
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

 
 
 โครงการปฏิบัติธรรม “การพัฒนาจิตเพื่อคุณภาพชวีิต”  เปนโครงการเพื่อฝกการบรหิารจิตดวยวิธีที่
ถูกตอง ใหมสุีขภาพจิตสมบูรณ  มีความสงบในชีวิต   ถาทุกคนหันมาพัฒนาจติใจโดยทําสมาธิแลว จะ
สามารถสรางพลังจิตใหแกตนเองไดมาก และจะทําใหจติยกระดับสูงขึ้น  มีเมตตา  มีความปรารถนาดีตอกัน 
สามารถพึ่งพาตนเองและดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข  จงึจําเปนตองเรงเสริมสรางสมรรถนะของบุคลากร
และผูสูงอายุใหมีคุณภาพ  โดยมุงเสริมสรางใหทุกคนมีจิตใจ และสติปญญา   เพื่อเปนกําลังสาํคัญในการ
พัฒนาตนเอง  นําไปสูการการมีครอบครัว  ชุมชนที่ดี มีคณุภาพ 

ศูนยการศกึษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอําเภอเกาะคา ไดจัดทาํรายงานสรุปผลการ
ดําเนินงานการจัดกิจกรรมฉบับนี้ขึ้น หวงัเปนอยางยิ่งวา บุคคลที่สนใจและไดอานรายงานฉบับนี้จะไดรับ
ความรูในการพัฒนาจิตเพื่อนําไปใชในชีวติประจําวนัได หรือหากผูอานพบวาการทําโครงการนี้มี
ขอบกพรอง สามารถใหขอเสนอแนะที่เปนประโยชนตอการปฏิบัติคร้ังตอไป ศูนยการศึกษานอกระบบและ
การศึกษาตามอัธยาศัยอําเภอเกาะคา จะนอมรับและจะไดนําไปเปนขอมลูในการพัฒนาและปรับปรุงตอไป 
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โครงการปฏิบัติธรรม “การพัฒนาจิตเพื่อคุณภาพชีวิต” 

 
ความเปนมา 

ศูนยการศกึษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอําเภอเกาะคา  ไดดําเนนิงานตามยุทธศาสตร
การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย มุงหวังสรางสังคมอุดมปญญา  ดวยการจัดการใหเกิดการ
เรียนรูตลอดชวีิตของประชาชน  อยางมีคุณภาพและทัว่ถึง เนน การพัฒนาศักยภาพการเรียนรูของประชาชน 
การเพิ่มศักยภาพการจัดการความรูของชุมชน  และการเพิ่มประสิทธิภาพการบริหารจัดการขององคกรและ
ภาคีเครือขาย  ตามกลยุทธที ่ 2 จัดกิจกรรมหลากหลายโดนใจผูเรียน ยทุธศาสตรที่ 4 ผนึกกําลังภาคเีครือขาย 
และกระจายบริการการศึกษาตามนโยบายโครงการ กศน. เสริมสรางคุณธรรมนําความรูสูชุมชน โครงการ
พัฒนาหองสมดุประชาชนมชีีวิต 

  หองสมุดประชาชนอําเภอเกาะคาไดจัดกจิกรรมพัฒนาหองสมุดประชาชนมีชีวิต  โดยประสาน
ความรวมมือกบัเครือขายโรงพยาบาลเกาะคา  สํานักปฏบิัติธรรมประจําจังหวัดลําปางแหงที่ ๘ วดัศาลาดง
ลาน และ ชมรมผูสูงอายุอําเภอเกาะคา จัดกิจกรรมโครงการปฏิบัติธรรม “การพัฒนาจิตเพื่อคณุภาพชวีิต”  
เพื่อฝกการบรหิารจิตดวยวิธีที่ถูกตอง ใหมีสุขภาพจิตสมบูรณ  มีความสงบในชีวิต   ถาทุกคนหนัมาพัฒนา
จิตใจโดยการนั่งสมาธิแลว จะสามารถสรางพลังจิตใหแกใจไดมาก และจะทําใหจิตยกระดับสูงขึ้น  มีเมตตา  
มีความปรารถนาดีตอกัน เพื่อใหการพึ่งพาตนเองและดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข  จึงจําเปนตองเรง
เสริมสรางสมรรถนะของบุคลากรและผูสูงอายุใหมีคณุภาพ  โดยมุงเสรมิสรางใหทุกคนมีจิตใจ และ
สติปญญา   เพื่อเปนกําลังสําคัญในการพัฒนาตนเอง  นําไปสูการการมีครอบครัว  ชุมชนที่ดี มีคุณภาพตอไป 
 
วัตถุประสงค 

1.  เพื่อใหผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรมไดรับการพัฒนาจติใหสูงขึ้น  
2.  เพื่อใหผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรมรูจักวธีิทําสมาธิ  เอาชนะใจตนเอง 
3.  เพื่อใหผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรมนําสมาธิไปใชในชวีิตประจําวันได 

วิทยากรกระบวนการ 
 1.  ดร.ณราวัลย  นันตะภูม ิ ผูอํานวยการ ศูนย กศน.อําเภอเกาะคา 
 2.  พระอาจารยมานิโต   
กระบวนการจัดกิจกรรม 
 1.  บรรยาย  
 2.  การฝกปฏิบัติ 
 3.  ระดมความคิด 
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รายงานผลการดําเนินงานโครงการปฏิบัติธรรม “การพัฒนาจิตเพื่อคุณภาพชีวิต” 

วันพุธท่ี  2  กรกฎาคม  2551 
เร่ิมโครงการ เวลา  08.30  น. 
ผูเขารวมโครงการกลาวคําบชูาพระรัตนตรยั  และกลาวคาํสมาทานศีล  
ประธานในพธีิเปด คือนายบดินทร   เครือนพรัตน   ปลัดอาวุโสอําเภอเกาะคา  กลาวเปดโครงการ  โดยกลาว
ทักทายและตอนรับผูสูงอายุที่เขารวมโครงการและบุคลากรจากศูนย กศน.อําเภอเกาะคา   
เวลา  9.00  น. กลาวปฏิญาณมอบตัวเปนศษิย 
จากนั้น  

1.   บรรยาย   โดยวิทยากร ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ  ผูอํานวยการศูนยการศึกษานอกระบบละการศึกษาตาม
อัธยาศัยอําเภอเกาะคา 

1.1  วิวัฒนาการของโลก  สังคมของเราในปจจุบัน เกิดความเครียด ไมวาจะเครียดดานการทํางาน  
เครียดเรื่องครอบครัว ดั้งนัน้องคกรตาง ๆ จึงคิดโครงการตาง ๆ เพื่อพัฒนาจติใจของคนเพือ่ผอนคลาย
ความเครียดของมนุษย ซ่ึงความเครียดทําใหเกิดปญหาทางสังคม เชน เกิดการประทวง , การกออาชญากรรม
ตาง ๆ  

1.2  ขั้นตอนและ วิธี การนั่งสมาธิ/เดินจงกรม  
การทําสมาธิ มีอยู  2  แบบ  คือ  
 1. สมาธิแบบธรรมชาติ  มีอยูไดในการดําเนินชีวิตประจาํวัน  ดําเนนิกจิกรรมตาง ๆ 

แตไมสามารถชวยใหมีสติ  เพราะหมดลงเรื่อยๆไมไดสะสมในตัว 
 2.  สมาธิแบบสรางขึน้  สามารถสรางไดดวยตนเอง เชนการทําสมาธิ เดินจงกรม  

