
กระบวนการพัฒนาเชาวน์อารมณ์ของนักศึกษาพยาบาล

ให้เก่ง ดี มีสุข ด้วยสติปัฏฐาน ๔

The Process of Developing Emotional Intelligence of Nursing Students 

In Order to Be Well-rounded and Happy By Satipaṭṭhāna 4
ผกาทิพย์ สิงห์ค�ำ

Pakatip Singkham
รสสุคนธ์ พิไชยแพทย์

Rossukhon Pichaipaet 
วรรณา ธนานุภาพไพศาล

Wanna Thananuphapphaisan 
ดุษฎี ไตรยวงศ์

Dussadee Triyawong
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา, ประเทศไทย

Boromarajonani College of Nursing, Nakhon Ratchasima, Thailand
Email : pakatip@knc.ac.th

Received : May 22, 2020
Revised : October 9, 2020

Accepted : October 12, 2020

บทคัดย่อ
	 การเป็นคนเก่ง คนดี และมีความสุขเป็นสมรรถนะทางเชาวน์อารมณ์ที่บุคคลปรารถนา การพัฒนา

เชาวน์อารมณ์จึงมีวัตถุประสงค์ให้บุคคลมีสมรรถนะที่สมดุลทั้ง ๓ ด้าน ซึ่งปรากฏให้เห็นได้ในรูปแบบ

พฤติกรรมและบุคลิกภาพที่เหมาะสม การจัดประสบการณ์เพื่อให้เกิดการเรียนรู้ที่ดีเป็นส่วนหนึ่งของการ

พัฒนาเชาวน์อารมณ์ของบุคคลได้ โดยเฉพาะการเรียนรู้ที่เกิดขึ้นจากภายในตน ในแนวทางการเจริญ 

สติปัฏฐาน ๔ เป็นการเรียนรู้ และตามรู้ภายในตนอย่างมีสติตื่นรู้ในอารมณ์ ความรู้สึก และพฤติกรรม 

ทางกาย จงึได้น�ำแนวปฏบัิตนิีม้าเพือ่ให้นกัศกึษาพยาบาลของวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนน ีนครราชสมีา 

ได้เรียนรู้และฝึกปฏิบัติตามแนวทางการเจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือพัฒนาเชาวน์อารมณ์ ผลการประเมิน 

พบว่า หลังร่วมกิจกรรมนักศึกษาพยาบาลมีผลการประเมินด้านเก่ง ดี มีความสุข สูงขึ้นทุกด้าน บทความ

วิชาการน้ี มีจุดมุ่งหมายเพื่อน�ำเสนอกระบวนการพัฒนาเชาวน์อารมณ์ของนักศึกษาพยาบาลให้เก่ง ดี  

มีสุข โดยใช้การเจริญสติปัฏฐาน ๔

ค�ำส�ำคัญ : เชาวน์อารมณ์; สติปัฏฐาน ๔; นักศึกษาพยาบาล
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Abstract
	 Being smart, good, and happy is the emotional intelligence that most people desire. 

Emotional intelligence enhancement, therefore, aims to encourage individuals to have  

a balanced performance in all three aspects, which will appear through their proper  

behaviors or personality. Learning inside out is one of the techniques to develop the 

emotional intelligence of a person. In the light of Buddhism, The Process of Developing 

Emotional Intelligence of Nursing Students In Order to Be Well-rounded And Happy  

By Satipaṭṭhāna (the four foundations of mindfulness; the contemplation of the body, 

mind, and mind object) is learning and consciously aware of one’s inner self, including 

emotions, feelings, and physical behaviors. The practice of Satipaṭṭhāna was applied to 

enhance the emotional intelligence of nursing students in Boromarajonani College of 

Nursing, Nakhon Ratchasima. The results showed that after practicing Satipaṭṭhāna,  

nursing students perceived higher emotional intelligence regarding being smart, good,  

and happy. The purpose of this article is to present the process of Satipaṭṭhāna  

practice as an alternative to improve emotional intelligence among nursing students.

Keywords: Emotional Intelligence; Satipaṭṭhāna 4; Nursing students

บทน�ำ
	 การเรียนการสอนในหลักสูตรพยาบาลศาสตร์มีท้ังภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ เพ่ือให้นักศึกษา

สามารถดแูลสขุภาพบุคคล ครอบครวั และชมุชนได้ นักศกึษาพยาบาลจงึต้องมอีงค์ความรูท้ีแ่ม่นย�ำในการ

ประเมนิภาวะสขุภาพ วนิจิฉยั ปฏิบัตกิารพยาบาลและประเมนิผลการพยาบาลได้ นอกจากนีย้งัต้องมจีติใจ

เอื้ออาทรให้บริการด้วยหัวใจความเป็นมนุษย์ ดังนั้น นักศึกษาพยาบาลจึงต้องมีความรับผิดชอบสูงท้ัง 

องค์ความรูแ้ละพฤตกิรรมการปฏบิตังิานตามลักษณะวชิาชพีและความคาดหวงัของสังคม ประกอบกับการ

ฝึกปฏิบัติงานที่ต้องเผชิญสภาพความเจ็บป่วย ปัญหาของผู้รับบริการ การสอนนิเทศงานจากอาจารย์และ

อาจารย์พ่ีเลี้ยงหลายคน นักศึกษาต้องเผชิญกับอารมณ์ความรู้สึกที่หลากหลายทั้งของตนเองและผู้อื่น  

จึงต้องมีการปรับตัวปรับอารมณ์ตามสถานการณ์ที่เผชิญ และในวัยของนักศึกษาที่อยู ่ในช่วงวัยรุ ่น 

ตอนปลาย ประสบการณ์ในการเข้าใจชีวิตยังน้อยและความรู้สึกมั่นคงทางอารมณ์ยังไม่พัฒนาอย่างเต็มที่ 

จึงอาจส่งผลให้นักศึกษาพยาบาลมีความเครียดสูงในเรื่องการเรียน การฝึกปฏิบัติงาน การปรับตัว ไม่มี

ความสขุในการเรยีน มพีฤตกิรรมท่ีไม่เป็นไปตามทีส่งัคมและวิชาชีพคาดหวงั ปรบัตัวไม่ได้ จนถงึขัน้ลาออก

จากการเรียน
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19กระบวนการพัฒนาเชาวน์อารมณ์ของนักศึกษาพยาบาลให้เก่ง ดี มีสุข ด้วยสติปัฏฐาน ๔

	 จากการวิเคราะห์สภาพปัญหาของนักศึกษาพยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา พบว่า นักศึกษา 

มปัีญหาการเจบ็ป่วยทางจติใจและอารมณ์เพิม่มากข้ึน ระดับของปัญหาแตกต่างกนัจากประเภทและระดับ

ความรุนแรงของปัญหาแตกต่างกัน และมีการลาออกก่อนส�ำเร็จการศึกษามากขึ้น จากเหตุผลด้าน

ความเครยีด การปรับตวั ปัญหาด้านการเรยีน และปัญหาอืน่ ๆ  โดยในปีการศึกษา ๒๕๕๕-๒๕๖๐ วทิยาลยั

พยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา มีนักศึกษาลาออกและพักการศึกษาจ�ำนวน ๕-๑๒ คนต่อปี คิดเป็น

