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๒.๑ แนวคิดกระบวนการพัฒนาตนตามหลักจิตวิทยา (ทฤษฎขีอง Carl R. Roger) 

คาร์ล รันซัม โรเจอร์ (Carl Ransom Rogers) ให้ความหมายของ ค าว่า ตน หมายถึง   
ความเช่ือของคนเรา ท่ีมีต่อตนเองในด้านต่างๆ เช่น รูปร่างลักษณะ ความสามารถการรับรู้เกี่ยวกับ
ความสัมพันธ์ระหว่างตนกับบุคคลอื่นและส่ิงแวดล้อม การรับรู้เกี่ยวกับคุณค่าของตนเอง เป็นต้น
ตัวตนนี้นับว่าเป็น ศูนย์กลางท่ีรวมการเรียนรู้ ต้ังแต่เด็กเกี่ยวกับตน ตลอดจนประสบการณ์                   
และการตีความส่ิงต่างๆ รอบตัวบุคคล มนุษย์ทุกคนมีตัวตน ๓ แบบ ได้แก่ (๑) ตนท่ีตนมองเห็น                     
(Self Concept) คือ ภาพของตนท่ีเห็นเองว่าตนเป็นคนอย่างไร คือใคร (๒) ตนตามท่ีเป็นจริง                 
(Real Self) คือ ลักษณะตัวตนท่ีเป็นไปตามข้อเท็จจริง บางกรณีบุคคลมองไม่ เห็นตนเอง                    
ตามความเปน็จริงก็ได้  
  



๑๒ 
 

 (๓) ตนตามอุดมคติ (Ideal Self)  คือ ตนท่ีได้ต้ังความหวังเอาไว้๑ 
Carl Ransom Rogers มีแนวความคิดว่า บุคคลท่ีมีปัญหาทางด้านบุคลิกภาพ เป็นต้น

ว่ามีปมด้อยมีความคิดวิตกกังวล ก็เพราะเหตุท่ีบุคคลนั้นมีตนท่ีตนมองเห็นไม่สอดคล้องกับตน                     
ท่ีเป็นจริงหรือสถานการณ์ท่ีเป็นจริง ซึ่งอาจเป็นไปได้ ๒ ทางคือ ประเมินตนเองสูงเกินความเป็นจริง 
หรือประเมินตนเองต่ ากว่าความเป็นจริงก็ได้ ดังนั้น ตัวอย่างท่ีบุคลิกภาพจะมีปัญหาต้องมองลักษณะ              
๓ แบบ คือ 

(๑ )  ตน ท่ี ตน ม อ ง เห็ น  (Self  Concept)  แ น ว คิ ด เกี่ ย ว กั บ ตน ท่ี ตน ม อ ง เห็ น                        
คือ ภาพของตนท่ีเห็นเองว่าตนเป็นคนอย่างไร ลักษณะเช่นไร คือใครมีความรู้ความสา มารถ
ลักษณะเฉพาะตนอย่างไร เช่น คนสวย คนหล่อ คนเก่ง คนร่ ารวย คนมีชาติตระกูล คนต่ าต้อยวาสนา 
คนช่างพูด คนขี้อาย คนเก็บตัว คนเงียบ คนสร้อยเศร้า คนสนุกสนาน คนเข้าสังคมเก่ง โดยท่ัวไป           
คนรับรู้มองเห็นตนเองหลายแง่หลายมุม อาจไม่ตรงกับข้อ เท็จจริงหรือภาพท่ีคนอื่น เห็น                           
เช่น คนท่ีเอารัดเอาเปรียบผู้อื่น อาจไม่เคยนึกเลยว่า ตนเองเป็นบุคคลประเภทนั้น หรือคนท่ีเห็นแก่ตัว
อาจไม่มีความรู้สึกสงสารคนอื่น หรือแม้แต่คนท่ีมองตนเองดีเลิศประเสริฐศรีแต่กลับมองไม่เห็นความดี            
ของคนอื่น เป็นต้น 
               (๒)  ตนตามท่ีเป็นจริง (Real Self) แนวคิดเกี่ยวกับตนตามท่ีเป็นจริงคือลักษณะ               
ตัวตนท่ีเป็นไปตามข้อเท็จจริง บ่อยครั้งท่ีตนมองไม่เห็นข้อเท็จจริงของตน ยิ่งในปัจจุบันยุคของคน             
มีโลกส่วนตัวสูง มีการเสพติดกับวัตถุนิยมเกือบทุกชนิด จนลืมไปว่าสิทธิและหน้าท่ีของตนท่ีแท้จริง               
นั้นอยู่ตรงไหน ดังนั้นการมองตนตามท่ีเป็นจริงจะมีส่วนท่ีท าให้คนได้พัฒนาตนเอง พัฒนาบุคลิกภาพ
ของตนได้อย่างถูกต้องสมบูรณ์ยิ่งขึ้น 
               (๓)  ตนตามอุดมคติ (Ideal  Self) แนวคิดเกี่ยวกับตนตามอุดมคติ คือ ตัวตนท่ีอยากมี
อยากเป็น อยากจะได้ พยายามแสวงหาส่ิงท่ีจะตอบสนองกับความต้องการให้เพียงพอกับความอยาก 
แต่ก็ยังไม่เกิดขึ้นในสภาวการณ์ปัจจุบัน เช่น นายเอ เป็นขับรถรับจ้าง แต่นึกฝันอยากจะเป็นเศรษฐี         
มีคนขับรถให้นั่ง นางบีถูกสามีทอดท้ิงไม่มีความรับผิดชอบ แต่หวังจะมีครอบครัวท่ีมีความอบอุ่น            
อยู่พร้อมหน้ากัน นางสาวดีเป็นคนชอบเก็บตัว แต่นึกอยากเป็นคนเก่งทางสังคม เข้าคนง่ายเข้าคนเก่ง 
เป็นต้น ซึ่งส่ิงเหล่านี้ เป็นเพียงภาพลวงตา จะท าให้คนอยู่กับความฝันมากเกินไป เกิดอาการ            
ฝันกลางวันฝันลมๆ แล้งๆ อยู่กับอนาคตท่ีไม่เท่ียงแท้แน่นอน 

จากแนวความคิดท่ีว่าถ้าตนท่ีตนมองเห็นกับตนตามท่ีเป็นจริง  มีความแตกต่างกันมาก
หรือมีข้อขัดแย้งกันมาก บุคคลคนนั้นก็มีแนวโน้มท่ีจะเป็นบุคคลก่อปัญหาให้แก่ตัวเองและผู้อื่น  
ในรายท่ีมีความแตกต่างกันรุนแรง เขาอาจเป็นโรคประสาท  และหรือโรคจิตได้ Carl R. Rogers             

                                                             
๑ถวิล ธาราโภชน์ และศรัณ ย์ ด าริสุข , พฤติกรรมมนุษย์ กับการพัฒนาตน , พิมพ์ครั้งที่  ๔ , 

(กรุงเทพมหานคร: อักษรพิพัฒนจ ากัด, ๒๕๔๖), หน้า ๑๓๑. 



๑๓ 
 

อธิบายว่า ประสบการณ์ในการท าจิตบ าบัดท าให้เขาสามารถยืนยันได้อย่างแน่นอนว่า คนท่ีมีปัญหา
ทางจิตใจและบุคลิกภาพ คือคนท่ีมีข้อขัดแย้งระหว่างตนท่ีเป็นจริงกับตนท่ีตนมองเห็นอย่างรุนแรง
ความสลับซับซ้อนของความขัดแย้งนี้ จะท าให้กลไกทางจิตมีความล้ีลับซับซ้อน มีปมและเงื่อนไข              
ซึ่งท าให้เขามีปัญหาทางอารมณ์ จิตใจและบุคลิกภาพ อาจจะถึงขั้นรุนแรงปรับสภาพเข้ากับสังคม
ไม่ได้๒ และนอกจากนี้ ผู้ท่ีมีมโนภาพแห่งตนสอดคล้องกับตนตามความเป็นจริงนั้น ก็มักจะพอใจ            
และมองเห็นตนตามอุดมคติสอดคล้องกันไปด้วยเช่นกัน เพราะเขาจะมีความรู้สึกพึงพอใจกับตัวตน          
ท่ีแท้จริงของเขาเสมอ ไม่จ าเป็นต้องสร้างภาพตนตามท่ีต้องการเป็นขึ้นมา เพราะเขาจไม่อยาก              
จะเป็นใครอีกนอกจากเป็นตัวเองเท่านั้น จะเป็นผู้ท่ีมีสุขภาพจิตดีไม่ปกป้องตนเอง ยอมรับการ
เปล่ียนแปลง และมีแนวโน้มท่ีจะพัฒนาไปสู่การรู้จักตัวเองอย่างแท้จริง ยอมรับตนเอง สามารถ
ปรับตัวให้สอดคล้องกับความเป็นจริง มีการรับรู้ต่อส่ิงแวดล้อมได้อย่างมีประสิทธิภาพ กล้าเปิดตนเอง
ออกรับประสบการณ์ใหม่ๆ เลือกตัดสินใจด้วยตนเอง โดยไม่ขึ้นอยู่กับการยอมรับของผู้อื่นและสังคม 
ตลอดจนเข้าใจในค่านิยมของตนเอง ในขณะท่ีสามารถยืดหยุ่นต่อสภาพการณ์ต่างๆ โดยไม่ยึดติดอยู่
ในค่านิยมของตนอย่างยึดติด อันเป็นคุณลักษณะของผู้ท่ีมีบุคลิกภาพท่ีสมบูรณ์ เป็นต้น๓ 

ในมุมมองแนวคิดของ Carl R. Rogers เช่ือว่าเป้าหมายหลักในการท าจิตบ าบัด                
ตามแนวของเขา คือการคล่ีคลายความซับซ้อนในกลไกทางจิตให้แก่ผู้ป่วย จนท าให้เห็นส่วนตัวตนท่ี
เป็นตัวจริงแท้ และส่วนของตนท่ีตนมองเห็น และการปรับตัวตนท้ัง ๒ แบบนี้ให้สามารถผสมผสาน
กลมกลืนกันได้  (Congruence) Carl R. Rogers อธิบายว่า ผู้ท่ีมาขอรับการบ าบัดทางจิตจากเขา 
เกือบร้อยเปอร์เซ็นเป็นผู้ท่ีตัวตนท้ังสองแบบแตกต่างกันมาก (Incongruence) จ าเป็นต้องพยายาม
ท าความเข้าใจกับบุคลิกภาพ ท้ังสองส่วนนั้ น เป็นอย่างดี  เพื่ อประ สิทธิภาพ ในการบ าบัด                       
ซึ่งกระบวนการศึกษาบุคลิกภาพในเรื่องตัวตนของตนนั้น นับว่าเป็นผลดีของการปรับตัวตามท่ีตน
มองเห็นให้ตรงกันกับตัวตนตามท่ีเป็นจริง และตนตามอุดมคติ ท้ังในการด าเนินชีวิตประจ าวัน                 
การปรับอารมณ์และสภาพจิตใจกับปัญหาท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบัน คือ ปัญหาความเครียด คนสมัยนี้            
มีความเครียดมากและดูเหมือนว่าความเครียดจะกลายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจ าวันไปแล้ว๔  

                                                             
๒ถวิล ธาราโภชน์ และศรัณ ย์ ด าริสุข , พฤติกรรมมนุษย์ กับการพัฒนาตน , พิมพ์ครั้งที่  ๔ , 

(กรุงเทพมหานคร: อักษรพิพัฒนจ ากัด, ๒๕๔๖), หน้า ๑๓๒. 
๓นพรุจน์ อุทัยทวีป, ”ผลของการให้การปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดของโรเจอร์สที่มีต่อการเข้าถึงใจ

ของนักศึกษามหาวิทยาลัย”, วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, 
๒๕๖๐), หน้า บทคัดย่อ. 

๔มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, จิตวิทยาเพื่อการด ารงชีวิต = Psychology for living, (นนทบุรี: 
ส านักพิมพ์มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๕๙), หน้า ๙. 



๑๔ 
 

กล่าวโดยสรุปแล้ว ตน หมายถึง ความเช่ือของคนเราเกี่ยวกับตนเอง ท่ีเป็นผลรวม              
ของส่วนประกอบต่างๆ ทุกส่วนท่ีหลอมรวมขึ้นภายในตัวบุคคล เช่น คุณลักษณะ บุคลิกภาพ                
ทางรูปร่างหน้าตากิริยาท่าทาง นิสัยใจคอ สติปัญญา และความสามารถท่ีมีอยู่ในตัวบุคคลนั้น เป็นต้น 
ซึ่งเป็นแก่นแท้ของบุคคลแต่ละคน และเป็นองค์รวมทุกด้านท่ีเป็นการรับรู้ของบุคคลว่าเป็น “ฉัน” 
หรือเป็นลักษณะเฉพาะตนท่ีส าคัญของแต่ละบุคคล ตามกระบวนการพัฒนาตนทฤษฎี Roger มีดังนี้ 

 

๒.๑.๑ รู้จักตน 
การรู้จักและเข้าใจตนเองเป็นการเรียนรู้เกี่ยวกับตัวเองเพื่อท่ีจะได้รู้ข้อดีของตนเอง           

และข้อท่ีตนเองควรปรับปรุง โดยปกติคนเรามักจะมองว่าตัวเองเป็นคนดีหรือท าถูกแล้ว และคิดว่า
รู้ จัก ตัวเองดีแล้ว แต่จริงแล้วความคิดเหล่านั้น เป็น เพียงความคิดเห็นของตนเองคนเดียว                
ซึ่งอาจไม่ตรงกับความคิดเห็นของบุคคลอื่นท่ีเข้ามามีปฏิสัมพันธ์และเกิดความขัดแย้งกับเราก็ได้            
ซึ่งปัญหาท่ีเกิดขึ้นย่อมส่งผลกระทบต่อการเสริมสร้างมนุษยสัมพันธ์ระหว่างกัน การจะแก้ปัญหานั้น
เราไม่สามารถแก้ท่ีผู้อื่นได้แต่แก้ไขท่ีตนเองได้ เหมือนกับค ากล่าวของขงจ้ือท่ีว่า “เราไม่สามารถห้าม
นกบินข้ามหัวเราได้  แต่เราสามารถท าให้นกไม่ขี้รดหัวเราได้โดยการหาหมวกมาใส่เสีย” ดังนั้นการ
รู้จักและเข้าใจตนเองจะท าให้เรารู้ว่าท าไมเราจึงมีพฤติกรรมเช่นนี้ ท าไมอารมณ์และความรู้สึกของเรา
จึงเปล่ียนแปลงไป เป็นต้น และเราควรพยายามฝึกฝนอบรมจิตใจ อารมณ์ของตนเองและพัฒนา
ตนเองอย่างไรเพื่อให้เข้ากับผู้อื่นได้ รู้จักตนเอง การับรู้เกี่ยวกับตนเอง เป็นส่ิงท่ีบุคคลจะต้องท า              
การรู้จักตนเองก่อน วิธีท่ีบุคคลจะรู้จักตนเองได้ชัดเจนคือ การส ารวจตนเอง ท าให้บุคคลสามารถมอง
ตนเองอย่างชัดเจน ท้ังในแง่บวกแง่ลบท้ังในส่วนท่ีดีและส่วนท่ีต้องปรับปรุง รวมไปถึงความสามารถ 
ในการส ารวจตนเอง ว่าตนเองมีบุคลิกภาพในส่วนใดจะต้องพัฒนาให้ดียิ่งขึ้น  

การท่ีบุคคลจะรู้ จักตัวเองได้นั้นบุคคลจะต้องรู้จักตนเองอย่างน้อยใน ๓ ลักษณะ                 
คือ อันดับแรกได้แก่ อุปนิสัยของตนเอง เราต้องวิเคราะห์อย่างถี่ถ้วนว่า ตนเองมีอุปนิสัยอย่างไร               
อุปนิสัยใดดี ก็ควรส่งเสริม อุปนิสัยอะไรไม่ดี ก็ควรแก้ไขอาจจะใช้เวลานาน แต่ถ้าเรามีความต้ังใจจริง         
ก็สามารถท าได้ประการท่ีสองคือ ลักษณะส่วนรวมของตน ลักษณะนี้คงต้องอาศัยจากผู้อื่นช่วยบอก 
บางครั้งเราไม่ต้องการฟังค าวิจารณ์ เพราะอาจจะท าให้เรารู้สึกเจ็บปวด แต่เราจงอดทนฟังค าวิจารณ์ 
เพราะค าท้วงติงจากมิตรดีและคนท่ีมีความจริงใจแล้วเราน ามาไตร่ตรอง บางครั้งค าวิจารณ์ ค าท้วงติง
เหล่านั้น อาจมีข้อคิดท่ีดีมากมายและประการสุดท้ายคือ บทบาทของตน เราแต่ละคนมีสถานภาพ 
(Status) จึงต้องแสดงบทบาท (Role) เราจึงต้องแสดงตนตามบทบาทท่ีเราให้สมบูรณ์แบบ 

นอกจากนี้ในเรื่อการรับรู้เกี่ยวกับตนเองเราทุกคนก็สามารถกระท าได้โดยการท่ีเรา
สามารถท าความเข้าใจในตนเองได้ทุกแง่ทุกมุม ท้ังมุมกว้างและมุมลึก ท้ังส่วนท่ีดีและส่วนท่ียังต้อง
พัฒนา โดยเราต้องพยายามท าใจให้เป็นกลาง อย่าเข้าข้างตนเองมากเกินไปจนมองตนไม่ออก              



๑๕ 
 

นั่นก็เท่ากับว่า ท่านไม่สามารถวิเคราะห์ตนเองได้ และสุดท้ายของการรับรู้ตนเอง คือ ความสามารถ
เปิดใจกว้างในการยอมรับฟัง ความคิดเห็นของผู้อื่น เพื่อน ามาพัฒนาตน  

ส าหรับการรับรู้ตนเอง ตามแนวคิดของคาร์ล โรเจอร์ (Carl R. Rogers) ซึ่งเป็น
นักจิตวิทยากลุ่มมนุษย์นิยม เขามีความสนใจเรื่องมนุษย์เขามองมนุษย์ในแง่ดีและเช่ือว่ามนุษย์            
มีธรรมชาติท่ีดีงาม และมนุษย์ยังเป็นผู้ท่ีได้รับการขัดเกลามาแล้ว รักความก้าวหน้า พูดจริง ท าจริง 
รวมทั้งมีความสามารถหลายๆ อย่าง แนวคิดท่ีส าคัญ คือเขาเช่ือว่ามนุษย์ทุกคนนั้น มีความรู้สึกนึกคิด
เป็นของตนเอง หรือมีแนวความคิดของตนเอง (Self Concept) อาจจะกล่าวสรุปว่า มนุษย์มีภาพ
ของตนจากตาท่ีมองเห็นส่ิงต่างๆ และภาพของตนจากใจ ในการนึกคิดภาพต่างๆ ท่ีเกิดเป็น มโนภาพ
ทางจิตของตนเอง ไม่ว่าจะเป็นเรื่อง คุณสมบัติ รูปสมบัติ และทรัพย์สมบัติ ตัวตนตามแนวคิดของ                   
คาร์ล โรเจอร์ จึงประกอบไปด้วยตัวตน ๓ ประเภทคือ ๑) ตัวตนท่ีเป็นจริง (Real Self) ๒) ตัวตน       
ท่ีคิดว่าเราเป็น (Perceived Self) ๓) ตัวตนท่ีเราต้องการจะเป็น (Ideal Self) 

ซึ่งในสภาพความเป็นจริงขณะนี้เราก าลังเป็นนักศึกษา เราก าลังนั่งเรียนอยู่ในห้อง การท่ี
เรารับรู้ว่า เราเป็นนักศึกษา และก าลังนั่งเรียนอยู่ในห้องนั่นคืตัวตนท่ีเป็นจริง พอวันหนึ่งมีคนทักว่า 
เราอ้วนไป ซึ่งเราก็พยายามท่ีจะลดน้ าหนัก แต่ยิ่งลดน้ าหนักเท่าใดตัวเราก็ไม่เกิดการเปล่ียนแปลงใดๆ 
เมื่อมีเพื่อนๆ เห็นเราก็บอกเราว่า เธอยังคงมีรูปร่างเหมือนเดิม แต่ในใจเราบอกว่าจริงๆ แล้วเราลด
น้ าหนักลงแล้ว ความคิดตรงนั้นคือตัวตนท่ีคิดว่าเราเป็น แต่ก็มีบางช่วงท่ีเราฝันอยากจะเป็นเศรษฐี 
เป็นคนรวย อยากมีทรัพย์สินเงินทองมากมาย นั่นเป็นตัวตนท่ีเราต้องการจะเป็น ดังนั้นตัวตนท่ีอยู่กับ
ตัวเรา จะประกอบด้วย ภาพภายในใจของเรา ตามท่ีเราคิด และจะต้องอยู่กับเราอย่างสมดุล           
และสอดคล้องกัน ส่วนภาพภายในใจของเรากับตัวตนจริงๆ ของเราจะไม่ท าให้เราเกิดความคับข้องใจ 
เมื่อภาพท้ัง ภายในและภาพท้ังภายนอก สมดุลกันบุคคลก็จะเกิดการรับรู้เกี่ยวกับตนเองอย่างถูกต้อง  

การรับรู้เกี่ยวกับตัวเอง ตามแนวคิดนี้จึงเน้นท่ี รับรู้ตัวตน ท้ังภายในและภายนอก อย่าง
สอดคล้องกัน ส าหรับเรื่อง การรับรู้เกี่ยวกับตัวเอง นั้นส่ิงท่ีบุคคลควรจะพิจารณาเป็นเรื่องต้นๆ            
๓ เรื่องคือ เรื่องตนเองซึ่งประกอบไปด้วย ลักษณะทางกาย และลักษณะทางจิต และเรื่องส่ิงแวดล้อม
ท่ีตนอยู่ต้ังแต่สังคมวัฒนธรรมรวมไปจนถึงอิทธิพลของส่ือต่างๆ ท่ีบุคคลเข้าไปเกี่ยวข้อง ดังจะอธิบาย
แยกเป็นข้อๆ คือ 

๑) การรับรู้เกี่ยวกับตนเองทางด้านลักษณะทางกาย ได้แก่การท่ีบุคคลต้องรู้จักตนเอง            
ใน ส่วนของสรีระทางกายว่า ตนเองมีรูปร่างหน้าตา หน้าตาเป็นอย่างไร ขนาดของร่างกาย ทรวดทรง
และสัดส่วนของร่างกาย การทรงตัวกิริยาท่าทางอิริยาบถต่างๆ ผิวพรรณ และรวมไปถึงสุขภาพ             
ของร่างกาย และมีสติปัญญา รู้คิดในเรื่องต่างๆ ได้ มีความรู้ความสามารถท่ีจะด ารงชีวิตอยู่ได้ 
ลักษณะทางกาย เป็นเรื่องของพันธุกรรม เราคงก าหนดมากไม่ได้นัก แต่เราอาจดูแลรักษา            



๑๖ 
 

ให้ร่างกายสะอาด เป็นอย่างธรรมชาติท่ีก าหนด และงดงามตามธรรมชาติ หรือปรุงแต่งให้ดูดี               
ต้ังแต่เส้นผมจรดปลายเท้า ลักษณะทางกายของเราอาจบอก บุคลิกภาพของบุคคลได้ 

๒) การรับรู้เกี่ยวกับตนเองทางด้านลักษณะทางจิต เป็นการรับรู้ ท่ีเกี่ยวข้องกับเรื่อง
อารมณ์ ความสนใจ ความถนัด แต่ถ้าจะกล่าวให้ชัดลงไปคือการรับรู้ในเรื่องลักษณะนิสัยของตนเอง 
ในความเป็นบุคคล นิสัยของบุคคลจะเริ่มจากการท่ีบุคคลมีปฏิกิริยาต่อส่ิงเร้าซึ่งเป็นการกระท า            
ท่ีเกิดขึ้น โดยการผ่านกระบวนการเรียนรู้ พอบุคคลโตขึ้นมาหน่อยเด็กท่ีเริ่มเรียนรู้ มีปฏิกิริยา
ตอบสนองต่อส่ิงเร้าหลายๆ อย่างเด็กเกิดการโต้ตอบต่อส่ิงเร้าต่างๆ และเกิดการผสมผสานอย่างเป็น
ระบบขึ้น ในส่วนนี้ เราเรียกว่าเกิดลักษณะนิสัย ดังนั้นนิสัยจึงเป็นระบบท่ีถูกผสมผสานให้เกิด             
การโต้ตอบต่อส่ิงต่างๆ ท่ีเข้ามาเร้า ส่ิงเร้าอาจเป็นคน สัตว์ ส่ิงของ หรือเป็นสถานการณ์ก็ได้ พอเด็ก
เริ่มเข้าโรงเรียน จากเหตุการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันเริ่มเรียนรู้  เริ่มสะสมส่ิงต่างๆ                 
เข้ามา ในชีวิต เด็กเริ่มมีระบบผสมผสานนิสัยต่างๆ มากขึ้นมีการรวมเอาส่ิงท่ีได้เรียนรู้ท้ังท่ีโรงเรียน 
และวัด ส่ือ ในรูปแบบต่างๆ เช่น วิทยุ โทรทัศน์ อินเตอร์เน็ต กลุ่มสังคมใกล้เคียงท่ีอยู่อาศัย ท าให้เด็ก
พัฒนาเจตคติ คุณธรรมและความสนใจเข้าไว้ด้วยกัน จากนิสัยก็กลายเป็นลักษณะนิสัย และลักษณะ
นิสัยต่างๆ ถูกจัดระบบให้อยู่ในระบบใหญ่ท่ีเรียกว่า “ตัวของตัวเอง”หรือ “Self” แต่สามารถมีตัว 
ของตัวเองได้มากกว่าหนึ่ง เช่น เป็นลูกท่ีน่ารักของแม่ เป็นเด็กดีของคุณครู เป็นคนสนุกในหมู่เพื่อนๆ 
ตัวของตัวเองจึงมีลักษณะต่างกันไป ซึ่งการผสมผสานระบบต่างๆ ในขั้นสุดท้ายจึงเกิดเป็นบุคลิกภาพ 
ดังนั้นอาจกล่าวได้ว่า ไม่มีอะไรท่ีจะสะท้อนให้ เห็น  บุคลิกภาพได้ ดี เท่า “ ลักษณะนิ สัย”               
หรือ“อุปนิสัย” 

อุปนิสัยมีความหมายกว้างกว่านิสัย เพราะอุปนิสัยเช่ือมโยงและรวมเอานิสัยต่างๆ ต้ังแต่
สองอย่างเข้าไว้ด้วยกัน อุปนิสัยจะเป็นการตอบสนองในสภาพการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดขึ้น เช่น คนท่ีมี
อุปนิสัยเอื้อเฟื้อ ก็จะมีนิสัยหลายๆ อย่างรวมกันเช่น เป็นคนใจดี เสียสละ เป็นคนมีเมตตากรุณา  
เป็นคนโอบอ้อมอารี ชอบช่วยเหลือสังคม มีความเป็นมิตรกับทุกคน เป็นต้น 

นอกจากนี้แล้ว อุปนิสัย หรือลักษณะนิสัย ยังท าหน้าท่ีประเมินค่า เมื่อมันท างานร่วมกับ 
เจตคติ โดยเจตคติ จะใช้ประเมินความรู้สึก โดยจะแสดงออก ในเรื่องจะยอมรับได้ หรือไม่สามารถ
ยอมรับ ในส่ิงต่างๆ หรือเรื่องต่างๆ เจตคติเป็น ความรู้สึกนึกคิด ท่ีบุคคลมีอย่างเฉพาะเจาะจงต่อส่ิงใด
ส่ิงหนึ่งนับเป็นการเช่ือมโยงความรู้สึกกับบางส่ิงบางอย่างโดยเฉพาะ แต่อุปนิสัยครอบคลุมไปยัง 
ลักษณะท่ัวไป ส่วนเจตคติมีระดับความมากน้อยแตกต่างกันอาจอยู่ในระดับต่ าสุด ปานกลาง สูงสุด 
แต่อุปนิสัยมีเพียงระดับปกติ โดยอุปนิสัย ท าหน้าท่ีช้ีน า หรือก าหนดพฤติกรรมต่างๆ ของบุคคล              
และท าหน้าท่ีส่งเสริมให้เกิดพฤติกรรม อุปนิสัยบางอย่าง ท าหน้าท่ีเป็นส่ิงเร้า หรือแรงจูงใจให้บุคคล
แสดงพฤติกรรมต่างๆ โดยส่ิงเร้าต่างๆ จะกระตุ้นให้อุปนิสัย ท าหน้าท่ีตามบทบาทต่างๆ ของตนเอง               
อย่างเหมาะสม 



๑๗ 
 

๓) การรับรู้เกี่ยวกับตนเองทางด้านส่ิงแวดล้อมนั้น เมื่อบุคคลเกิดมาทุกชีวิตต้องสัมผัส  
กับส่ิงแวดล้อม ต้ังแต่ระบบครอบครัวไปจนถึงระบบสังคมใหญ่ ส่ิงแวดล้อมมีอิทธิพลต่อบุคคลมาก 
บุคคลต้องเรียนรู้ว่า ตนเองอยู่ในสภาพส่ิงแวดล้อมอย่างไร และประเมินบรรทัดฐานทางสังคม                  
ได้ว่าตัวเราพึงปฏิบัติตนอย่างไร๕ 

อย่างไรก็ดี เพื่อให้การศึกษาในเรื่องนี้เข้าใจยิ่งขึ้นท่านต้องมีความรู้พื้นฐาน เรื่องธรรมชาติ
ของมนุษย์ และความต้องการของมนุษย์ เพื่อเป็นแนวทาง ให้เข้าใจเรื่อง การรับรู้เกี่ยวกับตนเอง            
มากยิ่งขึ้น 

ในแนวคิดนี้มองว่าการพัฒนาตนของคนเราจะชะงักงัน ไม่มีประสิทธิภาพ หรือเป็นปัญหา
ด้านจิตใจ เนื่องจากเกิดความไม่สอดคล้องกันในการรับรู้ของตนเอง กล่าวคือการรับรู้ตนเองท่ีเป็นตาม
อุดมคติ และการรับรู้ตนเองตามความเป็นจริงขัดแย้งกัน ความไม่สอดคล้องกันในการรับรู้ตนเอง              
ท าให้บุคคลนั้นไม่สามารถพัฒนาตนเองได้อย่างเต็มตามศักยภาพ ดังนั้ น การพัฒนาตนในแนวคิด            
ของโรเจอร์ จึงให้ความส าคัญกับการรู้จักตนเองและการพัฒนาตัวตน ให้มีการรับรู้ตนท่ีสอดคล้องกัน
ระหว่างตนตามอุดมคติและตนตามท่ีเป็นจริงโรเจอร์ เสนอว่าบุคคลท่ีมีการพัฒนาตนให้เป็นผู้ท่ีมีการ
รับรู้ตนท่ีสอดคล้องกันระหว่างตนตามอุดมคติและตนตามท่ีเป็นจริง จะเป็นผู้ท่ีท าส่ิงต่างๆ ได้อย่าง
เต็มศักยภาพ และเป็นผู้ท่ีมีลักษณะดังต่อไปนี้ 

๑) การเป็น ผู้ ท่ี เปิดรับประสบการณ์ ต่างๆ บุคคลท่ีมีการพัฒนาตนในแนวคิดนี้                      
จะมีความพร้อมและความกล้าท่ีจะเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ โดยไม่กลัวความผิดหวังหรือความล้มเหลว                  
เป็นผู้ท่ีมีการยอมรับประสบการณ์ต่างๆ ในชีวิต ท้ังดีและไม่ดี โดยไม่ใช้กลไกป้องกันตนเองมาก
จนเกินไป 

๒) การเป็นผู้ท่ีใช้ชีวิตในแต่ละขณะได้อย่างเต็มท่ี บุคคลท่ีมีการพัฒนาตนในแนวคิดนี้              
เป็นผู้ท่ีมีความยืดหยุ่นในการใช้ชีวิต ไม่หลีกหนีประสบการณ์ต่างๆ ด้วยความกลัวหรือวิตกกังวล 

๓) การเป็นผู้ท่ีเช่ือถือในการไตร่ตรองส่ิงต่างๆ ด้วยปัญญาของตน บุคคลท่ีมีการพัฒนาตน
ในแนวคิดนี้  จะพิจารณาใคร่ครวญ และตัดสินใจเลือกในการกระท าส่ิงต่างๆ บนประสบการณ์                
ของตนเอง และมีการไตร่ตรองจากภายในด้วยการพิจารณาจากความถนัด ความสนใจ ความเช่ือ 
ค่านิยมต่างๆ ท่ีตนเองยึดถือร่วมกับการรักษาความสมดุลกับส่ิงแวดล้อมภายนอก มากกว่าจะเป็นการ
ตัดสินใจเลือกในการท าส่ิงต่างๆ เพราะอิทธิพลจากภายนอกจะบอกว่าส่ิงใดควรท าและส่ิงใดไม่ควรท า 

๔) การเป็นผู้ท่ีมีความเป็นอิสระและพึ่งพาตนเองได้ บุคคลท่ีมีการพัฒนาตนได้อย่าง
เหมาะสมนั้นจะมีความเป็นอิสระท่ีจะเลือกท าส่ิงต่างๆ มีความพร้อมท่ีจะเผชิญกับผลลัพธ์ต่างๆ  
และพร้อมท้ังความรับผิดชอบต่อการตัดสินใจต่อการกระท าของตนเอง 

                                                             
๕ Rogers, C.R., “My Philosophy of Interpersonal Relationship and How it Grew”. A way 

of being. (Boston: Houghton Mifflin, 1980), p. 28. 
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๕) การเป็นผู้ท่ีมีการริเริ่มสร้างสรรค์ บุคคลท่ีมีการพัฒนาตนเองในแนวคิดนี้จะเป็นผู้ท่ี                
มีการริเริ่มแนวทางใหม่ในการด ารงชีวิตในแต่ละขณะ เป็นผู้ท่ีไม่ท าส่ิงต่างๆ ตามความเคยชิน
แบบเดิมๆ หรือถูกผูกมัดกับรูปแบบอดีตเดิมๆ หรือกังวลเกี่ ยวกับอนาคตข้างหน้าท่ียังมาไม่ถึง               
จะเห็นได้ว่า การท่ีบุคคลจะมีการพัฒนาตนได้อย่างเหมาะสมนั้น ส่วนหนึ่งจะขึ้นอยู่กับประสบการณ์
การได้รับการยอมรับโดยปราศจากเงื่อนไข ส่งผลให้บุคคลเกิดการเรียนรู้ถึงแม้ว่าพฤติกรรมบางอย่าง
ของเขานั้นจะไม่ เป็น ท่ียอมรับก็ตาม แต่บุคคลรอบข้างก็ยังให้ความรักและยอมรับเขาอยู่                         
เขาจะไม่เกิดความรู้สึกว่าตนเองไร้คุณค่า และยังสามารถยอมรับตนเองได้  ถึงแม้ว่าเขาจะมีการ
ตัดสินใจท าบางอย่างท่ีเส่ียง เขาก็ยังกล้าท่ีจะรับผิดชอบต่อการกระท าของตนเอง สามารถควบคุม
พฤติกรรมของตนเองไปสู่การเปล่ียนแปลงและแก้ไขในสถานการณ์ต่างๆ ได้ กล้าท่ีจะเผชิญกับ
ประสบการณ์ใหม่ๆ สามารถใช้พลังท่ีมีอยู่ในตนเองอย่างมีประสิทธิภาพ ในทิศทางท่ีสอดคล้องกัน 
และสามารถพัฒนาตนเองให้ได้อย่างมีประสิทธิภาพและสมบูรณ์ท่ีสุด๖ 

ทฤษฏีของโรเจอร์ กล่าวว่า “ตนเอง” (Self) คือ การรวมกันของรูปแบบ ค่านิยม เจตคติ 
การรับรู้  และความรู้ สึก  ซึ่ งแ ต่ละบุคคลมีอยู่ และเช่ือว่า เป็น ลักษณะเฉพาะของเขาเอง             
ตนเอง หมายถึง ฉัน และตัวฉันเป็นศูนย์กลางท่ีรวมประสบการณ์ท้ังหมดของแต่ละบุคคล ภาพพจน์นี้
เกิดจากการท่ีแต่ละบุคคลมีการเรียนรู้ ต้ังแต่วัยเริ่มแรกชีวิต ภาพพจน์นั่นเอง ส าหรับบุคคล                    
ท่ีมีการปรับตัวดี ก็จะมีการเปล่ียนแปลงอย่างคงท่ี และมีการปรับตัวตามประสบการณ์ท่ีแต่ละคนมีอยู่
การสังเกตและการรับรู้ เป็นเรื่องของตนเองท่ีปรับให้เข้ากับสภาพส่ิงแวดล้อมในการท างาน เช่น 
พนักงานบางคนมีการตอบสนองอย่างมีประสิทธิภาพในการท างานและการเป็นผู้น า 

รู้จักตนเองการท่ีเราเปิดเผยตัวเองมากเท่าไหร่ ก็จะยิ่งให้เราเรียนรู้ท่ีจะเข้าใจตนเอง 
ยอมรับสภาพความเป็นจริงท่ีเกิดขึ้น การรู้ จักตนเอง (Self Awareness) รวมไปถึงการรับรู้              
และรู้จักความสามารถของตัวเราเอง จะต้องรู้ว่าเราเป็นคนอย่างไร ชอบอะไร ไม่ชอบอะไร เก่งอะไร 
ไม่ เก่งอะไร และท่ีส าคัญเราต้องรู้อารมณ์ของตนเองด้วยว่าขณะนี้ เรามีอารมณ์เป็นอย่างไร               
การรู้จักอารมณ์ตนเองจะน าไปสู่การควบคุมอารมณ์และการแสดงออกที่เหมาะ ซึ่งการท่ีจะรู้จักตนเอง          
รู้อารมณ์ของตนเองได้ ต้องเริ่มจากการรู้ตัว หรือการมีสติ การรู้จักตนเองเป็นรากฐานของการสร้าง
ความเช่ือมั่นในตนเอง เพราะการรู้จักตนเองหมายรวมถึง ขีดความสามารถของตัวเรา รู้ข้อจ ากัด              
ของตัวเองเรา อะไรท่ีท าได้ อะไรท่ีเกินฝัน การรู้จักตนท าให้เราเข้าใจผู้อื่นได้มากขึ้น เราจะพบว่า             
มีบางเรื่องท่ีเราคล้ายคนอื่น และมีอีกหลายเรื่องท่ีแตกต่างกัน เช่น เจตคติ ความคิด ความเช่ือ 
ประสบการณ์... ซึ่งส่ิงเหล่านี้เองท่ีผลักดันให้เรามีพฤติกรรมหรือการแสดงออกต่างกัน เมื่อเราได้เข้าใจ
ปัจจัยต่างๆ เหล่านี้ ก็จะท าให้เกิดการยอมรับและเข้าใจผู้อื่นในสังคมได้อย่างมีความสุข 
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การรับรู้ทางสังคมจึงผ่านจากประสบการณ์ของคนอื่นหรือส่ือต่างๆ เป็นส่วนมาก ตัวแบบ
แบ่งได้เป็น ๒ ประเภท คือ ๑) ตัวแบบท่ีเป็นบุคคลจริง ท่ีเราได้มีโอกาสสังเกตและเกี่ยวข้องกับ               
ตัวแบบนั้นโดยตรง และ ๒) ตัวแบบท่ีเป็นสัญลักษณ์ เป็นตัวแบบท่ีเสนอผ่านส่ือต่างๆ ทางวิทยุ 
โทรทัศน์  หรือนิยาย ความส าคัญของตัวแบบต่อการเรียนรู้หรือการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม              
คือ ๑) ท าหน้าท่ีสร้างพฤติกรรมใหม่ให้บุคคลในกรณีท่ียังไม่เคยเรียนรู้พฤติกรรมนั้นมาก่อนเลย             
๒) ท าหน้าท่ีเสริมพฤติกรรมของบุคคลท่ีมีอยู่แล้วให้ดีขึ้น ในกรณีท่ีเคยเรียนรู้พฤติกรรมนั้นมาบ้างแล้ว 
ตัวแบบจะเป็นแรงจูงใจให้บุคคลพยายามพัฒนาพฤติกรรมให้ ดียิ่ งขึ้น  ๓) ท าหน้าท่ียับยั้ ง                        
การเกิดพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ หรือท าให้พฤติกรรมนั้นลดความถี่ลง ในกรณีท่ีเห็นผลกรรม                  
ท่ีเป็นโทษจากการกระท าท่ีไม่เหมาะสมของตัวแบบ ส าหรับการเรียนรู้โดยการสังเกตจากตัวแบบ 
ประกอบด้วย ๔ กระบวนการ คือ  

๑) กระบวนการต้ังใจ (Attention) เป็นตัวก าหนดว่าบุคคลจะสังเกตอะไรจากตัวแบบ 
การต้ังใจสังเกตจะท าให้เกิดการรับรู้ได้อย่างแม่นย าถึงพฤติกรรมของตัวแบบ ความต้ังใจจะสูงถ้าหาก
ตัวแบบเป็น ผู้มี ช่ือ เสียงมี ลักษณะดึงดูดใจ เป็น ท่ีนิยมและช่ืนชอบกัน ท่ัวไปหรือมี ลักษณะ                        
คล้ายคลึงกับผู้สังเกต และยังขึ้นอยู่กับลักษณะของผู้ สังเกต เกี่ยวกับความสามารถในการรับรู้ 
สติปัญญา ระดับการต่ืนตัว เจตคติ อีกด้วย  

๒) กระบวนการเก็บจ า (Retention) ผู้สังเกตต้องมีความสามารถในการเก็บจ าลักษณะ
ของตัวแบบได้ถูกต้อง สามารถแปลงข้อมูลจากตัวแบบเป็นสัญลักษณ์ทางภาพหรือทางภาษาได้                 
เพื่อจัดโครงสร้างในการเก็บจ าให้ง่ายขึ้น ในขั้นนี้จะเกี่ยวข้องกับความสามารถทางภาษาและการสร้าง 
จินตภาพในสมอง เมื่อเก็บจ าไว้แล้วจะต้องสามารถเรียกกลับมาได้อีก ในกรณีท่ีต้องการทดลองปฏิบัติ
เป็นพฤติกรรมของตนเอง  

๓) กระบวนการกระท า (Reproduction) ในขั้นนี้ ผู้สังเกตจะใช้ความคิดดัดแปลง
พฤติกรรมท่ีได้เก็บจ าไว้นั้นออกมาเป็นการกระท าจริงด้วยตัวเอง ตอนแรกคงเป็นการพยายามกระท า
ให้เหมือนกับตัวแบบ ซึ่งจะท าได้ดีหรือไม่ย่อมขึ้นอยู่กับส่ิงท่ีเก็บจ า การสังเกตตนเอง การได้ข้อมูล
ย้อนกลับ และการเปรียบเทียบการกระท าของตนกับส่ิงท่ีจ าได้ เมื่อได้ทดลองท าบ่อยๆ จะสามารถ
เรียนรู้ได้เร็วขึ้น และยังสามารถพัฒนาให้ก้าวหน้าไปโดยจินตนาการของตนเองได้อีกด้วย  

๔) กระบวนการจูงใจ (Motivation) แม้ ผู้สังเกตจะมีความสามารถในการเก็บจ า        
การกระท าของตัวแบบได้ดีเพียงใด แต่ถ้าขาดแรงจูงใจเขาย่อมไม่ประสงค์จะเลียนแบบหรือท าตาม         
ตัวแบบ เขาจะท าตามอย่างเมื่อมีเหตุผลท่ีดีพอหรือมีแรงจูงใจบางอย่างเท่านั้น เช่น  

๔.๑ การได้รับการเสริมแรงในอดีตท่ีผ่านมาเมื่อเขาท าตามแบบอย่างในเรื่องอื่นได้ 
๔.๒ ความเช่ือมั่นในสัญญาว่าจะได้รับการเสริมแรง เป็นความคาดหวังว่าเมื่อท าตาม

ตัวแบบได้จะได้รับส่ิงท่ีต้องการหรือพึงพอใจ  
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๔.๓ มีการเสริมแรงทางอ้อมจากการท่ีเห็นคนอื่นๆ ได้รับส่ิงท่ีพอใจเมื่อท าตามตัวแบบ
ได้ในการพัฒนาตนหรือการปรับปรุงพฤติกรรมตนเองตามหลักการจิตวิทยาปัญญานิยม จะเน้นท่ี              
การเปล่ียนแปลงความคิด เปล่ียนความรู้สึก และการใช้เหตุผลในการแก้ปัญหา ส าหรับแนวคิด            
การพัฒนาตน  

โรเจอร์เน้นความส าคัญของบุคลิกภาพว่าเกิดจากการรับรู้ของบุคคลเริ่มต้ังแต่ในวัยเด็ก
เมื่อเด็กโตขึ้นเด็กเริ่มสามารถท่ีจะแยกตัวเองออกจากส่ิงแวดล้อมจากเหตุการณ์รอบๆ ตัว ค าว่าตนเอง
ในวัยเด็กจะเริ่มต้นพัฒนาเป็นขั้นตอน ดังนี้ 

๑) เด็กจะยอมรับประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นกับตัวเองว่าเป็นความจริงและไม่มีใครท่ีจะรู้จัก
“ความจริง" นั้นๆ ได้ดีเท่ากับตนเอง 

๒) ส่ิงท่ีติดตัวมาแต่แรกเกิดก็คือ แนวโน้มท่ีจะยอมรับความจริง 
๓) เด็กๆ จะมีการตอบโต้สัมพันธ์กับ “ความเป็นจริง” ด้วยการพยายามท่ีจะยอมรับ

สภาพความจริงเกี่ยวกับส่ิงต่างๆ รอบตัวเด็กในวงแคบก่อน 
๔) เด็กจะแสดงพฤติกรรมในลักษณะรวมไม่แยกย่อยในการท่ีจะยอมรับความเป็นจริงนั้น 
๕) เด็กจะช่ืนชมประสบการณ์ท่ีท าให้เด็กเกิดความพอใจ และจะเป็นประสบการณ์ท่ีมีค่า

ส าหรับเด็ก ส่วนประสบการณ์ท่ีไม่ได้สร้างความพอใจให้กับเด็กจะหมดค่าไป 
๖) เด็กจะขวนขวายเพื่อให้พฤติกรรมท่ีเด็กพอใจนั้นเกิดขึ้นต่อเนื่อง หรือเกิดขึ้นอีก              

โดยจะหลีกเล่ียงพฤติกรรมท่ีให้ผลทางลบ 
เมื่อเด็กเริ่มโตข้ึนภาพ "ตนเอง" เริ่มขยายกว้างขึ้นความส าคัญของพ่อแม่และบุคคลรอบตัว

เด็กจะเริ่มเพิ่มมากขึ้น ในช่วงนี้ โรเจอร์เช่ือว่าเด็กจะเริ่มพัฒนาความต้องการท่ีจะได้รับการยอมรับ  
คือ เด็ ก ต้ อ งก าร ท่ี จะ เป็ น ท่ี รัก และยอมรับ ขอ งบุ คคลรอบ ๆ  ตั ว เด็ ก  ซึ่ งบุ คคล ดังก ล่าว                               
เป็น ผู้ ท่ีมีความส าคัญ ต่อเด็กเมื่อเด็กโตขึ้นเด็กจะเริ่มพัฒนาความต้องการท่ี จะดูแลตนเอง                       
เด็กไม่เพียงต้องการท่ีจะท าให้บุคคลรอบตัวมีความรู้สึกในทางดีต่อตัวเด็กเท่านั้น เด็กยังต้องการ             
ท่ีจะเกิดความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองด้วย เมื่อเข้าสู่วัยเตาะแตะผู้ใหญ่รอบตัวเด็กเริ่มจะมีความคาดหวัง   
จากตัวเด็กมากยิ่งขึ้น  เด็กจะเริ่มรู้สึกว่าการท่ีจะได้รับความอบอุ่น ความรักท่ีผู้ใหญ่จะหยิบยื่นให้นั้น 
เด็กจะได้รับก็ต่อเมื่อเด็กได้ปฏิบัติตามหรือมีการกระท าท่ีพ่อแม่ยอมรับ เด็กจะเริ่มรู้ว่าตัวเด็กจะได้รับ
ความรักความเอาใจใส่จากบุคคลรอบข้างก็ต่อเมื่อเด็กได้กระท าทางท่ีดี เด็กจะสร้างความรู้สึก                
ท่ีมีคุณค่าจากเงื่อนไขดังกล่าว  

โรเจอร์ ได้ช้ีให้เห็นว่า พฤติกรรมของบุคคล เป็นผลเนื่องมาจากการเกี่ยวพันกัน ๓ ระบบ
ของบุคลิกภาพ คือ 

๑) ระบบอินทรีย์ อันได้แก่ สามัญส านึกในการยังชีพของมนุษย์ 
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๒) สนามประสบการณ์  ได้แก่  ประสบการณ์ ท้ั งหมดท่ีมนุษย์รับรู้และส่ังสมไว้                   
สนามประสบการณ์จะเป็นจุดรวมของประสบการณ์ทุกชนิดของมนุษย์ 

๓) "ตนเอง" ซึ่งพัฒนามาจากประสบการณ์ การปฏิบัติงานระหว่างระบบอินทรีย์                 
กับส่ิงแวดล้อมท่ีเกี่ยวข้องกับมนุษย์และจะมีการเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา การเปล่ียนแปลง             
จะเปล่ียนไปในทางท่ีดีขึ้น แต่ละบุคคลจะคอยควบคุมพฤติกรรมของตนเอง ซึ่งในบางครั้งจะยอมรับ
บางครั้งจะปฏิ เสธหรือบางครั้งอาจบิดเบือนการรับรู้ เพื่อจะรักษาภาพของตนเองให้คงท่ีไว้                      
หาประสบการณ์ท่ีรับรู้ตรงกับภาพตนเองนั่นซึ่งตรงกับความรู้สึกและความสามารถของระบบอินทรีย์                       
ก็จะเป็นประสบการณ์ ในระดับจิตส านึกการหลอกตนเองก็จะน้อยลง ในการตรงกันข้าม                       
หากประสบการณ์ท่ีตนรับรู้นั้นไม่ตรงกับภาพของตนเองประสบการณ์นั้นจะถูกลืมกลายเป็น
ประสบการณ์ในจิตไร้ส านึกแทน โรเจอร์ให้ความเห็นว่าภาพของตนเองนั้นเป็นอุดมการณ์และจะเป็น
ความปรารถนาสูงส่งท่ีเจ้าตัวใฝ่ฝันท่ีจะเป็นและจะพยายามทุกวิถีทางในการท่ีจะให้มีชีวิตจริงอย่างนั้น 
พฤติกรรมแปรปรวนต่างๆ จะเกิดขึ้น เมื่อบุคคลนั้นไม่สามารถเป็นตัวของตัวเองตามท่ีต้ังเป้าหมายไว้ 

โรเจอร์ ช้ีให้ เห็นว่าหากบุคคลใดสามารถด าเนิน ชีวิตโดยผสมผสานระบบท้ังสาม           
ของบุคลิกภาพได้อย่างกลมกลืนแล้ว บุคคลนั้นก็สามารถท่ีจะเผชิญกับความรู้สึกต่างๆ และสามารถ
ท ากิจกรรมทุกอย่างเกี่ยวกับตนเองได้ และการยอมรับประสบการณ์นั้นๆ เข้าสู่ระดับส านึกท าให้
ตนเองมีโอกาสไตร่ตรองการกระท าพฤติกรรมต่างๆ ของตนว่าดีหรือไม่ ถูกต้องสมเหตุสมผลหรือไม่ 
ควรจะกระท าหรือไม่ ซึ่งเรียกว่า เป็นบุคคลท่ีสมบูรณ์แบบ (Fully Functioning Person)  

โรเจอร์ส เช่ือว่า จุดส าคัญแห่งชีวิตมนุษย์ คือ การเป็นบุคคลท่ีสมบูรณ์แบบแต่ละบุคคล
จะพยายามสร้างพฤติกรรมท่ีเหมาะสมโดยอาศัยความเข้าใจ การยอมรับประสบการณ์ของตนเองโดย
ใช้เป็นส่ิงน าการกระท า ในเรื่องของการยอมรับนั้นจะต้องเป็นการยอมรับโดยไม่ค านึงว่าส่ิงนั้นจะ
ก่อให้เกิดความเจ็บปวดหรือก่อให้เกิดความคับข้องใจก็ตาม จุดมุ่งหมายท่ีส าคัญแห่งชีวิตมนุษย์            
ตามความคิดของโรเจอร์สมีส่วนคล้ายของมาสโลว์ แนวความคิดเรื่องการยอมรับตนเองของโรเจอร์ส    
ประกอบด้วย 

๑) การเปิดใจกว้างรับประสบการณ์ต่างๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับความพอใจของแต่ละบุคคล               
ต่อประสบการณ์ท่ีบุคคลนั้นได้รับโดยไม่ค านึงถึงว่าจะเป็นประสบการณ์ทางด้านบวกหรือลบก็ตาม 

๒) ความจ าเป็นในการด ารงชีวิต คือ ไม่ต่อต้านหรือขวางประสบการณ์ใดๆ ท่ีผ่านเข้ามา 
แต่สามารถยอมรับส่ิงท่ีเกิดขึ้นในแต่ละช่วงชีวิตได้ และมีชีวิตอยู่ด้วยความสุข การยอมรับได้ในระดับนี้
จะท าให้บุคคลนั้นสามารถท่ีจะเผชิญกับส่ิงใหม่ท่ีส าคัญกว่าอันอาจจะเกิดขึ้นได้ในอนาคต 

๓) ความเช่ือมั่นในตนเอง คือ มีความเช่ือในความสามารถของตนเองว่าสามารถ                 
ท่ีจะกระท าส่ิงต่างๆ ได้ด้วยตนเองโดยไม่ขึ้นกับบุคคลอื่น ยอมรับสภาพความเป็นจริงว่าตนเองพร้อม 
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และเปิดใจกว้างในการท่ีจะยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่นและไม่ยอมให้ผู้อื่นมาก าหนดแนวทาง              
ให้ตนเดิน 

๔) มีความเป็นอิสระ คือมีอิสระในการท่ีจะตัดสินใจด้วยตนเองไม่ขึ้นอยู่กับผู้อื่น              
หรือการคาดหวังความช่วยเหลือจากผู้อื่นหรือจากสังคมใดๆ มีความซื่อสัตย์ต่อตนเองอยู่ตลอดเวลา 

๕) มีความคิดสร้างสรรค์ คือ มีความคิดริเริ่มในส่ิงท่ีดีอยู่ตลอดเวลา รู้จักวิธีการหลีกเล่ียง
หรือสามารถเผชิญกับส่ิงต่างๆ ได้ 

สรุปว่าทฤษฎีการพัฒนาตนของโรเจอร์คือการพัฒนาคนให้ถึงความเป็นมนุษย์อย่าง
แท้จริง นั่น คือการพัฒนาให้บุคคลได้ยอมรับความจริงและยอมรับตนเอง เป็นตัวของตัวเอง              
เมื่อเด็กรับรู้ว่าตนเองได้รับความส าคัญจากบุคคลท่ีตนเองสัมพันธ์ด้วยนั้นจะสร้างการเห็นคุณค่า               
ของตนเองขึ้น ซึ่งตรงกับแนวทางการพัฒนาท่ีจะต้องพัฒนาให้เด็กได้มีโอกาสได้รับการยอมรับจาก
บุคคลอื่นและยอมรับตน เอง ตลอดจนการท่ี เด็กจะได้กระท าตาม ส่ิ ง ท่ีตน เองปรารถนา                   
หรือตั้งเป้าหมายไว้ และประสบผลส าเร็จตามท่ีตนเองได้ต้ังเป้าหมายไว้ 

แนวทางการเสริมสร้างและพัฒนาการเข้าถึงใจตนเอง การเข้าถึงใจตนเองไม่ได้เป็นทักษะ
ท่ีติดตัวมาต้ังแต่ก าเนิด จึงสามารถเรียนรู้และพัฒนาได้อยู่ตลอดเวลา ขึ้นอยู่กับ ว่าบุคคล                      
มีความเต็มใจท่ีจะเปิดรับประสบการณ์และมุมมองต่างๆ ของผู้อื่นได้มากน้อยเพียงใด 

Carl R. Rogers กล่าวว่า ขั้นตอนท่ีก่อให้เกิดการเข้าถึงใจตนเองนั้น ได้แก่การท่ีบุคคล
สามารถรับรู้เรื่องต่างๆ ดังต่อไปนี้ 

๑) สามารถรับรู้โลกส่วนตัวของผู้อื่นได้อย่างถูกต้องโดยมีความต้องการท่ีจะเข้าใจ                
และจะต้องเอาใจใส่ สังเกต และการรับฟัง 

๒) มีความเข้าใจโดยพยายามจับอารมณ์  ความรู้ สึกเพื่ อสะท้อนให้ ไ ด้รับทราบ  
ท้ังนี้จะต้องไม่ตัดสิน หรือประเมินผู้อื่นโดยยึดตนเองเป็นเกณฑ์ 

๓) ส่ือถึงความเข้าใจของตนในการรับรู้ความรู้สึกนึกคิดด้วยท่าทีท่ีเป็นธรรมชาติ  
และกระตือรือร้น และไม่แสดงท่าทีหวาดกลัวหรือวิตกกังวลต่อส่ิงท่ีตนรับรู้ นอกจากนี้จะต้อง                  
ไม่กล่าวถึงส่ิงท่ีผู้อื่น และต้องไม่คิด หรือตัดสินใจแทนเขา 

๔) ตรวจสอบในส่ิงท่ีตนรับรู้ว่าตรงกับความรู้สึกของผู้อื่นหรือไม่ อย่างไร๗ 
โร เจอร์ส (Carl R. Rogers) เช่ือว่ า บุ คคลมี ศักยภาพในการ ท่ีจะ เข้าใจตน เอง                        

ในการเปล่ียนแปลงโครงสร้าง "ตน" ในการปรับเปล่ียนทัศนคติพื้นฐานและในการก าหนดทิศทาง             
ของพฤติกรรมด้วยตัวของเขาเอง๘ เมื่อบุคคลตกอยู่ในสภาพการท่ีไม่น่ารื่นรมย์ บุคคลจะด้ินรน               

                                                             
๗Rogers, Carl R, Carl Rogers On Encounter Groups, (New York: Harper U Row., 1975), 

p 140. 
๘Rogers, Carl R, A Way of Being, (Boston: Houghton Mifflin Company, 1980), p. 115. 
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ท่ีจะเข้าใจพฤติกรรมของตนซึ่งเป็นตนทางเดียวท่ีเข้าจะสามารถรับรู้ในส่ิงท่ีเขาเป็น เพื่อมุ่งไปสู่                 
การเติบโตพัฒนาตนเองเป็นบุคคลท่ีมสุีขภาพจิตดี๙  

 

๒.๑.๒ รู้คุณค่าของตน 
การเห็นคุณค่าในตนเองถือว่ามีความส าคัญต่อการพัฒนามนุษย์ เป็นการประเมินตนเอง 

หรือการตัดสินตนเองจากความรู้สึก เช่น ความสามารถและศักยภาพในตนเอง ความเช่ือมั่น 
ความส าเร็จ โดยอยู่บนรากฐานแห่งความถูกต้องดีงาม จะส่งผลให้บุคคลนั้นยอมรับนัยถือตนเอง             
มีความเช่ือมั่นในตนเอง รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า มีความสามารถ๑๐ ได้กล่าวถึงทฤษฎีเกี่ยวกับ “ตน” 
โดยอธิบายถึงคุณสมบั ติของ “ตน” ท่ี เกี่ ยวข้องกับความรู้ สึก เห็น คุณค่าของตนว่า “ตน”                  
อาจจะเปล่ียนแปลงได้ตามวุฒิภาวะ ซึ่งการเรียนรู้เกี่ยวกับ “ตน” มีความส าคัญ ท่ีถือว่าเป็น 
คุณลักษณะประจ าตัวของตน ส่ิงส าคัญในการท าความเข้าใจมนุษย์ก็คือ การท าความเข้าใจความ             
เป็นจริงในด้านต่างๆ ของมนุษย์หมายรวมท้ังพื้นฐานส าคัญของมนุษย์ทุกคนทุกชีวิตว่าบุคคลพยายาม
สนองความต้องการของตนเพื่อความอยู่รอดและความส าเร็จของชีวิต ดังท่ีทราบกันโดยท่ัวไปว่า 
พฤติกรรมการแสดงออกของมนุษย์ทุกคนนั้น เป็นผลสืบเนื่องมาจากแรงจูงใจและความต้องการของ
ตัวเอง แรงจูงใจความต้องการท่ีแตกต่างกันย่อมท่ีจะให้การแสดงออกแตกต่างกันออกไป Maslow 
กล่าวถึงความต้องการ (Need) ของมนุษย์ โดยมีสมมุติฐาน และความส าคัญเกี่ยวกับพฤติกรรม               
ของมนุษย์ดังนี้ 

๑) ความ ต้องการพื้ น ฐานทางสรี ระ  (Basic Physiological Needs or Physical 

Needs) คือ ความต้องการบ าบัดความหิวกระหาย ต้องการพักผ่อน ต้องการเรื่องกาม ารมณ์               
ต้องการบ าบัดความเจ็บปวด และความไม่สมดุลทางร่างกายต่างๆ 

๒) ความต้องการความปลอดภั ย (Safety Needs arid Security) คือ  ต้องการ                 
ความมั่นคง ต้องการการป้องกันอันตราย ต้องการระเบียบ ต้องการท านายอนาคต 

๓) ความต้องการความรักและความเป็นเจ้าของ (Love and Belonging Needs)               
คือ ต้องการเพื่ อน ต้องการผู้ร่ วมงาน ต้องการครอบครัว ต้องการเป็น ท่ียอมรับของกลุ่ม                  
ต้องการใกล้ชิดกับเพศตรงข้าม 

                                                             
๙Rogers, Carl R, Carl Rogers On Encounter Groups, (New York: Harper U Row., 1975), 

p 117. 
๑๐เบญจวรรณ สิงโตอ่อน, “การให้ค าปรึกษาแบบผู้รับบริการเป็นศูนย์กลางตามแนวคิดของโรเจอร์  

เพ่ือเพ่ิมการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาชั้นปีที่ ๑ วิทยาลัยฟาร์อีสเทอร์น จังหวัดเชียงใหม่”, วิทยานิพนธ์ 
ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๘), หน้า ๔. 
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๔) ความต้องการเกียรติยศช่ือเสียง (Esteem Needs) คือ ต้องการความนับถือ ต้องการ
ความมั่นคงซึ่งอยู่บนพื้นฐานของความเห็นของคนโดยท่ัวไป ต้องการความพอใจ ต้องการค าชมเชย 
ต้องการ ความมั่นใจในตนเอง ต้องการคุณค่าในตนเอง ต้องการยอมรับตนเอง 

๕) ความต้องการความสมหวังในชีวิต (Self-Actualization Needs) คือต้องการไปให้ถึง 
ความสามารถสูงสุดของตนเอง ต้องการท่ีจะพัฒนาศักยภาพของตน ต้องการท าส่ิงท่ีเหมาะสมท่ีสุด 
ต้องการความงอกงามและขยายความต้องการให้ถึงท่ีสุด ค้นพบความจริง สร้างสรรค์ ความงาม 
ส่งเสริมความยุติธรรม สร้างระเบียบ๑๑ 

นอกจากนี้ ศรีเรือน แก้วกังวาล ยังได้กล่าวทฤษฎีตัวตน (Self-Theory) ของ Rogers              
ไว้ว่า มนุษย์มีตัวตน ๓ แบบ คือ “ตน” ตามท่ีตนมองเห็น “ตน” ตามท่ีเป็นจริง และ“ตน”                      
ตามอุดมคติ 

“ตน” ตามท่ีมองเห็น คือ ภาพของตนท่ีเห็นว่าตนเป็นคนอย่างไร คือใคร มีความรู้                
และมี ความสามารถ มีลักษณะเฉพาะตนอย่างไร ซึ่งโดยธรรมชาติแล้ว คนท่ัวไปอาจจะมองตนเองได้               
หลายแง่มุม ซึ่งการมองตนเองนี้ อาจจะไม่ตรงกับข้อเท็จจริงหรือว่าภาพท่ีคนอื่นเห็นก็ได้ เช่น บุคคล 
ท่ีชอบพูดไม่จริงกับผู้อื่นอาจจะไม่เคยนึกเลยว่าตนเองเป็นบุคคลประเภทนั้น 

“ตน” ตามความเป็นจริง คือ ลักษณะตัวตนท่ีเป็นไปตามข้อเท็จจริง ซึ่งเราอาจจะพบว่า 
บ่อยครั้งท่ีตนอาจจะมองไม่เห็นข้อเท็จจริงของตน ซึ่งอาจะเกิดขึ้นได้ในกรณีท่ีท าให้บุคคลผู้นั้นเสียใจ 
หรือท าให้ตนเองรู้สึกว่าด้อยกว่าผู้อื่น 

“ตน” ตามอุดมคติ คือ ตัวตนท่ีอยากมี อยากเป็น แต่ว่ายังไม่มี ไม่เป็น  ในปัจจุบัน       
หากบุคคลมองเห็นตนตามท่ีเป็นจริงมีความแตกต่างกันมาก หรือว่าขัดแย้งกันมาก บุคคลนั้นอาจจะมี
แนวโน้มในการก่อให้เกิดปัญหาท้ังตนเองและผู้อื่น ซึ่งหากพบว่ามีระดับการมองท่ีแตกต่างกันมาก 
อาจจะน าไปสู่โรคจิต หรือโรคประสาท ส่วนผลดีของการรู้จักปรับตัวตาม “ตน” ท่ีมองเห็นให้ตรงกับ 
“ตน” ตามความเป็นจริง และ “ตน” ตามอุดมคติในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ก็คือความมั่นคง            
ของอารมณ์และบุคลิกภาพ การมีมนุษยสัมพันธ์ท่ีดี การมีศักยภาพสูงในการปฏิบัติงานต่างๆ                            
ลดความวิตกกังวล และสามารถจัดการกับปัญหาต่างๆ ได้ด้วยตนเองโดยการไม่พึ่งพากลไก                     
ในการปอ้งกันตนเอง๑๒ 

นอกจากนี้ ศรีเรือน แก้วกังวาล ยังได้สรุปทฤษฎีตัวตนของ Carl R. Rogers ไว้ดังนี้ 
๑) ปัจเจกชนมองเห็นตน (ตีราคาตนเอง) สูงกว่าตนท่ีเป็นจริง เขาย่อมมองไม่เห็น            

ข้อบกพร่องของตนเอง และปิดหนทางในการปรับปรุงตนเองให้ดีขึน้ 
                                                             

๑๑ศรีเรือน แก้วกังวาน, ทฤษฎีจิตวิทยาบุคลิกภาพ: รู้เขา รู้เรา, พิมพ์ครั้งที่ ๑๕, (กรุงเทพมหานคร: 

หมอชาวบ้าน, ๒๕๕๑), หน้า ๑๐๓-๑๐๕. 
๑๒เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๒๓-๑๒๖. 
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๒) บุคคลอื่นๆ ท ากิจเกี่ยวข้องกับปัจเจกชน เขาถือปฏิบัติเกี่ยวกับผู้อื่นในระดับตน  
ตามท่ีเป็นจริง ต่างจากตนท่ีปัจเจกชนมองเห็นตนเอง จึงเกิดข้อขัดแย้งในสัมพันธภาพระหว่างบุคคล 

๓) ปัจเจกชนผู้มองตนเองสูงกว่าตนตามท่ีเป็นจริง ก็มีแนวโน้มท่ีจะมองตนตามอุดมคติ 
อย่างเพ้อฝันไม่มีลู่ทางด าเนินไปสู่ความส าเร็จ ฉะนั้นมักท าอะไรไม่สมหวังอยู่เสมอแล้วก็โทษบุคคลอื่น
หรือสถานการณ์อื่นๆ ว่าเป็นต้นเหตุของความไม่สมหวัง๑๓ 

ปัจเจกชนผู้มองเห็นตนเองตรงหรือว่าใกล้เคียงกับตนตามความเป็นจริง ยอมรับความเด่น 
ความด้อยของตนเองโดยไม่หลงตนเอง ย่อมเห็นหนทางปรับปรุงตนตามอุดมคติ ในวิสัยท่ีด าเนินไปได้ 
ฉะนั้น จึงมักจะเป็นผู้ส าเร็จหรือสมหวัง จากการด าเนินชีวิตของตนเอง ถ้ามีกรณีท่ีไม่สมหวังก็มองเห็น
อุปสรรคและมองเห็นหนทางแก้ไขอุปสรรคได้แน่นอน มีปัจเจกชนจ านวนไม่น้อยเป็นผู้มองตนเองต่ า
ด้อยกว่าท่ีตนเองเป็นจริง เหตุท่ีท าให้เกิดการมองเห็นตนเองผิดไปนี้น่าจะเป็นเพราะสัมพันธภาพ
ระหว่างบุคคลเป็นไปในทางลบ เช่น ความหวาดกลัว ปมด้อยและการแสดงอ านาจ รวม ท้ังระเบียบ
แบบแผน ซึ่งอาจจะเคยพบเห็นได้ต้ังแต่ระดับสัมพันธภาพภายในครอบครัวไป จนถึงสังคมทุกระดับ
เหตุเหล่านี้อาจจะท าให้ปัจเจกชนบางคนไม่ได้ใช้หรือไม่มีโอกาสได้ใช้สมรรถภาพและคุณสมบัติ               
ท่ีมีในตนตามท่ีเป็นจริงอย่างน่าเสียดาย ความหมายของการเห็นคุณค่าในตนเอง ได้มีผู้ให้ความหมาย  
ของการเห็นคุณค่าในตนเองไว้ ดังต่อไปนี้ 

Coopersmith กล่าวว่า ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง การพิจารณาตัดสิน
คุณค่าในตนเองของบุคคลตามความรู้สึกและทัศนคติท่ีมีต่อตนเอง เป็นประสบการณ์ซึ่งแต่ละบุคคล
ได้รับจากผู้อื่นโดยค าพูดหรือการแสดงออกทางพฤติกรรม  

Ausubel กล่าวว่า ความรู้ สึก เห็น คุณ ค่าในตนเอง หมายถึงความรู้ สึกว่าตนเอง              
มีความสามารถในการท าอะไรให้ประสบความส าเร็จได้ รวมท้ั งความเช่ือของบุคคลท่ีว่า                          
เขามีความส าคัญและมีคุณค่าในฐานะท่ีเป็นมนุษย์คนหนึ่ง๑๔ 

นวลละออ สุภาผล ได้สรุปความหมายไว้ว่า เป็นการต้องการได้รับความนับถือยกย่อง 
แบ่งได้ออกเป็นสองลักษณะ ลักษณะแรก คือ ความต้องการนับถือตนเอง คือ ความต้องการมีอ านาจ 
ความเช่ือมั่นในตนเอง ความแข็งแรง ความสามารถในตนเอง มีผลสัมฤทธิ์และอิสระ ทุกคนต้องการ              
ท่ีจะรู้ สึกว่าเขามี คุณ ค่า และมีความสามารถท่ีจะประสบความส าเร็จในงานภารกิจต่างๆ                

                                                             
๑๓อ้างแล้ว, หน้า ๑๒๓-๑๒๖. 
๑๔นุจิรา สารถ้อย, “กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์เพ่ือพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของเยาวชนที่มาจาก 

ครอบครัวเกษตรกร บ้านร่องเผียว จังหวัดเชียงราย”, วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๗), หน้า ๑๗. 
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และมีชีวิตท่ีเด่นดัง ลักษณะท่ีสอง คือ ความต้องการความรู้สึกยกย่องชมเชยในส่ิงท่ีเขาท า ซึ่งท าให้
เขารู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า และความสามารถของเขาได้รับการยอบรับจากผู้อื่น๑๕ 

จรัญญา ขันกฤษณ์ได้สรุปความหมายว่า ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นการประเมิน
ความรู้สึกท่ีบุคคลมีต่อตนเองในด้านต่างๆ เมื่อบุคคลกระท ากิจกรรมได้ส าเร็จ มีความพึงพอใจ               
และเห็นคุณค่าในการกระท านั้นๆ ของตนเอง รู้สึกว่าตนเองมีความส าคัญ ได้รับการยกย่อง๑๖ 

วันเพ็ญ สุมนาพันธุ ได้สรุปความหมายว่า ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นความรู้สึก            
ท่ีได้จากการท่ีบุคคลประเมินตนเองโดยใช้ความต้องการพื้ นฐาน และประสบการณ์ ของตนเอง              
ท่ีได้รับมา ท าให้เกิดความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่ามีความสามารถมากน้อยเพียงใด โดยอาศัยส่ิงแวดล้อม
มาช่วยในการตัดสินใจระดับความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองด้วย๑๗ 

นันทนา แรงจริง ได้สรุปความหมายว่า ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นการประเมิน
คุณค่าของตนเอง ในเรื่องการประสบความส าเร็จ การยอบรับตนเอง การยอบรับจากคนอื่น                   
การมีความสามารถเพียงพอในการกระท าส่ิงต่างๆ การมีคุณค่าและความส าคัญต่อสังคม กล่าวโดย
สรุป ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง คือ ความรู้สึกภายในของแต่ละบุคคล๑๘ 

                                                             
๑๕นวลลออ สุภาผล, ทฤษฎืจิตวิทยาบุคลิกภาพ, (กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

ประสานมิตร, ๒๕๒๗), หน้า ๒๖๙., อ้างใน เบญจวรรณสิงโตอ่อน, “การให้ค าปรึกษาแบบผู้รับบริการเป็นศูนย์กลาง
ตามแนวคิดของโรเจอร์ เพ่ือเพ่ิมการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาชั้นปีที่ ๑ วิทยาลัยฟาร์อีสเทอร์น จังหวัด
เชียงใหม่”, วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๘), หน้า ๑๐. 

