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บทคัดย่อ
บทความวิจัยเรื่อง “รูปแบบการใช้สติในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียน

โรงเรียนศรีสังวาลย์เชียงใหม่” มีวัตถุประสงค์ 3 ประการ 1) เพื่อศึกษาการใช้สติในการ

พัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนาของนักเรียนโรงเรียนศรีสังวาลย์เชียงใหม่ 

2) เพื่อศึกษาการพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียนโรงเรียนศรีสังวาลย์เชียงใหม่ 3) เพื่อ

นำ�เสนอรูปแบบการใช้สติในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียนโรงเรียนศรีสังวาลย์

เชียงใหม่ 
ผลการวิจัยพบว่า พฤติกรรมและความคิดเห็นด้านการมีสติ ก่อนการฝึกพัฒนา

สติ โดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก ค่าเฉล่ีย 4.31 เม่ือได้รับการพัฒนาสติแล้ว โดยภาพรวม 

พบว่า อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉล่ียเพ่ิมข้ึนเล็กน้อย คือ 4.34 ส่วนคุณภาพชีวิตของนักเรียน

โรงเรียนศรีสังวาลย์เชียงใหม่ ในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง  (= 3.34, S.D. = 0.39) เม่ือ

พิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ระดับคุณภาพชีวิตของนักเรียนโรงเรียนศรีสังวาลย์เชียงใหม่ ใน

ภาพรวม ไม่รวมในรายด้าน เป็นอันดับ 1 อยู่ในระดับปานกลาง (= 3.53, S.D. = 0.6 8) 
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ผ่่านการรัับรองคุุณภาพจาก TCI  (กลุ่่�มที่่� 2)    
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รองลงมาคือ ด้านสัมพันธ์ภาพทางสังคม (= 3.47, S.D. = 0.59) และลำ�ดับสุดท้ายคือ ด้าน

ส่ิงแวดล้อม (=3.23, S.D. = 0.57)

รูปแบบการพัฒนาสติใช้การบูรณาการ 3 รูปแบบ คือ (1) กำ�หนดการรับรู้

การเคลื่อนไหวทางกายในชีวิตประจำ�วัน (2) การเข้าร่วมกิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวิตของ

โรงเรียน (3) ใช้สติกำ�หนดลมหายใจเข้า-ออก ปัจจัยที่ส่งผลต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิต

ของนักเรียน คือ ครูผู้สอน รุ่นพี่และเพื่อนที่เป็นกัลยาณมิตร ส่วนอุปสรรคต่อการพัฒนา

คุณภาพชีวิตของนักเรียน คือ ความพิการทางร่างกายหรือสมอง วัสดุอุปกรณ์ในการดูแล

และช่วยเหลือ 

คำ�สำ�คัญ : สติ, คุณภาพชีวิต, โรงเรียนศรีสังวาลย์เชียงใหม่

Abstract
The objectives of the thesis on “A model of mindfulness in im-

proving the quality of life of students at Srisangwan Chiang Mai School,” 

were: 1) to study the use of mindfulness to improve the quality of life 

according to Buddhism principles of students at Sri Sangwan Chiang Mai 

School; 2) to study the development of the quality of life of students at Sri 

Sangwan Chiang Mai School; 3) to present a model for using mindfulness 

to improve the quality of life of students at Sri Sangwan Chiang Mai School.

Conscious behavior and opinions before practicing mindfulness 

development, overall, it was found that it was at a high level, with an av-

erage mean of 4.31. After practicing mindfulness development, overall, it 

was found that it was at a high level. The average was slightly increased, 

which was 4.34. The quality of life of students at Sri Sangwan Chiang Mai 

School, overall, it was at a moderate level (= 3.34, S.D. = 0.39). The overall 

quality of life of students at Sri Sangwan Chiang Mai School, excluding each 

aspect, ranked first at a moderate level (= 3.53, S.D. = 0.68), followed by 

social relations (= 3.47, S.D. = 0.59) and the last order was environmental 

(= 3.23, S.D. = 0.57).
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Forms and processes of mindfulness development by using    

integration in 3 forms are as follows: (1) determine the perception of 

physical movement in daily life; (2) participation in activities to improve 

the quality of life of the school; (3) using mindfulness to direct the in- and 

out-breathing. Factors affecting the development of the quality of life 

of students are teachers, seniors and friends who are good friends. The 

obstacles to improving the quality of life of students are physical or brain 

disabilities and materials for care. 

Keywords : Mindfulness, Quality of Life, Sri Sangwan Chiang Mai School

บทนำ�

มนุษย์เป็นทรัพยากรสำ�คัญต่อการพัฒนาสังคม โดยอย่างยิ่งความจำ�เป็นที่

จะต้องสร้างคนในสังคมให้มีความรู้ความสามารถ มีทักษะพื้นฐานที่จำ�เป็น ซึ่งนอกเหนือ

จากการที่มนุษย์มีปัจจัย 4 ในการดำ�รงชีวิตแล้ว  การพัฒนาคุณภาพชีวิตยังมีความหมาย

ถึงคุณค่าของชีวิตในแง่คุณงามความดี ดังพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต) กล่าวไว้ใน

หนังสือพุทธธรรมว่า คุณภาพชีวิตเป็นสิ่งประสงค์ของฉันทะ ซึ่งความหมายอย่างหนึ่งของ

ฉันทะ คือ ความรักในคุณภาพชีวิต (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), 2555: 1005) 

คุณภาพชีวิตในทางพระพุทธศาสนานั้นมีลักษณะเป็นองค์รวมขององค์ประกอบต่าง ๆ ซึ่ง

จำ�แนกได้ 2 ประเภท คือ รูปกับนาม ชีวิตที่มีคุณภาพจะประกอบด้วยกายที่มีคุณภาพกาย  

และคุณภาพใจ  ดังนั้น เพื่อยกระดับคุณภาพชีวิตให้มีคุณภาพสูงขึ้น มีความสมบูรณ์ทั้ง

ด้านสุขภาพ ได้แก่ สุขภาพกาย และสุขภาพจิต คุณภาพชีวิตด้านสังคม และด้านเศรษฐกิจ 

ในทางพระพุทธศาสนา ให้ความสำ�คัญการมีสติมากกว่าการใช้อารมณ์ เพราะ

การมีสติมีประโยชน์อย่างมากท้ังในด้านการเรียน การปฏิบัติงาน และการดำ�เนินชีวิตอย่าง

เป็นรูปธรรม (มาลีวัล เลิศสาครศิริ, 2559 : 25-59) เช่นเดียวกับ จิตวิทยาทางตะวันตกก็ได้ให้

