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บทคัดย่อ 
 

ดุษฎีนิพนธ์ฉบับนี้มีวัตถุประสงค ์๒ ประกำร คือ ๑)  เพ่ือสร้ำงโมเดลพลังอ ำนำจในตนเชิง
พุทธที่ส่งผลต่อกำรเผชิญปัญหำและอุปสรรคของผู้หญิงที่ถูกล่วงละเมิดทำงเพศ ๒) เพ่ือศึกษำ
ประสิทธิผลของโมเดลพลังอ ำนำจในตนเชิงพุทธที่ส่งผลต่อกำรเผชิญปัญหำและอุปสรรคของผู้หญิงที่
ถูกล่วงละเมิดทำงเพศ โดยใช้รูปแบบกำรวิจัยและพัฒนำ มีขั้นตอนกำรวิจัย ๒ ขั้นตอน ได้แก่ ๑) กำร
สร้ำงโมเดล ๒) กำรศึกษำผลกำรใช้โมเดล โดยวัดควำมสำมำรถในกำรเผชิญและอุปสรรค กลุ่ม
ตัวอย่ำงเป็นผู้หญิงที่ถูกล่วงละเมิดทำงเพศจ ำนวน ๑๔ รำย แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม ๗ คนและกลุ่ม
ทดลอง ๗ คน โดยใช้แบบแผนกำรทดลองสองกลุ่ม ทดสอบก่อนและหลังกำรทดลอง วิเครำะห์ข้อมูล
โดยวิธีกำรทดสอบ ของวิล คอกซัน และ กำรทดสอบของครัสคำล และวัลลิส ผลกำรวิจัยพบว่ำ 

 

๑) โมเดลพลังอ ำนำจในตนเชิงพุทธที่ผู้วิจัยสร้ำงขึ้นมี ๕ องค์ประกอบ คือ หลักกำรและ
แนวคิด วัตถุประสงค์ เนื้อหำสำระ ขั้นตอนกำรจัดกำรเรียนกำรสอน และกำรวัดประเมินผล โดยมี ๖
ขั้นตอนของกำรเรียนกำรสอน ได้แก่ ๑.เผชิญปัญหำและอุปสรรค ๒.วำงแผนก ำหนดเป้ำหมำย 
๓.ปฏิบัติกำรแก้ปัญหำ ๔.รวบรวมข้อมูลเพ่ือสรุป ๕.ประเมินและปรับปรุง ๖.รู้ค่ำและเสริมพลัง กับ
หลักธรรม คือ สติสัมปชัญญะ, ขันติธรรม, อริยสัจ ๔, อิทธิบำท ๔ และพละ ๕ 

 

๒) ผลกำรศึกษำควำมสำมำรถในกำรเผชิญและฟันฝ่ำอุปสรรคของผู้หญิงที่ถูกล่วงละเมิด
ทำงเพศ พบว่ำ ๑.ควำมสำมำรถในกำรเผชิญปัญหำและอุปสรรคของผู้หญิงที่ถูกล่วงละเมิดกลุ่ม
ทดลอง หลังกำรทดลองสูงกว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .๐๕ ๒.ภำยหลังกำร
ทดลอง ผู้หญิงที่ถูกล่วงละเมิดกลุ่มทดลองมีคะแนนจำกแบบวัดควำมสำมำรถในกำรเผชิญปัญหำและ
อุปสรรคสูงกว่ำกลุ่มควบคุมอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .๐๕ 
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Abstract 
 

The purposes of this Dissertation are: (1) to create the Buddhist 

empowerment model that affects to the coping and obstacles of the sexually 

abused women, (2) to study the effectiveness of the Buddhist empowerment model 

that affects to the coping and obstacles of the sexually abused women. Its 

methodology is done by the research and development forms. There are 2 steps of 

research: 1) the model creation and 2) a study of the results of using models by 

measuring the ability in coping and obstacles. The sampling group consisted of 14 

sexually abused women, having divided into two groups: 7 persons in control groups 

and 7 persons in experimental groups. Both groups are proved by experimental 

model twice; the Pre-Test and the Post-Test. The experimental data were analyzed 

by Wilcoxon test and Kruskal and Wallis tests. The results are found that:  

1) The Buddhist empowerment model having created by the researcher 

consists of 5 factors: principles and objectives, content, teaching process and 



ค 

evaluation. There are 6 teaching steps: 1. Coping and obstacles, 2. Planing to set 

goals, 3. Solving problems, 4. Collecting data to summarize, 5. Evaluaion and improve 

ment and  6. Knowing the value and empowerment with the Buddhist Principles of 

Mindfulness (Sati) and Awareness (Sampajañña), Tolerance (Khanti), the 4 Noble 

Truth (4 Ariyasacca), 4 Basis for Success (4 Iddhipãta), and 5 Forces (5 Bala). 

 2) The results of the ability in coping and obstacles of sexually abused 
women showed that: (1) the ability in 1. The post test results of the ability in coping 
and obstacles of the sexually abused women; the trial group are higher than the pre-
test results with the statistical significance at .05 level.  2. After experiment, the trial 
group of the sexual abused women has got the higher score by suing a coping and 
obstacles model than that of the control group with the statistical significance at .05 
level.  
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กิตติกรรมประกาศ 
 

ดุษฎีนิพนธ์ฉบับนี้ส ำเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี ด้วยควำมเมตตำของคณะกรรมกำรที่ปรึกษำ 
ดุษฎีนิพนธ์ ประกอบด้วย ดร.ธีรยุทธ  วิสุทธิ ที่ปรึกษำหลักและพระครูพิพิธสุตำทร, ดร. ที่ปรึกษำร่วม 
ที่ได้กรุณำอนุเครำะห์ให้ค ำแนะน ำปรึกษำ และดูแลเอำใจใส่ให้ควำมช่วยเหลือในกำรปรับปรุงแก้ไข
ดุษฎีนิพนธ์จนส ำเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดีตลอดมำ  

 

ขอขอบคุณ ประธำนกรรมกำรและคณะกรรมกำรผู้ทรงคุณวุฒิในกำรสอบดุษฎีนิพนธ์
ตลอดถึงผู้เชี่ยวชำญในกำรตรวจสอบคุณภำพเครื่องมือกำรวิจัยทุกท่ำน 

 

ขอขอบคุณ คณะผู้ช่วยงำนวิจัยครั้งนี้ ที่ให้ควำมอนุเครำะห์ในกำรจัดพิมพ์เอกสำร เก็บ
ข้อมูลเพ่ือกำรวิจัยและกำรสัมภำษณ์ข้อมูลเชิงลึกผู้มีส่วนเกี่ยวข้องในกำรวิจัยครั้งนี้ด้ ำนควำมร่วมมือ
อนุเครำะห์ช่วยตอบแบบสอบถำมทุกท่ำน  

 

ขอขอบคุณคณำจำรย์เจ้ำหน้ำที่บัณฑิตศึกษำ คณะพุทธศำสตร์ สำขำวิชำพระพุทธศำสนำ
ทุกท่ำนที่ได้กรุณำให้ค ำปรึกษำ และขอขอบคุณคุณพ่อพิศิษฐ์ เหมำะประสิทธิ์ คุณคณพล  ปิ่นแก้ว 
คุณวินิจ  ชัยสุวรรณ ญำติพ่ีน้องทุกคนที่สนับสนุนทุนกำรศึกษำท้ังแรงกำยและแรงใจ พร้อมทั้งเพ่ือนๆ 
นิสิตสำขำวิชำพระพุทธศำสนำ ดุษฎีบัณฑิต ตั้งแต่รุ่น ๑ – ๙  ทุกรูป/คน ที่คอยให้ค ำปรึกษำแนะน ำ 
ช่วยเหลือเป็นก ำลังใจให้กันและกันด้วยดีตลอดมำ  

 

สุดท้ำยนี้ คุณค่ำและประโยชน์ใดๆ อันพึงมีจำกดุษฎีนิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอน้อมบูชำเป็น
กตเวทิตำคุณแก่ ครูบำอำจำรย์ บิดำมำรดำ ญำติสนิทมิตรสหำย ที่เป็นก ำลังใจสนับสนุนในทุกๆ เรื่อง
รวมทั้งบูรพำจำรย์และผู้มีพระคุณทุกท่ำนที่ได้ร่วมกันสรรค์สร้ำงงำนวิจัยฉบับนี้ให้แก่ผู้วิจัยจนประสบ
ผลส ำเร็จลุล่วงด้วยดี  

 
 

นำงสำวณภัสสรส์  เหมำะประสิทธิ์ 
๑๙มีนำคม ๒๕๖๒ 
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ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ 

 
อักษรย่อในวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ใช้อ้างอิงจากพระไตรปิฎก อรรถกถา และฎีกาบาลี และ

พระไตรปิฎกฉบับภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาเตปิฏกํ ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยพุทธศักราช 
๒๕๓๙ ส่วนอรรถกถาใช้พระไตรปิฎกภาษาไทยพร้อมอรรถกถาแปลของมหามกุฏราชวิทยาลัย พ.ศ.
๒๕๒๕ 

อักษรย่อในคัมภีร์พระไตรปิฎก จะแจ้ง เล่ม/ข้อ/หน้า เช่น ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๕๓/๔๒. 
หมายถึง สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค ภาษาไทย เล่ม ๑๘ ข้อ ๕๓ หน้า ๔๒ 

 
พระวินัยปิฎก 

วิ.มหา.(ไทย)  = วินัยปิฎก  มหาวิภังค์    (ภาษาไทย) 
วิ.ม.  (ไทย)  = วินัยปิฎก  มหาวรรค    (ภาษาไทย) 
วิ.จู. (ไทย)  = วินัยปิฎก  จูฬวรรค    (ภาษาไทย) 
วิ.ป. (ไทย)  = วินัยปิฎก  ปริวารวรรค    (ภาษาไทย) 

 
พระสุตตันตปิฎก 

 
ที.สี.  (ไทย)  = สุตตันตปิฎก  ทีฆนิกาย  สีลขันธวรรค (ภาษาไทย) 
ที.ม.  (ไทย)  = สุตตันตปิฎก  ทีฆนิกาย  มหาวรรค (ภาษาไทย)  
ที.ปา  (ไทย)  = สุตตันตปิฎก  ทีฆนิกาย  ปาฏิกวรรค  (ภาษาไทย)  
ม.มู. (ไทย)   = สุตตันตปิฎก  มัชฌิมนิกาย  มูลปัณณาสก์ (ภาษาไทย)  
ม.ม. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก  มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปัณณาสก์ (ภาษาไทย)  
ม.อุ.  (ไทย)  = สุตตันตปิฎก  มัชฌิมนิกาย  อุปริปัณณาสก์  (ภาษาไทย)  
สํ.นิ.  (ไทย)   = สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย นิทานวรรค (ภาษาไทย) 
สํ.ม.  (ไทย)  = สุตตันตปิฎก  สังยุตตนิกาย  มหาวารวรรค (ภาษาไทย)  
อง.ฺเอกฺก. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย  เอกกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ติก.     (ไทย)  = สุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย  ติกกนิบาต (ภาษาไทย)  
องฺ.จตุกฺก.  (ไทย)  = สุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย  จตุกกนิบาต (ภาษาไทย)  
อง.ปญฺจก. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย  ปัญจกนิบาต  (ภาษาไทย)  
องฺ. สตฺตก. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย  สัตติกนิบาต  (ภาษาไทย)  



ญ 

องฺ.อฏฐก. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย  อัฏฐกนิบาต  (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ.     (ไทย)  = สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย  ธรรมบท  (ภาษาไทย)  
ขุ.ชา.    (ไทย)  = สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย  สังกิจจชาดก  (ภาษาไทย)  
ขุ.จู.     (ไทย)  = สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย  จูฬนิทเทส (ภาษาไทย)  
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พระอภิธรรมปิฎก 
 

อภิ.วิ.       (ไทย)  = อภิธรรมปิฎก  วิภังค์      (ภาษาไทย) 
อภิ.ปุ. (ไทย) = อภิธรรมปิฎก  ปุคคลบัญญัติ     (ภาษาไทย) 
อภิ.ก.(ไทย)  = อภิธรรมปิฎก  กถาวัตถุ   (ภาษาไทย) 
 

อรรถกถาพระสุตตันตปิฎก 
 

ที.ปา.อ.  (ไทย)  = ทีฆนิกาย  สุมังคลวิลาสินี  ปาฏิกวรรคอรรถกถา  (ภาษาไทย) 
ขุ.สุ.อ.  (ไทย)  = ขุททกนิกาย  ปรมัตถโชติกา  สุตตนิบาตอรรถกถา  (ภาษาไทย) 
องฺ.ทุก.อ. (ไทย)  = อังคุตตรนิกาย มโนรถปูรณี  ทุกนิบาตอรรถ   (ภาษาไทย)  
องฺ.จตุกฺก.อ. (ไทย) = อังคุตตรนิกาย มโนรถปูรณี จตุกกนิบาตอรรถ  (ภาษาไทย) 
องฺ.ปญฺจก. (ไทย)  = ขุททกนิกาย  ปัญจกนิบาตชาดกอรรถกถา   (ภาษาไทย) 
ขุ.จู.อ.  (ไทย)  = ขุททกนิกาย  สัทธัมมปัชโชติกา จูฬนิเทสอรรถกถา  (ภาษาไทย) 
 



ง 

สารบัญ 
 
            เร่ือง 
บทคัดย่อภาษาไทย  
บทคัดย่อภาษาอังกฤษ  
กิตติกรรมประกาศ  
สารบัญ   
ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ 

หน้า 
ก 
ข 
ค 
ง 
ซ 

    

บทที่ ๑ บทน า ๑ 
 ๑.๑  ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

๑.๒  วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
๑.๓  ปัญหาท่ีต้องการทราบ 
๑.๔  ขอบเขตของการวิจัย 
๑.๕  สมมติฐานการวิจัย 
๑.๖  นิยามศัพท์เฉพาะท่ีใช้ในการวิจัย 
๑.๗  นิยามศัพท์ปฏิบัติการ 
๑.๘  ประโยชน์ท่ีได้รับ 

๑ 
๓ 
๔ 
๔ 
๕ 
๕ 

  ๖ 
  ๘ 

   

บทที่ ๒ แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง ๙ 
 ๒.๑ แนวคิดเกี่ยวกับการล่วงละเมิดทางเพศ 

๒.๑.๑ ความหมายของการล่วงละเมิดทางเพศ 
๒.๑.๒ รูปแบบของการล่วงละเมิดทางเพศ 
๒.๑.๓ สาเหตุของการล่วงละเมิดทางเพศ 
๒.๑.๔ ผลกระทบของการล่วงละเมิดทางเพศ 
๒.๑.๕ วิธีการช่วยเหลือเด็กท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
๒.๑.๖ การบ าบัดและฟื้นฟูผู้ถูกล่วงละเมิดทางเพศ  

       ๒.๑.๗ ทักษะป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ  
       ๒.๑.๘ บ้านพักเด็กและครอบครัวจังหวัดล าปาง    
๒.๒ แนวคิดเกี่ยวกับความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค  

๒.๒.๑ ความหมายของความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค 

๙ 
๙ 

๑๑ 
๑๖ 
๑๙ 
๒๐ 
๒๐ 
๒๘ 
๓๑ 
๓๓ 
๓๓ 



จ 

๒.๒.๒ แนวคิดเกี่ยวกับความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค 
๒.๒.๓ ประเภทของอุปสรรค 
๒.๒.๔ ประเภทของบุคคลตามแนวคิดของความสามารถในการเผชิญปัญหา

      และฟันฝ่าอุปสรรค  
๒.๒.๕ คุณลักษณะผู้ท่ีมีความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค 
๒.๒.๖ ความส าคัญของความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค 
๒.๒.๗ วิธีพัฒนาความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค 
๒.๒.๘ การวัดความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค 

๒.๓ แนวคิดเกี่ยวกับการเสริมสร้างพลังอ านาจในตน 
๒.๓.๑ ความหมายของการเสริมสร้างพลังอ านาจ 
๒.๓.๒ คุณลักษณะของแนวคิดการเสริมสร้างพลังอ านาจ 
๒.๓.๓ ปัจจัยในการเสริมสร้างพลังอ านาจ 
๒.๓.๔ กระบวนการเสริมสร้างพลังอ านาจ 
๒.๓.๕ ผลลัพธ์ของการเสริมสร้างพลังอ านาจ 

       ๒.๓.๖ แนวคิดเกี่ยวกับกระบวนการเรียนรู้เพื่อเสริมสร้างอ านาจ  
๒.๔ แนวคิดเกี่ยวกับการเสริมสร้างพลังอ านาจในตนเชิงพุทธ 

๒.๔.๑ สติสัมปชัญญะ 
๒.๔.๒ ขันติธรรม 
๒.๔.๓ อิทธิบาท ๔ 

๒.๕ แนวคิดเกี่ยวกับการให้ค าปรึกษาเชิงพุทธ 
๒.๕.๑ ความหมายของการปรึกษา 
๒.๕.๒ ความเช่ือเกี่ยวกับธรรมชาติของมนุษย์ 
๒.๕.๓ พุทธธรรมท่ีน าไปประยุกต์ในการให้บริการปรึกษา 
๒.๕.๔ เป้าหมายของการปรึกษา 
๒.๕.๕ บทบาทและหน้าท่ีของผู้ให้การปรึกษา 
๒.๕.๖ ทักษะการปรึกษา 
๒.๕.๗ ขั้นตอนการปรึกษา 

๒.๖ งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง     
๒.๗ กรอบแนวคิดในการวิจัย 

๓๔ 
๓๕ 

 
๓๕ 
๔๐ 
๔๐ 
๔๒ 
๔๔ 
๔๒ 
๔๓ 
๔๖ 
๔๗ 
๔๘ 
๕๐ 
๕๑ 
๕๙ 
๕๙ 
๗๘ 
๙๑ 

๑๔๖ 
๑๔๖ 
๑๔๘ 
๑๔๙ 
๑๕๓ 
๑๕๓ 
๑๕๔ 
๑๕๖ 
๑๖๒ 
๑๗๑ 

 
   



ฉ 

บทที่ ๓ วิธีด าเนินการวิจัย ๑๗๕ 
 ๓.๑ ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

๓.๒ การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 
๓.๓  แบบแผนการทดลอง 
๓.๔  เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
๓.๕ ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 

๓.๕.๑ การสร้างโมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหา
และอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ   

๓.๕.๒ การศึกษาประสิทธิผลของโมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีมีผลต่อ 
การเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ   

 

๑๗๕ 
๑๗๕ 
๑๗๖ 
๑๗๗ 
๑๗๗ 

 
๑๗๗ 

 
๑๘๐ 
 

บทที่ ๔ ผลการศึกษาวิจัย ๑๘๗ 
 ๔.๑  ผลการพัฒนาโมเดล พลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อ การเผชิญปัญหา

และอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
๔.๒ ประสิทธิผลของโมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหา

และอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
๔.๒.๑ ผลการสร้างโมเดลพลังอ านาจในตนท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและ

อุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
๔.๒.๒ การศึกษาประสิทธิผลของโมเดลพลังอ านาจในตนท่ีส่งผลต่อการ

เผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ   

 
๑๘๗ 

 
๑๙๒ 

 
๑๙๒ 

 
๑๙๕ 

    
บทที่ ๕ สรุป อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ ๒๐๐ 
 ๕.๑  สรุปผลการวิจัย 

๕.๒  อภิปรายผลการวิจัย 
๕.๓  ข้อเสนอแนะ 

๕.๓.๑ ข้อเสนอแนะส าหรับน าผลการศึกษาไปใช้ 
๕.๓.๒ ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป 
 

๒๐๑ 
๒๐๕ 
๒๐๘ 
๒๐๘ 
๒๐๙ 
 

บรรณานุกรม 
 

ภาคผนวก 

 ๒๑๐ 
 

๒๒๐ 



ช 

 ภาคผนวก ก.รายนามผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
ภาคผนวก ข. แบบสอบถามความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค 
ภาคผนวก ค. ตัวอย่างโมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธ 
 

๒๒๐ 
๒๒๓ 
๒๒๙ 
 

ประวัติผู้วิจัย  ๓๓๕ 
 



ง 

สารบัญ 
 
            เร่ือง 
บทคัดย่อภาษาไทย  
บทคัดย่อภาษาอังกฤษ  
กิตติกรรมประกาศ  
สารบัญ   
ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ 

หน้า 
ก 
ข 
ค 
ง 
ซ 

    

บทที่ ๑ บทน า ๑ 
 ๑.๑  ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

๑.๒  วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
๑.๓  ปัญหาท่ีต้องการทราบ 
๑.๔  ขอบเขตของการวิจัย 
๑.๕  สมมติฐานการวิจัย 
๑.๖  นิยามศัพท์เฉพาะท่ีใช้ในการวิจัย 
๑.๗  นิยามศัพท์ปฏิบัติการ 
๑.๘  ประโยชน์ท่ีได้รับ 

๑ 
๓ 
๔ 
๔ 
๕ 
๕ 

  ๖ 
  ๘ 

   

บทที่ ๒ แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง ๙ 
 ๒.๑ แนวคิดเกี่ยวกับการล่วงละเมิดทางเพศ 

๒.๑.๑ ความหมายของการล่วงละเมิดทางเพศ 
๒.๑.๒ รูปแบบของการล่วงละเมิดทางเพศ 
๒.๑.๓ สาเหตุของการล่วงละเมิดทางเพศ 
๒.๑.๔ ผลกระทบของการล่วงละเมิดทางเพศ 
๒.๑.๕ วิธีการช่วยเหลือเด็กท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
๒.๑.๖ การบ าบัดและฟื้นฟูผู้ถูกล่วงละเมิดทางเพศ  

       ๒.๑.๗ ทักษะป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ  
       ๒.๑.๘ บ้านพักเด็กและครอบครัวจังหวัดล าปาง    
๒.๒ แนวคิดเกี่ยวกับความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค  

๒.๒.๑ ความหมายของความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค 

๙ 
๙ 

๑๑ 
๑๖ 
๑๙ 
๒๐ 
๒๐ 
๒๘ 
๓๑ 
๓๓ 
๓๓ 



จ 

๒.๒.๒ แนวคิดเกี่ยวกับความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค 
๒.๒.๓ ประเภทของอุปสรรค 
๒.๒.๔ ประเภทของบุคคลตามแนวคิดของความสามารถในการเผชิญปัญหา

      และฟันฝ่าอุปสรรค  
๒.๒.๕ คุณลักษณะผู้ท่ีมีความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค 
๒.๒.๖ ความส าคัญของความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค 
๒.๒.๗ วิธีพัฒนาความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค 
๒.๒.๘ การวัดความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค 

๒.๓ แนวคิดเกี่ยวกับการเสริมสร้างพลังอ านาจในตน 
๒.๓.๑ ความหมายของการเสริมสร้างพลังอ านาจ 
๒.๓.๒ คุณลักษณะของแนวคิดการเสริมสร้างพลังอ านาจ 
๒.๓.๓ ปัจจัยในการเสริมสร้างพลังอ านาจ 
๒.๓.๔ กระบวนการเสริมสร้างพลังอ านาจ 
๒.๓.๕ ผลลัพธ์ของการเสริมสร้างพลังอ านาจ 

       ๒.๓.๖ แนวคิดเกี่ยวกับกระบวนการเรียนรู้เพื่อเสริมสร้างอ านาจ  
๒.๔ แนวคิดเกี่ยวกับการเสริมสร้างพลังอ านาจในตนเชิงพุทธ 

๒.๔.๑ สติสัมปชัญญะ 
๒.๔.๒ ขันติธรรม 
๒.๔.๓ อิทธิบาท ๔ 

๒.๕ แนวคิดเกี่ยวกับการให้ค าปรึกษาเชิงพุทธ 
๒.๕.๑ ความหมายของการปรึกษา 
๒.๕.๒ ความเช่ือเกี่ยวกับธรรมชาติของมนุษย์ 
๒.๕.๓ พุทธธรรมท่ีน าไปประยุกต์ในการให้บริการปรึกษา 
๒.๕.๔ เป้าหมายของการปรึกษา 
๒.๕.๕ บทบาทและหน้าท่ีของผู้ให้การปรึกษา 
๒.๕.๖ ทักษะการปรึกษา 
๒.๕.๗ ขั้นตอนการปรึกษา 

๒.๖ งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง     
๒.๗ กรอบแนวคิดในการวิจัย 

๓๔ 
๓๕ 

 
๓๕ 
๔๐ 
๔๐ 
๔๒ 
๔๔ 
๔๒ 
๔๓ 
๔๖ 
๔๗ 
๔๘ 
๕๐ 
๕๑ 
๕๙ 
๕๙ 
๗๘ 
๙๑ 

๑๔๖ 
๑๔๖ 
๑๔๘ 
๑๔๙ 
๑๕๓ 
๑๕๓ 
๑๕๔ 
๑๕๖ 
๑๖๒ 
๑๗๑ 

 
   



ฉ 

บทที่ ๓ วิธีด าเนินการวิจัย ๑๗๕ 
 ๓.๑ ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

๓.๒ การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 
๓.๓  แบบแผนการทดลอง 
๓.๔  เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
๓.๕ ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 

๓.๕.๑ การสร้างโมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหา
และอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ   

๓.๕.๒ การศึกษาประสิทธิผลของโมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีมีผลต่อ 
การเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ   

 

๑๗๕ 
๑๗๕ 
๑๗๖ 
๑๗๗ 
๑๗๗ 

 
๑๗๗ 

 
๑๘๐ 
 

บทที่ ๔ ผลการศึกษาวิจัย ๑๘๗ 
 ๔.๑  ผลการพัฒนาโมเดล พลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อ การเผชิญปัญหา

และอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
๔.๒ ประสิทธิผลของโมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหา

และอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
๔.๒.๑ ผลการสร้างโมเดลพลังอ านาจในตนท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและ

อุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
๔.๒.๒ การศึกษาประสิทธิผลของโมเดลพลังอ านาจในตนท่ีส่งผลต่อการ

เผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ   

 
๑๘๗ 

 
๑๙๒ 

 
๑๙๒ 

 
๑๙๕ 

    
บทที่ ๕ สรุป อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ ๒๐๐ 
 ๕.๑  สรุปผลการวิจัย 

๕.๒  อภิปรายผลการวิจัย 
๕.๓  ข้อเสนอแนะ 

๕.๓.๑ ข้อเสนอแนะส าหรับน าผลการศึกษาไปใช้ 
๕.๓.๒ ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป 
 

๒๐๑ 
๒๐๕ 
๒๐๘ 
๒๐๘ 
๒๐๙ 
 

บรรณานุกรม 
 

ภาคผนวก 

 ๒๑๐ 
 

๒๒๐ 
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 ภาคผนวก ก.รายนามผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
ภาคผนวก ข. แบบสอบถามความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค 
ภาคผนวก ค. ตัวอย่างโมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธ 
 

๒๒๐ 
๒๒๓ 
๒๒๙ 
 

ประวัติผู้วิจัย  ๓๓๕ 
 



 
บทที่ ๑ 

 

บทน า 
 

๑.๑ ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 

ภายใต้สถานการณ์การเปล่ียนแปลงท่ีจะมีผลต่อทิศทางการพัฒนาประเทศสะท้อนให้
เห็นว่าประเทศไทยยังต้องเผชิญกระแสการเปล่ียนแปลงท้ังภายในและภายนอกประเทศท่ีผันผวน 
ซับซ้อนและคาดการณ์ผลกระทบได้ยาก แม้ว่าในภาพรวมสังคมไทยมีภูมิคุ้มกันเพิ่มข้ึน และมี
ภูมิคุ้มกันท่ีแข็งแกร่งแตกต่างกันไปท้ังในระดับปัจเจก ครอบครัว ชุมชน และสังคม แต่ก็ยังไม่เพียง
พอท่ีจะรองรับสถานการณ์การเปล่ียนแปลงในอนาคตได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลให้ประเทศต้อง

เผชิญกับความเส่ียงในหลายมิติ ท้ังทางด้านการเมือง เศรษฐกิจ และเทคโนโลยีต่าง ๆ การที่บุคคลจะ
สามารถด ารงชีวิตได้อย่างมีคุณภาพนั้น จะต้องได้รับการฝึกฝนตนเองให้มีความสามารถท้ังความรู้และ
ทักษะต่างๆ โดยเฉพาะสังคมท่ีมีการแข่งขันกันสูง ความรู้ความสามารถด้านสติปัญญาเพียงอย่างเดียว
นั้นไม่เพียงพอท่ีจะสามารถด ารงชีวิตได้อย่างมีความสุข และประสบความส าเร็จในหน้าท่ีการงานได้ 
เพราะย่อมต้องเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ มากมาย ท าให้เกิดความรู้สึกกดดัน ตึงเครียด ส่งผลให้บุคคลมี

ปฏิกิริยาตอบโต้สถานการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตท่ีแตกต่างกัน ถึงแม้ว่าจะต้องเผชิญกับปัญหาท่ีหนักหนา
สาหัสเพียงใดก็ยังคงต้องยืนหยัดและต่อสู้จนสามารถผ่านพ้นวิกฤติ สามารถเอาชนะปัญหาและ
เอาชนะความทุกข์ยากล าบากเหล่านั้นได้ 

การขาดความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค โดยไม่สามารถหาวิธีการแก้ไข

ปัญหา หรือสภาพเหตุการณ์เชิงลบท่ีเป็นวิกฤติของชีวิต  ท าให้บุคคลไม่สามารถบรรลุศักยภาพสูงสุด

                                                             

 ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติ ฉบับที่ ๑๑ (๒๕๕๕-๒๕๕๙), หน้า ฉ. 

 ขันติยา น้ ายาทอง, “การศึกษารูปแบบความสัมพันธ์เชิงสาเหตุของปัจจัยที่ส่งผลต่อความสามารถ
ในการฝุาฟันอุปสรรคของนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยรัฐบาลในเขต
กรุงเทพมหานคร” วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการวิจัยและสถิติทางการศึกษา  (บัณฑิต
วิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๕๑), หน้า ๑. 

 วีระวัฒน์ ปันนิตามัย, เชาวน์อารมณ์ ดัชนีเพื่อความสุขและความส าเร็จของชีวิต ฉบับปรับปรุง
เพิ่มเอคิวและอีคิว, พิมพ์คร้ังที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า ๒๓. 
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ของตนเองและไม่สามารถประสบความส าเร็จ ซึ่งท าให้เกิดการสูญเสียทรัพยากรมนุษย์ของประเทศ
อย่างน่าเสียดาย ท้ังนี้ ระเบียบส านักนายกรัฐมนตรีว่าด้วยการขับเคล่ือนการปฏิรูปการศึกษาใน
ทศวรรษที่สอง (พ.ศ.๒๕๕๒ -๒๕๖๑) ได้มีแนวทางการพัฒนาคุณภาพคนไทยโดยหนึ่งในด้านท่ีต้อง

พัฒนาคือ ความสามารถในการแก้ปัญหา  ประกอบกับ แผนการศึกษาแห่งชาติ ฉบับปรับปรุง (พ.ศ.
๒๕๕๒-๒๕๕๙) ได้ยึดหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวเป็นปรัชญา
พื้นฐานเพื่อเป็นแนวทางในการก าหนดมาตรการต่าง ๆ ของแผนโดยหนึ่งในคุณลักษณะ ได้แก่ การมี
ภูมิคุ้มกันท่ีดีในตัว หมายถึง การเตรียมตัวให้พร้อมท่ีจะเผชิญกับผลกระทบและการเปล่ียนแปลงใน
ด้านต่าง ๆ ท่ีอาจเกิดขึ้นทั้งภายในและภายนอก โดยหนึ่งในเงื่อนไขท่ีส าคัญคือการมีคุณธรรม ได้แก่ 

การมีความอดทน มีความเพียร และใช้สติปัญญาในการด าเนินชีวิต ซึ่งเจตนารมณ์ของแผนการศึกษา
แห่งชาติ ฉบับปรับปรุงนี้ มุ่งพัฒนาคนไทยให้เป็น ๑) คนดี คือ คนท่ีด าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพ มีจิตใจ
ท่ีดีงาม มีคุณธรรม จริยธรรม มีคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ท้ังทางด้านจิตใจและพฤติกรรมท่ีแสดงออก 
เช่น ความขยัน ความพากเพียร ๒) คนเก่ง คือ คนท่ีมีสมรรถภาพสูงในการด าเนินชีวิต เช่น รู้จัก
ตนเอง ควบคุมตนเองได้ สามารถใช้สติและปัญญาในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค ๓) คนมีความสุข 
คือ คนท่ีมีสุขภาพดีท้ังกายและจิตใจท่ีเข้มแข็ง สอดคล้องกับแผนการศึกษาแห่งชาติ (พ.ศ.๒๕๖๐ -
๒๕๗๙) ในยุทธศาสตร์ที่ ๕ การจัดการศึกษาเพื่อสร้างเสริมคุณภาพชีวิตท่ีเป็นมิตรกับส่ิงแวดล้อม ใน
เปูาหมายท่ี ๑ คนทุกช่วงวัย มีจิตส านึกรักษ์ส่ิงแวดล้อม มีคุณธรรม จริยธรรม และน าแนวคิดตาม

หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงสู่การปฏิบัติ  

ด้วยเหตุนี้ การสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคจึงเป็นแนวทางท่ี
มีความส าคัญในการพัฒนาคนทุกช่วงวัยให้เป็นผู้ท่ีสามารถท างานและด าเนินชีวิตได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยเฉพาะผู้ท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ จะมีความเจ็บช้ าท้ังทางร่างกายและจิตใจจาก
เหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น ผู้หญิงท่ีเป็นเหยื่อจะถูกมองราวกับว่าเป็นส่ิงของท่ีช ารุด มีต าหนิ สกปรกและแปด

เป้ือน ลักษณะเช่นนี้จะกลายเป็นตราบาปทางสังคม (Social Stigma) ท่ีร้ายแรง  จึงจ าเป็นต้องได้รับ

                                                             

 ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, ข้อเสนอการปฏิรูปการศึกษาในทศวรรษที่สอง  (พ.ศ. ๒๕๕๒ -
๒๕๖๑), (กรุงเทพมหานคร: พริกหวานกราฟฟิค จ ากัด, ๒๕๕๒), หน้า ๖๕. 

ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา , แผนการศึกษาแห่งชาติ ฉบับปรับปรุง (พ.ศ. ๒๕๕๒-๒๕๕๙), 
: ฉบับสรุป. (กรุงเทพมหานคร: พริกหวานกราฟฟิคจ ากัด, ๒๕๕๓), หน้า ๓๔. 

ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, แผนการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ.๒๕๖๐ -๒๕๗๙ , [ออนไลน์ ] 
แหล่งที่มา : http://www.moe.go.th/moe/th/news/detail.php?NewsID=47936&Key=news20 [๑ ธันวาคม 
๒๕๖๐]. 

 Warner, C,G., Rape and Sexual Assault: Management & Intervention, (CA : Aspen 
Systems Corporation, 1980). 

http://www.moe.go.th/moe/th/news/detail.php?NewsID=47936&Key=news20
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การช่วยเหลือ แนวทางในการสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค สามารถ
พิจารณาจากทฤษฎีความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค ( Adversity Quotient : AQ) ของ

สตอลทซ์ เนื่องจากเป็นทฤษฎีท่ีสร้างขึ้นเพื่อพัฒนาบุคคลให้สามารถเผชิญปัญหาและเอาชนะต่อ
อุปสรรคหรือวิกฤติการณ์ในแต่ละช่วงชีวิตได้ เนื่องจากความฉลาดในการแก้ไขอุปสรรคนั้นบ่งบอกถึง
ความอดทน ความพยายามในการท าความเข้าใจกับอุปสรรคและรู้ที่มาของความรู้สึกว่าท าไมคนเราถึง
ท้อถอย ส้ินหวังเมื่อประสบกับเหตุการณ์ท่ียากล าบากท่ีผ่านเข้ามาในชีวิต ความสามารถในการผ่าน
พ้นความยากล าบาก อีกท้ังมีความพากเพียร มุ่งมั่น เพื่อให้พบกับความส าเร็จ ท้ังนี้เพื่อให้เหมาะสม
กับผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศสามารถน าทฤษฎีความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของ
สตอลทซ์มาใช้เป็นแนวคิดหลักโดยน าแนวคิดหลักโดยน าแนวคิดทางตะวันตกและทางตะวันออกซึ่ง
ประกอบด้วยทฤษฎีจิตวิทยาและแนวคิดทางพระพุทธศาสนาเข้ามาประกอบการวิเคราะห์ร่วม 

การน าหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนาเข้ามาพิจารณาประกอบการวิเคราะห์ร่วมในการ
สร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค เนื่องจากหลักค าสอนเป็นท่ียึดเหนี่ยวทาง
จิตใจ โดยน ามาปรับใช้ในการด าเนินชีวิตเพื่อเป็นแนวทางช่วยให้จิตใจเข็มแข็ง สามารถยอมรับความ

จริงและหาแนวทางแก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึ้นได้ หลักค าสอนหรือหลักธรรมะสามารถน ามาประยุกต์ใช้ใน

การบ าบัดจิตใจให้กับผู้ท่ีก าลังเผชิญปัญหาโดยเน้นการปรับอารมณ์เพื่อน าไปสู่การปรับพฤติกรรม
เพื่อหันหน้าเผชิญกับปัญหาและใช้วิธีการในการแก้ปัญหาต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม ซึ่งจ าเป็นต้อง
ได้รับการฝึกฝนทักษะ และเรียนรู้ที่จะอดทน อดกล้ัน เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ท่ีกดดัน ตีงเครียด 
และด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข จากความส าคัญและความเป็นมาดังท่ีได้กล่าวมาแล้ว
ข้างต้น ท าให้ผู้วิจัยเห็นถึงความจ าเป็นท่ีจะต้องสร้างโมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธให้กับผู้หญิงท่ีถูก
ล่วงละเมิดทางเพศเพื่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรค ท าให้เป็นผู้มีสติในการอดทนต่อปัญหาและ
อุปสรรคด้วยจิตใจท่ีมุ่งมั่นจนสามารถสร้างความเช่ือมั่นให้กับตนเองถึงความสามารถในการควบคุม
สถานการณ์และน าไปสู่การแก้ไขปัญหาได้ในท่ีสุด 

 

๑.๒ วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

                                                             

 Paul G. Stoltz, Adversity Quotient Turning Obstacles into Opportunities (Canada: 
John Wiley and Sons, 1997), p.53 

ภัทรพร สิริกาญจน และคณะ, การประยุกต์ศาสนามาใช้ในการด าเนินชีวิต ความรู้พ้ืนฐานทางศาสนา, 
พิมพ์คร้ังที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๖). 

สุขภาพจิต กรม, กระทรวงสาธารณสุข, ข่าวด้านสุขภาพจิตและจิตเวช,  [ออนไลน์ ], แหล่งที่มา : 
http://www.dmh.go.th [๑๑สิงหาคม ๒๕๖๐]. 

http://www.dmh.go.th/


๔ 

๑.๒.๑  เพื่อสร้างโมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและ
อุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

๑.๒.๒ เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อการเผชิญ
ปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 

๑.๓  ปัญหาท่ีต้องการทราบ 

๑.๓.๑  โมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของ
ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศท่ีสร้างขึ้นมีลักษณะอย่างไร 

๑.๓.๒  ประสิทธิผลของโมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและ
อุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศเป็นอย่างไร 

 

๑.๔ ขอบเขตการวิจัย 

การศึกษาโมเดลพลังอ านาจในตน เชิงพุทธ ท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของ
ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ มีขอบเขตการศึกษาดังแสดงในรายละเอียดต่อไปนี้ 

๑.๔.๑ ขอบเขตด้านเนื้อหา 

โมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูก
ล่วงละเมิดทางเพศเป็นการศึกษาแนวคิดการสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค 
ทางตะวันตกคือแนวคิดทางจิตวิทยาท่ีเกี่ยวข้องกับพลังอ านาจในตน และแนวคิดการสร้างเสริม
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค ทางตะวันออกคือแนวคิดศาสนาพุทธซึ่งประกอบด้วย 
สติสัมปชัญญะ, ขันตธิรรม, อริยสัจ ๔, อิทธิบาท ๔และพละ ๕ 

ท้ังนี้การศึกษาแนวคิดดังกล่าวเป็นการศึกษาวิเคราะห์เฉพาะแนวคิด ด้านการสร้างเสริม
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคร่วมกับแนวคิดหลักคือ ทฤษฎีความสามารถในการ
เผชิญปัญหาและอุปสรรค (Adversity Quotient : AQ) ของสต๊อลทซ์โดยการวิเคราะห์จากแนวคิดท่ี
มีองค์ประกอบร่วมกันหรือคล้ายคลึงกัน ส าหรับเป็นแนวทางสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญ
ปัญหาและอุปสรรคท่ีเหมาะสมกับบริบทของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

๑.๔.๒ ขอบเขตของประชากร 

ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาการสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค
มุ่งพัฒนาผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศท่ีอยู่ในศูนย์บ้านพักเด็กและสตรีในจังหวัดล าปาง 

๑.๔.๓ ขอบเขตของตัวแปร 

ตัวแปรท่ีใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 



๕ 

๑) ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) คือ โมเดลพลังอ านาจในตน เชิงพุทธ ท่ีสร้าง
ขึ้นจากงานวิจัย โดยสร้างแนวคิดทางจิตวิทยา คือ Adversity Quotient : AQ ของสต๊อลทซ์การสร้าง
เสริมพลังอ านาจของกิบสัน , Need for achievement Theory ของแมคเคิลแลน์  และแนวคิดทาง
พระพุทธศาสนา คือ สติสัมปชัญญะ, ขันติธรรม, อริยสัจ ๔, อิทธิบาท ๔และพละ ๕ 

๒) ตัวแปรตาม ( Dependent Variables) คือ ระดับความสามารถในการเผชิญปัญหา
และอุปสรรค (Adversity Quotient : AQ)ของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิด 

 

๑.๕ สมมติฐานการวิจัย 
๑.๕.๑ ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค

สูงกว่าก่อนการทดลอง 
๑.๕.๒ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค

สูงกว่ากลุ่มควบคุม 

 

๑.๖ นิยามศัพท์เฉพาะที่ใช้ในการวิจัย 

๑.๖.๑ โมเดลหรือรูปแบบ  หมายถึง รูปธรรมของความคิดท่ีเป็นนามธรรม ซึ่งบุคคล
แสดงออกมาในลักษณะใดลักษณะหนึ่ง เช่น ค าอธิบาย แผนผัง ไดอะเกรม หรือแผนภาพ เพื่อช่วยให้

ตนเองและบุคคลอื่นสามารถเข้าใจได้ชัดเจนขึ้น  

๑.๖.๒พลังอ านาจในตน เชิงพุทธ  หมายถึง การตระหนักตนเองว่ามีความรู้ มีพลังท่ี
เข้มแข็งในการด าเนินชีวิตของตน รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า และสามารถดึงพลังและศักยภาพท่ีมีอยู่ใน
ตนเองออกมาใช้ได้ สามารถวิเคราะห์ปัญหา วางแผนแก้ไขปัญหาได้อย่างเหมาะสมในสังคมท่ีตนอยู่  

๑.๖.๓ โมเดลพลังอ านาจในตน เชิงพุทธ  หมายถึง แบบแผนการสร้างพลังอ านาจของ
ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญอุปสรรค ประกอบด้วย 
หลักการ วัตถุประสงค์ โครงสร้างและเนื้อหารูปแบบ วิธีการและเทคนิคการด าเนินกิจกรรม 
ระยะเวลาด าเนินการและการประเมินผล 

๑.๖.๔ การล่วงละเมิดทางเพศ  หมายถึง การกระท าใดๆก็ตามท่ีถือเป็นการละเมิดสิทธิ
ของผู้อื่นท้ังทางกายหรือทางวาจาโดยมีวัตถุประสงค์ท่ีส่อไปในทางเพศสามารถเกิดได้กับผู้ถูกกระท า
ทุกเพศทุกวัยทุกสถานท่ีและทุกสถานการณ์ 

                                                             

 ทิศนา แขมมณี, ศาสตร์การสอน : องค์ความรู้เพื่อการจัดกระบวนการเรียนรู้ที่มีประสิทธิภาพ , 
พิมพ์คร้ังที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หน้า ๒๒๐. 



๖ 

๑.๖.๕ ผู้หญิงที่ถูกล่วงละเมิดทางเพศ หมายถึง ผู้หญิงท่ีถูกกระท าความรุนแรงทางเพศ 
ในรูปของการถูกล่วงละเมิดทางเพศด้วยวิธีการต่าง ๆ ท่ีไม่พึงประสงค์ ซึ่งได้รับผลกระทบในด้านต่าง 
ๆ ท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ สังคมและมีผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตท่ีปกติสุขของผู้ประสบปัญหา 

๑.๗ นิยามศัพท์ปฏิบัติการ 

๑.๗.๑ ความสามารถในการเผชิญอุปสรรค  (Adversity Quotient) หมายถึง 
ความสามารถในการเผชิญอุปสรรค หรือเชาวน์ในการเผชิญอุปสรรค โดย สามารถอดทนอดกล้ันและ
มีความพยายามอย่างสูงต่อการจัดการ แก้ไขปัญหา และตอบสนองต่อเหตุการณ์ท่ีเป็นอุปสรรคในการ
ด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสมและประสบความส าเร็จโดยมีสติ เจตคติทางบวก และมีความหวัง 

ส าหรับงานวิจัยนี้ หมายถึง ความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ ๕ ด้าน คือ ๑) ความอดทน ๒) ความพากเพียร ๓) ความสามารถแก้ไขปัญหา๔) 
ความรับผิดชอบ๕) การรับรู้ในตนเองซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 

๑) ความอดทน (Endurance) ประกอบด้วย ความอดทนทางจิตใจและความอดทนทาง
กาย 

ความอดทนทางจิตใจ หมายถึง ความอดทนอดกล้ันต่ออุปสรรคท่ีท าให้เกิดความไม่สบาย
ใจด้วยการมองโลกในแง่ดีอย่างมีก าลังใจและมีความหวังในการด าเนินชีวิต 

ความอดทนทางกาย หมายถึง ความอดทนต่อความล าบากตรากตร าโดยสามารถเผชิญ
ภาวะอุปสรรคท่ีท าให้เกิดความทุกข์ทางกาย 

๒) ความพากเพียร (Perseverance) ประกอบด้วย การมีความพยายามและการมี
เปูาหมายในการท างานให้ประสบความส าเร็จ 

การมีความพยายาม หมายถึง การมีแรงจูงใจ การมีความมุมานะ ความขยันหมั่นเพียร
การกระท าในส่ิงท่ีมุ่งหวังโดยไม่ท้อถอยต่ออุปสรรค 

การมีเปูาหมายในการท างานให้ประสบความส าเร็จ หมายถึง ความสามารถในการ
ท างานตามจุดมุ่งหมายท่ีต้ังไว้ให้ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี 

๓) ความสามารถแก้ไขปัญหา (Problem Solving) ประกอบด้วย การหาแนวทางและ
วิธีการแก้ไขปัญหาให้ส าเร็จ และการมีสติในการเผชิญปัญหา 

การหาแนวทางและวิธีการแก้ไขปัญหาให้ส าเร็จ หมายถึง ความสามารถในการหาหนทาง
แก้ไขปัญหาให้หมดไปและผ่านพ้นอุปสรรคได้ส าเร็จ 

การมีสติในการเผชิญปัญหาหมายถึง ความสามารถควบคุมอารมณ์ในด้านลบท่ีมีต่อ
ปัญหาและอุปสรรคท่ีเกิดขึ้นในทุกสถานการณ์ด้วยการมีวิจารณญาณท่ีมีเหตุผลและการมีเจตคติท่ีดี 



๗ 

๔) ความรับผิดชอบ(Responsibility) ประกอบด้วย การหมั่นตรวจสอบและปรับปรุงใน
ส่ิงท่ีกระท าและการรับผิดชอบความผิดพลาดในการกระท าของตน 

การหมั่นตรวจสอบและปรับปรุงในส่ิงท่ีกระท าหมายถึง การวิเคราะห์สาเหตุของปัญหา
และอุปสรรคและตรวจข้อบกพร่องพร้อมแก้ไขปรับปรุงให้ดีขึ้น 

การรับผิดชอบความผิดพลาดในการกระท าของตน หมายถึง ความสามารถในการ
พิจารณาส่ิงท่ีตนเองได้กระท าผิดพลาดโดยมีความรับผิดชอบต่อปัญหานั้นด้วยตนเอง 

๕) การรับรู้ในตนเอง  (Self Perception) คือ การรับรู้ความสามารถของตนเองในการ
เผชิญปัญหา ซึ่งหมายถึง ความสามารถในการรับรู้ถึงระดับความสามารถในการควบคุมตนเองให้ผ่าน
พ้นปัญหาและอุปสรรคไปได้ 

๑.๗.๒ โมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธที่ส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของ
ผู้หญิงที่ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

ส าหรับงานวิจัยนี้ หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านพลังอ านาจในตน ในด้าน ๑)
สติสัมปชัญญะ ๒) ขันติธรรม  ๓) อริยสัจ  ๔) อิทธิบาท ๔ และ ๕) พละ ๕ ท่ีมีผลต่อการเผชิญปัญหา
และอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 

๑) สติสัมปชัญญะ หมายถึง หลักค าสอนท่ีมาควบคู่กันโดย สติ คือ การระลึกได้ในส่ิงท่ี
กระท า ส่วน สัมปชัญญะ คือ การมีปัญญาในการพิจารณาการกระท าท่ีควรหรือไม่ควร 

๒) ขันติธรรม หมายถึง หลักธรรมในพุทธศาสนาท่ีมุ่งสอนให้บุคคลมีความอดทน ซึ่งเป็น
คุณลักษณะพื้นฐานท่ีท าให้ประสบความส าเร็จในด้านต่าง ๆ ได้แก่ ด้านการเรียน ด้านการท างานและ
ด้านการด าเนินชีวิต เนื่องจากความอดทนช่วยให้การท างานประสบความส าเร็จแม้จะมีปัญหาหรือ
อุปสรรคมากเพียงใด ก็ไม่ท าให้ผู้มีความอดทนเกิดความท้อแท้และส้ินหวัง แต่ยังคงใช้ปัญญาเพื่อ
แก้ไขปัญหาจนบรรลุเปูาหมายในท่ีสุด 

๓) อริยสัจ ๔ หมายถึงวิธีการท่ีช่วยให้บุคคลมีระบบการคิดอย่างมีหลักการและมีเหตุผล
ซึ่งเป็นการส่งเสริมให้บุคคลเป็นผู้ท่ีมีความคิดในการเผชิญอุปสรรคได้อย่างสร้างสรรค์ เนื่องจากหลัก
อริยสัจ ๔ จะช่วยให้เป็นผู้ท่ีคิดเป็น สามารถแก้ไขปัญหาตามหลักแห่งความเป็นจริงได้ด้วยตนเองท้ัง
ในปัจจุบันและในอนาคต โดยมีการคิดแก้ปัญหาอย่างสุขุมรอบคอบและมีประสิทธิภาพ 

๔) อิทธิบาท ๔ หมายถึง หลักธรรมในพุทธศาสนาท่ีน าไปสู่ความส าเร็จ การสร้างศรัทธา
และฉันทะให้เกิดเป็นส่ิงส าคัญ คือเมื่อเกิดความรัก ความพอใจก็จะมีความเพียรพยายามส่งผลให้มี
จิตใจจดจ่อ สามารถใคร่ครวญส่ิงต่าง ๆ ด้วยปัญญา ท าให้เกิดความรู้ จากนั้นจะส่งผลให้บุคคลเกิด
แรงจูงใจใฝุสัมฤทธิ์ มีก าลังใจ มุ่งมั่นในการท าในส่ิงท่ีต้ังใจให้ประสบความส าเร็จ แม้ว่าก าลังเผชิญ
อุปสรรคและปัญหาในสภาวะต่าง ๆ  



๘ 

๕)  พละ ๕  หมายถึง ธรรมท่ีเป็นก าลังท าให้จิตใจเข้มแข็งท าให้เกิดความมั่นคงไม่
หวั่นไหวต่อความเกียจคร้านความขาดสติความฟุูงซ่านความไม่รู้ประกอบด้วยธรรม ๕ ประการ ดังนี้ 

๕.๑ ศรัทธาพละ หมายถึง ความเช่ือก าลังการควบคุมความสงสัย 

๕.๒ วิริยะพละ หมายถึง ความเพียรก าลังการควบคุมความเกียจคร้าน 

๕.๓ สติพละ หมายถึง ความระลึกได้ก าลังการควบคุมความประมาทการไม่ใส่ใจใจลอย
ไร้สติ 

๕.๔ สมาธิพละ หมายถึง ความต้ังใจมั่นก าลังการควบคุมการวอกแวกไขว้เขวฟุูงซ่าน  
๕.๕ ปัญญาพละ หมายถึง ความรอบรู้ก าลังการควบคุมเพิกเฉยไม่สนใจ 

 

๑.๘ ประโยชน์ท่ีได้รับ 

๑.๘.๑ ได้โมเดล พลังอ านาจในตน เชิงพุทธท่ีส่งผลต่อ การเผชิญปัญหาและอุปสรรคของ
ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

๑.๘.๒ ข้อมูลท่ีได้จากการทดลองใช้โมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธนี้ สามารถน าไปปรับ
ใช้กับผู้ถูกล่วงละเมิดทางเพศอื่น ๆ ท่ีต้องการเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญอุปสรรค ในการ
ก้าวผ่านพ้นจุดวิกฤตของชีวิต สามารถเผชิญกับปัญหาท่ีเกิดขึ้นและด าเนินชีวิตในสังคมตามบทบาท
หน้าท่ีของตนเองได้อย่างปกติ 

 



 
บทที่ ๒ 

 

แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
ดุษฎีนิพนธ์เรื่องโมเดลพลังอํานาจในตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรค

ของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ  ผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ในประเด็น 
ดังต่อไปนี้ 

๒.๑ แนวคิดเกี่ยวกับการล่วงละเมิดทางเพศ 

๒.๒ แนวคิดเกี่ยวกับความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝุาอุปสรรค 

๒.๓ แนวคิดเกี่ยวกับการเสริมสร้างพลังอํานาจในตน 

๒.๔ แนวคิดเกี่ยวกับการเสริมสร้างพลังอํานาจในตนเชิงพุทธ 

๒.๕ แนวคิดเกี่ยวกับการให้คําปรึกษาเชิงพุทธ 

๒.๖ แนวคิดเกี่ยวกับรูปแบบและการสร้างรูปแบบ 

๒.๗ งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

๒.๘ กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

๒.๑ แนวคิดเกี่ยวกับการล่วงละเมิดทางเพศ 

ปัจจุบันปัญหาการล่วงละเมิดทางเพศมีจํานวนและความรุนแรงท่ีเพิ่มมากขึ้น สถิติของ
การถูกล่วงละเมิดทางเพศมีอายุลดน้อยลง รูปแบบของการล่วงละเมิดทางเพศมีความหลากหลาย 
และเมื่อเกิดการล่วงละเมิดทางเพศจะส่งผลกระทบท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ สังคม โดยการล่วง
ละเมิดทางเพศ หรือ ภาษาอังกฤษใช้คําว่า “ Sexual Abuse” นั้นมีความหมายท่ีใกล้เคียงกับคําว่า 
“การแสวงหาประโยชน์ทางเพศ” หรือ “การเอาเปรียบทางเพศ” หรือภาษาอังกฤษใช้คําว่า “ Sexual 
Exploitation” ซึ่งมีผู้ศึกษาหลายท่านได้ให้ความหมายการล่วงละเมิดทางเพศ ดังนี้ 

๒.๑.๑ ความหมายของการล่วงละเมิดทางเพศ 



๑๐ 

วิชุดามาตันบุญ ได้ให้คําจํากัดความของคําว่า  “การล่วงละเมิดทางเพศ ” หมายถึงการ

แสดงออกทางเพศกับเด็กท่ีส่งผลให้เกิดความรุนแรงต่อเด็กท้ังทางร่างกายและจิตใจ  

อุมาพรตรังคสมบัติ ได้ให้คําจํากัดความของการล่วงละเมิดทางเพศต่อเด็กว่า เป็นการ
กระทําใดๆต่อเด็กโดยมีวัตถุประสงค์เพื่อใช้เด็กเป็นเครื่องมือตอบสนองความต้องการทางเพศของ
ผู้ใหญ่โดยท่ีเด็กยังไม่เจริญเติบโตถึงวุฒิภาวะพอท่ีจะเข้าใจการกระทําเหล่านี้หรือตกลงยินยอมร่วมใน

การกระทําเหล่านั้น  

เรวัตรจันทร์ประเสริฐ ได้รวบรวมและสรุปความหมายของการละเมิดสิทธิทางเพศ
หมายถึงความผิดฐานข่มขืนกระทําชําเราตามท่ีบัญญัติไว้ในประมวลกฎหมายอาญามาตรา๒๗๖ -๒๗๗

และท่ีกระทําเฉพาะต่อเพศหญิงเท่านั้น  

ชไมมาศบรรพพงศ์ ได้รวบรวมและสรุปความหมายของการล่วงละเมิดทางเพศว่าเป็น
การล่วงลํ้าท้ังทางกายหรือทางวาจาโดยท่ีผู้กระทํามีวัตถุประสงค์ท่ีส่อไปทางเพศอีกท้ังยังสามารถเกิด

ได้กับผู้ถูกกระทําทุกเพศทุกวัยทุกสถานท่ีและทุกสถานการณ์  

ส านักงานกิจการสตรีและสถาบันครอบครัว ได้ให้ความหมายของการล่วงละเมิดทาง
เพศไว้ว่าหมายถึงพฤติกรรมท่ีละเมิดสิทธิของผู้อื่นในเรื่องเพศไม่ว่าจะเป็นคําพูดสายตาและการใช้ท่าที

รวมไปจนถึงการบังคับให้มีเพศสัมพันธ์การข่มขืน  

อนันต์นุชเทศ กล่าวว่าการล่วงละเมิดทางเพศหมายถึงพฤติกรรมท่ีบุคคลใดบุคคลหนึ่ง

ละเมิดสิทธิของผู้อื่นในเรื่องเพศรวมถึงการทําอนาจารด้วย  

                                                             

 วิชุลดา มาตันบุญ, เครือข่ายองค์กรด้านเด็กกับการปูองกันและแก้ไขปัญหาการละเมิดทางเพศ
ต่อเด็กในจังหวัดภาคเหนือตอนบน กรณีศึกษาจังหวัดเชียงใหม่ (รายงานผลการวิจัย) , (เชียงใหม่: วนิดาการพิมพ์ , 
๒๕๕๑), หน้า ๑๐. 

 อุมาพร ตรังคสมบัติ,การละเมิดทางเพศในเด็กไทย: การศึกษาเชิงคุณภาพ. [ออนไลน์] แหล่งที่มา: 
http://www.research. chula.ac.th/cu_online/2552v/ol_19_1.htm. [๖ พ.ค. ๒๕๕๙]. 

 เรวัตร จันทร์ประเสริฐ ,“ศึกษาความคิดเห็นของพนักงานอัยการที่มีต่อวิธีการสืบพยานที่เป็นเด็ก: 
กรณีศึกษาการละเมิดสิทธิทางเพศต่อเด็ก ”,วิทยานิพนธ์ ศิลปศาสตรมหาบัณฑิตสาขาพัฒนาสังคม ,(บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, ๒๕๔๑), หน้า ๒๓. 

 ชไมมาศ บรรพพงศ์ ,“ความรู้ ทัศนคติ การปฏิบัติในเร่ืองเพศศึกษา การถูกล่วงละเมิดทางเพศ
รวมทั้งพฤติกรรมการปูองกันในนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย สังกัดกรุงเทพมหานคร ”,วิทยานิพนธ์วิทยา
ศาสตรมหาบัณฑิต สาขาเวชศาสตร์ชุมชน, (บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๔), หน้า ๖๕. 

 สํานักงานกิจการสตรีและสถาบันครอบครัว,ล่วงละเมิดทางเพศ ภัยร้ายใกล้ตัว,(กรุงเทพมหานคร : 
กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์, ๒๕๔๙), หน้า๒. 



๑๑ 

ธนกรโดะโอยได้รวบรวมและสรุปความหมายของอาชญากรรมทางเพศซึ่งมีความหมาย
ใกล้เคียงกับการละเมิดทางเพศว่าเป็นปรากฏการณ์หนึ่งของสังคมท่ีเฉพาะเจาะจงเกี่ยวกับการกระทํา
ท่ีผิดกฎหมายในเรื่องเพศและลักษณะการล่วงเกินทางเพศเช่นการข่มขืนกระทําชําเราอนาจารการ
คุกคามทางสายตาทางวาจาทางการสัมผัสโดยอวัยวะซึ่งเป็นพฤติกรรมท่ีมีลักษณะฝุาฝืนต่อจารีต
ประเพณีและกฎหมายโดยผู้ตกเป็นเหยื่อมิได้ยินยอมพร้อมใจเป็นการกระทําด้วยการใช้กําลังอํานาจ

บังคับขืนใจ  

Dziechและคณะ ให้คําจํากัดความของการล่วงละเมิดทางเพศว่าเป็นรูปแบบของการ
เลือกปฏิบัติกับพนักงานซึ่งอาจจะเป็นการกระทําท่ีผิดกฎหมายสําหรับในหลายประเทศและเป็น

รูปแบบของการกล่ันแกล้งและการละเมิดท้ังทางเพศและจิตใจ  

Stephen Glazierกล่าวว่าการล่วงละเมิดทางเพศหมายถึงคือการข่มขู่กล่ันแกล้งหรือ
การบังคับในลักษณะท่ีเกี่ยวกับพฤติกรรมทางเพศหรือการให้ผลตอบแทนต่อการแลกเปล่ียนความพึง

พอใจในพฤติกรรมทางเพศท่ีไม่เหมาะสม  

จากการให้ความหมายเกี่ยวกับการล่วงละเมิดทางเพศของหลายท่านผู้วิจัยจึงขอกล่าว
โดยสรุปว่าการล่วงละเมิดทางเพศหมายถึงการกระทําใดๆก็ตามท่ีถือเป็นการละเมิดสิทธิของผู้อื่นท้ัง
ทางกายหรือทางวาจาโดยมีวัตถุประสงค์ท่ีส่อไปในทางเพศสามารถเกิดได้กับผู้ถูกกระทําทุกเพศทุกวัย
ทุกสถานท่ีและทุกสถานการณ์โดยผู้ตกเป็นเหยื่อมิได้ยินยอม 

๒.๑.๒ รูปแบบของการล่วงละเมิดทางเพศ 

นอกจากความหมายของการล่วงละเมิดทางเพศแล้ว ยังมีการแบ่งรูปแบบของการล่วง
ละเมิดทางเพศท่ีใช้กับเด็กด้วย โดยสามารถอธิบายได้ดังนี้ 

มูลนิธิศูนย์พิทักษ์สิทธิเด็ก กล่าวว่า รูปแบบของการล่วงละเมิดทางเพศไว้ดังนี้  
 

๑. การล่วงละเมิดโดยไม่มีการสัมผัส ได้แก่ 
                                                                                                                                                                               

 อนันต์ นุชเทศ ,ความปลอดภัยจากการล่วงละเมิดทางเพศ , บทเรียนประกอบวิชาสุขศึกษา ช้ัน
มัธยมศึกษาปีที่ ๑ กลุ่มสาระสุขศึกษาและพละศึกษา: โรงเรียนเซนต์ฟรังซีสเซเวียร์,(นนทบุรี, ม.ป.ป,), หน้า ๕๖. 

 ธนกร โดะโอย ,“พฤติกรรมการปูองกันอาชญากรรมทางเพศของนิสิตหญิงระดับปริญญาตรี
ภาควิชารัฐศาสตร์และรัฐประศาสนศาสตร์ คณะสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ”,การศึกษาค้นคว้าอิสระ 
ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขารัฐศาสตร์,(บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, ๒๕๕๒). 

 Dziech, Billie Wright, Weiner, Linda. The Lecherous Professor. Sexual Harassment 
on Campus. Chicago Illinois: University of Illinois Press, 1990. 

 Stephen Glazier. (1997). Random House Webster's Word Menu. Ballantine Books. 
มูลนิธิศูนย์พิทักษ์สิทธิเด็ก. ทารุณกรรมทางเพศในเด็ก: การตรวจและการบ าบัดรักษา . 

(กรุงเทพมหานคร: ส.ป.พ., ๒๕๔๗). หน้า ๔. 



๑๒ 

- การเปิดอวัยวะเพศให้เด็กดู 
- การให้เด็กดูภาพหรือคลิปโปฺ 
- การสําเร็จความใคร่ต่อหน้าเด็ก 
- การทํากิจกรรมทางเพศให้เด็กดู 
- การพูดจาส่อไปในเรื่องเพศ 
-  

 

๒. การล่วงละเมิดทางเพศโดยการสัมผัส 
- การสัมผัสกอดจูบลูบคลําร่างกายหรืออวัยวะเพศเด็ก 
- การให้เด็กลูบคลําจับต้องอวัยวะเพศของผู้ใหญ่ หรือให้เด็กสําเร็จความใคร่ให้ 
- การสอดใส่อวัยวะเพศ หรือส่ิงของอย่างอื่นทางช่องคลอด หรือทวารหนัก หรือทาง

ปากของเด็ก 
๓. การใช้เด็กเพื่อหาประโยชน์ 

- การใช้เด็กในการถ่ายภาพหรือวิดีโอโปฺ 
- การใช้เด็กค้าประเวณี 

 

ส านักงานกิจการสตรีและสถาบันครอบครัวได้แบ่งลักษณะพฤติกรรมของการล่วงละเมิด

ทางเพศไว้๓ประเภท คือ 
 

๑. การล่วงละเมิดทางเพศทางคําพูดได้แก่ 
- การวิพากษ์วิจารณ์เกี่ยวกับรูปร่างหน้าตาการแต่งกายท่ีส่อในทางลามก 
- การเล่าเรื่องตลกลามกเรื่องสองแง่สองง่าม 
- การตามจีบตามต๊ือเกี้ยวพาราสีท้ังๆท่ีรู้ว่าอีกฝุายไม่ชอบ 
- การพูดจาแทะโลม 
- การใช้คําพูดเพื่อกระตุ้นอารมณ์ทางเพศ 
 

๒. การล่วงละเมิดทางเพศทางการกระทําท่ีไม่ถูกเนื้อต้องตัวได้แก่ 
- การจ้องมองของสงวน 
- การโชว์ภาพโปฺหรือภาพท่ีส่อไปในทางเพศ 
- การแอบดูตามห้องน้ํา (ถ้ํามอง) 

                                                             

 สํานักงานกิจการสตรีและสถาบันครอบครัว ,ล่วงละเมิดทางเพศ ภัยร้ายใกล้ตัว ,(กรุงเทพฯ: 
กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์, ๒๕๔๙), หน้า ๗-๘. 



๑๓ 

- การแอบถ่ายภาพ (ตามห้องลองเส้ือผ้าห้องน้ํา) 
- การโชว์อวัยวะเพศ 
- การเผยแพร่ภาพถ่ายทางอินเตอร์เน็ต 
- ส่ือลามกคลิปวิดีโอโปฺ 
 

๓. การล่วงละเมิดทางเพศท่ีเป็นการกระทําชัดแจ้งได้แก่ 
- การแตะต้องเนื้อตัวท่ีไม่พึงประสงค์ 
- การกระทําอนาจาร (การกระทําต่อเนื้อตัวหรือต่อร่างกายของบุคคลอื่นเช่นกอด 

จูบลูบคลําร่างกายของหญิงเป็นการแสดงความใคร่ทางเพศ) 
- การขอมีเพศสัมพันธ์ 
- การบังคับให้มีเพศสัมพันธ์ 
- การข่มขืน 
 

โกสินทร์หินเธาว์ ได้แบ่งลักษณะของการเกิดอาชญากรรมในการล่วงละเมิดทางเพศต่อ

ผู้หญิงไว้ดังนี้  
๑. การล่วงละเมิดทางเพศโดยการคุกคามทางสายตาการจ้องมองของคนร้ายอย่างจริงจัง 

ใช้เวลาเนิ่นนานและเน้นการจ้องมองดูเฉพาะบางส่วนของร่างกายและการท่ีคนร้ายสําเร็จความใคร่
ด้วยตนเองในการเปิดโชว์อวัยวะของตนเองให้ผู้หญิงท่ีเดินผ่านไปมา 

๒. การล่วงละเมิดทางเพศโดยการคุกคามทางวาจาและกิริยาท่าทางการใช้คําพูดกิริยา
ท่าทางท่ีไม่สุภาพส่อเจตนาในเรื่องเพศและการร่วมเพศ 

๓. การล่วงละเมิดทางเพศโดยการสัมผัสทางกายโดยการแตะเนื้อต้องตัวลวนลามผู้หญิง 
ในขณะใกล้ชิดกันเช่นการยืนหรือเดินเบียดเสียดกับผู้ชายท่ามกลางฝูงชนหนาแน่นในท่ีสาธารณะเช่น
รถโดยสารประจําทางหรือตามสถานบันเทิงเป็นต้น 
 

ชไมมาศบรรพพงศ์ กล่าวถึงลักษณะพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศเอาไว้๓รูปแบบ
คือ 

๑. การล่วงละเมิดทางเพศด้วยวาจา (Verbal harassment) เช่น 

                                                             

 โกสินทร์ หินเธาว์,ผู้หญิง เหยื่ออาชญากรรม,(กรุงเทพมหานคร: กู๊ดเมอร์น่ิง , ๒๕๔๙), หน้า ๗๗-
๗๙. 

 ชไมมาศ บรรพพงศ์, “ความรู้ ทัศนคติ การปฏิบัติในเร่ืองเพศศึกษา การถูกล่วงละเมิดทางเพศ
รวมทั้งพฤติกรรมการปูองกันในนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย สังกัดกรุงเทพมหานคร ”. วิทยานิพนธ์วิทยา
ศาสตรมหาบัณฑิต สาขาเวชศาสตร์ชุมชน, (บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๔), หน้า ๒๑. 



๑๔ 

- การวิพากษ์วิจารณ์เกี่ยวกับรูปร่างหรือการแต่ตัวที่ส่อไปทางลามกอนาจาร 
- การเล่าเรื่องตลกลามก 
- การกล่าวถึงหญิงชายในทางเรื่องลามกอนาจาร 

๒. การล่วงละเมิดทางเพศทางกิริยา (Nonverbal harassment) เช่น 
- การจ้องมองอย่างกรุ้มกริ่ม 
- การแสดงสีหน้าบ่งบอกว่าต้องการมีเพศสัมพันธ์ด้วย 
- การแสดงท่าทางท่ีส่อเจตนาล่วงละเมิดทางเพศ 
- การติดภาพแสดงส่ิงของหรืออุปกรณ์ท่ีส่อไปในทางเพศหรือลามกอนาจาร 
- การส่งข้อความในรูปแบบต่างๆท่ีส่อไปในทางลามกอนาจาร 

๓. การล่วงละเมิดทางเพศโดยการสัมผัส (Physical harassment) เช่น 
- การแตะเนื้อต้องตัวรวมทั้งการจับต้องเส้ือผ้าร่างกายและอวัยวะทุกส่วน 
- การกอดการจูบการหอมแก้มจับหน้าอกจับก้นหรือสะโพก 
- การยืนเดินหรือนั่งชิดใกล้เกินความจําเป็นหรือใช้อวัยวะบางส่วนของร่างกายสัมผัส

อย่างจงใจ 
นอกจากนี้ชไมมาศบรรพพงศ์ยังได้แบ่งประเภทของการล่วงละเมิดทางเพศออกเป็น๒

ลักษณะคือ 
๑. การล่วงละเมิดทางเพศท่ีมีเงื่อนไขแลกเปล่ียนหรือค่าตอบแทน  (Quid Pro Quo) เป็น

กรณีท่ีผู้กระทํามีอํานาจเหนือกว่าผู้ถูกกระทําซึ่งผู้กระทําได้แสดงความมีอํานาจเหนือกว่าโดยการ
เรียกร้องทางเพศหรือการกระทําท่ีมีนัยทางเพศเพื่อแลกเปล่ียนกับผลประโยชน์ของผู้ถูกกระทําเช่น
การใช้เงินหรือของมาเป็นเครื่องต่อรองเพื่อการกระทําการล่วงละเมิดทางเพศ 

๒. การล่วงละเมิดทางเพศโดยการสร้างสภาพแวดล้อมหรือสถานการณ์ท่ีไม่เป็นท่ีพึง
ปรารถนา  (Hostile environment) เป็นกรณีท่ีการล่วงละเมิดทางเพศจากสภาพแวดล้อมและ
สถานการณ์รวมถึงบรรยากาศท่ีเต็มไปด้วยเรื่องเพศเช่นการพูดคุยเรื่องตลกลามกการแสดงภาพลามก
อนาจาร 

 

ส่วนปราลบพรมล้วน ได้กล่าวถึง การล่วงเกินทางเพศท่ีผู้ใหญ่กระทํากับเด็กนั้นมีท้ังการ
ข่มขู่ให้เด็กกลัวไม่กล้าต่อต้านและแบบท่ีไม่ใช้กําลังข่มขู่แต่ใช้การหลอกล่อหรือการให้รางวัลแก่เด็ก
เพื่อให้เด็กทําตามความต้องการการล่วงเกินทางเพศต่อเด็กแบ่งได้เป็น๒ลักษณะคือการล่วงเกินทาง
เพศเด็กโดยท่ัว ๆ ไปท่ีไม่ใช่ญาติเด็กท่ีถูกกระทําจะมีท้ังเด็กหญิงและเด็กชายเด็กผู้ชายส่วนมากจะถูก
ล่วงเกินในระหว่างอายุ๖-๙ขวบและเด็กหญิงในระยะเข้าสู่วัยรุ่นผู้ท่ีกระทําส่วนมากจะเป็นผู้ท่ีชอบร่วม
เพศกับเด็ก  (pedophilia) อีกลักษณะหนึ่งเป็นการล่วงเกินทางเพศท่ีเกิดขึ้นในระหว่างเครือญาติ 



๑๕ 

(Incest) ผู้ท่ีถูกล่วงเกินส่วนมากจะเป็นเด็กหญิงซึ่งจะถูกกระทําโดยพ่อเล้ียงพ่อหรือปูุตาลุงอาน้าพี่

และน้อง  
 

เบญจพร ปัญญายง ได้แบ่งรูปแบบและวิธีการของการล่วงละเมิดทางเพศ ดังนี้  
 

รูปแบบของการล่วงละเมิดทางเพศ 
๑. แบ่งตามความสัมพันธ์ระหว่างผู้กระทํากับเด็ก แบ่งเป็น ๒ รูปแบบ คือ 

- การล่วงละเมิดทางเพศท่ีเกิดจากบุคคลภายนอกครอบครัว 
- การล่วงละเมิดทางเพศท่ีเกิดจากบุคคลในครอบครัว ถ้าผู้กระทําผิดเป็นญาติท่ีมี

ความสัมพันธ์ทางสายโลหิต เรียกว่า Incest เช่น แม่กับลูกชาย พ่อ/พ่อเล้ียงกับลูกสาว 
๒. แบ่งตามการกระทํา 

- การร่วมเพศ : ทางช่องคลอด ทวารหนัก ทางปาก ด้วยนิ้วหรือองคชาติ 
- การจับต้องสัมผัสหรือกอดจูบ : อวัยวะเพศ หน้าอก หรือของสงวนอื่น ๆ  
- อนาจาร : การเปิดของลับให้ดู 
 

วิธีการของการล่วงละเมิดทางเพศ 
๑. การสอนและให้ความรู้แก่เด็ก (Psychoeducation Contact) เช่น  

- พ่ออาจพูดและแสดงให้ลูกดูว่า “เด็กสามารถทําให้เกิดข้ึนมาได้อย่างไร” 
- พ่ออาจคุยกับลูกวัยรุ่นและแสดงวิธีร่วมเพศให้ลูกดู “เวลาท่ีหนูมีแฟน แล้วแฟนหนู

จะทําอย่างไร” 
๒. การสําเร็จความใคร่ด้วยตนเอง 
๓. การทําออรัลเซ็กซ์ 
๔. การร่วมเพศทางช่องคลอดและ/หรือทวารหนัก 
๕. การแสดงทางเพศรูปแบบอื่นระหว่างผู้ใหญ่กับเด็ก 
 

นอกจากรูปแบบการล่วงละเมิดทางเพศเด็กท่ีกล่าวมาข้างต้นแล้วการล่วงละเมิดทางเพศ
อีกรูปแบบหนึ่งท่ีมีให้เห็นในยุคท่ีประเทศมีความเจริญก้าวหน้าทางเทคโนโลยีสารสนเทศคือการถ่าย
คลิปวีดีโอโปฺเปลือยหรือวีดีโอท่ีไม่เหมาะสมทุกรูปแบบของดารานักร้องนักแสดงหรือคนดังท้ังโดย

                                                             

 ปราลบ พรมล้วน ,“การสอนเร่ืองการสัมผัสและทักษะการปูองกันการล่วงละเมิดทางเพศในเด็ก
อนุบาล โรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร เขตบางคอแหลม ”,วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาเพศ
ศาสตร์, (บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๙). หน้า ๙. 

เบญจพร ปัญญายง ,คู่มือช่วยเหลือเด็กบกพร่องด้านการเรียนรู้ ,(กรุงเทพมหานคร: กอง
สุขภาพจิตสังคมกระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๔๗), หน้า ๑-๒. 



๑๖ 

ความต้ังใจและไม่ต้ังใจแล้วถูกนํามาเปิดเผยสู่สาธารณะทําให้เกิดผลด้านลบต่อเด็กอย่างมากกล่าวคือ
เด็กส่วนหนึ่งมีการเลียนแบบพฤติกรรมเด็กดูแล้วนําไปสู่การละเมิดทางเพศกับบุคคลอื่นส่ิงเหล่านี้
สังคมกําลังละเมิดสิทธิเด็กด้วยการกระทําแบบคึกคะนองสนุกสนานและไม่ได้คํานึงถึงผลเสียท่ีจะ
ตามมาและยังนําไปสู่การแสวงหาประโยชน์ทางเพศต่อเด็กซึ่งเป็นการละเมิดสิทธิเด็กตามมาตรา๓๒ท่ี
กล่าวถึงการแสวงหาประโยชน์ทางเพศจากเด็กเป็นอันตรายต่อการพัฒนาทางร่างกายจิตใจจิต
วิญญาณศีลธรรมและสังคมและมาตรา๔ท่ีระบุว่าการแสวงหาประโยชน์ทางเพศจากเด็กเป็นการทารุณ
กรรมหรือละเมิดทางเพศเด็กการนําเสนอหรือเผยแพร่ภาพวีซีดีหรือวีดีโอลามกยังส่งผลโดยตรงต่อเด็ก

ในสังคมท่ัวไปก็ถูกละเมิดโดยส่ือและถูกละเมิดโดยสังคมท่ีถ่ายทอดส่ิงไม่เหมาะสมให้เด็กโดยไม่รู้ตัว  
 

ดังนั้นจึงสรุปได้ว่าการล่วงละเมิดทางเพศเด็กมี๒รูปแบบคือ๑) การล่วงละเมิดแบบไม่
สัมผัสร่างกายเช่นการถ่ายคลิปวีดีโอโปฺเปลือยการพูดลวนลามเด็กการแอบดูเด็กอาบน้ําการโชว์อวัยวะ
เพศให้เด็กดูการสําเร็จความใคร่ต่อหน้าเด็กการให้เด็กดูภาพหรือหนังลามกและ ๒) การล่วงละเมิด
แบบสัมผัสร่างกายเช่นการใช้มือลูบคลําสัมผัสอวัยวะเพศของเด็กการให้เด็กใช้มือลูบคลําหรือใช้ปาก
กับอวัยวะเพศของตนเองการกระทําชําเรา 

 

๒.๑.๓ สาเหตุของการล่วงละเมิดทางเพศ 
 

การล่วงละเมิดทางเพศสามารถเกิดข้ึนได้ในหลายสถานการณ์บ่อยครั้งแต่ไม่จําเป็นเสมอ 
ไปว่าผู้กระทําการล่วงละเมิดทางเพศนั้นจะมีตําแหน่งหรืออํานาจเหนือกว่าผู้ถูกกระทําอันเนื่องมาจาก

ความแตกต่างในอายุหรือความสัมพันธ์ทางสังคม การเมือง การศึกษาหรือการจ้างงาน  
 

มีนักวิจัยหลายต่อหลายท่านได้พยายามค้นหาว่าปัญหาการล่วงละเมิดทางเพศนั้นมีสาเหตุ
มาจากปัจจัยใดบ้างและจากการศึกษาค้นคว้าพบว่าสาเหตุส่วนใหญ่ท่ีก่อให้เกิดการล่วงละเมิดทางเพศ
นั้นมักจะมีที่มาคล้ายคลึงกันแบ่งออกเป็น๓สาเหตุหลักดังนี้ 

 

๑) สาเหตุจากตัวผู้กระท าการล่วงละเมิดทางเพศ 
 

จุฑารัตน์เอื้ออํานวยได้กล่าวถึงปัจจัยท่ีนําไปสู่การเกิดอาชญากรรมทางเพศของผู้กระทํา

ผิดทางเพศซึ่งสรุปแยกย่อยออกเป็นด้านต่างๆ ได้แก่ 

                                                             

วิชุลดา มาตันบุญ,เครือข่ายองค์กรด้านเด็กกับการปูองกันและแก้ไขปัญหาการละเมิดทางเพศ
ต่อเด็กในจังหวัดภาคเหนือตอนบน กรณีศึกษาจังหวัดเชียงใหม่  (รายงานผลการวิจัย) ,(เชียงใหม่: วนิดาการพิมพ์ , 
๒๕๕๑), หน้า ๑๔๔. 

 Heyman, R.,Why Didn't You Say That in the First Place ?,(San Francisco: Jossey-
Bass Publishers.1994). 



๑๗ 

๑. ด้านสังคมพบว่าผู้กระทําผิดทางเพศส่วนใหญ่เป็นหนุ่มโสด มีสถานภาพทางเศรษฐกิจ
และสังคมตํ่า แต่มีงานทําเป็นกิจจะลักษณะ ระดับการศึกษาตํ่า ขาดความรู้เกี่ยวกับเรื่องเพศศึกษา 
ขาดความผูกพันกับบทบาทหน้าท่ีทางสังคมของตน โดยเฉพาะในฐานะบิดา ลุง/น้า ท่ีมีต่อบุตร/ 
หลานสาวในฐานะ “ผู้ชาย” และ “ผู้ใหญ่” ของสังคม 

๒. ด้านวัฒนธรรมได้รับวัฒนธรรมรองและค่านิยมทางสังคมแบบชายเป็นใหญ่มาเป็นแบบ
แผนปฏิบัติมีและใช้อํานาจท่ีอยู่เบ้ืองหลังบทบาทความเป็นชายกระทําต่อผู้หญิงอย่างไม่เท่าเทียมกัน
และปฏิบัติต่อหญิงราวกับทรัพย์สินท่ีซื้อขายแลกเปล่ียนและแบ่งปันแก่เพื่อนชายด้วยกัน 

๓. ด้านพฤติกรรมพบว่ากระบวนการขัดเกลาสู่ความเป็น "ตัวตน" ของผู้กระทําผิดทางเพศ
เหล่านี้มีความบกพร่องไม่สามารถควบคุมความต้องการและยับย้ังช่ังใจได้มีการแสดงพฤติกรรมสํา
ส่อนด้วยการเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับผู้หญิงหลายคนและบ้างก็กระทําความผิดผ่าน  "สุราและยาเสพติด " 
ท่ีแปรสภาพสารเคมีภายในร่างกายไปจากปกติ 

๔. ด้านจิตใจผู้กระทําผิดทางเพศมีความต้องการได้รับการตอบสนองแรงขับทางเพศสูง
ขณะท่ีมีความรู้สึกยับยั้งช่ังใจต่อความผิดบาปท่ีกระทําในระดับตํ่าและ  "ขาดมุทิตาจิต " 
(VictimIdentification) ต่อเหยื่ออาชญากรรม 

 

๒) สาเหตุจากตัวผู้ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 

เอกภพอินทวัฒน์ได้ทําการศึกษาถึงสาเหตุของการเกิดอาชญากรรมทางเพศโดยแบ่ง
ออกเป็นปัจจัยในด้านต่างๆซึ่งผู้วิจัยขอยกมาเพียงบางส่วนกล่าวคือปัจจัยด้านครอบครัวและการอบรม
เล้ียงดูปลูกฝังเรื่องเพศศึกษาโดยเฉพาะค่านิยมต่างๆทางเรื่องเพศซึ่งโดยเฉพาะเด็กหญิงนั้นจะถูกเล้ียง
ดูมาให้เรียบร้อยอยู่ในกรอบประเพณีท่ีเคร่งครัดจึงขาดความรู้ความเข้าใจในเรื่องเพศท่ีถูกต้องไม่
สามารถแยกแยะได้ว่าความประพฤติทางเพศแบบใดเรียกปกติหรือไม่ปกติและเมื่อไม่ทราบก็ไม่
สามารถตระหนักถึงอันตรายท่ีเกิดจากความผิดปกติทางเพศได้ทําให้ไม่สามารถปูองกันหรือควบคุม

ตนเองได้หากต้องเผชิญกับสถานการณ์ท่ีล่อแหลมและเส่ียงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ  
 

จุฑารัตน์เอื้ออํานวยได้กล่าวโดยสรุปได้ว่า “ผู้หญิง” กลุ่มท่ีมีความเส่ียงสูงต่อการตกเป็น
เหยื่ออาชญากรรมทางเพศคดีข่มขืนในสังคมไทย คือ กลุ่มเด็กหญิงแรกรุ่น อายุระหว่าง ๑๑ -๑๕ปี ท่ี

                                                                                                                                                                               

จุฑารัตน์ เอื้ออํานวย ,ปัจจัยที่มีความเสี่ยงต่อการตกเป็นเหยื่ออาชญากรรมทางเพศของผู้
หญิงไทย. เอกสารบทความทางวิชาการ ทุนรัชดาภิเษกสมโภช, (กรุงเทพฯ: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๔). 

เอกภพ อินทวัฒน์,“ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับความรุนแรงในการก่ออาชญากรรมทางเพศ ศึกษา
เฉพาะผู้ต้องขังคดีข่มขืนกระทําชําเรา ”.สังคมสงเคราะห์ศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย  
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๒). 



๑๘ 

เป็นนักเรียน นักศึกษา ถูกข่มขืนท่ีบ้านเพื่อนหรือคนรู้จัก โดยคนรัก เพื่อน หรือคนรู้จัก ในช่วง 

๒๒.๐๑-๐๒.๐๐น. ซึ่ง“ภาพลักษณ์ของเหยื่อในสายตาของผู้กระทําผิดทางเพศ” ได้รับการจัดลําดับ  
ดังนี้ คือ 

- “รูปร่างหน้าตาดี” เป็นอันดับแรก โดยพิจารณาจาก “หุ่นดี-ขาวอวบ-ขาสวย-หน้าอก
ใหญ่” ตามลําดับ 

- “การแต่งกาย” เป็นลําดับสอง โดยพิจารณาจาก “นุ่งส้ัน-รัดรูป-เส้ือ/ชุดบาง-สายเด่ียว/
เกาะอก” ตามลําดับ 

- “การท่ีเหยื่อเปิดโอกาสให้” เป็นลําดับสาม โดยพิจารณาจากการที่ “ยอมติดตามไป
ด้วย-ใกล้ชิดสนิทสนม-เหยื่อมีอาการมึนเมา-ผ่านมาในท่ีเปล่ียวตามลําพัง” ตามลําดับ 

๓) สาเหตุจากปัจจัยแวดล้อมอื่นๆ 
 

๑. ความสัมพันธ์เชิงลบกับความรู้จักใกล้ชิดสนิทสนมคุ้นเคยระหว่างตัวผู้กระทําและผู้ถูก
ล่วงละเมิดทางเพศมักพบว่าส่วนใหญ่รู้จักกันมาก่อนและมีความสัมพันธ์กันในฐานะใดฐานะหนึ่งเช่น
เป็นเพื่อนเพื่อนบ้านหรือคนรู้จักกันรวมท้ังแฟนหรือคนรักตลอดจนเป็นผู้ท่ีมีความสัมพันธ์ทาง

สายโลหิตไม่ว่าจะเป็นบิดาญาติหรือแม้แต่ลูกพี่ลูกน้องมากกว่าจะเป็นคนแปลกหน้าท่ีไม่รู้จักมาก่อน  
๒. สภาพแวดล้อมหรือโอกาสท่ีเหมาะสมเช่นสถานท่ีเปล่ียวช่วงเวลาดึกหรือเป็นสถานท่ีท่ี

มีผู้คนหนาแน่นหลังก่อเหตุแล้วสามารถอาศัยช่วงชุลมุนหลบหนีไปได้โดยง่าย  
๓. ส่ือมวลชนแขนงต่างๆท่ีมีการเผยแพร่ส่ือส่ิงพิมพ์รวมทั้งส่ือบันเทิงประเภทต่างๆท่ียั่วยุ

และก่อให้เกิดอารมณ์ทางเพศเช่นหนังสือลามกหรือภาพยนตร์ที่มีฉากเลิฟซีนอย่างโจ่งแจ้งรวมไป
จนถึงการนําเสนอข่าวสารและการแสดงทรรศนะต่อสตรีในแง่กามารมณ์ต่างๆเป็นเหตุให้ผู้รับสาร

                                                             

จุฑารัตน์ เอื้ออํานวย ,ปัจจัยที่มีความเสี่ยงต่อการตกเป็นเหยื่ออาชญากรรมทางเพศของผู้
หญิงไทย, เอกสารบทความทางวิชาการ ทุนรัชดาภิเษกสมโภช, (กรุงเทพฯ:จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย , ๒๕๔๔), หน้า 
๑๑๕.  

 จุฑารัตน์ เอื้ออํานวย ,ปัจจัยที่มีความเสี่ยงต่อการตกเป็นเหยื่ออาชญากรรมทางเพศของผู้
หญิงไทย, (เอกสารบทความทางวิชาการ ทุนรัชดาภิเษกสมโภช จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๔). 

 ธนกร โดะโอย ,“พฤติกรรมการปูองกันอาชญากรรมทางเพศของนิสิตหญิงระดับปริญญาตรี
ภาควิชารัฐศาสตร์และรัฐประศาสนศาสตร์ คณะสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ”,การศึกษาค้นคว้าอิสระ
ศิลปะ ศาสตรมหาบัณฑิต สาขารัฐศาสตร์, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, ๒๕๕๒). 



๑๙ 

เข้าใจผิดคิดว่าเรื่องเพศเป็นส่ิงสําคัญในชีวิตท่ีขาดไม่ได้และอาจทําให้เกิดความรู้สึกอยากรู้อยากลอง

นําไปสู่การเกิดพฤติกรรมเลียนแบบและกลายเป็นการล่วงละเมิดทางเพศต่อบุคคลอื่นในท่ีสุด  
๔. สังคมและวัฒนธรรมอัมพลสูอําพันกล่าวถึงรูปแบบของสังคมท่ีเปล่ียนไปจากสังคม

ชนบทสู่สังคมเมืองทําให้ชีวิตความเป็นอยู่และแบบแผนของชีวิตในสังคมเปล่ียนไปด้วยเช่นครอบครัว
เด่ียวมีจํานวนเพิ่มมากขึ้นสัมพันธภาพระหว่างสมาชิกในสังคมเป็นไปอย่างฉาบฉวยขาดการช่วยเหลือ
เกื้อกูลกันอีกท้ังวัฒนธรรมและค่านิยมท่ีเปล่ียนไปเน้นในเรื่องของบริโภคนิยมหรือวัตถุนิยมสูงขึ้นทําให้
ทุกคนต่างแสวงหาส่ิงต่างๆเพื่อตอบสนองความต้องการของตนเองเพิ่มข้ึนในขณะท่ีวัฒนธรรมอันดีงาม
ค่อยๆเส่ือมถอยลงไปมีการเพิ่มของสถานบันเทิงและแหล่งมั่วสุมต่างๆเกิดขึ้นเป็นจํานวนมากใน
สถานท่ีซึ่งมีผู้คนมารวมกันมากมายและพลุกพล่านการเต้นรําในจังหวะท่ีเร่งเร้ามีการเสียดสีอวัยวะถูก
เนื้อต้องตัวกันก่อให้เกิดการปลุกเร้าอารมณ์ทางเพศได้ง่ายอาจเป็นสาเหตุหนึ่งท่ีนําไปสู่การล่วงละเมิด

ทางเพศได้  
๕. กฎหมายเนื่องจากประเทศไทยยังไม่มีการออกกฎหมายท่ีครอบคลุมการกระทํา

ความผิดเกี่ยวกับการล่วงละเมิดทางเพศท้ังหมดอาทิเช่นการถูกแอบดูขณะอาบน้ําการแอบถ่ายภาพใต้
กระโปรงการแอบถ่ายคลิปวิดีโอเอาไว้ขณะร่วมเพศรวมท้ังการเผยแพร่รูปภาพหรือคลิปวิดีโอไปสู่
สาธารณชนบนอินเตอร์เน็ตจึงทําให้ผู้เสียหายไม่กล้าแจ้งความเพราะคิดว่าไม่สามารถดําเนินการใดๆ
ทางกฎหมายกับผู้กระทําผิดได้อีกท้ังเกิดความอับอายกลัวว่าจะเส่ือมเสียช่ือเสียงจึงต้องตกเป็นเบ้ีย

ล่างยอมให้ผู้กระทําผิดได้ใจและกลับมาล่วงละเมิดทางเพศอีก  
 

๒.๑.๔ ผลกระทบของการล่วงละเมิดทางเพศ 
 

สถาบันวิจัยวิทยาศาสตร์การแพทย์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยกล่าวถึงผลกระทบท่ีเกิดกับ
เด็กซึ่งถูกล่วงละเมิดทางเพศเอาไว้ว่าความรุนแรงนั้นจะมากหรือน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับบุคลิกของเด็ก
และประเภทของการถูกกระทํา 

                                                             

เอกภพ อินทวัฒน์,“ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับความรุนแรงในการก่ออาชญากรรมทางเพศ ศึกษา
เฉพาะผู้ต้องขังคดีข่มขืนกระทําชําเรา ”, วิทยานิพนธ์สังคมสงเคราะห์ศาสตรมหาบัณฑิต ,(บัณฑิตวิทยาลัย :
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๒). 

 เอกภพ อินทวัฒน์,“ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับความรุนแรงในการก่ออาชญากรรมทางเพศ ศึกษา
เฉพาะผู้ต้องขังคดีข่มขืนกระทําชําเรา ”, วิทยานิพนธ์สังคมสงเคราะห์ศาสตรมหาบัณฑิต ,(บัณฑิตวิทยาลัย :
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๒). 

 สํานักงานกิจการสตรีและสถาบันครอบครัว. ล่วงละเมิดทางเพศ ภัยร้ายใกล้ตัว. (กรุงเทพฯ: 
กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์, ๒๕๔๙). 



๒๐ 

๑. กรณีท่ีไม่รุนแรงเช่นการให้เด็กดูอวัยวะเพศใช้คําพูดลามกเล้าโลมซึ่งอาจมีผลให้เด็กมี
ปัญหาด้านอารมณ์และจิตใจช่ัวครั้งช่ัวคราวได้แก่ 

- อายกลัวสับสนตกใจง่าย 
- รู้สึกผิดกระวนกระวาย 
- กลัวถูกรังเกียจ 
- ระแวงผู้ใหญ่และคนแปลกหน้า 
- สนใจเรื่องเพศผิดปรกติหรือชอบจับคลําอวัยวะเพศของผู้อื่น 

๒. กรณีท่ีรุนแรงหากผู้ล่วงละเมิดทางเพศต่อเด็กเป็นพ่อแม่ญาติใกล้ชิดหรือเมื่อเด็กถูก
กระทําโดยวิธีรุนแรงอาจมีผลต่อเด็กด้านต่างๆดังนี้ 

๒.๑ด้านร่างกายเด็กอาจมีบาดแผลฟกชํ้าเนื่องจากการถูกทําร้ายหรือมีปัญหาโรคติด
เช้ือทางเพศสัมพันธ์การตั้งครรภ์ 

๒.๒ด้านอารมณ์สะท้อนจิตใจจนเป็นเหตุให้ฝันร้ายซึมเศร้ากังวลกรีดร้องหรือพยายาม
ทําร้ายตัวเองหรือฆ่าตัวตายหวาดกลัวผู้ล่วงเกินทางเพศหรือผู้ท่ีมีลักษณะคล้ายผู้ล่วงเกินหรือบางกรณี
ก็อาจคลอเคลียกับบุคคลดังกล่าวนี้มากผิดปกติ 

๒.๓ พฤติกรรม 
- ซึมเศร้าผลการเรียนลดลงก้าวร้าวหนีออกจากบ้าน 
- ไม่สามารถควบคุมระบบขับถ่ายหรือหวนกลับไปสู่พฤติกรรมตํ่ากว่าวัยของตน

อย่างกะทันหัน 
- เสพยาเสพติด 
- สําเร็จความใคร่ด้วยตนเองบ่อยผิดปกติ 
- ยั่วยวนหรือสําส่อนทางเพศ 
 

๒.๑.๕ วิธีการช่วยเหลือเด็กที่ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 

วิธีการช่วยเหลือเด็กท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศโดยมีข้ันตอนต่อไปนี้ 
๑. กรณีท่ียังไม่ทราบแน่ชัดว่าเด็กถูกล่วงเกินทางเพศหรือไม่ 

๑.๑อย่าปฏิเสธปัญหาจงเช่ือเด็กไว้ก่อนแม้ว่าถ้าเด็กสร้างเรื่องนี้ ก็แสดงว่าเด็กกําลังมี
ปัญหาด้านอื่นท่ีต้องการความช่วยเหลือ 

๑.๒รับฟังอย่างสงบเมื่อเด็กเล่าให้ฟังว่าถูกล่วงเกินทางเพศให้รับฟังอย่างสงบแล้วให้
เด็กค่อยๆเล่าลําดับเหตุการณ์วันเวลาสถานท่ีผู้กระทําด้วยการซักถามประกอบโดยเฉพาะอย่างยิ่ง
เหตุการณ์ก่อนท่ีเด็กจะถูกล่วงเกินทางเพศ 



๒๑ 

๑.๓ปลอบโยนให้กําลังใจพยายามปลอบโยนให้กําลังใจเด็กและให้ความมั่นใจแก่เด็กว่า
เราจะปกปูองคุ้มครองเขาให้ปลอดภัยบอกให้เด็กทราบว่าการที่เด็กมาบอกเล่าให้เราทราบเป็นเรื่องดี
และถูกต้อง 

๑.๔วิเคราะห์ข้อมูลวิเคราะห์ข้อมูลท่ีได้รับจากเด็กหากเป็นเรื่องท่ีไม่จริงรายละเอียด
และข้อเท็จจริงจะไม่ชัดเจนหรือไม่ปะติดปะต่อการเล่าหลายครั้งจะไม่ตรงกันบางครั้งอาจจะไม่ชัดเจน
หรือไม่ปะติดปะต่อก็ได้ถ้าหากเด็กมีปัญหาด้านสุขภาพจิตและอารมณ์เพื่อพิจารณาให้ความช่วยเหลือ
ท่ีเหมาะสมต่อไป 

๒. กรณีท่ีทราบแน่ชัดว่าเด็กถูกล่วงเกินทางเพศ 
๒.๑ควบคุมอารมณ์ให้ได้ให้รับฟังข้อมูลอย่างมีสติไม่แสดงอาการโวยวายหรือโกรธ

เคืองหรือหวาดกลัววิตกกังวลให้เด็กเห็นเพราะอาจทําให้เด็กตกใจกลัวจนไม่กล้าบอกความจริง 
๒.๒ปลอบโยนให้กําลังใจปลอบโยนและยืนยันว่าเด็กเป็นผู้บริสุทธิ์เป็นผู้ได้รับความ

เสียหายจากผู้กระทําและผู้ล่วงเกินทางเพศจะต้องได้รับโทษจากการกระทําผิดการท่ีเด็กบอกเล่าให้
ผู้ใหญ่ทราบนั้นเป็นการดีแล้ว 

๒.๓พาเด็กไปไว้ในท่ีปลอดภัยควรพาเด็กไปไว้ในท่ีปลอดภัยและมีหลักประกันเกี่ยวกับ
อนาคตของเด็ก 

๒.๔เก็บรวบรวมหลักฐานเก็บรวบรวมหลักฐานเช่น เส้ือผ้าเด็กสวมใส่ขณะท่ีถูก
ล่วงเกินทางเพศขนเพชรก้นบุหรี่ถุงยางอนามัยหรืออื่นๆท่ีผู้กระทําความผิดท้ิงร่องรอยเอาไว้ตรวจดู
ร่องรอยความเสียหายท่ีร่างกายของเด็กถ่ายภาพไว้ด้วย  (ถ้าทําได้ ) ส่งตัวเด็กเข้ารับการตรวจรักษาใน
โรงพยาบาลของรัฐท่ีใกล้ท่ีสุดทันทีอย่าชําระล้างร่างกายของเด็กก่อนการตรวจรักษาจดช่ือแพทย์
รวมท้ังวันเวลาสถานท่ีขณะท่ีตรวจรักษาไว้ด้วยกรณีท่ีทราบข้อมูลจากเด็กหลังเหตุการณ์ไม่เกิน๗วัน
อาจยังมีหลักฐานร่องรอยตกค้างอยู่และแพทย์ยังอาจค้นพบได้หากเกิน๗วันอาจไม่พบหลักฐาน
ร่องรอยของการล่วงเกินทางเพศแต่ก็ต้องพาเด็กไปตรวจรักษาโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และ
ตรวจสอบการตั้งครรภ์ด้วย 

๒.๕แจ้งตํารวจกรณีท่ีผู้กระทําการล่วงเกินทางเพศต่อเด็กเป็นคนแปลกหน้าให้แจ้ง
ตํารวจทันทีโดยบอกรายละเอียดทุกอย่างเท่าท่ีทราบเพื่อปูองกันไม่ให้เกิดปัญหากับเด็กอื่นต่อไป 

๒.๖แจ้งหน่วยงานทางสังคมท่ีเกี่ยวข้องหน่วยทางสังคมท่ีเกี่ยวข้องกับเรื่องอื่นนี้เช่น
หน่วยงานด้านพิทักษ์สิทธิเด็กหรือหน่วยงานด้านสังคมสงเคราะห์อื่นๆเพื่อขอรับความช่วยเหลือไม่ว่า
ในแง่ของการบําบัดทางจิตและอารมณ์ให้แก่เด็กและครอบครัวการให้ท่ีพักพิงท่ีปลอดภัยแก่เด็กหรือ



๒๒ 

การขอคําปรึกษาว่าควรจะดําเนินการกับผู้กระทําผิดหรือไม่แม้ว่าควรจะฟูองร้องทุกกรณีท้ังนี้จะต้อง

พิจารณาความเสียหายท่ีจะเกิดแก่จิตใจและอารมณ์ของเด็กท่ีเป็นผลจากการดําเนินคดีเป็นสําคัญ  

 

๒.๑.๖การบ าบัดและฟื้นฟูผู้ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 

การบําบัดและฟื้นฟูผู้ถูกล่วงละเมิดทางเพศโดยมีข้ันตอนต่อไปนี้ 
๑. ด้านร่างกายให้แพทย์ตรวจรักษาอย่างต่อเนื่องเช่นบาดแผลความเจ็บปุวยหรือการติด

โรคจากเพศสัมพันธ์ได้แก่ตับอักเสบ ไวรัสบีเริมหนองในเอดส์เป็นต้น 
๒. ด้านจิตใจและอารมณ์ให้จิตแพทย์เด็กหรือนักจิตวิทยาตรวจรักษาอย่างต่อเนื่องท้ังนี้

ต้องประสานงานกับนักสังคมสงเคราะห์และผู้ดูแลเด็กเพื่อจัดกิจกรรมบําบัดควบคู่กับการพบจิตแพทย์
ด้วย 

๓. ด้านครอบครัวค้นหาบุคคลในครอบครัวหรือญาติท่ีมีเจตนาและความพร้อมในการ
คุ้มครองเล้ียงดูเด็กเข้ามาร่วมในกิจกรรมท่ีนักสังคมสงเคราะห์จัดเพื่อฟื้นฟูบําบัดเด็กเช่นการเข้าพบ
และเย่ียมเด็กตามกําหนดเข้าร่วมค่ายครอบครัวเป็นต้น 

๔. ในกรณีท่ีเด็กได้รับการบําบัดฟื้นฟูทางร่างกายจิตใจอารมณ์จนคืนสู่สภาพปกติหรือ
ใกล้เคียงปกติควรส่งเด็กกลับครอบครัวเดิมซึ่งมีญาติท่ีสามารถให้การคุ้นครองเด็กได้อย่างแท้จริง 

๕. การติดตามเยี่ยมเยียนดูแลเป็นระยะอย่างต่อเนื่องจนกว่าจะเกิดความมั่นใจว่าเด็กคน
นั้นจะพ้นภยันตรายอย่างส้ินเชิง (เด็กสามารถดูแลปกปูองตนเองได้) 

๖. ในกรณีท่ีไม่สามารถหาบุคคลเข้ามาร่วมฟื้นฟูได้ไม่ว่าด้วยสาเหตุใดให้ติดต่อหน่วยงาน
ท่ีรับเด็กเป็นบุตรบุญธรรมหรือครอบครัวอุปการะเพื่อหาครอบครัวทดแทนให้เด็ก 

๗. ในกรณีท่ีส่งเด็กเข้าไว้ในสถานดูแลเด็ก  (ท้ังของเอกชนและรัฐ ) ให้ตรวจสอบดูว่ามี
กิจกรรมบําบัดและฟื้นฟูข้างต้นหรือไม่หากไม่มีให้เสนอความเห็นต่อผู้มีอํานาจรับผิดชอบของ
หน่วยงานนั้นแล้วนําเรื่องปรึกษากับจิตแพทย์เด็กนักสังคมสงเคราะห์นักจิตวิทยาท่ีได้ประสานงานกัน

มาต้ังแต่แรก  
 

๒.๑.๗ทักษะปูองกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 

                                                             

มูลนิธิศูนย์พิทักษ์สิทธิเด็ก, วิธีการช่วยเหลือเด็กที่ถูกล่วงละเมิดทางเพศ , [ออนไลน์]. แหล่งที่มา 
:http://www.thaichildrights.org/articles/article-defence [๑ ก.ค.๒๕๖๐]. 
 

นายแพทย์วรวุฒิ เจริญสิริ, การบ าบัดและฟื้นฟูผู้ถูกล่วงละเมิดทางเพศ [ออนไลน์]. แหล่งที่มา : 
http://www.bangkokhealth.com/health/article [๑ ก.ค.๒๕๖๐].  

http://www.thaichildrights.org/articles/article-defence


๒๓ 

ในโลกยุคปัจจุบันสังคมมีความซับซ้อนวุ่นวายจนก่อให้เกิดปัญหาต่างๆท่ีเป็นการทําร้าย
เด็กซึ่งเป็นอนาคตของชาติอย่างรุนแรงนั่นคือปัญหาการล่วงละเมิดทางเพศเด็กการแสวงหาแนวทาง
ในการปกปูองคุ้มครองเด็กให้ได้รับความปลอดภัยจึงมีสําคัญอย่างยิ่งซึ่งการปูองกันเป็นแนวคิดท่ีกว้าง
และครอบคลุมวิธีการต่างๆมากมายการปูองกันมีผลต่อจุดมุ่งหมายของกิจกรรมปูองกันและการเลือก
กลยุทธ์ในการเข้าแทรกแซงปัญหาเพื่อชะลอการเริ่มต้นของปัญหาสามารถเตรียมรับมือและตอบโต้ได้
ล่วงหน้าความสําคัญของการปูองกันคือใช้วิธีการเชิงรุกมากกว่าการตั้งรับเป็นการพุ่งความสนใจไปท่ี
ต้นเหตุเน้นท่ีปัจจัยเส่ียงท่ีอาจเป็นสาเหตุของความสูญเสียท่ีเกี่ยวเนื่องให้กลุ่มเปูาหมายได้รับความรู้ท่ี
เพียงพอมีทัศนคติท่ีถูกต้องและทักษะในการอยู่ห่างสถานการณ์ต่างๆท่ีมีความเส่ียงสูงและปรับแต่ง

พฤติกรรมให้เหมาะสม มีพฤติกรรมและการปฏิบัติตนท่ีปลอดภัยจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศเช่น
การไม่แต่งกายล่อแหลมการไม่ไปในสถานท่ีเปล่ียวไม่เท่ียวกลางคืนหรือเท่ียวในสถานเริงรมย์เป็น

ต้น  
 

ความสําคัญท่ีควรเสริมสร้างฝึกฝนให้เด็กได้เกิดทักษะชีวิตซึ่งเป็นความสามารถของเด็กอัน
ประกอบด้วยความรู้เจตคติและทักษะในอันท่ีจะจัดการกับความกดดันความบีบค้ันทักษะชีวิตจะทําให้
เด็กสามารถเรียนรู้ปรับตัวรู้จักท่ีจะมีปฏิสัมพันธ์กับคนอื่นมีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีมีความบากบั่นรู้จักคิด
รู้จักปรับตัวที่จะอยู่ในสังคมได้เป็นภูมิคุ้มกันสร้างความเข้มแข็งให้เด็กรู้จักดูแลตนเองและพึ่งตนเองได้
การสอนทักษะทางพฤติกรรมเพื่อปูองกันการล่วงละเมิดทางเพศสําหรับเด็กเพื่อให้เด็กแยกแยะ
สถานการณ์การล่วงละเมิดทางเพศได้หรือแยกแยะพฤติกรรมขอสัมผัสท่ีไม่เหมาะสมและการกระทํา
ในรูปแบบต่างๆเช่นการกอดการหอมการจูบการลูบคลําร่างกายหรือจับอวัยวะเพศก้นหน้าอกฯลฯ
รวมท้ังการปฏิเสธสัมผัสท่ีไม่เหมาะสมและการบอกผู้ใหญ่ท่ีไว้ใจเกี่ยวกับเหตุการณ์การล่วงละเมิดท่ี

เกิดขึ้น แก้ไขปัญหาได้เมื่อเผชิญหรืออยู่ในสถานการณ์เส่ียงอีกท้ังยังเป็นแนวทางปูองกันเด็กจาก
ปัญหาสังคมและอันตรายจากภัยสังคมเด็กต้องมีความสามารถเพียงพอท่ีจะใช้ชีวิตอยู่ในสังคม
ภายนอกครอบครัวได้ความสามารถทางสังคมรวมถึงทักษะชีวิตด้านการปรับตัวเข้ากับผู้อื่นการส่ือสาร
การแก้ปัญหาความขัดแย้งความสามารถของเด็กขึ้นอยู่กับความสัมพันธ์ของครอบครัวถ้าความสัมพันธ์

                                                             

 สํานักงานคณะกรรมการปูองกันและปราบปรามยาเสพติด กระทรวงยุติธรรม,คู่มือเทคนิคการจัด
กิจกรรมเพื่อสอนทักษะชีวิตส าหรับเยาวชน, (กรุงเทพฯ: ทีฟิล์ม,๒๕๔๙). 

 สมพร จรัสเจริญวิทยา ,“พฤติกรรมการปูองกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศของเด็ก
นักเรียนหญิงวัยรุ่นในกรุงเทพมหานคร ”,วิทยานิพนธ์สังคมสงเคราะห์ศาสตรมหาบัณฑิต ,(บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๕๐), หน้า ๖. 

 สถาบันราชานุกูล กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ,คู่มือดูแลสุขภาพจิตเด็กวัยเรียน ,พิมพ์
คร้ังที่ ๔, (กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย จํากัด, ๒๕๕๑). 



๒๔ 

ภายในครอบครัวเป็นไปอย่างราบรื่นและมั่นคงย่อมส่งผลให้เด็กได้รับการพัฒนาทักษะชีวิตส่งผลให้
เด็กเห็นคุณค่าในตนเองมีความเช่ือมั่นในตนเองมีความรับผิดชอบต่อตนเองและสังคมสามารถใช้ชีวิต
อยู่กับผู้อื่นได้อย่างมีความสุขไม่ก่อให้เกิดปัญหาสังคมในทางตรงกันข้ามหากความสัมพันธ์ใน
ครอบครัวสร้างความกดดันให้เด็กไม่มีความสุขก็ส่งผลให้เด็กรู้สึกไม่ดีต่อตนเองไม่มีคุณค่าขาดความ
เช่ือมั่นในตนเองเมื่อต้องดําเนินชีวิตอยู่ในสังคมความสามารถในการปรับตัวให้อยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคม
เป็นไปในทิศทางท่ีไม่เหมาะสมดังนั้นทักษะชีวิตจึงมีความจําเป็นในการช่วยให้เด็กเผชิญสถานการณ์ท่ี

เกิดขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพและรู้จักการปรับตัวให้สามารถอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข  
นอกจากนั้นในโลกยุคสมัยแห่งเทคโนโลยีต้องฝึกทักษะในการดําเนินชีวิตกับการใช้

อุปกรณ์เทคโนโลยีเพราะเทคโนโลยีมีท้ังส่วนท่ีเป็นการเรียนรู้และส่วนท่ีอาจเป็นอันตรายกับเด็กเป็น
ทักษะของการใช้ชีวิตเพราะว่าบางครั้งเด็กจะมีมุมมองแบบเด็กประสบการณ์ชีวิตอาจจะยังไม่เข้าใจว่า
ส่ิงต่างๆเหล่านี้อาจมาพร้อมกับข้อมูลขยะเช่ือถือได้บ้างเช่ือถือไม่ได้บ้างต้องมีวิจารณญาณในการ
คัดเลือกกล่ันกรองทุกอย่างท่ีเข้ามาอาจมีอันตรายอยู่ในนั้นด้วยเช่นการเปิดเผยข้อมูลส่วนตัวมาก
เกินไปการคุยกับคนแปลกหน้าระยะความห่างความสัมพันธ์ระหว่างเรากับคนท่ีเราพูดคุยกันอยู่บน
โลกออนไลน์ควรทําอย่างไรหรือถ้าถูกคุกคามบนโลกออนไลน์มีวิธีการอย่างไรบอกผู้ใหญ่อย่างไรจะให้
ใครเข้ามาปูองกันดูแลอันตรายให้กับตัวเองอย่างไรเว็บไซต์แบบหลอกลวงเป็นอย่างไรพวกนี้เด็กต้อง
เริ่มค่อยๆมีความรู้อีกด้านหนึ่งของเทคโนโลยีด้วยว่าอาจมีด้านท่ีทําให้เราถูกล่อลวงก่อให้เกิดอันตราย
จากการใช้อุปกรณ์เหล่านี้ซึ่งเป็นส่ิงท่ีพ่อแม่ต้องฝึกให้กับลูกถ้าพ่อแม่หรือผู้ใหญ่ได้เตรียมส่ิงเหล่านี้
ให้กับเด็กฝึกวิธีคิดสร้างระบบคิดท่ีถูกต้องเกี่ยวกับการใช้เทคโนโลยีรู้จักใช้ใช้อย่างเป็นประโยชน์รู้จัก
โทษและปูองกันตัวเองได้เมื่อเด็กเข้าสู่วัยรุ่นเด็กก็ใช้พวกเทคโนโลยีเหล่านี้ตามลําพังพ่อแม่ก็จะมั่นใจ
ได้ว่าเขามีวินัยในการใช้รู้จักใช้ประโยชน์และปูองกันตัวเองจากอันตรายท้ังหมดนี้เป็นส่ิงท่ีพ่อแม่

ปัจจุบันต้องทําเพื่อฉีดวัคซีนปูองกันภัยให้กับบุตร  
 

การสร้างแนวการสอนเพื่อให้เด็กสามารถแยกแยะการสัมผัสและทักษะการล่วงละเมิดทาง
เพศได้นั้นเป็นส่ิงสําคัญในการพัฒนาการเรียนรู้และเสริมสร้างทักษะในการปูองกันการล่วงละเมิดทาง
เพศซึ่งเป็นการปูองกันปัญหาต้ังแต่ต้นเหตุและเป็นขั้นแรกในการช่วยขจัดและลดความรุนแรงจากการ

                                                             

ปราลบ พรมล้วน ,“การสอนเร่ืองการสัมผัสและทักษะการปูองกันการล่วงละเมิดทางเพศในเด็ก
อนุบาล โรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร เขตบางคอแหลม ”,วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาเพศ
ศาสตร์, (บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๙). 

 

 มูลนิธิศูนย์พิทักษ์สิทธิเด็ก ,ทารุณกรรมทางเพศในเด็ก: การตรวจและการบ าบัดรัก ษา , 
(กรุงเทพมหานคร: ส.ป.พ., ๒๕๔๗). 



๒๕ 

ถูกล่วงละเมิดทางเพศรวมถึงพื้นฐานในการพัฒนาความรู้เรื่องเพศศาสตร์ศึกษาให้กับเด็กในช่วงวัย
ต่อไปเมื่อเติบโตขึ้นจะสามารถแสดงออกทางเพศได้เหมาะสมเคารพและให้เกียรติเพศตรงข้ามรวมถึง
สามารถระมัดระวังอันตรายจากการถูกล่วงเกินทางเพศและมีทัศนคติท่ีดีต่อเรื่องเพศนําไปสู่พฤติกรรม

ท่ีเหมาะสมภายในศีลธรรมประเพณีอันดีงาม  
 

การฝึกแสดงทักษะทางพฤติกรรมในการจําแนกพฤติกรรมท่ีไม่ปลอดภัยทางเพศและใช้ใน
การตัดสินใจเพื่อตอบโต้ต่อสถานการณ์การล่วงละเมิดทางเพศเช่นทักษะการแยะแยะสัมผัสทักษะการ
ปฏิเสธสัมผัสท่ีไม่ดีหรือสัมผัสอวัยวะเพศทักษะการตัดสินใจการหลีกหนีทักษะการส่ือสารด้วยการเล่า

เหตุการณ์เกี่ยวกับการสัมผัสท่ีไม่ดีหรือสัมผัสอวัยวะเพศกับผู้ใหญ่ท่ีไว้ใจ  
สรุปได้ว่าในปัจจุบันแนวคิดเกี่ยวกับการปูองกันและการเสริมสร้างทักษะชีวิตแก่เด็กเป็น

ความรู้พื้นฐานท่ีจะปกปูองอันตรายจากการล่วงละเมิดทางเพศในเด็กได้เพราะเป็นการส่งเสริมให้เด็ก
ได้มีความรู้ในการปูองกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศซึ่งครอบครัวเป็นสถาบันทางสังคมท่ีมี
บทบาทสําคัญในส่งเสริมสนับสนุนอบรมเล้ียงดูส่ังสอนและปฏิบัติตนเป็นแบบอย่างจะช่วยให้เด็ก
สามารถประเมินสถานการณ์เส่ียงต่างๆได้อย่างทันท่วงทีและมีความระมัดระวังต่อปัจจัยอันตราย
ต่างๆไม่ประมาทในสถานการณ์เส่ียงต่างๆทางเพศซึ่งกล่าวได้ว่าครอบครัวจําเป็นจะต้องเสริมสร้าง๑) 
ทักษะการหลีกเล่ียงสถานการณ์เส่ียง๒) ทักษะการตัดสินใจ๓) ทักษะการแก้ปัญหา๔) ทักษะการ
ปฏิเสธต่อรองให้แก่บุตรเพื่อเป็นการสอนและฝึกให้เด็กสามารถปูองกันตนเองได้ 

 

๑)ทักษะการหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยง คือทักษะในการหลีกเล่ียงสถานท่ีหรือบุคคลใน
ลักษณะต่างๆท่ีจะเข้ามาใกล้ชิดเด็กรู้จักประเมินบุคคลหรือสภาพการณ์ท่ีอาจก่อให้เกิดอันตรายและ
การหลีกเล่ียงการอยู่ใกล้หรือเข้าใกล้บุคคลเช่นผู้ใช้สารเสพติดผู้ด่ืมสุราบุคคลท่ีมีปัญหาทางอารมณ์
ปัญหาจิตประสาทบุคคลท่ีแสดงพฤติกรรมอากัปกิริยาส่อไปในทางเพศชอบสัมผัสแตะต้องตัวของเด็ก
ขณะพูดคุยโดยไม่มีเหตุอันควรโดยเฉพาะบริเวณท่ีเรียกว่าพื้นท่ีส่วนตัวเช่นอวัยวะสําคัญเกี่ยวกับเพศ
เช่นก้นหน้าอกอวัยวะเพศต้นขาต้นคอหรือชอบใช้ให้เด็กบีบนวดหรือใช้ให้จับอวัยวะเพศของตนหรือ
แม้แต่ชวนดูหนังโปฺหรือส่ือโปฺหรือชวนเข้าไปในท่ีลับตาคนหรือมุมมืดของสถานท่ีนั้นๆเป็นต้นและเด็ก
ต้องรู้ว่าคนท่ีมีสิทธิ์จะมาสัมผัสแตะต้องตัวอย่างสนิทชิดเช้ือมีได้แต่พ่อแม่เท่านั้นไม่ใช่พี่ชายหรือ
น้องชายหรือคนอื่นๆลูกจะต้องรู้จักดูแลการแต่งตัวเพื่อไม่ให้เป็นที่ยั่วยุทางเพศของเพศตรงข้ามเด็ก

                                                             

 ปราลบ พรมล้วน,“การสอนเร่ืองการสัมผัสและทักษะการปูองกันการล่วงละเมิดทางเพศในเด็ก
อนุบาล โรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร เขตบางคอแหลม ”,วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาเพศ
ศาสตร์, (บัณฑิตวิทยาลัย: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หน้า ๔. 

เร่ืองเดียวัน, หน้า ๕. 



๒๖ 

ต้องรู้จักระวังตัว และไม่ไปไหนกับคนแปลกหน้าหากพ่อแม่ไม่อนุญาตอีกท้ังไม่ควรรับของขวัญหรือ
ขนมจากคนท่ีไม่จักเพราะผู้ให้อาจมีจุดประสงค์อื่นท่ีนอกเหนือจากการเอ็นดูเด็กๆซึ่งนั้นหมายถึงความ

ไม่ปลอดภัยในชีวิต  
 

กฎของการหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงมีดังนี้  
 

เมื่อมีบุคคลท่ีไม่ใช่พ่อแม่ผู้ปกครองมาชักชวนพูดคุยหรือขอความช่วยเหลือโดยทําให้ต้อง
ไปกับเขาเช่นช่วยขนของเข้าบ้านหรือพาไปดูส่ิงท่ีเขาพยายามพูดจาโน้มน้าวให้อยากเห็นอยากได้หรือ
อ้างว่าผู้ปกครองให้มารับแทนเด็กๆควรทําดังนี้ 

- รักษาระยะห่างระหว่างตนเองกับคนแปลกหน้าอย่างน้อย๒ช่วงแขนเสมอ(คนแปลกหน้า
คือคนท่ีเราไม่รู้จักดีพอหรือไม่สามารถไว้ใจได้แม้จะเคยเห็นหน้ามาก่อนก็ตามคนแปลกหน้าอาจมาใน
ลักษณะคุกคามหรืออาจมาในลักษณะอื่นๆเช่นพูดดีมีท่าทางท่ีดีก็ได้) 

- เมื่อถูกคุกคามให้พูดว่า “คุณไม่ใช่พ่อแม่ของผม/หนู”ดังๆ 
- พาตัวเองออกมาให้เร็วท่ีสุดถ้าอยู่ใกล้โรงเรียนให้วิ่งเข้าไปในโรงเรียนถ้าอยู่ท่ีอื่นให้วิ่งไป

ในท่ีมีคนมากๆหรือท่ีมีผู้ใหญ่เพื่อขอความช่วยเหลือ 
 
๒) ทักษะการตัดสินใจ (Decision making) หมายถึงพฤติกรรมท่ีแสดงออกถึง

ความสามารถท่ีเป็นขบวนการคิดอย่างมีเหตุมีผลของนักเรียนในการพิจารณาเลือกทางปฏิบัติใน
สถานการณ์ใดสถานการณ์หนึ่งอย่างเป็นขั้นเป็นตอนซึ่งได้แก่การรับรู้ปัญหาการวิเคราะห์ปัญหาการ
รวบรวมข้อมูลการหาทางเลือกการประเมินทางเลือกต่างๆตามข้อมูลท่ีได้การตัดสินใจเลือกทางเลือกท่ี

ดีและเหมาะสมท่ีสุด ท่ีจะนําไปสู่พฤติกรรมการดําเนินชีวิตของบุคคลและช่วยให้สามารถจัดการ

                                                             

มูลนิธิศูนย์พิทักษ์สิทธิเด็ก,ดูแลลูกอย่างไรให้ปลอดภัย, (กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ปกเกล้า, ๒๕๕๑). 
 กิตติยา ธนกาลมารวย,สร้างเกราะคุ้มภัยสอนลูกระวังคนแปลกหน้า , [ออนไลน์] แหล่งที่มา: 

http://talkaboutsex.thaihealth.or.th/knowledge/323 [๒๘ ธ.ค. ๒๕๕๙]. 
สุพัตรา มีมาก,“ผลการอบรมการปูองกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศที่มีต่อความรู้และความต้ังใจมี

พฤติกรรมปูองกันตนเองในเด็กนักเรียนช้ันประถมศึกษา ”.วิทยานิพนธ์คหกรรมศาสตรมหาบัณฑิตสาขามนุษย
นิเวศศาสตร์, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๔๙), หน้า๗๑. 

จุฑานันท์ ก้อนแก้ว, “การจัดการการเรียนรู้ทักษะชีวิตในการปูองกันการถูกคุกคาม
ทางเพศสําหรับ 

นักเรียนช่วงช้ันที่ ๓ โรงเรียนบ้านร่องนํ้า อําเภอสันปุาตอง จังหวัดเชียงใหม่ ”,วิทยานิพนธ์
ศึกษาศาสตร์มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๕๐). หน้า ๗  



๒๗ 

อย่างสร้างสรรค์กับการตัดสินใจเกี่ยวกับชีวิตของตนเอง โดยมีการแยกแยะข้อมูลข่าวสารปัญหาและ
สถานการณ์รอบตัววิพากษ์วิจารณ์และประเมินสถานการณ์รอบตัวด้วยหลักเหตุผลและข้อมูลท่ีถูกต้อง
รับรู้ปัญหาสาเหตุของปัญหาหาทางเลือกการประเมินทางเลือกและตัดสินใจในการแก้ปัญหาใน
สถานการณ์ต่าง ๆ อย่างสร้างสรรค์ผลจากการตัดสินใจจะทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงขึ้นกับบุคคล  

 

การตัดสินใจต้องฉลาดและอยู่บนพื้นฐานของความรู้และข้อเท็จจริงความเข้าใจใน
สถานการณ์ความตระหนักจุดแข็งจุดอ่อนของตัวเองและใช้ทักษะในการตัดสินใจเด็กควรได้รับการ
เสริมสร้างให้สามารถตัดสินใจอย่างมีเหตุผลโดยการได้รับข้อมูลเบ้ืองต้นทางเลือกอื่นๆและทักษะใน

การตัดสินใจเพื่อให้สามารถตัดสินใจได้อย่างถูกต้องการตัดสินใจท่ีมีประสิทธิภาพเป็นส่ิงจําเป็น ช่วย
ปูองกัน ลดความขัดแย้งและแก้ปัญหาได้ซึ่งแยกกระบวนการได้เป็น๖ขั้นตอนดังนี้ 

 

๑. การกําหนดหรือระบุปัญหาซึ่งขึ้นอยู่บนพื้นฐานของการสังเกตพฤติกรรมของบุคคล
สถานการณ์ท่ีขัดแย้งจะช่วยให้บุคคลเกิดความคิดและมีจินตนาการเพื่อจะเกิดแนวทางต่าง ๆ 

๒. ค้นหารวบรวมข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์เพื่อการตัดสินใจ 
๓. หาหนทางเลือกท่ีมีอยู่ว่ามีกี่หนทาง 
๔. หาข้อดีข้อเสียของแต่ละทางเลือก 
๕. ตัดสินใจเลือกทางเลือกท่ีเหมาะสมโดยพิจารณาจากความรู้เจตคติและค่านิยมจาก 

ประสบการณ์ท่ีมีอยู่ 
๖.ประเมินผลจากการตัดสินใจว่าตัดสินใจถูกหรือผิดเกิดผลดีหรือผลเสียอย่างไรขั้นตอนนี้

ถือว่าสําคัญท่ีสุด 

ทักษะการตัดสินใจสามารถเรียนรู้และฝึกฝนได้โดยใช้วิธีการ๓ขั้นตอนดังนี้  
 

ขั้นที๑่ทําความกระจ่างหรือระบุเรื่องท่ีจะต้องทําการตัดสินใจหรือปัญหาท่ีจะต้องแก้ไขให้
ชัดเจน 

ขั้นที๒่พิจารณาทางเลือกท่ีเป็นไปได้และผลท่ีจะเกิดจากทางเลือกแต่ละทาง  
ขั้นที๓่เลือกทางเลือกท่ีดีท่ีสุด 
 

                                                             

 สํานักงานคณะกรรมการปูองกันและปราบปรามยาเสพติด กระทรวงยุติธรรม, คู่มือเทคนิคการ
จัดกิจกรรมเพื่อสอนทักษะชีวิตส าหรับเยาวชน, (กรุงเทพฯ: ทีฟิล์ม,๒๕๔๙). 

 เร่ืองเดียวกัน,หน้า ๑๐๕. 

 สํานักงานคณะกรรมการปูองกันและปราบปรามยาเสพติด กระทรวงยุติธรรม, คู่มือเทคนิคการ
จัดกิจกรรมเพื่อสอนทักษะชีวิตสาหรับเยาวชน, (กรุงเทพฯ: ทีฟิล์ม,๒๕๔๙). หน้า ๑๐๕. 



๒๘ 

๓)ทักษะการแก้ไขปัญหา(Problem solving skill) คือความพยายามในการแก้ไขปัญหา
หาข้อมูลสาเหตุของปัญหารับฟังความคิดเห็นของคนอื่นหาทางออกที่ดีท่ีสุดแล้วประเมินผลว่าวิธีการท่ี

ใช้ได้ผลดีหรือไม่หากมีปัญหาหนักรู้จักขอคําปรึกษาจากผู้รู้หรือขอความช่วยเหลือจากผู้อื่น และการ
แก้ไขปัญหาต้องทําหลังจากใช้ทักษะการตัดสินใจแล้วโดยใช้เหตุผลและสถิติในการแก้ไขปัญหาอย่าง
รอบคอบแทนการใช้อารมณ์เราจึงต้องฝึกหัดใช้เหตุผลในการแก้ไขปัญหาจนติดเป็นนิสัยและต้องรู้จัก
แยกแยะอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นเพราะท้ังต้องฝึกหัดการควบคุมอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นไม่ให้อารมณ์เข้า

ไปมีบทบาทในการแก้ปัญหาซึ่งอาจส่งผลเสียต่อการแก้ไขปัญหา เพื่อให้ปัญหาอุปสรรคต่างๆท่ีเผชิญ
คล่ีคลายได้อย่างถูกต้องเหมาะสมบนพื้นฐานของหลักเหตุผลคุณธรรมและข้อมูลสารสนเทศเข้าใจ
ความสัมพันธ์และการเปล่ียนแปลงของเหตุการณ์ต่างๆในสังคมแสวงหาความรู้ประยุกต์ความรู้มาใช้ใน
การปูองกันแก้ไขปัญหาและมีการตัดสินใจท่ีมีประสิทธิภาพโดยคํานึงถึงผลกระทบท่ีเกิดขึ้นต่อตนเอง
สังคมและส่ิงแวดล้อมเด็กท่ีมีการดําเนินชีวิตท่ีถูกต้องจะเป็นเด็กท่ีมีความรู้คิดเข้าใจเหตุผลรู้ดีรู้ชั่วรู้คุณ
รู้โทษรู้ว่าส่ิงใดเป็นประโยชน์มิใช่ประโยชน์มองส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริงมีวิจารณญาณรู้จักใช้
ปัญหาพิจารณาเหตุปัจจัยแก้ไขปัญหาและจัดทําดําเนินการต่างๆให้ได้ผลดีเมื่อเผชิญปัญหาและต้อง
คิดแก้ปัญหาเด็กจะสามารถต้ังสติได้กับปัญหาท่ีเกิดขึ้นมีความเต็มใจท่ีจะแก้ปัญหาสามารถใช้
กระบวนการแก้ปัญหาและแก้ไขปัญหาต่างๆไปได้ด้วยดีประกอบด้วย๔ขั้นตอน 

 

๑.วิเคราะห์ปัญหาเด็กสามารถระบุปัญหาท่ีเกิดขึ้นกับตนเองกับบุคคลใกล้ตัวสนใจค้นหา
สาเหตุของปัญหาระบุสาเหตุจัดระบบข้อมูลจัดหมวดหมู่สาเหตุของปัญหาได้จัดลําดับความสําคัญของ
สาเหตุของปัญหาอย่างสมเหตุสมผลกําหนดทางเลือกในการแก้ปัญหาท่ีมีความเป็นไปได้และตัดสินใจ
เลือกวิธีการแก้ปัญหาจากการพิจารณาข้อดีและข้อจํากัดท่ีไม่เกิดผลกระทบในทางลบแก่ตนเองและ
ผู้อื่น 

๒. วางแผนแก้ปัญหาเด็กเหล่านี้จะรู้สึกว่าการวางแผนแก้ปัญหาเป็นส่ิงดีสนใจท่ีจะหา
ข้อมูลหลายๆ ด้านและนําข้อมูลต่างๆมาใช้วางแผนแก้ปัญหาอย่างมีข้ันตอน 

๓.ดําเนินการแก้ปัญหาตามแผนท่ีวางไว้เมื่อได้วางแผนแล้วก็ดําเนินการแก้ปัญหา ระหว่าง
การดําเนินการแก้ปัญหาอาจได้แนวทางท่ีดีกว่าวิธีท่ีคิดไว้ ก็สามารถนํามาปรับเปล่ียนได้ 

                                                             

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างเสริมพลังสุขภาพจิตใน
สถานศึกษา, (กรุงเทพมหานคร: ปิยอนด์พับลิซิ่ง, ๒๕๕๓),หน้า ๗. 

อุทัย สงวนพงศ์, หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานสุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๖, (กรุงเทพฯ : 
บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จํากัด, ๒๕๕๕). 



๒๙ 

๔. วิเคราะห์ผลท่ีเกิดขึ้นจากการแก้ไขปัญหาได้โดยผลท่ีเกิดจากการแก้ปัญหามีความ
ถูกต้องและเหมาะสมบนพื้นฐานหลักเหตุผลและคุณธรรมรู้สึกภาคภูมิใจมีความสุขเมื่อสามารถ
แก้ปัญหาต่างๆได้สําเร็จ 

 

เมื่อเด็กเผชิญเหตุร้ายท่ีเกิดขึ้นโดยไม่รู้ล่วงหน้าได้แก่การล่วงละเมิดทางเพศส่ิงสําคัญท่ีควร

คํานึงถึงในการแก้ไขปัญหาคือการแก้ปัญหาอย่างมีสติซึ่งมีแนวทางปฏิบัติ ดังนี้ 
๑. หยุดคิดและควบคุมตนเองให้มั่นคง 
๒. สงบนิ่งเพื่อพิจารณาเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นและสถานการณ์แวดล้อม 
๓. คิดถึงผลท่ีเกิดขึ้นจากวิธีต่างๆเหล่านั้น 
๔.ปฏิบัติวิธีแก้ปัญหาท่ีคิดว่าดีท่ีสุด 
 

เด็กท่ีมีความสามารถในการแก้ปัญหาจะไม่กลัวหากจะต้องเผชิญปัญหาอุปสรรคใดๆแต่จะ
มีความเข้าใจปัญหามีจิตใจท่ีเข้มแข็งมองโลกในแง่ดีสามารถควบคุมอารมณ์และแสดงออกได้อย่าง
เหมาะสมไม่ฟุูงซ่านโวยวายมักเป็นคนท่ีใจเย็นมีความละเอียดรอบคอบในการคิดเพราะเด็กเหล่านี้จะมี
ความเช่ือว่าปัญหาทุกอย่างสามารถแก้ไขได้และพร้อมท่ีจะหาหนทางแก้ไขปรับเปล่ียนวิธีการจนกว่า
จะแก้ปัญหาได้พ่อแม่สามารถปลูกฝังทักษะการแก้ปัญหาให้กับลูกโดยเริ่มต้นดังนี้ 

๑. นําแนวคิดกระบวนการทางปัญญาของนายแพทย์ประเวศวะสีเป็นหลักในการฝึก
ปฏิบัติอย่างมีข้ันตอนและเป็นการจัดระบบการเรียนรู้วิธีแก้ปัญหาต่างๆท่ีชัดเจนให้กับลูกดังนี้คือ 

๑.๑ ฝึกให้ลูกสังเกตส่ิงท่ีพบเห็นท่ัวไปเมื่อสังเกตแล้วควรบันทึกด้วยการวาดภาพเขียน
บรรยายถ่ายภาพเขียนแผนท่ีความคิดฯลฯเมื่อลูกมีผลงานสร้างสรรค์ขึ้นมาควรฝึกให้ลูกรู้จักนําเสนอ
ด้วยเทคนิควิธีการต่างๆ 

๑.๒ ฝึกให้ลูกรู้จักฟังอย่างมีฉันทะมีสติมีสมาธิจะช่วยให้ลูกเข้าใจเรื่องท่ีฟังได้ดี 
๑.๓ ฝึกให้ลูกรู้จักถามตอบฝึกใช้เหตุผลมาวิเคราะห์สังเคราะห์ทําให้เกิดความแจ่มแจ้ง

ในเรื่องนั้นๆ 
๑.๔ ฝึกตั้งคําถามถึงส่ิงต่างๆท่ีลูกได้เรียนรู้ว่าส่ิงนั้นเกิดจากอะไรมีประโยชน์อย่างไรทํา

อย่างไรจึงจะสําเร็จการตั้งคําถามท่ีมีคุณค่าและมีความสําคัญจะทําให้ลูกอยากได้คําตอบฝึกค้นหา
คําตอบเมื่อพ่อแม่ต้ังคําถามแล้วควรฝึกให้ลูกค้นหาคําตอบจากแหล่งความรู้ต่างๆ 

๑.๕ ฝึกทําวิจัยเพื่อหาคําตอบหรือเพื่ออธิบายส่ิงท่ีเป็นปัญหาหรือส่ิงท่ีเกิดขึ้นเพื่อให้ได้
ความรู้ใหม่จะทําให้ลูกเกิดความภูมิใจและเกิดประโยชน์แก่ตัวลูกเอง 

                                                             

สํานักงานกิจการสตรีและสถาบันครอบครัว ,ล่วงละเมิดทางเพศ ภัยร้ายใกล้ตัว , (กรุงเทพฯ:
กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์, ๒๕๔๙), หน้า ๑๘. 

 



๓๐ 

๑.๖ ฝึกเช่ือมโยงบูรณาการให้เห็นความเป็นไปท้ังหมดบูรณาการความรู้ท่ีได้เรียนรู้มา
เห็นตัวอย่างเกิดการเรียนรู้ว่าตัวเองเป็นอย่างไรตามความเป็นจริงและ 

๑.๗ ฝึกให้ลูกเขียนเรียบเรียงถึงกระบวนการเรียนรู้และความรู้ท่ีมาเป็นการจัดระเบียบ
ความคิดให้ประณีตขึ้นทําให้แม่นยําขึ้นก่อให้เกิดการเรียนรู้ของผู้อื่นในวงกว้างออกไป 

๑.๘ ต้ังวงสนทนาภายในครอบครัวการท่ีพ่อแม่ชักชวนลูกพูดคุยถึงความเป็นไปใน
ชีวิตประจําวันของลูกว่าวันนี้ทําอะไรมาบ้างพบเห็นส่ิงใดพ่อแม่ลองให้ลูกได้แสดงความคิดเห็นบอก 
เหตุผลของความพอใจหรือไม่พอใจต่างๆว่ารู้สึกอย่างไรพูดคุยถึงปัญหาต่างๆท่ีเกิดขึ้นกับบุคคลใน
ครอบครัวให้ลูกได้ฝึกช่วยกันระบุและยอมรับปัญหารวมท้ังแสวงหาวิธีการแก้ไขปัญหาร่วมกัน
วิเคราะห์ผลท่ีได้ตามมาเพื่อท่ีจะได้ปรับปรุงให้ปัญหานั้นคล่ีคลายไปในทางท่ีดียิ่งขึ้นต่อไป 

 

คุณธรรมเป็นส่ิงท่ีพ่อแม่ต้องให้ความสําคัญการสร้างลูกให้มีคุณธรรมนั้นพ่อแม่ลูกต้อง
ช่วยกันโดยพ่อแม่เป็นตัวอย่างท่ีดีให้กับลูกเพราะลูกกําลังศึกษาว่าในกรณีท่ีเกิดเหตุการณ์ต่าง ๆท่ีมี
สภาพติดขัดอึดอัดคับข้องกดดันบีบค้ันพ่อแม่มีวิธีแก้ปัญหาท่ีเกิดขึ้นนั้นอย่างไรมีท่าทีต่อปัญหาอย่างไร
เมื่อพ่อแม่เป็นทุกข์ผิดหวังไม่ได้อย่างใจพ่อแม่มีวิธีทําใจอย่างไรส่ิงสําคัญสําหรับพ่อแม่คือการแสดง
ท่าทีต่อปัญหาท่ีเกิดขึ้นส่ิงท่ีมีน้ําหนักมากกว่าคําพูดคือพฤติกรรมท่ีลูกเห็นและลูกเรียนรู้จากพ่อแม่
ตลอดเวลาพ่อแม่จึงต้องเรียนรู้ที่จะรักษาอารมณ์ของตัวเองให้ดีมีจิตใจท่ีเข้มแข็งเมื่อเกิดปัญหา
อุปสรรค กล้าท่ีจะเผชิญหน้ามีความสุขในการแก้ปัญหาด้วยการมองตามหาเหตุและปัจจัยให้ลูกเกิด
การเรียนรู้ว่าส่วนไหนท่ีเราต้องยอมรับแก้ไขไม่ได้ ส่วนไหนท่ีเราแก้ไขได้หรือส่วนไหนท่ีเราพัฒนาได้ 

 

๔) ทักษะการปฏิเสธต่อรอง (Refusal skills) คือพฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงความสามารถ
ของนักเรียนในการบ่งบอกความต้องการของตนเองอย่างตรงไปตรงมาเพื่อทําความตกลงร่วมกันโดย
ผลลัพธ์ท่ีเกิดจากข้อตกลงร่วมกันนั้นจะต้องเป็นท่ียอมรับด้วยความพอใจด้วยกันท้ังสองฝุายการ
ปฏิเสธเป็นทักษะการส่ือสารเพื่อแสดงความรู้สึกนึกคิดของตนเองให้ผู้อื่นรับรู้และยอมรับว่าตนเองไม่
เห็นด้วยเป็นสิทธิส่วนบุคคลท่ีทุกคนควรเคารพซึ่งกันและกันในความต้องการซึ่งแตกต่างกันการปฏิเสธ
ท่ีใช้ได้ผลมักเป็นการปฏิเสธในส่ิงท่ีปฏิบัติแล้วไม่เกิดประโยชน์หรือเกิดผลกระทบในแง่ลบตามมาไม่
เสียสัมพันธภาพอันดีต่อกันซึ่งทักษะการปฏิเสธเป็นทักษะสําคัญในการเอาตัวรอดหรือหลีกเล่ียงส่ิง
เลวร้ายท่ีจะเข้ามาในชีวิตของตนเองทักษะการปฏิเสธสามารถนําไปใช้ได้กับทุกเรื่องท่ีพบใน
ชีวิตประจําวันเด็กจะต้องปฏิเสธการถูกชักชวนไปทําในส่ิงท่ีไม่ถูกต้องและไม่เหมาะสม 

 

ทักษะการปฏิเสธนั้นเป็นศิลปะที่จะต้องมีการปฏิเสธหลายระดับต้ังแต่ระดับท่ีนุ่มนวลไป
จนถึงขั้นเด็ดขาดซึ่งจะปฏิเสธระดับใดนั้นก็ขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายประการเช่นความรุนแรงท่ีจะต้อง
ปฏิเสธตัวผู้ชักชวนลักษณะของการชักชวนเรื่องท่ีชักชวน 

 



๓๑ 

สรุปได้ว่าเด็กท่ีมีทักษะการปฏิเสธที่ดีจะสามารถปูองกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียงต่อ
สุขภาพและความปลอดภัยได้เป็นอย่างดีเช่นเมื่อเด็กรู้สึกวิตกกังวลหรือกลัวเขาสามารถพูดว่าไม่หรือ
ใช้ทักษะการปฏิเสธแล้วออกไปจากสถานการณ์เส่ียงได้และสามารถบอกผู้ใหญ่ท่ีไว้ใจได้เกี่ยวกับส่ิงท่ี
เกิดขึ้น 

๑) คุณลักษณะของการปฏิเสธ 
(๑) การปฏิเสธเป็นสิทธิและความต้องการโดยชอบธรรมท่ีจะปฏิเสธ 
(๒) การท่ีจะปฏิเสธหรือไม่นั้นต้องขึ้นอยู่กับสถานการณ์ใดสถานการณ์หนึ่งเพราะใน

เรื่องเดียวกันแต่ถ้าคนละสถานการณ์ก็อาจปฏิเสธได้ท้ังท่ีในสถานการณ์ครั้งก่อนไม่ปฏิเสธ 
(๓) มีการพิจารณาถึงพฤติกรรมว่าพฤติกรรมนั้นควรปฏิเสธหรือไม่ 
(๔) มีองค์ประกอบในด้านความรู้สึกการแสดงพฤติกรรมท่ีต้องการและความคิดเห็น

ส่วนบุคคลเข้ามาเกี่ยวข้อง 
๒) หลักการปฏิเสธ 

(๑) ควรปฏิเสธด้วยคําพูดน้ําเสียงท่าทางท่ีจริงจังแต่สุภาพเพื่อแสดงความต้ังใจอย่าง
ชัดเจนในการปฏิเสธ 

(๒) แสดงความรู้สึกและพฤติกรรมประกอบไปกับเหตุผล 
(๓) การขอความเห็นส่วนรวมกับการแสดงการขอบคุณการขอโทษเพื่อรักษาน้ําใจและ

สัมพันธภาพท่ีดีต่อกัน 
(๔) มีสมาธิในการปฏิเสธเมื่อถูกรบเร้าไม่ควรหวั่นไหวหรือลังเลควรยืนยันการปฏิเสธ

และหาทางออกโดยวิธีการดังนี้ควรปฏิเสธซ้ําโดยไม่ต้องใช้ข้ออ้างพร้อมท้ังกล่าวคําอําลา โดยไม่ฟัง
คําพูดอื่นใดอีกเพื่อไม่ให้เกิดความลังเลใจหรือขาดความเช่ือมั่นในตนเอง, มีการต่อรองหรือผัดผ่อนโดย
การหากิจกรรมอื่นมาทดแทน, มีการผัดผ่อนโดยยืดระยะเวลาออกไปเพื่อให้เกิดการเปล่ียนใจ 

๓) การเลือกใช้ทักษะการปฏิเสธ 
(๑) ไม่ชอบหรือไม่ต้องร่วมกิจกรรมต่างๆซึ่งทําให้เกิดความอึดอัดหรือคับข้องใจก็ควร

ใช้ทักษะการปฏิเสธ 
(๒) เมื่อรู้สึกลังเลใจต่อการเลือกสถานการณ์ใดสถานการณ์หนึ่งก็ควรใช้ทักษะการ

ปฏิเสธสถานการณ์ใดสถานการณ์หนึ่งเสีย 
(๓) เมื่อรู้สึกว่าสถานการณ์นั้นเส่ียงต่อตนเองก็ควรใช้ทักษะการปฏิเสธในสถานการณ์

ดังกล่าวนั้น 
๔) ประโยชน์ของการปฏิเสธ 

(๑) เป็นการแสดงสิทธิอันชอบธรรมของบุคคลต่อการแสดงความรู้สึกไม่พอใจความ
ขัดแย้งของตนเองต่อผู้อื่นโดยไม่เสียสัมพันธภาพ 



๓๒ 

(๒) ทําให้เกิดความปลอดภัยหรือปูองกันการเกิดความสูญเสียซึ่งอาจเกิดขึ้นได้ 
(๓) เป็นการระงับความขัดแย้งหรือเพื่อการรักษาสัมพันธภาพท่ีดีต่อกันให้คงอยู่ 
(๔) ใช้ในการแก้ปัญหารวมท้ังสถานการณ์เส่ียงต่อสุขภาพและเหตุการณ์ต่าง ๆ ใน

ชีวิตประจําวัน 
 

๒.๑.๘ บ้านพักเด็กและครอบครัวจังหวัดล าปาง 
 

ประวัติความเป็นมาบ้านพักเด็กและครอบครัวจังหวัดลําปาง กรมกิจการเด็กและเยาวชน 
กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ มีภารกิจเกี่ยวกับการให้บริการสวัสดิการสังคม 
การสังคมสงเคราะห์แก่ผู้ด้อยโอกาส ผู้ยากไร้ คนไร้ที่พึ่ง ผู้ประสบปัญหาทางสังคมต่างๆ ในรูปแบบ 
สถานแรกรับ การประสานส่งต่อหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้อง รวมท้ังส่งเสริมสนับสนุนให้ท้องถิ่นจัดสวัสดิการ
สังคม เพื่อให้กลุ่มเปูาหมายท่ีประสบปัญหาทางสังคม สามารถดํารงชีวิตและพึ่งตนเองได้อย่างมี
ศักดิ์ศรีของความเป็นมนุษย์ บ้านพักเด็กและครอบครัวจังหวัดลําปาง เป็นศูนย์ให้บริการให้คําปรึกษา
ตลอด ๒๔ ช่ัวโมง เปิดดําเนินการเมื่อวันท่ี ๑ ธันวาคม ๒๕๔๖ 

วิสัยทัศน์ 
"เป็นองค์การจัดสวัสดิการสังคมสําหรับกลุ่มเปูาหมายบนพื้นฐานการมีส่วนร่วม มุ่งสู่การ

พึ่งพาตนเองได้" 
ภารกิจการด าเนินงาน 
๑. เป็นศูนย์รับแจ้งเรื่องราว ข่าวสาร ให้คําแนะนําปรึกษาแก่เด็ก สตรี และช่วยเหลือผู้

ประสบปัญหาทางสังคมตามโครงการ OSCC ๑๓๐๐ HOTLINE ศูนย์ช่วยเหลือสังคมตลอด ๒๔ 
ช่ัวโมง  

กรณีศึกษา 
เด็กหญิงอายุ ๕ ขวบ อาศัยอยู่กับบิดาและปูุซึ่งเป็นอัมพาตครึ่งซีก มารดาของเด็กไป

ทํางานท่ีต่างจังหวัด บิดามีอาชีพรับจ้างท่ัวไป อยู่มาวันหนึ่งเด็กหญิงปวดปัสสาวะแต่มีอาการปวดแสบ
ท่ีอวัยวะเพศจึงแจ้งให้บิดาทราบ บิดาจึงพาเด็กหญิงเข้ารับการตรวจรักษาท่ีโรงพยาบาล เมื่อหมอ
ตรวจจึงทราบว่าเด็กถูกล่วงละเมิดทางเพศ จากนั้นทางโรงพยาบาลจึงแจ้งไปท่ีศูนย์ประชาบดี ๑๓๐๐ 
เพื่อให้ทราบข้อเท็จจริงและเพื่อให้เด็กหญิงได้รับการช่วยเหลือ โดยให้หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องเข้าไป
ตรวจสอบข้อเท็จจริงและมีการประสานงานกับทีมสหวิชาชีพ จากนั้นก็ทําตามกระบวนการยุติธรรม
เพื่อพิทักษ์สิทธิของเด็กหญิงการพิทักษ์สิทธิ 

๒. เป็นสถานแรกรับตามกฎหมาย พ.ร.บ. คุ้มครองเด็ก พ.ศ. ๒๕๔๖ 



๓๓ 

๓. เป็นบ้านพักฉุกเฉินสําหรับผู้ประสบปัญหาทางสังคมท่ัวไปและผู้เสียหายตาม พ.ร.บ.. 
ปูองกันและปราบปรามการค้าประเวณี พ.ศ.๒๕๓๙ ,พ.ร.บ. คุ้มครองผู้ถูกกระทําด้วยความรุนแรงใน
ครอบครัว พ.ศ. ๒๕๕๐ และ พ.ร.บ.ปูองกันและปราบปรามการค้ามนุษย์ พ.ศ. ๒๕๕๑ 

๔. จัดกิจกรรมพัฒนาศักยภาพกลุ่มเปูาหมายในพื้นท่ีตาม พ.ร.บ. คุ้มครองเด็ก พ.ศ. 
๒๕๔๖ “เด็ก” หมายความว่า บุคคล ซึ่งมีอายุตํ่ากว่า ๑๘ ปี บริบูรณ์ แต่ไม่ รวมถึงผู้ท่ีบรรลุนิติภาวะ
ด้วยการสมรส ในกรณีของเด็กน้อยอายุ ๕ ขวบ นั้น นักสังคมสงเคราะห์ได้ใช้ พ.ร.บ. คุ้มครองเด็ก 
พ.ศ. ๒๕๔๖ และ พ.ร.บ. คุ้มครองผู้ถูกกระทําความรุนแรงในครอบครัว พ.ศ. ๒๕๕๐ ในการพิทักษ์
สิทธิ์ของเด็ก พ.ร.บ. คุ้มครองเด็ก พ.ศ. ๒๕๔๖ อ้างถึงใน มาตรา ๒๓ “ผู้ปกครองต้องให้การอุปการะ
เล้ียงดูอบรมส่ังสอนและพัฒนาเด็กท่ีอยู่ในความปกครองดูแลของตนตามสมควรแก่ขนบธรรมเนียม
ประเพณีและ วัฒนธรรมแห่งท้องถิ่น แต่ท้ังนี้ต้องไม่ตํ่ากว่ามาตรฐานขั้นต่ํา ตามท่ีกําหนดใน
กฎกระทรวงและต้องคุ้มครองสวัสดิภาพเด็กท่ีอยู่ในความปกครองดูแลของตนมิให้ตกอยู่ในภาวะอัน
น่าจะเกิดอันตรายแก่ร่างกายหรือจิตใจ” ซึ่งเป็นการกระทําทารุณกรรมต่อร่างกายหรือจิตใจของเด็ก 
ถือได้ว่าเป็นการละเมิดสิทธิของเด็ก นักสังคมสงเคราะห์จึงปฏิบัติหน้าท่ีโดยอ้าง พ.ร.บ. นี้เพื่อใช้ใน
การแจ้งความดําเนินคดีกับผู้กระทําความผิด ซึ่งในกรณีของเด็กอายุ ๕ ขวบ นั้นปูุเป็นผู้กระทําพ.ร.บ.
คุ้มครองผู้ถูกกระทําความรุนแรงในครอบครัว พ.ศ. ๒๕๕๐ ได้ให้ความหมายว่า “การกระทําใดๆ โดย
มุ่งประสงค์ให้เกิดอันตรายแก่ร่างกาย จิตใจ หรือสุขภาพ / หรือกระทําโดยเจตนาในลักษณะท่ีน่าจะ
ก่อให้เกิดอันตรายแก่ร่างกาย จิตใจ หรือสุขภาพของบุคคลในครอบครัว / หรือบังคับหรือ  
ใช้อํานาจครอบงําผิดคลองธรรมให้บุคคลในครอบครัวต้องกระทํา ไม่กระทํา หรือยอมรับการกระทํา 
อย่างหนึ่งอย่างใดโดยมิชอบ แต่ไม่รวมถึงการกระทําโดยประมาท ” ในกรณีของเด็กคนนี้นั้นถือได้ว่า
เป็นผู้กระทําความรุนแรงหรือล่วงละเมิดทางเพศ เด็กอายุตํ่ากว่า ๑๘ ปีบริบูรณ์ การพิทักษ์สิทธินั้น
เริ่มต้ังแต่การเข้ารับการรักษาท่ีโรงพยาบาลและมีการแจ้งไปยังศูนย์ประชาบดี ๑๓๐๐ ซึ่งเป็นการ
พิทักษ์สิทธิตามมาตรา ๕ บัญญัติไว้ว่า “ผู้ท่ีถูกกระทําด้วยความรุนแรงในครอบครัวหรือผู้ท่ีพบเห็น
หรือทราบการกระทํา มีหน้าท่ีแจ้งต่อพนักงานเจ้าหน้าท่ีเพื่อดําเนินการตามพระราชบัญญัตินี้"  
นักสังคมสงเคราะห์และทีมสหวิชาชีพได้ลงพื้นท่ีเพื่อเก็บหลักฐานและประเมินสภาพแวดล้อมและได้
พบว่าปุูของเด็กท่ีเป็นอัมพาตท่อนล่างเป็นผู้ล่วงละเมิดทางเพศเด็ก  ได้มีการอ้าง มาตรา ๔ “ผู้ใด
กระทําการอันเป็นความรุนแรงในครอบครัว ผู้นั้นกระทําความผิดฐานกระทําความรุนแรงในครอบครัว 
ต้องระวางโทษจําคุกไม่เกินหกเดือน หรือปรับไม่เกินหกพันบาทหรือท้ังจําท้ังปรับ”  

 

นอกจากนี้นักสังคมสงเคราะห์ยังได้มีการพิทักษ์สิทธิของเด็กในกรณีของเด็กคนนี้ คือ ให้
เด็กนั้นกลับไปอยู่ในความดูแลของพ่อเหมือนเดิมเพื่อให้เด็กนั้นได้ใช้ชีวิตอยู่กับครอบครัวและช่วยให้
เด็กนั้นมีสภาพจิตใจท่ีดีขึ้นจากการดูแลจากพ่อแต่ท้ังนี้ก็จําเป็นต้องมีการทําสัญญาเพื่อเป็นการย้ําเน้น



๓๔ 

การพิทักษ์สิทธิของเด็กเพื่อไม่ให้เด็กถูกปล่อยปละละเลย อีกท้ังเรื่องของเด็กคนนี้นั้นถูกเก็บเป็น
ความลับไม่มีคนภายนอกใดๆรู้เรื่องของเด็กเลย 

 

๒.๒ แนวคิดเกี่ยวกับความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝุาอุปสรรค 
 

“ความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค ” หรือความสามารถในการฟันฝุาอุปสรรคและ
ความยากลําบากหรือความฉลาดในการฝุาวิกฤติหรือ  Adversity Quotient (AQ) ซึ่งเป็นปัจจัยท่ี
สําคัญท่ีสุดสําหรับการประสบความสําเร็จในชีวิตโดย  AQ ได้รับแนวคิดเรื่องความสามารถในการ
เอาชนะอุปสรรคนั้นมีพื้นฐานมาจากกลุ่มวิทยาศาสตร์๓สาขาหลักได้แก่จิตวิทยาการรู้คิด  (cognitive 
psychology) ระบบภูมิคุ้มกันจิตประสาท  (psychoneuroimmunology) รวมถึงสรีรวิทยาของ
ระบบประสาท  (neurophysiology) AQ จึงประกอบด้วยองค์ประกอบแนวคิดเชิงปฏิบัติท่ีสําคัญ๒
ประการคือทฤษฎีทางวิทยาศาสตร์และความสามารถประยุกต์ใช้ได้ในโลกแห่งความเป็นจริงซึ่ง  AQ 
นั้นทําให้เราเข้าใจว่าจะต้องทําอย่างไรเพื่อให้เกิดความสําเร็จท้ังความสําเร็จในเรื่องงานและในการ
ดําเนินชีวิตความสําเร็จส่วนใหญ่แล้วจะถูกกําหนดโดย AQ ของตัวเราเอง 

 

๒.๒.๑ ความหมายของความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝุาอุปสรรค 
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝุาอุปสรรค  (Adversity Quotient: AQ) เป็น

กระบวนการทางความคิดซึ่งหมายถึงเชาว์ทางความสามารถต่อการเอาชนะอุปสรรคในวิกฤตอีกนัย
หนึ่งกล่าวได้ว่าเป็นความอดทนเมื่อประสบกับอุปสรรคได้อย่างบุคคลท่ีมีสุขภาพจิตท่ีดีและดํารงชีวิต
อยู่อย่างเข้มแข็งอีกท้ังยังตอบสนองต่ออุปสรรคด้วยความคิดหรือเจตคติเชิงบวกด้วยการเผชิญกับ
ปัญหาอย่างความมุ่งมั่นบนความมีสติและมีความรับผิดชอบและสามารถอดทนและก่อกําเนิดแนวคิด
ท่ีจะเปล่ียนแปลงอุปสรรคนั้นให้เป็นความสําเร็จของตนเองซึ่งจะสังเกตได้ว่าความสามารถในการ
เผชิญปัญหาและฟันฝุาอุปสรรคนั้นจะเน้นมาจากผลของการปฏิบัติและสามารถนําไปสู่การใช้ในทักษะ
สังคมซึ่งบุคคลท่ีมีความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝุาอุปสรรคจะมีเจตคติหรือแนวคิดต่อ
อุปสรรคท่ีบุคคลประสบเป็นความท้าทายทําให้เกิดประสบการณ์ใหม่ๆเกิดการเรียนรู้นําไปใช้ในสังคม

ได้ต่อไป  
 

๒.๒.๒ แนวคิดเก่ียวกับความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝุาอุปสรรค 
 

                                                             

 Stoltz Paul G,Adversity Quotient: Turning obstacles into opportunity.(New 
York: John Wiley, 1997). 



