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บทคัดย่อ

	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบ 

ความฉลาดทางอารมณ์ด้านการตระหนักรู้ตนเองของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 

แนวสติปฏัฐาน 4 และเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณด์า้นการตระหนกัรูต้นเองหลังการปฏบิตัิวิปสัสนากรรมฐาน

แนวสติปัฏฐาน 4 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ ในการวิจัย คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5  

ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2553 โรงเรียนขามแก่นนคร จังหวัดขอนแก่น จำ�นวน 29 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ  

กลุ่มทดลอง 14 คน และกลุ่มควบคุม 15 คน เครื่องมือที่ใช้ ในการวิจัย คือ แบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ด้าน 

การตระหนักรู้ตนเอง ซึ่งมีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.92 และโปรแกรมการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนวสติปัฏฐาน 4 

โดยกลุ่มตัวอย่างได้รับการทดสอบก่อนและหลังการทดลองและระยะติดตามผลด้วยแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์

ด้านการตระหนักรู้ตนเอง และนำ�คะแนนที่ ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทดสอบความแตกต่างของคะแนนความฉลาดทาง

อารมณ์ด้านการตระหนักรู้ตนเองก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและหลังการทดลองและระยะติดตาม

ผล โดยใช้สถิติทดสอบ The Wilcoxon Matched Pairs Signed-Ranks Test และทดสอบความแตกต่างของคะแนน 

ความฉลาดทางอารมณ์ด้านการตระหนักรู้ตนเองหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ

ทดสอบ The Mann-Whitney U Test

	 ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ด้านการตระหนักรู้ตนเอง 

สูงขึ้นกว่าก่อนการทดลอง และสูงขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .01 และในระยะติดตามผล 

หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ด้านการตระหนักรู้ตนเองไม่ลดลง
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ABSTRACT

	 This research was a Quasi-Experiment Research. The objectives of this study were: 1) to compared  

Self-Awareness Aspect of Emotional Quotient of before and after the experiment of the experiment 

group, and 2) to compared Self-Awareness Aspect of Emotional Quotient between the experiment group 

and control group after the experiment. The samples were 29 Matayomsuksa 5 students who study at  

Khamkaennakorn School during the first semester, 2010 academic year. The samples had been randomly 

divided into 2 groups, in which 14 of one group was assigned to be an experiment group whilst 15 of 

another was assigned to be a control group. The instruments included: The Satipattan 4 Insight Meditation 

Practice Program and The Self-Awareness Aspect of Emotional Quotient scale with reliability coefficient of 

0.92. The samples were administered the pre-test, post-test and extended post-test by the Self-Awareness 

Aspect of Emotional Quotient Scale. Tested the differences of scores of Self-Awareness Aspect of Emotional 

Quotient before and after the experiment of the experiment group by using The Wilcoxon Sign-Rank Test, 

and test the differences of scores of Self-Awareness Aspect of Emotional Quotient after the experiment 

between the experiment group and control group by using The Mann-Whitney U Test. The results showed 

that: after the experiment, the experiment group showed their Self-Awareness Aspect of Emotional Quotient 

scores from the post-test higher than pre-test, and the experiment group showed their Self-Awareness 

Aspect of Emotional Quotient scores higher than the control group at the .01 significant level. Further, the 

Self-Awareness Aspect of Emotional Quotient scores of the experiment group were not decrease after the 

extended post-test period. 

ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 ระบบเศรษฐกิจและสังคมไทยเปิดกว้างสู่

