
 

บทท่ี ๕ 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

พระพุทธศาสนาสอนใหคนทําความดี ละเวนความช่ัว ทําจิตใจใหบริสุทธ์ิ โดยมุงเนนให
บุคคลไปที่การบําเพ็ญเพียรทางจิต เพราะจิตคือเปนหลักสําคัญ เปนตนตอแหงความดีความช่ัวตางๆ 
หากจิตดี การกระทําก็จะออกมาในทางที่ดี ตรงกันขามหากจิตที่ไมดีก็จะมีการกระทําออกมาในทางที่
ไมดี จิตหรือจิตใจน้ีเปนนามธรรม ที่อยูในรางกายมีลักษณะกวัดแกวง รักษายาก ด้ินรนไปมาอยาง
รวดเร็ว ดังน้ันควรรักษาจิตใหอยูในคุณงามความดี 

นิวรณเปนกิเลสอยางหน่ึงที่ทําใหผูที่ถูกครอบงําน้ันมีจิตใจที่เศราหมอง เมื่อจิตใจเศรา
หมองก็ไมสามารถที่จะสรางคุณงามความดีได เปนอุปสรรคตอการปฏิบัติธรรมและการทํางานตางๆ 
ชีวิตประจําวัน เปนอุปสรรคตอการบําเพ็ญธรรมช้ันสูง เชน ฌาน วิปสสนา มรรคผลและนิพพาน 
นิวรณอันไดแก ๑. กามฉันทะ ความพอใจรักใคร ๒. พยาบาท ความไมพอใจคิดรายตอผูอื่น ๓.       
ถีนมิทธะ ความหดหูเซื่องซึม งวงเหงาหาวนอน ๔. อุจธัจจกุกุจ ความฟุงซาน และ ๕. วิจิกิจฉา ความ
ลังเลสงสัยในธรรม เมื่อผูใดถูกนิวรณ ๕ อยางน้ี ครอบงําแลวก็ไมสามารถที่จะทําคุณงามความดีได ทํา
ใหไมไดรับการพัฒนาการชีวิตใหเปนสุขได 

ในนิวรณทั้ง ๕ น้ี ถีนมิทธะ ซึ่งมาจาก ๒ คํามารวมกัน คือ ถีนะ หมายถึง ความหดหู 
ความไมควรแกการงาน ความทอแท ความถอถอยแหงใจ ความยอหยอน กิริยาที่ยอหยอน ภาวะที่ยอ
หยอน ความถดถอย กิริยาที่ถดถอย ภาวะที่ถดถอยแหงใจ อีกคําหน่ึง คือ มิทธะ หมายถึง ความไม
สะดวกกาย ความไมควรแกการงาน ความหงอยเหงา ความซบเซาแหงกาย ความหาวนอน ความงวง
ซึม ความหลับ ความโงกงวง ความอยากหลับ โดยสาเหตุของถีนมิทธะน้ันเกิดจากความไมยินดี ความ
เกียจคราน ความเบื่อหนาย ความออนเพลีย เมาอาหาร ความหดหูเซื่องซึม อันมาจากความผิดหวัง
หรือพักผอนไมเพียงพอ ทําเกิดความทอแทที่จะทําคุณงามความดี การปฏิบัติธรรม หนาที่การงาน 
และเกิดอุบัติเหตุตางๆ ตามมาหลายอยาง 

