
บทคัดย่อ

	 การมีสติเผชิญกับสถานการณ์อย่างสร้างสรรค์และเป็นแบบแผนตามหลักพระพุทธศาสนา 

ให้เข้ากบัการจดัการห้องเรยีน ท�ำให้ผูเ้ขยีนมัน่ใจว่าการสังเกตความรูสึ้กของตนเองเมือ่ก้าวเข้าไปในห้องเรยีน 

คือจุดเริ่มต้นของห้องเรียนแห่งการตื่นรู้ ส่วนองค์ประกอบอื่น ๆ  รวมทั้งผลที่เกิดจากการจัดห้องเรียนนั้น 

ไม่อาจสรุปตายตัวได้ เพราะความเปลี่ยนแปลงและแปลกใหม่มีอยู่เสมอซึ่งท้าทายให้เรียนรู้และพัฒนา 

ต่อไป บทความนี้ถ่ายทอดประสบการณ์ในการพัฒนาห้องเรียนแห่งการตื่นรู ้ประกอบด้วย 3 ระยะ  

ซึง่พัฒนามาจากการประยกุต์การฝึกสตอิย่างเป็นแบบแผนกบัการจัดการห้องเรยีน ระยะทีห่นึง่ คอื นวตักรรม 

การเช็คชื่อ ระยะท่ีสอง คือ การจัดการเรียนการสอนประยุกต์: สติปัฏฐานกับการเรียนการสอน และ 

ระยะที่สาม คือ ห้องเรียนแห่งการตื่นรู้ ซึ่งสะท้อนความรู้สึก ความคิด และการจัดการของผู้เรียน

ค�ำส�ำคัญ: การคิดเชิงศาสตร์การสอน / ความรู้ครู / ระดับประถมศึกษา / โรงเรียนสาธิต

Abstract
	 Mindfulness will enable students to respond creatively to events that they 
encounter. After nearly six years of having tried to apply the formal practice of Buddhist-
based mindfulness to the classroom managements, there is only one thing that I can be 
confidently assured of: recognition of my own feelings immediately after entering the 
classroom is the starting point of an awakening classroom. Other factors including the 
effect from the classroom management cannot be so definitely concluded. This is because 
it always keeps changing and that is challenging and worth being enthusiastically learned 
and continuously developed. This article discusses the three stages of developing an
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บทนํา

 ขณะประสบอุบัติเหตุรถยนตพลิกควํ่าหลายตลบจนสภาพรถเสียหายจนเกินวงเงิน

ประกันนั้น ผู เขียนมองเห็นภาพของตนเองขณะเกิดอุบัติเหตุชัดเจนราวกับดูภาพใน

จอโทรทัศน เมื่อรถหยุด ก็คลานออกมาจากหนาตางที่แตกละเอียดโดยปราศจาก

ความตืน่ตกใจ จงึสามารถจดัการกับสถานการณเฉพาะหนาไดอยางทีค่วรจะเปน การมองเหน็

ตัวเองและไมตื่นตกใจในเวลาคับขัน คือ การมีสติ ส วนการจัดการกับสถานการณ

เฉพาะหนาไดอยางที่ควรจะเปนนั้น คือ การมีปญญา 

 การมีสติและปญญาแบบอัตโนมัตินี้เปนผลจากการฝกสติมาอยางตอเนื่อง โดยใช

การฝกพัฒนาสติแบบพองหนอ-ยุบหนอตามหลักสูตรของมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

การฝกประกอบดวยสามสวนท่ีสําคัญ คือ การเดินจงกรมการนั่งสมาธิ และการสอบอารมณ 

ซึ่งอาจเรียกไดวา การฝกอยางเปนแบบแผน การฝกเชนนี้มีสี่ครั้ง ๆ ละสิบวัน เปนเวลาสี่ป

จนจบหลักสูตร หลังจากนั้นผู เขียนไดเขาฝกอยางเปนแบบแผนเพิ่มเติมดวยตนเอง

อยางตอเนื่องจนถึงปที่ประสบอุบัติเหตุ

 ผูเขียนไดสอดแทรกการฝกสติเขาไปในการจัดการหองเรียนตั้งแตภาคการศึกษาที่ 1 

ปการศึกษา 2551 ถึง ภาคการศึกษาที่ 2 ปการศึกษา 2557 ซ่ึงมีพัฒนาการแบงออกเปน 

3 ระยะ ไดแก ระยะที่ 1 คือ นวัตกรรมการเช็คชื่อ ระยะที่ 2 การเรียนการสอนแบบ

ประยุกต: สติปฏฐานกับการเรียนการสอน และระยะที่ 3 หองเรียนแหงการตื่นรู แตละ

ชวงใชเวลาในการพัฒนาประมาณสองป ตลอดระยะเวลาประมาณหกปของการพฒันาการฝก

ส ติ สํ า ห รั บ นั ก ศึ ก ษ า ใ น ห  อ ง เ รี ย น นั้ น ทํ า ใ ห 

ไดคําตอบวาหัวใจของการเจริญสติในหองเรียน คือ อาจารย และสามารถเรียกหองเรียน

เช นนั้นได ว า ห องเรียนแหงสติหรือหองเรียนแหงการต่ืนรู   บทความนี้ จึงเป นการ

awakening classroom which resulted from attempts to apply the formal practice of

Buddhist-based mindfulness to classroom management. Those are comprised of

innovative class attendance checks, applied classroom management including the

foundation of mindfulness and learning-teaching relationship, and the awakening

classroom which reflect on feelings, thought and management of the mind, respectively. 
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360 วารสารครุศาสตร ปที่ 47 ฉบับที่ 1 (มกราคม - มีนาคม 2562)

สะทอนกระบวนการจัดการเรียนรูในชวงเวลานั้น ๆ ในการพัฒนาหองเรียนแหงการต่ืนรู 

และสะทอนลักษณะของหองเรียนแหงการตื่นรู เพื่อนําไปสู การพัฒนาตนเองของผู สอน

เพราะคุณภาพของผูสอนหมายถึงคุณภาพของนักศึกษาดวย (ณิชาภา จันทรเพ็ญ และ 

วรรณ ีแกมเกต,ุ 2557) ดงันัน้เมือ่อาจารยคาํนงึถงึการพฒันาคณุภาพของนกัศกึษาจงึตองเริม่ตน

ที่การพัฒนาคุณภาพของตน

วัตถุประสงค

 วัตถุประสงคของบทความนี้ คือ การนําเสนอประสบการณในการพัฒนาหองเรียน

แหงการตื่นรู การสะทอนความรูสึกและความคิด และการจัดการกับความรูสึกและความคิดที่

นําไปสูการพัฒนาหองเรียนแหงการตื่นรูพรอมกับการบรรยายลักษณะหองเรียนแหงการตื่นรู

ในแตละระยะ

ขอบเขต

 กระบวนการสะทอนการจัดการกับความรูสึกและความคิดของผูเขียนในการสอน

นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม ระหวางปการศึกษาที่ 2/2551–2/2557 ที่เรียนวิชา

จริยธรรมและทักษะชีวิต วิชาศาสนากับสันติภาพ วิชาเทศกาลและพิธีกรรมทางศาสนา และ

วิชาปรัชญาและแนวคิดทางการศึกษา 

วัสดุอุปกรณและวิธีการ

 อุปกรณท่ีใช คือ แบบลงเวลาเรียกวา “ใบลงเวลาและอนาคต” ระฆัง และนาฬกา 

วิธีการที่ใชในการมองกลับเขามาหาตัวเอง คือ การสังเกต การตรวจสอบกับหลักการของ

พระพทุธศาสนาเกีย่วกบัการฝกสต ิและการปฏบิติัตามกระบวนธรรมแหงอริยสัจ มรีายละเอยีด

ดังนี้

 1. การสังเกต ใชกับตนเองเมื่ออยูในหองเรียน ตนเองในที่นี้หมายถึงความรูสึก 

ความคิด และพฤติกรรม วิธีสังเกตเร่ิมโดยการหายใจเขาลึก ๆ หายใจออกเบา ๆ สามครั้ง 

แลวถามตวัเองวา ขณะนีรู้สกึอยางไร การใชคําถามจําเปนสําหรับผูเร่ิมตน เมือ่สังเกตเปนประจํา

คําถามจะไมจําเปนอีกตอไปเพราะการสังเกตจะเปนไปโดยอัตโนมัติทันทีที่เริ่มหายใจเขาลึก-

ออกเบา เพราะฉะนั้นเพียงควบคุมลมหายใจไดก็จะสังเกตเห็นความรูสึกได การสังเกต
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ความรูสึกจะถือวาอยูในระดับชํานาญก็ตอเมื่อแมแตการบังคับลมหายใจเขาลึก-ออกเบาก็ไม

