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บทคัดยอ 

วิทยานิพนธเรื่อง “การศึกษาวิธีการแกถีนมิทธะตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท”     
มีวัตถุประสงคในการศึกษาคือ ๑) เพื่อศึกษาถีนมิทธนิวรณที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
๒) เพื่อศึกษาวิธีการแกไขถีนมิทธนิวรณที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท และ ๓) เพื่อศึกษา
วิธีแกปญหาถีนมิทธนิวรณในชีวิตประจําวัน 

ผลการศึกษาพบวาถีนมิทธะ ซึ่งมาจาก ๒ คํามารวมกัน คือ ถีนะ หมายถึง ความหดหู 
ความไมควรแกการงาน ความทอแท และ มิทธะ หมายถึง ความงวงซึม ความหลับ เปนหน่ึงในนิวรณ 
คือ เครื่องขวางกั้นคุณงามความดี สาเหตุที่ทําใหเกิดถีนมิทธะคือการไมพิจารณาโดยแยบคายในธรรม
ทั้งหลายที่เกิดข้ึน เรียกวา อโยนิโสมนสิการ กอใหเกิดผลกระทบตอการปฏิบัติธรรมไมให
เจริญกาวหนาสูธรรมข้ันสูง ผลกระทบตอตนเอง เชน เกิดอุบัติเหตุ ไมกาวหนาในหนาที่การงาน เสีย
บุคลิกภาพ เปนตน  

หลักธรรมสําหรับแกไขถีนมิทธะที่ปรากฏในพระไตรปฎก ไดแก สติปฏฐาน โยนิโส
มนสิการ และอุบายแกงวง ๘ ประการ โดยสามารถนํามาประยุกตในชีวิตประจําวันได เชน การเจริญ
สติดวยอิริยาบถทั้ง ๔ ไดแก ยืน เดิน น่ัง นอน เพื่อไมใหอยูในอิริยาบถเดิมจนทําใหเกิดความงวง  
สวนโยนิโสมนสิการน้ันเปนการแกไขปญหาที่ตนเหตุของความงวง โดยการพิจารณาอยางไตรตรอง
อยางละเอียด รอบคอบและรอบดวย จากน้ันจึงกําหนดวิธีแกไขใหตรงตามสาเหตุของความงวง 
ประการสุดทายคือการแกไขโดยอุบายแกงวง ๘ ประการ โดยเริ่มจากการละทิ้งสัญญาที่ทําใหเกิด
ความงวง ไปสูการกระตุนอายตนะทั้ง ๖ การใชอิริยาบถทั้ง ๔ เชน การลุกเดิน การยืน และการสําเร็จ
สีหไสยาสน   

 


