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บทคัดยIอ 

 บทความวิจัยนี้มีวัตถุประสงค7 1) เพื่อเปรียบเทียบทักษะชีวิตของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปFที่ 1 กGอน

และหลังเขKารGวมใชKรูปแบบการจัดการเรียนรูKแนวจิตตปOญญาศึกษาแบบออนไลน7 2)เพื่อศึกษาทักษะชีวิตของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปFที่ 1 ภายหลังการเขKารGวมใชKรูปแบบการจัดการเรียนรูKแนวจิตตปOญญาศึกษาแบบ

ออนไลน7 เปTนการวิจัยผสานวิธีแบบขั้นตอนเชิงอธิบาย กลุGมตัวอยGาง ไดKแกG นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปFที่ 1 

จำนวน 24 คน ซึ่งไดKมาดKวยวิธีการสุGมแบบกลุGม สGวนกลุGมผูKใหKขKอมูล ไดKแกG นักเรียนที่เขKารGวมทดลอง จำนวน 5 

คน ไดKมาดKวยวิธีการเลือกแบบเจาะจง เครื่องมือที่ใชKในการวิจัยประกอบดKวย 1)แบบสอบถามทักษะชีวิต  

2) รูปแบบการจัดการเรียนรูKแนวจิตตปOญญาศึกษาแบบออนไลน7และ 3)แบบสัมภาษณ7กึ่งโครงสรKางดKานทักษะ

ชีวิต สถิติท่ีใชK ไดKแกG คGาเฉล่ีย สGวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน Nonparametric ดKวยเทคนิค Wilcoxon signed Rank 

test และการวิเคราะห7เน้ือหา 

 ผลการวิจัยพบวGา 1) ทักษะชีวิตของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปFท่ี 1 โดยใชKรูปแบบการจัดการเรียนรูKแนว

จิตตปOญญาศึกษาแบบออนไลน7หลังเรียนสูงกวGากGอนเรียนอยGางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) ภายหลังการ

เขKารGวมใชKรูปแบบการจัดการเรียนรูKแนวจิตตปOญญาศึกษาแบบออนไลน7 ผูKเรียนเกิดการตระหนักรูKตนเองและ

เขKาใจคนอื่นมากขึ้น สามารถคิดวิเคราะห7และรูKจักแยกแยะขKอมูลดKวยหลักการและเหตุผล มีการตัดสินใจอยGาง

สรKางสรรค7 รู Kจ ักควบคุมอารมณ7และพฤติกรรมที ่ไมGเหมาะสมของตนเองไดK มีเทคนิคในการจัดการกับ

ความเครียดไดKดี รูKจักสรKางสัมพันธภาพและอยูGรGวมกับคนอ่ืนไดKอยGางเปTนปกติสุข 
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Abstract 

 The research article consisted of the following objectives: 1) to compare pretest and 

post-test of the life skills of the 1st secondary school students after the use of the learning 

management model of online contemplative education; and 2) to investigate the life skills of 

the 1st secondary students after the use of the learning management model of online 

contemplative education. The study used a mixed-method approach with an explanatory 

sequential design. A sample group of 24 students of the 1st secondary school who were 

chosen using cluster sampling. The key informants were five students who participated in the 

experiment and were chosen through purposive sampling. The research tools were 1) life skills 

test; 2) learning management model of online contemplative education; and 3) semi-

structured interview on life skills. The statistics used were mean, standard deviation, 

nonparametric by way of Wilcoxon signed rank test, and content analysis.  

 From the study, the following results are found: 1) The post-test of the 1st secondary 

school students’ life skills after the use of learning management model of online 

contemplative education is higher than pretest with a statistical significance of 0.05 level. 

2) After the use of learning management model of online contemplative education, students 

are more aware of themselves and the others. They can think critically and distinguish 

information through principles and reasons, and they have creative decision-making skills, the 

ability to control inappropriate emotions and behaviours, as well as stress management, and 

the ability to bond with others and coexist happily. 
 

Keywords: Life Skills; Contemplative Education; Online; Learning Management Model 

 

บทนำ 

ภายใตKสถานการณ7การแพรGระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนGา (Covid-19) ทำใหKตKองมีการปรับเปลี่ยนการ

จ ัดการเร ียนการสอนจากหKองเร ียนปกติมาเป Tนการเร ียนการสอนแบบออนไลน7ตามนโยบายของ

กระทรวงศึกษาธิการชGวง COVID-19 ที่วGา “โรงเรียนหยุดไดK แตGการเรียนรูKหยุดไมGไดK” (Department of 

Health, 2020) จึงจำเปTนจะตKองนำสื่อเทคโนโลยีมาใชKในการจัดการเรียนรูKเพื่อลดชGองวGางการเรียนรูKของ

ผูKเรียน สถานศึกษาตGางๆ จำเปTนตKองปรับเปล่ียนวิธีการจัดการเรียนการสอนอยGางเรGงดGวนเพ่ือลดการเผชิญหนKา

กัน (Social Distancing) โดยใหKมีการจัดการเรียนรูKแบบออนไลน7รKอยละ 100 งดเดินทางมาเรียนในชั้นเรียน

ปกติ งดการรวมกลุGมกันเปTนจำนวนมาก งดกิจกรรมหลายๆ กิจกรรมที่จัดขึ ้นเพื ่อพัฒนาผู KเรียนและไดK

ปรับเปลี่ยนรูปแบบการเรียนการสอนมาเปTนออนไลน7ทั้งหมด  สถาบันการศึกษาไดKปรึกษาถึงแนวทางการ

จัดการเรียนการสอนออนไลน7โดยเริ่มพัฒนาจาก Application การประชุมออนไลน7ในแพลตฟอร7มตGางๆ จึง
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เกิดเปTนเครื่องมือที่ชGวยในการจัดการเรียนการสอน การประชุมทางไกลขึ้นมากมายเพื่อสนองตอบตGอความ

ตKองการของผูKเรียน เชGน Zoom, Google Hangouts, Skype, Line, Face Time, Facebook, Messenger, 

Microsoft Teams, Slack, True Virtual World, Google meet, Vroom, Web X เป T นต K น (Boonphak,  

2020; Podapol, 2022) การจัดการเรียนรูKในรูปแบบออนไลน7จึงไดKแพรGหลายและมีความจำเปTนอยGางย่ิง

ภายใตKสถานการณ7การแพรGระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนGา (Covid-19) ในปOจจุบัน นอกจากน้ี การจัดการเรียน

การสอนแบบออนไลน7ยังชGวยใหKผูKเรียนสามารถเขKาเรียนรูKไดKทุกที่ทุกเวลา มีการโตKตอบระหวGางผูKเรียนกับผูKสอน

เสมือนนั่งเรียนในชั้นเรียนปกติและยังสามารถแชร7ไฟล7ในรูปแบบตGางๆ ไดKอยGางสะดวก อีกทั้งยังสามารถ

กลับมาเรียนรูKยKอนหลังไดKหากมีการบันทึกเปTนไฟล7เสียงหรือวิดีโอไวK นับเปTนการลดชGองวGางของการเรียนรูKอยGาง

แทKจริง 

ทักษะชีวิตเปTนคุณลักษณะสำคัญสำหรับการใชKชีวิตใหKดำเนินไปบนพื้นฐานของความพอเหมาะพอดี 

ปรับตัวอยูGไดKในสถานการณ7ตGางๆ ที่มีความไมGแนGนอน มีพฤติกรรมเหมาะสมในการอยูGรGวมกับคนอื่นๆ ในสังคม 

