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วธิีด ำเนินกำรวจิัย 
 
 

การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยในชั้ นเรียน  กลุ่มประชากร  คือ นักศึกษาหลักสูตร            

ครุศาสตร์บณัฑิต  สาขาชีววิทยา  ชั้นปีท่ี 4 จ านวน 21 คน ท่ีก าลงัเรียนวิชาวิธีสอนชีววิทยา 1 และ

วิชาทดลองสอน 1 (ซ่ึงมีคาบเรียนยาวนานถึง 5 ชัว่โมงติดต่อกนั)  มีระยะเวลาการท ากิจกรรม           

จิตตปัญญาศึกษาติดต่อกนั 7 สัปดาห์  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคือ กิจกรรมทางจิตตปัญญาศึกษา

จ านวน 14 กิจกรรม  กิจกรรมต่าง ๆ ผูว้จิยัประยกุตม์าจากกิจกรรมท่ีมีผูคิ้ดไวก่้อนแลว้  และไดเ้ลือก

กิจกรรมให้สอดคลอ้งกบัแนวของรูปแบบปฏิบติัของจิตตปัญญาศึกษาตามแนวคิดของ Center for 

Contemplative Mind in Society ซ่ึงเป็นแนวปฏิบติัของแต่ละวิธีดว้ยการผา่นกิจกรรมต่าง ๆ กนั  

ดงันั้นกิจกรรมท่ีให้นักศึกษาท าจึงแทรกอยู่ในการเรียนการสอนตามปกติ เน่ืองจากลกัษณะของ

กิจกรรมมีความหลากหลาย  บางกิจกรรมจึงท าเม่ือเร่ิมตน้บทเรียน  บางกิจกรรมแทรกอยูร่ะหว่าง

เวลาเรียน  และบางกิจกรรมท าเม่ือเสร็จเน้ือหาหลกัของการเรียนการสอนในวนันั้น ๆ  ผูว้ิจยัแสดง

ล าดบัของกิจกรรมไวใ้นวิธีท ากิจกรรมแต่ละสัปดาห์   รายละเอียดของแต่ละกิจกรรมปรากฏใน

ภาคผนวก ก (คู่มือกิจกรรมทางจิตตปัญญาศึกษา) 

 

วธีิท ำกจิกรรม   

ในแต่ละสัปดาห์ผูว้ิจ ัยก าหนดกิจกรรมไวล่้วงหน้าโดยพิจารณาจากลักษณะของ

กิจกรรมและความพร้อมของนกัศึกษา  บางกิจกรรมอาจมีการท าซ ้ าในสัปดาห์ถดัไปทั้งน้ีเพราะ

เก่ียวเน่ืองกบับทเรียน  อุปสรรคต่์าง ๆ ระหวา่งท่ีท ากิจกรรม  หรือเป็นความตอ้งการของนกัศึกษา 

ก่อนลงมือท ากิจกรรมผูว้ิจยัจะอธิบายวิธีท ากิจกรรม  กฎเกณฑ์  ขอ้จ ากดั  และขอ้ควร

ระวงัใหน้กัศึกษาทราบ  กฎส าคญัของกิจกรรมท่ีย  ้าเตือนทุก ๆ สัปดาห์ก่อนเร่ิมท ากิจกรรมนั้น ๆ คือ 

ในขณะท่ีก าลงัท ากิจกรรมให้นกัศึกษาจบัความรู้สึกของตนเองอยูต่ลอดเวลา  เม่ือท ากิจกรรมเสร็จ

แลว้ผูว้ิจยัจะใช้ค  าถามน าในการอภิปรายกลุ่มจนนกัศึกษาร่วมกนัสรุปแก่นของกิจกรรมเป็นค าพูด
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ได ้ ผูว้ิจยัก าหนดให้นกัศึกษาเขียนรายงานเป็นการบา้นแลว้น ามาส่งในคาบเรียนในสัปดาห์ถดัไป  

ผูว้ิจยัอ่านรายงานของนกัศึกษา  วิเคราะห์ผลงานเป็นรายบุคคล  ตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 3 เป็นตน้ไปผูว้ิจยั

