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บทคัดยอ 

 งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการพัฒนาดานสุขภาพจิต พฤติกรรมดานคุณธรรมและจริยธรรม ของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4-5-6 โรงเรียนบานหนองกลับ ตําบลหนองกลับ อําเภอสวรรคโลก จังหวัดสุโขทัย โดยใช
การฝกสมาธิแบบสหจะโยคะ เปนนวัตกรรม โดยผูวิจัยซึ่งเปนผูบริหารสถานศึกษา ที่มีบทบาทหนาที่สงเสรมิ พัฒนา 
คุมครอง แกไข พฤติกรรมที่ไมเหมาะสมของนักเรียน ตลอดจนการบรหิารงานใหมีประสทิธิภาพ ไดเห็นความจําเปนใน
การพัฒนาสุขภาพจิต และพฤติกรรมดานคุณธรรมจริยธรรมของนักเรียน ใหมีประสิทธิภาพย่ิงขึ้น เพ่ือนําผลการวิจัยไป
พัฒนา ปรับปรุง กลุมเปาหมายตอไป   โดยกลุมประชากรประกอบดวยนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 5 และ 6 โรงเรียน
บานหนองกลับ จํานวน 140 คน อาจารยประจําชั้น 6 คน และผูปกครองนักเรียน 140 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บ
ขอมูล ไดแก แบบทดสอบวัดสุขภาพจิต SCL-90 ของโรงพยาบาลสมเดจ็เจาพระยา, โปรแกรมการฝกสหจะโยคะสมาธิ,  
แบบบันทึกความรูสึกในการฝกปฏิบัติสหจะโยคะสมาธิ และแบบประเมินพฤติกรรมดานคุณธรรมและจริยธรรม 
ผลการวิจัยพบวา สภาวะสขุภาพจิตหลังการฝกสหจะโยคะสมาธิของนักเรียนดีขึ้น 2 ดาน ไดแก ดานความซึมเศราที่ลดลง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และดานความวติกกังวล ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  สวนดาน
อื่น ๆ อีก 7 ดาน แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ สําหรับการประเมินพฤติกรรมดานคุณธรรมและจริยธรรรมของ
นักเรียนหลังจากการฝกสหจะโยคะสมาธิ จํานวน 8 ดาน ซึ่งประเมินโดยตัวนักเรียนเอง อาจารยประจําชั้น และการ
สัมภาษณผูปกครองนักเรียน เมื่อเปรียบเทียบผลการประเมินของทั้ง 3 กลุม ปรากฏวา ดานการมีวินัย การมีคุณธรรม 
ดานจริยธรรม ดานคานิยมที่พึงประสงค ดานความซือ่สัตย ความมีเมตตากรุณา ดานความเอื้อเฟอเผื่อแผ ดานความ
ประหยัดและคุมคา มีระดับของการปฏิบัติบอยครั้ง หมายถึงดีมากขึ้นสอดคลองกันในการประเมินทั้ง 3 กลุม โดยเฉพาะ
ดานการมีวินัย ดานความเมตตากรุณา และดานความโอบออมอารี มีคาระดับของการแสดงพฤติกรรมดานคุณธรรมและ
จริยธรรมมากขึ้น เห็นควรใหมีการจัดหลักสูตรการเรียนการสอนวิชาสหจะโยคะสมาธิอยางตอเนื่องกับนักเรียนทุก
ระดับชั้น และเผยแพรใหกับผูปกครองนักเรียนหรือชุมชน เพ่ือจะไดนําความรูและประสบการณที่ไดรับจากการฝกสมาธิ
แบบสหจะโยคะ ไปปรนนิบัติดูแลตนเองโดยวิถีสุขภาพแนวทางสหจะโยคะตอไป 
คําสาํคัญ :  สหจะโยคะสมาธิ สุขภาพจิต พฤติกรรมดานคุณธรรมและจริยธรรม 

 
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   
———————————————————————————————————————————————————————————- 

