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บทคัดย่อ 
 

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ ๑) เพื่อศึกษาสภาพปัจจุบัน ปัญหา สาเหตุ อุปสรรคของผู้เริ่มฝึกสมาธิและ
สภาพการฝึกสมาธิส าหรับกลุ่มบุคคลวัยท างาน ๒) เพื่อศึกษาองค์ประกอบรูปแบบการฝึกสมาธิของผู้เริ่มฝึกกรรมฐาน
เบื้องต้นตามแนวพุทธจิตวิทยาส าหรับกลุ่มบุคคลวัยท างาน ๓) เพื่อน าเสนอรูปแบบการฝึกสมาธิของผู้เร่ิมฝึกกรรมฐาน
เบื้องต้นตามแนวพุทธจิตวิทยาส าหรับกลุ่มบุคคลวัยท างานาสภาพปัจจุบัน ปัญหา สาเหตุ อุปสรรคของผู้เริ่มฝึกสมาธิ
และสภาพการฝึกสมาธิส าหรับกลุ่มบุคคลวัยท างาน โดยการวิจัยเอกสารและสัมภาษณ์เชิงลึกกับพระวิปัสสนาจารย์ 
เจ้าอาวาส ผู้จัดโครงการ และผู้ฝึกวัยท างาน รวม ๑๗ รูป/คน ผลการวิจัยพบว่า ๑) วัยท างานมีภาระและความเครียด
สูง การฝึกสมาธิเกิดจากแรงผลักดันของปัญหาชีวิต อุปสรรคมาจากความฟุูงซ่าน ความเหนื่อยล้า และเวลาจ ากัด 
ความต้องการส าคัญ ได้แก่ ตารางเวลาที่เหมาะสม ความรู้พื้นฐาน เทคนิคการเจริญสติ และแรงสนับสนุนจาก
ครอบครัวและครูอาจารย์ ๒) องค์ประกอบการพัฒนารูปแบบ ได้แก่ สถานที่สัปปายะ วิธีการสอนที่เน้นการปฏิบัติจริง 
คุณสมบัติครูผู้สอน การใช้เทคนิคและสื่อที่เหมาะสม การบูรณาการหลักพุทธจิตวิทยาและระยะเวลาคอร์สที่ยืดหยุ่น
และ ๓) รูปแบบการฝึกประกอบด้วย ปัจจัยน าเข้า (ครูผู้สอน ผู้เข้าร่วม เทคโนโลยีประชาสัมพันธ์ สถานที่) ปัจจัย
กระบวนการ (ขั้นเตรียม ปฏิบัติ ประยุกต์ พร้อมติดตามผล) และผลลัพธ์ (ความรู้และทักษะสมาธิ การพัฒนากาย ศีล 
จิต และปัญญา) และ ๔) ปัจจัยความส าเร็จ ได้แก่ ครูผู้สอน ผู้เข้าร่วม ระบบการฝึก เทคนิคการเจริญสติ การประยุกต์
ไตรสิกขา และความสม่ าเสมอ  

 

                                                      
๑ พระนิสิตปริญญาโท สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา , วัดปุาเจริญราช ต าบลบึงทองหลาง อ าเภอล าลูกกา ปทุมธานี 

๑๒๑๕๐ Email: phichittawngsa@gmail.com. 
๒

 พระวิปัสสนาจารย ์วัดปุาเจรญิราช ต าบลบึงทองหลาง อ าเภอล าลูกกา ปทุมธานี ๑๒๑๕๐. Email: 
veeranon_veeranunto@hotmail.com. 



     พระพิชิต มหาวีโร (ตะวงษา) และคณะ             ~ ๑๒๙ ~               ปีที่ ๒๑ ฉบับท่ี ๓  กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๘ 
  
ค าส าคัญ : การฝึกสมาธิ, ผู้ฝึกกรรมฐานเบื้องต้น, พุทธจิตวิทยา, บุคคลวัยท างาน 

 

Abstract 

 
This research aimed to 1) study the current situation, problems, causes, and obstacles of 

beginners to meditation practice and the state of meditation practice for working-age individuals. 2) 
study the components of a meditation practice model for beginners in accordance with Buddhist 
psychology for working-age individuals. 3) present a meditation practice model for beginners in 
accordance with Buddhist psychology for working-age individuals. It was a qualitative study using 
documentary research and in-depth interviews with Abbot, Vipassana master, meditation training 
project organizer and meditation practitioners who are working adults consisted of 17 
monks/persons. The findings revealed that: 1) working-adults carry heavy responsibilities and high 
stress. Turning to meditation practice arises from the driving force of life problems, but they still 
face obstacles such as distraction, fatigue, and limited time. The essential needs included a 
suitable schedule, fundamental knowledge, mindfulness techniques, and support from family and 
teachers 2) The components of model consisted of a suitable environment (sappaya), teaching 
methods emphasizing real practice, teachers’ qualifications, the use of appropriate techniques and 
media, the integration of Buddhist psychology, and flexible course duration and 3) The model is 
divided into input factors, namely instructors, participants, publicity technology, and location; 
process factors, namely preparation stage, practice stage, and application stage with follow-up 
system; and outcomes, which are knowledge, meditation skills, and the development of body, 
morality, mind, and wisdom and 4) The success factors include instructors, participants, the training 
system, mindfulness techniques, the Threefold Training, and consistency. 
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๑. บทน า 

การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ สังคม และเทคโนโลยี ท าให้กลุ่มวัยท างาน (อายุ ๑๕–๖๐ ปี) ต้องเผชิญ
การแข่งขันสูง ใช้ชีวิตอยู่กับงานยาวนาน บางคนใช้เวลาเดินทางหลายชั่วโมงจนเกิดความเหนื่อยล้าและละเลยการ
ดูแลสุขภาพ ส่งผลให้เกิดปัญหาสังคม เช่น ความเครียด การฆ่าตัวตาย ยาเสพติด ปัญหาครอบครัว และสุขภาพจิต๓  
โดยเฉพาะกลุ่มวัยท างานที่มักมีความตึงเครียด ความกดดัน และความคาดหวังสูงจนเกิดอาการเครียดสะสม ซึ่ง

                                                      
๓ พระครูภาวนากิจสุนทร (ฉัตรชัย อธิจิตฺโต), “ศึกษารูปแบบและวิธีการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานในจังหวัด

นครศรีธรรมราช”, ดุษฎีนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๖๑), หน้า ๑. 



      วารสารบัณฑติศึกษาปริทรรศน์                       ~ ๑๓๐ ~           ปีท่ี ๒๑ ฉบับท่ี ๓  กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๘ 

 
กระทบต่อคุณภาพชีวิตและประสิทธิภาพการท างานของบุคลากร๔  ดังนั้น องค์กรต่าง ๆ จึงจ าเป็นต้องส่งเสริม
สุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลากรเพื่อสร้างประสิทธิภาพและขวัญก าลังใจ๕ 