ความสนใจเก่ียวกับภาวะการมีสติ ในขณะท่ีการปฏิบัติฝึกสติมีรากฐานมาจากพระพุทธศาสนา 

(Hanh, TN., 1998 : 5) การมีสติ คือภาวะการตระหนักรู้ประสบการณ์ปัจจุบันขณะ ด้วยการ

ยอมรับหรือไม่ตัดสิน (Kabat-Zinn J., 1994 : 11) หรือเป็นองค์ประกอบท่ีสัมพันธ์กันของ
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การกำ�กับตนเองเพ่ือให้ความสนใจกับส่ิงท่ีดำ�รงอยู่ในปัจจุบันขณะ และการปรับการรับรู้ท่ีมีต่อ

ประสบการณ์ในปัจจุบันขณะน้ันให้เป็นการเปิดใจและยอมรับ (Bishop SR., 2004 : 230 - 241)

กลุ่มเป้าหมายในการวิจัยครั้งนี้ คือ กลุ่มเด็กและเยาวชนนักเรียนในโรงเรียน

ศรีสังวาลย์เชียงใหม่มีความหลากหลายกลุ่มทั้งในด้านความเป็นชาติพันธุ์ วัฒนธรรม

และภาษา อีกทั้งมีสภาวะอารมณ์และสติปัญญาแตกต่างกัน ตั้งแต่เด็กนักเรียนที่มีสภาพ

ร่างกายและสมองปกติและบางส่วนมีความผิดปกติ สามารถแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม ได้แก่ 

(1) เด็กกลุ่มที่เรียนได้ปกติ หากชอบอะไร อยากเรียนอะไร ทางโรงเรียนจะส่งเรียน หรือ

ให้การสนับเรียนต่อ (2) เด็กกลุ่มที่เรียนได้บ้างไม่ได้บ้าง จะจัดการเรียนการสอนตาม

ศักยภาพของเด็กในกลุ่มนี้ จะมีการเรียนการสอนแบบแผนการจัดการศึกษาเฉพาะบุคคล 

(Individualized Education Program : IEP) หรือ การจัดการศึกษาสำ�หรับเด็กที่มีความ

ต้องการพิเศษ ซึ่งกำ�หนดแนวทางการจัดการศึกษาที่สอดคล้องกับความต้องการจำ�เป็น

พิเศษของคนพิการและประเมินความสามารถของเด็กแต่ละคน (3) เด็กกลุ่มที่ไม่ได้อะไร

เลย และจำ�เป็นจะต้องสอนสิ่งจำ�เป็นพื้นฐานที่จะต้องใช้ในชีวิตประจำ�วัน เช่น การนุ่ง

กางเกง การสวมเสื้อ หรือเป็นกิจกรรมที่เด็กจบออกไปแล้ว สามารถลดหรือแบ่งเบาภาระ

ในการดูแลของที่บ้านได้ และ (4) เด็กกลุ่มออทิสติก ที่ปัจจุบันมีจำ�นวน ประมาณ 20% ของ

นักเรียนในโรงเรียน จำ�เป็นจะต้องมีการดูแลอย่างใกล้ชิด แบบ 1 ต่อ 1 เพื่อคอยสังเกตไม่ให้

พวกเขาเหล่านั้น เกิดสภาวะหรือแสดงอาการไม่พึงประสงค์ออกมา (ณัฐกฤษฎ์ กาญจนา

ธิวัฒน์, 2564 : สัมภาษณ์) ซึ่งเด็กนักเรียนเหล่านี้ต้องพักอาศัยอยู่และศึกษาเล่าเรียนใน

สถานที่เดียวกัน ทำ�ให้ผู้บริหาร ครูและบุคลากรต้องจัดการเรียนรู้และดูแลปกครองในรูป

แบบพิเศษ ดังนั้น การใช้สติในการดำ�รงชีวิตอยู่ร่วมกันและการนำ�มาเป็นส่วนหนึ่งของการ

พัฒนาการเรียนรู้เป็นสิ่งที่มีความจำ�เป็นอย่างยิ่ง แต่อย่างไรก็ตาม การนำ�หลักการพัฒนา

สติในทางพระพุทธศาสนาจะต้องมีการศึกษาวิเคราะห์และจัดทำ�เป็นรูปแบบที่มีความ

เหมาะสมในการนำ�มาประยุกต์ใช้กับสถานการณ์ที่มีความหลากหลายเช่นนี้เนื่องจาก

ปัญหาด้านการพัฒนาคุณภาพชีวิต ของเด็กและเยาวชนโรงเรียนศรีสังวาลย์เชียงใหม่ 

(ณัฐกฤษฎ์ กาญจนาธิวัฒน์, 2564 : สัมภาษณ์) ซึ่งเห็นได้อย่างชัดเจนว่า ทางโรงเรียน

ศรีสังวาลย์เชียงใหม่ ได้มีเป้าประสงค์ที่ต้องการให้เด็กนักเรียนมีพัฒนาการในทักษะทาง

ด้านร่างกาย สังคม อารมณ์ สติปัญญาและงานอาชีพเต็มศักยภาพ ซึ่งถือเป็นแนวทางที่ดี

และควรให้การสนับสนุนส่งเสริม เพื่อการเปลี่ยนแปลงสังคมให้เกิดแต่ความสุขและมีการ

พัฒนาด้านต่าง ๆ ไปในทิศทางที่ดีขึ้น โดยการฝึกฝนให้ความรู้แก่เด็กและเยาวชนให้เป็น
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คนดี มีความสามารถในการขจัดหรือแก้ไขเหตุปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นได้อย่างเป็นระบบ 

สมเหตุสมผล และมีประสิทธิภาพ เกิดประสิทธิผล เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นในทุก ๆ ด้าน

ดังนั้น ในงานวิจัยเรื่อง “รูปแบบการใช้สติในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ

นักเรียน โรงเรียนศรีสังวาลย์เชียงใหม่” ผู้วิจัย จึงมีโจทย์ปัญหาที่ว่า จะมีการใช้สติรูป

แบบใดที่เหมาะสมกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตของเด็กและเยาวชนโรงเรียนศรีสังวาลย์

เชียงใหม่ ซึ่งในการทำ�วิจัยที่เกี่ยวกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต และงานศึกษาที่เกี่ยวข้องใน

การนำ�การใช้สติและมาใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียนที่มีลักษณะเฉพาะเช่น

นี้ โดยผู้วิจัยจะทำ�การวิเคราะห์แนวคิดรูปแบบการพัฒนาคุณภาพชีวิตและสังเคราะห์

การใช้สติในทางพระพุทธศาสนาและนำ�มาใช้ร่วมกับทางโรงเรียนในการจัดหลักสูตรการ

เรียนรู้และกิจกรรมเสริมการเรียนรู้ของนักเรียน เพื่อส่งเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ขึ้น 

โดยเฉพาะกับกลุ่มนักเรียนอายุในระหว่าง 16-18 ปี ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายหรือ

เทียบเท่า ซึ่งในอนาคตนักเรียนเหล่านี้จะเจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่ต่อไป และจะต้องออกไป

