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********

บทคัดย่่อ

	 การทำำ�สมาธิิเพ่ื่�อให้้เกิิดผลของสมาธิิต่่อความคิิดมนุุษย์์ การคิิดวิิเคราะห์์ การสัังเคราะห์์อย่่างมีี

วิิจารณญาณและสามารถแก้้ปััญหาในชีีวิิตได้้อย่่างเหมาะสม โดยมีีวััตถุุประสงค์์การทำำ�สมาธิิเพ่ื่�อส่่งเสริิม 

การคิิดอย่่างมีีวิิจารณาญาณและการแก้้ปััญหา ประกอบด้้วย 1) การทำำ�สมาธิิเพ่ื่�อส่่งเสริิมการคิิด 2) การทำำ�สมาธิิ

สามารถช่่วยให้้เกิิดการคิิดอย่่างมีีวิิจารณาญาณ 3) การทำำ�สมาธิิเพ่ื่�อช่่วยแก้้ปััญหา 4) เพ่ื่�อส่่งเสริิม

ประสิิทธิิภาพในการทำำ�งาน การเล่่าเรีียน และการทำำ�กิจการทุุกอย่่าง การปฏิิบััติิสมาธิิกัับการทำำ�งานนั้้�น

เพ่ื่�อมีีจิิตใจให้้แน่่วแน่่ เพ่ื่�อเพ่่งเล็็งสิ่่�งใดสิ่่�งหน่ึ่�ง มีีอารมณ์์ไม่่ฟุ้้�งซ่่านเป็็นปััจจัยสำำ�คัญที่่�จะส่่งผลต่อ 

การปฏิิบััติิงาน การเล่่าเรีียน และการทำำ�กิจการต่่าง ๆ  ให้้ประสบความสำำ�เร็็จทั้้�งสิ้้�น หากมนุุษย์์สามารถทำำ�สมาธิิ

ได้้ในระดัับพื้้�นฐานก็็จะส่่งเสริิมต่่อกระบวนการคิิดให้้เกิิดความรู้้�ความสามารถ มีีความฉลาด มีีความรัับ 

ผิิดชอบมีีเหตุุผลในการแก้้ไขปััญหาเป็็นในการทำำ�งานย่่อมทำำ�ให้้เกิิดผลสำำ�เร็็จได้้กิิจต่าง ๆ 
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Abstract  

	 This article aimed to study the meditation for the effect of concentration on  

human thinking, critical thinking, critical synthesis and proper problem-solving in life with 

the objective of meditation to promote critical thinking and problem solving skills  

consisting of 1) Meditation to promote thinking, 2) Meditation can help in thinking  

critically. 3) Meditation to help solve problems, 4) To promote efficiency in work, study 

and all business activities. The practice of meditation and work to have a strong mind to 

focus on one thing, not being distracted is a key factor that will affect work, study and 

business success. If human beings can meditate at the basic level, it will promote the 

thinking process to create knowledge, ability, intelligence, responsibility, reason to solve 

problems, which is the main principle in the work that will result in various achievements.
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บทนำำ�
	 การทำำ�สมาธิิในปััจจุุบัันผู้้�คนส่่วนใหญ่่จะนึึกถึึงเร่ื่�องการทำำ�สมาธิิภาวนา และเมื่่�อกล่่าวถึึงเร่ื่�อง 

การทำำ�สมาธิิภาวนา ก็็จะนึึกถึึงภาพการนั่่�งขััดสมาธิิ หลัับตาบริิกรรมภาวนา การที่่�คนส่่วนมากมีีความเข้้าใจ

เร่ื่�องการทำำ�สมาธิิภาวนาในลัักษณะนี้้� ทำำ�ให้้เห็็นว่่าเร่ื่�องดัังกล่่าวไม่่ใช่่เร่ื่�องของชีีวิิตประจำำ�วันหรืือเป็็นเร่ื่�อง

ที่่�ผู้้�คนทั่่�วไปจะทำำ�ได้้ เพราะเป็็นเร่ื่�องยาก ลึึกลัับซัับซ้้อน ต้้องมีีเวลาว่่าง ต้้องอาศััยสถานที่่�เงีียบสงบ เช่่น 

ต้้องไปวัด เป็็นต้้น จึึงเห็็นว่่างานนี้้�สมควรเป็็นงานของพระภิิกษุุสามเณร อุุบาสกอุุบาสิิกา ความเข้้าใจ 

ดัังกล่่าว นัับว่่าเป็็นความเข้้าใจที่่�คลาดเคล่ื่�อนและอยู่่�ในวงแคบเกิินไป จึึงสมควรทำำ�ความเข้้าใจเร่ื่�องของ 

การทำำ�สมาธิิให้้ถููกต้้อง พระราชสัังวรญาณ (หลวงพ่่อพุุธ ฐานิิโย) (2565) เพ่ื่�อจะได้้นำำ�ผลจากการทำำ�สมาธิิ

นั้้�นมาส่่งเสริิมการคิิดอย่่างมีีวิิจารณาญาณและการแก้้ปััญหาในชีีวิิตได้้ 

	 การทำำ�สมาธิิ นั้้�น เป็็นงานหรืือกิิริิยาของจิิต กายจะอยู่่�ในอิิริิยาบถหรืือทำำ�การงานใดอยู่่�ก็ได้้ ไม่่ว่่า

จะยืืน เดิิน นั่่�ง นอน รัับประทาน ด่ื่�ม ทำำ� พููดคิิด หากทำำ�ไปด้วยความมีีสติิสััมปชัญญะ มีีความรู้้�ตัวทั่่�วพร้อม

มีีใจจดจ่่ออยู่่�กับงานหรืืออาการนั้้�น ถืือว่่าเป็็นการทำำ�สมาธิิทั้้�งสิ้้�น ดัังที่่�พระราชสัังวรญาณ (หลวงพ่่อพุุธ ฐานิิโย) 

กล่่าวว่า “สมาธิิเป็็นกิิริิยาของจิิต เม่ื่�อเรามีีสติิกำำ�หนดรู้้�จิตของเราอยู่่�ตลอดเวลา ถ้้าเรานั่่�งกำำ�หนดรู้้�จิต 

ของเราเรีียกว่่า ปฏิิบััติิสมาธิิในท่่านั่่�ง แต่่เวลาเรายืืนกำำ�หนดจิิตของเรา เรีียกว่่า ปฏิิบััติิสมาธิิในท่่ายืืน  

เม่ื่�อเรามีีสติิกำำ�หนดรู้้�จิตของเราในท่่านอน เรีียกว่่าปฏิิบััติิสมาธิิในท่่านอน เวลาเดิินจงกรม เรามีีสติิกำำ�หนดรู้้�จิต

ของเราเรีียกว่่า ปฏิิบััติิสมาธิิในท่่าเดิิน ยืืน เดิิน นั่่�ง นอน เป็็นแต่่เพีียงอิิริิยาบถบริิหารร่่างกายเพ่ื่�อมิิให้้ส่่วนใด

