลุตามวัตถุประสงค์ 
ตลอดจนยอมรับผลการท างานท้ังผลดีและผลเสียท่ี
เกิดขึ้น 

    

11. ข้าพเจ้าต้ังใจท างานท่ีได้รับมอบหมายให้ส าเร็จ
ภายในเวลาท่ีก าหนดเสมอ 
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รายการพิจารณา 

ความสอดคล้องของข้อค าถาม 
กับนิยามตัวแปรที่ศึกษา 

 

ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1 
12. ข้าพเจ้าเอาใจใส่ท างานท่ีได้รับมอบหมาย เพื่อให้
งานส าเร็จตามเป้าหมายท่ีก าหนด 

    

13. แม้จะเป็นงานท่ีข้าพเจ้าไม่ชอบ ข้าพเจ้าจะ
พยายามท าให้ดีท่ีสุด 

    

14. ข้าพเจ้าต้ังใจท่ีจะพัฒนางานท่ีได้รับมอบหมาย
ด้วยตนเอง 

    

15. เมื่องานกลุ่มไม่เสร็จถือเป็นความรับผิดชอบของ
ข้าพเจ้าด้วย 

    

16. ข้าพเจ้าจะท างานให้เสร็จตามก าหนดเวลาแม้จะ
เหนื่อย 

    

17. ข้าพเจ้าพร้อมปรับปรุงงานให้สอดคล้องกับ
เป้าหมายท่ีก าหนด 

    

18. ข้าพเจ้าท างานท่ีได้รับมอบหมายด้วยความเป็น
ระเบียบเรียบร้อย 

    

19. ข้าพเจ้าใช้ความสามารถท่ีมีอยู่อย่างเต็มท่ีในการ
ท างานให้ส าเร็จ 

    

20. ข้าพเจ้ามักจะน างานท่ีรับผิดชอบไปให้ผู้อื่นท า 
 

    

ด้านความเพียรพยายาม หมายถึง การแสดงออกถึง
ความกระตือรือร้นในการท างาน ทุ่มเทท างานอย่าง
ต่อเนื่อง ไม่ย่อท้อต่อปัญหาและอุปสรรคในการ
ท างาน และพยายามแก้ปัญหาและอุปสรรคจนงาน
ส าเร็จเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 

    

21. ข้าพเจ้าจะพยามยามท างานท่ียากให้ส าเร็จตาม
เป้าหมาย 

    

22. ข้าพเจ้ายอมล าบากเพื่อให้งานออกมาส าเร็จ
อย่างดีท่ีสุด 

    

23. ข้าพเจ้ามักเบื่อหน่ายเมื่อต้องท างานท่ีต้องใช้
ความบากบั่น 

    

24. เมื่อมีปัญหาหรืออุปสรรคในการท างาน ข้าพเจ้า
จะหาทางแก้ไขโดยไม่ย่อท้อจนกว่างานจะส าเร็จตาม
เป้าหมาย 
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รายการพิจารณา 

ความสอดคล้องของข้อค าถาม 
กับนิยามตัวแปรที่ศึกษา 

 

ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1 
25. ข้าพเจ้าพอใจท่ีจะท างานให้เสร็จ แม้จะเลยเวลา
เลิกเรียนไปแล้วก็ตาม 

    

26. ข้าพเจ้าพร้อมท่ีจะปรับปรุงและพัฒนาการ
ท างานในหน้าท่ีท่ีได้รับมอบหมายให้ส าเร็จ 

    

27. ถ้าข้าพเจ้าต้องท างานใดท่ีต้องใช้เวลานานมาก 
ข้าพเจ้าจะเปล่ียนงานทันที 

    

28. ข้าพเจ้ามีความกระตือรือร้นในการท างานอยู่
เสมอ 

    

29. ข้าพเจ้ารู้ สึกอึดอัดเมื่อตกอยู่ในสภาวะท่ีไม่
สะดวกสบายเป็นอุปสรรคต่อการท างาน  

    

30 .  ข้ าพ เ จ้ ามี ความภูมิ ใจ เมื่ อท า งาน ท่ีไ ด้รับ
มอบหมายส าเร็จตามเป้าหมาย 

    