โลกาภิวัฒน์ และเกิดการเลื่อนไหลของวัฒนธรรมอย่าง 

ไร้พรมแดน การขาดความรอบรู้ที่จะเป็นภูมิคุ้มกันใน

การกลั่นกรองที่ดี ได้ส่งผลกระทบต่อค่านิยม พฤติกรรม

การดำ�รงชวีติ และการปฏสิมัพนัธ์ในสงัคมไทยใหเ้ปลีย่น

ไปจากเดิม โดยคนไทยมีค่านิยมและพฤติกรรมที่เน้น

วตัถนุยิมและบรโิภคนยิมมากขึน้ ขาดจติสำ�นกึสาธารณะ 

ใหค้วามสำ�คญัสว่นตนมากกวา่สว่นรวม การยดึหลกัธรรม

ในการดำ�รงชีวิตเริ่มเสื่อมลง วัฒนธรรมและภูมิปัญญา

ของชาตถิกูละเลยและมกีารถา่ยทอดสูค่นรุน่ใหมน่อ้ยลง 

แผนพฒันาเศรษฐกจิและสงัคมแหง่ชาต ิฉบบัที ่10 (2550 

- 2554) ได้มุ่งเน้นสร้างโอกาสการเรียนรู้คู่คุณธรรม 

อยา่งตอ่เนื่องดว้ยการเชื่อมโยงบทบาทครอบครวั สถาบนั

ศาสนาและการศึกษาเพื่อเสริมสร้างสมรรถนะกำ�ลังคน 

ให้สามารถดำ�รงชีวิตและสนับสนุนความเข้มแข็งใน 

การแขง่ขนัของประเทศ แต่ในขณะเดยีวกนัคนไทยกำ�ลงั

ประสบปัญหาวิกฤตค่านิยมที่เป็นผลมาจากวัฒนธรรม

ต่างชาติที่หลั่งไหลเข้าสู่ประเทศ โดยขาดการคัดกรอง

และเลือกรับวัฒนธรรมที่ดีงาม ทำ�ให้คุณธรรม และ

จริยธรรมของคนไทยลดลง โดยเฉพาะเด็กและเยาวชน 

เนื่องจากวถิชีวีติทีเ่ปลีย่นไป ทำ�ใหส้ถาบนัครอบครวั การ

ศกึษา และศาสนามบีทบาทในการอบรมเลีย้งด ูใหค้วามรู ้ 

ปลูกฝังศีลธรรมให้มีคุณภาพและจริยธรรมลดน้อยลง  

นำ�ไปสู่ค่านิยมและพฤติกรรมที่เน้นวัตถุนิยมและบริโภค

นิยมเพิ่มมากขึ้น (สำ�นักงานคณะกรรมการพัฒนา

เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2549)

	 จากสภาพสังคมที่ทำ�ให้ผู้คนหันมาสนใจและ 

แสวงหาวัตถุเพื่อตอบสนองความต้องการของตนเอง 

ทำ�ให้เกิดปัญหามากมาย ไม่ว่าจะเป็นปัญหายาเสพติด  

เพศสมัพนัธข์องวยัรุน่ ซึง่เปน็ปญัหาของสงัคมและสง่ผล 

ให้บุคคลในสังคมไม่มีความสุข เยาวชนช่วงวัยรุ่น เป็นวัย 
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ที่อยู่ระยะหัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิตมีความเปลี่ยนแปลง

และพฒันาอยา่งรวดเรว็ทัง้ดา้นรา่งกาย จติใจ อารมณ ์และ

สงัคม เปน็วยัทีม่คีวามสำ�คญัตอ่การพฒันาและควรไดร้บั

การพฒันาในทกุดา้นอยา่งสมดลุ ซึง่ระบบการจดัการเรยีน 

การสอนในปัจจุบันนั้นมุ่งส่งเสริมความสามารถด้าน 

ความรู้และสติปัญญาเพียงอย่างเดียว ไม่สามารถทำ�ให้

บุคคลประสบความสำ�เร็จหรือดำ�เนินชีวิตได้อย่างมี 

ความสขุ ซึง่เปรยีบไดว้า่ “สตปิญัญา ความรูม้สีว่นสำ�คญั

ตอ่ความสำ�เรจ็ของบคุคลเพยีงรอ้ยละ 20 สว่นอกีรอ้ยละ 

80 เป็นความสามารถในการรู้จักและรับรู้อารมณ์ตนเอง  

การจัดการกับอารมณ์และความเครียด” เรียกว่า  

“ความฉลาดทางอารมณ์” (จอม ชุ่มช่วย, 2540)

	 การตระหนักรู้ตนเอง เป็นส่วนหนึ่งของความ

ฉลาดทางอารมณ ์ซึง่ตรงกบัแนวคดิของ Goleman และ

ความฉลาดทางอารมณ์ของแต่ละคนสามารถเพิ่มขึ้นได้

หากได้รับการฝึกฝนและได้กล่าวว่า “ระดับความฉลาด

ทางอารมณ์ ไม่ได้ถูกกำ�หนดตายตัวมาจากพันธุกรรม 

และไม่ได้มีการพัฒนามากในช่วงวัยเด็กตอนต้นเหมือน

สติปัญญา แต่ความฉลาดทางอารมณ์ส่วนใหญ่เกิดจาก

การเรียนรู้และสามารถพัฒนาและดำ�เนินต่อไปเรื่อย ๆ” 

