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บทคัดยอ

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi–Experimental Research) โดยมีวัตถุประสงคเพ� อ

เปรียบเทียบผลของการใชกระบวนการจิตตปญญาศึกษาพัฒนาทักษะชีวิตดานความตระหนักรู ในตนเองของ

นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปที ่3 ของกลุมทดลองกอนและหลงัการทดลองและ เพ� อเปรยีบเทยีบผลการใชกระบวนการ

จิตตปญญาศึกษาพัฒนาทักษะชีวิตดานความตระหนัก รู ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ระหวาง

กลุมทดลองและกลุมควบคุม

 กลุมตัวอยางที่ใช ในการวิจัย คือ นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2554

โรงเรียนเชียงยืนพิทยาคม จังหวัดมหาสารคาม จํานวน 48 คน แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง 23 คน และ

กลุมควบคุม 25 คน เคร� องมือที่ใช ในการวิจัย คือ แบบประเมินทักษะชีวิตดานความตระหนักรู ในตนเอง ซึ่งมีคา

ความเช� อมัน่เทากบั 0.85 และกระบวนการจติตปญญาศกึษาโดยกลุมตวัอยางไดรบัการทดสอบกอนและหลงัการ

ดวยแบบประเมินทักษะชีวิตดานความตระหนักรู ในตนเอง และนําคะแนนที่ไดมาวิเคราะหขอมูล กลุมทดลอง

กอนการทดลองและหลังการทดลองโดยใชสถิติทดสอบ The Wilcoxon Matched Pairs Signed - Ranks Test

และทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยทักษะชีวิต ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการทดลอง

โดยใชวิธีการทดสอบของ The Mann –Whitney U Test

 ผลการวิจัยพบวา

 หลงัการทดลองกลุมทดลองมคีะแนนทกัษะชวีติสงูกวากอนการทดลองและมคีะแนนทกัษะชวีติสงูกวา

กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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Abstract

 This  research was a Quasi – Experiment Research. The objectives  was to  study were:

1) The Effect of Contemplative Education on mathayomsuksa 3 students life skill. and self realization

of the students at three of the experimental group before and  2)  after the experiment and to 

compare the results of the contemplative study of the development of life skills and awareness. 

self-knowledge. of Education 3 between the experiment a land control groups.

 The sample used in this study were students in mathayomsuksa 3 students Who study 

at  Chiangyuen pittayakom  school the 2nd semester, 2011 year,  The samples had been randomly 

divided  into 2 groups:, in which 23 of one group was assisgned to be an axperiment  group whilst 

25 of another was assisgned to be  control group.  The instruments included:  The evaluate life skills 

in self awareness. and The Contemplative Education with  reliability coefficient  0.85. The evaluate 

life skills in self awareness before and after the experiment  of the experiment  group by using The 

Wilcoxon  Matched  Pairs Signed - Ranks Test, and test the  differences of scores of The evaluate life 

skills and self awareness  after the experiment  between the experiment  group and control group 

by using  TheMann-WhitneyUTest.

 The findings were found that the life skills in self awareness scores  of post-test was higher 

than pre-test. It was also revealed the life skills in self awareness scores of the experimental group 

was higher than that of the control group at the .05 level of significance.

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

 จากสภาพปญหาของสังคมสวนใหญเกิด

จากกลุมคนที่อยูในชวงวัยรุน เน� องจากเปนวัยที่อยู

ในระยะหวัเลีย้วหวัตอของชวีติทีก่าํลงัปรบัเปลีย่นจาก

ความเปนเดก็เขาสูความเปนผูใหญ จงึมคีวามเปลีย่นแปลง

และพฒันาอยางรวดเรว็ในหลาย ๆ  ดานทัง้ดานรางกาย

จิตใจ อารมณ และสังคมโดยเฉพาะความผันแปร

ดานอารมณ เกิดความสับสน ออนไหวงาย ไมมั่นคง

หากอารมณเหลานี ้เกดิขึน้กบัวยัรุนจะทวคีวามรนุแรง

และเปลีย่นแปลงอยางรวดเรว็ ซึง่ อาจกอใหเกดิปญหา

กับตนเองและสังคมได (มาริสา รัตนโสภา, 2550)

