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บทคัดย่อ
 	 บทความวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์ ๓ ประการ คือ (๑) เพื่อศึกษาสภาวะโทสจริตในจิตใจและการฝึก

ปฏิบัติตามแนวทางพุทธศาสนาที่น�ำไปสู่การลดโทสจริตและเพ่ิมเมตตาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 

ตอนปลาย (๒) เพือ่วเิคราะห์บทเรยีนกบัการเปล่ียนแปลงท่ีเกดิข้ึนของการให้หลักเมตตาในการลดโทสจริต

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย และ (๓) เพื่อน�ำเสนอรูปแบบการลดโทสจริตด้วยการเจริญเมตตา

ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย งานวจิยันีเ้ป็นการวจิยัเชงิปฏบิตักิารโดยใช้วธิกีารแบบผสานวธิ ีคอื

ใช้วธิกีารเชงิปรมิาณและคณุภาพกลุม่ผูใ้ห้ข้อมูลคอืนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายจ�ำนวน ๔๖ คน ระยะ

เวลา ๕ วนัเครือ่งมอืคอืการเกบ็รวบรวมข้อมลูได้แก่แบบสอบถาม แบบสมัภาษณ์ การสนทนากลุม่กจิกรรม

เพือ่ลดโทสจรติด้วยหลกัการเจรญิเมตตาและน�ำมาวเิคราะห์ข้อมลูเชงิเนือ้หาโดยใช้สถิต ิค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและการสรุปผลแบบวิเคราะห์เนื้อหาและเชิงพรรณนา

 	 ผลการวิจัยพบว่า สภาวะโทสจริตในจิตใจและการฝึกปฏิบัติตามแนวทางพุทธศาสนาที่น�ำไปสู่การ

ลดโทสจริตและเพิ่มเมตตาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย พบว่าต้นเหตุของโทสจริตในนักเรียน 

เกิดจากการยึดติดในตัวตนและสิ่งที่ให้คุณค่าเมื่อถูกกระทบกระเทือนทางกาย วาจา หรือจิตใจ ท�ำให้เกิด

	 * พระปวริศร์ ปวริสฺสโร (ญาณศิริ) Phra Pavaris Pavarissaro (Yansiri) นิสิตปริญญาเอก พุทธศาสตร- 
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100 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๓

ความไม่พอใจและโกรธ การลดความโกรธของนกัเรยีนโดยการฝึกเมตตาผ่านกายกรรม วจกีรรม มโนกรรม

ช่วยให้จติใจสงบ ส่งเสรมิความสมัพันธ์ทีด่ขีึน้ ช่วยลดความโกรธและส่งเสรมิสขุภาพจติในนกัเรียน ส่วนผล

การวิเคราะห์แสดงให้เห็นว่าการสอนหลักเมตตาช่วยลดโทสจริตและพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

ในนกัเรยีนมธัยมปลายอย่างมนียัส�ำคญั โดยคะแนนรวมก่อนและหลังกจิกรรมต่างกัน ๒.๕๒๓ (p = ๐.๐๐๒)  

โดยเฉพาะเพศหญิงมีความเปลี่ยนแปลงชัดเจน (๓.๓๘๕, p = ๐.๐๐๔) ส่วนเพศชายแม้คะแนนต่างกัน 

(๑.๘๗๔) แต่ไม่ต่างอย่างมีนัยส�ำคัญ (p = ๐.๑๘๓) ทั้งนี้ นักเรียนส่วนใหญ่แผ่เมตตาแก่ผู้ใกล้ชิดมากกว่า

การแผ่เมตตาในระดับท่ีไม่มีเงื่อนไข สะท้อนว่าเมตตายังขึ้นกับสถานการณ์และสิ่งแวดล้อม รูปแบบการ 

ลดโทสจริตด้วยการเจริญเมตตาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย คือ โมเดล “BSEP” ซึ่งประกอบ

ด้วย ๔ ด้านคือ (๑) (B) (Buddha’s Dhamma) ด้านหลักธรรมะของพระพุทธเจ้า มีการฝึกเมตตา 

ผ่านการกระท�ำ เช่น การให้ทาน ใส่บาตร ช่วยเหลือสัตว์ และแบ่งปันส่ิงของเพ่ือลดความโกรธและ 

เสริมสร้างความเมตตา (๒) (S) (Smile) ด้านการสร้างรอยยิ้ม มีการใช้ภาษาสุภาพ การพูดไพเราะ และ

ปลอบโยนเพ่ือสร้างบรรยากาศทีด่ ีลดโทสจรติและเสรมิความสขุ (๓) (E) (Emotion) ด้านการจดัการรกัษา

อารมณ์ มีการสร้างความตระหนักรู้เกี่ยวกับความโกรธวิเคราะห์สาเหตุ และฝึกจัดการอารมณ์เชิงบวก  

(๔) ด้านการสร้างพลังบวก (P) (Positive Thinking)

ค�ำส�ำคัญ : โทสจริต; การเจริญเมตตา; นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย

Abstract
 	 The objectives of this research are (1) To study the state of anger (tosacharit) in  

the minds of high school students and their practice of Buddhist principles that lead to 

reducing anger and increasing compassion. (2) To analyze lessons and changes resulting 

from applying compassion principles in reducing anger among high school students.  

(3) To propose a model for reducing anger through cultivating compassion among high 

school students. This research is an action research employing a mixed-methods approach, 

incorporating both quantitative and qualitative methods. The participants consisted of 46 

upper secondary school students over a period of five days. The data collection tools 

included questionnaires, interviews, focus group discussions, and activities aimed at  

reducing dishonesty based on the principle of cultivating loving-kindness. The data were 

analyzed using content analysis and statistical methods, including percentage, mean,  

and standard deviation, along with descriptive and content-based analytical summaries.
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101รูปแบบการลดโทสจริตด้วยการเจริญเมตตาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย

 	 The research results found that : The study found that anger (or tosa-jariya) in high 

school students stems from attachment to the self and things they value. When these 

are threatened—physically, verbally, or emotionally—it leads to dissatisfaction and anger. 

Practicing loving-kindness (metta) through physical actions, speech, and thoughts  

helps calm the mind, improves relationships, reduces anger, and supports students’ 

mental well-being. The analysis revealed that teaching the principles of loving-kindness 

significantly reduced anger and enhanced emotional intelligence in students. The  

overall pre- and post-activity scores differed significantly by 2.523 (p = 0.002). Female 

students showed a greater significant improvement (3.385, p = 0.004), while male  

students also improved (1.874), but the change was not statistically significant (p = 0.183). 

Most students extended loving-kindness to benefactors and close individuals, while 

fewer expressed unconditional loving-kindness at a higher moral level. This indicates that 

the practice of loving-kindness still depends on situational and environmental factors. 

The model for reducing anger (tosa-jariya) through the cultivation of loving-kindness 

among high school students is called the “BSEP” model, which consists of four key  

components : (1) B (Buddha’s Dhamma) – The teachings of the Buddha: This involves 

practicing loving-kindness through actions such as giving alms, offering food to monks, 

helping animals, and sharing belongings. These practices help reduce anger and foster  

a compassionate mindset. (2) S (Smile) – Creating a pleasant atmosphere: This includes 

using polite language, speaking kindly, and offering comfort to others. Such behaviors 

promote a positive environment, reduce anger, and enhance happiness. (3) E (Emotion) 

– Emotional regulation: This component focuses on developing awareness of anger,  

analyzing its causes, and training in positive emotional management. (4) P (Positive  

Thinking) – Developing a positive mindset: Encouraging optimistic thinking to build inner 

strength and reduce negative emotions.

Keywords: Anger-Driven Misconduct; Cultivation of Loving-Kindness; 
	          High School Student
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102 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๓

บทน�ำ
 	 ปัจจุบันสังคมทั่วโลกให้ความส�ำคัญแก่เยาวชนในฐานะเป็นทรัพยากรที่มีค่าสูงสุดยิ่งของประเทศ

โดยเฉพาะเยาวชนท่ีเป็นวัยรุ่นจัดได้ว่าเป็นระยะที่ส�ำคัญมากที่สุดเนื่องจากเป็นวัยที่เชื่อมต่อระหว่าง 

เดก็กบัผูใ้หญ่ และเป็นวยัทีม่พีฒันาการประจ�ำวยัทีซั่บซ้อนซ่ึงต้องมกีารปรับตัวให้เข้ากบัการเปล่ียนแปลง

ทางร่างกายอารมณ์และสังคมโดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์นับว่าเป็นพัฒนาการที่มีความ 

ส�ำคัญเน่ืองจากวัยรุ่นมีอารมณ์ท่ีเปล่ียนแปลงง่ายสับสนและมีความเข้มของอารมณ์สูงเป็นวัยที่มีการ 

ปรับตัวใหม่ ๆ ในหลาย ๆ ด้าน ประกอบกับสภาวะการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของการเข้าสู่วัยรุ่น

ท�ำให้เกิดความสับสน ไม่แน่ใจไม่ปลอดภัยและท�ำให้อารมณ์ที่แปรปรวนง่ายมีความรุนแรง และขาดการ

ควบคมุอารมณ์มกัแสดงออกทางอารมณ์อย่างเปิดเผยลักษณะอารมณ์ของวยัรุ่นทีม่กัส่งผลให้เกดิพฤติกรรม

ที่เป็นปัญหา เช่น ความวิตกกังวลความอิจฉาความกลัวความโกรธ ความรู้สึกผิดและอารมณ์หนึ่งซึ่งมักก่อ

