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ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
  
  

หลงัจากด าเนินกิจกรรมทางจิตตปัญญาศึกษาสอดแทรกไปกบัการเรียนการสอนปกติ
จ านวน14 กิจกรรมเป็นเวลา 7 สัปดาห์แลว้  ผูว้จิยัขอน าเสนอผลการวจิยัซ่ึงแบ่งออกเป็น 3 ตอน คือ  

ตอนท่ี 1 ความรู้คิดของนักศึกษาหลงัจากการท ากิจกรรมทางจิตตปัญญาศึกษา
สอดแทรกในการเรียนการสอนตามปกติ   

ตอนท่ี 2 ความพึงพอใจของนกัศึกษาในการท ากิจกรรมท่ีสอดแทรกในการเรียน
การสอนตามปกติ    

ตอนท่ี 3 คือขอ้คน้พบ 
 

เฉพาะตอนท่ี 1 ผูว้ิจยัแยกเป็น 3 ส่วนยอ่ยคือ  ส่วนท่ี 1 บริบทของผูว้ิจยัและนกัศึกษา  
ส่วนท่ี 2 ระดบัและการพฒันาความรู้คิดของนกัศึกษา  และส่วนท่ี 3 รายงานเด่นในแต่ละสัปดาห์  
ซ่ึงรายละเอียดของผลการศึกษามีเป็นล าดบัดงัต่อไปน้ี 
 
ตอนที่ 1 ความรู้คิดของนักศึกษาหลังจากการท ากิจกรรมทางจิตตปัญญาศึกษาสอดแทรกในการ
เรียนการสอนตามปกติ 
 
ส่วนที ่1 บริบทผู้วจัิยและนักศึกษา 

 
ผู้วจัิยเป็นเพศหญิง  นบัถือศาสนาพุทธและเป็นอาจารยใ์นมหาวิทยาลยัราชภฏัมานาน

กวา่ 34 ปี  ในขณะท่ีผูว้จิยัเรียนในระดบัปริญญาตรีไดรั้บการปลูกฝังวา่ การเป็น “ครู” ตอ้งท าหนา้ท่ี 
2 ประการควบคู่กนัคือ สอนหนงัสือและอบรมลูกศิษย ์ เม่ือผูว้ิจยัมีประสบการณ์ในชีวิตมากข้ึน  จึง
หันมาสนใจอ่านหนังสือและการปฏิบติัธรรมในแนวประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวนั  เพื่อน าผลมา
ปรับมุมมองในชีวิตให้กวา้งขวางข้ึน  ปัจจุบันผูว้ิจ ัยท าหน้าท่ีรับผิดชอบการสอนวิชาวิธีสอน
ชีววิทยาและวิชาทดลองสอนให้กบันักศึกษาหลักสูตรครุศาสตร์บณัฑิต สาขาชีววิทยาชั้นปีท่ี 4   
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และควบคุมดูแลนกัศึกษาหลกัสูตรดงักล่าวในชั้นปีท่ี 5 ท่ีออกไปฝึกประสบการณ์วิชาชีพครูใน
โรงเรียนดว้ย 

ผูว้ิจยัเป็นครูท่ีเห็นความส าคญัของการวางวินยัในชั้นเรียนเพื่อให้การเรียนการสอน
เป็นไปดว้ยความราบร่ืนและเพื่อปลูกฝังให้นกัศึกษาเห็นความส าคญัเพื่อน าไปใช้ในการประกอบ
อาชีพต่อไป  ผูว้ิจยัจึงมกัใช้สัปดาห์แรกของการเรียนการสอนในแต่ละวิชาวางขอ้ตกลงร่วมกับ
นกัศึกษา  และตลอดเวลา 15 สัปดาห์ผูว้จิยัจะอบรมนกัศึกษาควบคู่ไปกบัการเรียนการสอนปกติตาม
สถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน  ซ่ึงท าให้นกัศึกษาปฏิบติัตามกติกาท่ีตั้งไวร่้วมกนัจนเป็นท่ีน่าพอใจ  แต่ก็ไม่
อาจบอกไดว้่าส่ิงท่ีนกัศึกษาปฏิบติัเป็นเพราะความเต็มใจ  หรือเพราะเหตุอ่ืน ๆ  และนกัศึกษาบาง
คนอาจอยู่ในสภาพจ ายอมดว้ยความขอ้งคบัใจ  ผูว้ิจยัตระหนกัดีกว่าการอบรมสั่งสอนแบบเดิม ๆ 
ไม่น่าจะเหมาะสมกบัยุคสมยัท่ีเปล่ียนไป  จึงคิดปรับปรุงและเปล่ียนแปลงวิธีการอบรมสั่งสอน
นกัศึกษาตลอดเวลา  จนในปีการศึกษา 2553 ผูว้ิจยัมีโอกาสเขา้รับการอบรมการจดักิจกรรมตาม
แนวความคิดทางจิตตปัญญาศึกษาท่ีมหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม่จดัให้กบัอาจารยท่ี์สนใจ  ใน
ระหว่างการอบรมและท ากิจกรรมต่าง ๆ ผูว้ิจยัเกิดความเขา้ใจและเห็นว่ากิจกรรมเหล่านั้นไดผ้ลดี
ในดา้นการสร้างองคค์วามรู้ดว้ยตนเองอนัจะน าไปสู่การปรับเปล่ียนพฤติกรรมใหม่ท่ีพึงปรารถนา  
ผูว้ิจยัจึงเกิดความคิดท่ีจะน ากิจกรรมเหล่าน้ีมาทดลองใช้กบันกัศึกษาเพื่อให้นกัศึกษาไดเ้รียนรู้จาก
วิธีปรับปรุงกิจกรรมด้วยตนเองน่าจะดีกว่าการอบรมโดยใช้ครูเป็นคนบอกเพียงฝ่ายเดียวอย่าง
วธีิการเดิม ๆ   

ผูว้จิยัจึงน าวธีิท ากิจกรรมต่าง ๆ มาปรับใหเ้หมาะสมกบัสถานการณ์เพื่อแทรกลงไปใน
บทเรียนตามปกติ  แล้วน ากิจกรรมท่ีสร้างข้ึนไปใช้ทดลองกับนักศึกษาชั้นปีท่ี 4 หลักสูตร             
ครุศาสตร์บณัฑิตสาขาชีววิทยาจ านวน 1 หมู่เรียนในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2552 ในวิชาวิธีสอน
ชีววทิยา 2 ซ่ึงเป็นวชิาส าคญัท่ีจะปลูกฝังอุดมการณ์และวิธีการสอนให้กบันกัศึกษา พบวา่ไดผ้ลเป็น
ท่ีน่าพอใจ  คือ นกัศึกษาเกือบทั้งหมดแสดงการกระตือรือร้นท่ีจะท ากิจกรรมต่าง ๆ และเม่ือร่วมกนั
วิเคราะห์ผลของกิจกรรมมาเป็นแก่นความรู้  นกัศึกษาเหล่านั้นก็สามารถท าได ้ ดว้ยวิธีการน้ีผูว้ิจยั
สังเกตเห็นว่านักศึกษาเกิดพฤติกรรมท่ีพึงปรารถนามากข้ึน  มีวินัยในการเรียนดีข้ึน  มีความ
รับผิดชอบมากข้ึน  มีสมาธิในการเรียนยาวข้ึน  เม่ือมีปัญหาเกิดข้ึนนกัศึกษาจะขอการเจรจาต่อรอง
ดว้ยเหตุและผล และจากการสอบถามจากอาจารยท์่านอ่ืนท่ีไดเ้ขา้ร่วมอบรมในหลกัสูตรเดียวกนัก็
พบวา่ อาจารยท์่านอ่ืน ๆ ก็ไดน้ ากิจกรรมต่าง ๆ ไปใชก้บันกัศึกษาในกลุ่มอ่ืน ๆ ท่ีตนสอนแลว้ไดผ้ล
เป็นท่ีน่าพอใจในท านองเดียวกัน ดังนั้ นผูว้ิจ ัยจึงใช้กระบวนการทางจิตตปัญญาศึกษามาเป็น
กิจกรรมสอดแทรกเขา้ไปในการเรียนการสอนให้กบันักศึกษากลุ่มเป้าหมายในภาคเรียนท่ี 1 ปี
การศึกษา 2553 
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นักศึกษากลุ่มเป้าหมายมีจ านวน 21 คน เป็นเพศหญิง 20 คน  ยกเวน้เพียงคนเดียวท่ี

เป็นเพศชาย  ทั้งหมดมีภูมิล าเนาอยูใ่นภาคเหนือ  โดยเฉพาะส่วนใหญ่เป็นชาวจงัหวดัเชียงใหม่และ
อยูต่่างอ าเภอ  บางส่วนมาจากจงัหวดัแม่ฮ่องสอน  และเพียงส่วนนอ้ยท่ีมาจาล าพูน ล าปาง  แพร่และ
น่าน  นกัศึกษาทุกคนจึงพกัอยูท่ี่พอพกัของเอกชนบริเวณใกล ้ๆ กบัมหาวิทยาลยัฯ ในปีการศึกษา 
2553  นกัศึกษากลุ่มเป้าหมายทั้งหมดก าลงัเรียนอยู่ชั้นปีท่ี 4 หลกัสูตรครุศาสตร์บณัฑิตสาขา
ชีววิทยา  ซ่ึงตอ้งเรียนวิชาวิธีสอนชีววิทยา 1 และทดลองสอน 1 ในภาคเรียนท่ี 1/2553 โดยมีผูว้ิจยั
เป็นผูส้อน จากการสอบถามอาจารยท์่านอ่ืนท่ีไดเ้คยสอนนกัศึกษากลุ่มน้ีแลว้ได้ความตรงกนัว่า 
นกัศึกษากลุ่มน้ีมีพฤติกรรมปกติของเด็กสมยัใหม่ คือ มกัจะชอบคุยกนัเองในขณะท่ีอาจารยบ์รรยาย
หน้าห้อง บางคร้ังน างานในวิชาอ่ืนมาท าโดยไม่สนใจฟังค าบรรยาย  ไม่เห็นความส าคญัของเวลา  
ขาดวนิยัในตนเองจึงท าให้บางคนมาสาย  ส่งงานไม่ตรงตามก าหนด  และลอกการบา้นมาส่ง  ส่วน
ผลการเรียนอยูใ่นเกณฑป์านกลางถึงค่อนขา้งดี  ในภาพรวมท่ีผูว้ิจยัพบเห็นคือ นกัศึกษาส่วนใหญ่มี
ความร่าเริงตามวยั  มีความกลมเกลียวกนั  กิริยามารยาทค่อนขา้งเรียบร้อย  พิถีพิถนัในการแต่งกาย  
รักสวยรักงามตามวยั  บุคลิกค่อนขา้งดี  และจากการพูดคุยกนัท าให้ไดข้อ้มูลวา่นกัศึกษาชอบคิดวา่
ตนเองเครียด นักศึกษาส่วนใหญ่มีนิสัยการเรียนแบบรับฟังอย่างเดียว  ถ้าไม่จ  าเป็นก็จะไม่ตอบ
ค าถามหรือแสดงความคิดเห็นใด ๆ   เม่ือไม่เขา้ใจบทเรียนก็จะใชว้ธีิน่ิง  ไม่กลา้ซกัถาม  และบางคน
ก็มีอตัตลกัษณ์พิเศษโดดเด่น เช่น ปีบละเลิกการแต่งกายอยา่งเห็นไดช้ดัท าให้ค่อนขา้งมีปัญหาเร่ือง
บุคลิก นอกจากน้ียงัมีลกัษณะเก็บตวั มีการตดัสินใจไม่เด็ดขาด  ไม่มัน่ใจท่ีจะเผชิญสถานการณ์ใหม่
โดยล าพงั  และไม่กล้าเปิดเผยว่าตนเองว่ายงัไม่เขา้ใจ  ลกัษณะน้ีตรงข้ามกับล าเจียกคือเป็นคน
เปิดเผย  คิดไว พดูไวไม่รอบคอบ  กลา้ตดัสินใจและกลา้แสดงออกโดยไม่สนใจความรู้สึกของเพื่อน  
แต่ก็เป็นคนมีจิตอาสาพร้อมท่ีจะเป็นตวัแทนกลุ่มในการท างานแต่ตอ้งเป็นไปในแบบฉบบัของ
ตนเองเท่านั้น  ส่วนกุหลาบและชะลูดมีจุดเด่นคือ เรียนเก่ง  มีความรับผิดชอบสูง   ท างานทุกอยา่ง
ดว้ยความตั้งใจและมีลกัษณะเป็นผูน้ า  ขจรมีผลการเรียนปานกลางมีความตั้งใจท่ีจะกลบัไปเป็นครู
ในชนบทท่ีบ้านเกิด  มีนิสัยเรียบร้อยและยึดครูเป็นแบบอย่างและเป็นท่ีพึ่ ง  จากรายงานของ
นกัศึกษาท าให้ทราบวา่นกัศึกษากลุ่มน้ีน่าจะมีการเท่ียวกลางคืนบา้ง “เม่ือคืนท่ีผา่นมาหนูพาเพื่อน
ไปเท่ียวแลว้กลบัดึกกนั  แต่หนูไม่ชอบเท่ียว คือจ าใจไปส่ง” (นางแย้ม, สัปดาห์ท่ี 2) 
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ส่วนที ่2 ระดับและพฒันาการความรู้คิดของนักศึกษา  
 

ผู ้วิจ ัยท าการประเมินความรู้คิดของนักศึกษาก่อนท่ีจะเร่ิมต้นท ากิจกรรมทาง          
จิตตปัญญาศึกษาดว้ยการให้นักศึกษาตอบค าถามว่า ท าไมนักศึกษาจึงเลือกนั่งริมห้องด้านประตู  
หรือริมห้องดา้นหนา้ต่าง  นกัศึกษาบางคนบอกเหตุผลดว้ยวาจาไดเ้พียง “สะดวกแก่การเขา้-ออก”  
“การท่ีไม่เลือกนัง่ริมหอ้งดา้นหนา้ต่างเพราะจะท าใหช้อบมองออกไปนอกห้อง  ท าให้เสียสมาธิการ
เรียน ท าใหส้นใจภายนอกหอ้งมากกวา่อาจารย”์ (มะลิ, สัปดาห์ท่ี 1)  ส่วนนกัศึกษาท่ีนัง่ริมห้องดา้น
หน้าต่างตอบว่า “ชอบ” แต่ไม่สามารถอธิบายเหตุผลประกอบไดม้ากกว่านั้น  ผูว้ิจยัจึงไดอ้ธิบาย
ภูมิศาสตร์ของห้องเรียน  และดา้นสุขลกัษณะต่าง ๆ ให้นกัศึกษาฟัง  นกัศึกษาท่ีนัง่บริเวณริมห้อง
ด้านประตูพร้อมใจกันย้ายท่ีนั่งด้วยท่าทีท่ีสมัครใจ  เม่ือนักศึกษาเปล่ียนท่ีนั่งแล้วผู ้วิจ ัยถาม
ความรู้สึกของนกัศึกษาท่ียา้ยท่ีนัง่  นกัศึกษาตอบวา่ “บริเวณริมห้องดา้นหน้าต่างสวา่งกวา่และลม
เยน็ดี” (มะลิ, สัปดาห์ท่ี 1)  จากค าตอบเหล่าน้ีท าให้ผูว้ิจยัมีความคิดเห็นว่านกัศึกษามีมุมมองหรือ
เห็นความส าคญัของการคิดค่อนขา้งนอ้ย 

เม่ือผู ้วิจ ัยให้นักศึกษาลงมือท า กิจกรรมทางจิตตปัญญาศึกษาในแต่ละสัปดาห์  
นกัศึกษาเขียนรายงานผลการท ากิจกรรมในเชิงอิสระ  ผูว้ิจยัอ่านรายงานของนกัศึกษาทุกคนและทุก
สัปดาห์แลว้วิเคราะห์ขอ้มูลจึงแบ่งหมวดหมู่ของขอ้มูลดงักล่าวออกเป็น 4 ประเด็นหลกัตามระดบั 
คือ ประเด็นแรกนกัศึกษาสามารถบอกความรู้สึกขณะท ากิจกรรมและ/หรือสามารถควบคุมตนเอง
ให้อยู่ในสถานการณ์นั้น ๆ ได้  ประเด็นน้ีเป็นพื้นฐานของการท ากิจกรรมทางจิตปัญญาศึกษา  
ประเด็นท่ี 2 หลงัจากท ากิจกรรมแลว้นกัศึกษาสามารถรายงานการเรียนรู้จากกิจกรรมและ/หรือ
วิเคราะห์ผลของกิจกรรม  สรุปเป็นแก่นความรู้ ในประเด็นน้ีถา้นกัศึกษาท ากิจกรรมเพียงเพื่อให้
เสร็จ ๆ ไปหรือท าอย่างไม่เข้าใจลึกซ้ึงก็จะไม่เกิดความคิดเหล่าน้ี  ประเด็นท่ี 3 นักศึกษามี
แนวความคิดท่ีจะน าวิธีท ากิจกรรม  ผลของกิจกรรมและ/หรือน าแก่นความรู้ไปประยุกต์ใช้ใน
อนาคตและ/หรือการพฒันาตนเอง  และประเด็นท่ี 4 นกัศึกษาเกิดการปรับเปล่ียนทศันคติและ/หรือ
พฤติกรรมของตนเองในด้านต่าง ๆ  เน่ืองจากรายงานของนักศึกษาเป็นการเขียนแบบอิสระ  
นกัศึกษาอาจเขียนรายงานในเร่ืองท่ีมีประเด็นคาบเก่ียวกนับา้ง และอาจเขียนรายงานเร่ืองท่ียงัอยูใ่น
ความทรงจ าในสัปดาห์ท่ีไม่ได้ท  ากิจกรรมนั้น ๆ ก็ได้  ดังนั้ นผูว้ิจยัจึงขอน าเสนอข้อมูลท่ีเป็น
ผลการวิจยัเป็น 2 มิติคือ มิติแรกน าเสนอทั้ง 4 ประเด็น  ในแต่ละประเด็นจะมีมิติท่ี 2 คือ ผลของ
กิจกรรมในแต่ละสัปดาห์ดว้ย 
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ประเด็นแรก ความรู้สึกขณะท ากิจกรรมและความสามารถควบคุมตนเองได้ เกิดจาก
การท่ีก่อนลงมือท ากิจกรรมผูว้ิจยัไดอ้ธิบายวิธีท าและเน้นย  ้าให้นกัศึกษาจบัความรู้สึกไวท่ี้ตนเอง
ตลอดเวลาท่ีท ากิจกรรม  ซ่ึงนกัศึกษาก็ปฏิบติัตามดงัรายงานของสารภีในสัปดาห์ท่ี 3 วา่ “ ท าให้
ตั้งใจฟัง  จดจ่อกบัอย่างใดอย่างหน่ึงโดยไม่วอกแวกเลย  ท าให้มีสมาธิและคิดตามตลอดเวลา”  
รายงานของนกัศึกษาส่วนใหญ่ในประเด็นน้ีจึงค่อนขา้งชดัเจนจนผูท่ี้ไม่ไดอ้ยูใ่นเหตุการณ์เม่ืออ่าน
แลว้ก็สามารถจินตนาการตามไดเ้กือบทุกกิจกรรม เช่น กิจกรรมหลบัตาฟังเสียง “เม่ือไดย้ินเสียงท่ี 1 
รู้สึกตกใจ  การเตน้ของจงัหวะหวัใจเร็วข้ึนท าให้รู้สึกระแวงและคอยลุน้วา่เสียงแบบน้ีจะเกิดข้ึนอีก
เม่ือไร  เสียงท่ี 2 เป็นเสียงท่ีไม่ค่อยดงัมากนกั  ท าให้รู้สึกเฉย ๆ  ไม่ตกใจแต่อยา่งใด  เสียงท่ี 3 รู้สึก
สงสัยและในขณะเดียวกนัก็ท าให้เกิดความร าคาญบา้งเพราะไดย้ินเสียงดงัหลายคร้ัง  เสียงท่ี 4 รู้สึก
ชอบเสียงน้ี เพราะเป็นเสียงดงักงัวาน  รู้สึกสงบเยน็ท าให้นึกถึงวดัและการตีระฆงัในวดั” (กุหลาบ, 
สัปดาห์ท่ี 1)  นอกจากรายงานเฉพาะความรู้สึกขณะท ากิจกรรมแล้วนักศึกษาย ังรายงาน
ความสามารถควบคุมตนเองในสถานการณ์นั้น ๆ ไดค้วบคู่ไปกบัความรู้สึกดว้ย เช่น  “เสียงแรกท่ี
ไดย้นิรู้สึกอยากลืมตาข้ึนมาดูวา่มนัเกิดอะไรข้ึน  แต่ก็ลืมตาไม่ไดเ้พราะอาจารยบ์อกไม่ให้ลืมตา  พอ
ไดย้นิเสียงท่ี 2 กบัเสียงท่ี 3 มีความรู้สึกเฉย ๆ ไม่ค่อยอยากรู้วา่มนัเกิดอะไรข้ึน  รู้แต่วา่เด๋ียวอาจารย์
ตอ้งท าเสียงอย่างอ่ืนอีก    แต่พอไดย้ินเสียงท่ี 4 กลบัรู้สึกอยากลืมตา  ไดฟั้งแลว้คิดถึงวดั  ฟังแลว้
สงบดี” (จ าปูน, สัปดาห์ท่ี 1)  และ “ตอนท่ีอาจารยฟ์าดโต๊ะรู้สึกตกใจมาก ๆ  อึดอดัและกลวั  อยาก
ลืมตาข้ึนดูวา่อาจารยท์  าอะไร  เสียง 2 ท าให้กระวนกระวายใจวา่เกิดอะไรข้ึน  จะโดนเราไหม  มนั
เป็นความรู้สึกกงัวลและหวาดระแวง  เสียง 3 รู้สึกผอ่นคลาย นิดหน่อย สบายใจข้ึน  ความกลวัลดลง  
เสียง 4 ฟังแลว้รู้สึกโล่งอก  ผอ่นคลายท่ีสุด  ไม่เกร็ง       ไม่เครียด  เหมือนเสียงจากสวรรคเ์หมือน
เสียงท่ีมาช่วยชีวติเราเลย  ฟังแลว้มีความสุข” (นางแย้ม, สัปดาห์ท่ี 1)   

