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********

บทคัดย่่อ

	 บทความน้ี้�เป็็นการมุ่่�งให้้สารสนเทศในการทำำ�สมาธิิเพ่ื่�อผ่่อนคลายและพััฒนากรอบความคิิดเติิบโต

ของผู้้�บริิหารสถานศึึกษา โดยมีีวัตถุุประสงค์์การทำำ�สมาธิิเพ่ื่�อผ่่อนคลายและพััฒนากรอบความคิิดเติิบโต 

ประกอบด้้วย 1) การใช้้สมาธิิเพ่ื่�อการผ่่อนคลาย 2) ศึึกษาการทำำ�สมาธิิที่่�มีีผลต่อตััวเองและมีีผลต่องาน  

3) การทำำ�สมาธิิเพ่ื่�อพััฒนากรอบความคิิดเติิบโต เป็็นเคร่ื่�องผ่่อนพัักกาย เตรีียมจิิตให้้อยู่่�ในสภาพพร้อม

และง่่ายต่่อการปลููกฝัังคุุณธรรมต่่าง ๆ เสริิมสร้้างปััญญา มีีความรอบครอบ ผ่่อนเบาความทุุกข์์ที่่�เกิิดขึ้้�น 

ในใจได้้ มีีความมั่่�นคงทางอารมณ์์ มีีภููมิคุ้้�มกัันโรคทางจิิต เป็็นประโยชน์์ในชีีวิิตประจำำ�วันช่่วยให้้จิิตใจ 

ผ่่อนคลาย หายเครีียด หายกระวนกระวาย หยุุดยั้้�งความกลััดกลุ้้�มวิิตกกัังวล ให้้ใจสบายและมีีความสุุข  

สิ่่�งเสริิมประสิิทธิิภาพในการทำำ�งาน การเล่่าเรีียน และการทำำ�กิจการทุุกอย่่าง การพััฒนาการทำำ�งานของ

สมองที่่�เช่ื่�อมโยงและส่่งผลต่อการรัับรู้้�ของบุุคคล ก่่อให้้เกิิดความสบายผ่่อนคลาย ความคิิดดีี มีีเจตคติิที่่�ดีี 

ทั้้�งต่่อตััวเองและบุุคคลอื่�น
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Abstract  

	 This article aimed to provide information on meditation to relax and to develop 

a growth mindset of school administrators with the objective of conducting meditation 

to relax and to develop a growth mindset, consisting of: 1) Using meditation for  

relaxation, 2) To study meditation that affects oneself and affects work, 3) Meditation to 

develop a growth mindset. Meditation can be used as a tool to relax the body and  

prepare the mind to be in a state of readiness and easy to cultivate various virtues, to 

enhance wisdom, to be comprehensive, to ease the suffering that arises in the mind, 

have emotional stability, create immunity to mental illnesses. It is also useful in daily life 

to help relieve stress, relieve anxiety, makes oneself feel comfortable and happy,  

promote efficiency at work, study and all affairs, contribute to the development of  

connected brain functions and affect the perception of a person, causing comfort,  

relaxation, good thinking and good attitude both for oneself and others.
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บทนำำ�
	 การบริิหารสถานศึึกษานั้้�นถืือเป็็นภาระหน้้าที่่�ที่่�สำำ�คัญของผู้้�บริิหารสถานศึึกษา เพราะผู้้�บริิหาร

สถานศึึกษาเป็็นตััวแปรที่่�สำำ�คัญในการปฏิิรููปการเรีียนรู้้�ในสถานศึึกษา เพ่ื่�อมุ่่�งส่่งเสริิมพััฒนา บริิหารจััดการ

และดำำ�เนิินการให้้ผู้้�เรีียนทุุกคนได้้เกิิดการเรีียนรู้้�อย่่างมีีคุณภาพ มุ่่�งมั่่�นในการที่่�จะจััดการการศึึกษา 

ที่่�สมบููรณ์์แบบ โดยให้้เกิิดผลในทุุกมิิติิกัับผู้้�เรีียน เพ่ื่�อให้้เกิิดความเข้้มแข็็งของชุุมชนเป็็นชุุมชนที่่�สามารถ

พึ่่�งพาตนเองได้้ นำำ�ไปสู่่�ความเป็็นสถานศึึกษาสมบููรณ์์ มีีสภาพน่าดูู น่่าอยู่่� และน่่าเรีียน ปรับเปลี่่�ยน

กระบวนการเรีียนรู้้�และการบริิหารให้้กัับครูู นัักเรีียน พ่่อแม่่ผู้้�ปกครองและชุุมชน ถ้้าผู้้�บริิหารไม่่มีีทักษะ

การบริหิาร ทำำ�งานไม่ม่ีีระบบ ขาดศีีลธรรม ไม่ม่ีีสมาธิิหรืือสติกัิับการทำำ�งาน การบริหิารสถานศึกึษาก็็คงจะ

ประสบผลสำำ�เร็็จได้้ยาก ผู้้�บริิหารสถานศึึกษารวมถึึงรองหรืือผู้้�ช่วยผู้้�บริิหารโรงเรีียนก็็จะต้้องเป็็นผู้้�บริิหาร

มืืออาชีีพมีีความตั้้�งมั่่�นจดจ่่อต่่อการทำำ�งาน ส่่งผลถึงผู้้�ใต้้บัังคัับบััญชาเหล่่าบรรดาครููอาจารย์์หรืือบุุคลากร

ในโรงเรีียนจะร่่วมแรงร่่วมใจในการพััฒนาคุุณภาพการศึึกษาของโรงเรีียนมากน้้อยเพีียงใดนั้้�นจะขึ้้�นอยู่่�กับั

ความสามารถของผู้้�นำำ�ในสถานศึึกษาเป็็นอย่่างมาก ทั้้�งเชิิงการบริิหาร เชิิงวิิชาการและมีีสมาธิิใช้้ปััญญา

กำำ�กับการทำำ�งาน รวมถึึงการครองตนที่่�เป็็นตััวอย่่างที่่�ดีีของคนอ่ื่�นได้้ มีีสติิ สมาธิิ คุุณธรรมและจริยธรรม 

เพ่ื่�อเป็็นการพััฒนาจิิตใจให้้มีีความมั่่�นคง ตั้้�งมั่่�น ทำำ�ให้้มีีคุณภาพทางจิิตใจที่่�ดีีขึ้้�น ซ่ึ่�งในทางพระพุุทธศาสนานั้้�น

สมาธิิสามารถประพฤติิปฏิิบััติิได้้ ทั้้�งเพ่ื่�อประโยชน์์ต่่อผู้้�ที่่�ยัังครองเรืือน 
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และยัังเป็็นการปฏิิบััติิเพ่ื่�อนำำ�ไปสู่่�ความหลุุดพ้้นสำำ�หรัับผู้้�ที่่�เป็็นนัักบวชอีีกด้้วย (พระภาวนาวิิริิยคุุณ  

(เผด็จ ทััตตชีีโว), 2564))

	 กรอบความคิิด (Mindset) เป็็นกลยุุทธ์์ในการเรีียนรู้้�ที่่�สามารถปรัับเปลี่่�ยนแก้้ไขปรัับปรุง 