ให้เกิดปัญหาทางพฤติกรรม และก่อให้เกิดความรุนแรงของวัยรุ่นก็คือความโกรธ
1
 

 	 ความโกรธ (anger) เป็นประสบการณ์ทีม่ผีลต่อสรรีวทิยา อารมณ์ สตปัิญญา สังคมและจติวญิญาณ

อาจจะสนองตามธรรมชาติจากความรู้สึกต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นพบได้ตั้งแต่เด็กจนถึงตายเกิดได้ 

ทุกขณะและแตกต่างจากความรุนแรง ความโกรธเป็นอารมณ์ปกติที่เกิดขึ้นได้ตามธรรมชาติเราทุกคน 

มีความคุ้นเคยกับอารมณ์เป็นอย่างดีไม่ว่าจะสุขเศร้ากลัวหรือโกรธเราต้องเผชิญกับภาวะอารมณ์เหล่านี้

ตัง้แต่เกดิจนตาย เราพยายามแสวงหาสภาพการณ์ทีท่�ำให้เรามคีวามรู้สกึเป็นสขุและหลกีเลีย่งสภาพการณ์

ที่ก่อให้เกิดความรู้สึกเศร้าหรือหวาดกลัวแม้บางอารมณ์จะเป็นส่ิงที่ไม่พึงปรารถนาแต่เราก็อยู่อย่าง 

ไร้อารมณ์ไม่ได้ ดังน้ันอารมณ์จึงมีความส�ำคัญกับชีวิตจิตใจเช่นเดียวกับที่อาหารมีความส�ำคัญต่อร่างกาย 

สุขภาพจิตของคนเราจะดีหรือไม่ก็ขึ้นอยู่กับการปรุงแต่งของอารมณ์ต่าง ๆ การศึกษาทางการแพทย์ 

พบว่า การท่ีคนเราเมื่อมีความโกรธหรือความเครียดเกิดขึ้นซ่ึงเป็นปัจจัยทางด้านอารมณ์ก่อให้เกิดความ

รูส้กึขุน่ใจและไม่สบายใจและอาจส่งผลต่ออวยัวะภายในผ่านการเปลีย่นแปลงของหวัใจความดันและระบบ

ฮอร์โมนส์อ่ืน ๆ ยิ่งความกดดันเกิดข้ึนบ่อยเท่าใดก็ยิ่งส่งผลกระทบถาวรต่อระบบการท�ำงานของหัวใจ 

ประสาท และระบบภูมิคุ้มกัน ดังนั้นความโกรธที่เกิดขึ้นในเชิงลบจะส่งผลเสียทั้งต่อสุขภาพจิต และยัง 

ส่งผลเสียไปยังระบบต่าง ๆ ของร่างกายอีกด้วย
2
 

	 1
 หรรษา แก้วพูลปกรณ์, “ผลของการฝึกควบคุมความโกรธและทักษะทางสังคมที่มีต่อการลดพฤติกรรมก้าวร้าว

ของนักศึกษาอาชีวศึกษา”, วิทยานิพนธ์ครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษา, (บัณฑิตวิทยาลัย: 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๑), หน้า ๑.

	 2
 สมภพ เรืองตระกูล, ความเครียดและอาการทางจิตเวช, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์เรือนแก้วการพิมพ์, 

๒๕๔๗), หน้า ๑๑-๑๒.
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103รูปแบบการลดโทสจริตด้วยการเจริญเมตตาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย

 	 ในพระพุทธศาสนาหลักค�ำสอนท่ีเกี่ยวกับการจัดการความโกรธมีปรากฏอยู่มากมายหลายแห่ง 

ดังพระพุทธพจน์ท่ีตรัสสอนเกี่ยวกับการก�ำจัดหรือการละวางความโกรธเพ่ือมิให้ความโกรธมีอ�ำนาจ 

เหนือจติใจของมนษุย์ ดงัข้อความตอนหน่ึงทีป่รากฏในมชัฌมินกิาย มลูปัณณาสก์ทีพ่ระพทุธองค์ตรสัเตือน

เหล่าพระสาวกว่า ภิกษุทั้งหลาย หากพวกโจรผู้ประพฤติต�่ำทรามจะพึงใช้เลื่อยที่มีที่ใจ ๒ ข้างเลื่อยอวัยวะ

น้อยใหญ่ ผู้มีใจคิดร้ายแม้ในพวกโจรนั้นก็ไม่ชื่อว่าท�ำตามค�ำสั่งสอนของเรา เพราะเหตุท่ีอดกลั้นไว้ไม่ได้ 

ภิกษุทั้งหลาย หากพวกโจรผู้ประพฤติต�่ำทราม จะพึงใช้เลื่อยที่มีที่จับ ๒ ข้างเลื่อยอวัยวะน้อยใหญ่ ผู้มีใจ

คิดร้ายแม้ในพวกโจรนั้น ก็ไม่ชื่อว่าท�ำตามค�ำส่ังสอนของเรา เพราะเหตุที่อดกล้ันไม่ได้นั้น แม้ในข้อนั้น  

เธอท้ังหลายควรส�ำเหนียกอย่างนี้ว่า ‘จิตของเราจักไม่แปรผัน เราจักไม่เปล่งวาจาชั่วหยาบ และจัก

อนุเคราะห์ด้วยสิ่งที่เป็นประโยชน์อยู่อย่างผู้มีเมตตาจิต ไม่มีโทสะ เราจักแผ่เมตตาจิตไปให้บุคคลนั้นอยู่ 

และจักอนุเคราะห์ด้วยสิ่งอันเป็นประโยชน์อยู่อย่างผู้มีเมตตาจิตไม่มีโทสจริต เราจักแผ่เมตตาจิตไปให ้

บุคคลนั้น
3
 ในส่วนลักษณะหรือพฤติกรรมมนุษย์ตามหลักจริตพระพุทธศาสนาได้แบ่งพฤติกรรม 

มนุษย์ (จริต) เป็น ๖ ประเภท ในพระไตรปิฎกกล่าวไว้ พระสารีบุตรได้กล่าวยกย่องพุทธคุณของพระผู้มี

พระภาคเจ้าว่าพระองค์ทรงมีพระจักษุแจ่มแจ้งด้วย “พุทธจักขุ” นั้นว่า “พระผู้มีพระภาคทรงทราบว่า

บุคคลทั้งหลายมีจริยา ๖ คือ (๑) บุคคลนี้มีราคจริต (๒) บุคคลนี้มีโทสจริต (๓) บุคคลนี้มีโมหจริต  

(๔) บุคคลนี้มีวิตกจริต (๕) บุคคลนี้มีสัทธาจริต (๖) บุคคลนี้มีญาณจริต”
4
 ซึ่งพระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า 

พระผู้มีพระภาคย่อมตรัสอสุภกถาแก่บุคคลราคจริต ตรัสการเจริญเมตตาแก่บุคคลโทสจริต ย่อมทรง 

แนะน�ำบุคคลโมหจริตให้ด�ำรงอยู่ในการเล่าเรียน การไต่ถาม การฟังธรรมตามกาลการสนทนาธรรม 

ตามกาล การอยู่ร่วมกับครู ย่อมตรัสอานาปานสติแก่บุคคลวิตกจริต ตรัสบอกนิมิตที่น่าเลื่อมใสความ 

ตรัสรู้ชอบของพระพุทธเจ้าความเป็นธรรมดีแห่งพระธรรมการปฏิบัติชอบของพระสงฆ์ และศีลของตน 

แก่บุคคลสัทธาจริต ย่อมตรัสนิมิตแห่งวิปัสสนามีอาการไม่เที่ยงมีอาการเป็นทุกข์มีอาการเป็นอนัตตาแก่

บุคคลญาณจริต
5
 

 	 รูปแบบการลดโทสจริตด้วยการเจริญเมตตาของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย” ผู้วิจัยเห็นว่า 

การแก้ปัญหาดังกล่าวควรน�ำหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้ให้มีการพัฒนาคุณภาพชีวิต 

ตามความเหมาะสม และมีประสิทธิภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายมากยิ่งขึ้น การลดโทสจริต 

(ความโกรธ) ผ่านการเจรญิเมตตาในนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายเป็นกระบวนการฝึกฝนจิตใจให้เกิด

ความเมตตากรุณาความปรารถนาดีต่อผู้อื่นและลดความโกรธหรือความอาฆาตพยาบาทที่เกิดขึ้นในใจ

	 3
 ม.มู. (ไทย). ๑๒/๒๓๕/๒๔๔.

	 4
 ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๕๖,๑๙๑/๔๓๐, ๕๔๕; ขุ.จู.(ไทย) ๓๐/๘๕/๓๐๔.