นกัศึกษาทุกคนรายงานความรู้สึกเม่ือไดท้  ากิจกรรมจับคู่ เล่าสู่กันในท านองเดียวกนั
คือ แสดงความรู้สึกและควบคุมตนเองขณะท่ีเป็นผูพ้ดูและขณะท่ีเป็นผูฟั้ง  ซ่ึงมีรายละเอียดแตกต่าง
กนัเพียงเล็กนอ้ย เช่น “ขณะเป็นผูฟั้งรู้สึกอึดอดัมาก น่าเบ่ือ อยากพูดอยากถาม แสดงความคิดเห็นก็
ท าไม่ได ้ ไดแ้ต่นัง่ฟังอยา่งเดียวเหมือนคนใบ ้ ขณะเป็นผูพู้ดรู้สึกอึดอดั  พูดอยูค่นเดียวไม่มีคนพูด
โตต้อบแลกเปล่ียนความคิดเห็น  พดูจนไม่รู้จะพูดเร่ืองอะไร  พูดคนเดียวเหมือนคนบา้กลวัเพื่อนจะ
เบ่ือ  ถามเพื่อนเพื่อนก็พูดโตต้อบไม่ได”้ (กรรณิการ์, สัปดาห์ท่ี 1)  “ตอนเราเป็นผูพู้ดนั้นช่วงแรก
รู้สึกสนุกท่ีไดพ้ดูส่ิงท่ีเราพบใหเ้พื่อนฟัง  รู้สึกวา่พดูแลว้มีความสุข  โล่ง  ท่ีไดร้ะบายออกมา  แต่พูด
ไปไดส้ักพกัเพื่อนไม่โตต้อบ  ท าให้เรารู้สึกว่าไม่สนุก  เหมือนคนบา้ท่ีพูดอยู่คนเดียว  อึดอดัและ
ร าคาญ  อยากให้เพื่อนพูดโตต้อบกบัเราบา้ง  เม่ือสลบักนัเราเป็นผูฟั้ง  เราอยากพูดโตต้อบกบัเพื่อน  
อยากแสดงความคิดเห็น” (คัดเค้า, สัปดาห์ท่ี 1)   “ตอนเป็นผูพ้ดูรู้สึกอึดอดับา้งท่ีเราพูดอะไรออกไป
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ไม่มีกิริยาโตต้อบ  บางคร้ังเราถามค าถามบา้งเม่ือไม่มีค  าตอบ เราเร่ิมรู้สึกเครียด  เม่ือไรจะหมดเวลา  
พูดแล้วไม่มีปฏิกิริยาตอบรับ  เราไม่อยากพูดต่อ  บางทีคนฟังเร่ิมไม่สนใจเราก็เร่ิมรู้สึกกระวน
กระวายวา่จะพูดเร่ืองอะไรให้น่าสนใจ  บางทีคนฟังฟังแลว้สายตาบ่งบอกวา่ งง เราอยากรู้ว่าเขางง
ตรงไหน  ส่วนตอนเป็นผูฟั้งรู้สึกอึดอดั  อยากถามวา่อะไรเป็นอะไร  บางคร้ังเราก็งงนะ  แต่ตอ้งเก็บ
ความสงสัยไว ้ มนัอึดอดัมาก ๆ  อยากถามจนเกิดเป็นความเครียดน้อย ๆ (นางแย้ม, สัปดาห์ท่ี 1) 
และจ าปูนรายงานวา่ “ตอนเป็นผูฟั้งน่าเบ่ือมาก  แต่มีความตั้งใจจะฟังเพื่อนเล่าอยู ่ พอเป็นผูพู้ดก็น่า
เบ่ือมาก  แค่เวลา 5 นาทีส าหรับการพูดคนเดียวเป็นเวลาท่ียาวนานมาก  พูดจนไม่รู้วา่จะเอาอะไรมา
พดู” 

ภาพรวมในสัปดาห์ท่ี 1 นกัศึกษาส่วนใหญ่ให้ความส าคญัในรายงานความรู้สึกของ
ตนเองและการควบคุมตนเองไดแ้บบเห็นภาพพจน์   

เช่นเดียวกับกิจกรรม เรียงช่ือตามล าดับพยัญชนะ  นักศึกษาทุกคนสามารถจับ
ความรู้สึกของตนเองแลว้บอกไดว้า่ตนอยู่ในความคิดใด  เช่น ต่ืนเตน้  สับสน  วุน่วาย  นอกจากน้ี
นกัศึกษายงัสามารถแสดงการควบคุมตนเองได ้เช่น  “รู้สึกสงสัยวา่อาจารยก์  าลงัคิดจะท าอะไรกนั
แน่รู้สึกวุ่นวายกบัการเขา้แถวเป็นอยา่งมาก” (กุหลาบ, สัปดาห์ท่ี 2) “การเขา้แถวเรียงตามตวัอกัษร 
ก-ฮ ยิ่งสนุกและต่ืนเตน้” (ดอกแก้ว, สัปดาห์ท่ี 2) และ “ความรู้สึกก่อนเร่ิมเรียนคือไม่อยากเรียน  
เพราะผมไม่สบาย  แต่พยายามกลบเกล่ือนโดยการนัง่น่ิง ๆ  ไม่พูดกบัใคร  เม่ืออาจารยใ์ห้เขา้แถว
เรียงตามล าดับพยญัชนะ  รู้สึกเกิดความวุ่นวาย  ผมค่อนข้างหงุดหงิด”   (ชะลูด, สัปดาห์ท่ี 2 )        
แต่กระนั้นนกัศึกษาคนน้ียงัสามารถควบคุมตนเองจนจบกิจกรรม 

ในกิจกรรมเล่าส่ิงทีไ่ด้ยนิ  นกัศึกษาทุกคนสามารถบอกไดว้า่ตนอยูใ่นกระบวนการคิด
ใดและควบคุมตนเองไดใ้นขณะท่ีสวมบทบาททั้ง 2 บทบาท เช่น “พออาจารยใ์ห้จบัคู่เล่าเร่ือง หนู
เป็นคนฟัง  รู้แต่ว่าเด๋ียวหนูจะตอ้งไดพู้ดบา้ง  พอเพื่อนเล่าให้ฟังหนูก็ตั้งใจฟังบา้งไม่ตั้งใจฟังบา้ง  
จึงจ าไดบ้า้งไม่ไดบ้า้ง  คิดแต่วา่เด๋ียวหนูเป็นคนพูด  หนูจะพูดเร่ืองอะไร  แต่พออาจารยบ์อกวา่ให้
หนูพูดเร่ืองท่ีเล่าให้ฟัง  รู้สึกตกใจมาก  พอหนูเล่า หนูกลบัเล่าแบบสรุป ๆ จึงใชเ้วลาไม่นานนกัใน
การเล่า  ท าให้รู้สึกไม่ค่อยดี  และเล่าไม่ครบตามท่ีเพื่อนเล่าให้ฟัง” (จ าปูน, สัปดาห์ท่ี 2 ) “ขณะท่ี
เป็นผูฟั้งนั้นคอยลุน้วา่เพื่อนจะพูดอะไรให้ฟัง  รู้สึกข ามาก  เพราะผูพู้ดพูดไปหวัเราะไปตลอดเวลา  
รู้สึกอึดอดั  อยากโตต้อบ  เม่ือเปล่ียนมาเป็นผูพู้ด  อยากพูดเหนือจากส่ิงท่ีเพื่อนพูดไว”้ (กุหลาบ, 
สัปดาห์ท่ี 2)  “ตอนเป็นคนพูดมีความรู้สึกวา่เราจะพูดอะไรดีและอึดอดัท่ีเราตอ้งพูดคนเดียว  คิดวา่
เม่ือไรจะหมดเวลา  ไม่มีความสุข  เพราะไม่มีอะไรจะพูดแลว้  เม่ือเปล่ียนมาเป็นผูฟั้งรู้สึกว่าตลก
เพราะเพื่อนพูดไม่เหมือนท่ีเราพูดให้เพื่อนฟังและคิดว่าตวัเองพูดอย่างนั้นจริง ๆ หรือ” (เอื้อง, 
สัปดาห์ท่ี 2) และนางแย้มรายงานวา่ “หนูรู้สึกประทบัใจเพื่อนมาก  คือตั้งใจฟังมาก  เขาแสดงสีหนา้
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วา่เขาเขา้ใจ  ท าใหเ้รารู้สึกตลอดเวลาวา่ เขาฟังเราอยูน่ะ  เราก็รู้สึกมัน่ใจมากข้ึน  กลา้เล่าจนเวลาไม่
พอ  รู้สึกท่ึงมากเม่ือเพื่อนสามารถเล่าส่ิงท่ีเราพดูไดเ้หมือนเดิม  รู้สึกดีใจมากท่ีเขาตั้งใจฟังเรามาก” 

นกัศึกษาส่วนใหญ่รายงานความรู้สึกขณะท ากิจกรรมและควบคุมตนเองในกิจกรรม
ร่วมกนัร้องเพลง เช่น “บรรยากาศวนัน้ีร้อนอบอา้ว  อาจารยใ์ห้นกัศึกษาพกัท าให้รู้สึกดีข้ึน  ไดร้้อง
เพลงซ่ึงแต่ละเพลงมีเน้ือหาดี  ท าให้รู้สึกผ่อนคลายและสบายใจท่ีจะเร่ิมเรียนต่อไป” (พุดซ้อน, 
สัปดาห์ท่ี 2)  และล าเจียกไดแ้สดงความเห็นในทางเสริมกนัว่า “หนูเบ่ือท่ีตอ้งเรียนนาน 5 ชัว่โมง
ติดต่อกนั  มนัน่าเบ่ือมาก  แต่ยงัดีท่ีอาจารยใ์ห้ร้องเพลง  ลดอาการเบ่ือลงได้บา้ง” (สัปดาห์ท่ี 2)  
“หนูชอบการร้องเพลงถึงแมห้นูจะไม่มีเสียงเพราะเป็นหวดัหนูยงัอุตส่าห์มุมานะท่ีจะเปล่งเสียง
ออกมา” (สายหยุด, สัปดาห์ท่ี 2)  เช่นเดียวกบันางแย้มรายงานวา่ “ตอนท่ีร้องเพลงรู้สึกผอ่นคลาย
มากข้ึน  ร้องแลว้คิดไปดว้ย  รู้สึกวา่เพลงน้ีเขียนไดดี้มาก” 

ภาพรวมในสัปดาห์ท่ี 2 นกัศึกษาให้ความส าคญัในรายงานความรู้สึกของตนเองและ
การควบคุมตนเองไดแ้บบเห็นภาพพจน์ใกลเ้คียงกบัสัปดาห์ท่ี 1   

เฉพาะกิจกรรมผ่อนพักตระหนักรู้มีการท ากิจกรรมน้ีซ ้ า 2 คร้ังคือในสัปดาห์ท่ี 3 และ 
4  นกัศึกษารายงานความรู้สึกขณะท ากิจกรรมเป็น 2 แนวทางคือ ชอบหรือไม่ชอบพร้อมกบับอก
เหตุผลประกอบความรู้สึกของตนเอง  ในกรณีท่ีไม่ชอบนกัศึกษาแสดงความสามรถในการควบคุม
ตนเองไดด้ว้ย  เช่น “ไม่ค่อยชอบกิจกรรมน้ีเพราะตอ้งนอนบนพื้นแข็ง ๆ และตอ้งนอนในท่าท่ีครู
บงัคบั  รู้สึกวา่เม่ือไรครูจะให้นอนในท่าท่ีนอนแลว้รู้สึกดีสักที  การนอนท าให้เจ็บหลงัมาก” (จ าปี, 
สัปดาห์ท่ี 3)  “พอไดท้ ากิจกรรมจึงไดมี้โอกาสพกัผอ่นและพกัสายตา” (ชะลูดและพะยอม, สัปดาห์
ท่ี 3)  คนอ่ืน ๆ ก็รายงานในท านอนเดียวกนั เช่น “กิจกรรมการนอนรู้สึกดีมากเหมือนไดฝึ้กสมาธิใน
วดัค่ะ  รู้สึกจิตใจสงบ  ไม่วุน่วายฟุ้งซ่าน (จ าปา, สัปดาห์ท่ี 4) “ตอนแรกต่ืนเตน้  หายใจแรงมาก  พอ
ควบคุมอารมณ์ไดก้็หายใจชา้ลง” (สารภี, สัปดาห์ท่ี 4)   

รายงานกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 3 และ 4 ของนกัศึกษาแต่ละคนค่อนขา้งสั้ นเม่ือเทียบกบั 
สัปดาห์แรก  เช่น “ขณะท ากิจกรรมดั่งดอกไม้บาน ท  าท่าประกอบพร้อมจินตนาการตามเน้ือเพลงไป
ดว้ย”  (บัว, สัปดาห์ท่ี 4)    “การร้องเพลงประกอบท่าทางท าให้รู้สึกผอ่นคลาย” .(พุดซ้อน, สัปดาห์
ท่ี4) “ชอบกิจกรรมร้องเพลงเพราะวา่ไดข้ยบัตวั  ไดอ้อกก าลงั หายเครียดและไดผ้อ่นคลาย” (สารภี, 
สัปดาห์ท่ี 4)  มีเพียงนางแย้มคนเดียวท่ีรายงานความรู้สึกและการควบคุมตนเองทั้ง 2 กิจกรรม
ค่อนขา้งละเอียด “กิจกรรมร้องเพลงและนอนนั้นท าให้เกิดความรู้สึกวา่เป็นกิจกรรมท่ีผอ่นคลายดี  
แมว้า่ในตอนแรกให้เราท าอะไร ตลกดี  เพราะไม่เคยเห็นและไม่เคยท า  ส่วนเพลงฟังแลว้ก็ร้องอ๋อ  
เพลงน้ีอยูท่ี่หอพกัไดฟั้งเกือบทุกวนั  รู้สึกวา่ชอบเพลงน้ี ชอบมาก  เพราะตอนนอนอยูห่อฟังเพลงน้ี
ท าให้รู้สึกผ่อนคลายสบายใจ  โล่งใจ  แลว้ก็อดคิดไม่ไดว้่านกัเรียนตวัน้อย ๆ ท่ีสาธิตเขาก าลงัท า
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อะไรอยู ่ ไดม้าท าท่าเองก็ตลกดี  รู้สึกขดั ๆ เขิน ๆ แต่พอท าไปหลาย ๆ รอบก็ท าใหเ้กิดสมาธิดี  รู้สึก
ชอบมากข้ึน มากข้ึน  ผอ่นคลาย  ก็เลยเขา้ใจแลว้วา่ท าไมโรงเรียนสาธิตถึงเปิดเพลงน้ีทุกวนั  เพื่อให้
นกัเรียนผ่อนคลายและมีสมาธิท่ีจะเรียนน่ีเอง  ต่อไปหนูก็จะเอาเพลงน้ีแหละไปสอนนกัเรียนของ
ตวัเอง  กิจกรรมการนอนนั้นก็ลองก าหนดลมหายใจเขา้ออกเหมือนอาจารยแ์นะน า  และนอนในท่า
ท่ีสบายตามอาจารยบ์อก  ตอนแรก ๆ รู้สึกอึดอดัมาก ๆ เพราะปกติไม่ไดน้อนในท่านั้น  แลว้ก็อึดอดั
มากคูณสองเลยค่ะท่ีตอ้งก าหนดลมหายใจเขา้ออก  ท าอยูน่านแลว้ก็เร่ิมชิน  พอชินแลว้ก็ง่วง   ช่วงท่ี
เร่ิมง่วงนั้นไม่รู้สึกวา่เม่ือย  ปวดหลงั  ปวดหวัเหมือนตอนแรก  รู้สึกว่าอยากพกัมาก ๆ  แลว้พอจะ
หลบัเสียงรถขา้งนอกก็ดงั  ท าใหส้ะดุง้นิดหน่อย  พอเร่ิมตั้งใจก าหนดลมหายใจใหม่ก็รู้สึกง่วงอยาก
นอนอีกแลว้ท าเป็นไม่สนใจส่ิงรอบ ๆ ตวัก็คงจะเผลอหลบัไปนิดหน่ึง  พออาจารยป์ลุกดว้ยกระด่ิง
หนูสะดุ้งมากรู้สึกตกใจมาก ๆ ก็ไม่ได้เตรียมตวัมาก่อน  แวบแรกรู้สึกหงุดหงิดท่ีอาจารย์ปลุก       
ไม่ชอบให้อาจารยป์ลุก  รู้สึกอยากนอนต่ออีกสักนิด  การเรียนหลาย ๆ ชัว่โมงแลว้ไดพ้กัโดยการ
นอนก็ดีเหมือนกนั  รู้สึกผอ่นคลายดี  หลงัต่ืนนอนรู้สึกกระปร้ีกระเปร่า  ท าอยา่งน้ีทุกวนัก็คงจะดี  มี
สติมากกว่าตอนเรียนอย่างเดียว  กิจกรรมแบบน้ีควรมีทั้งเทอม  กิจกรรมน้ีสามารถเอาไปใช้กบั
นกัเรียนได”้ 

นกัศึกษาส่วนใหญ่เขียนรายงานบรรยายความรู้ตวัในขณะท ากิจกรรมและการควบคุม
ตนเองในสัปดาห์ท่ี 5 และ 6 ทุกกิจกรรมค่อนขา้งสั้ น (นกัศึกษาให้ความส าคญักบัการรายงานใน
ประเด็นท่ี 2 คือการเรียนรู้จากกิจกรรมและ/หรือวิเคราะห์ผลของกิจกรรมสรุปเป็นแก่นความรู้
มากกว่า) เช่น กิจกรรมแบ่งปันความอร่อย “เมล็ดมะม่วงหิมพานตอ์ร่อยมาก แต่รู้สึกเสียใจท่ีไม่ได้
นึกถึงอาจารยว์่าได้ทานหรือยงั  ไดแ้ต่คิดถึงตวัเองว่าเม่ือไรถุงเมล็ดมะม่วงหิมพานต์จะมาถึงเรา” 
(กุหลาบ, สัปดาห์ท่ี 5)  เม่ือท ากิจกรรมขับรถ “ตอนหนูเป็นรถรู้สึกกลวัว่าเพื่อนจะพาหนูไปชนคนั
อ่ืน  ตอนหนูเป็นคนขบัหนูมัน่ใจวา่จะไม่ขบัใหช้นรถคนัอ่ืน” (ดอกแก้ว, สัปดาห์ท่ี 5) กิจกรรมนอน
ออกก าลังกาย “หน้าท้องเกร็งเวลายกขาทั้ง 2 ขา้งข้ึนรู้สึกปวดขา” (คัดเค้า, สัปดาห์ท่ี 5)  ยงัมี
นักศึกษาบางคนท่ีรายงานได้ครอบคลุมทุกกิจกรรม เช่น “ตอนแรกเป็นรถและได้หลับตา                 
มีความรู้สึกกลวัและต่ืนเตน้เพราะไม่เห็นทางท่ีเพื่อนให้เราไปตอนนั้นอยากลืมตามากเพราะกลวัวา่
จะไปชนอะไร  และไม่ค่อยมัน่ใจเพื่อนวา่จะพาเราไปชนอะไรหรือเปล่า  และกลวัวา่รถคนัอ่ืนจะมา
ชนเรา  เพราะรู้สึกวา่วุน่วาย  คนแยะ  และเม่ือเพื่อนพาเราไปทางไหนก็ไดย้ินแต่เสียงคนเดินไปเดิน
มาเหมือนวา่มีคนรอบขา้งเต็มไปหมด  อยากให้หมดเวลาท่ีเป็นรถเร็ว ๆ เพราะอยากลืมตาเวลาเดิน
ไปก็รู้สึกเกร็ง ๆ ไม่กลา้เดิน  และตอนท่ีเปล่ียนเป็นคนขบัรู้สึกว่าสนุกและตอ้งคอยระวงัไม่ให้รถ
ของเราไปชนคนัอ่ืน  และพยายามหลบไม่ให้คนอ่ืนมาชนเรา และตอ้งพยายามหาท่ีว่างเพื่อท่ีจะให้
เพื่อนเดินไป  และพยายามดนัเพื่อนไป  และพยายามดนัเพื่อนให้ไปชา้ ๆ  เพื่อไม่ให้เพื่อนเกร็งท่ีจะ
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เดินไปขา้งหน้าและพยายามระมดัระวงัไม่ให้เพื่อนไปชนอะไรเพราะรู้ว่าเพื่อนก็มีความรู้สึกกลวั
เหมือนเราตอนท่ีเราเป็นรถ กิจกรรมน้ีสนุกมากและได้เรียนรู้ว่าเราไม่เจอกบัตนเองเราก็ไม่รู้ว่า
ความรู้สึกนั้นเป็นอยา่งไร  ต่อไปเป็นกิจกรรมบริหารส าหรับคนทอ้งผกู  และรู้สึกวา่ท ากิจกรรมแลว้
เหน่ือยถึงแมเ้ป็นกิจกรรมท่ีไม่ค่อยไดท้  าอะไรมากนกัแต่ก็เหน่ือย  และยงัเป็นการบริหารหนา้ทอ้ง
อีกดว้ย  เม่ือเกร็งท่ีหนา้ทอ้งรู้สึกเหมือนกระเพาะบีบตวั  วนัน้ีไดกิ้นของอร่อยท่ีอาจารยเ์อามาให้ คือ
เมล็ดมะม่วงหิมพานต ์ มีความสุขมาก  และชอบท่ีไดท้  ากิจกรรมหลาย ๆ อยา่ง  ท าให้หายง่วง  และ
รู้สึกสดช่ืนข้ึน  อยากใหอ้าจารยท์  ากิจกรรมทุกอาทิตย ์ แต่วนัน้ีไม่ไดร้้องเพลงอภยัทานอยากร้องทุก
อาทิตย ์ เพราะร้องแลว้รู้สึกสบายใจ” (เอื้อง, สัปดาห์ท่ี 5)  และรายงานของจ าปูนในสัปดาห์ท่ี 6 
(กิจกรรมการรวมเหรียญและอวนดกัปลา) ก็มีความชดัเจน คือ “ตอนแรกอาจารยใ์ห้แบ่งกลุ่มคนผม
สั้นกบัคนผมยาว  ก็ไม่รู้สึกอะไร  แต่พออาจารยบ์อกให้ท ากิจกรรมรวมเงินรู้สึกต่ืนเตน้อยากท า
กิจกรรม  พออาจารย์ให้เล่นอวนจบัปลา  ตอนแรกหนูได้เป็นปลา  อวนมีขนาดใหญ่และปลามี
จ านวนน้อยท าให้โดนจบัง่าย  เราเป็นปลายงัไงก็หนีไม่รอด  แต่พอกลบักนัหนูเป็นอวนแลว้เพื่อน
กลุ่มใหญ่เป็นปลาท าให้หนูได้คิดแล้วว่าต้องท าอย่างไรถึงจะจบัปลาให้ได้  หนูตอ้งร่วมกนัคิด  
วางแผนกบัเพื่อนว่าเราจะจบัปลากนัอย่างไรดี  สุดทา้ยเราก็จบัไดห้มด  ถึงจะรู้สึกเหน่ือยและใช้
เวลานานแต่หนูก็รู้สึกสนุกและชอบท ากิจกรรมน้ี”   

