
 

บทท่ี ๔  
 

วิธีแกปญหาถีนมิทธนิวรณในชีวิตประจําวัน 
 

ถีนมิทธะเปน ๑ ในนิวรณ ๕ ประการ เปนสิ่งที่ขัดขวางไมใหไปสูความสําเร็จ แทจริงทาน
มุงที่การปฏิบัติธรรม หมายถึง สิ่งที่ขวางกั้นจิตทําใหสมาธิไมอาจเกิดข้ึนได เพราะการเจริญวิปสสนา
กรรมฐานน้ัน ผูปฏิบัติธรรมไดลงมือปฏิบัติแลว มักจะเกิดอาการ ๕ ประการที่คอยขัดขวางไมใหการ
ปฏิบัติธรรมน้ันเปนไปอยางราบรื่นหรือสําเร็จ ประกอบดวย กามฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจะ
กุกกุจจะ และวิจิกิจฉา แตนิวรณน้ันน้ันไมใชอุปสรรคขวางกั้นความสําเร็จเพียงแตในการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานเทาน้ัน หากแตในการดําเนินชีวิต และการประกอบการงานในชีวิตประจําวัน หาก
ถูกนิวรณครอบงําก็เปนเหตุใหงานน้ันเกิดอุปสรรค ไมประสบความสําเร็จไดเชนกัน การออกจาก
นิวรณหรือการเอาชนะนิวรณทั้ง ๕ ประการน้ัน จึงเปนการเอาชนะอุปสรรคของชีวิต เพื่อความสําเร็จ
ในกิจการทั้งปวง การแกไขหรือบรรเทานิวรณ ๕ จึงเปนสิ่งที่จําเปนและเปนประโยชนตอบุคคลน้ัน
เปนอยางย่ิง 

ในงานวิจัยน้ีมุงศึกษาแตถีนมิทธะ คือ ความหดหูทอถอย และความงวงเหงาหาวนอน     
ดังไดแสดงเน้ือหาโดยละเอียดในบทที่ ๒ และ บทที่ ๓ แลว ในบทน้ี ผูวิจัยมุงที่จะนําเสนอวิธีแกถีน
มิทธะที่เปนอุปสรรคตอการปฏิบัติธรรมและการทํางาน ตลอดถึงการประยุกตวิธีแกถีนมิทธะใน
ชีวิตประจําวัน มีรายละเอียดดังตอไปน้ี   

๔.๑ แนวคดิเกี่ยวกบัความงวงในสังคมปจจุบนั 

ถีนมิทธะเปนศัพทในภาษาบาลี ใชในพระพุทธศาสนา แปลวา ความงวงเหงาหาวนอน  
แตเพื่อใหเกิดความเขาใจในการประยุกตใชในชีวิตประจําวันและเพื่อใหเขากับบริบทของเอกสาร
วิชาการในสมัยปจจุบัน ดังน้ัน ในบทน้ีผูวิจัยจะใชคําวา ความงวง แทนคําวาถีนมิทธะ เพื่อความ
สะดวกในการอธิบายใหเขากับการประยุกตใชหลักธรรมในปจจุบัน และเพื่อใหเห็นความสอดคลอง 
ความแตกตางเกี่ยวกับแนวคิดเกี่ยวกับความงวง ในสั งคมปจจุบันที่สามารถเ ช่ือมโยงกับ
พระพุทธศาสนาได ดังน้ัน ผูวิจัยจึงจะนําเสนอแนวคิดเกี่ยวกับความงวงในบริบทเชิงวิชาการใน
ปจจุบันเปนเบื้องตนกอน แลววิเคราะหแนวคิดการแกไขถีนมิทธะตามหลักพระพุทธศาสนา         
เพื่อประยุกตองคความรูทางพระพุทธศาสนาสําหรับการแกไขปญหาความงวงตอไป 

๔.๑.๑ ความหมายของความงวง 
ความงวงเปนความรูสึกที่เปนนามธรรมที่บุคคลตางรูจักเปนอยางดี เพราะเปนสิ่งที่

เกิดข้ึนกับบุคคลอยูเสมอ แตเปนการยากที่จะอธิบายความหมายของความงวงใหมีลักษณะชัดเจนทาง
รูปธรรม จึงอธิบายความหมายของความงวงไดในลักษณะเชิงพฤติกรรม บุคคลที่อยูในสภาพงวงนอน 
จะมีแนวโนมการเคลื่อนไหวนอยลง การพูดจะชาและนอยลงจนหยุดพูด หนังตาจะคอยๆ ปดลง      



๖๘ 
 

การแสดงอารมณทางสีหนาจะหยุดลง จะมีลักษณะทางพฤติกรรมอื่นที่อาจพบได เชน การหาว      
การขย้ีตา สัปหงกศีรษะ๒๐๗  

นักวิชาการทางดานพฤติกรรมศาสตรใชคําแทนความงวง เชน to doze off และ to 
fall asleep ในปจจุบันความหมายของความงวงที่เปนที่รูจักโดยทั่วไป คือ ความงวงเกิดจากปฏิกิริยา
ของรางกายที่ตองการการนอนหลับ คลายๆ กับปฏิกิริยาของรางกายที่มีความตองการนํ้าและอาหาร
เมื่อรางกายไดรับนํ้าและอาหารทดแทนเขาไปความกระหายและความหิวก็ลดลง เชนเดียวกัน เมื่อ
รางกายขาดการนอนหลับเกิดความงวงข้ึน รางกายจึงตองการการนอนหลับพักผอน เมื่อเกิดการนอน
หลับความงวงก็หายไป๒๐๘ นอกจากน้ีนักวิชาการบางทานศึกษาหาสาเหตุของความงวง พบวา ความ
งวงเกิดจากความตองการทางพยาธิสรีรวิทยาของรางกายกระตุนใหเกิดความรูสึกงวงข้ึน บางทฤษฎีมี
ความขัดแยงกันเองในสาเหตุของการเกิดความงวง ไดแก ในบุคคลที่มีรางกายแข็งแรงแตมีความงวงใน
ตอนกลางวันเน่ืองจากมีการอดนอนตอนกลางคืนข้ึน สวนในผูปวยที่มีอาการนอนไมหลับความงวงที่
เกิดข้ึนเน่ืองจากปญหาการนอนหลับยากในตอนกลางคืน แตถึงอยางไรก็ตามทั้ง ๒ กลุมน้ีก็มีความงวง
จากการขาดการนอนหลับน่ันเอง แมวาจะเกิดจากสาเหตุที่แตกตางกันก็ตาม  

จันทรจิรา ความรู ไดใหความหมายของความงวง หมายถึง ความรูสึกที่แสดงถึงการ
ตองการการนอนหลับของรางกาย ที่แสดงออกทางลักษณะทาทางตาง ๆ ของรางกาย เชน ตาปรือ 

หลับตา สัปหงก คอออนการแสดงออกทางสีหนาทาทางตางๆ ลดลง ชาลงจนหยุดน่ิง ความรูสึกตัวเริ่ม
ลดลงจนไมรูสึกตัวเมื่อหลับ เปนระยะเริ่มแรกของการนอนหลับ๒๐๙

 

ณัฐยา ศรีทะแกว ใหความหมายของความงวง หมายถึง ความรูสึกอยากนอน ที่ไม
สามารถฝนที่จะไมนอน สามารถหลับที่ใดก็ได ดูเหมือนอยูในอาการสะลึมสะลือ สัปหงก สามารถหลับ
ไดโดยไมจําเปนตองนอนบนเตียง แมในขณะที่ทํางานหรือทํากิจกรรมตางๆ อยู เมื่อเกิดความงวงข้ึน
มากๆ จะเกิดอาการวูบ หรือหลับในข้ึนซึ่งเมื่อเกิดการหลับในบุคคลจะไมสามารถที่จะควบคุมตัวเองได
เลย๒๑๐ 

๔.๑.๒ ปจจัยท่ีกอใหเกิดความงวง 
ความงวงเกิดจากกระบวนการทางรางกาย อันไดแก Homeostatic–monotonic  

ที่แสดงใหเห็นถึงชวงระยะการต่ืนและชวงระยะการนอนหลับรวมกับจังหวะชีวภาพในรางกายที่
ควบคุมชวงเวลาการหลับการต่ืนและทฤษฎีความงวงเกิดจากความโนมเอียงการนอนหลับที่เปนผลมา
จากแรงขับดันการนอนหลับและแรงขับดันการต่ืน ชวงที่เกิดความโนมเอียงการนอนหลับ ระดับความ
งวงจะสูงข้ึน แรงขับดันการนอนหลับจะสูงข้ึนตามและระดับความต่ืนตัวจะลดลง ทําใหเกิดความงวง
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๖๙ 
 

ข้ึนได การเกิดความงวงนอกเหนือจากทฤษฎีตางๆ แลวยังข้ึนอยูกับปจจัยตางๆ ในสิ่งแวดลอมรอบตัว
รวมดวยอีกประการหน่ึง ลักษณะของการเกิดความงวงที่เกิดข้ึน จะประกอบดวยการเกิดความงวงที่
เกิดข้ึนเปนประจําจนเปนลักษณะของบุคคลน้ันๆ หรือเกิดข้ึนเปนครั้งคราวจากเหตุการณตางๆ ที่มี
ผลกระทบตอการนอนหลับ แตสาเหตุที่เปนที่ยอมรับกันมากที่สุด คือ การขาดการนอนหลับที่
เพียงพอกับรางกายจะทําใหเกิดความงวงข้ึนได๒๑๑ จันทรจิรา ความรู ไดสรุปปจจัยที่กอใหเกิดความ
งวงไวเหมือนกัน โดยกลาวถึงปจจัยที่ทําใหเกิดความงวง ๕ ประการคือ๒๑๒ 

