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บทคัดย่อ 
 

งานวิจัยดาวสามพราน ร้อยดวงใจ ท าความดี “ท ามะ ๒๖ วันปรับตน เปลี่ยนนิสัย” 
มีวัตถุประสงค์เพื่อสนับสนุนให้นักเรียนนายร้อยต ารวจชั้นปีที่ ๑ – ๔ ข้าราชการต ารวจ ลูกจ้าง
และครอบครัวในโรงเรียนนายร้อยต ารวจ เอาชนะใจตนเอง สร้างนิสัยที่เสริมสร้างสุขภาวะ และ
เลิกนิสัยที่เป็นโทษทั้งต่อตัวเองและสังคม เพือ่ร่วมฉลองวาระพุทธชยันตี ๒๖๐๐ ปี ของการตรัสรู้
ของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า เพื่อสนับสนุนให้นักเรียนนายร้อยต ารวจชั้นปีที่ ๑ – ๔  ข้าราชการ
ต ารวจ ลูกจ้างและครอบครัวในโรงเรียนนายร้อยต ารวจ สามารถน าแนวคิดการเอาชนะใจตนเอง
ไปปรับเปลี่ยนทัศนคติและพฤติกรรมในเชิงบวกที่น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงสุขภาวะได้อย่างเป็น
รูปธรรม วิธีด าเนินการใช้หลัก PDCA ดังนี้ ประชาสัมพันธ์ผ่านสื่อออฟไลน์ ออนไลน์ ด าเนิน
กิจกรรม “๒๖ วัน ปรับตนเปลี่ยนนิสยั” ประเมินผลและน าผลการประเมินไปปรับปรุงการด าเนิน
กิจกรรมโครงการ นักเรียนนายร้อยต ารวจชั้นปีที่ ๑ – ๔  ข้าราชการต ารวจ ลูกจ้างและ
ครอบครัวในโรงเรียนนายร้อยต ารวจ สามารถน าแนวคิดการเอาชนะใจตนเองไปปรับเปลี่ยน
ทัศนคติและพฤติกรรมในเชิงบวกที่น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงสุขภาวะได้อย่างเป็นรูปธรรม 
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Abstract 

 

The Star of Sampran with a Hundred Hearts doing the Good Things 
research “Do it for 26 days to change their habits” was established according to 
Buddhajanti-The Celebration of 2600 Years of the Buddha’s Enlightenment. The 
objectives of this project were to motivate police cadets, police officers, workers 
and families in Royal Police Cadet Academy to be self-controlled, to strengthen 
well-being and to quit bad habits for themselves and society; and to support 
them to bring the idea of overcoming self-controlled adapting to their attitudes 
and positive behaviors resulting in concrete well-being. The study was conducted 
by using PDCA method: offline and online publicizing, project operating, 
evaluating and improving the project activities. Police cadets year 1 - 4, police 
officers, workers and families in Royal Police Cadet Academy followed the ideas 
of overcoming self-controlled to adapt in attitudes and positive behaviors 
resulting in concrete well-being. 

 

Keywords: Do It, 26 days to change their habits (ส่ 
วนน้ีให้คงไว้ห้ามลบท้ิงหรือเคาะ  

 

๑. บทน า 
ในภาวะสังคมปัจจุบันเราชอบมองไป

ไกลตัวเองว่าถ้าเราสามารถจะเปลี่ยนโน่น
เปลี่ยนนี่ที่มันยิ่งใหญ่ คนส่วนมากมักนั่งแค่
เพ้อฝันหรือบ่นวิพากษ์วิจารณ์สิ่ งที่ตัวเอง
อยากจะเปลี่ยน แต่น้อยคนจะมองว่าบางทีถ้า
เราเปลี่ยนตัวเอง พฤติกรรมความคุ้นชินหรือ
นิสัยของเราเดิม ๆ นั้น บางทีสิ่งรอบ ๆ ข้าง
เรานั้นอาจจะเปลี่ยนไปด้วย  

