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  ปัจจุบนัความเจริญกา้วหนา้ทางเทคโนโลยแีละความเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็วของ 

สังคม นับเป็นสาเหตุหน่ึงท่ีท าให้เกิดปัญหาต่าง ๆ ในสังคม ซ่ึงนับวนัจะทวีความรุนแรงมากข้ึน   

สาเหตุท่ีก่อใหเ้กิดปัญหาทางสงัคมต่าง ๆ อีกประการหน่ึงท่ีส าคญัก็คือกิเลสท่ีเกิดข้ึนในจิตใจของ

คน   ท่ีจะตอ้งไดรั้บการแกไ้ขโดยเร็ว  ซ่ึงแนวทางแกไ้ขปัญหาต่าง ๆ  ดงักล่าว คือการสร้างความ

แข็งแกร่งทางจิตใจให้กบัคนในสังคม โดยการสนับสนุนให้มีการปฏิบัติธรรมและน าหลกัธรรม    

ค  าสอนในพุทธศาสนามาเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตประจ าวนั เพื่อให้คนรู้จกัเกรงกลวัต่อบาป 

มีหิริโอตตปัปะ มีจิตใจท่ีเมตตา รู้จกัเสียสละเพื่อส่วนรวม และด าเนินชีวิตอย่างมีสติ รู้เท่าทนักิเลส

ต่าง ๆ   

 การวิจยัคร้ังน้ี มีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาแนวทางการพฒันาคุณภาพชีวิตดว้ยหลกัปฏิบติั

ทางพุทธศาสนา และเสนอแนวทางในการส่งเสริมการพฒันาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธ เพื่อให้

สงัคมมีความมัน่คงอยา่งย ัง่ยนื โดยมีขอบเขตการวิจยัคือผูท่ี้เขา้อบรมปฏิบติัธรรมท่ียวุพุทธิกสมาคม 

แห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถมัภ์  หลกัสูตร “การพฒันาจิตให้เกิดปัญญาและสันติสุข โดย

คุณแม่ สิริ  กรินชยั”   และนกัธุรกิจ ผูบ้ริหาร ผูน้  าองค์กรต่าง ๆ ท่ีประสบความส าเร็จในชีวิต โดย

วิธีการสัมภาษณ์ทางลึกถึงผลท่ีไดรั้บจากการปฏิบติัธรรมว่ามีผลต่อการด าเนินชีวิตอย่างไร และ

สามารถน าไปปรับใชก้บัการด าเนินชีวิตประจ าวนัไดห้รือไม่ อยา่งไร 

 ผลสรุปของการวิจยัคร้ังน้ี จะเป็นขอ้มูลสนับสนุนให้เห็นว่า  หลกัธรรมค าสอนของ

องคส์มเด็จพระสมัมาสมัพุทธเจา้  และการปฏิบติัธรรมตามแนวพุทธศาสนา เป็นหนทางท่ีน าพาชีวิต

ของผูท่ี้ปฏิบติัธรรมหรือน าเอาหลกัธรรมเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตไปสู่ความเจริญ หลุดพน้จาก

ความทุกข ์มีความสุขในชีวิต มีคุณภาพชีวิตท่ีดี และสงัคมใดท่ีคนในสงัคมมีคุณภาพชีวิตท่ีดีจะเป็น

สงัคมท่ี มีความมัน่คงอยา่งย ัง่ยนืตลอดไป  



  ข 

 ค ำน ำ 
 

 ปัจจุบนัวิวฒันาการและความเจริญของโลก มีความกา้วหน้าล  ้ ายุคข้ึนมาก มีเคร่ือง

อ  านวยความสะดวกท่ีหลากหลาย เพื่อบ ารุงความสุขความสะดวกสบายของชีวิตมนุษยใ์นสังคม แต่

ความเจริญกา้วหนา้ของเทคโนโลยีและความเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วของกระแสสังคมก็เป็นส่ิง

หน่ึงท่ีเป็นสาเหตุท่ีท าใหเ้กิดปัญหาต่าง ๆ ในสังคม ไม่ว่าจะเป็นปัญหายาเสพติด ปัญหาครอบครัว 

ปัญหาเก่ียวกบัเพศ  ปัญหาอาชญากรรม และปัญหาสงัคมอ่ืน ๆ ซ่ึงนบัวนัจะทวีความรุนแรงมากข้ึน 

เป็นส่ิงท่ีสร้างความกระทบกระเทือนบ่อนท าลายความมัน่คงของชาติในอนาคต  และนอกจากความ

เจริญกา้วหนา้ทางเทคโนโลยีแลว้ สาเหตุท่ีก่อให้เกิดปัญหาทางสังคมต่าง ๆ อีกประการหน่ึงก็คือ

รากเหงา้ของกิเลสท่ีเกิดข้ึนในจิตใจของคน ซ่ึงไดแ้ก่ความโลภ ความโกรธ และความหลง ซ่ึงคนใน

สงัคมทุกคน รวมถึงรัฐบาล และองคก์ร หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งจะตอ้งเร่งด าเนินการแกไ้ขให้ปัญหา

ดงักล่าวหมดไปโดยเร็ว    

 จากประสบการณ์ท่ีผูว้ิจยัไดป้ระสบมา พบว่า วิธีการหน่ึงท่ีจะช่วยแกไ้ขปัญหาต่าง ๆ 

ในสังคมดังกล่าวไดอ้ย่างดีและถาวร ก็คือการสร้างความแข็งแกร่งทางจิตใจให้กับคนในสังคม

ปัจจุบนั โดยการใชศ้าสนาเป็นวิธีการหล่อหลอมจิตใจคนให้แข็งแกร่ง โดยการสนับสนุน ส่งเสริม

ให้คนในสังคมน าเอาหลกัธรรมะในพุทธศาสนามาเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต รวมทั้งการ

สนับสนุนให้มีการปฏิบัติธรรมตามแนวพุทธศาสนา ซ่ึงได้แก่การปฏิบัติสมถกรรมฐาน และ

วิปัสสนากรรมฐาน 

 การศึกษาวิจัยคร้ังน้ี ผูว้ิจ ัยได้น าเอาวิธีการปฏิบัติธรรมของยุวพุทธิกสมาคมแห่ง

ประเทศไทย ในพระบรมราชูปถมัภ ์ หลกัสูตร “การพฒันาจิตใหเ้กิดปัญญาและสนัติสุข โดยคุณแม่

สิริ  กรินชยั” โดยไดเ้ลือกสุ่มสัมภาษณ์ผูเ้ขา้ปฏิบัติธรรมในเดือน มกราคม – เมษายน 2557 และ

สมัภาษณ์นกัธุรกิจ ผูบ้ริหาร ผูน้  าองคก์รท่ีประสบความส าเร็จในชีวิตทั้งทางโลกและทางธรรม เพื่อ

น ามาเป็นขอ้มลูในการท าวิจยั 

 การน าเอาหลกัธรรมะและการปฏิบัติธรรมทางพุทธศาสนา มาเป็นแนวทางในการ

ด าเนินชีวิต จะเป็นส่ิงท่ีสร้างความแข็งแกร่งและหล่อหลอมจิตใจ สร้างคนให้เป็นคนดี มีคุณธรรม

จริยธรรม มีหิริโอตตปัปะ มีพรหมวิหาร ท าให้มีชีวิตท่ีดีข้ึน ผูท่ี้ปฏิบติัธรรมจะมีสติในการด าเนิน



  ค 

ชีวิต ไม่น าตวัเองไปเก่ียวขอ้งกบัส่ิงท่ีเป็นตน้เหตุแห่งทุกข์ทั้งปวง และไม่คิดท่ีจะกระท าความผิด

ความชัว่ทั้งหลาย ซ่ึงจะท าใหต้นเองมีความสุข คนในครอบครัวก็มีความสุข  และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี

ข้ึน ซ่ึงจะส่งผลใหส้งัคมมีความปลอดภยัและมีความมัน่คงอยา่งย ัง่ยนืได ้
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บทน ำ 

 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ  
 

 สถานการณ์โลกในปัจจุบันและกระแสสังคมท่ีเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วก่อให้เกิด
ปัญหาต่าง ๆ ข้ึนมากมาย ทั้งปัญหาภายในประเทศและปัญหาระหว่างประเทศ หรือกลุ่มองคก์รต่าง ๆ
รวมทั้งปัญหายาเสพติด ดงันั้นถึงแมว้่าความเจริญกา้วหน้าทางดา้นเทคโนโลยี วิทยาศาสตร์ จะน า
เคร่ืองอ  านวยความสะดวกสบายใหก้บัชีวิตมนุษยเ์รามากมาย แต่ความทุกข์ของมนุษยเ์รากลบัเพ่ิม
มากข้ึน ส่งผลให้สภาพความเป็นอยู่ของประชาชนส่วนใหญ่ในประเทศต่าง ๆ ไดรั้บความเดือดร้อน
โดยทัว่กนั 
 สภาพของสงัคมไทยก็เช่นเดียวกนั มีการเปล่ียนแปลงไปจากอดีตเป็นอยา่งมาก ปัญหา
อาชญากรรม และปัญหาสงัคมต่าง ๆ รวมทั้งปัญหายาเสพติดมีสถิติเพ่ิมข้ึนจากเดิม มีการน าเอายา
เสพติดเขา้มาจ าหน่ายให้แก่เด็ก  เยาวชน และประชาชนทั่วไปอย่างแพร่หลาย  มีการแสวงหา
ความสุขชั่วคราวโดยการเสพมากข้ึน ท าให้ชีวิตความเป็นอยู่ท่ี เคยอยู่กันอย่างสงบ มีความ
เอ้ือเฟ้ือเผือ่แผซ่ึ่งกนัและกนัเปล่ียนแปลงไป คนในสังคมปัจจุบนัตอ้งด้ินรน แก่งแย่งกนั มีความเห็น
แก่ตวัมากข้ึน เด็กและเยาวชนด าเนินชีวิตกนัอยา่งขาดสติ ขาดเคร่ืองยดึเหน่ียวจิตใจท่ีจะใหเ้กรงกลวั
ต่อการกระท าผิดหรือบาปกรรม ปล่อยให้กิเลสเข้าครอบง าจิตใจ ท าให้สังคมเกิดความวุ่นวาย 
ประชาชนไม่มีความปลอดภยัในการด าเนินชีวิต 
 สาเหตุของปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนส่วนใหญ่มาจากรากเหงา้ของกิเลส โดยมีความหลง
เป็นตวัน า แลว้ตามดว้ยวามโลภ และความโกรธ ซ่ึงเป็นเร่ืองท่ีทุกฝ่ายท่ีเก่ียวขอ้งจะตอ้งร่วมมือกนั
แกไ้ขอย่างเร่งด่วน  ทั้งน้ี การแกไ้ขปัญหานอกจากจะใชแ้นวทางป้องกนัปราบปรามในวิธีต่าง ๆ 
ทางกฎหมายของภาครัฐแลว้ หลกัธรรมค าสอนในพระพุทธศาสนาก็นบัเป็นวิธีการหน่ึงท่ีน่าจะเป็น
ประโยชน์ในการท่ีจะน ามาปรับใชเ้พื่อแกไ้ขปัญหาต่าง ๆ ในสังคมได้เช่นกัน การใช้หลกัธรรม
ค าสัง่สอนของพระพุทธเจา้เขา้มาช่วยขดัเกลาจิตใจของคนในสงัคมใหล้ดละจากกิเลส คือความโลภ 
ความโกรธ และความหลง ซ่ึงเป็นกิเลสท่ีน าพาชีวิตไปสู่ความทุกข์ให้ลดน้อยลง หรือหมดไปจาก
จิตใจ วิธีหน่ึงท่ีจะท าได ้คือ การปฏิบติัธรรมตามแนวพุทธศาสนา ไดแ้ก่การปฏิบติัสมถกรรมฐาน 
และวิปัสสนากรรมฐาน  เป็นการท าจิตให้สงบ มีสติอยู่กบัปัจจุบนั ก่อให้เกิดปัญญาคิด รู้ถึงความ
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เป็นจริง  รู้ว่าส่ิงใดดี ส่ิงใดชั่ว ส่ิงใดถูก ส่ิงใดผิด ส่ิงใดควรท า และส่ิงใดควรงดเวน้ อนัจะเป็น
ภูมิคุม้กนัตวัเองไดเ้ป็นอยา่งดี ไม่ใหก้ระท าผดิ คิดชัว่  ท าใหเ้ป็นคนท่ีมีจิตใจดี มีคุณธรรม จริยธรรม 
รู้จกัการใหแ้ละการเสียสละ ส่งผลใหส้งัคมไทยมีความสงบ เรียบร้อย ประชาชนอยู่กนัอย่างมีมิตร
ไมตรี ปัญหาและภยัสังคมต่าง ๆ จะลดน้อยลงไป การปฏิบติัธรรมจึงเสมือนเป็นภูมิคุม้กนัให้กับ
ประชาชนของประเทศใหร้อดพน้จากปัญหาต่าง ๆ ในสังคม ให้พน้จากความทุกข์ท่ีตอ้งพบเจออยู่
เป็นประจ า ไดพ้บกบัความสุขท่ีแทจ้ริงของชีวิต รวมทั้งเป็นการพฒันาคุณภาพชีวิตใหดี้ข้ึนดว้ย 
 จากประสบการณ์ท่ีผูว้ิจัยไดศ้ึกษาและฝึกปฏิบติัธรรมตามแนวพุทธศาสนามาเป็น
ระยะเวลานาน และได้น ามาใช้เป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต พบว่าการปฏิบัติธรรมตามแนว   
พุทธศาสนาสามารถพฒันาคุณภาพชีวิตของผูว้ิจัยให้ดีข้ึนได้จริง ดังนั้ นจึงมีความประสงค์จะ
ศึกษาวิจยัถึงแนวทางการพฒันาคุณภาพชีวิตดว้ยการปฏิบติัธรรมตามแนวทางพระพุทธศาสนา อนั
ไดแ้ก่การปฏิบติัสมถกรรมฐาน และวิปัสนากรรมฐาน เพื่อจะไดใ้หผู้ป้ฏิบติัธรรมเกิดสติและปัญญา
ในการด าเนินชีวิตใหม้ีคุณค่าและมีความสุข ตลอดจนจะไดน้ าผลการศึกษาวิจยัมาเป็นขอ้มูลในการ
พฒันาสงัคมและประเทศชาติใหม้ัน่คงไดอ้ยา่งย ัง่ยนืตลอดไป 
 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 

1. เพื่อศึกษาแนวทางการพฒันาคุณภาพชีวิตดว้ยหลกัปฏิบติัทางพระพุทธศาสนา 
2. เพื่อเสนอแนวทางส่งเสริมการพฒันาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธศาสนา เพื่อความ

มัน่คงทางสงัคมอยา่งย ัง่ยนื 
 

ขอบเขตของกำรวิจัย 
 

1. ขอบเขตเนือ้หำ 
 การพัฒนาคุณภาพชีวิตจากการปฏิบัติตามแนวพระพุทธศาสนา โดยเน้นการ

ด ารงชีวิตท่ีมีความสงบสุขอยา่งมัน่คง ไม่ปล่อยใหจิ้ตใจมีกิเลสครอบง าอยูต่ลอดเวลา 
2. ขอบเขตประชำกร 

2.1  โดยการสัมภาษณ์กลุ่มนักธุรกิจ ผูบ้ริหาร ผูน้  าองค์กรต่าง ๆ ท่ีประสบ
ความส าเร็จทั้งทางโลกและทางธรรม รวมทั้งผูเ้ช่ียวชาญทางดา้นพระพุทธศาสนา 

 2.2  โดยการสัมภาษณ์กลุ่มประชาชนท่ีเข้ามาปฏิบัติธรรมในหลกัสูตรต่าง ๆ ท่ี     
ยวุพุทธิกสมาคมแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถมัภ ์ทั้งก่อนและหลงัการปฏิบติัธรรม ระหว่าง
เดือนมกราคม 2557 ถึงเดือนเมษายน 2557 
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วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 

 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงคุณภาพ  โดยศึกษาวิจยัถึงการป้องกนัปัญหาของสังคม 
เช่น ปัญหาอาชญากรรม ปัญหายาเสพติด เป็นตน้ เพ่ือสร้างความมัน่คงให้แก่สังคมอย่างย ัง่ยืน โดย
การน าหลกัธรรมมาใชเ้ป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต และการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานเพื่อสร้าง
คุณธรรมและจริยธรรมจากเอกสารเก่ียวกบัแนวคิด ทฤษฎีการพฒันาคุณภาพชีวิต หลกัปฏิบติัทาง
พุทธศาสนา  ผลงานวิจยัท่ีผา่นมา  และการสมัภาษณ์เชิงลึกประชากรท่ีเก่ียวขอ้ง  
 

ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรวิจัย 
 

1. ได้ทราบถึงแนวทางก ารพัฒน า คุณภาพชีวิ ตโดยการปฏิบั ติ ต ามหลัก
พระพุทธศาสนาว่าจะตอ้งปฏิบติัอยา่งไรจึงจะประสบความส าเร็จ เพื่อจะไดน้ าไปใชป้ฏิบติัไดอ้ย่าง
ถกูตอ้ง 

2. ไดท้ราบถึงแนวทางส่งเสริมพฒันาคุณภาพชีวิตตามหลกัพระพุทธศาสนา เพื่อสร้าง
ความมัน่คงทางสงัคมใหย้ ัง่ยนื 

3. ไดท้ราบว่าการปฏิบติัธรรมสามารถการพฒันาคุณภาพชีวิตของผูป้ฏิบติัธรรมใน
ดา้นต่าง ๆ  ไดด้งัน้ี 

3.1 การพฒันาจิต (จิตภาวนา)  ท าให้ผูป้ฏิบติัธรรมลดทิฐิมานะในตวัตนลงได ้ 
รู้จกัใหอ้ภยัตนเองและผูอ่ื้นอยา่งจริงใจ ไม่อาฆาตพยาบาทผูท่ี้คิดร้ายต่อเรา มีสมาไม่คิดฟุ้ งซ่าน มีจิต
อยูก่บัปัจจุบนั จิตใจสงบ เยน็ มีสติสมัปชญัญะ สามารถควบคุมอารมณ์ต่าง ๆ ไดดี้ข้ึน  

3.2 การพัฒนาศีล (สีลภาวนา)  ท าให้ผูป้ฏิบัติธรรม มีความเข้าใจและเห็น
ประโยชน์จากการรักษาศีลมากข้ึน  มีการรักษาศีล  ไม่เบียดเบียนผูอ่ื้นดว้ยกาย วาจา ใจ ปฏิบติัตนอยู่
ในศีลธรรมมากข้ึน มีความซ่ือสัตยสุ์จริตต่อตนเองและผูอ่ื้น  มีคุณธรรมและจริยธรรมมากข้ึน         
มีหิริ-โอตปัปะ รู้จกัเกรงกลวัต่อบาป  ละอายต่อบาป  และท าความดีละเวน้ความชัว่ 

3.3 การพัฒนาด้านปัญญา (ปัญญาภาวนา) ในทางโลก – โลกียะธรรมท าให ้         
ผูป้ฏิบติัธรรมมีปัญญาคิดและไตร่ตรองเร่ืองต่าง ๆ  รู้จกัใชว้ิกฤตให้เป็นโอกาสในการด าเนินชีวิต
และประกอบกิจการงาน  รู้จกัตนเองและเขา้ใจคนอ่ืนมากข้ึน  ในทางธรรม ท าใหผู้ป้ฏิบติัธรรม เป็น
สภาพความเป็นจริงของกาย ใจ  เกิดความกตัญญู สามารถลด ละ กิเลสไดร้ะดบัหน่ึง  มีความโลภ 
โกรธ หลง ลดนอ้ยลง  และท าใหมี้ทิฐิมานะ อตัตาตวัตน  การยดึมัน่ถือมัน่ท่ีเป็นเหตุแห่งความทุกข ์    
ลดนอ้ยลง และมีชีวิตท่ีดีข้ึน 



 
 
 
 

 
- 4 - 

 

ค ำจ ำกัดควำม  
 

 จริยธรรม  หมายถึง แนวทางการประพฤติตนเพื่อการบรรลุถึงสภาพชีวิตอัน
ทรงคุณค่าท่ีพึงประสงค ์

 คุณธรรม หมายถึง ความดีงามท่ีถกูปลกูฝังข้ึนในจิตใจ   จนเกิดจิตส านึกท่ีดี 
 การปฏิบติัธรรม  หมายถึง การน าธรรมมาปฏิบติัเพื่อให้เกิดประโยชน์ในชีวิต ท า

ใหชี้วิตมีความสุข 
 สมถกรรมฐาน คือกรรมฐานเป็นอุบายสงบใจ ได้แก่การปฏิบัติธรรมด้วยการ

บริกรรม เป็นการบ าเพญ็เพียรทางจิตโดยใช้สมาธิเป็นหลกั ไม่เก่ียวกบัการใช้ปัญญาและ มุ่งให้จิต
สงบ ระงบัจากนิวรณ์ซ่ึงเป็นตวัขดัขวางจิตไม่ใหบ้รรลุความดีเป็นส าคญั 

 วิปัสสนากรรมฐาน  หมายถึง วิธีปฏิบติัธรรมเพื่อให้เกิดปัญญา รู้แจง้เห็นจริง
ในธรรมชาติของกายและใจท่ีเป็นอยูข่องตวัเอง โดยปฏิบติัใหเ้กิดภาวนามยัปัญญา ให้รู้ธรรมชาติท่ี
แทจ้ริงของชีวิตและสรรพส่ิงทั้งปวงท่ีไม่เท่ียงและบงัคบัไม่ได ้อนัเป็นทุกข์  เป็นทุกข์ของความคิด 
ของกายกับจิต (คือรูปกบันาม) มีผลให้ละ คลายจากความยึดมัน่ในอุปาทานทั้งปวง บรรเทาจาก
ความทุกขก์ายทุกขใ์จ และในท่ีสุดน าไปสู่การดบักิเลส และพน้ทุกขท์ั้งปวง 

 คุณภาพชีวิต หมายถึง การด ารงชีวิตท่ีมีความสงบสุขอยา่งมัน่คง ไม่ปล่อยให้จิตใจ        
มีกิเลสครอบง าอยูต่ลอดเวลา 

 ฆราวาสธรรม 4  หมายถึง หลกัธรรมส าหรับผูค้รองเรือน เป็นหลกัประพฤติปฏิบติั
เพื่อท าใหอ้ยูร่่วมกนัในสงัคมไดอ้ยา่งสงสุข 

 พละ 4  หมายถึง ธรรมท่ีเป็นพลงัต่อสู้กับอุปสรรคในการด าเนินชีวิต 4 ประการ  
ไดแ้ก่ ปัญญาพละ (ก  าลงัปัญญา)  วิริยพละ (ก  าลงัความเพียร)  อนวชัชพละ (ก  าลงัท่ีไม่มีโทษ)  และ 
สงัคหพละ (ก  าลงัการสงเคราะห์) 

 อิทธิบาท 4  หมายถึง  ธรรมอนัเป็นทางแห่งความส าเร็จ 4 ประการ ประกอบดว้ย 
ฉันทะ (ท าใจให้รัก)  วิริยะ (การมีใจพากเพียร) จิตตะ (ความเอาใจใส่ต่องาน) และ วิมงัสา (การ
ท างานดว้ยปัญญา) 

 สงัคหวตัถุ 4  หมายถึง ธรรมอนัเป็นหลกัการในการสงัคมสงเคราะห์ 4 อยา่ง ไดแ้ก่ 
ทาน (การให)้  ปิยะวาจา (การเจรจาดว้ยถอ้ยค าอ่อนหวาน)  อตัถจริยา (การบ าเพ็ญประโยชน์ตาม
หนา้ท่ี) และ สมานตัตา (การรู้จกัวางตวัใหเ้ขา้กบัผูอ่ื้น) 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%90%E0%B8%B2%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%98%E0%B8%B4
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%8D%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B9%8C


 
 
 
 

 
- 5 - 

 สาราณียธรรม 6  หมายถึง ธรรมท่ีช่วยใหร้ะลึกถึงกนั หรือธรรมท่ีเป็นหลกัในการ
สร้างความสามคัคี 6 อยา่ง คือ เมตตากายกรรม  เมตตาวจีกรรม เมตตามโนกรรม  สาธารณโภคี (การ
แบ่งปัน)  สีลสามญัญตา (ประพฤติสุจริตดีงาม) และ ทิฏฐิสามญัญตา (ความเห็ฯชอบร่วมกนั) 

 อริยสจั 4  หมายถึง ความจริงอนัประเสริฐ 4 ประการ ไดแ้ก่ ทุกข์ (ความไม่สบาย
กาย  ไม่สบายใจ)  สมุทยั (เหตุท าใหเ้กิดทุกข)์ นิโรธ (ความดบัทุกข)์ และ มรรค (หนทางดบัทุกข ์

 สติปัฏฐาน 4  หมายถึง ขอ้ปฏิบติัเพ่ือรู้แจง้ คือเขา้ใจตามเป็นจริงของส่ิงทั้งปวงโดย      
ไม่ถกูกิเลสครอบง า สติปัฏฐานมี 4 ระดบั คือ กาย เวทนา จิต และ ธรรม 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%99%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1


     

บทที ่๒ 
แนวคดิ ทฤษฎ ีและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 

แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวกับคุณภาพชีวิต 
 

1. แนวคดิการพฒันาคุณภาพชีวติ 
 การจะพฒันาคุณภาพชีวิต มีความมุ่งหมายเพื่อพฒันาดา้นความประพฤติ หรือ

พฒันาด้านพฤติกรรมท่ีดี อนัเป็นช่องทางให้จิตใจพฒันาและช่วยให้ปัญญางอกงาม อย่างน้อย       
พึงพฒันาพฤติกรรมท่ีไม่เบียดเบียน แต่เป็นพฤติกรรมท่ีสร้างสรรค์เก้ือกูล   ฉะนั้น พึงทราบความ
ตอ้งการ พ้ืนฐานของมนุษย ์เพื่อจะได้พฒันากาย วาจา และจิตใจ ได้อย่างถูกต้อง ตามลาํดับ 
ดงัต่อไปน้ี  

  1.1 ความหมายและความสําคญัในการพฒันาชีวติ                                            
    การนําหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ในการดําเนินชีวิตประจําว ัน ซ่ึงมี

ความสาํคญัและจาํเป็นอย่างยิ่ง ดว้ยเหตุผลดงัท่ีกล่าวมาแลว้ขา้งตน้นั้น เพ่ือจะไดพ้ฒันาตนเองให้
สามารถปฏิบติัหน้าท่ีกิจกรรมไดอ้ย่างปกติสุข และยงัได้ช่ือว่าเป็นผูป้ฏิบติัเพื่อความเป็นผูอ้ยู่ใกล้
นิพพานยิง่ข้ึนอีกดว้ย นบัเป็นการปฏิบติัท่ีไม่เส่ือมถอย ทาํตนให้ตั้งอยู่ในศีลเป็นเบ้ืองตน้ก่อน รู้จกั
วิธีคุม้ครองรักษาอินทรีย ์รู้จกัประมาณในการบริโภค และรู้จกัเพ่ิมพนูสัง่สมบาํเพญ็ความเพียร เป็น
ตน้ เพ่ือทาํตนเองใหม้ีคุณภาพชีวิตท่ีดี เพราะถา้ยงัไม่ส้ินกิเลสอาสวะ มนุษยก์็จาํเป็นตอ้งพฒันาตน 
จนกระทัง่บรรลุถึงปรมตัถประโยชน์สูงสุด  คือ ความหลุดพน้จากความทุกข์ทั้งปวง จากความเป็น
ปุถุชนสู่อริยะชน ซ่ึงสามารถสละโลกียว์ิสัยเสียได ้แลว้ย่อมไม่มาเกิดสู่ภพใด ๆ อีกต่อไป จดัเป็น
ผูพ้ฒันาตนดีแลว้ และเป็นแสงสว่างของตน คือ สร้างท่ีพึ่งถาวรอย่างท่ีใคร ๆ ก็ท่ีพึ่งอนัหาได้ยากน้ี 
ทาํใหไ้มไ่ดเ้ลย  (องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๗/๖๐ – ๖๒) 
   นกัวิชาการสาขาต่าง ๆ ไดพ้ยายามใหค้วามหมายหรือคาํจาํกดัความของคาํว่า 
“คุณภาพชีวิต” กันอย่างกวา้งขวาง ส่วนมากความหมายเหล่าน้ีมีความหมายคลา้ยคลึงกัน หรือ
สอดคลอ้งกนั จะแตกต่างกนับา้งก็เป็นส่วนของรายละเอียดหรือจุดเน้นตามท่ีศาสตร์ หรือสาขานั้น
เห็นว่าสาํคญั จึงปรากฏว่ายงัไม่มีคาํจาํกดัความหรือความหมายของคาํว่า คุณภาพชีวิตท่ีแน่นอน
ตายตวั แต่ก็อาจสรุปแนวความคิดเก่ียวกบัคุณภาพชีวิตออกได ้3 มิติ ดว้ยกนัคือ 
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1. แนวคิดท่ีเห็นว่า ชีวิตท่ีดีนั้นข้ึนอยูก่บับุคคล ท่ีจะปรับตวัใหผ้สมกลมกลืน
กบัระบบสังคมท่ีตนอาศยัอยู่ กล่าวคือ บุคคลจะมีคุณภาพชีวิตท่ีดีไดข้ึ้นอยู่กบัความสามารถท่ีจะ
ปรับตวัเองใหเ้ขา้กบัสถานะทางเศรษฐกิจ สังคม  การเมือง  และสภาพแวดลอ้ม  แนวคิดในกลุ่มน้ี 
ไดแ้ก่   

   ชยัวฒัน์   ปัญจพงษ์ (2527:138) กล่าวว่าชีวิตท่ีมีคุณภาพหมายถึงชีวิตท่ี  
ไม่เป็นภาระและไม่ก่อปัญหาทางสังคม เป็นชีวิตท่ีมีความสมบูรณ์ทั้งทางร่างกายและจิตใจ             
มีความคิดและความสามารถท่ีจะดาํรงสภาพทางเศรษฐกิจ สงัคม การเมืองไดอ้ย่างถกูตอ้ง/แกปั้ญหา
ท่ีสบัซบัซอ้นได ้และหาวิธีการอนัชอบธรรมเพ่ือใหไ้ดม้าซ่ึงส่ิงท่ีตนเองพึงประสงคภ์ายใตเ้คร่ืองมือ
และทรัพยากรท่ีมีอยู ่

   ยูเนสโก  (UNESCO) (อ้างใน  ว ันเพ็ญ  วอกลาง 2535:11-12) ให้
ความหมาย คุณภาพชีวิตท่ีว่า คือ ประสบการณ์ในชีวิตทุกๆ ดา้นของบุคคลโดยรวมถึงความพอใจ
ทางดา้นวตัถุท่ีเป็นความจาํเป็นพ้ืนฐาน ความพอใจในการพฒันาตนเอง รวมถึงความพอใจในความ
เท่าเทียมกนัของระบบเศรษฐกิจ สงัคม โดยมีความสัมพนัธ์กบักลุ่มชน  สถาบนัชาติ  ทั้งท่ีคุณภาพ
ชีวิตจะแตกต่างกนัตามวฒันธรรมของสังคมซ่ึง UNESOC ไดแ้บ่งการศึกษาคุณภาพชีวิตออกเป็น    
2 ดา้นคือ 

  -    ด้านวัตถุวิสัย (Objectivity)  เป็นการศึกษาบนพ้ืนฐานของข้อมูล
ทางด้านรูปธรรมท่ีสามารถจะเป็นได้ นับได ้หรือวดัได ้เป็นข้อมูลด้านประชากรและสภาพทาง
เศรษฐกิจ 
    - ด้านจิตใจ (Subjectivity) เป็นการศึกษาท่ีตั้ งอยู่บนพ้ืนฐานทางด้าน
จิตวิทยา  โดยการสอบถามความรู้สึกและเจตคติทางดา้นต่าง ๆ ของประชาชนเช่น ความพอใจใน
ชีวิตความสุข  ความรู้สึกมัน่คงปลอดภยัฯลฯ  ท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเป็นจริงของสังคมในขณะนั้น ๆ 
โดยมีความเช่ือถือว่า กระแสความรู้สึกนึกคิดของประชาชนนั้นมีอิทธิพลถึงคุณภาพชีวิตดว้ย 

  สาํนกังานคณะกรรมการพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ (2528-2530) 
ใหค้วามหมายว่า คุณภาพชีวิต  คือ  การดาํรงชีวิตของมนุษยใ์นระดบัท่ีเหมาะสมตามความจาํเป็น
พ้ืนฐานในสงัคมหน่ึงในช่วงเวลาหน่ึง ๆ พณัณิน   กิติพราภรณ์ (2531:61) กล่าวว่าชีวิตท่ีมีคุณภาพ
คือชีวิตท่ีมีความสุข  ความสุขน้ีเกิดจาก 
  -    กาย มีท่ีอยู่ดี  สุขภาพดี  การคมนาคม สภาพแวดลอ้ม  การพกัผ่อนและ
สนัทนาการ 

    -    ใจ  พอใจสถานท่ีอยู่  มีทศันคติท่ีดีต่อตนเองและผูอ่ื้น  ความรักความ
อบอุ่นผกูพนัในครอบครัวและเพื่อนมนุษยม์ีความอดทน  เสียสละ  ทาํประโยชน์ใหส้งัคม 
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   2. แนวคิดท่ีเห็นว่า ชีวิตท่ีดีนั้นข้ึนอยู่ก ับระบบสังคมท่ีจะปรับระบบของ
สงัคมใหบุ้คคลดาํรงชีวิตอยา่งมีความสุข แนวคิดในกลุ่มน้ีไดแ้ก่ 
    ยุพา  อุดมศกัด์ิ  (2516:82) กล่าว่าคุณภาพชีวิตหมายถึง  คุณภาพในดา้น
สุขภาพ  สังคม  เศรษฐกิจ  การศึกษา  การเมือง  การศาสนา  ซ่ึง เป็นค่าเทียบเคียง  ไม่มีกฎเกณฑ์
ตายตัวแน่นอน  กล่าวคือทุกคนหรือทุกประเทศ  อาจกาํหนดมาตรฐานต่าง ๆ กันไปตามความ
ตอ้งการ  และความตอ้งการในดา้นคุณภาพชีวิตน้ียอ่มเปล่ียนแปลงไปไดต้ามเวลา  และภาวะ 
    สุชาติ   ประสิทธ์ิรัฐสินธ์ิ (2525:1) กล่าวถึงคุณภาพชีวิตไวว้่า สาํหรับคน
บางคนหรือบางกลุ่ม  คาํว่า “คุณภาพชีวิต” หมายถึงการท่ีมีส่ิงท่ีจาํเป็นต่อการดาํรงชีวิต  แต่บางกลุ่ม
อาจหมายถึง  ความมัน่คงปลอดภยัในชีวิตและทรัพยสิ์น และอีกบางกลุ่มอาจหมายถึง การมีเวลา
พกัผอ่นหยอ่นใจ บางกลุ่มอาจหมายถึง การใหโ้อกาสแต่บุคคลน้ีจะพฒันาตนเอง หรือคนบางกลุ่ม
อาจหมายถึง การมีส่ิงแวดลอ้ม (ทางกายภาพ) ท่ีน่าอยู ่
  3. แนวคิดท่ีเห็นว่า  ชีวิตท่ีดีนั้นตอ้งมีการปรับทั้งระบบสังคมและตวับุคคล
ใหผ้สมกลมกลืนกนัไป แนวคิดในกลุ่มน้ีไดแ้ก่   
     ชาร์มา   (R.C.Shama) (อา้งใน ศศธิร  นุชนาคา 2536:18) ไดเ้สนอความคิด
เก่ียวกบัคุณภาพชีวิตไวว้่าคุณภาพเป็นความคิดรวบยอดท่ีสลบัซบัซอ้น (Complex) ทั้งท่ีเป็นความ
พึงพอใจอนัเกิดจากการใชข้ั้นการตอบสนองความตอ้งการทางดา้นจิตใจและในสังคมนั้นทั้งระบบ
จุลภาค (Micro Level) และระดบัมหภาค (Macro Level) 
      ฮาร์แลนด์ (Harland) (อา้งใน ไพศาล  กตญัูญู 2537:21) กล่าวว่าคุณภาพ
ชีวิตตอ้งรวมไปถึงการท่ีเราสามารถแสวงหาปัจจยัและบริการต่าง ๆ นอกจากนั้นยงัรวมไปถึงสภาพ
ความคิด  อารมณ์  สิทธิ  และความยุติธรรมตามทางกฎหมาย  ระดบัการศึกษาสําหรับคนทุกวยั  
และปราศจากมลภาวะจากสภาพแวดลอ้ม  นอกเหนือจากน้ีคุณภาพชีวิตยงัเก่ียวขอ้งกบัท่ีอยูอ่าศยัท่ีดี 
โอกาสในการพกัผอ่นหยอ่นใจและนนัทนาการ การมีความสัมพนัธ์ท่ีดี มีความรักและความอบอุ่น
ในครอบครัว รวมทั้งสามารถปรับตวัเขา้กบัการเปล่ียนแปลงของสงัคมได ้
    นิพนธ ์ คนัธเสวี  (2525:2) ใหค้วามหมายคาํว่า คุณภาพชีวิตคือระดบัการ
ดาํรงชีพของมนุษยต์ามองคป์ระกอบของคุณภาพชีวิต ไดแ้ก่ ทางร่างกาย  อารมณ์  สังคม  ความคิด  
และจิตใจ 
      สิปปนนท์   เกตทัต   (2528:2) ให้ความหมายคุณภาพชีวิตคือ  ชีวิตท่ีมี
ความสุข  ชีวิตท่ีสามารถปรับตวัเองให้เข้ากับธรรมชาติ และส่ิงแวดลอ้ม ได้ทั้งส่ิงแวดลอ้มทาง
กายภาพ (Physical-Environmental)  และส่ิงแวดล้อมทางสังคม (Social-Environmental)  และ



 
 
 
 
 

- 9 - 

สามารถปรับธรรมชาติ  ส่ิงแวดลอ้มและสงัคม  ไม่เบียดเบียนผูอ่ื้น  กล่าวสั้นๆ  คือ  เรียนรู้ธรรมชาติ
จนปรับตวัเองและธรรมชาติใหเ้ขา้กนัไดโ้ดยไม่เบียดเบียนกนั 
   จากแนวคิดขา้งตน้ กล่าวโดยสรุปได้ว่า “คุณภาพชีวิต” หมายถึง สภาพการ
ดาํรงชีวิตของบุคคลทั้งในระดบับุคคล  ครอบครัว  กลุ่ม  ชุมชน  และสงัคม  ท่ีไดรั้บการสนองความ
ตอ้งการทั้งทางร่างกาย  จิตใจ  ซ่ึงทาํให้บุคคลเกิดความรู้สึกนึกพอใจ  มีความสุข  และสามารถมี
ชีวิตอยูไ่ดดี้ตามท่ีตอ้งการ 

  1.2 วตัถุประสงค์ในการพฒันาคุณภาพชีวติ  
   วตัถุประสงค์หลกั ก็เพื่อให้เกิดความรู้ ความเขาใจเก่ียวกับพฒันาการของ
มนุษยจ์ากความอยู่รอดด้วยกิเลส มาสู่ความเป็นอยู่ด้วยปัญญาน้ี นอกจากเป็นหลกั และเป็น 
ประโยชน์ในการพฒันาตนเองแลว้ ยงัทาํให้เกิดความกรุณาต่อผูอ่ื้นดว้ย คือ ทาํให้เกิดความเขา้ใจ
และเห็นอกเห็นใจเพื่อนมนุษย ์คิดจะช่วยเหลือ ตลอดจนช่วยให้สามารถวางตนเป็นกลัยาณมิตร 
สามารถคิดหาวิธีช่วยแกไ้ขปัญหา วตัถุประสงคข์องการพฒันาคุณภาพชีวิตท่ีดี คือ เพื่อฝึกฝนพฒันา
คนใหรู้้จกัปฏิบติัต่อชีวิต หรือ ดาํเนินชีวิตอยา่งถกูตอ้งมีความสุข  ใหรู้้จกัแกปั้ญหาชีวิต และหาทาง
ออกจากความทุกขไ์ดด้ว้ยดี โดยไม่ก่อใหเ้กิดโทษพิษภยัแก่ผูอ่ื้นและแก่สงัคม ให้รู้จกัแสวงหา และ 
เสพความสุขทางวตัถุอย่างถูกตอ้ง ปราศจากโทษพิษภัย ไร้การเบียดเบียด และพร้อมท่ีจะใชส่ิ้ง
อาํนวยความสุขนั้น ๆ ในทางท่ีเก้ือกลูแก่ผูอ่ื้นและสงัคม และใหพ้ร้อมและมีความสามารถ บางอย่าง
ในการท่ีจะเอ้ืออาํนวยความสุขแก่ผูอ่ื้น และแผ่ขยายความสุขออกไปในสังคม ทั้งน้ีวตัถุประสงค์
แทจ้ริง ก็คือ เพื่อใหพ้ึ่งตนเองได ้โดยไมต่อ้งข้ึนต่อวตัถุภายนอกทุกอย่างไป จะพึ่งวตัถุภายนอกใน
กรณีท่ีจาํเป็นต่อสุขภาพ อนามยัความจาํเป็นดา้นปัจจยั ๔ มีเคร่ืองนุ่มห่ม อาหาร ท่ีอยู่อาศยัและยา
รักษาโรค แต่ไมใ่ช่แสวงหาเพื่อมอมเมาจิตใจใหเ้กิดการสะสมจนไม่รู้จกัเพียงพอ ฉะนั้น จุดมุ่งหมาย
เพื่อใหรู้้ความสาํคญัในการพฒันาชีวิต จะไดแ้กปั้ญหาไดอ้ยา่งถกูตอ้ง รวดเร็ว และทนัต่อเหตุการณ์
ไม่ประมาทในการทาํกิจการ โดยผ่านกระบวนการฝึกฝนอย่างเป็นระบบ เพื่อการดาํเนินชีวิตท่ี
ถกูตอ้งไดผ้ลดี  
  1.3 ความต้องการพืน้ฐานของมนุษย์ทางกายภาพ  

   ความตอ้งการทางกาย และจิตใจ เป็นเหตุปัจจยั ใหม้ีการพฒันามนุษยใ์ห้ดีข้ึน 
หรือ เลวลงได ้เน่ืองจากความตอ้งการนั้น เขา้ไปสัมพนัธ์เก่ียวขอ้งกบัส่งแวดลอ้ม ทั้งภายในและ
ภายนอก มีดงัต่อไปน้ี  
     1.3.1 ความต้องการทางร่างกาย หมายถึง ความต้องการปัจจยั ๔ คือ ความ
ตอ้งการทางเศรษฐกิจ ไดแ้ก่ เคร่ืองนุ่งห่ม อาหาร ท่ีอยูอ่าศยั และยารักษาโรค  
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   1.3.2 ความต้องการทางสังคม หมายถึง ความปรารถนาสร้างหลกัฐานทาง
ครอบครัว หลกัฐานในหมู่คณะ ในชาติ และกวา้งออกไปถึงความตาองการผกูพนัระหว่างชาติ เช่น 
สถาบนัครอบครัว สถาบนัชาติ เป็นตน้  
    1.3.3 ความตอ้งการทางจิตใจหรือทางศาสนา หมายถึง ความจาํเป็นตอ้งมีศีล 
คือ การละเวน้จากความชัว่ และมีธรรม คือ การประพฤติปฏิบติัท่ีดีงาม อนัเป็นรากฐานของกิจการ
ทั้งปวง และต้องการให้หลกัธรรมทางศาสนาเป็นเคร่ืองพฒันาคน เพื่อควบคุมคนให้มีความ
ประพฤติท่ีดีงามแก่สังคมของตน . ความกลวัเป็นพ้ืนฐาน เช่น ปรากฏการณ์ธรรมชาติบางอย่างท่ี
อธิบาย ไม่ไดก้็ใหค้วามสาํคญั เคารพนบัถือ บูชา เช่น บชูาตน้ไม ้ภเูขา เทพเจา้ ต่าง ๆ เป็นตน้  ความ
ตดสาองการรู้แจง้เห็นจริง หมายถึง การใชเ้หตุผลเพื่อเขาใจชีวิต ความตอ้งการรักษาผลประโยชน์
ของหมู่คณะ สงัคม ใหป้ลอดภยั ความตอ้งการเสรีภาพในการดาํเนินชีวิต ไม่ตกเป็นเหยื่อของส่ิงใด 
และความตอ้งการใหผู้ม้ีความสามารถ ทาํคุณประโยชน์แก่สงัคม   

 กล่าวโดยสรุปการพัฒนาชีวิต ควรพฒันาท่ีจิตใจก่อนจึงจะได้ผลดี ดังท่ี
พระพุทธเจา้ไดต้รัสไวว้่า  “ธรรมทั้งหลายมีใจเป็นหวัหนา้ มีใจเป็นใหญ่ สาํเร็จท่ีใจ คนจะทาํดี พูดดี 
หรือทาํชัว่ พดูชัว่ ก็ลว้นมาจากใจทั้งส้ิน”  ต่อจากนั้นการแสดงออกภายนอกท่ีเป็นพฤติกรรมทาง
กายและวาจา เป็นผลติดต่อกนัไปดงัลูกโซ่ มีขอ้น่าสังเกตอยู่ว่า พฤติกรรมท่ีถูกอาํนาจของจิตใจ
ถ่ายทอดออกมานั้น มีผล ๒ อย่าง คือ พฤติกรรมฝ่ายดี ให้คุณต่อชีวิต เรียกว่า กุศลกรรม  และ 
พฤติกรรมฝ่ายเลว ใหโ้ทษต่อชีวิต เรียกว่า อกุศลกรรม กล่าวคือ บุคคลผูพ้ฒันาเรียกว่าผูม้ีบุญมีกุศล 
และบุคคลผูไ้มพ่ฒันาตนเองเลยท่านเรียกว่า ผูข้าดบุญขาดกุศล  (พระมหาสมชาย เกิดแกว้ ,๒๕๓๗: 
๓๐- ๓๕)  