สวดมนต  
 การทําสมาธิแบบสรางขึ้นนั้นถาหากคิดเปน  100%  จะเก็บสะสมอยูในตวัของเรา  

60 %  และอกี 40 % จะใชไปในการทํากิจกรรมตาง ๆ  ดังนั้น จะเหลือ สมาธิอยูในตวัและหากทําอยาง
สม่ําเสมอจะสามารถสะสมเปนพลังจิต เพือ่ใชในการดําเนินกิจกรรมไดอยางตอเนื่อง 

การกําหนดจิตมีอยู 5 แหง  คอื  หนาผาก , ปลายจมูก , บริเวณหนา , อกเบื้องซาย และสะดือ 
ขั้นตอนและวิธีการนั่งสมาธ ิ
วิธีนั่งพื้น  ใหเอาขาขวาทบัขาซาย ตั้งกายใหตรง ยกมือขึ้นพนมระหวางอก กลาวคํา

อธิษฐานตามอาจารยหรือผูนาํ ถาทําคนเดียวก็กลาวคนเดยีวดังนี้ “ขาพเจาระลึกถึง คุณพระเจา คุณ
พระธรรม คุณพระสงฆ คุณบิดามารดา คุณครูบาอาจารย จงมาดลบันดาล ใหใจของขาพเจา จงรวม
ลงเปนสมาธิ “พุทโธ ธัมโม สังโฆ , พุทโธ ธัมโม สังโฆ , พุทโธ ธัมโม สังโฆ , พุทโธ.. พุทโธ.. พุท
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โธ..”   เสร็จแลวเอามือลงใหเอามือขวาหงายทับมือซาย วางไวบนตัก หลับตาลงเบา ๆ แลวบริกรรม
คําวา “พุทโธ ๆ” โดยกําหนดจิตอยูจุดใดจดุหนึ่งที่เลือกไว 

วิธีการนั่งเกาอ้ี  ใหหอยเทาลงตามสบาย ตั้งกายใหตรงหรือหลังพิงเกาอี้ก็ได ยกมือพนม
ระหวางอก และกลาวคําอธิษฐานเชนเดยีวกับวิธีนั่งพื้น 

ขั้นตอนและวิธีการเดินจงกรม 
1. ยืนตรงจดุเริม่ตนทางเดินจงกรม พนมมือระหวางอก แลวกลาวคําอธิษฐานการเดินจงกรม

ในในวา “เมตตา กรุณา มุทติา อุเบกขา พุทโธ 3 จบ” แลวยกมือพนมสูงขึ้นระหวางคิ้วกลาวในใจวา 
“สาธุ” 

2.  เอามือลงใชมือขวาจับมอืซาย หอยมือพอสบายไมเกร็ง 
3. กําหนดจิตไวที่หนาผากหรือฐานที่ตั้งแหงใดแหงหนึ่งไมตองหลับตา ใหตามองทางเดิน

จงกรม ไกลกวาตัวประมาณ 1.5-2 เมตร 
4.  เร่ิมบริกรรม  คําวา  “พุทโธ” อยูในใจหรือฐานที่ตัง้ของจิต พรอมกาวเทาขวาเดินตาม

ดวยเทาซายไมชาหรือเร็วเกนิไปในลักษณะเดินปกต ิ
5.  เมื่อเดินสุดทางจงกรม ใหคอย ๆ หมนุตวักลับทางขวาแลวกาวดวยเทาขวาเดินไปหรือยืน

ทรงตัวตรง  แลวจึงเริ่มกาวดวยเทาขวาเหมอืนตอนเริ่มตน 
6.  เมื่อครบกําหนดเวลาที่กาํหนด ใหยืนตรงจดุเริ่มตนเดิน พนมมือระหวางอก กลาวในใจ

วา “สัพเพ สัตตา สุขิตา โหนตุ” “ขอใหสัตวทั้งหลายจงเปนสุข ๆ เถิด” แลวยกมือพนมขึ้นระหวาง
คิ้ว แลวกลาววา “สาธุ” เสร็จขั้นตอนเดินจงกรม 
1.3 การสรางพลังจิต  การที่ไดฝกทําสมาธิ และมีการสะสมไปเรื่อย ๆ ใหอยูกับตวัเราตลอดเวลาโดย

ไดยกตัวอยาง คือ การอดทน  ถาเราสรางพลังจิตในการอดทนไวมาก เราก็จะอดทนไดมากกับเรือ่งที่เกิดขึ้น  
แตถาวันใดที่ความอดทนเราหมดไปแสดงวา พลังจิตทีเ่ราสรางมานั้นเริ่มหมดไปเหมอืนกัน เชน ถาหากมีคน
มาดาวาเรา แลวเราดาตอบ นัน้แสดงวาผูนัน้สะสมพลังจตินอย 

1.4  ประโยชนของสมาธ ิ  
-      ชวยใหทํากิจกรรม  และงานตางไดประสบผลสําเร็จมากยิ่งขึ้น  
- สามารถดําเนินชีวิตในโลกปจจุบันที่มีความเครียดเพิ่มมากขึ้นไดอยางมีความสุข     

นําไปสูการมีครอบครัว  ชุมชนที่ดี  มีคุณภาพตอไป   
 -      ทําใหจิตใจเราสงบ 

-     ทําใหเรามีสมาธิในการทํางาน ถาเรามีสมาธิในการทํางานงานของเราก็จะออกมา  ดี  ไม
เกิดปญหา ทํางานไดอยางสบายใจ 

 -      ทําใหเรามีความอดทนตออุปสรรคตาง ๆ  
 -      ทําใหเรามีสติ อารมณไมฟุงซาน สามารถควบคุมอารมณได 
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1.5  ลักษณะตอตานสมาธ ิ  การที่เรานั่งสมาธิและทําใหเกิดการเมื่อยลา ปวดเมื่อยตามรางกาย และ
การที่มีอะไรมากอกวน รวมถึงการคิดวอกแวก แลวทําใหเราตื่นจากสมาธิ นั้นแสดงวาลักษณะตอตานการทํา
สมาธิกําลังเกิดขึ้น 

1.6 สมาธิกับการควบคุมอารมณ  การทําสมาธิโดยการสะสมพลังจิตนั้น ทําใหเราสามารถควบคุม
อารมณของเราได จากทีเ่ราอารมณรอนถาเรามีสมาธิอารมณของเรากจ็ะเย็นลง 

2.  การฝกปฏบิัต ิ
 2.1  การฝกปฏิบัติการนัง่สมาธิ  

ใหเอาขาขวาทบัขาซาย ตั้งกายใหตรง ยกมือขึ้นพนมระหวางอก กลาวคําอธิษฐานตาม
อาจารยหรือผูนํา ถาทําคนเดียวก็กลาวคนเดียวดังนี้ “ขาพเจาระลึกถึง คุณพระเจา คุณพระธรรม คุณ
พระสงฆ คุณบิดามารดา คุณครูบาอาจารย จงมาดลบันดาล ใหใจของขาพเจา จงรวมลงเปนสมาธิ 
“พุทโธ ธัมโม สังโฆ , พุทโธ ธัมโม สังโฆ , พทุโธ ธัมโม สังโฆ , พทุโธ.. พุทโธ.. พุทโธ..”   เสร็จ
แลวเอามือลงใหเอามือขวาหงายทับมือซาย วางไวบนตกั หลับตาลงเบา ๆ แลวบริกรรมคําวา “พุทโธ 
ๆ” โดยกําหนดจิตอยูจุดใดจดุหนึ่งที่เลือกไว เมื่อถึงเวลาที่กําหนดไว คอย ๆ ลืมตาขึ้น และสวดแผ
เมตตา 

สัพเพ สัตตา สะทา โหนตุ/อะเวรา สุขะชีวิโน 
ขอใหสัตวทั้งหลาย/จงเปนผูไมมีเวรตอกนัและกัน/จงเปนผูดํารงชีพอยูเปนสุขทุกเมื่อเถิด 