เผชิญกับปัญหาทางสังคมที่หลากหลายมากมาย และผู้วิจัยหวังว่างานวิจัยนี้ จะสามารถ

ทำ�ให้ได้นวัตกรรมการใช้สติในกระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิต เพื่อยกระดับคุณภาพชีวิต

ของนักเรียนเยาวชนที่จะเจริญเติบใหญ่ในอนาคต สามารถดำ�รงชีวิตได้อย่างมีความสุข

และเป็นพลเมืองที่ดีของสังคมและประเทศชาติ

วัตถุประสงค์

	 1. เพ่ือศึกษาการใช้สติในการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนา

ของนักเรียนโรงเรียนศรีสังวาลย์เชียงใหม่ ตำ�บลหนองหาร อำ�เภอสันทราย จังหวัดเชียงใหม่

	 2. เพื่อศึกษาการพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียนโรงเรียนศรีสังวาลย์

เชียงใหม่ ตำ�บลหนองหาร อำ�เภอสันทราย จังหวัดเชียงใหม่

	 3. เพ่ือนำ�เสนอรูปแบบการใช้สติในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียน

โรงเรียนศรีสังวาลย์เชียงใหม่ ตำ�บลหนองหาร อำ�เภอสันทราย จังหวัดเชียงใหม่

ระเบียบวิธีวิจัย
	 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงปริมาณและคุณภาพ (Qualitative 

Research and Quantitative Research) มีวิธีการดำ�เนินการวิจัยดังนี้
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1. การศึกษาด้านเนื้อหาเอกสารแนวคิดทฤษฎี ได้แก่ การศึกษาและรวบรวม

ข้อมูลที่เป็นแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องจากหนังสือ ตำ�รา เอกสาร 

2. การศึกษาในภาคสนาม (Field Study) เพื่อศึกษาถึงกระบวนการพัฒนา

คุณภาพชีวิตของนักเรียนกับครูและบุคลากรของโรงเรียนศรีสังวาลย์เชียงใหม่

3. การสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) ตามขอบเขตด้านกลุ่มเป้า

หมายในการทำ�วิจัย

4. การวิเคราะห์ข้อมูล และสรุปผลการศึกษาวิจัยโดยรวบรวมข้อมูลจาก

เอกสาร การสัมภาษณ์เชิงลึก การสังเกตการณ์ แบบบันทึกข้อมูลด้วยตนเอง และการ

สนทนากลุ่ม นำ�มาตีความ แปรความ แล้ววิเคราะห์ข้อมูลโดยการพรรณนาวิเคราะห์ 

(Content Analysis) ตามหลักอุปนัยวิธี 

ผลการวิจัย
จากผลการศึกษาข้อมูลด้านคุณภาพชีวิตของนักเรียนโรงเรียนศรีสังวาล

ย์เชียงใหม่ จำ�นวน 20 คน พบว่า ด้านสุขภาพกาย ในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง 

(=3.35, S.D.=0.46) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ระดับคุณภาพชีวิตของนักเรียน

โรงเรียนศรีสังวาลย์เชียงใหม่ 4 ด้าน ดังนี้ 

1. ด้านสุขภาพกาย ท่านมีกำ�ลังกายเพียงพอที่จะทำ�สิ่งต่าง ๆ ในแต่ละวัน (ทั้ง

เรื่องงาน หรือการดำ�เนินชีวิตประจำ�วัน) ได้มากน้อยเพียงใด (=4.25, S.D.=0.72) 

2. ด้านสุขภาพจิตใจ ในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง  (=3.15, S.D.=0.78) 

เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ระดับคุณภาพชีวิตของนักเรียนโรงเรียนศรีสังวาลย์

เชียงใหม่ ด้านสุขภาพจิตใจ ท่านยอมรับรูปร่างหน้าตาของตัวเองได้ไหม เป็นอันดับ 1 อยู่

ในระดับมาก (=3.55, S.D.=0.89) 

3. ด้านสัมพันธภาพทางสังคม ในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง (=3.47, 

S.D.=0.59) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ระดับคุณภาพชีวิตของนักเรียนโรงเรียนศรี

สังวาลย์เชียงใหม่ ด้านสัมพันธภาพทางสังคม ท่านพอใจต่อการผูกมิตรหรือการเข้ากับคน

อื่นอย่างที่ผ่านมาแค่ไหน เป็นอันดับ 1 อยู่ในระดับมาก (=3.60, S.D.=0.82) 

4. ด้านสิ่งแวดล้อม ในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง (=3.60, S.D.=0.57) 

เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ระดับคุณภาพชีวิตของนักเรียนโรงเรียนศรีสังวาลย์

เชียงใหม่ ด้านสิ่งแวดล้อม     ท่านรู้สึกว่าชีวิตมีความมั่นคงปลอดภัยดีไหมในแต่ละวัน 
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เป็นอันดับ 1 อยู่ในระดับมาก (=3.60, S.D.=0.99) 

5. ไม่รวมรายด้าน ในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง (=3.53, S.D.=0.68) เมื่อ

พิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ระดับคุณภาพชีวิตของนักเรียนโรงเรียนศรีสังวาลย์เชียงใหม่ 

ไม่รวมรายด้าน ท่านคิดว่าท่านมีคุณภาพชีวิต (ชีวิตความเป็นอยู่) อยู่ในระดับใด เป็น

อันดับ 1 อยู่ในระดับดี (= 3.60, S.D.=0.99) 

โดยสรุป ในภาพรวม ในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง  (=3.34, S.D.=0.39) 

เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ระดับคุณภาพชีวิตของนักเรียนโรงเรียนศรีสังวาลย์เชียงใหม่ 

ในภาพรวม ไม่รวมในรายด้าน เป็นอันดับ 1 อยู่ในระดับปานกลาง (=3.53, S.D.=0.68) 

รองลงมาคือ ด้านสัมพันธ์ภาพทางสังคม (=3.47, S.D.=0.59) และลำ�ดับสุดท้ายคือ ด้านส่ิง

แวดล้อม (=3.23, S.D.=0.57)

จากผลการสัมภาษณ์เชิงลึก กับผู้ทรงคุณวุฒิ จำ�นวน 9 รูป/คน สามารถสรุป

ความคิดเห็นเรื่องรูปแบบการใช้สติในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียน โรงเรียนศรี

สังวาลย์เชียงใหม่ ได้ดังต่อไปนี้

การใช้สติในการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนา พบว่า การมีสติ 

หมายถึง ความระลึกได้ การรับรู้ที่มีต่อประสบการณ์ในปัจจุบันขณะนั้นให้เป็นการเปิด

ใจและยอมรับปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นมากระทบทั้งดีหรือไม่ดี ชอบใจหรือไม่ชอบใจ การ