บทนํา 
 โรงเรียนบานหนองกลับ ตําบลบานหนองกลับ อําเภอสวรรคโลก จังหวัดสุโขทัย ไดมีจัดการ
เรียนการสอนตั้งแตชั้นอนุบาล จนถึงชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 โดยมีภารกิจบริการจัดการศึกษาตามกรอบ
งานทั้ง 4 งานของสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาสุโขทัย เขต 2 คือ กลุมวิชาการ กลุมบริหารงานบุคคล 
กลุมงบประมาณ และกลุมบริหารทั่วไป โดยสภาพของโรงเรียนบานหนองกลับเปนแบบโรงเรียนใน
ชนบท การบริหารจัดการและการจัดการเรียนรูกลุมสาระจึงเปนไปตามสภาพที่ไมพรอมมากนัก เม่ือ
เปรียบเทียบกับโรงเรียนในตัวจังหวัด ในสังคมของชุมชนในตําบลหนองกลับ ประชาชนสวนใหญไดรับ
การศึกษาแคภาคบังคับ คือ ประถมศึกษาปท่ี 6 และประกอบอาชีพเกษตรกรรม  แตปจจุบันสภาพ
สังคมในชนบทและสภาพครอบครัวที่เปลี่ยนแปลงไป อันเกิดจากปญหาท่ีสําคัญทางดานเศรษฐกิจ ทําให
อาชีพการทําไรทํานามีรายไดไมคุมทุน ประชากรจึงตองไปขายแรงงานแทน ทําใหไมมีเวลาใหกับลูกๆ 
ท้ิงลูกไวใหปูยาตายายดูแลแทน ทําใหเด็กขาดความอบอุน ปญหาตาง ๆ ก็เกิดขึ้นตามมาในลักษณะของ
ความเปลี่ยนแปลงในสภาพแวดลอมตัวเด็ก อันไดแก สื่อ โทรทัศน อินเตอรเน็ต เกม และสภาพสังคม
ของเด็กวัยเดียวกันที่มีความคิดวาตัวเองตองเดนตองดัง เปนที่ยอมรับของเพื่อน เชน การที่ตองมี
โทรศัพทมือถือ มีของใชท่ีมีคา จากการศึกษาพฤติกรรมที่เปนปญหาดานคุณธรรมจริยธรรมของนักเรียน
โรงเรียนบานหนองกลับปการศึกษา 2549 โดยการสอบถาม สัมภาษณ และสังเกต จากครูผูสอน พอแม
ผูปกครอง พบวา นักเรียนมีสุขภาพจิต สุขภาพกาย และพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมหลายประการ เชน 
ความเครียด ปวดศีรษะ ปวดทอง โกรธ กาวราว ซึมเศรา มาโรงเรียนสาย หนีเรียน สงงานและการบาน
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ไมตรงเวลา พูดไมไพเราะ ไมมีสัมมาคารวะ ไมเขารวมกิจกรรมของโรงเรียน และเฉื่อยชา    เปนตน  จึง
เห็นวาควรจะตองเรงแกไขโดยเร็ว ท้ังนี้ เม่ือป พ.ศ.2549 โรงเรียนบานหนองกลับ ไดรับผลการประเมิน
จากสํานักงานรับรองมาตรฐานและประเมินคุณภาพการศึกษา (องคการมหาชน) รอบที่ 2 เม่ือวันที่ 11-
13 กรกฎาคม 2550 แลว ผลการประเมินในมาตรฐานที่ 1 ผูเรียนมีคุณธรรม จริยธรรม และคานิยมที่
พึงประสงค ไดระดับคุณภาพ 3 ในชั้นประถมศึกษาปท่ี 3 และระดับ 3 ในชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 รอยละ
เฉลี่ย 70.46 และ 70.92 ตามลําดับ เพ่ือเปนการรักษามาตรฐานของคุณภาพของโรงเรียนใหยังคงอยู
ในระดับดีและพัฒนาเพ่ิมขึ้น ตอบสนองวัตถุประสงคของกระทรวงศึกษาธิการที่กําหนดมาตรฐาน
การศึกษาขั้นพ้ืนฐานดานคุณภาพของผูเรียน ในมาตรฐานที่ 1 ใหผูเรียนมีคุณธรรม จริยธรรม และ
คานิยมที่พึงประสงค ซึ่งมีตัวบงชี้คือ 
 1. มีวินัย มีความรับผิดชอบและปฏิบัติตนตามหลักธรรมเบื้องตนของศาสนาที่ตนนับถือ 
 2. มีความซื่อสัตยสุจริต 
 3. มีความเมตตา เอ้ือเฟอเผื่อแผ และเสียสละเพ่ือสวนรวม 
 4. ประหยัด รูจักใชทรัพยสิ่งของสวนตน และสวนรวมอยางคุมคา 
 5. ภูมิใจในความเปนไทย  
และเพ่ือเปนการแกไขปญหาดังกลาว ผูวิจัยในฐานะผูรวมบริหารของโรงเรียน และเปนครูสอนกลุมสาระ
การเรียนรูวิชาสังคม ศาสนา และวัฒนธรรม จึงสนใจศึกษาคนควาเพ่ือหาวิธีการในการพัฒนาใหนักเรียน
มีสุขภาพจิต สุขภาพกาย และคุณธรรมจริยธรรมอันพึงประสงค โดยมีความเห็นวา การพัฒนาคนนั้น 
ตองเริ่มตนพัฒนาที่จิตใจกอน เม่ือสภาวะจิตใจดีแลว สุขภาพกายก็จะดีตามมา และนําไปสูการพัฒนา
ดานคุณธรรม จริยธรรม และท่ีสําคัญที่สุดคือการปลูกฝงและพัฒนาจิตใจตองเริ่มตนที่เยาวชน อันจะ
เติบโตไปเปนผูใหญท่ีดีในอนาคตของประเทศชาติ โดยมีความเชื่อวาบุคคลที่สามารถรูจักควบคุมอารมณ
และจิตใจตนเองได สามารถปรับตนใหเขากับสถานการณดานตางๆและมีชีวิตอยูอยางมีความสุขไดชื่อวา
เปนผูท่ีมีสุขภาพจิตดี (สัญญา ธรรมศักดิ์, 2534) และวธีิการหนึ่งท่ีชวยฝกใหบุคคลมีสุขภาพจิตดีก็คือ 
การฝกสมาธิหรือการฝกจิตนั่นเอง ซึ่งเปนการฝกจิตใจของตนเองใหมีสติ มีอารมณม่ันคงแนวแน 
ควบคุมจิตมิใหฟุงซาน มีสติรูอยูกับปจจุบัน (ประพันธ ปรีชาธรรมรัตน, 2534) รูจักการกลาแสดงออก
และยังสามารถนําไปใชในการปรับตัวใหเขากับสังคม แกไขปญหาตางๆ ไดโดยใชเหตุผลความถูกตอง
เหมาะสม ตลอดจนการรูจักยอมรับความเปนจริงของชีวิตซึ่งหลีกเลี่ยงไมได และสามารถดําเนินชีวิตไป
ดวยดีตามอัตภาพ (โสมรัสม์ิ จันทรประถา, 2515) 
 ดวยวิสัยทัศนดังกลาว เม่ือวันที่ 7-9 สิงหาคม 2550 การสาธารณสุข สถานีอนามัยตําบล 
หนองกลับ ไดจัดอบรมผูนําอนามัยนักเรียนขึ้น ณ อาคารเอนกประสงค โรงเรียนบานหนองกลับ โดยมี
นักเรียนของโรงเรียนบานหนองกลับ จํานวน 140 คน โรงเรียนบานปาถอน จํานวน 40 คน เขารับการ
อบรมอนามัยนักเรียน ในการนี้ไดเชิญวิทยากรของมูลนิธิสหจะโยคะแหงประเทศไทย อบรมการฝกสมาธิ
แบบสหจะโยคะใหกับนักเรียนดังกลาว จากการติดตามการอบรมการฝกสมาธิแบบสหจะโยคะมาโดย
ตลอด ผูวิจัยเห็นวานาจะนําวิธีการฝกสมาธิแบบสหจะโยคะมาฝกใหนักเรียนอยางตอเนื่อง โดยคาดหวัง
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ผลดีท่ีจะเกิดขึ้นกับนักเรียนในดานการพัฒนาสุขภาพจิตและพฤติกรรมดานคุณธรรมและจริยธรรม และ
การฝกสมาธิแบบสหจะโยคะนี้นาจะนําประโยชนมาสูนักเรียนเปนอยางมาก จึงสนใจ และทําการศึกษา
คนควาเรื่องการฝกสมาธิแบบสหจะโยคะที่มีผลตอสุขภาพจิต พฤติกรรมดานคุณธรรม และจริยธรรม
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 4-5 และ 6 โรงเรียนบานหนองกลับ ท่ีผูวิจัยเปนผูรับผิดชอบในการ
ปลกูฝงใหเด็กมีคุณธรรมและจริยธรรม ตามมาตรฐาน ซึ่งผลที่ไดจากการฝกสมาธิครั้งนี้  จะนําไปใชใน
การพัฒนาดานคุณธรรมและจริยธรรมของนักเรียน รวมทั้งจะชวยเปนแนวทางใหครูแนะแนว ผูให
คําปรึกษา และผูท่ีเก่ียวของไดเขาใจ โดยนําเอาประสบการณจากผลการฝกสมาธิไปใชในการควบคุม
อารมณตนเอง การปรับตัวใหเขากับสังคม การดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางราบรื่น รูจักแกไขปญหา
ตางๆ ไดถูกวิธี ตลอดจนมีผลทําใหการพัฒนาพฤติกรรมดานคุณธรรมและจริยธรรมของนักเรียน บรรลุ
เปาหมายตามขอกําหนดมาตรฐานตัวชี้วัดของกระทรวงศึกษาธิการที่กําหนดไวและพัฒนาเปนขอสนเทศ
สําหรับโรงเรียนตอไป 
 
