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  คํานํา 
 
คณะกรรมการชุดวิชา ศาสตร์แห่งการเป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้า (GL 204 และGL 31-101T) ได้ทํา

บทฝึกนิสัยผ่านการสร้างบารมี 10 ทัศ ในชีวิตประจําวัน โดยเอาพระสัมมาสัมพุทธเจ้าเป็นต้นแบบ เพื่อให้
นักศึกษาทุกคนได้ฝึกหัดสร้างบารมี 10 ทัศ แบบเด่ียว และแบบทีม ในคําขวัญท่ีว่า เดี่ยวก็ยอด หมู่ก็เยี่ยม
ไร้เทียมทาน  

บนเส้นทางการสร้างบารมีสายนี้ เราจะไม่โดดเด่ียว เพราะมีเพื่อนๆ พี่ๆ น้องๆ ร่วมกันทําความดีเป็น
ทีมอย่างสนุกสนาน เบกิบาน บันเทิง เพราะนักศึกษามหาวิทยาลัยธรรมกาย แคลิฟอร์เนีย คือผู้นําฟื้นฟู
ศีลธรรมโลก ท่ีพร้อมจะเป็นต้นแบบแห่งความดี และขยายความดีสู่คนรอบข้าง เพื่อให้สังคมเราสงบสุข 
ร่มเย็นตลอดไป  
 

คณะกรรมการชุดวิชา ศาสตร์แห่งการเป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
มหาวิทยาลัยธรรมกาย  แคลิฟอร์เนีย 

                                                                      มกราคม 2560 
 

คําปฏิญาณตนของนักศึกษามหาวิทยาลัยธรรมกาย แคลิฟอร์เนีย ฟื้นฟูศีลธรรมโลก 
 

เราจะอยู่รวมกันฉันท์พี่น้อง     จะประคองกันไปให้ถึงฝัน  
  เปิดใจกว้างว่าอย่างไรว่าตามกัน   สํานึกม่ันมุ่งเน้นความเป็นทีม  
 

คุณสมบัติผู้ศึกษาวิชชาธรรมกาย 
รวมใจเป็นหนึ่ง ซาบซ้ึงอุดมการณ์     สมานสามัคคี มีใจใฝ่วิชชา 

  แกล้วกล้าอดทน มากล้นกตัญญู    รอบรู้เคารพ รักสงบมักน้อย  
     เรียบร้อย มีวินัย                พลานามัยสมบรูณ์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โย จ วสฺสสตํ ชีเว    ทุปฺปญฺโญ อสมาหิโต 
เอกาหํ ชีวิตํ เสยฺโย   ปญฺญวนฺตสฺส ฌายิโน 

ผู้ใดมีปัญญาทราม มีใจไม่ม่ันคง พึงเป็นอยู่ตั้งร้อยปี 
ส่วนผู้มีปัญญาเพ่งพินิจ มีชีวิตอยู่เพียงวันเดียว ดีกว่า 
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สารบัญ 
 หน้า 
คํานํา 
คําปฏิญาณตนของนักศึกษามหาวิทยาลัยธรรมกาย แคลิฟอร์เนีย ฟื้นฟูศีลธรรมโลก 
สารบัญ 
กติกาการบันทึกบารมี 10 ทัศ 
บารมี 10 ทัศ 
เพลง บารมี 10 ทัศ 
เพลง พุทธประวัติ 
เพลง พระศรีอริยเมตไตรย 
เพลง วงบุญพระโพธิสัตว์ 
สํารวจอัธยาศัยพระโพธิสัตว์ในตัวคุณก่อนบันทึก 
สํารวจบารมี 10 ทัศ ในตัวคุณก่อนบันทึก 
สํารวจการตั้งเป้าหมายสร้างบารมี 10 ทัศ ก่อนบันทึก 
บันทึกบารมี 10 ทัศ สัปดาห์ท่ี 1  
บันทึกบารมี 10 ทัศ สัปดาห์ท่ี 2 
บันทึกบารมี 10 ทัศ สัปดาห์ท่ี 3 
บันทึกบารมี 10 ทัศ สัปดาห์ท่ี 4 
บันทึกบารมี 10 ทัศ สัปดาห์ท่ี 5 
บันทึกบารมี 10 ทัศ สัปดาห์ท่ี 6 
บันทึกบารมี 10 ทัศ สัปดาห์ท่ี 7 
บันทึกบารมี 10 ทัศ สัปดาห์ท่ี 8 
บันทึกบารมี 10 ทัศ สัปดาห์ท่ี 9 
บันทึกบารมี 10 ทัศ สัปดาห์ท่ี 10 
บันทึกบารมี 10 ทัศ สัปดาห์ท่ี 11 
บันทึกบารมี 10 ทัศ สัปดาห์ท่ี 12 
สํารวจอัธยาศัยพระโพธิสัตว์ในตัวคุณหลังบันทึก 
สํารวจบารมี 10 ทัศ ในตัวคุณหลังบันทึก 
สํารวจการตั้งเป้าหมายสร้างบารมี 10 ทัศ หลังบันทึก 
สรุปความประทับใจในการสร้างบารมี 10 ทัศ 
แบบประเมินเอกสารการสอน 
ตารางสรุปคะแนนบันทึกบารมี 10 ทัศ 

1 
2 
2 
3 
4 
9 
9 
10 
10 
11 
12 
13 
14 
16 
18 
20 
22 
24 
26 
28 
30 
32 
34 
36 
38 
39 
40 
41 
42 
44 

  



3 
 

 

กติกาการบันทึกบารมี 10 ทัศ 
  
 ให้นักศึกษาบันทึกการสร้างบารมี 10 ทัศ ของตนเองทุกวัน ตลอดภาคการศึกษาเป็นเวลา  
12 สัปดาห์ ลงในสมุดบันทึกบารมี 10 ทัศ ทําจนกลายเป็นนิสัย โดยมีหลักการสร้างบารมีจะทําให้สําเร็จ
จะต้องมีหลัก ดังนี้ 

1. การทําสมํ่าเสมอ 
2. มีมหาปีติในระหว่างท่ีทํา 
3. กําลังใจจากหมู่คณะ 

หมายเหตุ : นั่งสมาธิตั้งแต่ 15 นาทีขึ้นไป จะได้บารมี คือ เนกขัมมบารมี วิริยบารมี และขันติบารมี 
 
กติกา 
1.ให้นักศึกษาทําเครื่องหมาย  ในบารมีที่ตนเองทําได้ในแต่ละวัน  
 ช่องละ 1 คะแนน/บารมี/วัน วันละ 12 คะแนน   
 1 สัปดาห์ รวม 90 คะแนน  
 12 สัปดาห์ รวม 1,080 คะแนน 

2.ให้นักศึกษาจดบันทึกเรื่องราวความประทับใจที่สุดในการสร้างบารมี 10 ทัศ ของตนเอง  
 วันละอย่างน้อย 1 บารมี วันละ  10 คะแนน และให้ระบายสีระดับความปลื้มบุญในแต่ละวัน 
 1 สัปดาห์ รวม 70 คะแนน  
 12 สัปดาห์ รวม 840 คะแนน 

                                            รวมคะแนนทั้งหมด 1,920 คะแนน 
3. สมุดบันทึกบารมี 10 ทัศ คิดเป็นคะแนน 30 % ของคะแนนทั้งหมด 
4. รางวัล  
 เม่ือนักศึกษาสามารถทําคะแนนจากการบันทึกบารมี 10 ทัศ ได้อันดับ 1-10 จะได้รางวัล คือ 

อันดับท่ี 1 รางวัล คือ พระของขวัญ 9 นิ้ว  
 
 
 
 
 
 
 
 

โน เจ อสฺส สกา พุทฺธิ วินโย วา สุสิกฺขิโต  
วเน อนฺธมหึโสว จเรยฺย พหุโก ชโน 

ถ้าไม่มีพุทธิปัญญาแลมิได้ศึกษาระเบียบวินัย 
คนทั้งหลายก็จะดําเนินชีวิต 

เหมือนดังกระบือบอดในกลางป่า 



4 
 

 

บารมี 10 ทัศ 
  
 “บารมี” มีความหมายอยู่ 2 ประการ คือ 
  1.บารมี หมายถึง ความดีที่บําเพ็ญอย่างพิเศษ เพื่อบรรลุซึ่งจุดหมายอันสูง  

2.บารมี หมายถึง นิสัยเอาชีวิตเป็นเดิมพันในการสร้างบุญ สร้างกุศลเพื่อ กําจัดความช่ัวให้หมด
ไปจากใจ มีแต่ความบริสุทธ์ิสะอาด ของความดีมั่นคงอยู่ในใจ อย่างถาวรตลอดกาล 
กิเลส คืออะไร  
        มนุษย์ทุกคนย่อมมีท้ังนิสัยดีและไม่ดีอยู่ในตัว แล้วยังพบอีกว่า นิสัยท่ีไม่ดีเหล่านั้น มักจะเกิดจากการ
ทุ่มเทชีวิตทําในส่ิงร้ายๆ ส่วนนิสัยท่ีดี กลับไม่ได้เกิดจากการทุ่มเทชีวิตในการสร้างบุญกุศล เพราะฉะนั้น
ตลอดเวลาชีวิตท่ีผ่านมา พวกเราจึงแพ้ใจตัวเอง ไปทําในสิ่งท่ีไม่ดีกันเป็นประจํา  
       สาเหตุท่ีคนเราชอบทําความชั่ว จนกระทั่งกลายเป็นนิสัยท่ีไม่ดี ก็เพราะว่ามีสิ่งหนึ่งเข้ามาฝังอยู่ในใจ
ต้ังแต่เกิด พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงเรียกสิ่งนั้นว่า กิเลส ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 ตระกูลใหญ่ๆ คือ โลภะ โทสะ 
และโมหะ 
       เจ้ากิเลสท้ัง 3 ตระกูลนี้พอกําเริบขึ้นมาเม่ือใด มันจะท้ังกัดกร่อน บีบค้ันบังคับ กดดัน กดข่ีสารพัด 
เพื่อทําให้ใจของมนุษย์เสื่อมคุณภาพ ส่งผลให้มนุษย์ชอบคิดชั่ว พูดชั่ว และทําชั่วเป็นปกติ จนกระทั่ง
กลายเป็นนิสัยท่ีไม่ดี ติดตัวไปข้ามภพข้ามชาติ  
      พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงสอนให้กําจัดกิเลสเหล่านี้ออกไปจากใจ ด้วยการทําทาน รักษาศีล และเจริญ
ภาวนาแบบเอาชีวิตเป็นเดิมพัน ซึ่งก็คือ การสร้างบารมี นั่นเอง 
 