ด้านความอดทน หมายถึง ความสามารถในการ
ควบคุมตนเองท้ังทางร่างกาย และจิตใจในการ
ท างานท่ีต้องใช้ความพยายามต่อสู้กับปัญหาหรือ
อุปสรรค มุ่งหน้าท างานอย่างไม่ย่อท้อจนงานส าเร็จ   
 

    

31. ข้าพเจ้าสามารถท างานอย่างใดอย่างหนึ่ง
ติดต่อกันเป็นเวลานานได้โดยไม่อ่อนล้า 

    

32.ข้าพเจ้ารู้ สึกอึดอัดเมื่อตกอยู่ ในสภาวะท่ีไม่
สะดวกสบายเป็นอุปสรรคต่อการท างาน 

    

33.เมื่อพบอุปสรรคในการท างานข้าพเจ้าท างานเต็ม
ความสามารถจนส าเร็จ 

    

34. ข้าพเจ้าสามารถควบคุมอารมณ์ตนเองให้เป็น
ปกติเมื่อพบกับปัญหาหรืออุปสรรค 

    

35. ข้าพเจ้ามักบ่นกับเพื่อนเมื่อพบกับงานท่ีท าได้
ยาก 

    

36. เมื่อท างานผิดพลาดแล้ว ข้าพเจ้าจะแก้ไขโดยไม่
มีการท้อแท้ 

    

37.ข้าพเจ้าไม่พอใจเมื่อมีผู้วิพากษ์วิจารณ์งานของ
ข้าพเจ้าไม่ดี 

    

38. ข้าพเจ้าไม่สามารถท างานเป็นเวลานาน ๆจนงาน
เสร็จได้ 
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รายการพิจารณา 

ความสอดคล้องของข้อค าถาม 
กับนิยามตัวแปรที่ศึกษา 

 

ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1 
39. ข้าพเจ้าสามารถท าได้ท้ังงานง่ายและงานยาก
โดยไม่มีอาการเบ่ือหน่าย 

    

40. ข้าพเจ้าไม่พอใจเมื่อได้รับมอบหมายงานท่ียาก 
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แบบวัดพฤติกรรมความมุ่งม่ันในการท างาน  
เรื่อง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความ

มุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนวัฒนพฤกษา นนทบุรี 
………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 
ค าช้ีแจง   
 1. แบบวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานนี้  มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลการใช้ 
ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการ
ท างานของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนวัฒนพฤกษา นนทบุรี 

2. ผู้ตอบแบบวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานคือ  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2  
โรงเรียนวฒันพฤกษา นนทบุรี 

3. แบบวัดนี้ประกอบด้วย แบบวัดแบบวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างาน ของนักเรียน
ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2  โรงเรียนวัฒนพฤกษา นนทบุรี 

4. โปรดตอบแบบวัดพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการท างานนี้  ให้ครบทุกข้อค าถาม 
 5. ค าตอบทุกข้อถือเป็นความลับและใช้เฉพาะในการศึกษาค้นคว้าวิทยานิพน์ในครั้งนี้เท่านั้น 
 ผู้ศึกษาค้นคว้าหวังเป็นอย่างยิ่งว่า  จะได้รับความร่วมมือจากนักเรียนเป็นอย่างดี  จึง
ขอขอบคุณนักเรียนมา ณ ท่ีนี้ 
 
 
 
      นางสาวจุฑาวรรณ เอี่ยมแพ่ง 
   นักศึกษาปริญญาโท  แขนงวิชาการแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
       มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
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แบบวัดพฤติกรรมความมุ่งม่ันในการท างาน  
 
ค าช้ีแจง  ให้อ่านข้อความท่ีก าหนดให้  แล้วพิจารณาว่าข้อความนั้นตรงกับการปฏิบัติท่ีแท้จริง
เกี่ยวกับความมุ่งมั่นในการท างานของนักเรียนอยา่งไร  โดยท าเครื่องหมาย ✓ ลงบนช่องท่ีตรงกับ 
การปฏิบัติจริงของนักเรียนมากท่ีสุด  ได้แก่ 
 จริงท่ีสุด หมายถึง   ข้อความนั้นตรงกับการปฏิบัติจริงของนักเรียนมากท่ีสุด 
 จริง หมายถึง   ข้อความนั้นตรงกับการปฏิบัติจริงของนักเรียนมาก 
 จริงบ้าง หมายถึง   ข้อความนั้นตรงกับการปฏิบัติจริงของนักเรียน 
                                                      ค่อนข้างมาก 
 จริงน้อย หมายถึง   ข้อความนั้นไม่ตรงกับการปฏิบัติจริงของนักเรียน 
                                                      บางส่วน 
                     จริงน้อยท่ีสุด หมายถึง   ข้อความนั้นไม่ตรงกับการปฏิบัติจริงของนักเรียน 
 