เนื่องในโอกาสวาระครบ ๒๖๐๐ ปีที่
พระพุทธเจ้าตรัสรู้ ปีแห่งพุทธชยันตี ปีที่โลก
ถูกขยับเขยื้อนเพราะการตื่นขึ้นของคน ๆ หนึ่ง
ต่อกระบวนการของความทุกข์ ปีที่คนหนึ่งคน
เห็นความเป็นไปข้างในของตัวเองที่เชื่อมโยง

กับภายนอก จากค าชี้น าของพระพรหม- 
คุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต) ที่จะปรารถนาให้คน
ไทยเฉลิมฉลองวาระนี้ให้ครบทั้ง ทาน ศีล 
และภาวนา ไม่ใช่แค่จบอยู่แค่การท าบุญท า
ทานเฉกเช่นเคย โดยไม่ลงมือท าในส่วนอื่น
เพื่อให้ก้าวหน้าในหลักธรรม จึงเห็นควรอย่าง
ยิ่ ง ให้มีการส่งเสริมกิจกรรมปฏิบัติศีลใน
หลากหลายวิธี สร้างความมุ่งมั่นและท้าทาย
พลังกิเลสในตัวเองผ่านระยะเวลาสั้น ๆ  

การเปลี่ยนแปลงในแบบแผนนิสัย
เดิม ๆ นั้น มีผู้เชี่ยวชาญกล่าวว่า จะต้องใช้
เวลาระหว่าง ๒๑-๓๐ วัน เพื่อจะให้ก่อเกิด
นิสัยใหม่ได้ จึงก าหนดให้มีการปฏิบัติธรรม
แบบ "ท ามะ" ให้ได้ไม่ต่ ากว่า ๒๖ วัน เพื่อสอด
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รับกับการฉลอง ๒๖๐๐ ปี ที่พระพุทธเจ้าทรง
ตรัสรู ้

โรงเรียนนายร้อยต ารวจ เป็นสถาบัน
โ ร ง เ รี ย น น า ย ร้ อ ย ต า ร ว จ  เ ป็ น
สถาบันอุดมศึกษาเฉพาะทางด้านการบังคับใช้
กฎหมายที่มีอายุมากกว่า ๑๐๐ ปี  มีประเพณี 
วั ฒ น ธ ร ร ม แ ล ะก า ร เ รี ย น ก า รส อน ที่ มี
เอกลักษณ์เป็นของตนเอง โดยมีภารกิจหลักใน
การให้การศึกษาอบรมทั้งทางด้านวิชาการ 
วิ ช า ชี พ  ร ว ม ถึ ง ก า ร อบ ร ม หล่ อ หล อม
คุณลักษณะความเป็นนายต ารวจสัญญาบัตร 
เป็นหลักสูตรที่มุ่งเน้นทั้งความรู้ทางวิชาการ
พื้นฐานของระดับ ปริญญาตรี ความรู้ทาง
วิชาชีพ ที่เป็นความรู้เฉพาะในด้านต ารวจและ
อบรมพัฒนาบุคลิกลักษณะความเป็นผู้น า ให้
เป็นนายต ารวจสัญญาบัตรที่มีความพร้อมทั้ง
ทางด้านวิชาความรู้ ด้านร่างกายและด้าน
คุณธรรมจริยธรรม สร้างนายต ารวจชั้นสัญญา
บัตรที่มีคุณสมบัติมากกว่าผู้ที่ส าเร็จการศึกษา
จากสถาบันอุดมศึกษาทั่วไป เพื่อสามารถท า
หน้าที่ในด้านต่าง ๆ ของส านักงานต ารวจ
แห่งชาติ ได้อย่ างมีประสิทธิภาพ ให้ เกิด
ประโยชน์สู งสุดต่อประชาชน สังคมและ
ประเทศชาติได้อย่างแท้จริง   