๓๕ 

แนวคิดความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝุาอุปสรรคมีพื้นฐานมาจากปัจจัยท่ีเป็น

ของความสามารถมนุษย์จากศาสตร์๓แขนงโดยท่ี Stolz เสนอแนวคิดท่ีว่าองค์ประกอบสําคัญท่ีจะ
ไปสู่การพัฒนาแนวคิดและเจตคติต่อการพัฒนาความสามารถในการเผชิญการฟันฝุาอุปสรรคของ
มนุษย์ประกอบด้วยวิทยาศาสตร์๓แขนงคือ๑ ) จิตวิทยาการรู้คิด  (Cognitive psychology) ๒) สรีระ
วิทยาของระบบประสาท  (Neurophysiology) และ๓) อิมมูนวิทยาของจิตประสาทหรือจิตประสาท
ภูมิคุ้มกัน (Psychoneuroimmunology) สามารถอธิบายได้ดังต่อไปนี้ 

 

๑. จิตวิทยาทางสติปัญญาหรือจิตวิทยาการรู้คิด  (Cognitive Psychology) บุคคลท่ี
เอาชนะอุปสรรคจะมีกลไกภายในท่ีทําให้มีความอดทนโดยใช้วิธีการท่ีหลากหลาย หากบุคคลขาดการ
ควบคุมความคิดจะเป็นผู้ทุกข์ทรมานมากกว่าผู้ท่ีมีการเผชิญการฟันฝุาอุปสรรคท้ังนี้การเผชิญการฟัน
ฝุาอุปสรรคของมนุษย์มีอิทธิพลต่อประสิทธิภาพและประสิทธิผลต่อความสามารถในการทํางานการ
ดํารงชีวิตอีกท้ังความสําเร็จในการตอบสนองความสามารถในการเผชิญการฟันฝุาอุปสรรคมีรูปแบบท่ี
คงเส้นคงวาและเกี่ยวข้องกับจิตสํานึก 

 

๒. สรีระวิทยาของระบบประสาท  (Neurophysiology) สมองของมนุษย์ทําหน้าท่ีส่ังให้
บุคคลทําพฤติกรรมนั้นๆโดยพฤติกรรมของมนุษย์มีความแตกต่างกันออกไปและเปล่ียนแปลงได้ดังนั้น
พฤติกรรมของมนุษย์แต่ละคนท่ีตอบสนองต่อการเผชิญการฟันฝุาอุปสรรคจะมีความแตกต่างกันและ
เปล่ียนแปลงได้เช่นกันดังนั้นถ้าพฤติกรรมต่างๆเหล่านี้มีการเปล่ียนแปลงนั้นหมายถึงพฤติกรรมด่ังเดิม
ของบุคคลนั้นจะค่อยๆหายไปและมีพฤติกรรมใหม่ๆเกิดข้ึนมา 

 

๓. จิตประสาทภูมิคุ้มกัน  (Psychoneuroimmunology) ความสามารถในการฟันฝุา
อุปสรรคเกี่ยวข้องโดยตรงกับสุขภาพกายและสุขภาพจิตของมนุษย์จะมีการกําหนดสุขภาพเพื่อให้อายุ
ยืนยาวของตัวบุคคลเองดังนั้นรูปแบบของการตอบสนองในการเผชิญการฟันฝุาอุปสรรคถ้าไม่ได้ถูก
จัดการให้ดีก็จะทําให้คนนั้นเกิดความล้มเหลวในชีวิต 

๒.๒.๓ ประเภทของอุปสรรค 
 

Stoltz ได้เสนอว่าอุปสรรคความยากลําบากในชีวิตของบุคคลสามารถแบ่งออกได้เป็น๓
ประการดังนี้ 

                                                             

 Stoltz Paul G. & Erik Weihenmeiyer,Adversity Advantage,(New York: Fireside 
Rockefever Center, 2006). 

 Stoltz Paul G,Adversity Quotient@Work: Make Everyday Challenges the key to 
Your Success,(New York: Harper Collins, 2000). 



๓๖ 

๑. อุปสรรคทางสังคม  (Societal Adversity) คือความรู้สึกทุกข์ท่ีเกิดในระดับสังคมท่ี
อาศัยอยู่ซึ่งส่งผลให้บุคคลเกิดความรู้สึกวิตกกังวลเรื่องในอนาคตเกี่ยวข้องกับระดับสังคมโดยรวมเช่น
ความไม่มั่นคงทางเศรษฐกิจปัญหาส่ิงแวดล้อมถูกทําลายปัญหาความเส่ือมถอยด้านศีลธรรมของคนใน
สังคมหรือความล้มเหลวของระบบการศึกษาเป็นต้น 

๒. อุปสรรคในท่ีทํางาน  (Workplace Adversity) คือความไม่มั่นคงด้านการประกอบ
อาชีพส่งผลต่อความมั่นคงในการดํารงชีวิตของบุคคลเป็นผลมาจากสภาพเศรษฐกิจในปัจจุบันทําให้
บุคคลไม่ทุ่มเทในการทํางานเนื่องจากความไม่แน่นอนของบริษัทท่ีบุคคลทํางานอยู่เช่นการ
เปล่ียนแปลงภายในองค์การหรือการเลิกจ้างงานเป็นต้น 

๓. อุปสรรคในระดับบุคคล  (Individual Adversity) เป็นความรู้สึกความทุกข์ยากท่ี
กระทบระดับบุคคลโดยท่ีเป็นการกระทบมาเป็นขั้นๆต้ังแต่อุปสรรคทางสังคมและท่ีทํางานจะส่งผลให้
บุคคลเกิดความเครียดมีความสุขน้อยลงในการท่ีบุคคลจะเผชิญการฟันฝุาอุปสรรคได้จะต้องมี
ความสามารถปรับเปล่ียนจากการสร้างวิกฤติให้เป็นโอกาสมีการพัฒนาความสามารถในการฝุาฟัน
อุปสรรคให้อยู่ในระดับสูง 

 

๒.๒.๔ประเภทของบุคคลตามแนวคิดของความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝุา
อุปสรรค 

Stoltzได้เปรียบเทียบการฟันฝุาอุปสรรคไปสู่ความสําเร็จไว้ว่าเหมือนกับการปีนภูเขา  
(The Mountain-Ascending toward success) และได้เปรียบมนุษย์ว่าเป็นนักไต่เขาซึ่งเสริม

แนวคิด นี้ว่าการจะพิชิตยอดเขาได้ต้องอาศัยสภาพจิตใจท่ีมุ่งมั่นมีความอดทนเช่นเดียวกับการ
ทํางานท่ีต้องมีการเปล่ียนแปลงเพื่อให้เกิดความก้าวหน้าและการพัฒนาอย่างต่อเนื่องโดยสามารถ
จําแนกมนุษย์ออกเป็น๓ประเภทสําหรับความสามารถในการเผชิญการฟันฝุาอุปสรรคคือ 

๑. ผู้ยอมแพ้ (The Quitter) หมายถึงคนท่ีท้อถอยหรือยอมแพ้ง่ายคนกลุ่มนี้คือคนปฏิเสธ
สถานการณ์ท่ีนําตนเองไปสู่ความรู้สึกยุ่งยากในชีวิตหรือคนไม่อยากปีนเขาคือไม่ตอบสนองหรือไม่ชอบ
ความท้าทายพยายามหลีกเล่ียงถ้าตนเองอยู่ท่ามกลางกับสถานการณ์ท่ีดูแล้วยากลําบากบุคคลกลุ่มนี้
จะสามารถยอมแพ้อะไรได้ง่ายดายหากเขาต้องเผชิญกับอุปสรรคปัญหาซึ่งหากมีทางเลือกได้ก็เลือกท่ี
จะถอยหนีปฏิเสธทั้งหมดถึงแม้ว่าอาจจะเป็นโอกาสท่ีดีท่ีได้ผ่านเข้ามาในชีวิตของบุคคลนั้นก็ตาม 

๒. ผู้พักค้างแรม  (The Camper) หมายถึงผู้หยุดพักกลางทางซึ่งคนท่ีเดินทางไปได้ซัก
ระยะหนึ่งของเส้นทางก็จะหยุดเปรียบได้ว่าเมื่อประสบกับอุปสรรคแล้วหยุดพักกลางทางคนจําพวกนี้
เดินไปได้ไกลพอสมควรตามความรู้สึกของตนแล้วก็จะหยุดท่ีจะเดินทางต่อไปยังไม่มุ่งมั่นต่อไป การ

                                                             

 Stoltz Paul G.,Adversity Quotient: Turning obstacles into opportunity.(New 
York: John Wiley.1997), P.13-15. 
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เดินทางเปรียบกับการทํางานหรือการเผชิญปัญหาและฟันฝุาอุปสรรคของคนจําพวกนี้ โดยคนกลุ่มนี้
จะปฏิบัติตามมาตรฐานท่ีตนเห็นว่าตนเองมีความสามารถเพียงใดท่ีจะปฏิบัติได้ก็จะถือเป็น
ความสําเร็จในระดับหนึ่งแต่ยังคงไม่ใช่ความสําเร็จท่ีสุดถ้าคนประเภทนี้มีความอดทนต่ออุปสรรคและ
มีแนวคิดจะพัฒนาตนเองต่อไปก็จะทําให้บุคคลไปสู่ความสําเร็จท่ีแท้จริงได้แต่คนกลุ่มนี้จะแตกต่าง
จากคนกลุ่มแรกที่ยังคิดจะปีนเขาแต่เมื่อลงมือทําในระยะหนึ่งก็จะหยุดเพราะคิดว่าตนเองมาไกลท่ีสุด
ได้แค่นี้ หรือความสามารถของตนเองมีเท่านี้ 

 

๓. นักปีนเขา (The Climber) หมายถึงบุคคลท่ีมีเจตคติในการต่อสู้กับปัญหารู้สึกท้าทาย 
กับส่ิงท่ีตนเองต้องพบเจออยู่เสมอกล่าวได้ว่าคนกลุ่มนี้เป็นบุคคลทุ่มเทเพื่อไปสู่ความสําเร็จท่ีแท้จริงใน
เรื่องท่ีตนเองได้ต้ังไว้เพื่อความก้าวหน้าโดยท่ีไม่สนใจต่อพื้นฐานของชีวิตว่าเป็นจุดเด่นหรือจุดด้อย
บุคคลประเภทนี้จะก้าวไปข้างหน้าอย่างต่อเนื่องซึ่งมีเจตคติต่อทุกส่ิงสามารถเป็นไปได้ไม่ยอมให้ปัจจัย
อื่น ๆมาขัดขวางความสําเร็จของตนเองคืออายุเพศเช้ือชาติร่างกายจิตใจเป็นต้นแต่ขึ้นอยู่กับสภาพ
ความเป็นจริงของตนเองด้วยแสดงให้เห็นว่าบุคคลประเภทนี้ เป็นคนท่ีมีความมุ่งมั่นอดทนมองหา
แนวทางแก้ปัญหามีวิสัยทัศน์ในการดําเนินชีวิตซึ่งจะส่งผลให้ประสบความสําเร็จในอนาคต 
 

Stoltzได้นําลักษณะบุคคลท้ัง๓กลุ่มมาเปรียบเทียบกับทฤษฎีความต้องการตามลําดับ
ขั้นตอนของนักจิตวิทยาอับราฮัมมาสโลว์ (Abraham Maslow) ท่ีเช่ือว่ามนุษย์จะแสดงพฤติกรรมเพื่อ
แสวงหาส่ิงท่ีสามารถบําบัดความต้องการของตนเองความต้องการจึงเป็นบ่อเกิดของแรงจูงใจมาสโลว์
แบ่งความต้องการของมนุษย์ออกเป็น๕ขั้นมนุษย์จะตอบสนองความต้องการท้ัง๕ขั้นคือ 

๑. ความต้องการด้านร่างกาย (physiological needs) เป็นความต้องการขั้นพื้นฐานเพื่อ
ความอยู่รอดเช่นความต้องการด้านปัจจัย๔รวมถึงความต้องการทางเพศเป็นความต้องการท่ีคนเราทุก
คนต้องหมกมุ่นอยู่กับการบําบัดให้ร่างกายอยู่รอดและสุขสบาย 

๒. ความต้องการความมั่นคงและปลอดภัยท้ังร่างกายและจิตใจ  (safety needs)ส่ิงท่ี
แสดงถึงความต้องการขั้นนี้เห็นได้จากแนวโน้มของมนุษย์ท่ีชอบอยู่ในสังคมท่ีมีความสงบเรียบร้อยมี
ระเบียบวินัยชอบดําเนินชีวิตประจําวันอย่างราบรื่นไม่มีอุปสรรคความต้องการขั้นนี้จะรวมถึงความ
มั่นคงทางด้านจิตใจด้วยซึ่งจะผลักดันมนุษย์ให้ทําพฤติกรรมเพื่อบรรลุถึงเปูาหมายนั้นคือความ
ปลอดภัยทางร่างกายและจิตใจ 

๓. ความต้องการทางด้านสังคมและความรัก  (belongingness and love needs)เช่น
ต้องการท่ีจะร่วมและได้รับการยอมรับในสังคมอยากอยู่ในกลุ่มเพื่อนอยากมีคนรักต้องการความรัก
จากคนรอบข้าง 



๓๘ 

๔. ความต้องการได้รับการยอมรับยกย่องจากผู้อื่นและสังคม  (esteem needs)เช่น
ต้องการท่ีจะทําอะไรที่จะนํามาซึ่งช่ือเสียงเกียรติยศตําแหน่งเป็นท่ียอมรับและยกย่องสรรเสริญจาก
บุคคลอื่น 

๕. ความต้องการท่ีจะได้รับความสําเร็จในชีวิต  (self actualization needs) หมายถึง
ความต้องการท่ีจะเรียนรู้ในส่ิงท่ีตนเองสนใจอยากพัฒนาความสามารถและศักยภาพของตนให้สูงขึ้น
เป็นความต้องการท่ีจะใช้ความสามารถสูงสุดท่ีตนมีเพื่อก่อให้เกิดความสําเร็จและสมหวังตามท่ีตนเอง
ต้องการ 

 

ทัศนีย์หอมกล่ิน กล่าวว่าหากนําลักษณะของบุคคลทีมงานและองค์การท้ัง๓กลุ่มข้างต้น
ตามแนวคิดความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของStoltzมาเปรียบเทียบกับทฤษฎีความต้องการเป็น
ลําดับข้ันของนักจิตวิทยาอับราฮัมมาสโลว์(Maslow's Hierarchy of Needs) จะได้ดังนี้ 

 

กลุ่มผู้ยอมแพ้  (the quitter) เป็นผู้ท่ียึดติดอยู่กับความต้องการพื้นฐานขั้นที่  ๑ คือความ
ต้องการด้านร่างกาย  (physiological needs) และความต้องการพื้นฐานขั้นที่  ๒คือความต้องการ
ความมั่นคงทางจิตใจและความปลอดภัยทางกาย (safety needs) 

 

กลุ่มผู้พักแรม (the camper) จะเป็นผู้ท่ีมีความกล้ามากกว่ากลุ่มผู้ยอมแพ้แต่ยังยึดติดกับ
ความสุขและความสบายซึ่งอยู่ในช่วงความต้องการขั้นท่ี  ๓คือความต้องการทางด้านสังคมและความ
รัก (belongingness and love needs) และความต้องการขั้นท่ี  ๔คือความต้องการการยอมรับจาก
ผู้อื่นและตนเอง (esteem needs) 

 

กลุ่มนักปีนเขา  (the climber) จะเป็นกลุ่มเดียวเท่านั้นท่ีสามารถบรรลุศักยภาพของ
ตนเองขึ้นสูงสุดสู่ความต้องการขั้นท่ี ๕ คือความต้องการท่ีจะได้รับความสําเร็จในชีวิตต้องการพัฒนา
ศักยภาพของตนเองได้ (self-actualization needs) 

 

ดวงฤดีภูพลอยได้เปรียบเทียบพฤติกรรมด้านต่างๆของบุคคลท้ัง ๓กลุ่ม (ดูตาราง๑) 
 

ตาราง๒.๑การเปรียบเทียบพฤติกรรมด้านต่างๆของบุคคลท้ัง ๓ กลุ่ม 
 

พฤติกรรม ผู้ยอมแพ ้ ผู้พักแรม นักปีนเขา 

                                                             

ทัศนีย์ หอมกลิ่น และผู้แต่งคนอื่นๆ, ความสัมพันธ์ระหว่างบุคลิกภาพแบบเช่ือในปัจจัยควบคุม 
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝุาอุปสรรค์และพฤติกรรมการเผชิญความเครียด โดยมีการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองเป็นตัวแปรกํากับความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการเผชิญและฟันฝุาอุปสรรคกับพฤติกรรมการเผชิญ
ความเครียด : กรณีศึกษาการไฟฟูานครหลวงเขตมีนบุรีและเขตลาดกระบัง. (มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ , ๒๕๕๑):
ม.ป.ท. น.๒๕-๒๖. 



๓๙ 

(quitter) (camper) (climber) 
 
วิถีชีวิต 

ไม่ขวนขวายชีวิตเรียบง่าย  
น่าเบื่อหน่าย 

กระตือรือร้นบ้างชีวิตข้ึนลง
บ้างแต่ขออยู่น่ิงๆในที่สุด 

กระตือรือร้นอย่างมากชีวิตท้าทาย
มีรสชาติพบความสําเร็จ 

 
การงาน 

ไม่มีความทะเยอทะยาน 
ไม่กระตือรือร้นข้ีเกียจ 

มีความคิดสร้างสรรค์ 
มีพลังใจผลงานอยู่ในระดับ
ปานกลางนานวันก็ฝุอลง 

เต็มไปด้วยพลังมีวิสัยทัศน์เป็นผู้นํา
เรียนรู้และพัฒนาตนเองตลอดเวลา  

มนุษยสัมพันธ์ โดดเดียวเด่ียวดาย กลัวๆกล้าๆ ด่ืมดํ่ากับความสัมพันธ์ 

ปฏิกิริยาต่อการ
เปลี่ยนแปลง 

ลังเลและรอคอย 
จดๆจ้องๆ 

มีข้อจํากัดในการ 
เปลี่ยนแปลงใหญ ่

ท้าทายกับการเปลี่ยนแปลงปรับตัว
ได้ดีทุกสถานการณ์ 

ภาษาสนทนา มักปฏิเสธปิดกั้นตัวเอง ประนีประนอมไม่ช้ีชัด มีความเป็นไปได้อยู่เสมอ 
การฟันฝุา 
อุปสรรค 

พ่ายแพ้อย่างง่ายดาย มีข้อจํากัด ชนะอุปสรรค ประสบความสําเร็จ 

 
๒.๒.๕ คุณลักษณะผู้ที่มีความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค 
 

Stoltzได้กล่าวถึงต้นไม้แห่งความสําเร็จคนส่วนใหญ่รู้ว่าจะประสบความสําเร็จได้อย่างไร
เช่นเดียวกับต้นไม้ท่ีมีส่วนผสมท่ีจําเป็นมากมายสําหรับความสําเร็จอย่างไรก็ตามความจริงก็คือถ้า
บุคคลมี AQ ตํ่า (เมื่อเทียบเคียงกับคนอื่น)ก็จะขาดความสามารถท่ีจะต้านทานต่อวิกฤติพวกเขาจะไม่
สามารถเติบโตตามศักยภาพของตัวเองและในทางกลับกันหากได้รับ  AQ ท่ีสูงเพียงพอพวกเขาก็
สามารถประสบความสําเร็จเหมือนกับต้นไม้ท่ีสามารถงอกงามข้ึนได้บนภูเขารูปแบบบูรณาการใหม่
ของต้นไม้แห่งความสําเร็จแสดงถึงบทบาทพื้นฐานของ  AQ ท่ีมีผลต่อการปลดปล่อยศักยภาพท่ียั่งยืน
ทุกด้านของคนเราไม่ว่าลมจะพัดแรงเพียงใดก็ตามดังภาพ ๑ต้นไม้ของความสําเร็จ 



๔๐ 

 
 

ภาพ๑  ต้นไม้ของความสําเร็จ 
ท่ีมา. จากAdversity Quotient: Turning obstacles into opportunities (p. 30), by P, G 

Stoltz, 1997, New York: John Wiley & Son. 
 
ใบแสดงถึงผลการปฏิบัติงานหรือผลของการกระทําของเราซึ่งเปรียบได้กับส่วนท่ีอยู่ในตัว

ของเราท่ีคนอื่นมองเห็นได้มากท่ีสุดเราสามารถมองเห็นผลการปฏิบัติงานของคนอื่ นได้ง่ายเนื่องจาก
ผลปฏิบัติเป็นส่วนท่ีเห็นชัดท่ีสุดจึงถูกตีค่าและประเมินบ่อยมากท่ีสุดและเป็นส่ิงท่ีส่งผลต่อการเล่ือน
ตําแหน่งความเป็นเพื่อน การนัดหมายข้อเสนอของการขอแต่งงานหรืองานเรามักจะประเมินและตีค่า
การกระทําผลลัพธ์ของการกระทําของคนอื่น แต่ผลการปฏิบัติงานไม่สามารถเติบโตขึ้นมาได้จาก
อากาศเช่นเดียวกับใบไม้ท่ีต้องผลิบานมาจากกิ่งก้าน 

 

กิ่งก้านแสดงถึงความสามารถพิเศษและความปรารถนากิ่งแรกเปรียบเสมือนส่ิงท่ีเรียกว่า
ปัจจัยประวัติการทํางานหรือจดหมายแนะนําตัวประวัติการทํางาน อธิบายทักษะความสามารถ
ประสบการณ์ของคุณรวมไปถึงความรู้ซึ่งหมายถึงส่ิงท่ีคุณรู้และสามารถทําได้ความรู้ความสามารถนี้
เรียกว่าเป็นความสามารถพิเศษปัจจัยต่อไปเป็นปัจจัยการสัมภาษณ์หรือความปรารถนาซึ่งความ



๔๑ 

ปรารถนาอธิบายแรงจูงใจความกระตือรือร้นความลุ่มหลงแรงขับความทะเยอทะยานไฟในตัวและแวว
ประกายในดวงตาคนเราอาจจะมีความสามารถพิเศษท้ังหมดท่ีมีอยู่ในโลกแต่ถ้าปราศจากความ
ปรารถนาก็ไม่มีค่าอะไรคนนั้นก็ไม่สามารถเป็นผู้เก่งฉกาจในส่ิงท่ียากใดๆเลยหากปราศจากความ
ปรารถนาท่ีจะเป็นเช่นนั้นทุกคนต้องการท้ังความสามารถพิเศษและความปรารถนาเพื่อท่ีจะประสบ
ความสําเร็จแม้กระนั้นส่ิงนี้ก็เหมือนกับกิ่งก้านของต้นไม้ท่ีไม่สามารถเติบโตขึ้นในอากาศได้ 

 

ลําต้นแสดงถึงความฉลาดสุขภาพและนิสัยศาสตราจารย์ฮาเวิร์ดการ์ดเนอร์คณะจิตวิทยา
แห่งมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ดได้ขยายความเข้าใจท้ังหมดเกี่ยวกับเรื่ องความฉลาดโดยแสดงให้เห็นว่า
ความฉลาดอยู่ในความสามารถ๗ด้านคือด้านภาษาความสามารถในการเคล่ือนไหวมิติสัมพันธ์ตรรกะ
และคณิตศาสตร์ดนตรีความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลความสัมพันธ์ภายในตัวบุคคลซึ่งความฉลาดในด้าน
ท่ีโดดเด่นของคนเราจะมีผลต่ออาชีพที่เราแสวงหาโดยมีผลต่อวิชาท่ีเลือกเรียนและต่องานอดิเรกท่ี
สนุกกับมันโดยไม่ต้องใส่ใจต่อจุดอ่อนหรือจุดแข็งซึ่งเป็นท่ีชัดเจนว่าความฉลาดนั้นมีผลต่อการประสบ
ความสําเร็จอารมณ์และสุขภาพร่างกายก็ส่งผลต่อความสามารถสําหรับการประสบความสําเร็จเช่นกัน
ถ้าปุวยหนักโรคภัยไข้เจ็บเหล่านี้ก็จะทําลายความแข็งแกร่งในการมุ่งสู่ยอดเขาพลังของอารมณ์และ
สุขภาพร่างกายสามารถเพิ่มพลังในการปีนเขาได้เช่นกัน 

 

รากแสดงถึงพันธุกรรมการอบรมเล้ียงดูและความศรัทธาพันธุกรรมเป็นรากฐานท่ีสําคัญ
ของพฤติกรรมอีกท้ังยังมีผลต่ออารมณ์และระดับความกังวลอีกด้วยการอบรมเล้ียงดูท่ีมีอิทธิพลต่อ
ความฉลาดการก่อรูปของนิสัยการพัฒนาบุคลิกภาพอีกท้ังการมีทักษะความต้องการและการ
ปฏิบัติงานของตนเองและความศรัทธาเป็นรากฐานท่ีทําให้สังคมดํารงอยู่ได้ไม่ว่าความศรัทธาของคน
คนนั้นจะเป็นอย่างไรล้วนถือได้ว่าเป็นส่วนท่ีสําคัญซึ่งคนท่ีจะประสบความสําเร็จอย่างสูงได้นั้นจะต้อง
มีความศรัทธาเป็นปัจจัยรากฐาน 

 

๒.๒.๖ความส าคัญของความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค 
 

Stoltz ระบุไว้ว่าความสําเร็จท้ังในการทํางานและในชีวิตของคนส่วนใหญ่แล้วถูกกําหนด
ด้วยความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค  (AQ) ซึ่งความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคนั้นยัง
สามารถบอกได้อีกว่าเราจะสามารถสกัดกั้นและเอาชนะวิกฤติได้ดีเพียงใดพร้อมท้ังทํานายได้ว่าใครจะ
เป็นผู้ก้าวข้ามความวิกฤติได้และใครจะเป็นผู้ถูกมันสยบใครจะทําได้เหนือความคาดหวังและใครจะทํา
ไม่ได้อย่างท่ีหวังใครจะยอมแพ้และใครจะเอาชนะได้นอกจากนี้คุณสมบัติของความสามารถในการ
เผชิญปัญหาและฝุาฟันอุปสรรคยังแบ่งออกเป็น๓ประการคือ 
                                                             

สํานักงานคณะกรรมการปูองกันและปราบปรามยาเสพติด กระทรวงยุติธรรม ,คู่มือเทคนิคการจัด
กิจกรรมเพื่อสอนทักษะชีวิตส าหรับเยาวชน,(กรุงเทพฯ: ทีฟิล์ม,๒๕๔๙).  



๔๒ 

 

ประการแรกความสามารถในการเอาชนะปัญหาเป็นโครงสร้างกรอบแนวคิดใหม่เพื่อการ
เข้าใจและขยายแง่มุมแห่งความสําเร็จให้กว้างขึ้นโดยสร้างขึ้นมาจากพื้นฐานท่ีพิสูจน์ได้จากงานวิจัยท่ี
โดดเด่นเสนอองค์ความรู้ใหม่ท่ีผสมผสานและสามารถประยุกต์ใช้ได้โดยให้คําจํากัดความใหม่ว่า  
“อะไรที่จะทําให้ได้รับความสําเร็จ” 

 

ประการท่ีสองความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคเป็นเครื่องมือวัดและประเมินว่าเราจะ
ตอบสนองต่อวิกฤติอย่างไรซึ่งเป็นส่ิงท่ีอยู่ในจิตใต้สํานึกท่ีไม่เคยถูกตรวจสอบมาก่อนเลยตลอดชีวิตมัน
จึงเป็นครั้งแรกท่ีจะประเมินเข้าใจและแก้ไขได้ 

 

ประการท่ีสามความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคเป็นชุดเครื่องมือท่ีมีพื้นฐานทาง
วิทยาศาสตร์ที่จะช่วยปรับปรุงการตอบสนองของคนท่ีมีภาวะวิกฤติความยากลําบากหรือความโชค
ร้ายเพื่ อความมีประสิทธิผลอย่างแท้จริงเราจะได้เรียนรู้และปรับใช้ทักษะเหล่านี้กับตัวเองผู้อื่นและ
องค์การ 

 

นอกจากนี้ความสําคัญของความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคยังสามารถนํามาใช้เพิ่ม
ประสิทธิภาพของทีมงาน  (teams) สัมพันธภาพระหว่างกัน  (relationships)ครอบครัว  (families) 
องค์การ (organizations) ชุมชน (communities) วัฒนธรรม  (cultures)และสังคม  (societies) ได้
อีกด้วยโดยความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคสามารถใช้ทํานายความสําเร็จของส่ิงต่างๆได้ดังนี้ 

๑. ผลการปฏิบัติงาน (performance) 
๒. แรงจูงใจ (motivation) 
๓. การให้อํานาจแก่พนักงาน (empowerment) 
๔. การเรียนรู ้(learning) 
๕. ความคิดสร้างสรรค์ (creativity) 
๖. ความมีผลิตผล (productivity) 
๗. พลังงานความสามารถ (energy) 
๘. ความหวัง (hope) 
๙. ความสุขความเข้มแข็งและความสนุกสนาน (happiness, vitality and joy) 
๑๐. ความแข็งแรงทางอารมณ์ (emotional health) 
๑๑. สุขภาพกาย (physical health) 
๑๒. ความมั่นคง (persistence) 
๑๓. เจตคติ (attitude) 
๑๔. การพัฒนาปรับปรุงตนเองตลอดเวลา (improvement overtime) 



๔๓ 

๑๕. ความสามารถในการฟื้นตัว (resilience) 
๑๖. การมีอายุยืนยาว (longevity) 
๑๗. การตอบสนองต่อการเปล่ียนแปลง (response to change) 
ความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคจะสร้างความแข็งแกร่งให้เกิดประสิทธิผลแก่เราใน

ฐานะผู้นําและในขณะเดียวกันก็เพิ่มความมีประสิทธิผลให้แก่คนท่ีอยู่ภายใต้การนําของเราอีกด้วย  
 

๒.๒.๗ วิธีพัฒนาความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค 
 

วิธีพัฒนาความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคเป็นส่ิงท่ีมนุษย์สามารถฝึกฝนและพัฒนา
จนไปถึงความสําเร็จได้ 

Stoltzได้เสนอแนวทางในการช่วยพัฒนาความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคท่ีเรียกว่า  
LEAD sequence ดังนี้ 

L = Listen to your CORE response เป็นการพูดหรือบอกให้ตัวเองได้รู้ว่าขณะนี้เกิด
ปัญหาหรืออุปสรรคขึ้นกับตัวเองและต้องตอบสนองอุปสรรคนั้นด้วยความเข้มข้นระดับใดจึงจะ
แก้ปัญหาหรืออุปสรรคได้ 

E = Establish accountability เป็นการค้นหาว่าส่ิงใดคือต้นตอสาเหตุของอุปสรรคท่ี
เกิดขึ้นระบุให้ชัดเจนว่าตนเองทําส่ิงท่ีเฉพาะเจาะจงลงไปเพื่อให้สามารถทําให้สถานการณ์ดีขึ้ น 
ตัดสินใจว่าส่ิงใดอยู่ในความรับผิดชอบของเราและส่ิงท่ีอยู่นอกเหนือความรับผิดชอบหรือการตัดสินใจ
ของเรา 

A = Analyze the evidence คือการวิเคราะห์ให้เกิดความชัดเจนโดยการค้นคว้าหา
หลักฐานหรือภาวะแวดล้อมมาสนับสนุนว่าส่ิงท่ีอยู่นอกเหนือการควบคุมจริงๆมีอะไรบ้างอุปสรรคจะ
เข้ามาสู่ชีวิตอีกนานเท่าใดทําอย่างไรจึงจะไม่ทําให้ปัญหาอยู่ในชีวิตนานจนเกินไปพร้อมท้ังวิเคราะห์ถึง
ความเป็นไปได้ในการแก้ไขปัญหาและศักยภาพในการแก้ปัญหาของตนเอง 

D = Do something เป็นการเลือกวิธีการและลงมือดําเนินการเพื่อให้อุปสรรคอยู่กับเรา
น้อยท่ีสุดด้วยการหาข้อมูลท่ีจําเป็นเพิ่มเติมและวิธีท่ีจะสามารถควบคุมไม่ให้อุปสรรคเข้ามามีบทบาท
ต่อชีวิต 

 

นอกจากนี้วิทยานาควัชระ ได้ให้ข้อแนะนําแนวคิดในการพัฒนาความสามารถในการ
เอาชนะอุปสรรคของเด็กดังนี้ 

๑. พ่อแม่ต้องมีความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคท่ีดีเพื่อเป็นแบบอย่างท่ีดีแก่ลูก 

                                                             

วิทยา นาควัชระ, เลี้ยงลูกให้เก่ง ดี มีสุข = IQ EQ MQ AQ, (นนทบุรี : สํานักพิมพ์ 
GOODBOOK, ๒๕๕๗). 



๔๔ 

๑.๑ต้องคิดว่า “ความอดทน” คือ “ความกล้าหาญ ”มนุษย์มักนึกว่าความอดทนคือ
ความยากลําบากเมื่อต้องเจอกับอุปสรรคซึ่งจําเป็นต้องใช้ความอดทนในการเผชิญต่ออุปสรรคเป็นด่าน
แรกก็มักจะคิดถึงความยากลําบากเหนื่อยหรือพ่ายแพ้เสียก่อนจึงเป็นเหตุทําให้ไม่อยากอดทนและไม่
ยอมอดทนเพราะตีความหมายของความอดทนเป็นความเหนื่อยยากและความลําบากแต่ถ้าหากเรา
เปล่ียนความหมายของความอดทนเป็นความกล้าหาญเสียเราจะอดทนได้มากขึ้นเพราะเราจะรู้สึกเป็น
ผู้ท่ีมีความกล้าหาญเป็นผู้ชนะมีเกียรติท่ีสามารถทนต่ออุปสรรคและความคับแค้นใจได้ให้ทุกครั้งท่ีเจอ
อุปสรรคและต้องอดทนให้เรานึกว่าเราเองกําลังมีความกล้าหาญมากขึ้นทุกนาทีท่ีผ่านไปพร้อมกับ
อุปสรรคนั้นจะทําให้เราทนได้มากขึ้นและไม่ยากนักส่วนเราจะแก้อุปสรรคได้มากน้อยแค่ไหนนั้นอยู่ท่ี
สติปัญญาและแรงบันดาลใจของแต่ละคนต่อไป 

 

๑.๒สร้าง  “ความภาคภูมิใจตัวเองตามความเป็นจริง ” ให้ได้มนุษย์สามารถสร้าง
ความภาคภูมิใจตัวเองตามความเป็นจริงได้โดยการรู้จักค้นหาและช่ืนชม  “ความดีพื้นฐาน ” (basic 
goodness) ของตนเองให้ได้คนท่ีสามารถรู้สึกและมองตนเองว่าเป็นคนเก่งและดีตามความเป็นจริงได้
โดยสามารถค้นหา “ความดีพื้นฐาน”ของตนเองได้จะเป็นคนท่ีรักตัวเองเป็นและมีภูมิคุ้มกันชีวิตตัวเอง
ได้ดีเสมอคนเราเกิดมาไม่เหมือนกันจึงมีไม่เท่ากันการจะให้มีความดีความเก่งเหมือนๆกันเท่าๆกันนั้น
เป็นไปไม่ได้แต่ถ้าหากเรารู้จักมอง  “ความดีพื้นฐาน ” ของเราเองได้เราก็จะรู้สึกภาคภูมิใจและรัก
ตัวเองได้ท่ีสําคัญยังทําให้เกิดพลังท่ีจะอยากมีชีวิตอยู่ต่อไปและต่อสู้กับอุปสรรคต่างๆได้อีกด้วยซึ่ง  
“ความดีพื้นฐาน” นั้นได้แก่ส่ิงท่ีเราเคยทําดีมาแล้วและจบไปแล้วโดยไม่เกี่ ยวพันกับคนอื่นท่ีต่อเนื่อง
มาจนถึงปัจจุบันแม้จะเป็นส่ิงเล็กๆน้อยๆก็นับว่าเป็นความดีพื้นฐานได้เช่นเคยช่วยลูกสุนัขตกน้ําเคยให้
เงินขอทานเคยช่วยคนอ่อนแอกว่าเคยบริจาคเงินแม้เพียงเล็กน้อยเพื่อการกุศลฯลฯให้ลองค้นหาความ
ดีพื้นฐานเหล่านี้แล้วนึกถึงซ้ําๆเสมอๆเราก็จะเช่ือว่าเราเป็นคนเก่งและดีความเช่ือนี้จะเข้าไปอยู่ในส่วน
ของจิตใต้สํานึกทําให้ผลรวมของจิตใต้สํานึกท่ีไม่ดีถูกลดลงจะทําให้มีความสุขมากขึ้นมั่นใจตัวเองมาก
ขึ้นรักตัวเองตามความเป็นจริงได้มากขึ้นโดยไม่เปรียบเทียบกับคนอื่น 

 

๑.๓รู้จักสร้างจินตนาการหรือความเช่ือท่ีดีๆเสมอมนุษย์สามารถสร้างจินตนาการ
หรือความเช่ือท่ีดีๆเพื่อจะช่วยในการพัฒนาความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคเช่นเช่ือว่าอุปสรรคท่ี
มีอยู่จะลดลงเราจะสามารถแก้ไขอุปสรรคปัญหานั้นได้แน่ๆเช่ือว่าพรุ่งนี้ต้องดีกว่าวันนี้เมื่อเราเช่ือว่า
ชีวิตจะดีขึ้นในอนาคตแล้ว เราจะเกิดกําลังใจจะเกิดพลังในการอดทนรอคอยวันดีๆและส่ิงดีๆต่อไปจะ
เกิดกําลังใจและความคิดสร้างสรรค์ท่ีดีต่อไป 

 

๑.๔รู้จักพัฒนาความเช่ือให้เกิดความเป็นไปได้การพัฒนาความเช่ือให้เกิดความ
เป็นไปได้นั้นจะทําให้มนุษย์เกิดกําลังใจโดยคิดว่าการที่เราจะมีชีวิตท่ีดีขึ้นได้นั้นเราต้องเปล่ียนแปลง



๔๕ 

ตัวเองบางอย่างให้เหมาะสมข้ึน โดยลดบางส่ิงในตัวเราท่ีไม่ดีออกไปเพื่อให้สามารถอยู่ในสังคมได้ดี
แก้ไขปัญหาอุปสรรคได้ดีขึ้นเพราะการแก้ไขอุปสรรคหรือการจะทําส่ิงใดส่ิงหนึ่งในชีวิตให้ดีขึ้นนั้น
ปัจจัยใหญ่อยู่ท่ีตัวเราเองไม่ใช่คนอื่นหรือส่ิงอื่ นพ่อแม่ท่ีฝึกการพัฒนาความสามารถในการเอาชนะ
อุปสรรคดังกล่าวได้แล้วก็จะมีความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคดีมากขึ้นเวลาอยู่กับลูกลูกก็รู้สึก
ช่ืนชมพ่อแม่เป็นสุขเมื่ออยู่ด้วยและอยากเลียนแบบอย่างความคิดและพฤติกรรมท่ีดีของพ่อแม่ต่อไป 

 

๒. พ่อแม่สร้างวินัยให้แก่ลูกเด็กจะมีวินัยในตัวเองได้ถ้าพ่อแม่รู้จักวางตัวมีสติกําหนดจิตใจ
คําพูดและพฤติกรรมแสดงกับลูกได้อย่างเหมาะสมเช่นเมื่อลูกทําความดีก็ให้การชมเชยเมื่อลูกหมด
กําลังใจทําส่ิงท่ีไม่ถูกต้องจงให้กําลังใจลูกก่อนโดยการชมเชยเขาหรือพูดถึงส่ิงท่ีเขาทําทําดีท่ีผ่าน
มาแล้วจึงพูดถึงส่ิงท่ีเขาทําไม่ถูกต้องและบอกวิธีแก้ไขพร้อมให้กําลังใจเขาเมื่อลูกมีวินัยในตัวเองเขาจะ
รู้ว่าถ้าเขาอดทนอีกนิดหนึ่งเมื่อมีอุปสรรคเขาจะได้รับผลดีตอบแทนมากขึ้นในอนาคตการอบรมส่ัง
สอนลูกก็จะง่ายข้ึนด้วย 

๓. อย่าเล้ียงลูกด้วยวัตถุหรือเงินพ่อแม่ไม่ควรเล้ียงลูกด้วยวัตถุหรือเงินอย่าให้ลูก
สะดวกสบายทุกอย่างด้วยอุปกรณ์เสริมความสะดวกสบายเพราะเด็กจะติดความสะดวกสบายเมื่อมี
อุปสรรคเข้ามาในชีวิตเขาจะทนไม่ได้เพราะไม่เคยต่อสู้กับอุปสรรคมาก่อน 

๔. ฝึกให้ลูกเล่นกีฬาบางอย่างเพื่อเรียนรู้การต่อสู้อุปสรรคกีฬาจะช่วยพัฒนา
ความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคได้ดีต้องเป็นกีฬาท่ีมีคู่ต่อสู้ท่ีใช้สติปัญญาสอนให้เขายอมรับกฎ
กติกาของกีฬาเหล่านั้นถึงจะแพ้หรือชนะเราก็ต้องสอนให้เขารู้จักการยกย่องตัวเองว่าเป็นคนมีน้ําใจ
นักกีฬาพ่อแม่ต้องช่ืนชมด้วยแม้ว่าผลจะแพ้ก็ตาม 

๕. ฝึกให้ลูกมีความฉลาดทางอารมณ์ความฉลาดทางอารมณ์จะชวยแก้ไขและควบคุม
อารมณ์ตัวเองได้ดีลูกจะมองโลกในแง่ดีรู้จักการอดทนรอคอยเข้าใจเห็นอกเห็นใจคนอื่ นและตนเองได้
รู้จักจัดการกับอารมณ์ท่ีไม่พอใจของตนเองได้มีความหวังอยู่เสมอเมื่อลูกมีความฉลาดทางอารมณ์ดีจะ
ทําให้ความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคของลูกพัฒนาได้ดีขึ้นด้วย 

 

๒.๒.๘ การวัดความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค 
 

Stoltz กล่าวว่าผลของความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝุาฟันอุปสรรคเกิดจาก
ความสัมพันธ์๔อย่างได้แก่การควบคุมสถานการณ์ท่ีเป็นอุปสรรคสาเหตุและความรับผิดชอบ
ผลกระทบต่อชีวิตท่ีเกิดจากวิธีการคิดแก้ไขอุปสรรคและความอดทนหรือทนทานต่ออุปสรรคโดยท่ัวไป

                                                             

 Stoltz Paul G. & Erik Weihenmeiyer, Adversity Advantage,(New York: Fireside 
Rockefever Center, 2006). 

 



๔๖ 

เมื่อบุคคลเช่ือว่าถ้าพวกเขาสามารถบรรลุผลจุดมุ่งหมายได้อย่างแน่นอนแล้วพวกเขาย่อมมีส่ิงดลใจ
หรือแรงบันดาลใจท่ีจะกระทําส่ิ งต่างๆการควบคุมความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝุาฟัน
อุปสรรคความล้มเหลวหรือความลําบากและรูปแบบความคิดของพวกเขา การช่วยเหลือด้วยตนเองมี
ผลต่อความตึงเครียดและความกดดันตามประสบการณ์ของแต่ละบุคคลขณะท่ีพวกเขาต่อสู้ทําให้เกิด
ส่ิงแวดล้อมและระดับของความสําเร็จพวกท่ีเขาตระหนักการควบคุมความสามารถในการเผชิญและ
ฝุาฟันอุปสรรคลดลงและเมื่อเกิดการรวมกลุ่มจะทําให้ความเช่ือเพิ่ มข้ึนและประสบความสําเร็จได้เมื่อ
บุคคลมีความพยายามในการต่อสู้กับความล้มเหลวที่เกิดข้ึนบ่อยๆหรือเป็นระยะเวลานานบุคคลนั้นจะ
มีความสามารถในการเผชิญและฝุาฟันอุปสรรคท่ีเข้มแข็งขึ้นและอยากทดลองทําส่ิงใหม่ๆในทาง
ตรงกันข้ามบุคคลท่ีมีความลังเลเมื่อเจอกับอุปสรรคจะเลิกทําอย่างรวดเร็ว 

 

หลักการวัดความสามารถในการเผชิญและฝุาฟันอุปสรรค  (AQ) ประกอบด้วยหลักสําคัญ
๔ประการใช้คําย่อว่า CO๒RE ได้แก่ 

๑. การควบคุมอุปสรรคหรือปัญหาท่ีเกิดขึ้น  (control-C) หมายถึงความสามารถในการ
ควบคุมสถานการณ์ท่ีเป็นอุปสรรคหรือปัญหาซึ่งความสามารถนี้เป็นส่ิงท่ีบ่งบอกว่าท่านสามารถรับมือ
ต่อสถานการณ์ท่ีเป็นอุปสรรคต่อตัวท่านได้ดีเพียงไรหรือเล็งเห็นว่ารับมือต่อสถานการณ์นั้นได้มาก
น้อยเพียงใดจากแนวคิดนี้ทฤษฎีการมองโลกในแง่ดีของ Seligman ได้สนับสนุนว่าการมองโลกในแง่ดี
ซึ่งเป็นกุญแจสําคัญในการเพิ่มศักยภาพของการควบคุมสถานการณ์อีกท้ังผลกระทบจากการควบคุม
สถานการณ์นี้จะส่งผลต่อ CO๒RE ทุกมิต ิ

ผู้ท่ีได้คะแนน C สูงคือคนท่ีสามารถเข้าใจปัญหาและวิธีแก้ปัญหาอย่างกระตือรือร้นและ
รู้จักพลิกแพลงสามารถควบคุมสถานการณ์ต่างๆได้การควบคุมสถานการณ์มี๒รูปแบบ 

 

รูปแบบท่ี๑เป็นการควบคุมสถานการณ์หลังจากท่ีได้ต้ังสติแล้วเช่นถ้าเกิดปัญหาข้ึนการ
โต้ตอบอาจจะเป็นการพูดจาหรือกระทําท่ีทําให้เสียใจภายหลังเช่นในกรณีท่ีเกิดการโต้แย้งและตวาด
ใส่อารมณ์กับบุคคลอื่นเมื่อคิดและต้ังสติได้แล้วอาจรู้สึกอยากกลับไปขอโทษเป็นต้น 

 

รูปแบบท่ี๒เป็นการควบคุมสถานการณ์ทันทีโดยท่ีเมื่อมีเหตุการณ์สถานการณ์หรือปัญหา
ท่ีเกิดขึ้นบางครั้งความรู้สึกภายในรู้สึกโกรธรู้สึกผิดหวังรู้สึกหมดหวังแต่ความรู้สึกเหล่านั้นจะถูกปลด
ออกด้วยความคิดในทางบวกและมีปฏิกิริยาโต้ตอบออกมาในทางบวกทันทีเช่นในกรณีครูให้คําแนะนํา
ในการทํางานก็จะมีความคิดทางบวก ไม่มองว่าเป็นการตําหนิแต่มองว่าเป็นความหวังดีเพื่อให้งานมี
คุณภาพมากยิ่งขึ้น ซึ่งเป็นการควบคุมสถานการณ์ท่ีต้องการโดยอาศัยการฝึกฝน 

 



๔๗ 

๒. สาเหตุและความรับผิดชอบ  (origin-Orและ owner–ship - Ow = ๒๐) หมายถึง
ความสามารถในการนําตนเองเข้าไปแก้ไขสถานการณ์โดยถือว่าปัญหานั้นเป็นปัญหาขององค์การหรือ
ของตนเอง 

๒.๑สาเหตุ-ผู้ท่ีได้คะแนน Orสูงคือคนท่ีสามารถวิเคราะห์หาสาเหตุและปัจจัยอื่นท่ีเป็น
องค์ประกอบของปัญหาว่าเกิดจากอะไรใครควรจะรับผิดชอบรู้ถึงหน้าท่ีบทบาทและตําแหน่งของ
ตนเองอย่างเด่นชัดเมื่อประสบกับปัญหาแบบเดิมอีกก็สามารถแก้ไขได้เร็วขึ้นมีประสิทธิภาพและ
เหมาะสมยิ่งขึ้น 

๒.๒ความรับผิดชอบ-ผู้ท่ีมีคะแนนOwสูงคือคนท่ียินดีรับผิดชอบต่อผลของการกระทํา
ของตนเองไม่ผลักความรับผิดชอบให้ผู้อื่นคนท่ีประสบความสําเร็จล้วนแต่เป็นผู้ท่ีกล้ารับผิดชอบ 

บุคคลท่ีมีความสามารถในการนําตนเองเข้าไปแก้ไขสถานการณ์สูงจากผลท่ีเกิดขึ้นมี
แนวโน้มดังนี้ 

- สามารถคาดเดาเหตุการณ์และรับมือกับเหตุการณ์นั้นได้ 
- มีการพัฒนาต่อไปกับเหตุการณ์ท่ีได้ประสบ 
- มีความพยายามอยู่อย่างต่อเนื่อง 
- กล่าวโทษตนเองในระดับท่ีเหมาะสม 
- ลงมือปฏิบัติ 
- มีความรับผิดชอบสูง 
- มีความรับผิดชอบต่อบุคคลอื่นสูง 
 

การตําหนิตนเองมากเกินไปมักจะมีแนวโน้มดังนี ้
- ขวัญหนีดีฝุอ 
- มีความรู้สึกว่าตนเองเป็นท่ีน่าสงสารประสบความล้มเหลว 
- โกรธฉุนเฉียวต่อผู้อื่น 
- คิดแต่ไม่ทํา 
 
 

การไม่ยอมรับปัญหาของตนเองผลท่ีเกิดจากการกระทําดังกล่าว 
- ท้อแท้หมดกําลังใจล้มเลิกไม่ลงมือปฏิบัติ 
- เกิดความเครียด 
- หยุดทํางาน 
 

บุคคลท่ีมีความสามารถในการนําตนเองเข้าไปแก้ไขสถานการณ์ตํ่า 



๔๘ 

บุคคลท่ีตําหนิตนเองอยู่เสมอจะมีคะแนน  Orอยู่ในระดับตํ่ามากและบุคคลท่ีไม่ยอมรับ
ความผิดใดๆของตนเองเลยจะมีคะแนนOwอยู่ในระดับตํ่ามากเช่นกัน 

 

Orคือมิติท่ี๒ของ CO๒RE ในส่วนของ AQ ตัว O๒ก็จะใช้วัด  AQ วัดตัว origin (สาเหตุของ
ปัญหาเกิดมาจากส่ิงใดท่ีใดหรือใคร ) และ ownership (การยอมรับซึ่งผลของการกระทํา ) ถ้าคะแนน
Owอยู่ในระดับสูงจะแสดงให้เห็นว่าบุคคลนั้นขาดความใส่ใจว่าสาเหตุของตัวปัญหานั้นมาจากส่ิงใดแต่
ถ้าคะแนน Owยิ่งตํ่ามากเท่าไหร่แสดงให้เห็นว่าบุคคลนั้นไม่ยอมรับต่อผลของการกระทําของตนเอง
และไม่ให้ความสําคัญในการหาสาเหตุว่าปัญหามีสาเหตุมาจากท่ีใดส่ิงใดหรือใคร 

 

๓. ผลกระทบ  (reach-R) หมายถึงวิธีในการคิดว่าปัญหานั้นเป็นปัญหาท่ีมีจุดจบและ
ส้ินสุดได้เป็นการวัดผลกระทบของปัญหาและความยุ่งยากท่ีมีต่อการดําเนินชีวิตของแต่ละบุคคลว่ามี
มากน้อยเพียงใดบุคคลท่ีมีคะแนน R สูงคือบุคคลท่ีสามารถควบคุมอารมณ์ด้านลบควบคุมผลกระทบ
และความเสียหายต่อการดําเนินชีวิตเมื่อมีปัญหาหรือความยุ่งยากเกิดขึ้นว่าปัญหาหรืออุปสรรคท่ีเกิด
ขึ้นกับชีวิตสามารถเข้ามาครอบงําชีวิตได้เพียงใดผู้ท่ีมี  AQ ในระดับตํ่ามากจะยอมให้ปัญหาเข้ามารุก
ลํ้าในชีวิตอย่างง่ายดายยิ่งได้คะแนน R ตํ่ามากเท่าไหร่ยิ่งมีแนวโน้มว่าบุคคลนั้ นยอมให้ปัญหามารุกลํ้า
ในชีวิตได้อย่างง่ายดายมากขึ้นทําลายความสุขสุขภาพจิตและส่งผลให้เหตุการณ์เลวร้ายกว่าท่ีเป็นอยู่ 

 

๔. ความทนทาน (endurance-E) ในท่ีนี้มีความหมาย๒อย่างคือ 
๔.๑ความสามารถในการทนทานต่อปัญหาหรืออุปสรรคได้มากหรือน้อย 
๔.๒ความสามารถในการรับมือกับความยืดเย้ือของปัญหา 
 

ผู้ท่ีมีคะแนน  E สูงจะมองเห็นว่าปัญหาหรืออุปสรรคเป็นส่ิงช่ัวคราวสามารถแก้ไขได้มี
กําลังใจเข้มแข็งในการเอาชนะอุปสรรคอดทนและทนทานต่อปัญหาต่างๆมองโลกในแงดีและมีความ
เช่ือว่าหลังจากผ่านพ้นอุปสรรคไปแล้วจะพบกับความราบรื่น ตรงกันข้ามกับผู้ท่ีมีคะแนน E ตํ่าเมื่อพบ
กับอุปสรรคจะหยุดและหนีปัญหาทันทีมิติ E นี้เป็นมิติสุดท้ายของ AQ ท่ีอธิบายว่าอุปสรรคนี้จะส้ินสุด
เมื่อใดและมีระยะเวลานานเท่าใดสาเหตุของปัญหาหรืออุปสรรคต่างๆจึงจะหมดไปหากบุคคลมี
คะแนน E ตํ่านั้นแสดงว่าบุคคลนั้นมีแนวโน้มท่ีจะเจอปัญหาเช่นนี้ไปอีกนานเป็นคนยอมแพ้อะไรง่ายๆ
ซึ่งความคิด ความรู้สึกเช่นนี้ไม่ช่วยให้ส่ิงต่างๆเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้น 

 

ทฤษฎีการมองโลกในแง่ดีของ  Seligman ซึ่งนําโดย  Lorraine Johnson และStuart 
Biddle จากมหาวิทยาลัย Exeter ในประเทศอังกฤษได้อธิบายว่ามีความแตกต่างกันมากระหว่างกลุ่ม
คนท่ีมองว่าอุปสรรคท่ีเกิดขึ้นเป็นเพียงส่ิงช่ัวคราว กับกลุ่มคนท่ีมองว่าอุปสรรคท่ีเกิดขึ้นเป็นส่ิงท่ีถาวร
แก้ไขได้ยาก 



๔๙ 

ในการนําแนวคิดนี้มาใช้กับการแข่งขันกีฬาและการสมัครงานพบว่าคนส่วนใหญ่ท่ีมองโลก
ในแง่ร้ายจะคิดว่าตัวเองเป็นสาเหตุของความล้มเหลวและคิดว่าความล้มเหลวนี้เป็นส่ิงถาวรซึ่งบุคคล
กลุ่มนี้มีความอดทนน้อยแท้ท่ีจริงแล้วความล้มเหลวที่เกิดข้ึนนั้นมีสาเหตุมาจากท่ีบุคคลเหล่านั้นขาด
บุคลิกภาพขาดความฉลาดขาดความพยายามและมีความอดทนไม่เพียงพอนั้นเองแต่ถ้าบุคคลเหล่านี้ 
ปรับปรุงตนเองให้ดีขึ้นก็จะมีโอกาสประสบความสําเร็จได้เช่นกันไม่ว่าจะในด้านการกีฬาการศึกษา
หรืองานด้านธุรกิจ 

 

คะแนน  E สูงแสดงว่าเป็นผู้มองโลกในแง่ดีคิดว่าอุปสรรคท่ีเกิดขึ้นจะหายไปได้และ
สามารถพบกับแสงอันสว่างไสวในปลายทางอุโมงค์ไม่ว่าอุโมงค์นั้นจะยาวไกลแค่ไหนบางครั้งคนเราก็
ต้องมีช่วงชีวิตีท่ีอับเฉาแต่เมื่อผ่านพ้นมาได้ก็จะพบว่าเราได้รับประสบการณ์ท่ีท้าทายมากมายในชีวิต 

 

จากการวิเคราะห์ความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค  (AQ) ถ้าบุคคลใดได้คะแนน
ความสามารถในการเอาชนะอุปสรรคสูงนั้นหมายถึงบุคคลนั้นได้เปรียบผู้ท่ีมีความสามารถในการ
เอาชนะอุปสรรค  (AQ) ตํ่าแต่อย่างไรก็ตามควรศึกษาเรียนรู้เพื่อท่ีจะได้เข้าใจวิธีการอื่ นๆท่ีจะทําให้
ประสบผลสําเร็จมากยิ่งขึ้นด้วย 
 

๒.๓ แนวคิดเกี่ยวกับการเสริมสร้างพลังอ านาจในตน 
 

การเสริมสร้างพลังอํานาจ (empowerment) เริ่มปรากฏขึ้นในวรรณกรรมทางการศึกษา
ช่วงปลายทศวรรษที่ ๑๙๘๐โดยเป็นเรื่องเกี่ยวกับการตัดสินใจถึงท่ีต้ังของโรงเรียน ซึ่งครูที่เคยถูกทํา 
ให้แปลกแยกจากท่ีทํางาน ต่อมาสามารถท่ีจะเอาชนะความแปลกแยกได้ จึงเป็นจุดเริ่มต้นของการ

เสริมพลังอํานาจซึ่ง Maeroff ได้เสนอแนะว่า การเสริมพลังอํานาจครูที่เกิดข้ึนประกอบด้วย ๓ส่วน 
คือ ๑) สถานภาพที่ถูกปรับให้ดีขึ้น ๒) ความรู้ท่ีเพิ่มข้ึน และ ๓ ) การเข้าถึงการตัดสินใจได้ด้วยตนเอง 

ต่อมาVincenz ได้พัฒนา " The Vincenz empowerment scale" ขึ้น เพื่อปรับปรุงการสํารวจ
                                                             

 Maeroff, G. I, "A blueprint for empowering teachers." Phi Delta Kappan. 69 (7):472-
477. Cited in Edwards, J. L., K. E. Green, and C. A. Lyons. 2002. "Personal empowerment, efficacy, 
and environmental characteristics." Journal of Educational Administration, 40 (1) (1988a.) : 67-
86. 

 Vincenz, L., “Development of the Vincenz empowerment scale”. Unpublished 
doctoral dissertation, University of Maryland, College Park, MD. cited in Edwards, J. L., K. E. 
Green, and C. A. Lyons. 2002. "Personal empowerment, efficacy, and environmental 
characteristics." Journal of Educational Administration. 40 (1) (1990): 67-86. 

 



๕๐ 

เรื่องการเสริมพลังอํานาจแห่งตน และสเกลการเสริมพลังอํานาจทางจิตวิทยาให้ดีขึ้น โดยมุ่งเน้นท่ี
อํานาจการควบคุมชีวิตส่วนบุคคลของคน และความเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมท่ีมีประสิทธิภาพ 
ซึ่งประกอบด้วยสเกลย่อย ๖เรื่องคือ ๑ ) การประเมินศักยภาพ และประสิทธิภาพ ( potency and 
efficacy) ๒) ความเป็นอิสระ ( independence, autonomy) ๓) ความสัมพันธ์ของการพึ่งพา
ระหว่างกัน ( interdependence) ๔) แรงจูงใจ ( motivation) ๕) ค่านิยม/คุณค่า ( values) และ ๖) 
ความสุขของชีวิต ( joy of life) นอกจากนี้ Vincenzยังพบว่า การเสริมพลังอํานาจ กับ ความกดดัน
หรือการสะเทือนใจ (depression) จะมีความสัมพันธ์เชิงลบกันอย่างมีนัยสําคัญ  

แม้ว่าเรื่องของการเสริมพลังอํานาจจะเริ่มต้นด้วยความสนใจจากนักวิชาการทางด้าน
การศึกษา และด้านจิตวิทยา แต่ผลจากการเสริมพลังอํานาจบุคคลได้ช่วยทําให้เกิดการเปล่ียนแปลง
ต่อบุคคลในทางท่ีดีขึ้น ซึ่งทําให้ในปัจจุบันศาสตร์อื่นๆ ได้หันมาให้ความสนใจท่ีจะใช้การเสริมพลัง
อํานาจเป็นรูปแบบหรือวิธีการในการศึกษาปรากฏการณ์ท่ีตนสนใจมากขึ้น โดยลักษณะและระดับของ
การเสริมพลังอํานาจไม่ว่าจะเป็นการศึกษาของศาสตร์ใดก็ตามจะมีความคล้ายคลึงกัน จึงทําให้เมื่อพูด
ถึงความหมายของการเสริมพลังอํานาจก็สามารถทําให้เกิดความเข้าใจท่ีตรงกันได้ 

 

๒.๓.๑ ความหมายของการเสริมสร้างพลังอ านาจ 
 

การเสริมสร้างพลังอํานาจ ( empowerment) เป็นนามธรรมท่ีมีการให้ความหมาย
หลากหลายแตกต่างกันตามศาสตร์ต่าง ๆ เช่น จิตวิทยา สังคมวิทยา การพัฒนาชุมชน ธุรกิจ และ
การศึกษา นอกจากนี้เมื่อนําไปใช้กับบุคคลต่าง ๆ ความหมายก็ย่อมแตกต่างกันด้วย เช่น ผู้บริหาร
และบุคลากรต่าง ๆ ตามพจนานุกรมได้ให้ความหมายว่า การให้พลังอํานาจหรือให้สิทธิตามกฎหมาย
กับคนในการทําบางส่ิงบางอย่าง 

 

คําว่าการเสริมสร้างพลังอํานาจ ( empowerment) มีความหมายท่ีหลากหลาย มีความ
แตกต่างกันในบริบททางสังคมและทางการเมือง เช่น หมายถึง ความแข็งแรงในตัวเอง ( self-
strength) ความตระหนักในความสามารถของตน (self-efficacy) การควบคุม (control) พลังอํานาจ
ในตนเอง ( self-power) ความสามารถในการต่อสู้เพื่อให้ได้สิทธิที่ถูกต้องของตนเอง การตัดสินใจ 
ความมีอิสระ การตื่นตัว และศักยภาพของตน การเสริมสร้างพลังอํานาจนิยมใช้ในทางเศรษฐกิจสังคม

และการเมือง  
นอกจากนี้มีนักวิชาการได้ให้ความหมายการเสริมสร้างพลังอํานาจไว้หลายทัศนะดังนี้ 
 

                                                             

World Bank , “Doing Business in 2007” (World Bank, 2007). 



๕๑ 

แอสครอฟท์ ได้อธิบายถึงบุคคลท่ีได้รับการเสริมสร้างพลังอํานาจจะเป็นบุคคลท่ีเช่ือมั่นใน
ตนเองว่าสามารถทํางานได้อย่างประสิทธิภาพ 

 

กูเทียเรช และออร์เทกา ได้แบ่งประเภทของการเสริมสร้างพลังอํานาจออกเป็น ๓ 
ประเภท คือ ๑) การเสริมสร้างพลังอํานาจส่วนบุคคล ( personal empowerment) เน้นวิถีทางการ
พัฒนาความรู้สึกพลังอํานาจและความสามารถของตนเอง ๒) การเสริมสร้างพลังอํานาจระหว่างบุคคล 
(interpersonal empowerment) เน้นการพัฒนาทักษะของบุคคลท่ีจะช่วยผู้อื่นและเรียนรู้การใช้
อํานาจในกระบวนการทางการเมือง และ ๓) การเสริมสร้างพลังอํานาจทางการเมือง ( political 
empowerment) เน้นเปูาหมายท่ีการปฏิบัติการทางสังคมและการเปล่ียนแปลงทางสังคม รวมถึงการ
ถ่ายโอนอํานาจระหว่างกลุ่มทางสังคม ดังนั้นการเสริมสร้างพลังอํานาจทางการเมืองจะประกอบด้วย 
การปฏิบัติการ การพัฒนาทักษะ และผลลัพธ์ท่ีได้คือ ความสามารถ (efficacy) 

กูรัลนิค กล่าวว่า การเสริมสร้างพลังอํานาจเป็นกระบวนการช่วยเหลือสนับสนุนบุคคลให้
มีศักยภาพ มีประสิทธิภาพ เพิ่มความนับถือตนเอง เป็นความสามารถของคนท่ีจะแสดงออกในการ
ควบคุมชีวิตตนเองและการปฏิบัติงาน มีอิสระในการคิด ทํา และแสดงออก 

 

สกอตและแจฟ กล่าวว่า การเสริมสร้างพลังอํานาจ คือ การทํางานร่วมกันในองค์กร แบ่ง
ออกเป็น ๓ ประเภท คือ 

๑. ลูกจ้างพนักงาน (employees) ลูกจ้างพนักงานรู้สึกรับผิดชอบต่อหน้าท่ี โดยรวมของ
องค์กร มิใช่เฉพาะงานท่ีได้รับมอบหมายเท่านั้น 

๒. การทํางานเป็นทีม ( team work) พนักงานทํางานร่วมกันเป็นทีม เพื่อปรับปรุงการ
ปฏิบัติงานอย่างต่อเนื่อง ให้ได้ผลผลิตระดับท่ีสูงกว่า 

๓. องค์กร ( organizations) มีโครงสร้างการจัดการให้คนในองค์กรรู้สึกว่าเขาสามารถ
ประสบความสําเร็จผลท่ีเขาต้องการ 

 

กิบสัน กล่าวว่าการเสริมสร้างพลังอํานาจ คือ การรับรู้พลังอํานาจท่ีเกิดขึ้นภายในบุคคล 
ซึ่งทําให้มีคุณลักษณะ ๔ ด้าน ได้แก่ 

๑. ความสามารถท่ีจะควบคุม หรือจัดการสถานการณ์ได้ หมายถึง บุคคลมีการรับรู้ใน
ศักยภาพและความสามารถของตนเองในการเผชิญและแก้ปัญหา ตลอดจนสามารถดําเนินงานให้
สําเร็จบรรลุตามเปูาหมายได้ ซึ่งจะทําให้เกิดการเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ เป็นการนําความรู้และประสบการณ์
ท่ีมีอยู่เดิมมาผสมผสานเพื่อนําไปสู่การเปล่ียนแปลงท่ีดีขึ้น 



๕๒ 

๒. ความพึงพอใจในความสามารถของตนเอง หมายถึง การท่ีบุคคลมีความรู้สึกท่ีดีและ
เป็นประโยชน์แก่ตนเอง ยินดีในผลงานท่ีเกิดขึ้น มีความมั่นใจและมีกําลังใจในการปฏิบัติงานต่อไป 
ส่งผลให้การปฏิบัติงานประสบความสําเร็จบรรลุตามเปูาหมาย 

๓. การพัฒนาตนเอง หมายถึง การท่ีบุคคลรับรู้ถึงการปรับปรุงเปล่ียนแปลงลักษณะส่วน
บุคคลในด้านต่าง ๆ ไปสู่ส่ิงท่ีดี เหมาะสมและถูกต้องมากขึ้น ซึ่งจะช่วยให้บุคคลมีความรู้สึกมั่นใจใน
ความสามารถเพิ่มขึ้น 

๔. การมีเปูาหมายและมีความหมายในชีวิตของตนเอง หมายถึง ความรู้สึกของบุคคลท่ี
เกิดในตนเองเกี่ยวกับการยอมรับนับถือตนเอง เห็นคุณค่า ความหมายของตนเอง เช่ือมั่นในตนเอง มี
เปูาหมายในชีวิต มีความภาคภูมิใจในตนเอง มองเห็นความสําคัญของตนเองต่องานในความ
รับผิดชอบ 

 

แมคไวร์เทอร์ ได้ให้ความหมายของการสร้างพลังอํานาจไว้อย่างชัดเจนว่า หมายถึง
กระบวนการซึ่งเกิดจากประชาชน องค์กร หรือกลุ่มคนซึ่งเป็นผู้ไร้อํานาจหรือผู้ท่ีไม่มีความสําคัญให้
กลายเป็นผู้ท่ีรับรู้ถึงพลังการขับเคล่ือนงานของเขา พัฒนาทักษะและความสามารถท่ีจะทําให้ควบคุม
ตนเองได้ เป็นกิจกรรมท่ีไม่ละเมิดสิทธิของบุคคลอื่น และเกิดขึ้นพร้อมกับคนอื่น ๆ เพื่อเสริมสร้างพลัง
อํานาจในชุมชน 

 

คินลอว์ กล่าวว่า การเสริมสร้างพลังอํานาจเป็นแนวคิดในการพัฒนาบุคลากร และทีมงาน
ในการกระตุ้นและส่งเสริมการเรียนรู้ของบุคลากร โดยมีผู้บริหารเป็นผู้อํานวยความสะดวก หรือเป็นผู้
แนะนําแก่ผู้ปฏิบัติในการทํางานให้บรรลุความสําเร็จของงาน ซึ่งการเสริมสร้างพลังอํานาจมีส่วนช่วย
ให้องค์กรดําเนินงานให้บรรลุวัตถุประสงค์ท่ีกําหนดไว้ และการเสริมสร้างพลังอํานาจยังเป็นความ
เช่ือมั่นจากการได้กระทําบางอย่างท่ีผู้ปฏิบัติคิดว่าตนเองไม่สามารถทําได้ 

 

คลัทเทอร์บัค และเคอร์แนกฮาน กล่าวว่าการเสริมสร้างพลังอํานาจ หมายถึงการค้นหาวิธี
ใหม่ ๆ ท่ีจะรวมอํานาจในมือของบุคคลท่ีจะทํางานให้ดีท่ีสุดโดยการมอบอํานาจหน้าท่ีความ
รับผิดชอบ ทรัพยากรและสิทธิในระดับท่ีเหมาะสมสําหรับแต่ละงาน เช่น การมอบหน้าท่ีความ
รับผิดชอบต่อการตัดสินใจในสายงานบริหารการควบคุมการถ่ายโอนอํานาจจากผู้จัดการสู่ลูกจ้าง โดย
คํานึงถึงผลประโยชน์ระยะยาวของธุรกิจโดยรวม การสร้างบรรยากาศสภาพแวดล้อมให้คนได้ใช้
ความสามารถสูงสุดให้ไปสู่เปูาหมายและการใช้พลังทางจิตกระตุ้นบุคคล 

 

เพจ (Page,)กล่าวว่า พลังอํานาจคือความสามารถท่ีทําให้คนอื่นทําในส่ิงท่ีเราต้องการได้ 
การเสริมสร้างพลังอํานาจเป็นกระบวนการของการเปล่ียนแปลง ดังนั้นแนวคิดท่ีสําคัญของการ
เสริมสร้างพลังอํานาจคือต้องทําให้เกิดการเปล่ียนแปลง และสามารถขยายผลออกไปได้ การ



๕๓ 

เสริมสร้างพลังอํานาจเป็นกระบวนการทางสังคมท่ีมีหลายมิติ ทําให้คนสามารถควบคุมชีวิตของตนเอง
ได้ มีองค์ประกอบสําคัญ ๓ ประการ คือ ๑) มีหลายมิติ ปรากฏอยู่ในสังคม จิตวิทยา เศรษฐศาสตร์ 
และอื่น ๆ ๒) สังคม คําว่าการเสริมสร้างพลังอํานาจมีหลายระดับ เช่น ระดับบุคคล กลุ่ม และชุมชน 
๓) เป็นกระบวนการเปรียบเสมือนเส้นทางเดินของการพัฒนางาน 

 

คาร์ไรท์กล่าวว่า การเสริมสร้างพลังอํานาจคือกระบวนการปลดปล่อยศักยภาพของลูกจ้าง
อย่างเต็มท่ี เมื่อเขาได้รับมอบหมายให้มีหน้าท่ีรับผิดชอบและอํานาจในการตัดสินใจมากขึ้น และ
เตรียมทรัพยากรสําหรับกระบวนการท่ีเกิดขึ้นนี้ 

 

การเสริมสร้างพลังอํานาจ หมายถึง ส่ิงท่ีมีหรือได้รับท่ีมีผลต่อการควบคุมชีวิตของคน 
แบ่งออกเป็น ๒ ลักษณะ คือการเสริมสร้างพลังอํานาจส่วนบุคคล เป็นการเสริมสร้างความเช่ือมั่นใน
ตนเอง ความเข้าใจอย่างลึกซึ้ง และพัฒนาทักษะส่วนบุคคล ทําให้เป็นผู้มีความสามารถวิเคราะห์
สถานการณ์ได้และส่ือสารกับคนอื่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ การเสริมสร้างพลัง
อํานาจกลุ่มหรือชุมชนสามารถได้รับจากการสร้างความไว้วางใจ ความร่วมมือและการส่ือสารระหว่าง
สมาชิก เปิดโอกาสให้สมาชิกได้แสดงความคิดเห็น มีการบันทึกข้อตกลงและการทํางานร่วมกันอย่างมี
ประสิทธิภาพ ตัวชี้วัดของการเสริมสร้างพลังอํานาจ ได้แก่ ความเช่ือมั่นและความเข้าใจ ทักษะในการ
วิเคราะห์และการส่ือสาร ความซื่อสัตย์ ความห่วงใยและความอดทน ความร่วมมือประสานงาน และ
ข้อมูล  

สรุปการเสริมสร้างพลังอํานาจ (empowerment) หมายถึง กระบวนการหรือวิธีการต่าง 
ๆ ท่ีส่งเสริมสนับสนุนให้คนตระหนักในคุณค่าแห่งตน รับรู้ถึงศักยภาพในตนเอง สามารถควบคุมและ
จัดการสถานการณ์ได้ มีการเรียนรู้และพัฒนาตนเอง มีความมั่นใจในตนเองว่ามีความสามารถในการ
ทํางานให้สําเร็จได้และมีเปูาหมายในชีวิตของตนเอง ซึ่งมีผลต่อการเพิ่มสมรรถนะในการปฏิบัติงาน
ส่วนตน 
 

๒.๓.๒ คุณลักษณะของแนวคิดการเสริมสร้างพลังอ านาจ 
 

แนวคิดการเสริมสร้างพลังอํานาจโดยท่ัวๆไปมีคุณลักษณะหลายประการตามแนวคิดการ

วิเคราะห์ของกิบสัน (Gibson) ดังนี้ 
๑. การสร้างเสริมพลังอํานาจเป็นแนวคิดท่ีมีหลายมิติคือการสร้างเสริมพลังอํานาจมองได้

ว่าเป็นกระบวนการและผลลัพธ์เมื่อมีการดําเนินตามกระบวนการอย่างมีข้ันตอนและมีการประเมินท่ี
ชัดเจนจะเป็นผลลัพธ์ท่ีได้จากการสร้างเสริมพลังอํานาจ 
                                                             

 Gibson, James L., Ivancevich, John M., Donnelly, James H.,Organizations : 
Behavior, Structure, Processes (10th ed). Boston: McGraw-Hill, 2000. 



๕๔ 

๒. การสร้างเสริมพลังอํานาจเป็นกระบวนการท่ีเพิ่มความมีคุณค่าในตนเองและเพิ่มความ
มีศักยภาพในตนเองนอกจากนี้ยังเป็นกระบวนการท่ีสร้างเสริมพฤติกรรมสุขภาพเชิงบวกในตัวบุคคล 

๓. การสร้างเสริมพลังอํานาจเป็นแนวคิดเชิงบวก  (Positive Concept) และเป็น
กระบวนการท่ีต้องทาอย่างต่อเนื่อง 

๔. การสร้างเสริมพลังอํานาจเป็นแนวคิดเกี่ยวกับการจัดการซึ่งอาศัยกระบวนการท่ี
เกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 

๕. การสร้างเสริมพลังอํานาจเป็นกระบวนการท่ีเฉพาะเจาะจงในการแก้ปัญหาในการ
จัดการกับสถานการณ์แสดงถึงความแข็งแกร่งและความสามารถของบุคคล 

๖. การสร้างเสริมพลังอํานาจเป็นกระบวนการท่ีต้องมีส่วนร่วมของผู้ท่ีได้รับการสร้างเสริม
พลังอํานาจ 

ในการดําเนินงานด้านสุขภาพการช่วยเหลือให้บุคคลเกิดการสร้างเสริมพลังอํานาจได้
จะต้องมีความเช่ือมั่นพื้นฐานดังนี้ 

ก. บุคคลเป็นเจ้าของสุขภาพสุขภาพเป็นของแต่ละบุคคลท่ีต้องรับผิดชอบไม่ใช่ความ
รับผิดชอบของบุคลากรด้านสุขภาพแม้ว่าบุคลากรด้านสุขภาพจะมีหน้าท่ีในการสร้างเสริมสุขภาพแต่
ต้องเคารพในสิทธิ์ของบุคคลต่อสภาวการณ์ของสุขภาพ 

ข. บุคคลควรได้รับความเคารพนับถือต่อศักยภาพของบุคคลในการท่ีจะพัฒนาความเจริญ
งอกงามและความต้องการการสนองตอบต่อเปูาหมายในชีวิตของตัวเองบุคคลสามารถตัดสินใจเรื่อง
ใดๆของตนเองได้ 

ค. บุคลากรด้านสุขภาพไม่สามารถไปสร้างเสริมพลังอํานาจให้บุคคลได้แต่บุคคลจะต้อง
สร้างเสริมพลังอํานาจด้วยตนเองบุคลากรด้านสุขภาพจะต้องให้ความช่วยเหลือให้เกิดการคงทนของ
พฤติกรรมสุขภาพที่ดีและรู้จักใช้ทรัพยากรท่ีดีให้เกิดประโยชน์สูงสุดเพื่อให้เกิดความรู้สึกว่าสามารถ
ควบคุมได้และเช่ือมั่นในความสามารถของตนเอง 

ง. บุคลากรด้านสุขภาพต้องยอมรับความสําคัญของการให้ความร่วมมือของชุมชนต้องมี
สํานึกในเรื่องของอิสรภาพบุคคลจะตัดสินใจเลือกส่ิงต่างๆด้วยตนเองไม่จําเป็นต้องทําตามคําแนะนํา
ของบุคลากรด้านสุขภาพ 

จ. กระบวนการสร้างเสริมพลังอํานาจจะเกิดได้จากความเคารพนับถือซึ่งกันและกัน
ระหว่างผู้ให้บริการและผู้รับบริการปฏิสัมพันธ์ของท้ังสองฝุายควรเป็นแบบเกื้อกูลกัน 

ฉ. ต้องมีความเช่ือใจกันและกัน 
 

๒.๓.๓ ปัจจัยในการเสริมสร้างพลังอ านาจ 



๕๕ 

ตามแนวคิดของกิบสัน ปัจจัยท่ีจะให้บุคคลมีกระบวนการสร้างเสริมพลังอํานาจก็คือ
ความมุ่งมั่นทุ่มเท (Commitment) ความผูกพัน (Bond) และความรัก  (Love) ของบุคคลท่ีมีต่อเรื่อง
นั้นๆส่วนปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องหรือมีอิทธิพลต่อกระบวนการสร้างเสริมพลังอํานาจของบุคคลได้แก่ 

 

๑. ปัจจัยภายในตัวบุคคล (Intrapersonal factor) 
๑.๑ค่านิยม  (Value) ค่านิยมของตนเองมีความรักในตนเองซึ่งเป็นค่านิยมท่ีเป็น

พื้นฐานของความรับผิดชอบในการท่ีจะดูแลตนเอง 
๑.๒ความเช่ือ  (Beliefs) เป็นปัจจัยท่ีมีอิทธิพลอย่างมากในการท่ีจะช่วยให้บุคคล

สามารถจัดการกับปัญหาอุปสรรคโดยความเช่ือจะส่งผลให้เกิดความหวังมีการมองท่ีเกิดขึ้นในแง่ดี
ความเช่ือจะช่วยให้เกิดพลังในการท่ีจะแสวงหาวิธีการต่างๆเพื่อให้ได้รับการดูแลท่ีดี 

๑.๓เปูาหมายในชีวิต  (Determination) เกิดจากการที่บุคคลมีพลังความเข้มแข็งและ
แรงจูงใจท่ีจะทาพฤติกรรมต่างๆเพื่อนาสู่เปูาหมายโดยจะพยายามทาทุกอย่างเพื่อให้ตนเองได้รับส่ิงท่ี
ดีถึงแม้จะมีอุปสรรค 

๑.๔ประสบการณ์ส่วนบุคคล  (Experience) ประสบการณ์ท่ีบุคคลได้รับไม่ว่าจาก
การศึกษาตําราการได้ยินได้ฟังจะช่วยให้บุคคลมีแนวทางสําหรับการจัดการควบคุมสถานการณ์ 

 

๒. ปัจจัยระหว่างบุคคล (Interpersonal factor) 
๒.๑การสนับสนุนทางสังคม  (Social support) จากหลายๆแหล่งเช่นบุคคลสําคัญใน

ชีวิตญาติเพื่อนสนิทครูในโรงเรียนซึ่งมีส่วนสนับสนุนให้ความรู้คําแนะนําให้กําลังใจให้การประคับประ
ครองและให้ความมั่นใจในการท่ีจะดูแลตนเอง 

๒.๒สัมพันธภาพระหว่างบุคคลท่ีเกี่ยวข้องต้องเป็นสัมพันธภาพท่ีต้ังอยู่บนความ
ไว้วางใจซึ่งกันและกันต้องสามารถแลกเปล่ียนข้อมูลและมีความเปิดเผยต่อกันได้อย่างมีการยอมรับซึ่ง
กันและกันมีการให้คุณค่าเคารพในสิทธิและความเป็นบุคคลระหว่างกัน 

๒.๓ส่ิงแวดล้อมท่ีเป็นบรรยากาศของการดูแลช่วยเหลือและปรารถนาดีต่อกันเพื่อให้
ได้มีโอกาสพัฒนาความสามารถและอํานาจของตนเอง 

๒.๔บุคคลท่ีเกี่ยวข้องต้องมีความร่วมมือและมีส่วนร่วมในทุกๆขั้นตอนและต้องยอมรับ
ในบทบาทภาระหน้าท่ีและความรับผิดชอบท่ีเกิดขึ้นและต้องถือเป็นความยึดมั่นผูกพัน  
(Commitment) ท่ีบุคคลพึงปฏิบัติร่วมกัน 

                                                             

 Gibson, C.H.,A study of empowerment in mother of chronically ill children, 
Unpublished doctoral dissertation. (Boston: Boston College, 1993). 

 



๕๖ 

๒.๕เวลาในกระบวนการจึงต้องอาศัยระยะเวลาค่อนข้างยาวนานเพราะเป็น
กระบวนการท่ีเกิดขึ้นทีละเล็กละน้อยค่อยเป็นค่อยไปอย่างต่อเนื่อง 

๒.๖ปรัชญาและความเช่ือเกี่ยวกับอํานาจบุคคลท่ีเกี่ยวข้องในกระบวนการเสริมสร้าง
พลังอํานาจต้องมีความเช่ือเท่าเทียมกัน 

๒.๓.๔กระบวนการเสริมสร้างพลังอ านาจ (Process of empowerment) 
 

กิบสัน กล่าวว่าส่ิงท่ีต้องเกิดขึ้นก่อนการเสริมสร้างพลังอํานาจคือความมุ่งมั่นทุ่มเทความ
รักและความผูกพันโดยใช้กระบวนการ๔ขั้นตอนคือ 

ก. ขั้นตอนท่ี๑การค้นพบสภาพการณ์จริงเป็นขั้นตอนแรกของกระบวนการเป็นการ
พยายามทําให้บุคคลยอมรับเหตุการณ์และสภาพที่เกิดข้ึนกับตนตามสภาพที่เป็นจริงในขั้นนี้มีการ
ตอบสนองของบุคคล๓ด้านคือด้านอารมณ์ด้านการรับรู้และด้านพฤติกรรม 

๑) การตอบสนองด้านอารมณ์เมื่อบุคคลรับรู้ปัญหาท่ีเกิดขึ้นจะเกิดความรู้สึกงุนงงช็อก
สับสนต่อต้านวิตกกังวลและโกรธเนื่องจากบุคคลไม่สามารถยอมรับปัญหาท่ีเกิดขึ้นในสภาพของความ
เป็นจริงได้ไม่สามารถคาดเดาเหตุการณ์ล่วงหน้าได้อาจเกิดจากการขาดความรู้ความเข้าใจในการดูแล
ท่ีจะเกิดขึ้นต่อไปในระยะนี้บุคคลจะเกิดคับข้องใจแต่บุคคลจะรู้สึกดีข้ึนหากมีการเปล่ียนแปลง
ความคิดโดยมีความหวังว่าตนเองมีโอกาสท่ีจะมีอาการดีข้ึน 

๒) การตอบสนองด้านการรับรู้เมื่อบุคคลเกิดความรู้สึกไม่แน่ใจและไม่แน่นอนกับ
สถานการณ์ในการดูแลตนเองดังนั้นบุคคลจึงยอมรับการช่วยเหลือจากบุคคลภายนอกจากหนังสือจาก
วารสารทางการแพทย์บุคลากรด้านสุขภาพหรือแม้แต่ผู้ปุวยคนอื่นท่ีมีสถานการณ์คล้ายคลึงกันเพื่อ
ช่วยให้เกิดความเข้าใจเหตุการณ์และสถานการณ์ท้ังหมดเป็นระยะท่ีนาข้อมูลท่ีได้ท้ังหมดมา
ประกอบการตัดสินใจ 

๓) การตอบสนองด้านพฤติกรรมเมื่อบุคคลเกิดความรู้สึกว่าการดูแลตนเองเป็นหน้าท่ี
และความรับผิดชอบของตนเองบุคคลจะเกิดการมองปัญหาในแง่ดีและพยายามทําความเข้าใจกับ
ปัญหาบุคคลจะพยายามปรับตัวโดยคิดในแง่ดีและจะกระทําทุกอย่างเพื่อให้การดูแลตนเองเป็นไป
อย่างมีประสิทธิภาพ 

                                                             

 Gibson, C. H., "The Process of Empowerment in Mothers of Chronically III 
Children." Journal of Advanced Nursing. 21: 1201-1210. cited in Aung, K. T.2012. Empowerment 
of Myanmar Migrant Workers as Health Volunteers for Improving Community Health Knowledge of 
Common Infectious Diseases in Tak Province, Thailand. Doctor of Philosophy (Public Health), 
Chulalongkorn University, 1995. 

 



๕๗ 

ข. ขั้นตอนท่ีการสะท้อนคิดอย่างมีวิจารณญาณ  (critical reflection) เป็นการพยายาม
ทบทวนเหตุการณ์สถานการณ์อย่างรอบคอบเพื่อตัดสินใจและจัดการกับปัญหาได้อย่างเหมาะสมเป็น
การฝึกทักษะในการทําความเข้าใจกับสถานการณ์ปัญหาการแสวงหาทางเลือกการพินิจพิจารณาอย่าง
มีวิจารณญาณเพื่อให้เกิดมุมมองใหม่เมื่อบุคคลสามารถค้นพบปัญหาตามสภาพการณ์จริงและเกิด
ความรู้สึกคับข้องใจในการดูแลจึงส่งผลให้เกิดการพัฒนาในตนเองขึ้นช่วยให้กลับมามองปัญหา
ประเมินและคิดพินิจพิเคราะห์ถึงเหตุการณ์หรือส่ิงท่ีเกิดขึ้นทั้งหมดในแง่มุมต่างๆให้เกิดความเข้าใจ
ชัดเจนเพื่อนําไปสู่การแก้ปัญหาและการเปล่ียนแปลงท่ีดีขึ้นการดําเนินไปของการสะท้อนคิดอย่างมี
วิจารณญาณทาให้บรรลุผลสําเร็จในการพัฒนาความรู้สึก มีพลังอํานาจในตนเอง  (a sense of 
personal power) และช่วยให้บุคคลกล้าท่ีจะเผชิญกับความจริง  (to face reality)จึงกล่าวได้ว่า
ขั้นตอนนี้มีความสําคัญนําไปสู่การตัดสินใจเลือกวิธีการปฏิบัติท่ีเหมาะสมและช่วยให้บุคคลมีการรับรู้
ถึงพลังอํานาจในตนเอง 

 

ค. ขั้นตอนท่ี๓การตัดสินใจเลือกวิธีปฏิบัติกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับตนเองเพื่อควบคุมและ
จัดการกับปัจจัยต่างๆท่ีเกี่ยวข้องมีการเผชิญหน้าเพื่อแลกเปล่ียนข้อมูลกับผู้อื่นเพื่อเป็นส่ิงท่ีช่วย
ประกอบการตัดสินใจด้วยตนเองในขั้นนี้บุคคลจะตัดสินใจเลือกวิธีปฏิบัติท่ีตนเองคิดว่าเหมาะสมและ
ดีท่ีสุดซึ่งบุคคลจะมีทางเลือกหลายวิธีขึ้นอยู่กับการแสวงหาแนวทางการแก้ไขปัญหาของบุคคลโดยใน
ขั้นตอนนี้บุคคลจะมีพันธะสัญญากับตนเองว่า 

๑) การพิทักษ์ปกปูองสิทธิประโยชน์  (Advocating) โดยบุคคลต้องมองว่าการให้การ
ดูแลเป็นการปกปูองสิทธิประโยชน์ของตนเองเป็นภาระหน้าท่ีและความรับผิดชอบของตนซึ่งทําแล้ว
เกิดประโยชน์และเป็นผลดีกับตนเองก็ต้องทํา 

๒) การเรียนรู้ในการแก้ปัญหา  (Learning the Ropes) เรียนรู้ที่จะแก้ปัญหาจาก
ประสบการณ์เดิมและร่วมกับทีมสุขภาพ 

๓) การเรียนรู้ในการคงพฤติกรรม  (Learning to Persist) โดยจะต้องปฏิบัติอย่าง
ต่อเนื่องไม่ย่อท้อพยายามทาส่ิงท่ีดีท่ีสุดเพื่อตนเอง 

๔) การเจรจาต่อรองในสถานพยาบาล  (Driving Negotiation in the Hospital 
Setting) เป็นการเริ่มต้นที่จะเปล่ียนแปลงตนเองเข้าสู่การมีปฏิสัมพันธ์กับทีมสุขภาพการที่บุคคลทํา
ให้เกิดการเจรจาต่อรองได้กับทีมสุขภาพบุคคลจะต้องดํารงไว้ซึ่งการปฏิบัติตนและพัฒนาตนเองจน
กลายเป็นคนหนึ่งท่ีมีส่วนสําคัญในการดูแลตนเองและสามารถคงไว้ซึ่งความรู้สึกพลังอํานาจในตนเอง 

๕) การสร้างความรู้สึกการมีส่วนร่วม  (Establishing Partnership) การท่ีบุคคล
ต้องการมีส่วนร่วมในการดูแลรักษาทําให้บุคคลแสวงหาข้อมูลท่ีทันสมัยเป็นประโยชน์จากบุคคลอื่นใน



๕๘ 

ทีมสุขภาพการสร้างสัมพันธภาพและการมีส่วนร่วมอภิปรายปัญหากับทีมสุขภาพทํางานเป็นทีมช่วย
ให้การตัดสินใจแก้ปัญหาเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพทําให้บุคคลเกิดความเช่ือมั่นในตนเอง 

 

ง. ขั้นตอนท่ี๔การคงไว้ซึ่งการปฏิบัติอย่างมีประสิทธิภาพ  (Holding on Efficacy) การ
คงไว้ซึ่งการปฏิบัติอย่างมีประสิทธิภาพเป็นขั้นตอนสุดท้ายของกระบวนการสร้างเสริมพลังอํานาจใน
ระยะนี้พบปัญหาในการปฏิบัติตามแล้วผู้ให้บริการและผู้รับบริการจะร่วมมือกันแก้ไขปัญหาซึ่งเป็นผล
มาจากการที่บุคคลเกิดความตระหนักในอํานาจความสามารถและศักยภาพของตนเองพยายามคงอยู่
ด้วยตนเองแม้ว่าสถานการณ์ต่างๆเปล่ียนแปลงไปเมื่อบุคคลนําวิธีการท่ีเลือกไปปฏิบัติแล้วเกิด
ประสิทธิภาพบุคคลจะเกิดความรู้สึกมีพลังอํานาจในการควบคุมส่ิงต่างๆท่ีมีอิทธิพลต่อตนเองและจะ
คงไว้ซึ่งพฤติกรรมในการแก้ปัญหานั้นสําหรับใช้ในครั้งต่อไป 

 

จากการศึกษาของกิบสันสรุปได้ว่าการเสริมสร้างพลังอํานาจเป็นกระบวนการส่วน
บุคคลในการพัฒนาตนเองประกอบด้วย๔ขั้นตอนท่ีกล่าวมาข้างต้นจากการเสริมสร้างพลังอํานาจ
พบว่าทําให้เกิดผลเชิงบวก คือการท่ีบุคคลรับรู้ว่าตนเองมีความสามารถในการควบคุมสถานการณ์ท่ี
เกี่ยวข้องกับตนเองได้การเสริมสร้างพลังอํานาจนํามาซึ่งการรับรู้อํานาจในการควบคุม  (sense of 
control) คือการรับรู้ว่าตนเองมีความสามารถการจัดการหรือควบคุมสถานการณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับ
ตนเองได้โดยมีการรับรู้ใน๔ด้านคือ๑) การรับรู้ถึงความสําเร็จในสถานการณ์ของตนเอง๒ ) มีความพึง
พอใจในตนเอง๓ ) การพัฒนาตนเองและ๔ ) มีเปูาหมายและความหมายในชีวิตนอกจากนี้เกิดผลต่อ
บุคคลทําให้บุคคลมีศักยภาพทางด้านความสามารถในการดูแลตนเองความรู้สึกถึงสมรรถนะแห่งตน
การมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี 

 

๒.๓.๕ผลลัพธ์ของการเสริมสร้างพลังอ านาจ 
 

การเสริมสร้างพลังอํานาจเป็นกระบวนการเชิงพัฒนาการทําให้บุคคลมีการเติบโตและ
เข้มแข็งมีความสามารถในการควบคุมสถานการณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับตนเองได้โดยมีผลลัพธ์ของการ

เสริมสร้างพลังอํานาจดังนี้  
๑. ความสามารถท่ีจะควบคุมหรือจัดการสถานการณ์ได้  (Sense of control or A sense 

of mastery of their situation) หมายถึงการท่ีบุคคลมีการรับรู้ในศักยภาพและความสามารถของ

                                                             

 Gibson, C. H. 1991. "A Concept Analysis of Empowerment." Journal of Advanced 
Nursing. 354-361. อ้างใน ฐิติมาวดี เจริญรัชต์.“การพัฒนารูปแบบการสร้างพลังอํานาจเพ่ือเสริมสร้างศักยภาพใน
การทาวิจัยของอาจารย์มหาวิทยาลัยราชภัฏ”. วิทยานิพนธ์ครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต . สาขาวิชาอุดมศึกษา ,(บัณฑิต
วิทยาลัย: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๓). 

 



๕๙ 

ตนเองในการเผชิญสถานการณ์ปัญหาตลอดจนสามารถดําเนินการได้สําเร็จบรรลุตามเปูาหมาย
ท่ามกลางอุปสรรคท่ีเกิดขึ้นโดยอาศัยสถานการณ์ปัญหาซึ่งจะทําให้บุคคลเกิดการเรียนรู้ประกอบกับ
การนําความรู้และประสบการณ์ท่ีมีอยู่เดิมมาผสมผสานเพื่อนําไปสู่การเปล่ียนแปลงท่ีดีขึ้น 

๒. ความพึงพอใจในความสามารถของตนเอง  (Personal satisfaction) หมายถึงการท่ี
บุคคลมีความรู้สึกท่ีดีและเป็นประโยชน์กับตนเองยินดีในผลงานท่ีเกิดขึ้นมีความมั่นใจและมีกําลังใจใน
การปฏิบัติงานต่อไปส่งผลให้การปฏิบัติงานประสบความสําเร็จบรรลุตามเปูาหมายท่ีวางไว้ 

๓. การพัฒนาตนเอง  (Self-development) หมายถึงการท่ีบุคคลรับรู้ถึงการปรับปรุง
เปล่ียนแปลงลักษณะส่วนบุคคลในด้านต่างๆไปสู่ส่ิงท่ีดีเหมาะสมและถูกต้องมากขึ้นช่วยให้บุคคลเกิด
ความมั่นใจในความสามารถของตนเองมากขึ้น 

๔. การมีเปูาหมายและความหมายในชีวิตของตนเอง  (Purpose and meaning in life)
หมายถึงความรู้สึกของบุคคลท่ีเกิดในตนเองเกี่ยวกับการยอมรับนับถือตนเองเห็นคุณค่าความหมาย
ของตนเองเช่ือมั่นในตนเองมีเปูาหมายในชีวิตมีความภาคภูมิใจในตนเองและมองเห็นความสําคัญของ
ตนเองต่องานในความรับผิดชอบและต่อผู้อื่น 

๒.๓.๖ แนวคิดเก่ียวกับกระบวนการเรียนรู้เพื่อเสริมสร้างพลังอ านาจ 
 

การศึกษาเพื่อเพิ่มพลังอํานาจมีกระบวนการเรียนรู้ที่มีความต่อเนื่องเป็นวงจรโดยไม่มีท่ี
ส้ินสุด (learning spiral) คือเริ่มต้นจากประสบการณ์หรือส่ิงท่ีปฏิบัติอยู่  (practice)แล้วนํามาคิด
วิเคราะห์ไตร่ตรอง  (reflection) เพื่อให้เกิดความเข้าใจต่อปัจจัยสาเหตุท่ีเกี่ยวข้องท้ังหมดซึ่งจะ
นําไปสู่การวางแผนการปฏิบัติและลงมือปฏิบัติแก้ไขปัญหาดังกล่าว 

องค์ประกอบของกระบวนการเรียนรู้ในการศึกษาเพื่อเสริมพลังอํานาจท่ีเป็นวงจรต่อเนื่อง
สามารถแบ่งออกเป็น๕ขั้นตอนตามแนวคิดของBioshopคือ 

ขั้นตอนท่ี๑ประสบการณ ์(experiencing) ประสบการณ์นับว่าเป็นแกนและเป็นจุดเริ่มต้น
ของกระบวนการเรียนรู้โดยประสบการณ์ในท่ีนี้หมายถึงทุกส่ิงทุกอย่างท่ีบุคคลเป็นอยู่กระทํารู้สึก
มองเห็นและได้ยินเช่นการจําลองประสบการณ์ท่ีจริงและมีความสําคัญต่อบุคคลออกมาในรูปของส่ือ
ต่างๆการแสดงบทบาทสมมุติฯลฯมาใช้ร่วมกับประสบการณ์ท่ีบุคคลมีอยู่แล้วให้เป็นจุดเริ่มต้นของ
กระบวนการเรียนรู้ที่แต่ละคนนํามาแลกเปล่ียนกันในกลุ่มประสบการณ์ท่ีจะก่อให้เกิดการเรียนรู้ได้
ต้องเป็นจริงและเป็นรูปธรรมให้มากท่ีสุด 

 

ขั้นตอนท่ี๒การระบุประสบการณ์  (naming experience) เป็นกระบวนการท่ีให้บุคคล
ระบุและพรรณนาประสบการณ์ (จากขั้นตอนท่ี๑) ว่ามีอะไรเกิดข้ึนตัวเองพูดหรือทําอะไรรู้สึกอย่างไร
บ้างและคําว่าผู้อื่นพูดหรือทําอะไรรู้สึกอย่างไรบ้างประสบการณ์นี้มีความสําคัญอย่างไรซึ่งการท่ีบุคคล
ได้แลกเปล่ียนความคิดเห็นความรู้ค่านิยมท่ีมีต่อประสบการณ์ดังกล่าวร่วมกับผู้อื่นจะทําให้เกิดความ



๖๐ 

เช่ือมโยงเรื่องนั้นเข้ากับชีวิตของตนและมองเห็นว่าส่ิงท่ีเรียนมีความสําคัญต่อตนซึ่งจะทําให้บุคคลเกิด
การเรียนรู้ได้เป็นอย่างดี 

 

ขั้นตอนท่ี๓การวิเคราะห์  (analysis) คือกระบวนการท่ีบุคคลพยายามทําความเข้าใจกับ
ประสบการณ์ท่ีระบุในขั้นที่๒ด้วยการคิดอย่างไตร่ตรองซึ่งเปูาหมายของกระบวนการเรียนรู้ในขั้นตอน
นี้คือการช่วยให้บุคคลแต่ละคนและกลุ่มเกิดความเข้าใจและมีความกระจ่างชัดในปัญหาสาเหตุของ
ปัญหาและผลกระทบท่ีเกิดขึ้นได้ด้วยตนเอง 

 

ขั้นตอนท่ี๔การวางแผน  (planning) เป็นขั้นตอนท่ีให้บุคคลคิดหากลวิธีท่ีจะลงมือปฏิบัติ
เพื่อการเปล่ียนแปลงโดยเมื่อบุคคลเกิดความเข้าใจต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นแล้วจะไม่จบลงด้วย
ความรู้สึกผิดหรือรู้สึกไม่สามารถเข้าไปแก้ไขอะไรได้แต่บุคคลจะต้องต้ังเปูาหมายว่าต้องทําอะไรและ
ทําอย่างไรต่อส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากประสบการณ์นั้นพร้อมท้ังกําหนดกลวิธีท่ีจะนําไปสู่การปฏิบัติต่อไป 

 

ขั้นตอนท่ี๕การปฏิบัติ  (doing) เป็นขั้นตอนของการกระทําซึ่งจะรวมถึงการทดสอบการ
ค้นหาข้อเท็จจริงและการลงมือปฏิบัติโดยผลของการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆจะกลายเป็นประสบการณ์
ใหม่ท่ีนําไปสู่วงจรการเรียนรู้ที่ต่อเนื่องต่อไป 

 
 

๒.๔ แนวคิดเกี่ยวกับการเสริมสร้างพลังอ านาจในตนเชิงพุทธ 
 

๒.๔.๑ สติสัมปชัญญะ  
 

สติและสัมปชัญญะเป็นธรรมมีอุปการะมาก หมายถึง ธรรมท่ีเกื้อกูลในกิจหรือในการทํา
ความดีทุกอย่าง สติ หมายถึง ความระลึกได้ นึกได้ สํานึกอยู่ไม่เผลอ ส่วนสัมปชัญญะ หมายถึง 

ความรู้ชัด รู้ชัดส่ิงท่ีนึกได้ ตระหนัก เข้าใจชัดตามความเป็นจริง  
๑) ความหมายของสติ 

๑.๑ ความหมายโดยทั่วไป  

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถานฉบับพุทธศักราช ๒๕๔๒  ได้ให้ความหมายของ
คําว่า สติ ไว้ ๓ อย่าง คือ ๑)  สติ หมายถึง ความรู้สึก เช่น คืนสติ ๒) สติ หมายถึง ความรู้สึกผิดชอบ 
เช่น มีสติ ไร้สติ และ ๓) สติ หมายถึง ความระลึกได้ เช่น ต้ังสติ 

                                                             

พระธรรมปิฎก  (ป. อ.ปยุตฺ โต) , พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม ,พิมพ์คร้ังที่ ๙,
(กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หน้า ๗๖. 



๖๑ 

๑.๒  ความหมายในทางพระพุทธศาสนา 

ก) ในพระอภิธรรมปิฎก ธัมมสังคณี  กับ วิภังคปกรณ์ และในพระสุตตันตปิฎก        

ขุททกนิกาย จูฬนิทเทส   มีพุทธพจน์บทหนึ่ง ท่ีกล่าวถึงความหมายของสติไว้ว่า “ยา สติ อนุสสฺ
ติปฏิปสฺสติ สติ สรณตา ธารณตา อปิลา ปนตา อสมฺมุสนตา ” พุทธพจน์บทดังกล่าว ธนิต อยู่โพธิ์ 
ได้แปลไว้ ดังนี้ 

๑) อนุสฺสติ ระลึกถึง , นึกถึง  
๒) ปฏิปสฺสติ ระลึกได้ , นึกได้  
๓) สติ  ระลึกอยู่ , ระลึกไว้  
๔) สรณตา ระลึกอยู่ , นึกอยู่  
๕) ธารณตา เตือน  
๖) อปิลาปนตา แนบชิดอยู่กับอารมณ์  

๗) อสมฺมุสนตา ไม่หลงลืม  
คําแปลของธนิต อยู่โพธิ์ ข้างต้นทําให้ทราบว่า สติ ท่ีปรากฏในพระอภิธรรมปิฎกธัมม

สังคณี กับ วิภังคปกรณ์ และในพระสุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย จูฬนิทเทส หมายถึง การระลึกอยู่ นึก
อยู่ (หมายถึง สติท่ีระลึกหรือกับอยู่ปัจจุบันเฉพาะหน้า) ส่วนอาการอื่น ๆ นั้นเป็นบทบาท หน้าท่ี และ 
ลักษณะของสติ อันเป็นส่วนประกอบในความหมายหลักของสติ 

 

ข) ในคัมภีร์อภิธานัปปทีปิกา ซึ่งเป็นคัมภีร์อภิธานแม่บท และเป็นพจนานุกรมบาลีท่ี
เก่าแก่ท่ีสุดในสายบาลี ได้รวบรวมศัพท์ท่ีมีช่ือและลิงค์คล้อยตามพระบาลีคือพระไตรปิฎกไว้เป็น
หมวดหมู่ด้วยภาษาบาลีล้วน ๆ รจนาโดยอาจารย์โมคคัลลานเถระ มาเป็นคัมภีร์อภิธานวรรณาใน
ปัจจุบัน ในคัมภีร์อภิธานวรรณา พระมหาสมปอง มุทิโต ได้แปลและอธิบายคําศัพท์บาลีท้ังหมด
เหล่านั้นเป็นภาษาไทย โดยใช้คัมภีร์อภิธานอื่น ๆ ท่ีเป็นคัมภีร์อภิธานบริวารท้ังหมดมาประกอบ ได้ให้
ความหมายของสติไว้อย่างละเอียดและชัดเจนว่า สติ ความระลึกได้ ๒บท คือ  

                                                                                                                                                                               

ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน ฉบับพุทธศักราช ๒๕๔๒ , 
(กรุงเทพมหานคร: ศิริวัฒนาอินเตอร์พร้ินท์, ๒๕๔๒), หน้า ๑๑๕. 

 อภิ. ธม.มสง.คณิ. (ไทย) ๓๔/๑๒.  

 อภิ. วิภง.ค. (ไทย) ๓๕/๑๖๔. 

 ขุ. จูฬ. (ไทย) ๓๐/๑๗. 

 ธนิต อยู่โพธ์ิ, สติปัฏฐานส าหรับทุกคน , (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๓๕), หน้า ๒๓. 



๖๒ 

๑) สติ (สร หึสายํ +ติ ) สติ ความรู้สึกตัว ความระลึกได้ “ปมาทํ สรติ หึ สตีติ ” สติ 
ความรู้สึกตัวท่ีเบียดเบียนความประมาท ช่ือว่า สติ (ลบ รฺที่สุด ธาตุ) สรติ จินฺเตตีติ สติ อาการท่ีระลึก

ได้ ช่ือว่า สติ (สร จินฺตายํ +ติ, ลบ รฺ ท่ีสุดธาตุ ) “เทฺวเม ภิกฺขเวธมฺมา กตมา สติ จ สมฺปชญฺญญฺจ ”  
ภิกษุท้ังหลาย ธรรม ๒อย่างเหล่านี้มีอะไรบ้าง คือ สติและสัมปชัญญะ 

๒) อนุสฺสติ (อนุ +สติ) สติ อนุสสติ ความระลึกถึง “อนุ ปุนปฺปุนํ สติ อนุสสติ ” ความ
ระลึกถึงอยู่บ่อย ๆ ช่ือว่า อนุสสติ (ซ้อน สฺ) อิตฺถิยํ ท้ัง ๒ ศัพท์เป็นไปในอิตถีลิงค์ “อตฺเถสา ภิกฺขเวอ

นุสฺสติ เนสา นตฺถีติ วทามิ”  ภิกษุท้ังหลาย ความระลึกได้มีอยู่ เราไม่ได้กล่าวว่าไม่มี  
 

ค) ในพระอภิธรรมปรมัตถโชติกะ  ปริจเฉทท่ี ๒พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ  ได้
ให้ความหมายของสติไว้ว่า สติ หมายถึงธรรมชาติท่ีมีความระลึกในอารมณ์ท่ีเกี่ยวด้วยกุศลธรรม มีคุณ
ของพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ เป็นต้น  

 

พุทธทาสภิกขุ  ได้ให้ความหมายของคําว่า “สติ” แปลว่า แล่น รากศัพท์มาจากคํา
เดียวกับลูกศร “ศะระ” แปลว่า “แล่น” คือ แล่นไปมาแห่งความรู้ ความจํา โดยให้อธิบายว่า สติเป็น
เครื่องขนส่ง ความรู้ ความจํา หรือปัญญามาใช้ให้ทันเวลาท่ีต้องการ สติจึงเป็นเครื่องขนส่ง ความรู้ 
ความจํา และปัญญาแต่ไม่ใช่ตัวความรู้ ตัวความจํา หรือตัวปัญญา ดังนั้นคนท่ีมีความรู้หากไม่มีสติ ก็
ไม่สามารถนําความรู้นั้นออกมาใช้ได้ในเวลาท่ีต้องการ หรือคนท่ีมีความจําได้ดีแต่ในขณะท่ีขาดสติ ก็
ย่อมไม่สามารถนึกส่ิงท่ีตนจําไว้แต่ก่อนนั้นขึ้นมาได้ หรือคนท่ีมีปัญญาเฉลียวฉลาดในขณะท่ีขาดสติ ก็
ไม่สามารถใช้ปัญญาแก้ไขปัญหาได้ 

 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต)  ได้ให้ความหมายของคําว่าสติไว้ว่า สติ คือความระลึกได้ 
นึกได้ ความไม่เผลอ การคุมใจไว้กับกิจ หรือคุมจิตไว้กับส่ิงเกี่ยวข้อง จําการท่ีทําคําท่ีพูดแล้แม้นานได้ 
สตินอกจากจะหมายถึงความจําแล้ว ยังหมายถึงการระลึกได้ จําได้ ความไม่เผลอ ความระมัดระวัง 

                                                             

 องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๔๒๔/๑๑๙. 

 องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๓๐๑/๓๗๖. 

 พระมหาสมปอง มุทิโต, คัมภีร์อภิธานวรรณา , (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ธรรมสภา , ๒๕๔๒), 
หน้า ๒๑๒. 

 พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ ,ปรมัตถ์โชติกะ ปริเฉทที่ ๑-๒-๖ , (กรุงเทพมหานคร : อภิธรรม
โชติกวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๖). 

 พุทธทาสภิกขุ, สติ, (กรุงเทพมหานคร : จักรานุกุลการพิมพ์, ๒๕๒๘), หน้า ๑๒. 

 พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม,  พิมพ์คร้ังที่ ๙, (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หน้า ๘๘๑. 



๖๓ 

ความต่ืนตัวต่อหน้าท่ี ภาวะท่ีพร้อมอยู่เสมอในอาการคอยรับรู้ต่อส่ิงต่าง ๆ ท่ีเข้ามาเกี่ยวข้อง และ
ตระหนักว่าควรปฏิบัติต่อส่ิงนั้น ๆ อย่างไร 

 

เมื่อสรุปความหมายของสติท้ังหมด จะพบว่าความหมายของสติท่ีเด่ียว ๆ นั้นมี
ความหมายท่ีแตกต่างกันได้หลายประการ เนื่องมาจากความหมายแตกต่างกัน คือ ความหมายตาม
กาล ความหมายตามระดับการฝึกสติ และความหมายจากคุณลักษณะหรือประโยชน์ของสติ ดังนี้  

๑. ความหมายของประเภทสติตามกาล  ความหมายของสติจะเปล่ียนไปตามกาลต่าง ๆ 
คือ  

๑.๑ ในอดีตกาล สติ หมายถึง ความทรงจํา การระลึกได้  
๑.๒ ในปัจจุบันกาล สติ หมายถึง การระลึกรู้ตลอดเวลาด้วยปัญญาในกายและจิตของ

ตน ตามความเป็นจริงในปัจจุบัน  
๑.๓ในอนาคต สติ หมายถึง เจตนา ความต้ังใจ ความประสงค์ท่ีจะกระทํา 
 

๒. ความหมายของประเภทสติตามหลักของการฝึก แบ่งตามระดับได้ ๓ระดับ คือ  
๒.๑ สติในระดับสัญชาตญาณ สติ หมายถึง ความรู้สึกตัวในการกระทําต่าง ๆ คือ สติ

ของคนธรรมดาท่ีควบคุมการกระทําทางกายและวาจาให้เป็นไปตามความต้องการของตน สติระดับ
สัญชาตญาณนี้ มนุษย์ทุกคนมีอยู่แล้วตามธรรมชาติมากน้อยต่างกัน  

๒.๒ สติในระดับการฝึกกรรมฐาน สติ หมายถึง การรับรู้ตามความเป็นจริงในส่ิง ต่าง ๆ 
คือ สติของผู้ฝึกหรือผู้ปฏิบัติกรรมฐานท้ังสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน  

๒.๓ สติในระดับสมบูรณ์  สติ หมายถึง การรู้แจ้งในส่ิงต่าง ๆ คือ สติของผู้บรรลุถึง
อริยมรรค (พระอรหันต์ ) แล้ว 

 
 

๓. ความหมายของสติตามคุณลักษณะ (ประโยชน์) ท่ีต่างกันได้ ๒ ประเภท คือ 
๓.๑ สัมมาสติ คือ สติท่ีเป็นสัมมาสติซึ่งเป็นมรรคมีองค์ ๘หมายถึง สติท่ีเกิดขึ้นเมื่อได้

มีความเข้าใจในลักษณะของสภาพธรรม ท่ีปรากฏ ทาง ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ จริง ๆ แล้วสัมมาสติ
จึงระลึกได้ และปัญญาเริ่มศึกษาพิจารณาจนประจักษ์แจ้งลักษณะของสภาพธรรมชาติตามปกติ ตาม

ความเป็นจริงในชีวิตประจําวัน  สติท่ีจะเป็นสัมมาสติได้ต้องผ่านการพัฒนาให้เกิดข้ึนในกาย เวทนา 
จิต ธรรม ซึ่งกล่าวได้ว่า สัมมาสติ หมายถึง สติในสติปัฏฐาน ๔ หรือเป็นองค์ประกอบท่ี ๗ในมรรคมี
องค์ ๘ส่วนสัมมาสติตามคําจํากัดความแบบพระสูตรนั้น คือหลักธรรมท่ีเรียกว่าสติปัฏฐาน ๔  และใน

                                                             

สุจินต์ บริหารวนเขตต์, ปรมัตถธรรม , (กรุงเทพมหานคร : รุ่งเรืองสาสน์การพิมพ์, ๒๕๓๖),  
หน้า ๕๐๕.  



๖๔ 

พระอภิธรรม สัมมาสติคือ สติท่ีเป็นอินทรีย์ สติท่ีเป็นพละ สัมมาสติ สติสัมโพชฌงค์ ท่ีเป็นแบบองค์

มรรค นับเนื่องในมรรคนี้เรียกว่า “สัมมาสติ”  
๓.๒ มิจฉาสติ หมายถึง สติท่ีระลึกรู้ในส่ิงท่ีเป็นอดีต ท่ีได้รับมาในทาง ตา หู จมูก ล้ิน 

กาย และใจ แล้วมาระลึกในขณะปัจจุบัน จึงไม่ได้อยู่กับปัจจุบัน เป็นสติท่ีมีความรู้สึกตัวปนไปด้วย
ความอยากและความยึด ความรู้สึกท่ีเป็นไปด้วยอํานาจของอวิชาคือความไม่รู้ ด้วยตัณหาคือความยึด 
เหล่านี้เป็นมิจฉาสติ และการกระทําใดใช้สติทําแล้วมีผลออกมาเป็นการเบียดเบียนตนเองและผู้อื่น 
ถือว่าเป็นการกระทําโดยมิจฉาสติ จากเบ้ืองต้นนี้จึงสามารถสรุปความหมายของสติได้ว่า  

 

สติ มีความหมายในเบ้ืองต้นคือ ความรู้สึกตัว การระลึกนึกคิด ความทรงจํา ตลอดไป
จนถึง ความหมายของความระมัดระวัง รอบคอบ ไม่ประมาท ครองตนอยู่ได้เป็นปกติ การรู้จักตนเอง
ในข้อดีข้อเสีย รู้จักการแก้ไขข้อบกพร่อง รู้เปูาหมายในการดําเนินชีวิต 

 

สติ ในความหมายสูงกว่า หมายถึง การมีสติในการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ 
ซึ่งเป็นตัวปูองกันทุกข์หลายประการในชีวิต การคุ้มครองการดําเนินชีวิตให้ปลอดภัยดีงาม พร้อมไป
กับการรักษาจิตให้น้อมไปแต่ในทางดีงาม ประกอบด้วยปัญญาในการพิจารณาและฝึกฝนพัฒนาให้พ้น
ทุกข์ในระดับต่าง ๆ จนถึงความพ้นทุกข์โดยส้ินเชิง 

 

ส่วนความหมายของสติท่ีประกอบกับคําอื่น ๆ นั้น จะมีความหมายท่ีเปล่ียนไป เช่น 
สติปัญญา หมายถึง ความฉลาด สติวินัย หมายถึง วิธีตัดสินคดีความเล็กน้อยของสงฆ์โดยไม่ต้อง
พิจารณา เป็นต้น 

 
 

 

๒) ขอบข่ายของสติ 
 

๒.๑ ขอบข่ายตามแนวพระวินัย 
 

พระวินัย เป็นคําสอนหมวดแรกในพระไตรปิฎก มีลักษณะเป็นข้อบังคับโดยส่วนใหญ่เป็น
การสอนตามความผิดหรือโทษต่าง ๆ ท่ีพึงเว้น เป็นคําสอนว่าด้วยการสํารวมไม่สํารวม เป็นข้อศึกษา
เกี่ยวกับศีลช้ันสูง และเป็นเครื่องมือละกิเลสอย่างหยาบท่ีเป็นเหตุให้ล่วงละเมิดศีล 

 

                                                             

พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม,หน้า ๘๐๓-๘๐๔. 



๖๕ 

การรักษาพระวินัยต้องอาศัยความมีสติ ซึ่งผู้หลงลืมสติหรือต้องอาบัติด้วยความหลงลืมสติ
ผู้วิกลจริตทําผิดวินัยถือว่าได้รับความยกเว้นเพราะ ไม่มีสติ พระอรหันต์ผู้มีสติสมบูรณ์จะโจทก์ท่านว่า
ผิดวินัยไม่ได้ เพราะถือว่าเป็นผู้สมบูรณ์แล้วด้วยสติ 

 

ในสติวินัย (การระงับโดยยกให้ว่าเป็นผู้มีสติ) พระพุทธเจ้าได้ทรงแนะวิธีระงับอธิกรณ์ 
(เหตุ โทษ คดี เรื่องราว) ซึ่งเกิดขึ้นแก่พระอรหันต์ โดยให้สงฆ์สวดประกาศให้สติวินัยแก่พระอรหันต์ มี
เงื่อนไข ๕ ประการในการให้สติวินัยคือ ๑) ให้ภิกษุผู้ถูกโจทก์ฟูองเป็นผู้บริสุทธิ์ ไม่มีอาบัติ ๒) มีผู้
กล่าวฟูองภิกษุนั้น๓) ภิกษุนั้นขอสติวินัย๔) สงฆ์ให้สติวินัยแก่เธอและ ๕) สงฆ์พร้อมเพรียงกันโดยการ
ให้สติวินัย 

 

การให้สติวินัยอันเป็นธรรมนี้ สติของพระอรหันต์คือได้ว่าเป็นสติท่ีสมบูรณ์ท่ีสุด เพราะ
พระอรหันต์ถือว่าเป็นผู้มีสติสมบูรณ์ ท่ีใครจะมากล่าวโทษพระอรหันต์ว่ากระทําผิดวินัยไม่ได้ 

 

ส่วนในอมูฬหวินัย (การระงับโดยยกให้ว่าเป็นบ้า) พระพุทธเจ้าได้ทรงแนะวิธีระงับอมูฬหวิ
นัยโดยให้ผู้ถูกฟูอง (ซึ่งหายแล้ว) ของอมูฬหวินัย และให้สงฆ์สวดประกาศให้อมูฬห วินัยระงับด้วยการ
ยกให้ว่าเป็นบ้าในขณะทําผิด แต่ก็วางเงื่อนไขว่า ถ้าทําผิดในขณะรู้สึกตนและไม่เป็นบ้า แต่แก้ตัวว่าไม่
รู้สึกตัว รู้สึกเหมือนฝัน หรือแก้ตัวอ้างความเป็นบ้า สงฆ์ให้อมูฬหวินัย แก่เธอ ดังนี้เรียกว่า ไม่เป็น

ธรรม ถ้าตรงข้ามกัน คือทําไปในขณะเป็นบ้าไม่รู้สึกตัวจริง ๆ การให้อมูฬหวินัยจึงเป็นธรรม  
 

การระงับคดีความผิดและการระงับการรับโทษทางวินัยภิกษุวิกลจริต ทําผิดวินัยด้วย
ความวิกลจริต ถือว่าได้รับความยกเว้นเพราะไม่มีสติ 

 

สติ เป็นส่ิงจําเป็นและสําคัญต่อพระวินัย เพราะการรักษาพระวินัยหรือการปฏิบัติตาม
พระวินัยต้องอาศัยความมีสติ ในความหมายของการระลึกได้ ความทรงจํา และความไม่ประมาท เป็น
สําคัญ ขอบข่ายของสติในพระวินัยมีความสมบูรณ์และครอบคลุมกว้างขวางมากท่ีสุด ในความ
รับผิดชอบของภิกษุต่อการรักษาพระวินัย จากความย่อจากพระวินัยในสองกรณีดังกล่าว สติได้
ปกปูองผู้มีสติสมบูรณ์และผู้ไม่มีสติ (วิกลจริต) จากการถูกกล่าวหาว่า ได้กระทําความผิด และระงับคดี
ความนั้นโดยไม่มีโทษ จึงไม่ต้องรับการลงโทษ สติจึงมีขอบเขตความรับผิดชอบกว้างขวางท่ีสุดในพระ
วินัยนี้ 

สติ มีความสําคัญท่ีสุดในการรักษาศีล การท่ีจะรักษาศีลให้ได้ดีก็ต้องมีสติกํากับอยู่ด้วย 
ทุกเมื่อ พระวินัยเป็นศีลช้ันสูงท่ีต้องการสติในระดับสูงด้วยเช่นกัน พระพุทธเจ้าทรงได้วางวิธีการฝึกสติ

                                                             

สุชีพปุญญานุภาพ, พระไตรปีฎกฉบับส าหรับประชาชน , พิมพ์คร้ังที่ ๑๔, (กรุงเทพมหานคร : 
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕), หน้า ๒๕๗. 



๖๖ 

ให้สูงขึ้นแก่ภิกษุท้ังหลายไว้ในพระสูตร คือ มหาสติปัฏฐานสูตรในทีฑนิกายมหาวรรค และสติปัฏฐาน
สูตรในมัชฌิมนิกายมูลปัณณาสก์ เป็นหลักสําคัญ ซึ่งจะได้ศึกษาต่อไป 

 

๒.๒ ขอบข่ายตามแนวพระสูตร 
 

พระสูตร เป็นคําสอนหมวดท่ีสองในพระไตรปิฎก เป็นคําสอนท่ีปรับให้เหมาะสมและ
อนุโลมแก่อัธยาศัยของผู้ฟัง เป็นคําสอนท่ีทําให้ผ่อนคลายทิฐิ (ความเห็นผิด) เป็นข้อศึกษาเกี่ยวกับ
สมาธิชั้นสูง และเป็นเครื่องละกิเลสอย่างกลางท่ีเป็นเหตุกั้นไม่ให้จิตเป็นสมาธิ 

 

การปฏิบัติตามคําสอนในพระสูตรได้อาศัยสติเป็นฐานสําคัญท่ีจะทําให้เกิดสมาธิและ
ปัญญา โดยพระพุทธเจ้าได้ทรงสอนสติปัฏฐาน ๔ (ธรรมเป็นท่ีต้ังแห่งสติ ๔ ประการ หรือการปฏิบัติท่ี
มีสติเป็นประธาน ๔ ประการ) เป็นวิธีการฝึกสติ เพื่อให้มีสมาธิและได้ปัญญา ท้ังในระดับโลกียะ (เรื่อง
ของชาวโลก) และโลกุตตระ (พ้นวิสัยของโลก) 

 

การปฏิบัติท่ีมีสติเป็นประธาน ๔ ประการ สติ เป็นส่ิงสําคัญท่ีสุด เพราะต้องใช้อยู่
ตลอดเวลาและเป็นส่ิงท่ีจําเป็นในการปฏิบัติทุกระดับ ทุกประเภท ท่ีจะเป็นตัวนําทําให้เกิดปัญญา ใน
พระสูตรได้กล่าวถึงสติไว้อย่างชัดเจน ท้ังในมหาสติปัฏฐานสูตรและสติปัฏฐานสูตรอันเป็นสูตรที่สําคัญ
ท่ีว่าด้วยการมีสติอยู่ในฐานท้ัง ๔ คือ กาย  เวทนา จิต ธรรม และได้มีการอธิบายเพิ่มเติม การปฏิบัติ
อันเป็นประเด็นปลีกย่อยไว้อีกใน อานาปานิกสูตร และกายคตาสติสูตร เป็นต้น 

 

นอกจากนั้นพระพุทธเจ้าได้ทรงกล่าวถึงสติในสติปัฏฐานสังยุตอีก ๕๘ สูตร เพื่อสนับสนุน
การปฏิบัติท่ีมีสติเป็นประธาน ๔ประการนั้น โดยการชักชวน การให้ข้อสังเกต และแสดงผลของการ
ปฏิบัติให้เห็นชัด เช่น ภิกษุพึงอนุเคราะห์ญาติด้วยการชักชวนให้เจริญสติปัฏฐาน ภิกษุผู้เจริญสติปัฏ
ฐาน ๔ จะไม่ลาสิกขา การบรรลุภาวะแห่งมหาอภิญญา (คือ แสดงฤทธิ์ต่าง ๆ ได้ หูทิพย์ ญาณท่ีทาย
ใจคนอื่นได้ ญาณท่ีทําให้ระลึกชาติได้ ตาทิพย์ และญาณท่ีทําให้อาสวะส้ินไป) และปฏิปทาอันให้เกิด
ประโยชน์ได้ท้ังปวง เป็นต้น 

 

สําหรับในมหาสติปัฏฐานสูตรนั้น พระพุทธองค์ได้ตรัสสอนภิกษุท้ังหลาย ถึงหนทางไป อัน
เอกเพื่อคามบริสุทธิ์หมดจดของสัตว์ เพื่อก้าวล่วงความโศกความคร่ําครวญ เพื่อให้ความทุกข์กายทุกข์
ใจต้ังอยู่ไม่ได้ เพื่อบรรลุธรรมท่ีถูกต้อง เพื่อทําให้แจ้งซึ่งพระนิพพาน คือ การตั้งสติ ๔ อย่าง ได้แก่ 

๑. ต้ังสติกําหนดพิจารณากายในกาย (กายส่วนย่อยในกายส่วนใหญ่) 
๒. ต้ังสติกําหนดพิจารณาเวทนาในเวทนา (ความรู้สึกอารมณ์ส่วนย่อย ในอารมณ์ส่วน

ใหญ่) 



๖๗ 

๓. ต้ังสติกําหนดพิจารณาจิตในจิต (จิตส่วนย่อยในจิตส่วนใหญ่ คือจิตดวงใดดวงหนึ่งใน
จิตท่ีเกิดขึ้นดับไปมากดวง) 

๔. ต้ังสติกําหนดพิจารณาธรรมในธรรม (ธรรมส่วนย่อยในธรรมส่วนใหญ่)   
 

สติในพระสูตรมีความจําเป็นและสําคัญมากในการพัฒนา (ความเจริญ) ของจิต ด้วยการ

ฝึกสติตามแนวสติปัฏฐาน ๔ขอบข่ายของสติในพระสูตร พิจารณาได้จากสติปัฏฐานสูตร  ท่ีกล่าวว่า 
“ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า กาย เวทนา จิต ธรรม มีอยู่ ก็เพียงเพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญ
สติเท่านั้น ไม่อาศัย (ตัณหาและทิฐิ) อยู่ และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรในโลก” หมายความว่า ให้สติระลึกรู้
ว่าการพิจารณากายในกาย เป็นการพิจารณาแต่เพียงสักว่ากายเป็นที่รู้แต่เพียงสักว่ากายเป็นที่อาศัย 
ท่ีจิตอันประกอบด้วยสติจะไม่เข้าไปยึดมั่นถือมั่นด้วยความทะยานอยากและความเห็นผิด และไม่ยึด
มั่นถือมั่นในขันธ์ ท้ัง ๕ (รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ) ด้วยเช่นกัน 

 

สติพระสูตรเป็นเพียงตัวรู้เพื่อท่ีจะละ เมื่อสติจับอารมณ์ไว้ให้ปัญญาพิจารณาได้เป็นสติใน
การฝึกสมาธิตามแนวสติปัฏฐาน ๔สติในขอบเขตของการปฏิบัติธรรมนั้น สามารถนําปัญญาเข้ามาใช้
ให้เกิดการพิจารณาว่า ทุกส่ิงท่ีเกิดขึ้นจาก กาย เวทนา จิต ธรรม เป็นเพียงสภาวะธรรมชาติท่ีปรากฏ
ขึ้นอยู่ภายใต้กฎของความไม่เท่ียง (อนิจจัง) ความเป็นทุกข์ (ทุกขัง) และความมิใช่ตัวตน (อนัตตา) สติ
เป็นธรรมท่ีทําให้กุศลธรรมอื่นเกิดและทํางานได้ เช่น มีโยนิสามนสิการ (การพิจารณาโดยแยบคาย) 
ด้วยปัญญาท่ีเกิดขึ้น และทําการพิจารณาสภาวะธรรมชาตินั้น ๆ มีความละอาย (หิริ) และความกลัว 
(โอตตัปปะ) ต่อการทําความช่ัว เป็นต้น สติเป็นเพียงธรรมท่ีทําให้ธรรมอื่นเกิด เช่น สมาธิ แต่ไม่ใช่ตัว
สมาธิ สติเป็นเครื่องท่ีทําให้เกิดตัวรู้ (ปัญญา) แต่สติท่ีรู้ไม่ใช่ตัวปัญญาสติจึงไม่ใช่ตัวปัญญา สติเป็น
ส่วนท่ีอาศัย เป็นส่วนท่ีระลึก สติทําให้ไม่ยึดถือ ไม่ติดอะไร ๆ ในโลก  

 

สติในพระสูตร หมายถึง ความระลึกรู้และความไม่เล่ือนลอยหลงลืม (ความไม่ประมาท) 
ในหลักสติปัฏฐาน ๔หรือเป็นสติท่ีอยู่ในกระบวนการพัฒนาท่ีเรียกว่าสติปัฏฐาน ๔สติในพระสูตร จึง
ขอบข่ายท่ีแคบกว่าสติในพระวินัยซึ่งเป็นสติท่ีอยู่ในความหมายท่ัวไป 

 
 
 

๒.๓ ขอบข่ายตามแนวพระอภิธรรม 
 

                                                             

 สุชีพ ปุญญานุภาพ, พระไตรปีฎกฉบับส าหรับประชาชน, หน้า ๓๓๖. 

 ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๔. 



๖๘ 

พระอภิธรรม เป็นคําสอนหมวดท่ีสามในพระไตรปิฎก เป็นคําสอนท่ีเป็นธรรมะช้ันสูง
เจาะจงเฉพาะประโยชน์ ไม่เกี่ยวกับบุคคลหรือเหตุการณ์ เป็นเนื้อหาแท้ ๆ ของธรรมะโดยเฉพาะท่ี
สอนให้กําหนดนามรูป คือ ร่างกายและจิตใจ เป็นการศึกษาเกี่ยวกับปัญญาช้ันสูง และเป็นเครื่องละ
กิเลสอย่างละเอียดท่ีนอนอยู่ในสันดาน 

 

สติในพระอภิธรรมมีอยู่ ๒ บท คือ สติปัฏฐานวิภังค์ (สติปัฏฐาน ๔) และสติปัฏฐานกถา 
(การตั้งสติ) ในสติปัฏฐานวิภังค์ เป็นการเจริญโลกุตตรฌาน (ภาวะจิตสงบประณีตพ้นจากโลก) 

ประกอบด้วยสติปัฏฐานแต่ละข้อเป็นแนวปฏิบัติ  คือ 
๑) การเจริญโลกุตตรฌาน ต้ังสติกําหนดพิจารณากายในกาย (กายส่วนย่อยในการส่วน

ใหญ่) 
๒) การเจริญโลกุตตรฌาน ต้ังสติกําหนดพิจารณาเวทนาในเวทนา (ความรู้สึกอารมณ์

ส่วนย่อยในความรู้สึกอารมณ์ส่วนใหญ่) 
๓)  การเจริญโลกุตตรฌาน ต้ังสติกําหนดพิจารณาจิตในจิต (จิตส่วนย่อยในจิตส่วนใหญ่ 

คือ จิตดวงใดดวงหนึ่ง ในจิตท่ีเกิดขึ้นดับไปมากดวง) 
๔) การเจริญโลกุตตรฌาน ต้ังสติกําหนดพิจารณาธรรมในธรรม (ธรรมส่วนย่อยในธรรม

ส่วนใหญ่) 
สติปัฏฐานกถา เป็นคําถามเรื่องการตั้งสติ มีคําตอบท่ีถูกว่า ธรรมท้ังปวงไม่ได้ เป็นสติ 

หลังจากนั้นได้ถามขยายเพื่อเป็นการอธิบายเรื่องสติเพิ่มเติมอีก คือ 
ธรรมท้ังปวง  ไม่เป็นสติ 
เป็นอินทรีย์  คือไม่เป็นสติ 
เป็นกําลัง  คือไม่เป็นสติ 
เป็นความระลึกชอบ  คือไม่เป็นสติ 
เป็นองค์แห่งการตรัสรู้  คือไม่เป็นสติ 
เป็นเอกายนมรรค (ทางท่ีไปอันเอก) ไม่เป็นสติ 
เป็นธรรมให้ถึงความตรัสรู้  ไม่เป็นสติ 
เป็นธรรมท่ีให้ถึงความไม่ส่ังสมกิเลส  ไม่เป็นสติ 
เป็นธรรมไม่มีอาสวะ  ไม่เป็นสติ 
ไม่เป็นท่ีต้ังแห่งสังโยชน์  ไม่เป็นสติ 
ธรรมท้ังปวง เป็นพุทธานุสสติ จนถึงอุปมานุสสติ  ไม่เป็นสติ 
 

                                                             

 สุชีพ ปุญญานุภาพ, พระไตรปีฎกฉบับส าหรับประชาชน, หน้า ๖๗๖. 



๖๙ 

แต่สติ เป็นท่ีพึ่งเป็นท่ีต้องการของธรรมท้ังปวง เป็นท่ีพึ่งแห่งอินทรีย์ พละความระลึกชอบ 
เป็นท่ีพึ่งท่ีต้องการขององค์แห่งการตรัสรู้ ของเอกายนมรรค ของธรรมท่ีทําให้ถึงความส้ินไปแห่งกิเลส 
ของธรรมให้ถึงความตรัสรู้ ของธรรมให้ถึงความไม่ส่ังสมกิเลส และเป็นท่ีพึ่งท่ีต้องการของธรรมไม่มีอา
สวะ ไม่เป็นท่ีต้ังแห่งสัญโญชน์ ฯลฯ เป็นท่ีพึ่งท่ีต้องการของธรรมท้ังปวง ต้ังแต่ พุทธานุสสติจนถึง
อุปมานุสสติ 

 

สติในพระอภิธรรมมีขอบเขตท่ีเฉพาะ แม้สติในพระสูตรจะเป็นธรรมท่ีประสงค์แห่งธรรม
ท้ังปวง หรือเป็นยอดแห่งธรรมท้ังหลาย แต่สติไม่ได้เป็นธรรมท้ังปวง สติในพระอภิธรรมเป็นเพียงท่ีพึ่ง
แห่งกุศลท้ังหลายท่ีเกิดขึ้นได้ และทําหน้าท่ีอย่างเต็มท่ีเช่น สติทําให้เกิดปัญญา (ความรู้) หิริโอตตัปปะ 
(ความกลัวและละอายต่อการทําช่ัว) อโลภะอโทสะ (ไม่โลภ ไม่โกรธ) เป็นต้น 

 

ในพระอภิธรรมโชติกะ  ตามหลักสัมปโยคนัย (เจตสิกท่ีประกอบกับจิต) ได้แสดงสติ (สติ
เจตสิก เป็น ๑ในโสภณสาธารณเจตสิก ๑๙ ) ท่ีประกอบกับจิต ไว้ว่า สติประกอบกับจิตได้แต่เพียง
โสภณจิต (จิตท่ีสวยงามไม่มีโทษ) เพียง ๕๙ (หรือ ๙๑) ดวง ในจิตท้ังหมด (คือ ๑๒๑ ดวง) เท่านั้น สติ
ในอภิธรรมจึงมีขอบเขตจํากัดอยู่เฉพาะในธรรมอันเป็นโสภณเท่านั้น 

 

สติในพระอภิธรรม หมายถึง  ความระลึกรู้และความไม่เล่ือนลอยหลงลืม (ความไม่
ประมาท) ท่ีเกิดและมีอยู่ในองค์มรรค เป็นสติในโลกียะกระแสท่ีกําลังนําไปสู่โลกุตตระกระแสและเป็น
สติในโลกุตตระกระแส สติในพระอภิธรรมท่ีขอบข่ายท่ีแคบกว่าขอบข่ายของสติพระวินัย (ท่ีเป็นสติใน
ความหมายท่ัวไป) และขอบข่ายของสติในพระสูตร (ท่ีเป็นสติในสติปัฏฐาน)  

 

๓) บทบาท หน้าที่ ลักษณะ ประเภท และประโยชน์ของสติ 
 

๓.๑ บทบาทของสติ 
 

สติมีบทบาทในการ รักษาสภาพปกติไว้ บทบาทของสตินั้นสามารถเห็นได้เด่นชัดก็ต่อเมื่อ
สติเข้าไปประกอบกับธรรมท้ังหลาย คือ สติท่ีเรียกอีกช่ือหนึ่งว่า อัปปมาทะ (ความไม่ประมาท) หรือ

ความระมัดระวัง พระพุทธเจ้าตรัสว่า “สติมีประโยชน์ในท่ีท้ังปวง ”  และ “จิตมีสติเป็นท่ีพึ่ง ”  
เพราะจิตมีสติเป็นท่ีพึ่งเป็นท่ีเกาะเกี่ยว มีประโยชน์ในการระวังปูองกันและรักษาจิตไว้ ถ้าปราศจาก

                                                             

พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ,ปรมัตถ์โชติกะ ปริเฉทที่ ๑-๒-๖, หน้า ๓๘. 

สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๕๗๒/๑๕๗. 

สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๖๙/๒๙๐. 