ส่่วนหน่ึ่�งถููกทรมานมากจนเกิินไป เพราะฉะนั้้�น สมาธิิจึึงไม่่ใช่่เพีียงเร่ื่�องการนั่่�งสมาธิิอย่่างเดีียว 
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แม้้แต่่การยืืน เดิิน นั่่�ง นอน รัับประทาน ด่ื่�ม ทำำ� พููด คิิด ถ้้าเรามีีสติิรู้้�ตัวอยู่่�ตลอดเวลา เราก็็ได้้ปฏิิบััติิสมาธิิ

อยู่่�ตลอดเวลา” นอกจากนี้้�การกำำ�หนดรู้้�เร่ื่�องชีีวิิตประจำำ�วันนี่่�เป็็นเหตุุปััจจัยสำำ�คัญยิ่่�งกว่่าการนั่่�งหลัับตาสมาธิิ” 

กล่่าวโดยสรุุป สติิ-สััมปชัญญะ คืือ กลไกที่่�สำำ�คัญที่่�สุุดในการพััฒนาจิิตหรืือการทำำ�สมาธิิ การปฏิิบััติิสััมมา

สมาธิิ เป็็นการปฏิิบััติิเพ่ื่�อเสริิมสร้้างและเพิ่่�มพููน พลัังสติิสััมปชัญญะ เพ่ื่�อให้้เกิิดปััญญามีีวิิจารณาญาณและ

การแก้้ปััญหา ดัังนั้้�น ไม่่ว่่าจะอยู่่�ในอิิริิยาบถใด หรืือทำำ�การงานใดอยู่่� ให้้มีีสติิรู้้�อยู่่�กับอิิริิยาบถหรืือการงานนั้้�น 

พลัังสติิสััมปชัญญะจะก่่อให้้เกิิดปััญญา มีีวิิจารณาญาณ และเป็็นพลัังควบคุุมกาย วาจา ใจ ให้้ทำำ� พููด คิิด

ในสิ่่�งที่่�ถููกต้้องดีีงามเป็็นเสมืือนเบรกห้้ามล้้อที่่�จะหยุุดกาย วาจา ใจ ไม่่ให้้ทำำ� พููด คิิด ในสิ่่�งที่่�จะเป็็นการ

เบีียดเบีียนตนเองและผู้้�อื่�น

การทำำ�สมาธิิ
	 สมาธิิในความหมายของพจนานุกุรมฉบัับราชบััณฑิิตยสถาน แปลว่า่ “ที่่�ตั้้�งมั่่�นแห่่งจิิต” คืือ อาการ

สำำ�รวมใจให้้แน่่วแน่่ เพ่ื่�อเพ่่งเล็็งในสิ่่�งใดสิ่่�งหน่ึ่�ง โดยพิิจารณาสิ่่�งนั้้�นอย่่างเคร่่งครััด เพ่ื่�อให้้เกิิดปััญญารู้้�แจ้้ง

ในสิ่่�งนั้้�น (พจนานุุกรมฉบัับราชบััณฑิิตยสถาน, 2565)

	พ ระธรรมปิฎิก (ป.อ.ปยุตฺฺุโต) (2565) ได้อ้ธิิบายความหมายของสมาธิิ แปลว่า่ ความตั้้�งมั่่�นของจิิต

หรืือภาวะที่่�จิิตแน่่วแน่่ต่่อสิ่่�งที่่�กำำ�หนดหรืือเอกััคคตา ซ่ึ่�งแปลว่า ภาวะที่่�จิิตมีีอารมณ์์เป็็นหน่ึ่�ง คืือ การที่่�จิิต

กำำ�หนดแน่่วแน่่อยู่่�กับสิ่่�งใดสิ่่�งหน่ึ่�งไม่่ฟุ้้�งซ่่านหรืือส่่ายไป

	 สมาธิิ คืือ อาการที่่�ใจตั้้�งมั่่�นอยู่่�ในอารมณ์์เดีียวอย่่างต่่อเน่ื่�อง หรืืออาการที่่�ใจหยุุดนิ่่�งแน่่วแน่่ 

ไม่่ซััดส่่ายไปมาเป็็นอาการที่่�ใจสงบรวมเป็็นหน่ึ่�ง มีีแต่่ความบริิสุุทธ์ิิ�ผองใส่่สว่่างไสวผุดขึ้้�นในใจจนกระทั่่�ง

สามารถเห็็นความบริิสุุทธิ์์�นั้้�นด้้วยใจตนเองอัันจะก่่อให้้เกิิดทั้้�งกำำ�ลัังใจ กำำ�ลัังขวััญ กำำ�ลัังปััญญาและความสุุข

แก่่ผู้้�ปฏิิบััติิในเวลาเดีียวกัน ในทางพระพุุทธศาสนาการทำำ�สมาธิิที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงแสดงจุุดประสงค์์ 

ของการทำำ�สมาธิิไว้้ 4 ประการ ดัังนี้้�

	 1. เพ่ื่�ออยู่่�เป็็นสุุขในปััจจุุบััน คืือ การทำำ�จิตใจให้้สงบเยืือกเย็็น เป็็นความสุุขที่่�ประณีีต แม้้แต่่

พระพุุทธเจ้้าและพระอรหัันต์์นิิยมเข้้าสมาธิิในโอกาสว่่างเพ่ื่�อเป็็นการพัักผ่่อน

	 2. เพ่ื่�อให้้ได้้ญาณทััศนะ คืือ การฝึึกจิิตจนได้้ฌานแล้้วเกิิดความรู้้�พิเศษที่่�ไม่่ต้้องอาศััยประสาท

สััมผััส เช่่น การแสดงฤทธิ์์�ตาทิิพย์์ หููทิพย์์ อ่่านใจผู้�อื่�นได้้ ระลึึกได้้

	 3. เพ่ื่�อให้้มีีสติิสััมปชัญญะสมบููรณ์์ คืือ สติิเม่ื่�อเข้้าคู่่�กับสััมปชัญญะ หมายถึึง ระลึึกก่่อนพููด  

การทำำ�สัมปชัญญะรู้้�ตัวในขณะที่่�กำำ�ลัังพููดถ้ำำ��ทำำ�สมาธิิอยู่่�เสมอจิิตจะมีีสติิสััมปชัญญะสมบููรณ์์รู้้�เท่่าทััน 

ความรู้้�สึึกนึึกคิิดต่่าง ๆ สามารถตััดความคิิดที่่�ชั่่�ว ทำำ�ความคิิดที่่�ดีีให้้เจริญ การคิิดอย่่างมีีเหตุุผล และ

