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บทคัดย่อ
	 งานวิจัยเรื่องศึกษาการฝึกสติเสริมสร้างสมาธิในการเรียนของนักเรียนโรงเรียนสระลุมพุก อ�ำเภอ

พนมทวน จังหวัดกาญจนบุรีโดยมีวัตถุประสงค์คือ (๑) เพ่ือศึกษาการฝึกสติในการเรียนของนักเรียน 

ในโรงเรยีนสระลมุพกุ อ�ำเภอพนมทวน จงัหวดักาญจนบรีุ (๒) เพ่ือศกึษาผลของการฝึกสติเสริมสร้างสมาธิ

ในชวิีตประจ�ำวันของนักเรยีนโรงเรยีนสระลมุพกุ อ�ำเภอพนมทวน จงัหวดักาญจนบรุ ีการวจิยัครัง้น้ีเป็นการ

วิจัยเชิงคุณภาพโดยเก็บข้อมูลจากเอกสารการจัดกิจกรรมฝึกอบรมสติสมาธิสวดมนต์เป็นเวลา ๒ วัน 

และการสัมภาษณ์เชิงลึก 

	 ผลการศึกษาพบว่า การฝึกสติในการเรียนของนักเรียนโรงเรียนสระลุมพุกคือการฝึกแบบจิตศึกษา

คอืการนัง่สมาธพิร้อมเปิดเพลงสมาธกิระตุน้จิตส�ำนกึในการต้ังใจเรียนและการท�ำ บอด้ีแสกนคอืการส�ำรวจ
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2 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๘ ฉบับที่ ๓

ตนเองในการท�ำความดกีารท�ำหน้าทีข่องนกัเรยีนในแต่ละวนัและการทบทวนสิง่ท่ีได้ท�ำมาแล้วและสิง่ทีย่งั

ไม่ได้ท�ำพร้อมที่จะแก้ไขปรับปรุงในสิ่งที่บกพร่อง และการฝึกสติจากการเล่นเกมส์

	 ผลจากการฝึกอบรมสติเพื่อเสริมสร้างสมาธินักเรียนโรงเรียนสระลุมพุกจ�ำนวน ๒๓ คน เป็นเวลา  

๒ วัน ๒๐ ชั่วโมง ใช้วิธีก�ำหนดสมาธิแบบวิปัสสนา พบว่านักเรียนมีความเข้าใจในการมีสติในสื่อสารกับ

บุคคลรอบข้างไม่ผิดพลาดไม่ประมาทระมัดระวังตนเองในการเดินทางมีความตั้งใจเรียนอย่างต่อเนื่อง

ท�ำงานในห้องเรียนอย่างมีสมาธิและส�ำเร็จ สามารถแยกแยะผิดชอบชั่วดี สามารถแก้ปัญหาในการเรียน 

มีความรับผิดชอบในท�ำงานที่ได้รับมอบหมายจากครู รู้จักรอคอยและเคารพในความต่างเรียนรู้ในการอยู่

ร่วมกัน มีสติในการตัดสินใจและเห็นความส�ำคัญในการสวดมนต์

ค�ำส�ำคัญ: การฝึกสติ; เสริมสร้างสมาธิ; วิธีปฏิบัติ

Abstracts
	 In the research entitled to be “A study of mindfulness practice to enhance  

students’ attention in Salumpuk School, Panomtuan District, Kanchanaburi Province”, 

there are two objectives: (1) to study the mindfulness practice of students’ learning in 

Salumpuk School, Panomtuan District, Kanchanaburi Province, and (2) to study the result 

of mindfulness practice to enhance students’ attention in Salumpuk School, Panomtuan 

District, Kanchanaburi Province. This research is based on qualitative research method  

of collecting data from documents of having the mindfulness practicing activities with 

praying meditation in two days and from in-depth interviews.

	 The result of the research was found that the mindfulness practice of students in 

Salumpuk School is the practice of mind education. This practice is the sitting meditation 

along with listening the meditation music in order to stimulate their concentration on 

learning and body scanning to observe their merits and routine duties and to revise  

what the students did and did not do in order to adjust their faults and to practice their 

mindfulness in playing games.

	 The result of the mindfulness practice with the insight meditation was aimed to 

make 23 students in Salumpuk School more concentration within 2 days and 20 hours. 