อีกทั ้งเตรียมพรKอมกับการเผชิญความทKาทายตGางๆ ที ่จะเกิดขึ ้นในภายภาคหนKา Office of the Basic 

Education Commission (2015) กลGาววGา ทักษะชีวิตเปTนความสามารถในการจัดการกับปOญหาตGางๆ รอบตัว

ในสภาพสังคมปOจจุบัน และเตรียมพรKอมสำหรับการปรับตัวในอนาคต เปTนความสามารถของบุคคลในแงG

ความรูK เจตคติและทักษะท่ีจะปรับตัวและกลKาเผชิญส่ิงเรKาตGางๆ ในชีวิตอยGางสรKางสรรค7และมีประสิทธิภาพ ผูKท่ี

มีทักษะชีวิตดีจะมีปฏิสัมพันธ7และมนุษยสัมพันธ7ที่ดี มีความบากบั่น รูKจักแกKปOญหาไดKดี ปรับตัวไดK พึ่งตนเองไดK

และป�องกันตัวเองในภาวะคับขันไดK (Wongphiromsan, and Ruengkanjanased, 2009) สอดคลKองกับ 

Unicef (2021) ท่ีไดKใหKความหมายไวKวGา ทักษะชีวิตเปTนทักษะทางสังคมจิตวิทยาที่จะชGวยใหKบุคคลสามารถอยูG

ในสังคมไดKอยGางมีความสุขและรับมือกับปOญหาและความเปลี่ยนแปลงตGางๆ ไดK มีความไวKวางใจและรับฟOง

ความคิดเห็นซึ่งกันและกัน ปรึกษาหารือกันไดK มีความคิดที่มั่นคงซึ่งประกอบดKวยหลักการและเหตุผล มีความ

ยึดหยุGน รูKจักควบคุมตัวเองท้ังดKานอารมณ7และพฤติกรรม ยกระดับความสามารถของตัวเองตGอความจำเปTนและ

การเปTนอยูGในสังคมปOจจุบัน อีกทั้งสามารถจัดการกับปOญหาตGางๆ และมีพฤติกรรมที่พึงประสงค7 (Prajapati, 

Sharma, and Sharma, 2017) ขณะ ท่ี  World Health Organization ( 1 996 ) ไ ด K น ิ ย า ม ไ วK ว G า  เ ปT น

ความสามารถในการปรับตัวและมีพฤติกรรมดKานบวกซ่ึงชGวยใหKบุคคลเผชิญกับความทKาทายในชีวิตประจำวันไดK 

ทักษะชีวิตจึงมีความจำเปTนอยGางยิ่งสำหรับการดำเนินชีวิตในภาวะสังคมปOจจุบันที่มีการเปลี่ยนแปลงอยูG

ตลอดเวลาเพราะจะชGวยใหKบุคคลสามารถจัดการกับปOญหาตGางๆ ท่ีผGานเขKามาไดKอยGางเหมาะสม 

การจัดการเรียนรูKแนวจิตตปOญญาศึกษาเปTนรูปแบบการเรียนรูKท่ีสามารถนำมาใชKพัฒนาทักษะชีวิตของ

ผูKเรียนไดKเพราะเปTนทั้งแนวคิดและแนวปฏิบัติ เปTนการจัดการเรียนรูKที่มุGงเนKนใหKผูKเรียนเกิดการเปลี่ยนแปลง

ภายในตัวบุคคลท้ังเจตคติ พฤติกรรม มุมมองท่ีมีตGอตนเอง ผูKอ่ืนและส่ิงแวดลKอม กGอใหKเกิดการตระหนักรูKคุณคGา

ของสิ่งตGางๆ โดยปราศจากอคติ มีความรักความเมตตาตGอเพื่อนมนุษย7 อGอนนKอมตGอธรรมชาติ เกิดจิตสำนึกตGอ

สGวนรวมและสามารถเชื่อมโยงศาสตร7ตGางๆ มาประยุกต7ใชKในชีวิตไดK (Pinid, and Anmanakul, 2015) จาก

การศึกษาของ Soaraso, and Sawangpoon (2017) ที่ไดKนำแนวคิดนี้ไปใชKพัฒนาระเบียบวินัยของนักเรียน 

พบวGา ภายหลังเขKารGวมกิจกรรมการเรียนรูKแนวจิตตปOญญาศึกษา นักเรียนมีพฤติกรรมดKานระเบียบวินัยใน
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ตนเองมากข้ึน ทำงานรGวมกับคนอ่ืนไดKดี มีความรับผิดชอบตGอหนKาท่ีท่ีไดKรับมอบหมาย มีจิตอาสาและปฏิบัติตน

ตามกฎเกณฑ7ของสังคม นอกจากนี้ Jantakoon (2017) ยังไดKนำแนวคิดดังกลGาวไปใชKจัดการเรียนรูKเพื่อพัฒนา

ความสามารถในการพัฒนาหลักสูตรทKองถิ่นกับนักศึกษาครูยังพบอีกวGา ทำใหKเกิดการเปลี่ยนแปลงคุณลักษณะ

อันพึงประสงค7 นิสิตเห็นคุณคGาและศรัทธาตGออาชีพครูมากขึ้น มีความเห็นอกเห็นใจคนอื่น มีสติรูKตัวและเกิด

ความเขKาใจตนเองและผูKอ่ืน รูKจักมองเชิงบวก มีความไวKวางใจซ่ึงกันและกัน สามารถทำงานรGวมกับคนอ่ืนไดKดี มี

ความรับผิดชอบ กลKาเผชิญกับอุปสรรคปOญหา ทำงานอยGางเปTนระบบและมีทักษะในการแกKปOญหาไดKดีข้ึน 

ดKวยเหตุผลดังกลGาวขKางตKน ผูKวิจัยจึงเล็งเห็นความสำคัญในการพัฒนาทักษะชีวิตใหKกับนักเรียนที่กำลัง

ศึกษาอยูGในระดับชั้นมัธยมศึกษาปFที่ 1 เนื่องดKวยอยูGในชGวงวัยที่สุGมเสี่ยงตGอการดำเนินชีวิตที่ผิดพลาดดKวยการ

จัดการเรียนรูKตามแนวคิดจิตตปOญญาศึกษาในรูปแบบออนไลน7ภายใตKสถานการณ7ปกติใหมG(New Normal)

เพ่ือใหKผูKเรียนรูKจักปรับตัวใหKเขKากับสถานการณ7ตGางๆ ท่ีเปลี่ยนแปลง มีเจตคติ และพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในการ

อยูGรGวมกับคนอ่ืนๆ ในสังคมและพรKอมท่ีจะเติบโตไปเปTนบุคลากรท่ีมีคุณภาพของประเทศชาติตGอไปในอนาคต 

 

วัตถุประสงคXของการวิจยั 

 1. เพื่อเปรียบเทียบทักษะชีวิตของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปFที่ 1 กGอนและหลังการใชKรูปแบบการ

จัดการเรียนรูKแนวจิตตปOญญาศึกษาแบบออนไลน7 

 2. เพื่อศึกษาทักษะชีวิตของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปFที่ 1 ภายหลังการใชKรูปแบบการจัดการเรียนรูK

แนวจิตตปOญญาศึกษาแบบออนไลน7 

 

จริยธรรมในมนุษยX 

  การวิจัยคร้ังน้ีดำเนินการเก็บขKอมูลกับกลุGมนักเรียนซ่ึงมีการพิทักษ7สิทธ์ิผูKเขKารGวมวิจัย ดังน้ี 