เพ่ื่�อให้้เกิิดภาวะความสำำ�เร็็จได้้ ทั้้�งน้ี้�เกิิดจากแรงบัันดาลใจ ความสามารถในการท้้าทายอุุปสรรคที่่�ต้้องเผชิญ

และความพยายามที่่�จะรัับรู้้�หรืือต่่อสู้้�ในปััญหาต่่าง ๆ สามารถพััฒนาจากกรอบความคิิดแบบจำำ�กัดที่่�มีีทั้้�ง

ในเด็็กและผู้้�ใหญ่่ที่่�มีีความฉลาดและไม่่ฉลาดให้้เป็็นกรอบความคิิดแบบเติิบโตได้้ ลัักษณะของกรอบ 

ความคิิดแบบจำำ�กัดจะกลััวว่าตนเองจะดููไม่่เก่่ง ปฏิิเสธสิ่่�งที่่�ยาก และถููกคุุกคามด้้วยความสำำ�เร็็จของคนอ่ื่�น

ที่่�ตนเห็็นแล้้วคิดว่่าตนเองทำำ�ไม่่ได้้ เพ่ื่�อรัักษาภาพลัักษณ์์ของความฉลาด ของตนเองไว้้ ซ่ึ่�งแตกต่่างจากแบบ

เติิบโตไม่่คิิดเช่่นนั้้�นและพร้อมที่่�จะเผชิญต่่ออุุปสรรคทำำ�ให้้ประสบผลสำำ�เร็็จมากกว่่า (Dweck, 2012)

	ดั งนั้้�นการจะพััฒนาผู้้�บริิหารด้้วยสมาธิิให้้มีีกรอบความคิิดที่่�เติิบโต (Growth Mindset) ในการ

พััฒนากรอบความคิิดเติิบโต เป็็นเร่ื่�องสำำ�คัญอย่่างยิ่่�งที่่�จะต้้องเข้้าใจหลัักการกระบวนการต่่าง ๆ ของ 

กรอบความคิิด โดยการมุ่่�งใช้้สมาธิิเป็็นหลัักในการพััฒนาการทำำ�งานของสมองที่่�เช่ื่�อมโยงและส่่งผลต่อ 

การรัับรู้้�ของบุุคคล ก่่อให้้เกิิดความสบายผ่่อนคลาย ความคิิดดีี มีีเจตคติิที่่�ดีี ทั้้�งต่่อตััวเองและบุุคคลอื่�น 

ความสำำ�คัญของการทำำ�สมาธิิ
	 1. การใช้้สมาธิิเพ่ื่�อการผ่่อนคลาย 

	 ความเครีียดในชีีวิิตประจำำ�วันของคนทำำ�งานทำำ�ให้้ดััชนีีความเครีียดของคนไทยพุ่่�งสููงขึ้้�นในทุุกปีี

โดยเฉพาะผู้้�บริิหารสถานศึึกษา ที่่�ต้้องรองรัับสภาวะกดดัันต่่างๆ ความเครีียดในผู้้�บริิการสถานศึึกษาทำำ�ให้้

สุุขภาพแย่่ลง ทำำ�ให้้ป่่วยง่่ายขึ้้�น ทำำ�ให้้หน้้าแก่่ก่่อนวััย ในหลัักวิิทยาศาสตร์์เม่ื่�อเรารู้้�สึกเครีียดร่่างกายเรา 

จะหลั่่�งฮอร์์โมน (Adrenaline) จากต่่อมหมวกไต ถ้้าเครีียดมากก็็หลั่่�ง (Adrenaline) มากขึ้้�นฮอร์์โมน

ความเครีียดก็็จะไปยัับยั้้�งการทำำ�งานของอวััยวะสำำ�คัญทั้้�งหมด เช่่น หััวใจ ไต ตัับ ปอด ทำำ�ให้้อวััยวะสำำ�คัญ

ของเราเส่ื่�อมลงอย่่างรวดเร็็ว สุุดท้้ายก็็พร้อมใจกันหยุุดทำำ�งานเพราะฮอร์์โมนความเครีียดไปทำำ�ให้้ภููมิ

ต้้านทานของร่่างกายต่ำำ��ลง เรีียกว่่าโรคเครีียด นอกจากทำำ�แก่่ง่่ายแล้้วยัังทำำ�ให้้ถึึงตายได้้กัับผู้้�ที่่�บริิหารชีีวิิต

ไม่่เป็็น โดยไม่่นำำ�หลัักสมาธิิเข้้ามาบำำ�บัด หรืือ นำำ�มาปฏิิบััติิเพ่ื่�อสภาวะผ่่อนคลายทางอารมณ์์

	 การทำำ�สมาธิิ ถืือได้้ว่่าเป็็นการผ่่อนคลายความเครีียดที่่�ลึึกซึ้้�งที่่�สุุด สมาธิิทำำ�ให้้จิิตใจสงบนิ่่�ง แต่่มีีสติิ

หยุดุความคิิดที่่�ฟุ้้�งซ่่าน วิิตกกัังวล หรืืออารมณ์ด้์้านลบทั้้�งหลาย เม่ื่�อเราทำำ�สมาธิิจะรู้้�สึกสบายขึ้้�นเพราะจะมีี

(Hormone) ช่ื่�อว่่า (Endorphins) หลั่่�งออกมาในขณะที่่�จิิตใจสงบนิ่่�ง ฮอร์์โมน (Adrenaline) จากต่่อม

หมวกไต ก็็จะหยุดุหลั่่�ง และในขณะนั้้�นเองเม่ื่�อจิิตสงบสมองส่่วน (Hypothalamus) จะสั่่�งให้้เม็็ดเลืือดขาว

แข็็งแรงขึ้้�น ภููมิต้้านทานของเราก็็จะสร้้างเพิ่่�มขึ้้�นหลัังจากถููกยัับยั้้�งด้้วยฮอร์์โมนความเครีียด 
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	 การทำำ�สมาธิิมีีผลดีีมาก สำำ�หรัับคนที่่�กำำ�ลัังบำำ�บัดมะเร็็งเพราะ เม่ื่�อภููมิต้้านทานกระเตื้้�องขึ้้�นการ

กำำ�จัด (cell) มะเร็็งก็็จะเป็็นไปตามที่่�ต้้องการได้้ (เทพ สงวนกิิตติิพัันธุ์์�, 2562 : 1 )

	 2. การทำำ�สมาธิิที่่�มีีผลต่อตััวเองและมีีผลต่องาน 

	 1) ด้้านสุุขภาพจิต ส่่งเสริิมให้้คุุณภาพจิตดีีขึ้้�น คืือ ทำำ�จิตใจผ่่องใส สะอาด บริิสุุทธิ์์� สงบ เยืือกเย็็น

ปลอดโปร่ง โล่่ง เบา สบาย มีีความจำำ�และสติิปััญญาดีีขึ้้�น ส่่งเสริิมสมรรถภาพทางใจ ทำำ�อะไรคิิดอะไร 

ได้้รวดเร็็ว ถููกต้้อง เลืือกคิิดแต่่ในสิ่่�งที่่�ดีีเท่่านั้้�น

	 2) ด้้านพััฒนาบุุคลิิกภาพ ทำำ�ให้้เป็็นผู้้�ที่่�มีีบุคลิิกภาพดีี กระฉัับกระเฉง มีีความองอาจสง่่าผ่่าเผย  