ในสมัยพุทธกาลพระโมคคัลลานะเกิดความงวงนอน อันเปนอาหารหน่ึงของถีนมิทธะ      
จนไมสามารถที่จะปฏิบัติธรรม พระผูมีพระภาคเจาจึงทรงสอนอุบายแกงวงนอน สรุปสั้นๆ ไดวา ๑. 
ทําใจไวในสัญญาใหมากๆ ๒. ตรึกตองธรรมที่ไดเรียนมา ๓. สยายธรรม ๔. ยอนหูทั้งสองขาง ใชมือลูบ
ไปมา ๕. ลางหนาลางตา มองไปตามทิศตางๆ ๖. กําหนดความสวางเหมือนกลางวันไวในใจ ๗. เดิน
จงกรม สํารวมอินทรีย และ ๘. ถายังงวงอยู กใ็หนอนอยางมีสติ จะไมเอาความสุขกับการนอน จะต่ืน
มาทําความเพียรตอไป เมื่อพระโมคคัลลานะ ไดนําไปปฏิบัติแลวก็สามารถที่จะละความงวงไดและได
ทรงบรรลุเปนพระอรหันต 

ดังน้ัน อุบายละความงวงน้ีจึงสามารถที่จะนํามาประยุกตใชในปจจุบัน หรืออาจมีพุทธวิธี 
หลักธรรม แนวทางอื่นๆ ที่สามารถแกไขปญหาถีนมิทธะได จึงเปนสิ่งที่นาสนใจ ซึ่งจะเปนประโยชน 



๘๔ 
 

สามารถนําไปใชในการปฏิบัติกรรมฐาน การทํางาน และพัฒนาคุณภาพจิตคุณภาพชีวิตใหเจริญ
ย่ิงข้ึนไป 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

จากการศึกษาวิธีการแกถีนมิทธะตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท ผูวิจัยไดศึกษาโดย
แยกเปน ๓ ประเด็น ผลการวิจัยสรุปไดดังน้ี 

๕.๑.๑ ถีนมิทธนิวรณท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
นิวรณ หมายถึง เครื่องขวาง เครื่องกั้นจิต ปญญา กุศลธรรม และคุณงามความดี 

เมื่อถูกนิวรณครอบงําแลวยอมทําใหจิตมัวหมอง เมื่อจิตมัวหมองยอมทําใหไมเห็นสภาวะตามความ
เปนจริงที่เกิดข้ึน จึงไมสามารถปฏิบัติธรรมตามหลักคําสอนอันจะนําไปสูจุดสูงสุดแหงชีวิตได นิวรณ 
๕ อยาง ไดแก ๑. กามฉันทะ ความพอใจรักใครในกามคุณ ๒. พยาบาท ความอาฆาต คิดปองราย ๓. 
ถีนมิทธะ ความงวงเหงาหาวนอน ๔. อุทธัจจกุกกุจจะ ความสับสนวุนวาย ๕. วิจิกิจฉา ความลังเล
สงสัย 

ในพระไตรปฎกน้ันนิวรณเกิดจากการไมพิจารณาธรรมที่เกิด หรือพิจารณาไมถวนถ่ี 
เพราะหลงอยูในอารมณที่เกิด ถูกอารมณที่เกิดน้ันบดบัง ไดแก อารมณแหง ความพอใจรักใคร ความ
พยาบาท ความงวงเหงาหาวนอน ความฟุงซาน ความลังเลสงสัย เมื่อถูกอารมณเหลาน้ีครอบงําแลว
ทําใหมองไมเห็นตามความเปนจริง เมื่อไมเห็นตามความเปนจริงก็ไมทําใหเกิดปญญา เหตุปจจัยที่จะ
สามารถละนิวรณเหลาน้ีไดน้ันตองพิจารณาธรรม โยนิโสมนสิการกับอาการที่เกิดข้ึนโดยใชอุบาย เชน 
ใชหลักธรรมอสุภะกรรมฐาน ความเมตตา กําหนดจิตใหสวาง รูจักฟงและถาม ฝกฝนใหตนเองน้ัน
เช่ียวชาญ ประมาณในการรับประทานอาหารใหพอดี และพูดคุยกับผูอื่นในเรื่องที่มีประโยชนไมทุกข
ใจ เปนตน  