น าผลงานท่ีมีข้อบกพร่องไปช้ีแจงให้นักศึกษาทราบโดยไม่มีการระบุช่ือเพื่อเป็นประเด็นให้

นกัศึกษาพฒันาความรู้ดา้นการเขียนรายงานและดา้นภาษาไทยต่อไป 

ในขณะท่ีนกัศึกษาท ากิจกรรม  ผูว้ิจยัสังเกต  จดบนัทึกและประเมินพฤติกรรมของ

นกัศึกษาตลอดท่ีมีการเรียนการสอน 

  

สัปดำห์ที ่1 ก่อนเร่ิมท าการท ากิจกรรมทางจิตตปัญญาศึกษาผูว้ิจยัท าการส ารวจความรู้

คิดของนกัศึกษาดว้ยการสอบถามความคิดเห็นของนกัศึกษาทั้งกลุ่มดว้ยวาจาในการเลือกท่ีนัง่ใน

ห้องเรียน เพื่อประเมินว่านกัศึกษามีความสามารถบอกเหตุผลของตนเองในการเลือกท่ีนัง่หรือไม่  

อธิบายได้มากน้อยเพียงใด  จากนั้นผูว้ิจ ัยด าเนินการเรียนการสอนตามปกติ คือ การวางวินัย          

ในชั้นเรียน  และขอ้ตกลงร่วมกนัตลอดการเรียนในภาคเรียนน้ี   

ในสัปดาห์แรกน้ีมีการท ากิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา 3 กิจกรรมต่อเน่ืองกัน คือ 

กิจกรรมท่ี 1 หาค าตอบก่อนรู้ค าถาม  กิจกรรมท่ี 2 หลบัตาฟังเสียง  และกิจกรรมท่ี 3 จบัคู่ เล่าสู่กนั  

กจิกรรมที ่1 หำค ำตอบก่อนรู้ค ำถำม  ผูว้ิจยัแจกกระดาษค าตอบแบบตวัเลือก 4 ตวั

ให้นกัศึกษาเลือกตอบตามความพอใจ ขอ้ละ 1 ตวัเลือกเป็นจ านวน 15 ขอ้ จากนั้นผูว้ิจยัจึงอ่าน

ค าถามใหน้กัศึกษาฟังทีละขอ้ 

กิจกรรมที่ 2 หลับตำฟังเสียง  ผูว้ิจยัท าเสียงท่ีแตกต่างกนั 4 เสียง ให้นกัศึกษาทั้ง

หอ้งฟังพร้อมกนั  ใหน้กัศึกษาวเิคราะห์วา่รู้สึกอยา่งไรเม่ือไดย้นิเสียงนั้น ๆ   

กิจกรรมที่ 3 จับคู่ เล่ำสู่กัน  กิจกรรมน้ีท า 2 รอบ นกัศึกษา 2 คนจบัคู่กนัตามความ

สมคัรใจ รอบแรกคนหน่ึงท าหนา้ท่ีพูดในหวัขอ้ท่ีก าหนดเป็นเวลา 5 นาที อีกคนหน่ึงท าหน้าท่ีฟัง  

เม่ือครบเวลานักศึกษาทั้ง 2 คนเปล่ียนบทบาทกนั  เม่ือเสร็จกิจกรรมทั้ง 2 รอบผูว้ิจยัสอบถาม

ความรู้สึกของนกัศึกษาขณะท่ีตนเป็นผูพ้ดูและขณะท่ีตนเป็นผูฟั้ง 

เม่ือเสร็จกิจกรรมผูว้จิยัใหน้กัศึกษาวิเคราะห์วา่ กิจกรรมมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัวิชาท่ีเรียน

อยา่งไร  จากนั้นก็ด าเนินการสอนตามปกติ 
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สัปดำห์ที่ 2   ก่อนเร่ิมการเรียนการสอนตามปกติมีการท ากิจกรรม 2 กิจกรรม คือ 