จําเปนอีกตอไป เพราะในขณะที่หายใจเขาออกอยางเปนปกตินั้นเอง เราจะเห็นลมหายใจ

และรางกายอยางที่มันเปนพรอมกับเห็นความรู สึกดวยเหมือนกับการดูภาพตนเอง

ในจอโทรทัศน สิ่งท่ีตองสังเกตตอจากความรูสึกคือ ความคิด เพราะเปนสิ่งที่ตอเนื่องกัน 

ความรู สึกเปนอยางไร ความคิดก็มักจะเปนอยางนั้น หากความรูสึกดี ความคิดก็จะดี 

หากความรูสึกไมดี ความคิดก็จะไมดีตามไปดวย และความคิดยังสงผลตอไปยังสิ่งท่ีตอง

สงัเกตอกีประการหนึง่ คอื พฤตกิรรมทีแ่สดงออกมาซึง่มกัเปนไปในทศิทางเดยีวกนักบัความคดิ 

 2. การตรวจสอบดวยหลกัการของพระพทุธศาสนาเก่ียวกับการฝกสติ การเดินทาง

สายสติตองปฏิบัติสติปฏฐาน 4 ประการ (ที.ม.10/273–300/325–351; พระธรรมปฎก

(ป.อ.ปยุตฺโต) 2546) ไดแก การสังเกตใหเห็นรางกายและลมหายใจ ความรูสึก ความคิด และ

สรรพส่ิง เรียกวา กายานุปสสนา เวทนานุปสสนา จิตตานุปสสนา และธรรมานุปสสนา

ตามลําดับ และสิกขา 3 ประการ (ที.ปา.11/228/231; พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2546) 

ไดแก พฤติกรรมท่ีสรางสรรค จิตใจท่ีตั้งมั่นและดีงาม และการรูสรรสิ่งตามเปนจริงและ

การจัดการไดอยางเหมาะสม เรียกวา ศีล สมาธิ และปญญา ตามลําดับ

 3. การปฏิบัติตามกระบวนธรรมแหงอริยสัจ ใชสําหรับพัฒนากระบวนการ

จัดการเรียนการสอน กลาวคือ อริยสัจมี 4 ขอ ไดแก ทุกข สมุทัย นิโรธ และมรรค

(พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2546; สํ.ม.19/1665/528-529) อริยสัจทั้งสี่ขอนี้สามารถ

จัดกลุมไดสองแบบดังนี้ แบบที่หนึ่งจัดเปนฝายที่ไมพึงประสงคกับฝายที่พึงประสงค ฝายที่ไม

พึงประสงค ไดแก ทุกขและสมุทัย เพราะทุกขหมายถึงปญหา และสมุทัยคือสาเหตุแหงปญหา 

สวนฝายท่ีพึงประสงค ไดแก นิโรธและมรรค เพราะนิโรธหมายถึงเปาหมาย และมรรคคือ

วิธีนําไปสูเปาหมาย แบบที่สองจัดเปนฝายผลและเหตุ กลาวคือ ฝายที่เปนผล ไดแก ทุกขและ

นิโรธ สวนฝายที่เปนเหตุไดแกสมุทัยและมรรค หลักการของอริยสัจโดยรวมจึงไดแกวงจรแหง

เหตแุละผลทีพ่งึประสงคและไมพงึประสงคนัน่เอง ตัวชีว้ดัทีจ่ะทาํใหไดชือ่วาบรรลุอริยสัจแลว

มสีามขอ ไดแก การรูวาสิง่นัน้คอือะไร การรูวาสิง่นัน้ควรจดัการอยางไร และการรูวาสิง่นัน้ไดรับ

การจัดการเรียบรอยแลว เรียกวา สัจญาณ กิจญาณ และกตญาณ ตามลําดับ ความรูหรือญาณ

ทั้งสามน้ีเปนกระบวนการแหงอริยสัจ หลักการและกระบวนการแหงอริยสัจนี้ใชเปนแบบใน

การปฏิบัติเพื่อการจัดการหองเรียนแหงสติที่ดําเนินไปอยางตอเนื่อง
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การประยุกตแนวคิดและการปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ไตรสิกขา และอริยสัจ

 1. เมื่อกาวเขาสูประตูหองเรียนแลวมองไปยังนักศึกษาพรอมกับสังเกตการหายใจ

เขาลึก-ออกยาวของตน = กายานุปสสนา จากนั้นสังเกตเห็นความทุกขของตนเองที่เกิดข้ึน

ตอความไมมีวินัยของนักศึกษาโดยเฉพาะความตรงตอเวลาในการเขาชั้นเรียน การสังเกตเห็น

ความทุกข = เวทนานุปสสนา ความทุกข = อริยสัจขอที่หนึ่ง ซึ่งมีสาเหตุมาจากความไมตรง

ตอเวลาของนักศึกษา = อริยสัจขอที่สอง จึงคิดจัดการกับทุกขและสาเหตุแหงทุกขนั้นพรอม

กับรูวาตนเองกําลังคิด = จิตตานุปสสนา นําไปสูการพัฒนาวิธีการเช็คชื่อขึ้นมาใหมถือวาเปน

นวตักรรมการเชค็ชือ่ = อรยิสจัขอทีส่ี ่อนัจะทาํใหนกัศกึษามวีนิยัเขาชัน้เรียนตรงเวลา = อริยสัจ

ขอที่สาม/ไตรสิกขาขอที่หนึ่ง (ศีล), อริยสัจขอที่สี่ 

 2. เมื่อกาวเขาสูประตูหองเรียนแลวมองไปยังนักศึกษาพรอมกับสังเกตการหายใจ

เขาลกึ-ออกยาวของตน = กายานปุสสนา สงัเกตเหน็ความทกุขของตนเองทีเ่กดิขึน้เม่ือนกัศกึษา

ไมตั้งใจเรียน การสังเกตเห็นความทุกข = เวทนานุปสสนา ความทุกข = อริยสัจขอที่หนึ่ง 

ซึ่งมีสาเหตุมาจากการไมตั้งใจเรียนของนักศึกษา = อริยสัจขอที่สอง จึงคิดจัดการพรอมกับ

รูวาตนเองกําลังคิด = จิตตานุปสสนา นําไปสูการประยุกตสติปฏฐานกับการเรียนการสอน

ขึ้นมา = อริยสัจขอที่สี่ อันจะทําใหนักศึกษาตั้งใจเรียน = อริยสัจขอที่สาม/ไตรสิกขาขอที่สอง 

(สมาธิ), อริยสัจขอที่สี่

 3. เมื่อกาวเขาสูประตูหองเรียนแลวมองไปยังนักศึกษาพรอมกับสังเกตการหายใจ

เขาลกึ-ออกยาวของตน = กายานปุสสนา สงัเกตเหน็ความทกุขของตนเองทีเ่กดิขึน้เม่ือนกัศกึษา

เครียดกับการเรียนและไมสามารถเชื่อมโยงบทเรียนกับชีวิตจริง การสังเกตเห็นความทุกข

ของตนเอง = เวทนานุปสสนา ความทุกข = อริยสัจขอที่หนึ่ง ซึ่งมีสาเหตุมาจากนักศึกษาที่

มีความเครียดและไมสามารถเชื่อมโยงบทเรียนกับชีวิตจริง = อริยสัจขอท่ีสอง จึงคิดจัดการ

พรอมกับรูวาตนเองกําลังคิด = จิตตานุปสสนา นําไปสูการจัดการเรียนการสอนใหผอนคลาย 

= อรยิสจัขอทีส่ี ่อนัจะทาํใหนกัศกึษาผอนคลายและเชือ่มโยงบทเรียนกบัชวีติจริงได = อริยสัจ

ขอที่สาม/ไตรสิกขาขอที่สาม (ปญญา), อริยสัจขอที่สี่

 การสงัเกตเหน็การเกดิขึน้ของความทกุขแลวกดั็บไปพรอมกบัการเกดิข้ึนของความสุข

อันเปนผลจากพฤติกรรมของนักศึกษาสลับกันไปมา = ธรรมานุปสสนา จนในที่สุดก็เขาใจวา

ไมสามารถจะทาํใหนกัศกึษาทกุคนเปนเหมอืนกนัไดจึงไมผูกความทกุขความสุขไวกบัพฤติกรรม
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ของนักศึกษาอีกตอไปแลวปลอยใหกติกาของหองเรียนประเมินตัดสินเปนกรณี ๆ เพื่อใช

พลังงานที่มีพัฒนากระบวนการเรียนการสอนตอไปดวยความปลอดโปรง = การตื่นรู

ประสบการณการพัฒนาหองเรียนแหงการตื่นรู

 ประสบการณในการพฒันาหองเรยีนแงการตืน่รู ประกอบดวย 3 ระยะ ไดแก นวตักรรม

การเช็คชื่อ การจัดการเรียนการสอนประยุกต สติปฎฐานกับการเรียนการสอน และหองเรียน

แหงการตื่นรู รายละเอียดแตละระยะมีดังนี้

 1. นวัตกรรมการเช็คชื่อ

  การตื่นรูจะเกิดขึ้นไดเมื่อศีล สมาธิ และปญญา รวมกันเปนหนึ่ง ศีลเปนบันไดขั้น

แรกที่จะนําไปสูสมาธิและปญญา ดังนั้นจึงจําเปนท่ีตองใหความสําคัญกับศีล ไดแกความมี

วินัยเปนอยางแรก ซึ่งนําไปสูการตั้งกติกาของหอง และหนึ่งในกติกานั้น คือ การตรงตอเวลา 

