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ตาราง 7 
ตารางวิเคราะห์การฝึกพัฒนาจติโดยการเจริญสตปัิฏฐาน 4 ให้สอดคล้องกับแบบวัดวุฒภิาวะทางอารมณ์ ทัง้ 4 ด้าน 

 ด้านสามารถรู้และควบคุม
อารมณ์ตัวเองง 

ด้านความมีเหตุผลและ
บริหารอารมณ์ตนเอง 

ด้านความสามารถในการ
รับผิดชอบต่อตนเองและผู้อ่ืน 

ด้านสามารถรักษา
ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 

 

กา
รรู้
จกั
ใช้
สต
สิมั
ปช
ญั
ญ
ะเมื่

อเ
วล
าท
 าพ
ดูแ
ละ
คดิ

 

กา
รใ
ช้เ
หต
ผุล
มา
กก
วา่
ใช้
อา
รม
ณ์

 

สา
มา
รถ
คว
บค
มุอ
าร
มณ์

ได้
ดี 

กล้
าเผ

ชิญ
คว
าม
จริ
งเกี่

ยว
กบั
จดุ
ออ่
นข
อง
ตน

 

รู้จ
บัป

รับ
ตวั
ให้
เข้
าก
บัเ
หต
กุา
รณ์

ขอ
งชี
วิต
 บ
คุค
ล 
สิง่
แว
ดล้
อม

 

ไม
แ่ส
ดง
อา
รม
ณ์
โก
รธ
กบั
บคุ
คล
อื่น
ที่ไ
มเ่
กี่ย
วข้
อง
กบั
เห
ตกุ
าร
ณ์ 

เมื่
อท
 าผ
ิดจ
ะชี
แ้จ
งแ
ละ
ขอ
โท
ษแ
ทน
ที่จ
ะท
 าไ
มร่ั
บรู้

 

รู้จ
กัร
อค
อย
ใน
สิ่ง
ที่ย
งัไ
มม่

าถ
ึง 

รู้จ
กัเ
คา
รพ
ใน
เห
ตผุ
ลข
อง
ตน
เอ
งแ
ละ
ผู้อื่
น 

รู้จ
กัห
าค
วา
มบ

นัเ
ทิง
 เช
น่ 
อา่
นห
นงั
สือ
 ด
หูน
งัฟั
งเพ

ลง
 

มีค
วา
มค
ดิริ
เริ่ม

สร้
าง
สร
รค
์ 

รู้จ
กัท
 าส
ิ่งต
า่ง
ๆ ด้

วย
ตวั
เอ
ง 

รัก
ษา
ค า
มัน่
สญั

ญ
าที่
ให้
กบั
ตน
เอ
งแ
ละ
ผู้อื่
น 

รู้จ
กัแ
บง่
เวล

า 
มีห
ลกั
ธร
รม
ขอ
งศ
าส
นา
ใน
กา
รด
 าเน

ินชี
วิต

 

วา
งต
วัเห

มา
ะส
มก
บัว
ยัแ
ละ
สถ
าน
ที่ 

ปร
ะนี
ปร
ะน
อม
มา
กก
วา่
คว
าม
รุน
แร
ง 

ปรั
บต
วัเข้

าก
บับ

คุค
ลอื่
นไ
ด้ง
่าย

 

รู้จ
กัใ
ห้แ
ละ
รู้จ
กัรั
บบ้

าง
ใน
บา
งโอ

กา
ส 

ยิม้
ยอ่
งผ
อ่ง
ใส
แล
ะใ
ห้อ
ภัย
ผู้อื่
น 

รู้จ
กัพ
ลอ
ยยิ
นดี
เมื่
อผ
ู้อื่น
ได้
ดี 

เห
็นค
นอื่
นมี
คณุ

คา่
 

 

 
 
 

การฝึกพัฒนาจิต 

โดยการเจริญ 

สตปัิฏฐาน 4 

และวัตถุประสงค์ 

 
 

1.ปฐมนิเทศ                                      √                      √                                                        √                √    √                      √ 

- เพ่ือเร่ิมท่ีจะเข้าร่วมท าการฝึกพฒันาจิต 

-  เพ่ือท าความเข้าใจข้อตกลงร่วมกนัในการท ากิจกรรม                                                                                                              

-  เพ่ือการกลา่วน าถึงความเป็นมาและความเป็นไปในการฝึกจิตโดยการเจริญสตปัิฏฐาน  4 ครัง้นี ้               
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ตาราง 7 (ต่อ) 
ตารางวิเคราะห์การฝึกพัฒนาจติโดยการเจริญสตปัิฏฐาน 4 ให้สอดคล้องกับแบบวัดวุฒภิาวะทางอารมณ์ ทัง้ 4 ด้าน 

 ด้านสามารถรู้และควบคุม
อารมณ์ตัวเองง 

ด้านความมีเหตุผลและ
บริหารอารมณ์ตนเอง 

ด้านความสามารถในการ
รับผิดชอบต่อตนเองและผู้อ่ืน 

ด้านสามารถรักษา
ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 

 

