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บทคัดย่อ 

งานวิจัยนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตาม
แนวพระพุทธศาสนา ก่อนเข้าร่วมโครงการและหลังเข้าร่วมโครงการ และ 2) ศึกษาข้อคิดเห็นและ
ข้อเสนอแนะต่าง ๆ  กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่  4 ที่ เรียนรายวิชา 
ภาคปฏิบัติ : การฝึกสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนา ในภาคการศึกษาที่ 2/2556 จ านวน 66 คน 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือแบบสอบถาม และแบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง สถิติที่ใช้ คือ ค่าเฉลี่ย 
( X ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และทดสอบสมมติฐานด้วย Paired Samples t-test 

ผลการวิจัยพบว่า 1) เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนว
พระพุทธศาสนา ก่อนเข้าร่วมโครงการและหลังเข้าร่วมโครงการ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยพบว่าผลสัมฤทธิ์ของการเรียนหลังการเข้าร่วมโครงการสูงกว่าก่อนเข้าร่วม
โครงการ (t = 12.718)  2) การศึกษาข้อคิดเห็นและเสนอแนะ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่แสดง
ความเห็นชื่นชมต่อโครงการ  ว่าเป็นโครงการที่พัฒนาจิตใจให้มีสติ ท าให้จิตใจสงบ จิตใจมีสมาธิมากขึ้น 
เกิดความสงบสุขภายในจิตใจมากขึ้นกว่าเดิม และกลุ่มตัวอย่างได้แสดงความเห็นเพ่ือการพัฒนาต่อ
โครงการ ว่า ควรปรับระยะเวลาการนั่งสมาธิและเดินจงกรมในช่วง 2-3 วันแรกให้มีจ านวนลดลง และ
ปรับเพ่ิมเวลาให้มากขึ้นในวันต่อไป เพ่ือผู้เข้าร่วมโครงการจะได้มีเวลาปรับตัว และควรเพ่ิมช่วงเวลา
สนทนาสอบถามอารมณ์จากประสบการณ์การฝึกสมาธิ  

 
ABSTRACT 

The research aimed to 1) compare learning achievement of Practice of 
Buddhist Meditation Course by comparing the achievement before joining the 
project, and after joining the project and 2) study the comments and suggestions 
regarding teaching and learning management. The samples are 66 students of B.A. 
degree, who learned Practice  of  Buddhist  Meditation Course in 2nd Semester/2013. 
The tools of the research are questionnaire and formal interview. The statistics are 
mean ( X ), Standard Deviation (SD) and Paired Samples t-test 
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 The results of the research are as follows:  1) learning achievement before 
and after participating in project of Practice  of  Buddhist  Meditation Course can vary 
significantly by 0.05. Learning achievement after joining the project is higher than 
before joining the project (t = 12.718), 2) for the study of the comment and 
suggestion, the samples show the comments appreciated the project that it 
develops their minds to concentrate more, and helps them get inner peace more 
than ever before. There are comments for development the project given by 
samples that should adapt to sitting meditation and walking meditation (chongkrom) 
during the first 2-3 days, with the number of drops and add more time to the 
following days for adjust of the participants, and the discussion period should be 
added to query the mood from the meditation experience. 
 
ค าส าคัญ    
 ผลสัมฤทธิ์การเรียน การฝึกสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนา 
 
ความส าคัญของปัญหา 

นักศึกษา คือเยาวชนที่เป็นก าลังส าคัญของชาติ การพัฒนานักศึกษาคือเยาวชนนอกจากจะ
ให้เป็นคนเก่ง สามารถประกอบสัมมาอาชีพได้แล้ว  สิ่งที่ส าคัญอีกประการหนึ่งคือการพัฒนาให้เป็น
คนดี สอดคล้องกับหลักการนี้ มหาวิทยาลัยมหิดลได้ประกาศคุณสมบัติบัณฑิตอันพึงประสงค์ของ
มหาวิทยาลัยไว้ว่า “เป็นคนดี มีปัญญา น าพาสุข”  (มหาวิทยาลัยมหิดล, 2554) แนวทางการพัฒนา
ให้เป็นคนดีนั้นมีหลายแนวทาง แนวทางหนึ่งที่มีประวัติและพัฒนาการมายาวนานคือแนวทางการ
พัฒนาคนให้เป็นคนดีตามแนวทางของพระพุทธศาสนา 
 เพ่ือตอบสนองเจตนารมณ์ ของการพัฒนาเยาวชนให้ เป็นคนดีตามแนวทางของ
มหาวิทยาลัยมหิดลและพระพุทธศาสนา หลักสูตรศิลปศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาศาสนศึกษา 
วิทยาลัยศาสนศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล  ได้ก าหนดปรัชญาของหลักสูตรไว้ว่า “คุณธรรมและ
จริยธรรมเป็นองค์ประกอบจ าเป็นในการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ในด้านต่างๆ ความรู้ ความเข้าใจค า
สอนในศาสนาเป็นพ้ืนฐานส าคัญของการสร้างคุณธรรมจริยธรรมดีงามที่เป็นประโยชน์แก่ตนเอง    
ผู้อ่ืน ประเทศชาติ และโลก” จากปรัชญานี้ จะเห็นได้ว่า สมรรถนะหลักของหลักสูตรคือการสร้าง
เยาวชนให้มีความรู้คู่คุณธรรมและน าไปสร้างประโยชน์ให้แก่ชุมชนและสังคม ซึ่งก็หมายความว่า
หลักสูตรให้ความส าคัญต่อการสร้างคนดี 