กะตัง ปุญญัง ผะลัง มัยหัง/ สัพเพ ภาคี ภะวันตุ เต 
ขอใหสัตวทั้งสิ้นนั้น/จงเปนผูมีสวนไดเสวยผลบุญอันที่ขาพเจาไดบําเพญ็แลวนั้นเทอญ 

 
2.2  การฝกปฏิบัติการเดินจงกรม 

1. ยืนตรงจดุเริม่ตนทางเดินจงกรม พนมมือระหวางอก แลวกลาวคําอธิษฐานการเดินจงกรม
ในในวา “เมตตา กรุณา มุทติา อุเบกขา พทุโธ 3 จบ” แลวยกมือพีพ่นมสูงขึ้นระหวางคิ้วกลาวในใจ
วา “สาธุ” 

2.  เอามือลงใชมือขวาจับมอืซาย หอยมือพอสบายไมเกร็ง 
3. กําหนดจิตไวที่หนาผากหรือฐานที่ตั้งแหงใดแหงหนึ่งไมตองหลับตา ใหตามองทางเดิน

จงกรม ไกลกวาตัวประมาณ 1.5-2 เมตร 
4.  เร่ิมบริกรรม  คําวา  “พุทโธ” อยูในใจหรือฐานที่ตัง้ของจิต พรอมกาวเทาขวาเดินตาม

ดวยเทาซายไมชาหรือเร็วเกนิไปในลักษณะเดินปกต ิ
5.  เมื่อเดินสุดทางจงกรม ใหคอย ๆ หมนุตวักลับทางขวาแลวกาวดวยเทาขวาเดินไปหรือยืน

ทรงตัวตรง  แลวจึงเริ่มกาวดวยเทาขวาเหมอืนตอนเริ่มตน 
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6.  เมื่อครบกําหนดเวลาที่กาํหนด ใหยืนตรงจุดเริ่มตนเดิน พนมมือระหวางอก กลาวในใจ
วา “สัพเพ สัตตา สุขิตา โหนตุ” “ขอใหสัตวทั้งหลายจงเปนสุข ๆ เถิด” แลวยกมือพนมขึ้นระหวาง
คิ้ว แลวกลาววา “สาธุ” เสร็จขั้นตอนเดินจงกรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.  การระดมสมอง  ไดมกีารแบกกลุมกนัเปนตําบลเพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรูและใหสงตัวแทนกลุมออกมาพูดวา
การอบรมครั้งนี้เปนอยางไรบาง และอยากทําอะไรตอจากการเขาอบรมครั้งนี้ 
 ตําบลนาแสง  :  ประธานกลุมบอกวาทุกวนัพระจะพากนัไปนอนวัดเพื่อปฏิบัติธรรมและตอนเชาจะ
ตักบาตร ที่วัดแมไฮ 
 ตําบลเกาะคา  :  ประธานกลุมบอกวา เมื่อไดมาอบรมครั้งนี้ทําใหมีสมาธิมากขึ้น และภายในกลุมจะ
พากันไปปฏิบตัิธรรมที่วัดโดยจะเปลี่ยนสถานที่ปฏิบัติธรรมภายในตําบล 
 เทศบาล  :  จะชวนกนัปฏิบัติธรรมชวงเขาพรรษา 
 ตําบลศาลา  :  ตัวแทนกลุมบอกวาจะพากันปฏิบัติธรรม โดยจะมีการหมนุเวยีนกนัไปหลายวดั
ภายในตําบล 
 ตําบลไหลหิน  :  ตัวแทนกลุมบอกวาจะนําความรูที่ไดไปพัฒนาคุณภาพชีวิตและจะนําไปเผยแพร
ใหกับวัยรุนและผูสูงอายุ 
 ตําบลแกว  :  จะนําความรูทีไ่ดไปพัฒนาคุณภาพชวีิตและจะนําวิธีเดินจงกรมไปเผยแพรใหกับวยัรุน
และผูสูงอาย ุ
 ตําบลลําปางหลวง  :  จะพากนัไปปฏิบัติธรรมทุกทุกวนัพระ และจะแนะนําการนั่งสมาธิและการเดนิ
จงกรมใหกับกลุมผูสูงอายุ 
 ตําบลใหมพัฒนา  :  ดีใจที่ไดรวมกิจกรรมในครั้ง และจะนําวิธีการเดนิจงกรมไปเผยแพรใหกับ
ชาวบาน 
 ตําบลวังพราว  :  จะนําความรูที่ไดรับไปเผยแพรใหกับกลุมผูสูงอายุในตําบลวังพราวทุกหมูบาน 
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ประเด็นการจัดกิจกรรม 
 แบงออกเปน 2 ดาน 
 1.  ดานความรู 
  1.1  วิวัฒนาการของโลก 
  1.2  ขั้นตอนการนั่งสมาธิ/เดินจงกรม 
  1.3  การสรางพลังจิต 
  1.4  วิธีการทําสมาธิ 
  1.5  ประโยชนของสมาธิ 
  1.6  ลักษณะตอตานสมาธิ 
  1.7  สมาธิกับการควบคุมอารมณ 
 2.  ดานการปฏิบัต ิ
  2.1  การปฏิบัติทําวัตรเชา – เย็น 
  2.2  การปฏิบัตินั่งสมาธิ 
  2.3  การปฏิบัติ เดินจงกรม 
  2.4  การปฏิบัติแผเมตตาภาวนา 
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การดําเนินงาน 
วันท่ี  2  กรกฎาคม  2551   
เวลา  07.00-8.30 น. ใหผูสูงอายุที่มาเขารวมโครงการ ลงทะเบียนเขาทีพ่ัก โดยแบงรายชื่อลงทะเบยีนเปนแต
ละตําบล และมีอาจารยรับผิดชอบแตละตาํบลแนะนําการลงทะเบียนและพาเขาที่พัก 
 
 
 
 
 
 
 
เวลา  08.30-9.00 น. ประธานในพิธี นายบดินทร  เครือนพรัตน  ปลัดอําเภอเกาะคา ไดกลาวกลาวเปดงาน 
“การถือปฏิบัติศีล 5 เปนสิ่งที่ควรยึดถือปฏิบัติ  เนื่องจากมนุษยในสังคมในปจจุบนัมกัจะปฏิบัติตนผิด
ศีลธรรมกันมาก โดยเฉพาะเยาวชนที่ทําตามแนวการเปลีย่นแปลงของโลกที่เปลี่ยนไปอยางรวดเรว็ทั้งการ
แตงกาย  ภาษา  วัฒนธรรมของชาติตะวนัตก ไมรูจักกาลเทศะ ซ่ึงมักจะทําใหสังคมเกดิปญหาตาง ๆ มากมาย  
ดังนั้น  ศีล  5  จึงเปนแนวทางในการปฏิบัตตินของมนุษยเพื่อใหอยูในสงัคมไดอยางมคีวามสุข 
เวลา  09.00-9.30 น.  พิธีมอบตัวเปนศษิย โดยตัวแทนของกลุมผูสูงอายุนํากลาวคํามอบตัวเปนศษิย และกลาว
รับศีล 5 โดยใหผูเขารวมโครงการทุกคน ประนมมือ  กลาว นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมา 
สัมพุทธัสสะ 3 จบ และกลาวคํามอบตัวเปนศิษยตามตวัแทนผูสูงอายุวา 
อาจาริโย, เม ภันเต, โหติ, อายัสมะโต, นิสสายะ, วจัฉามิ. 3 จบ 
ขอทานพึงเปนอาจารย ของขาพเจาดวยเถิด ขาพเจา จะอยูรับโอวาทจากทาน 
พระอาจารยกลาววา  โอปายิกัง   จงเขามาศึกษาเถิด 
 นักศึกษาตอบวา  สาธุ ภันเต   ครับ/คะ  อาจารย 
พระอาจารยกลาววา  ปฏิรูปง    จงทําตัวใหเหมาะสมเถิด 
 นักศึกษาตอบวา  สาธุ  ภันเต   ครับ/คะ  อาจารย 
พระอาจารยกลาววา  ปาสารทิเกนะ สัมปาเทหิ  จงรับฟงดวยความเต็มใจเถิด 
 นักศึกษาตอบวา  สาธุ  ภันเต   ครับ/คะ  อาจารย 
หลังจากนัน้ทกุคนกลาวสวดมอบตัวเปนศิษยวา 
อัชชะตัคเคทานิ, อาจาริโย, มัยหัง ภาโร, อะหัมป, อาจาริยัสสะ ภาโร (3 จบ) 
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กลาวคําอาราธนาศีลธรรมหาขอ 
 มะยัง ภนัเต/วิสุง วิสุง รักขะณัตถายะ/ติสะระเณนะ สะหะ/ ปญจะ สีลานิ ยาจามะ 
ทุติยัมป/ มะยงั ภันเต/วิสุง วิสุง รักขะณัตถายะ/ ติสะระเณนะ สะหะ/ ปญจะ สีลานิ ยาจามะ 
ตติยัมป/มะยงั ภันเต/วิสงุ วิสุง รักขะณัตถายะ/ติสะระเณนะ สะหะ/ปญจะ สีลานิ ยาจามะ 
 