  มาตรการท่ีใช คอื การตรวจสอบการเขาเรยีนมี 2 วธิ ีคอื การขานชือ่ และการตรวจ

งาน อยางใดอยางหนึ่ง หรือทั้ง 2 อยางพรอมกัน สาเหตุที่ตองทําทั้ง 2 อยาง เพราะบางครั้ง

นักศึกษาเขาหองเรียนเพื่อมาขานชื่อ เมื่อขานชื่อเสร็จแลวก็หายไป โดยเฉพาะชวงที่นักศึกษา

หายไปมาก คอื ชวงพกั เมือ่อนญุาตใหพกั นกัศกึษาโดยสวนมากเดินออกนอกหองไปทําภารกจิ

สวนตัวแลวกลับมาตามเวลาที่กําหนด แตมีนักศึกษาบางคนที่ไมกลับมา วิธีขานชื่อจึงชวย

ตรวจสอบวานักศึกษาคนใดมาตรงเวลาสวนการตรวจงานชวยตรวจสอบวานักศึกษาคนใด

อยูตลอดเวลา อยางไรก็ตาม ในทางปฏิบัติจะเลือกใชวิธีใดวิธีหนึ่ง เพราะหากเลือกใช 2 วิธี 

จะทําใหตองใชเวลาเกือบทั้งหมดไปกับการตรวจสอบการเขาเรียนของนักศึกษา

  1.1 การขานชื่อ มีขอควรคํานึงถึง ดังนี้ 

   1) ดําเนินการกอนการเรียนการสอน เพราะตองการตรวจสอบวานักศึกษา

คนใดมาตรงตามเวลาที่กําหนดหรือไม หากทําในชวงอื่น เชน ระหวางชั่วโมงหรือทายชั่วโมง 

จะไมสามารถแยกนกัศกึษาท่ีมาตรงตามเวลาและนกัศึกษาทีม่าสายได และเมือ่ผานไประยะหนึง่ 

กําลังใจของนักศึกษาท่ีตั้งใจเรียนและมาตรงตามเวลาจะถูกลดทอนลง พอนานเขานักศึกษา

ที่เคยมาตรงเวลาก็จะมาสาย นักศึกษาที่มาสายอยู แลวก็จะสายมากขึ้น เพราะไมมี

ความแตกตางระหวางนักศึกษาที่มาตรงเวลาและมาสาย 
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   2) การขานชื่อซํ้า ในกรณีท่ี นักศึกษาไมต้ังใจฟงการขานชื่อและคุยกัน

เสียงดัง แลวไมตอบรับการขานช่ือ อาจารยจําเปนตองขานชื่อซ้ํา ทําใหตองใชเวลา

ในการขานชื่อนานมากขึ้น 

   3) การขานช่ือขามกลับไปกลับมา ในกรณีที่นักศึกษาเขาหองเมื่อชื่อของ

ตนถูกขานไปแลว อาจารยตองกลับไปขานชื่อนักศึกษาคนนั้นอีกคร้ังซ่ึงอาจจะทําใหสัมพัน

หรือเสียเวลาเพิ่ม 

   4) การรองเรียนของนักศึกษา หากอาจารยไมขานช่ือซํ้าหรือไมขานชื่อขาม

กลับไปกลับมาตามขอท่ี 2) และ 3) นักศึกษาจะรองเรียนวา ตนมาเรียนแตอาจารยระบุวา

ขาด ทําใหเกิดความรู สึกไมดีกับอาจารยหรือรายวิชาบางกรณีอาจนํานักศึกษาบางคน

หมดสทิธิส์อบในรายวชิานัน้ สงผลใหความสมัพนัธระหวางนกัศกึษากบัอาจารยคูนัน้แยลงไปอกี 

  การขานชื่อมีทั้งขอดีและขอเสีย ขอดีของการขานชื่อ ไดแก 1) แยกนักศึกษา

ที่เขาหองเรียนตรงตอเวลาและไมตรงตอเวลาได 2) นักศึกษาที่เขาเรียนตรงตอเวลามีกําลังใจ

ในการรกัษาการตรงตอเวลาตลอดภาคการศกึษา สวนขอเสยีของการขานชือ่ ไดแก 1) ใชเวลา

มาก 2) ทําใหนักศึกษามีความรูสึกไมรูจักโตและรําคาญ 3) หากไมยอมเสียเวลาในการขานชื่อ

ซํา้และการขานขามกลบัไปกลบัมา จะทาํใหนกัศกึษามทัีศนคติเปนลบตออาจารยและวชิานัน้ ๆ

  1.2 การตรวจตามงาน มีขั้นตอนดังนี้ 

   1) ในระหวางการเรียนการสอน อาจารยมอบหมายใหนักศึกษาทํางานหรือ

กิจกรรมอยางใดอยางหนึง่แลวใหสงเมือ่หมดชัว่โมง หรือใหนกัศกึษาสงสมดุทีจ่ดบนัทกึเนือ้หา

ระหวางการเรียนการสอนแลวสงเมื่อหมดชั่วโมง 

   2) อาจารยตรวจช่ือนักศึกษาตามที่ปรากฏอยูในใบงานหรือใบกิจกรรมท่ี

มอบหมาย หรือท่ีปรากฏตามสมุดท่ีนักศึกษาสงการตรวจงานมีทั้งขอดีและขอเสีย ขอดีของ

การตรวจตามงาน ไดแก ไดแก 1) ไมเสียเวลาในการขานชื่อ เวลาในการเรียนการสอนจึงไม

ถูกตัดทอน 2) มีเวลามากพอในการเก็บรายละเอียดและการใหคําแนะนํากับนักศึกษาเพื่อ

ปรับปรุงงานใหดีขึ้น ขอเสียของการตรวจตามงาน ไดแก 1) ไมสามารถแยกนักศึกษาที่มา

ตรงตอเวลาและไมตรงตอเวลาได 2) เสียเวลาเตรียมการสนับสนุนการเรียนการสอน เชน 

การเตรียมขอมูล การเตรียมสื่อ การเตรียมอุปกรณ และการเตรียมกิจกรรม เปนตน ใหกับ

การเช็คชื่อ
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  1.3 นวัตกรรมการเช็คช่ือ การตรวจสอบการเขาเรียนหรือเช็คชื่อที่ใช 2 อยาง

ขางตนมีทั้งขอดีขอดอย จะมีการเช็คชื่ออยางใดหรือไม ที่มีขอดีมากกวานั้นและมีขอดอยนอย

กวา วิธีการหนึ่งซึ่งประยุกตมาจากการกดบัตรคิวและการลงนามปฏิบัติราชการของ

คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม ทําใหไดการเช็คชื่อ

แบบใหม คือ บัตรเช็คชื่อ ซึ่งพัฒนาการของการจัดทําบัตรเช็คชื่อมีดังนี้ 

   1) การกดบัตรคิว ผูใชบริการจะกดรับบัตรคิวที่เครื่องกําหนดบัตรคิวแลว

รอเรียกตามคิว ผู มากอนจะไดรับบริการกอน ผูมาหลังก็จะไดรับบริการหลังเปนลําดับ 

จากการเห็นระบบบริการตามลําดับบัตรคิว ทําใหไดคิดวานักศึกษาที่มากอนเวลา มาตรง

เวลา และมาสาย ก็ควรจะไดรับการลงเวลาท่ีตางกัน อาจารยจะเช็คลงเวลาเหมือนกัน

ทั้งหมดไมไดเพราะเวลาเองก็แสดงใหเห็นชัดวามีการเขาหองเรียนเร็ว-ชาตางกัน การเขา

หองเรียนแมตางกัน แตการเรียนการสอนเริ่มพรอมกันและจบพรอมกันตามตารางการเรียน

การสอนแตละรายวิชา ดังนั้น การเขาหองเรียนเร็ว-ชาของนักศึกษาแตละคนก็ไมมีผลตอเวลา

ในการเริ่มและเลิกการเรียนการสอน แตจะมีผลในแงจิตวิทยา นักศึกษาที่เขาหองเรียน

กอนเวลาจะมคีวามรูสกึ ความคดิ ความตัง้ใจ และความคาดหวงัตอวชิานัน้ ๆ  ตางจากนกัศกึษา

ทีเ่ขาหองเรยีนตรงเวลาหรอืชากวาเวลาท่ีกาํหนด การมสีิง่ซึง่แสดงใหเหน็ถงึเจตคตขิองนกัศกึษา

มีประโยชนท้ังในเชิงบวกและเชิงลบ ประโยชนในเชิงบวก คือ การสงเสริมกําลังใจฝายดีของ

นักศึกษาที่มีอยูแลวใหมั่นคงและเพิ่มพูนขึ้น สวนประโยชนในเชิงลบ คือ การปรามนักศึกษา

