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การ เรียนรูเพ่ือพัฒนาสุนทรียภาพและลักษณะนิสัย :
การฝกฝนกาย  วาจา  ใจ

อํ าไพ  สุจริตกุล  อมรวิชช   นาครทรรพ
พิไล   แยมงามเหลือ วัชรี  ทรัพยมี
ภิรมย   ศรีเพชร

ดวยพลังแหงกระแสโลกาภิวัตนทางการเมือง  เศรษฐกิจ  สังคม
ทามกลางเทคโนโลยีท่ีกระชับการติดตอส่ือสารระหวางมวลมนุษยโลก  ไดผลักดันใหคนมีทั้ง
การแขงขันและรวมมือกันมากขึ้น  มีการเรียนรูและแลกเปล่ียนคานิยม  ความเชื่อ  และบรรทัด
ฐานในการดํ ารงชีวิตระหวางกันสูงข้ึน  เด็กไทยของเรายอมหนีไมพนท่ีจะตองเผชิญกับความ
เปนจริงของโลกยุคใหม  ซ่ึงเปนโลกแหงขอมูลขาวสารหลายรูปแบบ  และโลกท่ีบุคคลและ
ชุมชนมีอิสรภาพในการบงการชีวิตของตนสูงขึ้น  เขาจึงตองมีความเปนตัวของตัวเอง   มี
“สติ”  และ  “ปญญา”  เพียงพอท่ีจะรูจักแยกแยะส่ิงดีงามจากความช่ัวราย  ส่ิงมีประโยชนจาก
สิ่งไรสาระ  เพ่ือการครองตนอยางมีคุณคา  เปน  “พลโลก”  ท่ี  “ทันโลก”  เพื่อการ  “อยูรวม”
และ  “อยูรอด”  โดยเฉพาะอยางย่ิงเพ่ือรูจักหนีปญหาตาง ๆ ท่ีรุมเราเด็กไทยในเวลาน้ี  ไมวา
จะเปนปญหายาเสพติด  หรือปญหาคานิยมของการหาความสนุกทางเพศจากการย่ัวยุของส่ิง
ตาง ๆ  ในสังคมท่ีรุมเราทํ าลายเด็กไปมากมาย

โลกในอนาคตจะเปนโลกแหงการเปล่ียนแปลงท่ีรวดเร็วในทุกวงการ
อาชีพ และเปนโลกท่ีคนเครียดข้ึนดวยสภาพการแขงขันไมส้ินสุด  เด็ก ๆ จะตองเรียนรูท่ีจะ
ปรับตัวกับโลกแหงการทํ างานยุคใหมท่ียังคงตองอาศัยความขยัน  อดออม  อดทน  และความ
ซ่ือสัตยตอกันเปนสัจธรรมและมรรคาสูความสํ าเร็จในทุกวงการอาชีพ  มิใชหลงผิดคิดแตจะ
“มักงาย”  และ  “รวยลัด”  ท่ีทํ าความวิบัติใหคนมาแลวมากตอมาก เขาจะตองรูหลักในการหา
“ท่ีพ่ึงทางใจ”    ทามกลางความสับสนวุนวาย   รูจัก  “พอ”   ในโลกแหงวัตถุและการแขงขัน
รูจักวิถีทางแหงความ  “สุข”  และ  “สงบ”  มีชีวิตท่ีสอดคลองและสมดุลกับธรรมชาติ  เด็ก ๆ
ตองเรียนรูท่ีจะตองแสดงความกตัญูตอธรรมชาติและผืนนแผนดิน และคุณภาพชีวิตที่ดีให
กลับมาอยูคูมนุษยชาติอีก
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โลกในอนาคตจะเปนโลกแหงการผสมผสานทางวัฒนธรรมตางชาติตางภาษา  เด็ก
ตองเรียนรูท่ีจะรักเพ่ือนมนุษยไมวาเช้ือชาติเผาพันธุใด  เห็นคุณคาและประโยชนจากการเรียน
รูและแลกเปล่ียนทางวัฒนธรรม  และในขณะเดียวกันก็มี  “ภูมิตานทานทางวัฒนธรรม”  บน
ฐานแหงความรักในความเปนไทยท่ีจะชวยใหเขารูจักไตรตรอง  ไมไขวเขวไปกับกระแสวัตถุ
นิยมและวัฒนธรรมไรสัญชาติ  รูจักปรับวิถีชีวิต และความเปนอยูตามกระแสโลก  โดยยังคง
รักษาไวซ่ึงคุณคาแหงมรดกทางวัฒนธรรมและภูมิปญญาของสังคมไทยเอง

นี่คือความหวังที่ตั้งไวส ําหรับเด็กไทยของเรา  เราหวังท่ีจะพ่ึงเด็ก ๆ  ของเราใหเปน
กํ าลังคนรุนใหมท่ีจะนํ าการพัฒนาแผนดินไทยไปในทิศทางท่ีถูกตอง และนี่เองคือ  “โจทย
ของการพัฒนานิสัยเด็กไทย”  ท่ีจะตองสอดคลองกับความเปนไปของโลกในอนาคต

คนมีความสุข  ครอบครัวอบอุน  ชุมชนเขมแข็ง  สังคมสันติ  สิ่งแวดลอมยั่งยืน
เปาหมายแหงการพัฒนาสังคมไทยยุคโลกาภิวัตน  คือการสรางความสมดุลระหวาง

ความม่ังค่ังทางวัตถุ  ความเจริญงอกงามทางจิตใจ  และความอาทรตอธรรมชาติ  น่ีคือเปา
หมายของการพัฒนา  เราจะตองเตรียมกํ าลังคนรุนใหมของเราใหมีลักษณะนิสัยท่ีพรอมและ
เอ้ือตอการไปสูเปาหมายดังกลาว