บารมี 10 ทัศ จึงเป็นปฏิปทาอันยวดยิ่ง คุณธรรมที่ประพฤติปฏิบัติอย่างยิ่งยวด 
 เม่ือท่านสุเมธดาบสได้รับพยากรณ์ ว่าอีก 4 อสงไขยกับแสนมหากัปข้างหน้า จะได้ไปเป็นพระ
สัมมาสัมพุทธเจ้า ท่านได้ค้นหาพุทธการกธรรม (ธรรมท่ีจะทําให้เป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้า) จากสิบทิศ  คือ
ข้างนี้ๆ เบื้องบน เบื้องล่าง ตลอดท่ัวธรรมธาตุ  ได้ค้นพบสิ่งท่ีท่านจะต้องทุ่มเทชีวิตทํานั้น มีอยู่ 10 ประการ 
คือ 
 
1.ทานบารมี (การให้)  

“ท่านจงยึดทานบารมีข้อท่ี 1 นี้ บําเพ็ญให้ม่ันคงก่อน  ถ้าท่านปรารถนาจะบรรลุพระโพธิญาณ ท่าน
ก็จงบําเพ็ญทานบารมีเถิดหม้อท่ีเต็มด้วยน้ํา ซึ่งผู้ใดผู้หนึ่งจับคว่ําลง น้ําย่อมไหลออกหมด ไม่ขังอยู่ในหม้อ
นั้น ฉันใด ท่านเห็นผู้ขอท้ังชั้นตํ่า ชั้นกลาง และชั้นสูงแล้ว จงให้ทานอย่าให้เหลือ ดุจหม้อน้ําท่ีเขาคว่ําลง 
ฉันนั้น (ขุ.พทธ.33/115-120/583 แปล มจร.) ได้แก่ ถวายวัตถุ 10 ประการ คือ ข้าว น้ํา เคร่ืองนุ่งห่ม 
ยานพาหนะ ดอกไม้ ของหอม เคร่ืองลูบไล้ เคร่ืองนอน เสนาสนะ เคร่ืองประทีป เช่น 
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2.ศีลบารมี (การรักษาศีลให้เป็นปกติ) 

“ท่านจงยึดศีลบารมีข้อท่ี 2 นี้ บําเพ็ญให้ม่ันคงก่อน ถ้าท่านปรารถนาจะบรรลุพระโพธิญาณ ท่านก็
จงบําเพ็ญศีลบารมีเถิด จามรีย่อมรักษาขนหาง (ของตน) ท่ีติดข้องอยู่ในท่ีไรๆ ก็ยอมตายในท่ีนั้น ไม่ยอมให้
ขนหางเสียไป ฉันใด ท่านจงบําเพ็ญศีลในภูมิท้ัง 41 รักษาศีลให้บริบูรณ์ในกาลทุกเม่ือดุจจามรีรักษาขนหาง  
ฉันนั้น”(ขุ.พทธ.33/121-124/583-584 แปล มจร.)  ได้แก่ พระภิกษุ ศีล 227 สามเณร ศีล 10 อุบาสก 
อุบาสิกา ศีล 8 ฆราวาส ศีล 5 เช่น 

 
 
3.เนกขัมมบารมี (การออกจากกาม)    
   “ท่านจงยึดเนกขัมมบารมีข้อท่ี 3 นี้ บําเพ็ญให้ม่ันคงก่อน ถ้าท่านปรารถนาจะบรรลุพระโพธิญาณ
ท่านจงบําเพ็ญเนกขัมมบารมีเถิด คนท่ีถูกขังอยู่ในเรือนจํา ได้รับทุกข์มานาน ย่อมไม่เกิดความยินดีใน
เรือนจํานั้น มีแต่จะหาช่องทางท่ีจะพ้นออกไป ฉันใด ท่านจงเห็นภพท้ังปวงดุจเรือนจํา จงมุ่งหน้าต่อ 
เนกขัมมะเพ่ือหลุดพ้นไปจากภพ ฉันนั้นเถิด” (ขุ.พทธ.33/125-129/584 แปล มจร.) ได้แก่ นักบวช คือ 
การออกบวช ไม่ข้องเกี่ยวในวัตถุกาม และ ฆราวาส เฉพาะวันท่ีไม่มีเพศสัมพันธ์,ไม่ดูหนัง,ไม่ฟังเพลง เช่น 

 

พระเวสสันดร ผู้ยิ่งด้วยทานบารมี
        พระชาติน้ีทรงบริจาคมหาทานอันยิ่งใหญ่ มีอะไรก็
ทรงสละให้ผู้อื่นได้หมด แม้กระท่ังบุตร ภรรยา นับต้ังแต่
วันแรกที่ประสูติไปจนตลอดพระชนม์ชีพ นิสัยรักการให้
ทานน้ี ทรงส่ังสมมานับภพนับชาติไม่ถ้วน จนกระทั่งใน
ภพชาติน้ี จึงเข้าทํานองว่า “ยอมตาย ไม่ยอมหวง” น่ันเอง

ภูริทัตนาคราช ผู้ยิ่งด้วยศีลบารมี
       ภูริทัตนาคราชได้บําเพ็ญศีลบารมีอย่างยิ่งยวด ยอมทน
ทุกข์ทรมานแสนสาหัสและยอมสละได้แม้แต่ชีวิตของตนเอง 
แต่ไม่ยอมผิดศีล การบําเพ็ญศีลบารมีของภูริทัตนาคราช จึงเข้า
ทํานองว่า “ยอมตาย ไม่ยอมทําช่ัว”น่ันเอง

พระเตมีย์ ผู้ยิ่งด้วยเนกขัมมบารมี
     พระโพธิสัตว์ได้สละราชสมบัติออกบวชทรงใช้ความอดทนถึง 
16 ปีกว่าจะได้ออกบวช มนุษย์ธรรมดาทําได้ยาก เข้าทํานองว่า"
ยอมตายไม่ยอมเป็นทาสกิเลสกาม"
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4.ปัญญาบารมี  
 “ท่านจงยึดปัญญาบารมีข้อท่ี 4 นี้  บําเพ็ญให้ม่ันคงก่อน ถ้าท่านปรารถนาจะบรรลุพระโพธิญาณ 
ท่านก็จงบําเพ็ญปัญญาบารมีเถิด ภิกษุเม่ือเท่ียวบิณฑบาต มิได้เว้นว่าจะเป็นตระกูลชั้นตํ่า ชั้นกลาง หรือ
ชั้นสูง  ย่อมได้อาหารพอยังอัตภาพให้เป็นไปได้ ฉันใด ท่านเม่ือสอบถามคนมีความรู้ตลอดกาลทั้งปวง 
บําเพ็ญปัญญาบารมีไปเถิด  แล้วจักบรรลุสัมโพธิญาณได้ ฉันนั้น” (ขุ.พทธ.33/131-134/585 แปล มจร.) 
ได้แก่ ศึกษาเร่ืองกรรมและผลของกรรม ศึกษากฎแห่งกรรม เร่ืองโลกน้ีโลกหน้า จึงจะมีปัญญามาก เช่น  

 
 

5.วิริยบารมี  
 “ท่านจงยึดวิริยบารมีข้อท่ี 5 นี้ บําเพ็ญให้ม่ันคงก่อน ถ้าท่านปรารถนาจะบรรลุพระโพธิญาณ ท่านก็
จงบําเพ็ญวิริยบารมีเถิด ราชสีห์พญาเนื้อมีความเพียรไม่ย่อหย่อน ท้ังในขณะหมอบ ยืน และเดิน ประคอง
ใจไว้ทุกเม่ือ ฉันใด ท่านจงประคองความเพียรให้ม่ันคงทุกภพทุกชาติบําเพ็ญวิริยบารมีไปเกิด แล้วจักบรรลุ
สัมโพธิญาณได้ ฉันนั้น” (ขุ.พทธ.33/135-139/585 แปล มจร.) ได้แก่ ความเพียรละบาปอกุศล หม่ันเจริญ
บุญกุศล เช่น ละนิวรณ์ 5 ทํานิมิตให้บังเกิดขึ้น, ละชั่วทางกาย วาจา ใจ ทําดีทางกาย วาจา ใจ เช่น  

 
 

6.ขันติบารมี   
 “ท่านจงยึดขันติบารมีข้อท่ี  6 นี้ บําเพ็ญให้ม่ันคงก่อน ท่านมีใจแน่วแน่ (ไม่เป็นสอง) ในขันติบารมีนั้น  
จักบรรลุสัมโพธิญาณได้ ธรรมดาแผ่นดินย่อมทนทานต่อสิ่งท่ีเขาทิ้งลงทุกอย่าง ท้ังท่ีสะอาด และไม่สะอาด 
ไม่ทําความยินดี และความขัดเคือง แม้ฉันใด ถึงท่านก็ฉันนั้นเหมือนกัน อดทนต่อการยกย่อง และการดู
หม่ินของคนท้ังปวง บําเพ็ญขันติบารมีแล้วจักบรรลุสัมโพธิญาณได้” (ขุ.พทธ.33/140-144/585-586 แปล 
มจร.) ได้แก่ อดทนต่อการถูกสรรเสริญ ถูกดูหม่ินเหยียดหยามจากคนท้ังหลาย อดทนต่อการกระทบกระท่ัง 
เช่น 

มโหสถบัณฑิต ผู้ยิ่งด้วยปัญญาบารมี

      พระโพธิสัตว์ได้ใช้ปัญญาเปลี่ยนวิกฤตให้เป็นโอกาสโดยยึด
หลักศีลธรรม จนในที่สุดก็สามารถฟันฝ่าอุปสรรคของชีวิตนําพา
ตนเองให้ประสบความเจริญรุ่งเรืองยิ่ง ๆ ข้ึนไปและสร้างสันติภาพ
แก่เพื่อนมนุษย์ให้สามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุขปราศจาก
การเบียดเบียนซึ่งกันและกัน

พระมหาชนก ผูย้ิง่ด้วยวิรยิบารมี
       พระมหาชนกราชกุมารเดินทางไปทางทะเล เรอืแตก คน
ทั้งหลายจมนํ้าตายบ้าง เป็นเหยื่อของสัตว์นํ้าบ้าง แต่ไม่ทรงละ
ความอุตสาหะ ทรงวา่ยนํ้าอยู่ถงึ 7 วันโดยกําหนดทิศทางแห่ง
กรุงมิถลิา ในที่สุดก็ได้รอดชีวิตกลับไปถึงกรุงมิถลิาได้ครองราช
สมบัติ เข้าทํานองว่า "ยอมตาย ไม่ยอมท้อ"
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7.สัจจบารมี   
        “ท่านจงยึดสัจจบารมีข้อท่ี 7 นี้ บําเพ็ญให้ม่ันคงก่อน ท่านมีคําพูดท่ีแน่นอน (ไม่เป็นสอง) ใน 
สัจจบารมีนั้น จักบรรลุสัมโพธิญาณได้ ธรรมดาว่าดาวประกายพรึก  เป็นดาวนพเคราะห์ท่ีเท่ียงตรงในโลก
พร้อมท้ังเทวโลก ย่อมไม่เคลื่อนไปจากวิถีโคจร ไม่ว่าจะเป็นฤดูร้อน ฤดูหนาว หรือฤดูฝน  แม้ฉันใด ถึงท่าน
ก็ฉันนั้นเหมือนกัน จงอย่าถอยกลับไปจากทาง (ท่ีถูกต้องม่ันคง) ในสัจจะท้ังหลาย บําเพ็ญสัจจบารมีแล้ว 
จักบรรลุสัมโพธิญาณได้” (ขุ.พทธ.33/145-149/586-587 แปล มจร.) ได้แก่ กล่าววาจาอย่างไรแล้วทํา
ตามนั้น ไม่โกหกหลอกลวง มีความจริงทางวาจา เช่น 

