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คู่มือกจิกรรมทางจิตตปัญญาศึกษา 
 

ก่อนการท ากิจกรรมทางจิตตปัญญาศึกษาทุกกิจกรรม ผูด้  าเนินการตอ้งอธิบายวิธีท า
กิจกรรม  กฎเกณฑ์  ขอ้จ ากดั  และขอ้ควรระมดัระวงัให้ผูท้  ากิจกรรมทราบอย่างละเอียด ส่ิงส าคญั
คือ การเน้นให้ผูท้  ากิจกรรมจบัความรู้สึกไวท่ี้ตวัเองตลอดเวลาท่ีท ากิจกรรม  เพราะวิธีการของ   
จิตตปัญญาศึกษา คือ การส ารวจภายในตนเองผ่านการเรียนรู้อย่างใคร่ครวญผ่านกิจกรรม เพื่อให้
เกิดการพฒันาตนเอง 

กิจกรรมทางจิตตปัญญาศึกษาท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีเป็นกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีมีผูคิ้ดไวก่้อน
แลว้ และเลือกใหส้อดคลอ้งกบัแนวของรูปแบบปฏิบติัของจิตตปัญญาศึกษาตามแนวคิดของ Center 
for Contemplative Mind in Society ซ่ึงเป็นแนวปฏิบติัของแต่ละวิธีดว้ยการผา่นกิจกรรมต่าง ๆ กนั 
คือ 
 

1. การเรียนรู้ผ่านความสงบน่ิง (stillness practices) เน้นความสงบตั้งมัน่ของ

ร่างกายและจิตใจ   

2. การเรียนรู้ผา่นการเคล่ือนไหว (movement practices) ฝึกสังเกตและมีสติอยูก่บั

การเคล่ือนไหวของร่างกาย  

3. การเรียนรู้ผา่นกระบวนการเชิงสร้างสรรค ์(creation process practices) สังเกต

ใคร่ครวญภายในจิตใจ พฒันาญาณทศันะ (intuition) และความละเอียดอ่อนประณีต  

4. การเรียนรู้ผ่านกิจกรรมทางสังคม (activist practices) สัมผสัเรียนรู้และ

ใคร่ครวญจนเห็นความเช่ือมโยงแห่งเหตุปัจจยัของความสุขและทุกขใ์นชีวติจริง  

5. การเรียนรู้ผา่นกระบวนการเชิงสัมพนัธ์ (relational practices) ฝึกสติโดยเฝ้ามอง

สภาวะภายในสะทอ้นตวัผูเ้รียนเอง  อาศยัความสัมพนัธ์ของกลัยาณมิตรสะทอ้นซ่ึงกนัและกนั   

6. การเรียนรู้ผ่านพลังพิธีกรรมศกัด์ิสิทธ์ิ (ritual practices) สัมผสัพลงัหรือจิต

วิญญาณของธรรมชาติ ไดเ้ปิดญาณทศันะ(ความรู้ความเห็น) เพื่อพฒันาความสงบเย็นและละเอียด

ประณีต 
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7. การเรียนรู้ผ่านกิจกรรมรังสรรค์ (generative practices) เพื่อให้ระลึกถึง         

พระผูเ้ป็นเจา้ จิตท่ีบริสุทธ์ิ  

กจิกรรมที ่1 หาค าตอบก่อนรู้ค าถาม 
 

มูลเหตุ  ในการท ารายงาน ขอ้สอบ หรือแบบฝึกหดั นกัศึกษามกัจะเร่งท างานให้เสร็จ
เพื่อจะมีงานส่งโดยไม่สนใจค าถาม เป้าหมายหรือค าสั่งท่ีแทจ้ริง ท าใหไ้ดผ้ลงานท่ีผดิพลาด และเม่ือ
ไดค้ะแนนหรือเกรดไม่ตรงตามท่ีนกัศึกษาหวงั  นกัศึกษาก็หมดก าลงัใจ 

จุดประสงค์ของกิจกรรม  เป็นการเรียนรู้ผา่นกระบวนการเชิงสัมพนัธ์ ฝึกสติโดยเฝ้า
มองสภาวะภายในสะทอ้นตวัผูเ้รียนเองอาศยัความสัมพนัธ์ของกลัยาณมิตรสะทอ้นซ่ึงกนัและกนั 
ตอ้งการให้นกัศึกษาตระหนักถึงความส าคญัของการทราบจุดมุ่งหมายหรือทิศทางให้ชดัเจนก่อน
การท างาน เพื่อจะไดท้  างานไดถู้กตอ้ง  

  
อุปกรณ์  กระดาษค าตอบและค าถามจ านวน 15 ขอ้ 

กระดาษค าตอบ 
 

ค าส่ัง  เลอืกวงรอบค าตอบข้อใดข้อหน่ึงทีท่่านชอบเพยีงค าตอบเดียว 
1. หนา้หอ้งน ้า     ริมทางรถไฟ                  กลางตลาด                 ชายทะเล 
2. เปร้ียว              หวาน                เผด็                            เคม็ 
3. เดินกินขนม     ยมืเงินเพื่อนแลว้ลืมคืน   ลอกงานเพื่อนทั้งปี     มีความสุขอยูก่บัการข้ีเกียจ 
4. นัง่คุกเข่า          นัง่ถ่างขา                       กิริยาเหมือนลิง          วิง่รอบสนาม 
5. สีน ้าตาล           สีไวโอลิน                     สีซอใหค้วายฟัง         สีสันบนัเทิง 
6. ออกก าลงักาย   สวดมนต ์                      ลา้งเทา้ก่อนลา้งมือ     ลา้งจาน 
7. ทุเรศส้ินดี         เหมือนผใีนป่าชา้           นางฟ้ามาโปรด         โกรธไดทุ้กวนั 
8. นอนพกัผอ่น    หาเหาใส่หวั                   มัว่กบัคนขา้งบา้น      ขอทานขา้งถนน 
9. อั้ม อธิชาติ        เพชรา เชาวราษฏร์         ชาคริต แยม้นาม        ปุกก้ีชิงร้อยชิงลา้น 
10. นินทาเพื่อน      เห็นแก่ตวั                      รับผดิแต่ไม่รับชอบ    มองโลกในแง่ดี 
11. ค าชม                ค าพิพากษา                   ปมดอ้ยของฉนั          ประกาศช่ือวา่ไดร้างวลั 
12. นอนเฉย ๆ        ลุกข้ึนเตน้ร า                 ท าผดิซ ้ าซาก              เดินออกไปจากหอ้งน้ี 
13. ฝนตก-แดดออก    ลมแรง-เมฆมาก        ขา้งข้ึน-ขา้งแรม          ฟ้าร้อง-ฟ้าผา่ 
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14. เวยีนหวั                                กลวัผ ี                ดีแต่คุย                   ตายท่ีกลางดอย 
15. ไม่ใช่แฟนท าแทนไม่ได ้    สาวเชียงใหม่     อยา่งน้ีตอ้งถอน        ผญาโศก 

 
ค าถาม 

1. แฟนคุณบอกรักคุณท่ีไหน 
2. ล าไยมีรสชาติอยา่งไร 
3. พฤติกรรมประจ าวนัของคุณคืออะไร 
4. ท่านัง่ของคนก าลงัจะออกลูกคืออะไร 
5. ขอ้ใดเป็นค าเปรียบเทียบ 
6. กินขา้วเสร็จแลว้ตอ้งท าอะไร 
7. เพื่อนท่ีนัง่ทางขวามือของคุณมีลกัษณะอยา่งไร 
8. ในวนัหยดุท่ีผา่นมาคุณท ากิจกรรมอะไร 
9. ใครคือดารานยัน์ตาหวาน 
10. นิสัยของเพื่อนสนิทคุณคืออะไร 
11. ส่ิงท่ีคุณไม่อยากไดย้นิเลยคืออะไร 
12. ขณะน้ีฉนัอยากจะท าอะไร 
13. เม่ือไรนกกระจอกจะเขา้รัง 
14. กวา่จะถึงปายก็แทบจะเป็นอะไร 
15. เพลงท่ีเหมาะแก่การใชใ้นพิธีศพคืออะไร 

 
ระยะเวลาในการท ากจิกรรม ประมาณ 20 นาที 
 
วธีิด าเนินกจิกรรม  
 แจกกระดาษค าตอบท่ีมี 4 ตวัเลือกใหผู้ท้  ากิจกรรมเลือกค าตอบท่ีตนชอบไวข้อ้ละ 1 ค าตอบ  
เม่ือเสร็จแลว้  ผูด้  าเนินการอ่านค าถามทีละขอ้ใหผู้ท้  ากิจกรรมทราบ     
 

 แก่นความรู้  ผูร่้วมกิจกรรมจะทราบดว้ยตนเองวา่การตอบค าถามก่อนเห็นค าถามท า
ให้ค  าตอบผิดพลาด  การท างานโดยไม่ทราบเป้าหมาล่วงหน้าหรือวตัถุประสงค์ของงานนั้นก็จะ    
ท าใหผ้ลงานผดิพลาด 
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กจิกรรมที ่2 หลบัตาฟังเสียง 
 

มูลเหตุ  นกัศึกษาก าลงัเรียนวิชาวิธีสอนจ าเป็นตอ้งมีวินยัในชั้นเรียนและตอ้งทราบวา่  
การใช้เสียงท่ีเหมาะสมเป็นส่ิงจ าเป็นมากในการเรียนการสอน  เพราะเสียงท่ีแตกต่างกนัสามารถ
ส่งเสริมการเรียนรู้และปิดกั้นการเรียนรู้ได ้

จุดประสงค์ของกิจกรรม  เป็นการการเรียนรู้ผา่นความสงบน่ิง  เนน้ความสงบตั้งมัน่
ของร่างกายและจิตใจเพื่อให้ผูท้  ากิจกรรมรู้ตวัว่า ขณะนั้นตนไดย้ินเสียงนั้นตนมีความรู้สึกต่อเสียง
อยา่งไร  เสียงท่ีไดย้นิมีผลส่งเสริมหรือปิดกั้นการเรียนรู้อยา่งไร 

   
อุปกรณ์  ไม้บรรทดัหรือไม้เรียวส าหรับเคาะโต๊ะ วตัถุโลหะ ใช้เป็นอุปกรณ์ให้สัญญาณเสียง         

(ขนัทองเหลืองหรือระฆงั) 
 
ระยะเวลาในการท ากจิกรรม  ประมาณ 10 นาที 
 
วธีิด าเนินกจิกรรม 

ให้ผูท้  ากิจกรรมนัง่บนเกา้อ้ีหรือนัง่กบัพื้นก็ได ้ทุกคนนัง่หลบัตาให้สนิท ไม่ว่าจะได้
ยินอะไรห้ามเปิดตาก่อนได้รับอนุญาต ผูด้  าเนินการท าเสียงแตกต่างกนั 4 เสียงแต่ละเสียงเวน้
ระยะห่างกนั 1 นาที คือ  

เสียงท่ี 1  เอาบรรทดัหรือไมเ้รียวฟาดลงบนโต๊ะอย่างแรง ในจงัหวะถ่ี ๆ ให้เกิด
เสียงน่ากลวั   

เสียงท่ี 2  หยบิวตัถุโลหะขวา้งลงบนพื้นใหเ้กิดเสียงดงั ท าซ ้ า 2-3 คร้ัง    
เสียงท่ี 3  เอาเล็บเคาะโตะ๊เป็นจงัหวะการควบมา้   
เสียงท่ี 4  เคาะขนัทองเหลืองใหเ้กิดเสียง เบา ๆ  3 คร้ัง  ท าใหเ้กิดเสียงดงักงัวาน 

เม่ือฟังครบทั้ง 4 เสียงแลว้ อนุญาตให้ทุกคนลืมตาข้ึน แลว้ถามความรู้สึกของผูท้  า
กิจกรรม วา่ขณะท่ีไดย้นิเสียงนั้น ๆ  แลว้ตนรู้สึกอยา่งไร  เสียงนั้นส่ือใหคิ้ดถึงอะไร 

เม่ือกิจกรรมเสร็จส้ินลง ผูด้  าเนินการเสนอให้ผูท้  ากิจกรรมทั้งหมดร่วมกนัวิเคราะห์  
และบนัทึกความรู้สึกเป็นความเรียง  
 



59 

 

แก่นความรู้  เสียงมีผลต่อการเรียนรู้ ถา้ตอ้งการให้ผูอ่ื้นฟังส่ิงท่ีพูด  ผูพู้ดตอ้งใชเ้สียงท่ี
นุ่มนวล  ไม่ควรใช้วิธีท่ีดุดนัท่ีจะท าให้ผูอ่ื้นตกใจ ปกติถา้คนไดย้ินเสียงท่ีตนไม่ชอบจะปิดกั้นการ
รับฟังทนัที  และก าหนดเง่ือนไขว่ากิจกรรมต่อ ๆ ไป จะใช้เสียงเคาะขนัเป็นการเร่ิมและหยุด
กิจกรรม 
 
กจิกรรมที ่3 จับคู่ เล่าสู่กนั 
 

มูลเหตุ  นักศึกษาในห้องมักจะชอบพุดคุยกันในขณะนั่งฟังบรรยายในชั้นเรียน  
พฤติกรรมน้ีเป็นการรบกวนสมาธิของผูท่ี้ก าลงับรรยายหนา้ชั้นเรียน และเพื่อนร่วมชั้นเรียน การดุวา่
นกัศึกษาขณะท่ีมีการบรรยายเป็นการท าให้เสียบรรยายกาศในชั้นเรียน  ดงันั้นการแกพ้ฤติกรรมน้ี
ในระยะยาวจึงควรใหน้กัศึกษาเรียนรู้ดว้ยตนเองจากประสบการณ์จริง  

จุดประสงค์ของกจิกรรม  เป็นการการเรียนรู้ผา่นกระบวนการเชิงสัมพนัธ์  ฝึกสติโดย
การเฝ้ามองส ารวจสภาวะภายในสะทอ้นตวัผูเ้รียนเอง เพื่อให้ผูท้  ากิจกรรมเขา้ใจความรู้สึกของ
ตนเองในขณะเป็นผูพู้ด  เม่ือตนเองอยู่ในฐานะผูฟั้ง และเขา้ใจความรู้สึกของตนเองผูฟั้งเม่ืออยู่ใน
ฐานะผูฟั้ง 

 
อุปกรณ์ หัวข้อเร่ืองท่ีจะให้ผู ้ท  ากิจกรรมปฏิบัติ นาฬิกาจับเวลา อุปกรณ์ให้สัญญาณเสียง              

(ขนัทองเหลืองหรือระฆงั) 
 
ระยะเวลาในการท ากจิกรรม  ประมาณ 20 นาที 
 
วธีิด าเนินกจิกรรม 

ให้ผูท้  ากิจกรรมจบัคู่ นั่งหันหน้าเขา้หากนัตามความพอใจโดยไม่จ  ากดัเพศ ให้ผูท้  า
กิจกรรมเลือกบทบาทตามความสมคัรใจวา่ ใครจะท าหนา้ท่ีเป็นผูพ้ดู ใครจะท าหนา้ท่ีเป็นผูฟั้ง ไม่วา่
ตนก าลงัท าบทบาทใด  ขอให้รู้สึกตวัอยูเ่สมอวา่ ตนก าลงัมีความรู้สึกอย่างไร  และจดจ าความรู้สึก
อยา่งนั้นไว ้  เม่ือเป็นผูพู้ดตอ้งพูดอยา่งเดียวห้ามหยุดพูดก่อนเวลา  เม่ือเป็นผูฟั้งตอ้งตั้งใจฟังอยา่ง
เดียว หา้มถามแทรก   

หวัขอ้เร่ืองท่ีก าหนดใหพ้ดู คือ  “เร่ืองของตวัเองท่ีอยากให้เพื่อนรู้จกั” ผูด้  าเนินการเป็น
ผูจ้บัเวลา  เม่ือครบ 5 นาที ผูด้  าเนินการส่งสัญญาณใหผู้พ้ดูหยดุ  และใหผู้ฟั้งเปล่ียนบทบาทเป็นผูพู้ด 
ในหวัขอ้เดียวกนั จนครบเวลา 5 นาที 
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เม่ือกิจกรรมเสร็จส้ินลง ผูด้  าเนินการเสนอให้ผูท้  ากิจกรรมทั้งหมดร่วมกนัวิเคราะห์ 
ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนทีละบทบาท คือ ในขณะท่ีเป็นผูพู้ดตนเองรู้สึกอยา่งไร  และในขณะท่ีเป็นผูฟั้ง
ตนเองรู้สึกอยา่งไร 
 

 แก่นความรู้  เม่ือตนอยู่ในบทบาทนั้นตนรู้สึกอย่างไร ผูอ่ื้นท่ีอยูใ่นบทบาทนั้นก็รู้สึก
เช่นกนั ต่างคนต่างตอ้งท าตามบทบาทของตนเอง  และการท าผิดบทบาทจะมีผลเสียท่ีจะเกิดข้ึนทั้ง
แก่ตนเองและผูอ่ื้น การเรียนการสอนจะต้องมีการโต้ตอบจึงท าให้เกิดบรรยากาศการเรียนรู้             
ท่ีสนุกสนาน การพูดหน้าชั้นเรียนจะมีความสุขเม่ือมีการเตรียมตวัมาอย่างดี และมีผูฟั้งท่ีให้ความ
ร่วมมือ 
 
กจิกรรมที ่4 เรียงช่ือตามล าดับพยญัชนะ 
 

มูลเหตุ  นกัศึกษามีพฤติกรรมติดเพื่อน ตอ้งนัง่ใกลเ้พื่อนสนิทตามความเคยชิน ไม่ยอม
เปล่ียนท่ีนัง่หรือท ากิจกรรมกบัเพื่อนกลุ่มอ่ืนทั้ง ๆ ท่ีเป็นเพื่อนในห้องเดียวกนั การจะให้นกัศึกษา
ยา้ยท่ีไปนัง่กบัเพื่อนคนอ่ืนดว้ยความเตม็ใจเป็นเร่ืองท่ียาก 

จุดประสงค์ของกิจกรรม  เป็นการการเรียนรู้ผ่านการเคล่ือนไหว ฝึกสังเกตและมีสติ
ตลอดเวลาท่ีมีการเคล่ือนไหวร่างกาย โดยใช้เกมเพื่อการละลายพฤติกรรมการติดเพื่อน และน า      
ผลของกิจกรรมไปใชใ้นกิจกรรมถดัไป 

ในกรณีท่ีผูท้  ากิจกรรมไม่รู้จกัช่ือกนัมาก่อน อาจใชเ้สียงเพื่อการมีปฏิสัมพนัธ์กบัเพื่อนใหม่
ได ้ 

  
อุปกรณ์  ไม่มี 
 
ระยะเวลาในการท ากจิกรรม ประมาณ 5 นาที 
 
วธีิด าเนินกจิกรรม 

 ให้ผูท้  ากิจกรรมยืนข้ึน แล้วเข้าแถวตามล าดับพยญัชนะภาษาไทยตวัแรกของ      
ช่ือตนเอง  เร่ิมตน้จากตวั ก. อยูห่ัวแถว  ในกรณีท่ีมีช่ือเขียนซ ้ ากบัให้เรียงตามล าดบัช่ือตวัแรกของ
นามสกุล  ในกรณีท่ีมีช่ือซ ้ ากนัทั้งช่ือตวัและช่ือสกุลให้ใช้วนัท่ีเกิดก่อนเป็นตวัเรียงตามล าดบั  ให้
นกัศึกษาคนแรกนัง่กา้วอ้ีตวัท่ี 1 คนต่อ ๆ ไป นัง่เรียงตามล าดบัจนครบทุกคน   
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 แก่นความรู้  การแบ่งกลุ่มสามารถท าได้หลายวิธี และฝึกการไม่ติดยึด การท างาน

ร่วมกนัตอ้งมีการเคารพกฎ และกติกา   
 
กจิกรรมที ่5 เล่าส่ิงทีไ่ด้ยนิ 
 

มูลเหตุ  นกัศึกษามกัจะเช่ือค าพดูท่ีไดย้นิมาโดยปราศจากการใคร่ครวญวา่มีขอ้เท็จจริง
เพียงใด  การส่ือสารถูกตอ้งหรือไม่  จนบางคร้ังท าให้เกิดกระแสข่าวลือท่ีเกิดปัญหาแก่ตนเองและ
สังคม 

