
 
บทท่ี ๒ แนวคิด ทฤษฎี งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพ่ือน ามาเป็นกรอบแนวคิดในการศึกษาวิจัย เรื่อง “ผล
ของการนั่งสมาธิระยะสั้นก่อนเข้าชั้นเรียนต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนนายสิบต ารวจ ในศูนย์
ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓  ภาคเรียนที่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๑” โดยมีรายละเอียดหัวข้อดังนี้ 
 ๒.๑ ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓ 
 ๒.๒ ความหมายและประเภทของสมาธิ 
 ๒.๓ วิธีการฝึกสมาธิ 

๒.๔ ประโยชน์ของสมาธิ 
 ๒.๕ ความหมายของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

๒.๖ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
๒.๗ สมมติฐานและกรอบแนวคิดในการวิจัย 

  
๒.๑ ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓ 

ศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓ มีหน้าที่และความรับผิดชอบในการให้การฝึกอบรมนักเรียน              
นายสิบต ารวจเพ่ือบรรจุและแต่งตั้งเป็นข้าราชการต ารวจชั้นประทวน ยศสิบต ารวจตรี ต าแหน่งผู้บังคับหมู่ 
(ปฏิบัติการป้องกันปราบปราม) ตามความต้องการของส านักงานต ารวจแห่งชาติ โดยมีปรัชญาทางการศึกษา 
“ให้นักเรียนนายสิบต ารวจทุกคน เป็นผู้ที่มีความรู้ความเข้าใจ สามารถพัฒนาตนเองได้ ภายใต้กระบวน              
การจัดการฝึกอบรมที่ส่งเสริมการพัฒนาตนเอง และเต็มตามศักยภาพ เพ่ือให้เป็นผู้ที่มีความรู้ในวิชาการและ       
มีความสามารถในหน้าที่งานที่รับผิดชอบ มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง จิตใจมั่นคง ยึดมั่นในคุณธรรม จริยธรรม 
ความซื่อสัตย์สุจริต พร้อมที่จะปฏิบัติงานตามอ านาจหน้าที่ของส านักงานต ารวจแห่งชาติ” ทั้งนี้เพ่ือให้เป็นไป
ตามวัตถุประสงค์ของโครงสร้างหลักสูตร ดังนี้ (๑) เพ่ือให้นักเรียนนายสิบต ารวจ มีความรู้พ้ืนฐานของ           
การปฏิบัติงานในหน้าที่ของข้าราชการต ารวจชั้นประทวน (๒) เพ่ือให้นักเรียนนายสิบต ารวจมีความรู้ -               
ความเข้าใจและความสามารถในงานปฏิบัติการป้องกันปราบปราม (๓) เพ่ือเสริมสร้างเจตคติ วิสัยทัศน์และ
หล่อหลอมจิตใจ อุปนิสัยและบุคลิกภาพ ให้เหมาะสมกับการเป็นข้าราชการต ารวจที่เพียบพร้อมไปด้วย
คุณธรรมเป็นที่เชื่อถือศรัทธาของประชาชน (๔) เพ่ือให้นักเรียนนายสิบต ารวจเป็นผู้ยึดมั่นในสถาบันชาติ 
ศาสนา พระมหากษัตริย์ และการปกครองในระบอบประชาธิปไตย และ (๕) เพ่ือให้นักเรียนนายสิบต ารวจ             
มีความพร้อมทั้งด้านร่างกาย จิตใจ วุฒิภาวะ มีจิตส านึกในการบริการและบ าบัดทุกข์บ ารุงสุขแก่ประชาชน 
รวมทั้งปฏิบัติงานในหน้าที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

ผู้วิจัยได้ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลเอกสารและข้อมูลสถิติที่เกี่ยวข้องกับการฝึกอบรมภาควิชาของ           
ศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓ แสดงให้เห็นถึงข้อมูลองค์ประกอบพ้ืนฐานด้านต่างๆ ของศูนย์ฝึกอบรม-
ต ารวจภูธรภาค ๓  ดังนี้ 
 ๒.๑.๑ ลักษณะท่ัวไปและประวัติความเป็นมาของศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓ 
  ศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓ ส านักงานต ารวจแห่งชาติ ตั้งอยู่บริเวณถนนสุรนารายณ์ 
ต าบลจอหอ อ าเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา สร้างขึ้นเมื่อปี พ.ศ. ๒๔๙๕ โดยได้รับความช่วยเหลือจากองค์กรยูซ่อม



๖ 

  

เดิมชื่อว่า โรงเรียนต ารวจภูธร ๓ ได้เปิดฝึกอบรมนักเรียนนายสิบต ารวจครั้งแรก เมื่อวันที่ ๑ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๔๘ 
จนถึงปัจจุบัน เพ่ือผลิตก าลังต ารวจสนองความต้องการของกรมต ารวจให้ทันกับความจ าเป็น ส าหรับที่ดินที่ใช้
ส าหรับเป็นสถานที่ก่อสร้างศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓ นั้นเป็นที่ดินราชพัสดุของกรมต ารวจ ต่อมาได้มี
พระราชกฤษฎีกาแบ่งส่วนราชการส านักงานต ารวจแห่งชาติ พ.ศ.๒๕๔๘ และกฎกระทรวงแบ่งส่วนราชการ
เป็นกองบังคับการ หรือส่วนราชการที่เรียกชื่ออย่างอ่ืน ในส านักงานต ารวจแห่งชาติ พ.ศ.๒๕๔๘ ยกเลิก              
ส่วนราชการเดิมตามพระราชกฤษฎีกาแบ่งส่วนราชการกรมต ารวจ กระทรวงมหาดไทย  พ.ศ.๒๕๓๙  และ              
ที่แก้ไขเพ่ิมเติม จึงเป็นผลให้โรงเรียนต ารวจภูธร ๓ เปลี่ยนชื่อเป็นศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓ และข้ึนสาย
การบังคับบัญชาของต ารวจภูธรภาค ๓ โดยมีผลตั้งแต่วันที่ ๓๐ มิถุนายน พ.ศ.๒๕๔๘  เป็นต้นมา 
 ๒.๑.๒  วิสัยทัศน์ (vision)  
  ความหมายของวิสัยทัศน์ คือ จุดมุ่งหมายร่วมกันที่ผู้คนทั้งองค์กรต้องการที่จะไปให้ถึงและ 
สิ่งส าคัญคือ การสร้างรากฐานของความเชื่อร่วมกันของผู้คนทั้งองค์กร ดังนั้น วิสัยทัศน์ จึงมีความส าคัญเพราะ
เป็นสิ่งที่จะน าพาผู้คนในองค์กรไปสู่จุดหมายและพลังในการเรียนรู้ที่จะก่อให้เกิดแนวคิดและการปฏิบัติ             
สิ่งใหม่ๆ วิสัยทัศน์จึงเป็นสิ่งที่สร้างเป้าหมายสูงสุดขององค์กรการเรียนรู้ วิสัยทัศน์นั้นจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อผู้คน
ที่เป็นผู้มีส่วนเกี่ยวข้องทุกคนในองค์กรมีความสนใจใคร่รู้และตั้งค าถามเพ่ือสร้างสรรค์แนวคิดและทางปฏิบัติที่
จะน าไปสู่การวางแผนและกลยุทธ์และยังสามารถเรียนรู้ได้ว่าความรู้ใดที่ควรเก็บรักษาไว้และถ่ายโอน
แพร่กระจายให้ทั่วทั้งองค์กรวิสัยทัศน์ร่วมกันในการเรียนรู้ ท าให้เกิดความกล้ าที่จะเสี่ยงเพ่ือการทดลองท า           
สิ่งใหม่ๆ สร้างความตื่นเต้นกระหายใคร่รู้ในผลจากการทดลองนั้น อันจะน าไปสู่วิสัยทัศน์ที่ได้ตั้งไว้                       
โดยศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓ มีวิสัยทัศน์ คือ "แหล่งผลิตต ารวจมืออาชีพที่มีประสิทธิภาพและยึดหลัก-  
ธรรมาภิบาล" ซ่ึงมีจุดมุ่งหมายให้บุคลากรพัฒนาองค์กรร่วมกันเพ่ือผลิตต ารวจมืออาชีพโดยยึดหลักธรรมาภิบาล 
 ๒.๑.๓  พันธกิจ  
  พันธกิจของศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓ มีดังนี ้
  ๒.๑.๓.๑  บริหารจัดการศึกษาตามระเบียบแบบแผนและหลักสูตร ตลอดจนปรับปรุงพัฒนา
หลักสูตรและระบบการเรียนการสอน 
  ๒.๑.๓.๒  ผลิตข้าราชการต ารวจชั้นประทวนตามวัตถุประสงค์ต ารวจภูธรภาค ๓ และ
ส านักงานต ารวจแห่งชาติให้สอดรับกับความต้องการของสังคม โดยยึดผู้เข้ารับการฝึกอบรมเป็นส าคัญ 
  ๒.๑.๓.๓  ฝึกอบรมทบทวนความรู้และทักษะในการปฏิบัติงานเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพของ
ข้าราชการต ารวจ พนักงานราชการและลูกจ้างของต ารวจภูธรภาค ๓ 
  ๒.๑.๓.๔  สนับสนุน พัฒนาระบบการสรรหาข้าราชการต ารวจ 
  ๒.๑.๓.๕  ติดต่อและประสานความร่วมมือกับสถาบันการศึกษาหรือองค์กรอ่ืน  เพ่ือส่งเสริม
ให้ท้องถิ่นและชุมชนในการจัดการศึกษาและการฝึกอบรมเกี่ยวกับการป้องกันและปราบปรามการกระท าผิด
ทางอาญา การรักษาความสงบเรียบร้อย การอ านวยความยุติธรรมและการรักษาความปลอดภัยให้แก่
ประชาชนตามความเหมาะสม และความต้องการของแต่ละพ้ืนที่ 
  ๒.๑.๓.๖  พัฒนาข้าราชการให้มีความรู้ความก้าวหน้า ทันสมัย เป็นแม่แบบให้แก่ผู้เข้ารับ 
การฝึกอบรม 
  ๒.๑.๓.๗  ส่งเสริมสวัสดิการ วัฒนธรรม ความเป็นอยู่ของข้าราชการ 
  ๒.๑.๓.๘  พัฒนาอาคารสถานที่ อุปกรณ์เครื่องช่วยฝึก สื่อการเรียนการสอนให้ทันสมัย 



๗ 

  

  ๒.๑.๓.๙ ปฏิบัติงานร่วมกับ หรือสนับสนุนการปฏิบัติงานของหน่วยงานอ่ืนที่เกี่ยวข้อง หรือ
ตามท่ีได้รับมอบหมาย 
 ๒.๑.๔  ปรัชญา 

 ปรัชญาของศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓ มีดังนี ้
๒.๑.๔.๑ เป็นสถาบันการศึกษาท่ีได้รับความเชื่อถือและศรัทธา 
๒.๑.๔.๒ ผลิตต ารวจอาชีพด้วยหัวใจบริการประชาชน 
๒.๑.๔.๓ ส่งเสริมสวัสดิการและพัฒนาความรู้ของบุคลากรในองค์กร 

๒.๑.๕ อัตลักษณ์ 
  "ยิงปืนเป็นเลิศ" ศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓ มีเอกลักษณ์ที่โดดเด่นในเรื่อง"สนามยิงปืน 
ที่มีมาตรฐานในระดับ ตร." 