 
 
8.อธิษฐานบารมี 
      “ท่านจงยึดอธิษฐานบารมีข้อท่ี 8 นี้  บําเพ็ญให้ม่ันคงก่อน ท่านเป็นผู้ไม่หวั่นไหวในอธิษฐานบารมีนั้น
แล้ว จักบรรลุสัมโพธิญาณได้  ภูผาไม่หวั่นไหว ต้ังม่ันไม่สะเทือนเพราะลมแรง คงต้ังอยู่ในท่ีเดิมนั่นเอง แม้
ฉันใด  ท่านก็ฉันนั้นเหมือนกัน จงเป็นผู้ไม่หวั่นไหวในอธิษฐานบารมีทุกเม่ือ บําเพ็ญอธิษฐานบารมีแล้ว  
จักบรรลุสัมโพธิญาณได้” (ขุ.พทธ.33/150-154/587) ได้แก่ ต้ังใจทําบุญความดีอะไรแล้วไม่เลิก ต้ังใจ
อธิษฐานอย่างไรทําตามท่ีอธิษฐานนั้น ไม่ยอมเลิกรา โดยเอาชีวิตเป็นเดิมพัน เช่น 

พระจันทกุมาร ผู้ยิ่งด้วยขนัติบารมี
     พระราชาฝันเห็นดาวดึงส์เทวโลกจึงปรารถนาจะไปสวรรค์ จึงโดน
พราหมณ์หลอกให้ตัดพระเศียร (ศีรษะ)พระจันทกุมาร พระธิดา พระ
มเหสี เศรษฐีช้าง ม้า และโค มาเป็นเครื่องเซ่นสรวง แม้ความตายกําลัง
จะมาถึงก็ทรงอดทนไม่ทรงตอบโต้ทั้ง ๆ ที่ทรงมีกําลังไพร่พลมาก
พอที่จะเอาชนะได้ ทรงไม่โกรธเคืองศัตรูผู้มุ่งร้าย ยอมเป็นทาสรับใช้
ศัตรูตลอดชีวิต และยอมสละชีวิตเพื่อช่วยผู้อื่นให้พ้นภัยจึงเข้าทํานอง
ว่า “ยอมตาย ไม่ยอมแพ้” คือ ไม่ยอมแพ้ต่อความช่ัวน่ันเอง

วิธุรบัณฑิต ผู้ยิ่งด้วยสัจจบารมี
       วิธุรบัณฑิตเป็นราชบัณฑิตของพระเจ้าธนัญชัยโกรัพยราช 
ทรงแพ้พนันให้กับยักษ์ซึ่งแปลงตัวมาโดยเอาพระองค์เป็นสินพนัน 
พระองค์ก็รักษาสัจจะเดินทางไปกับยักษ์ ได้แสดงธรรมโปรดยักษ์ 
ท้าววรุณนาคราช และพระนางวิมาลา ทั้ง ๒ พระองค์ ทรงปลื้มปีติ
เป็นอย่างยิ่ง โดยให้ยักษ์นําวิธุรบัณฑิตกลับไปพร้อมมอบแก้วมณี
อันล้ําค่าให้ท่านด้วยความเลื่อมใส ท่านถือสัจจะเข้าทํานองว่า 
“ยอมตายไม่ยอมคด” น่ันเอง
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9. เมตตาบารมี 
“ท่านจงยึดเมตตาบารมีข้อท่ี 9 นี้ บําเพ็ญให้ม่ันคงก่อน ถ้าท่านปรารถนาจะบรรลุพระโพธิญาณ  

ท่านก็จงเป็นผู้ไม่มีใครเสมอในเมตตาบารมี ธรรมดาน้ําย่อมแผ่ความเย็น  ชําระล้างมลทินคือธุลีเสมอกัน ท้ัง
ในคนดีและคนชั่ว แม้ฉันใด ท่านก็ฉันนั้นเหมือนกัน จงเจริญเมตตาให้เสมอกัน  ท้ังในคนท่ีเกื้อกูลกัน และ
ในคนท่ีไม่ได้เกื้อกูลกัน บําเพ็ญเมตตาบารมีแล้ว จักบรรลุสัมโพธิญาณได้” (ขุ.พทธ.33/155-159/587-588) 
ได้แก่ การให้อภัยและปรารถนาให้เขาพ้นทุกข์  ให้มีเขามีแต่ความสุข เช่น 

 
10.อุเบกขาบารมี 

“ท่านจงยึดอุเบกขาบารมีข้อท่ี 10 นี้ บําเพ็ญให้ม่ันคงก่อน ท่านเป็นผู้มีอุเบกขาเท่ียงตรง ม่ันคง จัก
บรรลุสัมโพธิญาณได้ ธรรมดาแผ่นดินย่อมวางเฉยในสิ่งท่ีเขาทิ้งลงท้ังสะอาด  และไม่สะอาดทั้ง 2  อย่าง 
เว้นความโกรธและความยินดี  แม้ฉันใดท่านก็ฉันนั้นเหมือนกัน จงมีใจเที่ยงตรงในสุขและทุกข์ในกาลทุก
เม่ือบําเพ็ญอุเบกขาบารมีแล้ว จักบรรลุสัมโพธิญาณได้” (ขุ.พทธ.33/160-165/588) ได้แก่ การไม่ยินดียิน
ร้าย มีความเฉยๆ ต่อความสุข ความทุกข์ เหมือนตราชั่งท่ีต้ังตรงแล้ว ไม่หกลงและกระดกขึ้น เช่น 

 

พระเนมิราช ผู้ยิ่งด้วยอธิษฐานบารมี
      พระเนมิราชทรงละทิ้งความสุขในพรหมโลก ยอมจุติ 
(ตาย) มาบังเกิดเป็นมนุษย์ เพื่อสืบทอดวงศ์บรรพชิต(ตระกูล
นักบวช) ของพระองค์ไว้ ดังที่ทรงเคยอธิษฐานไว้ในอดีตชาติ
การบําเพ็ญอธิษฐานบารมีของพระโพธิสัตว์ในพระชาติน้ี จึง
เข้าทํานองว่า“ยอมตาย ไม่ยอมเปลี่ยนใจ” น่ันเอง

สุวรรณสาม ผู้ยิ่งด้วยเมตตาบารมี
         สุวรรณสามเป็นผู้ที่แผ่เมตตาอยู่เป็นประจําแม้ว่าจะถูก
ประทุษร้ายจนส้ินชีวิตก็ตามก็มิได้โกรธเคืองยังคงมีจิตเมตตาอยู่
เสมอ เข้าทํานองว่า“ยอมตาย ไม่ยอมไร้นํ้าใจ”

มหาพรหมนารทะ ผู้ยิ่งด้วยอุเบกขาบารมี
     มหาพรหมนารทะได้จําแลงองค์เป็นนักบวชมาโปรดพระราชา
หลงผิดไม่เช่ือเรื่องนรกสวรรค์มีจริง ทรงโดนพระราชาพูดจากวน
โมโหต่างๆ  ดูหมิ่นว่ ามหาพรหมเป็นคนเขลาอีกด้วย  แต่ 
มหาพรหมนารทะทรงเปี่ยมด้วยอุเบกขาทรงวางเฉยต่อวาจาอันไม่
น่าพอใจ และทรงแสดงธรรมต่อไปด้วยจิตเมตตาในที่ สุดก็
สามารถทําให้พระราชาทรงหวาดกลัวภัยในนรกหันมาประพฤติ
ธรรมด้วยการถือศีลและหมั่นให้ทานไปจนตลอดพระชนม์ชีพ
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เพลง บารมี 10 ทัศ 
 บารมีท้ังหลาย ส่งผลให้ไปนิพพาน        บารมีเหล่านั้น  มีมากหลายประการ  
พระพุทธเจ้าท่านสอนให้เราทําดี         ทรงแนะวิธีสร้างบารมีท้ัง 10  
 ข้อหนึ่ง คือ ทาน หม่ันทําให้เป็นอาจิณ       ข้อสอง คือ ศีล ศีลดุจเกาะป้องกัน  
ส่วนข้อสามเนกขัมมะ ประพฤติพรหมจรรย์    ข้อสี่ นั่งธรรมะทุกวันปัญญาบารมี  
 *บารมี บารมี บารมี 10 ทัศ  ซ้ํา*   
ข้อห้า คือ วิริยะ แปลว่าขยันทําดี    ข้อหกเจอทุกข์อย่าหนีอดทนสร้างขันติธรรม  
 ข้อเจ็ด และข้อแปดคู่แฝดช่วยชี้ช่วยนํา        สัจจะอธิษฐานย้ํานําใจให้เท่ียงตรง ซ้ํา*,* 
ข้อเก้า คือสร้างมิตร ด้วยจิตท่ีคิดเมตตา   แล้วจะได้มาเมตตาบารมี  
 ข้อสิบ อุเบกขา แปลว่าวางเฉยคงที่         แม้ทุกข์หรืออาจสุขขีไม่ขอยินดีสิ่งใด  ซ้ํา* 

เพลง พุทธประวัต ิ
 เม่ือเรืออับปาง   อยู่กลางทะเลอันกว้างใหญ่     ท่านไม่หวั่นไหว  ต่ออันตรายได้แบกมารดา 
ผ่าคลื่นลมแรง  ด้วยแรงแห่งมหากรุณา              แหวกว่ายธารา  เพื่อพามารดาไปสู่จุดหมาย  
 เกิดแรงบันดาล  ต้ังปณิธานเป็นพระสัมมา      กลางสายธารา เพื่อจะขนพาหมู่สัตว์ท้ังหลาย 
เข้าสู่นิพพาน  พ้นจากสังสารและหมู่มารร้าย        แม้ชีพวางวาย  ก็ไม่เสียดาย เพื่อสร้างบารมี 
 เม่ือกาลผ่านไป   หลายอสงไขยบารมีเต็มเปี่ยม เทพไท้ต่างเตรียม   อาราธนาจากดุสิตบุรี 
เพื่อตรัสรู้ธรรม  อันประเสริฐเป็นพระชินสีห์         โปรดสัตว์ผู้มีบารมีจากภพสามนี้ สู่พระนิพพาน 
 *ช่างงามอร่ามเรือง  กว่าผู้ใดในเทวสภา          รับอาราธนา  เสด็จลงมาด้วยใจชื่นบาน 
สัตว์โลกพ้นกรรม  ด้วยพระธรรม  มีสุขสราญ        **ขอกราบกราน  ปทุมบาทพระศาสดา  ซ้ํา *,** 