จุดประสงค์ของกิจกรรม  เป็นการการเรียนรู้ผา่นกระบวนการเชิงสัมพนัธ์ ฝึกสติโดย
การเฝ้ามองสภาวะภายในสะทอ้นตวัผูเ้รียน  ตอ้งการให้ทราบดว้ยตนเองวา่ การับฟังจากตน้ตอแลว้
ถ่ายทอดกลบัทนัที  บางคร้ังการถ่ายทอดก็ผดิจากขอ้มูลเดิม หรือไม่ครบถว้น ดงันั้น การรับฟังอะไร
มาตอ้งใคร่ครวญก่อนเช่ือ 

 
อุปกรณ์  หัวข้อเร่ืองท่ีจะให้ผู ้ท  ากิจกรรมปฏิบัติ นาฬิกาจับเวลา  อุปกรณ์ให้สัญญาณเสียง             

(ขนัทองเหลืองหรือระฆงั) 
 
ระยะเวลาในการท ากจิกรรม   ประมาณ 15 นาที 
 
วธีิด าเนินกจิกรรม  

ให้ผูท้  ากิจกรรมจบัคู่  นัง่หันหน้าเขา้หากนัตามความพอใจโดยไม่จ  ากดัเพศ ให้ผูท้  า
กิจกรรมเลือกบทบาทตามความสมคัรใจวา่ ใครจะท าหนา้ท่ีเป็นผูพ้ดู ใครจะท าหนา้ท่ีเป็นผูฟั้ง ไม่วา่
ตนก าลงัท าบทบาทใด ขอให้รู้สึกตวัอยู่เสมอว่า ตนก าลงัมีความรู้สึกอย่างไร และจดจ าความรู้สึก
อยา่งนั้นไว ้

เม่ือเป็นผูพู้ด ตอ้งพูดอย่างเดียวห้ามหยุดพูดก่อนเวลา  เม่ือเป็นผูฟั้งตอ้งฟังอย่างเดียว 
หา้มถามแทรก   

หวัขอ้เร่ืองท่ีพดูคือ “เร่ืองท่ีเกิดเม่ือวานน้ี” ก าหนดใหพ้ดูเป็นเวลา 3 นาที 
ผูด้  าเนินการเป็นผูจ้บัเวลา  เม่ือครบ 3 นาที ส่งสัญญาณเสียงให้ผูพู้ดหยุด และให้ผูฟั้ง

เปล่ียนบทบาทเป็นผูพ้ดู  ใหผู้พ้ดูพดูเร่ืองท่ีไดย้นิมาใหเ้จา้ของเร่ืองฟัง จนครบเวลา 3 นาที 
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เม่ือกิจกรรมเสร็จส้ินลง ผูด้  าเนินการเสนอให้นักศึกษาทั้ งหมดร่วมกันวิเคราะห์ 
ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนทีละบทบาท ในขณะท่ีเป็นผูพู้ด นกัศึกษารู้สึกอย่างไร และในขณะท่ีเป็นผูฟั้ง  
นกัศึกษารู้สึกอยา่งไร 
 

 แก่นความรู้  การฟังและถ่ายทอดอยา่งมีสติจะท าให้ไดข้อ้มูลอยา่งถูกตอ้ง ถา้ขาดสติ
ท าใหไ้ดข้อ้มูลท่ีผดิพลาด  อยา่รีบเช่ือส่ิงท่ีไดย้นิหรือข่าวลือโดยไม่มีการไตร่ตรอง   
 
กจิกรรมที ่6 ร่วมกนัร้องเพลง 
 

มูลเหตุ  กระแสสังคมปลูกฝังความเจา้คิดเจา้แคน้และการลา้งแคน้ การโกรธ การเอา
คืนซ่ึงกนัและกนั  เม่ือเยาวชนถูกมอมเมาจึงท าให้มีการกระท าโตต้อบท่ีรุนแรงต่อกนัดงัท่ีเป็นข่าว
เสมอ  เยาวชนควรรู้ว่าการท่ีตวัเราและสังคมจะอยู่ไดอ้ย่างเป็นสุขเพราะเราตอ้งรู้จกัให้อภยัต่อกนั 
บทเพลงของ ศ. อ าไพ สุจริตกุล  ทั้ง 2 เพลงเป็นบทเพลงท่ีมีความหมายดี ร้องง่าย และท านองเป็นท่ี
คุน้หูของคนภาคเหนือ 

จุดประสงค์ของกิจกรรม  เป็นการการเรียนรู้ผ่านกระบวนการเชิงสร้างสรรค์ สังเกต
ใคร่ครวญภายในจิตใจ  พฒันาความละเอียดอ่อนประณีต  ตอ้งการใชเ้สียงเพลงเป็นส่ือในการกล่อม
เกลาจิตใจใหมี้ความละเอียดอ่อนและปลูกส านึกแห่งการใหอ้ภยัลงในจิตใจของนกัศึกษา 

   
อุปกรณ์  เน้ือเพลงอภยัทานและการใหอ้ภยั 
 
เพลงอภัยทาน    เนือ้ร้อง : ศ. อ าไพ สุจริตกุล  ท านอง: ล่องแม่ปิง (ดอกบัวตอง) 

 
อภยัทานนั้นเป็นส่ิงดีเลิศคุณ  ธรรมะเก้ือหนุนอบอุ่นจิตใจใหค้ลายทุกขท์น 
แมถู้กท าร้ายร่างกายหรือหม่ินตน  อาจถูกเหยยีดหยามหรือท าใหช้ ้ากมล 
ใหอ้ภยัมีผลของทานยิง่ใหญ่  มนุษยส์ัตวร้์ายใด ๆ ยอ่มหยดุย ั้งไดด้ัง่พุทธองค ์
 
# อภยัทานนั้นทานจากหว้งดวงใจ  เมตตาแผไ่ปสู่โลกกวา้งไกลใหไ้ดผ้ลตรง 
น ้าจิตเยน็ใสเพราะอภยัธรรมด ารง  กลบัเป็นมิตรแทถึ้งแมคู้่แข่ง ก็คง 
สยบดว้ยธรรมจ านงนอ้มใจเมตตา  ใหอ้ภยัเถิดหนาจะพาสุขสันตนิ์รันดร # (ซ ้ า #.....#) 
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เพลงการให้อภัย   เนือ้ร้อง : ศ. อ าไพ สุจริตกุล  ท านอง : ลาวแพนน้อย (กุหลาบเวยีงพงิค์) 
 
การใหอ้ภยัเปรียบดอกไมท่ี้ใหแ้ก่กนั  จุดเร่ิมตน้คือความแบ่งปันความสุขสันตจ์ะมีทัว่ไป   
ใหค้วามเมตตาความกรุณาเป็นคุณยิง่ใหญ่ ใหค้วามรักและความจริงใจนั้นเป็นการใหท่ี้ดี 
 
# จะให้ส่ิงใดโปรดจ าไวจ้งให้ทนัทีไม่ตอ้งกลวัว่าใครจะมี  การให้น้ีเป็นเคร่ืองผูกใจจะเป็นเพียง 
ผูรั้บนั้นอยา่ไดพ้ึงใจขจดัความเห็นแก่ตวัออกไป  โลกเราจะได ้ร่มเยน็ #  (ซ ้ า#......#) 
 
ระยะเวลาในการท ากจิกรรม  ประมาณ 15 นาที 
 
วธีิด าเนินกจิกรรม 

 ผูด้  าเนินการสาธิตการร้องเพลงให้ผูท้  ากิจกรรมฟังทีละเพลง  ให้นักศึกษาร้อง
พร้อม ๆ กนั 3 รอบ 
 

 แก่นความรู้  การมีจิตใจท่ีละเอียดอ่อนจะน ามาซ่ึงความเมตตา  กรุณาและการให้อภยั  
การใหท่ี้ยิง่ใหญ่คือการใหอ้ภยั  ซ่ึงจะสามารถเปล่ียนศตัรูเป็นมิตรไดด้ว้ย ถา้รู้จกัให้อภยัคนอ่ืน เราก็
มีความสุขดว้ย  นอกจากน้ีการเป็นเพียงผูรั้บโดยไม่มีการใหเ้ป็นการเห็นแก่ตวั 
 
กจิกรรมที ่7 ผ่อนพกัตระหนักรู้ 
 

มูลเหตุ  นกัศึกษาเหน็ดเหน่ือยจากการเรียนมาทั้งวนั เกิดความเครียด ไม่รู้จกัผอ่นคลาย
ตวัเองดว้ยวธีิธรรมชาติ ไม่รู้จกัการหายใจท่ีถูกตอ้ง  ท าใหเ้กิดความเครียดท่ีสะสม 

จุดประสงค์ของกิจกรรม  เป็นการการเรียนรู้ผ่านความสงบน่ิง เน้นความสงบตั้งมัน่
ของร่างกายใหรู้้จกัผอ่นคลายตวัเองดว้ยการควบคุมลมหายใจและหายใจอยา่งถูกวธีิ 

   
อุปกรณ์  นาฬิกา  อุปกรณ์ใหส้ัญญาณเสียง (ขนัทองเหลืองหรือระฆงั) 
 
ระยะเวลาในการท ากจิกรรม ประมาณ 15 นาที 
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วธีิด าเนินกจิกรรม 
กิจกรรมน้ีแบ่งยอ่ย ๆ ออกเป็น 2 ตอน คือ ตอนท่ี 1 นอนราบธรรมดา ตอนท่ี 2 นอน

ในท่าตั้งเข่า 
 ตอนท่ี 1 ใหผู้ท้  ากิจกรรมนอนราบลงกบัพื้นในลกัษณะนอนหงาย เหยียดปลายเทา้

ตรงและไม่หนุนหมอน  มือวางขา้งล าตวั  เอามือขา้งใดขา้งหน่ึงสอดเขา้ไปท่ีใตล้ าตวับริเวณเอว     
จะพบวา่ ในขณะนอนหงายเอวจะลอย  กระดูกสันหลงับริเวณเอวไม่สามารถสัมผสักบัพื้นได ้  

ตอนท่ี 2 ให้ชกัปลายเทา้เขา้มาในลกัษณะตั้งเข่าข้ึนให้หัวเข่าชนกนั วางเทา้ทั้ง 2 
ขา้งราบกบัพื้นและแยกเทา้ออกจากกนัเท่ากบัความกวา้งของแนวสะโพก เอามือทั้ง 2 วางไวท่ี้หนา้
ทอ้ง  จบัความรู้สึกไวท่ี้มือ  ฝึกหายใจชา้ ๆ เม่ือลมหายใจเขา้ให้ทอ้งพอง  กลั้นลมหายใจโดยนบั 1, 
2, 3 ปล่อยลมหายใจออกชา้ ๆ ทอ้งยุบ ท าเช่นน้ีเร่ือยไป จนครบเวลา 15 นาที หากผูท้  ากิจกรรม
ประสงคจ์ะหลบัตาแลว้นอนหลบัก็ได ้เม่ือครบเวลาผูด้  าเนินการจะใชส้ัญญาณเสียงเป็นตวัปลุก 
 

แก่นความรู้   เม่ือจิตใจจดจ่ออยูท่ี่ลมหายใจ เป็นการฝึกสมาธิอีก การหายใจเขา้และ
ออกเป็นจงัหวะอยา่งชา้ ๆ  และการหายใจดว้ยทอ้งจะท าให้ออกซิเจนเขา้ไปในร่างกายเต็มท่ี ท าให้
ร่างกายจะผอ่นคลายและจะลืมความเครียดไปได ้  
 
กจิกรรมที ่8 ดั่งดอกไม้บาน 
 

มูลเหตุ  ดว้ยความอ่อนวยันกัศึกษาจึงมีความร้อนรน บางคร้ังตดัสินปัญหาดว้ยความ
รวดเร็วและขาดความหนกัแน่น  เพลงดัง่ดอกไมบ้านเป็นผลงานของเสถียรธรรมสถาน ท่ีมีเน้ือเพลง
สั้น  ร้องง่าย  มีท่าทางประกอบ  และสามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้นการเรียนการสอนในชั้นเด็กเล็กได้
หลายวชิา 

จุดประสงค์ของกิจกรรม  เป็นการการเรียนรู้ผา่นกระบวนการเชิงสร้างสรรค์  สังเกต
ใคร่ครวญภายในจิตใจ พฒันาความละเอียดอ่อนประณีต และการเรียนรู้ผ่านกิจกรรมรังสรรค ์     
เพื่อระลึกถึงจิตบริสุทธ์ิ ต้องการใช้บทเพลงเป็นส่ือในการฝึกสติและลมหายใจ และผ่อนคลาย
ความรู้สึก  

 
อุปกรณ์  เน้ือเพลงดัง่ดอกไมบ้าน  ซีดีจากเสถียรธรรมสถาน  หรือจากอินเทอร์เนต 
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เพลงดั่งดอกไม้บาน  ค าร้องท านอง และท่าทางจากเสถียรธรรมสถาน 
 

 
ลมหายใจเขา้  ลมหายใจออก  ดอกไมบ้าน  ภูผาใหญ่กวา้ง  ดัง่สายน ้าฉ ่าเยน็  เป็นนภากาศอนับางเบา 
 
ระยะเวลาในการท ากจิกรรม ประมาณ 10 นาที 
 
วธีิด าเนินกจิกรรม 

ผูด้  าเนินการสาธิตการร้องเพลงและท าท่าประกอบ 2 รอบ แลว้ให้นกัศึกษาท าตาม
พร้อม ๆ กนั 4 รอบ  

วธีิท าท่าประกอบ ผูท้  ากิจกรรมยนืตรงเอามือแนบตวั  เม่ือเพลงข้ึน 
(ลมหายใจเขา้) ให้หายใจเขา้ชา้ ๆ พร้อมกบัเอามือทั้ง 2 ขา้งมาวางไวท่ี้หนา้อก

ในลกัษณะไขวก้นั  
(ลมหายใจออก)  ให้หายใจออกช้า ๆ พร้อมกบัผายมือทั้ง 2 ขา้งคลายไปวาง

แบนล าตวัตามเดิม   
(ดอกไมบ้าน) ให้หายใจเขา้ชา้ๆ ชูมือทั้ง 2 ขา้งเหนือหวัเล็กนอ้ยในลกัษณะให้

ขอ้มือชิดกนัส่วนฝ่ามือแยกออกจากกนัเป็นรูปตวัว ี หรือกลีบดอกไมบ้าน  
(ภูผาใหญ่กวา้ง)  ให้หายใจออกช้าๆ แยกข้อมือออกจากกัน ให้ปลายมือมา

บรรจบกนัมีลกัษณะคลา้ยสามเหล่ียมหรือภูเขาพร้อมกบัลดมือมาอยูบ่ริเวณหนา้น่ิงอยูส่ักครู่   
(ดัง่สายน ้ าฉ ่ าเย็น) ให้หายใจเขา้และออกช้า ๆ วางมือทั้งสองในแนวราบใน

ลกัษณะขนานกนั  มือท่ีคว  ่าอยูข่า้งบน  มือท่ีหงายอยูข่า้งล่างให้ทั้งสองมือมีระยะห่างกนัในแนวด่ิง
เล็กน้อย  เคล่ือนมือทั้งสองขา้งไปมาขนานกนัและสวนทางกนั  ขยบัน้ิวมือเล็กน้อยให้มองคลา้ย
สายน ้าไหล   

(เป็นนภากาศ อนับางเบา)  ให้หายใจเขา้ช้า ๆ พลิกผ่ามือทั้ง 2 ขา้งเขา้หาตวัให้
ปลายมือช้ีลงเล็กนอ้ย  ยกมือข้ึนระดบัศีรษะ ให้หายใจออกชา้ ๆ ผายมือออกทั้ง 2 ขา้งแยกออกจาก
กนัแลว้ลดมือต ่าลง  ใหผู้ท้  ากิจกรรมร้องเพลงและท าท่าประกอบ 4 รอบ 
 

 แก่นความรู้  การควบคุมลมหายใจได้เ ป็นการฝึกให้ตนเอง รู้ตัวตลอดเวลา                
การร้องเพลงท าให้เกิดความเพลิดเพลิน  และผ่อนคลาย  เม่ือพิจารณาเน้ือเพลงดว้ยสติแลว้ท าให้
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ทราบวา่การท่ีมีชีวติควรอยูอ่ยา่งสดช่ืนดัง่ดอกไมบ้าน ควรท าใจให้หนกัแน่นดัง่ภูเขาท่ีไม่มีส่ิงใดมา
ท าลายไดง่้าย ๆ ท าจิตใจใหมี้ความใสเยน็ดัง่น ้า  และมีความโปร่งเบาดัง่อากาศ 
 
กจิกรรมที ่9 แบ่งปันความอร่อย 
 

มูลเหตุ  ผูด้  าเนินการไดรั้บของขบเค้ียวมาจากกลัยาณมิตรท่ีอยูต่่างถ่ิน จึงน ามาใชเ้ป็น
อุปกรณ์ในการท ากิจกรรม  และตอ้งการจะใหน้กัศึกษาไดล้ิ้มรสของท่ีต่างจากชีวติประจ าวนั  

จุดประสงค์ของกิจกรรม  เป็นการเรียนรู้ผ่านกิจกรรมทางสังคม สัมผสัเรียนรู้และ
ใคร่ครวญจนเห็นความเช่ือมโยงแห่งเหตุปัจจยัของความสุขและทุกข์ในชีวิตจริง ให้ผูท้  ากิจกรรม
ทราบผลแห่งการรอคอย  ประโยชน์ของการแบ่งปัน และการคิดถึงคนท่ีอยูข่า้งหลงั 

 
อุปกรณ์  เมล็ดมะม่วงหิมพานต ์ จ  านวน 1 กิโลกรัม 
 
ระยะเวลาในการท ากจิกรรม ประมาณ 10 นาที 
 
วธีิด าเนินกจิกรรม 

ให้ผูท้  ากิจกรรมนั่งล้อมวงกันเป็นวงกลม ก่อนท่ีผูด้  าเนินการแกะถุงเมล็ดมะม่วง      
หิมพานต ์ ผูด้  าเนินการบอกเล่าท่ีมาวา่ ของส่ิงน้ีเป็นของขวญัท่ีไดผู้ด้  าเนินการรับจากกลัยาณมิตรท่ี
อยู่แดนไกลส่งมาให้ดว้ยความรักและคิดถึง  เพราะของมีมากเกินกว่าท่ีคน ๆ เดียวจะรับประทาน
หมด  จึงน ามาแบ่งปันใหค้นอ่ืน ๆ ช่วยกนัล้ิมรสความอร่อย  ของมีเหลือเฟือส าหรับทุกคนท่ีนัง่ลอ้ม
วงกนัน้ี  ดงันั้นผูท้  ากิจกรรมสามารถหยิบไดต้ามปริมาณท่ีตอ้งการจนพอใจ เม่ือหยิบแลว้ขอให้ส่ง
ถุงต่อไปยงัเพื่อนขา้งเคียง เม่ือเวยีนจนครบทุกคนแลว้ นกัศึกษาจึงรับประทานขนมพร้อมกนั 
 

แก่นความรู้   แบ่งปันของให้เพื่อนไดท้ั้งความสุขจากการให้และไดค้วามรักจากเพื่อน  
ในชีวิตจริงต้องมีทั้งการเป็นผูใ้ห้และผูรั้บ ขณะท ากิจกรรมจะเขา้ใจความรู้สึกของผูร้อคอยและ    
การเป็นผูเ้ผือ่แผ ่
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กจิกรรมที ่10 ขับรถ 
 

มูลเหตุ  ปัจจุบนัคนรู้แต่ความตอ้งการของตนเอง ไม่ค่อยรู้สึกเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น หรือ
เขา้ใจผูอ่ื้นท่ีมีหนา้ท่ีหรือบทบาทท่ีแตกต่างจากตน  และไม่ไวใ้จผูร่้วมงาน 
 