 ๒.๑.๖ โครงสร้าง และหน้าที่ของศูนย์ฝึกฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓ 
  ตามพระราชกฤษฎีกาแบ่งส่วนราชการส านักงานต ารวจแห่งชาติ พ.ศ.๒๕๕๒ ได้ก าหนดให้
ศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓ อยู่ภายใต้สังกัดสายการบังคับบัญชาของต ารวจภูธรภาค ๓ โดยจัดโครงสร้าง
การบริหารงานและมีหน้าที่ดังต่อไปนี้ 
   ๒.๑.๖.๑ ฝ่ายอ านวยการ มีหน้าที่และความรับผิดชอบเกี่ยวกับงานธุรการ งานสารบรรณ 
งานประชาสัมพันธ์ งานบริหารงานบุคคล งานยุทธศาสตร์และแผน งานวินัย งานสวัสดิการ งานงบประมาณ 
งานการเงินและพัสดุ งานโภชนาการ งานสื่อสาร และงานรักษาการณ์ โดยปฏิบัติหน้าที่ดังนี้ งานคดี                     
งานนโยบายและแผน งานการเงินและงานบัญชี งานช่วยอ านวยการและงานเลขานุการ งานเทคโนโลยี
สารสนเทศและการสื่อสาร งานเผยแพร่ข้อมูลข่าวสาร งานศึกษาอบรม งานบันทึก ตรวจสอบ ควบคุม และ
รายงานข้อมูลสถานภาพก าลังพลของข้าราชการต ารวจในสังกัด รวมทั้งตรวจสอบข้อมูลดังกล่าวกับฐานข้อมูล
ก าลังพลกลางของส านักงานต ารวจแห่งชาติ และด าเนินการเพื่อให้ข้อมูลสถานภาพก าลังพลในความรับผิดชอบ
เป็นไปอย่างถูกต้องและเป็นปัจจุบัน งานพยาบาลแก่ผู้เข้ารับการฝึกอบรม ข้าราชการต ารวจ พนักงานราชการ 
ลูกจ้างและครอบครัว จัดหา เก็บรักษา และแจกจ่ายเวชภัณฑ์ เก็บรักษา จัดซ่อมเครื่องมือและเวชภัณฑ์ใน
ความรับผิดชอบ งานให้ความรู้ในด้านสุขอนามัย การรักษาความปลอดภัย จัดการจราจร และรักษาความสงบ
เรียบร้อยภายในศูนย์ฝึกอบรม จัดให้มีสหกรณ์กองทุนส าหรับข้าราชการต ารวจ จัดซื้อ จัดหา ประกอบอาหาร 
และตรวจสอบอาหาร งานเก็บ ควบคุม บ ารุงรักษา และจ าหน่ายอุปกรณ์ประกอบอาหาร รวมถึงการ
ปฏิบัติงานร่วมกัน หรือสนับสนุนการปฏิบัติงานของหน่วยงานอ่ืนที่เกี่ยวข้องที่ได้รับมอบหมาย และงานอ่ืนๆ  
ที่เก่ียวข้องหรือมิได้อยู่ในหน้าที่ของฝ่ายใดโดยเฉพาะ และงานอื่นๆ ที่ผู้บังคับบัญชามอบหมาย 

  ๒.๑.๖.๒ ฝ่ายบริการการศึกษา มีหน้าที่และความรับผิดชอบเกี่ยวกับงานบริการการศึกษา 
และฝึกอบรม งานทะเบียนและวัดผล งานผลิตเอกสารต าราและสื่อการเรียนการสอน งานเทคโนโลยี
สารสนเทศและห้องสมุด โดยปฏิบัติหน้าที่ ดังนี้ งานธุรการและงานสารบรรณ รวมทั้งจัดท าสถิติงานเข้า -ออก
ของฝ่ายบริการการศึกษา จัดสอนและฝึกอบรม จัดพิมพ์เอกสารค าสอนและต ารา รวมทั้งการแจกจ่ายและ  
เก็บรักษา งานวางแผนและก าหนดโครงการเกี่ยวกับงานเทคโนโลยีสารสนเทศและงานห้องสมุด ปรับปรุง
พัฒนาระบบเทคโนโลยีสารสนเทศและห้องสมุดให้มีความทันสมัยใช้งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ จัดหา
ทรัพยากรห้องสมุดงานวิเคราะห์เลขหมู่และจัดท าบัตรรายการ งานเตรียมทรัพยากรห้องสมุดออกบริการ               
งานบริการหนังสือและช่วยค้นคว้า งานวารสารและเอกสารสิ่งพิมพ์ งานรักษาสถานภาพหนังสือและสิ่งพิมพ์              



๘ 

  

งานประเมินผลการศึกษา ตลอดจนติดตามและประเมินผลการปฏิบัติตามแผนงาน โครงการ หลักสูตรการ-
ฝึกอบรม ด าเนินการด้านการประกันคุณภาพการศึกษา โดยจัดให้มีระบบการประกันคุณภาพภายใน             
การควบคุม การประเมินผล และการติดตามตรวจสอบคุณภาพ และมาตรฐานการศึกษาของศูนย์ฝึกอบรม 
จัดท ารายงานการศึกษาตนเอง รายงานประจ าปี เสนอต ารวจภูธรภาค ๓ หรือรองรับการตรวจสอบและ
ประเมินผล รวมทั้งเผยแพร่ต่อสาธารณชน และปฏิบัติงานอื่นๆ ที่ผู้บังคับบัญชามอบหมาย 
   ๒.๑.๖.๓ ฝ่ายปกครองและการฝึก มีหน้าที่และความรับผิดชอบเกี่ยวกับการปกครองบังคับ -
บัญชาดูแลนักเรียนนายสิบต ารวจและผู้เข้ารับการฝึกอบรมหลักสูตรต่างๆ โดยปฏิบัติหน้าที่ดังนี้ งานธุรการ
และงานสารบรรณ รวมทั้งจัดท าสถิติท างานเข้า-ออกของฝ่ายปกครองและการฝึก ปกครองบังคับบัญชา
นักเรียนนายสิบต ารวจและผู้เข้ารับการฝึกอบรมหลักสูตรต่างๆ ควบคุม ดูแลนักเรียนนายสิบต ารวจและ            
ผู้เข้ารับการฝึกอบรมหลักสูตรต่างๆ ในด้านความประพฤติให้อยู่ในระเบียบวินัย ค าสั่ง และข้อบังคับต่างๆ ของ
ศูนย์ฝึกอบรม ท าการฝึกหัดนักเรียนนายสิบต ารวจและผู้เข้ารับการฝึกอบรมหลักสูตรต่างๆ ตามหลักสูตรที่
ก าหนดไว้ ควบคุมดูแลนักเรียนนายสิบต ารวจและผู้เข้ารับการฝึกอบรมหลักสูตรต่างๆ ให้เข้ารับการฝึกหัดและ
ฝึกซ้อมกีฬา ส่งเสริม ควบคุม ดูแลการอบรมจิตใจนักเรียนนายสิบต ารวจและผู้เข้ารับการฝึกอบรมหลักสูตรต่างๆ 
ให้มีคุณลักษณะที่ดีก่อนออกไปปฏิบัติหน้าที่ ให้ความรู้ ดูแล ตรวจตรา กวดขันให้นักเรียนนายสิบต ารวจและ   
ผู้เข้ารับการฝึกอบรมหลักสูตรต่างๆ เกี่ยวกับความตั้งใจ ความเอาใจใส่ในการเรียน เพ่ือให้การเรียนได้ผลอยู่
เสมอ ควบคุม ดูแล เก็บรักษาอาวุธปืนหรือสิ่งของหลวงต่างๆ ด าเนินการวางแผนและฝึกอบรมตามหลักสูตร
ภาคยุทธวิธีที่ก าหนดไว้หรือตามภารกิจที่ได้รับมอบหมาย จัดเตรียม บ ารุงรักษา อุปกรณ์การศึกษา อุปกรณ์
การฝึกพลศึกษา อุปกรณ์การฝึกยุทธวิธีต ารวจ ตลอดจนการดูแลรักษาสถานที่ศึกษาและฝึกอบรม                       
ให้การศึกษาอบรมและพัฒนาวิชาการด้านวิชาพลศึกษา วิทยาศาสตร์การกีฬา การฝึกการต่อสู้ป้องกันตัว              
งานด าเนินการให้ความรู้และฝึกกีฬาประเภทต่างๆ ตลอดจนการฝึกต่อสู้ป้ องกันตัวที่ก าหนดไว้ในหลักสูตร        
งานเสริมสร้างคุณธรรม จริยธรรมข้าราชการต ารวจ และงานอ่ืนๆ ที่ผู้บังคับบัญชามอบหมาย 
  ๒.๑.๖.๔ กลุ่มงานอาจารย์ มีหน้าที่และความรับผิดชอบเกี่ยวกับงานวิชาการ งานสอน งานวิจัย
และพัฒนาการศึกษา และงานอาจารย์พิเศษ โดยปฏิบัติหน้าที่ดังนี้ ด าเนินการเกี่ยวกับการก าหนดนโยบาย
และการจัดท าแผนงาน โครงหลักสูตรการศึกษาและการฝึกอบรม ด าเนินการเกี่ยวกับการวิจัย งานพัฒนา
การศึกษา ด าเนินการเกี่ยวกับด้านวิชาการ งานสอน สร้างบทเรียน สร้างต าราหรือเอกสารประกอบการสอน 
จัดท าหลักสูตร ปรับปรุงพัฒนาหลักสูตร จัดท าข้อสอบ วัดผลและประเมินผลการเรียน งานวิจัยและ           
งานสัมมนาทางวิชาการ และทดสอบสมรรถภาพร่างกาย จิตใจข้าราชต ารวจ งานบริหาร เป็นกรรมการประจ า
ภาควิชาการติดต่อประสานงานในเรื่องที่เกี่ยวข้องกับภาควิชาอ่ืนหรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง และงานอ่ืนๆ              
ที่ผู้บังคับบัญชามอบหมาย 
 
 
 
 
 
 
 



๙ 

  

จากการแบ่งส่วนงานดังกล่าว ศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓ จึงมีโครงสร้างการบริหารงานดังนี้ 

 
 

ภาพที่ ๒.๑ โครงสร้างการบริหารงาน ศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓ 

 



๑๐ 

  

๒.๑.๗ การจัดการฝึกอบรม 
  ศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓ ได้จัดการฝึกอบรมจ านวน ๑๓ หลักสูตร ดังนี้ 

๒.๑.๗.๑ หลักสูตรสารวัตร 
  ๒.๑.๗.๒ หลักสูตรการฝึกอบรมข้าราชการต ารวจชั้นประทวนสาย จ.ส.ต. และ ด.ต.  และ              
ผู้มีวุฒิปริญญาตรีเพื่อแต่งตั้งเป็นข้าราชการต ารวจชั้นสัญญาบัตร (กอน., กอร.) 
  ๒.๑.๗.๓ หลักสูตรการฝึกอบรมข้าราชต ารวจชั้นประทวนยศดาบต ารวจที่มีอายุ ๕๓ ปีขึ้นไป
เพ่ือเลื่อนต าแหน่งและเลื่อนยศแบบเลื่อนไหลเป็นสัญญาบัตรถึงยศร้อยต ารวจเอก 
  ๒.๑.๗.๔ หลักสูตรการฝึกอบรมบุคคลภายนอกผู้มีวุฒิปริญญาตรีที่ได้รับการแต่งตั้งเข้ารับ
ราชการเป็นข้าราชการต ารวจชั้นประทวน 

๒.๑.๗.๕ หลักสูตรนักเรียนนายสิบต ารวจ 
๒.๑.๗.๖ หลักสูตร ๕ สายงาน สายการป้องกันและและปราบปรามอาชญากรรม 
๒.๑.๗.๗ หลักสูตร ๕ สายงาน สายการสืบสวน 
๒.๑.๗.๘ หลักสูตร ๕ สายงาน สายผู้ช่วยงานสอบสวน 
๒.๑.๗.๙ หลักสูตร ๕ สายงาน สายจราจร 
๒.๑.๗.๑๐ หลักสูตร ๕ สายงาน สายงานธุรการและก าลังพล 
๒.๑.๗.๑๑ การฝึกอบรมข้าราชการต ารวจและบุคคลที่บรรจุหรือโอนมาเป็นข้าราชการต ารวจ

ชั้นประทวนและชั้นพลต ารวจ 
๒.๑.๗.๑๒ การฝึกอบรมส าหรับกลุ่มงานปฏิบัติการป้องกันและปราบปราม 
๒.๑.๗.๑๓ การฝึกอบรมข้าราชการต ารวจที่บรรจุหรือโอนมาเป็นข้าราชการต ารวจชั้นสัญญาบัตร  
 ทั้งนี้ เพ่ือเป็นการส่งเสริมให้นักเรียนนายสิบต ารวจมีผลการเรียนเป็นเลิศ ศูนย์ฝึกอบรม

ต ารวจภูธรภาค ๓ จึงมีการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร เป็นระยะเวลา ๑๔๔ ชั่วโมง ประกอบไปด้วย กิจกรรม
กลุ่มสัมพันธ์ การพัฒนาบุคลิกภาพ การเสริมสร้างจิตส านึกเพ่ือพัฒนาตนเองและสังคม การบรรยายพิเศษ
การศึกษาดูงาน การฝึกขับรถยนต์และจักรยานยนต์ การส่งเสริมการอ่านหนังสือนอกเวลา และการพบปะ
ผู้บังคับบัญชาหรือผู้ที่ประสบความส าเร็จและมีประสบการณ์ 

๒.๑.๘ อาคารสถานที่ ของศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓ 
 การจัดการเรียนการสอนของนักเรียนนายสิบต ารวจสังกัดต ารวจภู ธรภาค ๓ ใช้สถานที่

ฝึกอบรมภายในศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓ ภายในห้อง ประกอบด้วย เก้าอ้ีเลคเชอร์  จ านวน ๑๖๕  ตัว 
เครื่องฉายโปรเจ็คเตอร์ ๑ เครื่อง จอภาพขนาดโปรเจ็คเตอร์ ขนาด ๒ x ๒ เมตร จ านวน ๑ ชุด โทรทัศน์ LED 
ขนาด ๓๒ นิ้ว จ านวน ๔ เครื่อง เครื่องคอมพิวเตอร์โน้ตบุ๊ก จ านวน ๑  เครื่อง เครื่องเสียงพร้อม ไมค์ ๒ ตัว 
และใช้พัดลมในการปรับอากาศ 

 
 
 
 
 
 



๑๑ 

  

๒.๒ ความหมายและประเภทของสมาธิ 
 ๒.๒.๑ ความหมายและประเภทของสมาธิ 

ค าว่า “สมาธิ” มีความหมายหลากหลายซึ่งผู้วิจัยไดร้วบรวม และน าเสนอไว้ ดังต่อไปนี้ 
๒.๒.๑.๑ พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน (๒๕๓๘: ๘๐๐) ได้ให้ความหมายค าว่า สมาธิ คือ ความ