 

 
ที่มา : https://www.youtube.com/watch?v=ghwmaRSYGDY 
คําร้อง / ทํานอง Son of the sun เรียบเรียง ขับร้อง ปัญจสิขะ  
คําแปลภาษาอังกฤษ ดร.อนัญญา เมธมนัส  
คําแปลภาษาจีน Chan Pol Koum ใช้เฉพาะในการสอนศีลธรรม 
 

ที่มา : http://dmc.tv/v33625  
คําร้อง ตะวันธรรม ทํานอง เรียบเรียง ขับร้อง ปัญจสิขะ  
คําแปลภาษาอังกฤษ ดร.อนัญญา เมธมนัส  
คําแปลภาษาจีน แอนโทน่ี อ้ังประเสริฐ ใช้เฉพาะในการสอนศีลธรรม 
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เพลง พระศรีอริยเมตไตรย 
เราเกิดมาช้าเกินไป จึงได้ยินแค่เร่ืองราว  ของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า เม่ือ 2,500 กว่าปีท่ีผ่านมา 

เราไม่ได้เห็นลักษณะมหาบุรุษ อีกท้ังพุทธลีลา  ไม่ได้ฟังพระธรรมเทศนา โปรดเราให้ได้บรรลุธรรม  
แต่อีกไม่นานเท่าใด พระสัมมาสัมพุทธเจ้าพระองค์หน้า  ผู้ทรงมีพระฉัพพรรณรังสี แผ่ครอบไปหมื่น

โลกธาตุ ตลอดเวลา ทรงพระนามว่า พระศรีอริยเมตไตรย  
พระศรีอริยเมตไตรย พระศรีอริยเมตไตรย ( 2 รอบ) 

พระองค์ท่านจะบังเกิดขึ้นมาใหม่ เม่ือมนุษย์อายุขัยได้ 8 หม่ืนปี ทรงสร้างบารมีมายาวนาน  
กว่า 80 อสงไขย จะมีผู้บรรลุธรรมมากมาย พระศาสนาจะยืนยาวได้เกือบ 2 แสนปี โลกจะเป็นด่ัง

คล้ายสรวงสวรรค์ เป็นโลกแก้วแห่งความอัศจรรย์ ท่ีมีแต่ความศิวิไลซ์ 
พระศรีอริยเมตไตรย พระศรีอริยเมตไตรย พระศรีอริยเมตไตรย (2 รอบ) 
(บทพูด ) “พระเจ้าสังขบรมจักรพรรดิ ผู้บังเกิดในยุคนั้น จะสละราชสมบัติ พร้อมรัตนะ 7 ประการ

อันเกรียงไกร อีกท้ังทวีปน้อยใหญ่”  
ออกบวชด้วยใจท่ีเลื่อมใส ในพระบรมศาสดา ยากหนักหนาท่ีผู้ มีบุญญาบารมี 

จะบังเกิดขึ้นมากมายในยุคสมัยเดียวกัน โอ้ ! อัศจรรย์... โอ้ ! อัศจรรย์... โลกในอุดมคติ 
ยุคเหนือความฝันจะบังเกิดขึ้นมา อีกไม่นาน แค่อีก 1 อสงไขยเศษ แค่อีก 1 อสงไขยเศษ  

แค่อีก 1 อสงไขยเศษเท่าน้ันเอง (2 รอบ)  
พระศรีอริยเมตไตรย พระศรีอริยเมตไตรย อีก 1 อสงไขยเศษเท่านั้นเอง 

 
ท่ีมา : http://www.kalyanamitra.org/th/music_detail.php?i=2354 
คําร้อง : ตะวันธรรม ทํานอง/เรียบเรียง : ธนัช สุวรรณบุบผา ขับร้อง : ปัญจสิขะ 
คําแปลภาษาอังกฤษ : ดร.อนัญญา เมธมนัส คําแปลภาษาจีน : อ.แอนโทนี่ อั้งประเสริฐ 
ภาพ : พุทธศิลป์ ใช้เฉพาะในการสอนศีลธรรม 

เพลง วงบุญพระโพธิสัตว ์
                   คําร้อง : ตะวันธรรม 

ช่างสง่างามยามที่เธอก้าวเดิน      ทุกย่างก้าวเดินมุ่งม่ันไปสู่ความฝัน 
ล้วนปวงเทวาจุติมาจากแดนเทวัญ    ด้วยใจมุ่งม่ันจะฝ่าฟันถึงวันมีชัย 

แม้สุขสบายเพียงใดในสรวงสวรรค์   แต่หน้าท่ีนั้นสําคัญยิ่งกว่าสิ่งไหน 
 ละภพเทวาลงมาไม่มีอาลัย    ทุกข์ยากเพียงใดไม่หวั่นไหวสร้างบารมี 

เพราะเราคือวงบุญพระโพธิสัตว์       จะร้ือสัตว์ ขนสัตว์ร้ือวัฏฏะนี้ 
ด้วยปณิธานหาญกล้าพร้อมยอมพลี    ทุกย่างก้าวนี้ไกลเกินกว่าจักรวาล 

ภพอนันต์ห้วงมหรรณพ์อันกว้างใหญ่   จะก้าวไปด่ังตะวันท่ีฉายฉาน 
*จะตามติดมหาปูชนียาจารย์     กว่าหมู่มารมอดม้วยมลายไป...ซ้ํา* 
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สํารวจอธัยาศัยพระโพธิสตัว์ในตัวคุณก่อนบันทึก 
 
ให้นักศึกษาพิจารณาพฤติกรรมตนเองว่าเคยปฏิบัติในเร่ืองนั้น แล้วขีดลงในช่องให้ตรงกับระดับคะแนน 
ที่ อัธยาศัยของพระโพธิสัตว์/พฤติกรรม 4 3 2 1 0 รวม 
1 มีความพอใจท่ีจะออกบวชตลอดทุกชาติ รักในเพศบรรพชิตเป็นอย่างยิ่ง       
2 ความพอใจอยู่ในท่ีเงียบสงัด วิเวกผู้เดียว ท่ีใดสงบสงัดปราศจากความอึกทึก

ครึกโครม ย่อมพอใจในสถานท่ีนั้นยิ่งนัก 
      

3 มีความพอใจในการบริจาคทาน หากมีช่องทางใดที่จะบริจาคทานได้แล้ว จะ
ไม่ละเว้นเลย จะทําอย่างเต็มท่ีเต็มกําลัง และยินดีพอใจท่ีจะคบหากับบุคคล 
ผู้ปราศจากความโลภ ไม่มีตระหนี่เป็นยิ่งนัก 

      

4 มีความพอใจในความไม่โกรธ พยายามหักห้ามความโกรธอยู่ตลอดมา เจริญ
เมตตาแก่สัตว์ท้ังปวงด้วยความปรารถนาให้เขาพ้นจากทุกข์ภัยในวัฏสงสาร
เป็นยิ่งนัก 

      

5 มีความพอใจในการทําลายโมหะ พยายามบําเพ็ญภาวนา เพื่อให้เกิดดวง
ปัญญา พิจารณาเห็นบาปบุญคุณและโทษตามความเป็นจริง และพอใจใน
การคบหาคนดี มีสติปัญญายิ่งนัก 

      

6 มีความพอใจท่ีจะยกตนออกจากภพ ไม่ยินดีในการท่องเท่ียวเวียนว่ายตาย
เกิดอยู่ในวัฏสงสาร โดยมีจิตท่ี มุ่งตรงต่อพระนิพพานเพียงอย่างเดียว 

      

รวมคะแนนทั้งหมด   
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ําเสมอ ให้   4 คะแนน 
 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง  ให้   3 คะแนน 
 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง  ให้   2 คะแนน 
 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง  ให้     1 คะแนน 
 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมไม่ทําเลย  ให้   0 คะแนน 
 
 
 
 
 
 
 

เกณฑก์ารตดัสินคณุภาพ 
ช่วงคะแนน ระดบัคณุภาพ 

24 - 21 ดมีาก 
20 - 17 ด ี
16 - 12 พอใช ้
ตํ่ากวา่ 12 ปรบัปรงุ 
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สํารวจบารมี 10 ทัศ ในตัวคุณก่อนบันทึก 
  
 ให้นักศึกษาประเมินบารมี 10 ทัศ ของตนเองก่อนทําแบบบันทึกบารมี 10 ทัศ แล้วให้ขีดลงในช่อง
ให้ตรงกับระดับคะแนน หรือพฤติกรรมของนักศึกษา 

 
 
ที่ 

 
 

บารมี 10 ทัศ / พฤติกรรม 

อย
่าง

สม
่ําเส

มอ
 

บ่อ
ยค

รั้ง
 

บา
งค

รั้ง
 

น้อ
ยค

รั้ง
 

ไม
่ทํา

เล
ย  

 
รวม 

4 3 2 1 0 
1 ทานบารมี       
2 ศีลบารมี       
3 เนกขัมมบารมี       
4 ปัญญาบารมี       
5 วิริยบารมี       
6 ขันติบารมี       
7 สัจจบารมี       
8 อธิษฐานบารมี       
9 เมตตาบารมี       
10 อุเบกขาบารมี       
11 ตามระลึกนึกถึงบุญ       
12 โพสต์รูปการทําความดีผ่านโซเชียลมีเดีย  

เช่น LINE, Facebook, Twitter 
     

รวมคะแนนทั้งหมด   
เกณฑ์การให้คะแนน 

ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสมํ่าเสมอ ให้  4 คะแนน 
 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง ให้  3 คะแนน 
 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง ให้  2 คะแนน 
 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง ให้  1 คะแนน 
 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมไม่เคยทําเลย ให้  0 คะแนน 
 
 
 
 

เกณฑก์ารตดัสินคณุภาพ 
ช่วงคะแนน ระดบัคณุภาพ 

48 - 35 ดมีาก 
36 - 25 ด ี
24 - 12 พอใช ้
ตํ่ากวา่ 12 ปรบัปรงุ 
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10

คะแนนท่ีได้   คะแนนเตม็ 

ช่องรวมสาํหรับผู้สอน 
 

     สํารวจการต้ังเป้าหมายสร้างบารมี 10 ทัศ ก่อนบันทึก 
 

1.คุณเคยตั้งเป้าหมายในการสร้างบารมี 10 ทัศ ในชีวิตหรือไม่   เคย   ไม่เคย 
2.คุณตั้งเป้าหมายในการสร้างบารมีไว้อย่างไร………………………………………………………................................. 