นอกจากน้ีในอภิธรรมปฎก นิวรณ ๕ ไดแก ความรักใครความพอใจ ความพยาบาท 
ความงวงเหงาหาวนอน ความฟุงซาน และความลังเลสงสัย มีความเหมือนกับนิวรณที่ปรากฏใน     
พระสุตตันตปฎก คือ ผูที่ถูกนิวรณครอบงําแลวยอมจะทําใหเกิดความหมกมุนในกาม ความรัก      
ความใคร ไมพอใจมีความพยาบาทตอผูอื่นวา คนๆ น้ีจะทําใหเราเสียใจผิดหวัง จนเกิดความผิดหวัง
ซึมเศรา  เกิดความเกียจคราน ไมทําอะไร สิ่งที่ตามหลังน้ันคือเกิดความฟุงซานภายในใจ สับสน
วุนวาย ไมรูไมเขาใจ เมื่อไมรูไมเขาใจ จึงเปนเหตุทําใหเกิดความลังเลสงสัยในธรรม ไมเช่ือในพระธรรม
คําสั่งสอนของพระผูมีพระภาค  

ถีนมิทธะ หมายถึง ความทอแทถดถอย งวงเหงาหาวนอน เกียจคราน เบื่อหนาย  
สิ้นหวังที่จะทําความคุณงามความดีและพัฒนาตัวเอง บุคคลที่ถูกถีนมิทธะครอบงําจะหยุดทํางาน
ตางๆ ไมมีกําลังใจที่จะกระทําความดีอีกตอไป โดยสาเหตุของถีนมิทธะน้ันเกิดจากการไมพิจารณาโดย
แยบคายในธรรมทั้งหลายที่เกิดข้ึนหรืออโยนิโสมนสิการ ปลอยใหเปนไปตามอารมณ เชน ความไม
ยินดี ความเกียจคราน ความออนเพลีย เมาอาหาร ความหดหู และยังรวมไปถึงความผิดหวัง มัวแต
คร่ําครวญเศราเสียใจกับชีวิตและปญหาตางๆ ทั้งหมดกําลังใจ ข้ีเกียจ เอาแตนอน เปนตน อุปมา
เหมือนนักโทษที่อยูในคุก  



๘๕ 
 

ความสัมพันธของถีนมิทธะกับกิเลสอยางอื่น ถีนมิทธะเกิดจากการเกิดข้ึนเน่ืองจาก
โมหะ อันเปนเหตุแหงความทุกข และกิเลสตัวอื่นอิงอาศัยใหเกิดข้ึน ปจจัยใหเกิดโมหะ อโยนิโสมนสิ
การ  การคิดผิด หรือเขาใจผิด จัดอยูในกิเลสอยางกลาง คือ จิตเศราหมอง มีความความหดหู เซื่องซึม 
เพิกเฉย ไมรับรู ไมสนใจไมอยากยุง ทอแท ในการทําความดีตางๆ เปนเครื่องกั้นจิตไมใหบรรลุถึง
ความดี จัดไดวาเปน กิเลสอยางกลาง ที่เรียกวา “ปริยุฏฐานกิเลส” จะปรากฏเกิดข้ึนทางใจเมื่อมีสิ่ง
ตางๆ มากระทบตา หู จมูก ลิ้นกาย หรือใจ 

ผลกระทบของถีนมิทธะน้ันเปนผลต้ังแตตัวบุคคลเอง สังคมประเทศชาติและยังเปน
อุปสรรคตอการปฏิบัติธรรมดวย เพราะความทอแท หดหู เซื่องซึมน้ีเอง ทําใหเสื่อมเสียในหนาที่การ
งาน ความฝนความต้ังใจของตนเอง ไมมีความเพียร อาจทําใหเกิดอุบัติเหตุ การงานธุรกิจลมละลาย 
หากเปนผูนําทางสังคมก็จะทําใหประชาชนน้ันเดือดรอนสังคมจะอยูอยางไมเปนสุขประเทศชาติลมจม 
ในทางการปฏิบัติธรรมผูปฏิบัติจะเกิดความยอทอ เหน่ือยหนายตอการปฏิบัติธรรม ทําสมาธิ
กัมมัฏฐานทําใหไมสามารถที่จะเขาใจลึกซึ้งในธรรม ไมเกิดปญญาที่จะดําเนินชีวิตทําใหจิตหมนหมอง
ไมสามารถที่จะบรรลุจุดสูงสุดของชีวิต 