หลังจากลาวคาํมอบตัวเปนศษิยแลว ทานพระครูพิสุทธิ์พัฒนพิธาน เจาอาวาสวัดศาลาดงลาน  ไดกลาวให
ความรูกับผูเขารวมโครงการวา การพัฒนานั้นมี 2 อยาง คือ  
1. การพัฒนาทางรางกาย 
2. การพัฒนาจติใจ  
การพัฒนาทางรางกาย  คือ การแตงกายใหเหมาะสมกบัสภาพแวดลอม ถูกตองตามกาลเทศะ  ไมจําเปนตอง
ใชเสื้อผาที่มีราคาแพง  แตเสื้อผาใหมีความสะอาด 
การพัฒนาจติใจ คือ การทําจิตใจใหสงบสุข ไมฟุงซาน  มีสติในการดําเนินชีวติ  มีสติในการดําเนนิงาน  ซ่ึง
เมื่อจิตใจของเราดีแลว จิตพฒันาดีแลว  เราจึงจะไปพัฒนาจิตใจของคนอื่นได  

คนเรานั้น ในทางพุทธศาสนามีชวงชวีิตอยู 3 ชวง หรือ มี 3 ตั้งประกอบกัน คือ 
1. ตั้งหนาตั้งตาเรียน  สําหรับนักเรยีน นักศึกษา 
2. ตั้งเนื้อตั้งตวั  สําหรับคนที่ทํางานสรางอนาคต  
3. ตั้งหนาตั้งตารับศีล  สําหรับผูสูงอายุก็จะเขาวัด เพื่อรับศีล 
คนที่มีศีล จะเปนคนที่ยอมรบัของบุคคล และสังคมโดยทั่วไป  ซ่ึงศีล คือ ส่ิงที่ชวยปรับพื้นฐานของคนใน
สังคมใหอยูอยางมีความสุข  ไมแกงแยงชิงดีชิงเดนกัน  ใหเกยีรติซ่ึงกันและกนั ไมเบยีดเบยีนกนั  

ในสวนของผูสูงอายุนั้นเปนวัยทีใ่นทางพระพุทธศาสนาเรียกวาอยูในตัง้ที่ 3 คือ ตั้งหนาตั้งตารับศีล 
เขาวัดเพื่อปฏิบัติธรรม  เปนตัวอยางทีด่ีในการดําเนินชวีติใหแกลูกหลาน การใหทานในวัยสูงอายนุั้น ไมเปน
เฉพาะการทําบุญตักบาตร เขาวัดรักษาศีล ปฏิบัติธรรม อาจจะเปนการใหคําแนะนําแนวทางในการดําเนิน
ชีวิตใหแกลูกหลาน ซ่ึงก็ถือวาเปนการใหทานไดเหมือนกัน คือ การใหแนวทางในการดําเนินชวีติที่ถูกตอง
ใหกับลูกหลาน 
เวลา  09.30-10.30 น. ปฏิบตัิทําวัตรเชา โดย พระมานิโต ผูนาํสวด แลวใหผูเขารวมโครงการกลาวบททําวัตร
สวดมนตเชา  
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หลังจากนัน้ ดร. ณราวัลย  นนัตะภูมิ  ไดใหการบรรยาย เร่ืองวิวัฒนาการของโลก วา 

วิวัฒนาการของโลก  สังคมของเราในปจจุบัน เกิดความเครียด ไมวาจะเครียดดานการทํางาน , 
เครียดเรื่องครอบครัว ดั้งนัน้องคกรตาง ๆ จึงคิดโครงการตาง ๆ เพื่อพัฒนาจติใจของคนเพือ่ผอนคลาย
ความเครียดของมนุษย ซ่ึงความเครียดทําใหเกิดปญหาทางสังคม เชน เกิดการประทวง , การกออาชญากรรม
ตาง ๆ ทําใหโลกของเราไมสงบสุข เมื่อส่ิงเหลานี้เกดิขึน้ และจะใหมันยุติลง เราทุกคนตองมีสติและสมาธิ 
เพื่อที่จะแกไขปญหา 

 
 
 
 

 
 
 
เวลา  10.30 – 11.00 น. พักรับประทานอาหารวาง 
เวลา 11.00 – 12.00 น.  ดร.ณราวัลย  นันตะภูมิ แนะนําขั้นตอนการนัง่สมาธิ การเดนิจงกรมและฝก
ปฏิบตัิการนัง่สมาธิและการเดินจงกรม 

 
 

 
 
 
 
 
 
เวลา  12.00-13.00 น.  รวมพักรับประทานอาหารกลางวัน 
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เวลา 13.00 – 14.00 น.   ดร. ณราวัลย  นันตะภูมิ  บรรยายเรื่อง  การสรางพลังจิต หลังจากนั้น ปฏิบตัิเดิน
จงกรมและนั่งสมาธิ โดยไดบรรยาย เร่ือง การสรางพลังจิตวา  

การสรางพลงัจิต  การที่ไดฝกทําสมาธิ และมีการสะสมไปเรื่อย ๆ ใหอยูกับตวัเราตลอดเวลาโดยได
ยกตวัอยาง คือ การอดทน  ถาเราสรางพลังจิตในการอดทนไวมาก เรากจ็ะอดทนไดมากกับเรื่องที่เกดิขึ้น  แต
ถาวันใดที่ความอดทนเราหมดไปแสดงวา พลังจิตที่เราสรางมานั้นเริ่มหมดไปเหมือนกัน เชน ถาหากมีคนมา
ดาวาเรา แลวเราดาตอบ นั้นแสดงวาผูนัน้สะสมพลังจิตนอย 
 
การฝกปฏบิัตกิารนั่งสมาธิและการเดินจงกรม 

 
  
 
 
 
 
 
 