๑๖จรัญญาขันกฤษณ์, “การเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖ โรงเรียน เทศบาล

วัดศรีสุพรรณ จังหวัดเชียงใหม่”, วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, 
๒๕๔๓), หน้า ๘., อ้างใน เบญจวรรณสิงโตอ่อน, “การให้ค าปรึกษาแบบผู้รับบริการเป็นศูนย์กลางตามแนวคิด            
ของ โรเจอร์ เพ่ือเพ่ิมการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาชั้นปีที่ ๑ วิทยาลัยฟาร์อีสเทอร์น จังหวัดเชียงใหม่”,
วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๘), หน้า ๑๐. 

๑๗เบญจวรรณสิงโตอ่อน, “การให้ค าปรึกษาแบบผู้รับบริการเป็นศูนย์กลางตามแนวคิดของโรเจอร์ 

เพ่ือเพ่ิมการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาชั้นปีที่ ๑ วิทยาลัยฟาร์อีสเทอร์น จังหวัดเชียงใหม่”, วิทยานิพนธ์
ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๘), หน้า ๑๐. 

๑๘นันทนา แรงจริง , “การใช้กิ จกรรมกลุ่ม เพ่ือ พัฒนาความตระหนักในคุณค่ าวัฒนธรรม                    

และการเห็นคุณค่าในตนเอง ของนักเรียนชาวไทยภูเขาเผ่าม้ง”, วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต ,                   
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๕), หน้า ๙., อ้างใน เบญจวรรณสิงโตอ่อน, “การให้ค าปรึกษาแบบ
ผู้รับบริการเป็นศูนย์กลางตามแนวคิดของโรเจอร์ เพ่ือเพ่ิมการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาชั้นปีที่  ๑ 
วิทยาลัยฟาร์อีส เทอร์น จังหวัดเชียงใหม่ ”, วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๘), หน้า ๑๐. 



๒๗ 
 

รพีพร ศิลาวรรณ ได้สรุปความหมายไว้ว่า ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองเป็นความรู้สึก
หรือทัศนคติของบุคคลท่ีประเมินตนเองในด้านความสามารถ ความส าเร็จ และการยอมรับตนเอง    
โดยส่ือออกมาในลักษณะของพฤติกรรมการแสดงออก บุคคลท่ีเห็นคุณค่า ในตนเองจะมีการยอบรับ
ตนเอง มองตนเองในด้านท่ีสามารถพัฒนาได้ พร้อมท่ีจะพัฒนาตนให้เป็นประโยชน์ต่อตนเอง                 
และบุคคลรอบข้าง ท าการตัดสินใจและการกระท าวางอยู่บนพื้นฐานของความรักตนเองและผู้อื่น            
จึงส่งผลให้การกระท านั้นๆ ไม่เป็นท่ีเดือดร้อนต่อตนเองและสังคม๑๙ 

โฆษิต พรประเสริฐ ได้สรุปความหมายว่า ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง 
ความรู้สึกท่ีบุคคลมีต่อตนเองในทางท่ีดี มีความเช่ือมั่นในตนเอง ยอมรับตนเอง มีความรู้สึกว่าตนเอง 
มีความหมาย มีความส าคัญ มีคุณค่า เป็นท่ียอมรับของผู้อื่นและสังคม สามารถท าอะไรให้ประสบ
ความส าเร็จตามเป้าหมายของตนเองได้๒๐ 

การเห็นคุณค่าในตนเอง (Self Esteem) เป็นความรู้สึกท่ีเกิดจากการประเมินตนเอง
เกี่ยวกับความมีคุณค่า ยอมรับตนเอง มองตนเองในทางบวก รวมถึงการรับรู้ว่าตนเองมีความสามารถ
มีประโยชน์ต่อสังคม ตลอดจนได้รับการยอมรับจากสังคม๒๑ การเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-Esteem) 
ของบุคคลเป็นการตัดสินคุณค่าของตน (Self) และการแสดงออกในรูปของทัศนคติท่ีบุคคลนั้น                  
มีต่อตนเอง๒๒ ซึ่ งเป็นผลจากการท่ีบุคคลได้มีปฏิ สัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมโดยเฉพาะอย่างยิ่ ง                   
ได้รับการประเมินจากผู้อื่น โครงสร้างของตนจึงค่อยพัฒนาขึ้นเป็นภาพอันเกิดจากการรวมตัวของ
ความคิด ความเช่ือ ประสบการณ์ของบุคคล๒๓ ท าให้บุคคลมีมโนภาพหรือความคิดต่อตนเอง                 

                                                             
๑๙รพีพร ศิลาวรรณ, “ผลการศึกษาอาสนะและสมาธิตามแนวคิดมนุษยนิยมใหม่ต่อการเห็นคุณค่า      

ในตนเองของเกสถานสงเคราะห์บ้านเด็กชายเชียงใหม่”, วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๖), หน้า ๑๑., อ้างใน เบญจวรรณสิงโตอ่อน, “การให้ค าปรึกษาแบบผู้รับบริการเป็น
ศูนย์กลางตามแนวคิดของโรเจอร์ เพ่ือเพ่ิมการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาชั้นปีที่ ๑ วิทยาลัยฟาร์อีสเทอร์น 
จังหวัดเชียงใหม่”, วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๘),              
หน้า ๑๑. 

๒๐โฆษิต พรประเสริฐ, “การสร้างแบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเองส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษา 

ตอนต้น”, วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๖), หน้า ๑๑., 
อ้างใน เบญจวรรณสิงโตอ่อน, “การให้ค าปรึกษาแบบผู้รับบริการเป็นศูนย์กลางตามแนวคิดของโรเจอร์ เพ่ือเพ่ิมการ
เห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาชั้นปีที่ ๑ วิทยาลัยฟาร์อีสเทอร์น จังหวัดเชียงใหม่”, วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตร
มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๘), หน้า ๑๑. 

๒๑ดวงกมล ทองอยู่, “แนวทางการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของวัยรุ่นตามทฤษฎีการรับรู้

ความสามารถของตน”, วารสารวไลยอลงกรณ์ปริทัศน์, ปีที่ ๔ ฉบับที่ ๒ (กรกฎาคม-ธันวาคม  ๒๕๕๗): ๑๘๐. 
๒๒Mussen, P.H., J.J. Conger and J. Kagan, Child Development and Personality,  3rd ed, 

(NewYork: Harper & Row Publishers, 1969): 489. 
๒๓Rogers, C.R, Client Center Therapy, (Boston: Houghton Mifflin, 1951), p 498-501.  



๒๘ 
 

แล้วประเมินวัดจากมโนภาพเหล่านั้น โดยอาศัยกระบวนการตัดสินคุณค่าของตนจากผลงาน 
ความสามารถคุณลักษณะต่างๆ  ตามมาตรฐานของค่านิยมส่วนตน ในท่ีสุดจึงพัฒนามาเป็นการเห็น
คุณค่าในตนเองหรือการเห็นคุณค่าในตน (Self-Esteem) 

กล่าวโดยสรุป การเห็นคุณค่าในตนเองหมายถึง การท่ีบุคคลมีความรู้สึกมีความภาคภูมิใจ
ในตนเอง ซึ่งพิจารณาจากการประเมินคุณค่าตนเองในด้านความสามารถ ความส าคัญ ความส าเร็จ 
และการสามารถยอมรับ  ท่ี ผู้อื่นมี ต่อตน มีความเช่ือมั่นในตน ซึ่ งเกี่ยวข้องกับอัตมโนทัศน์                       
(Self-Concept) ของแต่ละบุคคล เนื่องจากการเห็นคุณค่าในตนเองมีพื้นฐานมาจากความรู้สึกท่ีมี 
ต่อตนเอง หรืออัตมโนทัศน์ (Self-Concept) ในบางแห่งจึงมีการใช้ค าท้ังสองร่วมกัน 

๑) องค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง 
การเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นการตัดสินคุณค่าของตนและแสดงออกในรูปแบบ               

ของทัศนคติท่ีบุคคลนั้นมีต่อตนเอง การเห็นคุณค่าของตนเองจึงเป็นปัจจัยส าคัญประการหนึ่งในการ
ตัดสินใจเลือกปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมต่างๆ๒๔ ดังนั้นองค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลต่อการเห็นคุณค่า         
ในตนเอง มี ๒ ประเภท คือ องค์ประกอบภายในตนเอง และองค์ประกอบภายนอกตนเอง 

๑.๑) องค์ประกอบภายในตนเอง หมายถึง ลักษณะเฉพาะของแต่ละบุคคลท่ีมีผลท าให้
การเห็นคุณค่าในตัวตนของบุคคลและบุคคลแตกต่างกันออกไป อันประกอบไปด้วย 

        (๑) ลักษณะทางกายภาพ บางลักษณะมีส่วนร่วมให้บุคคลเกิดความรู้สึกเห็นคุณค่า            
ในตนเอง เช่น รูปร่าง ความแข็งแรง ความคล่องแคล่วรวดเร็วของร่างกายผู้ท่ีมีลักษณะทางกายภาพ                
ท่ีดีจะมีการเห็นคุณค่าในตนเองท่ีดีกว่าผู้ท่ีมีลักษณะทางกายภาพท่ีไม่ดี   แต่อย่างไรก็ตามค่านิยม
เกี่ยวกับลักษณะทางกายภาพของแต่ละสังคมนั้นย่อมท่ีจะแตกต่างกันออกไป ลักษณะทางกายภาพ
แบบใดจะส่งผลต่อการเห็นคุณค่าในตนเองเพียงใดนั้น ย่อมท่ีจะขึน้อยู่กับค่านิยมของสังคมนั้นๆ ด้วย 

       (๒) สมรรถภาพ ความสามารถและการปฏิบั ติ ลักษณะท้ัง ๓ ด้านนี้จะสัมพันธ์          
เกี่ยวเนื่องกันแต่ละลักษณะจะสัมพันธ์กับแรงจูงใจและศักยภาพในการบรรลุถึงผลส าเร็จของบุคคล           
จึงมีผลสัมพันธ์ในทางบวกต่อความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของบุคคล 

       (๓) ภาวะทางอารมณ์ ภาวะทางอารมณ์เป็นการสะท้อนเห็นถึงความพึงพอใจ             
ความเป็นสุข ความวิตกกังวล ซึ่งเกิดจากการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น แล้วส่งผลต่อการประเมินตนเอง 
บุคคลท่ีประเมินตนเองไปในทางท่ีดีจะแสดงความรู้สึกพึงพอใจในตนเองและมีภาวะอารมณ์ด้านบวก 
ส่วนบุคคลท่ีประเมินตนเองไปในทางท่ีไม่ดีจะไม่มีความพึงพอใจในภาวะปัจจุบันของตนเอง                    
และมองว่าตนเองไม่สามารถท่ีจะประสบความส าเร็จได้ในอนาคต 

                                                             
๒๔ดวงกมล ทองอยู่, “แนวทางการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของวัยรุ่นตามทฤษฎีการรับรู้

ความสามารถของตน”, วารสารวไลยอลงกรณ์ปริทัศน์, ปีที่ ๔ ฉบับที่ ๒ (กรกฎาคม-ธันวาคม  ๒๕๕๗): ๑๗๙. 



๒๙ 
 

       (๔) ปัญหาและความเจ็บปวด บุคคลท่ีมีการเห็นคุณค่าในตนเองต่ า  จะมีพฤติกรรม 
ในทางท าลาย มีความวิตกกังวล มีอาการของโรคทางกายท่ีเกิดจากจิตมากกว่าบุคคลท่ีมีการเห็น 
คุณค่าในตนเองปานกลางและสูง และมีหลายทฤษฎีท่ีเช่ือว่าผู้ท่ีมีปัญหาพฤติกรรมเบี่ยงเบน                    
เช่น พวกท่ีมีพฤติกรรมก้าวร้าวหรือต่อด้านสังคมเป็นผลมาจากการเห็นคุณค่าในตนเองต่ า 

       (๕) ค่านิยมส่วนบุคคล บุคคลจะประเมินตนเองกับส่ิงท่ีตนเองให้คุณค่าและความส าคัญ 
การให้คุณค่าของบุคคลแค่ส่ิงใดส่ิงหนึ่งจะสอดคล้องกับส่ิงท่ีสังคมให้คุณค่า ถ้ามีความสอดคล้อง             
การเห็นคุณค่าในตนเองก็จะสูงขึ้น แต่ถ้าค่านิยมส่วนตัวของตนเองไม่สอดคล้องกับค่านิยมของสังคม 
บุคคลก็จะเห็นคุณค่าในตนเองต่ าลง 

       (๖) ระดับความมุ่ งหวัง หรือความทะเยอทะยาน การตัดสินคุณค่าของบุคคล              
อยู่บนพื้นฐานของการเปรียบเทียบผลงานและความสามารถของตนกับมาตรฐานส่วนตนท่ีต้ั งไว้             
ถ้าบุคคลมีผลงานและความสามารถตรงตามเกณฑ์หรือว่าดีกว่าเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้บุคคลก็จะเกิดการ
เห็นคุณค่าในตนเอง แต่ถ้าไม่เป็นตามเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้บุคคลก็จะรู้สึกว่าตนเองล้มเหลวซึ่งจะส่งผล
ต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง 

๑.๒) องค์ประกอบภายนอกตนเอง หมายถึง สภาพแวดล้อมท่ีบุคคลมีปฎิสัมพันธ์ต่อกัน 
ส่งผลให้บุคคลเกิดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองท่ีแตกต่างกันไป ประกอบด้วย 

        (๑) ความสัมพันธ์กับบิดามารดา ปัจจัยท่ีส่งผลอย่างมีนัยส าคัญต่อการพัฒนา                  
การเห็นคุณค่าในตนเอง คือ สัมพันธภาพระหว่างบิดามารดากับเด็กภายใต้สภาพดังนี้คือ 

        (๒) การท่ีบิดามารดายอมรับเด็กท้ังหมด หรือเกือบท้ังหมดเกี่ยวกับความคิดความรู้สึก 
และเห็นคุณค่าอย่างท่ีเด็กเป็นอยู ่

        (๓) การท่ีบิดามารดาก าหนดขอบเขตการกระท าไว้อย่างชัดเจนและดูแลให้เด็กท าตาม 
ท าให้เกิดความรู้สึกมั่นคงปลอดภัย 

        (๔) การท่ีบิดามารดาให้การนับถือ ให้ความเป็นอิสระแก่เด็ก ในขอบเขตการกระท า           
ท่ีก าหนดให้ และเน้นการให้รางวัลมากกว่าการลงโทษ 

       (๕) โรงเรียนสามารถจัดสภาพแวดล้อมในการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของเด็ก
ต่อจากบ้าน การท่ีครูเปิดโอกาสให้เด็กกระท ากิจกรรมต่างๆ ได้อย่างอิสระโดยไม่ขัดต่อระเบียบ             
ท่ีวางไว้ การให้ความช่วยเหลือเด็กในการแก้ไขปัญหาต่างๆ เป็นการส่งเสริมให้เด็กมีความมั่นใจ               
ในตนเอง สามารถพึ่งตนเองได้ ซึ่งเป็นการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของเด็กด้วย 

       (๖) กลุ่มเพื่อน การเป็นสมาชิกในสังคมโดยเฉพาะอย่างยิ่งเพื่อนในวัยเดียวกันมีอิทธิพล
ต่อการเห็นคุณค่าในตนเองของเด็กบุคคลท่ีไม่ ได้รับการยอบรับจากกลุ่มเพื่อนไม่เป็นท่ีประทับใจ 
หรือไม่อยู่ในความสนใจของเพื่อน จะไม่ชอบสุงสิงกับใคร ไม่ชอบแบ่งปันความคิดเห็น ความรู้สึก
ส่วนตัวกับเพื่อน ในท่ีสุดเพื่อนจะไม่ไว้วางใจ และเขาจะรู้สึกว่าไม่มีใครชอบและไม่นับถือตนเอง 



๓๐ 
 

ก่อนอื่นต้องกล่าวถึงคุณลักษณะพื้นฐานของการเห็นคุณค่าของตนเอง ซึ่งบุคคลใช้เป็น
เครื่องตัดสินว่าตนประสบความส าเร็จ ซึ่งมีอยู่ ๔ ประการ คือ 

๑) การรับรู้ว่าตนมีความสามารถ (Competence) เมื่อบุคคลรับรู้ว่าตนสามารถท างาน
ส าเร็จตามเป้าหมาย สามารถเผชิญอุปสรรคและปัญหาต่างๆ ท่ีผ่านเข้ามาในชีวิตด้วยความมั่นใจ 
ปรับตัวได้ดี และสามารถด ารงชีวิตร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

๒) การรับรู้ว่าตนมีความส าคัญ (Significance) เมื่อบุคคลได้รับการยอมรับอย่าง
เหมาะสม รู้สึกว่าตนเป็นท่ีรักของบุคคลอื่น และเป็นส่วนหนึ่งของครอบครัวและสังคม 

๓) การรับรู้ว่าตนมีอ านาจ (Power) เมื่อบุคคลรู้สึกว่าตนมีอิทธิพลในการควบคุมชีวิต           
ของตนเองและต่อเหตุการณ์ต่างๆ รอบตัวมีความเช่ือมั่นในการกระท าของตนว่าจะก่อให้เกิดผล  
ตามท่ีต้องการ และมีความสามารถในการจัดการส่ิงต่างๆ ให้บรรลุตามวัตถุประสงค์ได้ด้วยตนเอง 

๔) การรับรู้ว่าตนมีคุณความดี (Virtue) เมื่อบุคคลมีการปฏิบัติตัวสอดคล้องกับศีลธรรม
จริยธรรม ค่านิยมและวัฒนธรรมประเพณี มองโลกในแง่ดี พอใจในชีวิตท่ีเป็นอยู่ มีการแสดงออก           
ของความคิดและถูกต้องตามท านองคลองธรรม๒๕ 

ดังนั้นจึงจะเห็นได้ว่าองค์ประกอบของการเห็นคุณค่าในตนเองนั้น มีท้ังองค์ประกอบ
ภายในตนเอง และองค์ประกอบภายนอกตนเอง การพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองจึงควรท่ีจะต้อง
ค านึงถึงปัจจัยท้ัง ๒ องค์ประกอบซึ่งจะเห็นได้ว่าการเพิ่มการรับรู้ความสามารถของตนนั้น มีความ
สอดคล้องกับคุณลักษณะพื้นฐานของการเห็นคุณค่าในตนเองท้ัง ๔ ประการ และสอดคล้องกับการ
พัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองด้านองค์ประกอบภายในตนเป็นหลัก อย่างไรก็ตามองค์ประกอบ
ภายนอกตน ไม่ว่าจะเป็นความสัมพันธ์กับครอบครัวและพ่อแม่ โรงเรียนและสถาบันการศึกษา 
สถานภาพทางสังคม สังคมและกลุ่มเพื่อนล้วนแล้วแต่มีอิทธิพลต่อการสร้างการรับรู้ความสามารถ 
ของตนท้ังส้ิน ดังนั้นแม้ว่าทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนท่ีจะกล่าวถึงต่อไปนี้ โดยหลักการ           
ของทฤษฎีจะเป็นการพัฒนาองค์ประกอบภายในตน แต่เราก็ไม่สามารถละเลยความส าคัญของการ
พัฒนาองค์ประกอบภายนอกตนไปได้เช่นกัน 

จากแนวความคิดข้างต้นพอจะสรุปได้ว่า การเห็นคุณค่าของตนเอง เป็นความต้องการ            
ขั้นพื้นฐานของมนุษย์ ท่ีต้องการให้ผู้อื่นยอมรับและยกย่องชมเชย โดยการประเมินคุณค่าจาก
ความรู้สึกภายในตนเอง และประเมินจากการแสดงออกของผู้อื่นท่ีมีต่อตนเอง โดยมีขอบเขตความเช่ือ
เกี่ยวกับตนเองว่ามีความส าคัญ มีความสามารถ มีคุณความดี และมีพลังอ านาจ ซึ่งวัดได้จากการ            
มีความสุขในการด าเนินชีวิต มีความต้ังใจ และอดทนต่อชีวิตมีการยอมรับชีวิตยืนหยัดต่อสู้ปัญหาชีวิต           
                                                             

๒๕ดวงกมล ทองอยู่, “แนวทางการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของวัยรุ่นตามทฤษฎีการรับรู้

ความสามารถของตน”, วารสารวไลยอลงกรณ์ปริทัศน์ , ปีที่ ๔ ฉบับที่  ๒ (กรกฎาคม -ธันวาคม  ๒๕๕๗):                    
๑๘๑-๑๘๒. 



๓๑ 
 

มีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นจริง มีอัตมโนทัศน์ท่ีรับรู้ว่าตนเอง และพร้อมท่ีจะ
เผชิญกับการเปล่ียนแปลงในชีวิต มีระดับอารมณ์ในทางท่ีดี มีความพอใจในชีวิตดังนั้นการมีส่วนร่วม
ในกิจกรรม ก็จะเป็นส่วนหนึ่งท่ีแสดงให้เห็นว่าเราได้รับการยอมรับจากกลุ่มได้แสดงความสามารถ 
ของตนเอง  ซึ่งถ้าประสบความส าเร็จแล้ว จะรู้สึกว่ามีคุณค่าในตนเอง 

๑.๓) การพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง 
การเห็นคุณค่าในตนเอง (Self Esteem) หมายถึง ความรู้สึกท่ีบุคคลรับรู้ว่าตนเอง                   

มีคุณค่า น าไปสู่ความเช่ือมั่นในตนเอง และการยอมรับนับถือตนเอง ซึ่งเป็นผลจากการประเมินตนเอง
โดยภาพรวมในด้านความสามารถ ความส าคัญ และความส าเร็จของตนเอง และแสดงออกมา                  
ในรูปแบบของทัศนคติในแง่บวกท่ีมีต่อตนเองความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองเป็นกระบวนการ           
ของการเรียนตลอดชีวิต ซึ่งกระบวนการเรียนรู้นั้น เกิดขึ้นระหว่างการมีปฎิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล                  
กับส่ิงแวดล้อมและสังคมรอบๆ ตัวโดยมีจุดเริ่มต้นต้ังแต่ในครอบครัว ท่ีเริ่มพัฒนามาต้ังแต่ในวัยเด็ก 
ซึ่งเกิดขึ้นหลังจากเวลาไม่นานหลังการคลอด โดยทารกจะเริ่มเรียนรู้และรู้จักส่วนต่างๆ ของร่างกาย
อันเป็นจุดเริ่มต้นท่ีท าให้เขารับรู้เกี่ยวกับตนเอง นอกจากนี้ยังมีส่ิงส าคัญท่ีมีอิทธิพลต่อพัฒนาการ
ความรู้สึกต่อการเห็นคุณค่าในตนเองของเด็ก คือสัมพันธภาพของบิดามารดาและบุคคลส าคัญอื่นๆ            
ท่ีมีต่อเด็ก  ซึ่งการมีสัมพันธภาพกับบุคคลส าคัญของเด็ก จะท าให้เด็กพัฒนาความรู้สึกเห็นคุณค่า         
ในตนเองไปตลอดชีวิต โดยมารดาจะเป็นแบบอย่างต่อความรู้สึก ในการเห็นคุณค่าในตนเอง                
มารดา ท่ีแสดงความรักและพึ งพอใจใน ตัวบุ ตรจะท าให้ เด็ก เกิดความรู้ สึก ท่ี ดี ต่อ ตัว เอง                       
ในทางตรงกันข้ามเด็กท่ีไม่ได้รับความสนใจจากมารดา เด็กก็จะมองเห็นคุณค่าในตนเองต่ าตามไปด้วย 

การเห็น คุณ ค่าในตนเองมีความส าคัญ ยิ่ ง ในการ ท่ีบุ คคลจะสามารถด ารงชีวิต                  
ได้อย่างมีความสุข ดังท่ีท่านปัญญานันทภิกขุก็สอนว่า  รู้อะไรร้อยแปด แต่ยังไม่รู้จักตนเอง นี่เรียกว่า
ยังไม่รู้ (Knowing Everything is Useless Knowing one Self) แสดงให้เห็นว่าการเห็นคุณค่า  
ในตนเองมีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิต เนื่องจากเป็นการรับรู้ คุณค่าของตนเองตามสภาพ                  
ความเป็นจริงของชีวิต และเป็นพื้นฐานการมองชีวิตให้ด ารงอยู่อย่างมีคุณค่า เสริมสร้างให้บุคคล
แสดงออกซึ่งพฤติกรรมท่ีมีประสิทธิภาพ บุคคลท่ีเห็นคุณค่าในตนเองจะสามารถเผชิญอุปสรรค                
ท่ีเกิดขึ้นได้อย่างมั่นใจหาแนวทางแก้ปัญหาให้ผ่านไปได้ด้วยดี ดังนั้นการเห็นคุณค่าในตนเอง               
จะเป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญท่ีทุกคนควรจะมี แต่หากบุคคลไม่เห็นคุณค่าในตนเอง ไม่ยอมรับ                 
ไม่เข้าใจในตนเองแล้ว บุคคลนั้นก็จะไม่มีความมั่นใจต่อสถานการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน
ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองจะเพิ่มขึ้นตามระดับอายุ ซึ่งจะมีผลกระทบอย่างมากต้ังแต่ช่วงวัยรุ่น
จนถึงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น โดยในช่วงวัยรุ่น มโนทัศน์ เกี่ยวกับตนเองของมนุษย์จะมีความไม่แน่นอนมาก
ท่ีสุดและมีการเปล่ียนแปลงมากกว่าในวัยอื่นๆ เพราะเป็นระยะท่ีเด็กก าลังก้าวจากวัยเด็กไปสู่วัย
ผู้ใหญ่ และเป็นวัยที่บุคลิกภาพและเอกลักษณ์ ของมนุษย์ก่อตัวขึ้นเป็นการถาวร 



๓๒ 
 

จากการศึกษาทฤษฎีล าดับขั้ นความต้องการพบว่า บุคคลในช่วงวัยรุ่นตอนต้น                    
ให้ความส าคัญกับความต้องการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่าวัยอื่นๆ ในวัยผู้ใหญ่วุฒิภาวะจะท าให้บุคคล
มองตนเองได้อย่างชัดเจนมากยิ่งขึ้น โดยท่ีผู้ใหญ่จะยอมรับตนเองมากขึ้นและเพ้อฝันน้อยกว่าในช่วง
วัยรุ่นความรู้สึกเห็นคุณค่า ในตนเองจึงมีการเปล่ียนแปลงน้อยความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง                
จะมี การเป ล่ียนแปลงอีกครั้ ง ในวัย สูงอายุ เนื่ องจากอยู่ ในวัยการเกษี ยณอายุการท างาน                
การเสียชีวิตของคู่สมรส  ตลอดจนการสูญเสียความสามารถทางด้านร่างกาย เป็นต้น 

นอกจากความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองจะเปล่ียนแปลงไปตามวัย และส่ิงแวดล้อมแล้ว            
ยังสามารถเปล่ียนแปลงไปตามสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นในชีวิต คือ หากเหตุการณ์ในชีวิตของบุคคล
ด าเนินไปได้ด้วยดีประสบความส าเร็จในส่ิงท่ีตนกระท าความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองก็จะเพิ่มขึ้ น             
แต่ว่าในทางตรงกันข้าม หากบุคคลใดประสบเหตุการณ์ท่ีท าให้รู้สึกว่าตนเองไร้ความสามารถ            
ไร้ประโยชน์ สูญเสียอ านาจ ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองก็จะลดลง นอกจากนี้ปัจจัยทางเศรษฐกิจ 
สังคมและวัฒนธรรม ก็มีผลต่อความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของบุคคลเช่นเดียวกัน 

แนวทางการเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองนั้นสามารถพัฒนาท่ีตัวบุคคลได้                  
โดยการเรียนรู้ท่ีจะยอมรับตนเอง การให้รางวัลตนเองเมื่อประสบความส าเร็จ การเลิกความคิด             
ท่ีไม่มีเหตุผล และลดการฟังค าวิพากษ์วิจารณ์ท่ีไม่สร้างสรรค์จากผู้อื่น ขณะเดียวกันยังต้องค านึงถึง
สภาพแวดล้อมท่ีเกี่ยวข้อง เช่น พ่อแม่ ผู้ปกครอง ครู สามารถร่วมมือกันเสริมสร้างให้เกิดบรรยากาศ
การเรียนรู้ ท่ีสร้างสรรค์เป็นแบบอย่างท่ีดี โดยองค์ประกอบเหล่านี้จะช่วยพัฒนา และเสริมสร้าง           
การเห็นคุณค่าในตนเองให้สูงขึ้น แต่อย่างไรก็ตามจุดเริ่มต้นท่ีส าคัญท่ีสุดก็คือ “ตนเอง” 

จะเห็นได้ว่า บุคคลทุกคนต่างก็มี คุณค่าในตนเองด้วยกัน ท้ั งส้ิน ปัจจุบันมีบุคคล                 
จ านวนมากไม่ได้ตระหนักถึงคุณค่าท่ีมีอยู่ในตนเอง อย่างไรก็ตามบุคคลเหล่านี้สามารถท่ีจะตระหนัก                      
ในคุณค่าท่ีตนเองมีอยู่ ได้  ถ้าอยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสม การมีปฎิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น                
สามารถช่วยพัฒนาความรู้สึกรักและเช่ือมั่นในตนเอง กล้าเผชิญหน้ากับปัญหาต่างๆ และท าให้เขา
รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าได้ในท่ีสุด 

กล่าวโดยสรุป การเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นพื้นฐานสุขภาพจิตของมนุษย์ เป็นทัศนะหรือ
ความเช่ือท่ีบุคคลมีต่อตนเอง ซึ่งบุคคลมีความนับถือตนเอง จะเห็นคุณค่าในตนเองสูงแล้วก็จะท าให้
บุคคลนั้ นมีความพึ งพอใจใน ชีวิตท่ี เป็นอยู่  เผชิญ โลกได้อย่ างมั่น ใจ เห็นว่ามีความส าคัญ              
สามารถท าส่ิงต่างๆ ให้ประสบความส าเร็จและได้รับการยอมรับจากคนอื่นๆ การนับถือตนเองจะท า
ให้ เกิ ดพัฒ นาการในการเห็ น คุณ ค่าของตน เอง เพิ่ ม ขึ้น  ห ากมีความ รู้ สึ กว่ าตน เองไร้ ค่ า                   
หมดความสามารถ ท้อแท้ หมดก าลังใจและไม่สนใจดูแลตนเอง สูญเสียการพึ่งพาตนเอง ไม่มั่นใจใน
การพัฒนาศักยภาพของตนเองอาจส่งผลต่อจิตใจให้เกิดภาวะเจ็บป่วยทางร่างกายและจิตใจตามมาได้ 

 



๓๓ 
 

๒) ลักษณะของบุคคลท่ีมีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองสูง 
บุคคลท่ีมีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองสูงนั้น มีลักษณะกระตือรือร้น มีความเช่ือมั่น           

ในตนเอง มองโลกในแง่ดี คิดในด้านบวก พอใจในตนเอง รักตนเอง ไม่รู้สึกด้อยค่า เคารพตนเอง 
ตระหนักถึงความรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อื่น รวมท้ังสามารถสร้างสัมพันธภาพท่ีดีต่อบุคคล             
และส่ิงแวดล้อม ท าให้เป็นคนกล้าคิดกล้าท า กล้าเผชิญปัญหา และถือว่าปัญหาเป็นเรื่องท่ีท้าทาย                   
ไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค ใช้กลไกในการป้องกันตนเองน้อยมาก ดังนั้น จึงมีความสุขและใช้ชีวิต                   
อย่างมีประสิทธิภาพ๒๖ ลักษณะของผู้ท่ีเห็นคุณค่าในตนเองสูง เช่น มีความเช่ือมั่นในตนเอง                 
เห็นว่าตนเองมีคุณค่า มีความสามารถ มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ มีลักษณะเป็นผู้น ามากกว่าผู้ตาม 
กล้าแสดงออก และสามารถปรับตัวได้ดี มีสุขภาพกาย และสุขภาพใจท่ีแข็งแรง๒๗  

สรุปคุณลักษณะของความรู้สึก เห็นคุณค่าในตนเองสูงไว้ ดังนี้ 
๑) มีใบหน้า ท่าทาง วิธีการพูด และการเคล่ือน ไหวแฝงไว้ด้วยความแจ่มใส ร่าเริง               

มีชีวิตชีวา 
๒) สามารถพูดถึงความส าเร็จหรือข้อบกพร่องของตนเองได้อย่างตรงไปตรงมา และด้วย

น้ าใสใจจริง 
๓) สามารถเป็นทั้งผู้ให้และผู้รับการสรรเสริญ การแสดงออกด้วยความรัก ความซาบซึ้ง 
๔) สามารถเปิดใจรับค าต าหนิและไม่ทุกข์ร้อน เมื่อมีผู้กล่าวถึงความผิดพลาดของตน 
๕) ค าพูดและการเคล่ือนไหวมีลักษณะธรรมชาติ ไม่กังวล 
๖) มีความกลมกลืนกันอย่างดีระหว่างค าพูด การกระท า การแสดงออก และการ

เคล่ือนไหว 
๗) สามารถท่ีจะเห็นและสนุกสนานกับแง่ตลกของชีวิต ท้ังของตนเองและผู้อื่น 
๘) มีเจตคติท่ีเปิดเผย อยากรู้อยากเห็นเกี่ยวกับชีวิต ประสบการณ์ใหม่และโอกาสใหม่ๆ 
๙) มี เจตคติ ท่ียืดหยุ่นในการตอบสนองกับเหตุการณ์และส่ิงท้าทาย มีวิญญาณ                   

ของความเป็นคนช่างคิด และไม่เอาจริงเอาจังกับชีวิตมากจนเกินไป 
๑๐) มีพฤติกรรมการแสดงออกในทางท่ีเหมาะสม สามารถเป็นตัวของตัวเองแม้ว่าตกอยู่ 

ภายใต้สถานการณ์ท่ีมีความเครียด 

                                                             
๒๖ดวงกมล ทองอยู่, “แนวทางการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของวัยรุ่นตามทฤษฎีการรับรู้

ความสามารถของตน”, วารสารวไลยอลงกรณ์ปริทัศน์, ปีที่ ๔ ฉบับที่ ๒ (กรกฎาคม-ธันวาคม  ๒๕๕๗): ๑๘๑. 
๒๗นุจิรา สารถ้อย, “กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์เพ่ือพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของเยาวชนที่มาจาก 

ครอบครัวเกษตรกร บ้านร่องเผียว จังหวัดเชียงราย”, วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๗), หน้า ๑๗. 



๓๔ 
 

ดังนั้นจะเห็นได้ว่า ลักษณะของผู้ท่ีมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงนั้นเป็นลักษณะพื้นฐาน
ส าคัญ  เนื่ องจากเมื่อบุคคลมีการเห็น คุณค่าในตนเองแล้ว ก็จะสามารถพัฒนาบุคลิกภาพ                  
ความรู้ ความสามารถ การบริหารตนเอง มนุษยสัมพันธ์ สุขภาพ ตลอดจนคุณธรรมจริยธรรม                     
ของบุคคลนั้นได้ดีเพราะบุคคลเมื่อมีการเห็นคุณค่าในตนเองแล้วก็จะมีความเช่ือ มีก า ลังใจท่ีดี                  
ว่าตนสามารถท่ีจะพัฒนาได้ในทุกๆ ด้าน 

๓) ลักษณะของบุคคลท่ีมีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองต่ า 
ลักษณะของผู้ท่ีเห็นคุณค่าในตนเองต่ า เช่น ผู้ท่ีมีพฤติกรรมเบี่ยงเบนไปในทางไม่ดี        

มีความวิตกกังวลสูง ขาดความเช่ือมั่นใจตนเอง ขาดความรับผิดชอบ ไม่มีการวางแผนชีวิต                  
ไม่เข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ หมกมุ่นกับความคิดของตนเองไม่ยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น  
Duikmeyer  กล่าวว่าบุคคลท่ีมีความรู้สึกเห็น คุณค่าในตนเองต่ า จะมีความรู้สึกดังนี้ 

๑) คิดว่าตนเองไม่ใช่คนส าคัญ 
๒) ไม่ใช่บุคคลท่ีคนอื่นชอบหรือไม่รู้เหตุผลท่ีคนอื่นมาชอบตนเอง 
๓) ไม่สามารถท าอะไรได้หลายๆ อย่างในคราวเดียวกัน 
๔) ไม่แน่ใจในความคิดและความสามารถของตน เห็นค่าความคิดของบุคคลอื่นและงาน 

ของคนอื่นดีกว่าของตนเอง 
๕) คิดว่าไม่มีใครสนใจตนเอง 
๖) ไม่กล้าต าหนิใคร 
๗) ไม่สามารถควบคุมตนเองเมื่อมีอะไรเกิดขึ้น และคาดหวังว่าทุกส่ิงทุกอย่างจะเลวร้าย

ลงไปอีก 
๘) ไม่ชอบท าอะไรท่ีเกิดขึน้ใหม่ๆ๒๘ 
การเห็นคุณค่าในตนเองมีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิตเพื่อไปสู่เป้าหมาย ด้วยความสุข

และความส าเร็จในชีวิต บุคคลท่ีมีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองสูง จะสามารถเผชิญกับอุปสรรค          
ปัญหาต่างๆ ท่ีผ่านเข้ามาในชีวิตได้โดยไม่ย่อท้อ สามารถยอมรับสถานการณ์ท่ีท าให้ตนเองรู้สึกผิดหวัง
ท้ อแ ท้ ใจ  และสร้ า งความ ห วั ง ให ม่ ใน ชี วิ ต  ส่ วน บุ ค คล ท่ี รู้ สึ ก เห็ น คุณ ค่ า ใน ตน เอ ง ต่ า                                  
จะไม่ค่อยมีความเช่ือมั่นในตนเอง จะมองว่าตนเองเป็นคนไม่ดี รู้สึกตนเองไร้ค่า ไม่มีความสามารถ          
มีข้อบกพร่อง ท าอะไรก็ล้มเหลว วิตกกังวลสูง เครียด รู้สึกไม่เป็นสุข ไม่มีความพยายามในการท างาน
ท่ียากล าบากเมื่อพบอุปสรรคก็ละท้ิง หลีกเล่ียงการแก้ไขปัญหา ไม่มีความยืดหยุ่น ยึดติดอยู่กับส่ิงท่ี
รู้จักหรือเคยชินเพื่อความรู้สึกปลอดภัย หลีกเล่ียงการคบหาสมาคมกับบุคคลอื่น บุคคลท่ีเห็นคุณค่า 

                                                             
๒๘นุจิรา สารถ้อย, “กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์เพ่ือพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของเยาวชนที่มาจาก 

ครอบครัวเกษตรกร บ้านร่องเผียว จังหวัดเชียงราย”, วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๗). หน้า ๒๒. 



๓๕ 
 

ในตนเองต่ า จึงมีความอายสูง ไม่กล้าปฏิ เสธในส่ิงท่ีตนไม่ต้องการ กลัวการตัดสินของคนอื่น                 
ท่ีมีต่อตนเอง รู้สึกว่าตนเองด้อยค่า กลัวการเข้าสังคม มักน าความคิดของบุคคลอื่นมาใส่ใจ คิดว่ากลุ่ม
เพื่อนไม่ยอมรับไม่ให้ความสนใจ และรู้สึกเสียใจบ่อย ลักษณะของการเห็นคุณค่าในตนเองสูงและต่ านี้
จะมีการแสดงออกมาให้เห็นและแตกต่างกันอย่างชัดเจน 

 

๒.๑.๓ รู้ศักยภาพท่ีแท้จริงของตน 
คนเราล้วนต้องการปรับปรุงตนเองให้ดีขึ้นกว่าเดิม เพื่อให้มีชีวิตท่ีเป็นสุขในสังคม            

ประสบความส าเร็จตามเป้าหมายของตนเองท่ีต้ังไว้ และพัฒนาตนเองได้ทันต่อการเปล่ียนแปลง          
ท่ีเกิดขึ้นในสังคมโลก ดังนั้น การพัฒนาตนจึงมีความส าคัญต่อตนเอง บุคคลอื่น และสังคมโดยรวม 
ดังต่อไปนี้ 

๑) การพัฒนาตนต่อตนเอง เป็นการเตรียมตนให้พร้อมในทุกๆ ด้าน เพื่อสอดคล้อง             
กับการเปล่ียนแปลงของสถานการณ์ท่ีหลากหลายด้วยความรู้สึกเป็นสุข เช่น การปรับปรุงข้อบกพร่อง                
การพัฒนาพฤติกรรมให้เหมาะสม และการเสริมสร้างคุณลักษณะท่ีสังคมต้องการ ซึ่งถือเป็นการ            
วางแนวทางในการพัฒนาตนไป สู่เป้ าหมายใน ชีวิตได้อย่ างมั่ นคง การส่งเสริมความรู้ สึก                           
การมองเห็นคุณค่าแห่งตนให้สูงขึ้น การมีความเข้าใจตนเอง และสามารถท าหน้าท่ีตามบทบาทของตน
ได้เต็มศักยภาพ 

๒) การพัฒนาตนต่อบุคคลอื่น เนื่องจากบุคคลย่อมต้องเกี่ยวข้องสัมพันธ์กันการพัฒนาใน
บุคคลหนึ่ งย่อมส่งผลต่อบุคคลอื่นด้วย การปรับปรุงและพัฒนาตนเองจึงเป็นการเตรียมตั ว              
ให้เป็นส่ิงแวดล้อมท่ีดีต่อบุคคลอื่น ท้ังบุคคลในครอบครัวและเพื่อนในท่ีท างาน สามารถเป็นตัวอย่าง
หรือเป็นตัวแบบให้ เกิดการพัฒนาในบุคคลอื่นๆ ต่อไป เป็นประโยชน์ร่วมกันท้ังชีวิตส่วนตัว               
และการท างานและการอยู่ ร่ วมกั น อย่ า ง เป็ น สุ ข  ท่ี จะ ส่ งผลให้ ชุม ชน มี ความ เข้ ม แข็ ง                         
และพัฒนาอย่างต่อเนื่อง 

๓) การพัฒนาตนต่อสังคมโดยรวม ภารกิจแต่ละหน่วยงานในสังคมต้องรับผิดชอบล้วน
ต้องอาศัยทรัพยากรบุคคลเป็นผู้ปฏิบัติงาน การท่ีผู้ปฏิบัติงานแต่ละคนได้พัฒนาและปรับปรุงตนเอง
ให้ ทันต่อพัฒนาการของรูปแบบการท างานหรือเทคโนโลยี การพัฒนาเทคนิควิธี  หรือวิธีคิด              
และทักษะใหม่ๆ  ท่ีจ าเป็น ต่อการเพิ่ มประสิทธิภาพการท างานและคุณภาพของผลผลิต                           
ท าให้หน่วยงานนั้นสามารถแข่งขันในเชิงคุณภาพและประสิทธิภาพกับสังคมได้สูงขึ้น ส่งผลให้เกิด
ความมั่นคงทางเศรษฐกิจของประเทศโดยรวมได้ 

มนุษย์ทุกคนมีศักยภาพท่ีมีคุณค่าอยู่ในตัวเอง ท าให้สามารถฝึกฝนและพัฒนาตนได้               
ไม่มีบุคคลใดท่ีมีความสมบูรณ์พร้อมทุกด้าน จนไม่จ าเป็นต้องพัฒนาในเรื่องใดๆ อีก แม้บุคคล               
จะเป็นผู้ท่ีรู้ จักตนเองได้ดีท่ีสุด แต่ก็ไม่สามารถปรับเปล่ียนตนเองได้ในบางเรื่อง ยังต้องอาศัย             
ความช่วยเหลือจากบุคคลอื่นในการพัฒนาตน การควบคุมความคิด ความรู้สึก และการกระท า            



๓๖ 
 

ของตนเอง มีความส าคัญเท่ากับการควบคุมส่ิงแวดล้อมภายนอก อุปสรรคส าคัญของการปรับปรุง 
และพัฒนาตน คือ การท่ีบุคคลมีความคิดติดยึดไม่ยอมปรับเป ล่ียนวิธี คิด และการกระท า               
จึงไม่ยอมสร้างนิสัยใหม่ หรือฝึกทักษะใหม่ๆ ท่ีจ าเป็นต่อตนเอง  เมื่อบุคคลพบปัญหาหรือข้อบกพร่อง
เกี่ยวกับตนเอง การปรับปรุงและพัฒนาตนสามารถด าเนินการได้ทุกเวลาและต่อเนื่อง 

ได้มีนักวิชาการหลายท่าน ได้ให้ค าจ ากัดความของศักยภาพไว้หลายค าและมีค าท่ีเรียก
แตกต่างกันออกไปหลายค า บางท่านเรียกว่า “ขีดความสามารถ” บางท่านเรียกว่า“สมรรถนะ”บ้าง
ถึงแม้ว่าจะเรียกแตกต่างกันออกไป แต่ก็ล้วนแล้วแต่มาจากศัพท์ภาษาอังกฤษว่า “Competency” 
ท้ั ง ส้ิ น ๒๙ ค ว าม ห ม าย  Competency ห ม าย ถึ ง  ค ว าม รู้  (Knowledge)  ทั ก ษ ะ  (Skills)                      
และคุณลักษณะส่วนบุคคล (Personal Characteristic or Attributes) ท่ีท าให้บุคคลผู้นั้นท างาน  
มีความรับผิดชอบของตนได้ดีกว่าผู้อื่น๓๐ หรืออาจกล่าวได้ว่า Competency คือ คุณลักษณะ                
ท้ังในด้านทักษะความรู้ และพฤติกรรมของบุคคล ซึ่งจ าเป็นต่อการปฏิบัติงาน ในต าแหน่งต่างๆ               
ให้ประสบความส าเร็จ               
 สรุปแล้วศักยภาพ คือ ความรู้ ทักษะ และพฤตินิสัยท่ีจ าเป็นต่อการท างานของบุคคล            
ให้ประสบผลส าเร็จสูง กว่ามาตรฐานท่ัวไป ดังนั้นความรู้เพียงอย่างเดียวจะไม่เป็นศักยภาพ            
แต่ถ้าเป็นความรู้  ท่ีสามารถน ามาใช้ให้เกิดกิจกรรมจนประสบความส าเร็จถือว่าเป็นส่วนหนึ่ง          
ขอ ง ศั กย ภ าพ   ศั กย ภ าพ  ใน ที นี้ จึ งห ม าย ถึ งพ ฤ ติ ก รรม ท่ี ก่ อ ให้ เกิ ด ผ ลงาน สู ง สุ ดนั้ น                           
ตัวอย่าง เช่น ความรู้ในการขับรถ ถือว่าเป็นความรู้ แต่ถ้าน าความรู้มาท าหน้าท่ีเป็นผู้สอนขับรถ                       
และมีรายได้จากส่วนนี้ ถือว่าเป็นศักยภาพ ในท านองเดียวกัน ความสามารถในการก่อสร้างบ้าน     
ถือว่าเป็นทักษะ แต่ความสามารถในการสร้างบ้าน และน าเสนอให้เกิดความแตกต่างจากคู่แข่งได้           
ถือว่าเป็นศักยภาพหรือในกรณีเจตคติหรือแรงจูงใจก็เช่นเดียวกันก็ไม่ใช่ศักยภาพ แต่ส่ิงจูงใจ                 
ให้ เกิ ดพ ลังท างานส าเร็จตรงตามก าหนดเวลา หรือ ดีกว่ ามาตรฐานถือว่ า เป็น ศักยภาพ                  
ศักยภาพตามนัยดังกล่าวข้างต้นสามารถแบ่งออกได้เป็น ๒ กลุ่ม คือ 

๑) ศักยภาพขั้นพื้นฐาน หมายถึง ความรู้ หรือ ทักษะพื้นฐานท่ีจ า เป็นต้องมีของบุคคล
เพื่อให้สามารถท่ีจะท างานท่ีสูงกว่า หรือซับซ้อนกว่าได้ เช่น สมรรถนะในการพูด การเขียน เป็นต้น 

๒) ศักยภาพท่ีท าให้เกิดความแตกต่าง (Differentiating Competencies) หมายถึง 
ปัจจัยท่ีท าให้บุคคลมีผลการท างานท่ีดีกว่าหรือสูงกว่ามาตรฐาน สูงกว่าคนท่ัวไปจึงท าให้เกิดผลส าเร็จ
ท่ีแตกต่างกัน 

                                                             
๒๙สุกัญญา รัศมีธรรมโชติ , แนวทางการพัฒนาศักยภาพมนุษย์ ด้วย  Competency Based 

Learning, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ศิริวัฒนา อินเตอร์พรินท์ จ ากัด (มหาชน), ๒๕๔๘), หน้า ๑๓. 
๓๐เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๗. 
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จากความหมายข้างต้นสรุปได้ว่าศักยภาพ (Competency) มีองค์ประกอบส าคัญ  
๕ ประการ โดยแบ่งออกเป็น ๒ ส่วน ส่วนแรกคือส่วนท่ีมองเห็นได้ชัด พัฒนาได้ไม่ยากนักด้วย
การศึกษาค้นคว้า มีองค์ประกอบ ๒ ประการ ได้แก่ ความรู้ (Knowledge) และทักษะ (Skills) หรือ
เรียกส่วนนี้ว่า Hard Skills ส าหรับส่วนท่ีสองคือส่วนท่ีซ่อนเร้นอยู่ในแต่ละบุคคล เป็นส่ิงท่ีพัฒนาได้
ยากเพราะซ่อนเร้นอยู่ในตัวบุคคล มีองค์ประกอบ ๓ ประการ ได้แก่ ทัศนคติ ค่านิยม และความเห็น
เกี่ยวกับภาพลักษณ์ของตนเอง (Self-Soncept) บุคลิกลักษณะประจ าตัวของแต่ละบุคคล (Trait) 
และแรงจูงใจหรือแรงขับภายใน (Motive) หรือเรียกส่วนนี้ว่า Soft Skills 

ในแนวความคิดท่ีเป็นแก่นของทฤษฎีของโรเจอร์สนี้คือมนุษย์เป็นผู้มีเหตุผล (Rational) 
สร้างเสริม (Constructive) มองบวก เป็นอิสระ มองตามความเป็นจริง ให้ความร่วมมือ มีคุณค่า
น่าเช่ือถือมีการยอมรับ มีความเจริญงอกงาม มีศักยภาพอย่างเต็มท่ี 

๑) มีแนวโน้มท่ีจะเข้าใจอย่างถ่องแท้ (Actualizing Tendency) ท าให้บุคคลพัฒนา              
ไปในทิศทางท่ีจะช่วยรักษาและส่งเสริมให้เกิดความเจริญงอกงามแก่ตน 

๒) ภาวะของการมีคุณค่า (Conditions of Worth) คุณค่าของบุคคลถูกวางเงื่อนไข           
ในการนับถือบุคคล ซึ่งมีความส าคัญในชีวิต และผู้มีอุการะคุณต่อตนเอง  

๓) ความสอดคล้อง (Congruence) บุคคลมีความสอดคล้องเมื่อไม่มีความขัดแย้ง 
ระหว่างความคิด ความรู้สึก และการกระท าของตนประสบการณ์ ผสมผสานเป็นหนึ่งเดียวเข้าไปสู่            
อัตมโนทัศน์ 

๔) การมีความเข้าใจอย่าง ลึกซึ้ ง  (Empathic Understanding) บุ คคลไม่ เพี ยงรู้                
ระดับ ความคิด แต่ยังรู้ไปถึงระดับอารมณ์ท่ีลึกซึ้ง  

๕) การยอมรับนับถือทางบวก (Positive Regard) การรับรู้ประสบการณ์ของอัตตา               
ต่อบุคคลอื่น น าไปสู่ความรู้สึกอบอุ่น เคารพนับถือ ยอมรับบุคคลนั้น 

๖) การยอมรับนับถือตนเองในทางบวก (Positive Self Segard) การมีทัศนคติ            
ในทางบวกต่อตนเอง โดยอาศัยการรับรู้การกระท าความดีท่ีตนเองได้กระท าต่อตนเอง และผู้อื่น  

๗) แนวโน้มในการตระหนักถึงตนเองอย่างแท้จริง (Self Actualizing Tendency) 
ความหมายในทางบวกคือ แนวโน้มของบุคคลท่ีจะบรรลุการพัฒนาศักยภาพของตนเองอย่างเต็มท่ี 

๘) อัตมโนทัศน์  (Self Concept) เป็น เจตคติภายในท้ังหมดของบุคคลต่ออัตตา               
โดยสัมพันธ์กับประสบการณ์ตนเองท่ีเป็นอยู่และท่ีกระท ากับส่ิงแวดล้อมรวมถึงค่านิยมท่ีดี 

๙) ประสบการณ์ของอัตตา (Self Experience) เป็นเหตุการณ์ในสนามการรับ รู้                
ของบุคคลท่ีบุคคลมองสัมพันธ์กับอัตตาของตน 



๓๘ 
 

๑๐) การยอมรับนับถือทางบวกโดยปราศจากเงื่อนไข  (Unconditional Positive 

Regard) เป็นการรับรู้ประสบการณ์ของตนกับผู้อื่ น โดยปราศจากการประเมินค่าบุคคลนั้น                 
เป็นการยอมรับโดยสมบูรณ์ 

๑๑) การยอมรับนับถือตนเองโดยปราศจากเงื่อนไข (Unconditional Self Regard)                 
เป็นการรับรู้อัตตาของตน โดยไม่มีประสบการณ์ใดของอัตตาท่ีสามารถแยกแยะคุณค่าของตนให้มาก 
หรือน้อยกว่ากัน๓๑ 

บุคคลท่ีจะพัฒนาตนเองได้ จะต้องเป็นผู้มุ่งมั่นท่ีจะเปล่ียนแปลงหรือปรับปรุงตัวเอง                 
โดยมีความเช่ือหรือแนวคิดพื้นฐานในการพัฒนาตนท่ีถูกต้อง ซึ่งจะเป็นส่ิงท่ีช่วยส่งเสริมให้ตนเอง
ประสบความส าเร็จ แนวคิดท่ีส าคัญมีดังนี้๓๒ 

๑) มนุษย์ทุกคนมีศักยภาพท่ีมีคุณค่าอยู่ในตัวเอง ท าให้สามารถฝึกหัดและพัฒนาตน              
ได้ในเกือบทุกเรื่อง 

๒) ไม่มีบุคคลใดท่ีมีความสมบูรณ์พร้อมทุกด้าน จนไม่จ าเป็นต้องพัฒนาในเรื่องใดๆ อีก 
๓) แม้บุคคลจะเป็นผู้ท่ีรู้ จักตนเองได้ดีท่ี สุด แต่ก็ ไม่สามารถปรับเปล่ียนตนเองได้                    

ในบางเรื่องยังต้องอาศัยความช่วยเหลือจากผู้อื่นในการพัฒนาตน 
๔) การควบคุมความคิด ความรู้สึก และการกระท าของตนเอง มีความส าคัญเท่ากับ             

การควบคุมส่ิงแวดล้อมภายนอก 
๕) อุปสรรคส าคัญของการปรับปรุงและพัฒนาตนเอง คือ การท่ีบุคคลมีความคิดติดยึด         

ไม่ ยอมปรับ เป ล่ียนวิ ธี คิด และการกระท า  จึงไม่ยอมสร้ างนิ สัยใหม่  หรือ ฝึกทักษะใหม่ๆ                  
ท่ีจ าเป็นต่อตนเอง 

๖) การปรับปรุงและพัฒนาตนเองสามารถด าเนินการได้ทุกเวลาอย่างต่อเนื่อง  
การพัฒนา หมายถึง การท าให้เจริญพัฒนาการ การท าความเจริญ การเปล่ี ยนแปลง

ในทางเจริญขึ้น การคล่ีคลายไปในทางดี๓๓ การพัฒนาตน หมายถึง กระบวนการปรับเปล่ียน                  
และจัดระบบพฤติกรรมให้สอดคล้องกลมกลืนเหมาะสมท้ังในด้านของตนเองและในด้านการสร้าง
ความสัมพันธ์กับสังคม เพื่อให้เกิดความปกติสุขในการด ารงชีวิต 

                                                             
๓๑ศิริบูรณ์  สายโกสุม, ทฤษฎีการให้ค าปรึกษา , (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์มหาวิทยาลัย

รามค าแหง, ๒๕๕๔), หน้า ๕๘-๕๙. 
๓๒รุ่งทิพย์ กล้าหาญ และคณะ, “การพัฒนาตนเองตามหลักพุทธธรรมโดยอาศัยหลักสามัคคีธรรม”, 

รายงานการวิจัย, (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่, ๒๕๕๐), หน้า ๖-๑๐. 
๓๓ราชบัณฑิตยสถาน , พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน , (กรุงเทพมหานคร: นานมีบุ๊คส์               

ฟับลิเคชัน, ๒๕๔๖), หน้า ๗๗๙. 