๕.๑.๒ วิธีแกปญหาถีนมิทธนิวรณท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
หลักธรรมที่สามารถแกไขปญหาถีนมิธทะที่ปรากฏในพระไตรปฎก ไดแก สติปฏฐาน, 

โยนิโสมนสิการ และอุบายแกงวง ๘ ประการ ดังน้ี 
สติปฏฐาน หมายถึงฐานอันเปนที่ ต้ัง เปนที่ ต้ังแหงสติ ไดแก  กายานุปสสนา         

การพิจารณากาย, เวทนานุปสสนา การตามดูรูทันเวทนา, จิตตานุปสสนา การตามดูรูทันจิต, ธัมมา
นุปสสนา การตามดูรูทันธรรม ในการการแกไขปญหาถีนมิทธะจะใชหลักธัมมานุปสนา คือ การตามดู
รูทันธรรมที่เกิดข้ึนกับตนเอง ไดแก เมื่อจิตมีนิวรณก็รูชัดวาจิตมีนิวรณ เมื่อจิตเกิดถีนมิทธะก็รูชัดวาจิต
เกิดถีนมิทธะ รูเทาทันวาตอนน้ีตนเกิดอาการหดหู ทอถอย เกียจคราน งวงนอน เปนตน เมื่อมีสติรูตัว
แลวก็จะสํารวมระวังจิตของตนไมใหตกไปอยูในหวงของอารมณถีนมิทธะน้ัน 

โยนิโสมนสิการ คือ การคิดคํานึงพิจารณาไตรตรอง ทําไวในใจอยางแยบคาย ถูกตอง 
ต้ังใจ มุงมั่น ใสใจอยางถูกวิธี มีลักษณะตรงขามกับอโยนิโสมนสิการ คือ การทําไวในใจโดยไมแยบคาย 
ซึ่งอโยนิโสมนสิการน้ีเปนเหตุหรืออาหารของถีนมิทธะ  หลักโยนิโสมนสิการน้ีสามารถแกไขปญหา     
ถีนมิทธะ โดยพิจารณาวาถีนมิทธะน้ีเกิดข้ึนไดอยางไร ก็จะทําใหรูเหตุ เมื่อรูเหตุก็ใหละเหตุน้ัน        
เมื่อเหตุหรืออาหารไมมีถีนมิทะก็จะไมเกิดข้ึนอีกตอไป หรือเมื่อถีนมิทธะที่เกิดแลวจะดับอยางไร ก็จะ
หาอุบายวิธีเพื่อละถีนมิทธะน้ัน  

อุบายแกงวง ๘ ประการ เปนอุบายที่พระผูมีพระภาคเจาทรงสอนใหกับพระโมคคัล
ลานะ เพื่อใชในการละจากความงวง อันไดแก การกําหนดสัญญา, การพิจารณาธรรม, การสยายธรรม
ที่ไดฟงมา, การยอนชองหูทั้ง ๒ ขางและนวดบีบตัว, การลุกข้ึนลางหนาเหลียวมองตามทิศตางๆ,      
การกําหนดความสวาง, การเดินจงกรมสํารวมระวังในตน, เมื่อทําทั้ง ๗ อยางแลวยังงวงอยูก็ใหนอน
อยางมีสติ จะไมนอนเพื่อเอาความสุขสบาย เมื่อต่ืนแลวจะทําความเพียรตอไป จะเห็นไดวาเมื่อเกิด
อาการงวงนอนแลวไมควรที่จะนอนเลย ควรทําอุบายทั้งหมดกอนหากยังไมหายก็ใหนอนอยางมีสติ 