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานมีรากฐานตั้งแต่สมัยพุทธกาล โดยพระพุทธเจ้าทรงสอนและเผยแผ่ต่อเนื่อง
กว่า ๔๕ พรรษา และมีการสืบทอดไปทั่วโลก การฝึกสมาธิช่วยให้จิตใจตั้งมั่น ผ่องใส ท างานได้ราบรื่น มีพลังความคิด
และสมาธิที่ดีกว่าปกติ งานวิจัยพบว่า การฝึกสมาธิตามรูปแบบที่ก าหนด ช่วยเพิ่มคะแนนความสามารถทางสมอง 
ความตระหนักรู้ในตนเอง และทักษะการคิดวิเคราะห์อย่างมีเหตุผลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.05) ซึ่งสอดคล้อง
กับการเรียนรู้ที่พึงประสงค์ในศตวรรษที่ ๒๑๖ ผลงานวิจัยในประเทศไทย เช่น พระใบฎีกาวิจารณ์ ขนฺติโก๗ ที่ศึกษาวัด
เกริ่นกฐิน จังหวัดลพบุรี พบอุปสรรคในการสอน เช่น ผู้ปฏิบัติขาดศรัทธา ความแตกต่างช่วงวัย การยึดติดรูปแบบ 
และการสอบอารมณ์กันเอง ท าให้เกิดผลเสียต่อการปฏิบัติ ทั้งนี้ รูปแบบและวิธีการสอนวิปัสสนากรรมฐานที่สมบูรณ์
ที่สุดยังคงอ้างอิงมหาสติปัฏฐานสูตรว่าด้วยการเจริญสติ การฝึกสมาธิจึงมีประโยชน์ซึ่งสามารถเห็นได้ในชีวิตประจ าวัน 
สมาธิท าให้จิตใจผ่องใส ประกอบกิจการงานได้ราบรื่นและคิดอะไรก็รวดเร็วทะลุปรุโปร่ง เพราะว่าระดับจิตใจได้ถูกฝึก
มาให้มีความนิ่งเป็นสมาธิ ย่อมมีพลังกว่าระดับจิตใจที่ไม่มีสมาธิ๘ เมื่อสมาธิเกิดขึ้นเท่านั้น จิตจึงจะสงบ แต่การที่จะให้
สมาธิเกิดก็ต้องมีการฝึกจิตให้ตั้งมั่นอยู่ในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง จนจิตตั้งมั่นแนบแน่นสนิทอยู่ในอารมณ์เดียว หรือความมี
อารมณ์เป็นอันเดียว ความตั้งมั่นหรือความแน่วแน่ของจิตนี้ที่เรียกว่า “สมาธิ”๙ 

ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษารูปแบบการจัดการเรียนรู้การฝึกสมาธิส าหรับผู้ฝึกกรรมฐานเบื้องต้น
ตามแนวพุทธจิตวิทยาส าหรับกลุ่มบุคคลวัยท างาน โดยใช้แนวพุทธจิตวิทยาส าหรับกลุ่มบุคคลวัยท างานเป็นเครื่องมือ
ในการส่งเสริมการจัดรูปแบบการจัดการเรียนรู้การฝึกสมาธิส าหรับผู้ฝึกกรรมฐานเบื้องต้น  โดยการบูรณาการ การ
เรียนรู้ในด้านต่าง ๆ ตามหลักธรรมและหลักจิตวิทยา เป็นต้น ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญประการหนึ่งที่ท าให้กลุ่มบุคคลวัย
ท างานซึ้งเป็นผู้ปฏิบัติได้มีการพัฒนาในด้านการปฏิบัติได้ดียิ่งขึ้นและเพื่อเป็นการพัฒนาทั้งทางร่างกาย จิตใจ และ
ปัญญาของผู้ปฏิบัติกลุ่มบุคคลวัยท างานที่จะมีจ านวนมากข้ึนในอนาคตต่อไป 
 
๒. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

๑. เพื่อศึกษาสภาพปัจจุบัน ปัญหา สาเหตุ อุปสรรคของผู้เริ่มฝึกสมาธิและสภาพการฝึกสมาธิส าหรับกลุ่ม
บุคคลวัยท างาน 

                                                      
๔ ศูนย์สุขภาพใจ โรงพยาบาลวิมุต, ปัญหาสุขภาพจิตที่ก าลังคุกคามวัยท างาน, [ออนไลน์]. แหล่งที่มา: www. 

https://mhc7.dmh.go.th/13/05/2024/17974/ [๓๑ ตุลาคม ๒๕๖๗). 
 ๕ ทักษิณา ข่ายแก้ว, ผลวิจัยชิ้นใหม่วิจัยพบ "การนั่งสมาธิ" ช่วยบ าบัดโรควิตกกังวลและลดความเครียดได้,  

[ออนไลน์]. แหล่งที่มา: https://www.voathai.com/z/1828 [๓๑ ตุลาคม ๒๕๖๗]. 
๖ ศุภวรรณ ธนุภาพรังสรรค์ และมาลีวัล เลิศสาครศิริ, “ผลของการใช้รูปแบบการฝึกสมาธิโดยบูรณาการสติปัฏ

ฐาน ๔ กับเอสเคที ๑ ต่อความสามารถทางสมอง ความตระหนักรู้ในตนเองและสัมฤทธิผลทางการเรียนของนักศึกษา
พยาบาล”, วารสารพยาบาลสงขลานครินทร์ ปีที่ ๓๖ ฉบับพิเศษ (กันยายน-ธันวาคม ๒๕๕๙), หน้า ๑๓. 

๗ พระใบฎีกาณรงค์ฤทธิ์ ฐานวุทฺโฒ, “ศึกษารูปแบบการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานของส านักปฏิบัติธรรมวัดใหญ่ชัย
มงคล จังหวัดพระนครศรีอยุธยา”, ดุษฎีนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิปัสสนาภาวนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๔), หน้า บทคัดย่อ. 

๘ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๓-๓๔/๓๕. 
๙ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๔/๔๓๓/๓๔๓. 



     พระพิชิต มหาวีโร (ตะวงษา) และคณะ             ~ ๑๓๑ ~               ปีที่ ๒๑ ฉบับท่ี ๓  กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๘ 
  

๒. เพื่อศึกษาองค์ประกอบรูปแบบการฝึกสมาธิของผู้เริ่มฝึกกรรมฐานเบื้องต้นตามแนวพุทธจิตวิทยา
ส าหรับกลุ่มบุคคลวัยท างาน  

๓. เพื่อน าเสนอรูปแบบการฝึกสมาธิของผู้เริ่มฝึกกรรมฐานเบื้องต้นตามแนวพุทธจิตวิทยาส าหรับกลุ่ม
บุคคลวัยท างาน 

 
๓. วิธีด าเนินการวิจัย/รูปแบบการวิจัย/ขอบเขตการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ใช้วิธีวิจัยเชิงคุณภาพ ( Qualitative Research ) จากการศึกษาวิจัยเชิงเอกสาร ( 
Documentary Research ) และการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) ด้วยการใช้แบบสัมภาษณ์แบบมี
โครงสร้าง ( Structured interview )  

๑.ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ จ านวน ๑๗ รูป/คน แบ่งออกเป็น ๒ กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่ ๑ เจ้า 
อาวาส พระวิปัสสนาจารย์ และผู้จัดโครงการฝึกกรรมฐาน จ านวน ๕ รูป/คน โดยมีคุณสมบัติเป็นผู้มีประสบการณ์
ด้านการจัดการเรียนรู้การฝึกสมาธิไม่ต่ ากว่า ๗ ปี และกลุ่มที่ ๒ ผู้ฝึกกรรมฐานซึ่งเป็นบุคคลวัยท างาน จ านวน ๑๒ คน 

๒. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ แบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างตามหลักการ 
และแนวคิดรูปแบบการฝึกสมาธิส าหรับผู้ฝึกกรรมฐานเบื้องต้นตามแนวพุทธจิตวิทยาส าหรับกลุ่มบุคคลวัยท างาน น า
แบบสัมภาษณ์ฉบับร่างตรวจสอบ ความตรงเชิงพินิจ(Face Validity)  โดยอาจารย์ที่ปรึกษา และหาคุณภาพ
ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (IOC) ความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์การ ปรับปรุงแก้ไขตามข้อแนะน า แบ่งเป็น๓ 
ตอน ดังนี้  
 ตอนที่ ๑ ส่วนผู้สัมภาษณ์  วัน เดือน ปี และ สถานที่สัมภาษณ์ 
 ตอนที ๒ แนวทางการสร้างรูปแบบการจัดการเรียนรู้การฝึกสมาธิส าหรับผู้ฝึกกรรมฐานเบื้องต้นตามแนว
พุทธจิตวิทยาส าหรับกลุ่มบุคคลวัยท างานโดยให้แนวทางแต่ละด้านดังนี้ (๑) แบบสัมภาษณ์แนวทางการฝึกสมาธิ
ส าหรับผู้ฝึกกรรมฐานเบื้องต้นตามแนวพุทธจิตวิทยาของผู้ปฏิบัติธรรมกลุ่มบุคคลวัยท างาน และ (๒) แบบสัมภาษณ์
เทคนิคการฝึกสมาธิส าหรับผู้ฝึกกรรมฐานเบื้องต้นตามแนวพุทธจิตวิทยาส าหรับกลุ่มบุคคลวัยท างานหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนา ได้แก่ การการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ไตรสิกขา  
 ๓. การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ ใช้เทคนิคการวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis Technique)  
 