และยังกล่าวอีกว่า “หัวใจการฝึกความฉลาดทางอารมณ์

จะเนน้การตระหนกัรูต้นเองและการเขา้ใจความรูส้กึของ 

ผู้อื่นโดยเฉพาะการตระหนักรู้ตนเองมีความสำ�คัญต่อ

การดำ�เนนิชวีติของ มนษุย์ใหม้คีวามสขุและประสบความ

สำ�เร็จ” (Goleman, 1998) การส่งเสริมพัฒนาการด้าน

คณุธรรมและจรยิธรรมในชว่งวยัรุน่ จงึมคีวามสำ�คญัเปน็

อย่างยิ่งต่อบุคลิกภาพเมื่อเข้าสู่วัยผู้ ใหญ่ ความสามารถ

ในการตระหนักรู้ตนเอง ทำ�ให้เกิดการนับถือตนเอง  

มคีวามภาคภมูใิจในตนเองจะชว่ยสง่เสรมิใหส้ามารถปรบั

ตัวต่อการเปลี่ยนแปลงได้ อีกทั้งยังช่วยพัฒนาศักยภาพ

ในการแก้ไขปัญหา เพื่อให้อยู่ในสังคมที่มีปัญหามากมาย

ได้อย่างมีความสุข และมีความสำ�เร็จในการดำ�เนินชีวิต 

	 การเสรมิสรา้งความฉลาดทางอารมณด์า้นการ

ตระหนักรู้ตนเองนั้น สามารถนำ�แนวทางของพระพุทธ

ศาสนามาใช้ไดค้อืการเจรญิสตปิฏัฐาน ซึง่เปน็การพฒันา

จิตใจให้สงบ ทำ�ให้สุขภาพจิตแจ่มใส สามารถนำ�ไปใช้ใน

ชวีติประจำ�วนัไดเ้ปน็อยา่งดี การฝกึจติใจใหม้คีณุภาพสงู  

มีคุณธรรม จริยธรรม มีประโยชน์ในการดำ�เนินชีวิต

ประจำ�วัน ไม่ว่าจะเป็นด้านการเรียน การรักษาโรค  

ทั้งทางร่างกาย และจิตใจ ทั้งยังสามารถปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมไปในทางที่ดีขึ้น มีสติปัญญา ควบคุมตนเองได้ 

ทำ�ใหค้วามเครยีด ความวติกกงัวลลดลง มเีมตตา ออ่นโยน 

มีคุณธรรมและจริยธรรมมากขึ้น

	 จากเหตุผลข้างต้น ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาว่า 

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนวสติปัฏฐาน 4 มีผลต่อ

ความฉลาดทางอารมณ์ด้านการตระหนักรู้ตนเองของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 หรือไม่ อย่างไร ซึ่งผล 

การศกึษาครัง้นีส้ามารถนำ�ไปใชเ้ปน็แนวทางพฒันานกัเรยีน  

นักศึกษาและเยาวชนให้มีความฉลาดทางอารมณ์ด้าน 

การตระหนักรู้ตนเอง เพื่อนำ�มาปรับใช้ชีวิตประจำ�วันให้

อยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 1.	 เพื่อเปรยีบเทยีบความฉลาดทางอารมณด์า้น

การตระหนักรู้ตนเองของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลัง 

การเข้าร่วมปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนวสติปัฏฐาน 4

	 2. 	เพื่อเปรยีบเทยีบความฉลาดทางอารมณด์า้น

การตระหนักรู้ตนเองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ภายหลังการเข้าร่วมปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนวสติ

ปัฏฐาน 4

	 3.	 เพื่อศึกษาความคงทนของความฉลาดทาง

อารมณ์ด้านการตระหนักรู้ตนเองของกลุ่มทดลองภาย

หลงัการเขา้รว่มปฏบิตัวิปิสัสนากรรมฐานแนวสตปิฏัฐาน 4 

แนวคิดของการวิจัย

	 ความฉลาดทางอารมณ ์หมายถงึ ความสามารถ

หรอืศกัยภาพของบคุคลในการตระหนกัรู ้เขา้ใจ ตอบสนอง 

อารมณ์ของตนเองและความต้องการของผู้อื่นได้อย่าง

ถูกต้อง รู้จัก เข้าใจและควบคุมอารมณ์ ของตนเองให้

แสดงออกอย่างเหมาะสม สามารถชี้นำ�ความคิดและ

การกระทำ�ของตนเองในการทำ�งานร่วมกับผู้อื่น ซึ่งถือ

เป็นการใช้ปัญญาในการควบคุมอารมณ์ให้แสดงออก

ในทางที่ถูกต้อง นอกจากนี้ยังสามารถนำ�เชาวน์อารมณ์

ของตนมาใชต้ดิตอ่สมัพนัธก์บัผูอ้ื่นไดอ้ยา่งเหมาะสมและ 
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มีความสุข ส่วนการตระหนักรู้ตนเอง (Self-Awareness)  

