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บทท่ี  ๒ 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกีย่วของ 

 
 ในการศึกษาเร่ือง  การปฏิบัติตามหลักไตรสิกขาในชีวิตประจําวันของนักเรียน
ระดับชั้นประถมศึกษาปที่ ๔–๖  โรงเรียนเทศบาล ๑  จังหวัดนครนายก  ผูศึกษาไดศึกษาเอกสาร
และงาน วิจัยที่เกี่ยวของ ขอนําเสนอตามหัวขอตอไปนี้  
 ๒.๑   แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของ 
  ๒.๑.๑  ความเปนมาของพระพุทธศาสนา 
  ๒.๑.๒  การสอนตามหลักธรรมของพระพุทธศาสนา 
 ๒.๒   ไตรสิกขาในหลกัธรรมคําสอนของพระพุทธศาสนา 
   ๒.๒.๑  ศีลสิกขา 
   ๒.๒.๒  สมาธิสิกขา  
   ๒.๒.๓  ปญญาสิกขา 
 ๒.๓   กระบวนการจัดการเรียนการสอนตามหลกัไตรสิกขา 
   ๒.๓.๑  หลักการวิเคราะหผูเรียน 
   ๒.๓.๒  การจัดการเรียนการสอนตามหลักไตรสิกขา 
   ๒.๓.๓  การจัดการเรียนการสอนในโรงเรียนแนววิถีพุทธ 
 ๒.๔   การนําหลักไตรสกิขาไปใชในชีวิตประจําวัน 
   ๒.๔.๑  การบริโภคอาหาร 
   ๒.๔.๒  การศกึษา 
   ๒.๔.๓  การออกกําลัง 
   ๒.๔.๔  การพกัผอน  
   ๒.๔.๕  การมีจิตอาสา 
 ๒.๕   งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับศลี สมาธ ิปญญามาประยกุตใชกับชีวติประจําวัน 
   ๒.๕.๑  งานวิจยัในประเทศ 
   ๒.๕.๒  งานวิจัยตางประเทศ 
 ๒.๖   กรอบแนวคิดในการศึกษา 
 
 
 



 ๙ 

๒.๑  แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของ 

 ๒.๑.๑  ความเปนมาของพระพุทธศาสนา 

พระพุทธศาสนากําเนิด ข้ึนในและเทศอินเดีย  พระพุทธเจา เปนศาสดาของ
พระพุทธศาสนาพุทธเจา ไดเขามาเผยแผในประเทศไทยประมาณพุทธศักราช ๒๐๐-๓๐๐ คนไทย
ไดนับถือพระพุทธศาสนาตอเนื่องมาถึงปจจุบัน  ส่ิงที่เห็นเปนประจําในชีวิตประจําวันของคนไทยที่
เกี่ยวของกบัพระพุทธศาสนาอยางแนนแฟน  เชน ทุกเขาจะเห็นพระภิกษุสามเณรออกบิณฑบาต
ตามบานเรือน ชุมชน หรือแมแนประเพณี วัฒนธรรมไทย  เชนการบวชพระภิกษุ ทําบุญวันเกิด 
ทําบุญข้ึนบานใหม แตงงาน งานศพ ทําบุญในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา  เชนวันมาฆบูชา วัน
วิสาขบูชา วันอาสาฬหบูชา  โรงเรียนและสถานที่ราชการทุกแหงจะหยุด  เพื่อใหพุทธศาสนิกชนได
ไปทําบุญ และปฏิบัติธรรมตามความศรัทธาและหนาที่ของชาวพุทธที่ควรปฏิบัติชายไทยเม่ืออายุ
ครบ ๒๐ ปบริบูรณแลว นิยมบวชเพื่อทดแทนบุญคุณบิดามารดาและเพื่อศึกษาหลักธรรมคําสอน
ของพระพุทธเจาแลวนําไปเปนหลักยึดเหนี่ยวจิตใจ ใหประพฤติปฏิบัติในการดํารงชีวิตดํารงชีวิต.๑. 
 พระพุทธศาสนาถือเปนศาสนาประจําชาติ  คนไทยสวนใหญ พระมหากษัตริยไทยทุก
พระองคทรงนับถือนะพุทธศาสนา  และนําหลักธรรมคําสอนของพระพุทธศาสนามาใชในการ
ดํารงชีวิต  จึงกลาวไดวา  พระพุทธศาสนาไดประดิษฐานอยูอยางม่ันคงสถาพร ตลอดระยะเวลา
อันยาวนาน  ในประเทศไทย ประชาชนสวนใหญนับถือพระพุทธศาสนา  และเปนที่ยอมรับกันวา
พระพุทธศาสนายังเปนศาสนาประจําชาติของไทย แมวาพระพุทธศาสนาจะมาจากประเทศอินเดยี  
แตก็มาตั้งม่ันและเจริญรุงเรืองอยางยิ่งในประเทศไทย  พระพุทธศาสนามีความสําคัญมากในการ
พัฒนาทรัพยากรมนุษยคนประกอบไปดวย ๔ ดานคือ  (๑) การพัฒนากาย คือการรักษาสุขภาพ
รางกายใหเขมแข็งมีสุขภาพที่ดี และมีความเปนอยูถูกสุขลักษณะ  (๒) การพัฒนาจิตใจ คือการทาํ
จิตใจใหมีคุณสมบัติที่ดีงามยูเสมอจิตใจ  (๓) การพัฒนาศีล คือการควบคุมกาย วาจา ใจไมใหมี
พฤติกรรมออกมาในทางเบียดเบียนผูอ่ืน  (๔) การพัฒนาปญญาคือรูจักเรียนศิลปวิทยาที่ดี และมี
ประโยชนสําหรับการดํารงชีวิต   สรุปวาพระพุทธศาสนามีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของคนไทย
มาโดยตลอด๒ 
                                                             

๑จงจรัส แจมจันทร และสุมน ทีมอ่ํา ,  พระพุทธศาสนาช้ันประถมปที่๕, พิมพคร้ังที่  ๖,  
(กรุงเทพมหานคร : อักษรเจริญทัศน, ๒๕๕๑), หนา ๒๔.  

๒กรมวิชาการ  กระทรวงศึกษาธิการ,  หลักสูตรแกนกลางข้ันพ้ืนฐาน,  (กรุงเทพมหานคร :  
คุรุสภา ลาดพราว, ๒๕๕๑),  หนา ๑๑ 



 ๑๐ 

 ๒.๑.๒  การสอนตามหลักธรรมของพระพุทธศาสนา 

 พระพุทธเจาทรงมีแนวการสอนที่ทรงใชสอน๓ เชน  ๑) ทรงสอนไดอยางละมุนละมอม  
๒) ทรงสอนอยางเขมงวดรุนแรง  ๓) ทรงสอนอยางขอรองวิงวอน  ซึ่งเปนการสอนธรรมะใน
พระพุทธศาสนาเปนวิธีสอน ใหปฏิบัติตามหลักธรรมของพระพุทธศาสนาที่นับวาไดผลดีที่สุด  เปน
วิธีการที่พระพุทธองค  ไดตรัสรูแกประชาชนทุกหมูทุกเหลาใหเผยแพรพระธรรมคําสอน ที่พระองค
ไดตรัสรู  ซึ่งทานทรงเลือกใชวิธีสอนไดเหมาะสมกับบุคคลและชุมชนไดประสบความ สําเร็จจนได
ยกยองใหเปนบรมครูหมายถึง  “ครูที่ยอดเยี่ยมที่สุด”  โดยใชวิธีการสอนอยางหลากหลายวิธีการ
ดังนี้คือ๓ 

๑) ทรงสอนโดยวิธีเอกังสลักษณะ  คือทรงแสดงยืนยันไปขางเดียว 
๒) ทรงสอนโดยวิธีภัชชลักษณะ  คือทรงแยกประเด็นใหเห็นชัดเจน 
๓) ทรงสอนโดยวิธีปุจฉาลักษณะ  คือทรงยอนถามเสียกอนแลวจึงสอน 
๔) ทรงสอนโดยวิธีฐปนลักษณะ  คือทรงพักปญหาไว  ไมทรงพยากรณ 
๕) ทรงสอนโดยวิธีอุปมาลักษณะ  คือทรงสอนแบบเปรียบเทียบใหเห็นจริง 
๖) ทรงสอนโดยวิธีสากัจฉาหรือสนทนา  คือทรงใชวิธีที่ทรงใชกับผูที่ยังไมได  เล่ือมใส

ศรัทธาในพระพุทธศาสนา ยังไมรู ยังไมเขาใจในหลักธรรม พระองคยังสงเสริมใหสาวกสนทนา
ธรรม และแลกเปล่ียนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน 

๗) ทรงสอนแบบบรรยาย   คือทรงใชในที่ประชุมใหญในการแสดงธรรมเปน
ประจําวัน ซึ่งประชาชน หรือพระสงฆจํานวนมาก  และสวนมากเปนผูมีพื้นความรูความเขาใจ
เล่ือมใสศรัทธาอยูแลวที่มาฟงเพื่อหาความรู 

๘) สอนแบบตอบปญหา โดยผูที่มาถามปญหา ความสงสัยขอของใจในขอธรรม 
ตาง ๆ  และอธิบายใหแกมีผูทีน่ับถือลัทธิศาสนาอ่ืน ๆ  เพื่อศึกษาคําส่ังสอนของศาสนาา 

๙) ทรงสอนแบบวางกฎขอบังคับ ใชกับพระภิกษุที่ไดกระทําความผิดเปนคร้ังแรก
พระองคก็จะเรียก ประชุมสงฆ สอบถามพระภิกษุผูกระทําความผิด เม่ือเจาตัวรับไดความสัตยจริง
แลวก็จะทรงตําหนิ  พรอมชี้แจงผลรายของความประพฤติที่ไมดี และคุณประโยชนบัญญัติสิกขา
ขอนั้น ๆ   ไว เพื่อเปนกฎขอบังคับที่ยึดถือปฏิบัติมาจนถึงทุกวันนี้ 

                                                             
๓ กรมวิชาการ การทรวงศึกษาธิการ,   คูมือการจัดกระบวนการเรียนรูหนาที่พลเมืองศีลธรรม 

ระดับประถมศึกษา,  (กรุงเทพมหานคร : คุรุสภาลาดพราว, ๒๕๔๙),  หนา ๔๕.                                                                                   



 ๑๑ 

๒.๒  ไตรสิกขาในหลักธรรมคําสอนของพระพุทธศาสนา 
 
 การสอนแบบไตรสิกขา   เปนวิธีการสอนที่มีกิจกรรมเอ้ืออํานวยตอการเรียนรูมาก
เพราะแตละข้ันตอนชัดเจนและเปน ระบบ นักเรียนจะตองดําเนินตามข้ันตอนนั้น  ไดอยางตอเนื่อง 
และมีขอเสนอแนะไววา ควรนําการสอนแบบไตรสิกขามาใชสอนในรายวิชาพระพุทธ-ศาสนา  ซึ่ง
เปนเร่ืองของหลักธรรมของพระพุทธศาสนา  หลักการสอนแบบไตรสิกขานี้ประกอบ  ดวยสิกขา ๓ 
ประการดังนี้   (๑) ศีลสิกขา  คือขอปฏิบัติสําหรับใชอบรมทางดานความประพฤติ   (๒) จิตตสิกขา
คือขอปฏิบัติสําหรับอบรมจิตใหเกิดสมาธิ   (๓) ปญญาสิกขา ขอปฏิบัติสําหรับอบรมปญญาใหรู
แจงตามความเปนจริง   จากบทความขางตน  จึงอธิบายไดวาไตรสิกขาคือสิกขา ๓ ดังนี้คือ 

. ๒.๒.๑  ศีลสิกขา 

 สิกขา  คือศีล หรือขอปฏิบัติสําหรับฝกอบรมทางความประพฤติอยางสูงอันไดแกขอ
ปฏิบัติหรอศีลที่พระพุทธเจาทรงบัญญัต ิไว  เพื่อใหสาวกหรือสนิกชนไดยึดปฏิบัติเพื่อพนทุกข  
ใชไดตามความพยายามนอยถึงมาก มีความหยาบและละเอียด ดังนี ้
 ศีล ๕  เปนศีลที่ใชสําหรับชาวบานผูอยูครองเรือนทั่ว ๆ ไป หรือเรียกวาศีลของคฤหัสถ
ทั่วไป  ศีล ๕ บางทีเรียกวา นิจศีล คือ ศีลที่รักษาไวเปนประจํา 
 ศีล ๘  เปนศีลสําหรับคฤหัสถ  หรือฆราวาส  ผูตั้งใจปฏิบัติใหสูงข้ึนจากศีล ๕  เปนศลี
สําหรับคฤหัสถ  หรือฆราวาส  ผูตั้งใจปฏิบัติใหสูงข้ึนจากศีล ๕ เรียกวา  ศีล ๘ 
 ศีล ๑๐  เปนศีลสําหรับสามเณรและผูบวชที่อายุไมถึง  ๒๐ ป  หรืออายุถึงแลว  แตยัง
มิไดขอบวชเปนพระภิกษุณี (ปจจุบันไมมีสามเณรี) 
 ศีล ๒๒๗  เปนศีลสําหรับพระภิกษุ ถือเปนขอปฏิบัติที่ละเอียดลงไป  คือการถือปฏิบัติ  
ศีล ๕  ศีล ๘ และศีล ๑๐  นี้เองเพียงแตเปนขอปฏิบัติที่แยกยอยละเอียดลงไป  ผูถือปฏิบัติจะตอง
สํารวมระวังมิใหเกิดการละเมิด  หากละเมิดแลว เรียกวาตองอาบัติ  คือตองรับโทษ  ซึ่งถือเปนโทษ
ทางใจ  ผูละเมิดยอมรูเอง เห็นเองได ทรงบัญญัติไวเปนกลุมตามความหนักเบา 
 ศีล ๓๑๑   เปนศีลสําหรับภิกษุณี แมปจจุบันภิกษุณีจะไมไดมีแลวก็ตาม  แตไดรับ
การบัญญัติไวเปนสิกขาบท 