๓๙ 
 

โรเจอร์ส (Carl Ransom Rogers)๓๔ มองว่ามนุษย์คือ ส่ิงมี ชีวิตท่ีจัดการตัวเองได้                        
(Self-Regulating Organism) การปรึกษาแนวนี้ไม่ได้ลดทอนคุณค่าของมนุษย์ ส่ิงมีชีวิตทุกประเภท
ด าเนินชีวิตอย่างเป็นพลวัต ถูกขับเคล่ือนโดยคุณลักษณะภายในท่ีมุ่งสู่การคงสภาพและพัฒนาตัวเอง 
ท่ีเรียกว่า Actualizing Tendency คุณลักษณะนี้ท างานอย่างต่อเนื่องและเป็นองค์รวมท่ัวท้ังระบบ
ย่อยของ ส่ิงมี ชี วิต และ Actualizing Tendency คือ  ส่วนหนึ่ งของ Formative Tendency                 

ซึ่งเป็นความสามารถในการจัดระเบียบตนเองของส่ิงต่างๆ ซึ่งเขาสังเกตจากความเป็นระเบียบ                 
ความซับซ้อนและความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน 

โร เจอร์  (Carl Ransom Rogers) เช่ือว่ า โดยธรรมชาติแ ล้ว  มนุ ษย์ มีพื้ น ฐาน ดี                      
การมีสภาวะแวดล้อมท่ี เหมาะสมจะช่วยให้มนุษย์มุ่ งด าเนิ น ชีวิตได้อย่ าง ท่ีพึ งปรารถนา                      
โรเจอร์เน้นความส าคัญของประสบการณ์ส่วนบุคคลในแง่ของปรากฏการณ์ ท่ีเกิดขึ้นภายใน                     
ไม่มีการตัดสิน ประเมินหรือคาดเดาล่วงหน้า และ Corey๓๕ ได้ให้ทัศนะเกี่ยวธรรมชาติของมนุษย์ใน
แนวทางของโรเจอร์ ดังนี้ 

๑) มนุษย์มีพื้นฐานท่ีดี มีศักยภาพ มีศักด์ิศรี มีอิสระเป็นตัวของตัวเอง มีความพร้อม                  
ท่ีจะน าตนให้มีการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีงาม 

๒ ) มนุ ษ ย์ จะมี ค วามวิ ตกกั ง วลก็ ต่ อ เมื่ อ  ไม่ เป็ น ตั วขอ ง ตั ว เอ ง  ความนึ ก คิด                      
ตามการรับรู้ของตนเองไม่สอดคล้องกับประสบการณ์จริงท่ีเกิดขึ้น 

ตามแนวคิดท่ีส าคัญของโรเจอร์ เช่ือว่ามนุษย์มีธรรมชาติท่ีดี  มีแรงจูงใจในด้านบวก                
เป็นผู้ท่ีมีเหตุผล (Rational) เป็นผู้ท่ีสามารถได้รับการขัดเกลา (Socialized) สามารถตัดสินใจ               
เลือกวิถีชีวิตของตนเองได้ ถ้ามีอิสระเพียงพอ และมีบรรยากาศท่ีเอื้ออ านวย ซึ่งจะน าไปสู่การพัฒนา
ตนเองอย่างเต็มศักยภาพ (Full Potential) และพัฒนาไปสู่ทิศทางท่ีเหมาะสมกับความสามารถ         
ของแต่ละบุคคล อันจะน าไป สู่การตระหนักรู้ ในตนเองอย่างแท้จริง (Self-Actualization)                 
มนุษย์สามารถพัฒนาตนเองได้ดีหากอยู่ในสภาวะท่ีผ่อนคลายและเป็นอิสระโครงสร้างทางบุคลิกภาพ 
โครงสร้างบุคลิกภาพของโรเจอร์ประกอบด้วยส่วนส าคัญ ๓ ส่วนคือ 

๑) อินทรีย์ (The Organism) หมายถึง ท้ังหมดท่ีเป็นตัวบุคคล รวมถึงส่วนทางร่างกาย 
หรือทางสรีระของบุคคล (Physical Being) ท่ีประกอบด้วยความคิด ความรู้สึกท่ีแสดงปฏิกิริยาตอบ
ต่อส่ิงแวดล้อมซึ่งเป็นการแสดงพฤติกรรมท้ังหมดของบุคคล โดยแสดงพฤติกรรมเพื่อตอบสนองความ
ต้องการ (Needs) ท่ีเกิดขึ้นภายในตัวบุคคล และท าให้มนุษย์ มีแรงจูงใจท่ีจะพัฒนาตนเองไปสู่การ

                                                             
๓๔

Rogers, C.R., “My Philosophy of Interpersonal Relationship and How it Grew”. A way 

of being. (Boston: Houghton Mifflin, 1980), p. 28. 
๓๕

Corey, Grerald F, Theory and Practice of Counseling and Psychotherapy, 

(California: Wadsworth, 1996), pp. 200-201. 



๔๐ 
 

รู้จักตนเองอย่างแท้จริง (Self-Actualization) นอกจากนี้ มนุษย์จะแสดงพฤติกรรมโดยการน าเอา
ประสบการณ์เดิมบางอย่างท่ีเขาให้ความหมาย หรือให้ความส าคัญต่อกับประสบการณ์เดิมบางอย่าง 
ท่ีเกิดจากการเรียนรู้  และน าเอาประสบการณ์เหล่านี้ มาเป็นสัญลักษณ์ในจิตส านึกของเขา 
(Symbolized In The Consciousness)  โด ย ป ฏิ เสธป ระสบ การณ์ บ า งอ ย่ า ง   ดั งนั้ น ผู้ ท่ี                          
มีความสามารถรับรู้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และให้ความหมายของประสบการณ์ท่ีถูกต้องกับความ           
เป็นจริงมากท่ีสุด จะเป็นผู้ท่ีสามารถพัฒนาได้ตามปกติ (Normal Development) 

๒) ประสบการณ์ ท้ังหมดของบุคคล (Phenomenology Field) ท่ี เป็น ส่ิงท่ีบุคคล            
จะรู้เฉพาะตนเท่านั้น และประสบการณ์ของบุคคลนี้ จะมีการเปล่ียนแปลงและเพิ่มพูนอยู่ตลอดเวลา                   
โรเจอร์ส อธิบายว่ามนุษย์อยู่ในโลกของการเปล่ียนแปลง ท่ีมีตนเองเป็นศูนย์กลางเป็นประสบการณ์              
ท่ีอาจเกิดจากส่ิงเร้าภายนอกและส่ิงเร้าภายในตัวบุคคล สามารถแบ่งออกเป็นประสบการณ์                  
ท้ังส่วนท่ีเกี่ยวข้องกับจิตส านึก และจิตใต้ส านึกของบุคคล ท่ีผ่านเข้ามาในชีวิตของเขา ท้ังเป็นส่ิงท่ี
ส่ือสารได้ และท้ังท่ีส่ือสารไม่ได้ ซึ่งเป็นพลังกระตุ้นให้บุคคลแสดงพฤติกรรมต่างๆ เช่น เด็กร้องไห้  
เมื่อเห็นสุนัขอาจเกิดจากเคยถูกสุนัขกัด หรืออาจเคยถูกข่มขู่ให้กลัวสุนัขจนฝังใจหรือประสบการณ์               
ท่ีอยู่ในจิตใต้ส านึกบางอย่าง บุคคลไม่สามารถส่ือสารออกมาได้ เพราะอาจถูกเก็บไว้และซ่อนอยู่
ภายในจิตใจ  จนเจ้าตัวไม่สามารถเข้าใจได้ เป็น ลักษณะของเงื่อนปมท่ี ฝังอยู่ภายในจิตใจ               
โด ย ท่ั ว ไป แ ล้ วบุ ค คลจะ ให้ ค วาม ห ม าย  แ ละ เลือ ก รั บ รู้ เฉ พ าะป ระสบ การ ณ์ ท่ี ส า คัญ                           
โรเจอร์สให้ความส าคัญต่อความสามารถในการส่ือสารประสบการณ์เฉพาะตนให้กับผู้อื่นสามารถรับรู้ 
และเข้าใจได้  จะ เป็นแนวทางหนึ่ ง ท่ี จะน าไป สู่การเข้าใจตน เองของบุคคล ในขณะท่ี ผู้ ท่ี                                 
มีความแปรปรวนทางอารมณ์และบุคลิกภาพ เกิดจากความไม่สามารถในการส่ือสารประสบการณ์
เฉพาะตนอย่างเหมาะสมได้ 

๓) ตัวตน (The Self) เป็นศูนย์กลางของบุคลิกภาพ ท่ีเป็นส่วนของการรับรู้ และค่านิยม
เกี่ยวกับตัวเรา ตัวตนพัฒนามาจากกการท่ีอินทรีย์มีปฏิสัมพันธ์กับสภาพแวดล้อม เป็นประสบการณ์
เฉพาะตน ในการพัฒนาตัวตนของบุคคลนั้น บุคคลจะพบว่า มีบางส่วนท่ีคล้ายและบางส่วนท่ีแตกต่าง
ไปจากผู้อื่น ตัวตนเป็นส่วนท่ีท าให้พฤติกรรมของบุคคลมีความคงเส้นคงวา (Consistency)                  
และประสบการณ์ ใดท่ี ช่วยยืนยันความคิดรวบยอดของตน (Self-Soncept) ท่ีบุ คคลมีอยู่                    
บุคคลจะรับรู้  และผสมผสานประสบการณ์นั้น เข้ามาสู่ตนเองได้อย่างไม่มีความคับข้องใจ                  
แต่ประสบการณ์ท่ีท าให้บุคคลรู้สึกว่าอัตมโนทัศน์ท่ีมีอยู่เบี่ยงเบนไปจะท าให้บุคคลเกิดความคับข้องใจ
ท่ีจะยอมรับประสบการณ์นั้น ความคิดรวบยอดของตนเป็นส่ิงท่ีมีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลา                 
เพราะบุคคลจะต้องอยู่ในโลกแห่งความเปล่ียนแปลงโดยมีตัวเอง (Self) เป็นศูนย์กลางในการ             
แสดงพฤติกรรมต่างๆ     



๔๑ 
 

ผู้ใช้ศักยภาพของตนเองอย่างเต็มความสามารถ คนท่ีมีลักษณะของ Fully Functioning 

Person หมายถึงคน ท่ีไม่ ต้องใช้กลไกป้องกันตนเอง เช่น การปฏิ เสธ (Denial) การเก็บกด 
(Repression)  แ ล ะ อื่ น ๆ  เป็ น ค น ท่ี ส าม า รถ ท่ี จ ะ แ ส ด งอ อ ก ถึ ง  Positive Self-Regard                     
ตัวตนของคนๆ นั้นจะเป็นคนท่ีมีหรือรับประสบการณ์ของตนเองอย่างเต็มท่ี จะไม่มีความ                
กระวนกระวายใจ (Anxiety) ไม่จ าเป็น ต้องมีกลไกป้องกันตนเอง ประสบการณ์สามารถ                         
เข้ามาสู่ตนเองได้โดยตรง กระบวนการท้ังหลายจะไม่มีค าว่า “ควรจะ” และ “อาจจะ” ส่ิงใดท่ีผิด               
จะถูกแก้ไขทันที ยอมรับความผิดพลาดต่างๆ โดยใช้ศักยภาพของตนเองตามท่ีมีอยู่ในตัวเอง               
อย่างเต็มท่ี  คนท่ีมีความคิดสร้างสรรค์จะไม่ซ่อนตัวเองอยู่ภายใต้การยอมรับของสังคม จะเช่ือถือ
ประสบการณ์ของตนเองและอยู่ด้วยการมองเห็นคุณค่าของตนเอง กล้าท่ีจะแสดงออกหรือประพฤติ    
ในลักษณะเฉพาะของตนเองและยอมรับตนเองสรุปได้ว่าลักษณะของคนท่ีใช้ศักยภาพของตนเองอย่าง
เต็มความสามารถ (Fully Function Person) มีลักษณะท่ีส าคัญ ๕ ประการ คือ  

๑) เปิดรับประสบการณ์ทุกอย่าง (Open to Experience) หมายถึง ยอมรับอารมณ์                
(ท้ังท่ีเป็นส่วนท่ีดีและไม่ดี) ทุกประเภทท่ีเกิดขึ้นโดยไม่มีการปฏิเสธ ไม่มีการใช้กลไกป้องกันตนเอง                
ไม่ปฏิเสธประสบการณ์ต่างๆ รับประสบการณ์ส่ิงต่างๆ เข้ามาสู่ชีวิตอย่างเต็มท่ี  

๒ ) มี ชี วิ ต ชี วา  (Existential Living) รับ ป ระสบ การณ์ ต่ างๆ  ท่ี เข้ าม าใน ชีวิ ต                       
ตามท่ีเกิดขึ้นจริงๆ หลีกเล่ียงการมีอคติต่างๆ หรือไม่ตัดสินส่ิงต่างๆ ไปล่วงหน้า  

๓) เช่ือในสัญชาติญาณหรือความคิดของตนเอง (Trust their Intuition) เป็นคนท่ีเช่ือ              
ในความรู้ สึกของตนเองไม่ เกี่ยวกับสัญชาติญาณและท าไปตามอะไรก็ตามท่ีรู้ สึกว่าถูกต้อง                   
แทนท่ีจะเสียเวลาในการวิเคราะห์หรือคิดแล้วคิดอีก  

๔) ความคิดสร้างสรรค์ (Creativity) มีบทบาทส าคัญ ในชีวิตและกล้าท่ีจะเส่ียง                
ในการกระท าหรือตัดสินใจ ปรับตัวเพื่อเปล่ียนส่ิงแวดล้อมและมองหาประสบการณ์ใหม่ๆ ท่ีท้าทาย  
มีอิสระจากความกดดันและมั่นใจในการแสดงศักยภาพสูงสุดของตนเอง  

๕) มีความเป็นอิสระ (Experiential Freedom) ในการท่ีจะท าให้ชีวิตของตนเองดีขึ้น 
รวมถึ งความ สุข  ความสนุ ก สน านและพ ร้อม ท่ี จะ เผ ชิญ กั บความ เส่ีย ง ต่ าง ๆ  ท่ี อาจจะ                            
ประสบความส าเร็จหรือความล้มเหลวมากกว่าท่ีจะวิ่งหนีและถูกคาดหวังว่ าจะเป็นผู้รับผิดชอบ                   
ต่อการตัดสินใจในการกระท าของตนเองด้วยหลักฐานหรือข้ออ้างอิง (Evidence) 

 

๒.๑.๔ ปฏิบัติจริงในการด าเนินชีวิตอย่างเต็มศักยภาพ 
การพัฒ นาตนว่า เป็นการพัฒ นาศักยภาพของบุคคลไป สู่ทิศทางท่ี เหมาะสม              

กับความสามารถของแต่ละบุคคล ด้วยการตระหนักรู้ในตนเอง และพัฒนาตนไปสู่การรู้จักตนเอง               
การตระหนักในคุณค่าและศักยภาพท่ีแท้จริงของตนเอง และการใช้ชีวิตได้อย่างเต็มศักยภาพท่ีตนมีอยู่
ตัวอย่างเช่น คาร์ล รันซัม โรเจอร์ (Carl Ransom Rogers) กล่าวว่า บุคคลแต่ละคนเกิดมา              



๔๒ 
 

พร้อมกับธรรมชาติด้านบวก คุณความดี การมีความสามารถ และการมีแรงจูงใจภายในท่ีจะพัฒนา
ตนเองไปข้างหน้า สู่การเป็นผู้ท่ีท าส่ิงต่างๆ ได้เต็มศักยภาพด้วยตนเอง โรเจอร์ (Rogers) นักจิตวิทยา
กลุ่มมนุษยนิยม มีแนวคิดส าคัญท่ีเช่ือว่ามนุษย์มีธรรมชาติท่ีดี  มีแรงจูงใจในด้านบวก เป็นผู้ท่ีมีเหตุผล 
สามารถตัดสินใจเลือกวิถีชีวิตของตนเองได้ หากบุคคลเหล่านั้นได้รับการขัดเกลามีอิสระเพียงพอ            
และมีบรรยากาศท่ีเอื้ออ านวย ซึ่งจะน าไปสู่ทิศทางท่ีเหมาะสมกับความสามารถของแต่ละบุคคล           
ในการพัฒนาตนเองอย่างเต็มศักยภาพ และน าไปสู่การเป็นบุคคลท่ีท าหน้าท่ีต่างๆ ในชีวิต                    
อย่างเต็มศักยภาพ (Fully Functioning Person)  

๑) องค์ประกอบแนวคิดการพัฒนาตนของโรเจอร์ ประกอบด้วย ๓ องค์ประกอบ ดังนี้ 
(๑) ส่วนท่ีเป็นอินทรีย์ (The Organism) หมายถึง การตอบสนองท่ีประกอบด้วย 

ความคิดความรู้สึก พฤติกรรมท้ังหมดของบุคคลท่ีตอบต่อส่ิงเร้าท้ังภายในและภายนอกของบุคคล             
การตอบสนองส่ิงเร้าภายใน เช่น ความต้องการขั้นพื้นฐานต่าง ๆ ทางสรีระร่างกาย เป็นต้น                  
และการตอบสนองส่ิงเร้าภายนอก เช่น ส่ิงแวดล้อมต่างๆ ท่ีอยู่รอบตัว เป็นต้น 

(๒) ส่วนท่ีเป็นสนามแห่งประสบการณ์  (Experiential Field) หรือสนามแห่ง
ปรากฏการณ์เป็นการรับรู้ประสบการณ์ ท้ังหมดของบุคคล ผ่านการตีความและเงื่อนไขต่างๆ                    
หรือประสบการณ์ท่ีผ่านมาซึ่งบุคคลจะให้ความหมาย และเลือกรับรู้เฉพาะประสบการณ์ท่ีส าคัญ                   
ท่ีสอดคล้องกับโครงสร้างของตนตามท่ีตนรับรู้ 

(๓) ส่วนท่ีเป็นตน (The Self) คือส่วนท่ีเป็นการรับรู้  ค่านิยม หรือความนึกคิด
เกี่ยวกับตนเองของคนเรา ท่ีเรียกว่า อัตมโนทัศน์ (Self Concept) หรือความคิดรวบยอดของตน   
โดยคนเรามีการรับรู้และมองเห็นตนเองในหลายแง่หลายมุม เช่น“ฉัน เป็นคนดี ฉันเป็นคนท างาน
ละเอียดฉัน เป็นคนไม่ขยัน” เป็นต้น ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับตนเองนี้เป็นส่ิงท่ีคนเราเช่ือว่าตนเอง
เป็นแบบท่ีรับรู้ซึ่งอาจเป็นท้ังด้านท่ีดีหรือด้านท่ีไม่ดีก็ได้ 

โรเจอร์ ยังได้อธิบายว่า บุคคลท่ีมีการพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่องนั้น จะมีตัวตนท่ี
สอดคล้องกลมกลืนระหว่าง ๑) การรับรู้ตนเอง (Perceived Self) คือการท่ีคนเราประเมินตนเอง 
และคิดว่าบุคคลอื่นมองตนเองว่าเป็นคนอย่างไร ๒) ตนตามท่ีเป็นจริง (Real Self) คือ ตนท่ีบุคคล
เป็นอยู่ในความจริง และ ๓) ตนตามอุดมคติ (Ideal Self) คือ ตนท่ีบุคคลปรารถนาหรือคาดหวัง
อยากจะเป็น โดยการรับรู้ตนตามท่ีเป็นจริงหมายถึง การท่ีบุคคลมีความนึกคิดเกี่ยวกับส่ิงท่ีเกิดขึ้น  
ตามความเป็นจริงกับตน ท้ังหมดในแนวคิดนี้มองว่าการพัฒนาตนของคน เราจะชะงักงัน                  
ไม่มีประสิทธิภาพ หรือเป็นปัญหาด้านจิตใจได้เมื่อคนเรามีความไม่สอดคล้องกันในการรับรู้ตนเอง 
กล่าวคือ การรับรู้ตนท่ีเป็นตามอุดมคติ และการรับรู้ตนเองตามความเป็นจริงขัดแย้งกัน ตัวอย่างเช่น 
กมลมองเห็นว่าตนเองเป็นคนท างานดีกว่าพนักงานคนอื่นๆ ท้ังท่ีในความเป็นจริงแล้ว กมลไม่ได้เป็น
เช่นนั้นเลย กมลจึงดูถูกเพื่อนร่วมงานคนท่ีถูกเจ้านายต าหนิเรื่องการท างาน และเป็นสาเหตุส าคัญ                  



๔๓ 
 

ท่ีท าให้กมลไม่ค่อยมีเพื่อนในท่ีท างาน เป็นต้น ความไม่สอดคล้องกันในการรับรู้ตนเองดังกล่าว                  
ท าให้คนเราไม่สามารถพัฒนาตนได้อย่างเต็มตามศักยภาพ  ถ้าบุคคลคนหนึ่งสามารถท่ีจะเข้าถึง                  
แก่นสารของบุคคลแล้ว บุคคลคนนั้นจะพบศูนย์กลางแห่งความไว้ใจในทางบวก  

โรเจอร์ส (Carl R. Rogers) กล่าวว่าบุคคลมีความฉลาดเฉียบแหลม สามารถเข้าใจ
ตนเองได้ และน าทางตนเองได้สามารถเปล่ียนแปลงได้อย่างสร้างสรรค์ และสามารถด าเนินชีวิตได้
อย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล ผู้บ าบัดสามารถท่ีจะส่ือสารให้เห็นถึงความจริงแท้ (Realness)        
การดูแลเอาใจใส่  และท าความเข้าใจโดยไม่มีการตัดสินแทนผู้รับการปรึกษา การเรียนรู้                       
และการเปล่ียนแปลงของผู้รับการปรึกษาย่อมจะเกิดขึ้นเอง 

๒) แนวทางการพัฒนาตนตามแนวคิดของโรเจอรส์ 
แนวทางในการพัฒนาตนให้ความส าคัญต่อการพัฒนาภายในตัวบุคคลให้มีความพร้อม             

ท่ีจะพัฒนาตนอยู่เสมอ และการรับรู้ตนเองอย่างเป็นจริงด้วยการรู้จักตนเอง มนุษย์สามารถพัฒนา
ตนเองได้ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

แนวทางท่ี  ๑ การพัฒนาตนให้มีความพร้อม ท่ีจะปรับปรุงเป ล่ียนแปลงตนเอง              
ในชีวิตประจ าวัน บุคคลท่ีมีความพร้อมในการพัฒนาตนเอง มักจะเป็นบุคคลท่ีมีเจตคติ ความนึกคิด 
อารมณ์พฤติกรรม และทักษะท่ีเกี่ยวข้องในการปรับปรุงเปล่ียนแปลงตนเอง คนเราสามารถ                 
เตรียมความพร้อมให้เป็นผู้ท่ีมีการพัฒนาตนอยู่เสมอ ดังแนวทาง ๔ ประการ ต่อไปนี้ 

๑) การเตรียมจิตใจ ผู้ท่ีมีความพร้อมท่ีจะพัฒนาตนอยู่เสมอสูง จะมีพลัง มีแรงจูงใจ                  
มีความกระตือรือร้นและมุ่งมั่นในการพัฒนาเปล่ียนแปลงตนเอง มีความเข้าใจและยอมรับธรรมชาติ
ของตนเองและมีการรับรู้ ความต้องการในการเปล่ียนแปลงตนเอง ให้ เป็น ผู้ ท่ีมี วุฒิ ภาวะ                          
ส่วนผู้ท่ีมีความพร้อมต่อการเปล่ียนแปลงต่ าจะไม่รู้ความต้องการตนเองว่าอยากเปล่ียนแปลงอะไร                           
ไม่มีเป้าหมายในชีวิตอย่างไร ขาดความกระตือรือร้นและแรงจูงใจท่ีจะพัฒนาตนเอง ไม่สนใจจัดการ  
ส่ิงใดเพื่อการเปล่ียนแปลงและพัฒนาตนเอง 

๒) การคิดหาวิธีหรือแผนการอย่างเป็นรูปธรรม ผู้ท่ีมีความพร้อมท่ีจะพัฒนาตนขั้นสูง            
จะมีการคิดหาวิธีการ แผนการ และกลวิธีท่ีจะน ามาใช้ในการวางขั้นตอนหรือก าหนดเป้าหมาย                      
ในการด าเนินการวางแผนสู่การปฏิบัติ เพื่อให้บุคคลเกิดการปรับปรุงเปล่ียนแปลงและพัฒนาตนเอง       
ผู้ท่ีมีการวางแผนดีจะเป็นผู้ท่ีคิดหาโอกาส วิธีการหรือขั้นตอนท่ีเป็นไปได้ เพื่อไปสู่เป้าหมาย                  
ส่วนผู้ท่ีไม่มีการวางแผนท่ีดีจะเป็นผู้ท่ีปล่อยให้ทุกอย่างเป็นไปอย่างเล่ือนลอย 

๓) การมีความสามารถและทักษะในการเข้าถึงแหล่งทรัพยากรต่างๆ ผู้ท่ีมีความพร้อม              
ท่ีจะพัฒนาตนขั้นสูง จะมีความสามารถและทักษะในการเข้าถึงแหล่งทรัพยากรต่างๆ แหล่งสนับสนุน
ข้อมูล แนวทางต่างๆ รวมถึงการรู้ จักขอความช่วยเหลือ จากบุคคลรอบข้างหรือบุคคลอื่นๆ                     
เพื่อให้เกิดการปรับปรุงเปล่ียนแปลงและพัฒนาตนของบุคคล ผู้ท่ีมีการรู้จักใช้แหล่งทรัพยากรสูง                



๔๔ 
 

จะมีลักษณะรู้จักการหาแหล่งช่วยเหลือสนับสนุนท้ังจากคนรอบข้างหรือข้อมูลต่างๆ เพื่อเอื้อให้เกิด
การปรับปรุงเปล่ียนแปลงตนเองได้ ส่วนผู้ท่ีมีการรู้จักใช้แหล่งทรัพยากรต่ าจะมีลักษณะของการไม่รู้ว่า
จะขอความช่วยเหลือได้จากใคร และหาข้อมูลได้จากท่ีใด รวมถึงอาจไม่ต้องการความช่วยเหลือ             
จากบุคคลอื่นด้วย 

๔) การมีความต้ังใจมุ่งมั่นท่ีจะลงมือปฏิบัติตามแผนการอย่างจริงจัง ผู้ท่ีมีความพร้อม              
ท่ีจะพัฒนาตนขั้นสูง จะมีการมีความต้ังใจ มุ่งมั่น ท่ีจะลงมือปฏิบัติจริงตามขั้นตอน แผนการ                
หรือเป้าหมายต่างๆ ท่ีวางไว้อย่างจริงจัง เพื่อให้เกิดการปรับปรุงเปล่ียนแปลงและพัฒนาตนของบุคคล                
ผู้ท่ีมีพฤติกรรมท่ีแสดงถึงความต้ังใจสูงจะมีลักษณะมุ่งมั่นและลงมือปฏิบัติจริงตามแผนท่ีวางไว้                   
มีความกล้าในการเริ่มต้นปรับปรุงเปล่ียนแปลงตนเอง ส่วนผู้ท่ีมีพฤติกรรมท่ีแสดงถึงความต้ังใจต่ า               
จะมีลักษณะล้มเลิกความต้ังใจกลางคัน อาจคิดถึงผลท่ีตามมาจนไม่กล้าท าอะไร 

แนวทางท่ี ๒ การพัฒนาตนด้วยการรู้จักตนเอง การพัฒนาตนเพื่อให้เป็นผู้ท่ีมีการ                
รับรู้ตนเองให้สอดคล้องกันระหว่างตนตามอุดมคติและตนตามท่ีเป็นจริง   จะเป็นผู้ท่ีท าส่ิงต่างๆ            
ไ ด้อย่ าง เต็ ม ศักยภ าพ  ก ล่ าว คือ  เป็ น ผู้ ท่ี ยอมรับ ต น เอ งใน ทุ ก ด้ าน  ไม่ ว่ าจะ เป็ น ด้ าน ดี                      
ด้านท่ีเป็นข้อบกพร่อง ด้านท่ีเป็นความไม่สมบูรณ์แบบของตนเองได้ และบุคคลท่ีมีการยอมรับตนเอง
และบุคคลอื่นท้ังด้านดีและด้านด้อยจะมีการยอมรับและเข้าใจในธรรมชาติของความแตกต่างระหว่าง
ตนเองและบุคคลอื่นด้วย  ส าหรับแนวทางการพัฒนาตนเพื่อเป็นผู้ท่ีมีการรู้จักและรับรู้ตนเองท่ี
สอดคล้องกันระหว่างตนตามอุดมคติและตนตามท่ีเป็นจริงนี้สามารถเริ่มต้นด้วยการรู้จักตนเอง                  
โดยบุคคลสามารถเรียนรู้เกี่ยวกับตนเอง เช่น การเขียนอธิบายว่า บุคคลมองตนเองอย่างไร                
โดยให้วิจัยเกี่ยวกับตนเอง ๒ รายการ คือ ๑) ส่ิงท่ีชอบในตนเอง และ ๒) ส่ิงท่ีไม่ชอบในตนเอง              
การรู้ จั กตน เอง ผ่าน รายการ เห ล่านี้  จะท าให้ บุ คคลได้ส ารวจตน เองระห ว่ าง ด้ านบวก                       
และด้านลบ  ด้านใดบ้างท่ีเขารู้สึกว่าเขียนง่ายกว่ากัน ด้านบวกท่ีเขาเขียนก่อให้เกิดการตระหนัก          
ในตนเองอย่างไรบ้าง  ด้านลบข้อใดท่ีบุคคลต้องการหรือปรารถนาจะเปล่ียนแปลง คุณภาพ                    
ท่ีไม่พึงปรารถนามักปรากฏในด้านบวกเช่นเดียวกับในด้านลบ และบางครั้งด้านลบก็จะให้บางอย่างท่ี   
บุคคลอาจละเลยหรือไม่ได้ตระหนักมาก่อนหน้าเช่นกัน ตัวอย่างเช่น บุคคลอาจไม่ชอบลักษณะท่ี                   
ไวต่อการรับรู้อารมณ์และความรู้สึกของบุคคลอื่นจนเกินไป ท าให้เป็นบุคคลท่ีมีความเปราะบาง
เกี่ยวกับความรู้สึกต่อผู้อื่นแต่ในขณะเดียวกันบุคคลก็อาจช่ืนชอบความเป็นศิลปินของตนเอง               
เพราะเขาตระหนักว่าการเป็นศิลปินควรไวต่อการรับรู้อารมณ์  และความรู้สึกของบุคคลอื่น เป็นต้น 
ดังเช่น กรณีตัวอย่างการรู้จักตนเองของแตงไทย ในเรื่อง “ส่ิงท่ีชอบ และส่ิงท่ีไม่ชอบในตนเอง”              
ดังรูปภาพตารางท่ี ๒.๑ ต่อไปนี้ 
 
 



๔๕ 
 

ตารางที่ ๒.๑ ส่ิงท่ีชอบและส่ิงท่ีไม่ชอบในตนเอง 
 
 
 
 
 

 
จากกรณีตัวอย่าง การท่ีแตงไทยได้ส ารวจส่ิงท่ีตนเองชอบและส่ิงท่ีตนเองไม่ชอบท าให้

แตงไทยค้นพบว่า ตนมีแนวโน้มท่ีจะรับรู้ตนเองในแง่ดี และตัวตนท่ีต้องการปรับปรุงตนเองมากท่ีสุด
คือการเป็นคนท าอะไรเช่ืองช้า ท าให้ไม่สามารถจะท างานได้หลายอย่างพร้อมๆ กัน ซึ่งจะน าไปสู่           
การปรับปรุงและพัฒนาตนเองต่อไป 

นัก จิตวิ ทยาในก ลุ่ม จิตวิทยาเชิ งบวก  ได้ ให้ ความส า คัญ กับการพัฒ นาบุ คคล                       
ให้ เป็น ผู้มีนิ สัย ด้านบวก ได้แก่การเจริญสมาธิแบบเมตตา หรือการฝึก จิตให้นิ่ งให้มีสมาธิ                
ด้วยสภาพจิตใจท่ีสงบมีอารมณ์เป็นหนึ่งเดียว จนเกิดความสุขสงบจากการเจริญสติ เมื่อรักษาระดับ
ความสุขทางใจได้  ใจของบุคคลจึงจะเกิดความเมตตา ความรัก ความสุข และความชุ่มฉ่ า เย็น            
ภายในจิตใจ และสามารถแผ่ออกมาสร้างอารมณ์ทางบวกได้  การพัฒนาตนทางจิตวิทยา                    
ท่ีเป็นคุณลักษณะด้านบวก เช่น การรับรู้ว่าตนเองมีความสามารถในการท าส่ิงหนึ่งส่ิงใดท่ียาก               
แต่ เป็น โอกาสให้พวกเขาพิ สูจน์ความมุ่ งมั่น จนประสบความส าเร็จตามเป้ าหมายท่ี ต้ังไว้                         
การมีพลังความมุ่งมั่น และการวางแผนท่ีชัดเจนในการกระท าส่ิงต่างๆ ให้ส าเร็จ จะต้องอาศัยการ
สร้างอุปนิสัยเชิงบวกในการพัฒนาปรับปรุงตนเอง  

ตามแนวทางของ โรเจอร์  (Rogers) เป็นผลสืบเนื่ องจากความเช่ือของเขาท่ีว่ า
องค์ประกอบพื้นฐานในธรรมชาติของมนุษย์คือ แรงขับท่ีมุ่ ง สู่การบรรลุศักยภาพในตนเอง                  
อย่างสมบูรณ์ แนวคิดดังกล่าวมีพื้นฐานจากมุมมองเชิงบวกท่ีมีต่อมนุษยชาติซึ่งตรงข้ามกับมุมมอง 
ของก ลุ่มการวิ เคราะห์ จิต (Psychoanalytic) ท่ีมองว่ามนุษย์ถูกขับเค ล่ือนโดยแรงกระตุ้น                      
ท่ีเป็นปฏิปักษ์ต่อสังคมซึ่งหยุดยั้งได้ยาก และบ่อยครั้งก่อให้เกิดความเสียหายอย่างมาก ในมุมมอง              
ของโรเจอร์ (Rogers) ภารกิจหลักของการปรึกษาคือการขจัดอุปสรรคท่ีขัดขวางผู้รับการปรึกษา              
ในการบรรลุความจริงแท้ในตนเอง (Self-Actualization) นอกจากนี้ อีกส่ิงหนึ่งของการปรึกษา           
ตามแนวทางของโรเจอร์ (Rogers) ท่ีแตกต่างจากจิตวิเคราะห์ ก็คือการมุ่งเน้นท่ีความรู้สึกในปัจจุบัน
และทัศนคติของผู้มารับการปรึกษามากกว่า 

จะเห็นได้ว่า การท่ีบุคคลจะมีพัฒนาการทางบุคลิกภาพ ท่ีดีได้อย่างเหมาะสมนั้น                    
ขึ้นอยู่กับประสบการณ์ ท่ี เด็กได้รับโดยเฉพาะอย่างยิ่ง ถ้าเด็กได้รับความรักจากครอบครัว                     

สิ่งที่ชอบในตนเอง สิ่งที่ไม่ชอบในตนเอง 
๑. เข้ากับคนง่ายจริงใจ ๑. เครียดง่าย 
๒. มีความคิดสร้างสรรค์ ๒. ขีเ้หงา 
๓. มีความรอบคอบ ๓. ค่อนข้างละเอียด ท างานช้า 
๔. มีความมุ่งมั่น ๔. อารมณ์ร้อน 



๔๖ 
 

โดยปราศจากเงื่อนไข (Unconditional Positive Regard) จะท าให้ เด็กเกิดความรู้ สึกอบอุ่น
ปลอดภัยซึ่งเป็นความรู้สึกท่ีเป็นพื้นฐานของการมีบุคลิกภาพสมบูรณ์ ท้ังนี้เนื่องจากการยอมรับ               
โดยปราศจากเงื่อนไข จะท าให้บุคคลเรียนรู้  ถึงแม้ว่าพฤติกรรมบางอย่างของเขาจะไม่เป็นท่ียอมรับ 
แต่พ่อแม่ก็ยังให้ความรักและยอมรับเขาอยู่เขาจะไม่เกิดความรู้สึกว่าตนเองไร้คุณค่า เขายังสามารถ
ยอมรับตนเอง และสามารถมองตนเองในทางบวก (Positive Self-Regard) ได้  แม้ว่าเขาจะมีการ
ตัดสินใจท าบางอย่างท่ีผิดพลาด เขาก็ยังกล้าท่ีจะรับผิดชอบต่อการกระท าของตนเอง สามารถควบคุม
พฤติกรรมของตนเอง ไปสู่การเปล่ียนแปลงและแก้ไขได้ กล้าท่ีจะเผชิญกับประสบการณ์ใหม่ๆ 
สามารถใช้พลังท่ีมีอยู่ในตนเองอย่างมีประสิทธิภาพ ท าให้กระบวนการพัฒนาค่านิยมและการยอมรับ
ตนเองเป็นไปในทิศทางท่ีดี สามารถรับรู้และให้ความหมายต่อประสบการณ์ต่างๆ ตามความเป็นจริง                     
มีความพอใจในตนเอง และสามารถพัฒนาตนเองอย่างมีประสิทธิภาพ (Fully Functioning 

Person)  
ลักษณะของผู้ทีมีบุคลิกภาพท่ีสมบูรณ์ (Healthy Personality) ในทัศนะของโรเจอร์          

จะมีลักษณะต่างๆ ได้แก่ เป็นผู้ท่ีมีความสามารถปรับตัวได้ตามความเป็นจริง มีความสอดคล้อง
ระหว่างตัวตนกับประสบการณ์ สามารถเปิดตนเองรับประสบการณ์ใหม่ๆ ท้ังภายในและภายนอกได้
เข้าใจตนเองสามารถเลือกและตัดสินใจตอบสนองความต้องการของตนเองได้ รับรู้เกี่ยวกับตนเอง
อย่างมีประสิทธิภาพ มีชีวิตอยู่กับปัจจุบันเป็นตัวของตัวเองสามารถน าเอาประสบการณ์ต่างๆ                
มาพัฒนาตนเอง เช่ือในความสามารถของตนเอง ตลอดจนรับผิดชอบต่อการกระท าของตนเอง           
และไม่ปล่อยใหผู้้อื่นตัดสินใจเพียงล าพัง 

 

จากการศึกษาเอกสาร สามารถสรุปองค์ประกอบกระบวนการพัฒนาตนตามหลัก                
พุทธจิตวิทยา แสดงดังภาพท่ี ๒.๑ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที่ ๒.๑ แสดงตัวแปรท่ีเป็นองค์ประกอบกระบวนการพัฒนาตนทางจิตวิทยา 
 
 

กระบวนการพฒันาตน
ทางจิตวิทยา 

 

รู้จกัตนเอง 

รู้คณุคา่ของตนเอง 

รู้ศกัยภาพแท้จริงของตนเอง 

ใช้อย่างเตม็ศกัยภาพ 



๔๗ 
 

๓)  หลักไตรสิกขาในคัมภีร์พระพุทธศาสนา 
 พระพุทธศาสนาได้ เน้นความส าคัญ เกี่ ยวกับห ลักไตรสิกขาว่ าห ลักการปฏิบั ติ                        

ในพระพุทธศาสนาท้ังหมดจัดเข้ารวมอยู่ในหลักสิกขานี้ เมื่อไตรสิกขา เป็นหลักค าสอนท่ีครอบคลุม
หลักปฏิบัติธรรมท้ังหมดในพุทธศาสนา ก็กล่าวได้ว่าพระพุทธศาสนานั้นเป็นหลักธรรมแห่งการศึกษา 
เรื่องของการศึกษาจึงเป็นเรื่องของพระพุทธศาสนาท้ังส้ิน ส าหรับความเป็นมาของหลักไตรสิกขา                  
เป็นอย่างไร ความหมายและประเภทของหลักไตรสิกขา คืออะไรความส าคัญของหลักไตรสิกขา              
เป็นอย่างไร และสาระส าคัญของหลักไตรสิกขาเป็นอย่างไร จะได้น ามาศึกษาตามล าดับดังนี้ 

 (๑)  ความเป็นมาของหลักไตรสิกขา 
 จากการสืบค้นเกี่ยวกับความเป็นมาของหลักไตรสิกขาในพระไตรปิฎกเบื้องต้นพบว่า

พระพุทธเจ้าได้ตรัสเกี่ยวกับหลักไตรสิกขาไว้ในสถานท่ีต่างๆ  ดังนี้ คือ ในวัชชีปุตตสูตร มีข้อความ
ตอนหนึ่งว่า พระพุทธเจ้าขณะทรงประทับอยู่ ณ กูฏาคารศาลา ป่ามหาวัน เขตกรุงเวสาลี ขณะนั้นได้
มีภิกษุช่ือวัชชีบุตรเข้าไปเฝ้า แล้วกราบทูลพระพุทธเจ้าว่า สิกขาบท ๑๕๐  ท่ียกขึ้นแสดงทุกกึ่งเดือน
ข้าพระองค์ไม่สามารถศึกษาได้หมด พระพุทธเจ้าจึงตรัสถามว่าเธอจักสามารถศึกษาในสิกขา ๓ คือ 
อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา และอธิปัญญาสิกขา ได้หรือไม่ ภิกษุวัชชีบุตรจึงกราบทูลรับแล้วปฏิบัติตาม
ค าแนะน าของพระพุทธเจ้า ครั้นต่อมาเมื่อภิกษุวัชชีบุตรได้ศึกษาสิกขา ๓ แล้วก็สามารถละราคะ 
โทสะ และโมหะได้อันเป็นการท าให้ภิกษุวัชชีบุตรไม่ท ากรรมท่ีเป็นอกุศล ไม่ประพฤติส่ิงเลวทรามอีก  

อีกแห่งหนึ่งพระพุทธเจ้าได้ตรัสเรื่องของไตรสิกขา ซึ่งปรากฏอยู่ใน ทุติยสิกขัตตยสูตร              
ซึ่งมีใจความส าคัญดังนี้ คือ พระพุทธเจ้าตรัสเกี่ยวกับสิกขา ๓ ประการ ในลักษณะปุจฉาและวิสัชชนา
ด้วยพระองค์เองว่า สิกขาบท ๓ ประการ อะไรบ้าง คือ ๑) อธิศีลสิกขา ๒) อธิ จิตตสิกขา                   
๓) อธิปัญญาสิกขา ภิกษุในธรรมวินัยนี้มีศีล  สมาทานศึกษาอยู่ในสิกขาบทท้ังหลาย นี้เรียกว่า              
อธิศีลสิกขา ภิกษุในธรรมวินัยนี้  สงัดจากกามท้ังหลาย   บรรลุจตุตถฌานท่ีไม่มีทุกข์ ไม่มี สุข                       
มีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขาอยู่นี้เรียกว่า อธิจิตตสิกขา ภิกษุในธรรมวินัยนี้ท าให้แจ้งเจโตวิมุตติ                
ปัญญาวิมุตติขึ้นไม่มีอาสวะเพราะอาสวะส้ินไปด้วยปัญญาอันยิ่งเอง เข้าถึงอยู่ในปัจจุบัน นี้เรียกว่า        
อธิปัญญาสิกขา  

อีกแห่งหนึ่งพระพุทธเจ้าได้ตรัสเรื่องของไตรสิกขา ซึ่งปรากฏอยู่ใน ตติยสิกขาสูตร                    
ซึ่งมีใจความส าคัญดังนี้ คือ พระพุทธเจ้าตรัสถึงการท่ีภิกษุท่ีมีศีล สมาธิ ปัญญาบริบูรณ์ แม้จะละเมิด
สิกขาบทเล็กน้อยบ้าง แต่สมาทานศึกษาในสิกขาบทท่ีเป็นเบื้องต้นแห่งพรหมจรรย์อย่างมั่นคง                
เจโตวิมุตติ ปัญญาวิมุตติให้แจ้งส้ินอาสวะกิเลสด้วยปัญญาจึงถึง (ปรินิพพาน) ในปัจจุบันหรือเมื่อละ
สังโยชน์เบื้องต่ า ๕ ประการ อันเป็นเหตุให้เข้าถึงอันตราปรินิพพายีบ้าง อุปหัจจปรินิพพายีบ้าง 
อสังขารปรินิพพายีบ้าง สสังขารปรินิพพายีบ้าง อุทธังโสโต อกนิฏฐคามีบ้าง เมื่อละสังโยชน์ ๓ 



๔๘ 
 

ประการได้ และท า ราคะ โทสะ โมหะ ให้เบาบางจึงเป็นสกทาคามี เมื่อละสังโยชน์ ๓ ประการได้             
จึงเป็นเอกพีชีโสดาบันบ้าง เป็นโกลังโกละโสดาบันบ้าง เป็นสัตตักขัตตุปรมะโสดาบันบ้าง  

 (๒)  ความหมายและประเภทของหลักไตรสิกขา 
 ความหมายของหลักไตรสิกขานี้  ผู้วิจัยได้สืบค้นและเก็บรวบรวมข้อมูลจากคัมภีร์

พระไตรปิฎก สืบค้นและเก็บรวบรวมข้อมูลจากทัศนะของนักวิชาการทางพระพุทธศาสนาท่ีเสนอไว้ใน
เอกสารทางวิชาการต่างๆ ดังนี้ 

 (๓)  ความส าคัญของหลักไตรสิกขา 
 ความส าคัญของหลักไตรสิกขา หมายถึง ข้อก าหนดท่ี เป็น ลักษณะเด่นพิ เศษ                    
ของหลักไตรสิกขา พุทธพจน์ต่อไปนี้ เป็น ส่ิง ท่ียืนยันให้ เห็นถึงความส าคัญอันเป็นข้อก าหนด                 
ท่ีเป็นลักษณะเด่นพิเศษของหลักไตรสิกขาได้เป็นอย่างดี คือ 

ภิกษุท้ังหลาย สิกขา ๓ ประการนี้แล ภิกษุผู้มีความเพียร มีความเข้มแข็ง มีปัญญาเพ่ง
พินิจ มีสติคุ้มครองอินทรีย์ ครอบง าทุกทิศด้วยอัปปนาสมาธิ ประพฤติอธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา                
และอธิปัญญาสิกขา เมื่อก่อนฉันใด ภายหลังก็ฉันนั้น ภายหลังฉันใด เมื่อก่อนก็ฉันนั้น เบ้ืองต่ าฉันใด 
เบื้องบนก็ฉันนั้น เบื้องบนฉันใด เบื้องต่ าก็ฉันนั้น กลางวันฉันใด กลางคืนก็ฉันนั้น กลางคืนฉันใด 
กลางวันก็ฉันนั้น ภิกษุเช่นนั้น บัณฑิตกล่าวว่าเป็นนักศึกษา เป็นนักปฏิบัติ และมีความประพฤติ
บริสุทธิ์ ภิกษุเช่นนั้นบัณฑิตกล่าวว่าเป็นผู้ตรัสรู้ชอบ เป็นนักปราชญ์ เป็นผู้ถึงท่ีสุดแห่งการปฏิบัติ          
ในโลก ท่านผู้ประกอบด้วยวิมุตติอันเป็นท่ีส้ินตัณหา ย่อมมีจิตหลุดพ้นจากสังขารธรรมเพราะวิญญาณ
ดับสนิท เหมือนความดับแห่งประทีปฉะนั้น๓๖ 
 พุทธพจน์ท่ียกมานี้แสดงให้เห็นว่าพระพุทธศาสนาได้ให้ความส าคัญกับหลักของไตรสิกขา
เป็นอย่างมาก ส าหรับข้อก าหนดท่ีเป็นลักษณะเด่นพิเศษของหลักไตรสิกขาดังกล่าวเป็นได้ดังต่อไปนี้ 
 (๔)  สาระส าคัญของหลักไตรสิกขา 
 สาระส าคัญของไตรสิกขา หมายถึง ส่วนส าคัญ ท่ีเป็นหลักหรือข้อใหญ่ ใจความ                    
ท่ีเป็นเนื้อหาส าคัญของหลักไตรสิกขา ซึ่งก็หมายถึงส่วนท่ีเป็นข้อปฏิบัติท่ีต้องศึกษา ๓ อย่าง ได้แก่                  
๑) อธิศีลสิกขา คือ ข้อปฏิบัติท่ีต้องศึกษาเกี่ยวกับเรื่องของศีล ๒) อธิจิตตสิกขา คือ ข้อปฏิบัติท่ี               
ต้องศึกษาเกี่ยวกับเรื่องของจิตใจหรือสมาธิ และ ๓) อธิปัญญาสิกขา คือ ข้อปฏิบัติท่ีต้องศึกษา
เกี่ยวกับเรื่องของปัญญา มักเรียกกันง่ายๆ ว่า ศีล สมาธิ ปัญญา ส าหรับรายละเอียดเกี่ยวกับ
สาระส าคัญของหลักไตรสิกขาแต่ละข้อจะได้น ามาศึกษาตามล าดับดังนี้ 
 
 
 
                                                             

๓๖ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๙๑/๓๒๐. 



๔๙ 
 

 ๑)  สาระส าคัญของอธิศีลสิกขา 
 ส าหรับสาระส าคัญของอธิศีลสิกขาท่ีได้จากความในพระสุตตันตปิฎกอังคุตตรนิกาย            
ติกนิบาต สมณวรรค สรุปได้ดังนี้ คือ ในสมณสูตร เป็นสูตรท่ีว่าด้วยกิจของสมณะมี ๓ ประการ              
หนึ่ งในสามท่ี เป็นกิจของสมณะนั้นก็ คือ  การสมาทานอธิศีลสิกขา ๓๗ ในปฐมสิกขัตตยสูตร                 
และทุติยสิกขัตตยสูตร ซึ่งเป็นสูตรท่ีว่าด้วยไตรสิกขาสูตรท่ีหนึ่งและสูตรท่ีสอง ได้ขยายความให้เห็น
ความหมายต่อไปอีกว่า ภิกษุในธรรมวินัยนี้มีศีล และสมาทานศึกษาอยู่ในสิกขาบทท้ังหลายเรียกว่า 
อธิศีลสิกขา๓๘ ส าหรับสาระของอธิศีลท่ีเช่ือมโยงถึงความมุ่งหมายหลักไตรสิกขาในระดับท่ีกว้างขึ้น 
พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุ ตฺโต) ได้ให้ความเห็นว่า คือ การด ารงตนอยู่ ด้วยดีมี ชีวิตท่ี เกื้อกูล                  
ท่ามกลางสภาพแวดล้อม ท่ีตนมีส่วนช่วยสร้างสรรค์รักษาให้เอื้ออ านวยแก่ชีวิตท่ีดีงามร่วมกัน          
เป็นพื้นฐานท่ีดีส าหรับการพัฒนาคุณภาพจิตและเจริญปัญญา๓๙ 
 ๒)  สาระส าคัญของอธิจิตตสิกขา 
 สาระส าคัญของสมาธิสรุปได้ดังนี้ คือ ในสมณสูตร เป็นสูตรท่ีว่าด้วยกิจของสมณะมี ๓ 
ประการ หนึ่งในสามท่ีเป็นกิจของสมณะนั้นก็คือ การสมาทานอธิจิตสิกขา ในปฐมสิกขัตตยสูตร              
และทุติยสิกขัตตยสูตร ได้ขยายความให้เห็นความหมายต่อไปอีกว่า ภิกษุในธรรมวินัยนี้สงัดจากกาม
ท้ังหลาย บรรลุจตุตถฌานท่ีไม่มีทุกข์ ไม่มีสุข มีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขาอยู่ เรียกว่า อธิจิตตสิกขา๔๐ 
ส าหรับสาระของอธิจิต ท่ีเช่ือมโยงถึงความมุ่งหมายหลักไตรสิกขาในระดับท่ีกว้างขึ้น พระธรรมปิฎก 
(ป.อ.ปยุตฺโต) ได้ให้ความเห็นว่า คือการพัฒนาคุณภาพจิต หรือการปรับปรุงจิตให้มีคุณภาพและ
สมรรถภาพสูง ซึ่งเอื้อแก่การมีชีวิตท่ีดีงาม และพร้อมท่ีจะใช้งานในทางปัญญาอย่างได้ผลดีท่ีสุด๔๑ 
 ๓)  สาระส าคัญของอธิปัญญาสิกขา 
 สาระส าคัญของปัญญาสรุปได้ดังนี้ คือ ในสมณสูตร เป็นสูตรท่ีว่าด้วยกิจของสมณะ             
มี ๓ ประการ หนึ่งในสามท่ีเป็นกิจของสมณะ คือ การสมาทานอธิปัญญาสิกขา ในปฐมสิกขัตตยสูตร 
และทุติยสิกขัตตยสูตร ซึ่งเป็นสูตรท่ีว่าด้วยไตรสิกขาสูตรท่ีหนึ่งและสูตรท่ีสอง ได้ขยายให้เห็น
ความหมายว่า ภิกษุในธรรมวินัยนี้รู้ ชัดตามความเป็นจริงว่า “นี้ทุกข์ นี้ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา”           
ท าให้แจ้งเจโตวิมุตติ ปัญญาวิมุตติ อันไม่มีอาสวะเพราะอาสวะส้ินไปด้วยปัญญาอันยิ่งเข้าถึงปัจจุบัน 

                                                             
๓๗ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๘๒/๓๐๘-๓๐๙. 
๓๘ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๘๗-๘๘/๓๑๒-๓๑๕. 
๓๙ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั้งที่  ๘ , (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์                          

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หน้า ๖๐๔. 
๔๐ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๘๗-๘๘/๓๑๒-๓๑๕. 
๔๑ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม หน้า ๖๐๔. 



๕๐ 
 

เรียกว่า อธิปัญญาสิกขา๔๒  ส าหรับสาระของอธิปัญญาท่ีเช่ือมโยงถึงความมุ่งหมายหลักไตรสิกขา           
ในระดับท่ีกว้างขึ้น พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้ให้ความเห็นว่า  คือ การมองดูรู้จักและเข้าใจ           
ส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริง หรือรู้เท่าทันของสังขารธรรมท้ังหลายด้วยปัญญา คือรู้จักวางท่าที        
และปฏิบัติต่อโลกและชีวิตได้อย่างถูกต้องเหมาะสม เป็นไปเพื่อประโยชน์สุข มิจิตใจผ่องใส ไร้ทุกข์ 
 สรุปสาระส าคัญของหลักไตรสิกขา คือ หลักปฏิบั ติ ท่ี ต้องศึกษา ๓ อย่าง ได้แก่                    
๑) อธิศีลสิกขา คือ ข้อปฏิบัติท่ีต้องศึกษาเกี่ยวกับเรื่องของศีล ๒) อธิจิตตสิกขา คือ ข้อปฏิบัติ                   
ท่ีต้องศึกษาเกี่ยวกับเรื่องของ จิตใจหรือสมาธิ และ ๓) อธิปัญญาสิกขา คือ ข้อปฏิบัติท่ีต้องศึกษา
เกี่ยวกับเรื่องของปัญญา มักเรียกกันง่ายๆ ว่า ศีล สมาธิ ปัญญา 

๑) ความหมายของหลักไตรสิกขา 
พระไตรปิฎกได้บัน ทึกเกี่ยวกับความหมายของไตรสิกขาไว้ว่า “ภิกษุ ท้ั งหลาย           

สิกขามีอยู่ ๓ ประการ คือ อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา อธิปัญญาสิกขา อธิศีลสิกขา” พระธรรมปิฎก              
(ป.อ.ปยุตฺโต) ให้ความหมายว่า ไตรสิกขา คือ สิกขาสาม หรือ ข้อปฏิบัติท่ีต้องศึกษา ๓ อย่าง              
คือ อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา อธิปัญญาสิกขา เรียกกันง่ายๆ ว่า ศีล สมาธิ ปัญญา  ค าว่า ไตรสิกขา 
แปลว่า สิกขา ๓ ค าว่า สิกขา แปลว่าการศึกษา การส าเหนียก การฝึกฝน ฝึกปรือ ฝึกอบรมได้แก่            
ข้อปฏิบัติท่ีเป็นหลักส าหรับฝึกอบรม กาย วาจา จิตใจ และปัญญา ให้เจริญงอกงามยิ่งขึ้นไปจนบรรลุ
จุดหมายสูงสุด คือ ความหลุดพ้นหรือนิพพาน สิกขามีความหมายคร่าวๆ ดังนี้ ๑) อธิศีลสิกขา               
การฝึกอบรมในด้านความประพฤติ ระเบียบวินัย ให้มีสุจริตทางกายวาจาและอาชีวะ (Training in 

Higher Morality) ๒) อธิจิตตสิกขา การฝึกอบรมทางจิต การปลูกฝังคุณธรรมสร้างเสริมคุณภาพจิต 
และรู้ จักใช้ความสามารถในกระบวนสมาธิ  (Training in Higher Mentality หรือ Mental 

Discipline) ๓) อธิปัญญาสิกขา การฝึกอบรมทางปัญญาอย่างสูง ท าให้เกิดความรู้แจ้งสามารถ                
ช าระจิตให้บริสุทธิ์หลุดพ้นเป็นอิสระโดยสมบูรณ์ (Training in Higher Wisdom) ไตรสิกขา           
คือ การฝึกความประพฤติ การฝึกจิต และการฝึกปัญญา ท่ีสามารถแก้ปัญหาเป็นไปเพื่อความดับทุกข์ 
เมื่อความหมายชัดเจนแล้วก็จะท าให้มองเห็นสาระของไตรสิกขาในแต่ละข้อชัดเจนตามไปด้วย  

๒)  ประเภทของหลักไตรสิกขา 
การจัดประเภทนั้นมีจุดประสงค์เพื่อให้ เห็นถึงชนิดของหลักไตรสิกขาในลักษณะ         

ต่างๆ ประเภทของหลักไตรสิกขาจัดได้ดังนี้ 
(๑)  จัดประเภทตามหลักสิกขา ๓ หรือไตรสิกขา จัดได้ดังพุทธพจน์ท่ีแสดงไว้ต่อไปนี้ 
ภิกษุท้ังหลาย สิกขามีอยู่ ๓ ประการ คือ อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา อธิปัญญาสิกขา 

อธิศีลสิกขา เป็นอย่างไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้มีศีล  สมาทานศึกษาอยู่ในสิกขาบทท้ังหลาย เรียกว่า  
อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา เป็นอย่างไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้สงัดจากกามท้ังหลาย บรรลุจตุตถฌาน
                                                             

๔๒ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๙๐-๙๑/๑๓๘-๑๓๙. 