๔. ผลการวิจัย  
 ๑.ผลศึกษาสภาพปัจจุบัน ปัญหา สาเหตุ อุปสรรคของผู้เริ่มฝึกสมาธิและสภาพการฝึกสมาธิส าหรับกลุ่ม
บุคคลวัยท างาน สรุปได้ว่า  
 ๑) สภาพปัจจุบัน วัยท างานต้องเผชิญภาระงาน ครอบครัว และสังคมอย่างต่อเนื่อง ท่ามกลางความเร่งรีบ 
การแข่งขัน และความไม่มั่นคงทางเศรษฐกิจ จึงเกิดความเครียด ความกดดัน และความวิตกกังวลสูง ผู้ที่เริ่มฝึกสมาธิ
มักแสวงหาวิธีเยียวยาความทุกข์จากปัญหาชีวิต ความสัมพันธ์ หรือแรงบันดาลใจจากกระแสดูแลสุขภาพจิต เมื่อได้รับ
แนวทางที่ถูกต้องและสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการปฏิบัติ ผู้ฝึกสามารถพัฒนาได้จากระดับเริ่มต้นไปสู่การมีสมาธิและ
สติที่มั่นคงขึ้น พร้อมทั้งน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันเพื่อสร้างสมดุลทางกายและจิตใจ การฝึกสมาธิจึงเป็น
เครื่องมือสร้างสมดุลกายใจและน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 



      วารสารบัณฑติศึกษาปริทรรศน์                       ~ ๑๓๒ ~           ปีท่ี ๒๑ ฉบับท่ี ๓  กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๘ 

 
๒) ปัญหาและสาเหตุ การเริ่มฝึกเกิดจากแรงผลักดันของความทุกข์และความกดดัน แต่ระยะแรกเผชิญ

อุปสรรค เช่น ความฟุูงซ่าน ขาดวินัย และข้อจ ากัดด้านเวลา อย่างไรก็ตาม หากได้รับค าแนะน าจากพระอาจารย์และ
สภาพแวดล้อมที่เหมาะสม ผู้ฝึกสามารถพัฒนาความสงบ สติ และการเข้าใจตนเองได้ต่อเนื่อง 

๓) อุปสรรคส าคัญ ได้แก่ ความเหนื่อยล้าทางกายและจิตใจ ความเหนื่อยล้าจากงาน ภาระชีวิต เวลาจ ากัด 
สิ่งรบกวนจากสิ่งแวดล้อมและเทคโนโลยี ขาดความรู้พื้นฐานและเทคนิคการจัดการจิตใจ รวมถึงคาดหวังผลลัพธ์เร็ว
เกินไป จนเกิดความท้อแท้ นอกจากนี้ยังมีอุปสรรคเชิงจิตใจ เช่น ฟุูงซ่าน สงสัย และเจ็บปวดทางกาย หากขาดการ
ชี้แนะและการสนับสนุนที่เหมาะสม อาจท าให้การฝึกหยุดชะงัก 

๔) ความต้องการ ประกอบด้วย (๑) ด้านตารางเวลาและการฝึกที่ต่อเนื่องเหมาะสมกับชีวิตการท างาน (๒) 
ด้านการฟื้นฟูร่างกายและจิตใจเพื่อผ่อนคลายร่างกายและจิตใจก่อนฝึก (๓) ด้านวิธีจัดการความเจ็บปวดและ
สิ่งรบกวนภายนอกขณะนั่งสมาธ ิโดยเฉพาะเสียงและสื่อดิจิทัล (๔) ด้านความรู้พื้นฐานเก่ียวกับหลักธรรมะและเทคนิค
การเจริญสติ (๕) ด้านค าแนะน าจากพระอาจารย์หรือผู้มีประสบการณ์ รวมทั้งแรงสนับสนุนจากครอบครัวและ
เครือข่ายเพื่อนร่วมฝึก และ (๖) ด้านการปรับทัศนคติให้เข้าใจว่าการฝึกสมาธิเป็นกระบวนการระยะยาวที่ผลลัพธ์
ขึ้นอยู่กับความเพียรพยายามไม่ใช่จากการเร่งเร้า 

๒. ผลศึกษาองค์ประกอบของการฝึกสมาธิและสภาพการฝึกสมาธิส าหรับกลุ่มบุคคลวัยท างาน พบว่า 
องค์ประกอบของการฝึกสมาธิและสภาพการฝึกสมาธิส าหรับกลุ่มบุคคลวัยท างานมีดังนี้ 

๑) สถานที่ ที่เหมาะสมส าหรับกลุ่มบุคคลวัยท างานมีความเป็นสัปปาปายะ ได้แก่ มีความเงียบสงบ ผ่อน
คลาย มีพื้นที่กว้างพอส าหรับนั่งสมาธิและเดินจงกรม ความสะอาดและความเรียบร้อยช่วยลดสิ่งรบกวนทางสายตา
และความรู้สึก สิ่งอ านวยความสะดวกพื้นฐาน เช่น ห้องน้ า ห้องพัก ศาลาปฏิบัติธรรมโปร่งโล่ง ล้วนสนับสนุนการมี
สมาธิ เช่น วัดปุาเจริญราชเป็นตัวอย่างของสถานที่ที่เอ้ือต่อการฝึกสมาธิอย่างชัดเจน 

๒) วิธีการสอนของพระวิปัสสนาจารย์ เป็นหัวใจส าคัญที่ท าให้การถ่ายทอดธรรมะและการฝึกปฏิบัติวิปัสสนา
บรรลุเปูาหมาย มิใช่เพียงการอธิบายเชิงทฤษฎี แต่เป็นกระบวนการที่ผสมผสานทั้ง การสื่อสาร การชี้แนะ และการ
ก ากับดูแลการปฏิบัติ เป็นกระบวนการที่ผสมผสานการสื่อสาร ชี้แนะ และก ากับดูแล ให้ผู้เรียนสามารถปฏิบัติจริงจน
เกิดความเข้าใจ ประกอบด้วย ๑) หัวข้อและเนื้อหาที่สอน เช่น  (๑) สอนจากเรื่องที่เข้าใจง่ายไปหาเรื่องที่เข้าใจยาก  
(๒) สอนจากเรื่องที่ปฏิบัติตามได้ง่ายไปหาปฏิบัติตามได้ยาก (๓) ใช้เนื้อหาเทียบเคียงมายกตัวอย่างเชิงประจักษ์ หรือ
อุปมาอุปไมย  (๔) สอนให้เห็นเหตุ/ปัจจัยของสิ่งที่เกิดขึ้น (สนิทาน ) (๕) เลือกเนื้อหาเฉพาะที่จ าเป็นเป็นประโยชน์ต่อ
ผู้เรียนและไม่อวดภูมิจนเกินงาม  ๒) ลักษณะของผู้เรียน ประกอบด้วย (๑) สอนให้สอดคล้องกับลักษณะของผู้เรียนที่
แตกต่างกัน (๒) สอนตามความต่างด้านความพร้อม ความสุกงอมของอินทรีย์/ญาณ เนื่องจากแต่ละส านักวิปัสสนา
กรรมฐานจะมีผู้เข้าฝึกอบรมที่มีพื้นฐานการฝึก (๓) สอนโดยให้ผู้เข้ารับการฝึกลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง และ ๓). วิธีการ
และลีลาการสอนส าหรับบคุคลแต่ละช่วงวยั ได้แก่ (๑) สอนโดยอธิบายให้ชัดเจนแจ่มแจ้ง (๒) สอนโดยจูงใจให้เห็นจริง
และคล้อยตามและเร้าใจให้แกล้วกล้าเกิดก าลังใจพระวิปัสสนาจารย์น าวิธีการสอนโดยจูงใจให้เห็นจริงและคล้อยตาม
และเร้าใจให้แกล้วกล้าเกิดก าลังใจ มาใช้กับผู้เข้าฝึกอบรมทุกวัยทั้งผู้ใหญ่และเยาวชน กล่าวคือ พระวิปัสสนาจารย์จูง
ใจผู้ใหญ่ให้เห็นจริงและคล้อยตามโดยยกอ้างเอาพุทธพจน์มาประกอบการบรรยาย (๓) สอนโดยวิธีการถามตอบเชิง
ปัญหา (๔) สอนโดยวิธีการวางกฎข้อบังคับ  