รู้จักตนเอง การรู้จักควบคุมอารมณ์ สติมีความสำ�คัญคือเป็นเครื่องมือที่ใช้เพื่อจัดการกับ

ความเครียดและแรงกดดัน เพื่อให้ใช้ชีวิตได้อย่างปกติสุข และเพิ่มโอกาสในการวางแผน

ชีวิตให้ประสบความสำ�เร็จ

การมีสติสามารถนำ�ไปสู่การพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ีดีตามหลักพระพุทธศาสนาได้

น้ัน จะต้องได้รับการฝึกฝน เพราะว่าสติเกิดก่อนความไม่รู้  เป็นการป้องกันไม่ให้ส่ิงท่ีไม่ดีเข้า

มาภายในจิตใจ เป็นการฝึกความสามารถในการแยกแยะส่ิงท่ีดีและช่ัว เพ่ือสร้างความเคยชิน

ให้กับจิตในการดำ�เนินงานหรือกิจกรรมต่างๆ ให้มีข้อผิดพลาดน้อยท่ีสุด สามารถพัฒนา

คุณภาพชีวิตได้ เพราะการมีสติในปัจจุบัน จะทำ�ให้เราสามารถวางแผนการดำ�เนินชีวิตได้

อย่างเหมาะสมและสามารถพัฒนาชีวิตได้

การใช้สติที่จะนำ�ไปสู่การพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดีได้ตามหลักพระพุทธศาสนา 

ในที่นี้ การพัฒนามีอยู่ 2 ส่วน คือ การพัฒนากายและการพัฒนาจิต แต่พระพุทธศาสนา

เน้นการพัฒนาจิตก่อน การมีสติยังทำ�ให้เกิดธรรมอย่างอื่น คือ อินทรีย์ 5 ได้แก่ ศรัทธา 

วิริยะ สมาธิ ปัญญา มีผลดีต่อจิตใจดังต่อไปนี้ ส่งเสริมสุขภาพจิตให้มีความเข้มแข็งและ
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อดทนต่อความยากลำ�บากต่าง ๆ ป้องกันความทุกข์ทางจิตใจได้ทุกขณะ และรักษาความ

ทุกข์ทางจิตใจได้ทุกขณะ การขาดสติในการดำ�เนินชีวิตส่งผลเสียต่อการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตที่ดีตามหลักพระพุทธศาสนา  จะทำ�ให้มีแต่ความทุกข์ความวุ่นวายในชีวิต ถ้าขาด
สติก็จะไม่มีคนคอยตรวจป้องกัน โอกาสที่จะผิดพลาดได้สูงแล้วยังทำ�ให้มีคุณภาพชีวิตต่ำ�
ลง คุณภาพชีวิตที่ดีจะเกิดขึ้นได้ต้องมีความสุขเกิดขึ้นก่อน ความสุขที่แท้จริงต้องเกิดจาก
ความรู้สึกพอใจในตนเอง รู้สึกว่าชีวิตนี้มีคุณค่า มีความหมาย ซึ่งการมีคุณภาพชีวิตที่ดีนั้น
ต้องรู้จักพัฒนาตนเองทั้ง 4 ด้าน คือ กาย ศีล จิต และปัญญา 

รูปแบบการใช้สติในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียนโรงเรียนศรีสังวาลย์
เชียงใหม่ พบว่า ลักษณะของรูปแบบการใช้สติในการพัฒนาคุณภาพชีวิต ควรเน้นกิจกรรม
การพัฒนาคุณภาพด้านอาชีพตามความสนใจหรือความถนัดของนักเรียน กิจกรรมพัฒนา
ด้านจิตในภาคปฏิบัติให้มากขึ้น การบูรณาการกันระหว่างพัฒนาการด้านร่างกายและ
จิตใจ การประเมินระดับสติของนักเรียนเพื่อการจัดกิจกรรมที่เหมาะสมตามช่วงวัย 

กระบวนการในการปฏิบัติงานในรูปแบบการใช้สติในการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
ควรแบ่งเป็นการเดินจงกรมและนั่งสมาธิ เริ่มต้นให้นักเรียนพัฒนาสติที่สามารถนำ�มา
ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำ�วันได้ ต้องมีการประเมินการใช้สติของนักเรียนว่าควรใช้วิธีการที่
เหมาะสมอย่างไร กระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิต ควรประกอบด้วย การกำ�หนดผู้รับผิด
ชอบในการดำ�เนินการพัฒนาคุณภาพชีวิต การสำ�รวจและเก็บรวบรวมข้อมูลเพื่อประเมิน
คุณภาพชีวิต นำ�ข้อมูลที่ได้จาการสำ�รวจมาจัดลำ�ดับความสำ�คัญเพื่อปรับปรุงปัจจัยต่าง ๆ 
ที่มีผลต่อคุณภาพชีวิต วางแผนการพัฒนาคุณภาพชีวิตในการทำ�งาน การดำ�เนินการตาม
แผน  ติดตามและประเมินผลการดำ�เนินการ เพื่อเป็นข้อเสนอแนะในการปรับปรุงและ
พัฒนาอย่างต่อเนื่องต่อไป

จากผลการประชุมสนทนากลุ่ม เม่ือวันท่ี 10 มีนาคม พ.ศ.2565 ณ ห้องศูนย์บัณฑิต
ศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ เวลา 13.00 – 15.00 น. 
ประกอบด้วย ผู้ร่วมสนทนากลุ่ม จำ�นวน 9 รูป/คน สรุปได้ว่า รูปแบบการใช้สติในการพัฒนา

คุณภาพชีวิตของโรงเรียนศรีสังวาลย์เชียงใหม่ สามารถสังเคราะห์รูปแบบเป็นได้ดังน้ี  การพัฒนา

คุณภาพชีวิต ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ โดยมีความสอดคล้องกับหลักการพัฒนาสติทาง

พระพุทธศาสนา ดังน้ี (1) การพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ (psychological domain) กับการ

พัฒนาสติโดยใช้จิตภาวนา (2) ร่างกาย (physical domain) กับการพัฒนาสติโดยใช้กายภาวนา 

(3) ความสัมพันธ์ทางสังคม (social relationships) กับการพัฒนาสติโดยใช้ศีลภาวนา และ (4) ส่ิง

แวดล้อม (environment) กับการพัฒนาสติโดยใช้ปัญญาภาวนา 
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รูปแบบและกระบวนการพัฒนาสติ โดยใช้การบูรณาการใน 3 รูปแบบ คือ 

(1) กำ�หนดการรับรู้การเคลื่อนไหวทางกายในชีวิตประจำ�วัน (2) การเข้าร่วมกิจกรรม

พัฒนาคุณภาพชีวิตของโรงเรียน และ (3) อานาปานสติ ใช้สติกำ�หนดลมหายใจเข้า-ออก 

หมวดจตุกกะที่ 1 : กายานุปัสสนา 
สรุปได้ว่า รูปแบบการใช้สติในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของโรงเรียนศรีสังวาลย์

เชียงใหม่ ลักษณะสำ�คัญ สามารถสังเคราะห์รูปแบบเป็นแผนผังได้ดังนี้

การพัฒนาคุณภาพชีวิต

การพัฒนาสติ
(ภาวนา ๔)
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อภิปรายผล

โรงเรียนศรีสังวาลย์เชียงใหม่ เป็นหน่วยงานการจัดการศึกษาขั้นพื้นฐานที่มุ่ง

พัฒนาศักยภาพด้านการศึกษาและการฟื้นฟูสมรรถภาพของนักเรียนที่มีความบกพร่อง

ทางร่างกายและสุขภาพ เป็นโรงเรียนพิเศษเฉพาะความพิการด้านร่างกาย การเคลื่อนไหว

และสุขภาพ นักเรียนของโรงเรียนจึงเป็นนักเรียนผู้พิการทั้งสิ้น นักเรียนที่มีความบกพร่อง

เหล่านี้ ส่วนหนึ่งภาวะโรคไม่มีผลต่อการทำ�งานของสมองด้านความรู้ ความจำ� การนึกคิด 

นักเรียนกลุ่มนี้จึงสามารถเรียนรู้และพัฒนาได้เช่นเดียวกับเด็กทั่วไป ในขณะที่บางส่วนมี

ปัญหาความล่าช้าของพัฒนาการด้านการเรียนรู้ เรียนรู้ได้ช้า ต้องอาศัยการกระตุ้น การ

ช่วยเหลือเป็นรายบุคคล และอีกกลุ่มหนึ่ง คือกลุ่มที่มีปัญหาความพิการซ้อนด้านสติ

ปัญญา การรับรู้ เรียนรู้ค่อนข้างรุนแรง เด็กกลุ่มนี้จึงไม่อาจเรียนรู้ทางวิชาการได้เช่นเด็ก

ทั่วไป ในขณะเดียวกัน ข้อจำ�กัดด้านการเคลื่อนไหว และความพิการของร่างกาย ก็ไม่

ได้เป็นสิ่งบ่งบอกถึงภาวะหรือข้อจำ�กัดในการเรียนรู้เสมอไป นักเรียนบางคนอาจมีความ

พิการทางร่างกายค่อนข้างมากหรือรุนแรง แต่พัฒนาการทางสมองปกติ สามารถเรียน

รู้ได้ดี ในขณะที่บางคนความพิการทางร่างกายมีไม่มากแต่อาจมีความพิการซ้อนด้าน

สติปัญญา เรียนรู้ได้ช้าหรือเรียนรู้ไม่ได้เลย นักเรียนที่มีความบกพร่องทางร่างกาย และ

สุขภาพหลายคน ที่มีปัญหาความพิการซ้อนทางการได้ยิน การมองเห็น สมาธิสั้นและออทิ

สติก นอกจากนี้ในชั้นเรียนยังมีนักเรียนบางส่วนที่มีปัญหาพัฒนาการด้านการเรียนรู้ล่าช้า

จนถึงพิการซ้อนด้านสติปัญญา ทำ�ให้ครูผู้สอนต้องรับภาระหนักในการพัฒนานักเรียนที่

แตกต่างกันมากในแต่ละชั้นเรียน (โรงเรียนศรีสังวาลย์เชียงใหม่, 2564 : ออนไลน์)

การพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียนโรงเรียนศรีสังวาลย์เชียงใหม่ 4 ด้าน 

1. ด้านร่างกาย (physical domain) การรับรู้สภาพทางด้านร่างกายของตน 

เช่น การรับรู้สภาพความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย การรับรู้ถึงความรู้สึกสุขสบาย การ

รับรู้ถึงความสามารถที่จะจัดการกับความเจ็บปวดทางร่างกายได้ การรับรู้ถึงพละกำ�ลังใน

การดำ�เนินชีวิตประจำ�วัน การรับรู้ถึงความเป็นอิสระที่ไม่ต้องพึ่งพาผู้อื่น การรับรู้ถึงความ

สามารถในการเคลื่อนไหวของตน การรับรู้ถึงความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจำ�วัน

ของตน การรับรู้ถึงความสามารถในการทำ�งาน การรับรู้ว่าตนไม่ต้องพึ่งพายาต่าง ๆ หรือ

การรักษาทางการแพทย์ อื่น ๆ เป็นต้น



Mahachulalongkornrajavidyalaya University,  Chiang  Mai  Campus
 Approve by TCI  (Group 2)

    

Journal of Prajna Ashram Vol.4  No. 2  | July - December  2022 85

2. ด้านจิตใจ (psychological domain) การรับรู้สภาพทางจิตใจของตนเอง 

เช่น การรับรู้ความรู้สึกทางบวกที่บุคคลมีต่อตนเอง การรับรู้ภาพลักษณ์ของตนเอง การ

รับรู้ถึงความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง การรับรู้ถึงความมั่นใจในตนเอง การรับรู้ถึงความคิด 

ความจำ� สมาธิ การตัดสินใจ และความสามารถในการเรียนรู้เรื่องราวต่าง ๆ ของตน การ

รับรู้ถึงความสามารถในการจัดการกับความเศร้า หรือกังวล การรับรู้เกี่ยวกับความเชื่อ

ต่าง ๆ ของตน ที่มีผลต่อการดำ�เนินชีวิต เช่น การรับรู้ถึงความเชื่อด้านวิญญาณ ศาสนา 

การให้ความหมายของชีวิต และความเชื่ออื่น ๆ ที่มีผลในทางที่ดีต่อการดำ�เนินชีวิต มีผล

ต่อการเอาชนะอุปสรรค เป็นต้น

3. ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม (social relationships) คือ การรับรู้เรื่อง

ความสัมพันธ์ของตนกับบุคคลอื่น การรับรู้ถึงการที่ได้รับความช่วยเหลือจากบุคคลอื่นใน

สังคม การรับรู้ว่าตนได้เป็นผู้ให้ความช่วยเหลือบุคคลอื่นในสังคมด้วย รวมทั้งการรับรู้ใน

เรื่องอารมณ์ทางเพศ หรือการมีเพศสัมพันธ์

4. ด้านสิ่งแวดล้อม (environment) คือ การรับรู้เกี่ยวกับสิ่งแวดล้อม ที่มีผล

ต่อการดำ�เนินชีวิต เช่น การรับรู้ว่าตนมีชีวิตอยู่อย่างอิสระ ไม่ถูกกักขัง มีความปลอดภัย