 

 
ข้อที่ 

 
แบบวัดพฤติกรรมความมุ่งม่ันในการท างาน 

ระดับความคิดเห็น 
จริง
ที่สุด 

จริง 
จริง
บ้าง 

จริง
น้อย 

จริงน้อย
ที่สุด 

1 ข้าพเ จ้าสามารถท างานอย่าง ใดอย่างหนึ่ ง
ติดต่อกันเป็นเวลานานได้โดยไม่สนใจส่ิงอื่น 

     

2 ข้าพเจ้าจะจดจ่อต้ังใจท างานท่ีก าลังปฏิบัติอยู่จน
งานส าเร็จ 

     

3 ข้าพเจ้าไม่สามารถท างานได้ ถ้ามีเพื่อนหรือคน
อื่นมาพูดคุยด้วย 

     

4 ข้าพเจ้ามักใช้เวลาท างานเป็นเวลานาน จน
บางครั้งไม่เสร็จตามท่ีก าหนด 

     

5 ข้าพเจ้าไม่เคยคิดเรื่องอื่นในขณะท่ีท างาน      
6 ข้าพเจ้าสามารถจัดการความคิดท่ีเข้ามาแทรก

เพื่อให้จิตสงบแล้วท างานต่อ 
 
 

    

7 ข้าพเจ้ามักจะท างานผิดพลาดเพราะวอกแวกคิด
เรื่องอื่น 

     

8 ข้าพเจ้าควบคุมตนเองในการท างานได้โดยไม่ต้อง
มีการบังคับ 

     

9 ข้าพเจ้ามักเดินไปเดินมาขณะท่ีท างานท่ีได้รับ
มอบหมาย 

     

10 ข้าพเจ้าไม่สามารถท างานได้เมื่อมีเสียงดังรบกวน 
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11 ข้าพเจ้าต้ังใจท างานท่ีได้รับมอบหมายให้ส าเร็จ
ภายในเวลาท่ีก าหนดเสมอ 

     

12 ข้าพเจ้าเอาใจใส่ท างานท่ีได้รับมอบหมาย เพื่อให้
งานส าเร็จตามเป้าหมายท่ีก าหนด 

     

13 แม้จะเป็นงานท่ีข้าพเจ้าไม่ชอบ ข้าพเจ้าจะ
พยายามท าให้ดีท่ีสุด 

     

14 ต้ังใจท่ีจะพัฒนางานท่ีได้รับมอบหมายด้วยตนเอง      
15 เมื่องานกลุ่มไม่เสร็จถือเป็นความรับผิดชอบของ

ข้าพเจ้าด้วย 
     

16 ข้าพเจ้าจะท างานให้เสร็จตามก าหนดเวลาแม้จะ
เหนื่อย 

     

17 พร้อมปรับปรุงงานให้สอดคล้องกับเป้าหมายท่ี
ก าหนด 

     

18 ข้าพเจ้าท างานท่ีได้รับมอบหมายด้วยความเป็น
ระเบียบเรียบร้อย 

     

19 ข้าพเจ้าใช้ความสามารถท่ีมีอยู่อย่างเต็มท่ีในการ
ท างานให้ส าเร็จ 

     

20 ข้าพเจ้ามักจะน างานท่ีรับผิดชอบไปให้ผู้อื่นท า 
 

     

21 ข้าพเจ้าจะพยามยามท างานท่ียากให้ส าเร็จตาม
เป้าหมาย 

     

22 ข้าพเจ้ายอมล าบากเพื่อให้งานออกมาส าเร็จอย่าง
ดีท่ีสุด 

     

23 ข้าพเจ้ามักเบื่อหน่ายเมื่อต้องท างานท่ีต้องใช้
ความบากบั่น 

     

24 เมื่อมีปัญหาหรืออุปสรรคในการท างาน ข้าพเจ้า
จะหาทางแก้ไขโดยไม่ย่อท้อจนกว่างานจะส าเร็จ
ตามเป้าหมาย 

     