 จุดประสงค์ของกิจกรรม  เป็นการเรียนรู้ผ่านการเคล่ือนไหว ฝึกสังเกตและมีสติอยู่
กบัการเคล่ือนไหวของร่างกาย เพื่อใหเ้รียนรู้ดว้ยตนเองวา่ เม่ือตนอยูใ่นบทบาทใด ตนรู้สึกต่อตวัเอง
อยา่งไร  และรู้สึกต่อผูอ่ื้นอยา่งไร  เม่ือเปล่ียนบทบาทตนก็จะเขา้ใจและรู้สึกเห็นใจคนในบทบาท
นั้นมากข้ึน   
 
อุปกรณ์  นาฬิกาจบัเวลา  อุปกรณ์ใหส้ัญญาณเสียง (ขนัทองเหลืองหรือระฆงั)  ผา้ปิดตา 
 
ระยะเวลาในการท ากจิกรรม ประมาณ 20 นาที 
 
วธีิด าเนินกจิกรรม 

ให้ผูท้  ากิจกรรมจบัคู่กนัตามความพอใจ  แลว้เลือกบทบาทตามความสมคัรใจวา่ ใคร
จะท าหนา้ท่ีเป็นรถ  ใครจะท าหนา้ท่ีเป็นคนขบัรถ  ให้ทั้งคู่หนัหนา้ไปในทางเดียวกนั เลือกหาท่ียืน
ใหมี้ระยะห่างจากคู่อ่ืน  อาจจะยนืกระจายกนัจนเตม็หอ้ง 

ไม่วา่ผูท้  ากิจกรรมก าลงัท าบทบาทใด  ขอให้รู้สึกตวัอยูเ่สมอว่า ตนก าลงัมีความรู้สึก
อยา่งไร  และจดจ าความรู้สึกอยา่งนั้นไว ้  กิจกรรมน้ีท า 2 รอบ  รอบแรกผูท่ี้ท าหนา้ท่ีเป็นรถตอ้ง
หลับตาตลอดการท ากิจกรรม  (หรืออาจใช้ผา้ปิดตาช่วยก็ได้)  ผูท้  าหน้าท่ีเป็นคนขบัรถไม่ต้อง
หลบัตาและยืนอยู่ขา้งหลงัคนขบัรถ ผูข้บัรถเอามือเกาะบ่าคนท่ีเป็นรถ  สมมุติว่าบ่าของคนขบัคือ
พวงมาลยัรถคนขบัสามารถส่ือสารกบัรถดว้ยมือเท่านั้น  ทั้งคู่ห้ามใชเ้สียง  เม่ือสัญญาณเสียงเร่ิมข้ึน 
ใหค้นขบัรถเกาะไหล่คนขา้งหนา้ (รถ) แลว้ดนัรถให้เดินไปขา้งหนา้  จะขบัรถไปทางใดก็ได ้ระวงั
อยา่ใหร้ถชนกนั  ผูด้  าเนินการเป็นผูจ้บัเวลา  เม่ือครบ 5 นาทีส่งสัญญาณเสียงให้หยุดกิจกรรม รอบท่ี 
2 ใหผู้ข้บัรถเปล่ียนบทบาทเป็นรถ  สลบักนัท ากิจกรรมในลกัษณะเดียวกนั จนครบเวลา 5 นาที     
 

แก่นความรู้  ผูท้  ากิจกรรมสามารถเรียนรู้ไดด้ว้ยตนเองวา่  เม่ือตนอยูใ่นบทบาทเช่นใด
จะมีความคิดและความรู้สึกอยา่งไร  ถา้เปล่ียนบทบาทไปความคิดและความรู้สึกก็จะเปล่ียนไปดว้ย
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จะเขา้ใจความรู้สึกและเหตุผลของผูท่ี้อยู่ต่างบทบาทมากข้ึน นอกจากน้ียงัรู้ว่า การเป็นผูต้ามตอ้ง
เช่ือมัน่ในความสามารถของผูน้ า 
 
กจิกรรมที ่11 นอนออกก าลงักาย 
 

มูลเหตุ  ผูด้  าเนินการน าความรู้จากรายการผูห้ญิงถึงผู ้หญิง เร่ืองการนอนแก้ทอ้งผูก     
ท่ีออกอากาศทางโทรทศัน์ช่อง 3 ในวนัท่ี 7 มิถุนายน 2553 มาเป็นตน้แบบและต่อยอดจากกิจกรรม
ผอ่นพกัตระหนกัรู้ 

จุดประสงค์ของกจิกรรม เป็นการการเรียนรู้ผา่นการเคล่ือนไหวฝึกสังเกตและมีสติอยู่
กบัการเคล่ือนไหวของร่างกาย  ให้ผูท้  ากิจกรรมสามารถควบคุมลมหายใจให้ไดดี้ยิ่งข้ึน  และน าผล
ไปใชใ้นการแกอ้าการทอ้งผกูได ้ 

 
อุปกรณ์  นาฬิกาจบัเวลา  อุปกรณ์ใหส้ัญญาณเสียง (ขนัทองเหลืองหรือระฆงั) 
 
ระยะเวลาในการท ากจิกรรม ประมาณ 10 นาที 
 
วธีิด าเนินกจิกรรม  

ผูด้  าเนินการสาธิตการนอน 2 รอบ โดยการนอนราบบนพื้น ตั้งเข่าข้ึน เอามือทั้ง 2 ขา้ง
ประสานกนัรองศีรษะไว ้ ยกศีรษะข้ึนจากพื้นเล็กนอ้ย  ตั้งเข่าข้ึน ยกเทา้ทั้ง 2 ขา้งตั้งฉากกบัล าตวั  
เอาความรู้สึกจบัท่ีทอ้ง  นบั 1- 5 ชา้ ๆ  จะรู้สึกเกร็งหนา้ทอ้ง  เอาขาลง  ผูท้  ากิจกรรมฝึกท าเช่นน้ี 5 
คร้ัง 
 

 แก่นความรู้  กิจกรรมน้ีนอกจากเป็นการควบคุมลมหายใจและสติแลว้ ยงัช่วยให้
ระบบขบัถ่ายท างานไดดี้ข้ึน 

 
กจิกรรมที ่12 การรวมเหรียญ 
 

มูลเหตุ  การแบ่งกลุ่มโดยวิธีต่าง ๆ เป็นเทคนิคท่ีนักศึกษาจะต้องเรียนรู้ในการท า
กิจกรรม  นอกจากการจบัฉลาก  การนบัตวัเลขซ่ึงเป็นวิธีเดิม ๆ นกัศึกษาขาดทกัษะในการแบ่งกลุ่ม
ดว้ยวธีิการท่ีหลากหลายโดยใชกิ้จกรรมเป็นตวัน า  และขาดทกัษะในการแกปั้ญหาเฉพาะหนา้   
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จุดประสงค์ของกิจกรรม  เป็นการการเรียนรู้ผ่านการเคล่ือนไหว ฝึกสังเกตและมีสติ
อยู่กบัการเคล่ือนไหวของร่างกาย ฝึกการวางแผนการท างาน  และตอ้งการละลายพฤติกรรมการ
รวมตวัในกลุ่มเดิม ๆ  และน าผลไปใชใ้นกิจกรรมท่ี 13  
อุปกรณ์  ไม่มี 
 
ระยะเวลาในการท ากจิกรรม ประมาณ 10 นาที 
 
วธีิด าเนินกจิกรรม 

ให้ผูท้  ากิจกรรมทุกคนยืนลอ้มวงกนั  ก าหนดให้คนผมสั้นมีราคาเป็นเหรียญยี่สิบห้า

สตางคแ์ละคนผมยาวเป็นเหรียญห้าสิบสตางค ์จากนั้นก็มีค  าสั่งให้ท าการรวมเงินตามท่ีผูด้  าเนินการ

ก าหนดจ านวน 3 รอบ คือ รอบแรก รวมใหไ้ด ้ 1 บาท ,  2 บาท หา้สิบสตางค ์ และ  5 บาท  

 ผูท้  ากิจกรรมจะตอ้งคิดอย่างรวดเร็วและเคล่ือนท่ีไปรวมกลุ่มกบัเพื่อนให้ไดจ้  านวน

เงินตามค าสั่ง  เม่ือรวมตวักนัได้แล้วให้นั่งลง กลุ่มท่ีรวมตวัไม่ครบตามจ านวนเงินไม่มีสิทธ์ินั่ง     

เพื่อน าผลของกิจกรรมไปใชใ้นกิจกรรมท่ี 13 

 แก่นความรู้  เป็นการฝึกสติในการท างาน  การเตรียมตวัให้พร้อม  วางแผนและตดัสินใจแกปั้ญหา
เฉพาะหนา้อยา่งทนัทีทนัควนั 
 
กจิกรรมที ่13 อวนดักปลา 
 

มูลเหตุ  นกัศึกษามกัท างานโดยไม่มีการวางแผนล่วงหน้า บางคร้ังเกิดความขดัแยง้  
ถือความคิดของตนเป็นใหญ่ท าใหข้าดความสามคัคีในหมู่คณะ  

จุดประสงค์ของกิจกรรม  เป็นการการเรียนรู้ผ่านการเคล่ือนไหว ฝึกสังเกตและมีสติ
อยู่กับการเคล่ือนไหวของร่างกาย ตอ้งการให้เข้าใจความรู้สึกของคนต่างบทบาท  และละลาย
พฤติกรรมการไม่รับฟังความคิดเห็นของคนอ่ืน 

 
อุปกรณ์  ไม่มี 
  
ระยะเวลาในการท ากจิกรรม ประมาณ 20 นาที 
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วธีิด าเนินกจิกรรม 
แบ่งผูท้  ากิจกรรมออกเป็น 2 กลุ่มแลว้  กิจกรรมน้ีมีการท า 2 รอบ รอบแรกให้ฝ่ายหน่ึง

รับบทบาทเป็นอวน ให้ทุกคนท่ีเป็นอวนจบัมือกนัเป็นวง  อีกฝ่ายหน่ึงรับบทบาทเป็นปลาสามารถ
เคล่ือนไหวไดอ้ยา่งอิสระ  อวนตอ้งไปจบัปลา  อวนจะตอ้งจบัมือกนัตลอดเวลาเคล่ือนท่ีไปดว้ยกนั
ถา้ตอ้งการจะจบัปลาให้ยกมือครอบตวัปลาให้ปลาเขา้มาอยูใ่นอวน  เม่ือจบัปลาไดแ้ลว้ตอ้งน าปลา
ไปเก็บ  แล้วเคล่ือนท่ีไปจบัปลาตวัอ่ืน ๆ ต่อไป  อวนอาจจบัปลาคร้ังละตวัเดียวหรือหลาย ๆ ตวั
พร้อมกนัก็ได ้ เม่ืออวนจบัปลาไดห้มดเป็นการส้ินสุดรอบแรก  รอบท่ี 2 ผูเ้ล่นท าหนา้ท่ีสลบักนั 
 

 แก่นความรู้  การวางแผน  การมีสติและความสามคัคีเป็นหวัใจของการท างานกลุ่ม 
 
กจิกรรมที ่14 อ่านแบบมีสติ 
 

มูลเหตุ  นกัศึกษาควรไดรั้บการเรียนรู้เร่ืองวินยัในสังคม  ขาดการกลา้แสดงออกท่ีถูก
ทาง สมาธิสั้น และขาดการช้ีน าในทางจริยธรรม เพื่อพฒันาความสงบเยน็ และความละเอียดอ่อนใน
จิตใจ   

จุดประสงค์ของกิจกรรม  เป็นการเรียนรู้ผ่านพลงัพิธีกรรมศกัด์ิสิทธ์ิสัมผสัพลงัเพื่อ
พฒันาความสงบเยน็ การเรียนรู้ผ่านกิจกรรมรังสรรค์ระลึกถึงพระผูเ้ป็นเจา้ดว้ยจิตท่ีบริสุทธ์ิ และ
การเรียนรู้ผ่านความสงบน่ิงเน้นความสงบตั้งมัน่ของร่างกายและจิตใจ  เพื่อให้เรียนรู้ถึงวินัยใน
สังคม  การมีจิตอาสา  การกลา้แสดงออกในทางท่ีถูกตอ้ง  การเรียนรู้ความคิดของผูอ่ื้น  และพฒันา
ความสงบเยน็  ความละเอียดอ่อนภายในจิตใจ 

 
อุปกรณ์   ขอ้ความ  “ค าอธิษฐานท่ีประทบัใจ”  ของสมาคมพระพุทธศาสนา  และพานส าหรับ     

วางขอ้ความ 
 
ระยะเวลาในการท ากจิกรรม ประมาณ 20 นาที 
 
ค าอธิษฐานทีป่ระทบัใจ 

สมาคมพระพุทธศาสนาแห่งหน่ึงประกาศชกัชวนประชาชนใหส่้งขอ้เขียนเร่ือง “ถา้
ขา้พเจา้จะเปิดเผยความปรารถนาหรือค าอธิษฐาน” ไปท่ีสมาคมฯ ฉบบัของใครดีท่ีสุดจะไดรั้บ
รางวลั  แต่รางวลันั้นก็แปลกอยู ่ คือแทนท่ีจะเป็นเงินเป็นทองหรือของท่ีระลึก กลบัเป็นวา่ขอ้เขียน
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ของผูน้ั้นจะไดรั้บการพิจารณาจดัพิมพใ์นวารสารของสมาคมฯท่ีออกเป็นประจ านั้นส่วนหน่ึง อีก
ส่วนหน่ึงจะจดัพิมพเ์ป็นใบปลิวหรือ  จุลสารส าหรับแจกแก่ประชาชน เพราะฉะนั้นรางวลัดงักล่าว
น้ี ก็คือการไดมี้ส่วนช่วยกนับ าเพญ็ประโยชน์แก่คนทัว่ไป ซ่ึงทางสมาคมถือวา่สูงกวา่การไดเ้งิน
ทองหรือส่ิงของ 

ขอ้ก าหนดนั้นมีอยูว่า่ ถา้ท่านจะตั้งความปรารถนาใด ๆ หรืออธิษฐานจิตเพื่ออะไรใน
ฐานะท่ีเป็นพุทธศาสนิกชน และถา้ท่านจะเปิดเผยความปรารถนาหรือค าอธิษฐานนั้นให้คนอ่ืนได้
ทราบบา้ง ก็ขอให้เขียนมาเป็นขอ้ ๆ ไม่เกิน 10 ขอ้ และจะอธิบายคลุมทั้งหมดก็ได ้ แต่ค าอธิบาย
ทั้งหมดนั้นจะตอ้งไม่ยาวเกิน 1 หนา้กระดาษ 

คนท่ีไดท้ราบประกาศน้ีพากนัสนใจ ท่ีเห็นวา่เป็นการประกวดไม่ซ ้ าแบบใคร และมี   
ทีท่าวา่เป็นค าสอนไปในตวัของสมาคมพระพุทธศาสนาแห่งนั้น ตั้งแต่เร่ิมประกาศให้ประชาชนรู้ 
คือเป็นค าสอนแบบให้คิดเอาเอง ใครคิดเป็นก็ไดรั้บค าสอนมาก ใครคิดไม่เป็นหรือคิดไม่ออก 
ประกาศนั้นไม่เป็นพิษเป็นภยัอะไร แต่กลบัให้สติท่ีจะช่วยกนับ าเพญ็ประโยชน์สาธารณะ โดยไม่
หวงัส่ิงตอบแทนดว้ยซ ้ า 

กรรมการสมาคมปรึกษากนัวา่ ผูส่้งขอ้ความเขา้ประกวดถา้มีถึง 10 คน ก็นบัวา่น่ายินดี
เป็นอย่างยิ่งแล้ว แต่กลับปรากฏว่ามีผูส่้งข้อความเข้าประกวดอย่างมากมายเกินท่ีคาดคิดไว ้
คณะกรรมการของสมาคมตอ้งตรวจขอ้เขียนท่ีส่งมาประกวดนั้นอยา่งเคร่งเครียด ในจ านวนขอ้เขียน
หลายร้อยฉบบั มีอยูฉ่บบัหน่ึงท่ีเขียนส่งมาเฉพาะค าแสดงความปรารถนาหรือค าอธิษฐาน รวม 10 
ขอ้ ไม่มีค  าอธิบายประกอบ ในการน้ีผูส่้งมากล่าววา่ เห็นวา่ค าอธิษฐานเหล่าน้ีชดัเจนในตวัแลว้จึงไม่
จ  าเป็นตอ้งเขียนอธิบายเพิ่มเติมอีก เวน้ไวแ้ต่ตอนทา้ยค าอธิษฐาน ไดก้ล่าวสรุปไวเ้พื่อให้เห็นว่า    
ตวัผูเ้ขียนยงัไม่ดีพอ จึงตอ้งมีหลกัฐานไวเ้ตือนตวัเอง และท่ีแปลกก็คือ เป็นค าอธิษฐานเพื่อคุณธรรม 
มากกว่าการขอทรัพยส์มบติัใดๆ คณะกรรมการมีมติเป็นเอกฉันท์ตดัสินให้ขอ้เขียนของผูน้ั้นได้
รางวลัท่ี 1 แต่ก็ไม่สามารถทราบไดว้า่ผูน้ั้นเป็นใคร เพราะมิไดใ้หช่ื้อท่ีอยูก่  ากบัไวด้ว้ย 

ขอ้เขียนท่ีแสดงถึงความปรารถนาหรือค าอธิษฐาน 10 ประการนั้น มีดงัต่อไปน้ี 
 1. ขออยา่ใหข้า้พเจา้เป็นคนคิดจะไดดี้อะไรอยา่งลอย ๆ นัง่นอนคอยแต่โชควาสนา 

โดยไม่ลงมือท าความดี หรือไม่เพียรพยายาม สร้างความเจริญกา้วหน้าให้แก่ตน ถา้ขา้พเจา้จะไดดี้
อะไรก็ขอใหไ้ดเ้พราะท าไดท้  าความดีอยา่งสมเหตุผลเถิด 

 2. ขออยา่ใหข้า้พเจา้เป็นคนลืมตนดูหม่ินเหยยีดหยามใคร ๆ ซ่ึงอาจดอ้ยกวา่ในทาง
ต าแหน่ง ฐานะการเงิน หรือในทางวิชาความรู้ ขอให้ขา้พเจา้มีความเห็นอกเห็นใจคนอ่ืน ให้เกียรติ
แก่เขาตามความเหมาะสมในการติดต่อเก่ียวขอ้งกนัเถิด อย่าแสดงอาการข่มขู่เยาะเยย้ใคร ๆ ดว้ย
ประการใด ๆ เลย ก็ขอใหมี้ความอ่อนโยน นุ่มนวล สุภาพเรียบร้อยเถิด 
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 3. ถา้ใครพลาดพลั้งลงในการครองชีวติหรือตอ้งประสบความทุกข ์ความเดือดร้อน
เพราะเหตุใด ๆ ก็ตาม ขออย่าให้ขา้พเจา้เหยียบย  ่าซ ้ าเติมคนเหล่านั้น แต่จงมีความกรุณาหาทางช่วย
เขาลุกข้ึน ช่วยผอ่นคลายความทุกขร้์อนแก่เขาเท่าท่ีจะสามารถท าได ้

 
4. ใครก็ตามท่ีมีความรู้ความสามารถข้ึนมาเท่าเทียมหรือเกือบเท่าเทียมขา้พเจา้ก็ดี  

มีความรู้ความสามารถหรือมีผลงานอนัปรากฏดีเด่น สูงส่งอยา่งน่านิยมยกยอ่งยิ่งกวา่ขา้พเจา้ ขออยา่
ใหข้า้พเจา้รู้สึกริษยาหรือกงัวลใจในความเจริญของผูน้ั้นเลยแมแ้ต่นอ้ย ขอให้ขา้พเจา้พลอยยินดีใน
ความดี ความรู้ความสามารถของบุคคลเหล่านั้นดว้ยใจจริง ช่วยส่งเสริมสนบัสนุนและใหก้ าลงัใจแก่
คนเหล่านั้น อนัเขา้ลกัษณะการมีมุทิตาจิตในพระพุทธศาสนา ซ่ึงตรงกนัขา้มกบัความริษยา ขออย่า
ให้เป็นอย่างบางคนท่ีเกรงนกัหนาว่าคนอ่ืนจะดีเท่าเทียมหรือดียิ่งกว่าตน คอยหาทางพูดจาติเตียน  
ใส่ไคล้ให้คนทั้ งหลายเห็นว่าผู ้นั้ นยงับกพร่องอย่างนั้ นอย่างน้ี ขอให้ข้าพเจ้ามีน ้ าใจสะอาด            
พดูส่งเสริมยกยอ่งผูอ่ื้นท่ีควรยกยอ่งเถิด 