ดังนั้น ในหลักสูตรนี้ จึงให้ความส าคัญกับวิธีสร้างคุณธรรมจริยธรรมทางพุทธศาสนาให้แก่
นักศึกษาในฐานะเยาวชนอันเป็นความหวังของชาติ โดยบรรจุรายวิชาภาคปฏิบัติ : การปฏิบัติสมาธิ
ตามแนวพระพุทธศาสนา ไว้ในหลักสูตร ด้วยเหตุนี้ จึงประสงค์จะศึกษาผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชา
การฝึกสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนา เพ่ือจะได้น าข้อมูลจากการศึกษาวิจัยมาเป็นแนวทางในการ
พัฒนาการจัดการเรียนการสอนต่อไป  
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โจทย์วิจัย/ปัญหาวิจัย 
ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุธศาสนาหลังเข้าร่วมโครงการสูงกว่า

ก่อนเข้าร่วมโครงการหรือไม่ 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 

1. เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุธศาสนา ในภาค
การศึกษาที่ 2/2556 ก่อนเข้าร่วมโครงการและหลังเข้าร่วมโครงการ  

2. ศึกษาข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะต่าง ๆ ที่มีต่อการจัดการเรียนการสอนในโครงการ  
 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยนี้ เป็นการวิจัยวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) ผสมกับการวิจัย       
เชิงคุณภาพ (Qualitative Research) กลุ่มประชากรคือนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปีที่ 4 จ านวน
ทั้งหมด 80 คน  ที่เรียนรายวิชาภาคปฏิบัติ: การฝึกสมาธิตามแนวพุทธศาสนา (ศศศศ 318) ในภาค
การศึกษาที่ 2/2556 หลักสูตรศิลปศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาศาสนศึกษา วิทยาลัยศาสนศึกษา 
มหาวิทยาลัยมหิดล เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง และ แบบสอบถาม 
ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นจากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องและจากประสบการณ์ในการสอน
รายวิชานี้ในระยะ 4 ปีการศึกษาที่ผ่านมา และผ่านการปรับปรุงแก้ไขโดยทีมวิจัยของวิทยาลัย       
จึงน าไปใช้ในการสอบถาม และสัมภาษณ์ แบบสอบถามประกอบด้วย ตอนที่ 1 ข้อมูลพ้ืนฐาน      
ตอนที่ 2 ผลสัมฤทธิ์การเรียน และตอนที่ 3 ข้อคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะ โดยใช้แบบสอบถามเก็บ
ข้อมูลก่อนและหลังการเข้าร่วมโครงการ  แจกแบบสอบถามให้กลุ่มตัวอย่างทั้ง 80 คน ได้รับ
แบบสอบถามที่สมบูรณ์พร้อมวิเคราะห์ข้อมูลกลับมาจ านวน 66 ชุด คิดเป็นกลุ่มตัวอย่าง 66 คน หรือ
ร้อยละ 82 จากกลุ่มประชากรทั้งหมด 80 คน และได้เลือกสัมภาษณ์นักศึกษาอีก 10 คนที่เข้าร่วม
กิจกรรมครบทุกวันและทุกกิจกรรม จากกลุ่มตัวอย่างที่ตอบแบบสอบถาม 66 คน สถิติที่ใช้ คือ 
ค่าเฉลี่ย ( X ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และทดสอบสมมติฐานด้วย Paired Samples t-test 

หลังจากการเก็บรวบรวมข้อมูลแล้ววิเคราะห์ข้อมูลโดยวิเคราะห์ค าตอบของค าถามแบบ
ปลายปิดแบบประเมินค่า 5 ระดับโดยการหาค่าเฉลี่ยและค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบ
สมมติฐานโดยใช้สถิติ Paired Samples t-test เพ่ือเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติ
สมาธิตามแนวพระพุธศาสนา ของกลุ่มตัวอย่างระหว่างก่อนการเข้าร่วมโครงการและหลังเข้าร่วม
โครงการฝึกสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนา การประเมินระดับผลสัมฤทธิ์มีดังนี้ 
ค่าเฉลี่ย 4.51 –5.00 หมายถึง ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิฯ ระดับมากท่ีสุด 
ค่าเฉลี่ย 3.51 –4.50 หมายถึง ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิฯ ระดับมาก 
ค่าเฉลี่ย 2.51 –3.50 หมายถึง ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิฯ ระดับปานกลาง 
ค่าเฉลี่ย 1.51 –2.50 หมายถึงผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิฯ ระดับน้อย 
ค่าเฉลี่ย 1.00 –1.50 หมายถึงผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิฯ ระดับน้อยที่สุด 
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ผลการวิจัย 
1. เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุธศาสนา ในภาค 

การศึกษาที่ 2/2556 ก่อนเข้าร่วมโครงการและหลังเข้าร่วมโครงการ พบว่า 
  

ตารางท่ี 1 วิเคราะห์การเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนว พระพุธศาสนา 
ในภาคการศึกษาท่ี 2/2556 ก่อนเข้าร่วมโครงการและหลังเข้าร่วมโครงการ 

 

ตัวชี้วดัผลสัมฤทธิ ์
ก่อน เข้าร่วมโครงการ/ 

n = 66 
หลัง เข้าร่วมโครงการ/  

n = 66 
X  S.D. X  S.D. 