๗๐ 

สติเสียแล้วการประคองจิตหรือการข่มจิตก็มีไม่ได้ ได้ปรากฏคําอธิบายไว้ในคัมภีร์สุมังคลาวิลาสินี ว่า 

“สตินั้นเป็นท่ีพึงประสงค์ในท่ีทุกสถาน เหมือนเกลือท่ีต้องใช้ในการปรุงอาหารทุกชนิด”  
 

บทบาทของสติในการรักษาสภาพปกติไว้นี้ บทบาทท่ัวไปในเบ้ืองต้น คือ การที่สติควบคุม
พฤติกรรมต่าง ๆ ทุกอย่างในชีวิตของเรา ได้แก่ 

- ไม่ให้ถึงซึ่งความเส่ือมแห่งความเป็นมนุษย์ 

- ดํารงชีวิตงาม ทําหน้าท่ีของมนุษย์ได้ถูกต้อง 

- บริโภคในลักษณะท่ีถูกต้องและพอดี 

- ปูองกันความผิดพลาดในทุกขั้นตอน 
 

นอกจากนี้แล้วสติท่ีพัฒนาขึ้น ยังมีบทบาทในกระบวนการพัฒนาปัญญา หรือการจํากัดอา
สวะกิเลสด้วยอีกประการหนึ่ง ในพระพุทธศาสนาได้กล่าวถึงสติไว้ว่าเป็นนาถธรรมคือ เป็นที่พึ่งแห่ง
ธรรมท้ังปวง 

 

๓.๒ หน้าที่ของสติ  
 

โดยท่ัวไปแล้วสติมีหน้าท่ีควบคุมกาย วาจา ใจ ความเป็นปกติของจิตไว้ให้เป็นไปตามท่ี
ต้องการของตนโดย ไม่หลงลืม สติในระดับท่ีต่างกันจะมีหน้าท่ี ท่ีแตกต่างกันออกไปบางส่วน คือ  

๑) หน้าท่ีของสติในระดับสัญชาตญาณหรือสติในระดับธรรมชาติ สติในระดับนี้มีหน้าท่ี
หลักอยู่ ๔ อย่างคือ (๑) ควบคุมดูแลการแสวงหาอาหารให้เพียงพอและเหมาะสม  (๒) ควบคุมการ
แสวงหาท่ีอยู่อาศัยท่ีปลอดภัย (๓) ควบคุมการสนองตอบต่อการสืบเผ่าพันธุ์ของตนเอง (๔) ควบคุมตน
ให้พ้นภัยหรือการหนีให้พ้นจากภัยอันตรายต่าง ๆ 

๒) หน้าท่ีของสติ ในระดับการฝึกกรรมฐาน : สติในระดับนี้มีหน้าท่ีอยู่ ๔ อย่างคือ 
(๑) ดึงอารมณ์มาสู่จิต เหนี่ยวอารมณ์ไว้กับจิต คุมหรือกํากับจิตไว้กับอารมณ์ ตรึง

อารมณ์ไว้กับจิต ไม่ยอมให้ลอยผ่านหรือคลาดกันไป 
(๒) ดึงเอาจิตมากํากับไว้กับส่ิงท่ีต้องการหรือส่ิงท่ีควรจะเกี่ยวข้อง ทําให้ส่ิงนั้นอยู่ใน

การรับรู้ของจิต ไม่หลุดลอยหล่นหายหรือพลัดกันไปเสีย 
(๓) ควบคุมสภาพอันเป็นปกติขงจิตไว้ และมีหน้าท่ีจับอารมณ์ไว้ให้กุศลธรรมท้ังหลาย

ทําหน้าท่ีได้อย่างสมบูรณ์ 
(๔) มีความไม่หลงลืม (อสมฺโมหนรสา) มีเหตุ คือความจําได้แม่นยํามั่นคง มีผล คือ 

รักษาอารมณ์ 
 

                                                             

ที.อ.(ไทย) ๒/๕๑๕. 



๗๑ 

สติ มีหน้าท่ีไม่หลงลืมในการคอยควบคุมกาย วาจา ใจ สติในระดับท่ีต่างกันจะทําหน้าท่ี
แตกต่างกันไปบางส่วน คือ สติในระดับการฝึกกรรมฐานนั้น จะทําหน้าท่ีได้ละเอียดและชัดเจนกว่า มี
ความต่อเนื่องการทําหน้าท่ีมากกว่า มีพลังในการกระทําหน้าท่ีนั้นหนักแน่นและมั่นคงกว่า มีความ
รวดเร็วว่องไวกว่า การทําหน้าท่ีของสติในระดับนี้เอง เป็นสาเหตุหนึ่งท่ีทําให้สติมีพลังท่ีสูงขึ้น จึง
สามารถนําปัญญามาใช้ได้มากขึ้น 

 

๓.๓ ลักษณะของสติ  
 

สติมีลักษณะ คือ แนบชิด (อารมณ์) เช่น รู้อารมณ์ของตนเองว่าดีหรือไม่ดี เป็นต้น ในคัม
ถีร์อัฏฐสาลินี ได้อธิบายลักษณะของสติไว้ว่า “สติมีลักษณะแนบชิดอารมณ์ มีหน้าท่ีไม่หลงลืม มี
ประโยชน์ในการระแวดระวัง รักษา หรือมีภาวะมุ่งหน้าสู่อารมณ์เป็นงานเฉพาะหน้า มีความจําได้
หมายรู้มั่นคงเป็นทางดําเนินหรือมีสติปัฏฐานในกาย เป็นต้น เป็นทางดําเนิน แต่พึงเข้าใจว่า สตินั้น
เป็นประตูเสาระเนียด เพราะต้ังอยู่ในอารมณ์อย่างมั่นคง และเป็นดุจนายประตู เพราะคอยระวังรักษา

ประตู มีประตู คือ ดวงตา เป็นต้น  
 

ลักษณะของสติท่ีอธิบายไว้ครบลักษณะ ปรากฏอยู่ในธัมมสังคณีและวิภังค์ในพระอภิธรรม

ปิฎก กับขุททกนิกายจูฬนิเทศ อยู่ ๖ ลักษณะ คือ  
๑) ระลึกนึกถึง (อนุสฺสติ หมายถึง ระลึกย้อนหลัง) เช่น ระลึกถึงทานท่ีได้บริจาคไปแล้ว 
๒) ระลึกได้ ระลึกไว้ (ปฏิสฺสติ หมายถึง เพียงเพื่อให้รู้ไว้เท่านั้น) เช่น เห็นแล้วมีสติระลึก

ได้ 
๓) เตือน (สรณตา หมายถึง เตือนให้ระลึกได้) เช่น เมื่อพบเห็น ได้ยินส่ิงหนึ่ง ก็ชวนให้

ระลึกถึงอีกส่ิงหนึ่งขึ้นมา 
๔) จําได้ ทรงไว้ (ธารณตา หมายถึง การจําไว้ การทรงไว้ ความทรงจํา) เช่น การจําคําส่ัง

สอน 
๕) แนบชิดอยู่กับอารมณ์ (อปิลาปนตา หมายถึง ความแนบชิดอยู่กับอารมณ์เสมอ) เช่น รู้

อารมณ์ตนเองว่าดี ไม่ดี 
๖) ไม่หลงลืม (อสมฺมุสนตา) หมายถึง ความไม่หลงลืม ความไม่ประมาท เช่น ไม่    

ประมาทในการขับรถ ไม่ประมาทจึงรีบทําดี 
 

ส่วนจําลอง ดิษยวณิช กล่าวว่าสติมีลักษณะท่ีสําคัญอยู่ ๓ ประการ คือ ๑) สติมีลักษณะ
ตักเตือน คือ เตือนให้นึกได้หรือระลึกได้ คือ การนึกได้หรือระลึกได้ในกุศลธรรมท่ีไม่มีโทษหรืออกุศล
                                                             

ธนิต อยู่โพธ์ิ, สติปัฏฐานส าหรับทุกคน, หน้า ๒๖. 

เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๒๓. 



๗๒ 

ธรรมท่ีมีโทษ  ๒) สติมีลักษณะถือเอาไว้ คือ การเลือกเอาแต่ธรรมท่ีเป็นประโยชน์หรืออุปการะส่ิงใดท่ี
ไม่เป็นประโยชน์และไม่มีอุปการะก็จะไม่ถือเอาไว้หรือตัดออก และ ๓) สติมีลักษณะแนบชิด คือ ช่วย
ให้จิตแนบแน่นอยู่กับอารมณ์อันใดอันหนึ่ง จิตจะไม่ลอยฟุูงซ่าน จิตจะจ้องและจับแน่นอยู่กับอารมณ์
ของวิปัสสนากรรมฐาน คือ รูปกับนาม เป็นลักษณะพิเศษเฉพาะในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน และ
การทําให้จิตแนบชิดหรือแนบแน่นอยู่กับรูปนามท่ีกําลังกําหนดอยู่ เมื่อสติแนบชิดและจดจ่ออยู่กับ

อารมณ์ในลักษณะนี้ ผลท่ีตามมาคือ สมาธิ (ขณิกสมาธิ: สมาธิชั่วขณะหนึ่ง) หรือความต้ังมั่นแห่งจิต  
 

๓.๔ ประเภทของสติ 
 

ประเภทของสติแบ่งได้ตามระดับของสติและคุณลักษณะของสติอยู่ ๒อย่าง คือ 
 

๑) ประเภทของสติท่ีแบ่งตามระดับของสติ มี๒อย่างคือ (๑) สติตามธรรมชาติ คือ สติตาม
สัญชาตญาณการอยู่รอดของมนุษย์และสัตว์ เป็นสติท่ีมีส่ิงมีชีวิตสําหรับการดํารงชีวิตอยู่ (๒) สติจาก
การฝึกฝน คือ สติท่ีเกิดจากการฝึกฝนตนเอง ด้วยระบบการฝึกฝนพัฒนาสติหรือการฝึกกรรมฐาน ซึ่ง
จะเป็นสติท่ีมนุษย์ใช้สําหรับการมีชีวิตท่ีดี (ทุกข์น้อยลง) มีคุณค่า (สมกับความเป็นมนุษย์) มากขึ้น 
เริ่มต้นจากการมีสติในการรักษาพฤติกรรมทางกายและวาจาท่ีดี (มีศีล) การมีสติในการตั้งจิตจดจ่อใน
สภาวะท่ีเป็นจริงของส่ิงหนึ่ง ๆ ในขณะหนึ่ง ๆ (มีสมาธิ) และการสติพิจารณาส่ิงต่าง ๆ เหล่านั้นด้วย
ความเข้าใจอย่างแจ่มแจ้ง (มีปัญญา) หรือมีการพิจารณาโดยแยบคาบ (โยนิโสมนสิการ) 

 

๒) ประเภทของสติท่ีแบ่งตามลักษณะของสติ มี ๒อย่างคือ (๑) สัมมาสติ คือ สติท่ีเกิดจาก
จิตท่ีเป็นกุศล (ดีงาม) ผลของสติก็จะเป็นประโยชน์ท้ังต่อตนและผู้อื่นในระดับท่ีสูงกว่า คือ สติในระดับ
การฝึกพัฒนาสติ ท่ีเรียกว่า สัมมาสติ สติในสติปัฏฐาน ๔หรือสติในมรรค ๘ และ (๒) มิจฉาสติ คือ สติ
ท่ีเกิดจากจิตอันเป็นกุศลช่ัวร้าย ผลของสติก็จะเป็นโทษต่อตนเองและผู้อื่น อีกความหมายหนึ่ง มิจฉา
สติ หมายถึง สติท่ีไม่อยู่กับความเป็นจริงในปัจจุบัน เป็นสติท่ีเอาจิตไปติดพันอยู่กับอารมณ์หรือส่ิงอัน
เป็นอดีตท่ีผ่านไปแล้ว หรือสติท่ีก้าวข้ามไปเพ้อฝันคาดหวังอยู่กับอนาคตท่ียังไม่มาถึง หรืออาจจะไม่
มาถึง 

๓.๕ ประโยชน์ของสติ 
 

พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ)  ได้กล่าวถึง ประโยชน์ของสติไว้ ๖ อย่างคือ 
 

                                                             

จําลองดิษยวนิช, วิปัสสนากรรมฐานและเชาว์อารมณ์,  (เชียงใหม่ :โรงพิมพ์แสงศิลป์, ๒๕๔๓) , 
หน้า ๒๔-๑๓๘. 

พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) ,วิปัสสนากรรมฐาน ภาค ๒ ,(กรุงเทพมหานคร : 
อมรินทร์ พร้ินต้ิง กรุ๊ฟ จํากัด, ๒๕๓๒), หน้า ๑๗๙. 



๗๓ 

๑) สติ โลกสฺมึชาคโร : สติปลุกให้คนต่ืนอยู่ในโลก ไม่ให้คนหลับ ไม่ให้คนประมาท  
๒) สติมโต สทาภทฺทํ: คนมีสติมีความเจริญทุกเมื่อ หมายความว่า ถ้ามีสติแล้วจะทําอะไร 

ๆ ก็ไม่พลาด เช่น จะดูหนังสือก็จําได้ง่าย จะทํางาน รักษาศีลฟังธรรม เจริญกรรมฐานก็ได้ ผลดีและ
เต็มเม็ดเต็มหน่วย 

๓) สติมา สุขเมธติ : คนมีสติย่อมได้รับความสุข หมายความว่า ความสุขต่าง ๆ ของโลก 
เช่น สุขเกิดแต่ความมีทรัพย์ สุขเกิดแต่จ่ายทรัพย์บริโภค สุขเกิดแต่ความไม่มีหนี้ สุขเกิดแต่การ
ประกอบการงานท่ีปราศจากโทษ ก็ต้องอาศัยสติเป็นสําคัญ ท้ังนั้น ถ้าปราศจากสติแล้วสุขต่าง ๆ 
เหล่านี้จะไม่เกิดขึ้นได้เลย     

๔) สติมโต สุเวเสยฺโย : การมีสติเป็นผู้ประเสริฐทุกวัน หมายความว่า ชีวิตประจําวันของ
แต่ละบุคคลต้องดําเนินชีวิตอย่างมีสติเป็นประจําทุกวัน การงานนั้น ๆ จึงจะได้ผลเรียบร้อย และ
ผลิตผลสมความต้ังใจ 

๕) รกฺขมาโน สโตรกฺเข : ผู้รักษาต้องมีสติรักษา หมายถึง ผู้รักษาทรัพย์สมบัติภายนอกท้ัง
ท่ีมีวิญญาณครองและไม่มีวิญญาณครอง เช่น เส้ือผ้า เงินทอง บ้านช่อง เรือนชาน เรือกสวน ไร่นา 
ช้างม้า วัวควาย เป็นต้น ก็ต้องมีสติท้ังนั้น ถ้าปราศจากสติ ก็ต้องได้รับความเดือนร้อนนานับประการ 
เช่น ไฟไหม้ ของหาย ถูกขโมยลัก ไปก่อความเดือดร้อนให้แก่เพื่อนบ้าน  เป็นต้น แม้สมบัติภายใน คือ 
พระธรรม นับต้ังแต่ ทาน ศีล ภาวนา เป็นต้น ก็ต้องอาศัยสติ ท้ังนั้นจึงจะสามารถรักษาได้ดี บําเพ็ญได้
ดี  

๖)  อุฏฺานวโต สติมโต : แม้ผู้ต้องการยศท้ัง ๖ คือ โภคยศ (ยศ คือ โภคสมบัติ) อิสสริย
ยศ (ยศ คือ ความเป็นใหญ่) กิตติยศ (ยศ คือ เกียรติ) สัมมานยศ (ยศ คือ ความนับถือ) วรรณยศ (ยศ 
คือ การยกย่องสรรเสริญ) ปริวานยศ (ยศ คือ ความเป็นผู้มีบริวารมากและซื่อสัตย์ จงรักภักดี กตัญญู
กตเวท)ี ก็ต้องอาศัยคุณธรรม ๗ประการ ในคุณธรรม ๗ ประการนั้น ก็มีสติอยู่ด้วย คือ อุฏฐานะ (มี
ความขยันต่อกิจการงานทุกอย่าง) สติ (มีสติรอบคอบ) สุจิกัมมะ (มีการงานสะอาดเรียบร้อย) นิสัมม
การี (ใคร่ครวญให้ดีเสียก่อนแล้วจึงทําลงไป) สัญญตะ (มีความสํารวมระมัดระวังให้มากและดีท่ีสุด) 
อัปปมัตตะ (ความไม่ประมาท) ธัมมชีวี (เป็นอยู่โดยอาศัยธรรมเป็นเรือนใจ คือ จะประกอบอาชีพอะไร 
ๆ ก็ตามไม่ยอมให้ผิดศีลธรรม ไม่ยอมให้ผิดกฎหมายของบ้านเมือง ไม่ยอมทําลายประเทศชาติ ศาสนา
เป็นอันขาด)  

 

นอกจากนี้พระธรรมธีรราชมหามุนี ได้กล่าวถึงประโยชน์ของสติตามแนวปฏิบัติธรรมไว้อีก 
๓ประการ คือ ๑) สติธรรมมีอุปการะมากท้ังคดีโลก คดีธรรม๒)สติเป็นกําลังสําคัญในการปฏิบัติธรรม



๗๔ 

ท้ังขั้นต่ํา ขั้นกลาง ขั้นสูงและ ๓) สติเป็นทางสายกลาง สามารถนําผู้ปฏิบัติให้รีบรัดเข้าสู่มรรค ผล 

นิพพาน  
ผู้มีสติย่อมมีปัญญา ๓ได้แก่ 
๑) ปัญญาในการเรียนรู้ คือ ปัญญาจากการฟัง พูด อ่าน เขียน และจากประสบการณ์การ 

ลองผิดลองถูกด้วยตนเอง ซึ่งปัญญาชนิดนี้จะทําให้สามารถเล้ียงชีวิตตนได้ในทางกาย 
๒) ปัญญาในการพิจารณาไตร่ตรอง คือ ปัญญาจากการคิดอย่างเป็นระบบด้วยหลักของ

เหตุและผลในสรรพส่ิงท้ังหลายและปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นรอบตัวเอง เพื่อหาความสัมพันธ์ระหว่างเหตุ
และผลนั้น ปัญญาชนิดนี้จะทําให้เกิดการค้นพบส่ิงต่าง ๆ ได้แก่ กฎธรรมชาติรอบ ๆ ตัวมนุษย์เอง 
และมนุษย์สมารถนําไปใช้ให้เกิดความสุขสบายแก่ชีวิตตนได้มากขึ้น 

๓) ปัญญาจากการตระหนักรู้หลักธรรมชาติความจริงของชีวิตมนุษย์และสรรพส่ิงท้ังหลาย
คือ 

๓.๑ มีความรู้เรื่องอนิจจัง (ความเปล่ียนแปรไม่แน่นอน) ทุกขัง (ความเป็นทุกข์ทนอยู่
ได้ยาก) อนัตตา (ความ ไม่มีตัวตนให้ยึดถือเอา) หรือ ตถตา (ส่ิงนั้นเป็นเช่นนั้นเอง)  

๓.๒ คลายความยึดมั่นถือมั่น ยึดถือในความเป็นตัวตน และปัญญาเหล่านั้นจะส่งผลให้
เกิดประโยชน์โดยตรงต่อชีวิตมนุษย์ ๒ระดับ คือ 

(๑) ระดับรูปธรรม ผู้มีสติย่อมมีชีวิตท่ีดีและมีความสุข 
(๒) ระดับนามธรรม ผู้ฝึกสติย่อมมีความสุขในชีวิตมากขึ้น 

ขอบข่ายของสติจะเป็นส่ิงท่ีเข้ามาเสริมให้เข้าใจความหมายของสติได้มากขึ้นและชัดเจน
ขึ้น เพราะขอบข่ายจองสติจะทําให้ความหมายของสติปรากฏได้ชัดเจนขึ้น จากความแตกต่างของ
ความหมายในขอบเขตตัวมันเอง คือ 

๑) บทบาทของสติ คือ การรักษาความเป็นปกติท่ีดีของพฤติกรรมทางกาย วาจา และ
ความปกติของจิตใจ 

๒) หน้าท่ีของสติ คือ การคอยควบคุมพฤติกรรมทางกาย วาจา ให้เป็นไปตามท่ีประสงค์ 
ไม่หลงลืม และการคอยควบคุมจิตใจให้เป็นไปตามท่ีสมควร 

๓) ลักษณะของสติ คือการแนบชิดกับ (อารมณ์) ส่ิงใดส่ิงหนึ่งในปัจจุบัน ขณะนั้นไม่คลาด
คลาย 

๔) ประเภทของสติ คือ สติท่ีเป็นสัญชาตญาณพื้นฐานตามธรรมชาติ และสติท่ีเกิดจากการ
ฝึกฝนให้มีพลังสูงขึ้น ซึ่งยังสามารถแบ่งประเภทได้ตามลักษณะคุณประโยชน์ได้อีกคือ สัมมาสติท่ี
ส่งผลท่ีดีให้เกิดข้ึนต่อตนและผู้อื่น และมิจฉาสติ คือ สติท่ีทําให้โทษต่อตนเองและผู้อื่น 

                                                             

พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ),วิปัสสนากรรมฐาน ภาค ๒,หน้า ๑๘๑. 



๗๕ 

๕) ประโยชน์ของสติ คือ สติมีประโยชน์ต่อชีวิตในทางรูปธรรม คือ ทําให้มีชีวิตท่ีดีขึ้น  

และในทางนามธรรม คือ มีความสุขในชีวิตมากขึ้น  
 
 
 
 
 

๔) ความหมายและบทบาทของสติในฐานะท่ีเป็นหนึ่งในอินทรีย์ทั้ง ๕ 
สติในฐานะ เป็นหนึ่งในอินทรีย์ทั้ง ๕ คือ ๑. ศรัทธา (สัทธินทรีย์) ๒. วิริยะ (วิริยินทรีย์) ๓. 

สติ (สตินทรีย์) ๔. สมาธิ (สมาธินทรีย์ ) ๕. ปัญญา (ปัญญินทรีย์) มีความสําคัญเป็นอย่างมากในการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรฐาน ตามแนวสติปัฏฐาน ๔  

 

ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค  ได้ให้ความหายของอินทรีย์ว่า ช่ือว่า อินทรีย์โดยความหมายว่า 
เป็นอธิบดี (ความเป็นใหญ่) กล่าวคือการครอบงํา เพราะครอบงําเสียซึ่งอัสสัทธิยะ (ความไม่เช่ือ) 
โกสัชชะ (ความเกียจคร้าน) ปมาทะ (ความประมาท) วิกเขปะ (ความฟุูงซ่าน) และสัมโมหะ (ความ
หลง) และช่ือว่าพละ โดยความหมายว่า ไม่หวั่นไหวเพราะ อกุศลธรรมท้ังหลายมีอัสสัทธิยะเป็นต้น
ครอบงําไม่ได้ 

 

พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)  ได้ให้ความหมายไว้ในหนังสือพุทธธรรมว่า อินทรีย์ 
แปลว่า สภาพที่เป็นใหญ่ในกิจของตน คือธรรมท่ีเป็นเจ้าการในการทําหน้าท่ีอย่างหนึ่ง ๆ ในท่ีนี้ 
หมายถึง เป็นเจ้าการใจการทําหน้าท่ีกําจัดกวาดล้างอกุศลธรรมซึ่งเป็นฝุายตรงข้าง เช่น ความเพียร
กําจัดความเกียจคร้าน ทําให้เกิดคสามพร้อมในการทํางานและปฏิบัติธรรมก้าวหน้าไปได้ 

 

พระไตรปิฏกอินทรียสังยุต สุทธิกวรรค เล่มท่ี ๑๙ หน้า ๒๘๒ ได้กล่าวถึงอินทรีย์ว่า “ณ ท่ี
นั้นแล พระผู้มีพระภาคได้ตรัสดังนี้ว่า ภิกษุท้ังหลาย อินทรีย์ ๕ ประการนี้ อินทรีย์ ๕ ประการ 
อะไรบ้าง คือ ๑) สัทธินทรีย์ อินทรีย์คือศรัทธา ๒ ) วิริยินทรีย์ อินทรีย์คือวิริยะ ๓ ) สตินทรีย์ อินทรีย์

                                                             

 พรพิศ ศิริวิสูตร, สติและวิธีการพัฒนาเพื่อการประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน,  
(เชียงใหม่: มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๕), หน้า ๔๐. 

พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค ,สมเด็จพระพุฒาจารย์  (อาจอาสภมหาเถร ) แปลและเรียบ
เรียง. พิมพ์คร้ังที๖่, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทธนาเพรสจํากัด, ๒๕๔๘), หน้า ๑๑๑๐. 

พระธรรมปิฎก  (ป. อ.ปยุตฺ โต) , พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม ,พิมพ์คร้ังที่ ๑๒,
(กรุงเทพมหานคร : จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๘๗๕. 



๗๖ 

คือ สติ ๔ ) สมาธินทรีย์ อินทรีย์คือสมาธิ และ ๕ ) ปัญญินทรีย์ อินทรีย์คือปัญญา ภิกษุท้ังหลาย 
อินทรีย์ ๕ ประการนี้” 

 

อินทรีย์ทั้งหลายเหล่านี้ มีหน้าท่ีของตนแตกต่างกันออกไป และนอกจากจะเป็นใหญ่ใน
หน้าท่ีแตกต่างกันแล้ว อินทรีย์เหล่านี้ยังเคร่งครัดในหน้าท่ีแห่งตน โดยไม่เข้าไปยุ่งปะปนกับหน้าท่ีแห่ง
อินทรีย์อื่น และก็ไม่ยอมให้อินทรีย์อื่นเข้ามาก้าวก่ายปะปนกับหน้าท่ีของตน เช่น เมื่อสัทธินทรีย์ซึ่งมี
หน้าท่ีเป็นใหญ่ในด้านความเล่ือมใสเกิดขึ้นแล้ว ก็ทําหน้าท่ีของตนอย่างเคร่งครัด คือ ทําหน้าท่ีเช่ือ
และเล่ือมใสก็มุ่งทําหน้าท่ีเช่ือและเล่ือมใสอย่างเดียว ในขณะท่ีสัทธินทรีย์กําลังทําหน้าท่ีของตนอย่าง
เคร่งครัดอยู่นี้ อินทรีย์อื่น ๆ ก็จะทําหน้าท่ีของตนอย่างเคร่งครัดอีกเช่นกัน คือ นิ่งเฉยไม่เข้าไปยุ่งเกี่ยว
ปะปน ไม่เข้าไปเป็นใหญ่ เพื่อความชัดเจน ในคัมภีร์ปปัญจสุทนี อรรถกถามัชฌิมนิกาย ได้กล่าวถึง
หน้าของอินทรีย์ไว้โดยละเอียดดังนี้ 

 

๑) สัทธินทรีย์ มีหน้าท่ีเป็นใหญ่ในด้านศรัทธา ความปลงใจเช่ือ หรือความเล่ือมใสยิ่ง ผู้
ปฏิบัติท้ังหลายจึงอาศัยกําลังศรัทธา คือ มีความเช่ือท่ีมีกําลังท่ีเข้มแข็ง เมื่อความเช่ือท่ีมีกําลังท่ี
เข้มแข็งแล้ว จะไม่มีอะไรมาลบล้างความเช่ือได้ เพราะความเช่ือมีเหตุมีผล เป็นความเช่ือท่ีหนักแน่น 
เป็นความเช่ือท่ีมีกําลัง ส่ิงอื่นไม่สามารถท่ีจะมาทําลายได้ กิเลสท้ังหลายก็จะมาทําลายศรัทธาความ
เช่ือนี้ไม่ได้ในขณะท่ีสัทธินทรีย์ทําหน้าท่ีแห่งตนเป็นการใหญ่นี้ อินทรีย์ทั้ง ๔แม้จะมีอยู่ในจิตใจ เมื่อยัง
ไม่ถึงไม่ใช่หน้าท่ีแห่งตนก็จะนิ่งเฉยอยู่ ปล่อยให้สัทธินทรีย์ทําหน้าท่ีอย่างเคร่งครัดไปตามลําพัง 

 

๒) วิริยินทรีย์ มีหน้าท่ีเป็นใหญ่ในด้านความเพียรความองอาจกล้าหาญ เมื่อเกิดข้ึนใจ
จิตใจ ก็จะทําหน้าท่ีในด้านความเพียร ความขยัน เช่น อยากจะปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานไปตลอดคืน
ยังรุ่งวันยังคํ่า ความเป็นความตายหรือความทรุดโทรมแห่งสังขารร่างกาย จะเป็นเช่นใด ไม่คํานึงถึง
ท้ังส้ิน ในขณะท่ีวิริยินทรีย์ทําหน้าท่ีแห่งตนเป็นการใหญ่นี้ อินทรีย์ทั้ง ๔แม้จะมีอยู่ในจิตใจ เมื่อยังไม่
ถึงไม่ใช่หน้าท่ีแห่งตนก็จะนิ่งเฉยอยู่ ปล่อยให้วิริยินทรีย์ทําหน้าท่ีอย่างเคร่งครัดไปตามลําพัง 
 

๓)  สตินทรีย์ มีหน้าท่ีหลักในด้านความระลึกได้ เมื่อเกิดข้ึนในจิตใจแล้วก็จะทําหน้าท่ีใน
ด้านระลึกได้ให้ทันกับปัจจุบัน โดยการบันดาลให้จิตใจเต็มไปด้วยความผ่องใสว่องไวเป็นพิเศษ เช่น 
ก่อนหน้านี้ขณะปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอยู่ ครูอาจารย์ก็พร่ําสอนว่าให้มีสติกําหนดพิจารณาให้เป็น
ปัจจุบัน แต่ก็ไม่สามารถระลึกให้เป็นปัจจุบันได้ แต่เมื่อสตินทรีย์ทําหน้าท่ีของตนก็จะทําให้บุคคล
สามารถระลึกได้กับปัจจุบัน ทันตามท่ีอาจารย์สอนได้ทุกระยะไป ในขณะท่ีสตินทรีย์ทําหน้าท่ีของตน
เป็นการใหญ่อยู่นี้ อินทรีย์ทั้ง ๔ แม้จะอยู่ในจิตใจแต่เมื่อยังไม่ใช้หน้าท่ีแห่งตนก็จะนิ่งเงียบเฉยอยู่ 
ปล่อยให้สตินทรีย์ทําหน้าท่ีอย่างเคร่งครัด ไปแต่ลําพัง 

 



๗๗ 

๔) สมาธินทรีย์ มีหน้าท่ีเป็นใหญ่ในด้านสงบไม่ฟุูงซ่าน เมื่อเกิดข้ึนในจิตใจก็ทําหน้าท่ีใน
ด้านความสงบ บันดาลใจให้เต็มไปด้วยความสงบระงับเป็นพิเศษ ในขณะท่ีสมาธินทรีย์ทําหน้าท่ีแห่ง
ตนเป็นการใหญ่อยู่นี้ อินทรีย์ทั้ง ๔ แม้จะอยู่ในจิตใจด้วยก็ตาม แต่เมื่อยังไม่ใช่โอกาสหน้าท่ีแห่งตน ก็
นิ่งเงียบเฉยอยู่ ปล่อยให้สมาธินทรีย์ทําหน้าท่ีอย่างเคร่งครัดไปตามลําพัง 
 

๕) ปัญญินทรีย์ มีหน้าท่ีเป็นใหญ่ในด้านความรู้แจ้ง โดยมีการสอดส่องธรรมปฏิบัติอย่าง
แรงกล้า เมื่อเกิดข้ึนในจิตใจแล้ว ก็ทําหน้าท่ีในด้านความรู้ความเข้าใจ บันดาลใจให้มีสภาพเปล่ียนไป
เป็นคนเจ้าปัญญา การท่ีปัญญินทรีย์เกิดข้ึนทําให้เกิดปัญญาสามารถเข้าใจอะไร ๆ ได้ดี ในขณะ
ท่ีปัญญินทรีย์ทําหน้าท่ีแห่งตนเป็นการใหญ่อยู่นี้ อินทรีย์ทั้ง ๔ แม้จะอยู่ในจิตใจด้วยก็ตาม แต่เมื่อยัง
ไม่ใช่โอกาสหน้าท่ีแห่งตน ก็นิ่งเงียบเฉยอยู่ ปล่อยให้ปัญญินทรีย์ ซึ่งมีอํานาจยิ่งใหญ่ เพราะสามารถ

ตัดสินใจอะไรได้ทุกกรณี ให้ทําหน้าท่ีอย่างเคร่งครัดไปตามลําพัง  
 

ด้วยเหตุท่ีอินทรีย์ทั้ง ๕ มีความเป็นใหญ่ในหน้าท่ีแตกต่างกัน และจะทําหน้าท่ีของตน
อย่างเคร่งครัดไม่เข้าไปยุ่งเกี่ยวปะปนในหน้าท่ีแห่งอินทรีย์อื่น พร้อมท้ังไม่ยอมให้อินทรีย์อื่นเข้ามายุ่ง
เกี่ยวปะปนในหน้าท่ีของตน ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน จึงเน้นสอนให้พยายามปรับปรุงตกแต่ง
อินทรีย์ทั้ง ๕ ให้มีปริมาณเสมอกัน  เท่าท่ีสามารถกระทําได้  ท้ังนี้ก็เพราะว่า เมื่ออินทรีย์ใดอินทรีย์
หนึ่ง ซึ่งมีสภาพเคร่งครัดในหน้าท่ีของตนเป็นการใหญ่เรื่อยไปไม่หยุดยั้งจนกระท่ังมีประมาณการ
เกินไปแล้ว อินทรีย์อื่นก็จะนิ่งเฉย เพราะไม่มีโอกาสได้แสดงอํานาจแห่งตน เมื่อเป็นเช่นนี้  การปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานของบุคคลก็จะไม่เกิดขึ้น ในคัมภีร์สารัตถัปปกาสินีอรรถกถาสังยุตตนิกาย กล่าวถึง
เรื่องปรับปรุงตกแต่งอินทรีย์ทั้ง ๕ ไว้ด้วยดังนี้ 

 

บุคคลผู้เจริญกรรมฐาน ควรปรับปรุงตกแต่งอินทรีย์ทั้งสัทธินทรีย์ให้เสมอกันคือ ให้มี
ปริมาณเท่ากัน ท้ังนี้ก็โดยเหตุท่ีว่า เมื่ออินทรีย์คือศรัทธาหรือสัทธินทรีย์เข้าทําหน้าท่ีอย่างเต็มท่ีแล้ว 
อินทรีย์อื่นย่อมมีกําลังน้อย วิริยินทรีย์ไม่สามารถทําหน้าท่ีในด้านความเพียรได้ สตินทรีย์ไม่สามารถ
ทําหน้าท่ีในความระลึกได้ สมาธินทรีย์ไม่สามารถทําหน้าท่ีในด้านความสงบ ความไม่ฟุูงซ่านได้ 
และปัญญินทรีย์ก็ไม่สามารถทําหน้าท่ีในด้านสอดส่องสภาพธรรมชาติท้ังหลายได้ โดยนัยเดียวกัน คือ 
เมื่อวิริยินทรีย์ เข้าทําหน้าท่ีมีกําลังอย่างเต็มท่ีแล้ว อินทรีย์อื่นย่อมมีกําลังน้อยถอยลงไป สามารถท่ีจะ
เข้าทําหน้าของตนได้เช่นกัน และเมื่อสตินทรีย์ สมาธินทรีย์ทําหน้าท่ีอย่างเต็มท่ีแล้ว อินทรีย์อื่น ๆ ก็
ย่อมีกําลังน้อยถอยลงไป ไม่สามารถท่ีจะเข้าทําหน้าของตนในขณะนั้นได้อีกเหมือนกัน เพราะเหตุนั้น 
จึงควรปรับปรุงตกแต่งอินทรีย์ทั้งหลายให้ทําหน้าท่ีโดยเสมอกัน 

 

                                                             

พระพรหมโมลี (วิลาศ  ญาณวโร), วิมุตติรัตนมาลี,  เล่ม ๑, (กรุงเทพมหานคร : ดอกหญ้า, 
๒๕๔๕), หน้า ๓๑๙. 



๗๘ 

ในการปรับปรุงตกแต่งอินทรีย์ทั้ง ๕ ให้เสมอกันนี้ คัมภีร์วิสุทธิมรรคกล่าวว่า “วิเสสโตป
เนตฺถสทฺธาปญฺญาน สมาธิวีริยานญจสมตํปสํสนฺต ” คือ การมีความสมดุลระหว่างศรัทธากับปัญญา 
และความสมดุลระหว่างสมาธิกับวิริยะ ซึ่งสามารถแสดงได้ดังนี้ 

๑) สัทธินทรีย์กับปัญญินทรีย์ ศรัทธา คือ ความเช่ือและปัญญา คือความเข้าใจท้ังสอง
อย่างต้องสมดุลกัน ถ้ามีความเช่ือแต่ไม่มีความเข้าใจส่ิงท่ีตนเองเช่ืออย่างถูกต้อง หมายถึง ไม่เข้าใจใน
เหตุและผลว่าส่ิงนี้ควรเช่ือหรือไม่ ก็จะกลายเป็นคนงมงาย เช่ือทุกส่ิงทุกอย่างท่ีได้รับฟังมา บุคคลท่ีมี
ปัญญาอันเป็นการวิเคราะห์วิจารณ์อย่างมากโดยปราศจากศรัทธา ก็มักเป็นคนท่ีตรึกตรองมากเกินไป 
ส่งผลให้ไม่เช่ือถือส่ิงใดเพราะฉะนั้น ศรัทธากับปัญญาจึงต้องควบคู่สมดุลกัน การท่ี   ปรารถนานิยม
เช่นนี้ ก็โดยเหตุผลท่ีว่า ตามธรรมดาคนท่ีศรัทธาแก่กล้า ย่อมเป็นผู้ปราศจากปัญญาหรือมีปัญญาน้อย 
คิดจะเช่ือเล่ือมใสอะไรก็มักเช่ือเล่ือมใสอย่างง่ายดายโดยไม่มีเหตุผลอะไรทั้งส้ิน ในขณะท่ีคนท่ีมี
ปัญญามากตามธรรมดามักเป็นคนไม่ค่อยมีศรัทธา ไม่ค่อยเช่ือถือและเล่ือมใสอะไรง่าย ๆ เหมือน
กับคยอื่น มักถูกคนท้ังหลายตําหนิว่าเป็นคนดึงดันและหัวดื้อ โดยหารู้ตามความเป็นจริงไม่ว่า “เกราฏ
ปกขํภชติ เภสชชสมิฏฐิโต วิย โรโค อเตกิจฺโฉ โหติ ” คือ ธรรมชาติของเขาชอบให้เหตุผลอันเป็นของ
ตน ถ้าไม่ชอบกับเหตุของตนแล้ว ก็ยากท่ีจะปลงใจเช่ือและเล่ือมใสลงไปได้ง่าย ๆ ย่อมจะถกเถียง
คัดค้านท้ังปากและใจ แต่ถ้าชอบกับเหตุของตนแล้ว เขาจักปลงใจเช่ือและเล่ือมใสอย่างแรงกล้าไม่มี
ใครที่จะสามารถทัดทานได้ เมื่อเอาธรรมชาติของคนมีศรัทธากับคนมีปัญญาท้ังสองนี้มาเปรียบเทียบ
กับอินทรีย์แล้ว ก็จะทําให้เห็นได้อย่างเด่นชัดว่า สัทธินทรีย์กับปัญญินทรีย์ ท้ังสองนี้ต่างทําหน้าท่ี
ต่างกัน คือ เช่ือง่ายกับเช่ือยาก หากไม่ปรับให้เสมอกันแล้วจะเกิดความยุ่งยาก แต่ถ้าได้มีการปรับปรุง
ตกแต่งให้เสมอกันเป็นอันดีแล้ว ความผ่องแผ้วแห่งการบําเพ็ญวิปัสสนากรรมฐานของโยคีบุคคล ก็
ย่อมจะเกิดขึ้นอย่างง่ายดาย 

๒) สมาธินทรีย์กับวิริยินทรีย์  วิริยะกับสมาธิต้องสมดุลกัน ถ้าความเพียรมากกว่าสมาธิ 
ย่อมส่งผลให้ฟุูงซ่าน แต่ถ้าสมาธิมากกว่าความเพียรย่อมส่งผลให้เกิดความง่วงเหงาหาวนอน ดังนั้น จึง
มีการสอบอารมณ์ในแต่ละวันเพื่อปรับอินทรีย์ของนักปฏิบัติ กล่าวคือ คนท่ีมีสมาธิกล้าตามธรรมดา
ย่อมเป็นผู้มีความเพียรน้อย ไม่ค่อยจะสนใจต่อส่ิงท้ังหลาย อันเป็นเหตุให้เกิดความเกียจคร้านครอบงํา
ได้ง่าย เพราะสมาธิเป็นผู้ฝักฝุายต้านความเกียจคร้าน ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ผู้ท่ีมีสมาธิกล้า
ย่อมนั่งหลับตากําหนดบทพระกรรมฐานอยู่ได้นานเกินกว่าความต้องการ ส่วนคนท่ีมีความเพียรกล้า
ตามธรรมดามักเป็นคนท่ีมีสมาธิน้อย ไม่ค่อยมีความสงบภายในจิตใจเป็นเหตุให้ความฟุูงซ่านเจ้า
ครอบงําได้ง่าย เพราะวิริยะหรือความเพียรมักฝักใฝุอุทธัจจะ คือ ความฟุูงซ่าน ในการการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานผู้ท่ีมีความเพียรกล้าย่อมนั่งหลับตากําหนด พระกรรมฐานอยู่ได้ไม่นาน มักเป็นคน
ชอบลุกขึ้นเดินจงกรมอย่างไม่รู้จักเหน็ดเหนื่อย  เมื่อเอาธรรมชาติของคนมีสมาธิดีกับคนมีความเพียร
มาเปรียบเทียบกับอินทรีย์แล้ว ก็จะทําให้เห็นได้อย่างเด่นชัดว่า สมาธินทรีย์กัยวิริยินทรีย์ทั้งสองนี้ต่าง



๗๙ 

ก็ทําหน้าท่ีแตกต่างกัน คือ ชอบสงบกับชอบฟุูงซ่าน หากไม่ปรับให้เสมอกันแล้ว ก็จะเกิดความยุ่งยาก 
โดยเหตุท่ีต่างฝุายต่างก็จะดึงดันทําหน้าท่ีของตนไม่หยุดยั้ง ส่งผลให้วิปัสสนากรรมฐานท่ีปฏิบัติอยู่ไม่
เจริญก้าวหน้า แต่ถ้ามีการปรับปรุงตกแต่งให้ได้ส่วนสมดุลเสมอกัน ความผ่องแผ้วแห่งการบําเพ็ญ
วิปัสสนากรรมฐานของบุคคล ก็ย่อมจะบังเกิดขึ้นได้โดยง่าย 

๓) สตินทรีย์ยิ่งมากเท่าไรยิ่งดี ในส่วนท่ีว่าสตินทรีย์มากเท่าไรยิ่งดีนั้น ก็ด้วยเหตุผลท่ีว่า 
ตามธรรมดาสติย่อมเป็นธรรมท่ีปรารถนาในท่ีท้ังปวง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การเจริญวิปัสสนากรรมฐาน
ในพุทธศาสนามักถูกยกย่องสรรเสริญว่าเป็นตัวเอก ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจําจะต้องเจริญสติ คือ 
ปลูกสติให้มีความระลึกได้ทันปัจจุบันอยู่ตลอดเวลา ท้ังนี้ก็เพราะสตินทรีย์ทําหน้าท่ีไม่ขัดกับอินทรีย์
อื่น นอกจากนี้ยังค่อยช่วยตามรักษาจิตใจเมื่อถูกอินทรีย์อื่นรบกวนด้วย ยกตัวอย่างเช่นในกรณี
ดังต่อไปนี้ 

เมื่อสัทธินทรีย์ทําหน้าท่ีให้บุคคลเกิดความเช่ือความเล่ือมใสศรัทธาอยู่อย่างเดิมทุกวัน ๆ 
เมื่อเช่ือและเล่ือมใสหนัก ๆ เข้า ก็จะทําให้จิตใจตกไปสู่อํานาจแห่งอุทธัจจะ คือ ความฟุูงซ่านซึ่งเป็น
การฝักใฝุด้านอกุศลธรรม 

เมื่อปัญญินทรีย์เข้าหน้าท่ีบันดาลให้เกิดความเพียรอย่างแรงกล้า ไม่ว่าจะเป็นเวลานานกี่
วันกี่คืนก็เฝูาแต่ขยันหมั่นเพียร ใคร่จะบําเพ็ญธรรมปฏิบัติกรรมฐานไปอย่างนั้น เมื่อขยันหมั่นเพียร
หนัก ๆ เข้า ก็จะทําให้จิตใจตกไปสู่อํานาจแห่งอุทธัจจะความฟุูงซ่าน เช่นกัน 

เมื่อวิริยินทรีย์ทําหน้าท่ีบันดาลให้เกิดความฉลาดปราดเปรื่อง ให้รอบรู้ไปหมดทุกเรื่อง
นาน ๆ เข้าก็เลยทําให้จิตตกไปสู่อํานาจแห่งอุทธัจจะความฟุูงซ่าน อันเป็นการผ่ายอกุศลธรรมอีก
เหมือนกัน 

เมื่อสมาธินทรีย์ทําหน้าท่ีบันดาลให้เกิดความสงบนิ่งเฉยอยู่ ไม่ยุ่งเกี่ยวกับอะไรทั้งส้ิน 
ปราศจากความเคล่ือนไหวและว่องไว นาน ๆ เข้าก็เลยทําให้จิตตกไปสู่อํานาจแห่งโกสัชชะความเกียจ
คร้าน อันเป็นฝุายอกุศลธรรมเช่นกัน 

ในเวลาท่ีจิตตกไปสู่อํานาจแห่งอุทธัจจะความฟุูงซ่านและโกสัชชะความเกียจคร้าน ซึ่งเป็น
ฝุายอกุศลธรรมเพราะถูกอินทรีย์ทั้ง ๔ รบกวนนั้น จะมีสติหรือสตินทรีย์ซึ่งทําหน้าท่ี คอยช่วยฉุดดึง
ขึ้นมาและช่วยตามรักษา สตินทรีย์หรืออินทรีย์ คือ สติ จึงเป็นธรรมอันพึงปรารถนาในท่ีทุกสถานใน
กาลทุกเมื่อ ด้วยเหตุนี้ ในคัมภีร์ปรมัตถทีปนี อรรถกถาขุททกนิกาย ท่านพระอรรถกถาจารย์จึง
พรรณนาคุณแห่งสติไว้อย่างกว้างขวาง โดยยกเอาพระพุทธพจน์ บทพระบาลีมาอ้างว่า  “สติญฺจขฺวาหํ
ภิกฺขเวสพฺพตฺถกํวทามิ ” ซึ่งแปลว่า ดูกรเธอผู้มีปกติเห็นภัยใยวัฏสงสารทั้งหลายเราตถาคตกล่าว
สรรเสริญสติว่าเป็นธรรมท่ีให้สําเร็จประโยชน์ทุกอย่างดังนี้เป็นต้น โดยเหตุผลดังกล่าว พระวิปัสสนา



๘๐ 

จารย์ผู้เป็นบัณฑิตในทางบอกวิปัสสนากรรมฐานท้ังหลาย จึงปรารถนานิยมความมากมายแห่งสติ โดย

กล่าวคําเป็นคติในการปฏิบัติว่า “สตินทรีย์ยิ่งมากเท่าไรยิ่งดี”  
เมื่อเป็นเช่นนี้ สติ จึงเป็นท่ียึดเหนี่ยวจิตใจ ใจท่ียึดเหนี่ยวของธรรมท่ีเป็นใหญ่ในการทํา

หน้าท่ีแต่ละอย่าง (ได้แก่ อินทรีย์ทั้ง ๕ คือ ศรัทธินทรีย์ วิริยินทรีย์ สตินทรีย์ สมาธินทรีย์และปัญญิ
นทรีย์) เมื่อสติเป็นท่ียึดเหนี่ยวแห่งใจ ฉะนั้น สติ จึงเป็นท่ียึดเหนี่ยวแห่งธรรมท่ีเป็นใหญ่ในการทํา
หน้าท่ีแต่ละอย่างด้วย ดังท่ีพระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า ดังนี้ 

ใจเป็นท่ียึดเหนี่ยวของอินทรีย์ ๕ สติเป็นท่ียึดเหนี่ยวแห่งใจ  

วิมุตติเป็นท่ียึดเหนี่ยวแห่งสติ  และนิพพานเป็นท่ียึดเหนี่ยวแห่งวิมุตติ  
 

๒.๔.๒ ขันติธรรม 
 

หลักขันติธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาทท่ีประกอบไปด้วยความพยายามท่ีต้องอาศัย
ความอดทนเป็นองค์ประกอบไม่ว่างานช้ินนั้นจะเป็นงานเล็กหรืองานใหญ่ท่ีสําเร็จขึ้นมาได้นอกจากจะ
ใช้สติปัญญาเป็นตัวนําแล้วต้องอาศัยคุณธรรมเป็นพื้นฐานจึงจะสําเร็จได้คุณธรรมข้อนี้คือขันติถ้าการ
กระทําท่ีขาดขันติย่อมจะทําให้การงานนั้นไม่สามารถรถสําเร็จลงได้เพราะขันติถือเป็นหลักคุณธรรม
สําหรับการต่อต้านความท้อถอยหดหู่ขันติเป็นแรงขับเคล่ือนให้เกิดความขยันดังนั้นความสําเร็จของ
การกระทําทุกช้ินเช่นการทํางานการเรียนแม้กระท่ังความอดทนทางจิตใจจะต้องอาศัยซึ่งความอดทน
เป็นท่ีพึ่งท้ังนั้นความสําเร็จจึงมีขันติเป็นเครื่องประกอบท้ังท่ีรู้ตัวและไม่รู้ฉะนั้นขันติจึงเป็นส่ิงท่ีมี
ความสําคัญยิ่ง 

 

๑) ความหมายหลักขันติ 
ขันติ ถือเป็นหลักสําคัญในการปฏิบัติในกิจกรรมการงาน ท้ังท่ีเป็นชีวิตของตัวเองและ

เกี่ยวเนื่องกับบุคคลอื่น ในหัวข้อนี้จึงเริ่มจากการศึกษาความหมายของขันติ ในพระพุทธศาสนา 
เพื่อให้เกิดความเข้าใจ ดังอธิบายต่อไปนี้ 

ขันติ หมายถึง ความอดทนหรืออดกล้ันต่อความจําเป็นสําหรับชีวิต๔ อย่างด้วยกันคือ 

                                                             

สุภีร์ สุดสวน, วิเคราะห์วิธีการปรับอินทรีย์ให้สมดุลในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติ
ปัฏฐาน๔,(มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๕๑), หน้า ๕๖-๕๙. 

สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๖๘/๒๓๘. 

อ้างแล้ว. 

สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๗๐/๒๓๘. 

สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๗๑/๒๓๘. 



๘๑ 

๑) อดกล้ันต่อความเป็นไปตามธรรมชาติเช่น ความร้อนความหนาวเย็น ลมแดด เป็นต้น
ซึ่งเป็นส่ิงท่ียากจะหลีกเล่ียงได้แต่ต้องอดกล้ันด้วยการทําจิตใจไม่ให้เป็นทุกข์ขึ้นมา 

๒)อดกล้ันต่อความเจ็บไข้ได้ปุวยถํ้าไม่รู้จักอดกล้ันหรือเฉยได้ก็เท่ากับกินของแสลงทําให้
สูญเสียกําลังใจหรือต้องอดกล้ันทําให้เกิดความรู้สึกเป็นทุกข์ทรมานเพิ่มข้ึนอีก อย่างนี้ไม่มีประโยชน์
อะไรจึงต้องอดกล้ันต่อความเจ็บไข้ได้ปุวย 

๓) อดกล้ันต่อการอยู่ร่วมกันซึ่งมีท้ังคนพาลหรือคนบ้า การกระทําของคนเหล่านี้ทําให้
ต้องใช้ความอดทนอดกล้ันฉะนั้นคนมีกิเลสก็ย่อมล่วงเกินผู้อื่นด้วยการด่าบ้างหรือดูหมิ่นดูแคลนบ้างก็
เป็นเรื่องท่ีจะต้องอดกล้ัน 

๔) อดกล้ันอย่างสูงคืออดกล้ันต่อการบีบค้ันแห่งกิเลสของตนทุกคนมีกิเลสเป็นพลัง
ผลักดันคอยชักใยอยู่เบ้ืองหลังให้ต้องทําตามนับต้ังแต่อยากสูบบุหรี่หรืออยากไปดูหนังดูละครอยากกิน

เหลํ้าเมายาอยากไปแสวงหากามารมณ์ด้วยอํานาจของกิเลสนั้นๆก็ล้วนแต่เป็นเรื่องท่ีจะต้องอดกล้ัน  
ขันติ หมายถึง ความอดทน คือ ทนลําบาก ทนตรากตรํา ทนเจ็บใจ ความหนักเอาเบาสู้ 

เพื่อบรรลุจุดหมายท่ีดีงาม  
ขันติ หมายถึง อดกล้ันไว้ได้ ไม่แสดงอาการทุกข์ร้อน หรือไม่พอใจ ความฉุนเฉียวออกมา

ให้เห็น  

ขันติ หมายถึง ความอดทน ความอดกล้ันต่อส่ิงท่ีไม่พอใจ  
 
ขันติ หมายถึง ความอดทน ต่อสภาพภายนอกร่างกายและภายใน ซึ่งร่วมไปถึงสภาวะของ

ความโกรธ ความโลภและความหลง  

                                                             

 พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาสภิกขุ), อริยศีลธรรม (ชุดธรรมโฆษณ์) ,(สุราษฎร์ธานี :ธรรมทาน
มูลนิธิจัดพิมพ์, ๒๕๒๐), หน้า ๓๘๑ – ๓๘๒. 

 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) , พจนากรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ , (กรุงเทพมหานคร : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๒๒. 

 พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช ป.ธ.๙ ราชบัณฑิต) , พจนานุกรม เพื่อการศึกษาพุทธศาสน์ 
“ค าวัด”, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภาและสถาบันบันลือธรรม,๒๕๕๑), หน้า ๙๘. 

 ราชบัณฑิตยสถาน , พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน , (กรุงเทพมหานคร : นานมีบุ๊ค
พับลิเคช่ันส์, ๒๕๔๖), หน้า ๑๗๗. 

พระเปลี่ยน ปัญญาปทีโป, ขันติความอดทน , (เชียงใหม่ :บริษัทนันทพันพร้ินติง จํากัด , ๒๕๔๗) , 
หน้า ๓. 



๘๒ 

ขันติ หมายถึง ความอดทนเพื่อท่ีจะพยายามสร้างความดีโดยสามารถแยกออกพิจารณาได้
๔ลักษณะคือ อดทนต่อความลําบากตรากตรํา อดทนต่อทุกขเวทนา อดทนต่อการล่วงเกินของคนอื่น

และความอดทนต่ออํานาจกิเลส  
ขันติ หมายถึง ความเข็มแข็งของจิตใจของบุคคลในการท่ีจะละท้ิงความช่ัวการกระทํา

ความดีและทําจิตใจให้ผ่องใสอยู่เสมอแม้จะกระทบกระท่ังส่ิงไม่พึงปรารถนาก็ตาม  
ขันติ หมายถึง การทํางานอย่างเต็มความสามารถเพื่อให้งานสําเร็จตามเปูาหมายไม่ย่อท้อ

ต่ออุปสรรค สามารถควบคุมการกระทําของตนให้อยู่ในขอบเขตท่ีสังคมยอมรับโดยใช้สติปัญญาควบคู่

ไปด้วย  
ขันติ หมายถึง ความเข้มแข็งความหนักแน่นของจิตใจสามารถยืนหยัดต่อสู้กับการ

กระทบกระท่ังของเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นได้ซึ่งจะต้องมีความอดทนท้ังทางร่างกายและจิตใจ  
ขันติ หมายถึงการรักษาภาวะปกติของตนไว้ได้ไม่ว่าจะถูกกระทบกระท่ังด้วยส่ิงท่ีพอใจ

หรือไม่พอใจ  
พันเอกป่ิน มุทุกันต์ได้อธิบายลักษณะของขันติว่า “เป็นความอดทนซึ่งมีลักษณะความ

เข้มแข็งของจิตใจในการพยายามทําความดีหลีกหนีจากความช่ัว ” สถานการณ์ท่ีทําให้ต้องใช้ขันติมี๔
อย่างคือ 

                                                             

สุวัฒน์วัฒนวงศ์ , “การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างขันติ –โสรัจจะกับสันโดษเพ่ือเป็นแนวทางใน
การค้นหาบุคลิกภาพธรรมาธิปไตย”, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศรีนครินวิโรฒ , ๒๕๑๘). และพัชนีศรีทองนาก , 
“การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างอิทธิบาท๔ กับขันติโสรัจจะเพ่ือเป็นแนวทางในการค้นหาบุคลิกภาพ
ธรรมาธิปไตย”, ปริญญานิพนธ์การบริหารการศึกษามหาบัณฑิต,(บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
, ๒๕๑๘). 

 สมสุดา ผู้วัฒน์และอัจฉรา ธนะมัย ,“ความอดทน : แหล่งที่มาและปัจจัย ”, รายงานการวิจัย  
(มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, ๒๕๔๓). 

จันทร์ดี ถนอมคล้าย ,“การพัฒนาวินัยในตนเองด้านความอดทนของเด็กก่อนประถมศึกษาท่ีมี
สติปัญญาแตกต่างกันด้วยวิธีการเล่านิทานประกอบหุ่นมือโดยมีการใช้คําถามก่อนระหว่างและหลังเล่านิทาน ”,
ปริญญานิพนธ์การบริหารการศึกษามหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๓๙). 

ขนิษฐา สําลีผล , “การเปรียบเทียบคุณภาพแบบทดสอบวัดจริยธรรมด้านความอดทนระหว่าง
สถานการณ์ที่เป็นภาษากับสถานการณ์ที่เป็นภาพการ์ตูน ”,ปริญญานิพนธ์การศึกษามหาบัณฑิต, (การวัดผล
การศึกษา), (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๓๗). 

โชติ จินตแสวง , ๓๘ มงคล ,(กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย , ๒๕๔๒), หน้า 
๙๗. 



๘๓ 

๑) ความอดทนต่อความลําบากซึ่งเกิดจากการทํางานจนเหน็ดเหนื่อยหิวกระหายหรือถูก
แดดลมฝนกระทบ 

๒) ความอดทนต่อความทุกขเวทนาท่ีเกิดจากความเจ็บปุวย ความไม่สบายกาย 
๓) อดทนต่อความเจ็บใจเมื่อถูกผู้อื่นล่วงเกินด้วยคําด่าหรือการสบประมาท 
๔) อดทนต่ออํานาจกิเลสคือ อดทนต่ออารมณ์ฝุายเพลิดเพลินเช่น ความสนุกสนานการ

เท่ียวเตร่  
ขันติ หมายถึงลักษณะของความเข้มแข็งมั่นคงและความหนักแน่นของจิตใจเมื่อมีส่ิงท้ังดี

และไม่ดีมากระทบต่อร่างกายและจิตใจก็ยังคงสามารถรักษาสภาพความสงบของจิตใจเอาไว้ได้ท้ังนี้
เพื่อนําตนเองให้ผ่านพ้นปัญหาและอุปสรรคต่างๆแล้วนําไปสู่การบรรลุเปูาหมายของความสําเร็จใน
หน้าท่ีการงานท่ีตนรับผิดชอบตลอดจนบรรลุถึงความดีงามได้ด้วยความอดทนสามารถแบ่งได้เป็น๒
ประเภทใหญ่คือ 

๑) ความอดทนทางใจได้แก่ ความอดทนต่อการกระทบกระท่ังยั่วยุให้เจ็บใจและความ
อดทนต่อกิเลสคือความโกรธและความโลภ 

๒) ความอดทนทางกายได้แก่ ความอดทนต่อความลําบากในการทํางานหรือการเรียนและ

ความอดทนต่อความทุกขเวทนาทางกาย ความเจ็บปวด ความเหนื่อยความหิว ๑๓ 
สรุปได้ว่า ขันติ หมายถึงความอดทน ท่ีแสดงถึงความอดทนท้ังท่ีเกิดขึ้นจากภายในจิตใจ

และภายนอก จะต้องอดทนจากส่ิงท่ีเข้ามากระทบจากภายนอก เพื่อให้มีความปกติของสภาพของ
จิตใจและร่างกาย อันหมายถึง ความสงบต่อภัยอันตราย ท้ังท่ีเป็นความทุกข์ ความเจ็บปวด ท่ีอาจจะ
เกิดขึ้นได้ในชีวิต 

๒) ลักษณะของขันติ (ความอดทน)  
บุคคลใดก็ตามรู้จักการอดทนอดกล้ันอดใจย่อมเป็นมงคลอันประเสริฐความอดใจไม่โลภ

โกรธหลงในอารมณ์คือรูปเสียงกล่ินรสและสัมผัสทางกายนั้นเรียกว่าขันติความอดใจไม่โกรธ พยาบาท
อาฆาตจองเวรแช่งดํ่ามนุษย์และสัตว์ทําจิตให้เป็นกลางไม่รักไม่ชังด้วยกําลังปัญญารู้เท่าทันสังขารว่า
เป็นอนิจจังทุกขังอนัตตาไม่โลภไม่โกรธไม่หลงในอารมณ์ท้ังหลายเหล่านั้นดังนี้ก็เรียกชื่อว่าขันติคือ
ความอดใจอันเป็นท่ีสรรเสริญแห่งพระพุทธเจ้าท้ังหลายดังมีคําบาลีว่า  “ขนฺตีปรมตโปตีติกฺขาแปลว่า
ขันติคือความอดทนอดกล้ันเป็นธรรมอันเป็นเครื่องเพียรเผากิเลสอย่างยิ่งอนึ่งความอดทนซึ่งลมและ

                                                             

ปิ่น มุทุกันต์, แนวสอนธรรมะตามหลักสูตรนักธรรมตรี,(กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ์คลังวิทยา
, ๒๕๑๔), หน้า ๔๖๒-๔๖๓. 

มารศรี กลางประพันธ์, “การพัฒนาคุณธรรมด้านความอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาระดับปริญญา
ตรี”,วิทยาศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๔๘). 



๘๔ 

แดดความหนาวความร้อนความหิวข้าวกระหายน้ําและความอดทนแก่ทุกขเวทนาท่ีเกิดแต่ความ
อาพาธความเจ็บไข้ไม่ย่อท้อท่ีจะก่อสร้างทางกุศลทานศีลภาวนาก็ช่ือว่าขันติความอดทนขันติจะ
บังเกิดขึ้นเพราะมี 

๑) หิริความละอายใจ 
๒) โอตตัปปะความเกรงกลัวต่อบาป 
ธรรมท้ัง๒ประการนี้ย่อมสร้างให้เกิดความอดทนอดกล้ันไม่ลุอํานาจแก่กิเลสขันตินั้นย่อม

สร้างประโยชน์ให้คือ 
๑) ทําให้ไม่เศร้าโศกาอาลัย 
๒) ทําให้ได้รับคําสรรเสริฐจากบัณฑิต 
๓) ทําให้ไม่มากด้วยเวรภัย 
๔) เป็นปัจจัยให้บรรลุมรรคผลนิพพาน 
อนึ่งบุคคลจะระงับความโกรธประทุษร้ายในจิตนั้นจะต้องอาศัยขันติคือความอดใจและ

เมตตาความปรารถนาดี ไม่คิดร้ายจองเวรแผ่ไปในสรรพสัตว์ทั้งหลายฉะนั้นบุคคลท่ีจะฝึกฝนจิตใจให้
อดทนอดกล้ัน ไม่มีโทโสโมโหนั้นควรสร้างเมตตาจิตให้เกิดข้ึนมาในใจตนด้วยก็จะช่วยเกื้อหนุนให้ขันติ
มั่นคงแข็งแรงบุคคลท่ีเจริญเมตตาพึงพิจารณาให้เห็นชัดแจ้งด้วยปัญญาว่าตัวเรานี้เราย่อมรักสุข
เกลียดทุกข์ฉันใดสัตว์ทั้งหลายท้ังปวงไม่มีปริมาณไม่มีขอบเขตก็ย่อมรักสุขเกลียดทุกข์ฉันนั้นเมื่อนําเอา
ตนเองเป็นพยานเพื่อเทียบเคียงกับสัตว์อื่นย่อมจะเห็นว่าสัตว์ทั้งหลายท้ังปวงท่ีบังเกิดขึ้นมาในโลกนั้น
นับว่าเป็นเพื่อนร่วมทุกข์เกิดแก่เจ็บตายด้วยกันท้ังส้ินฉะนั้นจึงไม่ควรคิดเบียดเบียนเข่นฆ่าทําลายล้าง

กันเลยควรต้ังจิตให้มีความปรํารถนําดีเมตตาต่อกัน  
ลักษณะของความอดทนท่ีถูกต้องในพระพุทธศาสนาท่ีพระพุทธเจ้าได้ทรงบัญญัติเพื่อเป็น

แนวทางในการพัฒนาชีวิตให้มีความเจริญก้าวหน้าจะต้องประกอบไปด้วยลักษณะของความอดทนท่ี
ถูกต้องดังต่อไปนี้ 

๑) มีความอดกล้ันคือเมื่อถูกคนพาลด่าก็ปฏิบัติราวกับว่าไม้ได้ยินเมื่อเห็นการยั่วยุปฏิบัติ
ราวกับว่าไม่ได้เห็นไม่สนใจใยดีไม่ปล่อยใจให้เศร้าหมองไปตามเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นสนใจแต่ในเรื่องท่ีจะ
ทําความเจริญให้แก่ตนเองเช่นเจริญศีลสมาธิปัญญาให้ยิ่งๆขึ้นไป 

๒) เป็นผู้ไม่ดุร้ายคือสามารถข่มความโกรธไว้ได้ไม่โกรธไม่ทําร้ายทําอันตรายด้วยอํานาจ
แห่งความโกรธนั้นผู้ท่ีโกรธง่ายแสดงว่ายังขาดความอดทนดังข้อความเตือนใจว่า  “ ผู้ใดโกรธตอบผู้ท่ี

                                                             

พระชุมพล พลปญฺโญ, พุทธมงคลอานิสงส์, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทสุพีเรียพร้ินต้ิงเฮาส์ จํากัด , 
๒๕๕๑), หน้า ๑๐๒ – ๑๐๔. 



๘๕ 

เกิดก่อนแล้วผู้นั้นกลับเป็นคนเลวกว่าผู้ท่ีโกรธก่อนผู้ท่ีไม่โกรธต่อบุคคลผู้กําลังโกรธอยู่ย่อมว่าเป็นผู้

ชนะสงครามอันชนะได้ยากยิ่ง”  
๓) ไม่ก่อทุกข์ให้เกิดข้ึนคือไม่ก่อทุกข์ให้แก่ผู้อื่นไม่ทําให้ผู้อื่นเดือดร้อนหรือเจ็บแค้นใจด้วย

อํานาจของกํารกระทําของเรา 
๔) มีใจเบิกบานอยู่เป็นนิตย์คือมีปีติอิ่มเอิบใจไม่พยาบาทไม่กล่าวโทษใครๆท้ังนั้นพยายาม

อดทนทําการงานทุกอย่างด้วยใจเบิกบาน 
ลักษณะความอดทนนั้นสมัยโบราณบิดามารดําได้นํามาสอนลูกหลานว่า  “ปิดหูซ้ายขวา

ปิดตําสองข้างปิดปากเสียบ้างนอนนั่งสบาย”  
คนบางคนขี้เกียจทําการงานบางคนขี้เกียจเรียนหนังสือบางคนเกะกะเกเรพอมีผู้ว่ากล่าว

ตักเตือนก็เฉยเสียแล้วบอกว่าตนเองกําลังบําเพ็ญขันติบารมีอย่างนี้เป็นการเข้าใจผิดตีความหมายของ
ขันติผิดไปขันติไม่ได้หมายถึงการตกในสภาพใดก็ทนอยู่อย่างนั้น 

พวกท่ีจนก็ทนจนต่อไม่ขวนขวายทํามาหากินจัดเป็นพวกตายด้าน 
พวกท่ีโง่ก็ทนโง่ไปใครสอนให้ก็ไม่เอาจัดเป็นพวกดื้อด้าน 
พวกท่ีช่ัวแล้วก็ช่ัวอีกใครห้ามก็ไม่ฟังจัดเป็นพวกดื้อดึง 
ลักษณะท่ีสําคัญยิ่งของขันติคือตลอดเวลาท่ีอดทนอยู่นั้นจิตใจจะต้องประกอบไปด้วย

ความผ่องใสไม่เศร้าหมอง  
ดังได้กล่าวมาแล้วนี่พอสรุปลักษณะของความอดทนเพื่อพัฒนาตัวเองดังนี้ 
อดทนหรือหลีกเล่ียงจากความช่ัวให้ได้ อดทนทําความดีต่อไป และอดทนรักษาจิตใจมี

ความผ่องใสเบิกบาน ไม่ทําจิตใจให้เศร้าหมอง อันเป็นหนทางท่ีจะปิดกล้ันกุศลให้เกิดข้ึน ด้วยเหตุนี้
การพัฒนาตนเองจะต้องประกอบไปด้วยความอดทน 

 

๓) ประเภทของขันติ 
๓.๑ ขันติ ๒ ประเภท 
ขันติ ความอดทน คือ การรักษาความปกติภาพของตนเองไว้ได้ ในเมื่อถูกกระทบด้วยส่ิง

อันไม่พึงปรํารถนํา ขันติมี ประเภท ดังนี้ 
๑) ขันติ ความอดทนต่อการดําเนินชีวิตท่ัว ๆ ไป เช่นอดทนต่อความหิว ความกระหาย 

ความเหนื่อย ความหนาว ความร้อน ความเจ็บปุวย ความโกรธ สรุปได้เป็น ๓ ประเด็น คือ 

                                                             

ส.ส. (ไทย) ๑๕/๘๓๕/๓๒๘.   

พระมหาสมชาย านวุฑฺโฒ , มงคลชีวิต ฉบับ “ทางก้าวหน้า ”, (กรุงเทพมหานคร : ชมรมพุทธ
ศาสตร์สากล ในอุปถัมภ์สมเด็จมหารัชมังคลาจารย์, ๒๕๔๗), หน้า ๒๔๕. 



๘๖ 

๑. ความอดทนต่อความลําบากตรากตรํา ในการทํางาน โดยสุจริตไม่ว่าจะค้าขายหรือ
ทําเกษตรกรรม ย่อมมีความลําบาก ไม่สบายเหมือนการหากินทุจริต ผู้มีสัมมาชีพจึงต้องมีความอดทน 
ไม่แสดงอาการของความขลาดไม่สู้งาน ไม่สู้ความลําบากตรากตรํา 

๒. ความอดทนต่อทุกขเวนา คือ เมื่อเจ็บปุวยก็ไม่แสดงอาการทุรนทุรายเกินเหตุ 
๓. อดทนต่ออํานาจกิเลส คือ เมื่อเกิดกิเลสใด ๆ ได้แก่ ความโลภ คือ ความอยากได้

อย่างไม่มีท่ีส้ินสุด ความโกรธ และ ความหลง ในลาภ ยศ สรรเสริญ สุข ก็ต้องมีขันติ อดทนและเพียร
พยายามกําจัดกิเลสนั้นออกไปเสียจากตน 

๒) อธิวาสนขันติ ความอดทนต่อการล่วงเกินของคนอื่น เฉพาะอย่างคนท่ีตํ่ากว่าเรา 

กล่าวคือ อดทนต่อความเจ็บใจ คือ ทนต่อความกระทบกระแทกแดกดันของคนอื่น  
 

๓.๒ ขันติ ๓ ประเภท 
 

๑) อดทนต่อความลําบาก 
อดทนต่อความลําบากนั้น ได้แก่ ความอดทนต่อความเจ็บปุวยความปุวยไข้เพื่อจะรักษา

ชีวิตไว้ไม่เป็นคนคิดส้ันคิดทําลายตัวเองเพราะความปุวยไข้ท่ีเรื้อรังเมื่อเจ็บปุวยไข้ก็ไม่แสดงอําการว่า
เจ็บปวดจนเกินกว่าเหตุ ไม่ส่งเสียงร้องครวญครางเกินกว่าเหตุ ไม่สําออยร้องครวญครางเพื่อต้องการ
ให้ผู้อื่นหันมาสนใจเอาใจตัว ไม่ถือเอาความเจ็บปุวยอ้างเลศเป็นข้ออ้างขึ้นบังหน้าลาหยุดทําการงาน
ไม่ประพฤติตนเป็นคนโรคน้อยแต่อาการมากดังคําพังเพยว่า “เป็นไข้แตงโมท้องโตตีนเย็นข้าวปลากิน
ได้การงานไม่ทํา” และไม่ถือเอาการร้องครวญครางเป็นอารมณ์ของจิตใจด้วยคิดว่าจะได้บรรเทาความ
เจ็บปวดเพราะการทําเช่นนั้นเป็นการก่อความทุกข์เดือดร้อนความรําคาญแก่ผู้พยาบาลและผู้อื่นท่ี
เกี่ยวข้อง 

๒) อดทนต่อความตรากตรํา 
อดทนต่อความตรากตรําได้แก่ความอดทนในการประกอบอาชีพในการศึกษาและในการ

ดําเนินชีวิตเป็นคนมีความอดทนต่อความหนาวร้อนหิวกระหายไม่หลงงาน ไม่หนีงานไม่กลัวเหน็ด
เหนื่อยไม่เอาเปรียบผู้อื่น ไม่คอยถนอมตัวไม่กลัวผิวเกรียมจะเสียความสวยงามกลัวมือจะสาก ปากจะ
เขียวคนท่ีประพฤติอย่างนี้ต่อไปจะลําบากมากเพราะธรรมดาคนเราถ้ามีความขยันหมั่นเพียรสู้อาบ
เหงื่อต่างน้ําเมื่อเหงื่อออกมากน้ําตําย่อมจะออกน้อยถ้ําเหงื่อออกน้อยน้ําตาจะออกมากเพราะเหงื่อมัน
หลบในแล้วจะรวมตัวกันเข้าไหลออกมาเป็นน้ําตาในวันหลัง 

๓) อดทนต่อกิเลส 

                                                             

ไสว มาลาทอง , คู่มือการศึกษาจริยธรรม , (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์การศาสนา , ๒๕๔๒),  
หน้า ๒๒. 



๘๗ 

อดทนต่อกิเลสได้แก่ ความอดทนต่อโลภะความโลภและต่อโทสะความโกรธคิด
ประทุษร้ายอดทนต่อโลภะได้แก่ความอดทนต่ออารมณ์ท่ีมายั่วยวนให้ละโมบโลภมากชวนให้เกิดความ
ทะเยอทะยํานอยากเกินควรแก่ฐานะ เช่นอยากได้อยากมีไว้ในครอบครองของตนในส่ิงท่ีตนไม่มีสิทธิ
โดยวิธีการทุจริตอดทนต่อโทสะได้แก่ความอดทนต่อความโกรธคิดประทุษร้ายอดทนต่อถ้อยคําแสลงหู

อดทนต่อกิริยําอาการของผู้อื่นท่ีขัดขวางนัยน์ตาของตน  
 

๓.๓ ขันติ ๔ ประเภท  
๑) อดทนต่อความลําบาก หมายความว่า คนทํางานมากๆ แล้วได้รับความเหน็ดเหนื่อย 

หิวกระหาย หรือถูกแดด ลม ฝน กระทบเกินสบาย คนท่ีไม่มีขันติเมื่อเผชิญกับความลําบากตรากตรํา 
มักจะทอดท้ิงการงานเสีย เป็นคนมือเท้าบาง ทําอะไรทิ้งๆขว้ํางๆ แต่ผู้มีขันติ ย่อมอดทนต่อส่ิงเหลํ่านี้ 
กัดฟันทนทํางานของตนให้สําเร็จ 

๒) อดทนต่อทุกขเวทนาคือการรับรู้อารมณ์ว่าเป็นทุกข์ซึ่งเกิดมาจากการเจ็บไข้ได้ปุวยไม่
สบายด้วยโรคภัยนานัปการที่เกิดข้ึนกับร่างกายตนคนท่ีขาดขันติเมื่อถึงคราวเจ็บไข้ได้ปุวยไม่สบาย
ขึ้นมามักจะแสดงมารยาทอันไม่สมควรออกมาให้ปรากฏเช่นร้องครวญครางกระบิดกระบวนเป็นคน
เจ้ามายาเป็นคนเจ้าอารมณ์มีอาการโมโหโทโสง่ายบางคนอ้างความเจ็บปุวยเพื่อจักกระทําความช่ัวต่ํา
งๆก็มีแต่สําหรับผู้มีขันติย่อมรู้จักอดทนอดกล้ันไม่ปล่อยตัวปล่อยใจให้เสียหรือตกไปในทางช่ัวต่ํางๆให้
คนอื่นหลงเช่ือหรือเข้าใจผิด 

๓)อดทนต่อความเจ็บใจเป็นขันติประเภทอธิวาสนขันติคืออดทนต่อการล่วงเกินของคนอื่น
เฉพาะอย่างยิ่งคนท่ีตํ่ากว่าเราเมื่อถูกผู้อื่นกระทําการล่วงเกินให้เป็นที่ขัดใจเช่นถูกด่าว่าหรือสบ
ประมาทหมิ่นประมาทบุคคลผู้ขาดอธิวาสนขันติย่อมขาดสติเดือดดาลแล้วทําร้ายตอบด้วยการกระทํา
อันแรงเกินเหตุท่ีควรจะเป็นเช่นว่าเหน็บแนมด้วยวาจาหยาบคายหรือก่อความทะเลาะวิวาทตีรันฟัน
แทงกันสร้างเวรกรรมไม่ส้ินสุดเป็นทางนํามาซึ่งความหายนะแก่ตัวเองและครอบครัวตลอดจนเพื่อนฝูง
แต่สําหรับผู้มีขันติย่อมรู้จักอดทนสอนใจตัวเองรู้ที่ไปท่ีมาของสําเหตุนั้นๆคือหําวิธีการแก้ไขด้วยสันติ
ให้เรียบร้อยเป็นผลดีด้วยความสงบต่อไป 

                                                             

พระรัตนเวที (ชํานาญ เขมานนฺโท) ป.ธ.๗ , พธ.บ. , ธรรมเทศนาขันติกถา , วัดกุยบุรีตําบลกุยบุรี
อําเภอกุยบุรีจังหวัดประจวบคีรีขันธ์ รับพระราชทานถวายพระธรรมเทศนําในพระราชพิธีทรงบําเพ็ญพระราชกุศล
ทรงพระกรุณาโปรดเกล้ําฯพระราชทานพระบรมราชานุญาตให้คณะรัฐสภาเป็นเจ้าภาพบําเพ็ญกุศลถวายพระศพ
สมเด็จพระเจ้าภคินีเธอเจ้าฟูาเพชรรัตนราชสุดาสิริโสภาพัณณวดีณพระที่น่ังดุสิตมหาปราสาทใน
พระบรมมหาราชวัง. 

ขุ.ขุ. (ไทย) ๕/๔๒/๑๒๙. 



๘๘ 

๔) อดทนต่ออํานาจกิเลสหมายความว่าอดทนต่ออารมณ์ข้างฝุายเพลิดเพลินอันเป็นไป
ตามอํานาจกิเลสพําไปเช่นความสนุกการเท่ียวเตร่ความโกรธการได้ผลประโยชน์ในทางท่ีไม่ควรเป็น
ต้นความจริงแล้วอารมณ์ท่ีน่ารักใคร่น่าพอใจดูไปก็ไม่น่าจะต้องใช้ความอดทนไม่ทําให้เราลําบากแต่ท่ี
ต้องใช้ความอดทนเพราะอาจจะทําให้เราเสียหายได้ท้ังนี้เพราะคนท่ีขาดขันติมักจะทํากรรมอันน่าบัดสี
ต่างๆตามอํานาจกิเลสหรือตามความอยากในส่ิงท่ีตนรักเช่นรับสินบนผิดลูกเมียชาวบ้านเห็นเงินตําโต

ทําร้ายรังแกกันด่ืมเหลํ้าสูบบุหรี่เห่อยศเมาอํานาจขี้โอ่โอ้อวด  
ขันติในแต่ละประเภทมุ่งท่ีจะสร้างความอดทนใช้ความอดทนให้เกิดประโยชน์แก่ตนเอง

และบุคคลอื่นท้ังส่วนเป็นส่ิงตัวเองสร้างขึ้นและส่ิงท่ีมากระทบจากภายนอกและภายใจเพื่อให้เกิด
ความเป็นไปได้จึงควรมีขันติเพื่อการยับยั้งต่อสภาพความเป็นไปของสภาพสังคมและจิตใจตนเอง 

๓.๔ วิธีสร้างขันติ 
 

ขันติหรือความอดทนเป็นหลักการที่ควรนําไปพัฒนาชีวิต เพื่อประโยชน์ของตัวเองและ
สังคม บุคคลท่ีหวังความเจริญด้วยจากขันติหรือความอดทนจะต้องสร้างความอดทนให้มีในตนเอง 
ดังต่อไปนี้ 

๓.๔.๑ต้องค านึงถึงหลักหิริโอตตัปปะให้มาก 
เมื่อมีความละอายและเกรงกลัวต่อบาปอย่างเต็มท่ีความอดทนย่อมจะเกิดขึ้นดังตัวอย่าง

ในเรื่องของพระเตมีย์ใบ้ดังนี้ 
“เมื่อครั้งพระสัมมาสัมพุทธเจ้ายังทรงบําเพ็ญบารมีเป็นพระโพธิสัตว์อยู่มีอยู่ชาติหนึ่ง

พระองค์เกิดเป็นโอรสกษัตริย์นามว่าพระเตมีย์ขณะอํายุได้๖-๗ขวบได้เห็นพระบิดําส่ังประมารโจรโดย
ใช้ไฟครอกให้ตายด้วยบุญบารมีท่ีทําดีมาแล้วในอดีตชาติทําให้พระเตมีย์ระลึกชาติได้ว่าภพในอดีต
พระองค์ก็เคยเป็นกษัตริย์และก็เคยประหารโจรทําให้ต้องตกนรกอยู่ชํ้านานจึงคิดว่าถํ้าชาตินี้เราต้อง
เป็นกษัตริย์อีกก็ต้องฆ่าโจรอีกแล้วก็ต้องตกนรกอีก 

ต้ังแต่วันนั้นมาพระเตมีย์จึงแกล้งทําเป็นใบ้ทําเป็นง่อยเปล้ียเสียขําไม่ขยับเขย้ือนร่างกาย
เพื่อให้ทุกคนเข้าใจว่าตนพิการจะได้ไม่ต้องเป็นกษัตริย์พระราชบิดาจะเอาขนมมาเล่นมาล่อก็ไม่สนใจ
จะเอามดมาไต่เอาไรมากัดเอาไฟมาเผารอบตัวให้ร้อนเอาชํ้ามาทําท่าจะแทงก็เฉยครั้นถึงวัยหนุ่มเอา
สาวๆสวยๆมาล่อก็เฉยเพราะคํานึงถึงภัยในนรกหิริโออัปปะเกิดขึ้นเต็มท่ีจึงมีความอดทนอยู่ได้ 

นานวันเข้าพระราชบิดาเห็นว่าถํ้าเอาพระเตมีย์ไว้ก็จะเป็นกาลกิณีแก่บ้านเมืองจึงส่ังให้คน
นําไปประหารเสียนอกเมืองเมื่อออกมาพ้นเมืองแล้วพระเตมีย์ก็แสดงตัวว่าไม่ได้เป็นคนพิการแต่อย่าง

                                                             

ไสว มาลาทอง, คู่มือการศึกษาจริยธรรม, หน้า ๒๒ – ๒๘. 



๘๙ 

ใดมีพละกําลังสมบูรณ์พร้อมจากนั้นก็ออกบวชต่อมาพระบิดาญาติพี่น้องประชาชนก็ได้ออกบวชตาม

ไปด้วยและได้สําเร็จฌานสมาบัติกันเป็นจํานวนมาก  
การคํานึงถึงหิริและโอตตัปปะให้มากเป็นความอดทนอีกแบบหนึ่งท่ีมองเห็นภัยท่ีจะเกิด

ขึ้นกับตัวเองในปัจจุบันและอนาคตเช่นอดทนต่อส่ิงท่ีมายั่วยุให้ในส่ิงท่ีไม่ถูกต้องการทําช่ัวการทําบาป
เป็นต้น 

๓.๔.๒ต้องรู้เท่าทันอารมณ์ที่มากระทบ 
ต้องเจริญเมตตามองการกระทําของบุคคลอื่นในแง่ดีเช่นเขาด่าก็นึกเสียว่าดีกว่าเขาตีเขาตี

ก็นึกเสียว่าดีกว่าฆ่าดังตัวอย่างของพระปุณณะเถระดังนี้ 
“พระปุณณะเดิมเป็นชาวสุมาปรันตะไปคํ้าขายท่ีเมืองสําวัตถีได้ฟังเทศนําจากพระ

สัมมาสัมพุทธเจ้าเกิดความเล่ือมใสศรัทธาขึ้นจึงขอบรรพชา 
ครั้นบรรพชาแล้วการทําสมาธิภาวนาได้ผลเพราะไม่คุ้นกับสถานท่ีท่านคิดว่าภูมิประเทศท่ี

บ้านเดิมของท่านเหมาะกับตัวท่านมากกว่าจึงทูลลาพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
พระสัมมาสัมพุทธเจ้าตรัสถามว่า 
“เธอแน่ใจหรือปุณณะคนชาวสุนาปรันตะนั้นดุร้ายมากนักท้ังหยาบคายด้วยเธอจะทนไหว

หรือ”  
“ไหวเจ้าข้า”  
“นี่ปุณณะถ้าคนพวกนั้นเขาด่าเธอเธอจะมีอุบายอย่างไร”  
“ข้อพระองค์ก็คิดว่าถึงเขาจะด่าก็ยังดีกว่าเขาตบต่อยด้วยมือพระเจ้าข้า”  
“ถ้ําเผ่ือเขาต่อยเอาล่ะปุณณะ”  
“ก็ยังดีพระเจ้าข้าดีกว่าเขาเอาก้อนดินขว้างเอา”  
“ก็ถ้าเขาเอาก้อนดินขว้างเอาล่ะ”  
“ข้าพระองค์ก็จะคิดว่าก็ยังพระเจ้าข้าดีกว่าเขาเอาไม้ตะพดตีเอา”  
“เออถํ้าเผ่ือเขาหวดด้วยตะพดล่ะ”  
“ก็ยังดีพระเจ้าข้าดีกว่าถูกเขาแทงหรือหันด้วยหอกดาบ”  
“เอาละถ้าเผ่ือเขาพวกนั้นเขาจะฆ่าเธอด้วยหอกด้วยดาบล่ะปุณณะ”  
“ข้าพระองค์ก็จะคิดว่ามันเป็นการดีเหมือนกันพระเจ้าข้า”  
“ดีอย่างไรปุณณะ”  
“ก็คนบางพวกท่ีคิดอยากตายยังต้องเสียเวลาท่ีแสวงหาศัสตราวุธมาฆ่าตัวเองแต่ข้า

พระองค์มีโชคดีกว่าพวกนั้นไม่ต้องเสียเวลาไปเท่ียวหาศัสตราวุธอย่างเขา”  

                                                             

พระมหาสมชายานวุฑฺโฒ, มงคลชีวิตฉบับ “ทางก้าวหน้า”, หน้า๒๔๗-๒๔๘.   



๙๐ 

“ดีมากปุณณะเธอคิดได้มากเป็นอันตกลงเราอนุญาตให้เธอไปพํานักทําความเพียรท่ีตําบล
สุนําปรันตะได้”  

พระปุณณะกลับไปเมืองสุนาปรันตะทําความเพียรในไม่ชํ้าใจก็หยุดนิ่งเข้าถึงธรรมไป
ตามลําดับจนได้สําเร็จเป็นพระอรหันต์ 

พระปุณณะเป็นนักอดทนตัวอย่างท่ีดีซึ่งอดทนได้โดยวิธีเชิดอารมณ์ท่ีมากระทบนั้นให้

สูงขึ้น  
การอดทนต่อเห็นการท่ีเกิดขึ้นในรูปแบบต่างๆเมื่อมีเหตุการณ์เกิดขึ้นกับชีวิตจะต้องอาศัย

ความอดทนต่อส่ิงท่ีเกิดขึ้นการดําเนินชีวิตมีการกระทบอยู่ตลอดเวลาอย่างเช่นพระปุณณะท่ีเอาความ
อดทนเป็นเครื่องเข้าการบรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์ด้วยการอดทนต่อส่ิงท่ีเกิดขึ้นจึงได้มาซึ่ง
ความสําเร็จ 

 

๓.๔.๓ต้องฝึกสมาธิ 
ขันติและสมาธิเป็นคุณธรรมท่ีเกื้อหนุนกันขันติจะหนักแน่นก็ต้องประกอบไปด้วยสมาธิมา

รองรับสมาธิจะก้าวหน้าก็ต้องมีขันติเป็นพื้นฐานขันติอุปมาเหมือนมือซ้ายสมาธิอุปมาเหมือนมือขวาจะ
ล้างมือมือท้ังสองข้างจะต้องช่วยกันล้างจึงจะสะอาดได้ 

บุคคลท่ีถือเป็นตัวอย่างในการอดทนมีความเป็นเลิศควรถือเป็นแบบอย่างกล่าวคือพระ
โลมสนาเถระ 

พระโลมสนาเถระเป็นพระท่ีทําสมาธิจนสามารถระลึกชาติได้ต้ังแต่ยังไม่หมดกิเลสวันหนึ่ง
ท่านนั่งสมาธิอยู่กลางแจ้งพอถึงตอนเท่ียงแดดส่องเหงื่อไหลท่วมตัวพวกลูกศิษย์จึงเรียนท่านว่า 

“ท่านขอรับนิมนต์ท่านนั่งในท่ีร่มเถิดอากาศเย็นดี”  
พระเถระกล่าวตอบว่า 
“คุณฉันนั่งในท่ีนี้เพราะกลัวต่อความร้อนนั่นเอง”  
แล้วนั่งพิจารณาอเวจีมหานรกเรื่อยไปเพราะเคยได้ตกนรกมาหลายชาติเห็นว่าความร้อน

ในอเวจีท่ีเคยตกร้อนกว่านี้หลายร้อยหลายพันเท่าท่านจึงไม่ลุกหนีต้ังใจทําสมาธิต่อไปจนในท่ีสุดได้

บรรลุเป็นพระอรหันต์  
ความอดทนของพระโลมสนาเถระถือเป็นส่ิงท่ีควรนํามาเป็นแบบอย่างเพื่อเป็นส่ิงเตือนสติ

สมดังข้อความนี้ว่า  “ท่ีอ้างร้อนอ้างหนาวหนักขี้เกียจภาวนาระวังจะไปร้อนหมกไหม้ในอเวจีหนาว
เสียดกระดูกในโลกันต์” ดังพระโลมสนาเถระระลึกถึงชําติท่ีตกอเวจีท่ีได้รับความทุกทรมานหลายร้อย
หลายพันเท่า 
                                                             

เร่ืองเดียวกัน, หน้า๒๔๘.   

ขุ.ชา. (ไทย). ๒๗/๒๔๖๐/๕๓๘.   



๙๑ 

 

๓.๕ขันติในมงคลสูตร 
ขันติคือความอดทนซึ่งเป็นพระพุทธโอวาทของพระสัมมาสัมมาพุทธเจ้าขันติเป็นธรรมท่ีมี

ความหมายอยู่ในตัวอยู่แล้วโดยมีเปูาหมายท่ีสําคัญคือ 
-ลักษณะท่ีแท้จริงของขันติ 
-มงคลท่ีเราจะได้จากขันติ 
ลักษณะสําคัญ๒ประเด็นนี้จึงเป็นสาเหตุให้ขันติมีความสําคัญในมงคลสูตรการปฏิบัติตาม

มงคลจําเป็นจะต้องใช้ขันติต้ังแต่ต้นซึ่งในยุคปัจจุบันที่เห็นได้ชัดคือการศึกษาการมีครอบครัวและการ
ปฏิบัติงานในชีวิตประจําวันท่ีจะต้องใช้ขันติความอดทนเป็นอย่างมากในการดําเนินชีวิตเพื่อให้เกิด
ความสุขสบายไม่ขัดข้องต่อสภาพสังคมท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา 

ขันติคือความอดทนเป็นธรรมท่ีจําเป็นสําหรับมนุษย์ทุกชนช้ันจะทํากิจการงานปฏิบัติ
ธรรมบําเพ็ญอริยมรรคเมื่อมีขันติเป็นธรรมะมาประกอบย่อมเกิดความสําเร็จขันติท่ีแปลว่าความอดทน
นั้นแบ่งขยายออกไปอีก๒ประเภทดังนี้ 

-ขันต ิ
-อธิวาสนขันติ 
ประการแรกหมายถึงความอดทนในการทํางานท่ัวไปเช่นอดทนต่อความหิวความกระหาย

ความเหนื่อยความหนาวความร้อนความเจ็บปวดซึ่งส่วนมากเกี่ยวข้องกับภัยธรรมชาติหรือภัยท่ีเกิด
จากร่างกายตามธรรมดาส่วนอธิวาสนขันติหมายถึงความอดทนต่อการล่วงเกินของคนอื่นเฉพาะอย่าง
ยิ่งคนท่ีตํ่ากว่าเรา 

สรุปขันติท้ังสองประเภทนั้นเวลากล่าวถึงในตํารํามักจะใช้คําว่า  “ขันติ” เท่านั้นผู้ศึกษา
หากไม่แน่ใจจะหมายถึงขันติช้ันไหนต้องค้นหาคําอธิบายโดยท่ัวไปมีอยู่ในคัมภีร์อรรถกถาซึ่งสามารถท่ี
จะค้นหาได้ 

 
๓.๕.๑ขันติ 
ในคัมภีร์มงคลทีปนีภาค๒อธิบายคําว่า  “ขันติ” โดยอ้างหลักฐานจากคัมภีร์อรรถกถา

ปรมัตถโชติถาขุททกปาฐะว่า  
“ขนฺตินามอธิวาสนขนฺติยายสมนฺนาคโตภิกขุฯลฯ 
ภทฺธรกโตมนสิกโรตโตอุตฺตรึอปราธภาเกนอายสฺมปุญฺณตฺเถโรวิยาติ...”  

                                                             

ปิ่นมุทุกันต์, พ.อ., มงคลชีวิต, (กรุงเทพมหานคร : สร้างสรรค์บุ๊คส์, ๒๕๔๙), หน้า๕๑๑.   



๙๒ 

ขันติหมายถึงอธิวาสนขันติซึ่งถ้าภิกษุมีขันตินี้แล้วแม้ว่าถูกคนอื่นดํ่าด้วยคําดํ่า๑๐อย่าง
หรือถูกข่มเหงจิตใจก็จะดํารงใจของตนไว้ในฐานะท่ีดีกว่าคนท่ีมาด่ามารังแกตนโดยท่ีท่านไม่ทําความ
ช่ัวตอบดังพระปุณณะผู้อดทนว่า 

“พ. ดูก่อนปุณณะพวกมนุษย์ชาวสุนาปรันตชนบทดุร้ายหยาบชํ้านักถ้ําพวกมนุษย์ชําวสุ
นาปรันตชนบทจักด่าจักบริภาษเธอเธอจักมีความคิดอย่างไรในมนุษย์พวกนั้น.  

ปุ. ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญถ้ําพวกมนุษย์ชําวสุนาปรันตชนบทจักด่าจักบริภาษข้าพระองค์ข้า
พระองค์จักมีความคิดในพวกเขาอย่างนี้ว่าพวกมนุษย์ชาวสุนาปรันตชนบทนี้ยังดีนักหนาท่ีไม่ให้การ
ประหารเราด้วยฝุามือข้าแต่พระผู้มีพระภาคเจ้าผู้สุคตข้าพระองค์มีความคิดในมนุษย์พวกนั้นอย่าง

นี้”  
๓.๕.๒อธิวาสนขันติ 
อธิวาสนขันติอธิวาสนะนั้นแปลว่ายับยั้งแปลว่ารับยับยั้งไว้ได้รับไว้ได้นี้คืออธิวาสนะและ

ท่ีมาประกอบเข้ากับคําว่าขันติก็คือขันติท่ียับย้ังไว้ได้ท่ีรับไว้ได้ดังเช่นความทุกข์ตํ่างๆเช่นหนาวร้อนหิว
ระหายสัมผัสสัตว์ เช่น เหลือบยุงลมแดด เป็นต้นเหล่านี้ก็จะต้องมีในขณะท่ีจะต้องประกอบการงาน
หรือออกไปประกอบการงานต่างๆเมื่อยับยั้งไว้ได้รับไว้ได้คือยับยั้งทุกข์ท้ังปวงดังกล่าวนั้นมิให้มาเป็น
เหตุทําให้ต้องขัดข้องต่อการท่ีจะออกไปประกอบการงานรับไว้ได้ก็คือแม้ว่าจะต้องพบกับทุกข์เหลํ่านั้น
ก็รับได้ไม่กลัวไม่หวั่นไหวดั่งนี้เรียกว่าอธิวาสนะรับไว้ได้ยับย้ังได้ 

ลักษณะดังท่ีกล่าวมานี้สัตว์บุคคลท้ังหลายส่ิงท้ังหลายท่ีเป็นสังขาร คือส่ิงผสมปรุงแต่งอยู่
ในโลกนี้ท่ีนอกจากสัตว์บุคคลก็เช่นต้นไม้ภูเขาเป็นต้นก็จะต้องมีภาวะท่ียับย้ังไว้ได้รับไว้ได้ของตนอยู่
ท้ังนั้นจึงจะดํารงอยู่ได้ยกตัวอย่างเช่นต้นไม้ท่ีต้ังต้นขึ้นมาได้ดํารงลําต้นอยู่ได้ก็จะต้องมีกําลังอดทนท่ี
ยับย้ังไว้ได้รับไว้ได้ซึ่งแดดลมเป็นต้นเช่นว่าจะต้องพบกับความร้อนของแสงอาทิตย์ถ้ารับไม่ได้ยับย้ัง
ไม่ได้ต้นไม้ก็จะต้องตายถูกลมพัดถ้ําไม่มีความเหนียวความแข็งของลําต้นพอท่ีจะรับลมต้านลมต้นไม้ก็
ต้องหักดํารงต้นอยู่ไม่ได้แต่เพราะต้นไม้มีกําลังความอดทนท่ีจะรับไว้ได้ยั้งไว้ได้ซึ่งลมแดดเป็นต้น
ดังกล่าวนั้นจึงไม่ตายดํารงต้นอยู่ได้ 

บุคคลก็เหมือนกันก็จะต้องมีกําลังขันติท่ีเป็นเครื่องยับย้ังเป็นเครื่องรับอันเป็นเครื่อง
ต้านทานปัจจัยท่ีเป็นเครื่องเบียดเบียนตํ่างๆท้ังทางร่างกายและท้ังทางจิตใจร่างกายจึงดํารงอยู่ได้และ
จิตใจนี้ก็ดํารงผําสุกอยู่ได้ 

ก็คือจะต้องมีขันติอันเป็นเครื่องต้านทานเป็นเครื่องรับเป็นเครื่องยับย้ังทุกข์ต่างๆหรือเหตุ
แห่งทุกข์ต่างๆอันเป็นเครื่องเบียดเบียนเป็นเครื่องทําลายเช่นหนาวร้อนเป็นต้นดังกล่าวสามารถท่ีจะ
ตรากตรําหนาวตรากตรําร้อนได้ตามสมควรและจะต้องรู้จักอดทนต่อทุกขเวทนาในเมื่อเกิดเจ็บปุวย

                                                             

ม.อุ. (ไทย) ๒๓/๗๕๗/๔๓๘.   



๙๓ 

จะต้องรู้จักอดทนต่อถ้อยคําจ้วงจาบล่วงเกินหรือแม้ถ้อยคําท่ียกยอปอป้ันเหล่านี้ต้องอาศัยอธิวาสนะ
ขันติดังกล่าวทั้งนั้นจึงจะทําให้ท้ังร่างกายและท้ังจิตใจนี้มีความผาสุกและดํารงอยู่ได้ดี 

๓.๕.๓อธิวาสนขันติระงับทุกขเวทนา 
 

นอกจากนี้อธิวาสนขันติขันติคือความรับไว้ได้ยับย้ังไว้ได้ต้านทานไว้ได้นี้พระสัมมาสัมพุทธ
เจ้าและพระอรหันตสาวกท้ังหลายยังได้ทรงใช้และได้ใช้ระงับทุกขเวทนาระงับอาพาธท่ีบังเกิดขึ้นใน
โอกาสต่างๆอีกด้วยดังท่ีได้มีแสดงไว้ในพุทธประวัติว่าพระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ประชวรด้วยโรคาพาธมี
ทุกขเวทนาแม้แรงกล้าแต่ก็ทรงระงับได้ด้วยอธิวาสนขันติดังกล่าวและเพราะเหตุท่ีพระอธิวาสนขันติ
ของพระองค์นั้นมีพลังท่ีแรงกล้าจึงสามารถระงับทุกขเวทนาระงับอาพาธนั้นๆได้ปรากฏว่าได้ทรงระงับ
ทุกขเวทนาและอาพาธต่างๆด้วยอธิวาสนขันตินี้มากครั้งแต่ในบางครั้งก็โปรดให้หมอชีวกโกมารภัจจ์
ถวายโอสถรักษา 

 

ฉะนั้นอธิวาสนขันตินี้เมื่อได้ฝึกปฏิบัติให้มีอยู่ก็ย่อมจะเป็นประโยชน์มากว่าถึงในคราวปุวย
ไข้เมื่อให้หมอรักษาไปด้วยและใช้อธิวาสนขันติประกอบไปด้วยก็ย่อมจะทําให้การรักษาพยาบาลสําเร็จ
ได้ด้วยดีเมื่อเป็นโรคภัยไข้เจ็บท่ีพอจะรักษาได้ก็จะทําให้รักษาได้ง่ายข้ึนเมื่อปุวยแม้จะมากก็จะน้อยเข้า
จนถึงหายเมื่อปุวยน้อยๆก็อาจจะหายไปได้ด้วยกําลังอธิวาสนขันตินี้เพียงอย่างเดียวเพราะฉะนั้นจึง
เป็นธรรมะอันสําคัญท่ีทุกๆคนจะพึงมีเอาไว้ด้วยการที่ฝึกหัดปฏิบัติให้มีความอดทนให้มีน้ําอดน้ําทนให้
รู้จักอดกล้ัน 

 

๓.๖โทษของการขาดขันติ 
การขาดซึ่งขันติเป็นหนทางท่ีนําความประมาณเข้ามาสู่ชีวิตของตนเองบุคคลท่ีขาดขันติ

การดําเนินชีวิตหรือหน้าท่ีการงานโทษของความขาดขันติ๕ ประการ 
๑) ผู้ไม่อดทนย่อมไม่เป็นท่ีรักไม่เป็นท่ีชอบใจของคนเป็นอันมาก 
๒) ย่อมเป็นผู้มากด้วยเวร 
๓) ย่อมเป็นผู้มากด้วยโทษ 
๔) ย่อมเป็นผู้หลงกระทํากาละ 

๕) เมื่อตายไปย่อมเข้าถึงอบายทุคติวินิบาตนรก  
การขาดขันตินําโทษมาสู่ตัวเองและผู้อื่นเช่นการขาดขันติข้อท่ี๑เป็นการนําโทษมาสู่ตัวเอง

และมีโทษอย่างต่อเนื่องดังโทษของการขาดขันติท่ีกล่าวมาแล้วนั้น 
 
สรุป 

                                                             

องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๓๖/๒๑๕/๔๖๗.   



๙๔ 

ดังได้กล่าวมาแล้วเกี่ยวกับโทษการขาดขันติทําให้เกิดความเส่ือมในชีวิตเมื่อเป็นเช่นนี้ส่ิงท่ี
ตรงกันข้ามกับโทษของขันติก็คืออานิสงส์ของขันติซึ่งขันติในทางพระพุทธศาสนามีอานิสงส์ดังต่อไปนี้ 

๑. เป็นท่ีรักเป็นท่ีพอใจของคนหมู่มาก 
๒. เป็นผู้ไม่ดุร้าย 
๓. เป็นผู้ไม่มีวิปปฏิสาร 
๔. เป็นผู้ไม่หลงลืมสติตาย 
๕. หลังจากตายแล้วย่อมไปเกิดในสุคติโลกสวรรค์ 
๒.๔.๓อิทธิบาท ๔ 
 

๑. แนวคิดเก่ียวกับหลักอิทธิบาท๔ 
 

 ในพระพุทธศาสนานั้นองค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ทรงแสดงพระธรรมเทศนาถึงอิทธิบาท

๔ประการคือเจริญอิทธิบาทประกอบด้วยฉันทสมาธิปธานสังขาร หมายถึงสมาธิที่เกิดจากฉันทะ
และความเพียรท่ีมุ่งมั่นเจริญอิทธิบาทประกอบด้วยวิริยสมาธิปธานสังขารหมายถึงสมาธิที่เกิดจาก
วิริยะและความเพียรสร้างสรรค์เจริญอิทธิบาทประกอบด้วยจิตตสมาธิปธานสังขารหมายถึงสมาธิที่
เกิดจากจิตตะและความเพียรสร้างสรรค์เจริญอิทธิบาทประกอบด้วยวิมังสาสมาธิปธานสังขารหมายถึง

สมาธิที่เกิดจากวิมังสาและความเพียรสร้างสรรค์เพราะฉะนั้นอิทธิบาท๔มีองค์ประกอบดังนี้ฉันทะ
หมายถึงสร้างความพอใจในกุศลคือความประสงค์จะทํายิ่งขึ้นความพึงพอใจความใคร่เพื่อจะทําความ

ฉลาดความพอใจในธรรมฉันทสมาธิ หมายถึงสมาธิที่เกิดจากฉันทะวิริยะหมายถึงการปรารภความ
เพียรทางใจสัมมาวายามะจิตตะหมายถึงมโนมานัสมโนวิญญาณธาตุท่ีสมกันและปธานสังขารหมายถึง

ความเพียรท่ีมุ่งมั่น (ปธาน) ปรารภความเพียรประคองจิตความขะมักเขม้น ความบากบั่นความต้ัง
หน้าความพยายามความอุตสาหะความทนทานความเข้มแข็งความก้าวไปอย่างไม่ท้อถอยความไม่
ทอดท้ิงธุระความประคับประคองธุระไว้ด้วยดีวิริยะวิริยินทรีย์วิริยะพละสัมมาวายามะวิมังสาหมายถึง
ปัญญากิริยาท่ีรู้ชัดความไม่หลงความวิจัยธรรมสัมมาทิฎฐิสมาธิหมายถึงความต้ังอยู่แห่งจิตความดาร
งอยู่แห่งจิตความไม่ส่ายไปแห่งจิตความไม่ฟุูงซ่านแห่งจิตภาวะท่ีจิตไม่ส่ายไปความสงบสัมมาสมาธิ  
(สภาวะท่ีจิตมีอารมณ์เดียว ) นอกจากนี้องค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ตรัสถึงอิทธิบาทซึ่งได้ทรงแสดง
พระธรรมเทศนาท่ีปรากฏในพระอภิธรรมปิฎกดังนี้ 

                                                             

องฺ.เอกก. (ไทย) ๑/๓๙๘/๔๔๕.   

 ม.ม. (ไทย) ๑๒/๒๔๗/๑๗๗.   

ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๔๗/๒๙๒. 

องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๓/๖๗-๗๐/๓๓.   



๙๕ 

อิทธิบาท๔ได้แก่ภิกษุในธรรมวินัยนี ้
๑) เจริญอิทธิบาทท่ีประกอบด้วยฉันทสมาธิและปธานสังขาร 
๒) เจริญอิทธิบาทท่ีประกอบด้วยวิริยสมาธิและปธานสังขาร 
๓) เจริญอิทธิบาทท่ีประกอบด้วยจิตตสมาธิและปธานสังขาร 

๔) เจริญอิทธิบาทท่ีประกอบด้วยวิมังสาสมาธิและปธานสังขาร  
 

ปิ่นมุทุกันต์พ .อ. ให้ความหมายว่าอิทธิบาทอิทธิแปลว่าฤทธิ์บาทแปลว่าทางปฏิบัติ
รวมกันเข้าเป็นศัพท์เดียวอิทธิบาทแปลว่าทางปฏิบัติเพื่อให้บังเกิดฤทธิ์ฤทธิ์ของคนสามัญก็คือการทา
งานให้สําเร็จสมประสงค์เพราะฉะนั้นอิทธิบาทจึงแปลว่าคุณเครื่องสําเร็จความประสงค์หรืออีกอย่าง

คือปฏิปทาแห่งความสําเร็จ  

พุทธทาสภิกขุ ได้อธิบายว่าอิทธิบาทแยกเป็น  “อิทธิ” แปลว่าความสําเร็จ  “บาท” 
แปลว่าฐานเชิงรองดังนั้นอิทธิบาทจึงแปลว่ารากฐานแห่งความสําเร็จซึ่งมี๔อย่างคือฉันทะวิริยะจิตตะ

วิมังสา  

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้เขียนเกี่ยวกับอิทธิบาท๔สรุปได้ว่า 
หลักธรรมท่ีไม่เคยล้าสมัยหรือหลักธรรมอันเป็นหลักแห่งความสําเร็จหรือทางแห่ง

ความสําเร็จ๔ประการท่ีในปัจจุบันแม้เราจะหลงลืมกันไปบ้างว่าคืออะไรแต่ถ้าหากได้ย้อนราลึกกันบ้าง
ว่ามีอะไรและคืออะไรจะเห็นได้ว่าหลักธรรมอายุ๒พันกว่าปีนี้ไม่มีคราวใดท่ีจะเรียกว่าล้าสมัย 

๑) ฉันทะเพราะเหตุว่าทรงรักส่ิงท่ีทรงทําจึงได้ทําส่ิงท่ีทําอยู่ในขณะนี้ 
๒) วิริยะคือความพากเพียรความพยายามไม่ย่อท้อ 
๓) จิตตะคือความเอาพระทัยจดจ่อในส่ิงท่ีทรงทําเพราะฉะนั้นท่านจึงทําได้ 
๔) วิมังสาทํางานแล้วไม่ท้ิงคอยตรวจสอบทบทวนไตร่ตรองพิจารณา 
 

ดังนั้นหลักความสําเร็จปฏิบัติตามหลักธรรมท่ีจะนาไปสู่ความสําเร็จแห่งกิจการท่ีเรียกว่า

อิทธิบาท (ธรรมให้ถึงความสําเร็จ) ซึ่งมี๔ข้อ คือ 

                                                             

อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๔๓๑ – ๔๖๕/๓๔๒ – ๓๕๗. 

ปิ่นมุทุกันต์, พ.อ. แนวสอนธรรมะตามหลักสูตรนักธรรมตรี , (กรุงเทพมหานคร  : มหาวิทยาลัย
มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕), หน้า๒๒๖.   

พุทธทาสภิกขุ, ฆราวาสธรรม, พิมพ์คร้ังที๔่,(กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ, ๒๕๓๗), หน้า๙๐.   

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ธรรมนูญชีวิต , พิมพ์คร้ังที่ ๔ , (กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพ์
กรมศาสนา, ๒๕๔๕), หน้า๔๐.   



๙๖ 

๑. ฉันทะรักงาน  (การเห็นคุณค่าความรักความพอใจ ) คือมีใจรักพอใจจําส่ิงนั้นและทํา
ด้วยใจรักต้องการทําให้เป็นผลสําเร็จอย่างดีแห่งกิจหรืองานท่ีทํามิใช่สักว่าทําพอให้เสร็จๆหรือเพียง
เพราะอย่างได้รางวัลหรือผลกําไร 

๒. วิริยะสู้งาน  (ความเพียรเห็นเป็นความท้าทายใจสู้ขยัน ) คือพากเพียรทําขยันหมั่น
ประกอบหมั่นกระทําส่ิงนั้นด้วยความพยายามเข้มแข็งอดทนเอาธุระไม่ทอดท้ิงไม่ท้อถอยก้าวไป
ข้างหน้าจนกว่าจะสําเร็จ 

๓. จิตตะใส่ใจงาน (ความคิดอุทิศตัวต่องานใจจดจ่อจริงจัง ) คือเอาจิตฝักใฝุต้ังจิตรับรู้ใน
ส่ิงท่ีทําและทําส่ิงนั้นด้วยความคิดไม่ปล่อยจิตใจให้ฟุูงซ่านเล่ือนลอยใช้ความคิดในเรื่องนั้นบ่อยๆ
เสมอๆทํากิจหรืองานนั้นอย่างอุทิศตัวอุทิศใจ 

๔. วิมังสาทํางานด้วยปัญญา (ไตร่ตรองพิสูจน์ทดสอบตรวจตราปรับปรุงแก้ไข ) ใช้ปัญญา
สอบสวนคือหมั่นใช้ปัญญาพิจารณาใคร่ครวญตรวจตราหาเหตุผลและตรวจสอบข้อยิ่งหย่อนเกินเลย
บกพร่องขัดข้องในส่ิงท่ีทํานั้นโดยรู้จักทดลองวางแผนวัดผลคิดค้นวิธีแก้ไขปรับปรุงเป็นต้นเพื่อจัดการ
และดําเนินงานนั้นให้ได้ผลดียิ่งขึ้นไป 

 

พระธรรมโกศาจารย์  (ปัญญานันทภิกขุ ) ได้อธิบายว่าอิทธิบาทคือทางท่ีจะไปสู่
ความสําเร็จ๔ประการคือ๑ ) ฉันทะความพอใจ๒ ) วิริยะความเพียร๓ ) จิตตะความเอาใจใส่และ๔ ) 
วิมังสาไตร่ตรองค้นคว้าในส่ิงนั้นๆถ้าเรารักส่ิงนั้นเอาใจใส่ส่ิงนั้นมันก็ก้าวหน้าการคิดการทําก็ก้าวหน้า

ต่อไปเพราะเรารักส่ิงนั้นถ้าไม่รักมันก็ไปไม่ได้  

สรุปได้ว่าอิทธิบาท๔หมายถึงหลักธรรมท่ีปฏิบัติเพื่อเอาชนะปัญหาและอุปสรรคต่างๆ
เป็นหนทางนําไปสู่ความสําเร็จในหน้าท่ีการงานต่าง ๆ ตามท่ีมุ่งหวังไว้ซึ่งประกอบด้วยฉันทะ  (ความ
พอใจ) วิริยะ (ความเพียร) จิตตะ (ความคิด) และวิมังสา (ความไตร่ตรอง) 

 
 
 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) กล่าวถึงองค์ประกอบของอิทธิบาท๔ไว้ดังนี้  
 

๑) ฉันทะแปลว่าความพอใจได้แก่ความมีใจรักในส่ิงท่ีทําและพอใจใฝุรักในจุดหมายของ
ส่ิงท่ีทํานั้นอยากทําส่ิงนั้น ๆให้สําเร็จอยากให้งานนั้นหรือส่ิงนั้นบรรลุพูดง่ายๆว่ารักงานและรัก

                                                             

พระธรรมโกศาจารย์  (ปัญญานันทภิกขุ ), พจนานุกรมธรรมปัญญานันทะ , (กรุงเทพมหานคร  : 
ธรรมสภา, ม.ป.ป.), หน้า๑๕๐.   

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม , พิมพ์คร้ังที่ ๘ , (กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพ์มหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หน้า๘๔๒ – ๘๔๔.   



๙๗ 

จุดหมายของงานพูดให้ลึกลงไปในทางธรรมว่าความรักความใฝุใจปรารถนาต่อภาวะดีงามเต็มเป่ียม
สมบูรณ์ซึ่งเป็นจุดหมายของส่ิงท่ีกระทําหรือซึ่งจะเข้าถึงได้ด้วยการกระทํานั้นอยากให้ส่ิงนั้นๆเข้าถึง
หรือดํารงอยู่ในภาวะท่ีดีท่ีงดงามท่ีประณีตท่ีสมบูรณ์ท่ีสุดของมันหรืออยากให้ภาวะดีงามเต็มเป่ียม
สมบูรณ์ของส่ิงนั้นๆของงานนั้นอยากทําให้สําเร็จผลตามจุดหมายท่ีดีงามนั้นเมื่อเห็นส่ิงนั้นหรืองานนั้น
กําลังเดินหน้าไปสู่จุดหมายก็เกิดปีติเป็นความเอิบอิ่มใจครั้นส่ิงหรืองานท่ีทําบรรลุจุดหมายก็ได้รับ
โสมนัสเป็นความฉํ่าช่ืนใจท่ีพร้อมด้วยความรู้สึกโปร่งโล่งผ่องใสเบิกบานแผ่ออกไปเป็นอิสระไร้ขอบเขต
ถ้าสามารถปลุกเร้าฉันทะให้เกิดอย่างแรงกล้าเกิดความรักในคุณค่าความดีงามความสมบูรณ์ของส่ิงนั้น
หรือจุดหมายนั้นอย่างเต็มท่ีแล้วคนก็จะทุ่มเทชีวิตจิตใจอุทิศให้แก่ส่ิงนั้นเมื่อรักแท้ก็มอบใจให้อาจถึง
ขนาดยอมสละชีวิตเพื่อส่ิงนั้นได้เมื่อมีฉันทะนําแล้วก็ต้องการทําส่ิงนั้นให้ดีท่ีสุดให้สําเร็จผลอย่างดีท่ีสุด
ของส่ิงนั้นของงานนั้นไม่ห่วงพะวงกับส่ิงล่อเร้าหรือผลตอบแทนท้ังหลายจิตใจก็มุ่งแน่วแน่มั่นคงในการ
ดาเนินสู่จุดหมายเดินเรียบสม่ําเสมอไม่ซ่านไม่ส่ายฉันทสมาธิจึงเกิดขึ้นโดยนัยนี้และพร้อมนั้นปธาน
สังขารคือความเพียรสร้างสรรค์ก็ย่อมเกิดควบคู่มาด้วย 

 

๒) วิริยะแปลว่าความอาจหาญแกล้วกล้าบากบั่นก้าวไปใจสู้ไม่ย่อท้อ ไม่หวั่นกลัวต่อ
อุปสรรคและความยากลําบากเมื่อคนรู้ว่าส่ิงใดมีคุณค่าควรแก่การบรรลุถึงถ้าวิริยะเกิดขึ้นแก่เขาแล้ว
แม้ได้ยินว่าจุดหมายนั้นจะลุถึงได้ยากนักมีอุปสรรคมากหรืออาจใช้เวลายาวนานเท่านั้นปี เท่านี้เดือน
เขาก็ไม่ท้อถอยกลับเห็นเป็นส่ิงท้าทายท่ีเขาจะเอาชนะให้ได้ทาให้สําเร็จคนท่ีมีความเพียรเท่ากับมีแรง
หนุนเวลาทํางานหรือปฏิบัติธรรมก็ตามจิตใจจะแน่วแน่มั่นคงพุ่งตรงต่อจุดหมายสมาธิก็เกิดขึ้นได้
เรียกว่าเป็นวิริยสมาธิพร้อมท้ังมีปธานสังขารคือความเพียรสร้างสรรค์เข้าประกอบคู่ไปด้วยกัน 

 

๓) จิตตะแปลว่าความคิดจดจ่อหรือเอาใจฝักใฝุได้แก่ความมีจิตผูกพันจดจ่อเฝูาคิดเรื่อง
นั้นใจอยู่กับงานนั้นไม่ปล่อยไม่ห่างไปไหนถ้าจิตตะเป็นไปอย่างแรงกล้าในเรื่องใดเรื่องหนึ่งหรืองาน
อย่างใดอย่างหนึ่งคนผู้นั้นจะไม่สนใจไม่รับรู้เรื่องอื่นๆใครพูดอะไรเรื่องอื่นๆไม่สนใจแต่ถ้าพูดเรื่องงาน
นั้นจะสนใจเป็นพิเศษทันทีบางทีจัดทําเรื่องนั้นงานนั้นขลุกง่วนอยู่ได้ท้ังวันท้ังคืนไม่เอาใจใส่ร่างกาย
การแต่งเนื้อแต่งตัวอะไรเกิดข้ึนก็ไม่สนใจเรื่องอื่นเกิดขึ้นใกล้ๆบางทีก็ไม่รู้ทําจนลืมวันลืมคืนลืมกินลืม
นอนความมีใจฝักใฝุเช่นนี้ย่อมนําให้สมาธิเกิดข้ึนจิตจะแน่วแน่แนบสนิทในกิจท่ีทํามีกําลังมากเฉพาะ
สําหรับกิจนั้นเรียกว่าเป็นจิตตสมาธิพร้อมนั้นก็เกิดปธานสังขารคือความเพียรสร้างสรรค์ร่วมสนับสนุน
ไปด้วย 

๔) วิมังสาแปลว่าความสอบสวนไตร่ตรองได้แก่การใช้ปัญญาพิจารณาหมั่นใคร่ครวญ
ตรวจตราหาเหตุผลและตรวจสอบข้อยิ่งหย่อนเกินเลยบกพร่องหรือขัดข้องเป็นต้นในกิจท่ีทํารู้จัก
ทดลองและคิดค้นหาทางแก้ไขและปรับปรุงข้อนี้เป็นการใช้ปัญญาชักนําสมาธิซึ่งจะเห็นได้ไม่ยากคนมี
วิมังสาเป็นพวกชอบคิดค้นหาเหตุผลชอบสอบสวนทดลองเมื่อทําอะไรก็คิดพิจารณาทดสอบไปเช่นคิด



๙๘ 

ว่าผลนี้เกิดจากเหตุอะไรทําไมจึงเป็นอย่างนี้ผลคราวนี้เกิดจากปัจจัยท่ีเป็นองค์ประกอบเหล่านี้เท่านี้ถ้า
ชักองค์ประกอบนี้ออกเสียจะเป็นอย่างนี้ถ้าเพิ่มองค์ประกอบนี้เข้าไปแทนจะเกิดผลอย่างนี้ลองเปล่ียน
องค์ประกอบนั้นแล้วไม่เกิดผลอย่างท่ีคาดหมายเป็นเพราะอะไรจะแก้ไขท่ีจุดไหนฯลฯเป็นเหตุให้จิต
แน่วแน่แล่นด่ิงไปกับเรื่องท่ีพิจารณาไม่ฟุูงซ่านไม่วอกแวกและมีกาลังเรียกว่าเป็นวิมังสาสมาธิซึ่งก็จะมี
ปธานสังขารคือความเพียรสร้างสรรค์เกิดมาด้วยเช่นเดียวกับสมาธิข้ออื่นๆ 

 

อิทธิบาท๔นี้เกื้อหนุนกันและมักมาด้วยกันเช่นเกิดฉันทะมีใจรักแล้วก็ทําให้พากเพียรเมื่อ
พากเพียรก็เอาใจจดจ่อใฝุใจอยู่เสมอและเปิดช่องให้ใช้ปัญญาพิจารณาไตร่ตรองแต่ท่ีแยกพิจารณาแต่
ละข้ออย่างนี้ก็ด้วยถือเอาภาวะท่ีเด่นเป็นใหญ่เป็นตัวนําเป็นตัวชักจูงข้ออื่นๆ 

 

สรุปได้ว่าอิทธิบาท๔หมายถึงทางไปสู่ความสําเร็จหรือคุณธรรมท่ีให้ถึงความสําเร็จในการ
ทํางานช่วยให้การปฏิบัติหน้าท่ีของบุคคลได้ผลสําเร็จตามความมุ่งหมายซึ่งทางแห่งความสําเร็จนั้น
ประกอบไปด้วย 

๑) ฉันทะคือความพอใจความมีใจรักในส่ิงท่ีทําและพอใจใฝุรักในจุดหมายของส่ิงท่ีทํานั้น
อยากทําส่ิงนั้นๆให้สําเร็จอยากให้งานนั้นหรือส่ิงนั้นบรรลุถึงจุดหมายและปรารถนาจะทําให้ได้ผลดี
ยิ่งๆขึ้นไปซึ่งจะแสดงออกมาด้วยการกระทําด้วยความพอใจเต็มใจและสนใจในส่ิงท่ีตนกําลังกระทําอยู่
หรืองานท่ีได้รับมอบหมายให้กระทําทํางานด้วยใจรัก 

๒) วิริยะคือความเพียรขยันหมั่นประกอบส่ิงนั้นด้วยความพยายามเข้มแข็งอดทนเอาธุระ
ไม่ท้อถอยซึ่งแสดงออกมาด้วยความเพียรพยายามในการปฏิบัติหน้าท่ีด้วยความรู้สึกไม่ท้อถอยและมี
ความกล้าท่ีจะกระทํางานนั้นๆถ้าเห็นอะไรเป็นอุปสรรคหรืองานท่ีมาอยู่ข้างหน้าแล้วจะต้องเอาชนะ
ทาให้สําเร็จทํางานให้เป็นเรื่องท่ีท้าทายจะสู้และจะพยายามเพื่อทําให้สําเร็จ 

๓) จิตตะคือความต้ังใจหรือเอาใจฝักใฝุได้แก่ความมีจิตผูกพันจดจ่อเฝูาคิดเรื่องนั้นใจอยู่
กับงานนั้นไม่ปล่อยไม่ห่างไปไหนไม่สนใจไม่รับรู้เรื่องอื่นๆตั้งจิตรับรู้ในส่ิงท่ีทําและทําส่ิงนั้นด้วย
ความคิดเอาจิตฝักใฝุไม่ปล่อยใจให้ฟุูงซ่านเล่ือนลอยไปอุทิศตัวอุทิศใจให้แก่ส่ิงท่ีทําซึ่งแสดงออกมา
ด้วยการเอาใจใส่จดจ่อต้ังใจในการทางานอย่างจริงจังไม่ปล่อยให้ความคิดฟุูงซ่าน 

๔) วิมังสา คือความไตร่ตรองหมั่นใช้ปัญญาพิจารณาใคร่ครวญตรวจหาเหตุผลและ
ตรวจสอบข้อยิ่งหย่อนในส่ิงท่ีทํานั้นชอบคิดค้นหาเหตุผลชอบสอบสวนทดลองมีการวางแผนวัดผล
คิดค้นวิธีแก้ไขปรับปรุงซึ่งแสดงออกด้วยการใช้ปัญญาพิจารณาไตร่ตรองหาเหตุผลในส่ิงท่ีกระทําด้วย
ความพินิจพิเคราะห์มีการวางแผนและวัดผลงานท่ีกระทําเสมอ 

 
๒. ความหมายของอิทธิบาท๔ 



๙๙ 

ความหมายของอิทธิบาท๔นั้นมีผู้ให้ความหมายไว้มากผู้วิจัยได้รวบรวมและขอนําเสนอ
รายละเอียดดังต่อไปนี้ 

พระธรรมปิฏก  (ป.อ.ปยุตฺโต) กล่าวว่าอิทธิบาทแปลว่าธรรมเครื่องให้ถึงอิทธิ  (ฤทธิ์หรือ
ความสําเร็จ) หรือธรรมท่ีเป็นเหตุให้ประสบความสําเร็จหรือแปลง่ายๆว่าทางแห่งความสําเร็จมี๔อย่าง
คือฉันทะ (ความพอใจ ) วิริยะ (ความเพียร ) จิตตะ (ความคิดจดจ่อ ) และวิมังสา  (ความสอบสวน

ไตร่ตรอง) แปลให้จําง่ายตามลําดับว่ามีใจรักพากเพียรทํา เอาจิตฝักใฝุใช้ปัญญาสอบสวน  
 

อิทธิบาทมาจากคํา ๒คําคืออิทธิหมายถึงความสําเร็จความสัมฤทธิ์การบรรลุผลและบาท
หมายถึงวิถีทางเป็นรากฐานท่ีนาไปสู่ความสําเร็จดังนั้นอิทธิบาทหมายถึงวิถีทางท่ีจะนาไปสู่
ความสําเร็จเป็นหลักในการสร้างความสําเร็จให้แก่ตนเองเป็นหลักธรรมท่ีนามาใช้ในการประกอบกิจ
ซึ่งจะนาไปสู่ความสําเร็จโดยความหมายของความสําเร็จนั้นควรเป็นความสําเร็จในทางท่ีดีทาง
สร้างสรรค์มากกว่าความช่ัวทางทาลายหลักธรรมนี้เรียกอีกอย่างว่าธรรมสามัคคีเป็นหลักธรรมท่ีการ
ปฏิบัติท่ีเกี่ยวโยงกันผู้กระทําจะต้องร่วมกันกระทําท้ัง๔ข้อถึงจะไปถึงความสําเร็จท่ีหวังไว้จะทําเพียง
ข้อใดข้อหนึ่งไม่ได้ 

 

อิทธิแปลว่าความยิ่งใหญ่บาทแปลว่าทางเดินอิทธิบาทจึงแปลว่าทางเดินท่ีจะนําไปสู่ความ
ยิ่งใหญ่นั่นเองถ้าเราปรารถนาจะประสบความสําเร็จในชีวิตไม่ว่าจะเป็นการงานก็ดีการศึกษาก็ดีหรือ
กิจการงานใดๆก็ตามเราต้องใช้อิทธิบาท๔ 

 

กถินอัตถะโยธินกล่าวว่าอิทธิบาท๔เป็นคุณ๔อย่างถ้ามีบริบูรณ์แล้วจะชักนําให้บุคคลถึงส่ิง
ท่ีต้องการซึ่งไม่เหลือวิสัยจนกล่าวได้ว่าอิทธิบาท๔เป็นธรรมะท่ีเป็นธรรมท่ีมีอุปการะแก่งานทุกชนิด

ต้ังแต่งานของผู้ครองเรือนจนถึงงานของผู้บําเพ็ญสมถวิปัสสนา  
 

จากความหมายของอิทธิบาท๔ท่ีกล่าวมาข้างต้นอาจสรุปได้ว่าอิทธิบาท๔หมายถึง
คุณธรรมท่ีนําไปสู่ความสําเร็จในการทํางานเป็นคุณธรรมท่ีเกี่ยวข้องกับการทํางานในชีวิตประจําวัน
เป็นหลักในการปฏิบัติเพื่อเอาชนะอุปสรรคและปัญหาต่างๆซึ่งจะนําไปสู่ความสําเร็จและ
ความก้าวหน้าในหน้าท่ีการงานตามท่ีมุ่งหวังไว้ซึ่งประกอบด้วยฉันทะ  (ความพอใจ ) วิริยะ (ความ
เพียร) จิตตะ (ความเอาใจจดจ่อ) และวิมังสา (การใช้ปัญญาไตร่ตรอง) 

 

                                                             

พระธรรมปิฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม , พิมพ์คร้ังที่ ๙,  (กรุงเทพมหานคร  : มหาจุฬาลงกรณ์
ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หน้า๘๔๒-๘๔๖.   

วิเชียรพกเพียร, “การสร้างแบบทดสอบวัดคุณธรรมด้านอิทธิบาท๔สาหรับนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปีที่๖ ”,ปริญญานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย  : มหาวิทยาลัยศรีนครินทราวิโรฒ . 
๒๕๓๐), หน้า๖๔-๖๕.   



๑๐๐ 

๒.๑ฉันทะ (Aspiration)  
 

พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้ให้ความหมายของฉันทะว่าหมายถึงความพอใจใฝุรักใฝุหา
ความรู้ใฝุสร้างสรรค์ความชอบใจความยินดีมีความพอใจในจุดหมายของส่ิงท่ีทํานั้นอยากทําส่ิงนั้นให้
สําเร็จหรือให้บรรลุเปูาหมายกล่าวว่ารักงานและรักจุดหมายของงานด้วยเป็นความอยากและความ
ต้องการอย่างหนึ่งซึ่งความอยากของฉันทะจะทําให้เกิดความสุขความช่ืนชมเม่ือเห็นส่ิงหรืองานนั้น
บรรลุความสําเร็จดังนั้นหากการทํางานมีจุดเริ่มต้นของการทํางานเกิดขึ้นที่ใจเมื่อใจรักงานก็อยากจะ
ทําเต็มใจท่ีจะทํางานนั้นก็จะมีความต้องการทําส่ิงนั้นให้ดีท่ีสุดให้สําเร็จผลท่ีดีท่ีสุดในส่ิงนั้นโดยจะไม่
พะวงกับส่ิงล่อใจหรือผลตอบแทนอื่นๆจิตใจจะแน่วแน่ในการทํางานฉันทะจึงไม่เป็นเพียงแค่รักในงาน
ท่ีทําเท่านั้นแต่ยังคลอบคลุมถึงการอยากทําให้ดีด้วยนั้นคือเมื่อจะทําอะไรแล้วจะต้องทําให้ดีท่ีสุดให้
เรียบร้อยสมบูรณ์ฉันทะจะเกิดการทางานอย่างสม่ําเสมอ งานก็จะสําเร็จได้ดีด้วยและมีความสมบูรณ์

ในงาน  
 

ฉันทะคือความพอใจความเต็มใจในการทํางานซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นของการทํางานเมื่อใจรัก
แล้วก็อยากจะทําเต็มใจท่ีจะทํางานนั้นงานก็ย่อมสําเร็จฉันทะพอใจรักใคร่ในส่ิงนั้นถ้าไม่ฉันทะแล้วก็ไป
ไม่รอดไม่ว่าจะทําอะไรคนเจริญก้าวหน้าก็ต้องมีใจรักทุ่มเทศึกษาค้นคว้าเรื่องนั้นโดยเฉพาะทุ่มเทความ
รักทุ่มเทความสามารถลงไปในเรื่องนั้นก็ก้าวหน้าเป็นไปด้วยดีฉันทะคือความรักจะเกิดขึ้นได้ต่อเมื่อเรา
เล็งเห็นผลของงานว่าถ้าทํางานนี้แล้วจะได้อะไรฉันทะคือความพึงพอใจหรือต้องการท่ีจะทําหรือใฝุใจ
ในส่ิงท่ีทํานั้นอยู่เสมอและปรารถนาจะทําให้ได้ผลดียิ่งๆขึ้นไป 

 

ไพฑูรย์สินลารัตน์ กล่าวอธิบายฉันทะว่าคือความรักผู้บริหารควรมีความรักความพอใจ
ในงานบริหารรักในวิชาชีพรักศิษย์รักท่ีจะเห็นเพื่อนร่วมงานมีความเจริญก้าวหน้าและประสบ
ความสําเร็จในการดําเนินชีวิตการให้คําปรึกษาบริหารทําไปด้วยใจรักในวิชาชีพไม่ได้ทําไปเพราะพอให้
เสร็จไปพอให้ผ่านไปเพราะเป็นหน้าท่ี 

 

การใช้อิทธิบาท๔ท่ีใช้เป็นพื้นฐานในส่วนท่ีเกี่ยวกับฉันทะว่า  “.. ให้มีความพอใจเรียกว่า
ฉันทะพอใจในการท่ีจะกระทําพอใจในการท่ีจะศึกษาค้นคว้าให้เกิดความรู้ความเข้าใจส่ิงใดเรารักเรา
พอใจก็มักจะทําส่ิงนั้นให้ดีแต่ส่ิงใดเราไม่ชอบไม่ค่อยพอใจทําส่ิงนั้นก็ไม่ได้ดีคนท่ีเก่งในเรื่องอะไรก็ตาม
ถ้าเราศึกษาดูแล้วก็จะพบความจริงข้อหนึ่งว่าคนนั้นเขาชอบมากในเรื่องนั้นชอบมากในเรื่องนั้นจึงเก่ง

                                                             

พระธรรมปิฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต), ธรรมะกับการท างาน , พิมพ์ครั้งที่ ๓ , (กรุงเทพมหานคร  : 
สุขภาพใจ, ๒๕๔๓), หน้า๑๘๓.   

ไพฑูรย์สินลารันต์ , ความรู้คู่คุณธรรม , (กรุงเทพมหานคร  : สํานักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หน้า๒๖๖.   



๑๐๑ 

ในเรื่องนั้นเพราะฉะนั้นเราจะต้องเพาะความพอใจในการท่ีจะปฏิบัติให้เกิดข้ึนในการท่ีพิจารณาตัวเอง
ตักเตือนตนเองให้เกิดข้ึนอย่างนี้เรียกว่าเป็นฐานขั้นต้นท่ีเรามีไว้..”  

 

ฉันทะคือความชอบใจความรักความพอใจในงานในส่ิงท่ีเราจะกระทําฉันทะได้แก่ความพอ
ใจความรักและความเต็มใจเป็นคุณธรรมสําคัญยิ่งเพราะมีฉันทะในกิจการงานใดถือว่าเป็นผู้เริ่มงานท่ีดี
ผู้เริ่มงานท่ีดีถือว่าทํางานสําเร็จไปแล้วครึ่งหนึ่งการมีความรักการงานใดก็ทํางานนั้นพอใจท่ีจะทําการ
งานใดก็ทําการงานนั้นผลงานย่อมเกิดขึ้นหากไม่รักไม่เต็มใจไม่พอใจในการงานผลงานก็จะไม่เกิด
ผู้บริหารต้องยึดหลักฉันทะ๓ประการคือรักอาชีพบริหารพอใจในการบริหารและเต็มใจท่ีจะเป็น
ผู้บริหารรักอาชีพบริหารคืออยากเป็นผู้บริหารที่มีเจตคติท่ีดีต่อการบริหารชอบวิธีการบริหารและ
พยายามศึกษาหาความรู้เรื่องการบริหารฝึกฝนอบรมตนเรื่องการบริหารอยู่เสมอพอใจในการบริหาร
คือไม่บ่นหรือปริปากพูดเมื่อมีปัญหาเกี่ยวกับการบริหารพยายามหาทางแก้ไขปัญหาและอุปสรรคให้
สําเร็จลุล่วงไปจนได้พึงพอใจให้กับการบริหารอย่างเต็มท่ีหากผู้บริหารรักและเต็มใจในการบริหาร
ครบถ้วนท้ังสามประการแล้วผลงานย่อมเกิดขึ้นผู้บริหารจะต้องหาทางให้ผู้ใต้บังคับบัญชารักพอใจ
และเต็มใจในการทํางานด้วยการทํางานจึงจะบังเกิดประสิทธิผล 

จากท่ีกล่าวมาท้ังหมดข้างต้นอาจสรุปได้ว่าฉันทะคือความพอใจรักใคร่ชอบเต็มใจใฝุใจใน
การทํางานอยู่เสมอและทุ่มเทความสามารถทุ่มเทชีวิตจิตใจเพื่อทํางานนั้นให้สําเร็จและให้ได้ผลดี
ยิ่งๆขึ้นไปมีความปรารถนาท่ีจะทํางานนั้นให้ดีท่ีสุดโดยไม่พะวงกับส่ิงล่อเร้าหรือผลตอบแทนท้ังหลาย 

 

๒.๒วิริยะ (Exertion)  
พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) กล่าวว่าหมายถึงความเพียรความบากบั่นความพยายามทํา

หน้าท่ีอย่างไม่ท้อถอยมีใจสู้โดยไม่หวั่นกลัวต่ออุปสรรคและความยากลําบากในการทํางานแม้ว่างาน
จะถูกใจแต่ถ้าไม่ขยันฝึกฝนจนชํานาญหรือมีความเพียรพยายามงานย่อมไม่เกิดผลสําเร็จขึ้นได้ต้องมี
ความกล้าท่ีจะทํางานนั้นต้องมีจิตใจท่ีแน่วแน่มั่นคงมุ่งตรงต่อจุดหมายในการสร้างเสริมวิริยะจะต้อง
สร้างท่ีฐานรากของจิตใจคือต้องจุดจิตสานึกในการฝึกฝนโดยมองเห็นว่างานเป็นส่ิงท่ีท้าทายใจสู้ เมื่อ

ทําแล้วก็จะไม่ท้อถอยวิริยะจึงมีความจําเป็นยิ่งสําหรับงานทุกอย่าง  
ความเพียรได้แก่ความอาจหาญแกล้วกล้าบากบั่นก้าวไปใจสู้ไม่ย่อท้อไม่หวั่นกลัวต่อ

อุปสรรคและความยากลําบากเมื่อคนรู้ว่าส่ิงใดมีคุณค่าควรแก่การบรรลุถึงถ้าวิริยะเกิดแก่เขาแล้วแม้
ได้ยินว่าจุดหมายนั้นจะบรรลุถึงได้ยากนักมีอุปสรรคมากมายหรืออาจใช้เวลายาวนานก็ไม่ท้อถอยกลับ
เห็นเป็นส่ิงท่ีท้าทายท่ีจะเอาชนะให้ได้ทําให้สําเร็จคนท่ีมีความเพียรเท่ากับมีแรงหนุนเวลาทํางานหรือ

                                                             

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), ธรรมะกับการท างาน, พิมพ์คร้ังที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร  : สุขภาพ
ใจ, ๒๕๔๓), หน้า๑๘๔.   



๑๐๒ 

ปฏิบัติธรรมก็ตามจิตใจจะแน่วแน่มั่นคงพุ่งตรงต่อจุดหมายสมาธิเกิดข้ึนได้เรียกว่าเป็นวิริยะสมาธิวิริยะ
คือความเพียรหรือขยันหมั่นเพียรประกอบส่ิงนั้นด้วยความพยายามเข้มแข็งอดทนเอาธุระไม่ท้อถอย 

ไพฑูรย์สินลารัตน์กล่าวอธิบายวิริยะไว้ดังนี้วิริยะผู้บริหารต้องเป็นผู้มีความขยันแข็งแรงมี
ความมานะพยายามพากเพียรท่ีจะค้นหาความรู้เทคนิคท่ีเป็นท้ังศาสตร์และศิลป์ของการบริหารมา
บริหารเพื่อท่ีจะให้ผู้ใต้บังคับบัญชาเกิดแรงจูงใจมีความรู้กว้างขวางและลึกซึ้งต่อการปฏิบัติงานใน
หน้าท่ีท่ีตนได้รับมอบหมายเพื่อให้การเรียนการสอนประสบผลดีตรงตามหลักสูตรผู้บริหารตั้งไว้หมั่น
ร่วมประชุมเพื่อปรึกษาเพื่อวางจุดมุ่งหมายร่วมกันหรือประชุมเพื่อจะให้คําปรึกษาท้ังในส่วนท่ีเป็นหมู่

และเป็นรายบุคคล  
วิริยะหมายถึงความเพียรความบากบั่นความก้าวไปข้างหน้ามุมานะท่ีจะทําส่ิงนั้นให้สําเร็จ

บุคคลท่ีมีความเพียรนั้นย่อมไม่กลัวต่อความยากลําบากไม่กลัวต่ออุปสรรคใดๆท้ังส้ินมีความคิดแต่
เพียงว่าต้องทาให้สําเร็จจะไม่เลิกละเป็นอันขาดแต่ถ้าขาดความเพียรแล้วก็จะทําอะไรไม่สําเร็จความ
เบ่ือหน่ายคือศัตรูของความเพียรวิริยะคือความพากเพียรความไม่ท้อถอยเป็นคุณธรรมทางใจเรียก
ความรู้สึกนี้ว่าความกล้าท่ีกล่าวว่าความกล้าคือตรงข้ามกับความเกียจคร้านทุกคนคือคนขลาดคนกลัว
กลัวหนาวกลัวร้อนกลัวแดดกลัวฝนจะทางานแต่ละครั้งมักมีข้ออ้าง 

การใช้อิทธิบาท๔ท่ีใช้เป็นพื้นฐานในส่วนท่ีเกี่ยวกับวิริยะว่าความเพียรให้มั่นความเพียรนี่
สําคัญมากถ้าขาดแล้วมันไม่ก้าวหน้าเพราะความเพียรนี่เป็นเครื่องกระตุ้นให้เกิดกําลังให้เกิดความคิด
ความอ่านท่ีจะก้าวไปข้างหน้าคนท่ีมีความเพียรนั้นไม่กลัวต่ออุปสรรคเช่นว่าไม่กลัวความหนาวไม่กลัว
ความร้อนไม่กลัวความหิวไม่กลัวความยากลําบากไม่ว่าประเภทใดๆจะเหน็ดเหนื่อยก็ทนได้ถ้าขาด
ความเพียรแล้วกําลังจะไม่เกิดขึ้นเป็นอันขาดจะไม่ก้าวหน้าไปในทางท่ีถูกท่ีชอบเลยวิริยะคือความ
ขยันหมั่นเพียรความอุตสาหพยายามการทางานของเราให้สมบูรณ์ 

วิริยะได้แก่ความเพียรเมื่อมีความรักความพอใจและมีความเต็มใจในการประกอบอาชีพ
ทางการงานแล้วจะต้องมีความขยันหมั่นเพียรช่วยกันสนับสนุนเพราะขณะทํางานอาชีพย่อมมีความ
เกียจคร้านครอบงําทําให้ท้อถอยบางครั้งสละท้ังการงานโดยมีเหตุผลข้ออ้างต่างๆเช่นหนาวนักร้อนนัก
แล้วจึงไม่ทํางาน มีการผลัดวัดประกันพรุ่งอยู่รําไปการกระทําเช่นนี้ถือว่าเป็นการประมาทย่อมทําให้
การงานเสียหายได้วิริยะจึงเป็นธรรมท่ีทําให้การงานสําเร็จตามความประสงค์ในการประกอบการงาน
ได้ผู้บริหารจะต้องวิริยะอุตสาหะในการทํางานไม่ประมาทวันเวลาหรือการผลัดวันปะกันพรุ่งอ้างเหตุ
ความไม่พร้อมหรือไม่เหมาะต่างๆต้องเพียรพยายามทํางานในความรับผิดชอบให้สําเร็จลุล่วงไปด้วยดี
หากมีงานล้นมือก็จะต้องใช้วิธีเสริมแรงหรือศิลปะการพูดจูงใจผู้ใต้บังคับบัญชาให้มีความพากเพียรใน

                                                             

ไพฑูรย์สินลารันต์ , ความรู้คู่คุณธรรม , (กรุงเทพมหานคร  : สํานักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หน้า๒๖๖.   



๑๐๓ 

การทํางานในหน้าท่ีของตนนั้นๆให้สําเร็จเสร็จส้ินไปด้วยเพราะผลงานหรือความสําเร็จของ
ผู้ใต้บังคับบัญชาก็คือความสําเร็จของผู้บริหารนั่นเอง 

จากท่ีกล่าวมาท้ังหมดข้างต้นอาจสรุปได้ว่าวิริยะคือความพากเพียรขยันอุตสาหะบากบั่น
เอาธุระมีความเข้มแข็งอดทนมุมานะท่ีจะทํางานให้สําเร็จไม่ท้อถอยไม่เลิกละทํางานได้อย่างสม่ําเสมอ
ต่อเนื่องจนกว่างานนั้นจะประสบความสําเร็จมีความอาจหาญแกล้วกล้าใจสู้ไม่หวั่นกลัวไม่ย่อท้อต่อ
อุปสรรคและความยากลําบากต่าง ๆ ในงานมองความลําบากและอุปสรรคในงานเป็นส่ิงท่ีท้าทายท่ี
ต้องเอาชนะเพื่อให้งานสําเร็จให้ได้ 

 

๒.๓จิตตะ(Thoughtfulness)  
พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) จิตตะหมายถึงจิตใจท่ีจดจ่อเอาใจใส่ต้ังใจแน่วแน่ในการทา

งานเอาใจฝักใฝุในส่ิงนั้นไม่วางธุระและเป็นความคิดไม่ฝักใฝุไม่ปล่อยใจฟุูงซ่านเล่ือนลอยในการทํางาน
จะต้องเอาใจใส่กับงานไม่ปล่อยปะละเลยงานของตนคอยตรวจตรางานอยู่เสมอเป็นการอุทิศตนกับ
งานท่ีทําในการสร้างเสริมจิตตะให้เกิดในตัวบุคคลนั้นจะต้องช้ีให้เห็นความสําคัญของงานท่ีทําว่างาน
นั้นมีความสําคัญต่อชีวิตต่อสังคมต่อประเทศชาติต่อโลกจิตตะจึงมีความจําเป็นอย่างยิ่งท่ีจะทํางานนั้น

สําเร็จลงได้อย่างสมบูรณ์ด้วยการมุ่งมั่นในงานท่ีทํานั้น  
จิตตะความคิดจดจ่อหรือเอาใจฝักใฝุได้แก่ความมีจิตผูกพันจดจ่อเฝูาคิดเรื่องนั้นใจอยู่กับ

งานนั้นไม่ปล่อยไม่ห่างไปไหนถ้าจิตตะเป็นไปอย่างแรงกล้าในเรื่องใดเรื่องหนึ่งหรืองานใดงานหนึ่งคนผู้
นั้นจะไม่สนใจรับรู้เรื่องอื่นๆใครพูดอะไรในเรื่องอื่น ๆ ไม่สนใจแต่ถ้าพูดเรื่องงานนั้นจะสนใจเป็นพิเศษ
ทันทีบางทีจัดทําเรื่องนั้นงานนั้นขลุกง่วนอยู่ได้ท้ังวันท้ังคืนไม่เอาใจใส่ร่างกายการแต่งเนื้อแต่งตัวอะไร
จะเกิดขึ้นก็ไม่สนใจเรื่องอื่นเกิดขึ้นใกล้ ๆ บางทีไม่รู้ทําจนลืมวันลืมคืนลืมกินลืมนอน ความมีใจจดจ่อ
ฝักใฝุเช่นนี้ย่อมทําให้สมาธิเกิดข้ึนจิตจะแน่วแน่แนบสนิทในกิจท่ีทํามีกําลังมากเฉพาะสําหรับกิจนั้น
เรียกว่าจิตตสมาธิจิตตะคือความคิดหรือตั้งจิตรับรู้ในส่ิงท่ีทําและทําส่ิงนั้นด้วยความคิดไม่ปล่อยให้
จิตใจฟุูงซ่านเล่ือนลอยไป 

ไพฑูรย์สินลารัตน์กล่าวอธิบายจิตตะไว้ดังนี้จิตตะผู้บริหารต้องใส่ใจฝักใฝุรับผิดชอบทุก
อย่างในโรงเรียนผู้บริหารต้องมีความต้ังใจมีความมั่นใจแน่แน่วในอันท่ีจะวางตัวให้เป็นตัวอย่างทาง
คุณธรรมและจริยธรรมแก่ผู้ใต้บังคับบัญชาตลอดท้ังทําตนเป็นตัวอย่างท่ีดีของสังคมผู้บริหารต้องหนัก

แน่นและซื่อสัตย์ต่อตัวเองและผู้อื่นเสมอ  

                                                             

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), ธรรมะกับการท างาน, พิมพ์คร้ังที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร  : สุขภาพ
ใจ, ๒๕๔๓), หน้า๑๘๗.   

ไพฑูรย์สินลารันต์ , ความรู้คู่คุณธรรม , (กรุงเทพมหานคร  : สํานักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หน้า๒๖๔.   