 1. ผูKวิจัยไดKชี้แจงรายละเอียดโครงการวิจัย ขั้นตอนดำเนินการ ประโยชน7ที่ผูKเขKารGวมวิจัยจะไดKรับ อีก

ทั้งเป§ดโอกาสใหKผูKเขKารGวมวิจัยไดKสอบถามรายละเอียดประเด็นที่ไมGเขKาใจและอนุญาตใหKสามารถสอบถามไดK

ตลอดระยะเวลาการวิจัยหากมีขKอสงสัย 

 2. การเขKารGวมวิจัยเปTนความสมัครใจสGวนบุคคล การปฏิเสธเขKารGวมไมGมีผลกระทบใดๆ ทั้งสิ้น หากไดK

รับทราบขKอมูลบางประการและตKองการออกจากการเขKารGวมวิจัยสามารถกระทำไดKทุกชGวงเวลาโดยไมG

จำเปTนตKองบอกกลGาวลGวงหนKาหรือแจKงเปTนลายลักษณ7อักษร 

 3. การบันทึกภาพและวิดีโอแตGละสGวนจะตKองไดKรับการยินยอมจากผูKเขKารGวมวิจัยกGอนและทำขKอตกลง

กับผูKเขKารGวมวิจัยโดยจะทำลายขKอมูลภายหลังโครงการวิจัยเสร็จส้ินภายในระยะเวลา 3 เดือน 

 4. การวิเคราะห7ขKอมูลและสรุปผลจะออกมาเปTนภาพรวมเทGานั ้นโดยไมGสามารถระบุถึงตัวตน 

รูปพรรณสัณฐานและท่ีอยูGของผูKเขKารGวมวิจัยไดKรวมถึงไมGมีการเป§ดเผยขKอมูลใดๆ ดKวยวาจา 

 5. ผูKวิจัยจะดำเนินการตรวจสอบและใหKการปรึกษาดKวยกระบวนการเชิงจิตวิทยาหากผูKเขKารGวมวิจัย

ไดKรับความกระทบกระเทือนดKานจิตใจ หากเกินความสามารถของผูKวิจัยจะมีการสGงตGอผูKเชี่ยวชาญและจะ

ดำเนินการชดเชยคGาเสียหายตามสมควร 
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 6. หากผูKเขKารGวมวิจัยไดKรับอันตรายตGอรGางกายอันเกิดจากการเขKารGวมวิจัยครั้งนี้ ผูKวิจัยจะดำเนินการ

ตรวจสอบเปTนเบื้องตKน เมื่อมีหลักฐานปรากฏชัดวGาผูKเขKารGวมวิจัยไดKรับอันตรายจากการเขKารGวมโครงการวิจัยท่ี

จัดข้ึนจะชดเชยตามสมควร เชGน คGารักษาพยาบาล คGาเยียวยา เปTนตKน 

 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 การวิจัยครั ้งนี ้เปTนการวิจัยผสานวิธี (Mixed Methods Research) รูปแบบขั ้นตอนเชิงอธิบาย 

(Explanatory Sequential Design) โดยมีวิธีดำเนินการวิจัยดังน้ี 

 ขั้นตอนที่ 1 ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวขKองกับทักษะชีวิตซึ่งเปTนตัวแปรตามโดยผูKวิจัย

ยึดแนวคิดของ Office of the Basic Education Commission (2009) ที่แบGงองค7ประกอบของทักษะชีวิต

ออกเปTน 4 ดKาน ไดKแกG 1)การตระหนักรูKและเห็นคุณคGาในตนเองและผูKอื่น 2)การคิดวิเคราะห7 ตัดสินใจและ

แกKปOญหาอยGางสรKางสรรค7 3)การจัดการกับอารมณ7และความเครียดและ 4)การสรKางสัมพันธภาพที่ดีกับผูKอ่ืน 

และแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวขKองกับจิตตปOญญาศึกษา การจัดการเรียนรูKแบบออนไลน7ซึ่งเปTนตัวแปร

ตKนสำหรับนำไปใชKพัฒนาทักษะชีวิตของผูKเรียนในคร้ังน้ี 

 ข้ันตอนท่ี 2 ออกแบบเคร่ืองมือวิจัยและการหาคุณภาพเคร่ืองมือ มีรายละเอียดดังน้ี 

 1. แบบสอบถามทักษะชีวิต เปTนแบบสอบถามมาตราสGวนประมาณคGา 5 ระดับ(Rating Scales) ไดKแกG 

มากที่สุด มาก ปานกลาง นKอยและนKอยที่สุด จำนวน 35 ขKอ สำหรับใหKนักเรียนประเมินตนเองดKานความคิด 

อารมณ7ความรูKสึกและพฤติกรรม ซึ่งผูKวิจัยไดKศึกษาแนวคิดทฤษฎี งานวิจัยท่ีเกี่ยวขKองกับทักษะชีวิตเปTนกรอบ

เบื้องตKนและแนวทางการสรKางแบบสอบถาม จากนั้นนำมาออกแบบเปTนขKอคำถามเพื่อใหKครอบคลุมนิยามศัพท7

ที่กำหนดขึ้นและนำเสนอตGอผูKเชี่ยวชาญดKานหลักสูตรและการสอน ดKานการวัดผลประเมินผลและดKานจิตวิทยา 

จำนวน 3 ทGาน และนำมาคำนวณหาคGาดัชนีความสอดคลKอง (IOC) เพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา

และคัดเลือกขKอที่ไดKคะแนน 0.66 ขึ้นไปพรKอมทั้งปรับแกKตามขKอเสนอแนะ จากนั้นนำไปทดลองใชK (Try out)

กับนักเรียนที่มีลักษณะใกลKเคียงกับกลุGมตัวอยGางจริง จำนวน 35 คนและนำมาวิเคราะห7เพื่อหาคGาสัมประสิทธ์ิ

สหสัมพันธ7กับคะแนนรวมโดยคัดเลือกขKอที่มีคGาความสัมพันธ7ตั้งแตG 0.20 ขึ้นไป ไดKจำนวน 28 ขKอ และหาคGา

ความเชื ่อมั ่นดKวยคGาสัมประสิทธิ ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ซึ ่งไดKคGาความ

เช่ือม่ันท้ังฉบับเทGากับ 0.75  

 2. รูปแบบการจัดการเรียนรูKตามแนวจิตตปOญญาศึกษาแบบออนไลน7 ผูKวิจัยไดKศึกษาแนวคิดทฤษฎีและ

งานวิจัยที่เกี่ยวขKองกับจิตตปOญญาศึกษาและการจัดการเรียนรูKในรูปแบบออนไลน7 จากนั้นนำมาออกแบบ

รGวมกันเปTนรูปแบบการเรียนรูKแนวจิตตปOญญาศึกษาแบบออนไลน7เพื่อพัฒนาทักษะชีวิต จำนวน 6 ครั้ง ไดKแกG 

ครั้งที่ 1 ปฐมนิเทศและการรูKจักตนคKนพบคนอื่น ครั้งที่ 2 คิดไดK เขKาใจถูก ครั้งที่ 3 สุมหัวคิด ครั้งที่ 4 รูKเทGา

เอาไวKกันรูKทันเอาไวKแกK ครั้งที่ 5 เพื่อนดีมีชัยไปกวGาครึ่ง และครั้งที่ 6 ทำงานโดยไมGเหงาและปOจฉิมนิเทศ 

จากนั้นนำเสนอตGอผู Kเชี ่ยวชาญ จำนวน 3 ทGาน และนำมาคำนวณหาคGาดัชนีความสอดคลKอง (IOC) เพ่ือ

ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาดKานสาระสำคัญ วัตถุประสงค7 ระยะเวลา วิธีดำเนินการ การวัดประเมินผล