 ๑๒ 

 ๒.๒.๒  สมาธสิิกขา 

 สิกขา คือขอปฏิบัติสําหรับฝกหัดอบรมจิตเพื่อใหเกิดคุณ  คือเกิดสัมมาสมาธิอยางสูง  
คือการกําหนดจิตใหแนวแนม่ันคง  อันเปนหลักแหงการควบคุมจิตมิใหฟุงซาน และตองควบคมุตน  
มิใหตกไปในทางแหงความเส่ือมเสียนั่นคือการกําหนดจิตของตนใหอยูในจุดใดจุดหนึ่งหนึ่ง
โดยเฉพาะ  เชน ลมหายใจเรียกอานาปานสติสมาธิ  หรือกําหนดจิตการเดินจงกรม  

 ๒.๒.๓  ปญญาสกิขา 

 คําวา  "ปญญา" ตามรูปศัพทแปลวา ความรูทั่วหรือความรูแจงสภาพ ตาง ๆ  ตาม
ความเปนจริง  ปญญาสิกขาคือการกระทําใหเกิดความรูเห็นจริงในธรรมที่ควรรูควรเห็นปญญา
จําแนกตามแหลงเกิดมีดังนี้ คือ  (๑) สุตมัยปญญา คือปญญาที่เกิดจากไดรับการฟง    ๒) จนิตมัย
ปญญา คือปญญาเกิดจากการคิด  (๓) ภาวนามัยปญญา  คือปญญาอันเกิดจากการอบรมจิต 

 
๒.๓  กระบวนการจัดการเรียนการสอนตามหลกัไตรสิกขา 

 ๒.๓.๑  หลักการวิเคราะหผูเรียน 

 ธรรมชาติของผูเรียน   เปนเงื่อนไขของการเรียนรู ผูเรียนแตละคนมีความแตกตางกัน  
ถามองในเชิงปรัชญา ธรรมชาติของผูเรียนจะมีองคประกอบที่แตกตางกันไปตามแตสภาพ
จิตวิทยา  ซึ่งมีพัฒนาการในแตละชวงอายุการเรียนรูของผูเรียนจะมีความแตกตางกัน  และมี
ประสบการณและพื้นฐานความรูเดิม  ผูเรียนแตละคนมีความรูหรือประสบการณที่ผานมานั้นไม
เหมือนกัน  แมจะผานกระบวนการเรียนรูในสถานการณเดียวกัน  ทั้งนี้เพราะผูเรียนไดรับการอบรม
เล้ียงดูจากครอบครัว มีธรรมชาติและศักยภาพในการเรียนรูที่แตกตางกัน  จึงเปน พื้นฐานที่มีผล
ตอการเรียนรูใหม.วิธีการเรียนรูหรือลีลาการเรียนรู (Learning styles)  ของผูเรียนแตละคนนั้นยอม
ไมเหมือนกัน  เดวิท คอลบ (David Kolb) ไดอธิบายไววาผูเรียนมีวิธีการเรียนรูหรือลีลาการเรียนรู
จากจินตนาการของตนเอง  ผูเรียนมีวิธีการเรียนรูหรือลีลาการเรียนรูหนักไปในทางการคดิวิเคราะห
ผูเรียนมีวิธีการเรียนรูหรือลีลาการเรียนรูที่หนักไปทางการใชสามัญสํานึก  ผูเรียน มีวิธีการเรียนรู
หรือลีลาการเรียนรูที่หนักไปในทางการเรียนรูใหเกิดปญญา 



 ๑๓ 

 จากการปฏิบัติของตนเอง  ไตรสิกขาคือกระบวนการศึกษาที่มุงพัฒนามนุษยทั้ง
ทางดานกาย วาจา และความคิด จิตใจ อารมณและสติปญญา ใหสามารถที่จะดํารงและดําเนิน
ชีวิตในสังคมอยางสันติมีอิสรภาพ โดยเนนการปฏิบัติ ฝกหัด อบรมตนดวยหลักศีล  สมาธิ  และ
ปญญา  วิธีปฏิบัติฝกหัดตามหลักของศีล  สมาธิ  ปญญานั้น  ผูศึกษาตองปฏิบัติตามแนวทางของ
มรรคมีองคแปดคือการอบรมตนใหมีศีลดวย   (๑) สัมมาทิฐิ คือปญญาเห็นชอบ   (๒) สัมมา
สังกัปปะ คือการดําริชอบ   (๓) สัมมาวาจาคือการเจรจาชอบ   (๔) สัมมากัมมันตะคือมีความ
ประพฤติที่ดีงาม   (๕) สัมมาอาชีวะ คือการเล้ียงชีพชอบ   (๖) สัมมาวายามะคือความอุตสาหะ
ชอบ   (๗) สัมมาสติ  คือการฝกใหมีสติระลึกชอบ   (๘) การมีสัมมาสมาธิ  คือการฝกใหจิตตั้งม่ัน 
สงบ สงัดจากกิเลส นิวรณอยูเปนปกติ 
 เนาวนิจ ใจมั่น  กลาววากระบวนการไตรสิกขามีกระบวนการเปนข้ันตอนดังนี้  ข้ั น
ที่ ๑  เปนการเรียนรูที่จะตองพึ่งพิงครู  ผูเรียนตองเรียนรูตามธรรมชาติ  วิชาที่ลงมือฝกปฏิบัติตาม
หลักการทฤษฎี  “เลียนแบบครู”  เปนข้ันศีล . จําเปนตองศึกษาขอมูลและตองเปนขอเท็จจริงทาง
ทฤษฎี ตลอดจนถึงหลักการเรียนรู 
 ข้ันที่ ๒  นักเรียนจะเร่ิมจากการสรางรูปแบบ การคิดของตนเอง เปนแนวทาง 
ภาคทฤษฎี ที่เรียนรูจากภายนอก เขาไปสูการคิด วิเคราะห ทบทวน ลงมือฝกปฏิบัติ และฝกฝนให
มีความคลองแคลว โดยอัตโนมัติเพื่อการคนหาคําตอบ ดวยตนเองถือเปนข้ันสมาธ ิ
 ข้ันที่ ๓  ข้ันปญญา คือ ข้ันที่นักเรียนใชความคิดในการสรางรูปแบบใหม ๆ  และมีการ
สรางสรรคชิ้นงาน ผลงานใหม ๆ  ดวยความคิด ดวยปญญาของตนเอง  ซึ่งถือเปนการเรียนรูที่
แทจริงและเปนการเรียนรูที่บูรณาการเขาดวยกัน  ระหวางความรูรอบและรูลึกจากการรับขอมูล
จากแหลงความรูภายนอกตัวผูเรียน (ปรโตโฆสะ)  ความรูรอบและรูลึกจากการคิดกระบวนการ
ทํางานของจิตในตัวผูเรียน (โยโสมนสิการ)  รูลึกจากการลงมือปฏิบัติ (ภาวรามยปญญา)๔ 

 ๒.๓.๒  การจัดการเรียนการสอนตามหลักไตรสกิขา 

 วิธีสอนแบบไตรสิกขา  เปนวิธกีารสอนตามหลักพระพุทธศาสนา 3 ข้ันดังนี้คือ 
 ๑)  ข้ันศีล (ศีลสิกขา)  คือการควบคุมใหนักเรียนอยูในระเบียบวินัย ทั้งกายวาจา และ
ใจใหอยูในสภาพเรียบรอยเปนปกติพรอมที่จะเรียนใหผูเรียนเลือกการกระทําถูกหรือผิด ในการ
ตอบสนองสถานการณที่.ผูสอนกําหนดให ในข้ันตอนนี้จะเกี่ยวของกับหลักปฏิบัติที่เรียกวา ศีล
                                                             

๔เนาวนิจ  ใจม่ัน,  พระพุทธศาสนาเพ่ือพัฒนาผูเรียน,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,  ๒๕๕๑),  หนา ๕๘.  



 ๑๔ 

สิกขา เปนการควบคุมตนเองใหอยูในความถูกตองทางกาย วาจา และใจ  ดังพระพุทธทาสภิกขุ ให
ความเห็นวา  ศีลมีขอบเขตปรากฏทางกาย วาจา เปน การกระทําที่ทําใหผูประพฤติรูสึกสบายกาย 
ใจ และทําใหโลกมีสันติภาพ  การสอนเด็กรักษาศีลจริง ๆ   ศีลสิกขาคือการปฏิบัติตนใหลูกตอง 
ทางกาย วาจา โดยการควบคุมตนเองการฝกในข้ันศีล หรือ ศีลสิกขานี้ผูสอนอาจแกใหผูเรียน
รักษาศีล โดยควบคุมกาย วาจาของตนใหอยูในระเบียบวินัย และศีลธรรรม 
 ๒)  ข้ันสมาธิ (จิตตสิกขา) คือ การฝกสมาธิข้ันตน ในการควบคุมสติใหนักเรียนรวม
จิตใจ  ความคิดแนวแนเปนจุดเดียว  นักเรียนตัดส่ิงรบกวนอ่ืน ๆ  ออกจากความคิดและจิตใจเปน
การแกข้ันตนในการควบคุมสติใหระลึกรูอยูกับลมหายใจ  เพื่อความระลึก ได รูแนวแนจุดเดียว  ใน
ข้ันตอนนี้  จะเกี่ยวของกับหลักปฏิบัติที่เรียกวา จิตสิกขา หมายถึงการปฏิบัติ  เพื่อดํารงสภาพจิต
ใหปกติม่ันคงตอความดีงาม  โดยทั่วไปบุคคลมีจิตสมาธิอยูแลว  โดยธรรมชาติ และบุคคลควรแก
ใหเปนสมาธิดวย เปนการฝกเพื่อบังคับความคิดใหเปนไปตามที่เราตองการใหความสามารถมี
กําลังใจในการพิจารณาสภาวธรรมเพื่อสรางปญญาตามตองการ ซึ่งคือข้ันปญญาข้ันปญญา 
(ปญญาสิกขา)  คือข้ันนักเรียนใชสมาธิ ความมีจิตใจแนวแนทําความเขาใจ  ในปญหาการหาเหตุ
ของปญหาเพื่อการแกไข พิจารณาผลที่เกิดข้ันจนเกิดความรูแจงเขาใจและแกปญหาไดเกิดการ
เรียนรู  เกิดปญญาญาณข้ันในตนเอง  มีมโนทัศนในเร่ืองนั้นไดถูกตองตามความเปนจริง เปนข้ัน
พิจารณาดวยปญญาเปนข้ันสุดทาย  หลังจากผานการฝกสมาธิแลวระยะหนึ่ง จนสามารถระลึกรู
แนวแนที่ จุดเดียว  จึงทําใหพิจารณาวา สถานการณที่เลือกกระทําคร้ังแรกนั้นไดเหมาะสมหรือไม
อะไรผิดอะไรถูก  จนสามารถเลือกปฏิบัติไดลูกตองเหมาะสมอยางสมเหตุสมผล  ในข้ันนี้จะ
เกี่ยวของกับหลักปฏิบัติที่เรียกวา ปญญาสิกขา เปนการทําความเขาใจ ส่ิงตางๆ ตามสภาวะที่
เปนจริง  โดยเนนการมองเห็นอยางนั้นจริงไมใชการคาดคํานวณเอาเอง  แลวกําหนดหลักความ
ประพฤติของตน ใหดํารงความดีไมเปนภัยตอตนเองและผูอ่ืน  ซึ่งการจัดการเรียนรูแบบไตรสิกขา
จะเนนเร่ืองการฝกปฏิบัติจริง  การจัดระเบียบทางความคิดของตนเองเปนเหตุเปนผลกัน 

 ๒.๓.๓  การจัดการเรียนการสอนในโรงเรียนแนววิถีพุทธ 

 โรงเรียนวิถีพุทธ ไดนําหลักธรรมพระพุทธศาสนามาใช  หรือประยุกตใชในการบริหาร
และการพัฒนาผูเรียนโดยรวมของสถานศึกษา  เนนกรอบการพัฒนา  ตามหลักของไตรสิกขาอยาง
บูรณาการ วิถีชีวิตและวัฒนธรรมของชาวไทย  ซึ่งดรับการกลอมเกลาจากคําสอนของพุทธศาสนา
ตั้งแตยุคแรกของประวัติศาสตรชาติไทย  จนกลาวไดวาวิถีพุทธ คือ วิถีวัฒนธรรมของชาวไทยสวน
ใหญจะมีความเปนเอกลักษณ  ซึ่งทั่วโลกตระหนักและใหการยอมรับพุทธธรรมหรือพุทธศาสตร



