
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

 
 
 โครงการปฏิบัติธรรม “การพัฒนาจิตเพื่อคุณภาพชวีิต”  เปนโครงการเพื่อฝกการบรหิารจิตดวยวิธีที่
ถูกตอง ใหมสุีขภาพจิตสมบูรณ  มีความสงบในชีวิต   ถาทุกคนหันมาพัฒนาจติใจโดยทําสมาธิแลว จะ
สามารถสรางพลังจิตใหแกตนเองไดมาก และจะทําใหจติยกระดับสูงขึ้น  มีเมตตา  มีความปรารถนาดีตอกัน 
สามารถพึ่งพาตนเองและดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข  จงึจําเปนตองเรงเสริมสรางสมรรถนะของบุคลากร
และผูสูงอายุใหมีคุณภาพ  โดยมุงเสริมสรางใหทุกคนมีจิตใจ และสติปญญา   เพื่อเปนกําลังสาํคัญในการ
พัฒนาตนเอง  นําไปสูการการมีครอบครัว  ชุมชนที่ดี มีคณุภาพ 

ศูนยการศกึษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอําเภอเกาะคา ไดจัดทาํรายงานสรุปผลการ
ดําเนินงานการจัดกิจกรรมฉบับนี้ขึ้น หวงัเปนอยางยิ่งวา บุคคลที่สนใจและไดอานรายงานฉบับนี้จะไดรับ
ความรูในการพัฒนาจิตเพื่อนําไปใชในชีวติประจําวนัได หรือหากผูอานพบวาการทําโครงการนี้มี
ขอบกพรอง สามารถใหขอเสนอแนะที่เปนประโยชนตอการปฏิบัติคร้ังตอไป ศูนยการศึกษานอกระบบและ
การศึกษาตามอัธยาศัยอําเภอเกาะคา จะนอมรับและจะไดนําไปเปนขอมลูในการพัฒนาและปรับปรุงตอไป 

 
ศูนยการศกึษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอําเภอเกาะคา 

     กรกฎาคม  2551 
 

 
 

 



 
โครงการปฏิบัติธรรม “การพัฒนาจิตเพื่อคุณภาพชีวิต” 

 
ความเปนมา 

ศูนยการศกึษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอําเภอเกาะคา  ไดดําเนนิงานตามยุทธศาสตร
การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย มุงหวังสรางสังคมอุดมปญญา  ดวยการจัดการใหเกิดการ
เรียนรูตลอดชวีิตของประชาชน  อยางมีคุณภาพและทัว่ถึง เนน การพัฒนาศักยภาพการเรียนรูของประชาชน 
การเพิ่มศักยภาพการจัดการความรูของชุมชน  และการเพิ่มประสิทธิภาพการบริหารจัดการขององคกรและ
ภาคีเครือขาย  ตามกลยุทธที ่ 2 จัดกิจกรรมหลากหลายโดนใจผูเรียน ยทุธศาสตรที่ 4 ผนึกกําลังภาคเีครือขาย 
และกระจายบริการการศึกษาตามนโยบายโครงการ กศน. เสริมสรางคุณธรรมนําความรูสูชุมชน โครงการ
พัฒนาหองสมดุประชาชนมชีีวิต 

  หองสมุดประชาชนอําเภอเกาะคาไดจัดกจิกรรมพัฒนาหองสมุดประชาชนมีชีวิต  โดยประสาน
ความรวมมือกบัเครือขายโรงพยาบาลเกาะคา  สํานักปฏบิัติธรรมประจําจังหวัดลําปางแหงที่ ๘ วดัศาลาดง
ลาน และ ชมรมผูสูงอายุอําเภอเกาะคา จัดกิจกรรมโครงการปฏิบัติธรรม “การพัฒนาจิตเพื่อคณุภาพชวีิต”  
เพื่อฝกการบรหิารจิตดวยวิธีที่ถูกตอง ใหมีสุขภาพจิตสมบูรณ  มีความสงบในชีวิต   ถาทุกคนหนัมาพัฒนา
จิตใจโดยการนั่งสมาธิแลว จะสามารถสรางพลังจิตใหแกใจไดมาก และจะทําใหจิตยกระดับสูงขึ้น  มีเมตตา  
มีความปรารถนาดีตอกัน เพื่อใหการพึ่งพาตนเองและดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข  จึงจําเปนตองเรง
เสริมสรางสมรรถนะของบุคลากรและผูสูงอายุใหมีคณุภาพ  โดยมุงเสรมิสรางใหทุกคนมีจิตใจ และ
สติปญญา   เพื่อเปนกําลังสําคัญในการพัฒนาตนเอง  นําไปสูการการมีครอบครัว  ชุมชนที่ดี มีคุณภาพตอไป 
 
วัตถุประสงค 

1.  เพื่อใหผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรมไดรับการพัฒนาจติใหสูงขึ้น  
2.  เพื่อใหผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรมรูจักวธีิทําสมาธิ  เอาชนะใจตนเอง 
3.  เพื่อใหผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรมนําสมาธิไปใชในชวีิตประจําวันได 

วิทยากรกระบวนการ 
 1.  ดร.ณราวัลย  นันตะภูม ิ ผูอํานวยการ ศูนย กศน.อําเภอเกาะคา 
 2.  พระอาจารยมานิโต   
กระบวนการจัดกิจกรรม 
 1.  บรรยาย  
 2.  การฝกปฏิบัติ 
 3.  ระดมความคิด 
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รายงานผลการดําเนินงานโครงการปฏิบัติธรรม “การพัฒนาจิตเพื่อคุณภาพชีวิต” 

วันพุธท่ี  2  กรกฎาคม  2551 
เร่ิมโครงการ เวลา  08.30  น. 
ผูเขารวมโครงการกลาวคําบชูาพระรัตนตรยั  และกลาวคาํสมาทานศีล  
ประธานในพธีิเปด คือนายบดินทร   เครือนพรัตน   ปลัดอาวุโสอําเภอเกาะคา  กลาวเปดโครงการ  โดยกลาว
ทักทายและตอนรับผูสูงอายุที่เขารวมโครงการและบุคลากรจากศูนย กศน.อําเภอเกาะคา   
เวลา  9.00  น. กลาวปฏิญาณมอบตัวเปนศษิย 
จากนั้น  

1.   บรรยาย   โดยวิทยากร ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ  ผูอํานวยการศูนยการศึกษานอกระบบละการศึกษาตาม
อัธยาศัยอําเภอเกาะคา 

1.1  วิวัฒนาการของโลก  สังคมของเราในปจจุบัน เกิดความเครียด ไมวาจะเครียดดานการทํางาน  
เครียดเรื่องครอบครัว ดั้งนัน้องคกรตาง ๆ จึงคิดโครงการตาง ๆ เพื่อพัฒนาจติใจของคนเพือ่ผอนคลาย
ความเครียดของมนุษย ซ่ึงความเครียดทําใหเกิดปญหาทางสังคม เชน เกิดการประทวง , การกออาชญากรรม
ตาง ๆ  

1.2  ขั้นตอนและ วิธี การนั่งสมาธิ/เดินจงกรม  
การทําสมาธิ มีอยู  2  แบบ  คือ  
 1. สมาธิแบบธรรมชาติ  มีอยูไดในการดําเนินชีวิตประจาํวัน  ดําเนนิกจิกรรมตาง ๆ 

แตไมสามารถชวยใหมีสติ  เพราะหมดลงเรื่อยๆไมไดสะสมในตัว 
 2.  สมาธิแบบสรางขึน้  สามารถสรางไดดวยตนเอง เชนการทําสมาธิ เดินจงกรม  

สวดมนต  
 การทําสมาธิแบบสรางขึ้นนั้นถาหากคิดเปน  100%  จะเก็บสะสมอยูในตวัของเรา  

60 %  และอกี 40 % จะใชไปในการทํากิจกรรมตาง ๆ  ดังนั้น จะเหลือ สมาธิอยูในตวัและหากทําอยาง
สม่ําเสมอจะสามารถสะสมเปนพลังจิต เพือ่ใชในการดําเนินกิจกรรมไดอยางตอเนื่อง 

