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บทคัดยอ 

 งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการพัฒนาดานสุขภาพจิต พฤติกรรมดานคุณธรรมและจริยธรรม ของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4-5-6 โรงเรียนบานหนองกลับ ตําบลหนองกลับ อําเภอสวรรคโลก จังหวัดสุโขทัย โดยใช
การฝกสมาธิแบบสหจะโยคะ เปนนวัตกรรม โดยผูวิจัยซึ่งเปนผูบริหารสถานศึกษา ที่มีบทบาทหนาที่สงเสรมิ พัฒนา 
คุมครอง แกไข พฤติกรรมที่ไมเหมาะสมของนักเรียน ตลอดจนการบรหิารงานใหมีประสทิธิภาพ ไดเห็นความจําเปนใน
การพัฒนาสุขภาพจิต และพฤติกรรมดานคุณธรรมจริยธรรมของนักเรียน ใหมีประสิทธิภาพย่ิงขึ้น เพ่ือนําผลการวิจัยไป
พัฒนา ปรับปรุง กลุมเปาหมายตอไป   โดยกลุมประชากรประกอบดวยนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 5 และ 6 โรงเรียน
บานหนองกลับ จํานวน 140 คน อาจารยประจําชั้น 6 คน และผูปกครองนักเรียน 140 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บ
ขอมูล ไดแก แบบทดสอบวัดสุขภาพจิต SCL-90 ของโรงพยาบาลสมเดจ็เจาพระยา, โปรแกรมการฝกสหจะโยคะสมาธิ,  
แบบบันทึกความรูสึกในการฝกปฏิบัติสหจะโยคะสมาธิ และแบบประเมินพฤติกรรมดานคุณธรรมและจริยธรรม 
ผลการวิจัยพบวา สภาวะสขุภาพจิตหลังการฝกสหจะโยคะสมาธิของนักเรียนดีขึ้น 2 ดาน ไดแก ดานความซึมเศราที่ลดลง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และดานความวติกกังวล ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  สวนดาน
อื่น ๆ อีก 7 ดาน แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ สําหรับการประเมินพฤติกรรมดานคุณธรรมและจริยธรรรมของ
นักเรียนหลังจากการฝกสหจะโยคะสมาธิ จํานวน 8 ดาน ซึ่งประเมินโดยตัวนักเรียนเอง อาจารยประจําชั้น และการ
สัมภาษณผูปกครองนักเรียน เมื่อเปรียบเทียบผลการประเมินของทั้ง 3 กลุม ปรากฏวา ดานการมีวินัย การมีคุณธรรม 
ดานจริยธรรม ดานคานิยมที่พึงประสงค ดานความซือ่สัตย ความมีเมตตากรุณา ดานความเอื้อเฟอเผื่อแผ ดานความ
ประหยัดและคุมคา มีระดับของการปฏิบัติบอยครั้ง หมายถึงดีมากขึ้นสอดคลองกันในการประเมินทั้ง 3 กลุม โดยเฉพาะ
ดานการมีวินัย ดานความเมตตากรุณา และดานความโอบออมอารี มีคาระดับของการแสดงพฤติกรรมดานคุณธรรมและ
จริยธรรมมากขึ้น เห็นควรใหมีการจัดหลักสูตรการเรียนการสอนวิชาสหจะโยคะสมาธิอยางตอเนื่องกับนักเรียนทุก
ระดับชั้น และเผยแพรใหกับผูปกครองนักเรียนหรือชุมชน เพ่ือจะไดนําความรูและประสบการณที่ไดรับจากการฝกสมาธิ
แบบสหจะโยคะ ไปปรนนิบัติดูแลตนเองโดยวิถีสุขภาพแนวทางสหจะโยคะตอไป 
คําสาํคัญ :  สหจะโยคะสมาธิ สุขภาพจิต พฤติกรรมดานคุณธรรมและจริยธรรม 