และภาษาที่ใชKวGาสามารถพัฒนาทักษะชีวิตของนักเรียนที่เปTนกลุGมตัวอยGางไดKหรือไมGซึ ่งไดKคGาดัชนีความ
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สอดคลKองต้ังแตG 0.66 ข้ึนไปและมีการปรับแกKตามขKอเสนอแนะของผูKเช่ียวชาญ กGอนนำไปใชKสำหรับการจัดการ

เรียนรูKแบบออนไลน7กับกลุGมตัวอยGางจริง 

 3. แบบสัมภาษณ7เชิงลึกกึ่งโครงสรKาง เปTนแบบสัมภาษณ7ที่ใชKสัมภาษณ7นักเรียนกลุGมผูKใหKขKอมูลซ่ึงเปTน

ตัวแทนกลุGมตัวอยGางที่เขKารGวมทดลองครั้งน้ี จำนวน 5 คน ภายหลังเสร็จสิ้นการจัดการเรียนรูKซึ่งผูKวิจัยไดKศึกษา

แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับทักษะชีวิตและแนวทางการสรKางแบบสัมภาษณ7 จากนั้นดำเนินการสรKางแบบสัมภาษณ7

ซ่ึงประกอบดKวยขKอคำถามเกร่ินนำ จำนวน 6 ขKอ เพ่ือสรKางสัมพันธภาพเปTนเบ้ืองตKนระหวGางผูKวิจัยกับผูKใหKขKอมูล

และขKอคำถามหลักเกี่ยวกับทักษะชีวิตดKานการตระหนักรูKและการเห็นคุณคGาในตนเองและผูKอื่น จำนวน 10 ขKอ 

ดKานการคิดวิเคราะห7 ตัดสินใจและแกKปOญหาอยGางสรKางสรรค7 จำนวน 7 ขKอ ดKานการจัดการกับอารมณ7และ

ความเครียด จำนวน 6 ขKอและดKานการสรKางสัมพันธภาพที่ดีกับคนอื่น จำนวน 8 ขKอ จากนั้นนำเสนอตGอ

ผูKเชี่ยวชาญ จำนวน 3 ทGาน และนำมาวิเคราะห7หาคGาดัชนีความสอดคลKอง (IOC) เพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรง

เชิงเน้ือหาวGาครอบคลุมตัวแปรท่ีกำหนดขึ้นหรือไมGซึ่งไดKคGาดัชนีความสอดคลKองของแตGละขKอคำถามตั้งแตG 0.66 

ข้ึนไปและดำเนินการปรับแกKตามขKอเสนอแนะของผูKเช่ียวชาญ  

 ข้ันตอนท่ี 3 ดำเนินการเก็บรวบรวมขKอมูลวิจัย มีรายละเอียดดังน้ี 

 1. ยื่นโครงการวิจัยตGอคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย7ของสถาบันวิจัยและพัฒนา

มหาวิทยาลัยราชภัฏกำแพงเพชรโดยไดKรับอนุมัติใหKดำเนินการวิจัยและรายงานผลภายใตKการกำกับดูแลของ

สถาบันหมายเลขจริยธรรมเลขท่ี 031/65 

 2. ภายหลังไดKรับอนุมัติโครงการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย7 ผูKวิจัย

ติดตGอประสานงานไปยังครูท่ีโรงเรียนเปTนการภายใน จากนั้นนำสGงหนังสือขออนุญาตดำเนินการเก็บขKอมูลและ

เขKาช้ีแจงรายละเอียดกระบวนการวิจัยทุกข้ันตอนตGอผูKอำนวยการโรงเรียน 

 3.  ผูKวิจัยเขKาพบกลุGมตัวอยGางคร้ังน้ีซ่ึงเปTนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปFท่ี 1/1 จำนวน 24 คน จากท้ังหมด 

3 หKองเรียน จำนวน 86 คน โดยไดKมาดKวยวิธีการสุGมแบบแบGงกลุGม และชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับโครงการวิจัย 

ประโยชน7ที่จะไดKรับ ขั้นตอนดำเนินการและอธิบายถึงการพิทักษ7สิทธ์ิ จากนั้นขอความสมัครใจและมีการลง

นามยินยอมตามหลักจริยธรรมการวิจัยในมนุษย7 

 4. ใหKนักเรียนกลุGมตัวอยGางตอบแบบสอบถามทักษะชีวิตและเก็บขKอมูลสGวนนี้ไวKเปTนคะแนนกGอนการ

ทดลอง (Pre-test) จากนั้นนัดหมายวันเวลา ชี้แจงเกี่ยวกับอุปกรณ7 โปรแกรมสำหรับการเขKารGวมกิจกรรมการ

เรียนรูKคร้ังน้ีและแจKงรูปแบบของกิจกรรมโดยสังเขป 

 5. ดำเนินการจัดการเรียนรูKแนวจิตตปOญญาศึกษาเพื่อเสริมสรKางทักษะชีวิตใหKกับกลุGมตัวอยGางที่เขKา

รGวมการวิจัยในครั้งนี้ โดยดำเนินการสัปดาห7ละ 3 ครั้งๆ ละ 1.15 ชั่วโมง จำนวน 6 ครั้ง รวมเปTนระยะเวลา 2 

สัปดาห7 ดังแสดงรายละเอียดตามตาราง 1 ดังน้ี 
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ตารางที่ 1 แสดงวันเวลาการจัดการเรียนรูKตามแนวคิดจิตตปOญญาศึกษาเพื่อสรKางเสริมทักษะชีวิตของนักเรียน

ช้ันมัธยมศึกษาปFท่ี 1/1 
ครั้งที่ วัน/เดือน/ป2 เวลา/น. กิจกรรม รูปแบบ 

1 31 มกราคม 2565 19.00-20.15  ปฐมนิเทศและการรูmจักตนคmนพบคนอื่น ออนไลน** 
2 2 กุมภาพันธ* 2565 19.00-20.15  คิดไดm เขmาใจถูก ออนไลน** 
3 4 กุมภาพันธ* 2565 19.00-20.15  สุมหัวคิด ออนไลน** 
4 7 กุมภาพันธ* 2565 19.00-20.15  รูmเท|าเอาไวmกันรูmทันเอาไวmแกm ออนไลน** 
5 9 กุมภาพันธ* 2565 19.00-20.15  เพื่อนดีมีชัยไปกว|าครึ่ง ออนไลน** 
6 11 กุมภาพันธ* 2565 19.00-20.15  ทำงานโดยไม|เหงาและป�จฉิมนิเทศ ออนไลน** 

หมายเหตุ * จัดการเรียนรูKแบบออนไลน7ผGานโปรแกรม Google Meet 

 6. ภายหลังเสร็จส้ินกิจกรรม ผูKวิจัยไดKเดินทางไปท่ีโรงเรียนและเขKาพบผูKเขKารGวมวิจัยท่ีเปTนกลุGมตัวอยGาง

ครั้งนี้ จากนั้นไดKดำเนินการใหKตอบแบบสอบถามทักษะชีวิตชุดเดิมอีกครั้งและเก็บไวKเปTนคะแนนหลังการ

ทดลอง (Post-test) 

 ขั้นตอนที่ 4 ดำเนินการสัมภาษณ7เชิงลึกกับกลุGมผูKใหKขKอมูลซึ่งเปTนตัวแทนของกลุGมตัวอยGาง จำนวน 5 

คน โดยไดKรับการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากครูประจำชั้นและมีความยินดีใหKการ