๕๑ 
 

ท่ีไม่มีทุกข์ ไม่มีสุข มีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขาอยู่ เรียกว่า อธิจิตตสิกขา อธิปัญญาสิกขาเป็นอย่างไร
คือ ภิกษุรู้ชัดตามความเป็นจริงว่า“นี้ทุกข์ นี้ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา”นี้เรียกว่า อธิปัญญาสิกขา  

ข้อความนี้แสดงให้เห็นความหมายของหลักไตรสิกขาโดยรวมและในขณะเดียวกัน               
ก็ยังแสดงให้เห็นประเภทของหลักไตรสิกขาจากข้อความนี้ได้ด้วยเช่นกัน  จึงสามารถน ามาเขียน                
จัดกลุ่มเป็นแผนภูมิเพื่อให้ดูได้ ดังนี้ 

 

 
 

แผนภาพที่ ๒.๒ แสดงผังประเภทของหลักไตรสิกขาท่ีจัดตามหลักสิกขา ๓    
 (๒)  ดังนั้นหากได้น าเอาข้อธรรมในอริยมรรคมีองค์ ๘ ประการ มาจัดสงเคราะห์เข้ากับ
หลักของไตรสิกขา สามารถท าได้ดังต่อไปนี้  คือ ๑) สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ          
จัดเข้าในอธิศีลสิกขา ๒) สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ จัดเข้าในอธิจิตตสิกขา ๓) สัมมาทิฏฐิ 
สัมมาสังกัปปะ จัดเข้าในอธิปัญญาสิกขา โดยเขียนเป็นแผนภูมิเพื่อให้ดูได้ง่ายขึ้น ดังนี้ 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

แผนภาพที่ ๒.๓ แสดงผังประเภทของหลักไตรสิกขาโดยน าเนื้อหาอริยมรรคมีองค์ ๘            
มาสงเคราะห์ 

หลักไตรสิกขาโดยน าเนื้อหาอริยมรรคมีองค์ ๘ มาสงเคราะห์ 

๒.อธิจิตตสิกขา 
๑. สัมมาวายามะ 
๒. สัมมาสติ 
๓. สัมมาสมาธิ 

๑.อธิศีลสิกขา 
๑. สัมมาวาจา 
๒. สัมมากัมมันตะ 
๓. สัมมาอาชีวะ 

๓.อธิปัญญาสิกขา 
๑. สัมมาทิฏฐิ 
๒. สัมมาสังกัปปะ 



๕๒ 
 

 สรุปความหมายและประเภทของไตรสิกขา ได้ดังนี้  ๑) ความหมายของไตรสิกขา                 
มี ๒ ความหมาย คือ (๑) ความหมายตามพระไตรปิฎก หมาถึง ข้อปฏิบัติท่ีต้องศึกษา ๓ อย่าง ได้แก่  
อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา อธิปัญญาสิกขา เรียกกันง่ายๆ ว่า ศีล สมาธิ ปัญญา (๒) ความหมาย              
ท่ีเช่ือมโยงกับจุดมุม่งหมาย หมายถึง การฝึกฝนความประพฤติ การฝึกฝนจิต และการฝึกฝนปัญญา 
ชนิดท่ีท าให้แก้ปัญหาของมนุษย์ได้ เป็นไปเพื่อความดับทุกข์ น าไปสู่ความสุขและความเป็นอิสระ
แท้จริ ง  ๓ ) ประเภทของไตรสิกขา ท่ี ได้น าเสนอในหั วข้ อนี้  คือ  กระบวนการพัฒ นาตน                            
ตามหลักพุทธจิตวิทยาเพื่อการต่ืนรู้  เป็นไปเพื่อความมีสติ รู้ในการด าเนินวิถีชีวิตประจ าวัน                  
น าไปสู่การต่ืนในการแก้ไขปัญหาแบบอริยสัจ ๔ น าไปสู่ความเบิกบานในการมีความสุข ภาคภูมิใจ             
ในการจัดการปัญหาได้ 

การพัฒนาตามหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนา เริ่มท่ีหลักของการศึกษาหรือสิกขา                 
ส่ิงท่ีต้องศึกษาหรือส่ิงท่ีต้องพัฒนา แยกออกไปเป็น ๓ ด้านใหญ่ๆ โดยสอดคล้องกับองค์ประกอบ            
แห่งการด าเนินชีวิตของมนุษย์ท่ีมี ๓ ด้าน คือพฤติกรรม จิตใจ และปัญญา เรียกว่าไตรสิกขา                
ซึ่งมีสาระส าคัญ ดังนี้ 

๑) ศีล คือ การฝึกฝนพัฒนาด้านพฤติกรรม หมายถึง การพัฒนาพฤติกรรมทางกาย                  
และวาจา ให้มีความสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมอย่างถูกต้องมีผลดี ส่ิงแวดล้อมท่ีเราเกี่ ยวข้องสัมพันธ์                 
มี ๒ ประเภทคือ ส่ิงแวดล้อมทางสังคม ได้แก่ เพื่อนมนุษย์ (ในความหมายเดิมทางพระพุทธศาสนา 
รวมทั้งสัตว์อื่นท้ังหลายท้ังปวงด้วย)  

    ๒) สมาธิ หมายถึง การฝึกพัฒนาในด้านจิตใจ มีความส าคัญอย่างยิ่งเพราะจิตใจ                   
เป็นฐานของพฤติกรรม เนื่องจากพฤติกรรมทุกอย่างเกิดข้ึนจากความต้ังใจหรือเจตนาและเป็นไปตาม
เจตจ านงและแรงจูงใจท่ีอยู่ เบื้องหลัง ถ้าจิตใจได้รับการพัฒนาให้ ดีงามแล้วก็จะควบคุมดูแล                
และน าพฤติกรรมไปในทางท่ีดีงามด้วย แม้จะมีความสุขความทุกข์ ปัญญายังเจริญงอกงามได้             
จิตใจท่ีเข้มแข็งสู้ปัญหา เอาใจใส่ มีความเพียรพยายามท่ีจะคิดค้นไม่ท้อถอย แม้อุปสรรคปัญหา               
นั้นละเอียดลึกซึ้งก็ยิ่งต้องมีจิตใจท่ีสงบแน่วแน่ ไม่ฟุ้งซ่านไม่พลุ่งพล่านกระวนกระวาย คือ ต้องมีสมาธิ
จึงพิจารณาเห็นได้ชัดเจน เจาะลึกทะลุแก้ปัญหาได้ทุกมิติ จิตท่ีฝึกดีแล้ว จึงเป็นฐานท่ีจะให้ปัญญา
ท างานและพัฒนาอย่างได้ผล  

    ๓) ปัญญา หมายถึง การพัฒนาปัญญา ซึ่งมีความส าคัญสูงสุดเพราะปัญญาเป็นตัวน าทาง
และควบคุมพฤติกรรมท้ังหมด คนเราจะมีพฤติกรรมอะไร อย่างไร และแค่ไหนก็อยู่ท่ีว่าจะมีปัญญา
ช้ีน าหรือบอกทางให้เท่าใด และปัญญาเป็นตัวปลดปล่อยจิตใจ ให้ทางออกแก่จิตใจ เช่น เมื่อจิตใจ             
อึดอัดมีปัญหาติดขัดอยู่ พอปัญญาเกิดก็รู้ว่าจะท าอย่างไร จิตใจก็โล่งเป็นอิสระได้การพัฒนาปัญญา
เป็นเรื่องกว้างขวางแยกออกไปได้หลายด้านและมีหลายข้ันหลายระดับ เช่น  



๕๓ 
 

    (๑) เป็นปัญญาท่ีช่วยให้ด าเนินชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพประสบความส าเร็จความรู้              
ความเข้าใจในข้อมูล ร่วมท้ังศิลปวิทยาการต่างๆ เข้าถึงเนื้อหาความหมายถูกต้องชัดเจนการเรียนรู้
อย่างถูกต้องตามเป็นจริง โยงเข้ามาประสานเป็นภาพองค์รวมท้ังชัดเจน หรือโยงออกไปสู่ความหยั่ งรู้
หยั่งเห็นใหม่ๆ ได้  

    (๒) ปัญญาท่ีช่วยให้ด าเนินเข้าสู่วิถีชีวิตท่ีถูกต้องดีงาม ความรู้เข้าใจในระบบความสัมพันธ์
ของส่ิงท้ังหลายท่ีอิงอาศัยสืบเนื่องส่งผลต่อกันตามเหตุปัจจัย  

    (๓) ปัญญาท่ีช่วยให้บรรลุจุดหมายสูงสุดของชีวิตท่ีดีงาม ความเข้าใจเข้าถึงรู้เท่าทัน                
ความจริงของสังขารคือโลกและชีวิตท่ีเปล่ียนแปลงเป็นไปตามกฎธรรมดาของธรรมชาติจนสามารถ
วางใจอย่างถูกต้องต่อส่ิงท้ังหลาย ท าจิตใจให้หลุดพ้น เป็นอิสระได้โดยสมบูรณ์   

    สรุปว่า กระบวนการพัฒนาตน  เป็นกระบวนการท่ีจะท าให้ ตนเพิ่ มพูนความรู้
ความสามารถ และประสบการณ์ในการท างานท่ีดี ส่งผลให้การปฏิบัติงานมีประสิทธิภาพสูงขึ้น               
ซึ่งการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ในองค์การจ าเป็นจะต้องมีการวิเคราะห์ความต้องการในการพัฒนาก่อน 
โดยพิจารณาลักษณะของงานเป็นหลักแล้วจึงจะจัดการพัฒนาในรูปแบบต่างๆ ขึ้นมาและต้องมี การ
ประเมินผลติดตามผลการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์อย่างสม่ าเสมอด้วย เพื่อรับทราบข้อบกพร่อง                    
ในการพัฒนาตน เพื่อน ามาปรับปรุงในการจัดการพัฒนาตนให้เกิดความเหมาะสมต่อไป 

การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ เป็นกระบวนการต่างๆ ท่ีจะท าให้บุคลากรได้เพิ่มพูนความรู้ 
ความสามารถ และประสบการณ์ในการท างานท่ีดี ส่งผลให้การปฏิบัติงานมีประสิทธิภาพ ท่ีสูงขึ้น 
ในทางพระพุทธศาสนามีข้อปฏิบัติท่ีเป็นหลักส าหรับการศึกษา ๓ ประการ คือ ๑) การอบรม              
ทางด้านศีล  เพื่อฝึกหัดอบรม กาย วาจา จิตใจ และปัญญา ให้ดียิ่งขึ้นไป จนบรรลุเป้าหมายสูงสุด             
คือพระนิพพาน   หลักการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์โดยการรักษาศีล เป็นรักษาตนให้มีพฤติกรรม              
ทางสังคม ด้วยการไม่เบียดเบียนก่อให้ความเดือดร้อนให้ ผู้อื่น แก่สังคม และประพฤติส่ิงท่ี                   
เป็นประโยชน์เกื้อกูลต่อสังคมมีระเบียบวินัยประกอบอาชีพสุจริต ฝึกตนเองให้อยู่ในสังคมด้วยดี                
มีระเบียบมีวินัยในการด าเนินชีวิต มีการอยู่ร่วมกับผู้อื่นด้วยดี เป็นชีวิตท่ีพร้อมจะรับการพัฒนา              
และมี โอกาสท าประโยชน์ตนและประโยชน์ ผู้อื่น เป็นอันมาก ท าให้ เป็นคน ท่ีมีความมั่นใจ           
มนุษย์นั้นเป็นผู้ท่ีมีความสามารถพัฒนาตนได้ แต่ก็พัฒนาได้ไม่เท่ากันทุกคน ขึ้นอยู่กับความสามารถ
ของแต่ละบุคคล พระพุทธเจ้าจึงได้จัดรูปแบบการพัฒนาด้วยศีล เป็นล าดับตามความสามารถ                  
ด้วยการรักษาศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐ ศีล ๒๒๗ และ ศีล ๓๑๑ ตามความสามารถของแต่ละบุคคล                
๒) การอบรมทางด้านสมาธิ  เพื่อท าให้จิตต้ังมั่น การท าให้ใจสงบแน่วแน่ ไม่ฟุ้งซ่าน เป็นการพัฒนา
ต่อมาจากการรักษาศีล พัฒนากาย วาจา ของตนให้สะอาดได้แล้ว และมุ่งหวังความสงบสุขทางใจ 
น าไปพัฒนาต่อ เพื่อท่ีมนุษย์นั้นจะได้พัฒนาตนเองให้เป็นคนมีจิตใจท่ีหนักแน่น เอาจริงเอาจัง                  
กับงานท่ีได้รับมอบหมาย หรือหน้าท่ีท่ีรับผิดชอบ สมาธินั้นเป็นความพร้อมของจิตใจ ท่ีจะท างาน           



๕๔ 
 

อันมี ลักษณะบริบู รณ์หรือสมบูรณ์ ด้วยสติ สัมปชัญญะ มีความสามารถควบคุมตนเองได้                     
ตลอดจนมีความเพียรพยายามเอาใจจดจ่อไม่ท้อถอย ๓) การอบรมทางด้านปัญญา เป็นหลักการ
พัฒนามนุษย์ให้เกิดความรู้ตามความเป็นจริงในสองส่วน คือ ในส่วนท่ีเป็นวิชาชีพ จัดว่าเป็นปัญญา            
ท่ีใช้ในการประกอบอาชีพการงาน บุคคลต้องมีความรู้และเช่ียวชาญในอาชีพนั้น และในส่วนท่ีเป็น
ทางธรรม เป็นความรอบรู้ชีวิตและธรรมชาติท่ีแท้จริงจนสามารถแก้ปัญหาต่างๆ ได้หมดส้ิน              
หลักการพัฒนาด้วยศีลและสมาธิสองประการข้างต้นนั้นมีข้ึนก็เพื่อพัฒนาการมาสู่ปัญญา  

ดังนั้นพระพุทธเจ้าจึงได้ทรงวางหลักการพัฒนาด้วยปัญญาไว้ก็เพื่อให้มนุษย์มีความรู้ความ
เข้าใจในส่ิงท้ังหลายอย่างแท้จริง หรือตามท่ีเป็นอยู่จริงๆ จนท าให้เกิดความเปล่ียนแปลงทัศนคติ 
ความคิดเห็น เปล่ียนค่านิยม มีโลกทัศน์และชีวทัศน์อย่างใหม่ได้ ตลอดท้ังเป็นปัจจัยน าไปสู่การพ้น
ทุกข์คือหมดกิเลสได้  

ฉะนั้น ในธรรมท้ัง ๓ ประการเหล่านี้    ถ้าขาดอย่างใดอย่างหนึ่ งก็ เกิดขึ้น ไม่ ได้                   
เพราะเป็นธรรมท่ีเป็นอุปการะซึ่งกันและกัน  เมื่อบุคคลไม่มีศีล สมาธิก็ไม่เกิดขึ้น แม้ปัญญา                  
ก็ไม่เกิดขึ้นได้ เพราะขาดศีลและสมาธิอันเป็นตัวอาศัยส่งเสริม  กระบวนการพัฒนาปัญญา                    
จึงไม่สามารถเจริญงอกงามขึ้นได้ แต่เมื่อบุคคลมีศีลสมบูรณ์แล้วก็เป็นอุปนิสัยให้เกิดสมาธิ แม้สมาธิ              
ก็เป็นอุปนิสัยให้เกิดปัญญา ดังนั้น  ศีล สมาธิ ปัญญา จึงอาศัยซึ่งกันและกัน ส่งเสริมให้เกิดขึ้น                  
เป็นล าดับไปจนถึงท่ีสุด เหมือนกับต้นไม้ท่ีมีกิ่งและใบบริบูรณ์ เปลือกและกระพี้  ก็ถึงความบริบูรณ์  
แก่นก็ถึงความบริบูรณ์ได้ด้วยเช่นกัน๔๓ 

 

๒.๒ แนวคิดการพัฒนาตนตามหลักพระพุทธศาสนา 
การพัฒนาตนตามหลักพระพุทธศาสนานั้นมีหลักธรรมในการส่งเสริมทางความเจริญ             

ท้ังในด้านร่างกาย จิตใจ และวัตถุเพื่อสนองความต้องการของมนุษย์ มีหลักการท้ังหมดท่ีจะสร้าง
เสรีภาพในชีวิตของทุกคนเพื่อให้คนมีความอิสระอย่างแท้จริง  เป็นการเรียนรู้และการปฏิบั ติ                 
เพื่อน าไปสู่ความพอดี หรือการมีดุลยภาพของชีวิต มีความสัมพันธ์อันกลมกลืนระหว่างการด าเนินชีวิต
ของบุคคล กับสภาพแวดล้อมและมุ่งการกระท าตนให้มีความสุขด้วยตนเอง จึงเป็นแนวทาง                 
ในการพัฒนาชีวิตท่ียั่งยืน เรียกว่า ไตรสิกขา มี ๓ ประการดังนี้ 

 

                                                             

 ๔๓ เกียรติศักด์ิ  ค าภักดี, “ยุทธศาสตร์การประยุกต์ไตรสิกขาในการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์”,            
สารนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗),               
หน้า ๖๒-๖๓.  

 
 



๕๕ 
 

๒.๒.๑ ศีล 
ศีล หมายถึง ความประพฤติท่ีดีงาม สะอาด ท้ังกาย และวาจา อันมาจากใจท่ีสูงเป็นกุศล      

ศีลเป็นวินัยในสังคม ให้รู้จักยับยั้งช่ังใจในการท่ีจะควบคุมตนท้ัง กาย วาจา ใจ ไม่ให้เบียดเบียนกัน 
และรู้จักละอายต่อความช่ัวที่น าความเดือดร้อนมาให้กับตนเองและผู้อื่น ท าให้เกิดชีวิตท่ีสงบเรียบร้อย
อยู่ในสังคมด้วยดี ท าให้สังคมสันติสุข ศีลท่ีเจริญด้วยปัญญาท าให้เป็นการพัฒนาตนท้ังด้านกาย            
ด้านวาจาและใจให้ดียิ่งๆ ขึ้น จนไปสู่จุดหมายสูงสุดในชีวิต ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา สะท้อนให้เห็น
ถึงความส าคัญของศีล 

ศีล อบรมปฏิบัติให้ถูกต้องดีงาม ให้ถูกต้องตามหลักจุลศีล มัชฌิมศีล และมหาศีล               
ตลอดถึงปฏิบัติอยู่ในหลักอินทรีย์สังวร สติสัมปชัญญะ และสันโดษเป็นการศึกษาหรือขั้นตอน                
ท่ีฝึกปรือท าให้เกิดมีสัมมาวาจา สัมมากัมมันตะและสัมมาอาชีวะเจริญงอกงามขึ้น จนบุคคล                 
มีความพร้อมทางด้านความประพฤติวินัย และความสัมพันธ์ทางสังคมถึงมาตรฐานของอารยชน              
เป็นพื้นฐานแก่การสร้างเสริมคุณภาพจิตให้ดี ใช้แนวทางของ “ศีล” เป็นจุดเริ่มต้นในพัฒนาตนเอง 

๑) ศีลกับรู้จักตนเอง 
ความหมายตามพระวินัย  (ศีล)  ความหมายการรู้ จักตนเองตามพระวินัย (ศีล)                           

มีวิธีปฏิบัติภายหลังจากพระพุทธเจ้าตรัสรู้และเสวยวิมุตติสุขเป็นเวลา ๔๙ วัน ซึ่งพระพุทธองค์ได้ทรง
พิ จารณาธรรม ท่ีตรัสรู้ก็ทรงด าริ ท่ีจะ เผยแผ่พระพุทธศาสนาให้ประชาชนได้รู้ จักตน เอง                          
แต่เมื่อพิจารณาถึงสัจธรรมแล้ว ก็เกิดการหมดหวังในพระทัยทรงเปล่งอุทานว่าความสงัดเป็นสุข               
ของบุคคลผู้สันโดษ มีธรรมปรากฏแล้ว ความไม่พยาบาท คือความส ารวมในสัตว์ ท้ังหลาย                      
เป็นสุขในโลก ความปราศจากก าหนัด คือความล่วงกามท้ังหลายเสียได้ เป็นสุขในโลก การก าจัด
อัสมิมานะ เสียได้นั่นแล เป็นสุขอย่างยิ่ง๔๔ นี้เป็นความหมายการรู้จักตนเอง 

ในพระวินัยเพื่อให้พระสงฆ์มีศีลเป็นพื้นฐานต่อจากนั้นพระพุทธองค์ต้องการให้พระสงฆ์
หรือนักบวชได้รู้จักตนเองบ้าง ดังปรากฏภายหลังจากการให้อุปสมบทแล้ว เรียกว่า กิจควรท า                 
ถือเป็นส่ิงท่ีพระสงฆ์จะต้องปฏิบัติโดยตรงว่า 

“ภิกษุท้ังหลาย เราอนุญาตให้ภิกษุผู้ให้อุปสมบทบอกนิสัย ๔ ว่า ๑) บรรพชาอาศัยโภชนะ 
คือค าข้าวอันหาได้ด้วยก าลังปลีแข้ง เธอพึงท าอุตสาหะในส่ิงนั้นตลอดชีวิต (บิณฑบาต) ๒) บรรพชา
อาศัยบังสุกุลจีวร เธอพึงท าอุตสาหะในส่ิงนั้นตลอดชีวิต (แสวงหาผ้าบังสุกุลมาท าจีวรใช้เอง)                   
๓) บรรพชาอาศัยโคนไม้เป็นเสนาสนะ เธอพึงท าอุตสาหะในส่ิงนั้นตลอดชีวิต (อาศัยกุฏิวิหาร)                  
๔) บรรพชาอาศัยมูตรเน่าเป็นยา เธอพึงท าอุตสาหะในส่ิงนั้นตลอดชีวิต (ประกอบยารักษาโรคเอง)”๔๕ 

                                                             
๔๔ม.ม. (ไทย) ๔/๕/๗. 
๔๕วิ.ม. (ไทย) ๔/๘๗/๘๐–๘๑. 



๕๖ 
 

ดังนั้น ความหมายการของรู้จักตนเองตามพระวินัยเป็นสิกขาบท โดยความมุ่งเน้นสอนให้
พระสาวกรู้จักพึ่งตนเองให้สามารถด ารงชีวิตอยู่กับสังคมสงฆ์ได้อย่างมีความสุข ซึ่งความหมายของการ
รู้จักตนเองตามพระวินัยก็คือ รู้จักความพอเพียง ไม่ทะเยอทะยาน มองกันในแง่ดี ก็คือความไม่โลภ 
ความไม่โกรธ ความไม่หลง  

ประการแรกความหมายแห่งการรู้จักตนเองก็คือ การสอนให้สาวกไม่มีความโลภ                   
หรือมักมากในการบริโภคใช้สอย ให้รู้จักสันโดษ ดังปรากฏในนิสสัคคียปาจิตตีย์ ๓๐ หมวดจีวรวรรค   
สิกขาบทท่ี ๑ ภิกษุเก็บอดิเรกจีวรได้ไม่เกิน ๑ เดือน เว้นไว้แต่ได้กรานกฐินต้องนิสสัคคียปาจิตตีย์
ประการท่ีสองความหมายแห่งการรู้จักตนเองก็คือ การสอนให้สาวกไม่มีความโกรธดังปรากฏ               
ในปาจิตตีย์ ๙๒ หมวดสหธรรมิกวรรค สิกขาบทท่ี ๔ ภิกษุโกรธเคือง ท าร้ายภิกษุอื่นต้องปาจิตตีย์
ประการท่ีสามความหมายแห่งการรู้จักตนเองก็คือ การสอนให้สาวกไม่มีความหลงมัวเมาในการบริโภค
ใช้สอย ดังปรากฏอยู่ ในเสขิยวัตร ๗๕ หมวดโภชนปฏิสังยุต ด้วยท าการพิจารณาว่า เราจะรับ
บิณฑบาตโดยความเคารพ แลดูแต่ในบาตร ตักแกงแต่พอกับข้าวบิณฑบาตเสมอขอบบาตร เป็นต้น 

พระพุทธศาสนาจึงสอนให้คนรู้ จักวิธีละความช่ัว หรือรังเกียจต่อความช่ัวด้วยการ                       
ท าความดี ซึ่งทางแห่งความดีเป็นส่ิงควรท า เป็นทางแห่งบุญกุศล ควรด าเนินชีวิตตามทางนั้น เรียกว่า                   
“กุศลกรรมบถ” เป็นทางแห่งความดีท าแล้วชีวิตเจริญรุ่งเรือง ไม่น าไปสู่ทางแห่งความเส่ือม                     
ดังพุทธพจน์ว่า 

ดูกรพราหมณ์และคฤหบดีท้ังหลาย ก็ความประพฤติเรียบร้อย คือ ความประพฤติธรรม
ทางกาย ๓ อย่าง เป็นไฉน… บุคคลบางคนในโลกนี้ ละการฆ่าสัตว์เว้นขาดการฆ่าสัตว์ เว้นขาดจาก
การลักทรัพย์ เว้นขาดจากการประพฤติผิดในกามท้ังหลาย 

ดูกรพราหมณ์และคฤหบดีท้ังหลาย ก็ความประพฤติเรียบร้อย คือ ความประพฤติธรรม
ทางวาจา ๔ อย่าง… เว้นขาดจากการพูดเท็จ เว้นขาดจากวาจาส่อเสียด เว้นขาดจากวาจาหยาบ                 
เว้นขาดจากการพูดเพ้อเจ้อ … 

พราหมณ์และคฤหบดีท้ังหลาย ก็ความประพฤติเรียบร้อย คือ ความประพฤติธรรมทางใจ 
๓ อย่าง …เป็นผู้ไม่มีความโลภมาก เป็นผู้มีจิตไม่พยาบาท เป็นผู้มีความเห็นชอบ…๔๖ 

ดังนั้น ลักษณะของคุณความดีท่ีบุคคลควรกระท าตาม ถือเป็นทางท่ีถูกต้องดีงาม                   
เป็นทางกุศลมี ๑๐ ประการ ได้แก่ เว้นจากการท าชีวิตสัตว์ให้ตกล่วง เว้นจากการถือเอาส่ิงของ                
ท่ีเจ้าของไม่ได้ให้ เว้นจากการประพฤติผิดในกาม ด้วยหญิงหรือชายท่ีมีเจ้าของ หรือ หญิงท่ีจารีต
ประเพณีต้องห้าม เป็นต้น ท าให้ สังคมเกิดความไว้วางใจกัน เว้นจากการพูดเท็จ เว้นจากการพูด
ส่อเสียด เว้นจากการพูดค าหยาบ เว้นจากการพูดเพ้อเจ้อ ไม่โลภอยากได้ของผู้อื่น ด้วยความไม่อยาก

                                                             
๔๖ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๘๕/๓๖๘. 



๕๗ 
 

ได้แห่งจิต ไม่พยาบาทปองร้ายผู้อื่น การท าความเห็นชอบตามคลองธรรม๔๗ ศีล เป็นตัวท าหน้าท่ีก าจัด
ความโลภอย่างหยาบของบุคคลท่ีแสดงออกมาทางกายทางวาจา หรือศีลช่วยพัฒนาพฤติกรรมของคน 
ด้วยการเรียนรู้หลักวิธีการปฏิบัติเพื่อก าจัดความโลภภายในจิตใจตน ด้วยวิธีการรักษาศีล อาศัยศีล
ควบคุมความโลภไม่ให้เกิดข้ึนอีก 

๒) ศีลกับคุณค่าของตนเอง 
การด าเนินชีวิตอย่างมีสติท่ีก่อให้เกิดประโยชน์สุขแก่ ตนเองและผู้อื่น โดยไม่สร้าง            

ความเดือนร้อนให้แก่ตนเองและสังคม ในการด าเนินชีวิตของมนุษย์นั้นควรเป็นไปอย่างมีจุดมุ่งหมาย               
เพื่อชีวิตท่ีดีมีคุณค่า ศีลสัมปทา คือ ถึงพร้อมด้วยการรักษาศีลด้วยความบริสุทธิ์ใจ มีความประพฤติ           
ท่ี ดีงาม ประกอบอาชีพสุจริต มีระเบียบวินัยในการด าเนิน ชีวิต น่ าเล่ือมใส ๔๘ ศีล หมายถึง                         
การปฏิบัติตนอยู่ในศีลธรรมมีระเบียบวินัยในตนเอง ไม่ต้องให้ใครมาบังคับตนให้อยู่ในกรอบ                          
ท าให้เกิดความงอกงามในคุณธรรมแห่งตน ศีล เป็นการฝึกการควบคุมพฤติกรรมทางกาย และวาจา 
เครื่องมือท่ีใช้ฝึกศีล คือ วินัย เพราะวินัยเป็นตัวการจัดระเบียบชีวิตให้อยู่ในสภาพท่ีเอื้อต่อการพัฒนา 
โดยการจัดระเบียบความเป็นอยู่ การด าเนินชีวิต และการอยู่ร่วมกันในสังคม 

คุณค่าของความเป็นคนหรือเป็นมนุษย์  คือการรักษาคุณค่าของความดีไว้ให้สมบูรณ์ 
ไม่ ใช่การรักษาชีวิตให้ยืนยาวเท่านั้นแต่ต้องรักษาความเป็นคนไว้ ไม่ ให้ สูญ เสียไปด้วยกล่าว                               
คือ ความแตกต่างของคนกับสัตว์อยู่ตรงท่ีสัตว์ไม่รู้ จักการใช้เหตุผล เพราะไม่มีปัญญาเท่าเทียม           
กับมนุษย์ สัตว์จะด ารงชีวิตส่วนใหญ่ด้วยสัญชาตญาณ ไม่รู้ผิด ชอบ ช่ัวดี ไม่รู้ว่าการเบียดเบียน             
ส่งผลเสียอย่างไร  เพราะมันต้องเอาตัวรอดต่อการด ารงชีวิตอยู่ แต่มนุษย์ถูกขัดเกลาและปลูกฝัง                
ให้มีคุณธรรม มีสติปัญญาเรียนรู้ว่าเมตตากรุณาเป็นส่ิงท่ีดี คนท่ีขาดเมตตากรุณามักจะได้รับ                 
การประณามว่ามีจิตใจเย่ียงสัตว์เดรัจฉาน แม้ว่าสัตว์เล้ียงบางประเภท เช่น แมวหรือสุนัขอาจจะแสดง
ความกตัญญูกตเวทีต่อเจ้าของ แต่ก็เป็นเพียงในระดับของสัตว์ คือ ในระดับท่ีสติปัญญาของสัตว์            
จะรู้ได้เท่านั้น ไม่ได้มีความลึกซึ้งอะไร  ในขณะท่ีมนุษย์มีปัญญารู้ และเข้าใจว่าความกตัญญูกตเวทีนั้น 
เป็นคุณธรรมท่ีประเสริฐและมีประโยชน์ต่อการอยู่ร่วมกันในสังคม เป็นส่ิงท่ีมนุษย์พยายามแสวงหา            
มี ๒ ลักษณะ ได้แก่ 

๑) ส่ิงมีค่าในตัวเอง (Intrinsic Value) เป็นส่ิงท่ีเราแสวงหามันเพราะต้องการมันมิใช่
แสวงหามันเพื่อจะได้ส่ิงอื่นต่อไป เช่น ถ้าเราแสวงหาความรู้เพื่อความรู้ย่อมแสดงว่าความรู้เป็นส่ิงมีค่า
ในตัวเอง แต่ถ้าเราแสวงหาความรู้เพื่อใช้มันเป็นบันไดก้าวไปสู่ส่ิงอื่น เช่น เงิน ช่ือเสียงเกียรติยศ 
แสดงว่าความรู้เป็นส่ิงมีค่านอกตัวเพราะมันไม่ได้แสวงหาเพื่อตัวเอง แต่ต้องการมันเพื่อน าไปสู่                
ส่ิงท่ีสูงกว่าจึงถือเป็นวิถีทาง (Means) 
                                                             

๔๗ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๕๙/๓๙๘, ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๘๔/๒๐๑, ม.มู. (ไทย) ๑๒/๕๒๓/๓๗๐. 
๔๘องฺ อฏฺฐก. (ไทย) ๒๓/๕๔/๓๒๔. 
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๒) ส่ิงมีค่านอกตัว (Extrinsic Value) เป็นส่ิงท่ีเราต้องการมันเป็นบันไดไปสู่ส่ิงอื่น                  
เช่นสมมติว่าเราต้องการความรู้เพื่อก้าวไปสู่เงิน เราอาจถามต่อไปว่าต้องการเงินท าไม ถ้าต้องการเงิน
เพื่อเงิน เงินก็เป็นส่ิงมีค่าในตัวเอง แต่ถ้าเราต้องการเงินเพื่อส่ิงอื่นต่อไปอีก เงินก็เป็นส่ิงมีค่านอกตัว 
แต่ถ้าเราต้องการส่ิงใดไปหยุดอยู่จุดหนึ่งท่ีเราไม่สามารถท าต่อไปได้อีก เช่น หยุดท่ีความสุขความสุข             
ก็เป็นส่ิงมีค่าในตัวทันที ดังนั้นความสุขจึงเป็นเป้าหมายสุดท้าย (End)๔๙ 

คุณค่าของตนเองซึ่งสามารถท าได้ดังนี้ 
๑) รู้ จักวิ เคราะห์ตน เองและผู้อื่ น  คือ รู้ จัก ใช้ปัญญาพิ จารณาตัวเองและผู้อื่ น                         

ตามความเป็นจริง ตามหลักพระพุทธศาสนาได้เสนอหลักของกรรม เป็นเกณฑ์ส าหรับตัดสิน              
วิเคราะห์ตนเอง และผู้อื่น หลักของกรรม ได้แก่ กุศลกรรม (การกระท าดี) และอกุศลกรรม                       
(การกระท าช่ัว) ดังนั้น คนจะดีหรือช่ัวย่อมดูได้จากการกระท าของเขา หาใช่ดูจากชาติก าเนิด วงศ์สกุล 
ทรัพย์สินเงินทอง การศึกษา หรือส่ิงประกอบภายนอกอื่นใดไม่ ข้อท่ีควรระวังในการวิเคราะห์ตนเอง
และผู้อื่น ต้องไม่เข้าข้างตัวเอง และต้องไม่ประเมินตนเองสูงหรือต่ ากว่าความเป็นจริงนั่นคือต้องยึด
ทางสายกลางตามรอยพระพุทธองค์ 

๒) ไม่ยึดมั่นในตัวตน คือ พยายามท่ีจะไม่ยึดถือความรู้สึกและอารมณ์ของตนเป็นใหญ่ 
ต้องรู้จักยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น แล้วน ามาพิจารณาด้วยปัญญา คนท่ียอมรับฟังความคิดเห็น
ของคนอื่นก็คือคนท่ีก าจัดทิฏฐิมานะ (ความถือตัว) ได้พอสมควร คนท่ีจะเป็นคนอ่อนน้อมถ่อมตน
จ าเป็นต้องก าจัดทิฏฐิมานะให้ได้ ก าจัดได้มากเท่าไร ความอ่อนน้อมถ่อมตนก็ยังมีมากขึ้นเท่านั้น 

๓) เลือกคบบัณฑิต บัณฑิต หมายถึง บุคคลท่ีประกอบด้วยคุณงามความดี คุณ คือ        
ท าประโยชน์เพื่อผู้อื่น งาม คือ ประพฤติปฏิบัติท่ีเหมาะสมน่าชมเชย ความดี คือ มีความถูกต้อง               
ท้ังทางกาย วาจา และใจ การคบกับบัณฑิตท าให้เราเห็น คุณงามความดี ในตัวคนอื่น แล้วย้อนมา
พิจารณาตัวเอง หากเห็นว่ามีจุดบกพร่องหรือจุดอ่อนตรงไหนก็พยายามปรับปรุงจุดนั้น 

การเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นการตัดสินคุณค่าของตนและแสดงออกในรูปแบบ                     
ของทัศนคติท่ีบุคคลนั้นมีต่อตนเอง การเห็นคุณค่าของตนเองจึงเป็นปัจจัยส าคัญประการหนึ่ง                  
ในการตัดสินใจเลือกปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมต่างๆ การถือศีล ๕ และการประพฤติปฏิบัติตน              
เป็นคนดีนั้นเป็นส่ิงท่ีควรท าอย่างต่อเนื่องและสม่ าเสมอเพราะจะท าให้ชีวิตเรา มีความสุข และสมหวัง
หรือหากเราต้องเจอกับปัญหาหรืออุปสรรคท่ีหนักหนาในชีวิตก็จะท าให้เรามีสติและรอบคอบ                 
ในการแก้ปัญหาเหล่านั้นให้ผ่านพ้นไป และท าให้เราได้ใช้ปัญญาในการท างานและสร้างความก้าวหน้า
ให้กับชีวิตและครอบครัวของเราได้อย่างเต็มท่ี ช้ีให้เห็นว่าการเห็นคุณค่าในตนเอง รู้ว่าตนเองมีคุณค่า
นั้นมีประโยชน์เช่นไร ในทางพระพุทธศาสนาได้สอนว่า “คนเราต้องเข้าใจตนเอง รู้จักตนเองก่อน  

                                                             

 ๔๙สุจิตรา รณรื่น, ปรัชญาเบื้องต้น, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๔๐), หน้า ๖๘. 
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แล้วเราจึงจะสามารถเข้าใจคนอื่นได้” ดังนั้นถ้าบุคคลเห็นคุณค่าในตนเองแล้วก็สามารถน าไปสู่
เป้าหมายของชีวิตได้อย่างมีความสุข  

๓) ศีลกับรู้ศักยภาพท่ีแท้จริงของตน 
พระพุทธศาสนาเป็นขุมทรัพย์ทางปัญญาส าหรับพัฒนามนุษย์ให้เป็นคนสมบูรณ์แบบตาม

ศักยภาพท่ีมีอยู่และให้เป็นทรัพยากรท่ีมีค่าของสังคม พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาท่ีแตกต่างไปจาก
ศาสนาท้ังหลายในโลกอย่างยิ่ง โดยเฉพาะในประเด็นท่ีว่าเป็นศาสนาท่ีมีพระศาสดาเป็นมนุษย์คือมีท้ัง
ร่างกายและจิตใจ อุบัติขึ้นและด าเนินไปตามกฎธรรมชาติแห่งความเป็นมนุษย์ พระพุทธเจ้าทรงตรัส
ถึงสภาวะของความเป็นมนุษย์ว่าเป็นสภาวะอันยอดเย่ียม โดยถือว่าการก าเนิดเป็นมนุษย์นั้นถือว่าออ
เป็นลาภอันประเสริฐ เป็นต้น  

พุทธศาสนาเช่ือมั่นในศักยภาพและความสามารถของมนุษย์ว่า เป็นสัตว์ท่ีมีจิต ใจสูง               
และมี คุณสมบัติท่ีสามารถพัฒนาหรือฝึกฝนได้ โดยไม่ ต้องอ้อนวอนและสยบยอมต่ออ านาจ              
ของเทพเจ้า โดยช้ีให้เห็นว่ามนุษย์เป็นผู้มีความสามารถในการก าหนดเป้าหมายและทิศทาง               
ในการด าเนินชีวิตด้วยตนเอง พร้อมท้ังการเลือกทางด าเนินชีวิตด้วยตนเอง  

มนุ ษย์ ทุ กคนอยาก เป็ น คน ท่ีสมบู ร ณ์  มี ชี วิต ท่ี มี ความ สุข  ในการด า เนิ น ชีวิ ต                  
ประสบความส าเร็จตามเป้าหมายท่ีตัวเองได้ต้ังไว้ จึงจะต้องมีการพัฒนาตนเองให้มีการเรียนรู้             
สร้างวิสัยทัศน์ใหม่ๆ ท่ีทันสมัยต่อยุคในปัจจุบันนี้ เมื่อมาปรับปรุงเปล่ียนแปลงตนเอง ให้ตนเอง             
ได้ทันยุคทันสมัย มีความเจริญงอกงาม มีความรู้ มีทักษะและมีความสามารถในการพัฒนา
ประสิทธิภาพในการท างาน ด้านการอยู่ร่วมในกันสังคม มีปัญญาและคุณธรรม ควบคู่ไปด้วย  

ศีล มีหลายอย่าง หลายระดับ ท้ังศีลท่ีเรามักเข้าใจกัน ท่ัวไป คือ การงดเว้นจากการ               
ท าบาป ทางกาย วาจา เป็นต้น แต่มีศีลท่ีละเอียดยิ่งไปกว่านั้น ท่ีเป็นศีล ท่ีเรียกว่า อธิศีล อันเป็นศีล 
ท่ีเกิดพร้อมกับสมาธิและปัญญาศีลคือการฝึกพฤติกรรมคือ มุ่งให้ทุกคนกระท าแต่ความดี และละเว้น
การกระท าช่ัวท้ังปวง ในการด ารงชีวิตของมนุษย์เพื่อให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดี ควรต้องมีการเรียนรู้               
และมีความสามารถในการวิเคราะห์ได้ว่า ส่ิงใดดี ส่ิงใดไม่ดี ส่ิงใดถูก ส่ิงใดผิดส่ิงใดสมควรท า               
และส่ิงใด ไม่สมควรท าเหล่านี้  เป็นต้น ศีลต้องเริ่มจากปัญญา ปัญญาท่ีเห็นโทษอย่ างชัดเจน             
ในการละเมิดศีลแต่ละข้อเห็นโทษในการไม่รักษา และเห็นคุณ เห็นความสุข เห็นประโยชน์                    
ในการรักษาจนกระท่ังเกิดความต้ังใจและความสมัครใจท่ีจะรักษา นี่ คือหัวใจของศีลธรรม            
ในพระพุทธศาสนาเป็นเครื่องมือสร้างแรงบันดาลใจท่ีจะอยู่ในกรอบของศีล หลักธรรมค าสอนจะ
สามารถช่วยให้บุคคลนั้นๆ มีเป้าหมายในการด าเนินชีวิตของตน ช่วยให้เขาเลือกท่ีจะกระท าในส่ิงท่ีดี             
มีประโยชน์ต่อตนเอง และสังคม หลักธรรมค าสอนและคุณธรรมจริยธรรมจะเป็นพื้นฐานท่ีส าคัญ                  
อันเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตของคนในสังคมเป็นอย่างดี เพราะคุณธรรมเป็นความดีงาม                     
ในจิตใจของมนุษย์ท่ีเป็นไปในทางท่ีถูกต้อง ท่ีส่งผลให้มนุษย์มีความประพฤติดี ก็ก่อให้เกิดประโยชน์
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ต่อตนเองและสังคม ส่วนจริยธรรม คือ หลักเกณฑ์ของการประพฤติปฏิบัติท่ีเหมาะสม การประพฤติ
ทางกาย ทางวาจา และทางด้านจิตใจ ท่ีส่งผลอันก่อให้เกิดประโยชน์ เกิดความสุขท้ังตนเองผู้อื่นและ
สังคม พระสัจธรรมท่ีพระพุทธเจ้าตรัสรู้มิได้เป็นเพียงหนทางปฏิบัติท่ีมนุษย์แต่ละคนจะพ้นทุกข์เท่านั้น 
หากแต่ยังช่วยให้สังคมพ้นจากความทุกข์อีกด้วย ซึ่งหนทางท่ีน าไปสู่ความดับทุกข์ท้ังส้ิน ท่ีเรียกว่า
อริยมรรคนั้น ได้จัดเป็นกระบวนการเรียนรู้ตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท๕๐ การรู้ศักยภาพท่ีแท้จริง
ของตน การเรียนรู้เพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ีดีนั้น “จิต” ถือว่าเป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญอย่างยิ่ง
ต่อคุณภาพชีวิตเพราะผู้ท่ีมีการพัฒนาจิตแล้วย่อมสามารถควบคุมตนเองเข้าใจในส่ิงท้ังหลาย              
ตามสภาพความเป็นจริง และยังท าให้ ผู้อื่นมีความรู้ สึก ท่ี ดีกับตนเองได้ หลักธรรมค าสอน                       
ทางพระพุทธศาสนามีการประพฤติปฏิบั ติในการฝึกอบรมพัฒนาจิตท่ีเรียกว่า จิตตภาวนา                     
เป็นรากฐานให้คนได้รู้จักการพัฒนาปัญญาตนเอง  อันเป็นพื้นฐานของการพัฒนาชีวิตให้มีคุณภาพ             
ท้ังร่างกายและจิตใจ เพื่อไปสู่เป้าหมายชีวิตท่ีดี๕๑ 

ศีลคือหลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาท่ีมีความสอดคล้องกับการฝึกฝนพัฒนาตนเอง              
รู้ ศักยภาพท่ีแท้จริงของตน การเจริญ ศีล พัฒนาความประพฤติ การฝึกอบรมศีล ให้ ต้ังอยู่                 
ในระเบียบวินัย ไม่เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหาย อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ด้วยดี เกื้อกูลแก่กัน           
เป็นการเจริญศีล พัฒนาศีล พัฒนาความสัมพันธ์ และความประพฤติ ให้อยู่ ร่วมกัน โดยต้ั ง                   
อยู่ในระเบียบวินัย ไม่เบียดเบียดซึ่งกันและกัน ช่วยเหลือซึ่งกันและกันกับผู้อื่นในสังคมด้วยดี ท าให้จิต
มีความเข้มแข็ง มั่นคง มีความเมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียร เป็นสุข ผ่องใสดีงาม เจริญงอกงาม                 
ด้วยคุณธรรม ซึ่งท าให้มีชีวิตท่ีดี มีสติ เพราะสติ เป็นจุดเริ่มต้นแห่งปัญญามีความสุขท่ีแท้จริง 

สรุป ศีลคือหลักธรรมทางพุทธศาสนาล้วนแล้วแต่มุ่งเน้นให้มนุษย์ ใช้เป็นแนวทาง                     
ในการด าเนินชีวิตเพื่อให้มนุษย์ได้พัฒนาศักยภาพแห่งความเป็นมนุษย์เพื่อสร้างสรรค์ชีวิตและสังคม 
ส่ิงแวดล้อมให้เป็นไปในทิศทางท่ีถูกต้องเหมาะสม อันจะน าไปสู่การหมดปัญหาหรือดับทุกข์                     
ในทุกระดับ เป้าหมายของการพัฒนาศักยภาพของมนุษย์ก็คือความเป็นอิสรภาพจากความทุกข์               
หรือปัญหาท้ังปวงนั่นเอง ศีลกับการรู้ศักยภาพท่ีแท้จริงของตนสามารถท าหน้าท่ี ของตนเอง                     
ได้อย่างถูกต้อง ต้ังใจท าให้ดี พัฒนาตนเอง ให้ถึงจุดมุ่งหมายของชีวิต ท าให้เกิดคุณประโยชน์ต่างๆ    
จนส่งผลให้มีความประสบความส าเร็จในหน้าท่ีการงาน เมื่อเรามีความต้ังใจในงานท่ีต้องรับผิดชอบ 
รู้จักใช้ปัญญาในการแก้ไขปัญหาอย่างมีเหตุผล สามารถไตร่ตรอง ตรวจสอบเหตุผลท่ีเป็นจริงได้                    
มีการพัฒนาหน้าท่ีการงานของตนเองไปในทางท่ีดีท่ีเจริญ จากนั้นก็ร่วมมือพัฒนาสังคมให้เจริญ             
งอกงาม เมื่อสังคมมีการพัฒนาท่ีเหมาะสม การด าเนินชีวิตไปสู่จุดมุ่งหมายสูงสุดต่อไป 

                                                             
๕๐สุมานพ ศิวารัตน์, “การพัฒนาคุณภาพชีวิตด้วยไตรสิกขา”, วารสารสถาบันวิชาการป้องกัน

ประเทศ, ปีที่ ๘ ฉบับที่ ๑ (มกราคม – เมษายน, ๒๕๖๐): ๓๙. 
๕๑เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๙. 



๖๑ 
 

๔) ศีลกับปฏิบัติจริงในการด าเนินชีวิตอย่างเต็มศักยภาพ 
พระพุทธศาสนาสอนในเรื่องการมองตนเองเป็นจุดเริ่มต้น ซึ่งมีหลักธรรมท่ีสามารถ                 

เป็นแม่บทอธิบายได้ท้ังรูปธรรมนามธรรม การรู้เรื่องเกี่ยวกับตัวเราก็เท่ากับการเรียนรู้ในระบบ              
สรรพส่ิงท่ีอยู่ในจักวาลด้วยฉะนั้น๕๒ ดังนั้นการมองและส ารวจตัวเองจึงเป็นรากฐาน และเป็นเรื่อง                
ท่ีส าคัญ ในการด าเนิน ชีวิตเท่ากับการส ารวจในระบบใหญ่ โดยเริ่มจากตนเองเป็นพื้นฐาน                    
ศีลกับการปฏิบัติจริงในการด าเนินชีวิตอย่างเต็มศักยภาพ ดังนั้นการส ารวจอุปนิสัยของตนเองว่า               
ดีหรือไม่ดีเป็นหลักส าคัญหมายถึง เรามีเมตตา มีคุณธรรม ปฏิบัติตามหลักศีล มากหรือน้อยอย่างไร 
เพราะศีลเป็นรากฐานของคุณธรรมอื่นๆ ไม่ประมาทมัวเมาจนตกเป็นทาสของโลก และชีวิตในทาง          
ท่ีไม่ถูกต้องท่ีจะเป็นเหตุให้เกิดความทุกข์จึงต้องอาศัยสติ รู้จักมอง รู้จักพิจารณา รู้จักวางตัววางใจ           
ต่อความเป็นจริง ก็เพื่อชนะความโลภ ความโกรธ ความหลง เพื่อให้อยู่เหนือความกระหายในส่ิงต่างๆ 
โดยมีศีล ๕ เป็นเครื่องค้ าจุนให้ยิ่งขึ้นไปในการด าเนินชีวิตอย่างเต็มศักยภาพจนสามารถพัฒนา                 
เป็นศีลท่ีประกอบในองค์มรรค ๘ ประการ กล่าวคือ การพัฒนาศีลท่ีเป็นองค์มรรค หมายถึง                    
การฝึกอบรมในด้านความประพฤติมีระเบียบวินัย ความสุจริตทางกายวาจา และสัมมาอาชีวะ                  
ในระดับการพัฒนาศีลท่านเรียกว่า  อธิศีลสิกขา เรียกว่าส้ันๆ ว่า ศีล วิธีแก้ปัญหาโดยวิธีนี้                  
เป็นวิธีของอารยะชนระดับพื้นฐานในการด าเนินชีวิตอย่างเต็มศักยภาพ หรือเรียกตามบาลีว่า                 
หลักของอริยมรรค แปลว่าทางด าเนินสู่ความดับทุกข์ท่ีท าให้เป็นอริยชน หรือวิธีด าเนินชีวิตท่ีประเสริฐ
ในการด าเนินชีวิตอย่างเต็มศักยภาพ อริยมรรคมีองค์ ๘ แบ่งระดับการพัฒนาศีลท่ีเป็นองค์มรรค              
เป็น ๓ อย่าง คือ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะและสัมมาอาชีวะ๕๓ กล่าวคือ 

(๑) สัมมาวาจา เจรจาชอบ หมายถึง การพูดหรือเจรจาชอบ มี ๔ ประการ คือการละ
มุสาวาท คือ เว้นการพูดเท็จ ขณะเดียวกันให้พูดค าจริง เรียกว่าสัจจะวาจา ละปิสุณาวาจา คือเว้นจาก
การพูดส่อเสียด ขณะเดียวกันให้พูดค าสมานสามัคคี เรียกว่า สมัคคกรณีวาจา และละผรุสวาจา คือ 
เว้นจากการพูดหยาบคาย ขณะเดียวกันก็ให้พูดแต่ค าอ่อนหวานสุภาพ ไพเราะน่าฟัง ท่ีเรียกว่า          
สัณหวาจา ละสัมผัปปลาปะ คือ เว้นการพูดเพ้อเจ้อ เหลวไหลไร้สาระขณะเดียวกันก็ ให้พูด                       
แต่ค ามีประโยชน์ สร้างสรรค์ น ามาแต่คุณธรรมปรุงจิตใจให้ร่าเริง เบิกบาน เรียกว่าอัตสัณหิตาวาจา๕๔ 

(๒) สัมมากัมมันตะ หมายถึง การงานชอบ คือ การกระท าท่ีชอบมี ๓ ประการ คือ ได้แก่ 
การละจากปาณาติบาต หมายถึง เว้นจากการท าลายชีวิตท้ังคนและสัตว์ทุกจ าพวกขณะเดียวกันก็

                                                             
๕๒สามารถ สุขุประการ , “ศึกษาเชิงวิเคราะห์ปรากฏการณ์บิ๊กแบงในมุมมองพระพุทธศาสนา”,

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), บทคัดย่อ. 
๕๓พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร: ศยาม, 

๒๕๔๓), หน้า ๑๒-๑๓. 
๕๔องฺ. จตุกฺก. (บาลี) ๒๑/๑๔๘-๑๔๙/๑๘๙. 



๖๒ 
 

ช่วยเหลือเกื้อกูลแก่กัน ละอทินนาทาน คือ เว้นจากการเอาทรัพย์สมบัติส่ิงของคนอื่นท่ี เจ้าของไม่
อนุญาต ขณะเดียวกัน ก็ควรจะบริจาคให้ทานตามโอกาส ละกาเมสุมิจฉาจาร คือ เว้นจากความ
ประพฤติผิดในกาม หมายถึง ไม่ล่วงละเมิดในสามีภรรยาอันเป็นท่ีรักยิ่งของคนอื่น ขณะเดียวกันก็
ประพฤติ สทารสันโดษ คือพอใจในคู่ครองของตนเองเท่านั้น๕๕ 

(๓) สัมมาอาชีวะ หมายถึง การเล้ียงชีพชอบ ได้แก่ ละมิจฉาชีพ เล้ียงชีวิตด้วยสัมมาชีพ 
ขณะเดียวกัน มีความขยันหมั่นเพียรในการประกอบอาชีพ การงานหน้าท่ีอันสุจริตเช่น ท างานไม่ให้
อากูล หมายถึง การไม่ค่ังค้าง ไม่ผัดผ่อนงานไม่จับจดงาน ไม่ยุ่งเหยิงสับสนเป็นต้น 

พฤติกรรมท่ีเกี่ยวกับการประกอบอาชีพ การเล้ียงชีพอย่างมีศิลปวิทยาในวิชาชีพท่ีฝึกไว้                     
มีความช านาญท่ีจะปฏิบัติให้ได้ผลดีและเป็นสัมมาอาชีพ ซึ่งเป็นลักษณะท่ีส าคัญ คือ ไม่เป็นไป              
เพื่อความเบียดเบียน ไม่ก่อความเดือดร้อนแก่ผู้อื่น หรือก่อผลเสียหายแก่สังคม หากแต่เป็นเครื่อง
แก้ปัญหาของชีวิตและแก้ปัญหาของสังคม มีชีวิตท่ีเป็นไปเพื่อสร้างสรรค์ ท าให้เกิดประโยชน์เกื้อกูล  
ท่ีเอื้อ ต่อการพัฒนาชีวิตของตน ไม่ท าให้ ชีวิตตกต่ า หรือท าลายคุณค่าของความเป็นมนุษย์               
หรือเส่ือมจากคุณความดีในภาวะแห่งตน 

พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาท่ีสอนให้บุคคลเกิดการเรียนรู้ฝึกฝนพัฒนาตนเอง โดยมุ่งเน้น
การเรียนรู้ภายใน คือรู้ จักจิตใจของตนเองก่อน เมื่อฝึกฝนปฏิ บัติจนเกิดการเรียนรู้แจ้งแล้ว               
จึงค่อยศึกษาเรียนรู้ ส่ิง ท่ีมีอยู่ภายนอก เพื่อพัฒนาตนให้ เกิดความสัมพันธ์กับโลกภายนอก                    
หรือธรรมชาติส่ิงแวดล้อม มนุษย์จะมีความดีงามท้ังพฤติกรรม จิตใจและปัญญา จะต้องมีการฝึกฝน
พัฒนาตนเองให้ดีขึ้นไปปัจจัยเงื่อนไขท่ีจะช่วยให้เกิดความดีงามและความสุข คือการพัฒนาตนเอง
ด้วยการศึกษา เพราะการศึกษาจะท าให้บรรลุเป้าหมายตามวัตถุประสงค์ท่ีต้ังไว้ การท่ีจะท าให้เกิด
การพัฒนาท่ีสมดุลกันระหว่างวัตถุและจิตใจ เพื่อเสริมสร้างฐานรากของสังคมให้เข้มแข็งอันน าไปสู่
การพัฒนาท่ีมีคุณภาพและยั่งยืนนั้น สังคมไทยส่วนใหญ่เป็นพุทธศาสนิกชนมีหลักธรรมค าส่ังสอน           
ทางพระพุทธศาสนาเป็นข้อประพฤติปฏิบัติในการสร้างความเข้มแข็งด้านจิตใจและยังสร้างภูมิคุ้มกัน
ในตัวบุคคลนั้นๆ อีกท้ังยังเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตท่ีดี๕๖ การปฏิบัติท่ีสอดคล้องกับความเป็นจริง
และกล่าวถึงผลท่ีได้รับผลจากการปฏิบัติท่ีถูกต้องบนฐานของความจริงซึ่งส่งผลให้ได้รับความสุข             
สงบเย็น อันเนื่องจากการส้ินไปแห่งปัญหาหรือความทุกข์  ในทางพุทธศาสนาหมายถึงหลักค าสอน
ของผู้รู้ ผู้ต่ืน ผู้เบิกบาน  ซึ่งเป็นระบบแนวทางการด าเนินชีวิต ท่ีเน้นส่งเสริมให้มนุษย์มีเสรีภาพ          
ในการเรียนรู้ความเป็นจริงเกี่ยวกับชีวิตด้วยตนเองบนฐานแห่งความเป็นจริงท่ีเรียกว่าปริยัติศาสนา 
เน้นการปฏิบัติจริงในการด าเนินชีวิตอย่างถูกต้อง โดยช้ีให้เห็นว่าการปฏิบัติเป็นมรรควิธีท่ีจะท าให้

                                                             
๕๕ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๔๗/๓๖๒-๓๖๔. 
๕๖สุมานพ ศิวารัตน์, “การพัฒนาคุณภาพชีวิตด้วยไตรสิกขา”, วารสารสถาบันวิชาการป้องกัน

ประเทศ, ปีที่ ๘ ฉบับที่ ๑ (มกราคม – เมษายน, ๒๕๖๐): ๓๗. 



๖๓ 
 

มนุษย์เอาชนะปัญหาหรือความทุกข์ได้ โดยไม่มีการอ้อนวอน บวงสรวงใดๆ ท้ังส้ิน ซึ่งเป็นศาสนา               
ท่ีมีการกล่าวถึงขั้นตอนการปฏิบัติท่ีชัดเจนในทุกระดับอย่างเป็นเหตุและผลท่ีสามารถพิสูจน์ได้ 
เรียกว่าปฏิบัติศาสนา และในการปฏิบัติในแต่ละขั้นตอนของแต่ละระดับนั้น ผู้ปฏิบัติจะได้รับผล          
ท่ีแตกต่างกันไปในแต่ละระดับ ซึ่งในทางพุทธศาสนาได้กล่าวถึงผลแห่งการปฏิบัติในแต่ละระดับเอาไว้
อย่างชัดเจน ต้ังแต่ขั้นต่ าสุดจนถึงสูงสุดคือสามารถดับทุกข์หรือปัญหาได้โดยส้ินเชิง หลักประกัน           
ผลแห่งการปฏิบั ติเช่นนี้ ท้าทายผู้ศึกษาหรือมนุษย์ ผู้มี ปัญหาหรือความทุกข์ทุกคนมาพิ สูจน์              
หลักความเป็นจริงดังกล่าว ศีลกับหลักการปฏิบั ติตนในสังคมถือเป็นหน้าท่ีของมนุษย์ทุกคน               
จะต้องปฏิบัติในการด ารงชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข 

กล่าวโดยสรุปได้ว่าพุทธศาสนาเป็นศาสนาแห่งการศึกษาเรี ยนรู้ การฝึกฝนปฏิบั ติ               
เพื่อเปล่ียนผ่านชีวิตท่ีเดือดร้อนวุ่นวาย ไปสู่ชีวิตท่ีสุขสงบเย็น ซึ่งจะให้ประโยชน์สุข อันเป็นผลท่ีเนื่อง
มากจากการปฏิบั ติของมนุษย์เอง เป็นต้น ดังนั้นคนท่ีจะเดินบนทางสายนี้ ต้องมีความสนใจ            
ในการศึกษาเรียนรู้ชีวิตท่ีละเอียดลึกซึ้งและเช่ือมั่นในความเพียรท่ีจะปฏิบัติแก้ปัญหาด้วยตนเอง           
และมีความหวัง มีความสุขกับการได้รับผลแห่งการปฏิบัติ หลักศีลเป็นหลักการส าคัญท่ีมีคุณค่าต่อการ
ด าเนินชีวิตอย่างเต็มศักยภาพของมนุษย์ดังนี้คือ  

๑) เป็นหลักประกันเสรีภาพของมนุษย์ว่ามนุษย์สามารถมีเสรีภาพและบรรลุถึงท่ีสุด                 
แห่งทุกข์หรือปัญหาด้วยการพัฒนาการกระท า หลักศีลจึงเป็นท้ังส่ิงท่ีท าให้มนุษย์บรรลุถึงเป้าหมาย                
และเป็นท้ังมรรควิธีท่ีมนุษย์จะพึงใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาชีวิต  

๒) หลักศีลเป็นสัญลักษณ์ท่ีส าคัญท่ีท าให้มนุษย์พึ่งพาตนเองได้ โดยไม่ต้องอ้อนวอน 
บวงสรวงต่ออ านาจลึกลับปาฏิหาริย์ใดๆ ท้ังส้ิน ซึ่งท าให้มนุษย์มีการพัฒนาศักยภาพของตน                      
อย่างต่อเนื่องจนกว่าจะสามารถเอาชนะปัญหาต่างๆ ของชีวิตด้วยตนเอง  

๓) หลักศีลเป็นหลักการท่ีท าให้มนุษย์มีความรับผิดชอบต่อชีวิตของตน และสังคม
ตลอดจนส่ิงแวดล้อมด้วยการพัฒนาพฤติกรรมการกระท าทางกาย วาจา และใจ ให้มีความถูกต้องและ
เป็นประโยชน์ในการสร้างสรรค์ชีวิตของตนและสังคมโดยไม่เบียดเบียนและท าลายซึ่งกันและกัน        
อันเป็นประโยชน์อย่างสูงในการพัฒนาชีวิต สังคมและส่ิงแวดล้อม  

๔) หลักศีลเป็นหลักปฏิบัติท่ีท าให้มนุษย์สามารถพัฒนาตนให้เข้มแข็งขึ้นในระดับต่างๆ 
จากผู้มีศักยภาพน้อยไปถึงเป็นผู้มีศักยภาพสูง หลักศีลนั้นเป็นท้ังเครื่องมือยกระดับคุณภาพชีวิต                  
จากระดับปุถุชนไปจนถึงอริยชน ผู้สามารถตัดบ่วงแห่งกรรม คือ ถอนอ านาจแห่งอวิชชา ตัณหา 
อุปาทาน ซึ่งท าให้ไม่ตกอยู่ในสภาพแห่งความยึดมั่นถือมั่นอีกต่อไป ดังหลักการท่ีว่ากรรมด ามีวิบากด า 
กรรมขาวมีวิบากขาว กรรมท้ังด าท้ังขาวมีวิบากท้ังด าและขาว และกรรมไม่ด าไม่ขาวมีวิบากไม่ด า              
และไม่ขาว ซึ่งหมายถึงการกระท าท่ีมีความบริสุทธิ์ตามหลักอริยมรรคโดยมีเจตจ านงเพื่อน าไปสู่         



๖๔ 
 

การถอดถอนอวิชชา ตัณหาและอุปาทาน น าไปสู่ความหลุดพ้นจากวังวนแห่งความทุกข์ ซึ่งเป็นกรรม
ท่ีท าให้เราเป็นอิสระจากกิเลสท้ังปวง 

 

๒.๒.๒ สมาธิ 
สมาธิสิกขา คือข้อปฏิบัติส าหรับฝึกหัดอบรมจิตเพื่อให้เกิดคุณ คือเกิดสัมมาสมาธิอย่างสูง

คือการก าหนดจิตให้แน่วแน่มั่นคง อันเป็นหลักแห่งการควบคุมจิตมิให้ฟุ้งซ่าน และต้องควบคุมตน       
มิให้ตกไปในทางแห่งความเส่ือมเสียนั่นคือการก าหนดจิตของตนให้อยู่ในจุดใดจุดหนึ่งหนึ่งโดยเฉพาะ 
เช่น ลมหายใจเรียกอานาปานสติสมาธิ หรือก าหนดจิตการเดินจงกรม อบรมจิตให้สงบมั่นคงเป็นสมาธิ 
ได้แก่ การบ าเพ็ญสมถกรรมฐานของผู้สมบูรณ์ด้วยอริยศีลขันธ์จนได้บรรลุฌาน ๔ การศึกษาด้าน            
หรือขั้นตอนท่ีฝึกปรือให้เกิดมี สัมมาวายามะ และสัมมาสติ สัมมาสมาธิ เจริญงอกงามขึ้น จนบุคคล             
มีความพร้อมทางคุณธรรมมีคุณภาพจิตสมรรถภาพจิตและสุขภาพจิตพัฒนาถึงมาตรฐานของอารยชน        
เป็นพื้นฐานแห่งการพัฒนาปัญญาได้ดี 

การฝึกสมาธิมีหลายรูปแบบซึ่งคงมีผลลัพธ์ท่ีจะท าให้ ผู้ฝึกสมาธิมีความสงบในจิตใจ           
เพื่อให้ภาวะท่ีเกิดศักยภาพสูงในความคิดสร้างสรรค์ทางด้านต่างๆ ท่ีต้องการการฝึกสมาธิท่ีง่ายท่ีสุด
คือ การสวดมนต์โดยเฉพาะบทสวดมนต์ท่ีซึ่งมีค าสวดท่ีมีความมุ่งหมายดี แนวทางคือการใช้ “ สมาธิ” 
เป็นจุดเน้นในการพัฒนาตนเอง 

๑) สมาธิกับรู้จักตนเอง 
สมาธิกับการรู้ จักตนเอง การรู้ จักตนเองเป็น ส่ิงส าคัญอย่างยิ่ ง เป็นหัวใจส าคัญ                 

ในการพัฒนาตนให้เป็นคนดี มีคุณธรรมจริยธรรม ได้มีนักวิชาการ หรือผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา           
ให้ความหมายแตกต่างกัน เพื่อใช้เป็นเกณฑ์พิจารณาตนเองคือรู้จักตนเอง มีดังนี้ 

ในอรรถกถาพระไตรปิฎกปรากฏเรื่องของพระเถระผู้เจริญมรีจิกัมมัฏฐานได้กล่าวถึง
หลักการรู้ จักตนเอง หมายถึง การสอนให้บุคคลพิ จารณาร่างกายของตนเองเป็นอารมณ์                        
ดังท่ีพระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า “ภิกษุรู้แจ้งกายนี้ว่า เปรียบเสมือนฟองน้ าเป็นเครื่องเปรียบ รู้ชัดกายนี้ว่า 
เปรียบเสมือนพยับแดด เมื่อไปถึงสถานท่ีก็ไม่สามารถมองเห็นพยัพแดดนั้น เมื่อพัฒนาตนเอง                    
จนบรรลุธรรมแล้วมัจจุราชไม่สามารถมองเห็น”๕๗ 

จากพระพุทธพจน์นี้ แสดงถึงการสอนเพื่อให้พระภิกษุพิจารณาร่างกายท่ีมีอันเกิดขึ้น
ต้ังอยู่ ไ ด้และแตกสลายไปเป็นสภาพแน่แท้ เหมือนฟองน้ าและพยับแดด และความหมาย                   
การรู้จักตนเอง อีกนัยหนึ่งในธรรมบทก็คือ การส ารวมอินทรีย์  ๕ เพื่อตรวจสอบควบคุมตนเอง              
ในการบริโภคใช้สอยปัจจัยว่า 

                                                             
๕๗ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๔๖/๑๔๔. 