รอบคอบ เรีียกว่่า การคิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณ

	 4. เพ่ื่�อทำำ�ลายอาสวะ คืือ ทำำ�กิเลสใหสิ้้�น ได้้แก่่ การใช้้สมาธิิเป็็นประโยชน์์ในทางปััญญา เป็็นอุุปกรณ์์

ในการเจริญวิิปััสสนาคืือเมื่่�อได้้บรรลุุสมาธิิเพีียงขั้้�นต้้นเท่่าที่่�จำำ�เป็็นในการปฏิิบััติิหรืือได้้บรรลุุฌาน 4  
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แล้้วใช้้สติิจัับยึึดสิ่่�งที่่�ต้้องการกำำ�หนด อัันได้้แก่่อารมณ์์วิิปััสสนา เช่่น ขัันธ์์ 5 เป็็นต้้น แล้้วใช้้ปััญญาพิิจารณา

ตรวจสอบจนสามารถกำำ�จัดอาสวะได้้มีีการเปรียบเทีียบไว้้ว่่า สมาธิิเป็็นเสมืือนการลัับมีีดให้้คม วิิปััสสนา

อัันได้้แก่่ การใช้้ปััญญาพิิจารณา เป็็นเสมืือนการใช้้มีีดนั้้�นฟัันต้้นไม้้คืือกิิเลสให้้ขาดลงได้้

	ดั งการทำำ�สมาธิิทั้้�ง 4 ประการ ที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงแสดงไว้้ผู้้�วิิจััยจะขอยกเฉพาะในข้้อที่่� 3 เพ่ื่�อให้้

เข้้ากัับงานวิิจััยเร่ื่�องการทำำ�สมาธิิเพ่ื่�อส่่งเสริิมการคิิดอย่่างมีีวิิจารณาญาณและการแก้้ปััญหา คืือ  

Mindfulness คืือ การเจริญสติิเพ่ื่�อให้้จดจ่่อกัับอารมณ์์ ความคิิด ความรู้้�สึึก เพ่ื่�อให้้เกิิดสมาธิิ (Meditation) 

ตั้้�งหมั่่�นในอารมณ์์เดีียว ในขณะนั้้�นอย่่างตั้้�งใจ รวมไปถึึงการฝึึกจิิต ซ่ึ่�งวิิธีีการนี้้�สามารถนำำ�มาปรับใช้้ 

ในการทำำ�งาน ทำำ�ความคิิดที่่�ดีีให้้เจริญ ทำำ�ให้้วิิธีีการคิิดมีีเหตุุผล และรอบคอบมีีวิิจารณญาณ

	 1. วิิธีีการทำำ�สมาธิิ

	 วิิธีีการทำำ�สมาธิิตามแนวทางของ พระมหาวุุฒิิชััย วชิรเมธีี หรืือ ว.วชิรเมธีี ผู้้�ก่อตั้้�งศููนย์์วิิปััสสนา

สากลไร่่เชิิญตะวััน จัังหวััดเชีียงราย กล่่าวว่า ถ้้าคนเรามีีสติิทุุกวัันชีีวิิตของคนคนนั้้�นก็็จะดีีขึ้้�นทุุกวัันแน่่นอน

แต่่สิ่่�งสำำ�คัญ คืือ ต้้องฝึึกสติิ ซ่ึ่�งฝึึกไม่่ยาก “ลองนั่่�งตามสะดวก นั่่�งขััดสมาธิิก็็ได้้ ถ้้าไม่่ได้้ก็็พัับเพีียบ การนั่่�งขััดสมาธิิ

คืือ เอาเท้า้ขวาทัับเท้้าซ้้าย มืือขวาทัับมืือซ้้าย ตั้้�งกายให้้ตรง แล้้วก็หลัับตา หลัับตาให้พ้อดีีอย่่าให้้สนิิทมาก

จนปวดตา มืือวางให้้พอดีี อย่่าถึึงกัับเกร็็ง” ท่่าน ว. วชิรเมธีี กล่่าวพร้อมแนะนำำ�วิิธีีทำำ�สมาธิิเบื้้�องต้้น 2 วิิธีี

ง่่าย ๆ (พระมหาวุุฒิิชััย วชิรเมธีี, 2565)

	 วิิธีีแรก : ให้้เอาสติิของเราไปจับอยู่่�ที่่�ลมหายใจเข้้าออก หายใจช้าๆ หายใจเข้้า กำำ�หนดว่่า “พุุท” 

หายใจออก กำำ�หนดว่่า “โธ” แล้้วตามดููลมหายใจ เม่ื่�อจิิตสงบแล้้วไม่่บริิกรรมว่่า “พุุทโธ” ก็็ได้้ แต่่ขอให้้ดูู

ลมหายใจเฉย ๆ เม่ื่�อจิิตสงบถึึงที่่�สุุดแล้้วก็จะเกิิดสมาธิิ

	 วิิธีีที่่�สอง : ถ้้าจัับลมหายใจไม่่ได้้ ให้้เอาสติิไปจับที่่�ท้้องน้้อย ตรงลิ้้�นป่ี่�ของเรา หายใจเข้้าให้้ดููว่า 

มัันพอง หายใจออกให้้ดููว่ามัันยุุบ แล้้วก็กำำ�หนดว่่า ยุุบหนอ พองหนอ ยุุบหนอ พองหนอ หรืือถ้้าขี้้�เกีียจ

บริิกรรมก็็นั่่�งดููว่าท้้องพองยุุบอย่่างเดีียว เอาจิิตไปจดจ่่อที่่�ท้้องหรืือที่่�ปลายจมููกถ้้าทำำ�ถููกวิิธีีจะนิ่่�งลง 

โดยลำำ�ดับจนเกิิดสมาธิิ แต่่ก่่อนจะเกิิดสมาธิิ ถ้้ามาถููกทางแล้้วจะเกิิดความเพลินที่่�เรีียกว่่า “ปราโมทย์์”  

ถ้้าเกิิดขึ้้�นมาแล้้วก็จะมีีความซาบซ่่านเกิิดขึ้้�น เขาเรีียกว่่า “ปีีติ” แล้้วลมหายใจสงบกายก็็สงบ เรีียกว่่า  

“ปััสสััทธิิ” จากนั้้�นก็็จะสงบ โปร่ง เบา ผ่่อนคลาย เม่ื่�อกายเป็็นอย่่างนี้้�ก็็รู้้�สึึกว่่ามีีสมาธิิจิิตนิ่่�ง จิิตนิ่่�งหรืือ 

จิิตเป็็นหน่ึ่�งตััวนี้้� คืือ สมาธิิ “เม่ื่�อมีีสมาธิิจิิตเราก็็เข้้มแข็็ง สติิเข้้มแข็็งแล้้ว เราจะรู้้�เท่่าทัันทุุกสิ่่�งทุุกอย่่าง 

ที่่�เกิิดขึ้้�น ทั้้�งทางกาย ทางความรู้้�สึึก ทางความคิิด และก็็ปรากฏการณ์์ต่่าง ๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นเราก็็จะรู้้�เท่่าทััน 

