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	 วิาร่สาร่สังคมศาสตร์่บ้ร่ณาการ่	ปี็ท่�	4	ฉบับท่�	10	ร่ะหว่ิางเด่อนมกร่าคม	-	เมษายน	2567	ก่อนอ่�นต้อง

ขอขอบคุณผ้้นิพื่นธ์บทควิามต่าง	 ๆ	 ท่�ให้ควิามร่่วิมม่อส่งบทควิามมาต่พื่ิมพ์ื่	 โดยทุกบทควิามผ่านการ่กลั่�นกร่อง

จากกองบร่ร่ณาธิการ่	 แล่ะผ้้ทร่งคุณวุิฒิซึ�งกรุ่ณาให้คำาแนะนำาอันเป็็นป็ร่ะโยชน์อย่างยิ�งต่อการ่ป็รั่บป็รุ่งบทควิาม	

เพ่ื่�อให้วิาร่สาร่เป็็นท่�ยอมรั่บในวิงการ่วิิชาการ่	โดยมุ่งเน้นให้วิาร่สาร่	เป็็นแหล่่งเผยแพื่ร่่ผล่งานทางวิิชาการ่ท่�เป็็น

ป็ร่ะโยชน์ในสาขาสังคมศาสตร์่	รั่ฐป็ร่ะศาสนศาสตร์่	นิติศาสตร์่	ศึกษาศาสตร์่	มนุษยศาสตร์่	แล่ะพุื่ทธศาตร์่	ของ

นักศึกษาแล่ะนักวิิชาการ่ทั�งจากภายในแล่ะภายนอกหน่วิยงาน

	 วิาร่สาร่ฉบับน่�ป็ร่ะกอบด้วิยบทควิามจำานวิน	 8	 บทควิาม	 ได้แก่	 1)	 การ่บร่ิหาร่งานวิิชาการ่ในภาวิะ

ถดถอยทางการ่เร่่ยนร้้่ของนักเร่่ยนในโร่งเร่่ยน	 สังกัดสำานักงานเขตพ่ื่�นท่�การ่ศึกษามัธยมศึกษาเล่ย	 หนองบัวิล่ำาภ้	

2)	 แนวิทางการ่บร่ิหาร่โร่งเร่่ยนป็ล่อดขยะของโร่งเร่่ยนสังกัดสำานักงานเขตพ่ื่�นท่�การ่ศึกษาป็ร่ะถมศึกษาเล่ย	 

เขต	1	3)	การ่ป็ร่ะเมนิผล่โคร่งการ่บร่หิาร่จัดการ่ขยะม้ล่ฝอยแบบคร่บวิงจร่	(ร่่ไซเคิล่)	ขององคก์าร่บริ่หาร่ส่วินตำาบล่

พื่งศ์ป็ร่ะศาสน์	อำาเภอบางสะพื่าน	จังหวัิดป็ร่ะจวิบค่ร่่ขันธ์	4)	แนวิทางการ่บริ่หาร่งานวิิชาการ่ของสถานศึกษาใน

ยุคดิจิทัล่ส่้ควิามเป็็นเลิ่ศ	 สังกัดสำานักงานเขตพ่ื่�นท่�การ่ศึกษามัธยมศึกษาเล่ย	หนองบัวิล่ำาภ้	5)	การ่จัดการ่ศึกษา

เพ่ื่�อสร้่างนวัิตกร่ร่มส่งเสริ่มยุทธศาสตร์่การ่ท่องเท่�ยวิเชิงพุื่ทธ	ตามแนวิคิดไทยแล่นด์	4.0	ของสถาบันอุดมศึกษา

ในจังหวัิดเล่ย	6)	การ่สอนสังคมกับแนวิคิดไตร่ยางค์การ่ศึกษา	(OLE)		7)	พุื่ทธศาสนากับการ่พัื่ฒนาจิต		แล่ะ	8)	

พื่ร่ะวิินัยกับคฤหัสถ์	:	แนวิป็ฏิบัติตามพื่ร่ะวิินัยเพ่ื่�อควิามเข้าใจท่�ถ้กต้อง	

	 กองบร่ร่ณาธิการ่ขอขอบพื่ร่ะคุณผ้้ทร่งคุณวุิฒแิล่ะผ้้อา่นทุกท่านร่วิมทั�งยนิด่น้อมรั่บคำาติชมแล่ะคำาแนะนำา	

ในป็รั่บป็รุ่งการ่จัดทำาวิาร่สาร่ในฉบับต่อไป็

	 บทควิามท่�ได้รั่บการ่พิื่จาร่ณาจากคณะกร่ร่มการ่ผ้้ทร่งคุณวุิฒิแล่ะเผยแผ่ในวิาร่สาร่ฉบับน่�	 เป็็น

ทัศนคติแล่ะข้อคิดเห็นส่วินบุคคล่ของผ้้ เข่ยนแต่ล่ะท่าน	 ไม่ถ่อว่ิาเป็็นทัศนะคติแล่ะควิามร่ับผิดชอบ 

ของบร่ร่ณาธิการ่
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บทคัดยอ 

 สังคมในยุคปจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็วตามอิทธิพลของสภาพแวดลอมตาง ๆ ให

มนุษยมีปญหาเกิดขึ้นทางดานจิตใจมากมาย เชน ความเครียด ความวิตกกังวล ความรูสึกแปลกแยก ความ

วาเหวเดียวดาย ความรูสึกวางเปลา ความกดดัน เปนตน ซึ่งในทางพุทธศาสนารวม เรียกวา ทุกข การนำหลัก

คำสอนทางพระพุทธศาสนามาใชในการพัฒนาจิตถือเปนสิ่งสำคัญเนื่องจากมีคุณคาและสงผลใหเปนผูประเสริฐ

ขึ้นในสังคมได การนำหลักพุทธธรรมมาประยุกตใชในการพัฒนาจิตใจมนุษย เรียกวา จิตวิทยาแนวพุทธ เปน