๖๕ 
 

“ผู้ไม่มักมากเห็นแก่ความสวยงาม ส ารวมอินทรีย์คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ             
รู้จักประมาณในการบริโภค มีศรัทธา ปรารภความเพียรมารย่อมไม่ข่มเหงผู้นั้น เหมือนลมไม่ท าลาย
ภูเขาอันล้อมด้วยศิลา ฉะนั้น๕๘ 

ส่วนในพุทธศาสนสุภาษิตท่านได้กล่าวถึงสมาธิกับรู้จักตนเอง ความหมายการรู้จักตนเอง
ไว้มากมายดังพุทธพจน์ท่ีว่า “ปฏิม เสตมตฺตนา” แปลว่า จงพิจารณาตนด้วยตนเอง โดยหมายถึง           
การฝึกสมาธิ การพิจารณาความดีและความช่ัวท่ีตนเองท าอยู่ หรือคิดเพื่อหาแนวทางแก้ไขปัญหาได้๕๙ 
และในพุทธพจน์ท่ีว่า “อปฺปมตฺตา สตีมนฺโต สุสีลา โหถ ภิกฺขโว สุสมาหิตสงฺกปฺปาสจิตฺตมนุรกฺขถ” 
แปลว่า ภิกษุท้ังหลาย พวกเธอจงเป็นผู้ไม่ประมาท มีสติ มีศีลดีงาม ต้ังความด าริไว้ให้ดีในความหมาย
นั้นก็คือการดูแลรักษาจิตของตน (สมาธิ) เป็นการรู้จักตนเองด้วยการมีสติคอยรักษาตนเองเพื่อไม่ให้
ท าในส่ิงไม่ดี๖๐ 

พระธรรมธีรราชมุนีได้ให้ความหมายสมาธิกับการรู้จักตนเองแก่นักปฏิบัติธรรมท้ังหลาย 
เพื่อใช้ตรวจสอบอารมณ์ตนเองว่า “สพฺเพ สงฺขารา” สังขารท้ังหลายท้ังปวง คือขันธ์ ๕ เป็นของ           
ไม่เท่ียงแท้แน่นอน “อนิจฺจ ” บุคคลควรพิจารณาเห็นด้วยปัญญาอันแยบคาย ย่อมท าให้เบื่อหน่าย
คลายความทุกข์นั้นได้“นิพฺพินฺทติ ทุกฺเข”๖๑ 

การรู้จักอารมณ์ตนเอง จะเป็นพื้นฐานในการควบคุมอารมณ์เพื่อแสดงออกอย่างเหมาะสม 
การรู้จักอารมณ์ตนเองก็คือการรู้ตัว หรือการมีสติในทรรศนะของพุทธศาสนานั่นเอง ปกติเมื่อเราเกิด
อารมณ์ใดๆ ขึ้นมา เราจะตกอยู่ในภาวะใดภาวะหนึ่งใน ๓ ภาวะ ดังต่อไปนี้  

๑) ถูกครอบง า หมายถึง การท่ีเราไม่สามารถฝืนต่อสภาพอารมณ์นั้น ๆ ได้จึงแสดง
พฤติกรรมไปตามสภาพอารมณ์ดังกล่าว เช่น เมื่อโมโหก็อาจจะมีการขว้างปาข้าวของหรือส่งเสียงดัง
โดยไม่สนใจใคร 

๒) ไม่ยินดียินร้าย หมายถึง การไม่ยินดียินร้ายต่ออารมณ์ท่ีเกิดขึ้น หรือท าเป็นละเลย        
ไม่สนใจเพื่อบรรเทาการแสดงอารมณ์ เช่น ท าเป็นไม่ใส่ใจต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น ท้ังท่ีจริงๆ ก็รู้สึกโกรธ  

๓) รู้เท่าทัน หมายถึง การรู้ เท่าทันต่ออารมณ์ท่ีเกิดขึ้น มีสติรู้ว่าควรจะท าอย่างไร              
จึงจะเหมาะสมท่ีสุดในขณะท่ีเกิดอารมณ์นั้นๆ เช่น โกรธก็รู้ว่าโกรธ แต่ก็สามารถควบคุมความโกรธ
นั้นได้ ระงับอารมณ์โกรธได้ และหาวิธีจัดการแก้ไขได้อย่างเหมาะสม 

                                                             
๕๘ขุ.ธ. (บาลี) ๒๕/๑๖/๘๕. 
๕๙ขุ.ธ. (บาลี) ๒๕/๖๖/๓๔. 
๖๐ที.ม. (บาลี) ๑๐/๑๔๒/๖๘. 
๖๑พระธรรม ธีรราชมหามุ นี (โชดก  ญ าณ สิท ธิเถร ) , วิปั สสนากรรมฐานภาค  ๑  เล่ม  ๑ , 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์สหธรรมิก, ๒๕๔๘), หน้า ๒๔๑–๒๔๒. 



๖๖ 
 

ฝึกสติ ฝึกให้มีสติและรู้ตัวอยู่เสมอ ว่าขณะนี้เราก าลังรู้สึกอย่างไรกับตัวเองหรือต่อส่ิงท่ี
เกิดขึ้นรอบตัว สบายใจ ไม่สบายใจ แล้วลองถามตัวเองว่าเราคิดอย่างไรกับความรู้สึกและความคิดนั้น 
ความรู้สึกนั้นมีผลอย่างไรกับการแสดงออกของตนเอง การฝึกสมาธิจะช่วยให้จิตเรามีความสงบ            
และเป็นกลาง ท าให้เราปล่อยวางอารมณ์ในเชิงลบ ความเข้าใจผิดและได้สัมผัสกับความสุขอันแท้จริง            
ท่ีมีอยู่ภายในใจตนเอง เป็นจิตท่ีแจ่มใส มีความชัดเจน ท าให้จิตรู้ว่าความทุกข์ต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นภายในใจ
นั้นเกิดขึ้นได้อย่างไร แล้วปล่อยวางท่ีเหตุ โดยไม่มีการเพ่งโทษ 

ก่อนท่ีจิตเราจะเป็นกลางได้ เราต้องหาอะไรให้จิตเกาะเพื่อให้จิตสนใจในปัจจุบัน มิฉะนั้น
จิตก็จะแกว่งไปตามความคิดหรืออารมณ์ เราจึงต้องเตือนตนเองและดึงจิตให้กลับมาอยู่ในปัจจุบัน 
เพื่ออยู่ในความเป็นกลาง วิธีท่ีง่ายท่ีสุดก็คือการดูลมหายใจของตน ใช้ลมหายใจเป็นจุด ศูนย์กลาง 
เพื่อให้จิตสนใจกับความสงบ เย็น โล่ง โปร่งสบายในขณะนั้น  การปรับปรุงอารมณ์ บุคคลต้องรู้
ลักษณะอารมณ์ของตนและผลท่ีมี ต่อตัวเอง โดยจะต้องมีสติสัมปชัญญะ เพื่อจะได้ควบคุม                     
และตระหนักว่าก าลังเกิดอะไรขึ้น และเพื่อไม่ให้ตกเป็นทาสของอารมณ์ของตนเอง วิธีการท่ีดีท่ี สุด
อย่างหนึ่ ง  คือการรับรู้  เมื่อ เกิดเห ตุการณ์ขึ้น ต้องสังเกตว่ามีอารมณ์อย่างไร ท่ีตอบสนอง                    
ถ้าไม่เหมาะสมต้องพยายามควบคุมไว้ 

๒) สมาธิกับคุณค่าของตนเอง 
โดยปกติแล้วมนุษย์ย่อมจะเกลียดความทุกข์และมุ่งแสวงหาความสุขให้กับตนเอง           

แต่ความสุข ท่ี ต่างคน ต่างแสวงหานั้น  ส่วนใหญ่ เป็น เพียงความสุข ท่ีให้ผลช่ัวครั้ ง ช่ัวคราว                     
หรือเป็นความสุขภายนอกท่ียังไม่สามารถท าให้จิตใจคลายจากรากเหง้าของความทุกข์และน าไปสู่
ความสุขท่ีถาวรได้ท้ังนี้เพราะมนุษย์ส่วนใหญ่นั้นยังไม่เข้าใจว่าความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นในจิตใจ นั้นจะต้อง
แก้ท่ีจิตใจ หาใช่แก้ท่ีร่างกายหรือส่ิงท่ีเป็นปัจจัยภายนอก เช่น มีการเสพยาเสพติด การเท่ียวเตร่เฮฮา 
ซึ่งเป็นการท าให้จิตใจเพลิดเพลิน ลืมความทุกข์ไปช่ัวขณะ แต่ในท่ีสุดก็หาได้พ้นจากความทุกข์
ดังกล่าวไม่ ดังนั้น การท าสมาธิจึงเป็นวิธีการส าคัญท่ีจะน าไปสู่การแก้ไขปัญหาและการพ้นจาก              
ความทุกข์ได้อย่างแท้จริง ดังจะพบว่าปัจจุบันผู้คนในสังคม โดยเฉพาะในสังคมของประเทศตะวันตก
เริ่มให้ความสนใจกับการฝึกสมาธิกันแพร่หลายมากขึ้น แต่อย่างไรก็ตามการฝึกสมาธิท่ีมีการสอนกัน
โดยท่ัวไปนั้น มีวัตถุประสงค์แตกต่างกัน เช่น เพื่อการแสดงฤทธิ์ทางใจในรูปของการปลุกเสก                
ร่ายคาถาอาคม เป็นต้น ซึ่งจะท าให้ ผู้คนเกิดศรัทธา ช่ืนชม ยกย่องในความเก่งกล้าสามารถ                  
หรือการฝึกสมาธิบางประเภทก็มุ่งเพื่อการเจริญสติ ก่อให้เกิดปัญญาน าไปสู่ทางพ้นทุกข์ 

การเห็นคุณค่าในตนเอง โดยใช้ค าว่า ความนับถือตนเองซึ่งเกิดขึ้นเมื่อบุคคลมีความรู้ สึก 
ท่ีดีต่อตนเอง เมื่อรู้สึกว่าตนมีความส าคัญ มีความดีเด่นเป็นพิเศษเหนือผู้อื่น เช่ือมั่นว่ามีความสามารถ
จัดการกับทุกส่ิงท่ีต้องการกระท าได้ส าเร็จ และรู้สึกว่าสามารถกระท าได้อย่างมีจุดหมาย ซึ่งแสดง             
ให้เห็นความเช่ือและค่านิยมของบุคคลนั้นด้วยการฝึกสมาธิ สมาธิ คือการฝึกฝนพัฒนาในด้านจิตใจ 



๖๗ 
 

ซึ่งมีความส าคัญอย่างยิ่ง เพราะจิตใจเป็นฐานของพฤติกรรม เนื่องจากพฤติกรรมทุกอย่างเกิดขึ้นจาก       
ความต้ังใจหรือ เจตนา และเป็นไปตามเจตจ านงและแรงจูงใจท่ีอยู่เบื้องหลัง ถ้าจิตใจได้รับการพัฒนา             
ให้ดีงามแล้วก็จะควบคุมดูแลและน าพฤติกรรมไปในทางท่ีดีงามด้วย การฝึกสมาธิอย่างเข้มข้น               
เพื่อการรู้แจ้ง การตระหนักถึงเหตุแห่งความเป็นจริง การสร้างวินัยในตนเอง การควบคุมจิตใจ              
และร่างกาย เห็นคุณค่าของตนเองและความสงบหรือปล่อยวางส่ิงต่างๆ ท่ีเข้ามากระทบกับชีวิต             
การเห็นคุณค่า  ในตนเอง เป็นการรับรู้ว่าตนเองมีคุณค่า มีความสามารถได้รับการยอมรับจากบุคคล
รอบข้างท าให้มีการปรับเปล่ียนทัศนคติท่ีมีต่อตนเองมีความเช่ือมั่นในตนเอง มีคว ามเข้าใจชีวิต             
มีจิตใจท่ีมั่นคง เพราะการมีจิตใจท่ีมั่นคงเป็นส่ิงส าคัญในการพัฒนาตน ซึ่งในท่ีนี้หมายถึงการมีจิตท่ี           
มีความมั่นคง ไม่หวั่นไหวไปกับส่ิงเร้าต่างๆ รอบตัว มีความสงบในจิตใจเพื่อให้พร้อมกับการเรียนรู้           
ส่ิงต่างๆ รอบตัวเห็นคุณค่าของตนเอง 

พระพุทธศาสนาเน้นเรื่องการฝึกจิต (สมาธิ) เป็นส าคัญ เพราะมนุษย์มีจิตเป็นตัวน าการ
กระท าทุกอย่างจะต้องมีการพิจารณา คิดนึกตรึกตรองเสียก่อน การฝึกจิต (สมาธิ) หรือการบริหารจิต 
(สมาธิ) จึงเป็นการกระท าเพื่อให้จิตมีสภาพต้ังมั่น มีสติระลึกได้ มีสัมปชัญญะรู้สึกตัวท่ัวพร้อม
ตลอดเวลา การบริหารจิตให้เจริญและประณีตยิ่งขึ้น มีความปลอดโปร่ง มีความหนักแน่นมั่นคง          
โดยเริ่มจากการฝึกฝนจิตให้เกิดสติและฝึกสมาธิให้เกิดขึ้นในจิต ในการท่ีจะให้จิตมีสติได้นั้นผู้ฝึก              
ต้องมีวิธีการดังนี้ คือ การต้ังใจให้มีสติสัมปชัญญะอยู่ เสมอ การคบกับคนผู้มีสติปัญญามั่นคง           
การไม่คบคนท่ีมีจิตใจฟุ้งซ่านปั่นป่วนและการมีใจน้อมไปในการมีสติอันเป็นรากฐานส าคัญของ               
การด าเนินชีวิตท่ีเข้มแข็งในสังคมต่อไป 

๓) สมาธิกับรู้ศักยภาพท่ีแท้จริงของตน 
พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาท่ีสอนให้บุคคลเกิดการเรียนรู้ฝึกฝนพัฒนาตนเอง โดยมุ่งเน้น

การเรียนรู้ภายใน คือรู้จักจิตใจของตนเองก่อน เมื่อฝึกฝนปฏิบัติจนเกิดการเรียนรู้แจ้งแล้วจึงค่อย
ศึกษาเรียนรู้ส่ิงท่ีมีอยู่ภายนอก เพื่อพัฒนาตนให้เกิดความสัมพันธ์กับโลกภายนอก หรือธรรมชาติ
ส่ิงแวดล้อมได้  “การพัฒนาศักยภาพให้กับตนเอง” ค าว่า “ศักยภาพ” หมายถึง พลังอ านาจ                 
ท่ีมีอยู่ในส่ิงต่างๆ และสามารถแสดงออกให้เห็นเป็นรูปธรรมได้ คนทุกคนเกิดมาย่อมมีศักยภาพ
ท้ังนั้น๖๒ การฝึกจิต สร้างคุณภาพและสมรรถภาพทางจิตให้เข้มแข็งมั่นคงแน่วแน่ ควบคุมตนเองได้ดี 
มีสมาธิ  มีจิตท่ีสงบบริสุทธิ์ ปราศจากส่ิงท่ีท าให้เศร้าหมอง อยู่ในสภาพพร้อมท่ีจะใช้ปัญญา                
อย่างลึกซึ้ งและ ตรงตามสัจธรรม การพัฒนาจิตใจเพื่อให้ จิตมี คุณภาพ สมรรถภาพทางจิต               
และสุขภาพจิตดี คุณภาพจิตดี คือ จิตใจท่ีมีคุณธรรม ได้แก่ มีเมตตา กรุณา มุทิตา มีความเป็นกลาง  
มีศรัทธา และมีความเอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ เป็นต้น สมรรถภาพทางจิตดี คือ การมีความพร้อมในการท างาน 
                                                             

๖๒สนอง วรอุไร, การพัฒนาศักยภาพตนเอง, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทขุมทองอุตสาหกรรมและการ
พิมพ์ จ ากัด, ๒๕๕๕), หน้า ๑๗. 



๖๘ 
 

ได้แก่ ขันติ คือ มีความอดทน สมาธิ คือ ความมีใจต้ังมั่น อธิษฐาน คือ มีความเด็ดเด่ียว วิริยะ คือ           
มีความเพียร สติ คือ มีความระลึกเท่าทัน เป็นต้น ส่วนสุขภาพจิตดีเป็นสภาพจิต ท่ีมีความสบายใจ 
อิ่มเอิบใจ แช่มช่ืน เบิกบาน เกิดความสบายใจได้เสมอเมื่อด ารงชีวิตหรือท ากิจกรรมร่วมกับผู้อื่น 

สิกขาหรือการศึกษาท่ีฝึกในด้านจิต ได้แก่ การพัฒนาคุณสมบัติต่างๆ ของจิตท้ังในด้าน
คุณธรรม เช่น เมตตา กรุณา ความมีไมตรี ความเห็นอกเห็นใจ ความเอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ความสุภาพ
อ่อนโยน ความเคารพ ความซื่อสัตย์ ความกตัญญูในด้านความสามารถของจิต เช่น ความเข้มแข็ง
ความมั่นคง ความเพียรพยายาม ความกล้าหาญ ความขยัน ความอดทน ความรับผิดชอบ ความมุ่งมั่น 
ความมีสติ สมาธิ และในด้านความสุข เช่น ความมีปิติอิ่มใจ ความมีปราโมทย์ร่าเริงเบิกบานใจ            
ความสดช่ืนผ่องใส ความรู้สึกพอใจ พูดส้ันๆ ว่าพัฒนาคุณภาพ สมรรถภาพ และสุขภาพของจิต     
การฝึกฝนสมาธิเพื่อรู้ศักยภาพท่ีแท้จริงของตน 

สมาธิ เป็นตัวท าหน้าท่ีก าจัดความโลภอย่างกลาง ด้วยการเข้าไปข่มกิเลสภายในจิต            
เพื่ อก าจัดนิวรณ์  ๕ ประการ ได้แก่  ความพอใจรักใคร่ ในอารมณ์ ท่ีเห็นในรูป (กามฉันทะ)                   
การคิดปองร้ายผู้อื่น (พยาบาท) มีจิตหดหู่  ท้อถอย และเคลิบเคล้ิมตามอารมณ์  (ถีนมิทธะ)              
มีจิตฟุ้งซ่านร าคาญใจ (อุทธัจจกุกกุจจะ) และความสงสัยลังเล (วิจิกิจฉา) ดังนั้น ความโลภอย่างกลาง
อัน เกิดจากนิวรณ์ธรรมต้องใช้สมาธิ เข้าไปก าจัด ด้วยการฝึกฝนพัฒนาจิตเพื่ อก าจัดกิ เลส                         
ถือเป็นการบรรลุเป้าหมายสูงสุด เป็นสภาพความหลุดพ้นแห่งจิตจากการเรียนรู้ฝึกฝนพัฒนา              
เป็นสภาพท่ีมีอิสรภาพแห่งจิต มีสันติ และความสุขอย่างสูงสุด ท่ีเกิดจากความรู้แจ้งเห็นจริงโลก          
และชีวิต มีสภาวะจิตมั่นคงไม่หวั่นไหวไปตามโลกธรรม ด้วยการมีจิตมั่นคงผ่องใสเบิกบานเป็นสุข            
และสะอาดบริสุทธิ์ได้ตลอดทุกเวลามีวิถีชีวิตอยู่ด้วยปัญญา ปัญญาคือรู้ศักยภาพท่ีแท้จริงของตน 

การรู้ศักยภาพท่ีแท้จริงของตนเป็นการศึกษาเรียนรู้เพื่อพัฒนาตนเองให้บรรลุเป้าหมาย
แห่งชีวิตเกิดความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับสภาพแวดล้อม ท้ังด้านสังคม บุ คคลได้ เป็นธรรมชาติ             
ของมนุษย์ท่ีจะต้องอยู่ด้วยกันเป็นสังคม ลักษณะการรู้จักตนเองเป็นปัจจัยส าคัญในสังคมมนุษย์               
ซึ่งสามารถสรุปการรู้ศักยภาพท่ีแท้จริงของตนช่วยให้บรรลุเป้าหมายได้ คือ 

๑) การรู้ศักยภาพท่ีแท้จริงของตนสามารถบรรลุเป้าหมายปัจจุบันเพื่อตนเองและสังคม 
เป็นเป้าหมายเพื่อตนเองและสังคมข้ันตามองเห็นได้ด้วยตาเปล่า ได้แก่ 

    (๑) การรู้ศักยภาพท่ีแท้จริงของตน คือ การรู้จักตนเองช่วยท าให้เป็นผู้มีสุขภาพดี 
ร่างกายแข็งแรง สง่างาม ไร้โรคภัยไข้เจ็บตลอดจนมีอายุยืนยาวด้วยการฝึกฝนสมาธิ 

    (๒) การรู้ศักยภาพท่ีแท้จริงของตน คือ ท าให้เป็นผู้มีทรัพย์สินเงินทองเพียงพอ               
ต่อการด ารงชีวิตอย่างน้อยมีอาชีพการงานพึ่งพาตนเองได้ทางเศรษฐกิจ และสามารถท างานได้              
อย่างมีประสิทธิภาพอันเกิดจากสมาธิ 



๖๙ 
 

    (๓) การรู้ ศักยภาพ ท่ีแท้จริงของตน  คือ ท าให้ครอบครัวมีความมั่นคงผาสุก             
ตลอดจนวงศ์ตระกูลเป็นท่ีนับถือของคนในสังคม 

    (๔) การรู้ศักยภาพท่ีแท้จริงของตน คือ ท าให้เป็นท่ียอมรับของสังคม มีสถานภาพดี         
มีช่ือเสียงเกียรติยศ พร้อมพรั่งด้วยบริวาร 

๒) การรู้ศักยภาพท่ีแท้จริงของตน คือ สามารถบรรลุเป้าหมายในอนาคตเพื่อตนเอง            
และสังคม ด้วยการฝึกฝนพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง ได้แก่ 

    (๑) การรู้ศักยภาพท่ีแท้จริงของตน คือ ท าให้มีความสุขทางใจ ด้วยความศรัทธา           
ในพระรัตนตรัยซาบซึ้งในบุญกุศล เกิดจากการยึดมั่นในความมดี 

    (๒) การรู้ศักยภาพท่ีแท้จริงของตน คือ การรู้จักตนเองช่วยท าให้เกิดความเอิบอิ่มใจ          
ในชีวิตของตนเอง ท่ีได้ประพฤติอย่างถูกต้องดีงามนั้น 

    (๓) การรู้ศักยภาพท่ีแท้จริงของตน คือ ช่วยท าให้เกิดความภาคภูมิใจ ท่ีได้ด าเนินชีวิต
ท่ีมีคุณค่าเป็นประโยชน์ ท่ีได้เสียสละท าการสร้างสรรค์เกื้อกูลไว้แก่เพื่อนมนุษย์และสังคม 

    (๔) การรู้ศักยภาพท่ีแท้จริงของตน คือ ช่วยท าให้เกิดความแกล้วกล้ามั่นใจ เบิกบานใจ
เนื่องจากมีความรู้ มีปัญญาท่ีจะแก้ไขปัญหาและด าเนินกิจการต่างๆ ให้ส าเร็จลุล่วงด้วยดี 

    (๕) การรู้ศักยภาพท่ีแท้จริงของตน คือ ท าให้เกิดความสบายใจมั่นใจในกุศลกรรม         
ท่ีได้ประกอบไว้อันเป็นผลมาจากความดีงาม เป็นหลักประกันชีวิตในภายภาคหน้า๖๓  

การเสริมสร้างศักยภาพก่อให้เกิดประโยชน์หลายประการ ดังนี้ 
๑) การเสริมสร้างศักยภาพ ช่วยพัฒนาคุณภาพและวิธีการท างานของบุคคล ท าให้บุคคล    

มีสมรรถภาพในการการด าเนินงาน มีความรู้เพิ่มขึ้น เข้าใจบทบาทหน้าท่ีและปฏิบัติหน้าท่ีได้               
อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถแก้ไขข้อบกพร่องให้ดีขึ้น 

๒) การเสริมสร้างศักยภาพ ช่วยท าให้เกิดการประหยัดเวลา และลดความสูญเปล่า
ทางการด าเนินงาน เพราะบุคคลท่ีได้รับการพัฒนาจนเป็นบุคคลท่ีมีคุณภาพนั้นย่อมไม่ท าส่ิงใด
ผิดพลาดง่ายๆ สามารถใช้ทรัพยากรการการด าเนินงานอย่างมีประสิทธิภาพ ท าการการด าเนินงาน
ด้านการพัฒนาได้ผลเต็มท่ีและตรงตามจุดประสงค์ ส่วนด้านการพัฒนาก็มีความรู้ความสามารถ          
ตามเกณฑ์ท่ีก าหนด 

๓) การเสริมสร้างศักยภาพ  ช่วยท า ให้บุ คคลได้ เรียนรู้ งาน ในหน้ าท่ี ได้ เร็ วขึ้ น                 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งบุคคลท่ีก าลังได้รับการเรียนรู้ในการท างานในบทบาทหน้าท่ีใหม่ 

                                                             
๖๓พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พระพุทธศาสนาพัฒนาคนและสังคม, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์

การศาสนา, ๒๕๔๒), หน้า ๗-๙. 



๗๐ 
 

๔) การเสริมสร้างศักยภาพ ช่วยแบ่งเบาหรือลดภาระหน้าท่ีของรัฐ หรือการด าเนินการ
ต่างๆ เพราะบุคคลท่ีได้รับการพัฒนาอย่างดีและอย่างต่อเนื่อง จะมีความเข้าใจในหน้าท่ี และต าแหน่ง
งานใหมไ่ด้เป็นอย่างดี 

๕) การเสริมสร้างศักยภาพ ช่วยกระตุ้นให้บุคคลปฏิบัติงานเพื่อความก้าวหน้าในชุมชน       
การงานกล่าวคือ ท าให้บุคคลทุกคนมีโอกาสพัฒนาและชุมชนก้าวหน้าไปสู่สถานภาพท่ีดีขึ้น 

๖) การเสริมสร้างศักยภาพ ช่วยท าให้บุคคลเป็นบุคคลท่ีทันสมัยอยู่เสมอ ท้ังในด้าน
ความรู้และเทคโนโลยีต่างๆ รวมทั้งหลักการปฏิบัติงานและเครื่องมือเครื่องใช้ต่างๆ 

การเสริมสร้างศักยภาพเกี่ยวข้องกับการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์และการพัฒนาขององค์กร
เนื่องจากการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์กระบวนการสร้างเสริมและสกั ดเอาส่ิงท่ีบุคคลมีการสร้าง              
ความเข้าใจและการเตรียมทักษะ รวมท้ังการเข้าถึง แหล่งข้อมูลความรู้และการฝึกอบรมได้                  
อย่างมีประสิทธิภาพ  

๔) สมาธิกับปฏิบัติจริงในการด าเนินชีวิตอย่างเต็มศักยภาพ 
มนุษย์ ทุกคนมีสมาธิอยู่ แ ล้วโดยธรรมชาติ  ซึ่ งท า ให้สามารถท ากิจกรรม ต่างๆ                       

ใน ชี วิ ตป ระ จ าวั น ให้ ส า เร็ จ ลุ ล่ ว ง ไป ไ ด้  เช่ น  สม าธิ ใน ก ารอ่ าน ห นั ง สื อ  เขี ยน ห นั ง สื อ                               
สมาธิในการไตร่ตรองเรื่องราวท่ีได้ยินได้ฟังมา สมาธิในการพิจารณาประสบการณ์ ท่ีผ่านพบ                   
เพื่อให้เกิดความเข้าใจยิ่งขึ้น ในท่ีนี่มุ่งหมายเพื่อให้จิตมีความสงบ แน่วแน่ มั่นคง ไปในการฝึกฝนจิต 
ให้ เห็นธรรมชาติของระบบชีวิต ท่ี เป ล่ียนแปลงจากความต รึง เครียดไป สู่ความคลายตัว                   
ให้เห็นถึงความเช่ือมสัมพันธ์ของระบบชีวิต (ซึ่งก็คือลมหายใจ ร่างกาย เวทนา ความรู้สึกและ
หลักธรรมในการด ารงชีวิตนั่นเอง)  

การฝึกฝนอบรมสมาธิในพระพุทธศาสนานั้น  เริ่มพัฒนาการมาต้ังแต่ในสมัย ท่ี                  
เจ้าชายสิทธัตถะทรงเสด็จออกผนวช เพื่อแสวงหาหนทางแก้ไขปัญหาเรื่องความแก่ความเจ็บ                 
และความตาย ซึ่งพระองค์ใช้เวลาศึกษาเพื่อให้รู้จักตนเองเป็นเวลา ๖ ปี เสด็จเข้าไปศึกษาอยู่ในส านัก
อาฬารดาบส ก ารามโคตร และอุ ทกดาบ ส รามบุ ตร ก็ ยั ง ไม่ สามารถ ค้น พบตน เองได้                            
จึงเสด็จออกมาศึกษาด้วยตนเอง ทรงการบ าเพ็ญทุกรกิริยาก็ไม่ส าเร็จผล ในวันหนึ่งพระองค์ก็ทรงด าริ
ได้ด้วยพระองค์เอง แล้วหันกลับมาเสวยพระกระยาหารเพื่อร่างกายมีพลังบ าเพ็ญเพียรต่อไป 

เมื่อพระองค์บ าเพ็ญเพียรทางจิตด้วยพระเองแล้ว ต่อมาไม่นานก็ท าให้พระองค์ค้นพบ
ความจริงท่ีเรียกว่า อริยสัจ ๔ การรู้ความจริงในสรรพส่ิงท้ังปวง หรือตรัสรู้นั้นเอง จึงได้นามว่าพุทธะ 
แปลว่า ผู้รู้ ผู้ต่ืน ผู้เบิกบาน ท าให้พระองค์รู้จักตนเอง เห็นคุณค่าของตนเองและรู้จักการจุติ ปฏิสนธิ
ของสรรพสัตว์ท้ังหลาย ดังพระพุทธพจน์ท่ีว่า “เมื่อใดแล ธรรมท้ังหลาย ปรากฏแก่พราหมณ์                



๗๑ 
 

ผู้มีเพียรเพ่งอยู่เมื่อนั้นความสงสัยท้ังปวงของพราหมณ์นั้นย่อมส้ินไป เพราะมารู้ธรรมพร้อมท้ังเหตุ”๖๔ 
ซึ่งขั้นตอนการค้นพบด้วยตนเองมีดังนี้ 

๑) พบว่าความทุกข์ท้ังหลาย คือ ความไม่สบายกายและไม่สบายใจ ล้วนเป็นปัญหา                
ท่ีมวลมนุษย์จะต้องได้รับการแก้ไขด้วยการเรียนรู้ หรือท าความเข้าใจสภาพของทุกข์แท้จริง                  
ด้วยตนเอง มนุษย์จะต้องไม่หลบหนีหรือตื่นตระหนกตกใจเมื่อพบกับความทุกข์ (ทุกข์) 

๒) พบว่าความทุกข์เป็นผล ซึ่งจะต้องเกิดจากเหตุปัจจัยอย่างใดอย่างหนึ่งแน่นอน ในท่ีสุด
ก็ทรงพบว่า ตัณหาคือความอยากเป็นเหตุให้เกิดทุกข์ (ทุกขสมุทัย) 

๓) พบว่าตัณหาเป็นตัวการท่ีท าให้เกิดทุกข์ ดังนั้นเมื่อประสงค์จะดับทุกข์ จะต้องท าลาย
ตัณหาให้หมดไปก่อน (ทุกขนิโรธ) 

๔) พบว่าแนวทางขจัดตัณหาได้คืออริยมรรคมีองค์ ๘ ซึ่งผู้ท่ีจะประสงค์ขจัดตัณหา                 
อันเป็นเหตุแห่งทุกข์จะต้องปฏิบัติตามแนวทางแห่งอริยมรรค (ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา)๖๕ 

ภายหลังจากพระองค์ตรัสรู้เป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้าแล้ว ก็ทรงพิจารณาธรรมว่า                    
เป็นส่ิงท่ียากและลึกซึ้งมาก แต่ก็สามารถมีผู้รู้ตามได้ จึงเป็นเหตุผลให้พระองค์เสด็จออกเผยแผ่
พระพุทธศาสนาให้ประชาชนได้รู้จักตนเอง ซึ่งความเป็นมาการรู้จักตนเองภายหลังการตรัสรู้แล้วนั้น 
พระพุทธเจ้าเสด็จไปโปรดปัญจวัคคีย์ท่ีป่าอิสิปตนมฤคทายวัน เพื่อให้รู้จักพิจารณาตนเองว่าขันธ์  ๕ 
เป็นของไม่เท่ียง ไม่ใช่ตัวตนของเราแท้จริงว่า 

ภิกษุท้ังหลาย รูปเป็นอนัตตา ภิกษุท้ังหลาย ถ้ารูปนี้จักเป็นอัตตาแล้ว รูปนี้ไม่พึงเป็นไป
เพื่ ออาพาธ  ภิกษุ ท้ังหลาย ถ้าเวทนานี้ จักเป็นอัตตาแล้ว เวทนานี้ ไม่พึ งเป็นไปเพื่ ออาพาธ                       
ภิกษุ ท้ังหลาย  ถ้าสัญญานี้ จักเป็นอัตตาแล้ว  สัญญานี้ไม่พึงเป็นไปเพื่ออาพาธ  ภิกษุ ท้ังหลาย               
ถ้าสังขารนี้ จักเป็นอัตตาแล้ว สังขารนี้ไม่พึงเป็นไปเพื่ออาพาธ  ภิกษุ ท้ังหลาย  ถ้าวิญญาณนี้               
จักเป็นอัตตาแล้ว วิญญาณนี้ไม่พึงเป็นไปเพื่ออาพาธ...๖๖ 

ต่อจากนั้นพระพุทธองค์ก็มุ่ งสอนให้พระสาวกหรือมนุษย์ ศึกษาเรียนรู้ ส่ิงท่ีมีอยู่                    
ภายในตนเองก่อน เป็นการศึกษาเรียนรู้อย่างละเอียดมีเหตุมีผลพิสูจน์ได้ เป็ นการศึกษาร่างกาย               
และจิตใจควบคู่กัน เมื่อเกิดความรู้แน่ชัดแจ้งเห็นจริงแล้ว จึงค่อยศึกษาส่ิงท่ีมีอยู่ภายนอกทีหลังดังเช่น
การสอนชฎิล ๓ พี่น้อง ในอาทิตตปริยายสูตร เป็นสูตรท่ีว่าด้วยของร้อน ดังพุทธพจน์ว่า 

ภิกษุท้ังหลาย จักษุเป็นของร้อน 
ภิกษุท้ังหลาย รูปท้ังหลายเป็นของร้อน 

                                                             
๖๔วิ.ม. (ไทย) ๔/๒/๖. 
๖๕ส .ข. (ไทย) ๑๗/๑๒๗ - ๑๒๙/๘๒ - ๘๔. อ้างใน พิสิฐ  เจริญสุข , คู่มือการอบรมสมาธิ , 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์การศาสนา, ๒๕๔๒), หน้า ๒๖-๒๗. 
๖๖วิ.ม. (ไทย) ๔/๒๐/๒๐–๒๑. 



๗๒ 
 

ภิกษุท้ังหลาย จักขุวิญญาณเป็นของร้อน 
ภิกษุท้ังหลาย จักขุสัมผัสเป็นของร้อน๖๗ 
ในสูตรนี้จะแสดงเพียงเรื่องเวทนาคือส่ิงท่ีมากระทบเท่านั้น เพื่อแสดงให้เห็นว่า ส่ิงท้ังปวง

เป็นของร้อน ถือเป็นทุกขสัจ ต่อจากนั้นจึงแสดงสมุทัยสัจ ความจริงคือเหตุให้เกิดความทุกข์อันเป็นผล
มาจากไฟ ๓ ประการ ได้แก่ ราคะ โทสะ โมหะ เหตุเกิดความร้อนเพราะคนมีไฟราคะ  ไฟโทสะ                  
และไฟโมหะ จึงเกิดความเดือดร้อนอยู่ด้วยความโศกเศร้า พิไรร าพึง ร าพัน เป็นต้นและตามด้วย 
ความเกิด ความแก่ ความตาย ซึ่งเป็นสภาวธรรมดา ต่อจากนั้นจึงแสดงมรรคสัจอันเป็นแนวทาง               
แห่งการเกิดปัญญาก าหนดรู้ความจริง ส่ิงท่ีท าให้ เกิดความร้อน ตามด้วยนิโรธสัจความจริง                         
คือ แนวทางการดับความเร่าร้อนท่ีท าให้เกิดทุกข์ ส่งผลดีท าให้เกิดความเบ่ือหน่ายคลายความก าหนัด 
น าไปสู่ความหลุดพ้นจากความเร่าร้อนท้ังปวงนั้นได้ ตามหลักพระพุทธศาสนาจะสอนให้คนเรียนรู้ 
ด้วยตนเองก่อน เมื่อคนมีความรู้ ดีปฏิบั ติถูกต้องแล้ว จึงค่อยส่ังสอนคนอื่นให้รู้ตาม เกิดสติ                   
สติ คือ ความระลึกได้ ประกอบด้วย การระลึกถึงส่ิงท่ีล่วงมาแล้ว ส่ิงท่ีก าลังท า ก าลังคิด และก าลังพูด 
ท่ีเป็นส่วนตนเองท า และส่ิงท่ีท าเกี่ยวกับผู้อื่น ถ้าบุคคลมีสติพิจารณาอยู่จะช่วยควบคุมตนเอง               
ไม่ให้เผลอ หลงลืม พล้ังพลาดได้ สติจะช่วยรักษาใจ ควบคุมใจ ให้อยู่ในความปกติ โดยสติจะเป็นตัว
ตรวจสอบลักษณะของจิตว่าจิตมีความคิดถูกหรือผิด นี้เป็นการใช้สติตรวจสอบตนเอง เพื่อควบคุม
พฤติกรรมของตนให้เรียบร้อย 

โดยสติเมื่อสามารถฝึกฝนให้มีร่างกายและลมหายใจท่ีผ่อนคลาย เบาสบาย เป็นธรรมชาติ
เวทนาความรู้สึกก็จะสงบเย็นลง จิตใจจะแน่วแน่ ต้ังมั่นอยู่ใน สมาธิท่ีประกอบด้วยสติจะท าให้             
ปล่อยวางและเห็นความเปล่ียนแปลงคือท าให้จิตใจสงบลง  

“สมาธิ” เป็น ส่ิงท่ีพิ สูจน์ได้ด้วยการปฏิบั ติจริง หากฝึกปฏิบั ติจนจิตอยู่ ในภาวะ                        
ของความเป็นอิสระปราศจากส่ิงรบกวนปราศจากส่ิงอันชวนให้ยึดมั่นถือมั่นจิตก็จะเกิดความสงบ               
การเกิดปัญญาน าไปสู่ทางพ้นทุกข์ ให้สติต้ังมั่นอยู่ ท่ีไตรลักษณ์ พิจารณา กาย เวทนา จิต ธรรม              
ให้รู้เห็นความเป็นจริง ดังจุดประสงค์จ าแนกได้เป็น ๒ ทาง คือ 

๑) สติต้ังมั่นในการพิจารณาบัญญัติเพื่อให้จิตสงบ ซึ่งเรียกว่า สมถกัมมัฏฐาน มีอานิสงส์
ให้บรรลุฌานสมาบัติ 

๒) สติต้ังมั่นในการพิจารณารูปนามเพื่อให้เกิดปัญญาเห็นไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา ซึ่งเรียกว่า วิปัสสนากัมมัฏฐาน มีอานิสงส์ให้บรรลุถึง มรรค ผล นิพพาน การก าหนดพิจารณา
ไตรลักษณ์ เพื่อให้รู้เห็นสภาพตามความเป็นจริงว่าส่ิงท้ังหลายล้วนแต่เป็นรูปนามเท่านั้นและรูปนาม

                                                             
๖๗วิ.ม. (ไทย) ๔/๕๔/๖๓. 



๗๓ 
 

ท้ังหลายเหล่านั้นก็มีลักษณะเป็นอนิจจังทุกขังอนัตตาหาได้เป็นแก่นสารยั่งยืนไม่จะได้ก้าวล่วงเสีย    
ซึ่งความเห็นผิดไม่ให้ติดอยู่ในความยินดียินร้าย อันเป็นการเริ่มต้นที่จะให้ถึงหนทางดับทุกข์ท้ังปวง๖๘ 

สมาธิกั บปฏิบั ติ จริ งในการด าเนิน ชีวิตอย่ างเต็ม ศักยภาพนั้ น  จะ ต้องใช้ห ลัก                       
ทางพระพุ ทธศาสนา  คือ  ห ลักอริ ย สัจ ส่ี เข้ าม า เสริ ม ในการสร้ างสมาธิ ด้ วย จึ งจะท าให้                       
ประสบความส าเร็จและได้ผลดียิ่งขึ้น เช่น เห็นชอบ คือ รู้ว่าท าดีแล้วได้ดี เช่น ท างานศิลปะ                       
ก็จะท าให้มีสมาธิ พยายามชอบ คือ เมื่อเด็กได้ลงมือท างานอย่างใดอย่างหนึ่งด้วยความพยายาม             
ก็จะท าให้ เด็กมีสมาธิ ในการท างานยิ่ งขึ้น  สมาธิ เป็นสภาวะจิตใจท่ีมีความส าคัญอย่างยิ่ ง                         
ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ลักษณะของจิตท่ีมีสมาธิคือมีความจดจ่อ ใส่ใจ แน่วแน่อยู่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง
เป็น เวลานานท าให้มี การรับรู้  ท่ี ชัดเจน  จะคิดจะท าอะไรก็ มักได้ผลและมีประ สิทธิภาพ                         
ในชีวิตประจ าวันของคนเรามีกิจกรรม ท่ีจะต้องท าต้องคิดอยู่ตลอดเวลา บางครั้งก็มีส่ิงเร้ามากมาย            
จิตท่ีมีสมาธิจะช่วยให้เราสามารถเลือกปฏิบัติต่อส่ิงเหล่านั้นได้อย่างถูกต้อง  

เริ่มต้ังแต่เรื่องเล็กๆ น้อยๆ ต้ังแต่ต่ืนขึ้นมาจนถึงการหลับนอนเราจ าเป็นต้องใช้สมาธิ            
อยู่ เสมอ หากเมื่ อ ใดเราคิดเราท าโดยปราศจากสมาธิก็ อาจเกิ ดความ ผิดพลาดเสียหาย                  
หรือไม่ประสบความส าเร็จได้ อาทิการต่ืนนอนมาอาบน้ าแปรงฟันก็ต้องมีสมาธิ มีบางคนได้รับ
อุบัติเหตุในขณะใช้ห้องน้ าเนื่องจากไม่มีสมาธิท าให้ขาดความระมัดระวัง ในการขับรถหรือเดินถนน            
ก็ต้องมีสมาธิเช่นกันแม้กระท่ังการเรียนหนังสือของนักศึกษาหากวันไหนมีสมาธิดี นักศึกษาก็จะเรียน
เข้าใจได้ดีถ้าไม่มีสมาธิแม้ว่าอาจารย์จะสอนดีอย่างไรนักศึกษาก็จะเข้าใจได้ยาก แม้แต่เรื่องท่ีเป็น
ความสนุกสนานเพลิดเพลินก็ยังต้องมีสมาธิ เพราะสมาธิจะท าให้เรารับรู้ถึงความสนุกสนานได้                 
อย่างเต็มท่ี การเสพอรรถรสของความบันเทิงรื่นเริงใจท้ังหลายก็จะท าให้เรารับรู้ถึงความสุขนั้น              
ได้อย่างลึกซึ้งเช่นกัน  

ดังนั้นสมาธิจึงมีความส าคัญและเป็นคุณสมบัติหลักท่ีจะท าให้การกระท าใดๆ มีคุณภาพ 
ส่งเสริมต่อความส าเร็จในการงานและรับรู้ความสุขความทุกข์ในชีวิตประจ าวันได้อย่างถูกต้อง                    
จิตท่ีเป็นสมาธินั้นเป็นสมรรถนะและคุณภาพท่ีมีพลังในความเหมาะสมต่อการท ากิจการต่างๆ                 
ท้ังในการท างานก็จะท างานได้อย่างมีคุณภาพและในด้านความรื่นเริงบันเทิงใจก็จะสัมผัสรับรู้ความสุข
นั้นได้อย่างเต็มท่ีและชัดเจน การท่ีจิตมีสมาธิและมีคุณภาพสมรรถภาพจะมีลักษณะเฉพาะของบุคคล
สัมผัสได้ดังนี้ 

๑) แข็งแรงมีพลังมาก ซึ่งลักษณะเช่นนี้เปรียบเสมือนกระแสน้ า ท่ีพุ่งไปในทิศทางเดียว
ย่อมมีก าลังแรงกว่าน้ าท่ีถูกปล่อยให้ไหลไปหลายทางเช่นเดียวกับน้ าจากท่อสายยางจะมีพลังแรงกว่า
น้ าท่ีปล่อยจากท่อฝักบัว การมีพลังมากของจิตเช่นนี้ท าให้จิตมีความแน่วแน่มุ่งมั่นด่ิงตรงหรือจดจ่อ  
                                                             

๖๘เจริญ ช่วงชิต, “การศึกษาสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท”, สารนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, 
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณวิทยาลัย, ๒๕๕๗). หน้า ๗๒-๗๔. 



๗๔ 
 

กับส่ิงท่ีก าลังท า ก าลังมี หรือก าลังเป็น ท าให้มีความใส่ใจอย่างต่อเนื่องกับส่ิงเหล่านั้นเรียกว่ามีสมาธิ            
จึงท าให้ส่ิงท่ีท า ใหม้ีคุณภาพเต็มศักยภาพหรือความสามารถของเราในขณะนั้น 

๒) ราบเรียบและสงบ ลักษณะเช่นนี้ เปรียบเสมือนผืนน้ าอันใหญ่ท่ีไม่มีลมพัดไม่มีการไหล 
ไม่มีส่ิงรบกวนให้กระเพื่อมไหว ท าให้จิตมีความมั่นคงหนักแน่น ส่ิงเร้าท่ีมากระทบก็จะท าให้เกิด              
ความหวั่นไหวได้ยาก ซึ่งมีผลต่ออารมณ์ของบุคคลนั้นเช่นกัน จะเป็นคนท่ีมีอารมณ์หนักแน่นมั่นคง
เมื่อมีส่ิงใดมากระทบก็ไม่หวั่นไหวส่ันคลอน เช่น เมื่ออ่านหนังสือ มีเสียงรบกวนจากวิทยุข้างห้อง             
หรือเสียงรถวิ่งในท้องถนนก็จะไม่มีผลกระทบต่อคนท่ีมีสมาธิในการอ่านหนังสือ 

๓) ใสกระจ่าง ลักษณะของจิตเช่นนี้  เปรียบเสมือนกับน้ า ท่ีสงบนิ่งไม่มีคล่ืนจากส่ิง              
แปดเปื้อนใดๆ เปรียบเสมือนกับจิตท่ีไม่มีความคิดความรู้สึกใดเข้ามารบกวนในขณะท่ีมีสมาธิ               
ท าให้จิตสะอาดบริสุทธิ์ เมื่อจะท ากิจการงานใดก็ไม่มีนิวรณ์ใดๆ เมื่อก าลังท าส่ิงใดก็ไม่คิดฟุ้งซ่าน            
ไม่กังวลกับอนาคตหรือโหยหาอดีต จิตจึงจดจ่อใส่ใจและมีความเต็มท่ีกับส่ิงท่ีท า  

๔) นุ่มนวล ลักษณะของจิตท่ีนุ่มนวลนี้เรียกว่า จิตท่ีไม่เร่าร้อนไม่กระวนกระวายไม่สับสน 
ไม่เครียด ไม่กระด้าง ไม่ขุ่นมัว ไม่ว้าวุ่น เป็นลักษณะท่ีเหมาะแก่การใช้งาน จะเห็นว่าจิตท่ีเป็นสมาธินี้
จะมีความพร้อมต่อการท ากิจกรรมทุกชนิด เมื่อมีสมาธิแล้วคุณลักษณะท่ีเป็นโทษต่อจิตก็จะหายไป
ในทันทีและจิตก็จะมีความพร้อมควรแก่การงาน ไม่ทุกข์แล้วยังท างานได้ดีอีกด้วย 

สรุปได้ว่าจิตท่ีเป็นสมาธิประกอบไปด้วยองค์ ๘ ท่ีเป็นคุณลักษณะท่ีท าให้จิตมีสมรรถนะ
และคุณภาพเมื่อจิตเป็นสมาธิจะมีลักษณะโดยรวมดังนี้ 

๑) ต้ังมั่น หมายถึง มีความนิ่งสงบ 
๒) บริสุทธิ์ หมายถึง ความสะอาด 
๓) ผ่องใส หมายถึง ความสดช่ืนเบิกบาน 
๔) โปร่งโล่งเกล้ียงเกลา หมายถึง ความกว้าง ไม่มีส่ิงกีดกั้น บดบัง 
๕) ปราศจากส่ิงมัวหมอง หมายถึง ไม่รู้สึกเป็นทุกข์ หรือเป็นสุขอย่างต่ืนเต้น โลดโผน 
๖) นุ่มนวล หมายถึง ความอ่อนโยน ความละมุนละไม 
๗) ควรแก่งาน หมายถึง มีความพร้อมต่อการท ากิจกรรมทุกชนิด 
๘) อยู่ตัวไม่วอกแวกหวั่นไหว หมายถึง มีความหนักแน่นมั่นคงลักษณะเด่นของจิต              

ท่ีเป็นสมาธินี้มีความสัมพันธ์กับความมุ่งหมายของการมีสมาธิ  คือ เป็นสภาพจิตท่ีเหมาะสม                    
แก่การท างาน และเป็นงานทางปัญญา คือ งานท่ีเป็นความดีงามเป็นงานท่ีมีประโยชน์ ไม่ใช่อาการ
ของจิตท่ีหมดสติหรือล่องลอยเพ้อฝัน แต่เป็นลักษณะของจิตท่ีเป็นอิสระเป็นตัวของตัวเอง                     
มีความต่ืนตัวท่ัวพร้อม มีความพร้อมต่อการเรียนรู้เพื่อสร้างสรรค์ปัญญาต่อไป ลักษณะของสมาธิ                
มีอยู่ด้วยกัน ๓ ลักษณะดังต่อไปนี้ 



๗๕ 
 

๑) สมาธิชั่วขณะ เป็นสมาธิท่ีเกิดขึ้นในช่วงเวลาหนึ่งท่ีมีความเหมาะสมในการท าการงาน
โดย ท่ั ว ไป ใน ชีวิ ตป ระจ าวั น  ขึ้ น อยู่ กั บ ว่ า ใครจะ ฝึกตน เอ งให้ มี สม าธิ ใน ช่ ว ง เวลานั้ น ๆ                        
ได้นานแค่ไหน เช่น สมาธิในช่วงเวลา ๕ นาที ของนักศึกษาท่ีความสนใจต่อการบรรยายของอาจารย์ 
แล้วหันไปคุยกับเพื่อนหรือหันไปดูคนท่ีเดินผ่านห้องเรียน แล้วหันกลับมาฟังอาจารย์บรรยายต่อ 
แสดงว่า มีสมาธิอยู่เพียง ๕ นาที บางครั้งก็ต้ังใจฟังอาจารย์ถึง ๑๐ นาที หรือ เป็นเช่นนี้จนหมด            
คาบเรียน ๓ ช่ัวโมง สมาธิช่ัวขณะนี้สามารถฝึกฝนได้ในช่วงเวลาท่ียาวนานตามท่ีบุคคลต้องการ             
ซึ่งจะมีผลต่อการเรียนรู้และการท ากิจกรรมต่างๆ เช่น การท าการบ้าน การอ่านหนังสือ การดูหนัง             
ฟังเพลงหรือเล่นกีฬา รวมท้ังการท างานบ้านต่างๆ ด้วยทุกอย่างจะมีคุณภาพและจิตรับรู้ความสุข            
จากกิจกรรมนั้นมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับช่วงเวลาท่ีมีสมาธิต่อส่ิงนั้นๆ 

๒) สมาธิกึ่งแน่วแน่ เป็นสมาธิท่ีมีระดับความเข้มของคุณภาพสูง หมายถึงมีความจดจ่อ       
ใส่ใจ แน่วแน่ในส่ิงท่ีก าลังคิดก าลังท าอย่างเต็มท่ี เป็นภาวะท่ีมีความจดจ่อใส่ใจอย่างเข้มข้นเกือบถึง
ระดับนิ่งสนิทในส่ิงนั้นๆ เช่น นักศึกษาก าลังอ่านหนังสืออย่างจดจ่อแทบจะไม่ได้ยินเสียงหรือรับรู้
ส่ิงแวดล้อมรอบตัวใดๆ สภาวะของสมาธิเช่นนี้มีคุณภาพมากเหมาะส าหรับการท างานท่ีต้องการ       
ความใส่ใจในรายละเอียดต่างๆ แต่ครั้นมีใครหรือมีส่ิงใดเข้ามากระทบ สมาธิก็จะหลุดและกลับมา
สนใจส่ิงนั้นแทน 

๓) สมาธิแน่วแน่ เป็นสมาธิท่ีมีระดับความเข้มข้นสูง มีคุณภาพสูงสุดอยู่ในภาวะท่ีจิต              
และกายรวมเป็นหนึ่งเดียว ถ้าหากว่าก าลังท าส่ิงใดก็จะอยู่กับส่ิงนั้นเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันเรียกได้ว่า
อยู่ในภาวะเป็นองค์รวม เช่น เมื่อนักศึกษาอ่านหนังสืออย่างจดจ่อใส่ใจจนไม่รับรู้ส่ิงแวดล้อมใดๆ เลย 
และสามารถอ่านและเรียนรู้ในต ารานั้นๆ อย่างเต็มท่ีเป็นเวลานาน เมื่อมีส่ิงภายนอกมากระทบ
นักศึกษาจะไม่รับรู้ต่อ ส่ิงภายนอกนั้น จนกว่าส่ิงภายนอกนั้นจะมากระทบ นักศึกษามากขึ้น                  
เช่น แม่เรียกในขณะท่ีนักศึกษาก าลังอ่านหนังสืออย่างจดจ่อและมีจิตแน่วแน่ต่อการอ่านนั้น             
นักศึกษาจะไม่ได้ยินเสียงแม่เรียกจนกว่าแม่จะเรียกดังขึ้น หรือเดินมาสะกิดสมาธิในระดับนี้เป็นสมาธิ                        
ท่ีมีคุณภาพสูงสุด นอกจากจะท าให้การท างานใดๆ มีคุณภาพดีแล้วก็ยังท าให้ จิตอยู่ในสภาพ               
เป็นปกติสุข คือมีความหนักแน่นมั่นคง จดจ่อใส่ใจ ไม่วอกแวก ไม่มีเรื่องหรือความรู้สึกอื่นๆ มาปะปน 

 

๒.๒.๓ ปัญญา 
แนวคิดในการพัฒนาตนพระพุทธศาสนาเป็นศาสนาแห่งการพัฒนาตน เป็นศาสนา                   

แห่งการฝึกอบรมตน การพัฒนาตนตามแนวพุทธศาสนา เป็นการน าค าสอนทางพุทธศาสนา                     
ไปประยุกต์ใช้เพื่อการพัฒนาตนให้บรรลุเป้าหมายตามท่ีได้ก าหนดไว้ “หลักไตรสิกขา” เป็นเครื่องมือ
ในการพัฒนาคนให้ เป็น ผู้ ท่ีถึ งพร้อมท้ังด้านศีล สมาธิ  และปัญญา ซึ่ ง ในพระพุทธศาสนา                  
มองการพัฒนาตนว่า คนจะเก่ง มีความรู้  หรือความสามารถเพียงอย่างเดียวไม่ได้ แต่จะต้อง                    
มีคุณธรรมความดีอยู่ในตัวด้วย พระพุทธศาสนาเป็นหลักวิชาท่ีจะพัฒนาให้คนเป็นคนเก่ง (วิชชา)  



๗๖ 
 

และดี (จรณะ) จึงจะได้ ช่ือว่าเป็นมนุษย์ ท่ีสมบูรณ์  (วิชชาจรณสัมปันโน) ในขณะเดียวกัน
พระพุทธศาสนาก็มิได้ปฏิเสธแนวคิดทฤษฎีแบบตะวันตก หากแต่หลักการทางพระพุทธศาสนาสอนให้
น าเอาหลักวิชามาบูรณาการร่วมกัน  เพื่ อท าให้ เกิดความสมบูรณ์พร้อมและสอดคล้องกัน                 
ตามหลักธรรมชาติ หลักไตรสิกขาเป็นหลักธรรมท่ีน ามาพัฒนามนุษย์ให้เป็นผู้ท่ีจะมีท้ัง “วิชชา              
และจรณะ” นั้น ตามท่ีพระพุทธองค์ได้ตรัสไว้ว่า ศีลคือเครื่องมือในการก าจัดกิเลส กองราคะ โทสะ 
โมหะ โลภ โกรธ หลงท่ีเป็นกิเลสอย่างหยาบมิให้ออกมาก่อให้เกิดเจตนากรรม ทางกาย วาจา ใจ             
ซึ่งเป็นความละเมิดผิดต่างๆ ส่วนสมาธิ ได้แก่ความต้ังมั่นอยู่ในอารมณ์ท่ีดีท่ีชอบเป็นอารมณ์กรรมฐาน 
เป็นเหตุก าจัดกิเลสท่ีเป็นนิวรณ์ ท่ีเกิดขึ้นท าให้จิตวุ่นวาย ไม่สงบไม่ต้ังมั่นในทางท่ีชอบท้ังยังบดบัง
ปัญญามิให้รู้แจ้งเห็นจริง และปัญญาคือ ความเข้าใจถึงสัจธรรม ธรรมท่ีเป็นตัวความจริงเป็นเครื่อง
ก าจัดกิเลสทุกอย่างได้เป็นอย่างดีสู่กระบวนการเรียนรู้และการพัฒนาตน กระบวนการเรียนรู้                  
และรู้จักตนเองนั้น มีความส าคัญกับทุกๆ คน ไม่ว่าจะเป็นเด็กหรือผู้ใหญ่ ท่ีควรเฝ้ามองตนเอง            
และพัฒนาตนเองขึ้น โดยไม่ เช่ือแต่มีปัญญา มีแต่ปัญญาแต่ขาดความเช่ือ  ไม่ยึดศีลเกินไป                
จนขาดปัญญา แต่ ๓ ส่ิงนี้จะต้องเคล่ือนไปด้วยกัน ได้แก่ ความเช่ือ ปัญญา และกายหรือการกระท า 
การรู้จักตนเองในทรรศนะนี้ เป็นมุมมองเพียงเบื้องต้น ในการเรียนรู้ และ เฝ้ามอง โทสะหรือความ
โกรธ (เป็นมิติอารมณ์) โมหะหรือความหลง (เป็นมิติของความคิด) และโลภะเหนือความโลภ                 
(เป็นมิติของความต้องการ) เพื่อท่ีจะรู้เท่าทันตนเองมากยิ่งขึ้นคือ 

(๑) ปัญญากับรู้จักตนเอง 
ค าว่า “รู้จักตนเอง” ในพระพุทธศาสนามีค านิยามหลายๆ อย่าง เท่าท่ีพบเป็นคุณธรรม                  

ของสัปบุรุษหรือพระอริยบุคคลเลยทีเดียว เช่น ในธัมมัญญูสูตร  อังคุตตรนิกายสัตตกนิบาต อธิบาย
การรู้จักตนบาลีคือ อัตตัญญู มีข้อความโดยย่อว่า ภิกษุเป็นอัตตัญญูอย่างไร ภิกษุในธรรมวินัยนี้    
ย่อมรู้จักตนว่า เราเป็นผู้มีศรัทธา ศีล สุตะ จาคะ ปัญญา ปฏิภาณเพียงเท่านี้ จากข้อความท่ียกมา                                  
การรู้จักตัวเอง หมายถึง ปัญญาท่ีรู้ธรรมะในตน ไม่ใช่ขั้นท่ัวๆ ไป เป็นระดับภาวนา ผู้ท่ีอบรม               
เจริญสติปัฏฐานย่อมเป็นหนทางให้รู้แจ้งธรรมะ เป็นพระอริยะ จึงช่ือว่าท าให้รู้จักตน ๔ ขั้น สูงสุดผู้ท่ี
รู้จักตนเองควรจะเป็นพระพุทธเจ้า พระอรหันต์  ผู้ท่ีไม่รู้ จักตนเองช่ือว่าเป็นผู้หลง หลงลืมสติ               
เป็นอกุศลจิต มีโทษให้ผลเป็นทุกข์๖๙ 

แสดงให้เห็นได้ว่า การรู้จักตนเอง ประกอบด้วย (๑) การรู้จักธรรมก็คือรู้สุตตะ เคยยะ               
ไวยากรณะ คาถา อุทาน อิติวุตตกะ ชาตกะ อัพภูตธรรม เวทัลละ ฉะนั้น จึงเรียกว่า ธัมมัญญู                   
(๒) การรู้จักอรรถก็คือรู้จักเนื้อความแห่งภาษิต นี้เป็นเนื้อความแห่งภาษิตฉะนั้น จึงเรียกว่า อัตถัญญู 
(๓) การรู้จักตนก็คือเป็นผู้มีศรัทธารู้จักศีล สุตะ จาคะ ปัญญา ปฏิภาณ ฉะนั้น จึงเรียกว่า อัตตัญญู 
(๔) การรู้จักประมาณก็คือรู้ในการรับจีวร บิณฑบาตเสนาสนะ และคิลานปัจจัยเภสัชบริขาร ฉะนั้น  
                                                             

๖๙องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๖๘/๑๔๓ - ๑๔๖. 



๗๗ 
 

จึงเรียกว่า มัตตัญญู (๕) การรู้จักกาลก็คือรู้ว่านี้เป็นกาลเรียน นี้เป็นกาลสอบถาม นี้เป็นกาลประกอบ
ความเพียร นี้เป็นกาลหลีกเร้น ฉะนั้นจึงเรียกว่า กาลัญญู (๖) การรู้จักบริษัทก็คือรู้ว่านี้บริษัทกษัตริย์ 
นี้บริษัท คฤหบดี นี้บริษัทสมณะในบริษัทนั้น เราพึงเข้าไปหาอย่างนี้ พึงยืนอย่างนี้ พึงท าอย่างนี้             
พึ งนั่ งอย่างนี้  พึ งนิ่ งอย่างนี้ ฉะนั้น  จึงเรียกว่า ปริ สัญญู  (๗) การรู้ จักบุคคลก็ คือรู้ จักบุคคล                
๒ จ าพวก คือ พวกหนึ่งต้องการเห็นพระอริยะ พวกหนึ่งไม่ต้องการเห็นพระอริยะ ฉะนั้น จึงเรียกว่า 
บุคคลปโรปรัญญู ยังปรากฏความหมายการรู้จักตนเองในสูตรอื่นอีก ถือเป็นความหมายระดับพื้นฐาน
ท่ีพระพุทธเจ้าตรัสสอนให้รู้จักตนด้วยการพิจารณาอยู่เนืองๆ เรียกว่า“อภิณหปัจจเวกขณ์ ๕”                 
เพื่อบรรเทาความมัวเมาในชีวิต ซึ่งหมายความถึงของการรู้จักตนเองว่า 

๑) ควรพิจารณาเนืองๆ ว่าเรามีความแก่เป็นธรรมดา... ความเจ็บป่วยเป็นธรรมดา... 
ความตายเป็นธรรมดา... มีความพลัดพรากจากของท่ีรักของชอบใจท้ังส้ิน... เราจักมีกรรมเป็นของตน 
เราท ากรรมใด ดีก็ตาม ช่ัวก็ตาม ย่อมได้รับผลกรรมนั้น๗๐ การรู้จักตนเองตามแนวแห่งพระสูตร
ระดับสูงก็เพื่อให้พระสาวกพิจารณารู้แจ้งในความยึดมั่นถือมั่นมีการตรวจสอบตนเองให้รู้เกี่ยวกับ                
ส่ิงท่ีมากระทบอารมณ์ด้วยปัญญาในความรู้แจ้งแห่งสภาวธรรม ดังพุทธพจน์ว่า 

ดูก่อนภิกษุท้ังหลาย จักษุ... แสงสว่างเกิดขึ้นในธรรมท้ังหลายท่ีเราไม่เคยได้ฟังมาก่อนว่า      
นี้ คืออิทธิบาทประกอบด้วยสมาธิอันยิ่ งด้วยฉันทะและปธานสังขาร ดูก่อนภิกษุ ท้ั งหลาย                        
จักษุ… แสงสว่างเกิดขึ้นในธรรมท้ังหลายท่ีเราไม่เคยได้ฟังมาก่อนว่าก็อิทธิบาทประกอบด้วยสมาธิ             
อันยิ่ งด้วยฉันทะและปธานสังขารนี้นั้ นแล ควรเจริญ … เราเจริญแล้ว ดูก่อนภิกษุ ท้ั งหลาย               
จักษุ… แสงสว่าง เกิดขึ้นในธรรมท้ังหลายด้วยจิตและ ปธานสังขาร ฯลฯ นี้คืออิทธิบาทประกอบด้วย
สมาธิอันยิ่ งวิริยะ และปธานสังขาร ฯลฯ นี้ คืออิทธิบาทประกอบด้วยสมาธิอันยิ่ ง ด้วยจิต                          
และปธานสังขาร… นี้ คืออิทธิบาทประกอบด้วยสมาธิอันยิ่ ง ด้วยวิมั งสาและปธานสังขาร                       
ดูก่อนภิกษุท้ังหลาย จักษุ... แสงสว่างเกิดขึ้นในธรรมท้ังหลายท่ีเราไม่เคยได้ฟังมาก่อนว่า ก็อิทธิบาท
ประกอบด้วยสมาธิอันยิ่งด้วยวิมังสาและปธานสังขารนี้นั้นแล ควรเจริญ … เราเจริญแล้ว๗๑ 

ปัญญากับการรู้จักตนเองในพระอภิธรรมพระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนพระสาวกให้รู้จักการ
พิจารณาตนเอง ด้วยอุบายอันแยบคายใช้ปัญญา โดยมุ่งเน้นศึกษาส่ิงท่ีเป็นปรมัตถธรรมเพื่อให้รู้จัก
องค์ประกอบท่ีท าให้เกิด “ตัวเอง”และความเป็นไปตามเหตุปัจจัย ดังพุทธพจน์ท่ีว่า 

อารัมมณปัจจัย คือ รูปายตนะ เป็นปัจจัยแก่จักขุวิญาณธาตุ และธรรมอันสัมปยุตด้วย
จักขุวิญญาณธาตุนั้น โดยอารัมมณปัจจัย   สัททายตนะ...โดยอารัมมณปัจจัย คันธายตนะ...             
โดยอารัมมณปัจจัย รสายตนะ... โดยอารัมมณปัจจัย โผฏฐัพพายตนะ... โดยอารัมมณปัจจัย               
รูปายตนะ... สัททายตนะ... คันธายตนะรสายตนะ... โผฏฐัพพายตนะ... เป็นปัจจัยแก่มโนธาตุ                 
                                                             

๗๐องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๗/๘๑. 
๗๑ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๖๑๙/๔๓๒. 