ตามความเป็็นจริงนั่่�นเอง

	ส่ วนวิิธีีการทำำ�สมาธิิแบบไม่่ต้้องนั่่�งหลัับตาภาวนา จะอยู่่�ในอิิริิยาบถใดก็็ตาม ยืืน เดิิน นั่่�ง นอน  

รัับประทาน ด่ื่�ม ทำำ� พููด คิิด หรืือการทำำ�งาน ถ้้าเรามีีสติิรู้้�ตัวอยู่่�ตลอดเวลา เราก็็ได้้ปฏิิบััติิสมาธิิอยู่่�ตลอดเวลา

เป็็นวิิธีีทำำ�จิตให้้เป็็นสมาธิิ (Concentration) คืือ การให้้จิิตสำำ�นึึกจดจ่่ออยู่่�กับอะไรสัักอย่่างเพีียงอย่า่งเดีียว
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โดยการทำำ�จิตให้้ตั้้�งมั่่�นอยู่่�กับอะไรสัักอย่่างไม่่วอกแวกในทางปฏิิบััติิเราจดจ่่อกัับลมหายใจ หายใจเข้้า หายใจออก

ใช้้สติิเจาะจงเฝ้้ารัับรู้้�กับลมหายใจ การจดจ่่อนี้้�เป็็นการจดจ่่อแบบตััดสิ่่�งที่่�กระตุ้้�นอย่่างอ่ื่�นทิ้้�งไปหมด  

(Selective Attention) ตั้้�งมั่่�นอยู่่�กับัลมหายใจเข้้า หายใจออก หรืือให้้จิติตั้้�งมั่่�นอยู่่�กับัสิ่่�งใดสิ่่�งหน่ึ่�ง (พรทััต

โพธิินาม, 2562 : 96) (สมเด็็จพระญาณสัังวร สมเด็็จพระสัังฆราช สกลมหาสัังฆปริณายก สมเด็็จพระ

สัังฆราชองค์์ที่่� 19) กล่่าวว่า การทำำ�สมาธิิโดยความตั้้�งมั่่�นอยู่่�ในเร่ื่�องที่่�ต้้องการให้้ตั้้�งใจไว้้เพีียงเร่ื่�องเดีียว  

ไม่่ให้้จิิตใจคิดฟุ้้�งซ่่านออกไปนอกจากเร่ื่�องที่่�ต้้องการทำำ� ถ้้าเกิิดสมาธิิแล้้วในการจดจ่่อกัับงาน ก็็จะเกิิด 

สติิปััญญา

องค์์ประกอบของการทำำ�สมาธิิเพ่ื่�อส่่งเสริิมการคิิด
	ผู้ �วิิจััยได้้นำำ�องค์์ประกอบของการทำำ�สมาธิิมาอธิิบาย ดัังนี้้�

	 1) ความตั้้�งมั่่�น (Concentrotion) หมายถึึง การสำำ�รวมจิิตให้้เกิิดความแน่่วแน่่ด้้วยความเพีียร

ใส่่ใจอย่่างต่่อเน่ื่�อง โดยการกำำ�หนดเป้้าหมายของจิิตโดยมุ่่�งเน้้นไปที่่�ความสนใจในอารมณ์์ ด้้วยการคิิด 

เร่ื่�องที่่�กำำ�หนดโดยไม่ซั่ัดส่่ายและสามารถดึึงความคิดิกลัับมาเร่ื่�องที่่�กำำ�หนดได้ ้การสังัเคราะห์อ์งค์์ประกอบ

ของความตั้้�งมั่่�น (Concentrotion) ในการทำำ�สมาธิิได้้ ดัังนี้้� (1) ความตั้้�งใจ (Attention) (2) การมุ่่�งเน้้น 

(Focus) และ (3) ความไม่่ฟุ้้�งซ่่าน (No Distraction)

	 2) ความมีีสติิ (Mindfulness) หมายถึึง ความสามารถในการรู้้�ตัว รู้้�เท่่าทัันความคิิดของตนเองได้้

สามารถจำำ�และไม่่เกิิดความหลงลืืมในปััจจุุบััน และสามารถตัักเตืือนตนเองและควบคุุมอารมณ์์ความคิิดได้้ 

การสัังเคราะห์์องค์์ประกอบของความมีีสติิ (Mindfulness) ในการทำำ�สมาธิิได้้ ดัังนี้้� (1) การระลึึกได้้ 

(Conscious) (2) ความจำำ�ได้้ไม่่ลืืม (Recall) และ (3) การควบคุุม (Control)

	 3) การคิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณ (Critical Thinking) หมายถึึง ความสามารถในการใช้้ปััญญา 

ในการพิิจารณาโดยไม่่ตััดสิินโดยคำำ�นึึงถึึงความสััมพัันธ์์เชิิงเหตุุผล และการสัังเคราะห์์ข้้อมููล และตััดสิิน

คุุณค่่าของสิ่่�งต่่าง ๆ อย่่างสมเหตุุสมผลเพ่ื่�อประยุุกต์์ใช้้หรืือนำำ�ไปปฏิิบััติิ ซ่ึ่�งการคิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณ 

มีีความสััมพัันธ์์กัับการทำำ�สมาธิิตามแนวคิดิทฤษฎีีซ่ึ่�งผู้้�เขีียนจะสรุุปองค์์ประกอบย่อ่ย ดัังนี้้� (1) การพิิจารณา

โดยใช้้ปััญญา (Identify) (2) การใช้้ปััญญาวิิเคราะห์์แบบไม่่เข้้าไปตัดสิิน (Analysis)  (3) การใช้้ปััญญา 

ในการสัังเคราะห์์สำำ�หรัับการนำำ�ไปใช้้ประโยชน์์ (Synthesis) และ (4) การนำำ�ปััญญาไปประยุุกต์์ใช้้และ

ปฏิิบััติิ (Problem Solving)

	 4) การคิิดบวก (Positive Thinking) หมายถึึง ความสามารถในการทำำ�ความเข้้าใจกระบวนการคิิด

และอารมณ์์ของตนในแง่่ดีีเกี่่�ยวกับมุุมมองที่่�มีีต่่อโลกและการใช้้ชีีวิิต โดยไม่่ใช้้ความคิิดเข้้าไปตัดสิินว่่า 

สิ่่�งใดผิิดหรืือถููก และเกิิดความมั่่�นใจในความคิิดของตนความกล้้าในการบอกตนเองและผู้้�อื่�นเกี่่�ยวกับ 
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ความคิิดของตนเองซึ่่�งการคิิดบวกมีีความสััมพัันธ์์กัับการทำำ�สมาธิิตามแนวคิิดทฤษฎีีซ่ึ่�งผู้้�เขีียนจะสรุุป 