จากพระนิพนธ์ที่ว่า เคารพเอื้อเฟื้อ
ต่อหน้าที่ กรุณาปราณีต่อประชาชน อดทนต่อ
ความเจ็บใจ ไม่หวั่นไหวต่อความยากล าบาก 
ไม่มักมากในลาภผล มุ่งบ าเพ็ญตนให้เป็น
ประโยชน์แก่ประชาชน ด ารงตนในยุติธรรม 
กระท าการด้วยปัญญา รักษาความไม่ประมาท
เสมอชีวิต เป็นพระนิพนธ์ของสมเด็จพระอริ
ยวงศาคตญาณ สมเด็จพระสังฆราชสกลมหา
สังฆปรินายกองค์ที่ ๑๖ นั้น ถูกน้อมน ามาเป็น
อุดมคติของต ารวจ เพื่อใช้เป็นหลักให้ต ารวจ

ทุกนายยึดถือและปฏิบัติตาม ซึ่งสอดคล้องกับ
พันธกิจในเรื่องการท านุบ ารุงศิลปะ วัฒนธรรม 
ที่เป็นพันธกิจที่ส าคัญประการหนึ่งของการ
ประกันคุณภาพการศึกษาภายในโรงเรียนนาย
ร้อยต ารวจ ดังนั้น ทางโรงเรียนนายร้อย
ต ารวจ จึงต้องมีการจัดระบบและกลไกการ
ด า เ นิ น ง า น ด้ า น นี้ ใ ห้ เ ป็ น ไ ป อ ย่ า ง มี
ประสิทธิภาพ โดยมีจุดมุ่งเน้นเฉพาะด้านการ
สร้างเสริมคุณธรรมจริยธรรมในหน้าที่ต ารวจ 
และมีการบูรณาการเข้ากับพันธกิจอื่น ๆ ให้
เป็นต้นแบบของโรงเรียนเหล่าทัพชั้นน าที่สร้าง
เสริมคุณธรรมจริยธรรมและเป็นต้นแบบ
สถาบันที่มีสิ่งแวดล้อมที่สามารถสร้างเสริม
สุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดีแก่นักเรียนนาย
ร้อยต ารวจ บุคลากร รวมถึงผู้ที่เกี่ยวข้องให้มี
ศักยภาพในการดูแลตนเองและสังคม  

ด้วยเหตุผลดังกล่าวข้างต้น  โรงเรียน
นายร้อยต ารวจจึงมีความสนใจที่จะเป็นองค์กร
หนึ่งในการเข้าร่วมโครงการธรรมะ ท ามะ 
๒๖๐๐ ปีแห่งการตื่น ๒๖ วันเปลี่ยนชีวิต ของ
ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม
สุขภาพ (สสส.) โดยร่วมในการท ากิจกรรมเพื่อ
เป็นการส่งเสริมด้านคุณธรรมจริยธรรมให้กับ
นักเรียนนายร้อยต ารวจ ข้าราชการต ารวจ 
ลูกจ้างและครอบครัวภายในโรงเรียนนายร้อย
ต ารวจ ท าให้เกิดกระแสการรับรู้การสร้าง
คุณธรรมจริยธรรมของโรงเรียนนายร้อย
ต ารวจในวงกว้ า ง  น า ไปสู่ การประยุกต์
หลักสูตรการเรียนการสอนด้านการสร้างเสริม
คุณธรรมจริยธรรม ด้วยการเรียนรู้จากการ
ปฏิบัติจริง (Active Learning Truth Action) 
และการจัดการสิ่งแวดล้อมที่เอื้ออ านวยต่อ
การสร้างเสริมคุณธรรมจริยธรรม เป็นสถาบัน
สร้างเสริมคุณธรรมจริยธรรมที่เป็นแบบอย่าง
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ให้แก่โรงเรียนเหล่าทัพ สถาบัน องค์กรและ
ชุมชนอื่น ๆ ต่อไป 

 

๒. วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
(๑) เพื่อสนับสนุนให้นักเรียนนาย