สัมภาษณ7คร้ังน้ี ท้ังน้ีไดKมีการบันทึกเสียงสัมภาษณ7ภายหลังไดKรับอนุญาตจากกลุGมผูKใหKขKอมูล  

 ข้ันตอนท่ี 5 ดำเนินการวิเคราะห7ขKอมูลการวิจัยประกอบดKวย 2 สGวน คือ 

 1. ขKอมูลเชิงปริมาณที่ไดKจากแบบสอบถามทักษะชีวิตทั้งกGอน (Pre-test) และหลัง (Post-test) เขKา

รGวมใชKรูปแบบการจัดการเรียนรูKแนวจิตตปOญญาศึกษาแบบออนไลน7เพื่อเปรียบเทียบคะแนนความแตกตGางโดย

ผู Kว ิจัยดำเนินการวิเคราะห7ขKอมูลดKวยสถิติ Nonparametric ดKวยเทคนิค Wilcoxon signed Rank test 

เน่ืองจากการกระจายของขKอมูลไมGเปTนไปตามโคKงปกติและกลุGมตัวอยGางมีจำนวนนKอยกวGา 30 คน 

 2. ขKอมูลเชิงคุณภาพที่ไดKจากการสัมภาษณ7เชิงลึก ผูKวิจัยนำมาวิเคราะห7ดKวยการวิเคราะห7เนื้อหา

(Content Analysis) ตามประเด็นท่ีกำหนดไวKในนิยามศัพท7โดยดำเนินการจัดหมูGหมวดของเน้ือหาตามลักษณะ

ทักษะชีวิตแตGละดKานดKวยการถอดความแบบคำตGอคำในรูปแบบบทสนทนาและนำขKอมูลมาเรียบเรียง จากน้ัน

ดำเนินการตรวจสอบความถูกตKองดKวยการฟOงเสียงบันทึกซ้ำเพื่อใหKไดKขKอมูลที่ตรงที่สุดกGอนจะนำไปใชKวิเคราะห7

เพ่ือยืนยันผลการวิจัยคร้ังน้ี 

 

ผลการวิจัย 

 การวิจัยคร้ังน้ี ผูKวิจัยแบGงผลการวิเคราะห7ขKอมูลออกเปTน 2 ตอน ดังน้ี 

ตอนที่ 1 ผลการเปรียบเทียบทักษะชีวิตของนักเรียนกลุGมตัวอยGางกGอนและหลังการใชKรูปแบบการ

จัดการเรียนรูKแนวจิตตปOญญาศึกษาแบบออนไลน7 แสดงตามตารางท่ี 2 ดังน้ี 
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ตารางที่ 2 ผลการเปรียบเทียบทักษะชีวิตของนักเรียนกลุGมตัวอยGางกGอนและหลังการเขKารGวมใชKรูปแบบการ

จัดการเรียนรูKแนวจิตตปOญญาศึกษาแบบออนไลน7 (n=24) 

ทักษะชีวิต การทดลอง N Mean 

rank 

Sum of 

Ranks 

Z P 

การตระหนักรูmและเห็นคุณค|าในตนเองและ

ผูmอื่น 

ก|อนทดลอง 24 8.28 74.50 -1.430 0.153 

หลังทดลอง 24 13.04 156.50 

การคิดวิเคราะห* ตัดสินใจและแกmป�ญหาอย|าง

สรmางสรรค* 

ก|อนทดลอง 24 10.70 53.50 -2.575* 0.010 

หลังทดลอง 24 12.36 222.50 

การจัดการกับอารมณ*และความเครียด ก|อนทดลอง 24 6.57 46.00 -2.212* 0.027 

หลังทดลอง 24 12.62 164.00 

การสรmางสัมพันธภาพที่ดีกับผูmอื่น ก|อนทดลอง 24 7.10 35.50 -2.962* 0.003 

หลังทดลอง 24 12.79 217.50 

รวม กQอนทดลอง 24 9.25 55.50 -2.702* 0.007 

หลังทดลอง 24 13.58 244.50 

* มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  

 จากตารางที่ 2 พบวGา คะแนนทักษะชีวิตของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปFที่ 1 หลังเรียนสูงกวGากGอนเรียน 

โดยใชKรูปแบบการจัดการเรียนรูKแนวจิตตปOญญาศึกษาแบบออนไลน7มีความแตกตGางกันอยGางมีนัยสำคัญทาง

สถิติที่ระดับ 0.05 เมื่อพิจารณารายดKานพบวGา ดKานการคิดวิเคราะห7 ตัดสินใจและแกKปOญหาอยGางสรKางสรรค7 

ดKานการจัดการกับอารมณ7และความเครียด และดKานการสรKางสัมพันธภาพท่ีดีกับผูKอ่ืน มีความแตกตGางกันอยGาง

มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ขณะที่ดKานการตระหนักรูKและเห็นคุณคGาในตนเองและผูKอื่นมีความแตกตGาง

กันอยGางไมGมีนัยสำคัญทางสถิติ 

 ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห7ขKอมูลทักษะชีวิตของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปFที่ 1 ภายหลังการใชKรูปแบบ

การจัดการเรียนรูKแนวจิตตปOญญาศึกษาแบบออนไลน7ดKวยการสัมภาษณ7เชิงลึก นำเสนอการวิเคราะห7ขKอมูลเปTน

รายดKานดังน้ี 

 ดKานที่ 1 การตระหนักรูKและเห็นคุณคGาในตนเองและผูKอื่น เปTนความสามารถของนักเรียนที่รูKจุดเดGน

และจุดดKอยของตนเอง เขKาใจความแตกตGางของแตGละบุคคล เห็นคุณคGาและมีความภาคภูมิใจในตนเองและ

ผูKอ่ืน ดังคำกลGาวการใหKสัมภาษณ7ของนักเรียนท่ีเปTนตัวแทนเขKารGวมการทดลองคร้ังน้ีวGา 

 “ข$อเด(นของหนูเป.นด$านภาษา(อังกฤษ) ส(วนข$อบกพร(องเป.นเร่ืองภาษาไทย” (เด็กหญิง B) 

“เก(งกันคนละด$านครับ บางคนก็เก(งด$านกิจกรรม บางคนก็เก(งด$านวิชาการ” (เด็กชาย A) 

“เราเห็นผลงานท่ีเราทำ เรารู$สึกว(าเราก็ทำได$ ไม(ใช(ว(าเราทำไม(ได$ เพราะว(าก(อนหน$าน้ีครูบอกว(า ทำไม(

สวยหรอก ทำไม(ได$หรอก แต(พอทำออกมาแล$วมันออกมาดี”(เด็กหญิง A) 

 ดKานท่ี 2 การคิดวิเคราะห7 ตัดสินใจและแกKปOญหาอยGางสรKางสรรค7 เปTนความสามารถของนักเรียนท่ี

รูKจักวิเคราะห7ขKอมูลขGาวสาร ปOญหาและสถานการณ7รอบตัว ประเมินสถานการณ7รอบตัวดKวยหลักเหตุผล รูKจัก
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หาทางเลือกและตัดสินใจแกKปOญหาในสถานการณ7ตGางๆ อยGางสรKางสรรค7 ดังคำกลGาวการใหKสัมภาษณ7ของ

นักเรียนท่ีเปTนตัวแทนเขKารGวมการทดลองคร้ังน้ีวGา 

“หาข$อมูล รวบรวมข$อมูลให$ได$มากท่ีสุดค(ะ แล$วก็รวบรวมหลักฐานว(ามันเกิดข้ึนจริงหรือไม(” 

(เด็กหญิง B) 