๑๐๔ 

การใช้อิทธิบาท๔ท่ีเป็นฐานในส่วนท่ีเกี่ยวกับจิตตะไว้ว่าคําว่าเอาใจใส่ หมายความว่าใจจด
จ่ออยู่กับเรื่องนั้นเช่นในเรื่องท่ีเราจะคิดจะค้นจะปฏิบัติในเรื่องอะไรเอาใจคิดไว้เสมอพูดกับตัวเองไว้
บ่อยๆคิดไว้บ่อยๆกําลังใจมันก็เกิดขึ้นในการที่จะศึกษาในการท่ีจะปฏิบัติในการท่ีจะก้าวหน้าไปในทาง
ท่ีถูกท่ีชอบเพราะมีความคิดจดจ่ออยู่ในเรื่องนั้นเราจะต้ังจุดไว้ตั้งเข็มไว้แล้วใจก็อยู่กับเรื่องนั้นอยู่ด้วย
ปัญญาอยู่ด้วยเหตุผลจิตตะคือความจดจ่อใส่ใจหรือความต้ังมั่นของจิตใจคือการมีสมาธิจิตตะคือความ
เอาใจใส่จดจ่อได้แก่การทําใจให้เข้มแข็งการทํางานต้องทํางานตามเวลามีใจจดจ่ออยู่กับงานมุ่งให้งาน
สําเร็จไม่ทํางานแบบหยุดๆทําๆหากกําลังทํางานอย่างใดก็ต้องทํางานอย่างนั้นให้สําเร็จก่อนจึงทํางาน
อย่างอื่นต่อไปผู้บริหารจะต้องอุทิศเวลาให้กับงานมีใจจดจ่อกับงานมีการกําหนดตารางในการทํางานมี
ปฏิทินปฏิบัติงานจัดลําดับความสําคัญและความเร่งด่วนของงานทํางานอย่างมีระบบและมีแบบแผนมี
พลังจิตท่ีเข้มแข็งไม่ย่นย่อท้อแท้ต่อการทํางานติดตามประเมินผลตลอด 

จากท่ีกล่าวมาท้ังหมดข้างต้นอาจสรุปได้ว่าจิตตะคือความคิดจดจ่อเอาใจใส่ผูกใจจดจ่ออยู่
กับหน้าท่ีและงานท่ีทํามีความต้ังมั่นมีสมาธิมั่นคงอยู่กับงานท่ีทํางานด้วยความไม่ประมาทไม่ทอดธุระ
ไม่ปล่อยปะละเลยในงานท่ีทําไม่ปล่อยใจให้ฟุูงซ่านเล่ือยลอยไปจากงานบางท่ีอาจทํางานขลุกง่วนอยู่
ได้ท้ังวันท้ังคืนจนไม่เอาใจใส่หรือไม่สนใจส่ิงอื่นสนใจท่ีจะรับรู้แค่เพียงเรื่องเกี่ยวกับงานท่ีกาลังทา
เท่านั้น 

๒.๔วิมังสา (Investingation)  
พระธรรมปิฎก  (ป.อ.ปยุตฺโต) กล่าวว่าวิมังสาการสอบสวนไตร่ตรองได้แก่การใช้ปัญญา

พิจารณาตรวจตราหาเหตุผลและตรวจสอบหาข้อยิ่งหย่อนเกินเลยบกพร่องหรือขัดข้องในกิจท่ีทําเป็น
ต้นรู้จักทดลองคิดค้นหาทางแก้ไขปรับปรุงคนท่ีมีวิมังสาชอบคิดค้นหาเหตุผลชอบสอบสวนทดลองการ
คิดหาเหตุผลและชอบทดลองอย่างนี้ย่อมช่วยรวมจิตให้คอยกําหนดและติดตามเรื่องท่ีพิจารณาอย่าง
ติดแจตลอดเวลาเป็นเหตุให้จิตแน่วแน่แล่นด่ิงไปกับเรื่องท่ีพิจารณาไม่ฟุูงซ่านไม่วอกแวกและมีกําลัง
เรียกว่าเป็นวิมังสาสมาธิวิมังสาคือความไตร่ตรองหรือทดลองได้แก่ หมั่นใช้ปัญญาพิจารณาใคร่ครวญ

ตรวจหาเหตุผลและตรวจสอบข้อยิ่งหย่อนในส่ิงท่ีทํามีการวางแผนวัดผลคิดค้นวิธีแก้ไขปรับปรุงงาน  
ไพฑูรย์สินลารัตน์กล่าวอธิบายวิมังสาไว้ดังนี้วิมังสาการไตร่ตรองและให้เหตุผลใช้

สติปัญญาพิจารณาคิดหาเหตุผลรู้จักวิธีการบริหารงานให้สําเร็จไปด้วยความเรียบร้อยและทันต่อ
เหตุการณ์เมื่อเจอปัญหาใดๆผู้บริหารต้องใช้ปัญญาไตร่ตรองไม่วู่วามรู้จักใช้เหตุผลด้วยตนเองก็ควรท่ี

                                                             

พระธรรมปิฏก  (ป.อ. ปยุตฺโต, พุทธธรรม , พิมพ์คร้ังที่ ๙ , (กรุงเทพมหานคร  : มหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หน้า๘๔๕.   



๑๐๕ 

จะกระตุ้นให้ผู้ใต้บังคับบัญชารู้จักคิดรู้จักไตร่ตรองพิจารณาส่ิงต่างๆอย่างถี่ถ้วนและมีเหตุผลอีก

ด้วย  
วิมังสาหมายความว่าการหาเหตุผลในเรื่องนั้นว่ามีอุปสรรคขัดข้องเราก็ต้องค้นหาเหตุผล

จะปรับปรุงงานอย่างไรให้งานก้าวหน้าไปกว่านี้ให้ผลผลิตเพิ่มข้ึนไปกว่านี้ให้รวดเร็วกว่านี้การค้นคว้า
เป็นเหตุให้เกิดปัญญาเกิดความก้าวหน้าในหลักวิชาท่ีจะใช้บริหารงานต่อไปการค้นคว้าจะได้ความรู้
และทําให้งานก้าวหน้าสุดยอดของวิธีทํางานให้สําเร็จอยู่ในอิทธิบาทข้อสุดท้ายนี้คือวิมังสาแปลว่าการ
พินิจพิเคราะห์หมายความว่าการทํางานด้วยปัญญาด้วยสมองไม่ใช่สักแต่ว่าทําคนเราแม้รักงานแค่ไหน
บากบั่นปานใดหรือเอาใจจดจ่ออยู่ตลอดเวลา แต่ถ้าขาดการใช้ปัญญาพิจารณางานด้วยแล้วผลท่ีสุด
งานก็ค่ังค้างจนได้ต้องทํากันใหม่ร่ําไปคนท่ีทํางานด้วยปัญญานั้นต้องทําให้ถูกกาลไม่ทําก่อนหรือหลัง
เวลาทําให้ถูกลักษณะของงาน 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) วิมังสาหมายถึงการไตร่ตรองการสอบสวนเป็นการหมั่นใช้
ปัญญาและสติในการไตร่ตรองพิจารณาและเหตุผลในส่ิงนั้นๆริเริ่มใช้วิธีการใหม่ๆตรวจสอบความ
บกพร่องของงานหาวิธีการแก้ไขปรับปรุงเพื่อช่วยให้งานนั้นง่ายข้ึนการใช้ปัญญาจะเป็นกุญแจสําคัญท่ี

จะนําความสําเร็จมาสู่งาน  
การใช้อิทธิบาท๔ท่ีเป็นฐานในส่วนท่ีเกี่ยวกับวิมังสาไว้ว่าวิมังสา หมายความว่าไตร่ตรอง

ค้นคว้าหาเหตุผลในเรื่องนั้นให้มันรู้ชัดตามสภาพที่เป็นจริงอะไรก็ตามท่ีมันเกิดขึ้นแล้วต้องเอามา
พิจารณาแยกแยะวิเคราะห์วิจัยออกไปว่าส่ิงนั้นคืออะไรมันมาจากอะไรเพื่อให้รู้ว่าอะไรเป็นอะไร
ถูกต้องตามสภาพที่มันเป็นอยู่จริงๆวิมังสาคือความใคร่ครวญการใช้เหตุผลใช้สติใช้ปัญญารู้จักคิดรู้จัก
อ่านว่าส่ิงท่ีทําไปนั้นถูกหรือผิดอย่างไรถ้าส่ิงท่ีทําไปได้ผลดีก็ควรจะทําให้มากขึ้นถ้าส่ิงไหนผิดก็ควรจะ
แก้ไขมันก็จะนําไปสู่ผลหรือความสําเร็จนั่นเอง 

การตรึกตรองหาเหตุผลในงานนั้นๆเป็นลักษณะการใช้ปัญญาหาเหตุผลปัญญาคือความรู้
ท่ัวรู้แจ้งปัญญาเกิดจากการฟังการคิดการส่ังสอนอบรมเมื่อมีปัญญาแล้วก็นํามาพินิจพิจารณาหา
เหตุผลคือพิจารณาทางก้าวหน้ามิฉะนั้นจะเป็นคนล้าหลังเขาเมื่อบริหารจะต้องหมั่นศึกษาหาความรู้ใน
ด้านการบริหารอาจจะมาจากการฟังการศึกษาดูงานการเข้าอบรมในสถานท่ีและโอกาสต่างๆหรืออาจ
มาจากการสังเกตแล้วนามาพิจารณาปรับปรุงแก้ไขประยุกต์ให้เหมาะสมกับองค์การหรือหน่วยงาน
ของตนผู้บริหารจะต้องเป็นคนหูไวตาไวทันสมัยทันความเจริญก้าวหน้าทางเทคโนโลยีข่าวสารหรือท่ี

                                                             

ไพฑูรย์สินลารันต์, ความรู้คู่คุณธรรม, (กรุงเทพมหานคร  : สานักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์ , ๒๕๔๒), 
หน้า๒๖๕.   

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), ธรรมะกับการท างาน, พิมพ์คร้ังที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร  : สุขภาพ
ใจ, ๒๕๔๓), หน้า๑๘๗.   



๑๐๖ 

เรียกว่า  IT (Information technology) นําเอาเทคโนโลยีสมัยใหม่มาใช้บริหารแทนกําลังคนซึ่งขาด
แคลน 

จากท่ีกล่าวมาท้ังหมดข้างต้นอาจสรุปได้ว่าวิมังสาคือการสอบสวนไตร่ตรองพินิจพิเคราะห์
ใช้ปัญญาในการใคร่ครวญตรวจตราหาเหตุผลและตรวจสอบข้อบกพร่องในงานท่ีทําอยู่เสมอรู้จัก
ค้นคว้าทดลองคิดค้นหาทางแก้ไขปรับปรุงงานและวิธีการทํางานให้ดียิ่งขึ้นก้าวหน้ายิ่งขึ้นอยู่เสมอ
องค์ประกอบท้ัง๔ของอิทธิบาทเป็นส่ิงท่ีเกื้อหนุนกันบุคคลท่ีจะสามารถบรรลุถึงความสําเร็จของงานได้
จะต้องมีครบในคุณลักษณะท้ัง๔ประการจะขาดในองค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่งไม่ได้เป็น
หลักธรรมท่ีมีความเกี่ยวเนื่องต่อกันหรือกล่าวถึงอิทธิบาท๔ได้ส้ันๆว่า  “มีใจรักพากเพียรทําเอาจิต
ฝักใฝุและใช้ปัญญาสอบสวน” แต่หากจะให้ความหมายท่ีลึกซึ้งของอิทธิบาท๔กล่าวเป็นหลักปฏิบัติได้
ว่า “อยากทํามันให้ดีท่ีสุดมีอะไรต้องทํามันให้สําเร็จทํางานอย่างอุทิศตัวอุทิศใจและใช้ปัญญาจัดการ

นํางานสู่จุดหมาย”  
 

๓. ความส าคัญของหลักอิทธิบาท๔ 
พระธรรมปิฎกให้ความสําคัญของหลักอิทธิบาท๔ว่าอิทธิบาท๔นี้มีความสําคัญต่อการ

เรียนรู้และเป็นปัจจัยสัมพันธ์ซึ่งกันและกันความพอใจอย่างเดียวก็ไม่สามารถสร้างผลแห่งความสําเร็จ
ของการเรียนรู้ผู้เรียนต้องมีความพอใจแล้วพยายามขวนขวายหาความรู้บ่อยๆโดยไม่เลิกกลางคันมี
ความเพียรพิจารณาหาข้อบกพร่องในการเรียนแล้วปฏิบัติส่ิงท่ีเกื้อกูลต่อการเรียนลดละเลิกส่ิงท่ีไม่

เกื้อกูลต่อการเรียนเพื่อให้ประสบความสําเร็จในการศึกษาเล่าเรียนของตน  
ปิ่นมุทุกันต์พ.อ. ปัญหาหรืออุปสรรคท่ีจะขัดขวางให้การทํางานนั้นล้มเหลวหรือไม่ประสบ

ความสําเร็จมีหลายทางคือเกิดจากตัวเองก็มีเกิดจากการเหตุการณ์แวดล้อมก็มีเกิดจากเนื้องานท่ีทํา
นั้นเองก็มีแต่อุปสรรคท่ีสําคัญอย่างยิ่งท่ีเกิดจากตัวเราท่ีทํางานให้ล้มเหลวมี๔อย่างคือความเบื่อหน่าย
ความเกียจคร้านความทอดธุระความโง่เขลาดังนั้นพระพุทธเจ้าจึงสอนวิธีการทํางานไว้มี๔ข้อเรียกว่า
อิทธิบาทแปลว่าทางแห่งความสําเร็จคือฉันทะความพอใจวิริยะความเพียรจิตตะความใส่ใจวิมังสา
ความคิดค้นถ้ามีอิทธิบาท๔นี้ครบแล้วย่อมบรรลุถึงความสําเร็จได้สมประสงค์หากส่ิงนั้นไม่

เหลือวิสัย  

                                                             

พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต, พุทธธรรม, พิมพ์คร้ังที่๙, (กรุงเทพมหานคร  : มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๒), หน้า๑๙๐.   

เร่ืองเดียวกัน , พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ , , พิมพ์คร้ังที่ ๖ , (กรุงเทพมหานคร  : 
โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หน้า๑๔๓.   

ปิ่นมุทุกันต์พ.อ.,ปฏิบัติตามธรรมะประสบความส าเร็จ, (กรุงเทพมหานคร  : มงคลสาร , ๒๕๓๙), 
หน้า๑๐.   



๑๐๗ 

พระเมธีธรรมาภรณ์  (ประยูรธมฺมจิตฺโต ) กล่าวว่าอิทธิบาท๔นอกจากจะเป็นคุณธรรมท่ี
นําไปสู่ความสําเร็จในงานท่ีทําแล้วอิทธิบาทยังเป็นอายุวัฒนธรรมคือธรรมเป็นเหตุให้คนมีอายุยืนยาว
อีกด้วยดังท่ีมีพุทธดํารัสรับรองไว้ในมหาปรินิพพานสูตรว่า  “ยสฺสกสฺสจิอานนฺทจตฺตาโรอิทฺธิปาทา ” 
เป็นต้นแปลความว่า “อานนท์อิทธิบาท๔บุคคลใดเจริญทําให้มากทําให้เป็นดุจยานทําให้เป็นพื้นฐาน
ต้ังไว้อบรมเริ่มไว้ดีแล้วบุคคลนั้นเมื่อปรารถนาก็พึงดารงชีวิตอยู่ตลอดกัปหรือเกินกว่ากัป ” พระอรรถ
กถาจารย์อธิบายว่าการเจริญอิทธิบาททาให้คนมีชีวิตอยู่ตลอดอายุกัปหมายถึงมีชีวิตอยู่ได้จนครบ

เกณฑ์อายุขัยประมาณได้๑๐๐ปีหรือมากกว่านั้น  
พงษ์พันธ์พงษ์โสภาพรรณนาไว้ว่าการเรียนรู้จะเกิดขึ้นเพราะมีการวางเงื่อนไขและการท่ี

พฤติกรรมใดจะมีความเข้มข้นรุนแรงนั้นมิใช่เป็นเพราะรางวัลหรือการเสริมแรงอย่างเดียวแต่เป็น
เพราะการเช่ือมโยงเกี่ยวพันกับส่ิงเร้าคือส่ิงท่ีกระตุ้นให้นักเรียนมีความต้องการเรียนรู้มีอิทธิบาท
สมบูรณ์ก็เพราะส่ิงเร้าท้ังภายในและภายนอกท่ีทําให้นักเรียนมีแรงกระตุ้นท่ีจะเรียนรู้มีส่ิงกระตุ้นท่ี
สําคัญอย่างหนึ่งคือแรงจูงใจท่ีอยากจะเรียนภาษาทางพระพุทธศาสนาว่าฉันทะความพอใจหรือความ
ต้องการมีความสัมพันธ์กับความเพียรพยายาม  (วิริยะ ) สนใจในการเรียนรู้โดยมิเห็นแก่ความ
ยากลําบากคือต้ังใจเรียนรู้  (จิตตะ) และการหาวิธีการหรือการพิจารณา  (วิมังสา) ส่ิงท่ีเกื้อกูลต่อการ

เรียนละส่ิงท่ีไม่เกื้อกูลต่อการเรียนทาให้ตนเองประสบความสําเร็จการศึกษาได้เพราะมีส่ิงเร้า  
สุทธิพงษ์ศรีวิชัยได้เขียนไว้ว่าอิทธิบาท๔มีความสําคัญเป็นอย่างมากท้ังนี้ก็เพราะว่าการ

ฝึกหัดคนให้มีคุณธรรมตามหลักอิทธิบาท๔นี้จัดเป็นการใช้ปัญญาในการพิจารณาหาเหตุผลและ
กระบวนการทํางานโดยวิมังสาเป็นผลของจิตตะคือเมื่อตรวจตราดูแล้วเห็นว่าการทํางานของตนยัง
บกพร่องอยู่หรือผิดวัตถุประสงค์อีกอย่างหนึ่งคือพิจารณาหาเหตุผลในการทํางานตามข้ันตอนงานท่ีลง
มือทําแล้วนั้นได้ผลเป็นขั้นๆอย่างไรเป็นการทบทวนผลว่าเป็นที่พึงปรารถนาหรือไม่ถ้าได้ผลไม่เป็นท่ี

น่าพอใจหรือได้ผลท่ีไม่พึงปรารถนาก็จัดการแก้ไขหรือปรับปรุงตามกระบวนการอิทธิบาท๔นั้น  
จากเอกสารดังกล่าวสรุปได้ว่าความสําคัญของอิทธิบาท๔ว่ามีความสําคัญต่อการเรียน

การศึกษาเป็นอย่างมากเพราะถ้าขาดหลักอิทธิบาท๔แล้วย่อมทําให้บุคคลนั้นไม่ประสบความสําเร็จใน
การเรียนเพราะอิทธิบาท๔จะทําให้บุคคลท่ีนําไปปฏิบัตินั้นเกิดสร้างความพอใจในหน้าท่ีการงานของ

                                                             

พระเมธีธรรมาภรณ์  (ประยูรธมฺมจิตฺโต ), “อิทธิปาทกถา ”,พุทธจักร , (กรุงเพทมหานคร  : โรง
พิมพ์มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙), หน้า๑๐.   

พงษ์พันธ์พงษ์โสภา, พฤติกรรมกลุ่ม, (กรุงเทพมหานคร : พัฒนาศึกษา, ๒๕๔๒), หน้า๙๒.   

สุทธิพงษ์ศรีวิชัย , “หลักการบริหารการศึกษาตามแนวพุทธศาสตร์ ”, สารนิพนธ์พุทธศาสตร
บัณฑิต, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หน้า๒๓๙.   



๑๐๘ 

ตนพร้อมท้ังมีความขยันหมั่นเพียรเอาใจใส่ในหน้าท่ีของตนและกลับมาทบทวนไตร่ตรองหา
ข้อผิดพลาดท่ีเกิดขึ้นแล้วจึงนาข้อผิดพลาดนั้นไปแก้ไขให้ดียิ่งขึ้นไป 

 

๔.องค์ประกอบของหลักอิทธิบาท๔ 
องค์ประกอบของอิทธิบาท๔ในความหมายของพุทธศาสนานั้นมีการกล่าวเอาไว้อย่าง

มากมายแต่หลักๆแล้วจะมีความหมายความหมายท่ีเป็นแก่นแท้ในการปฏิบัติเพื่อให้เห็นชอบเพียง๔

อย่างได้กล่าวถึงดังนี้  
๑. ภิกษุในธรรมวินัยนี้เจริญอิทธิบาทท่ีประกอบด้วยฉันทะสมาธิและปธานสังขาร 
๒. ภิกษุในธรรมวินัยนี้เจริญอิทธิบาทท่ีประกอบด้วยวิริยสมาธิและปธานสังขาร 
๓. ภิกษุในธรรมวินัยนี้เจริญอิทธิบาทท่ีประกอบด้วยจิตตสมาธิและปธานสังขาร 
๔. ภิกษุในธรรมวินัยนี้เจริญอิทธิบาทท่ีประกอบด้วยวิมังสาสมาธิและปธานสังขาร 
 
บรรดาธรรมเหล่านั้นฉันทะเป็นไฉน 
ฉันทะคือความพอใจการทําความพอใจความเป็นผู้ประสงค์จะทําความฉลาดความพอใจ

ในธรรมนี้เรียกว่าฉันทะ 
สมาธิเป็นไฉน 
ความต้ังอยู่แห่งจิตความดํารงอยู่ความต้ังมั่นความไม่ส่ายไปความไม่ฟุูงซ่านแห่งจิตภาวะท่ี

จิตไม่ซัดส่ายสมถะสมาธินทรีย์สมาธิพละสัมมาสมาธินี้เรียกว่าสมาธิ 
ปธานสังขารเป็นไฉน 
การปรารภความเพียรทางใจความขะมักเขม้นความบากบั่นความขวนขวายความพยายาม

ความอุตสาหะความทนทานความเข้มแข็งความหมั่นความมุ่งมั่นอย่างไม่ท้อถอยความไม่ทอดท้ิงฉันทะ
ความไม่ทอดท้ิงธุระความเอาใจใส่ธุระวิริยะวิริยินทรีย์วิริยะพละสัมมาวายามะนี้เรียกว่าปธานสังขาร 

ภิกษุผู้เข้าไปถึงแล้วเข้าไปถึงแล้วด้วยดีเข้ามาถึงแล้วเข้ามาถึงแล้วด้วยดีเข้าถึงแล้วเข้าถึง
แล้วด้วยดีประกอบด้วยฉันทสมาธิและปธานสังขารนี้ด้วยประการฉะนี้เพราะฉะนั้นจึงเรียกว่า
ประกอบด้วยฉันทสมาธิปธานสังขาร 

บรรดาธรรมเหล่านั้นวิริยะเป็นไฉน 
วิริยะคือการปรารภความเพียรทางใจความพอใจการทาความพอใจความเป็นผู้ประสงค์จะ

ทาความฉลาดสัมมาวายามะนี้เรียกว่าวิริยะ 
สมาธิเป็นไฉน 

                                                             

อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๔๓๑-๔๔๓/๓๔๒-๓๔๗.   



๑๐๙ 

ความต้ังอยู่แห่งจิตความดารงอยู่ความต้ังมั่นความไม่ส่ายไปความไม่ฟุูงซ่านแห่งจิตภาวะท่ี
จิตไม่ซัดส่ายสมถะสมาธินทรีย์สมาธิพละสัมมาสมาธินี้เรียกว่าสมาธิ 

 
 
ปธานสังขารเป็นไฉน 
การปรารภความเพียรทางใจความขะมักเขม้นความบากบั่นความขวนขวายความพยายาม

ความอุตสาหะความทนทานความเข้มแข็งความหมั่นความมุ่งมั่นอย่างไม่ท้อถอยความไม่ทอดท้ิง 
ฉันทะความไม่ทอดท้ิงธุระความเอาใจใส่ธุระวิริยะวิริยินทรีย์วิริยะพละสัมมาวายามะนี้เรียกว่าปธาน
สังขาร 

ภิกษุผู้เข้าไปถึงแล้วเข้าไปถึงแล้วด้วยดีเข้ามาถึงแล้วเข้ามาถึงแล้วด้วยดีเข้าถึงแล้วเข้าถึง
แล้วด้วยดีประกอบด้วยวิริยสมาธิและปธานสังขารนี้ด้วยประการฉะนี้เพราะฉะนั้นจึงเรียกว่า
ประกอบด้วยวิริยสมาธิปธานสังขาร 

บรรดาธรรมเหล่านั้นจิตเป็นไฉน 
จิตตะคือจิตมโนมานัสการทําความพอใจความเป็นผู้ประสงค์จะทําความฉลาดมโน

วิญญาณธาตุท่ีเหมาะสมกันนี้เรียกว่าจิต 
สมาธิเป็นไฉน 
ความต้ังอยู่แห่งจิตความดํารงอยู่ความต้ังมั่นความไม่ส่ายไปความไม่ฟุูงซ่านแห่งจิตภาวะท่ี

จิตไม่ซัดส่ายสมถะสมาธินทรีย์สมาธิพละสัมมาสมาธินี้เรียกว่าสมาธิ 
ปธานสังขารเป็นไฉน 
การปรารภความเพียรทางใจความขะมักเขม้นความบากบั่นความขวนขวายความพยายาม

ความอุตสาหะความทนทานความเข้มแข็งความหมั่นความมุ่งมั่นอย่างไม่ท้อถอยความไม่ทอดท้ิงฉันทะ
ความไม่ทอดท้ิงธุระความเอาใจใส่ธุระวิริยะวิริยินทรีย์วิริยะพละสัมมาวายามะนี้เรียกว่าปธานสังขาร 

ภิกษุผู้เข้าไปถึงแล้วเข้าไปถึงแล้วด้วยดีเข้ามาถึงแล้วเข้ามาถึงแล้วด้วยดีเข้าถึงแล้วเข้าถึง
แล้วด้วยดีประกอบแล้วด้วยจิตนี้ด้วยสมาธินี้และด้วยปธานสังขารนี้ด้วยประการฉะนี้เพราะฉะนั้นจึง
เรียกว่าประกอบด้วยจิตตสมาธิปธานสังขาร 

บรรดาธรรมเหล่านั้นวิมังสาเป็นไฉน 
วิมังสาคือปัญญาความรู้ชัดความเป็นผู้ประสงค์จะทําความฉลาดไม่หลงงมงายความเลือก

เฟูนธรรมสัมมาทิฐินี้เรียกว่าวิมังสา 
สมาธิเป็นไฉน 
ความต้ังอยู่แห่งจิตความดํารงอยู่ความต้ังมั่นความไม่ส่ายไปความไม่ฟุูงซ่านแห่งจิตภาวะท่ี

จิตไม่ซัดส่ายสมถะสมาธินทรีย์สมาธิพละสัมมาสมาธินี้เรียกว่าสมาธิ 



๑๑๐ 

ปธานสังขารเป็นไฉน 
การปรารภความเพียรทางใจความขะมักเขม้นความบากบั่นความขวนขวายความพยายาม

ความอุตสาหะความทนทานความเข้มแข็งความหมั่นความมุ่งมั่นอย่างไม่ท้อถอยความไม่ทอดท้ิงฉันทะ
ความไม่ทอดท้ิงธุระความเอาใจใส่ธุระวิริยะวิริยินทรีย์วิริยะพละสัมมาวายามะนี้เรียกว่าปธานสังขาร 

ภิกษุผู้เข้าไปถึงแล้วเข้าไปถึงแล้วด้วยดีเข้ามาถึงแล้วเข้ามาถึงแล้วด้วยดีเข้าถึงแล้วเข้าถึง
แล้วด้วยดีประกอบด้วยวิมังสาสมาธิและปธานสังขารนี้ด้วยประการฉะนี้เพราะฉะนั้นจึงเรียกว่า
ประกอบด้วยวิมังสาสมาธิปธานสังขาร 

จากข้อความข้างต้นได้มีผู้อธิบายเกี่ยวกับองค์ประกอบของอิทธิบาท๔ไว้ดังนี้ 
ฉันทะความพอใจรักใคร่ในสิ่งนั้น 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้อธิบายเกี่ยวกับฉันทะว่าฉันทะมีใจรักคือพอใจจะ

ทําส่ิงนั้นและทําด้วยใจรัก ต้องการทําให้เป็นผลสําเร็จอย่างดีแห่งกิจการงานท่ีทํามิใช่สักว่าทําพอให้

เสร็จๆหรือเพียงเพราะอยากได้รางวัลหรือผลกาไร  

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้อธิบายเกี่ยวกับฉันทะไว้ดังนี้  
ฉันทะได้แก่ความพอใจรักในส่ิงท่ีทําและพอใจฝักใฝุในจุดหมายของส่ิงท่ีทํานั้นอยากทําส่ิง

นั้นๆให้สําเร็จอยากให้งานนั้นบรรลุถึงจุดมุ่งหมายพูดง่ายๆว่ารักงานและจุดมุ่งหมายของงานพูดให้ลึก
ลงไปในทางธรรมว่าความรักความใฝุใจปรารถนาต่อภาวะท่ีดีงามเต็มเป่ียมสมบูรณ์ซึ่งเป็นจุดหมาย
ของส่ิงท่ีกระทําหรือซึ่งจะเข้าถึงด้วยการกระทํานั้นอยากให้ส่ิงๆนั้นเข้าถึงหรือดํารงอยู่ในภาวะท่ีดีท่ี
งดงามท่ีประณีตท่ีสมบูรณ์ท่ีสุดของมันหรืออยากให้ภาวะท่ีดีงามเต็มเป่ียมสมบูรณ์ของส่ิงนั้นๆของงาน
นั้นๆเกิดมีจริงขึ้นอยากทําให้สําเร็จผลตามจุดมุ่งหมายท่ีดีงามนั้นความอยากท่ีเป็นฉันทะนี้เป็นคนละ
อย่างกันกับความอยากได้ในส่ิงนั้นๆมาเสพเสวยหรือเอามาเพื่อตัวตนในรูปใดรูปหนึ่งซึ่งเรียกว่าตัณหา
ความอยากของฉันทะนั้นให้เกิดความสุขความช่ืนชมเม่ือเห็นส่ิงนั้นๆงานนั้นๆบรรลุความสําเร็จเข้าถึง
ความสมบูรณ์อยู่ในภาวะอันดีงามของมันหรือพูดแยกออกไปว่าขณะเมื่อส่ิงนั้นกําลังเดินหน้าไปสู่
จุดหมายท่ีเกิดปีติเป็นความอิ่มเอิบใจครั้นส่ิงหรืองานท่ีทําบรรลุจุดหมายก็ได้รับโสมนัสเป็นความฉํ่าช่ืน
ใจท่ีพร้อมไปด้วยความรู้สึกโปร่งโล่งผ่องใสเบิกบานแผ่ออกไปเป็นอิสระไร้ขอบเขตส่วนความอยากของ
ตัณหาให้เกิดความสุขความช่ืนชมเม่ือได้ส่ิงนั้นมาเสพเสวยรสอร่อยหรือปรนเปรอความยิ่งใหญ่พอง

                                                             

พระพรหมคุณาภรณ์, (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์รวมเล่ม
๓ภาคคร้ังที่๑๕, (กรุงเทพมหานคร : สานักพิมพ์จันทร์เพ็ญ, ๒๕๕๐), หน้า๓๕.   

พระธรรมปิฎก, (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์คร้ังที่ ๘ , (กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพ์มหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หน้า๘๔๒.   



๑๑๑ 

ขยายของตัวตนเป็นความฉํ่าช่ืนใจท่ีเศร้าหมอง หมกหมักตัวกีดกั้นกักตนไว้ในความคับแคบและมัก
ติดตามมาด้วยความหวงแหนห่วงกังวลเศร้าเสียดายและหวั่นกลัวหวาดระแวง 

บุญมีแท่นแก้วกล่าวว่าฉันทะคือความพึงพอใจหรือต้องการท่ีจะทําหรือใฝุใจจะทําส่ิงนั้น

อยู่เสมอและปรารถนาจะทําให้ได้ผลดียิ่งๆขึ้นไป  
สุทธิพงษ์ศรีวิชัยกล่าวว่าฉันทะคือความรักความชอบความสนใจในส่ิงท่ีกระทําหรือ

หมายถึงการมีความรักและความรับผิดชอบต่องานต่อหน้าท่ีของตน  
วิริยะความเพียรพยายามท าในสิ่งนั้น 
พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้อธิบายเกี่ยวกับวิริยะว่าวิริยะความพากเพียรคือ

ขยันหมั่นประกอบหมั่นกระทําส่ิงนั้นด้วยความพยายามเข็มแข็งอดทนเอาธุระไม่ทอดท้ิงไม่ท้อถอยก้าว

ไปข้างหน้าจนกว่าจะสําเร็จ  
พุทธทาสภิกขุและปัญญานันทภิกขุได้อธิบายว่าวิริยะต้องมีความเพียรมั่นคือเมื่อมีกําลังใจ

เป็นส่ิงสําคัญแล้วต่อไปก็มีความมั่นในความเพียรภาษาบาลีเรียกว่าวิริยะพระพุทธภาษิตท่ีว่าวิริเยทุกฺ
ขมจฺเจติคนท่ีจะพ้นทุกข์ได้เพราะความเพียรหรือว่าคาท่ีพระมหาชนกกล่าวว่าวายเมเถวปุริโสยา

วอตฺถสฺสนิปฺปทาเกิดเป็นคนต้องทําเรื่อยไปจนกว่าจะถึงจุดหมายปลายทาง  
บุคคลผู้ท่ีมีความเพียรนั้นย่อมไม่กลัวต่ออุปสรรคไม่กลัวต่อความลําบากไม่กลัวต่ออะไร

ท้ังส้ินเมื่อเราจะไปแล้วก็ไปให้ตามจุดท่ีเราต้ังไว้แต่ขอให้ต้ังจุดมุ่งหมายในทางท่ีดีงามไม่ต้ังจุดมุ่งหมาย
ท่ีเกิดความเดือดร้อนแก่ใครและความเพียรนั้นต้องเพียรสม่ําเสมอไม่ใช่เพียรชั่วครั้งช่ัวคราวดังท่ีพระผู้
มีพระภาคเจ้าทรงตักเตือนว่า “ดูก่อนภิกษุท้ังหลายเมื่อเธอยังไม่ถึงจุดหมายท่ีเธอต้องการอย่าละความ
เพียรเป็นอันขาด”  

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้อธิบายเกี่ยวกับวิริยะไว้ดังนี้วิริยะความเพียรได้แก่ความ
อาจหาญแกล้วกล้าบากบั่นก้าวไป ใจสู้ไม่ย่อท้อไม่หวั่นกลัวต่ออุปสรรคและความยากลําบากเมื่อคนรู้
ว่าส่ิงใดมีคุณค่าควรแก่การบรรลุถึงถ้าวิริยะเกิดขึ้นแก่เขาแล้วแม้ได้ยินว่าจุดหมายนั้นจะลุถึงได้ยากนัก
มีอุปสรรคมากหรืออาจให้เวลายาวเท่านั้นปีเท่านั้นเดือนเขาก็ไม่ท้อถอยกับเห็นเป็นส่ิงท่ีท้าทายท่ีเขา
                                                             

 บุญมี แท่นแก้ว , จริยศาสตร์ , พิมพ์คร้ังที๓่ , (กรุงเทพมหานคร  : โอเดียนสโตร์ , ๒๕๓๙), หน้า
๑๔๑.   

 สุทธิพงษ์ ศรีวิชัย , “หลักการบริหารการศึกษาตามแนวพุทธศาสตร์ ”, สารนิพนธ์พุทธศาสตร
บัณฑิต, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หน้า๒๓๘.   

พระพรหมคุณาภรณ์, (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์รวมเล่ม
๓ภาคคร้ังที่๑๕, (กรุงเทพมหานคร : สานักพิมพ์จันทร์เพ็ญ, ๒๕๕๐), หน้า๓๕.   

พุทธทาสภิกขุ และปัญญานันทภิกขุ, คุณธรรมของชีวิตที่ดีงาม , (กรุงเทพมหานคร  : ธรรมสภา , 
๒๕๔๔), หน้า๑๗๘-๑๘๒. 



๑๑๒ 

จะเอาชนะให้ได้ ทําให้สําเร็จ ส่วนผู้ท่ีขาดความเพียรอยากบรรลุความสําเร็จเหมือนกันแต่พอได้ยินว่า
ต้องใช้เวลาเป็นปีก็หมดแรงถอยหลังคนท่ีมีความเพียรเท่ากับมีแรงหนุนเวลาทํางานหรือปฏิบัติธรรมก็
ตามจิตใจจะแน่วแน่มั่นคงพุ่งตรงต่อจุดหมายสมาธิก็เกิดขึ้นได้เรียกว่าวิริยสมาธิพร้อมท้ังมีปธานสังขาร

คือความเพียรสร้างสรรค์เข้าประกอบคู่ไปด้วยกัน  
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดชฯได้ตรัสถึงคําว่าวิริยะ  (ความเพียร ) ว่าท่าน

ใดถึงพร้อมด้วยความพยายามโดยธรรมไม่จมลงในห้วงมหรรณพซึ่งประมาณมิได้เห็นปานนี้ด้วยกิจคือ
ความพากเพียรของบุรุษท่านนั้นจงไปในสถานท่ีท่ีใจของท่านยินดีนั้นเถิดและว่าบุคคลเมื่อกระทํา
ความเพียรแม้จะตายก็ไม่ช่ือว่าเป็นหนี้ในระหว่างหมู่ญาติเทวดาและบิดามารดาอนึ่งบุคคลเมื่อทํากิจ

ของผู้ชายย่อมไม่เดือดร้อนในภายหลัง  
พ. สุวรรณได้อธิบายว่าวิริยะหรือความเพียรนี้เป็นคุณค่าท่ีก่อให้เกิดพลังงานในการทํากิจ

ต่างๆมีลักษณะแสดงให้เห็นว่าคนๆนั้นเป็นคนรับผิดชอบต่อหน้าท่ีการงานไม่ทอดท้ิงกิจการงานนั้น
ดําเนินการงานท่ีคิดว่าจะทํานับว่าเป็นผู้ไม่เบ่ืองานเมื่อมีงานมาถึงก็รีบทําโดยไม่ชักช้ามีความ
กระตือรือร้นในการทํางานไม่ผัดวันประกันพรุ่งผู้มีลักษณะท้ังหมดท่ีกล่าวมานี้ย่อมได้ช่ือว่ามีวิริยะหรือ
มีความเพียรซึ่งสามารถประสบความสําเร็จในทุกกิจการส่วนคนท่ีมีนิสัยเกียจคร้านหนักไม่เอาเบาไม่สู้
ชอบผัดวันประกันพรุ่งมักหาเหตุมาอ้างแก้ตัวเพื่อไม่ต้องทํางานจนติดเป็นนิสัยย่อมเอากับใครลําบาก

อาชีพการงานย่อมย่ําอยู่กับท่ีต้ังฐานไม่ได้  
ทศบารมีทศพิธราชธรรมได้อธิบายคําว่าวิริยะหมายความว่าความพยายามท่ีเรียกว่าวิริยะ

แปลว่าความเพียรอันจัดเป็นพระบารมีข้อหนึ่งของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าท่ีได้ทรงบําเพ็ญเป็นลําดับคํา
ว่าวิริยะหรือความเพียรตามศัพท์แปลว่าความเป็นวีระคือคนกล้าหมายความว่ากล้าท้ังในทางไม่ทําท้ัง

ในทางท่ีทําจึงยังเป็นคํากลางๆซึ่งพุทธทาสภิกขุได้อธิบายเพิ่มเติมว่า วิริยะคือความเพียรท่ีจะกล้า
บากบั่นมีความหมายเป็นความกล้าหาญความเข้มแข็งความพยายามความไม่ยอมหยุดความไม่ถอย
หลังและความก้าวไปข้างหน้าความหมายมากมายเหล่านี้ล้วนเป็นช่ือของความเพียรซึ่งสามารถใช้แทน
กันได้รวมไปถึงคําว่าพระราชาหรือกษัตริย์ก็มีความหมายเดียวกันดังประโยคท่ีว่าเกิดมาเป็นบุรุษต้อง
เพียรไปจนกว่าจะพบความสําเร็จการทํางานด้วยวิริยะเป็นธรรมอย่างหนึ่งวิริยะชนิดท่ีพระพุทธเจ้า

                                                             

พระธรรมปิฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม , พิมพ์คร้ังที่๘ , (กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพ์มหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หน้า๘๔๓.   

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช , พระมหาชนก , (กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพ์
บริษัทอัมรินทร์พร้ินต้ิงแอนด์พับลิซซิ่ง, ๒๕๔๒), หน้า๒๔-๒๖.   

พ. สุวรรณ, โพชฌงค์พุทธคาถาต่ออายุ, ( กรุงเทพมหานคร : สร้อยทอง, ๒๕๓๑), หน้า๖๐-๖๑.   
พุทธทาสภิกขุ, สุญญตา, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๑๘), หน้า๙๐.   



๑๑๓ 

ตรัสว่า “วิริเยนทุกฺขกมจฺเจติ” (คนล่วงทุกข์เสียได้ด้วยเพราะวิริยะ ) ส่วนท่ีเป็นข้าศึกหรือเป็นปฏิปักษ์
ของความเพียรคือความเกียจคร้านตามศัพท์ว่าโกสชฺชความนอนจมเม่ือกําจัดความเกียจคร้านได้แล้ว
จึงจะมีความเพียรขึ้นได้และความเพียรจะหายไปเมื่อความเกียจคร้านเกิดขึ้นมากลักษณะของความ
ทรงตัวอยู่อย่างเข็มแข็งของความเพียรเรียกว่าธาตุกําหนดเป็น๓วาระคือเริ่มต้น  (อารมฺภธาตุ ) ดําเนิน
(นิกฺกมธาตุ ) ก้าวไปข้างหน้า  (ปรกฺกมธาตุ ) ส่วนเหตุของความเกียจคร้านท่ีควรละมีหลายอย่างเช่น
ความติดสุขความสุขสบายความกลัวลําบากตรากตรําความมักง่ายความผัดวันประกันพรุ่งเป็นต้น 

วศินอินทสระได้ให้ความหมายของวิริยะแปลตามตัวอักษรว่าความเป็นผู้กล้าคือแกล้วกล้า
ในกิจท่ีทําไม่ย่อท้อย่อหย่อนทํากิจด้วยกําลังท้ังหมดมีความบากบั่นมั่นคง  (ทฬฺหปรกฺกโม ) ไม่ทอดท้ิง
ธุระกลางคันหรือละท้ิงงานเสียกลางคัน (อนิกฺขิตฺตธุโร) มีความเพียรอยู่เสมอไม่จับจดหรือหยุดงานเสีย
ทําจนกว่าจะถึงจุดมุ่งหมายนั้นๆ  (อารทฺธวิริโย ) ช่ือว่าความเพียรสัตว์ทั้งหลายควรทํา  (วิริยนาเมตสตฺ
เตหิกตฺตพฺพ  ) ความเพียรเป็นส่ิงท่ีนักปราชญ์สรรเสริญเมื่อบุคคลได้ทาความเพียรเต็มกําลังของตน

แล้วถึงไม่สําเร็จใครเล่าจะตําหนิได้นักปราชญ์ตําหนิคนท่ีล้มเหลวเพราะความเพียรย่อหย่อนนั้นเอง  
บุญมีแท่นแก้วกล่าวว่าวิริยะคือความเพียรหรือความขยันหมั่นเพียรประกอบส่ิงนั้นด้วย

ความพยายามเข้มแข็งอดทนเอาธุระไม่ท้อถอย  
จิตตะการเอาใจฝักใฝุในสิ่งนั้น 
พุทธทาสภิกขุได้อธิบายว่าจิตตะหมายถึงกําลังจิตกําลังสมาธิหรือคุณภาพของจิตคุณภาพ

ส่วนท่ีพึงปรารถนาของจิตเรียกว่ากําลังจิตหรือกําลังสมาธิซึ่งเลยเพ่งเล็งไปแก่ส่วนท่ีอบรมดีแล้วคือจิต

ท่ีอบรมดีแล้วเดินมาถูกทางแล้วจึงจะมีคุณสมบัติแล้วมีกาลังมหาศาลของมัน  
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้อธิบายเกี่ยวกับจิตตะว่าจิตตะเอาจิตฝักใฝุคือต้ังสติ

รับรู้ในส่ิงท่ีทําและทําส่ิงนั้นด้วยความคิดไม่ปล่อยจิตใจให้ฟุูงซ่านเล่ือนลอยใช้ความคิดในเรื่องนั้น

บ่อยๆเสมอๆทํากิจหรืองานนั้นอย่างอุทิศตัวอุทิศใจ  

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้อธิบายเกี่ยวกับจิตตะไว้ดังนี้  
จิตตะความคิดจดจ่อหรือเอาใจใส่ฝักใฝุได้แก่ความมีจิตผูกพันจดจ่อเฝูาเรื่องนั้นใจอยู่กับ

งานนั้นไม่ปล่อยไม่ห่างไปไหนถ้าจิตตะเป็นไปอย่าแรงกล้าในเรื่องใดเรื่องหนึ่งหรืองานอย่างใดอย่าง

                                                             

วศิน อินทสระ, พุทธปรัชญามหายาน, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์เจริญกิจ, ๒๕๓๐), หน้า๔๓.   
บุญมี แท่นแก้ว , จริยศาสตร์ , พิมพ์คร้ังที๓่ , (กรุงเทพมหานคร  : โอเดียนสโตร์ , ๒๕๓๙),  

หน้า๑๔๑.   
พุทธทาสภิกขุ, โพธิปักขิยธรรม, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๒), หน้า๓๖.   

พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์รวมเล่ม๓ภาคคร้ังที่๑๕, หน้า๓๖.   

พุทธธรรม, พิมพ์คร้ังที๘่, หน้า๘๔๓.   



๑๑๔ 

หนึ่งคนผู้นั้นจะไม่สนใจไม่รับรู้เรื่องอื่นๆใครพูดอะไรในเรื่องอื่นๆไม่สนใจแต่ถ้าพูดเรื่องนั้นงานนั้นจะ
สนใจเป็นพิเศษทันทีบางท่ีจัดทําเรื่องนั้นงานนั้นขลุกง่วนอยู่ได้ท้ังวันท้ังคืนไม่เอาใจใส่ร่างกายการแต่ง
เนื้อแต่งตัวอะไรเกิดข้ึนก็ไม่สนใจเรื่องอื่นๆเกิดขึ้นใกล้ๆบางท่ีก็ไม่รู้ทาจนลืมวันลืมคืนลืมกินลืมนอน
ความมีใจจดจ่อเช่นนี้ย่อมทาให้สมาธิเกิดข้ึนจิตจะแน่วแน่แนบสนิทในกิจท่ีทํามีกําลังมาเฉพาะทําจิต
นั้นเรียกเป็นจิตตสมาธิพร้อมกันนั้นก็เกิดปธานสังขารคือความเพียรสร้างสรรค์ร่วมสนับสนุนไปด้วย 

ปิ่นมุทุกันต์พ .อ. ได้อธิบายว่าจิตตะแปลว่าคิดถึงงานซึ่งบอกความหมายได้หลายคําเช่น
ความสนใจความใฝุฝันความต้ังใจความใส่ใจความเอาใจใส่เป็นต้น คนท่ีมีจิตตะเป็นท่ีไม่ปล่อยปะ
ละเลยกับงานของตนคอยตรวจตรางานอยู่เสมอการงานจึงไม่บกพร่องจิตตะจึงมีประโยชน์ท่ีกําจัดเสีย

ซึ่งความประมาทเลินเล่อ  
บุญมีแท่นแก้วกล่าวว่าจิตตะคือความคิดหรือตั้งจิตรับรู้ในส่ิงท่ีทําและทําส่ิงนั้นด้วย

ความคิดไม่ปล่อยให้ใจฟุูงซ่านเล่ือนลอยไป  
สุทธิพงษ์ศรีวิชัยกล่าวว่าจิตตะความคิดมุ่งไปต้ังจิตรับรู้ในส่ิงท่ีทําและทําส่ิงนั้นด้วย

ความคิดเอาจิตฝักใฝุไม่ฟุูงซ่านเล่ือนลอยไปอุทิศตัวอุทิศใจให้ส่ิงท่ีทาอย่างมั่นคง  
 

วิมังสาการพิจารณาใคร่ครวญหาเหตุผลในสิ่งนั้น 
 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้อธิบายเกี่ยวกับวิมังสาว่า 
วิมังสาใช้ปัญญาสอบสวนคือหมั่นใช้ปัญญาพิจารณาใคร่ครวญตรวจตราหาเหตุผลและ

ตรวจสอบข้อยิ่งหย่อนเกินเลยบกพร่องขัดข้องเป็นต้นในส่ิงท่ีทํานั้นโดยรู้จักทดลองวางแผนวัดผล

คิดค้นวิธีแก้ไขปรับปรุงเป็นต้นเพื่อจัดการและดําเนินงานนั้นให้ได้ผลดียิ่งขึ้นไป  
 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้อธิบายเกี่ยวกับวิมังสาไว้ดังนี้  
วิมังสาความสอบสวนไตร่ตรองได้แก่การใช้ปัญญาพิจารณาหมั่นใคร่ครวญตรวจตราหา

เหตุผลและตรวจสอบข้อยิ่งหย่อนเกินเลยบกพร่องหรือข้อข้องใจ เป็นต้นในกิจท่ีทํารู้จักทดลองและคิด
หาเหตุผลชอบสอบสวนทดลองเมื่อทําอะไรก็คิดพิจารณาทดสอบไปเช่นคิดว่าเหตุผลนี้เกิดจากเหตุ
อะไรทําไมถึงเป็นอย่างนี้ผลคราวนี้เกิดจากปัจจัยท่ีเป็นองค์ประกอบนี้เข้าไปจะเกิดผลอย่างนี้ลอง

                                                             

มงคลชีวิตภาค๒, หน้า๑๘๔.   

จริยศาสตร์, พิมพ์คร้ังที๓่, หน้า๑๔๑.   

สุทธิพงษ์ศรีวิชัย , “หลักการบริหารการศึกษาตามแนวพุทธศาสตร์ ”, สารนิพนธ์พุทธศาสตร
บัณฑิต, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หน้า๒๓๙.   

พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์รวมเล่ม๓ภาคคร้ังที่๑๕, หน้า๓๖.   
พุทธธรรม, พิมพ์คร้ังที๘่,หน้า๘๔๓.   



๑๑๕ 

เปล่ียนองค์ประกอบนั้นแล้วไม่เกิดผลอย่างท่ีคาดหมายเป็นเพราะอะไรจะแก้ไขจุดไหนฯลฯการคิดหา
เหตุผลและสอบสวนทดลองอย่างนี้ย่อมช่วยรวมจิตใจให้คอยกําหนดและติดตามเรื่องท่ีพิจารณาอย่าง
ติดแจตลอดเวลาเป็นเหตุให้จิตแน่วแน่แล่นด่ิงไปกับเรื่องท่ีพิจารณาไม่ฟุูงซ่านไม่วอกแวกและมีกําลัง
เรียกว่าเป็นวิมังสาสมาธิซึ่งก็จะมีปธานเป็นสังขารคือความเพียรสร้างสรรค์เกิดมาด้วย 

 

ปิ่นมุทุกันต์พ .อ. ได้ให้ความเห็นว่าสุดยอดของวิธีทํางานให้สําเร็จรวมอยู่ในอิทธิบาทข้อ
สุดท้ายนี้คือวิมังสาแปลว่าพินิจพิเคราะห์หมายความว่าทํางานด้วยปัญญาด้วยสมองคิดไม่ใช่สักแต่ว่า
ทําคนเราถึงจะรักงานเท่าไรบากบั่นปานใดและเอาใจใส่อยู่ตลอดเวลาแต่ถ้าขาดการใช้ปัญญาพิจารณา
งานด้วยแล้วผลงานก็จะไม่เรียบร้อยต้องมาทํากันใหม่อยู่อย่างนั้นเข้ากับลักษณะท่ีว่าทําเสร็จแล้วแต่

งานมันยังไม่ส้ินสุด  
บุญมีแท่นแก้วกล่าวว่าวิมังสาคือความไตร่ตรองหรือทดลองได้แก่หมั่นใช้ปัญญาพิจารณา

ใคร่ครวญตรวจตราหาเหตุผลและตรวจสอบข้อยิ่งหย่อนในส่ิงท่ีทํานั้นมีการวางแผนวัดผลคิดค้น

วิธีแก้ไขปรับปรุง เป็นต้น 
สุทธิพงษ์ศรีวิชัยกล่าวว่าวิมังสาความไตร่ตรองหมั่นใช้ปัญญาพิจารณาใคร่ครวญตรวจตรา

หาเหตุผลและตรวจสอบข้อยิ่งหย่อนในส่ิงท่ีทํานั้นมีการวางแผนวัดผลคิดค้นวิธีแก้ไขปรับปรุงอยู่

เสมอ  
สุรางค์โค้วตระกูลได้อธิบายความคิดอย่างมีวิจารณญาณเป็นการคิดท่ีเป็นเครื่องมือสําคัญ

ท่ีสุดในสังคมประชาธิปไตยในสมัยสารสนเทศเพื่อจะเป็นผู้ท่ีมีความฉลาดรับรู้ข้อมูลข่าวสารที่มาจาก

ส่ือสารมวลชนต่างๆและเพื่อเป็นพลเมืองดีมีการตัดสินใจท่ีฉลาดถูกต้องรวดเร็ว  
พอล (Paul) บุคคลผู้ได้รับซึ่งเอตทัคคะเกี่ยวกับการคิดอย่างมีวิจารณญาณได้นิยามการคิด

อย่างมีวิจารณญาณว่าเป็นศิลปะของการคิดเพื่อท่ีจะทําให้การคิดดีขึ้นชัดเจนขึ้นมีความแม่นตรงมาก
ขึ้นหรือปูองกันตนเองได้มากขึ้นนอกจากนั้นยังได้ระบุว่าการคิดย่างมีวิจารณญาณเป็นการคิดอย่างมี

เหตุผลท่ีคิดด้วยตนเองซึ่งยืนยันว่าเรารู้อะไรหรือไม่รู้อะไร  

                                                             

มงคลชีวิตภาค๒, หน้า๑๘๔.   
จริยศาสตร์, พิมพ์คร้ังที๓่, หน้า๑๔๑.   
สุทธิพงษ์ศรีวิชัย , “หลักการบริหารการศึกษาตามแนวพุทธศาสตร์ ”, สารนิพนธ์พุทธศาสตร

บัณฑิต, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หน้า๒๓๙.   
สุรางค์โค้วตระกูล , จิตวิทยาการศึกษา , พิมพ์คร้ังที่๖ , (กรุงเทพมหานคร  : สํานักพิมพ์

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หน้า๓๒๖.   

 Paul, R.W “Taxonomy and Critical Thinking Instruction”, Educational 
Leadership. 1992. p. 40.   



๑๑๖ 

วูดส์  (Woods) ได้อธิบายว่าสภาเพื่อความเป็นเลิศในการคิดวิจารณญาณแห่งชาติ  
(National Council for Excellence in Critical Thinking) ได้ให้ความหมายของการคิดอย่างมี
วิจารณญาณว่าเป็นกระบวนการทางสติปัญญาท่ีคล่องแคล่วและมีทักษะในการสร้างมโนทัศน์การ
ประยุกต์การวิเคราะห์การสังเคราะห์และการประเมินผลจากข้อมูลท่ีได้รวบรวมมาหรือเป็น
กระบวนการทางสติปัญญาท่ีเกิดจากการสังเกตการมีประสบการณ์การไตร่ตรองการใช้เหตุผลหรือการ

ติดต่อส่ือสารเพื่อท่ีจะนําไปสู่การเช่ือมหรือการกระทํา  
เอนนิส (Ennis) ได้กล่าวว่าการคิดอย่างมีวิจารณญาณหมายถึงการคิดพิจารณาอย่างมี

เหตุผลมีจุดมุ่งหมายเพื่อการตัดสินใจว่าส่ิงใดควรเช่ือส่ิงใดไม่ควรเช่ือส่ิงใดควรทําส่ิงใดไม่ควรทําเพื่อ

ช่วยให้ตัดสินสภาพการณ์ได้ถูกต้อง  
จากเอกสารดังกล่าวสรุปได้ว่าองค์ประกอบของอิทธิบาท๔ประกอบด้วยหลักธรรมท่ี

ก่อให้เกิดความสําเร็จในด้านการเรียนและด้านอื่นๆอีกด้ายมี๔ประการคือ 
๑. ฉันทะคือความรักความพอใจในหน้าท่ีการเรียนและการงานของตนท่ีได้รับมอบหมาย

ไม่ทําเพื่อสักแต่ว่าทํามีความทุ่มเทเพื่อหวังให้การเรียนนั้นออกมาได้เป็นท่ีช่ืนชอบและพอใจท้ังตนเอง
และผู้อื่นด้วย 

๒. วิริยะคือความเพียรพยายามในหน้าท่ีการเรียนไม่ย่อท้อต่อการเรียนไม่ว่าจะยากหรือ
ง่ายก็พยายามจนให้ถึงท่ีสุดไม่ย่อท้อจนกว่าการเรียนจะประสบความสําเร็จหรือไม่ล้มเลิกความเพียร
ก่อนท่ีจะได้ลองทาด้วยตนเอง 

๓. จิตตะคือความเอาใจใส่ในการเรียนของตนเองไม่คิดไปในเรื่องอื่นนอกจากเรื่องเรียน
เมื่อทําหน้าท่ีของตนเองไม่สําเร็จมีความใส่ใจเอาใจส่อยู่ตลอดเวลาคอยตรวจหาข้อบกพร่องอยู่เสมอ
เพื่อท่ีจะได้นามาแก้ไขให้ดีขึ้น 

๔. วิมังสาคือการใคร่ครวญไตร่ตรองหาเหตุผลของความผิดพลาดท่ีเกิดขึ้นว่ามันเกิดขึ้นได้
เพราะอะไรแล้วหาหนทางแก้ไขข้อบกพร่องนั้นให้ดียิ่งขึ้นไป 

 

๕.ลักษณะของหลักอิทธิบาท๔ 
ลักษณะของอิทธิบาท๔เป็นคุณธรรมท่ีมีความสัมพันธ์และมีผลต่อกันหมายความว่าผู้ท่ี

ปฏิบัติงานหรือหน้าท่ีโดยท่ีมีคุณธรรมด้านใดด้านหนึ่งเด่นหรือสูงมากจะส่งผลให้คุณธรรมด้านอื่นๆสูง
ตามไปด้วย 

                                                             

 Woods, A.E. “Affective Learning: One to Critical Thinking”, Holistic Nursing 
Practice, 1993 p.65.   

 Ennis, R.H. “A Logical Basis for Measuring Critical Thinking Skill”, Educational 
Leadership, 1985. p.10.   



๑๑๗ 

พระธรรมปิฎก(ป.อ.ปยุตฺโต) ได้กล่าวว่าอิทธิบาท๔ความจริงอิทธิบาท๔อย่างนี้เกื้อหนุนกัน
และมักมาด้วยกันเช่นเกิดฉันทะมีใจรักแล้วก็ทาให้พากเพียรเมื่อพากเพียรก็เอาใจใส่อยู่เสมอและเปิด
ช่องให้ใช้ปัญญาพิจารณาไตร่ตรองแต่ท่ีแยกพิจารณาแต่ละข้อก็ด้วยถือเอาภาวะท่ีเด่นเป็นใหญ่เป็น
ตัวนําเป็นตัวชักจูงข้ออื่นๆในแต่ละกรณีเช่นเมื่อฟังธรรมด้วยกันคนหนึ่งชอบศึกษาธรรมฟังด้วยความ
รักความพอใจในธรรมอยากรู้อยากเข้าใจในธรรมให้ยิ่งๆขึ้นไปจึงฟังด้วยจิตแน่วแน่ก็มีฉันทะเป็นตัว
เด่นชักนําสมาธิและกุศลธรรมข้ออื่นๆอีกคนหนึ่งมีนิสัยหรือความรู้สึกเกิดขึ้นในขณะนั้นว่าเมื่อพบอะไร
ท่ีพึงทําก็ต้องสู้ต้องเอาชนะต้องเข้าเผชิญและทาให้สําเร็จจึงฟังด้วยความรู้สึกว่าเป็นส่ิงท่ีท้าทาย
จะต้องพยายามเข้าใจให้ได้ก็มีวิริยะเป็นธรรมเด่นอีกคนหนึ่งมีนิสัยเอาใจใส่รับผิดชอบไม่ว่าอะไรที่ตน
เกี่ยวข้องก็จะต้องใส่ใจเอาจิตจดจ่อติดตามจึงต้ังใจฟังเอาจิตติดตามเนื้อความไปก็มีจิตตะเป็นใหญ่อีก
คนหนึ่งคิดจะตรวจสอบว่าธรรมท่ีแสดงนั้นเป็นจริงหรือไม่ดีหรือไม่หรือจะค้นหาเหตุผลในธรรมท่ีฟังฟัง
ไปก็คิดใคร่ครวญพิจารณาสอบสวนไปใจจึงแน่วแน่อยู่กับธรรมท่ีฟังก็มีวิมังสาเป็นใหญ่ด้วยเหตุนี้บาง
แห่งบางท่านจึงเรียกอิทธิบาท๔นี้ว่าเป็นอธิบดีหรืออธิปไตย๔โดยกําหนดเอาภาวะท่ีเป็นใหญ่เป็น
หัวหน้าในกรณีนั้นๆด้วยเหตุนี้ลักษณะคุณธรรมอิทธิบาท๔ของแต่ละบุคคลจึงมีลักษณะเด่นหรือสูงใน

แต่ละด้านแตกต่างกันได้และอาจมีคุณธรรมเป็นลักษณะเด่นหรือสูงมากกว่าหนึ่งด้านก็ได้  

ดวงเดือนพันธุมนาวินได้แบ่งลักษณะของอิทธิบาท๔ประกอบด้วย  
๑. ฉันทะความพอใจในส่ิงท่ีทํา 
๒. วิริยะความพากเพียรไม่ท้อถอยในส่ิงท่ีทํา 
๓. จิตตะความเอาใจใส่จดจ่อต่อส่ิงท่ีทํา 
๔. วิมังสาความไตร่ตรองในส่ิงท่ีทําไปแล้ว 
ตามพฤติกรรมของมนุษย์ไว้๔ประการดังนี ้
๑. ความรู้ในด้านอิทธิบาท๔ถือว่าเป็นลักษณะท่ีสําคัญอย่างหนึ่งซึ่งใช้เป็นหลักธรรม

นําไปใช้ในการศึกษาเล่าเรียนของนักเรียนนักศึกษาให้เหมาะสมตามหลักจริยธรรมหลักจริยธรรมนั้น
เป็นข้อปฏิบัติท่ีนักศึกษาจะเลือกหลักธรรมไปใช้ประกอบในการศึกษาเล่าเรียนเพื่อให้เกิดผลสําเร็จมี
ประสิทธิภาพสูง 

๒. นักเรียนนักศึกษามีความรู้สึกมั่นใจท่ีจะนําเอาหลักอิทธิบา๔ไปใช้ในการศึกษาศึกษา
เล่าเรียนโดยหลักธรรมดังกล่าวนั้นหากนําไปใช้ในการศึกษาดังกล่าวแล้วจะประสบผลสําเร็จหรือไม่

                                                             

พระธรรมปิฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต ), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ , พิมพ์คร้ังที๖่ , 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หน้า๘๔๕-๘๔๖.   

ดวงเดือน พันธุมนาวิน , การบริหารงานบุคคลแผนใหม่ , (กรุงเทพมหานคร  : ไทยวัฒนาพาณิช , 
๒๕๔๔), หน้า๒-๔. 



๑๑๘ 

มากน้อยเพียงใดนั้นต้องขึ้นอยู่กับพฤติกรรมของนักศึกษาจะต้องสอดคล้องกับหลักอิทธิบาท๔
ขอบข่ายของหลักอิทธิบาทมีความหมายกว้างขวางนักเรียนนักศึกษาต้องมีวิจารณญาณและปัญญาหา
เหตุผลกล่ันกรองท่ีจะนาหลักอิทธิบาท๔ไปใช้ในการศึกษาเล่าเรียนเป็นดรรชนีบ่งช้ีท่ีจะบอกถึง
ความสําเร็จในการศึกษาเล่าเรียนตามเปูาหมายท่ีตนเองกําหนดไว้ 

๓. เหตุผลทางจริยธรรมก็เป็นส่วนประกอบอีกอย่างหนึ่งในการนาหลักอิทธิบาท๔ไปใช้ใน
การศึกษาเล่าเรียนเพื่อให้เกิดผลสําเร็จและมีประสิทธิภาพสูงสุดจริยธรรมเป็นเครื่องจูงใจและเป็น
ปัจจัยท่ีจะผลักดันให้นักเรียนนักศึกษาได้นาหลักอิทธิบาท๔ไปประยุกต์ใช้ในการศึกษาเล่าเรียนอย่าง
ถูกต้องและเหมาะสม 

๔. พฤติกรรมเชิงจริยธรรมก็เป็นส่ิงท่ีสําคัญเช่นเดียวกันท่ีจะทําให้นักศึกษามีความนิยม
ชมชอบท่ีจะนําหลักอิทธิบาท๔ไปประกอบใช้ในการศึกษาเล่าเรียนจริยธรรมเชิงพฤติกรรมก็เป็น
ค่านิยมในการศึกษาท่ีจะทาให้นักศึกษานิยมชอบพอใจมีความเพียรมีจิตมั่นมีการไตร่ตรองใน
การศึกษาเล่าเรียนเป็นอย่างดีเลิศ 

การศึกษาหลักธรรมจริยธรรมเป็นองค์ประกอบในการเลือกสรรหลักอิทธิบาท๔จะทําให้
ทราบว่าบุคคลมีพฤติกรรมเหมาะสมท่ีจะนําหลักอิทธิบาท๔เป็นเครื่องมือในการศึกษาเล่าเรียนของ
นักเรียนนักศึกษาถ้านักเรียนนักศึกษาขาดหลักจริยธรรมก็จะไม่มีหลักเกณฑ์ในการนําหลักอิทธิบาท๔
ไปใช้ในการศึกษาเล่าเรียนหลักจริยธรรมและอิทธิบาท๔จะต้องใช้ควบคู่กันไปเสมอมีความสัมพันธ์
อย่างใกล้ชิดวิถีทางในการนําเอาหลักอิทธิบาท๔ไปใช้ปฏิบัติจําเป็นอย่างยิ่งจะต้องอาศัยหลักจริยธรรม
เป็นข้อนําทาง 

จากเอกสารดังกล่าวสรุปได้ว่าลักษณะของอิทธิบาท๔ได้ว่าลักษณะของอิทธิบาท๔นั้นจะมี
ความสอดคล้องกันคือเมื่อมีฉันทะพอใจท่ีจะเรียนแล้วก็ก่อให้เกิดความเพียรพยามเกิดข้ึนเพราะหวังท่ี
จะเรียนให้ได้ผลดีตามท่ีตนเองปรารถนาเมื่อขณะท่ีเรียนก็มีความเอาใจใส่เช่ือฟังตามท่ีครูสอนไม่
หยอกล้อเพื่อเล่นไม่ละท้ิงงานท่ีได้รับมอบหมายจากครูเมื่อส่งครูแล้วเห็นความบกพร่องหรือผิดพลาด
เกิดขึ้นก้อพิจารณาหาข้อผิดพลาดนั้นแล้วก็แก้ไขเพื่อท่ีจะทาให้งานนั้นสมบูรณ์ยิ่งขึ้นไป 

สรุปได้ว่าหลักการและแนวคิดในการทํางานให้ประสบผลสําเร็จตามหลักอิทธิบาทท่ี
ปรากฏในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาทความหมายของอิทธิบาท๔หมายถึงหลักธรรมนําไปสู่ความสําเร็จ
คือฉันทะความพอใจ, มีใจรักในงานท่ีทําด้วยใจรักวิริยะความพากเพียรอดทนต่อความลําบาก บากบั่น
ไม่ว่าจะเป็นอาชีพใดๆก็ตามขอให้ทําอย่างสุจริตจิตตะเอาจิตฝักใฝุใฝุใจรักด้วยความพยายามด้วยเอา
จิตพยายามอาชีพนั้นๆให้บรรลุผลสําเร็จวิมังสาใช้ปัญญาสอบสวนในงานท่ีทําตริตรองหาเหตุผลและ
ปรับปรุงแก้ไขเพื่อจะให้ประสบผลสําเร็จให้ดียิ่งๆขึ้นไปจากผลการศึกษาหลักการและแนวคิดในการ
ทํางานให้ประสบผลสําเร็จตามหลักอิทธิบาททุกๆคนถ้านําหลักอิทธิบาทไปใช้จะประสบผลสําเร็จใน
หน้าท่ีการงานทุกอย่างไม่ว่าจะเป็นการทํางานราชการการทํางานค้าขายการทํางานอุตสาหกรรมการ



๑๑๙ 

ทํางานเกษตรและการประกอบอาชีพเครื่องปั้นดินเผาถ้ามีความต้ังใจทําก็มีความสุขในการทํางานยินดี
ในส่ิงท่ีตนได้กระทําในงานนั้นด้วยความเต็มใจทําต้ังใจทําพอใจในการทํางานให้ประสบผลสําเร็จ
ยิ่งๆขึ้นไป 

 

๒.๔.๔ อริยสัจ ๔ 
อริยสัจ ๔ เป็นธรรมหลัก เป็นธรรมสําคัญท่ีครอบคลุมธรรมะท้ังหมด ดังคํากล่าวของพระ

พุทธองค์ท่ีว่า 
“ท่านผู้มีอายุท้ังหลาย รอยเท้าของสัตว์ทั้งหลายท่ีเท่ียวไปบนผืนแผ่นดินท้ังส้ิน ท้ังปวง 

ย่อมประชุมลงในรอยเท้าช้าง รอยเท้าช้างนั้น กล่าวได้ว่าเป็นเยี่ยมในบรรดารอยเท้าเหล่านั้น กล่าวได้
ว่าเป็นยอดเยี่ยมในบรรดารอยเท้าเหล่านั้น โดยความมีขนาดใหญ่ฉันใด กุศลธรรมท้ังส้ินท้ังปวง ก็

สงเคราะห์ลงในอริยสัจ ๔ ฉันนั้น”  
หลักอริยสัจ ๔ นี้เป็นหลักความเข้าใจพื้นฐานท่ีสําคัญของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

พุทธเช่นกัน ท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาอาศัยเป็นแผนท่ีเดินทางในการนําพาผู้รับการปรึกษาจากอวิชชา
มาสู่สัมมาทิฏฐิ โดยให้ความสําคัญกับตัวเหตุหรือราก คือ สมุทัย และ มรรค เพื่อให้เกิดผลคือ ละทุกข์ 
และเกิดนิโรธในระดับโลกียะหรือระดับท่ีปุถุชนท่ัวไปเข้าถึงได้ เพื่อเป็นการทําความเข้าใจพื้นฐาน จึง
ขออธิบายพอสังเขปถึง อริยสัจ ๔ ซึ่งประกอบด้วย ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค ดังนี้ 

๑.ทุกข ์
ทุกข์ คือ ความทุกข์หรือสภาพที่ทนได้ยาก กล่าวคือ ปัญหาของมนุษย์ท้ังหลายท้ังปวง ท่ี

บีบค้ันจิตใจ ปรากฏเมื่อใดก็จะเด่นชัดในผู้นั้น เช่น เงินหาย ๑,๐๐๐ บาท ก็ทุกข์ใจท่ีเงินหายไป แต่ถ้า
ในความหมายลึกลงไปก็คือ สภาวะของส่ิงท้ังหลายท่ีเป็นอยู่ตามกฎธรรมชาติ ท่ีไม่เท่ียง เป็นทุกข์ เป็น
อนัตตา เป็นภาวะบีบค้ัน กดดัน ขัดแย้ง พร้อมท่ีจะก่อปัญหา สร้างทุกข์ข้ึนมาได้เสมอสําหรับบุคคลท่ี

ยึดมั่นด้วยอุปาทาน  

อาการของทุกข์ พระธรรมปิฎก  ได้สรุปรวมจากพระไตรปิฎกและอรรถกถาไว้ ว่า 
อาการของทุกข์มีหลายลักษณะ เช่น ความแห้งใจ ความร่ําไร ความทุกข์ ความเสียใจ ความผิดหวังคับ
แค้นใจ ซึ่งเกิดจากความไม่เข้าใจความจริงท่ีผันแปรอยู่เสมอตามเหตุปัจจัยท่ีเกี่ยวข้อง จึงเข้าไปยึดใน
ส่ิงท่ีผันแปรนั้น แต่ไม่ว่าจะยึด ยื้อ ไว้เพียงไร ก็ไม่สามารถต้านทางการเปล่ียนแปลงของความจริงนั้นๆ 

                                                             

ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๓๒๔/๓๔๙. 

พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม , พิมพ์คร้ังที่ ๑๑, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๘๙๖-๙๑๖. 

เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๑๐๑. 



๑๒๐ 

ไปได้ จึงทําให้เกิดความทุกข์เมื่อเจอความผันแปรหรือเส่ือมของส่ิงนั้นเข้า   ท่านกล่าวไว้ว่าหน้าท่ี
ของคนท่ีจะปฏิบัติต่อทุกข์คือ เพียงแค่รู้สภาวะท่ีเป็นทุกข์ รู้ตามสภาพที่จริงของมัน ยอมรับมัน เท่า

มันมัน เพื่อจะได้แก้ไขกําจัดมัน ก็เป็นอันหมดหน้าท่ีต่อทุกข์  
สําหรับการทํางานของผู้บําบัดก็เพียงนําพาให้ผู้ถูกล่วงละเมิดทางเพศเห็นทุกข์ของตน

อย่างชัดเจน เพื่อจะนําไปสู่การหาเหตุแห่งทุกข์ในลําดับต่อไป 
๒. สมุทัย 
สมุทัย คือ เหตุท่ีทําให้เกิดทุกข์ ซึ่งคนส่วนใหญ่มักชอบมองออกไปนอกตัว โทษส่ิง

ภายนอก แต่ท่ีถูกคือ มีเหตุปัจจัยมาจากภายในตัวคน ตนเอง ไม่ว่าจะเป็นการกระทํา การพูด การคิด 
ท้ังท่ีผ่านไปแล้ว กําลังทําอยู่ และสะสมไว้จนเป็นนิสัย ท่าทีท่ีมีต่อสรรพส่ิงนั้น ต้ังต้นจาก อิชชา คือ 
ความไม่รู้ในกฎธรรมชาติท้ังปวง เช่น ไม่รู้ในกฎของการเปล่ียนแปลง (ไตรลักษณ์) ไม่รู้ในกฎของการ
เช่ือมโยงสัมพันธ์ของสรรพส่ิง (อิทัปปัจจยตา) หรือ ความไม่เข้าใจโลกและชีวิตจากตัณหา หรือความ
อยากมี อยากเป็น ไม่อยากมี ไม่อยากเป็น จากอุปาทาน คือความยึด ว่าส่ิงนี้ดี ส่ิงนี้ไม่ดี เมื่อไม่ได้
อย่างใจก็เกิดความบีบค้ันทําให้ต้องวนเวียนอยู่ในวงเวียนของความทุกข์ ไม่จบส้ิน ซึ่งจะอธิบาย
รายละเอียดในปฏิจจสมุปบาทต่อไป 

หน้าท่ีของคนคือ รู้ส่ิงท่ีเป็นสาเหตุทุกข์ จะต้องกําจัดให้หมดส้ินไป ต้ังแต่การสืบค้น การ

วิเคราะห์หาสาเหตุของปัญหา  
สําหรับสมุทัยนี้ นับว่าเป็นส่วนสําคัญและเป็นหัวใจของการทํางานในการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธ สมุทัย คือ เหตุ คือ รากเหง้า นักจิตวิทยาการปรึกษาจะทํางานกับ ราก แทนการ
ทํางานกับอาการ หรือ ทุกข์ ซึ่งเป็นผลจาก ราก โดยการค้นหารากเหง้าของทุกข์ในใจผู้รับการปรึกษา
ให้เจอก่อน แล้วค่อยหาทางให้ผู้รับการปรึกษา เห็นรากเหง้าความทุกข์ของตนเองอีกทอดหนึ่ง เพื่อจะ 
ละเหตุเสีย 

ก. นิโรธ 
นิโรธ คือ ความดับทุกข์ หรือภาวะหมดปัญหา ทุกข์หรือปัญหาต้ังแต่อยู่ได้เพราะมีเหตุมี

ปัจจัย เมื่อกําจัดเหตุได้ ทุกข์ท่ีเป็นผลก็พลอยหมดไป เมื่อทุกข์ดับไป ปัญหาหมดไป ภาวะไร้ทุกข์ก็
ปรากฏขึ้นมาเอง จิตเป็นอิสระ เป็นตัวของตัวเอง ปลอดโปร่งโล่งเบา สงบ สดช่ืน เบิกบาน ผ่องใสได้
ตลอดทุกเวลาอย่างเป็นปกติของใจ บรรลุภาวะสมบูรณ์แห่งชีวิตด้านใน สามารถดําเนินชีวิตอย่างได้
ประโยชน์เต็มท่ีท้ังชีวิตด้านนอกและด้านใน 

                                                             

อ้างแล้ว. 

พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หน้า ๙๐๒, ๙๐๖. 

เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๙๐๒, ๙๐๖-๙๐๗. 



๑๒๑ 

สําหรับการปรึกษาเชิงพุทธจิตวิทยานั้น เพื่อให้เกิดความดับทุกข์ในผู้รับการปรึกษา แต่
เป็นการดับในระดับโลกียะปัญญาเท่านั้น จึงขอกล่าวถึงระดับของนิโรธพอเป็นฐานความเข้าใจดังนี้ 

บุคคลสามารถบรรลุถึงภาวะนิโรธได้ โดยไม่จําเป็นต้องถึงนิพพานเท่านั้น กล่าวคือ นิโรธ

นั้นมีผ่อนลงได้ถึง ๕ ระดับ แต่ในงานวิจัยครั้งนี้ขอกล่าวถึงเพียง ๒ ระดับเท่านั้น คือ  
๑. วิกขัมภนนิโรธ หมายถึง การดับทุกข์ด้วยข่มไว้ โดยทําจิตใจให้สงบ หรือด้วยวิธีการ

ฝุายสมาธิในระดับฌาน ซึ่งกิเลสถูกทําให้สงบไว้ ได้เสวยนิรามิสสุขตลอดเวลาท่ีอยู่ในฌานนั้น 
๒. ตทังคนิโรธ หมายถึง การดับทุกข์ด้วยการรู้จักคิดรู้จักพิจารณา มีปัญญารู้ทันความจริง

ท่ีเป็นไปตามเหตุปัจจัยและแก้ไขท่ีเหตุปัจจัย สามารถวางใจ วางท่าทีได้ถูกต้อง ปัญญาท่ีเห็นแจ่มแจ้ง
ชดเจนตรงตามสภาวะนี้เรียกว่า วิปัสสนาปัญญา ทําให้กิเลสและความทุกข์ดับหายไปได้ตลอดช่ัวเวลา
นั้น มีจิตใจสงบบริสุทธิ์ เป็นสุข ผ่องใส เบิกบานใจ กับทําให้จิตประณีตและปัญญางอกงามยิ่งขึ้น 

นิโรธใน ๒ ระดับนี้ ปุถุชนท่ัวไปก็สามารถลุถึงได้เหมือนกัน หรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า ยัง
อยู่ในโลกียะอยู่ ส่วนระดับ ๓-๕ นั้นถือเป็นขั้นโลกุตระแล้วจึงขอไม่กล่าวถึง 

หน้าท่ีคนต่อนิโรธ หรือ ภาวะดับทุกข์นี้คือ เป็นส่ิงซึ่งจะต้องทําให้แจ้ง เห็นว่าการแก้ไข

ปัญหาเป็นส่ิงเป็นไปได้ เป็นเปูาหมาย และรู้ว่าจะเข้าถึงจุดหมายนั้นให้สําเร็จได้อย่างไร  
 

ข. มรรค 
มรรค คือ ทางดับทุกข์ เมื่อรู้ปัญหา สาเหตุ และจุดหมายท่ีจะไปเพื่อส้ินปัญหาครบถ้วน

แล้ว ก็ถึงเวลาท่ีจะต้องลงมือปฏิบัติ เรียกว่า มรรคมีองค์ ๘ ท่ีมีจุดเริ่มต้นจาก สัมมาทิฏฐิ และองค์

มรรคอื่อน ๆ จึงขออธิบายเป็นลําดับดังนี้  
 

๑) สัมมาทิฏฐิ(Right View หรือ Right Understanding) 
ทิฏฐิ แปลว่า ความเห็น ความเข้าใจ ความนิยมเช่ือถือ ซึ่งมีบทบาทครอบงําชีวิตและ

สังคมมนุษย์เป็นอันมาก ความเห็นท่ีผิดเรียกว่า มิจฉาทิฏฐิ ความเห็นท่ีถูกต้อง เรียกว่า สัมมาทิฏฐิ 
สัมมาทิฏฐิ แบ่งเป็น ๒ ระดับ คือ โลกียสัมมาทิฏฐิและโลกุตตรสัมมาทิฏฐิ ในท่ีนี้ผู้วิจัยขอ

กล่าวถึงเพียงระดับแรกคือ โลกีสัมมาทิฏฐิ ซึ่งปุถุชนท่ัวไปสามารถเข้าถึงได้ ดังนี้ 
โลกียสัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบระดับโลกีย์ คือ ยังขึ้นต่อโลก ได้แก่ ความเห็น ความเช่ือ 

ความเข้าใจโลกและชีวิตตามหลักแห่งความดีงาม ตามคลองธรรม เกิดจาก ปรโตโฆสะ หรือปัจจัย
ภายนอกท่ีอาศัยศรัทธาเป็นตัวนํา เช่นการหล่อหลอมทางสังคม ซึ่งซ้อนเข้ามาต่างหากจากกฎ

                                                             

พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หน้า ๙๐๙-๙๑๐. 

เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๙๐๒. 

เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๗๓๓-๘๘๗. 



๑๒๒ 

ธรรมชาติอีกช้ันหนึ่ง แตกต่างกันไปตามสังคมวัฒนธรรมสภาพแวดล้อม มีหลักกลางสําหรับวัดความ
เป็นสัมมาทิฏฐิ คือ สอดคล้องกับหลักธรรม ท่ีเรียกว่า กัมมัสสกตาญาณ คือ ความรู้ว่าคนมีกรรมเปูนข
องตน รู้ว่าชีวิตเป็นไปตามกฎแห่งกรรม หรือเช่ือกฎแห่งกรรมเท่านั้น แต่ทิฏฐิท่ีจะก้าวหน้าไปในมรรค
ได้ต้องเป็นไปเพื่อเกื้อกูล เพื่อประโยชน์สุขแกชีวิตและสังคม 

ความเข้าใจโลกและชีวิตตามจริงของสัมมาทิฏฐินี้คลุมความเข้าใจในเรื่อง ความรู้ใน
อริยสัจ ๔ การเห็นไตรลักษณ์ และการเห็นปฏิจจสมุปบาท ดังนี้ 

๑. รู้ในอริยสัจ ๔ ดังพุทธพจน์ว่า 
“ภิกษุท้ังหลาย สัมมาทิฏฐิ คืออะไร ? ความรู้ในทุกข์ ความรู้ในทุกขนิโรธ ความรู้ในทุกขนิ

โรธคามินีปฏิปทา นี้เรียกว่าสัมมาทิฏฐิ”  
๒. เห็นไตรลักษณ์ ดังพุทธพจน์ว่า 
“ภิกษุเห็นรูป...เวทนา...สัญญา...สังขาร...วิญญาณ ซึ่งเป็นของไม่เท่ียง ว่าไม่เท่ียง

ความเห็นของเธอนั้นเป็นสัมมาทิฏฐิ เมื่อเห็นชอบ ก็ย่อมหน่าย เพราะส้ินเพลินก็ส้ินการย้อมติด เพราะ

ส้ินการย้อมติด ก็ส้ินเพลิน เพราะส้ินเพลินและย้อมติด จิตจึงหลุดพ้น เรียกว่า พ้นเด็ดขาดแล้ว”  
๓. เห็นปฏิจจสมุปบาท ดังพุทธพจน์ว่า 
“สัมมาทิฏฐิท่ียังมีอาสวะ จัดอยู่ในฝุายบุญ อํานวยวิบากแก่ขันธ์เป็นไฉน ? คือความเห็น

ว่าทานท่ีให้แล้วมีผล การบําเพ็ญทานมีผล การบูชามีผล กรรมท่ีทําไว้ดีแล้ว มีผลมีวิบาก โลกนี้มี 
ปรโลกมี มารดามี บิดามี สัตว์ที่เป็นโอปปาติกะมี สมณพราหมณ์ ผู้ประพฤติชอบ ปฏิบัติชอบ ซึ่ง
ประกาศโลกนี้และปรโลกให้แจ่มแจ้ง เพราะรู้ยิ่งด้วยตนเองมีอยู่ นี้แล สัมมาทิฏฐิท่ียังมีอาสวะ จัดเป็น
ฝุายบุญ อํานวยแก่วิบากและขันธ์” 

“สัมมาทิฏฐิท่ียังมีอริยะ ไม่มีอาสวะ เป็นโลกุตระ เป็นองค์มรรค เป็นไฉน ? คือ องค์มรรค
ข้อมัมมาทิฏฐิ มีจิตไร้อาสวะ มีอริยมรรคเป็นสมังคี ผู้กําลังเจริญอริยมรรคอยู่ นี้แล สัมมาทิฏฐิท่ีเป็น

อริยะ ไม่มีอาสวะ เป็นโลกุตตระ เป็นองค์มรรค”  
ความเข้าใจในหลักธรรมท้ังสามหมวดนั้น ถือว่าเป็นบาท เป็นฐาน ของการทํางานในการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ คือ การไล่วงจรปฏิจจสมุปบาทออกจากใจของผู้รับการปรึกษาให้
กลายเป็นการเป็นอยู่ตามธรรมชาติ ตามความเป็นจริงหรือตามหลักของอิทัปปัจจยตาและไตรลักษณ์ 
โดยอาศัยอริยสัจ ๔ เป็นแผนท่ีนําทาง 
 

๒) สัมมาสังกัปปะ(Right Thought) 
                                                             

ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๙๙/๓๔๘. 

สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๑๐๓/๖๓. 

ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๕๘/๑๘๑. 



๑๒๓ 

สัมมาสังกัปปะ คือ ความดําริชอบ ความนึกคิดในทางท่ีถูกต้อง ตรงข้ามกับความดําริที่ผิด
ท่ีเรียกว่า มิจฉาสังกัปปะ การท่ีจะมองเห็นส่ิงท้ังหลายถูกต้องตามความเป็นจริงของมันนั้น จะต้องใช้
โยนิโสมนสิการ คือ ขณะนั้นความนึกคิดจะต้องปลอดโปร่ง เป็นอิสระ ไม่มีท้ังความชอบ ติดยึด พัวพัน 
หรือไม่ชอบใจ ผนึกหนี คือจะต้องมีสัมมาทิฏฐิและสัมมาสังกัปปะส่งเสริมสนับสนุนกันและกัน
หมุนเวียนไปเรื่อง ๆ ซึ่งประกอบด้วย ๓ ลักษณะ คือ 

๑. เนกขัมมสังกัป คือ ความคิดท่ีปลอดจากกาม ความอยาก ความเห็นแก่ตัว เป็น
ความคิดท่ีเป็นกุศล เสียสละ ปราศจากโลภะ ปราศจากราคะ 

๒. อพยาบาทสังกัปป์ คือ ควมคิดท่ีไม่เครียดแค้น ชิงชัง ขัดเคือง เพ่งโทษ แต่มีเมตตา 
ปรารถนาดี มีไมตรี ปรารถนาให้ผู้อื่นมีความสุข ปราศจากโทสะ 

๓. อวิหิงสาสังกัปป์ คือ ความคิดท่ีไม่เบียดเบียน การคิดทําร้าย ทําลาย มีความกรุณา คิด
ช่วยเหลือผู้อื่นให้พ้นจากความทุกข์ ปราศจากโทสะ 

ท้ังสัมมาทิฏฐิและสัมมาสังกัปปะนี้ จัดอยู่ใน หมวดปัญญา ดังนั้น องค์มรรค ๒ ข้อแรกใน
หมวดปัญญานี้ นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธใช้เป็นตัวทํางานท่ีสําคัญในการปรึกษา เสมือนหาง
เสือในการเดินทาง 

๓) สัมมาวาจา(Right Speech) 
สัมมาวาจา หมายถึง เจรจาชอบ ซึ่งได้แก่ การพูดคําจริง เว้นการพูดเท็จ การพูดเพื่อ

ความสามัคคี เว้นการพูดส่อเสียด การพูดจาอ่อนหวาน เว้นการพูดคําหยาบ และการพูดจาท่ีมี
ประโยชน์ เว้นการพูดเพ้อเจ้อ 

๔) สัมมากัมมันตะ(Right Action) 
สัมมากัมมันตะ หมายถึง การกระทําชอบ ซึ่งได้แก่ การกระทําท่ีช่วยเหลือ เกื้อกูล เว้น

การทําลายชีวิต เว้นการลักขโมย และเว้นความประพฤติผิดในกาม 
๕) สัมมาอาชีวะ(Right Livelihood) 
สัมมาอาชีวะ หมายถึง เล้ียงชีพชอบ ได้แก่ ละมิจฉาชีพ เล้ียงชีพด้วยสัมมาอาชีพ รวมถึง 

ความขยันหมั่นเพียรในการทําอาชีพสุจริต ทํางานไม่ค่ังค้าง ไม่หมักหมม ไม่ผัดเพี้ยน ไม่จับจด ไม่ยุ่ง
เหยิงสับสน 

ท้ังสัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะ นี้ จัดอยู่ใน หมวดศีล 
หมวดศีลนี้ นักจิตวิทยาการปรึกษาใช้ในการแสดงออกกับผู้รับบริการ ภายใต้การนําทาง

ของปัญญาหรือหางเสือ 
๖) สัมมาวายามะ(Right Effort) 
สัมมาวายามะ หมายถึง ความเพียรชอบ เรียกอีกอย่างหนึ่งว่า สัมมัปปธาน หรือ ปธาน ๔ 

และมีช่ือเรียกความเพียรแต่ละข้อว่า 



๑๒๔ 

๑. สังวรปธาน เพียรปูองกัน หรือเพียรระวังอกุศลท่ียังไม่เกิด 
๒. ปหานปธาน เพียรละ หรือเพียรกําจัดอกุศลท่ีเกิดขึ้นแล้ว 
๓. ภาวนาปธาน เพียรเจริญ หรือเพียรสร้างอกุศลท่ียังไม่เกิด 
๔. อนุรักขนาปธาน เพียรอนุรักษ์ หรือเพียรรักษาและส่งเสริมกุศลท่ีเกิดขึ้นแล้ว 

 

๗) สัมมาสต(ิRight Mindfulness)  
สัมมาสติ หมายถึง ความระลึกได้ ความไม่เผลอ ไม่เลินเล่อ ไม่ฟั่นเฟือน เล่ือนลอย ความ

ระมัดระวัง ความต่ืนตัวต้อหน้าท่ี ภาวะท่ีพร้อมอยู่เสมอในอาการคอยรับรู้ต่อส่ิงต่าง ๆ ท่ีเข้ามา
เกี่ยวข้อง และตระหนักว่าควรปฏิบัติต่อส่ิงนั้น ๆ อย่างไร สติเป็นธรรมสําคัญในการปฏิบัติทุกขั้น มีช่ือ
เรียกเฉพาะว่า อัปปมาท หรือความไม่ประมาท คือระมัดระวังอยู่เสมอ ไม่ยอมถลําในทางเส่ือม ไม่
ยอมพลาดโอกาสของความก้าวหน้า ตระหนักดีในส่ิงท่ีต้องทํา ต้องไม่ทํา ใส่ใจ สํานึก จริงจัง 

การดําเนินชีวิตของมนุษย์ อาจมองเห็นเป็นการต่อสู้ด้ินรนเพื่อความอยู่รอด เพื่อความ
มั่นคงปลอดภัย แต่ถ้ามองอีกด้าน จะเห็นว่าทุกคนไม่ว่าคนรวยหรือคนจน กําลังแสวงหาความสุข 
ท่ีมาสนองความอยากไม่ว่าระยะส้ันหรือยาวก็ตาม เมื่อหมดส่ิงสนองก็เกิดเป็นทุกข์ข้ึนสลับเปล่ียน

หมุนเวียนไปมาอยู่เช่นนี้ นี่คือ วงจรชีวิตท่ีมีความทุกข์เป็นพื้นฐาน  
๘) สัมมาสมาธิ(Right Concentration) 
สัมมาสมาธิ หมายถึง ความต้ังมั่นของจิต จิตแน่วแน่ต่อส่ิงท่ีกําหนด เรียกส้ัน ๆ ว่า 

เอกัคคตา แปลว่า ภาวะท่ีจิตมีอารมณ์เป็นหนึ่ง แน่วแน่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ไม่ฟุูงซ่านส่ายไปสาระสําคัญ
คือใช้เพื่อจุดหมายในทางหลุดพ้น เป็นไปเพื่อปัญญาท่ีรู้เข้าใจส่ิงท้ังหลายตามเป็นจริง 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธใช้องค์มรรคหมวดสมาธิเป็นฐานสําคัญ โดยนักจิตวิทยา
การปรึกษาท่ีบ่มเพาะตนเองให้มีใจท่ีเงียบ และว่างขณะให้การปรึกษา จะเป็นตัวนําความสงบไปสู่ใจ
ของผู้รับการปรึกษา และใช้ความสงบนั้นทํางานต่อไปเพื่อให้เกิดปัญญาในท่ีสุด 

พระธรรมปิฎก  กล่าวถึงคุณค่าเด่นของอริยสัจ ๔ ไว้ดังนี้ 
๑) เป็นวิธีการแห่งปัญญา แก้ไขปัญหาตามหลักเหตุผลอย่างเป็นระบบ 
๒) เป็นการแก้ปัญหา การจัดการกับชีวิตของตน ด้วยปัญญาของมนุษย์เอง ด้วยการ

นําเอาหลักความจริงตามธรรมชาติมาใช้ประโยชน์ ไม่อ้างอํานาจวิเศษใด ๆ  
๓) เป็นความจริงท่ีเกี่ยวข้องกับชีวิตทุกคนท่ียังต้องสัมพันธ์ส่ิงภายนอก 
๔) เป็นหลักความจริงท่ีใหม่เสมอ ใช้ได้ทุกเมื่อ 

                                                             

พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หน้า ๘๙๑. 

พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม , พิมพ์คร้ังที่ ๑๑, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๘๘๖. 



๑๒๕ 

และสําหรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธก็เช่นกัน ใช้หลักอริยสัจ ๔ นี้นําทางในการ
ช่วยผู้รับการปรึกษาให้กลับคืนมาสู่ธรรมชาติจริงแท้ในชีวิตผู้รับการปรึกษาให้กลับคืนมาสู่ธรรมชาติ

จริงแท้ในชีวิตผู้รับการปรึกษา ดังคํากล่าวของพระพุทธองค์ถึงส่ิงท่ีมนุษย์ควรทําในเรื่องอริสัจ ๔  
ดังนี้ 

๑. ทุกข์ คู่กับกิจ คือ ปริญญา หมายความว่า เป็นส่ิงท่ีควรกําหนดรู้ ดังนั้น ทุกข์และธรรม
ท่ีอยู่ในกลุ่มของปัญหา จึงรวมเรียกว่า ปริญเญยยธรรม หรือธรรมท่ีควรกําหนดรู้ส่ิงท่ีควรรอบรู้ หรือ
รู้เท่าทันตามสภาวะของมัน ได้แก่ อุปาทานขันธ์ ๕กล่าวคือ ทุกข์และส่ิงท้ังหลายท่ีอยู่ในจําพวกท่ีเป็น
ปัญหาหรือเป็นท่ีต้ังแห่งปัญหา  

สําหรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธก็เช่นกัน ทํางานกับทุกข์ของผู้รับการปรึกษาเพียง
แค่การกําหนดรู้ ไม่ต้องทําอย่างอื่น เพราะทุกข์เป็นอาการที่มาจากเหตุ 

๒. สมุทัย คู่กับกิจ คือ ปหานะ หมายความว่า เป็นส่ิงท่ีควรละหรือกําจัด ดังนั้น ตัณหา
และธรรมท่ีเป็นสาเหตุของทุกข์ เช่น อวิชชา ตัณหา อุปาทาน จึงเรียกรวมว่า ปหาตัพพธรรม หรือ 
ธรรมท่ีควรละ เช่น กิเลสประการต่างๆ มี โลภะ โทสะ โมหะ เป็นต้น 

สําหรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเน้นการทํางานท่ีการรู้เหตุแห่งทุกข์ท่ีชัดเจน เพื่อ
นําไปสู่การละเหตุ ต้นตอของทุกข์ 

๓. นิโรธ คู่กับกิจ สัจฉิกิริยา หมายความว่า เป็นส่ิงท่ีควรทําให้แจ้ง ดังนั้นความชัดแจ้ง
และธรรมจําพวกท่ีเป็นจุดหมายท่ีนําไปสู่แก้ปัญหา จึงเรียกรวมว่า สัจฉิกาตัพพธรรมหรือ ธรรมท่ีควร
ทําให้แจ้ง ส่ิงท่ีควรได้ควรถึงหรือควรบรรลุ ได้แก่ วิชชา และวิมุตติ เมื่อกล่าวโดยรวบยอด คือ นิโรธ 
หรือนิพพาน หมายถึงจําพวกท่ีเป็นจุดหมาย หรือเป็นท่ีดับหายส้ินไปแห่งทุกข์หรือปัญหา  

สําหรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมองนิโรธเป็นเปูาหมายท่ีเป็นผลของการมีปัญญา 
๔. มรรค คู่กับกิจคือ ภาวนา หมายความว่า เป็นส่ิงท่ีควรเจริญ ลงมือทํา ดังนั้นมรรคามี

องค์ ๘ และธรรมท้ังหลายท่ีเป็นข้อปฏิบัติ เป็นวิธีการเพื่อไปถึงจุดหมาย จึงรวมเรียกว่า ภาเวตัพพ 
ธรรม หรือ ธรรมท่ีควรเจริญเป็น ส่ิงท่ีจะต้องปฏิบัติหรือลงมือทํา ได้แก่ ธรรมท่ีเป็นมรรค โดยเฉพาะ
สมถะ และวิปัสสนา กล่าวคือ ประดาธรรมท่ีเป็นข้อปฏิบัติ หรือเป็นวิธีการท่ีจะทําหรือดําเนินการ
เพื่อให้บรรลุจุดหมายแห่งการสลายทุกข์หรือดับปัญหา 

สําหรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเน้นการมีสัมมาทิฏฐิซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นของมรรค
องค์อื่น ๆ ซึ่งคือ ภาวะของปัญญานั่นเอง 

 

๒.๔.๕ พละ ๕ 

                                                             

เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๙๐๔-๙๐๕. 
 



๑๒๖ 

หลักธรรมคําสอนในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาทมีหลายหลักธรรมในหัวข้อนี้ผู้ศึกษาขอ
นําเสนอหลักธรรมพละ๕คือ  (๑) สัทธาพละกําลังคือศรัทธา  (๒) วิริยพละกําลังคือวิริยะ  (๓) สติ

พละกําลังคือสติ (๔) สมาธิพละกําลังคือสมาธิ  (๕) ปัญญาพละกําลังคือปัญญา ซึ่งหลักธรรมพละ๕
เป็นหลักธรรมอันเป็นเครื่องเกื้อหนุนแก่อริยมรรคอันเป็นหลักปฏิบัติทางจิตเพื่อให้เกิดปัญญานําไปสู่
จุดหมายสูงสุดคือพระนิพพานในหัวข้อนี้ผู้ศึกษาจะได้นําเสนอเกี่ยวกับพละ๕ในด้านความหมาย
ความสําคัญประเภท และสรุป เป็นลําดับ ดังนี้ 

๑. ความหมายของพละ๕ 
พละหมายถึงกําลังแรงความเข้มแข็งท่ีทําให้ข่มขจัดได้แม้แต่กําลังแห่งมารทําให้สามารถ

ดําเนินชีวิตท่ีดีงามปลอดโปร่งเป็นสุขบําเพ็ญกิจด้วยบริสุทธิ์และเต็มท่ีไม่มีกิเลสหรือความทุกข์ใดๆจะ

สามารถบีบค้ันครอบงํา ได้แก่วิมุตติคือความหลุดพ้นหมดส้ินอาสวะหรืออรหัตตผล หมวดธรรมนี้
เรียกว่าพละ๕เพราะความหมายว่าเป็นพลังทําให้เกิดความมั่นคงทางจิตเกิดความศรัทธาในสัมมาทิฏฐิ
เกิดแรงกระตุ้นหนุนส่งความเพียรเป็นต้น 

๒. ความส าคัญของพละ๕ 
ในประเด็นของความสําคัญของพละ๕นี้ผู้ศึกษาจะขอนําเสนอข้อความท่ีปรากฏในพระ

สุตตันตปิฎกว่า 
เมื่อเจริญพละ๕ประการทําพละ๕ประการให้มากย่อมน้อมไปสู่นิพพานโน้มไปสู่นิพพาน

โอนไปสู่นิพพานกล่าวคือ  (๑) เจริญสัทธาพละอันอาศัยวิเวกอาศัยวิราคะอาศัยนิโรธน้อมไปในโวส
สัคคะ (๒) เจริญวิริยพละ (๓) เจริญสติพละ (๔) เจริญสมาธิพละ  (๕) เจริญปัญญาพละอันอาศัยวิเวก

อาศัยวิราคะอาศัยนิโรธไปในโวสสัคคะการสละคืน  
จะเห็นได้ว่าพละ๕เป็นหลักธรรมท่ีเป็นกําลังสําคัญในการบรรลุถึงพระนิพพานซึ่งเป็นพระ

ประสงค์ขององค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้าท่ีต้องการโปรดเวไนยสัตว์ให้หลุดพ้นจากกองทุกข์หลุดพ้นจาก
ภพชาติชรามรณะและเป็นจุดหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา 

อนึ่งเมื่อเจริญพละท้ัง๕แล้วย่อมเป็นไปเพื่อละอกุศลธรรมท่ีไม่เกิดไม่ให้เกิดข้ึนมาเพื่อให้
กุศลธรรมเกิดขึ้นมีความเข้มแข็งกล่าวคือการเจริญสัทธาพละมีศรัทธาเช่ือในปัญญาตรัสรู้ของ
พระพุทธเจ้าวิริยพละปรารภความเพียรเพื่อละอกุศลธรรมและเพื่อให้กุศลธรรมเกิดขึ้นมีความเข้มแข็ง
มีความบากบั่นมั่งคงไม่ทอดธุระในกุศลธรรมท้ังหลายสติพละมีสติประกอบด้วยปัญญาเป็นเครื่อง

                                                             

องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๒/๑๖.   

พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม , (กรุงเทพมหานคร : 
โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หน้า ๑๙๘. 

สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๗๐๕-๗๑๖/๓๖๙.   



๑๒๗ 

พิจารณารักษาตนระลึกได้ในขณะพูดและในขณะทําสมาธิพละสงัดออกจากกามและอกุศลธรรม
ท้ังหลายแล้วบรรลุญาณ๔ปัญญาพละมีปัญญาพิจารณาเห็นท้ังความเกิดดับชําแรกกิเลสให้ถึงความพ้น
ทุกข์โดยชอบดังมีข้อความปรากฏในพระสุตตันตปิฎกมัชฌิมนิกายอุปริปัณณาสก์สฬายตนวรรคว่า  
“ภิกษุพึงพิจารณาเห็นดังนี้ว่าเราเจริญพละ๕ได้แล้วหรือหนอถ้าภิกษุพิจารณาอยู่รู้อย่างนี้ว่าเรายัง
เจริญพละ๕ไม่ได้ภิกษุนั้นพึงพยายามเพื่อเจริญพละ๕ถ้าภิกษุนั้นพิจารณาอยู่รู้อย่างนี้ว่าเราเจริญพละ
๕ได้แล้วภิกษุนั้นพึงตามศึกษาในกุศลธรรมท้ังหลายท้ังกลางวันและกลางคืนอยู่ด้วยปีติและปราโมทย์

นั้น  
จากท่ีได้กล่าวมาข้างต้นผู้วิจัยสรุปได้ว่าพละหมายถึงกําลังแรงความเข้มแข็งท่ีทําให้ข่ม

ขจัดได้แม้แต่กําลังแห่งมารทําให้ดําเนินชีวิตท่ีดีงามปลอดโปร่งเป็นสุขบําเพ็ญกิจด้วยบริสุทธิ์และเต็มท่ี
ไม่มีกิเลสหรือความทุกข์ใดๆจะสามารถบีบค้ันครอบงําได้เมื่อเจริญพละท้ัง๕แล้วย่อมเป็นไปเพื่อละ
อกุศลธรรมท่ีไม่เกิดไม่ให้เกิดข้ึนเพื่อให้กุศลธรรมท่ีเกิดขึ้นแล้วมีความเข้มแข็งขึ้น 

 

๓. ประเภทของพละ๕ 
ในประเด็นนี้ผู้วิจัยจะนําเสนอองค์ธรรมของพละมี๕ประเภทพร้อมกับลักษณะขององค์

ธรรมนั้นๆคือ (๑) สัทธาพละกําลังคือศรัทธา (๒) วิริยพละกําลังคือวิริยะ (๓) สติพละกําลังคือสติ (๔) 

สมาธิพละกําลังคือสมาธิ (๕) ปัญญาพละกําลังคือปัญญา  
๓.๑ สัทธาพละก าลังคือศรัทธา 
๓.๑.๑ ความหมายของศรัทธา 
ศรัทธาแปลว่าความเช่ือหมายถึงความเช่ือในส่ิงท่ีควรเช่ืออันประกอบด้วยปัญญาเป็น

ความเช่ือท่ีประกอบด้วยเหตุผลความเช่ือมั่นในส่ิงท่ีดีงามความเล่ือมใสซาบซึ้งช่ืนใจสนิทใจเช่ือมั่นมีใจ
โน้มน้อมมุ่งแล่นไปตามไปรับคุณความดีในบุคคลหรือส่ิงนั้นๆความมั่นใจในความจริงความดีส่ิงดีงาม

และในการทําความดีท่ีไม่ลู่ไหลต่ืนตูมไปตามลักษณะอาการภายนอก  
พระภาวนาวิริยคุณ  (เผด็จทตฺตชีโว ) ได้กล่าวไว้ในหนังสือ  “ศรัทธารุ่งอรุณแห่งสันติภาพ

โลก” ว่าศรัทธาหมายถึงความเช่ือปักใจเพราะหมดความสงสัยโดยส้ินเชิงเนื่องจากได้ใช้ปัญญา
พิจารณาไตร่ตรองตามเหตุผลกลับไปกลับมาซ้ําแล้วซ้ําอีกอย่างรอบครอบโดยปราศจากการใช้อารมณ์

                                                             

ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๔๔๗/๕๐๒.   
องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๒/๑๖.   
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์ , พิมพ์คร้ังที๑่๑ , 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัทเอสอาร์. พร้ินต้ิงแมสโปรดักส์จํากัด, ๒๕๕๑), หน้า๔๒๘.   



๑๒๘ 

จนเกิดเป็นมูลฐาน  (ทสฺสนมูลกา ) มั่นคงและเกิดความเข้าใจอย่างลึกซึ้งถึงขั้นที่ไม่มีใครๆจะมา

เปล่ียนแปลงความเช่ือนี้ไปได้  
ความเช่ือมั่นนี้จะต้องเกิดจากความรู้และความเข้าใจของผู้เช่ือมั่นเองโดยใช้ปัญญาของตน

พิจารณาไตร่ตรองในเรื่องนั้นๆด้วยเหตุผลอย่างรอบครอบและรู้เห็นเองแล้วตามความเป็นจริงด้วย
ปัญญาท่ีเป็นเครื่องช่วยกล่ันกรองความถูกต้องมิใช่สักแต่ว่าเช่ือตามๆกันมาความเช่ือมั่นนี้ก็จะเป็น
องค์ประกอบหนึ่งท่ีทําให้เกิดความกล้าหาญและความมั่นคงในการดําเนินชีวิตและเป็นปัจจัยพัฒนา
ยิ่งขึ้นไปจนถึงเปูาหมายสูงสุดของชีวิตคือพระนิพพาน 

๓.๑.๒ลักษณะของศรัทธา 
ลักขณาทิจตุกะของสัทธาเจตสิกแบ่งอย่างละเอียดได้เป็น๔ลักษณะคือ 
- มีความเช่ือถือในอารมณ์ท่ีดีเป็นลักษณะอย่าง๑ 
- มีการเล่ือมใสเป็นกิจอย่าง๑ 
- มีความไม่ขุ่นมัวเป็นผลอย่าง๑ 
- มีปูชนียวัตถุเป็นเหตุใกล้อย่าง๑ 
ศรัทธายังแบ่งได้เป็น๒ลักษณะคือมีลักษณะทําใจให้ผ่องใส๑และมีลักษณะทําให้แล่นไป

ด้วยดี๑มีดังนี้ 
๑. ศรัทธามีลักษณะท าใจให้ผ่องใสหมายถึงศรัทธาเมื่อเกิดข้ึนแล้วย่อมข่มนิวรณ์ไว้ได้ทํา

ให้จิตผ่องใสไม่ขุ่นมัวเป็นจิตท่ีมีศรัทธาทําให้บุคคลมีความคิดถูกต้องตามความเป็นจริงเกิดสัมมาทิฏฐิ
ขึ้นดังตัวอย่างท่ีนางวิสาขาได้มีศรัทธาเกิดขึ้นในพระรัตนตรัยมีจิตท่ีปราศจากนิวรณ์เกิดกุศลจิตทูลขอ

พร๘ประการ จากพระพุทธเจ้าด้วยมองเห็นถึงผลประโยชน์และอานิสงส์ของพร๘ประการเมื่อสําเร็จ
แล้วนางระลึกถึงบุญกุศลนั้นก็จะเกิดความปล้ืมใจอิ่มใจทําให้กายสงบมีความสุขจิตต้ังมั่นท่ีจะได้อบรม
อินทรีย์พละและโพชฌงค์พระพุทธเจ้าจึงได้อนุญาตพร๘ประการแก่นางด้วยคาถาท่ีปรากฏใน
พระไตรปิฎกว่า 

สตรีใดเมื่อให้ข้าวและน้ําก็เบิกบานใจมีศีลเป็นสาวิกาของพระสุคตครอบงําความตระหนี่
ให้ทานซึ่งเป็นหนทางสวรรค์เป็นเครื่องบรรเทาความโศกนําสุขมาให้สตรีนั้นอาศัยหนทางท่ีไม่มีธุลีไม่
มีกิเลสยั่วยวนใจย่อมได้กําลังใจละอายุทิพย์เธอผู้ประสงค์บุญมีความสุขมีพลานามัยย่อมปล้ืมใจใน

ชาวสวรรค์ตลอดกาลนาน  

                                                             

พระภาวนาวิริยคุณ  (เผด็จทตฺตชีโว ), ศรัทธารุ่งอรุณแห่งสันติภาพโลก , พิมพ์คร้ังที๒่ , 
(กรุงเทพมหานคร: บริษัทรุ่งศิลป์การพิมพ์จํากัด, ๒๕๕๑), หน้า๘๒.   

ดูรายละเอียดในวิ.ม. (ไทย) ๕/๓๕๐-๓๕๒/๒๒๑-๒๒๕.   

ดูรายละเอียดในวิ.ม. (ไทย) ๕/๓๕๐-๓๕๒/๒๒๑-๒๒๕.   



๑๒๙ 

จากท่ีได้กล่าวมาข้างต้นผู้วิจัยสรุปได้ว่าศรัทธามีลักษณะทําใจให้ผ่องใสหมายถึงจิตท่ี
บริสุทธิ์ผ่องใสไม่ขุ่นมัวปราศจากนิวรณ์มีผลทําให้มนุษย์เกิดสัมมาทิฏฐิสร้างความสัมพันธ์ขึ้นระหว่าง
ศรัทธาในฐานะเป็นปัจจัยเกื้อกูลต่อการฝึกฝนพัฒนาให้เข้าถึงเปูาหมายคิดกระทํากรรมท่ีเป็นกุศลเมื่อ
นั้นก็จะทําให้เกิดความปล้ืมใจอิ่มใจทําให้กายสงบมีความสุขจิตต้ังมั่นเมื่อได้อบรมอินทรีย์และพละ
มากขึ้นทําให้เกิดโพชฌงค์อันเป็นองค์ธรรมแห่งการตรัสรู้และเมื่อทําโพชฌงค์ให้สมบูรณ์ดีแล้วก็จะ
สามารถพัฒนาต่อไปให้ถึงพระนิพพานได้ 

๒. ศรัทธามีลักษณะท าให้แล่นไปด้วยดีหมายถึงเหมือนกับว่าพระโยคาวจรพิจารณาดูจิต
อันหลุดพ้นของพระอริยบุคคลเหล่าอื่นแล้วจิตของพระโยคาวจรเหล่านั้นก็แล่นไปในโสดาปัตติผลบ้าง
ในสกทาคามิผลบ้างในอนาคามิผลบ้างในอรหัตตผลบ้างเป็นลําดับไปพระโยคาวจรย่อมกระทําความ
เพียรเพื่อให้ถึงธรรมท่ียังไม่ถึงเพื่อบรรลุธรรมท่ียังไม่ได้บรรลุเพื่อทําให้แจ้งซึ่งธรรมท่ียังไม่ได้กระทําให้

แจ้ง  
ดังตัวอย่างท่ีพราหมณ์ชาณุสโสณีท่ีทูลถามพระพุทธเจ้าว่า  
ข้าแต่ท่านพระโคดมกุลบุตรทั้งหลายมีศรัทธาออกจากเรือนบวชเป็นบรรพชิตเจาะจงท่าน

พระโคดมท่านพระโคดมทรงเป็นหัวหน้าของกุลบุตรเหล่านั้นเป็นผู้มีอุปการะมากเป็นผู้แนะนําให้ถือ
ตามชุมชนนั้นถือเอาแบบอย่างท่านพระโคดมหรือพระผู้มีพระภาคตรัสว่าพราหมณ์ข้อนี้เป็นอย่างนั้น
กุลบุตรทั้งหลายมีศรัทธาออกจากเรือนบวชเป็นบรรพชิตเจาะจงเราเราเป็นหัวหน้าของพวกเขาเป็นผู้มี

อุปการะมากเป็นผู้แนะนําให้ถือตามชุมชนนั้นถือเอาแบบอย่างเรา  
จากท่ีได้กล่าวมาข้างต้นผู้วิจัยสรุปได้ว่ากุลบุตรทั้งหลายได้อาศัยศรัทธาท่ีมีต่อพระผู้มีพระ

ภาคมีความมั่นใจในพระปัญญาธิคุณของพระผู้มีพระภาคว่าเป็นผู้ตรัสรู้จริงเป็นพระอรหันต์ตรัสรู้ชอบ
โดยพระองค์เองเช่ือว่ามนุษย์สามารถฝึกฝนพัฒนาตนเองจนบรรลุถึงเปูาหมายได้ด้วยศรัทธาความ
เพียรพยายามของมนุษย์ท่ีมีพระพุทธเจ้าเป็นแบบอย่างเป็นลักษณะศรัทธามีความทําให้แล่นไปด้วยดี
เป็นเครื่องนําพาเป็นแบบอย่างออกจากเรือนบวชเป็นบรรพชิตเพราะได้เจาะจงพระสัมมาสัมพุทธเจ้า
และเกิดศรัทธาในพระธรรมเพื่อมุ่งมั่นสู่เปูาหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนาอันได้แก่พระนิพพานอย่างท่ี
พระผู้มีพระภาคได้ทรงถึงแล้ว 

ความสําเร็จเป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้าของพระพุทธองค์เป็นลักษณะศรัทธาทําให้แล่นไป
ด้วยดีทําให้บุคคลสร้างความสัมพันธ์ระหว่างศรัทธาในฐานะเป็นปัจจัยเกื้อกูลต่อการเข้าถึงเปูาหมาย
โดยมีจุดเริ่มต้นอยู่ท่ีมีศรัทธาต่อพระผู้มีพระภาคก่อนคือมีความเช่ือต่อปัญญาในการตรัสรู้ของ

                                                             

มหามกุฏราชวิทยาลัย , มิลินทปัณหาฉบับแปลในมหามกุฎราชวิทยาลัย , พิมพ์คร้ังที๔่ , 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า๓๙.   

ดูรายละเอียดในม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๓๔/๓๓-๓๔.   



๑๓๐ 

พระพุทธเจ้าเช่ือต่อสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคท่ีมีความปฏิบัติดีปฏิบัติชอบและสามารถบรรลุ
ธรรมคือมรรคผลนิพพานได้เช่นเดียวกับพระพุทธเจ้าศรัทธาในพระธรรมของพระพุทธเจ้าว่าเป็นองค์
ความรู้ในการพัฒนาปัญญาและนําสู่การปฏิบัติให้เกิดเป็นปฏิเวธอันเป็นเปูาหมายสูงสุดในทาง
พระพุทธศาสนา 

๓.๑.๓ ประเภทของศรัทธา 
ศรัทธาในพระพุทธศาสนานอกจากจะเป็นแนวทางการพัฒนาชีวิตอย่างถูกต้องแล้วยังถือ

ว่าเป็นหลักการที่ทําให้มนุษย์เข้าถึงเปูาหมายชีวิตท่ีแท้จริงและในฐานะเป็นปัจจัยเกื้อกูลต่อการเข้าถึง
เปูาหมายสูงสุดท่ีมุ่งให้มนุษย์หลุดพ้นจากสังสารวัฎฏคือถึงซึ่งพระนิพพานและมีอิสระใน

พระพุทธศาสนาได้กล่าวถึงศรัทธามีอยู่๔ประเภท คือ 
 ๑. กัมมสัทธา ความเช่ือเรื่องกรรม , เช่ือกฎแห่งกรรม , เช่ือว่ากรรมมีอยู่จริง คือ เช่ือว่า

เมื่อทําอะไรโดยมีเจตนา คือ จงใจทําท้ังรู้ ย่อมเป็นกรรม คือ เป็นความช่ัวความดีมีข้ึนในตน เป็นเหตุ
ปัจจัยก่อให้เกิดผลดีผลร้ายสืบเนื่องต่อไป การกระทําไม่ว่างเปล่าและเช่ือว่าผลท่ีต้องการจะสําเร็จได้
ด้วยการกระทํา มิใช่ด้วยอ้อนวอนหรือนอนคอยโชค เป็นต้น ( belief in Karma; confidence in 
accordance with the law of action) 

๒. วิปากสัทธา ความเช่ือเรื่องวิบาก, เช่ือผลของกรรม , เช่ือว่าผลของกรรมมีจริง คือ เช่ือ
ว่ากรรมท่ีทําแล้วต้องมีผล และผลต้องมีเหตุ ผลดีเกิดจากกรรมดี ผลช่ัวเกิดจากกรรมช่ัว ( belief in 
the consequences of actions) 

๓. กัมมัสสกตาสัทธา ความเช่ือเรื่องความท่ีสัตว์มีกรรมเป็นของตน , เช่ือว่าแต่ละคนเป็น
เจ้าของ จะต้องรับผิดชอบเสวยวิบากเป็นไปตามกรรมของตน ( belief in the individual 
ownership of action) 

๔. ตถาคตโพธิสัทธา ความเช่ือเรื่องความตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า, มั่นใจในองค์พระตถาคต 
ว่าทรงเป็นพระสัมมาสัมพุทธะ ทรงพระคุณท้ัง ๙ประการ ตรัสธรรม บัญญัติวินัยไว้ด้วยดี ทรงเป็น
ผู้นําทางท่ีแสดงให้เห็นว่า มนุษย์คือเราทุกคนนี้ หากฝึกตนด้วยดี ก็สามารถเข้าถึงภูมิธรรมสูงสุด 
บริสุทธิ์หลุดพ้นได้ ดังท่ีพระองค์ได้ทรงบําเพ็ญไว้เป็นแบบอย่าง ( confidence in the 
Enlightenment of the Buddha) 

๓.๑.๔ เหตุให้เกิดศรัทธา 

พระพุทธศาสนาได้แบ่งมูลเหตุท่ีทําให้บุคคลเกิดศรัทธาไว้เป็น๔ประการ คือ 

                                                             

พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๑๖๔. 

 ดูรายละเอียดในองฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๖๕/๑๐๘-๑๐๙.   



๑๓๑ 

๑. รูปัปปมาณิกาคือบุคคลผู้ถือรูปเป็นประมาณเล่ือมใสในรูปบุคคลบางคนในโลกนี้เห็นรูป
ท่ีสูงรูปท่ีผอมรูปท่ีอ้วนรูปท่ีมีอวัยวะสมส่วนถือเอาประมาณในรูปนั้นแล้วจึงชอบใจเล่ือมใสน้อมใจท่ีจะ

เช่ือถือเกิดความเล่ือมใสศรัทธาบุคคลประเภทนี้เรียกว่าผู้ถือรูปเป็นประมาณเล่ือมใสในรูป  
พระวักกลิบวชเป็นบรรพชิตเป็นผู้ท่ีไม่รู้จักอิ่มอยู่ในความพึงพอใจท่ีจะได้เห็นในพระรูป

ของพระพุทธเจ้าเฝูาคอยติดตามดูอยู่ตลอดเวลาเพราะยินดีท่ีได้เห็นพระรูปกายท่ีประเสริฐของพระผู้มี
พระภาคทําให้เกิดศรัทธาในพระรูปของพระพุทธเจ้าเป็นอย่างยิ่งเมื่อพระผู้มีพระภาคทรงทราบความ
ยินดีของพระวักกลิจึงได้ตรัสสอนไว้ว่า “อย่ายินดีในรูปท่ีชนพาลชอบผู้ใดเห็นพระสัทธรรมผู้นั้นช่ือว่า
เป็นบัณฑิตเห็นพระผู้มีพระภาคส่วนผู้ไม่เห็นพระสัทธรรมถึงจะเห็นพระผู้มีพระภาคก็ช่ือว่าไม่เห็น
ร่างกายมีโทษไม่ส้ินสุดเหมือนต้นไม้มีพิษเป็นที่อาศัยของโรคทุกชนิดล้วนเป็นท่ีประชุมของทุกข์
เพราะฉะนั้นจงเบ่ือหน่ายในรูปพิจารณาเห็นความเกิดข้ึนและความเส่ือมไปแห่งขันธ์ท้ังหลายจะถึง

ท่ีสุดแห่งสรรพกิเลสได้โดยง่ายเถิด  
จากท่ีได้กล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่าพระวักกลิเกิดศรัทธาในพระรูปของพระพุทธเจ้าเป็น

ศรัทธาท่ีเกิดจากบุคคลผู้ถือเอารูปเป็นประมาณเล่ือมใสในรูปมีความพึงพอใจอยู่ในรูปร่างลักษณะจึง
ทําให้เกิดศรัทธาเมื่อไม่ได้เห็นก็จะทําให้เกิดความทุกข์ภายในใจมีความกระวนกระวายใจด้ินรน
ขวนขวายให้ตนได้พบได้เห็นตามท่ีใจมีความปรารถนาอยู่ตลอดเวลาจึงจะเกิดความสบายใจแก่ตนเมื่อ
เกิดศรัทธาในรูปโดยท่ีปัญญาไม่ได้เกิดขึ้นเลยการบรรลุธรรมนั้นก็จะไม่เกิดขึ้นแน่นอนเพราะจะหยุดนิ่ง
อยู่เพียงศรัทธาในรูปเท่านั้นเมื่อพระผู้มีพระภาคทรงอนุเคราะห์พระวักกลิให้เกิดความรู้สึกตัวเพื่อให้
เกิดความรู้เห็นท่ีถูกต้องว่าแท้จริงแล้วการเห็นธรรมก็เท่ากับได้เห็นพระผู้มีพระภาคอยู่ด้วยตลอดเวลา
นั่นเอง 

๒. โฆสัปปมาณิกาคือบุคคลผู้ถือเสียงเป็นประมาณเล่ือมใสในเสียงบุคคลบางคนในโลกนี้
ถือเอาประมาณในเสียงท่ีผู้อื่นกล่าวสรรเสริญท่ีผู้อื่นชมเชยท่ีผู้อื่นกล่าวยกย่องท่ีผู้อื่นกล่าวสรรเสริญ
สืบๆกันมาแล้วเกิดความเล่ือมใสหรือบุคคลท่ีได้ยินได้ฟังเสียงพูดจาท่ีไพเราะจึงชอบใจเล่ือมใสน้อมใจ
ท่ีจะเช่ือถือแล้วเกิดความเล่ือมใสน้อมใจไปเพื่อศรัทธาบุคคลประเภทนี้เรียกว่าผู้ถือเสียงเป็นประมาณ

เล่ือมใสในเสียง  
อนาถบิณฑิกคหบดีเกิดศรัทธาในพระพุทธเจ้าเพียงแค่ได้ยินคําว่า “พระพุทธเจ้า ” ทําให้

อนาถบิณฑิกคหบดีอยากเห็นอยากเข้าเฝูาอยากท่ีจะได้เข้าใกล้ในพระพุทธเจ้าเป็นอย่างมากเมื่อได้ฟัง
ธรรมอนุปุพพิกถาและอริยสัจ๔ทําให้ธรรมจักษุอันปราศจากธุลีปราศจากมลทินได้เกิดณท่ีนั่งฟังธรรม

                                                             

 อภิ.ปุ. (ไทย) ๓๖/๑๗๑-๑๗๒/๒๐๔.   

 ดูรายละเอียดในขุ.อป. (ไทย) ๓๓/๕๑-๖๑/๒๔๔-๒๔๕. 

อภิ.ปุ. (ไทย) ๓๖/๑๗๑/๒๐๔.   



๑๓๒ 

นั้นว่า “ส่ิงใดส่ิงหนึ่งมีความเกิดข้ึนเป็นธรรมดาส่ิงนั้นท้ังปวงมีความดับไปเป็นธรรมดา ” อนาถบิณฑิก
คหบดีได้เห็นธรรมแล้วบรรลุธรรมแล้วรู้แจ้งธรรมแล้วหยั่งลงสู่ธรรมแล้วข้ามความสงสัยแล้วปราศจาก
ความแคลงใจถึงความเป็นผู้แกล้วกล้าไม่ต้องเช่ือผู้อื่นในคําสอนของพระศาสดาบรรลุโสดาบันผู้เข้าถึง
กระแสแห่งนิพพานเป็นท่ีสุดขอถึงพระผู้มีพระภาคพร้อมท้ังพระธรรมและพระสงฆ์เป็นสรณะขอเป็น

อุบาสกผู้ถึงสรณะไปจนตลอดชีวิต  
จากท่ีได้กล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่าเมื่อบุคคลผู้ถือเสียงเป็นประมาณเป็นเหตุเกิดศรัทธา

ในทางพระพุทธศาสนาคําว่าศรัทธานั้นจะต้องประกอบด้วยปัญญาเมื่อมีศรัทธาท่ีเกิดจากเสียงแล้ว
จะต้องพัฒนาต่อไปให้เป็นปัญญาเป็นปัญญาประเภทท่ีจะนําไปสู่ความหลุดพ้นจากวัฏฏทุกข์ 

แล้วให้ปัญญาเป็นตัวทําหน้าท่ีส่งต่อไปให้ถึงเปูาหมายศรัทธานั้นจะหมดหน้าท่ีไปเมื่อเกิด
ปัญญาแล้วหากยังมีศรัทธาท่ีมีเสียงเป็นเหตุอยู่ปัญญานั้นก็จะไม่เกิดขึ้นและก็ไม่มีความสัมพันธ์ใดๆกับ
เปูาหมายในทางพระพุทธศาสนาเพราะบุคคลจะติดอยู่เพียงแค่ศรัทธาเท่านั้น 

๓. ลูขัปปมาณิกาคือบุคคลผู้ถือความเศร้าหมองเป็นประมาณเล่ือมใสในความเศร้าหมอง
บุคคลบางคนในโลกนี้เห็นจีวรเศร้าหมองบาตรเศร้าหมองเสนาสนะเศร้าหมองหรือเห็นทุกกรกิริยา
ต่างๆถือเอาประมาณในความเศร้าหมองนั้นแล้วจึงชอบใจแล้วเกิดความเล่ือมใสน้อมใจท่ีจะเช่ือถือ

บุคคลประเภทนี้เรียกว่าผู้ถือความเศร้าหมองเป็นประมาณเล่ือมใสในความเศร้าหมอง  
พระโมฆราชได้ถูกโรคเรื้อนรบกวนท้ังในเวลากลางคืนก็ไม่ได้รับความสุขในการนอน

เมื่อได้เห็นโทษของร่างกายจึงบวชเป็นบรรพชิตเป็นศิษย์ของพราหมณ์ช่ือพาวรีได้ถามปัญหาท่ี
ละเอียดลึกซึ้งว่าโลกนี้โลกหน้าพรหมโลกและเทวโลกแต่ไม่ได้รับคําตอบเมื่อเป็นเช่นนี้จึงได้ไป
ถามปัญหานี้กับพระผู้มีพระภาคว่าข้าพระองค์พิจารณาเห็นโลกอย่างไรมัจจุราชจึงจะมองไม่
เห็น 

พระผู้มีพระภาคตรัสว่าโมฆราชเธอจงเป็นผู้มีสติทุกเมื่อพิจารณาเห็นโลกโดยความ
เป็นของว่างเปล่าถอนความเห็นว่าเป็นอัตตาเสียเมื่อเป็นเช่นนี้จะพึงข้ามพ้นมัจจุราชได้เธอเมื่อ
พิจารณาเห็นโลกด้วยอุบายอย่างนี้มัจจุราชจึงจะมองไม่เห็น 

เมื่อพระผู้มีพระภาคตรัสจบพระคาถาโมฆราชก็ปราศจากผมและหนวดนุ่งห่มผ้า
กาสาวะได้เป็นภิกษุและเป็นพระอรหันต์พระโมฆราชได้เก็บผ้ามาจากกองขยะปุาช้าและทางรถ
ทางเกวียนมาทําเป็นผ้าสังฆาฏิจากผ้านั้นใช้สอยจีวรท่ีเศร้าหมอง 

                                                             

ดูรายละเอียดในวิ.จ.ู (ไทย) ๗/๓๐๔-๓๐๕/๑๑๑-๑๑๕.   

อภิ.ปุ. (ไทย) ๓๖/๑๗๑-๑๗๒/๒๐๔.   



๑๓๓ 

พระผู้มีพระภาคทรงพอพระทัยในคุณข้อนั้นของท่านโมฆราชจึงทรงต้ังไว้ใน
ตําแหน่งแห่งภิกษุผู้เลิศกว่าภิกษุท้ังหลายฝุายท่ีใช้สอยจีวรเศร้าหมองเพราะเป็นผู้ไม่มีอาสวะดับ
สนิท 

เหมือนเปลวไฟที่หมดเช้ือดับไปกิเลสท้ังหลายก็เผาได้แล้วภพท้ังปวงก็ถอนได้แล้ว

สามารถตัดกิเลสเครื่องผูกมัดได้แล้วจึงอยู่อย่างผู้ไม่มีอาสวะ  
จากท่ีได้กล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่าการเป็นผู้มีสติทุกเมื่อพิจารณาเห็นโลกโดยความเป็นของ

ว่างเปล่าถอนความเห็นว่าเป็นอัตตาจึงทําให้มีความยินดีท่ีใช้สอยจีวรท่ีเศร้าหมองมากกว่าเพราะการ
เกิดในตระกูลดีมีทรัพย์สมบัติมากมายก็ไม่ได้ทําให้หายจากความทุกข์แต่อย่างใดความสุขท่ีแท้จริงท่ี
เกิดจากการตัดกิเลสเครื่องผูกมัดได้อยู่อย่างผู้ไม่มีอาสวะตัดขาดจากเครื่องพันธนาการอยู่อย่างอิสระ
ไม่ยึดติดกับอัตตาการใช้สอยจีวรเศร้าหมองหรือบาตรเศร้าหมองเสนาสนะเศร้าหมองหรือเห็นทุกกร
กิริยาต่างๆถือเอาประมาณในความเศร้าหมองนั้นแล้วด้วยความพึงพอใจความสุขท่ีได้ไม่มีความต่าง
จากส่ิงท่ีไม่เศร้าหมองเลยเพราะมีปัญญาความรู้เห็นถูกต้องตามความเป็นจริงจึงเป็นบุคคลผู้ถือความ
เศร้าหมองเป็นประมาณเล่ือมใสในความเศร้าหมองเป็นเหตุให้เกิดศรัทธาสร้างให้เกิดปัญญาเพื่อนําสู่
เปูาหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา 

๔. ธัมมัปปมาณิกาคือบุคคลผู้ถือธรรมเป็นประมาณเล่ือมใสในธรรมบุคคลบางคนในโลกนี้
เห็นศีลสมาธิปัญญาแล้วถือเอาประมาณในศีลเป็นต้นนั้นแล้วเกิดความเล่ือมใสบุคคลประเภทนี้เรียกว่า

ผู้ถือธรรมเป็นประมาณเล่ือมใสในธรรม  
กรณีของปัญจวัคคีย์เมื่อครั้งเกิดศรัทธาในธรรมของพระพุทธเจ้าจึงปรารถนาท่ีจะเข้าไปหา

นั่งใกล้เงี่ยหูลงฟังฟังธรรมจดจําธรรมพิจารณาเนื้อความความเพ่งพินิจธรรมมีความยินดีพอใจมีความ
ขยันอดทนไตร่ตรองและอุทิศกายและใจเพราะเช่ือในปัญญาการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้าทําให้เหล่า
ปัญจวัคคีย์ได้บรรลุเป็นพระอรหันต์ท้ังหมดด้วยธรรมท่ีพระผู้มีพระภาคตรัสกับเหล่าปัญจวัคคีย์ไว้ว่า 

ภิกษุท้ังหลายตถาคตเป็นอรหันต์ตรัสรู้เองโดยชอบพวกเธอจงเงี่ยโสตสดับเราได้บรรลุ
อมตะธรรมแล้วจะส่ังสอนจะแสดงธรรมพวกเธอเมื่อปฏิบัติตามท่ีเราส่ังสอนไม่นานนักก็จักทําให้แจ้ง
ซึ่งประโยชน์อันยอดเย่ียมอันเป็นท่ีสุดแห่งพรหมจรรย์ท่ีเหล่ากุลบุตรผู้ออกจากเรือนบวชเป็นบรรพชิต
โดยชอบต้องการด้วยปัญญาอันยิ่งเองเข้าถึงอยู่ในปัจจุบันนี้แน่แท้ทําให้ปัญจวัคคีย์เกิดศรัทธาและ
ต้ังใจฟังเพื่อความรู้ยิ่งแล้วเป็นผลทําให้โกณฑัญญะหนึ่งในปัญจวัคคีย์ได้เกิดดวงตาเห็นธรรมเป็นคน
แรกในขณะท่ีพระผู้มีพระภาคตรัสธัมมจักกัปปวัตตนสูตรอยู่แล้วได้ทูลขอบวชและต่อมาพระวัปปะ

                                                             

องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๒๓๔/๓๐.   

ดูรายละเอียดในอภิ.ปุ. (ไทย) ๓๖/๑๗๒/๒๐๔-๒๐๕.   



๑๓๔ 

พระภัททิยะพระมหามานะและพระอัสสชิก็ได้ดวงตาเห็นธรรมเช่นเดียวกันและบรรลุอรหัตตผลใน

ท่ีสุด  
สรุปได้ว่าผู้ศรัทธาในธรรมเมื่อบุคคลมีเหตุคือธรรมมีผลคือศรัทธาศรัทธานั้นเป็นปัจจัย

เกื้อกูลต่อการเข้าถึงเปูาหมายดังท่ีเหล่าปัญจวัคคีย์เมื่อเกิดศรัทธาในธรรมของพระพุทธเจ้าเพราะ
ถือเอาธรรมในพระพุทธเจ้าแล้วไม่ได้หยุดอยู่เพียงแค่ศรัทธาในธรรมเท่านั้นแต่เกิดความสนใจแล้วจึง
ได้เข้าไปหานั่งใกล้เงี่ยหูฟังธรรมว่าพระผู้มีพระภาคจะตรัสเรื่องอะไรแล้วจึงจดจําในธรรมนั้นๆนําธรรม
นั้นมาพิจารณาในเนื้อความความเพ่งพินิจในธรรมเกิดความยินดีพอใจ เกิดความขยันอดทนไตร่ตรอง
และยอมอุทิศท้ังกายและใจจึงเกิดปัญญารู้แจ้งธรรมเมื่อได้ฟังธรรมอันเป็นผลแห่งพระอรหัต ก็สามารถ
สําเร็จเป็นพระอรหันต์ได้ในท่ีสุด 

๓.๑.๕ ความส าคัญของศรัทธา 
ศรัทธามีความสําคัญแตกต่างกันตามความหมายและหน้าท่ีศรัทธาแม้จะเป็นเพียงปัจจัย

ขั้นพื้นฐานและเป็นส่วนหนึ่งในการพัฒนาปัญญาแต่ไม่สามารถดูแคลนได้เพราะอาจทําให้เข้าใจ

ความหมายศรัทธาผิดไป เพื่อให้เข้าใจถึงความสําคัญของศรัทธานั้นจึงสามารถแบ่งตามความหมาย
และหน้าท่ีได้๓ประการคือ 

๑. ศรัทธาเป็นพื้นฐานในกระบวนการพัฒนาสู่ปัญญาปุถุชนท่ียังไม่สามารถเข้าถึงปัญญา
ได้ศรัทธาในขั้นพื้นฐานมีความสําคัญมากศรัทธาเป็นอุปกรณ์ชักนําให้เดินหน้าต่อไปในการพัฒนาเป็น

ปัญญาเมื่อใช้ถูกต้องจึงเป็นการเริ่มต้นที่ดีทําให้การก้าวหน้าไปสู่จุดหมายได้ผลรวดเร็วขึ้น เพราะใน
ระดับปุถุชนยังต้องอาศัยศรัทธาจากคนอื่นก่อนจึงจะสามารถพัฒนาให้เป็นปัญญาและสร้าง
ความสัมพันธ์ในฐานะเป็นปัจจัยเกื้อกูลต่อการเข้าถึงเปูาหมายได้ 

พระผู้มีพระภาคได้ตรัสถึงการบรรลุอรหัตตผลกับเหล่าภิกษุท้ังหลายไว้ว่า 
บุคคลเมื่อเกิดศรัทธาแล้วจึงจะเข้าไปหาพยายามท่ีจะเข้าไปนั่งให้ใกล้ๆเฝูาคอยเงี่ยหูฟังว่า

ท่านจะพูดอะไรฟังธรรมนั้นอย่างต้ังอกตั้งใจแล้วจดจําธรรมท่ีฟังนั้นไว้เป็นอย่างดีนําเนื้อความแห่ง
ธรรมท่ีจดจําไว้มาพิจารณาธรรมท้ังหลายควรแก่การนํามาพิจารณาขณะท่ีมีการพิจาณาธรรมอยู่นั้น
ความยินดีพอใจในธรรมจึงเกิดขึ้นเกิดความขยันอดทนไตร่ตรองดีแล้วจึงได้อุทิศกายและใจเพื่อทําให้รู้
เห็นเข้าใจอย่างชัดเจนแจ่มแจ้งในสัจจะอันยอดเย่ียมด้วยนามกาย (เจตสิกท้ังหลาย ) และเห็นแจ่มแจ้ง
สัจจะอันยอดเย่ียมนั้นด้วยปัญญาแต่หากศรัทธาไม่มีการท่ีจะเข้าไปหาหรือการเข้านั่งใกล้ๆการเงี่ยโสต

                                                             

ดูรายละเอียดในวิ.ม. (ไทย) ๔/๑๒-๑๙/๑๘-๒๗.   

พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ , พิมพ์คร้ังที๑่๑ , 
(กรุงเทพมหานคร: บริษัทสหธรรมิกจํากัด, ๒๕๔๙), หน้า๖๔๙.   

เร่ืองเดียวกัน, หน้า๖๕๖.   



๑๓๕ 

เพื่อท่ีจะรับฟังธรรมการท่ีจะจดจําธรรมเอาไว้เพื่อการพิจารณาเนื้อความความเพ่งพินิจธรรมความ

ยินดีพอใจความขยันอดทนการไตร่ตรองและการอุทิศกายและใจก็ไม่มีในบุคคลนั้น  
เหล่าปัญจวัคคีย์เมื่อครั้งท่ียังไม่เกิดศรัทธาในพระพุทธเจ้าเพราะคิดว่าพระผู้มีพระภาคละ

ท้ิงความเพียรจะบรรลุธรรมสําเร็จเป็นพระพุทธเจ้าได้อย่างไรพระผู้มีพระภาคตรัสกับเหล่าปัญจวัคคีย์
ไว้ว่า 

ภิกษุท้ังหลายตถาคตเป็นอรหันต์ตรัสรู้เองโดยชอบพวกเธอจงเงี่ยโสตสดับเราได้
บรรลุอมตะธรรมแล้วจะส่ังสอนจะแสดงธรรมพวกเธอเมื่อปฏิบัติตามท่ีเราส่ังสอนไม่นานนักก็
จักทําให้แจ้งซึ่งประโยชน์อันยอดเย่ียมอันเป็นท่ีสุดแห่งพรหมจรรย์ท่ีเหล่ากุลบุตรผู้ออกจาก
เรือนบวชเป็นบรรพชิตโดยชอบต้องการด้วยปัญญาอันยิ่งเองเข้าถึงอยู่ในปัจจุบันนี้แน่แท้ 

เมื่อพระผู้มีพระภาคทรงสามารถกระทําให้ปัญจวัคคีย์ยินยอมได้แล้วปัญจวัคคีย์เกิด
ตถาคตโพธิสัทธาจึงต้ังใจฟังเพื่อความรู้ยิ่งแล้วเป็นผลทําให้ปัญจวัคคีย์ได้เกิดปัญญาเห็นธรรม
แสดงให้เห็นว่าศรัทธาเป็นพื้นฐานท่ีสําคัญของกระบวนการพัฒนาสู่ปัญญาเป็นอย่างมากหาก
บุคคลไม่เกิดศรัทธาแล้วจะไม่สนใจหรือใฝุหาความรู้หรือปัญญาก็จะไม่เกิดความสัมพันธ์ของ
ความสําคัญของศรัทธาในฐานะเป็นปัจจัยเกื้อกูลขั้นพื้นฐานในกระบวนการพัฒนาสู่ปัญญา 

อัจฉริยบุคคลบางคนสร้างเสริมปัญญาของตนได้โดยไม่ต้องอาศัยศรัทธาต่อผู้อื่น
ท่านเหล่านั้นได้ใช้แต่ความรู้จักคิดรู้จักมองส่ิงท้ังหลายตามสภาวะและตามเหตุปัจจัยคือใช้
โยนิโสมนสิการอย่างเดียวแล้วพัฒนาปัญญาให้เจริญงอกงามข้ึนจนรู้เข้าใจท่ัวถึงซึ่งสัจธรรม
หมายถึงพระพุทธเจ้าและพระปัจเจกพุทธเจ้าท่ีสามารถตรัสรู้ได้โดยใช้โยนิโสมนสิการอย่าง

เดียวเป็นปัจจัยของปัญญา  
ผู้มีปัญญามากศรัทธาจะมีความสําคัญในขั้นพื้นฐานคือใช้เป็นเพียงเครื่องกระตุ้น

ปัญญาให้เกิดข้ึนเมื่อปัญญาเกิดแล้วก็จะใช้ปัญญาเป็นตัวนําเข้าสู่วิมุตติจะเห็นตัวอย่างในกรณี
ของพระสารีบุตรได้เห็นพระอัสสชิเกิดความเล่ือมใสว่าลักษณะท่าทางของท่านแสดงว่าคงมี
อะไรดีคงมีภูมิธรรมปัญญาสูงเกิดความอยากจะรู้อยากจะถามจึงเข้าไปหาแล้วสนทนากันเมื่อได้
บวชในพระพุทธศาสนาแล้วพระสารีบุตรไม่ได้เช่ือพระพุทธเจ้าดังในปุพพปัฏฐกสูตรที่พระผู้มี
พระภาครับส่ังเรียกพระสารีบุตรมาตรัสถามว่า 

สารีบุตรเธอเช่ือหรือไม่ว่าสัทธินทรีย์ที่บุคคลเจริญทําให้มากแล้วย่อมหยั่งลงสู่อมตะ
มีอมตะเป็นท่ีไปในเบ้ืองหน้ามีอมตะเป็นท่ีสุด...ปัญญินทรีย์ที่บุคคลเจริญทําให้มากแล้วย่อมหยั่ง
ลงสู่อมตะมีอมตะเป็นท่ีไปในเบ้ืองหน้ามีอมตะเป็นท่ีสุด 

                                                             

ดูรายละเอียดในม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๘๓/๒๑๒, ๔๓๒/๕๔๑-๕๔๒.   

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้า๖๑๕.   



๑๓๖ 

ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญข้อนี้ชนเหล่าใดไม่รู้ไม่เห็นไม่เข้าใจมิได้ทําให้แจ้งมิได้สัมผัส
ด้วยปัญญาชนเหล่านั้นพึงถึงความเช่ือต่อผู้อื่นในข้อนั้นว่าสัทธินทรีย์...ปัญญินทรีย์ที่บุคคลเจริญ
ทําให้มากแล้ว ย่อมหยั่งลงสู่อมตะ มีอมตะเป็นเบ้ืองหน้า มีอมตะเป็นท่ีสุด ข้าแต่พระองค์ผู้
เจริญ ข้อนี้ชนเหล่าใดรู้ เห็น เข้าใจ ทําให้แจ้ง สัมผัสด้วยปัญญาแล้ว ชน เหล่านั้นย่อมไม่มี
ความสงสัย ไม่มีความแคลงใจในข้อนั้นเลยว่า สัทธินทรีย์...ปัญญินทรีย์ ท่ีบุคคลเจริญ ทําให้
มากแล้ว ย่อมหยั่งลงสู่อมตะ มีอมตะเป็นเบ้ืองหน้า มีอมตะเป็นท่ีสุด ก็ข้อนั้นข้าพระองค์รู้ เห็น 
เข้าใจ ทําให้แจ้ง สัมผัสด้วยปัญญาแล้ว ข้าพระองค์จึงไม่มีความ สงสัย ไม่มีความแคลงใจในข้อ

นั้น  
สรุปได้ว่ามนุษย์มีความสามารถและสติปัญญาท่ีติดตัวมาแต่เกิดต่างกันปุถุชนธรรมดาจะ

เข้าถึงปัญญาได้อาจเป็นเรื่องยากแต่เมื่อเขาได้ยินได้ฟังเรื่องราวต่างๆจากบุคคลอื่นแล้วจึงจะทําให้เขา
เกิดความสนใจและเกิดศรัทธาในเรื่องนั้นๆศรัทธาเป็นพื้นฐานให้เขาได้ค้นหาข้อมูลต่อไปจนสามารถได้
รู้เห็นตามความเป็นจริงจนเข้าถึงขั้นเป็นปัญญาแล้วสามารถพัฒนาต่อไปจนถึงเปูาหมายได้ในทาง
พระพุทธศาสนาได้ให้ความสําคัญต่อปัญญาเป็นอย่างมากเพราะเป็นศาสนาแห่งปัญญาแต่ในบุคคล
ท่ัวไปท่ียังไม่สามารถได้มาซึ่งปัญญาในส่วนของศรัทธานั้นจะเป็นส่ิงท่ีสําคัญมากเพื่อเป็นพื้นฐานในการ
สร้างให้เกิดปัญญาและต้องเป็นศรัทธาท่ีเป็นแบบนําสู่ปัญญาเท่านั้นจึงจะเป็นศรัทธาท่ีถูกต้องตาม
หลักพุทธศาสนาเพื่อสร้างความสัมพันธ์ต่อไปให้ถึงเปูาหมายได้ 

๒. ศรัทธาเป็นพื้นฐานในกระบวนการปฏิบัติเพื่อการบรรลุธรรมการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานเป็นวิธีฝึกอบรมเพื่อการให้เกิดความรู้แจ้งเป็นกระบวนการปฏิบัติท่ีมุ่งไปสู่การบรรลุธรรม
ต้ังแต่ขั้นรู้เห็นถูกต้องตามความเป็นจริงไปจนถึงการหลุดพ้นจากวัฏฏทุกข์คือพระนิพพานใน
กระบวนการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมีหมวดธรรมท่ีสําคัญต่อการปฏิบัติคืออินทรีย์๕กับพละ๕
องค์ประกอบของหลักธรรมท้ังสองเหมือนกันคือศรัทธาวิริยะสติสมาธิปัญญาแต่มีส่วนต่างกันคือหน้าท่ี
ท่ีต้องเป็นไปตามหลักธรรมนั้นๆพละธรรมเป็นกําลังเกื้อหนุนแก่อริยมรรคให้เกิดความเข้มแข็งมั่นคง
ซึ่งธรรมท่ีตรงข้ามแต่ละอย่างจะเข้าครอบงําไม่ได้อินทรีย์ธรรมเป็นเจ้าการในการครอบงําซึ่งธรรมท่ี
ตรงข้ามแต่ละอย่างคือความไร้ศรัทธาความเกียจคร้านความประมาทความฟุูงซ่านและความหลงงม

งาย  
พระผู้มีพระภาคตรัสในปฐมโสตาปันนสูตรว่า 
ภิกษุท้ังหลายเป็นการรับรองผลในการใช้อินทรีย์๕ว่าอินทรีย์๕ประการสัทธินทรีย์ปัญญิ

นทรีย์นี้เมื่อใดท่ีอริยสาวกได้รู้ชัดถึงคุณโทษความเกิดความดับและเครื่องสลัดออกจากอินทรีย์๕ 

                                                             

ดูรายละเอียดในสํ.ม. (ไทย) ๑๙/๕๑๔/๒๓๖-๒๓๗.   

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์, หน้า๕๕๕.   



๑๓๗ 

ประการนี้ ตามความเป็นจริง อริยสาวกนี้เป็นโสดาบันไม่มีทางตกต่ํา มี ความแน่นอนท่ีจะสําเร็จ
สัมโพธิในวันข้างหน้า และเมื่อเป็นผู้หลุดพ้นเพราะไม่ถือมั่น อริยสาวกนี้เป็นอรหันตขีณาสพ อยู่จบ
พรหมจรรย์แล้วทํากิจท่ีควรทําส้ินแล้ว ปลงภาระได้ แล้ว บรรลุประโยชน์ตนโดยลําดับแล้ว ส้ินภว

สังโยชน์แล้วหลุดพ้นเพราะรู้โดยชอบ”  
พระผู้มีพระภาคเจ้าได้ตรัสธรรมหมวดพละ ๕ กับพระภิกษุท้ังหลายว่า 
พละ ๕ ประการ คือ สัทธาพละ เป็นผู้มีศรัทธา เช่ือปัญญาเครื่องตรัสรู้ของตถาคตเป็น 

กําลัง มีวิริยพละเป็นผู้ปรารภความเพียร เพื่อละอกุศลธรรม เพื่อให้กุศลธรรมเกิดมีความ เข้มแข็ง มี
ความบากบั่นมั่นคง ไม่ทอดธุระในกุศลธรรมท้ังหลายอยู่ เป็นผู้มีสติเป็นกําลัง ประกอบด้วยสติปัญญา
เป็นเครื่องรักษาตนอย่างยิ่ง ระลึกถึงส่ิงท่ีทําคําท่ีพูดแม้นานได้ มี สมาธิพละเป็นผู้สงัดจากกามและ
อกุศลธรรมท้ังหลาย เป็นผู้มีปัญญาพละ คือประกอบด้วย ปัญญาเป็นเครื่องพิจารณาเห็นท้ังความเกิด 

และความดับอันเป็นอริยะ ชําแรกกิเลสให้ถึง ความส้ินทุกข์โดยชอบ  
จะเห็นได้ว่า ศรัทธาในหมวดธรรมท้ัง ๒ เมื่อทําตามหน้าท่ีแล้ว ศรัทธามีความสําคัญตาม

หน้าท่ีคือ เมื่อเป็นอินทรีย์ก็สร้างความเป็นใหญ่ในกิจนั้นๆ และเมื่อเป็นพละก็เป็นกําลังแห่งจิตใจใน
การทํากิจนั้น ๆ เพื่อให้องค์ธรรมนั้นเกิดความสัมพันธ์กันในหมวดธรรม และเกื้อกูลส่งเสริมให้การ
ปฏิบัติธรรมเจริญวิปัสสนาเกิดความสําเร็จ จนเกิดปัญญารู้แจ้งเห็นจริงในสัจจะธรรมเป็นโลกุตร
ปัญญา มุ่งมั่นท่ีจะนําพาตนเองเข้าไปให้ถึงเปูาหมายในชีวิต และนําพาให้ตนพ้นทุกข์หลุดพ้นจาก
วัฏฏะได้ในท่ีสุด โดยอาศัยศรัทธาเป็นปัจจัยเกื้อกูลขั้นพื้นฐานในกระบวนการปฏิบัติเพื่อการบรรลุ
ธรรมได้ 

๓. ศรัทธาเป็นปัจจัยสนับสนุนส่วนประกอบในหมวดธรรมต่างๆ ให้สมบูรณ์ศรัทธา เป็น
องค์ธรรมท่ีชักนําบุคคลให้เช่ือมั่น เล่ือมใสในการเข้าสู่กระบวนการฝึกฝนตนและสนับสนุนองค์ธรรม
อื่นท่ีเข้าประกอบด้วยให้ทําหน้าท่ีด้วยความมั่นใจว่า จะเกิดผลดีต่อการกระทํากิจนั้นๆ ซึ่งในหมวด
ธรรมใดท่ีมี ศรัทธาประกอบอยู่ มักต้องมีปัญญาประกอบอยู่ด้วยเพื่อควบคุมศรัทธาให้อยู่ใน
ความหมายท่ีถูกต้อง เช่น 

ในอริยวัฑฒิ หรืออารยวัฒิ ๕ อันเป็นหลักธรรมท่ีสร้างความเจริญของอารยชนอย่าง
ประเสริฐ ท่ีพระผู้มีพระภาคได้ตรัสไว้ในวัฑฒิสูตรว่า อริยสาวกใด เจริญด้วยศรัทธา ศีล สุตะ จาคะ
และปัญญา อริยสาวกนั้นเป็นสัตบรุษ มีปัญญาเห็นประจักษ์ ช่ือว่าถือเอาแต่ส่ิงท่ีเป็นสาระสําหรับตน
ไว้ได้ในโลกนี้ทีเดียว 

                                                             

ดูรายละเอียดในสํ.ม. (ไทย) ๑๙/๔๗๒-๕/๒๘๒-๒๘๕.   

ดูรายละเอียดในองฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๔/๑๗-๑๘.   



๑๓๘ 

ภิกษุท้ังหลาย อริยสาวกเมื่อเจริญด้วยธรรมเป็นเหตุเจริญ ๕ ประการนี้แล ช่ือว่าย่อม 
เจริญด้วยธรรมเป็นเหตุเจริญอย่างประเสริฐ ช่ือว่าเป็นผู้ถือเอาแต่ส่ิงท่ีเป็นสาระ และ ถือเอาส่ิงท่ี

ประเสริฐแห่งกาย  
พระพรหมคุณาภรณ์ได้อธิบายเพิ่มเติมว่า หลักความเจริญอย่างประเสริฐของอารยชน มี 

๕ คือ (๑) ศรัทธา ความเช่ือความมั่นใจในพระรัตนตรัย ในหลักแห่งความจริงความดีงามอันมีเหตุผล 
และในการท่ีจะทําความดี (๒) ศีล ความประพฤติดี มีวินัย เล้ียงชีพสุจริต (๓) สุตะ การเล่าเรียนสดับ
ฟังศึกษาหาความรู้ (๔) จาคะ (การเผ่ือแผ่เสียสละ เอื้อเฟื้อ มีน้ําใจช่วยเหลือ ใจกว้าง พร้อมท่ีจะรับ
ฟังและร่วมมือ ไม่คับแคบเอาแต่ตัว (๕) ปัญญา ความรอบรู้ รู้คิด รู้พิจารณา เข้าใจเหตุผล รู้จักโลก

และชีวิตตามความเป็นจริง  
ในหมวดธรรมท่ีช่ือว่า อินทรีย์ ๕ หรือท่ีช่ือว่า พละ ๕ เป็นธรรมท่ีเป็นใหญ่ในกิจ ของตน 

เป็นหลักปฏิบัติทางจิตใจ ให้ถึงความหลุดพ้นโดยตรง ซึ่งมีองค์ธรรมอยู่ ๕ ประการ ได้แก่ สัทธา ความ
เช่ือ วิริยะ ความเพียร สติ ความระลึกได้ สมาธิ ความต้ังจิตมั่น และปัญญา ความรู้ท่ัวชัด ธรรมท้ัง ๕ 
ประการนี้ เป็นชุดเดียวกัน แต่มีช่ือเรียกต่างกัน เพราะว่าให้ความหมายไปตามหน้าท่ีท่ีทํา คือ ท่ี
เรียกช่ือว่า อินทรีย์ เพราะความหมายว่าเป็นใหญ่ในการกระทําหน้าท่ีแต่ละอย่าง ๆ ของตน คือเป็น
เจ้าการในการครอบงําเสียซึ่งธรรมท่ีตรงข้ามแต่ละอย่าง คือความไร้ศรัทธา ความเกียจคร้าน ความ
ประมาท ความฟุูงซ่าน และความหลงงมงายตามลําดับ ท่ีเรียกช่ือว่า พละ เพราะมีความหมายว่า เป็น
กําลังให้เกิดความเข้มแข็งมั่นคง ซึ่งธรรมท่ีตรงข้ามเช่นความไร้ศรัทธาเป็นต้น แต่ละอย่างจะเข้า

ครอบงําไม่ได้  
พระผู้มีพระภาคได้ตรัสกับเหล่าภิกษุท้ังหลายไว้ว่า 
ภิกษุท้ังหลาย อินทรีย์ ๕ ประการ คือ สัทธินทรีย์ วิริยินทรีย์ สตินทรีย์ สมาธินทรีย์ปัญญิ

นทรีย์ เมื่อใด ท่ีบุคคลรู้ชัดคุณ โทษ รู้ชัด ความเกิด ความดับ คุณ โทษ และเครื่อง สลัดออกจาก
อินทรีย์ ๕ ประการนี้ตามความเป็นจริง เมื่อนั้น บุคคลเป็นโสดาบันไม่มีทาง ตกต่ํา มีความแน่นอนท่ี
จะสําเร็จสัมโพธิในวันข้างหน้า เป็นผู้หลุดพ้นเพราะไม่ถือมั่น เมื่อนั้นเป็นอรหันตขีณาสพอยู่จบ
พรหมจรรย์แล้ว ทํากิจท่ีควรทําส้ินแล้ว ปลงภาระได้แล้ว บรรลุประโยชน์ตนโดยลําดับแล้ว ส้ินภว

สังโยชน์แล้ว หลุดพ้นเพราะรู้ โดยชอบ  

                                                             

ดูรายละเอียดในองฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๖๓-๖๔/๑๑๑-๑๑๓.   

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์, หน้า๓๕๐.   

เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๕๕๕. 

ดูรายละเอียดในสํ.ม. (ไทย) ๑๙/๔๗๔-๕/๒๘๔-๒๘๕.   



๑๓๙ 

ภิกษุท้ังหลาย พละ ๕ ประการนี้มี สัทธาพละ เป็นผู้มีศรัทธา คือเช่ือปัญญาเครื่องตรัส รู้
ของตถาคต วิริยพละ เป็นผู้ปรารภความเพียร เพื่อละอกุศลธรรม เพื่อให้กุศลธรรมเกิด มี ความ
เข้มแข็ง มีความบากบั่นมั่นคง ไม่ทอดธุระในกุศลธรรมท้ังหลายอยู่ สติพละเป็นผู้มี สติ คือ
ประกอบด้วยสติปัญญาเป็นเครื่องรักษาตนอย่างยิ่ง ระลึกถึงส่ิงท่ีทําคําท่ีพูดแม้นาน ได้ สมาธิพละ 
เป็นผู้สงัดจากกาม และอกุศลธรรมท้ังหลาย ปัญญาพละ เป็นผู้มีปัญญา คือ ประกอบด้วยปัญญาเป็น
เครื่องพิจารณาเห็นท้ังความเกิด และความดับอันเป็นอริยะ ชําแรกกิเลสให้ถึงความส้ินทุกข์โดย

ชอบ  
สรุปได้ว่า การบรรลุธรรมของบุคคลท้ังหลาย ทุกคนล้วนต้องอาศัยการปฏิบัติวิปัสสนา 

เพื่อให้เกิดปัญญาความรู้แจ้งตามความเป็นจริง เมื่อว่าตามหน้าท่ีแล้ว หลักธรรมเพื่อให้เป็นไปในกิจ
ของตน และเกิดกําลังใจสําหรับการบรรลุธรรม หมวดธรรมท่ีเหมาะสมคืออินทรีย์ ๕ และพละ ๕ 
แม้แต่พระองค์เองก็อาศัยพละ ๕ สร้างกําลังแห่งความสําเร็จเป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้าเช่นกัน ท้ังนี้
เพื่อให้หมวดธรรมนั้นเกิดความสมบรูณ์ อันจะนําพาให้บุคคลสามารถเข้าถึงเปูาหมายได้ ก็ด้วยอาศัย
ความสัมพันธ์ขององค์ธรรมในอินทรีย์ ๕ และพละ ๕ ท่ีมีศรัทธาเป็นองค์ประกอบอยู่ด้วย และมี
ความสัมพันธ์ต่อกันในหมวดธรรมในฐานะเป็นปัจจัยเกื้อกูลต่อการเข้าถึงเปูาหมาย ในการบรรลุธรรม 

๓.๑.๖ อานิสงส์ของศรัทธา 
ในประเด็นอานิสงส์ของศรัทธานี้ มีข้อความปรากฏ ในขุททกนิกาย อปทาน ตอนประวัติ

ในอดีตชาติของพระสิงคาลมาตาเถรีว่า บุคคลผู้มีศรัทธาไม่หวั่นไหวตั้งมั่นดีในพระตถาคต มีศีลดีงามท่ี
พระอริยเจ้าใคร่และสรรเสริญมีความเล่ือมใสในพระสงฆ์ มีความเห็นตรงนักปราชญ์เรียกผู้นั้นว่า เป็น
ผู้ไม่ขัดสนชีวิตของผู้นั้นไม่เปล่าประโยชน์ เพราะฉะนั้น บุคคลผู้มีปัญญา เมื่อมาระลึกถึงคําส่ังสอนของ

พระพุทธเจ้าท้ังหลายพึงหมั่นประกอบศรัทธา ศีล ปสาทะ ความเล่ือมใสและความเห็นท่ีชอบธรรม  
ในพระสุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย อุปริปัณณาสก์ ก็มีข้อความปรากฏเกี่ยวกับอานิสงส์ 

อานิสงส์ศรัทธาว่า ภิกษุท้ังหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เป็นผู้ประกอบด้วยศรัทธาประกอบด้วยศีล
ประกอบด้วยสุตะ ประกอบด้วยจาคะ ประกอบด้วยปัญญา มีความปรารถนาอย่างนี้ว่า โอหนอ เพราะ
อาสวะส้ินไป เราพึงทําให้แจ้งเจโตวิมุตติ ปัญญาวิมุตติ อันไม่มีอาสวะด้วยปัญญาอันยิ่งเองเข้าถึงอยู่ใน
ปัจจุบันเพราะอาสวะส้ินไป ภิกษุนั้นจึงทําให้แจ้งเจโตวิมุตติ ปัญญาวิมุตติ อันไม่มีอาสวะด้วยปัญญา

อันยิ่งเองเข้าถึงอยู่ในปัจจุบันได้ เห็นได้ว่า ภิกษุผู้ประกอบด้วยศรัทธาอย่างต้ังมั่นแล้วย่อมทําให้แจ้ง
ซึ่งปัญญาวิมุตติ ไม่มีอาสวะ ย่อมเป็นผู้ท่ีแกล้วกล้าอย่างยิ่งในพระศาสนา 

                                                             

องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๔/๑๗. 

ขุ.อป. (ไทย) ๓๓/ ๘๘-๙๐/๕๓๑.   

ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๖๑-๑๗๕/๒๐๗-๒๑๔.   



๑๔๐ 

ศรัทธา เป็นองค์ธรรมท่ีชักนําบุคคลให้เช่ือมั่น เล่ือมใสในการเข้าสู่กระบวนการฝึกฝนตน
เพื่อให้เกิดความกล้าหาญ และทําความสัมพันธ์สนับสนุนกับองค์ธรรมอื่นท่ีเข้าประกอบด้วยให้ทํา
หน้าท่ีด้วยความมั่นใจว่า จะเกิดผลดีต่อการฝึกฝนกระทํากิจนี้ โดยมีปัญญาประกอบอยู่ด้วยเพื่อ
ควบคุมศรัทธาให้อยู่ในความหมายท่ีถูกต้อง ดังจะได้ศึกษาต่อไป 

สรุปความได้ว่า ในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาได้ให้ความหมายของ ศรัทธา หมายถึง 
ความเช่ือท่ีมีปัญญาประกอบและกล่ันกรองในการตัดสินใจหมายถึงความเช่ือในพระรัตนตรัย ท่ีมีการ
เกี่ยวข้องกับการบรรลุธรรม สร้างปัญญาให้เกิดข้ึน และเป็นปัจจัยเกื้อกูลต่อการเข้าถึงเปูาหมาย คือ
นิพพาน ศรัทธามีความทําให้ใจผ่องใสเป็นลักษณะ ทําให้บุคคลมีความคิดถูกต้องตามความเป็นจริง
เกิดสัมมาทิฏฐิขึ้น มีความทําให้แล่นไปด้วยดีเป็นลักษณะในการกระทําความเพียรเพื่อให้ถึง เพื่อบรรลุ 
เพื่อทําให้แจ้งซึ่งธรรมท่ียังไม่ได้ทําให้แจ้ง 

มูลเหตุให้เกิดศรัทธามี ๔ คือ รูป ความเศร้าหมอง เสียง ธรรม เป็นเหตุเกิด จึงชอบใจ
เล่ือมใสน้อมใจท่ีจะนับถือ ศรัทธายังมีความสําคัญตามความหมายและหน้าท่ีถึง ๓ ประการคือ เป็น
พื้นฐานในกระบวนการพัฒนาสู่ปัญญา เป็นพื้นฐานในกระบวนการปฏิบัติเพื่อการบรรลุธรรม เป็น
ส่วนประกอบพื้นฐานในหมวดธรรมต่างๆ 

ศรัทธามีคุณค่าและประโยชน์ในการพัฒนามนุษย์ถึง ๔ ฐานะคือ (๑) ฐานะเป็นเครื่องมือ
พัฒนาให้ได้อริยทรัพย์ (สัทธา สีล หิริ โอตตัปปะ สุต จาคะ ปัญญา) (๒) ฐานะเป็นเครื่องมือพัฒนาให้
บุคคลข้ามโอฆะ (กาม ภพ ทิฏฐิ อวิชชา) (๓) ฐานะเป็นเครื่องมือพัฒนาให้บรรลุธรรมของพระอรหันต์ 
(๔) ฐานะเป็นเครื่องมือพัฒนาบุคคลผู้อยู่ครองเรือนให้ได้รับท้ังประโยชน์ในปัจจุบันและประโยชน์ใน
ภายหน้า 

ดังนั้น เมื่อใดท่ีบุคคลมีความรู้ความเข้าใจอย่างถูกต้องของคําว่าศรัทธาและเป็นไปตาม
แนวทางของพระพุทธศาสนาเถรวาท ศรัทธาจะมีผลต่อชีวิตของบุคคลคือเกิดปัญญาและทําให้บรรลุ
ถึงเปูาหมาย ซึ่งจะได้กล่าวถึงความสัมพันธ์ของศรัทธาในฐานะเป็นปัจจัยเกื้อกูลต่อการเข้าถึง
เปูาหมายในพระพุทธศาสนาต่อไป 

 

๓.๒ วิริยพละก าลังคือวิริยะ 
๓.๒.๑ ความหมายของวิริยะ 
วิริยะ หมายถึงความเพียร ความกล้า ความเข้มแข็ง มีรูปวิเคราะห์ว่า วิรานํ ภาโว กมฺมํ วา 

วิริยํ ภาวะท่ีพึงให้เป็นไปตามวิธี 
๓.๒.๒ ลักษณะของวิริยะ 



๑๔๑ 

ลักขณาทิจตุกะ ของ วิริยเจตสิก แบ่งอย่างละเอียดได้ ๔ ลักษณะ คือมีความอุตสาหะเป็น
ลักษณะอย่าง ๑ มีการอุดหนุนคํ้าชูสหชาตธรรมเป็นกิจอย่าง ๑ มีการไม่ย่อท้อถดถอยเป็นผลอย่าง ๑ 
มีความสลดสังเวชเป็นเหตุใกล้อย่าง ๑ 

วิริยะหรือความเพียรมีลักษณะ มีกิจ มีผลปรากฏและเหตุใกล้ ดังนี้ คือ 
๑. มีความอดทนต่อสู้กับความลําบาก เป็นลักษณะ 
๒. มีความอุดหนุนธรรมท่ีเกิดพร้อมกับตน ไม่ให้ถอยหลัง เป็นกิจ 
๓. มีการไม่ท้อถอย เป็นผลปรากฏ 
๔. มีความสลด คือสังเวควัตถุ ๘ คือ ชาติทุกข์ ชราทุกข์ พยาธิทุกข์ ทุกข์จากความปุวยไข้ 

มรณทุกข์ นิรยทุกข์ เปตติทุกข์ อสุรกายทุกข์ ดิรัจฉานทุกข์ ทุกข์จากการเกิดในสภาพที่ไม่ดีต่าง ๆ 
เป็นเหตุใกล้ หรือมีวิริยารัมภวัตถุ ๘ วัตถุอันเป็นอารมณ์ ให้เกิดการปรารภความเพียร เช่น การงาน 

การเดินทาง สุขภาพ อาหาร เป็นเหตุใกล้  
ในคัมภีร์มิลินทปัญหาพระเจ้ามิลินทร์ ได้ตรัสถามปัญหากับพระนาคเสนถึงลักษณะของ

วิริยะ คือความเพียรว่าคืออะไร มีลักษณะอย่างไร ซึ่งพระนาคเสนได้วิสัชชนาปัญหาไว้อย่าง แจ่มแจ้ง
คือ 

ข้าแต่พระนาคเสนวิริยะคือความเพียรมีลักษณะอย่างไรมหาราชะความเพียรมีการคํ้าจุน
ไว้เป็นลักษณะกุศลธรรมเหล่านั้นท้ังส้ินอันความเพียรคํ้าจุนไว้แล้วย่อมไม่เส่ือมขอนิมนต์อุปมาก่อน
อุปมาเรือนท่ีจะล้มขอถวายพระพรเมื่อเรือนจะล้มบุคคลคํ้าไว้ด้วยไม้อื่นเรือนท่ีถูกคํ้าไว้นั้นก็ไม่ล้มฉัน
ใดความเพียรก็มีการคํ้าจุนไว้เป็นลักษณะกุศลธรรมเหล่านั้นท้ังส้ินก็ไม่เส่ือมฉันนั้นขอนิมนต์อุปมาให้
ยิ่งขึ้นไปอีกอุปมาพวกเสนามหาราชะพวกเสนาจํานวนน้อยต้องพ่ายแพ้แก่เสนาหมู่มากหากพระราชา
ทรงกําชับไปให้ดีท้ังเพิ่มกองหนุนส่งไปให้เสนาจํานวนน้อยกับกองหนุนนั้นต้องชนะเสนาหมู่มากได้ฉัน
ใดความเพียรก็มีการคํ้าจุนไว้เป็นลักษณะกุศลธรรมเหล่านั้นท้ังส้ินอันความเพียรอุดหนุนแล้วก็ไม่เส่ือม
ฉันนั้น 

ข้อนี้สมจริงดังท่ีสมเด็จพระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า 
อริยสาวกผู้มีความเพียรเป็นกําลัง ย่อมละอกุศล เจริญกุศลได้ ละส่ิงท่ีมีโทษ เจริญส่ิงท่ี ไม่

มีโทษได้ ย่อมไม่เส่ือมจากพระสัทธรรม ดังนี้ ขอถวายพระพรการทําความเพียรนั้น คือ ไม่มากเกินไป
หรือน้อยเกินไป ถ้าหย่อนเกินไป ก็จะเอียงไปทางเกียจคร้าน ถ้าตึงเกินไปก็ จะฟุูงซ่านจึงควรทําความ
เพียรแต่พอดี ความเพียร เป็นคุณธรรมท่ีจะนําผู้ปฏิบัติให้พ้นจาก ความทุกข์ความเดือดร้อนในชีวิตได้ 
ต้ังแต่ความทุกข์หรือความเดือดร้อนในระดับต้น ๆ ซึ่ง เป็นความเดือดร้อนหรือความทุกข์ใน

                                                             

 อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๑/๑๖๙, วรรณสิทธิไวทยะเสวีรวบรวม , คู่มือการศึกษา พระอภิธัมมัตถสังคหะ
ปริเฉทที่๒, (มูลนิธิแนบมหานีรานนท์จัดพิมพ์๒๕๔๗) , หน้า๒๘-๒๙. 



๑๔๒ 

ชีวิตประจําวันจนสามารถนําพาให้พ้นจากความทุกข์ อย่างส้ินเชิง คือบรรลุพระนิพพานได้ ก็เพราะ
อาศัยความเพียร แต่หากบุคคลใดไม่ ประกอบด้วยวิริยะคือความพากเพียรแล้ว ย่อมทําให้บุคคลนั้น
ประสบกับความเส่ือมของ ชีวิต ทําให้ชีวิตนั้นไร้ค่าท่ีเรียกว่า โมฆะชีวิต ซึ่งพระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า กุสี
โต ความเกียจคร้านและ หีนวิริโย ผู้มีความเพียรเลว บุคคลใดก็ตามท่ีประกอบไปด้วยคุณลักษณะ ๒ 

ประการนี้ ท่านจัดว่าเป็นชีวิตท่ีเส่ือม  
สรุปได้ว่า วิริยะ หมายถึงความเพียร ความกล้า ความเข้มแข็ง มีความอดทน ต่อสู้กับ

ความลําบากเป็นลักขณะ มีความอุดหนุนธรรมท่ีเกิดพร้อมกับตนไม่ให้ถอยหลังเป็นกิจ มีการไม่ถ้อ
ถอยเป็นผลปรากฏ มีความสลด คือสังเวควัตถุ ๘ มีชาติทุกข์ เป็นต้น เป็นอารมณ์ให้เกิดการปรารถนา
ความเพียร เป็นเหตุใกล้ มีการคํ้าจุนไว้เป็นลักษณะกุศลธรรมเหล่านั้นท้ังส้ิน อันความเพียรคํ้าจุนไว้
แล้วย่อมไม่เส่ือม แต่หากบุคคลใดไม่ประกอบด้วยวิริยะ คือความเพียรแล้วย่อมทําให้บุคคลนั้นประสบ
ความเส่ือมของชีวิต ทําให้ชีวิตนั้นไร้ค่า ท่ีเรียกว่าโมฆะชีวิต 

๓.๒.๓ อานิสงส์ของวิริยะ 
คนท่ีประกอบไปด้วยความเพียรจะได้รับผล คนท่ีมีความเพียรนั้นจะไม่อ้างเหตุ ต่าง ๆ 

เช่น อ้างว่าร้อนนัก หนาวนัก เย็นนักเป็นต้น แล้วหลีกเล่ียงไม่กระทํากิจธุระ ไม่กระทําหน้าท่ีการงาน 
แต่จะกระทําหน้าท่ีด้วยความเข้มแข็ง อดทน มุ่งมั่นไม่ท้อถอย เมื่อกระทําหน้าท่ีด้วยความเพียรอย่างนี้ 
ย่อมประสบผลคือไม่เส่ือมจากความสุข เพราะ “วิริยะ” เป็นเหตุให้กล้าลงมือทํางานและกล้าเผชิญ
ปัญหาอุปสรรคต่างๆ ขณะทํางานตรงกันข้าม หากขาดความเพียรพยายามเสียแล้วก็ไม่สามารถบรรลุ
เปูาหมายได้ 

วิริยะ เป็นธรรมท่ีให้ผลอย่างกว้างขวางและสําคัญมาก เพราะแม้แต่จะมีความต้ังใจกระทํา
สักเพียงใดก็ตาม ถ้าหากว่า ขาดความพากเพียรเสียแต่อย่างเดียวเท่านั้น การงานต่างๆ ก็จะไม่เป็น
ผลสําเร็จดังท่ีได้ต้ังใจไว้ ส่วนมากมักจะไม่ใคร่ได้คํานึงถึงความเพียรกันอย่างจริงจัง ดังนั้นเมื่อประสบ
กับความคับขันเข้าบ้าง ก็มักจะท้อถอยเสีย ยิ่งเป็นการบําเพ็ญเพียรเจริญวิปัสสนาภาวนา อันเป็นการ
ประกอบ วิวัฏฏนิสสิตกุสลด้วยแล้ว ก็จะต้องเป็นความเพียรท่ีสมบูรณ์ด้วยองค์ ๔ ท่ีเรียกว่า จตุรังควิริ
ยะคือ แม้เนื้อจะเหือดเลือดจะแห้ง ๑ จะเหลือแต่เพียงหนัง ๑ จะเหลือแต่เพียงกระดูก ๑ จะเหลือแต่
เพียงเอ็น ๑ ก็จะไม่ละเสียจากความเพียรท่ีกําลังกระทําอยู่นั้นเลย ผู้ท่ีพากเพียรยิ่งอย่างนี้ ย่อมล่วง
ทุกข์ได้ ดังในธรรมบทท่ีพระพุทธเจ้าตรัสว่า วิริเยน ทุกฺขมจฺเจติ “คนจะล่วงทุกข์ได้ก็เพราะความ
เพียร” การปรารภความเพียร คือ ลงมือทําความเพียรอย่างเข้มแข็งเด็ดเด่ียว ทํางานอันเป็นหน้าท่ี
ประจําให้สําเร็จทํางานท่ีแทรกซ้อนขึ้นมาในระหว่างนั้นให้สําเร็จ ทํางานนั้นอย่างเอาจริงเอาจัง ไม่

                                                             

 มหามกุฏราชวิทยาลัย, มิลินทปัญหา ฉบับแปลในมหามกุฏราชวิทยาลัย , พิมพ์คร้ังที่ ๔ , หน้า 
๕๗. 



๑๔๓ 

คํานึงถึงความเหนื่อยยากลําบาก มุ่งความสําเร็จของงานในเวลาอันรวดเร็ว และมีความเรียบร้อยเป็น
สําคัญ และนอกจากนี้ภิกษุใดเป็นผู้มีความเพียร ไม่เกียจคร้าน ประกอบพร้อมไปด้วยความสันโดษใน
ปัจจัยส่ี เป็นบุคคลท่ีพระพุทธเจ้าทรงสรรเสริญว่าเป็นผู้ต้ังอยู่ในอริยวงศ์ และเป็นบุคคลผู้เลิศ และ
บุคคลเช่นนี้เป็นบุคคลท่ีไม่มีใครสามารถตําหนิ ติเตียนได้ ผู้ท่ีมีวิริยธ ปรารภความเพียรเจริญสติปัก
ฐาน ๔ แล้ว ย่อมได้รับอานิสงส์ ดังท่ีพระพุทธองค์ตรัสว่า บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอด ๗ ปี พึง
หวังผลอย่าง ๑ ใน ๒ อย่าง คือ อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยู่ ก็จักเป็น

อนาคามี  
สรุปได้ว่า คนท่ีประกอบไปด้วยความเพียรจะได้รับผลและคนท่ีมีความเพียรจะไม่อ้างเหตุ

ต่าง ๆ แล้วหลีกเหล่ียงไม่ทํากิจธุระ ไม่กระทําหน้าท่ีการงานแต่จะกระทําหน้าท่ีด้วยความเข้มแข็ง 
อดทน มุ่งมั่นไม่ท้อถอย วิริยะนี้เป็นธรรมท่ีให้ผลกว้างขว้างและสําคัญมากเพราะแม้แต่จะมีความต้ังใจ
กระทําซักเพียงใดก็ตาม ถ้าหากว่าขาดความเพียรเสียอย่างเดียว การงานต่างๆ ก็จะไม่เป็นผลสําเร็จด่ัง
ท่ีได้ต้ังใจไว้ 

๓.๓ สติพละ ก าลังคือสติ 
๓.๓.๑ ความหมายของสติ 
สติ หมายถึงความระลึกได้ ความนึกขึ้นได้ สติคือการท่ีจิตนึก ถึงส่ิงทําจะพูดจะทําได้ นึก

ถึงส่ิงจะทําคําท่ีพูดไว้แล้วได้ เป็นอาการท่ีจิตไม่หลงลืม ไม่เผลอไผลฉุกคิดขึ้นได้ ระงับยับยั้งใจได้ เรียก
อีกหนึ่งว่าความไม่ประมาท สติเป็นธรรมมีอุปการะมาก คือให้ต่ืนตัวอยู่เสมอ ทําให้ไม่เลินเล่อ
พล้ังเผลอ ปูองกันความเสียหายเป็นต้น เป็นเหตุให้ฉุกคิด ยับย้ังช่ังใจ และกระตุ้นทําให้นึกถึงชีวิตทํา
ให้เสียสละทําความดีต่างๆ ได้ แต่หากขาดสติแล้ว จะเป็นเหตุให้ทําอะไรผิด และเสียหายร่ําไป สติ 
เป็นคุณท่ีเกิดเองไม่ได้ ต้องทําให้เกิดด้วยการฝึกจิตรวบรวมจิตให้นิ่งด้วยวิธีต่างๆ เช่น ทําสมาธิ สวด

มนต์ภาวนา  
๓.๓.๒ ลักษณะของสติ 
ลักขณาทิจตุกะ ของ สติเจตสิก แบ่งอย่างละเอียดได้ ๔ ลักษณะ คือมีความระลึกได้ใน

อารมณ์เนือง ๆ คือความไม่ประมาทเป็นลักษณะอย่าง ๑ มีการไม่หลงลืมเป็นกิจอย่าง ๑ มีการรักษา
อารมณ์เป็นผลอย่าง ๑ มีการจําได้แม่นยําเป็นเหตุใกล้อย่าง ๑ 

การจัดการกับอารมณ์ท่ีถูกปรุงแต่งด้วยกิเลสและอคตินั้น ต้องอาศัยสติเป็นหลัก เพราะ
นอกจากสติจะช่วยให้เรารู้เท่าทันอารมณ์ และไม่ปล่อยใจให้ปรุงแต่งไปตามอคติแล้ว ยังช่วยให้รับรู้ส่ิง

                                                             

ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๑๓๗-๑๓๘/๑๒๘-๑๓๑.   

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์, หน้า๓๕๙.   



๑๔๔ 

ต่างๆ ตามความเป็นจริง ท่ีสําคัญคือ สติสามารถเตือนใจให้รู้จักการให้อภัยหรือใช้ปัญญาในการแก้ไข

ความขัดแย้ง เพื่อให้เกิดประโยชน์แก่ท้ังสองฝุายได้  
จากท่ีได้กล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่า สติเป็นธรรมมีอุปการะมากทําให้ต่ืนอยู่ตัวเสมอ ทําให้

เลินเล่อไม่พล้ังเผลอ ปูองกันความเสียหาย ยับย้ังช่ังใจและกระตุ้นให้นึกถึงชีวิต ทําให้เสียสละทําความ
ดีต่างๆ สติเป็นคุณท่ีเกิดเองไม่ได้ ต้องทําให้เกิดด้วยการฝึกจิต รวบรวมจิตให้นิ่งด้วยวิธีต่างๆ มีการทํา
สมาธิเจริญภาวนาเป็นต้น 

๓.๔ สมาธิพละ ก าลังคือสมาธิ 
สมาธิเป็นส่ิงจําเป็นมากท่ีสุดสําหรับการเรียนการทํางานและแม้ในการศึกษาธรรมะ ถ้า

ขาดสมาธิก็เรียนไม่รู้เรื่องทํางานไม่ได้ดีและศึกษาธรรมะนี้ไม่เข้าใจ ซึ่งตามปกติเรามักมีสมาธิกันไม่
สมบูรณ์คือมีไม่ต่อเนื่องหรือขาดๆหายๆ อยู่เสมออย่างท่ีเรียกว่าสมาธิส้ัน การฝึกสมาธิที่เรียกว่าอานา
ปานสติเป็นวิธีท่ีจะช่วยให้ผู้ฝึกปฏิบัติเป็นผู้มีสติต่อเนื่องกันได้นานๆ นั่นเอง ดังนั้นผู้ฝึกปฏิบัติจึง
จําเป็นต้องศึกษาหลักการและขั้นตอนอย่างละเอียดและต้องฝึกปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง 

๓.๔.๑ ความหมายของสมาธิ 
อภิธรรมปิฎก ให้ความหมายสมาธิว่า “ความต้ังอยู่แห่งจิต ความดํารงอยู่ ความไม่ซัดส่าย 

สมถะ สมาธินทรีย์ สมาธิพละ สัมมาสมาธิ สมาธิสัมโพชฌงค์ท่ีเป็นองค์แห่งมรรค นับเนื่องในมรรคใน

สมัยนั้น นี้เรียกว่า สัมมาสมาธิ”  

คัมภีร์วิสุทธิมรรคให้คํานิยามไว้ว่า “ภาวะท่ีจิตมีอารมณ์อันเดียวฝุายกุศลช่ือว่าสมาธิ”  
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายว่า “สมาธิ” แปลกันว่าความต้ังมั่นของจิตหรือ

ภาวะท่ีจิตแน่วแน่ต่อส่ิงท่ีกําหนด คําจํากัดความของสมาธิที่พบเสมอ คือ “จิตตัสเสกัคคตา ”หรือเรียก
ส้ัน ๆ ว่า “เอกัคคตา” ซึ่งแปลว่า ภาวะท่ีจิตมีอารมณ์เป็นหนึ่ง คือการท่ีจิตแน่วแน่แนบสนิทอยู่กับส่ิง
ใดส่ิงหนึ่ง ไม่ฟุูงซ่านหรือส่ายไป …คัมภีร์รุ่นอรรถกถาระบุความหมายจํากัดลงไปอีกว่า “สมาธิ คือ 
ภาวะมีอารมณ์หนึ่งเดียวของกุศลจิตและไขความออกไปว่า หมายถึงการดํารงจิตและเจตสิกไว้ใน

อารมณ์หนึ่งเดียวอย่างเรียบสม่ําเสมอและด้วยดี หรือแม้แต่แค่จิตต้ังมั่น”  

                                                             

พระไพศาลวิสาโล , สุขแท้ด้วยปัญญา , (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิสัดศรี -สฤษด์ิวงศ์ , ๒๕๔๖), 
หน้า๔๖.   

อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๓๐๔/๙๕.   
พระพุทธโฆสาจารย์ , คัมภีร์วิสุทธิมรรค , แปลและเรียบเรียงโดยสมเด็จพระพุฒาจารย์  (อาจ

อาสภมหาเถร), พิมพ์คร้ังที่๗, (กรุงเทพมหานคร : ธนาเพรสจํากัด, ๒๕๕๑), หน้า๑๓๔.   
วิสุทธิ.๑/๑๐๕; นิท.ฺอ.๒/๙๙; ปฏิสํ.อ.๑๙. 



๑๔๕ 

จากท่ีได้กล่าวมาข้ันต้น ผู้วิจัยสรุปได้ว่า สมาธิหมายถึงความต้ังอยู่แห่งจิตความดํารงอยู่ 
ความไม่กระสับกระส่ายในจิต ภาวะท่ีจิตมีอารมณ์เป็นหนึ่งคือ การที่จิตกําหนด แน่วแน่กับส่ิงใดส่ิง
หนึ่งไม่ฟุูงซ่านหรือส่ายไป เรียกว่า เอกัคคตา สมาธิมีความจําเป็นมากท่ีสุด สําหรับการเรียน การ
ทํางานและแม้ในการศึกษาธรรมะ ถ้าขาดสติก็เรียนไม่รู้เรื่อง ทํางานไม่ได้ดี และศึกษาธรรมะไม่เข้าใจ 

๓.๔.๒ ประเภทของสมาธิ 
สมาธิคือปัญญาในการสํารวมแล้วตั้งไว้ด้วยดี ถ้าจิตเป็นฌานซึ่งเวลานั้นจิตมีอารมณ์เป็น

หนึ่งในลมหายใจเข้าออกก็ดี ในคําภาวนาก็ดี ในนิมิตก็ดี ถ้าจิตจับเฉพาะอย่างนั้นเรียกว่า การเกิด
สมาธิหรือการเกิดญาณ มี ๕ อย่าง ดังนี้ 

๑. สมาธิ ๑ ได้แก่ เอกัคคตาสมาธิ คือจิตท่ีมีสมาธิแน่วแน่ ในอารมณ์เดียว คือแน่วแน่อยู่
ในอารมณ์ท่ีเพ่งเพียงอย่างเดียวเท่านั้น เอกัคคตามี ๓ ระดับ คือ 

ระดับท่ี ๑ ขณิกสมาธิ หรือบริกรรมสมาธิคือ จิตท่ีต้ังมั่นอยู่ในอารมณ์ได้ช่ัวขณะ หรือเป็น
สมาธิ ขณะบริกรรมว่าปฐวีๆ เป็นต้น 

ระดับท่ี ๒ อุปจารสมาธิคือ จิตท่ีต้ังมั่นอยู่ในอารมณ์ใกล้จะได้ฌาน 
ระดับท่ี ๓ อัปปนาสมาธิคือ จิตต้ังมั่นหรือแนบแน่นอยู่ในอารมณ์ท่ีกําหนดไม่ 
ซัดส่ายไปไหน กิเลสไม่สามารถรบกวนได้ และอัปปนาสมาธิก็คือฌานจิตท่ีเป็นอัปปนา

เกิดขึ้นแล้ว 
๒. สมาธิ ๒ ได้แก่ โลกิยสมาธิ และโลกุตตรสมาธิ 
๓. สมาธิ ๓ ได้แก่ ขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิ 
๔. สมาธิ ๔ ได้แก่ ทิฏฐธัมมสุขวิหารสมาธิ ญาณทัสสนสมาธิ สติสัมปชัญญสมาธิ และอาส

วักขยสมาธิ 
๕. สมาธิ ๔ ได้แก่ สุขสมาธิ สันตสมาธิ อริยสมาธิ นิรามิสสมาธิอกาปุริสสมาธิ ได้แก่ 

สมาธิของมหาบุรุษ  
จากท่ีได้กล่าวมาข้ันต้น สรุปได้ว่า สมาธิคือปัญญาในการสํารวมแล้วตั้งไว้ด้วยดี มีอารมณ์

เป็นหนึ่งในลมหายใจเข้าออกก็ดี ในคําภาวนาก็ดี ในนิมิตถ้าจิตจับเฉพาะอย่างนั้นเรียกว่าการเกิด
สมาธิหรือการเกิดยาน 

๓.๔.๓ ลักษณะจิตที่เป็นสมาธิ 
จิตท่ีได้รับการฝึกฝนดีแล้วโดยเฉพาะในเรื่องของการเจริญสมาธิ จะมีความสงบ เยือกเย็น

มั่นคงไม่หวั่นไหวไปกับอารมณ์ท่ีมากระทบ ยิ่งเป็นสมาธิระดับอัปปนาสมาธิก็จะมีความสงบเยือกเย็น

                                                             

พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดกญาณสิทฺธิ ), วิปัสสนาญาณโสภณ , พิมพ์คร้ังที๓่ , 
(กรุงเทพมหานคร: ศรีอนันต์การพิมพ์, ๒๕๔๖), หน้า๑๒๓. 



๑๔๖ 

ประณีตสูงขึ้นไปตามลําดับ ในพระไตรปิฎกได้กล่าวถึงลักษณะจิตท่ีมีสมาธิ โดยเฉพาะสมาธิระดับอัปป
นาสมาธิไว้ ดังนี้ 

๑. ต้ังมั่น (สมาหิตะ) คือต้ังมั่นอยู่ในอารมณ์ท่ีจิตกําหนด 
๒. บริสุทธิ์ (ปริสุทธะ) คือ หมดจดจากกิเลสเครื่องเศร้าหมองจิต 
๓. ผ่องใส (ปริโยธาตะ) คือ ไม่มีกิเลสเครื่องทําใจให้ขุ่นมัว 
๔. เรียบเสมอ (อนังคณะ) คือ ภาวะจิตท่ีไม่ฟู ไม่แฟบ หรือขึ้น ๆ ลง ๆ 
๕. ปราศจากส่ิงท่ีจะทําให้มัวหมอง (วิคตูปกิเลสะ) คือไม่มีกิเลสเครื่องเศร้าหมองมา

รบกวน 
๖. นุ่มนวล (มุทุภูตะ) คือ มีความอ่อนโยนไม่หยาบกระด้าง 
๗. ควรแก่การงาน (กัมมนิยะ) คือเหมาะท่ีจะใช้งานโดยเฉพาะงานด้านพัฒนาปัญญา 
๘. มั่นคง (ฐิตะ) คือ ดํารงมั่นเหมือนเสาเข่ือนไม่โยกโคลงหรือหวั่นไหวในลักษณะของจิตท่ี

เป็นสมาธิทั้ง ๘ นี้ ท่านพุทธทาสได้อธิบายลักษณะท่ี ๗ คือ กัมมนิยะ คือจิตท่ีควรแก่การงาน มี
ความสําคัญหรือเป็นจุดมุ่งหมายของสมาธิในพระพุทธศาสนา ลักษณะของจิตท่ีมีสมาธิเช่นนี้ว่าจะเป็น
สนามปฏิบัติการทางปัญญาเป็นตัวหนุนให้เกิดความรู้แจ้งเห็นจริงในสัจธรรม ไม่ใช่อยู่ในฌานสมาบัติ
แข็งท่ือเหมือนตุ๊กตาหินทําอะไรไม่ได้ ภาวจิตท่ีอยู่ในฌานจะพิจารณาธรรมไม่ได้เลยมีแต่จะติดอยู่ใน
ฌานนั้นตลอดไป ผู้จะพิจารณาธรรมคือ เข้าสู่วิปัสสนาได้จะต้องออกจากฌาณเสียก่อนแล้วพิจารณา

ธรรมหรือเข้าสู่วิปัสสนาจึงจะบรรลุ มรรค ผล นิพพาน สามารถแก้ปัญหาเรื่องทุกข์ได้  
จากท่ีได้กล่าวมาข้ันต้น สรุปได้ว่า ลักษณะจิตท่ีมีสมาธิโดยเฉพาะระดับ อัปปนาสมาธิไว้

ดังนี้ ต้ังมั่น บริสุทธิ์ ผ่องใส เรียบเสมอ ปราศจากส่ิงมั่วหมอง นุ่มนวล ควรแก่การงาน มั่นคง 
๓.๔.๔ จุดประสงค์ของการฝึกสมาธิ 
เป็นท่ีทราบกันดีว่า “สมาธิ” เป็นส่ิงท่ีพิสูจน์ได้ด้วยการปฏิบัติจริงบนหลักเกณฑ์ท่ีเข้าใจ

ง่ายเป็นวิธีการทางวิทยาศาสตร์ที่ทําตามได้จริง หากฝึกปฏิบัติจนจิตอยู่ในภาวะของความเป็นอิสระ
ปราศจากส่ิงรบกวนปราศจากส่ิงอันชวนให้ยึดมั่นถือมั่นจิตก็จะเกิดความสงบ การเกิดปัญญา นําไปสู่
ทางพ้นทุกข์ ให้สติต้ังมั่นอยู่ท่ีไตรลักษณ์ พิจารณา กาย เวทนา จิต ธรรม ให้รู้เห็นความเป็นจริง ดัง

จุดประสงค์จําแนกได้เป็น ๒ ทาง คือ  

                                                             

พุทธทาสภิกขุ , การท าสมาธิและวิปัสสนาที่แท้สมาธิวิปัสสนาตามวิธีธรรมชาติ , 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ธรรมสภา, ๒๕๔๐), หน้า๒.   

ขุนสรรพกิจโกศล  (โกวิทปัทมะสุนทร ), ผู้รวบรวม , คู่มือการศึกษาพระอภิธัมมัตถสังคหะ
ปริจเฉทที่๗สมุจจยสังคหวิภาค, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์อําพลพิทยา, ๒๕๐๖), หน้า๔๑.   



๑๔๗ 

๑. สติต้ังมั่นในการพิจารณาบัญญัติเพื่อให้จิตสงบซึ่งเรียกว่า สมถกัมมัฏฐาน มีอานิสงส์ให้
บรรลุฌานสมาบัติ 

๒. สติต้ังมั่นในการพิจารณารูปนามเพื่อให้เกิดปัญญาเห็นไตรลักษณ์ คืออนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา ซึ่งเรียกว่า วิปัสสนากัมมัฏฐาน มีอานิสงส์ให้บรรลุถึง มรรค ผล นิพพาน การกําหนดพิจารณา
ไตรลักษณ์ เพื่อให้รู้เห็นสภาพตามความเป็นจริงว่าส่ิงท้ังหลายล้วนแต่เป็นรูปนามเท่านั้นและรูปนาม
ท้ังหลายเหล่านั้นก็มีลักษณะเป็นอนิจจังทุกขังอนัตตาหาได้เป็นแก่นสารยั่งยืนไม่จะได้ก้าวล่วงเสียซึ่ง
ความเห็นผิด ไม่ให้ติดอยู่ในความยินดียินร้าย อันเป็นการเริ่มต้นที่จะให้ถึงหนทางดับทุกข์ท้ังปวง 

จากท่ีได้กล่าวมาข้ันต้น สรุปได้ว่าจุดประสงค์ของการฝึกสมาธิจําแนกได้เป็นสองทางคือ 
๑. สมถกัมมัฏฐาน คือทําให้จิตสงบ ๒. วิปัสสนากัมมัฏฐาน คือทําให้เกิดปัญญาเห็น ไตรลักษณ์ 

๓.๕ ปัญญาพละก าลังคือปัญญา 
๓.๕.๑ ความหมายของปัญญา 
ปัญญา คือความรอบรู้ เข้าใจซึ้งในเหตุผลดีช่ัว ประโยชน์ มิใช่ประโยชน์ เป็นต้น รู้คิด รู้

วินิจฉัย และรู้ที่จะจัดการ 
ในพระไตรปิฎกให้ความหมายของปัญญาว่า “ปัญญา คือความรู้ท่ัว กิริยาท่ีรู้ชัด ความ

วิจัย ความเลือกเฟูน ความสอดส่องธรรม ความกําหนดหมาย ความเข้าไปกําหนด ความเข้าไปกําหนด
เฉพาะ ภาวะท่ีรู้ ภาวะท่ีฉลาด ภาวะท่ีรู้ละเอียด ความรู้อย่างแจ่มแจ้งความคิดค้น ความ

ใคร่ครวญ”  
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายให้เห็นถึงความหมายของปัญญาว่า “ความรู้ท่ัว 

ปรีชาหยั่งรู้เหตุผล ความรู้เข้าใจชัดเจน ความรู้เข้าใจหยั่งแยกได้ในเหตุผล ดีช่ัว คุณโทษ ประโยชน์
มิใช่ประโยชน์ เป็นต้น และรู้ที่จะจัดแจง จัดสรร จัดการ , ความรอบรู้ในกองสังขารมองเห็นตามเป็น

จริง”  
๓.๕.๒ ลักษณะของปัญญา 
ลักขณาทิจตุกะ ของ สติเจตสิก แบ่งอย่างละเอียดได้ ๔ ลักษณะ คือมีการรู้แจ้งซึ่ง

สภาวธรรมเป็นลักษณะอย่าง ๑ มีการกําจัดความมืดเป็นกิจอย่าง ๑ มีความไม่หลงเป็นผลอย่าง ๑ มี
สมาธิเป็นเหตุใกล้อย่าง ๑ 

พระพุทธโฆสาจารย์ได้อธิบายลักษณะของปัญญาไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคว่า ปัญญามีการ
ตรัสรู้สภาวะแห่งธรรมเป็นลักษณะ มีอันขจัดเสียซึ่งความมืดคือโมหะอันปิดบังสภาวะแห่งธรรม

                                                             

ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๐/๕๔.   
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์, หน้า๒๓๑.   



๑๔๘ 

ท้ังหลายเป็นรส (คือเป็นกิจ) มีความหายหลงเป็นปัจจุปัฏฐาน (คือเป็นเครื่องปรากฏหรือเป็นผล) ส่วน

สมาธิจัดเป็นปทัฏฐาน (คือเหตุใกล้) ของปัญญานั้น  
๓.๕.๓ ความส าคัญของปัญญา 
ปัญญา มีความสําคัญต่อมนุษย์ เพราะเป็นส่ิงท่ีขาดไม่ได้ถือเป็นเครื่องมือในการจัดการท่ีมี

ความจําเป็นต่อการดําเนินชีวิตของมนุษย์ในหลายด้าน ไม่ว่าจะเป็นการศึกษา การเรียนรู้ การใช้ชีวิต 
หากมนุษย์ดําเนินชีวิตอย่างขาดปัญญาจะทําให้พบกับปัญหาและความทุกข์มากมาย 

ดังนั้น มนุษย์จึงต้องอาศัยปัญญาเป็นเครื่องมือในการดําเนินชีวิต โดยมีลักษณะสําคัญของ
กระบวนการดําเนินชีวิตด้วยการพัฒนาศักยภาพการดําเนินชีวิต ให้สามารถอยู่รอดอย่างดีงาม มี
ความสุข มีการเรียนรู้ที่จะฝึกตัวเอง พัฒนาชีวิตตนเองให้มีความสามารถท่ีจะเป็นอยู่ได้อย่างดี ซึ่งชีวิต
ของมนุษย์นั้นโดยปกติจะสัมพันธ์กับโลกใน ๓ ด้านคือ ด้านพฤติกรรมหรือด้านศีล หมายถึง 
ความสัมพันธ์กับผู้คน เพื่อนมนุษย์ สรรพสัตว์ และส่ิงแวดล้อมต่าง ๆ ด้วยตา หู จมูก ล้ิน กายและใจ 
ด้านจิตใจหรือด้านสมาธิ หมายถึง การทํางานของจิตใจ ต้ังแต่เจตนา แรงจูงใจ ความสามารถหรือ
ความอ่อนด้อย พร้อมท้ังความรู้สึกสุข ทุกข์ เฉยๆ และปฏิกิริยาต่อจากสุข ทุกข์นั้น เช่นพอใจ ไม่
พอใจหรือการควบคุมชักนําการรับรู้และพฤติกรรมท้ังหลาย และทางด้านปัญญา ได้แก่ความรู้ ความ
เข้าใจต้ังแต่การอ่าน การฟัง จนถึงการพัฒนาทุกอย่างในจินตาวิสัยและญาณวิสัย เช่น แนวคิด ทิฎฐิ 
ทัศนคติ ค่านิยม แง่มุมในการมอง การพิจารณาอย่างใดอย่างหนึ่ง ซึ่งจะเห็นได้ว่า ความสัมพันธ์ทั้ง ๓ 
ด้านนี้มีผลต่อเราทุกคนในการดําเนินชีวิต หากขาดปัญญาเสียแล้ว การเป็นอยู่ที่ต้องสัมพันธ์กับ
ส่ิงแวดล้อมท่ีมีองค์ประกอบ ๓ ด้านก็อาจจะนํามาซึ่งความทุกข์ ไม่สามารถ ควบคุม สติ สัมปชัญญะ
และอารมณ์ได้ ปัญญาจะเป็นตัวชี้นํา บอกทาง ให้แสงสว่าง ขยายขอบเขต ปรับแก้จิตใจและ

พฤติกรรมและปลดปล่อยให้หลุดพ้นจากปัญหาหรือทุกข์ ทําให้เป็นอิสระได้  
จากท่ีได้กล่าวมาข้ันต้น สรุปได้ว่า ปัญญา คือความรอบรู้ในเหตุผลดีช่ัว รู้คิด รู้วินิจฉัยและ

รู้ที่จะจัดการ ปัญญามีความสําคัญต่อมนุษย์ มนุษย์จําต้องอาศัยปัญญาเป็นเครื่องมือในการดําเนินชีวิต 
ซึ่งชีวิตของมนุษย์นั้นโดยปกติจะสัมพันธ์กับโลกใน ๓ ด้านคือ ด้านพฤติกรรม ด้านจิตใจ ด้านปัญญา 
หากขาดปัญญาเสียแล้วอาจจะนํามาซึ่งความทุกข์ ไม่สามารถควบคลุมสติสัมปชัญญะ 

 
 
๓.๕.๔ อานิสงส์ของปัญญา 

                                                             

วิสุทธิ. (ไทย) ๓/๑/๕.   
พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ.ปยุตฺโต ), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย , พิมพ์คร้ังที๓่๕ , 

(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ์ผลิธัมม์จํากัด, ๒๕๕๕), หน้า๓๔๙-๓๕๑.   



๑๔๙ 

ผู้มีปัญญาย่อมได้รับอานิสงส์ ดังนี้ คือ เมื่อใช้ปัญญามนสิการธรรมเหล่านี้อยู่อกุศลธรรม
ท้ังหลายท่ียังไม่เกิดก็ไม่เกิดขึ้นด้วย อกุศลธรรมท้ังหลายท่ีเกิดขึ้นแล้วก็ละไปด้วย อนึ่งเมื่อ มนสิการ
ธรรมเหล่านี้อยู่กุศลธรรมท้ังหลายท่ียังไม่เกิดมาเกิดขึ้นด้วย กุศลธรรมท้ังหลายท่ีเกิดขึ้นแล้วมาเป็นไป
เพื่อภิยโยภาพไพบูลย์เจริญเต็มท่ีด้วย ปัญญา คือความรู้ท่ัว …ความไม่หลง ความวิจัยธรรมได้ 
ความเห็นถูกต้องในความไม่เกิดขึ้นและความเส่ือมไปแห่งอกุศลธรรมท้ังหลาย และในความเกิดข้ึน

และความเจริญแห่งกุศลธรรมท้ังหลายด้วยแห่งผู้มีปัญญา  
พละหมวดนี้ เป็นหลักประกันของชีวิตแก่ผู้ประพฤติธรรมและย่อมดําเนินชีวิตด้วยความ

มั่นใจ เพราะเป็นผู้มีพลังในตน ย่อมข้ามพ้นภัยท้ัง ๕ คือ 
๑. อาชีวิตภัย ภัยเนื่องด้วยการครองชีวิต 
๒. อสิโลกภัย ภัยคือความเส่ือมเสียช่ือเสียง 
๓. ปริสสารัชชภัย ภัยคือความครั่นคร้ามเก้อเขินในท่ีชุมนุม 
๔. มรณภัย ภัยคือความตาย 

๕. ทุคคติภัย ภัยคือทุคติ  
 

๒.๔.๔. สรุป 
จากท่ีได้กล่าวมาสรุปได้ว่าองค์ธรรมของพละท้ัง๕คือ  (๑) สัทธาพละกําลังคือศรัทธาอัน

หมายถึงความเช่ือในส่ิงท่ีควรเช่ืออันประกอบด้วยปัญญา (๒) วิริยพละกําลังคือวิริยะอันหมายถึงความ
เพียรอันประกอบด้วยปัญญา (๓) สติพละกําลังคือสติอันหมายถึงความระลึกได้ด้วยปัญญาหรือเรียก
อีกอย่างหนึ่งว่าความไม่ประมาท  (๔) สมาธิพละกําลังคือสมาธิอันหมายถึงความต้ังมั่นแห่งจิต  (๕) 
ปัญญาพละกําลังคือปัญญาอันหมายถึงความรอบรู้และเข้าใจซึ่งเหตุผลพละ๕ล้วนแต่เป็นธรรมท่ี
เกื้อหนุนในการปฏิบัติเพื่อทําให้จิตพัฒนาไปสู่อริยมรรคและพละ๕ก็นับเนื่องในโพธิปักขิยธรรมซึ่งเป็น
องค์ธรรมเป็นเครื่องรู้แจ้งพระนิพพานองค์ธรรมเหล่านี้เป็นกําลังซึ่งทําให้เกิดความเข็มแข็งมั่นคงดํารง
อยู่ในสัมปยุตตธรรมท้ังหลายอย่างไม่หวั่นไหวอันธรรมท่ีเป็นปฏิปักษ์ครอบงําไม่ได้เป็นเครื่องเกื้อหนุน
แก่อริยมรรคปฏิปทาจัดอยู่ในจําพวกโพธิปักขิยธรรมธรรมท่ีเป็นเครื่องกระทําให้แจ้งซึ่งพระนิพพาน 

 
 
 

๒.๕ แนวคิดเกี่ยวกับการให้ค าปรึกษาเชิงพุทธ 
                                                             

วิสุทฺธิ. (ไทย) ๓/๑/๑๐.   

วิสุทฺธิ. (ไทย) ๓/๑/๑๖๙.   



๑๕๐ 

 

๒.๕.๑ ความหมายของการปรึกษา 
 

โสรีช์โพธิแก้ว  ผู้ริเริ่มกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในเมืองไทย ได้ให้
ความหมาย การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ (Buddhist Counseling) ว่าหมายถึง การปรึกษาเชิง
จิตวิทยาท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาอาศัยหลักพุทธธรรมเป็นฐานในการขจัดปัญหาท่ีเป็นประเด็นค้างอยู่
ในใจ ทําให้สามารถดําเนินชีวิตได้อย่างกลมกลืนกับความจริงของชีวิตได้และกลุ่มพัฒนาตนและการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ (Personal Growth and Buddhist Counseling Group) คือ กลุ่ม
ทางจิตวิทยาท่ีอาศัยหลักพุทธธรรมเป็นฐาน โดยมีนักจิตวิทยาการปรึกษาเป็นผู้เอื้ออํานวยให้กลุ่ม
ดําเนินไปตามวัตถุประสงค์ ๒ ประการ คือ ท้ังการส่งเสริมความเจริญงอกงามของบุคคล (personal 
growth) และการขจัดประเด็นท่ีคงค้างอยู่ในใจ โดยมีสมาชิกกลุ่มจํานวน ๖ -๘ คน ได้เรียนรู้ชีวิต
ร่วมกัน นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธจึงเปรียบเสมือนมัคคุเทศก์ท่ีร่วมเดินทางและพาผู้คนออก
จากทุกข์ไปสู่ความดับทุกข์ จากอวิชชาไปสู่สัมมาทิฏฐิ หรือ ความเข้าใจอย่างลึกซึ้งท่ีมีต่อชีวิต จนอยู่

กับชีวิตได้อย่างถูกต้อง มีประสิทธิภาพของชีวิตท่ีจะดํารงอยู่ร่วมกันอย่างสันติสุข  
นายแพทย์ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานด์ิ ให้ความหมายของจิตวิทยาแนวพุทธ คือ การนํา

ศาสตร์ที่ศึกษาถึงจิตใจและกระบวนการทางจิตใจ คือ จิตวิทยามาอธิบายกระบวนการการเกิดทุกข์

และการพ้นทุกข์ อันเป็นสาระสําคัญของพุทธศาสนานั้นเอง  
พระเทพเวที  (ประยุทธ์ปยุตฺโต ) ได้ให้ทัศนะไว้ว่าการปรึกษาเป็นการแนะแนวที่จะให้

บุคคลสามารถช่วยเหลือตัวเองได้โดยท่ัวไปคนท้ังหลายยังพึ่งตัวเองได้ไม่เต็มท่ีหรือมีระดับการ
พึ่งตนเองท่ียังไม่สมบูรณ์จึงต้องมีผู้มาช้ีแนะและให้การปรึกษาเมื่อช่วยตัวเองไม่ได้ก็ต้องมีผู้ช่วยให้
พึ่งตนเองได้โดยใช้ภาษาและกิจกรรมเป็นตัวเข้ามาช่วยการช่วยคนให้ช่วยตนเองได้เป็นหน้าท่ีของการ

แนะแนวและการปรึกษา  
ปิ่นมุทุกันต์ได้กล่าวถึงพุทธประวัติพร้อมท้ังทัศนะในการใช้พุทธวิธีการปรึกษาว่า

พระพุทธเจ้าทรงช่วยให้ผู้มีปัญหามีความชัดเจนในการจัดการกับปัญหาเหล่านั้นด้วยตัวของเขาเอง
และมีแนวทางในการปฏิบัติเพื่อให้หลุดพ้นจากปัญหาเหล่านั้นได้อย่างถูกต้องเป็นกรณีตัวอย่างไว้อย่าง

ชัดเจนเช่นการให้คําปรึกษาแก่นางปฏาจาราและนางกีสาโคตมีเป็นต้น  

                                                             

โสรีช์ โพธิแก้ว, การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ, บรรยาย วันที่ ๑๑ มกราคม ๒๕๔๗ (ข). 
ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานด์ิ, จิตวิทยาแนวพุทธ , [ออนไลน์ ], แหล่งที่มา : http://www.dmh.go 

.th/news/view.asp?id=๑๑๕๙, [๒๘ พ.ค. ๒๕๕๘]. 
พระเทพเวที  (ประยุทธ์ปยุตฺโต ), พุทธศาสน์กับการแนะแนว , (กรุงเทพมหานคร : กองทุนวุฒิ

ธรรมเพ่ือการศึกษาและปฏิบัติธรรม, ๒๕๓๔), หน้า๘. 
ปิ่นมุทุกันต์, บทบาทพระบรมครู, (พระนคร: เจริญรัตน์การพิมพ์, ๒๕๐๖), หน้า๑๙. 



๑๕๑ 

พระมหาประยูร ธีรวํโสกล่าวว่าการให้คําปรึกษาตามแนวพุทธวิธีคือกระบวนการ
ช่วยเหลือผู้มีความทุกข์ท่ีมีปัญหาด้วยวิธีการที่เรียกว่าการเทศนาหรือการแสดงธรรมอบรมส่ังสอน
ในทางพระพุทธศาสนาเทศนาคือการแสดงธรรมการช้ีแจงแสดงความแบ่งออกเป็น๒ประเภทคือ 

๑) บุคลาธิษฐานเทศนาเทศนามีบุคคลเป็นท่ีต้ังเทศนาอ้างธรรมแสดงโดยยกคนขึ้นอ้างยก
คนเป็นหลักฐานในการอธิบาย 

๒) ธรรมาธิษฐานเทศนาเทศนามีธรรมเป็นท่ีต้ังเทศนาอ้างธรรมแสดงโดยยกหลักตัว
สภาวะขึ้นอ้างนอกจากนั้นเทศนายังหมายถึงการช้ีแจงแสดงความการยกตัวอย่างคนหรือธรรมะมา
อธิบายเป็นการบ่งบอกถึงลักษณะและวิธีการในการช่วยเหลือของกัลยาณมิตรต่อผู้มีทุกข์และมีปัญหา
ด้วยการชี้แจงแสดงความการอธิบายเพื่อให้ผู้มีทุกข์และมีปัญหาสามารถดับทุกข์ของตนเองได้ด้วยการ
ปฏิบัติตามหนทางท่ีพระพุทธองค์ทรงแนะนําไว้ดังนั้นเทศน์หรือเทศนาจึงหมายถึงการแสดงธรรมการ
ช้ีแจงแสดงความการแนะนําส่ังสอนการช้ีให้เห็นและการเสนอแนะแนวทางซึ่งสอดคล้องกับการ

ช่วยเหลือทางพุทธธรรม  
มั่นเกียรติโกศลนิรัติวงษ์กล่าวว่าการปรึกษาเป็นกระบวนการให้ความช่วยเหลือโดยผู้รับ

การปรึกษาพบปะกับผู้ให้การปรึกษาภายใต้สัมพันธภาพท่ีช่วยให้ผู้รับการปรึกษาเข้าใจเกี่ยวกับตนเอง
สภาพแวดล้อมและปัญหาหรือความทุกข์ท่ีกําลังเผชิญหน้าอยู่ได้ดีขึ้นผู้ให้การปรึกษาใช้ศิลปะวิธีและ
วิธีการทางจิตวิทยาช่วยให้ผู้รับการปรึกษามีโอกาสสํารวจความรู้สึกค่านิยมตลอดจนข้อมูลต่างๆ
เกี่ยวกับตนเองเพื่อนําไปสู่ทักษะในการแก้ปัญหาและการตัดสินใจเลือกวิธีการในการแก้ปัญหาและ

จุดหมายในการดําเนินชีวิตของตนเองได้อย่างเหมาะสม  
พระมหาครรชิตแสนอุบลได้กล่าวว่าพุทธวิธีการปรึกษาคือกระบวนการท่ีผู้ให้การปรึกษา

ซึ่งเป็นปรโตโฆสะตามหลักองค์ประกอบของหลักธรรมในหัวข้อการเจริญปัญญาและมีภาวะแห่งความ
เป็นกัลยาณมิตรคือเป็นผู้ประกอบด้วยพรหมวิหารธรรมนําหลักพุทธธรรมท้ังหลักการกระบวนการ
และเทคนิควิธีการมาเป็นพื้นฐานในการช่วยเหลือบําบัดผู้รับการปรึกษาซึ่งมีความทุกข์เพราะอวิชชา
คือความไม่รู้เท่าทันและไม่รู้แจ้งตามความเป็นจริงให้เกิดสติปัญญาตระหนักรู้ความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นและ

                                                             

พระมหาประยูรธีรวํโส, “พุทธวิธีการให้คําปรึกษา”, เอกสารประกอบการบรรยายวิชาชีวิตและ
ความตายในพระพุทธศาสนา, (คณะมนุษยศาสตร์: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ม.ป.ป.), หน้า๒. 

มั่นเกียรติโกศลนิรัติวงษ์ , พุทธธรรม : ทฤษฎีและเทคนิคการให้ค าปรึกษา , (กรุงเทพมหานคร :     
สุวีริยาสาส์น, ๒๕๔๑), หน้า๑๖๐. 



๑๕๒ 

สาเหตุของทุกข์ท่ีแท้จริงจนทําให้ผู้รับการปรึกษาพร้อมท่ีจะลดความทุกข์ลงพร้อมกับลงมือปฏิบัติ

พัฒนาไปในท้ัง๓ด้านด้านใดด้านหนึ่งคือด้านความคิดพฤติกรรมและด้านอารมณ์ความรู้สึก  
เพริศพรรณแดนศิลป์กล่าวว่าการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธอาศัยหลักอริยสัจ๔ และ

กระบวนการคิดพิจารณาแบบโยนิโสมนสิการเป็นหลักในการดําเนินกลุ่มเพื่อการพัฒนาเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมความคิดความเข้าใจไปสู่ความประจักษ์ในความเป็นจริงของธรรมชาติและกฎของความ
เปล่ียนแปลงจนสามารถมองเห็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นได้ตามความเป็นจริงซึ่งจะนําจิตใจยกระดับไปสู่สุขภาวะ

และแก้ปัญหาได้  
สรุปได้ว่าการปรึกษาเชิงพุทธจิตวิทยา หมายถึงกระบวนการท่ีผู้ให้การปรึกษาซึ่งเป็น  ปร

โตโฆสะนําหลักการกระบวนการและวิธีการทางพุทธธรรมท่ีเรียกว่า อริยสัจ ๔ มาเป็นหลักในการ
ช่วยเหลือผู้ท่ีมีปัญหาโดยหน้าท่ีของผู้ให้การปรึกษาคือการพาคนจากทุกข์ ไปสู่ความสงบสุขโดยอาศัย
หลักธรรมดังกล่าวเป็นแผนท่ีนําทางดับทุกข์ โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธอาศัยความเข้าใจท่ี
ถูกต้องด้วยตนเองมาก่อนรับรู้ความทุกข์ของผู้รับการปรึกษา ค้นหารากของความทุกข์ท่ีเกิดจากความ
เข้าใจท่ีไม่ถูกต้องตามจริง นําให้ผู้รับการปรึกษาเข้าใจความจริงด้วยปัญญาของตน และออกจากทุกข์
ด้วยตนเอง จนสามารถดําเนินอยู่อย่างกลมกลืนกับความเป็นจริงได้ 

๒.๕.๒ ความเชื่อเก่ียวกับธรรมชาติของมนุษย์ 
มนุษย์เป็นผู้ท่ีมีสัญชาตญาณท้ังฝุายสูงและฝุายตํ่า ฝุายตํ่า ได้แก่ การมีความโลภ โกรธ 

หลง ติดสุข และเกลียดทุกข์ สัญชาตญาณฝุายสูง คือ การมีความสามารถควบคุมตนเองหรือเอาชนะ
กิเลสท้ังหลาย มนุษย์เป็นผู้ท่ีมีเจตนาท่ีจะจัดการหันเหการกระทําของตนได้ท้ังตามสัญชาตญาณฝุาย
ตํ่าและสูง เนื่องจากมนุษย์อยู่ท่ามกลางธรรมชาติท่ีเกื้อกูลและไม่เกื้อกูล ชีวิตมนุษย์จึงไม่มีความมั่นคง 
มนุษย์ต้องด้ินรนเพื่อความอยู่รอดและมองเห็นการตอบสนองความต้องการของตนเป็นความสุขท่ีต้อง
แสวงหา เมื่อไม่ได้รับการตอบสนองก็จะเกิดความทุกข์ มนุษย์จึงต้องแข่งขัน แก่งแย่ง เบียดเบียนกัน 
มองเห็นผู้อื่นเป็นอุปสรรค อย่างไรก็ตามมนุษย์สามารถควบคุมสัญชาตญาณฝุายตํ่าท่ีมีพฤติกรรม
ตอบสนองความพึงพอใจของอายตนะท้ัง ๖ ได้ด้วยการใช้สัญชาตญาณฝุายสูงท่ีจงใจ ฝึกให้ตนมี

                                                             

พระมหาครรชิตแสนอุบล, “ผลการให้คําปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวพุทธศาสตร์ที่มีต่อความงหวัง
ในชีวิตของผู้ติดเช้ือเอดส์วัดพระบาทนํ้าพุจังหวัดลพบุรี ”, วิทยานิพนธ์การศึกษามหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๔๖). 

เพลิศพรรณแดนศิลป์ , “ผลการปรึกษาจิตวิทยาแบบกลุ่มโยนิโสมนสิการที่มีต่อปัญญาในภาวะ
ความสัมพันธ์เช่ือมโยงและภาวะความเปลี่ยนแปลง ”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรดุษฎีบัณฑิต , (คณะจิตวิทยา : 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๐). 



๑๕๓ 

ความสุขท่ีละเอียดและประณีตได้ ท้ังนี้โดยอาศัยกัลยาณมิตรชักจูงไปในส่ิงท่ีเป็นกุศล และโดยการมี

ความคิดท่ีแยบคายในเรื่องต่าง ๆ  
๒.๕.๓ พุทธธรรมที่น าไปประยุกต์ในการให้บริการปรึกษา 
ผู้วิจัยมีความเห็นว่า พุทธธรรมนั้นสามารถนําไปประยุกต์ในการให้บริการปรึกษาได้อย่าง

มีประสิทธิภาพ เนื่องจากพุทธธรรมเป็นแก่นแท้ของชีวิต เป็นกระบวนการของชีวิต เป็นการแสวงหา
ทางพ้นทุกข์ เป็นการอธิบายความเป็นไปของชีวิต และเรื่องราวของจิตท่ีละเอียด ลึกซึ้ง และนําไป
ปฏิบัติได้จริง 

ผู้วิจัยจะได้นําเสนอตัวอย่างพุทธธรรมซึ่งนําไปประยุกต์ในการให้บริการปรึกษา ดังต่อไปนี้ 
ก. พุทธธรรมสําหรับสร้างความเล่ือมใสและศรัทธาได้แก่ ๑) กัลยาณมิตร๒) พรหมวิหาร 

๔และ ๓) มิตรแท้ 
ข. พุทธธรรมสําหรับผู้ให้การปรึกษาได้แก่ ๑) สังคหวัตถุธรรม๒) เป็นพหูสูตและ ๓) เป็น

สัตบุรุษ 
ค. พุทธธรรมสําหรับเป็นเครื่องมือวิเคราะห์ปัญหาได้แก่ ๑) อริยสัจ ๔๒) โยนิโสมนสิการ 

ซึ่งมีรายละเอียด ดังต่อไปนี้ 
ก. พุทธธรรมส าหรับสร้างความเลื่อมใสและศรัทธา 

๑) กัลยาณมิตร ได้นําเสนอในหัวข้อท่ีแล้ว 
 

ข. พุทธธรรมส าหรับเป็นเคร่ืองมือวิเคราะห์ปัญหา 
การพิจารณาหาสาเหตุของปัญหาหรือต้นตอของความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นกับผู้มาขอรับการ

ปรึกษานั้นจําเป็นต้องอาศัยหลักธรรมเป็นเครื่องมือในการวิเคราะห์ปัญหาซึ่งหลักธรรมสําหรับการ
วิเคราะห์ปัญหาต้องอาศัยกระบวนการคิดในพระพุทธศาสนามีหลักธรรมสําหรับเป็นหลักคิดหลัก
วิเคราะห์คืออริยสัจและโยนิโสมนสิการโดยมีรายละเอียดดังนี้ 

๑)  อริยสัจ ๔ 
อริยสัจ๔คือหลักธรรมท่ีเป็นหัวใจสําคัญท่ีสุดในพุทธวิธีการให้การปรึกษาท่ีจะทําให้มนุษย์

เข้าใจถึงสาเหตุของความทุกข์และประจักษ์แจ้งถึงแนวทางในการดับทุกข์หรือแก้ปัญหาชีวิตของ
ตนเองได้ก็คือ “อริยสัจ๔” อันเป็นหลักธรรมสําคัญท่ีครอบคลุมคําสอนท้ังหมดในพุทธศาสนาและเป็น
หลักธรรมท่ีเป็นแก่นสําคัญของพุทธวิธีการให้การปรึกษาเนื่องจากเป็นหลักธรรมท่ีมุ่งผลในทางปฏิบัติ
สามารถใช้แก้ไขปัญหาในชีวิตมีความลึกซึ้งและมีหลักธรรมอื่นๆซ่อนซ้อนและผสมผสานรวมกันอยู่ใน
หลักธรรมนี้ความเข้าใจอย่างแจ่มแจ้งในหลักอริยสัจ๔จะช่วยนําพาผู้ท่ีมีทุกข์ให้เข้าใจถึงกระบวนการ
                                                             

พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรม, พิมพ์คร้ังที่ ๘, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒). 



๑๕๔ 

แห่งความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตและจิตใจต้ังแต่จุดเริ่มต้นไปจนถึงจุดส้ินสุดของความทุกข์อย่างละเอียด
และลึกซึ้งซึ่งความเข้าใจเช่นนี้จะช่วยเปล่ียนแปลงวิธีการมองโลกอันจะนําไปสู่การเปล่ียนแปลง
ความคิดและการกระทําของบุคคลท้ังภายในจิตใจของตนเองและในสัมพันธภาพท่ีมีต่อผู้อื่นและต่อ
สรรพส่ิงรอบตัวโดยมีองค์ประกอบดังนี้ 

๑. ทุกข์หมายถึงความทุกข์สภาพที่ทนได้ยากสภาวะท่ีบีบค้ันขัดแย้งบกพร่องขาดแก่นสาร
และความเท่ียงแท้ไม่ให้ความพึงพอใจแท้จริงได้แก่ชาติชรามรณะการประจวบกับส่ิงอันไม่เป็นท่ีรักการ
พลัดพรากจากส่ิงท่ีรักความปรารถนาไม่สมหวังโดยย่อว่าอุปาทานขันธ์๕เป็นทุกข์ 

๒. สมุทัยหมายถึงเหตุเกิดแห่งทุกข์สาเหตุให้ทุกข์เกิดได้แก่ตัณหา๓คือกามตัณหา
ภวตัณหาและวิภวตัณหา 

๓. นิโรธหมายถึงความดับทุกข์ได้แก่ภาวะท่ีตัณหาดับส้ินไป , ภาวะท่ีเข้าถึงเมื่อกําจัด
อวิชชาสํารอกตัณหาส้ินแล้วไม่ถูกต้องไม่ติดข้องหลุดพ้นสงบปลอดโปร่งเป็นอิสระคือนิพพาน 

๔. มรรคหมายถึงปฏิปทาท่ีนําไปสู่ความดับแห่งทุกข์ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์ได้แก่
อริยอัฏฐังคิกมรรคหรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่ามัชฌิมาปฏิปทาแปลว่าทางสายกลางมรรคมีองค์๘นี้สรุป

ลงในไตรสิกขาคือศีลสมาธิปัญญา  
พระธรรมปิฎกได้กล่าวถึงคุณค่าท่ีเด่นของอริยสัจไว้ว่านอกจากเป็นคําสอนท่ีครอบคลุม

หลักธรรมท้ังหมดในพระพุทธศาสนาท้ังภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติแล้วยังมีคุณค่าเด่นท่ีน่าสังเกตอีก

หลายประการซึ่งพอสรุปได้ดังนี้  
๑. เป็นวิธีการแห่งปัญญาซึ่งดําเนินการแก้ไขปัญหาตามระบบแห่งเหตุผลเป็นระบบวิธี

แบบอย่างซึ่งวิธีการแก้ปัญหาใด ๆก็ตามท่ีจะมีคุณค่าและสมเหตุสมผลจะต้องดําเนินไปในแนวเดียวกัน
เช่นนี้ 

๒. เป็นการแก้ปัญหาและจัดการกับชีวิตของตนด้วยปัญญาของมนุษย์เองโดยนําเอาหลัก
ความจริงท่ีมีอยู่ตามธรรมชาติมาใช้ประโยชน์ไม่ต้องอ้างอํานาจดลบันดาลของส่ิงท่ีเหนือธรรมชาติหรือ
ส่ิงศักดิ์สิทธิ์ใด ๆ 

๓. เป็นความจริงท่ีเกี่ยวข้องกับชีวิตของคนทุกคนไม่ว่ามนุษย์จะไปเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับส่ิง
ท่ีอยู่ห่างไกลตัวมากมายเพียงใดก็ตามแต่ถ้าเขายังจะต้องใช้ชีวิตอย่างมีคุณค่าและสัมพันธ์กับส่ิง
ภายนอกด้วยดีเขาจะต้องเกี่ยวข้องและใช้ประโยชน์จากหลักความจริงนี้ตลอดไป 

                                                             

พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม , พิมพ์คร้ังที่ 
๑๖, (กรุงเทพมหานคร: เอส.อาร์พร้ินต้ิงแมสโปรดักส์จํากัด, ๒๕๕๑), หน้า๒๐๑. 

พระธรรมปิฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต ), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ ,พิมพ์คร้ังที๑่๑ , 
(กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า๒๙๐. 



๑๕๕ 

๔. เป็นหลักความจริงกลาง ๆท่ีติดเนื่องอยู่กับชีวิตหรือเป็นเรื่องของชีวิตแท้ ๆไม่ว่ามนุษย์
จะสร้างสรรค์ศิลปะวิทยาการหรือดําเนินการใด ๆขึ้นมาเพื่อแก้ปัญหาและพัฒนาความเป็นอยู่ของตน
และไม่ว่าศิลปะวิทยาการหรือกิจการต่าง ๆนั้นจะเจริญขึ้นเส่ือมลงหรือสูญสลายไปหรือเกิดมีใหม่มา
แทนอย่างไรก็ตามหลักความจริงท่ีเรียกว่าอริยสัจนี้ก็จะคงยืนยงใหม่และใช้เป็นประโยชน์ได้ตลอดทุก
กาล 

๒) โยนิโสมนสิการ 
โยนิโสมนสิการหมายถึงการใช้ความคิดถูกวิธีการกระทําในใจโดยอุบายแยบคายมองส่ิง

ท้ังหลายด้วยความคิดพิจารณาสืบค้นถึงต้นเค้าสาวหาเหตุผลจนตลอดสายแยกแยะออกพิเคราะห์ดู
ด้วยปัญญาท่ีคิดเป็นระเบียบและโดยอุบายวิธีให้เห็นส่ิงนั้นๆหรือปัญหานั้นๆตามสภาวะและตาม
ความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัยหรือตริตรองให้รู้จักส่ิงท่ีดีท่ีช่ัวยังกุศลธรรมให้เกิดข้ึนด้วยอุบายท่ีชอบซึ่ง

จะทําให้ไม่เกิดอวิชชาและตัณหา  ดังท่ีพระพุทธเจ้าตรัสในโยนิโสมนสิการสัมปทาสูตรว่า  “ภิกษุ
ท้ังหลายเมื่อดวงอาทิตย์กําลังจะอุทัยอยู่ย่อมมีแสงอรุณขึ้นมาก่อนเป็นบุพนิมิตมาฉันใดโยนิโสมนสิการ
สัมปทา (ความถึงพร้อมด้วยการมนสิการโดยแยบคาย ) ก็เป็นตัวนําเป็นบุพนิมิตเพื่อความเกิดข้ึนของ
อริยมรรคมีองค์๘ฉันนั้นภิกษุผู้ถึงพร้อมด้วยโยนิโสมนสิการพึงหวังข้อนี้ได้ว่าจักเจริญอริยมรรคมีทํา

อริยมรรคมีองค์๘ให้มาก” หรือตรัสในปมาทาทิวรรคว่า  “เราไม่เห็นธรรมอื่นแม้อย่างหนึ่งท่ีเป็นไป

เพื่อประโยชน์มากเหมือนโยนิโสมนสิการนี้ ” และทรงตรัสในทุติยปมาทาทิวรรคว่า  “เพราะพูดถึง
องค์ประกอบภายในเราไม่เห็นองค์ประกอบอื่นแม้อย่างหนึ่งท่ีเป็นไปเพื่อประโยชน์มากเหมือนโยนิโส

มนสิการเลย” โดยมีวิธีการคิดดังนี้ 
๑. อุบายมนสิการแปลว่าคิดหรือพิจารณาโดยอุบายคือคิดอย่างมีวิธีหรือคิดถูกวิธีหมายถึง

คิดถูกวิธีท่ีจะเข้าถึงความจริงสอดคล้องเข้ากับแนวสัจจะทําให้หยั่งรู้สภาวะลักษณะและสามัญลักษณะ

ของส่ิงท้ังหลาย  ดังนั้นโยนิโสมนสิการจึงมีบทบาทสําคัญท่ีสุดในกระบวนการพัฒนาปัญญาเพราะ
เป็นปัจจัยให้เกิดสัมมาทิฏฐิสามารถปฏิบัติต่อส่ิงท้ังหลายได้อย่างถูกต้องเหมาะสมและหลุดพ้นไปจาก
ความทุกข์ได้ 

                                                             

พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลศัพท์ , พิมพ์คร้ังที่ 
๔, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๔๒), หน้า๕๗-๕๘. 

 สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๕๕/๔๔-๔๕. 

อง.เอกก. (ไทย) ๒๐/๙๑/๑๕. 

อง.เอกก. (ไทย) ๒๐/๑๐/๑๗. 

พระธรรมปิฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม  (ฉบับปรับปรุงและขยายความ ), พิมพ์คร้ังที๑่๑ , 
(กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า๖๗๐. 



๑๕๖ 

๒. ปถมนสิการแปลว่าคิดเป็นทางหรือคิดถูกทางคือคิดได้ต่อเนื่องเป็นลําดับจัดลําดับได้
หรือมีลําดับมีข้ันตอนแล่นไปเป็นแถวเป็นแนวหมายถึงความคิดเป็นระเบียบตามแนวเหตุผลเป็นต้นไม่
ยุ่งเหยิงสับสนไม่ใช่ประเด๋ียววกเวียนคิดพันเรื่องนี้ท่ีนี้เด๋ียวเตลิดออกไปเรื่องนั้นท่ีโน้นหรือกระโดดไป
กระโดดมาต่อเป็นช้ินเป็นอันไม่ได้ท้ังนี้รวมท้ังความสามารถท่ีจะชักความนึกคิดสู่แนวทางท่ีถูกต้องคือ

การคิดแบบอริยสัจ  จากการศึกษาวิเคราะห์กระบวนการแสวงหาสัจธรรมของพระพุทธองค์ท่ีทรง
ลงทดลองปฏิบัติตามวิธีการต่างๆจนครบถ้วนก็ไม่ประสบความสําเร็จในท่ีสุดจึงหันมาทดลองโดย
วิธีการบําเพ็ญเพียรทางจิตในท่ีสุดก็สามารถตรัสรู้อริยสัจ๔โดยวิธีการคิดเริ่มต้นจากทุกข์ซึ่งเป็นผลหรือ
ปัญหาและสืบสาวหาสาเหตุท่ีแท้จริงของทุกข์และวิธีการดับทุกข์ในท่ีสุด 

๓. การณมนสิการแปลว่าติดตามเหตุคิดค้นเหตุคิดตามเหตุผลหรือคิดอย่างมีเหตุผล
หมายถึงการคิดสืบค้นตามแนวความสัมพันธ์สืบทอดกันแห่งเหตุปัจจัยพิจารณาสืบสาวหาสาเหตุให้

เข้าใจถึงต้นเค้าหรือแหล่งท่ีมาซึ่งส่งผลต่อเนื่องมาตามลําดับ  วิธีนี้อาจเรียกว่าวิธีคิดแบบอิทัปปัจจย

ตาหรือคิดตามหลักปฏิจจสมุปบาท  แสดงให้เห็นถึงวิธีการโยนิโสมนสิการคือการพิจารณาเพื่อ
เข้าถึงความจริงโดยใช้เหตุผลพิจารณาโดยลําดับถึงต้นสายปลายเหตุจนมองเห็นสภาวธรรมหรือ
ความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัยอย่างชัดเจนในท่ีสุดก็ได้บรรลุถึงความหลุดพ้นอย่างแท้จริง 

๔. อุปปาทกมนสิการแปลว่าคิดให้เกิดผลคือใช้ความคิดให้เกิดผลท่ีพึงประสงค์คิดอย่างมี
จุดหมายเป็นการคิดพิจารณาเพื่อให้เกิดกุศลกรรมเช่นปลุกเร้าให้เกิดความเพียรการรู้จักคิดด้วย
อํานาจกิเลสก็จะไม่เกิดอีกต่อไปจึงต้องพยายามหยุดความคิดปรุงแต่งและหรือทําให้จิตใจเข้มแข็ง

มั่นคงในการแก้ไขเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบัน  วิธีคิดแบบนี้เป็นกุศลภาวนาอีกวิธีหนึ่งเพื่อให้เกิด
สติสัมปชัญญะและเพื่อให้เกิดปัญญามองเห็นส่ิงท้ังปวงตามความเป็นจริงจัดเป็นการเจริญวิปัสสนา
โดยตรงเป็นวิธีการโยนิโสมนสิการเพื่อให้รู้เท่าทันสภาวะจิต เพราะจิตของผู้ท่ีขาดปัญญาไม่ได้ฝึกฝน
อบรมด้านวิปัสสนามักตกเป็นทาสของความคิดและอารมณ์ท่ีสับสนวุ่นวายประกอบด้วยตัณหา
อุปาทานเป็นเหตุให้บุคคลนั้นสับสนวิตกกังวลเศร้าหมองหงุดหงิดเป็นทุกข์เสมอ 

โดยสรุปท้ัง๔ข้อดังกล่าวเป็นเพียงการแสดงลักษณะด้านต่าง ๆของความคิดท่ีเรียกว่า
โยนิโสมนสิการการเกิดโยนิโสมนสิการขึ้นครั้งหนึ่ง ๆอาจมีลักษณะครบท้ัง๔ข้อหรือเกือบท้ังหมดก็ได้

                                                             

เร่ืองเดียวกันหน้า๖๗๐. 

เร่ืองเดียวกัน, หน้า๗๖๐. 

ศรีนวลรัฐไชย , จริยธรรมกับชีวิต , (กรุงเทพมหานคร : คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์
สถาบันราชภัฏสวนสุนันทา, ๒๕๔๓), หน้า๑๓๒. 

พระธรรมปิฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม  (ฉบับปรับปรุงและขยายความ ), พิมพ์คร้ังที๑่๑ , 
(กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า๗๖๐. 



๑๕๗ 

สรุปความว่าความคิดถูกวิธีความรู้จักคิดการคิดเป็นการคิดตรงตามสภาวะและเหตุปัจจัยการคิดสืบค้น
ถึงต้นเค้าหรือการทําในใจโดยแยบคายนั่นเอง 

 

๒.๕.๔ เปูาหมายของการปรึกษา 

เปูาหมายหลักของการใช้พุทธศาสนาในการปรึกษามีดังนี้  
๑. เพื่อให้บุคคลรู้จักใช้ชีวิตอย่างมีสติ รู้เท่าทันความจริงให้ได้มากท่ีสุด 
๒. เพื่อให้บุคคลสามารถมีความสุขท่ีเกิดจากแรงจูงใจท่ีเป็นฉันทะมากกว่าแรงจูงใจท่ีเป็น

ตัณหา 
๓. เพื่อให้บุคคลดําเนินชีวิตอย่างไม่ประมาท โดยดําเนินชีวิตไปในทางสายกลางให้ได้มาก

ท่ีสุด 
๔. เพื่อให้บุคคลสามารถพึ่งตนเองได้โดยรู้จักคิดแบบโยนิโสมนสิการ 
๕. เพื่อให้บุคคลสามารถแก้ไขปัญหาโดยอาศัยหลักอริยสัจ ๔ และหลักธรรมข้ออื่น ๆ  
การให้บริการปรึกษามีเปูาหมายเพื่อให้บุคคลช่วยตนเองได้ ซึ่งสอดคล้องกับพุทธภาษิต

ท่ีว่า “อตฺตา หิอตฺตโน นาโถ” หรือ “ตนเป็นท่ีพึ่งแห่งตน” โดยมีหลักการว่า คนจําเป็นต้องพึ่งพา
ตนเองก่อนท่ีจะหวังพึ่งผู้อื่น ไม่ว่าระดับใดระดับหนึ่ง เพื่อให้ชีวิตดํารงอยู่ได้ 

การให้บริการปรึกษาไม่ใช่กระบวนการติดตามช่วยเหลือผู้รับบริการไปตลอดชีวิต แต่
ต้องการช่วยให้ผู้รับบริการสามารถแก้ไขปัญหาด้วยตนเอง โดยฝึกทําความรู้จักตน รู้จักส่ิงแวดล้อม 
รู้จักคิด รู้จักแก้ปัญหาด้วยตนเอง 

 

๒.๕.๕ บทบาทและหน้าที่ของผู้ให้การปรึกษา 

ผู้ให้การปรึกษามีหน้าท่ีและบทบาทดังนี้  
๑. ทําหน้าท่ีแนะนําธรรมท่ีเหมาะสมแก่ผู้รับการปรึกษา 
๒. เป็นตัวแบบการใช้ชีวิตอย่างมีสติ โดยสามารถควบคุมกิเลสขั้นต้นและขั้นกลางให้ได้ 

เพื่อท่ีจะสามารถแนะนําผู้อื่นให้กระทําสําเร็จได้เช่นเดียวกับตน 
๓. ควรมีความเข้าใจในพุทธธรรมได้ดีในระดับหนึ่ง เพื่อท่ีจะสามารถเลือกหลักธรรมมา

จัดการกับทุกข์ของผู้รับการปรึกษาอย่างเป็นองค์รวม เพราะธรรมต่าง ๆ จะเกิดขึ้นและต้ังมั่นได้ต้อง
อาศัยองค์ธรรมอื่น ๆ ไม่ว่าจะเป็นการใช้สมาธิ การมีสติ การมีศีล การคิดแบบโยนิโสมนสิการ รวมถึง

                                                             

ดวงมณี จงรักษ์, ทฤษฎีการให้การปรึกษาและจิตบ าบัดเบื้องต้น , (กรุงเทพมหานคร : สมาคม
ส่งเสริมเทคโนโลยี (ไทย-ญ่ีปุุน), ๒๕๔๙). หน้า ๓๒๙. 

เร่ืองเดียวกัน,  หน้า ๓๒๙. 



๑๕๘ 

การรู้กระบวนการของปฏิจจสมุปบาทเพื่อจะได้เข้าใจเหตุแห่งทุกข์ ผู้ให้การปรึกษาต้องรู้จักบูรณาการ
องค์ธรรมต่าง ๆ เหล่านี้ดังท่ีกล่าวมา 

๔. ดําเนินการช่วยเหลือผู้รับการปรึกษาตามข้ันตอนการปรึกษาแนวพุทธศาสนา 
นอกจากนี้ผู้วิจัยเห็นว่าผู้ให้การปรึกษาควรหมั่นฝึกอบรม และศึกษาค้นคว้าหาความรู้

ทางด้านวิชาชีพการให้บริการปรึกษาอยู่เสมอ 

๒.๕.๖ ทักษะการปรึกษา 
การปรึกษาของพระพุทธเจ้าทุกครั้งพระองค์ทรงวางหลักการหรือจุดหมายอย่างชัดเจน

เพื่อท่ีจะช่วยเหลือบุคคลให้ศึกษาค้นพบสภาพความเป็นจริงของชีวิตเข้าใจและยอมรับท่ีจะพัฒนา
ตนเองนี่เป็นการแสดงออกถึงความเอื้ออาทรความเอาใจใส่ความเมตตาปราณีการช่วยเหลือเกื้อกูล
อย่างบริสุทธิ์ใจซึ่งพระพุทธเจ้าทรงกระทําเพื่อช่วยเหลือเหล่าสัตว์ทั้งหลายด้วยพระมหากรุณาธิคุณ
ของพระองค์พระมหากรุณาธิคุณของพระองค์แสดงให้เห็นว่าพระองค์มีวัตถุประสงค์หลักคือการ
ช่วยเหลือมนุษย์ให้สามารถช่วยตนเองและเป็นท่ีพึ่งของตนเองได้รวมตลอดถึงการเป็นท่ีพึ่งท้ังทางด้าน
การงานและด้านจิตใจด้วยทั้งหมดนี้มีความสมบูรณ์อยู่ในศิลปะการให้การปรึกษาหรือเป็น

กระบวนการให้การปรึกษาซึ่งมีความเกี่ยวข้องกับส่ิงสําคัญ๓ประการดังนี้  
๑) บุคคลท่ีมีความยุ่งยากลําบากใจได้แก่ผู้มาขอรับการปรึกษา (Counselee, Client) 
๒) บุคคลท่ีคอยให้ความช่วยเหลือแก่ผู้ท่ีมีความยุ่งยากใจได้แก่ผู้ให้การปรึกษา  

(Counselor) 
๓) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้ให้การปรึกษากับผู้มาขอรับการปรึกษามีผลก่อให้เกิดการ

เปล่ียนแปลงบางส่ิงบางอย่างในตัวผู้มาขอรับการปรึกษา 
ส่ิงสําคัญท้ัง๓ประการนี้สามารถทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงของตัวผู้มาขอรับการปรึกษา

ได้มากหรือน้อยนั้นขึ้นอยู่กับผู้ให้การปรึกษาว่าจะมีทักษะเทคนิคหรือวิธีการที่มีต่อการปฏิสัมพันธ์
ระหว่างผู้มาขอรับการปรึกษาและเป็นส่ิงท่ีมีความสําคัญต่อกระบวนการให้การปรึกษาอย่างมากโดย
ในเรื่องทักษะนั้นพระพุทธองค์ได้ทรงใช้แล้วกับพุทธบริษัทท้ังส่ีเรียกว่าเทคนิคการสอนหรือลีลาการ
สอนซึ่งสามารถนํามาเป็นแบบอย่างและเป็นหลักของการปรึกษาได้หลักการสําคัญท่ีพระพุทธเจ้าทรง

ใช้ในการปรึกษาท่ีเรียกว่าเทคนิคและลีลาการสอนดังกล่าวแล้วนั้นมีอยู่๔ประการดังนี้  

                                                             

 พงษ์พันธ์ พงษ์โสภา , ทฤษฎีและเทคนิคการให้ค าปรึกษา , พิมพ์คร้ัง๒ , (กรุงเทพมหานคร : 
พัฒนาศึกษา, ๒๕๔๓), หน้า๔. 

 พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม , พิมพ์คร้ังที่
๓๔, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิการศึกษาเพ่ือสันติภาพพระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), ๒๕๕๙), หน้า๑๓๔. 



๑๕๙ 

๑) สันทัสสนาคือการช้ีแจงให้ชัดเจนเป็นขั้นตอนของการแจกแจงเรื่องท่ีสอนแสดงเหตุ
และผลให้ชัดเจนผู้ฟังเข้าใจอย่างแจ่มแจ้ง 

๒) สมาทปนาคือการโน้มน้าวจิตใจให้ผู้ฟังอยากปฏิบัติตามเป็นการบรรยายช้ีให้ผู้ฟังเห็น
ความสําคัญของเรื่องท่ีสอนจนเกิดความอยากท่ีจะฝึกฝนเพื่อให้เกิดความชํานาญ 

๓) สมุตเตชนาคือการเร้าใจให้อาจหาญแกล้วกล้าเป็นเทคนิคในการกระตุ้นให้ผู้มาขอรับ
การปรึกษาเกิดความกระตือรือร้นมีกําลังใจท่ีจะเรียนรู้กระทําให้สําเร็จสู้งานไม่ย่อท้อไม่กลัวลําบาก 

๔) สัมปหังสนาคือการปลุกให้ผู้เรียนสดช่ืนร่าเริงเป็นเทคนิคให้ผู้มาขอรับการปรึกษาเกิด
ความสนุกสนานโดยช้ีให้เห็นผลดีหรือประโยชน์ท่ีจะได้รับและแนวทางท่ีจะนําไปสู่ความสําเร็จสูงขึ้น
ไป 

หลักการสําคัญท้ัง๔ประการนี้ถือเป็นส่ิงสําคัญของทักษะการปรึกษาท่ีพระพุทธองค์ทรงใช้
โดยเริ่มต้นด้วยการชี้แจงในเรื่องท่ีทรงให้การปรึกษาพร้อมกับโน้มน้าวจิตใจให้เห็นตามยินดีปฏิบัติด้วย
ความกระตือรือร้นมีเทคนิคต่างๆทําให้ผู้มาขอรับการปรึกษาเกิดความสดช่ืนร่าเริงใจมองเห็นจุดหมาย
ของการมารับการปรึกษาและสุดท้ายสามารถแก้ไขปัญหาความทุกข์ของตนเองได้เมื่อพิจารณาส่วน

ต่าง ๆแล้วก็มีความเกี่ยวข้องสัมพันธ์กันกับวัตถุประสงค์การสอน๖ประการดังนี้  
๑) ทรงสอนส่ิงท่ีจริงและเป็นประโยชน์แก่ผู้ฟัง 
๒) ทรงเข้าใจส่ิงท่ีสอนอย่างท่องแท้สมบูรณ์ 
๓) ทรงสอนด้วยเมตตามุ่งประโยชน์แก่ผู้เข้ารับคําสอนเป็นท่ีต้ังไม่หวังผลตอบแทน 
๔) ทรงทําได้จริงอย่างท่ีสอนอันเป็นตัวอย่างท่ีดี 
๕) ทรงมีบุคลิกภาพโน้มน้าวจิตใจให้ใกล้ชิดสนิทสนมและพึงพอใจได้ความสุข  
๖) ทรงมีหลักการและวิธีการสอนท่ียอดเย่ียม 
โดยสรุปทักษะของพุทธวิธีการปรึกษาดังกล่าวพระพุทธเจ้าทรงวางจุดหมายหลักของ

กระบวนการปรึกษาแต่ละครั้งนั้นมีความประสงค์เพื่อช่วยเหลือให้ผู้ท่ีมาขอรับการปรึกษาสามารถ
ตัดสินใจได้ด้วยตนเองพร้อมท้ังเข้าใจและยอมรับตนเองในด้านต่าง ๆตลอดจนตระหนักถึงความ
ต้องการของตนเองและดําเนินตามจุดมุ่งหมายท่ีวางไว้และมีเจตคติใหม่ๆท่ีดีเกิดขึ้นรู้จักการพัฒนา
และพึ่งตนเองได้โดยสมบูรณ์และท้ายสุดสามารถจัดการกับปัญหาความทุกข์นั้นได้นอกจากนั้นทักษะ
ของพุทธวิธีการปรึกษาอีกประการหนึ่ง อนุวัตรตามธรรมเทสกธรรมคือธรรมของนักเทศน์องค์แห่ง

                                                             

พระเทพเวที  (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธวิธีในการสอน , พิมพ์คร้ัง๖ , (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธ
ธรรม, ๒๕๔๒), หน้า๓๑-๓๒. 



๑๖๐ 

พระธรรมกถึกธรรมท่ีผู้แสดงธรรมหรือส่ังสอนธรรมแก่คนอื่นควรต้ังไว้ในใจ๕ประการท่ีผู้ให้การ

ปรึกษาควรมีดังนี้  
๑) อนุปุพฺพิกถํ หมายถึงกล่าวความไปตามลําดับคือแสดงธรรมหรือให้การปรึกษา

ตามลําดับความง่ายยากลุ่มลึกมีเหตุผลสัมพันธ์ต่อเนื่องไปโดยลําดับ 
๒) ปริยายทสฺสาวีหมายถึงช้ีแจงยกเหตุผลมาแสดงให้เข้าใจคือช้ีแจงให้เข้าใจชัดในแต่ละ

แง่แต่ละประเด็นโดยอธิบายขยายความยักเยื้องไปต่าง ๆตามเหตุผล 
๓) อนุทยตํปฏิจฺจหมายถึงแสดงธรรมหรือให้การปรึกษาด้วยเมตตาคือสอนเขาแนะนําเขา

ด้วยจิตเมตตามุ่งให้เป็นประโยชน์แก่เขา 
๔. นอามิสนฺตโรหมายถึงไม่แสดงธรรมหรือให้การปรึกษาด้วยเห็นแก่อามิสคือสอนเขามิใช่

เพราะมุ่งท่ีตนจะได้ลาภหรือผลประโยชน์ตอบแทน 
๕. อตฺตานญฺจปรญฺจอนุปหจฺจหมายถึงแสดงธรรมหรือให้การปรึกษาไม่กระทบตนและ

ผู้อื่นคือสอนแนะนําตามเนื้อหามุ่งแสดงเหตุและผลไม่ยกตนไม่เสียดสีข่มขี่ผู้อื่น 
 

๒.๕.๗ ข้ันตอนการปรึกษา 
กระบวนการให้การปรึกษาแนวพุทธมีขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 
๑. ขั้นเร่ิมต้น ประกอบด้วยการสร้างสัมพันธภาพและรับฟังปัญหา ผู้ให้การปรึกษาอาศัย

หลักธรรมสังคหวัตถุ ๔ (Principles of Services) เพื่อสร้างสัมพันธภาพกับผู้รับการปรึกษา       

สังคหวัตถุ หมายถึง ธรรมท่ีเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวใจบุคคล ซึ่งมี ๔ ประการดังนี้  
๑.๑ ทาน ( Giving, Generosity) หมายถึง การให้ความเอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ โอบอ้อมอารี 

เพื่อให้ผู้ท่ีมีปัญหารู้สึกอบอุ่นใจ อยากเล่าเรื่องท่ีไม่สบายใจให้ฟัง การแสดงความเห็นใจรับฟังปัญหา
เป็นการแสดงทานประเภทให้น้ําใจ ทานหรือการให้มีหลายชนิด เช่น อามิสทาน (ให้ส่ิงของ) ธรรม
ทาน (ให้ความรู้และแนะนําส่ังสอน) ในการให้ทาน ๒ อย่างนี้ ธรรมทานเป็นเลิศ อามิสทานช่วยคํ้าจุน

ชีวิตทําให้เขามีท่ีพึ่งอาศัย แต่ธรรมทานช่วยให้เขารู้จักพึ่งตนเองได้ต่อไป  
๑.๒ ปิยวาจา (Kindly Speech, Convincing Speech) หมายถึง การพูดด้วยวาจาสุภาพ 

อ่อนโยน ตลอดถึงการพูดท่ีเป็นเหตุเป็นผล จูงใจให้เช่ือถือ ผู้รับการปรึกษาเป็นผู้ท่ีอยู่ในสภาวะ
ต้องการความเข้าใจ คําพูดท่ีไพเราะอ่อนหวานจะช่วยจูงใจผู้รับการปรึกษาให้เข้าหาและรู้สึกสงบเย็น 

                                                             

พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม , พิมพ์คร้ังที่
๑๖, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทเอส. อาร์. พร้ินต้ิงแมสโปรดักส์จํากัด, ๒๕๕๑), หน้า๑๖๔. 

พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม , พิมพ์คร้ังที่ ๙, 
(กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓).หน้า ๑๖๗-๑๖๘. 

เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๗๑. 



๑๖๑ 

เปรียบเสมือนแสงจันทร์ที่อ่อนโยน นุ่มนวล ส่วนคําพูดท่ีหยาบกระด้างทําให้คนไม่อยากเข้าใกล้ ด่ัง
แสงอาทิตย์ท่ีร้อนแผดเผา 

๑.๓ อัตถจริยา ( Useful Conduct, Rendering Services) หมายถึง ความประพฤติท่ี
เป็นประโยชน์ ขวนขวายช่วยเหลือกิจกรรมส่วนรวม ผู้ให้การปรึกษาแสดงธรรมข้อนี้ได้โดยการแสดงที
ท่าให้ผู้รับการปรึกษาเกิดความหวังและกําลังใจว่า ผู้ให้การปรึกษาสามารถทําตัวเป็นประโยชน์
ช่วยเหลือเขาได้ 

๑.๔ สมานัตตตา (Even and Equal Treatment, Participation and Behaving 
Oneself Properly in all circumstances) หมายถึง การวางตนพอดีเหมาะสม ไม่สูงหรือต่ําเกินไป 
ผู้ให้การปรึกษาแสดงการยอมรับการปรึกษาว่ามีสถานะของมนุษย์เสมอตน และเป็นปกติธรรมดาท่ี
ต้องมีข้อบกพร่อง ผู้ให้การปรึกษามีส่วนร่วมในกระบวนการปรึกษาอย่างเหมาะสม โดยในระยะสร้าง
สัมพันธภาพนี้ต้องฟังให้มาก พูดให้น้อย แต่เมื่อถึงระยะอื่นเช่นขั้นวิเคราะห์สาเหตุของปัญหา ต้องเพิ่ม
บทบาทของตนให้มากกว่าผู้รับการปรึกษา 

จุดประสงค์ของการรับฟังปัญหาคือ การกําหนดปัญหาให้ถูกต้อง ( Location of 
Problems) หลักธรรมท่ีนํามาใช้ในการกําหนดปัญหาคือ หลักอริยสัจข้อท่ี ๑ ขั้นกําหนดรู้ทุกข์ หน้าท่ี
ของขั้นนี้คือ การทําความรู้จักกับปัญหาท่ีแท้จริง ปัญหาท่ีผู้รับการปรึกษาเล่าในครั้งแรกเมื่อพบกัน 
ต้องไม่รีบสรุปว่า คือ ปัญหาท่ีเขาต้องการปรึกษา เพราะหลังจากคุยกันไปสักระยะหนึ่ง ผู้รับการ
ปรึกษาอาจเริ่มกล้าท่ีจะเปิดเผยเรื่องจริงท่ีรบกวนจิตใจ และเมื่อวาระนี้มาถึง ผู้ให้การปรึกษาต้องช่วย
ให้ผู้รับการปรึกษากล้าท่ีจะมองดูทุกข์ของตนว่าคืออะไร ตามหลักพุทธศาสนาแล้ว เกิด แก่ ตาย ล้วน
เป็นทุกข์ ปรารถนาส่ิงใด ไม่ได้ส่ิงนั้นเป็นทุกข์ ส่ิงต่าง ๆ ท่ีเป็นทุกข์เมื่อสรุปโดยย่อคือ อุปาทานขันธ์ ๕ 
นี้คือ สารัตถะของทุกข์ แต่สําหรับผู้รับการปรึกษา ผู้ให้การปรึกษาไม่ควรใช้ข้อสรุปทางธรรมล้วน ๆ 
ว่าเป็นอุปาทานขันธ์ ๕ หรือตัณหากิเลสเป็นทุกข์ การกําหนดทุกข์ให้กําหนดตามภาษาทางโลกกํากับ
ไปด้วยกน เช่น สมชาย รู้สึกไม่สบายใจท่ีต้องพูดแนะนําตนเองต่อสมาชิกกลุ่ม เพราะไม่มีความมั่นใจ
และพูดไม่เก่ง ทุกข์ท่ีกําหนดคือ สมชายกลัวการถูกปฏิเสธเมื่อพูดได้ไม่ดี กลัวว่าภาพลักษณ์ของตนจะ
ถูกกระทบ นี่คือการกําหนดทุกข์ท่ีแท้จริง การกําหนดว่า สมชายรู้สึกกังวลต่อการพูด เป็นการกําหนด
ปัญหาท่ีทะนุถนอมอัตตาของสมชาย อย่างไรก็ตาม การกําหนดปัญหาท่ีถนอมอัตตาของผู้รับการ
ปรึกษา สามารถเป็นสะพานท่ีทอดไปสู่การกําหนดทุกข์ท่ีแท้จริงได้ ดังนั้นผู้ให้การปรึกษาและผู้รับการ
ปรึกษาควรร่วมกันกําหนดทุกข์ให้ถูกต้อง 

๒. ขั้นสืบสาวหาสาเหตุซึ่งตรงกับหลักอริยสัจข้อท่ี ๒ คือ สมุทัย หมายถึง เหตุแห่งทุกข์ 
การแก้ปัญหากระทําได้โดยการกําจัดสาเหตุของปัญหา ดังนั้นผู้ให้การปรึกษาต้องร่วมกับผู้รับการ
ปรึกษาสํารวจว่าทุกข์หรือปัญหาท่ีกําหนดนั้นมีสาเหตุมาจากอะไร ตามหลักอภิธรรมส่ิงท่ีมัดสัตว์ไว้กับ



๑๖๒ 

ทุกข์เรียกว่า สังโยชน์ ( Bondages) สังโยชน์หรือส่ิงท่ีผูกกรรมไว้กับผลเป็นสาเหตุของปัญหา แบ่ง

ออกเป็นสังโยชน์เบ้ืองตํ่า ๕ ข้อ และสังโยชน์เบ้ืองสูง ๕ ข้อ ดังนี้  
ก. โอรัมภาคิยสังโยชน์ ๕ (lower fetters) สังโยชน์เบ้ืองตํ่า เป็นอย่างหยาบ เป็นไปในภพ

อันตํ่า 
๑. สักกายทิฏฐิ ( personality-view of individuality) ความเห็นว่าเป็นตัวของตน เช่น 

เห็นรูป เห็นเวทนา เห็นวิญญาณ เป็นตน เป็นต้น  
๒. วิจิกิจฉา (doubt, uncertainty) ความสงสัย, ความลังเล ไม่แน่ใจ 
๓. สีลัพพตปรามาส (adherence to rules and rituals) ความถือมั่นศีลพรต โดยสักว่า

ทําตาม ๆ กันไปอย่างงมงาย เห็นว่าจะบริสุทธิ์หลุดพ้นได้เพียงด้วยศีลและวัตร  
๔. กามราคะ (sensual lust) ความกําหนัดในกาม, ความติดใจในกามคุณ 
๕. ปฏิฆะ (repulsion, irritation) ความกระทบกระท่ังในใจ, ความหงุดหงิด     ขัดเคือง 
ข. อุทธัมภาคิยสังโยชน์ ๕ (higher fetters) สังโยชน์เบ้ืองสูง เป็นอย่างละเอียด เป็นไป

แม้ในภพอันสูง  
๖. รูปราคะ ( greed for fine-material existence, attachment to realms of form) 

ความติดใจในอารมณ์แห่งรูปฌาน หรือในรูปธรรมอันประณีต, ความปรารถนาในรูปภพ 
๗. อรูปราคะ (greed for immaterial existence, attachment to formless realms) 

ความติดใจในอารมณ์แห่งอรูปฌาน หรือในอรูปธรรม, ความปรารถนาในอรูปภพ 
๘. มานะ (conceit, pride) ความสําคัญตน คือ ถือตนว่าเป็นนั่นเป็นนี่  
๙. อุทธัจจะ (restlessness, distraction) ความฟุูงซ่าน 
๑๐. อวิชชา (ignorance) ความไม่รู้จริง, ความหลง 
สาเหตุของปัญหาไม่จําเป็นต้องแยกอย่างเด็ดขาดว่าเป็นสังโยชน์เพียงข้อใดข้อหนึ่ง ปัญหา

อาจเกิดจากมูลเหตุหลายอย่างก็ได้ ท้ังนี้ต้องแยกให้ชัดเจนว่าอะไรคือมูลเหตุปฐม 
๓. ขั้นหาวิธีก าจัดสาเหตุตรงกับหลักอริยสัจข้อท่ี ๓ คือ นิโรธ หมายถึง ความดับทุกข์ ซึ่ง

กระทําได้โดยหาหนทางท่ีจะดับทุกข์หรือกําจัดสาเหตุ วิธีดับทุกข์ตามหลักพุทธศาสนามีด้วยกันหลาย

ระดับเรียกว่า นิโรธ ๕ ได้แก่  
๑) วิกขัมภนนิโรธ (extinction by suppression) ดับทุกข์ด้วยการข่มไว้ โดยทําจิตให้

สงบเยือกเย็น การลืมหรือพยายามไม่นึกถึงปัญหาจะตรงกับการระงับปัญหาช่ัวคราวด้วยวิธีนี้ 

                                                             

พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๒๘๙-๒๙๐. 

พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๑๙๔-๑๙๕. 



๑๖๓ 

๒) ตทังคนิโรธ ( extinction by substitution of opposites) ดับทุกข์ด้วยองค์นั้นๆ คือ 
ดับกิเลสด้วยธรรมท่ีเป็นคู่ปรับหรือธรรมท่ีตรงข้าม เช่น ดับความหงุดหงิดขัดเคืองใจด้วยความเมตตา 
ความรัก พยายามทําให้เกิดความปรารถนาดี โดยอาจนึกถึงประโยชน์หรือข้อดีของส่ิงท่ีขัดเคือง 

๓) สมุจเฉทนิโรธ (extinction by cutting off or destruction) ดับทุกข์ด้วยตัดขาด คือ 
ดับกิเลสเสร็จส้ินเด็ดขาด ด้วยโลกุตตรมรรค ในขณะแห่งมรรคนั้น ช่ือสมุจเฉทนิโรธ  

๔) ปฏิปัสสัทธินิโรธ ( extinction by tranquillization) ดับทุกข์ด้วยสงบระงับ คือ 
อาศัยโลกุตตรมรรคดับกิเลสเด็ดขาดไปแล้ว บรรลุโลกุตตรผล กิเลสเป็นอันสงบระงับไปหมดแล้ว ไม่
ต้องขวนขวายเพื่อดับอีก ในขณะแห่งผลนั้นช่ือ ปฏิปัสสัทธินิโรธ 

๕) นิสสรณนิโรธ ( extinction by escape, extinction by getting freed) ดับทุกข์ด้วย
สลัดออกได้ หรือดับด้วยปลอดโปร่งไป คือ ดับกิเลสเสร็จส้ินแล้ว ดํารงอยู่ในภาวะท่ีกิเลสดับแล้วนั้น
ยั่งยืนตลอดไป ภาวะนั้นช่ือนิสสรณนิโรธ ได้แก่ อมตธาตุ คือ นิพพาน 

การดับทุกข์ ๓ ข้อหลังเป็นวิธีการดับทุกข์ท่ีมีเปูาหมายมุ่งสู่นิพพาน 
การสืบสาวหาสาเหตุโดยพิจารณาจากสังโยชน์ ๑๐ เป็นการวิเคราะห์ปัญหาเพียงขั้นเดียว 

คือ ปัจจัยท่ีอยู่ภายในตัวบุคคล ผู้ให้การปรึกษาต้องวิเคราะห์สาเหตุท่ีเป็นปัจจัยภายนอกด้วย เพื่อเป็น
การมองปัญหาอย่างครอบคลุม การวิเคราะห์สาเหตุในขั้นที่ ๒ นี้อาศัยหลักกรรมท่ีว่าด้วยสมบัติ ๔ 
และวิบัติ ๔ สาเหตุของปัญหาท่ีส่งผลให้ไม่สบายท่ีเป็นสาเหตุภายนอกจัดเป็นวิบากกรรม ซึ่งเป็นวิบัติ 

๔ ประการคือ  
๑. คติวิบัติ ( failure as regards place of birth, unfavorable environment, 

circumstances or career) วิบัติแห่งคติ, คติเสีย, ในช่วงยาวหมายถึง เกิดในกําเนิดตํ่าทราม หรือท่ี
เกิดอันไร้ความเจริญในช่วงส้ันหมายถึงท่ีอยู่ ท่ีไป ทางดําเนินไม่ดี หรือทําไม่ถูกเรื่องไม่ถูกท่ี คือ กรณี
นั้น สภาพแวดล้อมนั้น สถานการณ์นั้น ถิ่นนั้น ตลอดถึงแนวทางดําเนินชีวิตขณะนั้น ไม่เอื้ออํานวยแก่
การกระทําความดีหรือการเจริญงอกงามของความดี แต่กลับเปิดทางให้แก่ความช่ัวและผลร้าย  

๒. อุปธิวิบัติ ( failure as regards the body, deformed or unfortunate body, 
unfavorable personality, health or physical conditions) วิบัติแห่งร่างกาย , รูปกายเสีย , 
ในช่วงยาวหมายถึง ร่างกายวิกล วิการ ไม่งดงาม บุคลิกภาพไม่ดี ในช่วงส้ันหมายถึงสุขภาพไม่ดี 
เจ็บปุวย มีโรคมาก  

๓. กาลวิบัติ ( failure as regards time, unfavorable or unfortunate time) วิบัติ
แห่งกาล, กาลเสีย , ในช่วงยาว หมายถึง เกิดอยู่ในสมัยท่ีโลกไม่มีความเจริญ หรือบ้านเมืองมีแต่ภัย

                                                             

เร่ืองเดียวกัน, หน้า๑๖๐-๑๖๑. 



๑๖๔ 

พิบัติ ผู้ปกครองไม่ดี สังคมเส่ือมจากศีลธรรม มีการกดข่ีเบียดเบียนกันมาก ยกย่องคนช่ัว บีบค้ันคนดี 
ในช่วงส้ันหมายถึงทําผิดกาลผิดเวลา  

๔. ปโยควิบัติ ( failure as regards undertaking; unfavorable, unfortunate or 
inadequate undertaking) วิบัติแห่งการประกอบ , กิจการเสีย , ในช่วงยาว หมายถึง ฝักใฝุในทาง   
ท่ีผิด ประกอบกิจการงานท่ีผิด หรือมีปกติชอบกระทําแต่ความช่ัว ในช่วงส้ันหมายถึงเมื่อกระทํากรรม
ดี ก็ไม่ทําให้ถึงขนาด ไม่ครบถ้วนตามหลักเกณฑ์ ทําจับจด ใช้วิธีการไม่เหมาะกับเรื่อง หรือเมื่อ
ประกอบความดีต่อเนื่องมา แต่กลับทําความช่ัว หักล้างเสียในระหว่าง 

สาเหตุท่ีเป็นสังโยชน์ ๑๐ หรือสาเหตุภายในเหมาะท่ีจะใช้วิธีการขั้นท่ี ๑ และ ๒ ของ
นิโรธในการกําจัดสาเหตุ สําหรับสาเหตุท่ีเป็นปัจจัยภายนอก ได้แก่ วิบัติท้ัง ๔ ประเภท ผู้ให้การ
ปรึกษาควรใช้วิธีการต่าง ๆ ตามความเหมาะสมท่ีจะปรับเปล่ียนแก้ไขวิบัติให้ได้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะ
เป็นไปได้บนพื้นฐานของความจริง  

๔. ขั้นลงมือปฏิบัติ  ตรงกับหลักอริยสัจข้อท่ี ๔ หนทางของการดับทุกข์ด้วยการปฏิบัติ 
การปฏิบัติตามมรรคจะเริ่มต้นได้และดําเนินต่อไปด้วยดีต้องอาศัยปัจจัย ๒ ประการ คือ (๑) ต้องมีผู้
ชักนําท่ีดี ในท่ีนี้ผู้ให้การปรึกษาทําหน้าท่ีแนะนําท่ีดี (๒) ผู้รับการปรึกษาเองต้องเป็นผู้ท่ีมีโยนิโส
มนสิการในระดับหนึ่ง หมายถึงรู้จักคิดพิจารณาตรงตามสภาวะเหตุปัจจัย แม้ว่ามรรค ๘ จะมี
จุดประสงค์เพื่อนิพพาน แต่ปุถุชนธรรมดาก็ควรมีมรรค ๘ เป็นแนวทางในการดําเนินชีวิตเพื่อ
ประคับประคองตน และช่วยให้คนในสังคมอยู่ร่วมกันอย่างสงบ ไม่เบียดเบียนต่อกัน ขั้นลงมือปฏิบัติมี 
๒ ระดับ ระดับแรกเป็นการปฏิบัติตามแนวทางมรรค ๘ เพื่อรื้อฟื้นกอบกู้พลังงานท่ีเสียไปกับปัญหา 
โดยเริ่มท่ีสัมมาสติ นั่นคือผู้รับการปรึกษาต้องมีสติสัมปชัญญะกับพฤติกรรมของตน ถัดมาคือ
สัมมาทิฏฐิ  ผู้รับการปรึกษาพึงพิจารณาปัญหาของตนตามหลักไตรลักษณ์ เพื่อให้เกิดการยอมรับ
ความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นเพื่อเรียกฟื้นกําลังใจให้กลับคืนมาก่อน หลังจากนั้นจึงค่อยพิจารณาหาหนทาง
แก้ไขตามแนวทางท่ีคิดไว้ในขั้นที่ ๓ ขั้นหาวิธีกําจัดสาเหตุ ประการต่อมาผู้ให้การปรึกษาต้องช้ีแนะ
ผู้รับการปรึกษาให้มีมรรคข้อสัมมาสังกัปปะ คือ ไม่คิดพยาบาท ไม่ชิงชัง และไม่หมกมุ่นกับส่ิงท่ีจะ
สนองความต้องการของตนมากเกินไป การมีความคิดท่ีถูกต้องจะช่วยรักษาพลังงานท่ีต้องหมดเปลือง
ไปกับมิจฉาทิฏฐิ ทําให้มีพลังหลงเหลือท่ีจะใช้จัดการกับปัญหาอย่างเต็มท่ี สําหรับมรรคท่ีเหลืออีก ๔ 
ข้อ คือ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ และสัมมาวายามะ ผู้รับการปรึกษาพึงพิจารณา
ทบทวนว่าตนเองได้ปฏิบัติตามมรรคเหล่านั้นได้มากน้อยแค่ไหน มรรคท้ัง ๔ นี้เป็นองค์ประกอบท่ีจะ
ช่วยประคับประคองส่วนของชีวิตท่ียังไม่เป็นปัญหา 

ระดับท่ีสอง เป็นการลงมือปฏิบัติตามแนวทางท่ีคิดไว้ในขั้นที่ ๓ เพื่อแก้ไขสาเหตุภายใน
และภายนอกให้ได้มากท่ีสุด 

 



๑๖๕ 

ขั้นตอนการปรึกษาท่ีกล่าวมานั้นสอดคล้องกับ  อาภาจันทรสกุล ท่ีกล่าวว่าขั้นตอนและ
กระบวนการของการปรึกษาตามแนวพุทธศาสตร์นั้นเป็นไปตามแบบอริยสัจซึ่งเป็นหลักธรรมคําสอนท่ี
ครอบคลุมหลักธรรมท้ังหมดในพระพุทธศาสนาท้ังภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติเป็นวิธีการแห่งปัญญาท่ี
ดําเนินการแก้ไขปัญหาตามระบบแห่งเหตุผลเป็นกระบวนการแก้ปัญหาและจัดการกับชีวิตของตนเอง
ด้วยปัญญาของมนุษย์เองและเป็นความจริงท่ีเกี่ยวข้องกับชีวิตของคนทุกคนประกอบด้วย๔ขั้นตอน

ดังนี้  
๑. การเป็นกัลยาณมิตรและการกําหนดรู้ปัญหาผู้ให้การปรึกษาซึ่งมีหน้าท่ีช่วยเหลือ 

แนะนําผู้รับการปรึกษาใช้หลักกัลยาณมิตรธรรม๗ประการและหลักพรหมวิหาร๔เป็นคุณธรรมในการ
สร้างสัมพันธภาพกับผู้รับการปรึกษาผู้ให้การปรึกษาช่วยให้ผู้มารับการปรึกษาทําความเข้าใจปัญหา
ขอบเขตของปัญหาและสภาพของส่ิงท่ีเป็นปัญหาช่วยให้ผู้รับการปรึกษาเข้าใจให้ชัดเจนว่าปัญหาคือ
อะไรเป็นอะไรเป็นท่ีตรงไหนผู้ให้การปรึกษาอาจใช้วิธีการรวบรวมข้อมูลเช่นการใช้คําถาม รวมท้ัง
เทคนิควิธีการต่าง ๆทางด้านจิตวิทยามาช่วยในการกําหนดรู้ปัญหาของผู้รับการปรึกษา 

๒. การสืบสาวเหตุแห่งของปัญหาผู้ให้การปรึกษาช่วยผู้รับการปรึกษาสืบสาววิเคราะห์
ตรวจสอบค้นหามูลเหตุหรือสาเหตุของปัญหาซึ่งจะต้องแก้ไขกําจัดหรือทําให้หมดส้ินไป 

๓. การระบุจุดหมายให้ชัดผู้ให้การปรึกษาช่วยผู้รับการปรึกษาระบุจุดหมายท่ีต้องการให้
ชัดหรือระบุจุดหมายของการมาขอรับการปรึกษาให้ชัดว่าต้องการอะไรจากการมาขอรับการปรึกษา
จุดหมายดังกล่าวเป็นไปได้จริงหรือไม่เป็นไปได้อย่างไรเช่นผู้รับการปรึกษาต้องการอะไรแน่อะไรกัน
แน่ท่ีผู้รับการปรึกษาควรต้องการและสามารถจัดการได้ชีวิตของผู้รับการปรึกษาต้องการอะไรอะไร
ควรเป็นจุดหมายแห่งชีวิตของผู้รับการปรึกษาเป็นต้นผู้ให้การปรึกษาต้องช่วยให้ผู้รับการปรึกษามี
ความชัดเจนเกี่ยวกับจุดหมายและหลักการทั่วไปหรือกระบวนการของการแก้ปัญหาก่อนท่ีจะวาง
รายละเอียดและวิธีการปลีกย่อยในขั้นการแก้ปัญหา 

๔. การจัดวางการแก้ปัญหาเพื่อให้บรรลุตามจุดหมายเมื่อผู้รับการปรึกษามีความชัดเจน
เกี่ยวกับจุดหมายและหลักการทั่วไปของพุทธศาสตร์แล้วผู้ให้การปรึกษาก็ช่วยแนะนําผู้รับการปรึกษา
ถึงวิธีการต่างๆท่ีเป็นไปได้ท่ีจะนําไปปฏิบัติแล้วบรรลุจุดหมายท่ีวางไว้โดยให้ผู้รับการปรึกษาพิจารณา
เลือกวิธีการต่าง ๆซึ่งเหมาะสมกับตัวเขาในการนําไปปฏิบัติการจัดวางวิธีการแก้ปัญหาควรลง
รายละเอียดให้ชัดเจนให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะทําได้และเป็นไปได้โดยกําหนดวางวิธีการแผนการและ
รายการส่ิงท่ีจะต้องทําในการท่ีจะแก้ไขกําจัดสาเหตุของปัญหาให้สําเร็จโดยสอดคล้องกับจุดหมายและ
หลักการทั่วไปของพุทธศาสตร์แล้วให้ผู้รับการปรึกษาเตรียมลงมือแก้ไขปัญหาต่อไปหรือนําไปปฏิบัติ

                                                             

อาภาจันทรสกุล, ทฤษฎีและเทคนิคการปรึกษาในสถาบันการศึกษา , (กรุงเทพมหานคร : คณะ
ศึกษาศาสตร์มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, ๒๕๔๕), หน้า๓๒-๓๓. 



๑๖๖ 

ต่อไปโดยผู้รับการปรึกษาต้องมีความรับผิดชอบและมีความเพียรพยายามท่ีจะปฏิบัติตามวิธีการท่ีได้
วางไว้เมื่อปฏิบัติแล้วได้ผลอย่างไรก็นํากลับมาพูดคุยปรึกษากับผู้ให้การปรึกษาเพื่อจะได้ช่วยกัน
ตรวจสอบวิธีการต่าง ๆท่ีได้วางไว้นั้นว่าปฏิบัติแล้วได้ผลเป็นไปตามท่ีต้องการหรือจุดหมายหรือไม่
อย่างไร 

สรุปได้ว่าการปรึกษาตามแนวพุทธจิตวิทยาท่ีผู้ศึกษายกมาท้ังหมดนี้ต้ังแต่ความ
หมายความเช่ือเกี่ยวกับธรรมชาติของมนุษย์ ทฤษฎีบุคลิกภาพ คุณสมบัติของผู้ให้การปรึกษา หลัก
พุทธธรรมท่ีเป็นรากฐานของการปรึกษาเชิงพุทธจิตวิทยา หลักพุทธธรรมท่ีนําไปประยุกต์ในการ
ให้บริการปรึกษาเปูาหมายของการปรึกษา บทบาทและหน้าท่ีของผู้ให้การปรึกษา ทักษะของการ
ปรึกษา และขั้นตอนการปรึกษา เพื่อแสดงให้เห็นภาพรวมของพุทธวิธีการปรึกษาว่าเป็นอย่างไรเพื่อ
เป็นการปูพื้นความรู้เพื่อให้สามารถเช่ือมโยงและบูรณาการไปสู่พุทธวิธีการปรึกษาได้ซึ่งการนํา
หลักการของพุทธวิธีการปรึกษาไปใช้จะช่วยให้สามารถช่วยเหลือจิตใจของผู้ท่ีมีความทุกข์หรือประสบ
ปัญหาชีวิตให้พบทางสว่างของชีวิตเห็นความทุกข์ตามความเป็นจริงสามารถเตรียมตัวเตรียมใจยอมรับ
ความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นได้อย่างมีความสุขส่งผลให้ความทุกข์นั้นคล่ีคลาย จนสลายไปในท่ีสุด 

 

๒.๖ การทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
การทบทวนงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับโมเดลพลังอํานาจในตนท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและ

อุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ นี้ จําแนกได้เป็น ๒ ส่วน คือ ๑) งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับ
ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ และ ๒) งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการเผชิญปัญหาและอุปสรรค ซึ่งมี
รายละเอียด ดังต่อไปนี้ 

 

๒.๖.๑ งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับผู้หญิงที่ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 

จุฑานันท์ก้อนแก้ว ได้ทําการวิจัยเรื่องการจัดการเรียนรู้ทักษะชีวิตในการปูองกันการ
ถูกคุกคามทางเพศสําหรับนักเรียนช่วงช้ันท่ี๓โรงเรียนบ้านร่องน้ํา อําเภอสันปุาตองจังหวัดเชียงใหม่มี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลการจัดการเรียนรู้ทักษะชีวิตในการปูองกันการถูกคุกคามทางเพศสําหรับ
นักเรียนช่วงช้ันท่ี๓ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้นโดยใช้แนวคิดเกี่ยวกับการใช้ทักษะชีวิตขององค์การ
อนามัยโลกมาประยุกต์ใช้ในการจัดทําแผนการจัดการเรียนรู้ในการปูองกันการถูกคุกคามทางเพศกลุ่ม
ตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาได้แก่นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี๒และช้ันปีท่ี๓ จํานวน๖๐คนเครื่องมือการ

                                                             

จุฑานันท์ ก้อนแก้ว, “การจัดการเรียนรู้ทักษะชีวิตในการปูองกันการถูกคุกคามทางเพศสําหรับ
นักเรียนช่วงช้ันที่ ๓ โรงเรียนบ้านร่องนํ้า อําเภอสันปุาตองจังหวัดเชียงใหม่”, วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตร์ม หาบัณฑิต
, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม,่ ๒๕๕๐). 



๑๖๗ 

วิจัยคือแบบสอบถามพบว่าการนํากระบวนการทักษะชีวิตไปใช้ในการฝึกทักษะการปฏิเสธต่อรองการ
ตัดสินใจอย่างมีเหตุผลการแก้ไขปัญหาเมื่อเผชิญกับแรงกดดันจากพฤติกรรมท่ีมีความเส่ียงด้านต่างๆ
ของนักวิจัยหลายคนมีผลทําให้กลุ่มต่างๆท่ีใช้ในการทดลองได้เปล่ียนไปหลังการทดลองดีขึ้นและทําให้
นักเรียนสามารถนําไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจําวันได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 

ฉันทนาคุณาวุฒิ ได้ทําวิจัยเรื่องการละเมิดสิทธิเด็กในครอบครัวนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นในจังหวัดสมุทรปราการมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา๑ ) ประสบการณ์การถูกละเมิดสิทธิเด็กโดย
บุคคลในครอบครัวของเด็กมัธยมศึกษาตอนต้นจังหวัดสมุทรปราการ๒ ) วิธีการจัดการปัญหาของเด็ก
นักเรียนท่ีถูกบุคคลในครอบครัวละเมิดสิทธิ๓ ) ผลกระทบท่ีเกิดขึ้นหลังจากการถูกละเมิดสิทธิกลุ่ม
ตัวอย่างจํานวน๑๕๑คนจากเด็กนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี๑ -๓ท่ีถูกละเมิดสิทธิในจังหวัด
สมุทรปราการเครื่องมือท่ีใช้เป็นแบบสอบถามพบว่า  (๑) กลุ่มตัวอย่างถูกละเมิดสิทธิทั้งด้านร่างกาย
ด้านจิตใจด้านเพศและการถูกละเลยทอดท้ิงส่วนใหญ่ถูกละเมิดในระดับนาน ๆ ครั้งแต่พบมากท่ีสุดคือ
ถูกละเมิดสิทธิด้านจิตใจรองลงมาคือด้านร่างกาย  (๒) กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีวิธีการจัดการปัญหา
หลังถูกละเมิดสิทธิโดยการปิดเรื่องเป็นความลับหรือคิดหนีออกจากบ้านหน่วยงานท่ีกลุ่มตัวอย่างไป
ขอรับความช่วยเหลือมากท่ีสุดคือสถานีตํารวจวิธีการช่วยเหลือของหน่วยงานคือช่วยด้านการแจ้ง
ความดําเนินคดีและ  (๓) ผลกระทบท่ีเกิดขึ้นกับตัวนักเรียนมากท่ีสุดหลังจากการถูกละเมิดสิทธิคือ
ผลกระทบทางด้านจิตใจได้แก่เศร้าเสียใจโกรธเกลียดชิงชังซึมเศร้าคิดฆ่าตัวตายผลกระทบอื่น ๆ ได้แก่
ด้านการเรียนด้านครอบครัว 

ปราลบพรมล้วน ได้ทําวิจัยเรื่องการสอนเรื่องการสัมผัสและทักษะการปูองกันการล่วง
ละเมิดทางเพศในเด็กอนุบาลมีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการปูองกันการล่วง
ละเมิดทางเพศของเด็กอนุบาล กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองก่อนและหลังการสอนเรื่องการสัมผัสและ
ทักษะการปูองกันการล่วงละเมิดทางเพศและเพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการปูองกันการล่วง
ละเมิดทางเพศระหว่างกลุ่มท่ีได้รับการสอนเรื่องการสัมผัสและทักษะการปูองกันการล่วงละเมิดทาง
เพศ (กลุ่มทดลอง) และกลุ่มท่ีไม่ได้รับการสอน  (กลุ่มควบคุม ) กลุ่มตัวอย่างจํานวน๑๖๐คนเครื่องมือ
การวิจัย คือ แบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์พบว่าเด็กอนุบาลภายหลังเข้าร่วมการสอนเรื่องการ
สัมผัสและทักษะการปูองกันการล่วงละเมิดทางเพศมีความสามารถในการปูองกันการล่วงละเมิดทาง

                                                             

ฉันทนาคุณาวุฒิ , การละเมิดสิทธิเด็กในครอบครัวนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ในจังหวัด
สมุทรปราการ , วิทยานิพนธ์คหกรรมศาสตรมาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๕๕). 

ปราลบ พรมล้วน. “การสอนเร่ืองการสัมผัสและทักษะการปูองกันการล่วงละเมิดทางเพศในเด็ก
อนุบาล โรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร เขตบางคอแหลม”.วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาเพศศาสตร์ , 
บัณฑิตวิทยาลัย: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๙.) 



๑๖๘ 

เพศมากกว่าก่อนเข้าร่วมการสอนฯอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ P < .๐๐๑และพบว่าเด็กอนุบาล
กลุ่มทดลองภายหลังเข้าร่วมการสอนเรื่องการสัมผัสและทักษะการปูองกันการล่วงละเมิดทางเพศมี
ความสามารถในการปูองกันการล่วงละเมิดทางเพศมากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ  
P<.๐๐๑ 

นพวรรณ์เฉลิมสุข ทําวิจัยเรื่องลักษณะการอบรมเล้ียงดูกับการเห็นคุณค่าในตนเอง
ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี๔โรงเรียนอัสสัมชัญลําปางมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาลักษณะการอบรม
เล้ียงดูกับการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี๔โรงเรียนอัสสัมชัญ    ลําปางกลุ่ม
ตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาได้แก่นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี๔โรงเรียนอัสสัมชัญลําปางซึ่งกําลังศึกษาอยู่
ในภาคเรียนท่ี๒ปีการศึกษา๒๕๔๘จํานวน๑๑๓คนเป็นนักเรียนชาย๕๗คนนักเรียนหญิง๕๖คน
เครื่องมือการวิจัยคือเป็นแบบสอบถามข้อมูลท่ัวไปแบบสอบถามลักษณะการอบรมเล้ียงดูและแบบวัด
การเห็นคุณค่าในตนเองสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลได้แก่การแจกแจงความถ่ีค่าร้อยละค่าเฉล่ีย
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานลําดับข้ันร้อยละการเปรียบเทียบโดยใช้  F-test ผลการวิจัยพบว่าลักษณะการ
อบรมเล้ียงดูท่ีนักเรียนได้รับมีแนวโน้มเป็นแบบประชาธิปไตยสําหรับค่าเฉล่ียระดับการเห็นคุณค่าใน
ตนเองของกลุ่มตัวอย่างอยู่ในระดับปานกลางนักเรียนท่ีได้รับการอบรมเล้ียงดูต่างกันมีระดับการเห็น

คุณค่าในตนเองไม่ต่างกัน  
งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการเผชิญปัญหาและอุปสรรค 

พรสุภา วสุนธรา  ได้ศึกษาเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการเผชิญปัญหา
และอุปสรรคกับความรับผิดชอบในงานของนักเขียนโปรแกรมคอมพิวเตอร์ โดยมีวัตถุประสงค์ เพื่อ
ศึกษาความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคกับความรับผิดชอบในงานของนักเขียนโปรแกรม
คอมพิวเตอร์ เพื่อเปรียบเทียบความสามารถ ในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค กับความรับผิดชอบใน
งานของนักเขียนโปรแกรมคอมพิวเตอร์ จําแนกตาม ปัจจัยส่วนบุคคล และเพื่อศึกษาความสัมพันธ์
ระหว่างความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค กับความรับผิดชอบในงานของนักเขียน
                                                             

นพวรรณ์ เฉลิมสุข, “ลักษณะการอบรมเลี้ยงดูกับการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปีที่ ๔ โรงเรียนอัสสัมชัญลําปาง ”, ศึกษาศาสตรม หาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, 
๒๕๔๙), หน้า ง. 

นพวรรณ์ เฉลิมสุข . “ลักษณะการอบรมเลี้ยงดูกับการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปีที่ ๔ โรงเรียนอัสสัมชัญลําปาง”. วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต.  สาขาจิตวิทยาการศึกษาและ
การแนะแนว:มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๙. 

พรสุภา วสุนธรา, “ความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคกับความ
รับผิดชอบในงานของนักเขียนโปรแกรมคอมพิวเตอร์”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต , (สาขาวิชาจิตวิทยา
อุตสาหกรรมและองค์กร : มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าพระนครเหนือ, ๒๕๔๙), หน้า ข. 



๑๖๙ 

โปรแกรมคอมพิวเตอร์ ซึ่งกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย คือ นักเขียนโปรแกรมคอมพิวเตอร์ ท่ีทํางาน
อยู่ในกรุงเทพฯ และนนทบุรี จํานวน ๓๘๐หน่วยตัวอย่าง เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้ แบบวัด
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคกับความรับผิดชอบ ในงานของนักเขียนโปรแกรม
คอมพิวเตอร์ และทําการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ ได้ผลการวิจัยดังนี้ ๑ .นักเขียนโปรแกรม
คอมพิวเตอร์ มีความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคอยู่ใน ระดับสูง โดยเฉพาะด้านการ
เรียนรู้และพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง รองลงมาคือ ด้านการรับผิดชอบ ต่อผลท่ีเกิดขึ้น และด้านการ
วางแผนควบคุมและดําเนินการแก้ไขปัญหาอุปสรรค ๒ . นักเขียนโปรแกรมคอมพิวเตอร์ มีความ
รับผิดชอบในงานอยู่ในระดับสูง โดยเฉพาะด้าน การมีวินัยในตนเอง รองลงมาคือ ด้านการยอมรับใน
การกระทําของตนและปรับปรุงแก้ไขและ ด้านการทํางานโดยคํานึงถึงคุณภาพงาน ๓ . นักเขียน
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ท่ีมีวุฒิการศึกษาและอายุต่างกันมีความสามารถในการเผชิญ ปัญหาและ
อุปสรรคต่างกัน อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕๔ . นักเขียนโปรแกรมคอมพิวเตอร์ท่ีมีวุฒิ
การศึกษา อายุ อายุการทํางาน ณ ท่ีทํางานปัจจุบัน และอายุการทํางานรวมต่างกันมีความรับผิดชอบ
ในงานต่างกัน อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕๕. ความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค 
ด้านการวางแผนควบคุมและดําเนินการ แก้ไขปัญหาอุปสรรค ด้านการรับผิดชอบต่อผลท่ีเกิดขึ้น ด้าน
การเรียนรู้และพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง และด้านความคิดสร้างสรรค์ อดทน เพียรพยายาม ส่งผล
ให้ นักเขียนโปรแกรมคอมพิวเตอร์มีความ รับผิดชอบในงานต่างกัน ๖ . ความรับผิดชอบในงาน
โดยรวม กับความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคโดยรวม มีความสัมพันธ์กันทางบวก อย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๑เมื่อพิจารณารายด้านแล้ว พบว่า นักเขียนโปรแกรม คอมพิวเตอร์ท่ีมี
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค ด้านความคิด สร้างสรรค์ อดทนเพียรพยายาม มี
ความสัมพันธ์ทางบวก กับความรับผิดชอบในงานด้านการกระตือรือร้น สูงท่ีสุด อย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .๐๑ 

พัชราพร วีรสิทธิ์  ทําการศึกษาเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างองค์ประกอบห้าประการ
ของบุคลิกภาพและความสามารถใน การเผชิญปัญหาและอุปสรรคตามหลักอิทธิบาท ๔ของเจ้าหน้าท่ี 
ท่ีปฏิบัติงานอยู่ในสํานักงานประกันสังคม โดยมีวัตถุประสงค์ คือ (๑ ) เพื่อศึกษาความสามารถในการ
เผชิญปัญหาและอุปสรรคตามหลักอิทธิบาท ๔ของเจ้าหน้าท่ีท่ีปฏิบัติงานอยู่ในสํานักงาน 
ประกันสังคม (๒) เพื่อศึกษาองค์ประกอบห้าประการของบุคคลภาพตามแนวคิดของคอสตา และแมค

                                                             

พัชราพร วีรสิทธ์ิ , “ ความสัมพันธ์ระหว่างองค์ประกอบห้าประการของบุคลิกภาพและ
ความสามารถใน การเผชิญปัญหาและอุปสรรคตามหลักอิทธิบาท ๔ของเจ้าหน้าท่ี ท่ีปฏิบัติงานอยู่ในสํานักงาน
ประกันสังคม ”, วิทยานิพนธ์วิทยาศาตรมหาบัณฑิต, (สาขาจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองค์กร : มหาวิทยาลัย
รามคําแหง, ๒๕๔๖). 



๑๗๐ 

เคร (Costa and McCrae) ของเจ้าหน้าท่ีท่ีปฏิบัติงานอยู่ในสํานักงานประกันสังคม (๓ ) เพื่อศึกษา
เปรียบเทียบความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคตามหลักอิทธิบาท ๔ของเจ้าหน้าท่ีท่ี
ปฏิบัติงานอยู่ในสํานักงานประกันสังคมท่ีอยู่ใน เขตพื้นท่ีทีมีลักษณะเด่นของธุรกิจแตกต่าง (๔ ) เพื่อ
ศึกษาเปรียบเทียบองค์ประกอบห้าประการของบุคลิกภาพตามแนวคิดของคอสตาและแมคเคร 
(Costa and McCrae) ของเจ้าหน้าท่ีท่ีปฏิบัติงานอยู่ในสํานักงานประกันสังคมท่ีอยู่ในเขตพื้นท่ีท่ีมี
ลักษณะเด่นของธุรกิจแตกต่างกัน (๕ ) เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างองค์ประกอบห้าระการของ
บุคลิกภาพตามแนวคิดของคอสตา และแมคเคร ( Costa and McCrae) และความสามารถในการ
เผชิญปัญหาและอุปสรรคตามหลักอิทธิบาท ๔ของเจ้าหน้าท่ีท่ีปฏิบัติงานอยู่ในสํานักงานประกันสังคม 
(๖) เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างองค์ประกอบย่อยภายในความสามารถในการเผชิญปัญหาและ
อุปสรรคตามอิทธิบาท ๔ของเจ้าหน้าท่ีท่ีปฏิบัติงานอยู่ในสํานักงานประกันสังคม กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ใน
การวิจัยครั้งนี้เป็นเจ้าหน้าท่ีท่ีปฏิบัติงานอยู่ในสํานักงานประสังคม เขตพื้นท่ี ๓และสํานักงาน
ประกันสังคม เขตพื้นท่ี ๕รวมท้ังส้ินจํานวน ๑๘๓คน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยได้แก่ แบบสอบถาม
ลักษณะท่ัวไปของพนักงาน แบบวัดบุคลิกภาพตามแนวคิดองค์ประกอบห้าประการของบุคลิกภาพ
ของคอสตา และแมคเคร (Costa and McCrae) วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS for 
Windows V. ๑๐.๐เพื่อคํานวณหาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรบาน เปรียบเทียบค่าเฉล่ีย t-
test และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ผลการวิจัยพบว่า (๑ ) เจ้าหน้าท่ีท่ีปฏิบัติงานอยู่ในสํานักงาน
ประกันสังคม ส่วนใหญ่มีความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคตามหลักอิทธิบาท ๔โดยรวม
อยู่ในระดับปานกลาง และเมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า มีองค์ประกอบด้านวิริยะและด้านวิมังสา
อยู่ในระดับสูง และองค์ประกอบด้านฉันทะ และด้านจิตตะอยู่ในระดับปานกลาง  
(๒) เจ้าหน้าท่ีท่ีปฏิบัติงานอยู่สํานักงานประกันสังคมส่วนใหญ่มีองค์ประกอบห้าประการของ
บุคลิกภาพด้านความหวั่นไหว และด้านความเปิดกว้างอยู่ในระดับตํ่ามีองค์ประกอบของบุคลิกภาพ
ด้านการแสดงออกและด้านการมีสติอยู่ในระดับปานกลาง และมีองค์ประกอบของบุคลิกภาพด้านการ
ยอมรับผู้อื่นอยู่ในระดับสูง (๓) เจ้าหน้าท่ีท่ีปฏิบัติงานอยู่ในสํานักงานประกันสังคมท่ีมีลักษณะของเขต
พื้นท่ีท่ีอยู่ในความรับผิดชอบแตกต่างกัน มีความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคตามหลัก
อิทธิบาท ๔โดยรวมและรายด้วย ได้แก่ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ และวิมังสา ไม่แตกต่างกัน(๔) เจ้าหน้าท่ีท่ี
ปฏิบัติงานอยู่ในสํานักงานประกันสังคมท่ีมีลักษณะของเขตพื้นท่ีท่ีอยู่ในความรับผิดชอบต่างกัน มี
องค์ประกอบห้าประการของของบุคลิกภาพ ด้านการยอมรับผู้อื่น และด้านการมีสติแตกต่างกันอย่าง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕แต่ไม่มีความแตกต่างกันในองค์ประกอบด้านอื่นๆ (๕ ) องค์ประกอบ
ห้าประการของบุคลิกภาพ และความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคตามหลักอิทธิบาท ๔มี
ความสัมพันธ์กันดังนี้คือ องค์ประกอบความหวั่นไหว มีความสัมพันธ์เชิงลบกับความสามารถในการ
เผชิญปัญหาและอุปสรรคตามหลักอิทธิบาท ๔ด้านวิมังสา และความสามารถในการเผชิญปัญหาและ



๑๗๑ 

อุปสรรคตามหลักอิทธิบาท ๔โดยรวม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕องค์ประกอบความเปิด
กว้างมีความส้มพันธ์เชิงบวกกับความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคตามและอุปสรรคตาม
หลักอิทธิบาท ๔โดยรวม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕องค์ประกอบการมีสติมีความสัมพันธ์
เชิงบวกความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคตามหลักอิทธิบาท ๔ด้านวิริยะ ด้านวิมังสาและ
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและตามอุปสรรมหลักอิทธิบาท ๔โดยรวมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .๐๕ (๖) องค์ประกอบย่อยภายในความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรมหลักอิทธิบาท 
๔ได้แก่ประกอบด้านฉันทะ ด้านวิริยะ ด้านจิตตะ และด้านวิมังสา มีความสัมพันธ์กันในเชิงบวกอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕และองค์ประกอบต่าง ๆ ท้ัง ๔ด้าน ต่างก็มีความสัมพันธ์ในเชิงบวกกับ
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคตามหลักอิทธิบาท ๔โดยรวม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .๐๕ 

นายเกริกวิช บุญรักษา ทําการศึกษาเรื่องความสามารถในการเผชิญและฝุาฟัน
อุปสรรคของนักกีฬาฟุตบอลชายผู้สังกัดทีมและผู้ไม่สังกัดทีมโดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝุาอุปสรรคของนักฟุตบอลชายผู้สังกัดทีมและผู้ไม่สังกัดทีม 
กลุ่มเปูาหมายเป็นนักกีฬาฟุตบอลชายโรงเรียนนวมินทราชูทิศพายัพ จํานวน ๖๐ คน เครื่องมือท่ีใช้
ได้แก่้ ่แบบวัดความสามารถในการเผชิญและฟันฝุาอุปสรรค วิเคราะห์ข้อมูลในรูปของร้อยละค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าทีผลการศึกษาพบว่า นักฟุตบอลท้ังท่ีสังกัดทีมและไม่สังกัดทีมมี
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝุาอุปสรรคโดยรวมอยู่ในระดับสูง เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า
นักฟุตบอลท้ังสองประเภทมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝุาอุปสรรคโดยรวมอยู่ในระดับปาน
กลาง ในด้านความสามารถในการควบคุมอุปสรรคหรือปัญหาท่ีเกิดขึ้นด้านความสามารถในการนํา
ตนเองเข้าไปแก้้ไขสถานการณ์์และด้านการควบคุมไม่่ให้ปัญหาทะลักเข้าไปในส่วนอื่นของชีวิตอยู่่ใน
ระดับสูงในด้านความสามารถในการทนทานต่อปัญหาและการรับมือกับกับความยืดเย้ือต่อปัญหาท่ี
เกิดขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกันแล้ว้ นักฟุตบอลชายผู้สังกัดทีมและผู้ไม่สังกัดทีมไม่่มีความแตกต่างกันใน
เรื่องของความสามารถในการเผชิญและฟันฝุาอุปสรรค์โดยรวมและรายด้าน 

                                                             

เกริกวิช บุญรักษา , “ความสามารถในการเผชิญและฝุาฟันอุปสรรคของนักกีฬาฟุตบอลชาย ผู้
สังกัดทีมและผู้ไม่สังกัดทีม”, วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต , สาขาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว , 
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๕๑), หน้า ง. 