 
Abstract 

  The objective of this research was to assess the effects of Sahaja Yoga meditation on 
the development of mental health, and moral and ethical behavior of primary students grade 4-5-
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6 of Ban Hnong Glub School, Tambon Nong Glub, Amphur Sawankaloke, Sukhothai Province. 
  The innovation of Sahaja Yoga technique had been applied by school’s administrator 
who took responsible to develop, promote, and correct students’s behavior. To achieve an 
effective task, it was necessary for school’s administrator to develop and promote better physical 
and mental health as well as to develop moral ethics behavior of the students. The target groups 
used in this research were 140 students from grade 4-5-6 of primary level, 6 class teachers and 
140 parents, the instrument used were SCL-90(questionnaire for mental health check from the 
Bahnsomdej –Jawproya Hospital), Sahaja Yoga meditation program, Record of individual 
experiences acquired through Sahaja Yoga meditation, and qualitative assessment and analysis 
forms compiled based on moral and ethical behavior. 
  The research found that:- 1.General mental well being of the students improved 
significantly after practicing Sahaja Yoga meditation technique, particularly on the release of 
depression at the 0.05  level, there had also been a significant indication in statistical differences 
on anxiety at the 0.01 level. While other seven different aspects were not conclusion in 
statistically different. 2) For the assessment of moral and ethical behavior of student’s by 
interviewing students themselves, teachers and parents, it found that on the following daily 
disciplines, basic virtues and ethical values. 
  In self-discipline, moral and ethical behavior, desirable values, honesty, compassion 
were pratised, generosity and prudence on spending of student’s. Offenly especially student’s 
showed more compassion, self- disciplines and generosity. 
Keywords : Sahaja Yoga Mediation, mental health, moral and ethical behavior   
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บทนํา 
 โรงเรียนบานหนองกลับ ตําบลบานหนองกลับ อําเภอสวรรคโลก จังหวัดสุโขทัย ไดมีจัดการ
เรียนการสอนตั้งแตชั้นอนุบาล จนถึงชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 โดยมีภารกิจบริการจัดการศึกษาตามกรอบ
งานทั้ง 4 งานของสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาสุโขทัย เขต 2 คือ กลุมวิชาการ กลุมบริหารงานบุคคล 
กลุมงบประมาณ และกลุมบริหารทั่วไป โดยสภาพของโรงเรียนบานหนองกลับเปนแบบโรงเรียนใน
ชนบท การบริหารจัดการและการจัดการเรียนรูกลุมสาระจึงเปนไปตามสภาพที่ไมพรอมมากนัก เม่ือ
เปรียบเทียบกับโรงเรียนในตัวจังหวัด ในสังคมของชุมชนในตําบลหนองกลับ ประชาชนสวนใหญไดรับ
การศึกษาแคภาคบังคับ คือ ประถมศึกษาปท่ี 6 และประกอบอาชีพเกษตรกรรม  แตปจจุบันสภาพ
สังคมในชนบทและสภาพครอบครัวที่เปลี่ยนแปลงไป อันเกิดจากปญหาท่ีสําคัญทางดานเศรษฐกิจ ทําให
อาชีพการทําไรทํานามีรายไดไมคุมทุน ประชากรจึงตองไปขายแรงงานแทน ทําใหไมมีเวลาใหกับลูกๆ 
ท้ิงลูกไวใหปูยาตายายดูแลแทน ทําใหเด็กขาดความอบอุน ปญหาตาง ๆ ก็เกิดขึ้นตามมาในลักษณะของ
ความเปลี่ยนแปลงในสภาพแวดลอมตัวเด็ก อันไดแก สื่อ โทรทัศน อินเตอรเน็ต เกม และสภาพสังคม
ของเด็กวัยเดียวกันที่มีความคิดวาตัวเองตองเดนตองดัง เปนที่ยอมรับของเพื่อน เชน การที่ตองมี
โทรศัพทมือถือ มีของใชท่ีมีคา จากการศึกษาพฤติกรรมที่เปนปญหาดานคุณธรรมจริยธรรมของนักเรียน
โรงเรียนบานหนองกลับปการศึกษา 2549 โดยการสอบถาม สัมภาษณ และสังเกต จากครูผูสอน พอแม
ผูปกครอง พบวา นักเรียนมีสุขภาพจิต สุขภาพกาย และพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมหลายประการ เชน 
ความเครียด ปวดศีรษะ ปวดทอง โกรธ กาวราว ซึมเศรา มาโรงเรียนสาย หนีเรียน สงงานและการบาน
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ไมตรงเวลา พูดไมไพเราะ ไมมีสัมมาคารวะ ไมเขารวมกิจกรรมของโรงเรียน และเฉื่อยชา    เปนตน  จึง
เห็นวาควรจะตองเรงแกไขโดยเร็ว ท้ังนี้ เม่ือป พ.ศ.2549 โรงเรียนบานหนองกลับ ไดรับผลการประเมิน
จากสํานักงานรับรองมาตรฐานและประเมินคุณภาพการศึกษา (องคการมหาชน) รอบที่ 2 เม่ือวันที่ 11-
13 กรกฎาคม 2550 แลว ผลการประเมินในมาตรฐานที่ 1 ผูเรียนมีคุณธรรม จริยธรรม และคานิยมที่
พึงประสงค ไดระดับคุณภาพ 3 ในชั้นประถมศึกษาปท่ี 3 และระดับ 3 ในชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 รอยละ
เฉลี่ย 70.46 และ 70.92 ตามลําดับ เพ่ือเปนการรักษามาตรฐานของคุณภาพของโรงเรียนใหยังคงอยู
ในระดับดีและพัฒนาเพ่ิมขึ้น ตอบสนองวัตถุประสงคของกระทรวงศึกษาธิการที่กําหนดมาตรฐาน
การศึกษาขั้นพ้ืนฐานดานคุณภาพของผูเรียน ในมาตรฐานที่ 1 ใหผูเรียนมีคุณธรรม จริยธรรม และ
คานิยมที่พึงประสงค ซึ่งมีตัวบงชี้คือ 
 1. มีวินัย มีความรับผิดชอบและปฏิบัติตนตามหลักธรรมเบื้องตนของศาสนาที่ตนนับถือ 
 2. มีความซื่อสัตยสุจริต 
 3. มีความเมตตา เอ้ือเฟอเผื่อแผ และเสียสละเพ่ือสวนรวม 
 4. ประหยัด รูจักใชทรัพยสิ่งของสวนตน และสวนรวมอยางคุมคา 
 5. ภูมิใจในความเปนไทย  
และเพ่ือเปนการแกไขปญหาดังกลาว ผูวิจัยในฐานะผูรวมบริหารของโรงเรียน และเปนครูสอนกลุมสาระ
การเรียนรูวิชาสังคม ศาสนา และวัฒนธรรม จึงสนใจศึกษาคนควาเพ่ือหาวิธีการในการพัฒนาใหนักเรียน
มีสุขภาพจิต สุขภาพกาย และคุณธรรมจริยธรรมอันพึงประสงค โดยมีความเห็นวา การพัฒนาคนนั้น 
ตองเริ่มตนพัฒนาที่จิตใจกอน เม่ือสภาวะจิตใจดีแลว สุขภาพกายก็จะดีตามมา และนําไปสูการพัฒนา
ดานคุณธรรม จริยธรรม และท่ีสําคัญที่สุดคือการปลูกฝงและพัฒนาจิตใจตองเริ่มตนที่เยาวชน อันจะ
เติบโตไปเปนผูใหญท่ีดีในอนาคตของประเทศชาติ โดยมีความเชื่อวาบุคคลที่สามารถรูจักควบคุมอารมณ
และจิตใจตนเองได สามารถปรับตนใหเขากับสถานการณดานตางๆและมีชีวิตอยูอยางมีความสุขไดชื่อวา
เปนผูท่ีมีสุขภาพจิตดี (สัญญา ธรรมศักดิ์, 2534) และวธีิการหนึ่งท่ีชวยฝกใหบุคคลมีสุขภาพจิตดีก็คือ 
การฝกสมาธิหรือการฝกจิตนั่นเอง ซึ่งเปนการฝกจิตใจของตนเองใหมีสติ มีอารมณม่ันคงแนวแน 
ควบคุมจิตมิใหฟุงซาน มีสติรูอยูกับปจจุบัน (ประพันธ ปรีชาธรรมรัตน, 2534) รูจักการกลาแสดงออก
และยังสามารถนําไปใชในการปรับตัวใหเขากับสังคม แกไขปญหาตางๆ ไดโดยใชเหตุผลความถูกตอง
เหมาะสม ตลอดจนการรูจักยอมรับความเปนจริงของชีวิตซึ่งหลีกเลี่ยงไมได และสามารถดําเนินชีวิตไป
ดวยดีตามอัตภาพ (โสมรัสม์ิ จันทรประถา, 2515) 
 ดวยวิสัยทัศนดังกลาว เม่ือวันที่ 7-9 สิงหาคม 2550 การสาธารณสุข สถานีอนามัยตําบล 
หนองกลับ ไดจัดอบรมผูนําอนามัยนักเรียนขึ้น ณ อาคารเอนกประสงค โรงเรียนบานหนองกลับ โดยมี
นักเรียนของโรงเรียนบานหนองกลับ จํานวน 140 คน โรงเรียนบานปาถอน จํานวน 40 คน เขารับการ
อบรมอนามัยนักเรียน ในการนี้ไดเชิญวิทยากรของมูลนิธิสหจะโยคะแหงประเทศไทย อบรมการฝกสมาธิ
แบบสหจะโยคะใหกับนักเรียนดังกลาว จากการติดตามการอบรมการฝกสมาธิแบบสหจะโยคะมาโดย
ตลอด ผูวิจัยเห็นวานาจะนําวิธีการฝกสมาธิแบบสหจะโยคะมาฝกใหนักเรียนอยางตอเนื่อง โดยคาดหวัง
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ผลดีท่ีจะเกิดขึ้นกับนักเรียนในดานการพัฒนาสุขภาพจิตและพฤติกรรมดานคุณธรรมและจริยธรรม และ
การฝกสมาธิแบบสหจะโยคะนี้นาจะนําประโยชนมาสูนักเรียนเปนอยางมาก จึงสนใจ และทําการศึกษา
คนควาเรื่องการฝกสมาธิแบบสหจะโยคะที่มีผลตอสุขภาพจิต พฤติกรรมดานคุณธรรม และจริยธรรม
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 4-5 และ 6 โรงเรียนบานหนองกลับ ท่ีผูวิจัยเปนผูรับผิดชอบในการ
ปลกูฝงใหเด็กมีคุณธรรมและจริยธรรม ตามมาตรฐาน ซึ่งผลที่ไดจากการฝกสมาธิครั้งนี้  จะนําไปใชใน
การพัฒนาดานคุณธรรมและจริยธรรมของนักเรียน รวมทั้งจะชวยเปนแนวทางใหครูแนะแนว ผูให
คําปรึกษา และผูท่ีเก่ียวของไดเขาใจ โดยนําเอาประสบการณจากผลการฝกสมาธิไปใชในการควบคุม
อารมณตนเอง การปรับตัวใหเขากับสังคม การดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางราบรื่น รูจักแกไขปญหา
ตางๆ ไดถูกวิธี ตลอดจนมีผลทําใหการพัฒนาพฤติกรรมดานคุณธรรมและจริยธรรมของนักเรียน บรรลุ
เปาหมายตามขอกําหนดมาตรฐานตัวชี้วัดของกระทรวงศึกษาธิการที่กําหนดไวและพัฒนาเปนขอสนเทศ
สําหรับโรงเรียนตอไป 
 