“ถามคนท่ีรู$ครับ หาข$อมูล ขอดูข$อมูลงานให$ลึกๆ”(เด็กชาย B) 

“คุยกันด$วยเหตุผลค(ะ ไม(ใช$ความรุนแรง แบบคุยกันตัวต(อตัว แบบว(าทะเลาะกันเร่ืองน้ีเพราะอะไร 

ถามเหตุผลกัน คือแบบว(าไม(แก$ปYญหาด$วยอารมณ[อะค(ะ”(เด็กหญิง A) 

ดKานที่ 3 การจัดการกับอารมณ7และความเครียด เปTนความสามารถของนักเรียนที่รู KเทGาทันภาวะ

อารมณ7ของตนเอง รู Kวิธีการควบคุมอารมณ7และรูKจักผGอนคลายความเครียดและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหK

เหมาะสม ดังคำกลGาวการใหKสัมภาษณ7ของนักเรียนท่ีเปTนตัวแทนเขKารGวมการทดลองคร้ังน้ีวGา 

“ก็คิดก(อนที่จะพูดออกมา ตอนนั้นทะเลาะกับเพื่อน เราก็ไม(พูดออกมาแต(เราเลือกที่จะคิดก(อนที่จะ

พูดออกไป”(เด็กชาย A) 

 “ทำในสิ่งที่ชอบเช(นฟYงเพลงให$ผ(อนคลาย เขียนระบายความรู$สึก ตอนนั้นเขียนลงในสมุดว(า เรา

เครียดเร่ืองอะไร เรามีอะไรท่ีไม(พอใจก็ระบายออกไป”(เด็กหญิง A) 

“ถ$าเพ่ือนทำให$หนูโกรธ หนูก็จะเงียบ ก็ทำเป.นเฉยไปเลย”(เด็กหญิง C) 

ดKานที่ 4 การสรKางสัมพันธภาพที่ดีกับผู Kอื ่น เปTนความสามารถของนักเรียนที่เขKาใจมุมมอง รับรู Kอารมณ7

ความรูKสึกของผูKอ่ืน สามารถใชKภาษาพูดและภาษากายเพ่ือส่ือสารอยGางเหมาะสม สรKางความรGวมมือและทำงาน

รGวมกับผูKอื่นไดKอยGางมีความสุข ดังคำกลGาวการใหKสัมภาษณ7ของนักเรียนที่เปTนตัวแทนเขKารGวมการทดลองครั้งน้ี

วGา 

“เวลาเพื่อนเครียด บอกได$ค(ะเพราะว(าดูจากลักษณะท(าทางหน$าตาสีหน$าว(าเพื่อนทำหน$าอย(างไร” 

(เด็กหญิง B)  

“ถ$าเราใช$อารมณ[รุนแรงหรือแบบไปด(าเพื่อนเลยมันก็เป.นการแก$ปYญหาที่ผิดค(ะ บางทีตรงนั้นเราพูด

ไปแบบไม(คิด เพ่ือนคนอ่ืนเขาอาจจะคิดแบบเราว(า คำน้ันมันไม(แรงแต(สำหรับอีกคนอาจจะแรง”(เด็กหญิง C)  

“การทำงานร(วมกันช(วยเพิ่มความสามัคคี เพิ่มความสนิทสนมและได$แลกเปลี่ยนความคิดระหว(างกัน

ค(ะ” (เด็กหญิง A) 

 

องคXความรูgใหมI 

 องค7ความรูKที่ไดKจากการวิจัยครั้งนี้ คือ ไดKรูปแบบท่ีประยุกต7เทคนิค วิธีการ ขั้นตอนในการจัดการ

เรียนรูKแนวจิตตปOญญาศึกษามาใชKในรูปแบบออนไลน7ผGานโปรแกรมอยGาง Google Meet ซึ่งชGวยใหKนักเรียน

เกิดความสะดวกสบายและความปลอดภัยในการเรียนรูKภายใตKสถานการณ7การแพรGระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนGา 

(Covid-19) ท่ีตKองงดการจัดกิจกรรมพัฒนาผูKเรียนแบบเผชิญหนKาทุกรูปแบบ นักเรียนสามารถเขKารGวมเรียนรูKไดK

จากทุกสถานท่ี ทุกเวลาและยังสามารถโตKตอบกันไดKตามเวลาจริง (Real Time) มีการฝ­กสติในรูปแบบออนไลน7
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ที่หลากหลายเพื่อสรKางความสงบผGอนคลายในเบื้องตKนตามแนวจิตตปOญญาศึกษาอาทิ ฝ­กสติดKวยการใหKเลือก

รูปสัตว7ที่มีนิสัยคลKายตัวเอง ฝ­กสติดKวยการนับจำนวนเสียงกระดิ่ง ฝ­กระลึกรูKอวัยวะทั่วรGางกาย (Body Scan) 

ฝ­กตระหนักรูKลมหายใจเขKาออก ฝ­กโยคะแบบงGายๆ เป§ดเพลงสมาธิ จากนั้นจึงรGวมกันเรียนรูKดKวยการวิเคราะห7

ภาพ สมมุติเหตุการณ7 ดูวิดีโอที่นำมาใชKในขั้นตอนการจัดการเรียนรูK มีการกระตุKนดKวยคำถาม สะทKอนมุมมอง

สGงผลใหKเกิดการเปล่ียนแปลงดKานทักษะชีวิตของผูKเรียน แสดงตามภาพประกอบดKานลGาง ดังน้ี 

 

รูปภาพท่ี 1 รูปแบบการจัดการเรียนรูKแนวจิตตปOญญาศึกษาแบบออนไลน7 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

 ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค7ท่ี 1 พบวGา ทักษะชีวิตของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปFท่ี 1 โดยใชKการจัดการ

เรียนรูKแนวจิตตปOญญาศึกษาแบบออนไลน7หลังเรียนสูงกวGากGอนเรียนอยGางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

อธิบายไดKวGา ภายใตKสถานการณ7การแพรGระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนGา (Covid-19) ผูKวิจัยไดKนำรูปแบบการ

จัดการเรียนรูKแบบออนไลน7เขKามาใชKเพื่อลดอัตราความเสี่ยงในการแพรGระบาดของเชื้อไวรัสและเป§ดโอกาสใหK

นักเรียนเขKารGวมเรียนรูKไดKแมKอยูGที่บKานและนอกเวลาเรียนตามปกติซึ่งถือวGาเปTนนวัตกรรมทางการศึกษาท่ี

เปลี่ยนแปลงการเรียนรูKในรูปแบบเดิมๆ ท่ีใชKเทคโนโลยีเขKามาชGวยทำการสอนโดยไมGจำเปTนตKองเดินทาง เกิด

ความสะดวกและเขKาถึงไดKอยGางรวดเร็ว ทุกสถานที่และทุกเวลา (Ratanathirakul,  2009) และยังไดKประยุกต7

ขั้นตอน กระบวนการใหKมีความสอดคลKองและเหมาะสมกับวัยของผูKเรียนโดยขั้นเริ่มตKนของการจัดการเรียนรูK

แตGละครั้ง ผูKวิจัยไดKนำวิธีการฝ­กสติในรูปแบบที่หลากหลายตามแนวทางจิตตปOญญาศึกษาเปTนตKนวGา ใหKผูKเรียน

เลือกรูปสัตว7ที่มีนิสัยคลKายกับตน จากนั้นใหKสะทKอนนิสัยสัตว7ประเภทนั้นวGามีนิสัยคลKายกับตัวเองอยGางไรท้ัง