๑. อายุ เปนปจจัยสําคัญในการกําหนดปริมาณและลักษณะการนอนหลับที่มีผลตอ
รูปแบบวงจรการนอนหลับต้ังแตวัยทารกจนถึงวัยผูสูงอายุ การนอนหลับมีการเปลี่ยนแปลงตาม
พัฒนาการมนุษย ทารกแรกเกิดถึง ๒ สัปดาห ใชเวลานอนหลับประมาณวันละ ๑๖-๑๗ ช่ัวโมงตอวัน 
ลดลงเหลือประมาณ ๘.๕ ช่ัวโมงตอวันเมื่ออายุ ๑๖ ป และเหลือ ๗ หรือ ๘ ช่ัวโมงตอวันในคนอายุ 
๒๕ ถึง ๔๕ ป และลดเหลือ ๖.๕ ช่ัวโมงตอวันในคนสูงอายุ  

นอกจากน้ีอายุยังมีความสัมพันธตอรูปแบบการนอนหลับ โดยสัมพันธกับโครงสราง
ทางชีววิทยาของระบบประสาทที่เปลี่ยนไป ประสิทธิภาพการนอนหลับจะลดลงตามอายุที่เพิ่มข้ึน 
Slow wave sleep และ REM sleep มีการเปลี่ยนแปลงของ NREM sleep ระยะที่ ๑, ๒, ๓ และ ๔ 
มากข้ึน ซึ่งเปนสาเหตุใหผูสูงอายุต่ืนบอยกวาวัยหนุมสาว การใชเวลานอนบนเตียง รวมทั้งจํานวนและ
ระยะเวลาในการงีบหลับเพิ่มข้ึน พรอมกับคุณภาพการนอนหลับลดลงตามอายุที่เพิ่มข้ึน และมักนอน
หลับในชวงเวลากลางวัน ชวงเวลาที่หลับสนิทมีนอย ต่ืนบอย และมักจะต่ืนเชา พรอมกับรูสึกวานอน
หลับไมเพียงพอ สอดคลองกับผลการศึกษาของ Kawada ที่ศึกษาผลของอายุตอการนอนในบุคคลที่
เปลี่ยนผลัดการทํางาน พบวา มีความแตกตางของจังหวะชีวภาพในแตละชวงอายุ นอกจากจะทําให
ชวงระยะการนอนหลับแตกตางกันแลว ยังมีปจจัยทางสังคม การทํากิจกรรมตางๆ รวมดวยที่ทําให
ความแตกตางทางการนอนหลับดวย 

๒. ดัชนีมวลกาย หมายถึง คาที่ใชบงบอกถึงนํ้าหนักตัวที่ควรจะเปน ใชในการ
ตัดสินใจวาเปนโรคอวนหรือไม สามารถคํานวณไดจากการนํานํ้าหนักตัว(หนวยเปนกิโลกรัม) หารดวย
สวนสูง (หนวยเปนเมตร ๒) นําคาที่ไดมาประเมินภาวะโภชนาการในวัยผูใหญ ผูที่มีดัชนีมวลกายที่สูง
กวาปกติจะสะทอนถึงปญหาสุขภาพ โดยเฉพาะโรคระบบทางเดินหายใจที่มักเกิดกันคนอวนและมีใน
การรบกวนการนอนหลับ เชน ภาวะอุดกั้นทางเดินหายใจขณะหลับ (Obstructive Sleep Apnea: 
OSA) มีการหยุดหายใจ (Apnea) หรือหายใจชาลง (Hypopnea) ในขณะที่รางกายมีการหยุดหายใจ
น้ัน รางกายพยายามที่จะเปลี่ยนแปลงตัวเองเพื่อปองกันอันตรายที่อาจเกิดข้ึน โดยทําใหการหยุด
หายใจน้ันหยุดลง รางกายเปลี่ยนแปลงจากการหลับลึกเปนสะดุงต่ืน (Arousal) เพื่อที่จะกลับมา
หายใจใหมไดอีกครัง้ การหยุดการหายใจแลวเกิดการสะดุงต่ืนในเวลากลางคืน ทําใหเกิดการนอนหลบั
ที่ไมตอเน่ือง บุคคลตองเริ่มตนการนอนหลับใหมอาจไมรูสึกตัววาไดต่ืนมาหายใจ เมื่อเกิดข้ึนอยาง
เรื้อรัง จะทําใหคุณภาพการนอนหลับเสียไป มีผลกระทบคือ เกิดความรูสึกงวงอยางมากในตอน
กลางวัน (Excessive Daytime Sleepiness: EDS) 
                                                             

๒๑๑ จันทรจิรา ความรู, “ปจจัยคัดสรรที่สัมพันธกับความงวงในพนักงานขับรถโดยสารประจําทาง”, 
วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต, หนา ๒๗. 

๒๑๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๓-๓๙. 
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๓. ความแปรปรวนการนอนหลับ หมายถึง การรับรูของบุคคลตอการนอนหลับของ
ตนเองในทางลบเกี่ยวกับการใชเวลาในการเริ่มตนหลับ การพลิกตัวหรือการเคลื่อนไหวรางกาย
ระหวางการนอนหลับ เวลาที่เสียไปกับการต่ืนระหวางนอนหลับและการถูกรบกวนการนอนหลับ     
การนอนหลับเมื่อเกิดความแปรปรวนการนอนหลับข้ึนสงผลใหบุคคลรูสึกไมสามารถที่นอนหลับหรือ
พักผอนไดอยางเต็มที่ สาเหตุของความแปรปรวนการนอนหลับอาจเกิดจากสิ่งแวดลอมที่อยูรอบตัว
ขณะน้ัน เชน เสียงดัง แสงไฟ อุณหภูมิที่ไมพอดีรอนหรือเย็นจนเกินไป การเปลี่ยนที่นอน ลวนสงผล
กระทบตอการนอนหลับ ทั้งในดานปริมาณและประสิทธิผลการนอนหลับ  

๔. ประเมินประสิทธิผลการนอนหลับ หมายถึง การรับรูของบุคคลเกี่ยวกับการนอน
หลับของตนเองในทางบวก เกี่ยวกับความรูสึกภายหลังการต่ืนนอน คุณภาพการนอนหลับ เวลาที่ใช
ในการนอนหลับ วิธีต่ืนนอน ระยะเวลาต้ังแตต่ืนนอนจนลุกออกจากเตียง ความพึงพอใจตอจํานวน
เวลาที่ไดนอนหลับ บุคคลที่มีปริมาณการนอนหลับเพียงพอตอความตองการของรางกาย ขณะนอน
หลับไมเกิดการแปรปรวนการนอนหลับหรือเกิดการแปรปรวนการนอนหลับนอยมากจนไมสงผล
กระทบตอประสิทธิภาพการนอนหลับ เมื่อต่ืนนอนจะมีความรูสึกสดช่ืน มีความพึงพอใจตอการนอน
หลับที่ผานมา สงผลใหความสามารถในการทํางานระหวางวันมีประสิทธิภาพไมเกิดอาการงวง เพราะ
ในขณะการนอนหลับเปนชวงจังหวะที่ดีที่รางกายจะไดพักผอน กลามเน้ือและสมองที่เหน่ือยลาจาก
การทํางานไดผอนคลาย รวมกับมีการสรางและหลั่งสารเคมีที่จําเปนตอรางกาย การหลั่งฮอรโมนและ
สารเคมีตางๆ จะเกิดข้ึนเฉพาะเจาะจงในบางชวงระยะของการนอนหลับเทาน้ัน ดังน้ัน หากมีปญหา
เกิดข้ึนกับการนอนหลับ การสรางและหลั่งฮอรโมนหรือสารเคมีที่มีประโยชนตอรางกายและจิตใจทีไ่ด
จากการนอนหลับจะขาดหายไป จะสงผลกระทบตอบุคคลในขณะต่ืนนอน ประสิทธิผลของการนอน
หลับที่แสดงผลในขณะต่ืนนอนลดลง ความต่ืนตัวกระปรี้กระเปราลดลง เกิดอาการงวงนอนในตอน
กลางวัน เมื่อปญหาเกี่ยวกับการนอนหลับเปนเวลานาน อาจสงผลใหเกิดความเครียด เบื่ออาหาร 
อาหารไมยอย ปฏิสัมพันธกับผูอื่นลดลง ความสามารถในการปฏิบัติงานลดลง  