เพื่อใหสอดคลองกับบริบทของสังคมยุคใหม  จํ าเปนท่ีเราตองกํ าหนดลักษณะนิสัยดัง
กลาวใหครอบคลุมคุณธรรมและจริยธรรมพื้นฐานที่ส ําคัญคือ

๑) การมีมารยาทและวิถีแหงการปฏิบัติตนทางกาย วาจา ใจ ขั้นพื้นฐาน
๒) ความมีสต ิสัมปชัญญะเพ่ือการครองตน ไมถลํ าไปสูความชั่ว
๓) ความมีคุณธรรมท่ีส ําคัญ  ไดแก

-! ความมีวินัย  รูคาแหงการมีระเบียบ
-! ความกลาหาญ กลาทํ าในส่ิงท่ีถูกตอง
-! ความกตัญ ู รูคุณบรรพชน  รูคุณคน  รูคุณธรรมชาติ
-! ความมีเมตตา รูจักให ยินดีและเปนสุขกับการให
-! ความอดทน  สูงาน  มีความมุงมั่นใฝความส ําเร็จ
-! ความเสียสละ  ไมเห็นแกตัว
-! ความสามัคค ี ประนีประนอม  รักสันติ
-! ความซ่ือสัตยตอตนเอง  ตอครอบครัว  ตอสังคม
-! ความขยันหม่ันเพียร  ไมหวังแตจะหาทางลัดในชีวิตการงาน
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-! ความเปนตัวของตัวเอง  ม่ันใจในตนเอง  และรูจักพ่ึงตนเอง
-! ความสันโดษรูจักพอ  ไมด้ินรนแสวงหาจนลืมความเปนมนุษย
-! ความออนนอม  ถอมตน  ไมเปนคนวางกาม  ชอบมีและใชอํ านาจ

๔. ความรักในเพ่ือนมนุษย
๕. ความรักในธรรมชาติ

กลยุทธสรางลักษณะนิสัย
การสรางลักษณะนิสัยตามแนวทางนี ้  จํ าเปนตองมีการปฏิรูปวิธีการไปมาก  การปลูก

ฝงคุณธรรม จริยธรรมเชนท่ีวาน้ี  ไมใชการปลูกฝงดวยการ  “จดท่ีครูส่ัง  ฟงท่ีครูพูด”  อีกตอ
ไป  แตจะตองไดมาดวยกลยุทธการสอนใหม ๆ เชน

๑) เทคนิคการฝกสติ และสมาธิแบบใหม ๆ ท่ีเขาถึงรสนิยมของเด็ก
๒) การเรียนรูดวยการเลน  การใชเกม  ละคร  และกิจกรรมสนุก ๆ  ที่แฝงสาระและแง

คิดทางคุณธรรมจริยธรรม
๓) การเรียนรูจากชีวิตจริงดวยกิจกรรมชุมชน  กรณีตัวอยาง  การโตวาทีในหัวขอท่ี

เปนปญหาทางคุณธรรมจริยธรรมในชีวิตจริงของเด็ก เชน เร่ืองพฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศ
เปนตน

๔) การแนะแนวดวยครูทุกคน  มิใชปลอยใหเปนแตหนาท่ีของครูแนะแนว  ครูทุกคน
ตองถือคตินิยมของการเปนพอแมคนท่ีสองท่ีตองดูแลเอาใจใส  นํ าทางชีวิตท่ีดีใหเด็กทุกคน

๕) การประเมินผลอยางตอเน่ือง  ดวยการเอาใจใสเด็กเปนรายบุคคล  การพัฒนา
“สมุดรายงานลักษณะนิสัย”  ท่ีจะชวยใหครูจับรายละเอียดเก่ียวกับพฤติกรรมของเด็กและ
สามารถรวมมือกับผูปกครองในการปองกันแกไขปญหาลักษณะนิสัยของเด็กแตละคนได
อยางถูกตอง เหมาะสม และทันเวลา

โดยแนวทางนี ้  จํ าเปนท่ีครูทุกคนตองตระหนักและเขาใจในบทบาทของตนเองใน
ฐานะ  “ผูนํ าทางจิตวิญญาณ”  ของเด็ก ๆ สามารถหากลยุทธใหม ๆ ท่ีเหมาะสมกับวัยและรส
นิยมของเด็ก  เพ่ือการปลูกฝงลักษณะนิสัยและคุณธรรมจริยธรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ
โดยเฉพาะอยางยิ่ง  ครูตองเอาใจใสพัฒนาลักษณะนิสัยเด็กอยางจริงจัง  จึงจะเปนปจจัยของ
การสรางเด็กรุนใหมท่ีมีความพรอมทางกาย  วาจา  ใจ  ที่จะเผชิญโลกไดอยางมั่นคงและผาสุก
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องคประกอบและข้ันตอนของการฝกกาย  วาจา  ใจ  เพื่อพัฒนาลักษณะนิสัย
การฝกกาย  วาจา  ใจ  เพ่ือพัฒนาลักษณะนิสัยของผูเรียน  มีเปาหมาย  คุณลักษณะท่ีมุง

หวังกิจกรรมการฝก  สาระความรูและประสบการณรวมท้ังธรรมะท่ีได  ดังแสดงในตารางตอ
ไปน้ี



เปาหมาย คุณลักษณะที่มุงหวัง กิจกรรมการฝก สาระ  ความรู  และประสบการณ ธรรมะที่ได
“คนมีความสุข”
เพื่อใหคลายเครียด  จากสภาพ
แวดลอมในอนาคตที่รมเรา
ดวยการแขงขัน

!! สุนทรียภาพทางจติใจ
!! มีสติ  สมาธิ
!! รูผิดชอบชั่วดี
!! เชื่อมั่นในตนเอง

!! ฝกกาย วาจา ใจ ตามแนวสติปฏฐาน
!! ฝกกํ าหนดอิริยาบถ เดินจงกรม นั่งสมาธิ
!! การประชุมกลุม ๓ แบบ