วัสดุอุปกรณและวิธีการ 
 กลุมประชากรที่ใชในการศึกษาเปนนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปท่ี 4 5 และ 6 จํานวน 140 
คน ซึ่งจะมีอายุระหวาง 9-12 ป โรงเรียนบานหนองกลับ ตําบลหนองกลับ อําเภอสวรรคโลก จังหวัด
สุโขทัย ดังนี้ 
 1.  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 4 จํานวน 42  คน 
 2.  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 จํานวน 56  คน 
 3.  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 จํานวน   42  คน 
  โดยใหนักเรียนดังกลาวเขารับการฝกสมาธิแบบสหจะโยคะตามโปรแกรมการฝก 12 ครั้ง เริ่ม
ตั้งแตวันที่ 14 สิงหาคม 2550 จนถึงวันที่ 2 ตุลาคม 2550 โดยกลุมประชากรตองปฏิบัติดังนี้ 
 1.เขารับการฝกสมาธิแบบสหจะโยคะสม่ําเสมอ สัปดาหละ 1 ครั้ง ๆ ละ 3 ชั่วโมง จํานวน 12 
ครั้ง 
 2. นําความรูและประสบการณท่ีไดรับจากการฝกสหจะโยคะสมาธิ ไปปฏิบัติตอท่ีบานทุกวัน 
อยางนอยวันละ 1 ครั้ง 
 3. บันทึกความรูสึกกอนการฝกปฏิบัติสหจะโยคะสมาธิ ระหวางการฝกสหจะโยคะสมาธิ และ
หลังจากฝกสหจะโยคะสมาธิ ตามความเปนจริง 
 