วัสดุอุปกรณและวิธีการ 
 กลุมประชากรที่ใชในการศึกษาเปนนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปท่ี 4 5 และ 6 จํานวน 140 
คน ซึ่งจะมีอายุระหวาง 9-12 ป โรงเรียนบานหนองกลับ ตําบลหนองกลับ อําเภอสวรรคโลก จังหวัด
สุโขทัย ดังนี้ 
 1.  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 4 จํานวน 42  คน 
 2.  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 จํานวน 56  คน 
 3.  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 จํานวน   42  คน 
  โดยใหนักเรียนดังกลาวเขารับการฝกสมาธิแบบสหจะโยคะตามโปรแกรมการฝก 12 ครั้ง เริ่ม
ตั้งแตวันที่ 14 สิงหาคม 2550 จนถึงวันที่ 2 ตุลาคม 2550 โดยกลุมประชากรตองปฏิบัติดังนี้ 
 1.เขารับการฝกสมาธิแบบสหจะโยคะสม่ําเสมอ สัปดาหละ 1 ครั้ง ๆ ละ 3 ชั่วโมง จํานวน 12 
ครั้ง 
 2. นําความรูและประสบการณท่ีไดรับจากการฝกสหจะโยคะสมาธิ ไปปฏิบัติตอท่ีบานทุกวัน 
อยางนอยวันละ 1 ครั้ง 
 3. บันทึกความรูสึกกอนการฝกปฏิบัติสหจะโยคะสมาธิ ระหวางการฝกสหจะโยคะสมาธิ และ
หลังจากฝกสหจะโยคะสมาธิ ตามความเปนจริง 
 