- วนรอบวง
        - เสียงหึ่งเลือกหนึ่งเดียว
        - ระดมสมอง

!! การท ําจิตใจใหสะอาด  สงบ  สวาง
!! ฝกสติปมปชัญญะ
!! สมาทานศีล สมาทานกัมมัฏฐาน
!! ฝกปฏิบัติธรรมขั้นพื้นฐาน
!! ฝกทกัษะการประชุม : ประมวลความ
คดิ ตัดสินใจเลือก วางแผนปฏิบัติ

!! มีสติ
!! สมาธิ
!! รบัผิดชอบ
!! มีวินัย

“ครอบครัวอบอุน”
พอแมตองทํ างานนอกบานมากขึ้น
เดก็รับขอมูลขาวสารไดเอง อาจถูก
ยั่วยุไดงายขึ้น  จํ าเปนตองมีวุฒิ
ภาวะเร็ว และรูจักเลือกสรร แยก
แยะชั่วดีเอง

!! รบัผิดชอบ
!! นอบนอมถอมตน
!! ซื่อสัตย
!! มีสัมมาคารวะ
!! กรัญูรูคุณ
!! มีนํ้ าใจไมเห็นแกตัว

!! เกมสี่สหาย
!! ฟงบรรยายเรื่อง “ความฝนของแผนดิน”
!! การปรับพฤติกรรม ลด  ละ  เลิก
สิ่งไมพึงปรารถนาของสังคม
        - ยาฮิตติดอันดับ
        - เกือบจะเปนตุด!
        - นางฟาที่นาชัง

!! ไมเอาแตใจ ไมเอาตัวรอด รูจักเกรงใจ
!! ศกึษาวิสัยทัศนเกี่ยวกับสังคมไทยที่นา
ปรารถนา

!! แนวทางการพัฒนาเยาวชน ใหมีคุณ
ลักษณะพรอมที่จะกาวไปสูเปาหมาย
ของการพัฒนา

!! ฝกเทคนิคการแนะแนวแกเยาวชน

!! ไมเห็นแกตัว
!! สนใจใฝรู
!! ประหยัด
!! พึ่งตนเอง
!! เสียสละ

“ชุมชนเขมแข็ง”
ชุมชนมีความสํ าคัญทั้งดาน
เศรษฐกิจและวัฒนธรรม ชุมชน
จงึควรมีความสามารถปกครองตน
เองได

!! จงรักภักดีตอชาติ
ศาสนา
พระมหากษตัริย

!! รักวัฒนธรรมทองถิ่น
!! รูจักประนีประนอม
!! มีสันโดษ  รูจักพอ
!! เอื้อเฟอเผื่อแผ

!! เกมบัณฑิตสอนอยางไร

!! สมบัติผูด ีและมารยาทชาวพุทธ

!! เกมสหกรณ

!! ความเห็นแกชาติบานเมือง
!! การลดอัตตา  ละทิฐิ  เลิก  อัสมิมานะ

!! การใชมธุรสวาที, วาจาภาษิต
!! สมบัติผูด ี๑๐๐ ขอ ฝกกาย วาจา ใจ
!! การฝกจิตสํ านึก เห็นแกสวนรวม
!! การเลี่ยงอคติทั้ง ๔

!! อดทน

!! ใหอภัย
!! ออนนอม
!! ไมเห็นแกตัว
!! กลาหาญ

ตารางที่ ๑   องคประกอบและขั้นตอนของการฝก  กาย  วาจา  ใจ  เพื่อพัฒนาลักษณะนิสัย



เปาหมาย คุณลักษณะที่มุงหวัง กิจกรรมการฝก สาระ  ความรู  และประสบการณ ธรรมะที่ได
“สังคมสันติ”
เพราะสังคมยังมีความขัดแยง และ
ปญหาสังคมอาจกอใหเกิดความ
ราวฉานและใชความรุนแรงตอกัน
จงึตองฝกใหอยูรวมกันดวยสันติ

!! ความรักเพื่อนมนุษย
!! รักสันติ
!! กลาหาญทางจริยธรรม
!! ละอายและเกรงกลัว
บาป

!! มรีะเบียบวินัย
!! ไมเห็นแกตัว

!! เกมเลือกโดยเปลี่ยนเงื่อนไข
!! เกมซื้อบาน
!! สติตามแนวชาวพุทธ
!! โตวาทีธรรมะ
!! การวัดและประเมินจริยธรรม

!! มจีติใจเปนผูให/ลดความเห็นแกตัว
!! ฝกคิดยับยั้งชั่งใจ รับฟงความคิดผูอื่น
!! ลดความยึดมั่นถือมั่น
!! ฝกใชค ําพูดยกยองผูอื่น
!! ฝกพูดหักลางดวยสัมมาวาจา

!! ไมเห็นแกตัว
!! เสียสละ
!! มีสติ
!! กลาหาญ
!! สามัคคี
!! มีวินัย

“สิ่งแวดลอมยั่งยืน”
ปญหาสิ่งแวดลอมและการทํ าลาย
ทรัพยากรธรรมชาติ สงผลกระทบ
คณุภาพชีวิต ของทุกคน จึงตองฝก
ใหมีเมตตา และรักธรรมชาติ
ฝกใหมีธรรมะเปนหลักของใจ
เพราะใจเปนตนเหตุแหงพฤติ
กรรมของมนุษย

!! ความออนโยน
!! มีเมตตากรุณา
!! รักธรรมชาติ
!! มีสติ ไดสมาธิ เกิด
ปญญา

!! การปลูกฝงเมตตากรุณา
“นิสัยดีมีเมตตา”
“นิสัยดีมีกรุณา”

- การฝกสติภาวนา  “อํ าไพเทคนิคสํ าหรับเด็ก”