ตั้งมั่นแห่งจิต ความส ารวมใจให้แน่วแน่ เพ่ือเพ่งเล็งสิ่งใดสิ่งหนึ่ง โดยพิจารณาอย่างเคร่งครัดเพ่ือให้เกิดปัญญา
เห็นแจ้งในสิ่งนั้น  

๒.๒.๑.๒ โสภณ ศรีกฤษดาพร (๒๕๒๗ : ๓๒๑) ได้ให้ความหมายค าว่า สมาธิ หมายถึง ความตั้งมั่น
แห่งจิต หรือภาวะที่จิตแน่วแน่ มีอารมณ์เป็นหนึ่ง ไม่ฟุ้งซ่านซัดส่ายไปมา  

๒.๒.๑.๓ ในพระอภิธรรมได้แสดงความหมายของสมาธิว่า “ความตั้งอยู่แห่งจิต ความด ารงอยู่แห่งจิต 
ความตั้งมั่นแห่งจิต ความไม่ ส่ายไปแห่งจิต ความไม่ฟุ้งซ่านแห่งจิต ภาวะที่จิตไม่ส่ายไป ความสงบ อินทรีย์” 
คือ สมาธิ สมาธิพละ สัมมาสมาธิอันใด นี้เรียกว่า “สมาธิ” 

๒.๒.๑.๔ ความหมายตามพจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรมของ ประยุทธ์ ปยุตโต 
(๒๕๕๙ : ๗๔) สมาธิ คือ ความตั้งม่ันแห่งจิต ภาวะที่จิตสงบนิ่งจับอยู่ที่อารมณ์อันเดียว 

๒.๒.๑.๕ ความหมายตามพุทธทาสภิกขุ (๒๕๓๒ : ๑๒) สมาธิ คือ จิตที่ตั้งม่ันในอารมณ์หนึ่งเดียว 
๒.๒.๑.๖ ความหมายตามพระนิโรธรังสี คัมภีร์ปัญญาจารย์ (หลวงปู่เทสก์ เทสรังสี , ๒๕๓๒ : ๒๖ , 

๔๙) สมาธิ แปลว่า ท าจิตให้แน่วแน่ในอารมณ์อันเดียว การฝึกหัดท าสมาธิเป็นการค้นคว้าหาจิตของตนเองและ
เป็นการฝึกหัดจิตใจโดยเฉพาะให้มีอารมณ์อันเดียว 

๒.๒.๑.๗ พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตโต) (๒๕๓๒ : ๘๒๔) ให้ความหมาย “สมาธิ” ว่า ความตั้งใจมั่น 
ของจิต หรือภาวะที่จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่ก าหนด ไมฟุ้่งซ่านหรือส่ายไป 

๒.๒.๑.๘ พระราชวรมุนี (๒๕๒๘ : ๘๒๖) พระราชวรมุนี (๒๕๓๙: ๘๓๔) ให้ความหมายว่า “สมาธิ  
หมายถึง ความตั้งมั่นของจิต คือ จิตที่แน่วแน่ต่อสิ่งที่ก าหนด มีอารมณ์หรือความคิดเป็นหนึ่งเดียว” 

๒.๒.๑.๙ ปราณีต พันธุ์สุดา (๒๕๓๔ : ๙๘) ให้ความหมายว่า “สมาธิ คือ การท าจิตใจให้แน่วแน่เป็น
หนึ่งเดียว จะท าให้มีพลังและก่อให้เกิดความสงบ เยือกเย็น และเป็นเหตุให้เกิดปัญญา จิตที่เป็นสมาธิแล้วจะ
ราบเรียบเหมือนน้ าในบึงใหญ่ที่ไม่มีลมพัดมาต้องให้กระเพ่ือมไหว นุ่มนวลใสกระจ่าง วิธีการ ท าสมาธิที่นิยม
ปฏิบัติกันมากที่สุด คือ วิธีอานาปานสติหรือที่เรียกว่า ก าหนดลมหายใจเข้าออก ซึ่งเป็นวิธีที่ง่ายและสะดวก 
เพราะทุกคนมีลมหายใจอยู่แล้ว” 

๒.๒.๑.๑๐ สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช (๒๕๓๖: ๑) (๒๕๕๑: ๖) ทรงอธิบาย
ความหมายของค าว่า สมาธิว่า “ความตั้งใจมั่นอยู่ในเรื่องที่ต้องการให้ตั้งใจไว้เพียงเรื่องเดียว ไม่ให้ใจคิดฟุ้งซ่าน
ออกไป นอกจากเรื่องที่ต้องการให้ใจตั้งมั่นมีความพยายาม ความอดทน อดกลั้น ความตั้งใจ ดังนี้เป็น
ความหมายทั่วไปของสมาธิ และก็จะต้องมีในกิจการที่จะท าทุกอย่างไม่ว่าจะเป็นการเล่าเรียน ศึกษา หรือว่า
การงานอย่างใดอย่างหนึ่ง” 

๒.๒.๑.๑๑ นันทพร วรกุล (๒๕๔๒: ๗๘-๗๙) ให้ความหมายว่า “สมาธิ หมายถึง ความตั้ง ใจมั่น หรือ
ภาวะที่จิตแน่วแน่ต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ภาวะที่จิตมีอารมณ์หนึ่งเดียว (เอกตั ตารมณ)์ ราบเรียบสม ่าเสมอ ไม่ฟุ้งซ่าน 
หรือส่ายไปส่ายมา การประพฤติในทางจิตดี คือ ไม่มีความผิด ไม่มีความเศร้าหมอง ไม่มีความฟุ้งซ่านและอยูใน
สภาพที่สามารถจะปฏิบัติหน้าที่ของตนได้อย่างนี้ เรียกว่า สมาธิ” 
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๒.๒.๑.๑๒ เกียรติวรรณ อมาตยกุล (๒๕๓๐: ๗๔) ได้ให้ความหมายว่า “การท าสมาธิ (Meditation) 
คือ เรียกเป็นภาษาสันสกฤตโบราณว่า “dhyana” ซึ่งแปลตามตัวอักษรได้ว่า การยกระดับของจิตใจไปสู่ 
สภาวะของความเป็นพุทธะ (ระดับจิตใจส่วนลึกของคนเรา)” 

๒.๒.๑.๑๓ เฉก ธนะสิริ (๒๕๓๔: ๓๙) ได้ให้ความหมายว่า “สมาธิ แปลว่า ความตั้งมั่นแห่งจิต 
ภาษาอังกฤษ ใช้ค าว่า Meditation หรือ Intensive Thinking หรือ Condensed Thought 

๒.๒.๑.๑๔ หลวงวิจิตรวาทการ ได้ให้ความหมายว่า “สมาธิ แปลว่า “จ่อจิต” หรือ “Focus” 
ตามปกติมนุษย์ หรือ สัตว์นั้นมีสมาธิโดยธรรมชาติอยู่ในตัวอยู่แล้ว สมาธิดังกล่าวนี้จะดีมากขึ้นถ้าได้รับการ
ฝึกฝนหรือท าซ้ าบ่อยๆ จนเกิดความคุ้นและเคยชิน เกิดความรู้สึกจนเป็นอัตโนมัติ 

๒.๒.๑.๑๕ ช่อทิพยวรรณ พันธุ์แก้ว (๒๕๓๗: ๖๕) ได้ให้ความหมายว่า “สมาธิ คือ การเอาใจใส่จดจ่อ
ในสิ่งหนึ่งเพ่ือให้สิ่งทีท่ านั้นบรรลุผล 

๒.๒.๑.๑๖ มยุรี หิรัญศรี (๒๕๓๘: ๑๗) ได้ให้ความหมายว่า “สมาธิ คือ ความตั้งมั่นแห่งจิต เป็นภาวะ
ที่จิตสงบนิ่งอยู่ทีอ่ารมณ์เพียงอารมณ์เดียว” 

๒.๒.๑.๑๗ พชระ แก้วไซเทียน (๒๕๓๙: ๔๐) ให้ความหมายของค าว่าสมาธิไว้ว่า “สมาธิ คือ สภาวะที่
จิตมีความสงบนิ่ง ไม่หวั่นไหว มีความแน่วแน่ มีพลังอยู่ในอารมณ์เดียว สามารถที่จะควบคุมตนเองได้ดี มีสติ 
และระลึกไดอ้ยู่ตลอดเวลา 

๒.๒.๑.๑๘ อุมาพร ตรังคสมบัติ (๒๕๔๔: ๒) ได้ให้ความหมายของสมาธิตามความหมายทางการแพทย์ 
ไว้ว่า “สมาธิ (attention) ก็คือ ความสามารถที่จะเพ่งความสนใจไปยังสิ่งเร้าบางสิ่ง และเลือกเฟ้นว่าสิ่งเร้า
ใดบ้างที่ควรจะให้ความสนใจ” 

๒.๒.๑.๑๙ พระมหาวุฒิ ใหม่ค า (๒๕๔๕: ๙) ได้ให้ความหมายของสมาธิไว้ว่า “สมาธิ หมายถึงความ
ตั้งมั่นของจิตใจ เป็นภาวะที่สงบ ไม่กระจายฟุ้งซ่าน คิดถึงเรื่องราวทั้ง ในอดีตและอนาคต เป็นภาวะของจิตที่
แน่วแน่ต่อสิ่งที่ก าหนดเป็นจิตที่มั่นคง ไม่หวั่นไหว ก าหนดต่อสิ่งที่ตนเองตั้งใจเท่านั้น 

๒.๒.๑.๒๐ พระธรรมวิสุทธิกวี (๒๕๔๖: ๒๑) ได้ให้ความหมายของสมาธิว่า “สมาธิ ตามตัวอักษร 
แปลว่า ความตั้งมั่น หมายถึงความตั้งมั่นแห่งจิต ความที่จิตมั่นคงไม่หวั่นไหว เสาเรือนที่ปักลงมั่นย่อมรับ
น้ าหนักได้ดี ไม่โยกคลอนฉันใด จิตที่มั่นคงด้วยก าลังสมาธิก็ฉันนั้น ย่อมไม่วอกแวก หวั่นไหว แม้มีอารมณ์
ภายนอกมากระทบ ก็รักษาปกติภาพไว้ได้ ดวงจิตอย่างนี้มีคุณค่ามาก 

จากความหมายดังที่กล่าวมาผู้วิจัยจึงสรุปว่า สมาธิ คือ สภาวะที่จิตไม่ฟุ้งซ่าน จดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 
มีความตั้งจิตมั่นหรือแน่วแน่อยู่กับสิ่งนั้นๆ หากก าลังพิจารณาสิ่งใด ก็มีจิตแน่วแน่จับอยู่ที่สิ่งนั้น และสามารถ
ควบคุมตนเองได้ด ีมีสติและตั้งมั่นอยู่ในเรื่องเดียว 

 
 ๒.๒.๒ ประเภทหรือระดับของสมาธิ 

สมาธิ คือ ความที่จิตตั้งมั่น มีอารมณ์เพียงหนึ่งเดียว สมาธิที่เกิดจากการตั้งใจจดจ่อให้เกิดขึ้นเพ่ือใช้
ขบคิดพิจารณาสิ่งใดนั้น เรียกว่า ขณิกสมาธิ หมายถึง สมาธิที่เกิดขึ้นเป็นครั้งคราวหรือเป็นขณะๆ ไป ตามแต่
จะต้องการใช้ประโยชน์ คนที่มีสมาธิดีก็คือผู้ที่สามารถท าให้ขณะของการมีสมาธิอยู่ได้นานกว่าคนอ่ืนที่มีสมาธิ
ไม่ดี ที่กล่าวมาแล้วทั้งหมดนั้นก็เป็นความหมายของสมาธิ ซึ่งเป็นความหมายตามธรรมสามัญ อันเป็นลักษณะ
ของจิตใจมนุษย์ ทุกรูป ทุกนาม ไม่ว่าชาติใด ภาษา ใด เป็นเรื่องของธรรมชาติแห่งจิตมนุษย์ ที่จะต้องมีสมาธิ
เช่นที่ว่านี้เป็นธรรมดา อันไม่เกี่ยวกับหลักศาสนาใดๆ แม้แต่พระพุทธศาสนา การฝึกสมาธิให้เกิดขึ้นนั้นมีมา 
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ก่อนสมัยพุทธกาล และเป็นเรื่องธรรมดาของการที่จะท าให้จิตมนุษย์มีประสิทธิภาพสูงขึ้นในการใช้งานนั่นเอง 
แต่เนื่องจากสมาธิในระดับสูงก็ได้ฝึกให้เกิดขึ้นแล้วท าให้มีความสุขและความสงบของจิตใจเป็นอันมากด้วย ใน
สมัยก่อนพุทธกาลจึงมีผู้เข้าใจกันว่าเป็นจุดยอดของการปฏิบัติทางจิตใจของมนุษย์ แล้ วก็หลงติดอยู่กับสมาธิ
เหล่านั้น ดังตัวอย่างเช่น อุทกดาบสและอาฬารดาบส ผู้เป็นครูของพระพุทธเจ้า ก่อนการตรัสรู้ก็เป็นผู้ที่เข้าใจ
ผิดเช่นนั้น เมื่อเจ้าชายสิทธัตถะได้เสด็จไปทรงศึกษาด้วยจนส าเร็จบรรลุฌานสมาบัติขั้นสูงแล้วก็ทรงทราบว่า 
ยังไม่ใช่จุดสุดยอดอันแท้จริง เพราะมันไม่ใช่การระงับดับทุกข์ได้อย่างเด็ดขาดเป็นการถาวร ดังนั้น เจ้าชาย
สิทธัตถะจึงได้เสด็จไปทรงค้นคว้าต่อด้วยพระองค์เอง จนได้ตรัสรู้มรรค ซึ่งเป็นวิธีปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์ได้ 