๕. ความเหน่ือยลา หมายถึง การรับรูของบุคคลวามีความผิดปกติข้ึน คืออาจรูสึก
เหน่ือยถึงกับหมดแรง อาจเกิดข้ึนกับสวนใดสวนหน่ึงของรางกายหรือทุกสวนพรอมกันก็ไดโดย
ความรูสึกเหน่ือยที่เกิดข้ึนไดรับอิทธิพลมาจากจังหวะชีวะภาพ (Circadian rhythm) ซึ่งสามารถ
เปลี่ยนแปลงไดตามความรุนแรงและระยะเวลาของความรูสึกไมสุขสบายของบุคคลน้ัน ความเหน่ือย
ลาที่เกิดข้ึนกับบุคคลเปนสัญญาณเตือนใหรางกายไดมีการพักผอนเพื่อปองกันอันตรายที่อาจเกิดข้ึน
จากการทํางาน เมื่อถึงระดับหน่ึงบุคคลจะรูสึกเหน่ือยลาเพื่อใหรางกายหยุดกิจกรรมและพักผอน  
การพักผอนที่เพียงพอสามารถลดความเหน่ือยลาลงไดแตการพักผอนที่มากหรือนอยจนเกินไปอาจทํา
ใหเหน่ือยลามากข้ึน บุคคลที่มีแนวโนมวาจะมีการปฏิบัติกิจกรรมนอยลง เชน น่ังอยูกับที่หรือนอน
นานเกินไป รางกายไมมีการเคลื่อนไหว ทําใหเกิดความเหน่ือยลาในบุคคลน้ัน เน่ืองจากกลามเน้ือที่ไม
มีการเคลื่อนไหวหรือไมไดออกกําลัง จะมีประสิทธิภาพในการใชออกซิเจนลดลง ทําใหกลามเน้ือที่ไมมี
การเคลื่อนไหวมีความตองการออกซิเจนในปริมาณที่มากกวาปกติเพื่อคงไวซึ่งการทํางาน สงผลใหเกิด
ความเหน่ือยลาไดงาย 

๖. สุขลักษณะการนอนหลับ มีการศึกษาเกี่ยวกับแนวคิดของสุขลักษณะการนอน
หลับในหลายแนวคิด บางแนวคิดกลาววาสุขลักษณะการนอนหลับมีความเกี่ยวของกับพฤติกรรมและ
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ความเช่ือในการเพิ่มปริมาณและคุณภาพการนอนหลับ หรือบางแนวคิดกลาววาในเงื่อนไขของการ
ดํารงชีวิตในแบบตางๆ และสิ่งแวดลอมรอบตัว ลวนมีอิทธิพลตอสุขลักษณะการนอนหลับทั้งสิ้น 

สวนณัฐยา ศรีทะแกว ไดกลาวรวมเอาอาการเจ็บปวย (Illness) เปนสวนหน่ึงของ
ปจจัยที่ทําใหเกิดความงวงดวย ความเจ็บปวยตางๆ ที่มีความสัมพันธทําใหการนอนหลับผิดปกติ     
เปนผลใหเด็กเกิดภาวะงวงนอน เชน โรคหอบหืด โรคลมชัก ความเจ็บปวดตางๆ ซึ่งเปนสิ่งที่รบกวน
การนอนหลับ โดยเฉพาะโรคลมชักที่อาจเกิดข้ึนในตอนกลางคืน๒๑๓  

โดยสรุปแลว พบวา ปจจัยที่ทําใหเกิดความงวง สาเหตุหลักเกิดจากการพักผอนไม
เพียงพอหรือการนอนหลับไมเพียงพอตามที่รางกายตองการ เน่ืองจากระบบทํางานในรางกายไมอาจ
ทนตอการใชงานโดยไมพักผอน จึงทําใหเกิดความงวง รางกายจะบังคับใหตองพักผอนโดยการหลับ
โดยอัตโนมัติ สําหรับสาเหตุของการนอนไมหลับน้ัน ในวารสารสภาการพยาบาลไดระบุปจจัยที่
เกี่ยวของกับการนอนไมหลับอยูหลายอยาง คือ 

๑) ปจจัยโนมนํา (predisposing factors) ปจจัยโนมนํา เปนปจจัยที่ทําใหความทน 
(threshold) ตอการเกิดปญหาการนอนไมหลับลดลง ซึ่งปจจัยน้ี มักจะเปนปจจัยภายในตัวบุคคลเอง 
โดยพบวา รางกายของคนที่นอนไมหลับมักจะถูกกระตุนไดงาย ในชวงกลางวันและกลางคืน มีบุคลิก
เปนแบบยํ้าคิดยํ้าทําและวิตกกังวลงาย นอกจากน้ีคุณลักษณะสวนบุคคล โดยเฉพาะอายุ และ     เพศ 
เปนตัวแปรทีมีความสําคัญในปจจัยน้ี 

๒) ปจจัยกระตุน (precipitating factors) หมายถึง ปจจัยที่ทําใหเกิด การนอนไม
หลับชนิดที่เกิดข้ึนเร็ว (acute insomnia) ในกรณีเชนน้ีพบวา การนอนไมหลับมักจะเกิดข้ึนพรอมๆ 
กับเหตุการณในชีวิตที่กอใหเกิด ความเครียด เชน การสูญเสียบุคคลที่รัก การถูกไลออกจากงาน    
เปนตน นอกจากน้ียังพบวา ความเจ็บปวยดานรางกาย ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศรา และ
สิ่งแวดลอมของการนอนหลับ เชน แสงเสียง ลักษณะที่นอนและผูที่นอนรวมหองสงผลทําใหเกิดการ
นอนไมหลับไดทั้งสิ้น  

๓) ปจจัยคงอยู (perpetuating factors) หมายถึง ปจจัยที่ทําใหการนอนไมหลับ
เปนไปอยางเรื้อรัง ตามปกติเมื่อปจจัยกระตุนหายไปหรือลดความรุนแรงลง บุคคลจะสามารถกลับมา
นอนหลับไดตามปกติ แตสําหรับบางคนถึงแมปจจัยน้ีจะหายไปแลว บุคคลน้ันๆ ก็ยังไมสามารถที่จะ
นอนหลับไดตามเดิมทั้งน้ีเน่ืองมาจากการมีปจจัยคงอยู ซึ่งเปนปจจัยที่เกิดเน่ืองมาจากการปรับ
พฤติกรรมเพื่อการจัดการกับการนอนไมหลับที่มีสาเหตุมาจากปจจัยกระตุน ซึ่งตัวแปรที่สําคัญใน
ปจจัยน้ีไดแกพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมเกี่ยวกับการนอนหลับ เชนการใชเวลาอยูบนเตียงนอนนาน
เกินไป การใชเตียงนอนและหองนอนสําหรับคิดถึงปญหาตางๆ รวมไปถึงการมีวิถีชีวิติที่ไมสอดคลอง
กับการสงเสริมการนอนหลับที่ดี เชน การด่ืมกาแฟ การสูบบุหรี่ การด่ืมสุรา การใชยานอนหลับ      
และ การงีบหลับตอนกลางวัน สิ่งตางๆ ดังกลาวทําใหบุคคลมีปญหาการนอนไมหลับอยางเรื้อรัง 
(chronic insomnia)นอกจากน้ีการมีความเช่ือและทัศนคติที่ไมเหมาะสม เกี่ยวกับการนอนหลับ เชน 

                                                             
๒๑๓ ณัฐยา ศรีทะแกว, “ปจจัยคัดสรรที่สัมพันธกับความงวงของเด็กวัยรุนไทยในกรุงเทพมหานคร”, 

วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต, หนา ๓๒. 



๗๒ 
 

ความเขาใจที่ไมถูกตอง ตอผลกระทบทางลบหรือความคาดหวัง เกี่ยวกับการนอนหลับที่ไมเปนจริง 
ลวนทําใหปญหายังคงอยูตอไปเปนเวลานาน๒๑๔ 

พระมหาศุภวัฒน ฐานวุฑฺโฒ ไดสรุปสาเหตุของความงวงไว ๒ ประการ คือ๒๑๕ 
๑) เกิดจากการพักผอนไมเพียงพอ ซึ่งอาจจะเกิดจากการนอนดึกเกินไปหรือระหวาง

ที่หลับน้ัน อาจจะฝนมากเกินไป ทําใหหลับไมสนิทและมีอาการเพลีย เมื่อต่ืนข้ึนมาจากสภาพแวดลอม
ปจจุบัน การเลนโซเชียล แอพพลิเคช่ันตางๆ ที่เขามาแยงเวลาหลับนอนไป เชน คุยกันทางไลน      
ทางเฟสบุค หรือดูบอลดึกเกินไป เลนเกมส สิ่งเหลาน้ี พบมากในวัยเรียน ถึงวัยทํางาน หรือแมกระทั่ง
ตัวผูวิจัยเอง ก็เจอปญหาแบบน้ีเหมือนกัน คือเลนเพลิน คุยเพลิน ทํางานเพลิน ดูเพลิน โดยเฉพาะ
ฟุตบอล ที่ไมวาจะดึกแคไหนถาเปนทีมที่ชอบ ตองรอดูใหได เปนตน  

๒) เกิดจากการที่รางกายออนเพลีย เหน่ือยลาจากการทํางานที่ตองใชแรงกายเสีย
เหงื่อไปมากๆ หรืออาจจะใชคามคิดมากเกิดไป จนจิตออนเพลียเปนตน 

นอกจากน้ันสาเหตุอื่นๆ ที่อาจทําใหเกิดความงวงไดอีก เชน การรับประทานยาบาง
ชนิด เชน แอสไพริน พาราเซตามอล ยาแกแพ เปนตน การรับประทานอาหารที่เกินประมาณ อายุ 
นํ้าหนักตัว สภาพอากาศ บรรยากาศ ลวนแตทําใหเกิดความงวงไดทั้งน้ัน แมจะเกิดจากหลากหลาย
สาเหตุ แตเมื่อประมวลแลว ความงวงเหลาน้ีลวนเกิดจากการที่รางกายตองการพักผอนหรือชดเชย
เวลาที่ควรพักผอนน่ันเอง 