It was found that the students could understand the mindfulness to communicate  

the surrounding persons without errors and negligence. They took care of themselves in 

traveling, continuous learning, class working with their own attention and accomplishment. 

They could have consciousness to know what was right or wrong, to solve the learning 
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3ศึกษาการฝึกสติเสริมสร้างสมาธิในการเรียนของนักเรียนโรงเรียนสระลุมพุกฯ

problems, to be responsible for their teachers’ assignments, to have pleasure in awaiting 
and to respect the conditions of individuals’ learning and cohabitation. They also had 
mindfulness in making decision and realizing the importance of praying.

Keywords: mindfulness practice; enhance attention; meditation practice

บทน�ำ
	 สภาพปัญหาท่ีเกิดข้ึนให้เห็นเป็นปรากฏการณ์ คือภาพปัญหาพฤติกรรมความประมาทในชีวิต 

ประจ�ำวันของวัยรุ่น ที่ท�ำให้วัยรุ่นประมาทในการด�ำเนินชีวิตมี ๓ สาเหตุ คือ (๑) ปัญหาท่ีเกิดจากตัว 

ของวยัรุน่เอง (๒) ปัญหาทีเ่กดิจากครอบครวั และ (๓) ปัญหาทีเ่กดิจากสภาพแวดล้อมทางสังคม ปัจจุบนั
1
 

ส่งผลกระทบให้สังคมไทยมีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ประกอบกับเทคโนโลยีเข้าถึงวัยรุ่นรวดเร็ว  

ความเจริญก้าวหน้าทางด้านเทคโนโลยีต่าง ๆ ในปัจจุบันก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นในสังคมไทย 

เนือ่งมาจากความทนัสมัย และ ความก้าวหน้าทกุ ๆ  ด้านซึง่บทบาททีส่�ำคญัต่อการแสดงพฤตกิรรมทัง้ด้าน

ร่างกาย และ จิตใจในชีวิตประจ�ำวันของคนในสังคมไทย สภาพสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไปตามกระแสยุค

โลกาภิวฒัน์ ปัจจบัุนบุคคลให้ความส�ำคญักบัวตัถเุป็นอย่างมากจงึแสวงหาวตัถตุ่าง ๆ  มาสนองความต้องการ

ของตนเองโดยมไิด้สนใจว่าจะท�ำให้ผูอ้ืน่เดอืดร้อนอย่างไร ส่งผลให้เกดิปัญหาเช่นปัญหาอาชญากรรม ปัญหา

ยาเสพติด การมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควรของวัยรุ่น ความเครียดความรุนแรงในสังคม ความก้าวร้าว 

ต่างเป็นสาเหตุของการท�ำให้บุคคลในสังคมไม่มีความสุขภาพข่าวที่ปรากฏในสื่อหลักของไทยส่วนใหญ ่

ข่าวเดก็และเยาวชนไทยถกูละเมดิถกูกลัน่แกล้งถกูกระท�ำความรุนแรงประกอบกบัการเลีย้งลูกของพ่อแม่

ยุคใหม่ที่รักลูกแบบไม่ถูกทาง
2
 ส่งผลกระทบให้เด็กและเยาวชนมีสติและสมาธิไม่มั่นคงในการเรียนและ

การใช้ชีวิตประจ�ำวัน

	 การป้องกนัเดก็และเยาวชนให้มคีวามเข้มแขง็ทางอารมณ์ผสมผสานการใช้สติในการเรียนในการใช้

ชีวิตประจ�ำวันและการรู้จักการตัดสินในสถานการณ์ที่เกิดขึ้นเป็นการสร้างเกาะป้องกันรักษาทางด้าน

สมรรถภาพทางจิตใจเพื่อให้เกิดปัญญาดังข้อความว่า “การบ่มเพาะเยาวชนเพื่อสร้าง ศาสนธรรมนับเป็น

สิง่จ�ำเป็นทีจ่ะต้องเรยีนรูเ้ป็นการเริม่ต้นทีม่คีณุค่าความเป็นมนษุย์ทีส่มบรูณ์เพือ่ให้ศรทัธาควบคูกั่บปัญญา
3
 

	 1
 พระใบฎีกาเอกชัย อภิชยญาโณ (พลอยอร่าม), “พุทธวิธีการยับบั้งปัญหาความประมาทในชีวิตประจ�ำวัน 

ของวัยรุ่น”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา- 
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๒), หน้า บทคัดย่อ.