นอกจากน้ีแลวถีนมิทธะยังมีธรรมอันเปนคูปรับ ไดแก สัมมัปปธาน ๔, พละ ๕ และ   
โพชฌงค ดังน้ี 



๘๖ 
 

สัมมัปธาน ๔ หมายถึง ความเพียรที่ตอเน่ืองไมยอมลดละ ไดแก ความเพียรเพื่อไม
ทําอกุศลใหม, ความเพียรเพื่อละอกุศลเกา, ความเพียรเพื่อทํากุศลใหมและความเพียรเพื่อเพิม่พนูกศุล
เกา จะเห็นไดวาสัมมัปธานเปนธรรมอันทําความเพียรย่ิง กําจัดความเกียจคราน ละบาปและอกุศล 
หากใชหลักธรรมสัมมัปธานน้ีก็จะสามารถตอตาน ปองกันถีนมิทธะไดเปนอยางดี และยังเอื้อตอ
หลักธรรมอันเปนกุศลดวย เชน สติปฏฐาน โยนิโสมนสิการ เปนตน 

พละ ๕ หมายถึง กําลัง ที่ทําใหขมขจัดกําลังแหงมาร เปนใหญในหนาที่ของตน      
ทําใหบุคคลมีศรัทธา ไมมีความเกียจคราน ไมมีความประมาท ไมมีความฟุงซาน และไมมีความหลง 
ซึ่งพละ ๕ ไดแก สัทธาพละ วิริยะพละ สติพละ สมาธิพละ ปญญาพละ ศรัทธาตองปรับใหสมดุลกับ
ปญญา วิริยะตองปรับใหสมดุลกับสมาธิ สวนสติพึงเจริญใหมากเน่ืองเปนหลักที่มีสภาวะปรับสมดุล
ของจิตภายในตัวเองอยูแลว ถาพละหาไมสมดุล ทานวาจะเกิดนิวรณทั้งหา หากสมาธิพละมากกวา
วิริยะพละจะทําใหเกิดถีนมิทธนิวรณ ความงวงและทอแท เกียจคราน ดังน้ันพละทั้งหาเมื่อปรับสมดุล
กันดีแลวจึงเปนธรรมที่เปนปฏิปกษกับถีนมิทธะเพราะสามารถกําจัดถีนมิทธะได 

โพชฌงค หมายถึง องคประกอบหรือหลักธรรมที่เปนเครื่องประกอบของการตรัสรู 
ไดแก  สติสัมโพชฌงค, ธัมมวิจยสัมโพชฌงค, วิริยสัมโพชฌงค, ปติสัมโพชฌงค, ปสสัทธิสัมโพชฌงค, 
สมาธิสัมโพชฌงค, อุเบกขาสัมโพชฌงค, เปนธรรมที่เปนปฏิปกษตอนิวรณอันรวมไปถึงถีนมิทธะ 
เน่ืองจากถีนมิทธะเปนธรรมที่ขัดขวางการตรัสรู เมื่อบุคคลใดไดเจริญในโพชฌงคทั้ง ๗ ประการจึง
สามารถขามพนถีนมิทธะและนิวรณขออื่นไดดวย เมื่อพิจารณาโดยละเอียดแลวจะพบความสอดคลอง
ในสัมมัปปธาน ๔ และ พละ ๕ ดวย กลาวคือ ธรรมที่เปนปฏิปกษตอถีนมิทธะเหลาน้ี มีความ
สอดคลองกันในองคธรรม เชน วิริยะ ความเพียร สมาธิ ความต้ังมั่น เปนตน  