ในสัปดาห์ท่ี 7 นกัศึกษาเกือบทุกคนเขียนรายงานอ่านแบบมีสติค่อนขา้งละเอียดใน
เกือบทุกประเด็น ในแง่มุมใกลเ้คียงกนั เช่น “ขณะมีเพื่อนอ่านบทความท าให้คิดว่า ฉนัจะมีโอกาส
อ่านไหม  แลว้ฉนัก็ไดอ่้าน  ขณะท่ียกมือไหวข้ออนุญาตจากเพื่อน  ฉนัรู้สึกต่ืนเตน้เพราะเพื่อนตอ้ง
ไหวต้อบ  แสดงว่า อนุญาต  ขณะท่ีหยิบกระดาษข้ึนมาอ่านรู้สึกว่าเราตอ้งอ่านให้ถูกตอ้ง  ชดัเจน  
และเสียงดงัพอสมควร  หลงัจากอ่านแลว้ก็รู้สึกโล่งอก  ขณะเป็นผูฟั้งรู้สึกว่าถา้เป็นบทความท่ีเรา
สนใจจะพยายามตั้งใจฟังและจบัใจความ” (จ าปี, สัปดาห์ท่ี 7)  “ตอนแรกท่ีเพื่อนออกไปอ่านหลาย
คน  ก็เลยออกไปบา้ง  ตอนอ่านรู้สึกต่ืนเตน้มาก  แต่เม่ือรวบรวมสมาธิไดก้็มีสติมากข้ึน  ตอนอ่าน
รู้สึกว่าใจสงบ  จดจ่อกบัส่ิงท่ีอ่านมาก  รู้สึกศรัทธาและเล่ือมใสกบัค าอธิษฐาน  กิจกรรมน้ีไดฝึ้ก
สมาธิ  ไดฝึ้กการอ่าน  ไดฝึ้กมารยาทในการฟัง  และไดรั้บความรู้จากเร่ืองท่ีอ่าน” (จ าปา, สัปดาห์ท่ี 
7)  “ตอนท่ีคนสมคัรใจออกไปอ่าน  หนูรู้สึกวา่คนอ่านเป็นคนเสียสละ  กลา้แสดงออก  การอ่านของ
เพื่อนไม่เหมือนกนั  บางคนอ่านเสียงดงั  บางคนอ่านเสียงเบา  บางคนอ่านช้า  บางคนอ่านเร็ว” 
(จ าปูน, สัปดาห์ท่ี 7)   “กิจกรรมในวนัน้ีท าให้จิตใจหนูสงบ  รู้จกัคิดไปตามค าอธิษฐานทั้ง 10 ขอ้ 
และตอนท ากิจกรรมในห้องรู้สึกว่าทุกคนในห้องตั้งใจมาก  บรรยากาศในห้องเงียบไปหมด  คน
อ่านท าตามขั้นตอนท่ีอาจารยบ์อกทุกอยา่ง  ยิง่ท  าใหคิ้ดวา่กิจกรรมน้ีศกัด์ิสิทธ์ิมาก  น่าเกรงขาม  และ
น่ากลวั  หนูตั้งใจแทบไม่กลา้ขยบัตวั  หนูคิดวา่ถา้ไม่ตั้งใจฟัง   ไม่คิดตามเราจะเสียประโยชน์ดี ๆ ท่ี
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ผูอ่ื้นพยายามมอบใหแ้ก่เรา  และหนูคิดวา่จะมีนอ้ยคนมากท่ีจะขออะไรแบบน้ี” (กรรณิการ์, สัปดาห์
ท่ี 7) และ “ตอนแรกหนูรู้สึกไม่ชอบเพราะใชเ้วลานานมาก  เม่ือยมาก  พอจบกิจกรรมหนูจึงรู้วา่หนู
คิดผิด  เพราะได้ความรู้มาก  ได้ฟังอย่างสงบ  ฝึกการเป็นผูฟั้งท่ีดี    ฝึกการเป็นผูน้ า  การเป็นผู ้
เสียสละ  การใหเ้กียรติซ่ึงกนัและกนั  การตั้งกฎกติกา” (สารภี, สัปดาห์ท่ี 7)    

การแสดงความรู้คิดของนักศึกษาในดา้นรู้ตวัขณะท ากิจกรรมและควบคุมตนเองได้
โดยผ่านกระบวนการทางจิตตปัญญาศึกษาตั้งแต่สัปดาห์แรก  นักศึกษาเกือบทุกคนรายงานได้
ค่อนข้างละเอียด เห็นภาพพจน์ชัดเจนว่า ตนประสบเหตุการณ์ใดบ้าง  ชอบหรือไม่ชอบอะไร  
สัปดาห์ท่ี 2 รายงานของนักศึกษามีความใกลเ้คียงกบัสัปดาห์แรก  สัปดาห์ท่ี 3-6 รายงานของ
นกัศึกษาค่อนขา้งกระชบั  และในสัปดาห์ท่ี 7 นกัศึกษาเกือบทุกคนก็ยงัเขียนรายงานไดล้ะเอียด
ชดัเจนดี 

 
ประเด็นที่ 2 การเรียนรู้จากกิจกรรมและ/หรือวิเคราะห์ผลของกิจกรรมสรุปเป็นแก่น

ความรู้  ซ่ึงในกิจกรรมเดียวกนันกัศึกษาคนหน่ึงอาจรายงานแก่นกิจกรรมท่ีแตกต่างกนัตามมุมมอง
ของนกัศึกษาอีกคนหน่ึง และ/หรือเกิดการเรียนรู้ท่ีแตกต่างกนัได ้ เม่ือเรียงตามล าดบักิจกรรมจะ
ไดแ้ก่นความรู้ดงัน้ี   

“หาค าตอบก่อนรู้ค าถามว่า ไม่แตกต่างกบัการท าอะไรโดยไม่ทราบวตัถุประสงค์
ของส่ิงนั้น ๆ” (ชะลูด, สัปดาห์ท่ี 1)  ในกิจกรรมหลับตาฟังเสียงนกัศึกษาสรุปแก่นกิจกรรมได้
ใกลเ้คียงกนั คือ “คนเราเวลาไม่สามารถมองเห็นอะไรเพียงแต่ไดย้ินเสียงก็มีความคิดอะไรต่าง ๆ 
มากมายและจะมีเสียงท่ีเราชอบฟังและไม่ชอบฟัง  ถา้เราไดย้นิเสียงท่ีเราไม่ชอบสั่งใหเ้ราท าอะไรเรา
ก็มีความรู้สึกไม่อยากท า  แต่ถา้ราไดย้นิเสียงท่ีเราชอบมาสั่งใหเ้ราท าอะไร  เราจะท าดว้ยความรู้สึกดี  
อยากท า” (จ าปูน, สัปดาห์ท่ี 1)  “เสียงทุกเสียงมีความส าคญัแตกต่างกนั  หากเร่ิมตน้ด้วยเสียงท่ี
ไพเราะจะส่งผลให้เกิดความรู้สึกท่ีดีต่อส่ิงท่ีก าลงัท า  ตรงกนัขา้มหากไดย้ินเสียงดงัท่ีรุนแรงก็เป็น
บรรยากาศเร่ิมตน้ท่ีตึงเครียดส่งผลต่อความรู้สึกของคนฟัง” (จ าปี, สัปดาห์ท่ี 1) “เสียงกบัความรู้สึก
เหล่านั้นส่งผลต่อการเรียนรู้ เช่นเม่ือเราไดย้ินเสียงฟาดโต๊ะจะท าให้ตกใจ  เกิดความกงัวล  ท าให้ไม่
อยากเรียนรู้  หากไดย้ินเสียงท่ีสบายใจก็ส่งผลท าให้อยากเรียนรู้” (ราชาวดี, สัปดาห์ท่ี 1)  นกัศึกษา
สรุปแก่นกิจกรรมจับคู่ เล่าสู่กัน วา่ “ท าให้ไดรู้้ถึงมารยาทในการเป็นผูพู้ดและผูฟั้ง  เวลาฟังเราควร
ตั้งใจ  เวลาเขาซกัถามเราควรตอบ  การพูดเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับครู”  (กุหลาบและเอือ้ง, สัปดาห์ท่ี 
1)  “ไดเ้รียนรู้วธีิท่ีจะใหน้กัเรียนฟังเวลาท่ีอาจารยจ์ะสอน  การฟังเพื่อนพูดเหมือนกบัการฟังอาจารย์
สอนเรา  เราตอ้งฟังไม่ควรพูดแข่งกนั” (บัว, สัปดาห์ท่ี1)  และ “เวลาอาจารยส์อนเราควรตั้งใจฟัง 
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ไม่พูดคุยกนัและเวลาอาจารยถ์ามก็ควรตอบ” (ล าเจียก, สัปดาห์ท่ี 1) “ในการท่ีเป็นผูฟั้งท่ีดีนั้นช่วย
ส่งเสริมผลการเรียนของเราใหดี้ข้ึน” (มะล,ิ สัปดาห์ท่ี 1)      

สัปดาห์ท่ี 1 นกัศึกษาเพียงส่วนนอ้ยท่ีแสดงความรู้คิดในประเด็นท่ี 2  
กิจกรรมในท านองใกลเ้คียงกนักบักิจกรรมจบัคู่ เล่าสู่กนัคือกิจกรรมเล่าส่ิงที่ได้ยิน

แต่แก่นของกิจกรรมต่างกนั  นกัศึกษาก็สามารถวเิคราะห์แก่นความรู้แลว้น าไปเช่ือมโยงกบัชีวิตจริง
ไดเ้ช่น  “การสอนก็เหมือนกบัการเล่าเร่ือง  เม่ือเราเป็นครูเหมือนเราเป็นคนเล่า  เราตอ้งคิดวา่จะเล่า
อยา่งไรให้เขาเขา้ใจและน่าสนใจ  การสอนก็คงเหมือนกนัสอนแลว้เขารู้เร่ืองไหม  เขา้ใจไหม  เรา
ตอ้งประเมินสังเกตจากท่าทางและสายตา” (จ าปา, สัปดาห์ท่ี 2)    “การท ากิจกรรมท าให้รู้วา่เวลาฟัง
อะไรเราตอ้งตั้งใจฟัง  จบัความให้ได ้ จะสามารถน ามาเล่าไดอ้ย่างไม่ตกหล่นและตอ้งไม่เพิ่มเติม
เร่ือง  ซ่ึงเหมือนกบัชีวิตจริงเวลาไดย้ินไดฟั้งอะไรมาเราก็อยา่เพิ่งปักใจเช่ือ 100%  เพราะส่ิงท่ีเราได้
ฟังอาจไม่ใช่ความจริง 100% ก็ได ้ ฉะนั้นข่าวสารท่ีไดฟั้งมาจะตอ้งดูว่าสามารถเช่ือถือไดม้ากแค่
ไหน  ควรเช่ือถือหรือไม่” (จ าปูน, สัปดาห์ท่ี 2) 

กิจกรรมเรียงช่ือตามล าดับพยัญชนะกบัการรวมเหรียญถึงแมจ้ะมีวิธีการแตกต่างกนั
แต่มีจุดประสงคข์องกิจกรรมคลา้ยกนัคือ การแบ่งกลุ่ม  “รู้จกัการแบ่งกลุ่มโดยไม่ให้นกัเรียนรู้ตวั” 
(ปีบ, สัปดาห์ท่ี 6) นกัศึกษาประมาณคร่ึงหน่ึงสามารถบอกแก่นของกิจกรรมไดแ้ละยงัโยงไปถึงการ
น าไปใชใ้นอนาคตดว้ยว่า “การจดักลุ่มมีหลายวิธี  ไม่น่าเบ่ือและซ ้ าซาก  เราควรใชห้ลาย ๆ วิธีกบั
นกัเรียนของเราบา้ง”  และ “การแบ่งกลุ่มไม่จ  าเป็นตอ้งจบัฉลาก  นบัเลข  การเรียงอกัษรก็สามารถ
แบ่งกลุ่มได”้ (นางแย้มและราชาวดี, สัปดาห์ท่ี 2) และชะลูดรายงานผลการเรียนรู้ของทั้ง 2 กิจกรรม
ไดคื้อ “พอเขา้มาในหอ้งจึงรู้วา่น่ีคือเทคนิคหน่ึงท่ีเป็นเทคนิคในการจดักลุ่มของผูเ้รียน”  (สัปดาห์ท่ี 
2) และ “เจอวิธีแบ่งกลุ่มท่ีแปลกเพราะเป็นส่ิงท่ีผมไม่เคยเห็นมาก่อน  ผมชอบการแบ่งกลุ่มแบบน้ี  
นอกจากแบ่งกลุ่มแลว้ยงัเป็นการเรียนรู้เร่ืองฝึกสมาธิดว้ย” (ชะลูด, สัปดาห์ท่ี  6)   

กิจกรรมร่วมกันร้องเพลงและกิจกรรมดั่งดอกไม้บานมีวิธีการท่ีแตกต่างกนัเล็กน้อย 
คือกิจกรรมดัง่ดอกไมบ้านมีท่าทางประกอบดว้ย  แต่แก่นของกิจกรรมคลา้ยคลึงกนัคือ การฝึกลม
หายใจ  ท าให้เกิดความเบิกบาน  สมาธิฯ  นกัศึกษาประมาณคร่ึงหน่ึงบอกแก่นความรู้ไดใ้นท านอง
ใกลเ้คียงกนั เช่น “เพลงการใหแ้ละเพลงอภยัทานเป็นเพลงท่ีมีเน้ือหาแนะน าให้เราท าความดีเป็นคน
ท่ีรู้จกัใหอ้ภยัแก่ผูอ่ื้น  มีความเมตตา  กรุณาต่อเพื่อนร่วมโลก” (คัดเค้า, สัปดาห์ท่ี 2)  “ไดร้้องเพลงท่ี
มีเน้ือหาเก่ียวกบัการให้และอภยัทานเป็นการให้เน้ือหาเพลงซึมซบัเขา้สู่จิตใตส้ านึกของนกัศึกษา” 
(บัว, สัปดาห์ท่ี 2)   “เพลงมีเน้ือหาเก่ียวกบัการให ้ ช่วยท าให้อบรมจิตใจนกัเรียนไปดว้ย  เพราะการ
สอนท่ีดีตอ้งสอนเน้ือหาควบคู่คุณธรรม  ส่งผลใหก้ารเรียนประสบผลส าเร็จ” (ล าดวน, สัปดาห์ท่ี 2)  
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“การให้อภยัท าให้เรามีความสุข (จ าปา, สัปดาห์ท่ี 6)   “การร้องเพลงลมหายใจเขา้เป็นกิจกรรมท่ี
สอนใหเ้ราเกิดจินตนาการ” (บัว, สัปดาห์ท่ี 4)   “การร้องเพลงประกอบท่าทางท าให้รู้สึกผอ่นคลาย” 
(พุดซ้อน, สัปดาห์ท่ี4)  “ตอนแรกรู้สึกตลก เพราะท าท่าทางอยา่งเด็ก ๆ พอท าไปหลาย ๆ รอบรู้สึก
ผอ่นคลาย  มีสมาธิดี  เลยเขา้ใจวา่ท าไมโรงเรียนสาธิตจึงเปิดเพลงน้ีทุกวนั” (นางแย้ม, สัปดาห์ท่ี 4)  
เพื่อใหเ้กิดความรู้สึกฝังจ าผูว้จิยัจึงใหน้กัศึกษาร้องเพลงอภยัทานและการใหซ้ ้ า ๆ กนัหลายเท่ียวและ
ร้องซ ้ าอีกในสัปดาห์ท่ี 3 และ 4   ก่อนท่ีจะร้องเพลงดัง่ดอกไมบ้าน  ดงันั้นจึงมีนกัศึกษาบางคน
รายงานทั้ง 2 กิจกรรมรวมกนัคือ “การร้องเพลงท าให้ผ่อนคลาย  สามารถน าความรู้ไปประยุกตใ์ช้
กบัการสอน  ท าใหน้กัเรียนตั้งใจเรียน  มีประโยชน์มากส าหรับคนท่ีขาดสมาธิ” (จ าปา, สัปดาห์ท่ี 4)  
“ฟังแลว้รู้สึกสบาย ๆ เป็นการฝึกลมหายใจไดอ้ย่างไม่น่าเช่ือ  สมาธิดีข้ึน” (ดอกแก้วและนางแย้ม, 
สัปดาห์ท่ี 5  )  “ช่วยเรียกสมาธิกลบัมา” (กุหลาบ, สัปดาห์ท่ี 4)   

กิจกรรมผ่อนพักตระหนักรู้และกิจกรรมนอนออกก าลังกายมีวิธีเร่ิมตน้ท ากิจกรรม
คล้ายคลึงกันเหมือนกนัคือการนอนราบลงกบัพื้นและการก าหนดลมหายใจแต่ผลของกิจกรรม
ต่างกนั  ทั้ง 2 กิจกรรมน้ีนกัศึกษาจ านวนเกินคร่ึงสามารถบอกผลของกิจกรรมไดท้ั้ง 2 กิจกรรม เช่น  
“กิจกรรมการนอนท าให้เราไดฝึ้กสมาธิในการก าหนดลมหายใจเขา้ออกให้เป็นจงัหวะ  กิจกรรมน้ี
ช่วยเพิ่มให้มีบุคลิกภาพท่ีเหมาะสมท าให้รู้สึกผอ่นคลายในการนอน” (บัว, สัปดาห์ท่ี 4)  “ไดอ้อก
ก าลงักายไปดว้ยและช่วยให้ถ่ายทอ้งดีข้ึนดว้ย” (พุดซ้อน, สัปดาห์ท่ี 5)  “นอนแลว้ท าให้หน้าทอ้ง
เกร็ง  ท าให้ขบัถ่ายง่าย” (ราชาวดี, สัปดาห์ท่ี 5)  “น ากิจกรรมการนอนไปออกก าลงักายท่ีหอทุกวนั  
ท าใหท้ราบวา่กิจกรรมน้ีช่วยแกอ้าการทอ้งผกูไดจ้ริง ๆ  กิจกรรมน้ีมีประโยชน์มากค่ะ” (กรรณิการ์, 
สัปดาห์ท่ี 5) 

แบ่งปันความอร่อย  เป็นอีกกิจกรรมหน่ึงท่ีนกัศึกษาตั้งใจท า  นกัศึกษาจ านวนนอ้ยกวา่
คร่ึงรายงานว่า “เป็นกิจกรรมท่ีสอนให้ทุกคนรู้จกัแบ่งปัน    มีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น  ส่ิงท่ีได้
เรียนรู้จากกิจกรรมน้ีคือ ผูท่ี้อยูใ่นล าดบัตน้ ๆ มกัจะคิดถึงคนท่ีอยูข่า้งหลงัเสมอ  ดงันั้นการท่ีเราจะ
ท าอะไรควรคิดว่าจะเกิดผลกบัผูใ้ดบา้ง” (จ าปา, สัปดาห์ท่ี 5)  “กิจกรรมน้ีท าให้ได้ขอ้คิดมาก
เก่ียวกบัการแบ่งปัน  การไม่เห็นแก่ตวั  การไม่เอาเปรียบผูอ่ื้น”   (สารภี, สัปดาห์ท่ี 5) 

“กิจกรรมต่อไปคือกิจกรรมขับรถ นักศึกษาเกินคร่ึงหน่ึงสรุปแก่นกิจกรรมได้ เช่น 
ความไม่ประมาทเป็นส่ิงท่ีดี  ท าให้ชีวิตและทรัพยสิ์นปลอดภยั  ควรไวใ้จคนอ่ืนบา้ง” (กรรณิการ์, 
สัปดาห์ท่ี 5)  “จากกิจกรรมขบัรถน้ีช่วยสอนให้รู้วา่เม่ือเรารู้จกัรักตวัเองแลว้ตอ้งรู้จกัรักคนรอบขา้ง
ดว้ย  ตอ้งพึ่งพาอาศยักนัไม่เห็นแก่ตวั” (ดอกแก้ว, สัปดาห์ท่ี 5) “กิจกรรมน้ีไดเ้ห็นความร่วมมือกนั
ระหว่างรถและคนขบั  เม่ือเราเป็นคนขบับงัคบัรถ รถต้องเช่ือใจเราเพื่อจะได้ถึงจุดหมายอย่าง
ปลอดภยั” (สารภี, สัปดาห์ท่ี 5)  ล าดวนรายงานในท านองเดียวกนัวา่ เป็นการฝึกความเช่ือมัน่และ
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ไวว้างใจผูอ่ื้น  “ช่วยให้เรารู้จกัการตดัสินใจและกลา้เผชิญหนา้กบัอุปสรรคต่าง ๆ ไม่ประมาทไม่วา่
จะท าอะไรทั้งส้ิน (เอือ้ง, สัปดาห์ท่ี 5)  และ “เราตอ้งมัน่ใจผูน้ าท่ีจะพาเรากา้วเดิน  บางคร้ังอาจเจอ
อุปสรรคเราก็สามารถกา้วถอยหลงัมาตั้งหลกัแลว้เดินไปขา้งหนา้อีก  ความกลวัเป็นส่ิงท่ีเราสร้างข้ึน
เอง  อยา่กลวัในส่ิงท่ีมองไม่เห็น  แลว้ทุกอยา่งก็ผา่นไปดว้ยดี” (สายหยุด, สัปดาห์ท่ี5)   