โปรแกรมการฝกสหจะโยคะสมาธิ 
 นักเรียนจะไดรับการฝกอบรมสหจะโยคะสมาธิ จํานวน 12 สัปดาห ๆ  ดังนี้ 
 1. นักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 4 ทุกวันจันทร 2 คาบ ๆ ละ 50 นาที (08.30-11.30 น.) 
 2. นักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 ทุกวันอังคาร 2 คาบ ๆ ละ 50 นาที (08.30-11.30 น.) 
 3. นักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 ทุกวันอังคาร 2 คาบ ๆ ละ 50 นาที (12.30-15.30 น.) 
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 1. สัปดาหที่ 1  
 1.1 ทําแบบทดสอบวัดสุขภาพจิต SCL-90 กอนการฝกปฏิบัติ 10 นาที 
 1.2 อธิบายทฤษฎีและหลักการระบบกายมนุษย  15  นาที 
 1.3 ฝกปฏิบัติสหจะโยคะสมาธิ (เปดพลังกุณฑาลินี)   10  นาที 
 1.4 ฝกปฏิบัติการชําระชองพลังขวา                        15  นาที 
 2. สัปดาหที่ 2 
  2.1 อธิบายทฤษฎีและหลักการของศูนยพลังท่ี 1  10  นาที 
 2.2 ฝกปฏิบัติการชําระชองพลัง  ขวา                    20  นาที 
 2.3 สอนและสอดแทรกกิจกรรมคุณธรรมจริยธรรม   10  นาที 
              2.4 เทคนิคการแกไขปญหาในศูนยพลังท่ี 1            10  นาที 
 3. สัปดาหที่ 3  
 3.1 อธิบายทฤษฎีและหลักการของศูนยพลังท่ี 2         5    นาที 
 3.2 ทบทวนความรูทฤษฎีและหลักการ                   5    นาที 
 3.3 ฝกปฏิบัติการชําระชองพลังซาย               15  นาที 
 3.4 กิจกรรมคุณธรรมจริยธรรม              10  นาที 
              3.5 เทคนิคการแกไขปญหาในศูนยพลังท่ี 2   10  นาที 
 4. สัปดาหที่ 4 
 4.1  อธิบายทฤษฎีและหลักการของศูนยพลังท่ี 3         5    นาที 
 4.2  ทบทวนความรูทฤษฎีและหลักการ                   5    นาที 
 4.3  ฝกปฏิบัติการชําระชองพลังซาย/ขวา               15  นาที 
 4.4  กิจกรรมคุณธรรมจริยธรรม             10  นาที 
              4.5  เทคนิคการแกไขปญหาในศูนยพลังท่ี 3   10  นาที 
 4.6   การถอดรหัส 
 5. สัปดาหที่ 5 
  5.1  อธิบายทฤษฎีและหลักการของศูนยพลังท่ี 4   5    นาที 
 5.2  ทบทวนความรูทฤษฎีและหลักการ              5    นาที 
 5.3  ฝกปฏิบัติการชําระชองพลังซาย               15  นาที 
 5.4  กิจกรรมคุณธรรมจริยธรรม              10  นาที 
              5.5  เทคนิคการแกไขปญหาในศูนยพลังท่ี 4   10  นาที 
 6. สัปดาหที่ 6  
 6.1  อธิบายทฤษฎีและหลักการของศูนยพลังท่ี 5   5    นาที 
 6.2  ทบทวนความรูทฤษฎีและหลักการ                  5    นาที 
 6.3  ฝกปฏิบัติการชําระชองพลังซาย /ขวา   15  นาที 
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 6.4  กิจกรรมคุณธรรมจริยธรรม              10  นาที 
  6.5  เทคนิคการแกไขปญหาในศูนยพลังท่ี 5   10  นาที 
 6.7 ดนตรีบําบัด 
 7.  ั     ี่  ส ปดาห ท   7  
 7.1 อธิบายทฤษฎีและหลักการของศูนยพลังท่ี 6       5    นาที 
 7.2 ทบทวนความรูทฤษฎีและหลักการ                   5    นาที 
 7.3 ฝกปฏิบัติการชําระชองพลังซาย               15  นาที 
 7.4 กิจกรรมคุณธรรมจริยธรรม              10  นาที 
            7.5 เทคนิคการแกไขปญหาในศูนยพลังท่ี 6   10  นาที 
 7.6 การนวดสหจะโยคะ 
 8.  ั     ี่  ส ปดาห ท   8  
 8.1 อธิบายทฤษฎีและหลักการของศูนยพลังท่ี 7        5    นาที 
 8.2 ทบทวนความรูทฤษฎีและหลักการ               5    นาที 
 8.3 ฝกปฏิบัติการชําระชองพลังซาย    15  นาที 
 8.4 กิจกรรมคุณธรรมจริยธรรม    10  นาที 
              8.5 เทคนิคการแกไขปญหาในศูนยพลังท่ี 7   10  นาที 
 8.6 Sound Therapy 
  9.  ั     ี่  ส ปดาห ท   9  
 9.1  อธิบายทฤษฎีและหลักการของวอยด   5    นาที 
 9.2  ทบทวนความรูทฤษฎีและหลักการ             5    นาที 
 9.3  ฝกปฏิบัติการชําระชองพลังซาย               15  นาที 
 9.4  กิจกรรมคุณธรรมจริยธรรม    10  นาที 
 9.5  เทคนิคการแกไขปญหาในศูนยพลังวอยด  10  นาที 
 9.10 ไทเก็ก-โยคะ 
 10.  ั     ี่  ส ปดาห ท   10  
 10.1 อธิบายทฤษฎีและหลักการเกิดโรคภัยไขเจ็บ    5    นาที 
 10.2  ทบทวนความรูทฤษฎีและหลักการ         5    นาที 
 10.3  ฝกปฏิบัติการชําระชองพลังซาย               15  นาที 
 10.4  กิจกรรมคุณธรรมจริยธรรม               10  นาที 
             10.5  เทคนิคการแกไขปญหาปองกันโรคภัยไขเจ็บ    10  นาที 
 10.6 Music Therapy 