โปรแกรมการฝกสหจะโยคะสมาธิ 
 นักเรียนจะไดรับการฝกอบรมสหจะโยคะสมาธิ จํานวน 12 สัปดาห ๆ  ดังนี้ 
 1. นักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 4 ทุกวันจันทร 2 คาบ ๆ ละ 50 นาที (08.30-11.30 น.) 
 2. นักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 ทุกวันอังคาร 2 คาบ ๆ ละ 50 นาที (08.30-11.30 น.) 
 3. นักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 ทุกวันอังคาร 2 คาบ ๆ ละ 50 นาที (12.30-15.30 น.) 
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 1. สัปดาหที่ 1  
 1.1 ทําแบบทดสอบวัดสุขภาพจิต SCL-90 กอนการฝกปฏิบัติ 10 นาที 
 1.2 อธิบายทฤษฎีและหลักการระบบกายมนุษย  15  นาที 
 1.3 ฝกปฏิบัติสหจะโยคะสมาธิ (เปดพลังกุณฑาลินี)   10  นาที 
 1.4 ฝกปฏิบัติการชําระชองพลังขวา                        15  นาที 
 2. สัปดาหที่ 2 
  2.1 อธิบายทฤษฎีและหลักการของศูนยพลังท่ี 1  10  นาที 
 2.2 ฝกปฏิบัติการชําระชองพลัง  ขวา                    20  นาที 
 2.3 สอนและสอดแทรกกิจกรรมคุณธรรมจริยธรรม   10  นาที 
              2.4 เทคนิคการแกไขปญหาในศูนยพลังท่ี 1            10  นาที 
 3. สัปดาหที่ 3  
 3.1 อธิบายทฤษฎีและหลักการของศูนยพลังท่ี 2         5    นาที 
 3.2 ทบทวนความรูทฤษฎีและหลักการ                   5    นาที 
 3.3 ฝกปฏิบัติการชําระชองพลังซาย               15  นาที 
 3.4 กิจกรรมคุณธรรมจริยธรรม              10  นาที 
              3.5 เทคนิคการแกไขปญหาในศูนยพลังท่ี 2   10  นาที 
 4. สัปดาหที่ 4 
 4.1  อธิบายทฤษฎีและหลักการของศูนยพลังท่ี 3         5    นาที 
 4.2  ทบทวนความรูทฤษฎีและหลักการ                   5    นาที 
 4.3  ฝกปฏิบัติการชําระชองพลังซาย/ขวา               15  นาที 
 4.4  กิจกรรมคุณธรรมจริยธรรม             10  นาที 
              4.5  เทคนิคการแกไขปญหาในศูนยพลังท่ี 3   10  นาที 
 4.6   การถอดรหัส 
 5. สัปดาหที่ 5 
  5.1  อธิบายทฤษฎีและหลักการของศูนยพลังท่ี 4   5    นาที 
 5.2  ทบทวนความรูทฤษฎีและหลักการ              5    นาที 
 5.3  ฝกปฏิบัติการชําระชองพลังซาย               15  นาที 
 5.4  กิจกรรมคุณธรรมจริยธรรม              10  นาที 
              5.5  เทคนิคการแกไขปญหาในศูนยพลังท่ี 4   10  นาที 
 6. สัปดาหที่ 6  
 6.1  อธิบายทฤษฎีและหลักการของศูนยพลังท่ี 5   5    นาที 
 6.2  ทบทวนความรูทฤษฎีและหลักการ                  5    นาที 
 6.3  ฝกปฏิบัติการชําระชองพลังซาย /ขวา   15  นาที 
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 6.4  กิจกรรมคุณธรรมจริยธรรม              10  นาที 
  6.5  เทคนิคการแกไขปญหาในศูนยพลังท่ี 5   10  นาที 
 6.7 ดนตรีบําบัด 
 7.  ั     ี่  ส ปดาห ท   7  
 7.1 อธิบายทฤษฎีและหลักการของศูนยพลังท่ี 6       5    นาที 
 7.2 ทบทวนความรูทฤษฎีและหลักการ                   5    นาที 
 7.3 ฝกปฏิบัติการชําระชองพลังซาย               15  นาที 
 7.4 กิจกรรมคุณธรรมจริยธรรม              10  นาที 
            7.5 เทคนิคการแกไขปญหาในศูนยพลังท่ี 6   10  นาที 
 7.6 การนวดสหจะโยคะ 
 8.  ั     ี่  ส ปดาห ท   8  
 8.1 อธิบายทฤษฎีและหลักการของศูนยพลังท่ี 7        5    นาที 
 8.2 ทบทวนความรูทฤษฎีและหลักการ               5    นาที 
 8.3 ฝกปฏิบัติการชําระชองพลังซาย    15  นาที 
 8.4 กิจกรรมคุณธรรมจริยธรรม    10  นาที 
              8.5 เทคนิคการแกไขปญหาในศูนยพลังท่ี 7   10  นาที 
 8.6 Sound Therapy 
  9.  ั     ี่  ส ปดาห ท   9  
 9.1  อธิบายทฤษฎีและหลักการของวอยด   5    นาที 
 9.2  ทบทวนความรูทฤษฎีและหลักการ             5    นาที 
 9.3  ฝกปฏิบัติการชําระชองพลังซาย               15  นาที 
 9.4  กิจกรรมคุณธรรมจริยธรรม    10  นาที 
 9.5  เทคนิคการแกไขปญหาในศูนยพลังวอยด  10  นาที 
 9.10 ไทเก็ก-โยคะ 
 10.  ั     ี่  ส ปดาห ท   10  
 10.1 อธิบายทฤษฎีและหลักการเกิดโรคภัยไขเจ็บ    5    นาที 
 10.2  ทบทวนความรูทฤษฎีและหลักการ         5    นาที 
 10.3  ฝกปฏิบัติการชําระชองพลังซาย               15  นาที 
 10.4  กิจกรรมคุณธรรมจริยธรรม               10  นาที 
             10.5  เทคนิคการแกไขปญหาปองกันโรคภัยไขเจ็บ    10  นาที 
 10.6 Music Therapy 