25 ข้าพเจ้าพอใจท่ีจะท างานให้เสร็จ แม้จะเลยเวลา
เลิกเรียนไปแล้วก็ตาม 

     

26 ข้าพเจ้าพร้อมท่ีจะปรับปรุงและพัฒนาการท างาน
ในหน้าท่ีท่ีได้รับมอบหมายให้ส าเร็จ 

     

27 ถ้าข้าพเจ้าต้องท างานใดท่ีต้องใช้เวลานานมาก 
ข้าพเจ้าจะเปล่ียนงานทันที 

     

28 ข้าพเจ้ามีความกระตือรือร้นในการท างานอยู่
เสมอ 
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29 ข้าพเจ้ารู้ สึกอึดอัดเมื่อตกอยู่ ในสภาวะ ท่ีไม่
สะดวกสบายเป็นอุปสรรคต่อการท างาน 
  

     

30 ข้าพเจ้ามีความภูมิใจเมื่อท างานท่ีได้รับมอบหมาย
ส าเร็จตามเป้าหมาย 

     

31 ข้าพเ จ้าสามารถท างานอย่าง ใดอย่างหนึ่ ง
ติดต่อกันเป็นเวลานานได้โดยไม่อ่อนล้า 

     

32 ข้าพเจ้ารู้ สึกอึดอัดเมื่อตกอยู่ ในสภาวะ ท่ีไม่
สะดวกสบายเป็นอุปสรรคต่อการท างาน 

     

33 เมื่อพบอุปสรรคในการท างานข้าพเจ้าท างานเต็ม
ความสามารถจนส าเร็จ 

     

34 ข้าพเจ้าสามารถควบคุมอารมณ์ตนเองให้เป็น
ปกติเมื่อพบกับปัญหาหรืออุปสรรค 

     

35 ข้าพเจ้ามักบ่นกับเพื่อนเมื่อพบกับงานท่ีท าได้ยาก      
36 เมื่อท างานผิดพลาดแล้ว ข้าพเจ้าจะแก้ไขโดยไม่มี

การท้อแท้ 
     

37 ข้าพเจ้าไม่พอใจเมื่อมีผู้วิพากษ์วิจารณ์งานของ
ข้าพเจ้าไม่ดี 

     

38 ข้าพเจ้าไม่สามารถท างานเป็นเวลานาน ๆจนงาน
เสร็จได้ 
 

     

39 ข้าพเจ้าสามารถท าได้ท้ังงานง่ายและงานยากโดย
ไม่มีอาการเบ่ือหน่าย 

     

40 ข้าพเจ้าไม่พอใจเมื่อได้รับมอบหมายงานท่ียาก 
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แบบพิจารณาคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนว 
 

ค าช้ีแจง แบบพิจารณาคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนวฉบับนี้เป็นส่วนหนึง่ของการวิจัยเรื่องผลการ
ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อพัฒนาพฤติกรรมความมุ่งมั่นในการ
ท างานของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนวัฒนพฤกษา นนทบุรี 
ขอความกรุณาให้ท่านผู้เช่ียวชาญโปรดพิจารณาคุณภาพของแผนการจัดกิจกรรมแต่ละแผนโดยใส่
เครื่องหมาย   ✓  ลงในช่องความคิดเห็นของท่าน พร้อมเขียนข้อเสนอแนะท่ีเป็นประโยชน์ในการ
น าไปพิจารณาปรับปรุงต่อไป โดยมีเกณฑ์การพิจารณา   ดังนี้ คือ   

3 หมายถึง สอดคล้อง  เหมาะสม  ระดับมาก  
2 หมายถึง สอดคล้อง  เหมาะสม  ระดับปานกลาง    
1 หมายถึง สอดคล้อง  เหมาะสม  ระดับน้อย 