ร้อยต ารวจชั้นปีที่ ๑ – ๔  ข้าราชการต ารวจ 
ลูกจ้างและครอบครัวในโรงเรียนนายร้อย
ต า รวจ  เอาชนะใจตน เอง  สร้ า งนิ สั ยที่
เสริมสร้างสุขภาวะและเลิกนิสัยที่ เป็นโทษทั้ง
ต่อตัวเองและสังคม เพื่อร่วมฉลองวาระพุทธช
ยันตี  ๒๖๐๐ ปี  ของการตรัสรู้ ของ  พระ
สัมมาสัมพุทธเจ้า 

(๒) เพื่อสนับสนุนให้นักเรียนนาย
ร้อยต ารวจชั้นปีที่ ๑ – ๔  ข้าราชการต ารวจ 
ลูกจ้างและครอบครัวในโรงเรียนนายร้อย
ต ารวจ สามารถน าแนวคิดการเอาชนะใจ
ตนเองไปปรับเปลี่ยนทัศนคติและพฤติกรรมใน
เชิงบวกที่น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงสุขภาวะได้
อย่างเป็นรูปธรรม 

 

๓. วิธีการด าเนินการวิจัย/รูปแบบการวิจัย 
๑)  ขั้นตอนการด าเนินงาน 
ประสานงาน และท างานรว่มกับ

คณะท างานส่วนกลาง (กลุ่มท ามะ) 
ผู้บัญชาการโรงเรียนนายร้อยต ารวจ

ออกค าสั่งแต่งตั้งคณะกรรมการด าเนินงาน ผู้
ประสานงานของโรงเรียนนายร้อยต ารวจ เพื่อ
ท าหน้าที่ ในการด าเนินกิจกรรม และเป็น
ผู้รับผิดชอบหลักของโครงการฯ 

ประชาสัมพันธ์เชิญชวน และสรรหา
นัก เรี ยนนายร้ อยต า รวจชั้ นปีที่  ๑  – ๔  
ข้าราชการต ารวจ ลูกจ้าง และครอบครัวใน
โรงเรียนนายร้อยต ารวจ เข้าร่วมกิจกรรม
โครงการดาวสามพราน ร้อยดวงใจ ท าความดี 
“ท า มะ  ๒๖  วั นปรั บตน  เปลี่ ยนนิ สั ย ” 

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมรวม ไม่น้อยกว่า ๑,๐๐๐ 
คน โดยการส่งจดหมายข่าวประชาสัมพันธ์ จัด
ประชุมสัมมนา จัดบูธกิจกรรมรับสมัคร
ผู้เข้าร่วมโครงการ ประชาสัมพันธ์ผ่านทาง
เว็บไซต์ www.rpca.ac.th และแจ้งการ
ประชาสัมพันธ์โดยตรงไปที่กองบังคับการ
ปกครอง โรงเรียนนายร้อยต ารวจ 

ประสานและจัดกระบวนการสื่อสาร
เพื่ อ เตรียมความพร้อมให้แก่ผู้ที่ เข้ าร่วม
โครงการ ให้มีความเข้าใจในรายละเอียด
โครงการ ที่มา วัตถุประสงค์ เปูาหมายของ
โครงการ รวมถึงแนวทางการปฏิบัติในการเข้า
ร่วมโครงการ 

จัดตั้ งปณิธานกลุ่ม ของผู้ เข้าร่วม
โครงการในโรงเรียนนายร้อยต ารวจ เพื่อร่วม
ก าหนดกิจกรรมที่สมาชิกจะท าร่วมกันใน
โครงการดาวสามพราน ร้อยดวงใจ ท าความดี 
“ท ามะ ๒๖ วันปรับตน เปลี่ยนนิสัย” ซึ่งเป็น
หัวข้อและประเด็นในการลด ละ เลิก ปรับ 
เปลี่ยนหรือเพิ่มเติมนิสัย พฤติกรรมใหม่ที่ดีให้
ตัวเองหรือสังคม ดังตัวอย่างต่อไปนี้ 

สร้างนิสัยที่มีสุขภาวะที่ดี ท างาน
อาสาสมัครรักษาสิ่งแวดล้อม ด ารงชีวิตใน
สังคมอย่างผู้มีความรับผิดชอบ ความสัมพันธ์
ภายในครอบครัว ด้านศิลปะ สมดุลงาน สมดุล
ชีวิต เป็นต้น 