๑๗๒ 

สุรัตน์วดี สร้อยแก้ว ทําการศึกษาเรื่องปัจจัยท่ีส่งผลต่อความสามารถในการเผชิญ
อุปสรรคของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๓สังกัดสํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาขอนแก่นเขต ๓การวิจัย
ในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ ๑ ) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย 
สัมพันธภาพในครอบครัว เชาวน์อารมณ์ การมองโลกในแง่ดี ความสามารถในการปรับตัว ลักษณะมุ่ง
อนาคตและควบคุมตน แรงจูงใจใฝุสัมฤทธิ์ และความเช่ืออํานาจภายในตนกับความสามารถในการ
เผชิญอุปสรรคของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๓๒) วิเคราะห์ตัวแปรพยากรณ์ท่ีดีของความสามารถใน
การเผชิญอุปสรรคของนักเรียน และ ๓) สร้างสมการพยากรณ์ความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของ
นักเรียน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ประจําภาคเรียน ท่ี ๑ปีการศึกษา ๒๕๕๓ของ
โรงเรียนในสังกัดสํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาขอนแก่น เขต ๓จํานวน ๓๖๑คน ซึ่งได้มาโดยวิธีการสุ่ม
แบบแบ่งช้ัน เครื่องมือท่ีใช้วัดตัวแปรประกอบด้วยแบบวัดจํานวน ๙ฉบับ ได้แก่ ฉบับท่ี ๑เป็นแบบวัด
การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย จํานวน ๑๕ข้อมีค่าอํานาจจําแนกตั้งแต่ .๓๓ -.๗๑มีค่าความ
เช่ือถือได้เท่ากับ .๘๖ฉบับท่ี ๒เป็นแบบวัดสัมพันธภาพในครอบครัว จํานวน ๑๕ข้อ มีค่าอํานาจ
จําแนกตั้งแต่ .๓๕ -.๗๑มีค่าความเช่ือถือได้เท่ากับ .๘๖ฉบับท่ี ๓เป็นแบบวัดเชาวน์อารมณ์ จํานวน 
๑๕ข้อ มีค่าอํานาจจําแนกตั้งแต่ .๓๔ -.๖๘มีค่าความเช่ือถือได้เท่ากับ .๘๗ฉบับท่ี ๔เป็นแบบวัดการ
มองโลกในแง่ดี จํานวน ๑๕ข้อ มีค่าอํานาจจําแนกตั้งแต่ .๓๓ -.๖๗มีค่าความเช่ือถือได้เท่ากับ .๘๖
ฉบับท่ี ๕เป็นแบบวัดความสามารถในการปรับตัว จํานวน ๑๕ข้อ มีค่าอํานาจจําแนกตั้งแต่ .๓๒  -.๖๔
มีค่าความเช่ือถือได้เท่ากับ .๘๒ฉบับท่ี ๖เป็นแบบวัดลักษณะมุ่งอนาคตและควบคุมตน จํานวน ๑๕ข้อ 
มีค่าอํานาจจําแนกตั้งแต่ .๓๙ -.๖๔มีค่าความเช่ือถือได้เท่ากับ .๘๔ฉบับท่ี ๗เป็นแบบวัดแรงจูงใจใฝุ
สัมฤทธิ์ จํานวน ๑๕ข้อ มีค่าอํานาจจําแนกตั้งแต่ .๓๒ -.๖๖มีค่าความเช่ือถือได้เท่ากับ .๘๑ฉบับท่ี ๘
เป็นแบบวัดความเช่ืออํานาจภายในตน จํานวน ๑๕ข้อ มีค่าอํานาจต้ังแต่ .๓๓-.๕๘มีค่าความเช่ือถือได้
เท่ากับ .๘๓ฉบับท่ี ๙เป็นแบบวัดความสามารถในการเผชิญอุปสรรค จํานวน ๒๕ข้อ มีค่าอํานาจ
จําแนกตั้งแต่.๓๒-.๗๐มีค่าความเช่ือถือได้เท่ากับ .๙๑โดยแบบวัดทุกฉบับมีลักษณะเป็นแบบมาตรการ
ประเมิน ๕ระดับ ได้แก่ จริงมากท่ีสุด ค่อนข้างจริง ปานกลาง ไม่ค่อยจริง และไม่จริงเลย สถิติท่ีใช้ใน
การวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ สถิติพื้นฐาน การทดสอบค่า t การทดสอบค่า F และการวิเคราะห์การ
ถดถอยพหุคูณ ผลการวิจัยพบว่า ๑ . ตัวแปรพยากรณ์ท้ัง ๘ตัว ได้แก่ การอบรมเล้ียงดูแบบ
ประชาธิปไตย ( X๑ ) สัมพันธภาพในครอบครัว ( X๒) เชาวน์อารมณ์ ( X๓) การมองโลกในแง่ดี ( X๔) 
ความสามารถในการปรับตัว ( X๕) ลักษณะมุ่งอนาคตและควบคุมตน ( X๖) แรงจูงใจใฝุสัมฤทธิ์ ( X๗) 

                                                             

สุรันต์วดี สร้อยแก้ว, “ ปัจจัยที่ส่งผลต่อความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปีที่ ๓สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาขอนแก่นเขต ๓”, วิทยานิพนธ์ครุศาสตรมหาบัณฑิต , 
สาขาวิชาวิจัยและประเมินผล,(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี, ๒๕๕๓), หน้า ง-จ. 



๑๗๓ 

และความเช่ืออํานาจภายในตน ( X๘) มีความสัมพันธ์ในเชิงเส้นตรงกับความสามารถในการเผชิญ
อุปสรรคของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๓อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๑โดยมีค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์พหุคูณเท่ากับ .๖๙๕แสดงว่า ตัวแปรพยากรณ์ท้ัง ๘ตัว นี้ร่วมกัน สามารถพยากรณ์
ความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของนักเรียนได้ร้อยละ ๔๘ .๔๐และมีความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน
ในการพยากรณ์เท่ากับ .๒๒๒โดยตัวแปรความสามารถในการปรับตัว พยากรณ์ได้มากท่ีสุด ๒ . ตัว
แปรพยากรณ์ท่ีดีของความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของนักเรียน มี ๕ตัวแปร เรียงตามลําดับ
ความสําคัญได้ดังนี้ ความสามารถในการปรับตัว (X๕) เชาวน์อารมณ์ (X๓) ความเช่ืออํานาจภายในตน 
(X๘) การมองโลกในแง่ดี (X๔) และแรงจูงใจใฝุสัมฤทธิ์ (X๗) ซึ่งตัวแปรพยากรณ์ชุดนี้ร่วมกันสามารถ
พยากรณ์ความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของนักเรียนได้ร้อยละ ๔๗ .๕๐และมีค่าความ
คลาดเคล่ือนมาตรฐานในการพยากรณ์เท่ากับ .๒๒๓๓ . สมการพยากรณ์ความสามารถในการเผชิญ
อุปสรรคของนักเรียน เขียนในรูปคะแนนดิบและคะแนนมาตรฐานได้ดังนี้ สมการพยากรณ์ในรูป
คะแนนดิบ Y' = ๑.๔๐๒+.๑๗๗X๕ +.๑๑๒X๓ +.๑๒๓X๘ + .๑๓๘X๔ + .๑๒๗X๗สมการพยากรณ์

ในรูปคะแนนมาตรฐาน Z'y = .๒๔๗Zx₅ + .๑๔๙Zx₃ + .๑๕๑Zx₈ + .๑๙๗Zx₄ + .๑๔๑Zx₇ 

วิสุทธิ วนาอินทรายุธ  ทําการศึกษาเรื่องการพัฒนาโมเดลเชิงสาเหตุของความฉลาด
ทางเชาวน์ปัญญา ความฉลาดทางอารมณ์ ความฉลาดทางจริยธรรม และความฉลาดในการเผชิญและ
ฟันฝุาอุปสรรคท่ีมีต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ ๑) พัฒนาโมเดลเชิง 
สาเหตุของความฉลาดทางเชาวน์ปัญญา ความฉลาดทางอารมณ์ ความฉลาดทางจริยธรรม และความ
ฉลาดใจการเผชิญและฟันฝุาอุปสรรคท่ีต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียน และ ๒ ) ตรวจสอบ
ความสอดคล้องของโมเดลเชิงสาเหตุของความฉลาดทางเชาวน์ปัญญา ความฉลาด ทรงอารมณ์ ความ
ฉลาดทางจริยธรรม และความฉลาดในการเผชิญและฟันฝุาอุปสรรคทีมีต่อ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
ของนักเรียน ท่ีสร้างขึ้นกับข้อมูลเชิงประจักษ์ กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ใน การวิจัย คือ นักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี ๖ปีการศึกษา ๒๕๔๘ในโรงเรียนสังกัด สํานักงานเขต พื้นท่ีการศึกษานนทบุรี เขต ๑
และเขต ๒จํานวน ๕๗๖คน ตัวแปรท่ีศึกษาในการวิจัยประกอบ ด้วยตัวแปรแฝง ๕ตัวแปร คือ ความ
ลาดทางเชาวน์ปัญญา ความฉลาดทางอารมณ์ ความฉลาด ทางจริยธรรม ความฉลาดในการเผชิญและ
ฟันฝุาอุปสรรค และ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน โดย ตัวแปรดังกล่าววัดจากตัวแปรสังเกตได้รวมท้ังส้ิน 
๓ตัวแปร เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบวัด วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติบรรยาย การวิเคราะห์สหสัมพันธ์

                                                             

วิสุทธิ วนาอินทรายุธ, “การพัฒนาโมเดลเชิงสาเหตุของความฉลาดทางเชาวน์ปัญญา ความฉลาด
ทางอารมณ์ ความฉลาดทางจริยธรรม และความฉลาดในการเผชิญและฟันฝุาอุปสรรคที่มีต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน
ของนักเรียน” วิทยานิพนธ์ครุศาสตรมหาบัณฑิต, (สาขาวิจัยการศึกษา คณะครุศาสตร์ : จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 
๒๕๔๘), หน้า ง-จ. 



๑๗๔ 

แบบเพียร์สัน การวิเคราะห์องค์ ประกอบเชิงยืนยัน และการวิเคราะห์โมเดลลิสเรล ผลการวิจัยท่ี
สําคัญสรุปได้ดังนี้ ๑ . โมเดลเชิงสาเหตุของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน พบว่าผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
ได้รับอิทธิพลจาก ปัจจัยความฉลาดทางเชาวน์ปัญญา ปัจจัยความฉลาดทางอารมณ์ ปัจจัยความฉลาด
ทางจริยธรรม และปัจจัยความฉลาดในการเผชิญและฟันฝุาอุปสรรคดังนี้ ๑.๑ปัจจัยความฉลาดทาง
จริยธรรม ส่งผลโดยรวมในเชิงบวกต่อปัจจัยผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน เท่ากับ ๐ .๙๔อย่างมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .๐๑และส่งผลทางตรงในเชิงบวกต่อปัจจัยผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน เท่ากับ ๐ .๘๔
อย่างมีนัย สําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๑๑.๒ปัจจัยความฉลาดทางเชาวน์ปัญญา ส่งผลโดยรวมเชิงบวก
ต่อปัจจัย ผลสัมฤทธิ์ทางกาเรียน เท่ากับ ๐ .๖๑อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๑และส่งผล
ทางตรงใน เชิงบวกต่อปัจจัยผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเท่ากับ ๐ .๕๕อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .
๐๑๑.๓ปัจจัยความฉลาดทางอารมณ์ ส่งผลทางตรงในเชิงลบต่อปัจจัยผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน เท่ากับ 
-๐.๗๒อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕และส่งผลทางอ้อมในเชิงบวกต่อปัจจัยผลสัมฤทธิ์ 
ทางการเรียน เท่ากับ ๐.๗๙อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๑๑.๔ปัจจัยความฉลาดในการเผชิญ 
และฟันฝุาอุปสรรค ไม่ส่งผลต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนอย่างมีนัยสําคัญท่ีระดับ .๐๕๒ . ผลการ
วิเคราะห์โมเดลเชิงสาเหตุของความฉลาดทางเชาว์ปัญญา ความฉลาดทางอารมณ์ ความฉลาดทาง
จริยธรรม และความฉลาดในการเผชิญและฟันฝุาอุปสรรคท่ีมีต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน พบว่า 
โมเดลมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์โดยมีค่าไค-สแควร์เท่ากับ ๕๘ .๔๓, df = ๔๖, p=
๐.๑๐๓๒๖, GFI = ๐.๙๙, AGFI = ๐.๙๓และ RMSEA = ๐.๐๒๒ท้ังนี้ปัจจัยความฉลาดทางเชาว์
ปัญญา ปัจจัยความฉลาดทางอารมณ์ ปัจจัยความฉลาดทางจริยธรรม และปัจจัยความฉลาดในการ
เผชิญและฟันฝุาอุปสรรคสามารถร่วมกันอธิบายความแปรปรวนของปัจจัยผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนได้
ร้อยละ ๕๖ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๗๕ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๒.๗ กรอบแนวคิดในการวิจัย 
จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง จะเห็นได้ว่าการสร้างโมเดล พลังอํานาจใน

ตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศตามแนวคิดทาง
จิตวิทยาและแนวคิดทางพระพุทธศาสนา น่าจะมีส่วนในการสร้างเสริม ความสามารถในการเผชิญ
อุปสรรค ของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศได้ ดังนั้น ผู้วิจัยได้กําหนดกรอบแนวคิดการวิจัย และ
โมเดลพลังอํานาจในตน ซึ่งมีรายละเอียดดังแผนภาพที่ ๒.๕ และแผนภาพที่ ๒.๖ดังต่อไปนี้ 

 

แผนภาพที่ ๒.๕ กรอบแนวคิดในการวิจัย 
  ตัวแปรต้น: แนวคิดเก่ียวกับการสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญอุปสรรค   

  ๑.Adversity 
Quotient : AQ 

๒.จิตวิทยา ๓.พระพุทธศาสนา ๔.การปรึกษา
เชิงพุทธ 

  

ปัญหาในการ
เผชิญ
อุปสรรคของ
ผู้หญิงที่ถูก
ล่วงละเมิด
ทางเพศ 
๑. ขาดความ
เข้มแข็งทาง
จิตใจ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑. การควบคุม 
(Control) ระดับ
ความรับรู้ถึง
ความสามารถใน
การควบคุม
ตนเองให้
สามารถผ่าน
เหตุการณ์ที่
ยากลําบากหรือ

๑.การสร้างเสริม
พลังอํานาจของ
กิบสัน (Gibson, 
๑๙๙๕) 
(๑)การค้นพบ
ปัญหาและสภาพ
ที่เป็นจริง (๒)
การสะท้อนคิด
อย่างมี

สติสัมปชัญญะสติการระลึก
ได้ในสิ่งที่กระทํา และ
สัมปชัญญะ การมีปัญญาใน
การพิจารณาการกระทํา 
ขันติธรรม ความสามารถใน
การควบคุมตนเองโดยใช้
ปัญญา (ทั้งทางกายและใจ) 
พละ ๕(๑) ศรัทธา
พละ ความเช่ือ กําลังการ

พุทธธรรมที่
เป็นรากฐาน
ของการ
ปรึกษา ๑) 
อริยสัจ ๔    
๒)ปฏิจจสมุป
บาท  
๓) อิทัปปจจย
ตา  ๔) ไตร

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
ตัวแปรตาม 
การสร้าง
เสริม
ความสามาร
ถในการ



๑๗๖ 

๒. ขาดความ
เข้าใจในการ
แก้ไขปัญหา
ชีวิตที่ถูกต้อง 
๓. ขาดสติใน
การควบคุม
ตัวเอง 
๔. มีภาวะ
ซึมเศร้า,ตึง
เครียด 
๕. ขาด
ความรู้สึกเห็น
คุณค่าใน
ตนเอง 
(รัตโนทัย 
พลับรู้การ, 
๒๕๔๕) 
๖. การเรียน
ตกตํ่า 
๗. ขาดการ
รับรู้
ความสามารถ
ของตนเอง 
(พงศ์ธร 
วัฒนศิริสุข, 
๒๕๔๘) 

 
 
 
 
 

อุปสรรค 
๒. สาเหตุและ
ความรับผิดชอบ 
(Origin&owner
ship) 
การรับรู้ต้นเหตุ
และความ
รับผิดชอบปัญหา
ของตนเอง 
๓. การเข้าสู่
ปัญหาอย่างมีสติ 
(Reach) 
ความสามารถ
ควบคุมอารมณ์
ด้านลบต่อปัญหา
อุปสรรค 
๔. ความอดทน 
(Endurance) 
ความสามารถ
จัดการความ
ยืดเย้ือและแก้ไข
ปัญหาอุปสรรค
ให้หมดไปได้ 

วิจารณญาณ (๓)
การตัดสินใจ
เลือกและลงมือ
ปฏิบัติ (๔)การ
คงวิธีที่เหมาะสม
ให้และนําไปใช้
อย่างต่อเน่ือง 
๒.Need for 
achievement 
Theory 
(McClelland, 
๑๙๕๓)การมี
แรงจูงใจใฝุ
สัมฤทธิ์โดยมี
ความบากบั่น 
พยายาม อดทน
ทํางานให้บรรลุ
เปูาหมาย, 
ต้องการทํางาน
ให้ดีที่สุดโดยเน้น
ถึงมาตรฐานที่ดี
เลิศของ
ความสําเร็จ 

ควบคุมความสงสัย (๒) 
วิริยะพละ ความเพียร กําลัง
การควบคุมความเกียจคร้าน 
(๓)สติพละ ความระลึกได้ 
กําลังการควบคุมความ
ประมาท การไม่ใส่ใจ ใจลอย 
ไร้สติ (๔)สมาธิพละ ความ
ต้ังใจมั่น กําลังการควบคุม
การวอกแวกไขว่เขว ฟุูงซ่าน 
(๕)ปัญญาพละ ความรอบรู้ 
กําลังการควบคุมเพิกเฉยไม่
สนใจ หลงงมงาย 
อิทธิบาท ๔(๑) ฉันทะ 
ความพอใจในสิ่งที่ทํา (๒) 
วิริยะ ความพากเพียรอดทน 
(๓) จิตตะ การมีใจฝักใฝุใน
งาน (๔) วิมังสา การ
พิจารณาใคร่ครวญหาเหตุผล
คิดค้นวิธีแก้ไขปรับปรุง 
อริยสัจ ๔(๑) ทุกข์ กําหนดรู้
ทุกข์ (๒) สมุทัย วิเคราะห์
เหตุปัญหา (๓)นิโรธ 
เปูาหมาย (๔)มรรค ข้อ
ปฏิบัติในการแก้ไขเหตุแห่ง
ปัญหา 

ลักษณ์ 
พุทธธรรมที่
นําไปประยุกต์
ในการ
ให้บริการ
ปรึกษา ก. 
พุทธธรรม
สําหรับผู้ให้
การปรึกษา๑) 
สังคหวัตถุ
ธรรม๒) เป็น
พหูสูต๓) เป็น
สัตบุรุษ ข. 
พุทธธรรม
สําหรับเป็น
เคร่ืองมือ
วิเคราะห์
ปัญหา๑) 
อริยสัจ ๔๒) 
โยนิโส
มนสิการ 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เผชิญ
อุปสรรค
ของผู้หญิงที่
ถูกล่วง
ละเมิดทาง
เพศ 
ประกอบด้ว
ย ๕ ด้านคือ 
๑.ความ
อดทน 
๒.ความ
พากเพียร  
๓.ความ 
สามารถ
แก้ไขปัญหา 
๔.ความ
รับผิดชอบ 
๕.การรับรู้
ในตนเอง 
 
 
 
 
 
 

 

 
แผนภาพที่ ๒.๖โมเดลการสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค 

กิจกรรม 
การสร้างเสริม
ความสามารถใน
การเผชิญ
อุปสรรค 

ประกอบด้วย 
การฝึกอบรม 
๑. การกําหนด
วัตถุประสงค์การ
ฝึกอบรม 
๒. แนวทางการจัด
เน้ือหาในกิจกรรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โมเดลการสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค 
หลักการ 
     การสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของผู้หญิงที่ถูกล่วง
ละเมิดทางเพศพัฒนาขึ้นจากการศึกษาตํารา เอกสาร งานวิจัยที่เก่ียวข้อง
กับความสามารถในการเผชิญอุปสรรคและวิธีการสร้างเสริมความสามารถ
ในการเผชิญอุปสรรคโดยการวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวคิดทฤษฎี
ความสามารถในการเผชิญอุปสรรค ( Adversity Quotient : AQ) 
ของสต๊อลทซ์ (Stoltz Paul G, ๑๙๙๗) ร่วมกับแนวคิดในการสร้างเสริม
ความสามารถในการเผชิญอุปสรรคจากแนวคิดทางจิตวิทยาและแนวคิด
ทางพระพุทธศาสนา นํามาประมวลเข้าด้วยกันสําหรับเป็นแนวทางในการ
พัฒนาผู้หญิงที่ถูกล่วงละเมิดทางเพศ ในการก้าวผ่านพ้นจุดวิกฤตของชีวิต 
สามารถเผชิญกับปัญหาที่เกิดขึ้นและดําเนินชีวิตในสังคมตามบทบาท

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความสามารถใน
การเผชิญอุปสรรค
ของผู้หญิงท่ีถูก
ล่วงละเมิดทาง
เพศ ๕ ด้าน ได้แก่ 
(๑) ด้านความ
อดทนทั้งทางกาย
และทางจิตใจ  
(๒) ด้านความ
พากเพียร โดย
สามารถมีความ
พยายามทํางานให้



๑๗๗ 

๓. การกําหนด
ระยะเวลาการ
ฝึกอบรม 
๔. การเลือก
วิธีการฝึกอบรม 
๕. วิธการจัด
กิจกรรม 
๖. การประเมินผล 
การให้คําปรึกษา 
กระบวนการให้
คําปรึกษาแบบ
กลุ่มที่จะนําไปสู่
การพัฒนา
พฤติกรรมให้ดีขึ้น 
 

 
 
 
 
 
 
 

หน้าที่ของตนเองได้อย่างปกติ 
วัตถุประสงค์ 
     เพื่อช่วยสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของผู้หญิงที่ถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ ทางด้านความอดทน ด้านความพากเพียร ด้าน
ความสามารถแก้ไขปัญหา ด้านความรับผิดชอบ และด้านการรับรู้ใน
ตนเอง 
กระบวนการสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญอุปสรรค ประกอบด้วย 
๑. การจัดสภาพแวดล้อมให้เหมาะสมในการฝึกอบรม 
๒. ประเมินความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของกลุ่มตัวอย่างจากแบบ
วัดความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (Pre-Test) 
๓. การเตรียมความพร้อมของกลุ่มตัวอย่าง 
๒.๑ การให้ความรู้และความสําคัญเกี่ยวกับความสามารถในการเผชิญ
อุปสรรคและประโยชน์ที่จะได้รับจากการสร้างเสริมความสามารถในการ
เผชิญอุปสรรค 
๒.๒ การให้กําลังใจและสร้างความมั่นใจให้กับกลุ่มตัวอย่างในการรับการ
ฝึกอบรม 
   ๒.๓ การปูองกันความเหน่ือยล้าและความเครียดจากการฝึกอบรม 
๓. การดําเนินกิจกรรมการสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญอุปสรรค 
๓.๑ การฝึกอบรมการสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญอุปสรรค 
   ๓.๒ การสนับสนุนหลังการฝึกอบรมโดยการให้คําปรึกษา 
๔. ประเมินผลที่ได้รับจากการสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญ
อุปสรรค โดยใช้แบบวัดความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (Post-test) 
ผลการทดลองใช้โปรแกรม 
เมื่อนําไปทดลองกับกลุ่มตัวอย่างแล้วนําผลมาวิเคราะห์คะแนน
เปรียบเทียบจากแบบวัดความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (Pretest-
Posttest) 

 
 
 
 
 
 
 

ประสบความสําเร็จ
ตามเปูาหมาย  
(๓) ด้าน
ความสามารถแก้ไข
ปัญหา โดยเป็นผู้ที่
สามารถมีสติในการ
เผชิญปัญหาและ
หาทางและวิธีแก้ไข
ปัญหาให้สําเร็จ  
(๔) ด้านความ
รับผิดชอบ โดยเป็น
ผู้ที่สามารถ หมั่น
ตรวจสอบและ
ปรับปรุงในสิ่งที่
กระทําและ
รับผิดชอบความ
ผิดพลาดในการ
กระทําของตนเอง 
และ  
(๕) ด้านการรับรู้ใน
ตนเอง โดยเป็นผู้ที่
สามารถรับรู้
ความสามารถของ
ตนเองในการเผชิญ
ปัญหา 

 



 
บทที่ ๓ 

 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 

การวิจัยนี้ผู้วิจัยมุ่งท่ีจะศึก ษาการสร้างโมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อการ
เผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศและศึกษาประสิทธิผลของโมเดลพลัง
อ านาจในตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศซึ่งใน
บทนี้จะได้กล่าวถึงสาระส าคัญเกี่ยวกับวิธีด าเนิน การวิจัย คือ ประชา กรและกลุ่มตัวอย่าง การพิทักษ์
สิทธิ์ แบบแผนการทดลอง เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ขั้นตอน การวิจัย การเก็บรวบรวมข้อมูลและการ
วิเคราะห์ข้อมูลซึ่งมีรายละเอียด ตามล าดับ ดังนี้ 

 

๓.๑ ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 

๓.๑.๑ ประชากร 
ประชากรส าหรับศึกษาสภาพและปัญหา ด้านความสามารถในการเผชิญปัญหาและ

อุปสรรคท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้คือผู้หญิงท่ีถูกล่วงละมิดทางเพศในภาคเหนือของประเทศไทย 
 

๓.๑.๒ กลุ่มตัวอย่าง 
การเลือกกลุ่มตัวอย่างใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง ( Purposively Selected) โดยเลือก

ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศท่ีเข้ารับการบ าบัดรักษาในศูนย์บ้านพักเด็กและสตรีในจังหวัดล าปาง๑๔ 
ราย ท่ีสมัครใจเข้าร่วมกิจกรรม การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พิจารณา
จากคะแนนแบบวัดความสามารถในการเผชิญอุปสรรคในสัดส่วนคะแนนท่ีเท่า ๆ กันและท าการจับ
ฉลากเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ ๗คน 

 

๓.๒ การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 
 

การพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยพบกลุ่มตัวอย่างและแนะน าตัว อธิบายถึง
วัตถุประสงค์และขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลพร้อมท้ังขอความร่วมมือในการท าวิจัย และช้ีแจงให้
ทราบว่าการตอบรับหรือการปฏิเสธการเข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้จะไม่มีผลต่อกลุ่มตัวอย่าง ข้อมูลทุก
อย่างจะถือเป็นความลับและน ามาใช้ตามวัตถุประสงค์ในการวิจัยครั้งนี้เท่านั้น ผลการวิจัยจะน าเสนอ
ในภาพรวม กลุ่มตัวอย่างสามารถแจ้งการขอออกจากการศึกษาได้ก่อนท่ีการวิจัยจะส้ินสุดลงโดยไม่



 

 
๑๗๖ 

 

ต้องแจ้งเหตุผลหรือค าอธิบายใด ๆ ซึ่งการกระท าดังกล่าวจะไม่มีผลอันใดต่อกลุ่มตัวอย่างและ
ครอบครัว 

 

๓.๓ แบบแผนการทดลอง 
 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบกึ่งการทดลอง ( Quasi-experimental research) ชนิด
ศึกษาสองกลุ่มวัดก่อนและหลังการทดลอง (The pretest-posttest control group design) และมี
การวัดตัวแปรตาม ๒ ครั้ง คือ วัดก่อนการทดลอง และวัดภายหลังการทดลอง ซึ่งมีตัวแปรท่ีศึกษา
ดังนี้ 

 

๑) ตัวแปรอิสระ ประกอบด้วย(๑) โมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อการเผชิญ
ปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้นประกอบด้วยกิจกรรม ๕ ด้าน 
คือ ด้านความอดทน, ด้านความพากเพียร, ด้านความสามารถแก้ไขปัญหา, ด้านความรับผิดชอบ และ
ด้านการรับรู้ในตนเอง โดยท ากิจกรรมจ านวน ๔ สัปดาห์ สัปดาห์ละ ๓วัน วันละ ๑.๕ ช่ัวโมง และ (๒) 
รูปแบบการจัดกิจกรรมตามปกติของบ้านพักเด็กและสตรีในจังหวัดล าปาง 

 

๒) ตัวแปรตาม คือ ระดับความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค ( Adversity 
Quotient : AQ)ของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองซึ่งมีรายละเอียดดังตาราง
ข้างล่าง ต่อไปนี้ 
 

ตารางที่ ๓.๑ แบบแผนการทดลอง 
 

กลุ่มตัวอย่าง วัดก่อนการทดลอง รูปแบบกิจกรรม วัดภายหลังการทดลอง 
E O๑ X๑ O๒ 
C O๓ X O๔ 

  

E = ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศกลุ่มทดลอง 
C = ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศกลุ่มควบคุม 
X๑ 
X 

= 
= 

โมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีสร้างขึ้นจากงานวิจัย 
รูปแบบการจัดกิจกรรมตามปกติของบ้านพักเด็กและสตรีในจังหวัดล าปาง 

O๑O๓ = ค่าคะแนนจากแบบวัดความสามารถในการเผชิญอุปสรรคท่ีวัดได้ก่อนการทดลอง 
O๒ O๔ = ค่าคะแนนจากแบบวัดความสามารถในการเผชิญอุปสรรค ท่ีวัดได้ภายหลังการทดลอง 

 

 
 

  



 

 
๑๗๗ 

 

๓.๔ เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบเครื่องมือ ๒ ชุด ดังนี้ 
 

๓.๔.๑ เครื่องมือหลักท่ีใช้ในการศึกษาตามวัตถุประสงค์การวิจัย (รายละเอียดใน
ภาคผนวก ค.) ประกอบด้วย 

๑) แบบสอบถามสภาพและปัญหาด้านความสามารถในการเผชิญปัญหาและ
อุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ ประกอบด้วย ๒ ส่วน ได้แก่ 

ส่วนท่ี ๑ ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ส่วนท่ี ๒ สภาพและปัญหาด้านความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค 
๒) แบบสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับหลักการ แนวคิดและวิธีการสร้างเสริม

ความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 

๓.๔.๒เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลองภายในโมเดลการสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญ
ปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ (รายละเอียดในภาคผนวก ง.) ประกอบด้วย 

๑) คู่มือการจัดกิจกรรมโมเดลการสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและ
อุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

๒) แบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ(Pretest-Posttest) ลักษณะมาตรการประมาณค่าของลิเคิร์ต ( Likert’s Scale type) 
๕ อันดับ ได้แก่ เป็นจริงมากท่ีสุด เป็นจริงมาก เป็นจริงปานกลาง เป็นจริงน้อย เป็นจริงน้อยท่ีสุด 

 

 

๓.๕ ข้ันตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล น าเสนอเป็น ๒ ตอน ได้แก่ตอนท่ี ๑ การ
สร้าง โมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ  และตอนท่ี ๒ การ ศึกษาประสิทธิผลของโมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อ
การเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 

 

๓.๕.๑ ตอนที่ ๑การสร้างโมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธที่ส่งผลต่อการเผชิญปัญหา
และอุปสรรคของผู้หญิงที่ถูกล่วงละเมิดทางเพศใช้แนวคิดทางจิตวิทยาท่ีเกี่ยวข้องกับพลังอ านาจใน
ตน และแนวคิดการสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค ส่วนแนวคิดทาง
ตะวันออกใช้แนวคิดทางพระพุทธศาสนาซึ่งประกอบด้วยหลักธรรมต่าง ๆ คือ  สติสัมปชัญญะ, ขัน



 

 
๑๗๘ 

 

ติโสรัจจะ, อริยสัจ ๔, อิทธิบาท ๔และพละ ๕ร่วมกับการให้ค าปรึกษาเชิงพุทธ โดยก าหนดแนวทางใน
การพัฒนาเป็น ๔ ขั้นตอนดังนี้ 

 

ขั้นที่ ๑ การศึกษาข้อมูลพื้นฐานเกี่ยวกับแนวคิดการล่วงละเมิดทางเพศ ในขั้นนี้มี
จุดมุ่งหมายท่ีจะศึกษา ส ารวจ รวบรวมและวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานท่ีเกี่ยวข้องกับผู้หญิงท่ีถูกล่วง
ละเมิดทางเพศจากแหล่งต่าง ๆ ประกอบด้วย 

๑.๑ ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ ในประเด็นเกี่ยวกับการจัดกิจกรรม การสร้าง
เสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค รวมท้ังปัญหาท่ีเกิดจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
โดยการสนทนากลุ่ม 

๑.๒ศึกษาเอกสาร งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการล่วงละเมิดทางเพศ รวมท้ังการ
บ าบัด รักษา ฟื้นฟูผู้ท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 

ขั้นที่ ๒ การศึกษาแนวคิด ทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องกับ การสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญ
ปัญหาและอุปสรรค ร่วมกับการสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญสองกลุ่ม คือ กลุ่มท่ีหนึ่งเป็นผู้เช่ียวชาญด้าน
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค โดยมีคุณสมบัติ เป็นนักวิชาการท่ีมีผลงานทางวิชาการ 
มีประสบการณ์ในการท าวิจัยและเป็นท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการพัฒนา
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค กลุ่มท่ีสองเป็นผู้เช่ียวชาญทางด้านพระพุทธศาสนา 
โดยมีคุณสมบัติเป็นนักวิชาการท่ีมีผลงานทางวิชาการและมีประสบการณ์ในการท าวิจัยและเป็นท่ี
ปรึกษาวิทยานิพนธ์และมีงานวิจัยทางด้านพระพุทธศาสนา เพื่อใช้ในการพัฒนารูปแบบการจัด
กิจกรรมโดยใช้การผสานแนวคิดพื้นฐานของแนวคิดทางจิตวิทยาท่ีเกี่ยวข้องกับพลังอ านาจในตน และ
แนวคิดทางพระพุทธศาสนาซึ่งประกอบด้วยหลักธรรมต่าง ๆ คือ  สติสัมปชัญญะ, ขันติโสรัจจะ, 
อริยสัจ ๔, อิทธิบาท ๔และพละ ๕ร่วมกับการให้ค าปรึกษาเชิงพุทธ 

 

ขั้นที่ ๓ การสร้างรูปแบบกิจกรรม การสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและ
อุปสรรค ของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ โดยใช้การผสานข้อมูลเกี่ยวกับ ปัญหาในการเผชิญ
อุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ แนวคิดทางจิตวิทยา แนวคิดทางพระพุทธศาสนา แนวคิด
การให้ค าปรึกษาเชิงพุทธ รูปแบบการจัดกิจกรรมการฝึกอบรม และแนวคิดในการบ าบัดฟื้นฟูผู้ท่ีถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ ร่วมกับผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานท่ีเกี่ยวข้องกับผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 

ขั้นที่ ๔ การตรวจสอบคุณภาพรูปแบบการจัดกิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้น การตรวจสอบคุณภาพ
รูปแบบการจัดกิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้น ด าเนินการดังนี้ 

๔.๑ น ารูปแบบการจัดกิจกรรมไปเสนอผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน ๕ ท่าน พิจารณา
ตรวจสอบในประเด็นต่อไปนี้ 



 

 
๑๗๙ 

 

๑) พิจารณาความเหมาะสมของแต่ละองค์ประกอบ ได้แก่ ช่ือกิจกรรม 
วัตถุประสงค์ พื้นฐานของแนวคิดทฤษฎี วิธีด าเนินกิจกรรม ส่ือ/อุปกรณ์ และการประเมินผล 

๒) ตรวจสอบความสอดคล้องของการจัดรูปแบบกิจกรรมท่ีมีผลต่อการสร้าง
เสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค  โดยผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน ๕ ท่าน ว่าแต่ละ
กิจกรรมมีความเหมาะสมและสอดคล้องกันหรือไม่ ด้วยวิธีการตัดสินพิจารณาตามดัชนีความ
สอดคล้อง ( Index of Congruence ; IOC) โดยก าหนดค่าดัชนีความสอดคล้องต้ังแต่ ๐.๕ ขึ้นไปซึ่ง
การค านวณค่าดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม มีการให้คะแนนระดับความสอดคล้อง แบ่ง

ออกเป็น ๓ ระดับดังนี้  
+๑ =  แน่ใจว่ากิจกรรมนั้นวัดได้ตรงตามวัตถุประสงค์  
๐ =  ไม่แน่ใจว่ากิจกรรมนั้นวัดได้ตรงตามวัตถุประสงค์  
-๑ = แน่ใจว่ากิจกรรมนั้นวัดได้ไม่ตรงตามวัตถุประสงค์ 
จากนั้นน าผลการตรวจสอบความสอดคล้องของผู้ทรงคุณวุฒิมาค านวณค่าดัชนีความ

สอดคล้องด้วยสูตร ดังนี้ 
IOC = Σ(R/N) 
โดยท่ี IOC =  ดัชนีความสอดคล้องของกิจกรรมกับวัตถุประสงค์  
ΣR = ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญ 

N = จ านวนผู้ทรงคุณวุฒิ 
โดยมีเกณฑ์การตัดสินความสอดคล้องของกิจกรรมกับวัตถุประสงค์ ดังนี้ 
ถ้าค่า IOC >๐.๕๐ ถือว่ากิจกรรมนั้นวัดได้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 

ถ้าค่า IOC ≤ ๐.๕๐ ถือว่ากิจกรรมนั้นวัดได้ ไม่สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 

ซึ่งผลการตรวจสอบความสอดคล้องของรูปแบบกิจกรรมท่ีมีผลต่อ การสร้างเสริม
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ ดังตารางท่ี ๓.๒ 
 

ตารางที่ ๓.๒ ค่าดัชนีความสอดคล้อง ( Index of Congruence : IOC) ของโมเดลพลังอ านาจภายใน
ตนเชิงพุทธท่ีมีผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศและกิจกรรมท้ัง 
๕ ด้าน 
 

รายการ ค่า IOC แปลผล 
โมเดล พลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีมีผลต่อ การเผชิญปัญหาและอุปสรรค ของ ๐.๘๐ ผ่านเกณฑ์ 

                                                             

กองวิจัยทางการศึกษา, การวิจัยเพื่อการเรียนรู้ตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน , 
(กรุงเทพมหานคร : กองวิจัยทางการศึกษา กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ, ๒๕๔๕). 



 

 
๑๘๐ 

 

ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
กิจกรรมด้านท่ี ๑ ด้านความอดทน ๐.๘๐ ผ่านเกณฑ ์
กิจกรรมด้านท่ี ๒ ด้านความพากเพียร ๐.๘๓ ผ่านเกณฑ ์
กิจกรรมด้านท่ี ๓ ด้านความรับผิดชอบ ๐.๘๗ ผ่านเกณฑ ์
กิจกรรมด้านท่ี ๔ ด้านการรับรู้ในตนเอง ๐.๙๐ ผ่านเกณฑ ์
กิจกรรมด้านท่ี ๕ ด้านความสามารถในการแก้ไขปัญหา ๐.๙๗ ผ่านเกณฑ ์

 
จากตารางท่ี ๓.๒ พบว่า รูปแบบการจัดกิจกรรมมีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ ๐.๘๔ 

และจากการประเมินผลกิจกรรมท้ัง ๕ ด้าน ได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง อยู่ในช่วง ๐.๘๐-๐.๙๗ ซึ่งอยู่
ในระดับผ่านเกณฑ์ 

๔.๒ น าข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิมาวิเคราะห์ เพื่อใช้ในการปรับปรุงแก้ไข
รูปแบบการจัดกิจกรรม 

๔.๓ น ารูปแบบการจัดกิจกรรมไปทดลองใช้กับผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศท่ี
ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน ๘ คน เพื่อตรวจสอบความเป็นไปได้ในการน าไปใช้จริง 

ขั้นที่ ๕ ปรับปรุงคุณภาพของรูปแบบการจัดกิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้น 
ขั้นที่ ๖ จัดท าคู่มือการใช้รูปแบบการจัดกิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้น 
 
๓.๕.๒ ตอนที่ ๒ การศึกษาประสิทธิผลของ โมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธ ที่มีผลต่อ

การเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงที่ถูกล่วงละเมิดทางเพศ ประกอบด้วยขั้นตอน ดังนี้ 
 

ขั้นที่ ๑การพัฒนาเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยพัฒนาเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล เพื่อประเมินประสิทธิผล
การใช้รูปแบบกิจกรรม โดยพัฒนาเครื่องมือเก็บรวบรวมข้อมูลจากแบบวัดความสามารถในการเผชิญ

ปัญหาและอุปสรรคของสุธิดา พลช านิ  ซึ่งลักษณะของแบบวัด เป็นแบบมาตราส่วนประมาณ
ค่า (Rating scale)๕ ระดับ โดยวิธีการของลิเคิร์ท (Likert) ได้แก่ เป็นจริงมากท่ีสุด เป็นจริงมาก เป็น
จริงปานกลาง เป็นจริงน้อย และไม่เป็นจริงท่ีสุดและน าเครื่องมือเก็บรวบรวมข้อมูลท่ีปรับปรุงแล้วไป
ทดลองใช้ เพื่อหาค่าความเท่ียง ( Reliability) ของแบบวัด โดยแบบวัดความสามารถในการเผชิญ
ปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศใช้วิธีการของ Cronbach Coefficient Alpha 

                                                             

สุธิดา พลช านิ “ การ สร้างเสริมความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของนิสิตนักศึกษาไทย”  
วิทยานิพนธ์ครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต, สาขาวิจัยอุดมศึกษา (คณะครุศาสตร์ : จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๕๕). 



 

 
๑๘๑ 

 

ได้ค่าความเท่ียง ๐.๙๐ซึ่งมีรายละเอียดของตัวอย่างและเกณฑ์ในการประเมินแบบวัดความสามารถใน
การเผชิญปัญหาและอุปสรรค ดังนี้ 

 

ตัวอย่างแบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิด
ทางเพศ 

 

ค าช้ีแจง  โปรดท าเครื่องหมาย  ลงในระดับท่ีตรงกับความคิดเห็นของท่าน 
  

 ความคิดเห็นของท่าน 
ข้อความ เป็น

จริง
มาก
ที่สุด 

เป็น
จริง
มาก 

เป็น
จริง
ปาน
กลาง 

เป็น
จริง
น้อย 

เป็นจริง
น้อย
ที่สุด 

๑. เมื่อเผชิญปัญหาข้าพเจ้ารู้สึกว่าสามารถจัดการให้
ผ่านพ้นไปได้ 

     

๒. ข้าพเจ้าสามารถบอกสาเหตุของปัญหาและ
อุปสรรคท่ีข้าพเจ้าก าลังเผชิญอยู่ได้ 

     

๓. ข้าพเจ้าสามารถอธิบายถึงความรู้สึกของตนเอง
ได้เมื่อต้องเผชิญกับเหตุการณ์ท่ีเป็นปัญหาและ
อุปสรรค 

     

 

 

ส าหรับเกณฑ์คะแนนตามวิธีของลิเคอร์ท ( Likert’s Scale) ซึ่งเป็นแบบวัดมาตราส่วน
ประมาณค่า ( Rating Scale) มี ๕ ระดับ จ านวน ๔๔ ข้อ ท้ังทางบวกและทางลบ ประกอบด้วยข้อ
ค าถาม ด้านการรับรู้ในตนเอง จ านวน ๘ ข้อ ด้านความอดทน จ านวน ๙ ข้อ ด้านความพากเพียร
จ านวน ๑๐ ข้อ ด้านความสามารถในการแก้ไขปัญหา จ านวน ๘ ข้อ และด้านความรับผิดชอบ 
จ านวน ๘ ข้อ โดยข้อค าถามท่ีเป็นข้อความทางบวก ได้แก่ ข้อ ๑ -๖, ๙-๑๑, ๑๔-๑๘, ๒๐,๒๒ -๒๕, 
๒๘-๓๐, ๓๒ -๓๕, ๓๗ -๓๘, ๔๑ -๔๓ และข้อค าถามท่ีเป็นข้อความทางลบ ได้แก่ ข้อ ๗,๘,๑๒,๑๓, 
๑๙,๒๑,๒๖,๒๗,๓๑,๓๖,๓๙,๔๐ และ ๔๔ โดยมีการก าหนดความหมายและค่าน้ าหนักคะแนน ดังนี้ 

 

ไม่เป็นจริงท่ีสุด หมายถึง ท่านมีความคิดหรือความรู้สึกท่ีตรงกับข้อความนั้นน้อยท่ีสุด 
เป็นจริงน้อย หมายถึง ท่านมีความคิดหรือความรู้สึกท่ีตรงกับข้อความนั้นน้อย 
เป็นจริงปานกลาง หมายถึง ท่านมีความคิดหรือความรู้สึกท่ีตรงกับข้อความนั้นปานกลาง 



 

 
๑๘๒ 

 

เป็นจริงมาก หมายถึง ท่านมีความคิดหรือความรู้สึกท่ีตรงกับข้อความนั้นมาก 
เป็นจริงมากท่ีสุด หมายถึง ท่านมีความคิดหรือความรู้สึกท่ีตรงกับข้อความนั้นมากท่ีสุด 

 
 
 

ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนในแบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค 
ดังนี้ 

 

ข้อความ ทางบวก ทางลบ 
เป็นจริงมากท่ีสุด ๕คะแนน ๑คะแนน 
เป็นจริงมาก ๔คะแนน ๒คะแนน 
เป็นจริงปานกลาง ๓คะแนน ๓คะแนน 
เป็นจริงน้อย ๒คะแนน ๔คะแนน 
เป็นจริงน้อยท่ีสุด ๑คะแนน ๕คะแนน 
 
วิธีการแปลผลคะแนนความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค โดยการแปลง

คะแนนดิบของแบบวัดให้เป็นคะแนนเฉล่ีย มีผลการแปลคะแนนดังนี้ 
 

ระดับคะแนน ๔.๕๐-๕.๐๐ เท่ากับ มีความสามารถในการเผชิญอุปสรรคสูงมาก 
ระดับคะแนน ๓.๕๐-๔.๔๙ เท่ากับ  มีความสามารถในการเผชิญอุปสรรคสูง 
ระดับคะแนน ๒.๕๐-๓.๔๙ เท่ากับ มีความสามารถในการเผชิญอุปสรรคปานกลาง  
ระดับคะแนน ๑.๕๐-๒.๔๙ เท่ากับ  มีความสามารถในการเผชิญอุปสรรคต่ า  
ระดับคะแนน ๑.๐๐-๑.๔๙ เท่ากับ  มีความสามารถในการเผชิญอุปสรรคต่ ามาก 
 
ขั้นที่ ๒ การทดลองใช้รูปแบบการจัดกิจกรรมที่พัฒนาขึ้น ประกอบด้วย 
 

๒.๑ การเตรียมการทดลองใช้รูปแบบการจัดกิจกรรม มีข้ันตอน ดังนี้ 
๒.๑.๑ ก าหนดกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นผู้หญิงท่ีถูกล่วง

ละมิดทางเพศท่ีเข้ารับการบ าบัดรักษาใน ศูนย์บ้านพักเด็กและสตรี ในจังหวัดล าปาง จ านวน ๑๔ ราย 
แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม ๗ รายและกลุ่มทดลอง ๗ ราย โดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย 

๒.๑.๒ สร้างแผนการจัดกิจกรรม ตามรูปแบบการจัดกิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้น 
 

๒.๒ ด าเนินการทดลองการใช้รูปแบบการจัดกิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้นดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
 

การด าเนินการทดลอง 



 

 
๑๘๓ 

 

๑) ผู้วิจัยด าเนินการสัมภาษณ์ข้อมูลเบ้ืองต้นของกลุ่มตัวอย่างก่อนด าเนินการทดลอง เพื่อ
จัดกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง ( Purposively Selected) โดยเลือก ผู้หญิงท่ีถูกล่วง
ละเมิดทางเพศท่ีเข้ารับการบ าบัดรักษาในศูนย์บ้านพักเด็กและสตรีในจังหวัดล าปางจ านวน ๑๔ คน ท่ี
สมัครใจเข้าร่วมกิจกรรม และท าการแบ่งกลุ่มโดยการจับฉลากเข้ากลุ่ม แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง ๗ คน
และกลุ่มควบคุม ๗ คน 

๒) ผู้วิจัยจัดปฐมนิเทศ กลุ่มตัวอย่าง ท่ีเข้าร่วมกิจกรรม เพื่อช้ีแจงรายละเอียดเกี่ยวกับ
กิจกรรม ช้ีให้เห็นถึงความส าคัญและประโยชน์ท่ีจะได้รับจากการเข้าร่วมโครงการและสร้าง
ความคุ้นเคยระหว่างผู้วิจัยและกลุ่มตัวอย่าง 

๓) ผู้วิจัยด าเนินการวัดตัวแปรตาม จากแบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและ
อุปสรรค ท้ังกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนด าเนินการทดลอง 

๔) ด าเนินการจัดรูปแบบกิจกรรมเพื่อสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและ
อุปสรรค รวมกิจกรรม ๕ ด้าน ประกอบด้วย ด้านความอดทน ด้านความพากเพียร ด้านความ
รับผิดชอบ ด้านการรับรู้ในตนเอง และด้านความสามารถในการแก้ไขปัญหา ให้กับกลุ่มทดลอง ส่วน
กลุ่มควบคุมจัดกิจกรรมตามโปรแกรมของศูนย์ บ้านพักเด็กและสตรี ในจังหวัดล าปาง ติดต่อกันเป็น
ระยะเวลา ๔ สัปดาห์  

๕) ภายหลังส้ินสุดการจัดรูปแบบกิจกรรมเพื่อสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหา
และอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ ผู้วิจัยด าเนินการวัดความสามารถในการเผชิญปัญหา
และอุปสรรค ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 
ขั้นที่ ๓ การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
ผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้สถิติดังนี้ 
๑. สถิติพื้นฐาน ได้แก่ 

๑.๑ แจกแจงความถ่ี และค านวณค่าร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง 
๑.๒ ค านวณค่าเฉล่ีย ( x ) ของคะแนนความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค

ของกลุ่มตัวอย่าง 
๑.๓ ค านวณค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนความสามารถในการเผชิญ

ปัญหาและอุปสรรคของกลุ่มตัวอย่าง 
๑.๔ ตรวจสอบความเหมาะสมของข้อมูลในการวิเคราะห์ด้วยสถิติวิเคราะห์ความ

แปรปรวนหลายตัวแปรแบบวัดซ้ า ( Repeated Multivariate Analysis of Variance : Repeated 
MANOVA) เพื่อให้เป็นไปตามข้อตกลงเบ้ืองต้นดังนี้ 



 

 
๑๘๔ 

 

๑.๔.๑ ทดสอบการแจกแจงปกติหลายตัวแปร โดยการหาสัมประสิทธิ์ความเบ้ 
(Skewness) ความโด่ง (Kurtosis) 

๑.๔.๒ ทดสอบความเท่ากันของความแปรปรวนระหว่างตัวแปรตามต้องเท่ากัน
ทุกกลุ่มด้วยสถิติ Mauchly’s test of equality of error variances 

๒. สถิติทดสอบสมมติฐาน 
๒.๑ ทดสอบความแตกต่างของคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญ

ปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการ
ทดลองซึ่งไม่เป็นอิสระต่อกันโดยใช้สถิติ  Non Parametric Statistics (The Wilcoxon Matched-
Pairs Test) 

๒.๒ ทดสอบความแตกต่างของคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญ
ปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการทดลองซึ่ง
เป็นอิสระต่อกันโดยใช้สถิติ Non Parametric Statistics (The Mann Whitney U Test) 

 

จากท่ีกล่าวมาในบทท่ี ๓ วิธีด าเนินการวิจัย เริ่มต้ังแต่การก าหนดประชากรและกลุ่ม
ตัวอย่าง แบบแผนการทดลอง เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
ได้แก่ การพัฒนารูปแบบกิจกรรมท่ีมีผลต่อการ การสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและ
อุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ และการประเมินประสิทธิผลของรูปแบบกิจกรรมท่ีมีผล
ต่อการสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค ของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
สามารถสรุปข้ันตอนในการด าเนินการวิจัย ดังแผนภาพที่ ๓.๑ดังนี้ 
 

แผนภาพที่ ๓.๑ สรุปขั้นตอนในการด าเนินการวิจัย 
 

ตอนที่ ๑ 
การสร้างโมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธ 

 ตอนที่ ๒  
การศึกษาประสิทธิผลของโมเดล 

   

ขั้นที่ ๑ ศึกษา ข้อมูลพ้ืนฐานเก่ียวกับผู้หญิงที่ถูกล่วง
ละเมิดทางเพศจากแหล่งต่าง ๆ  

 ขั้นที่ ๑ พัฒนาเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล  

  ๑.๑ ศึกษาเอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ขั้นที่ ๒ ศึกษาแนวคิดการสร้างเสริมความสามารถ  ๑.๒ พัฒนาแบบวัดความสามารถในการ 

ในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคทั้งทางตะวันตก        เผชิญปัญหาและอุปสรรค 

และแนวคิดการสร้างเสริมความสามารถในการ  ๑.๓ ตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ หาค่าความ 

เผชิญปัญหาและอุปสรรคทางตะวันออก คือ  เท่ียง(Reliability) 



 

 
๑๘๕ 

 

แนวคิดศาสนาพุทธซึ่งประกอบด้วย สติสัมปชัญญะ  ๑.๔ ทดลองใช้ 

ขันติโสรัจจะ,อริยสัจ ๔, อิทธิบาท ๔ และ  ๑.๕ ปรับปรุงแก้ไข 

พละ ๕ร่วมกับการให้ค าปรึกษาเชิงพุทธ จากน้ัน    
สรุปประเด็นส าคัญจากการวิเคราะห์  ขั้นที่ ๒ การทดลองใช้รูปแบบกิจกรรม 

แนวคิด ทฤษฎี ผสานกับข้อมูลพ้ืนฐาน  ๒.๑ ทดสอบก่อนการจัดกิจกรรม 

  ๒.๒ จัดกิจกรรมตามรูปแบบที่สร้างข้ึน 

ขั้นที่ ๓ สร้างโมเดลพลังอ านาจในตน  โดยท ากิจกรรมจ านวน ๔ สัปดาห์ สัปดาห์ละ  

  ๓วัน วันละ ๑.๕ ช่ัวโมง 

ขั้นที่ ๔ ตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบ  ๒.๓ ทดสอบระดับความสามารถในการเผชิญ 
กิจกรรม โดยผู้ทรงคุณวุฒิ  ปัญหาและอุปสรรค หลังการทดลอง 

   

ขั้นที่ ๕ ปรับปรุงคุณภาพรูปแบบกิจกรรม  ขั้นที่ ๓ วิเคราะห์ผลการทดลอง 

   

ขั้นที่ ๖ จัดท าคู่มือการใช้รูปแบบกิจกรรม  ขั้นที่ ๔ สรุปและอภิปรายผลการทดลอง 

 



 
บทที่ ๔ 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

การวิจัยเรื่อง โมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรค
ของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ ผู้วิจัยได้น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลออกเป็น ๒ ตอน ได้แก่ 

๔.๑ ตอนท่ี ๑ ผลการพัฒนาโมเดลการจัดกิจกรรมท่ีสร้างเสริมความสามารถในการ
เผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

๔.๒ ตอนท่ี ๒ ผลการสร้างและการศึกษาประสิทธิผลของ โมเดลพลังอ านาจในตน เชิง
พุทธท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 

๔.๑  ตอนท่ี ๑  ผลการพัฒนาโมเดลการจัดกิจกรรมท่ีสร้างเสริมความสามารถในการ
เผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

ผลการพัฒนาโมเดลการจัดกิจกรรมท่ีสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและ
อุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศประกอบด้วย ๒ ส่วน ได้แก่ ส่วนท่ี ๑  ผลการศึกษาสภาพ
และปัญหาด้านความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศท้ัง 
จากแบบสอบถามและการสัมภาษณ์ ส่วนท่ี ๒  ผลการวิเคราะห์หลักการ แนวคิด และวิธีการสร้าง
โมเดลพลังอ านาจในตนท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ โดย
มีรายละเอียด ดังต่อไปนี้ 

 

ส่วนที่ ๑  ผลการศึกษาสภาพและปัญหาด้านความสามารถในการเผชิญปัญหาและ
อุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศท้ังจากแบบสอบถามและการสัมภาษณ์ 

 

จากการศึกษาสภาพและปัญหาด้านความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของ
ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ ผู้วิจัยได้เก็บข้อมูลจากแบบสอบถาม ซึ่งประกอบด้วย ๒ ส่วน ได้แก่ 
ข้อมูลเกี่ยวกับปัจจัยส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถามและปัญหาด้านความสามารถในการเผชิญ
ปัญหาและอุปสรรค ซึ่งผู้วิจัยเก็บข้อมูลจ านวน ๑๔ ชุด ได้แบบสอบถามท่ีตอบสมบูรณ์ท้ัง ๑๔ ชุด คิด
เป็นร้อยละ ๑๐๐ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลน าเสนอตามล าดับ ดังนี้ 

 



 

๑๘๗ 
 

 
ตารางที่ ๔.๑ จ านวนและร้อยละปัจจัยส่วนบุคคลของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศจ าแนกตามอายุ 
ศาสนาท่ีนับถือ และระดับการศึกษา 
 

รายการ กลุ่มทดลอง (n=๗) กลุ่มควบคุม (n=๗) รวม (n=๑๔) 
 ความถ่ี 

(คน) 
ร้อยละ ความถ่ี 

(คน) 
ร้อยละ ความถ่ี 

(คน) 
ร้อยละ 

๑. อายุ       

 ต่ ากว่า ๑๓ ปี 
๑๓-๑๕ ปี 
๑๕-๑๘ ปี 

๑ 
๓ 
๓ 

๑๔.๓๐ 
๔๒.๘๕ 
๔๒.๘๕ 

๑ 
๓ 
๓ 

๑๔.๓๐ 
๔๒.๘๕ 
๔๒.๘๕ 

๒ 
๖ 
๖ 

๑๔.๓๐ 
๔๒.๘๕ 
๔๒.๘๕ 

๒. ศาสนาท่ีนับถือ       
 พุทธ 

คริสต์ 
อิสลาม 

๖ 
๑ 
๐ 

๘๕.๗๐ 
๑๔.๓๐ 

- 

๖ 
๐ 
๑ 

๘๕.๗๐ 
- 

๑๔.๓๐ 

๑๒ 
๑ 
๑ 

๘๕.๗ 
๗.๑๕ 
๗.๑๕ 

๓. ระดับการศึกษา       
 ประถมศึกษา 

มัธยมศึกษาตอนต้น 
มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 

๑ 
๔ 
๒ 

๑๔.๓๐ 
๕๗.๑๕ 
๒๘.๕๕ 

๑ 
๔ 
๒ 

๑๔.๓๐ 
๕๗.๑๕ 
๒๘.๕๕ 

๒ 
๘ 
๔ 

๑๔.๓๐ 
๕๗.๑๕ 
๒๘.๕๕ 

 
จากตารางท่ี ๔.๑พบว่าข้อมูลพื้นฐานเกี่ยวกับผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศรวม ๑๔ คน 

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่มีอายุ ๑๓-๑๕ปีและ ๑๕-๑๘ ปี ในสัดส่วนท่ีเท่ากัน คิดเป็นร้อย
ละ ๔๒.๘๕ศาสนาท่ีกลุ่มตัวอย่างนับถือมากท่ีสุด คือศาสนาพุทธ มีจ านวน ๑๒ คน คิดเป็นร้อยละ 
๘๕.๗ ระดับการศึกษาส่วนใหญ่ศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ๘ คน คิดเป็นร้อยละ ๕๗.๑๕ 
รองลงมาศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย จ านวน ๔ คน คิดเป็นร้อยละ ๒๘.๕๕  
 
ตารางที่ ๔.๒ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดับความสามารถในการเผชิญปัญหาและ
อุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ (N = ๑๔) 
 

 
ที่ 

ปัญหาด้านความสามารถใน 
การเผชิญปัญหาและอุปสรรค 

x  SD ระดับความสามารถในการ
เผชิญปัญหาและอุปสรรค 

๑ ด้านความอดทน ๒.๑๔ ๐.๒๘ ต่ า 
๒ ด้านความพากเพียร ๒.๒๒ ๐.๒๔ ต่ า 



 

๑๘๘ 
 

๓ ด้านความรับผิดชอบ ๒.๓๐ ๐.๒๑ ต่ า 
๔ ด้านการรับรู้ในตนเอง ๒.๒๙ ๐.๒๒ ต่ า 
๕ ด้านความสามารถในการแก้ไขปัญหา ๒.๒๓ ๐.๒๐ ต่ า 
 โดยรวม ๒.๒๔ ๐.๒๓ ต่ า 

 
จากตารางท่ี ๔.๒ เมื่อพิจารณาระดับความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของ

ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ พบว่า ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศมีค่าเฉล่ียของคะแนน
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค อยู่ในระดับต่ าทุกด้าน โดยมีค่าเฉล่ียอยู่ระหว่าง 
๒.๑๔-๒.๓๐ ดังนั้นโดยภาพรวม ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศมีความสามารถในการเผชิญปัญหา

และอุปสรรคอยู่ในระดับต่ า ( x =๒.๒๔, SD=๐.๒๓) 
 

ส าหรับข้อมูลจากการสัมภาษณ์สภาพปัญหาและอุปสรรคอื่น ๆ ท่ีผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิด
ทางเพศก าลังเผชิญ สามารถสรุปเป็นข้อ ๆ ได้ดังนี้ 

๑. ปัญหาด้านการปรับตัว โดยไม่สามารถมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีต่อบุคคลรอบ ๆ ตัวได้ 
๒. ปัญหาด้านสภาพอารมณ์ โดยอยู่ในสภาวะอารมณ์วิตกกังวล เครียด 
๓. ปัญหาด้านความรัก โดยการคิดวิตกกังวลเกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างชายหญิง 
๔. ปัญหาด้านสุขภาพโดยพักผ่อนน้อย สภาพร่างกายไม่แข็งแรง 
๕. ปัญหาด้านความกังวลในอนาคตของตนเอง โดยไม่มั่นใจในการวางเป้าหมายและการ

วางแผนในชีวิตของตนเอง 
๖. ปัญหาภายในตนเอง โดยการมีเจตคติต่อตนเองในทางลบ  

 

ส่วนที่ ๒. ผลการวิเคราะห์หลักการ แนวคิด และวิธีการสร้างโมเดล พลังอ านาจในตน เชิง
พุทธท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 

ผู้วิจัยวิเคราะห์การสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคตามแนวคิด
ทางตะวันตกและแนวคิดทางพระพุทธศาสนา โดยวิเคราะห์ร่วมกับทฤษฎีความสามารถในการเผชิญ
อุปสรรค (Adversity Quotient : AQ) ของสต๊อลทซ์ผู้วิจัยได้เสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลโดยน าเสนอ
ดังตารางต่อไปนี้ 

 

ตารางที่ ๔.๓ สรุปผลการสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงที่ถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ 
 

องค์ประกอบ/
หลักการ 

วัตถุประสงค์ แนวคิด วิธีการ 



 

๑๘๙ 
 

๑.ความสามารถ
ในการแก้ปัญหา 
- การหา
แนวทางและ
วิธีการแก้ไข
ปัญหาให้หมด
ไปและผ่านพ้น
อุปสรรคได้
ส าเร็จ 
- การมีสติใน
การเผชิญ
ปัญหาโดย
สามารถควบคุม
อารมณ์ในด้าน
ลบที่มีต่อปัญหา
และอุปสรรคที่
เกิดข้ึนในทุก
สถานการณ์ด้วย
การมี
วิจารณญาณท่ีมี
เหตุผลและการ
มีเจตคติที่ดี 

- สามารถหา
แนวทางและ
วิธีการแก้ไขปัญหา
ให้ส าเร็จโดย
สามารถหาหนทาง
แก้ไขปัญหาให้
หมดไปและผ่าน
พ้นอุปสรรคได้
ส าเร็จ 
- สามารถมีสติใน
การเผชิญปัญหา
โดยสามารถ
ควบคุมอารมณ์ใน
ด้านลบที่มีต่อ
ปัญหาและ
อุปสรรคที่เกิดข้ึน
ในทุกสถานการณ์
ด้วยการมี
วิจารณญาณท่ีมี
เหตุผลและการมี
เจตคติที่ดี 

๑.๑ การฝึกควบคุมตนเอง
และการแสดงออกทาง
พฤติกรรมที่เหมาะสมเม่ือ
ประสบปัญหาและอุปสรรค 
๑.๒ การฝึกสมาธิมีสติ
ก าหนดพิจารณาสิ่งต่าง ๆ 
อย่างมีเหตุผล 
๑.๓ การฝึกเจตคติที่ดีโดย
การมองโลกในแง่ดี 
๑.๔ การฝึกวางข้ันตอนใน
การหาแนวทางและวิธีการ
แก้ไขปัญหาโดยสามารถ
เข้าใจ วิเคราะห์และ
เช่ือมโยงตามหลักเหตุและ
ผลตามความเป็นจริง 
๑.๕ การฝึกแก้ไขปัญหาด้วย
ตนเอง 
๑.๖ การมีความมั่นใจใน
ตนเองในการแก้ไขปัญหา 
๑.๗ การน าความรู้มาใช้ใน
การแก้ไขปัญหาได้จริง 

๑.๑ การสร้างสถานการณ์จ าลองเพ่ือให้ฝึก
ควบคุมตนเองและการแสดงออกทาง
พฤติกรรมที่เหมาะสมเม่ือประสบปัญหาและ
อุปสรรค 
๑.๒ การฝึกสมาธิ มีสติรู้ตัว ก าหนดพิจารณา
สิ่งต่าง ๆ อย่างมีเหตุผลโดยการเจริญสติ 
๑.๓ ให้ผู้อบรมร่วมกันแสดงความคิดเห็นใน
การมีเจตคติที่ดี ต่อสภาพปัญหาที่เกิดข้ึนกับ
ตนเองและสิ่งแวดล้อมรอบ ๆ ตัว 
๑.๔ การใช้กรณีตัวอย่างที่ฝึกการวางข้ันตอน
ในการหาแนวทางและวิธีการแก้ปัญหา โดย
แบ่งกลุ่มท ากิจกรรมและสรุปอภิปรายร่วมกัน 
๑.๕ การสร้างสถานการณ์จ าลองเพ่ือให้ผู้
อบรมสามารถหาแนวทางแก้ไขปัญหาและ
อุปสรรคด้วยตนเอง 
๑.๖ การอธิษฐานต่อสิ่งที่ศรัทธาหรือบุคคลที่
รักที่เคารพในการเป็นที่ยึดเหน่ียวจิตใจและ
เป็นก าลังใจเมื่อเผชิญปัญหาและอุปสรรค 
๑.๗ การเข้าร่วมฟังบรรยายและสนทนากลุ่ม
กับผู้ประสบความส าเร็จที่มีประสบการณ์ผ่าน
ภาวะวิกฤติที่เป็นปัญหาและอุปสรรคได้ โดย
การศึกษาวิธีคิดจากวิทยากรและความรู้หลัก
ค าสอนโดยน าไปเช่ือมโยงประยุกต์ใช้ได้จริง 

๒.ความอดทน 
- การมีความ
อดทนทางจิตใจ
ด้วยการอดทน
อดกลั้นต่อสิ่งที่
ท าให้ไม่สบายใจ
ด้วยการมอง
โลกในแง่ดี มี
ก าลังใจและมี
ความหวังใน
การด าเนินชีวิต 
- การมีความ

- สามารถมีความ
อดทนทางจิตใจ
โดยอดทนอดกลั้น
ต่อปัญหาและ
อุปสรรคที่ท าให้
เกิดความไม่สบาย
ใจได้ 
- สามารถมีความ
อดทนทางจิตใจ
ด้วยการมองโลก
ในแง่ดีอย่างมี
ก าลังใจและมี

๒.๑ความอดทนทางจิตใจ 
๑)การฝึกความอดทนอด
กลั้นโดยการหาวิธีการผ่อน
คลายทางจิตใจที่เหมาะสม
กับตนเอง 
๒) การระบายความเครียด
โดยมีวิธีปลอบใจตนเองที่
เหมาะสมและมีบุคคลที่ให้
ค าปรึกษา 

๓) การฝึกควบคุมจิตใจให้
เข้มแข็งด้วยการมีศรัทธาใน
ศาสนาหรือสิ่งที่ดีงามและ

๒.๑ความอดทนทางจิตใจ 
๒.๑.๑ การผ่อนคลายทางจิตใจด้วยการสร้าง
จินตภาพ โดยการจินตนาการในเหตุการณ์
หรือสิ่งที่เคยรู้สึกมีความสุขที่สุดพร้อมดนตรี
บรรเลง 
๒.๑.๒ การระบายความเครียดโดยใช้กิจกรรม 
เพ่ือนช่วยเพ่ือน 
๒.๑.๓ การน าหลักค าสอนทางศาสนาท่ี
ประมวลเป็นหลักสากลมาเป็นแนวคิดในการ
ฝึกควบคุมจิตใจให้เข้มแข็ง 
๒.๑.๔ การฝึกวิธีการคิดในการมองโลกในแง่ดี 
มีก าลังใจมีความหวังในชีวิต โดยการน าหลัก



 

๑๙๐ 
 

อดทนทางกาย
โดยอดทนต่อ
ความล าบาก
ตรากตร าและ
อดทนต่อภาวะ
ต่าง ๆ ท่ีท าให้
เกิดความทุกข์
ทางกาย ได้แก่ 
การเจ็บปวด
เมื่อยล้า เป็นต้น 

ความหวังในการ
ด าเนินชีวิต 
-สามารถมีความ
อดทนทางกาย
ด้วยการอดทนต่อ
ความล าบาก
ตรากตร า 
-สามารถมีความ
อดทนทางกายโดย
สามารถเผชิญ
ภาวะอุปสรรคที่
ท าให้เกิดความ
ทุกข์ทางกาย 

ยึดหลักค าสอนทางศาสนา
มาปรับใช้ในการด าเนินชีวิต  

๔) การน าหลักค าสอนทาง
ศาสนามาวางแนวทางไปสู่
การปฏิบัติในการมองโลกใน
แง่ดี มีก าลังใจมีความหวังใน
ชีวิต 
๕) การท ากิจกรรมที่ท าให้
เกิดการฝึกความอดทนทาง
จิตใจ 
๖) การกระท าในสิ่งที่มี
ประโยชน์และเกิดคุณค่าต่อ
สังคมมากกว่าการจดจ่อแต่
ปัญหาของตนเอง 

๒.๒ความอดทนทางกาย 
๑) การท ากิจกรรมในการฝึก
ความอดทนทางกายโดย
ปรับและควบคุมพฤติกรรม 

ค าสอนทางศาสนามาวางเป็นแนวทางไปสู่การ
ปฏิบัติในการมองโลกในแง่ดี 
๒.๑.๕ การฝึกให้อยู่ในสถานการณ์ที่ท าให้เกิด
กิจกรรมที่ท าให้เกิดความคับข้องใจและทุกข์ใจ 
ได้แก่ การถูกควบคุมพฤติกรรมโดยพ่ีเลี้ยงกลุ่ม
ในการประพฤติปฏิบัติตามกฎกติกาของกลุ่ม 
การถูกลงโทษเมื่อละเมิดในกฎกติกาของกลุ่ม 
๒.๑.๖ การฝึกปฏิบัติกิจกรรมที่ส่งเสริมการคิด
ดีท าดีและสร้างคุณค่าให้กับตนเองและสังคม
ได้แก่การบ าเพ็ญประโยชน์ต่อส่วนรวมหรือ
อาสาสมัคร เป็นต้น 
๒.๒ ความอดทนทางกาย 
๒.๒.๑ การฝึกความอดทนในการปรับและ
ควบคุมพฤติกรรมให้อยู่ในกฎกติกาของกลุ่ม
คนในสังคมและการท ากิจกรรมกลุ่มโดยการ
เล่นเกมเพ่ือฝึกความอดทน 

 
 
ตารางที่ ๔.๓ สรุปผลการสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงที่ถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ(ต่อ) 
 

องค์ประกอบ/
หลักการ 

วัตถุประสงค์ แนวคิด วิธีการ 

๓.ความพากเพียร 
-การมีความ
พยายามด้วยการมี
แรงจูงใจ มีความมุ
มานะ 
ขยันหมั่นเพียร 
การกระท าในสิ่งท่ี
มุ่งหวังโดยไม่

-สามารถมีความ
พยายามโดยมี
แรงจูงใจ 
-สามารถมีความ
พยายามโดยมี
ความมุมานะ 
ความ
ขยันหมั่นเพียรใน

๓.๑ การฝึกวิธีการรู้และ
บรรลุเป้าหมายในชีวิตมุ่ง
หมายด้วยการสร้าง
แรงจูงใจให้กับตนเอง 
๓.๒การมีความพยายามใน
การกระท า สิ่งใดสิ่งหนึ่ง
เพื่อเห็นคุณค่าแห่งการ
กระท าของตนเองและ

๓.๑ เขียนแสดงสิ่งท่ีตัวเองมุ่งหวังและ
การสร้างแรงจูงใจในกระดาษน าไปติด
บนผนัง 
-การฝึกปฏิบัติกรณีศึกษาการเผชิญ
อุปสรรคในรูปแบบท่ีหลากหลายโดย
ร่วมกันเขียนสะท้อนความคิดเห็นใน
ใบงานของตนเสนอการสร้างแรงจูงใจ
ฟันฝ่าอุปสรรคให้ส าเร็จ 



 

๑๙๑ 
 

ท้อถอยต่อ
อุปสรรค 
-การมีเป้าหมายใน
การท างานให้
ประสบ
ความส าเร็จโดย
สามารถท างาน
ตามจุดมุ่งหมาย
ท่ีต้ังไว้ให้ส าเร็จ
ลุล่วงไปด้วยดี 

การกระท าสิ่งท่ี
มุ่งหวัง 
-สามารถมี
เป้าหมายในการ
ท างานให้ประสบ
ความส าเร็จ 
-สามารถท างาน
ตามจุดมุ่งหมาย
ท่ีต้ังไว้ให้ส าเร็จ
ลุล่วงไปด้วยดี 

ผู้อื่น 
๓.๓ การต้ังเป้าหมายและ
หาแนวทางท่ีจะท าให้
ประสบความส าเร็จตามท่ี
ต้ังใจไว ้
๓.๔การฝึกให้ท างานท่ีมี
ปัญหาโดยให้ส าเร็จตาม
จุดมุ่งหมายท่ีต้ังไว้โดย
พิจารณาวิเคราะห์ปัญหา
ให้ชัดเจน ตามหลักเหตุ
และผลและหาแนว
ทางแก้ไขท่ีเหมาะสม 

๓.๒ให้อุปกรณ์ในการท าของท่ีระลึกที่
ก าหนดให้โดยให้ผู้อบรมท าเพื่อมอบ
ให้กับคนท่ีรักและเคารพท่ีสุดและ
สรุปผลและอภิปรายร่วมกัน 
๓.๓ ส ารวจความต้องการของตนเอง
และก าหนดเป้าหมายท่ีต้องการท า
มากที่สุด สรุปอภิปรายร่วมกันในการ
หาแนวทางท่ีจะท าให้ประสบ
ความส าเร็จตามเป้าหมายท่ีต้ังไว้ 
๓.๔ ให้ผู้อบรมท างานกลุ่มโดย
ประดิษฐ์สิ่งของจากวัสดุท่ีจ ากัดโดย
ท าให้เสร็จภายในเวลาท่ีก าหนดและ
สังเกตวิธีคิดและพฤติกรรมของบุคคล
ในกลุ่มต่อการตอบสนองต่อปัญหา
และอุปสรรคท่ีแตกต่างกันตาม
ลักษณะการแบ่งประเภทคน ๓ แบบ
คือ 
๑.Quitter=คนไม่สู้ 
๒.Camper=คนต้ังแคมป์ 
๓.Climber=คนปีนเขา 

๔.ความรับผิดชอบ 
-การหมั่นตรวจสอบ
และปรับปรุงในสิ่งที่
กระท าโดยวิเคราะห์
สาเหตุของปัญหา
และอุปสรรคและ
ตรวจข้อบกพร่อง
พร้อมแก้ไขปรับปรุง
ให้ดีข้ึน 
-การรับผิดชอบ
ความผิดพลาดใน
การกระท าของ
ตนเองโดยสามารถ
พิจารณาสิ่งที่ตนเอง

-สามารถตรวจสอบ
และปรับปรุงในสิ่งที่
กระท าโดยการ
วิเคราะห์สาเหตุของ
ปัญหาและอุปสรรค 
-สามารถตรวจสอบ
และปรับปรุงในสิ่งที่
กระท าโดยการตรวจ
ข้อบกพร่องพร้อม
แก้ไขปรับปรุงให้ดี
ข้ึน 
-สามารถรับผิดชอบ
ความผิดพลาดใน
การกระท าของ

๔.๑การเผชิญปัญหาและ
อุปสรรคโดยฝึกวิเคราะห์
สาเหตุของปัญหาและ
อุปสรรคน้ัน 
๔.๒การพิจารณาการท างาน
ของตนเองโดยตรวจสอบ
ข้อบกพร่องพร้อมก าหนด
เกณฑ์ในการแก้ไขปรับปรุง
ให้ดีข้ึน 
๔.๓การฝึกให้รู้ตัวในสิ่งที่
ตัวเองท าให้เกิดความ
ผิดพลาด และแสดงบทบาท
ในการรับผิดชอบต่อความ
ผิดพลาดที่ตนเองกระท า 

๔. ความรับผิดชอบ 
๔.๑ การใช้สถานการณ์จ าลองโดยการ
จ าลองเหตุการณ์ให้ผู้อบรมเผชิญปัญหา
และอุปสรรคโดยฝึกการหาวิธีการ
วิเคราะห์สาเหตุของปัญหาและอุปสรรค 
๔.๒ การพิจารณาการท างานของตนเอง
โดยการตรวจสอบข้อบกพร่องโดย
เทคนิคหน้าต่างโจฮารีมาเป็นแนวทางใน
การวิเคราะห์ 
-สรุปการวิเคราะห์และอภิปรายร่วมกัน 
-ก าหนดเกณฑ์ในการแก้ไขปรับปรุงให้ดี  
๔.๓การฝึกให้รู้ตัวเองในสิ่งที่ท าให้ตัวเอง
เกิดความผิดพลาด โดยแสดงถึงบทบาท
ความรับผิดชอบในความผิดพลาดที่
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ได้กระท าผิดพลาด
โดยมีบทบาท
รับผิดชอบปัญหา
น้ันด้วยตนเอง 

ตนเอง 
-สามารถพิจารณา
สิ่งที่ตนเองได้กระท า
ผิดพลาดโดย
รับผิดชอบปัญหา
ด้วยตนเอง 

ตนเองกระท าซึ่งสามารถท าให้ตระหนัก
ถึงความรับผิดชอบในการกระท าของ
ตนเอง 
-การแสดงบทบาทสมมติตาม
สถานการณ์ที่ก าหนดให้สรุปอภิปราย
ร่วมกัน 

๕.การรับรู้ในตนเอง 
-การรับรู้
ความสามารถของ
ตนเองในการเผชิญ
ปัญหาโดยรับรู้ถึง
ระดับความสามารถ
ในการควบคุม
ตนเองให้ผ่านพ้น
ปัญหาและอุปสรรค
ไปได้ 

-สามารถรับรู้ถึง
ระดับความสามารถ
ของตนเองในการ
เผชิญปัญหาและ
อุปสรรค 
-สามารถรับรู้ถึง
ความสามารถของ
ตนเองในการ
ควบคุมตนเองให้
ผ่านพ้นปัญหาเมื่อ
เผชิญกับวิกฤติและ
อุปสรรค 

๕.๑ส ารวจพฤติกรรมของ
ตนเองในการเผชิญปัญหา
และอุปสรรค 
๕.๒วิเคราะห์ความสามารถ
ในการควบคุมตนเองในการ
เผชิญปัญหาและอุปสรรค 
๕.๓การฝึกคนให้มีสติในการ
ควบคุมตนเองให้สามารถ
ผ่านพ้นปัญหาและอุปสรรค
ไปได้โดยระลึกถึงคุณธรรม
และผู้มีพระคุณได้แก่บิดา
มารดา เป็นต้น 

๕.๑เล่นเกมและศึกษาใบงาน ส ารวจ
พฤติกรรมของตนเองในการเผชิญปัญหา
และอุปสรรค 
๕.๒วิเคราะห์ตนเองและสรุปอภิปราย
ร่วมกันถึงความสามารถในการควบคุม
ตนเองในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค
โดยการใช้กรณีศึกษาในการสะท้อน
ตนเองให้รับรู้ความสามารถของตนเอง
เมื่อเผชิญปัญหาและอุปสรรค และสรุป
อภิปรายร่วมกัน 

 
๔.๒  ตอนท่ี  ๒ ผลการสร้างและการศึกษาประสิทธิผลของ โมเดลพลังอ านาจในตน เชิงพุทธ ท่ี

ส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงที่ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 

ผลการสร้างและการศึกษาประสิทธิผลของโมเดลพลังอ านาจในตน เชิงพุทธ ท่ีส่งผลต่อการ
เผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ ผู้วิจัยแบ่งการด าเนินงานเป็น ๒ขั้นตอน 
ดังนี้ 

 

๔.๒.๑ ผลการสร้าง โมเดลพลังอ านาจในตน เชิงพุทธที่ส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและ
อุปสรรคของผู้หญิงที่ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

การสร้าง โมเดลพลังอ านาจในตน เชิงพุทธ ท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของ
ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศด าเนินการตามแผนภาพที่ ๔.๑ ดังนี้ 
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แผนภาพที่ ๔.๑  แผนการสร้างโมเดล พลังอ านาจในตน เชิงพุทธ ท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและ
อุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 
ศึกษาเอกสารต าราทฤษฎีและ
งานวิจัยที่เกี่ยวกับความสามารถ
ในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค 

 องค์ประกอบ/นิยามเชิง
ปฏิบัติการความสามารถใน
การเผชิญปัญหาและอุปสรรค 

 ๑.ศึกษาสภาพและปัญหาด้าน
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและ
อุปสรรคของผู้หญิงที่ถูกล่วงละเมิด 

  ๕ ด้าน ดังน้ี ๑)การรับรู้ใน   ทางเพศ 

วิเคราะห์หลักการ แนวคิดและ  ตนเอง๒)ความอดทน  ๒.ศึกษาแนวทางการจัดกิจกรรมใน 
วิธีการสร้างเสริมความสามารถใน  ๓)ความพากเพียร  รูปแบบโปรแกรม 

การเผชิญปัญหาและอุปสรรคของ
ผู้หญิงที่ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 ๔)ความสามารถแก้ไขปัญหา 
๕)ความรับผิดชอบ 

  

     
  ร่างโปรแกรม  ผู้ทรงคุณวุฒิซึ่งเป็นผู้เช่ียวชาญ 

    ตรวจสอบความเป็นไปได้ในการน า 

  การทดลองปฏิบัติโปรแกรม  โปรแกรมไปปฏิบัติ 
     

โมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธที่ส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงที่ถูกล่วงละเมิดทางเพศ  
ก.หลักการ………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
ข.วัตถุประสงค์……………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
ค.กระบวนการ ประกอบด้วย ๑)การจัดสภาพแวดล้อมที่เหมาะสม ๒) การเตรียมความพร้อมของกลุ่มตัวอย่าง  
๓)การด าเนินกิจกรรม ได้แก่ ๑) การให้ค าปรึกษาเชิงพุทธ ๒) การให้ค ารู้ ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ ๓)การฝึกอบรมการสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคใน ๕ ด้าน  
ง.ผลการทดลองใช้โมเดลพลังอ านาจในตนที่ส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงที่ถูกล่วงละเมิดทางเพศ  

 
ท้ังนี้ รายละเอียดของโมเดล พลังอ านาจในตน เชิงพุทธ ท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและ

อุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศมีดังนี้ 
โมเดลพลังอ านาจในตน เชิงพุทธ ท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูก

ล่วงละเมิดทางเพศ 
๑.หลักการ 
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การสร้างโมเดล พลังอ านาจในตน เชิงพุทธ ท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของ
ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ พัฒนาขึ้นจากการศึกษาต ารา เอกสาร งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับ
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค และจากการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิซึ่งเป็นผู้เช่ียวชาญ
ถึงหลักการ แนวคิดและวิธีการสร้างโมเดลพลังอ านาจในตนท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรค 
โดยการวิเคราะห์และสังเคราะห์องค์ประกอบความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคจาก
ทฤษฎีความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของสต๊อลทซ์ ร่วมกับแนวคิดทางจิตวิทยา และ
แนวคิดทางพระพุทธศาสนา น ามาประมวลเข้าด้วยกัน ส าหรับเป็นแนวทางในการสร้างโมเดล พลัง
อ านาจในตนท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรคได้อย่างเหมาะสม 

๒. วัตถุประสงค์ 
เพื่อสร้างเสริมความสามารถท้ัง ๕ ด้าน ในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูก

ล่วงละเมิดทางเพศ ได้แก่ ด้านความอดทน ด้านความพากเพียร ด้านความสามารถแก้ไขปัญหา ด้าน
ความรับผิดชอบ และด้านการรับรู้ในตนเอง 

๓. กระบวนการ 
๓.๑ การจัดสภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง 

การจัดสภาพแวดล้อมตามแนวคิดจิตวิทยาการเรียนรู้  ดังนี้ 
๑) การเสริมแรงท่ีท าให้ผู้เรียนภาคภูมิใจท่ีจะท าให้เกิดพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์

ต่อไปในอนาคตโดยการให้ก าลังใจ 
๒) การจัดสภาพแวดล้อมท่ีเอื้ออ านวยต่อการเรียนรู้ ได้แก่ ความเหมาะสมของ

สถานท่ี ความเหมาะสมของเวลาต่อการเรียนรู้ และการเตรียมทีมงานวิทยากรท่ีมีความรู้และมีความ
เป็นกัลยาณมิตร 

๓.๒ การเตรียมความพร้อม 
๑) การให้ความรู้เกี่ยวกับรูปแบบการล่วงละเมิดทางเพศและทักษะป้องกันตนเอง

จากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
๒) การให้ค าปรึกษาเชิงพุทธ เพื่อแก้ปัญหาทางด้านจิตใจท่ีเกิดจากการถูกล่วง

ละเมิดทางเพศ 
๓) การให้ความรู้และความส าคัญเกี่ยวกับความสามารถในการเผชิญปัญหาและ

อุปสรรคและประโยชน์ท่ีจะได้รับจาการสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคใน ๕ 
ด้าน ได้แก่ ความสามารถด้านความอดทน ด้านความพากเพียร ด้านการแก้ไขปัญหา ด้านความ
รับผิดชอบและด้านการรับรู้ในตนเอง 

                                                             

 Erikson, 1963. 



 

๑๙๕ 
 

๔) ช่วยให้ผู้อบรมประเมินความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของตน 
จากการท าแบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค (Pre-test) 

๕) การให้ก าลังใจและสร้างความมั่นใจให้กับผู้อบรม 
๖) การป้องกันความเหนื่อยล้าและความเครียดจากการท ากิจกรรม โดยมีวิธีการ

ผ่อนคลายผู้เข้าอบรมก่อนฝึกอบรม โดยการเตรียมอาหารว่างและเครื่องด่ืมให้รับประทานก่อนเข้ารับ
การฝึกอบรมกิจกรรมในโปรแกรม 

๓.๓ การด าเนินกิจกรรมการสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค 
มีดังนี้ 

ผู้เข้าอบรมท าแบบวัดก่อนฝึกอบรม (Pretest) 
ปฐมนิเทศ  

การฝึกอบรมที๑่ -๒ การให้ค าปรึกษาเชิงพุทธเพื่อแก้ปัญหาทางด้านจิตใจท่ีเกิด
จากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

การฝึกอบรมที่ ๓ การให้ความรู้เกี่ยวกับรูปแบบการล่วงละเมิดทางเพศและ
ทักษะป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

กิจกรรมท่ี ๔ -๕ การสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค
ด้านการรับรู้ในตนเอง 

กิจกรรมท่ี ๖ -๗ การสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค
ด้านความอดทน 

กิจกรรมท่ี ๘ -๙ การสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค
ด้านความพากเพียร 

กิจกรรมท่ี ๑๐-๑๑ การสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค
ด้านความสามารถในการแก้ไขปัญหา 

กิจกรรมท่ี ๑๒-๑๓ การสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค
ด้านความสามารถความรับผิดชอบ 

ผู้เข้าอบรมท าแบบวัดหลังฝึกอบรม (Posttest) 
 

๔.๒.๒ การศึกษาประสิทธิผลของโมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธที่ส่งผลต่อการเผชิญ
ปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงที่ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 

การศึกษาประสิทธิผลของโมเดลพลังอ านาจในตนท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรค
ของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศโดยมีรายละเอียด ดังต่อไปนี้ 



 

๑๙๖ 
 

ตอนท่ี๑ค่าเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความสามารถในการ
เผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและหลัง
การทดลอง 

ตอนท่ี๒เปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค
ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมพลังอ านาจในตนเพื่อสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหา
และอุปสรรคของผู้หญิงกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมและผลการทดสอบสมมติฐาน 

 
ตอนท่ี๑ค่าเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความสามารถในการ

เผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและหลัง
การทดลองดังตารางท่ี ๔.๔ และ ๔.๕ 
 
ตารางที่  ๔.๔  ค่าเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความสามารถในการเผชิญ

ปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศกลุ่มทดลองก่อนและหลังการ
เข้าร่วมโปรแกรมพลังอ านาจในตน เชิงพุทธเพื่อสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญ
ปัญหาและอุปสรรค 

 

 
กลุ่มทดลอง 

คะแนนจากแบบวัด 
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

 ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
ค่าเฉล่ีย ๒.๒๒ ๒.๘๕ 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ๐.๒๓ ๐.๒๘ 
 

จากตารางท่ี ๔.๔ พบว่าผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศกลุ่มทดลองมีคะแนนจากแบบวัด
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค โดยมีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานก่อนและหลัง
การทดลองเท่ากับ๒.๒๒และ๐.๒๓, ๒.๘๕และ๐.๒๘ตามล าดับ 

 
ตารางที่  ๔.๕ ค่าเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความสามารถในการเผชิญ

ปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการ
ทดลอง 

 
 คะแนนจากแบบวัด 



 

๑๙๗ 
 

กลุ่มควบคุม ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
ค่าเฉล่ีย ๒.๒๖ ๒.๓๓ 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ๐.๒๘ ๐.๓๒ 
 

จากตารางท่ี๔.๕พบว่าผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศกลุ่มควบคุมมีคะแนนจากแบบวัด
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค โดยมีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานก่อนและหลัง
การทดลองเท่ากับ๒.๒๖และ๐.๒๘, ๒.๓๓และ๐.๓๒ตามล าดับ 

 
ตอนท่ี๒เปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค

ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมพลังอ านาจในตนเพื่อสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหา
และอุปสรรคของผู้หญิงกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมและผลการทดสอบสมมติฐาน 

 
ก่อนการทดลองผู้วิจัยได้ทดสอบคุณสมบัติและความเท่าเทียมกันของกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมดังตารางท่ี ๔.๖ ดังนี้ 
 
ตารางที่ ๔.๖ การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของ

ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง
โดยการทดสอบด้วยสถิติ Non Parametric Statistics (The Mann Whitney U 
Test) 

 
กลุ่ม จ านวน ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน 

มาตรฐาน 
Z P 

กลุ่มทดลอง ๗ ๒.๒๒ ๐.๒๓ 
๐.๒๘ 

-.๔๒๖ .๖๓๒ 
กลุ่มควบคุม ๗ ๒.๒๖ 

 
จากตารางท่ี  ๔.๖ ผลการวิเคราะห์คะแนนโดยการทดสอบด้วยสถิติ  Non Parametric 

Statistics (The Mann Whitney U Test) พบว่าก่อนการทดลองผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดกลุ่มทดลอง
และผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดกลุ่มควบคุมมีคะแนนจากแบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและ
อุปสรรคไม่แตกต่างกันท่ีระดับนัยส าคัญท่ี .๐๕แสดงว่าก่อนการทดลองผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ



 

๑๙๘ 
 

ท่ีเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีระดับของความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคไม่
แตกต่างกัน 

 
ภายหลังการด าเนินการทดลองผู้วิจัยทดสอบเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนจาก

แบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและหลัง
การทดลอง เพื่อตรวจสอบสมมติฐานของการวิจัยดังแสดงตามตาราง ๔.๗-๔.๙ ดังนี้ 
 
ตารางที่ ๔.๗ การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของ

ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลองโดยการทดสอบด้วยสถิติ
Non Parametric Statistics (The Wilcoxon Matched-Pairs Test) 

 

กลุ่ม อันดับที่ของ จ านวน ค่าเฉลี่ย  ผลรวม Z P 
ทดลอง ผลต่างคะแนน  อันดับที่  อันดับที่   

ก่อน 
และ 
หลังการ
ทดลอง 

อันดับที่ของผลต่างที่มี
เคร่ืองหมายลบ 

อันดับที่ของผลต่างที่มี 
เคร่ืองหมายบวก 

๐ 
 
๗ 

๐.๐๐ 
 
๖ 

 ๐.๐๐ 
 

๔๒.๐๐ 

 
-๓.๓๐๖ 

 
.๐๐๑ 

 รวม ๗      
 

จากตารางท่ี  ๔.๗ ผลการวิเคราะห์คะแนนด้วยการทดสอบด้วยสถิติ  Non Parametric 
Statistics (The Wilcoxon Matched-Pairs Test) พบว่าภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมพลังอ านาจ
ในตนเพื่อสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดกลุ่ม
ทดลองมีคะแนนจากแบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคสูงกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ 
ตารางที่ ๔.๘ การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของ

ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการทดลองโดยการทดสอบ
ด้วยสถิติ Non Parametric Statistics (The Wilcoxon Matched-Pairs Test) 

 

กลุ่ม อันดับที่ของ จ านวน ค่าเฉลี่ย  ผลรวม Z P 

ควบคุม ผลต่างคะแนน  อันดับที่  อันดับที่   
ก่อน 
และ 
หลังการ

อันดับที่ของผลต่างที่มี
เคร่ืองหมายลบ 

อันดับที่ของผลต่างที่มี 

๓ 
 
๖ 

๔ 
 
๗ 

 ๑๒.๐๐ 
 

๔๒.๐๐ 

 
-๑.๗๐๖ 

 
.๐๘๖ 



 

๑๙๙ 
 

ทดลอง เคร่ืองหมายบวก 
 รวม ๗      

 

จากตารางท่ี๔.๘ ผลการวิเคราะห์คะแนนด้วยการทดสอบด้วยสถิติ  Non Parametric 
Statistics (The Wilcoxon Matched-Pairs Test) พบว่าภายหลังการทดลองผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิด
กลุ่มควบคุมมีคะแนนจากแบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคก่อนและหลังการ
ทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ 

 

ตารางที่ ๔.๙ การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของ
ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ภายหลังการ
ทดลองโดยการทดสอบด้วยสถิติ  Non Parametric Statistics (The Wilcoxon 
Matched-Pairs Test) 

 

กลุ่ม จ านวน ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 

Z P ระดับ 

กลุ่มทดลอง ๗ ๒.๘๕ ๐.๒๘ -๒.๖๔๒ .๐๐๕ ปานกลาง 
ต่ า กลุ่มควบคุม ๗ ๒.๓๓ ๐.๓๒ 

 

จากตารางท่ี ๔.๙ผลการวิเคราะห์คะแนนโดยการทดสอบด้วยสถิติ Non Parametric 
Statistics (Mann Whitney U Test) พบว่า ภายหลังการทดลอง ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดกลุ่มทดลอง
ท่ีได้เข้าร่วมโปรแกรมโปรแกรมพลังอ านาจในตนเพื่อสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและ
อุปสรรค มีคะแนนจากแบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ จึงสรุปได้ว่าโปรแกรม โปรแกรมพลังอ านาจในตน เชิงพุทธเพื่อสร้าง
เสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค  สามารถพัฒนาความสามารถในการเผชิญปัญหา
และอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศกลุ่มทดลองได้ 



 
บทที่ ๕ 

 

สรุป อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 
 
การวิจัยเรื่อง โมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรค

ของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ มีวัตถุประสงค์๒ ประการ ประการแรกเพื่อสร้างโมเดลพลังอ านาจ
ในตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ และประการ
ท่ีสอง เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและ
อุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ ผู้วิจัยพัฒนารูปแบบกิจกรรมโดยการผสานแนวคิดพื้นฐาน
ของแนวคิดทางตะวันตก คือแนวคิดทางจิตวิทยาท่ีเกี่ยวข้องกับพลังอ านาจในตน และแนวคิดการ
สร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค ส าหรับแนวคิดทางตะวันออกคือแนวคิด
ศาสนาพุทธซึ่งประกอบด้วยหลักธรรมดังนี้ คือ สติสัมปชัญญะ, ขันติโสรัจจะ, อริยสัจ ๔, อิทธิบาท ๔
และพละ ๕ร่วมกับการให้ค าปรึกษาเชิงพุทธ ได้รูปแบบกิจกรรมท่ีประกอบด้วยกิจกรรม ๕ ด้าน คือ 
๑.ด้านความอดทน ๒. ด้านความพากเพียร ๓. ด้านความสามารถแก้ไขปัญหา๔. ด้านความรับผิดชอบ
และ ๕. ด้านการรับรู้ในตนเอง 

ในการประเมินประสิทธิผลของรูปแบบกิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้น ผู้วิจัยเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบ
เจาะจง เป็น ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศท่ีเข้ารับการบ าบัดรักษาใน ศูนย์บ้านพักเด็กและสตรี ใน
จังหวัดล าปาง๑๔ ราย ท่ีสมัครใจเข้าร่วมกิจกรรม แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม ๗ คนและกลุ่มทดลอง ๗ คน 
การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พิจารณาจากคะแนนแบบวัดความสามารถ
ในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค ในสัดส่วนเท่า ๆ กัน  และด าเนินการทดลองรูปแบบกิจกรรมท่ี
พัฒนาขึ้นเป็นเวลา ๔ สัปดาห์ และท าการเก็บข้อมูล ๒ ครั้ง คือ ระยะก่อนการทดลอง และระยะหลัง
การทดลอง น าผลท่ีได้จากการทดลอง มาหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ ใช้สถิติ  Non 
Parametric Statistics (The Wilcoxon Matched-Pairs Test)เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของ
คะแนนจากแบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการทดลองซึ่งไม่เป็นอิสระต่อกัน  และ ใช้สถิติ  Non 
Parametric Statistics (The Mann Whitney U Test)ทดสอบความแตกต่างของคะแนนจาก
แบบสอบถามความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการทดลองซึ่งเป็นอิสระต่อกัน 

 



๒๐๑ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

จากการด าเนินการวิจัย โมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและ
อุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ ผู้วิจัยสามารถสรุปผลการวิจัย ออกเป็น ๒ ตอน ได้ดังนี้ 

ตอนที่ ๑ ผลการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมที่สร้างเสริมความสามารถในการ
เผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงที่ถูกล่วงละเมิดทางเพศ ประกอบด้วย ๒ ส่วน ได้แก่ ส่วนท่ี ๑  
ผลการศึกษาสภาพและปัญหาด้านความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วง
ละเมิดทางเพศและส่วนท่ี ๒  ผลการวิเคราะห์หลักการ แนวคิด และวิธีการสร้างโมเดล พลังอ านาจใน
ตนท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 

ส่วนท่ี ๑  ผลการศึกษาสภาพและปัญหาด้านความสามารถในการเผชิญปัญหาและ
อุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ  

 

พบว่าผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศรวม ๑๔ คน ส่วนใหญ่มีอายุ ๑๓ -๑๘ ปี นับถือ
ศาสนาพุทธมากท่ีสุด ระดับการศึกษาส่วนใหญ่ศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้น รองลงมาศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลายเมื่อพิจารณาระดับความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค พบว่า ผู้หญิง
ท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศมีค่าเฉล่ียของคะแนนความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค อยู่ใน
ระดับต่ าทุกด้าน โดยมีค่าเฉล่ียอยู่ระหว่าง ๒.๑๔-๒.๓๐ ดังนั้นโดยภาพรวม ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทาง

เพศกลุ่มนี้มีความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคอยู่ในระดับต่ า ( x =๒.๒๔, SD=๐.๒๓) 
 

ส่วนท่ี ๒  ผลการวิเคราะห์หลักการ แนวคิด และวิธีการสร้างโมเดล พลังอ านาจในตนท่ี
ส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 

พบว่า การวิเคราะห์เนื้อหาร่วมเกี่ยวกับการสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหา
และอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิด จากการศึกษาต ารา เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องจาก
แนวคิดหลักคือ ทฤษฎีความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค ( Adversity Quotient)
โดยสต๊อลทซ์ ร่วมกับแนวคิดทางจิตวิทยาและแนวคิดทางพระพุทธศาสนา ท่ีมีองค์ประกอบร่วมหรือ
คล้ายคลึงกัน และผลการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ ซึ่งเป็นผู้เช่ียวชาญ ประกอบด้วย หลักการ แนวคิด 
และวิธีการสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
ซึ่งมีองค์ประกอบ ๕ ด้าน ได้แก่ ๑) ด้านการรับรู้ในตนเอง ๒) ด้านความอดทน ๓) ด้านความ
พากเพียร ๔) ด้านความสามารถแก้ไขปัญหา และ ๕) ด้านความรับผิดชอบ 

 

ส่วนหลักการ การสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค สามารถสรุป
เป็นรายด้าน ดังต่อไปนี้ 



๒๐๒ 

๑) ด้านการรับรู้ในตนเอง ได้แก่ การรับรู้ความสามารถของตนเองในการเผชิญปัญหาและ
อุปสรรค คือ ความสามารถในการรับรู้ถึงระดับความสามารถในการควบคุมตนเองให้ผ่านพ้นปัญหา
และอุปสรรคไปได้ 

๒) ด้านความอดทน ได้แก่ การมีความอดทนทางจิตใจโดยอดทนอดกล้ันต่ออุปสรรคท่ีท า
ให้เกิดความไม่สบายใจด้วยการมองโลกในแง่ดี มีก าลังใจ และมีความหวังในการด าเนินชีวิต และการมี
ความอดทนทางกายโดยอดทนต่อความล าบากตรากตร าโดยสามารถเผชิญภาวะอุปสรรคท่ีท าให้เกิด
ความทุกข์ทางกายได้ 

๓) ด้านความพากเพียร ได้แก่ การมีความพยายามโดยมีแรงจูงใจ มีความมุมานะ มีความ
ขยันหมั่นเพียร การกระท าในส่ิงท่ีมุ่งหวังโดยไม่ท้อถอยต่ออุปสรรค และการมีเปูาหมายในการท างาน
ให้ประสบความส าเร็จ โดยมีความสามารถในการท างานตามจุดมุ่งหมายท่ีต้ังไว้ให้ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี 

๔) ด้านความสามารถแก้ไขปัญหา ได้แก่ การหาแนวทางและวิธีการแก้ไขปัญหาให้ส าเร็จ
โดยมีความสามารถในการหาทางแก้ไขปัญหาให้หมดไปและผ่านพ้นอุปสรรคได้ส าเร็จ และการมีสติใน
การเผชิญปัญหาโดยสามารถควบคุมอารมณ์ในด้านลบท่ีมีต่อปัญหาและอุปสรรคท่ีเกิดขึ้นในทุก
สถานการณ์ด้วยการมีวิจารณญาณท่ีมีเหตุผลและการมีเจตคติท่ีดี 

๕) ด้านความรับผิดชอบ ได้แก่ การหมั่นตรวจสอบและปรับปรุงในส่ิงท่ีกระท า หมายถึง 
การวิเคราะห์สาเหตุของปัญหาและอุปสรรค หมั่นตรวจสอบข้อบกพร่องพร้อมแก้ไขปรับปรุงให้ดีขึ้น 
การรับผิดชอบความผิดพลาดในการกระท าของตนเอง โดยสามารถพิจารณาส่ิงท่ีตนเองได้กระท า
ผิดพลาดโดยมีบทบาทรับผิดชอบต่อปัญหานั้นด้วยตนเอง 

 

ส่วนแนวคิด การสร้างความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค สามารถสรุปเป็น
รายด้าน ได้ดังนี้ 

๑) ด้านการรับรู้ในตนเอง ได้แก่ การส ารวจพฤติกรรมของตนเอง และการวิเคราะห์
ความสามารถในการควบคุมตนเองในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค 

๒) ด้านความอดทน ได้แก่ การมีความอดทนทางจิตใจโดยการฝึกความอดทนอดกล้ัน หา
วิธีการผ่อนคลายทางจิตใจท่ีเหมาะสมกับตนเอง การระบายความเครียดโดยมีวิธีปลอบใจตนเองท่ี
เหมาะสมและมีบุคคลท่ีให้ค าปรึกษา การฝึกควบคุมจิตใจให้เข้มแข็งด้วยการมีศรัทธาในศาสนาหรือส่ิง
ท่ีดีงามและยึดหลักค าสอนทางศาสนามาปรับใช้ในการด าเนินชีวิต การน าหลักค าสอนทางศาสนามา
วางแนวทางไปสู่การปฏิบัติในการมองโลกในแง่ดี มีก าลังใจมีความหวังในชีวิตการท ากิจกรรมท่ีท าให้
เกิดการฝึกความอดทนทางจิตใจการกระท าในส่ิงท่ีมีประโยชน์และเกิดคุณค่าต่อสังคมมากกว่าการจด
จ่อแต่ปัญหาของตนเอง และการมีความอดทนทางกายโดยการท ากิจกรรมในการฝึกความอดทนทาง
กายโดยปรับและควบคุมพฤติกรรม 



๒๐๓ 

๓) ด้านความพากเพียร ได้แก่ การฝึกวิธีการรู้และบรรลุเปูาหมายในชีวิตมุ่งหมายด้วยการ
สร้างแรงจูงใจให้กับตนเองการมีความพยายามในการกระท า ส่ิงใดส่ิงหนึ่งเพื่อเห็นคุณค่าแห่งการ
กระท าของตนเองและผู้อื่นการตั้งเปูาหมายและหาแนวทางท่ีจะท าให้ประสบความส าเร็จตามท่ีต้ังใจ
ไว้การฝึกให้ท างานท่ีมีปัญหาโดยให้ส าเร็จตามจุดมุ่งหมายท่ีต้ังไว้โดยพิจารณาวิเคราะห์ปัญหาให้
ชัดเจน ตามหลักเหตุและผลและหาแนวทางแก้ไขท่ีเหมาะสม 

๔) ด้านความสามารถในการแก้ไขปัญหา ได้แก่ การฝึกควบคุมตนเองและการแสดง ออก
ทางพฤติกรรมท่ีเหมาะสมเม่ือประสบปัญหาและอุปสรรคการฝึกสมาธิมีสติก าหนดพิจารณาส่ิงต่าง ๆ 
อย่างมีเหตุผลการฝึกเจตคติท่ีดีโดยการมองโลกในแง่ดีการฝึกวางขั้นตอนในการหาแนวทางและวิธีการ
แก้ไขปัญหาโดยสามารถเข้าใจ วิเคราะห์และเช่ือมโยงตามหลักเหตุและผลตามความเป็นจริงการฝึก
แก้ไขปัญหาด้วยตนเองการมีความมั่นใจในตนเองในการแก้ไขปัญหาและการน าความรู้มาใช้ในการ
แก้ไขปัญหาได้จริง 

๕) ด้านความรับผิดชอบ ได้แก่ การเผชิญปัญหาและอุปสรรคโดยฝึกวิเคราะห์สาเหตุของ
ปัญหาและอุปสรรคนั้นการพิจารณาการท างานของตนเองโดยตรวจสอบข้อบกพร่องพร้อมก าหนด
เกณฑ์ในการแก้ไขปรับปรุงให้ดีขึ้นการฝึกให้รู้ตัวในส่ิงท่ีตัวเองท าให้เกิดความผิดพลาด และแสดง
บทบาทในการรับผิดชอบต่อความผิดพลาดท่ีตนเองกระท า 

 

ส่วนวิธีการ การสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค สามารถสรุป
เป็นรายด้าน ดังนี้ 

๑) ด้านการรับรู้ในตนเองได้แก่ การเล่นเกมและศึกษาใบงาน ส ารวจพฤติกรรมของตนเอง
ในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคการวิเคราะห์ตนเองและสรุปอภิปรายร่วมกันถึงความสามารถในการ
ควบคุมตนเองในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคโดยการใช้กรณีศึกษาในการสะท้อนตนเองให้รับรู้
ความสามารถของตนเองเมื่อเผชิญปัญหาและอุปสรรค 

๒) ด้านความอดทนได้แก่ การฝึกความอดทนทางจิตใจ โดยการผ่อนคลายทางจิตใจด้วย
การสร้างจินตภาพ ( Imaginary)  โดยการจินตนาการในเหตุการณ์หรือส่ิงท่ีเคยรู้สึกมีความสุขท่ีสุด
พร้อมดนตรีบรรเลง การระบายความเครียดโดยใช้กิจกรรม เพื่อนช่วยเพื่อน การน าหลักค าสอนทาง
ศาสนาท่ีประมวลเป็นหลักสากลมาเป็นแนวคิดในการฝึกควบคุมจิตใจให้เข้มแข็ง การฝึกวิธีการคิดใน
การมองโลกในแง่ดี มีก าลังใจมีความหวังในชีวิต โดยการน าหลักค าสอนทางศาสนามาวางเป็นแนวทาง
ไปสู่การปฏิบัติในการมองโลกในแง่ดี  การฝึกให้อยู่ในสถานการณ์ท่ีท าให้เกิดกิจกรรมท่ีท าให้เกิดความ
คับข้องใจและทุกข์ใจ ได้แก่ การถูกควบคุมพฤติกรรมโดยพี่เล้ียงกลุ่มในการประพฤติปฏิบัติตามกฎ
กติกาของกลุ่ม การถูกลงโทษเมื่อละเมิดในกฎกติกาของกลุ่ม การฝึกปฏิบัติกิจกรรมท่ีส่งเสริมการคิดดี
ท าดีและสร้างคุณค่าให้กับตนเองและสังคมได้แก่การบ าเพ็ญประโยชน์ต่อส่วนรวมหรืออาสาสมัคร 



๒๐๔ 

เป็นต้น และการฝึกความอดทนทางกาย โดยฝึกความอดทนในการปรับและควบคุมพฤติกรรมให้อยู่ใน
กฎกติกาของกลุ่มคนในสังคมและการท ากิจกรรมกลุ่มโดยการเล่นเกมเพื่อฝึกความอดทน 

๓) ด้านความพากเพียรได้แก่ การเขียนแสดงส่ิงท่ีตัวเองมุ่งหวังและการสร้างแรงจูงใจใน
กระดาษน าไปติดบนผนัง (การฝึกปฏิบัติกรณีศึกษาการเผชิญอุปสรรคในรูปแบบท่ีหลากหลายโดย
ร่วมกันเขียนสะท้อนความคิดเห็นในใบงานของตนเสนอการสร้างแรงจูงใจฟันฝุาอุปสรรคให้ส าเร็จ) 
การท าของท่ีระลึกท่ีก าหนดให้โดยผู้อบรมท าเพื่อมอบให้กับคนท่ีรักและเคารพท่ีสุดและสรุปผลและ
อภิปรายร่วมกัน  การส ารวจความต้องการของตนเองและก าหนดเปูาหมายท่ีต้องการท ามากท่ีสุด 
(สรุปอภิปรายร่วมกันในการหาแนวทางท่ีจะท าให้ประสบความส าเร็จตามเปูาหมายท่ีต้ังไว้) การ
ประดิษฐ์ส่ิงของจากวัสดุท่ีจ ากัดโดยท าให้เสร็จภายในเวลาท่ีก าหนดและสังเกตวิธีคิดและพฤติกรรม
ของบุคคลในกลุ่มต่อการตอบสนองต่อปัญหาและอุปสรรคท่ีแตกต่างกันตามลักษณะการแบ่งประเภท
คน ๓ แบบคือ ๑.Quitter=คนไม่สู้  ๒.Camper=คนต้ังแคมป์ ๓.Climber=คนปีนเขา 

๔) ด้านความสามารถแก้ไขปัญหาได้แก่การสร้างสถานการณ์จ าลองเพื่อให้ฝึกควบคุม
ตนเองและการแสดงออกทางพฤติกรรมท่ีเหมาะสมเม่ือประสบปัญหาและอุปสรรคการฝึกสมาธิ มีสติ
รู้ตัว ก าหนดพิจารณาส่ิงต่าง ๆ อย่างมีเหตุผลโดยการเจริญสติการให้ผู้อบรมร่วมกันแสดงความ
คิดเห็นในการมีเจตคติท่ีดี ต่อสภาพปัญหาท่ีเกิดขึ้นกับตนเองและส่ิงแวดล้อมรอบ ๆ ตัวการใช้กรณี
ตัวอย่างท่ีฝึกการวางขั้นตอนในการหาแนวทางและวิธีการแก้ปัญหา โดยแบ่งกลุ่มท ากิจกรรมและสรุป
อภิปรายร่วมกันการสร้างสถานการณ์จ าลองเพื่อให้ผู้อบรมสามารถหาแนวทางแก้ไขปัญหาและ
อุปสรรคด้วยตนเองการอธิษฐานต่อส่ิงท่ีศรัทธาหรือบุคคลท่ีรักท่ีเคารพในการเป็นท่ียึดเหนี่ยวจิตใจ
และเป็นก าลังใจเมื่อเผชิญปัญหาและอุปสรรคการเข้าร่วมฟังบรรยายและสนทนากลุ่มกับผู้ประสบ
ความส าเร็จท่ีมีประสบการณ์ผ่านภาวะวิกฤติท่ีเป็นปัญหาและอุปสรรคได้ โดยการศึกษาวิธีคิดจาก
วิทยากรและความรู้หลักค าสอนโดยน าไปเช่ือมโยงประยุกต์ใช้ได้จริง 

๕) ด้านความรับผิดชอบ ได้แก่ การใช้สถานการณ์จ าลองโดยการจ าลองเหตุการณ์ให้ผู้
อบรมเผชิญปัญหาและอุปสรรคโดยฝึกการหาวิธีการวิเคราะห์สาเหตุของปัญหาและอุปสรรคการ
พิจารณาการท างานของตนเองโดยการตรวจสอบข้อบกพร่องโดยเทคนิคหน้าต่างโจฮารีมาเป็น
แนวทางในการวิเคราะห์การฝึกให้รู้ตัวเองในส่ิงท่ีท าให้ตัวเองเกิดความผิดพลาด โดยแสดงถึงบทบาท
ความรับผิดชอบในความผิดพลาดท่ีตนเองกระท าซึ่งสามารถท าให้ตระหนักถึงความรับผิดชอบในการ
กระท าของตนเอง -การแสดงบทบาทสมมติตามสถานการณ์ท่ีก าหนดให้โดยต้ังกติกาและแบ่งบทบาท 
สิทธิ หน้าท่ีและความรับผิดชอบ 
 
 
 



๒๐๕ 

๒. การศึกษาประสิทธิผลของโมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธที่ส่งผลต่อการเผชิญ
ปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงที่ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 

พบว่าจากการศึกษาสภาพและปัญหาด้านความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค
ของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ และการวิเคราะห์หลักการ แนวคิด และวิธีการสร้างเสริม
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค โดยการวิเคราะห์สาระร่วมกับการวิเคราะห์ผลทัศนะ
จากผู้เช่ียวชาญประกอบด้วย ๑) หลักการ ๒) วัตถุประสงค์ ๓) กระบวนการ ได้แก่  

 

๓.๑ การจัดสภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสม  
๓.๒ การเตรียมความพร้อม  
๓.๓ การก าหนดคุณสมบัติ หน้าท่ีของวิทยากรและทีมงาน  
๓.๔ การด าเนินกิจกรรมตามโปรแกรม ประกอบด้วย การปฐมนิเทศ ๑ ครั้ง การฝึกอบรม 

จ านวน ๑๖ ครั้ง (ครั้งละ ๑ ช่ัวโมง ๓๐ นาที) ได้แก่ การฝึกอบรมเสริม ได้แก่ การให้ค าปรึกษาเชิง
พุทธเพื่อแก้ปัญหาทางด้านจิตใจท่ีเกิดจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ และการฝึกอบรมการให้ความรู้
เกี่ยวกับรูปแบบการล่วงละเมิดทางเพศและทักษะปูองกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ
กิจกรรมท่ี ๑ -๓ การสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคด้านการรับรู้ในตนเอง
กิจกรรมท่ี ๔-๕ การสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคด้านความอดทนกิจกรรม
ท่ี ๖-๘ การสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคด้านความพากเพียรกิจกรรมท่ี ๙-
๑๐ การสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคด้านความสามารถในการแก้ไข
ปัญหากิจกรรมท่ี ๑๑ -๑๒ การสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคด้าน
ความสามารถความรับผิดชอบและการปัจฉิมนิเทศ ๑ ครั้ง  

๓.๕ ผลการทดลองใช้เมื่อน าโปรแกรมการสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหา
และอุปสรรคไปใช้กับผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ พบว่า ภายหลังการทดลอง ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิด
กลุ่มทดลองท่ีได้เข้าร่วมโปรแกรมโปรแกรมพลังอ านาจในตนเพื่อสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญ
ปัญหาและอุปสรรค มีคะแนนจากแบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ จึงสรุปได้ว่าโปรแกรมพลังอ านาจในตนเชิงพุทธเพื่อ
สร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค สามารถพัฒนาความสามารถในการเผชิญ
ปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศกลุ่มทดลองได้ 

  

๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย 
 



๒๐๖ 

การสร้างโมเดลพลังอ านาจเชิงพุทธท่ีมีผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของ ผู้หญิงท่ีถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ มีประเด็นในการอภิปรายผลการวิจัย ดังนี้ 

 

๕.๒.๑ การศึกษาสภาพและปัญหาด้านความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของ
ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ  เมื่อพิจารณาจากข้อมูลสภาพปัญหาซึ่งจ าแนกตามเกณฑ์ค่าคะแนน
เฉล่ียโดยภาพรวมได้ค่าเฉล่ียเท่ากับ ๒.๒๔ ซึ่งมีค่าความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคอยู่ใน
ระดับต่ า เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านท้ัง ๕ ด้าน ได้แก่ ด้านความอดทน ด้านความพากเพียร ด้านความ
รับผิดชอบ ด้านการรับรู้ในตนเอง และด้านความสามารถในการแก้ไขปัญหา ได้ค่าเฉล่ีย ๒.๑๔, 
๒.๒๒, ๒.๓๐, ๒.๒๘ และ ๒.๒๓ ตามล าดับ ซึ่งมีระดับความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค
อยู่ในระดับต่ า หรือระดับน้อยทุกด้าน จากข้อมูลจึงควรเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญปัญหา
และอุปสรรค (AQ) ให้ครบท้ัง ๕ ด้าน ในมุมมองของพระพุทธศาสนาไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ้น สองส่ิงท่ีท า
ให้ผ่านปัญหาและอุปสรรคไปได้คือการมีสติและความอดทน 

 

๕.๒.๒ การวิเคราะห์ หลักการ แนวคิด และวิธีการเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญ
ปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 

ผลการวิจัยพบว่า การเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคท่ีพัฒนา
จากแนวคิดทางตะวันตกและแนวคิดทางพระพุทธศาสนา สามารถเสริมสร้างความสามารถในการ
เผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศได้ เนื่องจากการวิเคราะห์ข้อดีของแต่ละ
แนวคิด ซึ่งแนวคิดทางตะวันตกจะเป็นรูปธรรม เป็นขั้นตอน สามารถปฏิบัติได้ง่าย จุดเด่นของแนวคิด
นี้จะเน้นการพัฒนาพฤติกรรมและเจตคติในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคจากส่ิงแวดล้อมหรือปัจจัย
ภายนอก  ส่วนแนวคิดทางพระพุทธศาสนาถึงแม้จะค่อนข้างเป็นนามธรรม แต่เป็นหลักปฏิบัติท่ี
ถูกต้อง มีหลักการ ถ้าปฏิบัติตามหลักค าสอนได้ ไม่ว่าจะพบปัญหาหรืออุปสรรคเพียงใด ก็ตามก็
สามารถผ่านไปได้พ้นไปได้ แบบท่ีกล่าวตอนต้นว่า ไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ้น สองส่ิงท่ีท าให้ผ่านปัญหาและ
อุปสรรคไปได้ คือ การมีสติและความอดทน ซึ่งการมีสติ จะท าให้เกิดปัญญาในการแก้ปัญหาแนวคิด
ทางพระพุทธศาสนานั้นมุ่งพัฒนาให้เกิดความรู้ ความเข้าใจในตนและสภาพความเป็นจริงจากภายใน
จิตใจ เป็นการน าไปสู่การปรับความรู้สึกนึกคิด เจตคติในการกระท า โดยเน้นการพัฒนาจิตท่ีดีในการ
เสริมสร้างให้เกิดความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค ดังนั้นเมื่อน าข้อดีของแต่ละแนวคิดมา
ประมวลเข้าด้วยกันจึงเกิดการประสานท่ีสมดุล 

 

๕.๒.๓ การสร้างและทดลองโมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหา
และอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ สามารถอภิปรายเป็นประเด็นตามหัวข้อ ดังนี้ 

 



๒๐๗ 

๑) การสร้างโมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของ
ผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ ผลการสร้างโมเดลโดยการวิเคราะห์จากการศึกษาสภาพปัญหาด้าน
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ พบว่า กิจกรรมใน
โมเดลควรมีการปรับบริบทให้เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่างท่ีนับถือศาสนาต่างกัน เช่น ศาสนาคริสต์ 
ศาสนาอิสลาม หรือศาสนาอื่น ๆ เพื่อมีโอกาสได้รับการพัฒนาอย่างท่ัวถึงดังนั้นการเสริมสร้าง
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคให้บรรลุผลตามเปูาหมายควรจัดกิจกรรมให้ครอบคลุม
ในองค์ประกอบทุกด้าน และเรียงล าดับข้ันตอนการเรียนรู้ที่เหมาะสมในแต่ละด้านตามหลักการเรียนรู้
ท้ังด้านจิตวิทยาการเรียนรู้ และพุทธวิธีการสอน และจัดล าดับความส าคัญของปัญหาท่ีต้องการจะแก้
เรียงตามล าดับความส าคัญ  

ในการจัดกิจกรรมนี้ผู้วิจัยได้ก าหนดให้มีการท ากิจกรรม ๑๒ ครั้ง ๆ ละ ๙๐ นาที หรือ ๑ 
ช่ัวโมง ๓๐ นาที และมีกิจรรมเสริม ท้ังนี้ได้ศึกษาวิเคราะห์เนื้อหาและก าหนดครั้งให้สอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์และวิธีด าเนินการวิจัย ซึ่งผู้วิจัยเห็นว่าน่าจะครอบคลุมทุกองค์ประกอบท้ัง ๕ ด้าน และ
เป็นระยะเวลาท่ีผู้วิจัยเช่ือว่ามีความเหมาะสมต่อการพัฒนาความรู้ เจตคติ และการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมในการเผชิญปัญหาและฝุาฟันอุปสรรค ซึ่งจากผลการวิจัยพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีระดับการ
การเผชิญปัญหาและอุปสรรคจากระดับต่ าหรือน้อย มาอยู่ในระดับปานกลาง จากค่าเฉล่ีย ๒.๓๓ มา
เป็น ๒.๘๕ ถ้าจะให้ได้คะแนนมากกว่านี้ ต้องมีกิจกรรมฝึกทักษะมากขึ้น ซึ่งต้องใช้ระยะเวลา
เนื่องจากการพัฒนา AQ ควรเน้นฝึกทักษะจะได้ผล นอกจากนี้การจัดกิจกรรมในโมเดลได้ผ่านการ
ตรวจสอบจากผู้เช่ียวชาญถึงความเหมาะสมของระยะเวลาในการจัดกิจกรรมและความสอดคล้องของ
กิจกรรมกับวัตถุประสงค์การเรียนรู้ การฝึกกิจกรรมครั้งละ ๙๐ นาทีเป็นการก าหนดเวลาท่ีเหมาะสมมี

ความสัมพันธ์ต่อความสามารถในการตั้งใจเรียนและการรับรู้ของกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นวัยรุ่น  ซึ่ง
สามารถเรียนรู้และรับรู้ได้ดีในช่วงเวลาดังกล่าว ซึ่งหากเป็นช่วงเวลาท่ีน้อยกว่านี้จะยังไม่สามารถ
เรียนรู้และพัฒนาจิตพิสัยได้อย่างเหมาะสม หรือหากเป็นช่วงเวลาท่ีมากกว่านี้อาจส่งผลให้ผู้เข้าอบรม
เกิดความเหนื่อยล้าและสับสนกับเนื้อหาจนเกินไปจึงไม่พร้อมกับการเรียนรู้ 

 

๒) การทดลองโมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธท่ีส่งผลต่อการเผชิญปัญหาและอุปสรรค
ของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 

การทดลองในงานวิจัยนี้เป็นการวิจัย แบบกึ่งการทดลอง ( Quasi-experimental 
research) ชนิดศึกษาสองกลุ่มวัดก่อนและหลังการทดลอง (The pretest-posttest control group 

                                                             

 มาลี จฑา, การประยุกต์จิตวิทยาเพื่อการเรียนรู้, (กรุงเทพมหานคร: อักษราพิพัฒน์, ๒๕๔๔), หน้า 
๓๔. 



๒๐๘ 

design) และมีการวัดตัวแปรตาม ๒ ครั้ง คือ วัดก่อนการทดลอง และวัดภายหลังการทดลอง ผลการ
ทดลองพบว่าผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดกลุ่มทดลองท่ีได้เข้าร่วมโปรแกรม โปรแกรมพลังอ านาจในตนเพื่อ
สร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค  มีคะแนนจากแบบวัดความสามารถในการ
เผชิญปัญหาและอุปสรรคสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ ซึ่งได้ผลการวิจัย

สอดคล้องกับงานวิจัยของนันทิยา วชิลาภไพฑูรย์ ท าการวิจัยเรื่องการเพิ่มระดับความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝุาอุปสรรค โดยการเรียนรู้พฤติกรรมการเผชิญและฟันฝุาอุปสรรค : กรณีศึกษาเยาวชน

กระท าผิดชาย , นายเกริกวิช บุญรักษา ท าการศึกษาเรื่องความสามารถในการเผชิญและฝุาฟัน
อุปสรรคของนักกีฬาฟุตบอลชายผู้สังกัดทีมและผู้ไม่สังกัดทีม ท่ีพบว่าโมเดลการฝึกอบรมสามารถเพิ่ม
ระดับความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคของบุคคลได้ 
 

๕.๓ ข้อเสนอแนะ 
 

จากการท าวิจัยในครั้งนี้ พบว่า โมเดลพลังอ านาจในตน เชิงพุทธ ท่ีส่งผลต่อการเผชิญ
ปัญหาและอุปสรรคของผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศท าให้กลุ่มทดลองมีระดับความสามารถในการ
เผชิญปัญหาและอุปสรรคสูงขึ้น ผู้วิจัยจึงมีข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย ดังนี้ 

 

๕.๓.๑ ข้อเสนอแนะส าหรับน าผลการศึกษาไปใช ้
 

ก. ข้อเสนอแนะส าหรับผู้บริหารโรงพยาบาล 
๑) ผู้บริหารควรสนับสนุนให้ผู้บ าบัดรักษาผู้หญิงท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศ มีความรู้ 

ความเข้าใจ มีเจตคติท่ีดี มีทักษะ และศักยภาพในการให้บริการดูแลผู้ท่ีมีปัญหาการถูกล่วงละเมิดทาง
เพศแบบบูรณาการในระบบสุขภาพตามบริบทของตนและหน่วยงาน 

๒) ผู้บริหาร ควรพิจารณาสนับสนุนให้มีการวิจัยเพื่อปูองกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
การบ าบัดรักษาและฟื้นฟูผู้ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 

ข. ข้อเสนอแนะส าหรับวิทยากร/ผู้ให้ค าปรึกษา 

                                                             

นันทิยา วชิรลาภไพฑูรย์, “การเพ่ิมระดับความสามารถในการเผชิญและฟันฝุาอุปสรรค โดยการ
เรียนรู้พฤติกรรมการเผชิญและฟันฝุาอุปสรรค : กรณีศึกษาเยาวชนกระท าผิดชาย”, ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต , 
(บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๗). 

นายเกริกวิช บุญรักษา, “ความสามารถในการเผชิญและฝุาฟันอุปสรรคของนักกีฬาฟุตบอลชาย ผู้สังกัด
ทีมและผู้ไม่สังกัดทีม”, วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต , (สาขาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว : 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๕๑), หน้า ง. 



๒๐๙ 

๑) การน ารูปแบบกิจกรรมเพื่อสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาและ
อุปสรรค ควรให้ความส าคัญกับส่ือท่ีน าไปใช้ประกอบการสอนในการจัดกิจกรรมแต่ละกิจกรรมด้วย 
ท้ังนี้เพื่อช่วยในการเร้าความสนใจของผู้เข้าอบรม 

๒) การให้ก าลังใจ กล่าวชมเชย และรับฟังความคิดเห็นของผู้เข้าอบรมเป็นส่ิงส าคัญใน
การท ากิจกรรม 

๓) วิทยากร/ผู้ให้ค าปรึกษา ควรมีบุคลิกภาพท่ีเป็นกันเอง เข้ากับผู้เข้าอบรมได้ เป็นคน
เปิดเผยและมีวิธีการให้แรงเสริมท่ีเหมาะสม 

๔) ควรมีการติดตามอย่างต่อเนื่อง ถือเป็นองค์ประกอบส าคัญของการบ าบัด ฟื้นฟู 
 

๕.๓.๒ ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยคร้ังต่อไป 
 

หากมีการน างานวิจัยนี้ไปวิจัยพัฒนาต่อไป น่ามีการศึกษาโดยการสุ่มส่ีกลุ่มแบบโซโลมอน 
(The Randomized Solomon Four-Group Design) ซึ่งมีข้อดี คือ สามารถควบคุมและตรวจสอบ
ปัจจัยภายนอกท่ีมีผลต่อความตรงภายในได้ท้ังหมด และสามารถควบคุมอิทธิพลของปฏิสัมพันธ์
ระหว่างการวัดก่อนการทดลองกับส่ิงทดลอง ผลการวิจัยจึงมีความตรงภายในสูง ในการสรุป
ความสัมพันธ์เชิงสาเหตุและผลของตัวแปรอิสระท่ีมีต่อตัวแปรตาม 



บรรณานุกรม 
 

๑. ภาษาไทย: 
 ก. ข้อมูลปฐมภูมิ 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกภาษาบาลีฉบับมหาจุฬาเตปิฎกํ ๒๕๐๐.  

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 
_________.  พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
_________. อรรถกถาภาษาไทย  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒. 

ข. ข้อมูลทุติยภูมิ 
(๑)  หนังสือ: 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. คู่มือการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างเสริมพลังสุขภาพจิตใน

สถานศึกษา. กรุงเทพมหานคร:ปิยอนด์พับลิซิ่ง, ๒๕๕๓. 
กระทรวงศึกษาธิการ. หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ .กรุงเทพ มหา

นคร: โรงพิมพ์ชุมชนสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย, ๒๕๕๑ 
กระทรวงสาธารณสุข. นโยบายและยุทธศาสตรการพัฒนาอนามัยการเจริญพันธุแห่งชาติฉบับที่ ๑  

(พ.ศ.๒๕๕๓-๒๕๕๗).นนทบุรี: องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก, ๒๕๕๓. 
โกสินทร์ หินเธาว์. ผู้หญิง เหยื่ออาชญากรรม. กรุงเทพมหานคร: กู๊ดเมอร์นิ่ง, ๒๕๔๙. 
ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปัทมะสุนทร) . ผู้รวบรวม . คู่มือการศึกษาพระอภิธัมมัตถสังคหะปริจเฉทที่ 

๗ สมุจจยสังคหวิภาค.กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์อ าพลพิทยา, ๒๕๐๖. 
จุฑารัตน์ เอื้ออ านวย. ปัจจัยที่มีความเสี่ยงต่อการตกเป็นเหยื่ออาชญากรรมทางเพศของผู้

หญิงไทย. เอกสารบทความทางวิชาการ ทุนรัชดาภิเษกสมโภช จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 
๒๕๔๔. 

ดวงเดือน พันธุมนาวิน. การบริหารงานบุคคลแผนใหม่. กรุงเทพมหานคร: ไทยวัฒนาพาณิช, ๒๕๔๔. 
ดวงมณี จงรักษ์. ทฤษฎีการให้การปรึกษาและจิตบําบัดเบื้องต้น . กรุงเทพมหานคร: สมาคมส่งเสริม

เทคโนโลยี (ไทย-ญี่ปุ่น), ๒๕๔๙. 
ธีรศักดิ์ ก าบรรณารักษ์. AQ พลังแห่งความสําเร็จ: Adversity Quotient: Turning Obstacles 

into Opportunities. พิมพ์ครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร: บิสคิต, ๒๕๕๑. 
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ธีรศักดิ์ ก าบรรณารักษ์. AQ: อึดอัดเกินพิกัด  แปลจาก Adversity Quotient: Turning Obstacles 
into opportunity ของ Paul G. Stoltz กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, 
๒๕๔๘. 

บุญมี แท่นแก้ว. จริยศาสตร. พิมพ์ครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร: โอเดียนสโตร์, ๒๕๓๙. 
เบญจพร ปัญญายง. คู่มือช่วยเหลือเด็กบกพร่องด้านการเรียนรู้.  กรุงเทพมหานคร:กองสุขภาพจิต

สังคม กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๔๗. 
ปิ่น มุทุกันต์ พ.อ. ปฏิบัติตามธรรมะประสบความสําเร็จ. กรุงเทพมหานคร: มงคลสาร, ๒๕๓๙. 
ปิ่น มุทุกันต์.พ.อ. แนวสอนธรรมะตามหลักสูตรนักธรรมตรี . กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหาม

กุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 
พ. สุวรรณ. โพชฌงค พุทธคาถาต่ออายุ. กรุงเทพมหานคร: สร้อยทอง, ๒๕๓๑. 
พงษ์พันธ์ พงษ์โสภา . ทฤษฎีและเทคนิคการให้คําปรึกษา . พิมพ์ครั้ง ๒ . กรุงเทพมหานคร: พัฒนา

ศึกษา, ๒๕๔๓. 
พงษ์พันธ์ พงษ์โสภา. พฤติกรรมกลุ่ม. กรุงเทพมหานคร: พัฒนาศึกษา, ๒๕๔๒. 
พระเทพเวที (ป.อ. ปยุตฺโต) . พุทธวิธีในการสอน . พิมพ์ครั้ง ๖ . กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิพุทธธรรม , 

๒๕๔๒. 
พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช) . พจนานุกรมเพื่อการศึกษาพุทธศาสน ศัพทวิเคราะห . 

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์เล่ียงเชียง, ๒๕๕๐. 
พระธรรมโกศาจารย์ (ปัญญานันทภิกขุ) . พจนานุกรมธรรมปัญญานันทะ .กรุงเทพมหานคร: 

ธรรมสภา, ม.ป.ป. 
พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) . วิปัสสนาญาณโสภณ . พิมพ์ครั้งท่ี ๓ . กรุงเทพมหานคร: 

ศรีอนันต์การพิมพ์, ๒๕๔๖. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม . พิมพ์ครั้งท่ี ๙. 

กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 
_________. พุทธธรรม. พิมพ์ครั้งท่ี ๙. กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 
_________.ธรรมะกับการทํางาน. พิมพ์ครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร: สุขภาพใจ, ๒๕๔๓. 
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช, พระมหาชนก.กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์บริษัท  อัม

รินทร์พริ้นต้ิงแอนด์พับลิซซิ่ง, ๒๕๔๒. 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท.  พิมพ์ครั้งท่ี ๔. 

กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๔๒. 
_________.พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม. พิมพ์ครั้งท่ี๓๔ . กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิ

การศึกษาเพื่อสันติภาพ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), ๒๕๕๙. 
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_________.พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท . พิมพ์ครั้งท่ี ๑๑ . กรุงเทพมหานคร: บริษัท
เอส อาร์. พริ้นต้ิง แมส โปรดักส์จ ากัด, ๒๕๕๑. 

_________.ธรรมนูญชีวิต.พิมพ์ครั้งท่ี๔. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์กรมศาสนา, ๒๕๔๕. 
_________.พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ . พิมพ์ครั้งท่ี ๑๑ . กรุงเทพมหานคร: บริษัท

สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๙. 
_________.พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม . พิมพ์รวมเล่ม ๓ ภาค ครั้งท่ี ๑๕ . 

กรุงเทพมหานคร: สานักพิมพ์จันทร์เพ็ญ, ๒๕๕๐. 
พระพุทธโฆสาจารย์ . คัมภีรวิสุทธิมรรค . แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจอาสภ

มหาเถร). พิมพ์ครั้งท่ี ๗. กรุงเทพมหานคร: ธนาเพรส จ ากัด, ๒๕๕๑. 
พระไพศาล วิสาโล. สุขแท้ด้วยปัญญา. กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิสัดศรี-สฤษด์ิวงศ์, ๒๕๔๖. 
พระภาวนาวิริยคุณ (เผด็จ ทตฺตชีโว) . ศรัทธา รุ่งอรุณแห่งสันติภาพโลก .พิมพ์ครั้งท่ี ๒ . 

กรุงเทพมหานคร: บริษัทรุ่งศิลป์การพิมพ์ จ ากัด, ๒๕๕๑. 
พุทธทาสภิกขุ และปัญญานันทภิกขุ . คุณธรรมของชีวิตที่ดีงาม . กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา , 

๒๕๔๔. 
พุทธทาสภิกขุ. การทําสมาธิและวิปัสสนาที่แท้สมาธิวิปัสสนาตามวิธีธรรมชาติ . กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพ์ธรรมสภา, ๒๕๔๐. 
พุทธทาสภิกขุ. ฆราวาสธรรม. พิมพ์ครั้งท่ี๔. กรุงเทพมหานคร: สุขภาพใจ, ๒๕๓๗. 
พุทธทาสภิกขุ. โพธิปักขิยธรรม. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๒. 
พุทธทาสภิกขุ. สุญญตา. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๑๘. 
ไพฑูรย์ สินลารันต์. ความรู้คู่คุณธรรม. กรุงเทพมหานคร: สานักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์ มหาวิทยาลัย , 

๒๕๔๒. 
ภัทรพร สิริกาญจน และคณะ. การประยุกตศาสนามาใช้ในการดําเนินชีวิต ความรู้พื้นฐานทาง

ศาสนา. พิมพ์ครั้งท่ี ๔. กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๖. 
มหามกุฏราชวิทยาลัย . มิลินทปัณหา ฉบับแปลในมหามกุฎราชวิทยาลัย .พิมพ์ครั้งท่ี ๔ . 

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 
มูลนิธิศูนย์พิทักษ์สิทธิเด็ก. ดูแลลูกอย่างไรให้ปลอดภัย. กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ปกเกล้า, ๒๕๕๑. 
มูลนิธิศูนย์พิทักษ์สิทธิเด็ก. ทารุณกรรมทางเพศในเด็ก:การตรวจและการบําบัดรักษา.  

กรุงเทพมหานคร:ส.ป.พ., ๒๕๔๗. 
วรรณสิทธิ ไวทยะเสวี รวบรวม . คู่มือการศึกษา พระอภิธัมมัตถสังคหะ ปริเฉทที่ ๒ . มูลนิธิแนบ

มหานีรานนท์ จัดพิมพ์, ๒๕๔๗. 
วศิน อินทสระ. พุทธปรัชญามหายาน. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์เจริญกิจ, ๒๕๓๐. 
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วิชุลดา มาตันบุญ. เครือข่ายองคกรด้านเด็กกับการป้องกันและแก้ไขปัญหาการละเมิดทางเพศต่อ
เด็กในจังหวัดภาคเหนือตอนบน กรณีศึกษาจังหวัดเชียงใหม่ (รายงานผลการวิจัย).  
เชียงใหม:่ วนิดาการพิมพ์, ๒๕๕๑. 

วิทยา นาควัชระ. วิธีเลี้ยงลูกให้ เก่ง ดี มีสุข ( IQ EQ MQ AQ).กรุงเทพมหานคร:อมรินทร์พริ้นต้ิง
แอนด์พับลิชช่ิง, ๒๕๔๔. 

_________.วิธีเลี้ยงลูกให้ เก่ง ดี และมีสุข: ( IQ EQ MQ AQ). พิมพ์ครั้งท่ี๖ . กรุงเทพมหานคร: 
ส านักพิมพ์ GOODBOOK (ในเครือสถาบันพัฒนาตนเองและนักบริหาร)., ๒๕๕๗. 

วีระวัฒน์ ปันนิตามัย.เชาวนอารมณดัชนีเพื่อความสุขและความสําเร็จของชีวิตฉบับปรับปรุงเพิ่มเอ
คิวอีคิว. พิมพ์ครั้งท่ี ๗. กรุงเทพมหานคร:ส านักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 

ศรีนวล รัฐไชย . จริยธรรมกับชีวิต . กรุงเทพมหานคร: คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ สถาบัน
ราชภัฏสวนสุนันทา, ๒๕๔๓. 

สถาบันราชานุกูล กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. คู่มือดูแลสุขภาพจิตเด็กวัยเรียน .(พิมพ์ครั้ง
ท่ี ๔).กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย จ ากัด, ๒๕๕๑. 

ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา . แผนการศึกษาแห่งชาติฉบับปรับปรุง (พ.ศ. ๒๕๕๒ -๒๕๕๙).:
ฉบับสรุป. กรุงเทพฯ:พริกหวานกราฟฟิคจ ากัด, ๒๕๕๓. 

ส านักงานกิจการสตรีและสถาบันครอบครัว. ล่วงละเมิดทางเพศ ภัยร้ายใกล้ตัว. กรุงเทพฯ:กระทรวง
การพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์, ๒๕๔๙. 

ส านักงานคณะกรรมการป้องกันและปราบปรามยาเสพติด กระทรวงยุติธรรม. คู่มือเทคนิคการจัด
กิจกรรมเพื่อสอนทักษะชีวิตสาหรับเยาวชน. กรุงเทพฯ: ทีฟิล์ม,๒๕๔๙. 

ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา. กระทรวงศึกษาธิการ. ข้อเสนอการปฏิรูปการศึกษาในทศวรรษ
ที่สอง (พ.ศ.๒๕๕๒ -๒๕๖๑ ).พิมพ์ครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร:พริกหวานกราฟฟิค, 
๒๕๕๒. 

ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา. การศึกษาองคความรู้เก่ียวกับคุณลักษณะของคนไทยที่พึง
ประสงค:ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ( Adversity Quotient: 
AQ). กรุงเทพมหานคร: พริกหวานกราฟฟิค, ๒๕๕๒. 

สุทธิพงษ์ ศรีวิชัย. “หลักการบริหารการศึกษาตามแนวพุทธศาสตร ”.สารนิพนธ์พุทธศาสตรบัณฑิต.
กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐. 

สุรางค์ โค้วตระกูล . จิตวิทยาการศึกษา . พิมพ์ครั้งท่ี ๖ . กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๙. 



๒๑๔ 

อนันต์ นุชเทศ. ความปลอดภัยจากการล่วงละเมิดทางเพศ.  บทเรียนประกอบวิชาสุขศึกษา ช้ัน
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 ภาคผนวก ก.  
   
 รายนามผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย  
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๒๑ 

 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 

กลุ่มผู้เชี่ยวชาญด้านพระพุทธศาสนา 
 
๑. พระครูสุนทรสังฆพินิต, ดร. 

ผู้อ านวยการส านักวิชาการ 
  มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่  
 
๒. พระมหา ดวงรัตน์ ฐิตรตโน (กิจประตานนท์) (ป.ธ.9) 

อาจารย์ประจ าหลักสูตรภาษาบาลี 

         มหาวทิยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วทิยาเขตเชียงใหม่  

 
๓. พระครูปลัดณัฐพล จนฺทิโก, ดร. (ประชุณหะ) 

ประธานหลักสูตรพระพุทธศาสนา 
     มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่  
 
๔. ผศ.ดร.สมบูรณ์ ตาสนธิ(ป.ธ.7) 

อาจารย์ประจ าหลักสูตรพระพุทธศาสนา 

         มหาวทิยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วทิยาเขตเชียงใหม่  

 

๕. อ.ดร.เทวัญ เอกจันทร์ (ป.ธ.9) 

อาจารย์ประจ าหลักสูตรภาษาบาลี 

         มหาวทิยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วทิยาเขตเชียงใหม่  

 

 
 
 
 



๒๒๒ 

 

 
กลุ่มผู้เชี่ยวชาญด้านความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค 
 
๑. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สรินยา ศรีเพชราวุธ  
    อาจารย์ประจ าภาควิชากิจกรรมบ าบัด คณะเทคนิคการแพทย์  
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม่  
 
๒. อาจารย์ ดร.กัมปนาท บริบูรณ์ 

หัวหน้าภาควิชาการศึกษาผู้ใหญ่ คณะศึกษาศาสตร์  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 
๓.อาจารย์ ดร.ตันติมา ด้วงโยธา 

งานวิชาการ กลุ่มพัฒนาวิชาการ 
โรงพยาบาลสวนสราญรมย์ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
 

๔.นายนิวัติ เอี่ยมเท่ียง 
พนักงานคุมประพฤติช านาญการ 
ศูนย์ฟื้นฟูสมรรถภาพผู้ติดยาเสพติด (บ้านลาดหลุมแก้ว) 
 

๕.นางรพีพร วิสุทธ ิ
หัวหน้างานกิจกรรมบ าบัด กลุ่มงานฟื้นฟูสมรรถภาพ 
โรงพยาบาลธัญญารักษ์เชียงใหม่ 
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 ภาคผนวก ข .  
   
 แบบสอบถามความสามารถในการเผชิญปัญหา 

และฝุาฟันอุปสรรค 

 

   
 



๒๒๔ 

 

แบบสอบถามความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค 
 
ค าช้ีแจง: แบบสอบถามนี้แบ่งออกเป็น ๒ส่วนคือ 

ส่วนท่ี ๑. ค าถามเกี่ยวกับข้อมูลลักษณะส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ส่วนท่ี ๒. แบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝุาฟันอุปสรรค 

 

ส่วนท่ี ๑.ค าถามเกี่ยวกับข้อมูลลักษณะส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 
ค าช้ีแจง โปรดท าเครื่องหมาย  ลงในช่อง  หน้าข้อความท่ีตรงกับสภาพความเป็นจริงของท่าน  

หรือเติมข้อความลงในช่องว่างท่ีก าหนด 
๑. ปัจจุบันท่านอายุ…………………………ปี 
๒. นับถือศาสนา 

 ๑) พุทธ  ๒) คริสต์  ๓)อิสลาม ๔)อื่น ๆ......................................... 
 

๓. ระดับการศึกษาสูงสุด (ถ้าก าลังศึกษาอยู่ ให้ใช้ระดับท่ีเรียน) 
 ๑) ไม่ได้เรียน  ๒) ประถมศึกษา  ๓) มัธยมศึกษาตอนต้น  
 ๔) มัธยมศึกษาตอนปลาย / ปวช.  ๕) ปวส. / ปวท. / อนุปริญญา  
๖) ปริญญาตรี ๗) อื่น ๆ ระบ.ุ................................................... 