แนวคิดท่ีวางรากฐานอยูบนคำสอนของพุทธธรรม ไดแก อริยสัจ 4 ปฏิจจสมุปบาท และไตรลักษณ นอกจากนี้

ยังมีการนำหลักธรรมทางพุทธศาสนาอื่น ๆ มาใชในการพัฒนาจิตดวย ดังนี้ 1)หลักกรรมฐาน ประกอบดวย 

การปฏิบัติสมถกรรมฐาน เปนการปฏิบัติเพื่อใหจิตสงบเกิดสมาธิ และเกิดáาน การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน

นั้นเปนการปฏิบัติเพ่ือใหเกิดการรูแจงเห็นจริงของสิ่งตาง ๆ โดยไมหลงผิดยึดติดในกิเลสและความทุกข 2)หลัก

จิตตานุปสสนา เปนการกำหนดรูจิตในจิตนั้นจะทำใหเกิดปญญาและเปนประโยชนในการอบรมสั่งสอนตนเอง

ใหรู ผิดชอบชั่วดี มีสติรูเทาทัน 3)หลักสติปฏฐาน 4 เปนการชำระใจใหบริสุทธิ์โดยการทำความเพียรอยาง

ตอเนื่อง สงผลใหปญญาไดรับพัฒนา 4)หลักธรรมภาวนา 4 ประกอบดวย กายภาวนา สีลภาวนา จิตภาวนา 

และปญญาภาวนา โดยหลักธรรมทางพุทธศาสนามาใชในการพัฒนาจิตลวนมุงหมายใหบุคคลเขาใจถึงความ

เปนจริงตามธรรมชาติของสรรพสิ่งทำใหบุคคลสามารถดำเนินชีวิตไดอยางสอดคลองกับความเปนจริง ชวย

บรรเทาความทุกขและยกระดับคุณภาพจิตใจของมนุษยได 

คำสำคัญ: พุทธศาสนา� การพัฒนาจิต� 

 

Abstract 

 Apart from the social situation at present, there was a rapid change upon the influence 
of surroundings, and it made human beings get such mental troubles as stress, anxiety, 
alienation, solitariness, emptiness, oppression, etc. All mental troubles were totally called as 
suffering (Dukkha) in Buddhism. The development of human minds with Buddhist teachings 
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was very important because it was worthy and it was able to make common persons the noble 
ones in the society. The development of human minds with Buddhist teachings was referred to 
what was called Buddhist psychology, the concept based upon the Buddha’s teachings such as 
the Four Noble Truths (Ariyasacca), the Dependent Origination (Paṭiccasamuppāda), and the 
Three Characteristics (Tilakkhaṇa). In addition, other Buddhist teachings were implemented in 
development of human minds as follows: 1) The principle of meditation (Kammaṭṭhāna) 
consisted of tranquility development (Samatha-kammaṭṭhāna), which was aimed to have the 
developer attain concentration or absorption of mind, and insight development (Vipassanā-
kammaṭṭhāna), which was targeted to have the developer realize the reality of things without 
any doubt, and any attachment of defilement and suffering. 2) The contemplation of mind 
(Cittānupassanā), which was mindfulness as regards thoughts. It was claimed to give rise to 
wisdom and it was beneficial for self-awareness and self-development on conscience and 
thoughtfulness. 3) The four foundations of mindfulness (Satipaṭṭhāna) were referred to 
purification of human minds through unflagging endeavour, by which human wisdom was 
developed. The principle of development (Bhāvanā) comprised of physical development 
(Kāyabhāvanā), moral development (Sīlabhāvanā), mental development (Cittabhāvanā), and 
intellectual development (Paññābhāvanā).In fact, all the Buddhist teachings taken for 
development of human minds were proclaimed to lead the people to the reality of everything, 
to drive the people to hold their life in accordance with reality, to relieve suffering in human 
life and to lift up quality of human minds.  
Keywords: Buddhism, Mental Development, 
 

บทนำ 

 ความเปลี่ยนแปลงของสังคมในยุคปจจุบัน ความเจริญทางดานอุตสาหกรรมตาง ๆ ทำใหมนุษยมี

ปญหาเกิดขึ้นทางดานจิตใจมากมาย เชน ความเครียด ความวิตกกังวล ความรูสึกแปลกแยก ความวาเหว

เดียวดาย ความรูสึกวางเปลา ความกดดัน เปนตน ซึ่งในทางพุทธศาสนารวม เรียกวา ทุกข การนำหลักพุทธ

ธรรมมาประยุกตใชในการพัฒนาจิตใจมนุษย เรียกวา จิตวิทยาแนวพุทธ เปนแนวคิดที่วางรากฐานอยูบนคำ

สอนของพุทธธรรม ไดแก อริยสัจ 4 ปฏิจจสมุปบาท และไตรลักษณ โดยหลักธรรมเหลานี้ลวนมุงหมายให

บุคคลเขาใจถึงความเปนจริงตามธรรมชาติของสรรพสิ่งดวยสาเหตุของปญหา วิธีการแกไขปญหา และการ

พัฒนาจิตใจมนุษยทำใหบุคคลสามารถดำเนินชีวิตไดอยางสอดคลองกับความเปนจริง ชวยบรรเทาความทุกข

และยกระดับคุณภาพจิตใจของมนุษยได (ชมพูนุท ศรีจันทรนิล, 2552) 

 สังคมไทยเกิดการเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็วตามอิทธิพลของสภาพแวดลอมตาง ๆ ไมวาจะเปน

วัฒนธรรม และสิ่งแวดลอมภายนอกสงผลใหความคิดและพฤติกรรมของผูคนมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว

ในระยะเวลาไมนาน ชี้นำวิถีชีวิต ความเปนอยูและความรูสึกนึกคิดของคนในสังคม (ณัฐรินทร นิธีกีรติชานนท, 

2556) หลักคำสอนทางพระพุทธศาสนาในดานการพัฒนาจิตถือเปนสิ่งสำคัญเนื่องจากมีคุณคาและสงผลให