กา
รรู้
จกั
ใช้
สต
สิมั
ปช
ญั
ญ
ะเมื่

อเ
วล
าท
 าพ
ดูแ
ละ
คดิ

 

กา
รใ
ช้เ
หต
ผุล
มา
กก
วา่
ใช้
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รม
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มุอ
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ได้
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ชิญ
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จริ
งเกี่

ยว
กบั
จดุ
ออ่
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รู้จ
บัป
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ตวั
ให้
เข้
าก
บัเ
หต
กุา
รณ์

ขอ
งชี
วิต
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คุค
ล 
สิง่
แว
ดล้
อม

 

ไม
แ่ส
ดง
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รม
ณ์
โก
รธ
กบั
บคุ
คล
อื่น
ที่ไ
มเ่
กี่ย
วข้
อง
กบั
เห
ตกุ
าร
ณ์ 

เมื่
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 าผ
ิดจ
ะชี
แ้จ
งแ
ละ
ขอ
โท
ษแ
ทน
ที่จ
ะท
 าไ
มร่ั
บรู้

 

รู้จ
กัร
อค
อย
ใน
สิ่ง
ที่ย
งัไ
มม่

าถ
ึง 

รู้จ
กัเ
คา
รพ
ใน
เห
ตผุ
ลข
อง
ตน
เอ
งแ
ละ
ผู้อื่
น 

รู้จ
กัห
าค
วา
มบ

นัเ
ทิง
 เช
น่ 
อา่
นห
นงั
สือ
 ด
หูน
งัฟั
งเพ

ลง
 

มีค
วา
มค
ดิริ
เริ่ม

สร้
าง
สร
รค
์ 

รู้จ
กัท
 าส
ิ่งต
า่ง
ๆ ด้

วย
ตวั
เอ
ง 

รัก
ษา
ค า
มัน่
สญั

ญ
าที่
ให้
กบั
ตน
เอ
งแ
ละ
ผู้อื่
น 

รู้จ
กัแ
บง่
เวล

า 
มีห
ลกั
ธร
รม
ขอ
งศ
าส
นา
ใน
กา
รด
 าเน

ินชี
วิต

 

วา
งต
วัเห

มา
ะส
มก
บัว
ยัแ
ละ
สถ
าน
ที่ 

ปร
ะนี
ปร
ะน
อม
มา
กก
วา่
คว
าม
รุน
แร
ง 

ปรั
บต
วัเข้

าก
บับ

ุคค
ลอื่
นไ
ด้ง
่าย

 

รู้จ
กัใ
ห้แ
ละ
รู้จ
กัรั
บบ้

าง
ใน
บา
งโอ

กา
ส 

ยิม้
ยอ่
งผ
อ่ง
ใส
แล
ะใ
ห้อ
ภยั
ผู้อื่
น 

รู้จ
กัพ
ลอ
ยยิ
นดี
เมื่
อผ
ู้อื่น
ได้
ดี 

เห
็นค
นอื่
นมี
คณุ

คา่
 

 

 
 
 

การฝึกพัฒนาจิต 

โดยการเจริญ 

สตปัิฏฐาน 4 

และวัตถุประสงค์ 

 
 

2.ขอกรรมฐาน                √          √                      √                                                 √           √    √                   √     √    √                    √ 

- เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมการฝึกสตปัิฏฐาน 4 ส านกึในบญุคณุของครู-อาจารย์ 

-  เพ่ือขอขมาลาโทษท่ีลว่งเกิน 

-  เพ่ือปวารณาหรือมอบตวัเป็นศษิย์และอาจารย์ 
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ตาราง 7 (ต่อ) 
ตารางวิเคราะห์การฝึกพัฒนาจติโดยการเจริญสตปัิฏฐาน 4 ให้สอดคล้องกับแบบวัดวุฒภิาวะทางอารมณ์ ทัง้ 4 ด้าน 

 ด้านสามารถรู้และควบคุม
อารมณ์ตัวเองง 

ด้านความมีเหตุผลและ
บริหารอารมณ์ตนเอง 

ด้านความสามารถในการ
รับผิดชอบต่อตนเองและผู้อ่ืน 

ด้านสามารถรักษา
ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 

 

กา
รรู้
จกั
ใช้
สต
สิมั
ปช
ญั
ญ
ะเมื่

อเ
วล
าท
 าพ
ดูแ
ละ
คดิ

 

กา
รใ
ช้เ
หต
ผุล
มา
กก
วา่
ใช้
อา
รม
ณ์

 

สา
มา
รถ
คว
บค
มุอ
าร
มณ์

ได้
ดี 

กล้
าเผ

ชิญ
คว
าม
จริ
งเกี่

ยว
กบั
จดุ
ออ่
นข
อง
ตน

 

รู้จ
บัป

รับ
ตวั
ให้
เข้
าก
บัเ
หต
กุา
รณ์

ขอ
งชี
วิต
 บ
คุค
ล 
สิง่
แว
ดล้
อม

 

ไม
แ่ส
ดง
อา
รม
ณ์
โก
รธ
กบั
บคุ
คล
อื่น
ที่ไ
มเ่
กี่ย
วข้
อง
กบั
เห
ตกุ
าร
ณ์

 