สอดคลองกับโครงการติดตามสภาวการณเด็กและ

เยาวชนรายจงัหวดัหรอืโครงการ Child Watch ไดขอมลู

สภาวการณเด็กและเยาวชนไทย ป พ.ศ. 2547 ถึง

พ.ศ. 2548 ภาพรวม ดังนี้ ดานความเสี่ยงของเด็ก

ในระบบการศกึษาพบวามเีดก็ระดบัมธัยม มพีฤตกิรรม

ขาดเรียนอยางนอย 1 ครั้งตอสัปดาหขึ้นไปรอยละ

39.16 และมีเด็กมัธยมถูกทํารายรางกายในโรงเรียน

รอยละ 10.35 (กรมสุขภาพจิต, 2548) ปญหาตาง ๆ

ที่เกิดขึ้นรอบตัววัยรุน ลวนเปนทักษะชีวิตพื้นฐานของ

บุคคลในการเผชิญสิ่งทาทายในชีวิตประจําวัน

การไดรับขอมูลสารอิทธิผลส� อโฆษณา ความกาวหนา

ของเทคโนโลยีสงผลใหรูปแบบการดําเนินชีวิตของ

วยัรุนเปลีย่นไปประกอบการเรยีนการสอนทีเ่กีย่วของ

กบัการพฒันาทกัษะชวีติในสถานศกึษา มุงเนนการสอน

ดานเนื้อหาความรูเปนสวนใหญไมไดเนนใหผูเรียน

มสีวนรวมในการเรยีนรูหรอื การฝกทกัษะชวีติ ซึง่เปน

สิ่งจําเปนตองพัฒนาเปนกระบวนการตอเน� องและ

สม่ําเสมอ จะชวยสงเสริมใหเกิดพฤติกรรมที่ดี

ดังจะเห็นไดจาก ผลการศึกษาการพัฒนาทักษะชีวิต

ไดถกูนาํมาใชในการปองกนัปญหาตัง้แตระยะเริม่แรก

ไดอยางมีประสิทธิผล (เดือนแกว ลีทองดี, 2551)
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 ทักษะชีวิตดานความตระหนักรู ในตนเอง

เปนองคประกอบหนึ่งของทักษะชีวิต ดานจิตพิสัย

เปนความสามารถในการคนหาและเขาใจในจดุด ีจดุดอย

ของตน ตลอดจนสามารถพฒันาตนเองใหอยูในสงัคม

ไดอยางมีความสุข จึงเปนคุณลักษณะที่มีผลโดยตรง

ตอพัฒนาการ ดานอารมณ สังคม บุคลิกภาพ และ

ความสาํเรจ็ หากเยาวชนไดรบัการพฒันาไดเตม็ศกัยภาพ

ก็เปนการพัฒนาที่ยั่งยืนและเปนไปตามลักษณะที่

พึงประสงคของสังคม (กรมวิชาการ, 2543)

 การพัฒนาทักษะชีวิตดานการตระหนักรู

ในตนเอง เปนสิ่งที่ควรสงเสริมใหเกิดกับทุกคน

ซึง่สภาพปญหาของนกัเรยีนในปจจบุนั มคีวามประพฤติ

ไมเหมาะสม เชน นักเรียนคิดวิเคราะห ไมเปนปญหา

การหนเีรยีน มพีฤตกิรรมตอตานกฎระเบยีบทางโรงเรยีน

ปญหาทะเลาะวิวาท ปญหาพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ 

เปนตน ดงันัน้การปองกนัหรอืการแกปญหาทีจ่ะเกดิขึน้

จะตองมีการจัดกระบวนการหรือกิจกรรมตาง ๆ  ที่จะ

นําไปสูการปองกันและแกปญหากับนักเรียน ผูเรียน

เกิดการเรียนรูที่เปนกระบวนการเรียนรู จากภายใน

ที่ทําใหไดมาซึ่งความรูจากประสบการณและกระบวน

การกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในตนเอง ทําให

นักเรียนพัฒนาทักษะชีวิต สามารถปรับตัว ดํารงชีวิต

อยูรวมกบัผูอ� นไดอยางมคีวามสขุ ดงันัน้ กระบวนการ

จติตปญญาศกึษา เปนกระบวนการ เรยีนรูในการเขาถงึ

ความเปนจรงิ เรยีนรูทีจ่ะยอมรบัความหลากหลายทาง

ความคิดมากขึ้น นําไปสูความตั้งใจที่จะทําประโยชน

เพ� อผูอ� น ซึ่งเปนการพัฒนาคุณลักษณะภายในที่ถาวร

ของผูเรียน (ประเวศ วะสี, 2550 และ Hlaadis, J.

2005) 