กิจกรรมอวนดักปลา เป็นกิจกรรมท่ีนกัศึกษาทุกคนเล่นดว้ยความสนุกสนานและเกือบ
ทุกคนบอกแก่นกิจกรรมไดใ้นมุมท่ีต่างกนั เช่น “ตอนไดเ้ป็นปลารู้สึกต่ืนเตน้มาก  และคิดอยูใ่นใจ
วา่จะท าอยา่งไรไม่ให้อวนมาจบัเราได ้ เม่ือเล่นไปสักพกัก็รู้ว่าปลาท่ีกระจายอยู่ตวัเดียวโดนจบัไป
มาก  ท าให้เห็นขอ้บกพร่องวา่ เราตอ้งรวมกนัเป็นกลุ่มจึงจะอยูร่อด  เม่ือจบกิจกรรมท าให้ไดข้อ้คิด
วา่เราตอ้งมีสติ  มีการวางแผนจึงประสบผลส าเร็จตามเป้าหมาย  ถา้แผนท่ีวางไวไ้ม่ส าเร็จเราตอ้งไม่
ทอ้  และไม่โทษคนอ่ืน  เราตอ้งหาทางแกไ้ข  หาจุดบกพร่อง  ท าผิดตรงไหนตอ้งแกต้รงนั้น  การ
เร่ิมตน้ไม่มีค  าวา่สาย” (เอือ้ง, สัปดาห์ท่ี 6)  ในท านองเดียวกนันางแย้มสามารถโยงแก่นของกิจกรรม
ไปเปรียบเทียบกบัองคก์รวา่ “กิจกรรมอวนดกัปลาท าให้ทราบวา่ความสามคัคีในหมู่คณะเป็นเร่ือง
ส าคัญมาก ๆ เพราะถ้าไม่สามัคคีกันไม่สามารถท างานให้ส าเร็จได้  ซ่ึงการเล่นคร้ังน้ีหนูคิด
เปรียบเทียบไดก้บัสังคมหน่ึง ๆ  ปลาเหมือนกบัคนทัว่ ๆ ไปท่ีใชชี้วิตอยู่ทุกวนั  ตอ้งด้ินรนเอาชีวิต
รอดไปวนั ๆ ท าทุกอย่างเพื่อให้ตวัเองรอดจากอนัตรายภายนอก  ในขณะเดียวกนัการเอาชีวิตรอด
ตอ้งอาศยัความร่วมมือและการวางแผนกบัปลาตวัอ่ืน ๆ   จึงจะอยู่รอด  ท าให้เห็นว่าคนเราอยู่คน
เดียวไม่ไดจ้ะตอ้งมีพวกพอ้ง  ในขณะท่ีอวนก็เหมือนคนกลุ่มหน่ึงหรือบริษทัหน่ึง  การท างานอยา่ง
ใดอย่างหน่ึงตอ้งอาศยัความสามคัคีของหมู่คณะเป็นหลกั  ตอ้งมีการวางแผนร่วมกนั  ยอมรับฟัง
ความคิดเห็นซ่ึงกนัและกนั  เม่ือเกิดความผิดพลาดก็พร้อมท่ีจะให้อภยักนั  แลว้เร่ิมตน้ท าใหม่  บวก
กบัความมีน ้าใจของแต่ละคนสังคมยอ่มอยูไ่ดอ้ยา่งเป็นสุข”  และ “เม่ือหนูเป็นปลา หนูคิดหาวิธีรอด  
แต่ท่ีไหนไดห้นูโดนจบัเป็นคนท่ี 3 ตอนหนูเป็นอวนหนูคิดเปรียบเทียบกบัอาชีพครู  ตอ้งรู้จกัการ
วางแผนการท างานเหมือนกบัเตรียมการสอน  ตอ้งมีสติจะท าให้บรรลุเป้าหมายท่ีวางไว ้ เป้าหมาย
คือตวันักเรียน  ถา้เราเป็นอวนคนเดียว  ปลามีมากจบัยาก  ถา้เราร่วมมือกนัจบัปลาง่ายข้ึน  แมจ้ะ
เหน่ือยบ้าง  มีอุปสรรคเราก็ร่วมมือกนัแก้ปัญหาร่วมกนั  นักศึกษาคนอ่ืนๆ ก็รายงานในท านอง
เดียวกนั” (สายหยุด, สัปดาห์ท่ี 6)   

อ่านแบบมีสติเป็นกิจกรรมท่ีนกัศึกษาตั้งใจท ามากและเกือบทั้งหมดเขียนรายงานใน
ท านองเดียวกนัยาวเป็นพิเศษ เช่น  “กิจกรรมน้ีไดฝึ้กสมาธิ  ไดฝึ้กการอ่าน  ไดฝึ้กมารยาทในการฟัง  
และได้รับความรู้จากเร่ืองท่ีอ่าน” (จ าปา, สัปดาห์ท่ี 7)    “ตอนแรกหนูรู้สึกไม่ชอบเพราะใช้
เวลานานมาก  เม่ือยมาก  พอจบกิจกรรมหนูจึงรู้วา่หนูคิดผิด  เพราะไดค้วามรู้มาก  ไดฟั้งอยา่งสงบ  
ฝึกการเป็นผูฟั้งท่ีดี  ฝึกการเป็นผูน้ า  การเป็นผูเ้สียสละ  การให้เกียรติซ่ึงกนัและกนั  การตั้งกฎ
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กติกา” (สารภี, สัปดาห์ท่ี 7)  “ตอนท่ีคนสมคัรใจออกไปอ่าน  หนูรู้สึกว่าคนอ่านเป็นคนเสียสละ  
กลา้แสดงออก  การอ่านของเพื่อนไม่เหมือนกนั  บางคนอ่านเสียงดงั  บางคนอ่านเสียงเบา  บางคน
อ่านช้า  บางคนอ่านเร็ว  ส่ิงเหล่าน้ีส่งผลต่อการเรียนรู้ของเรามากเพราะเสียงอ่านดงั เร็วหรือช้า
เกินไปท าให้การเรียนรู้ไม่ประสบผลส าเร็จ  ท าให้ฟังไม่รู้เร่ือง  ไม่อยากฟังต่อ  การพูดเสียงดัง     
พดูเป็นจงัหวะไม่ชา้หรือเร็วเกินไป  อ่านชดัถอ้ยชดัค า  ท าให้เกิดการเรียนรู้ไดดี้ยิ่งข้ึน  การเป็นผูฟั้ง
ตอ้งฟังอยา่งมีสมาธิ  มีสติติดตามส่ิงท่ีเพื่อนอ่านใหเ้ราฟัง”  (จ าปูน, สัปดาห์ท่ี 7)  และ “ท าให้เรียนรู้
ว่า ก่อนท่ีเราจะสอนหนังสือเราตอ้งท าขอ้ตกลงร่วมกนั  และยงัรู้ว่าน ้ าเสียงมีความส าคญัต่อการ
เรียนรู้ของนกัเรียน” (เอือ้ง, สัปดาห์ท่ี 7) 

นอกจากมีการเสนอแก่นกิจกรรมเป็นรายกิจกรรมแลว้นกัศึกษาบางคนยงัน าเสนอแก่น
กิจกรรมเป็นแบบองคร์วมดว้ย คือ “อาจารยท์  าให้หนูคิดไดว้า่การท่ีเราท าอะไรให้เป็นไปตามค าสั่ง
ทุกอยา่งคงเป็นไปไม่ได ้ ฉะนั้นเม่ือเราออกไปฝึกสอนเราตอ้งมีความอดทนในการกระท าของเด็ก” 
(สายหยุด, สัปดาห์ท่ี 2)  “กิจกรรมการเรียนการสอนของอาจารยส์อนให้หนูรู้จกัปรับความคิด  หนู
เห็นความส าคญัของกิจกรรมมากข้ึนว่า  ถา้ท ากิจกรรมควรเร่ิมอย่างไร  จึงจะไม่ซ ้ าไปซ ้ ามา  จะท า
ให้นกัเรียนไม่เกิดความเบ่ือหน่ายในการท ากิจกรรมและเพื่อให้กิจกรรมการเรียนการสอนเป็นไป
ดว้ยความเรียบร้อยเราควรตั้งกฎ  กติการ่วมกนัระหวา่ครูกบันกัเรียนเพื่อให้เกิดความเขา้ใจตรงกนั” 
(คัดเค้า, สัปดาห์ท่ี 7) “ไดเ้รียนรู้วิธีจดักิจกรรมของอาจารยว์า่มีวิธีจดัการอยา่งไร  สามารถท าให้เรา
น าเอาวธีิการต่าง ๆ ไปประยกุตใ์ชเ้ม่ือออกไปสอน”  (ราชาวดี, สัปดาห์ท่ี 7) 

ความรู้คิดของนักศึกษาในประเด็นน้ีเร่ิมเกิดข้ึนในสัปดาห์ท่ี 2 กล่าวคือนักศึกษา
จ านวนคร่ึงหน่ึงสามารถรายงานการเรียนรู้จากกิจกรรมและ/หรือวิเคราะห์ผลของกิจกรรมสรุปเป็น
แก่นความรู้ได ้ และในรายงานยงัแสดงความละเอียดลึกซ้ึงมากข้ึนตามระยะเวลาท่ีผา่นไป  จนถึง
สัปดาห์ท่ี 7  นกัศึกษาเกือบทุกคนสามารถรายงานในประเด็นน้ีไดอ้ยา่งดี 

 
ประเด็นที่ 3 การเกิดความคิดที่จะน าวิธีท ากิจกรรม  ผลของกิจกรรมและ/หรือแก่น

ความรู้ไปประยุกต์ใช้ในอนาคตและ/หรือการพัฒนาตนเอง เกิดข้ึนหลงัจากนกัศึกษาท ากิจกรรมจน
เขา้ใจแก่นความรู้ดว้ยตนเองแลว้ พฤติกรรมน้ีเร่ิมเกิดอยา่งประปรายตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 1 เป็นตน้ไปคือ 
“กิจกรรมฟังเสียงหนูคิดว่ากิจกรรมน้ีหนูสามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันเพื่อเป็นขอ้ตกลงกบั
นกัเรียนหากไดไ้ปฝึกสอน” (สายหยุด, สัปดาห์ท่ี 1)   “การฟังเสียงเป็นเทคนิคการสอนท่ีน่าสนใจ  
ดิฉนัจะน าเทคนิคของอาจารย์ไปใช้นะคะ” และ (ล าดวน, สัปดาห์ท่ี 1 และ 2) “การสอนก็เหมือนกบั
การเล่าเร่ือง  เม่ือเราเป็นครูเหมือนเราเป็นคนเล่า  เราต้องคิดว่าจะเล่าอย่างไรให้เขาเขา้ใจและ
น่าสนใจ  การสอนก็คงเหมือนกนัสอนแลว้เขารู้เร่ืองไหม  เขา้ใจไหม  เราตอ้งประเมินสังเกตจาก
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ท่าทางและสายตา” (จ าปา, สัปดาห์ท่ี 2)  “การร้องเพลง 2 เพลง  เพลงมีเน้ือหาดีมากเป็นการสอน
คุณธรรมจริยธรรมดว้ย  ท าให้เกิดความสนุกสนาน  เพลิดเพลิน  เป็นเทคนิคการสอนท่ีดี   สามารถ
น าไปใช้ในการสอนเด็ก ๆ ได้เป็นอย่างดี” (ล าดวน, สัปดาห์ท่ี 2)  “ตอนท่ีร้องเพลงรู้สึกผ่อนคลาย
มากข้ึน  ร้องแล้วคิดไปด้วย  รู้สึกว่าเพลงน้ีเขียนได้ดีมาก  เราท าตามได้คงดีต่อชีวิตเรามาก” 
(นางแย้ม, สัปดาห์ท่ี 2)  “เพลงมีเน้ือหาเก่ียวกับการให้  ช่วยท าให้อบรมจิตใจนักเรียนไปด้วย  
เพราะการสอนท่ีดีตอ้งสอนเน้ือหาควบคู่คุณธรรม  ส่งผลให้การเรียนประสบผลส าเร็จ” และบัวยงั
รายงานในสัปดาห์ท่ี 2 และ 4 ในทองนองเดียวกนัอีกวา่ “เพลงมีเน้ือหาเก่ียวกบัการให้  ช่วยท าให้
อบรมจิตใจนกัเรียนไปดว้ย  เพราะการสอนที่ดีต้องสอนเนื้อหาควบคู่คุณธรรม  ส่งผลให้การเรียน
ประสบผลส าเร็จ”  “การร้องเพลงท าใหผ้อ่นคลาย  สามารถน าความรู้ไปประยุกต์ใช้กับการสอน  ท า
ใหน้กัเรียนตั้งใจเรียน  มีประโยชน์มากส าหรับคนท่ีขาดสมาธิ” (จ าปา, สัปดาห์ท่ี 4)  “การจดักลุ่มมี
หลายวธีิ  ไม่น่าเบ่ือและซ ้ าซาก  เราควรใช้หลาย ๆ วิธีกับนักเรียนของเราบ้าง  และ การแบ่งกลุ่มไม่
จ  าเป็นตอ้งจบัฉลาก  นบัเลข  การเรียงอกัษรก็สามารถแบ่งกลุ่มได”้ (นางแย้มและราชาวดี, สัปดาห์ท่ี 
2) “การท ากิจกรรมท าให้รู้ว่าเวลาฟังอะไรเราตอ้งตั้งใจฟัง  จบัความให้ได ้ จะสามารถน ามาเล่าได้
อย่างไม่ตกหล่นและตอ้งไม่เพิ่มเติมเร่ือง  ซ่ึงเหมือนกับชีวิตจริงเวลาไดย้ินไดฟั้งอะไรมาเราก็อย่า
เพิ่งปักใจเช่ือ 100%  เพราะส่ิงท่ีเราไดฟั้งอาจไม่ใช่ความจริง 100% ก็ได ้ ฉะนั้นข่าวสารท่ีไดฟั้งมา
จะตอ้งดูว่าสามารถเช่ือถือไดม้ากแค่ไหน  ควรเช่ือถือหรือไม่” (จ าปูน, สัปดาห์ท่ี 4) “สามารถน า
ความรู้ไปใช้ประยุกต์กับการเรียนการสอน  ท  าให้นกัเรียนตั้งใจเรียน  มีประโยชน์มากส าหรับคนท่ี
ขาดสมาธิ” (จ าปา, สัปดาห์ท่ี 3)   “เก็บความรู้ท่ีอาจารย์สอนไว้เพื่อน าความรู้ที่ได้ไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวันและในช่วงที่เราเป็นครู” (บัว, สัปดาห์ท่ี 3)  “วิธีท ากิจกรรมของอาจารยแ์ตกต่างจาก
อาจารยท์่านอ่ืนจึงท าใหคิ้ดวา่ ส่ิงท่ีอาจารยท์  าต่อไปน้ีสามารถน าเอาไปใช้เป็นตัวอย่างในการสอนได้  
ท่ีชอบมากคือ เวลาท ารู้สึกสนุก  และไดค้วามคิดแบบกวา้งไกล” (ราชาวดี, สัปดาห์ท่ี 3)  “อาจารย์
ท าขอ้ตกลงกบันกัศึกษารู้สึกวา่เป็นวธีิท่ีดี  หนูจะน าวธีิทีอ่าจารย์ท าไปใช้ในอนาคต”  (ขจร, สัปดาห์
ท่ี 1) “ท าให้เรียนรู้ว่า ก่อนที่เราจะสอนหนังสือเราตอ้งท าขอ้ตกลงร่วมกนั  และยงัรู้ว่าน ้ าเสียงมี
ความส าคญัต่อการเรียนรู้ของนกัเรียน” (เอือ้ง, สัปดาห์ท่ี 7)    “อาจารยท์  าให้หนูคิดไดว้า่การท่ีเราท า
อะไรให้เป็นไปตามค าสั่งทุกอย่างคงเป็นไปไม่ได้  ฉะนั้นเมื่อเราออกไปฝึกสอนเราตอ้งมีความ
อดทนในการกระท าของเด็ก” (สายหยุด, สัปดาห์ท่ี 2)  “กิจกรรมการเรียนการสอนของอาจารยส์อน
ใหห้นูรู้จักปรับความคิด  หนูเห็นความส าคญัของกิจกรรมมากข้ึนวา่  ถา้ท ากิจกรรมควรเร่ิมอยา่งไร  
จึงจะไม่ซ ้ าไปซ ้ ามา  จะท าให้นกัเรียนไม่เกิดความเบ่ือหน่ายในการท ากิจกรรมและเพื่อให้กิจกรรม
การเรียนการสอนเป็นไปดว้ยความเรียบร้อยเราควรตั้งกฎ  กติการ่วมกนัระหวา่ครูกบันกัเรียนเพื่อให้
เกิดความเขา้ใจตรงกนั” (คัดเค้า, สัปดาห์ท่ี 7) “ไดเ้รียนรู้วิธีจดักิจกรรมของอาจารยว์่ามีวิธีจดัการ
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อยา่งไร  สามารถท าให้เราน าเอาวิธีการต่าง ๆ ไปประยุกต์ใช้เมื่อออกไปสอน”  (ราชาวดี, สัปดาห์ท่ี 
7)  “ท่ีส าคญักิจกรรมน้ียงัสามารถน าไปใช้ในชีวติประจ าวัน  ใช้สอนนักเรียนในอนาคต” (ดอกแก้ว , 
สัปดาห์ท่ี 4)  “หนูชอบท่ีอาจารยส์อนวิธีต่าง ๆ ให้ดู เพราะหนูจะน าไปใช้ในอนาคตตอนที่หนูเป็น
ครู” (จ าปูน, สัปดาห์ท่ี 7)    “การท่ีเราเจออุปสรรคในการสอน เช่นเด็กไม่ฟังเราพูด  เราควรตั้งกติกา
ร่วมกนัระหวา่งครูกบัลูกศิษยเ์พื่อความเขา้ใจตรงกนัท าใหก้ารเรียนการสอนผา่นไปดว้ยดี” (ล าดวน, 
สัปดาห์ท่ี 7)   “เมื่อเราไปเป็นครูจริง ๆ การน างานเด็กมาวเิคราะห์ก็จะทราบวา่เด็กเขา้ใจหรือไม่ การ
สอนของเรามีขอ้ผิดพลาดอยา่งไรแลว้จะไดรู้้วา่นกัเรียนของเรามีจุดเด่นจุดดอ้ยตรงไหน (นางแย้ม, 
สัปดาห์ท่ี 7)  

นอกจากความคิดท่ีนกัศึกษาจะน าไปประยุกต์ใช้ในการเรียนการสอนแลว้  นกัศึกษา
ยงัมีความคิดท่ีจะน าความรู้หรือแก่นกิจกรรมไปพฒันาตนเองดว้ย  พฤติกรรมดงักล่าวเร่ิมปรากฏใน
รายงานในสัปดาห์ท่ี 2 และเห็นเด่นชดัข้ึนในสัปดาห์ท่ี 5 คือ “ตอนท่ีร้องเพลงรู้สึกผอ่นคลายมากข้ึน  
ร้องแล้วคิดไปด้วย  รู้สึกว่าเพลงน้ีเขียนได้ดีมาก  เราท าตามได้คงดีต่อชีวิตเรามาก” (นางแย้ม, 
สัปดาห์ท่ี 2)   “จากกิจกรรมดงักล่าวท าให้หนูรู้จกัฝึกสมาธิท่ีมัน่คง  ซ่ึงท าให้หนูน าไปประยุกตใ์ช้
ในชีวิตประจ าวนัได ้ช่วยให้หนูตัดสินใจได้อย่างถูกต้องและฝึกสังเกตเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น   รอบ ๆ 