เมื่
อท
 าผ
ิดจ
ะชี
แ้จ
งแ
ละ
ขอ
โท
ษแ
ทน
ที่จ
ะท
 าไ
มร่ั
บรู้

 

รู้จ
กัร
อค
อย
ใน
สิ่ง
ที่ย
งัไ
มม่

าถ
ึง 

รู้จ
กัเ
คา
รพ
ใน
เห
ตผุ
ลข
อง
ตน
เอ
งแ
ละ
ผู้อื่
น 

รู้จ
กัห
าค
วา
มบ

นัเ
ทิง
 เช
น่ 
อา่
นห
นงั
สือ
 ด
หูน
งัฟั
งเพ

ลง
 

มีค
วา
มค
ดิริ
เริ่ม

สร้
าง
สร
รค
์ 

รู้จ
กัท
 าส
ิ่งต
า่ง
ๆ ด้

วย
ตวั
เอ
ง 

รัก
ษา
ค า
มัน่
สญั

ญ
าที่
ให้
กบั
ตน
เอ
งแ
ละ
ผู้อื่
น 

รู้จ
กัแ
บง่
เวล

า 
มีห
ลกั
ธร
รม
ขอ
งศ
าส
นา
ใน
กา
รด
 าเน

ินชี
วิต

 

วา
งต
วัเห

มา
ะส
มก
บัว
ยัแ
ละ
สถ
าน
ที่ 

ปร
ะนี
ปร
ะน
อม
มา
กก
วา่
คว
าม
รุน
แร
ง 

ปรั
บต
วัเข้

าก
บับ

คุค
ลอื่
นไ
ด้ง
่าย

 

รู้จ
กัใ
ห้แ
ละ
รู้จ
กัรั
บบ้

าง
ใน
บา
งโอ

กา
ส 

ยิม้
ยอ่
งผ
อ่ง
ใส
แล
ะใ
ห้อ
ภยั
ผู้อื่
น 

รู้จ
กัพ
ลอ
ยยิ
นดี
เมื่
อผ
ู้อื่น
ได้
ดี 

เห
็นค
นอื่
นมี
คณุ

คา่
 

 

 
 
 

การฝึกพัฒนาจิต 

โดยการเจริญ 

สตปัิฏฐาน 4 

และวัตถุประสงค์ 

 
 

3.น่ังวิปัสสนา            √    √    √   √                                  √    √                             √    √    √                                                            √ 

- เพ่ือฝึกเจริญสมาธิภาวนาด้วยการนัง่                                                                                                                                  
-  เพ่ือก าหนดอารมณ์ตนเองในขณะนัง่ปฏิบตัวิิปัสสนา                                                                                                                                                             
-  เพ่ือควบคมุอารมณ์ท่ีเป็นปัจจบุนัขณะในอิริยาบถนัง่ 
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ตาราง 7 (ต่อ) 
ตารางวิเคราะห์การฝึกพัฒนาจติโดยการเจริญสตปัิฏฐาน 4 ให้สอดคล้องกับแบบวัดวุฒภิาวะทางอารมณ์ ทัง้ 4 ด้าน 

 ด้านสามารถรู้และควบคุม
อารมณ์ตัวเองง 

ด้านความมีเหตุผลและ
บริหารอารมณ์ตนเอง 

ด้านความสามารถในการ
รับผิดชอบต่อตนเองและผู้อ่ืน 

ด้านสามารถรักษา
ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 

 

กา
รรู้
จกั
ใช้
สต
สิมั
ปช
ญั
ญ
ะเมื่

อเ
วล
าท
 าพ
ดูแ
ละ
คดิ

 

กา
รใ
ช้เ
หต
ผุล
มา
กก
วา่
ใช้
อา
รม
ณ์

 

สา
มา
รถ
คว
บค
มุอ
าร
มณ์

ได้
ดี 

กล้
าเผ

ชิญ
คว
าม
จริ
งเกี่

ยว
กบั
จดุ
ออ่
นข
อง
ตน

 

รู้จ
บัป

รับ
ตวั
ให้
เข้
าก
บัเ
หต
กุา
รณ์

ขอ
งชี
วิต
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คุค
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สิง่
แว
ดล้
อม
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แ่ส
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อา
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โก
รธ
กบั
บคุ
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อื่น
ที่ไ
มเ่
กี่ย
วข้
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ตกุ
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เมื่
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ตผุ
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เอ
งแ
ละ
ผู้อื่
น 
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กัห
าค
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มบ

นัเ
ทิง
 เช
น่ 
อา่
นห
นงั
สือ
 ด
หูน
งัฟั
งเพ

ลง
 

มีค
วา
มค
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เริ่ม

สร้
าง
สร
รค
์ 

รู้จ
กัท
 าส
ิ่งต
า่ง
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วย
ตวั
เอ
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รัก
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สญั

ญ
าที่
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ขอ
งศ
าส
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ินชี
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บัว
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อม
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กก
วา่
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าม
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ปรั
บต
วัเข้

าก
บับ

คุค
ลอื่
นไ
ด้ง
่าย

 