	 2
 ฉวีรัตน์ เกษตรสุนทร, ส�ำรวจพฤติกรรมวัยรุ่นไทย, [ออนไลน์], แหล่งที่มา: https://www.thaihealth.or.th/

Content/47099-A2.html  [๒๒ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๒].

	 3
 วารีญา ภวภูตานนท์ ณ มหาสารคาม, “ภูมิปัญญาแห่งความเป็นมนุษย์ในพระไตรปิฎก”, ใน เก็บเพชรจาก

คัมภีร์พระไตรปิฎก, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หน้า ๓๒๑ – ๓๓๖.
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4 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๘ ฉบับที่ ๓

การใช้สติในยามคับขันท�ำให้รอดพ้นจากอันตรายยกตัวอย่างในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาผู้หญิงคนหนึ่ง

ถูกสามี(เคยประกอบอาชีพเป็นโจร)ลวงเธอไปฆ่าที่เหวลึกแห่งหนึ่ง เมื่อถึงคราวคับขันผู้หญิงคนนี้ได้ใช้สติ

ถ่วงเวลาหาวิธีในการท่ีจะเอาตัวรอดจากความตายครั้งน้ีในที่สุดผู้หญิงคนนี้ได้ใช้พลังทั้งหมดที่มีผลักสามี

ตกเหวและตัวเธอได้รอดจากความตายครั้งนี้ จากตัวอย่างเรื่องนี้เห็นได้ว่าสติและสมาธิเป็นสิ่งที่ส�ำคัญ 

ดังข้อความในพระไตรปิฎกว่า “ความเจริญย่อมมีแก่คนมีสติทุกเม่ือ คนมีสติย่อมได้รับความสุข ความดี

ย่อมมีแก่คนมีสติเป็นนิตย์”
4

	 โรงเรียนสระลุมพุก ต�ำบลหนองสาหร่าย อ�ำเภอพนมทวน จังหวัดกาญจนบุรีเป็นโรงเรียนที่จัด 

การเรยีนการสอนตัง้แต่ระดบัอนบุาลถงึมธัยมศกึษาตอนต้นมนีกัเรียนท้ังหมด ๑๒๓ คน นกัเรียนชัน้ประถม

ปีที่ ๕-๖ มีจ�ำนวน ๒๓ คนล้วนอยู่ในวัยที่จะเรียนมัธยมในอนาคตเป็นวัยที่สนใจในสิ่งแวดล้อมรอบตัวและ

ในปัจจุบันสื่อออนไลน์จากอินเตอร์เน็ตได้เข้าถึงนักเรียนตลอดเวลาจากการมีโทรศัพท์มือถืออันก่อให้เกิด

ปัญหาด้านการเรยีนปัญหาด้านอารมณ์ ดงัข้อความว่า “สมาธเิด็กนกัเรียนมขีีดจ�ำกดัเนือ่งจากมส่ิีงแวดล้อม

รอบตวัเดก็ทีม่คีวามน่าสนใจ ในภาวะปกติแล้วความสนใจและสมาธิของเด็กในวยันีม้ขีดีจ�ำกดัอยูแ่ล้วสาเหตุ

ก็เนื่องการพัฒนาการด้านสมอง อารมณ์ สังคม และการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อต่าง ๆ ยังไม่สมบูรณ์เต็มที่

เหมือนเด็กโตส่วนใหญ่ ท่ีสามารถควบคุมตัวเองได้ดี และด้วยเหตุนี้เอง จึงต้องหาวิธีการแก้ไข ปัญหา 

เพราะ ถ้ามีบางสิ่งบางอย่างท่ีสามารถพัฒนาหรือสร้างสมาธิให้เด็กเหล่านี้ให้ดีได้ต้ังแต่ต้น เด็กเหล่านี้ 

จะโตขึ้นอย่างมีศักยภาพ มีสมาธิในการท�ำกิจกรรมหรือสิ่งต่างๆได้ดีปัญหาทางด้านการเรียนก็จะจะลด 

น้อยลงและเป็นสิ่งที่ดีส�ำหรับครูผู้สอนและผู้ปกครองรวมทั้งสังคมและสิ่งแวดล้อมรอบตัว
5