	 5
 ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๕๖/๔๓๐; ขุ.จู. (ไทย) ๓๐/๘๕/๓๐๔.
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104 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๓

กระบวนการนีม้กัใช้หลกัปฏบิตัทิางพทุธศาสนาโดยมีรปูแบบทีส่ามารถน�ำมาใช้ในกลุม่นกัเรยีนได้ การเจรญิ

เมตตาภาวนาเป็นการฝึกฝนจิตใจให้มีเมตตาเร่ิมต้นจากการนั่งสมาธิหรือท�ำจิตใจให้สงบแล้วอธิษฐาน 

ให้ตนเองและผู้อื่นมีความสุขปราศจากทุกข์การภาวนานี้จะช่วยท�ำให้จิตใจผ่อนคลาย และลดความโกรธ

ในใจลงได้การใช้วิธีเหล่านี้ในโรงเรียนจะช่วยให้นักเรียนสามารถพัฒนาความมีเมตตาลดความโกรธ และ

สร้างสังคมที่มีความสุขในชุมชนโรงเรียนต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
 	 ๑. 	เพ่ือศึกษาสภาวะโทสจริตในจิตใจและการฝึกปฏิบัติตามแนวทางพุทธศาสนาที่น�ำไปสู่การ 

ลดโทสะและเพิ่มเมตตาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย

 	 ๒. 	เพือ่วเิคราะห์บทเรยีนกบัการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิข้ึนของการให้หลกัเมตตาในการลดโทสจรติของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย

 	 ๓. 	เพือ่น�ำเสนอรปูแบบการลดโทสจริตด้วยการเจริญเมตตาของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย

วิธีด�ำเนินการวิจัย
 	 การวิจัยคร้ังนี้เป็นการวิจัยท่ีออกแบบในลักษณะการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action Reseach) ที่ม ี

ขั้นตอนในการด�ำเนินงานเริ่มต้นจากการวิจัยเชิงปริมาณก่อนในลักษณะของการส�ำรวจด้วยแบบสอบถาม

ที่เป็นการวัดและประเมินผลรอบแรก หลังจากนั้นจึงด�ำเนินการทดลองนวัตตกรรมที่เป็นกระบวนการ 

ฝึกอบรมในโครงการเมตตาธรรมน�ำสูค่วามสุขจ�ำนวน ๕ วนั ตามแบบแผนกจิกรรมทีก่�ำหนดไว้แล้วท�ำการ

สังเกตวัดพฤติกรรมการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ท่ีมีแบบฟอร์มและแบบสังเกตผสมผสานกัน หลังจากนั้น 

จึงจะท�ำการส�ำรวจครั้งสุดท้ายที่เป็นรอบประเมินผลโดยจะวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนความแตกต่าง

ระหว่างก่อนด�ำเนินกิจกรรมกับหลังด�ำเนินกิจกรรมว่าแตกต่างกันตามสมมุติฐานการวิจัยที่ก�ำหนดไว้ว่า 

“นวตัตกรรมกระบวนการฝึกอบรมจะส่งผลต่อการลดโทสะเพิม่เมตตา” ทีเ่ป็นการเปรยีบเทยีบผลต่างของ

คะแนนค่าเฉลี่ยในลักษณะการวัดผลสัมฤทธิ์ของนวัตตกรรมท่ีได้พัฒนาข้ึนท่ีเป็นการวิจัยในเชิงปริมาณ  

ในการวิจัยครั้งนี้ เพื่อให้สามารถอธิบายได้ว่านวัตตกรรมที่เป็นกระบวนการฝึกอบรมฯ มีผลต่อการ

เปลี่ยนแปลงในจิตใจและพฤติกรรมของเยาวชนได้จริงจะด�ำเนินการรวบรวมข้อมูลในเชิงคุณภาพทั้งใน

แบบการจัดสนทนากลุ่มแบบเจาะจง (Focus Group Disscussion) และการสัมภาษณ์เดี่ยวแบบเจาะลึก 

(In-depth Interview) มาอธิบายขยายความเพื่อบรรยายให้เห็นรายละเอียดของการเปลี่ยนแปลงตาม

แบบแผนของตัวเลขที่เพิ่มขึ้นในรอบหลังการด�ำเนินงาน นั่นคือจะเริ่มต้นในลักษณะใช้ผลที่ได้จากการ

วิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณเป็นตัวต้ังแล้วเสริมสนับสนุนด้วยข้อมูลเชิงคุณภาพ ดังนั้นในขั้นตอนนี้จึงเป็น 

การออกแบบในลักษณะการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed Methods) ท่ีเป็นการศึกษาต่อเนื่องเป็นระยะ 
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105รูปแบบการลดโทสจริตด้วยการเจริญเมตตาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย

(Exploratory Sequential Design) โดยมุ่งศึกษาผลของการใช้ชุดกิจกรรม/โปรแกรม “เมตตาธรรม 

น�ำสูค่วามสขุ” ทีม่เีป้าหมายเพือ่ลดโทสจรติด้วยการเจรญิเมตตาในกลุม่นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย 

โดยมีวีการด�ำเนินการวิจัย ดังนี้ 

 	 ๑. 	พื้นที่ในการวิจัย การวิจัยนี้เป็นการศึกษาวิจัยในลักษณะการสร้างรูปแบบเพื่อลดโทสจริต 

ด้วยการเจริญเมตตาโดยมีการจัดท�ำโครงการเมตตาธรรมน�ำสู่ความสุขในโรงเรียนราชประชานุเคราะห์  

๓๒ ซึ่งอยู่ในเขตอ�ำเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี 

	 ๒.	กลุ่มเป้าหมายทีด่�ำเนนิการวจัิยและผูใ้ห้ข้อมลูส�ำคญั กลุม่เป้าหมายท่ีด�ำเนนิการวจิยัและผูใ้ห้

ข้อมลูส�ำคญัในการศกึษาได้มาโดยการเลอืกแบบเจาะจงตามความส�ำคญัของประเด็นทีศ่กึษาเป็นนกัเรียน

ช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายทีเ่ข้าร่วมปฏบัิตธิรรมโครงการเมตตาธรรมน�ำสูค่วามสขุในเขตจงัหวดัอบุลราชธานี 

จ�ำนวน ๕๗ คน (หมายเหตุ : ในการวิจัยคร้ังนี้มีนักเรียนท่ีกรอกแบบสอบถามและการให้ข้อมูลจ�ำนวน  

๔๖ คน)

 	 การคัดเลือกผู้ให้ข้อมูลส�ำคัญ ผู้วิจัยมีเกณฑ์ในการคัดเลือก ดังนี ้(๑) เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ตอนปลายที่เข้าร่วมปฏิบัติธรรมจ�ำนวน ๕๗ คน ซึ่งเหมาะสมและมีศักยภาพในการพัฒนาความเข้มแข็ง

ทางจิตใจเพื่อลดโทสจริต ด้วยการเจริญเมตตา (๒) ให้ความร่วมมือในการให้ข้อมูลส�ำหรับการการพัฒนา

ความเข้มแข็งทางจิตใจเพื่อลดโทสจริต ด้วยการเจริญเมตตา (๓) ความคิดริเริ่มสร้างสรรค์และแรงจูงใจ 

ในการปฏิบัติธรรมเพื่อการพัฒนาจิตใจในรูปแบบต่างๆ เพื่อให้การส่งเสริมการเรียนรู้อันจะเป็นประโยชน์

ต่อบุคคล สังคม และและหน่วยงานอื่นๆ ต่อไป

 	 ๓. 	เครือ่งมอืและการสร้างเคร่ืองมอืการวจิยั เนือ่งจากว่าในกระบวนการศกึษาจะมีทัง้การรวบรวม

ข้อมูลในเชิงปริมาณที่ใช้แบบสอบถามและใช้การวิจัยในเชิงคุณภาพมาสนับสนุนให้ทราบถึงรายละเอียด

ต่าง ๆ เช่น ความเห็น ทัศนคติและพฤติกรรมที่แสดงออก ดังนั้น จึงมีรายละเอียดเกี่ยวกับเครื่องมือและ 

การสร้างเครื่องมือดังนี้

 		  ๓.๑ แบบสอบถามเพื่อวัดข้อมูลด้านสุขภาพจิต ประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 

 		  แบบสอบถามในครั้งนี้แบ่งออกเป็นทั้งหมด ๔ ตอน ดังรายละเอียดต่อไปนี้

			   ๑) 	แบบสอบถาม มุ่งเน้นการสัมภาษณ์นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายผู้ปฏิบัติธรรม 

มีเนื้อหาส�ำคัญใน ๓ ประเด็น คือ 

				    ตอนที่ ๑ ข้อมูลทั่วไปของผู้เข้ารับการอบรม 

				    ตอนที่ ๒ ข้อมูลด้านประสบการณ์การเจริญเมตตา

				    ตอนที่ ๓ ข้อมูลด้านสุขภาพจิต ประเมินความฉลาดทางอารมณ์ Emotional Quotient 

:EQ ก่อนเข้าฝึกอบรมโครงการเจริญเมตตา เพื่อ ลด ละโทสจริต ด้านสุขภาวะด้านกาย ด้านสุขภาวะ 

ด้านจิตใจ ด้านสุขภาวะด้านสังคม และสุขภาวะด้านปัญญา
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106 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๓

				    ตอนที่ ๔ การลดโทสจริตและเพ่ิมเมตตา มีเนื้อหาในการประเมิน ๗ ประเด็น ได้แก่  

(๑) การยิ้มสร้างบรรยากาศต่อคนรอบข้างเสมอ (๒) การพูดกับผู ้อื่นด้วยความสุภาพและไพเราะ  

(๓) การให้ทานและการแบ่งปันสิ่งของ (๔) การฝึกตัดความกังวลรักษาอารมณ์สบาย ๆ ให้ได้เสมอ ๆ  

(๕) การฝึกคดิบวกและนกึถึงภาพความด ีเช่น ตักบาตร ปล่อยปลา (๖) การสวดมนต์ท�ำสมาธิอยูเ่ป็นประจ�ำ 

(๗) แผ่เมตตาต่อคนรอบข้างและสรรพสัตว์อยู่เป็นประจ�ำโดยมีระดับการวัดแบบมาตรวัด ๕ คะแนน คือ 