ร้อยละ ๐.๘๓-๒ ของจ�ำนวนนักศึกษาท้ังหมดทุกชั้นปี ซ่ึงนับว่าเป็นการเสียเวลาและเสียทรัพยากร 

ทางการศึกษา โดยนักศึกษาที่ลาออกทุกรายมีสาเหตุมาจากปัญหาสภาพจิตใจและอารมณ์ ซ่ึงสะท้อน

สมรรถนะทางเชาวน์อารมณ์ของนกัศกึษาทีไ่ม่สมดลุ สอดคล้องกบัการศึกษาปัจจยัท่ีมอีทิธพิลต่อความสขุ

ในการเรียนรู้ของนักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พบว่า ความสุขในการเรียนรู้ของ

นักศึกษาอยู่ในระดับปานกลาง และปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความสุขมากที่สุด คือ พฤติกรรมการดูแลตนเอง

ด้านจิตใจ ส่วนเหตุการณ์เครียดในชีวิตและภาวะสุขภาพกายเป็นล�ำดับรองลงมา
1

	 เป้าหมายของการผลิตและพัฒนานักศึกษาพยาบาล คือ ต้องมีสมรรถนะเป็นคนเก่ง คนดี และมี

ความสุขอย่างสมดุล ซึ่งเรียกสมรรถนะทั้ง ๓ ด้านนี้ว่าเชาวน์อารมณ์ ในด้านสมรรถนะการเป็นคนเก่งนั้น

นักศึกษาพยาบาลได้รับการเรียนรู้และพัฒนาศักยภาพจากภายนอกอย่างเต็มที่ในด้านการเรียนการสอน

ทั้งในภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติตามมาตรฐานของหลักสูตรที่สถาบันการศึกษาจัดให้ แต่ในด้านการ 

เป็นคนดีและมีความสุขนั้นต้องมีการพัฒนาจากภายในผ่านกิจกรรมการเรียนรู้นอกห้องเรียน การเรียนรู้

จากภายในตนช่วยให้นักศึกษามีสติ มีปัญญา มีความเข้มแข็งมั่นคงทางอารมณ์ มีความเข้าใจในตนเอง 

และผูอ้ืน่ ช่วยให้มพีฤตกิรรมการแสดงออกเหมาะสม รกัษาสัมพนัธภาพท่ีดีของตนเองและผูอ้ืน่ได้ เป็นการ

สะท้อนการเป็นคนดีและมีความสุขได้ ในแนวทางของพุทธศาสนาการเจริญสติปัฏฐาน ๔ เป็นการเรียนรู้

และตามรูภ้ายในตนให้มสีตติืน่รูใ้นอารมณ์ ความรูส้กึ และพฤติกรรมทางกาย ส่งเสรมิการพฒันาสมรรถนะ

ทางเชาวน์อารมณ์ให้สมดุลได้
2

	 บทความนีจ้งึขอน�ำเสนอกระบวนการพัฒนาเชาวน์อารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาลให้เก่ง ดี มสุีข ด้วย

สติปัฏฐาน ๔

	 1
 กรรณกิาร์ กจินพเกยีรต ิและ กาญจนา เลศิถาวรธรรม, “ปัจจยัทีม่อีทิธพิลต่อความสขุในการเรยีนรูข้องนกัศกึษา

พยาบาลวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี”, วารสารการพยาบาล และการศึกษา, ปีที่ ๑๓ ฉบับที่ ๑ (มกราคม 
- มีนาคม, ๒๕๖๓) : ๑๓ - ๒๔.

	 2
 พัชมณ อินตะนัย, “การเปรียบเทียบผลการฝึกปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ตามคําสอนของหลวงพ่อจรัญ ติธมฺโม  

และผลการให้คาํปรกึษากลุม่ตามแนวคดิของโรเจอร์ส ต่อเชาวน์อารมณ์ของครรูะดบัมธัยมศึกษา”, วทิยานิพนธ์ปรญิญา
การศึกษามหาบัณฑิต, (สาขาวิชาจิตวิทยาการให้คําปรึกษา : มหาวิทยาลัยมหาสารคาม, ๒๕๕๑), หน้า ๑๒๗-๑๒๙.
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การพัฒนาเชาวน์อารมณ์ส�ำหรับนักศึกษาพยาบาล
	 เชาวน์อารมณ์เป็นผลมาจากการอบรมเล้ียงดู ภาวะแวดล้อม วฒันธรรมการเรยีนรูท้ั้งทีเ่ป็นทางการ

และไม่เป็นทางการปรากฏให้เห็นได้จากบุคลิกภาพที่มีผลต่อพัฒนาการทางสังคม อารมณ์ สติปัญญาของ

บุคคล ซึ่งเป็นผลจากการเรียนรู้ภายในตนและภายนอกตน

	 เชาวน์อารมณ์ “Emotional Intelligence” (EI) หรือ “Emotional Quotient” (EQ) หมายถึง

สติปัญญาในการรับรู้อารมณ์ของตนเองและผู้อื่น สามารถวิเคราะห์และเข้าใจสาเหตุของอารมณ์และ

พฤตกิรรมการแสดงออกของตนเองและผูอ้ืน่ สามารถเลอืกพฤตกิรรมการแสดงออกทีด่ ีทีเ่หมาะสมในการ

โต้ตอบกับผู้อื่นเพื่อรักษาสัมพันธภาพที่ดีได้ สามารถให้อภัยในพฤติกรรมของตนเองและผู้อื่นที่ไม่ถูกใจ

ตนเองได้ เป็นทักษะที่ผ่านการเรียนรู้ หล่อหลอม ฝึกฝนจนช�ำนาญและฉับไวในการปฏิบัติ
3
 

	 กรมสุขภาพจิตได้พัฒนาแนวคิดเรื่องเชาวน์อารมณ์ โดยสรุปว่าเชาวน์อารมณ์ประกอบด้วยปัจจัย 

๓ ประการ คือ

		  ๑.	เก่ง หมายถึง ความสามารถในการรู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ โดยรู้ศักยภาพตนเองสร้างขวัญ

ก�ำลังใจให้ตนเองได้ มีความมุ่งมั่นท่ีจะไปให้ถึงเป้าหมาย สามารถตัดสินใจแก้ปัญหา โดยรับรู้และเข้าใจ

ปัญหามีขั้นตอนในการแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสม มีความยืดหยุ่นและแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ

รวมทัง้มีสมัพนัธภาพดกีบัผูอ้ืน่ โดยรูจ้กัการสร้างสมัพนัธภาพท่ีด ีกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม และแสดง

ความเห็นที่ขัดแย้งได้อย่างสร้างสรรค์

		  ๒.	ดี หมายถึง ความสามารถในการรู้อารมณ์และความต้องการของตัวเอง สามารถควบคุมได้ 

รู้จักเห็นใจ ใส่ใจ เข้าใจและยอมรับผู้อื่น มีการแสดงออกทางอารมณ์และความเห็นใจได้อย่างเหมาะสม  

มีความรับผิดชอบ รู้จักการให้ การรับ รับผิด ให้อภัยและเห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม

		  ๓.	สุข หมายถึง ความสามารถในการด�ำเนินชีวิตอย่างเป็นสุข มีความภาคภูมิใจในตนเอง  

เห็นคุณค่าในตนเองและเชื่อมั่นในตนเอง พอใจในชีวิตมองโลกในแง่ดี มีอารมณ์ขัน พอใจในสิ่งที่ตนมีอยู่ 

และมีความสุขสงบทางใจ มีกิจกรรมที่เสริมสร้างความสุข รู้จักผ่อนคลาย และมีความสงบทางจิตใจ

	 เก่ง ดี มีความสุข ตามหลักธรรมของพระพุทธองค์
4
 ช่วยส่งเสริมสมรรถนะของการเป็นนักศึกษา

พยาบาลที่สมบูรณ์ได้ดังนี้

	 3
 กรมสุขภาพจิต, คู่มือความฉลาดทางอารมณ์, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตร 

แห่งประเทศไทย, ๒๕๔๘), หน้า ๑ ; สมณะโพธิรักษ์, EQโลกุตระ เรียนรู้อารมณ์อันวิเศษของพุทธ, (กรุงเทพมหานคร: 
ฟ้าอภัย, ๒๕๔๓), หน้า ๒๘๘.