และมั่นคงในชีวิต การรับรู้ว่าได้อยู่ในสิ่งแวดล้อมทางกายภาพที่ดี ปราศจากมลพิษต่าง 

ๆ การคมนาคมสะดวก มีแหล่งประโยชน์ด้านการเงิน สถานบริการทางสุขภาพและ

สังคมสงเคราะห์ การรับรู้ว่าตนมีโอกาสที่จะ ได้รับข่าวสาร หรือฝึกฝนทักษะต่าง ๆ การ

รับรู้ว่าตนได้มีกิจกรรมสันทนาการ และมีกิจกรรมในเวลาว่าง เป็นต้น (สุวัฒน์ มหัตนิรัน

ดร์กุล และคณะ, 2541 : 18-19)

นอกจากนั้นแล้ว ในทางพระพุทธศาสนา การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว

พุทธศาสนา มีองค์ประกอบ 4 ด้าน คือ

1. การพัฒนากาย (กายภาวนา) คือ การพัฒนาทวาร 6 ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น 

กาย ใจ ซึ่งเป็นสิ่งเชื่อมต่อกับอารมณ์ทั้ง 6 ได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส อารมณ์ที่ใจรับรู้ 

โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อฝึกฝนในด้านการใช้งานคือทำ�ให้ทวารหรือช่องทางเหล่านี้ มีความ

เฉียบคม มีความละเอียด มีความคล่องแคล่ว มีความจัดเจน ฝึกฝนในด้านการเลือกสิ่งที่มี

คุณค่าและมีประโยชน์มากที่สุด ขณะเดียวกันก็มีวิธีหลีกเว้นจากสิ่งที่เป็นภัย เป็นโทษหรือ

สิ่งไม่ดีต่างๆ ไม่ให้ทะลักเข้ามาสู่ทวารโดยมีใจเป็นตัวรับรู้
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2. การพัฒนาศีล (สีลภาวนา) คือ การฝึกฝนด้านความประพฤติ ระเบียบวินัย 

ความสุจริตทางกายและวาจา โดยการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนด้วยดี มีความเก้ือกูล พ่ึงพาอาศัยกัน 

ไม่เบียดเบียน ไม่ทำ�ลายกัน เพ่ือให้บุคคลสามารถอยู่ร่วมกับคนในสังคมได้อย่างปกติสุข

3. การพัฒนาจิต (จิตภาวนา) คือ การฝึกฝนด้านคุณภาพของจิต ฝึกจิตใจ

ให้เข้มแข็ง มั่นคง แน่วแน่ ควบคุมตนได้ดี มีสมาธิ มีกำ�ลังใจสูง ให้เป็นจิตที่สงบ ผ่องใส 

ปราศจากสิ่งรบกวนหรือทำ�ให้เศร้าหมอง โดยเฉพาะการใช้ปัญญาอย่างลึกซึ้งและตรง

ตามความเป็นจริง

4. การพัฒนาด้านปัญญา (ปัญญาภาวนา) คือ การฝึกปรือปัญญาให้เกิดความ

รู้ ความเข้าใจสรรพสิ่งทั้งปวงตามความเป็นจริง จนกระทั่งหลุดพ้น มีจิตใจเป็นอิสระ 

ผ่องใส เบิกบานโดยสมบูรณ์ เมื่อปัญญาที่บริสุทธิ์รู้เห็นตามเป็นจริงนี้เกิดขึ้นแล้ว ก็จะช่วย

ให้จิตนั้น สงบ มั่นคง บริสุทธิ์ ผ่องใสยิ่งขึ้น (ฌาน ตรรกวิจารณ์, 2544 : 2)

กระบวนการหรือกิจกรรม/โครงการของนักเรียนโรงเรียนศรีสังวาลเชียงใหม่มี

เป้าหมายเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านต่างๆ คือ เรียนให้รู้ ดูให้จำ� ทำ�ให้จริง หลักสามประการ

น้ี คือการพัฒนาคุณภาพชีวิตสำ�หรับนักเรียน สติเป็นตัวนำ� ถือว่าเป็นธรรมท่ีมีอุปการะมาก 

สติกับปัญญาก็คือตัวสติกับตัวสัมปชัญญะควบคู่กันไป ทำ�ให้ชีวิตดำ�เนินไปด้วยดี และคุณภาพ

ชีวิตจะช่วยพัฒนาให้มีชีวิตท่ีความสุขมากข้ึน ท่ีสำ�คัญ คือ การนับถือตนเองหรือการตระหนัก

รู้ในตนเอง (Social Self Esteem) จะทำ�ให้เด็กไม่รู้ต่ำ�ต้อยด้อยค่า ไม่เห็นคุณค่าของตนเอง และ

ก็อาจจะทำ�ให้เด็กมีปัญหาทางด้านสุขภาพจิตได้ ดังน้ัน ควรจะมีการดูแลประเมินสุขภาพจิต

ของเด็กในทุกช่วงวัยด้วยเพ่ือท่ีจะทำ�การส่งเสริมสุขภาพจิตของเด็กให้มันเหมาะสมตามวัย 

ปัจจัยที่ส่งผลให้นักเรียนมีคุณภาพชีวิตที่ดี คือ กัลยาณมิตร เพราะกัลยาณมิตร

ของนักเรียน ก็คือ ครูและเพื่อนนักเรียน ส่วนปัจจัยที่ส่งผลให้นักเรียนมีคุณภาพชีวิต

ที่ดี คือ อินทรีย์ 5 อีกประการหนึ่ง คือ การที่ผู้ใหญ่เห็นความสำ�คัญของเด็กในโรงเรียน

และมอบความรักความเอาใจใส่ให้กับเด็กได้อย่างเหมาะสม มีการดูแลเอาใจใส่เด็กตาม

สภาพ ทำ�ให้เด็กได้มีความไว้วางใจและมีความมั่นคงทางอารมณ์แล้ว ระดับของความ

ฉลาดทางอารมณ์และความเข้มแข็งทางจิตใจในการเจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่ในอนาคต

อีกประการหนึ่ง ปัจจัยที่ช่วยให้นักเรียนมีการพัฒนาการทางกาย ศีล 

จิต และปัญญา เพื่อนำ�ไปสู่คุณภาพชีวิตที่ดี ประกอบด้วย (1) การอยู่ในถิ่นที่ดี มีสิ่ง

แวดล้อมเหมาะสม เป็นสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการดำ�เนินชีวิต เหมาะสมกับการดำ�เนิน
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ชีวิตของตนเอง   มีความสงบ สามารถปฏิบัติธรรมได้ (2) การมีเพื่อนกับสัตบุรุษ สัตบุรุษ

คือคนดี (3) การตั้งตนไว้ชอบ (4) ความเป็นผู้ได้ทำ�ความดีไม่ว่าจะเป็นการทำ�บุญ ตักบาตร 

