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การรกัษาสญัญา ความขยนั การตดัสนิใจ เม่ือมีคนมาขอใหช้่วย
... 

ศีล ๕  ก าหนดจิต / การท า
สมาธิ 

เม่ือพบกบัความผิดหวงั 
หรือ ยั่วยอุารมณ ์

เม่ือพบกบัความ
สญูเสีย / พลดัพราก...  

การตัง้เปา้หมาย / 
เปา้หมายในชีวิต 

เม่ือพบกบัผูท่ี้
เดือดรอ้น... 

เป็นเรื่องยากที่
ขา้พเจา้จะรกัษา
สญัญาได ้

ขา้พเจา้รูส้กึว่า
ตนเองไม่ใช่คนขยนั
เลย 

ขา้พเจา้มกัจะ
ดว่นตดัสนิใจ 
โดยไม่ทนัได้
ใครค่รวญใหดี้ 

ขา้พเจา้มกัจะไม่
ช่วยเหลือ โดยถือคติ
ว่าคนเราตอ้งช่วย
ตนเอง 

การรกัษาศีล ๕ ไม่
อยู่ในความคดิของ
ขา้พเจา้ 

ขา้พเจา้ไม่คอ่ยท า
สมาธิ หรือ ไม่ไดท้  า
สมาธิเป็นกิจลกัษณะ
เลย 

บางครัง้ขา้พเจา้ตอบโต้
โดยใชก้ าลงั 

ปกตแิลว้ขา้พเจา้ท า
ใจไม่ได ้เคยถึงขัน้คดิ
สัน้ หรือ ถึงขัน้เขา้
โรงพยาบาล 

ขา้พเจา้ไมเ่คยมี
เปา้หมายในชีวิต 

บอกตามตรง 
ขา้พเจา้รูส้กึเฉย ๆ คดิ
ว่าเป็นธรรมดาของ
โลก 

ขา้พเจา้รกัษา
สญัญาได ้แตข่ึน้อยู่
กบับคุคล โอกาส และ 
สถานการณ ์

ขา้พเจา้เป็นคนขยนั
บา้ง ขีเ้กียจบา้ง ตาม
อารมณ ์

ขา้พเจา้คดิ
ใครค่รวญก่อน
ตดัสนิใจบา้ง
เหมือนกนั แตก็่
เป็นสว่นนอ้ย 

ขา้พเจา้จะพิจารณา
ก่อนว่าควรจะช่วย
หรือไม่ควรจะช่วยดี 

เป็นเรื่องยากที่
ขา้พเจา้จะรกัษาศีล ๕ 
ใหค้รบทกุขอ้   

ขา้พเจา้พยายามท า
สมาธิในบางโอกาส 

ขา้พเจา้ไมใ่ชก้ าลงั แต่
แสดงออกทางสีหนา้ 
ทา่ทาง และ ค  าพดู 

ขา้พเจา้เป็นคนท า
ใจไดย้าก แมไ้ม่ถึงขัน้
เขา้โรงพยาบาลแตก็่
ท าใหเ้กิดอาการทาง
กาย หรือ ทางจิตใจ 