	 ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะท�ำการวิจัยฝึกอบรมให้นักเรียนระดับประถมปีที่ ๕-๖ ทั้งหมดจ�ำนวน ๒๓ คน 

โดยการฝึกอบรมวิปัสสนาฝึกสติเพื่อเสริมสร้างสมาธิ การบรรยายเรื่องสติและสมาธิและการสวดมนต์ 

เพือ่ให้นกัเรยีนชัน้ประถมปีท่ี ๕-๖ เข้าใจวธีิการฝึกสติอนัเป็นประโยชน์ต่อนกัเรยีนเป็นภูมคิุม้กนัให้นกัเรียน

มีสมรรถภาพทางจิตใจที่เข้มแข็งพร้อมประยุกต์ใช้สติและสมาธิในชีวิตประจ�ำวัน

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 ๑. 	เพื่อศึกษาการฝึกสติในการเรียนของนักเรียนในโรงเรียนสระลุมพุก อ�ำเภอพนมทวน จังหวัด

กาญจนบุรี

	 ๒. 	เพื่อศึกษาผลของการฝึกสติเสริมสร้างสมาธิในชีวิตประจ�ำวันของนักเรียนโรงเรียนสระลุมพุก 

อ�ำเภอพนมทวน จังหวัดกาญจนบุรี

	 4
 สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๒๓๘/๓๔๑.

	 5
 วารีญา ภวภูตานนท์ ณ มหาสารคาม, “ภูมิปัญญาแห่งความเป็นมนุษย์ในพระไตรปิฎก”, ใน เก็บเพชรจาก
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วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 การวิจัยคร้ังนี้เป็นรูปแบบการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ศึกษาจากเอกสารและ

การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) เพ่ือหาแนวทางการฝึกสติเสริมสร้างสมาธิในการเรียนของ

นักเรียนโรงเรียนสระลุมพุก อ�ำเภอพนมทวน จังหวัดกาญจนบุรี โดยการคัดเลือกแบบเจาะจง ผู้ให้ข้อมูล

ส�ำคัญที่เกี่ยวข้อง ประกอบด้วยจ�ำนวน ๒ กลุ่ม ประกอบด้วย (๑) กลุ่มอาจารย์ โรงเรียนสระลุมพุก  

๑๓ คน (๒) กลุ่มนักเรียนโรงเรียนสระลุมพุก จ�ำนวน ๒๓ คน รวมจ�ำนวน ๓๖ คน โดยผู้วิจัยท�ำการบันทึก

ข้อมูลด้วยเครื่องบันทึกด้วยระบบดิจิทัล และสมุดบันทึกข้อมูล เพ่ือน�ำมาเป็นข้อมูลในการตรวจสอบ 

ความสมบูรณ์และความถูกต้องของข้อมูล หลังจากการสัมภาษณ์ในแต่ละคร้ัง ผู้วิจัยใช้รูปแบบลักษณะ

ค�ำถามแบบปลายเปิด (Open-Ended Question) โดยจะสัมภาษณ์ทีละครั้ง ๆ คน ตามวัตถุประสงค ์

จนครบถ้วนตามท่ีวางไว้ ซึ่งในการสัมภาษณ์ผู้วิจัยจะเตรียมแผนการสัมภาษณ์ไว้ล่วงหน้า ผู้สัมภาษณ ์

จะสอบถามข้อมูลเบื้องต้นเพื่อสร้างความคุ้นเคยกับผู้ถูกสัมภาษณ์ให้เกิดความผ่อนคลายเป็นกันเอง และ

ผูใ้ห้สมัภาษณ์สามารถแสดงความคดิเหน็เป็นไปตามวตัถุประสงค์แล้ว ผู้วจัิยจึงวเิคราะห์ข้อมลูเชงิพรรณนา

และสรุปผลการวิจัย

ผลการวิจัย
	 จากการศึกษาวิจัยเรื่อง การฝึกสติเพื่อเสริมสร้างสมาธิของนักเรียนโรงเรียนสระลุมพุก อ�ำเภอ

พนมทวน จังหวัดกาญจนบุรี จากเอกสารและการสัมภาษณ์เชิงลึก (indepth interview) ครูจ�ำนวน  

๑๓ คน นักเรียนจ�ำนวน ๒๓ คน พบว่า

	 ๑. 	นกัเรยีนมคีวามสนใจในการเรยีน และต้ังใจเรียน เนือ่งจากครมูเีทคนคิในการสอนโดยการสงัเกตุ