ดKานบวกและลบซึ่งทำใหKผูKเรียนไดKตระหนักถึงขKอดีขKอเสียของตัวเอง มีการฝ­กสติโดยใหKนับจำนวนครั้งของเสียง

กระดิ่งที่ผูKวิจัยเคาะและใหKพิมพ7ทายมาในชGองสนทนาของโปรแกรม Google Meet วิธีการน้ีเปTนการสรKาง

สมาธิหรือจุดสนใจใหKกับผูKเรียนไดK พาผูKเรียนฝ­กสติระลึกรูKรGางกาย (Body Scan)ดKวยการดึงขKอน้ิวมือและน้ิวเทKา

แตGละน้ิวเพ่ือใหKมีความรูKตัวท่ัวพรKอมอยูGกับปOจจุบันขณะ ฝ­กโยคะงGายๆ โดยทำตามผูKวิจัยบอก เชGน ยกแขนซKาย-

ขวา มือจับท่ีอวัยวะสGวนตGางๆ เปTนตKน บางคร้ังมีการเป§ดเพลงสมาธิประกอบดKวยซ่ึงชGวยใหKผูKเรียนเกิดความสงบ

และผGอนคลายเปTนการเตรียมความพรKอมกGอนเขKาสูGบทเรียน สอดคลKองกับ Srisuwan (2018) ที่กลGาววGา การ

เรียนรูKแนวจิตตปOญญาศึกษาเปTนการฝ­กฝนเพื่อใหKเกิดสติ ตระหนักรูKเทGาทันสภาวะตGางๆ ปลGอยวาง ผGอนคลาย 

ข้ันเร่ิมต̀น : ฝ­กสติดKวยการเลือกภาพ,นับเสียงกระด่ิง,ดึงขKอน้ิวมือน้ิวเทKา

,ฟOงเพลงสมาธิ,รับรูKลมหายใจเขKา-ออก,ระลึกรูKอวัยวะท่ัวรGางกาย,โยคะ 

ข้ันเรียนรู̀ : เป§ดวิดีโอ, ภาพประกอบ, สมมุติเหตุการณ7 

ข้ันสรุป : ทบทวนสะทKอนคิด 

ทักษะชีวิต 

ออนไลนdด̀วยโปรแกรม Google Meet 
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วางใจ เตรียมจิตใหKพรKอมสำหรับการใครGครวญ ขณะท่ีขั้นการเรียนรูKนั้นมีการเป§ดวิดีโอและรูปภาพประกอบ 

สมมุติสถานการณ7 ป�อนคำถามและตั้งประเด็นปOญหาเปTนระยะเพื่อตรึงความสนใจและกระตุKนใหKนักเรียนไดK

ชGวยกันหาคำตอบ แสดงความคิดเห็นโดยการพูดและพิมพ7ตอบในชGองพูดคุย(แชท)โดยไมGมีการตัดสินวGาคำตอบ

ของใครคนใดคนหน่ึงถูกหรือผิด ขณะเดียวกันก็มีการใหKกำลังใจและรับฟOงขKอคิดเห็นของกันและกัน รูKจักเคารพ

ใหKเกียรติ มีความอGอนนKอมตGอกันซ่ึงชGวยใหKนักเรียนไมGเกKอเขินในการแสดงความคิดเห็น สอดคลKองกับการศึกษา

ของ Linphoo, and Siri (2021) ท่ีไดKนำแนวคิดจิตตปOญญาศึกษาไปทดลองใชKเพื่อสรKางเสริมความอGอนนKอม

ใหKกับนักศึกษาวิชาชีพครูดKวยการผสมผสานระหวGางการจัดกิจกรรมในชั้นเรียนปกติและในรูปแบบออนไลน7 

พบวGา ภายหลังการทดลองผูKเรียนมีพฤติกรรมอGอนนKอมเพิ่มขึ้นอยGางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ชGวยใหK

ผูKเรียนไดKตระหนักรูKและเห็นคุณคGาตนเองมากขึ้น รูKสึกขอบคุณผูKมีพระคุณและบุคคลรอบขKาง เคารพใหKเกียรติ

ผูKอ่ืนพรKอมเป§ดใจรับฟOงขKอคิดเห็นของคนอ่ืนๆ อีกดKวย 

เมื่อพิจารณารายดKาน พบวGา นักเรียนมีทักษะชีวิตทุกดKานเพิ่มขึ้นอยGางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 เชGนกันยกเวKนดKานการตระหนักรูKตนเองและผูKอื่นซึ่งไมGมีความแตกตGางกันอาจเปTนเพราะการทำกิจกรรม

ออนไลน7แนวจิตตปOญญาศึกษากับผูKเรียนระดับมัธยมศึกษาชั้นปFที่ 1 เปTนเรื่องคGอนขKางยากเนื่องดKวยวัยของ

ผูKเรียนยังอยูGในวัยเด็กเฉลี่ยอายุ 12-13 ปF โดยประมาณ การท่ีจะใหKตระหนักรูKมิติภายในตนเองอยGางลึกซึ้งน้ัน

ยGอมทำไดKยาก อีกทั้งสภาพแวดลKอมรอบขKางของผูKเรียนก็ไมGเอื้ออำนวยเหมือนกับในชั้นเรียนปกติเพราะจะตKอง

ทำกิจกรรมที่บKานรGวมกับบิดามารดาในชGวงตอนเย็น (19.00-20.00 น.) ทำใหKผูKเรียนบางคนตKองทำกิจกรรม

อยGางอ่ืนไปพรKอมๆ กันจึงไมGมีสมาธิจดจGอกับการจัดการเรียนรูKในบางชGวง การจะทำใหKเกิดการตระหนักรูKตนเอง

ไดKนั้นจะตKองอยูGในสถานที่ที่เหมาะสมและมีวุฒิภาวะในการควบคุมอารมณ7พฤติกรรมของตนเองใหKมีความ

ม่ันคงพอสมควร  

ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค7ที่ 2 พบวGา ภายหลังการเขKารGวมใชKรูปแบบการจัดการเรียนรูKตามแนวจิตต

ปOญญาศึกษาแบบออนไลน7 กลุGมผูKใหKขKอมูลซ่ึงเปTนตัวแทนของกลุGมทดลองเกิดการเปล่ียนแปลงเชิงประสบการณ7

ในทางที่ดีขึ้น รับรูKตัวเองตามความเปTนจริง เกิดการตระหนักถึงขKอดีขKอเสียของตัวเอง รูKจักวิเคราะห7ลักษณะ

นิสัยประจำตัว ดังการใหKสัมภาษณ7ของ เด็กหญิง A(นามสมมติ) ที่วGา “ทำให$คิดวิเคราะห[หลายอย(างค(ะ เพราะ

ตอนที่เป.นกิจกรรมที่แบบว(าให$เลือกสัตว[มาแล$วนิสัยเหมือนกับเรา ได$รู$ข$อดีแล$วก็เข$าใจตัวเราเพราะที่ผ(านมา

ไม(รู$เลย” เขKาใจความแตกตGางระหวGางบุคคล ไมGยึดตัวเองเปTนศูนย7กลาง ยอมรับวGาแตGละคนมีความชอบความ

สนใจที่ตGางกัน ดังการใหKสัมภาษณ7ของ เด็กหญิง C (นามสมมติ) ที่วGา “ตามความคิดหนูนะ หนูว(ามันต(างกัน 

เป.นความชอบส(วนบุคคลและความสนใจไม(เหมือนกัน” ชGวยใหKนักเรียนรูKจักคิดวิเคราะห7และแยกแยะใน

รายละเอียดตGางๆ อยGางถี่ถKวนและยังพัฒนาความคิดริเริ่มสรKางสรรค7อีกดKวย ตัดสินใจแกKปOญหาดKวยหลักการ