 ๑๕ 

เปนองคความรูที่มุงเนนใหผูศึกษาเขาใจธรรมชาติของโลกและชีวิตที่แทจริงและฝกใหผูศึกษา
สามารถดําเนินชีวิตไดอยางถูกตองเหมาะสม  ตั้งแตระดับการดําเนินชีวิตประจําวันของ คน
ทั่วไป  คือ การกิน อยู ดู ฟง จนถึงระดับการดําเนินชีวิตของนักบวชผูมุงมีชีวิตที่บริสุทธิ์และในทุก
ระดับ  ยังผลใหผูศึกษาเองมีความสุขพรอมๆ  กับชวยใหคนรอบขางและสังคมมีความสุขพรอมกัน
ไปดวยอยางชัดเจน พุทธธรรมมีกรอบการพัฒนาหลักเปนระบบการศึกษา ๓ ประการ  เรียกวา
ไตรสิกขา คือ อธิสีลสิกขา อธิจิตตสิกขา และอธิปญญาสิกขา ที่เรียกส้ัน ๆ วา  ศีล สมาธิ ปญญา   
ซึ่งเปนการฝกหัดอบรม เพื่อพัฒนากาย ความประพฤติ จิตใจ และปญญา ไตรสิกขานี้เปน
การศึกษาที่ครอบคลุมการดําเนินชีวิตทุกดานและทุกวัย   มีความยากงายซึ่งสามารถนํามา
เปรียบเทียบได  การศึกษาของกุลบุตรกุลธิดา และผูใหญทั้งหลายในอดีตอันยาวนานของไทยนัน้มี
รากฐาน มาจากการใชพุทธธรรมมาอบรม ส่ังสอน แตก็มิไดนําเอาพุทธธรรมมาเปนฐานของ
การศึกษา  ซึ่งเปนที่นาเสียดายในความลํ้าคาของพุทธธรรม  และจากการที่เปนฐานของวัฒนธรรม
ไทยมาแตอดีตดวยคุณคาอันอนันตขององคความรูในพุทธธรรมและระบบไตรสิกขาที่ชัดเจน ใน
การศึกษาพัฒนาผูเรียนทุกวัย  “วิถีพุทธ”  คือวิถีไทยและวัฒนธรรมของชาวไทยสวนใหญมีความ
เปนเอกลักษณที่ทั่วโลกตระหนักและใหการยอมรับวาเปนพุทธธรรมหรือพุทธศาสตร  จึงมีแนว
ความแนวความคิดที่จะสงเสริมใหสถานศึกษานําระบบของพุทธธรรมมาประยุกตจัดกับระบบการ
เรียนการสอนในสถานศึกษาปจจุบัน เพื่อพัฒนาเยาวชนไทยใหเปนมนุษยที่สมบูรณตามที่ พ.ร.บ. 
การศึกษาแหงชาติกําหนด ที่มีคุณสมบัติของการเปนคนที่  ดี เกง มีความสุข อยางแทจริง เปนการ
พัฒนาผูเรียนโดยใชหลักไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ ปญญา อยางบูรณาการผูเรียนไดเรียนรูผาน                           
 การพัฒนาผูเรียนโดยใชหลักไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ ปญญา อยางบูรณาการผูเรียน
ไดเรียนรูผานการพัฒนา  "การกิน อยู ดู ฟง"   คือ มีปญญารูเขาใจในคุณคาแท ใชกระบวนการ
ทางวัฒนธรรม แสวงปญญา และมีวัฒนธรรมเมตตา เปนฐานการดําเนินชีวิต โดยมีผูบริหารและ
คณะครูเปนกัลยาณมิตร  การพัฒนาลักษณะโรงเรียน  เนนการจัดสภาพทุก ๆ ดาน เพื่อสนับสนุน
สงเสริมใหเกิดความเจริญงอกงามตามลักษณะแหงปญญาวุฒิธรรม ๔ ประการ   
 ลักษณะแหงปญญาวุฒิธรรม ๔ ประการไดแก  ๑) สัปปุริสสังเสวะหมายถึงการอยู
ใกลคนดี ใกลผูรู มีครู อาจารยดี มีขอมูล มีส่ือที่ดี   ๒) สัทธัมมัสสวนะหมายถึง เอาใจใสศึกษาโดย
มีหลักสูตร การเรียนการสอนที่ดี   ๓) โยนิโสมนสิการหมายถึง มีกระบวนการคิดวิเคราะหพิจารณา
หาเหตุผลที่ดีและถูกวิธ ี ๔) ธัมมานุธัมมปตติ หมายถึงความสามารถในการจะนําความรูไปใชใน
ชีวิตประจําวันไดอยางถูกตองเหมาะสม  การศึกษาตามแนวพุทธปรัชญาการศึกษาของโรงเรียนวิถี
พุทธ คือกระบวนการพัฒนา การเรียนรูทั้งในดานความประพฤติ (ศีล)   จิตใจ (สมาธิ ) และ
ปญญา  เพื่อใหความเจริญงอกงามในทุกข้ันตอนของชีวิตโดยเฉพาะอยางยิ่งการ กิน อยู ด ูฟง  ใน



 ๑๖ 

ชีวิตประจําวันที่มีสติสัมปชัญญะคอยกํากับ  เพื่อใหผูเรียนไดพัฒนาตน  จนเปนกําลังสําคัญใน
การพัฒนาสังคมได  ตลอดจนและส่ิงแวดลอมใหเจริญสืบตอไป  และเนื่องจากพุทธศาสนา มี
หลักการพัฒนาวามนุษยทุกคนมีศักยภาพที่จะฝกฝนและพัฒนา 

 

๒.๔  การนําหลักไตรสกิขาไปใชในชีวิตประจําวัน 

 การบริโภคอาหาร 

 บุญมี แทนแกว  กลาววาความหมายของการนําหลักไตรสิกขาไปใชในชีวิตประจาํวัน
ของนักเรียนการใชชีวิตประจําวัน ตามพจนานุกรมฉบับราช บัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๐   เปน
คํานามหมายความวา  “ความเปนอยู”  สังคม ยุควิทยาศาสตรและเทคโนโลยีสารสนเทศ   มีความ
เปล่ียนแปลงอยางรวดเร็วและซับซอน  บุคคลมักจะแสวงหาวัตถุและส่ิงนอกตัว จนขาดความ
สมดุลระหวางกายกับจิตใจกอใหเกิดปญหาสวนบุคคลครอบครัวและสังคมมากข้ึน  ซึ่งทําใหเด็ก
นักเรียนขาดความอบอุนจากครอบครัวและทําใหเกิดปญหาแกตัวเด็กดวย  ดังนั้นการที่จะทําให
ชีวิตประจําวันเปนสุขและสันติไดอยางแทจริงนั้นจําเปนตองพัฒนาชีวิตตามหลักพุทธศาสนาโดย
ยึดหลักไตรสิกขาเปนหลักในการพัฒนาทางดานการศึกษาตั้งแตวัยเด็กซึ่งเปนวิธีที่จะนําชีวิตของ
เด็กนักเรียนไปสูจุดมุงหมายที่แทจริงได  และเปนปจจัยที่ทําใหเกิดสันติภาพแกบุคคล  ครอบครัว
และสังคมสวนรวม๕   
 การดํารงชีวิตไมวาจะเปนเด็กหรือผูใหญลวนแตเปนเร่ืองใหญและสําคัญเปนอยางยิ่ง  
เพราะจะตองตอสูกับปญหานอยใหญนานัปการ  ทั้งปญหาการครองชีวิต  ปญหาสังคมเศรษฐกิจ  
การเมือง  และปญหาสุขภาพอนามัย ซึ่งแตละคนก็มีปญหาแตกตางกันไปคนละหลายปญหา  
เนื่องจากมนุษยเปนสัตวสังคมจําเปนตองอยูรวมกันเปนหมูเปนคณะหรือเปนกลุมชน  จึงมี
หลักการที่ทุกคนพึงปฏิบัติรวมกัน คือ  ระเบียบวินัย  วัฒนธรรม  ประเพณ ี กฎหมาย  และศลีธรรม  
ทั้งนี้เพื่อความเปนระเบียบเรียบรอยและสงบสุขในสังคม  มนุษยยังมีอุดมคติมีความปรารถนาทีจ่ะ
บรรลุถึงจุดหมายของแตละคน  ซึ่งไดแก  ความสุข  ความดี  และความพนทุกขจากคํากลาวมา
ขางตน  สรุปไดวา  ในชีวิตประจําวันมีการดํารงชีวิตของเด็กนักเรียนจําเปนอยางยิ่งในการนําเอา
หลักธรรมคําสอนทางพระพุทธศาสนาโดยเฉพาะไตรสิกขาอันมีศีล  สมาธิ  ปญญา  เพื่อเปน
การศึกษา  ฝกฝน   อบรม  ดานพฤติกรรม  ทางกาย  วาจา  ใจ  และเพื่อพัฒนาปญญาใหเจริญ
งอกงาม  ใหเปนมนุษยที่สมบูรณทําใหมีการกศึกษาเลาเรียนดีข้ึนมีความอดทนมีกริยามารยาททีด่ ี 
                                                             

๕มนตรี  สุขทวี,  การออกกําลังกาย,   (ลพบุรี : สถาบันราชภัฎเทพสตรี,  ๒๕๕๑),  หนา ๑๑๑.   



 ๑๗ 

รูจักคิดวิเคราะหแกไขปญหาตาง ๆ  ไดอยางถูกตอง  จึงทําใหการดํารงชีวิตอยางมีความสุขแนว
ทางการนําหลักไตรสิกขาไปใชในจึงเนนผูเรียนแตละคนเปนสําคัญ   

 ๒.๔.๒  การนําหลักไตรสกิขาไปใชกบัการบริโภคอาหาร 

 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน   ใหความหมายไววาบริโภค แปลวา กิน ใช
เฉพาะอาหารที่ทําใหลวงลําคอลงไปสูกระเพาะอาหาร๖ 

 กองวิชาการ  กลาววา การบริโภคอาหารที่ดีตองมีระเบียบวินัยในตนเองทําเปน
ประจําทุกวันจึงจะทําใหมีสุขภาพที่ดี   ควรปฏิบัติดังนี้   ๑) รับประทานอาหารวันละ ๓ ม้ือใหตรง
เวลา    ๒) ลางมือใหสะอาดกอนรับประทานอาหารทุกคร้ัง   ๓)  รับประทานอาหารใหครบ ๕ หมู
ในปริมาณที่พอเพียงกับความตองการของรางกาย  ๔) ฝกขับถายใหเปนเวลาทุกวัน๗ 

 มนตรี   สุขทวี  กลาววา   อาหารเปนส่ิงจําเปนอยางยิ่งสําหรับการดํารงชีวิต๘  
อาหารที่รับประทานเขาไปจะกอประโยชนในการบํารุงรางกาย  นอกจากบําบัดความหิวโหยแลว  
อาหารยังใหพลังงาน ใหรางกายอบอุนและสามารถดํารงชีวิตอยูได  ซึ่งในแตละวัน   มนุษย
จําเปนตองไดรับสารอาหารเหลานี้  อยางครบถวนตามหลักโภชนาการ  เชนการรับประทานอาหาร
ใหครบ ๕ หมูในปริมาณที่พอเพียงกับความตองการของรางกาย   อาหารมีประโยชนและเปน
ส่ิงจําเปนสําหรับมนุษย  เพราะรางกายมนุษยมีความตองการสารอาหารหลายชนิดจึงจะทําให
รางกายทํางานไดอยางปกติ  และอาหารที่มีประโยชนและจําเปนสําหรับรางกายประกอบดวย
สารอาหาร  ๕ หมูคือ  หมูที่ ๑) เนื้อสัตวตางๆ ไข  นม  (meat  group)  ซึ่งจะชวยทําใหรางกายของ
มนุษยเจริญเติบโตแข็งแรงและชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอ    หมูที่๒)  ขาว แปง น้ําตาลหัวเผือก  
หัวมัน (cereal  group) ใหพลังงานแกรางกาย    หมูที่ ๓)  ผักใบเขียวและพืชผักอ่ืนๆ  (vegetable  
group)  ในหมูนี้ก็ใหประโยชนเหมือนกับหมูที่ ๓และ   หมูที่ ๕) ไขมันจากสัตวและจากพืช  (lipid  
group)  ในหมูนี้ก็จะใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย  ดังนั้นในวันหนึ่งๆ มนุษยจะตองเลือก

                                                             
๖พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒,   (กรุงเทพมหานคร : นานมีบุคพับลิเคช่ันส.,  

๒๕๔๖),หนา ๔๕๙ 
๗ กองวิชาการ อาศรมบัณฑิต,  สุขภาพนักสรางบารมี,   (ปทุมธานี : รุงศิลปฺการพิมพ, ๒๕๔๙),                      

หนา ๒๙. 
๘ มนตรี  สุขทวี,  การออกกําลังกาย,  (ลพบุรี : สถาบันราชภัฎเทพสตรี,   ๒๕๕๑),  หนา ๑๑๑.   