 ดวยเหตุสําคัญดังกลาวขางตน ผูวิจัย

ซึ่ งปฏิบัติหนาที่ เปนครูผูสอนรายวิชากิจกรรม         

แนะแนวชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 สังเกตพฤติกรรมใน

การเรียนการสอนนักเรียนจะมีพฤติกรรมลอเลียน

จดุดอยของเพ� อน ควบคมุอารมณไมได พดูจาสอดแทรก

ในขณะทํากิจกรรมรวมทั้งไมกลาแสดงความคิดเห็น

แลกเปลี่ยนประสบการณ และมีความภูมิใจใน

สิ่งที่ตนเองทํา จึงเห็นความจําเปนในการจัดกระบวน

การเรยีนการสอนใหเหมาะสมกบัผูเรยีนสามารถพฒันา

ศักยภาพ การเรียนรู ผูวิจัยสนใจที่จะนํากระบวนการ

จิตตปญญาศึกษาใช ในจัดกิจกรรมการเรียนการสอน

เพ� อใหผูเรยีนมทีกัษะชวีติดานความตระหนกัรู ในตนเอง

เพิ่มขึ้น เปนกิจกรรมที่นําไปสูการปฏิบัติจริงเปนการ

ทําใหผูเรียนรูจักตนเองและผูอ� นมากขึ้น ยิ่งกวานั้น

ผูเรียนยังสามารถยอมรับขอบกพรองของตนเอง

และพรอมจะแกไขปญหา มเีหตผุล เหน็อกเหน็ใจผูอ� น

และรูจักการทํางานรวมกับผูอ� น 

วัตถุประสงค

 1.  เพ� อเปรียบเทียบผลของการใชกระบวน

การจิตตปญญาศึกษาพัฒนาทักษะชีวิต ดานความ

ตระหนักรู ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

ของกลุมทดลองกอนและหลัง การทดลอง

 2. เพ� อเปรียบเทียบผลการใชกระบวนการ

จติตปญญาศกึษาพฒันาทกัษะชวีติดานความตระหนกัรู

ในตนเอง ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ระหวาง

กลุมทดลองและกลุมควบคุม

นิยามศัพทเฉพาะ

 1. กระบวนการจิตตปญญาศึกษา หมายถึง 

กระบวนการเรียนรูหรือกิจกรรมที่ผูเขารวมกระบวน

การเกดิการเรยีนรูพนิจิ ผานประสบการณตรงประกอบ

ดวย 3 ลักษณะ ดังนี้       

  1) การรบัรูอยางลกึซึง้ หมายถงึ การฟง

ดวยความตั้งใจเก็บรายละเอียดสิ่งที่ฟงอยางลึกซึ้ง

ดวยจิตที่ตั้งมั่น การฟงทั้งหมดไมไดมุงเนนใหตี

ความหมาย และไมมีการตัดสินวาชอบหรือไมชอบ

  2) การพจิารณาอยางใครครวญ หมายถงึ

การเปดรับสิ่งตาง ๆ ดวยความใสใจอยางลึกซึ้งโดย

ไมตดัสนิทาํความเขาใจและตระหนกัรูสามารถเช� อมโยง

ความรูและประสบการณที่เกิดขึ้นทั้งกับตนเองผูอ� น

และสิ่งแวดลอม

  3) การเฝามองเหน็ตามทีเ่ปนจรงิ หมายถงึ

การทําจิตใจใหสงบ มีสติและสมาธิเกิดการหยั่งรูดวย

ตนเอง
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 2. ทักษะชีวิต หมายถึง ความตระหนักรู

ในตนเอง กลาวคือ เปนความสามารถใน การสํารวจ

ตนเอง รบัรู และเขาใจตนเองไดตรงกบัความเปนจรงิ 

รูจกัปรบัปรงุตนเองตลอดจนยอมรบัและเขาใจในเร� อง

ความแตกตางละบุคคล จากคุณลักษณะที่สงผลตอ 

ดานความตระหนักรู ในตนเอง ดังนี้

  1) การรูเทาทันอารมณตนเอง หมายถึง

การรูจกัอารมณ ความรูสกึของตนเอง และรูวาอารมณ

หรือความรูสึกเหลานี้ จะมีผลตอความสามารถหรือ

การกระทําของตนเองอยางไร ทําใหบุคคลสามารถ

ควบคุมตัวเองในสถานการณตาง ๆ อยางรูเทาทัน

  2) การประเมนิตนเองตามความเปนจรงิ

หมายถงึ การตระหนกัถงึความถนดัความสามารถของ

ตนเอง มีจุดเดน จุดดอย รูจักขอจํากัดของตนเอง 

เขาใจความแตกตางของแตละบุคคล ยอมรับผูอ� นได 

  3) ความมั่นใจในตนเอง หมายถึง ความ

เช� อมั่นในความสามารถของตนเอง มีความภาคภูมิใจ

ในตนเอง และรูจักคุณคาในตนเองและผูอ� น

วิธีดําเนินการวิจัย

 1. รูปแบบการวิจัย การวิจัยนี้เปนรูปแบบ

การวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research) 

โดยใชรูปแบบการวิจัยแบบ The Pretest–Posttest 

Control Group Design ทดสอบกอนและหลังการ

ทดลอง (องอาจ นัยพัฒน, 2551)