 2. ประเภทการพฒันาคุณภาพชีวติตามแนวพุทธศาสนา  
  การพฒันาคุณภาพชีวติตามแนวพุทธศาสนา มีการพฒันาทั้ง 3  ดา้นไดแ้ก่ 

2.1 การพฒันาจติ (จติภาวนา) คือ การฝึกฝนดา้นคุณภาพของจิต การฝึกจิตใจให้
เขม้แข็ง มัน่คง แน่วแน่ ควบคุมตนไดดี้ มีสมาธิ มีกาํลงัใจสูง ให้เป็นจิตท่ีสงบ ผ่องใส ปราศจาก
ส่ิงรบกวน หรือทาํให้เศร้าหมอง โดยเฉพาะการใช้ปัญญาอย่างลึกซ้ึง และตรงตามความเป็นจริง 
  2.2 การพัฒนาศีล (สีลภาวนา) คือ การฝึกฝนด้านความประพฤติ ระเบียบวินัย 
ความสุจริตทางกายและวาจา โดยการอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นดว้ยดี มีความเก้ือกลู พ่ึงพาอาศยักนั ไม่เบียดเบียน 
ไม่ทาํลายกนั เพ่ือใหบุ้คคลสามารถอยูร่่วมกบัคนในสงัคมไดอ้ยา่งปกติสุข 

2.3  การพฒันาด้านปัญญา (ปัญญาภาวนา) คือ การฝึกปรือปัญญาให้เกิดความรู้ 
ความเขา้ใจสรรพส่ิงทั้งปวงตามความเป็นจริง จนกระทัง่หลุดพน้ มีจิตใจเป็นอิสระ ผอ่งใส เบิกบาน



 
 
 
 
 

- 11 - 

โดยสมบูรณ์ เม่ือปัญญาท่ีบริสุทธ์ิรู้เห็นตามเป็นจริงน้ีเกิดข้ึนแลว้ ก็จะช่วยให้จิตนั้น สงบ มัน่คง 
บริสุทธ์ิ ผอ่งใสยิง่ข้ึน 

3.  ปรัชญาเกี่ยวกับคุณภาพชีวติ 
  “คุณภาพชีวิต”  เป็นคาํท่ีหลายคนค่อนขา้งคุน้เคย  เน่ืองจากเป็นคาํท่ีมีการพูดถึง
บ่อย ๆ ในหลายวงการ โดยเฉพาะในแผนพฒันาต่าง ๆ แต่เมื่อพิจารณาจากเอกสาร และตาํราต่าง ๆ 
พบว่ามีการกล่าวถึงเร่ืองคุณภาพชีวิตมานานแลว้  แต่อาจจะยงัไม่มีการใชค้าํอย่างตรง ๆ คงปรากฏ
แต่คาํว่า “การมีชีวิตท่ีดี” (Good life) และ “การอยูดี่กินดี” (Well – being) คาํทั้งสองน้ี หากพิจารณา
ถึงความหมายแลว้ อาจสรุปไดว้่า หมายถึงการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีนัน่เอง  (อาํนวย  สนัเทพ 2532:10)  
  นกัปรัชญาท่ีมีช่ือเสียงชาวกรีก ไดก้ล่าวถึงการมีชีวิตท่ีดีของประชาชนไว ้ดงัน้ี  
  โซเครตีส (Socrates) (อา้งใน  พินิต   รัตนกุล 2518:35) กล่าวว่าชีวิตท่ีดีสาํหรับ
มนุษยคื์อ  ชีวิตท่ีมนุษยรู้์จักใช้สติปัญญาเป็นแนวทางในการดาํเนินชีวิตและแก้ปัญหาต่าง ๆ ท่ี
ปรากฏข้ึนตามธรรมชาติดว้ยตนเอง ซ่ึงมีการตรวจสอบในการท่ีจะรู้รักตนเองและปรับปรุงตนเอง
ใหสู้งข้ึนเพ่ือใหม้นุษยท่ี์สมบูรณ์ท่ีสุด และเป็นท่ีถกูตอ้งตามทาํนองคลองธรรมในระบบสงัคม 
  เพลโต  (Plato) และอริสโตเติล (Aristotle) (อา้งใน  วิทยว์ิศทเวทย ์2518:182-195) 
มีแนวคิดเก่ียวกบัชีวิตท่ีดีคลอ้ยตามกนั  กล่าวคือ  ชีวิตท่ีดีท่ีสุดของมนุษยน์ั้น  อยู่ท่ีการไดข้ดัเกลา
ตนเองอยา่งดีท่ีสุดเพ่ือจะไดห้ย ัง่ถึงส่ิงท่ีมีคุณค่าในตนเอง  แต่มนุษยไ์ม่สามารถอยู่อย่างโดดเด่ียวได ้ 
ตอ้งอาศยัรวมกันเป็นกลุ่มจึงเกิดระบบสังคมการเมือง  ซ่ึงจุดหมายของสังคมคือการสร้างปัจจัย
ต่างๆ เพื่อใหพ้ลเมืองสามารถจะมีชีวิตท่ีดีท่ีสุดและเป็นหนา้ท่ีของรัฐบุรุษท่ีจะกาํหนดชีวิตท่ีดีให้แก่
ประชาชน ตลอดจนเป็นผูใ้หก้ารศึกษาอบรมและฝึกฝนประชาชนบรรลุถึงชีวิตท่ีดีดว้ยตนเอง 
  แนวคิดชีวิตท่ีดีในสมยักรีกนั้น  กล่าวโดยสรุปไดว้่า ชีวิตท่ีดีข้ึนอยูก่บัตวัมนุษยเ์อง
ท่ีจะพฒันาชีวิตของเขาใหเ้ป็นไปตามธรรมชาติของมนุษยท่ี์มีความตอ้งการในชีวิตท่ีดี  โดยมีระบบ
สงัคมและการเมืองเป็นเพียงส่วนร่วมสนบัสนุนใหม้นุษยพ์ฒันาชีวิตท่ีดีภายใตก้ฎเกณฑ์ของสังคม
คุณภาพชีวิตหรือการท่ีมีชีวิตท่ีดี  ยงัไดถู้กกล่าวถึงในศาสนาต่าง ๆ เช่นกนั ซ่ึงไดส้รุปแลว้ การมี
ชีวิตท่ีดีในแง่ของศาสนาก็คือ มุ่งเนน้พิจารณาในท่ีชีวิตท่ีดีข้ึนอยูก่บัตวัมนุษยเ์ป็นสาํคญัท่ีจะพฒันา
ตนเองไปตามธรรมชาติ เพ่ือการมีชีวิตท่ีดีดว้ยตนเอง และตอ้งปฏิบติัตามหลกัคาํสอบของศาสนานั้น 
ๆ ใหส้อดคลอ้งกบัสภาพสงัคมปัจจุบนั (ชิดชยั  สนัน่เสียง 2529:19) 
  แนวคิดเก่ียวกบัคุณภาพชีวิต (Quality of life) “คุณภาพชีวิต” เป็นแนวคิดท่ียากจะ
เป็นนิยามให้เป็นท่ียอมรับอย่างเป็นทางสากล เหตุผลประการแรกคือ เป็นกระบวนการทางดา้น
จิตใจท่ีสามารถบรรยายตีความ โดยผา่นตวักรองดา้นความคิด และภาษาท่ีแตกต่างกนั ความคลาด
เคล่ือนจากการมองท่ีหลากหลาย เกิดจากประสบการณ์พ้ืนความรู้ ประเด็นการนําเสนอและ
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ขอ้เท็จจริงต่าง ๆ  ประการท่ีสอง แนวความคิดในเร่ืองคุณภาพชีวิตข้ึนอยู่กบัคุณค่าท่ีแฝงอยู่อย่าง
มาก นกัวิจยัจึงตอ้งกาํหนดกรอบความหมายให้ชดัเจนเพื่อให้สามารถประเมินผลไดก้ระบวนการ
และผลต่างท่ีถือว่าเป็นคุณภาพชีวิต “ดีกว่า” นั้นยอ่มเป็นการยอมรับและกาํหนดคุณค่าโดยบุคคลใน
สงัคมเดียวกนัซ่ึงมกัพบว่าเป็นชนชั้นกลางของสงัคมนั้น  ประการท่ีสาม ความคิดท่ีก่อให้เกิดความ
เขา้ใจในความเจริญงอกงามและพฒันาการของมนุษย ์การมีอายุยืนยาว กระบวนการทางดา้นจิตใจ
ลว้นอยูภ่ายใตอิ้ทธิพลขององคป์ระกอบต่าง ๆ รวมทั้งค่านิยมดว้ย ซ่ึงหากนิยามเป็นแบบเดียวกนัก็
หมายความถึงคนทุกคน โดยไม่มีการคาํนึงความแตกต่างทางด้านอายุช่วงชั้นทางสังคมการศึกษา 
ลว้นแลว้แต่ไดรั้บอิทธิพลจากส่ิงต่าง ๆ คลา้ยคลึงกนั ซ่ึงคงยากท่ีจะยอมรับจุดน้ีได ้(Rommey and 
Brown, 1994 : 4  อา้งถึงในอนุชาติ พวงสาํลีและอรทยั อาจอ ํ่า, 2539 :32) 
  แนวคิดเร่ืองคุณภาพชีวิต มีผูใ้ห้คาํนิยามไวใ้นลกัษณะต่าง ๆ กนัไป ทั้งท่ีเป็นการ
มองคุณภาพชีวิตในมิติเดียวกัน จนถึงหลายมิติ และระหว่างมิติเหล่านั้นมีบางอย่างท่ีเหมือนกัน 
บางอยา่งท่ีแตกต่างกนัไปโดยส้ินเชิง โดยเฉพาะอย่างยิ่งคือ กรอบการรับรู้ ความเขา้ใจ และทฤษฎี
ต่าง ๆ ท่ียดึถือเป็นตวัอยา่งดงัต่อไปน้ี 
  Wallace (อนุชาติ พวงสาํลี และอรทยั อาจอ ํ่า,2539:5) ไดก้ล่าวเก่ียวกบัเร่ืองคุณภาพ
ชีวิตว่าหมายถึง สภาพทั้งหลายซ่ึงนํามาสู่ความพึงพอใจแก่บุคคลทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ
ในช่วงระยะเวลาหน่ึง 
  Fradier (อนุชาติ พวงสาํลี และอรทยั อาจอ ํ่า,2539:5) ไดก้ล่าวเก่ียวกบัเร่ืองคุณภาพ
ชีวิตว่าคือความสมัพนัธทุ์กดา้นระหว่างบุคคลกบัส่ิงแวดลอ้มตามธรรมชาติท่ีบุคคลอาศยัอยู่โดยแต่
ละดา้นจะมีลกัษณะเฉพาะในการสนองความตอ้งการของบุคคล 
  George and Bereson (อนุชาติ พวงสําลีและอรทัย อาจอํ่า ,2539:59) ได้ให้
ความหมายคุณภาพชีวิตว่า ประกอบไปดว้ยความสุข ความพอใจในชีวิต ความนบัถือตนเอง ความมี
สุขภาพกายและสุขภาพใจดี การไดรั้บการตอบสนองต่อส่ิงท่ีร่างกายและจิตใจตอ้งการ การมีส่วน
ร่วมในการพฒันาสภาพแวดลอ้มดา้นเศรษฐกิจและสงัคมท่ีดี 
  Wegner (อนุชาติ พวงสาํลี  และ อรทยั  อาจอ ํ่า, 2539 : 58) ไดน้าํเสนอนิยามออกมา
ในรายละเอียด 3 มิติ คือ ความสามารถในการรับรู้การกระทาํ และอาการต่าง ๆ ซ่ึงแตกออกเป็น      
9 เร่ืองย่อย คือ ภารกิจประจาํวนั การปฏิบัติกิจกรรมด้านสังคม การใช้สติปัญญา อารมณ์และ
ความรู้สึก สถานภาพทางเศรษฐกิจ สถานภาพดา้นสุขภาพ ความเป็นอยู่ท่ีดี ความพึงพอใจในชีวิต 
และโรคภยัต่าง ๆ  
  ซามา (Shama, 1993 : 109-131) กล่าวว่า คุณภาพชีวิตหมายถึง ความพึงพอใจอนั
เกิดมาจากการไดรั้บการตอบสนอง ความตอ้งการทางดา้นจิตใจและสังคม ทั้งในระดบัจุลภาค และ
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มหาภาคและยงัเป็นเร่ืองท่ีเก่ียวกับความสามารถของสังคมในการตอบสนองความตอ้งการขั้น
พ้ืนฐานของสมาชิก 
  องคก์ารยเูนสโก (Unesco, 1993 : 89) ไดนิ้ยามคาํว่าคุณภาพชีวิตไวใ้นชุดฝึกอบรม
ทางการศึกษาเพื่อพฒันาคุณภาพชีวิต ว่าหมายถึงระดบัความเป็นอยูท่ี่ดีของสงัคมและระดบัความพึง
พอใจในความตอ้งการส่วนหน่ึงของมนุษยแ์ละไดนิ้ยามโครงการเพื่อปรับปรุงคุณภาพชีวิตว่าเป็น
โครงการท่ีมีเป้าหมายเพื่อช่วยผูเ้รียน และชุมชนไดรั้บความรู้ เจตคติ ค่านิยมและทกัษะท่ีจาํเป็น
เพ่ือใหก้ลุ่มเป้าหมายสามารถปรับปรุงคุณภาพชีวิต ทั้งในลกัษณะของปัจเจกบุคคลและในฐานะท่ี
เป็นสมาชิกของชุมชน 
  ปัจจุบนัมีนักวิชาการสาขาต่างๆ ไดใ้ห้ความสนใจศึกษาคน้ควา้เก่ียวกบัคุณภาพ
ชีวิต ดงันั้นจึงทาํใหมี้การพฒันาแนวคิดเก่ียวกบัคุณภาพชีวิตท่ีแตกต่างกนัออกไป (อาํนวย  สันเทพ, 
2532:11-13) กล่าวคือ 

 1.  นักเศรษฐศาสตร์ เช่ือว่า สภาวะการกินดีอยู่ดี โดยการพฒันาเศรษฐกิจจะ
สามารถนาํไปสู่การมีคุณภาพชีวิตท่ีดี กล่าวคือ เมื่อไดพ้ฒันาทางเศรษฐกิจเป็นผลให้มีการเติบโตทาง
เศรษฐกิจ มีการเพ่ิมและสะสมทุน และมีการพฒันาทกัษะของมนุษยน์าํไปสู่การเพ่ิมผลผลิตมนุษยมี์
ทรัพยสิ์นอยูม่าก หลงัจากท่ีไดใ้ชจ่้ายในส่ิงท่ีจาํเป็นแลว้ มีเวลาและโอกาสท่ีจะหาความร่ืนรมยแ์ก่ชีวิต
และมีทางเลือกต่าง ๆ มากในวิถีชีวิต ในทศันะน้ีตวับ่งช้ีสภาพการพฒันาทางเศรษฐกิจไดแ้ก่ รายได้
ประชาชาติ (GNP) ดชันีราคาผูบ้ริโภค (Consumer Price Index) อยา่งไรก็ตาม การเนน้การพฒันาทาง
เศรษฐกิจเพ่ือการบรรลุการมีสภาพคุณภาพชีวิตท่ีดีไดน้ั้น ถูกทว้งติงมากในระยะหลงัๆ โดยมีการ
กล่าวว่า คุณภาพชีวิตนั้นมิไดข้ึ้นอยูก่บัปัจจยัทางเศรษฐกิจเท่านั้น ซ่ึงสอดคลอ้งกบัความคิดเห็นของ
เนาวรัตน์  พลายน้อย (2525:25) ท่ีกล่าวว่า การพฒันาคุณภาพชีวิตของประชากร ละเวน้การพฒันา
ทางเศรษฐกิจเพียงดา้นเดียวเท่านั้น จนละท้ิงการพฒันาดา้นอ่ืน 

 2. นกัสงัคมวิทยา   เห็นว่าดชันีทางดา้นสงัคมมีคุณค่าท่ีจะวดัและอธิบายระดบัของ
คุณภาพชีวิต โดยมีหลายประการแตกต่างกันออกไป เช่น ดัชนีด้านสุขภาพอนามยั การศึกษา  
สวสัดิการ  ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ  รายได้  และความยากจน  อาชญากรรม  ความปลอดภัย
สถานท่ีอยูอ่าศยั  การจา้งงาน  การผลิตงาน  สถานภาพของบุคคล  ความเสมอภาค  การเปล่ียนแปลง
ทางเทคโนโลยี  ความผกูพนัเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั ในสังคมและครอบครัว  และวงจรชีวิตใน
ครอบครัว  เป็นต้น  ประกอบกับในความคิดเห็นของเนาวรัตน์  พลายน้อย (2525:26) เห็นว่า
เน่ืองจากบุคคลแต่ละกลุ่มมะมีแบบแผนของชีวิต (Life Style) แตกต่างกนัไป จึงมกัมีความพยายาม
ท่ีจะวดัคุณภาพชีวิตออกไปตามกลุ่ม  เช่น  เยาวชน  ผูสู้งอาย ุ บุรุษ  สตรี  ทหาร  ครู ฯลฯ และนาํเอา
ปัจจยัดา้นเวลามาพิจารณาดว้ย 
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    3. นกัส่ิงแวดลอ้ม เช่ือว่าคุณภาพชีวิตกบัสภาพแวดลอ้มมีความสัมพนัธ์กนั ดงันั้น
ค่านิยมทางสงัคมจะเป็นตวับ่งช้ีคุณภาพชีวิต และระดบัคุณภาพของส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
ความคิดเห็นของเนาวรัตน์   พลายนอ้ย (2525:27) ท่ีเห็นว่าการจะพฒันาคุณภาพชีวิตของมนุษยไ์ด้
นั้น  จาํเป็นจะตอ้งทาํความเขา้ใจความสมัพนัธร์ะหว่างประชากรกบัส่ิงแวดลอ้มเสียก่อน 
    4. นักจิตวิทยา  เช่ือว่าคุณภาพชีวิตเป็นเร่ืองท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพจิตใจอยู่มากซ่ึง
เนาวรัตน์   พลายนอ้ย (2525:28) ไดใ้หท้ศันะว่าองคป์ระกอบทางดา้นจิตวิทยามีส่วนสาํคญัอยา่งมาก
ต่อการเก้ือกลูใหบุ้คคลมีคุณภาพชีวิตท่ีดี  และเป็นแนวทางหรือดชันีในการพฒันาคุณภาพชีวิตของ
บุคคลได ้เพราะบุคคลนอกจากจะตอ้งการเคร่ืองยงัชีพแลว้ยงัตอ้งการความพึงพอใจมีอารมณ์ความ
คาดหวงั  ตอ้งการส่ิงท่ีมีคุณค่าท่ีไม่อาจสมัผสัได ้ตลอดจนความตอ้งการบรรลุวตัถุประสงค์ในชีวิต
อีกดว้ย 
  ป๋วย  อ้ึงภากรณ์ (อนุชาติ พวงสําลี และ อรทัย อาจอํ่า , 2539 : 181- 182) ใน
บทความเร่ืองจากครรภม์ารดาถึงเชิงตะกอน ไดก้ล่าวถึงคุณภาพชีวิตโดยไดใ้ห้ทศันะคุณภาพชีวิต
ของคนโดยเร่ิมตั้งแต่การอยู่ในครรภ์มารดาไปจนถึงการมีชีวิตตามความเหมาะสมกบัอตัภาพเน้น
ดา้นความเสมอภาคของคนท่ีจะไดรั้บบริการสงัคมจากรัฐ ดชันีช้ีวดัดงักล่าวไดแ้ก่ 

1. การไดรั้บโภชนาการท่ีดี มีคุณประโยชน์ต่อร่างกาย 
2.   การไดรั้บบริการดา้นสวสัดิการอนามยัแม่และเด็ก 
3.   การมีลกูไม่มาก และเหมาะสมกบัขนาดครอบครัว 
4.   ครอบครัวมีความอบอุ่น 
5.   โอกาสและความเสมอภาคทางการศึกษาทั้งใน-นอกระบบโรงเรียน 
6.   ความเสมอภาคในการไดรั้บการคุม้ครองทางกฎหมายของรัฐ 
7.   โอกาสในการพบปะสงัสรรคก์บัภายนอกสงัคม 
8.   ความเสมอภาคเชิงพาณิชยก์บัภายนอกสงัคม 
9.   การดาํเนินชีวิตภายใตส้ภาวะแวดลอ้มท่ีดี 
10.   การเรียนรู้เก่ียวกบัการวางแผนครอบครัว 
11.   การไดรั้บบริการดา้นสวสัดิการสงัคมและการประกนัสงัคม 
12. การเห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวมมากกว่าประโยชน์ส่วนตน 
13. การดาํรงชีวิตตามความเหมาะสมกนัอตัภาพ 
14. โอกาสและความเสมอภาคในดา้นต่างๆ คือ 

14.1 ดา้นปัจจยัการผลิตของบุคคล 
14.2 ดา้นการรับรู้ข่าวสารและการนนัทนาการ 
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14.3 ดา้นการรับบริการดา้นสาธารณสุข 
14.4 ดา้นการรวมกลุ่มเพื่อประกอบกิจกรรมใดๆ ท่ีไม่ขดัต่อความสงบสุข

และความมัน่คงของรัฐ 
14.5 ดา้นการมีส่วนร่วมทางการเมือง 

 4. องค์ประกอบของคุณภาพชีวติ 
  การท่ีมนุษย์จะมีคุณภาพชีวิตท่ี ดีได้นั้ น  ต้อง ข้ึนอยู่ก ับปัจจัย ต่าง ๆ เป็น
องคป์ระกอบมากมาย และแต่ละองค์ประกอบนั้นมีความสาํคญัมากน้อยแตกต่างกนัไปตามทศันะ
ของแต่ละบุคคลหรือแต่ละสังคม  ซ่ึงพอท่ีจะกล่าวกวา้ง ๆ ได้ว่า  ปัจจัยท่ีมีความสําคัญท่ีเป็น
องคป์ระกอบของคุณภาพชีวิตนั้น จะตอ้งมีปัจจยัทางดา้นเศรษฐกิจ  สงัคม  การเมือง  ค่านิยม  จิตใจ  
เป็นตน้  ปัจจยัต่าง ๆ เหล่าน้ี  ไดมี้นกัวิชาการเสนอไวว้่าเป็นองคป์ระกอบท่ีสาํคญัของการมีคุณภาพ
ชีวิตของมนุษย ์ ซ่ึงแตกต่างกนับา้งในรายละเอียด  

 5.  ตวัช้ีวดัคุณภาพชีวติ 
  สาํนกังานเลขาธิการคณะกรรมการแห่งชาติ ว่าดว้ยการศึกษาสหประชาชาติ (อา้งใน 
วนัทนา  กล่ินงาม 2528:14) ไดส้รุปเก่ียวกบัเคร่ืองช้ีภาวะสงัคมของกลุ่มสงัคมต่าง ๆ ซ่ึงสามารถใช้
เป็นแนวทางในการศึกษาเคร่ืองบ่งช้ีความมีคุณภาพชีวิต  ดงัน้ีคือ 
   1. ดา้นการศึกษา ไดแ้ก่  การอ่านออก  เขียนไดข้องบุคคล  การเรียนต่อของบุคคล  
การออกโรงเรียนกลางคนั  และการว่างงานของผูส้าํเร็จการศึกษา 
  2. ดา้นสาธารณสุข  ไดแ้ก่ การตายของทารกอายุต ํ่ากว่า 1 ปี การตายของเด็กอาย ุ
1-4 ปี การมีและใชน้ํ้ าสะอาด  การป่วยดว้ยโรคทุพโภชนาการ การฆ่าตวัตาย  และอายุขยั เฉล่ียเมื่อ
แรกเกิด 
  3. ดา้นประชากร  ได้แก่  การเกิด  การตาย  การเล้ียงดู  การยา้ยถ่ินโครงสร้าง
ประชากรและจาํนวนคนในครอบครัวต่อพ้ืนท่ีทาํกิน 
  4. ภาวะทุพโภชนาการ ไดแ้ก่  นํ้ าหนักเด็กแรกเกิด  การป่วยดว้ยโรคขาดอาหาร
โดยเฉพาะในเด็กก่อนวยัเรียน  การบริโภคอาหารโปรตีนและไขมนัของคนในครัวเรือน 
  5. ภาวะเศรษฐกิจและสงัคม  ไดแ้ก่  การกระจายรายไดใ้นครัวเรือน  ปริมาณการ
บริโภคขา้วของคนในครัวเรือน  รายได ้ และรายจ่ายต่อบุคคลในครัวเรือนและการเก็บออมของ
ครัวเรือน 
  6. สถานท่ีอยู่อาศยั  ได้แก่  จาํนวนคนต่อเน้ือท่ีในครัวเรือนและอุปกรณ์อาํนวย
ความสะดวกในการทาํงานบา้น  และการบนัเทิงภายในบา้น 
  7. การใชเ้วลาว่าง ไดแ้ก่  เวลาท่ีใชเ้พื่อความบนัเทิงและพกัผอ่นหยอ่นใจ 
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  สาํนักคณะกรรมการพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (อา้งใน ไพศาล กตญัญู, 
2537 :26-27) ไดจ้ดัหมวดหมู่เคร่ืองช้ีวดัคุณภาพชีวิตของคนไทยเรียกว่า “เกณฑค์วามจาํเป็นพ้ืนฐาน 
(จปฐ.) มี 8 ปัจจยัคือ 
  1. ประชาชนในครอบครัวได้กินอาหารถูกสุขลักษณะและเพียงพอกับความ
ตอ้งการของร่างกาย 
  2. ประชาชนในครอบครัวมีท่ีอยูอ่าศยัและสภาพแวดลอ้มท่ีเหมาะสม 
  3. ประชาชนมีโอกาสเขา้ถึงบริการสงัคมขั้นพ้ืนฐานท่ีจาํเป็นต่อการดาํรงชีวิตและ
การประกอบอาชีพ 
  4. ประชาชนมีความปลอดภยัในชีวิตและทรัพยสิ์น 
  5. ประชาชนมีการผลิตหรือการจดัหาอาหารอยา่งมีประสิทธิภาพ 
  6. ครอบครัวสามารถควบคุมช่วงแรก  และจาํนวนของการมีบุตรไดต้ามตอ้งการ 
  7. ประชาชนมีส่วนร่วมเพื่อการพฒันาความเป็นอยูแ่ละกาํหนดวิถีชีวิตของชุมชน
ของตน 
  8. ประชาชนมีการพฒันาจิตใจใหดี้ข้ึน 
  Maccoby (อนุชาติ พวงสาํลี และ อรทยั อาจอํ่า,2539:114) ศึกษาเร่ืองคุณภาพชีวิต
ในการทาํงานโดยใชต้วัช้ีวดัเหล่าน้ีคือ 
  1. ความมัน่คงปลอดภยัในการทาํงาน ซ่ึงประกอบดว้ย ความมัน่คงในการทาํงาน 
และสุขภาพอนามยัของพนกังาน 
  2. ความเป็นธรรมในการทาํงาน ประกอบดว้ยกฎ ระเบียบท่ียุติธรรมเหมาะสม
ความเป็นธรรมในเร่ืองการจ่ายค่าตอบแทนในการทาํงาน 
  3. ความเป็นปัจเจกบุคคล ประกอบด้วย การมีเป้าหมายท่ีจะพฒันาบุคคลอย่าง
เต็มท่ีตามศกัยภาพของแต่ละปัจเจกบุคคล 
  คาส และโรเซ็นต์วิ่ง (Kast and Rosenzweing,1993:150) กล่าวถึงเกณฑ์ช้ีวดัทาง
สงัคมเก่ียวกบัคุณภาพชีวิตของบุคคลจะตอ้งมีองคป์ระกอบ 9 ประการ ดงัน้ี 
  1. บุคคลและครอบครัว 
  2. สุขภาพอนามยัและสภาพแวดลอ้ม 
  3. ท่ีอยูอ่าศยัและสภาพแวดลอ้ม 
  4. การติดต่อส่ือสาร 
  5. ความปลอดภยั 
  6. การศึกษาและการฝึกอบรม 
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  7. การทาํงาน 
  8. สวสัดิการและความมัน่คงทางสงัคม 
  9. รายไดแ้ละผลผลิต 

 6. แนวคดิคุณภาพชีวติในการทํางาน (Quality of work life) 
  แนวคิดคุณภาพชีวิตในการทาํงาน (Quality of work life) คาํว่า คุณภาพชีวิตการ
ทาํงานน้ีถา้พิจารณาแยกคาํจะมาจากคาํ 3 คาํ คือ คุณภาพ (Quality) ชีวิต (life) และ การทาํงาน 
(Working) คาํว่า คุณภาพ หมายถึง ความเป็นเลิศท่ีมีปริมาณมากน้อยต่างกัน ลกัษณะความดี 
ลกัษณะประจาํของบุคคล และความเป็นเลิศน้ี วดัไดจ้ากการเปรียบเทียบผลของการกระทาํกบัเกณฑ์
มาตรฐานซ่ึงแต่ละวิชาชีพไดก้าํหนด ชีวิต หมายถึง ความเป็นอยู ่และคาํว่า การทาํงาน หมายถึงการ
ทาํหนา้ท่ีกิจกรรมท่ีตอ้งทาํ ดงันั้นเม่ือนาํความหมายของคาํทั้ง 3 คาํ มารวมกนัเป็นคุณภาพชีวิตใน
การทาํงาน (Quality of work life) ก็หมายถึงการทาํหนา้ท่ีเพื่อชีวิตหรือความเป็นอยู่ท่ีดีเลิศ ซ่ึงวดัได้
จากการเปรียบเทียบการกระทาํกบัเกณฑม์าตรฐานหรือตวับ่งช้ีท่ีกาํหนด 
  บุญเจือ วงษ์เกษม ผ2533 : 20-30) ไดก้าํหนดความหมายของคุณภาพชีวิตการ
ทาํงาน ว่าหมายถึงขีดหรือระดบัท่ีคนพึงพอใจในหน้าท่ีการงาน เพื่อนร่วมงาน สภาพแวดลอ้มใน
การทาํงานซ่ึงจะเกิดข้ึนไดโ้ดยมีส่วนประกอบดงัต่อไปน้ี 
  1. การควบคุมหรือการมีอิสระในการปฏิบติังานเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีมีผลต่อบรรยากาศ
ในการทาํงาน การใหค้นงานมีอิสระถึงระดบัหน่ึงในการทาํงาน เป็นส่วนหน่ึงของคุณภาพชีวิตการ
ทาํงาน 
  2. การยอมรับ มีการรับรู้บุคคลแต่ละคนเป็นส่วนสาํคญัขององค์การและมีส่วน
ช่วยเหลือต่อความสาํเร็จหรือความลม้เหลวขององคก์าร 
  3. การมีส่วนร่วมในเชิงสงัคม แต่ละคนมีส่วนร่วมในเชิงสงัคมขององค์การ ไม่ว่า
จะแง่เป้าหมายขององคก์าร ค่านิยม รับรู้ว่าเป็นส่วนหน่ึงของสงัคมองคก์ารนั้น ๆ 
  4. การกา้วหนา้และการพฒันา เป็นผลไดม้าจากการทาํงานรวมไปถึงผลพลอยได้
จากงาน เช่น งานท่ีมีลกัษณะทา้ทา้ย ไดใ้ชค้วามสามารถเต็มท่ี ไดม้ีการพฒันาทกัษะการทาํงาน และ
ประสบผลสาํเร็จในหนา้ท่ีการงาน 
  5. การไดรั้บรางวลัตอบแทนจากงาน ซ่ึงเป็นผลไดม้าจากการทาํงาน เช่น เงินเดือน 
ค่าจา้ง การเล่ือนตาํแหน่ง ขั้น ฐานะ ซ่ึงเป็นผลไดจ้ากหนา้ท่ีการงาน รวมทั้งประโยชน์อ่ืน ๆ ท่ีมองเห็นได ้
เช่น สวสัดิการต่าง ๆ  
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  นอกจากส่วนประกอบทั้ง 5 ท่ีกล่าวถึงแลว้ ยงัมีส่วนประกอบสาํคญัอีก 2 ประการ 
คือ สภาพแวดลอ้มในการทาํงานท่ีเหมาะสม และศกัด์ิศรีของความเป็นคน คนทุกคนตอ้งการท่ีจะ
ไดรั้บการปฏิบติัต่ออยา่งมีเกียรติศกัด์ิศรีของความเป็นคนในทุกสภาพการณ์ 
  เฮา้ส์ และ คมัม่ิง (House and Cumming, 1985 : 125) ให้ความหมายของคุณภาพ
ชีวิตการทาํงาน หมายถึง แนวทางท่ีคาํนึงถึงคนงาน และองค์กร ซ่ึงจะประกอบดว้ยองค์ประกอบท่ี
แตกต่างกนั 2 ประการ คือ 
 1. เป็นเร่ืองท่ีเก่ียวข้องกับความพอใจในสภาพความเป็นอยู่ท่ีดีของผูป้ฏิบติังาน
และประสิทธิภาพขององคก์ร 

 2. เป็นเร่ืองของการส่งเสริมใหผู้ป้ฏิบติังานไดเ้ขา้มามีบทบาทในการแกปั้ญหาและ
การตดัสินใจเก่ียวกบัการทาํงานท่ีสาํคญั 
  สโกแวน (Skrovan, 1983 : 9-12) ไดอ้ธิบายความหมายของคุณภาพชีวิตการทาํงาน
ว่าเป็นกระบวนการดาํเนินงานขององคก์าร ท่ีสามารถทาํใหส้มาชิกทุกระดบัในองค์กรเขา้มามีส่วน
ร่วมในการทาํกิจกรรมท่ีเป็นการปรับปรุงสภาพแวดลอ้มในการทาํงานหรือวิธีการปฏิบติังานและ
การเพ่ิมผลผลิต โดยมีจุดมุ่งหมายท่ีจะบรรลุเป้าหมาย 2 ประการ คือ การเพ่ิมพูนประสิทธิภาพใน
การผลิตองคก์าร และการปรับปรุงคุณภาพชีวิตท่ีดีใหแ้ก่ลกูจา้ง 
  โบวี และคณะ (Bovee and other, 1983 : 413) มองคุณภาพชีวิตในการทาํงานว่า
เป็นปรัชญาในการปรับปรุงผลิตภาพในการทาํงาน โดยการตระเตรียมและกาํหนดให้พนักงานมี
โอกาสไดใ้ชค้วามสามารถท่ีมีอยูป่รับปรุงตนเอง รวมไปถึงปรับปรุงในส่ิงท่ีองคก์ารตอ้งการ ซ่ึงการ
ดาํเนินการในเร่ืองคุณภาพชีวิตในการทาํงานนั้นกระทาํไดโ้ดยการทาํการออกแบบช้ินงานใหม่อนั
เป็นช่วงของการพยายามท่ีจะวดั และกาํหนดวิธีการปฏิบติังาน หน้าท่ี และความรับผิดชอบในงาน
โดยถา้เราออกแบบงานใหม้ีคุณภาพชีวิตในการทาํงานแลว้ ผลลพัธท่ี์จะไดต้ามมาก็คือ การแบ่งมอบ
อาํนาจใหก้บัพนกังานในแต่ละตาํแหน่ง ท่ีจะตดัสินใจในเร่ืองต่าง ๆ ไดต้ามขอบเขตอาํนาจ 
  คาส และโรเซ็นวิ่ง (Kast and rosenzweig, 1985 : 552) กล่าวว่า คุณภาพชีวิตการ
ทาํงานมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นแกไ้ขปัญหาและการตดัสินใจใน
องคก์ร 
  เพญ็ศรี  วายวานนท ์(2533 : 220-221) ใหค้วามเห็นเก่ียวกบัคุณภาพชีวิตการทาํงาน
ว่าคนท่ีใชชี้วิตร่วมกนัในท่ีทาํงานเป็นเวลานาน มีผลประโยชน์ร่วมกนั ให้ความสนใจและมีความ
เก่ียวขอ้งกบัเพ่ือนร่วมงานทั้งในระดบัเสมอภาคและต่างกนั ทาํให้เกิดความสาํเร็จในองค์กรและ
ส่งผลกระทบโดยตรงกบัความสําเร็จของคนงานโดยตรง และคนงานมีทศันะในทางเสริมสร้าง
องคก์ร ถือว่าเป็นการส่งเสริมคุณภาพชีวิตการทาํงาน 
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  สมยศ นาวีการ (2537 : 18) ไดใ้หค้วามหมายของคุณภาพชีวิตการทาํงาน หมายถึง
สภาพของการทาํงานท่ีปัจเจกบุคคลมีความพึงพอใจ และความพึงพอใจในการทาํงานน้ีสามารถวดั
หรือประเมินไดใ้นความรู้สึกพึงพอใจเก่ียวกบัชีวิตการทาํงานในองคก์ร 
  สุจินดา  อ่อนแกว้ (2538 : 12) ไดใ้ห้ความหมายของคุณภาพชีวิตการทาํงานว่า 
หมายถึงความรู้สึกของบุคคลท่ีมีต่อการทาํงาน ซ่ึงสามารถสนองความตอ้งการทั้งดา้นร่างกายและ
จิตใจ ทาํให้บุคคลท่ีมีความพึงพอใจในการทาํงาน อนัจะก่อให้เกิดผลดีกบัตวัเอง และทาํให้งาน
บรรลุวตัถุประสงคอ์ยา่งมีประสิทธิภาพ นอกจากนั้นยงัทาํใหก้ารดาํเนินชีวิตของบุคคลมีความสุขมี
ความเป็นอยูท่ี่ดีข้ึน 
  พิไลสรร แดงสะอาด (2538 : 18) ให้ความหมายไวว้่า คุณภาพชีวิตการทาํงาน 
หมายถึงการพฒันาให้บุคคลนั้น ๆ มีสภาพชีวิตความเป็นอยู่ท่ีดี โดยคนงานในฐานะลูกจา้ง ได้มี
สภาพการทาํงานท่ีอยูภ่ายใตเ้ง่ือนไขการทาํงานท่ีเหมาะสม มีความปลอดภยั ไดรั้บผลประโยชน์และ
มีสิทธิต่าง ๆ อยา่งยติุธรรมและเสมอภาคในสงัคม 
  พลดา เดชพลมาตย ์(2538 : 18) ไดก้ล่าวถึงคุณภาพชีวิตการทาํงาน หมายถึง ส่ิงท่ี
เก่ียวขอ้งกบัชีวิตการทาํงานของผูป้ฏิบติังานตามท่ีไดรั้บการคุม้ครองตามกฎหมายแรงงาน ในเร่ือง
พ้ืนฐานทัว่ไปในการทาํงาน ไดรั้บการปฏิบติัท่ีเป็นธรรมในการทาํงาน มีส่วนร่วมในการตดัสินใจ   
มีโอกาสทาํงานท่ีทา้ทายความสามารถและใชชี้วิตการทาํงานอยา่งสมัพนัธก์นักบัการดาํเนินชีวติโดย
ทัว่ ๆ ไป 
  จากแนวคิดขา้งตน้ อาจสรุปไดคื้อ คุณภาพชีวิตการทาํงาน หมายถึง ส่ิงต่าง ๆ ท่ี
เก่ียวขอ้งกบัชีวิตการทาํงานท่ีจะทาํให้ชีวิตมีความสุขได ้ซ่ึงประกอบไปดว้ยความพึงพอใจในการ
ทาํงานการไดรั้บความมัน่คงและปลอดภยัในการทาํงาน แต่ทั้งน้ีตอ้งไม่ถูกเอารัดเอาเปรียบในการ
ทาํงานโดยผูท้าํงานจะตอ้งมีอิสระในการทาํงานดว้ยองคป์ระกอบของคุณภาพชีวิตการทาํงาน 
  ฮูส และ คมัม่ิง (Huse and Cumming, 1985 : 199-200) ไดเ้สนอลกัษณะท่ีสาํคญัท่ี
ประกอบข้ึนเป็นคุณภาพชีวิตการทาํงาน (Quality of work life) ว่ามี 8 ดา้น คือ 
  1. ผลตอบแทนท่ียติุธรรมและเพียงพอ หมายถึง การไดรั้บรายไดแ้ละผลตอบแทน
ท่ีเพียงพอและสอดคลอ้งกบัมาตรฐาน 
  2. สภาพการทาํงานท่ีปลอดภยั ไม่เป็นอนัตรายต่อสุขภาพ หมายถึง การท่ีพนกังาน
ไดป้ฏิบติังานในสภาพแวดลอ้มท่ีเหมาะสม 
  3. การพฒันาศกัยภาพของผูป้ฏิบัติงาน หมายถึง การท่ีผูป้ฏิบัติงานไดม้ีโอกาส
พฒันาขีดความสามารถของตนจากงานท่ีทาํ 
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  4. ความกา้วหนา้ หมายถึง การท่ีผูป้ฏิบติังานมีโอกาสท่ีจะกา้วหน้าในอาชีพ และ
ตาํแหน่งอยา่งมัน่คง 
  5. สงัคมสมัพนัธ ์หมายถึง การท่ีผูป้ฏิบติังานเป็นท่ียอมรับของผูร่้วมงาน 
  6. ลกัษณะการบริหารงาน หมายถึง การมีความยุติธรรมในการบริหารงาน มีการ
ปฏิบติัต่อบุคลากรอยา่งเหมาะสม 
  7. ภาวะอิสระจากงาน หมายถึง ภาวะท่ีบุคคลมีความสมดุลในช่วงของชีวิต
ระหว่างช่วงปฏิบติังานกบัช่วงเวลาอิสระจากงาน 
  8. ความภูมิใจในองค์กร หมายถึง ความรู้สึกของพนักงานท่ีมีค วามภูมิใจท่ีได้
ปฏิบติังานในองคก์รท่ีมีช่ือเสียง 
  เช่ียวชาญ  อาศุวฒันกุล (2533 : 122-127) ไดเ้สนอว่าวิธีการสาํคญัต่อการทาํให้เกิด
คุณภาพของชีวิตในการทาํงาน และประสิทธิผลขององค์การได้แก่ การปรับปรุงบรรยากาศของ
องคก์าร การออกแบบงานใหม่ การบริหารแบบมีส่วนร่วม และการสร้างกลุ่มคุณภาพ ดงัรายละเอียด
ต่อไปน้ี 
  1. การปรับปรุงบรรยากาศองค์การ มีความเก่ียวข้องกับความรู้สึกนึกคิดของ
พนกังานท่ีมีต่อองคก์รท่ีพวกเขาสงักดั ซ่ึงมีความรู้สึกนึกคิดเป็นผลผลิตจากสภาพแวดลอ้มในการ
ทาํงานซ่ึงจะทาํใหพ้นกังานมีความพึงพอใจในการทาํงาน 
  2. การออกแบบงานใหม่ เป็นวิธีท่ีนิยมใช้ในการปรับปรุงคุณภาพชีวิตในการ
ทาํงานท่ีเช่ือว่าจะนาํไปสู่ความพึงพอใจในการทาํงาน ไดแ้ก่ การทาํงานสปัดาห์ละ 4 วนั แต่วนัหน่ึง
จะตอ้งทาํงาน 10 ชัว่โมง แทนท่ีจะทาํงานแบบปกติวนัละ 8 ชัว่โมง 
  3. การบริหารแบบมีส่วนร่วม เป็นระบบของการจดัการท่ีพนกังานในองคก์รเขา้มา
มีส่วนร่วมในการตดัสินใจเก่ียวกบัการบริหารงาน 
  4. การสร้างกลุ่มคุณภาพ คือ การจดัตั้งกลุ่มพนกังานข้ึนมาดว้ยความสมคัรใจ โดย
การสนบัสนุนจากฝ่ายบริหารระดบัสูงและมีการพบปะและประชุมกนัเพื่อร่วมกนัในการกาํหนด 
วิเคราะห์และแกไ้ขปัญหาในขอบเขตของการทาํงานของพวกเขา ซ่ึงพนักงานสามารถเขา้มามีส่วน
ร่วมในการแกไ้ขปัญหา ซ่ึงจะทาํใหแ้รงจูงใจในการทาํงานมีมากข้ึน มีผลทาํใหเ้กิดความพึงพอใจใน
การทาํงานตามมา  
  ซานเดอร์ (Sanders, 1988 : 276) กล่าวถึงกลยุทธ์ท่ีจะประสบความสาํเร็จในการ
ส่งเสริมคุณภาพชีวิตการทาํงานจะตอ้งข้ึนอยูก่บัสภาพขององคก์ร ซ่ึงประกอบดว้ยส่ิงสาํคญัดงัน้ี 
  1.  ใชเ้ทคนิคบริหารจดัการแบบมีส่วนร่วมเพ่ือเพ่ิมขวญัและลดอตัราการลาออก 
อตัราการยา้ย 
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  2. มีการสร้างสรรค์และคงไวซ่ึ้งโครงการทรัพยากรบุคคลท่ีประกอบด้วยการมี
ส่วนร่วมในการบริหารจดัการ โครงสร้างสายงานบังคับบัญชา และโครงการความก้าวหน้าใน
วิชาชีพ 
  3. มีการใชแ้ผนการเสนอแนะของบุคลากรในกาจดัหาส่ิงจูงใจ สาํหรับผูท่ี้มีส่วนร่วม 
  สโกแวน (Skrovan, 1983 : 1-6) กล่าวว่า คุณภาพชีวิตการทาํงาน หรือ QWL มี
องคป์ระกอบอยู ่3 ประการ คือ 
   3.1 Development คือ การพฒันาทั้งในดา้นวิธีการหรือการดาํเนินงานดา้นต่าง 
ๆ ในอนัท่ีจะก่อใหเ้กิดคุณภาพชีวิตการทาํงานท่ีดี และมีการพฒันาในดา้นคุณภาพชีวิตของบุคคล
ดว้ย ซ่ึงสอดคลอ้งกบัหลกัการของสิทธิมนุษยชน และแนวคิดประชาธิปไตย ท่ีเคารพในศกัด์ิศรีของ
แต่ละบุคคล 
   3.2 Dignity คือ การเคารพและยอมรับในศกัด์ิศรีของความเป็นมนุษย ์การ
ไดรั้บการตอบสนองความพึงพอใจ และไดรั้บการยกย่องเป็นท่ียอมรับในความสามารถ หรือการ
เป็นผูม้ีความสาํคญัในทศันะของผูอ่ื้น 
   3.3 Daily pretice โดยท่ีบุคคลทัว่ไปตอ้งใชเ้วลาอย่างน้อย 8 ชัว่โมง กบัการ
ทาํงานในแต่ละวนั ยอ่มมีการปฏิสัมพนัธ์กบัผูร่้วมงานท่ีทาํงาน การพฒันาคุณภาพชีวิตของแต่ละ
บุคคล รวมทั้งการปรับปรุงการทาํงานใหเ้กิดประสิทธิภาพท่ีดีของบุคคลจะไม่สามารถเกิดข้ึนไดเ้ลย   
หากปรากฏว่าองคก์ารนั้น ๆ ไม่มีระเบียบวิธีปฏิบติัในการทาํงานใหบุ้คคลสามารถบรรลุเป้าหมายได ้
  ดาโนล (Danul, 0982:5) ไดเ้สนอกรอบการวิเคราะห์ในการมองถึงคุณภาพชีวิตการ
ทาํงานประกอบดว้ยแนวคิดสาํคญั คือ 
  1. การพฒันาคน (Development) ใน 2 ส่ิงคือ 
   1.1  การพฒันากระบวนการหรือขบวนการคุณภาพชีวิตในการทาํงาน 
   1.2  การพฒันาคน 
  2.  ศกัด์ิศรี (Dignity) หมายถึงการท่ีมนุษยต์อ้งการความพึงพอใจท่ีจะเป็นท่ีตอ้งการ
และเป็นท่ีเคารพ โดยการใหพ้นกังานมีส่วนร่วมในการตดัสินใจและการออกแบบงานใหม่ 
 

แนวคิดของการพฒันาคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน (Sustainable Development) 
 

 ขณะท่ีเรากาํลงัช่ืนชมยนิดีกบัการพฒันาทางเศรษฐกิจและสงัคมกนัอยูน้ี่ ขณะเดียวกนั 
คุณภาพชีวิตกลบัมีแนวโนม้ท่ีเส่ือมทรามลง และเอกลกัษณ์แห่งความเป็นชาติท่ีมีวฒันธรรมสืบต่อ
กนัมาอนัยาวนานก็กาํลงัจะเลือนหายไปอยา่งไม่รู้ตวั ซ่ึงการพฒันาในแนวทางอยา่งน้ี ท่านพุทธทาส
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ไดเ้คยกล่าวไวเ้มื่อหลายปีก่อนว่าเป็น การพฒันาแบบหมาหางดว้น ความเส่ือมทรามของคุณภาพ
ชีวิต และความเปล่ียนแปลงของวิถีชีวิตในวฒันธรรมไทยนั้น ลว้นเกิดข้ึนมาจากสาเหตุเดียวกนัคือ 
(library.uru.ac.th/bookonline/books%5CCh8A.pdf:91)  

1. ความเส่ือมโทรมของคุณภาพส่ิงแวดล้อม ในปัจจุบนัคุณภาพส่ิงแวดลอ้มไดเ้ส่ือม
ทรามลงจนเห็นไดช้ดัเจนมากยิง่ข้ึน เช่น ความร้อนและความแห้งแลง้ของอากาศท่ีทวีความรุนแรง
ยิ่งข้ึนในทุกปีอากาศเสียหรือท่ีเรียกว่ามลพิษของอากาศได้แผ่กระจายไปทัว่กรุงเทพมหานคร 
โดยเฉพาะในบริเวณท่ีมีการจราจรติดขดัมีรถอยูเ่ป็นจาํนวนมาก การขาดแคลนนํ้ าด่ืม นํ้ าใชแ้ละนํ้ า
ในการเกษตร ท่ีมีภาวการณ์ขาดแคลนเกิดข้ึนอยา่งต่อเน่ืองมาหลายปี และจะทวีความรุนแรงยิ่งข้ึน 
การเพ่ิมข้ึนของปริมาณขยะและส่ิงปฏิกูลตามบา้นเรือน ชุมชน ดงัจะเห็นไดจ้ากในเมืองใหญ่ เช่น 
กรุงเทพฯ เชียงใหม่ ไดเ้กิดปัญหาขยะลน้จนเกิดความสกปรก ส่ิงกล่ินเหมน็ และเป็นท่ีน่ารังเกียจอยู่
ทัว่ไป 
  ความเส่ือมโทรม ของคุณภาพส่ิงแวดลอ้มดังกล่าวก็ลว้นเกิดข้ึนจากมีสารพิษท่ี
เกิดข้ึนจากกระบวนผลิตทางอุตสาหกรรม ได้แก่ ควนัและนํ้ าเสียจากโรงงานอุตสาหกรรม จาก
กระบวนการผลิตทางการเกษตร ไดแ้ก่ การใชปุ๋้ยและยาฆ่าแมลงในการเกษตร และจากพฒันาทาง
เทคโนโลยท่ีีส่งผลกระทบขา้งเคียงต่อส่ิงแวดลอ้ม เช่น ควนัเสียจากรถยนต์ การแพร่กระจายของ
นํ้ ามนัในส่ิงแวดลอ้ม โดยเฉพาะในแหล่งนํ้ า ฯลฯ 

2. ความเปลีย่นแปลงทางสังคมและวฒันธรรม ความเปล่ียนแปลงของโครงสร้างทาง
สงัคม อนัไดแ้ก่ลกัษณะนิสยัในการบริโภคและการใชท้รัพยากร ท่ีมีแนวโน้มการใชท่ี้เพ่ิมข้ึนและ
ฟุ่มเฟือยมากข้ึน การเปล่ียนแปลงระบบการผลิตทั้งการเกษตรและอุตสาหกรรม ท่ีมุ่งการผลิตในเชิง
พานิชมากกว่าการผลิตเพื่อการมีกินมีใชใ้นครัวเรือน หรือภายในประเทศ  การพฒันาระบบการ
คมนาคมและการส่ือสารท่ีสะดวกและรวดเร็ว ทาํให้การดาํรงชีวิตตอ้งพึ่งพิงอยู่กบัเทคโนโลยีท่ี
เก่ียวขอ้งกบัการคมนาคมและการส่ือสารท่ีสะดวกและรวดเร็ว  ทาํใหก้ารดาํรงชีวิตตอ้งพึ่งพิงอยู่กบั
เทคโนโลยท่ีีเก่ียวขอ้งกบัการคมนาคมและส่ือสารมากยิง่ข้ึน 
  ความเปล่ียนแปลงของสงัคมและวฒันธรรมดงักล่าว ก็ลว้นเกิดข้ึนจากการถ่ายทอด
ทางวฒันธรรมจากประเทศตะวนัตก เช่น ยโุรปและอเมริกา อนัเป็นผลใหเ้กิดค่านิยมและวฒันธรรม
ใหม่ ๆ ข้ึน ระบบเศรษฐกิจและมาตรฐานของสังคมท่ีอา้งอิงอยู่ก ับเศรษฐกิจ และมาตรฐานของ
สงัคมท่ีมีชาวตะวนัตกเป็นผูก้าํหนด ตลอดจนระบบการศึกษาท่ีเรียกว่า การศึกษาสมยัใหม่ ก็ลว้น
เร่งหรือบ่อนทาํลายเอกลกัษณ์ของวฒันธรรมไทยทั้งส้ิน 
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  นอกจากความเส่ือมทรามของคุณภาพชีวิต และความเปล่ียนแปลงทางสังคมท่ีได้
เกิดข้ึนจากมูลเหตุต่าง ๆ แลว้นั้น การเพ่ิมข้ึนของประชากรในทุกภูมิภาคของโลก ยิ่งก่อให้เกิด
ผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตของประชากรเองอีกดว้ย 
  ถึงแมจ้ะไดม้ีการกล่าวไวใ้นนโยบายทางเศรษฐกิจสังคม และนโยบายของรัฐบาล 
ในการบริหารประเทศเสมอมาว่า จะมุ่งพฒันาคุณภาพส่ิงแวดลอ้มและบาํรุงรักษาวฒันธรรมไทยไป
ดว้นก็ตามที แต่ระบบเศรษฐกิจท่ีดาํเนินอยู่ในปัจจุบนัและท่ีจะเป็นในอนาคต จะไม่สามารถทาํให้
ส่ิงแวดลอ้มดาํรงอยูอ่ยา่งมีคุณภาพเพียงพอแก่การดาํรงชีวิตท่ีมีคุณภาพ การยอมรับนับถือหรือช่ืน
ชมกบัสงัคมและวฒันธรรมแบบสมยัใหม่ ก็จะไม่สามารถทาํให้การดาํรงเอกลกัษณ์ของวฒันธรรม
ไทยเอาไวไ้ด ้เช่นกนั 
  จะเห็นไดว้่า การพฒันาเศรษฐกิจและสังคม ตามแนวทางท่ีเป็นอยู่จะก่อให้เกิด
ความเส่ือมทรามแก่คุณภาพชีวิต อนัเน่ืองมาจากการพฒันาท่ีก่อให้เกิดความเส่ือมโทรมแก่คุณภาพ
ของส่ิงแวดลอ้ม และการเปล่ียนแปลงวิถีชีวิตในสงัคมไดใ้นอนาคต 
  ดงันั้นจึงไดมี้แนวคิดและการปฏิบติัท่ีเรียกว่า การพฒันาท่ีย ัง่ยนื เกิดข้ึนซ่ึงหมายถึง
การพฒันาท่ีจะส่งผลต่อมนุษยแ์ละมวลมนุษยไ์ดอ้ยา่งถาวรมัน่คงโดยมีหลกัการ ดงัน้ี 
  1.  มนุษย์จะต้องอาศัยปัจจัยในการดํารงชีวิตจากทรัพยากรธรร มชาติและ
ส่ิงแวดลอ้มท่ีมีอยูใ่นโลกน้ีเท่านั้น 
  2.  การดํารงชีวิตของมนุษย์ด้วยกัน การดํารงชีวิตของส่ิงมีชีวิตอ่ืน ๆ และ
ส่ิงแวดลอ้มทางธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้มท่ีมนุษยส์ร้างข้ึนจะตอ้งเก้ือกลูซ่ึงกนัและกนั 
  3. การพฒันาคุณภาพส่ิงแวดลอ้มและทรัพยากรธรรมชาติจะเป็นพลงัสาํคญัในการ
พฒันา  ส่ิงแวดลอ้มและทรัพยากรธรรมชาติท่ีเส่ือมโทรมจะตอ้งไดรั้บการพฒันาอยา่งเร่งด่วน 
  4. การพฒันาคุณภาพประชาชนกรและการใชท้รัพยากร จะเพ่ิมข้ึนไดใ้นปริมาณท่ี
จาํกดัเท่านั้น นัน่คือวิถีทางดาํรงชีวิตจะตอ้งไดรั้บการปรับปรุงอยูบ่นพ้ืนฐานของหลกัการในขอ้ 1, 2 
และ 3 
  

แนวความคิดเกี่ยวกับคุณธรรมและจริยธรรม 
 

1. แนวความคดิและววิฒันาการของปรัชญาทางจริยะ 
  มนุษยเ์ร่ิมมีจริยธรรมคร้ังแรกเม่ือใด เป็นเร่ืองสุดวิสยัท่ีจะคน้หาหลกัฐานมายืนยนั
แต่จากการสงัเกตความเป็นอยูข่องสตัวช์ั้นสูง จะพบว่ามนัดูเหมือนจะรู้จกัปฏิบติัจริยธรรมบา้งแลว้ 
เช่น มดและผึ้งมีความเสียสละและความสามคัคี อฐูมีความรอบคอบ นกรู้จกัคิดถึงอนาคต ลิงรู้จกัอยูก่นั
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เป็นสงัคม และชา้งรู้จกัเช่ือผูน้าํ ฯลฯ ทว่าการปฏิบติัของสตัวต่์าง ๆ น้ีเป็นไปตามสัญชาติจึงยงัไม่มี
ส่ิงใดแสดงใหเ้ห็นว่า เป็นการตรึกตรองล่วงหนา้ หรือเกิดจากการสาํนึก จนเป็นความประพฤติท่ีดีท่ี
เรียกว่า “คุณธรรม” ดงันั้นจึงยงัไม่สามารถยืนยนัไดว้่า สัตวเ์หล่าน้ีมีจริยธรรมและคุณธรรมอย่าง
แทจ้ริง จากขอ้สังเกตข้างตน้พอสรุปไดว้่า หากมนุษยว์ิวฒันาการมาจากสัตว์จริงมนุษยเ์ราก็ได้
ปฏิบติัตนสอดคลอ้งกบัจริยธรรมก่อนท่ีจะมีแววแห่งการสาํนึก และสาํนึกดงักล่าวคงถกูกระตุน้จาก
สญัชาติญาณจนเคยชินสืบทอดต่อๆ กนัมานาน ตั้งแต่ก่อนจะเป็นมนุษย ์จึงอาจกล่าวไดว้่า แววแห่ง
มโนธรรมนั้นไดเ้ร่ิมมีตั้งแต่สตัวช์ั้นสูงแลว้ (กีรติ บุญเจือ 2542 : 6) 
  วิวฒันาการของปรัชญาทางจริยะแบ่งเป็น 3 ยุค คือ ยุคโบราณ ยุคกลาง และยุคใหม่ 
ซ่ึงแบ่งยอ่ยออกเป็น สมยัใหม่ และสมยัปัจจุบนั (กีรติ บุญเจือ 2542 : 27-29) 
  1.1  ยุคโบราณ แบ่งเป็น 3 กลุ่ม สรุปสาระสาํคญัคือ 
   1.1.1  กลุ่มศาสนา คือ กลุ่มแสวงหาความหลุดพน้จากความทุกข์ทุกอย่างเพื่อ
ไดค้วามสุขถาวร (กลุ่มวิมุตติ) กาํหนดมาตรการความประพฤติดี ไดแ้ก่ เป้าหมายหรือวิถี หรือ 2 
อยา่งรวมกนั อาทิ ศาสนายดูาห์, ศาสนาพราหมณ์, ศาสนาพุทธ และศาสนาขงจ้ือ 
   1.1.2  กลุ่มหาความสุขในโลกน้ี วางมาตรการความประพฤติท่ีดีโดยการใช้
โลกน้ีอย่างฉลาดและได้เปรียบ (กลุ่มสุขนิยม) ได้แก่ ลกัธิเซฟิสต์ (Sophism) กลุ่มลทัธิรตินยม 
(Hedonism) เป็นตน้ 
   1.1.3  กลุ่มหาความรู้ ถือมาตรการว่า “คุณธรรมคือความรู้” เป้าหมายหา
ความสุขอนัเหมาะกบัความเป็นมนุษย ์(กลุ่มปัญญานิยม) แสวงหาความรู้ ความฉลาด และปรีชาญาณ     
( ความรอบรู้) ไดแ้ก่ โซเครติส (Socrates), ปลาโต ้(Plato) และอาริสโตเต้ิล (Aristotle) 
  1.2  ยุคกลาง มีศาสนาใหม่เกิดข้ึน 2 ศาสนา คือ ศาสนาคริสต์ และอิสลาม มี
มาตรการความประพฤติดีบนการถือตามนํ้ าพระทยัของพระเจ้า  ใชจ้ริยศาสตร์ของเพลโต ้และ
อริสโตเติลช่วยอธิบายศีลธรรม 
  1.3  ยุคสมยัใหม่ มุ่งการแสวงหาหลกัการสาํหรับมนุษยใ์นการอยูร่่วมกนัในสังคม
ดว้ยสนัติ โดยไม่คาํนึงว่าจะนบัถือศาสนาใด แบ่งเป็น 4 แนวทาง ไดแ้ก่ 
    1.3.1  ใช้ความสํานึกในหน้าท่ี เช่ือว่ามนุษยม์ีความสํานึกในหน้าท่ีทุกคน
คา้นต ์(Kant.1724-1804) เป็นผูริ้เร่ิมจริยธรรมแบหนา้ท่ีนิยม (DE ontologism) 
   1.3.2  ใช้ผลประโยชน์ส่วนตัว แนวทางน้ีไม่เช่ือว่าการใช้ความสํานึกกับ
สงัคม เพราะสาํนึกจะใชเ้ฉพาะส่วนตวัเท่านั้น ดงันั้น การคาํนึงถึงประโยชน์ส่วนรวมเป็นส่ิงสาํคญั
สังคมตอ้งแสวงหาความสุขมากท่ีสุดให้แก่ประชาชนจาํนวนมากท่ีสุด เบ็นทมั (Bentham, 1748-
1832) เป็นผูริ้เร่ิมความคิดน้ี 
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   1.3.3  ใชป้ระโยชน์ส่วนรวม แนวทางน้ีเช่ือว่า การไดท้าํการใด ๆ เพราะเห็น
แก่ประโยชน์ส่วนตวั ไม่สมศกัด์ิศรีมนุษย ์โดยเฉพาะการออกกฎหมายมาบงัคบัมกัจะเกิดช่องโหว่ 
ดงันั้น การมุ่งประโยชน์ส่วนรวมจะทาํใหส้งัคมมีความสุข สจ๊วต มิลล ์(Sjuart Mill 1806-1873) เป็น
ผูริ้เร่ิมแนวคิดน้ี 
   1.3.4  ใชป้ระเพณีของแต่ละทอ้งถ่ิน แนวทางน้ีเช่ือว่า การอา้งเพ่ือประโยชน์
ส่วนรวมเป็นเพียงหลักการ ข้อเท็จจริงอาจมีบางคนใช้เป็นข้ออ้าง แต่ใจจริงมุ่งกอบโกย
ผลประโยชน์ก็เป็นได ้ดงันั้น หลกัการท่ีเหมาะสมท่ีสุดควรยดึหลกัประเพณี ร้ือฟ้ืนประเพณีทอ้งถ่ิน
มาใช้ใหม่เป็นหลกั จึงนับเป็นแนวความพยายามร้ือฟ้ืนประเพณีข้ึนมาใช้ใหม่ เว็สเตอร์มาร์ค 
(Westermarck 1862-1939) เป็นผูริ้เร่ิมความคิดน้ี 
   สรุปว่า ยคุโบราณและยคุกลางมีแนวโนม้การสร้างมาตรการแสวงหาความดี
เฉพาะตวับุคคลเป็นสาํคัญ สมยัใหม่จะไม่คาํนึงว่าจะนับถือศาสนาใดหรื อไม่ มุ่งเน้นหาหลกัการ
สาํหรับใหม้นุษยอ์ยูร่่วมกนัในสงัคมดว้ยสนัติ 
  1.4  ยุคสมยัปัจจุบัน 
   การคน้พบใหม่ทางจริยะในสมยัปัจจุบนัพบว่า ความดีของความประพฤติเป็น
คุณค่าท่ีเกิดข้ึนจากการเลือนรางในการใชภ้าษา อิทธิพลจากการใช้ภาษาจึงควรคน้ควา้ให้เขา้ใจ 
ความเขา้ใจผดิต่าง ๆ นั้น ทาํใหเ้กิดความเขา้ใจผดิในทางจริยะ แลว้จะรู้ว่าคุณค่าต่างๆ ทั้งทางจริยะ
และอ่ืนๆ มิใช่เป็นคุณค่ามีจริงแลว้แต่เป็นการยึดมัน่ท่ีไร้สาระทั้งส้ิน การไม่ยึดมัน่กบัส่ิงใดทั้งส้ิน
และการแบ่งปันกนัใชจ้ะทาํใหส้งัคมมีสุข แอร์ (Ayer) ริเร่ิมลทัธิช่ือว่า ลทัธิภาษาวิเคราะห์ 
   สรุปแนวคิดต่าง ๆ ในยคุใหม่ จะเป็นการยากท่ีจะใหค้นเลิกยดึถือลทัธิใดลทัธิ
หน่ึงอยา่งเด็ดขาด ขณะท่ียงัไม่แน่ใจว่าคนในสงัคมกาํลงัยึดถือส่ิงใด หลกัการท่ีดีในขณะน้ีคือ การ
ประสมประสานแนวความคิด หลักการต่าง ๆ มาใช้กับสังคมให้ถูกต้องกับสถานการณ์อย่าง
เหมาะสมจะเป็นลู่ทางใหม้นุษยอ์ยูร่่วมกนัในสงัคมอยา่งสนัติ 

 2.  แนวความคดินักปรัชญาตะวนัตกเกี่ยวกับคุณธรรมและจริยธรรม (พลศักดิ์  
จริไกรศิริ, 2529 : 9-30 อ้างถึง สมบัต ิธํารงธัญวงศ์, 2537 : 29-31) 
  2.1  โซเครตีส (ก่อน ค.ศ.470 – 399) ได้กล่าวถึงคุณธรรมไวว้่า การแสวงหา
ปัญญาเพื่อเสริมสร้างชีวิตท่ีดี และมีความสุขให้แก่ประชาชน โซเครตีสเห็นว่ามนุษยจ์ะมีชีวิตท่ีดี
และมีความสุข จะตอ้งยึดมัน่ในคุณธรรม ผูป้กครองตอ้งมีคุณธรรมและเสริมสร้างให้ประชาชนมี
ความรู้และความเขา้ใจในคุณธรรม เพื่อให้ทุกคนตระหนักในคุณค่าของคุณธรรมและยึด ถือเป็น
คุณค่าแห่งวิถีชีวิต เพ่ือชีวิตท่ีดีของสงัคม 
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   คุณธรรมท่ีสาํคญัตามแนวความคิดของโซเครตีส ประกอบดว้ย 
   2.1.1  ปัญญา (wisdom) หมายถึง ความรู้เก่ียวกบัความดี คือ รู้ว่าอะไรดีและ
อะไรไม่ดี ความดีสามารถอธิบายไดด้ว้ยเหตุผลของความดี จะทาํให้มนุษยม์ีความสุข มนุษยโ์ดย
ธรรมชาติทาํความชัว่เพราะความเขลา คือ ไม่รู้ว่าความดีคืออะไร ถา้มนุษยรู้์ว่าความดีคืออะไรมนุษย์
จะไม่ทาํความชัว่ เพราะการทาํความชัว่จะทาํให้ชีวิตเป็นทุกข์ มนุษยโ์ดยธรรมชาติลว้นปรารถนา
ความสุข ดงันั้นถา้มนุษยรู้์ว่าความดีคืออะไร มนุษยจ์ะมุ่งทาํแต่ความดีเพ่ือใหชี้วิตเป็นสุข 
   2.1.2  ความกลา้หาญ (Courage) หมายถึง ความรู้เก่ียวกับส่ิงท่ีเราควรกลวั
หรือไม่ควรกลวั กล่าวคือมีความกลา้หาญท่ีจะทาํความดีในทุกสถานการณ์ แมว้่าการกระทาํความดีนั้น 
จะเส่ียงดว้ยชีวิตก็กลา้หาญท่ีจะกระทาํ คุณธรรมเป็นความกลา้หาญมิใช่ความกลา้บา้บ่ินแต่เป็น
ความกลา้หาญดว้ยเหตุและผลท่ีจะรักษาความดีและความถกูตอ้งของสงัคมใหด้าํรงอยูต่ลอดไป 
  2.2  เพลโต้ (ก่อน ค.ศ.427-347) ได้กล่าวถึงคุณธรรมไวว้่า ชีวิตท่ีดีคือชีวิตท่ีมี
ความสุข และชีวิตท่ีมีความสุขคือ ชีวิตท่ีมีคุณธรรม การยึดมัน่อยู่ในคุณธรรมเป็นส่ิงประเสริฐสุด
สาํหรับมนุษย ์(สมบติั ธาํรงธญัวงศ ์2543-42) เร่ิมแบ่งคุณธรรมออกเป็น 4 คุณธรรมหลกั (cardinal 
virtues) คือ ปรัชญาญาณ ความกลา้หาญ การรู้จกัประมาณ และความยุติธรรม โดยเปรียบเทียบการ
ควบคุมจิตใจกบัการปกครองรัฐ 
  2.3  อริสโตเต้ิล (ก่อน ค.ศ.384-322) ได้กล่าวถึงคุณธรรมไวว้่า คุณธรรมทาง
ปัญญาเกิดจากกระบวนการเรียนรู้ทางสังคมท่ีสามารถถ่ายทอดปลูกฝังได้ และคุณธรรมทาง
ศีลธรรมท่ีเกิดจากการอบรมบ่มนิสยั เช่ือว่าบางคร้ังเราอาจมีปัญญาแต่ไม่มีศีลธรรม ไดแ้ก่ รู้ว่าความ
ดีคืออะไร แต่ไม่กระทาํความดี และไดน้าํทฤษฎีคุณธรรมหลกั 4 ประการ ของเพลโตม้าถ่ายทอดแต่
เปล่ียนช่ือหวัขอ้ปรีชาญาณเป็นความรอบคอบ โดยมุ่งเนน้สู่การปฏิบติัมากข้ึน 
  2.4  มาเคียเวลลี  มีแนวคิดสมัยใหม่ท่ีตรงข้ามกับแนวคิดของโซเครตีส กับ          
อาริสโตเต้ิล อยา่งส้ินเชิง กล่าวคือ จะมุ่งเนน้ถึงชีวิตท่ีเป็นอยูจ่ริงมากกว่าชีวิตท่ีควรจะเป็น โดยการ
รักษาและการขยายอาํนาจรัฐเป็นหลกั สาํหรับการรักษาและขยายอาํนาจรัฐนั้นจะต้องใช้กลวิธี 
(means) ทุกวิถีทาง ไม่ตอ้งคาํนึงถึงคุณธรรมและจริยธรรม 
   อยา่งไรก็ตาม ในขณะเดียวกนัมาเคียเวลลีก็ยอมรับในบทบาทและความสาํคญั
ของคุณธรรมและจริยธรรม โดยแนะนาํให้ผูป้กครองแสดงออกซ่ึงความเมตตาอารี ความซ่ือสัตย ์
ความมีนํ้ าใจ แต่ไม่ใหป้ระพฤติปฏิบติัตามคุณลกัษณะต่าง ๆ ท่ีกล่าวมาน้ี 

 3.  ความหมายคุณธรรมและจริยธรรม 
  คุณธรรม ตามพจนานุกรมราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ.2546 ไดใ้หค้วามหมายไวว้่า คือ 
“สภาพคุณความดี” 
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  ดวงเดือน  พนัธุมนาวิน (2543 : 115) ไดก้ล่าวถึงคุณธรรมไวว้่า ส่ิงท่ีบุคคลยอมรับ
ว่าเป็นส่ิงท่ีดีงาม มีประโยชน์มากและมีโทษนอ้ย ส่ิงท่ีเป็นคุณธรรม ในแต่ละสังคมอาจจะแตกต่าง
กนั เพราะการเห็นส่ิงใดส่ิงหน่ึงว่าเป็นส่ิงท่ีดีหรือไม่ดีนั้น ข้ึนอยู่กบัวฒันธรรม เศรษฐกิจ ศาสนา 
และการศึกษาของคนในสังคมนั้ น เช่น การคุมกาํเนิด และการคืนของท่ีเก็บได้แก่ เจ้าของนั้ น         
ในสงัคมส่วนใหญ่จะยอมรับว่าเป็นส่ิงท่ีดีควรทาํ แต่ในบางสงัคมและบางวฒันธรรม อาจจะเห็นว่า
เป็นส่ิงท่ีขดักบัหลกัศาสนา หรือเป็นความโง่ท่ีจะทาํเช่นนั้น ฉะนั้น นักวิชาการจึงเห็นว่าการนาํเอา
คุณธรรมในสงัคมหน่ึงไปยดัเยยีดหรือตดัสินคุณธรรมในอีกสงัคมหน่ึงนั้นยอ่มไม่เหมาะสมจึงมีการ
แสวงหาหลกัเกณฑอ่ื์นในการตดัสินคุณภาพทางจิตใจของคน 
  กีรติ  บุญเจือ (2543 : 1) ไดอ้ธิบายความหมายวิชาจริยศาสตร์ (Ethics) กล่าวโดย
สรุปคือ วิชาว่าด้วยความประพฤติดี เก่ียวข้องกับ 3 ประการ คือ ประการแรก ความประพฤติ 
(Conduct) หมายถึง พฤติกรรมท่ีมีมโนธรรมเข้าแทรก ประการท่ีสอง พฤติกรรม (behavior) 
หมายถึง การกระทาํทุกอยา่งของมนุษยแ์ละสตัว ์(บางคนถือว่าพืชก็มีพฤติกรรมไดด้ว้ย) ถา้มี   มโน
ธรรมเขา้แทรกเรียกว่า ความประพฤติ ประการสุดทา้ย มโนธรรม หมายถึง สาํนึกดีชัว่ (ชั่วน้อย 
เรียกว่า เลว) อาจเกิดในขณะท่ีตอ้งตดัสินใจเลือกทางประพฤติเฉพาะหน้า หรืออาจสาํนึกในอดีตท่ี
ยงัมีผลต่อปัจจุบนั ผลจากการตดัสินใจเลือกประพฤติดีจนเคยชินดงักล่าว เรียกว่าคุณธรรม (Virtue) 
ตรงขา้มกบั กิเลส (Vice) ซ่ึงเป็นความประพฤติชัว่จนเคยชิน 
  วีระ  บาํรุงรักษ์ (2523-131) ได้ให้ความหมาย “คุณธรรม” คือ ความรู้สึกนึกคิด 
(Mental Attitude) หรือสภาพจิตใจท่ีเป็นกุศล คุณธรรม เป็นพ้ืนฐานของการแสดงออกเน้นการ
กระทาํพฤติกรรม หรือกิจการท่ีมีประโยชน์ต่อตนเองและผูอ่ื้น สภาพจิตใจท่ีเป็นกุศลท่ีเรียก ว่า 
“คุณธรรม” น้ีเกิดข้ึนได ้เพราะจิตรู้จกัความจริง (truth) ความดี (goodness) และความงาม (beauty) 
  สงวน  สุทิเลิศอรุณ (2527 : 10-11 อา้งถึง วุฒิพงษ์  สุขงาม และคณะ, 2542-5) ให้
ความหมายว่า คุณธรรม หมายถึง ความดี ความงามของบุคคลท่ีกระทาํไปดว้ยความสาํนึกในจิตใจ 
โดยมีเป้าหมายว่าเป็นการกระทาํความดีหรือเป็นพฤติกรรมท่ีดีท่ีเป็นท่ีรักของสังคม เช่น ความ
เสียสละ ความมีนํ้ าใจงาม ความเกรงใจ ความยุติธรรม ความรักเด็ก ความรักเพ่ือมนุษย ์และ
ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้นเป็นตน้ ซ่ึงคุณธรรมเปรียบเสมือนโลหะธาตุท่ีมีเน้ือธาตุดียอ่มเป็นโลหะท่ีดี 
อาจแบ่งความหมายของคุณธรรมได ้2 ลกัษณะ คือ 

1. คุณธรรมแบบทาส (slave morality) เป็นลกัษณะคุณธรรมท่ียึดถือและ
ประพฤติปฏิบติัตามแบบอยา่งผูท่ี้ทรงไวซ่ึ้งคุณงามความดี 
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2. คุณธรรมแบบนาย (master morality) เป็นลกัษณะคุณธรรมท่ียึดถือและ
ปฏิบติัตามมโนธรรมของตนเองท่ีคิดว่าถูกตอ้งดีงามโดยสอดคลอ้งกบัปทสัถานของสังคม และมี
ลกัษณะเป็นกฎสากล คือ พฤติกรรมท่ีกระทาํแลว้ยอมรับว่าเกิดผลดีแก่สงัคม 

 กู๊ด (1964 : 64 อา้งถึง สมจิตต ์เครือสุคนธ ์2539 : 10) ไดใ้หค้วามหมาย “คุณธรรม” 
ไว ้2 ลกัษณะ คือ 

1. คุณธรรม หมายถึง ความดี ความงามของลกัษณะนิสยั หรือพฤติกรรมท่ีทาํ
ได ้กระทาํจนเคยชิน 

2. คุณธรรม หมายถึง คุณภาพท่ีบุคคลไดก้ระทาํความคิดและมาตรฐานของ
สงัคม ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัความประพฤติและศีลธรรม 

 พระเทพวิสุทธิเมธี (2539 : 90 อา้งถึง  สมจิตต์  เครือสุคนธ์ 2539 : 10) ให้
ความหมายคุณธรรมไวว้่า คุณสมบติัฝ่ายดี โดยส่วนเก่ียวขอ้งเป็นท่ีตั้ง หรือเป็นประโยชน์แก่สันติ
สุขของมนุษย ์

 กล่าวโดยสรุป คุณธรรมคือ สภาพความดี ความงามท่ีสะสมอยู่ในใจ บุคคลท่ียึด
เป็นหลกัประจาํใจไดแ้ก่  ความซ่ือสัตย ์ ความเสียสละ  ความเมตตา  เป็นตน้  และถือว่าเป็นส่วน
หน่ึงของบุคลิก สามารถฝึกฝนไดต้ามสภาพแวดลอ้มท่ีเป็นจริง หากฝึกฝนคุณธรรมหน่ึง จะส่งผล
ใหคุ้ณธรรมอ่ืน ๆ ดีไปดว้ย และประการสาํคญัก่อใหเ้กิดสาํนึกไดว้่า ส่ิงใดดี  ส่ิงใดไม่ดี และถูกตอ้ง
ตามปทสัถานของสงัคม แลว้นาํมายดึปฏิบติัอยา่งสมํ่าเสมอจนเป็นนิสยั 

จริยธรรม  ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน ฉบับเดียวกัน ให้ความหมาย
จริยธรรมไวว้่า น.ธรรม  ท่ีเป็นขอ้ประพฤติปฏิบติั ศีลธรรม  กฎศีลธรรม” 

ตามทศันะของนักปรัชญา “จริยธรรม” (Ethics) เป็นคาํท่ีเราใชเ้ร่ืองของการตัดสิน
คุณค่าของพฤติกรรมมนุษยว์่าเป็นการกระทาํ “สมควร”  “ถกูตอ้ง”  “ดี”  หรือตรงขา้มการกระทาํท่ี
ไม่มีจริยธรรม คือ การกระทาํท่ี “ไม่สมควร” “ไม่ถกูตอ้ง”  “ไม่ดี”  (เรวตั  สดมณี 2543 : 29) 
 ดวงเดือน  พนัธุ์นาวิน  (2543 : 133-114) ให้ความหมายจริยธรรมไวว้่าระบบการทาํ
ความดี ละเวน้ความชัว่ คาํท่ียงัมีความหมายไม่ชดัเจนคือคาํว่า “ระบบ” ซ่ึงหมายถึงทั้งสาเหตุท่ีบุคคล
จะกระทาํหรือไม่กระทาํ และผลของการกระทาํหรือไม่กระทาํนั้น ตลอดจนกระบวนการเกิดและ
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเหล่าน้ีดว้ย 
 วีระ  บาํรุงรักษ ์(2523:131) ใหค้วามหมายจริยธรรมไวว้่า แบบแผนความประพฤติ  ซ่ึง
ตอ้งอยูบ่นหลกัของคุณธรรม 
 พระราชวรมุนี (ประยทุธ ์ ปยตุโต) (2523 :10,11) ใหค้วามหมายจริยธรรมไวว้่า  “ส่ิงท่ี
ทาํไดใ้นทางวินัยจนเกิดความเคยชินข้ึนมา มีพลงัใจ มีความตั้งใจแน่วแน่มีความประทบัใจเร่ือง
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จริยธรรมน้ีตอ้งอาศยัปัญญา ปัญญาอาจเกิดจากศรัทธาเช่ือถือผูอ่ื้นไปก่อนก็ได ้ในบางคร้ังจริยธรรม
ก็เกิดโทษ เพราะไม่มีปัญญากาํกบั” จริยธรรมน้ียงัมีพ้ืนฐานเป็นลาํดบัขั้นซ่ึงจาํแนกไดเ้ป็น 
  1. จริยธรรมภายนอก เป็นจริยธรรมท่ีบุคคลแสดงออกเป็นพฤติกรรมภายนอก
อยา่งท่ีเราสงัเกตเห็นไดเ้ช่น ความมีระเบียบวินยั การเอาใจใส่กบัการงาน 
  2. จริยธรรมภายใน เป็นจริยธรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัความรู้สึกนึกคิดหรือทศันคติของ
บุคคล 

จริยธรรมภายใน จะเป็นรากฐานใหเ้กิดจริยธรรมภายนอก สาํหรับศพัทค์าํว่าจริยธรรม
น้ีจดัว่าเป็นศพัทก์ลางเก่ากลางใหม่ 
 สาโรจ  บัวศรี  (2523 :8) ให้ความหมายจริยธรรมไวว้่า มีหลายรูปแบบจริยธรรม
ในทางศีลก็มี หรือในรูปของค่านิยมทางจริยธรรม (moral value) ก็มี หรือจริยธรรมในรูปของ
ธรรมะ หรือคุณธรรมทั้งปวง (social value) อีกดว้ย เช่น กฎหมาย คนมีจริยธรรมดีก็คือคนท่ีปฏิบติั
ตามกฎหมาย จริยธรรมทั้งหลายเหล่าน้ีบางขอ้ก็เป็นสภาพ (condition) เช่น ความไม่มีตวัตน  หิริ –
โอตตปัปะ หรือแมก้ระทั้งนิพพาน และจริยธรรมบางขอ้ก็อาจจะเป็นพฤติกรรม (behavior หรือ 
action) ได ้เช่น การใหท้าน การมีสมัมาอาชีวะ 
 โคลเบอร์ก (1971 อา้งถึง ธิติมา จาํปีรัตน์ 2533:13) ให้ความหมายจริยธรรมไวว้่า 
ความรู้สึกผดิชอบชัว่ดี เป็นกฎเกณฑ ์และมาตรฐานของความประพฤติปฏิบติัในสังคม ซ่ึงบุคคลจะ
พฒันาข้ึนจนกระทัง่มีจริยธรรมของตนเอง โดยอาศยัเกณฑจ์ากสงัคมเป็นเคร่ืองตดัสินว่าการกระทาํ
นั้นถกู หรือผดิ จริยธรรมไม่ไดห้มายถึง แต่เพียงการกระทาํส่ิงท่ีสังคมเห็นว่าดีหรือถูกตอ้งเท่านั้น 
แต่รวมถึงส่ิงท่ีทุกคนเลือกกระทาํในการตดัสินความขดัแยง้ท่ีเกิดข้ึน และเขาไดมี้การขยายความ 
(Kohlberg 1976 :4-5) เพ่ิมเติมว่าจริยธรรมมีพ้ืนฐานของความยุติธรรมถือเอาการกระจายสิทธิและ
หน้าท่ีอย่างเท่าเทียมกนัโดยมิไดห้มายถึงกฎเกณฑ์ท่ีบงัคบัทั่วไป แต่เป็นกฎเกณฑ์ท่ีมีความเป็น
สากลท่ีคนส่วนใหญ่รับไวทุ้กสถานการณ์ ไม่มีการขดัแยง้เป็นอุดมคติ ดงันั้นพนัธะทางจริยธรรมจึง
เป็นการเคารพต่อสิทธิขอ้เรียกร้องของบุคคลอยา่งเสมอภาคกนั 
 จีน  เพียเจท์ (Jean Piaget 1960 อา้งถึง  ธิติมา   จาํปีรัตน์ 2533:13) นักจิตวิทยาได้
อธิบายคาํว่าจริยธรรมไวว้่า องค์ประกอบของกฎเกณฑ์ท่ีบุคคลยอมรับว่าถูก ว่าดีว่าควร เพื่อให้
ไดรั้บการยอมรับจากสงัคม 
 เทเลอร์ (Taylor 1967:8 อา้งถึงเรวตั  สดมณี 2543:29) อธิบายว่าจริยธรรม  ไดแ้ก่  กฎ  
และมาตรฐานทางสังคมท่ีเป็นแนวปฏิบติัของคนในวฒันธรรมนั้น ๆ มกัเป็นลกัษณะหน่ึงของวิถี
ชีวิตทั้งหมด และมีความสาํคญัเป็นพิเศษต่อทุก ๆ คนท่ีเติบโตข้ึนมาภายในกรอบของวิถีชีวิตนั้น 



 
 
 
 
 

- 30 - 

เมื่อเขา้ใจจริยธรรมตรงกันตามแนวน้ีเขาสามารถมองเห็นไดว้่า เราสามารถศึกษาจริยธรรมไดใ้น
สองระดบั คือในระดบัเอกตัตบุคคล และระดบัสงัคม 
 บราวน์ (Brown 1968:411-414) ให้ความหมายของจริยธรรมว่า คือระบบกฎเกณฑ์ 
ต่าง ๆ ท่ีบุคคลใชใ้นการแยกแยะการกระทาํท่ีถกูตอ้งออกจากการกระทาํท่ีผดิ 
 โธมสั  ไอ  ไวท ์(Thomas I. White) อธิบายว่า จริยศาสตร์ เป็นสาขาหน่ึงของปรัชญา  
เป็นเร่ืองการประเมินการกระทาํของมนุษย ์ จริยศาสตร์จะใชเ้หตุผล หลกัตรรก  แนวความคิด และ
การอธิบายปรัชญาเพื่อการวิเคราะห์ปัญญาและคน้หาคาํตอบ จริยธรรม(ethics) มาจากคาํกรีกโบราณ 
ว่า ethos และคําว่า ศีลธรรม (morals) มาจากคําว่า mores ซ่ึงทั้ งสองคําแปลว่าคุณลักษณะ 
(character) ถา้เราถามว่าการกระทาํน้ีถูกตอ้งจรรยาบรรณหรือไม่ (ethical) เราจะคิดถึงว่า คนท่ีมี
คุณลกัษณะท่ีดี จะทาํเช่นนั้นหรือไม่ การกระทาํอย่างมีจริยธรรม จะไปเก่ียวข้องกบัคาํถามท่ีว่า
บุคคลกาํลงัทาํอะไรและเขากาํลงัทาํอยา่งไร 
 ไมเคิลโจเซฟสัน (michael Josephson อา้งถึงสมศกัด์ิ  ส่งสัมพนัธ์, ไม่ปรากฏปี: 685) 
ประธานสถาบนัโจเซฟสนัเพ่ือจริยศาสตร์ชั้นสูง อธิบายว่า 
 จริยธรรม (ethics) หมายถึง ระบบหรือประมวลแนวการประพฤติ (จรรยาบรรณ) ซ่ึง
ตั้งบนพ้ืนฐานของหนา้ท่ีและภารกิจท่ีมีคุณธรรม ซ่ึงกาํหนดว่าเราควรปฏิบติัอยา่งไร  จริยธรรมเป็น
เร่ืองเก่ียวกบัความสามารถในการจาํแนกแยกแยะความถกูตอ้งจากความคิด และมีพนัธกิจท่ีตอ้งทาํ
ในส่ิงท่ีถกูตอ้ง 
 ในภาษาองักฤษใชค้าํว่า code of ethics, code of conduct, sets of  principles, standards  
of  conduct. นิวแมน  และ บราวน์ (Newman  and  Brown)  กล่าวว่า “codes” ก็คือ  การรวบรวม
กฎเกณฑต่์าง ๆ หรือขอ้ความเก่ียวกบัพฤติกรรมท่ีพึง หรือท่ีตอ้งการ ดงันั้น code  of ethics, code of 
conduct ก็คือ ประมวลจริยธรรม หรือประมวลแบบแผนพฤติกรรมท่ีพึงปฏิบัติสําหรับวิชาชีพ  
(สมศกัด์ิ  ส่งสมัพนัธ.์ ไม่ปรากฏปี : 686) 
 สรุปสาระสาํคญัจริยธรรมไดว้่า เป็นระบบการทาํความดีละเวน้ความชัว่  เป็นแนวทาง
หรือกฎเกณฑค์วามประพฤติของคนท่ีควรเสริมสร้างใหเ้กิดข้ึน โดยตอ้งอาศยัปัญญาพิจารณา  และ
เป็นความประพฤติท่ีดีงาม  ท่ีแสดงออกมาจากคุณธรรมท่ีอยู่ในใจ  เห็นและวดัไดป้ระกาศิตใชค้าํว่า 
“พึง” ซ่ึงตอ้งการใหค้นในวิชาชีพเดียวกนัยดึถือปฏิบติั 
 ดวงเดือน  พนัธุมนาวิน (2543:113) ให้ความจริยธรรมกวา้งขวางครอบคลุมสาเหตุ  
กระบวนการ และผลของการกระทาํความดีละเวน้ชัว่ คาํว่าจริยธรรมเป็นคาํใหม่ ส่วนคาํท่ีมีอยู่เดิม
คือ คาํว่า “คุณธรรม” และ “ค่านิยม” (ส่ิงบุคคลยอมรับว่าสาํคญัมาก จะแตกต่างกันไปตามกลุ่ม
บุคคลและวฒันธรรม) 
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 ทศันา   แขมมณี(25541:2) ไดใ้หค้วามหมายของคาํว่า “คุณธรรม  จริยธรรม”  มีลกัษณะ
ท่ีมีส่วนคลา้ยคลึงและสมัพนัธก์นั  ซ่ึงไดมี้ผูใ้หค้วามหมายไวต่้างๆ กนั โดยนัยน้ี คุณธรรมหมายถึง  
คุณลกัษณะหรือสภาวะภายในจิตใจของมนุษย์ท่ีเป็นไปในทางถูกต้อง  ดีงาม  ซ่ึงเป็นภาวะ
นามธรรมอยู่ในจิตใจ  ส่วนจริยธรรมเป็นการแสดงออกทางการประพฤติปฏิบัติ  ซ่ึงสะท้อน
คุณธรรมภายในใหเ้ห็นเป็นรูปธรรม 
 บุญเยีย่ม  สาริมาร (2542:9) อธิบายคาํว่า จริยธรรม  เป็นคาํสมาส “จริย” แปลว่า ความ
ประพฤติ  หรือกริยาท่ีควรประพฤติ  “ธรรม”  แปลว่า คุณความดี  ความถูกตอ้งหรือหน้าท่ี  ดงันั้น  
จึงมีความรวมกนัว่า หนา้ท่ีท่ีควรประพฤติ หรือความประพฤติในทางท่ีดีท่ีถกู 
 สรุปคาํว่า  คุณธรรมและจริยธรรมเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมของแต่ละบุคคล ทั้งลกัษณะ
ท่ีอยู่อยู่ภายในจิตใจ  และการแสดงออกมาทางพฤติกรรม ความแตกต่างท่ีพบจะอยู่ท่ีการตั้งช่ือ
ประการหน่ึง ทั้งน้ีเพ่ือสะดวกต่อการเรียกช่ือพฤติกรรมต่างๆ ไดช้ดัเจนมากข้ึน โดยเป็นตามยคุสมยั  
สาํหรับความเหมือนคือ ถือเป็นเร่ืองออกมาทางจิตใจเหมือนกนั (อุปมาเหมือนกบัสภาพของเด็กกบั
ผูใ้หญ่ ซ่ึงพระโพธิญาณเถร (ชา  สุภทัโท) กล่าวไวว้่า แทจ้ริงแลว้เหมือนกนั  ผูใ้หญ่ทุกคนลว้นโต
ข้ึนมาจากสภาพเด็กทั้งหมด) 