 ๑๘ 

รับประทานอาหารใหครบ  ๕ หมูในปริมาณที่พอเหมาะ  และในแตละหมูควรเลือกรับประทานให
หลากหลายเพื่อใหไดสารอาหารตางๆ  ตามความตองการของรางกาย๙ 
 พระธรรมปฎก  (ป.อ.ปยุตฺโต)  กลาววาการบริโภคอาหารหรือการเสพบริโภคปจจยั
ตามหลักไตรสิกขาโดยใชปญญา  (ปจจัยปฏิเสวา)  พฤติกรรมของมนุษยในที่สุดก็มาลงที่การ
บริโภค  ถามนุษยไมพัฒนาพฤติกรรมในการบริโภค  ก็จะเกิดปญหาอยางมากทั้งแกชีวิตแกสังคม  
และแกโลก  เพราะจะรับประทาน  ใชบริโภคปจจัย ๔  และส่ิงของเคร่ืองใชทั้งหลายรวมทั้ง
เทคโนโลยีดวยโมหะ  กอใหเกิดความลุมหลงมัวเมา  ฟุงเฟอฟุมเฟอย   ความเส่ือมเสียคุณภาพ
ชีวิต   การใชจายส้ินเปลือง  การขัดแยงแยงชิงเบียดเบียนกัน มีการการทําลายทรัพยากรธรรมชาติ
และการกอมลภาวะเปนตน  การใชปญญาทําความเขาใจแลวบริโภคปจจัยทั้งหลายใหไดผลตรง
พอดีตามคุณคาแทของจุดหมายในการบริโภคส่ิงนั้น ๆ  มีหลักการปฏิบัติ คือ   (๑)  การบริโภค
ดวยความรูตระหนักวาเรามีใช-มีบริโภคส่ิงเหลานั้นหรือไม   (๒) บริโภคดวยความรูเทาทันตอ
วัตถุประสงคที่แทจริงของการบริโภค หรือการใชสอยในส่ิงนั้น ๆ    (๓) การบริโภค  โดยไดพจิารณา
จัดสรรควบคุมใหไดปริมาณประเภทและคุณสมบัติของส่ิงที่จะบริโภคตรงพอดีกับวัตถุประสงคที่
แทจริงของการบริโภคนั้น   (๔) สามารถละเวนหรือเลิกเสพบริโภคส่ิงที่ไมเปนปจจัยเกื้อหนุนชีวิต 
หรือเห็นแกความโก หรูหราเปนตน  การบริโภคอาหารตามหลักไตรสิกขา ตองใชปญญาพิจารณา 

 การบริโภคอาหารตามหลักไตรสิกขา คือการรับประทานอาหารนั้น ตองมีมารยาท มี
วินัยในตนเองอยูเสมอ  ซึ่งประกอบดวย   (๑) ในการรับประทานอาหารกับผูอ่ืนตองรอใหผูอาวุโส
กวาเรา ไดนั่งกอน เราจึงนั่งตาม  และใหผูอาวุโสเร่ิมรับประทานอาหารกอน เราจึงรับประทาน   
(๒) ถานั่งเกาอ้ีควรนั่งใหตัวตรง ไมทาวศอกบนโตะอาหาร  ถานั่งกับพื้น ควรนั่งพับเพียบเรียบรอย
และนั่งตัวตรงไมทาวแขน   (๓) การใชผาเช็ดมือ  เม่ือเขานั่งโตะอาหารกอนรับประทานอาหารควร
หยิบผาเช็ดมือมาปูที่ตักกอน  เม่ือดื่มหรือรับประทานอาหารเสร็จแลวควรใชผาเช็ดมือเชด็ปากกอน
ทุกคร้ังเพื่อมิใหเปนคราบ...(๔) ถือชอนดวยมือขวาและถือสอมดวยมือซายและใชชอนกลางตัด
แบงอาหาร   (๕) การใชมีดมีไวสําหรับจิ้มอาหารจะนําไปจิ้มอาหารเขาปากไมได เพราะเปนการไม
สุภาพ(เสียมารยาทในการรับประทานอาหาร๑๐  

                                                             
๙พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต).  สุขภาวะองครวมแนวพุทธ.  กรุงเทพมหานคร : อักษรสัมพันธ. 

(๒๕๔๙),  หนา ๑๕. 
๑๐การบริโภคอาหารตามหลักไตรสิกขา.  (๒๕๕๑,  กรกฎาคม ๑)  [ออนไลน]. เขาถึงไดจาก

http://www.tv5.co.th/service/,pd/heritage/nation/ra,aloam/index15.htm. 



 ๑๙ 

 จากการศึกษาคนควาเอกสารท่ีเกี่ยวกับการบริโภคอาหารตามหลักไตรสิกขา
ไตรสิกขา  ผูศึกษาจึงสรุปไดดังน้ี 
 ๑).. ศีลกับการบริโภคอาหาร หมายถึง ศีล  การควบคุมพฤติกรรมหรือเราใหมี
ระเบียบวินัย  ดังนั้นในการบริโภคอาหารไมวาจะบริโภคคนเดียว  หรือหลายคน ก็มีความจําเปน 
ตองมีระเบียบในการบริโภคดังนี้   (๑) ลางมือใหสะอาดกอนเร่ิมรับประทานอาหารทุกคร้ัง   (๒)ให
ผูอาวุโสเร่ิมรับประทานอาหารกอนแลวจึงรับประทาน   (๓)ไมคายอาหารที่ตักเขาปากแลวถา
จําเปน ตองคาย ควรนําผาเช็ดหนาปองปากแลวคายลงในกระดาษเช็ดมือ   (๔) ไมแสดงกิริยาหรือ
อาการรังเกียจอาหารที่ตนไมชอบรับประทาน 
 ๒).. สมาธิกับการบริโภคอาหาร หมายถึง  การมีสติหรือมีสมาธิณะรับประทาน
อาหาร  จึงควรปฏิบัติดังนี้   (๑) ไมสงเสียงดังในขณะที่รับประทานอาหาร (๒) เวลาดื่มน้ําไมควร
รีบรอนคอย ๆ  ดื่ม   (๓) เคี้ยวใหละเอียดกอนแลวคอยกลืนลงคอ (๔) การเคี้ยวอาหารไมใหมีเสียง
ดัง   (๕) ไมเลนหรือคุยกันขณะกําลังรับประทานอาหาร 
 ๑)  ปญญากับการบริโภคอาหาร หมายถึง  การพิจารณาการคํานึงหรือการเลือก 
สรรอาหารที่จะรับประทาน  เพื่อใหไดรับประโยชนสูงสุดตอสุขภาพรางกายของตนเอง  จึงควร
ปฏิบัติดังนี้   ๑) รับประทานอาหารใหครบ ๕.หมูทุก ๆ วัน๒) เลือกรับประทานอาหารที่บรรจุดวย
ภาชนะที่มีความปลอดภัยตอรางกาย   ๓) รับประทานอาหารที่สุก  สะอาดปราศจากเชื้อโรคและ
ไมมีสารพิษตาง ๆ๔) ไมรับประทานอาหารเพื่อความอรอยและอ่ิมเทานั้นควรคํานึงถึงประโยชน .    
ที่ไดรับจากอาหาร   ๕) เลือกอาหารทีมี่ประโยชนตอสุขภาพรางกายตน 

 ๒.๔.๒  การนําหลักไตรสกิขาไปใชกบัการศกึษา 

 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน  พ.ศ. ๒๕๕๒  ไดใหความหมายของคําวา
การศึกษาหมายถึงการเลาเรียน  ฝกฝน  และอบรม๑๑ 
 พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ  ไดใหความหมายของของคําวา การศึกษาไววา
ในมาตรา ๔  “การศึกษา”  หมายความวา  กระบวนการเรียนรูเพื่อความเจริญงอกงามของบุคคล
และสังคม  โดยถายทอดความรู การฝก  การอบรม  การสืบสานวัฒนธรรมการสรางสรรคจรรโลง
ความกาวหนาทางวิชาการ  การสรางองคความรูอันเกิดจากการจัดสภาพแวดลอม  สังคม  การ
เรียนรูและปจจัยเกื้อหนุนใหบุคคลเรียนรูอยางตอเนื่องตลอดชีวิต  . 

                                                             
๑๑พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒,  (กรุงเทพมหานคร : นานมีบุค

พับลิเคช่ันส, ๒๕๔๖,  หนา ๑๐๔.     



 ๒๐ 

 สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ   สํานักนายกรัฐมนตรี  กลาววาใน
พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ  พ.ศ. ๒๕๕๒  การศึกษา  หมายถึง กระบวนการเรียนรูเพื่อ
ความเจริญงอกงามของบุคคลและสังคม๑๒ โดยการถายทอดความรู  การฝกการอบรม การสืบสาน
ทางวัฒนธรรม  การสรางสรรคจรรโลงความกาวหนาทางวิชาการ  การสรางองคความรูอันเกิดจาก
การจัดสภาพแวดลอม สังคมการเรียนรู  ปจจัยเกื้อหนุนใหบุคคลเรียนรูอยางตอเนื่องตลอดชีวิต 
 ยูเนสโก  กลาววาการศึกษาหมายถึง  กิจกรรมตาง ๆ   ที่จัดข้ึนเพื่อพัฒนาความรู  
ศีลธรรม  คุณคา และความเขาใจตาง ๆ  ซึ่งจําเปนสําหรับชีวิตเพื่อใหเด็กและผูใหญมีความเขาใจ
ตอวัฒนธรรมและแนวคิดตาง ๆ  ที่มีอิทธิพลตอสังคมของตนเองและของชาติอ่ืน ตลอดทั้งความ
เขาใจตอกฎตาง ๆ  ตามธรรมชาติพรอมกับมีทักษะทางภาษาและทักษะอ่ืน ๆ  ที่จําเปนตอการ
เรียนรูและการส่ือสาร๑๓ 
 พระราชวรมุนี   (ประยูร   ธมฺมจิตฺโต)  กลาววา  การศึกษามาจากคําวา  สิกขาใน
ภาษาบาลี   หมายถึง   การแสวงหาวิชา  คําวา  วิชชา  หมายถึง  ความรูสภาวะแทจริงของส่ิง
ทั้งหลาย  ดังนั้นสิกขาหรือศึกษาจึงหมายถึงการแสวงหาวิชชา   หรือความรูแจง  ซึ่งก็หมายถึง
ปญญา   หนาที่สําคัญของการศึกษา  คือ  การสรางปญญา   พระพุทธเจาไดเปรียบปญญาเหมือน
แสงสวาง   ไมมีแสงสวางใดเสมอดวยปญญา๑๔ 
 พระธรรมปฎก  ( ป.อ. ปยุตฺโต )  กลาววา  การศึกษาเปนทั้งตัวการพัฒนาและ
เปนเคร่ืองมือสําคัญสําหรับการพัฒนาคน  การนําหลักไตรสิกขามาใชกับการศึกษา  เปนวิธีพฒันา
คนใหเปนมนุษยที่สมบูรณ  เพื่อใหเกิดการพัฒนาทุกดานไปพรอม ๆ กัน   จึงไดกลาวย้ําหลัก
การศึกษาหรือการศึกษาตามหลักของไตรสิกขาอยูเปนประจําวา  “มนุษยเกิดมาแลวตองมีสิกขา  
เพราะมนุษยเปนสัตวที่ตองศึกษาหรือเปนสัตวที่ตองฝก  คือตองเรียนรูตองฝกฝนพัฒนา  ถาไมได
ศึกษามนุษยจะมีชีวิตที่ดีงามไมได  นี้เปนเร่ืองธรรมชาติของมนุษย”  การดําเนินชีวิตของมนุษยอยู
ไดอยางมีความสุข   ซึ่งตางจากสัตวที่ดําเนินชีวิตอยูดวยสัญชาตญาณไมตองเรียนรูฝกฝน พัฒนา
เหมือนมนุษย  มนุษยเปนสัตวที่ฝกฝนได  คือ การศึกษาเรียนรูฝกฝนพัฒนาไดถือเปนลักษณะ

                                                             
๑๒คณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ  สํานักนายกรัฐมนตรี สํานักงาน,   ยุทธศาสตรการเรียนรู

ตลอดชีวิตในศตวรรษที่ ๒๑  สหราชอาณาจักร,.  (กรุงเทพมหานคร : อักษรเจริญทัศน, ๒๕๕๒), หนา ๒.  
๑๓Unesco,  Terminology  of adult  education,  (London : Cassell, 1989).  
๑๔ พระราชวรมุนี   (ประยูร   ธมฺมจิตฺโต),  ขอบฟาแหงความรู  (เอกสารพัฒนากระบวนการ

เรียนรู  อันดับที่  ๕  โครงการปฏิรูกระบวนการเรียนการสอนเพ่ือพัฒนาคุณภาพการศึกษา) , 
(กรุงเทพมหานคร : การศาสนา,  ๒๕๕๒), หนา ๒๔. 