5. ขอให้ข้าพเจ้าเป็นผูมี้น ้ าใจเข้มแข็งอดทน อย่าเป็นคนข้ีบ่น ในเม่ือมีความ
ยากล าบากอะไรเกิดข้ึน ขอให้มีก าลงัใจต่อสู้กบัความยากล าบากนั้น ๆ โดยไม่ตอ้งออ้นวอนให้ส่ิง
ศกัด์ิสิทธ์ิมาช่วย ขออย่าเป็นคนอ่อนแอเหลียวหาท่ีพึ่ง เพราะไม่รู้จกัท าตนให้เป็นท่ีพึ่งของตนเลย 
ขออยา่ให้ขา้พเจา้เป็นคนชอบไดอ้ภิสิทธ์ิ คือ สิทธิเหนือคนอ่ืน เช่น ไปตรวจท่ีโรงพยาบาล ก็ขอให้
พอใจนัง่คอยตามล าดบั อย่าวุ่นวายจะเขา้ตรวจก่อน ทั้งท่ีตนไปถึงทีหลงั ในการสอบแข่งขนัเพื่อ
คดัเลือกใด ๆ ขออยา่ให้ขา้พเจา้คิดหาวิธีลดัหรือวิธีทุจริตใด ๆ รวมทั้งขออยา่ไดว้ิ่งเตน้เขา้หาคนนั้น
คนน้ีเพื่อใหเ้ขาช่วยใหไ้ดผ้ลดีกวา่คนอ่ืน ทั้ง ๆ ท่ีขา้พเจา้อาจมีคะแนนสู้คนอ่ืนไม่ไดเ้ถิด 

6. ข้าพเจ้าท างานท่ีใด ขออย่าให้ข้าพเจ้าคิดเอาเปรียบหรือคิดเอาแต่ได้ในทาง
ส่วนตวั เช่น เถลไถลไม่ท างาน รีบเลิกงานก่อนก าหนดเวลา ขอจงมีความขยนัหมัน่เพียร พอใจใน
การท างานให้ไดผ้ลดี ดว้ยความตั้งใจและเต็มใจ เพื่อประโยชน์ของตนเองฉะนั้นเถิด อนัเน่ืองมาแต่
ความไม่คิดเอาเปรียบในขอ้น้ี ถา้ขา้พเจา้บงัเอิญก ้ าเกินขา้วของ ของท่ีท างานไปในทางส่วนตวัได้
บา้ง เช่น กระดาษ ซอง หรือ เคร่ืองใชใ้ด ๆ ขอใหข้า้พเจา้ระลึกอยูเ่สมอวา่เป็นหน้ีอยู ่และพยายามใช้
หน้ีคืนด้วยการซ้ือใช้ หรือท างานให้มากกว่าท่ีก าหนด เพื่อเป็นการชดเชยความก ้ าเกินนั้น ขอ้น้ี
รวมทั้ง ขอให้ขา้พเจา้อย่าเอาเปรียบชาติบา้นเมือง เช่น ในเร่ืองการเสียภาษีอากร ถา้รู้ว่ายงัเสียนอ้ย
ไปกว่าท่ีควร หรือตามท่ีกฎหมายก าหนดไว ้ขอให้ขา้พเจา้มีความตั้งใจท่ีจะชดใช้แก่ชาติบา้นเมือง
อยูเ่สมอ เม่ือมีโอกาสตอบแทนเม่ือไร ขอให้รีบตอบแทนโดยทนัที เช่น ในรูปแห่งการบริจาคบ ารุง
โรงพยาบาล บ ารุงการศึกษาหรือบริจาคเพื่อสาธารณะประโยชน์อ่ืน ๆ  แบบบริจาคให้มากกว่าท่ี
รู้สึกว่ายงัเป็นหน้ีชาติบา้นเมืองอยูเ่สมอและในขอ้น้ีขอให้ขา้พเจา้ปฏิบติัแมต่้อเอกชนใด ๆ ขออย่า
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ให้ขา้พเจา้คิดเอาเปรียบหรือโกงใครเลยแมแ้ต่นอ้ย แมแ้ต่จะซ้ือของ ถา้เขาถอนเงินเกินมา ก็ขอให้
ขา้พเจา้ยนิดีคืนใหเ้ขากลบัไปเถิด อยา่ยนิดีวา่มีลาภ เพราะเขาทอนเงินเกินมาใหเ้ลย 

7. ขออย่าให้ขา้พเจา้มกัใหญ่ใฝ่สูง อยากมีหน้ามีตา อยากมีอ านาจ อยากเป็นใหญ่
เป็นโต ขอใหข้า้พเจา้ใฝ่สงบ มีความเป็นอยูอ่ยา่งง่าย ๆ ไม่ตอ้งเดือดร้อนในเร่ืองการแข่งดีกบัใคร ๆ 
ทั้งน้ีเพราะขา้พเจา้พอจะเดาได้ว่า ความมกัใหญ่ใฝ่สูง ความอยากมีหน้ามีตา ความอยากมีอ านาจ 
และอยากเป็นใหญ่เป็นโตนั้น มนัเผาให้เร่าร้อน ยิ่งตอ้งแข่งดีกบัใคร ๆ ดว้ยก็ยิ่งท าให้เกิดความคิด
ริษยา คิดใหร้้ายคู่แข่งขนั ถา้อยูอ่ยา่งใฝ่สงบมีความเป็นอยูอ่ยา่งง่าย ๆ ก็จะเยน็อกเยน็ใจ ไม่ตอ้งนอน
ก่ายหน้าผากถอนใจเพราะเกรงคู่แข่งจะชนะ ไม่ตอ้งทอดถอนใจเพราะไม่สมหวงั ขอให้ขา้พเจา้มี
ความเขา้ใจซาบซ้ึงในพระพุทธภาษิตวา่ “ผูช้นะยอ่มก่อเวร ผูแ้พย้อ่มอยูเ่ป็นทุกข ์ละความชนะความ
แพเ้สียได ้ย่อมอยู่เป็นสุข” ดงัน้ีเถิด แต่ทั้งน้ีมิได้หมายความว่า เม่ือใฝ่สงบแลว้ ขา้พเจา้จะตอ้งอยู่
อยา่งเกียจคร้านไม่สร้างความเจริญทั้งทางโลกและทางธรรม ขา้พเจา้ทราบดีวา่พระพุทธศาสนามิได้
สอนให้คนเกียจคร้านงอมืองอเทา้ แต่สอนให้มีความบากบัน่กา้วหนา้ในทางท่ีดีไม่ว่าทางโลกหรือ
ทางธรรม และความบากบัน่กา้วหนา้ดงักล่าวนั้น ไม่จ  าเป็นตอ้งผกูพนัอยูก่บัความทะยานอยาก หรือ
ความมกัใหญ่ใฝ่สูงใด ๆ คงท างานไปตามหนา้ท่ีใหดี้ท่ีสุด ผลดีก็จะเกิดตามมาเอง 

8. ขอให้ขา้พเจา้หมัน่ปลูกฝังความรู้สึกมีเมตตาปรารถนาดีต่อผูอ่ื้น และมีกรุณาคิด
จะช่วยให้ผูอ่ื้นพน้ทุกข์ ซ่ึงพระพุทธเจา้แนะน าให้ปูพื้นจิตใจด้วยเมตตากรุณาดงักล่าวน้ีอยู่เสมอ 
จนกระทัง่ไม่รู้สึกวา่มีใครเป็นศตัรูท่ีจะตอ้งคิดก าจดัตดัรอนเขา้ให้ถึงความพินาศ ใครไม่ดี ใครท าชัว่
ท าผิดขอให้เขาคิดไดก้ลบัตวัไดเ้สียเถิด อย่าท าผิดท าชัว่อีกเลย ถา้ยงัขืนท าต่อไปก็เป็นเร่ืองท่ีช่วย
ไม่ได้ เขาจะตอ้งรับผลแห่งกรรมชั่วของเขาเอง เราไม่ตอ้งคิดแช่งชักให้เขาพินาศ เขาก็จะตอ้งถึง
ความพินาศของเขาอยูแ่ลว้ จะตอ้งแช่งให้ใจเราเดือดร้อนท าไม ขอให้ความเมตตาคิดจะให้เป็นสุข 
และกรุณาคิดจะช่วยให้พน้ทุกข์ซ่ึงขา้พเจา้ปลูกฝังข้ึนในจิตใจนั้น จงอย่าเป็นไปในวงแคบและ
วงจ ากดั ขอจงเป็นไปทั้งในมนุษยแ์ละสัตวทุ์กประเภท รวมทั้งสัตวดิ์รัจฉานดว้ย เพราะไม่วา่มนุษย์
หรือสัตวเ์หล่านั้น ต่างก็รักสุขเกลียดทุกข ์รู้จกัรักตนเองปรารถนาดีต่อตนเองดว้ยกนัทั้งส้ิน 

9. ขอให้ขา้พเจา้อย่าเป็นคนโกรธง่าย ต่างวา่จะโกรธบา้ง ก็ขอให้มีสติรู้ตวัโดยเร็ว
วา่ก าลงัโกรธ จะไดส้อนใจตนเองใหบ้รรเทาความโกรธลง หรือถา้หา้มใจใหโ้กรธไม่ได ้ก็ขออยา่ให้
ถึงกบัคิดประทุษร้ายผูอ่ื้น หรือคิดอยากใหเ้ขาถึงความพินาศ ซ่ึงนบัเป็นมโนทุจริตเลย ขอจงสามารถ
ควบคุมจิตใจให้เป็นปรกติได้โดยรวดเร็ว เม่ือมีความไม่พอใจหรือความโกรธเกิดข้ึนเถิด และ
เน่ืองมาจากความปรารถนาขอ้น้ี ขอให้ขา้พเจา้อย่าเป็นคนผูกโกรธ ให้รู้จกัให้อภยั ท าใจให้ปลอด
โปร่งจากการผกูอาฆาตจองเวร ขอให้มีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น โดยรู้จกัเปรียบเทียบกบัตวัขา้พเจา้
เองว่าขา้พเจา้เองก็อาจท าผิด พูดผิด คิดผิด หรือ อาจล่วงเกินผูอ่ื้นได ้ทั้งโดยมีเจตนาและไม่เจตนา    
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ก็ขา้พเจา้เองยงัท าผดิได ้เม่ือผูอ่ื้นท าอะไรผิดพลาดล่วงเกินไปบา้ง ก็จงให้อภยัแก่เขาเสียเถิด อยา่ผกู
ใจเจบ็หรือเก็บความรู้สึกไม่พอใจนั้นมาขงัอยูใ่นจิตใจ ใหเ้ป็นพิษเป็นภยัแก่ตวัเองเลย 

10. ขอให้ขา้พเจา้มีความรู้ความเขา้ใจและสอนใจตวัเองได้เก่ียวกบัค าสอนของ
พระพุทธศาสนา ทั้งทางโลกและทางธรรม กล่าวคือ พระพุทธศาสนาสอนให้รู้จกัสร้างความเจริญ
แก่ตนในทางโลก และสอนให้ประพฤติปฏิบติัยกระดบัจิตใจให้สูงข้ึน ให้มีปัญญาเขา้ใจปัญหาแห่ง
ชีวิต เพื่อจะได้ไม่ติดไม่ยึดถือ มีจิตใจเบาสบายอนัเป็นความเจริญในทางธรรม ซ่ึงรวมความแล้ว
สอนให้เข้ากับโลกได้ดี ไม่ เป็นภัยอันตรายแก่ใคร ๆ แต่กลับเป็นประโยชน์แก่สังคมและ
ประเทศชาติ แต่ก็ไดส้อนไปในทางธรรมให้เขา้กบัธรรมไดดี้ คือให้รู้จกัโลก รู้เท่าโลกและขดัเกลา
นิสัยใจคอใหดี้ข้ึนกวา่เดิม เพื่อบรรลุความดบัทุกข ์ความพน้ทุกข ์ขอให้ขา้พเจา้มีความเขา้ใจทั้งทาง
โลกทางธรรม และ ปฏิบติัตนให้ถูกตอ้งไดท้ั้งสองทาง รวมทั้งสามารถหาความสงบใจไดเ้องและ
สามารถแนะน าชกัชวนเพื่อนร่วมชาติร่วมโลก ใหไ้ดป้ระสบความสุขสงบไดต้ามสมควรเถิด 

ความปรารถนาหรือค าอธิษฐานรวม 10 ประการของขา้พเจา้น้ี ขา้พเจา้ตั้งไวเ้พื่อเป็น
แนวทางเตือนใจหรือสั่งสอนตวัเอง เพราะปรากฏว่าตวัขา้พเจา้เองยงัมีขอ้บกพร่อง ซ่ึงจะตอ้งว่า
กล่าวตกัเตือนคอยต าหนิตวัเองเสมอ ขา้พเจา้จึงคิดว่าถ้าได้วางแนวสอนตวัเองข้ึนไวเ้ช่นน้ี เม่ือ
ประพฤติผิดพลาดก็อาจระลึกได ้หรือ มีหลกัเตือนตนไดง่้ายกวา่การท่ีจะนึกว่าขา้พเจา้ดีพร้อมแลว้ 
หรือเป็นบุคคลท่ีสมบูรณ์แลว้ ซ่ึงนบัเป็นความประมาทหรือลืมตวัอยา่งยิง่  
 
วธีิด าเนินกจิกรรม  

ให้ผูท้  ากิจกรรมทุกคน  นัง่ลอ้มวงกนัอย่างเงียบ ๆ แลว้  ผูด้  าเนินการน าพานซ่ึงมีกระดาษ
ขอ้ความฯ ไปวางไวก้ลางห้องและก าหนดวา่ในท่ีประชุมนั้นจะมีเพียงบุคคลเพียงคนเดียวเท่านั้นท่ี
จะสามารถพดูออกเสียงได ้ คนอ่ืน ๆ ท าหนา้ท่ีเป็นผูฟั้ง  การพดูจะท าไดที้ละคนเท่านั้น  ผูท่ี้ตอ้งการ
จะพดูตอ้ง “ขออนุญาต” ต่อท่ีประชุมดว้ยการไหวก่้อนท่ีจะเร่ิมการพูด  ถา้ท่ีประชุมอนุญาต  ทุกคน
ในท่ีประชุมตอ้งไหวต้อบเป็นสัญญาณวา่ “อนุญาต”   เม่ือไดรั้บการอนุญาตแลว้  ผูพู้ดก็จะไปหยิบ
กระดาษบนพานมาอ่านออกให้ไดย้ินทัว่กนัจ านวน 1 ยอ่หนา้  เม่ืออ่านจบแลว้ก็วางกระดาษลงบน
พานตามเดิม  แลว้ส่งสัญญาณวา่ตอ้งการ “หยุดการออกเสียง” ดว้ยการไหว ้ ท่ีประชุมก็ท าการไหว้
ตอบเป็นการอนุญาตให้หยุดได้  ผูร่้วมกิจกรรมคนต่อไป ก็ท าลักษณะเช่นน้ีจนหมดข้อความ           
ท่ีตอ้งอ่าน 
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 แก่นความรู้  ค าอธิษฐานเป็นความตั้งใจหรือค าสัญญาท่ีจะปฏิบติัโดยมีส่ิงศกัด์ิสิทธ์
เป็นศูนยก์ลาง  ความเงียบท าให้เกิดบรรยากาศท่ีจะรับฟังส่ิงท่ีผูอ่ื้นพูดไดดี้  เม่ือตั้งใจฟังอยา่งมีสติก็
จะค่อย ๆ คิดตาม  การใหเ้กียรต์ิต่อกนัท าใหเ้กิดความภูมิใจ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ภาคผนวก ข 

 
 

ข้อมูลทีไ่ด้จากการรายงานของนักศึกษา 

  
จากการสังเกตพฤติกรรมของนกัศึกษาในขณะท ากิจกรรมและหลงัท ากิจกรรม  และ

อ่านรายงานท่ีนกัศึกษาเขียนส่งมาในแต่ละสัปดาห์ท าให้ผูว้ิจยัประมวลเหตุการณ์ในแต่ละสัปดาห์
ไดด้งัน้ี คือ  

สัปดาห์ที่ 1 ก่อนลงมือท ากิจกรรมใด ๆ ผูว้ิจยัท าการประเมินความรู้คิดของนกัศึกษา
ดว้ยการตอบค าถาม  ผูว้ิจยัสังเกตเห็นนกัศึกษาท่ีนัง่ในห้องมีต าแหน่งท่ีแตกต่างกนัคือ ส่วนหน่ึงนัง่
แถวหน้าสุดมีลกัษณะเป็นหน้ากระดาน  นักศึกษาส่วนใหญ่นั่งเรียงเป็นกลุ่มบริเวณริมห้องด้าน
ประตูทางเขา้-ออก และมีนกัศึกษาเพียงไม่ก่ีคนคนนัง่บริเวณริมหอ้งดา้นหนา้ต่าง  ผูว้ิจยัจึงใชค้  าถาม
เพื่อส ารวจความรู้คิดของนักศึกษาเป็นเบ้ืองตน้ก่อนท ากิจกรรมทดลอง  โดยผูว้ิจยัตั้งค  าถามถึง
เหตุผลท่ีนกัศึกษาเลือกท่ีนัง่ริมห้องดา้นประตูและเหตุผลท่ีเลือกท่ีนัง่ริมห้องดา้นหน้าต่าง  จ าปูน 
(สัปดาห์ท่ี 1) รายงานว่า “ไม่เข้าใจท าไมอาจารย์ต้องถามเหตุผลการเลือกท่ีนั่งในห้องด้วย” 
นกัศึกษาท่ีนัง่ริมหอ้งดา้นประตูตอบวา่  เลือกนัง่ริมประตู  เพราะสะดวกแก่การเขา้-ออก  ท่ีไม่เลือก
นัง่ริมห้องด้านหน้าต่างเพราะจะท าให้ชอบมองออกไปนอกห้อง  ท าให้เสียสมาธิการเรียน ท าให้
สนใจภายนอกห้องมากกว่าอาจารย ์ ส่วนนกัศึกษาท่ีนัง่ริมห้องดา้นหน้าต่างตอบว่า “ชอบ”แต่ไม่
สามารถอธิบายเหตุผลประกอบไดม้ากกวา่นั้น นกัศึกษาส่วนใหญ่นัง่เงียบไม่แสดงความคิดเห็นใดๆ  
เม่ือนกัศึกษามีค าตอบเพียงแง่มุมเดียว ผูว้ิจยัจึงพยายามใช้ค  าถามกระตุน้ให้นกัศึกษาบอกเหตุผล
เพิ่มเติม  นกัศึกษาก็ไม่สามารถบอกได ้ เม่ือตอบค าถามเสร็จแลว้ผูว้ิจยัเปิดโอกาสให้นกัศึกษายา้ยท่ี
นัง่  ไม่มีนักศึกษาคนใดยา้ยท่ีนั่งเลย  ผูว้ิจยัจึงได้อธิบายภูมิศาสตร์ของห้องเรียนให้นักศึกษาฟัง
เพิ่มเติม 