นิยามศัพท์ปฏิบัติการ 
ชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ หมายถึง ชุดกิจกรรมแนะแนวที่ผู้วิจัยได้
สร้างขึ้นด้วยการน าการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมาใช้ควบคู่กับชุดกิจกรรมแนะแนว เพื่อช่วยพัฒนา
จิตให้มีความมุ่งมั่นในการท างาน โดยการให้นักเรียนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติก่อนท ากิจกรรมแนะ
แนวเป็นเวลา 5 นาที เพื่อเตรียมความพร้อมให้ผู้เรียนมีสติ จิตใจจดจ่ออยู่กับปัจจุบัน มีความรู้สึกตัว 
เป็นการเสริมสร้างสมาธิและเริ่มต้นท่ีดีในการท างาน เพื่อให้มีความมุ่งมั่นในการท างานท่ีอยู่ตรงหน้า
อย่างมีประสิทธิภาพ ส าเร็จตามเป้าหมายท่ีต้ังไว้ โดยชุดกิจกรรมแนะแนวควบคู่การฝึกสมาธิแบบ 
อานาปานสติ ประกอบด้วยกิจกรรมแนะแนวจ านวน 12 กิจกรรม โดยพิจารณา 4 ด้าน ดังนี้ 
ด้านที่ 1  ด้านสมาธิในการท างาน หมายถึง การแสดงออกถึงการมีสติอยู่กับตัวเอง การจดจ่อ ต้ังใจแน่วแน่
ในการท างานท่ีได้รับมอบหมายให้ส าเร็จ โดยไม่วอกแวก ฟุ้งซ่าน 
ด้านที่ 2  ด้านความรับผิดชอบในการท างาน หมายถึง การแสดงออกถึงความเอาใจใส่ ความต้ังใจ 
วางแผนในการท างาน การตรงต่อเวลา และการปรับปรุงพัฒนางานท่ีได้รับมอบหมายด้วยตนเอง 
เพื่อให้งานส าเร็จภายในเวลาท่ีก าหนดและบรรลุตามวัตถุประสงค์ ตลอดจนยอมรับผลการท างานท้ัง
ผลดีและผลเสียท่ีเกิดขึ้น 
ด้านที่ 3  ด้านความเพียรพยายาม หมายถึง การแสดงออกถึงความกระตือรือร้นในการท างาน ทุ่มเท
ท างานด้วยอย่างต่อเนื่อง ไม่ย่อท้อต่อปัญหาและอุปสรรคในการท างาน และพยายามแก้ปัญหาและ
อุปสรรคจนงานส าเร็จเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 
ด้านที่ 4 ด้านความอดทน หมายถึง ความสามารถในการควบคุมตนเองท้ังทางร่างกาย และจิตใจใน
การท างานท่ีต้องใช้ความพยายามต่อสู้กับปัญหาหรืออุปสรรค มุ่งหน้าท างานอย่างไม่ย่อท้อจนงาน
ส าเร็จ   
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กิจกรรม
ท่ี 

แผนกิจกรรม 

ระดับพิจารณาประเด็น 
ในชุดกิจกรรม ข้อเสนอแนะเพื่อ

ปรับปรุงแก้ไข ความสอดคล้อง ความเหมาะสม 

3 2 1 3 2 1 
คร้ังที่ 1 กิจกรรมที่ 1  

“เร่ิมต้นเส้นทางความมุ่งม่ัน” 
(ปฐมนิเทศ) 

       

แนวคิด มีเนื้อหาสาระ ครบถ้วน 
ชัดเจน 

       

วัตถุประสงค์ มีความชัดเจน วัด
ได้ และสอดคล้องกับช่ือเรื่อง 

       

ขั้นตอนการจัดกิจกรรม มีล าดับ
ขั้นตอนชัดเจน ปฏิบัติได้ 
เหมาะสมกับระยะเวลา และ 
น าไปสู่การบรรลุวัตถุประสงค์ 

       

สื่อ/วัสดุอุปกรณ์ สอดคล้องกับ
เนื้อหาและวัตถุประสงค์ กระตุ้น
ความสนใจ เหมาะสมกับวัยของ
ผู้เรียน 

       

การวัดและประเมินผล ใช้วิธีการ
ท่ีเหมาะสมครอบคลุม
วัตถุประสงค์ 

       

คร้ังที่ 2 กิจกรรมที่ 2 
“อัจฉริยลักษณ์ของอานาปาน
สติ” 

       

แนวคิด มีเนื้อหาสาระ ครบถ้วน 
ชัดเจน 

       

วัตถุประสงค์ มีความชัดเจน วัด
ได้ และสอดคล้องกับช่ือเรื่อง 

       

ขั้นตอนการจัดกิจกรรม มีล าดับ
ขั้นตอนชัดเจน ปฏิบัติได้ 
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กิจกรรม
ท่ี 