กิจกรรมท่ี 4 เรียงช่ือตามล าดบัพยญัชนะ  กิจกรรมท่ี 5  เล่าส่ิงท่ีไดย้ิน    และหลงัจากการพกัคร่ึง

เวลาจึงท ากิจกรรมก่อนท่ีจะเร่ิมการเรียนการสอนในช่วงท่ี 2  อีก 1 กิจกรรม คือ กิจกรรมท่ี 6 

ร่วมกนัร้องเพลง 

กจิกรรมที ่4  เรียงช่ือตำมล ำดับพยญัชนะ  ใหน้กัศึกษาเขา้แถวตามล าดบัพยญัชนะ

ภาษาไทยตวัแรกของช่ือของตนเอง  น าผลของกิจกรรมน้ีมาเร่ิมตน้ในกิจกรรมท่ี 5 

กิจกรรมที่ 5  เล่ำส่ิงที่ได้ยิน  กิจกรรมน้ีท า 2 รอบ นกัศึกษาท่ีเรียงตามล าดบัแลว้

จากกิจกรรมท่ี 4 (เรียงช่ือตามล าดบัพยญัชนะ) จะจบัคู่กนัและไดรั้บการก าหนดบทบาทและหวัขอ้

เร่ืองท่ีพดูในเวลา 3 นาที  ในรอบท่ี 2 นกัศึกษาท าหนา้ท่ีสลบับทบาทกนั   

เม่ือท ากิจกรรมเสร็จแลว้ ผูว้จิยัใหน้กัศึกษาร่วมกนัวเิคราะห์ผลของกิจกรรม 

กจิกรรมที ่6 ร่วมกนัร้องเพลง  ผูว้ิจยัสาธิตการร้องเพลง 2 เพลง  คือเพลงอภยัทาน 

และเพลงการให ้ ใหน้กัศึกษาฝึกหดัร้องพร้อม ๆ กนัทั้งหอ้ง จ านวน 3 รอบ 

ผูว้จิยัใหน้กัศึกษาบอกความรู้สึกหลงัจากท่ีไดร้้องเพลง 

 

สัปดำห์ที่ 3  ก่อนเร่ิมการเรียนการสอนตามปกติ  ผูว้ิจยัน ารายงานท่ีนกัศึกษาน ามาส่ง

และมีขอ้บกพร่องไปช้ีแจงให้นักศึกษาทั้งห้องทราบโดยไม่มีการระบุช่ือเจา้ของผลงานเพื่อเป็น

ประเด็นให้นกัศึกษาพฒันาความรู้ดา้นการเขียนภาษาไทยต่อไป หลงัจากนั้นเป็นการเรียนการสอน 

ตามปกติจนกระทัง่พกัคร่ึงเวลา  ก่อนเร่ิมการเรียนการสอนในช่วงท่ี 2  มีการท ากิจกรรม 2  กิจกรรม 

คือ กิจกรรมท่ี 6 (ร่วมกนัร้องเพลง) ซ ้ าจากสัปดาห์ท่ีแลว้เพื่อเป็นการผอ่นคลายและย  ้าเตือนความจ า  

และเม่ือจบบทเรียนในช่วงท่ี 2 นกัศึกษาเปล่ียนเคร่ืองแต่งกายเพื่อท ากิจกรรมท่ี 7 

กจิกรรมที ่7  ผ่อนพกัตระหนักรู้  นกัศึกษานอนในท่ีสงบประมาณ 15 นาที 

เสร็จกิจกรรมแลว้ผูว้จิยัใหน้กัศึกษาบอกความรู้สึกขณะท่ีนอน 

 

สัปดำห์ที ่4  มีการท ากิจกรรม 3 กิจกรรม คือ ก่อนมีการเรียนการสอนตามปกติ  ผูว้ิจยั

ยงัคงน าผลงานท่ีมีขอ้บกพร่องไปช้ีแจงใหน้กัศึกษาทั้งห้องทราบโดยไม่มีการระบุช่ือเจา้ของผลงาน

