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R-E-S-T Model  
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​ R-Reasoned Attention:  การฝึกคิดให้เกิดปัญญาด้วยตนเองด้วยหลักโยนิโสมนสิการ ซ่ึง

เป็นวิธีการเรียนรู้ตามหลักไตรสิกขาในข้ันปลูกปัญญา และเป็นข้ันตอนหน่ึงของเทคนิคการปรับความคิด

และพฤติกรรม คือ การปรับเปล่ียนรูปแบบความคิดจากความคิดท่ีไร้เหตุผล ความคิดท่ีไม่เป็นประโยชน์ 

เป็นความคิดท่ีมีเหตุผล หรือเป็นประโยชน์ เพ่ือก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงความรู้สึกและพฤติกรรมต่อไป 

​ E-Encourages Learning Contribute Experience: กระตุ้นให้เกิดการแลกเปล่ียนเรียนรู้

จากประสบการณ์ ด้วยกระบวนการเรียนรู้เพ่ือแปรเปล่ียน  

​ S-Satipatthana: สติ-กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นเคร่ืองมือฝึกให้วัยรุ่นสามารถรู้เท่าทัน

อารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน การรู้สภาวะทางกายเคล่ือนไหว เช่น การหายใจเข้า หายใจออก  ซ่ึงกระบวนการ

ฝึกสติในการวิจัยน้ี แบ่งเป็น 3 ระยะ กล่าวคือ ระยะเร่ิมต้น (Start) ก่อนเร่ิมกิจกรรม เพ่ือให้เกิดสติ สงบ 

พร้อมท่ีจะเรียนรู้ และรับประสบการณ์ใหม่ ระยะเข้มแข็ง (Strong) คือ การฝึกสติย้ำหรือซ้ำ ๆ ในระหว่าง

ดำเนินกิจกรรม โดยให้นักเรียนกลุ่มทดลองมีสติในการฟัง การพูด การคิด การมองหรือดูส่ือต่าง ๆ การทำ

ใบงาน จุดหมายเพ่ือให้วัยรุ่นได้เพ่ิมพูนทักษะ ตอกย้ำเพ่ือให้เกิดความคงทนของพฤติกรรม และระยะม่ันคง 

(Strive) คือ การนำไปฝึกปฏิบัติท่ีบ้านในช่วงของการติดตามประเมินผล เพ่ือให้เกิดทักษะจนเป็นวิถีชีวิต 

​ T -Transform Anger with Cultivate Compassion and Tolerance: การแปรเปล่ียน

ความโกรธด้วยการปลูกฝังความเมตตาและความอดทน โดยสามารถใช้หลักของความเมตตาต่อคู่กรณีหรือ
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ส่ิงท่ีทำให้โกรธ รวมท้ังรู้จักอดทนอดกล้ันไม่ให้โกรธ หากเกิดความโกรธแล้ว รู้จักอดทนอดกล้ันไม่ให้ความ

โกรธรุนแรงหรือส่งผลเสียหาย  

 

สรุป 
​
.........................................................................................................................................................................

................................................................................................................................. 

........................................................................................................................................................... 

........................................................................................................................................................... 

........................................................................................................................................................... 

........................................................................................................................................................... 

........................................................................................................................................................... 

........................................................................................................................................................... 

........................................................................................................................................................... 

...........................................................................................................................................................  

 

 

เอกสารอ้างอิง (ตัวอย่าง) 
 

กัญญาวีร์ มหาสนิท. (2562). การเปรียบเทียบส่วนประสมทางการตลาดเพ่ือตัดสินใจเข้าศึกษาในโรงเรียน

เอกชน ระดับประถมศึกษา สังกัดสำนักงานคณะกรรมการศึกษาเอกชน (สช.). วารสารสหวิทยาการ

มนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์, 2(3), 1-10. 

ธนิต อยู่โพธ์ิ.  (2550). อานุภาพพระปริตต์. กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  

พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช). (2551). พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน์ คำวัด. (พิมพ์คร้ังท่ี 3). 

กรุงเทพฯ: ธรรมสภา. 

พระศรีคัมภีรญาณ (สมจินต์ สมฺมาปญโญ).  (1 พฤษภาคม 2555).  การจัดการศาสนาและวัฒนธรรมใน

อุษาอาคเนย์เพ่ือการอยู่ร่วมกันอย่างสันติ.  สืบค้นเม่ือ 4 กันยายน 2556, จาก 

https://www.mcu.ac.th/site/articlecontent_desc. php?Article_id=1304 & 

articlegroup_id=274. 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. (2539). พระไตรปิฎกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพฯ

: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 

 



8:       ​  

มหามกุฏราชวิทยาลัย. (2525). พระไตรปิฎกพร้อมอรรถกถา แปล ชุด 91เล่ม. กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์มหา

มกุฏราชวิทยาลัย. 

วศิน อินทสระ. (2553). สวดมนต์เพ่ือสันติและปัญญา. (พิมพ์คร้ังท่ี 2). กรุงเทพฯ: ธรรมดา. 

สุนันทา เอ๊าเจริญ. (2562). ประสิทธิผลการป้องกันภาวะตกเลือดหลังคลอดตามแนวทางสามพรานโมเด

ลโรงพยาบาลสามพราน จังหวัดนครปฐม. วารสารศิลปการจัดการ, 3(2), 125-140. 

Doyle, M. W. (22 June 2004).  Liberal Internationalism: Peace, War and Democracy. 

Retrieved September 2, 2013, from https://www. Nobelprize.org/nobel_prizes/ 

themes/peace/doyle/ index.html 

Cronbach, L. J.  (1974). Essentials of Psychological Testing.  (3rd ed.).  New York: Harper 

and Row. 

Millet, J. D.  (1954). Management in the Public Service.  New York: Mcgraw – Hill. 

Mogkaew, P. (2019). Construction of Dhammanamai Principles in Treatment of Thai 

Traditional Medicine of Prongmadaue Community, Muang District, Nakhonpathom 

Province. Journal of Multidisciplinary in Humanities and Social Sciences, 2(3), 

45-58. 

Schermerhorn, J., Hunt, J., and Osborn, R.  (2000). Organizational Behavior.  (7th ed.).  

New York: John Wiley & Sons. 

Yamane, T.  (1973). Statistic: An Introductory Analysis.  (3rd ed.). New York: Harper and 

Row. 

 

 
 

 