จากการรายงานของอุมาพร ตรังคสมบัติ (๒๕๔๔: ๓) ไดแ้บ่งสมาธิออกเป็น ๒ ประเภทใหญ่ๆ ดังนี้ 
สมาธิแบบต่อเนื่อง (sustain attention) เป็นการคงความสนใจในสิ่งหนึ่งๆ ได้เป็นระยะเวลานาน

ต่อเนื่อง เช่น การมีสมาธิในการอ่านหนังสือจนจบบท เป็นต้น ในคนที่มีสมาธิแบบนี้บกพร่อง จะท างานได้เพียง
ประเดี๋ยวประด๋าวแล้วก็ลุกไปท าอย่างอ่ืนโดยงานแรกยังไม่เสร็จ หรืออดทนท าอะไรได้ไม่ค่อยนาน 

สมาธิในการคัดเลือกสิ่งเรา (selective attention) เป็นความสามารถในการตัดสิ่งเร้าที่ไม่ส าคัญ 
ออกไป เพ่ือจะให้ความสนใจต่อสิ่งเร้าที่ส าคัญหรือตรงประเด็นตัวอย่าง เช่น ขณะที่นั่งฟังครูสอนในชั้นเรียน 
จะมีสิ่งเร้าหลายอย่างงผ่านเข้ามาสู่ประสาทสัมผัส เช่น ภาพครูเข้ามาทางประสาทตา เสียงครู เสียงรถยนต์วิ่ง 
เสียงเพ่ือนคุยกัน เข้ามาทางประสาทหู เป็นต้น เด็กจะต้องเลือกว่า จะสนใจสิ่งเร้าใด ถ้าเด็กมี selective 
attention ดี เด็กจะเลือกวา่ จะสนใจเสียงครู และมีสมาธิจดจ่อในสิ่งที่ครูพูด และสามารถตัดเสียงรถยนต์วิ่ง 
และเสียงเพ่ือนออกจากความสนใจของตน ในคนที่สมาธิแบบนี้บกพร่องจะมีอาการใจลอย วอกแวกง่าย
นอกจากนี้อาจจะท างานที่อยู่ตรงหน้าไม่เสร็จ เพราะจะไปสนใจอย่างอ่ืนเปลี่ยนไปเรื่อยๆ คล้ายกับคนที่มี
ปัญหาในสมาธิแบบแรกก็ได้ 

นอกจากนี้ จากการศึกษาของพระราชวรมุนี (๒๕๒๘ : ๘๒๖), ประยุทธ์ ปยุตโต (ประยุทธ์ ปยุตฺโต, 
๒๕๕๙ : ๗๔) และพระธรรมวิสุทธิกวี (๒๕๔๖: ๒๓ – ๒๔) ไดแ้บ่งสมาธิออกเป็น ๓ ระดับ คือ 

ขณิกสมาธิ เป็นสมาธิชั่วขณะหรือสมาธิระยะสั้น (Momentary Concentration) หมายความว่าสมาธิ
ขั้นต้นซึ่งคนทั่วไปอาจใช้ประโยชน์ในการปฏิบัติหน้าที่การงานในชีวิตประจ าวันให้ได้ผลดี สมาธิขั้นนี้สามารถ
น าไปใช้ในการศึกษาเล่าเรียนได้ผลอย่างดีเยี่ยม จะท าให้เรียนเก่ง สามารถจ าแม่น จ าได้นานโดยใช้เวลาน้อย
นิด นอกจากนี้ยังท าให้ผู้ได้สมาธิขั้นนี้มีจิตใจที่แจ่มใสเบิกบาน มีผิวพรรณผ่องใส และจะให้เป็นจุดตั้งต้นในการ
เจริญวิปัสสนาก็ได้ 

อุปจารสมาธิ เป็นสมาธิเฉียดๆ (อุปจาร) หรือสมาธิจวนจะแน่วแน่ (Neihbourhood Concentration) 
หมายความถึงสมาธิขั้นระงับนิวรณ์ได้ (นิวรณ์ หมายถึง สิ่งที่กั้นหรือขัดขวางไม่ให้ท าคุณงามความดี มี ๕ 
ประการ คือ กามฉันทะ พยาบาทถีนมิททะ อุทธัจจกุกกุจจะ และวิจิกิจฉา) ใกล้จะได้ฌานเข้าไปแล้ว แต่ยังไม่
แนบแน่น จิตในขณะแห่งอุปจารสมาธินี้ละนิวรณ์ ๕ ได้แล้ว แต่องค์ฌานทั้ง ๕ ยังไม่ปรากฏชัด โดยเฉพาะ 
เอกคัคตา คือ ความที่จิตมีอารมณ์เป็นหนึ่ง ยังไม่รวมตัวกันสนิท แต่จิตในขณะอุปจารนี้ก็สงบและมีความสุข
มาก แม้จะไม่ถึงขั้นฌาน จึงจัดเป็นสมาธิขั้นก่อนที่จะเข้าสู่ภาวะแห่งฌานหรือสมาธิในบุพภาคแห่งอัปปนา
สมาธิ 

อัปปนาสมาธิ เป็นสมาธิแน่วแน่หรือสมาธิที่แนบสนิท (Attainment Concentration)  หมายถึงสมาธิ
ระดับสูงสุดซึ่งมีในฌานทั้งหลาย ถือว่าเป็นผลส าเร็จที่ต้องการของการเจริญสมาธิ สมาธิขั้นนี้ต้องอาศัยการ
ฝึกฝนและการกระท าอย่างต่อเนื่อง อัปปนาสมาธิ สมาธิแนบแน่น ก็ตามอัปปนาสมาธิ คือ สมาธิที่แนบแน่น 
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(อัปปนา) ไม่หวั่นไหวมีอารมณ์เป็นหนึ่ง (เอกคัคตา) ส าเร็จเป็นองค์ฌานและละนิวรณ์ทั้ง ๕ ได้ มีองค์ฌานทั้ง 
๕ คือ วิตก วิจาร ปี ติ สุข และเอกคัคตา ประโยชน์ของการฝึกสมาธิปรากฏชัด ผู้ได้อัปปนาสมาธิ ก็คือผู้ส าเร็จ
ถึงขั้นฌานนั่นเอง ซึ่งฌานนั้นมีถึง ๘ ขั้น แล้วแต่ว่าผู้ปฏิบัติจะบรรลุถึงฌานขั้นใด ผู้ได้สมาธิประเภทนี้ย่อม
สามารถนั่งเสวยสุขอยู่ อยู่โดยไม่ลุกขึน้เป็นเวลาหลายชั่วโมงหรือเป็นวันๆ ก็ยังท าได้ 

๒.๒.๓ ระยะเวลาของการเกิดสมาธิ 
ในเรื่องระยะเวลาของการฝกสมาธิใหไดผล ควรจะใชเวลาฝกฝนนานเทาใดนั้นในเรื่องนี่นักปฏิบัติ

หลายทานไดใหค าตอบในแนวเดียวกันว่าไม่มีก าหนดเวลาแนนอนวาจะเกิดสมาธิขึ้นเมื่อใด ทั้งนี้แลวแตเหตุ
และปจจัยที่สงเสริมใหเกิดสมาธิแกบุคคลนั้นบางคนใชเวลาฝกฝนเพียงสามวันก็เกิดสมาธิได (วิภาวรรณ เดชะ
ไกศยะ และคนอื่นๆ , ๒๕๓๑ : ๑๐๒) 

 
๒.๓ วิธีการฝึกสมาธิ 

วิธีการฝึกสมาธินั้น มีดว้ยกันหลายรูปแบบซึ่ง ไชย ณ พล ได้แบ่งการฝึกสมาธิเป็น ๔ แบบดังต่อไปนี้ 
การฝึกแผ่จิตใจให้ไพศาล ซึ่งท าได้โดยการออกไปลานกลางแจ้งเพ่ือสูดอากาศอันสดชื่น ให้เต็มปอด

มองไปรอบๆ แล้ว แผ่ความปรารถนาดีไปให้ชีวิตทั้งโลก โดยน้อมใจระลึกถึงพระคุณของคุณพ่อคุณแม่ และ
น้อมตั้งใจว่า จะคิดดีพูดดี และกระท าดี 

การฝึกส ารวมกริยาด้วยการถือแก้วปริ่มน้ า คือ การน าแก้วตักน้ าให้เต็มพอดี แล้วเดินกลับไปมาโดย
ประคองน้ าไม่ให้หกจากแก้ว ซึ่งในขณะเดินให้เด็กประคองใจให้สบาย 

การฝึกสวดมนต์ คือ การฝึกให้เด็กท่องบทสวดมนต์ ไหว้พระ ซึ่งบทสวดมนต์ส าหรับเด็กนั้น ควรสวด
เป็นภาษาไทยให้เข้าใจความหมาย 

การฝึกนั่งสมาธิ คือ การฝึกให้เด็กนั่งขัดสมาธิ เอาเท้าขวาทับเท้าซ้าย หรือเท้าซ้ายทับเท้าขวา วางมือ
ขวาซ้อนบนมือซ้ายหรือวางมือซ้ายซ้อนบนมือขวาตามที่เด็กถนัด ตั้งกายให้ตรงหลับตาลง จากนั้นก็ฝึกให้เด็ก
ก าหนดลมหายใจเข้าลึกๆ แล้วหายใจออกช้าๆ ยาวๆ เมื่อหายใจเข้าให้นึกในใจวา่ “ลมเข้าหนอ” เมื่อหายใจ
ออก นึกในใจว่า “ลมออกหนอ” 

นอกจากนี้ สยุมพร เค ไพบูลย์ (๒๕๔๓: ๘๓) ได้อธิบายถึงการฝึกสมาธิว่าการฝึกสมาธินั้นจะช่วยให้
เด็กสามารถควบคุมจิตใจ และอารมณ์ของตนเองให้อยู่เหนือสิ่งเร้ารอบตัว ที่จะท าให้เบี่ยงเบนความสนใจของ
เด็กออกไปจากสิ่งที่ก าลังกระท าอยู่ ดังนั้น การฝึกสมาธิเด็กให้ท าสมาธินั้นวิธีที่เหมาะสมที่สุดส าหรับเด็ก คือ 
หายใจเข้า พูดว่า “พุทธ” หายใจออกพูดว่า “โธ” บอกให้เด็กหายใจเข้าลึกๆ และพูดว่า “พุทธ” หายใจออก
ช้าๆ ยาวๆ และพูดค าว่า “โธ” ให้เด็กฝึกท าอย่างนี้ทุกวันโดยการเพ่ิมเวลาเรื่อยๆ จนเด็กเกิดพลังสมาธิ มีสติ 
และความสามารถในการควบคุมอารมณ์จิตใจสูงขึ้น ท าให้เด็กมีสมาธิในการรับรู้ และการเรียนดีขึ้นด้วยและ
พระมหาวุฒิ ใหม่ค า (๒๕๔๕: ๑๒) ได้อธิบายการฝึกสมาธิโดยการนั่งสมาธิ และก าหนดลมหมายใจ เข้า-ออก 
ให้มีสติอยู่ที่ลมหายใจลึกๆ ช้าๆ หายใจเข้า ก็รู้ หายใจออกก็รู้ และค าบริกรรมขณะท าสมาธิ ให้นักเรียน
บริกรรมตามวิธีอานาปานสติ คือ การก าหนดลมหายใจเข้า–ออกอย่างมีสติในขณะหายใจเข้านึกถึงพระ
พุทธคุณว่า “พุท” ในขณะที่หายใจออกนึกถึงพระพุทธคุณว่า “โธ” ให้มีสติอยู่ในการบริกรรมลมหายใจเข้า 
และออกอยู่ตลอดเวลา 

วิธีปฏิบัติสมาธิภาวนาในทางพระพุทธศาสนาไดวางหลักในการฝกสมาธิภาวนาด้วยวิธีปฏิบัติสมถกรรม 
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ฐานไวทั้งหมด ๔๐ อยางดวยกัน แยกเปน ๗ หมวด ดังตอไปนี้ (นพดล เจนอักษร, ๒๕๒๖ : ๒๘ - ๓๐) 
 

๒.๓.๑ กสิณ ๑๐ คือ เครื่องเพงท าใหจิตสงบ 
๒.๓.๑.๑ ปฐวีกสิณ คือ การเพงธาตุดิน 
๒.๓.๑.๒ อาโปกสิณ คือ การเพงธาตุน้่า 
๒.๓.๑.๓ เตโชกสิณ คือ การเพงธาตุไฟ 
๒.๓.๑.๔ วาโยกสิณ คือ การเพงธาตุลม 
๒.๓.๑.๕ โอทาตกสิณ คือ การเพงสีขาว 
๒.๓.๑.๖ ปตกสิณ คือ การเพงสีเหลือง 
๒.๓.๑.๗ โลหิตกสิณ คือ การเพงสีแดง 
๒.๓.๑.๘ นีลกสิณ คือ การเพงสีเขียว 
๒.๓.๑.๙ อากาสกสิณ คือ การเพงอากาศชองวาง 
๒.๓.๑.๑๐ อาโลกกสิณ คือ การเพงแสงสวาง 