๕ =`มากที่สุด ๔ = มาก ๓ = ปานกลาง ๒ = น้อย และ ๑ = น้อยที่สุด

			   ๒)	การรวบรวมข้อมูลส�ำหรับการวิจัยในเชิงคุณภาพ จากแบบสังเกต ผู้วิจัยเลือกเก็บข้อมูล

ที่สอดคล้องกับเรื่องท่ีศึกษาโดยใช้เครื่องมือคือ แบบสังเกตที่ไม่มีโครงสร้างที่ใช้ประกอบการสังเกต

พฤติกรรมของผู้ปฏิบัติธรรมที่จะท�ำควบคู่กับการสัมภาษณ์ และแนวค�ำถามส�ำหรับการสนทนากลุ่มแบบ

เจาะจงและการสมัภาษณ์เดีย่วแบบเจาะลึกทีม่เีนือ้หาครอบคลมุในด้านสาเหตุของความโกรธ วธิแีก้ปัญหา

ความโกรธการยิ้มแย้มแจ่มใสสร้างบรรยากาศรอบข้าง การพูดจาด้วยความไพเราะรู้จักแบ่งปันสิ่งของแก่

ผู้อื่น การรู้จักตัดความกังวลฯลฯ

 	 ๔. 	ขั้นตอนและวิธีการด�ำเนินการวิจัย ในล�ำดับต่อไปนี้จะขออธิบายอย่างละเอียดถึงขั้นตอนและ

วิธีด�ำเนินการวิจัยที่แบ่งออกเป็นระยะต่างๆ ดังนี้

 	 ระยะที่ ๑ การศึกษาเชิงเอกสารและการประสานงานกับพื้นที่วิจัย

 		  ๑)	ศึกษาแนวคิดและทฤษฎี การเจริญเมตตาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาได้หลักการและทฤษฎี

แนวคิดเกี่ยวกับหลักการเจริญเมตตา และแนวคิดเกี่ยวกับโทสจริตเพ่ือนําไปพัฒนาเป็นรูปแบบการลด 

โทสจริตด้วยการเจริญเมตตา เอกสารปฐมภูมิ ได้แก่ พระไตรปิฎก เอกสารทุติยภูมิได้แก่ อรรถกถา ฎีกา 

อนุฎีกา และเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง วิทยานิพนธ์ สารนิพนธ์ งานวิจัย และบทความทางวิชาการ  

เพื่อศึกษาแนวคิด หลักการเกี่ยวกับหลักเมตตาและวิธีการเจริญเมตตาในพระไตรปิฎก

 		  ๒)	ท�ำหนังสือขออนุญาตผู้บริหารโรงเรียนเพื่อจัดโครงการปฏิบัติธรรม ท�ำการรวบรวมข้อมูล

เบื้องต้นได้แก่ อายุ เพศ การศึกษา ลักษณะครัวเรือน โรคประจ�ำตัว ฯลฯ ของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย  

ก่อนด�ำเนินการอบรมฯ พร้อมกับด�ำเนินการสัมภาษณ์ผู้บริหารโรงเรียนและพี่เลี้ยงผู้คอยให้ค�ำแนะน�ำ

แนวทางที่เหมาะสมในการปฏิบัติธรรมตามหลักการที่ก�ำหนดไว้ เช่น การประเคนภัตตาหาร การนั่งสมาธิ 

การเดินอย่างมีสติ 

 	 ระยะที่ ๒ กิจกรรมก่อนการด�ำเนินการ

 		  ๑)	หลังจากที่รวบรวมข้อมูลส่วนบุคคลรอบแรกเสร็จแล้วจะจัดให้มีพี่เลี้ยงเพื่อคอยดูแลและ 

ช่วยเหลอืผูฝึ้กอบรมให้สามารถด�ำเนนิกจิกรรมได้สะดวกและมคีวามสุข อนึง่จ�ำนวนพ่ีเล้ียงในแต่ละกจิกรรม 

และในแต่ละวันอาจไม่เท่ากัน ท้ังนี้เพราะพี่เล้ียงบางคนไม่สามารถบริหารเวลาได้วิธีแก้ปัญหาคือจัดให้ 
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107รูปแบบการลดโทสจริตด้วยการเจริญเมตตาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย

พีเ่ลีย้ง ๑ คน สงัเกตแุละให้ค�ำแนะน�ำกบันกัเรียนผู้ฝึกปฏบิติัธรรมหลายคนโดยพิจารณาว่ากจิกรรมขัน้ต้น 

นักเรียนจะสามารถฝึกปฏิบัติแบบค่อยเป็นค่อยไปได้ มิได้เคร่งครัดจะเปิดโอกาสให้ยืดหยุ่นได้ส�ำหรับ

กิจกรรมรูปแบบการประยุกต์ใช้หลักเจริญเมตตาเพื่อพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจเพื่อลดโทสจริต  

ด้วยการเจริญเมตตาของนักเรียนในครั้งนี้ เริ่มตั้งแต่วันที่ ๒๐ พฤศจิกายน๒๕๖๖ ถึงวันที่ ๒๔ พฤศจิกายน 

๒๕๖๖ จ�ำนวนวันเข้าปฏิบัติธรรม รวม ๕ วัน อย่างไรก็ตามในระหว่างการฝึกอบรมฯจะใช้การสังเกต 

ที่มีแบบฟอร์มประเมินการเดินอย่างมีสติการนั่งสมาธิอย่างถูกต้อง และการประเคนภัตตาหารท่ีส�ำคัญ 

ก่อนที่จะเริ่มด�ำเนินการฝึกอบรมจะท�ำการศึกษาสภาวะโทสจริตในจิตใจก่อนที่มีขั้นตอนในการศึกษา 

ดังต่อไปนี้

			   ๑.๑ ท�ำการรวบรวมข้อมูลระดับโทสจริตของนักเรียนทุกคนที่จะเข้าร่วมในเชิงปฏิบัติการ 

ตามหลักทางพระพุทธศาสนาด้วยแบบสอบถาม (Pre–test/Formative Evalulation) จ�ำนวนท้ังส้ิน  

๔๖ คน จากนักเรียนทั้งหมด ๕๗ คน ประเด็นที่รวบรวมในรอบแรกประกอบด้วยเนื้อหา ๗ ด้านประกอบ

ด้วย (๑) การยิ้มสร้างบรรยากาศต่อคนรอบข้างเสมอ (๒) การพูดกับผู้อื่นด้วยความสุภาพและไพเราะ  

(๓) การให้ทานและการแบ่งปันสิ่งของ (๔) การฝึกตัดความกังวลรักษาอารมณ์สบาย ๆ ให้ได้เสมอ ๆ  

(๕) การฝึกคดิบวกและนกึถึงภาพความด ีเช่น ตักบาตร ปล่อยปลา (๖) การสวดมนต์ท�ำสมาธิอยูเ่ป็นประจ�ำ 

และ (๗) แผ่เมตตาต่อคนรอบข้างและสรรพสัตว์อยู่เป็นประจ�ำพร้อมกับจะท�ำการจัดสนทนากลุ่มแบบ

เจาะจงกับนักเรียนกลุ่มนี้อีก ๓ กลุ่ม กลุ่มละ ๑๐ คน แต่ละกลุ่มจะมีทั้ง เพศหญิงเพศชายรวมกัน และ 

จะท�ำการสัมภาษณ์เดี่ยวแบบเจาะลึกสัมภาษณ์นักเรียนที่เหลืออีก ๑๐ คน เพื่อน�ำข้อมูลมายืนยันกัน 

โดยพจิารณาถงึรายละเอยีดต่าง ๆ  ทีเ่ป็นตวัต้นเหตุ (Agents) ประเด็นส�ำคญัทีจ่ะสนทนากลุ่มและเจาะลึก

ประกอบด้วยสาเหตุของความโกรธวิธีการลดโทสจริตจะเห็นได้ว่าการออกแบบวิธีการวิจัยในขั้นตอนนี้

เป็นการวิจัยแบบผสมหรือการผสานวิธี (Mixed method) ในลักษณะการศึกษาต่อเนื่องเป็นระยะ  

(Exploratory Sequential Design) ที่เริ่มต้นด้วยการพิจารณาถึงระดับโทสจริตหลังจากนั้นขยายความ

เกี่ยวกับประเด็นและเนื้อหาอันเป็นต้นเหตุมาเสริมสนับสนุนให้เข้าใจอย่างละเอียดมากยิ่งขึ้น

			   ๑.๒ การวเิคราะห์ระดับโทสจรติ และตัวต้นเหตุ (Agents) จะใช้สถติิเชิงพรรณา เช่น ค่าเฉลีย่

ค่ามัธยฐาน ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานพร้อมกับจะท�ำการวิเคราะห์ตามแก่นสาระ(Thematic Analysis)  

ส�ำหรับข้อมูลที่มาจากเรื่องเล่าที่ได้จากการสนทนากลุ่มแบบเจาะจงและการสัมภาษณ์เดี่ยวแบบเจาะลึก

หลังจากนั้นท�ำการบรรยายเสริมซึ่งกันและกัน

 	 ระยะที่ ๓ การจัดกิจกรรม/โปรแกรม

 	 ในขัน้ตอนนีเ้ริม่ต้นด้วยการรวบรวมข้อมลูพ้ืนฐานรอบแรก โดยน�ำชุดกจิกรรม/โปรแกรมท่ีมรูีปแบบ

เชิงปฏิบตักิารมเีป้าหมายเพือ่ศกึษาสภาวะโทสจรติในจติใจของกลุม่ผูเ้ข้าปฏบิตัธิรรมโดยใช้ช่ือโครงการว่า 
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108 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๓