     พระพิชิต มหาวีโร (ตะวงษา) และคณะ             ~ ๑๓๓ ~               ปีที่ ๒๑ ฉบับท่ี ๓  กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๘ 
  

๓) ระยะเวลาในการจัดคอร์สการปฏิบัติธรรม ส าหรับวัยท างาน ควรกระชับและยืดหยุ่น เพื่อให้เหมาะกับ
ชีวิตประจ าวัน ได้แก่ คอร์สสั้น ๓ วัน คอร์สมาตรฐาน ๗–๘ วัน และการฝึกต่อเนื่องที่บ้านวันละ ๑๕–๓๐ นาที ช่วย
รักษาสติและพัฒนาความสงบอย่างต่อเนื่อง แม้ไม่สามารถเข้าคอร์สระยะยาวได้ 

๓. ผลการน าเสนอรูปแบบการฝึกสมาธิของผู้เริ่มฝึกกรรมฐานเบื้องต้นตามแนวพุทธจิตวิทยาส าหรับกลุ่ม
บุคคลวัยท างาน พบว่า รูปแบบการฝึกสมาธิของผู้เริ่มฝึกกรรมฐานเบื้องต้นตามแนวพุทธจิตวิทยาส าหรับกลุ่มบุคคล
วัยท างาน ประกอบด้วย 

๑) ปัจจัยน าเข้า เป็นรากฐานส าคัญต่อความส าเร็จของการฝึก เนื่องจากวัยท างานมักเผชิญกับความเครียด
จากภาระหน้าที่ ความเร่งรีบ และข้อจ ากัดด้านเวลา การจัดเตรียมองค์ประกอบที่เหมาะสมตั้งแต่ต้น จึงเป็นสิ่งจ าเป็น
เพื่อให้ผู้เข้าร่วมสามารถเข้าถึงการปฏิบัติได้อย่างมีระบบและเกิดประสิทธิผล ในมิติของพุทธจิตวิทยาปัจจัยน าเข้ามิได้
จ ากัดอยู่เพียงทรัพยากรด้านบุคลากรหรือสิ่งอ านวยความสะดวกเท่านั้น แต่ยังครอบคลุมถึงองค์ความรู้ หลักธรรม 
เครื่องมือสนับสนุน ตลอดจนแรงจูงใจภายในของผู้ฝึก ที่ช่วยเอื้อให้การปฏิบัติกรรมฐานเบื้องต้นด าเนินไปได้อย่าง
เหมาะสม สรุปปัจจัยน าเข้าประกอบด้วย (๑) พระวิปัสสนา-จารย์ มีบทบาทส าคัญไม่เพียงในการถ่ายทอดหลักธรรม
และเทคนิคการปฏิบัติ แต่ยังเป็นผู้น าทางจิตใจ คอยแนะน า แก้ข้อสงสัย และสร้างก าลังใจแก่ผู้เริ่มต้ น (๒) กลุ่ม
ผู้เข้าร่วมที่เป็นบุคคลวัยท างาน เป็นกลุ่มที่มีความต้องการจ าเป็นเฉพาะ ในการเข้ามาฝึกปฏิบัติธรรม ไม่ว่าจะเพื่อ
คลายความเครียดจากการท างาน แก้ปัญหาความเหนื่อยล้าทั้งกายและใจ หรือเพื่อแสวงหาความสมดุลใน
ชีวิตประจ าวัน (๓) เจ้าหน้าที่ผู้ประสานโครงการท าหน้าที่ส าคัญในการ เชื่อมโยงผู้เข้าร่วมกับกระบวนการฝึก 
โดยเฉพาะกับกลุ่มบุคคลวัยท างานที่มักมีข้อจ ากัดด้านเวลาและความรู้เกี่ยวกับการปฏิบัติธรรม (๔) การใช้เทคโนโลยี
ในการประชาสัมพันธ์โครงการปฏิบัติธรรม เป็นเครื่องมือส าคัญในการสื่อสารและประชาสัมพันธ์ ท าให้  กลุ่มผู้ปฏิบัติ
ธรรม โดยเฉพาะกลุ่มวัยท างาน สามารถเข้าถึงข้อมูลได้อย่างสะดวก รวดเร็ว และทันสมัย (๔) สถานที่มีความเป็นสัป
ปายะ ในการฝึกสมาธิส าหรับกลุ่มวัยท างานควรมีลักษณะความเป็นสัปปายะ เพื่อสนับสนุนการจดจ่อและการปฏิบัติ
อย่างมีประสิทธิผล  

๒) ปัจจัยกระบวนการ ครอบคลุมขั้นตอน วิธีการ และกลไกการฝึก ที่เชื่อมโยงระหว่างปัจจัยน าเข้ากับ
ผลลัพธ์ของการฝึกทั้งในมิติร่างกาย จิตใจ และปัญญา โดยเน้นการปฏิบัติอย่างเป็นระบบและต่อเนื่องตามแนวทาง
พุทธจิตวิทยา ซึ่งช่วยให้ผู้เข้าร่วมสามารถเข้าถึงประสบการณ์ตรงของสมาธิ สติปัญญา และความสงบภายในอย่าง
แท้จริง ประกอบด้วยกระบวนการต่อไปนี้ 
      (๑) การจัดล าดับขั้นตอนการฝึก ประกอบด้วย (๑.๑) ขั้นเตรียม การสร้างความเข้าใจเบื้องต้นเกี่ยวกับ
สมาธิและพุทธจิตวิทยาน าเข้าสู่การฝึกอย่างค่อยเป็นค่อยไป, สร้างศรัทธาในพระพุทธศาสนา ครูบาอาจารย์ และ
ตนเอง โดยการมีศรัทธาในพระพุทธศาสนา, ปรับกาย-วาจา ผ่านการรับศีล ๕ หรือศีล ๘, ปฐมนิเทศให้เข้าใจ
เปูาหมายของการฝึก จะช่วยให้ผู้ฝึกมีทิศทางที่ถูกต้อง ลดความเข้าใจผิด และสร้างแรงบันดาลใจให้เกิดความตั้งใจจริง
ในการปฏิบัติ  (๑.๒) ขั้นปฏิบัติ การใช้เทคนิคการเจริญสติ คือ วิธีการหรือกระบวนการที่ช่วยให้ผู้ปฏิบัติฝึกจิตให้เกิด 
ความตื่นรู้และมีสติอยู่กับปัจจุบัน อย่างชัดเจน ทั้งในด้านกาย ใจ และสิ่งรอบตัว โดยไม่ตัดสินหรือพยายาม
เปลี่ยนแปลงสิ่งที่เกิดขึ้น แต่รับรู้และเข้าใจอย่างลึกซึ้งผู้เร่ิมฝึกจะได้ลงมือฝึกอย่างเป็นระบบ โดยเน้นทั้งการสร้างความ
มั่นคงของจิตใจ และ การรู้เท่าทันสภาวะของกายใจ การฝึกจึงแบ่งออกเป็น ๒ ส่วนหลักที่ท างานควบคู่กัน 
ประกอบด้วย ๑. สมถะ คือ การฝึกเพื่อให้จิตตั้งมั่นและสงบ ด้วยวิธีฝึกลมหายใจเข้า–ออก (อานาปานสติ) และการ
เดินจงกรม และ๒.วิปัสสนา การฝึกเพื่อรู้เท่าทันกาย เวทนา จิต และธรรม ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ พร้อมการก าหนดรู้
สภาวะ เช่น “คิดหนอ” “รู้สึกหนอ” “ทุกข์หนอ” นอกจากนี้มีการสอนประยุกต์หลักธรรมไตรสิกขา (ศีล สมาธิ 