เปนผูประเสริฐข้ึนในสังคมได วิธีพัฒนาจิตตามที่พระพุทธเจาไดตรัสเรียกวา จิตตภาวนา หรือ สมาธิ ซึ่งจิตของ

มนุษยนั้นเดิมเปนจิตที่สะอาดไมมีมลทิน มีความสมบูรณพรอม เมื่อเติบโตขึ้นเกิดความรูสึกตาง ๆ เขามา
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มนุษยนั้นเดิมเปนจิตที่สะอาดไมมีมลทิน มีความสมบูรณพรอม เมื่อเติบโตขึ้นเกิดความรูสึกตาง ๆ เขามา

กระทบในจิตมากขึ้น เชน ความพึงพอใจ ความไมพึงพอใจ ความหวัง ความรัก ความชัง เปนตน ซึ่งสงผล

กระทบตอการฝกปฏิบัติตอการพัฒนาการกระทำและคำพูดได จึงนำไปสูการพัฒนาจิตโดยเมื่อฝกจิตไดดีแลว

ยอมไมมีความทุกขเกิดขึ้นภายในจิตใจแตเปนการใชสติและปญญาของตน (พระครูใบãีกาหัสดี กิตďตินนďโท, 

2560) 

 การปฏิบัติงานและการดำเนินชีวิตในยุคปจจุบัน มักใชขอมูลสติปญญาทางโลกมากกวาทางธรรม จึง

อาจเปนเหตุใหการปฏิบัติงานและการดำเนินชีวิตมีกิเลสเจือปนในความคิดและการกระทำเปนผลใหการ 

ทำงานไมมีประสิทธิภาพ ไมบริสุทธิ ์ไมยุติธรรม และไมมีคุณคา ขณะที่การดำเนินชีวิตก็จะไมบริสุทธิ์ และอาจ

มีความทุกขทางดานจิตใจอยูเสมอ (พระครูสุตาภรณพิสุทธิ์ และคณะ, 2561) 

 จิตนั้นถือเปนนามธรรมท่ีมีกระบวนการในการตื่นรูมีพัฒนาการดานปญญา ซึ่งจุดประสงคของการ

พัฒนาจิตเพ่ือใหเกิดผลทางปญญา โดยจิตวิทยาเชิงบวกมีรากฐานเชื่อมโยงกับแนวคิดของพระพุทธศาสนา โดย

เนนการพัฒนาใหมนุษยมีความสุข 3 แบบ คือ ชีวิตมีสุข ชีวิตที่ดี และชีวิตที่มีความหมาย ซึ่งการพัฒนาจิตนั้น

เปนแนวทางเพื่อพัฒนาตน เปนการยกระดับของชีวิต และระดับจิตใจใหสูงขึ้น นำไปสูการพัฒนาจิตอยางเปน

ระบบ นอกจากนีก้ารพัฒนาจิตตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาทมุงเนนไปที่การปฏิบัติ มีหลักธรรมที่วางไวเปน

ระบบตามลำดับ คือ ศีล สมาธิ ปญญา มวีัตถุประสงคเพ่ือบรรเทาใหกิเลสเบาบางลง และมจีิตที่พัฒนาสูงสุด มี

ปญญาที่หยั่งรูในธรรมอันเปนที่สิ้นไปแหงกิเลสท้ังหลายทั้งปวง (ปณณวิชญ พิบูลธนาภิรมย, 2561)  

 

การพัฒนาจิต 

 คำสอนตามหลักของพระพุทธศาสนาสอนใหมนุษยเขาใจสภาวะความเปนจริงของชีวิต และใช

หลักธรรมคำสอนเปนเครื่องมือในการดำรงชีวิต ตามหลักอริยสัจ 4 คือ รับรู ถึงปญหา หาสาเหตุ กำหนด

ขั้นตอนการแกปญหา และดำเนินการใหบรรลุผล นอกจากนี้ยังมีการสอนเรื่องกãแหงกรรม ใหคนมีความ

ศรัทธาความเชื่อตอการกระทำ มีระเบียบวิธีคิดเพื่อความสำเร็จในสิ่งที่ตนมุงหวัง ซึ่งหลักความคิดในทาง

พระพุทธศาสนานอกจากใชเปนเครื่องมือในการดำเนินชีวิตในเบื้องตนแลวยังมีประโยชนสามารถนำทางให

บุคคลนั้นดำเนินไปสูมรรคผลนิพพานไดอีกดวย สวนจิตวิทยาเชิงบวกนั้นจะเปนการเนนการใชอำนาจจิตในการ

พัฒนาคน เปนการทำใหบุคคลเจริญยิ่งขึ้น มีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น การพัฒนาจิตเปนการพัฒนาการ

รับรู การคิด และการกระทำภายใตภาวะแวดลอมทางกายและสังคม (ปณณวิชญ พิบูลธนาภิรมย, 2561) 

 การนำหลักพุทธธรรมมาประยุกตใชในการเยียวยาและพัฒนาจิตใจมนุษยเปนแนวคิดที่วางรากฐาน

ตามคำสอนของพุทธธรรมเพื่อยกระดับคุณภาพจิตใจของมนุษย จิตวิทยาแนวพุทธมีประสิทธิภาพทั้งการ

เยียวยาสภาพจิตใจดานลบและการพัฒนาสภาพจิตใจดานบวก ซึ่งกระบวนการพัฒนาจิตพฤติกรรมโดยใชหลัก

ภาวนา 4 ดังนี ้(สุทธญาณ โอบออม และคณะ, 2563) 

 1. การพัฒนาจิตพฤติกรรมดานกายภาวนา เปนการพัฒนาทางกายหรือสุขภาพ เชน การออกกำลัง

กาย การดูแลสุขภาพดวย ความเพียร ความวิริยะอุตสาหะ ไมทอถอยเม่ือเวลาประสบปญหา รวมถึงการเคารพ

กติกา เคารพกãหมาย  
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 2. การพัฒนาจิตพฤติกรรมดานศีลภาวนา เปนการพัฒนาดานความประพฤติ การปฏิบัติตาม