รู้จ
กัใ
ห้แ
ละ
รู้จ
กัรั
บบ้

าง
ใน
บา
งโอ

กา
ส 

ยิม้
ยอ่
งผ
อ่ง
ใส
แล
ะใ
ห้อ
ภยั
ผู้อื่
น 

รู้จ
กัพ
ลอ
ยยิ
นดี
เมื่
อผ
ู้อื่น
ได้
ดี 

เห
็นค
นอื่
นมี
คณุ

ค่า
 

 

 
 
 

การฝึกพัฒนาจิต 

โดยการเจริญ 

สตปัิฏฐาน 4 

และวัตถุประสงค์ 

 
 

4.เดนิจงกรม            √    √    √    √   √                       √     √                             √     √     √                                                                          √ 

- เพ่ือฝึกอิริยาบถการเดนิโดยใช้สตแิละความรู้ตวัอยูท่กุเม่ือ  

-  เพ่ือฝึกควบคมุกายและจิตของตนเองให้สมัพนัธ์กนัอยา่งมีสติ 
-  เพ่ือเสริมสร้างสขุภาพให้แข็งแรง 
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ตาราง 7 (ต่อ) 
ตารางวิเคราะห์การฝึกพัฒนาจติโดยการเจริญสตปัิฏฐาน 4 ให้สอดคล้องกับแบบวัดวุฒภิาวะทางอารมณ์ ทัง้ 4 ด้าน 

 ด้านสามารถรู้และควบคุม
อารมณ์ตัวเองง 

ด้านความมีเหตุผลและ
บริหารอารมณ์ตนเอง 

ด้านความสามารถในการ
รับผิดชอบต่อตนเองและผู้อ่ืน 

ด้านสามารถรักษา
ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 
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ผุล
มา
กก
วา่
ใช้
อา
รม
ณ์

 

สา
มา
รถ
คว
บค
มุอ
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ผู้อื่
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การฝึกพัฒนาจิต 

โดยการเจริญ 

สตปัิฏฐาน 4 

และวัตถุประสงค์ 

 
 

5.ธรรมบรรยาย                                                                       √    √    √                          √    √    √                   √     √     √                    √ 

- เพ่ือให้พระนกัศกึษาได้เรียนรู้หลกัธรรมอยา่งถกูต้องตามทางสายกลาง 
-  เพ่ือให้เกิดและเพิ่มศรัทธาในพระรัตนตรัย   
-  เพ่ือทบทวนธรรมจากการปฏิบตัท่ีิผา่นมา 
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ตาราง 7 (ต่อ) 
ตารางวิเคราะห์การฝึกพัฒนาจติโดยการเจริญสตปัิฏฐาน 4 ให้สอดคล้องกับแบบวัดวุฒภิาวะทางอารมณ์ ทัง้ 4 ด้าน 

 ด้านสามารถรู้และควบคุม
อารมณ์ตัวเองง 

ด้านความมีเหตุผลและ
บริหารอารมณ์ตนเอง 

ด้านความสามารถในการ
รับผิดชอบต่อตนเองและผู้อ่ืน 

ด้านสามารถรักษา
ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 

 

กา
รรู้
จกั
ใช้
สต
สิมั
ปช
ญั
ญ
ะเมื่
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การฝึกพัฒนาจิต 

โดยการเจริญ 

สตปัิฏฐาน 4 

และวัตถุประสงค์ 

 
 

6.ท าวัตร เช้า-เยน็      √    √    √         √    √          √                   √                       √     √     √     √                           √            √            √     √ 

- เพ่ือทบทวนธรรมะจากบทสวดมนต์ 
-  เพ่ือท าใจให้สงบด้วยบทสวดมนต์      
-  เพ่ือฝึกจิตให้มีเมตตาปรารถนาดีตอ่ผู้ อ่ืนและปราศจากจิตท่ีอิจฉาริษยา 
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ตาราง 7 (ต่อ) 
ตารางวิเคราะห์การฝึกพัฒนาจติโดยการเจริญสตปัิฏฐาน 4 ให้สอดคล้องกับแบบวัดวุฒภิาวะทางอารมณ์ ทัง้ 4 ด้าน 

 1. ด้านสามารถรู้และควบคุม
อารมณ์ตัวเองง 

2. ด้านความมีเหตุผลและ
บริหารอารมณ์ตนเอง 

3. ด้านความสามารถในการ
รับผิดชอบต่อตนเองและผู้อ่ืน 

4. ด้านสามารถรักษา
ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 
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ู้อื่น
ได้
ดี 

เห
็นค
นอื่
นมี
คณุ
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การฝึกพัฒนาจิต 

โดยการเจริญ 

สตปัิฏฐาน 4 

และวัตถุประสงค์ 

 
 

7.ปัจจเวกขณะวิธี      √                √                      √    √    √                         √     √                    √                                   √     √ 

- เพ่ือให้รู้จกัรับและรู้จกัให้ พร้อมให้ส านกึในบญุคณุอาหารบณิฑบาตท่ีโยมได้ถวาย 
-  เพ่ือตระหนกัถึงคา่ของอาหารไมใ่ชฉ่นัเพ่ือความเพลิดเพลินสนกุสนาน    
-  เพ่ือให้ส ารวมมีวินยัในการรับประทานอาหาร  