 

ส่วนท่ี ๒. แบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝุาฟันอุปสรรค 
 

ค าช้ีแจง โปรดอ่านรายละเอียดของค าช้ีแจงท้ังหมดก่อนลงมือท า 
๑. แบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝุาฟันอุปสรรค เป็นมาตรประมาณค่า มี 

๕ หน้า รวมท้ังหมด ๔๔ ข้อ ใช้เวลาในการท าประมาณ ๓๐ นาที 
๒. ข้อมูลของนักเรียนทุกคนจะเก็บเป็นความลับ 
๓. ให้นักเรียนพิจารณารายการแต่ละข้อว่าสอดคล้องกับความรู้สึก ความคิด หรือ

พฤติกรรมของนักเรียนมากน้อยเพียงใด โดยท าเครื่องหมาย ลงในช่องว่างท่ี
ก าหนดให้ 
 

เป็นจริงมากท่ีสุด          หมายถึง นักเรียนมีความรู้สึก ความคิด หรือพฤติกรรมสอดคล้องกับ
ข้อรายการนั้นมากท่ีสุด 

เป็นจริงมาก                หมายถึง นักเรียนมีความรู้สึก ความคิด หรือพฤติกรรมสอดคล้องกับ



๒๒๕ 

 

ข้อรายการนั้นมาก 
เป็นจริงปานกลาง         หมายถึง นักเรียนมีความรู้สึก ความคิด หรือพฤติกรรมสอดคล้องกับ

ข้อรายการนั้นปานกลาง 
เป็นจริงน้อย               หมายถึง นักเรียนมีความรู้สึก ความคิด หรือพฤติกรรมสอดคล้องกับ

ข้อรายการนั้นน้อย 
ไม่เป็นจริงท่ีสุด            หมายถึง นักเรียนไม่มีความรู้สึก ความคิด หรือพฤติกรรมสอดคล้อง

กับข้อรายการนั้นเลย 

 
 

 
 

ข้อ 
ท่ี 

 
 

ข้อความ 

ระดับพฤติกรรม 
เป็น
จริง
มาก
ท่ีสุด 

เป็น
จริง
มาก 

เป็น
จริง
ปาน
กลาง 

เป็น
จริง
น้อย 

ไม่
เป็น
จริง
ท่ีสุด 

1 เมื่อเผชิญปัญหาข้าพเจ้ารู้สึกว่าสามารถจัดการให้ผ่านพ้น
ไปได้ 

     

2 ข้าพเจ้าสามารถบอกสาเหตุของปัญหาและอุปสรรคท่ี
ข้าพเจ้าก าลังเผชิญอยู่ได้ 

     

3 ข้าพเจ้าสามารถอธิบายถึงความรู้สึกของตนเองได้เมื่อ
ต้องเผชิญกับเหตุการณ์ท่ีเป็นปัญหาและอุปสรรค 

     

4 เมื่ออยู่ในสภาวะท่ีกดดันข้าพเจ้าสามารถควบคุมจิตใจให้
เป็นปกติได้ง่าย 

     

5 เมื่ออยู่ในสถานการณ์ท่ีต้องเผชิญปัญหาหรืออุปสรรคท่ีไม่
คาดคิด ข้าพเจ้าสามารถควบคุมพฤติกรรมให้แสดงออก
ได้อย่างเหมาะสม 

     

6 ข้าพเจ้ารู้ตัวเสมอว่าก าลังท าอะไรอยู่      
7 ขณะเผชิญกับปัญหาอย่างกะทันหันข้าพเจ้ามักจะท าตัว

ไม่ถูก 
     

8 บ่อยครั้งท่ีข้าพเจ้าไม่รู้ว่าควรจะท าอย่างไรกับปัญหาท่ีแก้
ไม่ตก 

     

9 เมื่อมีคนต าหนิในตัวข้าพเจ้า ข้าพเจ้าจะไม่โกรธ โดยรับ      



๒๒๖ 

 

ฟังและน ามาส ารวจและปรับปรุงตนเองให้ดีขึ้น 
10 หากมีคนแสดงอาการและกิริยาท่ีไม่ดีกับข้าพเจ้า เช่น 

พูดจาดูถูกเหยียดหยาม ข้าพเจ้ามักจะให้อภัยเขาเสมอ 
     

11 เมื่อข้าพเจ้าปุวย ข้าพเจ้าเช่ือว่าจะหายและไม่เป็นอะไร
มาก 

     

12 เมื่อข้าพเจ้ามีปัญหามักจะเก็บไว้ในใจคนเดียวไม่ให้ใครรู้      
13 เมื่อข้าพเจ้าได้รับความกระทบกระเทือนทางจิตใจ 

ข้าพเจ้ามักจะไม่สามารถท าตัวให้สดช่ืนได้ 
     

14 ข้าพเจ้ามักจะทบทวนบทเรียนและท าความเข้าใจในวิชา
ท่ีข้าพเจ้าไม่ถนัดจนดึงด่ืน ถึงแม้ว่ารู้สึกเพลียจากการ
เรียนในช่วงกลางวัน 

     

 

แบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝุาฟันอุปสรรค (ต่อ) 
 

 

 
 

ข้อ
ท่ี 

 
 

ข้อค าถาม 

เป็น
จริง
มาก
ท่ีสุด 

เป็น
จริง
มาก 

เป็น
จริง
ปาน
กลาง 

เป็น
จริง
น้อย 

ไม่
เป็น
จริง
ท่ีสุด 

15 หากห้องเรียนอยู่ช้ัน 4 ข้าพเจ้าจะขอข้ึนลิฟท์ ถึงแม้ว่า
จะรอนาน แทนการเดินขึ้นบันได 

     

16 ข้าพเจ้าไม่เคยต่อรองหรือบ่นหากคุณครูมอบหมายงาน
ให้ท ามากเกินไป 

     

17 ข้าพเจ้าสามารถนั่งในรถโดยสารที่อยู่ท่ามกลาง
การจราจรที่ติดขัดได้ 

     

18 ข้าพเจ้าสามารถทุ่มเทในการท างานท่ีชอบโดยไม่รู้สึก
เหน็ดเหนื่อย 

     

19 หากงานท่ีได้รับมอบหมายมีความยาก ข้าพเจ้ามักจะ
วิตกกังวลว่าจะท าไม่ส าเร็จ 

     

20 ถึงงานจะหนักเพียงใด ข้าพเจ้าจะกระตืนรือร้นท างาน
จนเสร็จสมบูรณ์ทุกครั้ง 

     



๒๒๗ 

 

21 ข้าพเจ้าจะเลิกท างานหากงานท่ีก าลังท ามีปัญหามาก      
22 เมื่อข้าพเจ้าสอบได้คะแนนไม่ดี ข้าพเจ้าจะอ่านหนังสือ

และต้ังใจเรียนมากขึ้นจนกว่าจะได้คะแนนสอบดี 
     

23 เมื่อข้าพเจ้าต้ังเปูาหมายในการท าส่ิงใด ข้าพเจ้าคิดว่า
จะต้องท าให้ส าเร็จ 

     

24 ข้าพเจ้าท างานโดยยึดเปูาหมายเป็นหลัก      
25 ข้าพเจ้ารู้สึกว่างานท่ีท ายังไม่ส าเร็จเป็นส่ิงท่ีท้าทาย

ความสามารถและจะต้องให้เสร็จสมบูรณ์ตามท่ีต้ังใจไว้ 
     

26 หากงานท่ีท าได้ผลลัพธ์ไม่เป็นไปตามท่ีคาดหวัง ข้าพเจ้า
มักเปล่ียนไปท างานอย่างอื่น 

     

27 ข้าพเจ้ารู้สึกเสียเวลาหากต้องท างานท่ีบรรลุเปูาหมายได้
ช้า 

     

28 ข้าพเจ้าสามารถหาแนวทางและวิธีการแก้ไขปัญหาต่าง 
ๆ ได้ด้วยตนเอง 

     

29 หากเกิดปัญหาหรือเผชิญกับอุปสรรคในการด าเนินชีวิต 
ข้าพเจ้ามั่นใจว่าข้าพเจ้าจะสามารถแก้ไขปัญหาหรือ
เผชิญกับอุปสรรคนั้นได้ 

     

แบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝุาฟันอุปสรรค (ต่อ) 
 

 

 
 

ข้อ 
ท่ี 

 
 

ข้อค าถาม 

ระดับพฤติกรรม 
เป็น
จริง
มาก
ท่ีสุด 

เป็น
จริง
มาก 

เป็น
จริง
ปาน
กลาง 

เป็น
จริง
น้อย 

ไม่
เป็น
จริง
ท่ีสุด 

30 ข้าพเจ้าสามารถคิดหาวิธีการแก้ไขปัญหาได้หลากหลาย
วิธีและเป็นวิธีท่ีเหมาะสมตามสถานการณ์ 

     

31 หากต้องแก้ไขสถานการณ์เฉพาะหน้า ข้าพเจ้ามักจะรู้สึก
ต่ืนตระหนกและลนลาน 

     

32 ข้าพเจ้าจะศึกษาวิธีคิดในการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ จาก
แหล่งเรียนรู้ที่หลากหลาย 

     



๒๒๘ 

 

33 หากข้าพเจ้าถูกแฟนบอกเลิกกะทันหัน ข้าพเจ้าสามารถ
ยอมรับและรักษากิริยาอาการให้ดูสงบได้ 

     

34 ข้าพเจ้าเช่ือว่าทุกปัญหาย่อมมีทางออกเสมอ      
35 ข้าพเจ้าคิดว่าอุปสรรคต่าง ๆ ท่ีเผชิญท าให้เราสามารถ

ฝึกฝนการแก้ไขปัญหาได้ดีขึ้น 
     

36 ข้าพเจ้าท าใจไม่ได้หากข้าพเจ้าไม่สามารถแก้ไขปัญหานั้น
ได้ส าเร็จ 

     

37 ข้าพเจ้ามักจะน าค าวิจารณ์ในด้านลบมาปรับปรุงและ
พัฒนาตนเองให้ดีขึ้น 

     

38 เมื่อท างานผิดพลาด ข้าพเจ้ามักจะวิเคราะห์ หาสาเหตุ
ของปัญหา 

     

39 เมื่อคุณครูเสนอแนะแนวทางในการแก้ไขงานท่ีท าส่ง 
ข้าพเจ้ามักจะเพิกเฉย 

     

40 ข้าพเจ้ามักจะท างานส่งคุณครูให้พอผ่าน      
41 ข้าพเจ้ากล้าท่ีจะยอมรับผิดในส่ิงท่ีตัวเองได้กระท า

ผิดพลาด 
     

42 หากข้าพเจ้ากระท าส่ิงใดแล้วยังไม่ประสบความส าเร็จ 
ข้าพเจ้าจะพิจารณาตนเองก่อนเป็นอันดับแรก 

     

43 เมื่อข้าพเจ้าท าให้เพื่อนโกรธ ข้าพเจ้าพร้อมท่ีจะเข้าไปขอ
โทษทันที 

     

44 หากงานท่ีท ากับเพื่อนในกลุ่มมีปัญหา ข้าพเจ้ามักจะนิ่ง
เงียบและวางเฉย 

     

 

 
 



๒๒๙ 

 

 

 

 ภาคผนวก ค .  
   
 ตัวอย่างโมเดลพลังอ านาจในตนเชิงพุทธ  

   
 

 

 

 

 



๒๓๐ 

 

โปรแกรมพลังอ านาจในตนเชิงพุทธ 
 

กิจกรรมครั้งท่ี๑ปฐมนิเทศสร้างสัมพันธภาพและการรับรู้ตนเอง 
 
แนวความคิดหลัก 
 

การปฐมนิเทศเป็นกิจกรรมสําหรับสร๎างสัมพันธภาพและความค๎ุนเคยระหวํางผ๎ูนํากลํุมกับ
สมาชิกกลํุมและระหวํางสมาชิกกลํุมด๎วยกันเองซึ่งกิจกรรมในแตํละครั้งจะประสบความสําเร็จได๎นั้น
ต๎องอาศัยความรํวมมือของสมาชิกท่ีเข๎ารํวมกิจกรรมและความต้ังใจรํวมกิจกรรมเพราะจะชํวยให๎การ
ดําเนินกิจกรรมเป็นไปได๎ด๎วยความเรียบร๎อยและประสบความสําเร็จด๎วยดีความรํวมมือของสมาชิก
ขึ้นอยูํกับความไว๎วางใจทัศนคติสัมพันธภาพความค๎ุนเคยท่ีดีและความเข๎าใจในส่ิงท่ีจะปฏิบัติและเห็น
วําเป็นประโยชน๑ดังนั้นการช้ีแจงรายละเอียดของโปรแกรมวัตถุประสงค๑เปูาหมายประโยชน๑ลักษณะ
ของกิจกรรมท่ีจัดข๎อตกลงตลอดจนบทบาทหน๎าท่ีของสมาชิกจึงมีความจําเป็นและชํวยให๎กิจกรรมนั้น
ประสบความสําเร็จมากยิ่งขึ้น 
 
วัตถุประสงค์ 
 

๑. เพื่อให๎สมาชิกกลํุมได๎ทําความรู๎จักกันมากขึ้นเป็นการสร๎างบรรยากาศความค๎ุนเคย
สร๎างสัมพันธภาพและสร๎างความไว๎วางใจซึ่งกันและกันของสมาชิกกลํุม 

๒. เพื่อให๎สมาชิกกลํุมเข๎าใจวัตถุประสงค๑วิธีดําเนินการแตํละกิจกรรมบทบาทหน๎าท่ีของ
สมาชิกกลํุมชํวงเวลาระยะเวลาจํานวนครั้งสถานท่ีเข๎ารํวมกิจกรรมแตํละครั้งและประโยชน๑จากการ
เข๎ารํวมโปรแกรมพลังอํานาจในตนเชิงพุทธได๎ 

๓. เพื่อให๎สมาชิกกลํุมสามารถรับรู๎ถึงความสามารถของตนเองในการควบคุมตนเองให๎ผําน
พ๎นป๓ญหาเมื่อเผชิญกับวิกฤตและอุปสรรค 

 
เวลา๑ ช่ัวโมง ๓๐ นาที 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 



 
 

๒๓๑ 
 

๑. ผ๎ูนํากลํุมกลําวทักทายและแนะนําตนเองกับสมาชิกกลํุม 

๒. ผ๎ูนํากลํุมให๎สมาชิกกลํุมแนะนําตัวเองทีละคนและเปิดโอกาสให๎ซักถามเพิ่มเติม  

ขั้นด าเนินการ 

๑. ผ๎ูนํากลํุมแจกกระดาษ A4 ท่ีทําตารางไว๎แล๎วให๎สมาชิกกลํุมคนละ๑แผํน 

๒. เมื่อผ๎ูนํากลํุมตรวจสอบวําสมาชิกกลํุมได๎กระดาษครบทุกคนแล๎วผ๎ูนํากลํุมช้ีแจง  “ให๎

นักเรียนเขียนช่ือและนามสกุลไว๎ที่มุมด๎านบนของกระดาษจากนั้นให๎เดินไปรอบๆเพื่อพูดคุยกับสมาชิก

คนอื่นๆแล๎วบันทึกส่ิงท่ีเพื่อนชอบโดยยํอ (เชํนสีท่ีชอบเพลงท่ีชอบอาหารที่ชอบ) กับสมาชิกคนอื่นๆใน

กลํุมหลังจากพูดคุยกับสมาชิกครบทุกคนให๎กลับมานั่งท่ีเดิม”โดยใช๎เวลาประมาณ๑๐นาที 

๓. ผ๎ูนากลํุมสอบถามสมาชิกกลํุมถึงจํานวนในการบันทึกข๎อมูลจากเพื่อนๆโดยผ๎ูนํากลํุมจะ

ทําการสํุมเลือกสมาชิกคนแรกในการพูดซึ่งมีกติกาคือ “การนําเสนอนั้นสมาชิกผ๎ูท่ีได๎พูดจะต๎องไมํเอํย

ช่ือของเพื่อนท่ีตนเลือกบอกแตํสีเพลงและอาหารที่เพื่อนคนนั้นชอบโดยนํา ๓คํามาเรียงตํอกัน

ตัวอยํางเชํน “แดงเรือเล็กควรออกจากฝ๓่งต๎มยํา” ขณะท่ีสมาชิกคนท่ีกําลังพูดให๎ทุกคนต้ังสติเพื่อฟ๓งวํา

เพื่อนกําลังพูดถึงตนหรือไมํถ๎าเพื่อนกําลังพูดถึงตนก็ให๎ลุกขึ้นยืน”  

๔. ผ๎ูนากลํุมกลําวตํอ “สมาชิกคนอื่นๆท่ีไมํได๎เป็นผ๎ูท่ีถูกกลําวถึงก็ให๎สังเกตวําเพื่อนคน

ไหนถูกกลําวถึงไปแล๎วเพราะเมื่อถึงเวลาท่ีตนพูดจะได๎ไมํกลําวถึงเพื่อนคนนั้นซ้ําอีก” โดยกิจกรรมนี้ใช๎

เวลาประมาณ๒๐นาที 

๕. เมื่อครบเวลาผ๎ูนํากลํุมให๎สัญญาณเพื่อยุติกิจกรรม 

ขั้นสรุป 

๑. ผ๎ูนํากลํุมซักถามสมาชิกกลํุมเกี่ยวกับส่ิงท่ีสมาชิกกลํุมได๎เรียนรู๎จากกิจกรรมนี้  (แนว

คําตอบได๎รู๎จักเพื่อนๆวํามีความชอบอะไรบางอยํางท่ีเหมือนและแตกตํางจากตนได๎ใสํใจคนรอบข๎าง

มากขึ้น)  



 
 

๒๓๒ 
 

๒. ผ๎ูนํากลํุมพูดคุยกับสมาชิกกลํุมเกี่ยวกับส่ิงท่ีสมาชิกกลํุมได๎เรียนรู๎ในครั้งนี้เป็นสํวนหนึ่ง

ซึ่งสมาชิกทุกคนจะนํามาใช๎ตลอดระยะเวลาการเข๎ารํวมโปรแกรมเพื่อให๎การดําเนินกิจกรรมตํางๆ

เป็นไปได๎โดยงํายและประสบความสําเร็จ 

๓. ผ๎ูนํากลํุมช้ีแจงเกี่ยวกับลักษณะวัตถุประสงค๑บทบาทหน๎าท่ีของสมาชิกกลํุมหัวข๎อแตํละ

กิจกรรมชํวงเวลาระยะเวลาจํานวนครั้งสถานท่ีเข๎ารํวมกิจกรรมและให๎สมาชิกกลํุมซักถามข๎อสงสัย  

“การเข๎ารํวมกิจกรรมนี้มีวัตถุประสงค๑เพื่อให๎สมาชิกรู๎จักท่ีจะพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟ๓น

ฝุาอุปสรรคหากสมาชิกกลํุมทุกคนให๎ความรํวมมือในการเข๎ารํวมกิจกรรมครบทุกครั้งเพื่อเรียนรู๎วิธีการ

ตํางๆและอภิปรายแลกเปล่ียนความคิดเห็นซึ่งกันและกันโดยกิจกรรมจะประกอบไปด๎วยการฝึกความ

ศรัทธาการสร๎างวิริยะการมีสติการมีสมาธิการใช๎ป๓ญญาและการประยุกต๑ใช๎ในการพัฒนา

ความสามารถในการเผชิญและฟ๓นฝุาอุปสรรคในระยะเวลา๔สัปดาห๑สัปดาห๑ละ๓กิจกรรมรวมเป็น๑๒

กิจกรรมโดยแตํละครั้งใช๎เวลาประมาณ๙๐นาทีชํวงเวลากํอนท่ีนักเรียนจะเข๎าเรียน”  

๔. ผ๎ูนํากลํุมตรวจสอบวําสมาชิกกลํุมเข๎าใจโดยการซักถามและให๎สมาชิกกลํุมบันทึกแบบ

บันทึกการเรียนรู๎ที่มีตํอการเข๎ารํวมกิจกรรม 

๕. ผ๎ูนํากลํุมนัดหมายกิจกรรมครั้งตํอไป 

สื่อและอุปกรณ ์

๑. กระดาษ A4 ท่ีได๎ออกแบบตารางไว๎สําหรับกรอกข๎อมูลแล๎ว 

๒. แบบบันทึกการเรียนรู๎ที่มีตํอการเข๎ารํวมกิจกรรม 

การวัดและประเมินผล 

๑. สมาชิกกลํุมสามารถบอกประโยชน๑ท่ีได๎รับจากการเข๎ารํวมกิจกรรมหรือบอก

วัตถุประสงค๑เปูาหมายของการเข๎ารํวมโปรแกรมพลังอํานาจในตนเชิงพุทธได๎ 

๒. สังเกตจากการให๎ความรํวมมือในกิจกรรมได๎แกํความสนใจการซักถามการตอบคําถาม

และการแสดงความคิดเห็น 



 
 

๒๓๓ 
 

๓. ตรวจสอบความถูกต๎องและความเรียบร๎อยของแบบบันทึกการเรียนรู๎ที่มีตํอการเข๎า

รํวมกิจกรรม 

 

 

เอสารประกอบกิจรรมคร้ังที่ ๑ 

ปฐมนิเทศและสร้างสัมพันธภาพ 

ท่ี ช่ือเพื่อน สี ช่ือเพลง ช่ืออาหาร 
๑     
๒     
๓     
๔     
๕     
๖     
๗     

 

ตัวฉันช่ือ สีท่ีฉันชอบ เพลงท่ีชอบ อาหารที่ชอบ 
    

 

 

 

 

 

 



 
 

๒๓๔ 
 

 

 

 

 

กิจกรรมครั้งท่ี๑ การรับรู้ตนเอง (ต่อ) 
 

 แนวความคิดหลัก 

การรับรู๎ตนเอง หมายถึง การรับรู๎ความสามารถของตนเองในการควบคุมเม่ือเผชิญกับ

วิกฤติ ป๓ญหาและอุปสรรค โดยการฝึกตนให๎มีสติโดยการระลึกถึงคุณธรรมและผ๎ูมีพระคุณ ได๎แกํ บิดา 

มาร ครูอาจารย๑ ชํวยให๎ผํานพ๎นวิกฤติป๓ญหาและอุปสรรคนั้นไปได๎ 

วัตถุประสงค์ 

เพื่อให๎สามารถรับรู๎ถึงความสามารถของตนเองในการควบคุมตนเองให๎ผํานพ๎นป๓ญหาเมื่อ

เผชิญกับวิกฤติและอุปสรรค 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นด าเนินการ 

๑. ผ๎ูนํากลํุมให๎นักเรียนยืนล๎อมเป็นวงกลม 

๒. ผ๎ูนํากลํุมให๎นักเรียนทําตามคําส่ังโดยให๎แสดงพฤติกรรมท่ีตรงข๎ามกับคําส่ัง เชํน ถ๎าส่ัง

ให๎หันซ๎าย ให๎หันขวา ถ๎าส่ังให๎หลับตาต๎องลืมตา ส่ังให๎ยกมือซ๎าย ต๎องยกมือขาว ส่ังให๎นั่งลง ต๎องยืน

ขึ้น เป็นต๎น(ใบกิจกรรม ๑ ต้ังสติให๎ดี) 

๓. นักเรียนท่ีทําไมํได๎ตามคําส่ังให๎ออกมาอยูํกลางวง จากนั้นให๎จับฉลากใบลงโทษโดยต๎อง

ทําตามคําส่ังในใบลงโทษจึงจะได๎กลับเข๎าไปในวงเหมือนเดิม(ใบกิจกรรม ๒ ใบลงโทษ) 



 
 

๒๓๕ 
 

๔. ผ๎ูนํากลํุมกลําววํา “ในกิจกรรมเกมต้ังสติให๎ดี หากนักเรียนไมํมีสติควบคุมตนเองให๎

ผํานพ๎นป๓ญหาไปได๎ นักเรียนจะได๎รับใบลงโทษให๎ทําในส่ิงท่ีไมํชอบ แตํในชีวิตจริงหากนักเรียนไมํมีสติ

อาจได๎รับผลร๎าย หรือได๎รับความรุนแรงมากกวํานี้ได๎” 

๕. ให๎นักเรียนศึกษากรณี “กวําจะรู๎ตัว” เป็นรายบุคคล(ใบกิจกรรม ๓) 

๖. ให๎จับกลํุมอภิปรายถึงป๓ญหาท่ีเกิดจากกรณี “กวําจะรู๎ตัว” 

๗. ผ๎ูนํากลํุมซักถามนักเรียน “นักเรียนรู๎สึกอยํางไร” 

๘. ให๎นักเรียนทําใบกิจกรรม “ย๎อนเวลาให๎ดาวเรือง” (ใบกิจกรรม ๔) 

๙. ขออาสาสมัครออกมาเลําจากการทําใบกิจกรรม “ย๎อนเวลาให๎ดาวเรือง” 

ขั้นสรุป 

๑. ผ๎ูนํากลํุมสรุปจากการทํากิจรรม “กวําจะรู๎ตัว” เป็นข๎อคิดในการฝึกการรับรู๎

ความสามารถของตนเองในการควบคุมตนเองให๎ผํานพ๎นวิกฤติและอุปสรรคไปได๎ โดยการฝึกตนให๎

สามารถควบคุมตนเองให๎มีสติในการกระทําส่ิงตํางๆ โดยการการระลึกถึงคุณธรรมและผ๎ูมีพระคุณ 

ได๎แกํ บิดา มาร ครูอาจารย๑ ซึ่งจะชํวยให๎มีสติในการควบคุมตนเองในการยับยั้งช่ังใจ เกิดการคิดท่ีดี

โดยไมํกระทําในส่ิงท่ีผิดพลาด หรือส่ิงท่ีทําให๎เกิดป๓ญหาตามมา ซึ่งจะชํวยให๎สามารถเผชิญและผําน

พ๎นวิกฤติป๓ญหาและอุปสรรคนั้นไปได๎และ สายน้ํายํอมไมํไหลกลับ เหมือนเวลาไมํสามารถย๎อนกลับไป

ได๎เชํนกัน ดังนั้นเมื่อเจอกับป๓ญหาและวิกฤติในชีวิตควรต้ังสติกํอน เนื่องจากจะทําให๎เรารับรู๎ถึง

ความสามารถในการควบคุมตนเองกํอนท่ีจะทําการผิดพลาดต้ังแตํเล็กน๎อยจนถึงรุนแรง เพราะชีวิต

จริงของคนเราเมื่อทําผิดพลาดไมํสามารถย๎อนเวลากลับไปแก๎ไขได๎เหมือนใบกิจกรรมท่ี ๕ “ย๎อนเวลา

ให๎ดาวเรือง” 

๒. ผ๎ูนํากลํุมเปิดโอกาสให๎นักเรียนซักถามและอภิปรายรํวมกัน 

๓. ผ๎ูนํากลํุมนัดหมายการทํากิจกรรมในครั้งตํอไป 

สื่อและอุปกรณ์ 

๑. ใบกิจกรรม๑ ต้ังสติให๎ดี 

๒. ใบกิจกรรม ๒ ใบลงโทษ 

๓. ใบกิจกรรม ๓ กวําจะรู๎ตัว 



 
 

๒๓๖ 
 

๔. ใบกิจกรรม ๔ อภิปรายกรณีศึกษา 

๕. ใบกิจกรรม ๕ ย๎อนเวลาให๎ดาวเรือง 

การประเมินผล 

๑. ความสนใจในการเข๎ารํวมกิจกรรมของนักเรียน 

๒. การมีสํวนรํวมในการแสดงความคิดเห็นของนักเรียน 

๓. ผลจากการเขียนใบกิจกรรม 

 

ใบกิจกรรม ๑ต้ังสติให้ดี 

คําช้ีแจง ให๎นักเรียนฟ๓งคําส่ังตํอไปนี้และแสดงพฤติกรรมท่ีตรงกันข๎ามกับคําส่ัง 
๑. จงยกมือซ๎าย (นักเรียนยกมือขวา) 
๒. จงเอียงศีรษะไปทางขวา (นักเรียนเอียงศีรษะไปทางซ๎าย) 
๓. จงนั่งลง (นักเรียนยืนขึ้น) 
๔. จงหลับตา (นักเรียนลืมตา) 
๕. จงหมุนตัวไปทางด๎านซ๎าย (นักเรียนหมุนตัวไปทางด๎านขวา) 
๖. จงขยิบตาข๎างขวา (นักเรียนขยิบตาข๎างซ๎าย) 
๗. จงเอียงศีรษะไปทางซ๎าย (นักเรียนเอียงศีรษะไปทางขวา) 
๘. จงหมุนตัวไปทางด๎านขวา (นักเรียนหมุนตัวไปทางด๎านซ๎าย) 
๙. จงยกมือขวา (นักเรียนยกมือซ๎าย) 
๑๐.จงขยิบตาข๎างซ๎าย (นักเรียนขยิบตาข๎างขวา) 
๑๑. จงสลับท่ีกับเพื่อนทางด๎านซ๎ายมือ (นักเรียนสลับท่ีกับเพื่อนทางด๎านขวามือ) 
๑๒. จงเดินก๎าวไปข๎างหน๎า ๓ ก๎าว (นักเรียนเดินถอยหลัง ๓ ก๎าว) 
๑๓. จงสลับท่ีกับเพื่อนทางด๎านขาวมือ (นักเรียนสลับท่ีกับเพื่อนทางด๎านซ๎ายมือ) 
๑๔. จงเดินถอยหลัง ๓ ก๎าว (นักเรียนเดินก๎าวไปข๎างหน๎า ๓ ก๎าว) 
๑๕. จงลืมตา (นักเรียนหลับตา) 

ใบกิจกรรม ๒ ใบลงโทษ 
คําช้ีแจง ให๎นักเรียนทําตามคําส่ังในใบลงโทษ 



 
 

๒๓๗ 
 

ใบลงโทษ ๑ 
ให๎นักเรียนชมเพื่อนทุกคนในกลํุมโดยห๎ามเอํยซ้ํากัน 

ใบลงโทษ ๒ 
ให๎นักเรียนต้ังสมญานามให๎เพื่อนทุกคนในห๎องโดยใช๎เวลาอยํางรวดเร็ว 

ใบลงโทษ ๓ 
ให๎นักเรียนแสดงทําทางเพื่อขอขมาเพื่อนในกลํุม 

ใบลงโทษ ๔ 
ให๎นักเรียนหลอกลํอให๎เพื่อนในกลํุมหัวเราะให๎ได๎ 

ใบลงโทษ ๕ 
ให๎นักเรียนร๎องเพลงเพื่อขออภัยจากผ๎ูนํากิจกรรม 

 

ใบกิจกรรม ๓ กว่าจะรู้ตัว 

กรณีศึกษา ดาวเรือง 

ฉันช่ือดาวเรือง พํอแมํของฉันมีอาชีพเป็นเกษตรกร แม๎จะไมํรํ่ารวยแตํเรามีท่ีดินเป็นของตัวเอง ฉันเป็น
ลูกคนเดียวพํอแมํจึงทุํมเทความรักให๎มาก ฉันถูกสํงให๎เข๎ามาเรียนในโรงเรียนประจําจังหวัด ฉันมีหน๎าท่ีเรียนให๎ได๎
เกรดดี ๆ เทําน้ัน ฉันเป็นความหวังของพํอแมํ ฉันจึงต้ังใจที่จะสอบเข๎ามหาวิทยาลัยทีมีช่ือเสียงให๎ได๎ และฉันก็
สามารถสอบเข๎ามหาวิทยาลัยน้ันได๎ พํอแมํภูมิใจมากเที่ยวปุาวประกาศให๎คนร๎ูทั้งหมูํบ๎าน ทุกคนช่ืนชมในตัวฉัน 

 

ปีแรกของการเรียนในมหาวิทยาลัย ฉันพักอยํูในหอพักของมหาวิทยาลัย ฉันทํากิจกรรมตําง ๆ ได๎พบ
เพ่ือนจากหลาย ๆ ท่ี ฉันสนุกมาก ฉันชอบไปเที่ยวห๎างสรรพสินค๎า และชอบแตํงตัวมากข้ึน แตํฉันก็มีผลการเรียนดี 
เพียงแตํฉันใช๎เงินมากกวําตอนเรียนมัธยมเทําน้ัน แตํพํอกับแมํก็ไมํเห็นวําอะไรยังสํงเงินให๎ฉันใช๎ไมํขาดมือ 

 

ปีสอง เพ่ือนชวนฉันให๎ไปเที่ยวกลางคืน ฉันอยากลองจึงไป และร๎ูสึกติดใจ ฉันจึงย๎ายออกมาอยํูหอพัก
ข๎างนอก อ๎างกับพํอแมํวําเพ่ือนเสียงดังอํานหนังสือไมํร๎ูเร่ือง ฉันออกเที่ยวกลางคืนทุกอาทิตย๑ ใช๎เงินมากข้ึน ผลการ
เรียนตกลง แตํก็ยังอยํูในเกณฑ๑ปานกลาง 

 

ปีสาม ฉันได๎พบเพ่ือนของเพ่ือนคนนึง ช่ือนุกูล เขาเป็นคนอัธยาศัยนํารักมาก เราไปเที่ยวด๎วยกันบํอย 
ตํอมาเราจึงคบกันเป็นแฟน ฉันรักเค๎ามากและย๎ายเข๎ามาพักอยํูหอพักเดียวกัน พํอกับแมํไมํร๎ู แตํฉันก็เห็นวําไมํ
แปลงกอะไรเพราะเพ่ือนคนอื่น ๆ ก็ทํากัน ฉันวางแผนวําเรียนจบเมื่อไรเราจะแตํงงานกัน 

 

ปีสี่ ฉันใกล๎เรียนจบแล๎ว แตํฉันมีอาการผิดปกติกับตัวเอง ฉันจึงไปหาหมอ หมอบอกวําฉันท๎องได๎ ๓ 
เดือน ฉันรีบไปบอกนุกูล เค๎าทําทําตกใจและบอกวํายังไมํพร๎อม เค๎าเป็นคนพาฉันไปเอาเด็กออก ฉันกลัวแตํก็ยอม
เพราะฉันรักเค๎ามากและกลัวเค๎าเลิกกับฉัน ฉันเสียเลือดมากและเกิดอาการซ็อกจนเจ๎าหน๎าท่ีประจําคลินิกต๎องพาสํง



 
 

๒๓๘ 
 

เข๎าโรงพยาบาล พํอกับแมํมาเย่ียมฉัน หมอบอกพํอกับแมํวําฉันไปทําแท๎งที่คลินิกเถ่ือน หมอต๎องรักษาชีวิตฉันโดยตัด
มดลูกออก ฉันไมํสามารถมีลูกได๎ ฉันนอนอยํูโรงพยาบาลห๎าวัน ไมํเห็นนุกูลเลย มีเพียงพํอกับแมํที่ดูแลฉัน ตํอมานุกู
ลบอกเลิกฉัน ฉันเสียใจมาก จนต๎องกินยาระงับประสาททุกคืน ฉันไปเรียนไมํไหวจนต๎องดรอปเรียน 

 

สี่ปีตํอมา ฉันต๎องเข๎ามาหางานทําในกรุงเทพฯ ด๎วยวุฒิการศึกษา ม.๖ เพราะฉันเรียนไมํจบจนโดยรี
ไทน๑ พํอเครียดกับฉันจนความดันข้ึนสูง และพํอก็เสียชีวิต แมํเสียใจมากจนเป็นโรคซึมเศร๎า ฉันต๎องพาแมํพักรักษาท่ี
โรงพยาบาล เงินไมํพอใช๎จนฉันต๎องกู๎หน้ียืมสินเพ่ือมารักษาอาการปุวยของแมํ 

 

ตอนน้ีฉันได๎งานทําแล๎ว ฉันเป็นลูกจ๎างรายวันของโรงงานสํงออกอาหารทะเล ฉันมีหน๎าท่ีแพ๏คอาหาร
ทะเลใสํถุง วันน้ีหัวหน๎าบอกวําต๎องต้ังใจทํางานกวําเดิมเพราะผู๎จัดการจะมาตรวจด๎วยตัวเอง เมื่อผู๎จัดการเข๎ามา
ตรวจที่แผนกของฉัน ฉันได๎ยินเสียงผู๎จัดการจึงเงยหน๎ามอง และก็ต๎องตกใจเพราะผู๎จัดการเคยเป็นเพ่ือนรํวมห๎อง
สมัยเรียนที่มหาวิทยาลัย ซึ่งฉันเคยนึกสบประมาทในใจวําเพ่ือนเป็นเด็กที่เชย เพราะเอาแตํเรียน 

 

ขณะน้ี ฉันร๎ูสึกเสียใจมาก ฉันไมํกล๎าทักเพ่ือนซึ่งเป็นผู๎จัดการของฉัน ฉันร๎ูสึกอายได๎แตํก๎มหน๎าไมํให๎
เพ่ือนเห็น หากฉันไมํดําเนินชีวิตผิดพลาด ควบคุมตนเองได๎ดีกวําน้ี และมีสติในการดําเนินชีวิตมากกวําน้ี ฉันคงจะ
เรียนจบ และฉันคงได๎เป็นผู๎จัดการบ๎าง พํอแมํคงภูมิใจ บ๎านเราคงมีฐานะดีข้ึนและทุกคนคงมีความสุข........แตํ.......
เวลาไมํสามารถย๎อนกลับไปได๎อีก.......กวําจะร๎ูตัวก็สายไปเสียแล๎ว 

 

ใบกิจกรรม ๔ อภิปรายกรณีศึกษา  
จากใบกิจกรรม กว่าจะรู้ตัว 

 ค าถาม 
๑. จากกรณีของดาวเรือง นักเรียนคิดวําดาวเรืองได๎ดําเนินชีวิตผิดพลาดไหม หากคิดวําดาวเรืองได๎
ดําเนินชีวิตผิดพลาด นักเรียนคิดวําเป็นเพราะเหตุใด จงอธิบาย 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 



 
 

๒๓๙ 
 

............................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 
๒. จากกรณีของดาวเรือง หากนักเรียนเป็นดาวเรือง นักเรียนจะทําอยํางไรตํอไปเพื่อดําเนินชีวิตตํอไป

ให๎มีความสุข และประสบความสําเร็จ 

............................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 
 

ใบกิจกรรม ๕ ย้อนเวลาให้ดาวเรือง 
กรณีศึกษา จากใบกิจกรรม กว่าจะรู้ตัว 

 
คําช้ีแจง หากนักเรียนเป็นดาวเรือง และสามารถย๎อนเวลากลับไปได๎ นักเรียนจะทําอยํางไร จงเขียน

เรื่องเพิ่มเติมในชํองวํางให๎สมบูรณ๑ 

ฉันช่ือดาวเรือง พํอแมํของฉันมีอาชีพเป็นเกษตรกร แม๎จะไมํรํ่ารวยแตํเรามีท่ีดินเป็นของตัวเอง ฉันเป็น
ลูกคนเดียวพํอแมํจึงทุํมเทความรักให๎มาก ฉันถูกสํงให๎เข๎ามาเรียนในโรงเรียนประจําจังหวัด ฉันมีหน๎าท่ีเรียนให๎ได๎
เกรดดี ๆ เทําน้ัน ฉันเป็นความหวังของพํอแมํ ฉันจึงต้ังใจที่จะสอบเข๎ามหาวิทยาลัยทีมีช่ือเสียงให๎ได๎ และฉันก็
สามารถสอบเข๎ามหาวิทยาลัยน้ันได๎ พํอแมํภูมิใจมากเที่ยวปุาวประกาศให๎คนร๎ูทั้งหมูํบ๎าน ทุกคนช่ืนชมในตัวฉัน 

 



 
 

๒๔๐ 
 

ปีแรกของการเรียนในมหาวิทยาลัย ฉันพักอยํูในหอพักของมหาวิทยาลัย ฉันทํากิจกรรมตําง ๆ ได๎พบ
เพ่ือนจากหลาย ๆ ท่ี ฉันสนุกมาก ฉันชอบไปเที่ยวห๎างสรรพสินค๎า และชอบแตํงตัวมากข้ึน ....................................... 
.......................................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................................  
.......................................................................................................................................................................................  

 

ปีสอง เพ่ือนชวนฉันให๎ไปเที่ยวกลางคืน ฉันอยากลองจึงไปสักคร้ัง.......................................................... 
.......................................................................................................................................................................................  
.......................................................................................................................................................................................  
.......................................................................................................................................................................................  
.......................................................................................................................................................................................  
 

ปีสาม ฉันได๎พบเพ่ือนของเพ่ือนคนนึง ช่ือนุกูล เขาเป็นคนอัธยาศัยนํารักมาก เราไปเที่ยว...................... 
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๒๔๑ 
 

 

 

 

 

 

 

 

แบบบันทึกการเรียนรู้ที่มีต่อการเข้าร่วมกิจรรม 

กิจกรรมคร้ังที่ ๑ ปฐมนิเทศสร้างสัมพันธภาพและการรับรู้ตนเอง 

๑. โปรดท าเคร่ืองหมายX ลงในช่องที่ตรงกับความรู้สึกของท่านที่มีต่อกิจกรรมในคร้ังนี้ 

 
 

ชอบมาก 

 
 

ขอบ 

 
 

เฉย ๆ 

 
 

ไม่ชอบ 
 

 ๒.สิ่งที่ท่านได้เรียนรู้/ประสบการณ์จากการเข้าร่วมกิจกรรมในคร้ังนี้ สามารถน าไปประยุกต์ใช้ให้

เกิดประโยชน์ได้อย่างไรบ้าง 

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

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



 
 

๒๔๒ 
 

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

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

๓. ข้อเสนอแนะท่ีท่านมีต่อกิจกรรมในคร้ังนี้ 

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

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

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

 

 

 

โปรแกรมพลังอ านาจในตนเชิงพุทธ 

กิจกรรมคร้ังที๒่อยู่อย่างมีสติ และทางไหนดีที่สุด 

 

แนวความคิดหลัก 

สติพละเป็นสติท่ีมีกําลังในการควบคุมความประมาทการไมํใสํใจการใจลอยไร๎สติจะนํา

ความทุกข๑เดือดร๎อนใจมาสํูตนเองและผ๎ูอื่นถ๎าผ๎ูใดมีสติพละสามารถควบคุมสถานการณ๑ของตนเองนั้น

ไมํวําคิดจะทําส่ิงใดยํอมสําเร็จได๎และสํงผลให๎ตนเองและผ๎ูอื่นมีความสุข 

วัตถุประสงค์ 

๑. สมาชิกกลํุมบอกความหมายของสติพละได๎ 

๒. สมาชิกกลํุมแสดงถึงความเข๎าใจและควบคุมสถานการณ๑ท่ีเกิดขึ้นโดยใช๎สติพละได๎ 

เวลา๙๐ นาที 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 



 
 

๒๔๓ 
 

ขั้นน า 

๑. ผ๎ูนํากลํุมกลําวทักทาย 

๒. ผ๎ูนํากลํุมให๎สมาชิกกลํุมรํวมกันทบทวนส่ิงท่ีได๎เรียนรู๎ในครั้งท่ีผํานมา 

ขั้นด าเนินการ 

๑. ผ๎ูนํากลํุมให๎นักเรียนทํากิจกรรมฝึกสติ “ตาหูจมูกปาก” 

๒.  ผ๎ูนํากลํุมบอกกติกาของกิจกรรม “ถ๎าพูดถึงอวัยวะใดให๎เอามือช้ีท่ีอวัยวะนั้นโดยช้ีตาม

คําบอก” เมื่อสมาชิกกลํุมเข๎าใจแล๎วผ๎ูนํากลํุมจึงเริ่มพูดถึงอวัยวะไปเรื่อยๆโดยเพิ่มความเร็วของการ

เปลํงสียงมากขึ้น 

๓. ผ๎ูนํากลํุมเพิ่มคําส่ัง “ตํอมาจะเพิ่มคําส่ังอีก ๒อยํางคือหูกับจมูกโดยมือขวาจับจมูกมือ

ซ๎ายจับหูโดยบอกท่ีละอยํางถ๎าพูดคําวําสลับให๎สลับมือซ๎ายจับจมูกและขวาจับหู ” โดยผ๎ูนํากลํุมให๎

สมาชิกทดลองทําตามกํอนเมื่อสังเกตวําทุกคนเข๎าใจตรงกันแล๎วผ๎ูนํากลํุมจึงเริ่มพูด  “ตาหูจมูกสลับ

จมูกสลับหูตา” จากนั้นผ๎ูนํากลํุมกลําวถามสมาชิก  “จากกิจกรรมนี้ขอถามวํานักเรียนได๎ใช๎ทักษะด๎าน

ใดบ๎าง” (แนวคําตอบคือได๎ฝึกสติเพราะต๎องต้ังใจฟ๓งวําจะพูดถึงคําวําอะไร)  

๔. ผ๎ูนํากลํุมแจกใบความรู๎เรื่องพละ๕ประกอบด๎วยอะไรบ๎าง  (ศรัทธาพละวิริยะพละสติ

พละสมาธิพละป๓ญญาพละ) พร๎อมยกตัวอยํางการควบคุมสถานการณ๑หรือกรณีตัวอยํางให๎สมาชิกกลํุม

ได๎มีความรู๎ความเข๎าใจเกี่ยวกับการใช๎สติพละกับการควบคุมสถานการณ๑ 

๕. ผ๎ูนํากลํุมให๎สมาชิกกลํุมฝึกคิดวิเคราะห๑การใช๎สติพละกับการควบคุมสถานการณ๑ท่ี

กําหนดให๎โดยผ๎ูนํากลํุมเป็นผ๎ูอํานออกเสียงให๎สมาชิกฟ๓งจากนั้นให๎นักศึกษาตอบคําถามในใบงานคือ  

“จากสถานการณ๑ตัวอยํางข๎างต๎นนักเรียนคิดวํา ด.ญ.ฟูาใสสามารถนําหลักสติพละมาใช๎กับ

สถานการณ๑ท่ีเกิดขึ้นได๎อยํางไร” เมื่อผ๎ูนํากลํุมสังเกตวําสมาชิกตอบคําถามเรียบร๎อยแล๎วผ๎ูนํากลํุมจะ

สํุมสมาชิกให๎พูดในส่ิงท่ีตนเองเขียนจากนั้นผ๎ูนํากลํุมจะใช๎คําถามตํอไป “ถ๎าด.ญ.ฟูาใสมีสติพละในการ

ทํางานครั้งนี้นักเรียนคิดวําสถานการณ๑ตํอไปจะเป็นอยํางไร ” เมื่อผ๎ูนํากลํุมสังเกตวําสมาชิกตอบ

คําถามเรียบร๎อยแล๎วผ๎ูนํากลํุมจะสํุมสมาชิกคนท่ียังไมํได๎พูดให๎พูดในส่ิงท่ีตนเองเขียนเมื่อทุกคนได๎พูด

เพื่อตอบคําถามแล๎วจึงเปิดโอกาสให๎สมาชิกกลํุมซักถามข๎อสงสัยเพื่อทําความเข๎าใจตัวอยําง

สถานการณ๑ 



 
 

๒๔๔ 
 

ขั้นสรุป 

๑. ผ๎ูนํากลํุมสรุปส่ิงท่ีสมาชิกตอบคําถามในใบงาน “จากสถานการณ๑ตัวอยํางถ๎าด.ญ.ฟูาใส

ใช๎สติพละในการควบคุมสถานการณ๑นี้ก็จะทําให๎ด.ญ.ฟูาใส สามารถระลึกได๎วําอาจารย๑ได๎บอกอะไรกับ

เขาไว๎และปฏิบัติงานได๎อยํางถูกต๎องหรือเมื่อเจอป๓ญหาติดขัดด.ญ.ฟูาใสก็จะสมารถแก๎ไขป๓ญหาได๎โดย

ไมํยํอท๎อ” 

๒. ผ๎ูนํากลํุมให๎สมาชิกกลํุมบันทึกถึงความรู๎สึกและส่ิงท่ีได๎เรียนรู๎จากการทํากิจกรรมใน

ครั้งนี้ลงในใบงานเรื่องอยูํอยํางมีสติ 

๓. ผ๎ูนํากลํุมนัดหมายทํากิจกรรมในครั้งตํอไป 

สื่อและอุปกรณ์ 

๑. ใบความรู๎กิจกรรมครั้งท่ี๒เรื่องพละ๕ 

๒. ใบงานกิจกรรมครั้งท่ี๒เรื่องอยูํอยํางมีสติ 

การวัดและประเมินผล 

๑. สังเกตจากการให๎ความรํวมมือในกิจกรรมได๎แกํความสนใจการซักถามการตอบคําถาม

และการแสดงความคิดเห็น 

๒. ตรวจสอบความถูกต๎องและความเรียบร๎อยของใบงานเรื่องอยูํอยํางมีสติ 

 

ใบความรู้กิจกรรมคร้ังที่๒ 

เร่ืองพละ๕ 

 

พละ๕หมายถึงคุณธรรมท่ีทําให๎จิตใจเข๎มแข็งทําให๎เกิดความมั่นคงไมํหวั่นไหวตํอความ

เกียจคร๎านความขาดสติความฟุูงซํานความไมํรู๎ประกอบด๎วยธรรม๕ประการอันจะทําให๎ผ๎ูปฏิบัติดําเนิน

ไปสํูนิพพานได๎ 

ศรัทธาพละ 

ความเช่ือท่ีมีพลังเป็นกําลังการควบคุมความสงสัย 

วิริยะพละ 



 
 

๒๔๕ 
 

ความเพียรท่ีมีพลังเป็นกําลังการควบคุมความเกียจคร๎าน 

สติพละ 

ความระลึกได๎เป็นกําลังการควบคุมความประมาทการไมํใสํใจใจลอยไร๎สติ 

สมาธิพละ 

ความต้ังใจมั่นเป็นกําลังการควบคุมการวอกแวกไขว๎เขวฟุูงซําน 

ปัญญาพละ 

ความรอบรู๎เป็นกําลังการควบคุมเพิกเฉยไมํสนใจหรือหลงงมงาย 

 

คนเราต๎องใช๎พละ ๕ ในชีวิตประจําวัน ในชีวิตประจําวันต๎องอาศัยพละ ๕ คือ  

๑. มีศรัทธาในเรื่องใดแล๎วก็จะมีฉันทะ เมื่อมีฉันทะก็จะมีความเพียรตามมา เชํน ศรัทธา

ในการไปฟ๓งธรรม มีแสดงธรรมท่ีไหนก็จะอยากไป แล๎วเพียรพยายามท่ีจะไป ความพอใจท่ีจะทําอะไร

ทําให๎เรามีกําลังขึ้นมีศรัทธาและฉันทะ แล๎วก็จะมีความเพียร  

วิธีปลูกฉันทะหรือศรัทธาคือ มองให๎เห็นประโยชน๑ของส่ิงท่ีจะทํา  

๒. วิริยะ ความเพียรอยํางเสมอต๎นเสมอปลาย แบบไฟสุมขอนไมํใชํไฟไหม๎ฟาง มีความ

กระหายในส่ิงนั้นตลอดเวลา เพียรแบบรากไม๎ไชภูเขาซึ่งเล้ียงลําต๎นมันได๎ด๎วยความเพียร เชํน เด็ก

พิการแตํกําเนิดท่ีมีปูุจบป.๒ ทําของเลํนให๎หลานมีหลายอยําง ถ๎าขาดวิริยะแล๎วจะไมํสําเร็จ   

บุญวาสนาของเราไมํรู๎มีเทําไรแตํวิริยะเราสร๎างได๎เพียรละอกุศล เพียรระวังไมํให๎อกุศลท่ียังไมํเกิดให๎

เกิดขึ้น เพียรบําเพ็ญกุศล เพียรรักษากุศลท่ีเกิดแล๎วให๎คงอยูํและเจริญยิ่งขึ้น 

๓. สติ สติมา สุขเมธติ ผ๎ูมีสติยํอมมีความสุข ไมํต๎องสติสูงสํง ใช๎แคํมีสติรู๎จักยับยั้งช่ังใจ 

(ยับย้ังไว๎แล๎วจึงช่ังใจวําจะทําอยํางไร) สติระดับสูง ก็มี สติป๓ฏฐาน สติเป็นกําลังสําคัญของการทํากุศล

และอกุศล เจริญสติแล๎วได๎สมาธิ ทําสมถะหรือวิป๓สสนาจะได๎สมาธิและป๓ญญา  

๔. สมาธิ ทํานเล็งไปถึงฌาน ถ๎าไมํถึงขั้นฌาน ก็เจริญวิป๓สสนาก็ได๎สมาธิเหมือนกัน เรียก 

วิป๓สสนาสมาธิ ถ๎ามีสมาธิการทํางานก็สําเร็จด๎วยดี สําเร็จเร็ว  

๕. ป๓ญญา ทํานแสดงป๓ญญา ๒ อยําง ในพละสูตร  

๕.๑ รู๎ความเกิดและความดับของนามรูป (ส่ิงตํางๆ) อุทยัตถคามินีป๓ญญา คือ ป๓ญญา

เป็นไปเพื่อรู๎เห็นการเกิดและการดับของสังขารทั้งหลาย (อุทยะ = เกิดขึ้น อัตถะ = ต้ังอยูํไมํได๎ ในท่ีนี้

คือดับไป คามินี =เป็นไปเพื่อ) ส่ิงท่ีเข๎าไปยึดมั่นถือมั่นแล๎วไมํเป็นโทษไมํมี ส่ิงท่ีเกิดแล๎วไมํดับไมํมี  



 
 

๒๔๖ 
 

๕.๒ นิเพธิกป๓ญญา ป๓ญญาแทงทะลุให๎รู๎ส่ิงตํางๆ ตามความเป็นจริง และเป็นไปเพื่อ

ความส้ินทุกข๑โดยชอบ เป็นอริยป๓ญญา ในบาลีใช๎ อริยนิเพธิกป๓ญญา ( penetrating insight) หรือ 

penetrating wisdom มองเห็นส่ิงท่ีอยูํเบ้ืองหลังปรากฏการณ๑  

 

 

ท่ีมา: ทําน อ.วศิน อินทสระ ๑๙ กันยายน ๒๕๔๗  

เนื่องในโอกาสทําบุญครบรอบวันเกิดครบ ๗๐ ปี  

ณ ห๎องเรียนพระพุทธศาสนาวันอาทิตย๑  

วัดบวรนิเวศวิหาร 

 

 

 

 

ใบงานกิจกรรมคร้ังที่๒ 

เร่ืองอยู่อย่างมีสติ 

 

สถานการณ์ตัวอย่าง 

ด.ญ.ฟูาใสได๎รับมอบหมายจากอาจารย๑ให๎ทําหุํนยนต๑บังคับอาจารย๑ให๎ด.ญ.ฟูาใสไปรับ

อุปกรณ๑และช้ินสํวนตํางๆจากอาจารย๑เพื่อมาทํางานนี้ 

ในวันท่ีไปรับอุปกรณ๑อาจารย๑บอกด.ญ.ฟูาใสวํา “กํอนจะใช๎ช้ินสํวนตํางๆให๎ทําการทดสอบ

กํอนนําไปใช๎และทุกครั้งท่ีทดสอบให๎เปิดคํูมือถ๎าดูคํูมือแล๎วไมํเข๎าใจให๎มาทํางานท่ีห๎องอาจารย๑และ

สอบถามกํอนลงมือทํา”  

ด.ญ.ฟูาใส ตอบรับอาจารย๑และรับอุปกรณ๑และช้ินสํวนตํางๆกลับไปและไปเข๎าเรียนจนถึง

เวลาเลิกเรียนด.ญ.ฟูาใสกลับหอพักและเริ่มงานท่ีอาจารย๑ส่ังโดยเริ่มจากนาช้ินสํวนมาลองประกอบ

กันลองตํอไฟเข๎าผลปรากฏวําวงจรเกิดการเสียหายมีอุปกรณ๑บางตัวในวงจรไหม๎ด.ญ.   ฟูาใสรู๎สึกตกใจ

และพยายามแก๎ไขแตํยิ่งแก๎ไขก็เหมือนป๓ญหาจะเกิดตามมาเรื่อยๆด.ญ.ฟูาใสจึงหยิบโทรศัพท๑โทรหา



 
 

๒๔๗ 
 

เพื่อนเพื่อเลําเรื่องราวให๎ฟ๓งจากนั้นไมํกี่นาทีเพื่อนของด.ญ.ฟูาใสก็มาถึงห๎องเขาท้ังสองคนก็พยายาม

หาอุปกรณ๑มาเปล่ียนและทดลองตํอไฟเข๎าไปในวงจรอีกครั้งผลท่ีได๎ยังคงเป็นเชํนเดิมด.ญ.ฟูาใสจึงถอด

ใจและบอกเพื่อนวําพรุํงนี้ตนเองจะนําช้ินงานไปคืนอาจารย๑และบอกวําเขาไมํสามารถทํางานช้ินนี้ได๎

สําเร็จ 

๑. ส่ิงท่ีได๎เรียนรู๎จากการทํากิจกรรมครั้งนี้คืออะไร และสามารถนําไปใช๎ได๎อยํางไรบ๎าง 

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

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

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

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

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

๒. จากสถานการณ๑ตัวอยํางข๎างต๎นนักเรียนคิดวําด.ญ.ฟูาใสสามารถนาหลักสติพละมาใช๎กับ

สถานการณ๑ท่ีเกิดขึ้นได๎อยํางไร 

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

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

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

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

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

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

๓. ถ๎าด.ญ.ฟูาใส มีสติพละในการทางานครั้งนี้นักเรียนคิดวําสถานการณ๑ตํอไปจะเป็นอยํางไร 

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

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

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

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

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

๔. ส่ิงท่ีได๎เรียนรู๎จากการทากิจกรรมครั้งนี้คืออะไรและสามารถนําไปใช๎ได๎อยํางไรบ๎าง 

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

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



 
 

๒๔๘ 
 

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

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

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

กิจกรรมคร้ังที่๒ (ต่อ) 

 เร่ือง ทางไหนดีที่สุด 
 

แนวความคิดหลัก 

สติพละเป็นสติท่ีมีกําลังในการควบคุมความประมาทการไมํใสํใจการใจลอยไร๎สติจะนํา

ความทุกข๑เดือกร๎อนใจมาสํูตนเองและผ๎ูอื่นถ๎าผ๎ูใดมีสติพละสามารถควบคุมสถานการณ๑ของตนเองนั้น

ไมํวําคิดจะทําส่ิงใดยํอมสําเร็จได๎และสํงผลให๎ตนเองและผ๎ูอื่นมีความสุข แตํถ๎ามีสติพละอยํางเดียวอาจ

ไมํเพียงพอตํอสถานการณ๑บางสถานการณ๑ดังนั้นจึงต๎องมีควบคํูไปกับสมาธิพละในการชํวยให๎บุคคลมี

ความต้ังมั่นไมํวอกแวกจากการควบคุมป๓ญหานั้นๆ 

 

วัตถุประสงค์ 

๑. สมาชิกกลํุมบอกประโยชน๑ของสมาธิพละได๎ 

๒. สมาชิกกลํุมแสดงถึงความเข๎าใจและควบคุมตนเองโดยใช๎สติพละและสมาธิพละได๎ 



 
 

๒๔๙ 
 

๓. สมาชิกกลํุมแสดงถึงความสามารถในการพยายามหาทางออกของป๓ญญาได๎ 

 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 

ขั้นน า 

๑. ผ๎ูนํากลํุมกลําวทักทายสมาชิกในกลํุม 

๒. ผ๎ูนํากลํุมให๎สมาชิกกลํุมรํวมกันทบทวนส่ิงท่ีได๎เรียนรู๎ในครั้งท่ีผํานมา 
 

ขั้นด าเนินการ 

๑. ผ๎ูนํากลํุมอธิบายเกี่ยวกับประโยชน๑ของสมาธิพละพร๎อมยกตัวอยํางสถานการณ๑หรือ

กรณีตัวอยํางให๎สมาชิกกลํุมได๎มีความรู๎ความเข๎าใจเกี่ยวกับการใช๎สมาธิพละและสติพละกับตนเอง  

“สมาธิพละเป็นการตั้งใจมั่นไมํวอกแวกยกตัวอยํางเชํนการเรียนถ๎าเรามีสมาธิในการเรียนจดจํอกับส่ิง

ท่ีเรียนเราก็จะไมํเกิดการวอกแวกและใสํใจกับการเลํนโทรศัพท๑มือถือแตํการมีสมาธิอยํางเดียวก็

อาจจะไมํดีสาหรับบางสถานการณ๑เชํนขําวตามหน๎าหนังสือพิมพ๑เราจะเห็นวําเกิดอุบัติเหตุทางรถยนต๑

บํอยมากถ๎ามองย๎อนกลับมาแล๎วเราเป็นคนขับรถเราจะจดจํอกับท๎องถนนมีสมาธิและคิดถึงแตํการขับ

รถอยํางเดียวบังเอิญมีรถอีกคันมาตัดหน๎าเราถ๎าเรามีสติพละมาควบคํูกับสมาธิพละก็จะทาให๎เรารู๎ตัว

วําจะทําอยํางไรตํอไปอาจจะบีบแตรให๎รถท่ีตัดหน๎าหรือเราเหยียบเบรกเพื่อความปลอดภัยแตํถ๎าเรามี

สมาธิอยํางเดียวส่ิงท่ีอาจจะตามมาคืออุบัติเหตุหรือการเสียชีวิตก็ได๎เพราะการไมํมีสติพละมากํากับ

สมาธิพละเป็นต๎น”  

๒. ผ๎ูนํากลํุมให๎สมาชิกกลํุมฝึกคิดวิเคราะห๑ประยุกต๑การใช๎สติพละและสมาธิพละกับ

สถานการณ๑ท่ีตนเองพบเจอในโรงเรียนโดยให๎สมาชิกเขียนสถานการณ๑ท่ีอาจเกิดกับตนเองหรือคนรอบ

ข๎างมา๑สถานการณ๑จากนั้นนําสถานการณ๑มาใสํลงกลํองท่ีจัดเตรียมไว๎“ดังนั้นจึงอยากให๎นักเรียนทุก

คนเขียนส่ิงท่ีตนเองคิดวําเป็นป๓ญหาของตนหรือบุคคลรอบข๎างลงในกระดาษท่ีแจกให๎เมื่อเขียนเสร็จ

แล๎วให๎นักเรียนนํากระดาษมาใสํกลํองท่ีเตรียมไว๎”  

๓. ผ๎ูนํากลํุมสํุมจับสถานการณ๑มาครั้งละ๑ เรื่องและให๎สมาชิกกลํุมแลกเปล่ียนความ

คิดเห็นของตนเองเมื่อต๎องเผชิญกับป๓ญหานี้โดยใช๎คําถามเกริ่นนําวํา  “จากสถานการณ๑นี้นักเรียน

สามารถนําสติและสมาธิมาใช๎ได๎ขณะใดบ๎าง”  

 



 
 

๒๕๐ 
 

ขั้นสรุป 

๑. ผ๎ูนํากลํุมเปิดโอกาสให๎สมาชิกกลํุมอภิปรายซักถามข๎อสงสัยสรุปและอภิปรายส่ิงท่ีได๎

เรียนรู๎จากการทํากิจกรรมรํวมกัน 

๒. ผ๎ูนํากลํุมให๎สมาชิกกลํุมบันทึกถึงความรู๎สึกและส่ิงท่ีได๎เรียนรู๎จากการทํากิจกรรมใน

ครั้งนี้ลงในแบบบันทึกการเรียนรู๎ที่มีตํอการเข๎ารํวมกิจกรรม 

๓. ผ๎ูนากลํุมนัดหมายทํากิจกรรมในครั้งตํอไป 

สื่อและอุปกรณ์ 

๑. กระดาษแผํนเล็กสําหรับเขียนสถานการณ๑ 

๒. กลํองใสํกระดาษ 

๓. แบบบันทึกการเรียนรู๎ที่มีตํอการเข๎ารํวมกิจกรรม 

การวัดและประเมินผล 

๑. สังเกตจากการให๎ความรํวมมือในกิจกรรมได๎แกํความสนใจการซักถามการตอบคําถาม

และการแสดงความคิดเห็น 

๒. ตรวจสอบความถูกต๎องและความเรียบร๎อยของแบบบันทึกการเรียนรู๎ที่มีตํอการเข๎า

รํวมกิจกรรม 

 

โปรแกรมพลังอ านาจในตนเชิงพุทธ 
 

กิจกรรมครั้งท่ี ๓เรื่อง จิ๊กซอว์ฝึกความอึด 

แนวความคิดหลัก 

การฝึกความอดทนทางกายโดยทํากิจกรรมในการปรับและควบคุมพฤติกรรมโดยการทํา

กิจกรรมกลํุมและการเลํนเกม จะชํวยให๎บุคคลมีความสามารถเผชิญภาวะอุปสรรคท่ีทําให๎เกิดความ

ทุกข๑ทางกายได๎ 



 
 

๒๕๑ 
 

วัตถุประสงค์ 

นักเรียนสามารถอดทนทางกาย โดยสามารถเผชิญภาวะอุปสรรคท่ีทําให๎เกิดความทุกข๑

ทางกาย 

เวลา ๙๐นาที 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 

๑. ผ๎ูนํากลํุมทักทาย 

๒. ผ๎ูนํากลํุมให๎นักเรียนยืนเรียงแถวกันตามแนวนอนและให๎นักเรียนยืดตัวให๎ตรง แล๎ว

คํอย ๆ หายใจเข๎าลึก ๆ หายใจออกยาว ๆ ประมาณ ๓-๔ ครั้ง จนเกิดสติสัมปชัญญะ จิตสงบแล๎ว จึง

คํอย ๆ ปลํอยลมหายใจสบาย ๆ ตามธรรมชาติ 

ขั้นด าเนินการ 

๑. ผ๎ูนํากลํุมช้ีแจงการทํากิจกรรม “จ๊ิกซอว๑ฝึกความอึด” 

๑.๑ ให๎นักเรียนจับกลํุม ๆ ละ ๒ คนเพื่อชํวยกันตํอจ๊ิกซอว๑จากนั้นต้ังช่ือกลํุมเป็นสี

ตําง ๆ ได๎แกํ กลํุมสีแดง กลํุมสีเขียว กลํุมสีเหลือง 

๑.๒ การท่ีกลํุมของนักเรียนจะได๎จ๊ิกซอว๑มาตํอต๎องทําตามเงื่อนไขและกติกาตาม

คําส่ังในใบกิจกรรม (ให๎นักเรียนทําตามคําส่ัง โดยสมาชิกในกลํุมของแตํละกลํุมต๎องทําอยํางพร๎อม

เพรียงกัน กลํุมใดทําได๎ดีท่ีสุด จะได๎จ๊ิกซอว๑ไปตํอกํอนโดยรับจ๊ิกซอว๑ตามกลํุมสีของตัวเอง) 

๑.๓ นักเรียนจากทุกกลํุมทําตามคําส่ัง ดังนี้ 

๑.๓.๑ ให๎นักเรียนแตํละกลํุมยืนเรียงกันเป็นแถวตอน โดยยืนหํางกันหนึ่งชํวง

ตัว จากนั้นเอามือไพลํหลัง ตัวตรง ตามองไปข๎างหน๎า นับ ๑...๒...๓ ยกเท๎าขวาไปข๎างหน๎า...และพูด

คําวํา ขวา...จึงเหยียบเท๎าขวาลงไปข๎างหน๎า.....จากนั้น นับ ๑...๒...๓ (ในใจ) ยกเท๎าซ๎ายไปข๎างหน๎า...

และพูดคําวํา ซ๎าย...จึงเหยียบเท๎าซ๎ายลงไปข๎างหน๎า...จนสุดทางแล๎วจึงหันหลังกลับ เริ่มนับ นับ 

๑...๒...๒ ยกเท๎าขวาไปข๎างหน๎า...(เหมือนรอบแรก) โดยต๎องทําให๎พร๎อมเพรียงกับคนในกลํุม จับเวลา

ประมาณ ๑๐นาที 



 
 

๒๕๒ 
 

๑.๓.๒ จากนั้นให๎นักเรียนหยุดเดินแล๎วคํอย ๆ นั่งลงกับพื้น โดยนั่งทําขัดสมาธิ 

ยืดหลังตรง มือขวาทับมือซ๎าย คํอย ๆ หายใจเข๎าลึก ๆ หายใจออกยาว ๆ ให๎กําหนดสติไว๎ที่ลมหายใจ

เข๎าออก (๑๐ นาที) 

๑.๓.๓ ให๎นักเรียนคํอย ๆ ลืมตาและยืนขึ้นช๎า ๆ จากนั้น ให๎เริ่มปฏิบัติเหมือน

ข๎อ ๑.๓.๑ (๑๐ นาที) และปฏิบัติตามข๎อ ๑.๓.๒ ตํออีก ๑๐ นาที และทําไปเรื่อย ๆ จนกวําจะทําจน

พร๎อมเพรียงกันหรือผ๎ูนํากลํุมบอกให๎หยุดทํา 

๑.๔ ผ๎ูนํากลํุมสังเกตการปฏิบัติของนักเรียนแตํละกลํุม กลํุมใดท่ีปฏิบัติอยํางพร๎อม

เพรียงและต้ังใจ ให๎หยุดทําและมารับจ๊ิกซอว๑ไปตํอ(โดยกําหนดให๎แตํละกลํุมตํอจ๊ิกซอว๑ส่ีเหล่ียมให๎ได๎ 

๓ ช้ิน) 

๑.๕ นักเรียนแตํละกลํุมรับจ๊ิกซอว๑ไปตํอ โดยมีเงื่อนไขให๎สมาชิกในกลํุมต๎องนั่งหัน

หน๎าเข๎าหากันและจับมือกันโดย  

*ในระหวํางท่ีตํอจ๊ิกซอว๑ห๎ามปลํอยมือออกจากกัน โดยเกี่ยวนิ้วก๎อยท้ังมือซ๎ายและมือ

ขวาของทุกคนเข๎าด๎วยกัน และห๎ามพูดกัน ในขณะทํากิจกรรม 

* ในระหวํางท่ีตํอจ๊ิกซอว๑ใกล๎เสร็จ สมาชิกจะสังเกตวําจ๊ิกซอว๑หายไปหนึ่งตัว 

(เนื่องจากผ๎ูนํากลํุมนําไปซํอน) ให๎สมาชิกทุกคนในกลํุมไปตามหาจ๊ิกซอว๑ท่ีขาดหายไปมาตํอให๎ครบ 

โดยตามหาจ๊ิกซอว๑จากใบนําทางท่ีผ๎ูนํากลํุมแจกให๎(ใบนําทางจ๊ิกซอว๑ท่ีหายไป) 

๑.๖ กลํุมใดตํอจ๊ิกซอว๑ได๎ครบกํอนและถูกต๎อง กลํุมนั้นเป็นผ๎ูชนะ (ต๎องตํอให๎ได๎ ๖ 

ช้ิน)(ใบเฉลย กิจกรรมท่ี ๓.๑) เมื่อกลํุมใดตํอเสร็จให๎ปรบมือพร๎อม ๆ กัน เพื่อเป็นสัญญาณวําได๎ตํอจ๊ิก

ซอว๑สําเร็จแล๎ว) 

๒. ผ๎ูนํากลํุมให๎นักเรียนแลกเปล่ียนความรู๎สึกซึ่งกันและกัน 

 

ขั้นสรุป 

ผ๎ูนํากลํุมสรุปข๎อคิดท่ีได๎จากการทํากิจกรรม (ใบความรู๎ ๓.๑) 

สื่อและอุปกรณ์ 

๑. ชุดจ๊ิกซอว๑ (จํานวน ๖ ชุด) 



 
 

๒๕๓ 
 

๒. ใบกิจกรรม 

๓. ใบความรู๎ 

๔. ใบเฉลย 

การประเมินผล 

๑. ความสนใจในการเข๎ารํวมกิจกรรมของนักเรียน 

๒. การมีสํวนรํวมในการแสดงความคิดเห็นของนักเรียน 

 

 

 

 

 

ใบเฉลย “จิ๊กซอว์ฝึกความอึด” 

 

 

เฉลย จ๊ิกซอว๑ ช้ินท่ี ๑  เฉลย จ๊ิกซอว๑ ช้ินท่ี ๔ 
 
 
 
 
 
 

  

   
เฉลย จ๊ิกซอว๑ ช้ินท่ี ๒  เฉลย จ๊ิกซอว๑ ช้ินท่ี ๕ 

 
 

  



 
 

๒๕๔ 
 

 
 
 
 
   

เฉลย จ๊ิกซอว๑ ช้ินท่ี ๓  เฉลย จ๊ิกซอว๑ ช้ินท่ี ๖ 
 
 
 
 
 
 

  

 

 

 

 

ใบความรู้๑ ข้อคิดจากกิจกรรม 

“จิ๊กซอว์ฝึกความอึด” 

 

จากกิจกรรม “จ๊ิกซอว๑ฝึกความอึด”นักเรียนสามารถได๎ข๎อคิดจากการทํากิจกรรม ดังนี้ 

๑. การถูกควบคุมพฤติกรรมให๎อยูํในกฎ ข๎อบังคับในการทํากิจกรรม ทําให๎เกิดอุปสรรค

ในการดําเนินชีวิต เพราะบุคคลไมํสามารถตามใจตนเองได๎ ดังนั้นการท่ีบุคคลต๎องการทํากิจกรรมให๎

สําเร็จต๎องปรับพฤติกรรม โดยอดทนตํอความทุกข๑ทางกายตําง ๆ ให๎ได๎ (การถูกควบคุมการเดิน การ

นั่ง (สมาธิ) หรือแม๎แตํการทํากิจกรรมภายในกลํุม โดยต๎องจับมือกันโดยห๎ามปลํอยและการห๎ามพูด

จนกวํางานจะเสร็จ หรือการเผชิญตํอความเหน็ดเหนื่อยในการตามหาจ๊ิกซอว๑ท่ีหายไป) 

๒. การท่ีจะทําส่ิงตําง ๆ ให๎สําเร็จ ต๎องฝึกความอดทนกํอน เพราะความอดทนเป็นฐาน

การฝึกท่ีสําคัญอันจะทําให๎บุคคลสามารถพัฒนาตนเองในด๎านตําง ๆ ได๎ตํอไป 

 



 
 

๒๕๕ 
 

ช่ือ – นามสกุล..........................................................................  

แบบบันทึกการเรียนรู้ที่มีต่อการเข้าร่วมกิจรรม 

กิจกรรมคร้ังที่ ๓จิ๊กซอว์ฝึกความอึด 

๑. โปรดท าเคร่ืองหมาย X ลงในช่องที่ตรงกับความรู้สึกของท่านที่มีต่อกิจกรรมในคร้ังนี้ 

 
 

ชอบมาก 

 
 

ขอบ 

 
 

เฉย ๆ 

 
 

ไม่ชอบ 
 

 ๒.สิ่งที่ท่านได้เรียนรู้/ประสบการณ์จากการเข้าร่วมกิจกรรมในคร้ังนี้ สามารถน าไปประยุกต์ใช้ให้

เกิดประโยชน์ได้อย่างไรบ้าง 

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

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

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

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

๓. ข้อเสนอแนะท่ีท่านมีต่อกิจกรรมในคร้ังนี้ 

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

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

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



 
 

๒๕๖ 
 

 

 

 

โปรแกรมพลังอ านาจในตนเชิงพุทธ 

 

กิจกรรมคร้ังที่๔จุดก าเนิดที่แท้จริงและรู้ปัญหาย่อมมีทางออก 

 

แนวความคิดหลัก 

สมาธิพละเป็นสมาธิที่มีกําลังการจะปฏิบัติภารกิจหรืองานใดต๎องอาศัยสมาธิเป็นตัวชํวยให๎

งานนั้นสําเร็จถ๎าผ๎ูใดมีความต้ังใจมุํงมั่นไมํวอกแวกฟุูงซํานถือได๎วําผ๎ูนั้นปฏิบัติงานอยํางมีสมาธิและส่ิงนี้

จะนําพาให๎ไปสํูการประสบผลสําเร็จในงานท่ีทําหรือป๓ญหาท่ีเผชิญยิ่งไปกวํานั้นการมีสมาธิพละจะทํา

ให๎ผ๎ูปฏิบัติงานสามารถสืบหาสาเหตุของป๓ญหานั้นๆได๎ 

 

วัตถุประสงค์ 

๑. สมาชิกกลํุมแสดงถึงความต้ังใจมีสมาธิจดจํอกับการทํางานศิลปะได๎ 

๒. สมาชิกกลํุมบอกถึงสาเหตุของป๓ญหาในการทําช้ินงานของตนเองได๎ 

 

เวลา๙๐นาที 

 

ขั้นตอนการดาเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 

๑. ผ๎ูนํากลํุมกลําวทักทายสมาชิกในกลํุม 

๒. ผ๎ูนํากลํุมให๎สมาชิกกลํุมรํวมกันทบทวนส่ิงท่ีได๎เรียนรู๎ในครั้งท่ีผํานมา 

 

ขั้นด าเนินการ 



 
 

๒๕๗ 
 

๑. ผ๎ูนํากลํุมถามเกี่ยวกับความสําคัญของสมาธิพละในการทํางานหรือการเรียน  “จากการ

เข๎ารํวมกิจกรรมครั้งท่ีผํานมานักเรียนคิดวําสมาธิพละสําคัญกับการทํางานหรือการเรียนอยํางไร ” ใช๎

เวลาประมาณ๕นาที 

๒. ผ๎ูนํากลํุมให๎สมาชิกกลํุมฝึกการทําสมาธิโดยใช๎กิจกรรม “ปรุกระดาษ”  

๓. ผ๎ูนํากลํุมแจกกระดาษท่ีมีภาพพิมพ๑อยูํเข็มเย็บไหมพรมและกระดาษไขให๎สมาชิก 

๔. ผ๎ูนํากลํุมช้ีแจงขั้นตอนการทําช้ินงานให๎กับสมาชิก “ให๎นักเรียนทําตามข้ันตอนโดยเริ่ม

จาก๑) นํากระดาษท่ีมีภาพพิมพ๑มาประกบกับกระดาษไขโดยนําด๎านท่ีมีลายพิมพ๑ไว๎ข๎างบน๒ ) นํา

กระดาษท่ีประกบกันแล๎วมายึดติดบนแผํนโฟมด๎วยเทปใส๓ ) ใช๎เข็มเย็บไหมพรมท่ีให๎ทําการปรุ

กระดาษตามรอยตามรอยพิมพ๑”  

๕. ผ๎ูนํากลํุมให๎สมาชิกกลํุมลงมือทําช้ินงานโดยใช๎สมาธิจดจํอกับช้ินงานของตนเองจนกวํา

จะปรุกระดาษเรียบร๎อยใช๎เวลาประมาณ๑๕นาที 

๖. ผ๎ูนํากลํุมซักถามความคืบหน๎าในการทํางานถ๎านักเรียนทําการปรุกระดาษเรียบร๎อย

แล๎วผ๎ูนํากลํุมจะเข๎าสํูขั้นตอนตํอไป 

๗. ผ๎ูนํากลํุมช้ีแจงขั้นตอนตํอไปให๎กับสมาชิก  “ถ๎านักเรียนทําการปรุกระดาษเรียบร๎อย

แล๎ว๑) ให๎นํากระดาษไขมาสํองกับแสงสวํางเพื่อดูวํารูท่ีเจาะนั้นทะลุผํานท้ังหมดแล๎ว๒) ถ๎ามั่นใจวําทุก

รูสามารถทะลุผํานได๎ให๎ออกมารับลูกประคบท่ีใสํผงชอล๑กและกระดาษเปลําคนละ๑ใบ๓ ) นํากระดาษ

ไขและกระดาษเปลําประกบกันและนําลูกประคบถูให๎ท่ัวทุกรอยปรุ๔) ยกกระดาษไขออกจากกระดาษ

เปลําดูให๎แนํใจวําผงชอล๑กท่ีอยูํบนกระดาษเปลําสามารถวาดเป็นภาพได๎ถ๎าไมํสามารถวาดเป็นภาพได๎

ให๎นํากระดาษใบใหมํประกบกระดาษไขและถูลูกประคบลงกระดาษไขอีก๒ครั้งแตํท้ังนี้ให๎นักเรียนทํา

ตามความสามารถของตนเอง ” จากนั้นผ๎ูนํากลํุมให๎สมาชิกลํุมทําช้ินงานด๎วยตนเองใช๎เวลาประมาณ

๑๕นาที 

๘. ผ๎ูนํากลํุมซักถามความคืบหน๎าในการทํางานถ๎านักศึกษามีผงชอล๑กบนกระดาษใบใหมํ

เรียบร๎อยแล๎วผ๎ูนํากลํุมจะเข๎าสํูขั้นตอนตํอไป 

๙. ผ๎ูนํากลํุมกลําวถึงขั้นตอนสุดท๎าย  “ถ๎านักเรียนมีผงชอล๑กบนกระดาษใบใหมํแล๎วให๎ทํา

การลากเส๎นตามรอยผงชอล๑กเพื่อให๎ภาพที่ปรากฏชัดเจนยิ่งขึ้นจากนั้นให๎เขียนช่ือของตนเองไว๎ที่มุม

บนด๎านขวาของช้ินงาน” ใช๎เวลาประมาณ๕นาที 



 
 

๒๕๘ 
 

๑๐. ผ๎ูนํากลํุมใช๎การสังเกตดูวําสมาชิกทุกคนทําช้ินงานเสร็จเรียบร๎อยแล๎วให๎สมาชิกกลํุม

นําภาพต๎นฉบับกับช้ินงานมาเปรียบเทียบกันจะพบวําช้ินงานใหมํกับช้ินงานต๎นฉบับมีลักษณะท่ีอาจ

แตกตํางกันออกไปและให๎สมาชิกในกลํุมบอกถึงสาเหตุของลักษณะช้ินงาน๒ช้ินท่ีแตกตํางกันระหวําง

ช้ินงานต๎นฉบับกับช้ินงานใหมํของสมาชิก “เพราะเหตุใดช้ินงาน๒ช้ินจึงแตกตํางกันให๎สมาชิกแตํละคน

แลกเปล่ียนความคิดเห็นของตนเอง” ใช๎เวลาประมาณ๑๐นาที 

ขั้นสรุป 

๑. ผ๎ูนํากลํุมเปิดโอกาสให๎สมาชิกกลํุมอภิปรายซักถามข๎อสงสัยสรุปและอภิปรายส่ิงท่ีได๎

เรียนรู๎จากการทําช้ินงาน 

๒. ผ๎ูนํากลํุมให๎สมาชิกกลํุมบันทึกถึงประสบการณ๑ท่ีได๎รับในการทํากิจกรรมในครั้งนี้ลงใน

แบบบันทึกการเรียนรู๎ 

๓. ผ๎ูนํากลํุมนัดหมายทากิจกรรมในครั้งตํอไป 

 

สื่อและอุปกรณ์ 

๑. กระดาษพิมพ๑ลายขนาด๗x๗เซนติเมตร 

๒. กระดาษไขขนาด๗x๗เซนติเมตร 

๓. แผํนโฟมขนาด๗x๗เซนติเมตร 

๔. เข็มเย็บไหมพรม 

๕. ผ๎าดิบ 

๖. ยางรัดถุงแกง 

๗. ผงชอล๑ก 

๘. กระดาษเปลํา 

๙. เทปใส 

๑๐. แบบบันทึกการเรียนรู๎ที่มีตํอการเข๎ารํวมกิจกรรม 

 

การวัดและประเมินผล 

๑. สังเกตจากการให๎ความรํวมมือในกิจกรรมได๎แกํความสนใจการจดจํอกับช้ินงานและ

การแสดงความคิดเห็น 



 
 

๒๕๙ 
 

๒. ตรวจสอบความถูกต๎องและความเรียบร๎อยของแบบบันทึกการเรียนรู๎ที่มีตํอการเข๎า

รํวมกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมคร้ังที่๔รู้ปัญหาย่อมมีทางออก(ตํอ) 

 

แนวความคิดหลัก 

สมาธิพละเป็นสมาธิที่มีกําลังการจะปฏิบัติภารกิจหรืองานใดต๎องอาศัยสมาธิเป็นตัวชํวยให๎

งานนั้นสําเร็จถ๎าผ๎ูใดมีความต้ังใจมุํงมั่นไมํวอกแวกฟุูงซํานถือได๎วําผ๎ูนั้นปฏิบัติงานอยํางมีสมาธิและส่ิงนี้

จะนําพาให๎ไปสํูการประสบผลสําเร็จในงานท่ีทําหรือป๓ญหาท่ีเผชิญยิ่งไปกวํานั้นการมีสมาธิพละจะทํา

ให๎ผ๎ูปฏิบัติงานสามารถสืบหาสาเหตุของป๓ญหานั้นๆได๎แตํการท่ีบุคคลจะสามารถเผชิญป๓ญหาได๎อยําง

มีประสิทธิภาพต๎องอาศัยการเรียนรู๎ภายในตนเองส่ิงนั้นเรียกได๎วําเป็นป๓ญญาท่ีเป็นกําลังหรือป๓ญญา
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พละถ๎าบุคคลมีสมาธิพละและเกิดป๓ญญาพละตามมาบุคคลผ๎ูนั้นก็จะสามารถเผชิญป๓ญหาและอุปสรรค

ได๎ด๎วยความมั่นใจยิ่งขึ้น 

 

วัตถุประสงค์ 

๑. สมาชิกกลํุมสามารถบอกความรู๎สึกท่ีได๎จากการฝึกสมาธิครั้งนี้ 

๒. สมาชิกกลํุมบอกสาเหตุของป๓ญหาจากสถานการณ๑ได๎ 

๓. สมาชิกกลํุมแสดงความเข๎าใจสาเหตุของป๓ญหาและพยายามหาทางออกของป๓ญหาได๎ 

 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 

๑. ผ๎ูนํากลํุมกลําวทักทายสมาชิกในกลํุม 

๒. ผ๎ูนํากลํุมให๎สมาชิกกลํุมรํวมกันทบทวนส่ิงท่ีได๎เรียนรู๎ในครั้งท่ีผํานมา 

ขั้นด าเนินการ 
๑. ผ๎ูนํากลํุมให๎นักเรียนฝึกสมาธิ ๓ ขั้นตอน ประมาณ ๑๐ นาที ดังนี้ 

๑.๑ ฝึกยุดความคิดให๎นั่งตัวตรง ศีรษะตรง หลับตาเบา ๆ หายใจเข๎าออกยาว ๆ สัก 
๕-๖ ลมหายใจ รับรู๎ลมหายใจท่ีมาสัมผัสบริเวณปลายจมูกข๎างท่ีรู๎สึกชัดกวํา การรู๎ลมหายใจจะทําให๎
หยุดคิด เมื่อรับรู๎ได๎แล๎วให๎หายใจตามปกติ 

๑.๒ฝึกจัดการความคิดท่ีเกิดขึ้นมาในใจ โดยให๎รู๎ตัววํามีความคิดเกิดขึ้น แตํอยําคิด
ตาม ปลดปลํอยความคิดนั้นไป และกลับมาหยุดคิด โดยการรู๎ลมหายใจท่ีปลายจมูก อยําส่ังตัวเอง
หยุดคิด หรือว๎าวุ๎นกับความคิด เพราะจะทําจิตไมํสงบ 

๑.๓ ฝึกจัดการความงํวงจากจิตท่ีเริ่มสงบให๎พยายามยึดตัวให๎ตรง เพื่อให๎รํางกาย
ต่ืนตัว หายใจเข๎าออยาว ๆ ๕ -๖ ลมหายใจ เมื่อหายงํวงให๎ก็ให๎กลับมารับรู๎ลมหายใจท่ีปลายจมูก 
เหมือนเดิม 

เมื่อครบตามเวลาผ๎ูนํากลํุมบอกให๎สมาชิกกลํุมลืมตาและใช๎การสํุมสอบถามความรู๎สึก
หลังจากท่ีสมาชิกนั่งสมาธิ  “จากการนั่งสมาธินักเรียนมีความรู๎สึกอยํางไรบ๎าง ” ผ๎ูนํากลํุมฟ๓งคําตอบ
และกลําวชมในความต้ังใจของสมาชิกทุกคนและเข๎าสํูกิจกรรมตํอไป 

๒. ผ๎ูนํากลํุมให๎แจกใบงานให๎สมาชิกกลํุมคนละ๑ใบ 
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๓. ผ๎ูนํากลํุมยกตัวอยํางสถานการณ๑มา๑เรื่อง  “จากสถานการณ๑ข๎างต๎นให๎สมาชิกกลํุมแตํ
ละคนเขียนสาเหตุของสถานการณ๑ท่ีเกิดขึ้นพร๎อมระบุแนวทางในการแก๎ไขป๓ญหานั้นโดยสามารถ
แสดงความคิดเห็นของตนได๎อยํางเต็มท่ีไมํมีใครถูกไมํมีใครผิด ” ผ๎ูนํากลํุมเลําเรื่องราวของเหตุการณ๑
โดยใสํอารมณ๑รํวมกับสถานการณ๑ท่ีกําหนดให๎เพื่อให๎เรื่องราวนําสนใจมากขึ้น 

๔. ผ๎ูนํากลํุมซักถามความคืบหน๎าในการทํางานถ๎าเรียบร๎อยแล๎วให๎สมาชิกกลํุมแลกเปล่ียน
ความคิดเห็นของตนเองเมื่อต๎องเผชิญกับป๓ญหานี้โดยการสํุมถามคําถามจากใบงานและให๎สมาชิก
อภิปรายความคิดเห็นของตนโดยใช๎หลักสมาธิพละและป๓ญญาพละกับสถานการณ๑นี้ “จากเหตุการณ๑นี้
นักเรียนคิดวําเหตุการณ๑ท้ังหมดเกิดจากสาเหตุอะไรได๎บ๎าง” เมื่อได๎คําตอบท่ีหลากหลายแล๎วผ๎ูนํากลํุม
จะเขียนคําตอบลงบนกระดานจากนั้นถามตํอ  “แล๎วนักเรียนสามารถนําหลักพละ๕ข๎อใดบ๎างมาใช๎ใน
การแก๎ไขป๓ญหานี้”  
 

ขั้นสรุป 
๑. ผ๎ูนํากลํุมเปิดโอกาสให๎สมาชิกกลํุมอภิปรายซักถามข๎อสงสัยสรุปและอภิปรายส่ิงท่ีได๎

เรียนรู๎จากการทํากิจกรรมรํวมกัน 
๒. ผ๎ูนํากลํุมนัดหมายทํากิจกรรมในครั้งตํอไป 

 
สื่อและอุปกรณ ์

๑. ใบงานกิจกรรมครั้งท่ี๕เรื่องรู๎ป๓ญหายํอมมีทางออก 
๒. กระดาน 
๓. ใบความรู๎ เรื่องสมาธิสําหรับทุกคน 

 
การวัดและประเมินผล 

๑. สังเกตจากการให๎ความรํวมมือในกิจกรรมได๎แกํความสนใจการซักถามการตอบคําถาม
และการแสดงความคิดเห็น 

๒. ตรวจสอบความถูกต๎องและความเรียบร๎อยของใบงาน 
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ใบงานกิจกรรมคร้ังที่ ๔ 

เร่ืองรู้ปัญหาย่อมมีทางออก 

สถานการณ์ตัวอย่าง 

บอมเป็นคนท่ีมีเพื่อนเยอะเพราะเขาเป็นคนท่ีอัธยาศัยดีมีน้ําใจและรับฟ๓งความคิดเห็นของ

คนอื่นเสมอๆบอมมีเพื่อนท่ีสนิทอยูํหนึ่งคนช่ือโต๎งเขาท้ังสองคนมักจะเป็นบัดด้ีกันไปไหนด๎วยกันตลอด

บางครั้งเพื่อนแซววําเป็นคํูหูดูโอ๎บอมแอบชอบผ๎ูหญิงตํางคณะช่ือดาวซึ่งเป็นเพื่อนของโต๎งแรกๆบอม

ได๎เลําถึงความรู๎สึกของตนท่ีมีตํอดาวให๎โต๎งฟ๓งและได๎ขอให๎โต๎งเป็นพํอส่ือในการนัดดาวเพื่อมากินข๎าว

และไปเท่ียวโต๎งรับปากแตํไมํเต็มใจนัก 

จากนั้นไมํนานบอมและดาวก็ตกลงเป็นแฟนกัน บอมกับดาวไปไหนมาไหนด๎วยกันตลอด

โดยท่ีไมํมีโต๎งตํอมาไมํนานบอมและดาวเริ่มมีป๓ญหาทะเลาะกันดาวก็มาหาโต๎งและระบายให๎โต๎งฟ๓งถึง

นิสัยบางอยํางของบอมด๎วยความท่ีโต๎งสงสารดาวโต๎งก็รู๎สึกโกรธบอมมากและบอกวําตนจะไปคุยกับ

บอมให๎รู๎เรื่อง 

วันตํอมาโต๎งเจอบอมโต๎งถามบอมถึงป๓ญหาท่ีเกิดขึ้นบอมก็เลําเรื่องราวตํางๆให๎โต๎งฟ๓ง

ปรากฏวําส่ิงท่ีบอมเลําและดาวเลํามีบางอยํางท่ีไมํตรงกันท้ังบอมและดาวตํางก็บอกวําอีกฝุายมีคนอื่น

ทําให๎โต๎งเริ่มสับสนและบอกวําบอมโกหกและเช่ือดาวอยํางเต็มเป่ียมจากนั้นโต๎งก็ชกหน๎าบอมและวํา

บอมไมํเป็นลูกผ๎ูชายและเสียความรู๎สึกท่ีมาทําให๎ดาวเสียใจบอมงงมากเพราะตนพูดความจริงแตํทําไม

จึงโดนตํอยเขารู๎สึกสงสัยวําโต๎งไปได๎ยินอะไรจากใครมาจึงทําให๎เข๎าใจตนผิดไป 

ถ๎านักเรียนเป็นบอมนักเรียนจะทําอยํางไรกับสถานการณ๑นี้เพื่อให๎ความสัมพันธ๑ระหวําง

เพื่อนหรือแฟนดีขึ้น 
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ใบงานคร้ังที่ ๔ 
เร่ืองรู้ปัญหาย่อมมีทางออก 

 
๑. สาเหตุของสถานการณ๑ท่ีเกิดขึ้นคืออะไร 
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................... 
...............................................................................................................................................................  
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................... 
...............................................................................................................................................................  
๒. ระบุแนวทางในการแก๎ไขป๓ญหานี้ด๎วยความเข๎าใจของตนโดยใช๎พละ๕ 
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................  
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................... 
...............................................................................................................................................................  
๓. ส่ิงท่ีทํานได๎เรียนรู๎ / ประสบการณ๑ในการเข๎ารํวมกิจกรรมครั้งนี้สามารถนําไปประยุกต๑ให๎เกิด
ประโยชน๑ได๎อยํางไร 
................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................  

................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................... 

...............................................................................................................................................................  



 
 

๒๖๔ 
 

 

 

 

 

 

 

ใบความรู้กิจรรมที่ ๔ 

เร่ือง สมาธิส าหรับทุกคน 

คนจํานวนไมํน๎อยมองวําการฝึกสมาธิ เป็นเพียงการฝ๓นกลางวันรูปแบบใหมํเทํานั้น แตํเรา

อยากแนะนําให๎ทุกคนลองฝึกสักครั้ง อาจจะดูยากสักหนํอยในตอนเริ่ม การฝึกสมาธิของชาวพุทธแบบ

ทิเบตโดยทํานมาติเยอ ริการ๑ ทํานสอนให๎จดจํออยูํกับลมหายใจ เพียงฝึกฝนจะชํวยปรับเปล่ียนสภาพ

จิตใจ ให๎เราสามารถควบคุมอารมณ๑ด๎านลบและขจัดความทุกข๑ในใจได๎ 

การฝึกสมาธิแบบพุทธมีหลายรูปแบบและผํานการพัฒนามาหลายร๎อยปี จึงสามารถใช๎ได๎

กับแทบทุกคน ส่ิงสําคัญท่ีสุดซึ่งผ๎ูฝึกปฏิบัติพึงมีคือ ความมุํงมั่นและอดทน ฟ๓งดูแล๎วการทําสมาธิเป็น

เรื่องดีมากๆ แล๎วข๎อมูลทางวิทยาศาสตร๑วําอยํางไรบ๎างหรือ (ความจริงข๎อมูลประเด็นนี้ได๎มีการ

นําเสนอในบทความสุขภาพจิตกํอนหน๎านี้ ท่ีจะกลําวจากนี้เป็นการค๎นคว๎าเพิ่มเติม ซึ่งอาจจะมี

ประเด็นเสริมและเพิ่มมุมมองในข๎อมูลท่ีกลําวถึงกํอนหน๎านี้คํะ) 

ชํวง ๑๐กวําปีนี้ นักวิจัยใช๎เครื่องถํายภาพการทํางานสมองด๎วยเคล่ือนแมํเหล็กไฟฟูาตรวจ

การทํางานของสมอง ท่ีเรียกวํา fMRI (Functional Magnetic Resonance Imaging; ซึ่งเป็นการวัด

ประจุไฟฟูาขนาดเล็ก ๆ โดยคล่ืนแมํเหล็กไฟฟูา เนื่องจากวํา การไหลเวียนของโลหิตในสมองและการ

ทํางานของเซลล๑ประสาทนั้นควบคํูกัน เมื่อบริเวณใดบริเวณหนึ่งในสมองกําลังทํางานอยูํ การไหลเวียน

โลหิตในบริเวณนั้นก็เพิ่มขึ้นด๎วย และแสดงภาพในจอคอมพิวเตอร๑แบบ real time ซึ่งผลการตรวจ

ภาพการทํางานสมองโดย fMRI ในผ๎ูท่ีปฏิบัติสมาธิจนชํานาญแล๎วกับผ๎ูท่ีเริ่มฝึกปฏิบัติ ผลการศึกษา
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พบการเปล่ียนแปลงในสมองหลายอยําง โดยเฉพาะบริเวณสมองท่ีทํางานเกี่ยวกับความจํา ท่ีเรียกวํา 

Amygdala ซึ่งมีผลตํอความคิดและพฤติกรรมทางลึกของมนุษย๑ ซึ่งในทางจิตวิทยาแล๎ว ป๓ญหาท่ีสํงผล

กระทบตํอการดําเนินชีวิตของมนุษย๑ มากจากความจําและการทํางานของอะมิกดาลาเป็นสําคัญ 

ความจําท่ีถูกบันทึกในสมองสํวนนี้ กลําวงําย ๆ แบบภาษาชาวบ๎าน คือ ความจําเจ็ดช่ัวโคตร นั่นเอง 

คลิฟฟอร๑ด ซารอน หัวหน๎าคณะวิจัยของโครงการชามาทา ซึ่งเป็นโครงการศึกษาสมาธิ

เชิงวิทยาศาสตร๑ที่สมบูรณ๑แบบท่ีสุดของศูนย๑ศึกษาสมองและจิตใจ มหาวิทยาลัยแคลิฟอร๑เนียเดวิส

ใกล๎เมืองซาคราแมนโต กลําววํา การศึกษาสภาวะพื้นฐานของจิตใจ อาสาสมัครที่ฝึกสมาธิด๎วยวิธี

กําหนดจิตเป็นเวลาสามเดือนสามารถแยกแยะเสียงท่ีแตกตํางไปจากปกติได๎เร็วขึ้นซึ่งหมายความวํา

พลังในการเพํงสมาธิของพวกเขาพัฒนาขึ้น หลายคนอาจสงสัยวําการเพํงการสนใจอยูํกับลมหายใจเข๎า

ออกชํวงเวลาหนึ่งทุกวันจะทําให๎เกิดการเปล่ียนแปลงศักยภาพสมองได๎อยํางไร 

จากฐานข๎อมูล Pubmed online เผยแพรํผลการศึกษาของ Hölzel BK และคณะ 

(เผยแพรํในวารสาร PerspectPsycholSciฉบับเดือนพฤศจิกายน ปี 2011) จากโรงเรียนแพทย๑ใน 

Harvard Medical School เมือง Boston สหรัฐอเมริกา ได๎ทําการศึกษา How Does Mindfulness 

Meditation Work? จากการทบทวนเป็นระบบงานวิจัย สรุปวํา ผลการฝึกสมาธิเป็นประจํา จากภาพ

แสกนสมอง fMRI พบการเปล่ียนแปลงการทํางานสมองท่ีสํวน anterior cingulate cortex, insula, 

temporo-parietal junction, fronto-limbic network 

นอกจากนี้บทสรุปจากโครงการวิจัยชามาทา ยังเช่ือกันวําการฝึกสมาธิชํวยเสริม

ความสามารถในการคิด ซึ่งใช๎ในการรับรู๎พื้นฐานทุกประเภท เปรียบได๎กับการฝึกฝนกล๎ามเนื้อให๎

พร๎อมกับการใช๎งานหลากหลายรูปแบบ เมื่อการรับรู๎ฉับไวขึ้น สมองจึงสามารถควบคุมการทํางานให๎มี

สมาธิให๎ดีขึ้น การทําสมาธิชํวยพัฒนาศักยภาพท้ังด๎านรํางกายและอารมณ๑ ชํวยให๎อาสาสมัคร

ผ๎ูรํวมงานวิจัยลดความกังวลลงและควบคุมอารมณ๑ได๎ดีขึ้น 

ข๎อสังเกตท่ีวําผ๎ูฝึกสมาธิมักใช๎อารมณ๑โต๎ตอบน๎อยลง ควบคุมอารมณ๑ได๎ดีขึ้นนั้น ได๎รับการ

ยืนยันจากภาพถําย fMRI โดยคณะทํางานจากมหาวิทยาลัยเวสต๑เวอร๑จิเนีย นักวิจัยใช๎เครื่องถํายภาพ

การทํางานสมองตรวจสอบสมองสํวนอะมิกดาลา ซึ่งเป็นสํวนควบคุมอารมณ๑และความจําท่ีเกี่ยวข๎อง
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กับอารมณ๑ พบวํา สมองสํวนอะมิกดาลาของผ๎ูท่ีฝึกสมาธิจนชํานาญแล๎วทํางานน๎อยกวําผ๎ูท่ีเพิ่งฝึก

ปฏิบัติอยํางเห็นได๎ชัด 

ส่ิงสําคัญท่ีทําให๎ผ๎ูฝึกสมาธิสามารถรักษาสุขภาพกายได๎ก็คือการควบคุมอารมณ๑ งานวิจัย

พบวําการทําสมาธิสามารถใช๎รักษาโรคได๎ผล ได๎แกํ การกินผิดปกติ การใช๎สารเสพติด โรคสะเก็ดเงิน 

และโรคเฉพาะโรคซึมเศร๎าเรื้องรัง ฟาเดล ไซแดน นักจิตวิทยาจากคณะแพทยศาสตร๑ 

มหาวิทยาลัยเวกฟอเรสต๑ ในวินสตัน-ซาเลม รายงานวํา การฝึกสมาธิไมํกี่ครั้งทําให๎อาสาสมัครทน

ความเจ็บปวดได๎ดีขึ้น เขาเช่ือวําสมาธิไมํได๎ทําให๎ความรู๎สึกเจ็บปวดหายไป แตํเป็นการฝึกควบคุมวิธี

อารมณ๑ท่ีเกิดขึ้นเมื่อรํางกายสัมผัสความเจ็บปวด และชํวยลดความเครียด การท่ีเราควบคุมหรือ

บรรเทาอาการบางอยํางได๎ด๎วยตนเองถือเป็นพลังการบําบัดท่ีสําคัญมาก 

นอกจากนี้โครงการชามาทายังศึกษาพบวํา การฝึกสมาธิเป็นประจําทําให๎เอนไซม๑เทโลเมีย

เรสเพิ่มข้ึน เอนไซม๑นี้มีหน๎าท่ีปูองกันมิให๎เซลล๑ชราภาพ และมีฤทธิ์ยับยั้งปฏิกิริยาทางจิตใจ ท่ีมีตํอ

ความเครียด ปรากฏการณ๑เหลํานี้เกิดจากผลด๎านบวกของสมาธิ ท่ีชํวยฟื้นฟูสภาพจิตใจ 

การบริหารจิตใจ 

พอลเอ็กแมน นักจิตวิทยา กับอลัน วอลเลช ครูสอนพุทธศาสนา เช่ือวําการฝึกสมาธิชํวย

ให๎คนมีจิตใจเมตตามากขึ้น จึงรํวมกันคิดโครงการ บริหารจิตใจ เพื่อฝึกวิธีควบคุมอารมณ๑ ยกระดับ

จิตใจให๎เปี่ยมด๎วยความเมตตา รวมท้ังผํอนคลายความเครียด ประโยชน๑ของสมาธิด๎านการควบคุม

อารมณ๑เป็นส่ิงสําคัญอีกประการท่ีกํอให๎เกิดผลดีตํอคนรอบข๎าง การศึกษาโดยภาพถําย fMRI พบ 

วงจรสมองท่ีเกี่ยวข๎องกับความเห็นอกเห็นใจของผ๎ูท่ีปฏิบัติสมาธิมานานทํางานมากกวําผ๎ูท่ีเพิ่งเริ่มฝึก 

จุดเดํนของการทําสมาธิคือ ปฏิบัติได๎ทุกท่ีและเห็นประโยชน๑ทันทีโดยไมํจําเป็นต๎องฝึกวัน

ละห๎าช่ัวโมงหรือฝึกจนชํานาญ ในงานวิจัยเรื่องความเจ็บปวดของไซแดนระบุวํา ผ๎ูปฏิบัติมือใหมํมี

อาการดีข้ึนหลังฝึกสมาธิวันละ 20 นาทีเพียงสามวัน เมื่อศึกษาซ้ําอีกครั้ง เขาก็พบวําการฝึกสมาธิ

ระยะส้ันก็ชํวยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานท่ีต๎องใสํใจตํอเนื่องได๎ เชํน การจําชุดตัวเลขหลายหลัก 

เป็นต๎น 

วิธีฝึกสมาธิ 
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การฝึกสมาธิมีมากมายหลายวิธี แตํมีสองวิธีท่ีได๎รับความนิยมมากท่ีสุดคือ วิธีกําหนดจิต

เป็นการรวบรวมจิตใจให๎จดจํออยูํกับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง เชํน ลมหายใจเข๎าออก อีกวิธีหนึ่งคือกําหนดสมาธิ 

(การเจริญสติ) เป็นการตระหนักรู๎ทุกส่ิงทุกอยํางท่ีเกิดขึ้นกับจิตใจในแตํละขณะโดยไมํเกิดปฏิกิริยา

โต๎ตอบ 

การฝึกสมาธิด้วยวิธีก าหนดจิต 

นั่งหลังตรงบนเบาะหรือเก๎าอี้ มือสองข๎างวางบนหน๎าตัก แล๎วหลับตา จากนั้น จึงเพํงความ

สนใจให๎จอจํออยูํกับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง เชํน ลมหายใจเข๎า-ออก หรือความรู๎สึกขณะลมหายใจผํานจมูกหรือ

ปาก ควบคุมจิตใจให๎อยูํตรงนี้ตลอด บางครั้งจิตอาจวอกแวกไปทางอื่นได๎บ๎าง เชํนรู๎สึกคันขา หรือนึก

ถึงเรื่องท่ีจะทําหลังจากนี้ ให๎พยายามรวบรวมจิตกลับมาท่ีลมหายใจ วิธีนี้เป็นการฝึกทักษะทางจิตสาม

ด๎าน คือการเฝูาระวังส่ิงรบกวนจิตใจ การปลํอยวาง และการรวบรวมจิตใจกลับมาท่ีส่ิงท่ีจดจํออีกครั้ง 

เมื่อฝึกนานไปคุณจะรู๎สึกวําทําได๎งํายข้ึน 

การฝึกสมาธิด้วยการก าหนดสติ 

เปูหมายหลัก คือการกําหนดรู๎ในทุกส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับจิตใจไมํวําจะเป็นความคิด อามรณ๑หรือ

ความรู๎สึกทางรํางกาย (เวทนา) เพียงเฝูาสังเกต ไมํเพํงอยูํท่ีใดท่ีเดียว หลักการสําคัญของวิธีนี้คือการ

ตระหนักรู๎เฉยๆ แล๎วปลํอยวาง การฝึกทักษะนี้เป็นประจําจะชํวยให๎ควบคุมอารมณ๑ ในชีวิตประจําวัน

ได๎งํายข้ึน ยิ่งฝึกสมาธิมากเทําใดความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นจะลึกซึ้งมากเทํานั้น 

แหล่งข้อมูล : จากบทความ คุณภาพชีวิต สมาธิสําหรับทุกคน จากหนังสือ Reader Digest ฉบับ

เดือนพฤศจิกายน ๒๕๕๔. 

ช่ือ – นามสกุล..........................................................................  

แบบบันทึกการเรียนรู้ที่มีต่อการเข้าร่วมกิจรรม 

กิจกรรมคร้ังที่ ๔ จุดก าเนิดที่แท้จริงและรู้ปัญหาย่อมมีทางออก 

๑. โปรดท าเคร่ืองหมาย X ลงในช่องที่ตรงกับความรู้สึกของท่านที่มีต่อกิจกรรมในคร้ังนี้ 
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ชอบมาก 

 
 

ขอบ 

 
 

เฉย ๆ 

 
 

ไม่ชอบ 
 

 ๒.สิ่งที่ท่านได้เรียนรู้/ประสบการณ์จากการเข้าร่วมกิจกรรมในคร้ังนี้ สามารถน าไปประยุกต์ใช้ให้

เกิดประโยชน์ได้อย่างไรบ้าง 

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

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

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

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

๓. ข้อเสนอแนะท่ีท่านมีต่อกิจกรรมในคร้ังนี้ 

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

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

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

 

 

 

 

โปรแกรมพลังอ านาจในตนเชิงพุทธ 

กิจกรรมคร้ังที่ ๕ ของที่ระลึก 
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แนวความคิดหลัก 

การมีความพยายามโดยมีความมุมานะ ขยันหมั่นเพียรในการกระทําส่ิงท่ีมุํงหวัง โดยมี

ความพยายามในการกระทําส่ิงใดส่ิงหนึ่งเพื่อเห็นคุณคําแหํงการกระทําของตนเองและผ๎ูอื่น 

วัตถุประสงค์ 

นักเรียนสามารถมีความพยายามโดยมีความมุมานะ ขยันหมั่นเพียรในการกระทําส่ิงท่ี

มุํงหวัง 

เวลา๙๐นาที 

ขั้นตอนการดาเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 

๑. ผ๎ูนํากลํุมกลําวทักทาย 

๒. ผ๎ูนํากลํุมให๎นักเรียนทบทวนถึงบุคคลท่ีนักเรียนรักและเคารพมากท่ีสุด โดยวาดรูปท่ี

เป็นตัวแทนของบุคคลนั้น(การวาดรูปท่ีเป็นตัวแทนของบุคคลท่ีนักเรียนรักและเคารพสามารถวาดรูป

ใด ๆ ก็ได๎ นอกเหนือจากวาดรูปเป็นบุคคล เชํน การ๑ตูน ดอกไม๎ ส่ิงของ ธรรมชาติรอบ ๆ ตัว เป็นต๎น) 

๓. ผ๎ูนํากลํุมให๎นักเรียนนึกคําพูดท่ีอยากจะพูดกับบุคคลท่ีนักเรียนรักและเคารพมากท่ีสุด 

โดยเขียนคําพูดลงในกระดาษ 

ขั้นด าเนินการ 

๑. ผ๎ูนํากลํุมแจกอุปกรณ๑ ได๎แกํ กระดาษแข็ง กระดาษสี สีเมจิก กาว กรรไกร โดยให๎

นักเรียนทําของท่ีระลึกให๎กับบุคคลท่ีนักเรียนรักและเคารพท่ีสุด โดยมีเงื่อนไขวําของท่ีระลึกนั้นจะต๎อง

มีคุณคําแกํผ๎ูให๎และมีรูปท่ีเป็นตัวแทนของบุคคลนั้น รวมถึงคําพูดในข๎อ ๓. ปรากฏและนักเรียนต๎องทํา

ด๎วยตนเอง ห๎ามขอความชํวยเหลือจากใคร 

๒. เมื่อนักเรียนทําของท่ีระลึกเสร็จให๎นักเรียนนําของท่ีระลึกนั้นไปให๎เพื่อนประเมิน ๕ 

คน ถึงการมีคุณคําและความสวยงาม หากมีเพื่อนประเมิน ๓ใน ๕ มีความเห็นวําของท่ีระลึกนั้นต๎อง
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ปรับปรุง นักเรียนต๎องนํามาปรับปรุงให๎ดีขึ้น แล๎วนํามาให๎เพื่อนประเมินอีกครั้งจนกวําผลการประเมิน

จะอยูํในระดับดี 

ขั้นสรุป 

 

๑. ผ๎ูนํากลํุมยกตัวอยํางของบุคคลท่ีเป็นตัวแทนของความพยายามโดยมีความมุมานะ 

ขยันหมั่นเพียรและรํวมกันสรุปข๎อคิดท่ีได๎จากการทํากิจรรมในครั้งนี้(ใบความรู๎ ๑) 

 

สื่อและอุปกรณ์ 

๑. กระดาษ A4 ปากกา กระดาษแข็ง กระดาษสี สีเมจิก กาว กรรไกร 

๒. ใบประเมินผลงาน 

การประเมินผล 

๑. ความสนใจในการเข๎ารํวมกิจกรรมของนักเรียน 

๒. การมีสํวนรํวมในการแสดงความคิดเห็นของนักเรียน 

๓. ผลจากใบประเมินผลงาน “ของท่ีระลึก” 
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ใบประเมินผลงาน “ของที่ระลึก” 

ค าช้ีแจง ให๎นักเรียนนําผลงาน “ของท่ีระลึก” ไปให๎เพื่อนประเมิน ดังตํอไปนี้ 

 ให๎คะแนน ๑ หากนักเรียนเห็นวําผลงานอยูํในเกณฑ๑   ควรปรับปรุง  

 ให๎คะแนน ๒ หากนักเรียนเห็นวําผลงานอยูํในเกณฑ๑   ปานกลาง  

 ให๎คะแนน ๓ หากนักเรียนเห็นวําผลงานอยูํในเกณฑ๑   ดี  

 ให๎คะแนน ๔ หากนักเรียนเห็นวําผลงานอยูํในเกณฑ๑   ดีมาก  

 
การประเมินผลงาน “ของท่ีระลึก” ของ............................................................................................. 
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๑. ความสะอาด       
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๓. ความประณีต       
๔. ประโยชน๑ตํอผ๎ูรับ       
๕. คุณคําทางจิตใจ       

รวมคะแนน       
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ใบความรู้ ๑ ตัวอย่างบุคคลที่เป็นตัวแทนของความพยายามโดยมีความมุมานะ ขยันหม่ันเพียร 

เร่ือง พระมหาชนก 

เนื้อหา 

ชาดก คือ เรื่องราวในอดีตชาติของพระพุทธเจ๎าท่ีปรากฏในคัมภีร๑พระไตรปิ ฎก โดยแสดง
เกี่ยวกับชาติกําเนิดของพระพุทธเจ๎าในอดีตชาติปางกํอน  (เรียกวํา  พระโพธิสัตว๑ ) ซึ่งต๎องสะสมบารมี
ในด๎านตํางๆ  เชํน ความมีเมตตาความเพียร  ความมีป๓ญญา  เป็นต๎น กํอนท่ีจะสํงผลให๎ทรงเสวยชาติ
เป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ๎าในท่ีสุด 

 พระมหาชนก เป็นเรื่องราวของพระโพธิสัตว๑ ชาติท่ี ๒ ในทศชาติ มีเรื่องราวโดยยํอดังนี้ 

 ณ เมืองมิถิลาแหํงรัฐวิเทหะ  พระเจ๎าแผํนดินทรงพระนามวํา  พระเจ๎ามหาชนก  ทรงมี
พระโอรสสององค๑ คือ เจ๎าอริฏฐชนกและเจ๎าโปลชนก เจ๎าอริฏฐชนกทรงเป็นอุปราช  สํวนเจ๎าโปลชนก
ทรงเป็นเสนาบดี เมื่อพระราชบิดาสวรรคต เจ๎าอริฏฐชนกผ๎ูเป็นอุปราช  ก็ได๎ครองบ๎านเมืองตํอมา  เจ๎า
โปลชนกทรงเป็นอุปราช ทรงเอาใจใสํดูแลบ๎านเมืองชํวยเหลือพระเชษฐาอยํางดียิ่ง 

 

มีอํามาตย๑คนหนึ่งไมํพอใจพระเจ๎าโปลชนก จึงหาอุบายให๎พระราชาอริฏฐชนกระแวงพระ
อนุชา  โดยทูลพระราชาวํา  เจ๎าโปลชนกคิดกบฏ  จะปลงพระชนม๑พระราชา  พระราชาทรงเช่ือ
คํา อํามาตย๑จึงให๎จับเจ๎าโปลชนกไปขังไว๎ 

 



 
 

๒๗๓ 
 

เจ๎าโปลชนกเสด็จหนีไปจากท่ีคุมขังได๎หลบไปอยูํท่ีชายแดนเมืองมิถิลา ทรงคิดวําเมื่อครั้งท่ี
ยังเป็นอุปราชนั้นมิได๎เคยคิดร๎ายตํอพระราชาผ๎ูเป็นพี่เลย แตํก็ยังถูกระแวงจนต๎องหนีมา  ถ๎าพระราชา
ทรงรู๎วําอยูํท่ีไหนก็คงให๎ทหารมาจับไปอีกจนได๎ บัดนี้ผ๎ูคนมากมายท่ีชายแดนท่ีเห็นใจ  และพร๎อมท่ีจะ
เข๎าเป็นพวกด๎วย ควรท่ีจะรวบรวมผ๎ูคนไปโจมตีเมืองมิถิลาเสียกํอนจึงจะดีกวํา 

 

เมื่อคิดดังนั้นแล๎ว  เจ๎าโปลชนกก็พาสมัครพรรคพวกยกเป็นกองทัพไปล๎อมเมืองมิถิ
ลา บรรดาทหารแหํงเมืองมิถิลาพากันเข๎ากับเจ๎าโปลชนกอีกเป็นจํานวนมาก เพราะเห็นวําเจ๎าโปลชนก
เป็นผ๎ูซื่อสัตย๑และมีความสามารถ แตํกลับถูกพระราชาระแวงและจับไปขังไว๎โดยไมํยุติธรรม  ครั้นเมื่อ
เจ๎าโปลชนกมีผ๎ูคนไพรํพลเข๎าสมทบด๎วยเป็นจํานวนมากมายเชํนนี้  พระเจ๎าอริฏฐชนกทรงเห็นวํา  ไมํมี
ทางจะเอาชนะได๎ จึงตรัสส่ังพระมเหสีซึ่งกําลังทรงครรภ๑แกํ  ให๎ทรงหลบหนีเอาตัวรอด  สํวนพระองค๑
เองทรงออกทําสงครามและส้ินพระชนม๑ในสนามรบ เจ๎าโปลชนกจึงทรงได๎เป็นกษัตริย๑ครองเมืองมิถิลา
สืบตํอมา 

 

ฝุายพระมเหสีของพระพระอริฏฐชนกได๎เสด็จหนีไปยังเมืองกาลจัมปากะ โดยระหวํางทาง
พระอินทร๑เสด็จลงมาชํวย  โดยทรงแปลงกายเป็นชายชราขับเกวียนพาพระนางเสด็จไปถึงยังเมือง
นั้น และให๎พระนางนั่งพักอยูํในศาลาแหํงหนึ่งภายในเมือง  บังเอิญพราหมณ๑ทิศาปาโมกข๑เดินผําน
มา เกิดความเอ็นดูสงสาร จึงรับพระนางไปอยูํด๎วย และอุปการะเล้ียงดูดุจเป็นน๎องสาว ไมํนานนักพระ
มเหสีของพระเจ๎าอริฏฐชนกก็ประสูติพระโอรส ทรงต้ังพระนามวํา “มหาชนก” ตามพระนามของพระ
อัยกา 

 

วันหนึ่ง  มหาชนกกุมารได๎ชกตํอยกับเพื่อนเนื่องจากถูกล๎อเลียนวําเป็นลูกไมํมีพํอ  มหา
ชนกกุมารพยายามถามความจริง  พระมารดาจึงตรัสเลําเรื่องท้ังหมดให๎ทราบ  พระองค๑จึงต้ังพระทัย
วํา เมื่อเติบใหญํก็จะเสด็จไปเอาราชสมบัติเมืองมิถิลากลับคืนมา 

 

ครั้นเมื่อพระมหาชนกกุมารเจริญวัยเติบใหญํ  พระองค๑ก็ตรัสแกํพระมารดาวําจะไป
ลํองเรือสํูดินแดนสุวรรณภูมิเพื่อทําการค๎าสะสมทุนรอน  และกําลังคนเพื่อชิงเอาราชสมบัตินครมิถิลา
กลับคืน พระมารดาจึงทรงนําเอาทรัพย๑สินมีคํามาจากมิถิลา  ๓ ส่ิง คือ แก๎วมณี แก๎วมุกดา  และแก๎ว
วิเชียร เพื่อเป็นทุนลํองเรือไปค๎าขายท่ีสุวรรณภูมิ  

 

ในระหวํางทาง  เกิดพายุใหญํโหมกระหน่ําคล่ืนซัดจนเรือจวนจะแตก  บรรดาพํอค๎าและ
ลูกเรือพากันตระหนกตกใจ  บวงสรวงอ๎อนวอนเทพยดาขอให๎รอดชีวิต  ฝุายมหาชนกกุมารเมื่อทรง
ทราบวําเรือจะจมแนํแล๎ว ก็เสวยอาหารจน  อิ่มหนํา ทรงนําผ๎ามาชุบน้ํามันจนชํุม  แล๎วนุํงผ๎านั้นอยําง
แนํนหนา  ครั้นเมื่อเรือจมลง  เหลําพํอค๎ากลาสี  เรือท้ังปวงก็จมน้ํา  กลายเป็นอาหารของสัตว๑น้ําไป



 
 

๒๗๔ 
 

หมด แตํพระมหาชนกทรงมีกําลังจากอาหารที่เสวย มีผ๎าชุบน้ํามันชํวยไลํสัตว๑น้ําและชํวยให๎ลอยตัวอยูํ
ในน้ําได๎ดี จึงทรงแหวกวํายอยูํในทะเลได๎นานถึง ๗ วัน  

 

นางมณีเมขลา  เทพธิดาผ๎ูรักษามหาสมุทร  เห็นพระมหาชนกวํายน้ําอยูํเชํนนั้น  จึงได๎
สนทนากัน จนนางมณีเมขลาเข๎าใจในปรัชญาของการบําเพ็ญวิริยบารมี  นางมณีเมขลาจึงชํวยอุ๎มพา
มหาชนกกุมารไปจนถึงฝ๓่งเมืองมิถิลา  

 

ยามนั้นท่ีนครมิถิลา ฝุายพระเจ๎าโปลชนกทรงประชวรหนัก  พระองค๑ไมํมีพระโอรส  มีแตํ
พระธิดาพระนามวํา “สิวลี” พระโปลชนกทรงรู๎วําพระองค๑ใกล๎ส้ินพระชนม๑แล๎วบรรดาเสนาจึงทูลถาม
ขึ้นวํา เมื่อพระองค๑ส้ินพระชนม๑แล๎วราชสมบัติควรจะตกเป็นของผ๎ูใด  ในเมื่อไมํทรงมีพระโอรส   พระ
โปลชนกจึงตรัสส่ังอํามาตย๑วํา  ผ๎ูใดสามารถไขปริศนาขุมทรัพย๑ได๎ก็ยกบ๎านเมืองให๎แกํผ๎ูนั้น  ใน
ท่ีสุด หลังจากพระโปลชนกส้ินพระชนม๑ลง บรรดาเสนาข๎าราชบริพารจึงต้ังพิธีเส่ียงราชรถราชรถได๎มา
หยุดอยูํหน๎าศาลาท่ีพระมหาชนกกุมารทรงประทับอยูํ พระองค๑ทรงไขปริศนาได๎ท้ังหมดผ๎ูคนจึงพากัน
สรรเสริญป๓ญญาของพระมหาชนก  กํอนจะอัญเชิญพระองค๑อภิเษกสมรสกับเจ๎าหญิงสิวลี  และขึ้น
ครองราชย๑สมบัติแคว๎นวิเทหะ  พระมหาชนกทรงครองราชย๑ด๎วยความผาสุกมาโดยตลอด  เนื่องด๎วย
ทรงอยูํในทศพิธราชธรรม 

 

ตํอมาพระนางสิวลีประสูติพระโอรส ทรงนามวํา “ทีฆาวุกุมาร” เมื่อเจริญวัยขึ้น  พระบิดา
โปรดให๎ดํารงตําแหนํงอุปราช  อยูํมาวันหนึ่งพระมหาชนกเสด็จอุทยานทอดพระเนตร  เห็นมะมํวงต๎น
หนึ่งกิ่งหัก  ใบไม๎รํวง  อีกต๎นมีใบแนํนหนา  รํมเย็นเขียวชอุํม  จึงตรัสถาม  อํามาตย๑กราบทูลวําต๎น
มะมํวง  ท่ีมีกิ่งหักนั้น  เป็นเพราะรสมีผลอรํอย  ผ๎ูคนจึงพากันสอยบ๎าง  เด็ดกิ่งและขว๎างปาเพื่อเอา
บ๎าง จนมีสภาพเชํนนั้น สํวนอีกต๎น ไมํมีผล จึงไมํมีคนสนใจ ใบและกิ่งจึงสมบูรณ๑เรียบร๎อยดี 

 
พระมหาชนกได๎ฟ๓งก็ทรงคิดวํา ราชสมบัติเปรียบเหมือนต๎นไม๎มีผลอาจถูกทําลาย แม๎ไมํถูก

ทําลายก็ต๎องคอยระวังรักษา เกิดความกังวล เราจะทําตนเป็นผ๎ู  ไมํมีกังวลเหมือนต๎นไม๎ไมํมีผล  เราจะ
ออกบรรพชา  สละราชสมบัติเสียมิให๎เกิดกังวลพระราชาเสด็จกลับมาปราสาท  ปลงพระเกศาพระ
มัสสุ ครองผ๎ากาสาวพัสตร๑ ครองอัฏฐบริขารครบถ๎วน แล๎วเสด็จออกจากมหาปราสาทไป  

 

ครั้นพระนางสิวลีทรงทราบ  ก็รีบติดตามมาทรงอ๎อนวอนให๎พระมหาชนกเสด็จ
กลับ พระองค๑ก็ไมํยินยอมพระนางสิวลีจึงทําอุบายให๎อํามาตย๑  เผาโรงเรือนเกํา  ๆ และกองหญ๎า  กอง
ใบไม๎ เพื่อให๎พระมหาชนกเข๎าพระทัยวําไฟไหม๎พระคลังจะได๎เสด็จกลับ พระมหาชนกตรัสวํา พระองค๑
เป็นผ๎ูไมํมีสมบัติแล๎ว  สมบัติท่ีแม๎จริงของพระองค๑คือความสุขสงบจากการบรรพชานั้นยังคงอยูํกับ



 
 

๒๗๕ 
 

พระองค๑ ไมํมีผ๎ูใดทําลายได๎ พระนางสิวลีทรงทําอุบายสักเทําไร พระราชาก็มิได๎สนพระทัย และตรัสให๎
ประชาชนอภิเษกพระทีฆาวุราชกุมารขึ้นเป็นกษัตริย๑ เพื่อปกครองมิถิลาตํอไป  

 

พระนางสิวลีไมํทรงละความเพียร พยายามติดตามพระมหาชนกตํอไป วันรุํงขึ้นมีสุนัขคาบ
เนื้อที่เจ๎าของเผลอวิ่งหนีมาพบผ๎ูคนเข๎าก็ตกใจท้ิงช้ินเนื้อไว๎ พระมหาชนกคิดวํา ก๎อนเนื้อนี้เป็นของไมํมี
เจ๎าของ  สมควรท่ีจะเป็นอาหารของเราได๎  จึงเสวยก๎อนเนื้อนั้น  พระนางสิวลีทรงเห็นดังนั้นก็เสีย
พระทัยอยํางยิ่ง ท่ีพระสวามีเสวยเนื้อท่ีสุนัขท้ิงแล๎วแตํพระมหาชนกวํานี่แหละอาหารพิเศษ 

 

พระนางสิวลียังคงติดตามพระมหาชนกไปอีก จนมาพบนายชํางทําลูกศร  นายชํางทูลตอบ
คําถามพระราชาวําการที่ต๎องหลับตาข๎างหนึ่งเวลาดัด ลูกศรนั้น ก็เพราะถ๎าลืมตาสอง ข๎างจะไมํเห็นวํา
ข๎างไหนคด  ข๎างไหนตรง  เหมือนคนอยูํสองคนก็จะขัดแย๎งกัน  ถ๎าอยูํคนเดียวก็ไมํขัดแย๎งกับ
ใคร พระราชาตรัสเตือนพระนางสิวลีอีกครั้งหนึ่งวําพระองค๑ประสงค๑จะเดินทางไปตามลําพัง  เพื่อ
แสวงหา  ความสงบไมํประสงค๑จะมีเรื่องขัดแย๎งกระทบกระท่ังหรือความไมํสงบอันเกิดจากการอยูํ
รํวมกันกับผ๎ูอื่นอีกตํอไปพระนางสิวลีได๎ฟ๓งดังนั้นก็น๎อยพระทัยจึงตรัสวําตํอไปนี้หมํอมฉันหมดวาสนา
จะได๎อยูํรํวมกับพระองค๑อีกแล๎ว 

 

พระมหาชนกเสด็จไปสํูปุาใหญํแตํลําพังเพื่อบําเพ็ญสมาบัติ มิได๎กลับมาสํูพระนครอีก  สํวน
พระนางสิวลีเสด็จกลับเข๎าสํูพระราชวัง อภิเษกพระทีฆาวุกุมารขึ้นเป็นพระราชา แล๎วพระนางโปรดให๎
สร๎างเจดีย๑ข้ึนในท่ีตํางๆ  เพื่อรําลึกถึงพระมหาชนก  ผ๎ูทรงมีพระสติป๓ญญา  และท่ียิ่งกวําส่ิงอื่น
ใด คือ ทรงมีความเพียรพยายามเป็นเลิศ มิได๎เคยเส่ือมถอยจากความเพียร ทรงต้ังพระทัยท่ีจะกระทํา
การโดยเต็มกําลังความสามารถ  เพราะทรงยึดมั่นวํา  บุคคลควรต้ังความเพียรพยายามไมํวํากิจการ
นั้น จะยากสักเพียงใดก็ตาม  คนมีป๓ญญาแม๎ได๎รับทุกข๑ก็จะไมํส้ินหวัง  ไมํส้ินความเพียรท่ีจะพาตนให๎
พ๎นจากความทุกข๑นั้นให๎ได๎ในท่ีสุด 
 

ข้อคิดที่ได้จากเร่ือง คือความเพียร ความพยายาม ความกล้าที่จะลงมือท า เป็นแนวทางให้ด าเนิน

ไปสู่ความส าเร็จตามวัตถุประสงค์ กล้าเผชิญกับความทุกข์ยาก ปัญหา และอุปสรรคท่ีจะเกิดขึ้น 

หากมีอุปสรรคข้อขัดข้องใดๆ ไม่ย่อท้อ ไม่สิ้นหวัง เดินหน้าเร่ือยไปจนกว่าจะบรรลุเป้าหมายคือ

ความส าเร็จ ดังเช่นพระมหาชนกที่มีความเพียรอดทนว่ายน้ าในทะเลนาน ๗ วัน ๗ คืน 

เร่ือง ‘ไล่ตงจิ้น’ ผู้สร้างต านานความส าเร็จจาก ‘ลูกขอทาน’ 

เร่ืองย่อ 
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อัตชีวประวัติ ของ ไลํตงจ้ิน  ลูกขอทานกตัญ๒ูท่ีบอกเลําเรื่องราวชีวิตของตนในวัยเด็ก เขาเกิดมาใน

ครอบครัวยาจกท่ีมีพํอเป็นขอทานตาบอด แมํป๓ญญาอํอน พี่สาวต๎องขายตัวตั้งแตํอายุ 13 ปีเพื่อให๎เขา

ได๎เรียนหนังสือและทุกคนในบ๎านมีข๎าวกิน กวํา 10 ปีท่ีต๎องเรํรํอน คํ่าไหนนอนนั่น อาศัยสุสานและ

ศาลเจ๎าเป็นท่ีค๎ุมหัวนอน ไลํตงจ้ินผํานชีวิตท่ีลําเค็ญแสนสาหัส แม๎แตํข๎าวของสุนัขก็เคยแยํงมาแล๎ว  

แตํด๎วยหัวใจท่ีรักดีและไมํยอมแพ๎ เขาจึงพากเพียรพยายาม ใฝุใจศึกษา และมุํงมั่นทํางานจนประสบ

ความสําเร็จ 

แปรเปล่ียนคําดูถูกเหยียดหยามสารพัดเป็นพลังผลักดันให๎ส๎ูตํอไป พลิกชีวิตจากขอทานข๎างถนนเป็น

ผ๎ูจัดการโรงงาน จนพบรักและแตํงงานสร๎างครอบครัวอยํางมีความสุข 

เริ่มแรก ท่ีอยูํของไลํตงจ้ินไมํเป็นหลักแหลํง คํ่าไหนนอนนั่น เขาเคยพักมาทุกท่ี ไมํวําจะ

เป็นใต๎ต๎นไม๎ ใต๎สะพาน ตลาดสด ใต๎โรงงิ้ว ทํุงนา ปุาร๎าง ศาลา สวนกล๎วย ไรํอ๎อย โรงเพาะเห็ด หลุม

หลบภัย แม๎กระท่ังเล๎าหมู สถานท่ีเขาอาศัยนอนบํอยท่ีสุด คือ ศาลเจ๎าในสุสาน เพราะคนตายไมํดู

แคลนเขา และไมํไลํเขา ท่ียืน ท่ีนั่ง ท่ีนอนของเขาล๎วนเป็นแผํนดินของผ๎ูอื่นท้ังส้ิน เวลาเอนกายลง

นอนก็ผวาวําเจ๎าของจะมาไลํหรือไมํ ถ๎าถูกไลํ ก็ต๎องลุกไปหาท่ีนอนใหมํ เรียกได๎วํา หาท่ีซุกหัวนอน

จริงๆ เขาเริ่มมีบ๎านเมื่อเริ่มเข๎าเรียน เพราะย๎ายไปเรื่อยๆ ไมํได๎อีกแล๎ว บ๎านของเขาดัดแปลงจากเล๎า

หมูร๎าง มีพื้นท่ี 7 ตารางเมตร สําหรับ 14 ชีวิต บ๎านเขาล๎อมรอบด๎วยเล๎าหมูท่ีมียังเล้ียงหมูอยูํ 

นอกจากนี้ยังมีนก หนู แมลงสาบ ปลวก แตํพวกเขาก็อยูํได๎ 

อาหารการกินของเขา คือ ผลไม๎ชํ้าๆ ท่ีขายไมํได๎แล๎วจากแผงขายผลไม๎ โดยไมํสนวําจะถูก

ล๎อเลียนจากเด็กคนอื่นๆ เขาเลือกเอาผลไม๎ท่ีชํ้าน๎อยท่ีสุดไปให๎พํอแมํของเขากํอน รองลงมาให๎พี่น๎อง 

สํวนของตัวเองเลือกท่ีชํ้ามากท่ีสุด เขาไมํรู๎วํา เขาเอาชนะความอยากของตัวเอง ยอมกินน๎อย และกิน

สํวนท่ีแยํท่ีสุดได๎อยํางไร ไมํรู๎วําไปเรียนรู๎ความรู๎สึกกตัญ๒ูกตเวทีมาจากไหน เพราะเวลานั้น เขายัง

ไมํได๎เรียนหนังสือ และไมํมีใครสอน เขารู๎จากจิตสํานึกวําต๎องทําแบบนี้ ข๎าวบูด ไกํท่ีเนําก็ตัดเอาสํวนท่ี

เนําท้ิงไป เอาสํวนท่ียังพอกินได๎มาต๎มซุป แตํทุกคนก็มีกระเพาะท่ีแข็งแกรํง คล๎ายกับมีภูมิต๎านทาน ไมํ

มีใครท๎องเสียเลย 
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เครื่องนุํงหํมของพวกเขา ได๎จากชุดกระสอบปุานสีขาวในงานศพ หรือชุดของคนตาย โดย

จะได๎ภายหลังจากไปชํวยงานศพของคนอื่น ถ๎าชุดมีขนาดใหญํก็พับแขนพับขาเอา เขาไมํเคยนึกเรื่อง

แฟช่ันเลย 

ศักดิ์ศรีของพวกเขา   ขบวนของพวกเขาเริ่มจากพํอตาบอด เดินจูงลูกท่ียังเดินไมํคํอยได๎

อยูํหน๎า 1 คน หลัง 1 คน ตามด๎วยไลํตงจ้ิน ท่ีมือซ๎ายถือโซํท่ีลํามแมํ และมือขวาถือโซํท่ีลํามน๎องชาย

คนโตท่ีป๓ญญาอํอน 2 คนนี้ ตีกันบํอยๆ จนต๎องเอาโซํลํามไว๎ พี่สาวแบกผ๎าหํมขาดๆ เดินตามมา และ

จูงน๎องชายคนเล็ก น๎องท่ียังคลานอยูํ ไมํมีเส้ือผ๎า ไมํได๎อาบน้ํา ก็คลานตามมา จับอะไรได๎ก็เอาใสํปาก 

ตัวก็เป้ือนดินทรายจับเป็นไคลหนาเตอะ เมื่อคนอื่นเห็น ก็มีปฏิกิริยาตํางกันไป บางคนสงสารจนน้ําตา

ไหล บางคนก็หัวเราะคิกคัก แถมมาแกล๎งเอาหนังสต๊ิกยิง เอาพลุไฟยิงใสํแมํ ไลํตงจ้ินก็เอาตัวไปรับ

แทน บางคนก็มารังแก มาล๎อ บางคนสงสารก็เอาเศษข๎าวมาให๎ คล๎ายกับละครสัตว๑ที่เรํแสดงเพื่อแลก

รางวัลเป็นข๎าวพอให๎ยังชีพได๎ คําวํา “ศักดิ์ศรี ” สําหรับไลํตงจ้ินแล๎ว เป็นเพียงคําคําหนึ่งท่ีอยูํใน

หนังสือแบบเรียน 

“กวําผ๎ูคนจะแยกย๎ายกันไป ฟูาก็มืดแล๎ว พวกเราเหนื่อยกันเกือบตาย แตํยังหาสุสานท่ีพัก

พิงไมํได๎ ได๎แตํรีบหาต๎นไม๎ใหญํเป็นท่ีพัก แล๎วนําเศษอาหารที่ได๎รับมาแบํงกันกิน ” เมื่อยังหาท่ีพักไมํได๎ 

พวกเขาก็มาพักใต๎ต๎นไม๎ หากฝนตก ก็ยังพอมีใบไม๎ท่ีรับน้ําไว๎ พอให๎ทนได๎ แล๎วก็เอาเศษอาหารมาแบํง

กันกิน พอให๎ผํานไปอีกวัน ฤดูหนาวของประเทศไต๎หวัน อุณหภูมิตํ่าถึง 5 องศาเซลเซียส ดังนั้น การ

ใช๎ชีวิตไมํได๎งํายเหมือนเมืองไทย 

เมื่อเรารู๎สึกวํา คนอื่นพูดกับเราไมํเพราะ เรายิ้มให๎คนนั้นแล๎วเขาไมํสํงยิ้มกลับมา หรือเรา

ยกมือไหว๎เขา แล๎วเขาไมํทันจะรับไหว๎เรา แล๎วทําให๎เราคิดวํา ครั้งตํอไป ถ๎าเราผํานคนนี้ เราจะทําเฉย 

เพราะเรายิ้มให๎ แล๎วเขาไมํยิ้มตอบ เขามาหมิ่นศักดิ์ศรีเรา หากเรายึดมั่นศักดิ์ศรีมากๆ ให๎ลองทบทวน

ดูอีกครั้งวํา ศักดิ์ศรีของคนคืออะไร เป็นทิฐิมานะ ความถือตัว หรือเป็นคุณธรรม เป็นบุญที่มีอยูํภายใน 

ศักดิ์ศรีอยูํตรงไหนกันแนํ 

ไลํตงจ้ินอยูํในสถานะท่ีไมํมีศักดิ์ศรีอะไรให๎ถือ ชาติตระกูล ฐานะ ความรู๎ รูปลักษณ๑หน๎าตา 

ไมํมีอะไรให๎ถือเลย เมื่อมีอะไรให๎ถือ ก็เกิดอติมานะ เมื่อไมํมีอะไรให๎ถือ ก็ซึมเศร๎า อารมณ๑ตกต่ํา หมด

อาลัยตายอยาก ส๎ูใครไมํได๎ เงยหน๎าก็ไมํกล๎าส๎ูฟูา ก๎มหน๎าก็ไมํกล๎าส๎ูดิน อยูํแบนติดดิน รอให๎คนมา
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เหยียบ กลายเป็นอวมานะ ไมํดีท้ัง 2 อยําง ท่ีดีคือเป็นอยํางเรา คือ รู๎หลัก แล๎วก๎าวตํอไป ไลํตงจ้ินเกิด

มาไมํมีอะไรให๎ถือดีเลย แตํก็ไมํเคยยํอท๎อ คํอยๆ ส๎ูทีละก๎าว จนสุดท๎ายได๎รับการยอมรับจากคนท้ัง

แผํนดินไต๎หวัน ไมํเพียงเทํานั้น หนังสือของเขายังรับการตีพิมพ๑เป็นหลายสิบภาษาท่ัวโลก คนท่ีได๎เห็น

ชีวิตของเขา จะได๎เห็นวําเขาเป็นคนส๎ูชีวิต ดังท่ีเราได๎นํามาเป็นตัวอยําง ไลํตงจ้ินเกิดเป็นลูกขอทานท่ี

ไมํมีราคาคํางวดอะไร เมื่อเขาไมํยึดติดกับศักดิ์ศรีจอมปลอม แตํจับถูกหลักวํา ศักดิ์ศรีที่แท๎จริงอยูํท่ี

ความพยายาม ความมุมานะ การตั้งใจฝึกฝนตนเอง สุดท๎ายเขาคํอยๆ ก๎าวทีละก๎าว อยํางช๎าๆ 

จนกระท่ังก๎าวไปอยูํบนยอดท่ีคนท้ังชาติจับตามองดูได๎ 

เรื่องแมํของไลํตงจ้ิน  มีวันหนึ่งกลับถึงบ๎าน แล๎วโซํท่ีลํามแมํหลุด แมํหายไป น๎องชายก็

หายไป เขาและพี่สาวชํวยกันตามหาท้ังคืน จนไปเจอแมํอยูํในบํอ เขากระโดดลงไปในบํอเพื่อจะชํวย

แมํข้ึนมา แมํไมํยอมขึ้นมาเพราะนึกวําเป็นคนร๎าย เขาบอกแมํวํา นี่คือเขาเอง แตํก็ไมํสามารถเรียกสติ

แมํกลับมาได๎ แมํมองเขาด๎วยสายตาวํางเปลํา 2-3 นาที แล๎วขัดขืนไมํยอมขึ้นจากบํอ สุดท๎ายเขายืนอยูํ

กลางบํอน้ํา ปลํอยโฮ แล๎วกอดแมํไว๎แนํน แมํจะทุบจะตีอยํางไรก็ไมํถอยไมํหลบ ปากก็ตะโกนร๎องไห๎ 

เรียกแมํ และบอกวํา ตนเป็นลูกแท๎ๆ ของแมํ เป็นลูกท่ีแมํคลอดออกมา บางครั้งเขาแค๎นใจเหลือเกิน

วํา ในโลกนี้ มีแมํสักกี่คนที่จําลูกตัวเองไมํได๎ แล๎วทําไมคนนั้นต๎องเป็นแมํของเขาด๎วย ถึงเขาเจอแบบนี้ 

เขาก็ไมํยํอท๎อ และดูแลแมํตลอดชีวิต กํอนพํอจะเสียชีวิต ได๎ฝากให๎เขาดูแลแมํกับน๎องชายท่ีป๓ญญา

อํอน เพราะคนอื่นยังเอาตัวรอดได๎ เขารับปากพํอ เขาขอทานเพื่อเล้ียงแมํต้ังแตํอายุ 5 ขวบ กลับมาก็

ทํางานลํวงเวลาตํอ ได๎นอนเพียงวันละไมํกี่ช่ัวโมง เมื่อเขากลับมาถึงบ๎าน เห็นแมํทะเลาะกับน๎องชาย 

สํงเสียงอึกทึกราวกับห๎องจะถลํมทลาย แม๎จะตกใจ แตํเขาจะทําอะไรก็ไมํได๎ ทําได๎เพียงอดทน การ

เล้ียงดูแมํของไลํตงจ้ิน จึงไมํเหมือนคนท่ัวไปท่ีเพียงแคํรับทํานมาอยูํด๎วย แล๎วให๎ข๎าวให๎น้ํา แตํเขาดูแล

แมํและน๎องชายท่ีป๓ญญาอํอน ความยากนั้นยํอมมากกวํา จะคุยก็คุยไมํคํอยรู๎เรื่อง และยังอาละวาด

บํอยๆ การดูแลจึงยาก แตํเขาก็ต๎องกัดฟ๓นส๎ู เขามีความอดทนและความกตัญ๒ูโดยท่ีไมํมีใครสอน ส่ิง

เหลํานี้ซึ้งเข๎ามาอยูํในใจของเขา โดยหลํอหลอมจากส่ิงท่ีเจอ และเป็นวิถีท่ีเขาปฏิบัติ 

ความรับผิดชอบ ตอนเป็นขอทาน จัดวําสบายท่ีสุด คือ เมื่อไปขอทานกลับมาแล๎ว เขาก็มี

หน๎าท่ีแบํงข๎าวให๎ทุกคนกิน โดยเริ่มจากกลํุมท่ีกินข๎าวได๎เองกํอน คือ พํอ แมํ และน๎องๆ ท่ีโตแล๎วสํวน

น๎องสาว น๎องชายท่ียังเล็กอยูํ เขาและพี่สาวแบํงกันปูอน สํวนทารกน๎อยท่ีไมํมีนมแมํกิน ปูอนข๎าวก็

กลัวจะติดคอตาย ก็เอาข๎าวมาเค้ียวให๎ละเอียด แล๎วคํอยๆ ปูอน หลังจากนั้น ก็จัดการป๓สสาวะ
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อุจจาระของน๎องๆ ท่ีเลอะเทอะ รวมถึงของแมํและน๎องชายท่ีป๓ญญาอํอนด๎วย แล๎วขนเส้ือผ๎าไปซัก 

เปล่ียนผ๎าอ๎อมให๎น๎องสาว น๎องคนเล็กเลํนอุจจาระตัวเอง แล๎วจะเอาเข๎าปาก ก็รีบไปห๎าม น๎องอีกคน

ล่ืนหกล๎มทับอุจจาระ จะไปปลอบน๎องชาย น๎องสาวคนโตอาละวาดเพราะหิว นี่คือ หน๎าท่ีการงานใน

บ๎านท่ีเขาต๎องดูแลตลอดภายหลังจากขอทานเสร็จ 

“ผมมองดูสภาพความวุํนวายท่ีดูเหมือนจะไมํมีทางจบส้ินแล๎ว รู๎สึกรันทดท๎อเป็นท่ีสุด ผม

ปาของในมือลงกับพื้นอยํางเหลืออด แล๎วก็พลอยร๎องไห๎ตามไปด๎วย ภาระท่ีแบกไว๎นี้มันหนักเหลือเกิน 

จนบางครั้งผมคิดจะหนีไป แล๎วทิ้งทุกอยํางท่ีนี่เสีย ไปตายเอาดาบหน๎าคนเดียว แตํพอคิดอยํางนี้ขึ้นมา

ทีไร ผมก็ใจอํอนทุกที นึกถึงเมื่อคืน ตอนท่ีชํวยเปล่ียนผ๎าอ๎อมให๎น๎องสาวคนเล็ก ตอนนี้น๎องเริ่มจําคน

ได๎แล๎ว น๎องมองหน๎าผมแล๎ว เขายํนจมูกขึ้น ยิ้มน๎อยๆ ให๎ผม นํารักท่ีสุดเลย ส่ิงนี้เองท่ีสอนให๎ผมรู๎จัก

กับส่ิงท่ีเรียกวํา หัวใจละลาย ความรู๎สึกเชํนนี้ยังจะมีส่ิงอื่นใดในโลกมาแลกได๎อีกได๎หรือ วําแล๎ว ผมก็

ยกมือเขกหัวตัวเองแรงๆ ถือชามท่ีบรรจุอาหารอยูํเต็ม สาวเท๎าก๎าวยาวๆ อยากกลับถึงบ๎านไวๆ ” ตอน

ท่ีเขาทําหน๎าท่ีเชํนนี้ เขาอายุเพียง 7-8 ขวบเทํานั้น เขาต๎องฝุาพายุไปเคาะประตูตามบ๎าน แม๎จะถูกดํา 

ถูกไลํ เขาก็ทนเคาะประตูไปเรื่อยๆ จนกวําจะขออาหารมาได๎ เขาหาอะไรมาคลุมอาหารไมํให๎แฉะ 

แล๎วเอากลับไปท่ีบ๎าน 

อายุเป็นเพียงสํวนประกอบ สํวนท่ีสําคัญ คือ สํานึกความรับผิดชอบ ภาระหน๎าท่ีท่ีมีตํอตัว

ของเราเอง ตํอครอบครัว ตํอหมูํคณะ ตํอวัด ตํอพระศาสนา ถ๎าใครคิดเป็น ก็จะเห็นอะไรที่กว๎างไกล 

ใจก็จะสูงขึ้น ใครที่คิดไมํเป็น ก็จะเห็นแคบลง เหลือแคํตัวเองคนเดียว หวังให๎ทุกอยํางรอบตัว

แปรเปล่ียนไปอยํางใจตัวเองปรารถนา คนท่ีมองเป็น จะยอมรับส่ิงแวดล๎อมอยํางท่ีมันเป็น แล๎วมองวํา 

ตัวเรามีหน๎าท่ีรับผิดชอบอยํางไร และจะทําอยํางไรให๎ทุกอยํางดีขึ้น ศูนย๑กลางในการคิดไมํเหมือนกัน 

จะเอาตัวเองเป็นศูนย๑กลาง หรือ เอาสํวนรวมเป็นศูนย๑กลาง ถ๎าคิดเป็น มีสัมมาสังกัปโป คิดแล๎วใจสูง 

คิดแล๎วใจใส คิดแล๎วมีกําลังใจในการพัฒนาตัวเองในการทําความดี ถ๎าไมํมีสัมมาสังกัปโป ยิ่งคิด ใจยิ่ง

หดเล็กลง คิดแล๎วใจหมอง การแยกวําเป็นสัมมาสังกัปโปหรือมิจฉาสังกัปโป ดูได๎จาก เมื่อเราคิด เรา

พูด ยิ่งคิด ความซึม เซ็ง เบ่ือ กล๎ุม ยิ่งเพิ่ม ใจยิ่งหมอง ไมํมีกําลังใจทําความดี แสดงวํา คิดผิดแล๎ว หรือ

ถ๎าเราคุยกับใคร แล๎วรู๎สึกอยํางนี้ ให๎หํางคนเหลํานั้นไว๎ ถ๎าคิด พูด ทํา แล๎วทําให๎ใจใส มีกําลังใจทํา

ความดี แสดงวํา ถูกต๎อง ผลท่ีออกมา สามารถบอกเหตุได๎ 
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พี่สาวของไลํตงจ้ิน เสมือนภาพตัวแทนของแมํในใจของเขา เพราะแมํของเขาป๓ญญาอํอน 

อยูํในภาวะท่ีเขาต๎องดูแลแมํมากกวํา พี่สาวเป็นคนท่ีเขาปรึกษาได๎ ปรับสารทุกข๑สุกดิบกันได๎ พี่สาว

อายุมากกวําเขา 3-4 ปี เขารักพี่สาวมาก เวลาไปขอทานก็ไปขอทานด๎วยกัน เวลาตัวเองไปขอทาน ก็

ให๎พี่สาวดูแลบ๎าน มีอะไรก็ชํวยกันตลอด วันหนึ่ง เขากลับมาจากโรงเรียน เห็นพี่นั่งร๎องไห๎ เขาถามวํา 

ไมํสบายหรือเปลํา ถูกใครรังแกหรือเปลํา พี่สาวก็ไมํยอมบอก แล๎วก็แยกย๎ายกันนอนพักผํอน เช๎า

วันรุํงขึ้น เขารีบต่ืนไปโรงเรียน พี่สาวยังไมํต่ืน จึงยังไมํได๎คุยกัน พอกลับมาจากโรงเรียน พี่สาวไมํอยูํท่ี

บ๎านแล๎ว เขามารู๎ความจริงภายหลังจากพํอวํา พํอขายพี่สาวให๎กับซํองโสเภณี เพื่อเอาเงินมาสํงให๎เขา

เรียนหนังสือและจุนเจือครอบครัว เขาตกใจมาก และคิดวํา จะไมํเรียนแล๎ว พํอบอกวํา ถ๎าเขาท้ิงการ

เรียน ก็เทํากับทรยศตํอพี่สาว เขาจึงต๎องกลับไปเรียนตํอ เมื่อเขากลับจากโรงเรียน ก็รีบมาชํวยพํอ

ขอทาน เขาต๎องทําเวลา เพราะสุสานท่ีเขาพัก อยูํหํางจากตัวเมืองประมาณ 10 กม. ขณะท่ีพํอกําลัง

ขอทานอยูํข๎างถนน เขาก็นั่งอํานหนังสือ ทําการบ๎านอยูํข๎างๆ โดยต๎องระวังตํารวจไปด๎วย ถ๎าตํารวจมา 

ต๎องรีบพาพํอวิ่งหนีเนื่องจากตํารวจจะจับ เขาสอบได๎ท่ี 1 ตลอดต้ังแตํเรียน ป.1 ถึง ป.6 