ระเบียบวินัย และการเคารพความแตกตาง ผานการพัฒนาทักษะในการฟง และการยอมรับความคิดเห็นของ

คนอ่ืนที่แตกตางจากตนเอง 

 3. การพัฒนาจิตพฤติกรรมดานจิตภาวนา เปนการพัฒนาจิตใจใหมีความพรอมทั้งในดานคุณธรรม 

เชน มีความเอื้อเฟอเผื่อแผ ความเพียรพยายาม ความรับผิดชอบ แบงออกเปน 3 ดาน คือ ดานคุณภาพจิต 

ดานสมรรถภาพจิต และดานสุขภาพจิต  

 4. การพัฒนาจิตพฤติกรรมดานปญญาภาวนา เปนการฝกและพัฒนาในดานการรับรู การเรียนรู 

ผานการคิด วินิจฉัย ไตรตรองผานเหตุและผล เพื่อใหสามารถพึ่งตนเองและรับผิดชอบตนเองได ไมอยูภายใต

การครอบงำของระบบอุปถัมภ  

 การพัฒนาจิต หรือจิตภาวนา คือ การฝกฝนดานคุณภาพของจิตใหจิตใจมีความเขมแข็ง มั่นคง แนว

แน สามารถควบคุมตนไดดี มีสมาธิ เปนจิตที่สงบผองใส ปราศจากสิ่งรบกวน หรือทำใหเศราหมอง (พระครูสุ

ตาภรณพิสุทธิ์ และคณะ, 2561) 

 การพัฒนาจิตตามแนวทางพระพุทธศาสนาเปนหลักจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การตั้งสติกำหนด

และพิจารณาใหรูเห็นตามเปนจริง มีสติอยูพรอมดวยความรูชัดในจิตของตนที่มีราคะ ไมมีราคะ มีโทสะ ไมมี

โทสะ มีโมหะ ไมมีโมหะ ความเศราหมอง ความผองแผว ความฟุงซานหรือเปนสมาธิ เปนตน (พระพรหมคุณา

ภรณ, 2551) 

 

คüามสำคัญ×อÜการพัฒนาจิต 

 ความสำคัญของการพัฒนาจิตเปนการสรางคุณธรรมไวในจิต เปนการฝกจิตใหเปนสมาธิ และเกิด

ปญญารูเทาทันสภาพอารมณของตนเอง เพ่ือที่จะสามารถแกไขปญหาที่เกิดข้ึนในปจจุบัน และปองกันปญหาที่

จะเกิดขึ ้นในอนาคต เปนการสรางศักยภาพความสามารถของจิตใจใหมีแรงตานทานตอสภาพการณหรือ

สภาพแวดลอมตาง ๆ (ประกาศิต ประกอบผล, 2560) 

 ความสำคัญของการพัฒนาจิตมีดังนี้ (กัลยา รักหลวง และคณะ, 2551) 

 1. การพัฒนาจิตเปนการแกไขปญหาในชีวิตของมนุษยโลกในสังคมที่มีการแขงขัน โดยพัฒนาจิต

เพ่ือใหเขาใจปญหา สาเหตุของปญหา และแนวทางในการแกไขปญหา 

 2. การพัฒนาจิตเปนการปองกันปญหาตาง ๆ ที่อาจจะเกิดขึ้นในการดำรงชีวิตของแตละคนตาม

สภาพอารมณ จิตใจ สภาพสังคม และสภาพแวดลอม 

 3. การพัฒนาจิงเปนการสรางภูมิตานทานที่จะเกิดขึ้นในชีวิต เพื่อใหพรอมรับมือ และสามารถ

จัดการปญหาตาง ๆ ไดผานการรูเทาทันสภาพอารมณแหงตน 

 การพัฒนาจิตตามแนวทางพระพุทธศาสนา เปนเรื่องของการใชสติปญญาของตนในการพิจารณาสิ่ง

ตาง ๆ โดยเมื่อการพัฒนาจิตมีการเพิ่มพูนขอมูลดานสติปญญาทางธรรมจะทำใหมีสติมีความพรอมในการ
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 2. การพัฒนาจิตพฤติกรรมดานศีลภาวนา เปนการพัฒนาดานความประพฤติ การปฏิบัติตาม

ระเบียบวินัย และการเคารพความแตกตาง ผานการพัฒนาทักษะในการฟง และการยอมรับความคิดเห็นของ

คนอ่ืนที่แตกตางจากตนเอง 

 3. การพัฒนาจิตพฤติกรรมดานจิตภาวนา เปนการพัฒนาจิตใจใหมีความพรอมทั้งในดานคุณธรรม 

เชน มีความเอื้อเฟอเผื่อแผ ความเพียรพยายาม ความรับผิดชอบ แบงออกเปน 3 ดาน คือ ดานคุณภาพจิต 

ดานสมรรถภาพจิต และดานสุขภาพจิต  

 4. การพัฒนาจิตพฤติกรรมดานปญญาภาวนา เปนการฝกและพัฒนาในดานการรับรู การเรียนรู 

ผานการคิด วินิจฉัย ไตรตรองผานเหตุและผล เพื่อใหสามารถพึ่งตนเองและรับผิดชอบตนเองได ไมอยูภายใต

การครอบงำของระบบอุปถัมภ  

 การพัฒนาจิต หรือจิตภาวนา คือ การฝกฝนดานคุณภาพของจิตใหจิตใจมีความเขมแข็ง มั่นคง แนว

แน สามารถควบคุมตนไดดี มีสมาธิ เปนจิตที่สงบผองใส ปราศจากสิ่งรบกวน หรือทำใหเศราหมอง (พระครูสุ

ตาภรณพิสุทธิ์ และคณะ, 2561) 

 การพัฒนาจิตตามแนวทางพระพุทธศาสนาเปนหลักจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การตั้งสติกำหนด

และพิจารณาใหรูเห็นตามเปนจริง มีสติอยูพรอมดวยความรูชัดในจิตของตนที่มีราคะ ไมมีราคะ มีโทสะ ไมมี