การติดตามดูรู้ในการเคลื่อนไหวของร่างกาย ความรู้สึก ความคิด 
และธรรม คือ หลักปฏิบัติตามแนวสติปฏัฐาน 4 

2.79 
 

0.85 
 

3.88 
 

0.71 

การฝึกสมาธิด้วยวิธีอานาปานสติ เป็นหนึ่งในการปฏิบัติตาม 
แบบกายานปุัสสนาในสติปัฏฐาน 4 

3.03 
 

0.99 
 

3.92 0.68 
 

เข้าใจและมั่นใจในวิธีการปฏิบัติสมาธิตามแนวพุทธศาสนามากขึ้น 3.39 0.85 4.31 0.72 

ท่านไม่มีความวิตกกังวล ไม่เป็นห่วงเร่ืองต่าง ๆ  
ที่เป็นอุปสรรคต่อการฝึกสมาธิ 

3.06 
 

1.10 
 

3.70 
 

0.92 
 

จิตใจมีสมาธิ แน่วแน่ มากขึ้น 3.00 0.84 4.03 0.72 

สามารถตามรู้เท่าทันความคิดตนเองมากขึ้น 3.08 0.81 4.06 0.68 
ถึงแม้จะไม่เล่น เท่ียว แบบเดิม แตก่็มีความสงบ สุข แบบเรียบง่ายได้ 3.26 0.95 4.14 0.74 
มีความเข้าใจเพื่อน ๆ มากขึ้น 3.45 0.72 4.21 0.66 
ได้พูดคุยกับเพื่อนอย่างจริงจังมากขึ้น 3.41 0.94 4.08 0.95 
มีวิธีคิดในการจัดการกับความรู้สึกที่ไม่ด ีเช่น เครียด โกรธ  ลดลง 3.39 0.83 4.15 0.86 

บันทึกสิ่งที่ได้จากกิจกรรมต่าง ๆ ในโครงการนี้อย่างสม่ าเสมอ 3.21 1.00 4.33 0.70 
การท าความสะอาดสถานที่ ท าให้รู้สึกว่ามีความสุขที่ได้ท าสิ่งเล็ก ๆ น้อย ๆ  
แต่มีความสุขลึก ๆ 

3.59 0.96 4.42 0.65 

ท ากิจกรรมจิตอาสาโดยความกระตือรือร้นเต็มใจ 3.80 0.80 4.44 0.70 
หลังจากได้เรียนรู้ทฤษฎีในหลักสูตรแล้วมาเรียนภาคปฏิบัติโดยการเรียนรู้
จากภายในตนเอง ท าให้พบความนิ่ง สงบ รู้เท่าทันใจตนเองมากขึ้น 

3.26 
 

0.84 
 

4.14 
 

0.82 
 

เมื่อได้เข้าร่วมโครงการแล้วท่านรู้สึกเข้าใจ รัก และมองในแง่ดีของเพื่อน ๆ 
และผู้อื่น 

3.52 
 

0.76 
 

4.02 
 

0.86 
 

ในช่วงสองสามวันสุดท้ายเวลานั่งสมาธิ เดินจงกรม จิตใจท่าน 
เป็นสมาธิไวขึ้นกว่าวันแรก ๆ 

3.30 
 

0.99 
 

4.20 
 

0.86 
 

บางครั้งในขณะเดินเล่น หรือท ากิจกรรมจิตอาสา  
จิตใจของท่านก็สามารถตามรู้ลมหายใจและเป็นสมาธิ 

2.94 1.06 3.79 0.98 

โดยภาพรวมท่านได้ประสบการณ์ดี ๆ มปีระโยชน ์ 3.29 3.92 4.33 0.77 
ก่อนเข้าร่วมท่านคาดหวังน าประสบการณ์ดี ๆ จากโครงการนี้ไปใช้ 
ในชีวิตต่อไป และหลังเข้าร่วม จะน าไปใช้ในการด าเนินชีวิต 

3.47 0.91 4.44 0.80 

คะแนนค่าเฉลี่ยโดยภาพรวม ผลสัมฤทธิ์ของการเรยีนรู้ 
โดยเทียบก่อนและหลัง การเข้าร่วมโครงการ 

X = 3.28,  
S.D. =0.53 

ระดับปานกลาง 

X =  4.14,  
S.D. =0.44 
ระดับมาก 

t =12.718, df = 65, Sig. (2-tailed) = 0.000 
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จากตารางที่  1 อธิบายได้ว่า เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิ         
ตามแนวพระพุธศาสนา ในภาคการศึกษาที่ 2/2556 ก่อนเข้าร่วมโครงการ และหลังเข้าร่วมโครงการ 
มีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยพบว่าผลสัมฤทธิ์การเรียนหลังการเข้า
ร่วมโครงการสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโครงการ (t = 12.718) เมื่อพิจารณาผลการศึกษาเป็นรายข้อ พบ
รายละเอียดดังนี้ 