เน่ืองจากห้องเรียนอยู่ชั้นท่ี 3 ของอาคาร  ลกัษณะของอาคารมีทางเดินตรงกลาง
และมีห้องเรียนทั้ง 2 ฟากของทางเดิน  ดงันั้นบริเวณริมห้องดา้นประตูจะไดเ้สียงรบกวนจากการ
เดินผา่นและเสียงบรรยายของหอ้งเรียนตรงขา้มมากวา่บริเวณริมห้องดา้นหนา้ต่าง  อีกทั้งบริเวณริม
หอ้งดา้นประตูจะมีปริมาณแสงนอ้ยกวา่และมีลกัษณะอบัอากาศมากกวา่บริเวณริมห้องดา้นหนา้ต่าง
ซ่ึงการถ่ายเทของอากาศดีกวา่บริเวณห้องริมห้องดา้นประตู  คือลมจะพดัจากหนา้ต่างเขา้มาในห้อง    
อีกทั้งถ้าผูท่ี้นั่งอยู่บริเวณริมห้องด้านหน้าต่างซ่ึงอยู่ตน้ลมมีกล่ินตวัหรือเป็นหวดั  ผูท่ี้นั่งบริเวณ    
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ริมห้องด้านประตูซ่ึงอยู่ใตล้มจะได้อิทธิพลเต็มท่ี  สรุปว่าอากาศบริเวณริมห้องด้านหน้าต่างเย็น
สบายกว่า ขอ้เสียบริเวณริมห้องดา้นหน้าต่างคือ ตอ้งเดินผา่นเกา้อ้ีในห้องหลายตวั  แต่เป็นการเดิน
ผา่นเพียงแค่ตอนเขา้หอ้ง ตอนพกัระหวา่งกลางและตอนเลิกเรียนเท่านั้น   เสียงรบกวนจากห้องตรง
ข้ามและทางเดินก็น้อยกว่า  และผูท่ี้อยู่บริเวณริมห้องด้านประตูจะต้องมองกระดานหรือมอง
ผูบ้รรยายในลกัษณะมุมเฉียง  ตาตอ้งสู้กบัแสงสวา่งจา้นอกหนา้ต่างตลอดเวลา ส่วนผูท่ี้อยูบ่ริเวณริม
หนา้ต่างมุมท่ีมองกระดานจะถนอมสายตากวา่และหากประสงคจ์ะพกัสายตาแลว้มองออกไปนอก
ห้องปริมาณแสงก็ใกลเ้คียงกนัและจะท าให้รู้สึกโปร่งสบายยิ่งข้ึน  เม่ือนกัศึกษาไดฟั้งเหตุผลแลว้
นกัศึกษาท่ีนัง่บริเวณริมหอ้งดา้นประตูพร้อมใจกนัยา้ยท่ีนัง่ดว้ยท่าทีท่ีสมคัรใจ  เม่ือนกัศึกษาเปล่ียน
ท่ีนัง่แลว้ผูว้ิจยัถามความรู้สึกของนกัศึกษาท่ียา้ยท่ีนัง่  นกัศึกษาตอบว่าบริเวณริมห้องดา้นหนา้ต่าง
สวา่งกวา่และลมเยน็ดี ในสัปดาห์ต่อ ๆ มานกัศึกษาส่วนมากเลือกท่ีจะนัง่ริมดา้นหนา้ต่างจนส้ินภาค
เรียน 

เม่ือนกัศึกษาจดัท่ีนัง่ลงตวัแลว้ผูว้ิจยัด าเนินการกิจกรรมทางจิตตปัญญาศึกษาท่ี 1 
หาค าตอบก่อนรู้ค าถาม โดยแจกกระดาษค าตอบให้นกัศึกษาซ่ึงมีค าตอบจ านวน 15 ขอ้ ๆ ละ 4 
ตวัเลือกให้นักศึกษาเลือกเพียงขอ้ละค าตอบเดียว  นักศึกษาแสดงอาการงงแต่ก็ปฏิบติัตามโดยดี  
จากนั้นผูว้ิจยัอ่านค าถามทีละขอ้ให้นกัศึกษาฟัง  นกัศึกษาก็ทราบวา่ค าตอบไม่เหมาะสมกบัค าถาม
จึงเกิดปฏิสัมพนัธ์ระหว่างเพื่อนท่ีนัง่ขา้ง ๆ ในเชิงล้อเลียนค าตอบกนั  ท าให้บรรยากาศในห้องมี
ความเป็นกนัเอง ดงัรายงานของมะลิวา่  “อาจารยแ์จกกระดาษท่ีมีตวัเลือกให้เล็งวา่จะเลือกค าตอบ
ไหนโดยไม่รู้ว่าโจทยถ์ามว่าอย่างไร  เสร็จแล้วอาจารย์ก็เฉลยโจทยแ์ละดูว่าท่ีเราเลือกตรงกบัท่ี
อาจารยต์ั้งค  าถามหรือไม่  พอตอบแลว้ไม่ตรงค าถาม  ก็ตลกดี เป็นกิจกรรมท่ีสนุกมาก” เม่ือเสร็จ
กิจกรรมน้ีนกัศึกษาสามารถสรุปกิจกรรมเป็นแก่นความรู้ได้ ว่า “หาค าตอบก่อนรู้ค าถามว่า ไม่
แตกต่างกบัการท าอะไรโดยไม่ทราบวตัถุประสงคข์องส่ิงนั้น ๆ” (ชะลูด, สัปดาห์ท่ี 1) 

จากนั้นก็เร่ิมท ากิจกรรมท่ี 2 หลับตาฟังเสียง  นกัศึกษาแสดงความสนใจให้ความ
ร่วมมือกนัเป็นอย่างดีเช่นกนั  เน่ืองจากผูว้ิจยัให้นกัศึกษาหลบัตาและห้ามลืมตาก่อนไดรั้บอนุญาต 
ในขณะท ากิจกรรมนกัศึกษาหลายคนมีอาการระวงัเต็มท่ี  เม่ือผูว้ิจยัท าเสียง 2 เสียงแรก คือ เอาไม้
บรรทดัฟาดลงบนโต๊ะอยา่งแรงในจงัหวะถ่ี ๆ ให้เกิดเสียงน่ากลวั  และหยิบวตัถุขวา้งลงบนพื้นให้
เกิดเสียงดงั ท าซ ้ า 2-3 คร้ัง  นกัศึกษาส่วนใหญ่แสดงอาการตกใจทนัที  เม่ือผูว้ิจยัท าเสียงท่ี 3 คือ เอา
เล็บเคาะโต๊ะเป็นจงัหวะการควบมา้และเสียงท่ี 4 คือ เคาะขนัทองเหลืองให้เกิดเสียงเบา ๆ  3 คร้ัง  
ท าใหเ้กิดเสียงดงักงัวาน  นกัศึกษาแสดงอาการโล่งใจ  บางคนถอนหายใจ  บางคนยิม้  เม่ือเสร็จส้ิน
กิจกรรมนกัศึกษาไดรั้บอนุญาตใหลื้มตาข้ึน  นกัศึกษาแสดงอาการสบายใจ  เม่ือสอบถามความรู้สึก
ท่ีไดย้ินแต่ละเสียงนกัศึกษาก็สามารถบอกไดว้า่แต่ละเสียงรู้สึกอยา่งไร  ผูว้ิจยัสรุปผลของกิจกรรม
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เก่ียวขอ้งกบัการเรียนรู้และท าการวางเง่ือนไขวา่ ต่อไปน้ีจะใชเ้สียงเคาะขนัทองเหลืองเป็นสัญญาณ
การบอกการเร่ิมตน้หรือส้ินสุดกิจกรรม 

ผูว้ิจยัได้อ่านรายงานท่ีนักศึกษาเขียนส่งมา  พบว่านักศึกษาแสดงการรู้คิดใน 4 
ประเด็นหลกั ๆ คือ นกัศึกษาทุกคนรายงานความรู้สึกขณะท ากิจกรรมได ้ และบางคนสามารถบอก
ไดว้่าตนควบคุมตนเองไดใ้นขณะท ากิจกรรม  นกัศึกษาบางคนสามารถสรุปแก่นของกิจกรรมมา
เป็นองคค์วามรู้ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง  บางคนมีความคิดท่ีจะโยงผลของกิจกรรมไปประยุกตใ์ชใ้นอนาคต 
เช่น รายงานความรู้สึกขณะท ากิจกรรมวา่ “เม่ือไดย้ินเสียงท่ี 1 รู้สึกตกใจ  การเตน้ของจงัหวะหวัใจ
เร็วข้ึนท าใหรู้้สึกระแวงและคอยลุน้วา่เสียงแบบน้ีจะเกิดข้ึนอีกเม่ือไร  เสียงท่ี 2 เป็นเสียงท่ีไม่ค่อยดงั
มากนกั  ท าให้รู้สึกเฉย ๆ  ไม่ตกใจแต่อยา่งใด  เสียงท่ี 3 รู้สึกสงสัยและในขณะเดียวกนัก็ท าให้เกิด
ความร าคาญบา้งเพราะไดย้ินเสียงดงัหลายคร้ัง  เสียงท่ี 4 รู้สึกชอบเสียงน้ี เพราะเป็นเสียงดงักงัวาน  
รู้สึกสงบเยน็ท าใหนึ้กถึงวดัและการตีระฆงัในวดั” (กุหลาบ)  นกัศึกษาบางคนกล่าวถึงทั้งความรู้สึก
ขณะท ากิจกรรมและการควบคุมตนเอง เช่น “เสียงแรกท่ีได้ยินรู้สึกอยากลืมตาข้ึนมาดูว่ามนัเกิด
อะไรข้ึน  แต่ก็ลืมตาไม่ได้เพราะอาจารยบ์อกไม่ให้ลืมตา  พอได้ยินเสียงท่ี 2 กบัเสียงท่ี 3 มี
ความรู้สึกเฉย ๆ ไม่ค่อยอยากรู้วา่มนัเกิดอะไรข้ึน  รู้แต่ว่าเด๋ียวอาจารยต์อ้งท าเสียงอย่างอ่ืนอีก  แต่
พอไดย้ินเสียงท่ี 4 กลบัรู้สึกอยากลืมตา  ไดฟั้งแลว้คิดถึงวดั  ฟังแลว้สงบดี”  (จ าปูน)  และนางแย้ม
รายงานในท านองเดียวกนัวา่ “ตอนท่ีอาจารยฟ์าดโตะ๊รู้สึกตกใจมาก ๆ  อึดอดั  และกลวั  อยากลืมตา
ข้ึนดูวา่อาจารยท์  าอะไร  เสียง 2 ท าให้กระวนกระวายใจวา่เกิดอะไรข้ึน  จะโดนเราไหม  มนัเป็น
ความรู้สึกกงัวลและหวาดระแวง  เสียง 3 รู้สึกผ่อนคลายนิดหน่อย สบายใจข้ึน  ความกลวัลดลง  
เสียง 4 ฟังแลว้รู้สึกโล่งอก  ผอ่นคลายท่ีสุด  ไม่เกร็ง ไม่เครียดเหมือนเสียงจากสวรรค ์ เหมือนเสียง
ท่ีมาช่วยชีวติเราเลย  ฟังแลว้มีความสุข” 

นกัศึกษาบางคนสามารถสรุปแก่นของกิจกรรมเป็นองค์ความรู้ได ้เช่น “เสียงทุก
เสียงมีความส าคญัแตกต่างกนั  หากเร่ิมตน้ดว้ยเสียงท่ีไพเราะจะส่งผลให้เกิดความรู้สึกท่ีดีต่อส่ิงท่ี
ก าลังท า  ตรงกันข้ามหากได้ยินเสียงดังท่ีรุนแรงก็เป็นบรรยากาศเร่ิมต้นท่ีตึงเครียดส่งผลต่อ
ความรู้สึกของคนฟัง” (จ าปี)  นกัศึกษาอีกคนหน่ึงก็รายงานในท านองใกลเ้คียงกนัคือ “เสียงกบั
ความรู้สึกเหล่านั้นส่งผลต่อการเรียนรู้ เช่นเม่ือเราไดย้ินเสียงฟาดโต๊ะจะท าให้ตกใจ  เกิดความกงัวล  
ท าใหไ้ม่อยากเรียนรู้  หากไดย้ินเสียงท่ีสบายใจก็ส่งผลท าให้อยากเรียนรู้” (ราชาวดี)  และนกัศึกษา
ส่วนนอ้ยท่ีสามารถโยงผลของกิจกรรมหรือองคค์วามรู้ไปประยุกตใ์ช ้คือจ าปูนและขจรรายงานใน
มุมท่ีใกลเ้คียงกนัวา่ “อาจารยท์  าขอ้ตกลงกบันกัศึกษารู้สึกวา่เป็นวิธีท่ีดี  หนูจะน าวิธีท่ีอาจารยท์  าไป
ใชใ้นอนาคต”  นอกจากน้ีมะลิรายงานวา่ “จากกิจกรรมดงักล่าวท าให้หนูรู้จกัฝึกสมาธิท่ีมัน่คง  ซ่ึง
ท าให้หนูน าไปประยุกตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้ ช่วยให้หนูตดัสินใจไดอ้ย่างถูกตอ้งและฝึกสังเกต
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เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนรอบ ๆ ตวั”  ในท านองเดียวกนันางแย้มรายงานวา่ “เม่ือคนท าเสียงท่ีเราไม่ชอบ  
เราจะอึดอดั  เครียดและไม่สบายใจ  ดงันั้นเราไม่ควรท าในส่ิงท่ีคนอ่ืนไม่ชอบเหมือนกนั  ถา้เราเป็น
ครูก็ไม่ควรท าเสียงดงัในแบบต่าง ๆ เพื่อข่มขู่นกัเรียน  เพราะท าให้นกัเรียนเกิดความเครียดและอึด
อดั  เราควรใชเ้สียงท่ีเหมาะสมเป็นสัญญาณเตือนนกัเรียน” 

จากนั้นผูว้จิยัไดเ้ร่ิมกิจกรรมท่ี 3 จับคู่เล่าสู่กนั  เม่ือนกัศึกษาไดย้นิเสียงสัญญาณการ
เร่ิมตน้  ผูว้จิยัสังเกตเห็นพฤติกรรมของนกัศึกษาท่ีแตกต่างกนัคือ บางคนเร่ิมตน้พูดทนัทีและพูดไป
เร่ือย ๆ  บางคนใชเ้วลาคิดเล็กนอ้ยก่อนเร่ิมตน้พดู  เม่ือเวลาผา่นไปประมาณ 1 นาที นกัศึกษาบางคน
เร่ิมหยดุพดูเป็นช่วง ๆ   บางคนไม่สามารถพูดไดจ้บครบเวลา  ผูฟั้งส่วนใหญ่ตั้งใจฟังส่ิงท่ีเพื่อนพูด
ตลอดเวลา  มีเพียงส่วนนอ้ยท่ีไม่ตั้งใจฟัง  เม่ือส้ินสุดกิจกรรมผูว้ิจยัถามถึงความรู้สึกขณะเป็นผูพู้ด  
นกัศึกษาเกือบทั้งหมดแสดงความรู้สึกในแง่ลบวา่ ไม่สนุกกบัการพูด  กรรณิการ์รายงานความรู้สึก
ในขณะท ากิจกรรมวา่ “ขณะเป็นผูฟั้งรู้สึกอึดอดัมาก น่าเบ่ือ อยากพูดอยากถาม แสดงความคิดเห็นก็
ท าไม่ได ้ ไดแ้ต่นัง่ฟังอยา่งเดียวเหมือนคนใบ ้ ขณะเป็นผูพู้ดรู้สึกอึดอดั  พูดอยูค่นเดียวไม่มีคนพูด
โตต้อบแลกเปล่ียนความคิดเห็น  พดูจนไม่รู้จะพูดเร่ืองอะไร  พูดคนเดียวเหมือนคนบา้กลวัเพื่อนจะ
เบ่ือ  ถามเพื่อนเพื่อนก็พดูโตต้อบไม่ได”้  มีเพียงคัดเค้าท่ีรายงานในเชิงบวกวา่ “ตอนเราเป็นผูพู้ดนั้น
ช่วงแรกรู้สึกสนุกท่ีได้พูดส่ิงท่ีเราพบให้เพื่อนฟัง  รู้สึกว่าพูดแล้วมีความสุข  โล่ง  ท่ีได้ระบาย
ออกมา  แต่พดูไปไดส้ักพกัเพื่อนไม่โตต้อบ  ท าใหเ้รารู้สึกวา่ไม่สนุก  เหมือนคนบา้ท่ีพูดอยูค่นเดียว  
อึดอดัและร าคาญ  อยากใหเ้พื่อนพดูโตต้อบกบัเราบา้ง  เม่ือสลบักนัเราเป็นผูฟั้ง  เราอยากพูดโตต้อบ
กบัเพื่อน  อยากแสดงความคิดเห็น”  นกัศึกษาหลายคนรายงานทั้งความรู้สึกและการควบคุมตนเอง 
เช่น “ตอนเป็นผูพู้ดรู้สึกอึดอดับา้งท่ีเราพูดอะไรออกไปไม่มีกิริยาโตต้อบ  บางคร้ังเราถามค าถาม
บา้งเม่ือไม่มีค  าตอบ เราเร่ิมรู้สึกเครียด  เม่ือไรจะหมดเวลา  พูดแล้วไม่มีปฏิกิริยาตอบรับ  เราไม่
อยากพูดต่อ  บางทีคนฟังเร่ิมไม่สนใจเราก็เร่ิมรู้สึกกระวนกระวายว่าจะพูดเร่ืองอะไรให้น่าสนใจ  
บางทีคนฟังฟังแลว้สายตาบ่งบอกวา่ งง เราอยากรู้ว่าเขางงตรงไหน  ส่วนตอนเป็นผูฟั้งรู้สึกอึดอดั  
อยากถามวา่อะไรเป็นอะไร  บางคร้ังเราก็งงนะ  แต่ตอ้งเก็บความสงสัยไว ้ มนัอึดอดัมาก ๆ  อยาก
ถามจนเกิดเป็นความเครียดนอ้ย ๆ” (นางแย้ม)  และจ าปูนรายงานวา่ “ตอนเป็นผูฟั้งน่าเบ่ือมาก  แต่
มีความตั้งใจจะฟังเพื่อนเล่าอยู ่ พอเป็นผูพ้ดูก็น่าเบ่ือมาก  แค่เวลา 5 นาทีส าหรับการพูดคนเดียวเป็น
เวลาท่ียาวนานมาก  พดูจนไม่รู้วา่จะเอาอะไรมาพดู” 

นกัศึกษาบางคนสามารถแสดงการโยงแก่นของกิจกรรมไปประยุกต์ใชใ้นอนาคต
และเร่ิมมีการปรับทศันคติในท านองท่ีเห็นใจหรือเขา้ใจความรู้สึกของผูอ่ื้น เช่น กุหลาบและเอือ้ง
รายงานในท านองเดียวกนัวา่ “ท าให้ไดรู้้ถึงมารยาทในการเป็นผูพู้ดและผูฟั้ง  เวลาฟังเราควรตั้งใจ  
เวลาเขาซกัถามเราควรตอบ  การพดูเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับครู”  ยงัมีรายงานขยายความเพิ่มข้ึนวา่ “ถา้
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เราเป็นครูขณะท่ีเราพดูเราก็อยากใหน้กัเรียนฟัง  แลว้ก็เกิดความคิดไดว้า่ตอนครูพดู  ครูก็คงอยากให้
เราตั้งใจฟัง  อยากให้เราตอบค าถามของครูเหมือนตอนท่ีเราอยากให้เพื่อนโตต้อบกบัเราในขณะท่ี
เราพูด  เม่ือมีคนสงสัยควรให้เขาพูดและถามเราได ้ เขาจะไดไ้ม่รู้สึกอึดอดัเหมือนท่ีเรารู้สึก  จาก
กิจกรรมน้ีท าใหเ้ราเขา้ใจถึงการพดูและการฟังท่ีดี  สามารถเอามาใชไ้ดท้ั้งปัจจุบนัท่ีเราเป็นนกัศึกษา
อยูแ่ละในอนาคตถา้เราไปเป็นครู” (นางแย้ม) 

หลงัจากเสร็จกิจกรรมน้ีนกัศึกษาเขา้ใจบทบาทของตนเองอยา่งและความรู้สึกของ
ผูส้อนอย่างแทจ้ริง  นกัศึกษาเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเองอย่างเห็นได้ชัดคือ ตลอดเวลาท่ี
ผูว้ิจยับรรยายหน้าห้องนกัศึกษาไม่พูดคุยกนัเองแข่งกบัผูบ้รรยายดงัท่ีเคยปฏิบติัมาในอดีต  ท าให้
ห้องเรียนมีวินยัข้ึน  เม่ือหมดเวลาพกัผูว้ิจยัไดใ้ชส้ัญญาณเคาะขนัเพียงคร้ังเดียว  นกัศึกษาทั้งหมด
หยดุกิจกรรมอ่ืน ๆ  และรีบเดินเขา้มานัง่ประจ าท่ีในหอ้งพร้อมท่ีจะเรียนต่อไป 