 ๒๑ 

พิเศษของมนุษย  ทําใหมนุษยดําเนินชีวิตอยูไดดวยความดีงามประเสริฐ  เลิศลํ้า จนแทบเปนอะไร
ไดทุกอยาง เม่ือฝกตนจนเปนมนุษยที่ประเสริฐเลิศกวาเทวดาแมแตพรหมยังมีความเคารพนบนอบ
ตางจากสัตวที่เกิดมาดวยสัญชาตญาณ  ตายไปก็ดวยสัญชาตญาณดวยเหมือนกัน  การจัดการ
ศึกษาหรือการศึกษาการพัฒนามนุษยใหสมบูรณอาศัยหลักการศึกษาตามแนวพระพุทธศาสนา   
ที่เรียกวาการศึกษาตามหลักไตรสิกขา มีศีล  สมาธิ  ปญญา  ถือเปนการศึกษาเพื่อพัฒนาดาน
พฤติกรรม  พัฒนาดานจิตใจการศึกษาเพื่อพัฒนาดานพฤติกรรม  พัฒนาดานจิตใจและพัฒนา
ทางดานปญญาดังพระพุทธเจาตรัสวาปญญานี้แหละประเสริฐกวาทรัพยในยุคปจจุบันจะตองเนน
หลักนี้ใหมาก และยังมีพระพุทธศาสนาสุภาษิตอีกขอหนึ่งวา ในบรรดาส่ิงที่งอกงามข้ึนมา วิชา
ประเสริฐสุด  บรรดาส่ิงทั้งหลายจะงอกงามเทาไร  ก็ไมประเสริฐเทากับวิชางอกงาม  คือปญญา
เจริญแข็งกลา แกไขปญหาลุลวงและคิดการใด ๆ  ก็จะสําเร็จไดดวยดี๑๕ 
 พระธรรมปฎก  ( ป.อ. ปยุตฺโต )  กลาววาสมาธิ  เปนวิธีฝกฝนพัฒนาดานจิตใจ  
หมายถึง  การศึกษาชวยพัฒนาพฤติกรรมแหงจิตใจใหเกิดสุขภาพจิตที่ดีมีจิตใจปลอดโปรง  สบาย  
ปราศจากความโลภ  เปนการศึกษาเพื่อความจงใจ  ความตั้งใจเพื่อสรางแรงจูงใจ  โดยเชื่อมโยง
สภาพจิตใจที่มีคุณธรรม  จริยธรรมเปนตัวสําคัญ  ดังนั้น  บุคคลใดที่ผานการเรียนรูเร่ืองของสมาธิ
มีการฝกฝนพัฒนาจิตใจ  ยอมทําใหจิตใจมีคุณสมบัติพิเศษ  คือ   (๑) การศึกษาเรียนรูสมาธิแลว
ฝก  ยอมทําใหจิตมีคุณภาพ  ประณีต  ประเสริฐ   สงผลใหเกิดความเมตตากรุณาข้ึนในจิตใจ  
ปรารถนาใหผูอ่ืนมีความสุข  มีความพลอยยินดีเม่ือผูอ่ืนประสพผลสําเร็จ  มีความอุเบกขาวางตน
เปนกลางตอทุกคน  มีความเสียสละ  เอ้ือเฟอตอเพื่อนรวมโลก   (๒) การศึกษาเรียนรูสมาธิแลว
ฝกฝนพัฒนาจิตใจใหมีประสิทธิภาพ  เปนการเสริมสรางคุณภาพจิตใจใหเขมแข็ง  หนักแนนม่ันคง  
ทําใหจิตใจมีความใฝรูอยางสรางสรรคใฝที่จะทําความดีงามเพื่อบรรลุส่ิงสูงสุด  (ฉันทะ, วิริยะ, 
ขันติและ สัจจะ) เปนตน   (๓) การศึกษาเรียนรูสมาธิ แลวฝกฝนพัฒนาจิตใจ  ใหมีความสุข เกิด
ภาวะเกื้อหนุนสุขภาพจิตใจไปในทางที่ดี  ไดแก  ทําใหจิตใจเกิดความราเริงแจมใสเบิกบานใจอยู
ตลอดเวลายอมทําใหเกิดความเอิบอ่ิมใจ ปลาบปล้ืมยินดี (ปติ) และทําใหจิตใจมีความสงบเย็น 
ชวยผอนคลายทั้งสภาวะรางกายและจิตใจได (ปสสัทธ)ิ  ยอมทําใหเกิดความคลองตัว และมีความ
สะดวกสบายใจ (สุข)  ยอมทําใหจิตใจสงบปราศจากความเรารอน (สันติ) เปนตน๑๖ 

 

                                                             
๑๕พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต ),  การศึกษาเพ่ืออารยธรรมที่ยังยืน,  พิมพคร้ังที่  5 , 

(กรุงเทพมหานคร : สหธรรมิก, ๒๕๕๑),  หนา ๑๑, ๑๗.   

๑๖เรื่องเดียวกัน, หนา  ๑๘-๒๑.   



 ๒๒ 

 พระธรรมปฎก  (ป.อ.ปยุตฺโต)  กลาววาปญญาเปนการฝกฝนพัฒนาความรู
หมายถึง  การศึกษาเพื่อพัฒนาปญญา  เม่ือบุคคลไดผานการศึกษาแลว  ยอมเกิดความรูความ
เขาใจอยางถูกตองวา ทําไมมนุษยตองไมเบียดเบียนซึงกันและกันทําไมตองชวยเหลือเกื้อกูลกัน
เม่ือบุคคลไมเบียดเบียนกัน  มีการใหความชวยเหลือเกื้อกูลกันแลว  ยอมเกิดผลดีตอตนเองและ
สังคม  ทําใหมองเห็นคุณคาและประโยชนของการทําความดี ฉะนั้น  ความรูความเขาใจเหตุผลทํา
ใหเกิดปญญา  ซึ่งทําใหจิตใจมีความพรอมในการสรางความดีและมีความสุข   ผลของการศึกษา
พัฒนาปญญาใหมีความรู  มีความสามารถแลว  ปญญายอมทําใหเกิดการเกื้อหนุนแกจิตใจ ทาํให
เกิดความโปรงโลงสบายเปนอิสระได ซึ่งลักษณะของการพัฒนายอมกวางขวางประสบผลสําเร็จได
ดวยการ ใชปญญาพิจารณา รูเทาทันอยางแทจริง  กลาวคือการศึกษาชวยทําใหเกิดการเรียนรูจาก
ความเขาใจเทาทันความจริงของสังขาร  อันเปนโลกทัศนที่เปล่ียนแปลงไปได  ตามกฎเกณฑของ
ธรรมชาติ  มีความเขาใจแจมแจง  จึงทําใหจิตหลุดพนจากกิเลศทั้งปวงได 
 อินถา  ศิริวรรณ  กลาววา  ประชาชนไดสงบุตรหลานของตนไปศึกษาเลาเรียนใน
โรงเรียนก็เพราะมุงหวังวาเด็กของตนจะมีความสามารถสูงพอที่จะประกอบอาชีพ เพื่อเล้ียงตัวเอง 
ในภายหลัง  ระบบการศึกษาไดจัดการสอนวิชาชีพหลายประเภท และหลายระดับใหแกผูเขามา
ศึกษา   นอกจากนั้นยังตองมีความสามารถทางปญญาสูงอีกดวย๑๗ 
 สุคนธ  วิบูลศิลป กลาววา บริบทตางๆ  ของสังคมโลกในปจจุบัน มีการเปล่ียนแปลง
เกิดข้ึนอยางรวดเร็ว และทุกคนอยากจะหลีกหนีผลกระทบที่เกิดข้ึนได  ความ สามารถ ในการ
ปรับตัวใหเหมาะสมกับสถานการณมีความจําเปนอยางยิ่ง๑๘  การศึกษาจึงมีบทบาทสําคัญตอการ
พัฒนาศักยภาพของสมาชิกในสังคมเพื่อใหสามารถดําเนินชีวิตทามกลางการเปล่ียนแปลง
อันรวดเร็วไดอยางราบร่ืน  ดังนั้นการเรียนรูเปนส่ิงที่สําคัญที่สุดในการพัฒนาคนทั้งดานปญญา 
ความคิด จิตใจ การกระทําและดานสังคม ตลอดจนสงเสริมความสามารถของแตละบุคคลให
พัฒนาเต็มตามศักยภาพเพื่อใหผูเรียนเปนคนดี เกง และมีความสุขในที่สุดของการดํารง ชีวิตใน
สังคม 

                                                             
๑๗อินถา  ศิริวรรณ,  การศึกษาสําคัญตอการดํารงชีวิตของคนไทย,  (กรุงเทพมหานคร : อักษร

เจริญทัศน.  ( ๒๕๕๑), หนา  ๓๓.  
๑๘สุคนธ  วิบูลศิลป,  กาวสูมาตรฐาน การเรียนรู สูทักษะชีวิต แนวคิด แนวทางในการ

พัฒนาเด็กใหเปนคนเกง คนดี มีความสุข,   (กรุงเทพมหานคร :  ครุสภาลาดพราว,  ๒๕๕๑), คํานํา. 



 ๒๓ 

 จากการศึกษาคนควาเอกสารเกี่ยวกับการศึกษาตามหลักไตรสิกขา (ศีล สมาธ ิ 
และปญญา)  ผูศึกษาจึงสรุปไดดังน้ี 
 ๑.  ศีลกับการศึกษาคือ   (๑) ประพฤติตนไปในทางที่สังคมยอมรับ เชน นักเรียน 
ปฏิบัติตามกฎระเบียบวินัย ของโรงเรียน   (๒) มีความรับผิดชอบ  โดยทํางานที่ครูมอบหมายใหได
ดวยตนเองไมคัดลอกงานเพื่อน   (๓) มีความเปนระเบียบเรียบรอยและมีความสามัคคีในหมูคณะ 
(๔)ไมใหเกิดความลุมหลงมัวเมาที่จะนําไปสูการกระทําความเลว ความชั่วได 
 ๒.  สมาธิกับการศึกษา   สมาธิเปนการศึกษาแบบปฏิบัติ  ฝกฝนอบรมพัฒนาจติใจ
ของตนใหเกิดความม่ันคงแนวแน  ดังนี้  คือ   (๑) ฝกฝนพัฒนาจิตใจใหยึดม่ันในคุณธรรม  เชน 
การปฏิบัติกิจกรรมการเขาแถวหนาเสาธงดวยความตั้งใจ   (๒) เกิดความเมตตากรุณาข้ึนในจิตใจ 
มีคุณภาพจิตใจใหเขมแข็ง หนักแนน ม่ันคง เชนการเชื่อฟงคําส่ังสอนของครู และตั้งใจเรียนในชั้น
เรียน   (๓) ฝกฝนพัฒนาจิตใจใหมีความสุข และเกิดภาวะเกื้อหนุนสุขภาพจิตใจไปในทางดีเชน มี
สมาธิในการเรียนและเรียนรูวิชาตาง ๆ  อยางมีความสุข 
 ๓.  ปญญากับการศึกษา เปนการศึกษา ฝกฝนอบรมทําใหเกิดความรูและความ 
สามารถความเขาใจ และประโยชนของการทําความดี  ดังนี้  คือ  (๑) เกิดความรูความเขาใจ
ขอมูลตาง ๆ  ไดแจมแจงชัดเจนเชน  มีความรู  รูจักการคิดวิเคราะหและสรุปเปนจัดทําเปนผัง
ความคิดได   (๒) มีการดําเนินชีวิตที่มีหลักธรรมเปนตัวยึดเหนี่ยวใหชีวิตดําเนินไปอยางถูกตองดี
งาม เชน  การมีความรู  การใชหลักธรรม  “หัวใจนักปราชญ” สุ-จิ-ปุ-ลิ   (๓) มีความเชื่อม่ันใน
ตนเอง มีเหตุ - มีผล และมีเปาหมายของชีวิต 

 ๒.๔.๓  การนําหลักไตรสิกขาไปใชกับการออกกําลังกาย 

 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน  พ.ศ. ๒๕๕๒  ใหความหมายของคําวา   
ออกกําลังกาย  หมายถึง ใชกําลัง บริหารรางกายเพื่อใหรางกายแข็งแรง๑๙ 

 พระพรหมคุณาภรณ  ( ป.อ. ปยุตฺโต ) กลาววา  ศีล แปลวาขอบังคับคือระเบียบ
วินัยในตนเอง  การออกกําลังกายกก็ตองมีศีลหรือวินัยในตนเองจึงจะทําใหตนเองมีสุขภาพที่ดี
ถูกตองตามกฎของการออกกําลังกาย  เชน  การออกกําลังกายใหออกกําลังกาย ในสัปดาหหนึ่งไม
นอยกวา ๓  วัน  และในการออกกําลังกายแตละคร้ังไมนอยกวา ๑๕ นาทีข้ึนไป  ถาปฏิบัติไดก็ถือ

                                                             
๑๙พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน,  (กรุงเทพมหานคร : นานมีบุคพับลิเคช่ันส.  (๒๕๕๒),

หนา ๑๓๖. 