มีีผิวพรรณผ่่องใส มีีความมั่่�นคงทางอารมณ์์ หยัักแน่่น เยืือกเย็็น และเช่ื่�อมั่่�นในตนเองมีีมนุุษยสััมพัันที่่�ดีี 

วางตััวได้้เหมาะสมกัับกาลเทศะ เป็็นผู้้�มีีเสน่่ห์์ เพราะไม่่มัักโกรธ มีีเมตตากรุุณาต่่อบุุคคลอื่�น

	 3) ด้้านชีีวิิตประจำำ�วัน ช่่วยให้้คลายเคลีียด เป็็นเคร่ื่�องเสริิมประสิิทธิิภาพในการทำำ�งานและ 

การศึึกษาเล่่าเรีียน ช่่วยเสริิมให้้มีีสุุขภาพร่างกายแข็็งแรง เพราะร่่างกายกัับจิิตใจย่อมมีีอิทธิิพลต่อกััน  

ถ้้าจิิตใจเข้้มแข็็งย่่อมเป็็นภููมิต้้านทานโรงไปในตััว

	 4) ด้้านศีีลธรรมจรรรยา เป็็นผู้้�มีีสัมมาทิิฏฐิิ เช่ื่�อกฎแห่่งกรรม สามารถคุ้้�มครองตนให้้พ้้นจาก 

ความชั่่�วทั้้�งหลาย เป็็นผู้้�มีีความประพฤติิดีี เน่ื่�องจากจิิตใจดีีทำำ�ให้้ความประพฤติิทางกายและวาจาดีี 

ตามไปด้วยเป็็นผู้้�มีีความมัักน้้อย สัันโดษ รัักสงบและมีีขันติิเป็็นเลิิศเป็็นผู้้�มีีความเอื้้�อเฟ้ื้�อเผ่ื่�อแผ่่  

เห็็นประโยชน์์ส่่วนรวมมากกว่่าประโยชน์์ส่่วนตััว เป็็นผู้้�มีีสััมมาคารวะและมีีความอ่่อนน้้อมถ่่อมตน  

(กาญจนา หาญศรีีวรพงศ์์ และ พระมหามิิตร ฐิิตปญฺฺโญ, 2562 : 287-295)

องค์์ประกอบของการทำำ�สมาธิิ
	 การทำำ�สมาธิิของผู้้�บริิหารสถานศึึกษาเพ่ื่�อพััฒนาตนเองให้้มีีความแนวแน่่ มุ่่�งมั่่�น ต่่อการทำำ�งาน 

และเป็็นการเอาสติปัิัญญามาตรวจสอบถึงึการกระทำำ� จุุดอ่่อนที่่�ควรปรับปรุงตััวเอง ความฉลาดทางอารมณ์์

ถ้้าผู้้�บริิหารไม่่มีีสมาธิิหรืือไม่่เคยปฏิิบััติิสมาธิิมาก่่อนก็็จะก่่อให้้เกิิดปััญหาต่่อการทำำ�งาน คืือ ไม่่มีีความมั่่�นใจ

ในตััวเอง ผู้้�เขีียนจำำ�ได้้นำำ�องค์์ประกอบของการทำำ�สมาธิิมาอธิิบาย ดัังน้ี้�

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

ใส่่ใจอย่า่งต่่อเน่ื่�อง โดยการกำำ�หนดเป้้าหมายของจิิตโดยมุ่่�งเน้้นไปที่่�ความสนใจในอารมณ์์ ด้้วยการคิิดเร่ื่�อง

ที่่�กำำ�หนดโดยไม่่ซััดส่่ายและสามารถดึึงความคิิดกลัับมาเร่ื่�องที่่�กำำ�หนดได้้ การสัังเคราะห์์องค์์ประกอบของ

ความตั้้�งมั่่�น (Concentrotion) ในการทำำ�สมาธิิได้้ ดัังน้ี้� (1) ความตั้้�งใจ (Attention) (2) การมุ่่�งเน้้น (Focus) 

และ (3) ความไม่่ฟุ้้�งซ่่าน (No Distraction)

	 2) ความมีีสติิ (Mindfulness) หมายถึึง ความสามารถในการรู้้�ตัว รู้้�เท่่าทััน ความคิิดของตนเองได้้ 

สามารถจำำ�และไม่่เกิิดความหลงลืืมในปััจจุุบััน และสามารถตัักเตืือนตนเองและควบคุุมอารมณ์์ความคิิดได้้ 
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การสัังเคราะห์์องค์์ประกอบของความมีีสติิ (Mindfulness) ในการทำำ�สมาธิิได้้ ดัังน้ี้� (1) การระลึึกได้้ 

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

	 3) การคิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณ (Critical Thinking) หมายถึึง ความสามารถในการใช้้ปััญญา 

ในการพิิจารณาโดยไม่่ตััดสิินโดยคำำ�นึงถึึงความสััมพัันธ์์เชิิงเหตุุผลและการสัังเคราะห์์ข้้อมููล และตััดสิินคุุณค่่า

ของสิ่่�งต่่าง ๆ อย่่างสมเหตุุสมผล เพ่ื่�อประยุุกต์์ใช้้หรืือนำำ�ไปปฏิิบััติิ ซ่ึ่�งการคิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณมีีความ

สััมพัันธ์์กัับการทำำ�สมาธิิตามแนวคิดทฤษฎีีซ่ึ่�งผู้้�เขีียนจะสรุุปองค์์ประกอบย่่อย ดัังน้ี้� (1) การพิิจารณา 

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

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

ปฏิิบััติิ (Problem Solving)

	 4) การคิิดบวก (Positive Thinking) หมายถึึง ความสามารถในการทำำ�ความเข้้าใจกระบวนการคิิด

และอารมณ์์ของตนในแง่่ดีีเกี่่�ยวกับมุุมมองที่่�มีีต่อโลกและการใช้้ชีีวิิต โดยไม่่ใช้้ความคิิดเข้้าไปตัดสิินว่่า 

สิ่่�งใดผิิดหรืือถููก และเกิิดความมั่่�นใจในความคิิดของตนความกล้้าในการบอกตนเองและผู้้�อื่�นเกี่่�ยวกับ 

ความคิิดของตนเองซึ่่�งการคิิดบวกมีีความสััมพัันธ์์กัับการทำำ�สมาธิิตามแนวคิิดทฤษฎีีซ่ึ่�งผู้้�เขีียนจะสรุุป 

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

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

และ (5) มีีความกล้้า (Courage)

วิิธีีการทำำ�สมาธิิเพ่ื่�อผ่่อนคลาย
	 ความเครีียดในชีีวิิตประจำำ�วันของคนทำำ�งานทำำ�ให้้ดััชนีีความเครีียดของคนไทยพุ่่�งสููงขึ้้�นในทุุกปีี

โดยเฉพาะผู้้�บริิหารสถานศึึกษา ที่่�ต้้องรองรัับสภาวะกดดัันต่่างๆ ความเครีียดในผู้้�บริิการสถานศึึกษาทำำ�ให้้

สุุขภาพแย่่ลง ทำำ�ให้้ป่่วยง่่ายขึ้้�น ทำำ�ให้้หน้้าแก่่ก่่อนวััย ในหลัักวิิทยาศาสตร์์เม่ื่�อเรารู้้�สึกเครีียดร่่างกายเรา 