3.คุณคิดว่าเป้าหมายท่ีตัง้ไว้สําเร็จหรือไม่ ความสาํเร็จ  สําเร็จ  ไม่สําเร็จ  
4.สิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข................................................................................................................................  
5.เล่าเร่ืองในการสร้างบารมี 10 ทัศ ท่ีเคยทํามาอย่างไรบ้าง 

 1) ทานบารมี   เคย   ไม่เคย คือ………………………………………..…………...................……… 
…………………………………………………………………………………………………………………....................................... 

 2) ศีลบารมี   เคย   ไม่เคย คือ.………………………………………………………….……................ 
………………………………………………………………………………………………………………………………......................... 

 3) เนกขัมมบารม ี  เคย   ไม่เคย คือ................................................................................ 
………………………………………………………………………………………………………………………………......................... 

 4) ปัญญาบารมี   เคย   ไม่เคย คือ……………………………………………….……..……….……….. 
………………………………………………………………………………………………………………………………......................... 

 5) วิริยบารมี   เคย   ไม่เคย คือ………………………………….……………….............................. 
…………………………………………………………….…………………………………………………………………......................... 

 6) ขันติบารมี   เคย   ไม่เคย คือ………………………………………….……….............................. 
…………………………………………………………………………………………………………………………….…......................... 

 7) สัจจบารมี   เคย   ไม่เคย คือ……………………………………………….................................. 
…………………………………………………………………………………………………………………………….…......................... 

 8) อธิษฐานบารม ี  เคย   ไม่เคย  คือ……………………………………………….......................... 
……………………………………………………………………………………………………………………….………......................... 

 9) เมตตาบารมี   เคย   ไม่เคย คือ………….……………………………...................................... 
………………………………………………………………………………………………………………….……………......................... 

 10) อุเบกขาบารมี   เคย   ไม่เคย คือ…………………………………………................................ 
……………………………………………….………………………………………………………………………………......................... 

 11) ตามระลึกนึกถึงบุญ   เคย   ไม่เคย  คือ…………………………………..…………................ 
………………………………………………………………………………………………………………………………......................... 

 12) โพสต์รูปการทําความดีผ่านโซเชียลมีเดีย เช่น LINE, Facebook, Twitter   เคย   ไม่เคย คอื 
………………………………………………………………………………………………………………………….......................... 
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90 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็  

ช่องรวมประจาํสัปดาห์ 

 
 

ระหว่างวันที่.......................เดือน...............................พ.ศ........... 
 1. ให้นักศึกษาทําเคร่ืองหมาย  ในบารมีท่ีตนเองทําได้ในแต่ละวัน ช่องละ 1 คะแนน/บารมี/วัน 
ที่ บารมี 10 ทัศ/วัน อา จ อ พ พฤ ศ ส รวม 
1 ทานบารมี                 
2 ศีลบารมี                 
3 เนกขัมมบารมี                 
4 ปัญญาบารมี                 
5 วิริยบารมี                 
6 ขันติบารมี                 
7 สัจจบารมี                 
8 อธิษฐานบารมี                 
9 เมตตาบารมี                 
10 อุเบกขาบารมี                 
11 ตามระลึกนึกถึงบุญ                 
12 โพสต์รูปการทําความดีผ่าน 

โซเชียลมีเดีย เช่น LINE 
,Facebook ,Twitter 

        

1.1 ต้ังเป้าหมายในการสร้างบารมี 10 ทัศ ในสัปดาห์นี้ (2 คะแนน) 
เป้าหมาย คือ…………………………………………………………….…………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………..………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

 1.2 สรุปความสําเร็จในการต้ังเป้าหมาย       สําเร็จ       ไม่สําเร็จ (2 คะแนน) 
 1.3 สิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข (2 คะแนน).............................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

บันทึกบารมี 10 ทัศ สัปดาห์ 1 

วิริเยน ทุกฺขมจฺเจติ 

บุคคลล่วงทุกข์ได ้

เพราะความเพียร
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จดบันทกึการสร้างบารมี 10 ทัศ 70 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมประจาํสัปดาห์ 

 
    

2.ให้นักศึกษาจดบันทึกเร่ืองราวความประทับใจที่สุดในการสร้างบารมี 10 ทัศ ของตนเอง  
วันละอย่างน้อย 1 บารมี วันละ 10 คะแนน และให้ระบายสีระดับความปลื้มบุญในแต่ละวัน 

 

 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

อาทิตย์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

จันทร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

อังคาร

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พุธ

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พฤหัสบดี

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ศุกร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

เสาร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



16 
 

 

90 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมประจาํสัปดาห์ 

 
 

ระหว่างวันที่.......................เดือน...............................พ.ศ........... 
 1. ให้นักศึกษาทําเคร่ืองหมาย  ในบารมีท่ีตนเองทําได้ในแต่ละวัน ช่องละ 1 คะแนน/บารมี/วัน 
ที่ บารมี 10 ทัศ/วัน อา จ อ พ พฤ ศ ส รวม 
1 ทานบารมี                 
2 ศีลบารมี                 
3 เนกขัมมบารมี                 
4 ปัญญาบารมี                 
5 วิริยบารมี                 
6 ขันติบารมี                 
7 สัจจบารมี                 
8 อธิษฐานบารมี                 
9 เมตตาบารมี                 
10 อุเบกขาบารมี                 
11 ตามระลึกนึกถึงบุญ                 
12 โพสต์รูปการทําความดีผ่าน 

โซเชียลมีเดีย เช่น LINE 
,Facebook ,Twitter 

        

1.1 ต้ังเป้าหมายในการสร้างบารมี 10 ทัศ ในสัปดาห์นี้ (2 คะแนน) 
เป้าหมาย คือ……………………………………………………………….………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………..………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………..………………………………………… 

 1.2 สรุปความสําเร็จในการต้ังเป้าหมาย        สําเร็จ       ไม่สําเร็จ   (2 คะแนน) 
 1.3 สิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข (2 คะแนน).............................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

บันทึกบารมี 10 ทัศ สัปดาห์ 2 

ทนฺโต เสฏโฐ  มนุสฺเสสุ  

ผู้ฝึกตนได้เป็นผู้ประเสริฐ
สุดในหมู่มนุษย์
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จดบันทกึการสร้างบารมี 10 ทัศ 

70 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมประจาํสัปดาห์ 

    
 
 2.ให้นักศึกษาจดบันทึกเร่ืองราวความประทับใจที่สุดในการสร้างบารมี 10 ทัศ ของตนเอง  
วันละอย่างน้อย 1 บารมี วันละ 10 คะแนน และให้ระบายสีระดับความปลื้มบุญในแต่ละวัน 

 

 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

อาทิตย์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

จันทร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

อังคาร

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พุธ

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พฤหัสบดี

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ศุกร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

เสาร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



18 
 

 

90 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมประจาํสัปดาห์ 

 
 

ระหว่างวันที่.......................เดือน...............................พ.ศ........... 
 1. ให้นักศึกษาทําเคร่ืองหมาย  ในบารมีท่ีตนเองทําได้ในแต่ละวัน ช่องละ 1 คะแนน/บารมี/วัน 
ที่ บารมี 10 ทัศ/วัน อา จ อ พ พฤ ศ ส รวม 
1 ทานบารมี                 
2 ศีลบารมี                 
3 เนกขัมมบารมี                 
4 ปัญญาบารมี                 
5 วิริยบารมี                 
6 ขันติบารมี                 
7 สัจจบารมี                 
8 อธิษฐานบารมี                 
9 เมตตาบารมี                 
10 อุเบกขาบารมี                 
11 ตามระลึกนึกถึงบุญ                 
12 โพสต์รูปการทําความดีผ่าน 

โซเชียลมีเดีย เช่น LINE 
,Facebook ,Twitter 

        

1.1 ต้ังเป้าหมายในการสร้างบารมี 10 ทัศ ในสัปดาห์นี้ (2 คะแนน) 
เป้าหมาย คือ……………………………………………………………….………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………..………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………..………………………………………… 

 1.2 สรุปความสําเร็จในการต้ังเป้าหมาย        สําเร็จ        ไม่สําเร็จ (2 คะแนน) 
 1.3 สิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข (2 คะแนน).............................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

บันทึกบารมี 10 ทัศ สัปดาห์ 3 

อตฺตนา โจทยตฺตานํ 

จงเตือนตนด้วยตนเอง
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จดบันทกึการสร้างบารมี 10 ทัศ 70 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมประจาํสัปดาห์ 

 
    

2.ให้นักศึกษาจดบันทึกเร่ืองราวความประทับใจที่สุดในการสร้างบารมี 10 ทัศ ของตนเอง 
วันละอย่างน้อย 1 บารมี วันละ 10 คะแนน และให้ระบายสีระดับความปลื้มบุญในแต่ละวัน 

 

 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

อาทิตย์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

จันทร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

อังคาร

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พุธ

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พฤหัสบดี

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ศุกร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

เสาร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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90 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมประจาํสัปดาห์ 

 
 

ระหว่างวันที่.......................เดือน...............................พ.ศ........... 
 1. ให้นักศึกษาทําเคร่ืองหมาย  ในบารมีท่ีตนเองทําได้ในแต่ละวัน ช่องละ 1 คะแนน/บารมี/วัน 
ที่ บารมี 10 ทัศ/วัน อา จ อ พ พฤ ศ ส รวม 
1 ทานบารมี                 
2 ศีลบารมี                 
3 เนกขัมมบารมี                 
4 ปัญญาบารมี                 
5 วิริยบารมี                 
6 ขันติบารมี                 
7 สัจจบารมี                 
8 อธิษฐานบารมี                 
9 เมตตาบารมี                 
10 อุเบกขาบารมี                 
11 ตามระลึกนึกถึงบุญ                 
12 โพสต์รูปการทําความดีผ่าน 

โซเชียลมีเดีย เช่น LINE 
,Facebook ,Twitter 

        

1.1 ต้ังเป้าหมายในการสร้างบารมี 10 ทัศ ในสัปดาห์นี้ (2 คะแนน) 
เป้าหมาย คือ……………………………………………………………….………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………..………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………..………………………………………… 

 1.2 สรุปความสําเร็จในการต้ังเป้าหมาย       สําเร็จ        ไม่สําเร็จ (2 คะแนน) 
 1.3 สิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข (2 คะแนน)............................................................................................... 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

บันทึกบารมี 10 ทัศ สัปดาห์ 4 

 

อตฺตานํ ทมยนฺติ ปณฺฑิตา 
บัณฑิตย่อมฝึกฝน 
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จดบันทกึการสร้างบารมี 10 ทัศ 70 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมประจาํสัปดาห์ 