“เมตตาธรรมน�ำสู่ความสุข” มอีาสาสมคัรเข้าร่วมโครงการ จ�ำนวน ๕๗ คน พร้อมกบัจะท�ำการจดัสนทนา

กลุ่มแบบเจาะจงกับนักเรียนกลุ่มนี้อีก ๓ กลุ่ม กลุ่มละ ๑๐ คน แต่ละกลุ่มจะมีทั้ง เพศหญิง เพศชาย 

รวมกัน นอกจากนี้จะใช้วิธีการสัมภาษณ์เดี่ยวแบบเจาะลึก สัมภาษณ์นักเรียนที่เหลืออีก ๑๐ คน เพื่อน�ำ

ข้อมูลมายนืยนักันโดยพิจารณาถงึรายละเอยีดต่างๆทีเ่ป็นตวัต้นเหต ุ(Agents) ประเดน็ส�ำคญัทีจ่ะสนทนา

กลุม่และเจาะลกึประกอบด้วยการลดโทสและเพ่ิมเมตตา การออกแบบวธิกีารวจัิยในข้ันตอนนีเ้ป็นการวจัิย

แบบผสมผสาน (Mixed Methods Research) ในลักษณะการศึกษาต่อเนื่องเป็นระยะ (Exploratory 

Sequential Design) ทีเ่ริม่ต้นด้วยการพจิารณาถงึระดับโทสจริตหลังจากนัน้ขยายความเกีย่วกบัประเด็น

และเน้ือหาอันเป็นต้นเหตุมาเสริมสนับสนุนให้เข้าใจอย่างละเอียดมากข้ึน ในขั้นตอนการฝึกปฏิบัต ิ

ตามแนวทางพุทธศาสนาที่น�ำไปสู่การลดโทสจริตและเพิ่มเมตตา มีการด�ำเนินกิจกรรมจ�ำนวน ๕ วัน  

วันละ ๑๒ ชั่วโมง โดยจะมีเวลาพักระหว่างเวลา๐๖.๑๕-๐๗.๑๕ น. เวลา ๑๒.๑๕-๑๓.๐๐ น. และเวลา 

๑๖.๓๐-๑๘.๐๐ น. และจะมีพักเบรคในแต่ละช่วง ช่วงละ ๑๕ นาที ในแต่ละวันจะมีกิจกรรมย่อย ได้แก่  

สวดมนต์ นั่งสมาธิ แผ่เมตตา ประเคนภัตตาหารพระ รับประทานอาหาร ปฏิบัติธรรมภาคสายและ 

ภาคบ่าย ฟังธรรม นันทนาการ ปล่อยปลา ตักบาตรท�ำความสะอาด รายละเอียดในการด�ำเนินงาน 

แต่ละวันและตัวชี้วัดตามกิจกรรมต่าง ๆ

 	 ๕. 	การวิเคราะห์ข้อมูล เน่ืองจากว่าการวิจัยนี้เป็นการวิจัยและพัฒนาที่มีเป้าหมายแสดงให้ทราบ

ว่า นวัตกรรมด�ำเนินงานท่ีพัฒนาข้ึนจะส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงในด้านลดโทสจริตและเพิ่มเมตตามีการ

ใช้ทัง้การวจิยัในเชงิปรมิาณและการวจัิยในเชงิคณุภาพแบบการศกึษาต่อเนือ่งเป็นระยะ ดังนัน้ จึงขออธบิาย

ถึงแนวทางส�ำหรับการวิเคราะห์ข้อมูลไว้ดังนี้ 

 		  ๑) การวิเคราะห์ข้อมูลในเชิงปริมาณ ด้วยการใช้สถิติในเชิงพรรณาในการศึกษาคร้ังนี้จะใช ้

ค่าความถี่ร้อยละค่าเฉลี่ยส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานส�ำหรับการแสดงให้เห็นถึงลักษณะการกระจายของ 

ข้อมลู และการใช้สถิติส�ำหรบัทดสอบสมมตุฐิานทางสถติเิพือ่แสดงให้ทราบถึงผลสมัฤทธิท่ี์เกดิจากนวตักรรม

ที่เป็นกิจกรรมด�ำเนินงานฯ จะท�ำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนระหว่างรอบแรกและรอบหลัง 

การด�ำเนินงานด้วย Pair T-test 

 		  ๒)	การวิเคราะห์ข้อมูลในเชิงคุณภาพ ข้อมูลเชิงคุณภาพที่ได้จากการศึกษามีขั้นตอนดังนี้

			   ๑. 	ท�ำการอ่านข้อมูลอย่างละเอียดทุกด้านและเนื้อหา

			   ๒. ท�ำการจัดหมวดตามประเด็นส�ำคัญที่ก�ำหนดไว้ตามแนวค�ำถาม

			   ๓. ท�ำการจัดหมู่เนื้อหาประเด็นตามหัวข้อรองที่แยกจากหมวดในข้อที่ ๒ ข้างต้น

			   ๔. ท�ำการอ่านและตีความหมายตามเนื้อหาทั้งตามหมวดและตามหมู่ที่จัดไว้

			   ๕. เลือกค�ำพูดส�ำคัญ (Quatation) ที่สอดคล้องกับเนื้อหาในข้อที่ ๔ แล้วตีความหมาย
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109รูปแบบการลดโทสจริตด้วยการเจริญเมตตาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย

			   ๖. เขียนเนื้อหาผลท่ีได้จากการตีความหมาย (Constructivism) ดังกล่าวในลักษณะ 

การบรรยายแบบตรงไปตรงมาตามลักษณะข้อมูลที่ปรากฏจากค�ำพูดที่เลือกไว้ (Linear Interpretation)

ผลการวิจัย 

 	 การวิจยัเรือ่ง “รปูแบบการลดโทสจรติด้วยการเจรญิเมตตาของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย” 

เป็นการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย ที่มีบทสรุปตามเนื้อหาต่อไปนี้

 	 ๑. 	สภาวะโทสจริตในจิตใจและการฝึกปฏบิตัติามแนวทางพทุธศาสนาทีน่�ำไปสูก่ารลดโทสะและ

เพิ่มเมตตาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ผลการวิจัยพบว่า

 		  ๑)	สาเหตุและที่มาอารมณ์โกรธมิติทางพุทธ สาเหตุของอารมณ์โกรธ (โทสจริต) ตามหลัก 

พุทธศาสนาในมิติของ “อาฆาตวัตถุ ๑๐” อารมณ์โกรธของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย มักเกิดจาก 

การถูกกระทบกระเทือนทาง กาย วาจา หรือจิตใจ โดยเฉพาะค�ำพูดประชดประชัน เสียดสี หรือการต�ำหนิ

ที่ไม่เหมาะสมจากบุคคลที่มีอ�ำนาจหรือใกล้ชิด เช่น พ่อแม่ ญาติ ครู หรือเพื่อน ซ่ึงมักเกิดในบริบท 

ความสัมพันธ์แนวดิ่งเชิงอ�ำนาจ โดยเฉพาะกับผู้หญิงที่มีความรู้สึกไวต่อค�ำพูด อาฆาตวัตถุ ๑๐ คือ  

แหล่งทีม่าของความโกรธทีเ่กดิจากการกระทบต่อ ตวัตนหรอืสิง่ทีต่นรกัและให้คณุค่า เช่น การถกูกล่าวหา

ให้เสียหายการดูหมิ่นศักดิ์ศรี การกลั่นแกล้ง ละเมิดสิทธิ การพูดไม่ไพเราะไม่ให้ก�ำลังใจ การท�ำร้ายจิตใจ

คนท่ีรัก สรปุโดยรวมต้นเหตขุองโทสจรติคอื ความยดึมัน่ในตวัตนและสิง่ทีต่นรกั เมือ่ถูกกระทบจากคนอืน่

ด้วยวาจา กาย หรือเจตนาก็จะก่อให้เกิดอารมณ์โกรธตามหลัก “อาฆาตวัตถุ ๑๐” ในพระพุทธศาสนา  

ซึ่งควรตระหนักและฝึกละวางเพื่อลดโทสจริตลง 

		  ๒)	ลักษณะของความโกรธของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายที่แสดงออกตามมิต ิ

ทางพุทธ ความโกรธของนักเรียนมัธยมฯ มีทั้งการแสดงออกทันที (เช่น หน้าบึ้ง เงียบ พูดกระแทก) และ

การเก็บซ่อนไว้ภายใน (เช่น ร้องไห้ พยาบาท ไม่พูด ไม่กินข้าว) โดยมีต้นเหตุมาจากคนใกล้ชิดเช่น  

พ่อแม่ ญาติ เพื่อน มิติทางพุทธที่สะท้อนรูปแบบโทสจริต ได้แก่ อุปนาหาน (ผูกโกรธ : ฝังใจไม่หาย) มักขะ 

(ลบหลู่ : ประชด เงียบ ) ปลาสะ (ยกตน : เดินหนี ไม่พอใจ) มัจฉริยะ (ตระหนี่) โกรธจากการถูกเอาเปรียบ

การตอบสนองข้ึนอยู่กับระดับอ�ำนาจของผู้เก่ียวข้อง เช่น โกรธก้าวร้าวกับเพื่อน แต่ร้องไห้เมื่อถูกผู้ใหญ่

ต�ำหนิ วิธีระงับอารมณ์ ได้แก่ ข่มใจ เดินหนี เล่นเกม ออกก�ำลังกาย เขียนบันทึก คิดบวกท�ำหน้านิ่ง ฯลฯ 