11.  ั     ี่  ส ปดาห ท   11  
 11.1 อธิบายทฤษฎีและหลักการของการชวยเหลือ   5    นาที 
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 11.2 ทบทวนความรูทฤษฎีและหลักการ                   5    นาที 
 11.3 ฝกปฏิบัติการชําระชองพลังซาย               15  นาที 
 11.4 กิจกรรมคุณธรรมจริยธรรม      10  นาที 
      11.5 กิจกรรมนายแพทยและคนไข    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  
ฝกปฏิบัติสหจะโยคะสมาธิ ตามโปรแกรมการฝก 12 ครั้ง พบวาดานความซึมเศราของนักเรียนลดลง
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หลังจากการฝกสมาธิแบบสหจะโยคะ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และดานความวิตกกังวล 
ของนักเรียนลดลงหลังจากการฝกสมาธิแบบสหจะโยคะ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 ดังตาราง
ท่ี 1 สําหรับดานอ่ืน ๆ อีก 8 ดานนั้นแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
ตารางที่ 1  ผลการเปรียบเทียบสภาวะสุขภาพจิต 9 ดาน กอนและหลังการฝกสหจะโยคะสมาธิ ในนักเรียนชั้นประถมศึกษา 
  ปที่  4-5 และ 6 โรงเรียนบานหนองกลับ ตําบลหนองกลับ อําเภอสวรรคโลก จังหวัดสุโขทัย 

 * มีระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ** มีระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
 
 หลังจากการฝกปฏิบัติสหจะโยคะสมาธิแลว กลุมประชากรและอาจารยประจําชั้นของกลุม
ประชากร ไดตอบแบบประเมินพฤติกรรมคุณธรรมและจริยธรรมของกลุมประชากร จํานวน 8 ดาน  
สําหรับผูปกครอง ของกลุมประชากร ผูวิจัยไดใชเครื่องมือสําหรับการทํารายงานคือ การสัมภาษณแบบมี
โครงสราง ใชวิธีสอบถามแบบสัมภาษณและลงบันทึก โดยมีเหตุผลวา เนื่องจากผูปกครองของนักเรียน
สวนใหญจบการศึกษาในขั้นพ้ืนฐานคือ ประถมศึกษาปท่ี 4 และประถมศึกษาปท่ี 6 ผลการวิเคราะหมูล
เปรียบเทียบกัน 3 กลุม ปรากฏวาท้ัง 3 กลุม มีความเห็นสอดคลองกันวา พฤติกรรมดานคุณธรรมและ
จริยธรรมของกลุมประชากร มีระดับการแสดงพฤติกรรมมากขึ้น หรือระดับการปฏิบัติคอนขางบอยครั้ง 
โดยเฉพาะดานการมีวินัย ความมีเมตตากรุณา ความเอื้อเฟอเผื่อแผ และความโอบออมอารี แสดงไวใน
ตารางที่ 2 และตารางที่ 3 
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สภาวะสขุภาพจิต  Sig  กอนการฝก  หลังการฝก  

 S.D.  S.D. 