	 4
 พระอาจารย์ธมฺมทีโป และ พระอาจารย์สุรพจน์ สทฺธาธิโก, เก่ง ดี มีความสุข ตามหลักธรรมพระพุทธองค์, 

(ศูนย์พัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติบ้านวังเมือง, (มปป.)), หน้า ๒๔.
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21กระบวนการพัฒนาเชาวน์อารมณ์ของนักศึกษาพยาบาลให้เก่ง ดี มีสุข ด้วยสติปัฏฐาน ๔

การเก่งด้วยปัญญา (Intelligence Quotient)
	 เป็นปัญญาภายใน (Insight) คือมีทุกข์แล้วดับทุกข์ได้ เป็นความเก่งขั้นสูงสุด เพราะรู้จักสาเหตุแห่ง

ความทุกข์ที่แท้จริง และมีวิธีดับที่สาเหตุนั้น เรียกว่าเข้าใจสาเหตุของปัญหาและแก้ปัญหาได้อย่างถูกต้อง

เหมาะสม

	 ดังน้ัน ความเก่งของนักศึกษาพยาบาลจึงประกอบด้วยความรู้ความสามารถในทางวิชาชีพ 

การพยาบาลและความสามารถในการเข้าใจเหตุแห่งทกุข์และสามารถดับทุกข์ของตนเองได้ สามารถตัดสนิ

ใจแก้ปัญหาของตนเอง ผู้ป่วย และผู้รับบริการได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งยังมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคล 

ที่เกี่ยวข้องด้วยความรักและเมตตาออกมาจากภายใน 

ดีด้วยศีล (Moral Quotient)
	 คือเป็นผูมี้ศลีอนัเกิดจากจติทีม่เีมตตา มปัีญญาเหน็ตามความเป็นจรงิ สามารถละกเิลสอนัประกอบ

ด้วยโลภ โกรธ หลง มีผลต่อการคิดดี พูดดี ท�ำดี ส่งผลให้เป็นคนเก่งสามารถแสดงออกในทางท่ีดีต่อ 

ผู้อื่นได้

	 ดังนั้น ความดีของนักศึกษาพยาบาลจึงหมายถึงการเป็นผู้มีจิตใจดี มีศีลธรรม มีเมตตา คิดดี พูดดี 

ท�ำดี สามารถปฏิบัติหรือแสดงออกดีต่อผู้รับบริการและผู้เกี่ยวข้องได้ สามารถควบคุมอารมณ์และความ

ต้องการของตนเองรู้จักเห็นใจผู้อื่นและมีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม 

มีความสุข (Emotional Quotient)
	 คือเป็นผูม้สีตปัิญญาทีจ่ะระวงัความคดิ รกัษาจติให้ผ่องใสได้ ท�ำจติใจให้สงบได้ มคีวามฉลาดในการ

จัดการอารมณ์ให้มีความสุขสดใสอยู่เสมอ

	 ดังนั้น การเป็นผู้มีความสุขของการเป็นนักศึกษาพยาบาลจึงต้องเป็นผู้ที่มีสติตามเท่าทันอารมณ์

ความรูส้กึหรอืสิง่ทีม่ากระทบจติใจ รูจ้กัผ่อนคลายท�ำจิตใจให้สงบได้ด้วยตนเอง มคีวามภาคภมูใิจและเหน็

คุณค่าในตนเอง 

	 เชาวน์อารมณ์เป็นผลมาจากการอบรมเล้ียงดู ภาวะแวดล้อม วฒันธรรมการเรยีนรูท้ั้งทีเ่ป็นทางการ

และไม่เป็นทางการปรากฏให้เห็นได้จากบุคลิกภาพที่มีผลต่อพัฒนาการทางสังคม อารมณ์ สติปัญญาของ

บุคคล ซึ่งเป็นผลจากการเรียนรู้ภายในตนและภายนอกตน 

	 การพัฒนาเชาวน์อารมณ์ของแต่ละบุคคลนั้น เป็นกระบวนการที่ต้องใช้เวลา อันเป็นผลร่วมของ

ปฏิสัมพันธ์ใน ๒ ลักษณะ คือ (๑) การซึมซับเข้าสู่ตัวเอง และ (๒) การแสดงออกกับสิ่งแวดล้อมนอกตน  

การหล่อหลอมพัฒนาเชาวน์อารมณ์เป็นผลร่วมจากทั้ง ๔ ปัจจัยทั้งภายในและภายนอกตน ได้แก่
5 

	 5
 วีระวัฒน์ ปันนิตามัย, เชาวน์อารมณ์ (EQ) : ดัชนีวัดความสุขและความสําเร็จของชีวิต, (กรุงเทพมหานคร: 

เอ็กซเปอร์เน็ท, ๒๕๔๔), หน้า ๒๒๑.
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22 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๗ ฉบับที่ ๓

		  ๑) 	การก�ำหนดคุณค่าภายในตน (ปัจจัยภายในตน)

		  ๒) 	การดูดซึมซับและการปรับตัว (ปัจจัยภายในตน)

		  ๓) 	การขัดเกลานิสัยทางสังคม (ปัจจัยภายนอกตน)

		  ๔) 	การแสดงออกให้ปรากฏ (ปัจจัยภายนอกตน)

	 โดยสรุปแล้ว การพัฒนานักศึกษาพยาบาลให้เป็นคนเก่ง คนดี และมีความสุข จึงเป็นผลมาจากการ

อบรมเลี้ยงดู วัฒนธรรมส่ิงแวดล้อมท่ีเจริญเติบโตขึ้นมา และประสบการณ์จากการศึกษาและการด�ำเนิน

ชวิีต นกัศกึษาเรยีนรูส้ิง่เหล่านีจ้ากภายนอกและมดูีดซับปรับตัวสู่ภายในตนเอง ส่งผลต่อการแสดงออกจาก

ภายในสู่ภายนอก เป็นวงจรท่ีมีผลซ่ึงกันและกันไปเรื่อย ๆ ขึ้นอยู่กับประสบการณ์ที่เกิดขึ้นจะเป็นสิ่งที่ดี 

หรือไม่ดี การเสริมสร้างประสบการณ์การเรียนรู้ท่ีดีจากภายนอกจึงเป็นสิ่งส�ำคัญต่อการพัฒนานักศึกษา 