แผนกิจกรรม 

ระดับพิจารณาประเด็น 
ในชุดกิจกรรม ข้อเสนอแนะเพื่อ

ปรับปรุงแก้ไข ความสอดคล้อง ความเหมาะสม 

3 2 1 3 2 1 
เหมาะสมกับระยะเวลา และ 
น าไปสู่การบรรลุวัตถุประสงค์ 
สื่อ/วัสดุอุปกรณ์ สอดคล้องกับ
เนื้อหาและวัตถุประสงค์ กระตุ้น
ความสนใจ เหมาะสมกับวัยของ
ผู้เรียน 

       

การวัดและประเมินผล ใช้วิธีการ
ท่ีเหมาะสมครอบคลุม
วัตถุประสงค์ 

       

คร้ังที่ 3 กิจกรรมที่ 3  
“มหัศจรรย์อานาปานสติ” 

       

แนวคิด มีเนื้อหาสาระ ครบถ้วน 
ชัดเจน 

       

วัตถุประสงค์ มีความชัดเจน วัด
ได้ และสอดคล้องกับช่ือเรื่อง 

       

ขั้นตอนการจัดกิจกรรม มีล าดับ
ขั้นตอนชัดเจน ปฏิบัติได้ 
เหมาะสมกับระยะเวลา และ 
น าไปสู่การบรรลุวัตถุประสงค์ 

       

สื่อ/วัสดุอุปกรณ์ สอดคล้องกับ
เนื้อหาและวัตถุประสงค์ กระตุ้น
ความสนใจ เหมาะสมกับวัยของ
ผู้เรียน 

       

การวัดและประเมินผล ใช้วิธีการ
ท่ีเหมาะสมครอบคลุม
วัตถุประสงค์ 
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กิจกรรม
ท่ี 

แผนกิจกรรม 

ระดับพิจารณาประเด็น 
ในชุดกิจกรรม ข้อเสนอแนะเพื่อ

ปรับปรุงแก้ไข ความสอดคล้อง ความเหมาะสม 

3 2 1 3 2 1 
คร้ังที่ 4 กิจกรรมที่ 4  

“ลมหายใจแห่งปัจจุบัน” 

       

แนวคิด มีเนื้อหาสาระ ครบถ้วน 
ชัดเจน 

       

วัตถุประสงค์ มีความชัดเจน วัด
ได้ และสอดคล้องกับช่ือเรื่อง 

       

ขั้นตอนการจัดกิจกรรม มีล าดับ
ขั้นตอนชัดเจน ปฏิบัติได้ 
เหมาะสมกับระยะเวลา และ 
น าไปสู่การบรรลุวัตถุประสงค์ 

       

สื่อ/วัสดุอุปกรณ์ สอดคล้องกับ
เนื้อหาและวัตถุประสงค์ กระตุ้น
ความสนใจ เหมาะสมกับวัยของ
ผู้เรียน 

       

การวัดและประเมินผล ใช้วิธีการ
ท่ีเหมาะสมครอบคลุม
วัตถุประสงค์ 

       

คร้ังที่ 5 

 
กิจกรรมที่ 5  
“ชีวิตจะแย่หากขาดความ
รับผิดชอบ”  

       

แนวคิด มีเนื้อหาสาระ ครบถ้วน 
ชัดเจน 

       

วัตถุประสงค์ มีความชัดเจน วัด
ได้ และสอดคล้องกับช่ือเรื่อง 

       

ขั้นตอนการจัดกิจกรรม มีล าดับ
ขั้นตอนชัดเจน ปฏิบัติได้ 
เหมาะสมกับระยะเวลา และ 
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กิจกรรม
ท่ี 

แผนกิจกรรม 

ระดับพิจารณาประเด็น 
ในชุดกิจกรรม ข้อเสนอแนะเพื่อ

ปรับปรุงแก้ไข ความสอดคล้อง ความเหมาะสม 

3 2 1 3 2 1 
 น าไปสู่การบรรลุวัตถุประสงค์        

สื่อ/วัสดุอุปกรณ์ สอดคล้องกับ
เนื้อหาและวัตถุประสงค์ กระตุ้น
ความสนใจ เหมาะสมกับวัยของ
ผู้เรียน 

       

การวัดและประเมินผล ใช้วิธีการ
ท่ีเหมาะสมครอบคลุม
วัตถุประสงค์ 

       

คร้ังที่ 6 กิจกรรมที่ 6 
“งานคือตัวเรา” 