1. ความรูสึกผิดปกติทางรางกาย 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. ความรูสึกไมชอบติดตอคนอื่น 0.111 1.5722 0.5819 1.1143 0.5776 140 
4. ความซึมเศรา 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. ความกาวราว 0.078 1.4345 0.7110 1.1012 0.6767 140 
7. ความกลัวโดยไมมีเหตุผล 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  แสดงการวิเคราะหเปรียบเทียบผลการประเมินพฤติกรรมคุณธรรมและจริยธรรมของกลุมประชากร  
                จํานวน 8 ดาน 
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นักเรียนประเมิน อาจารยประจําชั้น พฤติกรรมดานคุณธรรม 
และจริยธรรม 

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

Sig 
(2-tailed) 

ดานการมีวินัย       

1. ต้ังใจเรียน 3.50 0.78 3.29 0.62 2.5 0.01 
2. แตงกายเรียบรอย 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. รับผิดชอบตอการทําเวร 3.51 0.94 3.44 0.86 0.65 0.5* 
5. ไมลักขโมย 3.60 1.07 3.91 0.71 0.04 0.04 

รวม 3.66 0.92 3.44 0.70   
ดานการมีคุณธรรม       
6. ผูอื่นเปนทุกขใหกําลังใจ 3.31 1.01 3.74 0.65 -4.2 0.00 
7. ไมเบียดเบียนผูอื่น 3.26 0.86 4.06* 0.73 -8.3 0.00 
8. ชวยเหลือเกื้อกูลผูอื่น 3.25 0.93 4.01* 0.67 -7.8 0.00 
9. ตอบแทนผูมีพระคุณ 3.60 0.89 3.64 0.62 1.00 0.00 
10. เคารพสิทธิของตนและผูอื่น 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   
ดานการมีจริยธรรม       
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.ใชภาษาไทยไดถูกตอง 3.64 0.96 3.06 0.83 5.41 0.00 
16.เคารพชาติศาสนกษัตริย 4.07* 1.02 4.41* 0.63 -3.28 0.01 
รวม 3.56 0.92 3.73 0.64   
ดานคานิยมที่พึงประสงค 
17.เชื่อวาทําดีตองไดดี 

 
3.92 

 
1.03 

 
4.37 

 
0.71 

 
-4.22 

 
0.00 

18.สงเสริมคนดี 3.64 0.93 3.94 0.71 -2.92 0.04 
19.ไมถืออํานาจเงินเปนพระเจา 3.59 1.09 3.54 0.65 0.39 0.69 



 

 

ตารางที่ 2  (ตอ) 
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นักเรียนประเมิน อาจารยประจําชั้น พฤติกรรมดานคุณธรรม 
และจริยธรรม 

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

Sig 
(2-tailed) 

20.เชื่อ/นับถืออยางมีเหตุผล 
พบส่ิงใดไมถูกตองแจง 

 
3.64 

 
0.92 

 
3.55 

 
0.57 

 
0.93 

 
0.35 

รวม 3.69 0.99 3.85 0.66   
ดานความซ่ือสัตย 
21.ปฏิบัติตนตามหนาที่ไดด ี

 
3.48 

 
0.844 

 
3.44 

 
0.59 

 
0.41 

 
0.68 

22.ซ่ือตรงตอตนเอง 3.39 0.82 3.31 0.61 0.99 0.32 
23.ซ่ือตรงตอผูอื่น 3.39 0.83 3.34 0.62 0.56 0.5* 
24.ซ่ือตรงตองานในหนาที่ 3.54 0.83 3.50 0.62 0.40 0.68 
25.ปฏิบัติงานดวยความจริงใจ 3.74 0.90 3.54 0.75 2.01 0.04 
26.เปนคนตรงตอเวลา 3.55 0.90 3.29 0.63 2.81 0.05* 

รวม 3.51 0.85 3.40 0.64   
ดานความมีเมตตากรุณา       
27.เห็นผูอื่นเดือดรอนจะชวย 3.54 0.86 3.98 0.72 -4.66  
28.รูจักแบงปนส่ิงของ 3.61 0.83 4.11* 0.72 -5.33 0.01 
29.เห็นคุณคาของความเมตตา 3.59 0.89 3.91 0.59 -3.61 0.00 
30.มีความโอบออมอารี 3.46 0.79 3.75 0.65 -3.32 0.00 
31.สละประโยชนสวนตัวเพื่อ
สวนรวม 3.37 0.85 3.79 0.62 -4.71 0.00 

รวม 3.51 0.85 3.90 0.66   
ดานความเอื้อเฟอเผื่อแผ       
32.ไมเอาเปรียบเพื่อนรวมงาน 3.64 0.87 4.19* 0.79 -5.51 0.00 
33.ชวยเหลือซึ่งกันและกัน 3.50 0.86 4.19* 0.74 -7.14 0.00 
34.มีนํ้าใจเปนนักกีฬา 3.71 0.86 4.11* 0.63 -4.47 0.00 
35.ไมกลาววาจาดูถูกผูอื่น 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  (ตอ) 