สะท้อนการใช้ สติ และ ปัญญา ในการควบคุมอารมณ์

	 ๓)	บุคคลที่ท�ำให้โกรธและความคงอยู ่ของความโกรธมิติทางพุทธศาสนา ในพุทธศาสนา 

ความโกรธเปรยีบเหมอืนอสรพษิ (งพูษิ) เพราะเป็นสิง่ทีท่�ำลายชีวติตนเองและผูอ้ืน่ได้เหมอืนงพูษิท่ีกดัและ

ปล่อยพษิร้ายออกมา การเปรยีบเทยีบนีย้งัสามารถแบ่ง ตามระดับของพิษท่ีแล่นและพิษร้ายแรง  แบ่งตาม

ลักษณะการเกิดและการคงอยู่เป็น ๔ แบบ คือ (๑) โกรธบ่อย แต่หายเร็ว (๒) โกรธไม่บ่อย แต่ฝังใจนาน 
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(๓) โกรธบ่อย และฝังใจนาน (๔) โกรธไม่บ่อย และหายเร็ว ส่วนผู้ก่อให้เกิดความโกรธ แบ่งออกเป็น  

๓ กลุ่ม (๑) มีอ�ำนาจสูงกว่า เช่น พ่อแม่ ครู – ท�ำให้โกรธจากการวิจารณ์หรือดูหมิ่น (๒) ผู้มีอ�ำนาจเท่ากัน 

เช่น เพื่อน – ท�ำให้โกรธจากการทะเลาะหรือให้ร้าย (๓) ผู้มีอ�ำนาจต�่ำกว่า เช่น น้อง – โกรธน้อยกว่า  

มักเกิดจากการไม่เคารพหรือก้าวร้าว ค�ำพูด (วจีกรรม) เป็นสาเหตุของความโกรธที่ฝังใจได้นานที่สุด  

เพราะกระทบจิตใจโดยตรง มากกว่าการกระท�ำทางกายหรือความคิด

	 ๒. ผลการวิเคราะห์บทเรียนกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นของการให้หลักเมตตาในการลดโทสะ

		  ๑)	นักเรียนกับการรู้จักการแผ่เมตตา ผลการศึกษาพบว่า นักเรียนเพศหญิงรู้จักการแผ่เมตตา

มากกว่าเพศชายอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ โดย ๗๖.๙ % ของนักเรียนหญิง (๒๐ คน) รู้จักการแผ่เมตตา 

เพียง ๔๐ % ของนักเรียนชาย (๘ คน) รู้จักการแผ่เมตตา ๖๐ % ของนักเรียนชาย (๑๒ คน) ไม่รู้จัก 

การฝึกเมตตา การวเิคราะห์ทางสถิตยินืยันว่า เพศมคีวามสมัพนัธ์กบัการรูจ้ักเจรญิเมตตา (Chi-Square = 

๖.๔๗๐, Sig = ๐.๐๑; Cramer’s V = ๐.๓๗๕) โดยเพศหญิงมีแนวโน้มเข้าใจและฝึกฝนเมตตาได้ดีกว่า 

ซึ่งมีผลต่อการลดอารมณ์โกรธ (โทส) สรุป เพศหญิงมีแนวโน้มรู้จักและฝึกแผ่เมตตามากกว่าเพศชาย และ

การแผ่เมตตาเกี่ยวข้องโดยตรงกับการลดโทสจริตตามแนวทางพุทธศาสนา

		  ๒)	ความสัมพันธ์ระหว่างเพศกับการเคยเจริญเมตตา ผลการศึกษาพบว่า ไม่มีความแตกต่าง

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติระหว่างเพศหญิงและเพศชายในการเคยเจริญเมตตา (Chi-Square = ๒.๑๑๕, 

Sig = .๑๔๖) ซึ่งหมายความว่า ทั้งสองเพศมีประสบการณ์การเจริญเมตตาใกล้เคียงกัน ถึงแม้นักเรียนชาย

จะมีจ�ำนวนที่ไม่เคยฝึกเมตตามากกว่าหญิงเล็กน้อย อย่างไรก็ตามเนื่องจากขนาดกลุ่มตัวอย่างมีเพียง  

๕๗ คน จึงแนะน�ำให้เพิ่มจ�ำนวนตัวอย่างในการวิจัยครั้งต่อไป 

 		  ๓)	ความสมัพนัธ์ระหว่างเพศกบัการเคยเจริญเมตตา : ผลการศกึษาพบว่า ไม่มคีวามแตกต่าง

อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิระหว่างนกัเรยีนเพศหญงิและเพศชายในเร่ืองการเคยเจริญเมตตา (Chi-Square 

= ๒.๑๑๕, Sig = .๑๔๖) ซึ่งแสดงว่า ทั้งสองเพศมีประสบการณ์เจริญเมตตาใกล้เคียงกันแม้นักเรียนชาย

จะมจี�ำนวนทีไ่ม่เคยฝึกเมตตามากกว่าหญงิ แต่กไ็ม่ถงึระดับทีแ่สดงความแตกต่างอย่างชดัเจนทางสถติิทัง้นี้ 

ความแตกต่างทางพฤตกิรรมในกจิกรรมอืน่ๆ เช่น กฬีา หรอืศลิปะ ไม่สะท้อนถึงความแตกต่างในการเจรญิ

เมตตา ควรเพิ่มขนาดกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งต่อไปให้มากกว่า ๑๐๐ คน เพื่อให้ผลการศึกษาแม่นย�ำ

และน่าเชื่อถือมากยิ่งขึ้น

 		  ๔)	ความสัมพันธ์ระหว่างการรู้จักเจริญเมตตากับการเคยแผ่เมตตา : ผลการศึกษาพบว่า 

นักเรียนที่รู้จักการเจริญเมตตาส่วนใหญ่มีประสบการณ์การแผ่เมตตา โดย นักเรียนที่รู้จักการเจริญเมตตา 

๒๘ คน มีถึง ๙๒.๙ % (๒๖ คน) ที่เคยแผ่เมตตา ขณะเดียวกัน นักเรียนที่ ไม่รู้จักการเจริญเมตตา ๑๖ คน 

กลับมี ๘๗.๕ % (๑๔ คน) ที่เคยแผ่เมตตาเช่นกัน สิ่งนี้สะท้อนว่า นักเรียนบางคนมีพฤติกรรมแผ่เมตตา
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111รูปแบบการลดโทสจริตด้วยการเจริญเมตตาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย

โดยไม่เข้าใจค�ำว่า “เจรญิเมตตา” อย่างแท้จรงิ ซึง่อาจเกดิจากความเข้าใจคลาดเคลือ่นระหว่าง “การเจรญิ

เมตตา” กับ “การแผ่เมตตา” 

	 ๓.	น�ำเสนอรูปแบบการลดโทสจริตด้วยการเจริญเมตตาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

และการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นทางด้านความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลังการปฏิบัติธรรมของ

นักเรียน

		  ๑)	สรุปผลการฝึกปฏบิตัติามแนวพทุธศาสนาเพือ่ลดโทสจรติเพิม่เมตตา โครงการเมตตาธรรม 

น�ำสู่ความสุขส่งเสริมกิจกรรมเพื่อลดโทสจริตและเพิ่มเมตตาโดยเน้นการปฏิบัติ ๗ ด้านหลัก และท�ำการ

วัดผลก่อนและหลังการฝึกปฏิบัติด้วยวิจัยเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ผลสรุปได้ดังนี้ (๑) การยิ้มเพื่อสร้าง

บรรยากาศต่อคนรอบข้างเสมอ (๒) การพูดกับผู้อื่นด้วยความสุภาพไพเราะ (๓) การให้ทาน การแบ่งปัน

สิ่งของ (๔) การฝึกตัดความกังวลรักษาอารมณ์สบาย ๆ ให้ได้เสมอ ๆ (๕) การฝึกคิดบวกนึกถึงภาพ 

ความดี เช่น ตักบาตร ปล่อยปลา (๖) การสวดมนต์ท�ำสมาธิอยู่เป็นประจ�ำ และ ๗) การแผ่เมตตาต่อคน

รอบข้างและสรรพสัตว์อยู่เป็นประจ�ำที่มีการวัดข้อมูลทั้งก่อนและหลังโครงการฯ ด้วยการวิจัยเชิงปริมาณ

และการวิจัยเชิงคุณภาพที่เป็นการสัมภาษณ์เดี่ยวแบบเจาะลึกและการสนทนากลุ่มย่อย

		  ๒)	สรุปผลการวเิคราะห์เชงิปรมิาณเกีย่วกับการเปลีย่นแปลงของนกัเรยีนจากการฝึกปฏบิตัิ 

๒ รอบ จากการวิเคราะห์ข้อมูลนักเรียนที่ตอบแบบสอบถามก่อนและหลังเข้าร่วมโครงการ พบผลดังนี้  

(๑) กิจกรรมการยิ้มเพื่อสร้างบรรยากาศต่อคนรอบข้าง คะแนนเพิ่มขึ้นเพียง ๐.๐๓๔ คะแนน มีการ

เปลี่ยนแปลงน้อยมากและไม่มีนัยส�ำคัญทางสถิติ เหตุผลเป็นพฤติกรรมใหม่ที่นักเรียนยังไม่เคยชิน  

(๒) การพูดกับผู้อ่ืนด้วยความสุภาพไพเราะ คะแนนลดลงเล็กน้อย -๐.๑๐๙ คะแนน ซึ่งแสดงให้เห็นว่า 