จะหลั่่�งฮอร์์โมน (Adrenaline) จากต่่อมหมวกไต ถ้้าเครีียดมากก็็หลั่่�ง (Adrenaline) มากขึ้้�นฮอร์์โมน

ความเครีียดก็็จะไปยัับยั้้�งการทำำ�งานของอวััยวะสำำ�คัญทั้้�งหมด เช่่น หััวใจ ไต ตัับ ปอด ทำำ�ให้้อวััยวะสำำ�คัญ

ของเราเส่ื่�อมลงอย่่างรวดเร็็ว สุุดท้้ายก็็พร้อมใจกันหยุุดทำำ�งานเพราะฮอร์์โมนความเครีียดไปทำำ�ให้้ภููมิ

ต้้านทานของร่่างกายต่ำำ��ลง เรีียกว่่าโรคเครีียด นอกจากทำำ�แก่่ง่่ายแล้้วยัังทำำ�ให้้ถึึงตายได้้กัับผู้้�ที่่�บริิหารชีีวิิต

ไม่่เป็็น โดยไม่่นำำ�หลัักสมาธิิเข้้ามาบำำ�บัด หรืือ นำำ�มาปฏิิบััติิเพ่ื่�อสภาวะผ่่อนคลายทางอารมณ์์

	 การทำำ�สมาธิิ (Meditation) ซ่ึ่�งเป็็นวิิถีีแห่่งการประสานกายกัับจิิตใจให้้มีีความสมดุุลกัน  

เป็็นแนวทางแห่่งการมีีสุขภาพทางกาย ทางใจ และสุุขภาพทางจิิตวิิญญาณที่่�ดีี การทำำ�สมาธิินอกจาก 

จะสามารถนำำ�มาใช้้ประโยชน์์ในแง่่การบำำ�บัดรัักษาโรคได้้โดยตรง พบว่่ามีีนักวิิจั่่�ยจากหลายสถาบััน 

การศึึกษาต่่าง ๆ ได้้นำำ�เอาหลัักการของสมาธิิ ไปใช้้ประโยชน์์ในการบำำ�บัดรัักษาโรคต่่าง ๆ 
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เช่่น การนำำ�หลัักวิิปััสสนากรรมฐานมาใช้้ในการทดลองภาวะความแปรปรวนทางอารมณ์์ในสตรีีวััยทอง  

ผลการวิิจััยพบว่่า สามารถลดความแปรปรวนด้้านร่่างกายและจิิตใจของสตรีีวัยทอง

  	ท่ านพุุทธทาสภิิกขุุ ได้้กล่่าวถึงประโยชน์์ของการทำำ�สมาธิิตามแบบอานาปานสติ ิในหนัังสืือการใช้้

อานาปานสติิให้้เป็็นประโยชน์์ในบ้้านเรืือน หน้้า 122 ไว้้ว่่าสามารถนำำ�มาใช้้ประโยชน์์ในด้้านการดููแลรักษา

สุุขภาพอนามััยได้้หลายประการ เช่่น

  	 1. ช่่วยให้้การพัักผ่่อนได้้ผลดีีเต็็มที่่� คืือ การทำำ�สมาธิิเพีียงแค่่ 1 ชั่่�วโมงจะช่่วยทำำ�ให้้ได้้รัับการพัักผ่่อน

ได้้ดีีกว่่าการนอนหลัับนานถึึง 5 ชั่่�วโมง

  	 2. ช่่วยในการขัับไล่่ความร้้อนภายในร่่างกายที่่�เกิิดจากความร้้อนของอากาศภายนอก และขัับไล่่

ความร้้อนภายในร่่างกายที่่�เกิิดจากพิิษไข้้ให้้ลดลงได้้

 	 3. ช่่วยในการบรรเทาหรืือประทังัการไหลของโลหิติที่่�เกิิดจากบาดแผลต่า่ง ๆ  ทั้้�งแผลฉกรรจ์ ์และ

ไม่่ฉกรรจ์์ให้้เลืือดไหลออกช้้าและออกน้้อยโดยไม่่ต้้องใช้้ส่่วนอ่ื่�นประกอบ เป็็นต้้น

  	 นอกจากน้ี้�การทำำ�สมาธิิยัังเป็็นการดููแลสุขภาพอย่่างประหยััดค่่าใช้้จ่่าย ประหยััดเวลา และ 

แก้้ปััญหาที่่�สาเหตุุแห่่งโรคทั้้�งหลาย คืือ ความเครีียด อัันมาจากอารมณ์์ที่่�เป็็นพิิษ ทั้้�งน้ี้� ต้้นเหตุุสำำ�คัญ คืือ 

ขาดการฝึึกจิิตทีีดีี ซ่ึ่�งเป็็นหนึ่่�งใน 4 องค์์ประกอบของการดููแลสุขภาพ คืือ เร่ื่�องอาหาร เร่ื่�องการออกกำำ�ลัังกาย

ชีีวิิตความเป็็นอยู่่�และสภาพแวดล้้อม การดููแลความเครีียด จิิตวิิญญาณ คืือ การทำำ�สมาธิิเร่ื่�องอารมณ์์เครีียด

อารมณ์โ์กรธ เป็็นสาเหตุทุำำ�ให้้เกิิดโรค โดยเฉพาะโรคที่่�ร้้ายแรง เช่่น โรคเส้้นเลืือดหััวใจตีีบ มะเร็็ง ความดััน

โลหิตสููงแบบไม่่ทราบสาเหตุุ เบาหวาน ภููมิแพ้้ หอบหืืด และโรคเรื้้�อรัังต่่างๆ ทั้้�งน้ี้� เน่ื่�องจากโรคเหล่่าน้ี้� 

เกิิดขึ้้�นจากสาเหตุุหลายประการ และเร่ื่�องจิิตใจเป็็นสาเหตุุหนึ่่�งที่่�สำำ�คัญ โรคเหล่่าน้ี้�แท้้จริงควรจะต้้องเน้้น

การป้้องกัันและส่่งเสริิมสุุขภาพขจััดปััจจัยเสี่่�ยง แพทย์์แผนปััจจุุบัันได้้วิิธีีการรัักษาซ่ึ่�งได้้เน้้นการบำำ�บัด 

โดยให้้ความสำำ�คัญกัับร่่างกายและจิิตใจไปพร้้อมๆกััน เน้้นวิิธีีการสร้้างความสมดุุลของร่่างกายและจิิตใจ 

ซ่ึ่�งเช่ื่�อว่่าจะทำำ�ให้้โรคต่่างๆทุุเลาและหายไปได้้ การแพทย์์แขนงน้ี้�มีีชื่�อเรีียกต่่าง ๆ กัันไป เช่่น การแพทย์์

ทางกายและจิิต (Mind/Body Medicine) การแพทย์แ์บบบููรณาการ (Integrative Medicine) การแพทย์์

แบบองค์ร์วม (Holistic Medicine) การรักัษาและดููแลสุขุภาพแขนงเหล่า่น้ี้� เพ่ื่�อให้ค้รอบคลุมุมิิติิทางด้้าน

ร่่างกาย จิิตใจ และจิิตวิิญญาณให้้เป็็นหนึ่่�งเดีียว ทางด้้านจิิตใจ คืือการใช้้จิิตบำำ�บัด (Psychotherapy)  