 

113 



ตาราง 7 (ต่อ) 
ตารางวิเคราะห์การฝึกพัฒนาจติโดยการเจริญสตปัิฏฐาน 4 ให้สอดคล้องกับแบบวัดวุฒภิาวะทางอารมณ์ ทัง้ 4 ด้าน 

 ด้านสามารถรู้และควบคุม
อารมณ์ตัวเองง 

ด้านความมีเหตุผลและ
บริหารอารมณ์ตนเอง 

ด้านความสามารถในการ
รับผิดชอบต่อตนเองและผู้อ่ืน 

ด้านสามารถรักษา
ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 
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การฝึกพัฒนาจิต 

โดยการเจริญ 

สตปัิฏฐาน 4 

และวัตถุประสงค์ 

 
 

8.ปฏิบัตธิรรมตามฐาน √    √    √    √    √   √                                                             √     √     √     √    √                           √                            √ 

- เพ่ือให้นกัศกึษารู้จกัรับผิดชอบตอ่ตนเอง     
-  เพ่ือให้นกัศกึษาทบทวนหลกัการปฏิบตัติา่งๆ ด้วยตนเอง  
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ตาราง 7 (ต่อ) 
ตารางวิเคราะห์การฝึกพัฒนาจติโดยการเจริญสตปัิฏฐาน 4 ให้สอดคล้องกับแบบวัดวุฒภิาวะทางอารมณ์ ทัง้ 4 ด้าน 

 ด้านสามารถรู้และควบคุม
อารมณ์ตัวเองง 

ด้านความมีเหตุผลและ
บริหารอารมณ์ตนเอง 

ด้านความสามารถในการ
รับผิดชอบต่อตนเองและผู้อ่ืน 

ด้านสามารถรักษา
ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 
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คณุ
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การฝึกพัฒนาจิต 

โดยการเจริญ 

สตปัิฏฐาน 4 

และวัตถุประสงค์ 

 
 

9.สอบอารมณ์กรรมฐาน √    √    √   √    √                √            √                                      √                     √                   √     √     √ 

- เพ่ือการสะท้อนถึงสภาวะจิตท่ีได้ปฏิบตัมิา 
-  เพ่ือจะได้รับการแก้ไขปรับปรุงในสว่นท่ียงับกพร่องอยู่ 
-  เพ่ือจะได้เพิ่มพนูการปฏิบตัใินสิ่งท่ีดีอยูแ่ล้ว 
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ตาราง 7 (ต่อ) 
ตารางวิเคราะห์การฝึกพัฒนาจติโดยการเจริญสตปัิฏฐาน 4 ให้สอดคล้องกับแบบวัดวุฒภิาวะทางอารมณ์ ทัง้ 4 ด้าน 

 ด้านสามารถรู้และควบคุม
อารมณ์ตัวเองง 

ด้านความมีเหตุผลและ
บริหารอารมณ์ตนเอง 

ด้านความสามารถในการ
รับผิดชอบต่อตนเองและผู้อ่ืน 

ด้านสามารถรักษา
ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 

 

กา
รรู้
จกั
ใช้
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ใน
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ละ
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ทิง
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สือ
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งัฟั
งเพ
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าที่
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าส
นา
ใน
กา
รด
 าเน
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วัเข้
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่าย

 

รู้จ
กัใ
ห้แ
ละ
รู้จ
กัรั
บบ้

าง
ใน
บา
งโอ

กา
ส 

ยิม้
ยอ่
งผ
อ่ง
ใส
แล
ะใ
ห้อ
ภยั
ผู้อื่
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รู้จ
กัพ
ลอ
ยยิ
นดี
เมื่
อผ
ู้อื่น
ได้
ดี 

เห
็นค
นอื่
นมี
คณุ

คา่
 

 

 
 
 

การฝึกพัฒนาจิต 

โดยการเจริญ 

สตปัิฏฐาน 4 

และวัตถุประสงค์ 

 
 

10.ปัจฉิมนิเทศ                        √                √                   √     √           √                   √                                          √             √     √     √     √      
- เพ่ือสร้างบรรยากาศการอ าลาท่ีประทบัใจและซาบซึง้ในการฝึกปฏิบตั ิ
-  เพ่ือประเมินผลของการเข้าร่วมการปฏิบตักิารฝึกพฒันาจิตโดยการเจริญสตปัิฏฐาน 4 เพ่ือพฒันาวฒุิภาวะทางอารมณ์ 
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ตาราง 8 
ตารางวิเคราะห์ กิจกรรมการปฏิบัต ิการฝึกพัฒนาจิตโดยการเจริญสตปัิฏฐาน 4 และวุฒภิาวะทางอารมณ์ 

 
กิจกรรมการปฏิบัตศึิกษาที่ก าลังจะส าเร็จ การฝึกพัฒนาจิตโดยการเจริญ 

        สตปัิฏฐาน 4การศึกษา 

การพัฒนาวุฒภิาวะทางอารมณ์ 

 
- ปฐมนิเทศ เก่ียวกบักฎระเบียบ, ตารางกิจกรรม 

  และสถานท่ี 

- พิธีเปิดโครงการปฏิบตัธิรรม 

 