การจัดกิจกรรมวปัิสสนากรรมฐานเจรญิสตปัิฏฐาน ๔ จงึเป็นการจดัประสบการณ์จากภายนอกเพ่ือหวงัผล

ให้นักศึกษาดดูซบัปรับตวัเกดิการเรยีนรูข้ึน้ภายในตน ซึง่มผีลต่อภาวะเก่ง ด ีมสีขุ ของนกัศกึษาได้ทางหนึง่

ดังแสดงในภาพที่ ๑

ภาพที่ ๑ การพัฒนาเชาว์อารมณ์ส�ำหรับนักศึกษาพยาบาล
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23กระบวนการพัฒนาเชาวน์อารมณ์ของนักศึกษาพยาบาลให้เก่ง ดี มีสุข ด้วยสติปัฏฐาน ๔

	 ดงันัน้ เชาวน์อารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลจงึสามารถพฒันาได้โดยการเสรมิสร้างองค์ประกอบของ

การเรียนรู้ที่เกิดขึ้นให้สมบูรณ์นอกเหนือจากวิชาการในห้องเรียน โดยการจัดกิจกรรมนอกห้องเรียน เป็น

องค์ประกอบจากภายนอก และให้นักศึกษาเรียนรู้พัฒนาภายในตนให้เก่ง ดี มีสุขอย่างสมดุลได้

สติปัฏฐาน ๔ และการประยุกต์ใช้เพื่อพัฒนาเชาวน์อารมณ์นักศึกษาพยาบาล
	 สติและสติปัฏฐาน มีความหมายตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔ ดังนี้

6

	 สต ิหมายถึง ความระลึกรู้ ไม่ลืม สติเกิดกับจิตที่ดีงามเท่านั้น ไม่เกิดกับจิตที่ไม่ดี สติคอยช่วยให้จิต

ที่ดีงามนึกถึงแต่เรื่องที่เป็นประโยชน์ ให้ผลเป็นความสุข ระลึกถึงแต่สิ่งที่ไม่ก่อให้เกิดโทษ​

	 สติปัฏฐาน ​หมาย​ถึง​​ ชื่อธรรมอันเป็นที่ตั้งแห่งสติ ๔ อย่าง คือ กาย เวทนา จิต ธรรม

	 สติปัฏฐาน ๔  เป็น การป ฏิบัติเพื่อการดับทุกข์ในพระพุทธศาสนา เป็นหนทางเดียวที่น�ำสู ่

พระนิพพานได้ วธิกีารปฏบิตัติามหลกัการสตปัิฏฐานทัง้ ๔ นัน้ ประกอบด้วย ๑) การตามสงัเกตลงไปทีก่าย 

เรียกว่า “กายานุปัสสนา” ๒) การตามสังเกตลงไปที่ความรู้สึก เรียกว่า “เวทนานุปัสสนา” ๓) การตาม

สงัเกตลงไปท่ีจติ เรยีกว่า “จติตานุปัสสนา” และ ๔) การตามสงัเกตลงไปทีธ่รรม เรยีกว่า “ธรรมานปัุสสนา” 

เป็นการตั้งส ติตาม รู้ต า มความเป็นจริงที่เกิดขึ้นกับรูปและนามหรือกายกับจิต ซ่ึงต้องอาศัยความเพียร 

ในการฝึกสติใ ห้มีค วามช�ำ นาญและเร็วพอจึงจะสามารถตามรู้เท่าทันสิ่งท่ีเกิดขึ้นกับรูปและนามได้อย่าง 

แจ่มแจ้งและเป็นปัจจบัุน เมือ่ตามรูเ้ท่าทนัแล้วเหน็การเกดิขึน้ ตัง้อยู ่ดบัลง ของสิง่ทีเ่กดิขึน้ทางรปูกับนาม

หรือกายกับจิต สามารถแยกรูปแยกนามได้ มีผลช่วยให้บุคคลไม่หลงยึดตามสิ่งที่เกิดขึ้นไม่ว่าสุขหรือทุกข์ 

ชอบใจหรือไม่ ชอบใจ  ส่งผล ให้จิตใจสงบสบาย มีพฤติกรรมที่เหมาะสมไม่หลงตามกิเลสหรืออารมณ์ที ่

เกิดขึ้นโดยมีรายละเอียดดังนี้
7

		  ๑. 	กายานุ ปัสสน าสติปั ฏฐาน เป็นการตั้งสติก�ำหนดความรู้สึกตัวอยู่กับร่างกายและการ

เคล่ือนไหวขอ งร่าง กายในอิริยาบถใหญ่และอิริยาบถย่อย อิริยาบถใหญ่คือการเคลื่อนไหวทั้งตัวเช่น  

การยืน การเดิน การนั่ง การนอน เป็นต้น อิริยาบถย่อยคือการเคลื่อนไหวเล็กน้อย ที่ไม่มีผลต่อแกนกลาง

ของร่างกายเช่นก้ม เงย ขยับมือ เป็นต้น รวมทั้งการพิจารณาธาตุทั้ง ๔ ได้แก่ ดิน น�้ำ ลม ไฟมาประชุม

	 6
 ราชบัณฑิตยสถาน, “พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔”, [ออนไลน์], แหล่งที่มา: https://

dictionary.orst.go.th/ [๑๕ มกราคม ๒๕๖๓].

	 7
 พระมหาทอง ม่ัน สุทฺธจิตฺโต, คู่มือการเจริญสติปัฏฐาน ๔, (ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ 

ปี๒๕๔๙), (อัดส�ำเนา) ; พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ ฐิตธัมโม), การเจริญกรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, 
๒๕๔๑) ; พระอาจารย์ธัมมทีโป และ พระอาจารย์สุรพจน์ สทฺธาธิโก, เก่ง ดี มีความสุข ตามหลักธรรมพระพุทธองค์, 
(ศูนย์พัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติบ้านวังเมือง, (มปป.)), หน้า ๒๔ ; พระเมธีวชิโรดม (วุฒิชัย วชิรเมธี), ว.วชิรเมธี ๐๖๙  
สติปัฏฐาน, [ออนไลน์], แหล่งที่มา: https://youtu.be/burEuHA5gVo [๑๕ มกราคม ๒๕๖๓].
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24 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๗ ฉบับที่ ๓

รวมกันเป็นร่ างกาย การตาม ดูการเคลื่อนไหวของร่างกายเป็นการฝึกสติให้มีความไวในการตามรู้เท่าทัน 

ได้เป็นปัจจุบันขณะ ตามความเป็นจริงของการเคลื่อนไหวการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย

		  การฝึกกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ที่นิยมปฏิบัติคือการเดินจงกรม และการนั่งสมาธิ โดยตั้งสติ

ก�ำหนดรูใ้ห้เท่าทนัตามการเคล่ือนไหวของร่างกาย เช่น ขณะเดินจงกรม สติต้องจับท่ีการก้าวเท้าขวา – ซ้าย  

พร้อมก�ำหนดตามไปเรือ่ย ๆ  ว่า “ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ” หรือเมือ่หยดุยนื ต้องก�ำหนดรู้ว่ายนืหนอ ๆ  

เมื่อยืนนิ่ง ๆ  ไม่มี การเคลื่อนไหว ก็ให้พิจารณาร่างกายว่าประกอบด้วยธาตุทั้ง ๔ มาประชุมรวมกัน  