 4. ลักษณะของคุณธรรมและจริยธรรม 
  4.1 ลกัษณะของคุณธรรม 
   ดวงเดือน  พนัธุมนาวิน (2543:116) ไดก้ล่าวถึงลกัษณะของคุณธรรมไวว้่า
คุณธรรมและค่านิยมของบุคคลนั้น คือ  การยอมรับว่าส่ิงใดดี  ส่ิงใดชัว่  ส่ิงใดไม่สาํคญั  นั้นเอง  ซ่ึง
จะต้องมีการปลูกฝังกันตั้งแต่เด็กจนเป็นผูใ้หญ่  บุคคลอาจเห็นผิดเป็นชอบ  หรือท่ีเรียกว่า เห็น
กงจักรเป็นดอกบัว  หรือตรงข้ามก็ได้ ย่อมข้ึนอยู่ก ับการเรียนรู้ในอดีตและปัจจุบันของเขา  
นอกจากนั้นการท่ีบุคคลจะมองเห็นว่าส่ิงใดสาํคญัมากหรือน้อย  ก็อาจจะเปล่ียนแปลงไปไดต้าม
สถานการณ์และยคุสมยัดว้ย  เช่น  การอนุรักษธ์รรมชาติ  นั้น  เป็นคุณธรรมและค่านิยมของคนใน
ยุคปัจจุบันและอนาคต  แต่ไม่ชดัเจนในอดีต  แต่เดิมนั้นมกัมีผูเ้ขา้ใจว่า ถา้บุคคลมีคุณธรรมและ
ค่านิยมท่ีเหมาะสมแลว้  จะเป็นผูท่ี้มีพฤติกรรมทางจริยธรรมอย่างเหมาะสมด้วย  แต่จากการ
ศึกษาวิจยัทางจิตวิทยาพบว่า  การท่ีบุคคลรู้ว่าอะไรดี  อะไรเหมาะสมและสาํคญันั้น ไม่เพียงพอท่ีจะ
ทาํให้เขามีพฤติกรรมตามนั้นได ้ (Wright 1975) คนท่ีทาํผิดกฎหมาย  เช่น  การท่ีคนไปลกัขโมย
หรือทาํร้ายผูอ่ื้นนั้น เขามิไดท้าํไปเพราะความรู้เท่าไม่ถึงการณ์  แต่เขาทาํผดิทั้ง ๆ ท่ีรู้ว่าเป็นความผิด 
จะเห็นไดจ้ากการท่ีเขาตอ้งการปกปิดและหลบซ่อน เพราะกลวัจะถูกจบัไปลงโทษ ฉะนั้น  การ
ปลกูฝังคุณธรรมและค่านิยมให้แก่เยาวชนจึงไม่เพียงพอท่ีจะทาํให้เกิดการทาํความดี ละเวน้ชัว่ได้
อยา่งจริงจงั 
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  4.2 ลกัษณะของจริยธรรม 
   ดวงเดือน  พนัธุมนาวิน (2543 : 113-115) ไดอ้ธิบายลกัษณะของจริยธรรมไว้
คือ  การท่ีคนเราจะทาํความดีหรือไม่ มากนอ้ยเพียงใดนั้น  ข้ึนอยูก่บัสาเหตุทั้งภายใน และภายนอก
ตวับุคคล  สาเหตุภายในคือ ลกัษณะทางจิตใจต่าง ๆ เช่น การไม่เห็นแก่ตวั แต่เห็นแก่ส่วนรวมการ
มุ่งอนาคต  และความสามารถควบคุมตนเอง ความเช่ือว่าทาํดีจะนาํไปสู่ผลดี  และการทาํชัว่ตอ้ง
โดนลงโทษ  นอกจากนั้นยงัเก่ียวขอ้งกบัลกัษณะทางจิตใจทางดา้นอ่ืน ๆ คือ ความพอใจ และเห็น
ดว้ยกับความดีต่าง ๆ และเห็นความสาํคัญของความดีเหล่านั้น  เช่น  ความซ่ือสัตย ์ การเคารพ
กฎระเบียบและกฎหมาย  ความสามคัคี  เป็นตน้  ลกัษณะทางจิตใจเหล่าน้ีท่ีสาํคญัมีอะไรบา้ง ไดมี้
การกาํหนดโดยการวิจยัเพื่อวิเคราะห์สาเหตุของพฤติกรรมของคนไทย  ซ่ึงไดก้ล่าวมาแลว้ 
   ส่วนสาเหตุภายนอกตวับุคคล ในการท่ีบุคคลนั้นจะทาํความดีหรือละเวน้การ
กระทาํท่ีไม่น่าปรารถนามากนอ้ยเพียงใด  นั้น  สาเหตุท่ีสาํคญัคือ  คนรอบขา้ง   กฎระเบียบ  สังคม
วฒันธรรม  และสถานการณ์  ในขณะท่ีบุคคลประสบอยู่ 
   ดวงเดือน   พนัธุมนาวิน  (2524 :2-3)  ไดก้ล่าวถึงองคป์ระกอบท่ีสาํคญั 4 ดา้น  
ตามแนวคิดของพฤติกรรมศาสตร์เก่ียวกบัจริยธรรม คือ 

1. ความรู้เชิงจริยธรรม  หมายถึง  การมีความรู้ว่าในสังคมของตนนั้น  การ
กระทาํชนิดใดดีควรกระทาํ และการกระทาํชนิดใดเลวควรงดเวน้  ลกัษณะและพฤติกรรมประเภท
ใดเหมาะสมมากน้อยเพียงใด  ปริมาณความรู้เชิงจริยธรรมน้ีข้ึนอยู่กับอายุ  ระดบัการศึกษา และ
พฒันาการทางสติปัญญาของบุคคล 

2. ทศันคติเชิงจริยธรรม  หมายถึง  ความรู้สึกของบุคคลเก่ียวกบัลกัษณะ  
หรือพฤติกรรมเชิงจริยธรรมต่าง ๆ ว่าตนชอบหรือไม่ชอบลกัษณะนั้นมากน้อยเพียงใด ทศันคติเชิง
จริยธรรมของบุคคลส่วนใหญ่จะสอดคลอ้งกับค่านิยมนั้ น  และในเวลาท่ีต่างกันทัศนคติเชิง
จริยธรรมของบุคคลอาจเปล่ียนแปลงได ้

3. เหตุผลเชิงจริยธรรม หมายถึง การท่ีบุคคลใช้เหตุผลในการเลือกท่ีจะ
กระทาํหรือไม่กระทาํพฤติกรรมอย่างใดอย่างหน่ึง  ซ่ึงแสดงให้เห็นถึงแรงจูงใจท่ีอยู่เบ้ืองหลงัการ
กระทาํต่าง ๆ ของบุคคล 

4. พฤติกรรมเชิงจริยธรรม  หมายถึง   การท่ีบุคคลแสดงพฤติกรรมท่ีสังคม
นิยมชมชอบหรืองดเวน้การแสดงพฤติกรรมท่ีฝ่าฝืนกฎเกณฑห์รือค่านิยมในสงัคมนั้น 
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แนวทางการปฏิบัติธรรมตามหลักพทุธศาสนา 
 

 หลกัธรรมทางศาสนาของทุกศาสนา ต่างมีความสําคญัต่อการดาํรงชีวิตของบุคคล    
แต่ละบุคคลในสงัคม สงัคมท่ีเจริญแลว้จะมีศาสนาเป็นเคร่ืองยดึถือ เพื่อช่วยใหส้มาชิกปฏิบติัตนไป
ในทางท่ีดี ทุกๆ ศาสนายอ่มมีจุดหมายเดียวกนั คือ มุ่งให้บุคคลกระทาํความดี และละเวน้ความชัว่ 
แต่ความศรัทธาและพิธีกรรมของแต่ละศาสนาอาจมีความแตกต่างกันไปประเทศไทยมี
พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาประจาํชาติ แต่ในขณะเดียวกนัก็เปิดโอกาสให้พลเมืองนับถือศาสนา
อ่ืนๆ ไดอ้ยา่งเสรี จะเห็นไดว้่าศาสนากบัมนุษยไ์ดม้ีส่วนสมัพนัธก์นัอยา่งใกลชิ้ด เน่ืองจากศาสนาจะ
เป็นเคร่ืองอบรมนิสัยของมนุษยใ์ห้มีความดีงาม ซ่ึงจะเป็นแรงผลกัดนัให้สังคมพฒันาไปไดอ้ย่าง
รุ่งเรือง ศาสนาท่ีสาํคัญในสังคมไทยนั้น นอกจากจะมีศาสนาพุทธแลว้ ก็ยงัมีศาสนาพราหมณ์ 
ศาสนาซิกซ์ ศาสนาคริสต์ และศาสนาอิสลามซ่ึงหลกัธรรมทางศาสนานั้นเป็นส่ิงท่ีมนุษยเ์ราควร
ยดึถือ และใชเ้ป็นหลกัการในการดาํรงชีวิตในครอบครัวและสงัคมเป็นอยา่งยิง่ 
 ดงันั้น ก่อนท่ีจะลงมือปฏิบติัธรรม เราตอ้งรู้เสียก่อนว่าเราจะทาํอะไร จะทาํเพื่ออะไร 
จะทาํอยา่งไร และระหว่างท่ีทาํก็ตอ้งไม่หลงไม่เผลอไปทาํอยา่งอ่ืนโดยไม่รู้เท่าทนั ความรู้ 4 อย่างน้ี
เรียกว่าสมัปชญัญะ ซ่ึงเป็นปัญญาขั้นพ้ืนฐานท่ีคอยกาํกบัการปฏิบติัไม่ใหอ้อกนอกลู่นอกทาง 
 การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนามี 2 อย่าง คือ สมถกรรมฐาน กับวิปัสสนา
กรรมฐาน ซ่ึงทั้ง 2 อยา่งน้ีลว้นแต่ตอ้งอาศยัสติเป็นเคร่ืองระลึกรู้อารมณ์กรรมฐาน และอาศยัปัญญา
คือสัมปชัญญะเป็นเคร่ืองกาํกับการปฏิบติันั้นไวเ้สมอ ไม่เช่นนั้นเราจะปฏิบติัผิดพลาดไดง่้าย ๆ 
(พระปราโมทย ์ปาโมชุโช,2550 : 12-13 ) 

สมถกรรมฐาน คือ วิธีการปฏิบติัตนเพื่อให้เกิดความสงบ ไม่ฟุ้ งซ่าน มีจิตเป็นสมาธิ 

ส่งผลใหจิ้ตของผูป้ฏิบติัสงบน่ิง เม่ือจิตสงบแลว้ก็จะเกิดพลงัจิตท่ีสามารถระงบักิเลสและนิวรณ์ได้

เป็นคร้ังคราว เกิคความสุขและปีติ มีอารมณ์เป็นหน่ึงเดียว มีฌานสมาบติัเป็นผล อาจแสดงฤทธ์ิได ้

และเป็นพ้ืนฐานในการทาํวิปัสสนา 

วปัิสสนากรรมฐาน คือ วิธีปฏิบติัตนเพื่อให้เกิดปัญญา ให้ไดรู้้เห็นธรรมชาติของชีวิต

และส่ิงทั้งปวงท่ีไม่เท่ียง บงัคบัไม่ได ้และเป็นทุกข์ ซ่ึงทั้งหมดน้ีเกิดข้ึนกบักายและจิต หรือรูปและ

นาม จึงส่งผลใหผู้ป้ฏิบติัปล่อยวางจากความยดึมัน่ในอุปาทาน และบรรเทาความทุกขก์ายทุกขใ์จได ้ 

 คาํว่า วิปัสสนากรรมฐาน แยกออกไดเ้ป็น ๔ ศพัท์ คือ วิ + ปัสสนา + กรรม + ฐาน           

วิ แปลว่า แจง้ ปัสสนา แปลว่า เห็น วิปัสสนาจึงแปลว่า เห็นแจง้ เป็นช่ือของปัญญาซ่ึงเกิดจากการ

ปฏิบติั กล่าวง่ายๆ คือ การเห็นปัจจุบนั เห็นรูป – นาม เห็นไตรลกัษณ์ และเห็นมรรคผลนิพพาน 
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 ส่วนคาํว่า กรรมฐาน แยกไดเ้ป็น กรรม แปลว่า การกระทาํ ส่วน ฐาน แปลว่า ท่ีตั้ ง 

กรรมฐานจึงแปลว่า ท่ีตั้งของการกระทาํซ่ึงเป็นเหตุปัจจยัให้เกิดปัญญา จนไดบ้รรลุคุณวิเศษ คือ 

ญาณมรรคผลนิพพาน 

 การปฏิบติัเพื่อใหเ้กิดปัญญา เห็นแจง้สจัธรรมตามความเป็นจริงจนสามารถปล่อยวาง

กิเลสได ้และเป็นหนทางให้ผูป้ฏิบติัพน้ทุกข์ท่ีเรียกว่า การปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานน้ี ตอ้งอาศยั 

“สติ” พิจารณารูป-นามตามความเป็นจริง คือ ตอ้งใชส้ติกาํหนดรู้รูป-นามให้ทนัอารมณ์ปัจจุบัน    

จึงจะเห็นสภาวะตามความเป็นจริง และทาํลายความเห็นผิด ๔ อย่าง ท่ีเห็นว่าเราสวยงาม เราไม่

เปล่ียนแปลง เรามีความสุขและเรามีตัวตน ทาํให้เกิดปัญญาเห็นถูกต้องว่า รูป -นาม ทั้งหมดน้ี 

สกปรก ไม่สวยงาม ไม่เท่ียง เป็นทุกข ์และไม่ใช่ตวัตน 

ดงันั้นวิปัสสนาจึงเป็นการรู้แจง้ ซ่ึงมนุษยห์รือสตัวท์ัว่ไปไม่สามารถหย ัง่รู้ความจริงน้ี 

เพราะธรรมชาติจะปิดบงัความจริงน้ีไวด้ว้ยอุบายทั้ง ๔ คือ 

 กามราคะ ปิดบงัอสุภะ (ความสวยงามทาํใหไ้ม่เห็นสภาพความเป็นจริงท่ีไม่งาม) 

อิริยาบถ ปิดบงัทุกขงั (ความเคล่ือนไหวทาํใหไ้ม่เห็นความทุกขข์องร่างกาย) 

สนัตติ ปิดบงัอนิจจงั (ความสืบต่อทาํใหไ้ม่เห็นความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดแลว้ดบั) 

ฆนสัญญา ปิดบงัอนัตตา (ความรู้สึกว่ามีตวัตนเป็นช้ินเป็นอนัทาํให้ไม่เห็น

ความว่างท่ีไม่ใช่ตวัตน) 

 ส่ิงเหล่าน้ีทาํใหส้ัตวโ์ลกลุ่มหลงดว้ยกิเลส ตณัหา และอุปาทานจนสร้างกรรมให้เกิด

ภพเกิดชาติ เวียนว่ายอยูใ่นวฏัสงสารอยา่งไม่มีส้ินสุด มีเพียงวิปัสสนากรรมฐานท่ีพระพุทธองค์ทรง

คน้พบเท่านั้นท่ีเป็นทางสายเอกและสายเดียว ซ่ึงนาํไปสู่ความหลุดพน้จากทุกข์ทั้งมวลและประสบ

กบัสนัติสุขอยา่งแทจ้ริง  

การรู้สัจธรรมน้ี หากรู้ดว้ยการอ่าน การคิด และการเข้าใจ มนัจะไม่ชัดแจง้และไม่

สามารถปล่อยวางกิเลสได ้ตอ้งรู้ดว้ยการปฏิบติัดว้ยตวัเองจนเกิด ภาวนามยปัญญา เท่านั้น จิตจึงจะรู้

แจง้จนทาํลายความโง่ถึงขั้นวางกิเลส เข็ดบาป และไม่ประพฤติชัว่อีกต่อไป และดว้ยผลของการ

ปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานจะทาํใหต้ดัอนุสยักิเลสไดห้มดส้ินจนถึงพระนิพพานในท่ีสุด 
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ผูป้ฏิบติักรรมฐานอาจเร่ิมฝึกแบบสมถกรรมฐานหรือวิปัสสนากรรมฐานก่อนก็ได ้ถา้เร่ิม

ดว้ยสมถะก่อนแลว้ค่อยไปหาวิปัสสนาภายหลงั จะเรียกว่า สมถยานิก แต่ถา้เร่ิมดว้ยวิปัสสนาก่อน

แลว้ค่อยมาทาํสมถะ จะเรียกว่า วิปัสสนายานิก 
 

หลักธรรมของศาสนาพทุธเพือ่ใช้ในการดํารงชีวิต  
 

 หลกัธรรมของพระพุทธศาสนามีอยู่มากมาย ผูท่ี้ปฏิบัติธรรมตามแนวพุทธศาสนา
สามารถนําหลักธรรมมาปรับใช้กับการดํารงชีวิตประจําวนั เพ่ือให้ชีวิตมีความสุขได้ ทั้ งใน
ครอบครัว ในสงัคม และยงัสามารถนาํมาช่วยในการแกไ้ขปัญหาได ้

 1.  หลักธรรมของศาสนาพุทธเพือ่ใช้ในการดํารงชีวติในครอบครัว 
  ศาสนาทุกศาสนามีความสาํคญัต่อการดาํรงชีวิตของบุคคลในสังคม และสังคมท่ี
เป็นหน่วยเลก็ท่ีสุด คือ ครอบครัว ซ่ึงครอบครัวจะสามารถดาํรงอยูไ่ดอ้ยา่งสงบสุขดว้ยการท่ีสมาชิก
ในครอบครัวมีศาสนาเป็นเคร่ืองยึดเหน่ียว หลกัคําสอนและหลกัปฏิบัติเพื่อการดาํรงชีวิตใน
ครอบครัว ของแต่ละศาสนาอาจมีความแตกต่างกนัไป สามารถยกตวัอย่างไดด้งัต่อไปน้ี (ทองหล่อ 
วงษธ์รรมา,2538; ทศันีย ์สงวนสตัย,์2540; นฤมล วชิระชูเดช,2542; วิทย ์วิศทเวทย ์และเสถียรพงษ ์
วรรณปก, 2533) 
  หลกัธรรมท่ีสาํคญัในการดาํรงชีวิตในครอบครัว อาทิเช่น 

1.1 ฆราวาสธรรม 4 
    ฆราวาสธรรม 4 เป็นหลกัธรรมสําหรับผูค้รองเรือน เป็นหลกัประพฤติ
ปฏิบติัเพ่ือการทาํใหอ้ยูร่่วมกนัในสงัคมเกิดความสงบสุข ธรรมะส่ีขอ้น้ีเป็นฐานแห่งการดาํรงชีวิต 
จาํเป็นอย่างยิ่งสําหรับผูต้ ้องการความสุขในชีวิตผูค้รองเรือน เพราะถา้ผูค้รองเรือนคนใดขาด
คุณธรรมทั้ งส่ีน้ีแล้วบรรดาความดีความเจริญอ่ืน ๆ ย่อมจะพังทลายส้ิน ถา้เปรียบกับอาคาร
บา้นเรือนธรรมะทั้งส่ีขอ้น้ีก็เปรียบกบัเสาเรือน ส่วนคุณธรรมอ่ืน ๆ ย่อมเปรียบกบัพ้ืน ฝาหลงัคา 
และอ่ืน ๆ ซ่ึงทรงตวัอยูไ่ดเ้พราะเสาคํ้าเอาไว ้หลกัธรรมทั้งส่ีมีดงัน้ี 
   1.1.1 สัจจะ แปลว่า ความสัตย ์หรือความซ่ือสัตย ์หรือความซ่ือตรง คือ 
เป็นคนมัน่คงไม่หลอก ไม่ลวง ไม่กลบักลอก 
      สัจจะมีลกัษณะ 3 อย่าง คือ มีลกัษณะจริง ตรง แท้ คนท่ีมีสัจจะ
ยอ่มจะเป็นคนจริง เป็นคนตรง และเป็นคนแท ้
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       -    คนจริง คือ ทาํอะไรทาํจริง ไม่ทาํเล่น เมื่อไดต้กลงเร่ืองใดกบัใคร 
หรือไดป้ลงใจท่ีกระทาํหนา้ท่ีใดแลว้ก็กระทาํใหไ้ดจ้ริง เพราะใครๆ ก็ตอ้งการคนจริง เมื่อเราอยาก
ใหค้นอ่ืนจริงกบัเรา คนอ่ืนก็อยากใหเ้ราจริงกบัเขาดว้ย เช่นกนั 
       -    คนตรง คือ เป็นคนซ่ือตรง ไม่คดโกง ไม่เป็นคนเจา้เล่ห์ ทั้งจิตใจ 
คาํพดูและการกระทาํถา้ตรงต่อระเบียบแบบแผนเรียกว่า เท่ียงตรง คนมีสจัจะก็ตอ้งประพฤติซ่ือตรง
อยูเ่สมอ 
       -    คนแท ้คือ ปรับปรุงตนเองให้มีสมรรถภาพกบัท่ีตวัเป็นไม่ใช่สัก
แต่ว่าเป็นแต่ไม่แท ้คือ ปลอม หรือเทียม 
    1.1.2 ทมะ แปลว่า ฝึก หยดุ ข่ม ซ่ึงเป็นคุณลกัษณะท่ีควรใหม้ีในตวัเรา ครบ
ทั้งสามอยา่ง 
       -   ความฝึก หมายความว่า ฝึกตนเองให้มีสมรรถภาพพอท่ีจะทาํมา
หากิน 
       -   ความหยดุ หมายความว่า สามารถท่ีจะยบัย ั้งตนเอง สู่การกระทาํ
ความผดิ 
       -   ความข่ม หมายความว่า รู้จกัข่มใจตนเองไม่ให้เห่อเหิมเสริมตัว
หรือมวัเมากบัส่ิงเพลิดเพลิน 
    1.1.3 ขนัติ คือ ความอดทน หมายความว่า อดทนต่อเหตุการณ์ต่างๆ อันจะ
ทาํใหเ้ราไม่ทอดท้ิงความดี ความยนืหยดัอยูใ่นทางดีใหไ้ด ้
      ในทางปฏิบติั ขนัติ  พึงใชใ้นท่ี 4 สถานคือ 
      - ทนต่อความยากลาํบาก คือ กลา้สู้กบัความลาํบาก ทาํงานของตน
กา้วหนา้ไปได ้แมค้วามลาํบากตรากตรําก็ไม่พร่ันพรึง 
      - ทนต่อความเจ็บกาย คือ ไม่อา้งความเจ็บปวดเป็นเหตุกระทาํในส่ิง
ท่ีไม่ควรกระทาํ 
      - ทนต่อความเจ็บใจ คือ ทาํใจหนกัแน่น ข่มความรู้สึก 
      - ทนต่ออาํนาจกิเลส ความอดทน 3 อยา่ง ขา้งตน้นั้นเป็นเร่ืองทนต่อ
ส่ิงท่ีเราเกลียด แต่ทนต่ออาํนาจกิเลส เป็นการทนต่อส่ิงท่ีเราชอบ 
    1.1.4 จาคะ คือ ความเสียสละ คนครองเรือนจาํเป็นตอ้งมีในท่ีน้ีหมายถึง
การสละ 2 อยา่งคือ  
       - สละวตัถุ หมายความว่า สละทรัพยห์รือสละแรงบาํเพญ็ประโยชน์
แก่ตนและส่วนรวม 
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       -   สละอารมณ์ คือ เม่ือผูอ่ื้นทาํส่ิงใดล่วงเกิน ทาํใหเ้ราขดัใจก็พึงสละ
อารมณ์นั้นเสียรู้จกัใหอ้ภยั คุณสมบติัขอ้น้ีจะรักษาสนัติสุขในครอบครัวและสงัคมไวไ้ด ้ทั้งเป็นทาง
เสริมสร้างความสุขใจของผูป้ฏิบติัดว้ย 
       บุคคลผูม้ีฆราวาสธรรม และผูข้าดฆราวาสธรรม จะมีคุณลกัษณะ
ตรงกนัขา้มกนั ดงัน้ี 
      ผูม้ีฆราวาสธรรม ผูข้าดฆราวาสธรรม 
      1. สตัยจ์ริง   1. เหลาะแหละ 
      2. ศึกษาปรับปรุงใหก้า้วหนา้เสมอ 2. ด้ือปล่อยชีวิตตามยถากรรม 
      3. เขม้แข็ง   3. อ่อนแอ 
      4. รู้จกัอภยัเสียสละ  4.  เจา้อารมณ์ เห็นแก่ตวั 
  1.2  ไตรสิกขา 
   ไตรสิกขา หรือ สิกขาสาม หรือ มรรค อนัเกิดจากการรวมแรงขององค์ หรือ 
สิกขาเหล่านั้น จึงเป็นอยา่งเดียวกนัและนัน่คือหลกัแห่งการปฏิบติัธรรม ซ่ึงมีดงัน้ี 
   1.2.1 ศีลสิกขา  ประกอบดว้ย 
       - การพดูจาถกูตอ้ง 
       - การกระทาํถกูตอ้ง 
       - การดาํรงชีพถกูตอ้ง 
   1.2.2 สมาธิสิกขา ประกอบดว้ย 
       -  ความพากเพียรถกูตอ้ง คือการบากบัน่ในอนัท่ีจะกา้วหนา้ไม่ถอยหลงั 
       - การระลึกประจาํใจถกูตอ้ง คือ ระลึกแต่ในส่ิงท่ีเก้ือหนุนแก่ปัญญา 
       -   การตั้งมัน่ใจถกูตอ้ง ไดแ้ก่ สมาธิ เป็นของจาํเป็นในกิจการทุกอยา่ง 
   1.2.3 ปัญญาสิกขา ประกอบดว้ย 
      -    ความเขา้ใจถกูตอ้ง ยอ่มตอ้งการใชใ้นกิจกรรมทัว่ไปทุกประเภททั้ง
ฝ่ายโลกและฝ่ายธรรม เพราะเป็นขอ้นาํทางแห่งขอ้อ่ืน 
      -    ความใฝ่ใจถูกตอ้ง คือ คิดหาทางออกไปจากทุกข์ ตามกฎแห่งเหตุ
และผลทั้งสององคน้ี์ จดัเป็นพวกปัญญาท่ีเรียกว่า “ปัญญาสิกขา” 
  1.3 พละ 4  
   พละ 4 หมายถึง ธรรมท่ีเป็นพลังต่อสู้กับอุปสรรคในการดําเนิน ชีวิต 4 
ประการไดแ้ก่  ปัญญาพละ (กาํลงัปัญญา) วิริยพละ (กาํลงัความเพียร) อนวชัชพละ (กาํลงัท่ีไม่มี
โทษ) และสงัคหพละ (กาํลงัการสงเคราะห์) 
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   1.3.1 ปัญญาพละ คือ กาํลงัปัญญา ปัญญาท่ีจดัเป็นกาํลงั อาจหมายถึง รู้ดีรู้
ชอบ มีเหตุมีผล ปัญญามี 2 ชนิด คือ 
      - ปัญญาท่ีติดตวัแต่เกิด     
      - ปัญญาท่ีเกิดจากการฝึกฝนอบรม เกิดข้ึนได ้3 ทาง คือ เกิดจาก
การศึกษาเล่าเรียน  เกิดจากการพิจารณาคน้หาเหตุผลดว้ยตนเอง และเกิดจากประสบการณ์ดว้ย
ตนเอง 
   1.3.2 วิริยพละ   
     วิริยพละ หมายถึง กาํลงัความเพียร บากบัน่ไม่ทอ้ถอย การทาํงานให้
สาํเร็จลุล่วงด้วยดีไม่สามารถทาํให้สําเร็จในระยะเวลาอนัสั้น ต้องกระทาํต่อเน่ืองกันไม่ลดละ        
จึงกล่าวไดว้่าความเพียรท่ีถกูตอ้งควรมีลกัษณะดงัน้ี 
     -   เป็นการทาํงานท่ีต่อเน่ืองกนั หรือ เวน้ระยะบา้งตามสมควร 
     -   ควรตรงต่อเวลา ไม่ผดัวนัประกนัพรุ่ง เมื่อถึงเวลาตอ้งทาํงานทนัที 
     -   ไม่เบ่ือหน่าย ทอ้ถอย หรือหยดุความเพียร 
     -   ไม่ท้อถอยต่ออุปสรรทั้งภายในและภายนอก อุปสรรคภายใน คือ 
ความเบ่ือหน่ายทอ้ถอย อุปสรรคภายนอกเกิดจากบุคคลรอบขา้งหรือปัญหาต่าง ๆ อุปสรรคเหล่าน้ี
ควรเอาชนะใหไ้ดด้ว้ยพลงัความมัน่คง 
    1.3.3 อนวชัชพละ คือ การกระทาํท่ีไม่มีโทษ ซ่ึงการกระทาํมี 3 ทาง คือ 
     -    กายกรรม คือ การกระทาํทางกาย 
     -    วจีกรรม คือ การกระทาํทางวาจา 
     -    มโนกรรม คือ การกระทาํทางใจ 
     การกระทาํทั้งทางโลกและทางธรรมจะมีความถูกตอ้งหรือปราศจาก
โทษ พิจารณาไดจ้ากเกณฑก์ารตดัสิน 4 ประการ ไดแ้ก่ 
     -   กฎหมาย เป็นหลกัตดัสินทางทางโลกท่ีกาํหนดข้ึนในแต่ละสังคม 
และจะมีบทบญัญติัลงโทษไวด้ว้ย 
      - จารีตประเพณี ในกลุ่มชนหรือสังคมใดสังคมหน่ึงมีจารีตประเพณี
ของตนท่ีแตกต่างกนัออกไป การผิดประเพณีไม่มีบทลงโทษเหมือนกฎหมาย แต่ผูท้าํผิดประเพณี
อาจจะไดรั้บการประณามใหเ้กิดความอบัอายได ้
      - ศีล คือขอ้หามศาสนาเป็นการควบคุมกาย  วาจา  ให้เรียบร้อย ไม่มี 
บทลงโทษทางโลก แต่อาจมีโทษผดิศีลได ้
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  1.3.4 สังคหพละ คือ การสงเคราะห์ซ่ึงกันและกัน ได้แก่ สังคหวัตถุ 4 
ประการ คือ 
    -    ทาน คือ การให้โดยไม่หวงัผลตอบแทน ทั้งการช่วยเหลือแบ่งปัน
ดา้นวตัถุและความเอ้ือเฟ้ือเผือ่แผใ่หแ้ก่กนั 
    -    ปิยวาจา คือ การพดูจาอนัเป็นท่ีรัก พูดสุภาพ ไต่ถามทุกข์สุขซ่ึงกนั
และกนั     ไม่พดูจาหยาบคายหรือด่าทอกนั 
    -    อตัถจริยา คือ การบาํเพ็ญประโยชน์ต่อผูอ่ื้น แก่ส่วนรวม ตามควร
ไม่น่ิงดูดาย 
    -    สมานัตตตา คือ การวางตนเสมอตน้เสมอปลาย วางตนเหมาะสม
กบัตาํแหน่งหนา้ท่ีหรือส่ิงแวดลอ้ม 
  พละ 4 น้ี  เป็นหลักแห่งพลัง อ ํานาจ ความมีช่ือเสียง และจะประสบ
ความสาํเร็จในชีวิตอยา่งแน่นอน บุคคลจึงควรปลกูฝังพละ 4 น้ีใหเ้กิดข้ึนแก่ตนเองทุกคน 
  1.4  อทิธิบาท 4  
   อิทธิบาท 4 ประกอบดว้ยคาํ 2 คาํ คือ อิทธิ แปลว่า “ความสาํเร็จ” บาท แปลว่า 
“ทาง” รวมแลว้คือ “ทางแห่งความสําเร็จ” หลกัอิทธิบาทน้ีเป็นหลกัการเพ่ือให้มัน่ใจและเพ่ือ
ความสาํเร็จ พระพุทธเจา้ทรงสอนใหต้ั้งท่ีใจตวัเอง วางหลกัความดีไวท่ี้ใจตวัเองไม่ใช่ท่ีส่ิงอ่ืนนอก
ตวั การทาํงานใหไ้ดผ้ลดีตอ้งเร่ิมท่ีใจของตวัเอง ตวัเองจะตอ้งดีก่อน การวางหลกัไวข้า้งในตวัไม่ใช่
ท่ีส่ิงภายนอกนั้น เม่ือทาํงานใดไม่สาํเร็จ เราจะไม่โทษส่ิงอ่ืน หรือคนอ่ืน แต่จะโทษตวัเองและหัน
กลบัมาคิดปรับปรุงแกไ้ขตนเอง 
   หลกัอิทธิบาท 4 ประกอบดว้ย 
   1.4.1 ฉนัทะ คือ การทาํใจให้รัก ให้พอใจกับงานนั้นก่อน เม่ือใจเกิดฉันทะ
แลว้ก็ลงมือทาํดว้ยความเต็มใจ ความเต็มใจหรือพอใจจะเป็นกาํลงัใจใหเ้ราไม่ยอ่ทอ้ต่ออุปสรรค ไม่
ว่าจะทาํงานใดก็ตาม วิธีท่ีจะสร้างใหค้นรักงานนั้นเราตอ้งคาํนึงถึงผลดีของงาน คือ คิดว่าถา้ทาํงาน
น้ีแลว้เราจะไดผ้ลดีอะไร เช่น การเรียนหนงัสือ เรียนแลว้จะไดม้ีงานทาํ มีรายได ้มีเกียรติ มีอาํนาจ 
เหล่านั้น เป็นตน้ 
   1.4.2 วิริยะ คือ การมีใจพากเพียร ในการทาํงานทุกอย่างตอ้งประสบความ
ลาํบาก และอุปสรรคบา้งเป็นบางเวลา การต่อสู้เอาชนะตอ้งอาศยัความเพียร และมีจิตใจเขม้แข็ง
ความเพียรเกิดข้ึนไดด้ว้ยการรู้จกัวดัความสามารถของตนเอง เวลาท่ีเหลืออยู่เราควรทาํอะไรให้ได้
งานคุม้ค่ากบัเวลา ไม่ทอ้ถอย เบ่ือหน่ายช่วงเวลาท่ีเหลืออยู่ 
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   1.4.3 จิตตะ หมายถึง ความเอาใจใส่ต่องาน คนท่ีมีจิตตะมกัมีความคิดรวมท่ี
จุดเดียวยอ่มมีพลงัผลกัดนัใหง้านสาํเร็จลงได ้การเอาใจใส่ตรวจตราสมํ่าเสมอ ให้รู้ล่วงหน้าว่างาน
นั้นผดิพลาดได ้และสามารถหาทางแกไ้ขเตรียมไวใ้หพ้ร้อม ตรงขา้ม กบัคนท่ีทาํงานขาดความเอาใจ
ใส่ ยอ่มยากท่ีจะทาํงานใหส้าํเร็จ  เพราะความคิดไม่ต่อเน่ืองกนัตลอด งานท่ีทาํก็จะไม่เกิดผลสาํเร็จ
นบัว่าทาํงานไม่ไดผ้ลดี 
   1.4.4 วิมงัสา หมายถึง การทาํงานด้วยปัญญาทาํด้วยความเข้าใจ รู้จกัพินิจ
พิเคราะห์ไม่ใช่สกัแต่ว่าทาํวนัหน่ึง ๆ เท่านั้น เราตอ้งใชปั้ญญาพิจารณาว่างานท่ีกาํลงัทาํน้ี อะไรคือ
เป้าหมายท่ีต้องการทาํ การท่ีจะบรรลุเป้าหมายน้ีต้องทําอะไรบ้าง อะไรต้องมาก่อน เป็นไป
ตามลาํดับขั้นตอนและมีการประเมินผล แต่ละขั้นตอนว่าเป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้ งไวห้รือไม่         
ถา้ไม่เป็นก็ตอ้งสาํรวจว่ามีปัญหาอะไร แลว้คิดหาวิธีการแกไ้ข เพื่อใหไ้ดง้านท่ีมีประสิทธิภาพ 
  ฉะนั้น การงานใดท่ีผูท้าํไดท้าํสาํเร็จเรียบร้อยทันตามเวลาท่ีตอ้งการ ถูกตอ้งกับ
หน้าท่ีและเร่ืองของการงานนั้น ผูท้าํงานมีความเต็มใจทาํ มีความพากเพียร การงานนั้นต้องมี
ความกา้วหนา้ดว้ย ยิง่ไดรั้บความชมเชยเม่ือทาํงานสาํเร็จ ก็ยิง่มีความสุขใจ มีความภูมิใจเพ่ิมข้ึนดว้ย
ตรงกนัขา้มกบังานท่ีคัง่คา้งไม่เป็นระเบียบก็จะไดรั้บแต่ปัญหา หนกัใจ กงัวลใจ และนาํความเส่ือมเสีย
มาสู่หน่วยงาน และผูป้ฏิบติังานดว้ย 

2. หลักธรรมของศาสนาพุทธเพือ่ใช้ในการดํารงชีวติในสังคม 
  สงัคมทุกกลุ่มและทุกระดบั จะสามารถดาํรงอยู่ไดอ้ย่างสงบสุขดว้ยการท่ีสมาชิก
ในสังคมมีการปฏิบติัตามแนวพุทธศาสนา  มีพุทธศาสนาเป็นเคร่ืองยึดเหน่ียวจิตใจ เพื่อช่วยให้
สมาชิกสามารถดาํรงอยู่ดว้ยกันอย่างสงบสุข ทุก ๆ ศาสนาย่อมมีจุดหมายท่ีทาํให้ผูค้นในสังคม
สามารถดาํรงชีวิตร่วมกนัไดเ้ป็นอยา่งดี หลกัคาํสอนและหลกัปฏิบติัเพื่อการดาํรงชีวิตในสังคมของ
แต่ละศาสนาอาจมีความแตกต่างกนัไป สามารถยกตวัอยา่งไดด้งัต่อไป (ทองหล่อ วงษธรรมา, 2538;
ทศันีย ์สงวนสตัย,์2540; นฤมล วิชระชูเดช,2542;วิทย ์วิศทเวทย ์และเสถียรพงษ ์วรรณปก, 2533) 
  หลกัธรรมท่ีสาํคญัในการดาํรงชีวิตในครอบครัว ไดแ้ก่ 

2.1   สังคหวตัถุ 4 
    ในการอยู่ร่วมกันในสังคมนั้นต้องมีการพ่ึงพาอาศยักันเป็นธรรมดา เพราะ    
ไม่มีใครในโลกน้ี ท่ีจะสามารถทาํทุกส่ิงทุกอยา่งไดด้ว้ยตวัของตวัเองเพียงคนเดียว แต่การอยูร่วมกนั
โดยสนัตินั้นก็จาํเป็นตอ้งมีหลกัการดว้ยเช่นเดียวกนั ถา้ทาํอะไรโดยไม่มีหลกัการแลว้การงานย่อม
กา้วก่ายกนัไม่ประสานกนัท่ีก่อให้เกิดอารมณ์ร่วมกนัในการอยู่ร่วมกบัสังคมนั้นจาํเป็นตอ้งสร้าง
บรรยากาศใหเ้ต็มไปดว้ยมิตรภาพ ถา้หากต่างคนอยูร่่วมกนัโดยแบ่งชั้นวรรณะถือสีถือเหล่ากนัแลว้ 
ความสามคัคีปรองดองจะเกิดไม่ไดเ้ม่ือความสามคัคีไม่มี ความแตกแยกก็ย่อมเกิดข้ึนอนัจะเป็น
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โอกาสดีสาํหรับศตัรูท่ีจะทาํลายลงไดง่้าย ฉะนั้นในทุกสังคมท่ีรวมถึงประเทศชาติและโลกดว้ย     
จึงควรมีหลกัการสาํหรับผดุงสงัคมใหอ้ยู่ร่วมกนัโดยสันติ หลกัการน้ีทางพระพุทธศาสนา เรียกว่า 
“สงัคหวตัถุ 4” ซ่ึงเป็นหลกัธรรมแห่งการสงัคมสงเคราะห์ท่ีดียิง่ 
   สังคหวตัถุ มาจากคาํว่า “สังคห” ท่ีแปลว่า สงเคราะห์ กับคาํว่า “วตัถุ” ท่ี
แปลว่าเร่ือง หรือเป็นท่ีตั้ง รวมความว่า เร่ืองการสงเคราะห์ หรือธรรมอนัเป็นหลกัการในการสังคม
สงเคราะห์ ซ่ึงมีหลกัการใหญ่ๆ อยู ่4 ขอ้ดว้ยกนัคือ 
   2.1.1 ทาน แปลว่า การให้ หรือ การเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ ในสังคมทัว่ๆ ไป ย่อมมี
บุคคล 2 ประเภท คือ คนรวย กบั คนจน และคนฉลาด กบั คนโง่ บุคคลทั้ง 2 ประเภทน้ี ส่วนมาก
มกัจะเขา้กนัไม่ติด คนรวยก็มกัถือตวั เยอ่หยิง่ ชอบดูถกูเหยยีดหยามคนจน ขาดความเห็นอกเห็นใจ
กนั พระพุทธเจา้จึงไดว้างหลกัการในการสงัคมสงเคราะห์ไวใ้นชั้นตน้ดว้ยการให้เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่กนั
และกนัทานในท่ีน่ีแยกออกเป็น 2 ประเภท คือ 
     -   อามิสทาน แปลว่า การใหว้ตัถุส่ิงของ หลกัการน้ีนบัว่าเป็นการช่วย
สงเคราะห์คนจนไดเ้ป็นอยา่งดีถา้สังคมใดมีความจนมาก มีคนรวยน้อย บางทีอาจเป็นอนัตรายต่อ
คนรวยก็ได ้บางทีอาจขาดสติ ความยบัย ั้งใจ เห็นผิดเป็นชอบในท่ีสุดความเดือนร้อนก็ตกไปสู่คน
รวยในท่ีสุดคนรวยควรมีจิตเมตตาต่อคนจนบา้ง หาวิธีสงเคราะห์คนจนบา้ง เท่าท่ีตนพอจะทาํได้ 
     -   ธรรมทาน แปลว่า การใหธ้รรม วิชาความรู้ ความเอ้ือเฟ้ือ หลกัการ
น้ีนับว่าเป็นปัจจัยสําคัญยิ่งในเบ้ืองต้นของการสังคมสงเคราะห์ เพราะสังคมจะเจริญได้ด้วย
การศึกษาสงัคมใดเต็มไปดว้ยคนโง่ คนไร้การศึกษา การท่ีจะปกครองดว้ยเหตุผลนั้นลาํบากมากการ
ปกครองสงัคมเช่นน้ียอ่มใช”้ อาํนาจเป็นธรรม” ไม่ชอบ “ธรรมเป็นอาํนาจ” การท่ีจะใหค้นในสงัคม
นั้นมีเหตุผล เพ่ือใหป้รับความเขา้ใจกนัไดโ้ดยง่ายนั้นก็มีทางเดียว คือ การศึกษาทางพุทธศึกษาและ 
จริยศึกษา โดยเท่าเทียมกนัธรรมขอ้น้ียงัคลุมไปถึงการแสดงความเมตตากรุณากนัทางจิตใจอีกดว้ย 
   2.1.2 ปิยะวาจา แปลว่า การเจรจาดว้ยถอ้ยคาํท่ีอ่อนหวานไม่ว่าเป็นมนุษย์
หรือสตัว ์ก็ตาม ลว้นแต่ตอ้งการไดย้นิคาํท่ีอ่อนโยน ไพเราะเสนาะหูทั้งส้ิน ไม่มีใครเลยท่ีอยากไดย้ิน
คาํหยาบ คาํโกหกหลอกลวง เมื่อทุกคนพดูกนัดว้ย “ปิยะวาจา” น้ี ย่อมตอ้งมีหลกัการสาํคญัในการให้
และการรับรู้ดว้ยเพราะถา้ไม่มีหลกัในการให้และการรับแลว้ “ปิยวาจา” อาจก่อให้เกิดอนัตรายได ้
ผูรั้บก็ตอ้งมีหลกัในการรับเช่นเดียวกนั นัน่ คือ ตอ้งมีสติ คือ ความรู้ ความสาํนึกตวัจะตอ้งพิจารณา
ดูใหร้อบคอบว่าคาํนั้น ๆ มีความจริงแค่ไหน เช่น เขายกยอเราว่าสวย ก็ตอ้งคิดดูใหดี้ว่าเราสวยอย่าง
เขาว่าหรือเปล่า ฯลฯ ฉะนั้น ผูรั้บปิยวาจาทุกคน จาํเป็นตอ้งมีสติคอยกาํกบัอยูต่ลอดเวลาดว้ย 
   2.1.3 อตัถจริยา แปลว่า การบาํเพญ็ประโยชน์ตามหนา้ท่ีของตน คนเราท่ีเกิด
มายอ่มมีหนา้ท่ีต่าง ๆ กนั คนละหลายหนา้ท่ี ตามโอกาสตามวาระ เช่น เราเป็นเด็ก เราอยู่บา้นก็ตอ้ง
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มีฐานะเป็นลกู เป็นแพทย ์หรือ เป็นผูแ้ทนก็มีหนา้ท่ีของแต่ละคน ทุกคนมีหน้าท่ีคนละมากๆ การท่ี
จะบาํเพญ็หนา้ท่ีใหส้มบูรณ์ ตอ้งแบ่งเวลาใหถ้กูตอ้งดว้ย อย่าให้กา้วก่ายกนั เมื่อเรามีหน้าท่ีอย่างใด 
ท่ีไหนแลว้ ก็ตอ้งบาํเพญ็ประโยชน์ในหนา้ท่ีนั้น ให้ครบถว้นสมบูรณ์ การงานจะไดไ้ม่กา้วก่ายกนั 
สาเหตุบาํเพญ็หนา้ท่ีไม่ลุล่วงท่ีสาํคญัเหตุหน่ึง ก็คือ เพราะขาดอตัถจริยานั้นเอง ทุกคนไม่พยายามใน
หน้าท่ีของคนให้สาํเร็จลุล่วงไปก่อน คอยแต่เพ่งเล็งในเร่ืองของผูอ่ื้นเสมอนั้นเอง ถา้ทุกคนจะ
พยายามปฏิบติัหนา้ท่ีของตน การงานทุกอยา่งก็จะมีระเบียบเรียบร้อยดี ไม่ยุง่ยากต่อไป 
   2.1.4 สมานัตตา แปลว่า การรู้จักวางตัวให้เข้ากับผูอ่ื้นได ้การท่ีเราจะอยู่
ร่วมกนัในสงัคม ตลอดถึงประเทศชาติโดยสนัตินั้น ขอ้สาํคญัอีกอยา่งหน่ึงก็คือ เราตอ้งทาํตวัของเรา
ให้เข้ากับทุกคนได้ ไม่สร้างศตัรู เพราะคนเรามีหน้าท่ีต่างกันตามความถนัดและอุปนิสัย ใจคอ
ต่างกนั จึงตอ้งพยายามศึกษาจิตใจของกนัและกนั ทุกคนยอ่มมีส่วนดีส่วนเสีย ฉะนั้นในฐานะท่ีเป็น
ชาวพุทธจึงควรท่ีจะไดม้องทุกส่ิงในทุกแง่ทุกมุมจะทาํให้เราทราบความจริงดีข้ึน และสามารถ     
เขา้กนัไดง่้ายกบัทุกคน 
   ธรรมทั้ง 4 ขอ้น้ี เป็นหลกัการท่ีสาํคญัอย่างยิ่ง ในการสังคมสงเคราะห์ การท่ี
จะทาํการสงเคราะห์ใหป้ระสบผลสาํเร็จดว้ยดีนั้นจะตอ้งปฏิบติัตามหลกัธรรมน้ีตามลาํดบั ตอ้งให้
ประชาชนมีการอยู่ดีกินดี มีความรู้ (ทาน) เสียก่อน รู้จกัพูดจาปราศรัยด้วยอธัยาศยัไมตรีอนัดี       
(ปิยวาจา) แลว้ทุกคนก็จะรู้จกัหนา้ท่ีของตนเอง (อตัถจริยา) เมื่อทุกคนรู้จกัหน้าท่ีของตนดีแลว้ การ
อยูร่่วมกนัโดยสนัติ (สมานตัตตา) ก็จะเกิดข้ึนตามลาํดบั 