และเหตุผล ไมGเอาอารมณ7ความรูKสึกเปTนที่ตั้ง นอกจากนี้ การจัดการเรียนรูKยังชGวยใหKผูKเรียนมีความรูKสึกผGอน

คลายระหวGางการดำเนินกิจกรรม รูKจักบริหารจัดการอารมณ7ตัวเอง เกิดความสนุกสนานในการเรียนรูK ดังการ

ใหKสัมภาษณ7ของ เด็กหญิง B(นามสมมติ) ที่วGา “ความเครียดความกังวลใจน$อยลงค(ะเพราะที่เรียนออนไลน[มัน

สนุกค(ะ ไม(ได$เครียดเหมือนเรียนในห$องเรียนเพราะว(าในห$องเรียนไม(ได$เรียนแบบน้ี” อีกทั้งยังกGอใหKเกิด

สัมพันธภาพที่ดีกับคนอื่นๆ อีกดKวยไมGวGาจะเปTนเพื่อนรGวมชั้นและผูKวิจัย ดังการใหKสัมภาษณ7ของ เด็กหญิง A 
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(นามสมมติ) ที่วGา “อาจารย[เป.นกันเอง ไม(ค(อยเหมือนการเรียนออนไลน[สักเท(าไหร( เพราะว(าเราสามารถเสนอ

ความคิดของเราได$และก็คุยเล(นกับอาจารย[ได$ ทีแรกหนูคิดว(าอาจารย[มหาลัยโหด” สอดคลKองกับการศึกษา

ของ Srichat, and Piyakun (2020) ที่ไดKพัฒนาความฉลาดทางอารมณ7ดKวยกิจกรรมจิตตปOญญาศึกษาสำหรับ

ชั้นมัธยมศึกษาปFที่ 1 จำนวน 20 คน พบวGา กลุGมตัวอยGางมีคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ7เพิ่มขึ้นอยGางมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ผูKเรียนเกิดการเปลี่ยนแปลงขั้นพื้นฐานในตนเองในการพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณ7โดยนักเรียนเกิดความรูK ความเขKาใจในขKอเท็จจริงเกี่ยวกับความหมายและลักษณะของผูKมีความฉลาด

ทางอารมณ7 สามารถตัดสินใจแกKปOญหาและแสดงออกไดKอยGางมีประสิทธิภาพตลอดจนมีสัมพันธภาพที่ดีกับ

ผูKอื่นและสามารถสรKางความสุขสงบทางใจใหKเกิดกับตนเองไดK และยังสอดคลKองกับการศึกษาเชิงคุณภาพของ 

Choosai (2013) ที่จัดกิจกรรมการเรียนการสอนในรายวิชาพฤติกรรมมนุษย7กับการพัฒนาทักษะชีวิตดKวย

กระบวนการเรียนรูKแนวจิตตปOญญาศึกษา พบวGา ผูKเรียนเกิดการเปลี่ยนแปลงความคิดและแนวปฏิบัติใหมGตGอ

ตนเองและผูKอื่น ไดKใครGครวญอยGางลึกซึ้งผGานกิจกรรมและกระบวนการจัดการเรียนการสอนจนเกิดความเขKาใจ

ตนเองและผูKอ่ืน สามารถอยูGรGวมกับคนอ่ืนไดKอยGางมีความสุข  

 

สรุป 

 การจัดการเรียนการสอนตามแนวคิดจิตตปOญญาศึกษาแบบออนไลน7เพื่อพัฒนาทักษะชีวิตของผูKเรียน

ในครั้งนี้ประกอบดKวย 3 ขั้นตอนหลักๆ ไดKแกG ขั้นเริ่มตKนเนKนใหKผูKเรียนไดKฝ­กสติในรูปแบบตGางๆ ที่สอดคลKองกับ

ชGวงวัย อาทิ การนับจำนวนเสียงกระดิ่ง การสะทKอนนิสัยตัวเองผGานสัตว7ชนิดตGางๆ การฝ­กโยคะรูปแบบงGายๆ 

เปTนตKน ซึ่งชGวยใหKภาวะจิตเกิดความสงบเปTนสมาธิ มีความผGอนคลาย จากนั้นในขั้นสอนกระตุKนดKวยคำถาม

เพื่อใหKผูKเรียนไดKคิดวิเคราะห7เกี่ยวกับรูปภาพ เรื่องราวในวิดีโอ เหตุการณ7ที่สมมติขึ้นพรKอมทั้งรGวมกันแสดง

ความคิดเห็น ขณะที่ขั ้นสรุปกระตุKนใหKผูKเรียนไดKสะทKอนความรูKสึก แงGคิดประสบการณ7ที่ไดKรับจากการทำ

กิจกรรมแตGละคร้ังซ่ึงชGวยใหKผูKเรียนไดKจดจำและรูKจักสรุปเปTนความองค7ความรูKของตนเอง โดยเชิงปริมาณผูKเรียน

มีทักษะชีวิตเพิ่มขึ้นอยGางมีนัยสำคัญที่ระดับ 0.05 สGวนเชิงคุณภาพผูKเรียนรูKสึกผGอนคลาย เขKาใจตัวเองและคน

อ่ืนมากข้ึน รูKจักวิเคราะห7แยกแยะขKอมูลขGาวสาร มีสัมพันธภาพและอยูGรGวมกับคนอ่ืนๆ อยGางมีความสุข 

 

ขgอเสนอแนะ 

จากผลการวิจัย ผูKวิจัยมีขKอเสนอแนะ ดังน้ี 

 1. ข̀อเสนอแนะจากการวิจัย  

 1.1 ครู อาจารย7หรือบุคลากรทางการศึกษาสามารถนำแผนการจัดการเรียนรูKตามแนวคิดจิตตปOญญา

ศึกษาที่คณะผูKวิจัยพัฒนาขึ้นไปใชKในการพัฒนาคุณลักษณะดKานอื่นๆ ใหKกับผูKเรียนไดK เชGน การทำงานเปTนทีม 

การเห็นคุณคGาในตนเอง การมีจิตอาสา เปTนตKน 

 1.2 แบบสอบถามทักษะชีวิตที่ผูKวิจัยพัฒนาขึ้นเปTนแบบสอบถามที่มีความนGาเชื่อถือเปTนไปตามเกณฑ7

มาตรฐาน ครู อาจารย7หรือบุคลากรทางการศึกษาสามารถนำไปใชKศึกษาทักษะชีวิตของนักเรียนกลุGมอื่นๆ ไดK 

เชGน กลุGมอาชีวศึกษา กลุGมช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย เปTนตKน 
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2. ข̀อเสนอแนะในการทำวิจัยคร้ังตkอไป  

สำหรับประเด็นในการวิจัยคร้ังตGอไปควรทำวิจัยในประเด็นเก่ียวกับ 

2.1 ควรศึกษาเปรียบเทียบระหวGางการจัดการเรียนรูKตามแนวคิดจิตตปOญญาศึกษาในรูปแบบชั้นเรียน

ปกติกับออนไลน7ในการพัฒนาทักษะชีวิตของนักเรียนเพื่อตรวจสอบความแตกตGางของคGาคะแนนภายหลังการ

ทดลอง 

2.2 ควรศึกษารูปแบบการจัดการเรียนรูKตามแนวคิดจิตตปOญญาศึกษาเพื่อพัฒนาทักษะชีวิตในผูKเรียน

ระดับอ่ืนๆ เชGน ประถมศึกษา อาชีวศึกษา อุดมศึกษา เปTนตKน 
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