11.  ั     ี่  ส ปดาห ท   11  
 11.1 อธิบายทฤษฎีและหลักการของการชวยเหลือ   5    นาที 
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 11.2 ทบทวนความรูทฤษฎีและหลักการ                   5    นาที 
 11.3 ฝกปฏิบัติการชําระชองพลังซาย               15  นาที 
 11.4 กิจกรรมคุณธรรมจริยธรรม      10  นาที 
      11.5 กิจกรรมนายแพทยและคนไข    10  นาที 
 12.  ั     ี่  ส ปดาห ท   12 
 12.1 ทําแบบทดสอบวัดสุขภาพจิต SCL-90 
 12.2 ทบทวนทฤษฎี/หลักการ และการปฏิบัติสหจะโยคะทั้งหมด 
     ุ             ั          ุ     ิ          ั                  ิ กล  มประชากรจะได ร บการทดสอบส ขภาพจ ต ก อนและหล งการฝ กสหจะโยคะสมาธ  (P r e -
test-Post-test)               ั  ุ     ิ       ี     โดยใช แบบทดสอบว ดส ขภาพจ ต เอส ซ  แอล (SCL-90) 9      ื         ด าน ค อ ด านความ
 ิ    ิ                 ้ํ  ิ ผ ดปกต ทางร างกาย ด านการย  าค ด- ้ํ  ํ          ู ึ       ิ      ื่          ึ         ย  าท า ด านความร  ส กไม ชอบต ดต อคนอ  น ด านความซ มเศร า ด าน
     ิ   ั                        ั       ี   ุ                             ิ    ื่ ความว ตกก งวล ด านความก าวร าว ความกล วโดยไม ม เหต ผล ความหวาดระแวง และอาการโรคจ ต เพ  อ
     ิ  ุ     ิ      ํ          ี่     ิ         ู         ประเม นส ขภาพจ ต โดยน ามาหาค าเฉล  ยและว เคราะห ข อม ลโดยใช ค า t-test  ี่ ํ         ี    ี  ท  ค านวณได เปร ยบเท ยบ
 ั             ก บเกณฑ มาตรฐาน t-test    ิปกต  
   ุ             ั          ิ            ี่ ี ู           ิ ั ิ      ี่        กล  มประชากรจะได ร บการฝ กสมาธ แบบสหจะโยคะท  ม ร ปแบบในการปฏ บ ต ง ายๆ ท  เป นการให 
     ู    ั           ี  ี่   ั            ี                                     ความร  ในหล กการและทฤษฎ เก  ยวก บระบบกายละเอ ยดในร างกายของตนเองในศาสตร ของสหจะโยคะ 
          ิ ั ิ       ํ  ิ                    ี                   ื่     ํ      ู   และการฝ กปฏ บ ต ตลอดจนท าก จกรรมต างๆ ตามรายละเอ ยดในโปรแกรมการฝ ก เพ  อการน าความร  และ
          ี่   ั         ิ ั ิ          ื่       ี ิ ประสบการณ ท  ได ร บสามารถปฏ บ ต ได อย างต อเน  องตลอดช ว ต 
        ี้   ุ             ั         ิ    ิ        ุ          ิ      นอกจากน   กล  มประชากรจะได ร บการประเม นพฤต กรรมด านค ณธรรมและจร ยธรรม 8     ด าน 
  ั                     ิ   ็  ิ้                 หล งจากการฝ กสหจะโยคะสมาธ เสร จส  นตามโปรแกรมการฝ ก 12   ั้              ี ิ ั      ีคร  ง ได แก  ด านการม ว น ย การม 
 ุ          ี  ิ          ิ   ี่ ึ             ื่  ั        ี       ุ         ื้      ื่    ค ณธรรม การม จร ยธรรม  ค าน ยมท  พ งประสงค  ความซ  อส ตย  ความม เมตตากร ณา ความเอ  อเฟ  อเผ  อแผ  
         ั     ุ         ุ             ิ                 ํ  ั้      ิ      ู      ความประหย ดและค  มค า โดยกล  มประชากรประเม นตนเอง อาจารย ประจ าช  นประเม น และผ  ปกครอง
     ิ        ั      ี่ ี             ั้  ํ          ี่     ิ           ี    ี     ู ประเม นจากแบบส มภาษณ ท  ม โครงสร าง จากน  นน ามาหาค าเฉล  ยและว เคราะห ผลเปร ยบเท ยบข อม ล
        ุ                   ํ  ั้      ู         ี่   ั    ิ        ุ          ิ      ระหว างกล  มประชากร อาจารย ประจ าช  น และผ  ปกครอง เก  ยวก บพฤต กรรมด านค ณธรรมและจร ยธรรม 
          ั           ิ     ั  ี้โดยให ค าระด บการแสดงพฤต กรรมด งน   
       ี่  ค าเฉล  ย 4.51 – 5.00       ึ   ี   ั      ิ ั ิ       ํ   ื      ั้  ี่ ุ หมายถ ง ม ระด บการปฏ บ ต เป นประจ าหร อบ อยคร  งท  ส ด 
       ี่  ค าเฉล  ย 3.51 – 4.50       ึ   ี   ั      ิ ั ิ           ั้ หมายถ ง ม ระด บการปฏ บ ต ค อนข างบ อยคร  ง 
       ี่  ค าเฉล  ย 2.51 – 3.50       ึ   ี   ั      ิ ั ิ        ั้ หมายถ ง ม ระด บการปฏ บ ต เป นบางคร  ง 
       ี่  ค าเฉล  ย 1.51 – 2.50       ึ   ี   ั      ิ ั ิ        ั้ หมายถ ง ม ระด บการปฏ บ ต นาน ๆ คร  ง 
       ี่  ค าเฉล  ย 1.00 – 1.50       ึ         ิ ั ิ   หมายถ ง ไม เคยปฏ บ ต เลย 
 
      ิ ั ผลการว จ ย 
       ิ               ี    ี   ุ     ิ  ผลการว เคราะห จากการเปร ยบเท ยบส ขภาพจ ต 9         ุ          ํ     ด านของกล  มประชากร จ านวน 140     ี่คน ท  
ฝกปฏิบัติสหจะโยคะสมาธิ ตามโปรแกรมการฝก 12 ครั้ง พบวาดานความซึมเศราของนักเรียนลดลง
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หลังจากการฝกสมาธิแบบสหจะโยคะ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และดานความวิตกกังวล 
ของนักเรียนลดลงหลังจากการฝกสมาธิแบบสหจะโยคะ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 ดังตาราง
ท่ี 1 สําหรับดานอ่ืน ๆ อีก 8 ดานนั้นแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
ตารางที่ 1  ผลการเปรียบเทียบสภาวะสุขภาพจิต 9 ดาน กอนและหลังการฝกสหจะโยคะสมาธิ ในนักเรียนชั้นประถมศึกษา 
  ปที่  4-5 และ 6 โรงเรียนบานหนองกลับ ตําบลหนองกลับ อําเภอสวรรคโลก จังหวัดสุโขทัย 

 * มีระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ** มีระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
 