เพื่อเป็นประเด็นให้นกัศึกษาพฒันาความรู้ดา้นการเขียนภาษาไทยต่อไป  เน่ืองจากสภาพห้องเรียน
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ไม่เอ้ืออ านวยเพราะอากาศร้อนมากและมีเสียงดงัจากภายนอกมารบกวนเป็นระยะ ๆ ผูว้ิจยัจึงท า

กิจกรรมท่ี 6 (ร่วมกนัร้องเพลง) ซ ้ าในระหว่างเวลาเรียนเพื่อเป็นการเบ่ียงเบนความรู้สึกของ

สภาพแวดลอ้มท่ีไม่เหมาะสมและสร้างสมาธิใหม่  ก่อนเร่ิมบทเรียนในช่วงท่ี 2 ผูว้ิจยัให้นกัศึกษาท า

กิจกรรมท่ี 8 ดั่งดอกไม้บาน และในช่วงสุดท้ายนักศึกษาได้เปล่ียนเคร่ืองแต่งกายเตรียมตวัท า

กิจกรรมท่ี 7 (ผ่อนพกัตระหนกัรู้) ซ ้ า เพราะในสัปดาห์ท่ีแลว้นกัศึกษาบางคนขาดทกัษะในการ

ควบคุมลมหายใจ 

กิจกรรมที่ 8 ดั่งดอกไม้บำน ผูว้ิจยัท าการสาธิตการร้องเพลงประกอบท่าทางให้

นกัศึกษาดู 1 รอบ  ผูว้จิยัไดอ้ธิบายความหมายของเน้ือเพลงให้นกัศึกษาฟัง  แลว้ให้นกัศึกษาท าตาม

พร้อม ๆ กนัจ านวน 4 รอบ  ใหน้กัศึกษาบอกความรู้สึกขณะท่ีก าลงัร้องเพลง  

 

สัปดำห์ที่ 5  มีการท ากิจกรรม 4 กิจกรรม คือ ก่อนมีการเรียนการสอนตามปกติ  

ผูว้จิยัยงัคงน าผลงานท่ีมีขอ้บกพร่องไปช้ีแจงใหน้กัศึกษาทราบโดยไม่มีการระบุช่ือเพื่อเป็นประเด็น

ใหน้กัศึกษาพฒันาความรู้ดา้นการเขียนภาษาไทยต่อไป  ผูว้ิจยัท าการผอ่นคลายนกัศึกษาดว้ยการท า

กิจกรรมท่ี 8 (ดัง่ดอกไมบ้าน) ซ ้ าจากสัปดาห์ท่ีแลว้  และในทา้ยของการเรียนการสอนช่วงท่ี 2 ไดท้  า

กิจกรรมใหม่อีก 3 กิจกรรมคือ กิจกรรมท่ี 9 แบ่งปันความอร่อย  กิจกรรมท่ี 10 ขบัรถ  และกิจกรรม

ท่ี 11 นอนออกก าลงักาย 

กิจกรรมที่ 9 แบ่งปันควำมอร่อย  ผูว้ิจยัให้นกัศึกษาทั้งห้องนัง่ลอ้มกนัเป็นวงกลม

แลว้จึงน าขนมมาให้นกัศึกษา 1 ถุง  อนุญาตให้นกัศึกษาหยิบขนมไดต้ามปริมาณท่ีตนตอ้งการจน

พอใจ  แล้วส่งถุงขนมไปยงัคนข้าง ๆ ท่ีนั่งในล าดับต่อไปจนครบทุกคน  นักศึกษาทุกคนได้

รับประทานขนมพร้อมกนั 

เม่ือเสร็จกิจกรรมผูว้ิจยัให้นักศึกษาบอกความรู้สึกขณะท่ีรอคอยขนม  ขณะท่ีได้รับ

ขนมและขณะท่ีส่งขนมไปใหเ้พื่อนคนขา้ง ๆ 

กจิกรรมที ่10 ขับรถ  นกัศึกษา 2 คนจบัคู่กนั กิจกรรมน้ีมีการท าซ ้ ากนั 2 รอบ  รอบ

แรกคนหน่ึงท าหน้าท่ีเป็นคนขบัอีกคนหน่ึงท าหน้าท่ีเป็นรถ  แต่ละรอบใช้เวลา 5 นาที  รอบท่ี 2 