๔.๑.๓ ผลกระทบของความงวง 
นอกเหนือจากการปฏิบัติธรรม การเจริญวิปสสนากรรมฐานที่มีถีนมิทธะหรือความ

งวงเปนนิวรณแลว ความงวงยังเปนอุปสรรคตอการดําเนินชีวิตประจําวันของมนุษยอีกดวย กับทั้ง
กอใหเกิดปญหาที่ตามมาอีกมากมาย เชน อุบัติเหตุ ปญหาสุขภาพ ภาวะความเครียด สงผลไปถึง
ประสิทธิภาพการทํางาน บุคลิกภาพ กระทบถึงสถานภาพของครอบครัวและสังคม ผลกระทบที่เกิด
จากความงวงสามารถสรุปไดดังน้ี 

(๑) เปนสาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุไดโดยงาย ดังจะเห็นไดจากอุบัติเหตุบนถนน 
การหลับในที่เปนผลสืบเน่ืองมาจากความงวงน้ันเปนสาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุในอันดับที่ ๓ คิดเปน
รอยละ ๔.๖๖ ดังตารางที่ ๑ แสดงอุบัติเหตุทางถนนที่อยูในความรับผิดชอบของกระทรวงคมนาคม 
จําแนกตามมูลเหตุสันนิษฐาน พ.ศ.๒๕๕๗  
 
 
 
 
 

                                                             
   ๒๑๔ สุดารัตน ชัยอาจ, “การนอนไมหลับและปจจัยที่เก่ียวของ”, วารสารสภาพยาบาล, ปที่ ๒๐ ฉับที่ 

๒ (เมษายน - มิถุนายน ๒๕๔๘): ๒-๖.   
   ๒๑๕ พระมหาศุภวัฒน ฐานวุฑฺโฒ, “อุบายวิธีบรรเทาถีนมิทธนิวรณตามหลักพระพุทธศาสนา”, 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘), หนา 
๖๔. 



๗๓ 
 

ตารางท่ี ๑ แสดงอุบัติเหตุทางถนนท่ีอยูในความรับผิดชอบของกระทรวงคมนาคม จําแนกตาม 
    มูลเหตุสันนิษฐาน พ.ศ.๒๕๕๗ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

     
ตารางดังกลาว สอดคลองกับขอมูลจากประเทศสหรัฐอเมริกาพบวาภาวะงวงนอน

เปนสาเหตุหน่ึงของการเกิดอุบัติเหตุบนทองถนน ไดถึงประมาณ ๑๐๐,๐๐๐ ครั้งตอป โดยมีผูบาดเจ็บ 
๗๖,๐๐๐ ราย เสียชีวิต ๑.๕๐๐ ราย คิดเปนรอยละ ๑-๓ ของรายงานการเกิดอุบัติเหตุทั้งหมดจาก
เจาหนาที่ตํารวจ และคิดเปนรอยละ ๔ ของอัตราตายทั้งหมด นอกจากน้ัน พบวา ภาวะงวงนอนขณะ
ขับข่ียานพาหนะยังพบในอัตราที่สูง โดยจากการสํารวจพบวา มีถึงรอยละ ๕๕ ที่เคยมีภาวะงวงนอน
ขณะขับข่ียานพาหนะในปทีผานมา รอยละ ๒๓ เคยหลับในขณะขับข่ียานพาหนะแตยังไมเกิด
อุบัติเหตุ รอยละ ๓ เคยหลับในขณะขับข่ียานพาหนะและเกิดอุบัติเหตุ รอยละ ๒ เกิดอุบัติเหตุในขณะ
ขับข่ียานพาหนะเน่ืองจากมีภาวะงวงนอน๒๑๖ 

นอกจากน้ีผลสํารวจของ National Highway Traffic Safety Administration 
พบวา อายุมีความสัมพันธกับการหลับในและอุบัติเหตุดวย โดยชวงเวลาที่เกิดอุบัติเหตุจากการหลับใน
สูงสุดในแตละชวงเวลา แตกตางกันไปตามชวงอายุ คนที่มีอายุนอยกวา ๒๕ ป และอายุระหวาง       
๒๖-๔๕ ป มักเกิดอุบัติเหตุสูงสุดในชวงเวลา ๐๒.๐๐-๐๖.๐๐ สวนชวงอายุ ๔๕-๖๕ ป เกิดอุบัติเหตุ
สูงสุดในชวงเวลา ๐๗.๐๐ แตในกลุมอายุมากกวา ๖๕ ปข้ึนไปจะเกิดอุบัติเหตุสูงสุดในชวงเวลา 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๐๐ หรือชวงบายหลังอาหารกลางวัน ซึ่งจะเห็นไดวาเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของ
จังหวะชีวภาพในรางกาย ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงการนอนหลับข้ึน๒๑๗ 

 

                                                             
๒๑๖ ศูนยนิทราเวช, ภาวะงวงนอนขณะขับข่ียานพาหนะ, [ออนไลน], แหลงที่มา: 

http://www.sleepcenterchula.org/index.php/th/2014-12-23-13-58-44/item/82-drowsy-driving [๑๒ 
กรกฎาคม ๒๕๖๐]. 

๒๑๗ อางใน  จันทรจิรา ความรู, “ปจจัยคัดสรรที่สัมพันธกับความงวงในพนักงานขับรถโดยสารประจํา
ทาง”, วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต, หนา ๒๗. 



๗๔ 
 

(๒) ทําใหการเรียนรูขาดประสิทธิภาพ เน่ืองจากความงวงน้ันเปนอาการที่ไมสามารถ
ควบคุมสติหรือการรับรูไดอยางมีประสิทธิภาพ เมื่อการรับรูไมมีประสิทธิภาพ จึงทําใหการสื่อสารไม
ประสบผลสําเร็จไปดวย บุคคลเมื่อเขาสูภาวะงวง ระดับความรูสึกตัวจะลดลงเกิดอาการงวงซึม 
(Drowsy) หาว หนังตาเริ่มปด กลามเน้ือเกิดการหยอนตัว กลามเน้ือเสียความตึงตัว คอออนพับได 
คลื่นไฟฟาสมองมีลักษณะคลายต่ืน คือ ทํางานไมพรอมเพรียงกัน มีความเขมตํ่าและความถ่ีสูง การ
ทํางานของประสาทอัตโนมัติชาลง๒๑๘ โดยเฉพาะการเรียนรู หากอยูในภาวะงวงนอนแลวยอมทําให
เรียนไมเขาใจในสาระเหลาน้ัน เพราะสูญเสียประสิทธิภาพในการรับรูน่ันเอง 

๔.๒ วิธีแกปญหาถีนมิทธะในชีวิตประจําวัน 

จากประเด็นปญหาที่กลาวมาขางตนเปนที่แนชัดแลววา ถีนมิทธะหรือความงวงน้ันสงผล
กระทบทั้งตอการปฏิบัติธรรมและการดําเนินชีวิตประจําวัน สงผลกระทบทั้งตอตนเอง ทรัพยสิน     
แมกระทั้งชีวิต อยางเบา เชนทําใหประสิทธิภาพการทํางาน การเรียนรูลดลง ทําใหเสียบุคลิกภาพ 
อยางหนัก เชน ทําใหเกิดอุบัติเหตุในเวลาขับรถ หรือขณะทํางานดวยเครื่องจักร เปนเหตุใหเสียชีวิตได
ในที่สุด ดังน้ัน การแกปญหาถีนมิทธะหรือความงวงในชีวิตประจําวัน จึงเปนสิ่งสําคัญและตองไดรับ
การแกไขอยางถูกตอง หลักพุทธธรรมไดเสนอแนวทางในการแกถีนมิทธะ เชน การเจริญสติปฏฐาน 
การปริมาณการบริโภค การใชอุบายแกงวง ๘ ประการ การพิจารณาถึงความสวาง เปนตน ซึ่งได
อธิบายโดยละเอียดไวแลวในบทที่ ๓ ในหัวขอน้ีผูวิจัยจะนําเสนอแนวทางประยุกตใชหลักพุทธธรรม
เหลาน้ันสูการดําเนินชีวิตประจําวัน ดังน้ี 

๔.๒.๑ วิเคราะหกระบวนการการแกปญหาถีนมิทธะตามหลักอริยสัจ ๔ 
การแกไขปญหาตามกระบวนการทางพระพุทธศาสนามีหลักที่ใชเปนเครื่องมือในการ

แกปญหา คือ อริยสัจ ๔ อันเปนหลักการสากลที่วิเคราะหอยางละเอียด และกําหนดเปาหมาย วิธีการ
อยางเปนระบบ เปนของแท ไมคลาดเคลื่อนไปได ไมกลายเปนอยางอื่น๒๑๙ ประกอบดวย ทุกข สมุทัย 
นิโรธ และมรรค กระบวนการอริยสัจ ๔ จึงเปนกระบวนการแหงเหตุผลและกระบวนการแหงการ
ตรวจสอบในตัวเอง๒๒๐ เมื่อนํามาวิเคราะหกับการแกปญหาถีนมิทธะ จะเห็นโครงสรางของ
กระบวนการดังแผนภูมิที่ ๑ ดังน้ี 

 
 
 
 

                                                             
๒๑๘ Roehrs, T., Carskadon, M., Roth, T. and Dement, W., Daytime Sleepiness and 

Alertness In Kryger, M. H., Roth, T. and Dement, W. C. (eds): Principles and Practice of Sleep 
Medicine. 4 th ed., (Philadelphia: W.B.Saunders Company, 2005), pp.39-50. 