ขา้พเจา้เคยนกึถึง
เปา้หมายในชีวิต
เหมือนกนัแตไ่ม่เคย
ตัง้เปา้หมายอย่าง
จรงิจงั 

ขา้พเจา้รูส้กึสงสาร
เหมือนกนั แตก็่ไม่
เสมอไป 

ขา้พเจา้มกัจะรกัษา
สญัญา ในเรื่องส าคญั 
ๆ หรือ มีผลกระทบ
มาก 

ขา้พเจา้รูส้กึว่าแม้
ตนเองจะขีเ้กียจบา้ง 
แตก็่ขยนัเป็นสว่นใหญ่ 

ขา้พเจา้มกัจะ
คดิใครค่รวญก่อน
ตดัสนิใจแตก็่ไม่
ทกุครัง้ 

ขา้พเจา้จะ
ช่วยเหลือเพ่ือตดั
ร  าคาญ หรือ เพ่ือเป็น
การปอ้งกนัไม่ใหเ้ขา
มาขออีก 

ขา้พเจา้ตัง้ใจรกัษา
ศีล ๕ แตก็่ ท าไดบ้า้ง
ไม่ไดบ้า้ง 

ขา้พเจา้ท าสมาธิ
เป็นประจ าแตไ่ม่ไดท้  า
ทกุวนั 

ขา้พเจา้ไมใ่ชก้ าลงั ไม่
แสดงทางค าพดู แตก็่
แสดงออกทางสีหนา้ 
ทา่ทางใหร้บัรู ้

ขา้พเจา้เป็นคนท า
ใจไดย้าก ตอ้งใช้
เวลานานมาก เม่ือ
เทียบกบัคนอ่ืน ๆ 

ขา้พเจา้ตัง้เปา้หมาย
ในชีวิตบา้ง เป็น
บางครัง้บางคราว 

ขา้พเจา้รูส้กึสงสาร
เสมอ หากบคุคล
เหลา่นัน้เป็นคนท่ี
ขา้พเจา้รูจ้กั 

ขา้พเจา้รกัษา
สญัญาเป็นประจ า 
แมเ้รื่องไมใ่หญ่หรือไม่
มีผลกระทบมาก 

ขา้พเจา้รูส้กึว่า
ตนเองขยนั ขนัแขง็
ตามหนา้ท่ี หรือ ตามท่ี
ไดร้บัมอบหมาย 

ขา้พเจา้คดิ
ใครค่รวญก่อน
ตดัสนิใจแทบจะ
ทกุครัง้ 

ขา้พเจา้มกัจะ
ช่วยเหลือถา้สามารถ
ท าได ้และ ไมเ่กินวิสยั
ของตนเอง 

ขา้พเจา้รกัษาศีล ๕ 
ได ้แตน่านๆครัง้ก็จะ
ละเมิดบา้ง 

ขา้พเจา้ท าสมาธิทกุ
วนั ณ เวลาใดเวลา
หนึ่ง 

ขา้พเจา้ไมพ่ดูและ
พยายามแสดงสีหนา้
ทา่ทางใหเ้ป็นปกต ิแมว้่า
จะรูส้กึอดึอดัขา้งในก็ตาม 

ขา้พเจา้ท าใจไดแ้ม้
จะใชเ้วลาบา้ง แต่
เทียบไปแลว้ก็ไม่ตา่ง
กบัคนอ่ืนๆ 

ขา้พเจา้มีเปา้หมาย
ชีวิตและตัง้เปา้หมาย
ในเรื่องตา่งๆท่ีท าเป็น
สว่นใหญ่ 

ขา้พเจา้มกัจะรูส้กึ
สงสารเสมอ แมว้า่จะ
ไม่รูจ้กับคุคลนัน้มา
ก่อนก็ตาม 

ขา้พเจา้รกัษา
สญัญาเป็นประจ า 
แลว้จะท าตามนัน้ให้
ไดเ้สมอแมจ้ะเกิด
ผลกระทบตอ่ตนเองก็
ตาม 

ขา้พเจา้รูส้กึว่า
ตนเองเป็นคนขยนั 
ขนัแขง็ และท างาน
เกินกว่าท่ีก าหนด
เสมอ 

ขา้พเจา้คดิ
ใครค่รวญก่อน
ตดัสนิใจทกุ ๆ 
ครัง้ 

ขา้พเจา้จะ
ช่วยเหลือเสมอและถา้
เกินวิสยัตนเองก็จะ
พยายามหาช่องทาง 
หรือ วิธีอ่ืน 

ขา้พเจา้รกัษาศีล ๕ 
ไดเ้ป็นปกต ิเทา่ท่ีจ า
ไดไ้ม่เคยละเมิดศีล
โดยเจตนาเลย 

ขา้พเจา้ท าสมาธิทกุ
วนั ณ เวลาใดเวลา
หนึ่ง รวมทัง้ เวลาอ่ืน 
ๆ ที่มีโอกาส  
 

ขา้พเจา้พยายามแสดงสี
หนา้ ทา่ทาง ค  าพดูใหเ้ป็น
ปกตแิละเพ่ือใหท้กุอย่าง
ด าเนินตอ่ไปได ้

ขา้พเจา้ท าใจไดแ้ละ
คดิว่าใชเ้วลาท าใจ
นอ้ยกว่าคนอ่ืนๆ 

ขา้พเจา้มีเปา้หมาย
ชีวิตและตัง้เปา้หมาย
ในทกุๆเรื่องท่ีท  า 

ขา้พเจา้รูส้กึสงสาร 
แมจ้ะเป็นบคุคลท่ี
ขา้พเจา้ไม่ชอบมา
ก่อนก็ตาม 

* ศีล ๕ ไดแ้ก่ ๑) ไมฆ่่า ๒) ไมล่กัทรพัย ์๓) ไมมี่ความสมัพนัธช์ูส้าวกบับคุคลโดยไมไ่ดร้บัอนญุาตจากผูป้กครอง ๔) ไมโ่กหกท าใหเ้ขาเสียประโยชน ์๕) ไมด่ื่มสรุา สิ่งมนึเมา ยาเสพติด 
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