๗๘ 
 

และธรรมอันสัมปยุตด้วยมโนธาตุนั้นโดยอารัมมณปัจจัย  ธรรมท้ังปวง เป็นปัจจัยแก่มโนวิญญาณธาตุ 
และธรรมอันสัมปยุตด้วยมโนวิญญาณธาตุนั้น โดยอารัมมณปัจจัยธรรม คือ จิตและเจตสิกใดๆ  
ปรารภธรรมใดๆ เกิดข้ึนธรรมนั้นๆ เป็นปัจจัยแก่ธรรม (คือ จิต และเจตสิก) นั้นๆ โดยอารัมมณปัจจัย๗๒ 

เพื่อให้ผู้ศึกษาเรียนรู้จักตนเองจากส่ิงท่ีเป็นนามธรรมเมื่อกล่าวโดยสรุปแล้ว ลักษณะ
ปัญญากับรู้จักตนเองก็คือการรู้จักสภาวธรรมท่ีแท้จริง ๔ ประการ ได้แก่ 

๑) จิต หมายถึง จิตหรือสภาพนึกคิดเป็นอารมณ์ เป็นอย่างไร เพื่อดูอาการและลักษณะ
ของจิตมีกิเลส และไม่มีกิเลส 

๒) เจตสิก หมายถึง สภาวธรรมท่ีเกิดดับพร้อมกับจิต มีอารมณ์อาศัยอันเดียวกันกับจิต 
๓) รูป หมายถึง ร่างกายตนเอง มองเห็นถึงสภาวะความแปรปรวน แตกสลายเพราะปัจจัย

ต่างๆ อันขัดแย้งกัน อันเป็นส่วนประกอบฝ่ายวัตถุพร้อมท้ังพฤติกรรมและคุณสมบัติของมัน 
๔) นิพพาน หมายถึง สภาวะจิตท่ีปราศจากกิเลสท้ังปวง จนเกิดความหลุดพ้น มีจิตเป็น

อิสระ๗๓  
ดังนั้น ปัญญากับรู้จักตนเองเป็นการสอนให้พิจารณาร่างกายภายนอกและร่างกายภายใน

โดยอุบายแยบคายเพื่อบรรเทาความสงสัยและความก าหนัดว่า “ภิกษุนั้น ย่อมเสพ เจริญท าให้มาก 
ก าหนดด้วยดี ซึ่ งนิมิตนั้น ภิกษุนั้น ครั้นเสพ เจริญท าให้มากก าหนดด้วยดี ซึ่ งนิ มิตนั้นแล้ว                   
ย่อมน้อมจิตเข้าไปในกายท้ังภายในและภายนอก”๗๔ 

หลักค าสอนในทางพระพุทธศาสนา สอนให้คนเรียนรู้ด้วยตนเองก่อน เมื่อคนมีความรู้            
ท่ีถูกต้องแล้ว จึงค่อยส่ังสอนคนอื่นให้รู้ตาม และหลักธรรมท่ีเป็นพื้นฐานในการท่ีท าให้รู้จักตนเอง             
มี ๒ ประการ ได้แก่ 

๑) สติ คือ ความระลึกได้ ประกอบด้วย การระลึกถึงส่ิงท่ีล่วงมาแล้ว ส่ิงท่ีก าลังท า                 
ก าลังคิด และก าลังพูด ท่ีเป็นส่วนตนเองท า และส่ิงท่ีท าเกี่ยวกับผู้อื่น ถ้าบุคคลมีสติพิจารณาอยู่                 
จะช่วยควบคุมตนเองไม่ให้เผลอ หลงลืม พล้ังพลาดได้ สติจะช่วยรักษาใจ ควบคุมใจ ให้อยู่ในความ
ปกติ โดยสติจะเป็นตัวตรวจสอบลักษณะของจิตว่า จิตมีความคิดถูกหรือผิด นี้เป็นการใช้สติตรวจสอบ
ตนเอง เพื่อควบคุมพฤติกรรมของตนให้เรียบร้อย 

๒) สัมปชัญญะ คือ ความรู้ตัวถึงความจริงท่ีปรากฏอยู่ในขณะนั้นๆ โดยลักษณะพื้นฐาน
ของสัมปชัญญะมี ๔ ประการ ได้แก่ 

    (๑) สาตถกสัมปชัญญะ เป็นการรับรู้ว่าอะไรเป็นประโยชน์และไม่เป็นประโยชน์ 
สามารถขจัดส่ิงไม่ท่ีเป็นประโยชน์ ประพฤติแต่ส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ 

                                                             
๗๒อภิ.ป. (ไทย) ๔๐/๓/๗. 
๗๓อภิ.ส . (ไทย) ๓๔/๒๑/๑๐. 
๗๔อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๔๓๓/๓. 



๗๙ 
 

    (๒) โคจรสัมปชัญญะ รู้จักทางท่ีควรไป และไม่ควรไปตลอดท้ังกระแสแห่งความคิดนั้น 
    (๓) สัปปายสัมปชัญญะ รู้จักพิจารณาว่าสถานท่ีอาศัยเป็นอย่างไร อาหารมีความ

เหมาะสมแก่ตนหรือไม่ อากาศดีหรือไม่ ตลอดท้ังบุคคลเป็นอย่างไร เป็นต้น 
    (๔) อสัมปโมหสัมปชัญญะ รู้จักหลักวิธีการขจัดความโลภในตนเองให้เบาบาง๗๕ 
ปัญญากับรู้จักตนเอง คือ ความสามารถในการรู้จัก ตระหนักรู้ในตนเอง สามารถรู้เท่าทัน

ตนเอง ควบคุมการแสดงออกอย่างเหมาะสม รู้ถึงจุดอ่อน รู้ว่าตนมีจุดแข็ง หรือความสามารถ                    
ในเรื่องใดมีความรู้เท่าทันอารมณ์ ความรู้สึก ความคิด ความคาดหวัง ความปรารถนา และตัวตน             
ของตนเองอย่างแท้จริง เป็นปัญญาท่ีจ าเป็นต้องมีอยู่ในทุกคนเช่นกัน เพื่อให้สามารถด ารงชีวิต              
อย่างมีคุณค่า และมีความสุข ส าหรับผู้ท่ีมีปัญญาด้านนี้โดดเด่น การท่ีจะเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ได้            
ในแต่ละระดับจนถึงขั้นสูงสุดนั้นจะต้องฝึกฝนส่งเสริม และพัฒนาขึ้นไปตามล าดับและต้องรู้จัก
หลักการปฏิบัติเพื่อให้เป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ 

(๒) ปัญญากับคุณค่าของตนเอง 
ความเช่ือว่า ตนเองมีคุณค่า มีความหมาย มีศักด์ิศรีเท่าเทียมผู้อื่น มีสิทธิ มีโอกาส              

ท่ีจะส าเร็จ ในส่ิงท่ีมุ่งหวัง มีสุขได้ เช่นเดียวกับผู้อื่น ชีวิตมี ค่าสมควรได้รับการดูแลปกป้อง                   
และการได้รับการยอมรับจากคนอื่น  ความเช่ือว่าตนเองสามารถคิด เข้าใจ เรียนรู้  ตัดสินใจ                
ในการแก้ปัญหา การเผชิญหน้ากับความท้าทาย หรืออุปสรรคต่างๆ ในชีวิตได้ ไว้วางใจตนเองว่า                     
มีความสามารถ มีพลัง มีประสิทธิภาพ และพึ่งพาตนเองได้ ลักษณะของปัญญากับคุณค่าของตนเอง 
คือ การรู้จักตนเองก่อให้เกิดคุณค่าและประโยชน์ต่อตนเองอย่างแท้จริง ดังปรากฏอยู่ในพระพุทธพจน์
ตอนหนึ่งว่า “ภิกษุท้ังหลาย พวกเธอจงมีตนเป็นท่ีพึ่งเถิด อย่ามีส่ิงอื่นเป็นท่ีพึ่งเลย จงมีธรรมเป็นท่ีพึ่ง 
อย่ามี ส่ิงอื่นเป็นท่ีพึ่ งเลย...” ๗๖ นี้ เป็นหลักค าสอนท่ียืนยันได้ว่า การสร้างคุณธรรมต่อตนเอง                    
ย่อมพบคุณค่าอันยิ่งใหญ่ได้เกิดปัญญา ถือเป็นการสร้างเสริมความสัมพันธ์กับสภาพแวดล้อม                  
ทางสังคมท่ีเป็นพื้นฐานของชีวิต มี ๗ ประการ ได้แก่ 

๑) การรู้จักตนเองช่วยท าให้มีอายุยืน ได้แก่ เกิดพัฒนาสุขภาพอนามัยท าให้เรามีอายุยืน 
มีการตรวจสอบสุขภาพร่างกายตนเอง ถ้าพบส่ิงท าลายบั่นถอนชีวิตให้เลิกเสีย หรือปรับปรุงเสียใหม่ 
ด้วยการงดเว้นจากอบายมุข ถือเป็นการพัฒนาอายุวัฒนา 

๒) การรู้จักตนเองท าให้เกิดทรัพย์ ได้แก่การท าตนให้มั่นคง มีทรัพย์สมบัติเป็นของตนเอง 
ส ารวจตรวจดูอาชีพการงาน มีรายได้รายจ่ายเพียงพอกันหรือไม่ เมื่อเห็นรายจ่ายมากก็หาทางแก้ไข             
มีอาชีพเป็นหลักแหล่ง รู้จักเก็บสะสม ด้วยความขยันมั่นเพียรถือเป็นการพัฒนาธนวัฒนา 

                                                             
๗๕พระราชธรรมนิเทศ (ระแบบ ฐิตญาโณ), นิเทศธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์  

ธีรพงษ์การพิมพ์, ๒๕๓๗), หน้า ๒๕๒-๒๕๓. 
๗๖ส .ข. (ไทย) ๑๗/๘๗/๕๓. 



๘๐ 
 

๓) การรู้จักตนเองท าให้มีขวัญก าลังใจ ได้แก่ การพัฒนาทางด้านจิตใจตามหลักศาสนา 
หาความเจริญให้จิตใจ ส ารวจพฤติกรรมตน ถ้าส ารวจเห็นตนเองลุ่มหลงไปในทางท่ีไม่ดีเรื่องไร้สาระ           
ก็ เลิกเสีย จะได้ไม่ เสียเวลากับ ส่ิงไร้สาระนั้น  หันมาถือมั่นท าความดี จะช่วยให้มีก าลังใจดี                    
มั่นคงกล้าหาญยิ่งขึ้น ถือเป็นการพัฒนาสิริวัฒนา 

๔) การรู้จักตนเองท าให้เกิดยศฐาบรรดาศักด์ิ ต าแหน่งหน้าท่ีการงาน จะต้องพัฒนายศ 
ท้ัง ๓ ด้าน ได้แก่ 

    (๑) เกียรติยศ หมายถึง ช่ือเสียงในทางดีเด่นมีผู้นิยมชมชอบและนับถือ 
    (๒) บริวารยศ หมายถึง มีเพื่อนฝูงพร้อมหน้า 
    (๓) อิสริยยศ หมายถึง ความมีอิสรภาพในชีวิตของตน 
การพัฒนายศฐาบรรดาศักดิ์ต้องส ารวจดูศักยภาพของตนเองมีความเหมาะสมกับต าแหน่ง 

หรือสถานท่ีหรือไม่ ถ้าไม่เหมาะสมต้องเร่งรีบพัฒนาตน เพื่อให้เกิดความสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อม    
เป็นท่ียอมรับของชุมชน ถือเป็นการพัฒนายศวัฒนา 

๕) การรู้ จักตนเองช่วยท าให้เกิดก าลัง จะต้องมีก าลังใจในตนเอง ท าให้งานส าเร็จ              
พลังส าคัญคือพลังแห่งความรู้ความสามารถเพียงพอต่อการด ารงชีวิตอยู่ในสังคม ถ้าความรู้
ความสามารถมีน้อยจะต้องหมั่นฝึกฝนพัฒนาตน เพื่อให้เกิดก าลังต่อสู้ปัญหาอุปสรรคได้ ถือเป็นการ
พัฒนาพลวัฒนา 

๖) การรู้จักตนเองท าให้เกิดผิวพรรณผ่องใส และความสะอาดโดยตรง เพื่อปรับปรุงส่ิงท่ี
มองเห็นด้วยตา (รูปธรรม) เริ่มต้ังแต่การช าระร่างกาย ตัดผม ตัดเล็บ โกนหนวด แต่งตัว ตลอดท้ังการ
พัฒนากิริยามารยาทด้วยการพูดจา การแสดงออกทางพฤติกรรม เพื่อสร้างส่ิงแวดล้อมท่ีดีให้แก่สังคม 
ถือเป็นการพัฒนาวัณณวัฒนา 

๗) การรู้จักตนเองท าให้เกิดความสุข เริ่มท่ีการพัฒนาความสะดวกสบายให้แก่ตนเอง              
ในการอยู่อาศัยในชุมชน จัดหาส่ิงอ านวยความสะดวกตามฐานะทางสังคม จัดท่ีอยู่อาศัยให้เรียบร้อย 
วางส่ิงของเครื่องใช้ให้เรียบร้อย ถ้าส่ิงใดไม่เรียบร้อยก็หมั่นเก็บเสียให้เป็นส่ิงท่ีน่าอยู่จึงได้ช่ือว่า            
สุขวัฒนา๗๗  

ดังนั้นความเป็นการรู้จักตนเอง การเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง ความรู้สึกท่ีเกิดจากการ
ประเมินตนเองทางบวกการประเมินความสามารถ ความส าเร็จ คุณค่าโดยแสดงออกในรูปของทัศนคติ
ท่ีมีต่อตนเอง เป็นความภาคภูมิใจและพอใจในตนเอง นับถือและยอมรับตนเอง รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า 
ได้รับการยอมรับจากครอบครัวและสังคม หมายความว่าความรู้จักฐานะภาวะท่ีตนมีอยู่เป็นอยู่                   
และประพฤติให้เหมาะสม เช่น เกิดมาในชาติตระกูลใด มียศศักด์ิอย่างไร มีสมบัติอย่างไร มีบริวาร
                                                             

๗๗พิสิฐ เจริญสุข, คู่มือปฏิบัติงานของหน่วยอบรมประชาชนประจ าต าบล , (กรุงเทพมหานคร:                 
โรงพิมพ์การศาสนา, ๒๕๔๑), หน้า ๔๒-๔๕. 



๘๑ 
 

อย่างไร มีความรู้ทางโลกเท่าไร ความรู้ทางธรรมเท่าไร และมีคุณธรรม คือ สัทธา สีล สุตะ จาคะ 
ปัญญา ปฏิภาณเท่าไร เมื่อรู้จักแล้วต้องวางตนให้เหมาะสม คือ เจียมเนื้อเจียมตัว ต้ังอยู่ในสุจริต
ประพฤติดีด้วย ไม่เย่อหยิ่งอวดดี อวดมั่งอวดมีอวดรู้ ก็มุ่งให้รู้จักระวังตนประพฤติตนให้เหมาะสมตาม
ฐานะดังกล่าว 

ส่วนความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของบุคคลเกิดจากการพิจารณาตัดสินคุณค่าของตนเอง
ตามความคิด ความรู้สึกและทัศนคติท่ีบุคคลมีต่อตนเอง ดังนั้นการส่งเสริมให้บุคคลเกิดความรู้สึก               
มีคุณค่าในตนเองจึงมีความเกี่ยวข้องกับกระบวนการทางปัญญาท่ีสามารถปรับเปล่ียนและแก้ไขได้ 
การบ าบัดทางปัญญา (Cognitivetherapy) เป็นแนวทางหนึ่งในการช่วยเสริมสร้างความรู้สึกมีคุณค่า
ในตนเองและความผาสุกทางจิตใจให้สูงขึ้น ซึ่งการบ าบัดทางปัญญาเป็นการมุ่งเน้นท่ีจะเปล่ียนแปลง
โครงสร้างทางความคิดของบุคคล โดยมีความเช่ือว่าอารมณ์ ความรู้สึกท่ีผิดปกติ เช่น ความรู้สึกไม่มี
คุณค่าในตัวเองเป็นผลมาจากความคิดท่ีไม่เหมาะสม จึงควรแก้ไขด้วยการท าให้เกิดความคิด                       
ท่ีเหมาะสม โดยเริ่มจากการค้นหาความคิดทางลบของตนเองพิจารณาความคิดท่ีบิดเบือนในทางลบ 
และแทนท่ีความคิดทางลบนั้นด้วยความคิดทางด้านบวกท่ีเหมาะสมหลังจากนั้นก็ถ่ายทอดออกมา                
ในรูปแบบของการพูดกับตัวเองทางบวกซึ่ งการพูดกับตัวเองจัดเป็นวิธีการหนึ่งของการบ าบัด                   
ทางปัญญาท่ีใช้ในการปรับโครงสร้างทางความคิด เป็นกระบวนการท่ีใช้ส าหรับปรับแต่งความคิด                
และพฤติกรรมของบุคคลรวมท้ังเป็นองค์ประกอบหนึ่งของการส่ือสารภายในตัวเองของบุคคล การพูด
กับตัวเองทางบวกเป็นค าพูดท่ีบุคคลใช้พูดกับตัวเอง โดยต้ังอยู่บนพื้นฐานของความเช่ือ ความรู้สึกและ
ประสบการณ์ของบุคคล โดยบุคคลอาจพูดในใจกับตัวเองอย่างเงียบๆ หรืออาจพูดโดยเปล่งเสียง
ออกมา โดยค าพูดนั้นมีลักษณะเป็นไปในทางท่ีสร้างสรรค์ มีเหตุผลและต้ังอยู่บนพื้นฐานของความจริง 
สามารถช่วยส่งเสริมให้บุคคลมีความเช่ือมั่นและเห็นคุณค่าในตนเองเพิ่มขึ้น 

สรุปว่าการเห็นคุณค่าในตนเองเป็นการสร้างภาพลักษณ์ท่ีดีให้กับตนเอง ท าให้คนเรา                
มีความเป็นตัวของตัวเองสูง ท าให้เกิดความเช่ือมั่นในการท างานให้ประสบผลส าเร็จ ท าให้เป็นคนท่ีมี
ความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองและผู้อื่น ไม่เหยียบย่ าความรู้สึกของผู้อื่นให้ตกต่ าลง ท าให้เป็นคนท่ีมี
บุคลิกลักษณะท่ีดี มีสุขภาพจิตดี เป็นคนท่ีมีเพื่อนมาก ไม่โยนความผิดของตัวเองไปให้คนอื่น ไม่หา
ความผิดพลาดของผู้อื่น เอาใจใส่ดูแลผู้อื่นอย่างจริงใจ  

(๓) ปัญญากับรู้ศักยภาพท่ีแท้จริงของตน 
การรู้ศักยภาพท่ีแท้จริงของตน และการตัดสินใจในการแก้ไขปัญหา การเผชิญหน้า            

กับอุปสรรคปัญหาต่างๆ ในชีวิตได้ การมีความสามารถ มีพลัง มีประสิทธิภาพ และพึ่งพาตนเองได้ 
เป็นศักยภาพท่ีแท้จริงของตนด้านความคิดหรือปัญญาของมนุษย์  นับเป็นศักยภาพท่ียิ่งใหญ่           
มนุษย์สามารถมีอ านาจเหนือส่ิงอื่นใดในโลก และขณะเดียวกันถ้าศักยภาพด้านความคิดและสติปัญญา
ของมนุษย์ต่ า ก็ย่อมส่งผลต่อความตกต่ าของชีวิตด้วยเช่นเดียวกัน ดังท่ีนโปเลียน ฮิลล์ ได้แสดง



๘๒ 
 

ความเห็นไว้ว่า ความไม่แน่ใจเป็นศัตรูท่ีส าคัญของความก้าวหน้า การสร้างตนเองผ่านการทดสอบ
มาแล้วภายในสามทศวรรษ เช่น มนุษย์ได้พิชิตท้องฟ้ามหาสมุทรเอาชนะระยะทางท่ียาวไกลสุดขอบ
ฟ้า แต่ถึงกระนั้นความรู้เหล่านี้ก็เป็นเพียงเรื่องผิวเผินเท่านั้น เพราะแท้จริงแล้ว ความคิดคือพลังงาน
สูงส่งท่ีสุดท่ีมนุษย์รู้จัก ด้วยพลังความคิดท าให้มนุษย์สามารถสลัดผลของความกลัวท่ีตกทอดกันมา
เป็นระยะช่ัวอายุคนโดยอาศัย “ความเห็นชอบด้วยตนเอง” 

 ปัญญากับรู้ศักยภาพท่ีแท้จริงของตน ซึ่งท าให้ค้นพบว่า“ความกลัว” คือสาเหตุส าคัญ
ท่ีสุดของความยากจน ความล้มเหลว และเคราะห์กรรม คนท่ีสามารถเอาชนะความกลัวได้จึงสามารถ
บรรลุความส าเร็จในอาชีพท้ังปวง แม้จะมีปัญหาอุปสรรคท้ังโลก ขวางกั้นอยู่ก็ตาม๗๘ ในสมัยพุทธกาล 
สังคมอินเดียได้วิวัฒนาการมาจนถึงขั้นที่มีการแบ่งวรรณะดังท่ีทราบกันดีว่า มี ๔ วรรณะคือ พราหมณ์
กษัตริย์ แพศย์ ศูทร นอกจากนี้ ยังมีอีกวรรณะหนึ่งท่ีเกิดมาจากการสมสู่ระหว่างคนต่างวรรณะ
เรียกว่าจัณฑาล ซึ่งเป็นคนไม่พึงประสงค์หรือคนซวย แม้กระท่ังเงาก็เป็นท่ีรังเกียจ จัณฑาลยังถือว่า
เป็นพวกท่ีต่ าต้อยท่ีสุด พระพุทธเจ้าทรงพยายามที่จะให้เลิกถือวรรณะ โดยทรงสอนว่าก าเนิดของคนนั้น
ส าคัญไฉน การกระท าดี กระท าช่ัว ส าคัญกว่า ไม่ว่าผู้ใดจะอยู่ในวรรณะไหน เมื่อเข้ามาบวชแล้ว           
ก็เป็นพุทธบุตรมีฐานะเหมือนกันหมด พระพุทธเจ้าสอนให้พิจารณาหรือเข้าไปเกี่ยวข้องกับส่ิงต่างๆ 
ด้วยปัญญาไม่ใช่ด้วยอารมณ์ เช่น ความโกรธ ความเกลียด ๗๙ และได้พยายามปรับเปล่ียนแนวคิด              
ท่ีเข้าข่ายดูถูกศักยภาพความเป็นมนุษย์และย่ ายีคุณค่าความเป็นมนุษย์ให้เป็นไปในแนวทางท่ีถูกต้อง
เหมาะสม และจุดท่ีเน้นมากก็คือ เช่ือมั่นในการพัฒนาตามศักยภาพของความเป็นมนุษย์ 

ค าว่า ศักยภาพ ดังกล่าว ส่ือถึงสมรรถนะของมนุษย์ว่าท าอะไรเป็นหรือท าอะไรได้                     
การลงมือท าจึงเป็นส่ิงท่ีส่ือถึงศักยภาพของมนุษย์และแน่นอนว่า ส่ิงท่ีเป็นเกณฑ์ช้ีวัดความมีศักด์ิศรี
ของมนุษย์ได้ดีท่ีสุด ก็คือการกระท าหรือกรรมดีหรือช่ัวนั่นเอง๘๐ ตามหลักการดังกล่าว มนุษย์ทุกคน           
มีความเท่าเทียมกันโดยมนุษยภาวะ (Human Being) ไม่มีใครยิ่งใหญ่กว่าใครมาต้ังแต่เกิดเพียงแต่
มนุษย์ เป็น ผู้แบ่งแยกหน้าท่ีแต่ละบุคคล จนท า ให้ เกิดความยึดถือตามฐานะและเกียรติยศ                    
หรือแบ่งแยกศักด์ิศรีกันตามสถานะทางแรงงาน (Division of Labor) โดยเฉพาะอย่างยิ่งในถิ่น
มาตุภูมิของพระพุทธศาสนา ซึ่งแบ่งศักด์ิศรีมนุษย์ตามระบบวรรณะกันอย่างชัดเจน  ตามวิถี           
ของศาสนาพราหมณ์ต้ังแต่ก่อนพระพุทธศาสนาบังเกิดขึ้นมาจนกระท่ังถึงบัดนี้  ด้วยเหตุนี้ 
พระพุทธเจ้าจึงได้ประกาศหลักการใหม่ เพื่อล้มล้างแนวคิดเดิมๆ ท่ีดูถูกศักด์ิศรีความเป็นมนุษย์             

                                                             
๗๘นโปเลียน ฮิลล์, ปรัชญาชีวิต: ศาสตร์แห่งความส าเร็จ เล่ม ๑. ปราชญ์อาสา แปล, พิมพ์ครั้งที่ ๗, 

(กรุงเทพมหานคร: สายส่งศึกศิต, ๒๕๔๑), หน้า ๑๒๘. 
๗๙รัตนะ ปัญญาภา, “ศักยภาพทางปัญญาตามหลักพระพุทธศาสนา: แนวคิดหลักส าหรับการบริหาร

การศึกษา”, วารสารครุศาสตร์ปริทรรศน์ฯ, ปีที่ ๑ ฉบับที่ ๑ (พฤษภาคม-สิงหาคม, ๒๕๕๗): ๒๘. 
๘๐อ้างแล้ว, หน้า ๒๘. 



๘๓ 
 

ด้วยการบีบไม่ให้แสดงศักยภาพท้ังท่ีมนุษย์สามารถพัฒนาตนตนเองได้ ดังจะเห็นได้จากครั้งหนึ่ง             
สองมาณพวาเสฏฐะ และภารทวาชะทูลถามพระพุทธเจ้าว่าจริงหรือท่ีคนวรรณะพราหมณ์กล่าวว่า 
วรรณะตนประเสริฐสุด วรรณะอื่นเป็นวรรณะต่ า ซึ่งพระพุทธเจ้าได้ตรัสตอบว่า ผู้ท่ีเป็นภิกษุอรหันต
ขีณาสพ อยู่จบพรหมจรรย์แล้ว ท ากิจท่ีควรท าเสร็จแล้วปลงภาระได้แล้วบรรลุประโยชน์ตนโดยล าดับ 
ส้ินภวสังโยชน์แล้วหลุดพ้น เพราะรู้โดยชอบ ผู้นั้นเรียกได้ว่า เป็นผู้เลิศกว่าคนท้ังหลายในวรรณะ ๔ 
เหล่านั้น โดยธรรมเท่านั้นเป็นผู้ประเสริฐท่ีสุดในหมู่ชนท้ังในโลกนี้และโลกหน้า๘๑ 

หลักการข้างต้นเป็นการประกาศศักยภาพความเป็นมนุษย์  ประกาศอิสรภาพ                 
ทางจิตวิญญาณให้ชาวชมพูทวีปหวนพิจารณาตนเองให้หันกลับมามองศักยภาพของตนเอง หรือการ
กระท าของตนเองอันเป็นตัวบ่งช้ีเป้าหมาย หรือสถานะท่ีแท้จริงของตนเอง บุคคลท่ีประกาศอิสรภาพ
จากระบบวรรณะของอินเดียประกาศให้ชาวโลกรู้ว่า มนุษย์ทุกคนมีศักด์ิศรีเท่าเทียมกัน ซึ่งสรุปลงใน 
๓ ค า คือ “เสรีภาพ” “สมภาพ” และ “ภราดรภาพ”๘๒ สมภาพหรือความเสมอภาคท่ีว่านี้                    
คือความเสมอภาคในการพัฒนาตนเองให้สูงขึ้นได้เช่นเดียวกับมนุษย์คนอื่นๆ ซึ่งแนวคิดดังกล่าวนี้ 

ต่อมาได้ปรากฏและถูกกล่าวถึงแม้แต่ในปฏิญญาสากลว่าด้วยสิทธิมนุษยชน ข้อแรกระบุ
ถึงสถานะของมนุษย์ว่า “เท่าเทียมกันท้ังศักด์ิศรีและสิทธิ มนุษย์ทุกคนไม่ว่าจะสูงขาวด าเต้ีย                                  
ย่อมมีศักด์ิศรีโดยก าเนิด”๘๓ กล่าวคือไม่ดูแคลนสติปัญญาของตนเอง เช่ือมั่นในศักยภาพทางปัญญา
และพัฒนาตนเองของผู้อื่น 

มนุษย์มีศักยภาพในการพัฒนาหรือฝึกตน จากปรากฏการณ์ท่ีสะท้อนความไม่เสมอภาค
ในยุคพุทธกาลนั่นเอง ท าให้พระพุทธเจ้าทรงเห็นความไม่เท่าเทียมกันในสังคมอินเดียท่ีมีการแบ่ง               
ช้ันวรรณะ และผู้ท่ีต่ าสุดอย่างพวกจัณฑาลท่ีเกิดจากบิดาเป็นศูทรและมารดาเป็นพราหมณ์เกิดมา              
ในสังคมอินเดียถือว่าหาศักด์ิศรีไม่ ได้เลย เรื่องนี้พระผู้มีพระภาคทรงแก้ต่างให้สังคมอินเดีย                     
ซึ่งปรากฎอยู่ในอัคคัญญสูตรโดย่อว่า 

“วาเสฏฐะและภารทวาชะพวกพราหมณ์ระลึกถึงเรื่องเก่าของตนจึงกล่าวอย่างนี้ว่าวรรณะ
ท่ีประเสริฐท่ีสุด คือพราหมณ์เท่านั้น วรรณะอื่นเลว วรรณะท่ีขาวคือพราหมณ์เท่านั้น วรรณะอื่นด า 
พราหมณ์เท่านั้นบริสุทธิ์ ผู้ท่ีไม่ใช่พราหมณ์ไม่บริสุทธิ์ พราหมณ์เท่านั้นเป็นบุตรเป็นโอรส เกิดจาก
โอษฐ์ของพระพรหม เป็นผู้ท่ีพระพรหมสร้างขึ้นเป็นทายาทของพระพรหม” 

                                                             
๘๑ที. ปา. (ไทย) ๑๑/๑๓๙/๑๐๒. 
๘๒บี อาร์อัมเบดการ์, พระพุทธศาสนา : แนวคิดเพื่อพัฒนาสังคมและการเมือง, พระราชปัญญาเมธี        

ผู้แปล, (กรุงเทพมหานคร: นิติธรรมการพิมพ์, ๒๕๔๘), หน้า ๔๖. 
๘๓ชะวัชชัย ภาติณธุ, สิทธิมนุษยชนกับหลักการพระพุทธศาสนา , (กรุงเทพมหานคร: สุขภาพใจ , 

๒๕๔๖), หน้า ๗๖-๗๗. 



๘๔ 
 

วาเสฏฐะและภารทวาชะ ก็ปรากฏชัดอยู่ว่า นางพราหมณีของพราหมณ์ท้ังหลาย            
มีระดูบ้าง มีครรภ์บ้าง คลอดอยู่บ้าง ให้ลูกด่ืมนมบ้าง ก็พราหมณ์เหล่านั้นเป็นผู้เกิดทางช่องคลอด 
ของนางพราหมณีท้ังนั้น ยังกล่าวอย่างนี้ว่า “วรรณะท่ีประเสริฐท่ีสุด คือพราหมณ์เท่านั้น ฯลฯ               
เป็นทายาทของพระพรหม” ก็พราหมณ์เหล่านั้นกล่าวตู่พรหมและพูดเท็จ พวกเขาจะต้องประสบส่ิงท่ี
ไม่ใช่บุญเป็นอันมาก๘๔ 

พระพุทธเจ้า ไม่ว่าจะตรัสส่ิงใด ทรงใช้ของจริงหรือประสบการณ์ตรงเป็นเครื่องน าทาง
ความเข้าใจเสมอ ค าสอนลักษณะนี้ถือว่าหักล้างหรือปฏิวัติการสอนท้ังปวงในอินเดีย ใครก็ตาม                 
ท่ีเข้ามาบวชในพระพุทธศาสนาย่อมไม่มีช้ันวรรณะทุกคนมีสิทธิและศักด์ิเท่าเทียมกัน ดังนั้น                
ใน เรื่ อ งชน ช้ัน จึงไม่ มี ใน ก ลุ่มนั กบ วชในพ ระพุ ทธศาสน าด้วยห ลักการดั งก ล่าวข้ าง ต้น                               
ท า ให้ พ ระพุ ทธศาสนา มี เอก ลักษ ณ์ หรือ จุด เด่น ท่ี เหนื อกว่ าศาสนาอื่ น ๆ  ประการหนึ่ ง                        
คือพระพุทธศาสนาเป็นศาสนาท่ีเช่ือว่ามนุษย์ประเสริฐได้ด้วยการฝึกฝนตนเอง ดังท่ีพระธรรมปิฎกได้
แสดงทรรศนะไว้ว่า๘๕ 

พระพุทธศาสนามีลักษณะส าคัญอย่างหนึ่งคือ ยืนยันในศักยภาพสูงสุดของมนุษย์ 
ศักยภาพของมนุษย์ เป็น สัตว์ ท่ี ฝึกได้ “ทมฺม” แปลว่า ผู้ ท่ีจะพึ งฝึก คือ ฝึกได้หรือ ต้องฝึก 
พระพุทธศาสนายอมรับความส าคัญของมนุษย์ว่า มีภาวะเป็นสัตว์ท่ีฝึกได้และฝึกได้จนถึงขั้น                        
เป็นสัตว์ประเสริฐ มองอีกนัยหนึ่งก็ว่ามนุษย์เป็นสัตว์ที่ประเสริฐสุดได้ด้วยการฝึก มนุษย์จึงมีศักยภาพ
สูงสุดในการฝึก ซึ่งหมายถึงการพัฒนาตน เพราะมนุษย์นั้นฝึกตนเองได้ และฝึกแล้วประเสริฐสุด               
ดังพุทธพจน์ว่าในหมู่มนุษย์... ผู้ฝึกตนได้แล้วเป็นผู้ประเสริฐท่ีสุด๘๖ ส่วนท่านผู้เพียบพร้อมด้วยวิชชา
และจรณะจัดว่า เป็นผู้ประเสริฐท่ีสุด ในหมู่เทพและมนุษย์๘๗ แม้เทวดาท้ังหลายย่อมนอบน้อม
พระสัมพุทธเจ้าผู้เป็นมนุษย์  ผู้ฝึกพระองค์แล้วมีพระทัยต้ังมั่นแล้วผู้ทรงด าเนินไปในทางประเสริฐ๘๘ 

มีคาถาพุทธภาษิตมากมายท่ีบอกย้ าว่า บุคคลท่ีฝึกตนดีแล้ว พัฒนาศักยภาพดีแล้ว               
แม้แต่เทวดาและพรหมก็เคารพบูชา ซึ่งพระพุทธเจ้าได้ทรงเป็นแบบอย่างอันยิ่งยวดและพระองค์            
ได้ทรงปฏิบั ติภารกิจท่ีส าคัญอย่างยิ่งยวดประการหนึ่งคือการประกาศอิสรภาพให้แก่มนุษย์                 
ในสมัยพุทธกาลนั้น มนุษย์พากันฝากชีวิตจิตใจมอบชะตากรรมของตนให้แก่เทพท้ังหลายถือว่า        
เทพเจ้าท้ังหลายเป็นผู้บันดาลชะตากรรมของมนุษย์ มนุษย์มีหน้าท่ีบวงสรวงอ้อนวอน ท าการสังเวย

                                                             
๘๔ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๑๔/๘๔. 
๘๕พระธรรมปิฎก , ลักษณะแห่งพระพุทธศาสนา , พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร: เคล็ดไทย , 

๒๕๓๙), หน้า ๔๘-๔๙. 
๘๖ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๒๑/๑๓๓. 
๘๗ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๔๐/๑๐๒. 
๘๘องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๔๓/๔๙๙. 



๘๕ 
 

ต่างๆ ขอร้องเทพเจ้าให้ยกเว้นปลดเปล้ืองให้พ้นจากโทษเคราะห์กรรมต่างๆ และขอให้อ านวยลาภผล
ประทานรางวัลส่ิงท่ีต้องการจนถึงกับมีการบูชายัญ เอามนุษย์ฆ่าน าเอาสัตว์มาฆ่าบูชาเทวดาก็มี              
พอเจ้าชายสิทธัตถะตรัสรู้เป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้า พระองค์ก็ทรงประกาศอิสรภาพให้แก่มนุษย์ทันที  

ดังจะเห็นได้จากอาสภิวาจาท่ีว่า“เราคือผู้เลิศของโลก เราคือผู้เจริญท่ีสุดของโลก               
เราคือ ผู้ประเสริฐท่ี สุดของโลก  ชาตินี้ เป็นชาติ สุด ท้าย บัดนี้ ภพ ใหม่ ไม่ มีอีก ๘๙ นี่ คือวาจา                         
ของพระพุทธเจ้าท่ีประกาศอิสรภาพแทนมนุษย์ท้ังหลาย บอกให้รู้ว่าต่อไปนี้มนุษย์มีอิสรภาพแล้ว             
เราไม่ต้องฝากชะตากรรมไว้กับเทพเจ้า ไม่ต้องบวงสรวงอ้อนวอน  รอให้เทวดามาโปรดปราน                   
มนุษย์ก็สามารถฝึกตนเองใหม้ีฤทธิ์ได้ มนุษย์ท่ีฝึกแล้วเป็นมนุษย์ฤทธิ์ที่ประเสริฐเหนือกว่าเทวฤทธิ์ 

ด้วยเหตุผลดังกล่าว มนุษย์จึงไม่ควรประมาทต่อศักยภาพของตนเองด้วยการมัวแต่จะไป
หวังพึ่งปัจจัยภายนอก  มนุษย์ควรนับถือตนเอง แต่อย่าหยิ่งล าพอง นึกว่าตนเป็นมนุษย์ประเสริฐ       
เรามีศักยภาพท่ีพัฒนาได้ ต้องพัฒนาตนเองหลักของพระพุทธศาสนาท่ีพระพุทธองค์ได้ประทานไว้แล้ว
อันเป็นไปตามสัจธรรมเพราะฉะนั้น เราจะต้องยึดหลักการนี้ไว้เป็นส าคัญ๙๐ 

การท่ีจะเกิดความเช่ือมั่นท่ีว่าตนสามารถพัฒนาศักยภาพได้นั้น พระพุทธศาสนาสอนว่า           
ในเบื้องต้นนั้น มนุษย์จะต้องมีโพธิสัทธา (เรียกเต็มว่า ตถาคตโพธิสัทธา) หรือเช่ือในปัญญาตรัสรู้             
ของพระพุทธเจ้า คือเช่ือในปัญญาท่ีท าให้มนุษย์กลายเป็นพระพุทธเจ้าได้ กล่าวคือเช่ือในแบบอย่าง                   
ท่ีพระพุทธเจ้าได้ใช้ความเพียรและตรัสรู้อนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณได้ มนุษย์จึงต้องเริ่มต้นด้วยการเช่ือ
ในศักยภาพของมนุษย์ท่ีสามารถพัฒนาตนเองได้ สาระส าคัญของศักยภาพก็คือปัญญาซึ่งสามารถ
พัฒนาจนกระท่ังตรัสรู้เป็นพุทธะได้ ท่ีแม้แต่ทวยเทพและมนุษย์ท้ังหลายต้องบูชา เป็นศาสดาแห่ง
เทวดาและมนุษย์ท้ังปวง เพราะพระพุทธเจ้านั้น ท้ังท่ีเป็นมนุษย์ แต่ทรงเป็นศาสดาท้ังของหมู่มนุษย์
และของเหล่าเทวดา เพราะฉะนั้น มนุษย์จึงไม่ควรดูถูกตนเอง ต้องมั่นใจในตนเอง ต้องนับถือตนเอง 
อันนี้คือลักษณะของพระพุทธศาสนาท่ีว่า เช่ือในศักยภาพสูงสุด ของมนุษย์ท่ีเป็นผู้ฝึกตนเองได้๙๑                

นอกจากนี้ ยังมีค าท่ีบ่งช้ีถึงความเช่ือมั่นในศักยภาพการฝึกตนของมนุษย์อีกค าหนึ่งคือ                    
ค าว่า “การศึกษา” และพระพุทธศาสนาเป็นศาสนาแห่งการศึกษาท่ีน าเอาการศึกษาเข้ามาเป็น
สาระส าคัญ เป็นเนื้อแท้ของการด าเนินชีวิต ซึ่งค าว่า ศึกษา นี้หมายถึง การฝึกฝนอบรม พัฒนาตนเอง 
เพราะค าว่า ศึกษา ตรงกับค าว่า สิกขา แปลว่าศึกษา สิกฺขา เป็นบาลี สันสกฤตเป็นศึกษา ถ้าเป็น
ภาษาไทยก็เขียนว่าศึกษา สิกขา หรือ ศึกษา เป็นค าๆ เดียวกัน 

                                                             
๘๙ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๒/๑๔. 
๙๐พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) , ลักษณะแห่งพระพุทธศาสนา, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร: 

เคล็ดไทย, ๒๕๓๙), หน้า ๕๒-๔๓. 
๙๑เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๓. 



๘๖ 
 

ฉะนั้น หลักปฏิบัติในพระพุทธศาสนา จึงเรียกช่ืออย่างหนึ่งว่าการศึกษาการศึกษานี้             
มีองค์ประกอบ ๓ ส่วน คือ ศีล สมาธิ ปัญญา ท่ีเรียกว่า ไตรสิกขา ซึ่งเป็นแนวทางการด าเนินชีวิตหรือ
หลักการด าเนินชีวิตอันประเสริฐ ก็เป็นอันเดียวกับการศึกษา๙๒  

(๔) ปัญญากับปฏิบัติจริงในการด าเนินชีวิตอย่างเต็มศักยภาพ 
ปัญญากับปฏิบัติจริงในการด าเนินชีวิตอย่างเต็มศักยภาพกล่าวคือหลักการตรวจสอบ

ตนเอง เพื่อดูลักษณะอาการจากอายตนะสัมผัสท้ังภายนอกและภายใน ท าให้บุคคลเรียนรู้จักส่ิงท่ี              
มากระทบกับตนเองโดยส่ิงท่ีกระทบภายนอกทางตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ ด้วยการติดตามดู
ลักษณะความรู้ สึกนึก คิดว่า ส่ิงใดท าให้ เกิดอารมณ์ ได้อย่ างไร ซึ่ งพระธรรมธีรราชมหามุนี                       
(โชดก ญาณสิทธิเถร) ได้ให้ความหมายไว้ในพุทธปรัชญาเถรวาท ก็คือการพิจารณาขันธ์ ๕ ด้วยการใช้
ปัญญาอันแยบคาย ดังนั้นความหมายการรู้จักตนเองท่ีมีความเหมือนกัน ถือว่าเป็นเชิงอภิปรัชญา              
คือรู้ท่ีจิตในพุทธปรัชญาเถรวาทกล่าวถึงการรู้จักตนเองก็เพื่อมุ่งหวังฝึกฝนปฏิบัติตนเพื่ อบรรลุ                
พระนิพพานดังปรากฏเนื้อความอยู่ตอนหนึ่งในอัตตัญญุตาว่า “เอส มคฺโค วิสุทฺธิยา” แปลว่า “                
นั่นเป็นทางแห่งความบริสุทธิ์”๙๓ ก็คือการท่ีบุคคลรู้จักพิจารณาติดตามจิตใจตนเองได้ ละช่ัว ท าดี  
รู้จักละ รู้จักพอ มีสติสัมปชัญญะคุ้มครองตนเอง ผู้นั่นจะต้องรู้แจ้งแทงตลอดในทุกข์ สมุทัย นิโรธ 
มรรค การรู้จักตนเองว่า เป็นวิถีทางการด าเนินชีวิตเกี่ยวกับการรู้จักตนเองก็คือ “การพิจารณาดูจิต
ของตนเอง” ย่อมบรรลุถึงมรรคผลนิพพานได้ในไม่ช้า ๙๔ 

เป็นการพัฒนาตนเองให้ด าเนินชีวิตดีงามถูกต้องในการด าเนินชีวิตอย่างเต็มศักยภาพ               
ท าให้มีวิถีชีวิตท่ีเป็นมรรค เป็นทางด าเนินชีวิตหรือวิถีชีวิตท่ีถูกต้องดีงามของตน ต้องเรียนรู้ฝึกฝน           
พัฒ นาตน คือ สิกขามรรคกับสิกขาจึงประสาน เป็นอัน เดียวกัน  เมื่ อมองในแง่อริย สัจ ๔                  
ก็เป็นอริยมรรค คือ วิถีชีวิตอันประเสริฐเมื่อเป็นมรรคก็ด าเนินก้าวหน้าไปสู่จุดหมายโดยก าจัดสมุทัย        
ให้หมดไป ช่วยให้เรามีชีวิตท่ีพึ่งพาอวิชชา ตัณหา อุปาทานน้อยลงไป ไม่อยู่ใต้อ านาจครอบง าของมัน 
พร้อมกับท่ีเรามีปัญญาเพิ่มขึ้นและด าเนินชีวิตด้วยปัญญามากขึ้นตามล าดับจนกระท่ังในท่ีสุดพอสมุทัย
หมดทุกข์ก็หมดก็บรรลุเป้าหมายเป็น นิโรธ โดยสมบูรณ์ 

                                                             
๙๒พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), ลักษณะแห่งพระพุทธศาสนา, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร: 

เคล็ดไทย, ๒๕๓๙), หน้า ๔๔-๔๕. 
๙๓พระธรรม ธีรราชมหามุ นี  (โชดก ญ าณ สิท ธิเถร ) , วิปั สสนากรรมฐานภาค ๑  เล่ม  ๑ , 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์สหธรรมิก, ๒๕๔๘), หน้า ๒๔๒. 
๙๔พระมหานันทวิทย์  ธีรภทฺโท (แก้วบุตรดี), “การศึกษาเปรียบเทียบจริยศาสตร์ในการรู้จักตนเองใน

พุทธปรัชญาเถรวาทกับปรัชญาเล่าจื้อ”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย                
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หน้า ๘๗-๘๙. 



๘๗ 
 

ปัญญาเป็นการฝึกพัฒนาด้านความรู้ความเข้าใจ พัฒนาศักยภาพภายในของตนเอง             
อย่างสม่ าเสมอ ความรู้ ท่ีมี เหตุผล รู้ จักการคิดวิ เคราะห์  การสังเคราะห์  ตลอดจนรู้ เท่าทัน                          
การเปล่ียนแปลงของสังคมโลก เป็นต้น แนวทางคือการใช้ “ปัญญา” เป็นแนวทางจุดเน้น                    
ในการพัฒนา แนวทางท้ั งสามจะต้องสอดคล้องกับ เป้ าหมาย ลักษณะและความพร้อม                    
ของกลุ่มเป้าหมาย ยกตัวอย่างเช่น ผู้ท่ีต้องการศึกษาปฏิบัติพัฒนาตนเองในแนวทางพุทธเป็น ผู้มี
เป้าหมายในการพัฒนาเพื่อท่ีหลุดพ้นจากห้วงแห่งความทุกข์ มีภูมิธรรมสูง ย่อมจะต้องใช้ “ปัญญา” 
เป็นแนวทางในการพัฒนา เนื่องจากสอดคล้องท้ังเป้าหมายและความพร้อมของผู้ท่ีต้องการพัฒนา     
หากผู้ศึกษาปฏิบัติมีเป้าหมายในระดับโลกียธรรม ยังพอใจและมีความสุขกับการเวียนว่ายตายเกิด 
ต้องการความก้าวหน้าในหน้าท่ีการงาน มีคุณธรรมศีลธรรม เป็นพลเมืองดี 

การสร้างกุศลเป็นการเพิ่มคุณค่าให้กับชีวิต  มนุษย์จะต้องฝึกตนให้มีศักยภาพ สามารถ
อาศัยอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างมีความสุข การเพิ่มคุณค่าให้กับชีวิตในความหมายนี้เป็นการเพิ่ม
คุณสมบัติภายในตน เพื่อเพิ่มคุณค่าแก่ชีวิตให้มีความเต็มแห่งความเป็นมนุษย์ ท่านพุทธทาสภิกขุ 
กล่าวไว้ว่า มนุษย์ท่ีเต็มไปด้วยความเป็นมนุษย์นั้นดูไม่จ า เป็นท่ีใครจะต้องบ าเพ็ญกุศลอุทิศให้                     
ในความเป็นมนุษย์ท่ีเต็มนั้น มีความดีความงามความถูกต้องครบถ้วนอยู่ทุกอย่าง เป็นเหตุเป็นปัจจัย
อันบริบูรณ์ท่ีจะได้รับประโยชน์สุขอย่างแท้จริงท้ังในโลกนี้และโลกหน้า การเป็นมนุษย์สมบูรณ์ได้
จะต้องรู้จักอบรมใจของตนเองในการกระท าอันส าเร็จแล้วด้วยใจให้ได้เสียก่อน ดังพระบาลีว่า 

     “มโนปุพฺพงฺคมา ธมฺมา มโนเสฏฺฐา มโนมยา, 
มนสา เจ ปทุฏฺเฐน ภาสติ วา กโรติ วา, 
ตโต น ทุกฺขมเนฺวติ จกฺก  ว วหโต ปทนฺติ”๙๕ 
 ความว่า ธรรมท้ังหลายมีใจเป็นหัวหน้า มีใจเป็นใหญ่ ส าเร็จแล้วด้วยใจ ถ้าคนมีใจช่ัว           

ก็จะพูดช่ัวหรือท าช่ัวตามไปด้วย เพราะความช่ัวนั้นทุกข์ย่อมติดตามไปเหมือนล้อหมุนตามรอยเท้าโค 
ท่ีลากเกวียนไปฉะนั้น ด้วยความหมายดังว่านี้ ธรรมท้ังหลายนั้นจึงได้ช่ือว่ามีใจเป็นหัวหน้ามีใจ               
เป็นนาย เมื่อใจไม่เกิดขึ้นธรรมเหล่านั้นย่อมไม่สามารถจะเกิดขึ้นได้ ฝ่ายเจตสิกธรรมอันเป็นธรรม             
ท่ีประกอบกับจิตบางเหล่า แม้ไม่เกิดขึ้นก็ย่อมเกิดขึ้นได้ ใจจึงได้ช่ือว่าเป็นใหญ่ของธรรมท้ังหลายนั่น 
ด้วยอ านาจท่ีเป็นใหญ่นั้นจึงช่ือว่าส าเร็จแล้วด้วยใจเพราะเสร็จมาแต่ใจ ถ้าบุคคลผู้ใดมีอกุศลจิตย่อม
เกิดทุกข์ติดตามผู้นั้นเหมือนล้อหมุนไปตามรอยเท้าของโค ท่ีถูกเทียมด้วยแอก มันลากแอกนั้นไปกี่วัน
ก็ตามย่อมไม่อาจท าให้ล้อหมุนกลับได้ ไม่อาจจะละจากล้อไปได้ เมื่อมันก้าวไปข้างหน้าแอกก็เบียดคอ 
เมื่อมันถอยหลังล้อก็จักขูดเนื้อท่ีขาถูกล้อเบียดเบียน ด้วยเหตุ ๒ ประการนี้ การหมุนตามรอยเท้า             
ของมันไปฉันใด ทุกข์ท้ังท่ีเป็นไปทางกายและท้ังท่ีเป็นไปทางใจอันมีทุจริตเป็นมูลย่อมติดตามบุคคล            
ผู้มีใจร้ายแล้วท าทุจริต ๓ ประการ คือ มโนทุจริต วจีทุจริต กายทุจริต ซึ่งจักให้ผลเต็มท่ีติดตามเขาไป
                                                             

๙๕ขุ.ธ. (บาลี) ๒๕/๑/๒๓. 



๘๘ 
 

แล้วในท่ีนั้นๆ มีนรกเป็นต้น การได้เกิดเป็นมนุษย์จึงเป็นความส าคัญอย่างยิ่งต่อการพัฒนาและฝึกฝน
ตนเองเพื่อการเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ 

ดังนั้นการพัฒนาศักยภาพภายในของตนเองอย่างสม่ าเสมอส่ิงท่ีจ าเป็นและขาดไม่ได้          
ในการด าเนินการเรื่องใหญ่คือ ศีล หมายถึงความเป็นระเบียบเรียบร้อย การรักษา กาย วาจา ใจ                 
ให้เรียบร้อยดีงาม การจะเกิดปัญญาได้คงจะต้องมีสมาธิ ซึ่งหมายถึง ภาวะจิตมั่นคง จิตแน่วแน่ 
ปัญญา ซึ่ งหมายถึง ความรอบรู้  ความรู้ ท่ัว พระพุทธศาสนาไม่ ต้องการให้บุ คคลเช่ือเรื่องใด                 
โดยปราศจากปัญญาจนกว่าบุคคลจะประจักษ์แจ้งด้วยตนเองว่าความรู้นั้นถูกต้อง จนเป็นท่ีพึ่งให้แก่
ตนเองได้ ศรัทธาในพระพุทธศาสนาจึงเป็นความเช่ือท่ีมีปัญญาควบคุม จนกลายเป็นสัมมาทิฏฐิ                
หรือปัญญาท่ีมีคุณภาพและเข้าแทนท่ีศรัทธาท้ังหมด เปรียบเหมือนเด็กหัดขี่จักรยาน ต้องให้พ่อ              
หรือแม่คอยประคอง แต่เมื่อข่ีเองได้ช านาญดีแล้วก็ไม่ต้องคอยประคองอีกต่อไป 
 

จากการศึกษาเอกสาร สามารถสรุปองค์ประกอบของการพัฒนาตนตามหลักไตรสิกขา 
แสดงดังภาพท่ี ๒.๔ 

 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ ๒.๔ แสดงตัวแปรท่ีเป็นองค์ประกอบของการพัฒนาตนตามหลักไตรสิกขา 

  

การรู้จักตนเอง หมายถึงการรู้ จักอุปนิสัยของตน บทบาทของตน สถานะของตน            
ไม่เข้าข้างตนเกินไป เปิดใจกว้าเพื่อรับรู้ข้อเสนอแนะ เพื่อการพัฒนาตนเอง  

การเห็นคุณค่าของตน หมายถึง ความรู้สึกว่าตนเองมีความสามารถในการท าหน้าท่ี              
ในส่วนท่ีรับผิดชอบให้ส าเร็จในฐานะท่ีเป็นมนุษย์คนหนึ่ง มีความเช่ือมั่นในตนเอง และได้รับ                   
การยอมรับจากผู้อื่น ท าให้รู้สึกว่าตนเองมีความส าคัญ 

การรู้ศักยภาพของตนเอง หมายถึง การรู้ว่าศักยภาพทางร่างกาย มีร่างกายแข็งแรง  
ศักยภาพด้านจิตใจ มีจิตใจท่ีเข้มแข็ง มั่นคง ศักยภาพด้านความรู้ความสามารถ ศักยภาพด้านการเงิน 

การน าศักยภาพไปรับใช้ในการด าเนินชีวิตอย่างเต็มศักยภาพ หมายถึง ลงมือปฏิบัติจริ ง               
ในวิถีชีวิตให้เต็มความสามารถให้เหมาะสมกับอุปนิสัย บทบาท หน้าท่ี ร่างกาย จิตใจ  

การพัฒนาตนตาม
หลักไตรสิกขา 

ศีล 

สมาธิ 

ปัญญา 



๘๙ 
 

ศีล หมายถึง การพัณาตนด้วยการมีระเบียบปฏิบัติ รักษากาย วาจา ใจ ให้อยู่ในกฎกติกา             
ท่ีสังคมก าหนด 

สมาธิ หมายถึงการมีจิตแน่วแน่ มั่นคง มุ่งมั่นในการพัฒนาตน 
ปัญญา หมายถึงการ มีสติปัญญา รอบคอบในงานท่ีท างานทุกอย่างในวิถีชีวิตประจ าวัน 

 

จากการศึกษาเอกสาร สามารถสรุปองค์ประกอบกระบวนการพัฒนาตนตามหลัก               
พุทธจิตวิทยา แสดงดังภาพท่ี ๒.๕ 

 
 
 
 
 
เป็นผู้ 

 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่  ๒.๕  แสดงตัวแปรท่ี เป็นองค์ประกอบกระบวนการพัฒนาตนตามหลัก            
พุทธจิตวิทยา 

 

๒.๓ แนวคิดเพ่ือการต่ืนรู้ 
แนวคิดการต่ืนรู้ ความต่ืนรู้จะเกิดขึ้นได้ต้องอาศัยคุณธรรมพื้นฐาน ได้แก่ การคิดถึงผู้อื่น

มากกว่าตัวเอง การเช่ือมั่นในความเพียรของตนไม่หวังลาภลอย คอยโชควาสนาหรือรวยทางลัด            
ซึ่งน าไปสู่การเล่นหวย การพนัน การคอร์รัปช่ัน หรืออาชญากรรม ท้ังหมดนี้คือวิธีรวยทางลัดของคน
จ านวนไม่น้อย คุณธรรมพื้นฐานยังหมายถึง การไม่ยึดติดกับความสุขทางวัตถุ สามารถเข้าถึงความสุข
จากแหล่งอื่นท่ีประเสริฐกว่า เช่นความสุขจากการท าดี ความสุขจากการให้ทาน ความ สุขจากการ
บ าเพ็ญภาวนา และความสุขจากการท าส่ิงต่างๆ ด้วยความเพียรของตัวเอง สามประการนี้                   
เป็นคุณธรรมขั้นพื้นฐาน ซึ่งสังคมไทยก าลังต้องการเป็นอย่างยิ่ง และเป็นส่ิงจ าเป็นต่อการสร้าง

กระบวนการพฒันาตน
ตามหลักพุทธจิตวิทยา 

 

รู้จกัตนเอง 

รู้คณุคา่ของตนเอง 

รู้ศกัยภาพแท้จริงของตนเอง 

ใช้อย่างเตม็ศกัยภาพ 

ศีล 

สมาธิ 

ปัญญา 



๙๐ 
 

วัฒนธรรมแห่งความต่ืนรู้ เพราะเป็นบันไดไปสู่ความลุ่มลึกทางจิตวิญญาณจนถึงขั้นปรมัตถธรรมได้ 
ดังนั้นสาระส าคัญของแนวคิดการตื่นรู้ ดังต่อไปนี้ 

 

๒.๓.๑ แนวคิดการปฏิวัติทางจิตเพื่อการตื่นรู้ 
การปฏิ วั ติทางจิต ท่านดาไลลามะ เคยกล่าวไว้ ว่า  ปัญ หาของมนุษย์ ทุกวันนี้                  

คือความพร่องจิตวิญญาณ และการแก้ไขปัญหาของมนุษยชาติคือการปฏิวัติทางจิตวิญญาณ๙๖ 
การปฏิวัติทางจิต (Spiritual Development) ถูกใช้ในภาษาอังกฤษอย่างเป็นธรรมดา            

แต่ในภาษาไทยเราเรียกว่าอะไร ค าว่า “จิตวิญญาณ”๙๗ ใช้ท่ัวไปในสังคมไทย หมายถึงส่ิงไหนก็ตาม             
ท่ีมีคุณค่าสูงส่งทางจิตใจ เราจึงน าค าท่ีใช้ในสังคมไทยมาใช้ เรียกว่า “สุขภาวะทางจิตวิญญาณ”๙๘ 
ต่อมาได้มีการได้ปรับเปล่ียนมาใช้ค าว่า “สุขภาวะทางปัญญา”หมายถึง การท่ีบุคคลแสดงออก                 
ถึงการด าเนิน ชีวิตอย่างรู้  ต่ืน  และเบิกบาน ๙๙ ท้ังนี้  ค าว่า “จิต”หมายถึง ความรู้ สึกนึกคิด                  
อาจจะเรียกโดยภาพรวมว่า เบญจขันธ์  ซึ่งประกอบด้วย รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ                 
จิตมี ลักษณะรับรู้ คือ มีความรู้ สึกสุขทุกข์ได้ มีความจ าได้ มีความคิดปรุงแต่งได้ มีการรับรู้              
ทางวิญญาณได้ ส่วนค าว่า “วิญญาณ”๑๐๐ ในทางพระพุทธศาสนา หมายถึง การรู้ในเวลามีผัสสะ              
มากระทบโดยมีอายตนะท้ัง ๖ เป็นเครื่องรับ ได้แก่ ตา หู จมูก ล้ิน กายและใจ๑๐๑ 

พฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงการรู้จักแสวงหาความรู้ และสามารถใช้ความรู้ไปในทางท่ีถูกต้อง 
คิดพิจราณา ลงมือท า และแก้ปัญหาอย่างมีสติ (คิดเป็น ท าเป็น แก้ปัญหาเป็น)๑๐๒ ในทางพุทธ            

                                                             
๙๖เฟเบียน โอเกกิ, กล้าฝันเพื่อมนุษยชาติ บทสนทนากับทะไลลามะว่าด้วยเรื่องเงิน การเมืองและ

ชีวิตอย่างที่ควรจะเป็น, แปลโดย วิศิษฐ์และณัฐฬส วังวิญญู, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ส่วนเงินมีมา, ๒๕๔๕), 
หน้า ๑๖. 

๙๗ธรรมนันทิกา แจ้งสว่าง, “ประสบการณ์ของการเป็นครูผู้มีจิตวิญญาณความเป็นครู : การศึกษา               
เชิงปรากฎการณ์วิทยา”, วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, 
๒๕๕๔), หน้า ๑๐. 

๙๘พิณนภา แสงสาคร, “การสังเคราะห์องค์ความรู้เกี่ยวกับสุขภาวะทางจิตวิญญาณในบริบทของ

สังคมไทย”, งานวิจัย, (กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๕๔), หน้า ๔. 
๙๙พิณนภา หมวกยอด, “การพัฒนาศักยภาพนักศึกษาในการสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญา”, 

วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๕๘), หน้า ๑๑. 
๑๐๐ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๒๓/๓๑๖. 
๑๐๑ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน, (กรุงเทพมหานคร: นานมีบุ๊คพับลิเคชั่น, 

๒๕๔๒), หน้า ๓๑๒. 
๑๐๒พิณนภา หมวกยอด, “การพัฒนาศักยภาพนักศึกษาในการสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญา”, 

วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๕๘), หน้า ๑๑. 