 
    

2.ให้นักศึกษาจดบันทึกเร่ืองราวความประทับใจที่สุดในการสร้างบารมี 10 ทัศ ของตนเอง  
วันละอย่างน้อย 1 บารมี วันละ 10 คะแนน และให้ระบายสีระดับความปลื้มบุญในแต่ละวัน 

 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

อาทิตย์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

จันทร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

อังคาร

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พุธ

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พฤหัสบดี

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ศุกร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

เสาร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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90 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมประจาํสัปดาห์ 

   
 

ระหว่างวันที่.......................เดือน...............................พ.ศ........... 
 1. ให้นักศึกษาทําเคร่ืองหมาย  ในบารมีท่ีตนเองทําได้ในแต่ละวัน ช่องละ 1 คะแนน/บารมี/วัน 
ที่ บารมี 10 ทัศ/วัน อา จ อ พ พฤ ศ ส รวม 
1 ทานบารมี                 
2 ศีลบารมี                 
3 เนกขัมมบารมี                 
4 ปัญญาบารมี                 
5 วิริยบารมี                 
6 ขันติบารมี                 
7 สัจจบารมี                 
8 อธิษฐานบารมี                 
9 เมตตาบารมี                 
10 อุเบกขาบารมี                 
11 ตามระลึกนึกถึงบุญ                 
12 โพสต์รูปการทําความดีผ่าน 

โซเชียลมีเดีย เช่นLINE 
,Facebook ,Twitter 

        

1.1 ต้ังเป้าหมายในการสร้างบารมี 10 ทัศ ในสัปดาห์นี้ (2 คะแนน) 
เป้าหมาย คือ……………………………………………………………….………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………..………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………..………………………………………… 

 1.2 สรุปความสําเร็จในการต้ังเป้าหมาย        สําเร็จ       ไม่สําเร็จ (2 คะแนน) 
 1.3 สิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข (2 คะแนน)............................................................................................... 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

บันทึกบารมี 10 ทัศ สัปดาห์ 5 

ธมฺโม สุจิณฺโณ สุขมาวหาติ 

ธรรมที่ประพฤติดีแลว้ 
ย่อมนําสุขมาให้ 
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จดบันทกึการสร้างบารมี 10 ทัศ 70 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมประจาํสัปดาห์ 

 
    

2.ให้นักศึกษาจดบันทึกเร่ืองราวความประทับใจที่สุดในการสร้างบารมี 10 ทัศ ของตนเอง  
วันละอย่างน้อย 1 บารมี วันละ10 คะแนน และให้ระบายสีระดับความปลื้มบุญในแต่ละวัน 

 

 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

อาทิตย์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

จันทร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

อังคาร

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พุธ

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พฤหัสบดี

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ศุกร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

เสาร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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90 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมประจาํสัปดาห์ 

 
 

ระหว่างวันที่.......................เดือน...............................พ.ศ........... 
 1. ให้นักศึกษาทําเคร่ืองหมาย  ในบารมีท่ีตนเองทําได้ในแต่ละวัน ช่องละ 1 คะแนน/บารมี/วัน 
ที่ บารมี 10 ทัศ/วัน อา จ อ พ พฤ ศ ส รวม 
1 ทานบารมี                 
2 ศีลบารมี                 
3 เนกขัมมบารมี                 
4 ปัญญาบารมี                 
5 วิริยบารมี                 
6 ขันติบารมี                 
7 สัจจบารมี                 
8 อธิษฐานบารมี                 
9 เมตตาบารมี                 
10 อุเบกขาบารมี                 
11 ตามระลึกนึกถึงบุญ                 
12 โพสต์รูปการทําความดีผ่าน 

โซเชียลมีเดีย เช่น LINE 
,Facebook ,Twitter 

        

1.1 ต้ังเป้าหมายในการสร้างบารมี 10 ทัศ ในสัปดาห์นี้ (2 คะแนน) 
เป้าหมาย คือ……………………………………………………………….………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………..………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………..………………………………………… 

 1.2 สรุปความสําเร็จในการต้ังเป้าหมาย        สําเร็จ       ไม่สําเร็จ (2 คะแนน) 
 1.3 สิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข (2 คะแนน)............................................................................................... 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

บันทึกบารมี 10 ทัศ สัปดาห์ 6 

ธมฺโม หเว รกฺขติ ธมฺมจาร ี
ธรรมย่อมรักษา 
ผู้ประพฤติธรรม



25 
 

 

จดบันทกึการสร้างบารมี 10 ทัศ 70 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมประจาํสัปดาห์ 

 
    

2.ให้นักศึกษาจดบันทึกเร่ืองราวความประทับใจที่สุดในการสร้างบารมี 10 ทัศ ของตนเอง  
วันละอย่างน้อย 1 บารมี วันละ 10 คะแนน และให้ระบายสีระดับความปลื้มบุญในแต่ละวัน 

 

 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

อาทิตย์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

จันทร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

อังคาร

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พุธ

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พฤหัสบดี

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ศุกร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

เสาร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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90 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมประจาํสัปดาห์ 

 
 

ระหว่างวันที่.......................เดือน...............................พ.ศ........... 
 1. ให้นักศึกษาทําเคร่ืองหมาย  ในบารมีท่ีตนเองทําได้ในแต่ละวัน ช่องละ 1 คะแนน/บารมี/วัน 
ที่ บารมี 10 ทัศ/วัน อา จ อ พ พฤ ศ ส รวม 
1 ทานบารมี                 
2 ศีลบารมี                 
3 เนกขัมมบารมี                 
4 ปัญญาบารมี                 
5 วิริยบารมี                 
6 ขันติบารมี                 
7 สัจจบารมี                 
8 อธิษฐานบารมี                 
9 เมตตาบารมี                 
10 อุเบกขาบารมี                 
11 ตามระลึกนึกถึงบุญ                 
12 โพสต์รูปการทําความดีผ่าน 

โซเชียลมีเดีย เช่น LINE 
,Facebook ,Twitter 

        

1.1 ต้ังเป้าหมายในการสร้างบารมี 10 ทัศ ในสัปดาห์นี้ (2 คะแนน) 
เป้าหมาย คือ……………………………………………………………….………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………..………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………..………………………………………… 

 1.2 สรุปความสําเร็จในการต้ังเป้าหมาย           สําเร็จ       ไม่สําเร็จ (2 คะแนน) 
 1.3 สิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข (2 คะแนน)............................................................................................... 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

บันทึกบารมี 10 ทัศ สัปดาห์ 7 

อตฺตานํ ทมยนฺติ สุพฺพตา
ผู้ประพฤติดี  

ย่อมฝึกตนอยู่เป็นนิจ 
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จดบันทกึการสร้างบารมี 10 ทัศ 70 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมประจาํสัปดาห์ 

 
    

2.ให้นักศึกษาจดบันทึกเร่ืองราวความประทับใจที่สุดในการสร้างบารมี 10 ทัศ ของตนเอง  
วันละอย่างน้อย 1 บารมี วันละ 10 คะแนน และให้ระบายสีระดับความปลื้มบุญในแต่ละวัน 

 

 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

อาทิตย์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

จันทร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

อังคาร

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พุธ

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พฤหัสบดี

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ศุกร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

เสาร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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90 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมประจาํสัปดาห์ 

 
 

ระหว่างวันที่.......................เดือน...............................พ.ศ........... 
 1. ให้นักศึกษาทําเคร่ืองหมาย  ในบารมีท่ีตนเองทําได้ในแต่ละวัน ช่องละ 1 คะแนน/บารมี/วัน 
ที่ บารมี 10 ทัศ/วัน อา จ อ พ พฤ ศ ส รวม 
1 ทานบารมี                 
2 ศีลบารมี                 
3 เนกขัมมบารมี                 
4 ปัญญาบารมี                 
5 วิริยบารมี                 
6 ขันติบารมี                 
7 สัจจบารมี                 
8 อธิษฐานบารมี                 
9 เมตตาบารมี                 
10 อุเบกขาบารมี                 
11 ตามระลึกนึกถึงบุญ                 
12 โพสต์รูปการทําความดีผ่าน 

โซเชียลมีเดีย เช่น LINE 
,Facebook ,Twitter 

        

1.1 ต้ังเป้าหมายในการสร้างบารมี 10 ทัศ ในสัปดาห์นี้ (2 คะแนน) 
เป้าหมาย คือ……………………………………………………………….………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………..………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………..………………………………………… 

 1.2 สรุปความสําเร็จในการต้ังเป้าหมาย        สําเร็จ       ไม่สําเร็จ  (2 คะแนน) 
 1.3 สิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข (2 คะแนน)............................................................................................... 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

บันทึกบารมี 10 ทัศ สัปดาห์ 8 

อตฺตา หเว ชิตํ เสยฺโย 
ชนะตนน่ันแหละ เป็นดี 
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จดบันทกึการสร้างบารมี 10 ทัศ 70 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมประจาํสัปดาห์ 

 
    

2.ให้นักศึกษาจดบันทึกเร่ืองราวความประทับใจที่สุดในการสร้างบารมี 10 ทัศ ของตนเอง  
วันละอย่างน้อย 1 บารมี วันละ 10 คะแนน และให้ระบายสีระดับความปลื้มบุญในแต่ละวัน 

 

 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

อาทิตย์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

จันทร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

อังคาร

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พุธ

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พฤหัสบดี

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ศุกร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

เสาร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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90 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมประจาํสัปดาห์ 

 
 

ระหว่างวันที่.......................เดือน...............................พ.ศ........... 
 1. ให้นักศึกษาทําเคร่ืองหมาย  ในบารมีท่ีตนเองทําได้ในแต่ละวัน ช่องละ 1 คะแนน/บารมี/วัน 
ที่ บารมี 10 ทัศ/วัน อา จ อ พ พฤ ศ ส รวม 
1 ทานบารมี                 
2 ศีลบารมี                 
3 เนกขัมมบารมี                 
4 ปัญญาบารมี                 
5 วิริยบารมี                 
6 ขันติบารมี                 
7 สัจจบารมี                 
8 อธิษฐานบารมี                 
9 เมตตาบารมี                 
10 อุเบกขาบารมี                 
11 ตามระลึกนึกถึงบุญ                 
12 โพสต์รูปการทําความดีผ่าน 

โซเชียลมีเดีย เช่น LINE 
,Facebook ,Twitter 

        

1.1 ต้ังเป้าหมายในการสร้างบารมี 10 ทัศ ในสัปดาห์นี้ (2 คะแนน) 
เป้าหมาย คือ……………………………………………………………….………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………..………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………..………………………………………… 

 1.2 สรุปความสําเร็จในการต้ังเป้าหมาย        สําเร็จ          ไม่สําเร็จ (2 คะแนน) 
 1.3 สิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข (2 คะแนน)….................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