หมายถงึ ความสามารถในการรูเ้ทา่ทนัอารมณแ์ละความรูส้กึ 

ของตน เอง รู้สาเหตุของอารมณ์และความรู้สึกนั้น และ

สามารถคาดเดาผลที่จะตามมา มีสติอยู่ตลอดเวลารู้ 

จุดเด่น จุดด้อยของตนเอง สามารถประเมินตนเองได้

ตามความเปน็จรงิ ยอมรบัสภาพความเปน็จรงิของตนเอง 

มคีวามมัน่ใจและเชื่อมัน่ในความสามารถของตนเองและ

เหน็คณุคา่ของตนเอง ดงันัน้ความฉลาดทาง อารมณด์า้น

การตระหนักรู้ตนเอง หมายถึงความสามารถของบุคคล

ที่รู้จักและเข้าใจอารมณ์ ความรู้สึก ของตนเอง สามารถ

พิจารณาและประเมินตนเองได้ตามเป็นจริง และพัฒนา

ไปสู่ความมั่นใจในตนเอง 

	 การฝกึเจรญิสตปิฏัฐาน 4 ตามแนวของหลวงพอ่ 

จรญั ฐติธมโฺม (พระธรรมสงิหบรุาจารย,์ 2537) ประกอบ

ด้วย 1) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการพิจารณากาย 

ไมว่า่จะอยูใ่นอริยิาบถยนื เดนิ นัง่ นอน อริยิาบถเหลยีวซา้ย  

แลขวา มสีตริู้ในการเยือ้งยา่ง โยกคลอน เปน็ตน้ 2) เวทนา- 

นปุสัสนาสตปิฏัฐาน เปน็การพจิารณาเหน็เวทนาในเวทนา

ทัง้ภายในและภายนอก 3) จติตานปุสัสนาสตปิฏัฐาน เปน็ 

การพิจารณาจิต คือ การที่รู้เท่าทันวาระของจิตในแต่ละ

ขณะ โดยธรรมชาติของจิตจะซัดส่ายไม่หยุดนิ่งจะไวต่อ 

ความรู้สึกไวต่อสิ่งที่มากระทบ ให้พิจารณาอย่างนั้นด้วย 

ความรู้เท่าทัน 4) ธรรมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นส่วน 

สำ�คัญ เพราะเป็นการพิจารณาในหัวข้อธรรมทั้งหลายที่

ไดย้นิ ไดฟ้งั และไดร้บัรูอ้ยูต่ลอดเวลา แนวคดินีส้อดคลอ้ง 

กบัหลกัการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ เพราะพืน้ฐาน 

ที่สำ�คัญของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์นั้น ต้อง

อาศัยตัวสติ (นันทนา วงษ์อินทร์, 2544) ความฉลาดทาง 

อารมณม์มีานานแลว้ในพทุธศาสนา โดยเฉพาะการใชป้ญัญา 

เพื่อพจิารณาอารมณน์ัน้มอียูเ่กอืบทกุเรื่อง พระพทุธศาสนา  

สอนเรื่องการทำ�สมาธ ิโดยใชห้ลกัสตปิฏัฐาน 4 ประกอบ

ดว้ยใชส้ตพิจิารณากาย เวทนา จติและธรรมอยา่งแยบคาย 

และลึกซึ้ง ในแง่การควบคุมอารมณ์ทางลบและพัฒนา

อารมณ์ทางบวก เมื่อเทียบเคียงองค์ประกอบของความ

ฉลาดทางอารมณ์กับหลักธรรมทางพุทธศาสนา (พล  

แสงสว่าง, 2545)

	 จากแนวความคิดข้างต้น การปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐานแนวทางสติปัฏฐาน 4 ช่วยในการพัฒนาความ

ฉลาดทางอารมณ์ได ้โดยการสงัเกตความรูส้กึของตนเอง

ให้เวลาในการทบทวนอารมณ์ของตนเอง มีสติอยู่กับ 

การรู้ตัว ยอมรับตนเองและผู้อื่น ทำ�ให้สัมพันธภาพกับ 

คนอื่นดีขึ้น เพิ่มความสามารถในการ อยู่กับปัจจุบันได้

นานขึ้น อีกทั้งยังสามารถรักษาความฉลาดทางอารมณ์

ด้านการตระหนักรู้ตนเองไว้ได้

วิธีการวิจัย

	 ระเบียบวิธีวิจัย

	 การวิจัยในครั้งนี้ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง 

(Quasi-Experimental Research) ชนดิ Non-Equivalent 

control group, Pretest-Posttest design โดยมีการ

ทดสอบหลงัการทดลอง 2 ครัง้ (Posttest and Extended 

Posttest)

 	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากร ที่ ใช้ ในการวิจัย คือ นักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนขามแก่นนคร อำ�เภอเมือง 