2.2 สาราณยีธรรม 6   
  สาราณียธรรม 6 แปลว่า ธรรมท่ีช่วยใหร้ะลึกถึงกนั หมายถึง ธรรมท่ีเป็นหลกัใน
การสร้างความสามคัคี ซ่ึงมี 6 ขอ้ดว้ยกนั คือ 
  2.2.1 เมตตากายกรรม  หมายถึง การมีความเอ้ือเฟ้ือเผือ่แผต่่อสมาชิกในหมู่คณะ
เดียวกนั นบัตั้งแต่คนใกลต้วั เช่น พ่อแม่พ่ีนอ้ง ญาติมิตร ตลอดจนเพ่ือร่วมงาน หรือ เพ่ือนร่วมชาติ 
เป็นตน้ ดว้ยการอนุเคราะห์ช่วยเหลือคนท่ีอ่อนแอกว่า ไม่เห็นแก่ตวัหรือเห็นแก่ได้ เอาตวัรอดแต่
เพียงผูเ้ดียว เป็นการให้ความรักความเมตตาแก่สมาชิกร่วมสังคม ทาํให้สังคมมีแต่ความรัก ความ
สามคัคี ตนเองก็เป็นท่ีรักของคนอ่ืน 
   2.2.2  เมตตาวจีกรรม คือ การมีวาจาดีต่อกนั เช่น พูดจาสุภาพ ไม่พูดค่อนขอด
นินทา  เมื่อมีปัญหาขัดแยง้ก็พูดจาตกลงกันด้วยเหตุผล ไม่พูดจาข่มขู่หรือเยาะเยย้ถากถางกัน 
นอกจากน้ีเมตตาวจีกรรมยงัหมายถึง การแจ้งข่าวท่ีเป็นประโยชน์ หรือสั่งสอนตักเตือนกันดว้ย
ความหวงัดี หากปฏิบติัไดด้งัน้ียอ่มนาํความสามคัคีมาสู่สงัคมอยา่งดียิง่ 
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   2.2.3  เมตตามโนกรรม คือ การคิดดีต่อกนั ไม่คิดมุ่งร้ายพยาบาทหรืออิจฉาริษยา
กนัดีใจดว้ยเมื่อสมาชิกร่วมหมู่คณะไดดี้ เสียใจดว้ยเมื่อเขาประสบความเสียหาย  ทั้งน้ีตอ้งจริงใจต่อ
กนั มีความปรารถนาดีต่อกนั ไม่มวัแต่จอ้งจะจบัผิดกนั ควรมองกนัในแง่ดี คนเรานั้นความคิดมา
ก่อนการกระทาํ เมื่อคิดแลว้จึงทาํ ถา้มีจิตใจดีต่อกนัแลว้ ก็มีแต่ความเป็นมิตรไม่คิดทาํร้ายซ่ึงกนัและ
กนั หมู่คณะใดท่ีมีนํ้ าใจดีงามต่อกนัเช่นน้ี ยอ่มทาํใหห้มู่คณะนั้นมีความสามคัคีอยูอ่ยา่งเหนียวแน่น 
   2.2.4  สาธารณโภคี คือ การแบ่งปันส่ิงของใหแ้ก่กนัและกนัไม่ตระหน่ีหรือหวง
ไวแ้ต่ผูเ้ดียว แมจ้ะเป็นของเล็กน้อยก็ตาม ดูแลเอาใจใส่ส่ิงของผูอ่ื้นเหมือนกบัเป็นของตนเองไม่
ทาํลายทรัพยสิ์นซ่ึงเป็นสาธารณประโยชน์ หากสมาชิกของหมู่คณะใดอตัคดัขาดแคลน ก็ช่วยเหลือเจือ
จานกนัตามกาํลงัความสามารถ ความรักใคร่กลมเกลียวย่อมเกิดข้ึนและอยู่ไดน้านในหมู่คณะ ซ่ึง
ปฏิบติัดงัท่ีกล่าวมาน้ี 
   2.2.5  สีลสามญัญตา คือ มีความประพฤติสุจริตดีงาม มีระเบียบวินัย ไม่ละเมิด
กฎเกณฑข์องหมู่คณะตามอาํเภอใจ เมื่อมีกฎระเบียบก็ปฏิบติัตามอยา่งเคร่งครัด และปฏิบติัให้เสมอ
เหมือนกันหมู่คณะท่ีมีแต่คนทุจริต คอยเอารัดเอาเปรียบผูอ่ื้น มีแต่การเก่ียงงอนกันจะหาความ
สามคัคีในหมู่คณะนั้นมิได ้
   2.2.6  ทิฏฐิสามญัญตา คือ มีความเห็นชอบร่วมกนั หากมีปัญหาใดๆ ก็หาทางยุติ
ปัญหาร่วมกนั ใช่ต่างคนต่างคิด ต่างคนต่างเห็นว่าตนถกู ตอ้งยอมรับฟังความคิดเห็นของผูอ่ื้น ขจดั
ความเห็นแก่ตวั รู้จกัใชปั้ญญาพิจารณาหาเหตุผล ร่วมมือร่วมกนัสร้างสรรคค์วามดีงามให้กบัสังคม 
และความสามคัคีก็จะตามมา 

 3.   หลักธรรมของศาสนาพุทธเพือ่ใช้ในการแก้ปัญหา 
  หลกัธรรมพ้ืนฐานของศาสนาทุกศาสนานั้น นอกจากจะมีความสําคัญต่อการ
ดาํรงชีวิตของบุคคล และต่อสังคมในทุกระดบัแลว้ยงัสามารถช่วยแกปั้ญหาให้สมาชิกของแต่ละ
ศาสนา การนาํหลกัธรรมพ้ืนฐานทางศาสนามาประยกุตใ์ชแ้กปั้ญหาในการดาํรงชีวิตนั้นบุคคลหรือ
กลุ่มคนจะได้รับประโยชน์จากหลกัธรรมคาํสั่งสอน ด้วยความเช่ือความศรัทธาท่ีถูกต้อง และ
สามารถนาํความจริงตามท่ีรู้และเขา้ใจมาปฏิบติัเพื่อการดาํรงชีวิตมีความถกูตอ้งและเหมาะสมไดไ้ม่
มีบุคคลใดในโลกน้ีจะไม่มีปัญหาในการดาํรงชีวิต เพียงแต่ว่าจะเป็นปัญหามากหรือน้อย ข้ึนอยู่กบั
แต่บุคคล เน่ืองจากเม่ือมีปัญหาท่ีคลา้ยคลึงกันเกิดข้ึน บางคนรู้สึกว่าหนักหนาสาหัสแทบจะทน
ไม่ได ้แต่บางคนรู้สึกว่าทนไดไ้ม่มีปัญหา มนุษยน์ั้นเป็นผูท่ี้มีปัญญาเม่ือพบปัญหาหรืออุปสรรคต่าง 
ๆ จะพยายามหาทางแกปั้ญหาต่าง ๆ เหล่านั้นใหลุ้ล่วงไปดว้ยกลวิธีนานา อยา่งไรก็ตามสามารถสรุป
ปัญหาของสาเหตุได ้3 ประการ คือ  
  - ตวัเราเอง  
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   - บุคคลอ่ืนท่ีเก่ียวขอ้ง อาจเป็นเพ่ือในชั้นเรียน เพ่ือนร่วมงาน เพ่ือบา้นขา้งเคียง 
ญาติสนิทครูอาจารย ์ผูป้กครอง ผูบ้งัคบับญัชา เป็นตน้  
   - สภาวะแวดล้อม ซ่ึงจะรวมถึงกฎระเบียบต่าง ๆ ในสถานศึกษา หรือใน
หน่วยงานต่างๆ ระบบบริหารจดัการ เคร่ืองมือในการเรียนหรือการทาํงาน เป็นตน้ 
   ถา้จะจดักลุ่มสาเหตุของปัญหาทั้ง 3 ประการท่ีกล่าวมาแลว้ก็คงจะไดเ้ป็น 2 กลุ่ม 
คือ  

 - สาเหตุท่ีมาจากปัจจยัภายใน คือ สาเหตุท่ีเกิดจากตวัเราเอง 
   - สา เ หตุ ท่ี มา จาก ปัจ จัยภ า ย นอก  คื อ สาเห ตุ ท่ี เ กิด จา กบุค คล อ่ืน หรื อ
สภาพแวดลอ้ม อ่ืนๆ นั้นเอง 
   การแกปั้ญหาท่ีง่ายท่ีสุด ไม่กระทบกระเทือนต่อผูใ้ดหรือส่ิงใด ก็คือการแกไ้ขท่ี
ตวัเราเองก่อนท่ีจะแกไ้ขส่ิงอ่ืนหรือบุคคลอ่ืน ชีวิตทุกรูปแบบมีอุบติัข้ึนมาไม่ว่าจะฐานอะไรลว้นมี
ปัญหาทั้งส้ิน ส่ิงท่ีแตกต่างกนัก็คือความยากง่าย มากนอ้ยของปัญหาเท่านั้น 
   การพิจารณาใช้หลกัธรรมพ้ืนฐานทางพุทธศาสนา มาใชใ้นการดาํรงชีวิตย่อม
ก่อใหเ้กิดพ้ืนฐานการดาํรงชีวิตท่ีดีอนันาํไปสู่ความสาํเร็จในภายภาคหน้าและเป็นเคร่ืองคํ้ าจุนการ
ดาํรงชีวิตของบุคคลไดเ้ป็นอย่างดี หลกัธรรมของพุทธศาสนาท่ีสามารถนาํมาประยุกต์ใชเ้พื่อการ
แกปั้ญหาสามารถพิจารณาได ้ดงัต่อไปน้ี (ทองหล่อ วงษ์ธรรมา, 2538; ทศันีย ์สงวนสัตย,์2540; วิทย ์
วิศทเวทย ์และเสถียรพงษ ์วรรณปก,2533) 
   หลกัธรรมท่ีสาํคญัในการแกไ้ขปัญหา ไดแ้ก่ 
   3.1 อริยสัจ 4 
     อริยสัจ 4 คือ ความจริงอนัประเสริฐ 4 ประการ ไดแ้ก่ ทุกข์ สมุทยั นิโรธ 
มรรค เป็นหลกัคาํสอนท่ีสาํคญัท่ีสุดของพระพุทธศาสนา ประกอบดว้ย 
     3.1.1 ทุกข ์หมายถึง ความไม่สบายกายไม่สบายใจ ทาํให้เกิดปัญหาแก่ชีวิต 
แบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะ 
       -   สภาวะทุกข ์หมายถึง ทุกข ์ตามสภาพ คือ เกิด  แก่   เจ็บ  ตาย 
       - ปกิณกทุกข์ หมายถึง ทุกข์จร เป็นทุกข์ท่ีเกิดข้ึนภายหลงั ไดแ้ก่ 
ความเศร้าโศก ความไม่สบายกายไม่สบายใจ ความคบัแคน้ใจ การพลดัพรากจากส่ิงท่ีรัก ความไม่
สมปรารถนา 
     3.1.2 สมุทยั หมายถึง เหตุท่ีทาํให้เกิดทุกข์ คือ ตณัหา หรือความอยาก อนั
ประกอบดว้ย 
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       - กามตณัหา หมายถึง ความอยากในรูป เสีย  กล่ิน  รส  และสัมผสั
ท่ีตนยงัไม่ไดส้มัผสั หรือล้ิมลอง 
       - ภวตัณหา หมายถึง ความอยากมี  อยากเป็น   อยากให้ส่ิงท่ีตน
ดาํรงอยูแ่ลว้ยงัคงอยูต่่อไป และความตอ้งการท่ีเป็นนามธรรม เช่น  ช่ือเสียง  อาํนาจ  เป็นตน้ 
       - วิภวตณัหา  หมายถึง  ความไม่อยากมี  ไม่อยากเป็น  ในส่ิงท่ีตน
เป็นอยู ่
     3.1.3 นิโรธ หมายถึง ความดบัทุกข์  เป็นภาวะท่ีกิเลสตณัหาดับสนิท อนั
เป็นผลของการปฏิบติัตามมรรคมีองค ์8  
     3.1.4 มรรค  หมายถึง หนทางดบัทุกข ์ซ่ึงประกอบดว้ย 
       - สัมมาทิฐิ  (เห็นชอบ) คือ ความมีความเข้าใจว่าอะไรคือทุกข ์
อะไรคือสาเหตุและหนทางดบัทุกข์อะไรคือความดี ความชัว่ และเขา้ใจกระบวนการท่ีเกิดและดบั
ทุกข ์
       - สัมมาสังกปัปะ  (ดาํริชอบ) คือ ความคิดท่ีจะออกจากความรัก 
ความใคร่  ในรูป  รส  กล่ิน  เสียง  และสมัผสั 
       - สมัมาวาจา (เจรจาชอบ) คือ พดูไพเราะ 
       - สัมมนากัมมนัตะ (ทาํการงานชอบ) คือ การกระทาํท่ีเป็นกาย
สุจริต  ไดแ้ก่ การไม่ฆ่าสตัว ์ ไม่ลกัทรัพย ์ และไม่ประพฤติผดิในกาม 
       - สมัมนาอาชีวะ (เล้ียงชีพชอบ) คือ ประกอบอาชีพสุจริต 
       - สัมมาวายามะ (พยายามชอบ) คือ ความพยายามระวงัไม่ให้เกิด
ความชัว่ ละความชัว่ สดบัความดี  และรักษาความดีท่ีเกิดข้ึน 
       - สมัมาสติ (ระลึกชอบ) คือ การกาํหนดรู้พฤติกรรมของจิตระลึกได้
ตลอดเวลา ว่าตนเอง กาํลงัคิดอะไร ทาํอะไร 
       - สมัมาสมาธิ (ตั้งใจชอบ) คือ ทาํจิตใจสงบ  ปราศจากกิเลส 
       มรรคมีองค์ 8 น้ี เม่ือประมวลแลว้ได้แก่ ไตรสิกขา คือ ศีล  สมาธิ  
ปัญญา  นัน่เอง  โดยขอ้ท่ี 3-6 เป็นเร่ืองของศีล  ขอ้ 7-8 เป็นเร่ืองของสมาธิ และขอ้ 1-2 เป็นเร่ืองของ
ปัญญา 
 3.2 สติปัฏฐาน 4 

  สติปัฏฐาน แปลว่า ท่ีตั้งของสติ เป็นทางสายตรงสายเอกท่ีพระพุทธองค์ทรง

สอนใหส้าวกปฏิบติัตาม มชัฌิมาปฏิปทา ทางสายกลางท่ีจะดาํเนินไปสู่พระนิพพานไดโ้ดยไม่ล่าชา้ 
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สติปัฏฐาน 4 มีทั้ง สมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน และยงัเป็นเคร่ืองแกค้วามเห็นผิดทั้ง 4 

ดว้ย ไดแ้ก่ 

  3.2.1 กายานุปัสสนา สติปัฏฐาน คือ สติท่ีตามพิจารณากายเป็นอารมณ์ 

ไดแ้ก่ การตั้งสติสูลมหายใจเขา้-ออก ดูอิริยาบถยนื เดิน นัง่ นอน ดูการเคล่ือนไหวหรืออิริยาบถย่อย 

เช่น เหลียว คู ้เหยียด ถอย ถ่าย การกาํหนดดูธาตุ ๔ คือ ดิน นํ้ า ลม ไฟ การตั้งสติพิจารณาความ

สกปรกของปฏิกูลในร่างกาย และการกาํหนดดูความเป่ือยเน่าท่ีเรียกว่า อสุภะ ธรรมหมวดน้ีจะ

ทาํลายความเห็นผดิท่ีเรียกว่า สุภวิปลาส คือ ความเห็นว่าตวัเองสวยงาม น่ารัก น่าชม ให้กลบัเห็น

ถกูตอ้งว่าเป็นส่ิงสกปรกโสโครก เต็มไปดว้ยส่ิงเน่าเป่ือย น่าเกลียด 

 ในการปฏิบติั ผูป้ฏิบติัจะตอ้งพิจารณาลมหายใจเขา้-ออก ซ่ึงเป็นท่ีตั้งของ

สมาธิ เป็นงานของสมถะ แลว้ค่อยเฝ้าดูอาการพอง-ยุบของร่างกายซ่ึงเป็นงานของวิปัสสนา ให้

สามารถแยกลมเขา้กบัลมออก ลมสั้นหรือลมยาว ลมหยาบหรือลมละเอียด และลมสงบหรือลมเป็น

สมาธิ รวมทั้งลมท่ีเดินเขา้มรรค แลว้อาการต่ืนรู้ในพระไตรลกัษณ์ก็จะปรากฏข้ึน  

3.2.2  เวทนานุปัสสนา สติปัฏฐาน คือ สติท่ีตามพิจารณาเวทนาเป็นอารมณ์ 

ไดแ้ก่ การตั้งสติพิจารณาเวทนาท่ีเกิดข้ึนในขณะท่ีปฏิบติัทั้งสุข ทุกข ์และเฉย รวมทั้งตอ้งกาํหนดไป

ถึงอาการปวดเม่ือย เจ็บ คนั ชา ยอก ฯลฯ ธรรมะหมวดน้ีจะทาํลายความเห็นผิดท่ีเรียกว่าสุขวิปลาส 

คือ เห็นว่ารูป-นามนั้นเป็นสุข ให้เห็นว่ามีเพียงทุกข์เท่านั้นท่ีเกิดข้ึน ทุกข์เท่านั้นท่ีตั้งอยู่ และทุกข์

เท่านั้นท่ีดบัไป แต่ท่ีคนเรามองไม่เห็นทุกขก์็เพราะอิริยาบถปิดบงัสจัธรรมน้ี เม่ือทุกขก์ายก็ขยบักาย 

เม่ือทุกขใ์จก็ขยบัใจ พอขยบัแลว้ก็คิดว่าสุข แต่ความจริงแลว้เป็นการเร่ิมทุกขใ์หม่ต่างหาก 

 3.2.3 จิตตานุปัสสนา สติปัฏฐาน คือ สติท่ีตามพิจารณาจิตเป็นอารมณ์ 

ไดแ้ก่ การพิจารณาเฝ้าดูจิตของตวัเองในกิเลส ราคะ โทสะ โมหะ การกาํหนดอาการเกิดข้ึน ตั้งอยู ่

ดบัไป ดูอารมณ์ ดูจิตสงบ ดูจิตฟุ้ งซ่าน ดูจิตเป็นสมาธิ ฯลฯ เมื่อรู้จิตของตวัเองไดท้นัปัจจุบนัแลว้      

ก็จะสามารถทาํลาย นิจวิปลาส คือ การเห็นว่าส่ิงเท่ียงแทถ้าวรให้เห็นสัจธรรมว่าเป็นอนิจจงั คือ       

ไม่เท่ียงแทแ้น่นอนได ้

 3.2.4  ธมัมานุปัสสนา สติปัฏฐาน คือ สติท่ีตามพิจารณาธรรมเป็นอารมณ์ 

ไดแ้ก่ การกาํหนดรู้ธรรม 5 ประการ คือ นิวรณ์ 5 ขนัธ์ 5 อายตนะ 12 โพชฌงค์ 7 และอริยสัจ 4 
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ธรรมเหล่าน้ีจะทาํลายอตัตวิปลาส คือ ความยึดมัน่ในสัตว ์บุคคล ตวัเรา ตวัเขา ให้ไดรู้้ภาวะความ

เป็นจริงของอนตัตา คือ ความไม่ใช่ตวัตน 

 หลกัการของสติปัฏฐาน คือ การใช้สติระลึกรู้อาการปัจจุบนัของ รูป-นาม 

เป็นตวัเพ่งดูอารมณ์ท่ีกาํลงัถูกเพ่ง ส่วนตวัเห็นความจริงนั้นเป็นวิปัสสนา คือการเห็นว่ารูป-นาม   

ไม่เท่ียง เป็นทุกข ์และเป็นอนตัตานัน่เอง เราฝึกสติปัฏฐานใดก็ไดใ้นทั้ง ๔ ฐานน้ี เพ่ือเดินทางไปสู่

จุดหมายเดียวกนัได้ และทาํลายความเห็นผิดท่ีเรียกว่า อวิชชา ให้หมดส้ินไป จนเกิดปัญญาญาณ      

ท่ีเรียกว่า วิชชา  

  การเจริญวิปัสสนากรรมฐาน หรือการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ความจริงแลว้ก็คือ

ส่ิงเดียวกนัในโอวาทปาติโมกข์ ซ่ึงมีคาํสอนอยู่ถึง ๘๔,๐๐๐  พระธรรมขนัธ์ เมื่อย่อลงมาแลว้จะ

เหลือเพียง ๓ ขอ้ดว้ยกนั คือ  

๑. การไม่ทาํบาปทั้งปวง 

๒. การทาํกุศลใหถึ้งพร้อม 

๓. การชาํระจิตใหผ้อ่งใส 

 การชาํระจิตใหผ้อ่งใสตอ้งอาศยัทั้งการทาํสมถกรรมฐานให้ใจสงบ  ทาํสมาธิ

เพ่ือเป็นฐานของวิปัสสนา และวิปัสสนากรรมฐานใหเ้กิดปัญญาท่ีลึกซ้ึง รู้แจง้ในสัจธรรมท่ีผูป้ฏิบติั

จะรู้ไดเ้องดว้ยใจตนเอง เรียกไดว้่าเป็นการพฒันาจิตใหเ้กิดปัญญา ซ่ึงทุกคนสามารถปฏิบติัไดไ้ม่ว่า

จะเช้ือชาติ ศาสนา เพศ หรือวยัไหน หากมีศรัทธาและลงมือปฏิบติัก็ยอ่มไดผ้ลเช่นกนั 

 การท่ีต้องเข้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอย่างน้อย ๗ คืน ๘ วนั  ก็เพื่อให้

ไดผ้ล ฉะนั้นควรมีเวลาเขา้อบรมเพ่ือรับคาํแนะนาํแกไ้ขหรือเพ่ิมเติมส่ิงท่ียงัพร่องอยู ่การปฏิบติัดว้ย

ตนเองจะทาํให้เกิดความเข้าใจท่ีดีและปฏิบติัไดถู้กต้องกว่าการอ่านจากหนังสือ เพราะหนังสือ       

ไม่สามารถเขียนบรรยายให้ละเอียดทุกแง่ทุกมุมได้ การท่ีคุณแม่สิริ เขียนแนวทางการปฏิบัติ

วิปัสสนากรรมฐานข้ึนก็เพ่ือเป็นการใหแ้นวทางไวอ้ยา่งย่อสาํหรับให้ผูป้ฏิบติัไดใ้ชท้บทวนเท่านั้น 

(ตามรอยคุณแม่สิริ,2556:30-33) 
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งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
  

 สุเมธ  ตันติเวชกุล  (2545 : 18) กล่าวถึงพระราชดาํรัสของพระบาทสมเด็จพระ
เจา้อยูห่วั ถึงเร่ืองเศรษฐกิจพอเพียง  ดงัน้ี 
 “คาํว่า พอเพียงมีความหมายกวา้งออกไปอีก  ไม่ไดห้มายถึงการมีพอใชส้าํหรับใชข้อง
ตวัเอง มีความหมายว่าพอมีพอกิน  พอมีพอกินน้ีก็แปลงว่า เศรษฐกิจพอเพียงนัน่เอง...” 
 “...ให้พอเพียงน้ีก็หมายความว่า มีกินอยู่ไม่ฟุ่มเฟือย ไม่หรูหราก็ได ้แต่ว่าพอ แมว้่า
บางอยา่งอาจจะดูฟุ่ มเฟือย แต่ก็ทาํใหม้ีความสุข ถา้ทาํไดก้็สมควรท่ีจะทาํ สมควรท่ีจะปฏิบติั...” 
 “...Self-sufficiency นั้นหมายว่า ผลิตอะไรมีพอท่ีจะใช ้ไม่ตอ้งไปขอยืมคนอ่ืน อยู่ได้
ดว้ยตนเอง...” 
 “...คนเราถา้พอใจความตอ้งการ มนัก็มีความโลภนอ้ย เมื่อมีความโลภนอ้ยก็เบียดเบียน
คนอ่ืนน้อย ถ้าประเทศใดมีความคิดอันน้ี มีความคิดว่าทําอะไรต้องพอเพียง หมายความว่า 
พอประมาณ ซ่ือตรง ไม่โลภอยา่งมาก คนเราก็อยูเ่ป็นสุข...” 
 จะเห็นได้ว่าแนวพระราชดาํริเร่ืองเศรษฐกิจพอเพียงน้ี  มีความหมายท่ีลึกซ้ึงและ
สามารถนํามาใช้เป็นยุทธศาสตร์สําหรับประเทศไทยได้อย่างเหมาะสม แนวพระราชดําริน้ี
พระราชทานในหว้งปี 2541 อนัเป็นห้วงท่ีประเทศไทยพึ่งพาการกูย้ืมเงินจากต่างประเทศ ซ่ึงแนว
พระราชดาํริน้ีมุ่งใหเ้ห็นถึงการลดรายจ่ายก่อนเป็นสาํคญั ยึดหลกัพออยู่พอกินพอใช ้ จากนั้นจึงลด
ความโลภในจิตใจด้วยการพอใจในความต้องการ ด้วยความ “พอเพียง” อันมีความหมายว่า 
พอประมาณ ซ่ือตรง ไม่โลภ แลว้จะนาํชีวิตไปสู่ความสุข นัน่ก็คือคุณภาพชีวิตท่ีดีนัน่เอง 
 กงัศดาล อยู่เย็น (2544:บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเร่ือง พลวตัชุมชนบ้านเปร็ดในภายใต้
แนวความคิดเศรษฐกิจพอเพียง ตวัอย่างประชากร คือ ชุมชนบา้นเปร็ดใน ต.ห้วยนํ้ าขาว อ.เมือง      
จ.ตราด ใชว้ิธีการศึกษาเชิงคุณภาพเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั ใชแ้นวคาํถามประกอบการสัมภาษณ์
และแนวการสงัเกต วตัถุประสงคข์องการวิจยั เพื่อศึกษาพฒันาการของชุมชนในดา้นเศรษฐกิจโดย
ศึกษาลกัษณะและปัจจัยท่ีส่งผลกระทบต่อลกัษณะเศรษฐกิจพอเพียงในชุมชนผลการวิจยัพบว่า
พฒันาการทางดา้นเศรษฐกิจของชุมชนบา้นเปร็ดในเร่ิมจากระบบเศรษฐกิจแบบดั้งเดิมท่ีผลิตเพ่ือ
การบริโภคภายในครัวเรือน ต่อมามีการปรับเปล่ียนวิถีชีวิตและรูปแบบการผลิตเพื่อขายโดยการ
ปลกูพืชเศรษฐกิจและการสมัปทานป่าไม ้ทาํใหเ้กิดปัญหาส่ิงแวดลอ้มในชุมชน สมาชิกส่วนหน่ึงได้
มีความพยายามปรับเปล่ียนวิถีการดาํรงชีวิตและรูปแบบการผลิตตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงโดย
ใชรู้ปแบบการผลิตแบบเกษตรทางเลือกเขา้มาปฏิบัติการบริโภคท่ีมีความเรียบง่าย โดยคาํนึงถึง
สุขภาพและส่ิงแวดลอ้มมีการพฒันาขีดความสามารถในการเรียนรู้อย่างเท่าทนัในความสัมพนัธ์กบั
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บุคคลภายนอก ไดใ้ชค้วามเอ้ือเฟ้ือเผือ่แผ ่ช่วยเหลือเก้ือกลูกนัในชุมชนในการแบ่งสนัปันส่วนปัจจยั
การผลิตให้แก่ญาติพี่น้อง เพื่อนบา้นและชุมชนการวิจัยพบว่าปัจจยัท่ีส่งผลกระทบต่อลกัษณะ
เศรษฐกิจพอเพียงของชุมชนบา้นเปร็ดใน คือ ผูน้าํ กลุ่มและองคก์ร กระบวนการเรียนรู้ค่านิยม การ
ดาํเนินชีวิตดา้นสังคม วฒันธรรมเทคโนโลยี ภูมิปัญญา ทรัพยากรธรรมชาติ และการดาํเนินชีวิต
เศรษฐกิจและภาวะหน้ีสิน 
 ทรงชยั ติยานนท(์2542:บทคดัยอ่) ไดศ้ึกษาเร่ืองการศึกษาทศันะของเกษตรกรในการ
สร้างความมัน่คงทางรายไดต้ามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงตวัอยา่งประชากรเป็นเกษตรกรท่ีกูย้ืมเงิน
ในวงเงินไม่เกิน 40,000 บาท จากธนาคารกสิกรไทย สาขาหล่มสัก จ.เพชรบูรณ์ จาํนวน 195 ราย 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคือแบบสอบถาม วตัถุประสงค์ของการวิจยัเพื่อศึกษาความรู้ตามแนวคิด
เศรษฐกิจพอเพียงในการสร้างความมัน่คงของรายไดข้องเกษตรกร ผลการวิจยัพบว่าเกษตรกรมี
ทศันะท่ีเห็นดว้ยมากเก่ียวกบัการประกอบอาชีพ และมีความรู้ตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงอยู่ใน
ระดบัสูง โดยเกษตรกรส่วนใหญ่เขา้ใจว่าแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงเป็นเร่ืองของการกินอยู่อย่าง
ประหยดั เหมาะสมกบัรายไดใ้นดา้นส่ิงแวดลอ้ม การผลิตโดยใชแ้รงงานคนแทนเคร่ืองจกัรมีผลทาํ
ให้ส่ิงแวดลอ้มดีในเร่ืองสุขภาพอนามยั การบริโภคอาหารท่ีปราศจากสารเคมีมีผลทาํให้สุขภาพ
อนามยัดี ในด้านเก่ียวขอ้งกับรายได้ พบว่าเกษตรกรมีความรู้ว่าการทาํการเกษตรตามแนวคิด
เศรษฐกิจพอเพียงทาํใหเ้กิดการงดใชส้ารเคมี ซ่ึงเป็นการตน้ทุนการผลิต ดา้นความพึงพอใจในชีวิต
เกษตรกร ในด้านความสามคัคีของชุมชนพบว่า มีความรู้ความสามคัคีจะทาํให้ชุมชนแข็งแรง
พึ่งตนเองได ้แต่ในดา้นการปฏิบติักิจกรรมตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง ในภาพรวมของการปฏิบติั
พบว่า เกษตรกรมีการปฏิบัติอยู่ในระดบัน้อย และในภาพรวมของทศันะในการประกอบอาชีพ
ทางการเกษตรกรตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงในการสร้างความมัน่คงทางรายไดข้องครอบครัว
พบว่าเกษตรกรส่วนใหญ่มีทศันะเห็นดว้ยมาก 
 มยุรี เสือคาํราม (2546:บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเร่ืองการเปรียบเทียบประสิทธิภาพและ
ระดบัการพฒันาทรัพยากรมนุษยร์ะหว่างเกษตรกรกรรมแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงและเกษตรกรรม
กระแสหลกั ตวัอยา่งประชากรเป็นเกษตรกรท่ีประกอบอาชีพทาํนาจาํนวน 100 ราย แบ่งเป็นผูท่ี้ทาํ
การเกษตรกรแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง คือ ทาํนาและทาํกิจกรรมเกษตรอีก 2 ชนิด 50 ราย และ       
ผูท่ี้ทาํการเกษตรกรกระแสหลกัคือ ทาํนาและรับจา้งนอกฤดูกาลทาํนา 50 ราย ใน ต.เขาหินซอ้น       
อ.พนมสารคาม จ.ฉะเชิงเทรา วตัถุประสงค์การวิจยัเพื่อเปรียบเทียบระหว่างเกษตรกรรมแนวคิด
เศรษฐกิจพอเพียงและเกษตรกรรมกระแสหลกั ในเร่ืองประสิทธิภาพระดบัการพฒันาทรัพยากร
มนุษยผ์ลการวิจยัพบว่า 
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 1. เกษตรกรรมแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงมีประสิทธิภาพสูงกว่าเกษตรกรรมกระแส
หลกักล่าวคือ เกษตรกรรมแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงมีความประหยดัและก่อใหเ้กิดประโยชน์คือจาก
การปลูกขา้ว รวมทั้งมีตน้ทุนการผลิตท่ีตํ่ากว่าและไดรั้บผลตอบแทนท่ีสูงกว่าการประหยดัน้ีสืบ
เน่ืองมาจากระบบเกษตรกรรมแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงสามารถลดปัจจยัการผลิตบางชนิดโดยการ
หมุนเวียนนาํกลบัมาใชใ้หม่ เป็นระบบท่ีเก้ือกูลกนั นาํไปสู่การพ่ึงตนเองทั้งในดา้นเศรษฐกิจคือ 
ไดรั้บผลตอบแทนท่ีคุม้ค่าต่อการลงทุน มีเงินพอกินพอใชจ้นถึงเหลือกินเหลือใช ้สร้างความมัน่คง
และความอบอุ่นให้แก่ครอบครัว และดา้นปัจจยัการผลิต เน่ืองจากไม่ใชปั้จจยัการผลิตภายนอก 
สามารถใชปั้จจยัการผลิตภายในระบบทาํใหล้ดความเส่ียงในการลงทุนทั้งตลาดปัจจยัการผลิตและ
ตลาดผลผลิต คือ วตัถุประสงคใ์นการเกษตรเพื่อการบริโภค จึงไม่จาํเป็นตอ้งหวงัขายสินคา้ในตลาด
ผลผลิต ก็สามารถดาํรงชีวิตอยูไ่ด ้
 2. เกษตรกรรมแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงมีระดบัการพฒันาทรัพยากรมนุษยสู์งกว่า
เกษตรกรรมกระแสหลกั สืบเน่ืองมาจาก เป็นระบบท่ีปลกูพืชหลายชนิดโดยเกษตรกรไม่มีเวลาว่าง
นอกฤดูกาลเกษตร เกิดการเรียนรู้ระบบท่ีอาศยัอยูพ่ฒันาทกัษะการเกษตรของการผลิตใหม้ีศกัยภาพ
ยิง่ๆข้ึนไป การเรียนรู้ท่ีเกิดข้ึนน้ีจะส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงทศันคติ เกิดการพฒันาทศันคติเชิงบวก
ต่อระบบเกษตรกรรมของตนเอง ชุมชน สังคมและประเทศชาติ โดยการพฒันาท่ีเกิดข้ึนทั้งหมดน้ี
เป็นการพฒันาท่ีสอดคลอ้งกบัทฤษฎีการพฒันาเน้นมนุษยเ์ป็นศูนยก์ลาง กล่าวคือ การพฒันาเร่ิม
ภายในตนของเกษตรกรเองเป็นลาํดบัแรกและค่อยขยายผลสูส้งัคมรอบขา้งต่อไป ในทา้ยท่ีสุดผูว้ิจยั
สรุปว่า ระบบเกษตรกรรมแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงน้ีเป็นระบบท่ีเอ้ือให้เกิดการพฒันาทรัพยากร
มนุษย ์โดยจะช่วยให้เกษตรกรสามารถดาํรงอยู่ไดต้ลอดไป การเกษตรสามารถตอบสนองความ
ตอ้งการพ้ืนฐานทางดา้นเศรษฐกิจในการดาํรงชีพ และรักษาสภาวะแวดลอ้ม ช่วยฟ้ืนฟูความอุดม
สมบูรณ์ของดิน เม่ือส่ิงแวดลอ้มสมบูรณ์เกษตรยอ่มมีสุขภาพแข็งแรงทั้งร่างกายและจิตใจ 
 ไพฑูรย ์พชัรอาภา (2547:บทคดัยอ่) ไดศ้ึกษาเร่ือง ความมัน่คงทางรายไดข้องแรงงาน
ภาคเกษตรกรรมตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง : ศึกษาเฉพาะกรณีสมาชิกนิคมสร้างตนเองโนนสัง 
จ.หนองบวัลาํภู ตวัอยา่งประชากรเป็นสมาชิกในโครงการรวมนํ้ าใจถวายในหลวง ระหว่างปีพ.ศ.
2540-2542 จาํนวน 317 ราย เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคือแบบสอบถาม วตัถุประสงค์การวิจยัเพื่อ
ศึกษาความรู้ การปฏิบัติกิจกรรมและทัศนะในการประกอบอาชีพทางการเกษตรตามแนวคิด
เศรษฐกิจพอเพียงเพ่ือสร้างความมัน่คงทางรายไดผ้ลการวิจยัพบว่า การดาํเนินงานโครงการฯใชเ้ป็น
มาตรการบรรเทาปัญหาการว่างงานแก่ผูถู้กเลิกจา้ง ผูว้่างงานท่ีอพยพกลบัภูมิลาํเนาเน่ืองจากภาวะ
วกิฤติเศรษฐกิจในนิคมสร้างตนเองโนนสัง ตั้งแต่ปี พ.ศ.2540 โดยสนับสนุนการขุดสระนํ้ าให้แก่
สมาชิก และส่งเสริมการประกอบอาชีพทางการเกษตรตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงในรูปแบบ
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เกษตรทฤษฎีใหม่ตามแนวพระราชดําริ เพ่ือให้สมาชิกมีงานทาํและมีรายได้เล้ียงตนเองและ
ครอบครัวในลกัษณะพออยูพ่อกิน สมาชิกส่วนใหญ่มีความรู้ตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงในระดบั
มากสามารถปฏิบติักิจกรรมตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงไดร้ะดบัปานกลาง สมาชิกท่ีทศันะท่ีเห็น
ดว้ยระดบัมากกว่าการประกอบอาชีพตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงสามารถสร้างความมัน่คงทาง
รายไดใ้ห้แก่ครอบครัวของตนเองได ้โดยสมาชิกส่วนใหญ่แสดงความประสงค์ท่ีจะยึดแนวคิด
เศรษฐกิจพอเพียงเป็นแนวทางในการประกอบอาชีพทางการเกษตรต่อไป 
 พระมหาประทีป พรมสิทธ์ิ (2545 อา้งถึงใน อภิชยั พนัธเสน,2549:217-221) ไดศ้ึกษา
เร่ืองการศึกษาวิเคราะห์เชิงปรัชญาเร่ืองเศรษฐกิจพอเพียง วตัถุประ สงค์ของการวิจยั เพื่อศึกษา
แนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงตามแนวพระราชดาํริของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หัวฯ ภูมิพลอดุลยเดช
ผลการวิจยัพบว่า แนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง หมายถึง ความพอประมาณ ซ่ือตรง ไม่โลภอย่างมาก
และไม่เบียดเบียนผูอ่ื้น ซ่ึงก็คือ ความพอประมาณ และมีเหตุผล เศรษฐกิจ พอเพียงท่ีเน้นความ
พอประมาณ พอสมควร ซ่ึงมีรากฐานแนวคิดมาจากพระพุทธศาสนาในเร่ืองมชัฌิมาปฏิปทา หรือ
ทางสายกลาง ส่วนเป้าหมายการผลิตและการบริโภคในพระพุทธศาสนาตอ้งการท่ีจะทาํใหร้ะบบทั้ง
ระบบดาํเนินไปในลกัษณะท่ีย ัง่ยืน โดยท่ีมนุษยส์ามารถลดความทุกข์และเข้าถึงความสุขใน
ระดบัชั้นต่างๆ เป้าหมายสุดทา้ยอยูท่ี่นิพพาน ซ่ึงเขา้ถึงไดด้ว้ยปัญญา 
 ศิริกุล ดาํรงมณี (2546:บทคดัย่อ) ทาํการวิจยัเร่ือง เศรษฐกิจพอเพียงกบัวิถีชีวิตแบบ
พุทธ วตัถุประสงค์ของการวิจยั เพื่อศึกษาวิเคราะห์คาํสอนของพระพุทธศาสนาฝ่ายเถรวาทว่ามี
ทศันะทางเศรษฐศาสตร์อยา่งไร โดยเปรียบกบัเศรษฐกิจพอเพียง ผลการวิจยัพอว่าหลกัคาํสอนทาง
สายกลางของพระพุทธศาสนาเป็นแนวทางท่ีสอดคลอ้งกับความพอดี และพอเพียงนอกจากน้ี
แนวคิดทางเศรษฐกิจของทั้งสองระบบยงันาํไปสู่การแกปั้ญหาเศรษฐกิจและปัญหาต่างๆ ของสังคม
ได ้โดยเป็นการแกปั้ญหาและป้องกนัปัญหาก่อนท่ีจะเกิดดว้ยการทาํความเขา้ใจต่อการดาํเนินชีวิตท่ี
ถกูตอ้ง โดยตอ้งเร่ิมท่ีใจหรือสมัมาทิฐิก่อน จากนั้นจึงนาํไปสู่การปฏิบติัโดยยนือยูบ่นหลกัของความ
พอประมาณ มีเหตุและพึ่งตนเองได ้โดยทุกคนสามารถเขา้สู่แนวทางของเศรษฐกิจพอเพียงไดโ้ดย
ไม่จาํเป็นตอ้งเป็นเกษตรกรเท่านั้น ในทา้ยสุดงานวิจยัน้ีเสนอว่าเศรษฐกิจพอเพียงนั้น สามารถเสริม
ส่วนท่ีเป็นข้อด้อยของเศรษฐกิจระบบทุนนิยม โดยผ่านทางคนในระบบท่ีดาํเนินชีวิตตามแนว
เศรษฐกิจพอเพียง 
 สหทัยา พลปัถพี(2548:บทคดัยอ่) ทาํการวิจยัเร่ือง การนาํเสนอแนวทางการพฒันาคน
ใหม้ีคุณลกัษณะตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง โดยมีวตัถุประสงคข์องการวิจยั คือ 
 1. วิเคราะห์กิจกรรมทางเศรษฐกิจพอเพียงในชุมชนไปสู่คุณลกัษณะตามปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง 
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 2. วิเคราะห์การเรียนรู้ของชุมชนเพื่อพฒันาไปสู่คุณลกัษณะตามปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง 
 3. นาํเสนอแนวทางการพฒันาคนในชุมชนให้มีคุณลกัษณะตามปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง งานวิจยัน้ีเป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยใช้การวิจยัเอกสาร เพ่ือกาํหนดคุณลกัษณะท่ีพึง
ประสงคข์องคนตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและใชก้ารวิจยัภาคสยามเพื่อวิเคราะห์กิจกรรมทาง
เศรษฐกิจพอเพียงและการเรียนรู้ท่ีเกิดข้ึนจริงในชุมชน การเก็บรวบรวมขอ้มูลใช้วิธีสัมภาษณ์
เจาะลึกการสังเกตแบบมีส่วนร่วมและไม่มีร่วมในชุมชนบท 3 แห่งในภาคใต้ ภาคตะวนัออก      
เฉียงเหนือและภาคเหนือ ผลการวิจยัพบว่า คุณลกัษณะท่ีพึงประสงค์ของคนตามปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงแบ่งเป็น 3 ประการ คือ พอประมาณ มีเหตุผล และมีภูมิคุม้กนัในตวัท่ีดี ซ่ึงคุณลกัษณะทั้ง   
3 ประการจะเกิดข้ึนไดจ้ากการพฒันาความรู้และคุณธรรม ซ่ึงเป็นเง่ือนไขหลกัของการพฒันาคน
โดยผา่นกิจกรรมใน 4 ดา้น คือ ดา้นเศรษฐกิจ ดา้นสังคม ดา้นส่ิงแวดลอ้มและดา้นจิตใจกิจกรรม
เท่าน้ีตอ้งดาํเนินไปพร้อมกนัอย่างสมดุล จึงจะสร้างความพอเพียงให้เกิดข้ึนในชุมชนได้ ซ่ึงการ
เรียนรู้ของชุมชนเพื่อพฒันาคนไปสู่คุณลกัษณะตามปรัชญาเศรษฐกิจเพียง ประกอบดว้ย 2 รูปแบบ 
คือ การเรียนรู้เพื่อพัฒนาคนโดยตรง และการเรียนรู้เพื่อพัฒนาระบบท่ีช่วยสนับสนุนการ
เปล่ียนแปลง และแนวทางพฒันาคนในชุมชนแบ่งได้เป็น 2 ระดับ คือ การพฒันาความรู้และ
คุณธรรมในตัวบุคคลผ่านการศึกษาทั้งในระบบและนอกระบบ และการพฒันาชุมชนให้มีการ
ดาํเนินกรรมทางเศรษฐกิจพอเพียงทั้ง 4 ดา้นอยา่งสมดุล 
 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