!! สอนใหรักและเมตตาสัตว
!! ไมทํ ารายสัตว/ไมทํ าลายพืช
!! สงสารเห็นใจ ไมทํ าใหผูอื่นเดือดรอน
!! มีนํ้ าใจ ใครชวยเหลือ เห็นคุณคา
ชวยเหลือผูใหญไดความรู

        ชวยผูอื่นไดความรัก
        ชวยผูทุกขยากไดบุญ
!! ฝกสติภาวนาดวยเพลง  เพื่อใหมีสติ
       ไดสมาธิ  เกิดปญญา สมควรแกวัย

!! เมตตา
!! ซื่อสัตย
!! กตัญู
!! ขยัน
!! กรุณา
!! มีสติ
!! สมาธิ, ปญญา

ตารางที่ ๑   องคประกอบและขั้นตอนของการฝก  กาย  วาจา  ใจ  เพื่อพัฒนาลักษณะนิสัย (ตอ)



๘๙

ตวัอยางกิจกรรมพัฒนากาย  วาจา  ใจ
ธรรมจริยาจารึก

คณะผูเขียนไดประมวลหลักการเรียนรูเพ่ือพัฒนาลักษณะนิสัย   ตลอดจนเทคนิควิธี
ตาง ๆ ในการฝกฝนกาย  วาจา  ใจ  แลวนํ ามาบูรณาการเปนตนแบบการเรียนรูและสรุปลงใน
“ธรรมจริยาจารึก”  รูปปรามิด  สีธงชาติไทย  เพ่ือเด็กไทยจะไดรับการพัฒนาจนถึงเปาหมาย
หรือยอดของปรามิดท้ัง ๓ ดาน  คือ  เปนผูมีสติสัมปชัญญะ  เรืองปญญา  สมกับเปนความฝน
ของแผนดิน  คณะผูเช่ียวชาญไดจัดทํ าแผนใส  ประกอบการนํ าเสนอ  รวมท้ังส้ิน ๑๓๒ แผน
ซ่ึงผูรับการนํ าเสนอคือ  ศึกษานิเทศก  ผูบริหารโรงเรียน และครูอาจารยท้ังหลายท่ีไดศึกษา
และเห็นรูปแบบการนํ าเสนอ  สามารถน ําไปใชสอน หรือถายทอดตอไดอยางสะดวก  พรอม
ท้ังเอกสารอานประกอบอันเปนรายละเอียดของกิจกรรมตาง ๆ อีก ๑ เลม  หนากวา ๒๐๐ หนา
และยังมีตัวอยางกิจกรรมเพ่ือการฝกเด็กต้ังแตระดับอนุบาล  ประถมศึกษา  จนถึงมัธยมศึกษา
ตอนปลายอีก ๒ เลม  รวมกวา ๕๐๐ หนา  แจกใหแกผูเขาประชุม พรอมดวยแผน  “ธรรมจริยา
จารึก”  สีธงชาติ  เพื่อใหสมาชิกแตละคนพับตัดกระดาษกาว เปนรูปสามเหล่ียมปรามิดนํ ากลับ
ไปเปนท่ีระลึก

ศ.กิตติคุณ  อํ าไพ  สุจริตกุล  หัวหนาโครงการ  นํ าเสนอ  “ธรรมจริยาจารึก”  หรือ
ขนม  ชั้นปรามิด  ซ่ึงประมวลหลักการและกิจกรรม  บูรณาการลงใน ๓ ดาน  ของ
ปรามิดอยางครบถวน  ใหสมาชิกพับติดกาวเปนรูปปรามิด
ศึกษานิเทศก    ผูอํ านวยการโรงเรียนและครูอาจารย   จากหนวยงานการศึกษาตาง ๆ ท่ี
เขารับการนํ าเสนอชุดแรก พับกระดาษสีธงชาติใหเปนปรามิด  แลวพิจารณาหลักการ
และเทคนิควิธีตาง ๆ ท่ีบูรณาการแลวนํ าเสนอเปน  “ธรรมจริยาจารึก”

การฝก  กาย  วาจา  ใจ  ตามแนวการปฏิบัติธรรมของพระพุทธศาสนา คือ  สติปฏ
ฐาน ๔

การฝก  สติภาวนา  ตามหมวดสติปฏฐาน ๔  มีหลักการสํ าคัญ  คือ
๑. หลักการของสติปฏฐาน  ตามมหาสติปฏฐานสูตร  ไดแก



๙๐

กายานุปสสนาสติปฏฐาน
เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน
จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน
ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน

๒. การฝกความอดทนเพ่ือสรางสติท่ีตอเน่ือง (อาตาป สติมา สัมปชาโน)
๓. การเดินจงกรม การน่ังสมาธิ การกํ าหนดอิริยาบถใหญและยอย
๔. การรูจักวิปสสนาภูมิเบ้ืองตนเฉพาะเร่ืองรูป-นาม ขันธ ๕
๕. การฝกสติภาวนาอํ าไพ-เทคนิค  ส ําหรับเด็กและเยาวชน

ฝกใหมีสติในอิริยาบถ ๔ คือ  ยืน  เดิน  นั่ง  นอน  การเดินจงกรม
วิธีหมุนตัวกลับเม่ือสุดทางเดิน  ศ.ดร. อารี  ก็รวมฝกดวย
ฝกการน่ังสมาธิ โดยกํ าหนดรูตัว มีสติ รูอาการเคล่ือนของกายขณะหายใจ

การพัฒนาชีวิตใหมีคุณภาพเพียบพรอมดวยความรูคู คุณธรรมตามคํ าสอนของพระ
พุทธศาสนา ตองพัฒนาใหครบองค ๓ คือ  เวนช่ัว ทํ าด ีและช ําระจิตใหผองใสดวยการฝกสติ
บริหารจิตเพ่ือเจริญปญญา

