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ภาพที ่1 แสดง........................ 

องคค์วามรูท้ ีไ่ดร้บั {ขนาด 18 pt, ตวัหนา, จัดชดิซา้ย} 
ระบอุงคค์วามรูใ้นลกีษณะการสงัเคราะหอ์อกมาในลกัษณะ 

แผนภาพ แผนภมู ิหรอืผังมโนทศันพ์รอ้มคำอธบิายรปูแบบ/โครงสรา้ง
อยา่งกระชบั เขา้ใจ
งา่ย.............................................................................  
..................................................................................................
.......................................................................  
..................................................................................................
....................................................................... 
ตวัอยา่ง 

จากการวจัิยทำใหเ้กดิองคค์วามรู ้ ซึง่เป็นกระบวนการพัฒนา
เทคนคิการปรับความคดิและพฤตกิรรมเพือ่จัดการความโกรธของวยัรุน่
ดว้ยพทุธสนัต ิดว้ยหลกัการ R - E - S - T Model ดงัแผนภาพที ่1 

R - E - S - T Model 
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แผนภาพที ่1 องคค์วามรูท้ีไ่ดรั้บ 
 

R - Reasoned Attention:  การฝึกคดิใหเ้กดิปัญญาดว้ยตน
เองดว้ยหลกัโยนโิสมนสกิาร ​
ซึง่เป็นวธิกีารเรยีนรูต้ามหลกัไตรสกิขาในขัน้ปลกูปัญญา และเป็นขัน้
ตอนหนึง่ของเทคนคิการปรับความคดิและพฤตกิรรม คอื การปรับ
เปลีย่นรปูแบบความคดิจากความคดิทีไ่รเ้หตผุล ความคดิทีไ่มเ่ป็น
ประโยชน ์ เป็นความคดิทีม่เีหตผุล หรอืเป็นประโยชน ์ เพือ่กอ่ใหเ้กดิ
การเปลีย่นแปลงความรูส้กึและพฤตกิรรมตอ่ไป 

E - Encourages Learning Contribute Experience: 
กระตุน้ใหเ้กดิการแลกเปลีย่นเรยีนรูจ้ากประสบการณ ์ ดว้ยกระบวนการ
เรยีนรูเ้พือ่แปรเปลีย่น  

S - Satipatthana: สต-ิกายานุปัสสนาสตปัิฏฐาน เป็น
เครือ่งมอืฝึกใหว้ยัรุน่สามารถรูเ้ทา่ทนัอารมณค์วามรูส้กึทีเ่กดิขึน้ การรู ้
สภาวะทางกายเคลือ่นไหว เชน่ การหายใจเขา้ หายใจออก  ซึง่
กระบวนการฝึกสตใินการวจัิยนี ้แบง่เป็น 3 ระยะ กลา่วคอื ระยะเริม่ตน้ 
(Start) กอ่นเริม่กจิกรรม เพือ่ใหเ้กดิสต ิสงบ พรอ้มทีจ่ะเรยีนรู ้และรับ
ประสบการณใ์หม ่ ระยะเขม้แข็ง (Strong) คอื การฝึกสตยิ้ำหรอืซ้ำ ๆ 
ในระหวา่งดำเนนิกจิกรรม โดยใหนั้กเรยีนกลุม่ทดลองมสีตใินการฟัง 
การพดู การคดิ การมองหรอืดสูือ่ตา่ง ๆ การทำใบงาน จดุหมายเพือ่ให ้
วยัรุน่ไดเ้พิม่พนูทกัษะ ตอกย้ำเพือ่ใหเ้กดิความคงทนของพฤตกิรรม 
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และระยะมัน่คง (Strive) คอื การนำไปฝึกปฏบิตัทิีบ่า้นในชว่งของการ
ตดิตามประเมนิผล เพือ่ใหเ้กดิทกัษะจนเป็นวถิชีวีติ 

T - Transform Anger with Cultivate Compassion and 
Tolerance: การแปรเปลีย่นความโกรธดว้ยการปลกูฝังความเมตตา
และความอดทน โดยสามารถใชห้ลกัของความเมตตาตอ่คูก่รณีหรอื
สิง่ทีท่ำใหโ้กรธ รวมทัง้รูจั้กอดทนอดกลัน้ไมใ่หโ้กรธ หากเกดิความ
โกรธแลว้ รูจั้กอดทนอดกลัน้ไมใ่หค้วามโกรธรนุแรงหรอืสง่ผล
เสยีหาย  
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