 
เวลา  14.00 – 14.30  พักรับประทานอาหารวาง 
เวลา  14.30 – 16.00  ดร.ณราวัลย  นนัตะภมูิ  ไดบรรยายเรื่อง วิธีการทําสมาธิ หลังจากนั้น ฝกปฏิบตัิการทํา
สมาธิ และการเดินจงกรม 
เวลา  16.00 – 16.30 น.  ดร.ณราวัลย  นันตะภูมิ  พรอมดวยคณะครูผูรับผิดชอบประจําตําบลและเทศบาล 
รวมกันทํากิจกรรมธรรมะสูใจ “บุญ กิริยา วัตถุ ขอที่ 1 (ทาน)”    กับผูสูงอายุ โดยการแลกเปลี่ยนเรยีนรูซ่ึง
กันและกัน โดยใหแบงกลุมออกเปนตําบลและแตละกลุมใหชวยกนัคดิเรื่องที่จะนําความรูที่ไดจากการ
ฝกอบรม วาจะไปเผยแพรอยางไร  และใหสงตัวแทนออกมาพูดวาจะนําความรูในเรื่องใดบางเพื่อที่จะไป
เผยแพรใหกับผูอ่ืน และจะทาํกันอยางไร 
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ประธานกลุมผูสูงอายุอําเภอเกาะคา    อาจารยบุญเลิศ  กลาววา  จะนาํความรูที่ไดรับ ไปเผยแพรและหากลุม
ผูสูงอายุเพิ่ม และจะสรางทีมงานเพิ่มขึ้น 
ตัวแทนตาํบลเกาะคา  กลาววา  ดีใจที่เขารวมโครงการและอยากใหมีอีก บรรยากาศดี  อาหารดี  วิทยากร
แนะนําขั้นตอนดี และจะนําความรูที่ไดไปแนะนําผูสูงอายุ และวัยรุนในหมูบาน 
ตัวแทนตาํบลนาแกว พออุน  เรือน  กลาววา  ทุกคนที่มานี้มาดวยความตั้งใจ ทําใหสุขภาพดี  สถานที่นาอยู 
เปนการใหทานโดยใหความรูกับผูอ่ืน จะยดึมั่นทําความดี 
ตัวแทนตาํบลลําปางหลวง  กลาววา  ไดรับความรูมากมาย และจะนําเอาความรูไปเผยแพรใหกับผูอ่ืน ให
คําแนะนําการนั่งสมาธิและการเดินจงกรม 
ตัวแทนตาํบลใหมพัฒนา กลาววา  ดีใจทีไ่ดมาพบปะพดูคุยกัน ไดแลกเปลี่ยนความรูกัน และไดเดนิจงกรม
และไดนั่งสมาธิ ซ่ึงเหมาะสมกับผูสูงอายุ 
ตัวแทนตาํบลวังพราว   พอประสาน  จักรปลอง  กลาววา  ขอบคุณ กศน. และจะนําความรูที่ไดรับไป
ประชาสัมพันธใหกับผูสูงอายุคนอื่น  
ตัวแทนตาํบลศาลา นายไสว  รักพานิช  กลาววา  ประทับวิทยากร สถานที่สะอาด และจะนําความรูที่ไดฝก
ปฏิบัติไปแนะนําใหกับผูอ่ืนตอไป 
ตัวแทนตาํบลไหลหิน  พอปนแกว  กลาววา  ที่ไดมาปฏิบัติธรรมครั้งนี้ประทับใจการเดินจงกรม ในวนั
เขาพรรษาจะนําความรูไปสอนใหกับผูสูงอายุในตําบล 
ตัวแทนเทศบาลตําบลทาผา  พอประดิษฐ  แปงสาย  กลาววา  ขอบคณุวิทยากร ทีมงาน และโรงพยาบาล เกาะ
คา ที่ไดรวมกนัจัดโครงการปฏิบัติธรรมคร้ังนี้ และขอบคุณแมครัวที่ทาํกับขาวอรอยใหทาน 
ตัวแทนตาํบลนาแสง  กลาววา  อยากใหทกุตําบลนําความรูที่ไดไปสานตอใหกับผูสูงอายุ และอยากใหทกุคน
หมั่นทําความดี  
เวลา  16.30 – 17.00 น.  ฝกปฏิบัติการเดินจงกรม และ การนั่งสมาธิ  โดย  ดร.ณราวลัย  นันตะภูม ิเปนผูนํา 
เวลา  17.00 – 18.00 น.  พักผอนตามอัธยาศัย  และ พรอมกันรับประทานอาหารเยน็รวมกัน 

เวลา  18.00 – 18.30 น.  ทําวตัรสวดมนตเยน็ โดย พระมานิโต เปนผูนําสวด  แลวใหทุกคนกลาว 
เวลา  18.30 – 20.00 น.  ปฏิบัติเดินจงกรม  และ ปฏิบัติการนั่งสมาธิ โดย ดร.ณราวัลย  นันตะภูมิ และยังได
ใหคําบรรยายเกี่ยวกับการแผเมตตา  การภาวนา  โดยไดพดูถึงการเผยเมตตา การภาวนา วา การที่เราทําสมาธิ 
หรือทําบุญกุศล ทุกครั้งเปนการแผเมตตา ภาวนา ใหส่ิงทั้งหลาย ใหเปนสุข ไมเปนทกุข  ไมมีการจองเวรตอ
กัน  
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การปฏิบตัิการนั่งสมาธิ และ การเดินจงกรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
เวลา  20.00  พักผอนตามอธัยาศัย  ทุกคนพากันกลับที่พกั อาบน้ําเขานอน ตามที่พักของตนเอง 
วันที่  3  กรกฎาคม  2551 
เวลา  05.00-17.30 น.  ทําวัตรสวดมนตเชา  โดยพระมานโิต เปนผูนําสวด   
หลังจากนัน้  ดร.ณราวัลย  นันตะภูมิ  ไดใหบรรยาย เร่ือง  ประโยชน ของการสมาธิ  และไดรวมกนั
ปฏิบัติการนั่งสมาธิและการเดินจงกรม  โดย  ดร.ณราวลัย  นันตะภูมไิดกลาวประโยชนของสมาธิ 
เวลา  07.30 – 08.30 น.  พักรับประทานอาหารเชารวมกนั 
เวลา  08.30 – 10.30 น.  ดร. ณราวัลย  นันตะภูมิ  ไดใหบรรยาย เร่ือง ลักษณะตอตานสมาธิ   
เวลา  10.30 – 11.00 น. พักรับประทานอาหารวาง 
เวลา  11.00 – 12.00 น. ดร.ณราวัลย  นนัตะภูม ิ ไดบรรยายเรื่อง  สมาธิกับการควบคุมอารมณ ปฏิบัติการนั่ง
สมาธิ และการเดินจงกรม 
เวลา  12.00 – 13.00 น.  พักรับประทานอาหารกลางวันรวมกัน 
เวลา  13.00 – 14.30 น.  ทําวัตรสวดมนตเย็น โดย พระมานิโต เปนผูนําสวด  หลังจากนั้นไดรวมกนัทํา
กิจกรรมธรรมะสูใจ “อิทธิบาท 4”  โดยไดแบงกลุมออกเปนตําบล โดยกจิกรรมธรรมสูใจ “อิทธิบาท 4” ได
มอบกระเปาหนังสือใหกับผูสูงอายุ โดยในกระเปานั้นประกอบไปดวย หนังสือ , สมุดสะสมความดี เพื่อที่
กลุมผูสูงอายุจะไดนําหนังสอืที่มีอยูในกระเปาไปเผยแพรใหกับผูอ่ืน และไดแบงปนหนังสือใหผูอ่ืนไดศึกษา
และไดอาน  
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และเลือกประธานกลุมของแตละตําบล  และแตงตั้งประธาน และคณะกรรม ของกลุมผูสูงอายุ  
โดยการเลือกประธานชมรมสะสมพลังจิตรุนที่  1  มีวิธีการดังนี ้

- สงตัวแทนของกลุมผูสูงอายุ ตําบลละ 1 คน เพื่อที่จะคัดเลือกเปนประธาน  โดยมีตวัแทน
ทั้งหมด 18 คน  