การติดตามดูหรือรู้ในการเคลื่อนไหวของร่างกาย ความรู้สึก ความคิด และธรรม คือ หลัก
ปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐาน 4 พบว่า ก่อน เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X =2.79, S.D. = 0.85 
อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับปานกลาง หลัง 
เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 3.88, S.D. =0.71 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชา
ปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับมาก  

การฝึกสมาธิด้วยวิธีอานาปานสติ เป็นหนึ่งในการปฏิบัติตามแบบกายานุปัสสนาในสติปัฏฐาน 4  
พบว่า ก่อน เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 3.03, S.D. = 0.99 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การ
เรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับปานกลาง หลัง เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนน
ค่าเฉลี่ย X = 3.92, S.D. = 0.68 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนว
พระพุทธศาสนาระดับมาก 

เข้าใจและมั่นใจในวิธีการปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนามากข้ึน พบว่า ก่อน เข้าร่วม
โครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 3.39, S.D. = 0.85 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติ
สมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับปานกลาง หลัง เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 4.31, 
S.D. = 0.68 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับมาก  

ไม่มีความวิตกกังวลไม่เป็นห่วงเรื่องต่าง ๆ ที่เป็นอุปสรรคต่อการฝึกสมาธิ พบว่า ก่อน เข้า
ร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 3.06, S.D. = 1.10 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชา
ปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับปานกลาง หลัง เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 
3.70, S.D. = 0.92 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนา
ระดับมาก สอดคล้องกับการให้สัมภาษณ์ของกลุ่มตัวอย่างที่ว่า “ในช่วง 4 วันสุดท้าย ข้าพเจ้ามีความ
ตั้งใจปฏิบัติอย่างมาก จึงท าให้สติ สมาธิค่อนข้างดี จิตใจปลอดโปร่ง มีความวิริยะอยากปฏิบัติให้มากข้ึน ๆ 
แต่ละช่วง มีความสุขใจที่ได้ปฏิบัติ” และ “มีความรู้สึกไม่พอใจบ้าง แต่ก็สามารถก าหนด และค่อย ๆ 
ปรับความเข้าใจเรียนรู้ผู้อ่ืนได้ มีอารมณ์เป็นไปในทางท่ีดีมากขึ้นทุกวัน”  

จิตใจมีสมาธิแน่วแน่มากขึ้น พบว่า ก่อน เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 3.00, 
S.D. = 0.84 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับ  
ปานกลาง หลัง เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 4.03, S.D. = 0.72 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์
การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับมาก สอดคล้องกับการให้สัมภาษณ์ของ
กลุ่มตัวอย่างที่ว่า “สิ่งที่จับความรู้สึกได้สิ่งแรกคือการอยู่กับปัจจุบันขณะจิต ได้อยู่กับตนเองมากขึ้น     
สงบเย็น ได้วางความคิด  วางความกังวล  วางอดีตและอนาคต ได้ยินเสียงของลมหายใจตัวเองจนสงบ 
หยุดความคิดทั้งหลายได้ จนรู้สึกดีและมีความสุข มีใจที่ เบาสบายและสงบเย็น” และ “ในช่วง 4 วัน
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สุดท้าย ข้าพเจ้ามีความตั้งใจปฏิบัติอย่างมาก จึงท าให้สติ สมาธิค่อนข้างดี จิตใจปลอดโปร่ง            
มีความวิริยะอยากปฏิบัติให้มากขึ้น ๆ แต่ละช่วง มีความสุขใจที่ได้ปฏิบัติ”   

สามารถตามรู้เท่าทันความคิดตนเองมากขึ้น  พบว่า ก่อน เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนน
ค่าเฉลี่ย X = 3.08, S.D. = 0.81 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนว
พระพุทธศาสนาระดับปานกลาง หลัง เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 4.06, S.D. = 0.69 
อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับมาก สอดคล้องกับ
การให้สัมภาษณ์ของกลุ่มตัวอย่างที่ว่า “เมื่อปฏิบัติธรรม ความรู้สึกที่สัมผัสได้แล้วพบว่าทั้งในเวลา    
ที่ปฏิบัติ จิตใจของเรานิ่งมากขึ้น  ได้อยู่กับตัวเองมากยิ่งขึ้น  หยุดความกังวล หยุดความฟุ้งซ่าน    
จิตใจเป็นสุข จากที่แต่ก่อนเราต้องคิดและอยู่กับสิ่งอ่ืน ๆ รอบตัวตลอดเวลา จนลืมที่จะสนใจตัวเอง       
เมื่อได้มาปฏิบัติธรรมแล้วรู้สึกเบาบาง และสงบเย็น จิตใจของเราไม่ฟุ้งซ่านวุ่นวายเลย  มีแต่ความรู้สึก
ที่ดี และสงบเกิดข้ึน”  