การสะกดจิิต (Hipnotytherapy) การสั่่�งจิิตใต้้สำำ�นึก การโปรแกรมจิิต เป็็นต้้น ทางด้้านจิิตวิิญญาณ ก็็ใช้้

ทำำ�สมาธิิรููปแบบต่่าง ๆ เช่่น แบบโยคะของฮิินดูู การทำำ�สมถะและวิิปััสสนาแบบพุุทธ การฝึึกสมาธิิ 

แบบสมถะ และวิิปััสสนากรรมฐานของชาวพุทธแบบเถรวาท และมหายาน

  	 การใช้้สมาธิิเพ่ื่�อการดููแลสุขภาพอนามััยต่่างๆได้้อย่่างไรนั้้�น สามารถอธิิบายตามหลัักวิิชาทาง 

พุุทธศาสนาในภาพรวมโดยสัังเขป ดัังน้ี้�
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	 ตามความหมายของคำำ�ว่า "สมาธิิ (Meditation)" หมายถึึง การกำำ�หนดจิิตให้้แน่่วแน่่อยู่่�ในสิ่่�งใด

สิ่่�งหนึ่่�งโดยเฉพาะ คืือ การรัับรู้้�ในปััจจุุบัันขณะ รัักษาสติิให้้อยู่่�กับปััจจุุบััน ซ่ึ่�งเป็็นการทำำ�จิตให้้เกิิด 

ความสงบ แน่่วแน่่เป็็นหนึ่่�งเดีียวไม่่ฟุ่่�งซ่่าน จากความหมายและหลัักการนี้้� เม่ื่�อทำำ�จิตให้้เกิิดสมาธิิ 

จนจิิตรวมเป็็นหนึ่่�งในระดัับใดระดัับหนึ่่�งได้้แล้้วในทางพระพุุทธศาสนา กล่่าวว่าจะมีีผลทำำ�ให้้จิิตใจได้้รัับ

ความสงบ ประณีีต บริิสุุทธิ์์� มีีความตั้้�งมั่่�น ไม่่หวั่่�นไหว ควรแก่่การงานทุุกชนิิด ซ่ึ่�งนัับว่่าเป็็นลัักษณะของ

การมีีสุขภาพที่่�ดีีนั้้�นเอง

	 เม่ื่�อมีีสุขภาพจิตดีี คืือ จิิตใจสงบ จิิตไม่่เครีียด จิิตไม่่มีีความวิิตกกัังวลใด ๆ  แล้้ว ย่อ่มส่่งผลต่อเน่ื่�อง

ไปสู่่�ร่างกายให้้ได้้รัับความสงบระงัับตามไปด้วย เพราะกายกัับใจมีีความสััมพัันธ์์ที่่�ต่่างอิิงเอื้้�อเกื้้�อกููลกันอยู่่�

กายที่่�สงบย่่อมส่่งผลให้้ระบบอวััยวะต่่างๆภายในร่่างกาย (Body System) ค่่อย ๆ ปรับสภาพสมดุุล เช่่น  

มีีการหลั่่�งสารหรืือฮอร์์โมนเอ็็นดอร์์ฟิิน (Endorphin) สารสุุข ช่่วยให้้การทำำ�งานของระบบประสาทต่่าง ๆ

กล้้ามเนื้้�อเส้้นเอ็็น ตลอดจนการไหลเวีียนของโลหิตดีีตามด้้วยและยัังช่่วยลดอะดรีีนารีีน (Adrenalin)  

ที่่�เป็็นตััวกระตุ้้�นอวััยวะหลาย ๆ อย่่างในร่่างกาย กระตุ้้�นหััวใจทำำ�ให้้หััวใจเต้้นเร็็วขึ้้�น สููบฉีีดเลืือดแรงขึ้้�น 

กระตุ้้�นกล้้ามเนื้้�อให้้เกร็็งมากขึ้้�น เม่ื่�อระบบประสาททำำ�งานดีีขึ้้�น ก็็ส่่งผลให้้การทำำ�งานของร่่างกายสามารถ

เข้้าสู่่�ภาวะปกติิดั้้�งเดิิมได้้ ดัังนั้้�นโรคภััยต่่าง ๆ ที่่�มีีอยู่่�จึงค่่อย ๆ ทุุเลาเบาบางลงไป และหายไปได้้ในที่่�สุุด

แน่่แท้้แล้้ว เม่ื่�อสุุขภาพจิตดีีแล้้ว สุุขภาพกายที่่�ดีีก็ย่อ่มจะเกิิดขึ้้�นตามมา (กรมอนามััย กระทรวงสาธารณสุุข

โรงพยาบาลศรีีสังวรสุุโขทััย, 2564)

การทำำ�สมาธิิเพ่ื่�อพััฒนากรอบความคิิดเติิบโต
	สำ ำ�หรัับการพััฒนากรอบความคิิดเติิบโต (Growth mindset) ที่่�เกิิดขึ้้�นในบุุคคลต่าง ๆ มีีความ

หลากหลายไม่่เหมืือนกััน ทั้้�งน้ี้�ขึ้้�นอยู่่�กับปััจจัยทั้้�งภายในและภายนอก แบ่่งเป็็นประเด็็นหลััก 3 ประเด็็น 

คืือ การทำำ�งานของสมอง (Brain) การรัับรู้้� (Perception) และ กรอบความคิิด (Mindset) ทั้้�ง 3 ส่่วนน้ี้� 

มีีความสััมพัันธ์์ในเชิิงกระบวนการทำำ�งานที่่�ก่่อให้้เกิิดกรอบความคิิดในบุุคคลได้้ เน่ื่�องจากกรอบความคิิด 

ที่่�เกิิดขึ้้�น ไม่่ว่่าจะเป็็นแบบจำำ�กัด หรืือ แบบเติบิโต ล้้วนเกิดิจากการทำำ�งานของสมองในส่ว่นหน้า้ที่่�ทำำ�หน้า้ที่่�

เกี่่�ยวกับการเรีียนรู้้� เชาวน์ปััญญา อารมณ์์ และความคิิด ก่่อให้้เกิิดการรัับรู้้�ในรููปแบบต่่าง ๆ แน่่นอนว่่า 

ในการรัับรู้้�ที่่�บุุคคลสามารถรัับรู้้�ได้้ดีีนั้้�นต้้องอาศััยความตั้้�งใจ สนใจ และเจตคติิที่่�ดีี ซ่ึ่�งก่่อให้้เกิิดกรอบ 

ความคิิดขึ้้�นในบุุคคลโดยที่่�พวกเขาไม่่รู้้�ตัว กรอบความคิิดสามารถแบ่่งได้้ 2 ประเภท ดัังน้ี้�

	 1. กรอบความคิดิจำำ�กัด สำำ�หรับัคนที่่�มีีกรอบความคิดิจำำ�กัด เช่ื่�อว่่าความฉลาด ทัักษะความสามารถ

ของบุุคคลไม่่สามารถเปลี่่�ยนแปลงได้้ ให้้ความสำำ�คัญกัับภาพลัักษณ์์ คุุณสมบััติิ เช่่น ต้้องดููฉลาด ดููเก่่ง  