๙๑ 
 

มีความหมายพิเศษ เพราะพระพุทธเจ้าถือว่า ความทุกข์ของมนุษย์เกิดจากอวิชชาหรือความไม่รู้ 
เพราะฉะนั้นปัญญาจะท าให้หมดทุกข์และเกิดสุขตามมา สุขภาวะจึงเกิดจากปัญญา และปัญญาในทาง
พระพุทธศาสนา หมายถึงการลดความเห็นแก่ตัวลงให้ถึงท่ีสุดแล้วเราจะถึง อนัตตา คือความไม่มี
ตัวตน ดังนั้นปัญญาท่ีใช้ในท่ีนี้ก็คือ “สุขภาวะทางปัญญา”พุทธศาสนายังเน้นเรื่องความเมตตากรุณา 
(Compasstion) คือ ถ้ามี เมตตากรุณาก็ถือว่ามีปัญญา แต่ถ้าเห็นแก่ ตัวก็ ไม่ถือว่ามีปัญญา                   
เพราะถือว่าไม่มีคุณค่าทางจิตวิญญาณ การมีเมตตากรุณาถือว่าเริ่มต้นในทิศทางของจิตวิญญาณ                      
ในพระไตรปิฎก ก็บอกว่า ถ้าเผ่ือแผ่เมตตาไปทุกทิศทุกทางอย่างไม่มีท่ีส้ินสุดก็สามารถบรรลุธรรมได้ 
ท่านอาจารย์พุทธทาสเองก็เคยกล่าวว่า ทุกคนเคยเจอนิพพานชิมลองมาแล้วท้ังส้ิน ยามใดเรา                   
ไม่เห็นแก่ตัว เราจะมีความสุขลึกๆ นั่นคือนิพพาน แต่เป็นนิพพานช่ัวคราว ดังนั้นท าอย่างไรให้มัน           
เกิดบ่อยข้ึน ให้มันอยู่นานขึ้น นั่นเป็นภาคปฏิบัติ นั่นคือ “สุขภาวะทางจิตวิญญาณ” 

การต่ืนรู้ทางจิตวิญญาณจะน าสู่จิตเบิกบาน และท้าทายคุณค่ากระแสสังคมท่ีเป็นอยู่             
เคยมีประสบการณ์ในการต่ืนรู้ทางจิตวิญญาณ แล้วอยากขบถแบบแผนสังคม เพื่อหาสังคมหรือ
วัฒนธรรมใหม่ท่ีดีกว่า นั้นแหละการต่ืนรู้ทางจิตวิญญาณมีขึ้นเพียงนี้ ไม่ใช่เรารับรู้จิตใหม่อย่างเดียว 
แต่จิตใหม่น าไปสู่การปฏิวัติในตัวมันเอง หมายถึงการเปล่ียนแปลงจากข้างใน สู่โลกข้างนอก                  
ด้วยตัวเอง นี้ไม่ได้พยายามพูดเป็นอุดมคติ แต่นี้คือความรู้สึกจริงๆ ของผู้เข้าถึงสัจจะหรือการต่ืนรู้         
แล้วพวกเขามีความคิดอยากอยู่บนโลกเพื่อเปล่ียนวัฒนธรรมท่ีก้าวร้าวและรุนแรง เปล่ียนเป็นนับถือ
ความดีงามและความรักบนโลก สังคมท่ีจะอยู่ได้นานสุดคือสังคมท่ีเปิดเผยต่อความสัมพันธ์อย่างสุดซึ้ง             
นั้นคือสังคมแห่งความรักและเมตตา การต่ืนรู้ทางจิตวิญญาณ คือการเปิดจิตให้ว่างอยู่เสมอ เสมือน
การเปิดหน้าต่างท้ิงไว้ แล้วรอข้อมูลจากข้างนอกเข้ามาเป็นการแสวงหาสัจธรรมด้วยตัวเองอีกทางด้วย 
ต้องสังเกตจิตวิญญาณตนเองทุกขณะด้วยแล้วสักวันการต่ืนรู้ทางจิตวิญญาณก็จะเกิดขึ้นเอง           
โดยอัตโนมัติ การเข้าถึงสภาพการต่ืนรู้ทางจิตวิญญาณ มิจ าเป็นต้องอยู่ในรูปแบบนั่งสมาธิเสมอ                
แล้วจะค้นพบว่าโลกข้างในกับโลกข้างนอกคือตัวเดียวกัน 

มนุษย์เป็นสัตว์ประเภทหนึ่งท่ีมีชีวิตทางวัตถุ กินนอนสืบพันธุ์ มีความชอบ ความไม่ชอบ 
ความเกลียด ความกลัว การต่อสู้ การหลบภัย และความบีบค้ันนานาชนิด อันเป็นความรู้สึกนึกคิด
ตามสติสามัญ แต่บางขณะมีประสบการณ์ท่ีท าให้ความรู้สึกนึกคิดเปล่ียนไป มีความเป็นอิสระ                
มีความสุขอย่างลึกล ้า การเกิดจิตส านึกใหม่ การตื่นรู้กับการรู้อยู่กับปัจจุบัน เป็นภาวะการตื่นตัว 

เมื่อกล่าวโดยสรุปแล้ว ผู้ท่ีได้ผ่านการศึกษาเรียนรู้หลักการและกฎเกณฑ์ของส่ิงท้ังหลาย 
ท่ีตนเข้าไปเกี่ยวข้องในการด าเนินชีวิต ในการปฏิบัติกิจหน้าท่ีและด าเนินกิจการต่างๆ รู้เข้าใจส่ิงท่ีตน
จะต้องประพฤติปฏิบัติตามเหตุผล เช่น รู้เหตุ รู้ผล รู้ตน รู้ประมาณ รู้กาล รู้ชุมชน และรู้บุคคล ดังท่ี
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้ช้ีว่า คนสมบูรณ์แบบ หรือมนุษย์โดยสมบูรณ์ ซึ่งถือได้ว่า                
เป็นสมาชิกท่ีดีมีคุณค่าอย่างแท้จริงของมนุษย์ชาติ ซึ่งเรียกได้ว่าเป็นคนเต็มคน ผู้สามารถน าหมู่ชน



๙๒ 
 

และสังคมไปสู่สันติสุขและความสวัสดี๑๐๓ มนุษย์ท่ีสมบูรณ์แบบดังท่ีกล่าวมาเรียกว่าอารยชน หรือชน
ผู้เจริญด้วยอารยธรรม ดังพระพุทธพจน์ในทุติยภาณวารวินัยปิฏกว่า “ความดี คนดีท าได้ง่าย ความดี             
คนช่ัวท าได้ยาก ความช่ัว คนช่ัวท าได้ง่าย แต่อารยชนท าความช่ัวได้ยาก”๑๐๔ 

การมีสติก็ คือการต่ืนรู้  คือการไม่ประมาทถ้าเราอยู่ ในโลกของการคิดปรุงแต่ง                   
เราไม่สามารถสัมผัสธรรมชาติความเป็นจริงได้ แต่เมื่อมีสติรู้กับปัจจุบัน จิตสงบ จึงสัมผัสความจริง
ตามธรรมชาติ หรือเข้าถึงความจริง เรียกว่าสติท าให้เกิดปัญญา (เข้าถึงความจริงตามธรรมชาติ)              
ดังท่ีกล่าวมาแล้วข้างต้นว่าปัญญา อิสรภาพ ความสุขเป็นเรื่องเดียวกัน 

 

๒.๓.๒ คุณลักษณะเด่นเพื่อการตื่นรู้ 
คุณลักษณะเด่นเพื่อการต่ืนรู้ตามหลักค าสอนของพระพุทธศาสนานั้น คือผู้ผ่านการพัฒนา

ตามกระบวนการแห่งการศึกษากระบวนการแห่งการพัฒนาตนตามล าดับ ดังท่ีพระพรหมคุณาภรณ์ 
(ป.อ. ปยุตฺโต) ได้ช้ีว่า มนุษย์เป็นสัตว์พิเศษ ซึ่งแตกต่างจากสัตว์ท้ังหลายอื่น ส่ิงท่ีท าให้มนุษย์เป็นสัตว์
พิเศษได้แก่ สิกขา หรือการศึกษา คือการเรียนรู้ฝึกฝนพัฒนา มนุษย์ท่ีฝึกศึกษา หรือพัฒนาแล้ว            
ช่ือว่าเป็น “สัตว์ประเสริฐ” เป็นผู้รู้จักด าเนินชีวิตท่ีดีงามด้วยตนเอง และช่วยให้สังคมด ารงอยู่ในสันติ
สุขโดยสวัสดี๑๐๕ ในทัศนะตามหลักค าสอนของพระพุทธศาสนาแล้ว ผู้ใดฝึกฝนตนเองและมากไปด้วย
ความเพียรท้ังทางโลกและทางธรรมผู้นั้นย่อมเข้าถึงความไพบูลย์ในธรรมได้ ดังพุทธพจน์ท่ีว่า “ดูก่อน
ท่านผู้เห็นภัยในวัฎฎสงสารท้ังหลาย ผู้ท่ีเห็นภัยในวัฎฎสงสารประกอบด้วยคุณธรรม ๖ ประการ             
ย่อมเข้าถึงความไพบูลย์อันยิ่งใหญ่ในธรรม ต่อกาลไม่นานเลย”๑๐๖ คุณธรรม ๖ ประการนั้น           
คือ (๑) เป็นผู้มากด้วยแสงสว่างแห่งญาณคือปัญญา (๒) เป็นผู้มากด้วยความเพียร (๓) เป็นผู้มากด้วย
ปี ติปราโมทย์  (๔ ) เป็น ผู้มากด้วยความไม่พอไม่หยุด (๕)  เป็น ผู้ ไม่ทอดธุระในกุศลธรรม                          
(๖) เป็นผู้พยายามก้าวหน้าต่อไปไม่ถอยหลัง 

๑) เป็นผู้มากด้วยแสงสว่างแห่งญาณคือปัญญา หมายถึง การเป็นผู้มีญาณ มีความรู้มาก 
มีปัญญามาก โดยสามารถจ าแนกลงในหลักธรรมเหล่านี้ คือ ปริยัติญาณ มีปัญญาท่ีเกิดจากการฟัง
มากและศึกษามาก ทรงจ าไว้ได้อย่างแม่นย า ปฏิปัตติญาณ มีปัญญาท่ีเกิดจากการฝึกฝนปฏิบัติตาม

                                                             
๑๐๓พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ์ครั้งที่๑๕,

(กรุงเทพมหานคร: สหธรรมิก, ๒๕๕๒), หน้า ๑๔. 
๑๐๔ดูรายละเอียดใน วิ.จู. (ไทย) ๙/ ๓๘๗ - ๓๘๘/๓๐๔-๕๖๔. 
๑๐๕พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), ธรรมนูญชีวิต, พิมพ์ครั้งที่ ๕๗, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิ

พุทธธรรม, ๒๕๔๖), หน้า ๑๑. 
๑๐๖องฺปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๘๐/๖๐๓-๖๔๔. 



๙๓ 
 

หลักสติปัฎฐาน ๔๑๐๗ ปฏิเวธญาณ มีปัญญารู้แจ้งแทงตลอด ซึ่งอริยสัจท้ัง ๔ คือ รู้ทุกข์ รู้สมุทัย            
รู้นิโรธ รู้มรรค รู้แจ้งแทงตลอดวิสุทธิ ๗ รู้แจ้งแทงตลอดล าดับญาณ ๑๖ จนได้บรรลุมรรคผลนิพพาน 
ส าเร็จเป็นพระโสดาบัน พระสกทาคามี พระอนาคามี และได้ส าเร็จเป็นพระอรหันต์ 

๒) เป็นผู้มากด้วยความเพียร หมายถึง ความเพียรทางโลก คือ พยายามท าการงาน        
ท่ีประกอบนั้นให้ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี ตามวัตถุประสงค์หรือเป้าหมายท่ีได้วางเอาไว้ ส่วนความเพียร
ในทางธรรมนั้นจ าแนกออกเป็น ๔ ขั้นตอน คือ 
 ขั้นตอนท่ี ๑ เพียรระวังบาป คือ โลภ ความโกรธ และความหลงไม่ให้เกิดขึ้นทางกาย  
ทางวาจา ทางใจ ด้วยการบ าเพ็ญศีล สมาธิ ปัญญา เช่น เวลาเราประกอบหน้าท่ีการงาน ก็ให้ต้ังจิต 
อยู่กับอารมณ์ปัจจุบันนั้น เป็นต้น สติกับจิตไม่เผลอจากอารมณ์ปัจจุบันนั้น แม้เวลาปฏิบัติธรรม              
นั่งสมาธิ สติกับจิตก็ให้อยู่กับอาการท้องพองท้องยุบ หรือพุทโธ ดูลมหายใจ  เป็นต้น ไม่เผลอจากรูป
จากนาม ช่ือว่าได้ปัจจุบันธรรม ในขณะนั้นบาป คือความโลภ ความโกรธ ความหลง จะเกิดขึ้น               
ไม่ได้เลย เพราะว่าบาปคือความช่ัวนั้น จะเกิดได้ก็ต้องอาศัยท้ังอารมณ์อดีต ท้ังอารมณ์อนาคต             
ดังข้อความในอรรถกถาภัทเทกรัตตสูตรว่า “ท่านท้ังหลายอย่านึกถึงอารมณ์ท่ีล่วงไปแล้ว อย่ามุ่งหวัง
อารมณ์อนาคต คือท่ียังไม่มาถึง เพราะว่าส่ิงใดท่ีเป็นอดีต ส่ิงนั้นก็ล่วงเลยไปแล้ว ส่ิงใดเป็นอนาคต           
ส่ิงนั้นก็ยังมาไม่ถึง ผู้ใดได้ปัจจุบันธรรม ผู้นั้นจึงจะสามารถเห็นแจ้งในท่ีนั้นๆ ได้”๑๐๘ ความเพียร              
ท่ีเกิดขึ้นจากการปฏิบัติธรรมอย่างนี้ เรียกว่าเพียรระวังบาปไม่ให้เกิดข้ึนในขันธสันดานของตน 
 ขั้นตอนท่ี ๒ เพียรละความช่ัว ท่ีเกิดขึ้นให้เส่ือมไป ด้วยการบ าเพ็ญศีล สมาธิ ปัญญา                 
เช่น เวลาเราประกอบหน้าท่ีการงาน สติกับจิตจับอยู่ท่ีปัจจุบันธรรม เห็นรูป เห็นนาม เห็นไตรลักษณ์ 
ขณะนั้นกิเลสต่างๆ จักสงบระงับดับไปโดยตทังคปหาน คือละกิเลส ได้ด้วยองค์พระกรรมฐาน             
และสงบระงับไปด้วยวิขัมภนปหาน คือการละกิเลสโดยการข่มได้ด้วยอ านาจแห่งศีล สมาธิ                 
และปัญญา อย่างนี้เรียกว่า เพียรละบาปท่ีเกิดขึ้นแล้ว ให้เส่ือมส้ินไป ท าให้กิเลส คือความโลภ                 
ความโกรธ ความหลง ระงับไปได้ในขั้นต่ าและขั้นกลาง ส่วนในขั้นสูงนั้น คือการเพียรละโดยเด็ดขาด 
ไม่กลับเกิดขึ้นอีกต่อไป ด้วยการบ าเพ็ญพระวิปัสสนากรรมฐาน จนได้บรรลุถึงมรรคญาณ              
ผลญาณนั่นเอง 
 ขั้นตอนท่ี ๓  เพียรบ าเพ็ญกุศลให้เกิดขึ้นในตน คือเพียรพยายามให้ศีลกุศล สมาธิกุศล 
ปัญญากุศล เกิดขึ้นในตนให้มากๆ จนสามารถตัดกิเลสได้เด็ดขาด เป็นสมุจเฉทปหาน ได้แก่                  
ผู้เจริญวิปัสสนาจนได้บรรลุมรรคผลนิพพานนั่นเอง 
 ขั้นตอนท่ี ๔ เพียรรักษากาย วาจา ใจ ให้อยู่กับศีล สมาธิ ปัญญา และเพียรรักษาศีล 
สมาธิ ปัญญา ท่ีเกิดข้ึนแล้วให้คงอยู่ และให้เจริญยิ่งๆ ขึ้นไป โดยล าดับๆ จนได้ส าเร็จเป็นพระอรหันต์
                                                             

๑๐๗ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๗๓-๓๐๐/๒๕๗ - ๒๗๗. 
๑๐๘ม.อุ. (บาลี) ๑๔ /๕๓๔/๓๕๑-๕๔๗. 



๙๔ 
 

คือการส้ินอาสวะกิเลสท้ังปวง ผู้ใดประกอบไปด้วยความเพียรดังกล่าวมานี้ เรียกว่า เป็นผู้มากไปด้วย
ความเพียรในทางธรรม เพื่อเข้าถึงความไพบูลย์ในธรรม เพราะผู้ใดมากไปด้วยความเพียร ท้ังทางโลก
และธรรม ผู้นั้นย่อมได้รับประโยชน์สุขในภพนี้และประโยชน์ในภพหน้า และประโยชน์อย่างยิ่ง
กล่าวคือพระนิพพาน 

๓) เป็นผู้มากไปด้วยปีติปราโมทย์ หมายความว่า มีความอิ่มใจต่อผลงาน ต่อความดีต่างๆ 
ท่ีตนได้ท ามาท้ังทางโลกและทางธรรม ความอิ่มใจทางโลก ได้แก่ งานท่ีตนท าหรือส่ิงท่ีตนประกอบ  
ทุกอย่างส าเร็จสมประสงค์ ส่วนความอิ่มใจทางธรรมนั้นแบ่งออกเป็น ๓ ขั้น ดังนี้   
 ขั้นท่ี ๑ ความอิ่มใจในขั้นต่ า เกิดขึ้นเพราะการเรียนรู้ปฏิบัติตามภูมิตามระ ดับช้ัน              
ของตน แล้วเมื่อเวลาเราสอบได้ หรือเวลาเราท างานในหน้าท่ีในส่วนท่ีได้รับมอบหมายส าเร็จลุล่วง             
ไปได้ด้วยดี ย่อมภาคภูมิใจและสุขใจเมื่องานนั้นๆ ส าเร็จไปได้ 
 ขั้นท่ี ๒ ความอิ่มใจขั้นกลาง เกิดขึ้นเพราะการปฏิบัติธรรม เช่นเจริญสมถกรรมฐาน            
หรือเจริญวิปัสสนากรรมฐาน เมื่อผลการปฏิบั ติของเราก้าวหน้าเกิดความอิ่มใจท่ีเรียกว่าปี ติ                
เช่น ขุททกาปีติ ความอิ่มใจช่ัวขณะ ท าให้ขนลุก น้ าตาไหล ใจเอิบอิ่มเยือกเย็น เป็นต้น 
 ขั้นท่ี ๓ ความอิ่มใจขั้นสูง เกิดขึ้นเพราะการปฏิบัติธรรมจนได้ผลเต็มท่ี เกิดความอิ่มใจ            
เป็นพิเศษ ยกตัวออย่างเช่นพระเจ้ามหากัปปินะ ท่านได้เป็นพระเจ้าแผ่นดิน สละราชสมบัติ ออกบวช 
เจริญวิปัสสนากรรมฐาน จนส าเร็จมรรคผลนิพพาน เป็นพระอรหันต์ท่านมีความอิ่มใจสุขใจ               
จึงเปล่งอุทานท้ังกลางคืนและกลางวันว่าสุขจริงหนอ สุขจริงหนอ ดังท่ีพระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ว่า 
“บุคคลผู้มีใจผ่องใส มีความอิ่มใจในธรรม ย่อมอยู่เป็นสุข บัณฑิตย่อมยินดีในธรรมอันพระอริยเจ้า
ประกาศแล้ว คือโพธิปักขิยธรรม ๓๗ ประการ๑๐๙ ผู้มีความอิ่มใจดังกล่าวมานี้  เรียกว่าผู้อิ่มใจ               
เพราะหมดกิเลส 

จะเห็นได้ว่า พระพุทธศาสนายอมรับว่า มนุษย์เราเป็นสัตว์ชนิดพิเศษท่ีสามารถพัฒนาจาก
พื้นฐานต่ าสุดไปถึงจุดหมายสูงสุด เช่น การพัฒนาคนให้เป็นคน การพัฒนาคนให้ดีกว่าคน การพัฒนา
คนให้เลิศกว่าคน การพัฒนาคนให้เด่นกว่าคน การพัฒนาคนให้สูงกว่าคน การพัฒนาคนให้ประเสริฐ
กว่าคน การพัฒนาคนแต่ละคนให้มีความสุขกายสุขใจ การพัฒนาคนให้มีคุณค่า ท าให้ประเทศชาติ 
ศาสนา เจริญรุ่งเรื่อง ได้ด้วยธรรมดังท่ีได้กล่าวมาแล้ว คือ เป็นผู้มากไปด้วยญาณ มีความรู้มาก               
มีปัญญามาก เป็นผู้มากไปด้วยความเพียรพยายาม เป็นผู้มากไปด้วยความอิ่มใจพอใจด้วยปีติ
ปราโมทย์ เป็นผู้มากไปด้วยความไม่พอไม่หยุดสร้างความดี ไม่ทอดธุระในกุศลธรรมท้ังหลาย พยายาม
ก้าวหน้าต่อไป ไม่ถอยหลังจนกว่าชีวิตจะถึงเป้าหมายท้ังทางโลกและทางธรรม 

                                                             
๑๐๙ดูรายละเอียดใน องฺ.เอกก. (ไทย) ๓๒/๑๔๙/๔๘๙-๕๐๖. 



๙๕ 
 

เมื่อกล่าวโดยสรุปแล้ว ทัศนะของพระพุทธศาสนานั้น มองว่าคุณลักษณะเด่นเพื่อการต่ืนรู้
ในธรรมต้องเป็นผู้ท่ียึดหลักปัญญา คือการแสวงหาความรู้อยู่สม่ าเสมอ ด้วยความพยายาม ท าส่ิงนั้น
ด้วยความเต็มใจพอใจอิ่มใจ ไม่หยุดท าส่ิงนั้นจนกว่าจะส าเร็จตามวัตถุประสงค์ ตลอดถึงพยายาม
พัฒนาฝีมือให้ก้าวหน้าต่อไปไม่ล้มเลิกจนกว่างานนั้นจะส าเร็จ ด้วยการหมั่นเอาใจใส่นั่นเอง 

 

๒.๓.๓ กระบวนทัศน์เพื่อการตื่นรู้ 
“การต่ืนรู้” เป็นประสบการณ์ ไม่ใช่วิชาการหรือการคิดค านวณ ต้องมีประสบการณ์            

ด้วยตนเอง ต้องรู้เอง ประสบการณ์มีความส าคัญเพราะเป็นของจริง  มนุษย์บางคนเกิดประสบการณ์
แปลกประหลาดขึ้นในตัวเอง คือ เกิดความแจ่มแจ้ง เบาเนื้อเบาตัว มีปิติสุขอย่างลึกล้ า ซึมซ่านท่ัว
สรรพางค์กาย ประสบความงามทุกทิศทุกทาง เกิดมิตรภาพอันไพศาลต่อคนท้ังหมดและสรรพส่ิง 
ความมหัศจรรย์ในตัวเองเช่นนี้  ไม่รู้จะเรียกว่าอะไร เป็นประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นจริง การต่ืนรู้                
การเข้าถึงส่ิงสูงสุด คือ ความจริง ความดี ความงาม การเข้าถึงความว่างจากตัวตน 

การเข้าถึงความรู้แจ้ง การเข้าถึงการต่ืนรู้ทางจิตวิญญาณนั้นจ าเป็นจะต้องแสวงหา           
สัจธรรมด้วยตัวเอง คือการมีค้นหาการต่ืนรู้ด้วยตัวเองในภายในจริงๆ แต่ค้นหานั้นไม่ใช่แสวง
ประสบการณ์ท่ีจะต่ืนรู้ แต่ค้นหาในจิตเราเอง เป็นแสงสว่างค้นพบสัจธรรมด้วยตัวเอง เช่น ถ้าวันนี้                
เราค้นพบแล้วว่าการปล่อยวางจะท าให้ชีวิตให้ง่ายขึ้น พระพุทธศาสนามองว่า กระบวนทัศน์                   
เพื่อการต่ืนรู้จิตท่ีรู้ ต่ืนคือกระบวนทัศน์แห่งการด าเนินชีวิตอย่างเก่งดีมีสุขนั้น ต้องด าเนิน ชีวิต                
อย่างมีศิลปะ ดังท่ีนายแพทย์ บรรจบ ชุณหสวัสดิกุล ได้แสดงความคิดเห็นไว้ว่า “เราก าลังอยู่ในยุค
แห่งการเปล่ียนผันด้านหลักความคิดความเช่ือท่ีส าคัญยิ่ง เท่ากับการเปล่ียนผันทางความคิดจิตส านึก
ของคนเรา เมื่อมนุษย์เราได้ใคร่ครวญอย่างสุขุม รอบคอบ จนเปล่ียนแปลงทัศนะของตนท่ีมีต่อส่ิง           
อันเป็นสัจธรรมแล้ว มนุษย์นั้นไซร้ก็ก าลังจะพลิกผันโลกท้ังใบ”๑๑๐ อ้างถึงค านิยมของ วิลลิสฮาร์แมน 
นักอนาคตศาสตร์ผู้มีช่ือเสียง แห่งหนังสือช่ือ “The 2007 Shift Report-Evidence of a World 

Transforming” ของสถาบันวิทยาศาสตร์แห่งการรู้ ต่ืน (The Institute of Noetic Sciences: 

IONS)  ก่อต้ังโดย เอดการ์มิตเชลล์ อดีตนักบินอวกาศคนหนึ่งของโครงการอพอลโล เพื่ออุทิศให้กับ
การศึกษาวิจัยเกี่ยวกับวิทยาศาสตร์ทางจิตอย่างเต็มท่ี ในหนังสือช้ีว่า ทางออกส าหรับมนุษย์ชาติ                
ในภาวะท่ีสังคมมนุษย์ก าลังเข้าตาจน หรือก าลังตกอยู่ในหล่มความอับจนหรือความติดตันทางปัญญา 
อย่างทุกวันนี้ 

ซึ่งเป็นรากฐานของปัญญาท่ีวงการจิตตปัญญาเริ่มคนหาทางออก ด้วยการสร้างภาวะจิต 
ท่ีรู้ต่ืน ด าเนินการวิจัยและให้การอุดหนุนการวิจัย ท่ีก่อให้เกิดแนวโน้มหรือขบวนการแนวหน้ า 
(Leading Edge Research)  เกี่ ย ว กั บ ศั ก ย ภ าพ แ ล ะ พ ลั งอ าน าจ ข อ งค ว าม มี จิ ต ส านึ ก 

                                                             
๑๑๐บรรจบ ชุณหสวัสดิกุล, “จิตที่ต่ืนรู้จะพลิกผันโลก”, มติชนสุดสัปดาห์, (๐๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๐): ๙๓. 



๙๖ 
 

(Consciousness) อันประกอบด้วยการหยั่ งรู้หรือญาณ (Perception) ความเช่ือ (Beliefs)           
ความสนใจและสมาธิ (Attention) ความต้ังใจและเจตจ านง (Intention) การหยั่งรู้หรือญาณทัศน์ 
(Intuition) สถาบันนี้มีวิ สัยทัศน์เพื่อใช้ความเข้มงวดทางวิทยาศาสตร์ ท่ีเกิดขึ้นจากการสร้าง                   
ความสมดุลของภูมิปัญญาส่วนบุคคลและกลุ่ม (Personal and Collective Wisdom) เพื่อสนับสนุน
การปรับเปล่ียนหรือการเปล่ียนผันหรือการเปล่ียนทิศทาง (Shift) ในจิตส านึกหรือความมีสติ              
หรือจิตวิญญาณ (Consciousness) ท่ีจะน าไปสู่ความเปล่ียนสภาพ (Transformation) สถานการณ์
ของโลกท่ีด ารงอยู่ไปสู่โลกท่ีต้ังอยู่บนพื้นฐานของเสรีภาพ (Freedom) ภูมิปัญญา (Wisdom)             
และความรัก (Love) ข้อค้นพบจากงานวิจัยของ (IONS) ยังด ารงอยู่ในขั้นตอนของ “จิตท่ีรู้ต่ืน               
แต่ยังไม่เบิกบาน เพราะยังไม่ทราบมรรควิธีท่ีจะพลิกผันโลก”๑๑๑ 

จึงสอดคล้องกับค าสอนของพระพุทธศาสนา เพราะได้ปฏิวัติสังคมมนุษย์มาเป็นเวลา           
นับได้ ๒,๖๐๐ ปี นับแต่วันท่ีองค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ทรงตรัสรู้ และได้ทรงแสดงหลักธรรม
แห่งการปฏิวัติทางจิตเป็นครั้งแรกในช่ือว่า ธัมมจักกัปปวัตตนสูตร๑๑๒ ซึ่งเป็นพระสูตรท่ีพระพุทธองค์
ทรงแสดงหลักการส าคัญของพระพุทธศาสนาไว้ครบถ้วน  

ประเด็นท่ี ๑ ทรงแสดงแนวทางท่ีผิด ไร้ประโยชน์ เช่น กามสุขัลลิกานุ โยค การปฏิบัติ               
ท่ีพัวพันอยู่กับกามสุข และอัตตกิลมถานุโยค การปฏิบัติท่ีเป็นการทรมานตนให้ล าบาก ซึ่งเป็นวิธีการ
ท่ีผิด โดยทรงช้ีว่า วิธีแรกนั้นเป็นของต่ าทราม เป็นเรื่องของชาวบ้าน เป็นเรื่องของคนมีกิเลสหนา                
ไม่ประเสริฐและไร้ประโยชน์ ส่วนวิธีท่ี ๒ นั้น เป็นการทรมานตนให้ล าบากเปล่า ไม่ประเสริฐและ               
ไร้ประโยชน์เช่นกัน  

ประเด็น ท่ี  ๒  ทรงประกาศวิธีการใหม่ ท่ีทรงค้นพบด้วยพระองค์เอง ท่ี เรียกว่า                   
มัชฌิมาปฎิปทา ซึ่งเป็นแนวปฏิบัติท่ีประกอบด้วยองค์ประกอบส าคัญ ๘ ประการท่ีเรียกว่า อริยมรรค
มีองค์ ๘ คือ (๑) เห็นชอบ  (๒) ด าริชอบ (๓) เจรจาชอบ (๔) กระท าชอบ (๕) เล้ียงชีพชอบ                 
(๖) พยายามชอบ (๗) ระลึกชอบ (๘) ต้ังจิตมั่นชอบ ซึ่งสรุปย่อลงหลักการส าคัญ ๓ ประการ คือ ศีล 
สมาธิ และปัญญา๑๑๓ มัชฌิมาปฏิปทา หรือทางสายกลางเป็นวิธีท่ีก่อให้เกิด จักษุ ญาณ อภิญญา          
สัมโพธะ และนิพพานเป็นท่ีสุด ประเด็นท่ี ๓ ทรงแสดงการปฏิบัติตามแนวทางของมัชฌิมาเพื่อท าให้รู้
แจ้งซึ่งอริยสัจ ๔ นั้นคือ รู้จักทุกข์ รู้สาเหตุให้เกิดทุกข์ รู้อาการความดับทุกข์ และรู้วิธีการท่ีจะน าไปสู่
ความดับทุกข์ (นัยที่ส าคัญสุด) พระพุทธศาสนาแสดงไว้ ๒ นัย คือ 

                                                             
๑๑๑กฤษ เพ่ิมทันจิตต์ , แนวทางการบริหารภายใต้กระบวนทัศน์วิถีพุทธ , (กรุงเทพมหานคร:                  

สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร์, ๒๕๕๒), หน้า ๑๗๑-๑๗๓. 
๑๑๒ดูรายละเอียดใน ส .มหา. (ไทย) ๑๙/๑๖๖๔/๕๒๘. 
๑๑๓ม.มู. (ไทย) ๑๒/๕๐๘/๕๔๙. 



๙๗ 
 

นัยท่ีหนึ่ง พูดถึงการดับทุกข์ ความหมายว่า เมื่อทุกข์ดับ ความสุขก็เกิดข้ึน ดับทุกข์ได้มาก 
ก็สามารถมีความสุขมาก ดังข้อความปรากฎในอรรถกถาว่า ภาวะท่ีไร้ทุกข์ เรียกว่า ความสุข 

นัยท่ีสอง พูดถึงความสุขโดยตรง โดยจ าแนกความสุข ต้ังแต่ระดับต่ าๆ ไปจนถึงระดับ
สูงสุด ท้ังสุขทางกายและสุขทางใจพร้อมท้ังแสดงลักษณะและคุณภาพของความสุขในระดับนั้นไว้ด้วย 
ท้ังความทุกข์และความสุข เป็นส่ิงท่ีควรศึกษาให้รู้ ให้เข้าใจ แล้วปฏิบัติให้ถูกต้อง๑๑๔  

ในแง่ “คน” ต้องมีการสร้างคนให้มีจิตตปัญญา เพื่อดึงเอาญาณทัศนะหยั่งรู้ท่ีซ่อนเร้น                    
อยู่ในตัวตนออกมาใช้ให้เกิดประโยชน์ ท าให้มองเห็นหนทางแห่งการแก้ไขปัญหาด้วยแนวทาง               
ของพระพุทธเจ้า คือ อริยสัจ ๔ (ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค) อันเป็นหนทางสู่แนวทางสายกลาง                
ในการปฏิบัติดีชอบ ปฏิบัติตรงถูก ปฏิบัติตรง ด้วยวิธีคิดแบบปัญญารวม “โยนิโสมนสิการ”                
อันจะพัฒนาสู่การเกิด “จิตท่ีรู้ จิตท่ีต่ืน จิตท่ีเบิกบาน” ได้ 

เมื่อกล่าวโดยสรุปแล้ว กระบวนทัศน์เพื่อการต่ืนรู้นั้น คือกระบวนการแห่งด าเนินชีวิต            
ท่ีมีความสุข ด้วยการพัฒนามนุษย์ท้ังด้านจิตใจให้ถึงความสุขท่ีแท้จริง คือไม่ต้องอิงอาศัยวัตถุกาม               
มาเป็นเช้ือแต่ต้องพัฒนาให้ถึงขั้นสูงสุด ดังข้อความท่ีพระพุทธองค์ทรงแสดงไว้ในธัมมจักกัปปวัตนสูตร 
ว่าด้วยกามสุข เป็นของเลว เป็นของต่ า เป็นของหยาบ ไม่ประเสริฐ ไม่มีประโยชน์ มีทุกข์มาก            
มีการเบียดเบียน มีความคับแค้นใจ มีความเร่าร้อน เป็นทางปฏิบัติท่ี ผิด ดังนั้นพระพุทธองค์                
จึงทรงแนะน าว่า กามสุขจึงเป็นส่ิงท่ีไม่ควรเสพ ไม่ควรเจริญ ไม่ควรท า๑๑๕  

การเจริญสตินอกจากท าให้ เกิดความสุข และสุขภาพดีแล้ว ยังท าให้ เกิดปัญญา                 
เข้าใจธรรมชาติตามความเป็นจริง ว่าธรรมชาติท้ังหมดสัมพันธ์เป็นหนึ่งเดียวกัน ไม่ใช่ตัวตนของเรา  
เราเป็นศูนย์กลางของสรรพส่ิง ปัญญาและจิตส านึกของความเป็นหนึ่งเดียวของท้ังหมดจะท าให้
ค านึงถึงการอยู่ร่วมกัน ท้ังระหว่างมนุษย์กับมนุษย์และมนุษย์กับส่ิงแวดล้อม ซึ่งจะน าไปสู่การพัฒนา
อย่างยั่งยืน สติจึงเป็นปัจจัยให้เกิดการพัฒนาอย่างยั่งยืนสติอีกอย่างหนึ่งคือสามารถสัมปยุต           
กับการงานท้ังปวง ไม่ว่าการงานจะยากก็สามารถท าด้วยการเจริญสติได้ ซึ่งเมื่อเจริญสติแล้วก็จะท าให้
ท าการนั้นๆ ดีขึ้น เช่น กวาดบ้านได้ดีขึ้น เรียนหนังสือได้ ดีขึ้น สติจึงเป็นท่ีต้องการในงานท้ังปวง             
ในทางพระพุทธศาสนานั้นใช้สติและสมาธิเป็นทางไปสู่ปัญญา และผู้อื่นการต่ืนรู้ เป็นปัญญา                      
สติช่วยให้รู้อยู่กับปัจจุบัน การรู้อยู่กับปัจจุบันท าให้เข้าถึงความจริงหรือการต่ืนรู้และปัญญา           
เมื่อกล่าวถึงการเจริญสติของคนท้ังมวล หมายถึงการต่ืนรู้ของคนท้ังองค์กรด้วยมนุษย์มีศักยภาพ            
ท่ีจะต่ืนรู้ และการตื่นรู้ของคนท้ังมวลจะน าไปสู่เป้าหมายสูงสุดของความเป็นมนุษย์ 

                                                             
๑๑๔ร ศ . สุ เช า ว น์  พ ล อ ย ชุ ม , พุ ท ธ ป รั ช ญ า ใน สุ ต ตั น ต ปิ ฎ ก , (ก รุ ง เท พ ม ห า น ค ร :

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, ๒๕๔๙), หน้า ๗๓-๗๔. 
๑๑๕อนุช อาภาภิรม, “คอลัมน์ วิกฤติศตวรรษที่๒๑”, มติชนสุดสัปดาห์, (๐๙ มีนาคม ๒๕๕๕): ๓๘. 



๙๘ 
 

 จากการศึกษาเอกสาร สามารถสรุปองค์ประกอบของ การต่ืนรู้ หมายถึง การต่ืนจากการ
ครอบง าของกิเลส บุคคลจึงด าเนินชีวิตอย่างมีสติ ตระหนักรู้ถึงสภาวะปัจจุบัน รู้จักคิดพิจารณาและ
แก้ปัญหาด้วยการคิดแยกแยะ ไตร่ตรองตามเหตุผลอย่างรอบด้านมากกว่าใช้อารมณ์ รู้จักมองแง่ดี             
มีความเช่ือในความพยายามของตน กระท าอะไรด้วยความต้ังมั่น ต้ังใจของตนเอง ไม่ท าอะไร               
ตามการชักจูงของความอยาก (ตัณหา) และสามารถควบคุมอารมณ์ได้ และสามารถแสวงหาความรู้            
ด้วยวิธีการท่ีถูกต้อง เหมาะสม อย่างต่อเนื่อง การต่ืนรู้แบ่งเป็น ๓ องค์ประกอบ คือ (๑) รู้ หมายถึง 
ความสามารถของบุคคลในการมีสติระลึกรู้การด ารงชีวิตด้วยหลักอริยสัจส่ี คือ รู้จักสภาพปัญหา รู้เหตุ
ท่ีท าให้เกิดปัญหา รู้การแก้ปัญหาอย่างมีจุดหมาย รู้ก าหนดแนวทางและรู้ปฏิบัติเพื่อก าจัดปัญหา
มากกว่าใช้อารมณ์ (๒) ต่ืน หมายถึง ควบคุมตนเอง ด้านกาย วาจา ใจ โดยใช้หลักอริยสัจส่ี               
ในการด ารงชีวิต (๓) เบิกบาน หมายถึง ภูมิใจในตนเอง พอใจชีวิต สุขสงบทางใจ จากการจัดการ
ปัญหาได้ ดังแสดงในภาพท่ี ๒.๖ 

 
 
 
 
 
 
 

 ภาพที่ ๒.๖ แสดงตัวแปรท่ีเป็นองค์ประกอบของการตื่นรู้ 
 

๒.๔ หลักกัลยาณมิตรของครูในวิถีพุทธ 
 

๒.๔.๑ แนวคิดเรื่องกัลยาณมิตร 
พระพุทธเจ้าได้ตรัสถึงความส าคัญของมิตร โดยเฉพาะส่วนท่ีเป็นของกัลยาณมิตร           

คือมิตรท่ีดี หมายถึง บุคคลผู้เพียบพร้อมด้วยคุณสมบัติท่ีจะส่ังสอนแนะน า ช้ีแจง ชักน าช่วยบอกทาง 
หรือเป็นตัวอย่างให้ ผู้อื่นได้ปฏิบัติตาม พร้อมท้ังด าเนินไปในมรรคาแห่งการฝึกฝนอบรมอย่าง
ถูกต้อง๑๑๖ เพราะคุณค่าแห่งความมีมิตรดี มีสหายดี มีเพื่อนท่ีดีนั้น เป็น ส่ิงท่ีประเสริฐสูงสุด                 
ในการประพฤติปฏิบั ติธรรมเพื่อความหลุดพ้น เป็น ท้ังหมดของพรหมจรรย์ดังพุทธพจน์ว่า                  
"ความมีมิตรดี๑๑๗ มีสหายดี๑๑๘ มีเพื่อนดี๑๑๙ ถือได้ว่า เป็นท้ังหมดของพรหมจรรย์๑๒๐ 
                                                             

๑๑๖พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ์ครั้งที่ ๑๕,

(กรุงเทพมหานคร: สหธรรมิก, ๒๕๕๒), หน้า ๖๖๒–๖๖๓. 
๑๑๗องฺ.จตุกฺก.อ. (บาลี) ๒/๒๒/๓๐๐. 

การตื่นรู้ 

รู้ 

ตื่น 

เบกิบาน 



๙๙ 
 

เพราะอาศัยเราผู้เป็นมิตรดี เหล่าสัตว์ท้ังหลาย ผู้มีความเกิด ความแก่ ความเจ็บ               
ความตาย ความเศร้าโศก เป็นต้นเป็นธรรมดา ย่อมพ้นจากความเกิด ความแก่ เป็นต้น เพราะอาศัย
ความมีกัลยาณมิตรท่ีดี๑๒๑ ...ภิกษุท้ังหลาย เราไม่เห็นธรรมอื่น แม้อย่างหนึ่ง ท่ีเป็นเหตุให้กุศลธรรม           
ท่ี ยั ง ไม่ เกิ ดขึ้ น ให้ เกิ ดขึ้ น  ห รื อ เป็ น เห ตุ ให้ อ กุ ศลธรรม ท่ี เกิ ดขึ้ น แ ล้ ว  ถึ ง ความ เส่ื อม ไป                    
เหมือนความมีกัลยาณมิตร เมื่อมีกัลยาณมิตร กุศลธรรมท่ียังไม่เกิดขึ้นก็เกิดขึ้น และอกุศลธรรม          
ท่ีเกิดขึ้นแล้วก็เส่ือมไป๑๒๒...มหาบพิตร พระองค์พึงส าเหนียกอย่างนี้ว่า เราจักเป็นผู้มีมิตรดี มีสหายดี 
มีเพื่อนดี พระองค์ผู้มีมิตรดี มีสหายดี มีเพื่อนดี พึงอาศัยธรรมอย่างนี้๑๒๓ 

ความเป็นกัลยาณมิตรนั้น พระพุทธศาสนาถือว่าเป็นเรื่องส าคัญมาก เพราะต้ังอยู่บน
พื้ น ฐานแห่ งความมี เมตตากรุณ าต่อกัน  พึ่ งพาอาศั ยกันและกัน  เป็นการอยู่ ใน เชิงสังคม                    
ท่ีมีความสร้างสรรค์ในฐานะของกัลยาณมิตร เป็นท้ังฝ่ายรับและฝ่ายให้ ซึ่งเป็นธรรมชาติท่ีถูกต้อง               
ของมนุษย์  ท่ีมีฐานะเป็น ผู้รับและผู้ให้  เพราะมนุษย์มีความแตกต่างกันตามเหตุตามปัจจัย                   
ในด้านความสามารถก็มีความแตกต่างกัน การเป็นอยู่ให้มีความสุข หรือการท าส่ิงต่างๆ  ให้บรรลุ             
ตามวัตถุประสงค์นั้น บางคนสามารถจะท าให้ส าเร็จได้ด้วยความสามารถท่ีจะท าเองได้ บางคนท่ีมี
ความสามารถน้อยลงมา อาจจะต้องอาศัยเพื่ อน หรือรับการช่วยเหลือจากบุคคล รอบข้าง                    
คอยช่วยเหลือกันและกัน ความเป็นกัลยาณมิตรจึงมีความส าคัญต่อการด ารงอยู่ของมนุษย์ 

ค าว่า “กัลยาณมิตร” หมายถึง เพื่อนท่ีดี ถ้าเราพิจารณาจากรูปศัพท์ สามารถแยกได้ว่า 
“กัลยาณะ” หมายถึง ดี งาม และค าว่า “มิตร” หมายถึง ผู้มีความรัก มีความสัมพันธ์ เมื่อรวมกันจึงมี
ความหมายตามรูปศัพท์ว่า ผู้มีความรัก ความสัมพันธ์อันดีงาม หรือ มิตรท่ีดีงาม ท าความเจริญให้แก่
บุคคลผู้คบหา ได้แก่ ผู้สมบูรณ์ ด้วยความมีศีล ก าจัดทุกข์ น าประโยชน์เกื้อกูลมาให้กับเพื่อน                
และคนอื่น เป็นผู้ก าจัดความช่ัวร้าย ผู้ส่งเสริมประโยชน์ความดีหรือคุณธรรมต่างๆ และเป็นผู้มีปัญญา 
มีความสามารถ มีความเอื้อเฟื้อ ช่วยเหลือท าให้เกิดความดี ความรู้ ความเจริญ ความสุขแก่ผู้อื่น               
ดังท่ีพระธรรมปิฎก กล่าวไว้ว่า "กัลยาณมิตร เป็นไฉน คือ กุลบุตรเข้าอยู่อาศัยในคาม (บ้าน) หรือนิคม 
(ต าบล) ใดก็ตามเธอเข้าสนิทสนมสนทนาปราศรัย ปรึกษากับท่านท่ีเป็นคหบดีบ้าง บุตรของคหบดีบ้าง 
พวกคนหนุ่มท่ีมีความประพฤติเป็นผู้ใหญ่ คนสูงอายุท่ีมีความประพฤติดีเป็นผู้ใหญ่ ผู้ประกอบด้วย

                                                                                                                                                                               
๑๑๘องฺ.ทสก.อ. (บาลี) ๓/๑๗/๓๒๒. 
๑๑๙อง.อ.(บาลี) ๓/๑๗/๓๒๒. 
๑๒๐ส .ม. (บาลี) ๑๙/๒-๓/๒-๓, (ไทย) ๑๙/๒-๓/๔-๖, และ ส .ส.อ. (บาลี) ๑/๑๒๙/๑๔๙. 
๑๒๑ส .ม. (บาลี) ๑๙/๒/๒, ส .ม. (ไทย) ๑๙/๒/๓. 
๑๒๒องฺ.เอกก. (บาลี) ๒๐/๗๑/๑๒, องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๗๑/๑๓. 
๑๒๓ส .ส. (บาลี) ๑๕/๑๒๙/๑๐๔–๑๐๖, ส .ส. (ไทย) ๑๕/๑๒๙/๑๕๔. 



๑๐๐ 
 

ศรัทธา ประกอบด้วยศีล ประกอบด้วยจาคะ ประกอบด้วยปัญญา เพียบพร้อมด้วยศรัทธา ศีล จาคะ 
ปัญญา นี้เรียกว่า กัลยาณมิตร๑๒๔ 

ยังมีค าอุปมาเปรียบเทียบท่ีแสดงว่า พระพุทธเจ้าเป็นกัลยาณมิตรท่ีดีเย่ียมว่า พระองค์
เปรียบเสมือนไก่ตัวแรกท่ีกะเทาะเปลือกไข่คืออวิชชา๑๒๕ หลุดพ้นจากกรงของอวิชชา ตรัสรู้เห็นตาม
ความจริงของชีวิต ด้วยพระองค์เอง จากนั้นพระองค์ก็ทรงท าหน้าท่ีของกัลยาณมิตร หรือกล่าว
สรรเสริญคุณของพระองค์เป็นบาลีว่า “สตฺถา เทวมนุสฺสาน ” เป็นครูของเทวดาและมนุษย์ท้ังหลาย 
เป็นครูของครู เป็นครูผู้ยิ่งใหญ่ของบรมครู แสดงธรรมสอนธรรมแก่สรรพสัตว์ท้ังหลาย ผู้วนเวียน             
อยู่ในวัฎฎะสงสาร เพราะอาศัยพระองค์ หมู่สัตว์ทั้งหลายจึงพ้นจากวัฏฏะ ถึงบรมสุขคือพระนิพพาน 
พระพุทธเจ้าและพระสงฆ์ ท าหน้าท่ีเป็น ผู้ให้ธรรมทานบอกกล่าวธรรม ๑๒๖ น าคนเข้าสู่ธรรม                
น าคนเข้าสู่ความหลุดพ้นดังกล่าว จึงถือได้ว่าเป็นผู้ให้อาหารใจ เป็นผู้ยกจิตใจของบุคคลให้สูงกว่า
สภาวะเดิม เป็นผู้ช าระจิตวิญญาณให้บริสุทธิ์ เป็นท่ีพึ่งทางจิตใจ เป็นผู้ให้ก าเนิดทางจิตวิญญาณ 
ดังนั้นความเป็นกัลยาณมิตรของพระองค์ จึงช่ือว่าเป็นกัลยาณมิตรท่ีดีเยี่ยมและประเสริฐท่ีสุด             
เพราะพระองค์ช่ือว่า มีคุณครบท้ัง ๓ คือ พระปัญญาคุณ พระบริสุทธิคุณ และพระมหากรุณาคุณ 
เพราะฉะนั้น คุณสมบัติของกัลยาณมิตร อาจจะสรุปด้วยคุณสมบัติของพระพุทธเจ้าผู้เป็นกัลยาณมิตร
สูงสุด ซึ่งทรงประกอบด้วยคุณสมบัติของกัลยาณมิตรอย่างเลิศ ครบท้ังสองข้อ คือทรงท าได้จริง 
บรรลุผลส าเร็จ ในส่ิงท่ีน ามาสอนแล้วด้วย และทรงมีความอิสระ หลุดพ้น จากระบบของสังคม        
ท่ีแวดล้อมอยู่ และหลุดพ้นจากกิเลสท่ีผูกมัดสุมรุมอยู่ในจิตใจ  

นอกจากนี้การเสวนากับสัตบุรุษ หรือความมีกัลยาณมิตร ก็ยังน าไปสู่การได้สดับธรรม  
คือค าสอนค าแนะน าช้ีแจงต่างๆ โดยตรง หรือโดยอ้อม เมื่อธรรมคือหลักความจริง หรือหลักแห่งความ
ดีงามท่ีแสดงนั้น เป็นจริง ดีงามจริง หรือแสดงเหตุผล ผู้รับฟังก็เกิดศรัทธา อาจจะเขียนให้เข้าใจ         
ได้ดังนี้ “เสวนากับสัตบุรุษ (มีกัลยาณมิตร) สดับธรรม ศรัทธา โยนิโสมนสิการ”๑๒๗ การคบหาหรือ
การเสวนากับสัตบุรุษนั้น เป็นปัจจัยแห่งศรัทธาบุคคล แม้ว่าบุคคลนั้นจะมีปัญญา แต่เมื่ อ                          
ยังไม่สามารถสร้างปัญญาให้เกิดข้ึนกับเขาได้ บุคคลนั้นก็ไม่เช่ือว่าเป็นกัลยาณมิตร การท่ีจะเช่ือว่าเป็น

                                                             
๑๒๔พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ์ครั้งที่ ๑๕,

(กรุงเทพมหานคร: สหธรรมิก, ๒๕๕๒), หน้า ๗๘๕. 
๑๒๕วิ.อ.(ไทย) ๑๘/๑๘๔. 
๑๒๖พระมหาวิสุทธ์ิ ธมฺมธีโร (มิจาด), “ศึกษากัลยาณมิตรที่มีผลต่อการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนา

เถรวาท”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 
๒๕๕๘), หน้า ๑๘. 

๑๒๗พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ์ครั้งที่ ๑๕,
(กรุงเทพมหานคร: สหธรรมิก, ๒๕๕๒), หน้า ๖๔๕. 



๑๐๑ 
 

กัลยาณมิตรได้นั้น ต้องท าหน้าท่ีของกัลยาณมิตรให้ส าเร็จ คือท าให้เสวนาจนเกิดสัมมาทิฏฐิ 
กัลยาณมิตรมีส่วนส าคัญในการเป็นผู้กระตุ้นเตือนให้เกิด ปรโตโฆสะ คือเสียงธรรมจากภายนอก             
ท่ีเป็นองค์ประกอบแรกของสัมมาทิฎฐิ และเป็นเหตุปัจจัยให้เกิดโยนิโสมนสิการ คือความคิด              
ภายในบุคคล หรือการกระท าในใจโดยแยบคาย ท าให้บุคคลนั้นเห็นแจ้งแห่งทุกข์ และทางแห่งการ 
ดับทุกข์ เมื่อไม่มีกัลยาณมิตร ก็จะมองไม่เห็นทาง ไม่รู้ว่าทางอยู่ไหน จึงเป็นสาเหตุให้ด าเนินชีวิต
ผิดพลาด เหมือนกับคนท่ีหลงเวียนอยู่ในป่า บางคนนั้นตลอดชีวิต ก็ไม่สามารถท่ีจะมองหาหนทาง            
ท่ีถูกต้องได้ แม้จะรู้ว่าทางนี้เป็นทางท่ีถูกต้องแล้ว แต่ถ้าไม่รู้วิธี หรือไม่มีบุคคลมาแนะน า ก็ไม่สามารถ
บรรลุเป้าหมายของการดับทุกข์ได้ ดังท่ีพระพุทธเจ้าตรัสตอบแก่ภูมิชะภิกษุ ด้วยการ เปรียบเทียบว่า 

“คนท่ีต้องการไฟ แต่เอาไม้สดท่ีมียางมาสีกัน ก็จะไม่ได้ไฟตามท่ีหวัง หรือไม่มีหวังอีก
เหมือนกัน”๑๒๘ บุคคลท่ีคบหากัลยาณมิตรท่ีควรคบ ท าให้ธรรมะของบุคคลท่ีคบสูงขึ้นเป็นล าดับ 
ต้ังแต่ระยะแรก คือเป็นผู้มีธรรมะ ท าให้เกิดความเป็นท่ีรักสูงขึ้น โดยปฏิบัติดีปฏิบัติชอบจึงเป็นท่ี
เคารพต่อเนื่องเป็นล าดับ จนถึงระยะท่ีเป็นผู้กล่าวถ้อยค าอันลึกซึ้ง คือเป็นผู้ให้การช่วยเหลือ               
ช้ีแนะแนวทาง ให้มิตรด าเนินการไปสู่การดับทุกข์ โดยอาศัยฌาน วิปัสสนา มรรคและนิพพาน               
และมีธรรมะขั้นสูง คือไม่แนะน าในส่ิงท่ีเส่ือมเสีย๑๒๙ 

พระพรหมคณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต) ได้กล่าวไว้ว่า ปรโตโฆสะ หรือเสียงจาก ผู้อื่น                   
ท่ีจะท าให้เกิดสัมมาทิฎฐิได้ ก็คีอเสียงท่ีดีงาม เสียงท่ีถูกต้อง เสียงท่ีบอกกล่าวช้ีแจงความจริง                  
มีเหตุผล เป็นประโยชน์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งท่ีเกิดจากความรัก ความปรารถนาดี เสียงดีงามถูกต้อง
เช่นนี้ เกิดจากแหล่งท่ีดี คือคนดี คนมีปัญญา คนมีคุณธรรม คนเช่นนี้ทางธรรมเรียกว่าสัตบุรุษบ้าง 
บัณฑิตบัาง ถ้าคนดีคือสัตบุรุษ หรือบัณฑิตนี้ไปท าหน้าท่ีช่วยเหลือแนะน าสังสอนชักน าสัมมาทิฎฐิ
ให้แก่ผู้อื่นก็เรียกว่าเขาท าหน้าท่ีกัลยาณมิตร 

ในกระบวนการพัฒนาปัญญา ความมีกลัยาณมิตรนี้ จัดได้ว่าเป็นระดับคการเจริญปัญญา 
ในขั้นศรัทธา ส่วนในระบบการศึกษาอบรม ความมีกัลยาณมิตร ควรมีความหมายครอบคลุม                      
ท้ังตัวบุคคลผู้อบรมส่ังสอน เช่น พ่อแม่ ครูอาจารย์ เป็นต้น ท้ังคุณสมบัติของผู้สอน ท้ังหลักการ 
วิธีการ อุปกรณ์อุบายต่างๆ ในการสอน และการจัดด าเนินการต่างๆ ทุกอย่างท่ีผู้มีหน้าท่ีให้การศึกษา              
จะพึงจัดท าเพื่อให้การศึกษาอบรมได้ผลดี ตลอดจนหนังสือ ส่ือมวลชน บุคคลตัวอย่าง เช่นมหาบุรุษ 

                                                             
๑๒๘ม.ม.(ไทย) ๑๓/๔๙๒/๔๐๐. 
๑๒๙มั่นเกียรติ โกสลนิรัติวงษ์ , พุทธธรรม: ทฤษฏีและเทคนิคการให้ค าปรึกษา , (กรุงเทพมหานคร:           

ม.ป.ท., ๒๕๕๐), หน้า ๑๖๘. 



๑๐๒ 
 

หรือ ผู้ประสบความส าเร็จโดยธรรม และส่ิงแวดล้อมทางสังคมท้ังหลายท่ีดีงาม เป็นประโยชน์                
เป็นองค์ประกอบภายนอก ในกระบวนการพัฒนาสู่ปัญญานั้นได้๑๓๐ 

พระพรหมบัณฑิต (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) ได้ให้ความหมายของค าว่ามิตรและสหายไว้ว่า
เพื่อน ในภาษาไทย ตรงกับค าในภาษาบาลีว่า มิตรและสหาย ท้ังสองค ามีความหมายไม่เหมือนกัน  
บางคนเป็นมิตรแต่ไม่ได้เป็นสหาย บางคนเป็นสหายแต่ไม่ได้เป็นมิตร ดังนั้น มิตร หมายถึงคนท่ีคบกัน
ด้วยความชอบพอรักใคร่ มาจากศัพท์ว่า เมตตา ส่วนค าว่า สหาย หมายถึ ง มาด้วยกันไปด้วยกัน 
สหายเป็นลักษณะของคนร่วมท ากิจกรรม เพื่อนร่วมงานก็เรียกว่า สหาย บางคนเป็นเพื่อนร่วมงานกัน
เช่นเป็นเจ้านายเป็นลูกน้อง แต่ไม่ได้เป็นมิตรกัน พวกเขาเป็นสหายโดยความจ าใจ คอยแต่คิดว่าเมื่อไร
อีกฝ่ายหนึ่งจะไปเสียที ไม่มีความเป็นมิตรเพราะขาดน้ าใจท่ีดีต่อกัน ฉะนั้น สหายจึงอาจจะไม่ใช่มิตร 
บางคนเป็นมิตรชอบพอกันแต่ต้องอยู่ไกล ไม่อาจจะท ากิจกรรมร่วมกันจึงไม่ได้เป็นสหาย๑๓๑ 

เดือน ค าดี ได้อธิบายเรื่องมิตรดีในเชิงพุทธปรัชญาว่า มิตรดี หมายถึงมิตรหรือเพื่อนท่ีมิได้
มองแต่ประโยชน์ปัจจุบัน แต่ย่อมมองไกลไปข้างหน้า คือ คิดถึงแง่การพัฒนาจิตใจระยะยาว                   
แต่ก็มิได้ละเลยปัญหา หรือส่ิงท่ีต้องการความช่วยเหลือในขณะท่ียังมีชีวิตอยู่ กัลยาณมิตร หมายถึง 
มิตรท่ีไม่มีความเกี่ยวข้องกับ “ผลประโยชน์” โดยไม่มีเรื่องผลประโยชน์มาสอดแทรก๑๓๒ 

ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า การท่ีคนเรามีมิตรท่ีดี หรือกัลยาณมิตร เฉพาะในส่วนของมิตรทางโลก 
มีส่วนส าคัญมากในการสร้างฐานะทางสังคมเพื่อความเจริญก้าวหน้า เป็นเพื่อนช่วยคิดในคราวเมื่อ         
เจอปัญหา หรือมรสุมเข้ามาในชีวิต เพื่อนก็สามารถท่ีจะช่วยแก้ไข หรือแบ่งเบาภาระได้ เพราะการท่ีมี
เพื่อนดีนั้น ถือว่าเป็นปัจจัยเกื้อหนุนให้เรานั้นประสบความส าเร็จได้อีกทางหนึ่งส่วนมิตรทาง
พระพุทธศาสนานอกจากจะแนะน าเพื่อให้ประสบความส าเร็จในการด ารงชีวิตทางโลกียวิสัยแล้ว 
กัลยาณมิตรยังได้แนะน าประโยชน์เพื่อการบรรลุโลกุตระธรรมอีกด้วย ถ้าได้กัลยาณมิตรท่ีบรรลุ
โลกุตระธรรม ก็จะสามารถแนะน าส่ังสอนให้เรามีโอกาสได้บรรลุธรรมตามด้วย ซึ่งเป็นการได้ท้ัง
ประโยชน์ในโลกนี้ และประโยชน์ในโลกหน้า คือมรรคผลนิพพาน 

 
 
 
 

                                                             
๑๓๐พระพรหมคุณาภรณ์  (ป .อ.ป ยุตฺโต), พุทธธรรม , พิมพ์ครั้งที่  ๒๑, (กรุ งเทพมหานคร:                         

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า ๖๒๓. 
๑๓๑พระพรหมบัณฑิต (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), เพื่อน, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑), หน้า ๒-๓. 
๑๓๒เดือน ค าดี, พุทธปรัชญา, (กรุงเทพมหานคร: โอ เอสพริ้นต้ิงเฮ้าส์, ๒๕๔๓), หน้า ๑๗๑-๑๗๒. 



๑๐๓ 
 

๒.๔.๒ คุณลักษณะของครูตามแนววิถีพุทธ 
ลักษณะของครูท่ีดีตามหลักค าสอน เรื่อง กัลยาณมิตรธรรม๑๓๓ ซึ่งหมายถึง องค์คุณ               

ของกัลยาณมิตร คุณสมบัติของมิตรดีหรือมิตรแท้ คือท่านท่ีคบหรือเข้าหาแล้วจะเป็นเหตุให้เกิดความ              
ดีงามและความเจริญรุ่งเรือง ในท่ีนี้มุ่งเอามิตรประเภทครูหรือพี่เล้ียงเป็นส าคัญเพื่อท่ีจะบ่งบอกถึงการ
พัฒนาหลักวิชาชีพของครูในสังคมไทย ซึ่งมีสาระส าคัญดังนี้ 

๑) ครูตามแนววิถีพุทธในความหมายของค าภาษาบาลีว่า ปิโย หมายถึง น่ารัก ในฐานเป็น
ท่ีสบายใจและสนิทสนม ชวนให้อยากเข้าไปปรึกษาไต่ถาม๑๓๔ ค าว่า ปิยะหรือปิโย คือ การท าตนให้
เป็นคนน่ารักของศิษย์ การท่ีจะท าตนให้เป็นคนน่ารัก จะต้องมีเมตตา รักเด็ก เสมือนรักตัวเอง             
มีหน้าตายิ้มแย้มแจ่มใส ให้ความสนิทสนมกับศิษย์ พูดจาอ่อนหวานสมานใจ เอาใจใส่อบรมส่ังสอน            
ให้ ศิษย์ เกิดความรู้  และเป็น เพื่ อนร่วมทุกข์ เมื่อ เด็ก เป็น ทุกข์  คอยปลอบโยนให้ก า ลังใจ๑๓๕             
ในเรื่องความน่ารักของครูสามารถกล่าวได้ว่า ครูนั้นต้องเป็นผู้มีพรหมวิหาร๑๓๖ อันประกอบด้วย               
ส่ิงส าคัญทางจิตใจ ๔ อย่าง อันได้แก่ ๑) เมตตา คือ ความรักใคร่ปรารถนาดีอยากให้ผู้อื่นมีความสุข  
มีจิตใจท่ีดีงาม ผู้ท่ีเป็นครูอาจารย์จะต้องมีหลักธรรมเมตตา ๒) กรุณา คือ ความเอ็นดูสงสารศิษย์         
พึงช่วยเหลือให้พ้นจากความทุกข์และความไม่รู้ ๓) มุทิตา คือความช่ืนชมยินดี เมื่อศิษย์ได้ดี               
และยกย่องเชิดชูให้ปรากฏ อัน เป็นการให้ ก า ลังใจและช่วยให้ เกิ ดความภูมิ ใจในตน เอง                
และ ๔) อุเบกขา คือ การวางตัววางใจเป็นกลาง อันจะให้ด ารงอยู่ในธรรมตามท่ีพิจารณา               
เห็นด้วยปัญญา มีจิตเรียบตรงเท่ียงธรรมดุจตราช่ัง ไม่เอนเอียงด้วยรักหรือชังพร้อมท่ีจะวินิจฉัย          
และปฏิบัติไปตามธรรมพร้อมท่ีจะให้ความช่วยเหลือ เกื้อกูลเมื่อศิษย์เดือนร้อนหรือเป็นทุกข์๑๓๗ 

๒) ครูตามแนววิถีพุทธในความหมายของค าภาษาบาลีว่า ครุ หมายถึง น่าเคารพในฐานะ
ประพฤติให้เกิดความรู้สึกอบอุ่นใจเป็นที่พึ่งทางใจ และปลอดภัย๑๓๘ ค าว่าครุหรือครุโก คือการเป็นคน
หนักแน่น เป็นครูจริงๆ ท าตนให้เป็นแบบอย่างแก่เด็กในทางสร้างสรรค์จริงๆ มีใจสงบ มีเหตุมีผล               
ไม่ใจร้อน ไม่เป็นคนเจ้าอารมณ์ เป็นคนหนักแน่นประดุจหิน ไม่เบาเหมือนนุ่น เป็นคนเสมอต้น              

                                                             
๑๓๓องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๓๔/๕๓. 
๑๓๔พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๒๐๔. 
๑๓๕ยนต์ ชุ่มจิต, ความเป็นครู ตามหลักสูตรสถาบันราชภัฏ ฉบับปรับปรุง พุทธศักราช ๒๕๓๖    

รหัสวิชา ๑๐๑๑๑๐๑, (ฉบับปรับปรุงคร้ังที่ ๒), หน้า ๙๙. 
๑๓๖อภิ.ส . (ไทย) ๓๔/๒๕๑/๘๑. 
๑๓๗พูนทรัพย์ เกตุวีระพงศ์, สารัตถะครู, หน้า ๓๕-๓๖. 
๑๓๘พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๒๐๔. 