การกําหนดจิตมีอยู 5 แหง  คอื  หนาผาก , ปลายจมูก , บริเวณหนา , อกเบื้องซาย และสะดือ 
ขั้นตอนและวิธีการนั่งสมาธ ิ
วิธีนั่งพื้น  ใหเอาขาขวาทบัขาซาย ตั้งกายใหตรง ยกมือขึ้นพนมระหวางอก กลาวคํา

อธิษฐานตามอาจารยหรือผูนาํ ถาทําคนเดียวก็กลาวคนเดยีวดังนี้ “ขาพเจาระลึกถึง คุณพระเจา คุณ
พระธรรม คุณพระสงฆ คุณบิดามารดา คุณครูบาอาจารย จงมาดลบันดาล ใหใจของขาพเจา จงรวม
ลงเปนสมาธิ “พุทโธ ธัมโม สังโฆ , พุทโธ ธัมโม สังโฆ , พุทโธ ธัมโม สังโฆ , พุทโธ.. พุทโธ.. พุท
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โธ..”   เสร็จแลวเอามือลงใหเอามือขวาหงายทับมือซาย วางไวบนตัก หลับตาลงเบา ๆ แลวบริกรรม
คําวา “พุทโธ ๆ” โดยกําหนดจิตอยูจุดใดจดุหนึ่งที่เลือกไว 

วิธีการนั่งเกาอ้ี  ใหหอยเทาลงตามสบาย ตั้งกายใหตรงหรือหลังพิงเกาอี้ก็ได ยกมือพนม
ระหวางอก และกลาวคําอธิษฐานเชนเดยีวกับวิธีนั่งพื้น 

ขั้นตอนและวิธีการเดินจงกรม 
1. ยืนตรงจดุเริม่ตนทางเดินจงกรม พนมมือระหวางอก แลวกลาวคําอธิษฐานการเดินจงกรม

ในในวา “เมตตา กรุณา มุทติา อุเบกขา พุทโธ 3 จบ” แลวยกมือพนมสูงขึ้นระหวางคิ้วกลาวในใจวา 
“สาธุ” 

2.  เอามือลงใชมือขวาจับมอืซาย หอยมือพอสบายไมเกร็ง 
3. กําหนดจิตไวที่หนาผากหรือฐานที่ตั้งแหงใดแหงหนึ่งไมตองหลับตา ใหตามองทางเดิน

จงกรม ไกลกวาตัวประมาณ 1.5-2 เมตร 
4.  เร่ิมบริกรรม  คําวา  “พุทโธ” อยูในใจหรือฐานที่ตัง้ของจิต พรอมกาวเทาขวาเดินตาม

ดวยเทาซายไมชาหรือเร็วเกนิไปในลักษณะเดินปกต ิ
5.  เมื่อเดินสุดทางจงกรม ใหคอย ๆ หมนุตวักลับทางขวาแลวกาวดวยเทาขวาเดินไปหรือยืน

ทรงตัวตรง  แลวจึงเริ่มกาวดวยเทาขวาเหมอืนตอนเริ่มตน 
6.  เมื่อครบกําหนดเวลาที่กาํหนด ใหยืนตรงจดุเริ่มตนเดิน พนมมือระหวางอก กลาวในใจ

วา “สัพเพ สัตตา สุขิตา โหนตุ” “ขอใหสัตวทั้งหลายจงเปนสุข ๆ เถิด” แลวยกมือพนมขึ้นระหวาง
คิ้ว แลวกลาววา “สาธุ” เสร็จขั้นตอนเดินจงกรม 
1.3 การสรางพลังจิต  การที่ไดฝกทําสมาธิ และมีการสะสมไปเรื่อย ๆ ใหอยูกับตวัเราตลอดเวลาโดย

ไดยกตัวอยาง คือ การอดทน  ถาเราสรางพลังจิตในการอดทนไวมาก เราก็จะอดทนไดมากกับเรือ่งที่เกิดขึ้น  
แตถาวันใดที่ความอดทนเราหมดไปแสดงวา พลังจิตทีเ่ราสรางมานั้นเริ่มหมดไปเหมอืนกัน เชน ถาหากมีคน
มาดาวาเรา แลวเราดาตอบ นัน้แสดงวาผูนัน้สะสมพลังจตินอย 

1.4  ประโยชนของสมาธ ิ  
-      ชวยใหทํากิจกรรม  และงานตางไดประสบผลสําเร็จมากยิ่งขึ้น  
- สามารถดําเนินชีวิตในโลกปจจุบันที่มีความเครียดเพิ่มมากขึ้นไดอยางมีความสุข     

นําไปสูการมีครอบครัว  ชุมชนที่ดี  มีคุณภาพตอไป   
 -      ทําใหจิตใจเราสงบ 

-     ทําใหเรามีสมาธิในการทํางาน ถาเรามีสมาธิในการทํางานงานของเราก็จะออกมา  ดี  ไม
เกิดปญหา ทํางานไดอยางสบายใจ 

 -      ทําใหเรามีความอดทนตออุปสรรคตาง ๆ  
 -      ทําใหเรามีสติ อารมณไมฟุงซาน สามารถควบคุมอารมณได 
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1.5  ลักษณะตอตานสมาธ ิ  การที่เรานั่งสมาธิและทําใหเกิดการเมื่อยลา ปวดเมื่อยตามรางกาย และ
การที่มีอะไรมากอกวน รวมถึงการคิดวอกแวก แลวทําใหเราตื่นจากสมาธิ นั้นแสดงวาลักษณะตอตานการทํา
สมาธิกําลังเกิดขึ้น 

1.6 สมาธิกับการควบคุมอารมณ  การทําสมาธิโดยการสะสมพลังจิตนั้น ทําใหเราสามารถควบคุม
อารมณของเราได จากทีเ่ราอารมณรอนถาเรามีสมาธิอารมณของเรากจ็ะเย็นลง 

2.  การฝกปฏบิัต ิ
 2.1  การฝกปฏิบัติการนัง่สมาธิ  

ใหเอาขาขวาทบัขาซาย ตั้งกายใหตรง ยกมือขึ้นพนมระหวางอก กลาวคําอธิษฐานตาม
อาจารยหรือผูนํา ถาทําคนเดียวก็กลาวคนเดียวดังนี้ “ขาพเจาระลึกถึง คุณพระเจา คุณพระธรรม คุณ
พระสงฆ คุณบิดามารดา คุณครูบาอาจารย จงมาดลบันดาล ใหใจของขาพเจา จงรวมลงเปนสมาธิ 
“พุทโธ ธัมโม สังโฆ , พุทโธ ธัมโม สังโฆ , พทุโธ ธัมโม สังโฆ , พทุโธ.. พุทโธ.. พุทโธ..”   เสร็จ
แลวเอามือลงใหเอามือขวาหงายทับมือซาย วางไวบนตกั หลับตาลงเบา ๆ แลวบริกรรมคําวา “พุทโธ 
ๆ” โดยกําหนดจิตอยูจุดใดจดุหนึ่งที่เลือกไว เมื่อถึงเวลาที่กําหนดไว คอย ๆ ลืมตาขึ้น และสวดแผ
เมตตา 

สัพเพ สัตตา สะทา โหนตุ/อะเวรา สุขะชีวิโน 
ขอใหสัตวทั้งหลาย/จงเปนผูไมมีเวรตอกนัและกัน/จงเปนผูดํารงชีพอยูเปนสุขทุกเมื่อเถิด 

กะตัง ปุญญัง ผะลัง มัยหัง/ สัพเพ ภาคี ภะวันตุ เต 
ขอใหสัตวทั้งสิ้นนั้น/จงเปนผูมีสวนไดเสวยผลบุญอันที่ขาพเจาไดบําเพญ็แลวนั้นเทอญ 

 
2.2  การฝกปฏิบัติการเดินจงกรม 

1. ยืนตรงจดุเริม่ตนทางเดินจงกรม พนมมือระหวางอก แลวกลาวคําอธิษฐานการเดินจงกรม
ในในวา “เมตตา กรุณา มุทติา อุเบกขา พทุโธ 3 จบ” แลวยกมือพีพ่นมสูงขึ้นระหวางคิ้วกลาวในใจ
วา “สาธุ” 

2.  เอามือลงใชมือขวาจับมอืซาย หอยมือพอสบายไมเกร็ง 
3. กําหนดจิตไวที่หนาผากหรือฐานที่ตั้งแหงใดแหงหนึ่งไมตองหลับตา ใหตามองทางเดิน