  1) ประชากรที่ใชในการวจิยั คอื นกัเรยีน

มธัยมศกึษาปที ่3 โรงเรยีนเชยีงยนืพทิยาคม ภาคเรยีน

ที่ 2 ปการศึกษา 2554 จํานวน 281 คน   

 2) กลุมตวัอยาง คอื นกัเรยีนระดบัชัน้มธัยม

ศึกษาปที่ 3 โรงเรียนเชียงยืนพิทยาคม จังหวัด

มหาสารคาม ที่กําลังศึกษาภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 

2554 จาํนวน 48 คน แบงเปน 2 กลุมใชการสุมอยางงาย

(Simple Random Sampling) คอื กลุมทดลอง 23 คน

และกลุมควบคุม 25 คน        

เคร� องมือที่ใช ในการวิจัย 

 1. แบบประเมนิทกัษะชวีติดานความตระหนกัรู

ในตนเอง ซึง่ผูวจิยัดาํเนนิการพฒันาเคร� องมอืสอดคลอง

กับกรอบแนวคิดของการวิจัยและผูวิจัยไดประยุกต

จากแบบวัดทักษะชีวิตดานความตระหนักรู ในตนเอง

ของรุงทิวา โพธิ์ใต (2552) โดยมีโดยมีลักษณะเปน

มาตรประเมินคา (Rating Scale) 5 ระดับไดแก บอย

มาก บอย บางครั้ง นาน ๆ ครั้ง ไมเคย ประกอบดวย

ขอความเกี่ยวกับ ทักษะชีวิตดานความตระหนักรู ใน

ตนเอง 3 ดาน คือ การเทาทันอารมณตนเอง 14 ขอ 

การประเมินตนเองตามความเปนจริง 11 ขอ และ

ความมั่นใจในตนอง 15 ขอ รวม 40 ขอ

 2. กระบวนการจติตปญญาศกึษา ตามหลกัการ

และแนวคิดศูนยจิตตปญญาศึกษา ของมหาวิทยาลัย

มหิดล เลือกเนื้อหาที่เหมาะสมกับกลุมตัวอยาง

ประกอบดวย การรบัรูอยางลกึซึง้ การพจิารณาอยาง

ใครครวญ และการเฝามองเหน็ตามทีเ่ปนจรงิ จาํนวน

10 ครั้งแตละครั้งใชเวลา 50 นาที สัปดาหละ 2 ครั้ง

เปนระยะเวลา 5 สัปดาหติดตอกัน ซึ่งผูวิจัยเปน

กระบวนการ 

การเก็บรวบรวมขอมูล

 1. ดาํเนนิการกระบวนการจติตปญญาศกึษา 

ที่เปนกลุมทดลอง มาใชเวลาในเวลาเรียนปกติการ

เรียนการสอน จํานวน 10 ครั้งแตละครั้งใชเวลา

50 นาที สัปดาหละ 2 ครั้งเปนระยะเวลา 5 สัปดาห

ติดตอกัน  สวนกลุมควบคุมเรียนตามปกติ

 2. เม� อสิน้สดุการทดลอง ผูวจิยัทาํการ

ประเมินทักษะชีวิตดานความตระหนักรู ในตนเอง 

หลังการทดลอง (Post-test) ทั้งกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม

การวิเคราะหขอมูล

 1. เปรยีบเทยีบคะแนนทกัษะชวีติดานความ

ตระหนักรู ในตนเอง  กอนและหลังการทดลอง  

โดยใชคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard  Deviation)  

 2. เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ย

ทกัษะชวีติดานความตระหนกัรูในตนเอง กอนและหลงั

การทดลองของกลุมทดลองโดยใชการทดสอบ The

Wilcoxon Matched Pairs Signed - Ranks Test
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 3. เปรียบเทยีบคะแนนเฉลีย่ทกัษะชวีติดาน

ความตระหนักรู ในตนเอง ระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคมุ  โดยใชการทดสอบ The Mann – Whitney

U Test

สรุปและอภิปรายผลการวิจัย

 1. สรุปผลการวิจัย            

  1) นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปที ่3 ทีเ่ขารวม

กระบวนการจิตตปญญาศึกษาของกลุมทดลอง

หลังการทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยทักษะชีวิตดานความ

ตระหนักรู ในตนเองเทากับ 147.652 สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเทากบั 11.842 สงูกวากอนการทดลอง ซึง่มี

คะแนนเฉลีย่ทกัษะชวีติดานความตระหนกัรู ในตนเอง

เทากบั 137.869 สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากบั 14.784

สรุปนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยทักษะชีวิต

ดานความตระหนกัรู ในตนเอง หลงัการทดลองสงูกวา

กอนการทดลองอยางมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05

  2) นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปที ่3 ทีเ่ขารวม

กระบวนการจิตตปญญาศึกษาของกลุมทดลอง

หลังการทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยทักษะชีวิตดาน

ความตระหนกัรูในตนเองเทากบั 147.652 สวนเบีย่งเบน

มาตรฐานเทากับ 11.842 สูงกวานักเรียนชั้นมัธยม

ศึกษาปที่ 3 ที่ ไมไดเขารวมกระบวนการจิตตปญญา

ของกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยทักษะชีวิตดาน

ความตระหนกัรูในตนเองเทากบั 136.400 สวนเบีย่งเบน

มาตรฐานเทากบั 12.328 สรปุหลงัการทดลองนกัเรยีน

กลุมทดลองมคีะแนนเฉลีย่ทกัษะชวีติดานความตระหนกัรู

ในตนเอง หลังการทดลองสูงกวากลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

 2. การอภิปรายผล

  การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง 

(Quasi–Experimental Research) โดยมวีตัถปุระสงค

เพ� อศกึษาผลของการใชกระบวนการจติตปญญาศกึษา

พัฒนาทักษะชีวิตของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3

ของกลุมทดลองกอนและหลัง การทดลองและเพ� อ

เปรียบเทียบผลการใชกระบวนการ จิตตปญญาศึกษา

พัฒนาทักษะชีวิตของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุ ผูวจิยัขออภปิราย

ผลการวิจัยตามสมมติฐานที่ตั้งไว ดังนี้

 จากสมมติฐานที่  1 นักเรียนที่ เขารวม

กระบวนการจิตตปญญาศึกษาพัฒนาทักษะชีวิตดาน

ความตระหนักรู ในตนเอง มีคะแนนทักษะชีวิตสูงกวา

กอนการทดลอง  

ผลการวจิยัพบวา เปนไปตามสมมตุฐิานทีต่ัง้ไว

กลาวคือนักเรียนที่เขารวมกระบวนการจิตตปญญา

ศึกษาตอทักษะชีวิตดานความตระหนักรู ในตนเอง

หลังการทดลองสูงขึ้นอยาง มีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 แสดงใหเห็นวากระบวนจิตตปญญาศึกษา