โทสะ มีโมหะ ไมมีโมหะ ความเศราหมอง ความผองแผว ความฟุงซานหรือเปนสมาธิ เปนตน (พระพรหมคุณา

ภรณ, 2551) 

 

คüามสำคัญ×อÜการพัฒนาจิต 

 ความสำคัญของการพัฒนาจิตเปนการสรางคุณธรรมไวในจิต เปนการฝกจิตใหเปนสมาธิ และเกิด

ปญญารูเทาทันสภาพอารมณของตนเอง เพ่ือที่จะสามารถแกไขปญหาที่เกิดข้ึนในปจจุบัน และปองกันปญหาที่

จะเกิดขึ ้นในอนาคต เปนการสรางศักยภาพความสามารถของจิตใจใหมีแรงตานทานตอสภาพการณหรือ

สภาพแวดลอมตาง ๆ (ประกาศิต ประกอบผล, 2560) 

 ความสำคัญของการพัฒนาจิตมีดังนี้ (กัลยา รักหลวง และคณะ, 2551) 

 1. การพัฒนาจิตเปนการแกไขปญหาในชีวิตของมนุษยโลกในสังคมที่มีการแขงขัน โดยพัฒนาจิต

เพ่ือใหเขาใจปญหา สาเหตุของปญหา และแนวทางในการแกไขปญหา 

 2. การพัฒนาจิตเปนการปองกันปญหาตาง ๆ ที่อาจจะเกิดขึ้นในการดำรงชีวิตของแตละคนตาม

สภาพอารมณ จิตใจ สภาพสังคม และสภาพแวดลอม 

 3. การพัฒนาจิงเปนการสรางภูมิตานทานที่จะเกิดขึ้นในชีวิต เพื่อใหพรอมรับมือ และสามารถ

จัดการปญหาตาง ๆ ไดผานการรูเทาทันสภาพอารมณแหงตน 

 การพัฒนาจิตตามแนวทางพระพุทธศาสนา เปนเรื่องของการใชสติปญญาของตนในการพิจารณาสิ่ง

ตาง ๆ โดยเมื่อการพัฒนาจิตมีการเพิ่มพูนขอมูลดานสติปญญาทางธรรมจะทำใหมีสติมีความพรอมในการ

ดำเนินชีวิต การรูดีรูชั่ว รูถูกรูผิด รูวาอะไรควรคิดและควรทำ หรืออะไรไมควรคิดและไมควรทำ สามารถพัฒนา

ตนเองเพ่ือรับมือกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในชีวิตได (พระมหาผล นาควโร, 2563) 

 

ประโยßนŤ×อÜการพัฒนาจิต  

 การพัฒนาจิตตามหลักธรรมในเปนการใชสติปญญาของตนเองในเรื่องตาง ๆ เชน ความวิตกกังวล 

ความเครียด ความเหนื่อยออน การเจ็บปśวย ความอยากได อยากมี อยากเปน ความรัก ความ หลงเชื่อ ความ

ไมอยากได ไมอยากมี ไมอยากเปน ความโกรธ เปนตน การมีสติในการใชขอมูลดานสติปญญาทางธรรมจะทำ

ใหจิตใจมีความเบาสบาย สงบ ไมมีความทุกขภายในจิตใจ และจิตใจบริสุทธิ์ผองใส ซึ่งการพัฒนาจิตของตนเอง

จะเปนผลดีตอจิตใจ ดังนี ้ 

 1. สงเสริมสุขภาพจิตใหมีความเขมแข็ง ทำใหจิตใจมีความอดทนตอปญหาและความยากลำบากตาง 

ๆ ที่เกิดขึ้นในการดำเนินชีวิต เชน การเจ็บปśวย เปนตน  

 2. ปองกันความทุกขทางจิตใจ โดยเมื่อสมองมีขอมูลดานสติปญญา ในทางธรรมสมองจะใชขอมูล

ดังกลาวเพ่ือการปองกันไมใหเกิดความทุกขทางจิตใจ  

 3. รักษาความทุกขทางจิตใจ เมื่อสมองมีขอมูลดานสติปญญาทางธรรมก็จะสามารถทำหนาท่ีเพ่ือ

การรักษาความทุกขทางจิตใจที่กำลังมีอยูได ถือเปนการพ่ึงพาขอมูลสติปญญาของตนเอง  

 4. ฟ นฟูจิตใจภายหลังการเจ็บปśวยและหลังจากมีความทุกข เนื ่องจากเมื่อสมองมีขอมูลดาน

สติปญญาทางธรรมในความจำ สมองจะทำหนาที่ในการใชขอมูลดังกลาวเพื่อฟนฟูจิตใจ (พระครูสุตาภรณ

พิสุทธิ์ และคณะ, 2561) 

 

Ēนüคิด×อÜจิตüิทยาĒนüพุทธ  

 จิตวิทยาแนวพุทธเปนแนวคิดที่นำแกนของ พุทธธรรม ไดแก อริยสัจสี่ ปฏิจจสมุปบาท และไตร

ลักษณ มาประยุกตกับกระบวนการทางจิตวิทยา เพื ่อชวยเยียวยาและยกระดับคุณภาพจิตใจของมนุษย 

(ชมพูนุท ศรีจันทรนิล, 2552) 

 อริยสัจ 4 ประกอบดวย ทุกข สมุทัย นิโรธ และมรรค 

 1. ทุกขแบงเปน 3 ลักษณะ คือ  

  � ทุกขที่เปนความรูสึกทุกข คือ ความทุกขกายทุกขใจ โศกเศรา เปนตน  

  � ทุกขเนื่องดวยความผันแปร คือ ความสุขที่กลายเปนความทุกข  

  � ทุกขตามสภาพสังขาร คือ สภาวะรางกายท่ีมีความเปลี่ยนแปลงไป  

 2. สมุทัย คือ เหตุแหงทุกข หรือสาเหตุของปญหา  

 3. นิโรธ คือ ความดับทุกข หรือภาวะหมดปญหา เปนสภาวะของจิตใจที่สงบอันเปนผลมาจากเขาใจ