       

แนวคิด มีเนื้อหาสาระ ครบถ้วน 
ชัดเจน 

       

วัตถุประสงค์ มีความชัดเจน วัด
ได้ และสอดคล้องกับช่ือเรื่อง 

       

ขั้นตอนการจัดกิจกรรม มีล าดับ
ขั้นตอนชัดเจน ปฏิบัติได้ 
เหมาะสมกับระยะเวลา และ 
น าไปสู่การบรรลุวัตถุประสงค์ 

       

สื่อ/วัสดุอุปกรณ์ สอดคล้องกับ
เนื้อหาและวัตถุประสงค์ กระตุ้น
ความสนใจ เหมาะสมกับวัยของ
ผู้เรียน 

       

การวัดและประเมินผล ใช้วิธีการ
ท่ีเหมาะสมครอบคลุม
วัตถุประสงค์ 
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กิจกรรม
ท่ี 

แผนกิจกรรม 

ระดับพิจารณาประเด็น 
ในชุดกิจกรรม ข้อเสนอแนะเพื่อ

ปรับปรุงแก้ไข ความสอดคล้อง ความเหมาะสม 

3 2 1 3 2 1 
คร้ังที่ 7 

 
กิจกรรมที่  7 
“พยายามจึงส าเร็จ” 

       

แนวคิด มีเนื้อหาสาระ ครบถ้วน 
ชัดเจน 

       

วัตถุประสงค์ มีความชัดเจน วัด
ได้ และสอดคล้องกับช่ือเรื่อง 

       

ขั้นตอนการจัดกิจกรรม มีล าดับ
ขั้นตอนชัดเจน ปฏิบัติได้ 
เหมาะสมกับระยะเวลา และ 
น าไปสู่การบรรลุวัตถุประสงค์ 

       

สื่อ/วัสดุอุปกรณ์ สอดคล้องกับ
เนื้อหาและวัตถุประสงค์ กระตุ้น
ความสนใจ เหมาะสมกับวัยของ
ผู้เรียน 

       

การวัดและประเมินผล ใช้วิธีการ
ท่ีเหมาะสมครอบคลุม
วัตถุประสงค์ 

       

คร้ังที่ 8 

 
กิจกรรมที่  8 
“ปัญหามีไว้แก้...สนุกดี” 

       

แนวคิด มีเนื้อหาสาระ ครบถ้วน 
ชัดเจน 

       

วัตถุประสงค์ มีความชัดเจน วัด
ได้ และสอดคล้องกับช่ือเรื่อง 

       

ขั้นตอนการจัดกิจกรรม มีล าดับ
ขั้นตอนชัดเจน ปฏิบัติได้ 
เหมาะสมกับระยะเวลา และ 
น าไปสู่การบรรลุวัตถุประสงค์ 
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กิจกรรม
ท่ี 

แผนกิจกรรม 

ระดับพิจารณาประเด็น 
ในชุดกิจกรรม ข้อเสนอแนะเพื่อ

ปรับปรุงแก้ไข ความสอดคล้อง ความเหมาะสม 

3 2 1 3 2 1 
 สื่อ/วัสดุอุปกรณ์ สอดคล้องกับ

เนื้อหาและวัตถุประสงค์ กระตุ้น
ความสนใจ เหมาะสมกับวัยของ
ผู้เรียน 

       

การวัดและประเมินผล ใช้วิธีการ
ท่ีเหมาะสมครอบคลุม
วัตถุประสงค์ 

       

คร้ังที่ 9 กิจกรรมที่ 9 
“ส าคัญที่ใจเรา” 

       

แนวคิด มีเนื้อหาสาระ ครบถ้วน 
ชัดเจน 

       

วัตถุประสงค์ มีความชัดเจน วัด
ได้ และสอดคล้องกับช่ือเรื่อง 

       

ขั้นตอนการจัดกิจกรรม มีล าดับ
ขั้นตอนชัดเจน ปฏิบัติได้ 
เหมาะสมกับระยะเวลา และ 
น าไปสู่การบรรลุวัตถุประสงค์ 

       

สื่อ/วัสดุอุปกรณ์ สอดคล้องกับ
เนื้อหาและวัตถุประสงค์ กระตุ้น
ความสนใจ เหมาะสมกับวัยของ
ผู้เรียน 

       