ส่วนการนั่งสมาธิ เมื่อก�ำหนดรู้ว่านั่งแล้ว การเคลื่อนไหวที่ยังมีอยู่คือท้องพองยุบตามการหายใจ จึงน�ำสติ

ไปจับที่ท้องบริเวณสะดือ และก�ำหนดรู้ตามการพองยุบของท้องว่า “พองหนอ-ยุบหนอ”

		  ๒. 	เวทนานปัุสสนาสตปัิฏฐาน เป็นการตัง้สตกิ�ำหนดรูค้วามรูส้กึ ซึง่เป็นการก�ำหนดรูท้ีล่ะเอยีด

ขึน้มากกว่าการก�ำหนดรูก้ารเคลือ่นไหวทางกาย ซึง่สามารถแบ่งเป็นความรูสึ้กทางกาย เช่น เยน็ ร้อน อ่อน 

แข็ง เจ็บ ปวด เป็นต้น  และความรู้สึกทางใจซึ่งเป็นนามธรรมไม่สามารถเห็นได้แต่รู้สึกได้ แบ่งลักษณะ 

กว้าง ๆ เป็นความรู้สึกสุข ทุกข์ และเฉย ๆ (อุเบกขา) การฝึกก�ำหนดรู้ความรู้สึกของกายและใจนั้นเพื่อให้

เห็นการเกิดดับของความรู้สึกต่าง ๆ  สามารถแยกรูปแยกนาม คือเห็นความรู้สึกต่าง ๆ  ที่เกิดขึ้น เป็นผู้มอง

ดูความรู้สึกนั้น แต่ไม่เป็นไปตามความรู้สึกนั้น

		  การฝึกเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน สามารถฝึกไปพร้อมกับกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เช่น ขณะ

เดินจงกรมแล้วรู้สึกคัน เมื่อความรู้สึกคันเด่นชัดให้หยุดการเดินและหยุดการก�ำหนดเดิน ให้เอาสติไปจับ

บริเวณที่คัน ก�ำหนดว่า “คันหนอ ๆ” จนกว่าความคันจะหายไป แล้วจึงเดินต่อ การก�ำหนดรู้ความรู้สึก 

อื่น ๆ ก็ปฏิบัติเช่นเดียวกัน

		  ๓. 	จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการตั้งสติก�ำหนดรู้ความคิด ซึ่งเป็นการก�ำหนดรู้ที่ละเอียด

ขึน้มากกว่าการก�ำหนดรูค้วามรูส้กึ และต้องอาศยัสติท่ีมคีวามเร็วมากในการตามรู้เท่าทันความคดิ ซ่ึงความ

คิดเป็นที่มาของกิ เ ลสหรื ออารมณ์ ไม่ว่าจะเป็นรัก โลภ โกรธ หลง หมกมุ่น ขุ่นเคือง ขัดข้อง หมองใจ  

การฝึกก�ำหนดรู้ความคิดนั้นเพื่อให้เห็นการเกิดดับของกิเลสหรืออารมณ์ต่าง ๆ สามารถแยกรูปแยกนาม 

คือเห็นความคิดต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น เป็นผู้มองดูความคิดนั้น แต่ไม่เป็นไปตามความคิดนั้น

		  การฝึกจิตตานุปัส ส นาสติ ปัฏฐาน สามารถฝึกไปพร้อมกับกายานุปัสสนาสติปัฏฐานและ 

เวทนานุปัสสนาสติปั ฏ ฐาน แ ต่ผู้ฝึกปฏิบัติต้องมีทักษะการมีสติตื่นรู้เท่าทันในกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

และเวทนานุปัสสนาสติ ปัฏฐา นก่อน เพราะจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานเป็นการตั้งสติรู้ตามความคิดซึ่งมี 

ความละเอียดและเร็วมากกว่าความรู้สึก การก�ำหนดเมื่อเกิดความคิดหรืออารมณ์ เช่น โกรธ ให้น�ำสติจับ

ที่อารมณ์โกรธหรือจับที่บริเวณระหว่างคิ้ว ก�ำหนดว่า “โกรธหนอ ๆ” จนอารมณ์โกรธดับลง 
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25กระบวนการพัฒนาเชาวน์อารมณ์ของนักศึกษาพยาบาลให้เก่ง ดี มีสุข ด้วยสติปัฏฐาน ๔

		  ๔. 	ธัมมานุปัสสน า สติปั ฏฐาน เป็นภาวะความว่างจากความคิดความรู้สึก สามารถแยกรูป 

แยกนามได้อย่างชัดเ จ น เห็ นทุกอย่างตามความเป็นจริง ไม่คิดปรุงแต่งด้วยอารมณ์ความรู้สึกต่อไป  

เห็นการเกิดขึ้น ตั้ งอยู่  ดับไป เห็นความไม่เท่ียง ไม่มีตัวตน คน สัตว์ เรา เขา สามารถเรียกภาวะนี้ว่า 

นิพพานได้ สภาวะนี้เรียกว่าสภาวธรรม ซึ่งก็ต้องมีสติก�ำหนดรู้อยู่อีก ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ไม่ใช่ภาวะ

ที่ไม่มีสิ่งใดเกิดขึ้นอีกเลย มีทุกสิ่งเกิดขึ้นเป็นปกติตามความเป็นจริง แต่การรับรู้ของผู้ปฏิบัติจะสักแต่ว่ารู้ 

ไม่รู้สึก ไม่มีอารมณ์ปรุ งแต่ง เป็นความตื่นรู้ที่ว่างเปล่า เปรียบเสมือนสามารถแยกตัวออกมาเป็นผู้ดูสิ่งที่

เกิดขึ้นในกายในจิต ได้ โดยไม่เข้าไปเป็นสิ่งนั้น เช่น เห็นความเจ็บปวดเกิดขึ้นในร่างกายแต่ไม่เข้าไปรู้สึก 

เจ็บปวด

		  การปฏิบัติเมื่อรู้ว่ามีสภาวธรรมเกิดขึ้น ให้น�ำสติไปจับที่บริเวณล้ินปี่ก�ำหนดว่า “รู้หนอ ๆ”  

การก�ำหนดรู้แต่ละฐานมีการแปลงอยู่ตลอดเวลา อาจไม่หยุดอยู่ที่ฐานใดฐานหนึ่งผู้ปฏิบัติก็ก�ำหนดตาม 

การเปลี่ยนแปลงตามความเป็นจริง

	 การเริม่ฝึกปฏิบัตมิคีวามจ�ำเป็นต้องเรยีนรูก้ารก�ำหนดรูใ้นแต่ละฐานให้เข้าใจ โดยเร่ิมจากกาย เวทนา 

จิต และธรรมตามล�ำดับ แต่เมื่อปฏิบัติจริงแล้วการก�ำหนดรู้ในแต่ละฐานอาจเกิดขึ้นพร้อมกันหมุนเวียน

เปลี่ยนไปตามสภาวะการเคลื่อนไหวของร่างกาย ความรู้สึก และอารมณ์ที่เกิดขึ้น อาจไม่อยู่นิ่งในฐาน 

ใดฐานหนึ่ง ผู้ปฏิบัติจึงต้องฝึกสติให้ตามรู้เท่าทันก�ำหนดตามสภาวะนั้น ๆ จนดับไปในแต่ละสภาวะ  