จึงอนุมานไดว้า่ในสัปดาห์แรกนกัศึกษาส่วนใหญ่บอกไดว้า่ตนอยูใ่นกระบวนการ
คิดใด  แมจ้ะไม่สามารถเก็บความรู้สึกมารายงานไดค้รบทุกกิจกรรม  นักศึกษาบางส่วนสามารถ
บอกแก่นความรู้  และเร่ิมปรับเปล่ียนพฤติกรรม เช่น การพูดคุยแข่งกบัผูบ้รรยายซ่ึงมีให้เห็นนอ้ยลง  
อนัเป็นวินัยท่ีส าคญัในชั้นเรียน  และยงัแสดงการเคารพกติกาอย่างเคร่งครัดคือ เม่ือได้ยิน
สัญญาณเสียงคร้ังใดนกัศึกษาจะหยุดกิจกรรมอ่ืนท่ีท าอยู่ทนัทีแลว้หันกลบัมาเตรียมพร้อมท่ีจะท า
กิจกรรมตรงหนา้ท่ีทนัทีโดยไม่มีการตอ้งเตือนซ ้ าเลย 
 

สัปดาห์ที่ 2 นกัศึกษาทุกคนถือปฏิบติัเร่ืองการตรงต่อเวลาอย่างเคร่งครัด  เพราะใน
สัปดาห์ท่ี 1 ผูว้จิยัไดต้กลงกบันกัศึกษาในเร่ืองการตรงต่อเวลาแลว้  นกัศึกษาให้ความส าคญักบัเร่ือง
น้ีและรายงานวา่ “วนัน้ีรู้สึกต่ืนเตน้ตั้งแต่เดินเขา้มาในห้อง  เพราะถา้มาสายแค่นาทีเดียวอาจารยเ์ช็ค
ขาด” (ดอกแก้ว)  เน่ืองจากนกัศึกษามีพฤติกรรมติดเพื่อน “ไม่อยากแยกนัง่กบัเพื่อนเลย” (ล าเจียก
และสารภี)  ผูว้ิจยัมีความประสงค์จะละลายพฤติกรรมน้ีโดยไม่ให้นกัศึกษารู้ตวัจึงท ากิจกรรมเรียง
ช่ือตามล าดับพยัญชนะ  ในความเป็นจริงนกัศึกษามกัจะเรียกช่ือเล่นของเพื่อนจนลืมช่ือจริง  การ
เรียงล าดบัจึงค่อนขา้งสับสน  แต่เม่ือเวลาผา่นไปเพียง 2-3 นาทีนกัศึกษาก็สามารถจดัตวัเองไดอ้ยา่ง
ถูกตอ้ง  ในกิจกรรมน้ีนักศึกษาทุกคนสามารถจบัความรู้สึกของตนเองแล้วบอกได้ว่าตนอยู่ใน
ความคิดใด  เช่น ต่ืนเตน้  สับสน  วุ่นวาย  นอกจากน้ียงัสามารถแสดงการควบคุมตนเองได ้เช่น 
“การเขา้แถวเรียงตามตวัอกัษร ก-ฮ ยิ่งสนุกและต่ืนเตน้” (ดอกแก้ว)  อีกคนหน่ึงรายงานว่า “รู้สึก
สงสัยวา่อาจารยก์  าลงัคิดจะท าอะไรกนัแน่รู้สึกวุน่วายกบัการเขา้แถวเป็นอยา่งมาก” (กุหลาบ)  และ”
ความรู้สึกก่อนเร่ิมเรียนคือไม่อยากเรียน  เพราะผมไม่สบาย  แต่พยายามกลบเกล่ือนโดยการนัง่น่ิง ๆ  
ไม่พูดกบัใคร  เม่ืออาจารยใ์ห้เขา้แถวเรียงตามล าดบัพยญัชนะ  รู้สึกเกิดความวุ่นวาย  ผมค่อนขา้ง
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หงุดหงิด” (ชะลูด)  แต่กระนั้นนกัศึกษาคนน้ียงัสามารถควบคุมตนเองจนจบกิจกรรมและรายงาน
การเรียนรู้วา่ “ผมไดเ้รียนรู้เร่ืองความอดทน  ถา้เรามีปัญหาอยา่เอาปัญหานั้นมาเป็นอุปสรรคต่อส่ิงท่ี
เราท า”  นอกจากน้ีนางแย้มและราชาวดียงัแสดงแนวความคิดในการโยงวิธีท ากิจกรรมไป
ประยกุตใ์ชใ้นอนาคต  เช่น “การจดักลุ่มมีหลายวธีิ  ไม่น่าเบ่ือและซ ้ าซาก  เราควรใชห้ลาย ๆ วิธีกบั
นกัเรียนของเราบา้ง  และ การแบ่งกลุ่มไม่จ  าเป็นตอ้งจบัฉลาก  นบัเลข  การเรียงอกัษรก็สามารถ
แบ่งกลุ่มได”้ ผลของกิจกรรมน้ีนกัศึกษาเห็นวธีิการแบ่งกลุ่มท่ีแตกต่างจากวธีิเดิม ๆ   

เม่ือให้นักศึกษาเข้ามานั่งในห้องตามล าดับท่ีได้เรียงแถวไว ้ สารภีรายงานแสดง
ความรู้สึกว่า “เม่ืออาจารยใ์ห้ออกไปยืนเรียงตามตวัอกัษร  นึกวา่ตอ้งนัง่แยกกบัเพื่อนแน่นอนแลว้  
ไม่อยากแยกนัง่กบัเพื่อนเลย”  ดงันั้นเม่ือเสร็จกิจกรรมน้ีนกัศึกษาจึงถูกจดัให้นัง่เรียงตามล าดบัใหม่
โดยอตัโนมติั  ซ่ึงไดน้ัง่ใกล้เพื่อนท่ีอาจจะสนิทน้อยกว่า กิจกรรมต่อไปคือ เล่าส่ิงที่ได้ยิน จึงเป็น
สถานการณ์ใหม่ของทั้ งผูพู้ดและผูฟั้ง  กิจกรรมน้ีนักศึกษาทุกคนสามารถบอกได้ว่าตนอยู่ใน
กระบวนการคิดใดและควบคุมตนเองไดใ้นขณะท่ีสวมบทบาททั้ง 2 บทบาท  เช่น “ขณะท่ีเป็นผูฟั้ง
นั้นคอยลุน้ว่าเพื่อนจะพูดอะไรให้ฟัง  รู้สึกข ามาก  เพราะผูพู้ดพูดไปหัวเราะไปตลอดเวลา  รู้สึก    
อึดอดั  อยากโตต้อบ  เม่ือเปล่ียนมาเป็นผูพู้ด  อยากพูดเหนือจากส่ิงท่ีเพื่อนพูดไว”้ (กุหลาบ)  “พอ
อาจารยใ์ห้จบัคู่เล่าเร่ือง หนูเป็นคนฟัง  รู้แต่ว่าเด๋ียวหนูจะตอ้งไดพู้ดบา้ง  พอเพื่อนเล่าให้ฟังหนูก็
ตั้งใจฟังบา้งไม่ตั้งใจฟังบา้ง  จึงจ าไดบ้า้งไม่ได้บา้ง  คิดแต่ว่าเด๋ียวหนูเป็นคนพูด  หนูจะพูดเร่ือง
อะไร  แต่พออาจารยบ์อกวา่ให้หนูพูดเร่ืองท่ีเล่าให้ฟัง  รู้สึกตกใจมาก  พอหนูเล่า หนูกลบัเล่าแบบ
สรุป ๆ จึงใชเ้วลาไม่นานนกัในการเล่า  ท าให้รู้สึกไม่ค่อยดี  และเล่าไม่ครบตามท่ีเพื่อนเล่าให้ฟัง” 
(จ าปูน)  ในมุมของผูพ้ดู เอือ้งรายงานวา่ “ตอนเป็นคนพดูมีความรู้สึกวา่เราจะพดูอะไรดีและอึดอดัท่ี
เราตอ้งพดูคนเดียว  คิดวา่เม่ือไรจะหมดเวลา  ไม่มีความสุข  เพราะไม่มีอะไรจะพูดแลว้  เม่ือเปล่ียน
มาเป็นผูฟั้งรู้สึกว่าตลกเพราะเพื่อนพูดไม่เหมือนท่ีเราพูดให้เพื่อนฟังและคิดว่าตวัเองพูดอย่างนั้น
จริง ๆ หรือ”  และรายงานวา่ “หนูรู้สึกประทบัใจเพื่อนมาก  คือตั้งใจฟังมาก  เขาแสดงสีหนา้วา่เขา
เขา้ใจ  ท าให้เรารู้สึกตลอดเวลาวา่ เขาฟังเราอยู่นะ  เราก็รู้สึกมัน่ใจมากข้ึน  กลา้เล่าจนเวลาไม่พอ  
รู้สึกท่ึงมากเม่ือเพื่อนสามารถเล่าส่ิงท่ีเราพูดได้เหมือนเดิม  รู้สึกดีใจมากท่ีเขาตั้งใจฟังเรามาก” 
(นางแย้ม, สัปดาห์ท่ี 2) 

นอกจากนกัศึกษาบรรยายความรู้สึกและยงัสามารถสรุปกิจกรรมเป็นแก่นความรู้ได้
แลว้  และยงัแสดงแนวความคิดท่ีจะน าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติประจ าวนั เช่น “การท ากิจกรรมท าให้รู้
วา่เวลาฟังอะไรเราตอ้งตั้งใจฟัง  จบัความให้ได ้ จะสามารถน ามาเล่าไดอ้ยา่งไม่ตกหล่นและตอ้งไม่
เพิ่มเติมเร่ือง  ซ่ึงเหมือนกบัชีวิตจริงเวลาไดย้ินไดฟั้งอะไรมาเราก็อยา่เพิ่งปักใจเช่ือ 100%  เพราะส่ิง
ท่ีเราไดฟั้งอาจไม่ใช่ความจริง 100% ก็ได ้ ฉะนั้นข่าวสารท่ีไดฟั้งมาจะตอ้งดูว่าสามารถเช่ือถือได้
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มากแค่ไหน  ควรเช่ือถือหรือไม่” (จ าปูน)  เช่นเดียวกบัจ าปารายงานว่า “การสอนก็เหมือนกบัการ
เล่าเร่ือง  เม่ือเราเป็นครูเหมือนเราเป็นคนเล่า  เราตอ้งคิดวา่จะเล่าอย่างไรให้เขาเขา้ใจและน่าสนใจ  
การสอนก็คงเหมือนกนัสอนแลว้เขารู้เร่ืองไหม  เขา้ใจไหม  เราตอ้งประเมินสังเกตจากท่าทางและ
สายตา” 

นกัศึกษาบางคนแสดงความรู้สึกในเร่ืองเดียวกนัสัปดาห์ท่ี 1 ต่างจากสัปดาห์ท่ี 2 และ
ไดพ้ฒันาความรู้คิดไปถึงการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม คือ “กิจกรรมจบัคู่ เล่าสู่กนั อาจารยใ์ห้พูด 5 
นาที ก็ไม่รู้จะพดูอะไร เวลาฟังก็อยากพดู” (สายหยุด, สัปดาห์ท่ี 1)  แต่เม่ือนกัศึกษาคนน้ีท ากิจกรรม
เล่าส่ิงท่ีไดย้ิน กลบัรายงานวา่ “เวลาหนูฟังหนูไม่อยากพูด  อยากฟังเพื่อนมากกว่าว่าเพื่อนพูดตรง
กบัท่ีเราพดูหรือไม่  ยิง่ท  าใหห้นูไดข้อ้คิดวา่ เวลาเราเป็นผูฟั้ง  เราตอ้งให้เกียรติผูพู้ดเพื่อจะไดเ้รียนรู้
เร่ืองราวและส่ือสารกบัผูพ้ดูได”้ (สายหยุด, สัปดาห์ท่ี 2)   

เน่ืองจากห้องเรียนไดรั้บเสียงรบกวนจากภายนอกค่อนขา้งมากและอากาศร้อน  ก่อน
เร่ิมการเรียนการสอนใหช่้วงท่ี 2 ผูว้จิยัจึงใหท้  ากิจกรรม ร่วมกันร้องเพลง เพื่อกระตุน้อารมณ์ในการ
เรียนต่อไป  “บรรยากาศวนัน้ีร้อนอบอา้ว  อาจารยใ์หน้กัศึกษาพกัท าใหรู้้สึกดีข้ึน  ไดร้้องเพลงซ่ึงแต่
ละเพลงมีเน้ือหาดี  ท าใหรู้้สึกผอ่นคลายและสบายใจท่ีจะเร่ิมเรียนต่อไป” (พุดซ้อน)  และล าเจียกได้
แสดงความเห็นในทางเสริมกนัวา่ “หนูเบ่ือท่ีตอ้งเรียนนาน 5 ชัว่โมงติดต่อกนั  มนัน่าเบ่ือมาก  แต่
ยงัดีท่ีอาจารยใ์หร้้องเพลง  ลดอาการเบ่ือลงไดบ้า้ง”  นอกจากจะร้องเพลงเพื่อความเพลิดเพลิน แลว้
นักศึกษายงัวิเคราะห์เน้ือเพลง และมีความคิดจะน าไปใช้ด้วย เช่น “เพลงอภยัทานเป็นเพลงท่ีมี
เน้ือหาแนะน าให้เราท าความดี  เป็นคนรู้จกัให้อภยัแก่ผูอ่ื้น  มีเมตตากรุณาต่อผูร่้วมโลก” (คัดเค้า)  
เช่นเดียวกบันางแย้มรายงานวา่ “ตอนท่ีร้องเพลงรู้สึกผอ่นคลายมากข้ึน  ร้องแลว้คิดไปดว้ย  รู้สึกวา่
เพลงน้ีเขียนไดดี้มาก  เราท าตามไดค้งดีต่อชีวิตเรามาก”  ”เพลงมีเน้ือหาเก่ียวกบัการให้  ช่วยท าให้
อบรมจิตใจนกัเรียนไปดว้ย  เพราะการสอนท่ีดีตอ้งสอนเน้ือหาควบคู่คุณธรรม  ส่งผลให้การเรียน
ประสบผลส าเร็จ” (ล าดวน)  และ “ เพลงท่ีมีเน้ือหาเก่ียวกบัการให้อภยัเป็นการให้เน้ือเพลงซึมซบั
เข้าสู่จิตใจของนักศึกษาเพื่อให้นักศึกษาน าส่ิงท่ีอยู่ในเน้ือเพลงไปใช้ในชีวิตประจ าวนั  เพราะ
ปัจจุบนัในชีวติไม่มีการใหอ้ภยั” (บัว) 

ในภาพรวม จ าปีรายงานพฤติกรรมตนเองท่ีเปล่ียนไปว่า อาจารยช์อบน าเทคนิคหรือ
กิจกรรมท่ีแปลกมาสอดแทรกระหวา่งเรียน  จึงท าให้ไดรั้บความรู้และเทคนิคต่าง ๆ ท่ีจะน าไปใช้
ตอนฝึกสอนจริง ๆ  ซ่ึงเป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริมกระบวนการคิดของผูเ้รียน  เวลาอาจารยส์อนหรือให้
ท ากิจกรรมอาจารยจ์ะพูดให้คิดอยูเ่สมอวา่ คิดตามนะวา่รู้สึกอยา่งไร  จนบางคร้ังเป็นกงัวลว่าจะจ า
ความรู้สึกไดค้รบหรือเปล่า  ท าใหคิ้ดตามจนเคยชิน 
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สัปดาห์ที ่3 มีการท าเพียง 2 กิจกรรม คือ ร่วมกันการร้องเพลง ซ่ึงเป็นกิจกรรมท่ีซ ้ ากบั
กิจกรรมในสัปดาห์ท่ีแลว้  ดอกแก้วรายงานวา่ “เป็นกิจกรรมท่ีชอบเพราะคลายเครียด  เพลงก็เพราะ
มาก  ร้องแลว้อยากร้องอีก”  นกัศึกษาส่วนใหญ่มีความเห็นวา่ การร้องเพลงท าให้ผอ่นคลาย  และยงั
รายงานเพิ่มเติมวา่ “สามารถน าความรู้ไปใชป้ระยกุตก์บัการเรียนการสอน  ท าให้นกัเรียนตั้งใจเรียน  
มีประโยชน์มากส าหรับคนท่ีขาดสมาธิ” (จ าปา)  ในทา้ยคาบเรียนช่วงท่ี 2 นกัศึกษาไดท้  ากิจกรรม
ผ่อนพักตระหนักรู้  ผูว้ิจยัสังเกตเห็นนกัศึกษาส่วนใหญ่นอนดว้ยความระวงัตวั  หายใจเร็ว  ดงันั้น
ในรายงานจึงมีนักศึกษาเพียงส่วนน้อยบางคนท่ีบอกว่านอนแล้วรู้สึกผ่อนคลาย  บัวระบุว่า “ได้
ก าหนดลมหายใจเขา้ออกเป็นจงัหวะท าให้เกิดสมาธิ” จ าปา รายงานเสริมวา่ “ไดฝึ้กสมาธิ  รู้สึกว่า
จิตใจสงบ  ไม่วุ่นวาย ไม่ฟุ้งซ่าน”  ถึงแม้ว่ากิจกรรมผ่อนพกัตระหนักรู้ ไม่ประสบผลส าเร็จใน
สัปดาห์น้ีเท่าท่ีควร  แต่ในภาพรวมดอกแก้วแสดงความรู้คิดท่ีชดัเจนด้วยการรายงานว่า “สังเกต
อาจารยต์ลอดเวลาวา่ มีวิธีสอนท่ีหลากหลายให้นกัศึกษาไดเ้รียนรู้ดว้ยตนเองจนซึมซบั” และ  “วิธี
ท ากิจกรรมของอาจารยแ์ตกต่างจากอาจารยท์่านอ่ืนจึงท าให้คิดว่า ส่ิงท่ีอาจารยท์  าต่อไปน้ีสามารถ
น าเอาไปใช้เป็นตวัอย่างในการสอนได้  ท่ีชอบมากคือ เวลาท ารู้สึกสนุก  และได้ความคิดแบบ
กวา้งไกล” (พุดซ้อน) 

 
สัปดาห์ที่ 4 ผูว้ิจยัน าผลงานท่ีบกพร่องมาช้ีแจงให้นกัศึกษาทราบ   นกัศึกษาแสดงอาการ