 ถึงแม้จะไม่เล่นและ เที่ยว แบบเดิม แต่ก็มีความสงบ สุข แบบเรียบง่ายได้ พบว่า ก่อน เข้า
ร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 3.26, S.D. = 0.95 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชา
ปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับปานกลาง หลัง เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 
4.14, S.D. = 0.74 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนา
ระดับมาก  สอดคล้องกับการให้สัมภาษณ์ของกลุ่มตัวอย่างที่ว่า  “ประทับใจกิจกรรมการฝึกสมาธิ
แบบอานาปานสติ และการฝึกจิตฝึกสมาธิ เพราะเป็นกิจกรรมที่ดีมาก และไม่ค่อยได้มีโอกาสท าบ่อย ๆ  
เมื่อได้มาท า ท่ามกลางบรรยากาศท่ีเอ้ืออ านวย ก็ท าให้ใจสงบเย็นลงอย่างรวดเร็ว  สิ่งที่ประทับใจมาก
คือ  การอยู่กับปัจจุบันขณะจิต ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก ดั่งสายน้ าฉ่ าเย็น ท าให้ใจสบายและสงบเย็น  
เมื่อได้มาอยู่กับลมหายใจก็เป็นบทเรียนที่สอนและเตือนให้เรารักลมหายใจ  ให้อ่อนโยนกับลมหายใจ 
ก็เหมือนเราอ่อนโยนกับตัวเอง และแน่นอนถ้าเราเรียนรู้ที่จะอ่อนโยนกับตัวเองก็สามารถอ่อนโยนกับ
คนอ่ืน ๆ ได”้  

มีความเข้าใจเพ่ือน ๆ มากขึ้น พบว่า ก่อน เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 3.45, 
S.D. = 0.72 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับปาน
กลาง หลัง เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 4.21, S.D. = 0.66 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การ
เรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับมาก สอดคล้องกับการให้สัมภาษณ์ของกลุ่ม
ตัวอย่างที่ว่า  “จากที่ได้สังเกตพบ ว่าความสัมพันธ์ระหว่างอาจารย์กับลูกศิษย์มีความอบอุ่นมากขึ้น 
เพราะขณะฝึกปฏิบัติสมาธิตลอดโครงการแล้ว มีอาจารย์ร่วมฝึกด้วยและคอยช่วยแนะน าข้าง ๆ เสมอ 
ท าให้ลูกศิษย์อุ่นใจและมีความกระตือรือร้นในการฝึกมากยิ่งขึ้น”  และ “รู้สึกสนิทสนมกับเพ่ือนและ
อาจารย์มากยิ่งขึ้น เนื่องจากได้มีเวลาพูดคุยและท ากิจกรรมทางพุทธศาสนาร่วมกัน เช่น เดินจงกรม 
นั่งสมาธิ ออกก าลังกาย เป็นต้น”  

ได้พูดคุยกับเพ่ือนอย่างจริงจังมากขึ้น พบว่า ก่อน เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 
3.41, S.D. = 0.94 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนา
ระดับปานกลาง หลัง เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 4.08, S.D. = 0.95 อยู่ในเกณฑ์
ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับมาก สอดคล้องการการให้
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สัมภาษณ์ของกลุ่มตัวอย่างที่ว่า “หลังจากได้เขาร่วมโครงการแล้วประทับใจกิจกรรมเข้าร่วมกลุ่มกับเพ่ือน 
ในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้มุมมองชีวิตต่าง ๆ ของเพ่ือน ที่มีมุมมองในการคิดแตกต่างกัน น ามาคุย
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์ต่าง ๆ ท าให้เราเข้าใจผู้อ่ืนมากยิ่งขึ้น สามารถปรับตัวและอยู่ร่วมกับ
ผู้อื่นได้อย่างมีความสุข”  

มีวิธีคิดในการจัดการกับความรู้สึกที่ไม่ดี เช่น เครียด โกรธ ลดลง  พบว่า ก่อน เข้าร่วม
โครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 3.39, S.D. = 0.83 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติ
สมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับปานกลาง หลัง เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X =4.15, 
S.D. = 0.86 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับมาก 
สอดคล้องกับการให้สัมภาษณ์ของกลุ่มตัวอย่างที่ว่า  “มีความรู้สึกไม่พอใจบ้าง แต่ก็สามารถก าหนด
และค่อย ๆ ปรับความเข้าใจเรียนรู้ผู้อื่นได้ มีอารมณเ์ป็นไปในทางที่ดีมากข้ึนทุกวัน”  และ “ รู้สึกว่าเรานั้น
สามารถระงับอารมณ์ของเราได้มากขึ้น มองเห็นในสิ่งที่เกิดแล้วสามารถคิดตามได้ว่าเหตุปัจจัยเกิด
มาจากอะไร แล้วเราควรท าอย่างไรต่อไป”  

เห็นประโยชน์จากการได้บันทึกสิ่งที่ได้จากกิจกรรมต่าง ๆ สม่ าเสมอเพราะท าให้เกิดสมาธิ 
มีวินัย พบว่า ก่อน เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 3.21, S.D. = 1.00 อยู่ ในเกณฑ์
ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับปานกลาง หลัง เข้าร่วม
โครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 4.33, S.D. = 0.70 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติ
สมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับมาก สอดคล้องกับการให้สัมภาษณ์ของกลุ่มตัวอย่างที่ว่า         
“ในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้เห็นถึงการควบคุมจิตใจของตนเองได้ดีมากขึ้น เพราะก่อนหน้านี้อาจ
ปล่อยหรือละเลยต่อการท าสมาธิหรือปฏิบัติ แตพ่อได้ท าก็สามารถท าให้เกิดความมั่นคงทางจิตใจได้ดี”  