ถึงตนเหตุแหงทุกขที่เกิดขึ้นในวงจรปฏิจจสมุปบาท และดับที่เหตุแหงทุกขดวยสติ  
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 4. มรรค คือ วิธีการที่นำไปสูความดับทุกข หรือขอปฏิบัติเพ่ือกำจัดสาเหตุแหงปญหา  

ปฏิจจสมุปบาท การหาเหตุแหงทุกข โดยการที่มนุษยจะสามารถพัฒนาจิตใจ หรือยกระดับจิตใจของตนเอง

ไมใหจมอยูกับปญหาหรือความทุกขไดนั้น จะตองมีการศึกษาเพื่อใหรูจักทุกขหรือปญหาของตนเองกอนจึงจะ

สามารถในการดับทุกข และพบสุขที่แทจริงได  

 หลักไตรลักษณ แสดงใหเห็นถึงลักษณะทั่วไปของสรรพสิ่ง มีลักษณะดังนี้  

 1. อนิจจตา (*NQFSNBOFODF) ความไมเท่ียง ความไมคงท่ี ความไมยั่งยืน เปนภาวะทีเ่หตุการณใด 

ๆ เมื่อเกิดขึ้นแลวเสื่อมสลายไป 

 2. ทุกขตา (4USFTT BOE $POGMJDU) ความเปนทุกขในภาวะที่ถูกบีบคั้นดวยการเกิดขึ้นและสลายตัว 

เพราะปจจัยปรุงแตงใหมีสภาพเปนอยางนั้นเปลี่ยนแปลงไปทำใหคงอยูในสภาพนั้นไมได เปนภาวะที่ไมสมบูรณ 

ไมสนองความตองการหรือความพึงพอใจอยางเต็มที่แกผูที่มีความอยากดวยตัณหา และกอใหเกิดทุกขแกผูท่ี

เขาไปยึดดวยตัณหานั้น  

 3. อนัตตา (4PVMMFTTOFTT หรือ /PO�4FMG) คือ ความไมมีตัวตนที่แทจริงของมันเอง  

 

หลักการพัฒนาคุèõาพจิตดšüยกรรมåาน 

 กรรมฐาน หมายถึง การงานที่เปนเหตุแหงการบรรลุคุณวิเศษ เปนการปฏิบัติธรรมประเภทหนึ่งใน

พุทธศาสนา การฝกกรรมฐานตองชำระตนใหสะอาดดวยการรักษาศีล คือ การอบรมกายและวาจาของตนให

บริสุทธิ์ผองแผวกอน กรรมฐานแบงเปน 2 ประเภท คือ 

 1. สมถกรรมฐาน ($PODFOUSBUJPO %FWFMPQNFOU) คือ กรรมฐานอันเปนที่ตั้งแหงความสงบทาง

ใจ เปนการฝกอบรมจิตใหเกิดความสงบจนเปนสมาธิ โดยการกำหนดใจใหแนวแนไวกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งซึ่งความ

แนวแนนั้น คือ การเกิดสมาธิ และเมื่อเกิดสมาธิแนบเต็มที่แลวก็จะนำไปสูการเกิดภาวะจิตที่เรียกวา áาน 

(พระธรรมปŗãก (ป.อ. ปยุตďโต), 253�) 

 2. วิปสสนากรรมฐาน (*OTJHIU EFWFMPQNFOU) คือ กรรมฐานอันเปนท่ีตั้งแหงการเจริญทางปญญา 

เปนการฝกฝนปญญาใหเกิดการรูแจงเห็นจริง รูเทาทันโลกตามสภาวะ เพ่ือใหสามารถทำจิตใจใหเปนอิสระจาก

กิเลสและหลุดพนจากความทุกข (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตďโต), 2553) 

 ดังนั้นการปฏิบัติสมถกรรมฐานจึงเปนการปฏิบัติเพื่อใหจิตสงบเกิดสมาธิ และเกิดáาน สวนการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้นเปนการปฏิบัติเพื่อใหเกิดการรูแจงเห็นจริงของสิ่งตาง ๆ โดยไมหลงผิดยึดติดใน

กิเลสและความทุกข (ประกาศิต ประกอบผล, 2560) 

 

การพัฒนาอบรมจิตตามหลักการปäิบัตจิิตตานุปŦสสนา  

 การกำหนดรูจิตในจิตนั้นจะทำใหเกิดปญญาและเปนประโยชนในการอบรมสั่งสอนตนเองใหรูผิด

ชอบชั่วดี มีสติรูเทาทันจิตของตนไดตลอดเวลา เมื่อจิตคิดสิ่งไมดี ไมงาม ไมถูกตอง จิตก็จะเกิดการระลึกรูเทา
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 4. มรรค คือ วิธีการที่นำไปสูความดับทุกข หรือขอปฏิบัติเพ่ือกำจัดสาเหตุแหงปญหา  

ปฏิจจสมุปบาท การหาเหตุแหงทุกข โดยการที่มนุษยจะสามารถพัฒนาจิตใจ หรือยกระดับจิตใจของตนเอง

ไมใหจมอยูกับปญหาหรือความทุกขไดนั้น จะตองมีการศึกษาเพื่อใหรูจักทุกขหรือปญหาของตนเองกอนจึงจะ

สามารถในการดับทุกข และพบสุขที่แทจริงได  

 หลักไตรลักษณ แสดงใหเห็นถึงลักษณะทั่วไปของสรรพสิ่ง มีลักษณะดังนี้  

 1. อนิจจตา (*NQFSNBOFODF) ความไมเท่ียง ความไมคงท่ี ความไมยั่งยืน เปนภาวะทีเ่หตุการณใด 

ๆ เมื่อเกิดขึ้นแลวเสื่อมสลายไป 

 2. ทุกขตา (4USFTT BOE $POGMJDU) ความเปนทุกขในภาวะที่ถูกบีบคั้นดวยการเกิดขึ้นและสลายตัว 