แม้กระทั่งมีสภาวธรรมคือความว่างเกิดขึ้นก็สามารถหมุนเวียนเปลี่ยนกลับไปมาได้ ดังภาพที่ ๒

ภาพที่ ๒ การปฏิบัติและก�ำหนดรู้ในสติปัฏฐาน ๔

	 การปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ เหมาะกับการน�ำมาประยุกต์ใช้ในวิถีชีวิตประจ�ำวัน โดยเฉพาะกับบุคคล 

ที่ต้องเผชิญกับความรับผิดชอบและส่ิงเร้าหลายด้านอย่างนักศึกษาพยาบาล เพราะเป็นการฝึกสติต่ืนรู้ 

ตามความเป็นจริงท่ีเกิดข้ึนทางกายและทางจิต ยอมรับสิ่งท่ีเกิดขึ้น และเผชิญอย่างเหมาะสม เช่น 
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26 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๗ ฉบับที่ ๓

เม่ือนักศึกษาต้องเผชิญกับการปฏิบัติงานท่ีหนัก (กาย) อาจเกิดเวทนาคือความรู้สึกเหนื่อยรู้สึกเป็นทุกข์ 

(เวทนา) แล้วอาจเกิดอารมณ์โกรธตามมา (จิต) อาจจะรู้สึกโกรธผู้ป่วย โกรธผู้เกี่ยวข้อง และแสดงออกมา

ไม่เหมาะสม แต่ถ้านักศึกษามีสติรู้เท่าทันความเหนื่อยหรือความทุกข์ที่เกิดขึ้น ก�ำหนดรู้อย่างต่อเนื่องก็จะ

สามารถควบคุมพฤติกรรมการแสดงออกได้อย่างเหมาะสม

	 ดังนั้น การปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ จึงช่วยให้ผู้ปฏิบัติมีสติเข้าใจสิ่งที่เกิดดับภายในตนเอง เข้าใจสิ่ง 

เกดิดบัภายนอกตนและผูอ้ืน่ สามารถด�ำรงตนอย่างคนเก่ง คนดี และมคีวามสุขได้ สอดคล้องกบัการศกึษา

ของพัชมณ อินตะนัย ที่พบว่า ผู้ที่ฝึกปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ตามคําสอนของหลวงพ่อจรัญ ติธมฺโม มีเชาวน์

อารมณ์สูงข้ึนกว่าก่อนฝึกปฏิบัติอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ และมีความสุข สงบในจิตใจ ใจเย็นมากขึ้น  

และพยายามทําตนให้เป็นประโยชน์โดยการช่วยเหลือผู้อื่น มีสติทุกขณะตามความเป็นจริงอยู่กับสิ่งที ่

เป็นปัจจุบัน มีการเอาใจใส่ เห็นใจ เข้าใจและยอมรับผู้อื่นมากขึ้น ควบคุมอารมณ์และความต้องการ 

ของตนเองได้ รู้สึกมีความสุขใจกับการให้อภัยผู้อื่น มีการยืดหยุ่นในการทํางานมากขึ้นกว่าเดิม
8 

	 ในปีการศึกษา ๒๕๕๙ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา ได้วางแผนกิจกรรม 

นอกห้องเรียนเพ่ือพัฒนาเชาว์อารมณ์นักศึกษาให้เก่ง ดี มีความสุข โดยใช้กิจกรรมเจริญสติปัฏฐาน ๔  

โดยให้นักศึกษาทุกชั้นปีจ�ำนวน ๖๓๕ คน เข้าร่วมกิจกรรมระยะเวลา ๒ วัน ๒ คืน มีรายละเอียดดังนี้

	 การจัดโครงการปฏิบัติตามกระบวนการดัง ตารางที่ ๑ 

	 8
 พัชมณ อินตะนัย, “การเปรียบเทียบผลการฝึกปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ตามคําสอนของหลวงพ่อจรัญ ฐิตธมฺโม และ

ผลการให้คาํปรกึษากลุม่ตามแนวคิดของโรเจอร์ส ต่อเชาวน์อารมณ์ของครรูะดบัมธัยมศกึษา”, วทิยานพินธ์ปรญิญาการ
ศึกษามหาบัณฑิต, (สาขาวิชาจิตวิทยาการให้คําปรึกษา : มหาวิทยาลัยมหาสารคาม, ๒๕๕๑), หน้า ๑๒๗ – ๑๒๙.
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27กระบวนการพัฒนาเชาวน์อารมณ์ของนักศึกษาพยาบาลให้เก่ง ดี มีสุข ด้วยสติปัฏฐาน ๔

ขั้นตอน กิจกรรม

๑.วางแผน 

(Plan)

๑. น�ำสภาพปัญหาของนักศึกษาพยาบาลมาวางแผนการท�ำกิจกรรม/โครงการ เพื่อเสริมสร้างความ 

แข็งแรงจากภายในจิตใจ 

๒. พิจารณาเลือกวิธีการพัฒนาและเสริมสร้างความแข็งแรงของ พบว่าการปฏิบัติธรรมโดยปฏิบัติ

วิปัสสนากรรมฐาน เป็นวิธีการที่พัฒนาบุคคลให้เก่ง ดี มีสุขอย่างสมดุลได้ เป็นพื้นฐานที่บุคคลสามารถ

ปฏิบัติได้ด้วยตนเอง ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวันได้

๓. พิจารณาระบุวิทยากรอย่างเฉพาะเจาะจงเพื่อให้สามารถสอนการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานได้ตาม

วัตถุประสงค์ ได้กราบนิมนต์พระวิทยารกจากวัดอัมพวัน จ.สิงห์บุรี โดยใช้วิธีการปฏิบัติตามหลัก 

พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) เจ้าอาวาสวัดอัมพวัน จ.สิงห์บุรี

๔. ระบุสถานท่ี วันเวลา จัดท�ำโครงการโดยตระหนักถึงการความปลอดภัยในการเดินทาง ค่าใช้จ่าย 

และผลกระทบในการเรียนการสอน เนื่องจากนักศึกษามีจ�ำนวนมาก จึงได้เลือกจัดท�ำโครงการภายใน

วิทยาลัยฯ ในวันศุกร์ เสาร์ อาทิตย์ เพื่อลดความเสี่ยงในการเดินทาง ค่าใช้จ่าย และลดการรบกวนเวลา

ในการเรียนการสอน

๕. วางแผนการจัดการให้นักศึกษาเข้าอบรมทุกชั้นปี โดยจัดกลุ่มนักศึกษาตามช้ันปี เข้ารับการอบรม 

ในวันศุกร์ เสาร์ อาทิตย์ จนครบทุกชั้นปี และทุกคนที่เป็นพุทธศาสนิกชนต้องเข้าร่วมโครงการตลอด

เวลา ไม่หนีหายจากการอบรม โดยการจัดเรียงเบาะน่ังตามเลขที่ มีการจัดการการเข้าร่วมโครงการ 

อย่างเป็นระบบ ส่วนนักศึกษาที่นับถือศาสนาอื่น ๆ ให้ท�ำหน้าที่เป็นธรรมบริกรอยู่ในทีมผู้จัดโครงการ

๒.ปฏบิตั ิ(Do) ๑. จัดเตรียมสถานที่ให้เหมาะสมกับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน  ไม่มีสิ่งรบกวนจนเกินไป มีพื้นที่พอ