ปัจจัยภายในและภายนอกเช่น อาหาร อากาศ อารมณ์ และมี เทคนิคควบคุมอารมณ์อย่างสร้างสรรค์ 

ในการการสอน โดยครูจะพูดให้ก�ำลังใจและความอบอุ่นและนักเรียน จนมีผลให้นักเรียนตั้งใจเรียนในวิชา

ที่ตนเองชอบร้อยละ ๘๐

	 ๒. 	นักเรียนมีอุปสรรคในการเรียน ได้แก่ (๑) ติดโทรศัพท์ (๒) ติดเกมส์ (๓) นักเรียนคุยกันในขณะ

ครูสอน (๔) ไม่ค่อยมีสิ่งอ�ำนวยความสะดวกในการเรียน เช่น เครื่องมือวิทยาศาสตร์ (๕) ไม่ชอบรายวิชา 

ที่เก่ียวกับการใช้สมอง (๖) นักเรียนไม่ตั้งใจเรียนในวิชาที่ตนเองไม่ชอบ (๗) ไม่ท�ำการบ้านส่งครู  

(๘) ส่ิงแวดล้อมที่บ้านและสังคมรอบตัวไม่เอื้อในการเรียน (๙) นักเรียนกล่าวแสดงความคิดเห็นหรือ 

เหตุผลยาว ๆ ไม่ได้ (๑๐) นักเรียนพักอาศัยอยู่ในชนบทห่างไกลโรงเรียน

	 ๓. 	ครูโรงเรียนสระลุมพุกมีวิธีการแก้ไขกรณีนักเรียนไม่มีสติและสมาธิในการเรียนได้แก่ (๑) ฝึกจิต

ศึกษาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในทางที่ดีนักเรียนมีสมาธิมีสติอยู่กับปัจจุบัน (๒) ให้นักเรียนร้องเพลง 

ดอกไม้บานนักเรียนมีสมาธิดีขึ้น (๓) นั่งสมาธิประมาณ ๕ นาทีเพื่อให้นักเรียนสงบนิ่ง (๔) นอนบอดี้แสกน
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6 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๘ ฉบับที่ ๓

และเปิดธรรมะเบา ๆ พร้อมเสียงพูดของครูเบา ๆ ในการเตือนให้ท�ำความดีพูดถึงกิจกรรมตั้งแต่เช้าจนถึง

ขณะนี้ท�ำความดีอะไรบ้าง โดยนักเรียนไม่ต้องตอบเพียงนอนฟังอย่างมีสติ

การอภิปรายผล/สรุป
	 ผู้วิจัยขอสรุปผลการสัมภาษณ์เชิงลึก ๔ ประเด็น จากนักเรียนชั้นประถมปีที่ ๕-๖ ของ โรงเรียน 

สระลุมพุก อ�ำเภอพนมทวน จังหวัดกาญจนบุรี จ�ำนวน ๒๓ คน คือ (๑) ประโยชน์ของการฝึกสติ  

(๒) การฝึกสติเสริมสร้างสมาธิ (๓) สติในชีวิตประจ�ำวัน (๔) การสวดมนต์ก่อนนอน ดังนี้

	 ๑. ประโยชน์ของการฝึกสติ

	 นักเรียนประถมศึกษาปีท่ี ๕ ท่ีได้มีการอบรมเรื่องสติเพื่อเสริมสร้างสมาธิเป็นบาทฐานให้นักเรียน 

ได้เข้าใจและเห็นประโยชน์ของการมีสติดังตัวอย่างค�ำสัมภาษณ์ดังนี้ “ดี เพราะจะได้มีสติก่อนท�ำอะไร 

หรือระลึกได้และจะได้ไม่เกิดปัญหาตามมาภายหลังจะส่งผลดีต่อผู้ที่มีสติและในหน้าที่การงาน เช่น  

การเล่นเกมส์ จะท�ำให้เรารอบคอบมากข้ึน” นักเรียนเข้าใจเรื่องสติมีความส�ำคัญก่อนท�ำก่อนพูดท�ำให้  

การมสีตริะลึกรูท้�ำให้ไม่ผดิพลาดและประสบความส�ำเรจ็ดงัค�ำสมัภาษณ์ว่า “ท�ำสิง่ใดกจ็ะไม่ผดิพลาด ท�ำได้