ตัว” (มะล,ิ สัปดาห์ท่ี 3)  “ได้ผลจริง ๆ หนูก าลงัมีปัญหาเร่ืองการขับถ่าย  เม่ือหนูกลบัถึงหอพกั  หนู
ถ่ายทนัที  นกัศึกษาอีกหลายคนแสดงเจตนาจะน ากิจกรรมไปปฏิบติัทุกวนัเพื่อแกปั้ญหาทอ้งผูก”  
(ดอกแก้ว  จ าปูน  สารภี  ปีบ  ราชาวดี  ล าดวน  และสายหยุด, สัปดาห์ท่ี 5)  ”เม่ือหนูเป็นปลา หนูคิด
หาวิธีรอด  แต่ท่ีไหนไดห้นูโดนจบัเป็นคนท่ี 3 ตอนหนูเป็นอวนหนูคิดเปรียบเทียบกับอาชีพครู  
ต้องรู้จักการวางแผนการท างานเหมือนกบัเตรียมการสอน  ต้องมีสติจะท าให้บรรลุเป้าหมายที่วางไว้  
เป้าหมายคือตัวนักเรียน  ถา้เราเป็นอวนคนเดียว  ปลามีมากจบัยาก  ถา้เราร่วมมือกนัจบัปลาง่ายข้ึน  
แมจ้ะเหน่ือยบา้ง  มีอุปสรรคเราก็ร่วมมือกนัแกปั้ญหาร่วมกนั” (สายหยุด, สัปดาห์ท่ี 6)    “ควรเอา
ท าอธิษฐานทั้ง 10 ขอ้มาคิดทบทวนไตรตรองให้ดีว่า เราตกขอ้ไหนไปบา้งและน าไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน”  (กรรณิการ์, สัปดาห์ท่ี 7)  และสารภีรายงานการเปล่ียนทศันคติและการคิดจะ
พฒันาของตนเองวา่ ตอนแรกหนูรู้สึกไม่ชอบเพราะใชเ้วลานานมาก  เม่ือยมาก  พอจบกิจกรรมหนู
จึงรู้ว่าหนูคิดผิด  เพราะไดค้วามรู้มาก  ไดฟั้งอย่างสงบ  ฝึกการเป็นผูฟั้งท่ีดี  ฝึกการเป็นผูน้ า  การ
เป็นผูเ้สียสละ  การให้เกียรติซ่ึงกนัและกนั  การตั้งกฎกติกา  ค  าอธิษฐานบางขอ้ตรงกบัเร่ืองท่ีหนู
ต้องปรับปรุงตัวเองเพือ่อกีหน่อยจะได้ท างานกบัคนอืน่ได้ (สัปดาห์ท่ี 7) 
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นอกจากกิจกรรมทางจิตตปัญญาศึกษาทั้ง 14 กิจกรรมแลว้ตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 3 เป็นตน้
ไปผู ้วิจ ัยได้ช้ีแนะข้อบกพร่องท่ีนักศึกษารายงานมา  นักศึกษาจึงมีแนวความคิดเหล่าน้ีไป
ประยุกต์ใช้และการพฒันาตนดงัน้ี นักศึกษาหลายคนยอมรับข้อบกพร่องของตนเองในท านอง
เดียวกนัดว้ยความเต็มใจและพร้อมจะปรับตวัเพื่อพฒันาตนเอง เช่น “กิจกรรมในสัปดาห์น้ีอาจารย์
อธิบายข้อบกพร่องในการท างาน  รู้สึกชอบ  เพราะท าให้เรารู้เหตุผลและเกิดทัศนะคติมองมุมใหม่ ๆ 
ในส่ิงท่ีเราไม่ชอบ  หากเรามองลบมนัก็ปิดกั้นการเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ ของตนเอง” (พะยอม, สัปดาห์ท่ี 
4) “การท่ีอาจารยบ์อกขอ้บกพร่องของการเขียนงานทุก ๆ ต้นชั่วโมง  หนูชอบมาก  เพราะได้รู้
ข้อผดิพลาดของตนเองแล้วน าไปปรับปรุงแก้ไขการเขียนคร้ังต่อไป  และท าใหรู้้สึกตระหนกัในเวลา
เขียนงานทุกคร้ัง  และได้มองเห็นมุมมองของคนอืน่บ้าง  โลกของความคิดจะไดก้วา้งข้ึน” (นางแย้ม
, สัปดาห์ท่ี 5) และนกัศึกษาคนเดียวกนัน้ีได้ยืนยนัความตั้งใจน้ีอีกในสัปดาห์ท่ี 7 คือ “หนูชอบ
กิจกรรมช้ีแนะ  ถ้าเราบกพร่องจะได้แก้ไข  ถา้ไปเป็นครูจริง ๆ การเอางานเด็ก ๆ มาวิเคราะห์จะได้
ทราบว่า เด็กเขา้ใจหรือไม่  เรามีขอ้ผิดพลาดอะไร  จะได้รู้ว่านักเรียนมีจุดเด่นจุดด้อยตรงไหน”  
นกัศึกษาคนอ่ืนก็รายงานในท านองเดียวกนัว่า “รู้สึกชอบมากเพราะท าให้เรารู้จุดบกพร่องของ
ตนเองและส่งผลให้เราต้องตั้งใจในการท างานส่งอาจารย์มากยิ่งขึน้” (กุหลาบ, สัปดาห์ท่ี 7)  “รู้สึก
ชอบกิจกรรมแนะแนวการเขียนและการใชค้วามคิดในการแสดงความคิดเห็นเหมือนเป็นการไดใ้ช้
ความคิดของเรา  เพือ่ทีว่่าเราไปสอบแข่งขันจะได้ชินและเป็นการฝึกสมองให้คิดได้เร็ว  และสามารถ
เขียนไดต้รงตามวตัถุประสงคท่ี์เขาก าหนดไว”้ (จ าปา, สัปดาห์ท่ี 7)  “การที่อาจารย์เอาข้อผิดพลาด
มาบอกให้รู้ท าให้ทราบว่าเราควรแก้ไขข้อผิดพลาดของเราตรงไหน  เราจะได้ปรับปรุงให้ดีกว่าเดิม” 
(ล าดวน, สัปดาห์ท่ี 7)  

นอกจากความคิดท่ีจะน าไปประยุกต์ใช้ในอนาคตแล้ว  จากการท ากิจกรรมบาง
กิจกรรมซ ้ า ๆ หลายคร้ังท าใหเ้กิดการฝังจ า น าวธีิการหรือแก่นกิจกรรมกลบัมาใชโ้ดยอตัโนมติัเม่ือมี
ปัญหา  ดงัเช่น “กิจกรรมร้องเพลงเป็นอย่างท่ีอาจารยบ์อกจริง ๆ ว่า ส่ิงไหนที่เราท าบ่อย ๆ เราก็จะ
คุ้นเคยและจ ามันได้ดี  ขณะนี้หนูร้องเพลงได้โดยไม่ต้องดูเนื้อแล้ว  เพลงท่ีหนูชอบมากคือ เพลง
อภยัทาน  ร้องเพลงแล้วหนูรู้สึกสบายใจ  เวลาโกรธใครขึ้นมา  หนูจะหยุดควบคุมสติและคิดถึง
เพลงนี้ขึน้มา  ท าให้หนูหายโกรธ” (กรรณิการ์, สัปดาห์ท่ี 6)  ในท านองเดียวกนัจ าปารายงานวา่ “ท่ี
หนูอยากบอกอาจารยคื์อ หนูโกรธเพื่อนคนหน่ึงมาก  หนูคิดวา่หนูจะไม่พูดกบัเขา  แต่ระหวา่งท่ีหนู
คิดวา่จะท าอยา่งไรดี  หนูคิดวา่จะใหอ้ภยัเขาดีไหม  จู่ ๆ หนูก็คิดถึงค าว่า “อภัย” แล้วหนูก็คิดถึงเนื้อ
เพลงที่เคยร้องโดยอัตโนมัติเลยค่ะ  หนูจึงให้อภยัเขา  หนูขอขอบพระคุณอาจารยม์าก ๆ นะคะ  ท่ี
สอนให้หนูร้องเพลงดี ๆ แบบน้ี  หนูจึงรู้จกัค าว่า “การให้อภัย”  การให้อภยัท าให้จิตใจหนูมี
ความสุขมากค่ะ” (สัปดาห์ท่ี 6)   ถึงแมว้า่ในสัปดาห์ท่ี 6 จะไม่มีการร้องเพลงแต่เอือ้งแสดงความพึง
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พอใจในการร้องเพลงแล้วยงับอกอิทธิพลของกิจกรรมท่ีมีต่อตนว่า “วนัน้ีรู้สึกเสียใจนิดหน่อยท่ี
ไม่ไดร้้องเพลงอภยัทาน  เพราะร้องทีไรความโกรธหรือความขุ่นมัวที่มีอยู่ก็หายไป  จึงอยากร้องทุก
อาทติย์” 

ในประเด็นท่ี 3 น้ีนกัศึกษามีการพฒันาให้เห็นอยา่งเด่นชดัในสัปดาห์ท่ี 5 เป็นตน้ไป
จนถึงสัปดาห์ท่ี 7 

 
ประเด็นที่ 4  การปรับเปลี่ยนทัศนคติและ/หรือพฤติกรรมของตนเอง  ในประเด็นน้ี

ผูว้จิยัแยกออกเป็นประเด็นยอ่ย ๆ หลายดา้นดงัน้ี 
1 ด้านการปรับเปลีย่นทศันคติ  

ตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 1  นกัศึกษาเร่ิมมีความรู้สึกเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น ในดา้นน้ี
นกัศึกษาแสดงความรู้สึกเขา้ใจผูอ่ื้นทั้งดา้นบทบาทสมมติและดา้นการปฏิบติัตนต่อผูอ่ื้น เช่น “เสียง
ท่ีเราไม่ชอบ  เราจะอึดอัด  เครียดและไม่สบายใจ  ดังนั้ นเราไม่ควรท าในส่ิงที่คนอื่นไม่ชอบ
เหมือนกัน  ถา้เราเป็นครูก็ไม่ควรท าเสียงดงัในแบบต่าง ๆ เพื่อข่มขู่นกัเรียน  เพราะท าให้นกัเรียน
เกิดความเครียดและอึดอดั  เราควรใชเ้สียงท่ีเหมาะสมเป็นสัญญาณเตือนนกัเรียน”  และนกัศึกษา
คนเดียวกนัน้ีรายงานขยายความเพิ่มข้ึนวา่ “ถา้เราเป็นครูขณะท่ีเราพูดเราก็อยากให้นกัเรียนฟัง  แลว้
ก็เกิดความคิดไดว้่าตอนครูพูด  ครูก็คงอยากให้เราตั้งใจฟัง  อยากให้เราตอบค าถามของครูเหมือน
ตอนท่ีเราอยากให้เพื่อนโตต้อบกบัเราในขณะท่ีเราพูด  เม่ือมีคนสงสัยควรให้เขาพูดและถามเราได ้ 
เขาจะได้ไม่รู้สึกอึดอดัเหมือนท่ีเรารู้สึก  จากกิจกรรมน้ีท าให้เราเขา้ใจถึงการพูดและการฟังท่ีดี  
สามารถเอามาใช้ได้ทั้ งปัจจุบนัท่ีเราเป็นนักศึกษาอยู่และในอนาคตถ้าเราไปเป็นครู” (นางแย้ม, 
สัปดาห์ท่ี 1)  “การสอนก็เหมือนกบัการเล่าเร่ือง  เม่ือเราเป็นครูเหมือนเราเป็นคนเล่า  เราตอ้งคิดวา่
จะเล่าอยา่งไรใหเ้ขาเขา้ใจและน่าสนใจ  การสอนก็คงเหมือนกนัสอนแลว้เขารู้เร่ืองไหม  เขา้ใจไหม  
เราตอ้งประเมินสังเกตจากท่าทางและสายตา” (จ าปา, สัปดาห์ท่ี 1)  “การเป็นผูพู้ดเพียงอย่างเดียว
โดยไม่มีการโตต้อบเป็นอยา่งไร  การเป็นผูฟั้งอยา่งเดียวโดยไม่มีการโตต้อบเป็นอยา่งไร” (ดอกแก้ว
, สัปดาห์ท่ี 1)  “ท าให้เราเข้าใจความรู้สึกของครูทุกคนว่าการพุดเพียงคนเดียวเป็นอย่างไร  ถาม
นกัเรียนแลว้นกัเรียนไม่ตอบเอาแต่เงียบท าใหก้ารสอนไม่สนุก” (ล าดวน, สัปดาห์ท่ี 1)  “เมื่อมาเป็น
รถถึงได้รู้ว่าเพือ่นรู้สึกอย่างไร  กิจกรรมน้ีไดเ้ห็นความร่วมมือกนัระหวา่งรถและคนขบั  เม่ือเราเป็น
คนขบับงัคบัรถ  รถตอ้งเช่ือใจเรา  เพื่อจะไดถึ้งจุดหมายอยา่งปลอดภยั” (สารภี, สัปดาห์ท่ี 5)  “ท าให้
หนูคิดถึงความรู้สึกของคนตาบอดว่า เขารู้สึกอย่างไรท่ีตอ้งใชชี้วิตแบบมองไม่เห็นตั้งแต่เกิด” (ดอก
แก้ว, สัปดาห์ท่ี 5) “การท่ีเราจะท าอะไรลงไปจะต้องค านึงด้วยว่าผู้อืน่เดือดร้อนหรือเปล่า....ท าอะไร
เราต้องเห็นใจผู้อื่นด้วย  ต้องเอาใจเขามาใส่ใจเรา (ล าเจียก, สัปดาห์ท่ี 1) “ควรรู้จักเห็นอกเห็นใจ
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ผู้อื่น  เวลาท าอะไรควรจะนึกถึงคนรอบข้างด้วย  และยงัไดรู้้วา่เราจะมีความรู้สึกอยา่งไรต่อเม่ือเรา
ไดเ้ขา้ไปอยูใ่นสถานการณ์นั้นจริง ๆ   (กุหลาบ,สัปดาห์ท่ี 5 )  “ถ้าเหตุการณ์นี้ไม่เจอกับตนเองก็จะ
ไม่รู้ว่าความรู้สึกน้ันเป็นอย่างไร” (จ าปาและพะยอม, สัปดาห์ท่ี 5 )   

นอกจากจะแสดงความรู้สึกเขา้ใจผูอ่ื้นทั้งดา้นบทบาทสมมติและดา้นการปฏิบติัตนต่อ
ผูอ่ื้นแลว้นกัศึกษาหลายคนเกิดความอาทรความรู้สึกของผู้อื่นจนเกิดเป็นความเมตตาต่อเพื่อนร่วม
โลกและอยากเผื่อแผ่ เร่ิมเห็นไดใ้นสัปดาห์ท่ี 2 และเด่นชดัในสัปดาห์ท่ี 5 เช่น “เพลงอภยัทานเป็น
เพลงท่ีมีเน้ือหาแนะน าให้เราท าความดี  เป็นคนรู้จักให้อภัยแก่ผู้อื่น  มีเมตตากรุณาต่อผู้ร่วมโลก” 
(คัดเค้า, สัปดาห์ท่ี 2) และในสัปดาห์ถดัไปคัดเค้าก็ยงัรายงานอีกว่า “ เน้ือหาของเพลงสอนให้มี
จิตส านึกในการให้อภัยผู้อืน่”  เช่นเดียวกบักิจกรรมแบ่งปันความอร่อย “เมล็ดมะม่วงหิมพานตอ์ร่อย
มาก  แต่รู้สึกเสียใจที่ไม่ได้นึกถึงอาจารย์ว่าได้ทานหรือยัง  ได้แต่คิดถึงตัวเองว่าเม่ือไรถุงเมล็ด
มะม่วงหิมพานตจ์ะมาถึงเรา” (กุหลาบ, สัปดาห์ท่ี 5) และ  “เม่ือถุงขนมเวียนไปถึงคนสุดทา้ยขนม
เหลือนิดเดียว  หนูคิดในใจว่าท าไมเราไม่หยิบขนมนิดเดียวนะจะได้เหลือให้อาจารยแ์ยะหน่อย  
กจิกรรมนีท้ าให้ได้ข้อคิดมากเกีย่วกบัการแบ่งปัน  การไม่เห็นแก่ตัว  การไม่เอาเปรียบผู้อื่น”  (สารภี, 
สัปดาห์ท่ี 5) นอกจากการเขา้ใจความรู้สึกของผูอ่ื้นแลว้นกัศึกษายงัแสดงความรู้สึกอืน่ ๆ เช่น  

การเห็นคุณค่าของกิจกรรมที่มีต่อตน  ความศรัทธา  ซาบซ้ึง  ช่ืนชมผู้อื่น  ความรู้สึก
เหล่าน้ีเร่ิมปรากฏในสัปดาห์ท่ี 5  และชดัเจนข้ึนในสัปดาห์ท่ี 7 จะเป็นการปรากฏแบบไม่เรียงล าดบั
เวลา หรือความรู้สึก  และอาจเกิดอยา่งใดอยา่งหน่ึงหรือหลายอยา่งในคนคนเดียวกนัหรือต่างคนกนั
ก็ได ้คือ  ”ตั้งแต่หนูเรียนปี 1 ถึงปี 4 ยงัไม่เคยมีวิชาไหนเรียนแลว้สนุกและไดข้อ้คิดสอนใจเหมือน
วิชาน้ี  หนูคิดวา่กิจกรรมที่ท ามีคุณค่ากับหนูมากค่ะ” (กรรณิการ์, สัปดาห์ท่ี 6)    รู้สึกศรัทธาและ
เลือ่มใสกบัค าอธิษฐาน (จ าปา, สัปดาห์ท่ี 7)  “ตอนท่ีร้องเพลงรู้สึกผอ่นคลายมากข้ึน  ร้องแลว้คิดไป
ดว้ย  รู้สึกวา่เพลงน้ีเขียนไดดี้มาก  เราท าตามไดค้งดีต่อชีวิตเรามาก” (นางแย้ม, สัปดาห์ท่ี 2)  และ 
นางแย้มรายงานความซาบซ้ึงใจในสัปดาห์ท่ี 5 วา่ “มีขนมอยูถุ่งเดียว ถา้แบ่งเท่า ๆ กนัคงไดกิ้นคน
ละเล็กละน้อย  หนูอยู่ทา้ยแถวขนมยงัเหลือถึงหนูตั้งแยะ  ทั้ง ๆ ท่ีผา่นคนอ่ืนมาตั้งหลายคน  ท าให้

คิดวา่ถา้แต่ละคนหยบิมาก ๆ ก็คงไม่ถึงเรา  เพราะความมีน า้ใจของเขา เราจึงได้กิน”  และ “อาจารย์
น าเมล็ดมะม่วงหิมพานต์มาแบ่งให้นกัศึกษา  รู้สึกถึงความเมตตาที่อาจารย์มีต่อศิษย์  ห่วงใยศิษย์  
รู้สึกซาบซ้ึงมากค่ะ” (จ าปี, สัปดาห์ 5)  และ “ท าให้หนูไดรู้้วา่อาจารยใ์ห้หนูโดยไม่มีขีดจ ากดัตั้งแต่
ท่ีไดเ้ร่ิมเรียนมา  ไม่ใช่เพียงแค่เมล็ดมะม่วงหิมพานตแ์ต่อาจารยใ์ห้หนูมากมายไม่วา่จะเป็นความรู้  
ความรัก  อะไรมากมายจนเขียนออกมาเป็นค าพูดไม่ได ้ หนูรู้แลว้ค่ะวา่การเป็นครูนั้นตอ้งหยิบยื่น
ส่ิงดี ๆ ให้กบันกัเรียนโดยไม่หวงัผลตอบแทนและให้ด้วยความจริงใจและเต็มใจค่ะ” (สายหยุด, 
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สัปดาห์ท่ี 5)  และนกัศึกษาคนเดียวกนัเพิ่มเติมในรายงานกิจกรรมอ่านแบบมีสติในสัปดาห์ท่ี 7 วา่ 
“หนูเป็นคนหน่ึงท่ีออกไปอ่าน  หนูได้รับโอกาสจากเพื่อน  หากเพื่อนไม่ให้โอกาสหนู  หนูคงไม่ได้
ออกไปอ่าน  ท าให้หนูมีโอกาสเป็นผูน้ า  ถึงหนูอ่านแบบติด ๆ ขดั ๆ เพื่อนก็ยอมรับส่ิงท่ีหนูท า  ท า
ให้หนูเป็นคนกลา้ตดัสินใจ”  และ ขจรรายงานการเห็นคุณค่าของผูอ่ื้นและการเปล่ียนแปลงตนเอง
ว่า “คนที่เขียนค าอธิษฐานช่างเป็นคนที่ประเสริฐ  เพราะเป็นคนท่ีคิดไม่เหมือนใคร  หนูชอบ
กิจกรรมน้ีมาก  ค าอธิษฐาน 10 ขอ้น้ีท าให้หนูคิดอะไรไดห้ลายอยา่งในส่ิงท่ีหนูไม่เคยคิด”  เอือ้งได้
แสดงความช่ืนชมเพื่อนและการเรียนรู้ของตนเองวา่ “เม่ือเพื่อนออกไปอ่านหนูอยากออกไปบา้ง  แต่
พอจะลุกเพื่อนคนอ่ืนก็ลุกก่อน  จึงให้เพื่อนอ่านก่อน  รู้สึกช่ืนชมเพื่อนทุกคนที่ออกไปอ่าน  ท่ีมี
ความพยายามท่ีจะอ่านเสียงดงั  ฟังชดั  พยายามอ่านให้ดี  ไม่ให้ผิดและมีความรู้สึกว่าเพื่อนทุกคน
ตั้งใจอ่านและท าตามกติกาท่ีตั้งไวก่้อนท ากิจกรรมคือ ห้ามพูด  ท าให้เรียนรู้ว่า ก่อนท่ีเราจะสอน
หนังสือเราตอ้งท าขอ้ตกลงร่วมกนั  และยงัรู้ว่าน ้ าเสียงมีความส าคญัต่อการเรียนรู้ของนักเรียน”  
กรรณิการ์แสดงความซาบซ้ึงและเห็นคุณค่าของกิจกรรมว่า “กิจกรรมท าให้จิตใจหนูสงบ  รู้จักคิด
ไปตามค าอธิษฐานทั้ง 10 ข้อ  ทุกคนในห้องตั้งใจมาก  บรรยากาศเงียบทั้งห้อง  คนอ่านท าตาม
ขั้นตอนท่ีอาจารยบ์อก  กิจกรรมศกัด์ิสิทธ์ิมาก  น่าเกรงขาม  น่ากลวั  หนูตั้งใจแทบไม่กลา้ขยบัตวั  
หนูคิดว่าถ้าไม่ตั้งใจฟัง  ไม่คิดตามเราจะเสียประโยชน์ที่ผู้อื่นพยายามมอบให้แก่เรา  และหนูคิดว่า
จะมีน้อยคนมากท่ีจะขออะไรแบบน้ี เช่น ขอให้ตนเองและเพื่อนมนุษยมี์ความสุข  จะเห็นได้ว่า 
ผูเ้ขียนมีจิตใจเขา้ถึงหลกัค าสอนของพุทธศาสนาไดดี้  ควรเอาเป็นแบบอยา่ง”   