 ๒๔ 

ไดวามีวินัยในตนเอง  แตถาปฏิบัติไมไดก็แสดงวาขาดวินัยหรือไมมีวินัยในตนเอง  การออกกําลัง
กายก็ไมไดผลทําใหสุขภาพของตนไมไดรับประโยชนจากการออกกําลังกายในคร้ังนี๒้๐ 
 พระธรรมวิสุทธิกวี  กลาววาการออกกําลังกายมีหลายรูปแบบ  เชน  การเลนกีฬา  
การเดิน  การว่ิง  ฯลฯ  ในทางพระพุทธศาสนาการเดินจงกรมก็ถือวาเปนการออกกําลังกายเชนกัน  
โดยการออกกําลังกายที่มีไตรสิกขากํากับอยูตลอดเวลาก็จะไดผลดีเพิ่มข้ึนเพราะเดินอยางมีศีล 
สมาธิ  ปญญา การออกกําลังกายอยางมีศีล  คือตองเดินอยางสํารวมอินทรียทั้ง๖ ๒๑   
 พระธรรมวิสุทธิกวี  กลาววา   การออกกําลังกายมีหลายรูปแบบ  เชน  การเลนกีฬา  
การเดิน  การว่ิง  เปนตน  ในทางพระพุทธศาสนาการเดินจงกรมก็ถือวาเปนการออกกําลังกาย
เชนกัน  โดยการออกกําลังกายที่มีไตรสิกขากํากับอยูตลอดเวลาก็จะไดผลดีเพิ่มข้ึนเพราะเดนิอยาง
มีศีล สมาธิ ปญญา ในที่นี้การเดินหรือการออกกําลังกายโดยมีสมาธิคือ  การออกกําลังกายหรือ
เดินอยางหนักแนนม่ันคงไมวอกแวกไมใชเปล่ียนที่เดินบอย ๆ  จะไดผลดีและไปถึงจุดหมายอยาง
รวดเร็วเพราะจิตใจสงบเดินอยางมีสมาธิอยูตลอดเวลา เพราะสุขภาพมีความสําคัญตอชีวิตมนุษย
มาก การที่คนจะมีสุขภาพรางกายและสุขภาพจิตที่สมบูรณได ตองรูจักออกกําลังกาย รับประทาน
อาหารที่ถูกสุขลักษณะ ไดรับอากาศที่บริสุทธิ์ และพักผอนใหเพียงพอ และรูจักรักษาสุขภาพควร
เลือกสรรใหพอเหมาะสมแกสุขภาพรางกายของตนและทําใหไดผลดีมีประโยชนอยูในระดับสูงสุด  
 ชาติชาย  อิศรัมย  กลาววาการออกกําลังกายหมายถึง การเคล่ือนไหวอวัยวะสวน
หนึ่งสวนใดของรางกาย หรือหลาย ๆ สวน หลาย ๆ อวัยวะในเวลาเดียวกัน  และใชกลามเนื้อและ
อวัยวะอ่ืนๆ  ของรางกายทํางานมากกวาการเคล่ือนไหวหรืออิริยาบถ ตามปกตวิิสัยของ  
 พนิดา  อังจันทรเพ็ญ  กลาววา  การออกกําลังกายตามหลักไตรสิกขา ซึ่งการเดิน
จงกรม  (walking  meditation)  ก็เปนการออกกําลังกายชนิดหนึ่ง๒๒ นอกจากเปนการออกกําลัง
กายแลวยังเปนการฝกกรรมฐานวิธีหนึ่งในทางพระพุทธศาสนา  ที่ทําไดไมยาก  ยังเปนที่นิยมกัน
สําหรับนักปฏิบัติธรรมทั้งหลาย   มักใชรวมกับการปฏิบัติแบบอานาปานสติ  หรือ  การนั่งกําหนด
ลมหายใจเขาออก  ซึ่งถาปฏิบัติไปนานๆ  อาจเกิดความเหนื่อยนักปฏิบัติอาจเปล่ียนอิริยาบถดวย

                                                             
๒๐พระพรหมคุณาภรณ ( ป.อ. ปยุตฺโต),  สุขภาวะองครวมแนวพุทธ,  (กรุงเทพมหานคร:  

อักษรสัมพันธ, ๒๕๔๙), หนา ๑๙๒. 

๒๑ พระธรรมวิสุทธิกวี,  ธรรมเภรี เลม หนึ่ง (พิมพครั้งที่ ๗),  (กรุงเทพมหานคร : ชวนพิมพ,  
(๒๕๕๐ ก), หนา  ๒๘-๒๙.  

๒๒พนิดา  อังจันทรเพ็ญ,  ชีวิตสีฟา  หัวใจสีชมพู : เคล็ดลับการสรางความสุขอยางงาย,    
(กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา,  ๒๕๕๑), หนา ๓๖-๓๗.  



 ๒๕ 

การเดินจงกรมสลับกับการนั่ง  การเดินจงกรมนั้นเปนการเดินแบบมีสติหรือมีสมาชิกกํากบัการเดนิ
ดวยจิตที่ตั้งม่ันเปนสมาธิ  จะรูสึกไดถึงการกาวเดินของเทาทุกคร้ัง  การเดินจงกรมเหมาะสําหรับผู
ที่ไมชอบนั่งเฉยๆ   เพื่อเจริญอานาปานสติ  จึงสามารถอาศัยการเดินจงกรมสรางสมาธิใหเกิดข้ึน
พรอมๆ  กันกับการออกกําลังกาย  เรียกไดวาไดประโยชนทั้ง ๒ ทางในเวลาเดียวกัน  คือ มีสุขภาพ
ดีและไดฝกสมาธิไปดวยพรอม ทําใหรางกายเคล่ือนไหวอยางมีสติหรือมีสมาธิดวยทาทางที่ถูกตอง 
สมดุลตลอดเวลา เชนนี้ไดก็จัดเปนการออกกําลังกายไดอีกวิธีหนึ่ง๒๓ 

 จากการศึกษาคนควาเอกสารเกี่ยวกับการออกกําลังกายตามหลกัไตรสกิขาคือ  
ศีล  สมาธิ  ปญญา   ผูศึกษาจึงสรุปไดดังน้ี 
 ๑)  ศีลกับการออกกําลังกายหมายถึง   (๑) ควบคุมตนเองใหมีวินัยในการออก
กําลังกายเพื่อใหไดผลดี   (๒) มีการออกกําลังกายทุกวัน อยางสมํ่าเสมอ   (๓) มีความอดทนและ
มุงม่ันในการออกกําลังกายอยางมีความสุข   (๔) สํารวมอินทรียทั้ง ๖  คือ  ตา  หู  จมูก  ล้ิน  กาย 
และใจของตนเพื่อไมใหออกไปทางที่เส่ือมเสีย 
 ๒)  สมาธิกับการออกกําลังกายหมายถึง   (๑) มีสติในขณะกําลังออกกําลัง กาย
อยูเสมอ   (๒) มีสมาธิ และจิตใจม่ันคงแนวแนในการออกกําลังกาย    (๓) ไดประโยชนจากการ
ออกกําลังกายคือมีสุขภาพที่ดีข้ึนและไดฝกสมาธิไปพรอม ๆ กันดวย   (๔) ไปถึงจุดหมายในการ
ออกกําลังกายไดรวดเร็ว 
 ๓)  ปญญากับการออกกําลังกายหมายถึง   (๑) รูจักและคํานึงถึงส่ิงที่จะไดรับ
ประโยชนจากกีฬาประเภทนั้น   (๒) รูจักเลือกการออกกําลังกาย / กีฬาใหเหมาะกับตนเอง   (๓) 
นักเรียนมีสุขภาพรางกายแข็งแรงและมีสุขภาพจิตด ี

 ๒.๔.๔  การนําหลักไตรสิกขาไปใชกับการพักผอน 

 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถานพ.ศ. ๒๕๔๒  ไดกลาววา  การพักผอน
หมายถึงการหยุดทํางานชั่วคราวใหคลายเหนื่อย, การพักผอนหยอนใจ, และการพักผอนเพื่อไปหา
ความสนุกสนานเพลิดเพลิน๒๔ ในการพักผอนหรือการนอนหลับ เปนการใหประโยชนตอสุขภาพที่
ดีนั้นควรพักผอนแบบมีสมาธิหรือพักผอนใหถูกวิธีการนอนหลับโดยมีสมาธิหรือนอนในทาทีถ่กูตอง

                                                             
๒๓ พนิดา  อังจันทรเพ็ญ,  ชีวิตสีฟา  หัวใจสีชมพู : เคล็ดลับการสรางความสุขอยางงาย,    

หนา ๓๖-๓๗. 

๒๔พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน,  (กรุงเทพมหานคร : นานมีบุคพับลิเคช่ันส,  ๒๕๕๒), 
หนา ๗๙. 



 ๒๖ 

จะทําใหนอนหลับสนิท  รางกายไดพักผอนอยางเต็มที่  เม่ือตื่นข้ึนจะทํารูสึกสดชื่นกระปร้ีกระเปรา  
ทําใหมีสมาธิในการเรียนหนังสือหรือทํางานดีข้ึน  ควรปฏิบัติ  คือเวลานอนควรนอนหงายเอามือทัง้
สองขางข้ึนมาคุมไวที่หนาทองยืดแขนออกใหสุดไมใหแขนงอ  และในการนอนหงายจะทําใหระบบ
การหายใจทํางานไดสะดวกหัวใจและปอดทํางานไดเปนปกติ  ทําใหรางกายไดรับออกซิเจนอยาง
เพียงพอ  และรางกายทุกสวนอยูในลักษณะที่ผอนคลาย  ทําใหไมรูสึกปวดเม่ือยตามอวัยวะตางๆ 
เชน  กระดูกสันหลัง  ไหล  คอเปนตน  ถานอนหลับไดแบบนี้เรียกวา  การนอนหลับแบบมีสมาธิ
และจะเปนที่คนนอนหลับไดอยางมีสมาธิอยูตลอดเวลา๒๕ 
 พระธรรมวิสุทธิกวี  กลาววา  การทําสมาธิก็เปนการพักผอนชนิดหนึ่งซึ่งทําใหจิตใจ
ของตนสงบ  ทําใหเขมแข็งและสดชื่นเบิกบานมีความสงบสุข  เชน  ความฟุงซานและความสําราญ  
ใหสงบลงได  เม่ือจิตใจสงบความเครียดก็เกิดข้ึนไมได  ที่มีอยูแลวก็หายไป  การฝกหรือทําสมาธิ
เปนการพักผอนทางจิตใจชนิดหนึ่งหรือเปนการระงับความเครียดไดดีมากวิธีหนึ่ง  ซึง่คนปจจบุนัได
ใหความสนใจและมาปฏิบัติกันมากข้ึน และการทําสมาธินั้นไมจําเปนตองนั่งอยางเดียวทําไดทุก
อิริยาบถ เชน  การเดิน นั่ง  นอน เปนตนลวนแตทําไดทั้งนั้น เพราะการพักผอนหยอนใจทําให
คลายเครียดลงไปได  ไมหมกมุนอยูกับงานตลอดเวลา จะพักผอนแบบใดก็ไดที่ทําใหคลาดเครียด
ทั้งดานจิตใจและรางกาย จะไปพบปะสังสรรค สานทนากับเพื่อนฝูงที่สนิท ดูหนัง ฟงเพลงหรือ
พักผอนอยูกับบานของตนเองก็ได จะทําใหจิตใจเบิกบานแลวความเครียดก็จะลดนอยลงหรือ
หายไปได   จึงควรเลือกเอาวาการพักผอนแบบไหนที่จะเหมาะสมกับเวลาและโอกาสที่ตนเองมี
เพื่อจะไดใชประโยชนในการพักผอนใหมีคุณคาและเปนประโยชนแกตนเองมากที่สุด๒๖ 
 พระราชภาวนาวิสุทธิ์  (หลวงพอธัมมชโย)   กลาววาการพักผอนแบบผูมีศีลศีล
หมายถึงการประพฤติทั้งกาย  วาจา ใจ ใหเปนระเบียบเรียบรอยหรือเปนปกติ ในทางพุทธศาสนา
จึงมองวาการพักผอนแบบผูมีศีล  มองไดหลายอยางเพราะศีล แตละขอก็มีอานิสงสหลายประการ  
ดังนั้น  การพักผอนเพื่อใชเวลาวางใหเกิดประโยชนและไดบุญไดกุศลใหแกตนนั้นไมยาก  เชน  ไป
ใหอาหารสัตวใหอาหารปลา  ใหอาหารนก  หรือไปปลอยปลา ปลอยเตา  ปลอยนก  หรือไถชีวิตโค 
ฯลฯ  ไปทําบุญที่วัด  บริจาคทานแกคนยากจนแกเด็กผูดอยโอกาส  เพราะส่ิงทีกลาวมานี้ลวนแต
เปนการทําคุณงามความดีใหแกตนเองและยังเปนการรักษาศีลไปในตัวดวย  ตนเองจะไดทั้งบุญ

                                                             
๒๕กองวิชาการ อาศรมบัณฑิต, สุขภาพนักสรางบารมี,  (ปทุมธานี : รุงศิลปฺการพิมพ.  (๒๕๔๙),   

หนา ๑๒. 