การไหว้พระหรือนั่งสมาธิ ล้วนเป็นการประพฤติในทางที่ดี 

อุปสรรคหรือปัญหาที่ส่งผลให้นักเรียนมีคุณภาพชีวิตที่ไม่ดี คือ การคบเพื่อน

หรือมิตรที่ไม่ดี  ปัญหาครอบครัวของนักเรียน และปัญหายาเสพติด ปัญหาเรื่องของผู้ดูแล

ทั้งในด้านความรู้ ความเชี่ยวชาญ และการดูแลเอาใจใส่ สิ่งแวดล้อมหรือสภาพแวดล้อมที่

อยู่อาศัยก็เป็นปัจจัยหนึ่งที่สำ�คัญ รวมไปถึงสิ่งอำ�นวยความสะดวก สำ�หรับนักเรียนพิการ

ที่ยังไม่เพียงพอ 

ในอนาคตโรงเรียนศรีสังวาลย์เชียงใหม่ควรมีกระบวนการหรือกิจกรรม/

โครงการในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียน ควรเพิ่มการฝึกอบรมด้านจิตให้มาก

ขึ้น การเริ่มต้นจากการแก้ไขปัญหาในครอบครัวของนักเรียนก่อน ครูอาจารย์ควรจะ

ต้องให้คำ�แนะนำ�กับครอบครัวกับพ่อแม่ของเด็ก การดูแลเรื่องหลักสวัสดิการต่างๆ ที่

เด็กควรจะได้รับในสังคมตามกฎหมายต่างๆ การจัดการศึกษาให้เหมาะสมกับระดับ

สติปัญญาของเด็ก โดยมีกระบวนการหรือกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาคุณภาพชีวิต

ของนักเรียน มีหลักการสำ�คัญดังนี้

1. มีองค์ประกอบพื้นฐานความต้องการของชีวิต ได้แก่ (1) อาหาร หมายถึง 

อาหารที่จำ�เป็นต่อสุขภาพ (2) ที่อยู่อาศัย ประกอบด้วย ห้องและเครื่องป้องกันอันตราย

ต่าง ๆ (3) เสื้อผ้า สำ�หรับสวมใส่อย่างเหมาะสม (4) สุขภาพ หมายถึง การมีสุขภาพแข็ง

แรง และ (5) ความมั่นคงและมีอิสระจากความไม่ถูกต้อง มีเศรษฐกิจที่ดี

2. ความพึงพอใจต่อตนเอง สังคมและสิ่งแวดล้อม คือความรู้สึกว่า ชีวิตของ

ตนมีการผสมผสานกลมกลืนกับสิ่งต่าง ๆ อย่างดีคือกลมกลืนกับความต้องการของตนกับ

ความสำ�เร็จที่น่าจะเป็นไปได้ความราบรื่นของครอบครัวโดยมีลักษณะดังนี้ (1) ค่านิยม

ที่เหมาะสมกลมกลืนกับสังคม วัฒนธรรมการเมืองและสิ่งแวดล้อมทางเศรษฐกิจ (2) มี

ความสมดุลระหว่างความปรารถนาและความเป็นไปได้ที่จะบรรลุถึงความปรารถนา (3) มี

จุดมุ่งหมายของชีวิต เช่น มีแนวความคิดและหลักปรัชญาในการดำ�รงชีวิต และ (4) มีชีวิต

กลมกลืนกับครอบครัวชุมชนและสิ่งแวดล้อม 

ปัจจัยท่ีช่วยสนับสนุนให้รูปแบบการใช้สติในการพัฒนาคุณภาพชีวิตประสบ

ผลสำ�เร็จ คือ ความเป็นสัปปายะ คือ ความพอดีหรือความสบายในการปฏิบัติ อินทรีย์ 5 
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คือ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา การพัฒนาคุณภาพชีวิตพัฒนาหลักสูตรและวิธีการ

ใด ที่จะนำ�ไปสู่จุดหมายปลายทางที่ต้องการได้จะต้องประกอบด้วยอินทรีย์ 5 นักเรียน

ต้องรู้เรื่องของสติ และคนรอบตัวผู้ดูแลต่างๆ ที่จะเป็นผู้ที่เอื้ออำ�นวยสนับสนุนให้เด็กนั้น

ปฏิบัติอย่างต่อเนื่องต่อไป และควรมีผู้ที่มีความรู้ในเรื่องของการใช้สติเอามาเป็นครูสอน 

การพัฒนาตนเองเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตในการทำ�งาน แบ่งออกได้เป็น 4 ด้านดังต่อไปนี้
1. ด้านร่างกาย การให้ความสำ�คัญกับสุขภาพ รู้จักบริโภคอาหารอย่างถูกสุขลักษณะ

และครบ 5 หมู่ หาเวลาพักผ่อนและออกกำ�ลังเป็นประจำ� เพ่ือสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ์ 

2. ด้านอารมณ์ เป็นการสร้างเสริมสุขภาพจิตท่ีดีรู้จักควบคุมอารมณ์โดยการหม่ันฝึก

ให้ทาน การทำ�งานอดิเรก การเข้าร่วมกิจกรรมสันทนาการ การฝึกสมาธิ เป็นต้น    

3. ด้านสังคม เป็นการสร้างการยอมรับและยกย่องจากสังคม การเข้าร่วมกิจกรรม

กับเพ่ือน ๆหรือจากหน่วยงานต่างๆ ท่ีจัดข้ึน การใช้เวลาว่างบำ�เพ็ญประโยชน์เพ่ือชุมชนและการ

ปฏิบัติตนโดยยึดหลักคุณธรรม จริยธรรม เป็นต้น 

4. ด้านสติปัญญา เป็นการเพ่ิมทักษะทางด้านความรู้ให้กับตนเอง เช่น การอ่าน

หนังสือ การเข้ารับการอบรมเพ่ือเพ่ิมพูนความรู้ ทักษะและประสบการณ์ในด้านต่าง ๆ การศึกษา

ข้อมูลด้วยตนเองจากส่ือสารสนเทศ วิทยุ โทรทัศน์ อินเตอร์เน็ต รวมไปถึงการหัดสังเกตและ

ติดตามการเปล่ียนแปลงของส่ิงแวดล้อม เป็นต้น 

รูปแบบการใช้สติในการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่มีผลต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิต

ของนักเรียนในอนาคตคือ เรียนวิชาการ ปฏิบัติวิชาชีพ สู่วิชาชีวิต การมีสติให้สูงขึ้น จะ

ทำ�ให้นักเรียนได้มีความภาคภูมิใจในตนเอง เชื่อมั่นในตนเองสูงขึ้น มีองค์ธรรมที่จะเข้า

มา ตัวที่นำ�หน้าคือสติ คู่แรกก็คือสมาธิกับวิริยะ ต้องมีกำ�ลังคู่กัน คู่สุดท้ายหรือคู่หลัง คือ

ศรัทธากับปัญญา ต้องมีคู่กันไป มี 5 อย่างนี้ก็สามารถที่จะขับรถไปถึงจุดหมายที่ต้องการ