ชํวงท่ีเขาอยูํ ป.3 มีการประกวดเขียนพูํกันคัดลายมือ เขาอยากไปแขํงบ๎าง แตํไมํมีเงินซื้อ

พูํกัน จึงเอากิ่งไม๎มาซ๎อมเขียน แตํไมํรู๎วําจะเขียนอยํางไร เขาไปเปิดดูในร๎านหนังสือ เพราะไมํมีเงินซื้อ

หนังสือ แอบจําออกมา แล๎วฝึกเขียนทีละตัว เขียนแล๎ว เขียนอีก ใกล๎ถึงเวลาแขํง ก็เอาเงินไปซื้อพูํกัน

ท่ีราคาถูกท่ีสุด จํุมหมึกเขียนแตํละครั้ง ขนพูํกันก็หลุดออกมาเป็นเส๎นๆ ผลคือ เขาแขํงชนะต้ังแตํ ป. 3 

ถึง ป.6 นั่นคือ อยูํท่ีความวิริยะอุตสาหะ ความส๎ู 

เขาบอกวํา เขาเสียเวลาอยูํท่ีโรงเรียนท้ังวัน ดังนั้น เวลาท่ีเขากลับมาแล๎ว จะปลํอยเวลาให๎

ผํานไปโดยเปลําประโยชน๑ไมํได๎เลยซักวินาที เมื่อถึงเวลาเลิกเรียน เขาต๎องถือกระเป๋ารีบวิ่งกลับบ๎าน 

รีบถอดชุดนักเรียน ถอดรองเท๎านักกีฬาซึ่งเป็นรองเท๎าเพียงคํูเดียวของเขาออก “ ตลอดระยะเวลา 10 

กวําปีท่ีผํานมา ผมเพิ่งเคยซื้อชุดชุดนี้ และรองเท๎าคํูนี้เป็นครั้งแรก ผมจึงกลัววํามันจะขาดและสกปรก

เร็วเกินไป แล๎วเปล่ียนเป็นชุดทํานชายตกยาก ซึ่งเป็นเส้ือผ๎าของผ๎ูตายท่ีได๎รับแจกมาจากงานศพ เดิน

เท๎าเปลํา สะพายกระเป๋านักเรียน เดินจูงพํอออกไปขอทานตามท่ีตํางๆ  

การเรียนและรางวัลท่ีเขาได๎รับ  ต้ังแตํวันท่ีเขาไปรายงานตัว เด็กคนอื่นมีพํอแมํมาสํง 

ร๎องไห๎กระงอแงไมํอยากมาเรียน จะกลับบ๎าน แตํเขามาโรงเรียนคนเดียว ครูถามวํา ทําไมมาคนเดียว 
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พํอแมํไปไหน เขาตอบวํา พํอแมํเขามาไมํได๎ พํอเขาตาบอด แมํเขาป๓ญญาอํอน ทุกคนในห๎องและพํอ

แมํของคนอื่นๆ ตํางตกตะลึง ถึงตอนจะกรอกอาชีพผ๎ูปกครอง เขาก็ไมํรู๎จะกรอกอยํางไร เขาถามครูวํา 

ครูครับ พํอผมเป็นขอทาน ผมจะเขียนอยํางไรดีครับ ครูจึงบอกให๎เขียนวํา ทําอาชีพสํวนตัว เขาเขียน

ไมํเป็น เพราะไมํได๎เรียนช้ันอนุบาลมากํอน ครูจึงสอนเขาให๎เขียน หลังจากผํานไปไมํกี่สัปดาห๑ มีการ

เลือกหัวหน๎าห๎อง เพื่อนๆ เลือกเขาให๎เป็นหัวหน๎าห๎อง เพราะความรับผิดชอบและความเป็นผ๎ูนําท่ีเขา

มีมาตลอด ห๎องของเขาเป็นแชมป์ด๎านความสะอาด และด๎านอื่นๆ มาตลอด เขาจึงเป็นท่ียอมรับของ

เพื่อนรํวมช้ันมากขึ้นเรื่อยๆ 

“ผมอํานหนังสืออยํางบ๎าคล่ังทุกวัน แม๎บางคืนจะได๎นอนเพียงไมํถึง 3 ช่ัวโมงก็ต๎องต่ืน แตํ

ผมไมํเคยละท้ิงโอกาสใดๆ ท่ีจะทําให๎ผมได๎อํานหนังสือ ในท่ีสุด ผลการสอบวัดผลของเทอมแรก

ออกมา ปรากฏวํา ผมสอบได๎คะแนนเต็มทุกวิชา และสอบได๎ท่ี 1 ของนักเรียนท้ังระดับช้ัน ผมยังจําได๎

ถึงวันประชุม ครูใหญํเป็นผ๎ูยืนมอบรางวัลอยูํท่ีหน๎าเวที ตอนท่ีครูใหญํประกาศวํา ขอเชิญเด็กชายไลํตง

จ้ิน ประถม 1 ห๎อง ข ให๎ออกมารับรางวัล ผมต่ืนเต๎นดีใจจนตัวส่ัน ขนลุกซูํไปท้ังตัว ผมอยากจะตะโกน

ออกมาเหลือเกินวํา ผมเองครับ ผมวิ่งออกไปรับเกียรติบัตรและรางวัลด๎วยความปลาบปล้ืมใจยิ่ง ใน

วินาทีท่ีมือผมได๎สัมผัสกับเกียรติบัตร ผมรู๎สึกราวกับวําไฟฟูาช็อต มือผมส่ันจนแทบจะถือเกียรติบัตร

บางๆ แผํนนั้นไมํไหว วันเวลาแหํงความพากเพียรท่ีส๎ูอดทนยืนทํองหนังสือตามข๎างถนน คุกเขําทํา

การบ๎านบนพื้นดินขรุขระ ความอุตสาหะของผมไมํได๎สูญเปลําเลย ผมสอบได๎ท่ี 1 แล๎ว ตอนท่ีผมกําลัง

หมุนตัวกลับลงมาจากเวทีนั้น คณะครูอาจารย๑และนักเรียนตํางก็คึกคักกันสุดขีด เสียงตบมือแสดง

ความช่ืนชมดังสนั่นหวั่นไหว ในโรงเรียนเล็กๆ แหํงนี้ แทบไมํมีใครไมํรู๎สภาพครอบครัวของผม ผมรู๎วํา

พวกเขากําลังเอาใจชํวยผม ไมํเพียงแตํเฉพาะเรื่องเรียนเทํานั้น แตํยังชํวยให๎กําลังใจผม ให๎มีพลังใจท่ี

จะตํอส๎ูกับชีวิตในวันข๎างหน๎าด๎วย” 

พอเขากลับถึงบ๎าน ความดีใจคํอยๆ ลดลงเรื่อยๆ ถ๎าเป็นเด็กท่ัวไป กลับไปบ๎าน ก็จะนํา

รางวัลไปอวดพํอแมํ แล๎วพํอแมํก็ช่ืนชมและไปคุยโม๎ให๎คนอื่นฟ๓ง เขาคิดวํา ถ๎าคุยให๎แมํฟ๓ง แมํจะรู๎เรื่อง

ไหม “ผมกอดเกียรติบัตรไว๎แนํน ยืนมองดูแมํท่ีกําลังเลํนดินทรายอยูํท่ีพื้นหน๎าบ๎าน ผมรู๎สึกสะท๎อนใจ

ขึ้นมาทันที เกียรติบัตรใบนี้ก็คงเป็นเพียงแคํเศษกระดาษธรรมดาใบหนึ่งสําหรับแมํเทํานั้น ” เขาพูดกับ

พํอวํา “พํอครับ พํอลองจับกระดาษแผํนนี้ดูสิครับ ” พํอคลําดูอยูํนิดหนึ่ง กํอนจะเงยหน๎าขึ้นอยําง

สงสัย “พํอครับ นี่เป็นเกียรติบัตรนะครับ เป็นใบประกาศผลสอบได๎ท่ี 1 ของผมไงครับพํอ ” แม๎แตํพํอ
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จะตอบวํา “อือ” ซักคําก็ยังไมํมี พํอใช๎ไม๎เท๎าประคองตัวลุกขึ้นยืนช๎าๆ “ผมคิดวํา พํอนําจะลูบหัวผม

ซักหนํอย หรืออยํางน๎อยก็นําจะพูดซักคําวํา เกํงจริง หรือไมํก็พูดวํา เย่ียมไปเลย ก็ยังดี ผมเงยหน๎าขึ้น

มองพํอ ทํานกระแอมเหมือนต้ังทําจะพูด ผมรอคอยทํานด๎วยสายตาเป่ียมหวัง พํอพูดแล๎ว พํอพูดวํา 

รีบไปหุงข๎าวซะ เด๋ียวต๎องออกไปขอทานกันแล๎ว พูดจบ พํอก็หมุนตัวเดินออกไปจากห๎องทันที ผมรอ

จนทํานเดินออกไปจากห๎องแล๎ว จึงมีกําลังเปลํงคํานี้ออกมาได๎อยํางยากเย็น ครับ ผมจะไปหุงข๎าว

เด๋ียวนี้ลํะ ทําไมถึงคัดจมูกจังนะ เอาละ เด๋ียวก็ต๎องออกไปเป็นขอทานเหมือนเดิมแล๎ว ทําไมมันชําง

เจ็บแปลบในใจอะไรเชํนนี้ ครับ ผมเต็มใจทําทุกอยํางอยูํแล๎วลํะ แตํเกียรติบัตรใบนี้ ผมจะถือกลับมา

ให๎ใครชื่นชม ไมํรู๎วําผมเกิดมุทะลุอะไรขึ้นมา จํูๆ ก็วิ่งออกไปนอกประตูรั้ว นั่งคุกเขําลงกับพื้น สองมือ

ประคองใบเกียรติบัตรเอาไว๎ แหงนหน๎าขึ้นมองฟูา แล๎วผมก็อํานตัวหนังสือบนเกียรติบัตรดังๆ ชัดๆ ที

ละตัว เกียรติบัตรนี้ ขอมอบเพื่อเป็นเกียรติแกํเด็กชายไลํตงจ้ิน นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 1 ห๎อง ข 

ท่ีสอบได๎ท่ี 1 ในการสอบครั้งท่ี 1 เทอมท่ี 1 ปีไต๎หวันท่ี 57 ขอมอบเกียรติบัตรไว๎ ณ โอกาสนี้ เพื่อเป็น

เกียรติและกําลังใจ พอผมอํานจบรอบแรก ก็ยกแขนเส้ือขึ้นเช็ดน้ํามูกและน้ําตา แล๎วก็เริ่มอํานอีก ” นี้

คือรางวัลแรกในชีวิตของเขา ต้ังแตํ ป.1 ถึง ป.6 เขาได๎เกียรติบัตรมา 80 กวําใบ จนข๎างฝาไมํพอจะติด 

ท้ังการเรียน การเขียนพูํกัน งานศิลปะ งานกีฬา  

“นับแตํท่ีได๎รางวัลเป็นต๎นมา เหมือนเห็นแสงสวํางร่ําไรทํามกลางความมืด เพชรที่แท๎ 

ความขยันหมั่นเพียร ต้ังใจเรียนหนังสือ ก็นํามาซึ่งเกียรติยศ ท่ีแท๎ ช่ือเสียงเหม็นโฉํของการขอทาน 

นานกวํา 30 ปีของพํอกับแมํ ถูกลบล๎างได๎ ด๎วยเกียรติยศบางๆ แผํนแล๎วแผํนเลํา เด็กขอทานคนหนึ่งท่ี

ถูกหัวเราะเยาะมาเป็น 10 ปี พลันเกิดมีความมั่นใจในตัวเองขึ้นมา มีศักดิ์ศรีนําเคารพขึ้นมาทันควัน 

เหมือนดอกไม๎สวยสดงดงามท่ีโผลํพ๎นโคลนตม ผมต้ังปณิธานในใจอยํางแนํวแนํวํา ซักวัน ผมจะต๎อง

สลัดคราบขอทานตัวเหม็นและความอับโชคให๎หมดไปจากครอบครัวเราให๎จงได๎ และจะไมํยอมให๎ใคร

มาดูถูกพวกเราได๎อีก ถ๎าเริ่มนับต้ังแตํช้ันประถมปีท่ี 1 จนถึงจบช้ันประถมปีท่ี 6 เกียรติบัตรที่ผมเคย

ได๎รับรวมกันท้ังหมดก็ประมาณ 80 กวําใบได๎ ท้ังรางวัลสอบใหญํ สอบยํอย รางวัลนักเรียนตัวอยําง 

รางวัลประกวดเขียนพูํกัน รางวัลงานวาดภาพศิลปะ ตลอดจนรางวัลกีฬาแทบทุกประเภท ผมก็ชนะ

คนอื่นแทบท้ังนั้น ในท่ีสุด ความมุมานะของผม ก็เป็นท่ีลํ่าลือกันไปท่ัวละแวกบ๎าน ใครๆ ก็รู๎วํา ลูก

ของวูซื่อ เรียนหนังสือเกํงเป็นท่ีหนึ่ง เวลาสอนลูกหลาน เขามักจะบอกวํา ดูไอ๎ลูกขอทานคนนั้นสิ พํอ

แมํเขาท้ังพิการ ท้ังไมํรู๎หนังสือ แถมยังเป็นขอทานอีก ออกลูกมาท้ังขยันและกตัญ๒ูอยํางนี้ เราต๎อง
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รู๎จักเอาอยํางอาจ้ินนะ แตํกํอน พํอไปไหนมาไหน ก็มีแตํคนรังเกียจ เด๋ียวนี้เดินไปท่ีไหน ใครๆ ก็รู๎จัก 

ไมํวําจะเป็นคนขายผัก เถ๎าแกํร๎านของชํา อาซิ้มข๎างบ๎าน ตํางก็พากันยกนิ้วหัวแมํมือชูขึ้นให๎พํอมาแตํ

ไกล ตะโกนปาวๆ วํา วูซื่อเอ๎ย ลูกแกนี่ยอดไปเลย ท่ีหนึ่งเชียวนะเนี่ย พวกรุํนพี่ที่เคยกล่ันแกล๎ง

หัวเราะเยาะผม ก็เริ่มเปล่ียนแปลงทําทีเป็นละอายตํอผมข้ึนมาบ๎าง พอเห็นผม เขาก็เพียงแตํยิ้มน๎อยๆ 

ให๎ แล๎วก๎มหน๎าเดินผํานไป เพื่อนบางคนถึงกับคํานับผมกํอน” 

‘ลูกขอทาน’ ขึ้นรับรางวัล 1 ใน 10 บุคคลดีเด่นแห่งไต้หวันประจ าปี 1999 

นิยามของคําวํา “ศักดิ์ศรี ” ถ๎าดูจากชีวิตของเขา ก็จะมองออกวํา ศักดิ์ศรีจริงๆ เป็น

อยํางไร แม๎จะเป็นในภพนี้เป็นหลักก็ตาม ประโยชน๑ในชาตินี้ เพราะส๎ูมาขนาดนี้ เมื่อเรามีโอกาสได๎มา

ศึกษาธรรมะได๎ถึงขนาดนี้ เราเข๎าใจอะไรมากกวําเขา สํวนความลึกซึ้งเป็นอีกเรื่องหนึ่ง เขายังเข๎าใจไมํ

มากเทําเรา รู๎ก็เพียงแคํส่ิงท่ีพบเห็นได๎ในภพนี้ แตํเขาทําอยํางถึงท่ีสุด เอาชีวิตเป็นเดิมพัน แล๎วก๎าว

มาถึงจุดนี้ เมื่อดูตัวอยํางนี้แล๎ว ต้ังแตํนี้ตํอไป เราทุกคนไมํควรมีคําวําบํน พร่ําเพ๎อรําพันวํา ทําไมถึง

ต๎องเป็นเรา ให๎ลบไปจากพจนานุกรมของเรา ทําไมนะ ไมํยุติธรรมเลย พี่เขาทํากับเราอยํางนี้ได๎

อยํางไร เพื่อนทําไมทํากับเราอยํางนี้ ตัดพ๎อตํอวํา โชคชะตาราศีตํางๆ ท้ังปวง รู๎สึกวําไมํถูกใจ ให๎ลบไป

เถอะ ท่ีเราอยูํ มันคือสวรรค๑แท๎ๆ ถ๎าเทียบกับท่ีไลํตงจ้ินมีต๎นทุนอยูํ ให๎เรามีความอดทน ความวิริยะ

อุตสาหะ ความพากเพียรพยายามในการฝึกตัวเองในการทําหน๎าท่ีงานทางพระศาสนา ถ๎าเราคิดเชํนนี้ 

เราจะสร๎างบารมีอยํางมีความสุขตลอด ทุกวันท่ีผํานไป เห็นอะไรก็ดีไปหมด เหมือนเราอยูํบนสวรรค๑

แท๎ๆ สวรรค๑บนดิน มองวํา ส่ิงท่ีเรามีก็สุดยอดแล๎ว จะหวังให๎ทุกอยํางดีอยํางใจ 100% ในโลกนี้ หาได๎

ยาก ไมํมีทางเป็นไปได๎ ถ๎าไปมองสํวนท่ีพรํอง สํวนท่ีขาด มองเทําไร ก็ยิ่งกล๎ุม ถ๎ามองสํวนท่ีเรามีอยูํ

ตอนนี้ จะเห็นวําเหลือเฟือ ถ๎าเราต้ังใจฝึกตัวเอง ต้ังใจทํางานเพื่อพระศาสนา งานจะไปได๎อยํางรวดเร็ว 

ป๓ญหาจะน๎อย การกระทบกระท่ังจะน๎อย เมื่อแตํละคนไมํเอาตัวเองเป็นท่ีต้ัง เป็นเงื่อนไข มันก็จบแล๎ว 

มันจะประสานกันได๎สนิท ศักดิ์ศรีไมํใชํความแข็งกระด๎าง เพราะนั่นไมํใชํศักดิ์ศรี แตํคือ อติมานะ 

ศักดิ์ศรีคือดวงบุญภายใน คุณธรรมภายใน นุํมนวล ไมํมีการกระทบกระท่ัง ไมํมีความแข็งกระด๎าง มี

แตํความอํอนโยน และความนิ่มนวล มุํงเน๎นการฝึกตัวเองให๎มีคุณธรรมสูงขึ้น 

ไลํตงจ้ินเกิดปี พ.ศ. 2502  ถือเป็นบุคคลรํวมสมัย เขาทําได๎ แล๎วทําไมลูกพระธัมจะทํา

ไมํได๎ เราต๎องเดินหน๎ายืนหยัดทําให๎ได๎ เพราะเปูาหมายของเรายิ่งใหญํกวํานี้ พวกเราทุกคนมีบุญท่ี
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ได๎มาพบพระเดชพระคุณหลวงพํอ เราจึงได๎รู๎วํา เราอยูํตรงนี้ เราจะไปท่ีไหน ซึ่งอีกหลายคนไมํมีโอกาส

รู๎ 

ไลํตงจ้ิน มีความวิริยะอุตสาหะ แตํเมื่อเทียบกับพวกเราแล๎ว เรามีเนื้อนาบุญ อยูํในแหลํง

บุญ ได๎มีโอกาสให๎ทาน รักษาศีล เจริญภาวนา ถ๎าเราเอาความพากเพียรวิริยะของไลํตงจ้ินมาใช๎กับเรา

ซึ่งมีโอกาสมากกวํา ก็จะตํอยอดกันไปอีก บุญที่เราจะสร๎างจะทวีคูณเป็นสิบเทํา ร๎อยเทํา ดังนั้น เราไมํ

ควรหยุดอยูํตรงนี้ 

ภาษาจีนมีอยูํวํา “เขํอสี” แปลเป็นไทยได๎วํา รู๎จัก ตระหนัก ดีใจในโอกาสท่ีมาถึงมือ ส่ิงท่ี

ตนเองมีอยูํ ได๎มีโอกาสอะไรแล๎วมีความปีติเหลือเกิน แล๎วรีบใช๎โอกาสนั้นให๎เป็นประโยชน๑ ไมํดูเบา 

แล๎วปลํอยให๎โอกาสหลุดลอยไป หลายคนมาเสียดายตอนสายไป เราต๎องไมํเป็นอยํางนั้น ต๎องรู๎จัก 

“เขํอสี” คือ ใช๎โอกาสให๎เต็มท่ีในการสร๎างบุญ สร๎างบารมี ในการฝึกฝนอบรมตัวเอง 

โลกโหยหาบุคคลตัวอยําง ถ๎ามีบุคคลตัวอยํางเกิดขึ้นมามากๆ จะทําให๎โลกสวํางขึ้น ผ๎ูคน

ใจสูงขึ้น เมื่อได๎สัมผัสกับชีวิตของบุคคลเหลํานี้ ตอนหลัง ไลํตงจ้ินจะเรียนตํอช้ันมัธยม แตํพํอไมํให๎

เรียนตํอ เพราะไมํมีเงิน เขาก็พยายามทํางานเก็บเงินมาให๎พํอ จนกระท่ังพํอใจอํอน ยอมให๎เขาเรียน

ตํอได๎ พอจบมัธยม ก็คิดวํา คงเรียนตํอมหาวิทยาลัยไมํไหว เพราะต๎องมีคําใช๎จํายเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ เพราะ

หํางบ๎าน เขาจึงเรียนสายวิชาชีพ แล๎วทํางานในบริษัท เขากํอรํางสร๎างบริษัทมากับเถ๎าแกํ เริ่มจาก 2 

คนจนบริษัทใหญํขึ้น เขาได๎เป็นหัวหน๎าบริหารสาขาท้ังหมด ก็ประสบความสําเร็จ 

พอเขาจะไปจีบสาว พํอแมํของผ๎ูหญิงบอกวํา แกจะไปแตํงงานกับลูกขอทานเหรอ หัวเด็ด

ตีนขาดก็ไมํยอม เพราะเสียชาติตระกูล แตํท้ังสองคบหากันนาน 2 ปีจนพํอแมํของผ๎ูหญิงยอมให๎

แตํงงาน มีลูก และดูแลทุกอยํางอยํางดี เขาซื้อบ๎านของตัวเองได๎ ไถํพี่สาวออกมาได๎ และซื้อบ๎านอีก

หลังให๎พี่สาวอยูํใกล๎ๆ สํวนแมํและน๎องชายท่ีป๓ญญาอํอนก็ดูแลอยูํในบ๎าน เขาสํงเสียน๎องๆ คนอื่นจน

เรียนจบและแยกครอบครัวออกไป เขาได๎สร๎างส่ิงตํางๆ ท่ีเน๎นเรื่องความกตัญ๒ู เชํน สวนกตัญ๒ู ชีวิต

ของเขาท่ีผํานมาท้ังหมด ก็กลายเป็นประวัติ เขาได๎รับคัดเลือกเป็นบุคคลตัวอยําง 1 ใน 10 คนในปี 

พ.ศ.2542 เขาได๎รับความช่ืนชม ได๎รับเชิญไปเป็นวิทยากรตามท่ีตํางๆ จนเขาได๎เขียนหนังสือของเขา

ขึ้นมา 

 



 
 

๒๘๕ 
 

“ผมเชื่อเสมอว่าในโลกนี้ไม่มีอะไรที่เราจะได้มาเปล่าๆ แม้ว่าคุณจะทุ่มเทลงไปสักแค่ไหนก็ตาม แต่

นั่นไม่ได้หมายความว่าคุณจะต้องได้รับผลตอบแทนเท่ากับที่คุณทุ่มเทลงไป และหากคุณไม่มีความ

มานะพากเพียรอย่างแท้จริง สิ่งที่คุณได้มาก็อาจหมดไปได้ง่ายๆ เพราะสิ่งใดที่ได้มาโดยง่าย คนก็

มักไม่ตระหนักถึงคุณค่าของมัน” 

 

 

โปรแกรมพลังอ านาจในตนเชิงพุทธ 

กิจกรรมคร้ังที่๖รู้รับผิดชอบ 

แนวความคิดหลัก 

ศรัทธาพละเป็นความเช่ือซึ่งเกิดจากความเช่ือภายในตนเองในทางพุทธศาสนาอาจกลําว

ได๎วําทําดีได๎ดีทําไมํดีผลท่ีได๎ก็จะไมํดีตามไปด๎วยถ๎าประยุกต๑มาเป็นศรัทธาพละในการแก๎ป๓ญหานั้น

สามารถกลําวได๎วําศรัทธาพละสามารถเป็นแรงผลักดันให๎บุคคลสามารถเผชิญป๓ญหาได๎โดยยึดความ

ศรัทธาท่ีวําความรับผิดชอบตํอป๓ญหาเป็นคุณสมบัติของคนดี 

วัตถุประสงค์ 

๑. สมาชิกกลํุมเข๎าใจในศรัทธาพละ 

๒. สมาชิกกลํุมแสดงความรับผิดชอบตํอป๓ญหาท่ีสมมติขึ้นอยํางมีเหตุผลได๎ 

เวลา๙๐นาที 

ขั้นตอนการดาเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 

๑. ผ๎ูนากลํุมกลําวทักทายสมาชิกในกลํุม 

๒. ผ๎ูนากลํุมให๎สมาชิกกลํุมรํวมกันทบทวนส่ิงท่ีได๎เรียนรู๎ในครั้งท่ีผํานมา 



 
 

๒๘๖ 
 

ขั้นด าเนินการ 

๑. ผ๎ูนํากลํุมให๎นักเรียนดูวีดีทัศน๑ของ “ทอมัสแอลวาเอดิสัน” ใช๎เวลา๓๐นาที 

๒. ผ๎ูนํากลํุมอธิบาย  “ทอมัสแอลวาเอดิสันเป็นตัวอยํางของบุคคลท่ีแสดงให๎เห็นถึงความ

ศรัทธาในตนเองและเพื่อนรํวมงานเขาประสบความสําเร็จแตํเคยล๎มเหลวแล๎วกลับมาประสบ

ความสําเร็จได๎เพราะเขามีศรัทธาในตนเองอยํางมากมีแรงผลักดันภายในตนเองเมื่อเจอป๓ญหาบุคคล

เหลํานี้จะไมํหนีและพยายามเข๎าไปมีสํวนรับผิดชอบตํอป๓ญหาไมํวําป๓ญหานั้นจะหนักหรือเบาเขาก็

พร๎อมจะรับเสมอ”  

๓. ผ๎ูนํากลํุมแจกใบงานให๎นักเรียนคนละ๑ใบใช๎เวลาประมาณ๑๐นาที 

 

ขั้นสรุป 

๑. ผ๎ูนํากลํุมเปิดโอกาสให๎สมาชิกกลํุมอภิปรายซักถามข๎อสงสัยสรุปใบความรู๎เรื่องมอง

เป็นเห็นธรรม : วิธีเอาชนะ อุปสรรคของชีวิต และอภิปรายส่ิงท่ีได๎เรียนรู๎จากการทากิจกรรมรํวมกัน 

๒. ผ๎ูนํากลํุมนัดหมายทํากิจกรรมในครั้งตํอไป 

สื่อและอุปกรณ์ 

๑. ใบงานกิจกรรมครั้งท่ี๖เรื่องรู๎รับผิดชอบ 

๒. คอมพิวเตอร๑และเครื่องฉาย 

๓. ใบความรู๎ เรื่องมองเป็นเห็นธรรม : วิธีเอาชนะ อุปสรรคของชีวิต 

การวัดและประเมินผล 

๑. สังเกตจากการให๎ความรํวมมือในกิจกรรมได๎แกํความสนใจการซักถามการตอบคําถาม

และการแสดงความคิดเห็น 

๒. ตรวจสอบความถูกต๎องและความเรียบร๎อยของใบงาน 



 
 

๒๘๗ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใบงานกิจกรรมคร้ังที่๖ 

เร่ืองรู้รับผิดชอบ 

๑. “ทอมัสแอลวาเอดิสัน” ใช๎ศรัทธาพละกับเหตุการณ๑ใด 
................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

๒. ถ๎า “ทอมัสแอลวาเอดิสัน” ไมํมีความศรัทธาในตนเองเขาจะสามารถชักชวนเพื่อนๆมารํวมทํางาน
นี้ได๎หรือไมํเพราะเหตุใด 
................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 



 
 

๒๘๘ 
 

๓. จากกิจกรรมวันนี้ทํานได๎เรียนรู๎อะไรและจะนําไปใช๎กับชีวิตประจําวันเมื่อเจอป๓ญหาตํางๆได๎อยํางไร

บ๎าง 

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

. 

 

 

 

 

 

 

 

ใบความรู้กิจกรรมคร้ังที่๖ 

เร่ือง มองเป็นเห็นธรรม : วิธีเอาชนะ อุปสรรคของชีวิต 

การได๎มองดูส่ิงแวดล๎อมรอบตัวอยํางพินิจ อาจนําให๎เกิดความคิดในการสร๎างสรรค๑ส่ิงท่ีดี

ตํอการดําเนินชีวิตของเราได๎ ลองมองดูความสวํางไสวในยามราตรี แล๎วใช๎การพิจารณาอยํางรอบคอบ

ถี่ถ๎วนของตนเอง อะไรคือสัจธรรมในแสงสวํางนั้น? 

เมื่อสามารถหาสาระจากคําถามนี้ได๎ นี่ก็อาจจะเป็นกําลังใจในการตํอส๎ูชีวิตเพื่อให๎บรรลุ

เปูาหมายท่ีประสงค๑ แสงสวํางเหลํานั้นมาจากไหน ? คําตอบนําจะตรงกันวํา มาจากหลอดไฟ



 
 

๒๘๙ 
 

หลากหลายชนิดท่ีมีไฟฟูาเป็นจุดเริ่มต๎น ลองคิดตํอไปอีกสิวํา กวําจะเป็นหลอดไฟที่ทันสมัยนี้ ต๎องผําน

วิวัฒนาการมามากน๎อยเพียงไร? ช่ือของ “โทมัสอัลวา เอดิสัน” นําจะเป็นหนึ่งในคําตอบนี้ 

เพราะเหตุท่ี โทมัสอัลวา เอดิสัน คํานึงถึงการนําหลอดไฟฟูามาใช๎งานในชีวิตประจําวัน

อยํางจริงจัง จึงทําให๎เขาค๎นคว๎าหาวิธีทําให๎อายุการใช๎งานของหลอดไฟฟูา ยาวนานพอท่ีจะนําไปใช๎ได๎

อยํางสะดวกสบายในบ๎านเรือนหรือร๎านค๎า ตลอดถึงการสร๎างระบบผลิตและแจกจํายไฟฟูาอีกด๎วย 

ซึ่งตํอมาเขาก็เป็นหนึ่งในผ๎ูกํอตั้งบริษัทเจเนอรัลอิเล็กทริก บริษัทเครื่องใช๎ไฟฟูาขนาดใหญํ

ของโลก และกํอตั้งอีกหลายบริษัทในด๎านไฟฟูา นี่จึงเป็นสํวนสําคัญของวิวัฒนาการหลอดไฟฟูา 

นอกจากนี้ โทมัสอัลวา เอดิสัน ยังเป็นนักประดิษฐ๑ท่ีมีผลงานมากท่ีสุดในยุคนั้น เขามี

สิทธิบัตรส่ิงประดิษฐ๑ภายใต๎ช่ือของตนเองเป็นจํานวนถึง ๑ ,๐๙๓ ช้ิน นิตยสารไลฟ์ ( Life)ได๎ยกยํองให๎

เอดิสันเป็น ๑ ใน “๑๐๐ คนท่ีสําคัญท่ีสุดในชํวง ๑ ,๐๐๐ ปีท่ีผํานมา ” ด๎วยผลงานท่ีมากมาย ทําให๎

เอดิสันถูกนักขําวรุมถามเสมอวํา  “คุณคิดอย่างไรกับการที่คนท่ัวไปเรียกคุณว่าอัจฉริยะ ?” เอดิสัน

ตอบวํา “คําวํา อัจฉริยะ ในความคิดของผม ประกอบด้วยพรสวรรค์เพียง ๑% ส่วนอีก ๙๙% มา

จากความพยายาม” 

วันนี้หลายคนได๎ทราบแล๎ววํา โทมัสอัลวา เอดิสัน และทีมงานของเขา ต๎องใช๎ความ

พยายามอยํางหนักในการพิชิตอุปสรรคตํางๆ เพื่อให๎บรรลุถึงเปูาหมายในการประดิษฐ๑ส่ิงท่ีจะอํานวย

ประโยชน๑ตํอการดําเนินชีวิตของมนุษย๑ 

ซึ่งนี่ก็สอดคล๎องกับพระบรมราโชวาท ท่ีพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ได้พระราชทาน

แก่คณะกรรมการสมาคมนักเขียนแห่งประเทศไทย  ณ พระตําหนักจิตรลดารโหฐาน วันท่ี ๓ 

พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๑๕ ความตอนหนึ่งวํา 

“...เมื่อทํางานอะไรก็ตาม จะต๎องคํานึงถึงประโยชน๑ท่ีจะมีตํอสํวนรวมท้ังนั้น จะเป็น

ความคิดอะไร หรือเป็นลัทธิอะไร ต๎องทําให๎เป็นประโยชน๑ขึ้นมา 

เพราะวําเราเกิดข้ึนมาเป็นมนุษย๑ ซึ่งมีสมองท่ีจะคิดท่ีจะหาค๎นความรู๎เพื่อให๎ก๎าวหน๎า สํู

อะไรเราก็ยังไมํทราบ แตํวําอยํางไรก็ตาม เราก็เข๎าใจวําจะต๎องพัฒนาท้ังทางด๎านวัตถุและจิตใจ เพื่อให๎

ได๎ทําหน๎าท่ีตามท่ีเราเกิดขึ้นมาเป็นมนุษย๑ 



 
 

๒๙๐ 
 

เราจะต๎องมีกฎเกณฑ๑ตํางๆ ซึ่งได๎รายงานวํา มีบางส่ิงบางอยําง มีจุดประสงค๑บางอยํางยัง

ไมํบรรลุ เพราะวํามีอุปสรรค 

อุปสรรคเหลํานั้นเป็นส่ิงธรรมดาของโลก เราเกิดมาต๎องมีอุปสรรคตามท่ีเป็นหลักของชีวิต 

คือเกิดมาแล๎วต๎องมีอุปสรรค คือความเจ็บ ความลําบาก ความตายในท่ีสุดท้ังนั้น 

เราจะมาบํนไมํได๎วํามีอุปสรรค แตํวําทุกคนจะต๎องมีความคิดท่ีจะปฏิบัติด๎วยความต้ังใจ 

ถ๎าต้ังใจบริสุทธิ์และสุจริต จึงจะไปสํูความเจริญรุํงเรืองท่ีแท๎จริง...”  

ลองมาตรึกตรองดูวํา อุปสรรคในชีวิตของเรามีอะไรบ๎าง ? คําตอบอาจจะเป็นขาดความ

พร๎อมในการทํางาน ไมํชํานาญในงานท่ีทําเวลาท่ีเจอกับงานยาก รู๎สึกท๎อแท๎และหมดกําลังใจ ด๎วยคิด

วําไมํมีความสามารถในการทํางาน ขาดมนุษยสัมพันธ๑ที่ดีกับผ๎ูอื่น ขาดการทํางานเป็นทีม ไมํกล๎า

เริ่มต๎น ไมํเช่ือมั่นในตนเองวําจะแก๎ป๓ญหานี้ได๎ ไมํชอบการเส่ียง ชอบหาพื้นท่ีปลอดภัย ไร๎อุปสรรค 

หรืออุปสรรคน๎อย ไมํชอบการเรียนรู๎ ไมํต่ืนเต๎นกับการเติบโต ไมํปรารถนาความสําเร็จระดับสูง ชอบ

ทํางานในระดับพอเพียง ไมํต๎องการเดํนเกินหน๎าใคร ฯลฯ คําตอบก็มีหลากหลายไปตามความคิดของ

แตํละคน 

เราจะเอาชนะอุปสรรคของชีวิตอย่างไร? ค าตอบนี้คือกุญแจท่ีไขประตูแห่งความส าเร็จ 

ถ๎าเปูาหมายในพระพุทธศาสนาคือพระนิพพาน อุปสรรคของพุทธศาสนิกชนยํอมเป็น

สรรพกิเลสท้ังปวง ท่ีขวางกั้นไมํให๎เกิดการบรรลุเปูาหมายได๎ 

พระพุทธเจ๎าทรงสอนไว๎วํา  “ดูกรภิกษุทั้งหลาย แม่น้ าคงคาไหลไปสู่ทิศปราจีน ฉันใด 

ภิกษุเจริญพละ ๕ กระท าให้มากซ่ึงพละ ๕ ย่อมเป็นผู้น้อมไปสู่นิพพาน ฉันนั้นเหมือนกัน” 

พละ ๕ ควรเป็นกุญแจท่ีพึงประสงค๑ในการเอาชนะอุปสรรคของชีวิต  พละ ๕ คือธรรม

เป็นก าลัง ๕ อย่าง ได๎แกํ ๑. ศรัทธา ความเช่ือ ๒. วิริยะ ความเพียร ๓. สติ ความระลึกได๎  ๔. สมาธิ

ความต้ังใจมั่น ๕. ปัญญา ความรอบรู๎ 

๑. ศรัทธา ความเชื่อ มีลักษณะความเช่ือ ๔ ประการ คือ 
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(๑)  เชื่อในความตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า  คือเช่ือในพระธรรมวินัยอันเป็นแกํนของ

พระพุทธศาสนา ด๎วยการศึกษาข๎อธรรมท่ีควรนํามาปฏิบัติในการดําเนินชีวิต 

(๒) เชื่อกรรม  คือ เช่ือวํา เมื่อทําอะไรโดยมีเจตนา คือ จงใจทําท้ังรู๎ ยํอมเป็นกรรม คือ 

เป็นความช่ัวความดีมีข้ึนในตน เป็นเหตุป๓จจัยกํอให๎เกิดผลดีผลร๎ายสืบเนื่องตํอไป 

(๓) เชื่อผลของกรรม คือ เช่ือวํากรรมท่ีทําแล๎วยํอมมีผล และผลต๎องมีเหตุ ผลดีเกิดจาก

กรรมดี ผลช่ัวเกิดจากกรรมช่ัว 

(๔) เชื่อความที่สัตว์มีกรรมเป็นของตน  คือเช่ือวําแตํละคนเป็นเจ๎าของกรรมท่ีตนทํา 

จะต๎องรับผิดชอบผลท่ีเป็นไปตามกรรมของตน 

เมื่อมีศรัทธาเชํนนี้แล๎ว ยํอมเป็นผ๎ูรู๎จักเหตุ-ผลในการดําเนินชีวิต ยามเม่ือเกิดอุปสรรคขึ้น 

ก็สามารถวิเคราะห๑ถึงเหตุ-ผลของอุปสรรคนั้นได๎ ทําให๎มีกําลังการควบคุมความสงสัยท่ีจะกํอให๎เกิด

อุปสรรคได๎ 

๒. วิริยะ ความเพียร มีความขยันบากบั่นไมํท๎อถอย ไมํทอดธุระ สามารถดําเนินชีวิตให๎มี

ความตํอเนื่องไปจนบรรลุถึงเปูาหมาย ด๎วยความมุํงมั่นอดทนยามเม่ือประสบอุปสรรคในชีวิต เมื่อ

พิเคราะห๑หาเหตุ-ผล ได๎แล๎ว ก็ละเหตุท่ีจะทําให๎เกิดอุปสรรคเสีย และพยายามปูองกันไมํให๎อุปสรรค

เกิดขึ้นอีกนี่เป็นกําลังการควบคุมความเกียจคร๎านอันเป็นอุปสรรคท่ีสําคัญ นําให๎เกิดความท๎อถอยใน

ชีวิต 

๓. สติ ความระลึกได้  หมั่นระลึกถึงเปูาหมายชีวิตท่ีประสงค๑อยูํเสมอ ซึ่งจะทําให๎เกิด

ความไมํประมาทในการดําเนินชีวิต มีความรู๎ตัวอยูํทุกขณะ จะคิด จะทํา จะพูด ก็อยูํในกรอบท่ี

สร๎างสรรค๑นี่จึงเป็นกําลังการควบคุมความประมาท การไมํใสํใจ ใจลอย ไร๎สติ อันกํอให๎เกิดอุปสรรค

ของชีวิต 

๔. สมาธิ ความต้ังใจม่ัน ทําจิตใจให๎มั่นคง มีความสงบ ไมํฟุูงซําน ด๎วยกําหนดแนํวแนํอยูํ

กับเปูาหมายของชีวิต ทํางานไปด๎วยความต้ังใจมั่นท่ีจะให๎งานนั้น เป็นวิถีนําตนไปสํูความสําเร็จนี่เป็น  

กําลังการควบคุมการวอกแวก ไขว๎เขว ฟุูงซําน อันเป็นอุปสรรคให๎เกิดความท๎อถอยในชีวิต 
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๕. ปัญญา ความรอบรู้ คือ ความรู๎ ความเฉลียวฉลาด มีประสบการณ๑ มีวิจารณญาณท่ีดี 

มีความสามารถเข๎าใจสถานการณ๑ตํางๆ และมีการตัดสินใจท่ีดีนี่เป็นกําลังการควบคุมเพิกเฉยไมํสนใจ 

หลงงมงาย อันเป็นอุปสรรคให๎เกิดการดําเนินชีวิตท่ีผิดทาง ป๓ญญาเป็นกําลังสําคัญท่ีสุดในการแก๎ไข

อุปสรรคของชีวิต 

 

เม่ือเกิดอุปสรรคในชีวิตขึ้น จงปฏิบัติดังนี้ 

๑. พึงใช้ปัญญาวิเคราะห์หาสาเหตุของอุปสรรคนั้น ด๎วยใจเป็นธรรม ตามหลักศรัทธา 

๒. เชื่อม่ันในเหตุผล ท่ีได๎ใช๎ป๓ญญาพิจารณาแล๎ว 

๓. หม่ันพิเคราะห์อุปสรรคและการแก้ไขของคนอื่น เชํน การเผชิญอุปสรรคในการ

แสวงหาพระสัมมาสัมโพธิญาณของพระพุทธเจ๎า หรือการค๎นคว๎าของ โทมัสอัลวา เอดิสัน ซึ่งจะทําให๎

เห็นซึ้งในคุณคําของพละ ๕ ได๎อยํางชัดเจนมากขึ้น 

๔.  อย่าอายที่จะต้องสนทนาแลกเปลี่ยนทัศนะกับเพื่อน หรือขอค าปรึกษากับ

ผู้ใหญ่ ต๎องยอมรับวําป๓ญญาของเราอาจไมํกว๎างขวางพอสําหรับการแก๎ไขอุปสรรคท่ีประสบอยูํ 

๕.  ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ  บางครั้งการได๎สนทนากับคนท่ีมีประสบการณ๑ตรงจะให๎

คุณประโยชน๑ตํอการแก๎ไขอุปสรรคได๎อยํางเดํนชัด 

๖.  เปิดใจให้กว้าง ยอมเปลี่ยนทัศนคติในการมองอุปสรรคของตน  นี่คือการเพิ่ม

วิจารณญาณในการกําหนดแนวทางการแก๎ไขอุปสรรคของตน 

๗. ด าเนินการแก้ไขอุปสรรคตามแนวทางที่พิจารณาแล้ว  นี่ก็คือการดําเนินชีวิตในยาม

เผชิญอุปสรรคอยํางมีเหตุผล ผลท่ีเกิดขึ้นอาจเป็นความสําเร็จหรือล๎มเหลว แตํส่ิงท่ีได๎คือการเอาชนะ

อุปสรรคด๎วยพละ ๕ ของตนเอง 

๘. อย่าเครียด  เมื่อใช๎ป๓ญญาไตรํตรองมาตามลําดับแล๎ว อยําไปกังวลกับผลท่ีเกิดขึ้น ให๎

ผํอนคลายตนเอง ทําสภาพรํางกายและจิตใจให๎สมบูรณ๑ เพื่อเผชิญกับอุปสรรคท่ีมีอยูํหรือท่ีจะเกิดขึ้น

อีก 

๙. อย่ายอมแพ้  เมื่อประสบกับความล๎มเหลวในการแก๎ไขอุปสรรค ก็มุํงมั่นปรับเปล่ียน

วิธีการแก๎ไขใหมํ โดยไมํท๎อถอย ด๎วยมุํงหวังท่ีจะประสบความสําเร็จในชีวิต 

๑๐. เร่ิมต้นใหม่ เมื่อไมํสามารถเอาชนะอุปสรรคนั้นได๎ด๎วยแนวทางท่ีกําหนดไว๎ ก็เริ่มต๎น

แก๎ไขอุปสรรคนั้นใหมํด๎วยป๓ญญาท่ีได๎มีประสบการณ๑เพิ่มขึ้น 
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แนวทางท้ัง ๑๐ ประการนี้ เป็นการนําเสนอถึงวิธีแก๎ไขอุปสรรคของชีวิตด๎วยป๓ญญาวิธี

หนึ่ง 

ความสมดุลของพละ  ๕ นี้ เป็นสิ่งที่พึงรู้ ศรัทธาต้องปรับให้สมดุลกับปัญญา วิริยะ

ต้องปรับให้สมดุลกับสมาธิ ส่วนสติพึงเจริญให้มาก  เนื่องจากเป็นหลักท่ีมีสภาวะปรับสมดุลของจิต

ภายในตัวเองอยูํแล๎ว 

ถ้าพละ ๕ ไม่สมดุล จะท าให้เกิดนิวรณ์ ๕  ธรรมท่ีเป็นเครื่องปิดกั้นหรือขัดขวางไมํให๎

บรรลุความดี เป็นอุปสรรคสําคัญท่ีทําให๎ไมํบรรลุถึงเปูาหมายชีวิต หรือทําให๎เลิกล๎มความต้ังใจปฏิบัติ

ไป เชํน ศรัทธาพละมากกว่าปัญญาพละ จะทําให๎มีความพอใจ ติดใจ หลงใหลใฝุฝ๓น ในกามโลกีย๑ท้ัง

ปวง ดุจคนหลับอยูํ อาจจะทําให๎มีความไมํพอใจ จากความไมํได๎สมดังปรารถนาในโลกียสมบัติท้ังปวง 

ดุจคนถูกทัณท๑ทรมานอยูํ 

ปัญญาพละมากกว่าศรัทธาพละ จะเกิดความไมํแนํใจ ลังเลใจ สงสัย กังวล กล๎าๆกลัวๆ 

ไมํเต็มท่ี ไมํมั่นใจ 

วิริยะพละมากกว่าสมาธิพละ จะเกิดความคิดซัดสํายตลอดเวลา ไมํสงบนิ่งอยูํในความคิด

ใดๆ ฟุูงซํานและรําคาญใจ 

สมาธิพละมากกว่าวิริยะพละ จะเกิดความข้ีเกียจ ท๎อแท๎ อํอนแอ หมดอาลัย ไร๎กําลังท้ัง

กายใจ ไมํฮึกเหิม 

ดังนั้น จึงจําเป็นต๎องมีสติพละกํากับควบคุมพละท้ัง ๔ ให๎สมดุล เพื่อให๎เกิดกําลังในการ

แก๎ไขอุปสรรคของชีวิต 

เมื่อปฏิบัติตนในธรรมคือ พละ ๕ นี้แล๎ว จะเป็นผ๎ูมีบุคลิกภาพท่ีเช่ือมั่นในตนเอง เป็นผ๎ูมี

กําลังใจดี มีความเพียรพยายามสูง มีสติรู๎ตัวอยูํเสมอ มีสมาธิในการทํางานดี และมีสติป๓ญญาดี จะทํา

การส่ิงใดยํอมประสบความสําเร็จดังใจปรารถนาเสมอ 

อุปสรรคใดๆ ก็ไมํเป็นป๓ญหาของชีวิต สามารถดําเนินชีวิตไปดังท่ีพระบาทสมเด็จพระ

เจ๎าอยูํหัว ได๎ตรัสวํา  “...เราจะมาบ่นไม่ได้ว่ามีอุปสรรค แต่ว่าทุกคนจะต้องมีความคิดที่จะปฏิบัติ

ด้วยความต้ังใจ ถ้าต้ังใจบริสุทธิ์และสุจริต จึงจะไปสู่ความเจริญรุ่งเรืองที่แท้จริง...” 

และจะเห็นความจริงเหมือนกับท่ีโทมัสอัลวา เอดิสัน กลําววํา “ ค าว่า อัจฉริยะ ใน

ความคิดของผม ประกอบด้วยพรสวรรค์เพียง ๑% ส่วนอีก ๙๙% มาจากความพยายาม”ดังนั้น 

การเอาชนะอุปสรรคของชีวิต จึงขึ้นอยูํกับ พละ ๕ ของเรานั่นเอง 
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(จาก นิตยสารธรรมลีลา ฉบับท่ี ๑๖๒ มิถุนายน ๒๕๕๗โดย พระครูพิศาลสรนาท (พจนารถ ปภาโส) 

วัดราชบพิธสถิตมหาสีมาราม กทม.) 

 

 

โปรแกรมพลังอ านาจในตนเชิงพุทธ 

กิจกรรมคร้ังที่๗ ศึกษาวิธีคิดจากกรณีตัวอย่าง 

 

แนวความคิดหลัก 

การสามารถหาแนวทางและวิธีการแก๎ไขป๓ญหาให๎สําเร็จ โดยสามารถผํานพ๎นอุปสรรคได๎

สําเร็จ โดยนําความรู๎มาใช๎แก๎ป๓ญหาในการดําเนินชีวิตได๎ 

วัตถุประสงค์ 

นักเรียนสามารถหาแนวทางและวิธีการแก๎ไขป๓ญหาให๎สําเร็จ โดยสามารถผํานพ๎นอุปสรรค

ได๎สําเร็จ 

เวลา๙๐นาที 

ขั้นตอนการด า 

เนินกิจกรรม 

ขั้นน า 
 

๑. ผ๎ูนํากลํุมทักทาย 

๒. แนะนําวิทยากรซึ่งเป็นบุคคลท่ีประสบความสําเร็จท่ีเคยผํานภาวะวิกฤติท่ีเป็นป๓ญหา

และอุปสรรคได๎ 
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ขั้นด าเนินการ 
 

๑. ผ๎ูนํากลํุมบรรยายประสบการณ๑กรณีตัวอยํางในการประสบกับภาวะวิกฤติท่ีเป็นป๓ญหา

และอุปสรรคจนสามารถประสบความสําเร็จ 

๒. นักเรียนรํวมฟ๓งบรรยาย(อัตชีวประวัติ) 

๓. ผ๎ูนํากลํุมและนักเรียนสนทนารํวมกัน 

๔. นักเรียนศึกษาวิธีคิดในกรณีตัวอยํางวําผํานภาวะวิกฤติท่ีเป็นป๓ญหาและอุปสรรคจน

สามารถประสบความสําเร็จ (ใบกิจกรรม ๑) 

๕. เมื่อนักเรียนทํางานในใบกิจกรรมเสร็จ ให๎นักเรียนแลกเปล่ียนความคิดเห็นรํวมกันถึง

วิธีคิดในการสามารถผํานภาวะวิกฤติท่ีเป็นป๓ญหาและอุปสรรคจนสามารถประสบความสําเร็จได๎ 

ขั้นสรุป 

๑. ผ๎ูนํากลํุมและนักเรียนรํวมอภิปรายและสรุปเนื้อหาในการทํากิจกรรม (ใบความรู๎ ๑) 

สื่อและอุปกรณ์ 

๑. ใบความรู๎ 

๒. ใบกิจกรรม 

๓. ใบอัตชีวประวัติ ประวัติยํอ 

การประเมินผล 

๑. ความสนใจในการเข๎ารํวมกิจกรรมของนักเรียน 

๒.  การรํวมแสดงความคิดเห็นของนักเรียน 

 

 

 

 



 
 

๒๙๖ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อัตชีวประวัติ 

เรื่องจริง! ผู้พันแซนเดอร์ส ชายผู้ล้มเหลว(เกือบ)ท้ังชีวิต สู่ต านานไก่ทอด 

KFC เพื่อนๆ คงจะรู๎จักกันต้ังแตํเด็กเลยก็วําได๎ ไกํทอดกรอบๆ ท่ีพํอกับแมํชอบซื้อให๎กิน 
นับได๎วําเป็นที่ช่ืนชอบและเป็นของโปรดของใครหลายคน นอกจากนั้นตอนเด็กๆ  เราก็คงชอบท่ีจะไป
ถํายรูปคํูกับชายตัวอ๎วน ดูอบอุํน หนวดเคราสีขาว ท่ีใบหน๎าเป่ียมไปด๎วยรอยยิ้ม ท่ีเรียกกันวํา  ผู้พัน
แซนเดอร์ส ใชํไหมลํะ แตํใครจะไปรู๎วํา กวําจะมาเป็น KFC นั้น ผ๎ูพันแซนเดอร๑ส ต๎องฝุาฝ๓นอุปสรรค
ตํางๆ ในชีวิตมามากแคํไหน ทีนเอ็มไทยอยากให๎เพื่อนๆ ได๎ลองอํานกันดูนะคะ ถึงแม๎เรื่องราวจะยาว
ไปหนํอย แตํรับรองได๎วํา เพื่อนๆ จะรู๎สึกมีกําลังใจในการตํอส๎ูกับส่ิงตํางๆ มากขึ้น 

ประวัติ ผู้พันแซนเดอร์ส ต านาน KFC 



 
 

๒๙๗ 
 

ฮาร์แลนด์ ดี แซนเดอร์ส  (“Colonel” Harland David Sanders) ผ๎ูกํอตั้งเคเอฟซี 
ต้ังแตํปี ค.ศ. 1939 เกิดเมื่อวันท่ี 9 กันยายน ค.ศ. 1890 และเสียชีวิตเมื่อวันท่ี 16 ธันวาคม ค.ศ. 
1980 

แซนเดอร์ส  เป็นนักการภัตตาคารชาวอเมริกัน ( American restaurateur) ผ๎ูกํอตั้งไกํ
ทอดเคนต๊ักกี้ หรือ Kentucky Fried Chicken (KFC) เป็นเครือขํายร๎านอาหารจานดํวนท่ีมีช่ือเสียง
ของอเมริกัน เป็นร๎านท่ีมีเครือขํายขยายไปท่ัวโลก นับเป็นเครือขํายร๎านอาหารที่ใหญํเป็นอันดับสอง
ของโลกรองจากแมคโดนัลด๑ 

 

ฮาร์แลนด์ แซนเดอร์ส (Harland Sanders) เม่ืออายไุด้ 20 ปี 

อายุ 6 ขวบ : เมื่อ แซนเดอร๑ส อายุได๎เพียง 6 ขวบ บิดาก็เสียชีวิตทําให๎ แมํต๎องทํางาน 
เพื่อหาเล้ียงครอบครัวเพียงคนเดียว  แซนเดอร๑สยังเป็น เด็กน๎อยอายุ 6 ขวบ ต๎องรับภาระเล้ียงดู 
น๎องชายอายุ 3 ขวบ และน๎องสาว ยังเล็กอยูํ  เขาต๎องทํางานบ๎านทุกอยําง รวมถึงทําอาหารเองด๎วย 
แซนเดอร๑สมีความสามารถในเรื่องนี้มากจนได๎รางวัลชนะเลิศในการประกวดทําอาหารประจําหมูํบ๎าน 
ขณะท่ีอายุได๎เพียง 7 ขวบเทํานั้น 

 

อายุ 10 ปี :แซนเดอร๑สเริ่มรับจ๎างทํางานครั้งแรก โดยเริ่มจากการทํางานในฟาร๑มใกล๎
บ๎านได๎คําแรงเพียง เดือนละ 2 ดอลลาร๑ 

 

อายุ 12 ปี : เขาต๎องลาออกจากโรงเรียน เมื่อแมํเขาแตํงงานใหมํ พํอเล้ียงของเขาทําร๎าย
เขาเป็นประจํา ดังนั้นเขาจึงออกจากบ๎านไปอาศัยอยูํกับลุมในเมืองอัลบานี ( Albany) ทํางานท่ีฟาร๑ม
ในหมูํบ๎านเฮนรี วิลล๑ ซึ่งนับเป็นจุดเริ่มต๎นของชีวิตการทํางานหลายๆ อยํางท่ีเขาไมํเคยทํา เชํน เป็น
นักดับเพลิง ฝึกงานท่ีศาล ขายประกัน ขายยาง ทํางานท่ีสถานีขนสํง 

 



 
 

๒๙๘ 
 

อายุ 15 ปี :เขาปลอมหลักฐานการเกิดเพื่อให๎ได๎เข๎าไปทํางานเป็นทหารตอนอายุ 15 ปี 
เมื่อแซนเดอร๑สได๎รับเกณฑ๑ทหารแล๎ว ก็ไปทํางานกิจการทหารในคิวบา แตํไมํนานเขาถูกปลด
ประจําการเพราะกองทัพขับออกมา เขาจึงหันเหมาสมัครเข๎าโรงเรียนกฎหมาย แตํด๎วยความสามารถ
ท่ีไมํได๎เรื่อง เขาจึงถูกปฏิเสธอยํางไมํใยดี หลังจากนั้น 4 เดือน เขาได๎เดินทางไปยังเมือง Sheffield รัฐ 
Alabama ท่ีซึ่งเขาพักอยูํกับลุง น๎องชายของเขา Clarence ก็ไปพักอยูํท่ีนั่น เพื่อหลีกหนีจากพํอเล้ียง 
ในชํวงวัยเด็ก แซนเดอร๑สทําหลายงาน เคยเป็นทั้งคนขับเรือกลไฟ พนักงานขายประกัน งานรถไฟ 
พนักงานดับเพลิง และเป็นชาวนา แตํก็ล๎มเหลวอยูํดี 

 

อายุ 17 ปี :เขาแสดงความสามารถพิเศษด๎วยการตกงานติดตํอกันถึง 4 ครั้ง 
 

อายุ 18 ปี :เขาแตํงงานมีครอบครัว และปีถัดมาเขาได๎เป็นพํอคนแตํชีวิตคํูของเขาก็มี
ความสุขอยูํได๎ไมํนานนัก 

 

ฮาร๑แลนด๑ แซนเดอร๑ส แตํงงานกับโจเซฟีนคิง ( Josephine King) ในปี ค.ศ. 1908 และ
หวังจะเริ่มชีวิตครอบครัว แตํเขาก็ถูกเจ๎านายไลํออกจากงานเพราะทํางานนอกคําส่ัง มิหนําซ้ําภรรยา
ท้ิงเขาไปอีก และเธอได๎ยกเครื่องเฟอร๑นิเจอร๑และเครื่องประดับบ๎านให๎กับคนอื่น (อ๎าว ทํากันได๎ลง
คอ!!) แล๎วเธอก็หอบลูกกลับไปอยูํกับครอบครัวพํอแมํ น๎องชายของภรรยาเขียนจดหมายมาบอกแซน
เดอร๑สวํา เธอไมํสมควรท่ีจะแตํงงานกับคนไมํดีอยํางคุณ ท่ีไมํมีงานทํา  แซนเดอร๑สมีบุตรชายหนึ่งคน
ช่ือฮาร๑แลนด๑ (Harland, Jr) เชํนกัน ซึ่งได๎เสียชีวิตต้ังแตํยังเล็ก ภายหลังแซนเดอร๑สได๎กลับมาคืนดีกับ
ภรรยา และมีบุตรสาวด๎วยกันอีก 2 คน ช่ืMargaret Sanders และ Mildred Sanders Ruggles 

 

อายุ 20 ปี : ภรรยาของเขาพาลูกสาวหนีไปเพราะทนใช๎ชีวิตกับเขาไมํได๎ (อีกแล๎ว) 

เหมือนวําชายคนนี้ทําอะไรไมํได๎เรื่องเลยสักอยําง! แตํก็อยํางวําแหละ คนเราอะไรมันจะ

ไมํได๎เรื่องไปเสียหมด ส่ิงเดียวที่เขาพบวํา เขาทําได๎ดีก็คือ การทําอาหาร ดังนั้นเขาจึงไปทํางานเป็นพํอ

ครัวและคนล๎างจานในร๎านกาแฟเล็กๆ แหํงหนึ่ง แตํนั่นก็ไมํใชํชีวิตท่ีทรงคุณคําอะไรเลยในความคิด

ของเขา เขามีเวลามากมายท่ีจะนั่งคิดและทําอะไรได๎มากพอสมควรแตํเขากลับเลือกใช๎เวลานั่งคิดถึง

ภรรยาและลูกสาวของเขา เขาเพียรพยายามติดตํอภรรยาและอ๎อนวอนให๎เธอกลับมาใช๎ชีวิตรํวมกัน

อีกครั้ง แตํได๎รับคําปฏิเสธเพราะสถานะของเขาไมํดีพอท่ีจะเล้ียงลูกสาว 



 
 

๒๙๙ 
 

 

แซนเดอร์ส วางแผนจะลักผาตัวลูกสาว! 
 

เขาเปล่ียนความคิดใหมํ เขาไมํต๎องการภรรยาอีกตํอไป ขอเพียงแตํได๎ลูกสาวกลับคืนมาก็
พอเพราะเขารักและคิดถึงเธอเหลือเกิน เขาใช๎เวลาวํางในร๎านกาแฟวางแผนในการนําลูกสาวกลับคืน
มาสํูอ๎อมอกของตนเขาวางแผนทุกขั้นตอนละเอียดยิบ 

 

เวลาผํานไปหนึ่งสัปดาห๑ วันท่ีต้ังใจไว๎ก็มาถึง เขาซํอนตัวอยูํหลังพุํมไม๎นอกบ๎านหลังเล็กๆ 
ของภรรยาอยํางระมัดระวัง แม๎จะรู๎สึกกังวล ต่ืนเต๎น และตระหนกอยูํบ๎างแตํนั่นมิอาจเทียบได๎กับ
ความรักท่ีเขามีตํอลูก เขาตัดสินใจท่ีจะต๎องลงมือทําให๎สําเร็จ แตํแล๎ววันนั้นลูกสาวของเขาไมํออกมา
เลํนหน๎าบ๎านเลย แม๎กระท่ังความพยายามในการกํออาชญากรรมเขาก็ยังล๎มเหลว เขารู๎สึกเหมือนคนท่ี
พํายแพ๎ตํอโชคชะตา รู๎สึกเหมือนคนไมํมีคําและเหมือนพระเจ๎ากําหนดมาแล๎ววําเขาจะต๎องอยูํเพียง
ลําพังไปตลอดชีวิต 

 

แตํเหมือนปาฏิหาริย๑ ในท่ีสุดเขาก็สามารถโน๎มน๎าวภรรยาให๎กลับมาอยูํด๎วยกันได๎พวกเขา
ทํางานด๎วยกันในร๎านกาแฟแหํงนั้น ทําอาหารและล๎างจาน ซึ่ง  การอยูํพร๎อมหน๎าท้ังครอบครัว ทําให๎
เขามีกําลังใจและทํางานจนเกษียณตอนอายุ 65 

 

ผู้พันแซนเดอร์ส คิดจะฆ่าตัวตาย 
 

วันแรกของการเกษียณอายุ เขาได๎รับเช็คเงินประกันสังคมฉบับแรกของเขา เป็นเงิน 105 
ดอลลาร๑(ราวส่ีพันบาท) เช็คดังกลําวเหมือนเป็นตัวแทนของรัฐท่ีฝากมาบอกเขาวํา เขาไมํอาจจะดูแล
ตัวเองได๎อีกตํอไปแล๎ว ท้ังหมดท่ีเขาทําได๎ก็คือใช๎ชีวิต อยูํจนกระท่ังวาระสุดท๎ายของชีวิตด๎วยเงิน
สนับสนุนจากรัฐบาลมันไมํใชํครั้งแรกที่เขารู๎สึกถูกปฏิเสธ ล๎มเหลว เสียกําลังใจ และท๎อแท๎ชีวิตของ



 
 

๓๐๐ 
 

เขาได๎รับความผิดหวังอีกครั้งหนึ่งหลังจาก 65 ปีอันยาวนาน เขาบอกกับตัวเองวําถ๎าเขาดูแลตัวเอง
ไมํได๎ ต๎องมีชีวิตอยูํโดยให๎รัฐบาลดูแลเขาก็ไมํสมควรจะมีชีวิตอีกตํอไป เขาตัดสินใจ (อีกแล๎ว) วํา จะฆํา
ตัวตาย 

 

เขาหยิบกระดาษหนึ่งแผํนกับดินสอหนึ่งแทํงนั่งลงใต๎ต๎นไม๎ในสวนหลังบ๎านอยํางสงบ ต้ังใจ
ท่ีจะเขียนคําส่ังเสียและพินัยกรรมแตํแทนท่ีจะทําเชํนนั้น กลับเหมือนมีอะไรมาดลใจ เหมือนเป็นครั้ง
แรกที่ชีวิตเกิดป๓ญญาเขาเริ่มต๎นเขียนส่ิงท่ีเขาควรจะเป็น ชีวิตท่ีเขาควรจะมี และส่ิงท่ีเขาปรารถนา
ในชํวงชีวิตสุดท๎ายท่ีเหลืออยูํ เมื่อค๎นพบความจริงในชีวิตวําเขายังไมํเคยทําอะไรสําเร็จเป็นช้ินเป็นอัน
กับเขาสักอยํางเลย ! (เพิ่งนึกได๎) 

 

ผู้พันแซนเดอร์ส ความผลิกผันในชีวิต !! 
 

เขานั่งครุํนคิดกับตัวเองอยํางจริงจัง มีบางอยํางท่ีเขาสามารถทําได๎บางอยํางท่ีคนท่ีรอบตัว
ทําส๎ูเขาไมํได๎ ใชํ! เขารู๎วิธีปรุงอาหารชีวิตเกือบท้ังหมดของเขา อยูํท่ีหน๎าเตาร๎อนๆ มาตลอด เขา
ตัดสินใจกับตัวเองอีก ครั้งในท่ีสุดเขาเลือกท่ีจะมีชีวิตอยูํเพื่อทําอะไรสักอยํางให๎ประสบความสําเร็จ 
เขาต้ังใจวําถ๎าเขาจะตาย เขาก็อยากจะตายในแบบท่ีได๎ลองพยายามเป็นใครสักคนและทําบางส่ิง
บางอยํางท่ีมีคําด๎วยชีวิตท่ีเหลืออยูํน๎อยนิดของเขา เขาลุกจากเงาไม๎ มุํงหน๎าไปยังธนาคารในเมือง เพื่อ
ขอยืมเงินจํานวน 87 ดอลลาร๑จากเช็คประกันสังคมฉบับตํอไปของเขาด๎วยเงิน 87 ดอลลาร๑นั้น เขาซื้อ
กลํองเปลําและไกํจํานวนหนึ่ง 

 

จากนั้นเขาก็กลับไปท่ีบ๎านและลงมือทอดไกํท่ีซื้อมาด๎วยสูตรพิเศษท่ีเขาได๎คิดค๎นขึ้นมา
ในชํวงหลายปีท่ีทํางานท่ีร๎านกาแฟนั้นเขาเริ่มขายไกํทอดของเขาตามบ๎านตํางๆ ในเมืองคอร๑บิน รัฐ
เคนต๊ักกี้ของเขาแล๎ว คนขายไกํทอดอายุ 65 ปีคนนั้นก็กลายมาเป็นผ๎ูพันฮาร๑แลนด๑ แซนเดอร๑สราชาผ๎ู
เป็นท่ีรักของอาณาจักร Kentucky Fried Chicken หรือท่ีเรารู๎จักกันในนาม KFC นั่นเอง 

 

ตอนอายุ 65 ปี เขาเป็นเหมือนอนุสรณ๑แหํงความล๎มเหลวที่ยังมีชีวิต แตํในวัย 85 ปีเขาก็
กลายเป็นเศรษฐีพันล๎านและมีช่ือเสียงไปท่ัวโลก มีผ๎ูคนให๎เกียรติเขาท่ัวประเทศ 

 



 
 

๓๐๑ 
 

 
 

ต านานKentucky Fried Chicken หรือทีเราเรียกกันว่า KFC 
 

ค.ศ.1890 ตํานานความอรํอยของไกํทอด KFC เริ่มต๎นโดย พันเอกฮาร๑แลนด๑ ดี แซน
เดอร๑ส ทํานถือกําเนิดข้ึนในเมืองคอร๑บิน มลรัฐเคนต๊ักกี้ เมื่อวันท่ี 9 กันยายน ในปี 1890 

 

ค.ศ. 1930ชํวงท่ีเศรษฐกิจท้ังประเทศตกต่ํา แซนเดอร๑สเปิดป๓้มน้ํามันท่ีเมืองคอร๑บิน ในรัฐ
เคนต๊ักกี้ ( Corbin, Kentucky) ท่ีนี่เขาได๎ทําไกํทอดขาย และมีอาหารจานอื่นๆ เชํน มีแฮมแบบ
พื้นบ๎าน (country ham) , สเต๏ก (steaks) ไว๎บริการ เขาทําเป็นภัตตาคารเล็กๆไว๎บริการลูกค๎า และ
ท่ีนี่ก็เป็นท่ีพักของเขาไปด๎วย แตํท่ีนี่เขาได๎เริ่มมีกิติศัพท๑ในฝีมือทําอาหารในระดับท๎องถิ่น ในท่ีสุดเขา
ได๎ขยับขยายมาเปิดร๎านอาหารในโรงแรมคนเดินทาง ( Motel) ขนาดมีขนาด 140 ท่ีนั่ง และท่ีนี่ท่ีเขา
ได๎เริ่มประสบความสําเร็จในกิจการร๎านอาหาร 

 

ค.ศ. 1939 นักวิจารณ๑อาหารดันแคนไฮนส๑ ( Duncan Hines) ได๎เย่ียมร๎านอาหารของ
แซนเดอร๑ส แล๎วประทับใจมาก โดยได๎เขียนให๎เกียรติร๎านนี้วําเป็น ร๎านท่ีนํามาทํองเท่ียวชิมอาหาร 
โดยข๎อเขียนนี้ได๎เผยแพรํไปท่ัวประเทศสหรัฐ ในขณะท่ีความสําเร็จของเขาขยายวงไปเรื่อยๆ แซน
เดอร๑สได๎มีบทบาทด๎านสังคมมากขึ้น เขาได๎เข๎ารํวมสมาคมโรตารี่ ( Rotary Club),สภาหอการค๎า 
(Chamber of commerce), และสมาคม Freemasons 

 



 
 

๓๐๒ 
 

ค.ศ. 1947 เขาได๎หยําขาดจาก โจเซฟิน ภรรยาคนแรก และในปี ค.ศ. 1949 เขาได๎
แตํงงานกับเลขานุการ ช่ือ คลอเดีย ( Claudia) และเขาได๎รับตําแหนํง ผ๎ูพันแหํงเคนต๊ักกี้อีกครั้งจาก
เพื่อนของเขา คือ ผ๎ูวําการรัฐ ลอเรนซ๑เวเธอร๑บี้ (Governor Lawrence Wetherby) 

 

ค.ศ. 1950 แซนเดอร๑สได๎พัฒนาบุคลิกของเขาให๎เป็นสัญลักษณ๑ของกิจการ โดยเขาไว๎
เคราแพะ แล๎วย๎อมหนวดและเคราเป็นสีขาว และผูกไทร๑แบบเป็นเส๎น ( String tie) เขาไมํเคยปรากฏ
ตัวตํอสาธารณะในรูปแบบการแตํงกายอื่นๆ 

 

ในชํวง 20 ปีหลังของชีวิตเขา โดยในชํวงฤดูหนาว เขาใสํชุดผ๎าขนสัตว๑หนา และในฤดูร๎อน 
เขาใสํเส้ือผ๎าทําจากฝูาย แตํท้ังหมดเป็นแบบเดียวและมีสีขาว เขาย๎อมหนวดและเคราเป็นสีขาว เข๎า
กับสีผมและเส้ือผ๎า และนั่นเป็นเอกลักษณ๑ท่ีทุกคนจําได๎ 

 

ค.ศ. 1955 ในวัย 65 ปี ไก่ทอดเคนต๊ักก้ีได้ก่อตัวขึ้นในรูปบริษัท เป็นคร้ังแรก 
 

โดยผ๎ูกํอตั้งคือผ๎ูพันแซนเดอร๑สร๎านอาหารหลักของเขาก็ประสบป๓ญหาล๎มเหลวอีกครั้ง 
เนื่องจากเกิดถนนสายระหวํางรัฐท่ี 75 (Interstate 75) ทําให๎คนไมํเดินทางผํานถนนท๎องถิ่นเดิมมาท่ี
ร๎านของเขา เมื่อเกิดวิกฤติ มีคนมากินอาหารน๎อยลง เขาได๎ใช๎เงิน$105 จากเงินสวัสดิการเกษียณอายุ 
(Social Security check) ใบแรก เพื่อใช๎เป็นคําใช๎จํายการเดินทางไปเยี่ยมผ๎ูซื้อแฟรนไชส๑ของเขา 
และนี่อาจเป็นข๎อดีท่ีทําให๎เขาหันมาทํากิจการแฟรนไชส๑เครือขํายร๎านอาหารอยํางจริงจัง แม๎วัยของ
เขาจะเข๎าสํูวัยสูงอายุแล๎ว 

 

ค.ศ.1964 ผ๎ูพันแซนเดอร๑สได๎ขายกิจการ ไกํทอดเคนต๊ักกี้ให๎แกํ กลํุมนักลงทุนมืออาชีพที่
มี Jack Massey และ John Y. Brown Jr. เป็นแกนนํา 

ค.ศ. 1978 เพื่อรักษาไกํทอดเคนต๊ักกี้ ให๎คงคุณภาพและรสชาติแบบด้ังเดิม จึงมีการเปิด
ศูนย๑ฝึกอบรมแหํงชาติของ KFC ขึ้นในปี 1978 โดยมีผ๎ูพันแซนเดอร๑สเป็น ผ๎ูตรวจสอบการรักษา
รสชาติ ของไกํทอดเป็นหม๎อแรก จาก พีทฮาร์แมน ผู้ที่ได้แฟรนไชส์เป็นรายแรก 

 

ค.ศ.1980 ผ๎ูพันแซนเดอร๑สก็ถึงแกํกรรมทํานอายุได๎ 90 ปี รํางของทํานถูกนําไปต้ัง ณ ท่ี
ทําการของเมืองหลวง มลรัฐเคนต๊ักกี้ และจากนั้นได๎ถูกนําไปฝ๓งท่ีสุสาน เดฟฮิลล๑เมืองหลุยวิลล๑ 

 

เรื่องราวชีวิตของผ๎ูพันแซนเดอร๑ส เป็นอีกบทหนึ่งของเรื่องราวความสําเร็จท่ีได๎รับคํายก
ยํองจากผ๎ูคนท่ัวโลก แตํใครจะรู๎บ๎างวําหากใต๎ต๎นไม๎วันนั้นผ๎ูพันแซนเดอร๑สได๎ทําตามท่ีเขาต้ังใจไว๎แตํ
แรกตํานานไกํทอดสะท๎านโลกก็คงจะไมํมีให๎เราได๎เห็นกัน จริงอยํางท่ีเขาวํา ความสําเร็จกับความ
ล๎มเหลวหํางกันเพียงแคํพลิกฝุามือมันอยูํท่ีวําคุณเลือกท่ีจะ ส๎ูตํอ หรือ ยอมแพ๎ 

 



 
 

๓๐๓ 
 

 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก : นิตยสาร Financial Freedom,pracob.blogspot.com,snopes.com 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใบกิจกรรม ๑ 

การศึกษาวิธีคิดของผู้พันแซนเดอส์เจ้าของKFC (ความสามารถในการผ่านวิกฤติและอุปสรรค) 

ค าช้ีแจง ให๎นักเรียนตอบคําถามในแตํละข๎อให๎ตรงกับความเป็นจริง 

๑. ทํานคิดวําผ๎ูพันแซนเดอส๑เจ๎าของKFC ได๎ประสบกับวิกฤติและอุปสรรคใดในชีวิต 



 
 

๓๐๔ 
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๒. ทํานคิดวําผ๎ูพันแซนเดอส๑มีแนวคิดอยํางไรจึงสามารถผํานพ๎นวิกฤติและอุปสรรคในชีวิตจนสามารถ

ประสบความสําเร็จในป๓จจุบัน 

........................................................................................................................................................... 

........................................................................................................................................................... 

........................................................................................................................................................... 

........................................................................................................................................................... 

........................................................................................................................................................... 

........................................................................................................................................................... 

........................................................................................................................................................... 

........................................................................................................................................................... 

๓. จากการฟ๓งบรรยายเรื่องนี้ ทํานได๎ข๎อคิดอะไรบ๎างท่ีสามารถนําไปประยุกต๑ใช๎ในชีวิตจริง 
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ใบความรู้ ๑ 



 
 

๓๐๕ 
 

การศึกษาวิธีคิดของผู้พันแซนเดอส์เจ้าของKFC (ความสามารถในการผ่านวิกฤติและอุปสรรค) 

 

เราทุกคนยํอมมีเปูาหมายในชีวิต ไมํวําจะเป็นเรื่องเรียน ความรัก อาชีพที่ใฝุฝ๓น และเช่ือ
วําทุกคนต๎องมี  "ไอดอล"  ท่ียึดเป็นแบบอยํางเพื่อสร๎างแรงบันดาลใจในการตามฝ๓นให๎สําเร็จ...แตํ
ระหวํางทางสํูเปูาหมายอาจต๎องพบเจออุปสรรคและความผิดหวัง เจอบํอยครั้งก็พาลทําให๎ล๎มเลิก
ความต้ังใจไป ซึ่งเป็นเรื่องนําเสียดาย...ทําอยํางไรที่จะไมํให๎อุปสรรคเหลํานั้นมาบั่นทอนกําลังใจ ใครที่
จะตอบได๎วําต๎องล๎มเหลวกี่ครั้งถึงจะประสบความสําเร็จ...บางครั้ง เคล็ดไมํลับสํูความสําเร็จท่ีสํงตํอกัน
จากรุํนสํูรุํนอาจจะมาจากบุคคลระดับโลกท่ีเราค๎ุนเคย 

 

ถ๎าเอํยถึง ฮาร์แลนด์ เดวิด แซนเดอร์ส หลายคนอาจจะลังเลวําเขาคือใคร แตํถ๎าบอกวํา
เขาคือ "ผู้พันแซนเดอร์ส"  คุณลุงหน๎าตายิ้มแย๎มใจดี ท่ีอยูํบนโลโก๎ของเคเอฟซี แบรนด๑ร๎าน อาหาร
จานดํวนช่ือดังท่ีมีเครือขํายขยายไปท่ัวโลก และเป็นท่ีนิยมของคนไทย เช่ือวําทุกคนต๎องร๎องอ๐อ! เรา
รู๎จัก ผ๎ูพันแซนเดอร๑ส ในฐานะผ๎ูกํอตั้งและคิดค๎นไกํทอดสูตรต๎นตํารับเคเอฟซีท่ี "ประสบความสําเร็จ" 
แตํหลายคนอาจจะยังไมํรู๎วํา 65 ปี กํอนหน๎าท่ีเคเอฟซีจะถือกําเนิดข้ึน ชีวิตผ๎ูพันแซนเดอร๑สต๎องเจอ
กับ ความล๎มเหลว มาแล๎วถึง 1,009 ครั้ง! 

 

ชีวิตของเขาก็เหมือนกับหลายๆ คนท่ีไมํได๎โรยด๎วยกลีบกุหลาบ เริ่มต้ังแตํสูญเสียพํอต้ังแตํ
ยังเล็ก ทําให๎ต๎องออกจากโรงเรียนมาทํางานหาเล้ียงครอบครัว จากนั้น ชีวิต แตํงงานก็ล๎มเหลวเพราะ
ถูกภรรยาท้ิงเขาและลูกไป แถมพอทํางานก็ไมํประสบความสําเร็จในอาชีพใดเลย ไมํวําจะเป็นทหาร 
นักดับเพลิง ขายประกัน ทํางานท่ีสถานีขนสํง ขับเรือกลไฟ หรือแม๎กระท่ังเป็นชาวนา...เมื่อถึงจุดนี้ 
หลายคนอาจท๎อแท๎ในชีวิตไปแล๎ว แตํสําหรับผ๎ูพันแซนเดอร๑ส กลับไมํได๎เป็นเชํนนั้น  

 

"จุดพลิกผัน" ท่ีเป็นการเปล่ียนแปลงครั้งสําคัญในชีวิตของผ๎ูพันแซนเดอร๑สเกิดขึ้นในวัย 
65 ปี เมื่อเขาคิดทบทวนและพบวํางานท่ีผํานมาไมํใชํตัวตนท่ีแท๎จริงเลย ซึ่งนําจะเป็นสาเหตุท่ีทําให๎
เขาไมํประสบความสําเร็จ แท๎ท่ีจริงแล๎ว เขามีความสุขกับการทําอาหารตํางหาก จากนั้น จึงมุํงมั่นกับ
การเป็นพํอครัวในร๎านกาแฟแหํงหนึ่ง ตํอมา ก็ได๎คิดค๎นไกํทอดสูตรพิเศษท่ีกลายมาเป็น "ไกํทอดเคเอฟ
ซียอดนิยม" ในป๓จจุบัน 

อยํางไรก็ตาม ใชํวําความสําเร็จจะเกิดขึ้นเพียงช่ัวข๎ามคืน หลังจากคิดค๎นสูตรได๎แล๎ว ผ๎ูพัน
แซนเดอร๑สต๎องเดินไปเคาะประตูบ๎านและร๎านอาหาร เพื่อนําเสนอไกํทอด แตํกลับถูกปฏิเสธถึง 1,009 
ครั้ง และในครั้งท่ี 1,010 นั่นเองท่ีไกํทอดของเขาได๎รับการยอมรับ ซึ่งเป็นจุดเริ่มต๎นของร๎านเคเอฟซี

https://www.sanook.com/travel/restaurant/
https://www.sanook.com/travel/restaurant/
https://www.sanook.com/travel/restaurant/
https://www.sanook.com/women/14304/
https://www.sanook.com/travel/tag/%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%9F/
https://www.sanook.com/travel/restaurant/


 
 

๓๐๖ 
 

แหํงแรกของโลก ณ รัฐเคนต๊ักกี้ สหรัฐอเมริกา และด๎วยรสชาติอันยอดเย่ียมของไกํทอดท่ีปรุงด๎วย
สมุนไพรและเครื่องเทศสูตรพิเศษ 11 ชนิด คุณภาพของอาหารที่ปรุงสดใหมํ โดยเฉพาะไกํท่ีปราศจาก
ฮอร๑โมนเรํงโตหรือสารปรุงแตํง และกระบวนการผลิตท่ีได๎มาตรฐานทุกขั้นตอน ทําให๎ไกํทอดเคเอฟซี
ได๎รับความนิยมและขยายสาขาไปอยํางกว๎างขวางท่ัวโลกนับจากนั้นเป็นต๎นมา 

ส่ิงท่ีผ๎ูพันแซนเดอร๑มีมาตลอดชีวิตคือ "ความไม่ย่อท้อ" ตํออุปสรรคและความล๎มเหลวตํางๆ ซึ่งจริงๆ 
แล๎วความสําเร็จเกิดขึ้นได๎ไมํยาก ถ๎าเริ่มจาก  

• "เปล่ียนวิธีคิด และค๎นหาส่ิงท่ีชอบ" มองป๓ญหาเป็นเพียง  "บททดสอบ"  ท่ีจะ
สร๎าง "ภูมิคุ้มกันให้กับชีวิต" ทําให๎เราแข็งแกรํง จากนั้น ค๎นหาส่ิงท่ีชอบ เหมือนท่ีผ๎ูพันแซนเดอร๑สมี 
‘Passion for Food' ค๎นพบวําตัวเองชอบทําอาหาร จึงสามารถสร๎างสรรค๑ไกํทอดสูตรต๎นตํารับเคเอฟ
ซีท่ีโดํงดังไปท่ัวโลก 

• "สนุกกับทุกๆ ด๎านของชีวิต" เมื่อค๎นพบส่ิงท่ีชอบแล๎ว จงมุํงมั่นและสนุกกับการตามฝ๓น 
รวมถึงด๎านอื่นๆ ของชีวิต เพราะจะทําให๎เกิดพลังมหาศาลท่ีจะนําไปสํูความสําเร็จได๎ไมํยาก เหมือนท่ี
เรามักเห็นรอยยิ้มของผ๎ูพันแซนเดอร๑ส ตลอดเวลา เรียกได๎วํามี ‘Passion for Life' ยิ้มส๎ูทุกป๓ญหา 

• "เป็นตัวของตัวเอง" เราจะทําส่ิงตํางๆ ได๎ดี ถ๎าส่ิงนั้นเป็นอะไรที่ออกมาจากใจและตัวตน
ท่ีแท๎จริง หรือ ‘Originality' นั่นเอง 

ใครก็ตามท่ีท๎อแท๎ ลองมองผ๎ูพันแซนเดอร๑สเป็น "ไอดอล" ถ๎ารู๎สึกวําอายุมากเกินกวําท่ีจะ
เริ่มต๎นใหมํ ลองดูวําเราอายุถึง 65 ปีแล๎วหรือยัง และหากถูกปฏิเสธมาแล๎วหลายตํอหลายครั้ง ลองนับ
ดูวําถึง 1,009 ครั้ง แล๎วหรือไมํ ถ๎าคําตอบคือ "ไมํ" ลองถามตัวเองดูอีกครั้งวํา "ทําไมจะล๎มเลิก จะท้ิง
ฝ๓นไปงํายๆ หรือ" 

ความล๎มเหลวเป็นเพียงอีกรสชาติหนึ่งของชีวิต และส่ิงท่ีอยูํระหวํางทาง ความสําเร็จ
ตํางหากคือ เปูาหมายท่ีต๎องไปให๎ถึง ชีวิตเริ่มต๎นใหมํได๎เสมอ ตํอให๎ล๎มเป็นพันครั้ง ขอเพียงมีความ
มุํงมั่น "ความสําเร็จ" ก็อยูํไมํไกล 

 



 
 

๓๐๗ 
 

 

 

เร่ืองนี้บอกอะไรกับเรา ? แง่คิดคือ.... 

ไม่มีอะไรสายเกินไปที่เราจะเร่ิมต้น  

จงเดินหน้าไปคว้าความส าเร็จมา ไม่กล้า ก็ไปไม่ถึง  

ไม่มีใครแก่เกินฝัน..แม้จริงๆจะแก่..คุณก็ฝันได้ 

แค่เรากล้าที่จะ เร่ิมต้น ไปคว้ามันมาไหม??? 

 

 

 

โปรแกรมพลังอ านาจในตนเชิงพุทธ 

กิจกรรมคร้ังที่๘ร่วมด้วยช่วยกัน 

 

แนวความคิดหลัก 

ศรัทธาพละสามารถเป็นแรงผลักดันให๎บุคคลสามารถเผชิญป๓ญหาได๎โดยยึดความศรัทธา

ท่ีวําความรับผิดชอบตํอป๓ญหาเป็นคุณภาพของคนดีผ๎ูท่ีมีศรัทธาแล๎วนั้นสามารถกํอให๎เกิดเป็นป๓ญญา

พละได๎และป๓ญญาพละนั้นจะกลับมาสนับสนุนศรัทธาพละให๎แข็งแกรํงยิ่งขึ้น 

วัตถุประสงค์ 

๑. สมาชิกกลํุมแสดงถึงความศรัทธาในการเลือกของตนเองและกลํุมได๎ 

๒. สมาชิกกลํุมแสดงความรับผิดชอบตํอการเลือกแลกเปล่ียนส่ิงของอยํางมีเหตุผลได๎ 

๓. สมาชิกกลํุมแสดงความคิดเห็นรํวมกันในการรับผิดชอบระหวํางกันในกลํุมได๎ 
 

เวลา๙๐นาที 



 
 

๓๐๘ 
 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 

๑. ผ๎ูนํากลํุมกลําวทักทายสมาชิกในกลํุม 

๒. ผ๎ูนํากลํุมให๎สมาชิกกลํุมรํวมกันทบทวนส่ิงท่ีได๎เรียนรู๎ในครั้งท่ีผํานมา 
 

ขั้นด าเนินการ 

๑. ผ๎ูนํากลํุมให๎นักเรียนแบํงกลํุมยํอยเป็น๕กลํุมกลํุมละ๓คน 

๒. ผ๎ูนํากลํุมแจกลูกปิงปองสีให๎กับทุกกลํุมๆละ๑ลูกโดยแตํละกลํุมจะได๎สีไมํเหมือนกัน

พร๎อมท้ังรับเงื่อนไขการแลกสีของแตํละกลํุมซึ่งจะระบุเงื่อนไขการแลกสีไว๎ชัดเจน 

๓. ผ๎ูนํากลํุมให๎กติกา “กิจกรรมนี้มีช่ือวํารํวมด๎วยชํวยกัน กติกาคือห๎ามให๎กลํุมอื่นเห็นวํา

กลํุมของตนได๎ปิงปองสีอะไรโดยในกลํุมต๎องตกลงกันให๎ดีวําจะให๎ลูกปิงปองกับกลํุมใดและจะรับลูก

ปิงปองจากกลํุมใดโดยทุกกลํุมสามารถแลกลูกปิงปองให๎กลํุมอื่นได๎เพียงครั้งเดียวเทํานั้นโดยเมื่อแลก

แล๎วจะต๎องไมํมีกลํุมใดได๎เปรียบหรือเสียเปรียบและจะแลกเมื่อผ๎ูนํากลํุมให๎สัญญาณดังนั้นในแตํละ

กลํุมต๎องตกลงกันให๎ดีวําจะแลกเปล่ียนลูกปิงปองกับกลํุมอื่นอยํางไรโดยแตํละกลํุมต๎องสํงตัวแทนกลํุม

มาพูดคุยกันรอบละ๑คนเพื่อให๎ได๎ลูกปิงปองตามสีท่ีกลํุมตนต๎องการมาเป็นของกลํุมตนแตํถ๎าตกลงกัน

ไมํได๎ก็ให๎ตัวแทนกลํุมกลับไปยังกลํุมของตนและตัดสินใจเลือกครั้งใหมํกิจกรรมนี้จะให๎แตํละกลํุมมี

สิทธิ์มาพูดคุยแลกเปล่ียนได๎๒รอบเทํานั้นและรอบท่ี๓จะถือเป็นรอบสุดท๎าย”ใช๎เวลาประมาณ๓๐นาที 

๔. เมื่อทุกกลํุมทําการตกลงกันแลกลูกปิงปองเรียบร๎อยแล๎วให๎แตํละกลํุมออกมาบอก

เหตุผลของการแลกเปล่ียนครั้งนี้วํากลํุมของตนมีการคิดหรือมีแนวทางแลกเปล่ียนอยํางไรใช๎เวลา

ประมาณ๑๐นาที 

ขั้นสรุป 

๑. ผ๎ูนากลํุมเปิดโอกาสให๎สมาชิกกลํุมอภิปรายซักถามข๎อสงสัยสรุปและอภิปรายส่ิงท่ีได๎

เรียนรู๎จากการทํากิจกรรมรํวมกัน 

๒. ผ๎ูนํากลํุมนัดหมายทํากิจกรรมในครั้งตํอไป 
 

สื่อและอุปกรณ์ 



 
 

๓๐๙ 
 

๑. ใบโจทย๑เงื่อนไขการแลกลูกปิงปอง 

๒. ลูกปิงปองสี๕สีได๎แกํเหลือง, ส๎ม, แดง, น๎าเงินและเขียว 

๓. แบบบันทึกการเรียนรู๎ที่มีตํอการเข๎ารํวมกิจกรรม 
 

การวัดและประเมินผล 

๑. สังเกตจากการให๎ความรํวมมือในกิจกรรมได๎แกํความสนใจการซักถามการตอบคําถาม

และการแสดงความคิดเห็น 

๒. ตรวจสอบความถูกต๎องและความเรียบร๎อยของแบบบันทึกการเรียนรู๎ที่มีตํอการเข๎า

รํวมกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

ใบโจทย์เง่ือนไขการแลกลูกปิงปอง 

เงื่อนไขการแลกเปล่ียน กลํุมสีเหลือง 
ตารางเงื่อนไข 

 เงื่อนไขการแลกเปล่ียน กลํุมสีเหลือง 
ตารางเงื่อนไข 

แดง ได๎ +1  น้ําเงิน ได๎ +1 
ส๎ม ได๎ +3  เหลือง ได๎ +3 

น้ําเงิน ได๎ +5  แดง ได๎ +5 
เขียว ได๎ +4  เขียว ได๎ +4 

 



 
 

๓๑๐ 
 

เงื่อนไขการแลกเปล่ียน กลํุมสีแดง 
ตารางเงื่อนไข 

 เงื่อนไขการแลกเปล่ียน กลํุมสีน้ําเงิน 
ตารางเงื่อนไข 

เหลือง ได๎ +1  เขียว ได๎ +1 
น้ําเงิน ได๎ +3  ส๎ม ได๎ +3 
เขียว ได๎ +5  แดง ได๎ +5 
ส๎ม ได๎ +4  เหลือง ได๎ +4 

 

เงื่อนไขการแลกเปล่ียน กลํุมสีเขียว 
ตารางเงื่อนไข 

 

ส๎ม ได๎ +1  
เหลือง ได๎ +3  
น้ําเงิน ได๎ +5  
แดง ได๎ +4  

 

การแลกเปล่ียนทําได๎ ๑ ครั้งเทํานั้น และต๎องแลกเปล่ียนตํอหน๎าทุกคนท่ีรํวมกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

ช่ือ – นามสกุล..........................................................................  

แบบบันทึกการเรียนรู้ที่มีต่อการเข้าร่วมกิจรรม 



 
 

๓๑๑ 
 

กิจกรรมคร้ังที่ ๘ ร่วมด้วยช่วยกัน 

๑. โปรดท าเคร่ืองหมาย X ลงในช่องที่ตรงกับความรู้สึกของท่านที่มีต่อกิจกรรมในคร้ังนี้ 

 
 

ชอบมาก 

 
 

ขอบ 

 
 

เฉย ๆ 

 
 

ไม่ชอบ 
 

 ๒.สิ่งที่ท่านได้เรียนรู้/ประสบการณ์จากการเข้าร่วมกิจกรรมในคร้ังนี้ สามารถน าไปประยุกต์ใช้ให้

เกิดประโยชน์ได้อย่างไรบ้าง 

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

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

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

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

๓. ข้อเสนอแนะท่ีท่านมีต่อกิจกรรมในคร้ังนี้ 

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

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

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

 

 



 
 

๓๑๒ 
 

โปรแกรมพลังอ านาจในตนเชิงพุทธ 

กิจกรรมคร้ังที่๙ผลลัพธ์ 

แนวความคิดหลัก 

สติพละเป็นส่ิงท่ีสามารถกาจัดความประมาทของบุคคลเป็นตัวควบคุมการตัดสินใจไมํให๎

ฟุูงซํานพร๎อมท่ีจะเข๎าสํูป๓ญหาและเผชิญป๓ญหาอยูํเสมอถ๎าบุคคลใดมีสติยํอมสามารถตัดสินใจได๎และ

เข๎าสํูป๓ญหาได๎อยํางมีประสิทธิภาพมากพอ 

วัตถุประสงค์ 

๑. สมาชิกกลํุมสามารถใช๎สติพละตํอป๓ญหาได๎ 

๒. สมาชิกกลํุมสามารถบอกแนวทางแก๎ไขของป๓ญหาท่ีนํามาเป็นสถานการณ๑ตัวอยํางได๎ 
 

เวลา๙๐นาที 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 

๑. ผ๎ูนํากลํุมกลําวทักทายสมาชิกในกลํุม 

๒. ผ๎ูนํากลํุมให๎สมาชิกกลํุมรํวมกันทบทวนส่ิงท่ีได๎เรียนรู๎ในครั้งท่ีผํานมา 
 

ขั้นด าเนินการ 

๑. ผ๎ูนํากลํุมเช่ือมโยงกิจกรรมเข๎าสํูกิจกรรมผลลัพธ๑ 

๒. ผ๎ูนํากลํุมแจกใบงานให๎นักเรียนคนละ๑ใบ๑ใบม๑ีสถานการณ๑โดยแตํละใบอาจมี

สถานการณ๑ท่ีซ้ํากันและให๎คําช้ีแจง “ให๎นักเรียนจับกลํุมกันโดยใช๎สถานการณ๑ท่ีแจกให๎เป็นเงื่อนไขใน

การแบํงกลํุม ” เมื่อนักเรียนเข๎ากลํุมเรียบร๎อยแล๎วผ๎ูนํากลํุมกลําววํา  “ให๎นักเรียนชํวยกันทําแผนผัง

ความคิดเกี่ยวกับสถานการณ๑ของกลํุมตนเองโดยใช๎หลักสติพละกับป๓ญหานั้นๆพร๎อมท้ังบอกป๓ญหาท่ี

แท๎จริงและแนวทางแก๎ไข”ใช๎เวลาประมาณ๒๐นาที 



 
 

๓๑๓ 
 

๓. ผ๎ูนํากลํุมสอบถามความคืบหน๎าจากนั้นให๎แตํละกลํุมออกมานําเสนอแผนผังความคิด

ของกลํุมตนเองใช๎เวลาประมาณ๒๐นาที 

 

 

ขั้นสรุป 

๑. ผ๎ูนํากลํุมเปิดโอกาสให๎สมาชิกกลํุมอภิปรายซักถามข๎อสงสัยสรุปและอภิปรายส่ิงท่ีได๎

เรียนรู๎จากการทากิจกรรมรํวมกัน 

๒. ผ๎ูนํากลํุมนัดหมายทากิจกรรมในครั้งตํอไป 

 

สื่อและอุปกรณ์ 

๑. ใบสถานการณ๑๓สถานการณ๑ 

๒. คอมพิวเตอร๑และเครื่องฉาย 

๓. กระดาษแข็งกลํุมละ๑แผํน 

 

การวัดและประเมินผล 
 

๑. สังเกตจากการให๎ความรํวมมือในกิจกรรมได๎แกํความสนใจการซักถามการตอบคําถาม

และการแสดงความคิดเห็น 

๒. ตรวจสอบความถูกต๎องและความเรียบร๎อยของใบงาน 

 

 

 

 

 



 
 

๓๑๔ 
 

 

 

 

 

 

 

ใบงานกิจกรรมคร้ังที่๘ 

เร่ืองผลลัพธ ์

สถานการณ์ที่๑ 

ศักดิ์ถูกจับได๎วําทุจริตการสอบโดยการยื่นไปถามเพื่อนข๎างๆและเมมโมรี่คําตํางๆไว๎ใน

เครื่องคิดเลขเขาถูกอาจารย๑ประจาวิชาท่ีสอบเรียกเขาไปคุยเพื่อถามสาเหตุของการทุจริตศักดิ์อ๎าง

วําเขากลัวทําข๎อสอบได๎คะแนนน๎อยกลัวได๎เกรดน๎อยและจะถูกรีไทร๑ 

สถานการณ์ที่๒ 

คิงมักจะมาเรียนสายเสมอๆจนถูกหักคะแนนความประพฤติและเวลาเรียนไมํพอคิงจึง

เข๎าพบอาจารย๑และให๎เหตุผลวําจน ต๎องทํางานพิเศษจนดึก จึงต่ืนมาเรียนไมํทันและขอให๎อาจารย๑

ชํวยเหลือแตํอาจารย๑ไมํรับปากเพราะคิดวําคิงหาเหตุผลมาอ๎างคิงจึงรู๎สึกไมํพอใจอาจารย๑อยํางมาก

จนโมโหและโกรธอาจารย๑ 

สถานการณ์ที่๓ 

เกล๎าได๎รับความไว๎วางใจจากรุํนพี่ให๎จัดกิจกรรมรับน๎องใหมํแตํขณะท่ีทํากิจกรรมน๎อง

เกิดได๎รับบาดเจ็บขาหักเกล๎ากลัวจะถูกไลํออกแตํไมํรู๎จะทําอยํางไรดี 

 



 
 

๓๑๕ 
 

 

 

 

 

โปรแกรมพลังอ านาจในตนเชิงพุทธ 

กิจกรรมคร้ังที่ ๑๐ โจทย์ปัญหา 

แนวความคิดหลัก 

วิริยะพละนับวําเป็นความอดทนความเพียรท่ีมีกําลังอันจะสํงผลให๎เกิดการแสวงหา

วิธีการตํางๆซึ่งสามารถจะฟ๓นฝุาอุปสรรคตํางๆไปได๎แตํถ๎ามีเพียงวิริยะพละอยํางเดียวอาจไมํ

เพียงพอสาหรับการรับมือกับป๓ญหาได๎จึงต๎องมีป๓ญญาพละเข๎ามากํากับวิริยะพละด๎วยเมื่อใช๎ป๓ญญา

เข๎ามาบวกกับวิริยะแล๎วก็จะสามารถแสวงหาทางเลือกหรือทางออกของป๓ญหาท่ีดีท่ีเหมาะสมกับ

ตนเองได๎ 

วัตถุประสงค์ 

๑. สมาชิกกลํุมสามารถนําวิริยะพละและป๓ญญาพละมาใช๎ในการรํวมกิจกรรมได๎ 

๒. สมาชิกกลํุมสามารถบอกส่ิงท่ีเป็นป๓ญหาท่ีแท๎จริงของกิจกรรมนี้และสามารถตัดส่ิงท่ี

ไมํเกี่ยวข๎องได๎ 

๓. สมาชิกกลํุมสามารถบอกความแนวทางแก๎ไขของป๓ญหาท่ีเกิดขึ้นได๎ 
 

เวลา๙๐นาที 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 

๑. ผ๎ูนํากลํุมกลําวทักทายสมาชิกในกลํุม 



 
 

๓๑๖ 
 

๒. ผ๎ูนํากลํุมให๎สมาชิกกลํุมรํวมกันทบทวนส่ิงท่ีได๎เรียนรู๎ในครั้งท่ีผํานมา 
 

ขั้นด าเนินการ 

๑. ผ๎ูนํากลํุมให๎สมาชิกกลํุมแบํงเป็นกลํุมๆละ๓คน 

๒. ผ๎ูนํากลํุมจัดเตรียมช๎อนและโจทย๑ของกิจกรรมซึ่งจัดไว๎ให๎กับสมาชิกกลํุมละ๑ชุด 

๓. ผ๎ูนํากลํุมช้ีแจงวํา “ตํอไปนี้คือกิจกรรมช่ือโจทย๑ป๓ญหาซึ่งเป็นกิจกรรมท่ีต๎องใช๎ความ

รํวมมือกันในการแก๎โจทย๑ป๓ญหาของกลํุมตนเองและเมื่อแก๎โจทย๑สําเร็จแล๎วให๎ในกลํุมผลัดเวียนกัน

นําช๎อนมาตักส่ิงของท่ีอยูํในโหลซึ่งประกอบด๎วยส่ิงท่ีอยูํในโจทย๑ของกลํุมตนเชํนลูกป๓ดสีตํางๆและ

เม็ดโฟมไปใสํไว๎ในกลํองของกลํุมตนเองโดยมีเงื่อนไขวําถ๎าตักส่ิงของไปแล๎วเกิดหลํนระหวํางทางคน

ท่ีทําส่ิงของหลํนต๎องมาเริ่มต๎นเดินตรงจุดท่ีโหลต้ังอยูํอีกครั้งถ๎าใครทําผิดเงื่อนไขนี้ถือวํากลํุมนั้นแพ๎

และถ๎ากลํุมไหนท่ีมั่นใจวํานําส่ิงของมาครบตามท่ีโจทย๑กําหนดแล๎วให๎ยกมือขึ้นเพื่อสํงสัญญาณให๎

ผ๎ูนํากลํุมรับทราบกิจกรรมนี้จะใช๎เวลาประมาณ๓๐นาทีเมื่อครบเวลาผ๎ูนํากลํุมจะสํงสัญญาณให๎

หยุดกิจกรรม”  

๔. ผ๎ูนํากลํุมให๎แตํละทีมออกมารับโจทย๑ป๓ญหาซึ่งแตํละกลํุมจะได๎โจทย๑ท่ีแตกตํางกัน

และสํงสัญญาณให๎เริ่มกิจกรรม “เมื่อทุกกลํุมได๎โจทย๑แล๎วให๎เปิดซองและเริ่มกิจกรรมได๎คํะ”  

๕. เมื่อจบกิจกรรมผ๎ูนํากลํุมให๎สมาชิกแบํงป๓นส่ิงท่ีเรียนรู๎จากกิจกรรมนี้และอธิบาย

เพิ่มเติม “กิจกรรมนี้เป็นกิจกรรมท่ีใช๎ความพยายามและป๓ญญาในแก๎ไขโจทย๑ป๓ญหาและพยายาม

เลือกตักส่ิงของให๎ได๎ตามโจทย๑และพยายามเดินกลับมาไมํให๎หลํนระหวํางทางเทียบได๎กับการใช๎

วิริยะพละหรือความเพียรอยํางเป็นกําลังและป๓ญญาพละคือป๓ญญาท่ีเป็นกําลังให๎เราแก๎ไขโจทย๑

ป๓ญหาของกลํุมได๎เชํนเดียวกับชีวิตประจาวันอาจเป็นป๓ญหาด๎านการเรียนหรือการทํางานรํวมกับ

ผ๎ูอื่นเราต๎องใช๎ความคิดความเพียรพยายามในการแก๎ไขป๓ญหาให๎จบลงได๎ดังเชํนในกิจกรรมของ

วันนี้” 

ขั้นสรุป 

๑. ผ๎ูนํากลํุมเปิดโอกาสให๎สมาชิกกลํุมอภิปรายซักถามข๎อสงสัยสรุปและอภิปรายส่ิงท่ีได๎

เรียนรู๎จากการทํากิจกรรมรํวมกัน 

๒. ผ๎ูนํากลํุมนัดหมายทํากิจกรรมในครั้งตํอไป 
 



 
 

๓๑๗ 
 

สื่อและอุปกรณ์ 

๑. โหลหรือภาชนะทรงสูง๑ใบ 

๒. กลํอง (ใสํลูกป๓ดและเม็ดโฟม) ประจํากลํุม๕กลํอง 

๓. ช๎อนกลาง (ใช๎ตักส่ิงของจากโหล) ประจํากลํุมๆละ๑คันรวมท้ังหมด๕คัน 

๔. ลูกป๓ดหลากสีเชํนส๎มมํวงฟูาชมพูเขียวสีละ๘๐ลูก 

๕. เม็ดโฟม๘๐เม็ด 

๖. แบบบันทึกการเรียนรู๎ที่มีตํอการเข๎ารํวมกิจกรรม 
 

การวัดและประเมินผล 

๑. สังเกตจากการให๎ความรํวมมือในกิจกรรมได๎แกํความสนใจการซักถามการตอบคําถาม

และการแสดงความคิดเห็น 

๒. ตรวจสอบความถูกต๎องตามเงื่อนไขของกิจกรรมและความเรียบร๎อยของแบบบันทึก

การเรียนรู๎ที่มีตํอการเข๎ารํวมกิจกรรม 

 

ใบโจทย์ปัญหาแต่ละกลุ่ม 

ใบโจทย์ปัญหา 
กลุ่ม ๑ 

 ใบโจทย์ปัญหา 
กลุ่ม ๒ 

เขียวเทํากับ 
เม็ดโฟมมากกวําเขียวและน๎อยกวําฟูาอยํู  
ฟูามากกวําเขียว อยํู 
มํวงมากกวําเม็ดโฟมอยํู 
ส๎มน๎อยกวํามํวงแตํมากกวําเม็ดโฟมอยํู 

๑๐ 
๓ 
๕ 
๔ 
๓ 

 เม็ดโฟมเทํากับ 
ฟูามากกวําเม็ดโฟมและน๎อยกวํามํวงอยํู 
มํวงมากกวําเม็ดโฟมอยํู 
ส๎มมากกวําฟูาอยํู 
เขียวน๎อยกวําส๎มแตํมากกวําฟูาอยํู  

๑๐ 
๓ 
๕ 
๔ 
๓ 

 

ใบโจทย์ปัญหา 
กลุ่ม ๓ 

 ใบโจทย์ปัญหา 
กลุ่ม ๔ 

ฟูาเทํากับ 
มํวงมากกวําฟูาและน๎อยกวําส๎มอยํู 
ส๎มมากกวําฟูา อยํู 

๑๐ 
๓ 
๕ 

 มํวงเทํากับ 
ส๎มมากกวํามํวงและน๎อยกวําเขียวอยํู  
เขียวมากกวํามํวงอยํู 

๑๐ 
๓ 
๕ 



 
 

๓๑๘ 
 

เขียวมากกวํามํวงอยํู 
เม็ดโฟมน๎อยกวําเขียวแตํมากกวํามํวงอยํู  

๔ 
๓ 

เม็ดโฟมมากกวําส๎มอยํู 
ฟูาน๎อยกวําเม็ดโฟมแตํมากกวําส๎มอยํู 

๔ 
๓ 

 

ใบโจทย์ปัญหา 
กลุ่ม ๕ 

ส๎มเทํากับ 
เขียวมากกวําส๎มและน๎อยกวําเม็ดโฟมอยํู 
เม็ดโฟมมากกวําส๎ม อยํู 
ฟูามากกวําเขียวอยํู 
มํวงน๎อยกวําฟูาแตํมากกวําเขียวอยํู  

๑๐ 
๓ 
๕ 
๔ 
๓ 

 

 

ช่ือ – นามสกุล..........................................................................  

แบบบันทึกการเรียนรู้ที่มีต่อการเข้าร่วมกิจรรม 

กิจกรรมคร้ังที่ ๑๐ โจทย์ปัญหา 

๑. โปรดท าเคร่ืองหมาย X ลงในช่องที่ตรงกับความรู้สึกของท่านที่มีต่อกิจกรรมในคร้ังนี้ 

 

ชอบมาก 

 

ขอบ 

 

เฉย ๆ 

 

ไม่ชอบ 

 

 ๒.สิ่งที่ท่านได้เรียนรู้/ประสบการณ์จากการเข้าร่วมกิจกรรมในคร้ังนี้ สามารถน าไปประยุกต์ใช้ให้

เกิดประโยชน์ได้อย่างไรบ้าง 



 
 

๓๑๙ 
 

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

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

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

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

๓. ข้อเสนอแนะท่ีท่านมีต่อกิจกรรมในคร้ังนี้ 

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

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

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

 

 

โปรแกรมพลังอ านาจในตนเชิงพุทธ 

กิจกรรมคร้ังที่๑๑ คร้ังเดียวอาจไม่พอ 

แนวความคิดหลัก 

วิริยะพละนับวําเป็นความเพียรท่ีมีกําลังพากเพียรแสวงหาวิธีการตํางๆซึ่งสามารถจะฟ๓น

ฝุาอุปสรรคตํางๆไปได๎วิระยะท่ีมีกําลังนี้ยังสามารถควบคุมความเกียจคร๎านของตนเองบุคคลท่ีมีวิริยะ

พละหรือความอดทนท่ีเป็นกําลังนั้นจะสามารถรับรู๎ได๎วําป๓ญหาและอุปสรรคจะอยูํแคํช่ัวคราวเทํานั้น

และสามารถแก๎ไขด๎วยการฝึกฝนทักษะความรู๎ความสามารถความพยายามลองหาวิธีการเพื่อขจัด

ป๓ญหานั้นให๎หมดไป 

วัตถุประสงค์ 

๑. สมาชิกกลํุมสามารถบอกประโยชน๑ของวิริยะพละได๎ 



 
 

๓๒๐ 
 

๒. สมาชิกกลํุมเรียนรู๎และเข๎าใจวําป๓ญหาและอุปสรรคจะคงอยูํในระยะเวลาช่ัวคราว

เทํานั้น 
 

เวลา๙๐ นาที 
 

ขั้นตอนการดาเนินกิจกรรม 
 

ขั้นน า 

๑. ผ๎ูนํากลํุมกลําวทักทายสมาชิกในกลํุม 

๒. ผ๎ูนํากลํุมให๎สมาชิกกลํุมรํวมกันทบทวนส่ิงท่ีได๎เรียนรู๎ในครั้งท่ีผํานมา 

 

ขั้นด าเนินการ 

๑. ผ๎ูนํากลํุมให๎สมาชิกกลํุมดูวีดีทัศน๑เรื่อง  “หนึ่งใจส๎ูสร๎าง๔ล๎านแรงบันดาลใจ ” ใช๎เวลา

ประมาณ๕นาที 

๒. ผ๎ูนํากลํุมสอบถามส่ิงท่ีสมาชิกกลํุมได๎เรียนรู๎และอธิบายเพิ่มเติม  “แตํละคนอาจพบเจอ

ประสบการณ๑ท่ีแตกตํางกันแตํเมื่อเราพบเจอป๓ญหาแล๎วพยายามหาแนวทางแก๎ไขลองผิดลองถูกไมํยํอ

ท๎อป๓ญหานั้นก็จะคล่ีคลายและจบส้ินไปในท่ีสุด”  

๓. ผ๎ูนํากลํุมกลําว “หลังจากท่ีเห็นตัวอยํางของบุคคลท่ีเป็นตัวอยํางข๎างต๎นจะเห็นวําเขาใช๎

ความพยายามอยํางสูงหรืออาจเรียกได๎วําความเพียรท่ีเป็นกาลังเพียรโดยไมํยํอท๎อจนสามารถทําให๎

ตนเองกลับมาใช๎ชีวิตอยํางมีคําได๎อีกครั้งหนึ่งดังนั้นกิจกรรมในวันนี้จะให๎นักเรียนแตํละคนเลือกบุคคล

ท่ีตนเองรู๎จักท่ีคิดวําบุคคลนั้นเป็นผ๎ูมีวิริยะพละและให๎เหตุผลวําเพราะอะไรนักเรียนจึงเลือกบุคคลนี้ใช๎

เวลาประมาณ๑๕นาที”  

๔. เมื่อนักเรียนได๎เลือกบุคคลท่ีเป็นต๎นแบบได๎แล๎วให๎บอกช่ือและเหตุผลท่ีนักเรียนเลือก

บุคคลนั้นเมื่อทุกคนให๎ข๎อมูลครบแล๎วผ๎ูนํากลํุมกลําว “จากข๎อมูลท่ีนักเรียนให๎มาจะให๎ทุกคนรํวมโหวต

เลือกบุคคลท่ีนักเรียนคิดวําเขาเป็นแบบอยํางท่ีดีท่ีสุดบุคคลใดได๎คะแนนโหวตเยอะท่ีสุดผ๎ูนํากลํุมจะให๎

รางวัลกับผ๎ูเสนอช่ือเข๎ามา”  

ขั้นสรุป 



 
 

๓๒๑ 
 

๑. ผ๎ูนํากลํุมเปิดโอกาสให๎สมาชิกกลํุมอภิปรายซักถามข๎อสงสัยสรุปและอภิปรายส่ิงท่ีได๎

เรียนรู๎จากการทากิจกรรมรํวมกัน 

๒. ผ๎ูนากลํุมนัดหมายทากิจกรรมในครั้งตํอไป 
 

สื่อและอุปกรณ์ 

๑. ใบงานกิจกรรมครั้งท่ี๑๑ เรื่องครั้งเดียวอาจไมํพอ 

๒.  คอมพิวเตอร๑และเครื่องฉาย 

๓.  วีดีทัศน๑ เรื่อง “หนึ่งใจส๎ู สร๎าง ๔ ล๎านแรงบันดาลใจ” 
 

การวัดและประเมินผล 

๑. สังเกตจากการให๎ความรํวมมือในกิจกรรม ได๎แกํ ความสนใจ การซักถาม การตอบ

คําถาม และการแสดงความคิดเห็น 

๒. ตรวจสอบความถูกต๎อง และความเรียบร๎อยของแบบบันทึกการเรียนรู๎ที่มีตํอการเข๎า

รํวมกิจกรรม 

 

 

ใบงานกิจกรรมคร้ังที่๑๑ 
เร่ืองคร้ังเดียวอาจไม่พอ 

 
๑. วิริยะพละสําคัญอยํางไรกับป๓ญหาของชายในวีดีทัศน๑“หนึ่งใจส๎ูสร๎าง๔ล๎านแรงบันดาลใจ”  
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................  
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................  
๒. บุคคลท่ีข๎าพเจ๎าคิดวําเป็นผ๎ูใช๎วิริยะพละในการเผชิญป๓ญหาได๎มีช่ือวํา  
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 



 
 

๓๒๒ 
 

๓. เพราะเขาใช๎วิริยะพละกับป๓ญหาของเขาคือ
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................  
๔. จากเหตุผลข๎างต๎นจึงทําให๎ข๎าพเจ๎าประทับใจในตัวเขาและส่ิงท่ีข๎าพเจ๎าเรียนรู๎คือ

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................................  
 

 

โปรแกรมพลังอ านาจในตนเชิงพุทธ 

กิจกรรมคร้ังที่๑๒ ท้อคือถ่านผ่านคือเพชร 

แนวความคิดหลัก 

วิริยะพละนับวําเป็นความเพียรท่ีมีกําลังพากเพียรแสวงหาวิธีการตํางๆซึ่งสามารถจะฟ๓น

ฝุาอุปสรรคตํางๆไปได๎และศรัทธาพละหรือความเช่ือท่ีมีกําลังความเช่ือท่ีดีเมื่อนํามาสนับสนุนวิริยะ

พละแล๎วจะยิ่งทําให๎บุคคลสามารถเผชิญป๓ญหาด๎วยจิตใจท่ีเข๎มแข็งมั่นใจและสามารถนําไปสํู

ความสําเร็จในการใช๎ชีวิตตํอไป 

วัตถุประสงค์ 

๑. สมาชิกกลํุมเรียนรู๎และเข๎าใจวําป๓ญหาและอุปสรรคจะคงอยูํในระยะเวลาช่ัวคราว

เทํานั้น 



 
 

๓๒๓ 
 

๒. สมาชิกกลํุมสามารถบอกถึงส่ิงท่ีเรียนรู๎จากวีดีทัศน๑ได๎ 

๓. สมาชิกกลํุมให๎กาลังใจตนเองและบุคคลอื่นได๎ 
 

เวลา๙๐นาที 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 

๑. ผ๎ูนํากลํุมกลําวทักทายสมาชิกในกลํุม 

๒. ผ๎ูนํากลํุมให๎สมาชิกกลํุมรํวมกันทบทวนส่ิงท่ีได๎เรียนรู๎ในครั้งท่ีผํานมา 

 

ขั้นด าเนินการ 

๑. ผ๎ูนํากลํุมให๎สมาชิกกลํุมดูวีดีทัศน๑ซึ่งได๎ตัดตํอมาจากเรื่องพระมหาชนก  The Story of 

MAHAJANAKA | องค๑๒ "ความเพียร" Act 2 "The Perseverance" ใช๎เวลาประมาณ๑๒นาที 

๒. ผ๎ูนํากลํุมสอบถามส่ิงท่ีสมาชิกกลํุมได๎เรียนรู๎และอธิบายเพิ่มเติม  “จากส่ิงท่ีพระมหา

ชนกตั้งใจท่ีจะไปสํูเปูาหมายทําให๎พระมหาชนกใช๎ความเพียรพยายามหรือวิริยะพละและใช๎ความ

เช่ือมั่นในตนเองคือศรัทธาพละในการดําเนินชีวิตเมื่อครั้งใดท่ีมีป๓ญหาพระมหาชนกก็ไมํยํอท๎อแม๎จะไมํ

เห็นจุดหมายปลายทางท่ีจะไปถึงแตํส่ิงท่ีพระมหาชนกทําก็คือความเพียรพยายามและความเช่ือท่ีแรง

กล๎านั่นเอง” ดังเชํนพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจ๎าอยูํหัวฯท่ีวํา  “งานทุกอยํางมีบุคคลซึ่งมี

ชีวิตจิตใจมีความนึกคิดเป็นผ๎ูกระทําถ๎าผ๎ูทํามีจิตใจไมํพร๎อมจะทํางานเชํนไมํศรัทธาในงานไมํสนใจ

ผูกพันกับงานผลงานท่ีทําก็ยํอมบกพรํองไมํคงท่ีตํอเมื่อผ๎ูปฏิบัติมีศรัทธาเข๎าใจซึ้งถึงประโยชน๑ของงาน

พร๎อมใจและพอใจท่ีจะขวนขวายปฏิบัติงานโดยเต็มกําลังความสามารถงานจึงจะดําเนินไปได๎โดย

ราบรื่นและบรรลุผลตามท่ีมุํงหมาย  (ในพิธีพระราชทานปริญญาบัตรแกํบัณฑิตจุฬาลงกรณ๑

มหาวิทยาลัยวันเสาร๑ 10 ก.ค.2536)” ใช๎เวลาประมาณ๕นาที 

๓. ผ๎ูนํากลํุมให๎สมาชิกกลํุมตอบคําถามในใบงานและพูดให๎กําลังใจสมาชิกคนอื่นๆใช๎เวลา

ประมาณ๑๕นาที 

ขั้นสรุป 



 
 

๓๒๔ 
 

๑. ผ๎ูนํากลํุมเปิดโอกาสให๎สมาชิกกลํุมอภิปรายซักถามข๎อสงสัยสรุปและอภิปรายส่ิงท่ีได๎

เรียนรู๎จากการทํากิจกรรมรํวมกัน 

๒. ผ๎ูนํากลํุมนัดหมายทํากิจกรรมในครั้งตํอไป 
 

สื่อและอุปกรณ ์

๑. ใบความรู๎กิจกรรมครั้งท่ี๑๒ เรื่องท๎อคือถํานผํานคือเพชร 

๒. ใบงาน กิจกรรมครั้งท่ี ๑๒ เรื่อง ท๎อคือถําน ผํานคือเพชร 

๓. คอมพิวเตอร๑และเครื่องฉาย 

๔. วีดีทัศน๑ เรื่อง พระมหาชนก The Story of MAHAJANAKA | องค๑ ๒ "ความเพียร" 

Act 2 "The Perseverance" 

การวัดและประเมินผล 

๑. สังเกตจากการให๎ความรํวมมือในกิจกรรม ได๎แกํ ความสนใจ การซักถาม การตอบ

คําถาม และการแสดงความคิดเห็น 

๒. ตรวจสอบความถูกต๎อง และความเรียบร๎อยของใบงาน 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

๓๒๕ 
 

 

 

 

 

 

 

 

ใบความรู้กิจกรรมคร้ังที่๑ ๒ 

เร่ืองท้อคือถ่านผ่านคือเพชร  

 



 
 

๓๒๖ 
 

 

ใบความรู้กิจกรรมคร้ังที่๑ ๒ 

เร่ืองท้อคือถ่านผ่านคือเพชร  

ทฤษฎีความฉลาดในการแก๎ไขอุปสรรคตามแนวคิดของของสทอล๑ซ  (Stoltz) สรุปได๎วํา
ความฉลาดในการแก๎ไขอุปสรรคเกิดจากองค๑ความรู๎ใน๓สาขาคือ๑ ) จิตวิทยาทางป๓ญญา  (Cognitive 
Psychology) ๒) ศาสตร๑ใหมํแหํงสุขภาพจิตประสาทภูมิค๎ุมกัน   (Psychoneuroimmunology) และ
๓) ด๎านศาสตร๑แหํงสมองสรีระวิทยาของระบบประสาท (Neurophysiology) ซึ่งองค๑ความรู๎ท้ัง๓สาขา
นี้จะสํงเสริมทําให๎เกิดความฉลาดในการแก๎ไขอุปสรรคขึ้นและเป็นเครื่องมือวัดวําบุคคลจะตอบสนอง
ตํออุปสรรคความยากลําบากได๎อยํางไรโดยสามารถนําผลมาใช๎เพิ่มประสิทธิภาพให๎บุคคลท้ังในด๎าน

สํวนตัวหน๎าท่ีการงานและสามารถนํามาใช๎พยากรณ๑ความสําเร็จได๎ บุคคลท่ีมีความฉลาดในการแก๎ไข
อุปสรรคสูงจะมีความรับผิดชอบเรียนรู๎งานได๎เร็วเป็นนักแก๎ป๓ญหาสามารถควบคุมสถานการณ๑ตํางๆได๎
ดีมีความเป็นผ๎ูนําและเป็นผ๎ูบริหารที่มีความสามารถในการปฏิบัติงานสูงดังนั้นความฉลาดในการแก๎ไข
อุปสรรคจึงมีความสําคัญท่ีจะสํงเสริมให๎ผ๎ูบริหารประสบความสําเร็จในการบริหารงานได๎ 

                                                             

Paul G. Stoltz, Adversity Quotient Turning Obstacles into Opportunities (Canada: John 

Wiley and Sons, 1997), 53. 

Ibid., 7. 



 
 

๓๒๗ 
 

สทอล๑ซ  (STOLTZ) กลําวถึงองค๑ประกอบของความฉลาดในการแก๎ไขอุปสรรคมีอยูํ๔
ประการดังนี้โดยใช๎คํายํอคือรหัสซีโออาร๑อี  (CORE) ซึ่งมาจากคําวําซี  = คอนโทรล  (C = CONTROL) 
หมายความวําความสามารถท่ีจะควบคุมสถานการณ๑และแก๎ป๓ญหาได๎โอ  = โอเนอร๑ชิพ  (O = 

OWNERSHIP) หมายความวําการถือวําป๓ญหาขององค๑กรเป็นป๓ญหาของเราแล๎วชํวยกันพยายาม
แก๎ป๓ญหาเป็นทีมไมํโทษคนอื่นเมื่อมีป๓ญหาสามารถนําตนเองเข๎าไปแก๎ป๓ญหาได๎เหมือนกับเป็น
เจ๎าของป๓ญหาอาร๑  = รีช (R = REACH) หมายความวําการเข๎าถึงป๓ญหาคือเข๎าใจคิดวําป๓ญหานั้น
เป็นป๓ญหาเล็กๆสามารถแก๎ป๓ญหาได๎และอี  = เอนดูรานช๑  (E = ENDURANCE) หมายความวําความ
ทนทานความอดทนตํอป๓ญหาตํางๆคิดวําทุกป๓ญหามีทางออก  

๑. การควบคุมสถานการณ๑  (CONTROL: C ) หมายถึงการควบคุมสถานการณ๑ผ๎ูท่ีมีความ
ฉลาดในการแก๎ไขอุปสรรคสูงสามารถท่ีจะควบคุมสถานการณ๑ท่ีเกิดขึ้นได๎การควบคุมกระทําได๎
โดยควบคุมสถานกาณ๑ทันทีและควบคุมสถานการณ๑หลังจากท่ีได๎สติแล๎ว  

๒. การรับรู๎ต๎นเหตุและรับผิดชอบตํอป๓ญหา  (ORIGIN AND OWNERSHIP: O) หมายถึง
การถือวําป๓ญหาขององค๑กรเป็นป๓ญหาของเราแล๎วก็พยายามชํวยกันแก๎ไขป๓ญหาเป็นทีมไมํใชํ
พยายามโทษคนอื่นพยายามท่ีจะชํวยคิดแก๎ป๓ญหาเหมือนกับเป็นป๓ญหาของตนเองซึ่งส่ิงนี้จะถือ
เป็นอีกสํวนหนึ่งท่ีทําให๎คนๆนั้นเป็นคนท่ีมีความฉลาดในการแก๎ไขอุปสรรคสูง  

๓. การเข๎าถึงป๓ญหา  (REACH: R) หมายถึงการเข๎าใจป๓ญหาและคิดวําป๓ญหานั้นถึงจุด
แล๎วมีที่ส้ินสุดอยําคิดป๓ญหาเล็กให๎เป็นป๓ญหาใหญํอยําคิดวําป๓ญหานั้นคือจุดจบของชีวิตไมํมี
ทางออกแล๎วป๓ญหาทุกป๓ญหาสามารถแก๎ไขได๎  

๔. การอดทนตํอป๓ญหา  (ENDURANCE: E) หมายถึงความทนทานความอดทนตํอป๓ญหา
ตํางๆซึ่งถ๎าหากวําเป็นคนมองโลกในแงํดีเป็นคนมองโลกในทางบวกก็จะเห็นป๓ญหานั้นมีทางส้ินสุด

ลงได๎เมื่อเวลาผํานไปทําให๎เขาสามารถแก๎ไขอุปสรรคไปได๎ในท่ีสุด  
องค๑ประกอบหลักท้ัง๔ข๎อซีโออาร๑อี  (CORE) ของความฉลาดในการแก๎ไขอุปสรรคตําง

ก็มีปฏิสัมพันธ๑กันและทํางานรํวมกันอยํางชัดเจนคนท่ีมีความฉลาดในการแก๎ไขอุปสรรคสูงจะเป็น
คนท่ีมองเห็นโอกาสในทุกๆครั้งท่ีมีป๓ญหาและรู๎จักใช๎โอกาสนั้นอยํางมีประสิทธิภาพในการสร๎าง
ความสําเร็จให๎เกิดข้ึน  

สทอล๑ซ  (STOLTZ) กลําววําผลของความฉลาดในการแก๎ไขอุปสรรคเกิดจาก
ความสัมพันธ๑๔  อยํางได๎แกํการควบคุมอุปสรรคหรือป๓ญหาท่ีเกิดขึ้นความสามารถในการนําตนเอง
เข๎าไปแก๎ไขในสถานการณ๑โดยไมํคํานึงถึงสาเหตุขอบเขตของผลกระทบตํอชีวิตท่ีเกิดจากวิธีคิด

                                                             

 Paul G. Stoltz, Adversity Quotient Turning Obstacles into Opportunities(Canada: 
John Wiley and Sons, 1997), 106-124. 



 
 

๓๒๘ 
 

แก๎ไขป๓ญหาและความสามารถในการทนทานตํอป๓ญหาหรืออุปสรรคและสามารถรับมือกับความ
ยืดเย้ือตํอป๓ญหาท่ีเกิดขึ้นโดยท่ัวไปเมื่อบุคคลเช่ือวําถ๎าพวกเขาสามารถประสบความสําเร็จได๎มี
ความพยายามในการตํอส๎ูกับความล๎มเหลวที่เกิดข้ึนบํอยๆหรือเป็นระยะเวลานานบุคคลนั้นจะมี
ความฉลาดในการแก๎ไขอุปสรรคท่ีเข๎มแข็งขึ้นและอยากทดลองทําส่ิงใหมํๆในทางตรงกันข๎าม
บุคคลท่ีมีความลังเลเมื่อพบอุปสรรคจะเลิกทําอยํางรวดเร็วการที่คนเราไมํสามารถจะจัดการกับ
อุปสรรคหรือป๓ญหาได๎นั้นจะสํงผลสะท๎อนกลับไปยังตัวบุคคลทําให๎บุคคลกลายเป็นคนท่ีมีความ
คาดหวังตํ่าพิจารณาป๓ญหาในเชิงปฏิเสธและไมํกระทําเพราะความฉลาดในการแก๎ไขอุปสรรคตํ่า
นั้นจะลดประสิทธิภาพความสามารถของมนุษย๑ไมํให๎มนุษย๑นําเอาความสามารถท่ีมีอยูํออกมาใช๎

ประโยชน๑  
 

 

 

 

 

ใบงานกิจกรรมคร้ังที่๑ ๒ 

เร่ืองท้อคือถ่านผ่านคือเพชร  

“งานทุกอย่างมีบุคคลซึ่งมีชีวิตจิตใจมีความนึกคิดเป็นผู้กระท า  

ถ้าผู้ท ามีจิตใจไม่พร้อมจะท างานเช่นไม่ศรัทธาในงานไม่สนใจผูกพันกับงาน  

ผลงานท่ีท าก็ย่อมบกพร่องไม่คงท่ีต่อเมื่อผู้ปฏิบัติมีศรัทธาเข้าใจซึ้งถึงประโยชน์ของงาน  

พร้อมใจและพอใจท่ีจะขวนขวายปฏิบัติงานโดยเต็มก าลังความสามารถ  

งานจึงจะด าเนินไปได้โดยราบรื่นและบรรลุผลตามท่ีมุ่งหมาย ”  

พระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพรเจ๎าอยูํหัว  

                                                             

Ibid., 13-14. 



 
 

๓๒๙ 
 

(ในพิธีพระราชทานปริญญาบัตรแกํบัณฑิตจุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัยวันเสาร๑ที่๑๐ก .ค. ๒๕๓๖) 

๑. นักเรียนคิดวําตนเองเป็นบุคคลประเภทใดเพราะเหตุใด 
…….......คนไมํส๎ู .............นักตั้งคําย ...........นักปีนเขา 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................  
............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................ 

๒. นักเรียนต้ังเปูาหมายในการศึกษาระดับอุดมศึกษาไว๎อยํางไรและนักเรียนต๎องใช๎วิริยะพละและ
ศรัทธาพละอยํางไรเพื่อให๎บรรลุเปูาหมายนั้น 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................  
3. นักเรียนอยากให๎กําลังใจตนเองวําอยํางไร 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................  
.............................................................................................................................................................  

๔. นักเรียนอยากให๎กําลังใจคนรอบข๎างวําอยํางไร 
............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

โปรแกรมพลังอ านาจในตนเชิงพุทธ  

ปัจฉิมนิเทศ  

แนวความคิดหลัก  

การท่ีได๎ทบทวนส่ิงท่ีได๎เรียนรู๎มาแล๎วจากกิจกรรมพลังอํานาจในตนเชิงพุทธด๎วยการ

ฝึกศรัทธาวิริยะสติสมาธิและป๓ญญาเข๎ามามีสํวนพัฒนาความสามารถในการเผชิญป๓ญหาและฟ๓น



 
 

๓๓๐ 
 

ฝุาอุปสรรคเพื่อให๎ผ๎ูเข๎ารํวมกิจกรรมได๎มีแนวทางในการนําไปปฏิบัติเพื่อพัฒนาตนเองให๎มีความสุข

และสามารถเผชิญและฟ๓นฝุาอุปสรรคตํอไป  

วัตถุประสงค์  

๑. สมาชิกกลํุมทบทวนกิจกรรมและอธิบายสาระสําคัญของกิจกรรมตํางๆท่ีได๎จากการ

เข๎ารํวมโปรแกรมได๎  

๒. สมาชิกกลํุมสามารถแสดงความคิดเห็นและความรู๎สึกของตนเองตํอการเข๎ารํวม

โปรแกรม  
 

เวลา๙๐นาที 

ขั้นตอนการดาเนินกิจกรรม  

ขั้นน า 

๑. ผ๎ูนํากลํุมกลําวทักทายสมาชิกในกลํุม  

๒. ผ๎ูนํากลํุมให๎สมาชิกกลํุมรํวมกันทบทวนส่ิงท่ีได๎เรียนรู๎ในครั้งท่ีผํานมา  

 

ขั้นด าเนินการ  

๑. ผ๎ูนํากลํุมให๎สมาชิกแบํงกลํุมยํอยออกเป็น๕กลํุม  

๒. ผ๎ูนากลํุมให๎สมาชิกทบทวนกิจกรรมโดยจับฉลากหลักพละ๕และให๎สมาชิกกลํุม

นําเสนอได๎แกํศรัทธาพละวิริยะพละสติพละสมาธิพละป๓ญญาพละมาใช๎กับการเผชิญป๓ญ หาและ

ฟ๓นฝุาอุปสรรคโดยให๎เวลาสมาชิกกลํุมเตรียมนาเสนอ๑๐นาทีแล๎วจึงนําเสนอหัวข๎อท่ีได๎รับ

มอบหมาย  

๓. แตํละกลํุมออกมานําเสนอหัวข๎อของตนเองใช๎เวลาประมาณ  ๓๐ นาที 

 

 

ขั้นสรุป 



 
 

๓๓๑ 
 

๑. ผ๎ูนํากลํุมกลําวสรุปการเข๎ารํวมโปรแกรมพลังอํานาจในตนเชิงพุทธเพื่อพัฒนา

ความสามารถในการเผชิญป๓ญหาและฟ๓นฝุาอุปสรรค  

๒. ผ๎ูนํากลํุมกลําวขอบใจสมาชิกกลํุมท่ีเข๎ารํวมการทํากิจกรรมด๎วยความต้ังใจตลอดม า 

 

สื่อและอุปกรณ์  
 

๑. สลากหลักพละ ๕ 

๒. คอมพิวเตอร๑และเครื่องฉาย  

 

การวัดและประเมินผล  
 

สังเกตจากการให๎ความรํวมมือในกิจกรรมได๎แกํความสนใจการซักถามการตอบคําถาม

และการแสดงความคิดเห็น 



๓๓๐ 

 

แบบสอบถามความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค 
  
ค าช้ีแจง : แบบสอบถามนี้แบ่งออกเป็น ๒ ส่วนคือ 

ส่วนท่ี ๑. ค าถามเกี่ยวกับข้อมูลลักษณะส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ส่วนท่ี ๒. แบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค 

 

ส่วนท่ี ๑. ค าถามเกี่ยวกับข้อมูลลักษณะส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 
ค าช้ีแจง โปรดท าเครื่องหมาย  ลงในช่อง  หน้าข้อความท่ีตรงกับสภาพความเป็นจริงของท่าน  

หรือเติมข้อความลงในช่องว่างท่ีก าหนด 
๑. ปัจจุบันท่านอายุ…………………………ปี 
๒. นับถือศาสนา 

 ๑) พุทธ  ๒) คริสต์  ๓) อิสลาม  ๔) อื่น ๆ......................................... 
 

๓. ระดับการศึกษาสูงสุด (ถ้าก าลังศึกษาอยู่ ให้ใช้ระดับท่ีเรียน) 
 ๑) ไม่ได้เรียน  ๒) ประถมศึกษา  ๓) มัธยมศึกษาตอนต้น  
 ๔) มัธยมศึกษาตอนปลาย / ปวช.  ๕) ปวส. / ปวท. / อนุปริญญา  
 ๖) ปริญญาตรี  ๗) อื่น ๆ ระบ.ุ................................................... 

 

ส่วนท่ี ๒. แบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค 
 

ค าช้ีแจง โปรดอ่านรายละเอียดของค าช้ีแจงท้ังหมดก่อนลงมือท า 
๑. แบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค เป็นมาตรประมาณค่า มี 

๕ หน้า รวมท้ังหมด ๔๔ ข้อ ใช้เวลาในการท าประมาณ ๓๐ นาที 
๒. ข้อมูลของนักเรียนทุกคนจะเก็บเป็นความลับ 
๓. ให้นักเรียนพิจารณารายการแต่ละข้อว่าสอดคล้องกับความรู้สึก ความคิด หรือ

พฤติกรรมของนักเรียนมากน้อยเพียงใด โดยท าเครื่องหมาย ลงในช่องว่างท่ี
ก าหนดให้ 
 

เป็นจริงมากท่ีสุด           หมายถึง  นักเรียนมีความรู้สึก ความคิด หรือพฤติกรรมสอดคล้อง
กับข้อรายการนั้นมากท่ีสุด  



๓๓๑ 

 

เป็นจริงมาก                 หมายถึง  นักเรียนมีความรู้สึก ความคิด หรือพฤติกรรมสอดคล้อง
กับข้อรายการนั้นมาก  

เป็นจริงปานกลาง          หมายถึง  นักเรียนมีความรู้สึก ความคิด หรือพฤติกรรมสอดคล้อง
กับข้อรายการนั้นปานกลาง  

เป็นจริงน้อย                หมายถึง  นักเรียนมีความรู้สึก ความคิด หรือพฤติกรรมสอดคล้อง
กับข้อรายการนั้นน้อย  

ไม่เป็นจริงท่ีสุด             หมายถึง  นักเรียนไม่มีความรู้สึก ความคิด หรือพฤติกรรมสอดคล้อง
กับข้อรายการนั้นเลย 

 
 

 
 

ข้อ 
ท่ี 

 
 

ข้อความ 

ระดับพฤติกรรม 
เป็น
จริง
มาก
ท่ีสุด 

เป็น
จริง
มาก 

เป็น
จริง
ปาน
กลาง 

เป็น
จริง
น้อย 

ไม่
เป็น
จริง
ท่ีสุด 

1 เมื่อเผชิญปัญหาข้าพเจ้ารู้สึกว่าสามารถจัดการให้ผ่านพ้น
ไปได้ 

     

2 ข้าพเจ้าสามารถบอกสาเหตุของปัญหาและอุปสรรคท่ี
ข้าพเจ้าก าลังเผชิญอยู่ได้ 

     

3 ข้าพเจ้าสามารถอธิบายถึงความรู้สึกของตนเองได้เมื่อต้อง
เผชิญกับเหตุการณ์ท่ีเป็นปัญหาและอุปสรรค 

     

4 เมื่ออยู่ในสภาวะท่ีกดดันข้าพเจ้าสามารถควบคุมจิตใจให้
เป็นปกติได้ง่าย 

     

5 เมื่ออยู่ในสถานการณ์ท่ีต้องเผชิญปัญหาหรืออุปสรรคท่ีไม่
คาดคิด ข้าพเจ้าสามารถควบคุมพฤติกรรมให้แสดงออกได้
อย่างเหมาะสม 

     

6 ข้าพเจ้ารู้ตัวเสมอว่าก าลังท าอะไรอยู่      
7 ขณะเผชิญกับปัญหาอย่างกะทันหันข้าพเจ้ามักจะท าตัวไม่

ถูก 
     

8 บ่อยครั้งท่ีข้าพเจ้าไม่รู้ว่าควรจะท าอย่างไรกับปัญหาท่ีแก้
ไม่ตก 

     



๓๓๒ 

 

9 เมื่อมีคนต าหนิในตัวข้าพเจ้า ข้าพเจ้าจะไม่โกรธ โดยรับฟัง
และน ามาส ารวจและปรับปรุงตนเองให้ดีขึ้น 

     

10 หากมีคนแสดงอาการและกิริยาท่ีไม่ดีกับข้าพเจ้า เช่น 
พูดจาดูถูกเหยียดหยาม ข้าพเจ้ามักจะให้อภัยเขาเสมอ 

     

11 เมื่อข้าพเจ้าป่วย ข้าพเจ้าเช่ือว่าจะหายและไม่เป็นอะไร
มาก 

     

12 เมื่อข้าพเจ้ามีปัญหามักจะเก็บไว้ในใจคนเดียวไม่ให้ใครรู้      
13 เมื่อข้าพเจ้าได้รับความกระทบกระเทือนทางจิตใจ 

ข้าพเจ้ามักจะไม่สามารถท าตัวให้สดช่ืนได้ 
     

14 ข้าพเจ้ามักจะทบทวนบทเรียนและท าความเข้าใจในวิชาท่ี
ข้าพเจ้าไม่ถนัดจนดึงด่ืน ถึงแม้ว่ารู้สึกเพลียจากการเรียน
ในช่วงกลางวัน 

     

 

แบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค (ต่อ) 
 

 

 
 

ข้อ
ท่ี 

 
 

ข้อค าถาม 

เป็น
จริง
มาก
ท่ีสุด 

เป็น
จริง
มาก 

เป็น
จริง
ปาน
กลาง 

เป็น
จริง
น้อย 

ไม่
เป็น
จริง
ท่ีสุด 

15 หากห้องเรียนอยู่ช้ัน 4 ข้าพเจ้าจะขอข้ึนลิฟท์ ถึงแม้ว่าจะ
รอนาน แทนการเดินขึ้นบันได 

     

16 ข้าพเจ้าไม่เคยต่อรองหรือบ่นหากคุณครูมอบหมายงานให้
ท ามากเกินไป 

     

17 ข้าพเจ้าสามารถนั่งในรถโดยสารที่อยู่ท่ามกลางการจราจร
ท่ีติดขัดได้ 

     

18 ข้าพเจ้าสามารถทุ่มเทในการท างานท่ีชอบโดยไม่รู้สึก
เหน็ดเหนื่อย 

     

19 หากงานท่ีได้รับมอบหมายมีความยาก ข้าพเจ้ามักจะวิตก
กังวลว่าจะท าไม่ส าเร็จ 

     

20 ถึงงานจะหนักเพียงใด ข้าพเจ้าจะกระตืนรือร้นท างานจน      



๓๓๓ 

 

เสร็จสมบูรณ์ทุกครั้ง 
21 ข้าพเจ้าจะเลิกท างานหากงานท่ีก าลังท ามีปัญหามาก      
22 เมื่อข้าพเจ้าสอบได้คะแนนไม่ดี ข้าพเจ้าจะอ่านหนังสือ

และต้ังใจเรียนมากขึ้นจนกว่าจะได้คะแนนสอบดี 
     

23 เมื่อข้าพเจ้าต้ังเป้าหมายในการท าส่ิงใด ข้าพเจ้าคิดว่า
จะต้องท าให้ส าเร็จ 

     

24 ข้าพเจ้าท างานโดยยึดเป้าหมายเป็นหลัก      
25 ข้าพเจ้ารู้สึกว่างานท่ีท ายังไม่ส าเร็จเป็นส่ิงท่ีท้าทาย

ความสามารถและจะต้องให้เสร็จสมบูรณ์ตามท่ีต้ังใจไว้  
     

26 หากงานท่ีท าได้ผลลัพธ์ไม่เป็นไปตามท่ีคาดหวัง ข้าพเจ้า
มักเปล่ียนไปท างานอย่างอื่น 

     

27 ข้าพเจ้ารู้สึกเสียเวลาหากต้องท างานท่ีบรรลุเป้าหมายได้
ช้า 

     

28 ข้าพเจ้าสามารถหาแนวทางและวิธีการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ 
ได้ด้วยตนเอง 

     

29 หากเกิดปัญหาหรือเผชิญกับอุปสรรคในการด าเนินชีวิต 
ข้าพเจ้ามั่นใจว่าข้าพเจ้าจะสามารถแก้ไขปัญหาหรือเผชิญ
กับอุปสรรคนั้นได้ 

     

แบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค (ต่อ) 
 

 

 
 

ข้อ 
ท่ี 

 
 

ข้อค าถาม 

ระดับพฤติกรรม 
เป็น
จริง
มาก
ท่ีสุด 

เป็น
จริง
มาก 

เป็น
จริง
ปาน
กลาง 

เป็น
จริง
น้อย 

ไม่
เป็น
จริง
ท่ีสุด 

30 ข้าพเจ้าสามารถคิดหาวิธีการแก้ไขปัญหาได้หลากหลายวิธี
และเป็นวิธีท่ีเหมาะสมตามสถานการณ์ 

     

31 หากต้องแก้ไขสถานการณ์เฉพาะหน้า ข้าพเจ้ามักจะรู้สึก
ต่ืนตระหนกและลนลาน 

     

32 ข้าพเจ้าจะศึกษาวิธีคิดในการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ จาก      



๓๓๔ 

 

แหล่งเรียนรู้ที่หลากหลาย 
33 หากข้าพเจ้าถูกแฟนบอกเลิกกะทันหัน ข้าพเจ้าสามารถ

ยอมรับและรักษากิริยาอาการให้ดูสงบได้ 
     

34 ข้าพเจ้าเช่ือว่าทุกปัญหาย่อมมีทางออกเสมอ      
35 ข้าพเจ้าคิดว่าอุปสรรคต่าง ๆ ท่ีเผชิญท าให้เราสามารถ

ฝึกฝนการแก้ไขปัญหาได้ดีขึ้น 
     

36 ข้าพเจ้าท าใจไม่ได้หากข้าพเจ้าไม่สามารถแก้ไขปัญหานั้น
ได้ส าเร็จ 

     

37 ข้าพเจ้ามักจะน าค าวิจารณ์ในด้านลบมาปรับปรุงและ
พัฒนาตนเองให้ดีขึ้น 

     

38 เมื่อท างานผิดพลาด ข้าพเจ้ามักจะวิเคราะห์ หาสาเหตุ
ของปัญหา 

     

39 เมื่อคุณครูเสนอแนะแนวทางในการแก้ไขงานท่ีท าส่ง 
ข้าพเจ้ามักจะเพิกเฉย 

     

40 ข้าพเจ้ามักจะท างานส่งคุณครูให้พอผ่าน      
41 ข้าพเจ้ากล้าท่ีจะยอมรับผิดในส่ิงท่ีตัวเองได้กระท า

ผิดพลาด 
     

42 หากข้าพเจ้ากระท าส่ิงใดแล้วยังไม่ประสบความส าเร็จ 
ข้าพเจ้าจะพิจารณาตนเองก่อนเป็นอันดับแรก 

     

43 เมื่อข้าพเจ้าท าให้เพื่อนโกรธ ข้าพเจ้าพร้อมท่ีจะเข้าไปขอ
โทษทันที 

     

44 หากงานท่ีท ากับเพื่อนในกลุ่มมีปัญหา ข้าพเจ้ามักจะนิ่ง
เงียบและวางเฉย 

     

 



๓๓๕ 

 

ประวัติผู้วิจัย 
 
ช่ือ /นามสกุล  : นางสาวณภัสสรส์  เหมาะประสิทธิ์ 
ว/ด/ป เกิด  : ๗ กรกฎาคม ๒๕๑๙ 
ภูมิล าเนาท่ีเกิด  : ล าปาง 
การศึกษา  : ปริญญาโท สาขา วท.ม.(จิตวิทยาการปรึกษา)  

  สถาบัน มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ พ.ศ. ๒๕๕๑ 
  ปริญญาตรี สาขา ค.บ.(คอมพิวเตอร์ศึกษา)  
  สถาบัน มหาวิทยาลัยราชภัฏล าปาง พ.ศ. ๒๕๔๑ 

ประสบการท างาน : พ.ศ. ๒๕๕๗ – ปัจจุบัน 
: อาจารย์ประจ าหลักสูตรครุศาสตรบัณฑิต  
  สาขาวิชาการสอนพระพุทธศาสนาและจิตวิทยาการแนะแนว  

ผลงานทางวิชากร : งานวิจัย 
ณภัสสรส์  เหมาะประสิทธิ์และคณะ, “การจัดท าศูนย์การเรียนรู้พืช  
สมุนไพรตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง”. สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘. 

  ณภัสสรส์  เหมาะประสิทธิ์และคณะ, “องค์ประกอบและตัวชี้วัด 
  พฤติกรรมเชิงพุทธท่ีมีต่อความเข้มแข็งของครอบครัวในสังคมไทย”.   
  สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  
  ๒๕๖๐. 
  ณภัสสรส์  เหมาะประสิทธิ์และคณะ, “นวัตกรรมการดูแลผู้สูงอายุของ 
  โรงเรียนผู้สูงอายุจังหวัดล าปาง”. สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัย   
  มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑. 

     เอกสารประกอบการสอน 
  ณภัสสรส์  เหมาะประสิทธิ์. “หลักการแนะแนว”.เอกสารประกอบการ 
  สอนรายวิชา ๒๐๘๒๐๑ หลักการแนะแนว คณะครุศาสตร์  
  ฉบับถ่ายเอกสาร, ๒๕๕๗. 
  ณภัสสรส์  เหมาะประสิทธิ์. “จิตวิทยาวัยรุ่น”.เอกสารประกอบการสอน   
  รายวิชา ๒๐๘ ๓๒๐ จิตวิทยาวัยรุ่น คณะครุศาสตร์ ฉบับถ่ายเอกสาร,    
  ๒๕๕๙.             



๓๓๖ 

 

สังกัด   : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาลัยสงฆ์นครล าปาง 
ต าแหน่ง   : ประธานหลักสูตรครุศาสตรบัณฑิต 

  สาขาวิชาการสอนพระพุทธศาสนาและจิตวิทยาการแนะแนว 
ปีท่ีเข้าศึกษา  : ๒๕๕๗ 
ปีท่ีส าเร็จการศึกษา : ๒๕๖๑ 
ท่ีอยู่ปัจจุบัน  : ๑๕๖/๑ หมู่ ๓ ต าบลต้นธงชัย อ าเภอเมือง จังหวัดล าปาง ๕๒๐๐๐ 
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