      วารสารบัณฑติศึกษาปริทรรศน์                       ~ ๑๓๔ ~           ปีท่ี ๒๑ ฉบับท่ี ๓  กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๘ 

 
ปัญญา) เข้ากับชีวิตจริง ส าหรับผู้เริ่มฝึกหรือกลุ่มวัย มีการใช้กิจกรรมเสริม เช่น การเขียนบันทึกความรู้สึก การ
สะท้อนประสบการณ์ท าให้ผู้ฝึกรับรู้และสะท้อนความคิด ความรู้สึก และอารมณ์ที่เกิดขึ้นในแต่ละวัน  และมีครู
อาจารย์คอยสอบอารมณ์รายวัน คือ กระบวนการที่ผู้ฝึกสมาธิได้รับการติดตามและดูแลจากครูหรือผู้แนะน าอย่าง
ใกล้ชิดในแต่ละวัน เพื่อช่วยประเมินสภาพจิตใจ อารมณ์ และความก้าวหน้าในการปฏิบัติ รวมทั้งให้ค าปรึกษาและ
แนวทางปรับปรุงเมื่อจ าเป็น (๑.๓) ขั้นประยุกต์ ขั้นนี้ผู้ฝึกจะเริ่มน าสติและสมาธิที่ฝึกได้ไปปรับใช้กับชีวิตประจ าวัน 
เพื่อให้เกิดประโยชน์ทั้งด้านจิตใจ การท างาน และความสัมพันธ์กับผู้อื่น ได้แก ่การเจริญสติในกิจกรรมประจ าวัน การ
สังเกตอารมณ์และความคิด การใช้สติแก้ปัญหาและตัดสินใจ ก่อนตัดสินใจส าคัญ ให้หยุดสังเกตลมหายใจและอารมณ์ 
การสร้างความสัมพันธ์ด้วยสติ และการพัฒนาชีวิตอย่างต่อเนื่อง น าหลักไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ปัญญา) มาประยุกต์ใน
กิจกรรมประจ าวัน ฝึกสติอย่างสม่ าเสมอ  

    (๒) รูปแบบการฝึกที่เหมาะกับวัยท างาน ประกอบด้วย (๒.๑) คอร์สระยะสั้น ๓ วัน เหมาะส าหรับผู้เริ่ม
ฝึกสมาธิและผู้ที่สนใจทดลองฝึก เน้นสร้างแรงบันดาลใจและความเข้าใจเบื้องต้น เกี่ยวกับสมาธิและพุทธจิตวิทยา 
(๒.๒) คอร์สมาตรฐาน ๗–๘ วัน ช่วยผู้ฝึก เข้าสู่สภาวะลึกของจิต และเข้าใจธรรมะเชิงปฏิบัติอย่างเป็นขั้นตอน เหมาะ
ส าหรับผู้ที่ต้องการประสบการณ์ตรง และเรียนรู้การน าสติไปใช้จริง (๒.๓) ฝึกต่อเนื่องที่บ้าน ๑๕–๓๐ นาทีต่อวัน เพื่อ
รักษาสติและสมาธิให้ต่อเนื่อง หลังจากคอร์สและสร้างความเคยชินและน าสมาธิไปประยุกต์ในชีวิตประจ าวัน 

    (๓) ระบบติดตามและประเมินผล เพื่อติดตามความก้าวหน้า ประเมินสภาพจิต และให้ค าแนะน าต่อเนื่อง
แก่ผู้ฝึกสมาธิ ท าให้การฝึกมีประสิทธิภาพและสามารถน าไปใช้ในชีวิตจริงได้ เช่น การสอบอารมณ์จากครูบาอาจารย์
แบบไม่เคร่งครัด การท าแบบบันทึกสภาวะจิตหรือไดอารีประจ าวัน และกลุ่มไลน์หรือออนไลน์เพื่อให้ค าแนะน า
ต่อเนื่อง  

๓) ผลผลิตหรือผลลัพธ์ ของการฝึกสมาธิส าหรับผู้เริ่มต้นวัยท างาน ได้แก่ ผู้เข้าฝึกได้รูปแบบแนวทางการฝึก
กรรมฐานเบื้องต้นตามพุทธจิตวิทยา มีความรู้เบื้องต้นเก่ียวกับสมาธิและพุทธจิตวิทยา ฝึก สมถะ และ วิปัสสนา อย่าง
เป็นขั้นตอน จดบันทึกสภาวะจิต และเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มพร้อมรับค าแนะน าจากครูบาอาจารย์อย่างต่อเนื่อง ในด้าน
ผลสัมฤทธิ์ตาม ภาวนา ๔ ได้แก่ กายภาวนา (ดูแลร่างกายและรู้เท่าทันร่างกาย) สีลภาวนา(ควบคุมกาย วาจา ลด
สิ่งรบกวน) จิตภาวนา (รู้เท่าทันความคิด อารมณ์ และสงบจิต) และ ปัญญาภาวนา (เข้าใจเหตุปัจจัย ตัดสินใจ
รอบคอบ) จะเห็นได้ว่า การฝึกช่วยให้ผู้เข้าฝึกพัฒนาตนเองครบทุกมิติ น าสติและสมาธิไปประยุกต์ในชีวิตประจ าวันได้
อย่างสมดุล 

๔) ปัจจัยความส าเร็จ ประกอบด้วย (๑) ปัจจัยด้านบุคลากรและครูบาอาจารย์  (๒) ปัจจัยด้านผู้เข้าร่วม (วัย
ท างาน) (๓) การจัดล าดับขั้นตอนการฝึกอย่างเป็นระบบ (๔) เทคนิคการเจริญสติและการปฏิบัติที่เหมาะสม (๕) การ
ประยุกต์หลักธรรมไตรสิกขาในชีวิตจริง ให้เหมาะสม และ (๖) ความต่อเนื่องและความสม่ าเสมอในการฝึก 

 
๕.อภิปรายผล 

การวิจัยเรื่อง “รูปแบบการฝึกสมาธิส าหรับผู้ฝึกกรรมฐานเบื้องต้นตามแนวพุทธจิตวิทยาส าหรับกลุ่มบุคคล
วัยท างาน” ผู้วิจัยได้น าแนวคิดจากการทบทวนวรรณกรรมรวมทั้งงานวิจัยที่เกี่ยวข้องมาเป็นแนวทางในการวิเคราะห์
และอภิปรายผลการวิจัยในประเด็นส าคัญที่ค้นพบ รายละเอียดดังต่อไปนี้  

๑.จากการศึกษา ศึกษาสภาพปัจจุบัน ปัญหา สาเหตุ อุปสรรคของผู้เริ่มฝึกสมาธิและสภาพการฝึกสมาธิ
ส าหรับกลุ่มบุคคลวัยท างาน พบว่า สภาพปัจจุบันและปัญหาการฝึกสมาธิของวัยท างาน ผู้เริ่มฝึกสมาธิในกลุ่มวัย