ที่จิตใจกําลังไขวเขวออกนอกลูทางใหกลับเขาที่เขาทางเพื่อสรางวินัยอันเปนเบื้องตนของ

การฝกหัดพัฒนา การใชบัตรคิวแมจะมีขอดีเชนนี้ แตก็มีขอจํากัด 2 ประการ คือ (1) ไมมี

เครื่องกําหนดคิวประจําหองเรียน และ (2) นักศึกษาสวนมากมาพรอมกันและเปนเพื่อนกัน 

ไมไดตางคนตางมา เคร่ืองกําหนดคิวไมสามารถออกบัตรไดพรอมกันหลายบัตร ดังนั้นจึง

ไมยุติธรรมกับผูที่มาพรอมกัน 

   2) การลงชือ่ปฏบิตัริาชการของคณะมนษุยศาสตรและสังคมศาสตร อาจารย

ทกุคนในคณะตองลงชือ่ปฏบิติัราชการทกุวนั โดยการลงเวลาปฏบิตังิานจะตางกนั 1 นาทตีดิตอ

กันไปไมวาจะมาชาหรือเร็วหางกันเพียงใด เมื่อถึงเวลา 11.00 น. เจาหนาที่ผูดูแลสมุดลงเวลา

ก็จะเก็บสมุด อาจารยที่มาหลังจากเก็บสมุดตองทําบันทึกชี้แจงและขออนุญาตลงเวลาปฏิบัติ

งานชาตอมหาวิทยาลยั หากนําวิธกีารน้ีมาใชเชค็ชือ่เขาหองเรยีนจะมขีอดเีหมอืนกับการใหบตัร
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ควิและลดขอจาํกดัลงประการหนึง่ คอื ไมตองมเีคร่ืองกาํหนดบตัรควิ แตขอจํากดัประการที ่2

คือ การไมสามารถลงเวลาใหกับนักศึกษาที่มาพรอมกันก็ยังคงอยู 

   3) บัตรลงเวลาและอนาคต ดวยขอดีและขอจาํกดัของระบบบตัรควิและระบบ

สมุดลงเวลา ทําใหเกิด “ระบบบัตรลงเวลาและอนาคต” ขึ้น รวมขอดีและแกไขขอจํากัดของ

บัตรคิวและสมุดลงเวลา คือ มากอนลงเวลากอน และมาพรอมกันก็ลงเวลาเดียวกันได ไมตอง

รอ ซึ่งบัตรลงเวลาและอนาคตมีรายการใหลง 3 แถว แตละแถวมีรายละเอียดดังตอไปน้ี 

แถวที่ 1 มีขอความวา “ชื่อ/สกุล/เลน” หมายถึง ใหเขียนชื่อ นามสกุล และชื่อเลน แถวที่ 2 

“หมูเรียน...รหัส...” ใหเขียนหมูเรียน และรหัสประจําตัวนักศึกษา และแถวที่ 3 “วันที่.../.../... 

เวลา...น.” ใหเขียนวันที่ที่มาเรียน และเวลาที่เขาหองเรียน ดานหลังของบัตร มีรายการใหลง 

3 แถว แตละแถวมีรายละเอียดดังนี้ แถวที่ 1 มีขอความวา “อนาคต...” หมายถึง ใหเขียน 

สิ่งที่อยากเปน หรือ อาชีพที่อยากทําในอนาคตหรือเมื่อหลังจากสําเร็จการศึกษาแลว แถวที่ 2

“บุคคลในอุดมคติ...” ใหเขียน บุคคลผูประสบความสําเร็จในอาชีพที่นักศึกษาตองการยึดเปน

แบบอยางในการดําเนินชีวิต เพราะเหตุที่ดานหนาของบัตรมีไวใหนักศึกษาลงรายการตาง ๆ 

มีลงเวลา และดานหลังลงรายละเอียดตาง ๆ มีการลงอาชีพท่ีอยากทําในอนาคตเปนตน

จงึเรยีกบตัรนีว้า “บัตรลงเวลาและอนาคต” ดงันัน้ บตัรนีน้อกจากจะกาํกบัเวลาแลวยงัชวยให

นักศึกษาสํารวจตัวเองดวยวาจะเปนอะไร เมื่อมีเปาหมาย การเรียนก็จะเปนไปอยางมีทิศทาง 

   บตัรลงเวลาและอนาคตจะมปีระสิทธผิลกต็อเมือ่มกีารดําเนนิการและเง่ือนไข

ดงันี ้(1) อาจารยแจกบัตรจํานวนเทากบัจาํนวนครัง้ทีจ่ะศกึษาในวชิานัน้ใหนกัศกึษาทกุคนเกบ็

ไวเพือ่เขยีนสงทุกครัง้ท่ีเขาเรยีน เงือ่นไข คือ อาจารยตองเตรยีมความพรอมและลงทนุทาํสาํเนา

บัตร (2) อาจารยตองอธิบายการเขียนบัตรอยางละเอียดและใหนักศึกษาลองปฏิบัติ พรอมทั้ง

ชี้แจงขอดีและขอเสียของการเช็คชื่อแบบตาง ๆ พรอมกับกระตุนใหนักศึกษาปฏิบัติโดยเขียน

รายการตามความเปนจริงอยางเครงครัด เงื่อนไข คือ อาจารยตองมีเมตตา อธิบายดวย

ความใจเย็น และมีเทคนิคในการชักชวนใหนักศึกษาตระหนักในการปฏิบัติ (3) นักศึกษา

ตองเขียนรายการตามความเปนจริงอยางเครงครัด ซึ่งเงื่อนไขที่สําคัญเพียงอยางเดียวสําหรับ

นักศึกษา คือ ความซื่อสัตย (4) อาจารยตองเก็บบัตรอยางระมัดระวัง เมื่อจะพบนักศึกษา

ครั้งตอไป ตองนําบัญชีที่เช็คลงเวลาแลวมาแสดงใหนักศึกษาไดตรวจสอบ หากมีขอผิดพลาด

ใหนักศึกษาทักทวงได เงื่อนไขในขั้นนี้ คือ ความเอาใจใสและความใจกวางของอาจารย 
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   วิธกีารใชบัตรดงักลาวน้ีตองทาํควบคูกบัการวางกตกิาหองเรยีนทีอ่าจารยและ

นักศึกษาตองยอมรับรวมกันมี 4 ขอคือ (1) การแตงกายถูกระเบียบ (2) การตรงตอเวลาตาม

ตารางเรียน (3) การติดตอสื่อสารคือไมใชโทรศัพทโดยไมจําเปน (4) การตั้งใจเรียนดวยการมี

สวนรวมในกิจกรรมภายในหองเรียน 

 2. การจัดการเรียนการสอนประยุกต: สติปฏฐานกับการเรียนการสอน 

  เมื่อจัดการกับการเขาชั้นเรียนของนักศึกษาไดแลว สิ่งที่ทําใหผูเขียนตองเปนทุกข

ตอไป คอื การอยูในหองเรยีนของนกัศกึษาแบบไมต้ังใจจงึทาํใหหลดุจากความเปนปจจบัุน ไมรู

วาตนกําลังรูสึก คิด พูด และทําอะไรอยู หรือเกิดอะไรขึ้นรอบตัวก็ไมรู ทําใหจิตหลอมรวมกับ

สิ่งที่ชอบ และเปนปฏิปกษกับสิ่งที่ไมชอบ หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา การดูดและดัน คือ การที่

จิตดึงดดูสิง่ทีช่อบเขามาหาตนหรอืสิง่ทีช่อบนัน้ดงึดดูตนเขาไปหา และการผลกัดนัส่ิงทีไ่มชอบ

ออกไปจากตนหรือการผลักดันตนออกจากส่ิงที่ไมชอบนั้น สภาพทั้งสองนี้แมจะมีคุณสมบัติ

ตางกัน คือ ชอบเปนฝายบวก และไมชอบเปนฝายลบ แตเมื่อกลาวโดยรวม สภาพทั้งสองมีคา

เทากัน คือ ทําใหจิตออกจากความเปนกลางหรือออกจากจุดศูนยกลางดวยกันทั้งคู เมื่อจิตไม

เปนกลางก็จะทําใหปฏิบัติตอสิ่งท่ีเผชิญอยูนั้นดวยความไมเปนกลางและเขาถึงความไมเปน

กลางของสิ่งนั้น 

  การเขาถึง “ความไมเปนกลาง” ของสิ่งนั้น พูดอีกอยางหนึ่งก็คือ “การเขาไมถงึ”

ความเปนกลางของสิ่งนั้น ความเปนกลางของสิ่งนั้น หมายถึง สาระ แกน หรือ หัวใจของ

สิง่นัน้ ยกตวัอยางเชน การกนิอาหาร หากเราไมชอบอาหารกไ็มกนิ แตถาชอบกก็นิ ผลท่ีตามมา