๒๑๙ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๗๐๓/๕๔๓. 
๒๒๐ พระครูปลัดบุญยัง ทุลฺลโภ (สุนทรวิภาต), “การบริหารงานวิชาการตามหลักอริยสัจ ๔ โรงเรียน

ประถมศึกษาอําเภอเมืองสุพรรณบุรี จังหวัดสุพรรณบุรี”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หนา ๔๙. 
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แผนภูมิท่ี ๑ เปรียบเทียบกระบวนการอริยสัจและกระบวนการแกถีนมิทธะ 
 

 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

 
 
  
 

จากแผนภูมิที่ ๑ พบวา การแกปญหาถีนมิทธะน้ันตองกําหนดเปาหมายใหชัดเจน 
และแกที่สาเหตุของปญหา จึงจะเปนการแกปญหาที่ ถูกตองและถอนรากเหงาของปญหาได         
เมื่อวิเคราะหวิธีการแกถีนมิทธะที่ปรากฏในพระไตรปฎกแลว ผูวิจัยเห็นวามีหลักการที่สามารถนํามา
ประยุกตเพื่อแกปญหาถีนมิทธะในชีวิตประจําวันได คือ การประยุกตตามหลักอุบายแกงวง ๘ 
ประการ การใชหลักโยนิโสมนสิการ และหลักกาลัญุตา โดยมีรายละเอียดของแตละวิธีการดังตอไปน้ี 

๔.๒.๒ การแกปญหาโดยประยุกตตามหลักอุบายแกงวง ๘ ประการ 
อุบายแกงวง ๘ ประการปรากฏในพระสุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย สัตตกนิบาต

พระพุทธเจาเมื่อครั้งประทับอยู ณ เภสกฬามิคทายวัน เขตกรุงสุงสุมารคิระ แควนภัคคะ ไดตรัส
แนะนําพระมหาโมคคัลลานเถระซึ่งกําลังน่ังงวงอยูดวยอุบายแกงวง ๘ ประการ ดังน้ี 

๑. เมื่อเธอมีสัญญาอยูอยางไร ความงวงน้ัน ยอมครอบงําเธอได เธออยาไดมนสิการ
ถึงสัญญาน้ัน อยาไดทําสัญญาน้ันใหมาก เปนไปไดที่เมื่อเธออยูอยางน้ันจะละความงวงน้ันได 

๒. ถาเมื่อเธออยูอยางน้ัน ยังละความงวงน้ันไมได เธอพึงตรึกตรองพิจารณาธรรม
ตามที่ไดสดับมา ไดเลาเรียนมา เปนไปไดที่เมื่อเธออยูอยางน้ัน จะละความงวงน้ันได 

๓. ถาเมื่อเธออยูอยางน้ัน ยังละความงวงน้ันไมได เธอพึงสาธยายธรรมตามที่ไดสดับ
มา ไดเลาเรียนมาโดยพิสดาร เปนไปไดที่เมื่อเธออยูอยางน้ัน จะละความงวงน้ันได 

๔. ถาเมื่อเธออยูอยางน้ัน ยังละความงวงน้ันไมได เธอพึงยอนชองหูทั้ง ๒ ขาง ใชมือ
บีบนวดตัว เปนไปไดที่เมื่อเธออยูอยางน้ัน จะละความงวงน้ันได 

กระบวนการอริยสัจ ๔ กระบวนการแกถีนมิทธะ 

ทุกข : ปญหา 

สมุทัย : สาเหตุของปญหา 

นิโรธ : เปาหมายของการ

แกปญหา 

มรรค : วิธีการแกปญหา 

ความงวง ความทอแท 

การพักผอนไมเพียงพอ+การรับประทานยา, 

อาหาร+โรคบางชนิด+อากาศ+บรรยากาศ ฯลฯ 

ภาวะต่ืนตัว ไมงวงนอน กระฉับกระเฉง 

กระปรี้กระเปรา  

อุบายแกงวง ๘ ประการ + โยนิโสมนสกิาร 

+ กาลัญุตา ฯลฯ 
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๕. ถาเมื่อเธออยูอยางน้ัน ยังละความงวงน้ันไมได เธอพึงลุกข้ึนยืน ใชนํ้าลูบตา
เหลียวดูทิศทั้งหลาย แหงนดูดาวนักษัตร เปนไปไดที่เมื่อเธออยูอยางน้ัน จะละความงวงน้ันได  

๖. ถาเมื่อเธออยูอยางน้ัน ยังละความงวงน้ันไมได เธอพึงมนสิการถึงอาโลกสัญญา 
(ความกําหนดหมายแสงสวาง) ต้ังสัญญาวาเปนกลางวันไว คือกลางวันอยางไร กลางคืนก็อยางน้ัน 
กลางคืนอยางไร กลางวันก็อยางน้ัน มีใจเปดเผยไมมีอะไรหุมหอ ทําจิตใหโปรงใส เปนไปไดที่เมื่อเธอ
อยูอยางน้ัน จะละความงวงน้ันได  

๗. ถาเมื่อเธออยูอยางน้ัน ยังละความงวงน้ันไมได เธอพึงอธิษฐานจงกรม กําหนด
หมายเดินกลับไปกลับมา สํารวมอินทรียภายใน มีใจไมคิดไปภายนอกเปนไปไดที่เมื่อเธออยูอยางน้ัน 
จะละความงวงน้ันได  

๘. ถาเมื่อเธออยูอยางน้ัน เธอยังละความงวงน้ันไมได ก็พึงสําเร็จสีหไสยา (การนอน
ดุจราชสีห) โดยตะแคงขางขวา ซอนเทาเหลื่อมเทา มีสติสัมปชัญญะ ทําอุฏฐานสัญญา (กําหนดหมาย
วาจะลุกข้ึน) ไวในใจ พอต่ืน ก็รีบลุกข้ึนดวยต้ังใจวา ‘เราจักไมประกอบความสุขในการนอน            
ไมประกอบความสุขในการเอกเขนก ไมประกอบความสุขในการหลับ’ โมคคัลลานะ เธอพึงสําเหนียก
อยางน้ีแล๒๒๑ 

เมื่อพิจารณาถึงวิธีการแกงวงทั้ง ๘ ประการน้ี จะเห็นลําดับการบรรเทาความงวงที่มี
ระดับความหนัก-เบา ตามลําดับ ต้ังแตการละทิ้งสัญญาที่ทําใหงวง เปนการนึกถึงสิ่งที่ทําใหไมเกิด
ความงวง หากยังไมหายใหเปลงเสียงทองออกมาจนไดยิน หากยังไมหายใหเปลี่ยนอิริยาบถบีบนวดไป
ตามตัวเปนการคลายเสน หากยังไมหายใหลุกข้ึนยืนมองไปตามสถานที่ตางๆ หากยังไมหายใหนึกถึง
แสงสวางหรือความสดช่ืนของกลางวัน หากยังไมหายใหลุกเดินไปมา และสุดทายหากยังไมหายอีกให
นอนหลับอยางมีสติ อุบายแกงวงทั้ง ๘ ประการน้ีสามารถประยุกตใชไดในการดําเนินชีวิตประจําวัน 
ดังน้ี 

อุบายขอที่ ๑ อยาไดมนสิการถึงสัญญาเกาที่ใหเกิดความงวง : ขอน้ีสามารถประยุกต
เขากับการหลีกเลี่ยงเรื่องราวหรือภาระงานที่ซ้ําซาก นาเบื่อ ที่ชวนใหเกิดความงวง หลีกเลี่ยงการอยู
ซ้ําซากจําเจกับสถานที่เดิมๆ บรรยากาศเดิมๆ เพราะจะทําใหจิตเกิดความเบื่อหนายเซื่องซึม ไมมี
ความต่ืนเตน ย่ิงเปนสถานที่หรือบรรยากาศ ความทรงจําที่เปนไปในเชิงลบ จะย่ิงทําใหเกิดความ
ทอแท เบื่อหนายไดงาย ดังน้ัน จึงควรหาที่ทํางานที่โลง โปรงสบาย หรือเปลี่ยนเปนการทํางานนอก
สถานที่ เพื่อใหเกิดการต่ืนตัว มีความกระฉับกระเฉง  

อุบายขอที่ ๒ คิดถึงคําสอนหรือเรื่องราวในอดีต : เปนการนําเรื่องราวความ
ประทับใจในอดีตมาทบทวน เพื่อใหจิตเกิดความยินดีปราโมทย กระชุมกระชวย หรือแมกระทั่ง
เรื่องราวขบขัน ชวนหัวเราะ สนุกสนานในอดีต เปนบทประพันธ เรื่องสั้น เหตุการณตางๆ ที่เมื่อนึกถึง
แลว สามารถสรางความเบิกบานใจ ช่ืนใจได 

อุบายขอที่ ๓ สาธยายธรรมตามที่ไดสดับมา ไดเลาเรียนมาโดยพิสดาร: สาระสําคัญ
ของอุบายขอน้ีคือการเปลงเสียงออกมา ควรเปลงเสียงจนตนเองไดยินชัดเจน เปนการเริ่มขยับ
อิริยาบถ เปนการทําใหประสาทเริ่มทํางานมากข้ึน จากอุบายขอที่ ๑ และ ๒ เปนเพียงการใชความคิด 