     พระพิชิต มหาวีโร (ตะวงษา) และคณะ             ~ ๑๓๕ ~               ปีที่ ๒๑ ฉบับท่ี ๓  กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๘ 
  
ท างานมีความต้องการลดความเครียดและเยียวยาความทุกข์จากภาระหน้าที่ แต่ยังเผชิญอุปสรรค เช่น ความฟุูงซ่าน 
ขาดวินัย และเวลาจ ากัด อย่างไรก็ตาม หากได้รับค าแนะน าจากพระอาจารย์และอยู่ในสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการ
ปฏิบัติ ผู้ฝึกสามารถพัฒนาสมาธิและสติได้ต่อเนื่อง สอดคล้องกับผลการศึกษาของ พระครูวชิรธรรมวิเทศ๑๐ ซึ่งชี้ว่า 
ความมั่นคงในการเผยแผ่พระพุทธศาสนาต้องอาศัยความร่วมมือของภาคีเครือข่ายและพุทธบริษัททั้ง ๔ ในด้านความ
ต้องการจ าเป็นของผู้เร่ิมฝึกสมาธิ ข้อค้นพบชี้ว่า ผู้ฝึกวัยท างานมีความต้องการหลัก ๖ ด้าน ได้แก่ ๑) เวลาและความ
ต่อเนื่องในการฝึก ๒) การฟื้นฟูร่างกายและจิตใจ ๓) วิธีจัดการความเจ็บปวดขณะนั่งสมาธิ๔) ความรู้และทักษะในการ
ฝึก ๕) การแนะน าจากพระอาจารย์หรือผู้มีประสบการณ์ และ ๖) การจัดการความคาดหวังของตนเอง ผลการศึกษานี้
สอดคล้องกับงานของ พระใบฎีกาวิจารณ์ ขนฺติโก และศุภกาญจน์ วิชานาติ๑๑  ที่พบว่าอุปสรรคการฝึกวิปัสสนา
กรรมฐานเกิดจากความศรัทธาน้อย ความแตกต่างช่วงวัย การยึดติดรูปแบบเดิม และการสอบอารมณ์กันเอง  

จะเห็นได้ว่า บทบาทของสภาพแวดล้อมและผู้แนะน าการแนะน าจากพระอาจารย์และสภาพแวดล้อมที่เอื้อ
ต่อการปฏิบัติเป็นปัจจัยส าคัญต่อการพัฒนาสมาธิและความเข้าใจตนเอง การสนับสนุนเชิงองค์การ เช่น การสร้าง
เครือข่าย การใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ และระบบการบริหารจัดการที่เหมาะสม ช่วยเพิ่มประสิทธิผลของการฝึกสมาธิ
และการเผยแผ่พระพุทธศาสนา 

๒.  จากการศึกษาองค์ประกอบของการฝึกสมาธิและสภาพการฝึกสมาธิส าหรับกลุ่มบุคคลวัยท างาน 
ประกอบด้วย ๖ องค์ประกอบดังนี้ ๑. สถานที่ ที่เหมาะสมส าหรับกลุ่มบุคคลวัยท างานมีความเป็นสัปปาปายะ ๒. 
วิธีการสอนของพระวิปัสสนาจารย์ เป็นหัวใจส าคัญที่ท าให้การถ่ายทอดธรรมะและการฝึกปฏิบัติวิปัสสนาบรรลุ
เปูาหมาย ๓. คุณสมบัติของผู้สอน ๔ เทคนิคการสอนของช่วงวัย ๕ การบูรณาการของหลักจิตวิทยากับการฝึกสมาธิ 
โดยหลักสติปัฏฐาน ๔ และไตรสิกขา และ ๖ ระยะเวลาในการจัดคอร์สการปฏิบัติธรรม 

ผลการวิจัยชี้ว่า การมีองค์ประกอบครบถ้วนช่วยให้การฝึกสมาธิเป็นระบบ มีบรรยากาศเอื้อต่อการปฏิบัติ 
และสามารถปรับใช้หลักจิตวิทยาให้สอดคล้องกับความต้องการของวัยท างาน ผลสอดคล้องกับการศึกษาของ พระครูว
ชิรธรรมวิเทศ๑๒ ที่เน้นกิจกรรมเอื้อประโยชน์ แนวทางปฏิบัติ และผลลัพธ์ของการปฏิบัติปริวาสกรรม นอกจากนี้ 
สอดคล้องกับงานของ พระครูปลัดสัมพิพัฒนธรรมาจารย์, พระมหาชิต โต้งกระโทก และ วิโรจน์ คุ้มครอง๑๓ เรื่องการ
ส่งเสริมความส าเร็จในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา พบว่า หลักสัปปายะ เช่น การมีเวลาว่างเพียงพอ ไม่ปล่อยเวลาให้
ล่วงไป คลุกคลีกับหมู่คณะน้อย ฟังธรรม และท าสิ่งที่สบาย ช่วยเสริมประสิทธิภาพการฝึก  ดังนั้น การค้นพบ
องค์ประกอบทั้ง ๖ ประการจึงมีผลดีหลายประการทั้งการสร้างรูปแบบการฝึกที่เหมาะสมกับวัยท างาน ทั้งด้านเวลา 

                                                      
๑๐ พระครูวชิรธรรมวิเทศ ,“รูปแบบการปฏิบัตปิริวาสกรรมตามแนวพุทธจิตวิทยาของวัดพุทธออเรกอน ใน

สหรัฐอเมริกา”, ปริญญาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑติ สาขาพุทธจิตวิทยา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๖๗), หน้า ๑๕๔. 

๑๑ พระใบฎีกาวิจารณ์ ขนฺติโก และศุภกาญจน์ วิชานาติ “ศึกษารูปแบบการจัดการปฏิบตัิธรรมของส านักปฏิบัติ
ธรรมวัดเกริ่นกฐิน อ าเภอบ้านหมีจ่ังหวัดลพบุรี”, ดุษฎนีิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาวิปัสสนาภาวนา, (บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๔), หน้า บทคัดย่อ. 

๑๒ พระครูวชิรธรรมวิเทศ, “รูปแบบการปฏิบัตปิริวาสกรรมตามแนวพุทธจิตวิทยาของวัดพุทธออเรกอนใน
สหรัฐอเมริกา”, วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน์, ปีท่ี ๑๙ ฉบับท่ี ๓ (กันยายน-ธันวาคม), หน้า ๓๑-๔๕, ๒๕๖๖. 

๑๓ พระครูปลัดสัมพิพัฒนธรรมาจารย์ (นิรันดร์ ศิรริัตน์), พระมหาชิต โต้งกระโทก และ วิโรจน์ คุ้มครอง, “การ
ส่งเสริมความส าเร็จในการปฏิบัติวปิัสสนาภาวนาตามหลักสัปปายะ”, วารสารศิลปการจัดการ, ปีท่ี ๖ ฉบับท่ี ๔(ตุลาคม – 
ธันวาคม), หน้า ๑๙๐๘-๑๙๒๒, ๒๕๖๕. 