*สอดคลองกันระหวาง 2 กลุม 
**นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
ตารางที่ 3  แสดงความเห็นของผูปกครองของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4-5 และ 6  
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นักเรียนประเมิน อาจารยประจําชั้น พฤติกรรมดานคุณธรรม 
และจริยธรรม 

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

ดานความประหยัดและคุมคา      

37.เปนผูมีความประหยัด 3.39 0.83 3.79 0.55 -4.70 

38. เก็บอุปกรณเมื่อเสร็จงาน 3.65 0.88 3.69 0.56 -0.40 

39. ดูแลรักษาสมบัติสวนตัว 3.65 0.94 3.71 0.56 -0.69 

40. ซอมอุปกรณของใชที่ชํารุด 3.41 0.97 3.13 0.63 2.83 

41. ปดน้ําปดไฟเมื่อไมใช 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 
พฤติกรรมดานคุณธรรมและจริยธรรม 

ความถี่ (คน) รอยละ 

ดานการมีวินัย 

1.  นักเรียนในปกครองของทานแตงกายเรียบรอยดีมาก 80 57.1 

2.  นักเรียนในปกครองของทานแตงกายเรียบรอยด ี 4 2.9 

3.  นักเรียนในปกครองของทานแตงกายเรียบรอยปานกลาง 16 11.4 

4.  นักเรียนในปกครองทานแตงกายเรียบรอยพอใช 22 15.7 

5.  นักเรียนในปกครองของทานแตงกายควรปรับปรุง 18 12.9 

ดานการมีคุณธรรม   

1.  นักเรียนในปกครองของทานชวยเหลือผูอื่นดีมาก 82 58.6 

2.  นักเรียนในปกครองของทานชวยเหลือผูอื่นด ี 8 5.7 

3.  นักเรียนในปกครองของทานชวยเหลือผูอื่นปานกลาง 21 15.0 

 



 

 

ตารางที่ 3 (ตอ) 
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การประเมิน 
พฤติกรรมดานคุณธรรมและจริยธรรม 

ความถี่ (คน) รอยละ 

4.  นักเรียนในปกครองทานชวยเหลือผูอื่นพอใช 24 17.1 
5.  นักเรียนในปกครองของทานควรปรับปรุงเร่ืองชวยเหลือ 6 4.3 
ดานการมีจริยธรรม 
1.  นักเรียนในปกครองของทานมีสัมมาคารวะดีมาก 61 43.6 
2.  นักเรียนในปกครองของทานมีสัมมาคารวะด ี 8 5.7 
3.  นักเรียนในปกครองของทานมีสัมมาคารวะปานกลาง 20 14.3 
4.  นักเรียนในปกครองทานมีสัมมาคารวะพอใช 29 20.7 
5.  นักเรียนในปกครองของทานควรปรับปรุงเร่ืองสัมมาคารวะ 20 14.3 
ดานการมีคานิยมที่พึงประสงค 
1.  นักเรียนในปกครองของทานพบสิ่งใดไมถูกตองแจงดีมาก 80 57.1 
2.  นักเรียนในปกครองของทานพบสิ่งใดไมถูกตองแจงด ี 7 5.0 
3.  นักเรียนในปกครองของทานพบสิ่งใดไมถกูตองแจงบาง 19 13.6 
4.  นักเรียนในปกครองทานพบส่ิงใดไมถูกตองแจงพอใช 19 13.6 
5.  นักเรียนในปกครองของทานควรปรับปรุงเร่ืองคานิยมฯ 16 11.4 
ดานความซื่อสัตย   
1.  นักเรียนในปกครองของทานมีความซ่ือตรงดีมาก 89 63.6 
2.  นักเรียนในปกครองของทานมีความซ่ือตรงด ี 6 4.3 
3.  นักเรียนในปกครองของทานมีความซ่ือตรงปานกลาง 15 10.7 
4.  นักเรียนในปกครองทานมีความซ่ือตรงพอใช 19 13.6 
5.  นักเรียนในปกครองของทานควรปรับปรุงเร่ืองความซ่ือตรง 14 10.0 
ดานความมีเมตตากรุณา   
1.  นักเรียนในปกครองของทานมีความโอบออมอารีดีมาก 81 57.9 
2.  นักเรียนในปกครองของทานมีความโอบออมอารีดี 7 5.0 
3.  นักเรียนในปกครองของทานมีความโอบออมอารีปานกลาง 15 10.7 
4.  นักเรียนในปกครองทานมีความโอบออมอารีพอใช 18 12.9 
5.  นักเรียนในปกครองของทานควรปรับปรุงเร่ืองความมีเมตตากรุณา 19 13.6 
ดานความเอื้อเฟอเผื่อแผ   
1.  นักเรียนในปกครองของทานมีน้ําใจเปนนักกีฬาดีมาก 95 67.9 
2.  นักเรียนในปกครองของทานมีน้ําใจเปนนักกีฬาดี 4 2.9 
3.  นักเรียนในปกครองของทานมีน้ําใจเปนนักกีฬาปานกลาง 21 15.0 
4.  นักเรียนในปกครองทานมีน้ําใจเปนนักกีฬาพอใช 8 5.7 
5.  นักเรียนในปกครองของทานควรปรับปรุงเร่ืองความเอื้อเฟอเผื่อแผ 13 9.3 
ดานความประหยัดและคุมคา   
1.  นักเรียนในปกครองของทานมีความประหยัด ปดน้ํา ปดไฟ เมื่อไมใช ดีมาก 71 50.7 