 หลังจากการฝกปฏิบัติสหจะโยคะสมาธิแลว กลุมประชากรและอาจารยประจําชั้นของกลุม
ประชากร ไดตอบแบบประเมินพฤติกรรมคุณธรรมและจริยธรรมของกลุมประชากร จํานวน 8 ดาน  
สําหรับผูปกครอง ของกลุมประชากร ผูวิจัยไดใชเครื่องมือสําหรับการทํารายงานคือ การสัมภาษณแบบมี
โครงสราง ใชวิธีสอบถามแบบสัมภาษณและลงบันทึก โดยมีเหตุผลวา เนื่องจากผูปกครองของนักเรียน
สวนใหญจบการศึกษาในขั้นพ้ืนฐานคือ ประถมศึกษาปท่ี 4 และประถมศึกษาปท่ี 6 ผลการวิเคราะหมูล
เปรียบเทียบกัน 3 กลุม ปรากฏวาท้ัง 3 กลุม มีความเห็นสอดคลองกันวา พฤติกรรมดานคุณธรรมและ
จริยธรรมของกลุมประชากร มีระดับการแสดงพฤติกรรมมากขึ้น หรือระดับการปฏิบัติคอนขางบอยครั้ง 
โดยเฉพาะดานการมีวินัย ความมีเมตตากรุณา ความเอื้อเฟอเผื่อแผ และความโอบออมอารี แสดงไวใน
ตารางที่ 2 และตารางที่ 3 
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สภาวะสขุภาพจิต  Sig  กอนการฝก  หลังการฝก  

 S.D.  S.D. 

1. ความรูสึกผิดปกติทางรางกาย 0.026 1.2964 0.5475 0.9327 0.4820 140 
2. การย้ําคิด-ยํ้าทํา 0.293 1.6550 0.6014 1.2079 0.5175 140 
3. ความรูสึกไมชอบติดตอคนอื่น 0.111 1.5722 0.5819 1.1143 0.5776 140 
4. ความซึมเศรา 0.054* 1.2923 0.5217 1.0192 0.4897 140 
5. ความวิตกกังวล 0.014** 1.5964 0.6267 1.1107 0.5721 140 
6. ความกาวราว 0.078 1.4345 0.7110 1.1012 0.6767 140 
7. ความกลัวโดยไมมีเหตุผล 0.718 1.5612 0.6409 1.1857 0.6770 140 
8. ความหวาดระแวง 0.080 1.5060 0.6396 1.0786 0.5966 140 
9. อาการโรคจิต 0.146 1.2914 0.6050 0.9707 0.5110 140 

N  

XX



 

 

ตารางที่ 2  แสดงการวิเคราะหเปรียบเทียบผลการประเมินพฤติกรรมคุณธรรมและจริยธรรมของกลุมประชากร  
                จํานวน 8 ดาน 
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นักเรียนประเมิน อาจารยประจําชั้น พฤติกรรมดานคุณธรรม 
และจริยธรรม 

 X    S.D.      X     S.D. 
t-value 

Sig 
(2-tailed) 

ดานการมีวินัย       

1. ต้ังใจเรียน 3.50 0.78 3.29 0.62 2.5 0.01 
2. แตงกายเรียบรอย 3.59 0.82 3.29 0.62 3.4 0.01 
3. มาโรงเรียนทันเวลา 4.11 0.98 3.27 0.68 8.2 0.00 
4. รับผิดชอบตอการทําเวร 3.51 0.94 3.44 0.86 0.65 0.5* 
5. ไมลักขโมย 3.60 1.07 3.91 0.71 0.04 0.04 

รวม 3.66 0.92 3.44 0.70   
ดานการมีคุณธรรม       
6. ผูอื่นเปนทุกขใหกําลังใจ 3.31 1.01 3.74 0.65 -4.2 0.00 
7. ไมเบียดเบียนผูอื่น 3.26 0.86 4.06* 0.73 -8.3 0.00 
8. ชวยเหลือเกื้อกูลผูอื่น 3.25 0.93 4.01* 0.67 -7.8 0.00 
9. ตอบแทนผูมีพระคุณ 3.60 0.89 3.64 0.62 1.00 0.00 
10. เคารพสิทธิของตนและผูอื่น 3.38 1.07 3.63 0.580 -2.42 0.01 
11.เคารพชาติศาสนา
พระมหากษัตริย 4.22* 0.96 4.39 0.61 -1.7 0.09 

รวม 3.60 0.92 3.68 0.68   
ดานการมีจริยธรรม       
12. มารยาทงาม 3.29 0.88 3.56 0.62 -2.96 0.03 
13.ปฏิบัติตามหลักธรรม 3.34 0.84 4.01* 0.56 7.9 0.00 
14.มีสัมมาคารวะ 3.48 0.90 3.64 0.55 -1.74 0.08 
15.ใชภาษาไทยไดถูกตอง 3.64 0.96 3.06 0.83 5.41 0.00 
16.เคารพชาติศาสนกษัตริย 4.07* 1.02 4.41* 0.63 -3.28 0.01 
รวม 3.56 0.92 3.73 0.64   
ดานคานิยมที่พึงประสงค 
17.เชื่อวาทําดีตองไดดี 

 
3.92 

 
1.03 

 
4.37 

 
0.71 

 
-4.22 

 
0.00 

18.สงเสริมคนดี 3.64 0.93 3.94 0.71 -2.92 0.04 
19.ไมถืออํานาจเงินเปนพระเจา 3.59 1.09 3.54 0.65 0.39 0.69 



 

 

ตารางที่ 2  (ตอ) 
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นักเรียนประเมิน อาจารยประจําชั้น พฤติกรรมดานคุณธรรม 
และจริยธรรม 

 X     S.D.      X     S.D. 
t-value 

Sig 
(2-tailed) 