      วารสารบัณฑติศึกษาปริทรรศน์                       ~ ๑๓๖ ~           ปีท่ี ๒๑ ฉบับท่ี ๓  กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๘ 

 
บรรยากาศ และวิธีการสอน ยกระดับคุณภาพการถ่ายทอดธรรมะ เพราะมีการคัดเลือกคุณสมบัติของผู้สอนและปรับ
ใช้เทคนิคการสอนให้เหมาะกับผู้เรียน เสริมพลังด้วยหลักจิตวิทยา ท าให้การปฏิบัติไม่เพียงแต่เป็นการฝึกสมาธิ แต่ยัง
พัฒนาจิตใจและคุณภาพชีวิตโดยรวม เป็นแนวทางประยุกต์ใช้ได้จริง ทั้งในระดับการจัดคอร์สฝึกสมาธิในองค์กร 
ชุมชน หรือสถาบันทางพระพุทธศาสนา 

๓. การน าเสนอรูปแบบของการฝึกสมาธิและสภาพการฝึกสมาธิส าหรับกลุ่มบุคคลวัยท างาน พบว่า  
การศึกษารูปแบบการฝึกสมาธิส าหรับบุคคลวัยท างานพบว่า ครอบคลุมตั้งแต่  ปัจจัยน าเข้า เช่น พระวิปัสสนาจารย์ 
ผู้เข้าร่วม เจ้าหน้าที่ สถานที่และเทคโนโลยีประชาสัมพันธ์, กระบวนการฝึก ที่มีขั้นตอนชัดเจนและเหมาะกับวิถีชีวิต
วัยท างาน, ระบบติดตามและประเมินผล, จนถึง ผลลัพธ์และปัจจัยความส าเร็จ ส่งผลให้ผู้เข้าร่วมพัฒนาตามหลัก 
ภาวนา ๔ (กาย ศีล จิต ปัญญา) สอดคล้องกับแนวคิดของ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต)๑๔ ที่เน้นสิกขา ๓ และ
ภาวนา ๔  ผลการศึกษายังสอดคล้องกับงานวิจัยอื่น ๆ เช่น วรัญญา กาญจนเนตร, สิริวัฒน์     ศรีเครือดง และ 
กมลาศ ภูวชนาธิพงศ์๑๕ ที่พบว่าการฝึกสมาธิช่วยเพิ่มความเข้มแข็งทางจิตใจด้านศรัทธา การเห็นคุณค่าในตนเอง 
ความมั่นคงของจิตใจ และความสัมพันธ์ที่ดีต่อผู้อื่น สุขวสา ชิตะปัญญา และ พระสุทธิสารเมธี๑๖ เน้นว่า การฝึกสมาธิ
ช่วยบริหารอารมณ์ จิต และร่างกายให้สอดคล้อง ท าให้จิตพร้อมส าหรับการท างานและชีวิตประจ าวัน และ งานวิจัย
สากล เช่น Hyacinth Franca O.๑๗พบว่า การฝึกสมาธิและวิปัสสนาช่วยลดความเครียด วิตกกังวล ภาวะหมดไฟ เพิ่ม
สมาธิ ความยืดหยุ่นทางความคิด ความพึงพอใจในงาน และส่งผลเชิงบวกต่อสุขภาพจิตและประสิทธิภาพการท างาน 

การศึกษานี้ได้ข้อค้นพบที่เป็นรูปแบบที่สามารถการประยุกต์หลักพุทธจิตวิทยาอย่างเหมาะสมกับชีวิตของ
บุคคลวัยท างาน โดยมีทั้งความเป็นระบบทางวิชาการและสอดคล้องกับหลักปฏิบัติ ส่งผลให้การฝึกสมาธิไม่ใช่กิจกรรม
ชั่วคราว แต่เป็นแนวทางพัฒนาคุณภาพชีวิตอย่างยั่งยืน๑๘  ผู้เข้าฝึกจะเจริญ ไตรสิกขา และ สติปัฏฐาน ๔ จนเกิด
ภาวนามยปัญญา เห็นความเกิดดับของรูปนาม เข้าใจไตรลักษณ์ และพัฒนาสู่สภาวะวิมุตติได้ การปฏิบัติที่ถูกต้องช่วย
ลดความสงสัยและความยึดมั่น (สักกายทิฏฐิ, สีลพต ปรามาส, วิจิกิจฉา) โดยจุดเด่นของรูปแบบการฝึกสมาธิในวัย
ท างาน ได้แก่ การออกแบบให้เหมาะกับวิถีชีวิตและข้อจ ากัด เช่น คอร์สระยะสั้น การบูรณาการเทคโนโลยีเพื่อติดตาม
และประเมินผล และสร้างบรรยากาศเอื้อต่อการปฏิบัติ  ผลการฝึกสามารถต่อยอดด้วยการน าองค์ความรู้ใหม่ ๆ มา

                                                      
๑๔ พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), “พุทธธรรม (ฉบับเดิม)”, พิมพ์ครั้ง ๑๐. (กรุงเทพมหานคร: บรษิัท เอส. 

อาร์ พริ้นเตอร์ แมส โปรดักส์ จ ากัด, ๒๕๔๖), หน้า ๑๗๒. 
๑๕ วรัญญา กาญจนเนตร, สิริวัฒน์ ศรีเครือดง และ กมลาศ ภูวชนาธิพงศ์, “ผลของการฝึกสมาธิที่มตี่อความเข้มแข็ง

ทางจิตใจตามแนวพุทธจิตวิทยาของกลุ่มผู้ปฏิบตัิธรรมวัยผู้ใหญ”่, วารสาร มจร อุบลปริทรรศน์, ปีท่ี ๙ ฉบับท่ี ๒ 
(พฤษภาคม-สิงหาคม), หน้า ๑๗๔๗-๑๗๕๖, ๒๕๖๗. 

๑๖ สุขวสา ชิตะปญัญา และ พระสุทธิสารเมธี , “สมาธิในชีวิตประจ าวนั : การเตรยีมตัวก่อนท างาน”, วารสาร
บัณฑิตศาส์น มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, ปีท่ี ๒๒ ฉบับท่ี ๒(กรกฎาคม – ธันวาคม), หน้า ๗๙-๙๑, ๒๕๖๗. 

๑๗ Hyacinth Franca O., “The Impact of Mindfulness Meditation on Workplace Productivity and 
Employee Well-Being”, INOSR ARTS AND HUMANITIES, 9(1), 20-23, 2023. 

๑๘ พระครูปทุมภาวนาจารย์ และ กมลาศ ภูวชนาธิพงศ์ม “ความสัมพนัธว์ิปัสสนากรรมฐานกับหลักไตรสิกขา”, 
วารสาร มจร อุบลปริทรรศน์, ปีท่ี ๕ ฉบับท่ี ๓ (กันยายน-ธันวาคม), หน้า ๖๓๒-๖๔๓, ๒๕๖๓. 



     พระพิชิต มหาวีโร (ตะวงษา) และคณะ             ~ ๑๓๗ ~               ปีที่ ๒๑ ฉบับท่ี ๓  กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๘ 
  
ปรับปรุงเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ๑๙ สรุปได้ว่า รูปแบบการฝึกสมาธิและกิจกรรมเสริมเช่นเสียงสวดมนต์ช่วยให้บุคคลวัย
ท างานสามารถ ฝึกสมาธิได้อย่างมีประสิทธิภาพ ปรับใช้ในชีวิตจริง และพัฒนาจิตใจอย่างยั่งยืน 