เพราะปจจัยปรุงแตงใหมีสภาพเปนอยางนั้นเปลี่ยนแปลงไปทำใหคงอยูในสภาพนั้นไมได เปนภาวะที่ไมสมบูรณ 

ไมสนองความตองการหรือความพึงพอใจอยางเต็มที่แกผูที่มีความอยากดวยตัณหา และกอใหเกิดทุกขแกผูท่ี

เขาไปยึดดวยตัณหานั้น  

 3. อนัตตา (4PVMMFTTOFTT หรือ /PO�4FMG) คือ ความไมมีตัวตนที่แทจริงของมันเอง  

 

หลักการพัฒนาคุèõาพจิตดšüยกรรมåาน 

 กรรมฐาน หมายถึง การงานที่เปนเหตุแหงการบรรลุคุณวิเศษ เปนการปฏิบัติธรรมประเภทหนึ่งใน

พุทธศาสนา การฝกกรรมฐานตองชำระตนใหสะอาดดวยการรักษาศีล คือ การอบรมกายและวาจาของตนให

บริสุทธิ์ผองแผวกอน กรรมฐานแบงเปน 2 ประเภท คือ 

 1. สมถกรรมฐาน ($PODFOUSBUJPO %FWFMPQNFOU) คือ กรรมฐานอันเปนที่ตั้งแหงความสงบทาง

ใจ เปนการฝกอบรมจิตใหเกิดความสงบจนเปนสมาธิ โดยการกำหนดใจใหแนวแนไวกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งซึ่งความ

แนวแนนั้น คือ การเกิดสมาธิ และเมื่อเกิดสมาธิแนบเต็มที่แลวก็จะนำไปสูการเกิดภาวะจิตที่เรียกวา áาน 

(พระธรรมปŗãก (ป.อ. ปยุตďโต), 253�) 

 2. วิปสสนากรรมฐาน (*OTJHIU EFWFMPQNFOU) คือ กรรมฐานอันเปนท่ีตั้งแหงการเจริญทางปญญา 

เปนการฝกฝนปญญาใหเกิดการรูแจงเห็นจริง รูเทาทันโลกตามสภาวะ เพ่ือใหสามารถทำจิตใจใหเปนอิสระจาก

กิเลสและหลุดพนจากความทุกข (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตďโต), 2553) 

 ดังนั้นการปฏิบัติสมถกรรมฐานจึงเปนการปฏิบัติเพื่อใหจิตสงบเกิดสมาธิ และเกิดáาน สวนการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้นเปนการปฏิบัติเพื่อใหเกิดการรูแจงเห็นจริงของสิ่งตาง ๆ โดยไมหลงผิดยึดติดใน

กิเลสและความทุกข (ประกาศิต ประกอบผล, 2560) 

 

การพัฒนาอบรมจิตตามหลักการปäิบัตจิิตตานุปŦสสนา  

 การกำหนดรูจิตในจิตนั้นจะทำใหเกิดปญญาและเปนประโยชนในการอบรมสั่งสอนตนเองใหรูผิด

ชอบชั่วดี มีสติรูเทาทันจิตของตนไดตลอดเวลา เมื่อจิตคิดสิ่งไมดี ไมงาม ไมถูกตอง จิตก็จะเกิดการระลึกรูเทา

ทันอยูเสมอ (พระครูใบãีกาหัสดี กิตďตินนďโท, 2560) ซึ่งการพัฒนาอบรมจิตตามหลักการปฏิบัติจิตตานุปสสนา

เปนการเจริญวิปสสนากรรมฐานเพ่ือใหเกิดการระลึกจิต 16 ลักษณะ ดังนี ้(พระมหาผล นาควโร, 2563) 

 1. จิตมีราคะ 

 2. จิตปราศจากราคะ 

 3. จิตมีโทสะ 

 4. จิตปราศจากโทสะ 

 5. จิตมีโมหะ 

 6. จิตปราศจากโมหะ 

 �. จิตหดหูและทอถอย 

 �. จิตฟุงซาน 

 �. จิตเปนมหัคคตะ 

 10. จิตไมเปนมหัคคตะ 

 11. จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวา 

 12. จิตไมมีจิตอ่ืนยิ่งกวา 

 13. จิตสงบ 

 14. จิตไมสงบ 

 15. จิตพนจากกิเลส 

 16. จิตไมพนจากกิเลส 

 

หลักĔนการđจริญสติปŦäåาน 

 การเจริญสติโดยใชหลักสติปฏฐาน 4 นี้ เปนชำระใจใหบริสุทธิ์โดยการทำความเพียรอยางตอเนื่อง 

สงผลใหปญญาไดรับพัฒนาไปสูองคธรรมอื่นตอไปทำใหผูฝกตนมีจิตใจที่บริสุทธิ์ โดยหลักในการเจริญสติปฏ

ฐาน 4 มีขั้นตอน ดังนี ้(พนัทเทพ ณ นคร และพระมหาโสภณ วิจิตďตธมďโม, 2561) 

 1. พิจารณาเห็นกายในกาย ดวยการมีสติพิจารณาลมหายใจเขาออกมีสติรูอิริยาบถ คือ เดิน ยืน นั่ง 

และนอน มีสัมปชัญญะในการเคลื่อนไหว การครองสังÛาฏิบาตรจีวร การฉันการเคี้ยวการดื่มการลิ้ม การถาย 

อุจจาระและปสสาวะ เปนตน  

 2. พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา โดยรูชัดเมื่อเสวยสุขเวทนา เม่ือเสวยอทุกขมสุขเวทนา  

 3. พิจารณาเห็นจิตในจิต รูชัดวาจิตมีราคะจิตมีราคะ จิตปราศจากราคะ จิตมีโทสะ จิตปราศจาก

โทสะ จิตมีโมหะ จิตปราศจากโมหะ  

 4. พิจารณาเห็นธรรมในธรรม คือ นิวรณ 5  
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การพัฒนาจิตตามหลักõาüนา � 