- ใหตวัแทนแตละคนแนะนําตัวเอง และบอกหมายเลขของตัวเองที่จะใหกลุมผูสูงอายุคนอื่นเลือก 
- เจาหนาที่ ทมีงาน ตัดกระดาษและแจกกระดาษเขียนเบอรใหกบักลุมผูสูงอายุเพื่อใหผูสูงอายุ

เขียนหมายเลขของบุคคลที่ตองการเลือกเปนประธานและก็จะมีเจาหนาที่นํากลองไปสง
หมายเลขและนํามาเปดนับคะแนนและนําคะแนนขึ้นใหเห็นบนกระดาน จนครบ 

- จากนั้นก็นับคะแนนรวมคะแนน และกไ็ดผลสรุปออกมา 
ผูที่ไดรับคัดเลือกประธาน   คือ  นายทองศรี  อํานาจปลูก 
  รองประธาน   คือ  นายพร  ถ่ินอวน 
  เหรัญญิก         คือ  นางดวงพร  เปงบังวัน 
  ผูชวยเหรัญญิก  คือ  นายยนต  เรือนตุน 
  เลขานุการ  คือ  นางวชิราภรณ  พรหมออน  
  กรรมการ  คือ  นายประสาน  จักรปลอง 
 

 
 
 
 
 
 
 
หลังจากนัน้กป็ฏิบัติการนั่งสมาธิ การ เดินจงกรม 
 
เวลา  14.30 – 15.00 น. พกัรับประทานอาหารวาง 
เวลา  15.00 – 16.00 น. ผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรมแสดงความรูสึกที่ไดเขารวมโครงการนี้ โดยไดสงตัวแทน
กลุมออกมากลาวสวนใหญ ตัวแทนทุกกลุมจะกลาววา  ดีใจ และเปนบุญกุศลอยางยิง่ที่ไดจัดโครงการนี้
ใหกับผูสูงอาย ุในการอบรมครั้งนี้ ไดรับความรูมาก โดยเฉพาะการเดินจงกรม และจะนําความรูที่ไดรับไป
เผยแพรกับประชาชนในหมูบานตอไป 
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หลังจากนัน้กลาวคําขอขมาโทษ โดยมีตวัแทนผูสูงอายุ นํากลาว  แลวใหทุกคนกลาวตาม โดยมีบทคําขอขมา
โทษและเขาสูพิธีปด – และ มอบวุฒิบัตร โดยทานพระครูพิสุทธิ์พัฒนพิธาน เปนผูมอบวุฒิบัตร ใหกับผูเขา
อบรมโครงการ โดยมีผูไดรับวุฒิบัตร จํานวน 82 คน  ดังรายชื่อตอไปนี ้
ตําบลไหลหิน 
 1.  นายเรือน   เกษณา   
 2.  นายเมืองแกว  ครุขยัน   
 3.  นายเปง  จอมแปง 
 4. นายปนแกว ชํานาญการ 
 5. นายเปง อินตะ   

6.  นายลัย   วรรณมณ ี
ตําบลใหมพัฒนา 
 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   แซหล่ิม 
ตําบลนาแสง 

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

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

ตําบลนาแกว 
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 1.  นายสุกแกว   เครือวงศ   
 2.  นายแกว   สินจักร   
 3.  นายอุน   เดนแกว 

4.  นายพรมมา   ทานุชิต 
ตําบลนาแกว 
 1.  นายถนอม   แผนคํา   
 2.  นางศิริมา   รินพล   
 3.  นางแกว   สมนา   
 4.  นางจันทรตุย  อุปนันท  
 5.  นายทองอนิทร  ตื้นตัน 
 6. นางพิศมัย ฉันทะ 
 7. นางเปง แกวประการ 
 8. นางกาบจันทร    ตื้อตัน 

9. นางสุปราณี คชนิล 
ตําบลวังพราว 
 1.  นายยนต   เรือนตุน   
 2.  นายประสาน  จักรปลอง  
 3.  นายนอย   รูปน 
 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   แกวแกนสาน  

10. นางอําพร   อินธิมา 
11. นางปรานอม  รัตนารักษ 
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12. นายเสารแกว  ลัดดาวงค 
13. นางไหล   อินทะ 
14. นางสมพร   สิทธิชัยนานนท 
15. นางดวงพร   เปงบังวัน 
16. นางเกศรี   เรืองจิตต 
17. นางไสว   รักพานิช 
18. นางทองสุข   ปนศรี 

ตําบลทาผา 
 1.  นายพร   ถ่ินอวน   

2.  นางปวน   ศรีธิบุญธรรม 
เทศบาลตําบลเกาะคา 
 1.  นางนวลศร ี  สัมมะโน    

2.  นางวชิราภรณ  พรหมออน  
 3.  นายประดษิฐ  แปงสาย 
 4.  นายสุคํา   กุศล 

5.  นายชุม   จําเริญวรทศ 
 
โรงพยาบาลเกาะคา 
 1.  นางสาวเรอืงอุไร  สินเปยง 
บุคลากร ศูนย กศน. อําเภอเกาะคา 
 1.  นางสาวนาตยา  วุฒิธนูทอง  
 2.   นางปวณีา   ทองคําฟู   
 3.  นางสาวเกวลิน  อุตมะ   
 4.  นางสาวจันทรญา  จิโน  
 5.  นางอําไพ  บางกีรติกร   
 6.  นายมงคล  พรมตวา   
 7.  นางสุมาไร  แปนนอย   
 8.  นายพรพงษ  เกตุชัยโกศล 

9.  นายปยะณฐั  อกตัน 
10. นางตรีรัตน เดชฐ ี
11. นางสาวนาถชนก วังใจฟ ู
12. นายนาวิน พูลสวัสดิ์ 
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13. นางสาวจุรีรัตน บัวฤทธิ์ 
14. นางสมหมาย      มูลบานดง 
15. นางสาวสุพรรษา ทองเรือง 

สรุปผลการดําเนินงาน 
ศูนยการศกึษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย รวมกับโรงพยาบาลอําเภอเกาะคา  ดําเนนิ

โครงการปฏิบัติธรรมการพัฒนาจิตเพื่อคณุภาพชวีิต    ใหกับกลุมผูสูงอายุในพื้นทีอํ่าเภอเกาะคา  9  ตําบล   1  
เทศบาล  จํานวน  66  คน   เจาหนาที่ บุคลากร ศูนยการศึกษานอกระบบและการศกึษาตามอัธยาศัย อําเภอ
เกาะคา จํานวน   15  คน และ เจาหนาที่โรงพยาบาลอําเภอเกาะคา  จํานวน  1  คน  โดยมีผูเขารวมโครงการ
ปฏิบัติธรรมการพัฒนาจิตเพือ่คุณภาพชวีิต   จํานวน  82  คน    
และไดดําเนนิการประเมินผล   โดยใชเครื่องมือในการประเมินผลการจัดกจิกรรมดังนี้ ใชแบบสอบถาม 
ความรูแบบสอบถามความรูความเขาใจ กอนการเขารวมกิจกรรม    แบบสังเกต ระหวางเขารวมกจิกรรม 
แบบสอบถามความพึงพอใจ  แบบสอบถามความรูความเขาใจ   หลังเขารวมกิจกรรม จําแนกเปนดังนี้ 
กลุมเปาหมายเขารวมกิจกรรม    จํานวน  82  คน   ชาย  26  หญิง  56  
อายุ          ชวงอายุ 15- 39 ป      จํานวน  =    11   คน 
  ชวงอายุ 15- 39 ป      จํานวน    =     8   คน 
  ชวงอายุ 60 ป ขึ้นไป      จํานวน  =     63   คน 
อาชีพ   

ทํานา    จํานวน  =      4   คน 
  รับจาง    จํานวน  =    16   คน 
  คาขาย    จําวน =    11   คน 
  รับราชการ   จํานวน  =      2   คน 
  ราชการบํานาญ    จํานวน  =      4  คน 
  อ่ืนๆ    จํานวน  =    45   คน 
 