เม่ือท ากิจกรรมแล้วนักศึกษาบางคนเกิดการทบทวนตนเอง เปลี่ยนความคิดและ
ยอมรับตนเองได้มากขึน้ตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 4 เป็นตน้ไป เช่น  “ท าให้เรารู้วา่ส่ิงท่ีเราพูดมนัน่าสนใจพอ
ไหม  พอจะดึงดูดคนฟังได้หรือไม่” (ล าดวน, สัปดาห์ท่ี 2)  “ในตอนแรกอาจารย์ได้มาช้ีแนะ
แนวทางในการตอบใหต้รงค าถาม  ท าให้กลบัไปทบทวนวา่ งานของเราถูกตอ้งหรือไม่” (กรรณิการ์, 
สัปดาห์ท่ี4 )  นักศึกษายงัรายงานทัศนะในเชิงบวกว่า “กิจกรรมในสัปดาห์น้ีอาจารย์อธิบาย
ขอ้บกพร่องในการท างาน  รู้สึกชอบ  เพราะท าใหเ้รารู้เหตุผลและเกิดทัศนะคติมองมุมใหม่ ๆ ในส่ิง
ท่ีเราไม่ชอบ  หากเรามองลบมนัก็ปิดกั้นการเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ ของตนเอง” (พะยอม, สัปดาห์ท่ี 4)  
“เม่ือท ากิจกรรมการนอนซ ้ าจากสัปดาห์ท่ีแลว้ท าให้ความคิดเปล่ียนไป คือ ชอบกิจกรรมการนอน  
สัปดาห์ท่ีผ่านมารู้สึกไม่ชอบ  วนัน้ีเร่ิมชอบเพราะรู้สึกผ่อนคลาย” (จ าปี, สัปดาห์ท่ี 4)  และ 
“กิจกรรมการนอนชอบกวา่เม่ืออาทิตยท่ี์แลว้  รู้สึกไม่ค่อยเกร็งเหมือนอาทิตยท่ี์แลว้  รู้สึกหายใจช้า  
และหลบัไปจริง ๆ” (จ าปูน, สัปดาห์ท่ี 4)    “ตอนแรกอึดอดัมากเพราะตอ้งก าหนดลมหายใจ  พอท า
ไปนาน ๆ รู้สึกโล่ง  ช่วงท่ีเร่ิมง่วงนอนรู้สึกไม่ปวดหลงัเหมือนตอนแรก ๆ” (นางแย้ม, สัปดาห์ท่ี 4)   
ในสัปดาห์ท่ี 5 นกัศึกษามีการเปล่ียนเจตคติและพฤติกรรมของตนเองอย่างเห็นไดช้ดัคือ “การท่ี
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อาจารยบ์อกขอ้บกพร่องของการเขียนงานทุก ๆ ตน้ชัว่โมง  หนูชอบมาก  เพราะได้รู้ข้อผิดพลาด
ของตนเองแล้วน าไปปรับปรุงแก้ไขการเขียนคร้ังต่อไป  และท าให้รู้สึกตระหนักในเวลาเขียนงานทุก
คร้ัง  และได้มองเห็นมุมมองของคนอื่นบ้าง  โลกของความคิดจะได้กว้างขึน้” (นางแย้ม, สัปดาห์ท่ี 
5)  “รู้สึกชอบกิจกรรมท่ีเราตอ้งรู้ตวัตลอดเวลา  ท าให้เราเข้าใจตัวเองมากขึน้  มีสติมากข้ึน  สามารถ
จดัการอารมณ์และความรู้สึกของตนเองได้อย่างดี” (พะยอม, สัปดาห์ท่ี 5)  ทั้ง ๆ ท่ีนกัศึกษาคน
เดียวกนัน้ีเคยรายงานความรู้สึกในสัปดาห์ท่ี 1 วา่  “อึดอดัท่ีตอ้งรู้ตวัเองตลอดเวลาวา่ก าลงัท าอะไร”  
และยงัรายงานซ ้ าอีกในสัปดาห์ท่ี 3 วา่ “ไม่ชอบเลยท่ีตอ้งมานัง่รู้ตวัเองตลอดเวลาวา่กิจกรรมน้ีรู้สึก
แบบน้ี  กิจกรรมนั้นรู้สึกอีกแบบหน่ึง  เพราะไม่ใช่ส่ิงท่ีตอ้งตระหนกัอยู่ตลอดเวลาว่าตอนน้ีรู้สึก
อย่างไรกบักิจกรรมท่ีท าอยู่” และในท่ีสุดพะยอมก็รับว่า “กิจกรรมท่ีท าเหมือนเป็นแรงกระตุน้ให้
เราปรับเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในทางท่ีดีข้ึน”   “อาจารยบ์อกส่ิงท่ีตอ้งปรับปรุงในการเขียน  หนู
ชอบ  เพราะหนูจะได้น าไปปรับปรุง  โดยเฉพาะการเขียนพยญัชนะ ตวั ล และ ส หนูรู้วา่หนูเขียนไม่
ถูก  มนัเป็นความเคยชินของหนู  หนูจะพยายามเขียนให้ถูกตอ้ง” (จ าปูน, สัปดาห์ท่ี 7)  และกุหลาบ
รายงานติดต่อกนั 3 สัปดาห์คือ “อาจารยช่์วยช้ีแนะเร่ืองตอบให้ตรงค าถาม  การเรียงล าดบัความคิด  
อาจารยแ์นะน าวา่บางคนยงัท าไม่ถูกตอ้ง  ควรตรวจงานให้เรียบร้อยก่อนส่ง  ซ่ึงท าให้รู้สึกชอบมาก  
เพราะได้รับปรุงงานของเราให้ดีขึน้ (สัปดาห์ท่ี 5) “การท่ีอาจารยช้ี์แนะท าให้เรารู้จุดบกพร่องของ
ตวัเองว่าตอ้งปรับปรุงงานให้ดีข้ึน  การท่ีอาจารย์ช้ีแนะเป็นส่ิงท่ีดี  เราชอบมาก” (สัปดาห์ท่ี 6)  
และ”ท าให้ได้รู้ข้อบกพร่องของตนเอง” (สัปดาห์ท่ี 7)  “การท่ีอาจารยเ์อาขอ้ผิดพลาดมาบอกให้รู้ท า
ให้รู้ว่าควรแก้ไขข้อผดิพลาดของเราตรงไหน เราจะได้ปรับปรุงให้มันดีกว่าเดิม” (ล าดวน, สัปดาห์ท่ี 
7)         ”กิจกรรมการเรียนการสอนของอาจารย์สอนให้หนูรู้จักปรับความคิด  หนูเห็นความส าคญั
ของกิจกรรมมากข้ึนวา่  ถา้ท ากิจกรรมควรเร่ิมอยา่งไร  จึงจะไม่ซ ้ าไปซ ้ ามา  จะท าให้นกัเรียนไม่เกิด
ความเบ่ือหน่ายในการท ากิจกรรมและเพื่อให้กิจกรรมการเรียนการสอนเป็นไปดว้ยความเรียบร้อย
เราควรตั้งกฎ  กติการ่วมกนัระหวา่ครูกบันกัเรียนเพื่อให้เกิดความเขา้ใจตรงกนั” (คัดเค้า, สัปดาห์ท่ี 
7)   

2 ด้านปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง  ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนทีละเล็กละนอ้ย  และเม่ือ
เวลาผา่นไปในภาพรวมนกัศึกษาจะแสดงพฤติกรรมท่ีปรับเปล่ียนเด่นชดัมากข้ึน เช่น 

เร่ืองของการมีสมาธิ  “เวลาอาจารยส์อนหรือให้ท ากิจกรรมอาจารยจ์ะพูดให้คิดอยู่
เสมอวา่ คิดตามนะวา่รู้สึกอยา่งไร  จนบางคร้ังเป็นกงัวลวา่จะจ าความรู้สึกไดค้รบหรือเปล่า  ท าให้
คิดตามจนเคยชิน”  (กรรณิการ์, สัปดาห์ท่ี 2)  “การท ากิจกรรมต่าง ๆ ท าให้เรามีสมาธิ  ต้องตื่นตัว
และกระตือรือร้น  ใจจดจ่อกบับทเรียนตลอดเวลา”  (เอือ้ง, สัปดาห์ท่ี 2)    
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เร่ืองของการมีวนัิย  ผูว้ิจยัสังเกตวา่หลงัจากเสร็จกิจกรรมน้ีนกัศึกษาเขา้ใจบทบาท
ของตนเองอยา่งและความรู้สึกของผูส้อนอยา่งแทจ้ริง  นกัศึกษาเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของคนเอง
อย่างเห็นไดช้ดัคือ ตลอดเวลาท่ีผูว้ิจยับรรยายหน้าห้องนกัศึกษาไม่พูดคุยกนัเองแข่งกบัผูบ้รรยาย
ดงัท่ีเคยปฏิบติัมาในอดีต (ในวิชาอ่ืน)  ท าให้ห้องเรียนมีวินยัข้ึน  เม่ือหมดเวลาพกัผูว้ิจยัได้ใช้
สัญญาณเคาะขนัเพียงคร้ังเดียว  นกัศึกษาทั้งหมดหยุดกิจกรรมอ่ืน ๆ  และรีบเดินเขา้มานัง่ประจ าท่ี
ในหอ้งพร้อมท่ีจะเรียนต่อไป  นกัศึกษายงัแสดงความมีวินยัในชั้นเรียนดว้ยการมาเรียนตรงต่อเวลา 
บางคนมานัง่คอยก่อนเวลาเรียน    และทุกคนส่งงานตามเวลาท่ีก าหนดโดยไม่ตอ้งทวงถามเลย 

เร่ืองของการเป็นคนช่างสังเกต  ดอกแก้วเกิดพฤติกรรมเป็นคนช่างสังเกตรายงาน
วา่ “สังเกตอาจารยต์ลอดเวลาวา่ มีวธีิสอนท่ีหลากหลายให้นักศึกษาได้เรียนรู้ด้วยตนเองจนซึมซับ”  
(สัปดาห์ท่ี 3)  

เร่ืองอารมณ์ ขจรรายงานการเปล่ียนแปลงของตนเองวา่ ทุกคร้ังท่ีร้องเพลงการให้
และอภยัทานเกิดความรู้สึกมีความสุข  ทุกคร้ังท่ีโกรธเพื่อนหรือโกรธใครจะนึกถึง 2 เพลงน้ี  ท าให้
เป็นคนใจเย็นขึน้ไม่ร้อนเหมือนเมื่อก่อน  ส่วนจ าปูนรายงานวา่  เม่ือท ากิจกรรมแลว้อาจารยอ์ธิบาย
หนูคิดตาม  (สัปดาห์ท่ี 4)   

ตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 5 เป็นตน้ไปนกัศึกษาเปลี่ยนเจตคติและพฤติกรรมของตนเองอย่าง
เห็นไดช้ดั เช่น “รู้สึกชอบกิจกรรมท่ีเราตอ้งรู้ตวัตลอดเวลา  ท าให้เราเข้าใจตัวเองมากขึน้  มีสติมาก
ขึ้น  สามารถจัดการอารมณ์และความรู้สึกของตนเองได้อย่างดี” (พะยอม, สัปดาห์ท่ี 5)  ทั้ง ๆ ท่ี
นกัศึกษาคนเดียวกนัน้ีเคยรายงานความรู้สึกในสัปดาห์ท่ี 1 ว่า “อึดอดัท่ีตอ้งรู้ตวัเองตลอดเวลาว่า
ก าลงัท าอะไร”  และยงัรายงานซ ้ าอีกในสัปดาห์ท่ี 3 วา่ “ไม่ชอบเลยท่ีตอ้งมานัง่รู้ตวัเองตลอดเวลาวา่
กิจกรรมน้ีรู้สึกแบบน้ี  กิจกรรมนั้นรู้สึกอีกแบบหน่ึง  เพราะไม่ใช่ส่ิงท่ีตอ้งตระหนกัอยูต่ลอดเวลาวา่
ตอนน้ีรู้สึกอย่างไรกบักิจกรรมท่ีท าอยู่” และ “คนท่ีเขียนค าอธิษฐานช่างเป็นคนท่ีประเสริฐ  ค  า
อธิษฐาน 10 ขอ้น้ีท าให้หนูคิดอะไรได้หลายอย่างในส่ิงทีห่นูไม่เคยคิด” (ขจร, สัปดาห์ท่ี7) 

ในสัปดาห์ท่ี 6 นกัศึกษาทั้งหอ้งมีพฤติกรรมเปลี่ยนไปเห็นไดอ้ยา่งชดัเจนยิ่งข้ึนในการ
เปิดใจ ลดความเครียดลง  กลา้เปิดเผยความรู้สึกของตนเอง และมองสถานการณ์ในทางบวก เช่น 
“เม่ืออาจารยถ์ามว่าท าไมนกัศึกษากลา้บอกความรู้สึกให้ครูทราบ  ท าให้ผมเกิดค าถามข้ึนในใจว่า 
การเขียนความรู้สึกส่งไปเป็นเพราะภาระงานท่ีอาจารยม์อบหมายมา  หรือเป็นเพราะอาจารยอ์ยาก
ทราบความรู้สึกของเรา  พอเวลาผา่นไปผมเขียนเพราะต้องการให้อาจารย์รับรู้ความรู้สึกของผู้เรียน  
ซ่ึงถือว่าเป็นการสร้างความคุ้นเคยกนัในอกีรูปแบบหน่ึง” (ชะลูด, สัปดาห์ท่ี 6)  บัวรายงานความกลา้
วา่ “การเขียนความรู้สึกท าให้เรารู้วา่เร่ืองท่ีเขียนมามีคุณภาพเช่นไร  และที่ส าคัญเรากล้าที่จะเขียน
ความรู้สึกออกมาจากส่วนลึก”  สายหยุดรายงานแบบเปิดใจว่า “หนูสบายใจที่ได้บอกความรู้สึกให้
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อาจารย์ได้รับรู้  บางคร้ังความรู้สึกจะดีหรือไม่ดีอาจารยก์็ไม่เคยดุด่า  แต่อาจารยก์ลบัให้ขอ้คิดหนู
มากมาย”  และ  ”เพราะความคุ้นเคยจึงท าให้กล้าเปิดใจตอบ  ไว้วางใจมากขึน้  รู้สึกชอบที่ได้เปิดใจ
คุยกัน” (พะยอม, สัปดาห์ท่ี 6)  “การแสดงความคิด  ความรู้สึกของเราที่มีต่ออาจารย์เป็นการสร้าง
ความกล้าให้กบัตนเอง  อาจารยก์็จะไดบ้อกเหตุผลท่ีท าเช่นนั้น” (จ าปา, สัปดาห์ท่ี 6) 

การรายงานของนกัศึกษาเกือบทุกคนในแง่มุมต่าง ๆ ในสัปดาห์ท่ี 6  มีรายละเอียด
มากกว่ากิจกรรมอ่ืน ๆ ท่ีผ่าน แมแ้ต่ปีบซ่ึงในกิจกรรมก่อน ๆ มีการรายงานน้อยและไม่มีความ
เด่นชดั  แต่ในสัปดาห์ท่ี 6 ไดมี้พฒันาการอย่างเห็นไดช้ดัเจน  แสดงความรู้คิดเป็นเหตุเป็นผล คือ 
“ตอนท่ีตวัเองเป็นปลา  รู้สึกว่าตวัเองวางแผนว่าจะอยู่ตรงส่วนไหนของห้องจึงจะปลอดภยัท่ีสุด  
คนท่ีเป็นอวนตอ้งปรึกษาหารือกนั  มีความสามคัคีและลงความเห็นวา่จะท าอยา่งไรจึงจะไดป้ลาแยะ  
เป็นการฝึกให้เรารู้ว่าการวางแผนท่ีดี  ใช้สติในการแกปั้ญหา  การท าอะไรตอ้งมีเป้าหมายทุกคร้ัง  
ท าใหเ้ราน าความรู้จากกิจกรรมไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้ ท าให้เรารู้จกัเอาตวัรอดในสถานการณ์ท่ี
คบัขนั  ตอ้งมีความเสียสละ  เป็นคนยอมคนในบางคร้ัง”   

ในสัปดาห์ท่ี 7 “อาจารยบ์อกส่ิงท่ีตอ้งปรับปรุงในการเขียน  หนูชอบ  เพราะหนูจะได้
น าไปปรับปรุง  โดยเฉพาะการเขียนพยญัชนะ ตวั ล และ ส หนูรู้วา่หนูเขียนไม่ถูก  มันเป็นความเคย
ชินของหนู  หนูจะพยายามเขียนให้ถูกต้อง” (จ าปูน, สัปดาห์ท่ี 7)  “รู้สึกต่ืนตวัท่ีจะเรียนมากข้ึน  
พยายามเก็บรายละเอียดข้อผิดพลาดให้มากที่สุด  เพื่อจะน าไปปรับปรุงแกไ้ขคร้ังต่อไป” (พะยอม, 
สัปดาห์ท่ี 7)  และ “ตอนแรกหนูรู้สึกไม่ชอบเพราะใชเ้วลานานมาก  เม่ือยมาก  พอจบกิจกรรมหนู
จึงรู้ว่าหนูคิดผิด  เพราะไดค้วามรู้มาก  ไดฟั้งอยา่งสงบ  ฝึกการเป็นผูฟั้งท่ีดี  ฝึกการเป็นผูน้ า  การ
เป็นผูเ้สียสละ  การให้เกียรติซ่ึงกนัและกนั  การตั้งกฎกติกา  ค  าอธิษฐานบางขอ้ตรงกบัเร่ืองท่ีหนู
ตอ้งปรับปรุงตวัเองเพื่ออีกหน่อยจะไดท้  างานกบัคนอ่ืนได”้ (สารภี, สัปดาห์ท่ี 7) 
 
ส่วนที ่3 รายงานเด่นในแต่ละสัปดาห์ 

 
จากรายงานของนกัศึกษาท่ีไดก้ล่าวไปแลว้ท าใหไ้ดเ้ห็นระดบัและพฒันาการความรู้คิด

ของนกัศึกษาตามระยะเวลาท่ีผา่นไป  ผูว้ิจยัขอน าเสนอตวัอยา่งรายงานเต็มรูปของนกัศึกษาบางคน
เพื่อให้เห็นความรู้คิดของนักศึกษาในสัปดาห์นั้น ๆ ด้วย   ในกรณีน้ีนักศึกษาคนเดียวกนัอาจมี
รายงานท่ีแสดงการพฒันาความรู้คิดในทุก ๆ สัปดาห์  แต่การท่ีผูว้ิจยัน าเสนอรายงานของนกัศึกษา
เป็นตัวอย่างเพียงสัปดาห์ละ 1 คนโดยไม่ซ ้ ากันเพื่อแสดงให้เห็นถึงการพฒันาความรู้คิดท่ี
หลากหลายเป็นภาพรวมของนกัศึกษาทั้งหอ้ง คือ 
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“ตอนเป็นผูพู้ดรู้สึกอึดอดับา้งท่ีเราพูดอะไรออกไปไม่มีกิริยาโตต้อบ  บางคร้ังเราถาม
ค าถามบา้งเม่ือไม่มีค  าตอบ เราเร่ิมรู้สึกเครียด  เม่ือไรจะหมดเวลา  พูดแลว้ไม่มีปฏิกิริยาตอบรับ  เรา
ไม่อยากพดูต่อ  บางทีคนฟังเร่ิมไม่สนใจเราก็เร่ิมรู้สึกกระวนกระวายวา่จะพูดเร่ืองอะไรให้น่าสนใจ  
บางทีคนฟังฟังแลว้สายตาบ่งบอกวา่ งง เราอยากรู้ว่าเขางงตรงไหน  ส่วนตอนเป็นผูฟั้งรู้สึกอึดอดั  
อยากถามวา่อะไรเป็นอะไร  บางคร้ังเราก็งงนะ  แต่ตอ้งเก็บความสงสัยไว ้ มนัอึดอดัมาก ๆ  อยาก
ถามจนเกิดเป็นความเครียดนอ้ย ๆ (นางแย้ม, สัปดาห์ท่ี 1) 

กิจกรรมแรกท่ีอาจารยใ์ห้ท าคือให้ทุกคนออกไปดา้นนอกแล้วยืนตามตวัอกัษรไทย  
ตอนแรกคิดวา่อาจารยค์งใหท้  ากิจกรรมดา้นนอก  แต่พอเรียงแถวเสร็จก็ไม่เป็นไปตามท่ีคิด  อาจารย์
เรียกเขา้มาในห้องเหมือนเดิม  ก็ยงังงวา่อาจารยจ์ะให้ท าอะไรต่อ  แต่ก็ท  าให้หนูไดเ้ห็นวา่การท่ีท า
ให้นกัเรียนมีความสนุกและไม่เบ่ือกบัการเรียนตอ้งมีเทคนิคการโน้มน้าวให้มีความกระตือรือร้น
ตลอดเวลา  และการท่ีจะแบ่งกลุ่มก็ไม่จ  าเป็นต้องจบัฉลาก, นับเลข หรือวิธีการอ่ืน ๆ ท่ีท าให้
นกัศึกษาเบ่ือ  การเรียงตวัอกัษรช่ือก็เป็นวิธีหน่ึงในการแบ่งกลุ่มไดเ้หมือนกนั  พออาจารยใ์ห้จบัคู่
และบอกวา่ตอ้งมีคนพดูและมีคนฟัง  แรก ๆ หนูก็คิดวา่ท าเหมือนเดิมอีกแลว้เพราะไม่อยากท า  มนั
อึดอดัในการท่ีตอ้งพูดคนเดียวหรือตอ้งฟังอย่างเดียว  หนูเป็นคนพูดคนแรกเม่ืออาจารยบ์อกว่า 3 
นาทีก็รู้สึกว่าดีเหมือนกนัแค่ 3 นาที  แต่พอพูดจริง ๆ มนันานจงัเลย  แต่ไม่ค่อยอึดอดัเหมือนคร้ัง
แรกท่ีไดพู้ด  พอหมดเวลาก็เหมือนยกภูเขาออกจากอก  มนัโล่งอกโล่งใจอย่างบอกไม่ถูก  แต่พอ
อาจารยบ์อกใหเ้พื่อนคุยใหห้นูฟังตอ้งเป็นเร่ืองเดิมท่ีหนูเล่าใหเ้พื่อนฟัง  หนูก็หวัเราะเพราะคิดวา่มนั
ตลกมาก  เพื่อนก็พูดตลกจริง ๆ   เพื่อนพูดเหมือนหนูค่ะ แต่วกวนไปมาและซ ้ าไปซ ้ ามาตลอด  แต่
หนูไม่รู้สึกอึดอดันะคะมนัมีความสุขแมห้นูไม่ไดโ้ตต้อบ  อาจารยท์  าให้หนูไดคิ้ดวา่การท่ีเราจะท า
อะไรตามใจใครใหม้นัไดต้ามค าสั่งทุกอยา่งมนัคงเป็นไปไม่ได ้ ฉะนั้นเม่ือเราออกไปฝึกสอนจะตอ้ง
มีความอดทนในการกระท าของเด็กบางคนท่ีท าตามค าสั่งของเราไม่ถูกตอ้งอยา่งท่ีเราสั่งไป 