 รูปแบบการพัฒนาสุขภาพจิตตามหลักธรรม ภาวนา 4 มีดังนี้ (เจษãา มูลยาพอ และคณะ, 2561) 

 1. กายภาวนา คือ การเจริญกาย การพัฒนากาย การฝกอบรมกายใหรูจักติดตอและปฏิบัติตอสิ่ง

ภายนอกทางอินทรียทั้ง 5 ดวยดี และในทางท่ีเปนคุณ เปนการพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพ  

 2. สีลภาวนา คือการเจริญศีล การพัฒนาความประพฤติใหตั้งอยูในระเบียบวินัย ไมเบียดเบียนหรือ

กอความเดือดรอนเสียหายแกผูอ่ืน  

 3. จิตภาวนา คือ การเจริญจิต การพัฒนาจิต การฝกอบรมจิตใจใหมีความเขมแข็งมั่นคงเจริญงอก

งามดวยคุณธรรมทั้งหลาย เชน มีความเมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทนมีสมาธิ เปนตน  

 4. ปญญาภาวนา คือ การเจริญปญญา การพัฒนาปญญา การฝกอบรมปญญาใหมีความรูและเขาใจ

สิ่งท้ังหลายตามความเปนจริง รูเทาทันเห็นโลกและชีวิตตามสภาวะ ทำจิตใจใหเปนอิสระบริสุทธิ์จากกิเลสและ

ปลอดพนจากความทุกข สามารถแกไขปญหาท่ีเกิดขึ้นไดดวยปญญา 

 

บทบาท×อÜพระสÜÛŤĔนการพัฒนาจิตดšüยพุทธศาสนา 

 สังคมไทยตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบันพระสงÛถือเปนผูที่มีบทบาทสำคัญยิ่งตอวิธีชาวบาน หรือคนใน

ชุมชน เนื่องดวยพระสงÛถือวาเปนผูนำทางดานจิตวิญญาณที่สำคัญที่จะโนมนาว ชักนำใหประชาชนหรือ

ชาวบานใหเจริญรอยไปดวยความเจริญ มีความสุข สืบเนื่องมากจากการที่พระสงÛนั้นเปนทั้งนักปฏิบัติ นัก

สอน และนักพัฒนา ซึ ่งเกิดจากการสั ่งสมประสบการณทั ้งความรู ทางคดีทางธรรม และคดีทางโลก โดย

บทบาทของพระสงÛที่เก่ียวของกับประชาชน หรือพุทธศาสนิกชนประกอบดวย 5 ดาน คือ (พระครูปลัดเถรานุ

วัตร (สุเทพ สุเทวďเมธี), 2561) 

 1. บทบาทของพระสงÛดานการศกึษา  

 2. บทบาทของพระสงÛดานการเผยแผธรรม  

 3. บทบาทของพระสงÛดานสังคมสงเคราะห  

 4. บทบาทของพระสงÛดานพัฒนาจิตวิญญาณ  

 5. บทบาทของพระสงÛดานการสงเสริมอนุรักษศิลปวัฒนธรรมและสิ่งแวดลอม  

 โดยหนาที่ของพระสงÛที่จะตองเขาไปเกี่ยวของกับประชาชน เชน การอบรมคุณธรรมจริยธรรม 

การพัฒนาตำบล การชวยเหลือสถานที่เปนสาธารณสมบัติ หรือการชวยเหลือประชาชนในโอกาสตาง ๆ เปน

ตน ทำใหพระสงÛไดรับการยกยองใหเปนผูนำจิตวิญญาณ และเปนปูชนียบุคคลที่ดีของผูคนในชุมชน และ

สังคมสืบไป  
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สรุป 

 การพัฒนาจิตตามหลักธรรมในเปนการใชสติปญญาของตนเองในเรื่องตาง ๆ คำสอนตามหลักของ

พระพุทธศาสนาสอนใหมนุษยเขาใจสภาวะความเปนจริงของชีวิต และใชหลักธรรมคำสอนเปนเครื่องมือในการ

ดำรงชีวิต ซึ่งหลักความคิดในทางพระพุทธศาสนานอกจากใชเปนเคร่ืองมือในการดำเนินชีวิตในเบ้ืองตนแลวยัง

มีประโยชนสามารถนำทางใหบุคคลนั้นดำเนินไปสู มรรคผลนิพพานไดอีกดวย การนำหลักพุทธธรรมมา

ประยุกตใชในการเยียวยาและพัฒนาจิตใจมนุษยเปนแนวคิดที ่วางรากฐานตามคำสอนของพุทธธรรมเพื่อ

ยกระดับคุณภาพจิตใจของมนุษย จิตวิทยาแนวพุทธมีประสิทธิภาพทั้งการเยียวยาสภาพจิตใจดานลบและการ

พัฒนาสภาพจิตใจดานบวก ผานหลักธรรมตาง ๆ เชน อริยสัจ 4 ปฏิจจสมุปบาท ไตรลักษณ หลักกรรมฐาน 

ประกอบดวยสมถกรรมฐาน และวิปสสนากรรมฐาน หลักจิตตานุปสสนา หลักสติปฏฐาน 4 หลักธรรมภาวนา 

4 เปนตน ซึ่งหลักธรรมทางพุทธศาสนานำมาใชในการพัฒนาจิตลวนมุงหมายใหบุคคลเขาใจถึงความเปนจริง

ตามธรรมชาติของสรรพสิ่งทำใหบุคคลสามารถดำเนินชีวิตไดอยางสอดคลองกับความเปนจริง ชวยบรรเทา

ความทุกขและยกระดับคุณภาพจิตใจของมนุษยได โดยการถายทอดพุทธศาสนาในการพัฒนาจิตอาจถายทอด

โดยพระสงÛซึ่งมบีทบาทดานการเผยแผพระพุทธศาสนา ทำใหสามารถนำไปประยุกตใชในดานความคิด ความ

เชื่อ ความศรัทธาในคุณคาที่แทจริงอันจะนำไปสูความสำเร็จในการแกไขปญหาอยางยั่งยืน  
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