จงัหวดัขอนแกน่ ภาคเรยีนที ่1 ปกีารศกึษา 2553 จำ�นวน 

324 คน 

	 กลุ่มตัวอย่าง ที่ใช้ ในการวิจัย คือ นักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนขามแก่นนคร อำ�เภอเมือง 

จงัหวดัขอนแกน่ ภาคเรยีนที ่1 ปกีารศกึษา 2553 จำ�นวน 

29 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม โดยใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย 

(Simple Random Sampling) คือกลุ่มทดลอง จำ�นวน 

14 คน และกลุ่มควบคุม จำ�นวน 15 คน 

 

เครื่องมือที่ใช้ ในการวิจัย

	 แบบวดัความฉลาดทางอารมณ ์ดา้นการตระหนกั

รู้ตนเอง ที่สร้างให้สอดคล้องกับแนวคิดของการวิจัย  

ผูว้จิยัพฒันาจากแบบวดัความฉลาดทางอารมณด์า้นการ 

ตระหนักรู้ตนเองของสุพัตรา ตันประเสริฐ (2547)  

มลีกัษณะเปน็แบบมาตราสว่นประมาณคา่ (Rating Scale) 

5 ระดับ ได้แก่ บ่อยมาก บ่อย บางครั้งนาน ๆ ครั้ง  

ไม่เคย ประกอบด้วยข้อความต่าง ๆ ที่บรรยายถึงความ

ฉลาดทางอารมณ์ด้านการตระหนักรู้ตนเอง 3 ด้าน คือ  
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การรูจ้กัอารมณต์นเอง 15 ขอ้ การประเมนิตนเองไดต้าม

เป็นจริง 19 ข้อ และความมั่นใจในตนเอง 16 ข้อ รวมทั้ง

สิ้นจำ�นวน 50 ข้อ 

	 โปรแกรมการปฏบิตัวิปิสัสนากรรมฐานแนวสติ

ปัฏฐาน 4 ที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้น ตามคำ�สอนของ หลวงพ่อ

จรัญ ฐิตธมฺโม ระยะเวลาจำ�นวน 4 คืน 5 วัน ผู้วิจัยได้จัด

กิจกรรมให้เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง ทั้งเนื้อหาและการ

ปฏิบัติธรรม เช่น เดินจงกรม นั่งสมาธิ ฟังบรรยายธรรม 

และสอบอารมณ์ในแต่ละวัน เป็นต้น

การวิเคราะห์ข้อมูล

	 1. 	ทดสอบความแตกต่างของคะแนนความ

ฉลาดทางอารมณด์า้นการตระหนกัรูต้นเองกอ่นและหลงั

การทดลองของกลุม่ทดลอง และคะแนนความฉลาดทาง

อารมณ์ด้านการตระหนักรู้ตนเองหลังการทดลองและ

ระยะติดตามผลของกลุ่มทดลอง ใช้สถิติทดสอบ The 

Wilcoxon Matched Pairs Signed-Ranks Test

	 2. 	ทดสอบความแตกต่างของคะแนนความ

ฉลาดทางอารมณ์ด้านการตระหนักรู้ตนเองหลังการ

ทดลองของนกัเรียนกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุใชส้ถติิ

ทดสอบ The Mann-Whitney U Test

ผลการวิจัยและอภิปรายผล

	 การวิจัยในครั้ งนี้ เป็นการวิจัยกึ่ งทดลอง 

(Quasi-Experimental Research) โดยมวีตัถปุระสงคเ์พื่อ

เปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ด้านการตระหนักรู้ 

ตนเองก่อนและหลังการทดลองและระยะติดตามผล 

หลังการทดลองของกลุ่มทดลอง และเปรียบเทียบความ

ฉลาดทางอารมณ์ด้านการตระหนักรู้ตนเองของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง ผู้วิจัยขอเสนอ

ผลการวิจัยและอภิปรายผลการวิจัย ดังนี้

	 จากสมมตฐิานการวจิยัขอ้ที ่1 ทีต่ัง้ไว ้คอื นกัเรยีน

ที่เข้าร่วมการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนวสติปัฏฐาน 4  

มีคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ด้านการตระหนักรู้

ตนเองสูงกว่าก่อนเข้าร่วมการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน

แนวสติปัฏฐาน 4 ผลการวิจัยเป็นไปตามสมมติฐาน 

การวิจัย คือ หลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมี

คะแนนความฉลาดทางอารมณด์า้นการตระหนกัรูต้นเอง 

สูงกว่าก่อนเข้าร่วมการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนว

สติปัฏฐาน 4 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .01  

ดังแสดงไว้ ในตารางที่ 1 แสดงให้เห็นว่าการปฏิบัติ

วิปัสสนากรรมฐานแนวสติปัฏฐาน 4 ช่วยให้นักเรียนมี

ความฉลาดทางอารมณ์ด้านการตระหนักรู้ตนเองสูงขึ้น  

เนื่องจากนกัเรยีนไดฝ้กึการใชส้ตพิจิารณาธรรม 4 ประการ  

ได้แก่ ฐานกาย นักเรียนได้ฝึกสติในการรับรู้การยืน  

การเดิน การนั่ง และการนอน ฐานเวทนา นักเรียนได้ฝึก 

การกำ�หนดรู้ความรู้สึกที่เกิดขึ้นในกายและใจตนคือ  

ความรูส้กึเปน็สขุ (สขุเวทนา) ความรูส้กึเปน็ทกุข ์(ทกุขเวทนา)  

และความรู้สึกไม่สุขไม่ทุกข์ (อุเบกขาเวทนา) ฐานจิต

นักเรียนได้ฝึกกำ�หนดรู้สภาวะจิตของตน เช่น โลภะจิต 

โทสะจิต โมหะจิต จิตฟุ้งซ่าน เป็นต้น และฐานธรรม 

นักเรียนได้ฝึกตั้งสติกำ�หนดรู้สภาวธรรมที่เกิดขึ้น เช่น 

นิวรณ์ 5 ขันธ์ 5 อริยสัจ 4 เป็นต้น จากการฝึกปฏิบัติ 

ดงักลา่วชว่ยใหน้กัเรยีนมจีติใจผอ่นคลาย หายเครยีด เกดิ

ความสงบ ความกระวนกระวายลดลง ยับยั้งความวิตก

กังวล รวมถึงเพิ่มประสิทธิภาพในการทำ�กิจต่างๆ เพราะ

มีจิตที่เป็นสมาธิ นอกจากนั้นยังช่วยให้นักเรียนรู้เท่าทัน

และเกิดปัญญาและเข้าใจอารมณ์มากขึ้น ดังเห็นได้จาก

การที่ผู้วิจัยสังเกตพฤติกรรมในแต่ละวัน จากระยะเวลา 

5 วนั ซึง่นกัเรยีนมคีวามอดทนและควบคมุอารมณต์วัเอง 

ดขีึน้ ผอ่นคลายมากขึน้ มสีมาธยิาวขึน้ มสีตใินการคดิกอ่น

ทำ�กิจใด ๆ มากขึ้น นอกจากนั้นจากการสัมภาษณ์ (สอบ

อารมณ)์ พบวา่ นกัเรยีนสว่นใหญรู่จ้กัตวัเองดขีึน้ สามารถ

ปรบัตวัได้ดขีึน้ อดทนมากขึน้ นบัถือตัวเอง เห็นคณุคา่ใน

ตัวเองและมั่นใจในตัวเองมากขึ้น รวมถึงคิดได้ว่าควร

ไตรต่รองกอ่นกระทำ�การใด ๆ  ซึง่สอดคลอ้งกบัประโยชน์

ของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนวสติปัฏฐาน 4  

(พระธรรมปฎิก, 2547) ทีก่ลา่วไวว้า่ประโยชน์ในเบือ้งตน้ 

กล่าวคือ ทำ�ให้จิตผ่อนคลาย หายความวิตกกังวล  

มีความสุขและทำ�ให้การทำ�งานมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น  

ทัง้ยงัไดร้บัประโยชน์ในทา่มกลางคอื จะไมเ่ปน็ทกุขเ์พราะ

จะมีสติรู้เท่าทันผัสสะและเกิดปัญญาในการไม่ปล่อยให้

จิตปรุงแต่งจนเกิดทุกข์ และสอดคล้องกับวรินทร์ทิพย์ 

หมี้แสน (2543) ที่พบว่าการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
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แนวสติปัฏฐาน 4 ตามแนวคุณแม่สิริ กรินชัย ช่วยให้

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนศึกษาสงเคราะห์

จังหวัดตาก มีเชาวน์อารมณ์เพิ่มสูงขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถติทิีร่ะดบั .05 นอกจากนัน้ยงัสอดคลอ้งกบัสพุตัรา  

ตันประเสริฐ (2547) ที่พบว่าการฝึกปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐานแนวสติปัฏฐาน 4 ตามแนวคุณแม่สิริ กรินชัย 