จงกรม ไกลกวาตัวประมาณ 1.5-2 เมตร 
4.  เร่ิมบริกรรม  คําวา  “พุทโธ” อยูในใจหรือฐานที่ตัง้ของจิต พรอมกาวเทาขวาเดินตาม

ดวยเทาซายไมชาหรือเร็วเกนิไปในลักษณะเดินปกต ิ
5.  เมื่อเดินสุดทางจงกรม ใหคอย ๆ หมนุตวักลับทางขวาแลวกาวดวยเทาขวาเดินไปหรือยืน

ทรงตัวตรง  แลวจึงเริ่มกาวดวยเทาขวาเหมอืนตอนเริ่มตน 
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6.  เมื่อครบกําหนดเวลาที่กาํหนด ใหยืนตรงจุดเริ่มตนเดิน พนมมือระหวางอก กลาวในใจ
วา “สัพเพ สัตตา สุขิตา โหนตุ” “ขอใหสัตวทั้งหลายจงเปนสุข ๆ เถิด” แลวยกมือพนมขึ้นระหวาง
คิ้ว แลวกลาววา “สาธุ” เสร็จขั้นตอนเดินจงกรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.  การระดมสมอง  ไดมกีารแบกกลุมกนัเปนตําบลเพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรูและใหสงตัวแทนกลุมออกมาพูดวา
การอบรมครั้งนี้เปนอยางไรบาง และอยากทําอะไรตอจากการเขาอบรมครั้งนี้ 
 ตําบลนาแสง  :  ประธานกลุมบอกวาทุกวนัพระจะพากนัไปนอนวัดเพื่อปฏิบัติธรรมและตอนเชาจะ
ตักบาตร ที่วัดแมไฮ 
 ตําบลเกาะคา  :  ประธานกลุมบอกวา เมื่อไดมาอบรมครั้งนี้ทําใหมีสมาธิมากขึ้น และภายในกลุมจะ
พากันไปปฏิบตัิธรรมที่วัดโดยจะเปลี่ยนสถานที่ปฏิบัติธรรมภายในตําบล 
 เทศบาล  :  จะชวนกนัปฏิบัติธรรมชวงเขาพรรษา 
 ตําบลศาลา  :  ตัวแทนกลุมบอกวาจะพากันปฏิบัติธรรม โดยจะมีการหมนุเวยีนกนัไปหลายวดั
ภายในตําบล 
 ตําบลไหลหิน  :  ตัวแทนกลุมบอกวาจะนําความรูที่ไดไปพัฒนาคุณภาพชีวิตและจะนําไปเผยแพร
ใหกับวัยรุนและผูสูงอายุ 
 ตําบลแกว  :  จะนําความรูทีไ่ดไปพัฒนาคุณภาพชวีิตและจะนําวิธีเดินจงกรมไปเผยแพรใหกับวยัรุน
และผูสูงอาย ุ
 ตําบลลําปางหลวง  :  จะพากนัไปปฏิบัติธรรมทุกทุกวนัพระ และจะแนะนําการนั่งสมาธิและการเดนิ
จงกรมใหกับกลุมผูสูงอายุ 
 ตําบลใหมพัฒนา  :  ดีใจที่ไดรวมกิจกรรมในครั้ง และจะนําวิธีการเดนิจงกรมไปเผยแพรใหกับ
ชาวบาน 
 ตําบลวังพราว  :  จะนําความรูที่ไดรับไปเผยแพรใหกับกลุมผูสูงอายุในตําบลวังพราวทุกหมูบาน 
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ประเด็นการจัดกิจกรรม 
 แบงออกเปน 2 ดาน 
 1.  ดานความรู 
  1.1  วิวัฒนาการของโลก 
  1.2  ขั้นตอนการนั่งสมาธิ/เดินจงกรม 
  1.3  การสรางพลังจิต 
  1.4  วิธีการทําสมาธิ 
  1.5  ประโยชนของสมาธิ 
  1.6  ลักษณะตอตานสมาธิ 
  1.7  สมาธิกับการควบคุมอารมณ 
 2.  ดานการปฏิบัต ิ
  2.1  การปฏิบัติทําวัตรเชา – เย็น 
  2.2  การปฏิบัตินั่งสมาธิ 
  2.3  การปฏิบัติ เดินจงกรม 
  2.4  การปฏิบัติแผเมตตาภาวนา 
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การดําเนินงาน 
วันท่ี  2  กรกฎาคม  2551   
เวลา  07.00-8.30 น. ใหผูสูงอายุที่มาเขารวมโครงการ ลงทะเบียนเขาทีพ่ัก โดยแบงรายชื่อลงทะเบยีนเปนแต
ละตําบล และมีอาจารยรับผิดชอบแตละตาํบลแนะนําการลงทะเบียนและพาเขาที่พัก 
 
 
 
 
 
 
 
เวลา  08.30-9.00 น. ประธานในพิธี นายบดินทร  เครือนพรัตน  ปลัดอําเภอเกาะคา ไดกลาวกลาวเปดงาน 
“การถือปฏิบัติศีล 5 เปนสิ่งที่ควรยึดถือปฏิบัติ  เนื่องจากมนุษยในสังคมในปจจุบนัมกัจะปฏิบัติตนผิด
ศีลธรรมกันมาก โดยเฉพาะเยาวชนที่ทําตามแนวการเปลีย่นแปลงของโลกที่เปลี่ยนไปอยางรวดเรว็ทั้งการ
แตงกาย  ภาษา  วัฒนธรรมของชาติตะวนัตก ไมรูจักกาลเทศะ ซ่ึงมักจะทําใหสังคมเกดิปญหาตาง ๆ มากมาย  
ดังนั้น  ศีล  5  จึงเปนแนวทางในการปฏิบัตตินของมนุษยเพื่อใหอยูในสงัคมไดอยางมคีวามสุข 
เวลา  09.00-9.30 น.  พิธีมอบตัวเปนศษิย โดยตัวแทนของกลุมผูสูงอายุนํากลาวคํามอบตัวเปนศษิย และกลาว
รับศีล 5 โดยใหผูเขารวมโครงการทุกคน ประนมมือ  กลาว นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมา 
สัมพุทธัสสะ 3 จบ และกลาวคํามอบตัวเปนศิษยตามตวัแทนผูสูงอายุวา 
อาจาริโย, เม ภันเต, โหติ, อายัสมะโต, นิสสายะ, วจัฉามิ. 3 จบ 
ขอทานพึงเปนอาจารย ของขาพเจาดวยเถิด ขาพเจา จะอยูรับโอวาทจากทาน 
พระอาจารยกลาววา  โอปายิกัง   จงเขามาศึกษาเถิด 
 นักศึกษาตอบวา  สาธุ ภันเต   ครับ/คะ  อาจารย 
พระอาจารยกลาววา  ปฏิรูปง    จงทําตัวใหเหมาะสมเถิด 
 นักศึกษาตอบวา  สาธุ  ภันเต   ครับ/คะ  อาจารย 
พระอาจารยกลาววา  ปาสารทิเกนะ สัมปาเทหิ  จงรับฟงดวยความเต็มใจเถิด 
 นักศึกษาตอบวา  สาธุ  ภันเต   ครับ/คะ  อาจารย 
หลังจากนัน้ทกุคนกลาวสวดมอบตัวเปนศิษยวา 
อัชชะตัคเคทานิ, อาจาริโย, มัยหัง ภาโร, อะหัมป, อาจาริยัสสะ ภาโร (3 จบ) 
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กลาวคําอาราธนาศีลธรรมหาขอ 
 มะยัง ภนัเต/วิสุง วิสุง รักขะณัตถายะ/ติสะระเณนะ สะหะ/ ปญจะ สีลานิ ยาจามะ 
ทุติยัมป/ มะยงั ภันเต/วิสุง วิสุง รักขะณัตถายะ/ ติสะระเณนะ สะหะ/ ปญจะ สีลานิ ยาจามะ 
ตติยัมป/มะยงั ภันเต/วิสงุ วิสุง รักขะณัตถายะ/ติสะระเณนะ สะหะ/ปญจะ สีลานิ ยาจามะ 
 