ถกูต้องและจะประสบความส�ำเรจ็ในสิง่ทีต่นเองท�ำ และจะมคีวามเจรญิ ต้ังใจท�ำสิง่ใดกจ็ะส�ำเรจ็” จากการ

สัมภาษณ์นักเรียนได้ให้ค�ำตอบว่าหากมีสติแล้วท�ำอะไรก็ส�ำเร็จอีกทั้งเป็นการรักษาชีวิตของบุคคลนั้นไว ้

ไม่ให้เสียชีวิตก่อนวัยอันสมควรดังค�ำสัมภาษณ์ว่า “ท�ำให้เราไม่ประมาท คิดก่อนท�ำอะไร และท�ำให้ชีวิต

ยืนยาวกว่าคนอ่ืน” และว่า “ท�ำให้เราระลึกได้มีสมาธิในการท�ำกิจกรรมหรือส่ิงต่าง ๆ ไม่วอกแวก  

ไม่ประมาท ท�ำให้ไม่เกิดอุบัติเหตุ มีความตั้งใจในการท�ำสิ่งต่าง ๆ ได้ต่อเนื่องและไม่ผิดพลาด” นักเรียน

เข้าใจว่าการมีสติท�ำอะไรไม่ผิดพลาดความคิดสร้างสรรค์สิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อการเรียนดังค�ำสัมภาษณ์ว่า 

“ท�ำให้มีสติสมาธิไม่เหม่อลอย และมีความคิดสร้างสรรค์หลาย ๆ อย่าง”

	 ๒. การฝึกสติเสริมสร้างสมาธิ

	 ผู ้วิจัยได้วิเคราะห์ค�ำสัมภาษณ์แล้วพบว่า สติกับสมาธิเป็นแกนหลักท�ำให้สมองของนักเรียน 

ผ่อนคลายไม่เครียดดังตัวอย่างค�ำสัมภาษณ์ว่า “ท�ำให้เราผ่อนคลายและมีการพัฒนาตนเองข้ึน เช่น  

การนั่งสมาธิ ท�ำให้เราผ่อนคลายสบายใจและสบายทั้งกาย” และว่า “ท�ำให้เราท�ำสิ่งใดก็ไม่ผิดพลาด  

จะท�ำอะไรถ้าเรามีสติและสมาธิ มันก็จะส่งผลดีแก่เรา” และว่า “ท�ำให้เราสงบ มีสติสมาธิในการท�ำอะไร 

ถ้ามีสติ สมาธิก็จะมาเองและจะท�ำให้มีความจดจ่ออยู่กับการฟัง” และว่า “ใจไม่วอกแวก ท�ำให้มีสมาธ ิ

ในการกระท�ำสิ่งต่าง ๆ และจะท�ำอะไรก็ส�ำเร็จอย่างที่เราตั้งไว้ มีความจดจ่อกับสิ่งที่เราท�ำอยู่ต่อเนื่อง  

ไม่สมาธิสั้น” เมื่อท�ำงานที่รับมอบหมายไว้แล้วมีการสนใจ ต้ังใจในงานจนเกิดสมาธิท�ำให้งานออกมาดี 

ไม่ผิดพลาด “ท�ำให้เราจดจ่อยู่กับสิ่งที่กระท�ำ ไม่ประมาท ไม่ท�ำผิด มีสติแยกแยะได้” และว่า “ท�ำให้เรา

จดจ่ออยู่กับงานที่เราท�ำ มีสมาธิมากขึ้น” และว่า “ไม่ประมาท นั่งสมาธิได้นาน ท�ำงานเสร็จไว” และว่า 
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“คิดอะไรก็คิดได้จิตจดจ่อกับสิ่งที่ท�ำ มีความรอบครอบเฉลียวฉลาด” และว่า “จะฝึกให้เรามีสติและสมาธิ

ก่อนที่จะเขียนจะท�ำ และสมาธิท�ำให้เราสบายใจผ่อนคลาย” และว่า “ท�ำให้เราไม่คิดเรื่องอื่นให้ฟุ้งซ่าน  

ไม่เครียด แต่ถ้าเราขาดสติ เวลาเราท�ำอะไรเช่นขับรถ อาจเกิดอุบัติเหตุได้ เพราะเราไม่รู้ว่าอุบัติเหตุ 