ทำ�ให้นักศึกษาพยาบาลมีความฉลาดทางอารมณ์ด้าน 

การตระหนักรู้ตนเองมากขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่

ระดับ .05 และพัชมณ อินตะนัย (2551) ที่พบว่าการฝึก

ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนวสติปัฏฐาน 4 ตามแนวทาง

หลวงพ่อจรัญ ฐิตธมฺโม ช่วยเพิ่มเชาวน์อารมณ์ของครู

ระดับมัธยมศึกษาอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

และสอดคล้องกับ Lopez (2004) ที่ทบทวนวรรณกรรม

และพบวา่ การฝกึสมาธแิบบเซนซึง่มรีากเหงา้ของศาสนา

พุทธนั้น เป็นสิ่งที่ช่วยในการฝึกจิตและสามารถพัฒนา

บุคคลในด้านการเอาใจใส่และด้านการรับรู้ได้ 

ตารางที ่1 แสดงผลการวเิคราะหค์วามแตกตา่งของคะแนนความฉลาดทางอารมณด์า้นการตระหนกัรูต้นเองหลงัการ

ทดลองของกลุ่มทดลองโดยใช้สถิติ The Wilcoxon Matched–Pairs Signed Ranks Test

	 จากสมมติฐานการวิจัยข้อที่ 2 ที่ตั้งไว้ คือ

นักเรียนที่เข้าร่วมการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนว  

สติปัฏฐาน 4 มีคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ด้าน 

การตระหนักรู้ตนเองสูงกว่านักเรียนที่ ไม่ได้เข้าร่วม  

การปฏบิตัวิปิสัสนากรรมฐานแนวสตปิฏัฐาน 4 ผลการวจิยั 

เปน็ไปตามสมมตฐิานการวจิยั คอื นกัเรยีนกลุม่ทดลองมี

คะแนนความฉลาดทางอารมณด์า้นการตระหนกัรูต้นเอง

สูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม แสดงให้เห็นว่า การปฏิบัติ 

วิปัสสนากรรมฐานแนวสติปัฏฐาน 4 สามารถช่วยให้

นักเรียนมีความฉลาดทางอารมณ์ด้านการตระหนักรู้ 

ตนเองสูงกว่าการไม่ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนว 

สตปิฏัฐาน 4 อนัเกดิจากการปฏบิตั ิชว่ยใหน้กัเรยีนเกดิสต ิ

มากกวา่การไมป่ฏบิตัิ การมสีตมิากขึน้กท็ำ�ใหค้วามฉลาด 

ทางอารมณ์ด้านการตระหนักรู้ตนเองสูงขึ้นด้วย ซึ่ง

เป็นไปตามหลักการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์

ที่มีแนวคิดว่า เพราะพื้นฐานที่สำ�คัญของการพัฒนา 

ความฉลาดทางอารมณน์ัน้ ตอ้งอาศยัตวัสต ิ(Mindfulness)  

(นันทนา วงษ์อินทร์, 2544) ซึ่งสอดคล้องกับ สุพัตรา 

ตันประเสริฐ (2547) ที่พบว่า หลังการทดลองฝึกปฏิบัติ

วิปัสสนากรรมฐานแนว สติปัฏฐาน 4 ตามแนว คุณแม่สิริ  

กรินชัย แล้วนักศึกษาพยาบาล กลุ่มทดลองมีคะแนน

ความฉลาดทางอารมณด์า้นการตระหนกัรูต้นเองมากกวา่

นักศึกษากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 และสอดคลอ้งกบั อารยี ์นุย้บา้นดา่น (2549) ทีพ่บวา่  

นักศึกษาพยาบาลที่ฝึกสมาธิแบบวิปัสสนากรรมฐาน 

มรีะดบัสตสิงูกวา่นกัศกึษาที่ไมไ่ดฝ้กึอยา่งมนียัสำ�คญัทาง

สถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงไว้ในตารางที่ 2
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ตารางที ่2 แสดงผลการวเิคราะหค์วามแตกตา่งของคะแนนความฉลาดทางอารมณด์า้นการตระหนกัรูต้นเองหลงัการ

ทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้สถิติ The Mann-Whitney U Test

	