คอื การไมกนิทาํใหรางกายไมไดรบัสารอาหาร ในขณะทีก่ารกนิดวยความชอบกจ็ะทาํใหเผลอ

กินมากไปจนไดสารอาหารมากเกิน ทั้งสองคือการปฏิบัติตออาหารอยางไมเปนกลาง ความไม

ชอบผลกัดนัอาหารออกไป สวนความชอบดงึดดูอาหารเขามา จงึทาํใหไมเขาถงึกลางหรอืสาระ

ของการกินอาหารทีแ่ทจรงิ ไมวาจะชอบอาหารนัน้หรือไม ไมใชสาระของการกนิ แตสาระของ

การกิน คือ การนําสารอาหารเขาสูรางกายเพื่อหลอเลี้ยงชีวิตเทานั้นเอง 

  การเรียนการสอนก็เชนเดียวกันกับการกินอาหาร เพราะเผชิญอยูกับความรูสึก

ชอบชังของอาจารยและนกัศกึษาทกุชัว่โมง แตทั้งอาจารยและนักศึกษาก็เลี่ยงไมไดเพราะตาราง

เวลาไดกําหนดไวแลว ยกตัวอยางเชน หากวันใดอาจารยตั้งใจมาก แตเมื่อเขาหองแลว พบกับ

นกัศกึษาทีไ่มตัง้ใจ จะทาํใหเสยีความตัง้ใจ ยิง่ต้ังใจมากเทาไหรกจ็ะยิง่เสียความรูสึกมากเทานัน้ 
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ความตั้งใจและความรูสึกที่เสียนั้นจะกลายเปนความเครียดทันที เมื่ออาจารยเครียดจะทําให

บรรยากาศทั้งหองเครียดตามไปดวย การเรยีนการสอนในชัว่โมงนัน้จะไมมคีวามสุขท้ังอาจารยและ

นักศึกษา หากอาจารยและนักศึกษารูตนในขณะนั้นวา รูสึก คิด พูด และทําอะไรอยู เทากับ

การดึงจิตกลับมาจากความชอบและชังสูความเปนกลาง ซึ่งจะทําใหเกิดการปรับเปลี่ยนได

อยางเหมาะสม บรรยากาศจะไมตึงเครียด และทําใหการเรียนการสอนเปนไปอยางมี

ประสทิธภิาพ กลาวไดวา การไมรูตนกอใหเกดิปญหา การรูตนทาํใหลดปญหาและทาํใหสามารถ

เรียนรูจากปญหา 

  สติ คือ การกําหนดรูสิ่งที่เกิดขึ้นอยูในขณะนั้น ๆ ในดานใดดานหนึ่ง คือ กายและ

อาการของกาย (กาย) ความรูสึก (เวทนา) ความคิด (จิต) และ สภาพตาง ๆ ที่เกิดกับกาย 

เวทนา และจิตนั้น (ธรรม) การกําหนดรูจะทําใหจิตกลับมาอยูกับตนเอง ดูตนเอง และรูตนเอง

วาอยูในสภาพอยางไร กลาวคือ เอื้อตอการเรียนรูและการสอนหรือไม หากในขณะนั้นตนอยู

ในสภาพที่เอื้อตอการเรียนรูและการสอนอยูแลว ก็จะไดพัฒนาใหการเรียนรูและการสอนมี

ประสทิธิภาพยิง่ขึน้ และหากในขณะนัน้ตนอยูในสภาพทีไ่มเอือ้ กจ็ะไดพลกิจากสภาพทีไ่มเอือ้

ใหเปนสภาพท่ีเอ้ือท้ังดานกาย เวทนา จิต และธรรม ทั้งภายในและภายนอกตนเองอันเปน

กระบวนธรรมแหงสติปฏฐานนั้นเอง ซึ่งจะทําใหทั้งผูสอนและผูเรียนเรียนรูรวมกันอยาง

สรางสรรคและมีความสุข เพ่ือใหรูตน คนอื่น และสภาพแวดลอมรอบตนพรอมที่จะเรียนรู

และปฏิบัติตอสิ่งนั้น ๆ ไดอยางถูกตอง สงผลใหการเรียนการสอนเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 

พฤติกรรรมของอาจารยและนักศึกษาพรอมทั้งบรรยากาศใหหองเรียนเอื้อตอการเรียนรูและ

การสอน การเรียนรูและการสอนเปนไปอยางมีความสุข โดยมีการประเมินเบื้องตนดวย

การสงัเกต 4 ดาน คอื 1) สงัเกตพฤตกิรรมของอาจารยวาเอือ้ตอการเรยีนรูและการสอนหรอืไม 

2) สงัเกตพฤตกิรรมของนกัศกึษาวาเอือ้ตอการเรียนรูและการสอนหรือไม 3) สงัเกตปฏสัิมพันธ

ระหวางอาจารยและนกัศกึษาวาเปนการแลกเปลีย่นเรยีนรูหรอืการใหความรู 4) สรปุการเรยีนรู

และการสอนในแตละชั่วโมงโดยนักศึกษาวาเปนไปตามวัตถุประสงคหรือไม โดยมีวิธีการดังนี้

  2.1 ขั้นเตรียมการ

   2.1.1 อุปกรณและบุคลากรประกอบการพิจารณา ผูสอนเตรียม 3 อยาง 

ไดแก 1) นาฬกาจบัเวลา (เมือ่ปฏบัิตจิรงิ อาจมอบใหนกัศึกษาเปนผูจบัเวลาและเคาะสญัญาณ) 
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2) ระฆังเคาะใหสัญญาณ (หรือสิ่งอื่นที่ใหสัญญาณได ซ่ึงควรเปนส่ิงท่ีมีเสียงกองกังวาน)

3) เสียงนําในการพิจารณา (อาจารย หรือ สื่อ)

   2.1.2 อธิบาย สาธิต และทดสอบความเขาใจ ในขั้นตอนนี้ผูสอนเปนผู

ดาํเนนิการหลัก ซึง่มีข้ันตอนยอยดงัน้ี 1) อธบิายความหมายและความสาํคญัของสติ โดยเฉพาะ

การเปรียบสติเหมือนเบรกรถ คุณและโทษของการมีสติและการขาดสติโดยเฉพาะประโยชน

ทันตาเห็นที่นี่เดี๋ยวนี้ ลักษณะการขาดสติขึ้นกับสิ่งเรา “สุข หรือ ทุกข” “ชอบ หรือ ชัง” 

“ดึงดูด หรือ ผลักดัน” “ลบ หรือ บวก” 2) สาธิตการปฎิบัติ ดังนี้ (1) เคาะระฆัง ใหฟงเสียง

สัญญาณเพื่อใหคุนกับเสียงที่จะใช (2) ใหนั่งตัวงอ แลวใหสูดลมหายใจเขาจนเต็มปอด เพื่อให

สังเกตการขยายและหดตัวของลําตัวบริเวณหนาอกและทองในขณะหายใจเขาและออก (3) 

ใชฝามือลูบไปยังจุดหรือสวนของรางกายที่พิจารณาเพื่อฝกการกําหนดจุด หรือ กําหนด

ความรูสึกตามสวนของรางกายนั้น ๆ  (4) พิจารณาสวนตาง ๆ  ของรางกายโดยใหมองทะลุจาก

หนาถึงหลัง จากหลังถึงหนา โดยชี้ใหเห็นความเปนปฏิกูลของรางกาย ซึ่งอาจมีภาพประกอบ

ดวย (5) ใหนกัศกึษาทําไปพรอมกนักบัอาจารย และทาํเครือ่งหมาย ✓ลงในใบบนัทกึ 3) ทดสอบ

ความเขาใจของนักศึกษา ดังนี้ (1) เคาะสัญญาณแลวใหปฏิบัติ ตั้งแตตนจนจบฐานที่ 1 กาย 

(หายใจเขาออกคูแรก–ทําเครื่องหมาย✓) (2) สังเกต สอบถาม และตรวจดูวานักศึกษาทําถูก

ตองหรือไม แลวใหทําอีกครั้งฐานท่ี 2 เวทนา (หายใจเขาออก–ทําเคร่ืองหมาย ✓) (3) 

สังเกต สอบถาม และตรวจดูวานักศึกษาทําถูกตองหรือไม แลวใหทําอีกคร้ังฐานที่ 3 จิต 

(หายใจเขาออก–ทําเครื่องหมาย ✓) 4) สังเกต สอบถาม และตรวจดูวานักศึกษาทํา

ถูกตองหรือไม แลวใหทําอีกครั้งฐานที่ 4 ธรรม (หายใจเขาออก–ทําเครื่องหมาย ✓) 

  2.2 ขัน้กาํหนดและพจิารณาสภาวะตามเปนจรงิ ขัน้ตอนนีน้กัศกึษาเปนผูปฎบิตัิ

ตามขั้นตอนตอไปน้ี 1) เมื่อไดยินเสียงสัญญาณ/ ใหหยุดนิ่ง/ หากยืนหรือเดินอยู ใหยืนนิ่ง/ 

หากนั่งอยู ใหนั่งนิ่ง (การยืนหรือนั่งนั้น ใหเปนแบบสบาย ๆ ผอนคลายอยางเปนธรรมชาติ)/ 