ยอมรับฟังดว้ยความเตม็ใจ  “ในตอนแรกอาจารยไ์ดม้าช้ีแนะแนวทางในการตอบให้ตรงค าถาม  ท า
ให้กลบัไปทบทวนว่า งานของเราถูกตอ้งหรือไม่” (กรรณิการ์)  นกัศึกษายงัรายงานทศันะในเชิง
บวกวา่ “กิจกรรมในสัปดาห์น้ีอาจารยอ์ธิบายขอ้บกพร่องในการท างาน  รู้สึกชอบ  เพราะท าให้เรารู้
เหตุผลและเกิดทศันะคติมองมุมใหม่ ๆ ในส่ิงท่ีเราไม่ชอบ  หากเรามองลบมนัก็ปิดกั้นการเรียนรู้ส่ิง
ใหม่ ๆ ของตนเอง” (พะยอม)  ในระหว่างการเรียนตามปกติสภาพห้องเรียนไม่เอ้ืออ านวยเพราะ
อากาศร้อนมาก  มีเสียงรบกวนจากนอกห้องดงัมากผูว้ิจยัให้นกัศึกษาร้องเพลงอภยัทานและการให้
เพื่อเป็นการย  ้าเตือนและเบ่ียงเบนความรู้สึกท่ีไม่ดีต่อส่ิงแวดล้อม  ขจรรายงานการเปล่ียนแปลง
ตนเองวา่ “ทุกคร้ังท่ีร้องเพลงการใหแ้ละอภยัทานเกิดความรู้สึกมีความสุข  ทุกคร้ังท่ีโกรธเพื่อนหรือ
โกรธใครจะนึกถึง 2 เพลงน้ี  ท าให้เป็นคนใจเยน็ข้ึนไม่ร้อนเหมือนเม่ือก่อน”   ก่อนเร่ิมการเรียน
ในช่วงท่ี 2 นกัศึกษาไดท้  ากิจกรรมดั่งดอกไม้บาน  บัวรายงานวา่ “ขณะท ากิจกรรมดัง่ดอกไมบ้าน 
ท าท่าประกอบพร้อมจินตนาการตามเน้ือเพลงไปด้วย”  นักศึกษาหลายคนรายงานความรู้สึกท่ี
เกิดข้ึนไดช้ดัเจน เช่น “ชอบกิจกรรมร้องเพลงเพราะวา่ไดข้ยบัตวั  ไดอ้อกก าลงั หายเครียดและได้
ผอ่นคลาย” (สารภี)  และบางคนยงัแสดงอาการเขา้ใจความหมายอยา่งลึกซ้ึงเม่ือเรียนรู้กิจกรรมดว้ย
ตนเอง คือ “ตอนแรกรู้สึกตลก เพราะท าท่าทางอยา่งเด็ก ๆ พอท าไปหลาย ๆ รอบรู้สึกผอ่นคลาย  มี
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สมาธิดี  เลยเขา้ใจวา่ท าไมโรงเรียนสาธิตจึงเปิดเพลงน้ีทุกวนั” (นางแย้ม)  จ าปาก็รายงานในท านอง
เดียวกนัว่า “การร้องเพลงท าให้ผ่อนคลาย  สามารถน าความรู้ไปประยุกต์ใช้กบัการสอน  ท าให้
นักเรียนตั้งใจเรียน  มีประโยชน์มากส าหรับคนท่ีขาดสมาธิ”  และชะลูดและบัวรายงานผลของ
กิจกรรมวา่ “พอท าไปจึงรู้วา่อาจารยไ์ดส้อดแทรกเทคนิคการน าเขา้สู่บทเรียนให้เรา”  เม่ือนกัศึกษา
ไดท้  ากิจกรรมผอ่นพกัตระหนกัรู้ซ ้ าอีกคร้ังจึงเกิดทกัษะมากข้ึน  นกัศึกษารายงานความรู้สึกและการ
ควบคุมตนเองไดช้ดัเจนข้ึน เช่น “ตอนแรกอึดอดัมากเพราะปกติไม่ไดน้อนในท่านั้น  แลว้ก็อึดอดั
มากคูณสองเลยท่ีตอ้งก าหนดลมหายใจเขา้ออก  พออยูน่านแลว้ก็เร่ิมชิน  พอชิน รู้สึกง่วง  ช่วงท่ีเร่ิม
ง่วงนอนไม่รู้สึกวา่เม่ือย  ปวดหลงั ปวดหวัเหมือนตอนแรก ๆ....” (นางแย้ม) และ “ตอนแรกต่ืนเตน้  
หายใจแรงมาก  พอควบคุมอารมณ์ไดก้็หายใจชา้ลง” (สารภี)  นอกจากการควบคุมตนเองแลว้จ าปูน
รายงานพฤติกรรมของตนเองว่า “เม่ือท ากิจกรรมแล้วอาจารยอ์ธิบายหนูคิดตาม”  และดอกแก้ว
รายงานความรู้สึก การควบคุมตนเองและการน าไปใชว้า่ “ฝึกแลว้รู้สึกปวดกระดูกกน้และแขน  อาจ
เป็นเพราะวางท่าไม่ถูกหรือรูปร่างผอมเกินไปท าให้ไม่มีสมาธิ  แต่พยายามฝึกไปเร่ือย ๆ  และ
พยายามไม่คิดว่ามนัเจ็บปวด  ท่ีส าคญักิจกรรมน้ียงัสามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวนั  ใช้สอน
นกัเรียนในอนาคต”  ในภาพรวมนกัศึกษาระบุวา่ “กิจกรรมฝึกให้เราใจเยน็แบบค่อยเป็นค่อยไป” 
(คัดเค้า)  “อยากให้มีกิจกรรมแบบน้ีทุกอาทิตยเ์พราะวา่ไม่เครียดและไดผ้อ่นคลาย” (เอือ้ง)  และยงั
ระบุวา่ “จะน ากิจกรรมไปใชก้บันกัเรียน” (นางแย้มและล าดวน) 

 
สัปดาห์ที ่5 ผูว้จิยัน าผลงานท่ีบกพร่องมาช้ีแจงให้นกัศึกษาทราบ   นกัศึกษาบางคนซ่ึง

ไม่ซ ้ ากบัสัปดาห์ท่ีแลว้ยอมรับขอ้บกพร่องของตนเองในท านองเดียวกนัดว้ยความเต็มใจ เช่น “การ
ท่ีอาจารยบ์อกขอ้บกพร่องของการเขียนงานทุก ๆ ตน้ชัว่โมง  หนูชอบมาก  เพราะไดรู้้ขอ้ผิดพลาด
ของตนเองแลว้น าไปปรับปรุงแกไ้ขการเขียนคร้ังต่อไป  และท าให้รู้สึกตระหนกัในเวลาเขียนงาน
ทุกคร้ัง  และไดม้องเห็นมุมมองของคนอ่ืนบา้ง  โลกของความคิดจะไดก้วา้งข้ึน” (นางแย้ม)  ผูว้ิจยั
ให้นกัศึกษาทบทวนเฉพาะการร้องเพลงดัง่ดอกไมบ้านซ ้ าอีก  นกัศึกษารายงานผลของกิจกรรมใน
ท านองเดียวกนัวา่ “ฟังแลว้รู้สึกสบาย ๆ เป็นการฝึกลมหายใจไดอ้ยา่งไม่น่าเช่ือ  สมาธิดีข้ึน”   (ดอก
แก้วและนางแย้ม) ถึงแมว้่าไม่มีการร้องเพลงอภยัทานในสัปดาห์น้ีแต่เอื้องยงัแสดงความช่ืนชอบ
เพลงอภยัทานดว้ยการรายงานวา่ “วนัน้ีไม่ไดร้้องเพลงอภยัทาน  อยากร้องทุกอาทิตยเ์พราะฟังแลว้
สบายใจ”   

ในท้ายคาบเรียนช่วงท่ี 2 นักศึกษาได้ท าอีก 3 กิจกรรม คือ แบ่งปันความอร่อย  
นกัศึกษาท ากิจกรรมดว้ยการนัง่ลอ้มวงกนัรอคอยถุงขนมดว้ยความสงบ นกัศึกษาจ านวนน้อยกว่า
คร่ึงบรรยายความรู้สึกและรายงานความรู้คิด เช่น “เมล็ดมะม่วงหิมพานตอ์ร่อยมาก  แต่รู้สึกเสียใจท่ี
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ไม่ไดนึ้กถึงอาจารยว์า่ไดท้านหรือยงั  ไดแ้ต่คิดถึงตวัเองวา่เม่ือไรถุงเมล็ดมะม่วงหิมพานตจ์ะมาถึง
เรา” (กุหลาบ) และนางแย้มรายงานความซาบซ้ึงใจวา่ “มีขนมอยูถุ่งเดียว ถา้แบ่งเท่า ๆ กนัคงไดกิ้น
คนละเล็กละนอ้ย  หนูอยูท่า้ยแถวขนมยงัเหลือถึงหนูตั้งแยะ  ทั้ง ๆ ท่ีผา่นคนอ่ืนมา         ตั้งหลายคน  
ท าให้คิดว่าถา้แต่ละคนหยิบมาก ๆ ก็คงไม่ถึงเรา  เพราะความมีน ้ าใจของเขา เราจึงไดกิ้น”  จ าปา
สามารถสรุปแก่นความรู้และส่ิงท่ีเรียนรู้ได้ว่า “เป็นกิจกรรมท่ีสอนให้ทุกคนรู้จกัแบ่งปัน    มี
ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น  ส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากกิจกรรมน้ีคือ ผูท่ี้อยูใ่นล าดบัตน้ ๆ มกัจะคิดถึงคนท่ีอยู่
ขา้งหลงัเสมอ  ดงันั้นการท่ีเราจะท าอะไรควรคิดว่าจะเกิดผลกบัผูใ้ดบา้ง”  สารภีระบุความคิดท่ี
เปล่ียนไปและขอ้คิดท่ีได้จากการท ากิจกรรมในขณะท ากิจกรรมว่า “เม่ือถุงขนมเวียนไปถึงคน
สุดทา้ยขนมเหลือนิดเดียว  หนูคิดในใจว่าท าไมเราไม่หยิบขนมนิดเดียวนะจะไดเ้หลือให้อาจารย์
แยะหน่อย  กิจกรรมน้ีท าให้ไดข้อ้คิดมากเก่ียวกบัการแบ่งปัน  การไม่เห็นแก่ตวั  การไม่เอาเปรียบ
ผูอ่ื้น”    

กิจกรรมต่อไปคือกิจกรรมขับรถ  นกัศึกษาสรุปแก่นความรู้ไดว้า่ “ความไม่ประมาท
เป็นส่ิงท่ีดี  ท าให้ชีวิตและทรัพยสิ์นปลอดภยั  ควรไวใ้จคนอ่ืนบา้ง” (กรรณิการ์)  และ  “ช่วยให้เรา
รู้จกัการตดัสินใจและกลา้เผชิญหนา้กบัอุปสรรคต่าง ๆ ไม่ประมาทไม่วา่จะท าอะไรทั้งส้ิน” (เอือ้ง) 
นกัศึกษาบางคน คือ จ าปา  นางแย้ม  ราชาวดี และล าดวนรายงานในท านองเดียวกนัวา่ “เป็นการฝึก
ความเช่ือมัน่และไวว้างใจผูอ่ื้น” นอกจากรายงานการเรียนรู้จากกิจกรรมแลว้นกัศึกษายงับรรยาย
การปรับเปล่ียนทศันคติในดา้นความรู้สึกท่ีเขา้ใจคนอ่ืนมากกว่าการรายงานว่าตนรู้สึกอยา่งไร เช่น 
“เม่ือมาเป็นรถถึงไดรู้้วา่เพื่อนรู้สึกอยา่งไร  กิจกรรมน้ีไดเ้ห็นความร่วมมือกนัระหวา่งรถและคนขบั  
เม่ือเราเป็นคนขบับงัคบัรถ  รถตอ้งเช่ือใจเรา  เพื่อจะไดถึ้งจุดหมายอย่างปลอดภยั” (สารภี)  “ถ้า
เหตุการณ์น้ีไม่เจอกบัตนเองก็จะไม่รู้วา่ความรู้สึกนั้นเป็นอยา่งไร” (จ าปาและพะยอม)  “ท าให้หนู
คิดถึงความรู้สึกของคนตาบอดว่า เขารู้สึกอย่างไรท่ีตอ้งใช้ชีวิตแบบมองไม่เห็นตั้งแต่เกิด” (ดอก
แก้ว) และสายหยุดแสดงความรู้คิดท่ีเขา้ใจหลกัการด าเนินชีวิตอย่างชดัเจนว่า “เราตอ้งมัน่ใจผูน้ าท่ี
จะพาเรากา้วเดิน  บางคร้ังอาจเจออุปสรรคเราก็สามารถกา้วถอยหลงัมาตั้งหลกัแลว้เดินไปขา้งหนา้
อีก  ความกลวัเป็นส่ิงท่ีเราสร้างข้ึนเอง  อยา่กลวัในส่ิงท่ีมองไม่เห็น  แลว้ทุกอยา่งก็ผา่นไปดว้ยดี”  

กิจกรรมสุดทา้ยในสัปดาห์น้ี คือ การนอนออกก าลังกาย  นกัศึกษาทุกคนไดรั้บการฝึก
ทกัษะการนอนมาบ้างแล้วจากสัปดาห์ท่ี 4 (ผ่อนพกัตระหนักรู้) จึงท ากิจกรรมได้คล่องแคล่ว  
นกัศึกษาจ านวนนอ้ยกวา่คร่ึงรายงานผลของกิจกรรมในท านองเดียวกนัวา่ “ไดผ้ลจริง ๆ หนูก าลงัมี
ปัญหาเร่ืองการขบัถ่าย  เม่ือหนูกลบัถึงหอพกั  หนูถ่ายทนัที  นกัศึกษาอีกหลายคนแสดงเจตนาจะน า
กิจกรรมไปปฏิบติัทุกวนัเพื่อแกปั้ญหาทอ้งผกู” (ดอกแก้ว  จ าปูน  สารภี  ปีบ  ราชาวดี  ล าดวน  และ
สายหยุด) 
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ในสัปดาห์ท่ี 5 นกัศึกษาสามารถบอกแก่นความรู้และการน ากิจกรรมไปใชไ้ดช้ดัเจน
ข้ึนกวา่ 4 สัปดาห์ท่ีผา่นมา  นกัศึกษามีการเปล่ียนเจตคติและพฤติกรรมของตนเองอย่างเห็นไดช้ดั
คือ “รู้สึกชอบกิจกรรมท่ีเราตอ้งรู้ตวัตลอดเวลา  ท าใหเ้ราเขา้ใจตวัเองมากข้ึน  มีสติมากข้ึน  สามารถ
จดัการอารมณ์และความรู้สึกของตนเองได้อย่างดี” (พะยอม, สัปดาห์ท่ี 5)  ทั้ง ๆ ท่ีนกัศึกษาคน
เดียวกนัน้ีเคยรายงานความรู้สึกในสัปดาห์ท่ี 1 วา่ “อึดอดัท่ีตอ้งรู้ตวัเองตลอดเวลาวา่ก าลงัท าอะไร”  
และยงัรายงานซ ้ าอีกในสัปดาห์ท่ี 3 วา่ “ไม่ชอบเลยท่ีตอ้งมานัง่รู้ตวัเองตลอดเวลาวา่กิจกรรมน้ีรู้สึก
แบบน้ี  กิจกรรมนั้นรู้สึกอีกแบบหน่ึง  เพราะไม่ใช่ส่ิงท่ีตอ้งตระหนกัอยู่ตลอดเวลาว่าตอนน้ีรู้สึก
อย่างไรกบักิจกรรมท่ีท าอยู่”  เม่ือมองภาพรวมของนักศึกษาทั้งห้องผูว้ิจยัสังเกตเห็นการเปล่ียน
พฤติกรรมของนกัศึกษาไปในทางท่ีดีข้ึน เช่น เม่ืออากาศในห้องเรียนร้อนนกัศึกษาก็แสดงอาการ
หงุดหงิดนอ้ยลง  มองโลกในแง่บวกมากข้ึน  ยอมรับกติกา  ดงัจะเห็นไดจ้ากนกัศึกษาคนหน่ึงไม่ส่ง
งานตามก าหนด  เม่ือน างานท่ีล่าชา้มาส่งผูว้จิยัขอให้นกัศึกษายอ้นคิดถึงขอ้ตกลงท่ีเราวางไวร่้วมกนั
ตั้งแต่ชัว่โมงแรก  นกัศึกษาก็ยอมรับกติกาโดยดีไม่มีขอ้ต่อรอง และนกัศึกษาคนอ่ืน ๆ แสดงอาการ
มีความสุขกบัการไดเ้รียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ  ดว้ยการบอกผูว้จิยัดว้ยวาจาวา่ อยากใหถึ้งวนัจนัทร์เร็ว ๆ  

 
สัปดาห์ที่ 6 นักศึกษาทั้งห้องมีพฤติกรรมเปล่ียนไปเห็นได้อย่างชัดเจน และลด

ความเครียดลง คือ กลา้เปิดเผยความรู้สึกของตนเองอยา่งตรงไปตรงมา มองสถานการณ์ในทางบวก 
เช่น “เม่ืออาจารยถ์ามวา่ท าไมนกัศึกษากลา้บอกความรู้สึกให้ครูทราบ  ท าให้ผมเกิดค าถามข้ึนในใจ
ว่า การเขียนความรู้สึกส่งไปเป็นเพราะภาระงานท่ีอาจารยม์อบหมายมา  หรือเป็นเพราะอาจารย์
อยากทราบความรู้สึกของเรา  พอเวลาผา่นไปผมเขียนเพราะตอ้งการให้อาจารยรั์บรู้ความรู้สึกของ
ผูเ้รียน  ซ่ึงถือวา่เป็นการสร้างความคุน้เคยกนัในอีกรูปแบบหน่ึง” (ชะลูด)  บัวรายงานวา่ “การเขียน
ความรู้สึกท าให้เรารู้ว่าเร่ืองท่ีเขียนมามีคุณภาพเช่นไร  และท่ีส าคญัเรากล้าท่ีจะเขียนความรู้สึก
ออกมาจากส่วนลึก”  สายหยุดรายงานแบบเปิดใจวา่ “หนูสบายใจท่ีไดบ้อกความรู้สึกให้อาจารยไ์ด้
รับรู้  บางคร้ังความรู้สึกจะดีหรือไม่ดีอาจารยก์็ไม่เคยดุด่า  แต่อาจารยก์ลบัให้ขอ้คิดหนูมากมาย”  
และ”เพราะความคุน้เคยจึงท าให้กล้าเปิดใจตอบ  ไวว้างใจมากข้ึน  รู้สึกชอบท่ีไดเ้ปิดใจคุยกนั” 
(พะยอม) ก่อนการเรียนตามปกติในสัปดาห์น้ีเม่ือผูว้ิจยัให้นกัศึกษาร้องเพลงทั้ง 3 เพลงเป็นการ
ทบทวน  ถึงแมว้า่การท ากิจกรรมและการเรียนรู้จะผา่นไปแลว้  แต่ผลของกิจกรรมและการเรียนรู้ยงั
อยู่ในความทรงจ าและส านึกของนกัศึกษา  เพราะนกัศึกษารายงานความสามารถน ากลบัมาใช้ได้
โดยอตัโนมติัเม่ือมีปัญหาก็สามารถใชกิ้จกรรมและสติในการแกปั้ญหา  ดงัเช่น “กิจกรรมร้องเพลง
เป็นอย่างท่ีอาจารยบ์อกจริง ๆ วา่ ส่ิงไหนท่ีเราท าบ่อย ๆ เราก็จะคุน้เคยและจ ามนัไดดี้  ขณะน้ีหนู
ร้องเพลงได้โดยไม่ตอ้งดูเน้ือแลว้  เพลงท่ีหนูชอบมากคือ เพลงอภยัทาน  ร้องเพลงแล้วหนูรู้สึก



87 
 

สบายใจ  เวลาโกรธใครข้ึนมา  หนูจะหยุดควบคุมสติและคิดถึงเพลงน้ีข้ึนมา  ท าให้หนูหายโกรธ” 
(กรรณกิาร์)  ในท านองเดียวกนัจ าปารายงานวา่ “ท่ีหนูอยากบอกอาจารยคื์อ หนูโกรธเพื่อนคนหน่ึง
มาก  หนูคิดว่าหนูจะไม่พูดกบัเขา  แต่ระหวา่งท่ีหนูคิดว่าจะท าอยา่งไรดี  หนูคิดว่าจะให้อภยัเขาดี
ไหม  จู่ ๆ หนูก็คิดถึงค าวา่ “อภยั” แลว้หนูก็คิดถึงเน้ือเพลงท่ีเคยร้องโดยอตัโนมติัเลยค่ะ  หนูจึงให้
อภยัเขา  หนูขอขอบพระคุณอาจารยม์าก ๆ นะคะ  ท่ีสอนให้หนูร้องเพลงดี ๆ แบบน้ี  หนูจึงรู้จกัค า
วา่ “การใหอ้ภยั”  การใหอ้ภยัท าใหจิ้ตใจหนูมีความสุขมากค่ะ” 

เน่ืองจากกิจกรรมการรวมเหรียญเป็นกิจกรรมสั้น ๆ นกัศึกษาจะท ากิจกรรมดว้ยความ
สนุกสนานแต่ไม่ไดใ้ห้ความส าคญักบัรายงานซ่ึงมีการระบุเฉพาะผลของกิจกรรมเพียงสั้ น ๆ  คือ 
“ฝึกใหค้  านวณตวัเลข  และฝึกการเขา้กลุ่ม” (จ าปา)   