ตัวอย่างเมนู “ท ามะ” ลองท า  
- จะไม่เล่นเกมส์ ๒๖ วัน 
- จะไม่หลับในห้องเรียน ๒๖ 

วัน 
- ไม่ท าผิดกฎระเบียบโรงเรียน

นายร้อยต ารวจ ๒๖ วัน 
- อ่านหนังสือต่อกัน ๒๖ วัน 
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- ท างานอาสาสมัคร เป็นจิต
อาสา ๒๖ วัน เช่น สอนหนังสือเด็ก 
อ านวยการจราจรหน้าโรงเรียน ดูแลรักษา
สิ่งแวดล้อม ฯลฯ ๒๖ วัน 

- ถือศีล ๕  ๒๖ วัน 
- นั่งสมาธิ วันละ ๕ นาที ๒๖ 

วัน 
- ไม่ใช้จ่ายฟุุมเฟือย ๒๖ วัน 
- ท าประโยชน์ให้สังคม ๒๖ วัน 
- ไม่พูดปด โกหก ใส่ร้าย ๒๖ 

วัน 
- ลด ละ จากการท่อง โลก 

Internet ๒๖ วัน 
- ไม่แอบดื่มเหล้า สูบบุหรี่ และ 

ท่องราตรี ๒๖ วัน 
- ช่วยงานโยธาโรงเรียนนาย

ร้อยต ารวจ เช่น ทาสีอาคารเรียน เก็บกวาด
ขยะ ตัดหญ้าฯลฯ ๒๖ วัน 

- ช่วยงานครูและนายต ารวจ
ฝุายปกครอง ๒๖ วัน 

- ไม่ ใช้ความรุนแรงทั้ งทาง
ร่างกายและวาจาต่อคนและสัตว์ ๒๖ วัน 

- ไม่เล่นพนันบอล ๒๖ วัน 
- รับประทานมังสวิรัติ ๒๖ วัน 
- ไม่ ใช้วาจาหยาบคายหรือ

ล้อเลียนผู้อื่น ๒๖ วัน 
จัดลงทะเบียนสมาชิก โดยให้ผู้ที่

สนใจเข้าร่วมโครงการ สมัครเป็นสมาชิก กรณี
ที่ สะดวกในการร่วมกิจกรรมในรูปแบบ
ออนไลน์ สามารถลงทะเบียนได้เองในเว็บไซต์ 
Tum-ma.com ส่วนในกรณีที่ผู้สนใจสะดวก
ร่วมกิจกรรมในรูปแบบออฟไลน์  ทางผู้
ประสานงานจะน าข้อมูลที่ได้รับจากสมาชิกมา
ลงทะเบียนในระบบออนไลน์แทน เพื่อเก็บ

เป็นฐานข้อมูลของสมาชิกไว้ ทั้งนี้สมาชิกต้อง
กรอกแบบฟอร์มที่ก าหนดให้และจดบันทึก
การท าหรือไม่ท าของตนเองในแต่ละวันด้วย 

ด าเนินการรวบรวมข้อมูลพื้นฐาน
ของผู้ เข้ าร่วมโครงการลงสู่ ระบบข้อมูล
ออนไลน์ (www.tum-ma.com) 

๑) รวบรวมข้อมูลการบันทึกกิจกรรม
ของผู้ เข้าร่วมโครงการลงสู่ระบบรายงาน
ออนไลน์ (www.tum-ma.com) 

๒ )  จั ดการสนั บสนุ น ให้ สมาชิ ก
ผู้เข้าร่วมโครงการ บันทึกกิจกรรมตามปณิธาน
ของแต่ละคน โดยการจัดส่งอีเมลหรือข้อความ
ที่คอยกระตุ้นสมาชิกเป็นระยะ เพื่อเป็นการ
กระตุ้นและย้ าเตือนไม่ให้ละเลยในการปฏิบัติ
ตนใน ๒๖ วันตามปณิธานที่ตนได้ตั้งไว้ 