หลับตานอก ลืมตาใน 2) เมื่อไดยินเสียงสัญญาณ หายใจเขา-ออกเบา ๆ / หายใจเขาลึก ๆ / 

หายใจออกยาว ๆ / หายใจเขา “สดชื่น”/ หายใจออก “เบิกบาน” 3) เมื่อจะหายใจเขา-ออก

คูที่ 1 ดูลมหายใจท่ีกําลังเขา-ออก การหายใจเขาและออกน้ัน ใหสูดลมหายใจเขาลึก ๆ จน

เต็มปอด กลั้นลมหายใจไวครูหนึ่งแลวปลอยลมหายใจออกเบา ๆ ในขณะหายใจเขา ใหบอก

ตัวเองวา “สดชื่น” ในขณะหายใจออกใหบอกตัวเองวา “เบิกบาน” และทําความรูสึกไปตาม
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เสียงน้ันจริง ๆ 4) เมื่อจะหายใจเขา-ออกคูท่ี 2 พอสูดลมหายใจเขามาท่ีโพรงจมูก ปลอย

ความรูสึกจากลมหายใจนั้นแลวรวมความรูสึกไวที่กลางศีรษะ แลวไลหรือลากความรูสึกลงมา

ที่หนาผาก/ ตา/ จมูก/ ปาก/ คาง/ คอ-ลูกกระเดือก/ หู-ทายทอย/ ลําคอ/ ไหล/ หัวไหล/ 

ไหปลารา/ หนาอก/ ซี่โครง/ ทอง/ เอว/ เชิงกราน/ กน/ ขา/ เขา/ แขง/ ตาตุม/ เทา/ ฝาเทา 

พรอมกับลมหายใจออกหมด 5) เมื่อจะหายใจเขา-ออกคูที่ 3 พอสูดหายใจเขามาที่โพรงจมูก 

ปลอยความรูสึกจากลมหายใจนั้น แลวรวมความรูสึกไวท่ีฝาเทาแลวไลหรือลากความรูสึกข้ึน

มาที่เทา/ ตาตุม/ แขง/ เขา/ ขา/ กน/ เชิงกราน/ เอว/ ทอง/ ซี่โครง/ หนาอก/ ไหปลารา/

หัวไหล/ ไหล/ ลําคอ/ ทายทอย-หู/ ลูกกระเดือก-คาง/ ปาก/ จมูก/ ตา/ หนาผาก/ ศีรษะ 

พรอมกับลมหายใจออกหมด 6) การไลหรือลากความรูสึกนั้น หากไลหรือลากไป ณ จุดใด

ใหผอนและคลายจุดนั้น เชน หนาผากไมยน, คิ้วไมขมวด, ตาไมบีบ/กดเปลือกตา, ปากไมเมม, 

ฟนไมกัด/กด/ขบ, ลิ้นไมดันเพดาน, คอไมเกร็ง, ทายทอยไมตึง, ไหล-หัวไหล-ไหปลารา ไมยก, 

หนาอกไมหอ, ซี่โครงและกระดูกสันหลังไมงอ, ทองไมพับ, เอว-หลังไมงอ, เชิงกรานไมหนัก, 

กนไมขัด, ขา-เขา-แขง-ตาตุม-เทาไมขัด, ฝาเทาไมยก/เขยง 7) เมื่อจะหายใจเขา-ออกคูท่ี 4

ใหถามตนเองเกี่ยวกับกาย เวทนา จิต ธรรม วาเปนอยางไร แลวทําเครื่องหมาย ✓ ลงใน

ใบบนัทกึสภาวะทีต่รงกบัตวัเอง สงัคม และสิง่แวดลอมในขณะนัน้ ๆ  การไลหรอืลากความรูสกึ

นี้ เปรียบเหมือนการวาดภาพโดยไมตองยกพูกัน

  2.3 ขั้นทบทวนและบันทึกสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นตามความเปนจริง ขั้นตอนนี้นักศึกษา

เปนผูปฎิบัติ ดังนี้ 1) เสียงสัญญาณครั้งที่ 1 ใหสํารวจกาย อาการของกาย การแตงกาย และ

บุคลิกภาพวาเหมาะสมหรือไม อยางไร แลวทําเครื่องหมาย ✓ ลงในใบบันทึกสภาวะตาม

ความเปนจริงในขณะนั้น 2) เสียงสัญญาณครั้งที่ 2 ใหสํารวจความรูสึก (เวทนา) สุขหรือทุกข

อยางไร แลวทําเครื่องหมาย ✓ ลงในใบบันทึกสภาวะตามความเปนจริงในขณะนั้น 3) เสียง

สญัญาณครัง้ที ่3 ใหสาํรวจความคดิและลกัษณะของจติ (จติและธรรม) ชอบหรอืชงั มุงมัน่หรอื

ไมมุงมั่น อยางไร แลวทําเครื่องหมาย ✓ ลงในใบบันทึกสภาวะตามความเปนจริงในขณะนั้น 

4) เสียงสัญญาณครั้งที่ 4 ใหสํารวจสังคมและสิ่งแวดลอม (กาย เวทนา จิต ธรรม ภายนอก) 

เปลี่ยนแปลงหรือไม อยางไร แลวทําเครื่องหมาย ✓ ลงในใบบันทึกสภาวะตามความเปนจริง

ในขณะนั้น เวลาที่ใชโดยประมาณ 1) เสียงสัญญาณแตละครั้งหางกันประมาณ 20-25 นาที 

2) อานตนเองใชเวลา 1.30 นาที (รวม 4 ครั้ง 6 นาที) 3) ใชเวลาเลือกระดับชวงละ 30 วินาที 
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รวม 120 วินาที หรือ 2 นาที 4) รวมใชเวลาทั้งสิ้นตอการเรียนการสอน 1 ครั้ง รวม 8 นาที 5) 

การเรียนการสอน 1 วิชา ใชเวลา 15 ครั้ง รวม 120 นาที (2 ชั่วโมง) 

  2.4 ขัน้สรุปและรายงานผล ใหนกัศกึษาเขยีนเรยีบเรยีงสภาวะทกุสภาวะทีบ่นัทกึ

ไวในใบบันทึกสภาวะเปนประโยคเดียว ยกตัวอยางเชน “ขาพเจาเรียบรอย แตไมสงา 

มคีวามรูสกึสบายกาย และสบายใจ ชอบสิง่ทีเ่กดิขึน้ แตลังเล/สงสัย/ใจลอยในทามกลางสังคม

ที่เปลี่ยนแปลงนอยที่สุด ทั้ง ๆ ที่สภาพแวดลอมเปลี่ยนแปลงมากที่สุด”

  2.5 ขั้นเสนอแนะ ใหนักศึกษาบอกตนเอง สังคม และสิ่งแวดลอมวาควรคิด พูด

ทํา อยางไร และ นาจะเปนอยางไร

 3. หองเรียนแหงการตื่นรู

  ความทุกขของผูเขียนยังคงมีอยูเม่ือสัมผัสบรรยากาศอันเครงเครียดของหองเรียน

อันมีผลมาจากความตั้งใจเกินไปและความต้ังใจนั้นไมไดมุงไปที่เนื้อหาเทาใดนักแตกลับมุงไป

ที่แบบฝกสติประยุกตซึ่งไมเอื้อตอการนําไปปฏิบัติในการดําเนินชีวิตประจําวันเพราะขาด

การเชื่อมโยงกับเนื้อหาวิชาที่เรียนและประสบการณจริงในชีวิต จึงเปนเหตุใหพัฒนากิจกรรม

ขึ้นใหมเรียกกิจกรรมนี้วา หองเรียนแหงการตื่นรู ซึ่งไมมีขั้นตอนและกติกาที่แนนอนตายตัว

เพยีงแตตัง้อยูบนหลกัการหลวม ๆ  วา หองเรยีนตองผอนคลายและเนือ้หาทีเ่รยีนตองเชือ่มโยง

กับชีวิตจริงโดยปฏิบัติดังนี้

  3.1 ขัน้เตรียมการ กอนการเรยีนการสอน ตองเตรยีมการมาเปนอยางดวีาจะสอน

เรือ่งอะไรดวยกจิกรรมอะไรเพือ่วตัถปุระสงคใด การเตรยีมการมสีองระยะ คอื ระยะยาวและสัน้ 

ระยะยาว หมายถงึ การเตรยีมแผนการสอนทีต่องสงใหกับมหาวทิยาลัยกอนเปดเรียน ระยะส้ัน 

หมายถงึ กอนการสอนแตละครัง้หรอืแผนการสอนแตละชัว่โมง อยางไรกต็ามเมือ่มาถงึหองเรยีน

อันดับแรกที่ตองทํา คือ การจัดที่นั่งใหอยูในลักษณะที่มองเห็นกันไดแบบตัวยูหรือวงกลม สิ่ง

ที่เตรียมมาอยางเปนระบบนั้นอาจตองปรับเปลี่ยนทั้งหมดทั้งนี้ขึ้นอยูกับบรรยากาศของหอง