กิจกรรมท่ีนกัศึกษาให้ความสนใจ คือ อวนดักปลา นกัศึกษาสนุกสนานและพร้อมใจ
กนัรายงานอย่างครบถว้นตั้งแต่ความรู้สึกขณะท ากิจกรรม  สังเกตเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน  คิดหาทาง
แกไ้ข  เห็นแก่นกิจกรรม  และมีการเปรียบเทียบกิจกรรมกบัชีวติจริง  เห็นไดว้า่การรายงานในแง่มุม
ต่าง ๆ มีความยาวมากกวา่กิจกรรมอ่ืน ๆ ท่ีผา่น คนท่ีแสดงไดเ้ด่นชดัคือ ปีบซ่ึงในกิจกรรมก่อน ๆ มี
การรายงานค่อนขา้งน้อยนอ้ยและไม่มีความเด่นชดั  แต่ในกิจกรรมน้ีไดร้ายงานความรู้คิดเป็นเหตุ
เป็นผล คือ “ตอนท่ีตวัเองเป็นปลา  รู้สึกว่าตวัเองวางแผนว่าจะอยู่ตรงส่วนไหนของห้องจึงจะ
ปลอดภยัท่ีสุด  คนท่ีเป็นอวนตอ้งปรึกษาหารือกนั  มีความสามคัคีและลงความเห็นวา่จะท าอยา่งไร
จึงจะไดป้ลาแยะ  เป็นการฝึกให้เรารู้วา่การวางแผนท่ีดี  ใช้สติในการแกปั้ญหา  การท าอะไรตอ้งมี
เป้าหมายทุกคร้ัง  ท าใหเ้ราน าความรู้จากกิจกรรมไปใชใ้นชีวติประจ าวนัได ้ ท าใหเ้รารู้จกัเอาตวัรอด
ในสถานการณ์ท่ีคบัขนั  ตอ้งมีความเสียสละ  เป็นคนยอมคนในบางคร้ัง”  นอกจากน้ีเอือ้งรายงาน
ทั้งความรู้สึก  แก่นความรู้และการน าไปใช้แก้สถานการณ์ว่า “ตอนได้เป็นปลารู้สึกต่ืนเตน้มาก  
และคิดอยู่ในใจว่าจะท าอย่างไรไม่ให้อวนมาจบัเราได้  เม่ือเล่นไปสักพกัก็รู้ว่าปลาท่ีกระจายอยู ่    
ตวัเดียวโดนจบัไปมาก  ท าให้เห็นขอ้บกพร่องว่า เราต้องรวมกันเป็นกลุ่มจึงจะอยู่รอด  เม่ือจบ
กิจกรรมท าให้ไดข้อ้คิดวา่เราตอ้งมีสติ  มีการวางแผนจึงประสบผลส าเร็จตามเป้าหมาย  ถา้แผนท่ี
วางไวไ้ม่ส าเร็จเราต้องไม่ทอ้  และไม่โทษคนอ่ืน  เราต้องหาทางแก้ไข  หาจุดบกพร่อง  ท าผิด
ตรงไหนตอ้งแกต้รงนั้น  การเร่ิมตน้ไม่มีค  าว่าสาย”  ในท านองเดียวกนันางแย้มสามารถโยงแก่น
ของกิจกรรมไปเปรียบเทียบกบัองค์กรว่า “กิจกรรมอวนดกัปลาท าให้ทราบวา่ความสามคัคีในหมู่
คณะเป็นเร่ืองส าคญัมาก ๆ เพราะถา้ไม่สามคัคีกนัไม่สามารถท างานให้ส าเร็จได ้ ซ่ึงการเล่นคร้ังน้ี
หนูคิดเปรียบเทียบไดก้บัสังคมหน่ึง ๆ  ปลาเหมือนกบัคนทัว่ ๆ ไปท่ีใชชี้วติอยูทุ่กวนั  ตอ้งด้ินรนเอา
ชีวิตรอดไปวนั ๆ ท าทุกอย่างเพื่อให้ตวัเองรอดจากอนัตรายภายนอก  ในขณะเดียวกนัการเอาชีวิต
รอดตอ้งอาศยัความร่วมมือและการวางแผนกบัปลาตวัอ่ืน ๆ   จึงจะอยูร่อด  ท าให้เห็นวา่คนเราอยู่
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คนเดียวไม่ไดจ้ะตอ้งมีพวกพอ้ง  ในขณะท่ีอวนก็เหมือนคนกลุ่มหน่ึงหรือบริษทัหน่ึง  การท างาน
อยา่งใดอยา่งหน่ึงตอ้งอาศยัความสามคัคีของหมู่คณะเป็นหลกั  ตอ้งมีการวางแผนร่วมกนั  ยอมรับ
ฟังความคิดเห็นซ่ึงกนัและกนั  เม่ือเกิดความผิดพลาดก็พร้อมท่ีจะให้อภยักนั  แลว้เร่ิมตน้ท าใหม่  
บวกกบัความมีน ้ าใจของแต่ละคนสังคมยอ่มอยูไ่ดอ้ยา่งเป็นสุข”  และ “เม่ือหนูเป็นปลา หนูคิดหา
วิธีรอด  แต่ท่ีไหนไดห้นูโดนจบัเป็นคนท่ี 3 ตอนหนูเป็นอวนหนูคิดเปรียบเทียบกบัอาชีพครู  ตอ้ง
รู้จกัการวางแผนการท างานเหมือนกบัเตรียมการสอน  ตอ้งมีสติจะท าให้บรรลุเป้าหมายท่ีวางไว ้ 
เป้าหมายคือตวันกัเรียน  ถา้เราเป็นอวน  ปลามีมากจบัยาก  ถา้เราร่วมมือกนัจบัปลาง่ายข้ึน  แมจ้ะ
เหน่ือยบา้ง  มีอุปสรรคเราก็ร่วมมือกนัแก้ปัญหาร่วมกนั  นักศึกษาคนอ่ืน ๆ ก็รายงานในท านอง
เดียวกนั” (สายหยุด)    นอกจากน้ีนกัศึกษาบางคนยงัให้ทศันะในภาพรวมวา่ ไดส้ังเกตพฤติกรรม
ของเพื่อนในห้องและของอาจารยด์งัน้ี  “หนูเห็นเพื่อนในห้องหัวเราะอย่างมีความสุข  สนุกกับ
กิจกรรมท่ีอาจารยจ์ดัให้ทุกคาบ” (ล าดวน)  และ “ตั้งแต่หนูเรียนปี 1 ถึงปี 4 ยงัไม่เคยมีวิชาไหน
เรียนแล้วสนุกและได้ขอ้คิดสอนใจเหมือนวิชาน้ี  หนูคิดว่ากิจกรรมท่ีท ามีคุณค่ากบัหนูมากค่ะ” 
(กรรณกิาร์) 

 
สัปดาห์ที่ 7 ผูว้ิจยัยงัคงน าผลงานของนกัศึกษามาช้ีแนะขอ้ผิดพลาด  นกัศึกษาแสดง

พฤติกรรมยอมรับความจริงและคิดท่ีจะปรับตวั  เช่น “อาจารยบ์อกส่ิงท่ีตอ้งปรับปรุงในการเขียน  
หนูชอบ  เพราะหนูจะไดน้ าไปปรับปรุง  โดยเฉพาะการเขียนพยญัชนะ ตวั ล และ ส หนูรู้ว่าหนู
เขียนไม่ถูก  มนัเป็นความเคยชินของหนู  หนูจะพยายามเขียนให้ถูกตอ้ง” (จ าปูน)  และความคิดจะ
น าวิธีการไปใชใ้นอนาคตนางแย้มรายงานว่า “หนูชอบกิจกรรมช้ีแนะ  ถา้เราบกพร่องจะไดแ้กไ้ข  
ถา้ไปเป็นครูจริง ๆ การเอางานเด็ก ๆ มาวิเคราะห์จะไดท้ราบวา่ เด็กเขา้ใจหรือไม่  เรามีขอ้ผิดพลาด
อะไร  จะไดรู้้วา่นกัเรียนมีจุดเด่นจุดดอ้ยตรงไหน” 

กิจกรรมอ่านแบบมีสติเป็นกิจกรรมสุดทา้ย  นกัศึกษาทุกคนให้ความร่วมมือในการท า
กิจกรรมเป็นอยา่งดีดว้ยการนัง่ลอ้มวงกนัฟังคิดอธิบายอยา่งตั้งใจ  เม่ือผูอ่้านถามวา่ใครจะอาสาเป็น
คนอ่านคนแรก  นกัศึกษาส่วนใหญ่แสดงอาการลงัเล บรรยากาศในเวลานั้นเงียบมาก  เม่ือเวลาผา่น
ไปประมาณ 2 นาทีนกัศึกษาคนหน่ึงตดัสินใจลุกข้ึนไหวข้ออนุญาตต่อท่ีประชุม  นกัศึกษาคนอ่ืน ๆ 
แสดงอาการโล่งใจ  เม่ือคนแรกอ่านเสร็จแล้วคนอ่ืน ๆ ทยอยลุกข้ึนยกมือไหวข้ออ่านตามล าดบั  
หลงัจากกิจกรรมน้ีนกัศึกษาสามารถบอกความรู้สึกในขณะท่ีท ากิจกรรมได ้เช่น “ขณะท่ีเพื่อนอ่าน
บทความท าให้คิดว่า ฉันจะมีโอกาสอ่านไหม  แลว้ฉันก็ไดอ่้าน  ขณะท่ียกมือไหวข้ออนุญาตจาก
เพื่อน  ฉันรู้สึกต่ืนเตน้เพราะเพื่อนตอ้งไหวต้อบ  แสดงว่า อนุญาต  ขณะท่ีหยิบกระดาษข้ึนมาอ่าน
รู้สึกวา่เราตอ้งอ่านใหถู้กตอ้ง  ชดัเจน  และเสียงดงัพอสมควร  หลงัจากอ่านแลว้ก็รู้สึกโล่งอก  ขณะ
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เป็นผูฟั้งรู้สึกวา่ถา้เป็นบทความท่ีเราสนใจจะพยายามตั้งใจฟังและจบัใจความ” (จ าปี)  นอกจากจะ
บอกความรู้สึกแลว้ยงัรายงานผลท่ีไดจ้ากกิจกรรมวา่ “ตอนแรกมีเพื่อนออกไปอ่านหลายคน  ก็เลย
ออกไปบา้ง  ตอนอ่านรู้สึกต่ืนเตน้มาก  แต่เม่ือรวบรวมสมาธิได้ก็มีสติมากข้ึน  ตอนอ่านรู้สึกว่า     
ใจสงบ  จดจ่อกบัส่ิงท่ีอ่านมาก รู้สึกศรัทธาและเล่ือมใสกบัค าอธิษฐาน กิจกรรมน้ีไดฝึ้กสมาธิ ไดฝึ้ก
การอ่าน  ได้ฝึกมารยาทในการฟัง  และไดรั้บความรู้จากเร่ืองท่ีอ่าน” (จ าปา) บางช่วงมีนกัศึกษา
สมคัรใจอ่านมากกว่า 1 คนในเวลาเกือบจะพร้อมกนั  นักศึกษาเหล่านั้นก็ท าการตกลงด้วยการ     
มองตากนัอยา่งเป็นมิตรและสละใหเ้พื่อนอ่านก่อน  เช่น เอือ้ง รายงานวา่ “เม่ือเพื่อนออกไปอ่านหนู
อยากออกไปบา้ง  แต่พอจะลุกเพื่อนคนอ่ืนก็ลุกก่อน  จึงใหเ้พื่อนอ่านก่อน  รู้สึกช่ืนชมเพื่อนทุกคนท่ี
ออกไปอ่าน  ท่ีมีความพยายามท่ีจะอ่านเสียงดงั  ฟังชดั  พยายามอ่านให้ดี  ไม่ให้ผิดและมีความรู้สึก
วา่เพื่อนทุกคนตั้งใจอ่านและท าตามกติกาท่ีตั้งไวก่้อนท ากิจกรรมคือ ห้ามพูด  ท าให้เรียนรู้วา่ ก่อนท่ี
เราจะสอนหนงัสือเราตอ้งท าขอ้ตกลงร่วมกนั  และยงัรู้ว่าน ้ าเสียงมีความส าคญัต่อการเรียนรู้ของ
นกัเรียน”  กรรณกิาร์ รายงานกิจกรรมค่อนขา้งสมบูรณ์วา่ “กิจกรรมท าให้จิตใจหนูสงบ  รู้จกัคิดไป
ตามค าอธิษฐานทั้ง 10 ขอ้  ทุกคนในหอ้งตั้งใจมาก  บรรยากาศเงียบทั้งห้อง  คนอ่านท าตามขั้นตอน
ท่ีอาจารยบ์อก  กิจกรรมศกัด์ิสิทธ์ิมาก  น่าเกรงขาม  น่ากลวั  หนูตั้งใจแทบไม่กลา้ขยบัตวั  หนูคิดวา่
ถา้ไม่ตั้งใจฟัง  ไม่คิดตามเราจะเสียประโยชน์ท่ีผูอ่ื้นพยายามมอบให้แก่เรา  และหนูคิดวา่จะมีนอ้ย
คนมากท่ีจะขออะไรแบบน้ี เช่น ขอใหต้นเองและเพื่อนมนุษยมี์ความสุข  จะเห็นไดว้า่ ผูเ้ขียนมีจิตใจ
เขา้ถึงหลกัค าสอนของพุทธศาสนาไดดี้  ควรเอาเป็นแบบอยา่ง  และควรเอาท าอธิษฐานทั้ง 10 ขอ้มา
คิดทบทวนไตรตรองใหดี้วา่ เราตกขอ้ไหนไปบา้ง  และน าไปปรับใชใ้นชีวิตประจ าวนั”  และสารภี
รายงานการเปล่ียนทศันคติและการคิดจะพฒันาของตนเองว่า “ตอนแรกหนูรู้สึกไม่ชอบเพราะใช้
เวลานานมาก  เม่ือยมาก  พอจบกิจกรรมหนูจึงรู้วา่หนูคิดผิด  เพราะไดค้วามรู้มาก  ไดฟั้งอยา่งสงบ  
ฝึกการเป็นผูฟั้งท่ีดี  ฝึกการเป็นผูน้ า  การเป็นผูเ้สียสละ  การใหเ้กียรติซ่ึงกนัและกนั  การตั้งกฎกติกา  
ค  าอธิษฐานบางขอ้ตรงกบัเร่ืองท่ีหนูตอ้งปรับปรุงตวัเองเพื่ออีกหน่อยจะได้ท างานกบัคนอ่ืนได้” 
นอกจากช่ืนชมความสามารถของเพื่อนแลว้จ าปูนยงัรายงานโยงผลของกิจกรรมไปสู่การเรียนรู้ว่า 
“ตอนท่ีคนสมคัรใจออกไปอ่าน  หนูรู้สึกว่าคนอ่านเป็นคนเสียสละ  กลา้แสดงออก  การอ่านของ
เพื่อนไม่เหมือนกนั  บางคนอ่านเสียงดงั  บางคนอ่านเสียงเบา  บางคนอ่านชา้  บางคนอ่านเร็ว  ส่ิง
เหล่าน้ีส่งผลต่อการเรียนรู้ของเรามากเพราะเสียงอ่านดงั เร็วหรือช้าเกินไปท าให้การเรียนรู้ไม่
ประสบผลส าเร็จ  ท าให้ฟังไม่รู้เร่ือง  ไม่อยากฟังต่อ  การพูดเสียงดงั  พูดเป็นจงัหวะไม่ช้าหรือเร็ว
เกินไป  อ่านชดัถอ้ยชดัค า  ท าให้เกิดการเรียนรู้ไดดี้ยิ่งข้ึน  การเป็นผูฟั้งตอ้งฟังอย่างมีสมาธิ  มีสติ
ติดตามส่ิงท่ีเพื่อนอ่านให้เราฟัง”  และสายหยุดรายงานความซาบซ้ึงในตวัเพื่อนและการเห็นคุณค่า
ของตนเองวา่ “หนูเป็นคนหน่ึงท่ีออกไปอ่าน  หนูไดรั้บโอกาสจากเพื่อน  หากเพื่อนไม่ให้โอกาส
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หนู  หนูคงไม่ได้ออกไปอ่าน  ท าให้หนูมีโอกาสเป็นผูน้ า  ถึงหนูอ่านแบบติด ๆ ขดั ๆ เพื่อนก็
ยอมรับส่ิงท่ีหนูท า  ท าให้หนูเป็นคนกล้าตดัสินใจ  ขจรรายงานการเห็นคุณค่าของผูอ่ื้นและการ
เปล่ียนแปลงตนเองวา่ คนท่ีเขียนค าอธิษฐานช่างเป็นคนท่ีประเสริฐ  ค  าอธิษฐาน 10 ขอ้น้ีท าให้หนู
คิดอะไรไดห้ลายอยา่งในส่ิงท่ีหนูไม่เคยคิด” 

ในภาพรวมล าดวนรายงานถึงความคิดท่ีจะน ากิจกรรมไปใชใ้นอนาคตวา่ “ไดเ้รียนรู้
วิธีจัดกิจกรรมของอาจารย์ว่ามีวิธีจัดการอย่างไร  สามารถท าให้เราน าเอาวิธีการต่าง ๆ ไป
ประยุกต์ใช้เม่ือออกไปสอน”  และ “กิจกรรมการเรียนการสอนของอาจารยส์อนให้หนูรู้จกัปรับ
ความคิด  หนูเห็นความส าคญัของกิจกรรมมากข้ึนวา่  ถา้ท ากิจกรรมควรเร่ิมอยา่งไร  จึงจะไม่ซ ้ าไป
ซ ้ ามา  จะท าให้นกัเรียนไม่เกิดความเบ่ือหน่ายในการท ากิจกรรมและเพื่อให้กิจกรรมการเรียนการ
สอนเป็นไปดว้ยความเรียบร้อยเราควรตั้งกฎ  กติการ่วมกนัระหว่าครูกบันกัเรียนเพื่อให้เกิดความ
เขา้ใจตรงกนั” (คัดเค้า)  ถึงแมว้า่ในสัปดาห์น้ีจะไม่มีการร้องเพลงแต่เอือ้งแสดงความพึงพอใจใน
การร้องเพลงแลว้ยงับอกอิทธิพลของกิจกรรมท่ีมีต่อตนว่า “วนัน้ีรู้สึกเสียใจนิดหน่อยท่ีไม่ไดร้้อง
เพลงอภยัทาน  เพราะร้องทีไรความโกรธหรือความขุ่นมวัท่ีมีอยูก่็หายไป  จึงอยากร้องทุกอาทิตย”์ 

นกัศึกษามีการเปล่ียนแปลงทศันคติและพฤติกรรมอยา่งเด่นชดัตามล าดบัเวลาคือ  ใน
ภาพรวมพบว่าการพฒันาความรู้คิดของนกัศึกษาเพิ่มข้ึนทีละเล็กละน้อยจากสัปดาห์ท่ี 2 และเร่ิม
เห็นชดัข้ึนตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 4  ในสัปดาห์ท่ี 5 เป็นตน้ไปมีการพฒันาความรู้คิดค่อนขา้งเด่นชดัและ
ต่อเน่ืองจนถึงสัปดาห์ท่ี 7   
 
 
 
 
 
 
 



ภาคผนวก ค 
 
 

ภาพรวมกจิกรรม 
 

 
 
  
 
 
 
 
 
        รูปท่ี 1   บรรยากาศในหอ้งเรียน                       รูปท่ี 2 อาจารยท์่านอ่ืนท่ีมาร่วมสังเกตการณ์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    รูปท่ี 3 กิจกรรมท่ี 9 แบ่งปันความอร่อย                             รูปท่ี 4  กิจกรรมท่ี 10 ขบัรถ 
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ภาพรวมกจิกรรม (ต่อ) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
          รูปท่ี 5  กิจกรรมท่ี 10 ขบัรถ                               รูปท่ี 6   บนัทึกขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสังเกต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 รูปท่ี 7   กิจกรรมท่ี 11 นอนออกก าลงักาย                รูปท่ี 8    กิจกรรมท่ี 12 การรวมเหรียญ 
 
 



93 

ภาพรวมกจิกรรม (ต่อ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
         รูปท่ี 9   กิจกรรมท่ี 13 อวนดกัปลา                           รูปท่ี 10   กิจกรรมท่ี 14 อ่านแบบมีสติ 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     รูปท่ี 11   กิจกรรมท่ี 14 อ่านแบบมีสติ 