๑๐๔ 
 

เสมอปลายทุกกรณี๑๓๙ ความน่าเคารพเป็นส่ิงท่ีส าคัญมากต่ออาชีพของความเป็นครู และการท่ีครู           
จะท าให้เป็นท่ีน่าเคารพของศิษย์นั้น ครูควรปฏิบัติตามหลักฆราวาสธรรม๑๔๐ ซึ่งถือได้ว่าเป็นหลัก 
พุทธธรรมท่ีครูในสังคมไทยควรปฏิบัติ มีอยู่ ๔ ประการ ได้แก่ ๑) สัจจะ คือ ความจริง ความซื่อตรง 
ซื่อสัตย์และจริงใจ ได้แก่ สัจจะต่อตนเองต่อผู้อื่น ต่อหน้าท่ี การงานและต่อประเทศชาติ ๒) ทมะ คือ 
การฝึกฝน การข่มใจ ฝึกนิสัย รู้จักควบคุมจิตใจ แก้ไขข้อบกพร่องและปรับปรุงตัวให้เจริญก้าวหน้า
ด้วยสติปัญญา ๓) ขันติ คือ ความอดทน ต้ังหน้า ท าหน้าท่ีการงานด้วยความขยันหมั่นเพียร เข้มแข็ง 
ต้ังมั่นในจุดประสงค์ไม่ท้อถอย และ ๔) จาคะ คือ การเสียสละ การเป็นผู้ให้ การให้รู้จักละกิเลส              
มีใจกว้างพร้อมท่ีจะรับฟังความทุกข์ การแสดงความคิดเห็นของผู้อื่น พร้อมท่ีจะร่วมมือ ช่วยเหลือ
เอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ผู้อื่น๑๔๑ 

๓) ครูตามแนววิถีพุทธในความหมายของค าภาษาบาลีว่า ภาวนีโย หมายถึง น่าเจริญใจ 
หรือน่ายกย่อง ในฐานะทรงคุณคือความรู้และภูมิปัญญาแท้จริง ท้ังเป็นผู้ฝึกอบรมและปรับปรุงตน          
อยู่เสมอ๑๔๒ กล่าวคือ คือ เป็นผู้อบรมตนให้เจริญ สนใจในการศึกษาหาความรู้เพิ่มเติม เป็นคนท่ีมี
สายตายาวมองการณ์ไกล เปิดใจรับความรู้ความเข้าใจอยู่เสมอไม่ล้าหลังใคร เป็นครูเวลาสอน           
เป็นนักเรียนเมื่อมีเวลาว่าง เป็นนักสากลนิยม ถือศาสนาเป็นหลักใจอย่าเป็นคนมีความเห็นผิด            
เช่ือกฎแห่งกรรมว่าท าดีได้ดี ท าช่ัวได้ช่ัว มีการควบคุมกายวาจาด้วยศีลควบคุมจิตด้วยสมาธิ ควบคุม
ความเห็นด้วยปัญญา๑๔๓ ครูผู้ท่ีเป็นภาวนีโยได้นั้น เป็นผู้มีสังหควัตถุธรรม๑๔๔ อันเป็นเครื่องยึดเหนี่ยว
จิตใจ ประกอบด้วย ๑) ทาน หมายถึง การให้ผู้เป็นครูอาจารย์จะต้องให้ค าแนะน าส่ังสอน ให้ความรู้
ความเข้าใจในเรื่องต่างๆ ๒) ปิยวาจา หมายถึง การพูดจาด้วยน้ าใสใจจริง มีความหวังดีมุ่งให้เป็น
ประโยชน์และเกิดผลดี ท าให้เกิดความเช่ือถือและความเคารพนับถือ ๓) อัตถจริยาหมายถึง                 
การประพฤติอันเป็นประโยชน์ การขวนขวายช่วยเหลือกิจการสาธารณประโยชน์ตลอดจนช่วยแก้ไข
ปรับปรุงส่งเสริมในทางจริยธรรมแก่ผู้อื่น ๔) สมานัตตตา หมายถึง การท าตนให้เสมอต้นเสมอปลาย 
ตลอดจนการวางตัวให้เหมาะแก่ฐานะ ภาวะ บุคคล เหตุการณ์และส่ิงแวดล้อม๑๔๕ 
                                                             

๑๓๙ยนต์ ชุ่มจิต, ความเป็นครู ตามหลักสูตรสถาบันราชภัฏ ฉบับปรับปรุง พุทธศักราช ๒๕๓๖             

รหัสวิชา ๑๐๑๑๑๐๑, (ฉบับปรับปรุงคร้ังที่ ๒), หน้า ๙๙. 
๑๔๐ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๑๙๐/๕๔๕. 
๑๔๑พูนทรัพย์ เกตุวีระพงศ์, สารัตถะครู, พิมพ์ครั้งที่ ๒, หน้า ๓๖. 
๑๔๒พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๒๐๔. 
๑๔๓ยนต์ ชุ่มจิต, ความเป็นครู ตามหลักสูตรสถาบันราชภัฏ ฉบับปรับปรุง พุทธศักราช ๒๕๓๖            

รหัสวิชา ๑๐๑๑๑๐๑, (ฉบับปรับปรุงคร้ังที่ ๒), หน้า ๙๙. 
๑๔๔องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๒/๕๐-๕๑. 
๑๔๕พูนทรัพย์ เกตุวีระพงศ์, สารัตถะครู, พิมพ์ครั้งที่ ๒, หน้า ๓๖-๓๗. 



๑๐๕ 
 

๔) ครูตามแนววิถีพุทธในความหมายของค าภาษาบาลีว่า วัตตา จะ หมายถึง รู้จักพูด          
ให้ได้ผล รู้จักช้ีแจงให้เข้าใจ รู้ว่าเมื่อไรควรพูดอะไร ควรพูดอย่างไร คอยให้ค าแนะน าว่ากล่าวตักเตือน 
เป็นท่ีปรึกษาท่ีดี๑๔๖ อาจกล่าวได้ว่า เป็นคนเคารพระเบียบแบบแผนเป็นคนมีระเบียบในการแต่งกาย 
มีระเบียบต้ังแต่ศีรษะถึงเท้า ต้องแต่งกายให้เรียบร้อย ให้เด็กเห็นว่าครูเป็นผู้มีระเบียบแบบแผน 
ช่วยกันท าโรงเรียนให้สะอาด๑๔๗ ซึ่งมีความจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีครูต้องเป็นแบบอย่างท่ีดีต่อศิษย์         
การพูดให้ได้ผลนั้นครูต้องมีระเบียบแบบแผน หรือเป็นตัวอย่างให้ลูกศิษย์ รวมถึงด้านบุคลิกภาพ           
ของครูเองต้องเป็นผู้มีความเรียบร้อย ท าให้ลูกศิษย์มีความเช่ือถือในส่ิงท่ีครูถ่ายทอดให้ความรู้ 

๕) ครูตามแนววิถีพุทธในความหมายของภาษาบาลีว่า วะจะนักขะโม หมายถึง อดทน          
ต่อถ้อยค าคือพร้อมท่ีจะรับฟังค าปรึกษาซักถามค าเสนอแนะวิพากษ์วิจารณ์ อดทน ฟังได้ไม่เบื่อ           
ไม่ฉุนเฉียว๑๔๘ เป็นผู้มีความอดทนต่อส่ิงท่ีมากระทบ ปกติเด็กย่อมมีความซุกซนตามธรรมชาติ            
น่าร าคาญ ครูจะร าคาญไม่ได้ เบื่อไม่ได้ ชอบใจไม่ชอบใจก็ต้องท าท้ังนั้น จึงต้องอดทนเป็นพิเศษ๑๔๙ 
กล่าวได้ว่าครูต้องมีหลักอิทธิบาท๑๕๐ ซึ่งเป็นหลักพุทธธรรมท่ีท าให้ผู้ประกอบอาชีพครูในสังคมไทย
สามารถท างานให้ประสบความส าเร็จได้ มีอยู่  ๔ ประการ คือ ๑) ฉันทะ คือ ความพึงพอใจ             
ความต้องการท่ีจะท าใฝ่ใจรักในส่ิงนั้นอยู่ เสมอ และปรารถนาท า ให้ได้ผลดีขึ้นไป ๒) วิริยะ               
คือความเพียรขยันหมั่นเพียรประกอบส่ิงนั้นๆ ด้วยความพยายามเข้มแข็งอดทน ๓) จิตตะ                      
คือ ความคิดต้ังจิตรับรู้ในส่ิงท่ีท าและท าส่ิงนั้นด้วยจิตฝักใฝ่ ไม่ปล่อยใจให้ฟุ้งซ่านจากส่ิงท่ีต้อง
รับผิดชอบ ๔) วิมังสา คือ ความไตร่ตรอง หมั่นใช้ปัญญาพิจารณาใคร่ครวญตรวจตราหาเหตุผล               
และมีการวางแผนปรับปรุงงานอยู่ เสมอ เป็นหลักธรรม เบื้องต้น ๔ ประการตามแนวทาง             
ของพระพุทธศาสนา ผู้ท่ีประพฤติดีปฏิบัติชอบตามหลักธรรมแห่งพระพุทธศาสนานี้แล้ว จะบังเกิด
ผลดีต่อการปฏิบัติงานร่วมกับผู้อื่น รวมถึงสามารถถ่ายทอดการสอนต่อผู้เรียนได้เป็นอย่างดี๑๕๑ 

๖) ครูตามแนววิถีพุทธในความหมายของค าภาษาบาลีว่า คัมภีรัญจะ กะถัง กัตตา 
หมายถึงแถลงเรื่องล้ าลึกได้ สามารถอธิบายเรื่องยุ่งยากซับซ้อน ให้เข้าใจ และให้เรียนรู้เรื่องราว         

                                                             
๑๔๖พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๒๐๔. 
๑๔๗ยนต์ ชุ่มจิต, ความเป็นครู ตามหลักสูตรสถาบันราชภัฏ ฉบับปรับปรุง พุทธศักราช ๒๕๓๖   

รหัสวิชา ๑๐๑๑๑๐๑, (ฉบับปรับปรุงคร้ังที่ ๒), หน้า ๙๙. 
๑๔๘พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๒๐๔. 
๑๔๙ยนต์ ชุ่มจิต, ความเป็นครู ตามหลักสูตรสถาบันราชภัฏ ฉบับปรับปรุง พุทธศักราช ๒๕๓๖             

รหัสวิชา ๑๐๑๑๑๐๑, (ฉบับปรับปรุงคร้ังที่ ๒), หน้า ๑๐๐. 
๑๕๐ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๖/๒๗๗. 
๑๕๑พูนทรัพย์ เกตุวีระพงศ์, สารัตถะครู, พิมพ์ครั้งที่ ๒, หน้า ๓๗-๓๘. 



๑๐๖ 
 

ท่ีลึกซึ้งยิ่งขึ้นไป๑๕๒ ค าว่า คัมภีรัง กะถัง กัตตา หรือ คัมภีรัญจะ กะถัง กัตตา คือ เป็นผู้เข้าใจหลักการ
สอนวิชาอะไร ควรสอนอย่างไรเด็กจึงจะเข้าใจ ของยากต้องท าให้ง่าย ของลึกต้องท าให้ต้ืน ของไม่เห็น
ต้องท าให้เห็นชัดเจนแจ่มแจ้ง สอนแต่ส่ิงท่ีรู้แล้วไปหาส่ิงท่ียังไม่รู้ ง่ายไปหายาก ต่ าไปหาสูงเป็นต้น๑๕๓ 

๗) ครูตามแนววิถีพุทธในความหมายของค าภาษาบาลีว่า โน จัฏฐาเน นิโยชะเย หมายถึง 
ไม่ ชักชวน ในอฐานะ  คือ  ไม่ แนะน า ใน เรื่ อ ง เหลวไหล หรือ ชัก จู งไป ในทางเส่ือม เสีย๑๕๔                         
หรือการไม่ชักชวนศิษย์ไปในทางท่ีต่ าทราม ส่ิงใดเป็นความเส่ือมโทรมทางใจ ไม่ควรชักน าไปในทางนั้น 
ครูไม่ควรประพฤติส่ิงท่ีต่ าทรามให้เด็กเห็น ครูควรหลีกเล่ียงอบายมุขท้ังปวง๑๕๕ ครูนั้นควรปลูกฝัง              
ให้ศิษย์ของตนเองปฏิบัติตามหลักพุทธธรรม เรื่องวุฑฒิธรรม๑๕๖ อันเป็นหลักธรรมท่ีท าให้นักเรียน 
เกิดความเจริญงอกงาม ด้วยเหตุ ๔ ประการ ได้แก่  ๑) สัปปุริสะสังเสวะ คือ การคบหาคนดี                   
เป็นกัลยาณมิตรเป็นผู้ทรงไว้ซึ่งคุณวุฒิ ๒) สัทธัมมัสสวนะ คือ การฟังธรรม การศึกษาหาความ                     
รู้อยู่เสมอ ๓) โยนิโสมนสิการ คือ การคิดให้ถูกต้องคิดหาเหตุผลโดยถูกวิธี ๔) ธัมมานุธัมมปฏิบัติ          
คือ การปฏิบัติตนได้ถูกต้องตามหลักการโดยการน าส่ิงท่ีได้ศึกษาเล่าเรียนแล้วมาปฏิบัติให้ถูกต้อง           
ตามความมุ่งหมายของส่ิงนั้นๆ๑๕๗ เป็นต้น 

สรุปได้ว่าความเป็นครูตามวิถีพุทธ หมายถึง การท่ีครูน าเอาหลักพุทธธรรมขององค์สมเด็จ
พระสัมมาสัมพุทธเจ้ามาเป็นแนวทางในการประพฤติปฏิบัติ เพื่อจะปลูกฝังให้นักเรียนหรือศิษย์               
ของตนเป็นคนเก่ง คนดีมีความสุข และมีคุณธรรมคู่กับการด าเนินชีวิตได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม              
โดยครูสามารถน าหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์กับศิษย์มากท่ีสุดไม่ว่าจะเป็นหน้าท่ี
หรือคุณลักษณะของความเป็นครูตามแนวพระพุทธศาสนา อีกท้ังมีหลักพุทธธรรม เพื่อน ามา
เสริมสร้างและสนับสนุนคุณธรรมทางจิตใจของครู เพื่อเป็นการแสดงออกถึงการยอมรับอย่างสูงท่ีมีต่อ
อาชีพครู เพราะเป็นส่ิงท่ีเกื้อกูลให้ครูปฏิบัติหน้าท่ีได้อย่างสมบูรณ์ ท าให้เป็นท่ีเคารพนบน้อมต่อสังคม
และยังเป็นการท าให้ครูได้ใช้วิชาชีพของตนเองเพื่อเอื้อประโยชน์ต่อสังคมและพระพุทธศาสนา           
ให้มากท่ีสุดนั่นเอง   

                                                             
๑๕๒พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๒๐๔. 
๑๕๓ยนต์ ชุ่มจิต, ความเป็นครู ตามหลักสูตรสถาบันราชภัฏ ฉบับปรับปรุง พุทธศักราช ๒๕๓๖  

รหัสวิชา ๑๐๑๑๑๐๑, (ฉบับปรับปรุงคร้ังที่ ๒), หน้า ๑๐๐. 
๑๕๔พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๒๐๔. 
๑๕๕ยนต์ ชุ่มจิต, ความเป็นครู ตามหลักสูตรสถาบันราชภัฏ ฉบับปรับปรุง พุทธศักราช ๒๕๓๖  

รหัสวิชา ๑๐๑๑๑๐๑, (ฉบับปรับปรุงคร้ังที่ ๒), หน้า ๑๐๐. 
๑๕๖องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๒๔๘/๓๖๗-๓๖๘. 
๑๕๗ยนต์ ชุ่มจิต, ความเป็นครู ตามหลักสูตรสถาบันราชภัฏ ฉบับปรับปรุง พุทธศักราช ๒๕๓๖          

รหัสวิชา ๑๐๑๑๑๐๑, (ฉบับปรับปรุงคร้ังที่ ๒), หน้า ๒๒๓. 



๑๐๗ 
 

 

จากการศึกษาเอกสาร สามารถสรุปองค์ประกอบกัลยาณมิตรของครูในวิถีพุทธ แสดงดัง
ภาพท่ี ๒.๗ 

 
 
 
 
เป็นผู้ 
 
 
 
 
 
 

 
 ภาพที่ ๒.๗ แสดงตัวแปรท่ีเป็นองค์ประกอบกัลยาณมิตรของครูในวิถีพุทธ 
 

๒.๕ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
๒.๕.๑ กีรติ กมลประเทืองกร ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “รูปแบบการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์           

เชิงบูรณาการของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย” จากการศึกษา พบว่า การพัฒนาด้าน
กายภาวนาเป็นการการฝึกพัฒนากายหรือฝึกส ารวมระวังกายและหมั่นพัฒนากายให้ก่อเกิดประโยชน์ 
ขณะท่ีการพัฒนาด้านสีลภาวนาจะเน้นพัฒนาพฤติกรรมทางกายและวาจาให้บริสุทธิ์ สะอาดตาม
แนวทางแห่งปาริสุทธิศีล ๔ ส่วนการพัฒนาด้านจิตตภาวนาเป็นการพัฒนาสมรรถภาพของจิตใจ            
ให้มีความเข้มแข็ง หนักแน่น มั่นคง และสุดท้ายการพัฒนาด้านปัญญาภาวนาเป็นการพัฒนา                
เพื่อให้เกิดความรู้ ความเข้าใจในระบบความสัมพันธ์ของส่ิงท้ังหลายท่ีอิงอาศัยและรู้เท่าทันความจริง          
ของสังขารท่ีเปล่ียนแปลงเป็นไปตามกฎของธรรมชาติ๑๕๘ 

๒.๕.๒ สุปรียา  ธีรสิรานนท์ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิเคราะห์กระบวนการเรียนรู้ใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท” ซึ่งได้เสนอผลการวิจัยพบว่า กระบวนการเรียนรู้ในพระพุทธศาสนา               
เถรวาทให้ความส าคัญกับศรัทธาในฐานะองค์ธรรมท่ีน าเข้ากระบวนการเรียนรู้ เพราะเมื่อเริ่มมีศรัทธา

                                                             
๑๕๘กีรติ กมลประเทืองกร, “รูปแบบการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์เชิงบูรณาการของมหาวิทยาลัย                

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย” , วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย                        
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘), หน้า บทคัดย่อ. 

กัลยาณมิตรของ 
ครูในวิถีพุทธ 

 

น่ารัก 

น่าเคารพ 

น่ายกย่อง 

เป็นท่ีปรึกษาท่ีดี 

อดทนฟังถ้อยค า 

อธิบายเร่ืองซบัซ้อนให้เข้าใจง่าย 

ไมแ่นะน าทางเส่ือมเสีย 



๑๐๘ 
 

แล้วจะต้องประกอบด้วยปัญญาจนกลายเป็นสัมมาทิฏฐิท่ีมีคุณภาพ ซึ่งเกิดได้ด้วยปัจจัย ๒ ประการ 
คือ ๑) ปัจจัยภายนอก (ปรโตโฆสะ) ๒) ปัจจัยภายใน (โยนิโสมนสิการ) เมื่อบุคคลพิจารณาด้วย                       
โยนิโสมนสิการ สัมมาทิฏฐิจะเกิดขึ้นตามมา และองค์ธรรมต่างๆ ในกระบวนการเรียนรู้ก็จะเกิดขึ้น 
ตามมาเป็นล าดับเป็นกระบวนการท่ีต่อเนื่อง เพื่อเป็นปัจจัยเกื้อหนุนให้กระบวนการเรียนรู้ตามหลัก
ไตรสิกขาเกิดความสมบูรณ์ จนบรรลุจุดมุ่งหมายของกระบวนการเรียนรู้ คือ ปัญญา และองค์ธรรมท่ีมี
ความสัมพันธ์ให้กระบวนการเรียนรู้เกิดมีความสมบูรณ์ขึ้น ได้แก่ ปัญญาวุฑฒิธรรม ๔ อินทรีย์ ๕  
พละ ๕ วิสุทธิ ๗๑๕๙ 

๒.๕.๓ รสสุคนธ์  ยมกนิษฐ์ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษากระบวนการเรียนรู้ตามแนว
พระพุทธศาสนา” ซึ่งผลการวิจัยพบว่า พระพุทธศาสนาให้ความส าคัญกับเรื่องการมองชีวิตตามหลัก
อริยสัจ ๔ ว่าทุกข์เกิดจากกิเลส ตัณหาเป็นผลมาจากผัสสะ และตัณหาจะดับได้ด้วยสติ และสติจะเกิด
ได้ด้วยการอบรม ๓ ด้านคือ ไตรสิกขา  ส่วนการเริ่มต้นกระบวนการเรียนรู้ต้องอาศัยศรัทธา               
เพื่อน าเข้าสู่การเรียนรู้และปฏิบัติ ส่วนหลักธรรมท่ีมีความเกื้อหนุนกระบวนการเรียนรู้ได้แก่ ปัญญา
วุฑฒิธรรม ๔ อินทรีย์ ๕ พละ ๕ และวิสุทธิ ๗ ช่วยให้กระบวนการเรียนรู้พัฒนาไป ส่ิงท่ีใช้ตรวจสอบ
ความถูกต้องของการบวนการเรียนรู้ คือ มนุษย์สามารถใช้อายตนะภายในตัวมนุษย์กับส่ิงแวดล้อม
รอบตัวได้อย่างถูกต้อง ระวังไม่ให้กิเลสครอบง าจิตใจเมื่อรับรู้ส่ิงต่างๆ๑๖๐ 

๒.๕.๔ ฌาน ตรรกวิจารณ์ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์เชิงพุทธ” 
ผลการวิจัยพบว่า การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์เชิงพุทธจะมีพุทธธรรมเป็นฐานคิดในการพัฒนา               
โดยมีพุทธเศรษฐศาสตร์ ทฤษฎีระบบ ทฤษฎีจิตวิทยา การเรียนรู้และอริยมรรคมีองค์ ๘ เป็นแนวคิด
ทฤษฎีท่ีใช้ในการพัฒนา โดยมีเป้าหมายการพัฒนา ๒ ระดับ คือ ระดับโลกียธรรม และระดับ
โลกุตรธรรม ส่วนปรัชญาในการพัฒนานั้นต้ังอยู่บนความเช่ือท่ีว่า มนุษย์สามารถพัฒนาได้ พุทธธรรม
มีเป้าหมายท่ีการพัฒนาปรับปรุงมนุษย์ ใช้ปัญหาของมนุษย์ คือ “ทุกข์” เป็นตัวต้ังใช้หลักธรรม 
อริยสัจ ๔ เป็นหลักคิดในการพัฒนา และมีการคิดเชิงระบบ ส าหรับเป้าหมายในการพัฒนานั้น             
มี  ๓ ประการ คือ (๑) ท าให้มนุษย์มีความรู้ความสามารถปฏิบั ติหน้าท่ีได้ดีมีประสิทธิภาพ                  
(๒) มีจริยธรรมคุณธรรมในการด ารงชีวิต และ (๓) พัฒนาไปสู่ระดับสูงสุด คือ การพ้นทุกข์                    
ได้อย่างส้ินเชิง สู่ภาวะนิพพานหรือนิโรธ การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์เชิงพุทธ มี ๓ องค์ประกอบ             
การพัฒนา คือ การพัฒนาระดับบุคคล ระดับกลุ่มและการพัฒนาในระดับองค์การ เพื่อให้การพัฒนา

                                                             
๑๕๙สุปรียา  ธีรสิรานนท์ , “การศึกษาวิเคราะห์กระบวนการเรียนรู้ในพระพุทธศาสนาเถรวาท”,               

สารนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖),             
หน้า บทคัดย่อ. 

๑๖๐รสสุคนธ์ ยมกนิษฐ์, “ศึกษากระบวนการเรียนรู้ตามแนวพระพุทธศาสนา” วิทยานิพนธ์                 
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หน้า บทคัดย่อ. 



๑๐๙ 
 

ทรัพยากรมนุษย์ตามแนวทางพุทธมีปฏิ สัมพันธ์กับบริบทจึงท าให้องค์การท่ีเป็นระบบใหญ่                   
ต้องมีเป้าหมายขององค์การท่ีเศรษฐกิจแบบพอเพียง มีพุทธเศรษฐศาสตร์เป็นแนวทางของระบบ
เศรษฐกิจท่ีมีกระบวนทัศน์การพัฒนาอันประกอบด้วยการพัฒนาเพื่อการเรียนรู้ กระบวนทัศน์               
การพัฒนาโลกียธรรมและกระบวนทัศน์การพัฒนาระดับโลกุตรธรรม การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์           
ในระดับบุคคล และระดับองค์การจะมีตัวแบบในการพัฒนา ซึ่งสามารถ ใช้เป็นกระบวนการ                
ในการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์เชิงพุทธได้ด้วย๑๖๑ 

๒.๕.๕ วันชัย สุขตาม ได้วิจัยเรื่อง “การพัฒนาทุนมนุษย์วิถีพุทธในยุคโลกาภิวัตน์ ”
ผลการวิจัยพบว่า ๑) แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาทุนมนุษย์ตามหลักพุทธธรรม พบว่า เป็นแนวคิด               
ท่ีสามารถผลักดันให้ทุนมนุษย์ปฏิบัติงานได้อย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล รวมท้ังผลลัพธ์และ                   
ผลประกอบการจะออกมาเป็นท่ีน่าพอใจ ด้วยการศึกษา การฝึกอบรม โดยน าหลักทางศาสนา       
ประยุกต์ใช้ อันได้แก่ หลักพุทธธรรม ภาวนา ๔ ไตรสิกขา การใช้หลักสัปปุริสธรรม ๗ จริต ๖ เป็นต้น 

 ๒) หลักการพัฒนาทุนมนุษย์และผลกระทบของโลกาภิวัตน์ท่ีมีต่อการพัฒนาทุนมนุษย์
พบว่า การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์เชิงพุทธจะต้องเป็นการพัฒนาท่ีต้องมีปฏิสัมพันธ์กับบริบท                
ของการพัฒนาท้ังทางด้านเศรษฐกิจ สังคม การเมืองซึ่งกระแสโลกาภิวัตน์ รวมท้ังเทคโนโลยีต่างๆ              
ก็เข้ามามีอิทธิพลต่อท้ังภาคเอกชน ภาครัฐและภาคการศึกษาอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้ซึ่ง หลักในการ
บริหารท่ัวไป ก็จะเป็นไปตามกลไกของทฤษฎีระบบซึ่งนักพัฒนาทุนมนุษย์ในยุคโลกาภิวัตน์จะต้องน า
การวางแผนพัฒนาทุนมนุษย์ท้ังระดับกว้าง อันได้แก่ ระดับองค์การและระดับบุคคล โดยเมื่อองค์การ
มีวิสัยทัศน์ในการพัฒนาทุนมนุษย์วิถีพุทธการพิจารณาแบ่งเป็น ๒ ระดับ คือการพัฒนาระดับองค์กร 
(Organizational Development) และการพัฒนาในระดับบุคคล (Individual Development) 

๓) แนวทางและวิธีการพัฒนาทุนมนุษย์วิถีพุทธในยุคโลกาภิวัตน์ พบว่า การพัฒนาทุน
มนุษย์ตามหลักพระพุทธศาสนานั้นสามารถแบ่งได้ ๒ ระดับ คือ ระดับท่ี ๑ กระบวนทัศน์                       
ในการจัดการเพื่อพัฒนาให้อยู่ในระดับโลกิยธรรม ตามผลการวิจัยอันได้แก่ การพัฒนาด้วย ITUK 
ดังนี้ I คือ Intelligence Awareness การตระหนักรู้และคิดแบบท่ัวถึงอย่างชาญฉลาด T คือ Think 

การคิดแบบถูกต้องอันเป็นสัมมาทิฏฐิ U คือ Understand การเข้าใจปัญหาอย่างถ่องแท้ และ K คือ
Knowledge เป็นการค้นหาความจริงด้วยปัญญา และระดับท่ี ๒ กระบวนทัศน์ในการจัดการ                 
เพื่อพัฒนาให้อยู่ในระดับโลกุตตรธรรม พุทธวิธีในการพัฒนาทุนมนุษย์ตามหลักพระพุทธศาสนา                   
มีจุดมุ่งหมายในการจัดการคนให้เป็นท้ังคนเก่งและคนดี (วิชชาจรณสัมปันโน) กระบวนทัศน์                  
การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์เชิงพุทธ จะมีค่านิยมตามท่ีพุทธธรรมก าหนดกล่าวคือการมีชีวิต             
อันประเสริฐ มีปัญญารู้ความจริงตามความเป็นจริง  พัฒนาตนเองให้มีภพภูมิ ท่ี ดีกว่าเดิม                    
                                                             

๑๖๑ฌาน ตรรกวิจารณ์ , “การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์เชิงพุทธ”, วิทยานิพนธ์ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต, 
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยรามค าแหง, ๒๕๕๐), หน้า บทคัดย่อ. 



๑๑๐ 
 

ตามผลการวิจัยคือ LETS อันได้แก่  L คือ Learning เป็นการให้การเรียนรู้แก่บุคคล E คือ 
Experience เป็ น ก ารให้ บุ คคล ส่ั งสม ทักษ ะจน ก่ อ ให้ เกิ ดประสบการณ์  T คื อ  Training                  
เป็นการฝึกอบรมบุคคลเพื่อก่อให้เกิดความรู้ ท้ังในงานและนอกงาน และ S คือ Seminar เป็นการ
เติมเต็มความรู้ให้บุคคลท่ีจะก่อให้เกิดความรู้เพิ่มข้ึน โดยมีจุดประสงค์ในการพัฒนาเพื่อพัฒนาตนเอง
จากสภาพของปุถุชน ซึ่งมีอวิชชาครอบง าอยู่และน าไปสู่อริยบุคคลส าหรับผลลัพธ์การพัฒนาสูงสุด            
ท่ีจะได้คือการสู่ภาวะนิพพาน พุทธธรรมมีหลักการท่ีครอบคลุมท้ังความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลในสังคม 
(การพัฒนาศีล) การพัฒนาจิตใจให้มีสุขภาพจิตท่ีดีมีสมรรถภาพจิตสูงขึ้น จิตมีคุณภาพมากขึ้น                
(การพัฒนาสมาธิ) และพัฒนาไปสู่ระดับการเข้าถึง  สัจธรรม (การพัฒนาปัญญา)๑๖๒ 

๒.๕.๖ สุทธิพร รัตนธรศรัทธา ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาการพัฒนาท่ียั่งยืนแนวพุทธ          
ในทัศนะพระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)” ผลการวิจัยพบว่า แนวคิดของพระธรรมปิฎก ในด้าน                 
การพัฒนานั้นท่านเช่ือว่า การพัฒนามนุษย์ตามหลักพระพุทธศาสนาเป็นการพัฒนามนุษย์ท่ียั่ งยืน
อย่างแท้จริง โดยใช้หลัก มัชฌิมาปฏิปทา ไตรสิกขา และหลักมัตตัญญุตา มาเป็นกระบวนการพัฒนา
ระบบการด าเนินชีวิตของมนุษย์ท้ังด้านพฤติกรรม จิตใจ และปัญญาอย่างบูรณาการ และมีตัวช้ีวัดเป็น
รูปธรรมเรียกว่าสุขภาวะองค์รวมท าให้เกิดความสุขท่ีไม่เบียดเบียนธรรมชาติและส่ิงแวดล้อม แต่กิเลส            
อันได้แก่ตัณหา มานะ และมิจฉาทิฎฐิ ยังคงเป็นอุปสรรคท่ีจะต้องหาทางแก้ไข เพื่อประโยชน์ลันสูงสุด
แก่มนุษย์และธรรมชาติต่อไป๑๖๓ 

๒.๕.๗ พระราเชนทร์ วิสารโท (ไชยเจริญ) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาเชิงวิเคราะห์
พุทธธรรมกับการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ในพระพุทธศาสนา” ผลการวิจัยพบว่า การพัฒนาในปัจจุบัน
นี้สามารถท าให้เกิดผลได้ท้ังในทางลบและในทางบวก โดยเฉพาะในทางลบนั้นได้น าไปสู่ความเสียหาย
ต่อส่ิงแวดล้อมและวิถีชีวิตมนุษย์ จึงก่อให้เกิดปัญหาต่างๆ ตามมา ท้ังนี้เป็นผลมาจากการพัฒนาท่ีเน้น
แต่เศรษฐกิจ แต่การพัฒนามนุษย์ตามแนวพระพุทธศาสนานั้นเป็นการพัฒนาตนเองท่ีจะช่วยให้เกิด
การพัฒนาแบบยั่งยืนซึ่งการพัฒนานี้ ใช้หลักภาวนา ๔ คือ กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา                 
และปัญญาภาวนา โดยมีเป้าหมายสูงสุดเป็นพระอรหันต์๑๖๔ 

                                                             
๑๖๒วันชัย สุขตาม, “การพัฒนาทุนมนุษย์วิถีพุทธในยุคโลกาภิวัตน์”, วิทยานิพนธ์รัฐประศาสนศาสตร์

ดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยราชภัฏวไลยอลงกรณ์ในพระบรมราชูปถัมภ์, ๒๕๕๕), หน้า บทคัดย่อ. 
๑๖๓สุทธิพร รัตนธรศรัทธา, “ศึกษาการพัฒนามนุษย์ที่ย่ังยืนแนวพุทธในทัศนะของพระธรรมปิฎก      

(ป.อ. ปยุตโต)”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๓), หน้า ข. 

๑๖๔พระราเชนทร์ วิสารโท (ไชยเจริญ),“การศึกษาเชิงวิเคราะห์หลักพุทธธรรมกับการพัฒนาทรัพยากร
มนุษย์ในพระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต ,(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหามกุฏ                 
ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า บทคัดย่อ. 



๑๑๑ 
 

๒.๕.๘ พระราชันย์ อุฏฐานรโต (หมั่นการ) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาเพื่อพัฒนา
มนุษย์ตามแนวพุทธศาสนา: ศึกษาเฉพาะกรณีพุทธทาสภิกขุ” ผลการวิจัยพบว่า พระพุทธศาสนา              
มีองค์ความรู้ส าหรับพัฒนามนุษย์เพื่อให้เกิดความเข้าใจในความจริงของสรรพส่ิง โดยเฉพาะอริยมรรค 
มีองค์ ๘ สามารถน ามาปรับใช้ในการพัฒนามนุษย์ได้ และด้วยแนวความคิดของพระพุทธศาสนานี้เอง
จะช่วยให้ได้องค์ความรู้ใน เชิงลึกท่ีเหมาะสมกับสภาพสังคมไทยและน าไปใช้ ในการปฏิบั ติ                  
ท่ีเป็นรูปธรรมได้จริง๑๖๕ 

๒.๕.๙ กานต์สินี  จันทร์วิภาดิลก ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาระบบการพัฒนาตน             
เพื่อบรรลุเป้าหมายสูงสุดตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท” ผลการวิจัยพบว่า ๑) แนวคิดหลักการ                        
และกระบวนธรรมเพื่ อการพัฒนาตนตามแนวพระพุทธศาสนา ต้ังอยู่บนความเช่ือ ท่ีว่ า                     
มนุษย์มีศักยภาพท่ีจะศึกษา ฝึกฝน และพัฒนาตนเองได้ มีอริยสัจ ๔ เป็นหลักการครอบคลุม
หลักธรรมท้ังหมด มีหลักปฏิบัติเพื่อการพัฒนาตนตามหลักทางสายกลางและหลักไตรสิกขา                
และมีกระบวนการปฏิบัติตามกลุ่มธรรมอาหารของวิชชาและวิมุตติซึ่งแสดงคุณสมบัติภายในท่ีเกิดขึ้น
ตามล าดับและมีลักษณะ ๕ ประการท่ีสอดคล้องกับลักษณะของระบบท าให้สามารถบูรณาการ            
กับทฤษฎีระบบเพื่อพัฒนาระบบการพัฒนาตนตามแนวพระพุทธศาสนาได้ ๒) ระบบการพัฒนาตน
เพื่ อบรรลุ เป้ าหมาย สูงสุดตามแนวพระพุ ทธศาสนาเถรวาท  ท่ี เกิ ดจากการบู รณ าการ                        
กระบวนธรรมอาหารของวิชชาและวิมุตติกับทฤษฎีระบบ ด้วยการพัฒนาระบบ ๕ ขั้นตอน                      
คือ (๑) การวิเคราะห์ระบบ (๒) การสังเคราะห์ระบบ (๓) การออกแบบระบบ (๔) การตรวจสอบ
ระบบ (๕) การปรับปรุงระบบ  จะได้เป็นโครงสร้างต้นแบบระบบการพัฒนาตนตามแนว
พระพุทธศาสนา ท่ีสามารถอธิบายความสัมพันธ์ขององค์ประกอบย่อยต่างๆ ในกระบวนการพัฒนาตน
ต้ังแต่เริ่มต้นจนกระท่ังบรรลุเป้าหมายสูงสุด อันจะน าไปสู่การปรับปรุงหรือพัฒนาวิธีการปฏิบัติ                    
ให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น  ๓) ผลจากการน าเสนอรูปแบบระบบการพัฒนาตนในชีวิตประจ าวัน          
เพื่อส่งเสริมการบรรลุเป้าหมายสูงสุดตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท และน าไปประยุกต์             
กั บก ลุ่ม ตัวอย่ างเพื่ อสร้ างความ เข้ าใจ  ดั ง ต่อ ไปนี้  ก ลุ่ม ตัวอย่างมี ความ เข้ าใจห ลักการ                    
และวิธีการประยุกต์ระบบการพัฒนาตนในชีวิตประจ าวัน รวมท้ังเข้า ใจวิธีการน าแบบประเมิน
คุณสมบัติของการพัฒนาตนใช้วัดความถูกต้องและความก้าวหน้าเพิ่มมากขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ท่ี ๐ .๐๕  กลุ่มตัวอย่างมีความพอใจ แนวทางการพัฒนาตนเองด้วยระบบการพัฒนาตน                            
ใน ชีวิตประจ าวัน ท้ั งสองครั้ง ในระดับมาก รูปแบบระบ บการพัฒนาตนใน ชีวิตประจ าวัน                     
เพื่อให้เกิดประโยชน์ปัจจุบัน ประโยชน์เบื้องหน้าและประโยชน์สูงสุด ในกลุ่มชาวพุทธท่ีมีศรัทธา          

                                                             
๑๖๕พระราชันย์ อุฏฐานรโต (หมั่นการ), “การศึกษาเพ่ือพัฒนามนุษย์ตามแนวพุทธศาสนา:                   

ศึกษาเฉพาะกรณีพุทธทาสภิกขุ”, วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหามกุฎ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า ก. 



๑๑๒ 
 

ในพระรัตนตรัยเป็นพื้นฐาน สร้างขึ้นเพื่อเป็นเครื่องมือในการท าความเข้าใจหลัก และวิธีการประยุกต์
ระบบการพัฒนาตน รวมท้ังใช้วัดคุณสมบัติในการพัฒนาตนเพื่อตรวจสอบความถูกต้องและ
ความก้าวหน้าในการปฏิบัติ และเมื่อน าไปประยุกต์กับกลุ่มตัวอย่าง สามารถใช้ได้ตามวัตถุประสงค์
ท่ีต้ังไว้๑๖๖ 
 ๒.๕.๑๐ วิชชุดา ฐิติโชติรัตนา ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การพัฒนารูปแบบการปรึกษา                      
แนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ ของพระสงฆ์ ท่ีมีบทบาทให้การปรึกษา” ผลการวิจัยพบว่า                      
ในสมัยพุทธกาล พระพุทธเจาทรงใช้วิธีการสอนเป็นหลักในการเผยแผ่พระพุทธศาสนา และภาษา            
ท่ีใช้ได้เหมาะเจาะส าหรับกรณีเฉพาะอย่าง  มีอานุภาพส าหรับเปล่ียนแปลงความคิดของคน                  
ทรงใช้พุทธวิธีการสอน ซึ่งมีรูปแบบและวิธีการแตกต่างกันไป ขึ้นอยูกับสภาพส่ิงแวดลอมท่ีเกิดขึ้น  
ในขณะนั้น พร้อมท้ังศึกษาสภาพแวดล้อม วิเคราะห์ผู้ฟัง ต้ังแต่ต้นจนจบ โดยพิจารณาจากผู้มารับ 
การปรึกษาเป็นเบื้องตน ทรงใช้ส่ิงแวดล้อมรอบตัวมาเป็นส่ือและอุปกรณ์ในการให้การปรึกษา               
ทรงสร้างบรรยากาศท่ีอบอุนเป็นกันเอง ให้ความคุ้นเคยกับผู้มาขอรับการปรึกษาให้เกิดความเบาใจ   
ในเรื่องท่ีทรงให้การปรึกษา ให้เกียรติผู้มาปรึกษา ไม่ทรงดูหมิ่นดูแคลน ทรงให้ความส าคัญกับทุกคน 
ทรงใช้ถอ้ยค าท่ีสุภาพนุมนวล น่าฟัง ไม่กระทบบุคคลอื่น ท าให้ผู้ได้รับการปรึกษา เกิดศรัทธาเล่ือมใส 
น้อมน าค าสอน ของพระองค์ไปปฏิบัติจนเกิดผลส าเร็จในท่ีสุด  สัมพันธภาพอันงดงามท่ีน าไปสู่               
การเยียวยารักษาได้องค์ความรู้ความงอกงามทางด้านน จิตใจ สามารถใช้พ ลังปัญญญ า                 
และความสามารถของตนในการตัดสินใจแก้ไขปัญหาได้๑๖๗  

 ๑) การน าหลักธรรม อริยสัจ ๔  มาปรับใช้ช่วยเหลือบุคคลท่ีมีความทุกข์ใจให้เข้าใจ         
ความจริงของชีวิตตามแนวพุทธธรรม โดยใช้การสนทนาดวยความเป็นกัลยาณมิตร เอื้อต่อการ              
ให้ผู้ท่ีมาปรึกษาเข้าใจทุกข์  ท่ีเกิดขึ้นกับตนเอง โดยใช้ปัญญาไตร่ตรองให้คล่ีคลายทุกข์ได้ด้วยตนเอง 
และพัฒนาตนให้ถึงพร้อมด้วยไตรสิกขา  สามารถคุ้มครองชีวิตตนเองให้ไปสู่หนทางท่ีดีงาม 

 ๒) การปฏิสัมพันธ์ด้วยการสนทนาของผู้ให้การปรึกษาและผู้รับการปรึกษาภายใต้
สัมพันธภาพท่ีดี ซึ่งช่วยให้ ผู้มารับการปรึกษา เกิดการตระหนักรู้ ในตนเอง มีความงอกงาม                
ทางด้านจิตใจ สามารถใช้พลังปญญา และความสามารถของตนในการตัดสินใจแก้ไขปัญหา   

                                                             
๑๖๖กานต์สินี จันทร์วิภาดิลก, “ศึกษาระบบการพัฒนาตนเพ่ือบรรลุเป้าหมายสูงสุดตามแนว 

พระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖), หน้า บทคัดย่อ. 

 ๑๖๗ วิชชุดา ฐิติโชติรัตนา, “การพัฒนารูปแบบการปรึกษาแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ ของพระสงฆ               
ที่มีบทบาทใหการปรึกษา”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ              
ราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕๕๙), หน้า ๑๑-๑๒. 



๑๑๓ 
 

 ๓) แนวทางการท่ีพระสงฆ์ใหการปรึกษาผู้ทุกข์ใจท่ีมาปรึกษา ให้มีสติ สมาธิ และสามารถ
ควบคุมตนเองให้มีใจท่ีสงบนิ่ง ผ่อนนคลาย พร้อมพิจารณาเรื่องราวท่ีเกิดขึ้นตามจริง มีการคิดแบบ
โยนิโสมนสิการ สามารถจัดการปัญหาได้ด้วยตนเอง และมุ่งพัฒนาตนเองด้วยไตรสิกขา  

 ๔) รูปแบบการปรึกษาแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการของพระสงฆ์ผู้มีบทบาทให้การปรึกษา              
มี ๖ องคประกอบ คือ (๑) เป้าหมายการปรึกษา ผู้มาปรึกษาสามารถเผชิญ ปัญหาด้วยสติ                       
มีกระบวนการคิดแบบโยนิโสมนสิการ มีสัมมาทิฐิ พัฒนาไตรสิกขา และด าเนินชีวิตท่ีดีงาม                        
(๒) หลักธรรมท่ีเกี่ยวของกับการปรึกษา ประกอบด้วย ขันธ์ ๕ ไตรลักษณ์ หลักกรรม อริยสัจ ๔   
และไตรสิกขา (๓) คุณลักษณะท่ีส าคัญของพระสงฆ์ผู้มีบทบาทให้การปรึกษา เป็นผู้มีพรหมวิหาร ๔ 
และสังคหวัตถุ ๔ มีความเป็นกัลยาณมิตร มีสติสัมปชัญญะ โดยสม่ าเสมอ มีวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 
และด ารงตนตามหลักไตรสิกขา (๔) กระบวนการให้การปรึกษา มี ๖ ขั้นตอน ได้แก ปฏิสันถาร               
ด้วยจิตเมตตา สนทนาอย่างเป็นกัลยาณมิตร พินิจรู้ทุกข์ ช้ีชวนให้เห็นและเข้าใจในเหตุแห่งทุกข์ 
น าพาให้บังเกิดสุขภายในให้แนวทางด าเนินชีวิตดวยมรรควิธี (๕) ทักษะการปรึกษา ผู้ให้การปรึกษา           
มีก ารฝึกสมาธิและวิปั สสนา ใช้วาจาสุภาษิ ต  และใช้ ทักษะการ ส่ือสารเพื่ อการปรึกษา                    
และ (๖) ผลการปรึกษา  ผู้มาปรึกษาคลายความทุกข์ใจ และเข้าใจความจริงของชีวิตมากขึ้น                 
รูปแบบการปรึกษาแนวพุทธจิตวิทยาบู รณาการของพระ สงฆ์ ท่ี มีบทบาทใหการปรึกษา                            
มีผลการประเมินความเหมาะสมในระดับมากท่ีสุด  ผลประเมินการน ารูปแบบไป ใช้ พบวา                        
ผู้มาปรึกษามีการเปล่ียนแปลงภายในหลังการปรึกษา คือ มีจิตใจ เข้มแข็งมากขึ้น ไม่โทษผู้อื่น                  
อบอุ่นใจ สบายใจ รู้สึกมีสติ เห็นทางออกของปัญหา มุ่งมั่นต้ังใจจะท าส่ิงดีๆ ต่อไป๑๖๘ 

 ๒.๕.๑๑ สาระ มุขดี ได้วิ จัยเรื่อง  การพัฒนารูปแบบการควบคุมตนเองตามแนว              
พุทธจิตวิทยาส าหรับนักศึกษาพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร์เกื้อการุณย์ มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช 
ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษาพยาบาลในกลุ่มทดลอง ๑๙ คน ท่ีเข้าร่วมการปรึกษาเชิงพุทธจิตวิทยา
แบบกลุ่มมีคะแนนการควบคุมตนเองภายหลังการเข้าร่วมกิจกรรม มีคะแนนการควบคุมตนเองสูงกว่า                
ก่อนการเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี ๐.๐๑ ท้ังด้านสติสัมปชัญญะ ด้าน หิริ โอตตัปปะ 
และด้านขันติโสรัจจะ และเมื่อติดตามผลในระยะ ๒ เดือนพบว่าคะแนนการควบคุมตนเอง                            
ในนักศึกษากลุ่มทดลองมี ค่าเฉล่ียในภาพรวมคงเดิมซึ่งแสดงถึงประสิทธิผลและความคงทน                 
ของชุดกิจกรรมนอกจากนี้ ในการศึกษาพบว่าหลักธรรมท้ัง ๓ ด้าน มีความสัมพันธ์เชิงบวก                    
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี ๐.๐๑ การวิจัยนี้จึงสามารถสะท้อนได้ว่า รูปแบบการควบคุมตนเอง             

                                                             

 ๑๖๘ เรื่องเดียวกัน, หน้า บทคัดย่อ. 
 



๑๑๔ 
 

ตามแนวพุทธจิตวิทยาท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้นสามารถใช้ในการพัฒนาการควบคุมตนเองของนักศึกษา
พยาบาลได้๑๖๙ 

 ๒.๕.๑๒ พิณจ์ทอง แมนสุมิตร์ชัย ได้วิจัยเรื่อง รูปแบบการส่ือสารอย่างสันติเชิงพุทธ
จิตวิทยา ผลการวิจัยพบว่า การส่ือสารอย่างสันติตามหลักจิตวิทยานับเป็นการส่ือสารท่ีเริ่มต้น              
มาจากใจภายในของผู้ท่ีต้องการจะส่ือสาร ซึ่งเป็นไปในลักษณะท่ีสอดคล้องในตนเอง ไม่มีการแบ่งแยก
ภายในใจ  ภาษาท่ีใช้ส่ือออกมาเป็นค าพูด และไม่เป็นค าพูด ก็จะเป็นการส่ือสารท่ีสอดคล้อง                
กัน ท้ังภายในและภายนอกตัวเรา แนวคิดนี้ เกี่ยวข้องกับ ๒ ปัจจัย ได้แก่  ๑) ปัจจัยภายใน                      
คือ ด้านคุณลักษณะของบุคคล ๒) ปัจจัยภายนอก คือ ด้านสังคม วัฒนธรรม และส่ิงแวดล้อม             
ท่ีส่งผลให้เกิดการส่ือสารอย่างไม่สันติโดยแสดงออกมาเป็นภาษาพูดและกิริยาท่าทางท่ีรวมเรียกว่า
พฤติกรรมท้ังนี้ องค์ประกอบท่ีส่งเสริมให้เกิดการส่ือสารอย่างสันติตามหลักจิตวิทยาประกอบด้วย               
๓ องค์ประกอบ ได้แก่ ๑) การแสดงออกท่ีแท้จริงผ่านองค์ประกอบ ๔ ประการ คือ (๑) การสังเกต             
(๒) รู้สึก (๓) ความต้องการ (๔) การขอร้อง ๒) ความสามารถในการเข้าใจความรู้สึกของตนเอง             
และผู้อื่น ๓) ทักษะในการ ใช้ภาษาเพื่อการส่ือสารอย่างสันติ คือ การใช้ภาษาเชิงบวกในการส่ือสาร 
เป็นการใช้ประโยคบอกเล่าแทนการใช้ประโยคปฏิ เส ธ มีภาวะของการเข้าอก เข้าใจกัน                       
มีภาวะไร้ความสับสนวุ่นวาย ระงับความมุ่งร้าย หรือภาวะท่ีไร้ความขัดแย้ง ท าให้เกิดความมีสันติ
ระดับบุคคล (สันติภายใน) และความมีสันติ ระดับสังคม (สันติภายนอก) ซึ่งองค์ประกอบท่ีส่งเสริม  
ให้เกิดการเปล่ียนแปลงจากภายในสู่ภายนอก ให้เกิดมีการส่ือสารอย่างสันติตามหลักพุทธศาสนา               
ท าให้เกิด ๖ องค์ประกอบ ได้แก่ ๑) ความสามารถในการเข้าใจตนเองและผู้อื่นทางกายและวาจา            
๒) การมีทัศนคติและกระบวนการคิดท่ีถูกต้อง ๓) การมีความตระหนักรู้และความเช่ือท่ีถูกต้อง              
และเป็นจริง ๔) การคิดเชิงบวกและการมีสติ ระลึกรู้ ๕) การอบรมพัฒนาตนเพื่อการส่ือสารอย่างสันติ                   
และ ๖) ทักษะในการสานสัมพันธ์ ด้วยการมีพรหมวิหาร ๔ ในการด าเนินชีวิตตามแนวทางอริยมรรค               
มีองค์ ๘ ผนวกกับมีกัลยาณมิตรและปรโตโฆสะ ท่ีท าให้เกิดการมีปัญญารู้คิดแบบโยนิโสมนสิการ               
ผลจากการสังเคราะห์ในงานวิจัยฉบับนี้พบว่า การส่ือสารอย่างสันติเชิงพุทธจิตวิทยานั้น แท้ท่ีจริงแล้ว
เป็นกระบวนการส่ือสารท่ีเริ่มต้นมาจากหัวใจแห่งความเมตตา ซึ่งประกอบด้วยปัญญาท่ี ท าให้เกิด       
การตระหนักรู้ ในเรื่องท่ีจะท าการส่ือสาร มีความรู้ ท่ีถูกต้อง รู้ ลึก รู้ ชัดแจ้ง รู้จริงในส่ิงท่ีตน                     

                                                             
๑๖๙ สาระ มุขดี, “การพัฒนารูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาส าหรับนักศึกษาพยาบาล 

คณะพยาบาลศาสตร์เกื้อการุณย์  มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต ,                    
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙), หน้า บทคัดย่อ. 



๑๑๕ 
 

ก าลังส่ือสาร รวมท้ังต้องรู้กาลเทศะ ความเหมาะสม จนท าให้เกิดเป็นความเช่ือท่ีถูกต้องและมีทัศนคติ 
ท่ีถูกต้องในการมองโลกตามความเป็นจริงว่าทุกส่ิงทุกอย่างในโลกนี้ ต่างต้องพึ่งพาอาศัยกัน๑๗๐  

๒.๕.๑๓ พระจะจู ญาณวิชโย (รักษาป่า) ได้วิจัยเรื่อง “การศึกษาวิเคราะห์ความเป็น
กัลยาณมิตรของพระสารีบุตรเถระ” ผลการวิจัยพบว่า แนวคิดและหลักการของกัลยาณมิตร         
คือ เป็น ผู้ชักน า เป็น ผู้ดึงศักยภาพท่ีมีอยู่ ใน ตัวบุคคลออกมาแสดงช้ีให้ เห็นถึงคุณและโทษ                  
บอกทางท่ีถูก ยกระดับความคิดและความเข้าใจต่อชีวิตท่ีต่ าขึ้นสู่ท่ีสูงแล้วพัฒนาส่งเสริมให้ดีกว่าเดิม 
กัลยาณมิตร นอกจากหมายถึงบุคคลผู้มีน้ าใจดีงาม เอื้อเฟื้อเกื้อกูลประโยชน์ตนและผู้อื่นแล้ว           
ยังรวมถึงส่ิงแวดล้อมทุกอย่างท่ีเอื้อต่อการเรียนรู้พัฒนา ยกระดับความเข้าใจท่ีถูกต้อง ส่วนลักษณะ
ของกัลยาณมิตรให้พิจารณาจากค าแนะน าส่ังสอนว่าเป็นไปเพื่อเกื้อกูลประโยชน์ตนและผู้อื่น               
มีความเสมอต้นเสมอปลาย สอนเช่นไรประพฤติตนเช่นนั้น กัลยาณมิตรมี ๒ ประเภท คือกัลยาณมิตร
ทางโลก และกัลยาณมิตรทางธรรม อนึ่งกัลยาณมิตรมีความส าคัญต่อผลส าเร็จท้ังในระดับเบื้องต้น 
ท่ามกลางและท่ีสุดให้สังเกตความเปลี่ยนแปลงภายในจิตใจหากคบบุคคลใดหรืออยู่ในสิ่งแวดล้อมใดแล้ว
อกุศลธรรมของตนเกิดขึ้น กุศลธรรมเส่ือมถอยไป บุคคลหรือส่ิงแวดล้อมเช่นนี้ควรคบไม่ควรคบ         
ก็หลีกเล่ียงส่ิงนั้น๑๗๑ 

๒.๕.๑๔ พระมหาเกียงไกร  บัวจันอัด  ได้วิจัยเรื่อง “การเปรียบเทียบหลักค าสอน              
เรื่องกัลยาณมิตรกับการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาทและพระพุทธศาสนามหายาน ”  
ผลการวิจัยพบว่า  ในพระพุทธศาสนาท้ังสองฝ่ายมีหลักค าสอน เรื่องกัลยาณมิตรกับการบรรลุธรรม            
ท่ีเหมือนกันและต่างกัน  ด้านความเหมือนกัน  พบอยู่ในแง่ของความหมาย  ประเภทและหน้าท่ี          
ของกัลยาณมิตร และคุณธรรมของกัลยาณมิตร ซึ่งแม้จะมีการบัญญัติค าศัพท์ท่ีแตกต่างกันบ้าง            
แต่โดยความหมายเป็นไปในทิศทางเดียวกัน คือ หมายถึงส่ิงท่ีเกื้อกูล สนับสนุน ส่งเสริมเป็นแบบอย่าง
ท่ีดีในการพัฒนาชีวิต  ในการบรรลุถึงจุดหมายในแง่ของประเภทและหน้าท่ีได้แบ่งเป็น ๒ ระดับ
เช่นกัน ได้แก่ ระดับโลกียะและระดับโลกุตตระ กัลยาณมิตรระดับโลกียะของท้ังสองฝ่าย ได้แก่              
บิดามารดา ครูอุปัชฌาย์ เป็นต้น เป็นผู้สนับสนุนส่งเสริมส่ังสอน เป็นแบบอย่างท่ีดีและช่วยให้คนอื่น           
เป็นคนดีด้วย กัลยาณมิตรระดับโลกุตตระของฝ่ายเถรวาทได้แก่พระพุทธเจ้า พระอรหันต์สาวกเป็นต้น  
ฝ่ายมหายาน ได้แก่ พระพุทธเจ้าและพระโพธิสัตว์ ผู้เป็นแบบอย่างในการพัฒนากาย ศีล จิต                
และปัญญา เพื่อการเป็นคนดีของสังคม เป็นพุทธศาสนิกชนท่ีดี กระท่ังเข้าถึงเป้าหมายสูงสุด        

                                                             

 ๑๗๐พิณจ์ทอง แมนสุมิตร์ชัย , “รูปแบบการสื่อสารอย่างสันติเชิงพุทธจิตวิทยา”, วิทยานิพนธ์                   
พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐). หน้า บทคัดย่อ. 
       ๑๗๑พระจะจู ญาณวิชโย , “การศึกษาวิเคราะห์ความเป็นกัลยาณมิตรของพระสารีบุตร ”, 
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕),                
หน้า บทคัดย่อ. 



๑๑๖ 
 

ของศาสนาแต่ละนิกาย ด้านความต่างนั้น พบอยู่ในแง่ของอุดมคติและแนวการปฏิบัติธรรม              
การบรรลุธรรมและในความส าคัญของกัลยาณมิตรในเถรวาท  มีเป้าหมายสูงสุดคือพระนิพพาน             
ท่ีปฏิบั ติตามแนวของ โพธิปักขิยธรรม ๓๗ อริยมรรคมีองค์ ๘ และเป้าหมายในชีวิตปัจจุบัน                
คือ การเป็นกัลยาณชน ท่ีปฏิบัติตามหลักทิศ ๖ ฝึกฝนพัฒนาตนเองไม่ผ่านพิธีกรรม หรืออ านาจ
ศักดิ์สิทธิ์ใดๆ แต่ในมหายาน มีเป้าหมายสูงสุด คือ พุทธภูมิเพื่อเข้าสู่แดนสุขาวดี  โดยมีแนวคิดส าคัญ
ว่าทุกสรรพสัตว์มีโพธิจิตท่ีจะบรรลุถึงพุทธภูมิได้เสมอภาคกันหมดและมีแนวปฏิบัติโดยผ่านพิธีกรรม 
เช่น การสวดอ้อนวอน  มีการพึ่งอ านาจบารมีพิเศษท่ีเหนือวิสัยธรรมดาของมนุษย์ในขณะท่ีฝ่าย             
เถรวาทให้ความส าคัญกับการพัฒนาศักยภาพของมนุษย์เองเท่านั้นท่ีจะท าให้ถึงการหลุดพ้น            
และบรรลุธรรมได้๑๗๒ 

๒.๕.๑๕ สมบูรณ์ เอื้อมอารีวงศ์ ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “แบบจ าลองกระบวนการผุดบังเกิด
แห่งสังคมต่ืนรู้จากการก้าวข้ามของบุคคล: ศึกษากรณีประยงค์ รณรงค์  และชุมชนไม้ เรียง            
จังหวัดนครศรีธรรมราช” การวิจัยนี้ได้ค้นพบและแสดงเป็นแบบจ าลอง “สังคมต่ืนรู้โมเดล”               
เพื่อให้เห็นว่า การก้าวข้ามของบุคคลน าไปสู่การผุดบังเกิดแห่งสังคมต่ืนรู้ได้ โดยการประชุม                  
กลุ่มบัณฑิตและกัลยาณมิตรในการคิดและท าอย่างเป็นกุศลในเวทีของตนซึ่งแตกต่างจากสังคม             
ส่วนใหญ่ เป็นการท าอย่างต่อเนื่องซ้ าๆ และขยายผลท้ังด้านเวลาและพื้นท่ีซึ่งแสดงถึงความเพียร           
ในการแก้ปัญหา การรู้ชัดในสถานการณ์และการรู้เท่าทันการเปล่ียนแปลงหรือผู้วิจัยเทียบเคียง              
กับพุทธพจน์ว่า อาตาปี  สมฺปชาโน สติมา ส่วนการผุดบังเกิดสังคมต่ืนรู้อาศัยการยกระดับ                  
การรู้จักตนเองของคนในชุมชน สู่วัฒนธรรมแห่งสติ (อัปปมาทะ) สังคมอุดมปัญญา (อโมหะ) 
เศรษฐกิจแห่งการแบ่งปัน (อโลภะ) และการเมืองของความการุณย์ (อโทสะ)กล่าวโดย สรุป                
การก้าวข้ามของบุคคลน าไปสู่การผุดบังเกิดแห่งสังคมต่ืนรู้ได้โดยการเจริญความเพียร การรู้ชัดและ
การรู้เท่าทันในระดับกลุ่มของตนเอง๑๗๓ 

จากการทบทวนเอกสารและงานวิ จัยท่ีเกี่ยวข้องพบว่า กระบวนการพัฒนาตน                    
เพื่อการต่ืนรู้ตามแนวพุทธจิตวิทยานั้นเมื่อมองการพัฒนาตนตามแนวพระพุทธศาสนา เป็นเรื่องของ
กระบวนการพัฒนาท้ังจากภายนอกและภายในท่ีด าเนินไปอย่างเป็นระบบ เป็นกระบวนการ             
มีองค์ประกอบหลากหลายท่ีเกี่ยวข้องสัมพันธ์กัน โดยมีวิถีแห่งทางสายกลางเป็นหลักปฏิบัติท่ีชัดเจน 

                                                             
๑๗๒พระมหาเกรียงไกร  บัวจันอัด, “การเปรียบเทียบหลักค าสอนเรื่องกัลยาณมิตรกับการบรรลุธรรม 

ในพระพุทธศาสนาเถรวาทและพระพุทธศาสนามหายาน ”, วิทยานิพนธ์อั กษรศาสตรมหาบัณ ฑิต , 
(บัณฑิตวิทยาลัย:  มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๖), หน้า บทคัดย่อ. 

๑๗๓สมบูรณ์ เอื้อมอารีวงศ์ , “แบบจ าลองกระบวนการผุดบังเกิดแห่งสังคมต่ืนรู้จากการก้าวข้าม              

ของบุคคล: ศึกษากรณีประยงค์ รณรงค์และชุมชนไม้เรียง จังหวัดนครศรีธรรมราช”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร              
ดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลั: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), หน้า บทคัดย่อ. 



๑๑๗ 
 

และหากเราสามารถสร้างองค์ความรู้ใหม่โดยการน าทฤษฎีระบบมาบูรณาการ เพื่อพัฒนาระบบ              
การพัฒนาตนตามแนวพระพุทธศาสนา ท่ี ช่วยให้ เกิดความเข้าใจกระบวนการพัฒนาตน                   
อย่ างเป็นระบบ อันจะน าไป สู่การปรับปรุงวิธีการปฏิบั ติ ให้ ดีและมีประสิทธิภาพมากขึ้น                   
หนทางสู่การต่ืนรู้การมีจิตสงบ  เป็นทางเข้าสู่ความจริงอันสูงสุด การเจริญสติน่าจะเป็นเครื่องมือ            
ของเส้นทางต่างๆ ท่ีน าบุคคลไปสัมผัสความจริงสูงสุด เกิดการตื่นรู้และจิตส านึก 

 จากการศึกษาค้นคว้าข้อมูลจากเอกสารช้ันปฐมภูมิ  ได้แก่  พระไตรปิฎก ทฤษฎี                     
ทางจิตวิทยา และเอกสารช้ันทุติยภูมิ  ได้แก่อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา วรรณกรรม งานวิจัย ต ารา
หนังสือ เอกสาร วารสาร ส่ิงพิมพ์ ส่ืออิเล็กทรอนิกส์ จึงได้กรอบแนวคิดการวิจัยกระบวนการพัฒนา
ตนตามหลักพุทธจิตวิทยาเพื่อการตื่นรู้ ดังนี้ 
 

๒.๖ กรอบแนวคิดในการวิจัย       
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 ภาพที่ ๒.๘ กระบวนการพัฒนาตนตามหลักพุทธจิตวิทยาเพื่อการตื่นรู้  

กัลยาณมิตร
ของครูในวิถี

พุทธ 

การต่ืนรู้ 

กระบวนการ 
พัฒนาตน 

 

ศีล 

สมาธิ 

ปัญญา 

 

รู้จักตนเอง 

ตื่น แก้ปัญหาตาม
หลักอริยสัจสี ่

เบิกบาน จากการ  
จัดการปัญหา 

 
น่ารัก 

น่าเคารพ 

น่ายกย่อง 

เป็นที่ปรึกษาที่ด ี

รู้คุณค่าของตนเอง 

รู้ศักยภาพแท้จริงของตน 

ปฏิบัติในการด าเนินชีวิต
อย่างเต็มศักยภาพ 

อดทนฟังถ้อยค า 

อธิบายเรื่องซับซ้อนได้ 

ไม่แนะน าทางเสื่อมเสีย 

รู้ สต ิ