๓) จัดกิจกรรมย่อยร่วมกับสมาชิก
ผู้เข้าร่วมอย่างต่อเนื่องเพื่อให้เห็นประโยชน์
ของข้อปณิธานยิ่งขึ้น ท าให้เกิดความวิริยะ 
กระตือรือร้นและการได้พบปะกับผู้ที่มีฉันทะ
ในทางเดียวกันนั้น จะช่วยส่งเสริมให้เกิดการ
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ เกิดการให้ก าลังใจ
ซึ่งกันและกัน ท าให้บรรลุปณิธานที่ตนตั้งไว้ได้ 

๔ )  ด า เ นิ น ก า ร ติ ด ต า ม แ ล ะ
ประเมินผลกิจกรรมโครงการ 

(๑) ติดตามสนับสนุนและให้
ค าปรึกษาแนะน าแก่ผู้เข้าร่วมโครงการผ่าน
ระบบรายงานออนไลน์ 

(๒) สนับสนุนการจัดกิจกรรม
เพื่อให้เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกันของ
ผู้ เข้ าร่ วมโครงการ ระหว่า งการด า เนิน
โครงการอย่างน้อย ๒ คร้ัง 

(๓) ติ ดตามสนับสนุน และ
ผลักดันให้สมาชิกในเครือข่ายของตนเอง
บันทึกและรายงานผลในรูปแบบออนไลน์และ
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ออฟไลน์ เพื่อจัดเก็บเป็นข้อมูลเชิงสถิติอย่าง
น้อย ๑ คร้ังใน ๒ วัน 

(๔) จัดท าการรายงานผลของ
การจัดกิจกรรมของสมาชิกในเครือข่ายของ
ตนเอง เพื่อส่งให้ส่วนกลางประเมินผลการ
ด าเนินงานอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๑ คร้ัง 

๕) จัดท ารายงานสรุปผลการตดิตาม
และประเมินผลกิจกรรมโครงการ 

 

๔. ผลการวิจัย 
๑) เกิดกระแสการสร้างค่านิยม

ในการเอาชนะใจตนเองภายในโรงเรียนนาย
ร้อยต ารวจ 

๒)  เกิดการปรับเปลี่ยนทัศนคติ
และพฤติกรรมในเชิ งบวกของผู้ เข้ าร่วม
โครงการ ที่น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงของสุข
ภาวะทั้ง ๔ มิติ ได้แก่ กาย จิต สังคม และ
ปัญญา 

๓)  ผู้เข้าร่วมในโครงการ มีความ
พึงพอใจกับผลที่ได้รับจากการตั้งปณิธานของ
ตน และน าแนวความคิดด้านการฝึกตนไป
ปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง 

๔) ข้าราชการต ารวจและ
นักเรียนนายร้อยต ารวจได้พฒันาคุณธรรม
และจริยธรรม   

๕)  ได้รับรู้และเข้าใจถึงหลักธรรม
ค าสอนของพระพุทธศาสนาอยา่งแท้จริง 

๖)  ได้ส่งเสริมและสืบทอดพุทธ
ศาสนา 

๗)  ได้รับฟังธรรมมะจากพระสงฆ์
ให้มีคุณธรรม จริยธรรมประจ าใจ เพื่อปูองกัน
กา รทุ จ ริ ตและประพฤติ มิ ช อบ เมื่ อ จบ
การศึกษาออกไปปฏิบัติหน้าที่ราชการใน
อนาคต 

ตัวชี้วัดผลลัพธ์ในการปฏิบตัิงาน 
๑) มีผู้เข้าร่วมกิจกรรม “๒๖ วัน

เปลี่ยนชีวิต” จ านวนผู้เข้าร่วมกิจกรรมไม่น้อย
กว่า ๑,๐๐๐ คน 

๒) นักเรียนนายร้อยต ารวจชั้นปี
ที่  ๑ – ๔  ข้าราชการต ารวจ ลูกจ้างและ
ครอบครัวในโรงเรียนนายร้อยต ารวจ ที่เข้า
ร่วมโครงการสามารถด าเนินโครงการได้บรรลุ
วัตถุประสงค์ ไม่น้อยกว่าร้อยละ ๘๐ 