 
- เพ่ือเร่ิมท่ีจะเข้าร่วมท าการฝึกพฒันาจิต 

- เพ่ือการกลา่วน าถึงความเป็นมาในการฝึกจิต 

   โดยการเจริญสตปัิฏฐาน 4 ครัง้นี ้

 
- เพ่ือให้ทราบกฎระเบียบและการปฏิบตัิ 
  ตวัและจดุประสงค์ของการเข้าร่วม 

  การฝึกพฒันาจิตในครัง้นี ้

 
- พิธีขอกรรมฐาน ได้แก่ ค าบชูาพระรัตนตรัย  
  ค ากลา่วมอบตวัเพ่ือขอกรรมฐาน 

- ธรรมบรรยายเร่ืองศีล สมาธิ ปัญญา  
  และวิธีปฏิบตักิรรมฐานเบือ้งต้น 

 
- เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมการฝึกสตปัิฏฐาน 4 ส านกึใน 
  บญุคณุและขอขมาครูอาจารย์ 
- เพ่ือปวารณาหรือมอบตัวเป็นศษิย์และอาจารย์ 
 

 
- เพ่ือเตรียมกายวาจาและใจในการฝึก  
  ปฏิบตัวิิปัสสนากรรมฐาน 
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ตาราง 8 (ต่อ) 
ตารางวิเคราะห์ กิจกรรมการปฏิบัต ิการฝึกพัฒนาจิตโดยการเจริญสตปัิฏฐาน 4 และวุฒภิาวะทางอารมณ์ 

 
     กิจกรรมการปฏิบัตศึิกษาที่ก าลังจะส าเร็จ

การศึกษา 

การฝึกพัฒนาจิตโดยการเจริญ 

สตปัิฏฐาน 4 
การพัฒนาวุฒภิาวะทางอารมณ์ 

- ธรรมบรรยายเร่ือง สตปัิฏฐาน 4  
  สมัมปปธาน 4,และเร่ืองขนัธ์ 5 
- ปฏิบตัวิปัสสนา สตปัิฏฐาน 4  
  โดยการนัง่สมาธิ และการเดนิจงกรม 

- เพ่ือควบคมุอารมณ์ท่ีเป็นปัจจบุนัขณะในอิริยาบถนัง่  
- เพ่ือฝึกควบคมุกายและจิตของตนเองให้สมัพนัธ์กนั 

  อยา่งมีสติ 
- เพ่ือให้ได้เรียนรู้หลกัธรรมอยา่งถกูต้องตามทาง 
  สายกลาง 

- เพ่ือให้มีสตรู้ิเทา่ทนัในอารมณ์ของตน
และ 
  ตรวจสอบอารมณ์ของตน 

- เพ่ือให้ควบคมุอารมณ์ของตนเองได้ 

- ธรรมบรรยายเร่ืองอิทธิบาท 4, อินทรีย์ 5,  
  พละ 5,และพระไตรลกัษณ์ 3 
- ปฏิบตัวิิปัสสนา สตปัิฏฐาน 4 โดยเพิ่ม   
  เวลาในการปฏิบตัใิห้นานขึน้เร่ือย ๆ    
  ตามล าดบั 

- เพ่ือควบคมุอารมณ์ท่ีเป็นปัจจบุนัขณะในอิริยาบถนัง่  
  และอิริยาบถยืน 
- เพ่ือให้ได้เรียนรู้หลกัธรรมและน าไปปฏิบตัติามแนว 

  สตปัิฏฐาน 

- เพ่ือสามารถตดัสินใจและบริหารอารมณ์ 

  ตนเองได้ 

- เพ่ือให้สามารถสร้างความหวงัและพลงัใจ 

  ในการท างานให้บรรลตุามจดุประสงค์ 
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ตาราง 8 (ต่อ) 
ตารางวิเคราะห์ กิจกรรมการปฏิบัต ิการฝึกพัฒนาจิตโดยการเจริญสตปัิฏฐาน 4 และวุฒภิาวะทางอารมณ์ 

 
   กิจกรรมการปฏิบัตศึิกษาที่ก าลังจะส าเร็จ การฝึกพัฒนาจิตโดยการเจริญ 

สตปัิฏฐาน 4 
    การพัฒนาวุฒภิาวะทางอารมณ์ 

- ท าวตัรสวดมนต์เช้า-เย็น 

  แผส่ว่นกศุลให้สรรพสตัว์ทัง้หลาย 

- ปัจจเวกขณะวิธี โดยรับบณิฑบาต 

  แล้วพิจารณาก่อนท าการฉนั 

- เพ่ือทบทวนธรรมะและท าใจให้สงบจากบท 

  สวดมนต์ 
- เพ่ือฝึกจิตให้มีเมตตาปรารถนาดีตอ่ผู้ อ่ืน 

- เพ่ือตระหนกัถึงคา่อาหาไมใ่ชฉ่นัเพ่ือความ 

  เพลิดเพลินสนกุสนาน  

- เพ่ือให้มีความเมตตาตอ่เพ่ือนร่วมโลกและ 

  แผส่ว่นบญุสว่นกศุล 

- เพ่ือให้มีหลกัยดึเหน่ียวตอ่ภาวะทางจิตใจ 

- ปัจจเวกขณะวิธี โดยรับบณิฑบาต,   
  พิจารณาก่อนฉนั,เสร็จแล้วให้พร  
- ธรรมบรรยายเร่ือง มรรคมีองค์ 8, 
  และอริยสจั 4 