 

 

ตารางที่ 3  (ตอ) 

 
วิจารณและสรุปผลการวิจัย 
  การวิจัยครั้งนี้พบวา การนําการฝกสมาธิแบบสหจะโยคะที่มีรูปแบบในการปฏิบัติงาย ๆ  และมี
เทคนิคในการบําบัดชองพลังดานขวาและซาย มีผลทําใหสุขภาพจิตของกลุมประชากรดีขึ้นทั้ง 9 ดาน 
ประกอบกับสิ่งท่ีเปนเอกสารบันทึกความรูสึกในการปฏิบัติสมาธิแบบสหจะโยคะ ท่ีกลุมประชากรบันทึก
ไว 12 ครั้ง แสดงใหเห็นภาพรวมของการพัฒนาสขุภาพไปในทางที่ดีขึ้น จากผลของคาเฉลี่ยและคา
ความเบี่ยงเบนมาตรฐานเปนรายดาน ท่ีปรากฏในตารางที่ 1 ตรงกับแนวธรรมะในศาสนาพุทธที่วา เม่ือ
สุขภาพของใจดีแลว สุขภาพของกายก็จะดีตามไปดวย และมีผลตอการแสดงพฤติกรรมดานคุณธรรม
และจริยธรรมของกลุมประชากรที่มีระดับการปฏิบัติคอนขางบอยครั้ง ท้ัง 8 ดาน และดีขึ้นอยางมากใน
ดานการมีวินัย มาโรงเรียนทันเวลา ดานความมีเมตตากรุณา ดานความเอื้อเฟอเผื่อแผ และดานความ
โอบออมอารี ซึ่งพฤติกรรมดังกลาว กอนฝกสมาธิแบบสหจะโยคะ เปนพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคของ
โรงเรียนมาโดยตลอด จึงสามารถสรุปไดวา การนําวิธีการฝกสมาธิแบบสหจะโยคะ มาทําการฝกใหกลุม
ประชากร ไดผลตามที่คาดหวังไว และควรนําวิธีการฝกสมาธิแบบสหจะโยคะนี้ขยายผลไปสูสถานศึกษา
อ่ืน ๆ เพ่ือปรับแกไขพฤติกรรมที่เปนปญหาของนักเรียนทุกระดับตอไป 
 
กิตติกรรมประกาศ 
  การวิจัยครั้งนี้สําเร็จลุลวงดวยการสนับสนุนและใหความอนุเคราะหจากบุคคลและหนวยงาน
หลายฝาย ผูวิจัยขอขอบพระคุณ มูลนิธิสหจะโยคะแหงประเทศไทย ท่ีไดใหความอนุเคราะหจัดสง
วิทยากรมาทําการฝกอบรมสหจะโยคะสมาธิใหโรงเรียนบานหนองกลับ ขอบคุณโรงเรียนบานหนองกลับ 
ตําบลหนองกลับ อําเภอสวรรคโลก จังหวัดสุโขทัย ท่ีไดอนุเคราะหงบประมาณในการจัดโครงการ  
 นอกจากนี้ ขอขอบคุณ คุณนภัสวรรณ แสงปญญา สําหรับความชวยเหลือในการเก็บรวบรวม
และวิเคราะหขอมูล ทายที่สุดขอขอบพระคุณผูปกครองนักเรียน คณะครู กลุมประชากร นักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปท่ี 4-5 และ6 โรงเรียนบานหนองกลับ ตําบลหนองกลับ อําเภอสวรรคโลก จังหวัดสุโขทัย 
ท่ีเขารับการฝกสมาธิแบบสหจะโยคะ ทําใหผูวิจัยสามารถเก็บรวบรวมขอมูล จนงานวิจัยครั้งนี้สําเร็จลง
ดวยดี 
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การประเมิน 
พฤติกรรมดานคุณธรรมและจริยธรรม 

ความถี่ (คน) รอยละ 

2.  นักเรียนในปกครองของทานมีความประหยัด ปดน้ํา ปดไฟ เมื่อไมใช ด ี 6 4.3 
3.  นักเรียนในปกครองของทานมีความประหยัด ปดน้ํา ปดไฟเมื่อไมใชปานกลาง 21 15.0 
4.  นักเรียนในปกครองทานมีความประหยัด ปดน้ํา ปดไฟ เมื่อไมใช พอใช 10 7.1 
5.  นักเรียนในปกครองของทานควรปรับปรุงเร่ืองความประหยัดและคุมคา 33 23.6 
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