บันทึกบารมี 10 ทัศ สัปดาห์ 9 

ยทตฺตครหิ ตทกุพฺพมาโน 
ติตนเองเพราะเหตุใด  
ไม่ควรทําเหตุน้ัน
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จดบันทกึการสร้างบารมี 10 ทัศ 70 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมประจาํสัปดาห์ 

 
    

2.ให้นักศึกษาจดบันทึกเร่ืองราวความประทับใจที่สุดในการสร้างบารมี 10 ทัศ ของตนเอง  
วันละอย่างน้อย 1 บารมี วันละ 10 คะแนน และให้ระบายสีระดับความปลื้มบุญในแต่ละวัน 

 

 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

อาทิตย์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

จันทร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

อังคาร

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พุธ

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พฤหัสบดี

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ศุกร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

เสาร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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90 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมประจาํสัปดาห์ 

 
 

ระหว่างวันที่.......................เดือน...............................พ.ศ........... 
 1. ให้นักศึกษาทําเคร่ืองหมาย  ในบารมีท่ีตนเองทําได้ในแต่ละวัน ช่องละ 1 คะแนน/บารมี/วัน 
ที่ บารมี 10 ทัศ/วัน อา จ อ พ พฤ ศ ส รวม 
1 ทานบารมี                 
2 ศีลบารมี                 
3 เนกขัมมบารมี                 
4 ปัญญาบารมี                 
5 วิริยบารมี                 
6 ขันติบารมี                 
7 สัจจบารมี                 
8 อธิษฐานบารมี                 
9 เมตตาบารมี                 
10 อุเบกขาบารมี                 
11 ตามระลึกนึกถึงบุญ                 
12 โพสต์รูปการทําความดีผ่าน 

โซเชียลมีเดีย เช่น LINE 
,Facebook ,Twitter 

        

1.1 ต้ังเป้าหมายในการสร้างบารมี 10 ทัศ ในสัปดาห์นี้ (2 คะแนน) 
เป้าหมาย คือ……………………………………………………………….………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………..………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………..………………………………………… 

 1.2 สรุปความสําเร็จในการต้ังเป้าหมาย        สําเร็จ       ไม่สําเร็จ (2 คะแนน) 
 1.3 สิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข (2 คะแนน)............................................................................................... 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

บันทึกบารมี 10 ทัศ สัปดาห ์10 

สทตฺถปสุโต สิยา 
พึงขวนขวาย 

ในเป้าหมายของตน
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จดบันทกึการสร้างบารมี 10 ทัศ 70 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมประจาํสัปดาห์ 

 
    

2.ให้นักศึกษาจดบันทึกเร่ืองราวความประทับใจที่สุดในการสร้างบารมี 10 ทัศ ของตนเอง  

วันละอย่างน้อย 1 บารมี วันละ 10 คะแนน และให้ระบายสีระดับความปลื้มบุญในแต่ละวัน 

 

 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

อาทิตย์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

จันทร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

อังคาร

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พุธ

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พฤหัสบดี

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ศุกร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

เสาร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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90 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมประจาํสัปดาห์ 

 
 

ระหว่างวันที่.......................เดือน...............................พ.ศ........... 
 1. ให้นักศึกษาทําเคร่ืองหมาย  ในบารมีท่ีตนเองทําได้ในแต่ละวัน ช่องละ 1 คะแนน/บารมี/วัน 
ที่ บารมี 10 ทัศ/วัน อา จ อ พ พฤ ศ ส รวม 
1 ทานบารมี                 
2 ศีลบารมี                 
3 เนกขัมมบารมี                 
4 ปัญญาบารมี                 
5 วิริยบารมี                 
6 ขันติบารมี                 
7 สัจจบารมี                 
8 อธิษฐานบารมี                 
9 เมตตาบารมี                 
10 อุเบกขาบารมี                 
11 ตามระลึกนึกถึงบุญ                 
12 โพสต์รูปการทําความดีผ่าน 

โซเชียลมีเดีย เช่น LINE 
,Facebook ,Twitter 

        

1.1 ต้ังเป้าหมายในการสร้างบารมี 10 ทัศ ในสัปดาห์นี้ (2 คะแนน) 
เป้าหมาย คือ……………………………………………………………….………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………..………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………..………………………………………… 

 1.2 สรุปความสําเร็จในการต้ังเป้าหมาย         สําเร็จ       ไม่สําเร็จ (2 คะแนน) 
 1.3 สิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข (2 คะแนน)............................................................................................... 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

บันทึกบารมี 10 ทัศ สัปดาห ์11 

ขโณ โว มา อุปจฺจคา 
อย่าปล่อยกาลเวลาให้

ล่วงไปโดยเปล่าประโยชน์



35 
 

 

จดบันทกึการสร้างบารมี 10 ทัศ 70 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมประจาํสัปดาห์ 

 
    

2.ให้นักศึกษาจดบันทึกเร่ืองราวความประทับใจที่สุดในการสร้างบารมี 10 ทัศ ของตนเอง  
วันละอย่างน้อย 1 บารมี วันละ 10 คะแนน และให้ระบายสีระดับความปลื้มบุญในแต่ละวัน 

 

 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

อาทิตย์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

จันทร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

อังคาร

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พุธ

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พฤหัสบดี

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ศุกร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

เสาร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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90 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมประจาํสัปดาห์ 

 
 

ระหว่างวันที่.......................เดือน...............................พ.ศ........... 
 1. ให้นักศึกษาทําเคร่ืองหมาย  ในบารมีท่ีตนเองทําได้ในแต่ละวัน ช่องละ 1 คะแนน/บารมี/วัน 
ที่ บารมี 10 ทัศ/วัน อา จ อ พ พฤ ศ ส รวม 
1 ทานบารมี                 
2 ศีลบารมี                 
3 เนกขัมมบารมี                 
4 ปัญญาบารมี                 
5 วิริยบารมี                 
6 ขันติบารมี                 
7 สัจจบารมี                 
8 อธิษฐานบารมี                 
9 เมตตาบารมี                 
10 อุเบกขาบารมี                 
11 ตามระลึกนึกถึงบุญ                 
12 โพสต์รูปการทําความดีผ่าน 

โซเชียลมีเดีย เช่น LINE 
,Facebook ,Twitter 

        

1.1 ต้ังเป้าหมายในการสร้างบารมี 10 ทัศ ในสัปดาห์นี้ (2 คะแนน) 
เป้าหมาย คือ……………………………………………………………….………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………..………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………..………………………………………… 

 1.2 สรุปความสําเร็จในการต้ังเป้าหมาย        สําเร็จ      ไม่สําเร็จ (2 คะแนน) 
 1.3 สิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข (2 คะแนน).............................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

บันทึกบารมี 10 ทัศ สัปดาห ์12 

สนาถา วิหรถ มา อนา 
จงอยู่อย่างมีหลักยึดเหน่ียวใจ

อย่าเป็นคนไร้ที่พึ่ง
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จดบันทกึการสร้างบารมี 10 ทัศ 
70 

  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมประจาํสัปดาห์ 

 
    

2.ให้นักศึกษาจดบันทึกเร่ืองราวความประทับใจที่สุดในการสร้างบารมี 10 ทัศ ของตนเอง  
วันละอย่างน้อย 1 บารมี วันละ 10 คะแนน และให้ระบายสีระดับความปลื้มบุญในแต่ละวัน 

 

 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

ระดับความปลื้มบุญ 

อาทิตย์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

จันทร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

อังคาร

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พุธ

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พฤหัสบดี

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ศุกร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

เสาร์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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สํารวจอธัยาศัยพระโพธิสตัว์ในตัวคุณหลังบันทึก 
 
ให้นักศึกษาพิจารณาพฤติกรรมตนเองว่าเคยปฏิบัติในเร่ืองนั้น แล้วขีดลงในช่องให้ตรงกับระดับคะแนน 
ที่ อัธยาศัยของพระโพธิสัตว์/พฤติกรรม 4 3 2 1 0 รวม 
1 มีความพอใจท่ีจะออกบวชตลอดทุกชาติ รักในเพศบรรพชิตเป็นอย่างยิ่ง       
2 ความพอใจอยู่ในท่ีเงียบสงัด วิเวกผู้เดียว ท่ีใดสงบสงัดปราศจากความอึกทึก

ครึกโครม ย่อมพอใจในสถานท่ีนั้นยิ่งนัก 
      

3 มีความพอใจในการบริจาคทาน หากมีช่องทางใดที่จะบริจาคทานได้แล้ว  
จะไม่ละเว้นเลย จะทําอย่างเต็มท่ีเต็มกําลัง และยินดีพอใจที่จะคบหากับ
บุคคล ผู้ปราศจากความโลภ ไม่มีตระหนี่เป็นยิ่งนัก 

      

4 มีความพอใจในความไม่โกรธ พยายามหักห้ามความโกรธอยู่ตลอดมา เจริญ
เมตตาแก่สัตว์ท้ังปวงด้วยความปรารถนาให้เขาพ้นจากทุกข์ภัยในวัฏสงสาร
เป็นยิ่งนัก 

      

5 มีความพอใจในการทําลายโมหะ พยายามบําเพ็ญภาวนา เพื่อให้เกิดดวง
ปัญญา พิจารณาเห็นบาปบุญคุณและโทษตามความเป็นจริง และพอใจใน
การคบหาคนดี มีสติปัญญายิ่งนัก 

      

6 มีความพอใจท่ีจะยกตนออกจากภพ ไม่ยินดีในการท่องเที่ยวเวียนว่ายตาย
เกิดอยู่ในวัฏสงสาร โดยมีจิตท่ี มุ่งตรงต่อพระนิพพานเพียงอย่างเดียว 

      

รวมคะแนนทั้งหมด 
 

 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสมํ่าเสมอ ให้   4 คะแนน 
 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง  ให้   3 คะแนน 
 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง  ให้   2 คะแนน 
 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง  ให้   1 คะแนน 
 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมไม่ทําเลย  ให้   0 คะแนน 
 
 
 
 
 
 
 
 

เกณฑก์ารตดัสินคณุภาพ 
ช่วงคะแนน ระดบัคณุภาพ 

24 - 21 ดมีาก 
20 - 17 ด ี
16 - 12 พอใช ้
ตํ่ากวา่ 12 ปรบัปรงุ 
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สํารวจบารมี 10 ทัศ หลังบันทึก 
   
 ให้นักศึกษาประเมินบารมี 10 ทัศ ของตนเองหลังทําแบบบันทึกบารมี 10 ทัศ แล้วให้ขีดลงในช่อง
ให้ตรงกับระดับคะแนนหรือพฤติกรรมของนักศึกษา 

 
 
ที่ 

 
 