หลังจากลาวคาํมอบตัวเปนศษิยแลว ทานพระครูพิสุทธิ์พัฒนพิธาน เจาอาวาสวัดศาลาดงลาน  ไดกลาวให
ความรูกับผูเขารวมโครงการวา การพัฒนานั้นมี 2 อยาง คือ  
1. การพัฒนาทางรางกาย 
2. การพัฒนาจติใจ  
การพัฒนาทางรางกาย  คือ การแตงกายใหเหมาะสมกบัสภาพแวดลอม ถูกตองตามกาลเทศะ  ไมจําเปนตอง
ใชเสื้อผาที่มีราคาแพง  แตเสื้อผาใหมีความสะอาด 
การพัฒนาจติใจ คือ การทําจิตใจใหสงบสุข ไมฟุงซาน  มีสติในการดําเนินชีวติ  มีสติในการดําเนนิงาน  ซ่ึง
เมื่อจิตใจของเราดีแลว จิตพฒันาดีแลว  เราจึงจะไปพัฒนาจิตใจของคนอื่นได  

คนเรานั้น ในทางพุทธศาสนามีชวงชวีิตอยู 3 ชวง หรือ มี 3 ตั้งประกอบกัน คือ 
1. ตั้งหนาตั้งตาเรียน  สําหรับนักเรยีน นักศึกษา 
2. ตั้งเนื้อตั้งตวั  สําหรับคนที่ทํางานสรางอนาคต  
3. ตั้งหนาตั้งตารับศีล  สําหรับผูสูงอายุก็จะเขาวัด เพื่อรับศีล 
คนที่มีศีล จะเปนคนที่ยอมรบัของบุคคล และสังคมโดยทั่วไป  ซ่ึงศีล คือ ส่ิงที่ชวยปรับพื้นฐานของคนใน
สังคมใหอยูอยางมีความสุข  ไมแกงแยงชิงดีชิงเดนกัน  ใหเกยีรติซ่ึงกันและกนั ไมเบยีดเบยีนกนั  

ในสวนของผูสูงอายุนั้นเปนวัยทีใ่นทางพระพุทธศาสนาเรียกวาอยูในตัง้ที่ 3 คือ ตั้งหนาตั้งตารับศีล 
เขาวัดเพื่อปฏิบัติธรรม  เปนตัวอยางทีด่ีในการดําเนินชวีติใหแกลูกหลาน การใหทานในวัยสูงอายนุั้น ไมเปน
เฉพาะการทําบุญตักบาตร เขาวัดรักษาศีล ปฏิบัติธรรม อาจจะเปนการใหคําแนะนําแนวทางในการดําเนิน
ชีวิตใหแกลูกหลาน ซ่ึงก็ถือวาเปนการใหทานไดเหมือนกัน คือ การใหแนวทางในการดําเนินชวีติที่ถูกตอง
ใหกับลูกหลาน 
เวลา  09.30-10.30 น. ปฏิบตัิทําวัตรเชา โดย พระมานิโต ผูนาํสวด แลวใหผูเขารวมโครงการกลาวบททําวัตร
สวดมนตเชา  
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หลังจากนัน้ ดร. ณราวัลย  นนัตะภูมิ  ไดใหการบรรยาย เร่ืองวิวัฒนาการของโลก วา 

วิวัฒนาการของโลก  สังคมของเราในปจจุบัน เกิดความเครียด ไมวาจะเครียดดานการทํางาน , 
เครียดเรื่องครอบครัว ดั้งนัน้องคกรตาง ๆ จึงคิดโครงการตาง ๆ เพื่อพัฒนาจติใจของคนเพือ่ผอนคลาย
ความเครียดของมนุษย ซ่ึงความเครียดทําใหเกิดปญหาทางสังคม เชน เกิดการประทวง , การกออาชญากรรม
ตาง ๆ ทําใหโลกของเราไมสงบสุข เมื่อส่ิงเหลานี้เกดิขึน้ และจะใหมันยุติลง เราทุกคนตองมีสติและสมาธิ 
เพื่อที่จะแกไขปญหา 

 
 
 
 

 
 
 
เวลา  10.30 – 11.00 น. พักรับประทานอาหารวาง 
เวลา 11.00 – 12.00 น.  ดร.ณราวัลย  นันตะภูมิ แนะนําขั้นตอนการนัง่สมาธิ การเดนิจงกรมและฝก
ปฏิบตัิการนัง่สมาธิและการเดินจงกรม 

 
 

 
 
 
 
 
 
เวลา  12.00-13.00 น.  รวมพักรับประทานอาหารกลางวัน 
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เวลา 13.00 – 14.00 น.   ดร. ณราวัลย  นันตะภูมิ  บรรยายเรื่อง  การสรางพลังจิต หลังจากนั้น ปฏิบตัิเดิน
จงกรมและนั่งสมาธิ โดยไดบรรยาย เร่ือง การสรางพลังจิตวา  

การสรางพลงัจิต  การที่ไดฝกทําสมาธิ และมีการสะสมไปเรื่อย ๆ ใหอยูกับตวัเราตลอดเวลาโดยได
ยกตวัอยาง คือ การอดทน  ถาเราสรางพลังจิตในการอดทนไวมาก เรากจ็ะอดทนไดมากกับเรื่องที่เกดิขึ้น  แต
ถาวันใดที่ความอดทนเราหมดไปแสดงวา พลังจิตที่เราสรางมานั้นเริ่มหมดไปเหมือนกัน เชน ถาหากมีคนมา
ดาวาเรา แลวเราดาตอบ นั้นแสดงวาผูนัน้สะสมพลังจิตนอย 
 
การฝกปฏบิัตกิารนั่งสมาธิและการเดินจงกรม 

 
  
 
 
 
 
 
 

 
เวลา  14.00 – 14.30  พักรับประทานอาหารวาง 
เวลา  14.30 – 16.00  ดร.ณราวัลย  นนัตะภมูิ  ไดบรรยายเรื่อง วิธีการทําสมาธิ หลังจากนั้น ฝกปฏิบตัิการทํา
สมาธิ และการเดินจงกรม 
เวลา  16.00 – 16.30 น.  ดร.ณราวัลย  นันตะภูมิ  พรอมดวยคณะครูผูรับผิดชอบประจําตําบลและเทศบาล 
รวมกันทํากิจกรรมธรรมะสูใจ “บุญ กิริยา วัตถุ ขอที่ 1 (ทาน)”    กับผูสูงอายุ โดยการแลกเปลี่ยนเรยีนรูซ่ึง
กันและกัน โดยใหแบงกลุมออกเปนตําบลและแตละกลุมใหชวยกนัคดิเรื่องที่จะนําความรูที่ไดจากการ
ฝกอบรม วาจะไปเผยแพรอยางไร  และใหสงตัวแทนออกมาพูดวาจะนําความรูในเรื่องใดบางเพื่อที่จะไป
เผยแพรใหกับผูอ่ืน และจะทาํกันอยางไร 
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ประธานกลุมผูสูงอายุอําเภอเกาะคา    อาจารยบุญเลิศ  กลาววา  จะนาํความรูที่ไดรับ ไปเผยแพรและหากลุม
ผูสูงอายุเพิ่ม และจะสรางทีมงานเพิ่มขึ้น 
ตัวแทนตาํบลเกาะคา  กลาววา  ดีใจที่เขารวมโครงการและอยากใหมีอีก บรรยากาศดี  อาหารดี  วิทยากร
แนะนําขั้นตอนดี และจะนําความรูที่ไดไปแนะนําผูสูงอายุ และวัยรุนในหมูบาน 
ตัวแทนตาํบลนาแกว พออุน  เรือน  กลาววา  ทุกคนที่มานี้มาดวยความตั้งใจ ทําใหสุขภาพดี  สถานที่นาอยู 
เปนการใหทานโดยใหความรูกับผูอ่ืน จะยดึมั่นทําความดี 
ตัวแทนตาํบลลําปางหลวง  กลาววา  ไดรับความรูมากมาย และจะนําเอาความรูไปเผยแพรใหกับผูอ่ืน ให
คําแนะนําการนั่งสมาธิและการเดินจงกรม 
ตัวแทนตาํบลใหมพัฒนา กลาววา  ดีใจทีไ่ดมาพบปะพดูคุยกัน ไดแลกเปลี่ยนความรูกัน และไดเดนิจงกรม
และไดนั่งสมาธิ ซ่ึงเหมาะสมกับผูสูงอายุ 
ตัวแทนตาํบลวังพราว   พอประสาน  จักรปลอง  กลาววา  ขอบคุณ กศน. และจะนําความรูที่ไดรับไป
ประชาสัมพันธใหกับผูสูงอายุคนอื่น  
ตัวแทนตาํบลศาลา นายไสว  รักพานิช  กลาววา  ประทับวิทยากร สถานที่สะอาด และจะนําความรูที่ไดฝก
ปฏิบัติไปแนะนําใหกับผูอ่ืนตอไป 
ตัวแทนตาํบลไหลหิน  พอปนแกว  กลาววา  ที่ไดมาปฏิบัติธรรมครั้งนี้ประทับใจการเดินจงกรม ในวนั
เขาพรรษาจะนําความรูไปสอนใหกับผูสูงอายุในตําบล 
ตัวแทนเทศบาลตําบลทาผา  พอประดิษฐ  แปงสาย  กลาววา  ขอบคณุวิทยากร ทีมงาน และโรงพยาบาล เกาะ
คา ที่ไดรวมกนัจัดโครงการปฏิบัติธรรมคร้ังนี้ และขอบคุณแมครัวที่ทาํกับขาวอรอยใหทาน 
ตัวแทนตาํบลนาแสง  กลาววา  อยากใหทกุตําบลนําความรูที่ไดไปสานตอใหกับผูสูงอายุ และอยากใหทกุคน
หมั่นทําความดี  
เวลา  16.30 – 17.00 น.  ฝกปฏิบัติการเดินจงกรม และ การนั่งสมาธิ  โดย  ดร.ณราวลัย  นันตะภูม ิเปนผูนํา 
เวลา  17.00 – 18.00 น.  พักผอนตามอัธยาศัย  และ พรอมกันรับประทานอาหารเยน็รวมกัน 