๓) นักเรียนนายร้อยต ารวจชั้นปี
ที่  ๑ – ๔  ข้าราชการต ารวจ ลูกจ้างและ
ครอบครัวในโรงเรียนนายร้อยต ารวจ ที่เข้า
ร่วมโครงการไม่น้อยกว่าร้อยละ ๘๐ พอใจ
และเห็นประโยชน์ ไม่น้อยกว่าร้อยละ ๖๐ จะ
ด าเนินการตามปณิธานต่อหลังจบโครงการ
แ ล้ ว  ไ ม่ น้ อ ย ก ว่ า ร้ อ ย ล ะ  ๕ ๐  จ ะ น า
แนวความคิดไปปรับเปลี่ยนเพิ่มเติมหรือขยาย
กับผู้อื่นต่อไป 

๔) เ กิ ด ตั ว อ ย่ า ง รู ป ธ ร ร ม /
นวัตกรรมการน าแนวคิดเอาชนะตนเองไป
ปฏิบัติ 
 
ผลการด าเนินงาน โครงการท ามะ (เชิงสถติิ) 
องค์กร/ภาคี โรงเรียนนายร้อยต ารวจ 
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ผลการสัมภาษณ์ผู้เข้าร่วมโครงการส่วนหนึ่ง 

๑)  ความคาดหวังต่อการเข้าร่วม
โครงการ “ท ามะ”ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

- ตอนแรกพอได้ยินชื่อโครงการก็
สงสัย ว่าเป็นโครงการอะไรกัน ชื่อฟังดูแปลกๆ
ชอบกล เข้าใจว่าคงเป็นการปฏิบัติธรรม
(ธรรมะ) แต่พอมาดูรายละเอียดโครงกาก็รู้สึก
ว่า เก๋ดี  น่าสนใจ คือเป็นการเล่นค า เป็น
ค าถามแบบวัยรุ่น ว่า “ท ามะ”(ท าไหม) และ
เป็นโครงการที่เกี่ยวกับการน าหลักธรรมใน
พระพุทธศาสนามาปรับใช้ในชีวิตเรา เป็นการ
พัฒนาศักยภาพในตัวเอง แถมยังมาท้าเราอีก
ว่าจะท าได้ไหม อย่างนี้ก็ต้องลองท าดู ก็คิดว่า
หากเราลองท าความดีปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่
ไม่ดีของเราในระยะเวลาหนึ่งตามโครงการ

(๒๖วัน) นอกจากตัวเราจะได้ประโยชน์แล้ว 
ยังได้บุญติดตัวเราไปด้วยในฐานะที่เราเป็นชาว
พุทธ การที่จะบูชาพระคุณของพระศาสดาที่ดี
ที่สุด ในโอกาสที่ครบรอบที่พระพุทธองค์ทรง
เอาชนะหมู่มาร คือกิเลส ครบรอบ๒๖๐๐ปี 
หรือปีพุทธชยันตีนี้ เราก็ควรที่จะน าค าสั่งสอน
ของพระพุทธองค์มาปฏิบัติ เพื่อถวายเป็นพุทธ
บูชา 