องค์์ประกอบย่่อย ดัังนี้้� (1) เป็็นความคิิดแบบเปิิดใจยอมรัับ (Openness) (2) มองโลกและชีีวิิตในแง่่ดีี 

(Optimistic) (3) ไม่่ตััดสิินว่่าผิิดหรืือถููก (non-judgment) (4) เกิิดความมั่่�นใจความคิิด (Confidence) 

และ (5) มีีความกล้้า (Courage)

การคิิดอย่่างมีีวิิจารณาญาณและการแก้้ปััญหา
	 วิิจารณญาณ (Judgment) หมายถึึง ปััญญาหรืือความรู้้�ในเร่ื่�องใดเร่ื่�องหน่ึ่�งที่่�ถููกต้้อง เหมาะสม 

และสอดคล้้องตามเหตุุผล อัันได้้มาจากกระบวนการคิิด และพิิจารณาด้้วยความรู้้� และประสบการณ์์เดิิม

ของตน

	 การคิิดอย่า่งมีีวิิจารณญาณ “ critical thinking” หมายถึึง การรู้้�จักใช้้ความคิิดพิิจารณาวิิเคราะห์์

สัังเคราะห์ ์และประเมินิผลในเนื้้�อหาหรืือเหตุุการณ์์ที่่�เป็็นปััญหาหรืือข้้อขััดแย้ง้ โดยอาศััยความรู้้� ความคิิด

และประสบการณ์ข์องตน เพ่ื่�อนำำ�ไปสู่่�การตัดัสิินในการปฏิิบััติิด้้วยความเหมาะสมอันัสอดคล้อ้งกัับหลัักการ

และเหตุุผล

	 การคิิดอย่่างมีีเหตุุผลและรอบคอบ ภายใต้พ้ื้้�นฐานของหลัักเกณฑ์แ์ละมีีข้้อมููลที่่�เช่ื่�อถืือได้้ ย่อ่มนำำ�

ไปสู่่�ข้อสรุุปและการตััดสิินใจในทิิศทางที่่�เหมาะสม และมีีประสิิทธิิภาพ

	 การคิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณจำำ�เป็็นต้้องประกอบด้้วยทัักษะต่่าง ๆ  คืือ การตั้้�งคำำ�ถาม การคิิดวิิเคราะห์์

การคิิดสัังเคราะห์์ การสรุุปประเมิิน และการหาแนวทางในการนำำ�ไปใช้้ โดยใช้้เหตุุและผล ประกอบการ

ตััดสิินใจ ไม่่มีีความลำำ�เอีียง หรืือมีีอคติิต่่อเร่ื่�องใดเร่ื่�องหน่ึ่�ง โดยยึึดหลัักการบนพื้้�นฐานข้้อมููลที่่�เป็็นจริง

มากกว่่าอารมณ์์ และพิิจารณาแยกแยะความเป็็นไปได้้ในแง่่มุุมต่่าง ๆ  ความรู้้�และความคิิดเป็็นสิ่่�งคู่่�กันไปเสมอ

เพราะการใช้้ความคิิดจำำ�เป็็นต้้องนำำ�ความรู้้�และประสบการณ์์ต่่าง ๆ  มาเป็็นพื้้�นฐานประกอบในกระบวนการคิิด

ดัังนั้้�น การเรีียนรู้้�เพ่ื่�อให้้เกิิดความคิิดจึึงไม่่อาจทำำ�ได้้ หากไม่่มีีเนื้้�อหาของความรู้้�แทรกอยู่่� ทั้้�งการเรีียนรู้้� 

ด้้วยการอ่่าน การฟััง และการดูู เช่่น การอ่่านอย่่างมีีวิิจารณญาณ เป็็นการอ่่านที่่�ต้้องใช้้ความคิิดขณะอ่่าน

ข้้อความ โดยนำำ�ความรู้้� และประสบการณ์์ที่่�ตนมาคิิดประเมิินเนื้้�อเร่ื่�องที่่�อ่่านว่่า ผู้้�เขีียนมีีความคิิดอย่่างไร 

เนื้้�อหามีีความน่่าเช่ื่�อถืือเพีียงใด รวมถึึงสามารถอธิิบาย และขยายความในประโยคที่่�อ่่านได้้ (Thaihealthlife, 

2565)

	 1. องค์์ประกอบการคิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณ

		  1.1 จุุดมุ่่�งหมายของการคิดิอย่า่งมีีวิิจารณญาณ คืือ คำำ�ตอบ หรืือ ความรู้้�ใหม่ท่ี่่�ได้้จากการคิดิ

รวมถึึงแนวทางแก้้ไขหรืือประโยชน์์ที่่�ตามมา
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		  1.2 ประเด็็นคำำ�ถาม คืือ โจทย์์ปััญหาที่่�ต้้องการคำำ�ตอบ อัันเกิิดจากความสงสััยและการอยากรู้้�

ทั้้�งนี้้�การตั้้�งโจทย์์ปััญหาจะต้้องสั้้�น ได้้ใจความ ไม่่ยาวเกิินไป และให้้สััมพัันธ์์กัับเนื้้�อหาหรืือสถานการณ์์ 

ที่่�สงสััย

		  1.3 สารสนเทศ คืือ แหล่่งของข้้อมููล หรืือหลัักฐานที่่�จะนำำ�มาใช้้ในการวิิเคราะห์์ อาจเป็็น

หนัังสืือ ตำำ�รา หรืือ ข้้อความบนเว็็บไซต์ เป็็นต้้น ซ่ึ่�งควรเป็็นข้้อมููลที่่�ถููกต้้องและเช่ื่�อถืือได้้

		  1.4 ข้้อมููลเชิิงประจัักษ์์ คืือ ข้้อมููลที่่�ได้้กลั่่�นกรองและแยกแยะจากข้้อมููลต่าง ๆ ที่่�หามาได้้  

จนได้้ข้้อมููลที่่�สำำ�คัญและตรงประเด็็นกัับเร่ื่�องหรืือสิ่่�งที่่�เราต้้องการหาคำำ�ตอบ

		  1.5 แนวคิดอย่่างมีีเหตุุผล คืือ การเปรียบเทีียบข้้อมููลระหว่่างข้้อมููลที่่�หามาได้้และองค์์ความรู้้�เดิิม

กัับข้้อมููลหรืือสถานการณ์์ที่่�ต้้องการคำำ�ตอบ เพ่ื่�อให้้เข้้าใจต่อข้้อมููลและสถานการณ์์นั้้�นอย่่างแจ่่มชััด หรืือ

ที่่�เรีียกว่่า คำำ�ตอบของโจทย์์ ต้้องอาศััยหลัักการหรืือทฤษฎีีเข้้าช่่วยในการพิิจารณาภายใต้้พื้้�นฐานของเหตุุ 