จะเกิดขึ้นกับเราได้เมื่อไรที่ไหน” และว่า “สติจะท�ำให้เรามีสมาธิในการหยิบจับส่ิงของ จะคุยกับใคร  

หรอืการท�ำงานก็ต้องใช้สตสิมาธกิ�ำกบัอยูด้่วย” การวิเคราะห์ว่าการมสีติอยู่ตลอดเวลาเป็นผลส�ำฤทธิท์�ำให้

สิ่งตั้งใจท�ำแล้วส�ำเร็จทุกสิ่งอย่าง เป็นบาทฐานของสมาธิ ตั้งมั่นสนใจใส่ใจต่อสิ่งนั่น เมื่อมีสติเป็นเครื่อง

ป้องกันการท�ำผิดพลาด การพัฒนาสติเป็นเรื่องส�ำคัญส�ำหรับนักเรียนท�ำให้งานออกมาดีเป็นระเบียบ

เรียบร้อย

	 ๓. สติในชีวิตประจ�ำวัน

	 ผู้วิจัยขอวิเคราะห์ว่าการมีสติเป็นสิ่งที่จ�ำเป็นและส�ำคัญในวิถีชีวิตประจ�ำวันในแต่ละวันการใช้สติ

จ�ำเป็นมากเป็นการสวดมนต์ไปในตัว การขับรถ ไม่เกิดความเสียหายต่อทรัพย์สินเงินทองได้ จากตัวอย่าง

ค�ำสัมภาษณ์ของนักเรียน กล่าวคือ “ไปใช้ในเรื่องหน้าที่การงาน จะท�ำให้เราเป็นคนที่รอบคอบก่อนที่จะ

ท�ำอะไร เช่น ก่อนที่จะไปไหนก็ต้องศึกษาถนนหนทางก่อน ไม่งั้นอาจหลงทางได้” และว่า “จะสวดมนต์

ก่อนนอน นั่งสมาธิเพื่อฝึกสติ จะได้ท�ำส่ิงนั้นๆไม่ผิดพลาด และจะท�ำให้เราประสบผลส�ำเร็จ” และว่า  

“ใช้ในการขับขี่รถ จะท�ำให้ปลอดภัย ไม่เจ็บตัว ไม่เสียเงิน การข้ึนลงบันได จะได้ปลอดภัย และในการ 

เล่าเรียน” และว่า “ใช้ในการท�ำสิ่งต่าง ๆ เช่นขับรถ ถ้าเราไม่มีสติ รถอาจแหกโค้งได้ หรือใช้ในการท�ำสิ่ง

ต่าง ๆ ถ้าเราไม่มีสมาธิในการท�ำอะไร จะท�ำให้เราท�ำอะไรก็ไม่ส�ำเร็จ” และว่า “ใช้ในเวลาท�ำอะไรต่าง ๆ 

ท�ำอะไร ที่ไหน เมื่อไร เพื่อจะได้ไม่ผิดพลาด ท�ำในสิ่งที่ถูกที่ควร” และว่า “เวลาท�ำงานมีสติสมาธิจดจ่อ 

ขับรถก็ไม่ประมาท” และว่า “การขับขี่อย่างปลอดภัย ใช้ชีวิตอย่างปกติสุข” และว่า “รอบคอบ ท�ำงาน 

ไม่ตกค้าง ไม่ผิดพลาด” และว่า “การระลึกถึงคนอื่นด้วย ท�ำงานไม่ผิดพลาด มีใจเย็น ใช้ในเวลาท�ำงาน 

รอบคอบ คิดก่อนท�ำ จะได้ไม่มีเรื่องตามมาทีหลัง” และว่า “ใช้ในเวลาเช่น ขบรถหรือเจอเหตุร้าย ถ้าขาด

สติ เราอาจเกิดอุบัติเหตุได้” และว่า “เวลาจะท�ำอะไร จะใช้สติคิดก่อนลงมือท�ำ และสิ่งที่ท�ำก็ต้องเป็นสิ่ง

ที่ดี สติช่วยให้เราท�ำงานไม่ผิดพลาด เรียนก็ดีขึ้น”

	 ๔. การสวดมนต์ก่อนนอน

	 ผู้วิจัยพบว่า การสวดมนต์ท�ำให้เด็กไม่ฝันร้าย นอนหลับอย่างมีสติ ไม่มีการฟุ้งซ่าน หลับเป็นสุข  