ในการวจิยัเร่ือง “การพฒันาคณุภาพชีวติแนวพุทธ เพ่ือความมัน่คงทางสังคมอย่างย ัง่ยืน”
วจิยัไดท้าํการศึกษาทบทวนแนวคิด ทฤษฎี  และเอกสารงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง หลงัจากนั้นไดน้าํมาสรุปเพ่ือ
กาํหนดเป็นกรอบแนวคิดของการวจิยั  ดงัน้ี 
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แผนภาพท่ี 2-1  กรอบแนวคิดการวจิยั 
 
 
 
 
ฃฃ 
 
 
 
 
 

 
 

สรุป  
 

 ในการศึกษาวิจยัเร่ือง “การพฒันาคุณภาพชีวิตแนวพุทธ เพ่ือความมัน่คงทางสังคม
อยา่งย ัง่ยนื”  คร้ังน้ี ผูศึ้กษาไดม้ีการรวบรวมแนวคิดเก่ียวกบัการพฒันาคุณภาพชีวิตจากนกัคิดต่าง ๆ 
หลกัธรรมในการดาํเนินชีวิตตามแนวพุทธศาสนา ตลอดจนไดน้้อมนาํเอาหลกัปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หัว มาเป็นขอ้มูลในการศึกษาวิจยั เพื่อจะไดน้าํมารวบรวม
สรุปเป็นแนวทางใหค้นในสงัคมนาํมาเป็นหลกัในการดาํเนินชีวิต ใหส้ามารถดาํรงชีวิตอยู่ในสังคม
ไดอ้ยา่งมัน่คง ภายใตก้ระแสโลกาภิวฒัน์ และความเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ของสงัคมโลก นอกจากน้ียงั
เป็นการพิสูจน์ให้เห็นว่าผูท่ี้ปฏิบัติธรรมตามแนวพุทธศาสนาอย่างเคร่งครัดจะเป็นผูท่ี้มีสติรู้อยู่
ตลอดเวลา รู้จกัยบัย ั้งชัง่ใจ รู้จกัดี รู้จกัชัว่ มีสมาธิการในทาํงาน ก่อให้เกิดผลงานท่ีมีคุณภาพ เกิด
ความสุขในจิตใจ จิตใจมีความบริสุทธ์ิ ส่งผลใหคุ้ณภาพชีวิตดีข้ึน เกิดความมัน่คงในชีวิตครอบครัว 
และชีวิตการทาํงาน เป็นผลใหส้งัคมและประเทศมีความมัน่คงอยา่งย ัง่ยนืตลอดไปได ้

การพฒันาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธศาสนา ไดแ้ก่ 
- การพฒันาจิต (จิตภาวนา)  
- การพฒันาศีล (สีลภาวนา)  
- การพฒันาด้านปัญญา (ปัญญา
ภาวนา)  

ปัจจยัท่ีมีความสาํคญั

ต่อคุณภาพชีวิต 

ไดแ้ก่ 

-  เศรษฐกิจ   

- สงัคม   

- การเมือง   

- ค่านิยม   

- จิตใจ      

 

 การพฒันาคุณภาพ

ชีวิตแนวพุทธ เพื่อ

ความมัน่คงทาง

สงัคมอยา่งย ัง่ยนื 

  



 

    บทที ่3  
การปฏบิัตวิปัิสสนากรรมฐานแนวพทุธ เพือ่พฒันาคุณภาพชีวติ 

 

การปฏิบัติธรรมตามแนวพทุธศาสนา 
 

 การปฏิบติัธรรมใหเ้หมาะสมกบัจริตในตวัของมนุษยแ์ต่ละคนตามแนวทางแห่งพระ
พุทธองค ์จะทาใหม้นุษยเ์ขา้ใจถึงสจัธรรมของชีวิต เขา้ใจกฎธรรมชาติ ท่ีเป็นลกัษณะเก่ียวขอ้งกบั
ชีวิตมนุษยท่ี์ประกอบดว้ย รูปธรรมและนามธรรม คาสอนและทางปฏิบติัของพระพุทธองค์ เป็นสัจ
ธรรมของชีวิตท่ีสอนใหม้นุษยเ์รียนรู้ชีวิตตามความเป็นจริง เพื่อนาชีวิตไปสู่ความพน้ทุกข์ ดว้ยการ
ปฏิบติัธรรม เพื่อกาจดักิเลส ตณัหา อุปาทานท่ีมีอยูใ่นขนัธสนัดานของมนุษยใ์หเ้จือจางลงจนกระทัง่
หมดไป เพื่อฝึกจิตใหเ้ขม้แข็ง ใหม้ีสติปัญญาท่ีเฉลียวฉลาด มีดวงตาเห็นธรรม เขา้ใจในหลกัธรรม
คาสัง่สอนของพระพุทธองค์ไดอ้ย่างถูกตอ้งและสามารถนาเอาหลกัธรรมคาสั่งสอนนั้นไปเผยแผ่
ใหก้บับุคคลอ่ืน และเพื่อพฒันาจิตใหส้ะอาด สว่าง สงบ เพื่อการบรรลุมรรคผล ท่ีเรียกว่าพระนิพพาน 
ซ่ึงเป็นจุดหมายสูงสุดของชีวิตในปัจจุบนัและอนาคตสืบไป (พระศรศกัด์ิ สงฺวโร (แสงธง),บทคดัย่อ, 
2556:2)   

 ลักษณะของการปฏิบัตธิรรม  (ชวยง  พิกุลสวสัด์ิ,2535:5-13)   
 การปฏิบติัธรรมในพระพุทธศาสนา แบ่งออกไดเ้ป็น 2 วิธีใหญ่ ๆ คือสมถกรรมฐาน 
และวิปัสสนากรรมฐาน   การปฏิบติัสมถกรรมฐาน หมายถึง วิธีท าใหจิ้ตใจสงบ ไม่ฟุ้ งซ่าน แต่ไม่ใช่
เหตุปัจจยัโดยตรงท่ีท าให้ไดม้รรคผลนิพพาน เป็นเพียงวิธีท่ีช่วยลดอุปสรรคในการปฏิบัติธรรม    
ท าใหก้ารปฏิบติัไดผ้ลเร็วข้ึน  ส่วนวิปัสสนากรรมฐานหมายถึงวิธีปฏิบติัใหเ้กิดปัญญา คือรู้สภาวธรรม
ตามความเป็นจริง ซ่ึงจะเป็นเหตุปัจจยัโดยตรงท่ีท าใหไ้ดม้รรคผลนิพพาน   

1. การปฏิบัตสิมถกรรมฐาน 
ในการปฏิบัติธรรม บางคร้ังจิตของเราไม่สงบ มีความฟุ้งซ่าน ไม่สามารถ           

ท าสติสัมปชัญญะให้เกิดข้ึนได้ เราต้องหาวิธีท าจิตให้สงบเสียก่อน วิธีท าจิตให้สงบเรียกว่า               
สมถกรรมฐาน แบ่งออกไดเ้ป็น 2 วิธี คือ 

1.1 การท าสมาธิ  ใชใ้นกรณีท่ีจิตมีความฟุ้ งซ่าน ร าคาญใจ มีความโกรธ ความ
หงุดหงิดเกิดข้ึน การท าสมาธิแบ่งออกไดเ้ป็นสองวิธีคือ การนัง่สมาธิ และการเจริญสติ 

การนั่งสมาธิ  เป็นการท าสมาธิในขณะท่ีร่างกายน่ิงอยู่กบัท่ี ไม่เคล่ือนไหว 
อาจจะใชว้ิธีนัง่หลบัตา แลว้ก  าหนดให้สติอยู่กบัอารมณ์ใดอารมณ์หน่ึงเพียงอารมณ์เดียว ไม่ให้ใจ
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รับรู้อารมณ์อ่ืนเลย ถา้เผลอคิดถึงเร่ืองอ่ืน พอนึกไดก้็ให้ดึงจิตกลบัมาในอารมณ์เดิม การท่ีเราจะ
ก าหนดเอาอะไรมาเป็นอารมณ์ก็แลว้แต่ความชอบ หรือความถนัดของเรา นึกอะไรไดง่้ายไดช้ัด       
ก็ใหเ้อาส่ิงนั้นมาเป็นอารมณ์ 
   สมาธิ (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต),330-335) แปลกนัว่า ความตั้งมัน่ของจิต 
หรือภาวะท่ีจิตแน่วแน่ต่อส่ิงท่ีก  าหนด ค าจ  ากดัความของสมาธิท่ีพบเสมอ คือ “จิตตสัเสกคัคตา” 
หรือเรียกสัน่ ๆ ว่า “เอกคัคตา” ซ่ึงแปลว่า ภาวะท่ีจิตมีอารมณ์เป็นหน่ึง คือ การท่ีจิตก าหนดแน่วแน่
อยูก่บัส่ิงใดส่ิงหน่ึง ไม่ฟุ้งซ่านหรือส่ายไป  สมาธินั้นแบ่งไดเ้ป็น 3 ระดบั   คือ 
   ขณิกสมาธิ คือ สมาธิชัว่ขณะ (Momentary concentration) ซ่ึงคนสามญัทัว่ไป
สามารถน ามาใชป้ระโยชน์ ในการปฏิบติัหนา้ท่ีกิจการงานในชีวิตประจ าวนัใหไ้ดผ้ลดี 
   อุปจารสมาธิ  คือ สมาธิ เ ฉียด  ๆ หรือจวนจะแน่วแน่  (Neighborhood 
concentration)  
   อปัปนาสมาธิ คือ สมาธิท่ีแน่วแน่แนบสนิท (Attainment concentration) 
สมาธิในขั้นฌาน เป็นสมาธิระดบัสูงสุด ซ่ึงถือว่าเป็นความส าเร็จท่ีตอ้งการของการเจริญสมาธิ 
   ฌาน มีหลายขั้น ยิง่เป็นขั้นสูงข้ึนไป องคธ์รรมต่าง ๆ ซ่ึงท าหนา้ท่ีประกอบอยู่
กบัสมาธิ ก็ยิ่งลดน้อยลงไป  ฌาน โดยปกติแบ่งเป็น 2 ระดบัใหญ่ ๆ และสามารถแบ่งย่อยออกไปอีก
ระดบัละ 4 อยา่ง  รวมเป็น 8 อยา่ง เรียกว่า ฌาน 8 หรือ สมาบัต ิ8  ไดแ้ก่ 

1. รูปฌาน 4 ไดแ้ก่ 
1.1 ปฐมฌาน (ฌานท่ี 1)  มีองค์ประกอบ 5 คือ วิตก วิจาร ปีติ สุข 

เอกคัคตา 
1.2 ทุติยฌาน (ฌานท่ี 2) มีองคป์ระกอบ 3 คือ ปีติ สุข เอกคัคตา 
1.3 ตติยฌาน (ฌานท่ี 3) มีองคป์ระกอบ 2 คือ สุข เอกคัคตา 
1.4 จตุตถฌาน (ฌานท่ี 4) มีองคป์ระกอบ 2 คือ อุเบกขา เอกคัคตา 

2. อรูปฌาน 4  ไดแ้ก่ 
2.1 อากาสานญัจายตนะ (ฌานท่ีก  าหนดอากาศ – space อนัอนนัต)์ 
2.2 วิญญาณัญจายตนะ (ฌานท่ีก  าหนดวิญญาณอนัอนนัต)์  
2.3 อากิญจญัญายตนะ (ฌานท่ีก  าหนดภาวะท่ีไม่มีส่ิงใด ๆ) 
2.4 เนวสญัญานาสัญญายตนะ (ฌานท่ีเขา้ถึงภาวะมีสัญญาก็ไม่ใช่ ไม่มี

สญัญาก็ไม่ใช่) 
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  วธิีเจริญสมาธิ 
  การปฏิบติัเพื่อใหเ้กิดสมาธิ จนเป็นผลส าเร็จต่าง ๆ อยา่งท่ีกล่าวแลว้นั้น ยอ่มมี
วิธีการหรืออุบายส าหรับเหน่ียวน าสมาธิมากมายหลายอย่าง พระอรรถกถาจารยไ์ด้รวบรวมข้อ
ปฏิบติัท่ีเป็นวิธีการต่าง ๆ เหล่าน้ีวางไว ้มีทั้งหมดถึง 40 อยา่ง คือ 

1. กสิณ 10 เป็นการใชว้ตัถุภายนอกเขา้ช่วย โดยการเพ่งเพื่อให้จิตรวมเป็น
หน่ึง วตัถุท่ีใชเ้พ่ง ไดแ้ก่ ดิน น ้ า ไฟ ลม สีเขียว สีแดง สีเหลือง สีขาว อากาศ (ช่องว่าง) และแสง
สว่าง ซ่ึงจดัท าข้ึนเพ่ือใหเ้หมาะกบัการใชเ้พ่งโดยเฉพาะ 

2. อสุภะ 10  พิจารณาซากศพในระยะต่าง ๆ รวม 10 ประเภท 
3. อนุสติ 10 ระลึกถึงอารมณ์ท่ีสมควรชนิดต่าง ๆ เช่น พระพุทธคุณ พระ

ธรรมคุณ พระสงัฆคุณ ศีล จาคะ เป็นตน้ 
4. อปัปมญัญา 4 เจริญธรรมท่ีเรียกว่า พรหมวิหาร 4 คือ เมตตา กรุณา มุทิตา 

อุเบกขา โดยใชว้ิธีแผไ่ปอยา่งกวา้งขวางไม่มีขอบเขต 
5. อาหาเรปฏิกลูสญัญา 1  ก  าหนดความเป็นปฏิกลูในอาหาร 
6. ธาตุววฏัฐาน 1 ก  าหนดพิจารณาธาตุ 4 
7. อรูป 4 ก  าหนดอารมณ์ของอรูปฌาน 4 

 วิธีปฏิบติั 40 อย่างน้ี เรียกว่า กรรมฐาน  40  การปฏิบติักรรมฐานเหล่าน้ี
ต่างกันโดยผลส าเร็จ ท่ีวิธีนั้น ๆ สามารถให้เกิดข้ึน สูงต ่า มากน้อยกว่ากัน และต่างโดยความ
เหมาะสมแก่ผูป้ฏิบติั ซ่ึงจะตอ้งพิจารณาเลือกใชใ้หเ้หมาะกบัลกัษณะนิสยั ความโนม้เอียงท่ีแตกต่าง
กนัระหว่างบุคคล ท่ีเรียกว่า “จริยา” ต่าง ๆ  จริยามี 6 ประเภท คือ 

  ราคจริยา  ลกัษณะนิสยัท่ีหนกัไปทางราคะ รักสวยรักงาม 
  โทสจริยา  ลกัษณะนิสยัท่ีหนกัไปทางโทสะ ใจร้อนหุนหนั 
  โมหจริยา  ลกัษณะนิสยัท่ีหนกัไปทางโมหะ  มกัหลงลืม ซึมงง 
  สทัธาจริยา  ลกัษณะนิสยัท่ีมากดว้ยศรัทธา ซาบซ้ึง เช่ือง่าย 
 พุทธิจริยา  ลกัษณะนิสยัท่ีหนกัในปัญญา คล่องแคล่ว ชอบคิดพิจารณาเหตุผล 
  วิตกักจริยา  ลกัษณะนิสยัท่ีมากดว้ยวิตก ชอบครุ่นคิดกงัวล 
  บุคคลใดหนกัในจริยาใด ก็เรียกว่าเป็น “จริต” นั้น ๆ เช่น ราคจริต เป็นตน้ 

  การเจริญสติ  เป็นการท าสมาธิควบคู่ไปกับการฝึกสติในขณะท่ีร่างกาย
เคล่ือนไหวอยูใ่นอิริยาบถต่าง ๆ ท าไดโ้ดยการใหม้ีสติอยูก่บัปัจจุบนั คือ ปัจจุบนัท าอะไรอยูก่็ใหรู้้ว่า
ก  าลงัท าอยา่งนั้น เช่น ขณะท่ียนือยูก่็ใหรู้้สึกว่าก  าลงัยนือยู ่นัง่อยูก่็ให้รู้ว่าก  าลงันั่งอยู่ ถา้มีสติรู้อยู่ใน
อิริยาบถต่าง ๆ ไดอ้ยา่งต่อเน่ือง จิตก็จะตั้งมัน่เป็นสมาธิ 
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1.2 การพจิารณาธรรม  ใชใ้นกรณีท่ีจิตมีตณัหามาก เช่น อยากดูหนังละคร อยาก
กินอาหารอร่อย อยากร ่ ารวย อยากยิ่งใหญ่ อยากเป็นโน่นเป็นน่ี ไม่อาจมีสติตั้งมัน่อยู่ก ับปรมตัถ
ธรรมได ้จึงตอ้งมีการพิจารณาธรรมเพ่ือใหจิ้ตคลายก าหนดัจากอารมณ์ต่าง ๆ เหล่านั้น 

การพิจารณาธรรม คือการนึกคิดพิจารณาถึงความจริงของชีวิต อาจจะ
พิจารณาไดห้ลายลกัษณะ เช่น พิจารณาถึงความเจ็บป่วย ความแก่ ความตาย พิจารณาไตรลกัษณ์ คือ
ความไม่เท่ียง เป็นทุกข ์และความไม่มีตวัตนของชีวิต อาจจะใชว้ิธีนึกคิดข้ึนมาเองเฉย ๆ หรืออาจจะ
มองภาพไปดว้ยนึกคิดไปดว้ยก็ได ้เช่น ดูคนแก่แลว้ก็พิจารณาว่าอีกหน่อยเราก็ตอ้งอยู่ในสภาพท่ีน่า
สมเพชเช่นน้ี ชีวิตน้ีไม่น่ายนิดีเลย อยา่ยนิดีในชีวิตน้ีเลย ดูไปดว้ยพิจารณาไปดว้ย พิจารณากลบัไป
กลบัมาหลาย ๆ หน ไม่ชา้เราก็จะรู้สึกสลดหดหู่ใจ  ตณัหาคือความทะยานอยากในส่ิงต่าง ๆ ก็จะ
สงบลง เราก็สามารถท่ีจะปฏิบติัธรรมต่อไปได ้เพราะเหตุท่ีการพิจารณาธรรมท าใหจิ้ตคลายก าหนัด
จากอารมณ์ท่ีน่ายนิดีรู้สึกเบ่ือหน่ายในชีวิต ผูป้ฏิบติัจึงอาจจะเขา้ใจผิดไดว้่า การพิจารณาธรรมอยู่
เนือง ๆ จะท าใหส้ามารถบรรลุมรรคผล  

2. การปฏิบัตวิปัิสสนากรรมฐาน 
ในการรับรู้อารมณ์ของคนเรานั้น ไม่ว่าจะเป็นการรับรู้อารมณ์ทางตา หู จมูก ล้ิน 

กาย ใจ ก็ดี จะมีความรู้สึก 3 อยา่งเกิดข้ึนเรียงกนัเสมอ คือ ความรู้สึกในปรมตัถ ์เกิดข้ึนเองก่อน มี
ความรู้สึกในสมมุติติดตามมา แลว้จึงมีความรู้สึกในกิเลสเกิดข้ึนอีกต่อหน่ึง เช่น ขณะท่ีเรามองเห็น
ดอกกุหลาบ ปรมตัถคื์อความรู้สึกในรูปทรงสนัของภาพเกิดข้ึนก่อน แลว้จึงมีการน ารูปทรงสีสันท่ี
เห็นมาตีความว่าเป็นดอกไม ้ดอกกุหลาบ ความรู้สึกว่าเป็นดอกไม ้ดอกกุหลาบน้ีเป็นสมมุติ 
ความรู้สึกของเราจะไม่หยดุเพียงเท่าน้ี แต่เราจะอาศยัสมมุติเป็นส่ือใหกิ้เลสเกิดข้ึนอีกต่อหน่ึง      เรา
อาจจะรู้สึกว่าสวย ชอบ อยากได ้ก็เป็นโลภะ  ถา้เรารู้สึกไม่ชอบ น่าเกลียด ก็เป็นโทสะ หรือรู้สึกเฉย 
ๆ ก็เป็น โมหะ  เพราะถา้รู้สึกเฉย ๆ เราก็จะไม่ใส่ใจ ท าให้เกิดความฟุ้ งซ่าน  การไม่ใส่ใจ ใจลอย 
เหม่อ ฟุ้ งซ่าน จดัเป็นโมหะ 

ปรมตัถ์ คือ ความจริงท่ีมี่อยูใ่นธรรมชาติ เช่น รูปทรง สีสีนของภาพ เป็นปรมตัถ ์
หรือเป็นความจริงในการเห็น 

สมมุต ิคือ การตีความจากปรมตัถ ์เช่น ตีความจากภาพท่ีเห็นว่าเป็นภาพดอกไม ้
ภาพคน  ภาพรถ 

กเิลส  คือ ความยนิดียนิร้ายในสมมุติ หรือการติดในสมมุติ ซ่ึงเรียกว่า อุปาทาน 
คนทัว่ไปไดช่ื้อว่า ปุถุชน ซ่ึงหมายถึงผูห้นาแน่นดว้ยกิเลส  ก็เพราะว่าในการรับรู้

อารมณ์ ไม่ว่าจะเป็นทางทวารใดก็ตาม ยอ่มถกูกิเลสปรุงแต่งจิตอยู่เสมอ  การปฏิบติธรรมก็คือการ
ฝึกรับรู้อารมณ์ดว้ยสภาพจิตท่ีปราศจากกิเลส ซ่ึงท าได ้2 วิธีใหญ่ ๆ คือ 



 
 
 
 
 

- 58 - 

2.1 การปฏิบติัธรรมชนิดอยูก่บัสมมุติ  การปฏิบติัธรรมวิธีน้ีเป็นการฝึกมีสติ อยูก่บั
ปรมตัถแ์ละสมมุติ  แต่พยายามละกิเลส  ถา้การปฏิบติัธรรมไดผ้ล ขณะท่ีเรารับรู้ในอารมณ์ท่ีมา
กระทบ เราก็จะรู้ทั้งในปรมตัถ ์และรู้ในสมมุติ แต่จะมีใจเป็นกลางไม่ยินดียินร้ายในอารมณ์ท่ีมา
กระทบนั้น 
 

แผนภาพท่ี 3-1 อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนขณะท่ีปฏิบติัธรรม 
 

ความรู้สึกขณะท่ีไม่ได้ปฏิบัติธรรม 
ความรู้สึกขณะปฏิบัติธรรมชนิดอยู่กับสมมติุ 
ความรู้สึกขณะปฏิบัติธรรมชนิดอยู่กับปรมตัถ์ 
                

(ท่ีมา : ชวยง  พิกุลสวสัด์ิ,2535:6)      
 

2.2 การปฏิบติัธรรมชนิดอยู่กบัปรมตัถ ์ การปฏิบติัธรรมวิธีน้ีเป็นการฝึกมีสติอยู่
แต่กบัปรมตัถเ์ท่านั้น พยายามละสมมุติ เม่ือไม่รู้ในสมมุติ กิเลสก็ไม่เกิด เพราะกิเลสเกิดตามหลงั
สมมุติ ยกตวัอย่างเช่น ขณะท่ีเรามองดอกกุหลาบ ก็ให้สนใจในรูทรงสีสันของภาพท่ีปรากฏเพียง
อยา่งเดียว ไม่ตีความว่าเป็นดอกกุหลาบ ถา้เรามองแลว้ตีความว่าเป็นดอกกุหลาบก็ให้ตั้งใจมองใหม่ 
โดยสนใจแต่รูปทรงสีสนัเพียงอยา่งเดียว ไม่นึกคิดตีความว่าภาพนั้นคืออะไร แลว้พยายามใหใ้จรับรู้
อยา่งนั้นต่อไปเร่ือย ๆ ถา้การปฏิบติัธรรมไดผ้ล ขณะท่ีเรารับรู้ในอารมณ์ท่ีมากระทบ เราก็จะรู้แต่
ปรมตัถ ์ไม่รู้ในสมมุติ และจะมีใจเป็นกลาง ไม่ยนิดียนิร้ายในอารมณ์ท่ีมากระทบนั้น  

พระพุทธเจา้ไดท้รงวางแนวทางการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานไว ้4 แบบ เรียกว่า 
สติปัฏฐาน 4 อนั (ชวยง  พิกุลสวสัด์ิ,2535:6)  ไดแ้ก่ 

การมีสติอยูก่บั กาย  (กายานุปัสสนา) 
การมีสติอยูก่บั เวทนา (เวทนานุปัสสนา) 
การมีสติอยูก่บั จติ (จติตานุปัสสนา) 
การมีสติอยูก่บั ธรรม  (ธัมมานุปัสสนา) 
การปฏิบติัทั้ง 4 แบบ จดัเป็นการมีสติอยู่กบัปรมตัถท์ั้งส้ิน เพราะ กาย เวทนา จิต 

ธรรม เหล่าน้ีลว้นเป็นปรมตัถ ์การมีสติอยูก่บัสมมุติ แต่ละความยนิดียนิร้ายในสมมุตินั้น จดัเป็นการ
มีสติอยูก่บัธรรมคืออริยสจั 4 เพียงแต่ว่าเราอาศยัสมมุติมาเป็นส่ือใหจิ้ตหวัน่ไหวไปตามอ านาจกิเลส 
คือเกิดอถปทาน มีความยนิดียนิร้ายในสมมุตินั้น  การมีสติจดจ่ออยูก่บัสมมุติเพียงอยา่งเดียว จึงเป็น
เพียงสมาธิ เป็นเพียงสมถะเท่านั้น แต่ถา้มีการละความยนิดียนิร้ายในสมมุตินั้นดว้ยก็เป็นวิปัสสนา 

ปรมตัถ ์ สมมุติ กิเลส 
ปรมตัถ ์ สมมุติ  
ปรมตัถ ์   
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การปฏิบติัวิปัสสนาก็เพื่อใหเ้กิดปัญญา คือรู้สภาวธรรมตามความเป็นจริง ในทาง
พุทธศาสนา ค  าว่า ปัญญา ไม่ไดห้มายถึง ความรู้ทัว่ไป  ค  าว่าปัญญาในทางพุทธศาสนาแบ่งออกได้
เป็น ๓ ระดบั คือ สุตามยปัญญา ปัญญาท่ีเกิดจากการฟังธรรม จินตมยปัญญา ปัญญาท่ีเกิดจากการ
นึกคิดพิจารณา และภาวนามยปัญญา ปัญญาท่ีเป็นผลของการปฏิบติัธรรม  ปัญญาท่ีเป็นผลของการ
ปฏิบติัธรรม ซ่ึงเรียนกว่า วิปัสสนาญาณ  การปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานเป็นการท าปัญญาให้เกิดข้ึน 
เม่ือมีปัญญาเพ่ิมมากข้ึน อวิชชาก็ยอ่มอ่อนก าลงัลง    

 

แผนภาพท่ี 3-2  การปฏิบติัธรรม 
การปฏิบัตธิรรม 

(เพือ่มรรคผลนิพพาน) 
 

 

                วปัิสสนากรรมฐาน     สมถกรรมฐาน 
                (เพ่ือให้เกิดปัญญา)      (เพ่ือให้จิตสงบ) 
            (ใช้ปรมตัถ์เป็นอารมณ์)              (ใช้สมมติุเป็นอารมณ์) 
 

                    สตปัิฏฐาน 4           ท าสมาธ ิ         
                                   (เพ่ือลดนิวรณ์)                 
          มีสติอยู่กับกาย              พจิารณาธรรม   
          มีสติอยู่กับเวทนา          เจริญสติ          (เพ่ือลดตัณหา)       น่ังสมาธิ 
          มีสติอยู่กับจิต       (กายเคล่ือนไหว)      
          มีสติอยู่กับธรรม 
 

ที่มา : (ชวยง  พิกุลสวสัด์ิ,2535:11)   
  การปฏิบติัธรรมตามแนวสติปัฏฐาน (รวมทั้งวิปัสสนา) ไม่ใช่หลกัการท่ีจ  ากดัว่า
จะตอ้งปลีกตวัหลบล้ีไปนัง่ปฏิบติัอยูภ่ายนอกสงัคม หรือจ าเพราะในกาลเวลาตอนใดตอนหน่ึง โดย
เหตุน้ีผูรู้้จึงสนับสนุนให้น ามาปฏิบติัในชีวิตประจ าวนัทั่วไป ในเวลาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
ไม่ใช่ใชส้ติเพียงอยา่งเดียว แต่มีธรรมขอ้อ่ืน ๆ ควบอยู่ดว้ย ธรรมท่ีไม่บ่งถึงไว้ ก็คือ สมาธิ ซ่ึงจะมี
อยูด่ว้ยอยา่งนอ้ยในขั้นอ่อน ๆ  
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การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของยุวพทุธิกสมาคมแห่งประเทศไทยฯ 
 

 การปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวพุทธศาสนา คือ การเจริญสติปัฏฐาน 4  หรือ
การเจริญวิปัสสนากรรมฐาน ผูว้ิจยัไดน้ ารูปแบบการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานของยวุพุทธิกสมาคม
แห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถมัภ ์ในหลกัสูตรพฒันาจิตใหเ้กิดปัญญาและสนัติสุข   ( Mental 
Development for Cultivation of Wisdom and Peace ) มาเป็นตวัอยา่งประกอบในการศึกษาวิจยั ซ่ึงเป็น
การปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน 7 คืน 8 วนั ของคุณแม่สิริ  กรินชยั เป็นภูมิปัญญาทางพุทธศาสนาของ
ไทย คิดคน้และพฒันาข้ึนจากรูปแบบวิธีการและกระบวนการสอนท่ีสืบต่อมาจากวิปัสสนาจารยใ์น
อดีต โดยรักษาหลกัการปฏิบติัเดิมอนัเป็นหวัใจของพุทธศาสนา คือ การเจริญสติปัฏฐาน 4  หรือการ
เจริญวิปัสสนากรรมฐานไว ้ท าใหก้ารปฏิบติัมีประสิทธิภาพ ไดผ้ลเร็ว เหมาะกบัยุคสมยัในปัจจุบนั 
(ยวุพุทธิก, 2554:69) โดยมีกลุ่มเป้าหมายท่ีจะศึกษาคือกลุ่มประชาชนซ่ึงเขา้ปฏิบติัธรรมท่ียุวพุทธิก
สมาคมแห่งประเทศไทย เฉพาะผูท่ี้เขา้ร่วมปฏิบติัธรรมในหลกัสูตรพฒันาจิตให้เกิดปัญญาและ 
สันติสุข โดยคุณแม่สิริ  กรินชยั 7 คืน 8 วนั ระหว่างเดือนมกราคม – เมษายน 2557 และกลุ่มนัก
ธุรกิจ ผูบ้ริหาร ผูน้  าองคก์รต่าง ๆ ท่ีประสบความส าเร็จทั้งทางโลกและทางธรรม รวมทั้งผูเ้ช่ียวชาญ
ทางดา้นพระพุทธศาสนา 
 การปฏิบติัธรรมในหลกัสูตรพฒันาจิตใหเ้กิดปัญญาและสันติสุข โดยคุณแม่สิริ กรินชยั 
จะมีการฝึกปฏิบติัโดยอาศยัแนวคิดและแนวปฏิบติัตามหลกัอริยสัจ 4 คือ หลกัความเป็นจริงในชีวิต 
ประกอบดว้ย ทุกข ์สมุทยั นิโรธ และมรรค  รวมทั้งหลกัธรรมอ่ืนในพระพุทธศาสนามาประกอบเป็น
แนวทางปฏิบติั ไดแ้ก่ การเจริญสติปัฏฐาน 4  นิวรณ์ 5  อิทธิบาท 4   อินทรีย ์5 และ พรหมวิหาร 4 
เป็นตน้  โดยจะไดศึ้กษาวิจยัถึงขั้นตอนการปฏิบติั แนวทางการสอนของหลกัสูตร แนวความคิดหรือ
หลกัธรรม ท่ีเป็นส่วนประกอบส าคญัในการปฏิบติัธรรม อนัเป็นปัจจยัหลกัท่ีสามารถมีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรมของผูเ้ขา้ร่วมปฏิบติัธรรม  รวมถึงประโยชน์ท่ีได้รับจาการปฏิบัติธรรมเพื่อน าไปใช้
ประโยชน์ในการพฒันาคุณภาพชีวิตให้ดีข้ึน และสามารถท าให้สังคมมีความเข้มแข็งและมัน่คง
ต่อไป 

 ขั้นตอนการปฏิบัตวิปัิสสนากรรมฐานของยุวพุทธิกสมาคมฯ  
 การปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวพุทธศาสนา ของยวุพุทธิกสมาคมแห่งประเทศ
ไทย ในพระบรมราชูปถมัภ ์ในหลกัสูตรพฒันาจิตใหเ้กิดปัญญาและสันติสุข ( Mental Development 
for Cultivation of Wisdom and Peace ) โดยการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน 7 คืน 8 วนั ของคุณแม่สิริ  
กรินชัย เป็นภูมิปัญญาทางพุทธศาสนาของไทย คิดค้นและพฒันาข้ึนจากรูปแบบวิธีการและ
กระบวนการสอนท่ีสืบต่อมาจากวิปัสสนาจารยใ์นอดีต โดยรักษาหลกัการปฏิบติัเดิมอนัเป็นหัวใจ
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ของพุทธศาสนา คือ การเจริญสติปัฏฐาน 4  หรือการเจริญวิปัสสนากรรมฐานไว ้ท าให้การปฏิบติัมี
ประสิทธิภาพ ไดผ้ลเร็ว เหมาะกบัยคุสมยัในปัจจุบนั (ยวุพุทธิก, 2554:69) 

เทคนิคและวิธีการสอนตามหลักสูตรพัฒนาจิตให้เกิดปัญญาและสันติสุขฯ          
(ยวุพุทธิก,2544:60) 

 คุณแม่สิริ  กรินชยั  ใชเ้ทคนิคการสอน ดงัน้ี 
 1.  การสอนอยา่งมีระบบตามขั้นตอนทีละนอ้ย (Gradual Approximation) คือการสอน

เดินจงกรมวนัละ 1 ระยะ และนัง่สมาธิระยะสั้น ๆ แลว้จึงเพ่ิมให้ต่อวนัละ 1 ระยะ เพ่ิมเวลาการนั่ง
สมาธิตามควรแก่สภาวะของผูรั้บการอบรม ท าให้ผูรั้บการอบรมสามารถปรับสภาพร่างกายและ
จิตใจได ้ และไม่เกิดความรู้สึกทอ้ถอยต่อการปฏิบติั 

2.  การให้ผูรั้บการอบรมลงมือปฏิบติัจริง ( Active Participation ) ท าให้ทุกคนได้
พิสูจน์ว่าธรรมะของพระพุทธองค์ปฏิบัติตามไดจ้ริง มีผลประเสริฐจริง  เน่ืองจากมีผู ้เขา้รับการ
อบรมเป็นจ านวนมาก คุณแม่สิริ  กรินชยั จึงใหผู้เ้ขา้รับการอบรมออกเสียงพร้อมกนัในขณะฝึกเดิน
จงกรม ท าให้สามารถตรวจสอบได้ว่าการเดินเป็นปัจจุบนัหรือไม่ และอารมณ์ของผูป้ฏิบติัเป็น
อยา่งไร เทคนิคการเดินจงกรมออกเสียงท่ีใชส้อนคนจ านวนมากน้ี คุณแม่สิริ  กรินชยั เป็นผูริ้เร่ิมใช้
เป็นคนแรก นอกจากการใชเ้ทคนิคการเดินจงกรมออกเสียงแลว้ ยงัมีการเดินเงียบสลบัตามสมควร 
ซ่ึงท าใหเ้กิดผลดีเป็นอยา่งยิง่ 

3. การให้ขอ้มูลยอ้นกลบั ( Feedback ) เมื่อปฏิบติัพอสมควรแลว้ จะให้ผูเ้ขา้รับการ
อบรมรายงานเก่ียวกบัสภาวะอารมณ์ ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนในการปฏิบติั  ซ่ึงคุณแม่สิริ  กรินชยั ขณะ
เมื่อมีชีวิตอยูจ่ะเป็นผูแ้นะแนวทางปฏิบติัท่ีถูกตอ้งให้ผูป้ฏิบติัธรรมเป็นรายบุคคล รวมทั้งการตอบ
ปัญหาขอ้ขอ้งใจ (ท่ีเรียกว่าการสอบอารมณ์) ต่าง ๆ ให้จนหมดส้ินดว้ยตนเอง ปัจจุบนัจะมอบให้
วิทยากรเป็นผูส้อบอารมณ์แทน 

4. การเสริมก าลงัใจ ( Reinforcement ) การปฏิบติัพฒันาจิตหรือวิปัสสนากรรมฐาน
เป็นงานทวนกระแสกิเลส ตอ้งอาศยัความวิริยะพากเพียรอดทนอย่างยิ่ง คุณแม่สิริ กรินชยั จึงคอย
ประคบัประคองใหก้  าลงัใจดว้ยวิธีการต่าง ๆ อย่างนุ่มนวล เมตตา จนชจะใจผูเ้ขา้รับการอบรม ซ่ึง
เมื่ออดทนฝึกปฏิบติัจนครบ 7 คืน 8 วนั จะไดส้มัผสัความสุขความสงบใจโดยทัว่กนั   

แนวทางการสอนของคุณแม่สิริ  กรินชัย (ยวุพุทธิก,2544:60) มีดงัน้ี 
1. การบรรยาย 

1.1 บรรยายหลกัและวิธีการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน 
1.2 บรรยายหลกัธรรมในพระพุทธศาสนาท่ีเก่ียวกบัการปฏิบติั 
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2. การสาธิต 
  มีวิทยากรสาธิตการปฏิบติัให้แก่ผูเ้ขา้ปฏิบัติ เช่น สาธิตการกราบพระ  การเดิน

จงกรม การนัง่สมาธิ การก าหนดอิริยาบถ การรับประทานอาหารอย่างมีสติ การบริหารกายดว้ยสติ 
เป็นตน้ 

3. การประเมินผล 
 เม่ือเสร็จส้ินการอบรมแลว้ มีการประเมินผลโดยใชว้ิธีการ ดงัน้ี 
3.1 ประเมินผลตนเอง ( Self-Evaluation ) ดว้ยการใหฟั้งเทศน์ล  าดบัญาณ ผูเ้ขา้รับ

การอบรมจะประจกัษแ์ก่ตนเองว่าปฏิบติัไดถึ้งขั้นใด เป็นเร่ืองเฉพาะตน 
3.2   การสงัเกตพฤติกรรมของผูเ้ขา้รับการอบรม 
3.3   การตอบแบบประเมินผล 
3.4   การเขียนแสดงความรู้สึกของผูเ้ขา้รับการอบรม 
3.5   การพดูแสดงความรู้สึกของผูเ้ขา้รับการอบรม 
3.6   การซกัถาม 

4. การใชอุ้ปกรณ์การสอน 
  4.1 แถบบนัทึกเสียง ไดแ้ก่ 

 4.1.1  ธรรมะบรรยายเร่ืองสั้น ๆ โดยคุณแม่สิริ  กรินชยั ความยาวประมาณ 15 
นาที  ซ่ึงจะเลือกเร่ืองท่ีมีเน้ือหาส่งเสริมการปฏิบติัตามสภาวะของผูเ้ขา้รับการอบรมแต่ละวนั      ใช้
เปิดในช่วงหลงัการสวดมนตเ์ชา้เยน็ หลงัจากนั้นมีการบรรยายขยายความดว้ยตนเอง หรือใหโ้อกาส
ศิษยข์องท่านมาบรรยายขยายความ  ซ่ึงช่วยดึงดูดความสนใจไดดี้ ภาษาท่ีใชก้็ง่าย ๆ น่าฟัง  

 4.1.2  เทศน์ล  าดบัญาณ โดยพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ)  ป.ธ.
9 อดีตพระอาจารยใ์หญ่ ฝ่ายวิปัสสนาวดัมหาธาตุยวุราชรังสฤษฎ์ิ แมท่้านมรณภาพไปแลว้ ก็ใชแ้ถบ
บนัทึกเสียงของท่านเปิดใหฟั้งเพื่อการประเมินผล 

1.2 วีดีทศัน์  ไดแ้ก่ 
 4.2.1   ประวติัคุณแม่สิริ  กรินชยั   
1.2.2 ค าบรรยายธรรมของคุณแม่สิริ  กรินชยั และของวิทยากรตามแต่กรณี 

  4.3 ป้ายนิเทศ 
 ป้ายท่ีมีขอ้ความแนะน าขอ้ปฏิบติัของผูรั้บการอบรม หรือก าหนดการต่าง ๆ 

เช่น ก  าหนดการประจ าวนั  ระเบียบการปฏิบติัธรรม ฯลฯ 
  4.4 หนงัสือ 
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 เช่น เร่ืองธรรมทานของคุณแม่สิริ  กรินชยั  หนงัสือธรรมะหลกัการปฏิบติัต่าง ๆ  
บทสวดท่ีใชใ้นการปฏิบติั (อนุญาตใหอ่้านภายหลงัอบรมครบ 7 วนัแลว้) 
 5.  การน าสวดมนต์ไหวพ้ระทุกเชา้เยน็ และสมาทานอาชีวฏัฐะมะกะศีล (ศีลในองค์
มรรค คือ สมัมากมัมนัตะ 3 สมัมาวาจา 4 และสมัมาอาชีวะ 1 รวมเป็น 8 เนน้ขอ้ท่ี 8 ว่าดว้ยเร่ืองการ
ประกอบมิจฉาอาชีพ) วนัละ 1 คร้ัง การน าสวดถวายขา้วพระพุทธก่อนรับประทานอาหารเชา้และ
เพล กล่าวค าถวายแด่พระสงฆ ์ในกรณีท่ีมีพระสงฆม์าปฏิบติัดว้ย 
 6. การควบคุมใหผู้รั้บการอบรมฝึกปฏิบติัอย่างเคร่งครัด  คือการฝึกก าหนดอิริยาบถ
ใหเ้ป็นปัจจุบนั ก  าหนดใหล้ะเอียด และก าหนดใหต่้อเน่ือง เป็นการใชส้ติควบคุมตนเอง ให้รู้ตวัอยู่
เสมอ 
 การเดินจงกรมแบบออกเสียงของคุณแม่สิริ  กรินชยั  นับเป็นกุญแจดอกแรกท่ีส าคญั
ในกระบวนการปฏิบติัของหลกัสูตรน้ี เพราะเป็นปฐมบทท่ีจะให้ผูป้ฏิบติัเรียนรู้และเขา้ใจในเร่ือง
สติและอารมณ์ปัจจุบนัอนัต่อเน่ือง ซ่ึงเป็นหัวใจของการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน ท าให้ผูป้ฏิบติั
เรียนรู้และเขา้ใจวิธีการปฏิบติัท่ีจะด าเนินต่อไปทั้งหมดไดง่้ายข้ึน รวมทั้งในเร่ืองการนัง่สมาธิอยา่งมี
สติ (ดว้ยการก าหนดอาการพอง-ยุบของทอ้ง) การก าหนดอิริยาบถปัจจุบนั และการก าหนดทวาร
หรืออายตนะทั้ง 6 ซ่ึงยากข้ึนตามล าดบั 

การปฏิบติัดว้ยเทคนิคทั้ง 3 อยา่งสลบักนั คือ การก าหนดอิริยาบถปัจจุบนั (รวมทั้งการ
ก าหนดทวารทั้ง 6) การเดินจงกรม และการนั่งสมาธิ เป็นวิธีท่ีจะท าให้ผูป้ฏิบติัมีสติอยู่กบัปัจจุบนั
อยา่งต่อเน่ือง โดยไม่จ  าเจซ ้าซากและเคร่งเครียดกบัการปฏิบติัแบบเดียว ท าใหป้ฏิบติัไดอ้ยา่งมีความ
เขม้ขน้และต่อเน่ืองตลอดทั้งวนัตั้งแต่ตีส่ีถึงสองทุ่มคร่ึง  นอกจากน้ียงัท าให้การเพ่ิมความละเอียด
ของการปฏิบติัตามระยะเวลาและตามก าลงัของสติและสมาธิ ตลอดจนการปรับสมดุลของสติและ
สมาธิในผูป้ฏิบติัท าไดง่้าย 
 นอกจากน้ี เพ่ือใหเ้สริมใหเ้กิดสติอยา่งละเอียดและต่อเน่ือง คุณแม่สิริ  กรินชยั ยงัไดคิ้ด
วิธีก  าหนดการกราบพระให้ไดปั้จจุบนัดว้ยการให้ออกเสียงอีกดว้ย  ประเพณีและพิธีกรรมแบบ
ดั้งเดิมท่ีส าคญั ยงัคงไดรั้บการอนุรักษไ์วใ้นหลกัสูตรน้ีดว้ย 
 การสอนดว้ยความตั้งใจ เมตตา และปรารถนาดีอย่างแทจ้ริง ด้วยการดูแลเอาใจใส่
อยา่งใกลชิ้ด เป็นกนัเอง ร่วมกินร่วมอยู่ ไม่สร้างช่องว่าง  และการสอนโดยเปิดเผยไม่ปิดซ่อนเร้น 
ยินดีตอบค าถาม มีการสอบและส่งอารมณ์เพื่อช่วยแก้ปัญหา อธิบายสภาวธรรม ผล และ
ความกา้วหนา้ของการปฏิบติัให้ทราบและเขา้ใจ  แมจ้นการอธิบายอาการและล าดบัของวิปัสสนา 
ปัญญา (วิปัสสนาญาณ) ท่ีเกิดข้ึน มีส่วนส าคญัท่ีท าให้ผูป้ฏิบติัเกิดความเข้าใจ เกิดศรัทธา และมี
ความกา้วหนา้อยา่งรวดเร็วในการปฏิบติั 
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ลักษณะเด่นของหลักสูตรพัฒนาจิตให้เกิดปัญญาและสันติสุข (ยุวพุทธิก, 
2544:81) 
 หลกัสูตรพฒันาจิตใหเ้กิดปัญญาและสนัติสุข มีลกัษณะเด่น สรุปไดด้งัน้ี 