๒.๓.๒ อสุภะ ๑๐ คือ ซากศพหรืออวัยวะสวนใดสวนหนึ่งของคนหรือสัตวที่ตายไปแลว เมื่อนึก 
เปรียบเทียบกับสภาพที่มีชีวิตอยู จะท าใหเกิดความสลดใจ เกิดความสังเวช และเบื่อหนายคลายความก าหนัด 
ลุมหลงในร่างกายของตนเองลงไป 

๒.๓.๒.๑ อุทธุมาตกะ คือ ศพขึ้นอืด 
๒.๓.๒.๒ วินีลกะ คือ ศพขึ้นพองเขียว 
๒.๓.๒.๓ วิปพพกะ คือ ศพเนาเฟะมีน้่าเหลืองไหลเยิ้ม 
๒.๓.๒.๔ วิฉิททกะ คือ ศพที่ขาดเปนทอน ๆ สงกลิ่นเหม็น 
๒.๓.๒.๕ วิกขายิตตกะ คือ ศพที่ถูกสัตวกัดกินเละเทะ 
๒.๓.๒.๖ วิกขิตตกะ คือ ศพที่มีอวัยวะตาง ๆ กระจัดกระจายเกลื่อนกลาด 
๒.๓.๒.๗ หตวิกขิตตกะ คือ ศพที่ถูกสับเปนทอน ๆ หรือถูกฟนแทงยับเยิน 
๒.๓.๒.๘ โลหิตกะ คือ ศพที่เต็มไปดวยเลือด 
๒.๓.๒.๙ ปุฬุวกะ คือ ศพที่หนอนก าลังไชกัดแทะ 
๒.๓.๒.๑๐ อัฏฐิกะ คือ ศพที่เหลือแตโครงกระดูกกระจัดกระจาย 

๒.๓.๓ อนุสสติ ๑๐ คือ การนึกถึงบุคคลและธรรม อันท าใหเกิดความสงบทางใจ 
๒.๓.๓.๑ พุทธานุสสติ คือ การระลึกถึงคุณพระพุทธเจา 
๒.๓.๓.๒ ธรรมานุสติ คือ การระลึกถึงคุณพระธรรม 
๒.๓.๓.๓ สังฆานุสติ คือ การระลึกถึงคุณพระสงฆ 
๒.๓.๓.๔ ศีลานุสติ คือ การระลึกถึงศีล 
๒.๓.๓.๕ จาคานุสติ คือ การระลึกถึงการบริจาคทาน 
๒.๓.๓.๖ เทวตานุสติ คือ การระลึกถึงเทวดา 
๒.๓.๓.๗ มรณานุสติ คือ การระลึกถึงความตามตายอยูเสมอ 
๒.๓.๓.๘ กายคตานุสติ คือ การระลึกถึงรางกายของตนอยูเสมอ 
๒.๓.๓.๙ อานาปานุสติ คือ การระลึกถึงลมหายใจเขาออกอยูเสมอ 
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๒.๓.๓.๑๐ อุปมานุสติ คือ การระลึกถึงคุณของพระนิพพานวาเปนความสุขอยางยิ่งไมตองอยู
ในวัฏสงสาร อีกตอไป 
๒.๓.๔ พรหมวิหาร ๔ คือ การอบรมจิตใจโดยยึดถือคุณธรรมของพรหมเปนตัวอยางอันจะเปนเครื่อง

ค้ าจุนโลกใหอยูอยางสงบสุข ปราศจากการเบียดเบียน 
๒.๓.๔.๑ เมตตา คือ ความปรารถนาใหผูอ่ืนมีความสุข 
๒.๓.๔.๒ กรุณา คือ ความปรารถนาใหผูอ่ืนพนทุกข 
๒.๓.๔.๓ มุทิตา คือ ความพลอยยินดี เมื่อผูอ่ืนมีความสุข 
๒.๓.๔.๔ อุเบกขา คือ ความเที่ยงธรรมไมดีใจ ไมเสียใจในอารมณตางๆ 

๒.๓.๕ อรูปญาณ ๔ คือ สิ่งที่ไมใชรูป เปนนานธรรมที่ปรากฏแกใจ หรือรูสึกไดดวยใจน ามาบริกรรม 
เพ่ืออบรมใจใหสงบ 

๒.๓.๕.๑ อากาศ คือ ความวางเปลาปลอดโปรงไมมีที่สิ้นสุด ไมอาจสัมผัสไดตางจากอากาศ 
ธาตุที่สัมผัสไดดวยกาย 

๒.๓.๕.๒ วิญญาณ คือ ธาตุรู มีความรูเปนลักษณะ  
๒.๓.๕.๓ ความไมมีอะไร คือ ความวางโปรงใจ ปราศจากความอึดอัดร าคาญ 
๒.๓.๕.๔ ความสงบ คือ ความม่ันคงของจิตใจ 

๒.๓.๖ อาหาเรปฏิกูลสัญญา คือ ก าหนดความนาเกลียดในอาหารใหเปนสิ่งปฏิกูลโสโครกทั้งนี้เพ่ือข
มความพอใจ ความอยากอันท าใหเกิดความไมสงบในกายและใจ การก าหนดอาหารใหนาเกลียด จึงเปนอุบาย
ใหเรารับประทานอาหารเพียงเพ่ือการยังชีพเทานั้น ไมใชเพ่ือแสวงหารรสชาติของอาหาร อันจะท าใหดิ้นรน
ขวนขวาย ไมสงบ 

๒.๓.๗ ธาตุวัตถาน คือ การก าหนดรูวารางกายของเรา ประชุมพรอมกันขึ้นอยางเหมาะสมดวยธาตุทั้ง
สี่คือ ดิน น้ า ลม ไฟ ยอมมีวันที่แตกสลายไปไดแตละวิธีการฝกปฏิบัติที่แตกตางกันออกไป สวนจุดประสงคของ
ทุกวิธีก็ตรงกันคือความตั้งมั่นแหงจิต ซึ่งจะท าใหจิตเกิดสมาธิขึ้น ส าหรับประเทศไทยนิยมฝกปฏิบัติอานาปาน
สติ (อานาปนัสสติสมาธิ) มากกวาฝกโดยวิธีอ่ืนๆ เพราะเปนกรรมฐานที่ปฏิบัติไดงาย เนื่องจากใชลมหายใจเขา 
-ออก เปนเครื่องก าหนด (พระศรีวิสุทธิกวี, ๒๕๒๗: ๑-๒) อานาปานสติสมาธิ 

 
อานาปานสติสมาธิ (พุทธทาสภิกขุ, ๒๕๓๒: ๑๗) มีรากศัพท์มาจากค าว่า อานะ (ana) = อัสสาสะ 

(assasa) หมายถึง การหายใจเขา (Breathing In) อปานะ (apana) = ปสสาสะ (passasa) หมายถึง การ
หายใจออก (Breathing Out) สติ (Mindfulness) คือ ความระลึกได ความหวนระลึก กริยาที่ระลึก ความทรง
จ า ความไมเลื่อยลอย ความไมลืม ความระลึกชอบ สมาธิ (Concentraion) หมายถึง การฝกความตั้งมั่นแห่ง
จิต ภาวะที่จิตสงบนิ่งแนวแนจับที่อารมณอันเดียว 

ดังนั้น อานาปานสติสมาธิ หมายถึง การฝกความตั้งมั่นของจิตใจ ใหมีความสงบเกิดขึ้น โดยใหมีสติ
ระลึกรอูยูกับลมหายใจเขา ลมหายใจออก 

ในบรรดากรรมฐาน อานาปานสติกรรมฐานหรือเรียกตามชื่อที่ปรากฏในคัมภีรพระไตรปฎกวา อานา
ปานสติสมาธิมีความส าคัญมากเปนอันดับหนึ่ง (สุจิตรา ชมชื่น, ๒๕๓๗: ๑๑๕) เนื่องจากอานาปานสติเปนวิธี
เจริญสมาธิที่ปฏิบัติไดสะดวกยิ่ง การเจริญอานาปานสติสมาธิไมกระทบกระเทือนตอสุขภาพและจัดเปนกรรม
ฐานเย็น ไมท าใหเกิดความเรารอนแกผูปฏิบัติ นอกจากนี้อานาปานสติสมาธิไมท าใหผูปฏิบัติเกิดความไขวเขว
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ทางความคิดใชไดทั้งในทางสมถะและวิปสสนา อีกทั้งอานาปานสติสมาธิยังเปนวิธีเจริญสมาธิที่พระพุทธเจา 
ทรงสรรเสริญมาก 

การฝกอานาปานสติสมาธิ เปนวิธีที่จะท าใหคนเรามีสติไดดีที่สุดท าใหหาความสุขไดทันทีควบคุม
เวทนาไดดี อบรมจิตใจไดดี บังคับจิตใจได ไมมีอะไรมาหลอกใหเกิดโลภะ โทสะ โมหะ (พุทธทาสภิกขุ, ๒๕๓๒: 
๙) ซึ่งก็สอดคลองกับค ากลาวที่วา อานาปานสติ เปนของดีเลิศ ท าใหคนเราพิจารณาสิ่งตางๆ อยางมีเหตุผลเข
าใจตนเอง เขาใจธรรมชาติ และรสูิ่งตางๆ ตามความเปนจริง แมพระพุทธเจาก็ใชอานาปานสติสมาธิ พิจารณา
จึงไดส าเร็จเปนพระสัมมาสัมพุทธเจา (เทสก เทสรังสี, ๒๕๓๒: ๑๘-๓๓) 

วิธีฝกอานาปานสติสมาธิที่สมบูรณแบบ แบงออกเปน ๔ หมวดๆ ละ ๔ ขั้น รวมเปน ๑๖ ขั้น ซึ่งพุทธ-
ทาสภิกขุ (๒๕๓๐: ๗ – ๑๑) ไดแปลจากพระไตรปฎกเพ่ือใหศึกษางายขึ้น ดังนี้ 
หมวดที่ ๑ กายานุบัสสนาสติปฏฐาน (สติพิจารณากาย) มี ๔ ขั้น คือ 

ขั้นที่ ๑ ก าหนดลมหายใจ (ปชานาติ) โดยการก าหนดลมหายใจยาวทุกครั้งที่มีการหายใจเขา–ออก 
ขั้นที่ ๒ ก าหนดลมหายใจ (ปชานาติ) โดยการก าหนดลมหายใจสั้นทุกครั้งที่มีการหายใจเขา–ออก 
ขั้นที่ ๓ รู (ปฏิสังเวที) กายทั้งปวง คือ การระลึกถึงขอเท็จจริงที่วาลมหายใจเปนเครื่องปรุงแตงราง

กายทุกครั้งที่หายใจเขา–ออก 
ขั้นที่ ๔ การท ากายสังหารใหระงับหรือสงบลง (ปสสัมภยะ) โดยการก าหนดใหลมหายใจสงบลงจนถึง

ที่สุดทุกครั้งที่หายใจเขา–ออก 
หมวดที่ ๒ เวทนานุปสสนาสติปฎฐาน (สติพิจารณาเวทนา) มี ๔ ขั้น คือ 

ขั้นที่ ๕ รู (ปฏิสังเวที) ความรูสึกปติ คือ การเอาปติ–ความรูสึกที่เกิดจากขึ้นที่ ๔ มาก าหนดทุกครั้งที่
หายใจเขา–ออก 

ขั้นที่ ๖ รู (ปฎิสังเวที) ความสุข คือ การเปลี่ยนจากปติเปนความสุขแลวก าหนดความสุขนั้นทุกครั้งที่
หายใจเขา–ออก 

ขั้นที่ ๗ จิตตะสังขาระปะฏิสังเวที อัลสะสิสามีติ สิกขะติ ภิกสุนั้นยอมท าในบทศึกษาที่วาเราเปนผูรู
พร้อม เฉพาะจิตสังขาร จักหายใจเขา-ออก 

ขั้นที่ ๘ การท าจิตสังขารหรือเวทนาใหระงับลง (ปสสัมภยะ) คือ การพยายามก าหนด การกระท าให
เวทนาที่ ท าหน าที่ ปรุ งแต งจิต  จนกระทั่ ง ไม มีการปรับปรุ งแต งจิตทุกครั้ งที่ ห ายใจ เข า–ออก 
หมวดที่ ๓ จิตตานุปสสนาสติปฎฐาน (สติพิจารณาจิต) มี ๔ ขั้น คือ 

ขั้นที่ ๙ รู (ปฏิสังเวที) ลักษณะของจิต คือ ก าหนดอยูที่ลักษณะของจิตนานาชนิดที่ก าลังเปนไปหรือ
เปลี่ยนไปอยูในเวลานั้นทุกครั้งที่หายใจเขา–ออก 

ขั้นที่ ๑๐ ท าจิตใหปราโมทย คือ ก าหนดอยูที่การกระท าจิตใหอยูในอ านาจของเราในลักษณะที่เปน 
ความเบิกบานปราโมทย 