เพ� อพัฒนาทักษะ ชีวิตที่ผูวิจัยสรางขึ้นสามารถพัฒนา

ใหนักเรียนมีทักษะชีวิตดานความตระหนักรู ในตนเอง

สูงขึ้น ทั้งนี้อาจเน� องมาจากผูวิจัยใชกระบวนการ

จิตตปญญาศึกษาจัดตามกรอบการฝกปฏิบัติทาง

จิตตปญญาศึกษาไดแก 1) การเรียนรูหรือฝกผาน

ความสงบนิ่ง เชน กิจกรรมครั้งที่ 3 กายผอนคลายใจ

เปนสุข กิจกรรมครั้งที่ 6 ธรรมชาติงามตา เปนตน

2) การเรยีนรูหรอืฝก ผานการเคล� อนไหว เชน กจิกรรม

ครั้งที่ 4 จับใจเปดตา เปนตน 3) การเรียนรูหรือ

ฝกผานกระบวนการเชิงสรางสรรค เชน กิจกรรม

ครั้งที่ 5 จิตตศิลป กิจกรรมที่ 9 สายธารชีวิต เปนตน

4) การเรียนรูหรือฝก ผานทํากิจกรรมทางสังคม เชน

กจิกรรมครัง้ที ่7 ศลิปะสาธารณะ เปนตน 5) การเรยีนรู

หรือฝกผานกระบวนการเชิงความสัมพันธ เชน

กิจกรรมที่ 8 ชีวิตวัยเด็ก เปนตน 6) การเรียนรูหรือ

ฝกผานพลังพิธีกรรมศักดิ์สิทธิ์ เชน กิจกรรมครั้งที่ 6

ธรรมชาติงามตา เปนตน 7) การเรียนรูหรือฝกผาน

กิจกรรมรังสรรค เชน กิจกรรมที่ 10 มองเขามองเรา

เปนตน สงผลใหนกัเรยีนเกดิการปรบัเปลีย่นความคดิ

และพฤตกิรรมทีท่าํใหนกัเรยีนไดพฒันาทกัษะชวีติดาน

ความตระหนักรู ในตนเองสูงขึ้น ยังเนนใหนักเรียน

เปนผูลงมือปฏิบัติดวยตนเองหลังการทํากิจกรรม

ทุกครั้งนักเรียนจะมีการแลกเปลี่ยนเรียนรูรวมกัน

ทํากิจกรรมตาง ๆ รวมกันกลาแสดงออกแลกเปลี่ยน

ความคดิเหน็และแลกเปลีย่นประสบการณชวีติ เกดิทกัษะ

กระบวนการคดิ ซึง่นาจะสงใหนกัเรยีนเกดิการเรยีนรู
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และการปรับเปลี่ยนแนวคิด สวนกระบวนการจะชวย