การท าความสะอาดสถานที่ ท าให้รู้สึกว่ามีความสุขที่ได้ท าสิ่งเล็ก ๆ  น้อย แต่มีความสุขลึก ๆ 
พบว่า ก่อน เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 3.59, S.D. = 0.96 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การ
เรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับมาก หลัง เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนน
ค่าเฉลี่ย X = 4.42, S.D. = 0.65 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนว
พระพุทธศาสนาระดับมาก  

ท ากิจกรรมจิตอาสาโดยความกระตือรือร้น เต็มใจ พบว่า ก่อน เข้าร่วมโครงการได้คะแนน
ค่าเฉลี่ย X = 3.80, S.D. = 0.80 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนว
พระพุทธศาสนาระดับมาก หลัง เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 4.44, S.D. = 0.65 อยู่ใน
เกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับมาก  

หลังจากได้เรียนรู้ทฤษฎีในหลักสูตรแล้วมาเรียนภาคปฏิบัติโดยการเรียนรู้จากภายในตนเอง 
ท าให้พบความนิ่ง สงบ รู้เท่าทันใจตนเองมากขึ้น พบว่า ก่อน เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 
3.26, S.D.= 0.84 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับ
ปานกลาง หลัง เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 4.14, S.D. = 0.82 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์
การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับมาก สอดคล้องกับการให้สัมภาษณ์ของ
กลุ่มตัวอย่างที่ว่า “เป็นคนนิ่งมากพอเมื่อเจอกับสถานการณ์ต่าง ๆ ไม่หลงระเริง หรือเป็นทุกข์
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จนเกินไป” และ  “มีความรู้สึกหลังจากได้ปฏิบัติสมาธิแล้ว จิตใจสงบนิ่ง มั่นคงไม่คิดเรื่องต่าง ๆ นา ๆ 
เมื่อมีสิ่งใดมากระทบจิตใจเราสามารถตัดสิ่งนั้นออกไปได้ รู้สึกปลอดโปร่ง สบายและ  มีสุขภาพจิตที่ดีอีกด้วย”  

เมื่อได้เข้าร่วมโครงการแล้วท่านรู้สึกเข้าใจ รัก และมองในแง่ดีของเพื่อน ๆ และผู้อ่ืน พบว่า 
ก่อน เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 3.52, S.D. = 0.76 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียน
รายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับมาก หลัง เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 
4.02, S.D. = 0.86 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนา
ระดับมาก สอดคล้องกับการให้สัมภาษณ์ของกลุ่มตัวอย่างที่ว่า “ตลอดระยะเวลาเกือบ 4 ปีที่ได้เรียน
ร่วมชั้นกับเพ่ือนๆนักศึกษา แต่ไม่มีโอกาสได้พูดคุยกับเพ่ือนร่วมชั้นครบทุกคน ไม่มีเวลาให้กัน แต่พอ
มาเข้าร่วมโครงการนี้ ท าให้เราได้ใกล้ชิดสนิทสนมกันมากยิ่งขึ้น จนเกิดความรู้สึกที่ดีต่อกัน  เพราะได้
พูดคุยด้วย ได้กินข้าวด้วยกัน ใช้เวลาร่วมกันมากข้ึน จากความรู้สึกท่ีเราเคยมองเขาเปลี่ยนไป เมื่อเรา
ได้รู้จักเพ่ือนของเรามากขึ้น เปลี่ยนอารมณ์ความรู้สึกเป็นแง่บวกและเปิดใจต่อเขาเหล่านั้นมากยิ่งขึ้น 
ซึ่งเราสัมผัสได้”   

ในช่วงสองสามวันสุดท้ายเวลานั่งสมาธิ เดินจงกรม จิตใจท่านเป็นสมาธิไวขึ้นกว่าวันแรก ๆ 
พบว่า ก่อน เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 3.30, S.D. = 0.99 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การ
เรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับปานกลาง หลัง เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนน
ค่าเฉลี่ย X = 4.20, S.D. = 0.86 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนว
พระพุทธศาสนาระดับมาก สอดคล้องกับการให้สัมภาษณ์ของกลุ่มตัวอย่างที่ว่า “มีความรู้สึกหลังจาก
ได้ปฏิบัติสมาธิแล้ว จิตใจสงบนิ่ง มั่นคงไม่คิดเรื่องต่าง ๆ เมื่อมีสิ่งใดมากระทบจิตใจเราสามารถตัดสิ่ง
นั้นออกไปได้ รู้สึกปลอดโปร่งโล่งสบายและมีสุขภาพจิตที่ดีอีกด้วย”  

บางครั้งในขณะเดินเล่น หรือท ากิจกรรมจิตอาสา จิตใจของท่านก็สามารถตามรู้ลมหายใจ
และเป็นสมาธิ พบว่า ก่อน เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 2.94, S.D. = 1.06 อยู่ในเกณฑ์
ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับปานกลาง หลัง เข้าร่วม
โครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 3.79, S.D. = 0.98 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติ
สมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับมาก  สอดคล้องกับการให้สัมภาษณ์ของกลุ่มตัวอย่างที่ว่า “จิตใจ
สงบนิ่ง มีสมาธิอยู่กับเนื้อกับตัว มั่นคง ไม่ฟุ้งซ่าน มีความจ าได้นานขึ้น”  