- เพ่ือให้รู้จกัรับและรู้จกัให้พร้อมให้ตระหนกั 

  ถึงคณุคา่อาหารบณิฑบาตท่ีโยมได้ถวาย 

- ส ารวมระวงัในการฉนัอาหารบณิฑบาต 

- เพ่ือให้มีความรับชอบสงัคมสว่นตวัและผู้ อ่ืน  
   เห็นผู้ อ่ืนมีคณุคา่ปรารถนาให้ผู้ อ่ืนได้ดี 
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ตาราง 8 (ต่อ) 
ตารางวิเคราะห์ กิจกรรมการปฏิบัต ิการฝึกพัฒนาจิตโดยการเจริญสตปัิฏฐาน 4 และวุฒภิาวะทางอารมณ์ 

 
กิจกรรมการปฏิบัตศึิกษาที่ก าลังจะส าเร็จ การฝึกพัฒนาจิตโดยการเจริญ 

สตปัิฏฐาน 4 

การพัฒนาวุฒภิาวะทางอารมณ์การศึกษา 

- ปฏิบตัธิรรมตามฐาน โดยแยกพระนกัศกึษา 

  จากกลุม่ให้ฝึกปฏิบตัด้ิวยตนเองตามความ 

  สะดวกของตนเองตามก าหนดเวลาท่ี 

  พระวิปัสสนาจารย์ก าหนดไว้ 

- เพ่ือให้นกัศกึษารู้จกัรับผิดชอบในการฝึก 

  ปฏิบตัธิรรมด้วยตนเอง     

- ฝึกอธัยาศยัให้มีเหตมีุผล 

- เพ่ือให้สามารถแก้ไขปัญหาตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้กบั 

  ตนเองได้ 

 - เพ่ือให้เป็นผู้ ท่ีรู้จกัใช้เหตแุละผลในปัญหานัน้ ๆ 

- สอบอารมณ์กรรมฐาน โดยพระวิปัสสนา- 
  จารย์จะสอบถามถึงอารมณ์วา่เป็นเชน่ไร  
  ควรแก้ไขอยา่งไร  
- ทบทวนหลกัธรรมและการปฏิบตัติา่ง ๆ  
  ท่ีปฏิบตัมิาและเข้าร่วมพิธีปัจฉิมนิเทศ 

- เพ่ือการสะท้อนถึงสภาวะจิตท่ีได้ปฏิบตัมิา 
  แก้ไขปรับปรุงในสว่นท่ียงับกพร่องอยู ่
- เพ่ือจะได้เพิ่มพนูการปฏิบตัใินสิ่งท่ีดีท่ีพฒันาอยู่ 

- ประเมินผลการฝึกด้วยสตปัิฏฐาน 4 เพ่ือพฒันา 
  วฒุิภาวะทางอารมณ์ 

- เพ่ือให้สามารถปรับตวัเข้ากบัการเปล่ียนแปลง 
  ตา่ง ๆ ของสงัคมในยคุปัจจบุนัได้ 

 - เพ่ือเสริมสร้างพฤตกิรรมท่ีไมเ่ป็นท่ีเบียดเบียน 

   ตนเองและผู้ อ่ืน 

- เพ่ือให้มองโลกในด้านดี 
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ตาราง 9 

 
 
 

 
  
 

ตารางบรรยาย หลกัสูตรประกาศนียบัตรการบริหารกจิการคณะสงฆ์  รุ่นที ่ ๒ 
คณะสังคมศาสตร์  ภาคการศึกษาที ่ ๒  ปีการศึกษา  ๒๕๕๒ 

มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั  ห้องเรียนจงัหวดัเพชรบูรณ์ 
วดัประชานิมติ  อ าเภอวเิชียรบุรี  จงัหวดัเพชรบูรณ์ 

         เปิดเรียนวนัที ่ ๑  ตุลาคม  ๒๕๕๒                                                       ส้ินสุดวนัที ่ ๒๕  กมุภาพนัธ์ ๒๕๕๓ 
       เวลา 
วนั 

๐๙.๐๐–๑๑.๐๐ 
พกั

ฉนั
ภตั

ตา
หา

รเพ
ล 

๑๒.๐๐–๑๓.๔๐ 

พกั
  ๕

  น
าที

 

๑๓.๔๕–๑๕.๒๕ 

พกั
  ๕

  น
าที
 

๑๕.๓๐–๑๗.๒๐ 

 

พธุ 
เทศกาลและพทุธศาสนพิธี 

บส ๐๑๖ 
พระครูสิริพชัรากร 

 