เวลา  18.00 – 18.30 น.  ทําวตัรสวดมนตเยน็ โดย พระมานิโต เปนผูนําสวด  แลวใหทุกคนกลาว 
เวลา  18.30 – 20.00 น.  ปฏิบัติเดินจงกรม  และ ปฏิบัติการนั่งสมาธิ โดย ดร.ณราวัลย  นันตะภูมิ และยังได
ใหคําบรรยายเกี่ยวกับการแผเมตตา  การภาวนา  โดยไดพดูถึงการเผยเมตตา การภาวนา วา การที่เราทําสมาธิ 
หรือทําบุญกุศล ทุกครั้งเปนการแผเมตตา ภาวนา ใหส่ิงทั้งหลาย ใหเปนสุข ไมเปนทกุข  ไมมีการจองเวรตอ
กัน  
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การปฏิบตัิการนั่งสมาธิ และ การเดินจงกรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
เวลา  20.00  พักผอนตามอธัยาศัย  ทุกคนพากันกลับที่พกั อาบน้ําเขานอน ตามที่พักของตนเอง 
วันที่  3  กรกฎาคม  2551 
เวลา  05.00-17.30 น.  ทําวัตรสวดมนตเชา  โดยพระมานโิต เปนผูนําสวด   
หลังจากนัน้  ดร.ณราวัลย  นันตะภูมิ  ไดใหบรรยาย เร่ือง  ประโยชน ของการสมาธิ  และไดรวมกนั
ปฏิบัติการนั่งสมาธิและการเดินจงกรม  โดย  ดร.ณราวลัย  นันตะภูมไิดกลาวประโยชนของสมาธิ 
เวลา  07.30 – 08.30 น.  พักรับประทานอาหารเชารวมกนั 
เวลา  08.30 – 10.30 น.  ดร. ณราวัลย  นันตะภูมิ  ไดใหบรรยาย เร่ือง ลักษณะตอตานสมาธิ   
เวลา  10.30 – 11.00 น. พักรับประทานอาหารวาง 
เวลา  11.00 – 12.00 น. ดร.ณราวัลย  นนัตะภูม ิ ไดบรรยายเรื่อง  สมาธิกับการควบคุมอารมณ ปฏิบัติการนั่ง
สมาธิ และการเดินจงกรม 
เวลา  12.00 – 13.00 น.  พักรับประทานอาหารกลางวันรวมกัน 
เวลา  13.00 – 14.30 น.  ทําวัตรสวดมนตเย็น โดย พระมานิโต เปนผูนําสวด  หลังจากนั้นไดรวมกนัทํา
กิจกรรมธรรมะสูใจ “อิทธิบาท 4”  โดยไดแบงกลุมออกเปนตําบล โดยกจิกรรมธรรมสูใจ “อิทธิบาท 4” ได
มอบกระเปาหนังสือใหกับผูสูงอายุ โดยในกระเปานั้นประกอบไปดวย หนังสือ , สมุดสะสมความดี เพื่อที่
กลุมผูสูงอายุจะไดนําหนังสอืที่มีอยูในกระเปาไปเผยแพรใหกับผูอ่ืน และไดแบงปนหนังสือใหผูอ่ืนไดศึกษา
และไดอาน  
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และเลือกประธานกลุมของแตละตําบล  และแตงตั้งประธาน และคณะกรรม ของกลุมผูสูงอายุ  
โดยการเลือกประธานชมรมสะสมพลังจิตรุนที่  1  มีวิธีการดังนี ้

- สงตัวแทนของกลุมผูสูงอายุ ตําบลละ 1 คน เพื่อที่จะคัดเลือกเปนประธาน  โดยมีตวัแทน
ทั้งหมด 18 คน  

- ใหตวัแทนแตละคนแนะนําตัวเอง และบอกหมายเลขของตัวเองที่จะใหกลุมผูสูงอายุคนอื่นเลือก 
- เจาหนาที่ ทมีงาน ตัดกระดาษและแจกกระดาษเขียนเบอรใหกบักลุมผูสูงอายุเพื่อใหผูสูงอายุ

เขียนหมายเลขของบุคคลที่ตองการเลือกเปนประธานและก็จะมีเจาหนาที่นํากลองไปสง
หมายเลขและนํามาเปดนับคะแนนและนําคะแนนขึ้นใหเห็นบนกระดาน จนครบ 

- จากนั้นก็นับคะแนนรวมคะแนน และกไ็ดผลสรุปออกมา 
ผูที่ไดรับคัดเลือกประธาน   คือ  นายทองศรี  อํานาจปลูก 
  รองประธาน   คือ  นายพร  ถ่ินอวน 
  เหรัญญิก         คือ  นางดวงพร  เปงบังวัน 
  ผูชวยเหรัญญิก  คือ  นายยนต  เรือนตุน 
  เลขานุการ  คือ  นางวชิราภรณ  พรหมออน  
  กรรมการ  คือ  นายประสาน  จักรปลอง 
 

 
 
 
 
 
 
 
หลังจากนัน้กป็ฏิบัติการนั่งสมาธิ การ เดินจงกรม 
 
เวลา  14.30 – 15.00 น. พกัรับประทานอาหารวาง 
เวลา  15.00 – 16.00 น. ผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรมแสดงความรูสึกที่ไดเขารวมโครงการนี้ โดยไดสงตัวแทน
กลุมออกมากลาวสวนใหญ ตัวแทนทุกกลุมจะกลาววา  ดีใจ และเปนบุญกุศลอยางยิง่ที่ไดจัดโครงการนี้
ใหกับผูสูงอาย ุในการอบรมครั้งนี้ ไดรับความรูมาก โดยเฉพาะการเดินจงกรม และจะนําความรูที่ไดรับไป
เผยแพรกับประชาชนในหมูบานตอไป 
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หลังจากนัน้กลาวคําขอขมาโทษ โดยมีตวัแทนผูสูงอายุ นํากลาว  แลวใหทุกคนกลาวตาม โดยมีบทคําขอขมา
โทษและเขาสูพิธีปด – และ มอบวุฒิบัตร โดยทานพระครูพิสุทธิ์พัฒนพิธาน เปนผูมอบวุฒิบัตร ใหกับผูเขา
อบรมโครงการ โดยมีผูไดรับวุฒิบัตร จํานวน 82 คน  ดังรายชื่อตอไปนี ้
ตําบลไหลหิน 
 1.  นายเรือน   เกษณา   
 2.  นายเมืองแกว  ครุขยัน   
 3.  นายเปง  จอมแปง 
 4. นายปนแกว ชํานาญการ 
 5. นายเปง อินตะ   