ขั้นที่ ๑๑ ท าจิตใจใหตั้งมั่นอยู คือ ก าหนดความคิดท่ีจิตใหอยูในอ านาจของเราในการที่เราสามารถท า
ใหมันตั้งมั่นไดตามตองการ 

ขั้นที่ ๑๒ ท าจิตใหปลอย คือ ก าหนดความคิดที่เราสามารถท าจิตใหปลดเปลื้องจากสิ่งที่มากลุมรุมจิต 
หมวดที่ ๔ ธัมมานุปสสนาสติปฎฐาน (สติพิจารณาธรรมตางๆ) มี ๔ ขั้น คือ 

ขั้นที่ ๑๓ ก าหนดความไมเที่ยง (อนุปสสิ) คือ ก าหนดความไมเที่ยงที่เรียกวาอนิจจังของสังขารทั้งปวง 
เชน รางกาย ลมหายใจ หรือความเปลี่ยนแปลงทางจิตทุกครั้งที่หายใจเขา–ออก 
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ขั้นที่ ๑๔ ก าหนดความจางคลาย (วิราคะ) คือ ก าหนดใหจิตลดหรือหลุดออกจากความยึดมั่น ถือมั่น 
หรือกิเลส ที่เปนอารมณอยูในขณะนั้นทุกครั้งที่มีการหายใจเขา–ออก  

ขั้นที่ ๑๕ ก าหนดความดับทุกข (นิโรธ) คือ ก าหนดใหจิตคิดถึงความทุกขที่ดับลงไปอยูทุกครั้งที่หายใจ
เขา–ออก 

ขั้นที่ ๑๖ สลัดสิ่งยึดมั่นถือมั่นทิ้งกลับไป (ปฏินิสสัคคะ) คือ ก าหนดใหจิตสลัดสิ่งที่ตัวเรายึดมั่นถือมั่น
กลับไปทุกครั้งที่หายใจเขา–ออก เชน ถาเคยเอาสิ่งของจากธรรมชาติมาครอบครองไว ก็ใหเอากลับไปคืน              
เจาของ คือ ใหเปนของธรรมชาติเหมือนเดิม 

 
ขั้นตอนการฝกอานาปานสติสมาธิ 
ขั้นเตรียม 

ขั้นที ่๑ การเตรียมกายและใจ ควรอาบน้่าช าระรางกายใหสะอาดหมดจด ไมควรรับประทานอาหาร
มาก หรือนอยเกินไป เพราะอาจท าใหรสูึกงวงหรือหิว สวมเสื้อผาที่ไมหลวมหรือคับเกินไป และสีสันของเสื้อผ
าเรียบๆ ที่ท าใหจิตใจสดชื่น ไมควรเปนสีฉูดฉาด นอกจากนี้พวกเครื่องหอม เชน แปง หรือน้่าหอมที่มีกลิ่นหอม
มากเกินไป ไมควรใช เพราะจะท าใหจิตใจผูกพันกับสิ่งนี้โดยตลอด โดยเฉพาะผูที่ฝกใหมยิ่งจ าเปนตองงดเวนเป
นอยางยิ่ง ควรสละความโกรธ ความเกลียดชัง ความโลภ ความหลง ความรัก ตลอดจน ความกังวลตางๆ ออก
ไปใหหมดอาจกลาวไดวา เปนการตัดใจจากโลกภายนอก พยายามท าจิตใหสดชื่นเบิกบานแจมใส เต็มไปดวย
ความเมตตา กรุณา 

ขั้นที ่๒ การเตรียมสถานที่ สถานที่ฝก ควรเงียบ สงบ มีเสียงรบกวนจากบุคคลหรือสิ่งตางๆ นอยที่สุด 
อากาศ เสียง แสง เหมาะสมและมีความปลอดภัยจากแมลงหรือสิ่งตางๆ 

ขั้นที่ ๓ การเลือกที่นั่ง พระพุทธทาสภิกขุ (มปป. : ๒๕) กลาววา จะใชทานั่งแบบใดก็ได ที่ท าใหราง
กายอยูในภาวะผอนคลายที่สุด แมปฏิบัติอยูนานๆ ก็ไมเมื่อยลา และทั้งชวยใหการหายใจคลอง สะดวก แตท
านั่งที่ไดรับการยอมรับวาไดผลดีที่สุด ตามหลักการที่กลาวมา ไดแกทานั่งขัดสมาธิ หรือที่พระเรียกวา นั่งกูบัล
ลังก (ตั้งกายตรง) คือ นั่งขัดสมาธิราบ เทาขวาทับเทาซาย มือขวาทับมือซาย หรือมือชนกัน นอกจากนี้ ยังมีทา
นั่งขัดสมาธิเพชร คือ นั่งขาไหวกัน เทาซายทับขาขวา เทาขวาทับขาซาย มือขวาทับมือซาย ตัวตั้งตรง และ
ส าหรับผูที่นั่งขัดสมาธิไมไดจะนั่งพับเพียบ หรือนั่งบนเกา) ล าดับขั้นตอนในการฝกสมาธิ ได้แก่ นั่งหลับตา 
ละอารมณตางๆ ออกไปชั่วขณะ มีเจตนาที่จะละความชั่วออกไปจากจิตใจของเรา เพราะเรามีความเชื่อดวย
เหตุและผลวา เหตุดี–ผลดีก็ตามมา เหตุชั่ว–ผลชั่วก็ตามมา พยายามที่จะสรางสติใหการระลึกรูลมหายใจเข้า–
ออก ที่บริเวณจมูก ที่จุดของลมกระทบเพียงแหงเดียวเทานั้น อาจใชการภาวนาชวย คือ หายใจเขาภาวนา 
“พุท” หายใจออก ภาวนา “โธ” พยายามรักษาสติ คือ การระลึกรูธรรมชาติของลมหายใจเขา–ออก ที่จุดของ
ลมกระทบอยูตลอดเวลา เมื่อจิตมีความสงบเกิดขึ้นแลว ใหปฏิบัติดังนี้ ระวังอยาเผลอสติ พยายามระลึกรู
ธรรมชาติของลมหายใจเขา–ออก ใหมีความมั่นคงยิ่งขึ้น อยาใหจิตใจซัดสายไปที่ใด สรางสมบัติ อินทรีย ๕ ให
มีความสม่ าเสมอกัน ไมใหตัวหนึ่งตัวใดยิ่งหยอนไปกวากัน ไดแก  

อินทรีย์หนึ่ง คือ ศรัทธา คือ ความเชื่อในเหตุและผลวา กรรมมีจริง ผลของกรรม อินทรีย์สอง คือ 
ความเพียรชอบ ๔ ประการ ได้แก่ หนึ่ง เพียรละความชั่วใจจิตใจออกใหหมด โดยละความฟุงซาน ความวิตก
กังวล หรือความสงสัยลังเลออกไป สอง เพียรสรางคุณงามความดีใหเกิดขึ้นในจิตใจ คือ สรางสติในการระลึกรู
ลมหายใจเขา–ออก ที่จุดของลมกระทบเทานั้น สาม เพียรรักษาความดีที่สรางไว ไมใหเสื่อมสลายไป คือ รักษา
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สติในการระลึกรูลมหายใจเขา–ออก ใหสม่ าเสมอ สี่ เพียรปองกันไมใหจิตใจของเราตกไปในทางที่ชั่ว คือไมให
ความฟุงซาน ความวิตกกังวลเขามาสูจิตใจไดอีก 

อินทรีย์สาม คือ สติ คือ ความระลึกรูความจริงของธรรมชาติ ไดแก ธรรมชาติของลมหายใจที่ผานเขา 
–ออก ที่จุดของลมกระทบ (เขา–ออก)  

อินทรีย์สี่ คือ ความตั้งใจมั่นที่จะระลึกรูแตลมหายใจเขา–ออก ที่จุดของลมกระทบเพียงอยางเดียวเทา 
นั้น 

 อินทรีย์ห้าคือ ปญญา คือ รูวาการฝกจิตใหมีความสงบเกิดขึ้นไดนั้น จะตองสรางที่ “เหตุ” ไมใชตอง
การ “ผล” 

เมื่อจิตมีความสงบเกิดขึ้นเต็มที่ พึงระลึกรูวา ความสงบนี้เปน “ผล” ที่เกิดจาก “เหตุ”คือ ศรัทธา 
ความเพียร สติ ความตั้งใจมั่น และปญญา ซึ่งเราสรางใหเกิดขึ้น เพราะฉะนั้น เราควรเตือนตัวเองโดย
สม่ าเสมอวา สิ่งทั้งหลายยอมเกิดจากเหตุ เหตุดี ผลดีก็ตามมา เหตุชั่ว ผลชั่วก็ตามมา นั่นคือ กรรมมีจริง ผล
ของกรรมมีจริง ท าดีไดดี ท าชั่วไดชั่ว 

นอกจากนี้ โรจนรุง สุวรรณสุทธิ (๒๕๓๒: ๕๒–๕๓) ไดดัดแปลงขั้นตอนการฝกอานาปานสติสมาธิ 
ตามวิธีทางพุทธศาสนา เพ่ือใหเหมาะสมส าหรับนักเรียน นักศึกษา และบุคคลทั่วไป ใชเปนเครื่องมือในการฝก- 
ฝน อบรมจิตใจ ดังตารางที่ ๒.๑  
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ตารางท่ี ๒.๑ ขั้นตอนการฝกอานาปานสติสมาธิที่ดัดแปลงขึ้นโดยโรจนรงุ สุวรรณสุทธิ (๒๕๓๒: ๕๒–๕๓)  
 

ขั้นเตรียมตัวกอนท าสมาธิ 
 นั่งในทาที่สบาย ใหกลามเนื้อทุกสวนไดพัก 
 ละทิ้งความกังวลใดๆ ชั่วขณะ 
 สูดลมหายใจเขาลึกๆ แลวผอนลมหายใจออกชาๆ 
 ตองมีความเชื่อวา บุญ บาป มีจริง โดยเชื่อวา ท ากรรมชั่ว ยอมไดรับผลชั่วท ากรรมดี ยอมไดรับ

ผลดี การที่เราไดรับความทุกขทางกายและใจ เปนเพราะเราไดท าความชั่วมาแลวในอดีต 
 ตองมีความอดทนตออุปสรรคตางๆ ไดแก ความทุกขยากล าบากจากอากาศรอน มีเสียงรบกวน 

อาการไมสบายตางๆ ทางรางกาย นอกจากนี้ ตองอดทนตอความตองการทางกิเลส เชน อยากสูบ
บุหรี่ อยากนอน อยากเท่ียว จิตใจฟุงซาน เปนตน 

 ตองสรางอิทธิบาท ๔ ใหเกิดข้ึนใหได ไดแก 
o มีความพอใจที่จะฝกจิตใหสงบ 
o มีความพากเพียรที่จะประพฤติปฏิบัติใหถูกตองสม่ าเสมอ 
o มีจิตใจจดจออยูในการระลึกรูลมหายใจเขา–ออก แตเพียงสิ่งเดียว 
o ใชปญญาพิจารณาสิ่งที่ตนจะท าดวยเหตุ ดวยผล อันถูกตอง 

ขั้นตอนในการฝึก 
 นั่งหลับตา 
 ละอารมณตางๆ ออกไปชั่วขณะ 
 มีเจตนาที่จะละความชั่วออกไปจากจิตใจของเรา 
 พยายามที่จะสร้างสติในการระลึกรู้ลมหายใจเข้า–ออก ที่บริเวณจมูกที่จุดของลมกระทบ 

เพียงแห่งเดียวเท่านั้น อาจใช้การภาวนาช่วย คือ หายใจเข้าภาวนาว่า “พุทธ”หายใจออก 
ภาวนาวา “โธ” 

 
 
๒.๔ ประโยชน์ของสมาธิ 

การท าสมาธิเป็นการฝึกจิตใจ ควบคุมจิตใจของตนเองให้อยู่ในสภาวะนิ่ง สงบ ไม่ฟุ้งซ่าน ซึ่งอย่างที่
ทราบกันดีว่า การท าสมาธินั้นมีประโยชน์มากมาย ในปัจจุบันมีผลงานวิจัยจ านวนมากทั้งในประเทศไทยและ
ต่างประเทศที่แสดงให้เห็นว่า การท าสมาธิอย่างสม่ าเสมอสามารถที่จะลดความเครียด ความกดดัน และช่วย
ส่งเสริมประสทธิภาพของการท างานของสมองได้ดียิ่งขึ้น ซึ่งจะส่งผลต่อการท ากิจกรรมต่างๆ ได้ดีขึ้น อันได้แก่ 
การเรียน การท างาน การเล่นกีฬา ฯลฯ 

ผู้วิจัยได้สรุปประโยชน์หรือความส าคัญของสมาธิจากการค้นคว้างานวิจัยที่เกี่ยวข้องไว้ ๔ ประการ  
พระราชวรมุนี (๒๕๒๕ : ๘๓๓) อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา (๒๕๓๓: ๓๐ – ๖๖) เฉก ธนะสิริ (๒๕๓๔: ๔๘ – 
๔๙) ดังนี้ 