และผลที่่�ถููกต้้อง

		  1.6 ข้้อสรุุปและประโยชน์์ คืือ คำำ�ตอบของโจทย์์ปััญหาที่่�ชััดเจนและสำำ�คัญที่่�สุุด เป็็นคำำ�ตอบ

ที่่�ได้้จากการกลั่่�นกรองด้้วยการวิิเคราะห์์ตามหลัักเหตุุ และผล แล้้วสรุุปลงมาให้้สั้้�น กะทััดรััด และเข้้าใจง่าย

นอกจากนั้้�น ควรพิิจารณาคำำ�ตอบนั้้�นว่่า มีีข้้อดีีข้้อเสีียอย่่างไร จึึงจะถืือเป็็นการคิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณที่่�ดีี

 	 2. ทัักษะสำำ�หรัับการคิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณ

		  2.1 การตั้้�งประเด็็นปััญหา เป็็นพื้้�นฐานขั้้�นแรกที่่�นำำ�ไปสู่่�ข้อสรุุป คืือ ต้้องรู้้�จักสงสััย และตั้้�งโจทย์์
ขึ้้�นมาก่่อน

		  2.2 การรวบรวมข้้อมููล คืือ การเสาะแสวงหาข้้อมููลทั้้�งที่่�เป็็นหนัังสืือ เอกสารตีีพิิมพ์์ การสััมภาษณ์์
เป็็นต้้น เพ่ื่�อนำำ�มาใช้้ประกอบการพิิจารณา

		  2.3 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล เป็็นนำำ�ข้อมููลที่่�รวบรวมได้้มาใช้้ประกอบพิิจารณาในหลัักการและ
ความเป็็นไปได้้ ด้้วยการเปรียบเทีียบข้้อมููลกับเนื้้�อหาหรืือเหตุุการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น

		  2.4 การสัังเคราะห์์ เป็็นการแยกแยะผลของการวิิเคราะห์์ ว่่าอะไรคืือเหตุุ และอะไรคืือผล 
ส่่วนใดน่่าเช่ื่�อถืือ ส่่วนใดควรตััดออก

		  2.5 การประเมิินข้้อมููล เป็็นการตััดสิินใจ และเลืือกประเด็็นที่่�ได้้จากการสัังเคราะห์์ เพ่ื่�อให้้เกิิด
ความกระชัับ และชััดเจน

	 3. ขั้้�นตอนการคิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณ

		  3.1 เป็็นการตั้้�งคำำ�ถามต่่อข้้อสงสััยของตน ซ่ึ่�งอาจเป็็นประโยคบอกเล่่า เช่่น ปลาออกลููกเป็็นตััว

หรืือการตั้้�งเป็็นประโยคคำำ�ถาม เช่่น ปลาออกหรืือเป็็นตััวหรืือไม่่ คอมพิิวเตอร์์ทำำ�งานอย่่างไร เป็็นต้้น 
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การตั้้�งประเด็็นคำำ�ถามนี้้� เกิิดได้้ทั้้�งจากสถานการณ์ท์ี่่�ที่่�เกิิดขึ้้�น หรืือ จากข้้อมููลที่่�ได้้อ่่าน ได้้ฟััง ซ่ึ่�งเป็็นจุุดเริ่่�ม

ของกระบวนการคิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณ

		  3.2 การรวบรวมข้้อมููล เป็็นการแสวงหาข้้อมููลหรืือหลัักฐานที่่�เกี่่�ยวข้องเพ่ื่�อนำำ�มาใช้้ประกอบการ

พิิจารณา ทั้้�งนี้้� ผู้้�รวบรวมจะต้้องคััดเลืือกข้้อมููลให้้เกี่่�ยวข้องกัับสิ่่�งที่่�ตนค้้นหาเป็็นหลััก ข้้อมููลเหล่่านี้้� ได้้แก่่

หนัังสืือตำำ�ราเรีียน หนัังสืืองานวิิจััย การสััมภาษณ์์บุุคคล ข่่าวสารจากโทรทััศน์ หรืือวิิทยุุ ส่ื่�อออนไลน์ เช่่น

เนื้้�อหาในเว็็บไซต์ วีีดีีโอบนเว็็บไซต์ เป็็นต้้น

		  3.3 การจััดระเบีียบหมวดหมู่่�ของข้้อมููล หลัังจากที่่�ได้้ข้้อมููลหรืือหลัักฐานที่่�เกี่่�ยวข้องกัันแล้้ว 

ข้้อมููลเหล่่านี้้�อาจมีเนื้้�อหาที่่�เกี่่�ยวข้องน้้อย เกี่่�ยวข้องมาก เนื้้�อหามีีความชััดเจน หรืือ ไม่่ชััดเจน ซ่ึ่�งจำำ�เป็็น

ต้้องคััดเลืือกข้้อมููลที่่�สำำ�คัญไว้้ และจััดกลุ่่�มข้้อมููลเป็็นหมวดหมู่่� เพ่ื่�อให้้สามารถนำำ�ไปประกอบการพิิจารณา

ได้้อย่า่งเหมาะสม ถููกต้้อง และรวดเร็็ว โดยในขั้้�นนี้้�จำำ�เป็็นต้้องใช้้ความรู้้�เดิิมช่่วยในการพิิจารณา ซ่ึ่�งเป็็นทั้้�ง

การวิิเคราะห์์ และสัังเคราะห์์ร่่วมกััน

		  3.4 การวิิเคราะห์์ การเปรียบเทีียบ และการทดสอบ หลัังจากที่่�ได้้ข้้อมููลเป็็นหมวดหมู่่�หรืือ

ได้้ข้้อมููลที่่�สำำ�คัญแล้้ว จะเป็็นการพิิจารณา และวิิเคราะห์์สิ่่�งที่่�เราต้้องการคำำ�ตอบด้้วยการนำำ�ข้อมููลมา 

เปรียบเทีียบ มาเช่ื่�อมโยงความสััมพัันธ์์ เพ่ื่�อให้้รู้้�ข้อเท็็จจริง ให้้รู้้�ถึึงเหตุุและผลของสิ่่�งที่่�เราค้้นหา นอกจาก

นั้้�นแล้้ว เพ่ื่�อความแน่่ใจ และชััดเจน อาจต้องทำำ�การทดสอบหรืือลองปฏิิบััติิดูู

		  3.5 การสัังเคราะห์์ข้้อมููล เม่ื่�อทำำ�การเปรียบเทีียบข้้อมููลในแต่่ละส่่วนที่่�สััมพัันธ์์กัันแล้้ว  

ก็็จะได้้สิ่่�งที่่�เรีียกว่่า ประเด็็นสััมพัันธ์์ หรืือประเด็็นที่่�เกี่่�ยวข้องกัันอัันถููกต้้องและชััดเจน ซ่ึ่�งอาจเกิิดได้้ 