๒๖พระธรรมวิสุทธิกวี   ธรรมเภรี เลม หนึ่ง, พิมพคร้ังที่ ๗,  (กรุงเทพมหานคร : ชวนพิมพ,  
๒๕๕๐ก),  หนา ๑๒-๑๓.     



 ๒๗ 

กุศลและยังเปนการใชเวลาวางของตนเองใหเปนประโยชนและคุมคา  เพราะทําใหจิตใจของตน
บริสุทธิ์  มีความสุขสบายดี ความเบิกบานปราศจากความเครียดทั้งหลายที่สะสมมาทั้งหมด  จะ
เห็นวาถาใชเวลาวางใหเปนจะไดประโยชนทั้งสองดาน การพักผอนไมเพียงพอจะทําใหรางกาย
ออนแอ ทรุดโทรม สติปญญาไมแจมใส อารมณหงุดหงิด โมโหงาย และขาดภูมิตานทานโรคชนิด
ตาง ๆ ๒๗ 

              จากการศึกษาคนควาเอกสารเกี่ยวกับการพักผอนตามหลักไตรสิกขา  ไดแก 
ศีล  สมาธิ   ปญญา  ผูศึกษาจึงสรุปไดดังน้ี 
 ๑)  ศีลกับการพักผอนคือ   (๑) นอนหลับเพื่อพักผอนอยางนอยวันละ๘ ชั่วโมง                  
(๒) เลือกวิธีพักผอนรางกายและจิตใจ เพื่อใหตนไมมีความเครียด   (๓) จัดกลุมสันทนาการเพื่อ 
ผอนคลาย ใหสดชื่น ราเริงและสุขภาพจิตที่ดี   ๔) เลือกการพักผอนไดทั้งบุญกุศล และคุณงาม
ความดีแกตนเองดวย  เชน การปฏิบัติสมาธ ิ
 ๒)  สมาธิกับการพักผอนคือ  มีสมาธิในการนอนหลับเพื่อใหรางกายไดพักผอนเต็มที่  
ตื่นข้ึนมาแลว รูสึกสดชื่น กระปร้ีกระเปรา  เชน  ๑) การไหวพระสวดมนตและทําสมาธิกอนนอนทุก
คืน   ๒) พกัผอนรางกายและจิตใจใหสงบโดยปฏิบัติสมาธิ   ๓) พักผอนรางกายและจิตใจใหสงบ
โดยปฏิบัติสมาธิ  
  ๓)  ปญญากับการพักผอน  ผูที่มีปญญายอมหาเวลาวางใหตนเองคือ   ๑) รูจัก
เลือกสรรกิจกรรมที่ดีมีประโยชนตอการพักผอน   ๒) รูจักพบปะสังสรรคเพื่อทําใหจิตใจของตนเอง
รูสึกสดชื่นเบิกบานแจมใส   ๓) รูจักใชเวลาวาง พักผอนใหคุมคาและเปนประโยชน เหมาะสมแก
ตนเองใหมากที่สุด 

 ๒.๔.๕  การนําหลกัไตรสกิขาไปใชการมีจิตอาสา 

 กระทรวงศึกษาธิการ  กลาววาส่ิงแวดลอมทางสังคมเปนส่ิงแวดลอมที่มนุษยสราง
ข้ึน  ไดแก วัฒนธรรม ศิลปกรรม และความกาวหนาทางวิทยาการตางๆ  ฯลฯ  ส่ิงแวดลอมทาง
สังคมที่ดีจะชวยใหคุณภาพชีวิตของมนุษยดีข้ึน ดํารงชีวิตดวยความสะดวกสบายและปลอดภัย  
สังคมสงบเรียบรอย ส่ิงแวดลอมทางสังคมของชุมชนมีความสําคัญตอรางกายและจิตใจของมนษุย 
ถาชุมชนใดมีความเปนระเบียบเรียบรอยจัดส่ิงแวดลอมอยางถูกสุขลักษณะกําจัด ของเสียและส่ิง
ปฏิกูลไดอยางเหมาะสม ดูแลเอาใจใสที่อยูอาศัย  ถนนหนทาง  อาคารรานคา  ฯลฯ  ใหสะอาด

                                                             
๒๗พระราชภาวนาวิสุทธิ์ (หลวงพอธัมมชโย), ชีวิตออกแบบได (พิมพครั้งที่ ๕), (กรุงเทพมหานคร 

:  มูลนิธิธรรมกาย, ๒๕๕๑), หนา ๓๐-๓๑. 



 ๒๘ 

เรียบรอยบุคคลในชุมชนก็จะอยูกันอยางมีความสุข ปลอดภัยมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรงแตถา
ชุมชนใดขาดความเปนระเบียบเรียบรอย  ปลอยปละบานเรือนใหสกปรกและสภาพแวดลอมเส่ือม
โทรม  อากาศเปนพิษ มีเสียงดังรบกวน  สมาชิกในชุมชนมีพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมทําใหขาด
ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน ผูคนในสังคมก็จะเกิดความรําคาญตอส่ิงรบกวนรอบขาง  
อารมณไมแจมใส สุขภาพออนแอ  ทําใหเกิดโรคภัยไขเจ็บไดงาย  นอกจากนี้ทรัพยากรธรรมชาติ
และส่ิงแวดลอมรอบตัวของมนุษยลวนแตมีประโยชนทั้งส้ิน  หากถูกทําลายไปจะมีผลกระทบตอ
ชีวิตความเปนอยูของประชาชนทั้งทางตรงและทางออมเชน  ปาไม  ถาไมชวยกันบํารุงรักษาปาไม
ปลอยใหถูกทําลายยอมสงผลตอการดํารงชีวิตของสัตวปา  ทําลายสมดุลทางธรรมชาติ  จะทําให
ภูมิอากาศเปล่ียนแปลงฝนไมตกตามฤดูกาลอาจทําใหฝนแลงหรือเกิดภาวะน้ําทวมไดเชน เดยีวกนั
หากโรงงานอุตสาหกรรมปลอยของเสียสูอากาศหรือลงแมน้ําลําคลอง ทําใหส่ิงแวดลอมเปนพิษ  
ประชาชนไดรับความเดือดรอน ดังนั้นจึงเปนหนาที่ของทุกคนที่จะตองชวยกันอนุรักษทรัพยากร 
ธรรมชาติส่ิงแวดลอมใหคงอยูและเกิดประโยชนสูงสุดตอประชาชนและประเทศชาติตอสวน
นักเรียนแมยังเปนเด็กอยูแตก็สามารถปฏิบัติหนาที่ที่ระบุไวได  เชนตั้งใจศึกษาเลาเรียนนําวิชา
ความรูมาทําคุณประโยชนใหแกประเทศชาติ  พิทักษ  ปกปกษและสืบสานศิลปวัฒนธรรมของชาติ
และภูมิปญญาทองถิ่น  ไมหลงระเริงกับวัฒนธรรมของตางชาติที่ไมเหมาะสมกับสังคมไทย โดย
ชวยกันทําหนาที่อนุรักษทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอม  ปฏิบัติหนาที่ตามกฎหมายตาง ๆ 
อยางเครงครัดอยาง  เม่ือนักเรียนเติบโตเปนผูใหญก็จะตองปฏิบัติหนาที่เหลานี้ใหไดอยาง
ครบถวน  ทั้งนี้เพื่อประโยชนตอตนเองและประเทศชาติ๒๘  
 กองวิชาการ อาศรมบัณฑิตย  กลาววา บุคคลที่มีปญญายอมรูจักใชปญญาไป
ในทางที่ดี และสรางคุณงามความดีใหแกตนเอง   เชนสรางนิสัยที่ดีใหแกคน เพราะนิสัยคือ 
พฤติกรรมและความเคยชิน ซึ่งเกิดจากกการทําส่ิงหนึ่งส่ิงใดบอย ๆ จนเกิดเปนนิสัย ถาติดแลว 
ไมไดทําอีกก็จะรูสึกหงุดหงิด เพราะนิสัยเปนพฤติกรรมทางกาย วาจาและใจของแตละบุคคล  
ฉะนั้นบุคคลที่มีปญญายอมสรางนิสัยที่ดีใหแกตนเอง คนที่มีนิสัยดี ยอมเลือกคิด เลือกพูด เลือก
ทําแตส่ิงที่ดี เชน นิสัยตรงตอเวลา นิสัยรักความสะอาด นิสัยชอบใหทาน ชอบชวยเหลือสังคม
สวนรวม ชอบชวยเพื่อน ชอบฟงธรรม ฯลฯ  คนที่มีนิสัยดี ๆ  ยอมเปนคุณงามความดีตอตนเองและ
ผูอ่ืน ตางกับบุคคลที่มีนิสัยไมดี ยอมคิด พูด ทํา แตส่ิงที่ไมดี ทําใหตนเองเดือดรอน หรือผูอ่ืนตอง
ไดรับความเดือนรอนอยูเสมอเชนนิสัยติดยาเสพติด นิสัยเกียจคราน นิสัยเอาเปรียบผูอ่ืน เกี่ยงงาน 

                                                             
๒๘กระทรวงศึกษาธิการ , กรมวิชาการ,  กรอบความคิดเพ่ือสงเสริมและพัฒนาคุณธรรม

จริยธรรม,  (กรุงเทพมหานคร : กรมวิชาการ,  ๒๕๕๑), หนา ๑๒๘-๑๒๙. 



 ๒๙ 

พยาบาทผูอ่ืน ไมยอมที่จะเสียสละชวยเหลือผูอ่ืน ไมยอมที่จะชวยเหลือสังคมหรือ เพราะบุคคล
เหลานี้ทําไดดี  ทําไดยาก  ดังนั้นงานชวยเหลือสังคมสวนรวม จึงเปนงานที่มีคุณประโยชนมาก 
เพราะทําใหสังคมมีความรักความสามัคคีตอกัน มีความเกื้อกูลตอกัน และยังเปนการทําความดีให
แตตนเองและสังคมสวนรวม เปนคนดีของสังคม๒๙ 
 จากการศึกษาคนควาเอกสารท่ีเกี่ยวกับการมีจิตอาสาและตามหลักไตรสิกขา 
คือ ศีล สมาธิและปญญา  ผูศึกษาจึงสรุปไดวา  ......... 
 ๑)   ศีลกับการมีจิตอาสา คือ   คนที่มีศีลมีลักษณะคือ   (๑) ชวยเหลือคนอ่ืนดวย
ความเปนมิตร   (๒) ชวยเหลืองานภายในครอบครัว   (๓) เปนผุที่มีจิดอาสา เปนตน 
 ๒)   สมาธิกับการมีจิตอาสาคือ   (๑) มีอัธยาศัยที่ดีงามตอทุกคนและมีเหตุมีผลไม
มีอคติตอผูอ่ืน   (๒)  มีความอดทน อดกล้ัน รูจักใหอภัย และไมคิดรายตอผูอ่ืน  (๓)  มีความสุขใจ
ที่มีจิตอาสา คิดที่จะชวยเหลือบุคคลอ่ืน ในสังคมสวนรวม 

 ๓)   ปญญากับการมีจิตอาสา  คนที่มีสติปญญา มีลักษณะคือ (๑) เปนคนดีคิดดี 
พดูดีและทําแตส่ิงที่ดีใหแกตนเองและผูอ่ืน   (๒) เปนคนชอบใหทาน ชอบชวยเหลือผูอ่ืนและชวย 
เหลือสังคมหรือสวนรวม   (๓) เปนคนที่มีจิตอาสาชอบชวยเหลืองานสวนรวมหรือสังคม   (๔) เปน
คนที่ผานการฝกฝนอบรมมาดีแลวทัง้กายวาจาและใจ  เปนคนไมเกียจคราน  และไมพยาบาทผูอ่ืน
(๔) เปนคนมีนิสัยตรงตอเวลาและรักความสะอาด   (๕) เปนคนที่จะไมติดอบายมุขและส่ิงเสพติด
ตาง ๆ   (๖)  ชอบฟงธรรมเปนนิจ  
 
๒.๕  งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับศีล สมาธิ ปญญามาประยุกตใชกับชีวิตประจําวัน 

  ๒.๕.๑  งานวิจัยในประเทศ 

 สมใจ เกียรติพินิจกุล ไดศึกษางานวิจัยเร่ืองการฝกโปรแกรมพัฒนาจิต  โดยเนน
ไตรสิกขาตามหลักพระพุทธศาสนาตอสภาวะแทจริงแหงตนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๖  
โรงเรียนวัดศรีสมบุญ จังหวัดสกลนคร  ปการศึกษา ๒๕๕๓  ใชกลุมตัวอยาง  คน กลุมควบคมุ ๑๐ 
คน กลุมทดลอง ๑๐ คน  เขารับการฝกตามโปรแกรมเปนเวลา ๗ วัน ผลการศึกษาพบวามีนักเรียน
ไดรับการฝกตามโปรแกรมพัฒนาจิตใจโดยเนนหลักไตรสิกขามีสภาวะการที่แทจริงแหงตนสูงกวา

                                                             
๒๙ กองวิชาการ, อาศรมบัณฑิตย,  สุขภาพกับนักสรางบารมี,  (ปทุมธานี : รุงศิลปการพิมพ, 

๒๕๔๙), หนา ๒๓๔.   