“ผูมีสติด ี  จะมีจิตใจมั่นคง  เพราะสติจะควบคุมจิตใจใหเปนสมาธิไดงาย  โดยตรวจ
กระบวนการรับรู และกระแสความคิด เลือกรับส่ิงดี สกัดส่ิงไมดี ตรึงกระแสความคิดใหเขาที่
_ _ _ สติชวยขัดเกลาพฤติกรรม  ท้ังกายกรรม  วจีกรรม  และมโนกรรม  ใหบริสุทธ์ิ และรวม
กับสัมปชัญญะ จนในท่ีสุด สติน้ีจะเปน  “ปญญาญาณ”  เพราะสติเปนพื้นฐานในการพัฒนา
ปญญา  การฝกฝนเร่ืองสติเปนสวนหน่ึงในกระบวนการพัฒนาปญญา”*

*สรุปความ จาก  “สัมมาสติในพุทธธรรม”  โดย  พระธรรมปฎก (ประยุทธ  ปยุตโต)
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เทคนิคการแนะแนวเพ่ือปรับเปล่ียนพฤติรกรรม
จากการนํ าทฤษฎีทางจิตวิทยา ๖ ทฤษฎี  พรอมท้ังหลักการและแนวคิดในการพัฒนา

ไปสูพฤติกรรมท่ีพึงปรารถนา  มาประยุกตใชในการปรับพฤติกรรมอันกํ าลังเปนปญหาใน
สังคม  คือ  การคิด  ส่ิงเสพติด  ความเบ่ียงเบนทางเพศ และความกาวราวของเยาวชนปจจุบัน
ทฤษฎีท้ัง ๖ ดังกลาวคือ

๑) ทฤษฎีจิตวิเคราะห
๒) ทฤษฎีฟรอยดยุคใหม
๓) ทฤษฎีมนุษยนิยม
๔) ทฤษฎีพฤติกรรม
๕) ทฤษฎีการเรียนรูโดยการเลียนแบบ
๖) ทฤษฎีการเผชิญความจริง

แลวจัดเปนกิจกรรม  ใหสมาชิกชวยกันคิดและเสนอวิธีปรับพฤติกรรมใน ๔ กรณี คือ
“ยาฮิตติดอันดับ”  “เกือบจะเปนตุด!  “สาวทอมจอมซา”  และ  “นางฟาผูนาชัง”

การฝกปรับพฤติกรรมดวยเทคนิคทางจิตวิทยา  เพ่ือใหเลิกส่ิงเสพติด  เร่ือง  “ยาฮิตติด
อันดับ”  ก็สนุกสนาน  ไดสาระสมใจผูน ําเสนอ  คือ  รศ.วัชรี  ทรัพยมี  และ  ผศ.พิไล
แยมงามเหลือ

การแกปญหา  “สาวทอมจอมซา”…..ไมนาเช่ือวาคุณครูผูเรียบรอย
จะตีบท  “ซา”  ไดถึงขนาดนั้น

กิจกรรม  “สมบัติผูดี  มารยาทไทย  มารยาทชาวพุทธ”
แนวคิดในการพัฒนาคุณภาพการเรียนการสอนเพื่อฝกฝน  กาย  วาจา  ใจ  แกเด็กและ

เยาวชน  ใหแสดงออกในกรอบของความดีงาม  ความเรียบรอย  หรือแบบแผนที่ดีของความ
ประพฤติตามมารยาท หรือวัฒนธรรมของชาติไทยซ่ึงมีขนบธรรมเนียมประเพณีของตนเองมา
ชานาน  ไดยึดเอา  “สมบัติผูดีและมารยาทชาวพุทธเปนหลัก”  คณะผูเขียนขอเสนอใหฟนฟู
สมบัติผูดีของไทยใหชนรุนหลังสนใจท่ีจะพัฒนาคนใหเปนคนมีกิริยาวาจาดี  ใชถอยคํ าสุภาพ
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และมีนํ้ าใจไมตรี  มีความคิดถูกทํ านองคลองธรรม แมในทามกลางสิ่งแวดลอมและสื่อมวลชน
ดานบันเทิงบางประเภทท่ีมักเสนอแตเร่ืองราวของผุคนท่ีใชภาษาหยาบต่ํ าจนดูออกจะเกินบท
บาทและถอยคํ าท่ีชาวบานใชกันในชีวิตจริง ๆ  คณะทํ างานจึงไดสรุปสมบัติผูดีไทย  ปรับปรุง
และเรียบเรียงใหมใหเหลือเพียง ๑๐๐ ขอ  พรอมท้ังหนังสือมารยาทไทยและเอกสารมารยาท
ชาวพทุธเสนอใหเปนแบบอยาง  เพ่ือจัดกิจกรรมการฝกมารยาทใหแกเยาวชนตอไป

มารยาทผูดีไทยเมื่อเขาพบผูใหญ

การฝกใหนึกถึงสวนรวมกอนสวนตนดวย  “เกมสหกรณ”
การฝกจิตส ํานึกของผูมีพฤติกรรม  “เจาก้ีเจาการ”  นึกถึงแตประโยชนสวนตนและดึง

ดันตัดสินตามความเห็นชอบของตนโดยไมรับฟงขอตกลงหรือเง่ือนไขใด ๆ  ซ่ึงมักทํ าใหเกิด
ความเสียหาย  หรือวุนวายในสังคมมานักตอนัก  ถือไดวาเปนการฝกท่ียากย่ิงอยางหน่ึง  เพราะ
บุคคลมักไมยอมรับขอเสีย หรือความผิดพลาดของตนเอง  จนกวาเม่ือความด้ือร้ันดึงดันของ
ตนน ําไปสูความหายนะหรือความลมเหลวของสวนรวมแลวจึง  “ฉุกใจไดคิดส ิ ผิดแลวดั่งดวง
แกวตกตองแผนผา”