ในหลาย ๆ ประเด็็นที่่�เป็็นไปได้้ ดัังนั้้�น จึึงต้้องทำำ�การสัังเคราะห์์เพิ่่�มเติิมว่่า ประเด็็นใดมีีความน่่าเช่ื่�อถืือ

ที่่�สุุด ประเด็็นใดมีีความน่่าเช่ื่�อถืือน้้อย พร้อมเรีียงลำำ�ดับให้้ชััดเจน และคััดเลืือกประเด็็นที่่�สำำ�คัญที่่�สุุด

		  3.6 การสรุุปผล หลัังจากที่่�ได้้ประเด็็นที่่�น่่าเช่ื่�อถืือหรืือสำำ�คัญที่่�สุุดแล้้ว จึึงนำำ�ประเด็็นนั้้�นมาเป็็น

คำำ�ตอบของโจทย์์ที่่�เราตั้้�งไว้้ พร้อมกัับอธิิบายความสััมพัันธ์์อย่่างมีีเหตุุ 

	 4. ประโยชน์จากการคิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณ

	บุ คคลที่่�ทำำ�สมาธิิตั้้�งมั่่�นแล้้วเกิิดปััญญา เกิิดการคิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณและการแก้้ปััญหาได้้ดีี 

มีีลัักษณะดัังนี้้� เป็็นคนไม่่เช่ื่�ออะไรง่่าย ๆ ใช้้ปััญญาพิิจารณาถึึงเหตุุผล ชอบการสัังเกต และจดบัันทึึก  

มัักมีีการแสวงหาหลัักฐานหรืือข้้อมููลอ้า้งอิิง ชอบการอ่า่นหรืือการฟังั มัักเป็็นผู้้�ฟังที่่�ดีี ไม่่มีีการโต้แ้ย้ง้จนกว่า่

จะแน่่ใจว่าผิิด มัักเป็็นคนไม่่ด่่วนตััดสิิน ว่่าสิ่่�งใดผิิดสิ่่�งใดถููก จนกว่่าจะมีีหลัักฐานที่่�ชััดเจน มัักเป็็นคนใจเย็็น

มีีความสุุขุุม มัักคาดเดาหรืือทำำ�นายเหตุุในอนาคตได้้ดีี หากเกิิดปััญหาในชีีวิิตหรืือปััญหาในการทำำ�งานก็็จะ

สามารถแก้้ไขปััญหานั้้�นได้้ กล่่าวโดยสรุุปข้อดีีของการคิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณ ดัังนี้้� (Thaihealthlife, 2565)
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	 	 1. สามารถฟััง และอ่่านเข้้าใจในเนื้้�อหาได้้ง่่าย

		  2. สามารถพููด หรืือส่ื่�อสารให้้ผู้้�อื่�นเข้้าใจได้้ดีี

		  3. สามารถเขีียนได้้เร็็ว เนื้้�อหาครอบคลุุม และถููกต้้อง

		  4. สามารถตั้้�งปััญหาที่่�ตรงประเด็็น สั้้�น และกะทััดรััดได้้ดีี

		  5. สามารถมองเห็็นภาพรวมของเนื้้�อหาหรืือสถานการณ์์ได้้

		  6. สามารถหาข้้อมููลหรืือหลัักฐานมาประกอบการตััดสิินใจได้้ดีี

		  7. มีีการตััดสิินใจที่่�ถููกต้้อง สมเหตุุสมผล

		  8. เป็็นผู้้�ที่่�รู้้�ทันโลก รู้้�ทันสถานการณ์์ในการดำำ�เนิินชีีวิิต

		  9. ช่่วยให้้มีีมุุมมองที่่�หลากหลาย

		  10. ช่่วยให้้เป็็นผู้้�ไม่่หลงงมงาย ไม่่เช่ื่�ออะไรง่่าย 

		  11. เป็็นผู้้�มีน้ำำ��ใจ และเปิิดใจกว้้าง

		  12. ยอมรัับในความคิิดเห็็นของผู้้�อื่�น

	 5. การนำำ�ความคิิดอย่่างมีีวิิจารณาญาณมาแก้้ปััญหา

	 การเกิิดการคิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณที่่�มีีผลมาจากการทำำ�สมาธิิ โดยใช้้ปััญญาพิิจารณาถึึงเหตุุผล

การทำำ�ความเข้้าใจปััญหา ทำำ�ความเข้้าใจสภาพบริิบทต่่าง ๆ แยกแยะข้้อมููลข่่าวสารและพิิจารณาสิ่่�งที่่�

ต้้องการหาคำำ�ตอบได้้จากการกลั่่�นกรองด้้วยการวิิเคราะห์์ตามหลัักเหตุุและผลว่่ามีีข้้อดีีข้้อเสีียอย่่างไร  

นำำ�ปััญหาเหล่่านั้้�นมาปรับปรุงแนวทางในการแก้้ปััญหาให้้สอดคล้้องเหมาะสมกัับตััวเองไม่่กระทบบุุคคลอื่�น

ไม่่เดืือนร้้อนตนเอง จึึงจะถืือเป็็นการคิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณที่่�ดีีและสามารถแก้้ไปปััญหาได้้

ผลของการทำำ�สมาธิิเพ่ื่�อส่่งเสริิมการคิิดอย่่างมีีวิิจารณาญาณและการแก้้ปััญหา
	 การทำำ�สมาธิิย่่อมทำำ�ให้้เกิิดความคิิดที่่�สมบููรณ์์ มีีวิิจารณญาณในการตััดสิินสิ่่�งต่่าง ๆ รู้้�เหตุุ รู้้�ผล  

รู้้�ตน รู้้�กาล เรีียกได้้ว่่าเป็็นผู้้�รู้�ตามพุุทธพจน์ “วิิชชา จรณ สมฺฺปนฺโน คืือ ความรู้้�ควบคู่่� คุุณธรรม” หรืือ 

เม่ื่�อมีีสถานการณ์์ (Situation) ที่่�จะต้้องตััดสิินใจก็สามารถตััดสิินใจได้้ถููกต้้องในหลัักปฏิิบััติิ และสามารถ

แก้้ปััญหาได้ ้เป็็นประโยชน์ท์ี่่�สามารถรับัรู้้�ได้้จากผลของสมาธิิโดยตรง ซ่ึ่�งประโยชน์ดั์ังกล่่าวอาจจะสรุปุเป็น็

รายข้้อได้้ ดัังนี้้�	  

	 1. เม่ื่�อมีีการฝึึกสมาธิิเป็็นประจำำ�เราสามารถควบคุุมการทำำ�งานของร่่างกายส่่วนต่่าง ๆ ระบบ 

การไหลเวีียนของโลหิตได้้ดีีขึ้้�น 

	 2. สมองส่่วนต่่าง ๆ สามารถติิดต่่อส่ื่�อสารกัันได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น ระบบความจำำ�ดี 