ในขณะนั้น โดยมีวัตถุประสงคเดียว คือ ทําใหบรรยากาศของหองเรียนผอนคลาย ดังนั้น

การเริ่มตนระหวางนักศึกษาและอาจารยในแตละครั้งอาจตางกัน ในแตละวัน เชน รองเพลง 

สวดมนต อาจทําสมาธิแผเมตตา พาขอบคุณ พาขอโทษ พาใหอภัยพาอธิษฐานจิต พาเยียวยา

ความเจ็บปวย จากน้ันใหนักศึกษาสะทอนความรูสึกวา ขณะนี้รูสึกอยางไรโดยใหพูดทีละคน 
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สุม หรือตามความสมัครใจ หรือจดลงบนสมุดขึ้นอยูกับสถานการณ จากนั้นแจงเนื้อหาและ

วัตถุประสงคที่จะเรียนประจําวัน

  3.2 ขั้นเรียนรู เริ่มตนโดยการนําเสนอเนื้อหาอยางกระชับมีเฉพาะหัวใจสําคัญ 

จากนั้นใหนักศึกษาแตละคนคนควารายละเอียดเพิ่มเติมพรอมกับแสดงความเห็นดวยและ

ไมเหน็ดวยโดยการสบืคนจากอินเทอรเน็ตในประเดน็ตาง ๆ  จากนัน้ใหนกัศกึษาทีไ่ดรบัประเดน็

เดียวกันรวมกลุมกันแลวแลกเปลี่ยนขอมูลความคิดเห็นและสรุปใหเปนคําตอบของกลุมซึ่ง

บางครัง้ตองวาดภาพประกอบ มวีดีทิศันประกอบ หรอืทาํแผนทีค่วามคดิประกอบ จากนัน้กน็าํเสนอ

หนาชั้นและสงตัวแทนแลกเปลี่ยนกับกลุมอื่น ๆ  จากนั้นใหนักศึกษาแยกกลุมและทํางานเดี่ยว

ซึง่ส่ิงทีเ่พ่ิมเขามาคอืการนาํหลกัสตปิฏฐานเขามาใชโดยตัง้คาํถามวารูสกึอยางไรกบัขอมลู รูสกึ

อยางไรเมือ่พดู รูสกึอยางไรเมือ่ฟง รูสึกอยางไรเมือ่ถูกฟง และรูสึกอยางไรเมือ่สะทอนส่ิงท่ีไดฟง 

จากนั้นจะเชื่อมโยงกับชีวิตจริงโดยตั้งคําถามวาเคยประสบกับสถานการณลักษณะนี้ในชีวิต

จริงหรือไม หรือความรูสึกเชนนี้เกิดขึ้นเมื่อไหรในชีวิตจริง จากนั้นก็ถามตอวาแลวคิดอยางไร 

ชอบหรือไมชอบ มีขอดีขอเสียอยางไร แลวใหมองมุมกลับโดยใหมองเห็นขอดีในขอเสีย และ

มองเห็นขอเสียในขอดี จากนั้นก็ใหรวมกลุมอีกครั้งหรือจับคูกับคนที่ใกลที่สุดเพื่อแลกเปลี่ยน

วิธีการปรับทัศนคติ ในการเปลี่ยนแตละกิจกรรมจะเคาะระฆังเพื่อชวยดึงสติกลับมาอยูกับตน

และพรอมปฏิบัติตามคําแนะนําใหม

  3.3 ขั้นสรุปและสะทอน ขั้นตอนสุดทายจะใหนักศึกษาแยกกลุมแลวใครครวญ

สิง่ตาง ๆ  ทีเ่กิดขึน้ในหอง จากนัน้ใหบันทกึลงในสมดุอยางตรงไปตรงมา และใหวางแนวปฏบิตัิ

หากตองเผชิญกับสถานการณนั้น ๆ วางแผนการนําไปใชในชีวิตและการทํางาน โดยระบุวาใช

อะไร กับใคร ที่ไหน เมื่อไหร อยางไร กิจกรรมเหลานี้ไมตายตัวขึ้นอยูกับสถานการณ บางวัน

อาจเริ่มจากขั้นสรุปและสะทอนก็ได หากอาจารยสังเกตเห็นความพรอมของนักศึกษา

ผลการศึกษา

 ผลของการศึกษาอาจแสดงใหสอดคลองกับวิธีการศึกษาขางตนไดดังนี้

 1. ผลจากการสังเกต การสังเกตความรูสึกทําใหเห็นความรูสึก 3 แบบ ไดแก 

ความสบายกายและใจหรือที่นิยมเรียกกันวาความรูสึกดี ความไมสบายกายและใจหรือ

ความรูสึกไมดี และความรูสึกเฉย ๆ ความรูสึกเหลานี้มีท้ังทางกายและทางใจ ซ่ึงถูกกระตุน
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จากหองเรียนอาจมาจากนักศกึษาและ/หรอืสภาพแวดลอมของหองเรยีน และแมแตการเตรยีม

ความพรอมของอาจารยอาจเปนตัวกระตุนใหเกิดความรูสึกอยางใดอยางหนึ่งตอตนเองก็ได 

กลาวไดวา ทันทีท่ีกาวเขาสูหองเรียนจะมคีวามรูสกึเกดิขึน้ตอหองเรยีน หากความรูสกึดีเกดิขึน้ 

ความชอบบรรยากาศของหองเรียนก็จะเกิดตามมา บรรยากาศของหองเรียนประกอบดวย

3 สวน ไดแก นักศึกษา สภาพแวดลอม และอาจารย หากเปนความรูสึกไมดี ความไมชอบก็จะ

เกิดตามมา และหากเปนความรูสึกเฉย ๆ ความไมแนนอนก็จะเกิดตามมา 

 ความไมแนนอนในที่นี้ หมายถึง ไมแนวาจะเกิดความชอบหรือไมชอบตอบรรยากาศ

ของหองเรียน  ความคิดและความรูสึกแมจะมีฐานะเปนลักษณะหนึ่งของจิตเหมือนกัน 

แตตางกันตรงที่ความรู สึกไมอาจควบคุมหรือปรุงแตงได แตความคิดสามารถควบคุม

และปรุงแต งได   ยกตัวอย างเช น เมื่อเราโดนไฟไหม ความรู สึกร อนย อมเกิดขึ้น 

ความไมสบายกายเกิดข้ึน ความรู สึกน้ันไมดี คนปกติยอมจะมีความรู สึกเชนเดียวกันนี้ 

หรือในกรณีที่พลัดพรากจากบุคคลอันเปนท่ีรักเชนการตายของพอแมยอมทําใหจิตของ

บคุคลทัว่ไปเปนทกุข แตการโดนไฟไหมกดี็ การพลัดพรากจากบคุคลอนัเปนทีรั่กกดี็ ไมจําเปน

ตองทําใหบุคคลไมชอบเสมอไป บางคนอาจมองวาเปนเครื่องทดสอบความเขมแข็งทางจิต 

ดังนั้นวิธีปฏิบัติตอความรูสึกและความความคิดจึงตางกัน 

 หนาที่ของจิตตอความรูสึก ไดแก การเห็นตามเปนจริง สวนหนาที่ตอความคิด ไดแก 

การปรุงแตงอยางสรางสรรคหรือที่นิยมเรียกกันวา การคิดบวก การคิดบวกจะไมมีทางเกิดขึ้น

ไดหากจิตยังตกอยูภายใตอํานาจของความรูสึก ความรูสึกดีและไมดีจะครอบงําจิตสลับกันไป

ตราบเทาท่ีเรายังไมเห็นความรูสึก ทันทีที่เห็นความรูสึก พลังของความรูสึกจะลดลงเรื่อย ๆ 

ทุกครั้งที่ถูกเห็นจนในท่ีสุดก็จะหมดพลังไปเอง หรือแมพลังของความรูสึกจะยังคงอยูแตก็จะ

ไมมีอิทธิพลตอความคิด ความคิดจะเปนอิสระจากความรูสึก เมื่อความคิดเปนอิสระก็จะไม

เกิดความชอบหรือชังตอสถานการณท่ีเผชิญหนาอยูนั้น ซ่ึงในที่นี้ยอมหมายถึง หองเรียนที่มี

นักศึกษานั่งอยูทามกลางสภาพแวดลอมอยางใดอยางหนึ่ง เมื่อจิตไมมีความชอบและชัง ยอม

หมายถึงการที่จิตเปนกลางทําใหคิดไดอยางมีประสิทธิภาพและจัดการกับหองเรียนได

อยางสรางสรรค 

 พฤติกรรมท่ีเกิดตอเนื่องมาจากจิตอิสระ คือ การรับรูและยอมรับความรูสึกและ

ความคิดของนกัศกึษา จติของอาจารยจะเปดรบัและยอมใหกระแสความรูสกึและความคดิของ
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นกัศกึษาไหลเขาออกไดอยางอสิระ อาจารยจะกลายเปนเพยีงโซขอหนึง่ในวงจรแหงการเรยีนรู 