อยู่ในช่วงการปรับตัว เหตุผลนักเรียนไม่คุ้นเคยกับการฝึกพูดสุภาพมาก่อน

สรุปองค์ความรู้ใหม่ที่ได้
 	 ๑)	สาเหตุที่เมตตาช่วยลดโทสจริตได้ เพราะเมตตาเป็นคุณธรรมที่ช่วยลดโทสจริตได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ เพราะเมื่อจิตใจมีเมตตาเป็นพื้นฐาน ย่อมท�ำให้เกิดความสงบเยือกเย็น ลดความโกรธและ

ความเกลียดชังลง จิตจึงมีเหตุผลมากขึ้น นอกจากนี้ เมตตายังช่วยเปลี่ยนมุมมองต่อผู้อื่น จากการมอง 

เป็นศัตรูมาเป็นการมองด้วยความเข้าใจและเห็นใจ ซ่ึงน�ำไปสู่การให้อภัย ไม่จมอยู่กับความอาฆาต 

พยาบาท เมตตายังช่วยลดความคิดร้ายและพฤติกรรมก้าวร้าว ท�ำให้ไม่คิดท�ำร้ายผู้อื่นทั้งทางค�ำพูด 

และการกระท�ำ สุดท้าย เมตตายังมีส่วนส�ำคัญในการสร้างสังคมที่สงบสุข เพราะช่วยลดความขัดแย้ง 

และส่งเสริมความเข้าใจระหว่างกัน ทั้งหมดนี้แสดงให้เห็นว่าเมตตาเป็นพลังด้านบวกท่ีช่วยกล่อมเกลา 

จิตใจให้ห่างไกลจากโทสะได้อย่างแท้จริง 
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	 ๒)	แนวทางการฝึกเมตตาเพื่อลดโทสจริต ด้วยการฝึกเมตตาเป็นวิธีส�ำคัญในการลดโทสจริต 

โดยเริม่จากการเมตตาภาวนา เช่น การกล่าวค�ำอธษิฐานให้ตนเองและผู้อืน่เป็นสุข ซ่ึงช่วยปรับทิศทางจิตใจ 

ให้อ่อนโยนและสงบลง ต่อมา คือการฝึกมองผู้อื่นด้วยความเห็นใจ โดยต้ังค�ำถามแทนการตัดสิน เช่น  

“เขาอาจมีเหตุผลบางอย่างที่ท�ำให้เขาท�ำเช่นนี้” ซึ่งช่วยลดความโกรธและเพิ่มความเข้าใจ อีกทั้ง การฝึก

ให้อภัย ก็มีบทบาทส�ำคัญ เพราะการให้อภัยคือการปลดปล่อยตนเองจากความรู้สึกด้านลบ ท�ำให้จิตใจ 

เบาสบาย และท้ายที่สุด การท�ำความดีช่วยเหลือผู้อื่น โดยไม่หวังผลตอบแทน ยิ่งเสริมสร้างเมตตาให้ 

มั่นคง และช่วยลดความโกรธได้อย่างลึกซึ้ง การฝึกเหล่านี้ล้วนเป็นแนวทางที่ใช้สติและปัญญาในการ

เปลี่ยนแปลงจิตใจให้อ่อนโยนและสงบยิ่งขึ้น

	 รูปแบบการลดโทสจริตด้วยการเจริญเมตตาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ผลการศึกษา 

พบว่า รูปแบบการลดโทสจริตด้วยการเจริญเมตตาของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย เป็นเคร่ืองมือ

ส�ำคัญของการลดโทสจริตผ่านการเจริญเมตตาในนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายคือการพัฒนา 

ทั้งร่างกาย จิตใจ สติปัญญา และจิตวิญญาณให้เต็มเปี่ยมไปด้วยความรักและการให้เกียรติท้ังต่อตนเอง

และผูอ่ื้น สิง่เหล่านีเ้ป็นพืน้ฐานส�ำคญัทีช่่วยลดความโกรธและเสรมิสร้างเมตตาธรรม โดยรปูแบบ “BSEP” 

ด้วยการน�ำหลักธรรมของพระพุทธเจ้า (Buddha’s Dhamma) มาประยุกต์ใช้ผ่านการฝึกฝนพฤติกรรม

ของนักเรียน ได้แก่ การใช้ค�ำพูดที่สุภาพ อ่อนโยน การให้ทาน การรู้จักแบ่งปันส่ิงของ การสวดมนต ์

ท�ำสมาธิอยู่เป็นประจ�ำ และการสร้างเสริมสุขภาพจิตให้เข้มแข็งตามหลักจิตวิทยา โดยการฝึกยิ้ม (Smile)  

ซี่งเป็นสัญลักษณ์แห่งความเป็นมิตร การฝึกตัดความกังวลและรักษาอารมณ์สบาย (Emotion) และการ

ฝึกคิดบวกเพื่อสร้างพลังด้านบวก (Positive Thinking) องค์ความรู้ใหม่จากการวิจัย “รูปแบบการลด 

โทสจริตด้วยการเจริญเมตตาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย” สามารถแสดงเป็นแผนภาพ ได้ดังนี้

องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัย
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สรุปผลการวิจัย
 	 ๑. 	รูปแบบการลดโทสจริตด้วยการเจริญเมตตาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย

	 รูปแบบการลดโทสจริตด้วยการเจริญเมตตาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย” ผลการศึกษา

พบว่า ความโกรธของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายสามารถอธิบายได้ผ่านหลัก “อาฆาตวัตถุ ๑๐” ซึ่งมี

รากเหง้ามาจาก ความรัก ความผูกพัน การยึดติดในตัวตน สิ่งของ และบุคคลอันเป็นที่รัก โดยมักเกิดขึ้น

เมื่อรู้สึกว่าถูกละเมิดสิทธิ หรือไม่ได้รับสิ่งที่คาดหวัง ตัวอย่างเช่น การโกรธเมื่อเพื่อนยืมของแล้วไม่คืน  

หรือการถูกพูดถึงปมด้อย ล้วนเป็นปฏิกิริยาตอบสนองต่อความรู้สึกสูญเสีย หรือถูกคุกคามในส่ิงท่ีตนให้

คุณค่า นอกจากน้ีนักเรียนจ�ำนวนไม่น้อยเติบโตในครอบครัวที่ขาดความรัก ความอบอุ่น หรือขาดแคลน

ทรัพย์สิน จึงมีแนวโน้มหวงแหนสิ่งของและบุคคลที่รักอย่างมาก และรู้สึกโกรธเมื่อสิ่งเหล่านั้นถูกคุกคาม 

การถูกต�ำหนิบุคคลที่ตนรัก หรือพูดถึงปมด้อย ก็อาจท�ำให้รู้สึกน้อยใจอาฆาต และโกรธลึกภายใน การลด

โทสจริต ในกลุ่มนักเรียนสามารถท�ำได้ด้วยการปลูกฝังเมตตาโดยเริ่มจากคนใกล้ตัว เช่น ครอบครัว คร ู

เพื่อน และคนในสังคมรอบข้าง การฝึกระงับความโกรธ และมองผู้อื่นด้วยความเข้าใจจะช่วยให้เปลี่ยน

ความรู้สึกด้านลบเป็นความเมตตาส่งผลให้ความสัมพันธ์ดีขึ้น และช่วยลดความขัดแย้งในชีวิตประจ�ำวัน 

สรปุได้ว่า ความโกรธของนกัเรยีนเกดิจากความยดึติดและความไม่สมบรูณ์ทางอารมณ์ หากได้รบัการเข้าใจ 

และได้รับการปลูกฝังเมตตาอย่างเหมาะสมจะสามารถลดโทสจริตเสริมสร้างจิตใจที่เข้มแข็ง และอยู่ร่วม

กับผู้อื่นได้อย่างสงบสุข

 	 ผลการศึกษาดังกล่าวสอดคล้องกับ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ที่กล่าวว่าปฏิบัติทานคือ 

การให้หรือแบ่งปันสิ่งของขั้นนี้เป็นวิธีการในขั้นลงมือท�ำเอาของของตนให้แก่คนที่เป็นปรปักษ์และรับ 

ของของปรปักษ์มาเพื่อตนหรืออย่างน้อยอาจให้ของของตนแก่เขาฝ่ายเดียวถ้าจะให้ดียิ่งขึ้นควรมีปิยวาจา 

คือถ้อยค�ำสภุาพไพเราะประกอบเสรมิไปด้วยการให้หรือแบ่งปันกนันีส้ามารถระงบัเวรทีผ่กูกนัมายาวนาน

ให้สงบลงได้ท�ำให้ศัตรูกลายเป็นมิตร เป็นเมตตากรุณาที่แสดงออกในการกระท�ำเมื่อความโกรธเลือนหาย

ความรักใคร่ก็เข้ามาแทนความเป็นศัตรูกลับกลายเป็นมิตรทุกข์ที่เร้ารุมใจก็กลายเป็นความสดชื่นผ่องใส 

เบิกบานใจด้วยความสุข วิธีทั้ง ๑๐ ที่ว่ามาเป็นขั้น ๆ  นี้ความจริงมิใช่จ�ำเป็นต้องท�ำไปตามล�ำดับเรียงรายข้อ

อย่างนีว้ธิใีดเหมาะได้ผลส�ำหรบัตนกพึ็งใช้วิธนีัน้ วธิกีารท่านกไ็ด้แนะน�ำไว้อย่างนีแ้ล้วเป็นเร่ืองของผู้ต้องการ

แก้ปัญหาจะพึงน�ำไปใช้ปฏิบัติให้เกิดประโยชน์แท้จริงต่อไป
6

 	 ผลการศึกษาดังกล่าวสอดคล้องของ เกษม กสิโอฬาร และพัชรี ตันติวิภาวิน ที่พบว่า พุทธธรรม