ระดับการศึกษา   
  ต่ํากวาประถมศกึษาปที่.4  จํานวน=    2      คน 
  ประถมศึกษาปที่.4  จํานวน  =   48   คน 
  ประถมศึกษาปที่ 6,7  จํานวน  =    4   คน 
  มัธยมศึกษาตอนตน  จํานวน  =    2   คน 
  มัธยมศึกษาตอนปลาย  จํานวน  =    5   คน 
  ต่ํากวาระดับปริญญาตรี  จํานวน  =    3   คน 
  ปริญญาตรี   จํานวน  =    18   คน 
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ตาราง จําแนกกลุมเปาหมายผูเขารวมกิจกรรม 
 

ท่ี กลุมเปาหมาย ชาย หญิง รวม 
1 ผูสูงอายุตําบลเกาะคา 1 8 9 
2 ผูสูงอายุตําบลศาลา 2 16 18 
3 ผูสูงอายุตําบลทาผา 1 1 2 
4 ผูสูงอายุตําบลลําปางหลวง 1 2 3 
5 ผูสูงอายุตําบลไหลหิน 6 - 6 
6 ผูสูงอายุตําบลใหมพัฒนา - 9 9 
7 ผูสูงอายุตําบลวังพราว 2 2 4 
8 ผูสูงอายุตําบลนาแกว 4 - 4 
9 ผูสูงอายุตําบลนาแสง 2 4 6 
10 ผูสูงอายุเทศบาลเกาะคา 3 2 5 
11 บุคลากร ศูนย กศน. 4 11 15 
12 บุคลกรโรงพยาบาลเกาะคา - 1 1 
                     รวม 26 56 82 
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ตารางจําแนก รอยละ     ความรูความเขาใจ  กอน เขารวมกิจกรรมโครงการปฏิบัติธรรมการพัฒนาจติเพื่อ
คุณภาพชวีิต   

 
ระดับของความรู( คิดเปนรอยละ) ท่ี เนื้อหา 

1 ดานความรู 
มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
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 การสรางพลังจิต 6.80 13.61 57.14 19.05 3040 
1.4 วิธีการทําสมาธิ 3.36 18.79 58.39 16.10 3.36 
1.5 ประโยชนของสมาธิ 6.33 32.91 45.57 11.39 3.80 
1.6 ลักษณะตอตานสมาธิ 3.36 21.48 58.39 12.08 4.69 
1.7 สมาธิกับการควบคุมอารมณ 3.38 13.51 66.89 12.16 4.06 
2 ดานการปฏิบตั ิ
2.1 การปฏิบัติทําวตัรเชา – 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 การปฏิบัติแผเมตตาภาวนา 9.55 20.38 49.69 19.11 1.27 
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ตารางจําแนก รอยละ     ความรูความเขาใจ  หลัง   เขารวมกิจกรรมโครงการปฏิบัติธรรมการพัฒนาจิตเพื่อ
คุณภาพชวีิต   

 
ระดับของความรู( คิดเปนรอยละ) ท่ี เนื้อหา 

1 ดานความรู 
มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
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 การสรางพลังจิต 29.25 45.22 25.53 00 00 
1.4 วิธีการทําสมาธิ 26.04 52.08 21.88 00 00 
1.5 ประโยชนของสมาธิ 21.16 55.03 23.81 00 00 
1.6 ลักษณะตอตานสมาธิ 32.61 34.78 30.98 1.09 0.54 
1.7 สมาธิกับการควบคุมอารมณ 24.86 41.99 31.46 1.11 0.55 
2 ดานการปฏิบตั ิ
2.1 การปฏิบัติทําวตัรเชา – 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 การปฏิบัติแผเมตตาภาวนา 33.00 48.73 18.27 00 00 
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ตารางเปรียบเทียบ     ความรูความเขาใจ ของผูเขารวม เขารวมกิจกรรมโครงการปฏิบัติธรรมการพัฒนาจิต
เพื่อคุณภาพชวีิต  กอนและหลังเขารวมกจิกรรม   คิดเปนรอยละ 
  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
ตารางสรุป   รอยละของผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรม 

รายการ ระดับความพงึพอใจ 
คิดเปนรอยละ 

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 

คาเฉล่ีย 82.10 

ระดับของความรู( คิดเปนรอยละ) ท่ี เนื้อหา 

1 ดานความรู 
กอนเขารวม
กิจกรรม 

หลังเขารวม
กิจกรรม 

1.1 วิวัฒนาการของโลก 55.56 70.61 
1.2 ขั้นตอนการนัง่สมาธิ/เดินจงกรม 54.07 76.73 
1.3 การสรางพลังจิต 54.44 77.96 
1.4 วิธีการทําสมาธิ 55.19 78.37 
1.5 ประโยชนของสมาธิ 58.52 77.14 
1.6 ลักษณะตอตานสมาธิ 55.18 75.10 
1.7 สมาธิกับการควบคุมอารมณ 54.81 73.88 
2 ดานการปฏิบตั ิ

2.1 การปฏิบัติทําวตัรเชา – เย็น 61.11 79.18 
2.2 การปฏิบัตินั่งสมาธิ 58.89 80.41 
2.3 การปฏิบัติ เดนิจงกรม   54.44 79.59 
2.4 การปฏิบัติแผเมตตาภาวนา 58.19 80.40 

                  คาเฉล่ีย 56.40 77.22 



 23

 
ตาราง  รอยละของผูรับบริการการศึกษาทักษะชีวิต ในความรูไปใชพฒันาตนเอง 
 

ระดับของทักษะ ( จํานวน คน ) ที่ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย เทาเดิม 

1 การตัดสินใจ 17 21 11 2  
2 การแกปญหา 7 24 19 2  
3 การคิดริเร่ิมสรางสรรค 9 26 15 0  
4 การคิดอยางมวีิจารณญาณ 5 21 20 1  
5 การสื่อสาร 3 28 15 1  
6 การสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล 6 23 14 4  
7 การเขาใจและเห็นใจผูอ่ืน 12 27 10 0  
8 การอดทนและการควบคุมอารมณ 9 21 16 2  
9 การจัดการกับความคิด 7 21 18 1  
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รายชื่อผูเขารวมโครงการปฏิบัติธรรม “การพัฒนาจิตเพื่อคุณภาพชีวิต” 
ตําบลไหลหิน 
 1.  นายเรือน  เกษณา  4.  นายปนแกว  ชํานาญการ 
 2.  นายเมืองแกว  ครุขยัน  5.  นายเปง  อินตะ 
 3.  นายเปง  จอมแปง  6.  นายลัย  วรรณมณ ี
ตําบลลําปางหลวง 
 1.  นายศรีบุตร  พุทธสอน 3.  นางวิไล  แซหล่ิม 
 2.  นางเหรียญ  เรนทอน 
ตําบลทาผา 
 1.  นายพร  ถ่ินอวน  2.  นางปวน  ศรีธิบุญธรรม 
ตําบลเกาะคา 
 1.  นายถนอม  แผนคาํ  6.  นางพิศมัย  ฉันทะ 
 2.  นางศิริมา  รินพล  7.  นางเปง  แกวประการ 
 3.  นางแกว  สมนา  8.  นางกาบจันทร  ตื้นตัน 
 4.  นางจันทรตุย  อุปนันท 9.  นางสุปราณี  คชนิล 
 5.  นายทองอนิทร  ตื้นตัน 
ตําบลศาลา 
 1.  นางบุญเพียร  สุกะตา  10. นางอําพร  อินธิมา 
 2.  นางนวลจนัทร  คําเพ็ชร 11. นางปรานอม  รัตนารักษ 
 3.  นางจนัทร  บานทรงกิจ 12. นายเสารแกว  ลัดดาวงค 
 4.  นางบังอร  ไชยราช  13. นางไหล  อินทะ 
 5.  นายทองอนิ  วิระดา  14. นางสมพร  สิทธิชัยนานนท 
 6.  นางบุญนํา  กิตติไชยยากร 15. นางดวงพร  เปงบังวัน 
 7.  นายบุญยนื  ขัดทะเสมา 16. นางเกศรี  เรืองจิตต 
 8.  นางไทย  เทียนสันต  17. นางไสว  รักพานิช 
 9.  นางปราณี  แกวแกนสาน 18. นางทองสุข  ปนศรี 
ตําบลวังพราว 
 1.  นายยนต  เรือนตุน  3.  นายนอย  รูปน 
 2.  นายประสาน  จักรปลอง 4.  นายโสภณ  บัวทอง 
ตําบลนาแกว 
 1.  นายสุกแกว  เครือวงศ  3.  นายอุน  เดนแกว 
 2.  นายแกว  สินจักร  4.  นายพรมมา  ทานุชิต 
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ตําบลนาแสง 
1.  นายเขยีว  ตั๋นเต  4.  นางไพร  อํานาจปลูก 