เมื่อบุคคลสามารถละถีนมิทธะไดแลวยอมไดประโยชนเปนอยางย่ิง ในทางธรรมน้ัน
จะชวยสงเสริมใหการปฏิบัติธรรม ทําใหได ฌาน ๔ วิชชา ๓ จากน้ันสงผลใหบรรลุนิพพาน ในสวน
ของบุคคลจะเปนการสงเสริมบุคลิกภาพที่ดีและทําใหการงานเกิดประสิทธิภาพ ทําใหมีจิตใจและมี
บุคลิกลักษณะเขมแข็ง หนักแนน มั่นคง สงบ เยือกเย็น เปนตน เมื่อบุคคลมีความพรอมทั้งรางกาย
และจิตใจแลวยอมจะสงผลใหหนาที่การงานตางๆ เกิดประสิทธิภาพไปดวย ทําใหการใชชีวิตใน
ประจําวัน 

๕.๑.๓ วิธีแกปญหาถีนมิทธนิวรณในชีวิตประจําวัน 
ความงวง หมายถึง อาการที่รางกายตองการหลับอยากนอน จะมีอาการสัปหงก 

สะลึมสะลือ ตาปรือ หลับตา เกิดอาการไดทุกที่แมในขณะทํางานหรือกิจกรรมตางๆ เมื่ออยากจะหลับ
แลวสามารถหลับที่ไหนก็ได หรืออาจจะมีอาการวูบ แลวจะไมรูสึกตัวหลังจากหลับ ซึ่งมีสาเหตุหลัก
โดยเกิดจากการพักผอนไมเพียงพอหรือการนอนหลับไมเพียงพอตามที่รางกายตองการ เน่ืองจาก
ระบบทํางานในรางกายไมอาจทนตอการใชงานโดยไมพักผอน จึงทําใหเกิดความงวง รางกายจะบังคับ
ใหตองพักผอนโดยการหลับโดยอัตโนมัติ สงผลใหเกิดปญหาในเรื่องอุบัติเหตุ โดยเฉพาะอุบัติเหตุทาง
รถยนตซึ่งเกิด ๑๐๐,๐๐๐ ตอป นอกจากน้ีแลวยังมีปญหาสุขภาพ ภาวะความเครียด สงผลไปถึง
ประสิทธิภาพการทํางาน การเลาเรียนและยังสงผลกระทบไปถึงบุคลิกภาพดวย 

ในชีวิตประจําวันการแกไขปญหาถีนมิทธะ โดยการประยุกตหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนามาใชในการแกปญหาความงวงเหงาเศราซึมที่เกิดข้ึน ไดแก หลักอริยสัจ ๔ โดยแกที่



๘๗ 
 

ตนเหตุของถีนมิทะ ซึ่งหลักการที่สามารถนํามาประยุกตไดแก อุบายแกความงวง ๘ ประการ หลัก
โยนิโสมนสิการ และหลักกาลัญุตา ดังน้ี 

อุบายแกความงวง ๘ ประการ ที่พระผูมีพระภาคเจาทรงไดพระโมคคัลลานะเปน
อุบายที่ดีเปนอยางย่ิงในการแกไขปญหาความงวง โดยลําดับการบรรเทาตามลําดับความงวง โดยการ
ละสัญญาไมนึกถึงสิ่งที่ทําใหเกิดความงวง หากยังไมหายใหเปลงเสียงทองออกมาจนไดยิน หากยังไม
หายใหเปลี่ยนอิริยาบถบีบนวดไปตามตัวเปนการคลายเสน หากยังไมหายใหลุกข้ึนยืนมองไปตาม
สถานที่ตางๆ หากยังไมหายใหนึกถึงแสงสวางหรือความสดช่ืนของกลางวัน หากยังไมหายใหลุกเดินไป
มา และสุดทายหากยังไมหายอีกใหนอนหลับอยางมีสติ จะเห็นไดวาเมื่อเกิดอาการงวงแลวไมควรที่จะ
นอนเลย ควรจะใชอุบาย ๘ ประการมาแกไขปญหากอนเพื่อไมใหสงผลเปนปญหาตอไป 