ประการแรก คือ ประโยชน์ทางศาสนา ได้แก่ ประโยชน์ที่มุ่งหมายอันแท้จริงในพระพุทธศาสนาคือ  



๒๑ 

  

เป็นส่วนส าคัญของการปฏิบัติเพ่ือความหลุดพ้นจากกิเลสและทุกข์ทั้งปวง ช่วยในการละ ลด กิเลสได้ดีขึ้น 
จิตใจไม่ฟุ้งซ่าน  

ประการที่สอง คือ ประโยชน์ทางด้านสุขภาพกายและใจ ตลอดจนการพัฒนาบุคลิกภาพ เช่น ท าให้
เป็นคนเข้มแข็ง มั่นคง เยือกเย็น สุขุม สดชื่น กระฉับกระเฉง มีเมตตากรุณา มีความระมัดระวังมองโลกตาม
ความเป็นจริง มีความรู้ตัวเองตลอดเวลา ไม่เกิดความประมาท จะคิด จะพูด จะท ากิจการใด ก็รอบคอบ ว่องไว 
มีความจ าดี ตัดสินใจได้รวดเร็ว และตัดสินด้วยเหตุและผล นอกจากนี้การปองกันและแกไขอาการผิดปกติทาง
จิตใจและอารมณหรือโรคจิตประสาทได ยังใชรักษาโรคทั้งทางกายไดหลายโรค เชน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ โรคไขขอ โรคเบาหวาน ฯลฯ โดยมีรายงานว่าสมาธิชวยท าใหรางกายมีภูมิตานทานโรคตางๆ ไดดี
และมีเม็ดโลหิตขาวเพ่ิมขึ้น ตรงขามจิตใจไมดีมีแตความเครียด จะมีปริมาณเม็ดโลหิตขาวลดลง ดังนั้น สมาธิ
ชว่ยสงเสริมใหคนเรามีสุขภาพสมบูรณทั้งกาย และทางจิตพรอมทั้งท าใหมีสมรรถภาพจิตสูงและยังชวยเสริมให
มีคุณภาพชีวิตที่ดียิ่งขึ้น (สุชาติ โสมประยุร, ๒๕๔๕ : ๖๙) อีกทั้งยังมีรายงานวา บุคคลที่ท าสมาธิรางกายจะ
ผลิตสารชนิดหนึ่งที่ท าให้เกิดความสุขออกมาเรียกวา สารเอ็นโดฟนด (ประเวช วะสี, ๒๕๓๑ : ๓๖) นอกจากนี้ 
หากสามารถท าใจใหสงบระงับในระดับที่สูงกวาระดับจิตที่ใชปฏิบัติงานทั่วไปแลว รางกายจะผลิตสารที่เรียกวา 
“อารีนาลีน” ออกมาตามเสนโลหิต สารนี้รางกายสรางขึ้นเอง เพ่ือเพ่ิมภูมิตานทานใหกับรางกาย ส่งผลให้ลด
ความเครียด ชวยรักษาโรคนอนไมหลับ โรคกระเพาะอาหารโรคพิษสุราเรื้อรัง และโรคจิตอีกหลายประเภท
(เกรียงศักดิ์ จรัณยานนท, ๒๕๓๒ : ๕๕) 

ประการสุดท้าย คือ ประโยชน์ในชีวิตประจ าวัน เช่น ช่วยคลายความเครียด จิตใจสงบ ตัดความ
กลุ้มใจและความวิตกกังวล นอกจากนี้ยังเสริมประสิทธิภาพในการท างาน การเล่าเรียน และการท ากิจกรรมจิต
ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่เลื่อนลอย มีความพยายาม กระตือรือร้น มีจิตใจแน่วแน่ รู้จักแก้ปัญหา ตั้งใจท างาน ช่วยในการ
คิด การเรียน การท างานได้ผลดี คือ เป็นผู้เหมาะที่จะท างาน จากงานวิจัยของเกียรติวรรณ อมาตยกุล (๒๕๓๐: 
๘๗) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการท าสมาธิไว้ว่า ผู้ที่ท าสมาธิอย่างสม่ าเสมอ จะมีคลื่นสมองที่มีความถี่ช้า 
เกิดขึ้นที่สมองเสมอ แม้แต่ในขณะที่ท าภารกิจอื่นในชีวิตประจ าวัน เพราะการท าสมาธิอยู่เสมอท าให้จิตใจของ
คนเราเกิดความคุ้นเคยกับการท างานของคลื่นสมองที่มีความถี่ช้า และพลังงานสูงต่างๆ ผู้ที่ท าสมาธิอย่าง
สม่ าเสมอ จึงมักเป็นคนที่มีอารมณ์เยือกเย็น สุขุม มีจิตใจกว้าง (Open Mind) พร้อมที่จะยอมรับความเห็นของ
ผู้อืน่ มีความคิดสร้างสรรค์ การหยั่งรู้ตนเอง และมีความตื่นตัวพร้อมที่จะท าภารกิจต่างๆ ในชีวิตประจ าวันมาก
ขึ้น อีกทั้งยังท าให้มีสมาธิและจิตใจจดจ่ออยู่กับงานที่ท าอยู่ โดยไม่ใส่ใจกับสิ่งเร้ารอบข้างหรือความคิดอ่ืนๆ ที่
คอยเข้ามารบกวนในจิตใจ ดังนั้น การท าสมาธิจึงช่วยท าให้เรียนหนังสือได้ดีขึ้น ความจ าดีขึ้น ท าให้เกิดปัญญา 
มีสติสัมปชัญญะ (มยุรี หิรัญศรี, ๒๕๓๘: ๒๑) เรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ได้เร็วขึ้น (ธรรมทายาท รุน ๙ , ๒๕๒๔: ๖๕) 

 
๒.๕ ความหมายของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
 พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒ (๒๕๔๖: ๑๑๗๑) ได้ให้ความหมายของค าว่า 
“ผลสัมฤทธิ์” หมายถึง ความส าเร็จ 
 การเรียน หรือการเรียนรู้ หมายถึง การได้รับความรู้ พฤติกรรม ทักษะ คุณค่า หรือความพึงใจ ที่เป็น
สิ่งแปลกใหม่หรือปรับปรุงสิ่งที่มีอยู่ การเรียนรู้อาจมีการยึดเป้าหมายและอาจมีการจูงใจเป็นตัวช่วย การเรียนรู้
อาจก่อให้เกิดความตระหนักอย่างมีส านึกหรือไม่มีส านึกก็ได้  
 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ตามความหมายของ ชวาล แพรัตกุล (๒๕๑๖: ๑๕) คือ ความส าเร็จในด้าน



๒๒ 

  

ความรู้ ทักษะ และสมรรถภาพด้านต่างๆของสมองในด้านต่างๆ 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ตามความหมายของ จรินทร์ ธานีรัตน์ (๒๕๑๘: ๖) คือ ความส าเร็จที่ได้รับ

จากความรู้ ความสามารถ หรือ ทักษะ หมายถึง ผลงานการเรียนการสอนหรือผลงานที่เด็กได้รับจากการ
ประกอบกิจกรรมส่วนนั้นๆ ก็ได้ 

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ตามความหมายของ ผ่องใส เพ็ชรรัตน์ (๒๕๕๕: ๒๔) คือ การพัฒนาทักษะ
ทางการเรียน จะประกอบไปด้วยอย่างน้อยสามสิ่งส าคัญ คือ ความรู้ ทักษะ และ สมรรถภาพสมองในด้าน
ต่างๆ ซึ่งโดยปกติจะพิจารณาจากคะแนนสอบที่ก าหนดให้หรือคะแนนที่ได้จากงานที่ครูมอบหมายให้ หรือทั้ง
สองอย่าง 
 ดังนั้น ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนในการศึกษานี้ จะหมายรวมถึงคะแนนสอบที่ได้จากการเรียนในแต่ละ
หัวข้อ ซึ่งเป็นผลการประเมินความรู้และทักษะที่ได้เรียนรู้จากห้องเรียนหลังจากการนั่งสมาธิระยะสั้น 
  
๒.๖ งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับสมาธิและการศึกษา 

งานวิจัยเกี่ยวกับการฝึกสมาธิและการศึกษาเรียนรู้ได้มีนักวิจัยหลากหลายกลุ่มที่ได้ท า การศึกษา
เกี่ยวกับเรื่องนี้ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ซึ่งผู้วิจัยจะขอยกตัวอย่างงานวิจัยต่างๆ ดังต่อไปนี้ 

ชาลี หวานฉ ่า (๒๕๓๐: ๘๖) ได้ศึกษาผลของการทดลองเจริญสมาธิแบบอาณาปานสติที่ มีต่อ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตร์และระดับการใช้เหตุผลเชิงจริยธรรมของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 
๔ พบว่า นักเรียนที่เจริญสมาธิมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตร์และระดับการใช้เหตุผลเชิงจริยธรรม
สูงกว่า นักเรียนที่ไมเ่จริญสมาธิอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๑ 

นอกจากนี้ยังมีการศึกษาของ เรณู นุ่มอาชา (๒๕๓๓: ๑๐๐) เกี่ยวกับผลของการฝึกสมาธิด้วยการ
เจริญสติภาวนาอ าไพ-เทคนิค ส าหรับเด็กปฐมวัย โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นอนุบาลปีที่ ๒ โรงเรียน
อนุบาลพิบูลเวศน์จ านวน ๓๐ คน ครูประจ าชั้นของกลุ่มตัวอย่าง ๑ คน ผู้ปกครองกลุ่มตัวอย่างจ านวน ๓๐ คน
ใช้เวลาทดลองฝึก ๕ สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า เด็กปฐมวัยที่ได้รับการฝึกสมาธิด้วยการเจริญสติภาวนา
อ าไพ-เทคนิค มีคะแนนเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมด้านร่างกาย อารมณ์ จิตใจ สังคม และ
สติปัญญาสูงกว่า ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๑ 

วิเนตร มาดี (๒๕๓๓) ศึกษาเรื่องผลการฝึกสมาธิก่อนเรียนต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาสังคมศึกษา
โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกสมาธิ ก่อนเรียนต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน วิชาสังคมศึกษา กลุ่ม
ตัวอย่าง เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ เครื่องมือที่ใช้ประกอบด้วย แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
วิชาสังคมศึกษา เรื่อง ความเป็นมาและการปกครองระบอบประชาธิปไตยของประเทศไทย และเผยการสอน
เรื่อง ความเป็นมาและการปกครองระบอบ ประชาธิปไตยของประเทศไทย แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น ๒ กลุ่ม
คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองจะนั่งสมาธิก่อนเรียนคาบละ ๑๐ นาที ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้นั่ง
สมาธิก่อนเรียน รวมระยะเวลา ท าการทดลอง ๔๖ วัน แล้วเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน วิชาสังคม
ศึกษา ระหว่างนักเรียนที่นั่งสมาธิก่อนเรียนกับนักเรียน ที่ไม่ได้นั่งสมาธิก่อนเรียน ผลการวิจัยพบว่า หลังการ
ทดลอง นักเรียนที่นั่งสมาธิก่อนเรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาสังคมศึกษา สูงกว่านักเรียนที่ไม่ได้นั่งสมาธิ
ก่อนเรียน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๑ 

 



๒๓ 

  

พิเชฎษ์ จับจิตต์ (๒๕๓๔: ๙๘) ศึกษาผลของการเจริญสมาธิแบบอาณาปานสติก่อนเริ่มเรียน พบว่า
ผลสัมฤทธ์่ทางการเรียนวิชาวิทยาศาสตร์ด้านความเข้าใจของนักเรียนที่เจริญสมาธิก่อนเริ่มเรียนกับนักเรียนที่
ไม่มีการเจริญสมาธิก่อนเริ่มเรียน แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ 

การศึกษาของ ยรรยง ผิวอ่อน (๒๕๓๕) เรื่องผลของการให้ค าปรึกษาแบบไม่น าทางที่มีการปรับตัว
ของเพ่ือนของนิสิตชั้นปีที่ ๑ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร พบว่า การมีสมาธิในการเรียนมีผล
ต่อการปรับตัวต่อการปรับตัว และการเพิ่มขึ้นหรือลดลงของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ซึ่งอาจท าให้เกิดความเบื่อ
หน่ายและส่งผลต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่ดีได้  

การมีสมาธิในการเรียนเป็นองค์ประกอบส าคัญ เพราะการเรียนจะมีประสิทธิภาพต้องอาศัยความตั้งใจ
จดอยู่กับการเรียน ความพร้อมที่จะเรียนและสนใจในวิชานั้นๆ จริงๆ สิ่งที่เป็นอุปสรรคต่อสมาธิในการเรียน 
เช่น ความหิว ความอ่ิม เสียงดัง ฯลฯ ต้องขจัดออกไปให้หมดเพ่ือไม่ให้เกิดการรบกวนสมาธิในการเรียนในช่วง
ขณะนั้น (ประธาน วัฒนวาณิชย์, ๒๕๓๗, ๓๑-๓๕)  

