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R-E-S-T Model

R-Reasoned Attention: การฝกคิดใหเกิดปญญาดวยตนเองดวยหลักโยนิโสมนสิการ ซ่ึง

เปนวิธีการเรียนรูตามหลักไตรสิกขาในข้ันปลูกปญญา และเปนข้ันตอนหน่ึงของเทคนิคการปรับความคิด

และพฤติกรรม คือ การปรับเปล่ียนรูปแบบความคิดจากความคิดท่ีไรเหตุผล ความคิดท่ีไมเปนประโยชน

เปนความคิดท่ีมีเหตุผล หรือเปนประโยชน เพ่ือกอใหเกิดการเปล่ียนแปลงความรูสึกและพฤติกรรมตอไป

E-Encourages Learning Contribute Experience: กระตุนใหเกิดการแลกเปล่ียนเรียนรู

จากประสบการณ ดวยกระบวนการเรียนรูเพ่ือแปรเปล่ียน

S-Satipatthana: สติ-กายานุปสสนาสติปฏฐาน เปนเคร่ืองมือฝกใหวัยรุนสามารถรูเทาทัน

อารมณความรูสึกท่ีเกิดข้ึน การรูสภาวะทางกายเคล่ือนไหว เชน การหายใจเขา หายใจออก ซ่ึงกระบวนการ

ฝกสติในการวิจัยน้ี แบงเปน 3 ระยะ กลาวคือ ระยะเร่ิมตน (Start) กอนเร่ิมกิจกรรม เพ่ือใหเกิดสติ สงบ

พรอมท่ีจะเรียนรู และรับประสบการณใหม ระยะเขมแข็ง (Strong) คือ การฝกสติย้ำหรือซ้ำ ๆ ในระหวาง

ดำเนินกิจกรรม โดยใหนักเรียนกลุมทดลองมีสติในการฟง การพูด การคิด การมองหรือดูส่ือตาง ๆ การทำ

ใบงาน จุดหมายเพ่ือใหวัยรุนไดเพ่ิมพูนทักษะ ตอกย้ำเพ่ือใหเกิดความคงทนของพฤติกรรม และระยะม่ันคง

(Strive) คือ การนำไปฝกปฏิบัติท่ีบานในชวงของการติดตามประเมินผล เพ่ือใหเกิดทักษะจนเปนวิถีชีวิต

T -Transform Anger with Cultivate Compassion and Tolerance: การแปรเปล่ียน

ความโกรธดวยการปลูกฝงความเมตตาและความอดทน โดยสามารถใชหลักของความเมตตาตอคูกรณีหรือ
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ส่ิงท่ีทำใหโกรธ รวมท้ังรูจักอดทนอดกล้ันไมใหโกรธ หากเกิดความโกรธแลว รูจักอดทนอดกล้ันไมใหความ

โกรธรุนแรงหรือสงผลเสียหาย
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