ความคิิดดีี สามารถคิิดวิิเคราะห์์ คิิดแยกแยะ คิิดสัังค์์เคราะห์์สิ่่�งต่่าง ๆ รู้้�สิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์์ และสิ่่�งที่่� 

ไม่่เป็็นประโยชน์์
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	 3. ควบคุุมอารมณ์์ของตนเองได้้ มีีอารมณ์์ตั้้�งมั่่�นแปรปรวนง่่าย และแสดงออกอย่่างระมััดระวััง

มากขึ้้�น ไม่่พููดในสิ่่�งที่่�ไร้้สาระไม่่เป็็นแก่่นสาร พููดแต่่ในสิ่่�งที่่�ดีีที่่�สามารถเช่ื่�อมสััมพัันธไมตรีีกัับทุุกบุุคคลได้้

	 4. มีีความยืืดหยุ่่�นมากขึ้้�นทั้้�งในมุุมมองต่่อตนเอง มุุมมองต่่อโลก การดํําเนิินชีีวิิตควรมีีความยืืดหยุ่่�น

ทางจิิตใจ (Resilience ) เป็็นกระบวนการของการปรับตััวได้้เป็็นอย่่างดีี เม่ื่�อเผชิิญกัับปััญหาก็็สามารถ 

นำำ�ความคิิดที่่�มีีวิิจารณาญาณมาจััดการหรืือแก้้ไขปััญหาอย่่างได้้ผล

	 5. เห็็นอกเห็็นใจผู้�อื่�นมากขึ้้�น การที่่�เราสามารถเข้้าใจความรู้้�สึึกหรืือมุุมมองของคนอื่่�นได้้นั้้�น 

เป็็นผลจากการปฏิิบััติิสมาธิิ เม่ื่�อเจริญสมาธิิมากขึ้้�นเป็็นลำำ�ดับก็็จะจััดการอารมณ์์ต่่าง ๆ ได้้ เม่ื่�อจััดการ

อารมณ์์ต่่าง ๆ ได้้ที่่�ไม่่ดีีออกไป ก็็จะเกิิดความมีีเมตตาต่่อกััน รัับรู้้�ความเห็็นอกเห็็นใจแก่่บุุคคลอื่�น

	 6. สมาธิิทํําให้้มีีความมั่่�นใจในตััวเอง มีีกำำ�ลัังใจในการทำำ�งาน กล้้าที่่�จะลงมืือปฏิิบััติิมากขึ้้�น

	 7. สมาธิิสามารถพััฒนาตััวเองและตระหนัักรู้้�ตัวเอง (Self-awareness) คืือ ความสามารถ 

ในการมองเห็็นตััวเองและตระหนัักถึึงสิ่่�งต่่าง ๆ  ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับตััวเองได้้อย่า่งชััดเจน ผู้้�วิิจััยขออ้้างถึึง พระเทพ

กิิตติิรัังสีี, ดร. (ทองสา วรลาโภ ป.ธ.8) อดีีตที่่�ปรึึกษาเจ้้าคณะจัังหวััดขอนแก่่น วััดธาตุุ พระอารามหลวง 

กล่่าวไว้้ว่่า “ดููตัวเองให้้ออก บอกตััวเองให้้ได้้ ใช้้ตััวเองให้้เป็็น” คืือ ให้้รู้้�ตัวเองว่่ามีีความรู้้� ความสามารถ 

ความถนััด ความชอบด้้านใด และสามารถบัังคัับบััญชาตััวเองได้้ว่่ากิิจที่่�ควรทำำ�ในหน้้าที่่�คืืออะไร ผ่่านการ

รัับรู้้�และเข้้าใจสภาวะต่่างๆ Self-awareness ช่่วยทำำ�ให้้เรามีีความสุุขและมีีการพััฒนาตััวเอง ทั้้�งในเร่ื่�อง

ชีีวิิตส่่วนตััวและการทำำ�งานได้้

สรุุปการทำำ�สมาธิิเพ่ื่�อส่่งเสริิมการคิิดอย่่างมีีวิิจารณาญาณและการแก้้ปััญหา
	 องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้จากการศึึกษา การทำำ�สมาธิิเพ่ื่�อส่่งเสริิมการคิิดอย่่างมีีวิิจารณาญาณและการแก้้

ปััญหา ทำำ�ให้้ทราบถึึงความสำำ�คัญของสมาธิิ หลัักวิิธีีปฏิิบััติิสมาธิิโดยการกำำ�หนดในอารมณ์์เดีียว ตั้้�งมั่่�น 

ในอารมณ์์เดีียว หรืือการเจริญสติิ Mindfulness โดยที่่�ไม่่จำำ�เป็็นต้้องนั่่�งหลัับตาภาวนา พุุธ โธ หรืือ หยุุบหนอ

พองหนอ แต่่เป็็นกำำ�หนดสติิจดจ่่อกัับงานที่่�ทำำ�แทน ไม่่เอาใจซัดส่่ายไปในอารมณ์์ต่่าง ๆ  ในความคิิดต่่าง ๆ

เป็็นการดึึงจิิตใจกลัับมาไว้้อยู่่�กับตััวของเราให้้มีีอารมณ์์เดีียว ทุุกคนสามารถฝึึกหััดปฏิิบััติิได้้ตามสะดวก 

ทุุกเวลา

	สำ ำ�หรัับผู้้�บริิหารสถานศึึกษา ผู้้�บริิหารหน่่วยงานต่่าง ๆ  หรืือ ผู้้�ปฏิิบััติิงานทุุกระดัับ ถ้้าปฏิิบััติิสมาธิิ

มีีสติิ มีีวิิจารณญาณในการตััดสิินสิ่่�งต่่าง ๆ รู้้�เหตุุ รู้้�ผล รู้้�ตน รู้้�กาล สามารถใช้้ปััญญาพิิจารณาถึึงเหตุุผล 

การทำำ�ความเข้้าใจตัวเอง ทำำ�ความเข้้าใจผู้�อื่�น พิิจารณาสิ่่�งที่่�ต่่าง ๆ การกลั่่�นกรอง การวิิเคราะห์์ตาม 

หลัักเหตุุผล ไม่่เดืือดร้้อนบุุคคลอื่�น ไม่่เดืือนร้้อนตนเอง จึึงจะถืือเป็็นการคิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณที่่�ดีีและ

สามารถแก้้ไปปััญหาได้้ดีี ซ่ึ่�งวิิธีีการนี้้�สามารถนำำ�มาปรับใช้้ในการทำำ�งาน ทำำ�ความคิิดที่่�ดีีให้้เจริญ ทำำ�ให้้วิิธีี

การคิิดมีีเหตุุผลและรอบคอบมีีวิิจารณญาณ ล้้วนเป็็นปััจจัยสำำ�คัญที่่�จะส่่งผลต่อการปฏิิบััติิงานให้้ประสบ

ความสำำ�เร็็จทั้้�งสิ้้�น
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