                                                             
๒๒๑ อง.ฺสตฺตก. (ไทย) ๒๓/๖๑/๑๑๖-๑๑๗.   
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แตอุบายขอน้ีพัฒนามาเปนการใชอายตนะเพิ่มข้ึน คือ ปากและจมูก ทําใหประสาทที่ควบคุมการ
เคลื่อนไหวอายตนะทั้งสองน้ีต่ืนตัวอันจะเปนการสลัดความงวงได อุบายขอน้ีสามารถประยุกตไปถึง
การฟงธรรมะ ฟงบทสวดมนต ในปจจุบันมีการประยุกตบทสวดมนตใหมีดนตรีประกอบดวยเพื่อใหมี
ความนาสนใจมากย่ิงข้ึน หรือแมกระทั้งการฟงเพลงที่ตนชอบใจก็สามารถทําใหความงวงหายไปได
ดวยเชนกัน 

การประยุกตใชการสาธยายธรรมเพื่อใหเกิดสติ ความต่ืนตัว ความรูตัวน้ี ติช นัท 
ฮันห แหงหมูบานพลัมไดนํามาพัฒนาเปนกิจกรรมแหงการต่ืนรู เรียกวา บทภาวนา ซึ่งเปนขอความ
หรือบทกลอนที่ใชสําหรับทองหรือบริกรรมประกอบการทํากิจกรรมตางๆ เพื่อชวยใหทํากิจกรรมน้ัน
อยางมีสติ บทภาวนาแตละบทมีวัตถุประสงคตางกันไป เชน ตนพบธรรมชาติในตัวเอง ชวยบรรเทา
เยียวยาความทุกข เกิดความหย่ังรูในตัวเอง หรือหลอเลี้ยงรางกายและจิตใจใหสดช่ืน และในบางบท
ภาวนามีวัตถุประสงคหลายอยางรวมกัน ในบทภาวนาอาจใชขอความที่กอใหเกิดภาพลักษณที่
สามารถโนมนําจิตใจไปในทางที่เปนกุศล เชน อารมณแหงความเบิกบาน แจมใส สงบหรือความมี
เมตตากรุณา ในการพิจารณาตามบทภาวนา ใหปลอยวางความคิดตัดสินหรือแบงแยก รับรู ตาม
ภาพลักษณที่เกิดข้ึนในจิตใจ ซึ่งทําใหจิตเปนหน่ึงเดียวกับภาพลักษณน้ัน เชนบทภาวนาวา 

“นํ้ามาจากภูเขาสูง 

นํ้าไหลลึกลงไปภายในแผนดิน 

นํ้ามาถึงเราอยางมหัศจรรย 
เพื่อชวยใหเราดํารงชีพอยูได” 

อุบายขอที่ ๔ ยอนชองหูทั้ง ๒ ขาง ใชมือบีบนวดตัว : อุบายขอน้ีสาระหลักคือการ
ขยับรางกาย กระตุนรางกายดวยการสัมผัส เปนการเพิ่มอายตนะการรับรูทางกายข้ึนมาอีก เพราะการ
สัมผัสทําใหเกิดความรูสึกตัว การบีบนวดตามแขน ขา ลําตัว การยอนชองหู เปนการปลุกอวัยวะตางๆ 
ใหประสาทสวนน้ันไดทํางาน จากการวิจัยของไพโรจน บุญลักษณศิริและคณะ พบวา วิธีการที่คน
สวนมากใชแกไขในการงวงนอน รอยละ ๔๗.๑๙ ใหคนอื่นชวยปลุกหรือสะกิด (สัมผัส) น่ันเอง๒๒๒   

อุบายขอที่ ๕ ลุกข้ึนยืน ใชนํ้าลูบตาเหลียวดูทิศทั้งหลาย : อุบายขอน้ีเปนการเปลี่ยน
อิริยาบถ จากการน่ังเปนการลุกข้ึนยืน เพราะการน่ังหรือการอยูในอิริยาบถใดนานๆ อาจทําใหเกิด
ความงวงได การไดลุกข้ึนยืดเสนยืดสาย สะบัดแขงขา มองดูสิ่งแปลกใหมใหสายตาไดพักผอน 
โดยเฉพาะการมองสีเขียวจากใบไม ตนหญา เพราะสีเขียวเปนสีที่เดนที่สุดบนโลก ใหความรูสึกรมเย็น 
สบายตา ผอนคลาย ปลอดภัย ทําใหเกิดความหวังและความสมดุล พลังของสีเขียวสามารถทําให
ประสาทตาผอนคลายและความดันโลหิตของเราลดลงได ทั้งยังชวยผอนคลายระบบประสาท ปองกัน
การจับตัวของกอนเลือด ตอตานเช้ือโรค รักษาอาการของคนเปนโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง เย่ือบุ
อักเสบ๒๒๓ จึงทําใหเกิดความชุมช่ืน ผอนคลาย สวนการใชนํ้าลางหนาน้ันเปนวิธีที่นิยมใชกันมามานาน
แลว เปนการฟนฟูตัวเองอยางฉับพลัน ทําใหรางกายต่ืนตัวไดอยางรวดเร็ว 

                                                             
๒๒๒ ไพโรจน บุญลักษณศิริ และคณะ, “การงีบหลับกับผลสัมฤทธ์ิการเรียนของนักศึกษาแพทย”, 

วารสารวิชาการ เขต ๑๒, ปที่ ๒๗ เลมที่ ๑ (มกราคม-เมษายน ๒๕๕๙): ๓-๑๐. 
๒๒๓ สารานุกรมเสรี วิกิพีเดีย, สีบําบัด, [ออนไลน], แหลงที่มา: https://th.wikipedia.org/wiki/สี

บําบัด [๑๓ กรกฎาคม ๒๕๖๐]. 



๗๘ 
 

อุบายขอที่ ๖ พึงมนสิการถึงอาโลกสัญญา ต้ังสัญญาวาเปนกลางวัน : วิธีน้ีแมจะเปน
การกําหนดที่จิต แตเมื่อนํามาประยุกตใชในการดําเนินชีวิตแลวหมายถึง การอยูในที่ที่มีแสงสวาง
เพียงพอ ไมอยูในที่มืด เพราะความมืดเปนความเคยชินตอการนอนหลับ เปนสัญญาเดิมที่จูงใจใหเกิด
อาการงวง การอยูในที่สวางจะทําใหประสาทสวนตางๆ ต่ืนตัว ย่ิงผูที่ตองการในชวงกลางคืน เชน 
เจาหนาที่รักษาความปลอดภัย จะตองอาศัยแสงสวางจากไฟฟาเพื่อใหคลายความงวง 

อุบายขอที่ ๗ อธิษฐานจงกรม : อุบายขอน้ีเมื่อจะนํามาใชในการดําเนินชีวิตถือวามี
ความเหมาะสมเปนอยางมาก โดยเฉพาะผูที่ทํางานในสํานักงานหรือผูที่ตองน่ังทํางานเปนเวลานานๆ 
ความน่ิงทําใหเกิดความงวง การลุกเดินไปมาเปนการปลุกรางกายใหทํางาน จึงเปนการลดความ
เหน่ือยลาจากการน่ังทํางาน ใหกลามเน้ือไดผอนคลาย เลือดไหลเวียนไดสะดวก ทําใหเกิดความ
กระปรี้กระเปรา เพราะการเดินน้ันเปนการใชอายตนะและอิริยาบถครบทุกประการแลว จึงเปน
วิธีการคลายความงวงที่บริบูรณดวยอุบายแลว 

อุบายขอที่ ๘ พึงสําเร็จสีหไสยาสน : อุบายขอน้ีเปนขอสุดทาย เมื่อรางกายไม
สามารถทนทานตอความเหน่ือยลา ออนเพลียได ก็ควรนอนหลับเสีย การฝนรางกายมากเกินไปอาจ
ทําใหเกิดผลเสียที่ตามมาอีกมากมาย เชน ความเครียดทําใหเกิดความดันโลหิตสูง อาจเกิดอุบัติเหตุ 
หรือทําใหงานเสียหายหนักกวาเดิม ปจจุบันมีงานวิจัยจํานวนมากที่สนับสนุนใหมีการงีบหลับใน
ชวงเวลากลางวัน การงีบหลับในระยะสั้นเปนเวลา ๑๐ นาที สามารถชวยเพิ่มอารมณความต่ืนตัวและ
ประสิทธิภาพการทํางาน สวนการงีบหลับที่กินเวลาเกิน ๓๐ นาทีจะกลายเปนความเฉ่ือยชาและภาวะ
งุนงงได มลฤดี พงศอมร ไดสรุปขอดีของการงีบหลับกลางวันไววา๒๒๔   

๑. การงีบหลับสามารถสรางความต่ืนตัว ความมีประสิทธิภาพ ลดความผิดพลาด
และอุบัติเหตุ จากการศึกษาของนาซา เรื่องการนอนหลับของนักบินกองทัพและนักบินอวกาศ พบวา
การงีบหลับ ๔๐ นาทีชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานไดรอยละ ๓๔ และความต่ืนตัวรอยละ ๑๐๐ 

๒. การงีบหลับ เปนการเพิ่มความสามารถ ในเรื่องความต่ืนตัวได ในเวลาไมกี่ช่ัวโมง
ของวัน 

๓. การงีบหลับ ตองมีการวางแผนสําหรับผูที่ไดรับผลกระทบ จากภาวะงวงนอนที่
รางกายไมสามารถควบคุมได 

๔. การงีบหลับ มีประโยชนทางดานจิตใจ คือ สามารถสรางความพึงพอใจ เหมือน
เปนการหยุดพักรางกายในชวงเวลาสั้นๆ ซึ่งเปนวิธีการ ที่รางกายจะไดรับการผอนคลายและฟนฟู 

จากอุบายแกความขางขางตน มีขอนาสังเกตวา การแกความงวงน้ันควรเปน
ตามลําดับข้ันตอนที่เหมาะสม หากงวงแลวหลับเลยโดยที่ไมพยายามประคองสติดวยวิธีการอื่น 
อาจจะสงผลกระทบตอการทํางานและกลายเปนนิสัย ความเคยชิน ความเฉ่ือยชา การทอดธุระ        
จนการงานไมเปนอันสําเร็จ แมวาการนอนหลับจะเปนวิธีแกไขความงวงที่ดีที่สุด แตความงวงน้ันเกิด
จากการนอนหลับไมเพียงพอ หากบริหารเวลาของแตละวันไดอยางเหมาะสม มีความสมดุลของการ
ต่ืน การทํางาน และการนอนหลับก็จะสามารถบรรเทาความงวงไดเปนอยางดี  
                                                             

๒๒๔ มลฤดี พงศอมร, “ผลของการงีบหลับกลางวันในภาวะอดนอนที่มีตอความคลองแคลววองไวเชิง
ปฏิกิริยา”, วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, ๒๕๕๗), หนา 
๑๘-๑๙. 