๒) สิ่งที่ได้รบัจากการเข้าร่วม
โครงการตั้งแต่เร่ิมถึงสิ้นสุดโครงการ 

- ที่ได้แน่ ๆ คือ การฝึกตนดัง พุทธ
สุภาษิตที่ว่า  อตฺตาน  ทมยนฺติ  สุพฺพตา (ผู้
ประพฤติดี ย่อมฝึกตนอยู่ เป็นนิจ) รู้สึกว่า
ตัวเองท าตัวมีประโยชน์มากขึ้น จากที่ใช้ชีวิต
ไปวันๆ ตามใจตัวเอง แต่เมื่อเราตั้งใจจะ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไม่ดีของเรา ก็ท าให้
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เรารู้จักที่จะขัดใจตัวเอง พอขัดใจแรกๆก็รู้สึก
อึดอัด บางทีก็ท าไม่ได้ แต่พอเราตั้งใจท าจริง 
ก็เห็นได้ว่า เออ.. ตัวเรานี้ถ้าจะท าซะอย่างมัน
ก็ท าได้ อย่างเช่นการรวมกลุ่มกับเพื่อนๆ 
น้องๆ ไปท าความสะอาดที่วัดปทุมวนาราม 
ตอนแรกก็รู้สึกว่า ถ้าเรากลับบ้านไปเล่นเกมส์
กับเพื่อนปุานนี้ก็คงได้หลายเกมส์แล้ว หรือไม่
ก็ไปเตะบอล สนุกกว่าตั้งเยอะ แต่พอเราไปท า
ความสะอาดวัดแล้ว พอท าเสร็จหลวงพี่ท่านก็
มาพาสวดมนต์และเทศน์สั่งสอน ก็มีความรู้สึก
ที่เขาเรียกกันว่าอิ่มบุญ อืม..เป็นอย่างนี้เอง 

๓) กิจกรรมที่ตั้งปณิธานไว้คือ 
ท าไมถึงเลือก 

- ผมตั้ ง ใจว่ า“จะใช้ เวลาว่ า งท า
ประโยชน์เพื่อคนอื่นและส่วนรวมโดยไม่หวัง
ผลตอบแทน” 

๔) พฤติกรรมที่ เปลี่ ยนแปลง
หลังจากการเข้าร่วมโครงการ 

- รู้สึกว่าเราเป็นคนใจกว้างขึ้น คน
รอบข้างเราก็อยากพูดคุยกับเรา บางครั้งไม่มี
อะไรจะคุย เขาก็จะยิ้มให้เรา ทั้งที่แต่ก่อนถ้า
ไม่มีอะไรก็จะเดินสวนกันเฉย ๆ อีกอย่างคือ
เรารู้สึกว่ามีคุณค่าในสังคมมากขึ้น ไม่ใช้เวลา
ว่างเร่ือยเปื่อย อยู่กับคอม อยู่กับเพื่อนไม่กี่คน 

- การได้สัมผัสประสบการณ์ใหม่ ๆ 
ไปท ากิจกรรมสาธารณะประโยชน์ ได้เพื่อน
เพิ่มมากขึ้น รู้สึกว่าทุกคนอยากท าความดี แต่
บางคนแค่ไม่กล้าที่จะท า 

 

๕. บทสรุป 
๑) ผู้ร่วมโครงการอยากให้โครงการ

แบบนี้ขยายระยะเวลาออกไปอกี และขยาย
พื้นที่ออกไปให้ทุกคนมีส่วนร่วมมากข้ึนสังคมก็
จะน่าอยู่มากยิ่งขึ้น 

๒)  โครงการดาวสามพรานร้อย
ดวงใจท าความดี เป็นกิจกรรมที่ดีมาก ๆ ท าให้
นักเรียนนายร้อยต ารวจได้ตระหนักถึงการท า
ความดีเพื่อตัวเอง และสามารถขยายต่อไปยัง
คนอื่นได้ด้วย ส่งผลให้เป็นคนใจกว้าง โอบ
อ้อมอารีมากขึ้น ให้ขยายโครงการไปยัง
โรงเรียนต ารวจทั่วประเทศ เพื่อปลูกจิตส านึก
ดีให้กับต ารวจที่จะจบการศึกษาและสร้างจิต
สาธารณะให้กับต ารวจทุกคน ให้มีส่วนร่วม
รับผิดชอบต่อสังคมและเพื่อนมนุษย์ 

๓) ควรจัดตั้งชมรมท ามะ หรือจัด
โครงการนี้เข้าเป็นส่วนหนึง่ของชมรมพุทธ 

๔) พัฒนาระบบ ไอที ให้สามารถ
รองรับการใช้งานจ านวนมาก ๆ ได้ 
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