เอือ้อาํนวยใหนกัเรยีนเกดิเช� อมัน่ในตนเอง ซึง่สอดคลอง

กบัทฤษฎ ีMaslow (1954 อางถงึใน แววดาว ดวงจนัทร,

2551) ไดกลาวไววา คนทุกคนตองการเปนที่ยอมรับ

และยกยองจากผูอ� น บคุคลนัน้จะพรอมยอมรบัจดุออน

และจดุบกพรองของตนเอง หรอืเรยีกวา “รูจกัตนเอง

ตรงตามสภาพ” ซึง่คนทกุคนมโีอกาสทีจ่ะพฒันาขึน้มา

ถึงขั้นนี้ ดังนั้นการจัดกิจกรรมที่ทําใหนักเรียนเห็นวา

ตนเองมีคุณคา และเปนที่ยอมรับของผูอ� นจะทําให

นักเรียนสามารถพัฒนาทักษะชีวิตดานความตระหนัก

รู ในตนเองไดซึ่งสอดคลองกับทฤษฎี Rogers เช� อวา

มนุษยมีธรรมชาติที่ดีมีแรงจูงใจในดานบวก เปนผูที่มี

เหตผุล (Rational) เปนผูทีม่คีวามสามารถเม� อไดรบัการ

ขัดเกลา (Socialized) สามารถตัดสินใจเลือกวิถีชีวิต

ของตนเองไดถา มีอิสระเพียงพอและมีบรรยากาศ

เอือ้อาํนวย ซึง่จะซึง่จะนาํไปสูการพฒันาตนเองอยาง

เต็มศักยภาพ (Full Potential)และพัฒนาไปสูทิศทาง

ที่เหมาะสมกับความสามารถของแตละบุคคล อันจะ

นําไปสูการตระหนักรู ในตนเองอยางแทจริง (Self

Actualization) และสอดคลอง ธนา นลิชยัโกวทิย และ

อดิศร จันทรสุข (2552) กลาววา จิตตปญญาศึกษา

มุงเนนการสืบคนสํารวจภายในตนเอง การเรียนรู

ผานประสบการณตรง และการรบัฟงดวยใจเปดกวาง

ซึ่งจะนําไปสูการตระหนักรูจักตนเอง การหยั่งรู และ

ความเปดกวางยอมรบัความหลากหลายและอดุมของ

โลก ทัง้นีจ้ากการตระหนกัเขาใจตนเองจะสงผลใหเกดิ

ความช� นชมในคุณคาของประสบการณของผูอ� นดวย

ในทาํนองเดยีวกนั ซึง่ผลการวจิยัสอดคลองกบัอรอนงค

แจมผล (2552) ทีศ่กึษาผลของกระบวนการจติตปญญา

ศึกษาที่มีตอการเรียนรูภายในตนของนักศึกษาที่เรียน

รายวิชาจิตวิทยาสาหรับครูนักศึกษาโปรแกรมวิชา

คณิตศาสตรและวิทยาศาสตรชั้นปที่ 2 โดยพบวา

นักศึกษาเกิดผลการเรียนรูภายในนักศึกษาสามารถ

เช� อมโยงภายนอก ผานกิจกรรมและกระบวนการ

จิตตปญญาศึกษาเกิดแนวปฏิบัติใหมตอตนเองและ

ผูอ� น สงผลสูการประพฤติอยางมีสติ และปญญา

เชนเดียวกับผลงานวิจัย พงษธร ตันติฤทธิศักดิ์ และ

คณะ (2552) ที่ศึกษา การวิจัยปฏิบัติจิตตปญญา

ศึกษา : กรณีศึกษาสองชั้นเรียนระดับอุดมศึกษาจาก

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยและมหาวิทยาลัยมหิดลโดย

พบวาคณุลกัษณะสาํคญัของการจดัการเรยีนการสอน

แบบจติตปญญาศกึษา คอื ความสอดคลองกนัระหวาง

เสนทางการเรียนรูของผูเรียน การจัดกิจกรรม และ

การจัดกระบวนการเรียนรู โดยมีหลักการ คืออยูกับ

ปจจุบันขณะของชั้นเรียน การจัดการเรียนการสอน

แบบจิตตปญญาศึกษาดังกลาวมีสวนชวยใหเกิดการ

เปลีย่นแปลงขัน้พืน้ฐานและสอดคลองกบั Zajonc (2007)

ที่ศึกษาวิธีการเขาถึงความรูความจริงบนพื้นฐาน

ความรกัในหลกัสตูรของรายวชิาความรกัและการหยัง่รู

ที่เปดสอนใหกับนักศึกษาชั้นปที่หนึ่งโดยพบวาวิธีการ

เขาถึงความรูความจริงบนพื้นฐานความรักตองอาศัย

ลําดับขั้นตอนกระบวนการสืบคนเชิงจิตตปญญา

แบบบูรณาการกลาวคือ จะตองมีความสัมพันธกับ

สิง่ทีเ่รยีนรู ในเชงิจติตปญญาการมเีรยีนการสอนแบบ

มีสวนรวมมีการแลกเปลี่ยนประสบการณการเรียนรู

จะเกิดขึ้น

 จากสมมติฐานที่  2 นักเรียนที่ เขารวม

กระบวนการจิตตปญญาศึกษาพัฒนาทักษะชีวิตดาน

การตระหนักรู ในตนเองมีคะแนนทักษะชีวิตดานดาน

ตระหนักรู ในตนเองสูงกวานักเรียนที่ ไมไดเขารวม

กระบวนการจิตตปญญาศึกษา

 ผลการวจิยัพบวา เปนไปตามสมมตุฐิานทีต่ัง้ไว

กลาวคือหลังจากการทดลองนักเรียนกลุมทดลองมี

คะแนนทักษะชีวิตดานความตระหนักรู ในตนเองสูง

กวานักเรียนกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวากระบวนการจิตตปญญา

ศึกษา เพ� อพัฒนาทักษะชีวิตดานความตระหนักรู ใน

ตนเอง ที่ผูวิจัยสรางขึ้นสามารถชวยใหนักเรียน

มีทักษะชีวิตดานความตระหนักรู ในตนเองสูงขึ้นได

ซึง่เปนไปตามทฤษฎคีวามตองการของ Maslow (1954

อางถงึใน แววดาว ดวงจนัทร, 2551) Maslow ไดกลาว

ไววา ความตองการยอมรับนับถือจากผูอ� นเปนขั้นที่

สําคัญ นําไปสูการพัฒนาสูขั้นการเปนตัวของตัวเอง

และเขาใจตัวเองอยางถองแท อันเปนความสุข

135
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มหาวิทยาลัยขอนแกน
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สมบูรณ และเปาหมายการพัฒนาการของชีวิตขั้น