นกัศึกษาทั้ง 2 คนเปล่ียนหนา้ท่ีกนั 

เม่ือเสร็จกิจกรรมผูว้จิยัใหน้กัศึกษาบอกความรู้สึกขณะท่ีเป็นคนขบัและขณะท่ีเป็นรถ   
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กิจกรรมที่ 11 นอนออกก ำลังกำย  ผูว้ิจยัสาธิตวิธีนอนออกก าลังกายพร้อมทั้ง

อธิบายวธีิท า  แลว้ใหน้กัศึกษาท า 5 คร้ัง 

ผูว้จิยัใหน้กัศึกษาบอกความรู้สึกหลงัการท ากิจกรรม 

 

สัปดำห์ที ่6 ก่อนมีการเรียนการสอนตามปกติ  ผูว้ิจยัยงัคงน าผลงานท่ีมีขอ้บกพร่องไป

ช้ีแจงให้นักศึกษาทราบโดยไม่มีการระบุช่ือ   เพื่อเป็นประเด็นให้นักศึกษาพฒันาความรู้ด้าน       

การเขียนภาษาไทยต่อไป  ผูว้จิยัตั้งประเด็นค าถามวา่ ท าไมนกัศึกษาจึงกลา้เขียนบอกความรู้สึกของ

ตนเองให้ครูทราบ  ขอให้นกัศึกษาเขียนค าตอบลงในรายงาน  เพื่อเป็นการย  ้าเตือนและผอ่นคลาย

ก่อนการเรียนตามปกติผูว้ิจยัให้นกัศึกษาร้องเพลงทบทวนเพลง 3 เพลง คือ เพลงอภยัทาน  การให ้ 

และดัง่ดอกไมบ้าน  ในทา้ยคาบช่วงท่ี 2 ผูว้จิยัก าหนดให้นกัศึกษาท ากิจกรรมเพิ่มเติมอีก 2 กิจกรรม

คือ กิจกรรมท่ี 12 การรวมเหรียญ  และกิจกรรมท่ี 13 อวนดกัปลา 

กิจกรรมที่ 12  กำรรวมเหรียญ  ผูว้ิจยัก าหนดให้นกัศึกษาผมสั้นมีราคาเป็นเหรียญ

ยีสิ่บหา้สตางคแ์ละนกัศึกษาผมยาวเป็นเหรียญห้าสิบสตางค ์ให้นกัศึกษาท าการรวมเงินตามท่ีผูว้ิจยั

ก าหนด 3 รอบ  จึงสามารถแบ่งนกัศึกษาออกเป็น 2 กลุ่ม  เพื่อน าผลไปใชใ้นกิจกรรมท่ี 13 

กิจกรรมที่ 13 อวนดักปลำ  กิจกรรมน้ีท า 2 รอบ  นกัศึกษาถูกแบ่งเป็น 2 กลุ่มแลว้

จากกิจกรรมท่ี 12 (การรวมเหรียญ) นกัศึกษากลุ่มแรกจะท าหนา้ท่ีเป็นปลา  นกัศึกษาอีกกลุ่มหน่ึงท า

หนา้ท่ีเป็นอวน  เม่ืออวนจบัปลาครบหมดเป็นการส้ินสุดรอบแรก  ในรอบท่ี 2 นกัศึกษาทั้ง 2 กลุ่ม

สลบัหนา้ท่ีกนั 

เม่ือเสร็จกิจกรรมผูว้จิยัใหน้กัศึกษาบอกความรู้สึกขณะเป็นอวนและขณะเป็นปลา 

 

สัปดำห์ที่ 7  ก่อนมีการเรียนการสอนตามปกติ  ผูว้ิจยัยงัคงน าผลงานท่ีมีขอ้บกพร่อง

ไปช้ีแจงให้นกัศึกษาทราบโดยไม่มีการระบุช่ือเพื่อเป็นประเด็นให้นกัศึกษาพฒันาความรู้ดา้นการ