๗๙ 
 

๔.๒.๓ การแกปญหาโดยประยุกตตามหลักโยนิโสมนสิการ 
ดังไดกลาวแลววานิวรณน้ันตองมีอาหารและอนาหาร อาหาร คือ เครื่องหลอเลี้ยง

กระตุนเสริม ซึ่งทําใหนิวรณที่ยังไมเกิดใหเกิด ที่เกิดข้ึนแลว ก็เจริญไพบูลย อนาหาร ไดแก สิ่งที่ไมหลอ
เลี้ยง ไมกระตุนเสริม อาหารของนิวรณ ไดแก อโยนิโสมนสิการ อนาหาร คือ โยนิโสมนสิการ ดังน้ัน 
การแกถีนมิทธนิวรณจึงตองแกดวยโยนิโสมนสิการ 

โยนิโสมนสิการ คือการกระทําไวในใจโดยแยบคาย เพื่อใหคุณงามความดี หรือสิ่งที่
ทําน้ัน สําเร็จผล และคงอยูกับตัวเองไดตลอดเวลา เมื่อมีสิ่งที่เปนอกุศลเขามาก็สามารถยับย้ังได
โดยงาย รูจักยับย้ังช่ังใจ ไมใหกิเลสเขามาครอบงําไดโดยงาย ถีนมิทธะก็เหมือนกัน หากไมกระทําความ
เพียรแลว ก็จะทําใหถีนมิทธะ คือความงวงเหงาหาวนอน ความเกียจคราน เขาครอบงําได   

สาระหลักของโยนิโสมนสิการ คือ การใสใจคิดหาจนถึงตนเหตุ โดยความก็คือ ทําไว
ในใจโดยแยบคาย ขอสําคัญใหรูจริงไมใชรูลวง คือ มียังความสงสัยในสิ่งที่รู และคนควาหาความรูจริง
ตอไปจนรูจริง กระบวนการของโยนิโสมนสิการจึงเปนการวิเคราะหเปาหมาย เปนไปตามลําดับข้ัน มี
ความเปนเหตุเปนผลและเกิดประโยชน สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดอธิบายถึงรูปแบบ
ของการคิดแบบโยนิโสมนสิการไว ๑๐ รูปแบบ ดังแผนภูมิที่ ๒  

แผนภูมิท่ี ๒ การคิดแบบโยนิโสมนสิการ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การใชหลักของโยนิโสมนสิการในการแกไขปญหาถีนมิทธะจึงตองเริ่มจากการสาวหา
สาเหตุ ตนตอของปญหาและแกไขใหตรงจุด เชน หากความงวงน้ันเกิดจากการนอนหลับไมเพียงพอ  
ก็ตองสาวหาสาเหตุของการนอนหลับที่ไมเพียงพอกอนวาเกิดจากอะไร ซึ่งอาจเกิดจากการทํางาน
หนัก การสนใจเลนอยูในโลกออนไลนมากเกินไป การดูหนัง การเลนเกมส เปนตน เมื่อสืบสาวหา



๘๐ 
 

สาเหตุไดแลวจึงเริ่มทําการปรับปรุงแกไข โดยการพักผอนนอนหลับใหเพียงพอ กําหนดเวลาทํางาน
ของตนเอง มีขอบเขตระยะเวลาการทํางานที่ชัดเจน มีการกําหนดเวลาในโลกออนไลนที่เหมาะสม 
กําหนดเวลานอนหลับใหไดอยางนอย ๗-๘ ช่ัวโมงตอวัน เมื่อกําหนดไดดังน้ีแลว จึงต้ังใจใหแนวแนที่
จะทําใหไดตามที่กําหนดไว มีวินัยและเคารพกติกาของตนเอง เพื่อใหการจัดสรรเวลามีประสิทธิภาพ 
หากควบคุมไดดวยจิตใจที่เด็ดเด่ียว ไมนําเวลาพักผอนไปใชจนรางกายประทวง ความงวงนอนก็จะ
สามารถบรรเทาและแกไขไปไดในที่สุด 

โยนิโสมนสิการน้ันเปนการสาวหาสาเหตุ ตนตอของปญหา และแนวทางแกไข จึงมี
ความเปนเหตุเปนผลตอกันและกัน จะชวยใหการกําหนดแนวทางแกไขไดตรงจุด เชน หากบริโภค
อาหารมากเกินไป หรือกินของหวานมากเกินไป จนทําใหเกิดความงวง ก็ตองแกดวยการลดปริมาณ
การรับประทานอาหารใหพอดี งดกินของหวาน จึงจะเปนการแกไขที่ตรงจุด แตคนสวนมากในปจจุบนั
เมื่อเกิดความงวงมักอาศัยเครื่องด่ืมที่มีสวนผสมของคาเฟอิน เชน กาแฟ ในการกระตุนประสาทให
ตอสูกับความงวง แมเครื่องด่ืมเหลาน้ีจะสามารถกระตุนประสาทใหต่ืนตัวได แตก็ไมใชการแกไข
ปญหาที่ถูกตอง เพราะรางกายมนุษยน้ันมีการปรับสมดุลตลอดเวลา เมื่อหมดฤทธ์ิของคาเฟอิน
รางกายก็เรียกรองหาการนอนหลับอยูดี หากไมนอนหลับก็อาจเกิดอาการหลับใน จนเปนเหตุใหเกิด
อันตรายตามมาไดในที่สุด   

๔.๒.๔ การแกปญหาโดยประยุกตตามหลักกาลัญุตา 
กาลัญุตาเปนหลักธรรมในสัปปุริสธรรม ๗๒๒๕ ในอังคุตตรนิกาย สัตตกนิบาต 

อธิบายลักษณะของกาลัญุตาวา “รูจักกาลวา ‘น้ีเปนกาลแหงอุทเทศ น้ีเปนกาลแหงปริปุจฉา น้ีเปน
กาลบําเพ็ญเพียร น้ีเปนกาลหลีกเรน’๒๒๖ กาลัญุตาจึงหมายถึง การเปนผูรูจักกาล คือ รูกาลเวลา     
อันเหมาะสม และระยะเวลาที่จะตองใชในการประกอบกิจ กระทําหนาที่การงาน เชน ใหตรงเวลา       
ใหเปนเวลา ใหทันเวลา ใหพอเวลา ใหเหมาะเวลา เปนตน 

ดังที่กลาวมาแลววา ความงวงน้ันมีสาเหตุสําคัญมาจากการนอนหลับไมเพียงพอ 
เน่ืองจากการนอนหลับเปนการพักผอนที่มีความสําคัญสําหรับมนุษยทุกคน การนอนหลับที่เพียงพอ
ตอความตองการของรางกาย จะชวยรักษาสุขภาพกายและจิตใจใหอยูในภาวะสมดุลไดโดยการชดเชย
พลังงานเพื่อการทํากิจกรรมประจําวัน และการดํารงชีวิตในสังคม การนอนหลับที่มีคุณภาพดีจะ
สามารถชวยใหรางกายสดช่ืน มีความพรอมที่จะทําหนาที่ตอในวันใหมได หากนอนหลับไมเพียงพอก็
จะทําใหเกิดอาการงวง รางกายไมสดช่ืน 

การนอนหลับที่ไมเพียงพอหรือมีคุณภาพที่ไมดี จะทําใหบุคคลน้ันรูสึกไมสดช่ืน เซื่อง
ซึมความจําและสมาธิลดลง ประชากรอยางนอยรอยละ ๒๐-๓๐ มีปญหาการงวงนอน ออนเพลีย ขาด
พลัง หงุดหงิด วิตกกังวล สิ่งเหลาน้ีลวนเกิดจากอารมณและรบกวนความสามารถในการทํางานชวง
กลางวันอยางนอย ๒ ถึง ๓ วันตอสัปดาห เชน ความมีสมาธิ ความจําเสื่อม ผลการทํางานที่ตํ่าลง และ
ความสามารถในการทํางานโดยใชสมองใหเปนประโยชนลดลงรอยละ ๒๕ ทุกๆ รอบ ๒๔ ช่ัวโมง ที่ต่ืน
                                                             

๒๒๕ สัปปุริสธรรม คือ ธรรมของสัตบุรุษ ธรรมของคนดี ธรรมที่ทําใหเปนสัตบุรุษ มี ๗ ประการ คือ       
๑) ธัมมัญุตา รูหลักหรือรูจักเหตุ ๒) อัตถัญุตา รูความมุงหมายหรือรูเหตุผล ๓) อัตตัญุตา รูจักตน ๔) มัตตัญุ
ตา รูจักประมาณ ๕) กาลัญุตา รูจักกาลเวลา ๖) ปริสัญุตา รูจักชุมชน สังคม และ ๗) ปุคคสัญุญา รูจักบุคคล 

๒๒๖ อง.ฺสตฺตก. (ไทย) ๒๓/๖๘/๑๔๕. 