ได้โดยสำ�เร็จ การใช้สติเป็นสิ่งสำ�คัญในการที่บุคคลรู้ว่า ตนเองคือใคร รู้ว่าตัวเองกำ�ลัง

ทำ�อะไร รู้ว่าตนเองมีบทบาทหน้าที่อะไรรู้ว่าตนเองทำ�ไปเพื่ออะไรมีเป้าหมายอย่างไร สิ่ง

เหล่านั้นจะทำ�ให้งานในบทบาทหน้าที่ต่างๆ ประสบความสำ�เร็จได้

องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัย 
ผลจากการวิจัยสามารถนำ�ประเด็นมาสังเคราะห์เป็นองค์ความรู้ รูปแบบการ

ใช้สติในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียนโรงเรียนศรีสังวาลย์เชียงใหม่ พบว่า การใช้สติใน

การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนา นักเรียนมีส่วนร่วมในกิจกรรมการทำ�บุญ

ตักบาตร การร่วมกิจกรรมทางศาสนาท่ีโรงเรียนจัด การฝึกและน่ังสมาธิ การพัฒนาคุณภาพ



Mahachulalongkornrajavidyalaya University,  Chiang  Mai  Campus
 Approve by TCI  (Group 2)

    

Journal of Prajna Ashram Vol.4  No. 2  | July - December  2022 89

ชีวิตของนักเรียน ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบท่ีสอดคล้องกับหลักการพัฒนาสติ (1) การ

พัฒนาคุณภาพชีวิตด้านจิตใจกับการพัฒนาสติโดยใช้จิตภาวนา (2) ร่างกาย (physical do-

main)กับการพัฒนาสติโดยใช้กายภาวนา (3) ความสัมพันธ์ทางสังคม (social relationships) 

กับการพัฒนาสติโดยใช้ศีลภาวนาและ (4) ส่ิงแวดล้อม (environment)กับการพัฒนาสติโดยใช้

ปัญญาภาวนา การมีสติสามารถนำ�ไปสู่การพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ีดีตามหลักพระพุทธศาสนาจะ

ต้องได้รับการฝึกฝน สามารถแยกแยะส่ิงท่ีดีและช่ัว สร้างความเคยชินให้กับจิต ในการทำ�งาน

หรือกิจกรรมต่างๆ สามารถวางแผนการดำ�เนินชีวิตและพัฒนาชีวิตได้อย่างเหมาะสมท้ัง 2 ส่วน 

คือ การพัฒนากายและจิต รูปแบบการใช้สติในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียน  กิจกรรม

การพัฒนาด้านจิตใจตามความสนใจ ความถนัดและภาคปฏิบัติ บูรณาการระหว่างพัฒนาการ

ด้านร่างกายและจิตใจ การประเมินระดับสตินักเรียนเพ่ือการจัดกิจกรรมท่ีเหมาะสมตามช่วงวัย 

การเดินจงกรมและน่ังสมาธิ พัฒนาสติท่ีนำ�มาใช้ในชีวิตประจำ�วัน กระบวนการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิต ประกอบด้วย การกำ�หนดผู้รับผิดชอบ สำ�รวจ เก็บรวบรวมข้อมูล จัดลำ�ดับความสำ�คัญ

เพ่ือปรับปรุงปัจจัยต่างๆท่ีมีผลต่อคุณภาพชีวิต วางแผนการพัฒนาคุณภาพชีวิตในการทำ�งาน 

การดำ�เนินการ ติดตามและประเมินผล เพ่ือเป็นข้อเสนอแนะในการปรับปรุงและพัฒนาอย่าง

ต่อเน่ือง

สรุป
สติ หมายถึง ความรู้สึกตัว ความระลึกได้ ความระมัดระวัง และมีความหมาย

รวมไปถึงความมีเหตุผลตรวจตราควบคุมตนเองมิให้พล้ังพลาดในการคิด พูด และการก

ระทำ� ส่วนความหมายของสติในพระไตรปิฎกและอรรถกถา สติ มีความหมายโดยพยัญชนะ 

คือ ความระลึกได้และความไม่เล่ือนลอยหลงลืม และความหมายโดยอรรถ คือ การกำ�กับ

จิตใจไว้กับส่ิงท่ีกำ�ลังเก่ียวข้องอยู่ ดังน้ัน สติจึงมีหน้าท่ีคุ้มครองรักษาจิตมิให้ประมาท เปรียบ

เสมือนนายประตูท่ีคอยระวังรักษามิให้คิดหรือกระทำ�ในทางช่ัว บทบาทของสติ คือ การ

รักษาความเป็นปกติท่ีดีของพฤติกรรมทางกาย วาจา และความปกติของจิตใจ หน้าท่ีของ

สติ คือ การคอยควบคุมพฤติกรรมทาง กาย วาจา ให้เป็นไปตามท่ีประสงค์ไม่หลงลืม และ

การคอยควบคุมจิตใจให้เป็นไปตามท่ีสมควร ลักษณะของสติ คือ การแนบชิดกับ (อารมณ์) 

ส่ิงใดส่ิงหน่ึงในปัจจุบันขณะน้ันไม่คลาดคลาย ประเภทของสติ คือ สติท่ีเป็นสัญชาตญาณ

พ้ืนฐานตามธรรมชาติ และสติท่ีเกิดจากการฝึกฝนให้มีพลังสูงข้ึน ซ่ึงยังสามารถแบ่งประเภท

ได้ตามลักษณะคุณประโยชน์ได้อีก คือ สัมมาสติท่ีส่งผลท่ีดีให้เกิดข้ึนต่อตนและผู้อ่ืน และ
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วารสารปรััชญาอาศรม  ปีีที่่� 4  ฉบัับที่่� 2  |  กรกฎาคม - ธัันวาคม  256590

มิจฉาสติ คือ สติท่ีให้โทษต่อตนหรือ/และผู้อ่ืน และประโยชน์ของสติ คือ สติมีประโยชน์ต่อ

ชีวิตในทางรูปธรรม คือ ทำ�ให้มีชีวิตท่ีดีข้ึนและในทางนามธรรม คือ มีความสุขในชีวิตมากข้ึน 

เพราะมีความระลึกได้ในปัจจุบันขณะ และความเพียรในการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวสติปัฏ

ฐาน 4 (การฝึกสติ) ซ่ึงจะเป็นตัวป้องกันทุกข์หลายประการในชีวิต การคุ้มครองดำ�เนินชีวิต

ให้ปลอดภัยดีงาม พร้อมไปกับการรักษาจิตให้น้อมไปแต่ในทางดีงาม ประกอบด้วยปัญญา

ในการพิจารณาและการฝึกฝนให้พ้นทุกข์ในระดับต่างๆ จนถึงความพ้นทุกข์ได้โดยส้ินเชิง 
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