หลับสบาย มีการผ่อนคลายจากการที่ได้สวดมนต์ท�ำสมาธิให้สงบไม่สับสนการสวดมนต์ท�ำให้สงบแล้วเกิด

สมาธิตั้งมั่นท�ำให้ใจเป็นสุข ท�ำให้มีสมาธิในการสรรเสริญสวดบทพุทธคุณ ธรรมคุณ สังฆคุณ เป็นเครื่อง 

ยดึเหนีย่วจิตใจ ท�ำให้มสีิง่ท่ียดึเหนีย่วจติใจให้มสีตริะลกึรู ้ท�ำให้ไม่ฝันร้าย หลบัสบาย จติใจผ่องใส มเีทวดา

คุ้มครอง และเป็นการพัฒนาจิตให้มีความศรัทธา จึงมีความจ�ำเป็นมากในการสวดมนต์ก่อนนอนทุก ๆ  คืน 

ดังค�ำสัมภาษณ์ว่า “สวด เพราะจะท�ำให้เราไม่ฝันร้าย หลับฝันดี” และว่า “สวด เพราะเทวดาจะได้
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คุ้มครองเราในเวลาที่นอนหลับ” และว่า “สวด เพราะจะท�ำให้เราไม่ฝันร้าย หลับฝันดี เทวดาคุ้มครอง” 

และว่า “สวด เพราะจะท�ำให้เราไม่ฝันร้าย หลับฝันดี ไม่นอนละเมอ” และว่า “สวด เพราะจะท�ำให้รู้สึก

ผ่อนคลาย และจะได้ไม่ฝันร้าย และหลับสบาย” และว่า “สวด เพราะจะท�ำให้เรามีสติ นอนหลับสบาย  

ไม่ฝันร้าย” และว่า “สวด เพราะ นอนหลับสบาย ไม่ฝันร้าย” และว่า “ไม่สวด เพราะจ�ำบทสวดไม่ได้” 

และว่า “จะสวดมนต์ก่อนนอน เพราะจะได้หลับฝันดี” และว่า “สวดมนต์ท�ำให้หลับสบายฝันดี” และว่า 

“จะสวดมนต์หลบัเร็ว เทวดาคุม้ครอง” การสวดมนต์เป็นสิง่ทีท่�ำให้เข้าถึงสมาธไิด้มากท�ำให้เรามจีติใจสงบ

สบาย ผ่องใสวิเคราะห์ได้ว่าการสวดมนต์ท�ำให้จิตใจผ่องใส มีการพัฒนาสติปัญญาจดจ่อต่อการสวดมนต์

ไหว้พระ การสวดเป็นการสรรเสริญพุทธคุณ ธรรมคุณ สังฆคุณ เป็นสิ่งที่ยึดเหนี่ยวจิตใจให้มีความศรัทธา

เชื่อมั่นว่าการมีสติในการสวดมนต์แล้วท�ำให้จดจ่อเป็นสมาธิ เป็นจิตที่แนวแน่ ตั้งมั่นในสิ่งที่ตนท�ำอยู่

ข้อเสนอแนะ
	 ในการศกึษาวจัิยเร่ือง การฝึกสติเพือ่เสริมสร้างสมาธิของนกัเรยีนโรงเรยีนสระลมุพกุ อ�ำเภอพนมทวน 

จังหวัดกาญจนบุรี ผู้วิจัยเห็นว่ายังมีประเด็นที่น่าสนใจดังนี้

	 ๑. 	ศึกษาเปรียบเทียบการฝึกสติเพ่ือเสริมสร้างสมาธิระหว่างโรงเรียนสระลุมพุกและโรงเรียน 

ใกล้เคียง

	 ๒. 	ศึกษาการฝึกสติเพื่อเสริมสร้างสมาธิของนักเรียนโรงเรียนบ้านหนองขุ่ย ต�ำบลหนองสาหร่าย 

อ�ำเภอพนมทวน จังหวัดกาญจนบุรี

	 ๓. 	ศกึษาการฝึกสตเิพือ่เสรมิสร้างสมาธขิองนกัเรยีนโรงเรยีนบ้านหนองจอก ต�ำบลรางหวาย อ�ำเภอ

พนมทวน จังหวัดกาญจนบุรี
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