ในการปฏิบัติเดินจงกรม

๒.เชิญวิทยากร

๓.ชี้แจง ประชาสัมพันธ์ล�ำดับพิธีการในโครงการ  เพื่อให้ผู้เกี่ยวข้องร่วมมือได้อย่างเหมาะสม

๔.ทีมงานจัดโครงการ  เข้าร่วมในโครงการตลอดเวลาเช่นเดียวกับนักศึกษา

๕. ผู้ร่วมโครงการถือศีล ๘ และปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักพระธรรมสิงหบุราจารย์ 
    (จรัญ  ฐิตธมฺโม) วัดอัมพวัน จ.สิงห์บุรี โดยมีก�ำหนดการปฏิบัติดังนี้
วันศุกร์
๑๘.๐๐ น.	 แนะน�ำตัว เปิดโครงการ สมาทานขอศีล ๘ ขึ้นพระกรรมฐาน 
		  แนะน�ำกรรมฐานเบื้องต้น หลักปฏิบัติและคุณประโยชน์
		  ทดลองปฏิบัติ (เดินจงกรม-นั่งสมาธิ)
วันเสาร์
๐๓.๓๐ น.	 ตื่นนอน ท�ำกิจส่วนตัว
๐๔.๐๐-๐๖.๓๐ น.	สวดมนต์ท�ำวัตรเช้า เพิ่มเติมหลักการก�ำหนดสติในการปฏิบัติ ปฏิบัติกรรมฐาน	                     
                        พักรับประทานอาหารเช้า - ผ่อนคลายอิริยาบถ (พักผ่อน)
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ขั้นตอน กิจกรรม

๐๘.๐๐-๑๑.๐๐ น.	ปฏิบัติกรรมฐาน พักรับประทานอาหารเที่ยง - ผ่อนคลายอิริยาบถ (พักผ่อน)
๑๓.๐๐-๑๖.๐๐ น.	ปฏิบัติกรรมฐานพักทานน�้ำปานะ - ผ่อนคลายอิริยาบถ (พักผ่อน)
๑๘.๐๐-๒๑.๐๐ น.	สวดมนต์ท�ำวัตรเย็น ปฏิบัติกรรมฐาน	  
		  พักผ่อน เข้านอน
วันอาทิตย ์
ตารางเหมือนวันเสาร์ถึงเวลา
๑๓.๐๐-๑๖.๐๐ น.	สรุปโครงการ ให้ข้อคิด ธรรมะ และหลักธรรมต่างๆ ขมากรรม สมาทานขอศีล ๕ 
 ปิดโครงการ
**สิ่งที่ต้องเตรียม หนังสือสวดมนต์ท�ำวัตรตามจ�ำนวนผู้เข้าโครงการ**

๖. ควบคุม จัดระเบียบนักศึกษาให้เข้าร่วมกิจกรรมอย่างเคร่งครัดและเหมาะสม เช่นควบคุมไม่ให้ออก

จากการอบรมโดยไม่มีเหตุผลอันสมควร โดยสังเกตจากต�ำแหน่งท่ีนั่งที่จัดไว้อย่างเป็นระบบ ไม่ให้ใช้

เครื่องมือสื่อสารระหว่างอบรม การแต่งกายต้องเหมาะสมกับการฝึกปฏิบัติ เป็นต้น

๓. ประเมนิผล
(Check)

ประเมินผลการจัดโครงการเป็น ๒ ส่วน  คือ 
๑. ความพึงพอใจในกระบวนการจัดโครงการ  ประเมินหลังจัดโครงการ 
ผลการประเมิน  ความพึงพอใจในกระบวนการจัดโครงการอยู่ในระดับดีมาก (๔.๕๘ จาก ๕ คะแนน)

๒. การรับรู้ของนักศึกษาเกี่ยวกับเชาวน์อารมณ์ของตนเองก่อนและหลังการฝึกอบรม
ผลการประเมิน  

ด้าน ด้านย่อย คะแนนก่อนร่วมกิจกรรม คะแนนหลังร่วมกิจกรรม

รายด้าน รวมเฉลี่ย รายด้าน รวมเฉลี่ย

ดี ๑.๑ ควบคุมตนเอง ๓.๑๖ ๓.๓๕ ๓.๓ ๓.๔๕

๑.๒ เห็นใจผู้อื่น ๓.๓๓ ๓.๔๒

๑.๓ รับผิดชอบ ๓.๕๖ ๓.๖๒

เก่ง ๒.๑ มีแรงจูงใจ ๓.๑๑ ๓.๐๒ ๓.๓๓ ๓.๑๗

๒.๒ ตัดสินใจและแก้ไขปัญหา ๓.๐๒ ๓.๑๓

๒.๓ สัมพันธภาพ ๒.๙๕ ๓.๓๕

สุข ๓.๑ ภูมิใจตนเอง ๓.๐๒ ๓.๒๒ ๓.๒๒ ๓.๓๙

๓.๒ พอใจชีวิต ๓.๔ ๓.๕๔

๓.๓ สุขสงบทางใจ ๓.๒๓ ๓.๔๑

จากผลการประเมินจะเห็นว่าค่าเฉล่ียหลังการอบรมเพิ่มข้ึนทุกด้าน  ค่าเฉลี่ยท่ีเพิ่มขึ้นสูงที่สุดคือด้าน
ความสุข นอกจากนี้นักศึกษายังให้ข้อมูลเชิงคุณภาพที่น่าสนใจดังตัวอย่างต่อไปนี้ 
	 “รู้สึกประทับใจในการร่วมกิจกรรมนี้มาก  ทั้งการจัดเตรียมสถานที่  การดูแลจากอาจารย์และ
เจ้าหน้าที่  ขอบคุณที่จัดโครงการดี ๆ เช่นนี้ให้พวกหนู”
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29กระบวนการพัฒนาเชาวน์อารมณ์ของนักศึกษาพยาบาลให้เก่ง ดี มีสุข ด้วยสติปัฏฐาน ๔

ขั้นตอน กิจกรรม

	 “ประทับใจพระวิทยากรที่สามารถถ่ายทอดและเป็นผู้น�ำการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานได้ดี  
โดยเฉพาะการตอบข้อซักถามในช่วงสุดท้ายมีประโยชน์มาก” 
 	 และยังมีข้อความท่ีสะท้อนความรู้สึกมากกว่าประเมินผลลัพธ์ เช่น “ทีแรกหนูไม่ชอบใจเลย 
ที่บังคับให้เข้าร่วมโครงการนี้ ความเชื่อความศรัทธาควรเป็นความสมัครใจ และตารางกิจกรรมยังต้อง
ตื่นแต่เช้า จนถึง ๓-๔ ทุ่มเป็นอย่างน้อย แต่พอร่วมจนจบโครงการ หนูรู้สึกขอบคุณที่จัดโครงการดี ๆ 
นี้ให้หนู อย่างน้อยหนูก็รู้หลักการจัดการอารมณ์ตนเองได้ สุขหรือทุกข์อยู่ที่ตัวเราจริง ๆ หนูจะน�ำไปใช้
ให้เป็นประโยชน์นะคะ”
 	 นอกจากนี้จากการประเมินผลโดยการสังเกตและมีส่วนร่วมพบว่า เม่ือเข้าสู่วันที่สองและวันที่
สามของการปฏิบัติ นักศึกษาส่วนใหญ่มีความตั้งใจปฏิบัติด้วยตนเอง ไม่มีแสดงอาการหงุดหงิด  
เบ่ือหน่าย มีส่วนน้อยท่ีเปลี่ยนอิริยาบถโดยการเดินเข้าออกห้องประชุมบ้าง และสังเกตความสนใจ 
และการมอีารมณ์ร่วมของนกัศกึษาในช่วงก่อนปิดโครงการ โดยพระอาจารย์ได้เปิดโอกาสว่าใครมคี�ำถาม
หรือรู้สึกอย่างไรให้เขียนส่งให้พระอาจารย์ พบว่านักศึกษาเขียนค�ำถามและความรู้สึกส่งพระอาจารย์
มากกว่าร้อยละ ๘๐ โดยไม่มีการบังคับว่าต้องเขียน ส่วนใหญ่เป็นข้อค�ำถามเพื่อแก้ปัญหาและต่อยอด
การฝึกปฏิบัติ ส่วนความรู้สึก ส่วนใหญ่เป็นความรู้สึกทางบวก สิ่งที่ได้จากการสังเกตจึงสามารถสรุป 
ได้ว่าหลังการอบรม นักศึกษามีอารมณ์ ความรู้สึกร่วมกับการฝึกปฏิบัติเป็นไปในทางบวก