สูงสุด ปจจัยสําคัญอยูที่ธรรมชาติของมนุษยในความ

ปรารถนาที่ตองการพัฒนาตนเอง เพ� อใหถึงจุดสูงสุด

ตามศักยภาพของแตละคนเพ� อความเปนมนุษยโดย

สมบูรณหรือ (Self-actualization) ซึ่งสอดคลองกับ

นักจิตวิทยากลุมมนุษยนิยม Rogers (1961 อางถึงใน

สวุร ีศวิะแพทย, 2549) และ Maslow (1954 อางถงึใน

แววดาว ดวงจันทร, 2551) มีความเห็นคิดสอดคลอง

ที่วา พลังที่สําคัญในชีวิตมนุษย คือ การที่มนุษย

สามารถยอมรับความจริงที่เกี่ยวกับมนุษย เนนความ

สําคัญของบุคลิกภาพวาเกิดจากการรับรูของบุคคล

เริ่มตั้งแตในวัยเด็ก ผูวิจัยสังเกตพบวานักเรียนที่ ได

เขารวมกระบวนการจติตปญญาศกึษา เพ� อพฒันาทกัษะ

ชีวิตดานความตระหนักรู ในตนเองนักเรียนมีความ

กระตือรือรนในการเขารวมกิจกรรม บรรยากาศและ

สถานที่ที่เหมาะสมในขณะทํากิจกรรมและนักเรียน

ปฏบิตัติามกฎกตกิาทีก่าํหนดไวอยางเขาใจจดุประสงค

โดยไมตองมกีารเตอืน สงัเกตการมสีวนรวมในการทาํ

กจิกรรมและการจดบนัทกึการเรยีนรูรวมกนั นกัเรยีน

มคีวามสขุในการเขารวมกจิกรรม จงึสงผลใหนกัเรยีน

ที่ไดเขารวมกระบวนการจิตตปญญาศึกษาเพ� อพัฒนา

ทกัษะชวีติดานความตระหนกัรู ในตนเองไดผานกระบวน

การเรียนรูกอใหเกิดการพัฒนาทักษะชีวิตดานความ

ตระหนักรู ในตนเองสูงกวานักเรียนที่ ไมไดเขารวม

กระบวนการจิตตปญญาศึกษาเพ� อพัฒนาทักษะชีวิต

ดานความตระหนกัรูในตนเองซึง่ผลการวจิยัสอดคลอง

กับพระพุฒินาท ทรงสมบัติชัย (2553) ไดศึกษาผล

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแนวสติปฎฐาน 4 ตอ

ความฉลาดทางอารมณดานการตระหนกัรูตนเองของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 พบวาหลังการทดลอง

กลุมทดลองมคีะแนนความฉลาดทางอารมณ ดานการ

ตระหนกัรูตนเองสงูขึน้กวากอนการทดลองและสงูขึน้

กวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ

.01 และระยะติดตามผลหลังการทดลองกลุมทดลอง

มีคะแนนความฉลาดทางอารมณดานการตระหนักรู

ตนเองไมลดลงเชนเดียวกับผลการวิจัยของรุงทิวา 

โพธิ์ใต (2552) ไดศึกษาผลการใชกิจกรรมแนะแนว

เพ� อพัฒนาทักษะชีวิตดานความตระหนักรู ในตนเอง

ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนหนองบัว

วทิยายน ปการศกึษา 2551 จาํนวน 20 คน ผลการวจิยั

พบวาหลงัการทดลองกลุมทดลองมคีะแนนทกัษะชวีติ

ดานความตระหนกัรู ในตนเองเพิม่ขึน้อยางมนียัสาํคญั

ทางสถิติที่ระดับ .05 เชนเดียวกับผลการวิจัยของ

วาสิณี ชุมกิ่ง (2549) ไดศึกษาผลของกิจกรรมกลุม

ที่มีตอทักษะชีวิตดานจิตพิสัยของนักเรียนนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนบานโนนมวง ปการศึกษา 

2548 จํานวน 16 คนโดยพบวา หลังการทดลองกลุม

ทดลองมีคะแนนทักษะชีวิตดาน จิตพิสัยสูงกวากอน

การทดลองและสูงกวากลุมควบคุม 

ขอเสนอแนะที่ ไดจากการวิจัย

 1. ขอเสนอแนะจากการวิจัย

  1) จากผลการวจิยัครัง้นี ้พบวา ระยะเวลา

ในทาํกจิกรรมไมคอยเหมาะสม เน� องจากภาคเรยีนที ่2

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 จะมีการเตรียมตัวสอบ

O-NET ประมาณเดอืนมกราคม ถงึ กมุภาพนัธ ดงันัน้

ควรปรับเปลี่ยนเวลาใหเหมาะสมในการทํากิจกรรม

ครั้งตอไป และ กิจกรรมครั้งที่ 7 ศิลปะสาธารณะ

ควรเพิม่ระยะเวลาในการทาํกจิกรรม เน� องจากมชีิน้งาน

ที่ตองทําใหเสร็จในเวลาที่กําหนด 

  2) ควรจดันกัเรยีนกลุมยอย เพ� อใหนกัเรยีน

ทกุคนมโีอกาสไดสะทอนความรูสกึตนเอง ในการซกัถาม

และกระบวนกรสามารถสังเกตนักเรียนไดครบทุกคน

2. ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป

  1) ควรมีการศึกษาเพ� อเปรียบเทียบผล

ที่เกิดจากการใชวิธีการพัฒนาทักษะชีวิตดานความ

ตระหนกัรูในตนเองดวยกระบวนการจติตปญญาศกึษา

กับวิธีอ� นๆ เชน การใชกิจกรรมทักษะชีวิต การใช

กระบวนการกลุม เพ� อศกึษาวารปูแบบวธิกีารใดเหมาะ

กบัการจดักระบวนการเรยีนการสอนรายวชิากจิกรรม

แนะแนวชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3

  2) ควรมกีารศกึษาเปรยีบเทยีบผลการใช

กระบวนการจิตตปญญาศึกษาตอทักษะชีวิตกับ

นกัเรยีนกลุมอ� น ๆ  เชน นกัเรยีนระดบัชัน้ประถมศกึษา
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ระดบัมธัยมศกึษาตอนตน ระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย

และระดับอุดมศึกษา เพ� อศึกษาวากระบวนการจิตต

เอกสารอางอิง

กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ.  (2543).  การวิจัยเพ� อพัฒนาการเรียนรูตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน.  

 พิมพครั้งที่ 2.  กรุงเทพฯ: องคกรการรับสงสินคาและพัสดุภัณฑ.