กิจกรรมนี้เปนสถานการณจ ําลองท่ีสรางสรรคข้ึนเปนเกมการศึกษา (Education Game)
เพือ่พัฒนาจิตใหมุงประโยชนสวนรวมกอนสวนตน  ปลุกสํ านึกของเยาวชนกอนท่ีจะเผชิญกับ
เหตุการณจริงในชีวิตอันจะทํ าใหเกิดความหายนะตอสังคมและตนเอง  โดยรูเทาไมถึงการณ
และดวยความดึงด้ือถือดี

ศ. อํ าไพ  นํ าเสนอ  “เกมสหกรณ” ฝกใหนึกถึงสวนรวมกอน  หัวหนา กลุมท้ัง ๔  หาขอตกลงเพ่ือกู
สถานการณ  สมาชกิแตละกลุมตอง ออกเสียงเสนอความเห็นตัดสินใจเลือกดวยมติของ
สวนใหญ

เทคนิคการประชุมกลุม

การประชุมโดยทั่วไป  มักใชเวลามากกวาจะไดมติ  หรือบางคร้ังขอสรุปผลการ
ประชุมไมชัดเจน การเขียนรายงานการประชุมอาจเบ่ียงเบนไปจากสภาพการณท่ีแทจริง  ถา
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เยาวชนไดรับการฝกใหรูวิธีและเทคนิคการประชุมกลุมแตละแบบซึ่งเหมาะสํ าหรับวัตถุ
ประสงคท่ีตางกัน  ก็จะชวยใหสภาพการทํ างานในอนาคตของสถาบันตาง ๆ  ตั้งแตในครอบ
ครัว  ในวงการศึกษา  ธุรกิจตลอดจนถึงสถาบันระดับชาติหรือนานาชาติ  ประหยัดเวลาในการ
ประชุม  หรือไดมติสรุปขอตกลงของการประชุมไดรวดเร็วแจมแจงและมีสัมพันธไมตรีอันดี
ตอกันทุกฝาย  ดังน้ันการฝกฝน  กาย  วาจา  ใจ  ในดานน้ีจึงเสนอใหฝกเทคนิคการประชุม ๓
แบบ คือ วนรอบวง (Circular Response) เสียงห่ึงเปนหน่ึงเดียว (Buzz Session/Phillip 66)
และระดมสมอง (Brain Storming) เพือ่ใหเกิดความรูจริง และถูกตองตามหลักการของการ
ประชุมน้ัน ๆ

ฝก กาย วาจา ใจ ในการตัดสินใจโดยไมประชุมหารือดวย เกมสี่สหาย  แลวฝก
เทคนิคการประชุมกลุม ๓ แบบ  การประชุมแบบ  “เสียงห่ึงเปนหน่ึงเดียว”  ที่
วัดอินทร  ไดมติอยางรวดเร็ว และเปนเอกฉันทวา  “ไมควรรับครูตุด”

การโตวาทีธรรมะ
โตอยางไรไมยกตนขมผูอื่น นอมจิตช่ืน ชมทานฝายตรงขาม

อางหลักฐาน เหตุผล จนเหมาะงาม ผูฟงตาม ครึกคร้ืน ชุมชื่นใจ
การหักลาง มัน เผ็ด รสเด็ดย่ิง ถอมตัวจริงยกยองฝายตรงขามใหญ
ตองตัดสินแพ-ชนะใหชัดไป แพก็กลับสุขใจไดค ําชม

การโตวาทีธรรมะเปนวิธีฝกทักษะการพูดแบบหนึ่งท่ีมุงเนนความสามารถใน
การใชภาษา  เพื่อหาถอยค ํามาหักลางกันดวยเหตุผล  แตกลับเปนเหตุผลท่ียกยองฝายตรงขาม
เพราะหัวขอหรือญัตติของการโตวาทีธรรมะน้ัน  มิไดเปนไปเพ่ือยกตนเหยียบย่ํ าผูอื่น  กลับ
ตองถอมตนแตหาหลักฐานความดีงามของฝายตรงขามมาเอยอางใหปรากฏ เปนการฝกพูด
ดวย สัจวาจา มธุรสวาทีและวจีมีประโยชน  ดังน้ันการต้ังญัตติและกํ าหนดฝาย  ผูโต  ตองใช
หลัก  “ทแยงมุม”  เชน  ญัตติวา  “หญิงปฏิบัติธรรมไดดีกวาชาย”  ฝายเสนอตองเปนชาย  และ
ฝายคานคือหญิงตองหักลางวา  ชายตางหากมีโอกาสปฏิบัติธรรมไดดีกวา  เชน  บวชเปนพระ
ภิกษุได… ฯลฯ  โดยอางพุทธบัญญัติ  เปนตน   ญัตติการโตไมจํ าเปนตองเก่ียวของกับขอ
ธรรมะเลย  แตเม่ือโตวาทีแลว  ทุกฝายกลับไดธรรมะ  คือเปนผูออนนอมถอมตน  รูจักแสวง
หาคุณงามความดีของฝายตรงขามมาแสดงใหประจักษหักลางดวยการยกยองผูอ่ืน  ไมยกตน
ขมทาน  การตัดสินใจตองใหแพชนะเด็ดขาดไมตัดสินใหเสมอ  เพราะผูแพนั้นแพที่หลักฐาน
และวาทศิลป  แตกลับสุขใจเพราะไดรับคํ าชม และการยกยอง  ไมมีผูสูญเสียหรือเจ็บช้ํ า  ไม
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เกิดความแตกสามัคคีหรือเส่ือมศรัทธา  หากเยาวชนไดศึกษารายละเอียดของเทคนิคการโต
วาทีแบบน้ีและฝกบอย ๆ จะเปนผูมีธรรมะในเร่ืองมุทิตาจิตและสัมมาวาจา