บารมี 10 ทัศ / พฤติกรรม 

อย
่าง

สม
่ําเส

มอ
 

บ่อ
ยค

รั้ง
 

บา
งค

รั้ง
 

น้อ
ยค

รั้ง
 

ไม
่ทํา

เล
ย  

 
รวม 

4 3 2 1 0 
1 ทานบารมี       
2 ศีลบารมี       
3 เนกขัมมบารมี       
4 ปัญญาบารมี       
5 วิริยบารมี       
6 ขันติบารมี       
7 สัจจบารมี       
8 อธิษฐานบารมี       
9 เมตตาบารมี       
10 อุเบกขาบารมี       
11 ตามระลึกนึกถึงบุญ       
12 โพสต์รูปการทําความดีผ่านโซเชียลมีเดีย 

เช่น LINE, Facebook, Twitter 
      

รวมคะแนนทั้งหมด  
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสมํ่าเสมอ  ให้ 4 คะแนน 
 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง   ให้ 3 คะแนน 
 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง   ให้ 2 คะแนน 
 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง   ให้ 1 คะแนน 
 ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมไม่เคยทําเลย  ให้ 0 คะแนน 
 
 
 

เกณฑก์ารตดัสินคณุภาพ 
ช่วงคะแนน ระดบัคณุภาพ 

48 - 35 ดมีาก 
36 - 25 ด ี
24 - 12 พอใช ้
ตํ่ากวา่ 12 ปรบัปรงุ 
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10 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมสาํหรับผู้สอน 

                    สํารวจการต้ังเป้าหมายสร้างบารมี 10 ทัศ หลังบันทึก 
 
 ให้นักศึกษาสรุปการตั้งเป้าหมายในการสร้างบารมีของตนเองท้ัง 10 ทัศ ท่ีทํามาตลอด 12 สัปดาห์ 
1.คุณคิดว่าเป้าหมายท่ีต้ังไว้สําเร็จหรือไม่ ความสําเร็จ  สําเร็จ ไม่สําเร็จ 
 1 )  ท า น บ า ร มี   สําเร็จ  ไม่สําเร็จ และสิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข คือ 
....................................……………………………………………………………………………………………………………………  

 2) ศีลบารมี   สําเร็จ   ไม่สําเร็จ และสิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข คือ...................................... 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………..………. 

 3) เนกขัมมบารมี   สําเร็จ   ไม่สําเร็จ และสิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข คือ............................ 
………………………………………………………………………………………………………………………………………….…………. 

 4) ปัญญาบารมี   สําเร็จ   ไม่สําเร็จ และสิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข คือ ………………………… 
..............................………………………………………………………………………………………………………………………… 

 5) วิริยบารมี   สําเร็จ   ไม่สําเร็จ และสิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข คือ................................... 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 6) ขันติบารมี   สําเร็จ   ไม่สําเร็จ และสิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข คือ................................... 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………….……. 

 7) สัจจบารมี   สําเร็จ   ไม่สําเร็จ และสิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข คือ................................... 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…. 

 8) อธิษฐานบารมี   สําเร็จ   ไม่สําเร็จ และสิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข คือ........................... 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 9) เมตตาบารมี   สําเร็จ   ไม่สําเร็จ และสิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข คือ………………………….. 
………………………………………………………………………….………………..………………………………………………………. 

 10) อุเบกขาบารมี   สําเร็จ   ไม่สําเร็จ และสิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข คือ…………………….. 
………………………………………………………………………….………………..………………………………………………………. 

 11) ตามระลึกนึกถึงบุญ   สําเร็จ   ไม่สําเร็จ และสิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข คือ…………….. 
………………………………………………………………………….………………..………………………………………………………. 

 12) โพสต์รูปการทําความดีผ่านโซเชียลมีเดีย เช่น LINE, Facebook, Twitter    สําเร็จ  

       ไม่สําเร็จ และสิ่งท่ีต้องปรับปรุงแก้ไข คือ……………………………………….………………..……………………………. 
2.คุณต้ังเป้าหมายในการสร้างบารมีในอนาคตไว้อย่างไร 
………………………………………………………………………….………………..………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 



41 
 

 

10 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมสาํหรับผู้สอน 
 
      สรุปความประทับใจในการสร้างบารมี 10 ทัศ 
 

ให้นักศึกษาเขียนบรรยายสรุปความประทับใจท่ีสุดในการสร้างบารมี 10 ทัศ ของตนเองตลอด 12 
สัปดาห์ หรือ 1 ภาคการศึกษา อย่างน้อย 1 บารมี พร้อมติดภาพประกอบเร่ืองราว 
 

 

 

 

 

 

 

………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…….. 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

 

รูปภาพ 
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10 
  ได้คะแนน     คะแนนเตม็ 

ช่องรวมสาํหรับผู้สอน 

แบบประเมินเอกสารการสอน 
ชุดวิชา ศาสตร์แห่งการเป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ระดับปริญญาตรี 
คําช้ีแจง  

1. แบบประเมินฉบับนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อประเมินเอกสารการสอนชุดวิชาระดับปริญญาตรีของ
มหาวิทยาลัยธรรมกาย แคลิฟอร์เนีย  ข้อมูลท่ีได้จะใช้ประโยชน์ในการปรับปรุง เอกสารการสอนชุดวิชา 
และกิจกรรมการเรียนการสอน คําตอบของท่านจะเก็บไว้เป็นความลับ และนํามาสรุปในภาพรวม จึงขอให้
ท่านตอบให้ครบทุกข้อ  

2. โปรดทําเคร่ืองหมาย  ลงในช่องว่างท่ีตรงกับข้อเท็จจริงหรือความคิดเห็นของท่านเกี่ยวกับชุด
วิชาท่ีศึกษา และเติมข้อความในช่องว่างท่ีเว้นไว้  

3. แบบประเมินแบ่งเป็น 2 ตอน  
   ตอนท่ี 1 ความคิดเห็นเกี่ยวกบัเอกสารการสอน และกิจกรรมการเรียนการสอน  
   ตอนท่ี 2 ความเข้าใจในเนื้อหาวิชา  
ตอนที่ 1 ความคิดเห็นเก่ียวกับเอกสารการสอน และกิจกรรมการเรียนการสอน 

รายการประเมิน 
 

ระดับความคิดเห็น 
มาก 
ท่ีสุด

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย
น้อย
ท่ีสุด

5 4 3 2 1 
1. เอกสารการสอนมีเนื้อหาสาระชัดเจน อ่านเข้าใจได้ง่าย       
2. กิจกรรมท้ายเร่ืองกระตุ้นการคิดวิเคราะห์และการแก้ปญัหา       
3. แบบประเมินผลตนเองก่อน - หลังเรียนช่วยให้เข้าใจเนื้อหา       
4. วิธีศึกษาของชุดวิชาช่วยให้เข้าใจเนื้อหาวิชาท่ีศึกษา       
5. การจัดลําดับเนื้อหาเอื้อต่อการเรียนรู้      
6. ทําแบบประเมินตนเองและทํากิจกรรมท้ายเร่ืองก่อน 

ตรวจคําตอบกับแนวตอบ  
     

7. ได้รับความรู้เพิ่มขึ้นจากการศึกษาชุดวิชานี้       
8. สามารถนําความรู้ไปประยุกต์ใช้ได้      
9. ได้แลกเปล่ียนเรียนรู้เกี่ยวกับชดุวิชากับผู้อืน่       
10. ได้ใช้เทคโนโลยีในการศึกษาค้นคว้าเพิ่มเติม       
11. สื่อประกอบการเรียนการสอนทันสมัย สอดคล้องกับ 
     เร่ืองท่ีเรียน  

     

12. การบันทึกบารมี 10 ทัศ ทําให้ได้ฝึกหัดสร้างบารมี      
13. ความพึงพอใจที่มีต่อชุดวิชานี้โดยภาพรวม       
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ตอนที่ 2 ความเข้าใจในเน้ือหาของเอกสารการสอน 
เน้ือหาบทเรียน เข้าใจ ไม่เข้าใจ 

บทท่ี 1 ปฐมบทว่าด้วยศาสตร์แห่งการเป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้า   
บทท่ี 2 ธรรมชาติของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า   
บทท่ี 3 คุณสมบัติและคุณธรรมท่ีทําให้เป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้า   
บทท่ี 4 ก่อนจะเป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้าองค์ปัจจุบัน   
บทท่ี 5 พุทธประวัติพระสัมมาสัมพุทธเจ้าองค์ปัจจุบัน ช่วงปฐมกาล   
บทท่ี 6 พุทธประวัติพระสัมมาสัมพุทธเจ้าองค์ปัจจุบัน ช่วงมัชฌิมกาล   
บทท่ี 7 พุทธประวัติพระสัมมาสัมพุทธเจ้าองค์ปัจจุบัน ช่วงปัจฉิมกาล   
บทท่ี 8 วิถีสู่ความเป็นพุทธะ   

 
จุดเด่นของการเรียนการสอนชุดวิชาน้ี 
.................................................................................................................................................................... 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
จุดที่ควรพัฒนา 
..................................................................................................................................................................... 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 

ขอขอบคุณที่ให้ความร่วมมือตอบแบบประเมิน 
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ให้นักศึกษาสรุปคะแนนของตนเองโดยรวมคะแนนในแต่ละสัปดาห์ 

 
บทฝึก 

นักสร้างบารมี คะ
แน

นเ
ต็ม

 สัปดาห์ที่  
 
รวม

คะ
แน

นเ
ต็ม

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

1 บันทึกบารมี 
10 ทัศ 90

                    

1,
08

0 

2 จดบันทึก
การสร้าง
บารมี 10 
ทัศ 

70
 

                   

84
0 

รวมคะแนน 16
0                     

รวมคะแนนทั้งหมด 
 

1,
92

0 

 
 
ที่ สรุปคะแนนบทฝึกนักสร้างบารมี (สําหรับนักศึกษา) คะแนนเต็ม ก่อน หลัง 
1 สํารวจอัธยาศัยพระโพธิสัตว์ในตัวคุณก่อน-หลัง 24   
2 สํารวจบารมี 10 ทัศ ในตัวคุณก่อน-หลัง 48   

รวมคะแนนทั้งหมด 72   
ที่ สรุปคะแนนบทฝึกนักสร้างบารมี (สําหรับผู้สอน) คะแนนเต็ม ก่อน หลัง 
1 สํารวจการตั้งเป้าหมายสร้างบารมี 10 ทัศ ก่อน-หลังบันทึก 10   
2 สรุปความประทับใจในการสร้างบารมี 10 ทัศ 10  
3 แบบประเมินเอกสารการสอน 10  

รวมคะแนนทั้งหมด   

 

ตารางสรุปคะแนน 
บันทึกบารมี 10 ทัศ