กรมสุขภาพจิต.  (2548).  สถานการณเด็กและเยาวชน ภาพสะทอนสังคมไทย และนัยตอทิศทางการพัฒนา

 เด็กและเยาวชน.  คนเม� อ 14 พฤศจิกายน 2553, จาก http://www.iqeqdekthai.com.

เดือนแกว ลีทองดี.  (2551).  การประยุกตใชโปรแกรมสรางทักษะชีวิตรวมกับแรงสนับสนุนทาง

 สังคมตอพฤติกรรมควบคุมและปองกันการด� มแอลกอฮอลในนักศึกษาหญิงระดับอาชีวศึกษา.

 วิทยานิพนธปริญญาสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาสุขศึกษาและการสงเสริมสุขภาพ

 บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยขอนแกน.

ธนา นิลชัยโกวิทย และอดิศร จันทรสุข.  (2552).  ศิลปะการจัดกระบวนการเรียนรูเพ� อการเปลี่ยนแปลง:

 คูมือกระบวนกรจิตตปญญา.  พิมพครั้งที่ 1.  นครปฐม: เอส.พี.เอ็น.

ประเวศ วะสี.  (2550).  จิตตปญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล.  ฉบับสิกขาปริทัศน, คนเม� อ 20 ตุลาคม 2553,

 จาก http: //www.semsikkha.org/paca/index.php.

พงษธร ตันติฤทธิศักดิ์, ธีระพล เต็มอุดม, ชลลดา ทองทวี, จิรัฐกาล พงศภคเธียรและสรยุทธ รัตนพจนารถ.

 (2552).  การวิจัยเชิงปฏิบัติการ โครงการวิจัยเชิงปฏิบัติการจิตตปญญาศึกษา.  [ม.ป.ท.].

 ศูนยจิตตปญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล.

พุฒินาท ทรงสมบัติชัย.  (2553).  ผลของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแนวสติปฏฐาน 4 ตอ ความฉลาดทาง

 อารมณดานการตระหนักรูตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 5.  วิทยานิพนธปริญญาศึกษา

 ศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษาและการใหคําใหคําปรึกษา บัณฑิตวิทยาลัย

 มหาวิทยาลัยขอนแกน.

มารสิา รตันโสภา.  (2550).  ผลการใชกระบวนการกลุมพฒันาทกัษะชวีติตอความฉลาดทางอารมณของนกัเรยีน

 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3.  วิทยานิพนธปริญญาศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษา

 บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยขอนแกน.

รุงทิวา โพธิ์ใต.  (2552).  ผลการใชกิจกรรมแนะแนวเพ� อพัฒนาทักษะชีวิตดานความตระหนักรู ในตนเองของ

 นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6.  วิทยานิพนธปริญญาศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการ

 ศึกษาและการใชคําปรึกษา บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยขอนแกน.

วาสิณี ชุมกิ่ง.  (2549).  ผลของกิจกรรมกลุมที่มีทักษะชีวิตดานจิตพิสัยของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5.  

วิทยานิพนธปริญญาศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการแนะแนวและใหคําปรึกษา บัณฑิตวิทยาลัย

 มหาวิทยาลัยขอนแกน.

แววดาว ดวงจนัทร.  (2551).  การใชกจิกรรมทกัษะชวีติเพ� อพฒันาความรูสกึเหน็คณุคาในตนเองของนกัเรยีน

 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1.  วิทยานิพนธปริญญาศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษาและ

 การแนะแนว บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม.

ปญญาศกึษาเหมาะกบัการพฒันาทกัษะชวีติดานความ

ตระหนักรู ในตนเองกับนักเรียนกลุมใดมากที่สุด

137
ว า ร ส า ร ศึ ก ษ า ศ า ส ต ร ฉบับวิจัยบัณฑิตศึกษา

มหาวิทยาลัยขอนแกน

ปที่ 7  ฉบับที่ 3 กรกฏาคม - กันยายน 2556



สุวรี ศิวะแพทย.  (2549).  จิตวิทยาทั่วไป.  พิมพครั้งที่ 1.  กรุงเทพฯ: โอ-เอส. พริ้นติ้ง เฮาส.

องอาจ นัยพัฒน.  (2551).  การออกแบบการวิจัย: วิธีการเชิงปริมาณ เชิงคุณภาพ และผสมผสานวิธีการ.  

 พิมพครั้งที่ 1.  กรุงเทพฯ: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย.

อรอนงค แจมผล.  (2552).  ผลของกระบวนการจิตตปญญาศึกษาที่มีตอการเรียนรูภายในตนของนักศึกษา

 ที่เรียนรายวิชาจิตวิทยาสาหรับคร.ู  กําแพงเพชร: มหาวิทยาลัยราชภัฏกําแพงเพชร.

Hlaadis, J.  (2005).  Contemplative Aspect of Naropa Online Learning.  Retrived June 15, 2006.

 from http: //contemplativemindorg/practices.

Zajonc, A.  (2007).  Love and knowledge: Recovering the Heart of Learning through contemplation.

 Retrived October 11, 2001.  from http://www.tcrecord.org/.

138
Journal of Education Graduate Studies Research

Khon Kaen University

Vol.7, No.3, Jul. - Sep., 2013