6.  นายลัย   วรรณมณ ี
ตําบลใหมพัฒนา 
 1.  นางผัด   พุทธสอน   
 2.  นางผัด   คีรีวรรณ   
 3.  นางกาบ   คีรีวรรณ   
 4.  นางนาค   วันทา   
 5.  นางทอง   อินทะจกัร 
 6. นางปวน พลเมฆ 
 7. นางไข ปวงคํา 
 8. นางผลัด ปวงคําลือ 
 9. นางทา อินทะจกัร 
ตําบลลําปางหลวง 
 1.  นายศรีบุตร   พุทธสอน  
 2.  นางเหรียญ   เรนทอน 
 3.  นางวิไล   แซหล่ิม 
ตําบลนาแสง 

1.  นายเขยีว   ตั๋นเต   
 2.  นางสาวสังเวียน  เมืองมา  
 3.  นายเสาร   พิริยะ   

4.  นางไพร   อํานาจปลูก 
5.  นายทองศร ี  อํานาจปลูก 
6.  นางวิไลวรรณ  บุญยวง 

ตําบลนาแกว 
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 1.  นายสุกแกว   เครือวงศ   
 2.  นายแกว   สินจักร   
 3.  นายอุน   เดนแกว 

4.  นายพรมมา   ทานุชิต 
ตําบลนาแกว 
 1.  นายถนอม   แผนคํา   
 2.  นางศิริมา   รินพล   
 3.  นางแกว   สมนา   
 4.  นางจันทรตุย  อุปนันท  
 5.  นายทองอนิทร  ตื้นตัน 
 6. นางพิศมัย ฉันทะ 
 7. นางเปง แกวประการ 
 8. นางกาบจันทร    ตื้อตัน 

9. นางสุปราณี คชนิล 
ตําบลวังพราว 
 1.  นายยนต   เรือนตุน   
 2.  นายประสาน  จักรปลอง  
 3.  นายนอย   รูปน 
 4.  นายโสภณ   บัวทอง 
  
ตําบลศาลา 
 1.  นางบุญเพียร  สุกะตา   
 2.  นางนวลจนัทร  คําเพ็ชร  
 3.  นางจันทร   บานทรงกิจ  
 4.  นางบังอร   ไชยราช   
 5.  นายทองอนิ  วิระดา   
 6.  นางบุญนํา   กิตติไชยยากร  
 7.  นายบุญยนื   ขัดทะเสมา  
 8.  นางไทย   เทียนสันต   
 9.  นางปราณี   แกวแกนสาน  

10. นางอําพร   อินธิมา 
11. นางปรานอม  รัตนารักษ 
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12. นายเสารแกว  ลัดดาวงค 
13. นางไหล   อินทะ 
14. นางสมพร   สิทธิชัยนานนท 
15. นางดวงพร   เปงบังวัน 
16. นางเกศรี   เรืองจิตต 
17. นางไสว   รักพานิช 
18. นางทองสุข   ปนศรี 

ตําบลทาผา 
 1.  นายพร   ถ่ินอวน   

2.  นางปวน   ศรีธิบุญธรรม 
เทศบาลตําบลเกาะคา 
 1.  นางนวลศร ี  สัมมะโน    

2.  นางวชิราภรณ  พรหมออน  
 3.  นายประดษิฐ  แปงสาย 
 4.  นายสุคํา   กุศล 

5.  นายชุม   จําเริญวรทศ 
 
โรงพยาบาลเกาะคา 
 1.  นางสาวเรอืงอุไร  สินเปยง 
บุคลากร ศูนย กศน. อําเภอเกาะคา 
 1.  นางสาวนาตยา  วุฒิธนูทอง  
 2.   นางปวณีา   ทองคําฟู   
 3.  นางสาวเกวลิน  อุตมะ   
 4.  นางสาวจันทรญา  จิโน  
 5.  นางอําไพ  บางกีรติกร   
 6.  นายมงคล  พรมตวา   
 7.  นางสุมาไร  แปนนอย   
 8.  นายพรพงษ  เกตุชัยโกศล 

9.  นายปยะณฐั  อกตัน 
10. นางตรีรัตน เดชฐ ี
11. นางสาวนาถชนก วังใจฟ ู
12. นายนาวิน พูลสวัสดิ์ 
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13. นางสาวจุรีรัตน บัวฤทธิ์ 
14. นางสมหมาย      มูลบานดง 
15. นางสาวสุพรรษา ทองเรือง 

สรุปผลการดําเนินงาน 
ศูนยการศกึษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย รวมกับโรงพยาบาลอําเภอเกาะคา  ดําเนนิ

โครงการปฏิบัติธรรมการพัฒนาจิตเพื่อคณุภาพชวีิต    ใหกับกลุมผูสูงอายุในพื้นทีอํ่าเภอเกาะคา  9  ตําบล   1  
เทศบาล  จํานวน  66  คน   เจาหนาที่ บุคลากร ศูนยการศึกษานอกระบบและการศกึษาตามอัธยาศัย อําเภอ
เกาะคา จํานวน   15  คน และ เจาหนาที่โรงพยาบาลอําเภอเกาะคา  จํานวน  1  คน  โดยมีผูเขารวมโครงการ
ปฏิบัติธรรมการพัฒนาจิตเพือ่คุณภาพชวีิต   จํานวน  82  คน    
และไดดําเนนิการประเมินผล   โดยใชเครื่องมือในการประเมินผลการจัดกจิกรรมดังนี้ ใชแบบสอบถาม 
ความรูแบบสอบถามความรูความเขาใจ กอนการเขารวมกิจกรรม    แบบสังเกต ระหวางเขารวมกจิกรรม 
แบบสอบถามความพึงพอใจ  แบบสอบถามความรูความเขาใจ   หลังเขารวมกิจกรรม จําแนกเปนดังนี้ 
กลุมเปาหมายเขารวมกิจกรรม    จํานวน  82  คน   ชาย  26  หญิง  56  
อายุ          ชวงอายุ 15- 39 ป      จํานวน  =    11   คน 
  ชวงอายุ 15- 39 ป      จํานวน    =     8   คน 
  ชวงอายุ 60 ป ขึ้นไป      จํานวน  =     63   คน 
อาชีพ   

ทํานา    จํานวน  =      4   คน 
  รับจาง    จํานวน  =    16   คน 
  คาขาย    จําวน =    11   คน 
  รับราชการ   จํานวน  =      2   คน 
  ราชการบํานาญ    จํานวน  =      4  คน 
  อ่ืนๆ    จํานวน  =    45   คน 
 
ระดับการศึกษา   
  ต่ํากวาประถมศกึษาปที่.4  จํานวน=    2      คน 
  ประถมศึกษาปที่.4  จํานวน  =   48   คน 
  ประถมศึกษาปที่ 6,7  จํานวน  =    4   คน 
  มัธยมศึกษาตอนตน  จํานวน  =    2   คน 
  มัธยมศึกษาตอนปลาย  จํานวน  =    5   คน 
  ต่ํากวาระดับปริญญาตรี  จํานวน  =    3   คน 
  ปริญญาตรี   จํานวน  =    18   คน 
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ตาราง จําแนกกลุมเปาหมายผูเขารวมกิจกรรม 
 

ท่ี กลุมเปาหมาย ชาย หญิง รวม 
1 ผูสูงอายุตําบลเกาะคา 1 8 9 
2 ผูสูงอายุตําบลศาลา 2 16 18 
3 ผูสูงอายุตําบลทาผา 1 1 2 
4 ผูสูงอายุตําบลลําปางหลวง 1 2 3 
5 ผูสูงอายุตําบลไหลหิน 6 - 6 
6 ผูสูงอายุตําบลใหมพัฒนา - 9 9 
7 ผูสูงอายุตําบลวังพราว 2 2 4 
8 ผูสูงอายุตําบลนาแกว 4 - 4 
9 ผูสูงอายุตําบลนาแสง 2 4 6 
10 ผูสูงอายุเทศบาลเกาะคา 3 2 5 
11 บุคลากร ศูนย กศน. 4 11 15 
12 บุคลกรโรงพยาบาลเกาะคา - 1 1 
                     รวม 26 56 82 
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ตารางจําแนก รอยละ     ความรูความเขาใจ  กอน เขารวมกิจกรรมโครงการปฏิบัติธรรมการพัฒนาจติเพื่อ
คุณภาพชวีิต   