การโตวาทีธรรมะญัตติ  “เปนผูสอนดีกวาผูบริหาร”  ชุดนี้ประธานท ําหนาที่
ดวยฝปากและกลวิธีเยี่ยมจริง ๆ  ผูสนับสนุนฝายเสนอคนสุดทายคานไมได
เสนอไมออกบอกวา  “ผูสอนตองดีกวา”  ดังญัตติ  ผลคือแพ! ฝายเสนอแพ
แตยิ้มแกมแทบปร ิ เพราะสุขใจไดค ําชม

การฝกสติภาวนา  อํ าไพ-เทคนิค  ส ําหรับเด็ก
เสนอแนะรูปแบบการเจริญสติ  แบบ  “อํ าไพ-เทคนิค”  ซ่ึงเปนการฝกสมาธิหรือสติ

ภาวนาสํ าหรับเด็กต้ังแตระดับอนุบาล  ระดับเด็กช้ันประถมตน (ป.๑–ป.๒)  ประถมกลาง
(ป.๓-๔)  และประถมปลาย (ป.๕–ป.๖) ถึงมัธยมศึกษา  ท้ังหมดมี ๔ รูปแบบ  แตในที่นี้จะน ํา
มาเปนตัวอยางเพียงระดับเด็กเล็กเทาน้ัน  ซ่ึงใชเทคนิคการฝกสมาธิหรือสติภาวนาดวยเพลงท้ัง
๔ อิริยาบถ

การฝกควบคุมกิริยา หรือสํ ารวม กาย วาจา ใจ และกํ าหนดอิริยาบถท้ัง ๔ คือ ยืน เดิน
นั่ง นอน เปนพื้นฐานส ําคัญของการปฏิบัติธรรม  หากเด็ก ๆ ไดรับการฝกใหมีสติในการควบ
คุมกาย วาจา ใจ ในทางท่ีถูกท่ีควร ต้ังแตยังเล็ก  ในชวงเวลาท่ีเหมาะสมเพียงวันละประมาณ
๕–๑๐ นาที  จะชวยสงเสริมพัฒนาการดานจิตใจและคุณธรรม  ตลอดจนสติปญญาไดอยางดี
เน่ืองจากรูจักความสงบระงับและมีสมาธิดวยการเจริญสติภาวนาพอสมควรแกวัย  ตามขั้น
ตอนคือ

๑. การเตรียมตัว  ฝกให  กาย  วาจา  ใจ  พรอมกันเปนหน่ึงเดียวดวยการเลนตบแผละ
ตามเพลง “ตบแผละฝกสติ”

๒.ฝกยืนสมาธิ  ใหจับมือหันหนาเขาหากันเปนวงกลมหางกันสุดชวงแขนแลวยกมือ
ซาย-ขวามาวางซอนกันท่ีหนาทอง  ทํ าความรูสึกวายืนต้ังแตกระหมอมลงถึงฝาเทา
พรอมเพลง “ยืนสมาธิ”

๓.ฝกเดินดวยสติ  ใหทํ าซายหันแลวเดินเปนวงกลมตามเข็มนาฬิกาพรอมเสียงเพลง
“เดินดวยสติ”  (ประมาณ ๒ นาที)
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๔.ฝกน่ังสมาธิ  ใหลดมือลงแลวยอตัวลงน่ังขัดสมาธิตามรูปแบบการฝกพรอมเสียง
เพลง  “นั่งสมาธ”ิ  (ประมาณ ๒ นาที)

๕.ฝกนอนกับสติ  ใหพนมมือสวดระลึกคุณพระรัตนตรัยคุณบิดามารดา  ครูอาจารย
และผูมีพระคุณ   เปนคํ าสวดสั้น ๆ     แลวใหเอนตัวลงนอนแบบสีหไสยาสนตาม
เสยีงเพลง  “นอนกับสติ”

การฝกยืนสมาธิจนถึงนอนกับสติแบบอํ าไพ-เทคนิคนี้ใชเวลาประมาณ ๑๒ นาที  เด็กก็
จะหลับไปอยางสงบ  เปนการหลับลึกและไดพักผอนเต็มท่ี  เม่ือถึงเวลาก็จะต่ืนข้ึนมาดวย
ความสดชื่นแจมใส  มีสติ สมาธิและปญญาดี

หลังจากชมภาพสไลด-เทป   “ฝกสติภาวนา  อํ าไพ-เทคนิค”  ส ําหรับเด็กเล็กแลว
ผศ. พูนสุข  บุณยสวัสดิ์  ก็นํ ากจิกรรมดวยเพลง  “ตบแผละฝกสติ”  แลวฝก
“ยืนสมาธ”ิ  “เดินดวยสติ” และ “นั่งสมาธ”ิ  ตามเพลง

นั่งสมาธิแลวก็ฝก  ตามเสียงเพลง  “นอนกับสติ”  “ตัวเอนลงมือทาวลงถึงนอน
 หลับตาลองนึกดูกอน  เวลานอนเคล่ือนไหวตรงพุง  พอง-ยุบ,  พอง-ยุบ,  พองยุบในใจ
 จนนอนหลับไป”

กิจกรรม  “กตัญูกตเวทิธรรม”

เชาวันสุดทาย  ศาสตราจารยอํ าไพ  สุจริตกุล  และอาจารยประเยาว  ศักด์ิศรี  นํ ากิจ
กรรม  “กตัญูกตเวทิธรรม”  และพิธีขออโหสิกรรมตอพอแม

หลังจากฟงบรรยายเร่ือง  พอแมคือพรหมของบุตร  ครูคนแรก และพระอรหันตของ
ลูก  และไดน่ังสมาธิฟงเทปขับเสภา  “จะตอบแทนคุณพอแมไดอยางไร”  เม่ือหมอบกราบ
รํ าลึกคุณ  ส ํานึกไดวาเคยรายกับพอแมไว  ยังมิไดทดแทนคุณ  และเมื่อกลาวคํ าขอขมา  ขอ
อโหสิกรรมแลวไดฟงการขับกาพย  ทํ านองเสนาะใหเห็นหัวอกพอ-แมยามแกเฒาเหมือนไมที่
ใกลฝง _ _ _ “วันหน่ึง คงลมไป ท้ิงฝงไวใหวังเวง”  ทํ านบก้ันน้ํ าตาก็ทลาย _ _ _ นํ ้า (ตา) ทวม
หองปฏิบัติธรรม!