๔. การน�ำผล
การประเมิน
ไปใช้ประโยชน์ 
(Act)

จากผลการประเมินพบว่า การปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ สามารถพัฒนาเชาวน์อารมณ์ของนักศึกษาให้เป็น
คนเก่ง ด ีมสีขุได้ จงึเสนอแนะให้งานพฒันานกัศกึษาใช้เป็นทางเลอืกในการพฒันาเชาว์อารมณ์นกัศกึษา
ต่อไป และจากปัญหาอุปสรรคในการจัดกิจกรรมพบว่า  ในวันศุกร์นักศึกษายังมีการเรียนการสอนตาม
ปกติ ท�ำให้การมาร่วมกิจกรรมไม่ตรงเวลาและร่างกายเหนื่อยล้ามาทั้งวัน ไม่พร้อมในการร่วมกิจกรรม 
การพัฒนาในการจัดกิจกรรมครั้งต่อไปคือ ควรงดการเรียนการสอนในวันศุกร์เพื่อให้นักศึกษามีความ
พร้อมในการเข้าร่วมกิจกรรมและสามารถเริ่มกิจกรรมได้เร็วขึ้น

บทเรียนจากการพัฒนาเชาวน์นักศึกษาพยาบาลด้วยสติปัฏฐาน ๔
	 การพฒันาเชาว์อารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาล วทิยาลัยพยาบาลบรมราชชนน ีนครราชสีมา ถือได้ว่า 

ประสบความส�ำเร็จทั้งด้านปริมาณและคุณภาพ ซึ่งสามารถถอดบทเรียนปัจจัยแห่งความส�ำเร็จ ดังนี้

	 ด้านผู้จัดการโครงการ

		  ๑. 	ต้องมีศรัทธาและทักษะการปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ เป็นพื้นฐาน เพื่อให้สามารถวางแผนด�ำเนิน

กจิกรรมได้อย่างถกูต้อง เหมาะสม เช่น การเตรียมสถานที ่วสัดุอปุกรณ์ ล�ำดับพิธกีาร การรับศลี ๘ เป็นต้น 

และสามารถให้ค�ำแนะน�ำ ช่วยอธิบายให้นักศึกษาเข้าใจในหลักการและเหตุผลของการปฏิบัติ พร้อมการ

ปรับและประยุกต์ตามความจ�ำเป็นของบริบทได้ สามารถเป็นแบบอย่างในการปฏิบัติตัว ร่วมฝึกปฏิบัติ 

ได้ตลอดกระบวนการเนื่องจากเคยฝึกปฏิบัติมาก่อน โดยปฏิบัติตามตารางได้เช่นเดียวกับนักศึกษา  

เพื่อแสดงออกถึงการร่วมรักษาระเบียบวินัยเดียวกัน
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		  ๒. 	วางแผนการด�ำเนินการโครงการอย่างละเอียดรัดกุม เพ่ือเอื้อต่อการฝึกปฏิบัติในระยะแรก

ซึง่นกัศึกษาอาจยงัไม่มีความเข้มแขง็ฝึกปฏบัิตมิากนกั เช่น บรรยากาศ สิง่แวดล้อม และกฎระเบียบจะช่วย

ให้การฝึกปฏิบัติราบรื่น การวางระบบตรวจสอบผู้เข้าอบรมโดยไม่ต้องขานชื่อ การงดใช้เครื่องมือสื่อสาร

ขณะฝึกปฏิบัติโดยห้ามน�ำเข้ามาในห้องอบรม การตกแต่งสถานที่ให้สวยงามสบายตา มีอาสนะเพียงพอ 

ปรับอุณหภูมิห้องให้พอเหมาะพอดี การพิจารณานิมนต์พระวิทยากรที่มีความสามารถในการถ่ายทอด 

ทั้งหลักการและการปฏิบัติ เป็นต้น

		  ๓. 	ทีมงานมีความเข้าใจในขั้นตอน กระบวนการด�ำเนินการ และบทบาทหน้าที่ของตนสามารถ

ปฏิบัติตามหน้าที่ได้อย่างราบรื่น

	 ด้านผู้เข้ารับการอบรมหรือนักศึกษา

		  ๑.	ต้องได้รับการส่ือสารและประชาสัมพันธ์โครงการและเงื่อนไขล่วงหน้า เพื่อการเตรียมกาย

เตรียมใจให้พร้อม

		  ๒.	ให้การยอมรับนักศึกษาท่ีนับถือศาสนาอื่น ให้ละเว้นการฝึกปฏิบัติในโครงการได้ แต่ต้อง 

อยู่ร่วมในโครงการในบทบาทผู้เอื้ออ�ำนวยสะดวกให้เพื่อน เช่น จัดการอาหาร เตรียมน�้ำปานะ

		  ๓. อธิบายเหตุผลในระเบียบวิธีปฏิบัติที่ต้องขอความร่วมมือทุกอย่างให้นักศึกษาเข้าใจ เพื่อลด

ความขัดแย้ง เมื่อนักศึกษาเข้าใจเหตุผลแล้วก็พร้อมให้ความร่วมมืออย่างดี และราบรื่น

ข้อเสนอแนะการน�ำไปใช้
	 ๑. 	สถาบันการศึกษาควรสนับสนุนจัดตารางเวลาและวิทยากรให้นักศึกษาเรียนรู ้การปฏิบัต ิ

สติปัฏฐาน ๔ อย่างต่อเนื่องเป็นประจ�ำ เพื่อให้มีความช�ำนาญความเข้าใจมากยิ่งข้ึน จนกระท่ังสามารถ 

น�ำมาใช้ในชีวิตประจ�ำวันได้อย่างเป็นปกติ ช่วยสร้างเชาวน์อารมณ์เก่งดีมีสุขอย่างยั่งยืนได้

	 ๒. 	สถาบันหรือองค์กรอื่นสามารถน�ำแนวคิดนี้ไปจัดพัฒนาบุคลากรเพื่อส่งเสริมการเป็นคนเก่ง  

คนดี และมีความสุขจากภายในตนได้
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