โดยภาพรวมท่านได้ประสบการณ์ดี ๆ มีประโยชน์ พบว่า ก่อน เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนน
ค่าเฉลี่ย X = 3.29, S.D. = 0.92 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนว
พระพุทธศาสนาระดับปานกลาง หลัง เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 4.33, S.D. =0.77 อยู่
ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับมาก สอดคล้องกับ
การให้สัมภาษณ์ของกลุ่มตัวอย่างที่ว่า “รู้สึกดีขึ้น พัฒนาขึ้น ก็เพราะว่าไม่ได้ต้องการอะไรไปมากกว่า
การที่ตัวเองมีจิตที่สงบ ไม่ได้ต้องการสร้างกรรมใดที่จะส่งผลกรรมให้เกิดขึ้นอีก ยิ่งสงบก็ยิ่งเย็น ยิ่งพัฒนา 
และเป็นภูมิคุ้มกันทางใจได้อย่างดี”  

ก่อนเข้าร่วมท่านคาดหวังน าประสบการณ์ดี ๆ จากโครงนี้ไปใช้ประโยชน์ในชีวิตต่อไป และ
หลังเข้าร่วมโครงการจะน าไปใช้ในการด าเนินชีวิต  พบว่า ก่อน เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนน
ค่าเฉลี่ย X = 3.47, S.D. = 0.91 อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนว
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พระพุทธศาสนาระดับปานกลาง หลัง เข้าร่วมโครงการ ได้คะแนนค่าเฉลี่ย X = 4.44, S.D. = 0.80 
อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับมาก สอดคล้องกับ
การให้สัมภาษณ์ของกลุ่มตัวอย่างที่ว่า “กิจกรรมที่มีประโยชน์ต่อการพัฒนาชีวิตคือ การฝึกจิตให้สงบ
และสามารถเข้าใจอารมณ์ที่มันเกิดขึ้นกับตัวเราและรู้วิธีการที่จะจัดการกับอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม 
เพราะเราไม่รู้ว่าเราจะเจออะไรบ้างในท่ามกลางสังคมที่วุ่นวาย ฝึกเป็นคนที่มีความอดทนต่ออุปสรรค 
และอ่ืน ๆ เหตุผลที่มองว่าการฝึกจิตฝึกเข้าใจอารมณ์ของตนเองก็เพราะว่า มันสามารถใช้ได้จริงเมื่อ
เราไปอยู่ในสังคม ไม่ว่าจะเป็นที่ท างาน การแก้ปัญหา และอ่ืน ๆ”  

2. ศึกษาข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะต่าง ๆ ที่มีต่อการจัดการเรียนการสอนในโครงการ 
พบว่า ส่วนใหญ่มีความคิดเห็นว่าเป็นกิจกรรมที่ดี มีประโยชน์ เนื่องจากเป็นการฝึกพัฒนาจิตใจของ
ตนเองให้มีความอดทน  อดกลั้น มีสติ มีสมาธิ รู้เท่าทันความคิดของตนเอง อีกทั้งเข้าใจผู้อ่ืนมาก
ยิ่งขึ้น รวมทั้งได้ใช้เวลาอยู่ร่วมกับเพ่ือนนักศึกษา ก่อนที่จะส าเร็จการศึกษาออกไป  ในด้าน
ข้อเสนอแนะเพ่ือการพัฒนาพบว่า กลุ่มตัวอย่างเสนอให้มีกิจกรรมช่วงสนทนาธรรม แลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
และมีช่วงสอบอารมณ์มากขึ้น อยากให้เชิญวิทยากรที่มีชื่อเสียงด้านฝึกสมาธิและเป็นที่รู้จักในสังคม 
และควรเริ่มชั่วโมงส าหรับการปฏิบัติสมาธิจากน้อยไปมากเพ่ือปรับสภาพให้มีความพร้อม 
 