 
ธรรมภาคปฏิบติั ๒ 

๐๐๐๒๕๒ 
พระมหาสนธ์ิ สนฺติกโร 

การบริหารงบประมาณ 
บส ๐๐๗ 

พระมหาถาวร  ถาวรเมธี 

บาลีไวยากรณ์  ๒ 
SP ๑๐๒ 

พระมหาจ าปา  สิริยโส 

 
พฤหสั การบริหารศาสนสมบติั 

บส ๐๐๖ 
อาจารยปั์ญญา  กนัภยั 

พระพทุธศาสนา 
กบัสถานการณ์ปัจจุบนั 

บส ๐๑๗ 
อาจารยอ์านนท ์  แจ่มศรี 

การบริหารงานธุรการ 
บส ๐๐๙ 

อาจารยสุ์พล   ศิริ 
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  ตาราง 10  
 
 

 
ตารางปฏบิัตวิปัิสสนากัมมัฏฐานประจ าวัน โครงการปฏบิัตวิปัิสสนากัมมัฏฐาน 

นิสิตชัน้ปีที่ ๑-๔ และนักศึกษาหลักสูตร ป.บส. ประจ าปี ๒๕๕๒ (มจร.)  
ห้องเรียนจงัหวัดเพชรบูรณ์ ณ วัดเสาธงทอง ต.นายม อ.เมือง จ.เพชรบูรณ์  

๑๒-๒๓  ธันวาคม  ๒๕๕๒ 
*********************** 

วันเสาร์ที่  ๑๒  ธันวาคม  ๒๕๕๒ 
 เวลา  ๑๒.๐๐  น.  คณาจารย์ เจ้าหน้าท่ี และนิสิตนกัศกึษา ออกเดินทางไปยงั 
   วดัเสาธงทอง อ.เมือง  จ.เพชรบรูณ์ 
 เวลา  ๑๕.๐๐  น.  ท าพิธีเปิดโครงการปฏิบตัิวิปัสสนากมัมฏัฐาน 
 เวลา  ๑๙.๐๐-๒๒.๐๐ น. ท าวตัรเย็น-สวดมนต์-ฉนัน า้ปานะ-สมาทานวิปัสสนา 
   กมัมฏัฐาน  เสร็จพิธีนิสิตนกัศกึษากลบัท่ีพกั และพกัผ่อน 
   ตามนยัแห่งอปัณณกปฏิปทา 
วันอาทติย์ที่  ๑๓  ธันวาคม  ๒๕๕๒  -  วันอังคารที่  ๒๒  ธันวาคม  ๒๕๕๒  
 เวลา  ๐๔.๐๐  น.  สญัญาณระฆงั/ท ากิจสว่นตวั 
 เวลา  ๐๔.๓๐-๐๗.๐๐ น. ท าวตัรเช้า-สวดมนต์-ปฏิบตัิวิปัสสนากมัมฏัฐาน 
 เวลา  ๐๗.๐๐-๐๘.๐๐ น. ฉนัภตัตาหารเช้า/พกัท ากิจสว่นตวั 
 เวลา  ๐๘.๓๐-๐๙.๓๐ น. ปฏิบตัิวิปัสสนากมัมฏัฐาน 
 เวลา  ๑๐.๐๐-๑๑.๐๐ น. รับอาหารบิณฑบาต 
 เวลา  ๑๑.๐๐-๑๒.๐๐ น. ฉนัภตัตาหารเพล 
 เวลา  ๑๓.๐๐-๑๖.๐๐ น. ปฏิบตัิวิปัสสนากมัมฏัฐาน 
 เวลา  ๑๖.๐๐-๑๗.๓๐ น. พกัฉนัน า้ปานะ-พกัท ากิจสว่นตวั 
 เวลา  ๑๘.๐๐-๒๒.๐๐ น. ท าวตัรเย็น-สวดมนต์-ฉนัน า้ปานะ-ปฏิบตัิวิปัสสนากมัมฏัฐาน 
 เวลา  ๒๒.๐๐-๐๔.๐๐ น. กลบัเข้าท่ีพกั และพกัผ่อนตามนยัแห่งอปัณณกปฏิปทา 
วันพุธที่  ๒๓  ธันวาคม  ๒๕๕๒ 
 เวลา  ๐๔.๐๐  น.  สญัญาณระฆงั/ท ากิจสว่นตวั 
 เวลา  ๐๔.๓๐-๐๗.๐๐ น. ท าวตัรเช้า ท าพิธีขอขมาพระวิปัสสนาจารย์ 
 เวลา  ๐๗.๐๐-๐๘.๐๐ น. ฉนัภตัตาหารเช้า 
 เวลา  ๐๘.๐๐-๐๘.๓๐ น. ท าความสะอาดบริเวณท่ีปักกลด 
 เวลา  ๐๘.๓๐-๑๐.๐๐ น. ท าพิธีปิดโครงการปฏิบตัิวิปัสสนากมัมฏัฐาน 
 เวลา  ๑๐.๐๐-๑๒.๐๐ น. รับอาหารบิณฑบาต/ฉนัภตัตาหารเพล 
 เวลา  ๑๓.๐๐ น.  ออกเดินทางกลบัโดยสวสัดิภาพ 
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