หลักโยนิโสมนสิการ คือการกระทําไวในใจโดยแยบคาย เพื่อใหคุณงามความดี หรือ
สิ่งที่ทําน้ัน สําเร็จผล และคงอยูกับตัวเองไดตลอดเวลา สาระสําคัญคือ การใสใจคิดหาจนถึงตนเหตุ
ของปญหาและแกไขปญหาน้ัน อยางเชน อาการงวงนอนอาจจะเกิดจากการพักผอนไมเพียงพอ 
ทํางานหนัก เพลินอยูกับกามฉันทะ หรือการรับประทานอาหารเยอะเกินไป เมื่อทราบเหตุดังน้ีแลวก็
ควรที่จะบริหารเวลาในการดําเนินชีวิตใหเหมาะสม ไมหลงมัวเมาอยูกับความเพลิดเพลินเกินไป และ
ลดปริมาณในการรับประทานอาหารใหพอดี ก็จะสามารถลดและแกไขปญหาความงวงนอนได  

ในหลักกาลัญุตา คือการเปนผูรูจักกาล รูกาลเวลาอันเหมาะสม และระยะเวลาที่
จะตองใชในการประกอบกิจ กระทําหนาที่การงาน โดยปญหาความงวงนอนน้ีมีสาเหตุหน่ึงคือการไม
รูจักเวลาที่สมควรในการทํากิจกรรมหรือการบริหารเวลาที่ไมถูก อยางเชน การเสพติดการเลนเกมส
ของวัยรุนที่มากเกินไป การใชเวลาในการทํางานจดดึกด่ืน ทําใหรางกายน้ันตองการพักผอนเกิดความ
งวงนอน การรูจักการเวลาที่เหมาะสมในการทํากิจกรรมตางๆ จะชวยลดปญหาความงวงนอนได 

๕.๒ ขอเสนอแนะ 

การศึกษาวิธีการแกถีนมิทธะตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท ผูวิจัยไดศึกษาใน
ขอบขายแนวคิดเรื่องถีนมิทธนิวรณ การแกไขถีนมิทธนิวรณที่ปรากฏในพระไตรปฎก และการ
ประยุกตแนวทางแกไขถีนมิทธนิวรณในชีวิตประจําวัน ผูวิจัยมีขอเสนอแนะทั่วไปและขอเสนอเพื่อการ
ทําวิจัยครั้งตอไป ดังน้ี 

๕.๒.๑ ขอเสนอแนะท่ัวไป  
๑. ถีนมิทธะเปนอุปสรรคตอการปฏิบัติและการทํางาน พระพุทธเจาทรงแนะนํา

อุบายในการบรรเทาไวหลากหลายวิธี โดยมุงแกที่ตนตอของความงวงที่เปนเพราะปจจัยแวดลอมอื่นๆ 
เชน การบริโภคอาหาร การเปลี่ยนอิริยาบถ การต้ังจิตใหสวาง วิธีการเหลาน้ีเปนระบบการบริหาร
จัดการทางดานกายภาพใหเกิดความต่ืนตัว แตอยางไรก็ตามวิธีที่ดีที่สุดที่ทรงแนะนําไวคือการสําเร็จ
สีหไสยาสนหรือการนอนหลับน่ันเอง เพราะวาความงวงน้ันเปนภาวะที่รางกายเรียกรองใหมีการนอน
หลับ เมื่อใชอุบายบริหารจัดการดานกายภาพอยางเต็มที่แลว ก็ไมควรฝนระบบของรางกายจนเกินไป 
การนอนหลับจึงเปนทางออกที่ดีที่สุดของการแกไขความงวง ประกอบกับระยะเวลาในการนอนที่
พอเพียงของมนุษยแตละคนน้ันมีความแตกตางกัน ข้ึนอยูกับเพศ อายุ สุขภาพ นํ้าหนักตัว เปนตน 
ดังน้ัน จึงจําเปนตองจัดระบบที่เอื้อตอการพักผอนที่เหมาะสม งานวิจัยจํานวนมากไดเสนอขอคนพบที่