๘๑ 
 

อยู ความงวงนอน และความงวงนอนมากๆ จะทําใหเกิดการ “หลับใน” ซึ่งนําไปสูอุบัติเหตุในการ
ทํางานโดยเฉพาะการทํางานเกี่ยวกับเครื่องจักรกล หรือการขับข่ียวดยานพาหนะตางๆ๒๒๗   

ลักษณะของอาการนอนไมหลับหรือหลับไมพอ มักเกิดจาก 

๑. หลับยาก หรือกวาจะหลับใชเวลานานเกิน ๓๐ นาที (Early or Initial Insomnia) 
มักจะเกิดจากสิ่งแวดลอม ความวิตกกังวลหรือความเครียด 

๒. หลับๆ ต่ืนๆ หรือหลับไดแตต่ืนบอยๆ (Intermittence หรือ Middle Insomnia)      
คือหลับคอนขางงาย แตหลังจากหลับแลวมักต่ืนบอยๆ มักเกิดจากความสูงอายุ โรคประจําตัว หรือ
เกิดจากความวิตกกังวล หรืออารมณเศราภายในก็ได 

๓. ต่ืนกลางดึก หรือต่ืนในชวงดึกแลวไมหลับอีก (Late or Terminal Insomnia) มักเกิด
ในผูสูงอายุ หรือคนที่มีอาการเหงา (รูสึกวาโดดเด่ียว ไมมีคนสนใจ รูสึกวาตนเองไมมีคุณคา) หรือมี
อาการเศราภายใน (Endogenous Depression)๒๒๘ 

นอกจากสาเหตุเหลาน้ี งานวิจัยของณัฐยา ศรีทะแกว ยังพบสาเหตุของการนอนหลับไม
เพียงพอของวัยรุนในกรุงเทพมหานครอีกวา การทํากิจกรรม เชน การดูโทรทัศนและวีดีโอ การใช
คอมพิวเตอรจะขัดขวางการเขานอนสงผลใหการนอนหลับลดลงทําใหเด็กวัยรุนนอนดึกกวาวัยอื่นๆ  
งานวิจัยพบวา เด็กนักเรียนวัยรุน ดูโทรทัศน วีดีโอ เลนเกมส มากกวา ๒ ช่ัวโมง/วัน เปนประจํา        
รอยละ ๒๙.๖๐ และบอยครั้ง รอยละ ๓๖.๖๐ เด็กนักเรียนวัยรุนคุยโทรศัพทมากกวา ๑ ช่ัวโมง/วัน 
เปนประจํารอยละ ๒๖.๗๐ และบอยครั้ง รอยละ ๓๑.๑๐ เลนเกมสอินเตอรเน็ทเปนประจํารอยละ 
๒๔.๓๐ และบอยครั้ง รอยละ ๒๙.๑๐ ซึ่งเห็นไดชัดวาเด็กนักเรียนวัยรุน ใชเวลาในการทํากิจกรรม
เหลาน้ีเปนจํานวนมาก ซึ่งยอมมีผลกระทบตอการนอนทําใหเวลาในการนอนหลับพักผอนนอยลง๒๒๙ 

จากงานวิจัยดังกลาวมาน้ี ทําใหเห็นวา สาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิดความงวงคือการนอนหลับ
ไมเพียงพอ และปจจัยที่ทําใหการนอนหลับไมเพียงพอน้ัน สวนหน่ึงมาจากการจัดสรรเวลาที่ไมถูกตอง 
กลาวคือ ไมสมารถควบคุมเวลาทํางาน เวลาเลน เวลาพักผอนไดอยางถูกตองเหมาะสม น่ันคือ ไมมี
กาลัญุตาน่ันเอง การจัดสรรเวลาในแตละวันจึงเปนเรื่องที่สําคัญเปนอยางย่ิงตอสุขภาพ             
และประสิทธิภาพ 

การแบงเวลาในการทํางานและการพักผอนในแตละวันมีการศึกษาที่เรียกวา นาฬิกา
ชีวภาพ (Biological clock) เปนระบบควบคุมเวลาทําหนาที่เปรียบเสมือนนาฬิกาของรางกายน้ีทํา
หนาที่กําหนดจังหวะการทํางานของรางกายในรอบ ๑ วัน ของคนมีชวงเวลาประมาณ ๒๔ ช่ัวโมง 
นาฬิกาชีวภาพทํางานโดยอาศัยการควบคุมระดับของโปรตีนชนิดตางๆ ใหมีจังหวะข้ึนลงตามชวงของ
วัน ดังน้ัน ในชีวิตประจําวันจึงตองปรับจังหวะการหลับ-ต่ืน ใหตรงกับกิจวัตรประจําวัน โดยใหนอน
ตรงกับเวลาที่สมองต้ังไวใหงวง และต่ืนตรงเวลาที่ต้ังไวใหต่ืน วิธีที่จะต้ังจังหวะการหลับต่ืนใหเขากับ

                                                             
๒๒๗ ชนิภาค ชาวนาฟาง, “การนอนหลับที่มีผลตอความผิดพลาดในการปฏิบัติงานของพนักงาน: ศึกษา

เฉพาะกรณีพนักงานของบริษัทผลิตภัณฑและวัตถุกอสราง จํากัด”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาพระนครเหนือ, ๒๕๕๒), หนา ๑. 

๒๒๘ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๐. 
๒๒๙ ณัฐยา ศรีทะแกว, “ปจจัยคัดสรรที่สัมพันธกับความงวงของเด็กวัยรุนไทยในกรุงเทพมหานคร”, 

วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต, หนา ๑๐๒. 



๘๒ 
 

กิจวัตรประจําวันมีอยูวิธีเดียว คือ จะตองเขานอนใหตรงเวลาและต่ืนใหตรงเวลาอยางสม่ําเสมอ๒๓๐  
น่ันคือการรูเวลาใดควรทําอะไรอันเปนสาระหลักของกาลัญุตาน่ันเอง 

โดยสรุปแลว วิธีแกถีนมิทธะที่เกิดข้ึนในชีวิตประจําวันน้ัน เปนการประยุกตหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนามาใชในการแกปญหาความงวงเหงาเศราซึมที่เกิดข้ึนในการดําเนินชีวิตทั้งการเรียน 
การทํางาน การประกอบอาชีพและกิจกรรมตางๆ เน่ืองจากความงวงน้ันเปนภาวะที่สื่อใหทราบถึง
ภาวะที่รางกายตองการพักผอน วิธีแกไขที่สําคัญที่สุดก็คือการพักผอน แตในบางกรณีแมจะมีการ
พักผอนอยางเต็มที่แลวถีนมิทธะก็ยังเกิดข้ึนอีก ทั้งน้ีเพราะปจจัยรอบขางอื่นๆ ที่เกี่ยวของ เชน การ
รับประทานอาหารที่เกิดพอดี การอยูในสภาพแวดลอมที่ชวนใหเคลิบเคลิ้มงวงนอน การอยูใน
อิริยาบถเดียวนานๆ การรับประทานยาบางชนิดที่มีผลใหงวงนอน เปนตน ความงวงที่เกิดจากปจจัย
เหลาน้ีเปนความงวงที่สามารถบรรเทาไดดวยอุบายแกงวงที่หลากหลายวิธี โดยในงานวิจัยน้ี ผูวิจัยได
นําเสนออุบายแกงวง ๘ ประการที่พระพุทธเจาประทานแกพระมหาโมคคัลลานะ การแกงวงดวย
วิธีการโยนิโสมนสิการ และการแกงวงดวยหลักกาลัญุตา การแกงวงทั้ง ๓ หลักการน้ีเปนกิจกรรมที่
สามารถทําไดโดยงายในปจจุบัน เชน การเปลี่ยนอิริยาบถ การเปลี่ยนสภาพแวดลอมใหต่ืนหูต่ืนตา 
การกระตุนอายตนะใหเกิดการต่ืนตัว รวมทั้งการกําหนดเปาหมาย มีความแนวแนในการทํางาน การ
พิจารณาถึงสาเหตุที่ทําใหงวงและหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเหลาน้ันตามหลักโยนิโสมนสิการ ประการ
สุดทายคือการกําหนดตารางชีวิตใหเหมาะสมและเกิดความสมดุล อุบายเหลาน้ีนอกจากจะสามารถ
คลายความงวงไดแลว ยังเปนผลดีตอสุขภาพในระยะยาวไดอีกดวย 

                                                             
๒๓๐ จิราพร วรแสน, การนอนหลับและความผิดปกติในการนอนหลับ, วารสารรามคําแหง, ปที่ ๒๓ 

ฉบับพิเศษ, หนา ๑๓๒-๑๔๕. 