	 จากสมมติฐานการวิจัยข้อที่ 3 ที่ตั้งไว้ คือ 

นักเรียนที่เข้าร่วมการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนว  

สติปัฏฐาน 4 มีคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ด้านการ

ตระหนักรู้ตนเอง หลังการทดลองและระยะติดตามผล  

หลังการทดลอง 15 วันไม่แตกต่างกัน ผลการวิจัย 

เป็นไปตามสมมติฐานการวิจัยคือ เมื่อการทดลองผ่านไป  

15 วัน เป็นระยะติดตามผลนักเรียนกลุ่มทดลอง  

นักเรียนมีความฉลาดทางอารมณ์ด้านการตระหนักรู้

ตนเอง ไมแ่ตกตา่งกนัเมื่อเปรยีบเทยีบกบัหลงัการทดลอง  

(ตารางที ่3) แสดงใหเ้หน็วา่ การปฏบิตัวิปิสัสนากรรมฐาน

แนวสติปัฏฐาน 4 ทำ�ให้นักเรียนมีความสามารถในการ

ระลึกรู้อารมณ์ตนเองและสามารถใช้สติเพื่อรักษาความ

ฉลาดทางอารมณ์ด้านการตระหนักรู้ตนเองในระยะ  

15 วันหลังการทดลองไว้ ได้ ซึ่งสอดคล้องกับหลัก

พระพุทธศาสนาที่กล่าวว่า ประโยชน์ของการปฏิบัติ

วิปัสสนากรรมฐานแนวสติปัฏฐาน 4

ตารางที ่3 แสดงผลการวเิคราะหค์วามแตกตา่งของคะแนนความฉลาดทางอารมณด์า้นการตระหนกัรูต้นเองของกลุม่

ทดลองในระยะติดตามผลโดยใช้สถิติ The Wilcoxon Matched–Pairs Signed Ranks Test

	 ช่วยให้เกิดประโยชน์เป็นขั้น ๆ สรุปได้ 3 ขั้น 

คือ ประโยชน์ในเบื้องต้น เป็นประโยชน์ที่เกิดในทันที

ต่อกายและใจของผู้ปฏิบัติขั้นต่อมาก็จะเกิดประโยชน์ใน

ท่ามกลาง อันเป็นประโยชน์ในขณะที่เกิดจากความมีสติ

ต่อการรับรู้สิ่งที่มากระทบอารมณ์ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น 

กาย และใจ และสุดท้ายคือเกิดประโยชน์สูงสุดอันได้แก่ 

พระนิพพาน (พระธรรมปิฎก, 2547) ผลจากการทดลอง

ชี้ ให้เห็นว่า นักเรียนที่ ได้เข้าร่วมการปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐานแนวสติปัฏฐาน 4 ได้รับการฝึกสติจนสามารถ

ได้รับประโยชน์ในเบื้องต้นและในท่ามกลางที่ทำ�ให้รักษา
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ความมีสติไว้ได้ แม้ภายหลังการทดลองแล้ว 15 วัน  

ยังส่งผลให้ความฉลาดทางอารมณ์ด้านการตระหนักรู้

ตนเองหลังการทดลองไม่ลดลงอีกด้วย

	 ผลการวิจัยข้างต้นแสดงให้เห็นว่า การปฏิบัติ

วิปัสสนากรรมฐานแนวสติปัฏฐาน 4 มีประโยชน์ต่อ

นักเรียนเป็นอย่างยิ่งโดยเฉพาะการสร้างพื้นฐานแห่ง

การดำ�เนินชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนาได้ เห็นได้จาก

นกัเรยีนที่ไดเ้ขา้รว่มการปฏบิตัวิปิสัสนากรรมฐานแนวสติ

ปัฏฐาน 4 เกิดความรู้และเข้าใจตนเอง อดทนต่อความ

ยากลำ�บากในการปฏิบัติ สามารถกำ�หนดรู้ ในสภาวธรรม

ต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเองได้ เกิดความพยายาม รักและ

รู้คุณค่าตัวเองมากขึ้น กล้าที่จะแสดงออกและทำ�ในสิ่งที่

ดีและมีคุณค่าต่อชีวิตตนเองและผู้อื่น เป็นต้น

ข้อเสนอแนะ

	 1.	 ควรมีการศึกษาตัวแปรแทรกซ้อนอื่นๆ ที่

อาจจะมผีลตอ่ความฉลาดทางอารมณด์า้นการตระหนกัรู้

ตนเอง เช่น สภาพการเลี้ยงดูครอบครัว จิตลักษณะของ

วัยรุ่น และสิ่งแวดล้อมทางบ้าน โรงเรียนเป็นต้น

	 2.	 ควรที่จะมีการศึกษาระยะเวลาของการ

ปฏบิตัวิปิสัสนากรรมฐานแนวสตปิฏัฐาน 4 วา่ ระยะเวลา

นานเทา่ใด เหมาะสมกบัการเปลีย่นแปลงความฉลาดทาง

อารมณด์า้นการตระหนกัรูต้นเองในนกัเรยีนชว่งวยันี ้เชน่ 

7 วัน 15 วัน หรือ 1 เดือนขึ้นไป

	 3.	 ควรจัดช่วงเวลาพักผ่อนให้เหมาะสม เช่น 

การตื่น การนอน เวลาทำ�กิจส่วนตัว เป็นต้น เนื่องจาก

เวลาในการพักผ่อนน้อยทำ�ให้นักเรียนมีอาการอ่อนเพลีย 

เพราะวัยนี้ความตั้งใจต่อการปฏิบัติยังมีน้อย
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