๘๘ 
 

ตรงกันวา การงีบหลับ ๑๐-๒๐ นาทีในชวงที่มีความงวงมากๆ เปนการสงเสริมใหการทํางานมี
ประสิทธิภาพดีย่ิงข้ึน เพราะรางกายไดชดเชยเวลาหลับใหกับตนเองอยางเต็มที่แลว จึงสมควรที่
สถานศึกษา หนวยงานราชการ สถานที่ทํางาน จะไดจัดหองสําหรับการงีบหลับในชวงบายใหแก
นักเรียน พนักงาน ลูกจาง และอนุญาตใหมีการงีบหลับไดในกรณีที่เกิดความงวงอยางรุนแรง ทั้งน้ีไม
ควรเกิน ๓๐ นาที เพราะการงีบหลับเกินกวา ๓๐ นาทีในชวงเวลากลางวันหรือเวลางานจะกลายเปน
ความเฉ่ือยชา ข้ีเกียจ และสงผลเสียตอประสิทธิภาพการทํางานได 

๒. ควรมีการจัดตารางชีวิตแตละวันของตนเองใหมีความชัดเจน ทั้งน้ี ไมใชเพื่อความ
เครงครัดมากเกินไปจนกลายเปนความเครียด แตเพื่อเปนกรอบในการดําเนินชีวิตใหมีระบบ สม่าํเสมอ 
เพื่อใหรางกายไดปรับสมดุลและมีจังหวะการทํางาน การพักผอนที่คงที่ โดยปกติคนเรามีจํานวนช่ัวโมง
ในการนอนหลับที่แตกตางกันตามอายุ เชน ผูที่มีอายุ ๑๐-๑๗ ป ตองการนอนหลับ ๑๐-๑๑ ช่ัวโมง 
ผูใหญตองการนอนหลับ ๗-๙ ช่ัวโมง เปนตน การจัดเวลาทํางานของแตละวันจึงควรจัดสรรให
คงเหลือเวลานอนหลับใหเพียงพอตอความตองการนอนหลับของแตละวัย แตพยายามทําใหไดตาม
ตารางน้ันใหมากที่สุดจนเกิดความเคยชิน เพื่อใหรางกายไดปรับตัวตามตารางน้ัน การหลับที่เต็มอิ่มจะ
ชวยใหเกิดความสดช่ืน กระปรี้กระเปราในเวลาต่ืน 

๓. สําหรับการปฏิบัติธรรมน้ัน ความงวงเปนอุปสรรคสําคัญที่ทําใหไมสามารถ
ควบคุมใหสติเกิดไดอยางตอเน่ือง ดังน้ัน เมื่อเกิดความงวงแลวควรใชวิธีการเปลี่ยนอิริยาบถ จากการ
น่ังเปนการยืน เปนการเดินจงกรม เพราะอิริยาบถทั้ง ๔ น้ีเปนฐานของการปฏิบัติธรรมไดทั้งน้ัน     
การปรับเปลี่ยนอิริยาบถจะเปนการชวยกระตุนใหระบบประสาททํางาน การขยับรางกาย การไดยืด
เสน ยืดสายในจังหวะยืน จังหวะเดิน จะชวยใหคลายความงวงไดเปนอยางดีย่ิง 

๕.๒.๒ ขอเสนอแนะเพ่ือการทําวิจัยครั้งตอไป 
หลังจากไดศึกษาเรื่อง การศึกษาวิธีการแกถีนมิทธะตามแนวทางพระพุทธศาสนา 

เถรวาท ผูวิจัยมขีอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไปน้ี 
๑. ศึกษาแนวคิดเรื่องการนอนแบบสีหไสยาสนในพระพุทธศาสนา 
๒. ศึกษาวิเคราะหความสัมพันธของถีนมิทธะกับประสิทธิภาพในการปฏิบัติธรรม 