 
ระดับของความรู( คิดเปนรอยละ) ท่ี เนื้อหา 

1 ดานความรู 
มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ท่ีสุด 

1.1 วิวัฒนาการของโลก 00 13.33 76.00 6.67 4.00 
1.2 ขั้นตอนการนัง่สมาธิ/เดินจงกรม 00 13.70 69.86 12.33 4.10 
1.3 การสรางพลังจิต 6.80 13.61 57.14 19.05 3040 
1.4 วิธีการทําสมาธิ 3.36 18.79 58.39 16.10 3.36 
1.5 ประโยชนของสมาธิ 6.33 32.91 45.57 11.39 3.80 
1.6 ลักษณะตอตานสมาธิ 3.36 21.48 58.39 12.08 4.69 
1.7 สมาธิกับการควบคุมอารมณ 3.38 13.51 66.89 12.16 4.06 
2 ดานการปฏิบตั ิ
2.1 การปฏิบัติทําวตัรเชา – เย็น 9.09 19.36 61.82 8.49 1.21 
2.2 การปฏิบัตินั่งสมาธิ 9.43 22.64 52.83 12.58 2.52 
2.3 การปฏิบัติ เดนิจงกรม   00 27.21 51.02 17.69 4.08 
2.4 การปฏิบัติแผเมตตาภาวนา 9.55 20.38 49.69 19.11 1.27 
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ตารางจําแนก รอยละ     ความรูความเขาใจ  หลัง   เขารวมกิจกรรมโครงการปฏิบัติธรรมการพัฒนาจิตเพื่อ
คุณภาพชวีิต   

 
ระดับของความรู( คิดเปนรอยละ) ท่ี เนื้อหา 

1 ดานความรู 
มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ท่ีสุด 

1.1 วิวัฒนาการของโลก 14.45 39.13 45.08 1.16 00 
1.2 ขั้นตอนการนัง่สมาธิ/เดินจงกรม 29.25 40.43 30.32 00 00 
1.3 การสรางพลังจิต 29.25 45.22 25.53 00 00 
1.4 วิธีการทําสมาธิ 26.04 52.08 21.88 00 00 
1.5 ประโยชนของสมาธิ 21.16 55.03 23.81 00 00 
1.6 ลักษณะตอตานสมาธิ 32.61 34.78 30.98 1.09 0.54 
1.7 สมาธิกับการควบคุมอารมณ 24.86 41.99 31.46 1.11 0.55 
2 ดานการปฏิบตั ิ
2.1 การปฏิบัติทําวตัรเชา – เย็น 30.93 47.42 21.65 00 00 
2.2 การปฏิบัตินั่งสมาธิ 30.46 52.79 16.92 00 00 
2.3 การปฏิบัติ เดนิจงกรม   25.64 57.44 16.92 00 00 
2.4 การปฏิบัติแผเมตตาภาวนา 33.00 48.73 18.27 00 00 
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ตารางเปรียบเทียบ     ความรูความเขาใจ ของผูเขารวม เขารวมกิจกรรมโครงการปฏิบัติธรรมการพัฒนาจิต
เพื่อคุณภาพชวีิต  กอนและหลังเขารวมกจิกรรม   คิดเปนรอยละ 
  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
ตารางสรุป   รอยละของผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรม 

รายการ ระดับความพงึพอใจ 
คิดเปนรอยละ 

1. วิทยากร 87.38 
2. ระยะเวลา 75.69 
3. สถานที่ดําเนินการ 83.38 
4.วัสดุอุปกรณ / ส่ือ 81.84 
5. เนื้อหาหลักสูตร 80.61 
6.วิธีการหรือรูปแบบของการจัดกิจกรรม 81.23 
7.บรรยากาศของการจัดกจิกรรม 84.61 

คาเฉล่ีย 82.10 

ระดับของความรู( คิดเปนรอยละ) ท่ี เนื้อหา 

1 ดานความรู 
กอนเขารวม
กิจกรรม 

หลังเขารวม
กิจกรรม 

1.1 วิวัฒนาการของโลก 55.56 70.61 
1.2 ขั้นตอนการนัง่สมาธิ/เดินจงกรม 54.07 76.73 
1.3 การสรางพลังจิต 54.44 77.96 
1.4 วิธีการทําสมาธิ 55.19 78.37 
1.5 ประโยชนของสมาธิ 58.52 77.14 
1.6 ลักษณะตอตานสมาธิ 55.18 75.10 
1.7 สมาธิกับการควบคุมอารมณ 54.81 73.88 
2 ดานการปฏิบตั ิ

2.1 การปฏิบัติทําวตัรเชา – เย็น 61.11 79.18 
2.2 การปฏิบัตินั่งสมาธิ 58.89 80.41 
2.3 การปฏิบัติ เดนิจงกรม   54.44 79.59 
2.4 การปฏิบัติแผเมตตาภาวนา 58.19 80.40 

                  คาเฉล่ีย 56.40 77.22 



 23

 
ตาราง  รอยละของผูรับบริการการศึกษาทักษะชีวิต ในความรูไปใชพฒันาตนเอง 
 

ระดับของทักษะ ( จํานวน คน ) ที่ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย เทาเดิม 

1 การตัดสินใจ 17 21 11 2  
2 การแกปญหา 7 24 19 2  
3 การคิดริเร่ิมสรางสรรค 9 26 15 0  
4 การคิดอยางมวีิจารณญาณ 5 21 20 1  
5 การสื่อสาร 3 28 15 1  
6 การสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล 6 23 14 4  
7 การเขาใจและเห็นใจผูอ่ืน 12 27 10 0  
8 การอดทนและการควบคุมอารมณ 9 21 16 2  
9 การจัดการกับความคิด 7 21 18 1  
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รายชื่อผูเขารวมโครงการปฏิบัติธรรม “การพัฒนาจิตเพื่อคุณภาพชีวิต” 
ตําบลไหลหิน 
 1.  นายเรือน  เกษณา  4.  นายปนแกว  ชํานาญการ 
 2.  นายเมืองแกว  ครุขยัน  5.  นายเปง  อินตะ 
 3.  นายเปง  จอมแปง  6.  นายลัย  วรรณมณ ี
ตําบลลําปางหลวง 
 1.  นายศรีบุตร  พุทธสอน 3.  นางวิไล  แซหล่ิม 
 2.  นางเหรียญ  เรนทอน 
ตําบลทาผา 
 1.  นายพร  ถ่ินอวน  2.  นางปวน  ศรีธิบุญธรรม 
ตําบลเกาะคา 
 1.  นายถนอม  แผนคาํ  6.  นางพิศมัย  ฉันทะ 
 2.  นางศิริมา  รินพล  7.  นางเปง  แกวประการ 
 3.  นางแกว  สมนา  8.  นางกาบจันทร  ตื้นตัน 
 4.  นางจันทรตุย  อุปนันท 9.  นางสุปราณี  คชนิล 
 5.  นายทองอนิทร  ตื้นตัน 
ตําบลศาลา 
 1.  นางบุญเพียร  สุกะตา  10. นางอําพร  อินธิมา 
 2.  นางนวลจนัทร  คําเพ็ชร 11. นางปรานอม  รัตนารักษ 
 3.  นางจนัทร  บานทรงกิจ 12. นายเสารแกว  ลัดดาวงค 
 4.  นางบังอร  ไชยราช  13. นางไหล  อินทะ 
 5.  นายทองอนิ  วิระดา  14. นางสมพร  สิทธิชัยนานนท 
 6.  นางบุญนํา  กิตติไชยยากร 15. นางดวงพร  เปงบังวัน 
 7.  นายบุญยนื  ขัดทะเสมา 16. นางเกศรี  เรืองจิตต 
 8.  นางไทย  เทียนสันต  17. นางไสว  รักพานิช 
 9.  นางปราณี  แกวแกนสาน 18. นางทองสุข  ปนศรี 
ตําบลวังพราว 
 1.  นายยนต  เรือนตุน  3.  นายนอย  รูปน 
 2.  นายประสาน  จักรปลอง 4.  นายโสภณ  บัวทอง 
ตําบลนาแกว 
 1.  นายสุกแกว  เครือวงศ  3.  นายอุน  เดนแกว 
 2.  นายแกว  สินจักร  4.  นายพรมมา  ทานุชิต 
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ตําบลนาแสง 
1.  นายเขยีว  ตั๋นเต  4.  นางไพร  อํานาจปลูก 