มัักจะเลี่่�ยงงานที่่�ท้้าทาย หรืือปััญหายาก ๆ กลััวว่าทำำ�ไม่่ได้้แล้้วจะดููแย่่
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	 2. กรอบความคิิดเติิบโต สำำ�หรัับคนที่่�มีีกรอบความคิิดเติิบโต เช่ื่�อว่่าความฉลาดและความสามารถ

สร้้างได้้ด้้วยการเรีียนรู้้� ให้้ความสำำ�คัญกัับความพยายาม ชอบปััญหาและความท้้าทาย มองว่่าเป็็นโอกาส

ในการเรีียนรู้้�และพััฒนาตนเอง

	 การทำำ�สมาธิิเพ่ื่�อพััฒนากรอบความคิิดเติิบโต ตามแนวทางของหลวงพ่่อวิิริิยัังค์์ สิิริินธโร คืือ  

การสร้้างพลัังจิิต ควบคุุมจิิตใจได้้ ทำำ�ให้้เกิิดสิ่่�งที่่�เหมาะสม สติิปััญญา เพ่ื่�อก่่อให้้เกิิดความสัันติิสุุขของโลก

จากความสงบ ดัังน้ี้� (1) สมาธิิสามารถที่่�จะไปเพ่ื่�อเสริิมสร้้างความดีีของมนุษุย์์ 2 ประการ คืือ ความสามารถ

และความเป็็นเลิศิ ซ่ึ่�งสมาธิิจะทำำ�ให้เ้กิิดความสมบููรณ์์ ซ่ึ่�งจะผลิติพลัังจิติ ที่่�ทำำ�ความสามารถของมนุษุย์ ์และ

ทำำ�ความเป็็นเลิิศของมนุุษย์์ให้้เกิิดความดีีงาม (2) สมาธิิทำำ�ให้้เกิิดสติิ และปััญญา (Mindfulness and 

Wisdom) (3) สมาธิิลดอารมณ์์ได้้เน่ื่�องจากสมาธิิตามธรรมชาติิสามารถลดอารมณ์์ได้้เพราะอารมณ์์ 

ที่่�เกิิดขึ้้�นในจิิตก่่อนการทำำ�สมาธิิจะมีีอารมณ์์มากมายล้้นเหลืือ เม่ื่�อเริ่่�มทำำ�สมาธิิก็็เริ่่�มบริิกรรม อารมณ์์ 

ที่่�ล้้นเหลืือนั้้�นก็็จะเหลืือหนึ่่�งเดีียวด้วยพลัังจิิตที่่�เกิิดขึ้้�นจากการทำำ�สมาธิิ (4) สมาธิิผลิตพลัังจิิต เม่ื่�อเรา 

มีีความสงบก็็มีีสมาธิิ เม่ื่�อมีีสมาธิิก็็เป็็นการผลิตพลัังจิิตเพิ่่�มพููนพลัังจิิต เม่ื่�อเพิ่่�มพููนพลัังจิิตก็็ไปช่วยให้้ 

ความสามารถเกิิดขึ้้�น ช่่วยให้้ความเป็็นเลิิศเกิิดขึ้้�น  (5) สมาธิิควบคุุมจิิตใจ สมาธิิสามารถเข้้าควบคุุมจิิตใจ

การทำำ�สมาธิิควบคุุมจิิตใจได้้ (6) สมาธิิทำำ�ให้้เกิิดเพ่ื่�อเสริิมสร้้างสมอง สมาธิิสามารถที่่�จะไปทำำ�สมองของ 

คนเราให้้เกิิดประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น เน่ื่�องจากอารมณ์์ต่่างๆ ที่่�เข้้ามา จะต้้องผ่่าน Wave (เวฟ) คืือ คล่ื่�นสมอง

ผ่่าน Vibration (ไวเบรชั่่�น) คืือความสั่่�นสะเทืือนของสมอง คล่ื่�นสมองมัันก็็ไม่่หนััก ไม่่แรง ความสั่่�นสะเทืือน

ก็็ลดระดัับลง ก็็เกิิดความเบา จะเกิิดรู้้�สึกพิิเศษ ทำำ�ให้้เกิิดความรููสึกว่่าได้้รัับผลของพลัังจิิตที่่�สามารถไป 

เพ่ื่�อเสริิมสร้้างสมอง ให้้ปลอดโปร่่ง  (7) การทำำ�สมาธิิเป็็นเร่ื่�องที่่�สามารถทำำ�ให้้มัันเกิิดความอััศจรรย์์  

เหนืือจากธรรมชาติิหากสมองของเราได้้รัับเพ่ื่�อเสริิมสร้้างที่่�ถููกต้้องเรีียกว่่า สััมมาสมาธิิ พฤติิกรรมจะหลุุดไป

จากตััวเองซึ่่�งสามารถรู้้�ได้้ด้้วยตนเอง รู้้�ขึ้้�นมาด้้วยตนเอง ก็็คืือเพ่ื่�อเสริิมสร้้างสมองที่่�มาจากการทำำ�สมาธิิ 

สามารถนำำ�มาพััฒนากรอบความคิิดเติิบโต (Growth mindset) ตามเนื้้�อหาข้้างต้้นน้ี้� (พรทััต โพธิินาม, 

2562 : 108)

กรอบแนวคิิดเติิบโตของผู้้�บริิหารสถานศึึกษา
	จ ากการสังัเคราะห์ก์รอบแนวคิดิเติิบโตของผู้้�บริิหารสถานศึกึษามืืออาชีีพที่่�มีีนักวิิชาการหลายท่่าน

ให้้ความสำำ�คัญต่่อการศึึกษา และต่่อบุุคคล ในการใช้้ชีีวิิตเพ่ื่�อการดำำ�รงอยู่่�ในสัังคมอย่่างสัันติิและสมานฉัันท์์

สถานศึึกษาเป็็นหน่่วยงานที่่�ให้้บริิการแก่่ผู้้�เรีียนและเยาวชนที่่�เป็็นอนาคตของชาติิเพ่ื่�อได้้องค์์ประกอบและ

ตััวบ่งช้ี้�อาทิิ เช่่น กนกอร สมปราชญ์์ กล่่าวถึงความเป็็นมืืออาชีีพ (professional) ว่่าหมายถึึง การแสดงออก

พฤติิกรรมซ่ึ่�งเป็็นผลจากความรู้้�ความเข้้าใจ ทัักษะ การประพฤติิปฏิิบััติิที่่�ทำำ�ให้้บรรลุุเป้้าประสงค์์ซ่ึ่�งเป็็น

เป้้าประสงค์์ที่่�ไม่่ธรรมดาที่่�คนทั่่�วไปสามารถทำำ�ได้้ 



43 วารสารบััณฑิิตศึึกษามหาจุุฬาขอนแก่่น
ปีีท่ี่� 11 ฉบัับท่ี่� 2 ประจำำ�เดืือนเมษายน - มิิถุุนายน 2567

ดัังนั้้�น การเป็็นมืืออาชีีพจึงต้้องผ่่านกระบวนการของการแสวงหาความรู้้�ตามหลัักวิิทยาศาสตร์์และ 

กระบวนการวิิจััยจนได้้คำำ�ตอบในการแก้้ปััญหาได้้ จึึงจะเรีียกว่่าเป็็นมืืออาชีีพ ซ่ึ่�งกระบวนการเหล่่านั้้�น 