อภิปรายผล  
 โดยภาพรวม ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาโดยเทียบ
ก่อนและหลังการเข้าร่วมโครงการ พบว่า ก่อน เข้าร่วมโครงการ อยู่ในเกณฑ์ผลสัมฤทธิ์การเรียน
รายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับปานกลาง หลัง เข้าร่วมโครงการ อยู่ในเกณฑ์
ผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาระดับมาก  สอดคล้องกับงานวิจัย
เรื่อง “ผลของการฝึกอานาปานสติต่อความสงบ ความหมายและความมุ่งหวังในชีวิตและความจริงแท้
ของผู้เริ่มฝึกในโครงการอานาปานสติภาวนาประจ าเดือน ณ ธรรมาศรมนานาชาติ ” ของพรเทพ     
รุ่งคุณากร ซึ่งพบว่า  ระยะหลังการทดลอง กลุ่มผู้เริ่มฝึกท่ีฝึกอานาปานสติมีระดับความสงบและระดับ
ความจริงแท้ สูงขึ้นกว่าระยะก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ในระยะหลังการ
ทดลอง กลุ่มทดลองมีระดับความสงบ และระดับความจริงแท้ สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 (พรเทพ รุ่งคุณากร, 2542) สอดคล้องกับงานวิจัยของบัวครอง ชัยปราบ เรื่อง 
“การศึกษาผลสัมฤทธิ์การฝึกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง  
แบบโมเดลซิปปา ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก ” ที่พบว่าอยู่ในระดับ
มากที่สุดทุกด้าน ได้แก่พัฒนาการพฤติกรรมเชิงคุณธรรม จริยธรรมของนักเรียนหลังการปฏิบัติ           
อานาปานสติ ด้านการตอบแทนพระคุณต่อบิดามารดา การให้อภัยผู้อื่น ความส ารวมในกิริยามารยาท 
ความรับผิดชอบต่อหน้าที่ และการเสพสิ่งเสพติด (บัวครอง ชัยปราบ, 2553) และสอดคล้องกับ
งานวิจัยเรื่อง “ผลของการฝึกสมาธิ (วิปัสสนากัมมัฏฐาน) ต่อความรู้สึกมีคุณค่า ในตนเอง การมองโลก 
ในแง่ดี และภาวะสุขภาพในผู้สูงอายุ” ของเสาวนีย์ พงผึ้งที่พบว่า ในกลุ่มทดลองภายหลังการทดลอง 
มีคะแนนเฉลี่ยความรู้สึกมีคุณค่า ในตนเอง การมองโลกในแง่ดี ภาวะสุขภาพ การน าไฟฟ้าทางผิวหนัง 
อุณหภูมิปลายนิ้ว สูงกว่า ก่อนการทดลอง และ ชีพจร การหายใจ และความดันโลหิตต่ ากว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (เสาวนีย์ พงผึ้ง, 2543) 
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 ในการศึกษาข้อเสนอแนะจากกลุ่มตัวอย่าง พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่แสดงความเห็น
ชื่นชมต่อโครงการ ว่า เป็นโครงการที่พัฒนาจิตใจให้มีสติ สงบ มีสมาธิมากขึ้น เกิดความสงบสุขภายใน
จิตใจมากขึ้นกว่าเดิม ดังข้อคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่าง เช่น  “การปฏิบัติแบบนี้ดีมาก ท าให้มีสติดีขึ้น   
มีสมาธิมากขึ้น สงบมากขึ้น ท าให้ได้อยู่กับตัวเองมากขึ้น มีความสุขที่ได้ใช้ชีวิตอยู่กับเพ่ือน เป็น        
ปีสุดท้าย สนุกมาก” และ “ประทับใจการเข้าปฏิบัติธรรมมาก โดยตลอดใน 5 วันมาก็รู้สึกเห็นถึง
พัฒนาการของสภาพจิตใจของตนเองว่าดีขึ้นเป็นล าดับ ๆ เริ่มแรกมีความกังวล ฟุ้งซ่าน ภายหลัง      
ก็สงบ มีความสุข สบายใจ มีสติรู้เท่าทันตนเองมากขึ้น ประทับใจทุกกิจกรรม และอยากให้มีจัดทุก ๆ  ปี” 
กลุ่มตัวอย่างแสดงความเห็นเพ่ือการพัฒนาต่อโครงการ ว่า ควรปรับระยะเวลาการนั่งสมาธิและเดิน
จงกรมในช่วง 2-3 วันแรกให้มีจ านวนลดลง และปรับเพ่ิมเวลาให้มากขึ้นในวันต่อไป เพ่ือผู้เข้าร่วม
โครงการจะได้มีเวลาปรับตัว  ควรเพ่ิมช่วงเวลาสนทนาสอบถามอารมณ์จากประสบการณ์การฝึกสมาธิ 
ดังเช่นข้อคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่างที่ว่า “โดยภาพรวมของโครงการนี้ข้าพเจ้ารู้สึกพอใจ กับการเข้าร่วม
กิจกรรม แต่กิจกรรมบางกิจกรรม เช่น สมาธิ จงกรม บางทีใช้เวลานานไป บางคนที่ไม่เคยปฏิบัติมา
ก่อน ก็ไม่สามารถท าได้ ควรปฏิบัติอย่างค่อยเป็นค่อยไป เพ่ือฝึกฝนทีละข้ัน ๆ ไม่ใช่ปฏิบัติทีเดียวอย่าง
ระดับสูง”   

 
ข้อเสนอแนะ 
 จากการศึกษา สรุปเป็นข้อเสนอนะได้ ดังนี้ 
 1. ควรเรียนเชิญวิทยากรที่มีความเชี่ยวชาญการสอนฝึกสมาธิและมีชื่อเสียงในสังคมเพ่ือ
สร้างแรงจูงใจในการฝึกมากยิ่งข้ึน 
 2. ควรพิจารณาก าหนดช่วงเวลาการฝึกสมาธิจากน้อยไปมากเพ่ือผู้เรียนจะได้มีเวลาในการ
ปรับตัว 
 3. ควรเพ่ิมช่วงเวลาสนทนาธรรมและฟังธรรมบรรยายจากวิทยากรที่มีความรู้ความสามารถ
เป็นที่รู้จักในสังคม 
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