 2.  นางสาวสังเวียน  เมืองมา 5.  นางทองศรี  อํานาจปลูก 
 3.  นายเสาร  พิริยะ  6.  นางวิไลวรรณ  บุญยวง 
ตําบลใหมพัฒนา 
 1.  นางผัด  พทุธสอน  6.  นางปวน  พลเมฆ 
 2.  นางผัด  คีรีวรรณ  7.  นางไข  ปวงคํา 
 3.  นางกาบ  ครีีวรรณ  8.  นางผลัด  ปวงคําลือ 
 4.  นางนาค  วนัทา  9.  นางทา  อินทะจักร 
 5.  นางทอง  อินทะจกัร 
เทศบาล 
 1.  นางนวลศร ี สัมมะโน  4.  นายสุคํา  กศุล 
 2.  นางวชิราภรณ  พรหมออน 5.  นายชุม  จําเริญวรทศ 
 3.  นายประดษิฐ  แปงสาย 
โรงพยาบาลเกาะคา 
 1.  นางสาวเรอืงอุไร  สินเปยง 
เจาหนาท่ี ศูนย กศน. อําเภอเกาะคา 
 1.  นางสาวนาตยา  วุฒิธนูทอง 9.  นายปยะณฐั  อกตัน 
 2.   นางปวณีา  ทองคําฟู  10. นางตรรัีตน  เดชฐ ี
 3.  นางสาวเกวลิน  อุตมะ  11. นางสาวนาถชนก  วังใจฟู 
 4.  นางสาวจันทรญา  จิโน 12. นายนาวิน  พูลสวัสดิ์ 
 5.  นางอําไพ  บางกีรติกร  13. นางสาวจุรีรัตน  บัวฤทธิ์ 
 6.  นายมงคล  พรมตวา  14. นางสาวสุพรรษา  ทองเรือง 
 7.  นางสุมาไร  แปนนอย  15. นางสมหมาย  มูลบานดง 
 8.  นายพรพงษ  เกตุชัยโกศล  
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กําหนดการโครงการปฏิบัติธรรม “การพัฒนาจิตเพื่อคุณภาพชีวิต” 
วันท่ี  ๒ - ๓   กรกฏาคม  พ.ศ. ๒๕๕๑ 

ณ วัดศาลาดงลาน  ตําบลศาลา  อําเภอเกาะคา  จังหวัดลําปาง 
วัน/เดือน/ป/เวลา กิจกรรม วิทยากร 
วันพุธท่ี   ๒  
กรกฎาคม  ๒๕๕๑ 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๓๐ น. 

ลงทะเบียนเขาท่ีพัก ครูผูรับผิดชอบประจําตําบล/
เทศบาล 

๐๘.๓๐ – ๐๙.๐๐ น. พิธีเปด นายอําเภอเกาะคา 
พิธีมอบตัวเปนศิษย/รับศีล ๕ ตัวแทน ๐๙.๐๐ – ๐๙.๓๐ น. 
รับตัวเปนศิษย/ใหโอวาท           พระครูพิสุทธิ์พัฒนพิธาน 

 เจาคณะอําเภอเกาะคา 
การปฏิบัติทําวัตรเชา  พระมานิโต ๐๙.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. 
บรรยาย เรือ่งววิัฒนาการของโลก           ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ 

๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. พักรับประทานอาหารวาง 
บรรยาย เรือ่ง แนะนําข้ันตอนการนั่งสมาธิ/
เดินจงกรม 

๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. 

การปฏิบัตินั่งสมาธิ / การปฏิบัติเดินจงกรม 

ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ 
 

๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
บรรยาย เรือ่ง การสรางพลังจิต ๑๓.๐๐ – ๑๔.๐๐ น. 
การปฏิบัติเดินจงกรม/การปฏิบัตินั่งสมาธิ 

ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ 
 

๑๔.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. พักรับประทานอาหารวาง 
บรรยาย เรือ่ง  วิธีการทําสมาธิ ๑๔.๓๐ –  ๑๖.๐๐ 

น. การปฏิบัติเดินจงกรม/  การปฏิบัตินั่งสมาธิ 
ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ 
 

๑๖.๐๐ – ๑๖.๓๐ น. กิจกรรมธรรมะสูใจ 
“บุญ กิริยา วัตถุ ขอท่ี 1(ทาน)” 

ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ 
และคณะครูผูรับผิดชอบประจํา
ตําบล/เทศบาล 

๑๖.๓๐ – ๑๗.๐๐ น. การปฏิบัติเดินจงกรม/การปฏิบัตินั่งสมาธิ ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
๑๘.๐๐ – ๑๘.๓๐ น. ทําวัตรสวดมนตเย็น พระมานิโต 

การปฏิบัติเดินจงกรม/การปฏิบัตินั่งสมาธิ ๑๘.๓๐ - ๒๐.๐๐ น. 
บรรยาย เรือ่ง การแผเมตตา ภาวนา 

ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ 
 

๒๐.๐๐ พักผอนตามอัธยาศัย 
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วัน/เดือน/ป/เวลา กิจกรรม วิทยากร 
ทําวัตรสวดมนตเชา/สวดพระปริตร 
สวดพุทธคุณ ธรรมคุณ สังฆคุณ 

พระมานิโต 

การบรรยาย เรือ่ง  ประโยชนของสมาธิ 
การปฏิบัติเดินจงกลม/การปฏิบัตินั่งสมาธิ 

วันพฤหัสบดีท่ี ๓
กรกฎาคม ๒๕๕๑ 
เวลา  ๐๕.๐๐ – 
๐๗.๓๐  น. 
 การบําเพ็ญประโยชน 

ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ 
 

๐๗.๓๐ -๐๘.๓๐ น. รับประทานอาหารเชา              
การบรรยาย เรือ่ง ลักษณะตอตานสมาธิ ๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. 
การปฏิบัติเดินจงกลม/การปฏบัิตินั่งสมาธิ 

ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ 
 

๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. พักรับประทานอาหารวาง      
การบรรยาย  เรือ่ง    สมาธิกับการควบคุม
อารมณ 

ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ ๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. 

การปฏิบัติเดินจงกลม/การปฏบัิตินั่งสมาธิ ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น รับประทานอาหารกลางวัน 

สวดพุทธคุณ ธรรมคุณ สังฆคุณ พระมานิโต 
กิจกรรมธรรมะสูใจ       “อิทธิบาท  ๔” 
มอบหมายภารกิจ 

ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ 
และคณะครูผูรับผิดชอบประจําตําบล/
เทศบาล 

๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. 

การปฏิบัติเดินจงกรม/การปฏิบัตินั่งสมาธิ ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. พักรับประทานอาหารวาง 

ผูเขารับการปฏิบัติธรรมแสดงความรูสึก 
พิธีขอขมาโทษ 

ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ ๑๕.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. 

พิธีปด-มอบวุฒิบัตร พระครูพิสุทธิ์พัฒนพิธาน 
 เจาคณะอําเภอเกาะคา 

 
   
   
 
 
 
 
 



 28

คณะผูจัดทํา 
 
 
ผูเรียบเรียงและจัดทํา 
              นางสาวสุพรรษา  ทองเรือง 
 
 จัดเรียง/รูปเลม 
              นางสาวสุพรรษา  ทองเรือง 
    
บรรณาธิการ 

ดร.ณราวัลย     นันตะภูม ิ  
 
 
 

ผลิตโดย  ศูนยการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอําเภอเกาะคา 
385  หมูที่ 3  ตําบลศาลา  อําเภอเกาะคา  จงัหวัดลําปาง 

HTUinfo@nfekokha.orgUTH 

เอกสารหมายเลข 070/2551 
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