มีีดังน้ี้� 1) แสดงสภาพปัญหาที่่�เกิิดขึ้้�น 2) ระบุุว่่าปััญหาแท้้จริงคืืออะไร 3) หาวิิธีีการ หาความรู้้� หาสาเหตุุ

แห่่งปััจจัยต่่าง ๆ ได้้ 4) ลงมืือปฏิิบััติิตามหลัักวิิชา หลัักการ จนได้้คำำ�ตอบของคำำ�ถามที่่�ตั้้�งไว้้ทั้้�งหมด  

5) เป็็นนัักปฏิิบััติิที่่�เรีียนรู้้�หลัักการและทฤษฎีีอย่่าง ต่่อเน่ื่�องตลอดเวลาที่่�ปฏิิบััติิงานและมีีการสะท้้อน 

ความคิิด 6) มีีองค์์ความรู้้�เกิิดขึ้้�นว่่าควรแก้้ปััญหาอย่่างไรนอกจากน้ี้� ยัังได้้กล่่าวถึงองค์์ประกอบของ 

ความเป็็นมืืออาชีีพของผู้้�บริิหารสถานศึึกษาว่่าประกอบด้้วยองค์์ประกอบหลัักใหญ่่ ๆ 4 องค์์ประกอบ คืือ 

1) คุุณลัักษณะที่่�ดีีของผู้้�บริิหารที่่�ควรจะมีีในตััวตนของผู้้�บริิหาร (characteristic) 2) การเป็็นผู้้�นำำ� 

ทางวิิชาการ (academic leaders) 3) สมรรถนะเชิิงวิิชาชีีพ (professional competencies) และ  

4) ผลการปฏิิบััติิงาน (performance)

	จ ากการสัังเคราะห์์จากนัักวิิชาการ การศึึกษากรอบแนวคิดเติิบโตของผู้้�บริิหารมืืออาชีีพ มีี 7  

องค์์ประกอบหลััก ดัังน้ี้� 1) ด้้านความรู้้�ความสามารถ 2) ด้้านทัักษะภาวะผู้้�นำำ� 3) ด้้านผู้้�นำำ�ทางวิิชาการ  

4) ด้้านคุุณธรรมจริยธรรม 5) ด้้านทัักษะยุุคใหม่่ 6) ด้้านคุุณลัักษณะ 7) ด้้านผลการปฏิิบััติิงาน ดัังภาพที่่� 1

ภาพที่่� 1 กรอบแนวคิดเติิบโตของผู้้�บริิหารมืืออาชีีพ

	

	 องค์์ประกอบของกรอบแนวคิิดเติิบโตของผู้้�บริิหารมืืออาชีีพ

	 1) ด้้านความรู้้�ความสามารถ (Knowledge and ability) หมายถึึง พฤติิกรรมของผู้้�บริิหาร 

สถานศึึกษาที่่�แสดงออกถึึงการปฏิิบััติิงาน มีีความรู้้�และความเข้้าใจในหลัักการแนวคิดทฤษฎีีในการจััด 

การศึึกษา สามารถปฏิิบััติิงาน เพ่ื่�อผลสัมฤทธิ์์�ที่่�สููงกว่่าเป้้าหมายที่่�กำำ�หนด สามารถสร้้างแรงจููงใจในการ
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พััฒนาเพ่ื่�อความเป็็นเลิิศในทุุก ๆ ด้้านให้้เกิิดประโยชน์์สููงสุุดมีีทักษะและความรู้้�เกี่่�ยวกับปััจจัยภายนอก 

ที่่�ส่่งผลต่อองค์์กร เพ่ื่�อให้้การปฏิิบััติิงานในหน้้าที่่�การบริิหารสถานศึึกษามีีประสิิทธิิภาพและประสบ 

ความสำำ�เร็็จสููงสุุด

	 2) ด้้านทัักษะภาวะผู้้�นำำ� (Leadership Skills) หมายถึึง พฤติิกรรมผู้้�บริิหารที่่�แสดงออก การใช้้

ความสามารถในการทำำ�งานในมิิติิด้้านบุุคคล มิิติิด้้านงาน มิิติิด้้านทีีมงาน มิิติิด้้านองค์์กรสถานศึึกษาและ

มิิติิด้้านชุุมชนทั้้�งในปััจจุุบัันและอนาคตได้้อย่่างโดดเด่่นเพ่ื่�อให้้ผู้้�บริิหารมีีทัักษะภาวะผู้้�นำำ�ในการบริิหาร 

ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพและประสิิทธิิผล

	 3) ด้้านผู้้�นำำ�ทางวิิชาการ (Academic Leadership) หมายถึึง พฤติิกรรมในการทำำ�งานของผู้้�บริิหาร

สถานศึึกษาในงานวิิชาการ ให้้บรรลุุเป้้าประสงค์์ในความสามารถในการพััฒนางาน และส่่งเสริิมการเรีียน

การสอนให้้ได้้ผลดีีมีีประสิิทธิิภาพ เอื้้�อต่่อการพััฒนาการเรีียนรู้้�ของผู้้�เรีียน มีีการพััฒนาครููอย่่างต่่อเน่ื่�อง  

มีีการแลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้�ในองค์์กรอย่่างสร้้างสรรค์์ มีีการเรีียนรู้้�ร่วมกัับผู้้�มีีส่วนได้้ส่่วนเสีีย มีียุุทธศาสตร์์ 

เพ่ื่�อพััฒนาผู้้�เรีียนให้้อ่่านออกเขีียนได้้ร้้อยเปอร์์เซ็็นต์์ มีีการวััดผลประเมิินผลตามสภาพจริิง มีีการนิิเทศ

แบบร่่วมพััฒนาและกำำ�กับติิดตามอยู่่�เสมอเพ่ื่�อสร้้างความเข็็มแข็็งในงานวิิชาการและยกระดัับคุุณภาพ 

การศึึกษา การบริิหารจััดการหลัักสููตรและการสอน การสร้้างบรรยากาศในการเรีียนรู้้�และการวางแผน

การนำำ�หลัักสููตรไปใช้้ในสถานศึึกษา อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

	 4) ด้้านคุุณธรรมและจริยธรรม (Morality and ethics) หมายถึึง พฤติิกรรมที่่�ผู้้�บริิหารแสดงออก

ในการบริิหารจััดการในสถานศึึกษา ให้้ประสบความสำำ�เร็็จมีีความซ่ื่�อตรงซ่ื่�อสััตย์์ และโปร่งใสตรวจสอบ 

ได้้วางตััวเป็็นกลางทางการเมืืองประพฤติิตนเป็็นแบบอย่่างที่่�ดีี มีีจิตสาธารณ และจิิตสำำ�นึกที่่�ดีี เพ่ื่�อให้้เป็็น

ผู้้�มีีชื่�อเสีียงเกีียรติิคุุณที่่�ดีีและเป็็นที่่�เคารพนับถืือของผู้้�ใต้้บัังคัับบััญชาและบุุคคลทั่่�วไป

	 5) ด้้านทัักษะยุุคใหม่่ (Modern Skills) หมายถึึงพฤติิกรรมแสดงออกของผู้้�บริิหารในลัักษณะ 