เม่ือท ากิจกรรมเสร็จก็เรียนตามเน้ือหา  แรก ๆ หนูรู้สึกดีกบับรรยากาศการเรียนถึงแม้
จะร้อนก็ตาม  แต่เสียงรบกวนจากภายนอกท าให้หนูไม่มีสมาธิในการเรียน  หลงัพกัมีการน าเขา้สู่
บทเรียนโดยการร้องเพลงท าให้หนูสบายใจและมีก าลงัใจท่ีจะเรียนต่อ  หนูรู้สึกเบ่ือท่ีตอ้งเรียน 5 
ชัว่โมง แต่เม่ืออาจารยบ์อกวา่อาทิตยห์นา้จะลงไปท ากิจกรรมกบัเด็กพิเศษ ท าใหห้นูกระปร้ีกระเปร่า
ข้ึนมาทนัที  บทเรียนและการเรียนการสอนวนัน้ีท าให้หนูไดเ้รียนรู้อะไรหลาย ๆ อย่าง  ไม่วา่เป็น
มาตรฐานการเรียนรู้  เทคนิคและวิธีสอนและท่ีส าคญัอาจารยส์อดแทรกคุณธรรมจริยธรรมเสมอ  
ท าใหห้นูเป็นตวัของหนูมากข้ึนค่ะ  (สายหยุด, สัปดาห์ท่ี 2)  

“อาจารยพ์ดูถึงเร่ืองขอ้บกพร่องในการเขียนตวัหนงัสือใหอ่้านออกเขา้ใจง่าย  และแจก
สมุดคดัไทยให้กับคนท่ีเขียนตวัหนังสือท่ีอ่านยาก  และอธิบายถึงข้อข้องใจหรือความคิดเห็นก็
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สามารถเขียนได้ทั้งด้านลบและด้านบวก  แต่รู้สึกไม่ค่อยชอบเลยท่ีตอ้งมานั่งรู้สึกตลอดเวลาว่า
กิจกรรมน้ีรู้สึกแบบน้ี  กิจกรรมนั้นรู้สึกอีกแบบหน่ึง  ซ่ึงเป็นเพราะมนัไม่ใช่ลกัษณะหรือส่ิงท่ีเรา
ตอ้งตระหนกัอยูต่ลอดเวลา  ในการเรียนการสอนหรือการใชชี้วิตอ่ืน ๆ ท่ีผา่นมาเราไม่ไดส้นใจหรือ
ตระหนกัรู้อยู่ตลอดเวลาวา่ตอนน้ีเรารู้สึกอยา่งไรกบักิจกรรมหรือส่ิงท่ีเราท าอยู ่ ซ่ึงมนัเป็นเหมือน
การปรับพฤติกรรมหรือลกัษณะใหม่ ๆ ใหก้บัตนเอง  นอกจากน้ีในการเรียนการสอนอาจารยม์กัเล่า
ประสบการณ์หรือความรู้รอบตวัเก่ียวกบัอนาคตการเป็นครูในวนัขา้งหนา้  ท าให้รู้สึกต่ืนตวัมากข้ึน
ในการเตรียมความพร้อมของตนเองให้พร้อมส าหรับอนาคตขา้งหนา้  และกิจกรรมท่ีให้นอนในท่า
ต่าง ๆ นั้นรู้สึกชอบ  เพราะเป็นการผ่อนคลายจากการนัง่มา 3-4 ชัว่โมงได ้ ถึงแมจ้ะนอนไม่หลบั
เพราะรู้สึกแปลกท่ีและยงักงัวลหลาย ๆ อยา่งทั้ง ระยะเวลา  ตอ้งนอนนานเท่าไร  ไม่รู้วา่จะเกิดอะไร
ข้ึนหากหลับไปแล้ว  แต่ก็เป็นการท าให้เราอยู่กบัตวัเองมากข้ึนและเป็นการพกัผ่อนท่ีดีอีกด้วย 
(พะยอม, สัปดาห์ท่ี3) 

“จากกิจกรรมท่ีท าในสัปดาห์น้ีคือ กิจกรรมร้องเพลงและนอนนั้นท าให้เกิดความรู้สึก
วา่เป็นกิจกรรมท่ีผอ่นคลายดี  แมว้า่ในตอนแรกจะรู้สึกวา่ อะไรให้เราท าอะไรประกอบเพลง ตลกดี  
เด็กมาก ๆ เพราะไม่เคยเห็นและไม่เคยท า  ส่วนเพลงก็พอฟังแลว้รู้สึก อ๋อ!  เพลงน้ีอยูห่อไดฟั้งเกือบ
ทุกวนั  รู้สึกว่าชอบเพลงน้ีมากเพราะตอนนอนอยู่หอแลว้ฟังเพลงน้ีก็ท  าให้รู้สึกผอ่นคลายสบายใจ  
โล่งใจ  แลว้ก็อดคิดไม่ได้ว่าเด็กนกัเรียนตวัน้อย ๆ เขาท าอะไรอยู่ตอนเพลงน้ีออก  ไดม้าท าเองก็
ตลกดีรู้สึกขดั ๆ เขิน ๆ  แต่พอท าไปหลาย ๆ รอบก็ท าใหเ้กิดสมาธิดี  รู้สึกชอบมากข้ึนมากข้ึน  ผอ่น
คลาย  ก็เลยเขา้ใจแลว้วา่ท าไมถึงเปิดเพลงน้ีทุกวนั  เพื่อใหน้กัเรียนผอ่นคลาย  และมีสมาธิท่ีจะเรียน
น่ีเอง  ต่อไปหนูก็จะเอาเพลงน้ีแหละไปสอนนกัเรียนของตวัเอง 

จากกิจกรรมการนอนนั้นก็ลองก าหนดลมหายใจเขา้-ออกเหมือนท่ีอาจารยแ์นะน า  
และนอนในท่าท่ีสบายตามอาจารย ์ ตอนแรก ๆ รู้สึกอึดอดัมาก ๆ เพราะปกติไม่ไดน้อนในท่านั้น  
แลว้ก็อึดอดัมากคูณสองเลยค่ะท่ีตอ้งก าหนดลมหายใจเขา้ออก  ท าอยูน่านก็เร่ิมชินพอชินแลว้ก็โล่ง  
ช่วงท่ีเร่ิมง่วงนั้นไม่รู้สึกว่าเม่ือย  ปวดหลงั  ปวดหัวเหมือนในตอนแรก  รู้สึกอยากพกัมาก ๆ แต่
พอจะหลบัเสียงรถขา้งนอกก็ดงั  ท าใหส้ะดุง้นิดหน่อย  พอเร่ิมตั้งใจก าหนดลมหายใจใหม่ก็รู้สึกง่วง
อยากนอนอีก  แลว้ท าเป็นไม่สนใจส่ิงรอบ ๆ ตวัก็คงจะเผลอหลบัไปนิดหน่ึงเพราะวา่ตอนแรกได้
ยินเสียงรถอยู่  แลว้ก็ค่อย ๆ ไม่ไดย้ินจนไม่ไดย้ินเลย  รู้สึกดีมาก ๆ เลย  ชอบมากค่ะ  พออาจารย์
ปลุกดว้ยกระด่ิงหนูสะดุง้มากเลยรู้สึกตกใจมาก ๆ ก็ไม่ไดเ้ตรียมตวัก่อน  แวบแรกรู้สึกหงุดหงิดท่ี
อาจารยป์ลุก  ไม่ชอบใหอ้าจารยป์ลุก  รู้สึกวา่อยากนอนต่ออีกสักนิด  แต่ก็ต่ืนแลว้  การเรียนหลาย ๆ 
ชัว่โมงแลว้มาพกัผอ่นโดยการนอนพกัก็ดีเหมือนกนั  รู้สึกสบายผอ่นคลายดี  หลงัจากต่ืนนอนถึงจะ
แป๊บเดียวรู้สึกกระปร้ีกระเปร่าข้ึน  ท าอย่างน้ีทุกวนัก็คงจะดีเพราะว่าหนูชอบมาก  ท าให้หนูรู้สึก  
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สดช่ืนก่อนกลบัหอ  มีสติมากกวา่ตอนเรียนอยา่งเดียว  แลว้ยงัท าให้รู้สึกดีเหมือนกนัไดป้รับสมดุล
ของร่างกายใหเ้หมาะสมกบัสภาพภายนอก  กิจกรรมแบบน้ีควรมีตลอดเทอม” (นางแย้ม, สัปดาห์ท่ี
4) 

“ตอนแรกเป็นรถและไดห้ลบัตา  มีความรู้สึกกลวัและต่ืนเตน้เพราะไม่เห็นทางท่ีเพื่อน
ใหเ้ราไปตอนนั้นอยากลืมตามากเพราะกลวัวา่จะไปชนอะไร  และไม่ค่อยมัน่ใจเพื่อนวา่จะพาเราไป
ชนอะไรหรือเปล่า  และกลวัว่ารถคนัอ่ืนจะมาชนเรา  เพราะรู้สึกว่าวุน่วาย  คนแยะ  และเม่ือเพื่อน
พาเราไปทางไหนก็ไดย้นิแต่เสียงคนเดินไปเดินมาเหมือนวา่มีคนรอบขา้งเต็มไปหมด  อยากให้หมด
เวลาท่ีเป็นรถเร็ว ๆ เพราะอยากลืมตาเวลาเดินไปก็รู้สึกเกร็ง ๆ ไม่กลา้เดิน  และตอนท่ีเปล่ียนเป็น
คนขบัรู้สึกวา่สนุกและตอ้งคอยระวงัไม่ใหร้ถของเราไปชนคนัอ่ืน  และพยายามหลบไม่ให้คนอ่ืนมา
ชนเรา และตอ้งพยายามหาท่ีวา่งเพื่อท่ีจะใหเ้พื่อนเดินไป  และพยายามดนัเพื่อนไป  และพยายามดนั
เพื่อนใหไ้ปชา้ ๆ  เพื่อไม่ใหเ้พื่อนเกร็งท่ีจะเดินไปขา้งหนา้และพยายามระมดัระวงัไม่ให้เพื่อนไปชน
อะไรเพราะรู้วา่เพื่อนก็มีความรู้สึกกลวัเหมือนเราตอนท่ีเราเป็นรถ กิจกรรมน้ีสนุกมากและไดเ้รียนรู้
วา่เราไม่เจอกบัตนเองเราก็ไม่รู้ว่าความรู้สึกนั้นเป็นอย่างไร  ต่อไปเป็นกิจกรรมบริหารส าหรับคน
ทอ้งผูก  และรู้สึกว่าท ากิจกรรมแล้วเหน่ือยถึงแม้เป็นกิจกรรมท่ีไม่ค่อยได้ท าอะไรมากนักแต่ก็
เหน่ือย  และยงัเป็นการบริหารหน้าทอ้งอีกด้วย  เม่ือเกร็งท่ีหน้าทอ้งรู้สึกเหมือนกระเพาะบีบตวั  
วนัน้ีไดกิ้นของอร่อยท่ีอาจารยเ์อามาให้ คือเมล็ดมะม่วงหิมพานต ์ มีความสุขมาก  และชอบท่ีไดท้  า
กิจกรรมหลาย ๆ อย่าง  ท าให้หายง่วง  และรู้สึกสดช่ืนข้ึน  อยากให้อาจารยท์  ากิจกรรมทุกอาทิตย ์ 
แต่วนัน้ีไม่ไดร้้องเพลงอภยัทาน  อยากร้องทุกอาทิตย ์เพราะร้องแลว้รู้สึกสบายใจ” (เอือ้ง, สัปดาห์ท่ี 
5) 

ในสัปดาห์ท่ี 6 ปีบไดมี้พฒันาการอยา่งเห็นไดช้ดัเจน แสดงความรู้คิดเป็นเหตุเป็นผล 
ทั้ง ๆ ท่ีในกิจกรรมก่อน ๆ มีการรายงานนอ้ยและไม่มีความเด่นชดั  คือ “ตอนท่ีตวัเองเป็นปลา  รู้สึก
วา่ตวัเองวางแผนวา่จะอยูต่รงส่วนไหนของห้องจึงจะปลอดภยัท่ีสุด คนท่ีเป็นอวนตอ้งปรึกษาหารือ
กนั  มีความสามคัคีและลงความเห็นว่าจะท าอย่างไรจึงจะได้ปลาแยะ  เป็นการฝึกให้เรารู้ว่าการ
วางแผนท่ีดี  ใช้สติในการแกปั้ญหา  การท าอะไรตอ้งมีเป้าหมายทุกคร้ัง  ท าให้เราน าความรู้จาก
กิจกรรมไปใช้ในชีวิตประจ าวนัได ้ ท าให้เรารู้จกัเอาตวัรอดในสถานการณ์ท่ีคบัขนั  ตอ้งมีความ
เสียสละ  เป็นคนยอมคนในบางคร้ัง”   

“การท ากิจกรรมในวนัน้ีท าให้รู้สึกวา่ควรมองโลกในแงดีบา้ง  รู้จกัเอ้ือเฟ้ือ  ช่วยเหลือ
เพื่อนมนุษยด์ว้ยกนั  เพราะจากท่ีไดฟั้งค าอธิษฐานทั้ง 10 ขอ้พบว่าผูเ้ขียนไม่ได้ขอส่ิงดี ๆ ในค า
อธิษฐานนั้นให้แก่ตนเองเพียงผูเ้ดียวแต่ยงัขอให้ผูอ่ื้น  ให้สังคมให้ประเทศชาติด้วย  และรู้สึกว่า
กิจกรรมในวนัน้ีท าใหจิ้ตใจหนูสงบ  รู้จกัคิดตามค าอธิษฐานทั้ง 10 ขอ้  และตอนท ากิจกรรมในห้อง



40 
 

รู้สึกวา่ทุกคนตั้งใจมาก  บรรยากาศในหอ้งเงียบไปหมด  ไม่มีเสียงของใครเล็ดลอดออกมาเลย  คนท่ี
ออกมาอ่านท าตามขั้นตอนท่ีอาจารยบ์อกทุกอยา่ง  ยิ่งท าให้คิดวา่กิจกรรมน้ีศกัด์ิสิทธ์ิมาก  น่าเกรง
ขามและน่ากลวั  หนูตั้งใจฟังคนอ่าน อ่านค าอธิษฐานจนแทบไม่กลา้ขยบัตวัเลย  เพราะหนูคิดวา่ถา้
ไม่ตั้งใจฟัง  ไม่คิดตาม  จบัประเด็นและขอ้คิดจากค าอธิษฐานนั้นไม่ไดเ้ราก็จะเสียประโยชน์ดี ๆ ท่ี
ผูอ่ื้นพยายามมอบใหแ้กเ้ราไป  และหนูคิดวา่จะมีนอ้ยคนมากท่ีจะขออะไรแบบน้ี  ขอให้ตนเองและ
เพื่อนมนุษย์มีความสุข  ส่วนมากถ้าบอกว่าให้ขอค าอธิษฐานอะไรมาก็ได้  คนส่วนมาก็จะขอ
ประมาณวา่ 1. ขอให้รวย  2. ขอให้มีความสุขไม่มีโรคภยัอนัตรายใด ๆ  3. ขอให้สวย  4. ขอให้
ประสบความส าเร็จในชีวิต หนา้ท่ีการงาน ฯลฯ  จากท่ีไดเ้ห็นท าให้รู้สึกวา่ผูเ้ขียนมีจิตใจเป็นธรรม
เขา้ถึงหลกัค าสอนของพระพุทธศาสนาไดดี้  ควรเอาเป็นแบบอยา่ง  และควรเอาหลกัค าอธิษฐานทั้ง 
10 ข้อมาคิดทบทวนไตร่ตรองให้ดีว่า เราได้ตกข้อไหนไปบ้าง  และน าไปปรับปรุงใช้ใน
ชีวติประจ าวนั” (กรรณกิาร์, สัปดาห์ท่ี 7) 

เม่ือมองภาพรวมของนักศึกษาทั้ งห้องผูว้ิจยัสังเกตเห็นการเปล่ียนพฤติกรรมของ
นักศึกษาไปในทางท่ีดีข้ึนเป็นล าดับตั้ งแต่สัปดาห์แรก ๆ เป็นต้นไป เร่ิมตั้ งแต่เร่ืองอากาศใน
หอ้งเรียนร้อนนกัศึกษาก็แสดงอาการหงุดหงิดนอ้ยลง  มองโลกในแง่บวกมากข้ึน  กลา้โตแ้ยง้แสดง
ความคิดเห็นท่ีแตกต่างอยา่งมีเหตุผล  เคารพกติกาท่ีก าหนดร่วมกนั มีวินยัในตนเองมากข้ึน และถา้
พิจารณาเป็นระดบัความรู้คิดของนกัศึกษาพอจะประมวลไดว้่า ก่อนเร่ิมท ากิจกรรมทางจิตตปัญญา
ศึกษานกัศึกษามีมุมมองหรือเห็นความส าคญัของการคิดค่อนขา้งน้อย  หลงัจากเสร็จกิจกรรมทาง
จิตตปัญญาศึกษาในสัปดาห์ท่ี 1 แลว้นกัศึกษาส่วนใหญ่มีความรู้คิดในระดบัแรก คือบอกความรู้สึก
ของตนเองในขณะท ากิจกรรมไดแ้ละสามารถควบคุมตนเองในสถานการณ์นั้น ๆ ได ้ ตั้งแต่สัปดาห์
ท่ี 2 เป็นตน้ไป  นกัศึกษาเร่ิมเกิดความรู้คิดในประเด็นท่ี 2 คือ เรียนรู้จากกิจกรรมและ/หรือวิเคราะห์
ผลของกิจกรรมมาสรุปเป็นแก่นความรู้ และเกิดความคิดท่ีจะน าวิธีท ากิจกรรม  ผลของกิจกรรม
และ/หรือแก่นความรู้ไปประยกุตใ์ชใ้นอนาคตและ/หรือการพฒันาตนเอง  ส่วนในประเด็นการปรับ
ทศันคติและ/หรือพฤติกรรมของตนเอง (ความรู้คิดในประเด็นท่ี 3) เร่ิมมีให้เห็นประปรายเพียงบาง
คนเท่านั้น  และการพฒันาความรู้คิดของนกัศึกษาค่อย ๆ เพิ่มข้ึนตามระยะเวลาท่ีไดท้  ากิจกรรมซ่ึง
จะเด่นชดัในภาพรวมทุกประเด็นตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 5 เป็นตน้ไปจนจบการทดลอง 
 
ตอนที ่2 ความพงึพอใจของนักศึกษาในการท ากจิกรรมสอดแทรกในการเรียนการสอน   

 
ผูว้ิจยัน าเสนอความพึงพอใจของนกัศึกษาท่ีมีต่อการท ากิจกรรมนั้น ๆ สอดแทรกใน

การเรียนการสอนตามปกติ  ซ่ึงจะมีการรายงานผลในรูปของความชอบ/ไม่ชอบกิจกรรม พร้อมทั้ง
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ใหเ้หตุผลประกอบดว้ย   บางคร้ังนกัศึกษาไม่ไดร้ะบุไวใ้นรายงานอยา่งชดัเจนวา่ ชอบหรือไม่ชอบ
กิจกรรมนั้น ๆ แต่ระบุเพียงวา่ กิจกรรมนั้นสนุก  มีความสุขท่ีไดท้  ากิจกรรม  หรือใชค้  าพูดอ่ืน ๆ ใน
ทางบวก  ท าใหผู้ว้จิยัประมวลวา่นกัศึกษามีความพึงพอใจในการท ากิจกรรมนั้น   