พัฒนาจิตเพื่อระงับความโกรธ หลักค�ำสอนแนวชาวพุทธการพัฒนาจิตใหรูทันความโกรธ, ลดความโกรธ 

	 6
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), ท�ำอย่างไรจะหายโกรธ, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทพิมพ์สวย จ�ำกัด, 

๒๕๕๐), หน้า ๖-๒๓.
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และตดัความโกรธ และการน�ำไปปฏิบัตท่ีิได้ผลคอืการพัฒนาจติส�ำนกึด้วยหลกัเมตตาธรรมซ่ึงตองใชวธิกีาร

ฝึกพฒันาความเมตตาในตนเองอย่างสม�ำ่เสมอจะสามารถสร้างและพฒันาจติใจอารมณ์ไม่ให้โกรธเป็นการ

ปองกนัทีส่าเหตคุวามโกรธการฝึกฝนอบรมหลกัเมตตาธรรมอย่างสม�ำ่เสมอจะท�ำให้เมือ่ใดทีเ่กดิความโกรธ

จะมีสติรูตัว,ระลึกได้ถึงโทษของความโกรธ, จะสามารถลดความโกรธ,และเป็นท้ังการระงับปญหากอนที่

จะเกิดขึ้นได้และระงับผลร้ายท่ีจะตามมา ดังนั้น มนุษย์ที่โกรธ โมโหง่ายควรได้รับความรู้ ความเขาใจ  

และการสร้างจิตส�ำนึกตนตามหลักเมตตาธรรมของพุทธศาสนาซ่ึงหลักค�ำสอนในพระพุทธศาสนาท่ี 

เกี่ยวกับการจัดการเพื่อระงับความโกรธมีปรากฏอยู่มากมายหลายแห่งดังพระพุทธพจน ที่ตรัสสอน 

เก่ียวกับการก�ำจดั หรอืการละวางความโกรธเพือ่มใิหความโกรธมอี�ำนาจเหนอืจติใจของมนษุย์ ความโกรธ 

สามารถจ�ำแนกได้เป็น ๒ อย่างคือความโกรธที่อยู่ในใจ และความโกรธที่แสดงออกทางพฤติกรรม การที่

บุคคลจะแสดงออกทางด้านใดนั้น ข้ึนอยู่กับสถานการณและสภาพแวดลอม การควบคุมความโกรธ  

เป็นกระบวนการพัฒนาทางด้านจิตใจเป็นส�ำคัญเป็นการปรับพฤติกรรมทางกาย ทางวาจาให้การด�ำเนิน

ชีวิตเป็นไปได้อย่างมีความสุขทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต หลักพุทธธรรมในทางพุทธศาสนาท่ีส�ำคัญ 

และจ�ำเป็น ได้แก่ หลักการเจริญสติขันติและเมตตา การพัฒนาจิตมีความส�ำคัญและเป็นที่ยอมรับทั้ง 

ในด้านจิตวิทยาและในทางพระพุทธศาสนา
7

 	 ผลการศึกษาดังกล่าวสอดคล้องกับงานวิจัยของ พระครูกิตติพลาธร (กัด กิตติธโร) ได้ท�ำการ 

วิจัยเรื่อง “รูปแบบการพัฒนาชีวิตด้วยหลักสังคหวัตถุ ๔ ของกลุ่มชาติพันธ์ในจังหวัดศรีสะเกษ” พบว่า 

สังคหวัตถุ ๔ เป็นหลักการสงเคราะห์มนุษย์ให้อยู่รวมกันอย่างมีความสงบเป็นหลักยึดเหนี่ยวจิตใจของ

บุคคลให้สร้างความสามัคคีโดยผ่านการให้ การเอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ การเสียสละ และการแบ่งปัน ปิยวาจา  

การพูดด้วยน�้ำใจ อัตถจริยา การประพฤติประโยชน์ตนและผู้อื่น สมานัตตตาความมีตนเสมอคือท�ำตน 

เสมอต้นเสมอปลาย ปฏิบัติสม�่ำเสมอกันในชนทั้งหลาย
8
 อีกทั้งผลการศึกษายังสอดคล้องกับ สก็อตต์  

เวนเทรลลา ได้กล่าวว่าการคดิเชงิบวกเป็นประสทิธภิาพท่ีเรามแีต่เดิมในการสร้างสรรค์ผลลพัธ์ทีเ่ราต้องการ

ด้วยการคดิในแง่บวก การมคีวามเชือ่ในความเป็นไปได้แม้ว่าข้อเทจ็จริงดูเหมอืนจะพยายามชีช้ดัไปในทาง

ตรงกันข้ามเกี่ยวข้องกับการสร้างทางเลือกที่สร้างสรรค์การต่อสู้กับปัญหาอย่างไม่ลดละ
9

	 7
 เกษม กสิโอฬาร และพัชรี ตันติวิภาวิน, “พุทธธรรมพัฒนาจิตเพื่อระงับความโกรธ”, วารสารรังสิต 

บัณฑิตศึกษาในกลุมธุรกิจและสังคมศาสตร, ปที่ ๓ ฉบับที่ ๑-๒ (กรกฎาคม-ธันวาคม ๒๕๖๐) : ๒๔.

	 8
 พระครูกิตติพลาธร (กัด กิตติธโร), “รูปแบบการพัฒนาชีวิตด้วยหลักสังคหวัตถุ ๔ ของกลุ่มชาติพันธุ์ในจังหวัด

ศรสีะเกษ”, วทิยานพินธพทุธศาสตรดุษฎบีณัฑติ, (บณัฑติวิทยาลยั: มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๖๑), 
บทคัดย่อ.

	 9
 สก็อตต์ เวนเทรลลา, อานุภาพแห่งความคิดเชิงบวก, แปลโดย วิทยา พลายมณี, (กรุงเทพมหานคร: เอ อาร์ 

.เนส, ๒๕๔๕), หน้า ๑๕.
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115รูปแบบการลดโทสจริตด้วยการเจริญเมตตาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย

ข้อเสนอแนะ
 	 การวิจยัเรือ่ง “รปูแบบการลดโทสจรติด้วยการเจรญิเมตตาของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย” 

ผู้วิจัยได้พบประเด็นที่ควรเสนอแนะ ดังนี้

 	 ๑. ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย

 		  ๑.๑ โรงเรียนจะต้องก�ำหนดให้มีโครงการเมตตาธรรมน�ำสู่ความสุขด้วยการมีพระสงฆ์ หรือ 

ผู้เชี่ยวชาญมาน�ำท�ำกิจกรรมต้นแบบต่างๆ เริ่มต้นด้วยการเดินอย่างมีสติ การถวายภัตตาหารพระ การนั่ง

สมาธิ แผ่เมตตา การตักบาตร การปล่อยปลา และสถานที่ควรไปคือวัดหรือส�ำนักปฏิบัติธรรมที่พร้อมทาง

ด้านอุปกรณ์ห้องน�้ำ ที่พัก อาหาร พระสงฆ์วิทยากรผู้เชี่ยวชาญ

		  ๑.๒ โครงการรกัษาศลีปฏิบัตธิรรทีค่วรกระท�ำต้องใหน้ักศึกษาตัดสนิใจเข้าร่วมโดยการสมัครใจ

ไม่มีการบงัโดยครหูรอืผูป้กครอง นอกจากนีใ้นระหว่างฝึกปฏบิตัหิากนกัเรยีนประสงค์ทีจ่ะออกจากการฝึก

ก็สามารถออกได้ตามอัธยาศัยเมื่อใดก็ได้

 	 ๒.	ข้อเสนอแนะทางวิชาการ

	 ในการศึกษาครั้งนี้อุปสรรคบางประการที่น�ำมาเป็นข้อเสนอแนะทางวิชาการ ดังนี้ 

		  ๒.๑ การจัดกิจกรรมฝึกปฏิบัติธรรม “เมตตาธรรมน�ำสู่ความสุข” ให้มีการวางแผนจัดกิจกรรม

ในช่วงปิดภาคเรียนหรือช่วงฤดูร้อน เพื่อเปิดโอกาสให้นักเรียนสามารถเข้าร่วมได้อย่างต่อเนื่อง และท�ำให้

ผลการประเมินสะท้อนผลลัพธ์ที่แท้จริงมากยิ่งขึ้น

		  ๒.๒ ควรวางแผนล่วงหน้าในการก�ำหนดช่วงเวลาการปฏิบัติงานและการคัดเลือกพระอาจารย ์

ผู้ฝึกสอน เพื่อให้เกิดความต่อเนื่องและประสิทธิภาพสูงสุดของกิจกรรม

 	 ๓. 	ข้อเสนอแนะส�ำหรับการวิจัยครั้งต่อไป 

 		  ๓.๑ ควรวิจัยเพ่ือศึกษาพฤติกรรมของนักเรียนในสถานศึกษาในการลดโทสจริตด้วยการใช ้

หลักธรรมเชิงพุทธบูรณาการ 

 		  ๓.๒ ควรศึกษาหารูปแบบในการพัฒนาและส่งเสริมโรงเรียนต้นแบบในสังคมไทยให้มคีณุลักษณะ

ทางจริยธรรม 

		  ๓.๓ ควรศึกษารูปแบบจ�ำลองกระบวนการส่งเสริมความเข้มแข็งในการลดโทสจริตของนักเรียน

ต้นแบบในสังคมไทยแบบมีส่วนรวมในทศวรรษหน้า
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116 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๓
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