20.เชื่อ/นับถืออยางมีเหตุผล 
พบส่ิงใดไมถูกตองแจง 

 
3.64 

 
0.92 

 
3.55 

 
0.57 

 
0.93 

 
0.35 

รวม 3.69 0.99 3.85 0.66   
ดานความซ่ือสัตย 
21.ปฏิบัติตนตามหนาที่ไดด ี

 
3.48 

 
0.844 

 
3.44 

 
0.59 

 
0.41 

 
0.68 

22.ซ่ือตรงตอตนเอง 3.39 0.82 3.31 0.61 0.99 0.32 
23.ซ่ือตรงตอผูอื่น 3.39 0.83 3.34 0.62 0.56 0.5* 
24.ซ่ือตรงตองานในหนาที่ 3.54 0.83 3.50 0.62 0.40 0.68 
25.ปฏิบัติงานดวยความจริงใจ 3.74 0.90 3.54 0.75 2.01 0.04 
26.เปนคนตรงตอเวลา 3.55 0.90 3.29 0.63 2.81 0.05* 

รวม 3.51 0.85 3.40 0.64   
ดานความมีเมตตากรุณา       
27.เห็นผูอื่นเดือดรอนจะชวย 3.54 0.86 3.98 0.72 -4.66  
28.รูจักแบงปนส่ิงของ 3.61 0.83 4.11* 0.72 -5.33 0.01 
29.เห็นคุณคาของความเมตตา 3.59 0.89 3.91 0.59 -3.61 0.00 
30.มีความโอบออมอารี 3.46 0.79 3.75 0.65 -3.32 0.00 
31.สละประโยชนสวนตัวเพื่อ
สวนรวม 3.37 0.85 3.79 0.62 -4.71 0.00 

รวม 3.51 0.85 3.90 0.66   
ดานความเอื้อเฟอเผื่อแผ       
32.ไมเอาเปรียบเพื่อนรวมงาน 3.64 0.87 4.19* 0.79 -5.51 0.00 
33.ชวยเหลือซึ่งกันและกัน 3.50 0.86 4.19* 0.74 -7.14 0.00 
34.มีนํ้าใจเปนนักกีฬา 3.71 0.86 4.11* 0.63 -4.47 0.00 
35.ไมกลาววาจาดูถูกผูอื่น 3.33 0.81 3.17 0.56 -4.49 0.00 
36. การให การรับ 3.58 0.81 3.69 0.56 -1.28 0.00 
รวม 3.55 0.84 3.97 0.66   



 

 

ตารางที่ 2  (ตอ) 

*สอดคลองกันระหวาง 2 กลุม 
**นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
ตารางที่ 3  แสดงความเห็นของผูปกครองของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4-5 และ 6  
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นักเรียนประเมิน อาจารยประจําชั้น พฤติกรรมดานคุณธรรม 
และจริยธรรม 

 X     S.D.      X     S.D. 
t-value 

ดานความประหยัดและคุมคา      

37.เปนผูมีความประหยัด 3.39 0.83 3.79 0.55 -4.70 

38. เก็บอุปกรณเมื่อเสร็จงาน 3.65 0.88 3.69 0.56 -0.40 

39. ดูแลรักษาสมบัติสวนตัว 3.65 0.94 3.71 0.56 -0.69 

40. ซอมอุปกรณของใชที่ชํารุด 3.41 0.97 3.13 0.63 2.83 

41. ปดน้ําปดไฟเมื่อไมใช 3.81 0.98 3.56 0.62 2.53 

42.ดูแลรักษาสมบัติของตนเอง 3.87 0.92 3.74 0.45 1.50 

รวม 3.63 0.92 3.60 0.56  

การประเมิน 
พฤติกรรมดานคุณธรรมและจริยธรรม 

ความถี่ (คน) รอยละ 

ดานการมีวินัย 

1.  นักเรียนในปกครองของทานแตงกายเรียบรอยดีมาก 80 57.1 

2.  นักเรียนในปกครองของทานแตงกายเรียบรอยด ี 4 2.9 

3.  นักเรียนในปกครองของทานแตงกายเรียบรอยปานกลาง 16 11.4 

4.  นักเรียนในปกครองทานแตงกายเรียบรอยพอใช 22 15.7 

5.  นักเรียนในปกครองของทานแตงกายควรปรับปรุง 18 12.9 

ดานการมีคุณธรรม   

1.  นักเรียนในปกครองของทานชวยเหลือผูอื่นดีมาก 82 58.6 

2.  นักเรียนในปกครองของทานชวยเหลือผูอื่นด ี 8 5.7 

3.  นักเรียนในปกครองของทานชวยเหลือผูอื่นปานกลาง 21 15.0 

 



 

 

ตารางที่ 3 (ตอ) 
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การประเมิน 
พฤติกรรมดานคุณธรรมและจริยธรรม 

ความถี่ (คน) รอยละ 

4.  นักเรียนในปกครองทานชวยเหลือผูอื่นพอใช 24 17.1 
5.  นักเรียนในปกครองของทานควรปรับปรุงเร่ืองชวยเหลือ 6 4.3 
ดานการมีจริยธรรม 
1.  นักเรียนในปกครองของทานมีสัมมาคารวะดีมาก 61 43.6 
2.  นักเรียนในปกครองของทานมีสัมมาคารวะด ี 8 5.7 
3.  นักเรียนในปกครองของทานมีสัมมาคารวะปานกลาง 20 14.3 
4.  นักเรียนในปกครองทานมีสัมมาคารวะพอใช 29 20.7 
5.  นักเรียนในปกครองของทานควรปรับปรุงเร่ืองสัมมาคารวะ 20 14.3 
ดานการมีคานิยมที่พึงประสงค 
1.  นักเรียนในปกครองของทานพบสิ่งใดไมถูกตองแจงดีมาก 80 57.1 
2.  นักเรียนในปกครองของทานพบสิ่งใดไมถูกตองแจงด ี 7 5.0 
3.  นักเรียนในปกครองของทานพบสิ่งใดไมถกูตองแจงบาง 19 13.6 
4.  นักเรียนในปกครองทานพบส่ิงใดไมถูกตองแจงพอใช 19 13.6 
5.  นักเรียนในปกครองของทานควรปรับปรุงเร่ืองคานิยมฯ 16 11.4 
ดานความซื่อสัตย   
1.  นักเรียนในปกครองของทานมีความซ่ือตรงดีมาก 89 63.6 
2.  นักเรียนในปกครองของทานมีความซ่ือตรงด ี 6 4.3 
3.  นักเรียนในปกครองของทานมีความซ่ือตรงปานกลาง 15 10.7 
4.  นักเรียนในปกครองทานมีความซ่ือตรงพอใช 19 13.6 
5.  นักเรียนในปกครองของทานควรปรับปรุงเร่ืองความซ่ือตรง 14 10.0 
ดานความมีเมตตากรุณา   
1.  นักเรียนในปกครองของทานมีความโอบออมอารีดีมาก 81 57.9 
2.  นักเรียนในปกครองของทานมีความโอบออมอารีดี 7 5.0 
3.  นักเรียนในปกครองของทานมีความโอบออมอารีปานกลาง 15 10.7 
4.  นักเรียนในปกครองทานมีความโอบออมอารีพอใช 18 12.9 
5.  นักเรียนในปกครองของทานควรปรับปรุงเร่ืองความมีเมตตากรุณา 19 13.6 
ดานความเอื้อเฟอเผื่อแผ   
1.  นักเรียนในปกครองของทานมีน้ําใจเปนนักกีฬาดีมาก 95 67.9 
2.  นักเรียนในปกครองของทานมีน้ําใจเปนนักกีฬาดี 4 2.9 
3.  นักเรียนในปกครองของทานมีน้ําใจเปนนักกีฬาปานกลาง 21 15.0 
4.  นักเรียนในปกครองทานมีน้ําใจเปนนักกีฬาพอใช 8 5.7 
5.  นักเรียนในปกครองของทานควรปรับปรุงเร่ืองความเอื้อเฟอเผื่อแผ 13 9.3 
ดานความประหยัดและคุมคา   
1.  นักเรียนในปกครองของทานมีความประหยัด ปดน้ํา ปดไฟ เมื่อไมใช ดีมาก 71 50.7 