เขียนภาษาไทยต่อไป  ในสัปดาห์น้ีมีการท ากิจกรรมเพียงกิจกรรมเดียวตอนทา้ยคาบเรียนในช่วงท่ี 2  

คือกิจกรรมท่ี 14 อ่านแบบมีสติ 
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กิจกรรมที่ 14 อ่ำนแบบมีสติ  ผู ้วิจ ัยก าหนดให้นักศึกษานั่งล้อมวงกัน  หา

อาสาสมคัรมาผลดัการอ่านค าอธิษฐานท่ีน่าประทบัใจท่ีผูว้ิจยัเตรียมมาให้ ให้อ่านคนละ 1 ยอ่หน้า  

นกัศึกษาคนอ่ืน ๆ เป็นผูน้ัง่ฟังโดยสงบ  ผูร่้วมกิจกรรมคนต่อไปก็ท าในลกัษณะน้ีจนหมดขอ้ความ 

เม่ือเสร็จกิจกรรมผูว้จิยัใหน้กัศึกษาบอกความรู้สึกขณะท่ีเป็นผูอ่้านและขณะท่ีเป็นผูฟั้ง 

 

กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 

ผูว้ิจยัก าหนดการเก็บรวบรวมขอ้มูลออกเป็น 3 ส่วนคือ  สังเกตในขณะท่ีนักศึกษา     

ท ากิจกรรม  อ่านรายงานหลงัจากท่ีนกัศึกษาท ากิจกรรม  และสอบถามจากอาจารยท์่านอ่ืนท่ีอยูใ่น

เหตุการณ์  

หลังจากท่ีนักศึกษาท ากิจกรรมและน ารายงานของตนมาส่งในสัปดาห์ถัดไปแล้ว  

ผูว้ิจยัท าการก าหนดช่ือของนกัศึกษาทั้ง 21 คนใหม่โดยใชน้ามแฝงเป็นช่ือไมด้อกหอมทั้งหมด 21 

ชนิด และอ่านรายงานของนกัศึกษาทีละคนทุกสัปดาห์   

 

กำรวเิครำะห์ข้อมูล 

ท าการวิเคราะห์ความรู้คิดของนกัศึกษาในภาพรวมของแต่ละกิจกรรมและในแต่ละ

สัปดาห์ในประเด็นดงัต่อไปน้ี 

เม่ือเสร็จส้ินกิจกรรมนกัศึกษาเกิดการรู้คิดในประเด็นใด  และการรู้คิดมีการพฒันาข้ึน 

หรือไม่  เม่ือเปรียบเทียบกบัสัปดาห์ท่ี 1  ผูว้จิยัก าหนดความรู้คิดไว ้4 ประเด็นตามล าดบัคือ ประเด็น

แรก นกัศึกษาสามารถจบัความรู้สึกและรายงานวา่ขณะท ากิจกรรมตนมีความรู้สึกอยา่งไร  สามารถ

ควบคุมตนเองเม่ือยูใ่นอารมณ์หรือสถานการณ์นั้นไดห้รือไม่  ประเด็นท่ี 2 ส่ิงท่ีนกัศึกษาไดเ้รียนรู้

จากกิจกรรมและ/หรือสรุปกิจกรรมเป็นแก่นความรู้  ประเด็นท่ี 3 นกัศึกษามีแนวความคิดจะน าวิธี

ท า  ผลของกิจกรรมและ/หรือความรู้ไปประยุกต์ใช้ในอนาคตหรือน าไปพฒันาตน และประเด็น

สุดทา้ยนักศึกษาเกิดการปรับเปล่ียนทศันคติและ/หรือพฤติกรรมของตนเอง  เปรียบเทียบตั้งแต่

สัปดาห์ท่ี 1 จนถึงสัปดาห์ท่ี 7  โดยวิธีพรรณนา  และศึกษาความพึงพอในของนกัศึกษาในการท า

กิจกรรมท่ีสอดแทรกในการเรียนการสอน ซ่ึงจะมีการรายผลความชอบหรือไม่ชอบกิจกรรมนั้น ๆ  

 