การวัดและประเมินผล ใช้วิธีการ
ท่ีเหมาะสมครอบคลุม
วัตถุประสงค์ 
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กิจกรรม
ท่ี 

แผนกิจกรรม 

ระดับพิจารณาประเด็น 
ในชุดกิจกรรม ข้อเสนอแนะเพื่อ

ปรับปรุงแก้ไข ความสอดคล้อง ความเหมาะสม 

3 2 1 3 2 1 
คร้ังที่ 
10 

 

กิจกรรมที่ 10  
“เป่าสีสร้างสรรค์” 

       

แนวคิด มีเนื้อหาสาระ ครบถ้วน 
ชัดเจน 

       

วัตถุประสงค์ มีความชัดเจน วัด
ได้ และสอดคล้องกับช่ือเรื่อง 

       

ขั้นตอนการจัดกิจกรรม มีล าดับ
ขั้นตอนชัดเจน ปฏิบัติได้ 
เหมาะสมกับระยะเวลา และ 
น าไปสู่การบรรลุวัตถุประสงค์ 

       

สื่อ/วัสดุอุปกรณ์ สอดคล้องกับ
เนื้อหาและวัตถุประสงค์ กระตุ้น
ความสนใจ เหมาะสมกับวัยของ
ผู้เรียน 

       

การวัดและประเมินผล ใช้วิธีการ
ท่ีเหมาะสมครอบคลุม
วัตถุประสงค์ 

       

คร้ังที่ 
11 

 

กิจกรรมที่ 11  
“ฉันท าได้” 

       

แนวคิด มีเนื้อหาสาระ ครบถ้วน 
ชัดเจน 

       

วัตถุประสงค์ มีความชัดเจน วัด
ได้ และสอดคล้องกับช่ือเรื่อง 

       

ขั้นตอนการจัดกิจกรรม มีล าดับ
ขั้นตอนชัดเจน ปฏิบัติได้ 
เหมาะสมกับระยะเวลา และ 
น าไปสู่การบรรลุวัตถุประสงค์ 
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กิจกรรม
ท่ี 

แผนกิจกรรม 

ระดับพิจารณาประเด็น 
ในชุดกิจกรรม ข้อเสนอแนะเพื่อ

ปรับปรุงแก้ไข ความสอดคล้อง ความเหมาะสม 

3 2 1 3 2 1 
สื่อ/วัสดุอุปกรณ์ สอดคล้องกับ
เนื้อหาและวัตถุประสงค์ กระตุ้น
ความสนใจ เหมาะสมกับวัยของ
ผู้เรียน 

       

การวัดและประเมินผล ใช้วิธีการ
ท่ีเหมาะสมครอบคลุม
วัตถุประสงค์ 

       

คร้ังที่ 
12 

กิจกรรมที่ 12 
ปัจฉิมอ าลา “ฝากไว้ในชีวิต” 

       

แนวคิด มีเนื้อหาสาระ ครบถ้วน 
ชัดเจน 

       

วัตถุประสงค์ มีความชัดเจน วัด
ได้ และสอดคล้องกับช่ือเรื่อง 

       

ขั้นตอนการจัดกิจกรรม มีล าดับ
ขั้นตอนชัดเจน ปฏิบัติได้ 
เหมาะสมกับระยะเวลา และ 
น าไปสู่การบรรลุวัตถุประสงค์ 

       

สื่อ/วัสดุอุปกรณ์ สอดคล้องกับ
เนื้อหาและวัตถุประสงค์ กระตุ้น
ความสนใจ เหมาะสมกับวัยของ
ผู้เรียน 

       

การวัดและประเมินผล ใช้วิธีการ
ท่ีเหมาะสมครอบคลุม
วัตถุประสงค์ 

       

 

   
      (ลงช่ือ) ______________________ 
   

ผู้ประเมิน 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ    นางสาวจุฑาวรรณ  เอี่ยมแพ่ง 
วัน เดือน ปีเกิด   24 มีนาคม 2517 
ประวัติการศึกษา  อ.บ. จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย พ.ศ. 2539 
สถานที่ท างาน   โรงเรียนวฒันพฤกษา  
    ต าบลปากเกร็ด  อ าเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี 
ต าแหน่ง   หัวหน้ากลุ่มภาษาต่างประเทศ  
                                          หัวหน้างานแนะแนว  
 

 