1. สามารถรักษาหลกัการเดิมของการเจริญสติปัฏฐาน 4 หรือการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมการของพระพุทธศาสนาเอาไวไ้ดอ้ยา่งถกูตอ้งและครบถว้น 

2. ปฏิบติัตามไดง่้าย เพราะมีรูปแบบชดัเจน มีวิธีการและกระบวนการท่ีเอ้ืออ  านวย 
สนับสนุน และส่งเสริมผูป้ฏิบติั ในกระบวนการสอนมีวิปัสสนาจารยแ์ละวิทยากรคอยให้ความ
ช่วยเหลือ แนะน า อธิบายและตอบปัญหาใหก้บัผูป้ฏิบติัตลอดเวลา ตลอดจนมีการดูแลความเป็นอยู่
ของผูป้ฏิบติัใหม้ีสปัปายะ 

3. มีประสิทธิภาพสูง ดว้ยเวลาเพียง 7 วนั หากผูป้ฏิบติัท าตามดว้ยความตั้งใจอย่าง
ถูกต้อง จะเกิดผลของการปฏิบัติท่ีชัดเจนจนเกิดศรัทธา เกิดสติปัญญาเปล่ียนแปลงจิต และ
พฤติกรรม 

4. ใชส้อนผูป้ฏิบติัจ  านวนมากนบัร้อย ๆ คนไดพ้ร้อมกนั โดยไม่ตอ้งใชผู้ส้อนจ านวน
มาก  ทั้งน้ีดว้ยการสร้างรูปแบบวิธีการและกระบวนการสอน และท่ีส าคญัคือการน าวิธีเดินจงกรม
แบบออกเสียงมาใช ้

5. มีลกัษณะเป็นสากล สามารถใชส้อนบุคคลไดทุ้กเพศ วยั ระดบัการศึกษา อาชีพ 
ระดบัฐานะทางเศรษฐกิจและสงัคม ทุกชาติ และศาสนา  โดยอาจจะมีการปรับเปล่ียนส่วนประกอบ
ของหลกัสูตรท่ีไม่ใช่สาระส าคญับางอยา่งใหส้อดคลอ้งและเหมาะสมกบัผูป้ฏิบติั 

 หลักการของหลักสูตรการอบรมพฒันาจติให้เกิดปัญญาและสันตสุิข 
 การพฒันาจิต คือ การท าใหจิ้ตหรือใจเจริญข้ึน เหตุใดจึงตอ้งพฒันาจิตหรือใจ เพราะ
จิตตอ้งท าหน้าท่ีรับรู้ตลอดเวลา การรู้ตลอดเวลาเป็นของดีถา้มีสติควบคุม สติกบัปัญญาเป็นของ     
คู่กนั ถา้เกิดปัญญาก็จะท าใหชี้วิตเป็นสุข ทางพุทธศาสนาเรียกการอบรมพฒันาจิตว่า “การภาวนา” 
ซ่ึงแปลว่าการท าใหมี้ข้ึนเป็นข้ึนในจิตใจ โดยมีหลกัพุทธศาสนาเป็นแนวทางในการฝึกอบรมคือ 

1. สตปัิฏฐาน 4  
 การอบรมพฒันาจิตให้เกิดปัญญาและสันติสุข เรียกง่าย ๆ ว่า การภาวนา หรือ

การปฏิบติัธรรม หรือการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน  โดยการเจริญสติปัฏฐาน 4 ตามแนวทางของ
องคส์มเด็จพระสมัมาสมัพุทธเจา้  สติปัฏฐาน คือ การใชส้ติพิจารณาก าหนดรู้ตามฐานต่าง ๆ หรือ
แปลว่าท่ีตั้งของสติทั้ง 4 ฐาน ดงัน้ี 

 1.1 กายานุปัสสนาสติปัฎฐาน คือ การด ารงสติตามพิจารณาอาการท่ีปรากฏ
ทางกาย  เป็นอารมณ์ 
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 1.2 เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานคือ การด ารงสติตามพิจารณาเวทนาเป็นอารมณ์ 
ไดแ้ก่ การตั้งสติก  าหนดรู้เวทนาท่ีเกิดข้ึนในขณะปฏิบติั  

1.3 จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานคือ การด ารงสติตามพิจารณาอาการท่ีปรากฏ
ทางจิตเป็นอารมณ์ 

1.4 ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การด ารงสติตามพิจารณาสภาพธรรมเป็น
อารมณ์ 

2. สมถกรรมฐาน  
 เป็นวิชาท่ีมีมาก่อนสมยัพระพุทธเจา้  เป็นกรรมฐานท่ีท าให้จิตสงบ ก่อให้เกิด

สมาธิ ได ้3 ขั้น คือ 
 2.1  ขณิกสมาธิ  คือ สมาธิชัว่ขณะหน่ึง 
  2.2   อุปจาระสมาธิ  คือ สมาธิท่ีเร่ิมจะแนบแน่น หรือเรียกว่าเป็นสมาธิเฉียด ๆ 

ฌาน 
 2.3  อปัปนาสมาธิ คือ สมาธิท่ีลึกมาก น่ิงสงบ แนบแน่นมาก หรือเรียกว่า 

“สมาธิในองคฌ์าน” 
 ในการอบรมพฒันาฯจิตของผูป้ฏิบติัหรือผูเ้ขา้อบรมจนครบหลกัสูตร คือ 7 คืน 8 วนั 
จะพบอารมณ์ของสมาธิทั้ง 3  การปฏิบัติท าไป  ถา้เป็นการปฏิบัติแบบสมถกรรมฐาน เช่น นั่ง
หลบัตาใหอ้งคบ์ริกรรมต่าง ๆ แลว้แต่วิธีการ ซ่ึงมีหลายวิธี เพ่งสมาธิปักด่ิงอยู่ในอารมณ์เดียว เช่น 
ดวงเทียน ดวงแกว้ พระพุทธรูป เป็นตน้ จนสมาธิแนบแน่นแลว้ จะท้ิงองค์บริกรรม เกิดสมาธิ คือ 
สมาธิจะยิง่เกิน ท าให้จิตเดินหลงทางได ้วิธีการเช่นน้ีจึงไม่สามารถประหารกิเลสได ้ เพราะก าลงั
สมาธิเพียงแต่ข่มกิเลสไว ้พอคลายออกจากสมาธิ กิเลสก็จะแสดงออกมาตามเดิม เพราะถกูข่มไว ้แต่
ไม่ไดถ้กูท าลาย สรุปแลว้วิธีการสมถกรรมฐาน ท าใหจิ้ตเกิดความสงบเท่านั้น แต่มิไดเ้กิดปัญญา 

3.   วปัิสสนากรรมฐาน   
   เป็นการปฏิบัติธรรมท่ีก่อให้เกิดปัญญาญาณ หย ัง่รู้ไตรลกัษณ์ของสรรพส่ิง  
สมาธิของวิปัสสนากรรมฐาน ไม่ต้องอาศยัสมาธิท่ีลึกมากเท่ากบัสมถกรรมฐาน แต่จะตอ้งมีสติ
ก  ากบัอยา่งต่อเน่ืองเป็นลกูโซ่ เพื่อใหเ้กิดปัญญา  โดยใชว้ิธีการก าหนดตาม รู้อาการทางกายและทาง
จิต คือตอ้งมีสติตามรู้ตลอดเวลา ทุกขณะท่ีเราท าอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน รับประทาน เค้ียว ด่ืม 
อาบน ้ า แปรงฟัน ถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ เป็นตน้  หลกัส าคญัคือการก าหนดรู้อาการท่ีชดัเจนท่ีสุด
อาการเดียวในแต่ละขณะ ทางรู้ของเรามี 6 ทาง คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ  6 ทางน้ีเป็น
ทางเขา้ออกของจิต  จิตจะรับรู้ทางจิตตลอดเวลา ถา้เรารับรู้พร้อม ๆ กนัทั้ง 6 ทวารน้ี เราจะวุ่นวาย
สับสน  ฉะนั้นจึงตอ้งก  าหนดรู้เฉพาะอารมณ์ท่ีเด่นชดัท่ีสุดในขณะนั้น  ทีละอารมณ์  และหลกั
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ส าคญัอีกประการคือ การก าหนดให้ทนัปัจจุบนั เช่น ไดย้ิน ก็ก  าหนดทนัทีในใจว่า “ยินหนอ”  ได้
เห็นก็ก  าหนดในใจทนัทีว่า “เห็นหนอ”  กล่ินมากระทบจมกูก็ก  าหนดทนัทีว่า  “กล่ินหนอ”  ใจก าลงั
คิดก็ก  าหนดทนัทีว่า “คิดหนอ”  จิตเป็นผูก้  าหนดรู้ใหท้นั  ถา้ก  าหนดใหท้นัปัจจุบนั กิเลสตวัหลงก็จะ
เกิดข้ึน เช่น เม่ือไดย้ินเสียงและไม่ก  าหนดรู้ กิเลสก็จะเกิด  ถา้เราชอบเสียงนั้นก็เป็นโลภะ   ถา้ไม่
ชอบเสียงนั้นก็เป็นโทสะ  ถา้ก  าหนดทนักิเลสจะเกิดไม่ได ้จิตใจจะเปล่ียนแปลงไป คือ เกิดปัญญา 
 4. การก าหนดอริิยาบถ   
   คือการใช้สติก  าหนดรู้อาการต่าง ๆ หรือการเจริญสติ คือรับรู้อาการของ
อิริยาบถต่าง ๆ อย่างสม ่าเสมอและให้ทนัปัจจุบนั มนุษยเ์รามีทางรับรู้อารมณ์อยู่ 6 ทาง คือ หู ตา 
จมูก ล้ิน กาย และใจ  เม่ือรู้ทางใดให้ก  าหนดให้ทันปัจจุบัน โดยรับรู้อารมณ์ท่ีเด่นชัดท่ีสุดใน
ขณะนั้น ทีละอารมณ์ เช่น ไดย้ินเสียงพร้อม ๆ กับการเห็น ให้ก  าหนดอย่างเดียว ถา้ไดย้ินชดัเจน
เด่นชดักว่า ก็ก  าหนดว่า “ยนิหนอ” ไม่ตอ้งก าหนด “เห็นหนอ” อีก 
 การก าหนดอิริยาบถ หรือการเจ ริญสติ เป็นส่ิงส าคัญท่ีสุดในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน กล่าวคือ ตอ้งมีสติก  าหนดรู้ให้ต่อเน่ืองตลอดเวลา ท าไดใ้นทุกท่ีทุกสถาน        
ในบ้าน ในรถยนต์ ท่ีท างาน ถ้าสามารถก าหนดสติให้ต่อเน่ือง จิตจะสงบ ลดความฟุ้ งซ่าน            
เกิดความคิดถกู รู้ถกู ท าถกู ก็จะเกิดปัญญาญาณข้ึนมาได ้ ซ่ึงอิริยาบถแบ่งไดเ้ป็น 2 อยา่ง คือ 

 4.1   อิริยาบถใหญ่ คือ การยนื เดิน นัง่ นอน 
 4.2  อิริยาบถยอ่ย คือ การเคล่ือนไหวของร่างกายส่วนต่าง ๆ ท่ีนอกเหนือ ไป
จากการยนื เดิน นัง่ นอน เช่น กา้วขา ก  ามือ หยบิจบั ด่ืม กม้เงย ฯลฯ 

     การก าหนดในอิริยาบถยอ่ย ใหก้  าหนดตามความเป็นจริง เช่น ก  าลงัคิด ก็
ก  าหนดว่า “คิดหนอ”  เวลากระพริบตา ก็ก  าหนดว่า “กระพริบหนอ”  เวลาเจ็บปวด ก็ก  าหนดว่า 
“ปวดหนอ”  เวลาตกใจ ก็ก  าหนดว่า “ตกใจหนอ” 
    การก าหนดอิริยาบถย่อย เป็นหัวใจของการปฏิบัติธรรม เพราะหาก
ก าหนดรู้อิริยาบถยอ่ยอยา่งต่อเน่ือง นบัแต่ต่ืนจนกระทัง่หลบัได ้จะมีสติต่อเน่ืองและจะเป็นอุปการะ
ใหผู้ป้ฏิบติัสามารถก าหนดรู้ในอิริยาบถใหญ่ไดช้ดัเจนต่อเน่ืองอีกดว้ย 

  5. การเดินจงกรม 
ค าว่าเดินจงกรม ในพจนานุกรมไดใ้ห้ความหมายว่า “อาการท่ีเดินไปมาในท่ี

ก  าหนด”  คือทางเดินไป – กลบัประมาณ 3 – 4 เมตร ไม่ให้เดินไกล จะเกิดความเพลิดเพลินในการ
เดินให้ก  าหนดรู้เฉพาะอิริยาบถเดิน คือต้องก าหนดรู้ท่ี เท้าเท่านั้น การเดินจงกรมมีปรากฏใน
พระไตรปิฎกและหลกัฐานในอินเดียท่ีเชตวนัมหาวิหาร ในเมืองสาวตัถี ท่ีแสดงว่าการปฏิบติัธรรม
ของพระพุทธเจา้มีการเดินจงกรมดว้ย 
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การเดินจงกรมเป็นการปฏิบัติท่ีส าคัญเป็นอนัดับสอง รองจากการก าหนด
อิริยาบถ แต่ในระหว่าง 7 คืน 8 วนัน้ี ผูป้ฏิบติัจะเดินจงกรมมากจนดูเหมือนว่าเดินจงกรมส าคญั ท่ี
ตอ้งใหเ้ดินจงกรมมาก เพราะตอ้งการใหก้  าหนดใหไ้ดปั้จจุบนั เพราะถา้ให้ผูอ้บรมก าหนดกิริยาเอง 
มกัจะหลงลืม จึงจ าเป็นตอ้งใหเ้ดินจงกรม เพื่อประโยชน์หลายอยา่ง 

การเดินจงกรม มี 2 แบบ คือ 
1. การเดินจงกรมธรรมชาติ 

     คือการเดินตามปกติท่ีผูอ้บรมเดินอยูทุ่กวนั เช่น เดินจากหอ้งนอนไปหอ้งน ้ า 
เดินข้ึนลงบนัได เดินเขา้ครัว ซ่ึงอิริยาบถน้ีผูอ้บรมก็เกินกนัอยู่แลว้ เพียงแต่ให้ใส่การก าหนดลงไป
ดว้ย ใชอ้งคบ์ริกรรมว่า ขวา (พร้อมกบักา้วเทา้ขวาออกไป) และซา้ย (พร้อมกบักา้วเทา้ซา้ยออกไป) 

2. การเดินจงกรมในระเบียบ 
     คือ ใหผู้อ้บรมเขา้แถวใหเ้ป็นระเบียบ ความห่างของแถวประมาณช่วงแขน 
วิทยากรจะสาธิตการเดินจงกรม ซ่ึงมีอทั้งหมด 6 ระยะ คุณแม่สิริฯ ประยกุตข้ึ์นมาอีก 1 ระยะ 
     การสาธิตจะให้ผูอ้บรมเดินเพียงวนัละระยะหน่ึงเท่านั้น ในการอบรมทั้ง     
7 คืน 8 วนัน้ี ผูอ้บรมตอ้งออกเสียงในการก าหนดเพ่ือใหผู้อ้บรมจ าได ้และเสียงท่ีให้ออกนั้นจะเป็น
เสียงท่ีอ่อนโยน และคลา้ยมีท านอง เสียงน้ีจะเป็นอุบายใหผู้อ้บรมมีจิตท่ีอ่อนโดยดว้ย  แต่จะให้ออก
เสียงเฉพาะวนัตน้ ๆ เท่านั้น วนัต่อ ๆ มาจะใหว้ิธีก  าหนดเงียบ เม่ือผูอ้บรมรออกจากห้องปฏิบติัแลว้ 
ตอ้งก  าหนดเงียบเท่านั้น การเดินจงกรมในชีวิตประจ าวนัผูอ้บรมเลือกเอาตามชอบว่าจะเดินระยะใด 
ชอบระยะใดก็เดินระยะนั้น และเตือนสติไวเ้สมอว่าการเดินจงกรมนั้นสติก  าหนดรู้ท่ีเทา้ เม่ือท่าน 
คิดไปก็ใหก้  าหนดว่า “คิดหนอ” หรือหูไดย้นิเสียงก็ก  าหนดว่า “ยนิหนอ” แลว้รีบกลบัมาก าหนดรู้ท่ีเทา้ 

การก าหนดรู้ท่ีเทา้ในขณะเดินจงกรม ในร่างกายเรามีส่วนต่าง ๆ ท่ีเคล่ือนไหว 
เช่น มือ ให้วางมือไวท่ี้ศูนยก์ลางกาย  วางมือขวาแลว้จึงวางมือซ้าย ลกัษณะกุมกันไว้   ถา้เมื่อย         
ก็ก  าหนดยา้ยไปไขวห้ลงัก็ได ้การยืน ยืนให้สบาย หลงัตรง ตวัตรง สายตามองต ่า ไม่มองไกล คือ   
อยูใ่นท่าส ารวม 
    เมื่ออยูใ่นท่าส ารวมแลว้ ส ารวจดูตนเองว่ากริยาท่ียนือยูม่ีอะไรท่ีฝืนบา้ง เช่น 
มือ หรือการทรงตวั พยายามแกไ้ข การเดินจงกรมนั้นถา้ทรงตวัไม่ได้ ก็เดินเกาะข้างฝา หรือใช ้     
ไมเ้ทา้ช่วย เมื่ออยูใ่นลกัษณะพร้อมท่ีจะเดินไดแ้ลว้ ให้เดินจงกรมตามขั้นตอนท่ีก  าหนด ซ่ึงการเดิน
จงกรมตามพระไตรปิฎกในคมัภีร์วิสุทธิมรรคภาค 3 กล่าวไวว้่า การเดินจงกรมมี 6 ระยะคือ 

1. อุทฺธรณ ยกสน้หนอ  (ยก) 
2. อติหรณ ยกหนอ  (ยา้ย) 
3. วิติหรณ ยา่งหนอ  (ยา่ง) 
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4. โวสสชฺช ลงหนอ  (หยอ่น) 
5. สนฺนิเขปน ถกูหนอ  (หยดุ) 
6. สนฺนิรฺมฺรณ กดหนอ (เหยยีบ) 
ข้อควรสังเกตในการเดินจงกรม 
1. สถานท่ี ถา้จะจดัหาท่ีเดินโดยเฉพาะ ควรเป็นพ้ืนไม ้หรือพ้ืนท่ี   ไม่ร้อน

หรือเยน็จนเกินไป ไม่จ  าเป็นต้องปูพรม เพราะพรมนุ่ม จะท าให้เสียการทรงตัว ควรเป็นท่ีโล่ง
สามารถเดินไป – กลบั ได ้8 กา้ว ถา้ไม่มีท่ีเดินจงกรมโดยเฉพาะ ก็ใชต้รงไหนก็ได ้ท่ีไม่กีดขวาง
ผูอ่ื้น ขา้งเตียง หรือตรงระเบียบก็ได ้

2. การเดินจงกรมในระเบียบคือการเดินช้าๆ ถา้ไม่มีเวลาก็เดินจงกรม
ธรรมชาติก็ได ้เพราะในชีวิตจริงของเราก็ตอ้งเดินอยู่แลว้ เพียงแต่ก  าหนดว่า “ขวา – ซา้ย” ตามเทา้ท่ี
เดินอยูว่ิ่งจงกรมก็ได ้

3. เวลาเดินจงกรมตอ้งส ารวมกาย วาจา ใจ ตั้งกายให้ตรง หลงัตรงศีรษะ
ตรง ไม่มองไกล ใหร่้างกายอยูใ่นท่าสบายๆ ไม่เกร็งส่วนใดเวลาย่างเทา้ ย่างชา้ๆ เล่ือนเทา้ไปอย่าง
สบาย ไม่ฝืน ท่านท่ีเดินแลว้เซก็ก  าหนดว่า “เซหนอ” ท่านท่ีสูงอายุหรือขาไม่ดี ใชไ้มเ้ทา้ช่วยหรือ
เกาะขา้งฝาก็ได ้

4. ท่านท่ีเดินแลว้มีอาการมึนศีรษะ หรือปวดตน้คอเพราะร่างกายยงัปรับตวั
ไม่ทนั ผูอ้บรมส่วนใหญ่เคยชินกบักิริยาท่ีเคล่ือนไหวเร็วๆ ท าอะไรก็เร็วๆ ถา้ชา้ก็จะไม่มึนหรือปวด 
ถา้ปวดตน้คอเป็นเพราะเดินกม้หนา้ ไม่ควรไดท้อ้ใจ ใหก้  าหนดว่า “อดทนหนอ” 

5. เดินจงกรมให้ทนัปัจจุบนั หมายความว่าใจของผูอ้บรมก าหนดในใจว่า 
“ขวายา่งหนอ” ในขณะเดียวกนัเทา้ขวาก็ยา่งพร้อมเสียง เร่ืองน้ีส าคญัมาก 

6. เดินจงกรมจะเกิดปัญญามากกว่าการนัง่สมาธิ เพราะเราสามารถรู้การยก 
การยา่ง การเหยยีบ 

7. จ าไวเ้สมอว่า การเดินจงกรมท าใหส้มาธิตั้งมัน่ไดน้าน จึงตอ้งเดินจงกรม
ก่อนนัง่สมาธิ ถา้เดินจงกรม 1 ชัว่โมง ควรนัง่สมาธิ 30 นาที 
  6. การนั่งสมาธิ 
    สมาธิ หมายถึงความตั้งมัน่ของจิต หรือความส ารวมในใจให้แน่วแน่ โดย
พิจารณารูปนาม คือการก าหนดรู้ท่ีอาการพองยบุของทอ้ง จ  าไวเ้สมอว่าตอ้งเดินจงกรมก่อนนัง่สมาธิ 
เพราะร่างกายจะปรับตวัไม่ทนั ก็จะปวดศีรษะได ้จึงจ าเป็นตอ้งเดินจงกรมก่อน 
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   ท่านท่ีไม่เคยนัง่สมาธิมาก่อนเลย จะเกิด นิวรณ์ ต่าง ๆ เช่น ง่วงนอนปวดเมื่อย 
คนั ใหก้  าหนดว่า “อดทนหนอ” ถา้ทนไม่ไหวก็ก  าหนดว่า “ทนไม่ไหวหนอ” “อยากเปล่ียนหนอ” ก็
เปล่ียนท่านัง่ได ้จะนัง่พบัเพียบหรือนัง่เหยยีดเข่าก็ได ้แต่ใหก้  าหนดทุกคร้ังเปล่ียนท่า 

    ข้อควรสังเกตในการนั่งสมาธิ 
    1.   นัง่สบายๆ เส้ือผา้ท่ีสวมใส่ไม่รัดตึง อากาศไม่ร้อน พ้ืนท่ีนั่งไม่คนั (บางแห่ง

เป็นพรมเก่า) หรือเส้ือเก่า สกปรก มดหรือตวัแมลงอาศยัอยู ่จะมารบกวนได ้
    2. ก  าหนดองคบ์ริกรรมท่ีทอ้ง พอง – ยบุ ตลอดเวลา 
    3. ความอดทน พากเพียร เป็นองค์ประกอบท่ีต้องก าหนดเสมอว่า “อดทน

หนอ”  “พากเพียรหนอ” อดทนต่อทุกส่ิงทุกอยา่ง เพียรต่อการปฏิบติั 
    4. ในวนัท่ี 2 หรือวนัต่อไป ของการปฏิบติั จิตจะเป็นสมาธิบา้งแลว้  ก็ไม่รับรู้

การพองยุบแลว้ บางท่านจะบอกว่า พอง-ยุบ หายไป ให้ก  าหนดว่า “หายหนอ เงียบหนอน่ิงหนอ  
เฉยหนอ” 

 หลกัการในการปฏิบติัธรรมของยุวพุทธิกสมาคมฯ ดงักล่าวน้ี ผูป้ฏิบติัหากไดมี้การ
น ามาปฏิบติัเป็นประจ าอย่างสม ่าเสมอ ย่อมมีโอกาสไดถึ้งความสุขท่ีแทจ้ริงแห่งชีวิต คือนิพพาน
อยา่งแน่นอน 

 

สรุป 
 

 การพฒันาคุณภาพชีวิตท่ีดีนั้นมนุษยต์อ้งรู้จกัพฒันาตนเองทั้ง 4 ดา้นคือ กาย ศีล จิต 
และปัญญา รวมถึงการน าหลกัของพุทธศาสนาท่ีกล่าวว่า “ท าดีไดดี้ ท าชัว่ไดช้ัว่” เป็นแนวทางใน
การด าเนินชีวิต รวมทั้งตอ้งมีการปฏิบติัธรรมตามแนวพุทธศาสนาควบคู่กนัไปดว้ย การปฏิบติัตาม
หลกัอริยสจั 4 ซ่ึงพระพุทธเจา้ไดต้รัสรู้ไว ้คือความจริงอนัประเสร็จท่ีสามารถท าให้มนุษยพ์น้จาก
ความทุกข ์และกิเลส พบกบัความสุขในชีวิต ซ่ึงการปฏิบติัธรรมตามพุทธศาสนามีแนวทางในการ
ปฏิบติัอยู ่  2  แนวทาง ไดแ้ก่ การปฏิบติัสมถกรรมฐาน คือการท าจิตใจใหส้งบ ไม่ฟุ้ งซ่าน เป็นวิธีท่ี
ช่วยลดอุปสรรคในการปฏิบติัธรรม ท าใหก้ารปฏิบติัธรรมไดผ้ลเร็วข้ึน เนน้การใชส้มาธิ บ าเพ็ญจิต
ใหส้งบแน่วแน่ เป็นการท าจิตให้มีสมาธิแต่ยงัไม่เกิดปัญญา และอีกแนวทางหน่ึงไดแ้ก่การปฏิบติั
วิปัสสนากรรมฐาน เป็นการปฏิบติัท่ีมุ่งให้เกิดปัญญา เป็นวิธีท่ีสติ มีบทบาทส าคญั ใชส้มาธิเป็น
เพียงตัวช่วยเท่านั้น ผูท่ี้ไดป้ฏิบติัธรรมตามแนวทางพุทธศาสนาย่อมสามารถท่ีจะน าผลของการ
ปฏิบัติไปใช้ในการด าเนินชีวิตให้เป็นผูท่ี้มีสมาธิจดจ่ออยู่กบังาน มีสติท่ีจะควบคุมจิตใจให้รู้จัก
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ยบัย ั้งชัง่ใจในการท่ีจะไม่กระท าการส่ิงใดท่ีเป็นความชัว่  มีความคิดรอบคอบ สุขุมเยือกเยน็ รู้จกั
ปรับปรุงตนเอง สามารถพฒันาชีวิตตนเองใหดี้ข้ึนได ้และยงัท าใหส้ามารถอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งมีสติ   
 การปฏิบติัธรรมมีอยูห่ลายหลายวิธี ข้ึนอยูก่บัสถานท่ีปฏิบติัธรรม และความถนัดของ 
ผูป้ฏิบัติธรรมว่าจะปฏิบัติตามแนวทางใด แต่ไม่ว่าจะปฏิบัติ ณ ส านักปฏิบติัธรรมแห่งใดก็ตาม 
จุดมุ่งหมายของการปฏิบติัธรรมย่อมจะเป็นอย่างเดียวกนั คือการลด ละ เลิกจากกิเลสทั้งปวง เพ่ือ
คน้หาความสุขท่ีแทจ้ริงของชีวิตนั่นเอง  และเมื่อชีวิตมีความสุขแลว้ และมีการพฒันาจิตใจให้
บริสุทธ์ิไดแ้ลว้ ยอ่มจะส่งผลใหม้ีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนไดต่้อไป 

และจากขอ้มูลการสัมภาษณ์เชิงลึกผูเ้ขา้ปฏิบติัธรรมท่ียุวพุทธิกสมาคมแห่งประเทศ
ไทย ในพระบรมราชูปถมัภ ์และการสมัภาษณ์นกัธุรกิจ และผูน้  าองค์กรท่ีไดป้ฏิบติัธรรม  สามารถ
น ามาสรุปได้ว่า ผูท่ี้เข้าถึง เข้าใจ และปฏิบัติธรรมจนมีความก้าวหน้าทางธรรม และได้น าเอา
หลกัธรรมในพุทธศาสนามาใชใ้นการด าเนินชีวิต หรือผูเ้ขา้ปฏิบติัธรรม ส่วนใหญ่จะมีสติสามารถ
ควบคุมอารมณ์ รู้จกัยบัย ั้งชัง่ใจ ไม่กระท าความชัว่ สร้างแต่ความดี  รู้เท่าทนักิเลสของตนเอง  รู้บาป
บุญคุณโทษ มีความเกรงกลวัต่อบาป ละอายต่อบาป มีความเช่ืออย่างแน่วแน่ว่า ท าดีไดดี้ ท าชัว่ได้
ชัว่ และไม่อยากท าความชัว่ ซ่ึงเป็นบาปกุศลและตนเองจะตอ้งชดใช ้ อนัจะเป็นเกราะป้องกนัตน
จากการกระท าชัว่ทั้งหลายได ้มีจิตส านึกตลอดเวลา เพราะมีสติเป็นเพ่ือนคู่คิด เป็นมิตรคอยสอนใจ 
ไดพ้ฒันาบุคลิกและนิสยัใหเ้ป็นคนดียิ่งข้ึน  ท าให้ทุกคนปฏิบติัหน้าท่ีหรือประกอบอาชีพดว้ยความ
สุจริต  ไม่คดโกง ฉอ้ราษฎร์บงัหลวง ส่งผลใหชี้วิต  มีแต่ความสุข มีความปลอดภยัในชีวิต ครอบครัว
ก็มีความสุข  สุขภาพกาย สุขภาพใจก็ดีข้ึน มีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนต่อไป 
 



 

บทที ่4 

การพฒันาคุณภาพชีวติแนวพทุธ เพือ่ความมัน่คงทางสังคมอย่างยัง่ยนื 
 

การปฏิบัติธรรมตามแนวพทุธศาสนา เพือ่การพฒันาคุณภาพชีวิต  
 

  การพฒันาคุณภาพชีวิตแบบย ัง่ยนื ตามแนวทางพุทธศาสนานั้น เป็นการเนน้พฒันา
คนเป็นหลกั ส่ิงส าคญัของการพฒันาคือปัญญา เพราท าใหรู้้จกัส่ิงทั้งหลายและรู้ว่าจะปฏิบติัต่อส่ิงต่าง 
ๆ นั้นอยา่งไร  การพฒันาคุณภาพชีวิตดว้ยการปฏิบติัธรรมตามแนวทางพุทธศาสนา และการน าเอา
หลกัธรรมทางพุทธศาสนามาใชเ้ป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตสามารถพฒันาคุณภาพชีวิตของ      
ผูป้ฏิบติัธรรมหรือผูท่ี้น าหลกัธรรมไปปฏิบติัในดา้นต่าง ๆ  ได ้4 ดา้น คือ 

1.   ด้านการพฒันากาย (กายภาวนา)  ท าให้ผูป้ฏิบติัธรรม มีความเครียดน้อยลง     
มีสุขภาพจิตดีข้ึน มีสุขภาพกายแข็งแรงข้ึน และมีสุขภาพจิตท่ีสุขสงบข้ึน 

2. การพัฒนาศีล (สีลภาวนา)  ท าให้ผูป้ฏิบัติธรรม มีความเข้าใจและเห็น
ประโยชน์จากการรักษาศีลมากข้ึน  มีการรักษาศีล  ไม่เบียดเบียนผูอ่ื้นดว้ยกาย วาจา ใจ ปฏิบติัตนอยู่
ในศีลธรรมมากข้ึน มีความซ่ือสัตยสุ์จริตต่อตนเองและผูอ่ื้น  มีคุณธรรมและจริยธรรมมากข้ึน          
มีหิริ-โอตปัปะ รู้จกัเกรงกลวัต่อบาป  ละอายต่อบาป  และท าความดีละเวน้ความชัว่ 

3. การพัฒนาจิต (จิตภาวนา)  ท าให้ผูป้ฏิบติัธรรมลดทิฐิมานะในตวัตนลงได ้ 
รู้จกัใหอ้ภยัตนเองและผูอ่ื้นอยา่งจริงใจ ไม่อาฆาตพยาบาทผูท่ี้คิดร้ายต่อเรา มีสมาไม่คิดฟุ้ งซ่าน มีจิต
อยู่ก ับปัจจุบัน จิตใจสงบ เย็น มีสติสัมปชัญญะ สามารถควบคุมอารมณ์ต่าง  ๆ ได้ดี ข้ึน  
  4.  การพัฒนาด้านปัญญา (ปัญญาภาวนา)  ในทางโลก – โลกียะธรรมท าให ้       
ผูป้ฏิบติัธรรมมีปัญญาคิดและไตร่ตรองเร่ืองต่าง ๆ  รู้จกัใชว้ิกฤตให้เป็นโอกาสในการด าเนินชีวิต
และประกอบกิจการงาน  รู้จกัตนเองและเขา้ใจคนอ่ืนมากข้ึน  ในทางธรรม ท าใหผู้ป้ฏิบติัธรรม เป็น
สภาพความเป็นจริงของกาย ใจ  เกิดความกตญัญู สามารถลด ละ กิเลสไดร้ะดบัหน่ึง  มีความโลภ 
โกรธ หลง ลดน้อยลง มีทิฐิมานะ อตัตาตวัตน  การยึดมัน่ถือมัน่ท่ีเป็นเหตุแห่งทุกข์ ให้ลดน้อยลง    
มีชีวิตท่ีดีข้ึน 

 ทั้งน้ี การพฒันาคุณภาพชีวิตแนวพุทธ โดยการปฏิบติัธรรมหรือน าหลกัธรรมมาใช้

เป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต จะท าใหผู้ป้ฏิบติัเป็นคนท่ีมีสภาพจิตใจดี  เขม้แข็ง   สามารถต่อสู้กบั
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วิกฤติการต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นปัญหาเศรษฐกิจ  ปัญหาสงัคม  ปัญหาทางการเมือง  ปัญหาการเก่ียวกบั

การบริหารงานหรือธุรกิจ รวมทั้งปัญหาทางครอบครัวไดอ้ย่างมีสติ สามารถท่ีจะหาแนวทางแกไ้ข

ปัญหาได ้อยา่งถกูตอ้ง ท าใหไ้ดพ้บกบัความสุขท่ีแทจ้ริง  รู้ว่าส่ิงใดผดิ ส่ิงใดถกู ส่ิงใดควรท า ส่ิงใดไม่

ควรท า รักษาศีล 5 อยู่เป็นปกตินิสัย  ให้รู้จกัมีหิริ-โอตปัปะ คือรู้จกัเกรงกลวัต่อบาป ไม่คิดท่ีจะท า

ความชัว่ทั้งปวง ซ่ึงหลกัธรรมท่ีจะน ามาเป็นแนวทางปฏิบติัไม่จ  าเป็นตอ้งเป็นหลกัธรรมท่ียุ่งยาก

ซบัซอ้นแต่อยา่งใด อาจเป็นเป็นหลกัธรรมท่ีเขา้ใจไดง่้าย ๆ เช่น ท าดีไดดี้ ท าชัว่ไดช้ัว่ เป็นตน้  

 นอกจากการน าหลกัธรรมค าสอนมาเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตแลว้ หากมีการ

ปฏิบติัธรรมโดยการท าวิปัสสนากรรมฐานมาปฏิบัติควบคู่กนัไปดว้ยยิ่งจะช่วยท าจิตใจให้สงบ       

มีความปิติยินดี มีสติในการระลึกรู้ส่ิงต่าง ๆ ดว้ยปัญญา ท าให้มองเห็นสภาพของทุกข์ เหตุปัจจัย

แห่งทุกข์ ทางแห่งการดบัทุกข์ และรู้วิธีท่ีจะดบัความทุกข์นั้น ท าให้เขา้ใจถึงสภาพความเป็นจริง

ของมนุษยว์่าเป็นส่ิงไม่เท่ียง มีเกิด แก่ เจ็บ ตายเป็นธรรมดา ท าให้ไม่ยึดติดในตวัตนหรือส่ิงต่าง ๆ  

ส่งผลใหชี้วิตมีความสุข จิตใจบริสุทธ์ิ  และมคุีณภาพชีวิตดีข้ึน  

จากผลการศึกษาวิจยัในคร้ังน้ี ซ่ึงผูว้ิจยัไดน้ าเอาการปฏิบติัธรรมของยุวพุทธิกสมาคม
แห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถมัภ์ มาเป็นกรณีศึกษา พบว่าการปฏิบติัธรรมสามารถพฒันา
คุณภาพชีวิตของผูท่ี้ปฏิบัติธรรมได้ ทั้ งทาง กาย วาจา ใจ  คือ ท าให้จิตใจของผูป้ฏิบัติธรรมมี
ความสุข  มีความอดทนต่อสภาวะกดดนัต่าง ๆ ไดดี้ข้ึน มีสติในการด าเนินชีวิตมากข้ึน สามารถ
แกปั้ญหาชีวิตและปัญหาครอบครัวไดเ้ป็นอยา่งดี สามารถลดละกิเลสใหน้อ้ยลง มีความเขา้ใจตนเอง
และผูอ่ื้นมากข้ึน มีสมาธิในการท างานอยูต่ลอดเวลา ผลงานท่ีออกมาก็จะดีมีคุณภาพ ดงันั้นจึงเป็น
การยนืยนัไดว้่าการปฏิบติัธรรมอยา่สม ่าเสมอสามารถสามารถท าใหชี้วิตความเป็นอยู่ของผูป้ฏิบติัดี
ข้ึนได ้ เม่ือมีชีวิตความเป็นอยูดี่ข้ึน สภาพจิตใจก็จะดีข้ึน ท าใหคุ้ณภาพชีวิตดีข้ึนตามมา 

 

การพฒันาคุณภาพชีวิตแนวพทุธ กับความมั่นคงทางสังคม 
 

 สภาพของสังคมไทยปัจจุบัน  นับวนัยิ่งเลวร้ายลงทุกที ตลอดทั้งปัญหาทางด้าน

สงัคม  เศรษฐกิจ  การเมือง  และจริยธรรม  ในดา้นการสรรคส์ร้างคุณงามความดีท่ีเป็นประโยชนต่์อ

ตวัเองและสงัคมก็หาไดย้ากมากผดิกบัเมื่อ  10-20 ปีท่ีแลว้  การปฏิบติัตนของคนในสังคมปัจจุบนัมี

แต่สภาพของความเห็นแก่ตัวเอาแต่ได้  ไม่มีจิตใจเอ้ือเฟ้ือต่อกนั  ทั้ งท่ีสังคมไทยเป็นสังคมของ

พระพุทธศาสนา แต่การอบรมสั่งสอนเยาวชนของชาติในดา้นจริยธรรมลดน้อยลงหรืออาจจะ
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หายไป ปัญหาต่าง ๆ เหล่าน้ีจึงเป็นสาเหตุหน่ึงท่ีท าให้สังคมไทยในปัจจุบันมีแต่ความวุ่นวาย  

ปัญหาอาชญากรรม ยาเสพติด ปัญหาเก่ียวกบัเพศ เกิดข้ึนเป็นจ านวนมาก  คนในสังคมมีแต่ความ

หวาดกลวั ไม่มีความปลอดภยัในชีวิตและทรัพยสิ์น ท าใหส้งัคมอ่อนแอ ไม่มัน่คง จนอาจเป็นสังคม

ท่ีไร้คุณภาพและล่มสลายได ้

  ซ่ึงการแกปั้ญหาต่าง ๆ ในสงัคมดงักล่าว สามารถแกไ้ขไดด้ว้ยการพฒันาจิตใจของคน

ในสงัคม ตอ้งปลุกจิตส านึกใหเ้กิดข้ึนกบัคนในสงัคม  ใหเ้ป็นผูม้ีคุณธรรม จริยธรรม  ก า ร พัฒน า

จิตใจของคนท าไดโ้ดยการส่งเสริมและสนบัสนุนใหค้นในสงัคมหนัหนา้เขา้หาธรรมะ มีการน าเอา

หลกัธรรมในพุทธศาสนามาเป็นเคร่ืองยดึเหน่ียวจิตใจ ช าระลา้งจิตใจใหส้ะอาด ก  าจดักิเลสในจิตใจ

ให้หมดไป และให้มีการปฏิบัติธรรมอย่างสม ่าเสมอโดยวิธีง่าย ๆ  เช่น ท าสมาธิ สวดมนต์ เดิน

จงกรม เป็นตน้ เพ่ือใหเ้กิดปัญญาในการคิดพิจารณาความเป็นจริงทั้งหลาย รวมทั้งท าให้รู้สึกเกรง

กลวัต่อการกระท ากรรมชัว่ทั้งปวง ท าใหค้นในสงัคมมีความรู้สึกปลอดภยั  มีความสุข มีสภาพจิตใจ

ท่ีดี เป็นการสร้างคุณภาพชีวิตใหดี้ข้ึน และเม่ือคนในสังคมมีคุณภาพชีวิตท่ีดี สังคมนั้นก็จะมีความ

เขม้แข็ง  มีความมัน่คงอยา่งย ัง่ยนืต่อไป 

   

สรุป 
 

จากการศึกษาวิจยั จะเห็นไดว้่า การท่ีจะพฒันาชีวิตให้ดีข้ึนไดน้ั้น มิใช่เพียงแค่จะใช้
ความรู้ ความสามารถทางวิทยาศาสตร์ การสร้างเคร่ืองมือทนัสมยั การสร้างวตัถุถาวร และทรัพยสิ์น
เงินทองแลว้ ยงัมีปัจจยัท่ีส าคญัท่ีจะช่วยในการพฒันาชีวิตใหดี้ข้ึนไดใ้นทุกๆ ดา้น  นัน่คือหลกัธรรม
ทางพุทธศาสนาและการปฏิบติัธรรมตามแนวพุทธศาสนา   

หลกัธรรมทางพุทธศาสนามีลกัษณะเป็นหลกัปฏิบติัเพื่อให้บรรลุความสุข โดยอยู่บน
ฐานของการรู้เท่าทนัความจริงในกายและใจ  เม่ือเป็นเช่นน้ีหลกัธรรมทางพุทธศาสนายอ่มเขา้กนัได้
กบัทุกแนวคิดในโลกท่ีเป็นไปเพื่อความสุขและอยูบ่นฐานของความจริง หรือมุ่งหมายท่ีจะแกปั้ญหา
ชีวิตให้มวลมนุษยด์ว้ยวิถีทางท่ีไม่ก่อปัญหาให้เกิดข้ึนอีก และยงัสามารถน ามาช่วยในการช าระ
จิตใจของเราใหส้ะอาด บริสุทธ์ิ และท าใหมี้สติท่ีจะท าส่ิงต่าง ๆ ใหป้ระสบผลส าเร็จได ้  
 ดงันั้น หากสังคมใดมีผูป้ฏิบติัธรรมหรือไดน้ าเอาหลกัธรรมในพุทธศาสนามาเป็น

แนวทางในการด ารงชีวิตเป็นจ านวนมากแลว้ นอกจากจะท าใหผู้ป้ฏิบติันั้นเป็นผูท่ี้รู้เท่าทนัความจริง 
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เป็นผูท่ี้ รู้สึกตัวอยู่เสมอ ปราศจากกิเลสต่าง ๆ  มีจิตใจท่ีบริสุทธ์ิ มีความเมตตากรุณา ไม่คิด

เบียดเบียนผูอ่ื้น และมีชีวิตท่ีเป็นสุขแลว้ ยงัท าให้ครอบครัวมีเป็นสุข และมีคุณภาพชีวิตดีข้ึนดว้ย

แลว้ ยงัส่งผลใหส้งัคมนั้นมีความสงบเรียบร้อย ปัญหาอาชญากรรม ปัญหายาเสพติด รวมทั้งปัญหา

สงัคมต่าง ๆ ลดนอ้ยและหมดไป สมาชิกในสงัคมมีความรู้สึกปลอดภยัทั้งชีวิตและทรัพยสิ์น ท าให้

มีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน เมื่อคนในสังคมมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ก็ย่อมส่งผลให้สังคมนั้นมีความปลอดภยั

เขม้แข็ง มีความมัน่คงไดอ้ยา่งย ัง่ยนืตลอดไป  

 



 

 

บทที ่5 

สรุปและข้อเสนอแนะ 
  

สรุป  

 

 การศึกษาวิจยั เร่ืองการพฒันาคุณภาพชีวิตแนวพุทธ เพ่ือความมัน่คงทางสังคมอย่าง

ย ัง่ยนื  เป็นการศึกษาท่ีผูว้ิจยัตอ้งการศึกษาใหท้ราบผลว่าหลกัธรรมทางพุทธศาสนา และการปฏิบติั

ธรรมตามแนวทางของพุทธศาสนาสามารถท่ีจะพฒันาคุณภาพชีวิตของผูป้ฏิบัติให้ดีข้ึนไดจ้ริง

อยา่งไร โดยการศึกษาตามแนววตัถุประสงค์ท่ีไดก้  าหนดไว ้ ซ่ึงผลการศึกษาวิจยัสามารถสรุปได้

ดงัน้ี    

1. แนวทางการพฒันาคุณภาพชีวติด้วยหลักปฏิบัตทิางพุทธศาสนา 

 การพฒันาคุณภาพชีวิตดว้ยหลกัปฏิบติัทางพุทธศาสนา คือการน าเอาหลกัปฏิบติั

ของศาสนาพุทธมาใชเ้ป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต เพ่ือให้มีชีวิตท่ีดีข้ึนทั้งทางร่างกายและจิตใจ  

จากการศึกษาวิจัย พบว่าการปฏิบติัทางพุทธศาสนาท่ีจะท าให้ชีวิตมีคุณภาพดีข้ึนสามารถท าได ้        