ดีคแมน (พระมหาวุฒิ ใหม่ค า, ๒๕๔๕: ๑๖) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับการฝึกสมาธิครั้งแรกในอเมริกา 
โดยได้ฝึกอาสาสมัครให้ทดลองฝึกสมาธิ ครั้งภายในเวลา ๓ สัปดาห์ ในการทดลองแต่ละครั้งเขาได้แบ่งขั้นการ
ทดลองต่างๆ ดังนี้ ขั้นแรก ฝึกเพียง ๕ นาที ขั้นที่สองฝึกเพียง ๑๐ นาที และหยุดพัก ๑๕ นาที หรือมากกว่า
แล้วแตผู่้ทดลองวัตถุที่น ามาเป็นสิ่งที่ก าหนดในการเพ่งสมาธิ คือ แจกันสีน้ าเงินขนาดเล็ก จุดมุ่งหมายอันส าคัญ
คือการรู้จักท าใจให้สงบ การเพ่งสมาธิเป็นการพิจารณาสิ่งเดียวไม่มีความเกี่ยวกันกับสิ่งอ่ืนๆ จนปรากฏแจกัน
เด่นชัดขึ้นในดวงจิต ผลการฝึกสมาธิดังกล่าวนี้เกิดประโยชน์แก่ผู้ฝึกมาก เขากล่าวว่า  “ราวแจกันกลายเป็นสิ่ง
วิเศษที่ก่อให้เกิดแสงสว่างขึ้นภายในดวงจิตได้ สามารถเปลี่ยนแปลงรูปได้อย่างประหลาดและในบางครั้งขณะ
จิตวูบไปถึงขั้นที่สงบนิ่งดูเหมือนว่าแจกันจะแผ่รังสีแห่งแสงสว่างและความร้อนออกมาโดยรอบจิตใจเยือกเย็น
เป็นสุขอย่างประหลาด” 

มอฟิน (พระมหาวุฒิ ใหม่ค า, ๒๕๔๕: ๑๖) ซึ่งเป็นนักจิตวิทยาชาวอเมริกานับเป็นคนแรกที่ท า
วิทยานิพนธ์เกี่ยวกับการฝึกสมาธิ วิธีที่ใช้คือการก าหนดหายใจของตนเอง และท าตามค า แนะน า ดังนี้ “จง
ปล่อยลมหายใจของท่านตามธรรมชาติ เมื่อหายใจเข้า พยายามสูดอากาศให้ลึกที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้ แล้ว
โฟกัสการก าหนดจุดแห่งการเคลื่อนไหวของลมหายใจของท่านลงไปในช่องท้องอย่าให้ความคิดหรือสิ่งแวดล้อม
จากภาพนอกมาถึง เอาความสนใจหรือความตั้งใจออกไปจากการหายใจของท่าน” ผลการทดลองในกลุ่ม
ตัวอย่างจ านวน ๒๘ คนซึ่งก าหนดการทดลองสมาธิ ๙ ครั้ง ครั้งละประมาณ ๔๕ นาที ในขณะเริ่มแรกปรากฏ
ว่า ส่วนใหญ่จะพบกับความรู้สึกไม่ค่อยปกติ เช่น อาการหงุดหงิดและขุนมัวหมองของจิตหรือบางคนถึงกับมี
อาการวิงเวียนเรื่อยไป จนถึงขั้นที่มีความรู้สึกสบายขึ้นในช่วงที่จิตสงบแน่นิ่งรู้สึกแบบหวิว มีความรู้สึกคล้ายๆ 
กับลอยสูงจากพ้ืนจนความรู้สึกสงบแน่นิ่งแทบไม่รู้ว่า ตนเองอยู่ในลักษณะอาการอย่างใดเลย 

การศึกษาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนคณิตศาสตร และความขยันหมั่นเพียรของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป
ที่ ๒ ที่ไดรับการสอนแบบคุณธรรมน าความรู้ ของ ณ ชนก มณเฑียร (๒๕๕๓) พบว่าผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ หลังการจัดการเรียนการสอนแบบคุณธรรมน าความรู อยูในระดับสูง
กว่าเกณฑ์ร้อยละ ๖๐ อยางมีนัยส าคัญทางสถิตที่ระดับ .๐๑ และนักเรียนมีความขยันหมั่นเพียร หลังการ
จัดการเรียนการสอนแบบคุณธรรมน าความร ูสูงกวากอนไดรับการสอนอยางมีนัยส าคัญทางสถิตท่ีระดับ .๐๑ 



๒๔ 

  

ศุภวรรณ ธนุภาพรังสรรค์ และมาลีวัล เลิศสาครศิริ  (๒๕๕๙: ๑๓) มีรายงานการวิจัยเรื่อง “ผลของ
การใช้รูปแบบการฝึกสมาธิโดยบูรณาการสติปัฏฐาน ๔ กับเอสเคที ๑ ต่อความสามารถทางสมอง ความ
ตระหนักรู้ในตนเองและสัมฤทธิผลทางการเรียนของนักศึกษาพยาบาล” พบว่า กลุ่มทีเ่ข้าร่วมการฝึกสมาธิตาม
รูปแบบที่ก าหนด มีคะแนนเฉลี่ยต าแหน่งเปอร์เซ็นต์ไทล์ความสามารถทางสมอง คะแนนเฉลี่ยความตระหนักรู้
ในตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมการฝึกสมาธิตามรูปแบบที่ก าหนด อย่างมีนัยส าาคัญทางสถิติที่
ระดับน้อยกว่า .๐๕ ส่วนสัมฤทธิผลทางการเรียนไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุม และความตระหนักรู้ในตนเอง
ของกลุ่มทดลอง มีค่าคะแนนเฉลี่ย (๒.๗๖) สูงกว่าก่อนการทดลอง (๒.๖๕) อย่างมีนัยส าาคัญทางสถิติที่ระดับ
น้อยกว่า .๐๕ ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า การฝึกสมาธิโดยบูรณาการสติปัฏฐาน ๔ กับเอสเคที ๑ มีผลต่อการพัฒนา
ความสามารถทางสมองช่วยฝึกทักษะการคิดวิเคราะห์อย่างมีเหตุผล สร้างเสริมความตระหนักรู้ในตนเอง อัน
เป็นลักษณะพึงประสงค์ของการเรียนรู้ในทศวรรษที่ ๒๑ 

จากการศึกษาของ สมบูรณ์ วัฒนะ (๒๕๖๐: ๑๓๒-๑๔๔) ผลการวิจัยพบว่า ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
ก่อนและหลังเรียนรายวิชาการฝึกสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนา มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .๐๕ โดยพบว่า ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียน ( t = ๑๑.๐๔๐) นอกจากนี้ 
การศึกษาข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่แสดงความเห็นชื่นชมว่า มีประโยชน์ต่อ
การพัฒนาจิตใจให้มีสมาธิมากขึ้น จิตใจสงบ เข้าใจในมิตรภาพต่ออาจารย์และเพ่ือนๆ มากยิ่งขึ้น ควรจัดการ
เรียนการสอนรายวิชานี้ต่อไปเพราะมีประโยชน์ จากการสัมภาษณ์พบว่า การสอนของอาจารย์แต่ละท่านได้ให้
ความรู้และสติปัญญาส าหรับใช้ด าเนินชีวิตให้ดียิ่งขึ้น วิธีการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติโดยก าหนดลมหายใจ
เข้าออกพร้อมกับการนับเลขก ากับไปด้วยท าให้รู้เท่าทันความคิดตนเอง รู้วิธีการจัดการกับความวิตกกังวลต่างๆ 
ที่จะรบกวนจิตใจในขณะฝึกสมาธิ และความวิตกกังวล ความเครียด ความไม่พอใจต่างๆ ลดลงในช่วง ๓ วัน
สุดท้ายของการปฏิบัติ หลังการปฏิบัติสมาธิผ่านไป ๔ วัน มีความรู้สึกในมิตรภาพต่อครูอาจารย์ เพ่ือนๆ มาก
ยิ่งขึ้น และกลุ่มตัวอย่าง เสนอแนะว่า ควรเพ่ิมระยะเวลาฝึกสมาธิให้มากขึ้น และขยายไปสู่ชั้นปีอ่ืนๆ เช่น ปีที่ 
๑ และปีท่ี ๓ 

นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยจากต่างประเทศที่สนับสนุนประโยชน์มากมายของการท าสมาธิ ยกตัวอย่า ง
เช่นการศึกษาของ Yang Gyeong Yoo (๒๕๕๖: ๑๔-๒๗) พบผลของการเข้าร่วมโปรแกรมนั่งสมาธิแบบ 
Maum ท าให้เด็กชั้นประถมศึกษามีความภาคภูมิใจในตนเองมากขึ้น ส่งผลต่อการปรับตัวของเด็กในการเข้า
เรียนได้ดีขึ้น 

Chris Keyworth (๒๕๕๗: ๕๓-๖๔) ได้รายงานผลของการนั่งสมาธิระยะสั้น (a brief meditation) 
ในเบาหวานและโรคหัวใจพบว่า หลังจากการนั่งสมาธิระยะสั้นติดต่อกันนาน ๖ สัปดาห์กลุ่มที่นั่งสมาธิมี
ความเครียดลดลง 

Jared T Ramsburg และ Robert J Youmans (๒๕๕๗: ๔๓๑-๔๔๑) มีการศึกษาผลของการท า
สมาธิต่อความจ าในการเรียนโดยประเมินจากการสอบย่อย (quiz) และท าการทดลองถึงสามครั้ง พบว่ากลุ่มที่
มีการท าสมาธิมีความจ าที่ดีกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้นั่งสมาธิ 

Ho-Hoi Ching (๒๕๕๘: ๑) มีการศึกษาผลเรียนของวิชาสมาธิ (mindfulness meditation course) 
ต่อประสิทธิภาพในการเรียนของนักศึกษาในมหาวิทยาลัยไต้หวัน พบว่า กลุ่มที่ได้เรียนวิชาสมาธิจ านวน ๑๕๒ 
คน ในหนึ่งภาคเรียนมีประสิทธิภาพในการเรียนและความจ าดีขึ้น โดยพบว่าคะแนนสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
(จ านวน ๑๓๐ คน) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๒๒ 



๒๕ 

  

จากการศึกษาค้นคว้างานวิจัยเรื่องผลของการฝึกสมาธิกับการเรียนหรือการศึกษา ท าให้ผู้วิจัยเล็งเห็น
ถึงประโยชน์ของการฝึกสมาธิต่อคนที่ปฏิบัติ ทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ท าให้เด็กได้ฝึกจิต 
เพ่ือควบคุมพฤติกรรมของตนเองให้นิ่ง สงบ มีความมั่นคงทางจิตใจ พร้อมที่จะเรียนรู้สิ่งต่างๆ ได้ง่าย และ
ส่งผลให้มีสติปัญญาที่มีความจ าดี อย่างไรกต็ามจากการศึกษาก่อนหน้ายังไม่มีข้อมูลชัดเจนว่าการนั่งสมาธิแบบ
ใด ระยะเวลาเท่าใดจึงจะมีประสิทธิภาพต่อการเรียนมากที่สุด ดังนั้น การศึกษาครั้งนี้จึงได้มีการแนวคิดที่จะ
วิจัยเพ่ือค้นหาการนั่งสมาธิที่จะมีประสิทธิภาพต่อการเรียน ตลอดจนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่ดีที่สุด ดังจะได้
กล่าวในหัวข้อสมมติฐานและกรอบแนวคิดในการวิจัยต่อไป 
 
๒.๗ สมมติฐานและกรอบแนวคิดในการวิจัย 
 จากการทบทวนแนวคิดเกี่ยวกับสมาธิและการเรียนรู้ ผู้วิจัยจึงได้วางกรอบแนวคิดของการวิจัยครั้งนี้
ดังแสดงในแผนภาพที่ ๒.๒ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ ๒.๒ แผนภาพแสดงกรอบแนวคิดในการวิจัยเรื่อง “ผลของการนั่งสมาธิระยะสั้นก่อนเข้าชั้นเรียนต่อ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนนายสิบต ารวจ ในศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓  ภาคเรียนที่ ๑                    
ปีการศึกษา ๒๕๖๑” 

ตัวแปรอิสระ 
 
การนั่งสมาธิระยะสั้น (ขณิกสมาธิ) ด้วย
วิธีฝึกแบบอาณาปานสติโดยการก าหนด
ลมหายใจเข้า-ออก  
  ๑. ระยะเวลาที่นั่ง (๕ นาท/ี๑๐ นาท)ี 
  ๒. รอบของการฝึกสมาธิในระยะเวลาที่ 
  เท่ากันคือ ๑๐ นาที (ครั้งท่ี ๑/ ๒) 
  
 

ตัวแปรตาม 
๑. สมาธิของของนักเรียนนายสิบต ารวจใน

รายวิชากฎหมาย อ่ืนฯ  ภาคเรียนที่  ๑ ปี
การศึกษา ๒๕๖๑ ที่ประเมินจากการประเมิน
ตนเองตามแบบสอบถาม 

 ปัจจัยภายในและภายนอกท่ีรบกวน 

 ความสนใจและจดจ่อต่อการเรียน 

 ความมีสมาธิในการเรียน 

 ความเข้าใจต่อเนื้อหาในการเรียน 
๒. ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  

 คะแนนสอบก่อนเรียน 

 คะแนนสอบหลังเรียน 

 ผลต่างของคะแนนสอบก่อนและหลังเรียน 
 