ความเปนอาจารยและนักศึกษาจะหายไป กลายเปนเพื่อนรวมชั้นเรียนที่เปนกัลยาณมิตร

ตอกัน แตละคนมีขอดีขอดอยแตกตางกันและเติมเต็มใหแกกันผูเขียนยืนอยูในหองเรียน

ที่มีบรรยากาศเชนนี้ และคิดวาเปน บรรยากาศทีเอื้อตอการเรียนรู และการเจริญสติ 

เมื่อรู แลววามีนักศึกษาท่ีเรียนเกงมากและออนมากอยูในหองเดียวกัน หรือมีนักศึกษา

ที่มีระดับความรูตํ่ากวามาตรฐาน ก็จะทราบวาจะตองทําเชนใดในเวลาอันจํากัด แนนอนวา

หากการวดัและประเมนิผลพจิารณาจากพฒันาการของนกัศกึษายอมไมนากงัวล เพราะตลอด

เทอมเขาอาจพัฒนาไดอยางยอดเยี่ยมอยางไรก็ตามอาจยังมีผูเรียนท่ียังไมบรรลุมาตรฐาน

รายวิชาและหลักสูตรอยู ดังนั้น ผูสอนจึงขอจําเปนตองเรียนรูและพัฒนาตอไป 

 2. ผลจากการตรวจสอบดวยหลักการของพระพุทธศาสนาเก่ียวกับการฝกสติ 

การจัดหองเรียนแหงสตินี้ใชหลักการฝกสติของพระพุทธศาสนาเปนเข็มทิศในการเดินทาง 

ดังนั้นการสังเกตที่ใชเปนเครื่องมือหลักในการจัดการหองเรียนแหงสตินั้นอาจวินิจฉัยดวย

หลกัการของพระพทุธศาสนาเกีย่วกบัการฝกสติไดดังนี ้การสังเกต คอื กริยาของสติปฏฐานซ่ึง

ใชศพัทบาลวีา “อนปุสสนา” การสงัเกตเริม่จากการควบคมุลมหายใจจนกระท่ังเหน็ลมหายใจ

และรางกายโดยไมตองควบคุมและพฤติกรรมที่แสดงออกในหองเรียน ถือเปน การปฏิบัติสติ

ปฏฐานขอที่หน่ึง คือ ฐานกาย ไดแก การเห็นกาย จากนั้นก็สังเกตความรูสึกซึ่งถือเปน

การปฏิบตัสิตปิฏฐานขอทีส่อง คอื ฐานเวทนา ไดแก การเหน็ความรูสึก จากนัน้กสั็งเกตความคดิ

ซึ่งถือเปนการปฏิบัติสติปฏฐานขอที่สาม คือ ฐานจิต ไดแก การเห็นความคิด นอกจาก

การสังเกตกาย เวทนา และจิตดังนี้แลว เรายังเปดใจรับรูและยอมรับความรูสึกและความคิด

ของนักศึกษาโดยอาจารยทําตนเปนเพียงโซแหงกระบวนการเรียนรู ถือเปนการปฏิบัติสติ

ปฏฐานขอที่สี่ คือ ฐานธรรม ไดแก การเห็นสรรพสิ่งตามเปนจริง ในขณะที่การสังเกตเทานั้น

คือตัวสติปฏฐาน สิ่งท่ีถูกสังเกต การสังเกต และผลจากการสังเกตคือตัวสิกขา กลาวคือ

ลมหายใจและพฤติกรรมที่ถูกสังเกตแลวสรางสรรคเปนศีล การสังเกตความรูสึก ความคิด

และพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนอยางตอเนื่องเปนสมาธิและความคิดสรางสรรคเกิดขึ้นตอเนื่องจาก

การสังเกตนั้น ๆ จนจิตเปนอิสระจัดเปนปญญา

 3. ผลจากการปฏิบัติตามกระบวนธรรมแหงอริยสัจ หลักการของอริยสัจโดยรวม 

ไดแก วงจรแหงเหตแุละผลทีพ่งึประสงคและไมพึงประสงค ในขณะท่ีกระบวนธรรมแหงอริยสัจ
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ที่จะทําใหไดชื่อวาบรรลุอริยสัจแลวมี 3 ขอ ไดแก การรูวาสิ่งนั้นคืออะไร การรูวาสิ่งนั้นควร

จดัการอยางไร และการรูวาสิง่น้ันไดรบัการจดัการเรยีบรอยแลว (พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยตฺุโต), 

2546) หลกัการและกระบวนการแหงอรยิสจันีใ้ชเปนแบบในการปฏบิตัเิพ่ือการจดัการหองเรียน

แหงสติอยางตอเนื่อง ทําใหมีการพัฒนาการจัดการหองเรียนมาตลอด 6 ป จนสามารถ

แบงออกไดเปน 3 ระยะ ไดแก ระยะท่ีหน่ึง คือ นวัตกรรมการเช็คชื่อ ระยะท่ีสอง คือ 

การจัดการเรียนการสอนประยุกต: สติปฏฐานกับการเรียนการสอน และระยะที่สาม คือ 

หองเรียนแหงการตื่นรู  

 ในการจัดหองเรียนหน่ึงภาคการศึกษามีชั่วโมงเรียนสิบหาคร้ัง ทุกครั้งที่เขาหอง 

อาจารยจะมีแผนการสอนท่ีไดรับการปรับเปลี่ยนอยู เสมอตามการคนพบในหองเรียน 

แตเปาหมายของแผนนั้นยังคงเดิม ดังนั้น เมื่อการเรียนครั้งหนึ่ง ๆ  เสร็จสิ้นลง อาจารยจะกลับ

ออกไปพรอมกับโจทยใหมที่ตองทําการบานแลวนําไปใชในช่ัวโมงตอไป โดยส่ิงท่ีตองเกิด

ตอเนื่อง คือ การสังเกต 

 ตัวอยางของการสะทอนความรู สึกของนักศึกษาในการเรียนรู ในหองเรียนแหง

การตื่นรู 

 “...เพราะอคติท่ีมีมาแตครั้งกอนจึงทําใหเกิดความกังวลและหวาดหวั่นอยู

ไมนอยวา “จะเรียนรูเรื่องหรือไม” แตหลังจากการเรียนวิชานี้ในภาคเรียนที่ผานมา 

มุมมองความคิดของดิฉันท่ีเคยมี...ก็เปล่ียนไปอยางส้ินเชิง เม่ือดิฉันไดเรียนวิชา

เดิมในหองเรียนใหม “หองเรียนแหงการต่ืนรู”...เปนหองเรียนที่มีการจัดการเรียน

การสอนแบบใหมท่ีแตกตางจากการเรียนการสอนแบบเดิมโดยเนนใหผู  เรียน 

“เกิดการเรียนรูจากภายในดวยตัวเอง” เปนการสอนที่ไมไดมุงใหเขาใจเนื้อหาที่เรียน

เพียงอยางเดียว แตมุ งใหเขาใจในตนเอง ผู อื่น และสรรพสิ่งอยางลึกซึ้งและ

สอดคลองกับความเปนจริง...ทุกคร้ังที่มาเรียน ดิฉันจะไดหอบหิ้วเอาความอิ่มใจ

และมุมมองของการมองโลกใหม ๆ กลับไปเสมอ ซึ่งดิฉันไมเคยไดสัมผัสถึง

ความรู สึกแบบน้ีในการเรียนวิชาใดมากอน...ดิฉันเช่ือวา ส่ิงที่ไดจากหองเรียน

แหงการตื่นรู  ไมใชแคการใหความรู ภายนอกเพียงผิวเผิน หากแตเปนความรู 

ในความจริงของสรรพสิ่งท้ังหลายอันจะหยั่งรากลึกและผลิดอกออกผลเปนเมล็ดพันธุ

แหงความดีงามในจิตใจของผูเรียนตอไป...”

(นักศึกษา-107)
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สรุป

 บอยครั้งที่การจัดการหองเรียนแบบเดียวกันกลับใหผลตางกัน และเชนกันที่การจัด

การหองเรียนที่ตางกันกลับใหผลแบบเดียวกัน แตส่ิงที่ผูเขียนยืนยันได คือ หัวใจของการจัด

การหองเรยีนเพือ่การตืน่รู ไดแก การสงัเกต โดยเฉพาะอยางยิง่ การสงัเกตใหเหน็ความรูสึกของ

ตัวอาจารยเองเพราะอาจารยแมจะมีฐานะเปนเพียงโซขอหนึ่งในกระบวนการเรียนรู แตก็เปน

ขอที่สําคัญเพราะเปนตัวจุดประกายหรือตัวเร่ิมตนกระบวนการ ท้ังหมดนี้เปนความพยายาม

ทีจ่ะประยกุตการฝกสติอยางเปนแบบแผนสูหองเรยีนในฐานะอาจารยคนหนึง่ซ่ึงยงัตองพฒันา

และเรียนรู ตอไป เพราะการเรยีนรูตองเปนไปอยางตอเนือ่งตลอดชวีติ (ปยะ ศกัดิเ์จรญิ, 2558) 
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