2 แนวทาง  

1.1 การปฏิบัติธรรม  ในพุทธศาสนาการปฏิบติัธรรมมีอยู่ 2 วิธี คือการปฏิบัติ 

การปฏิบัติสมถกรรมฐาน  เป็นวิธีการปฏิบัติตนเพื่อให้เกิดความสงบ ไม่ฟุ้ งซ่าน มีจิตเป็นสมาธิ     

อีกวิธีหน่ึงคือ การปฏิบัตวิปัิสสนากรรมฐาน เป็นวิธีปฏิบติัตนเพื่อให้เกิดปัญญา ให้รู้เห็นธรรมชาติ

ของชีวิตและส่ิงทั้งปวงเป็นส่ิงไม่เท่ียง แต่ทั้ง 2 วิธีก็มีจุดหมายในการปฏิบติัเดียวกนั คือ การหลุดพน้

จากความทุกขท์ั้งปวงและเพ่ือใหชี้วิตมีความสุข มีสติและปัญญาในการคิดหรือท าส่ิงใด ๆ  

1.2  การปฏิบัติตามหลักธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้า  ซ่ึงค  าสอนของ

พระพุทธเจา้มีอยูห่ลายเร่ืองท่ีสามารถน ามาใชใ้นชีวิตประจ าวนัได้  และหากท าไดต้ามหลกัค าสอน

น้ีแลว้ ยอ่มท าใหชี้วิตมีความสุข มีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน หลกัค าสอนท่ีส าคญั อาทิเช่น  
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1.2.1 หลกัอริยสัจ 4 หรือความจริงอนัประเสริฐ 4 ประการท่ีพระพุทธเจา้
ไดต้รัสรู้ไว ้ประกอบดว้ย ทุกข์  คือ สภาพท่ีทนไดย้าก  สมุทัย คือ เหตุท่ีเกิดทุกข ์ นิโรธ คือ การดบัทุกข ์ 
และมรรค คือ หนทางแห่งการดบัทุข ์ 

1.2.2 อริยมรรค มีองค์ 8  หรือหนทางแห่งการดับทุกข์  ประกอบด้วย 
สัมมาทิฏฐิ คือ ปัญญาเห็นชอบ หมายถึงเห็นถูกตามความเป็นจริงดว้ยปัญญา  สัมมาสังกัปปะ คือ 
ด าริชอบ หมายถึง การใชส้มองความคิดพิจารณาแต่ในทางกุศลหรือความดีงาม  สัมมาวาจา  คือ 
เจรจาชอบ หมายถึงการพดูสนทนา แต่ในส่ิงท่ีสร้างสรรคดี์งาม  สัมมากมัมนัตะ คือ การประพฤติดีงาม 
ทางกายหรือกิจกรรมทางกายทั้งปวง สัมมาอาชีวะ คือ การท ามาหากินอยา่งสุจริตชน  สัมมาวายามะ 
คือ ความอุตสาหะพยายาม ประกอบความเพียรในการกุศลกรรม  สัมมาสติ คือ การไม่ปล่อยให้เกิด
ความพลั้งเผลอ จิตเล่ือนลอย ด ารงอยูด่ว้ยความรู้ตวัอยูเ่ป็นปกติ  สัมมาสมาธิ คือ การฝึกจิตใหต้ั้งมัน่ 
สงบ สงดั จากกิเลศ นิวรณ์อยูเ่ป็นปกติ 
   1.2.3 การเจริญสตปัิฏฐาน 4  หรือฐาน หรือท่ีตั้งอนัเป็นท่ีรองรับของการ
ก าหนดสติอย่างประเสริฐ ประกอบด้วย กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือการใช้สติตั้งมัน่ในการ
พิจารณากาย เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือการใช้สติตั้ งมัน่ในการพิจารณาเวทนา ซ่ึงเป็น
นามธรรม จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือการใชส้ติตั้ งมัน่ในการพิจารณาจิต ซ่ึงเป็นนามธรรม      
ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือการใชส้ติตั้งมัน่ในการพิจารณาธรรม ซ่ึงเป็นทั้งรูปธรรม และ
นามธรรม  

1.2.4 หลักพรหมวิหาร 4 หรือ  ธรรมของพรหมหรือของท่านผูเ้ป็นใหญ่ 
ประกอบดว้ย เมตตา คือ ความปรารถนาใหผู้อ่ื้นไดรั้บความสุข  กรุณา คือ ความปรารถนาให้ผูอ่ื้น
พน้ทุกข ์ มุทิตา คือ ความยนิดีเมื่อผูอ่ื้นไดดี้  และ อุเบกขา คือ การรู้จกัวางเฉย 

1.2.5 หลักอิทธิบาท 4 ซ่ึงเป็นหลกัธรรมอันเป็นแนวทางสู่ความส าเร็จ 
ประกอบดว้ย ฉันทะ คือ ความรักงาน-พอใจกบังานท่ีท าอยู ่ วริิยะ คือ ขยนัหมัน่เพียรกบังาน  จิตตะ 
คือ ความเอาใจใส่รับผดิชอบงานวมิงัสา คือ การพินิจพิเคราะห์  

1.2.6 หลกัฆารวาสธรรม 4 ซ่ึงเป็นหลกัธรรมของผูค้รองเรือน ประกอบดว้ย 
สัจจะ คือ ความซ่ือสตัย ์ ทมะ คือ การฝึกตน ขันต ิคือ ความอดทน  และ จาคะ คือ ความเสียสละ   

1.2.7 หลักสังคหวัตถุ 4 หรือหลกัในการสังคมสงเคราะห์ ประกอบด้วย 
ทาน การให ้การเสียสละ  ปิยะวาจา การพดูจาดว้ยถอ้ยค าไพเราะอ่อนหวาน จริงใจ  อัตถจริยา  การ
ใหค้วามช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั  และ สมานัตตา การเป็นผูม้ีความสม ่าเสมอ  
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   ซ่ึงหลกัธรรมเหล่าน้ีเป็นเพียงตวัอยา่งหลกัธรรมท่ีคนทัว่ไปควรน าไปปฏิบติั 

เป็นหลกัธรรมง่าย ๆ ท่ีสามารถปฏิบติัไดทุ้กคน ซ่ึงหากผูใ้ดสามารถน าเอาหลกัธรรมเหล่าน้ีมาเป็น

แนวทางในการด ารงชีวิตไดแ้ลว้  ย่อมจะท าให้ผูน้ั้นมีปัญญาคิดไตร่ตรองเร่ืองต่าง ๆ มีความรู้จัก

ยบัย ั้งชัง่ใจเม่ือจะกระท าผดิ กระท าบาปอกุศล จะมีสติเป็นเพ่ือนคู่คิด เป็นมิตรคอยสอนให้เราเป็น

คนดี ละความชัว่ทั้งปวง และท าความดีเสมอ  มีหิริ-โอตปัปะ  มีสติสัมปชญัญะ สามารถควบคุม

อารมณ์ต่าง ๆ ไดดี้ข้ึน รู้จกัตนเองและเขา้ใจผูอ่ื้นมากข้ึน มีสมาธิในการประกอบกิจการงานต่าง ๆ  

ท างานอยา่งมีสมาธิ และมีสติรู้เท่าทนักบัผลท่ีเกิดข้ึน     ไม่หลงแต่ยอมรับได ้ไม่หลงไปกบัทางโลก

จนลืมสัจธรรมความจริง  มีจิตใจท่ีสงบ ปล่อยวางไดม้ากข้ึน อยู่ในโลกน้ีอย่างมีความโลภ โกรธ 

หลง ลดนอ้ยลง มีความเมตตา เอ้ือเฟ้ือ โอบออ้มอารีต่อครอบครัว เพ่ือนร่วมงาน และมีความผาสุก 

สงบสุขมากข้ึน ผูน้ั้นยอ่มจะมีชีวิตท่ีเป็นสุข ครอบครัวและคนรอบขา้งก็เป็นสุข  คุณภาพชีวิตของผู ้

นั้นย่อมดีข้ึนตามไปด้วย เม่ือคุณภาพชีวิตของคนในสังคมดีข้ึน สังคมหรือประเทศนั้นก็ย่อมมี

คุณภาพท่ีดี มีความสงบ มัน่คงไดอ้ยา่งย ัง่ยนื 

 2.  แนวทางส่งเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธศาสนา เพื่อความ

มั่นคงทางสังคมอย่างยั่งยืน 

แนวทางในการส่งเสริมการพฒันาคุณภาพชีวิต เพ่ือให้สังคมมีความมัน่คง ท าไดโ้ดย
การสนับสนุนให้คนในสังคม หรือบุคคลในครอบครัว ผูใ้ต้บังคบับัญชา รวมทั้งคนรู้จักหันมา
ปฏิบติัธรรมไม่ว่าจะเป็นแนววิปัสสนากรรมการ หรือสมถกรรมการ  รวมทั้งจะตอ้งชกัจูงคนใน
สังคมทุกระดับให้มาสนใจท าการศึกษาพระธรรมค าสอนของพระพุทธองค์ให้ชัดเจน ให้เห็น
ประโยชน์ท่ีได้จากการปฏิบัติธรรมหรือประโยชน์ท่ีได้จากการน าเอาหลกัธรรมค าสอนของ
พระพุทธเจา้ไปเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตว่าสามารถท่ีจะท าให้ชีวิตของผูป้ฏิบติัมีความสุข       
มีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน และเมื่อคนส่วนใหญ่ในสังคมหันมาปฏิบติัธรรมหรือน าหลกัธรรมมาเป็น
แนวทางในการด าเนินชีวิตแลว้ สังคมนั้นย่อมจะเป็นสังคมท่ีมีความสุข มีความปลอดภัย มัน่คง 
โดยเฉพาะในยุคปัจจุบนัท่ีเราไดย้ินค าว่า  “เศรษฐกิจพอเพียง” หรือ “ชีวิตพอเพียง”  กนัอยู่น้ีถือ
เป็นช่วงโอกาสส าคญั  ท่ีเราจะไดเ้ลือกด าเนินชีวิตใหถ้กูตอ้งเพื่อวิกฤติทางเศรษฐกิจและสงัคมจะได้
ลดลง สร้างความมัน่คงใหก้บัตนเองและสงัคมอยา่งย ัง่ยนืต่อไป 
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ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 

 การพฒันาคุณภาพชีวิตของคนในสังคม เพ่ือให้สังคมมีความมัน่คงอย่างย ัง่ยืนได้

จ  าเป็นจะต้องมีการประสานเพื่อขอความร่วมมือจากหลาย ๆ ฝ่าย ทั้งหน่วยงาน องค์กรภาครัฐ 

ภาคเอกชน รัฐวิสาหกิจ หน่วยงานราชการ ท่ีจะใหก้ารสนบัสนุนทั้งในดา้นงบประมาณและสถานท่ี 

รวมทั้งส่งเสริมสนบัสนุนใหบุ้คลากร พนกังาน ลกูจา้งในองค์กรไดเ้ขา้มามีส่วนร่วมในการพฒันา

คุณภาพชีวิตของตนเอง เพื่อใหม้ีสุขภาพกาย สุขภาพใจท่ีดี ยึดน าเอาหลกัธรรมของพุทธศาสนามา

เป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต สามารถปรับเปล่ียนชีวิตให้ดีข้ึนได ้ซ่ึงการท่ีจะให้คนในสังคมหัน

มาปฏิบติัธรรมหรือน าเอาหลกัธรรมไปใชใ้นชีวิตนั้น มีวิธีการหลายประการ อาทิเช่น 

1. การจดักิจกรรมเพื่อแกปั้ญหาและพฒันาสงัคม เช่น การเขา้ค่ายปฏิบติัธรรมตามวดั

หรือสถานท่ีปฏิบติัธรรม ทั้งน้ี การปฏิบติัธรรมเป็นกระบวนการหน่ึงท่ีผูไ้ดเ้ขา้มาปฏิบติัธรรมแลว้

จะได้รับอานิสงส์อย่างแรงกลา้ จะมีการเปล่ียนแปลงอย่างเห็นไดช้ัด เช่น จากคนไม่ดีเป็นคนดี     

จากคนดีอยูแ่ลว้เป็นคนดีมากข้ึนอีก  การปฏิบติัธรรมเป็นเหมือนการฉีดวคัซีนเพื่อสร้างภูมิคุม้กนั

ใหแ้ก่ผูป้ฏิบติัธรรม เป็นการขดัเกลากิเลส คือ ความยดึมัน่ถือมัน่ในความโลภ โกรธ หลง ความมีทิฐิ

มานะในอตัตา ตวัตน เป็นการพฒันาจิตของผูเ้ขา้ปฏิบติัธรรม  

2. ก าหนดนโยบายใหผู้น้  าของหน่วยงานและองคก์รเลง็เห็นความส าคญัของการปฏิบติั

ธรรมและร่วมเขา้ปฏิบติัธรรมดว้ย เพื่อสร้างจิตส านึกท่ีดีในทุกระดบั 

3. รณรงคใ์หม้ีการรักษาศีลทางกาย วาจา ใจ เป็นประจ า ฝึกวิปัสสนากรรมฐาน  และ

ฝึกปฏิบติัสมาธิ เพื่อสร้างความสงบใจ และพฒันาปัญญา เพื่อใหรู้้แจง้ เห็นจริงตามความเป็นจริง 

4. สนบัสนุนใหม้ีการบรรจุวิชาทางศีลธรรม และหลกัสูตรปฏิบติัธรรม เป็นลกัษณะ

เขา้ค่ายเพื่อฝึกอบรมบ่มคุณงามความดีพฒันาสติไวใ้นหลกัสูตรการเรียนการศกึษา 

5. มีการส่งเสริมใหเ้ขา้ร่วมพิธีกรรมทางพระพุทธศาสนา เช่น การท าบุญในวนัส าคญั

ทางพุทธศาสนา  

6. มีการเผยแผ่หลกัธรรม ประชาสัมพนัธ์ ให้การสนับสนุนการปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐานผา่นส่ืออีเลก็ทรอนิคท่ีทนัสมยั เช่น การท าสต๊ิกเกอร์ไลน์รูปภาพเก่ียวกบัพุทธศาสนา 
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7. สนบัสนุนใหห้ลกัสูตรอบรมต่าง ๆ ทั้งของทางราชการและเอกชน ให้มีหลกัสูตร

ปฏิบติัธรรม อยา่งนอ้ย 8 วนั อยา่งจริงจงัเขา้ไปดว้ย เพื่อใหม้ีการปลกูฝังหลกัธรรมและปฏิบติัธรรม

ใหแ้พร่หลายแก่ผูน้  ายิง่ข้ึน และใหเ้ป็นนโยบายส าคญัขององคก์รนั้น ๆ ดว้ย 
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สรุปย่อ 
 

ลกัษณะวชิา สังคมจติวทิยา 

เร่ือง  การพฒันาคุณภาพชีวติแนวพุทธ เพือ่ความมัน่คงทางสังคมอย่างยัง่ยนื 

ผู้วจิยั พลต ารวจตรี นรวฒัน์  เจริญรัชต์ภาคย์    หลกัสูตร  ปรอ.  รุ่นที่ 26 

ต าแหน่ง  ผู้บังคบัการส านักงานคณะกรรมการนโยบายต ารวจแห่งชาต ิ
 

                       ในปัจจุบนัมนุษยใ์ชค้วามก้าวหน้าดา้นเทคโนโลยี ความรู้ทางวิทยาศาสตร์อย่าง    

ล  ้ายคุ และประสบการณ์ในอดีต เพ่ือพฒันาเคร่ืองอ านวยความสะดวกสบายและแสวงหาความสุข

ให้กับชีวิตตนเองในรูปแบบต่าง ๆ  สถานการณ์โลกและกระแสสังคมมีการเปล่ียนแปลงอย่าง

รวดเร็วจนก่อใหเ้กิดปัญหาต่าง ๆ ข้ึนมากมาย ทั้งปัญหาภายในประเทศและปัญหาระหว่างประเทศ 

หรือกลุ่มองค์กร  ต่าง ๆรวมทั้ งปัญหายาเสพติด ดังนั้ นถึงแม้ว่าความเจริญก้าวหน้าทางด้าน

เทคโนโลยี วิทยาศาสตร์  จะน าเคร่ืองอ  านวยความสะดวกสบายให้กบัชีวิตมนุษยเ์รามากมาย       

แต่ความทุกข์ของมนุษยเ์รากลบัเพ่ิมมากข้ึน ส่งผลให้สภาพความเป็นอยู่ของประชาชนส่วนใหญ่     

ในประเทศต่าง ๆ ไดรั้บความเดือดร้อนโดยทัว่กนั 

 สังคมไทยก็ เป็นอีกสังคมหน่ึง เช่นเดียวกัน ท่ีก  าลังเผชิญกับปัญหา จากการ

เปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนอย่างหนักเช่นกนั  ปัญหาระดบัชาติท่ีตอ้งแกไ้ขอย่างเร่งด่วน อาทิ  ปัญหา

อาชญากรรม   ปัญหาสงัคม  ปัญหายาเสพติด   ซ่ึงเป็นอีกปัญหาส าคญัท่ีมีสถิติเพ่ิมข้ึนทุกวนัจาก

อดีตท่ีผา่นมา  มีการจ าหน่ายยาเสพติดเพ่ิมมากข้ึนจนเขา้ถึงกลุ่มเด็ก  เยาวชน และประชาชนทัว่ไป

อย่างแพร่หลาย   เหตุผลมาจากการแก่งแย่งแข่งขันกนั ชิงดีชิงเด่น เพื่อให้ไดล้าภ ยศ สักการะ 

สรรเสริญ อ  านาจ และวตัถุนิยมอย่างไม่มีคุณธรรม จริยธรรม เพื่อให้ไดเ้ป็นปัจจยัท่ีเขา้ ใจว่าจะ

น ามาซ่ึงความสุขมาให ้ และค าว่าความสุขท่ีคนส่วนใหญ่แสวงหาอยูใ่นทุกวนัน้ี เป็นเพียงความสุข

ชัว่คราว เป็นความสุขท่ีแขวนอยู่บนเส้นดา้ย โดยเกิดจากการเสพกามคุณอารมณ์ในดา้นการเห็น 

การสัมผสัในรูป รส กล่ิน เสียง ผสัสะ และธรรมารมณ์โดยการแสวงหาเพ่ิม เพียงทางด้าน

ทรัพยสิ์น เงินทอง วตัถุนิยม  การมีอ  านาจ  และบารมีในสงัคมเท่านั้น   โดยไม่สนใจในวิธีการและ

แนวทางท่ีจะไดม้าซ่ึงส่ิงท่ีตนตอ้งการนั้นว่าจะถกูหรือผดิอยา่งไร  จากท่ีกล่าวมาจึงเป็นผลให้ชีวิต
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ความเป็นอยูข่องคนในสงัคมท่ีเคยอยูก่นัอยา่งสงบ มีความเอ้ือเฟ้ือเผือ่แผซ่ึ่งกนัและกนัเปล่ียนแปลง

ไป คนในสังคมปัจจุบนัตอ้งด้ินรน แก่งแย่งกนั มีความเห็นแก่ตวัมากข้ึน เด็กและเยาวชนซ่ึงเป็น

ก าลงัส าคญัและอนาคตของชาติ  กลบัด าเนินชีวิตกนัอยา่งขาดสติ ขาดเคร่ืองยดึเหน่ียวจิตใจท่ีจะให้

เกรงกลวัต่อการกระท าผิดหรือบาปกรรม ปล่อยให้กิเลสเขา้ครอบง าจิตใจ ท าให้สังคมเกิดความ

วุ่นวาย ประชาชนปราศจากความปลอดภยัในการด าเนินชีวิต 

 สาเหตุของปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนส่วนใหญ่มาจากรากเหงา้ของกิเลส โดยมีความหลง

เป็นตวัน า แลว้ตามดว้ยความโลภ และความโกรธ ซ่ึงเป็นเร่ืองท่ีทุกภาคส่วนในสังคมท่ีเก่ียวขอ้ง

จะตอ้งหนัมาสนใจในการเขา้มาร่วมมือกนัแกไ้ขปัญหาในทุกดา้นอย่างเร่งด่วน  ทั้งน้ี การแกไ้ข

ปัญหานอกจากจะใช้แนวทางป้องกนัปราบปรามในด้วยวิธีการทางกฎหมาย   ของภาครัฐแลว้    

การน าหลกัธรรมค าสอนในพระพุทธศาสนา  มาประยุกต์ปรับใช้เพื่อเป็นการกล่อมเกลาจิตใจ       

ก็นับเป็นอีกวิธีการหน่ึงท่ีส าคัญยิ่งในการท่ีจะแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ทั้งปัญหาเล็ก ปัญหาใหญ่         

ในสงัคมไดเ้ป็นอยา่งดียิง่  เพราะ  “ดา้นจิตใจ”   ถือไดว้่าเป็นพ้ืนฐานท่ีส าคญัยิ่งท่ีมีอิทธิพลในการ

ขบัเคล่ือนในการท่ีจะเลือกท าและไม่ท าในทุกส่ิงทุกอย่างทั้งท่ีถูกต้องและไม่ถูกต้อง  การใช้

หลกัธรรมค าสัง่สอนของพระพุทธเจา้เขา้มาช่วยขดัเกลาจิตใจของคนในสังคมให้ลดละจากกิเลส 

คือความโลภ ความโกรธ และความหลง ซ่ึงเป็นกิเลสท่ีน าพาชีวิตไปสู่ความทุกข์ให้ลดน้อยลง 

หรือหมดไปจากจิตใจ วิธีหน่ึงท่ีจะท าได ้คือ การปฏิบติัธรรมและศึกษาหลกัธรรมตามแนวพุทธ

ศาสนา ไดแ้ก่  การปฏิบติัสมถกรรมฐาน และวิปัสสนากรรมฐาน หรือการเจริญสติปัฏฐาน 4 เพื่อ

เป็นการท าจิตใหส้งบ มีสติรู้อยูก่บัปัจจุบนั ก่อใหเ้กิดปัญญาคิด รู้ถึงความเป็นจริง  รู้ว่าส่ิงใดดี ส่ิง

ใดชัว่ ส่ิงใดถกู ส่ิงใดผิด     ส่ิงใดควรท า และส่ิงใดควรงดเวน้ อนัจะเป็นภูมิคุม้กนัตวัเองไดเ้ป็น

อยา่งดี ละจากการกระท าผดิ คิดชัว่  ท าใหเ้ป็นคนท่ีมีจิตใจดี มีคุณธรรม จริยธรรม รู้จกัการให้และ

การเสียสละ ส่งผลให้สังคมไทยมีความสงบ เรียบร้อย ประชาชนอยู่กนัอย่างมีมิตรไมตรี ปัญหา

และภยัสังคมต่าง ๆ จะลดน้อยลงไป การปฏิบัติธรรมและการศึกษาหลกัธรรมทางพุทธศาสนา     

จึงเป็นเสมือนภูมิคุม้กนัให้กบั คนทุกคน ประชาชนของประเทศให้รอดพน้จากปัญหาต่าง ๆ ใน

สังคม ให้พน้จากความทุกข์ท่ีต้องพบเจออยู่เป็นประจ า ได้พบกับความสุขท่ีแท้จริงของชีวิต 

รวมทั้งเป็นการพฒันาคุณภาพชีวิตใหดี้ข้ึนดว้ย 

 จากประสบการณ์ท่ีผูว้ิจยัไดศ้ึกษาและฝึกปฏิบติัธรรมตามแนวพุทธศาสนามาเป็น

ระยะเวลานาน และไดน้ ามาปรับใชเ้ป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต พบว่าการปฏิบติัธรรมตามแนว 

พุทธศาสนาสามารถพฒันาคุณภาพชีวิตของผูว้ิจยัใหดี้ข้ึนไดจ้ริง   ดงันั้น  ผูว้ิจยัจึงมีความประสงค์
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ท่ีจะศึกษาวิจยัถึงแนวทางการพฒันาคุณภาพชีวิตดว้ยการปฏิบัติธรรมและน าหลกัค าสอนตาม

แนวทางพระพุทธศาสนา มาปรับประยกุตใ์ชก้บัรูปแบบการด าเนินชีวิต   การบริหาร  การจดัการ  

เศรษฐกิจสงัคม  และการปกครอง ทั้งในระดบัพ้ืนฐานจนถึงระดบัประทศ  อนัไดแ้ก่  การปฏิบติั

สมถกรรมฐาน และวิปัสสนากรรมฐาน เพื่อจะไดใ้หผู้ศ้ึกษาและปฏิบติัธรรมเกิดสติปัญญาในการ

ด าเนินชีวิตใหม้ีคุณค่าและมีความสุข   ตลอดจนไดน้ าผลการศึกษาวิจยัมาเป็นขอ้มูลในการพฒันา

สงัคมและประเทศชาติใหม้ัน่คงไดอ้ยา่งย ัง่ยนืตลอดไป 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 

1. เพื่อศึกษาแนวทางการพฒันาคุณภาพชีวิตดว้ยหลกัปฏิบติัทางพระพุทธศาสนา 

2. เพื่อเสนอแนวทางการส่งเสริมการพฒันาคุณภาพชีวติตามแนวพุทธศาสนา เพื่อ  

      ความมัน่คงทางสงัคมอยา่งย ัง่ยนื 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. ขอบเขตเนือ้หา 

 การพฒันาคุณภาพชีวิตจากการศึกษาและปฏิบติัตามแนวพระพุทธศาสนา โดย

เนน้การด ารงชีวิตท่ีมีความสงบสุขอยา่งมัน่คง   ท าใหจิ้ตใจปราศจากกิเลสครอบง าตลอดเวลา 

2. ขอบเขตประชากร 

2.1  โดยการสัมภาษณ์กลุ่มนักธุรกิจ ผูบ้ริหาร ผูน้  าองค์กรต่าง ๆ ท่ีประสบ

ความส าเร็จทั้งทางโลกและทางธรรม รวมทั้งผูเ้ช่ียวชาญทางดา้นพระพุทธศาสนา 

 2.2  โดยการสัมภาษณ์กลุ่มประชาชนในหลากหลายสาขาอาชีพ ท่ีได้เคยศึกษา

และเข้ามาปฏิบัติธรรมในหลกัสูตรต่าง ๆ ท่ียุวพุทธิกสมาคมแห่งประเทศไทย ในพระบรม-

ราชูปถมัภ ์ทั้งก่อนและหลงัการปฏิบติัธรรม ระหว่างเดือนมกราคม 2557 ถึงเดือนเมษายน 2557 
 

ค าถามในการวิจัย 
 

1. แนวทางการพฒันาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธศาสนามีลกัษณะอยา่งไร 
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2. ขอ้เสนอแนะแนวทางการส่งเสริมการพฒันาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธศาสนา

ควรเป็นอยา่งไร 
 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

ในการวิจยัเร่ือง “การพฒันาคุณภาพชีวิตแนวพุทธ เพ่ือความมัน่คงทางสังคมอย่าง

ย ัง่ยนื”วจิยัไดท้ าการศึกษาทบทวนแนวคิด ทฤษฎี  และเอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง หลงัจากนั้นได้

น ามาสรุปเพื่อก  าหนดเป็นกรอบแนวคิดของการวิจยั  ดงัน้ี 

 

 

 

ฃฃ 

 

 

 

 

 
 

ผลจากการวิจัย  
 วิเคราะห์จากผลการศึกษาวิจยั ไดว้่า การพฒันาคุณภาพชีวิตตามแนวทางพุทธศาสนา

ท่ีย ัง่ยืน นั้น เป็นการเน้นพฒันาจากส่ิงท่ีเป็นพ้ืนฐานของคนเป็นส าคญั คือ “ด้านจิตใจ”อนัจะ

น าไปสู่การเกิดปัญญา โดยเฉพาะอยา่งยิง่เป็นปัญญาท่ีผา่นการกล่อมเกลาทางจิตให้มีจิตส านึกท่ีดี  

มีศิลธรรม รู้ผิดรู้ชอบ   เน่ืองจากความนึกคิด จิตใจ และปัญญา ของแต่ละคนเป็นส่ิงท่ีส าคญัยิ่ง 

เป็นกลไกหลกัท่ีส าคญัท่ีจะขับเคล่ือนคนทุกคนในการเลือก คิด ด าเนินการในทุกส่ิงทุกอย่าง  

บุคคลท่ีผา่นการกล่อมเกลาดา้นจิตใจใฝ่ไปในทางท่ีดีแลว้   ท าใหเ้ขา้ถึงและรู้จกัว่าจะปฏิบติัต่อส่ิง

ต่าง ๆ นั้นอยา่งไรอนัเป็นคุณประโยชน์ต่อตนเองและสงัคม  

การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธศาสนา ได้แก่ 
- การพฒันากาย (กายภาวนา) 
- การพฒันาศีล (สีลภาวนา)  
- การพฒันาจติ (จติภาวนา)  
- การพัฒนาด้านปัญญา (ปัญญา
ภาวนา)  

ปัญหาส าคญัที่มผีล

ต่อการพฒันา

คุณภาพชีวติ ได้แก่ 

-  เศรษฐกจิ   

- สังคม   

- การเมอืง   

- ค่านิยม   

- จติใจ      

 

 

การพฒันาคุณภาพ

ชีวติแนวพุทธ เพือ่

ความมัน่คงทาง

สังคมอย่างยัง่ยนื 
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 การพฒันาคุณภาพชีวิตดว้ยการศึกษาและปฏิบติัธรรมตามแนวทางพุทธศาสนา และ

การน าเอาหลกัธรรมทางพุทธศาสนามาปรับใช้เป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตสามารถพฒันา

คุณภาพชีวิตของผูศ้ึกษาและปฏิบติัธรรม โดยน าหลกัธรรมไปปฏิบติัในดา้นต่าง ๆ  ได ้3 ดา้น คือ 

1.   การพฒันาศีล (สีลภาวนา)  ท าใหผู้ป้ฏิบติัธรรม มีความเขา้ใจและเห็นประโยชน์

จากการรักษาศีลมากข้ึน  มีการรักษาศีล  ไม่เบียดเบียนผูอ่ื้นด้วยกาย วาจา ใจ ปฏิบัติตนอยู่ใน

ศีลธรรมมากข้ึน มีความซ่ือสตัยสุ์จริตต่อตนเองและผูอ่ื้น  มีคุณธรรมและจริยธรรมมากข้ึน  มีหิริ-

โอตปัปะ รู้จกัเกรงกลวัต่อบาป  ละอายต่อบาป  และท าความดีละเวน้ความชัว่ 

2. การพฒันาจติ (จติภาวนา-กายภาวนา) ท าให้ผูป้ฏิบติัธรรมมีความเครียดน้อยลง  

มีสุขภาพจิตดีข้ึน มีสุขภาพกายแข็งแรงข้ึน และมีสุขภาพจิตท่ีสุขสงบข้ึน ลดทิฐิมานะในตวัตนลง

ได้ รู้จักให้อภยัตนเองและผูอ่ื้นอย่างจริงใจ ไม่อาฆาตพยาบาทผูท่ี้คิดร้ายต่อเรา มีสมาธิไม่คิด

ฟุ้งซ่าน มีจิตอยูก่บัปัจจุบนั จิตใจสงบ เยน็ มีสติสมัปชญัญะ สามารถควบคุมอารมณ์ต่าง ๆ ไดดี้ข้ึน  

 3.  การพฒันาด้านปัญญา (ปัญญาภาวนา)  ในทางโลก – โลกียะธรรมท าให้ผูป้ฏิบติั

ธรรมมีปัญญาคิดและไตร่ตรองเร่ืองต่าง ๆ  รู้จกัใช้วิกฤตให้เป็นโอกาสในการด าเนินชีวิตและ

ประกอบกิจการงาน  รู้จกัตนเองและเขา้ใจคนอ่ืนมากข้ึน  ในทางธรรม ท าให้ผูป้ฏิบติัธรรม เป็น

สภาพความเป็นจริงของกาย ใจ  เกิดความกตญัญู สามารถลด ละ กิเลสไดร้ะดบัหน่ึง  มีความโลภ 

โกรธ หลง ลดนอ้ยลง มีทิฐิมานะ อตัตาตวัตน  การยึดมัน่ถือมัน่ท่ีเป็นเหตุแห่งทุกข์ ให้ลดน้อยลง 

มีชีวิตท่ีดีข้ึน 

 ทั้งน้ี การพฒันาคุณภาพชีวิตแนวพุทธ โดยการปฏิบติัธรรมหรือน าหลกัธรรมมาใช้

เป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต จะท าใหผู้ป้ฏิบติัเป็นคนท่ีมีสภาพจิตใจดี  แข็งแกร่ง   สามารถต่อสู้

พร้อมรับมือกบัทุกวิกฤติการณ์ต่าง ๆ ไดเ้ป็นอย่างดียิ่ง  ไม่ว่าจะเป็นปัญหาดา้นเศรษฐกิจ  ปัญหา

ด้านสังคม  ปัญหาด้านการเมือง  ปัญหาด้านการบริหารงานหรือธุรกิจ รวมทั้ง  ปัญหาด้าน

ครอบครัว ไดอ้ยา่งมีสติ สามารถท่ีจะหาแนวทางแกไ้ขปัญหาได ้อยา่งถกูตอ้ง 
 

1.  ตอบค าถามการวจิยั “แนวทางการพฒันาคุณภาพชีวติเพือ่ความมั่นคงทางสังคม” 

การพฒันาคุณภาพชีวิตของมนุษยเ์พ่ือให้มีชีวิตความเป็นอยู่ท่ีดีข้ึนนั้น นอกจากจะ

อาศยัแนวทางหรือปัจจัยทางโลกแลว้ ปัจจยั ท่ีส าคญัอีกอย่างหน่ึงคือการปฏิบัติธรรม เป็นการ

พฒันาจากภายในคือจิตใจ   เพราะหากคนในสงัคมมีจิตใจท่ีดีแลว้ การกระท าทุกอยา่งท่ีออกมาจาก

ความจริงใจย่อมเป็นส่ิงท่ีดีทั้ งแก่ตัวเอง ผูอ่ื้น และสังคมประเทศชาติ  ส าหรับแนวทางในการ
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พฒันาชีวิตทางดา้นจิตใจนั้น คือการน าเอาหลกัธรรมค าสั่งสอนขององค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้า    

มาเป็นแนวทางด าเนินชีวิต เช่น การใช้หลกัอริยสัจ 4  การเจริญอริยมรรคมอีงค์8  การมพีรหมวิหาร 4 

หรือการเจริญสตปัิฏฐาน 4 เป็นต้น  นอกจากการน าเอาหลกัธรรมมาปฏิบติัแลว้ การปฏิบติัธรรม

ตามแนวทางพระพุทธศาสนาก็เป็นแนวทางหน่ึงท่ีจะน ามาใชเ้พื่อพฒันาคุณภาพชีวิตได้ ซ่ึงการ

ปฏิบติักรรมฐาน  เป็นหนทางท่ีจะน าไปสู่ความสุข ความมัน่คงในจิตใจท่ีแท้จริง เขา้ถึงการพน้

ทุกขไ์ด ้
 

2. ตอบค าถามการวจิยั “แนวทางการส่งเสริมพฒันาคุณภาพชีวติตามแนวพุทธศาสนา” 

  การส่งเสริมเพื่อให้มีการพัฒนาคุณภาพชีวิตโดยการยึดหลักตามแนวทาง            

พุทธศาสนา เพื่อน ามาสร้างความมัน่คงให้แก่สังคมอย่างย ัง่ยืนนั้ น จ  าเป็นจะต้องได้รับการ

สนบัสนุนและร่วมมือจากหน่วยงาน องคก์าร ทั้งภาครัฐและเอกชน ท่ีเก่ียวขอ้ง รวมทั้งประชาชน

ทุกภาคส่วนในสังคม ดงันั้นจึงจ  าเป็นตอ้งมีการประสานผูน้ าหน่วยงานหรือองค์กรต่าง ๆ เพื่อ     

ขอความร่วมมือในการสนบัสนุนส่งเสริมปลุกจิตส านึกใหบุ้คลากรหรือพนักงานน าเอาหลกัธรรม

ค าสอนในพุทธศาสนามาใช้ในการด าเนินชีวิต และได้ร่วมกันปฏิบัติธรรมอย่างต่อเน่ืองเป็น

ระยะเวลายาว อยา่งนอ้ย 8  วนัข้ึนไป เพื่อจะไดม้ีโอกาสพฒันาจิต และสร้างภูมิคุม้กนัให้กบัชีวิต

ตลอดไป ซ่ึงการปฏิบติัธรรมสามารถไปปฏิบติัไดด้ว้ยตนเอง หรือไปปฏิบติัตามวดัท่ีมีการสอน

ปฏิบติัธรรม  หรือสถานท่ีปฏิบติัธรรมอ่ืน ๆ เช่น  ยวุพุทธิกสมาคมแห่งประเทศไทย ในพระบรม-

ราชูปถมัภ์  ซอยเพชรเกษม 54 กรุงเทพฯ เป็นต้น เพราะคนเราหากได้น าเอาหลกัธรรมมาเป็น

แนวทางในการด าเนินชีวิตหรือไดป้ฏิบติัธรรม  ท าทาน รักษาศีล  ท าภาวนา จิตใจของผูน้ั้นยอ่มจะ

มีความสงบสุข มีความปิติยินดี  มีสติรู้จกัผิดชอบชัว่ดี มีจิตส านึกท่ีดี ท าให้มีสุขภาพจิตดี  เมื่อมี

สุขภาพจิตท่ีดีแลว้ สุขภาพกายก็จะดีตามมา คุณภาพชีวิตก็จะดีข้ึน  นอกจากน้ีแนวทางการส่งเสริม

การพฒันาคุณภาพชีวิตอีกประการหน่ึง คือจะตอ้งมีการรณรงค์ส่งเสริมให้มีการสร้างสถานท่ี

ปฏิบติัธรรมในพ้ืนท่ีชุมชนต่าง ๆ เพ่ือใหป้ระชาชนทัว่ไปสามารถไปปฏิบติัธรรมไดอ้ย่างสะดวก 

รวมทั้งประสานหน่วยงานราชการหรือองค์กรท่ีเก่ียวขอ้งกับการศึกษาบรรจุวิชาศีลธรรมไวใ้น

บทเรียน หรือในหลกัสูตรการศึกษาอบรมต่าง ๆ เพื่อให้เด็กนักเรียน นักศึกษาได้ศึกษาเร่ือง

เก่ียวกบัศาสนาเป็นพ้ืนฐานเบ้ืองตน้ก่อนท่ีจะมีการปฏิบติัธรรมในระดบัท่ีสูงข้ึน  
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ข้อเสนอแนะจากการวิจัย  
 

                     การพฒันาคุณภาพชีวิตของคนในสังคม เพ่ือให้สังคมมีความมัน่คงอย่างย ัง่ยืนได้

จะตอ้งมีการประสานเพ่ือขอความร่วมมือจากหลาย ๆ ฝ่าย ทั้งหน่วยงาน องคก์รภาครัฐ ภาคเอกชน 

รัฐวิสาหกิจ หน่วยงานราชการ ท่ีจะใหก้ารสนบัสนุนทั้งในดา้นงบประมาณและสถานท่ีและอ่ืนๆ 

รวมทั้งส่งเสริมสนับสนุนให้บุคลากรทุกระดับ ตั้งแต่ผูบ้ริหารระดบัสูง   พนักงาน ลูกจา้งใน

องคก์าร   ไดเ้ขา้มามีส่วนร่วมในการพฒันาคุณภาพชีวิตของตนเอง เพื่อใหม้ีสุขภาพกาย สุขภาพใจ

ท่ีดี ยดึน าเอาหลกัธรรมของพุทธศาสนามาเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต สามารถปรับเปล่ียนชีวิต

ใหดี้ข้ึน             

            จากการท่ีไดศึ้กษาวิจยัในคร้ังน้ีผูว้ิจยัขอเสนอแนะแนวทางในการด าเนินการเพื่อเป็น

การส่งเสริมการพฒันาคุณภาพชีวิตดงัน้ี อาทิเช่น 

1. การส่งเสริมจดักจิกรรมพเิศษ ขึน้ภายในองค์การ หรือหน่วยงาน อาทิเช่น การจดั

เขา้ค่ายปฏิบติัธรรมตามวดัหรือสถานท่ีปฏิบติัธรรม เป็นประจ าทุกปี ในช่วงใกลเ้ทศกาลท่ีส าคญั

ทางพุทธศาสนา    ทั้งน้ี การเขา้ปฏิบติัธรรมและศึกษาหลกัธรรม เป็นกระบวนการหน่ึงท่ีท าให้ผูท่ี้

ไดเ้ขา้มาปฏิบติัธรรมแลว้จะไดรั้บอานิสงส์อยา่งแรงกลา้  เป็นการกล่อมเกลาจิตใจ และเป็นผลให้

มีการเปล่ียนแปลงอยา่งเห็นไดช้ดั ดงัเช่น จากคนไม่ดีก็กลบักลายเป็นคนดี หรือมีความย ั้งคิดมาก

ข้ึน    จากท่ีเป็นคนดีอยู่แลว้ก็อาจมุ่งท าความดีเพ่ือตนเอง    เพ่ือสังคมมากยิ่งๆข้ึนอีก การปฏิบติั

ธรรมเป็นเหมือนการฉีดวคัซีนเพื่อสร้างภูมิคุม้กนัให้แก่ผูป้ฏิบติัธรรม เป็นการขดัเกลากิเลส คือ    

มิให้มีความยึดมัน่ถือมัน่ในความโลภ โกรธ หลง ความมีทิฐิมานะในอตัตา ตัวตน ซ่ึงเป็นการ

พฒันาจิตของผูเ้ขา้ปฏิบติัธรรม  

2. การก าหนดเป็นนโยบายหลักให้ผู้น าของหน่วยงานและองค์การเล็งเห็นถึง

ความส าคญัของการปฏิบัตธิรรมและให้ร่วมเข้าปฏิบัตธิรรม   ดว้ย เพื่อสร้างจิตส านึกท่ีดีในทุกระดบั 

โดยเร่ิมตั้งแต่ผูบ้งัคบับญัชาสูงสุดในองคก์รนั้นลงมา 

3. ให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องจัดงานรณรงค์ในโอกาสต่างๆ โดยไม่จ าเป็นต้องเลือก

เฉพาะวนัส าคญัทางพุทธศาสนา เท่านั้น   เพื่อใหป้ระชาชนในทุกเพศ ทุกวยั  มีการรักษาศีลทั้งทาง

กาย วาจา ใจ เป็นประจ า ฝึกวิปัสสนากรรมฐาน  และฝึกปฏิบติัสมาธิ เพื่อสร้างความสงบใจ และ

พฒันาปัญญา เพื่อให้รู้แจ้ง เห็นจริงตามความเป็นจริง  อาทิเช่น จดัให้มีธรรมะบรรยายท่ีสนุกแต่
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แทรกเสริมแนวคิดในการด าเนินชีวิต   ในท่ีสาธารณะ ทุกวนัหยุดสุดสัปดาห์ โดยมีการเผยแพร่ผ่าน

ส่ือวิทย ุ โทรทศัน์  สร้างหลกัสูตรวิปัสสนาธรรมสั้น ๆ เสริมการปฏิบติัธรรมในขอ้ 2 

4. สนับสนุนให้มีการบรรจุวิชาศีลธรรม และหลักสูตรปฏิบัติธรรมเป็นวิชาภาค

บังคบัตามกฎของกระทรวงศึกษาธิการ ในโรงเรียน มหาวทิยาลัย หรือสถานศึกษาต่างๆ ประเภท 

วิทยาลยั    อาชีวะ  การศึกษานอกโรงเรียน   ใหเ้ป็นในลกัษณะการเขา้ค่ายเพื่อฝึกอบรมบ่มคุณงาม

ความดีพฒันาสติไวใ้นหลกัสูตรการเรียนการศึกษา กล่าวคือ ผูท่ี้จะสอบผ่านในวิชาน้ีจะตอ้งเรียน

ในชั้นและตอ้งผา่นการสอบเขา้ค่ายปฏิบติัธรรม ตามเวลาท่ีทางสถาบนัก าหนด 

5. มีการท า SPOT โฆษณาผ่านส่ือต่างๆ เพื่อส่งเสริมให้ประชาชนไดรั้บทราบถึง

อานิสงส์อนัยิ่งใหญ่ของการปฏิบัติธรรมท่ีมีคุณค่าต่อชีวิตมนุษยใ์ห้ได้เข้าถึงและเข้าใจในรส      

พระธรรมอย่างถ่องแท้ข้ึน และเข้าร่วมปฏิบัติธรรมควบคู่ไปกับการเข้าร่วมในพิธีกรรมทาง

พระพุทธศาสนาท่ีทางการจดัข้ึน เช่น การท าบุญในวนัส าคญัทางพุทธศาสนา  

6. การน าส่ือ Electronic และ  Social Network  ซ่ึงเป็นที่นิยมอย่างมากในยุค

ปัจจุบัน มาใช้เป็นส่วนหนึ่งในการเข้าถึงประชาชนในชีวิตประจ าวันให้มากขึ้น  เช่น LINE    

FACEBOOK  INSTRAGRAME  มีการเผยแผ่หลกัธรรม ประชาสัมพนัธ์ ให้การสนับสนุนการ

ปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานผ่านท่ีทนัสมยั    อาทิเช่น การท าSticker  Line  อนัเป็นรูปภาพเก่ียวกบั

พุทธศาสนาท่ีน่ารักและสวยงาม จะยิง่ท าใหเ้ขา้ถึงกลุ่มเยาวชนไดม้ากยิง่ข้ึน 

7. สนับสนุนให้น าหลักสูตรการปฏิบัติธรรม อย่างน้อย 8 วัน เข้าบรรจุไว้เป็นวิชา

หนึ่งของการอบรมในหลักสูตรต่าง ๆ ทั้งของทางราชการและเอกชน อาทิ  บรรจุไวใ้นหลกัสูตร

ของวิทยาลยัป้องกันราชอาณาจักร  (วปอ.)  และหลกัสูตรอ่ืน ๆ เพื่อเป็นการปลูกฝังหลกัธรรม    

ค  าสอนและแนวทางการปฏิบติัธรรมใหแ้พร่หลายแก่ผูน้  าระดบัของหน่วยงานต่างๆ ให้มากยิ่งข้ึน 

และใหถื้อเป็นนโยบายท่ีส าคญัขององคก์รนั้น ๆ ดว้ย 
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