 2.  นางสาวสังเวียน  เมืองมา 5.  นางทองศรี  อํานาจปลูก 
 3.  นายเสาร  พิริยะ  6.  นางวิไลวรรณ  บุญยวง 
ตําบลใหมพัฒนา 
 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  พรหมออน 5.  นายชุม  จําเริญวรทศ 
 3.  นายประดษิฐ  แปงสาย 
โรงพยาบาลเกาะคา 
 1.  นางสาวเรอืงอุไร  สินเปยง 
เจาหนาท่ี ศูนย กศน. อําเภอเกาะคา 
 1.  นางสาวนาตยา  วุฒิธนูทอง 9.  นายปยะณฐั  อกตัน 
 2.   นางปวณีา  ทองคําฟู  10. นางตรรัีตน  เดชฐ ี
 3.  นางสาวเกวลิน  อุตมะ  11. นางสาวนาถชนก  วังใจฟู 
 4.  นางสาวจันทรญา  จิโน 12. นายนาวิน  พูลสวัสดิ์ 
 5.  นางอําไพ  บางกีรติกร  13. นางสาวจุรีรัตน  บัวฤทธิ์ 
 6.  นายมงคล  พรมตวา  14. นางสาวสุพรรษา  ทองเรือง 
 7.  นางสุมาไร  แปนนอย  15. นางสมหมาย  มูลบานดง 
 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. 

ลงทะเบียนเขาท่ีพัก ครูผูรับผิดชอบประจําตําบล/
เทศบาล 

๐๘.๓๐ – ๐๙.๐๐ น. พิธีเปด นายอําเภอเกาะคา 
พิธีมอบตัวเปนศิษย/รับศีล ๕ ตัวแทน ๐๙.๐๐ – ๐๙.๓๐ น. 
รับตัวเปนศิษย/ใหโอวาท           พระครูพิสุทธิ์พัฒนพิธาน 

 เจาคณะอําเภอเกาะคา 
การปฏิบัติทําวัตรเชา  พระมานิโต ๐๙.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. 
บรรยาย เรือ่งววิัฒนาการของโลก           ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ 

๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. พักรับประทานอาหารวาง 
บรรยาย เรือ่ง แนะนําข้ันตอนการนั่งสมาธิ/
เดินจงกรม 

๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. 

การปฏิบัตินั่งสมาธิ / การปฏิบัติเดินจงกรม 

ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ 
 

๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
บรรยาย เรือ่ง การสรางพลังจิต ๑๓.๐๐ – ๑๔.๐๐ น. 
การปฏิบัติเดินจงกรม/การปฏิบัตินั่งสมาธิ 

ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ 
 

๑๔.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. พักรับประทานอาหารวาง 
บรรยาย เรือ่ง  วิธีการทําสมาธิ ๑๔.๓๐ –  ๑๖.๐๐ 

น. การปฏิบัติเดินจงกรม/  การปฏิบัตินั่งสมาธิ 
ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ 
 

๑๖.๐๐ – ๑๖.๓๐ น. กิจกรรมธรรมะสูใจ 
“บุญ กิริยา วัตถุ ขอท่ี 1(ทาน)” 

ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ 
และคณะครูผูรับผิดชอบประจํา
ตําบล/เทศบาล 

๑๖.๓๐ – ๑๗.๐๐ น. การปฏิบัติเดินจงกรม/การปฏิบัตินั่งสมาธิ ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
๑๘.๐๐ – ๑๘.๓๐ น. ทําวัตรสวดมนตเย็น พระมานิโต 

การปฏิบัติเดินจงกรม/การปฏิบัตินั่งสมาธิ ๑๘.๓๐ - ๒๐.๐๐ น. 
บรรยาย เรือ่ง การแผเมตตา ภาวนา 

ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ 
 

๒๐.๐๐ พักผอนตามอัธยาศัย 
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วัน/เดือน/ป/เวลา กิจกรรม วิทยากร 
ทําวัตรสวดมนตเชา/สวดพระปริตร 
สวดพุทธคุณ ธรรมคุณ สังฆคุณ 

พระมานิโต 

การบรรยาย เรือ่ง  ประโยชนของสมาธิ 
การปฏิบัติเดินจงกลม/การปฏิบัตินั่งสมาธิ 

วันพฤหัสบดีท่ี ๓
กรกฎาคม ๒๕๕๑ 
เวลา  ๐๕.๐๐ – 
๐๗.๓๐  น. 
 การบําเพ็ญประโยชน 

ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ 
 

๐๗.๓๐ -๐๘.๓๐ น. รับประทานอาหารเชา              
การบรรยาย เรือ่ง ลักษณะตอตานสมาธิ ๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. 
การปฏิบัติเดินจงกลม/การปฏบัิตินั่งสมาธิ 

ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ 
 

๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. พักรับประทานอาหารวาง      
การบรรยาย  เรือ่ง    สมาธิกับการควบคุม
อารมณ 

ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ ๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. 

การปฏิบัติเดินจงกลม/การปฏบัิตินั่งสมาธิ ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น รับประทานอาหารกลางวัน 

สวดพุทธคุณ ธรรมคุณ สังฆคุณ พระมานิโต 
กิจกรรมธรรมะสูใจ       “อิทธิบาท  ๔” 
มอบหมายภารกิจ 

ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ 
และคณะครูผูรับผิดชอบประจําตําบล/
เทศบาล 

๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. 

การปฏิบัติเดินจงกรม/การปฏิบัตินั่งสมาธิ ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. พักรับประทานอาหารวาง 

ผูเขารับการปฏิบัติธรรมแสดงความรูสึก 
พิธีขอขมาโทษ 

ดร.ณราวัลย  นนัตะภูมิ ๑๕.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. 

พิธีปด-มอบวุฒิบัตร พระครูพิสุทธิ์พัฒนพิธาน 
 เจาคณะอําเภอเกาะคา 
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คณะผูจัดทํา 
 
 
ผูเรียบเรียงและจัดทํา 
              นางสาวสุพรรษา  ทองเรือง 
 
 จัดเรียง/รูปเลม 
              นางสาวสุพรรษา  ทองเรือง 
    
บรรณาธิการ 

ดร.ณราวัลย     นันตะภูม ิ  
 
 
 

ผลิตโดย  ศูนยการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอําเภอเกาะคา 
385  หมูที่ 3  ตําบลศาลา  อําเภอเกาะคา  จงัหวัดลําปาง 

HTUinfo@nfekokha.orgUTH 

เอกสารหมายเลข 070/2551 
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