ด้้านทัักษะของผู้้�บริิหารสถานศึึกษาไทยแลนต์์ 4.0 เป็็นทัักษะในสายวิิชาชีีพ ทัักษะการสอนงานและพััฒนา

คนทัักษะการวางแผนงานและทัักษะการมอบหมายงานคััดเลืือกทีีมงาน การสร้้างแรงบัันดาลใจ และ 

การกระตุ้้�นผู้้�อื่�น เพิ่่�มพลัังงานบวก ทัักษะการทำำ�งานเป็็นทีีม ทัักษะการสร้้างความสััมพัันธ์์ ทัักษะการนำำ�

นวััตกรรมและเทคโนโลยีีสารสนเทศมาใช้้ในการบริิหารจััดการ มีีระบบความคิิดเชิิงกลยุุทธ์์ ทัักษะการ 

แก้้ปััญหาและการตััดสิินใจ ทัักษะการบริิหารผลการปฏิิบััติิงานและทัักษะการวััดผลปฏิิบััติิงานในองค์์กร 

เพ่ื่�อให้้ผู้้�บริิหารสถานศึึกษาสามารถนำำ�ทักษะยุคุใหม่่มาใช้้ในการบริิหารจััดการสถานศึึกษาในสถานการณ์์

ต่่าง ๆ ได้้เป็็นอย่่างดีี

	 6) ด้้านคุุณลัักษณะ (Characteristic) หมายถึึง พฤติิกรรมการแสดงออกถึึงคุุณสมบััติิที่่�มีีในตััว 

ผู้้�บริิหารสถานศึกึษา ประกอบด้ว้ย ความสามารถกำำ�หนดวิิสััยทััศน์์ที่่�ชััดเจนของสถานศึกึษา สามารถสื่่�อสาร
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ปีีท่ี่� 11 ฉบัับท่ี่� 2 ประจำำ�เดืือนเมษายน - มิิถุุนายน 2567

วิิสััยทััศน์์ของสถานศึึกษา มีีการนำำ�วิิสััยทััศน์์ไปสู่่�การปฏิิบััติิได้้จริง มีีความมั่่�นใจในตนเอง มีีความมุ่่�งมั่่�น  

ไม่่ลดละที่่�จะปฏิิบััติิงานให้้ สำำ�เร็็จ มีีความอดทนอดกลั้้�นและเพีียรพยายาม มีีความรัับผิิดชอบในการบริิหาร

สถานศึึกษา มีีความ กระตืือรืือร้้นในการทำำ�งานอยู่่�เสมอ มีีความสุุขุุมรอบคอบ มีีเหตุุผลน่าเช่ื่�อถืือ มีีความ

โอบอ้้อมอารีี รู้้�จักเอาใจเขาใส่่ใจเรา และเป็็นผู้้�มีีพลัังและศัักยภาพในการปฏิิบััติิงานอย่่างไม่่มีีขีีดจำำ�กัด  

เพ่ื่�อเป็็นผู้้�บริิหารที่่� มีีคุณลัักษณะที่่�ดีีและเหมาะสมที่่�สุุด

	 7) ด้้านผลการปฏิิบััติิงาน (Performance) หมายถึึง ผลการปฏิิบััติิงานของผู้้�บริิหารสถานศึึกษา

เพ่ื่�อให้้บรรลุุเป้้าประสงค์์ที่่�ตั้้�งไว้้โดยพิิจารณาจากผลสััมฤทธิ์์�ของผู้้�เรีียนเป็็นสำำ�คัญ ซ่ึ่�งสามารถแข่่งขัันได้้ 

ในระดัับชาติิและนานาชาติิ ให้้ความร่่วมมืือกัับชุุมชนโดยมีีเป้้าหมายร่่วมกััน ในการจััดกิิจกรรมเพ่ื่�อพััฒนา

สถานศึึกษาให้้มีีประสิิทธิิภาพและประสิิทธิิผลของงานอย่่างมีีคุณภาพสููงสุุดและมีีความพึึงพอใจ 

ในการปฏิิบััติิงานในสถานศึึกษาเพ่ื่�อให้้เกิิดผลการปฏิิบััติิงานเป็็นเลิิศในทุุก ๆ  ด้้าน (กุุลจิรา รัักษนคร, 2563 

: 206-217) 

องค์์ความรู้้�ใหม่่

	 องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้จากการศึึกษา การทำำ�สมาธิิเพ่ื่�อผ่่อนคลายและพััฒนากรอบความคิิดเติิบโตของ 

ผู้้�บริิหารสถานศึึกษา จะขอกล่่าวรวมความคืือ การทำำ�สมาธิิของผู้้�บริิหารสถานศึึกษาเพ่ื่�อพััฒนาตนเอง 

ให้้มีีความแนวแน่่ มุ่่�งมั่่�น ต่่อการทำำ�งาน และเป็็นการเอาสติิปััญญามาตรวจสอบถึึงการกระทำำ� จุุดอ่่อน 

ที่่�ควรปรับปรุงตััวเอง ความฉลาดทางอารมณ์์ มีีความตั้้�งมั่่�น (Concentrotion) การสำำ�รวมจิิตให้้เกิิด 

ความแน่่วแน่่ด้้วยความเพีียรใส่่ใจอย่่างต่่อเน่ื่�อง มีีความมีีสติิ (Mindfulness) ความสามารถในการรู้้�ตัว  

รู้้�เท่่าทััน ความคิิดของตนเองได้้ สามารถจำำ�และไม่่เกิิดความหลงลืืมในปััจจุุบััน และสามารถตัักเตืือนตนเอง

และควบคุุมอารมณ์์ความคิิดได้้ มีีการคิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณ (Critical Thinking) ความสามารถในการใช้้

ปััญญาในการพิิจารณาโดยไม่่ตััดสิินโดยคำำ�นึงถึึงความสััมพัันธ์์เชิิงเหตุุผล และการสัังเคราะห์์ข้้อมููล และ

ตััดสิินคุุณค่่าของสิ่่�งต่่าง ๆ อย่่างสมเหตุุสมผล เพ่ื่�อประยุุกต์์ใช้้หรืือนำำ�ไปปฏิิบััติิ มีีการคิิดบวก (Positive 

Thinking) ความสามารถในการทำำ�ความเข้้าใจกระบวนการคิิดและอารมณ์์ของตนในแง่่ดีีเกี่่�ยวกับมุุมมอง

ที่่�มีีต่อโลกและการใช้้ชีีวิิต ส่่วนการทำำ�สมาธิิเพ่ื่�อพััฒนากรอบความคิิดเติิบโตของผู้้�บริิหารสถานศึึกษา  

มีี 7 ด้้าน ดัังน้ี้� ด้้านความรู้้�ความสามารถ ด้้านทัักษะภาวะผู้้�นำำ� ด้้านผู้้�นำำ�ทางวิิชาการ ด้้านคุุณธรรมจริยิธรรม

ด้้านทัักษะยุุคใหม่่ ด้้านคุุณลัักษณะ ด้้านผลการปฏิิบััติิงาน เพ่ื่�อผลสัมฤทธิ์์�ที่่�สููงกว่่าเป้้าหมายที่่�กำำ�หนด 

สามารถสร้้างแรงจููงใจในการพััฒนาเพ่ื่�อความเป็็นเลิิศในทุุก ๆ ด้้าน
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