๙๖

ผูเขียน
ศาสตราจารย อํ าไพ  สุจริตกุล  ศาสตราจารยกิตติคุณ  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย
ดร.อมรวิชช  นาครทรรพ  อาจารยประจํ าภาควิชาสารัตถศึกษา  คณะครุศาสตร

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
ผูชวยศาสตราจารย พิไล  แยมงามเหลือ  ผูชวยศาสตราจารย  ประจํ าโรงเรียนสาธิต

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย (ฝายมัธยม)
รองศาสตราจารย วัชรี  ทรัพยมี  คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
ภิรมย  ศรีเพชร  ศึกษานิเทศก  ส ํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน

ถอยแถลงสงทาย

ดวยความปรารถนาดีในดวงจิต ถึงมวลมิตรครูไทยทั่วเขตขัณฑ
จึงรวมใจเรียงรอยวิธีอัน จะเสกสรรคเด็กไทยใหพัฒนา

สนองรับโครงการอันเลิศล้ํ า ดวยการนํ าของสภาการศึกษา
เสริมนิสัยเด็กไทยไดพัฒนา ทั้งกายใจวาจาใหจ ําเริญ

ทฤษฎีและหลักการงานฝกฝน เพื่อปรับตนตามจิตวิทยานาสรรเสริญ
สมบัติผูดีของไทยไดประเมิน ทั้งอัญเชิญสติปฏฐานพุทธธรรม

คุณลักษณของมนุษยที่สมบูรณ เพื่อเพิ่มพูนวิสัยทัศนอุปถัมภ
สอดแทรกสารในเพลงและกิจกรรม เทคนิคยํ้ าใหส ํานึกรูสึกตน

อีกไหวพระสวดมนต  รักษาศีล เดินจงกรม กํ าหนดสิ้น สัมฤทธิ์ผล
ซอนสอดในปรามิด ผลิตใหยล ธรรมจริยาจารึกจนจบกระบวน

กรรมวิธีฝกกาย  วาจา  ใจ เมื่อฝกไดสามดานจนครบถวน
สัมปชัญญะ สติมา ปญญาชวน นํ าเด็กลวนสู  “ความฝนของแผนดิน”

ขนมช้ันปรามิดชนิดน้ี เชิญครูดีรวมกิจกรรมทํ าใหสิ้น
ตนเปนท่ีพ่ึงแหงตนด่ังยลยิน ฝกอาจิณธรรมดํ ารงตรงพุทธพจน

ทุกทานลวนจอมยุทธดานการศึกษา เพียงเห็นสื่อเสนอมาเขาใจหมด
คํ าบรรยายจึงใหนอยคอยตัดลด โปรดก ําหนดรูดวยใจ วาจา กาย

ขอใหทานมีดวงตาที่สามารถ เห็นดวงดาวดารดาษจรัสฉาย
นํ าเด็กเล็กเยาวชนทั้งหญิงชาย ถึงเปาหมายพัฒนาตนทุกคนเอย



๙๗

ครูคือปุถุชนคนหน่ึง ผูซ่ึงศิษยเคารพนบไหว
คุณคาของครูอยูท่ีใจ ฝากไวในศิษยสืบมา

หญาแพรกขาวตอกดอกมะเขือ เนนถึงความเช่ือหนักหนา
คุณธรรมของครูคือเมตตา และสติปญญาม่ันคง

เปนครูคือเปนผูสราง ผูใหแนวทางสูงสง
ผูโอบเอ้ือนํ าธ ํารง อยูยงท่ัวถวนมวลชน

ครูคือเทียนทองสองสวาง ทามกลางความมืดมัวหมน
ครูคือปูชนียบุคคล กอกมลซาบซ้ึงศรัทธา

ครูจึงมิใชลูกจาง อํ าพรางสอนส่ังบังหนา
เบ้ืองหลังเปนทาสเงินตรา ไขวควาอํ านาจลาภยศ

ครูจึงเปนวีรบุรุษ สัประยุทธความช่ัวท้ังหมด
ครองใจครองธรรมงามงด ปรากฏแกตน  “คนเปนครู”

ศาสตราจารยกิตติคุณสุมน   อมรวิวัฒน
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ผูรับผิดชอบ

ท่ีปรึกษา
ดร.รุง แกวแดง เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ
ดร.เจือจันทร จงสถิตอยู ท่ีปรึกษาดานระบบการศึกษา

สํ านักงานคณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ

คณะทํ างาน
ศาสตราจารยสุมน อมรวิวัฒน ผูเช่ียวชาญและท่ีปรึกษา
นางสมศรี กิจชนะพานิชย คณะทํ างาน
นางกาญจนา   เอกะวิภาต คณะทํ างาน
นายสํ าเนา   เน้ือทอง คณะทํ างาน
นายวีระ   พลอยครบุรี คณะทํ างาน
นางสาวประวีณา   ชะลุย คณะทํ างาน

ศิลปกรรม
นายชวลิต   นิยมศิลป
นางสาวประวีณา   ชะลุย

พ.คร. ศูนยพัฒนาคุณภาพการเรียนการสอน  ส ํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ
ถนนสุโขทัย เขตดุสิต กรุงเทพฯ ๑๐๓๐๐  โทรศัพท ๖๖๘–๗๑๒๓ ตอ ๑๓๒๐,  ๒๔๓–๐๐๙๐
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