 
๖. สรุป 
 การวิจัยเรื่อง “รูปแบบการฝึกสมาธิส าหรับผู้ฝึกกรรมฐานเบื้องต้นตามแนวพุทธจิตวิทยาส าหรับกลุ่มบุคคล
วัยท างาน” สภาพปัจจุบัน ปัญหา สาเหตุ และอุปสรรคของผู้เริ่มฝึกสมาธิในกลุ่มวัยท างานพบว่า คนวัยท างานมีภาระ
งานและความเครียดสูง จึงหันมาฝึกสมาธิเพื่อเยียวยาความทุกข์ทางใจ แต่เผชิญอุปสรรคจากความฟุูงซ่าน ความ
เหนื่อยล้า และข้อจ ากัดด้านเวลา ปัญหาหลักมาจากขาดความรู้พื้นฐานและแรงสนับสนุน ความต้องการส าคัญ ได้แก่ 
การจัดตารางเวลาที่เหมาะสม เทคนิคการเจริญสติ ความรู้หลักธรรม และค าแนะน าจากครูอาจารย์องค์ประกอบของ
รูปแบบการฝึกสมาธิของผู้เริ่มฝึกกรรมฐานเบื้องต้นตามแนวพุทธจิตวิทยาพบองค์ประกอบส าคัญ ๖ ประการ คือ(๑) 
สถานที่สัปปายะเอ้ือต่อการปฏิบัติ (๒) วิธีการสอนที่เน้นการปฏิบัติจริงและปรับให้เหมาะกับวัยท างาน (๓) คุณสมบัติ
และบทบาทของครูผู้สอนที่เป็นทั้งผู้น าทางจิตใจและที่ปรึกษา (๔) เทคนิคและสื่อการฝึกที่ทันสมัย (๕) การบูรณาการ
หลักพุทธจิตวิทยา โดยเฉพาะสติปัฏฐาน ๔ และไตรสิกขา (๖) ระยะเวลาการฝึกที่ยืดหยุ่น เช่น คอร์ส ๓ วัน ๗–๘ วัน 
และฝึกต่อเนื่องที่บ้าน รูปแบบการฝึกสมาธิของผู้เริ่มฝึกกรรมฐานเบื้องต้นตามแนวพุทธจิตวิทยารูปแบบที่พัฒนาขึ้น
ประกอบด้วย ปัจจัยน าเข้า ครูผู้สอน ผู้เข้าร่วม เทคโนโลยีประชาสัมพันธ์ และสถานที่ที่เอื้อต่อสมาธิ ปัจจัย
กระบวนการ ขั้นเตรียม (สร้างศรัทธาและความเข้าใจ), ขั้นปฏิบัติ (ฝึกอานาปานสติและวิปัสสนา), ขั้นประยุกต์ (น า
สมาธิและสติไปใช้ในชีวิตประจ าวัน) พร้อมระบบติดตามผลอย่างต่อเนื่อง น าไปสู่ผลลัพธ์ ผู้ฝึกเกิดพัฒนาการครบ ๔ 
ภาวนา ได้แก่ กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา และปัญญาภาวนา น าสติและสมาธิไปใช้ในชีวิตและงานได้จริง ปัจจัย
ความส าเร็จ ครูผู้สอนที่มีเมตตา ผู้เข้าร่วมที่มีศรัทธา ระบบฝึกที่เป็นขั้นตอน การประยุกต์ไตรสิกขา และความ
สม่ าเสมอในการปฏิบัติ การฝึกสมาธิตามแนวพุทธจิตวิทยาช่วยให้บุคคลวัยท างานพัฒนาความสงบภายใน เสริมสุข
ภาวะจิต ลดความเครียด และสร้างสมดุลชีวิตได้อย่างยั่งยืน ทั้งยังเป็นแนวทางพัฒนาศักยภาพมนุษย์ตามหลัก 
“ภาวนา ๔” และ “ไตรสิกขา” ที่สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในระดับบุคคล องค์กร และสังคมได้อย่างเป็นรูปธรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                      
๑๙ วสันต์ ฉายรัศมีกุล และคณะ, นวัตกรรมและกลไกการเพ่ิมประสิทธิภาพการท าสมาธิโดยใช้เสียงสวดมนต์ ที่

เหมาะสมกับกลุม่คนวัยท างาน : การศึกษาเชิงพฤตกิรรมและคลืน่ไฟฟ้าสมอง, (สถาบันวิจัยญาณสังวร มหาวิทยาลยัมหาม
กุฏราชวิทยาลยั, ๒๕๖๕), หน้า บทคัดย่อ 



      วารสารบัณฑติศึกษาปริทรรศน์                       ~ ๑๓๘ ~           ปีท่ี ๒๑ ฉบับท่ี ๓  กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๘ 

 
๗.องค์ความรู้ใหม่ (Originality and New Body of Knowledge) 

ผู้วิจัยสามารถสรุปองค์ความรู้ทีไ่ด้รับจากการวิจยัได้ดงันี้ 

 

ภาพที่ ๑ แสดงองค์ความรู้จากการวิจัย 
 

 
๘. ข้อเสนอแนะ 
 ๑. ข้อเสนอแนะส าหรับการน าผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์  
  ๑) ระดับบุคคล ผู้เริ่มต้นสามารถอาศัยเครื่องมือดิจิทัล เช่น แอปพลิเคชันด้านการท าสมาธิ หรือเสียงสวด
มนต์ที่มีผลวิจัยรองรับ เพื่อช่วยให้เกิดความผ่อนคลายและเข้าสู่สมาธิได้ง่ายขึ้น  

๒) ระดับองค์กร ข้อเสนอแนะได้แก่ (๑) องค์กรสามารถน ารูปแบบการฝึกสมาธิมาบูรณาการเป็นส่วนหนึ่ง
ของการพัฒนาบุคลากร เช่น จัดคอร์สสั้น ๆ ระหว่างการอบรม หรือช่วงพักกลางวัน เพื่อเสริมสร้างสุขภาวะจิตและ
เพิ่มประสิทธิภาพการท างาน (๒) ส่งเสริมให้มีพื้นที่ “มุมสงบ” หรือ “well-being corner” ภายในที่ท างาน เพื่อเป็น
พื้นที่ฝึกสมาธิหรือเจริญสติส าหรับพนักงาน (๓) พัฒนานโยบายสนับสนุนสุขภาพจิต เช่น การอบรมวิปัสสนาเบื้องต้น
ในองค์กร เพื่อสร้างความเข้าใจและวัฒนธรรมแห่งการท างานอย่างมีสมาธิ 

๓) ระดับชุมชนและสังคม ข้อเสนอแนะได้แก่ (๑) วัด สถาบันการศึกษา และศูนย์ปฏิบัติธรรมสามารถใช้
รูปแบบการฝึกที่พัฒนาขึ้น เพื่อตอบโจทย์กลุ่มวัยท างานโดยเฉพาะ เช่น จัดคอร์สระยะสั้น ๓ วัน หรือคอร์สออนไลน์ 
(๒) สร้างเครือข่ายความร่วมมือระหว่างวัด ชุมชน และองค์กรเอกชน ในการจัดโครงการฝึกสมาธิที่เข้าถึงง่ายและ
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เหมาะสมกับตารางชีวิตของคนท างาน      (๓) น าผลการวิจัยไปเผยแพร่สู่สังคม เพื่อสร้างความตระหนักถึงประโยชน์
ของการฝึกสมาธิในการพัฒนาคุณภาพชีวิต และการปูองกันปัญหาสุขภาพจิตในกลุ่มวัยท างาน 

๒. ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยในคร้ังต่อไป 
๑) การขยายกลุ่มตัวอย่าง ศึกษากับกลุ่มวัยท างานในอาชีพที่หลากหลาย (เช่น ครู แพทย์ พนักงานบริษัท 

คนท างานกะ) เพื่อเปรียบเทียบรูปแบบการตอบสนองต่อการฝึกสมาธิ เพื่อให้ผลวิจัยมีความน่าเชื่อถือและสามารถ
อ้างอิงได้ในวงกว้าง 

๒) การบูรณาการนวัตกรรมและเทคโนโลยี ทดลองใช้ แอปพลิเคชันสมาธิ เสียงสวดมนต์ ดนตรีบ าบัด หรือ 
Virtual Reality (VR) ในการสนับสนุนการฝึกสมาธิของคนวัยท างาน และศึกษาความแตกต่างระหว่างการฝึกแบบ
ดั้งเดิมกับการฝึกที่ใช้เทคโนโลยีเสริม 

๓) การศึกษาผลระยะยาว โดยติดตามผลการฝึกสมาธิของผู้เข้าร่วมในระยะ ๓ เดือน ๖ เดือน หรือ ๑ ปี เพื่อ
วิเคราะห์ผลต่อสุขภาพจิต สุขภาพกาย และประสิทธิภาพการท างาน  
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