 

 

ตารางที่ 3  (ตอ) 

 
วิจารณและสรุปผลการวิจัย 
  การวิจัยครั้งนี้พบวา การนําการฝกสมาธิแบบสหจะโยคะที่มีรูปแบบในการปฏิบัติงาย ๆ  และมี
เทคนิคในการบําบัดชองพลังดานขวาและซาย มีผลทําใหสุขภาพจิตของกลุมประชากรดีขึ้นทั้ง 9 ดาน 
ประกอบกับสิ่งท่ีเปนเอกสารบันทึกความรูสึกในการปฏิบัติสมาธิแบบสหจะโยคะ ท่ีกลุมประชากรบันทึก
ไว 12 ครั้ง แสดงใหเห็นภาพรวมของการพัฒนาสขุภาพไปในทางที่ดีขึ้น จากผลของคาเฉลี่ยและคา
ความเบี่ยงเบนมาตรฐานเปนรายดาน ท่ีปรากฏในตารางที่ 1 ตรงกับแนวธรรมะในศาสนาพุทธที่วา เม่ือ
สุขภาพของใจดีแลว สุขภาพของกายก็จะดีตามไปดวย และมีผลตอการแสดงพฤติกรรมดานคุณธรรม
และจริยธรรมของกลุมประชากรที่มีระดับการปฏิบัติคอนขางบอยครั้ง ท้ัง 8 ดาน และดีขึ้นอยางมากใน
ดานการมีวินัย มาโรงเรียนทันเวลา ดานความมีเมตตากรุณา ดานความเอื้อเฟอเผื่อแผ และดานความ
โอบออมอารี ซึ่งพฤติกรรมดังกลาว กอนฝกสมาธิแบบสหจะโยคะ เปนพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของ
โรงเรียนมาโดยตลอด จึงสามารถสรุปไดวา การนําวิธีการฝกสมาธิแบบสหจะโยคะ มาทําการฝกใหกลุม
ประชากร ไดผลตามที่คาดหวังไว และควรนําวิธีการฝกสมาธิแบบสหจะโยคะนี้ขยายผลไปสูสถานศึกษา
อ่ืน ๆ เพ่ือปรับแกไขพฤติกรรมที่เปนปญหาของนักเรียนทุกระดับตอไป 
 
กิตติกรรมประกาศ 
  การวิจัยครั้งนี้สําเร็จลุลวงดวยการสนับสนุนและใหความอนุเคราะหจากบุคคลและหนวยงาน
หลายฝาย ผูวิจัยขอขอบพระคุณ มูลนิธิสหจะโยคะแหงประเทศไทย ท่ีไดใหความอนุเคราะหจัดสง
วิทยากรมาทําการฝกอบรมสหจะโยคะสมาธิใหโรงเรียนบานหนองกลับ ขอบคุณโรงเรียนบานหนองกลับ 
ตําบลหนองกลับ อําเภอสวรรคโลก จังหวัดสุโขทัย ท่ีไดอนุเคราะหงบประมาณในการจัดโครงการ  
 นอกจากนี้ ขอขอบคุณ คุณนภัสวรรณ แสงปญญา สําหรับความชวยเหลือในการเก็บรวบรวม
และวิเคราะหขอมูล ทายที่สุดขอขอบพระคุณผูปกครองนักเรียน คณะครู กลุมประชากร นักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปท่ี 4-5 และ6 โรงเรียนบานหนองกลับ ตําบลหนองกลับ อําเภอสวรรคโลก จังหวัดสุโขทัย 
ท่ีเขารับการฝกสมาธิแบบสหจะโยคะ ทําใหผูวิจัยสามารถเก็บรวบรวมขอมูล จนงานวิจัยครั้งนี้สําเร็จลง
ดวยดี 
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การประเมิน 
พฤติกรรมดานคุณธรรมและจริยธรรม 

ความถี่ (คน) รอยละ 

2.  นักเรียนในปกครองของทานมีความประหยัด ปดน้ํา ปดไฟ เมื่อไมใช ด ี 6 4.3 
3.  นักเรียนในปกครองของทานมีความประหยัด ปดน้ํา ปดไฟเมื่อไมใชปานกลาง 21 15.0 
4.  นักเรียนในปกครองทานมีความประหยัด ปดน้ํา ปดไฟ เมื่อไมใช พอใช 10 7.1 
5.  นักเรียนในปกครองของทานควรปรับปรุงเร่ืองความประหยัดและคุมคา 33 23.6 
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