เม่ือน าขอ้มูลมาแจกแจงความถ่ีจะเห็นไดว้า่ นกัศึกษาทั้งหมดตอบวา่ชอบหรือพึงพอใจ
คือ  กิจกรรม  แบ่งปันความอร่อย นอนออกก าลงักาย  การรวมเหรียญ  และอวนดกัปลา ในจ านวนน้ี
ไดมี้การให้เหตุผลประกอบดว้ย เช่น  “ตอบแลว้ไม่ตรงค าถามสักทีเป็นกิจกรรมที่สนุกมาก” (มะลิ, 
สัปดาห์ท่ี1)  “หลับตาฟังเสียงหนูชอบ ท  าให้หนูมีสมาธิมากข้ึนในการฟังว่าเสียงนั้นคือเสียงอะไร
(สายหยุด, สัปดาห์ท่ี 1)  “กิจกรรมจบัคู่ เล่าสู่กนั  การเรียนแบบน้ีเป็นการเรียนที่ดี  เหมาะสมกบั
เวลาท่ีสอนหลาย ๆ ชัว่โมง” (ล าดวน, สัปดาห์ท่ี 2)  “กิจกรรมเขา้แถวเรียงตามตวัอกัษรช่ือจริง เป็น
กิจกรรมท่ีชอบเพราะไม่เคยท า” (พุดซ้อน, สัปดาห์ท่ี 2)  “กิจกรรมเล่าส่ิงท่ีไดย้ินเป็นกิจกรรม
น่าสนใจดี...กิจกรรมร่วมกนัร้องเพลงท าให้ไดค้วามสนุกสนานเพลิดเพลิน” (ล าดวน, สัปดาห์ท่ี 2)  
“ผมชอบกจิกรรมการนอนมากที่สุดเพราะไดมี้โอกาสพกัผอ่นและพกัสายตา” (ชะลูด, สัปดาห์ท่ี 3)  
“การท่ีอาจารยไ์ดส้อดแทรกกิจกรรมเหล่าน้ีเขา้ไป  ท าให้ผอ่นคลายลดความเครียดในการเรียนมาก
ข้ึน  ท าใหต้วัเองมีความรู้สึกวา่วิชาน้ีไม่ไดน่้าเบ่ืออยา่งท่ีคิดไว ้ กิจกรรมเหล่าน้ียงัท าให้ไดรั้บขอ้คิด
ดี ๆ ดว้ย ถือวา่เป็นประโยชน์ส าหรับตวันกัศึกษาอยา่งมาก  ที่รู้สึกชอบอีกอยา่งหน่ึงคือ ท าให้เราฝึก
สมาธิไปในตวัท าให้จิตใจจดจ่ออยูก่บัการเรียนไม่คิดฟุ้งซ่าน” (จ าปา, สัปดาห์ท่ี3)  “ชอบกิจกรรม
ดั่งดอกไม้บานเพราะได้เต้นและร้องเพลงมีความสุข  เห็นรอยยิ้มของเพื่อน ๆ ในห้องมีความสุข
เหมือนดอกไมบ้าน” (สายหยุด, สัปดาห์ท่ี 4)  “ชอบกิจกรรมขับรถเพราะเป็นกิจกรรมที่สนุกและ 
ท้าทาย” (มะล,ิ สัปดาห์ท่ี 5)   “ชอบกจิกรรมนอนออกก าลังกายได้ออกก าลังกายแถมยังได้ความรู้ใน
การปฏิบัติตัวให้ขับถ่ายทุกวันอีกด้วย….....ชอบกิจกรรมกินขนมเพราะสอนให้รู้จักการแบ่งปันและ
รู้จักเห็นใจคนอื่น” (จ าปา,สัปดาห์ท่ี 5)  “กิจกรรมรวมเงินตามท่ีอาจารยส์ั่งเป็นกิจกรรมท่ีหนูรู้สึก
สนุกมากและต่ืนเตน้” (ราชาวดี, สัปดาห์ท่ี 6)  “ชอบกิจกรรมอวนดักปลามาก ๆ เพราะสนุกดี ได้
ออกก าลังกาย และยังได้ข้อคิดต่าง ๆ มากมาย” (นางแย้ม, สัปดาห์ท่ี 6)  “อยากให้มีกิจกรรมแบบนี้
ทุกสัปดาห์  เพราะไดรู้้ถึงเทคนิคการสอนแบบต่าง ๆ”(เอือ้ง, สัปดาห์ท่ี 6)  “หนูขอใบกิจกรรม
อธิษฐานไดไ้หมคะ” (กรรณกิาร์, สัปดาห์ท่ี 7)  “อาจารยฝึ์กใหคิ้ดตลอดเวลา  ถึงแมส่ิ้งท่ีคิดไม่ไดพู้ด
ออกมา  อาจารยบ์อกขอ้ผิดพลาดท่ีนกัศึกษาท า  หนูชอบมากค่ะ” และ “หนูชอบกิจกรรมวันนี้มาก
เพราะได้เรียนรู้เกี่ยวกับค าอธิษฐานที่ศักดิ์สิทธ์ิ  ไดฝึ้กคิดและกลา้แสดงออก  ฝึกดา้นการฟัง  การมี
สติ  เพราะเป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริมให้นักศึกษาคิดเป็น  ท าเป็น  ลงมือฝึกปฏิบัติให้นักศึกษามี
คุณธรรม  จริยธรรม” (ขจร, สัปดาห์ท่ี 7)  “ที่ชอบมากคืออาจารย์ให้แสดงความรู้สึกออกมาท าให้ได้
รู้ว่าเพื่อนแต่ละคนคิดอย่างไร  รู้สึกดีมากท่ีได้แชร์ความรู้สึกต่อกัน” (ราชาวดี, สัปดาห์ท่ี 7)  
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“ขอบคุณอาจารย์มากนะคะท่ีน าความรู้และข้อคิดต่าง ๆ มาให้พวกหนูได้ตระหนักและน าไป
ปรับปรุงแกไ้ข” (สายหยุด, สัปดาห์ท่ี 7) 

ส่วนกิจกรรมอ่ืน ๆ มีนกัศึกษาเพียงส่วนนอ้ยท่ีระบุวา่ไม่ชอบ  เช่น “ไม่ชอบกิจกรรม
หลบัตาฟังเสียงเพราะกงัวลตลอดเวลาวา่อาจารยท์  าอะไร” (พุดซ้อน, สัปดาห์ท่ี 1)   จบัคู่คุยกนัหนู
ไม่ชอบ เพราะอึดอดั  หนูไม่รู้จะพูดอะไร” (สายหยุด, สัปดาห์ท่ี 1)  “กิจกรรมแบ่งกลุ่มไม่ชอบ 
เพราะงานกลุ่มวุ่นวายและยุ่งยาก  ไม่ชอบท างานกลุ่ม  ไม่อยากแบกภาระของเพื่อน” (ล าเจียก, 
สัปดาห์ท่ี 2)  “กิจกรรมที่ไม่ค่อยชอบคือกิจกรรมผ่อนพักตระหนักรู้ เพราะต้องนอนบนพืน้แข็งๆ 
และต้องนอนในท่าที่ครูบังคับ” (จ าปี, สัปดาห์ท่ี 3) นกัศึกษาเปิดใจท่ีจะบอกตามตรง “หนูไม่ชอบ
กบัการทีอ่าจารย์ถามแล้วให้หนูตัดสินใจตอบทนัท ี ท  าใหห้นูคิดไม่ละเอียด  หนูชอบแบบวา่อาจารย์
บอกใหห้นูไปคิดก่อนแลว้ค่อยมาตอบ” (จ าปูน, สัปดาห์ท่ี 5)  และบางกิจกรรมนกัศึกษายงัประเมิน
แบบก ้าก่ึงดว้ยเหตุผลท่ีต่างกนัคือ เช่น “มีทั้งชอบและไม่ชอบ  ชอบเพราะไดร้ะบายอะไรหลายอยา่ง
ให้เพื่อนฟัง  ไม่ชอบคือไม่มีการสนทนาโตต้อบกนัเลย” (สารภี, สัปดาห์ท่ี 1)  “กิจกรรมร้องเพลง
ก า้กึ่งระหว่างชอบและไม่ชอบ  เพราะมนัเหมือนจะสนุกแต่ก็ไม่สนุกอย่างท่ีคิด  ด้วยจงัหวะเพลง  
เน้ือหาของเพลง  ไม่ท าใหเ้พลิดเพลินเลย” (ล าเจียก, สัปดาห์ท่ี 2) 
 
ตอนที ่3 ข้อค้นพบ 
 

ผูว้ิจยัสังเกตเห็นพฤติกรรมท่ีนักศึกษาแสดงออกในทางบวก  ซ่ึงบางพฤติกรรมเกิด
หลงัจากการท ากิจกรรมในสัปดาห์นั้น ๆ หรือบางพฤติกรรมเกิดหลงัจากท่ีการเรียนการสอนในภาค
เรียนนั้นเสร็จส้ินไปแลว้  จึงขอน าเสนอเป็นรายกรณีดงัน้ี 

ผูว้จิยัสังเกตเห็นภาพรวมของนกัศึกษาทั้งห้องการเปล่ียนพฤติกรรมไปในทางท่ีดีข้ึนที
ละเล็กละน้อยเป็นล าดบัตั้งแต่สัปดาห์แรก ๆ เป็นตน้ไป  เร่ิมตั้งแต่เร่ืองอากาศในห้องเรียนร้อน
นักศึกษาก็แสดงอาการหงุดหงิดน้อยลง  มองโลกในแง่บวกมากข้ึน  กล้าแสดงความคิดเห็นท่ี
แตกต่างอยา่งมีเหตุผล  เคารพกติกาท่ีก าหนดร่วมกนั  มีวินยัในตนเองมากข้ึน     ตวัอยา่งเช่น จากท่ี
ผูว้ิจยัวางเง่ือนไขหลงัจากเสร็จกิจกรรมท่ี 2  แล้วว่าต่อไปน้ีจะใช้เสียงเคาะขนัเป็นสัญญาณการ
เร่ิมตน้หรือหยดุกิจกรรม  นกัศึกษาทุกคนก็เคารพกติกาน้ีตลอดเวลาท่ีเรียนกบัผูว้จิยั  บางคร้ัง (ซ่ึงไม่
บ่อยนกั) นกัศึกษาอาจเผลอตวัคุยกนัเองตามความเคยชินท าให้วินยัในห้องเรียนเสียไป  เม่ือใดท่ีได้
ยินเสียงสัญญาณเคาะขนันกัศึกษาทั้งหมดหยุดกิจกรรมอ่ืนทั้งหมดท่ีก าลงัท าอยู่หนักลบัมาท่ีผูว้ิจยั
ทนัที  เฉพาะวิชาวิธีสอนฯ และทดลองสอนจะมีอาจารยอี์ก 3 ท่านเขา้มาร่วมเพื่อสังเกตการณ์สอน
ดว้ย อาจารยท์่านหน่ึงไดส้ังเกตพฤติกรรมของนกัศึกษาแลว้น ามาเล่าให้ผูว้ิจยัฟังวา่  ในระหวา่งพกั
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คร่ึงของการเรียนสัปดาห์หน่ึงนกัศึกษาส่วนใหญ่จะออกไปนอกห้องเพื่อผอ่นคลายอิริยาบถและท า
ธุระส่วนตวั  มีนกัศึกษาเพียง 3 คนท่ียงันัง่อยู่ในห้องเรียนและจบักลุ่มคุยกนัอย่างเพลิดเพลินจน
เพื่อนเร่ิมทยอยกลบัเขา้ห้องเรียน  นกัศึกษากลุ่มน้ีจึงลุกข้ึนไปเขา้ห้องน ้ า  เม่ือหมดเวลาพกัผูว้ิจยัให้
สัญญาณเสียง  นกัศึกษาทุกคนรีบเดินกลบัมาในหอ้งเรียนทนัที  อาจารยท์่านน้ีถึงกบักล่าวเป็นค าพูด
สั้น ๆ วา่ “เยีย่มมาก”  หลงัจากท ากิจกรรมจบัคู่ เล่าสู่กนัแลว้นกัศึกษาจะค่อย ๆ ลดการพูดคุยกนัเอง
แข่งกบัอาจารยด์งัท่ีเคยปฏิบติัมาในวชิาอ่ืน ๆ เม่ือหมดภาคเรียนท่ี 1 ผูว้จิยัสอบถามอาจารยท์่านอ่ืนท่ี
สอนนกัศึกษากลุ่มน้ีไดท้ราบวา่ นกัศึกษามีวินยัดีข้ึนในวิชาอ่ืนดว้ย  นกัศึกษาจึงไดรั้บค าชมเชยจาก
อาจารยท์่านอ่ืนดว้ยท าใหน้กัศึกษาเรียนหนงัสือดว้ยบรรยากาศท่ีมีความสุข 

นกัศึกษายงัคงรักษาวินัยการมาเรียนและส่งงานตรงเวลาอย่างเคร่งครัด ไม่มีใครมา
เรียนสาย ผูว้ิจยัไม่เคยตอ้งทวงงานจากนกัศึกษาเลย  ตลอดปีการศึกษา 2553 ถา้นกัศึกษามีเหตุท่ีมา
เรียนไม่ไดห้รือขอต่อรองเวลาส่งงาน  นกัศึกษาจะบอกล่วงหนา้และมีเหตุผลประกอบเสมอ  และ
นกัศึกษาคนอ่ืน ๆ แสดงอาการมีความสุขกบัการไดเ้รียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ  ดว้ยการบอกผูว้ิจยัดว้ยวาจาวา่ 
“อยากใหถึ้งวนัจนัทร์ซ่ึงเป็นวนัท่ีตอ้งเรียนวชิาน้ีเร็ว ๆ”  

อีกกรณีหน่ึง นักศึกษามีเร่ืองขดัแยง้กนัเองตั้งแต่ก่อนท่ีนักศึกษากลุ่มน้ีมาเรียนกับ
ผูว้จิยั  คือ ดอกแกว้ กรรณิการ์และขจรเกิดการไม่เขา้ใจซ่ึงกนัและกนั  ต่างฝ่ายต่างขยายความคิดและ
ค าพดูออกไปตามเวลาท่ีเน่ินนาน จึงมีแนวโนม้วา่เร่ืองจะลุกลามเพราะต่างฝ่ายต่างมีเพื่อนสนบัสนุน
ความคิด  ในตน้ภาคเรียนท่ี 2/2553  นกัศึกษาคนหน่ึงมีความกงัวลมากจึงน าความมาขอค าปรึกษา
จากผูว้ิจยั  เม่ือผูว้ิจยัได้พูดคุยกบัคู่กรณีทั้ง 3 คนเป็นการส่วนตวัอย่างกลัยาณมิตรจนได้ขอ้มูล
ครบถว้น  ผูว้จิยัมีความเห็นส่วนตวัวา่การไกล่เกล่ียเฉพาะคู่กรณียงัไม่ใช่การแกปั้ญหาท่ีสมบูรณ์  จึง
เรียกประชุมนกัศึกษาทั้งหมู่เรียน ช้ีแจง  อธิบายเหตุผลความเขา้ใจคลาดเคล่ือนใหน้กัศึกษาทั้ง 2 ฝ่าย
ฟังโดยอ้างอิงกิจกรรมทางจิตตปัญญาศึกษาท่ีนักศึกษาเคยท ามาแล้วจนเข้าใจแก่นความรู้มา
ประกอบค าอธิบาย นกัศึกษาบางคนยงัมีปัญหาคา้งคาใจ บางคนขออภิปรายแต่ไม่ไดแ้สดงกริยาแข็ง
กระดา้งต่อกนั  ตลอดเวลานักศึกษาทุกคนมีท่าทีรับฟังเหตุผล ท าให้นกัศึกษาสามารถปรับความ
เขา้ใจท่ีคลาดเคล่ือนกลบัมาเขา้ใจตรงกนัได ้ และในท่ีสุดนกัศึกษาทุกคนก็ใหอ้ภยัซ่ึงกนัและกนั  ท า
ให้เร่ืองจบลงโดยดี  และผูว้ิจยัก็สังเกตเห็นว่าในกาลต่อมานักศึกษาท่ีเป็นคู่กรณีก็ยงัพูดคุยกัน
ตามปกติ  นัง่รวมกลุ่มรับประทานขนมดว้ยกนัอยา่งสนิทสนม  มีการช่วยเหลือเก้ือกูลกนัอีกดว้ยคือ
เดือนพฤษภาคม 2554 ดอกแกว้ป่วยไม่สามารถมาประชุมในวนัปฐมนิเทศนกัศึกษาฝึกประสบการณ์
วชิาชีพครู  กรรณิการ์จึงรับประสานงานแจง้ผูเ้ก่ียวขอ้งทุกฝ่ายทราบและรับเอกสารไปใหด้อกแกว้ 

อีกกรณีหน่ึงท่ีเก่ียวข้องกับการเรียนการสอนโดยตรง  ในวิชาเทคนิคปฏิบัติการ   
(ปลายภาคเรียนท่ี 2/2553)  นกัศึกษาจะตอ้งส่งช้ินงานให้ผูว้ิจยัซ่ึงเป็นผูส้อนประเมิน  ผูว้ิจยัพบวา่มี
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งานบางช้ินมีขอ้บกพร่อง  ผูว้ิจยัจึงเรียกนกัศึกษามารับทราบและพิจารณาความบกพร่อง  เน่ืองจาก
ความบกพร่องน้ีเกิดจากความไม่รอบคอบของนกัศึกษา  ซ่ึงผูว้จิยัไดช้ี้ประเด็นและตกัเตือนนกัศึกษา
ในขณะท าช้ินงานแลว้  พร้อมทั้งวางกติกาล่วงหนา้ให้รับทราบทัว่กนัวา่  ถา้ช้ินงานมีขอ้บกพร่อง 1 
แห่งเจา้ของช้ินงานจะตอ้งโดนลงโทษดว้ยการถูกตี 1 ที  (ผูว้ิจยัตีนกัศึกษาดว้ยมือและตีเฉพาะกน้
เท่านั้ น)  ก่อนท่ีผูว้ิจ ัยจะลงมือตีเจ้าของช้ินงานท่ีบกพร่อง  ผูว้ิจ ัยจะถามนักศึกษาก่อนว่าเห็น
ขอ้บกพร่องตามท่ีผูว้ิจยัช้ีหรือไม่  หากนกัศึกษายงัไม่เห็นหรือตอ้งการอธิบายหรือตอ้งการโตแ้ยง้   
ก็สามารถท าได้  และนกัศึกษาจะอนุญาตให้ผูว้ิจยัลงโทษตามท่ีก าหนดหรือไม่  เม่ือผูว้ิจยัวิพากย์
ช้ินงานทีละคน  เจา้ของช้ินงานก็ยอมรับ  เพื่อน ๆ ท่ีเชียร์อยูก่็ไดเ้รียนรู้เช่นกนั  และนกัศึกษายินยอม
ใหผู้ว้จิยัตีกน้แต่โดยดีทุกคนตามจ านวนขอ้บกพร่องท่ีเกิดข้ึนดว้ยบรรยากาศท่ีผอ่นคลาย  ชะลูดเป็น
นักศึกษาท่ีมีความรับผิดชอบสูงและผูว้ิจ ัยบังเอิญทราบว่ามีผูป้กครองเป็นครู  ผูว้ิจ ัยจึงเสนอ
ทางเลือกให้ชะลูดว่า  “ถา้ไม่อยากให้ครูลงโทษก็ได ้ แต่ครูขอทดแทนดว้ยการไปฟ้องผูป้กครอง
นะ”  ชะลูดบอกว่า “อาจารยตี์ก้นผมดีกว่าเพราะผมไม่อยากให้ผูป้กครองเดือดร้อนใจ”  ว่าแล้ว
ชะลูดก็หนักน้ใหผู้ว้จิยัตีแต่โดยดี    อาจารยอี์กท่านหน่ึงซ่ึงอยูใ่นเหตุการณ์น้ีตั้งแต่ตน้ถึงกบักล่าวกบั
ผูว้ิจยัเม่ือนักศึกษากลุ่มน้ีเดินจากไปหมดแล้วว่า “เพิ่งเห็นการลงโทษท่ีคร้ืนเครง  ท าโทษกนัไป
หวัเราะกนัไปทั้งครูและนกัเรียน  แปลกนะ  นกัศึกษาก็ยอมรับฟังขอ้บกพร่องโดยดี  ไม่เห็นมีใคร
หนา้หงิกหนา้งอสักคน” 

ในปลายภาคเรียนท่ี 2/2553 นกัศึกษากลุ่มน้ีจะตอ้งออกไปทดลองสอนตามโรงเรียน
ต่าง ๆ ในจงัหวดัล าพนู เชียงใหม่และแม่ฮ่องสอน  ผูว้ิจยัสนบัสนุนให้นกัศึกษาออกไปทดลองสอน
ท่ีโรงเรียนในบ้านเกิด  แต่มีนักศึกษาบางคนมีภูมิล าเนาอยู่ท่ีเชียงราย ล าปาง แพร่และน่านไม่
สามารถกลบัไปทดลองสอนท่ีบา้นเกิดได้ เพราะพื้นท่ีเหล่านั้นไม่ได้อยู่ในความรับผิดชอบของ
มหาวิทยาลยัฯ  ขจรซ่ึงมีภูมิล าเนาอยู่ในอ าเภอกัลยาณิวฒันาต้องการจะกลบัไปทดลองสอนใน
โรงเรียนเดิมท่ีตนเองเคยเรียนมา นกัศึกษาคนอ่ืน ๆ ก็อยากไปท่ีอ าเภอน้ีดว้ย  เพราะจงัหวดัเชียงใหม่
ก าลงัวางนโยบายส่งเสริมให้อ าเภอน้ีเป็นจุดเด่นในด้านการท่องเท่ียว  แต่เน่ืองจากมีโรงเรียนน้ี
เท่านั้นท่ีสามารถจดัท่ีพกัให้นกัศึกษาไดแ้ละการเดินทางสะดวก  ส่วนโรงเรียนอ่ืน ๆ ในอ าเภอน้ีอยู่
ไกลออกไปจากตวัอ าเภอและตั้งอยูบ่นภูเขาสูงหรืออยูริ่มถนนท่ียงัไม่ไดร้าดยางตลอด  ผูว้ิจยัจึงขอ
เจรจาใหข้จรซ่ึงเป็นคนในพื้นท่ีขยบัไปทดลองสอนในโรงเรียนท่ีไม่มีท่ีพกัและขจรตอ้งเดินทางจาก
บา้นของตนไกลข้ึน  ขจรก็ยินยอมสละโรงเรียนท่ีสบายกวา่ให้เพื่อนอยา่งเต็มใจ  จึงท าให้นกัศึกษา
อีก 2 คนสามารถไปทดลองสอนในโรงเรียนเดิมท่ีขจรเลือกไวแ้ลว้ได ้

ในกรณีของปีบซ่ึงมีบุคลิกท่ีเป็นปัญหามาตั้งแต่ตน้จนอยู่ปี 4  ผูว้ิจยัก็เห็นการเปล่ียน
พฤติกรรมอยา่งชดัเจนคือเม่ือตน้เดือนพฤษภาคม 2554 (ประมาณ 1 สัปดาห์ก่อนท่ีปีบจะออกไปฝึก
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ประสบการณ์วิชาชีพครูในโรงเรียน)   ปีบปรับบุคลิกของตนเองดว้ยการตดัผมทรงใหม่และเอาใจ
ใส่ในการแต่งตวัให้เรียบร้อยข้ึน  จนเป็นท่ีแปลกใจแก่ผูพ้บเห็น  และปีบมีรอยยิ้มท่ีมัน่ใจ  กล้า
ตดัสินใจรวดเร็วข้ึน  ซ่ึงเป็นบุคลิกท่ีพฒันาข้ึนในทางบวกตรงกนัขา้มกบัส่ิงท่ีปฏิบติัมาอยา่งส้ินเชิง  
เม่ือผูว้ิจยัถามปีบถึงเหตุผลในการเปล่ียนภาพลกัษณ์ของตนเอง  ปีบบอกด้วยวาจาว่า “หนูอยาก
เปล่ียนเองค่ะ”  ทั้ง ๆ ท่ีตลอดปีการศึกษา 2553  ปีบไม่เคยใส่ใจท่ีจะปรับบุคลิกภาพ  ผูว้ิจยัเคยเตือน
ทั้งทางตรงและทางออ้มหลายคร้ังแต่ปีบก็ไดแ้ต่ยิม้และไม่ท าการปรับปรุงตนเองตามค าขอของผูว้ิจยั
เลยจนส้ินปีการศึกษา  จนผูว้จิยัและอาจารยท์่านอ่ืนท าใจวา่ไม่น่าจะโนม้นา้วปีบไดแ้ลว้ 

จากเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนจะเห็นความเปล่ียนแปลงของนักศึกษาในทางบวกชัดเจน    
บางกรณีเห็นทนัทีในขณะท่ีนักศึกษาก าลังเรียนอยู่ในภาคเรียนนั้น  บางกรณีเกิดข้ึนในเวลาท่ี
ล่วงเลยไปแลว้  
 