 ๓๐ 

กวานักเรียนที่ไมไดรับการฝกตามโปรแกรมพัฒนาจิตโดยเนนหลักไตรสิกขาใหมีคาความแตกตาง
ของคะแนนสภาวะแทจริงแหงตนเทากับ ๑.๔๑๕ 
 สุพงศ จันลิ้ม  ไดศึกษาวิจัยเร่ือง ศึกษาวิเคราะหคุณธรรมจากชาดก ตามทีป่รากฏใน
สาระการเรียนรูพระพุทธศาสนาตามหลักสูตรการศึกษาข้ันพื้นฐาน  ระดับประถมศึกษา 
พุทธศักราช ๒๕๕๑   จึงพอสรุปความสําคัญไดดังนี้   ความรูทางพระพุทธศาสนานั้นตองมี
กระบวนการเรียนรู ชาดกจึงเปนเคร่ืองมือที่สําคัญในการปลูกฝงคุณธรรม จริยธรรมใหแกเด็กและ
เยาวชนตั่งแตวัยเยาว  โดยการนําเร่ืองในชาดก มาเปนอุทาหรณและเปนแบบอยางในการดําเนิน
ชีวิต  จากชาดกที่กําหนดใหนักเรียนชั้นประถมศึกษาทั้งหมด 9 เร่ือง เปนเร่ืองที่เนนหลักธรรมใน
เร่ืองการเคาระกนัตามวัยวุฒิ ใหมีความกตัญูตอผูมีพระคุณ ใหเชื่อฟงบิดามารดา ครูอาจารย 
ใหหลักธรรมของผูนําชุมชน ใหเปนคนพูดจาไพเราะออนหวาน ไมโลภอยากไดของผูอ่ืนโดยไมได
รับอนุญาต รูจักการบริโภคอาหารตามอัตภาพของตน ใหรูจักสันโดษ พอใจชอบใจ ยินดีในส่ิงที่ตน
มี รูจกัเปนผูให และเสียสละเนนปญญา ความรอบรูความขยันหม่ันเพียร 
 พิชญรัตน บุญชวย  ไดศึกษาวิจัยเร่ือง การศึกษากระบวนการสรางภาวนา 4 โดย
เนนหลักไตรสิกขา พบวา ไตรสิกขา เปนระบบการศึกษาที่เนนการฝกอบรมตนเองอยางเปน
ข้ันตอนและมีกระบวนการที่ประสานกันอยางเปนพื้นฐานใหแกกันจนถึงความพนทุกข โดยเร่ิมจาก
การสํารวมระวังกาย วาจา ใจ ไมใหตกอยูภายใตครอบงําของกิเลศและใหมีปกติไมเบียดเบียน
ผูอ่ืน ตอเม่ือกาย วาจา ใจ สงบระงับจากอารมณภายนอกแลวจึงเปนฐานในการฝกอบรมจิตใหมี
สติตั้งม่ัน เกิดสมาธิไมหว่ันไหวไปตามอํานาจของนิวรณ ๕ จนจิตนิ่ง สงบ เปนกลาง อยางมีสติอยู
ในสภาพควรแกการงานแลวแลว  จึงสามารถใหปญญาพิจารณาสภาวธรรมที่ปรากฏข้ึนเปนจริง
และรูแจงในอริยสัจ ๔ ทําใหสามารถละกิเลส ที่เปนเหตุใหเกิดทุกขไดโดยส้ินเชิง 
 พระพุทธินันทน บุญเรือง ไดศึกษางานวิจัยเร่ืองการพัฒนาทรัพยากรมนุษยแบบ
ยั่งยืนตามหลักพระพุทธศาสนา ผลการศึกษาพบวามีหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามากมายที่
สามารถนํามาปรับใชกับการพัฒนาทรัพยากรมนุษยในปจจุบันไดเชน หลักทิฎฐธัมมิกัต ถสังวัต
ตนิกธรรม  สัมปรายิกัตถสังวัตตนิกธรรม อิทธิบาท มรรค สังโยชนหรือรวมเรียกวา ไตรสิกขาการ
พัฒนาทรัพยากรมนุษย ซึ่งเปนเปาหมายในการพัฒนาหลัก ๆ อยูเพียง 4 อยางคือ การพัฒนากาย 
การพัฒนาศีล การพัฒนาจิต และการพัฒนาปญญา 



 ๓๑ 

              ๒.๕.๒  งานวิจัยตางประเทศ 

 ลังก (abstract)  ไดทําการศึกษาผูใหญในเมืองหลวง จํานวน ๔๐๐ คน  โดยใชทฤษฎี
แรงสนับสนุนทางสังคมจากเพื่อนบานในการสงเสริมพฤติกรรมการดูแลสุขภาพไดแข็งแรงและการ
ปองกันโรค  พบวากลุมคนที่มีความถี่สูงในการติดตอกับเพื่อนบานมีพฤติกรรมดูแลสุขภาพให
แข็งแรงและการปองกันโรคไดดีกวาผูที่มีความถี่ต่ําในการติดตอกับเพื่อนบาน และเ ร่ืองที่ไดรับ
คําแนะนําในการดูแลสุขภาพใหแข็งแรงและการปองกันโรคจากเพื่อนบานประกอบดวย การเลือก
บริโภคอาหารที่มีประโยชน  การออํากําลังกาย และการตรวจสุขภาพ เปนประจําอยางสมํ่าเสมอ 
 แคนทาแน็น (Kantanen, abstract) ไดศึกษาการฝกอบรมทรัพยากรมนุษยใหมี
สมาธิการทํางาน การฝกอบรมจากความคิดเห็นของบริษัท ส่ิงที่บริษัทอุตสาหกรรมปาไม ตองการ
เห็นจากการฝกอบรมคือ ประโยชนดานการทํางาน ของบุคลากรเพิ่มข้ึน ดานการเงินเพิ่มมากข้ึน 
โดยใชแบบสอบถามผูเชี่ยวชาญและลูกคา ในเร่ืองความคิดเห็นเกี่ยวกับลักษณะของการฝกอบรม
ที่เปนประโยชน วิธีการอบรมและสถานที่ ปจจัยที่ทําใหการฝกอบรมสําเร็จ พบวา ผลการฝกอบรม
ทําใหมีการเปล่ียนแปลงดานพฤติกรรม มีสมาธิในการทํางานและรายไดโดยรวมดีข้ึนกวา 
 เดลิว และวอล (Liu, & Wall, abstract)  ไดศึกษาอิทธิพลของการฝกสมาธิแบบที
เอ็ม ที่มีตอสภาวะแทจริงแหงตนในมหาวิทยาลัยซินซินเนติ  โดยใชกลุมตัวอยางจํานวน ๒๐ คน  
เปนกลุมทดลอง ๑๕ คน กลุมควบคุม ๕๘ คน ผลการศึกษาพบวา  กลุมทดลองมีสภาวะแทจริง
แหงตนสูงกวากลุมควบคุม 

จากการศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับของท้ังในประเทศและ
ตางประเทศ  จึงสรุปไดวา    

๑)   งานวิจัยในประเทศสวนใหญเปนการาศึกษาเกี่ยวกับหลักไตรสิกขา หรือ
หลักธรรมของพระพุทธศาสนา  โดยเนนที่กลุมนักเรียนในดานการพัฒนาดานพฤติกรรม ดานจติใจ 
ดานคุณธรรม จริยธรรม  ใหมีความกตัญูตอผูมีพระคุณ ใหเชื่อฟงบิดามารดา ครูอาจารย ใหเปน
คนพูดจาไพเราะออนหวาน ไมโลภ รูจักการบริโภคอาหารตามอัตภาพ ของตน รูจักเปนผูให และ
เสียสละ เนนปญญา ความรอบรู ความขยันหม่ันเพียร นอกจากนั้นไตรสิกขายังเปนระบบ
การศึกษาที่เนนการฝกอบรมตนเองอยางเปนข้ันตอน  โดยเร่ิมจากการระวังสํารวมระวังกาย วาจา 
ใจไมใหตกอยูภายใตครอบงําของกิเลสและไมใหเบียดเบียนผูอ่ืน  ใหมีสมาธิตั้งม่ันไมหว่ันไหวไป
ตามอํานาจนิวรณ 5  ใชปญญาพิจารณากับส่ิงที่เกิดข้ึนในปจจุบันตามความเปนจริงและรูแจงใน
อริยสัจ ๔ ในการพัฒนามนุษยนั้นเปนการพัฒนาคน หลักธรรมเหลานี้   สามารถนําไปใชในการ



 ๓๒ 

พัฒนามนุษยไดเหมาะสมและเกิดประสิทธิผล  ซึ่งเปนเปาหมายในการพัฒนาหลัก  หลักมีอยูเพยีง 
๔ อยางคือ การพัฒนากาย การพัฒนาศีล การพัฒนาจิต และการพัฒนาปญญา 

๒)   งานวิจัยตางประเทศ พบวา สวนใหญเปนการศึกษาวิจัย เร่ืองของการฝกอบรม
ทรัพยากรมนุษยมากที่สุด  การศึกษาในเร่ืองการนําหลักไตรสิกขาไปใชในชีวิต ประจําวันของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๔-๖  โรงเรียนเทศบาล ๑  วัดศรีเมือง  อําเภอเมือง  จังหวัดนครนายก
ในคร้ังนี้  จะเปนประโยชนและเปนแนวทางในการพัฒนาการเรียนการสอนดานคุณธรรม จริยธรรม
หรือการนําเอาหลักธรรมของพระพุทธศาสนาไปประยุกตใชในชี วิตประจําวันของนักเรียนใน
โรงเรียนเทศบาล ๑  วัดศรีเมือง  อําเภอเมือง  จังหวัดนครนายก เพื่อประสิทธิภาพสอดคลองกับ
หลักสูตรการเรียนการสอน  การสรางประสบการณ  การเรียนรูหลากหลายใหผูเรียน สงเสริมให
ผูเรียนสามารถที่จะพัฒนาตนเองใหเต็มตามศักยภาพ  ใหเกิดประโยชนสูงสุดและคุมคากับผูเรียน
มากที่สุด  การเปรียบเทียบวิธีสอนจริยศึกษาในสมัยพุทธกาลไดมีวิธกีารสอนจริยศึกษาในปจจุบัน
ใหกับนักเรียนประถมศึกษา  โดยตั้งสมมติฐานไว  พบวาวิธีสอนในสมัยพุทธกาลนั้นสามารถนํามา
ประยุกตเปนการสอนจริยศึกษาใหแกนักเรียนในปจจุบันไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๑   
การสรางแผนการสอนจริยศึกษา โดยใชขาวในหนังสือพิมพ เปนกรณีตัวอยาง  สําหรับการสอนใน
ชั้นประถมศึกษาปที่ ๔-๖   การวัดมโนมติและเหตุผลเชิงจริยธรรมของนักเรียน ในระหวางกอน
เรียน และหลังเรียน โดยไดศึกษาคุณลักษณะจริยธรรม ๔ ดาน  คือความซื่อสัตย ความสามัคคี 
ความเสียสละและความเมตตากรุณา  พบวานักเรียนเกิดการวัดมโนมติและเหตุผลเชิงจริยธรรม  
ในระดับที่สูงข้ึนโดยมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๑  และมีระดับการ
ใหเหตุผลเชิงจริยธรรมของนักเรียน  โดยสวนใหญอยูในเกณฑระดับ ๔ 
 



 ๓๓ 

๒.๖  กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
        ตัวแปรตน         ตัวแปรตาม  
             (Independent Variables)   Dependent Variables) 
 

       ขอมูลสถานภาพสวนบุคคล  
                 ของนักเรียน  .                           

1. เพศ 
2. ระดับชั้น 
3. อาชีพของผูปกครอง 
4. ฐานะเศรษฐกิจของครอบครัว 
5. การอบรมส่ังสอนของผูปกครอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การนําหลักไตรสกิขามาใชใน
ชีวิตประจําวัน 

๑...การบริโภคอาหาร 
      ๑,๑  ศีล กับการบริโภคอาหาร 
      ๑.๒  สมาธิ  กับการบริโภคอาหาร 
      ๑.๓  ปญญา กับการบริโภคอาหาร 
๒.  การศกึษา 
      ๒,๑  ศีล กับการศึกษา    
      ๒.๒  สมาธิ  กับการศึกษา 
      ๒.๓  ปญญา กับการศึกษา 
๓  การออกกาํลังกาย 
      ๓.๑  ศีล กับการออกกําลังกาย 
      ๓.๒  สมาธิ  กับการออกกําลังกาย 
      ๓.๓  ปญญา กบัการออกกําลังกาย 

๔.  การพักผอน 
      ๔.๑  ศีล กับการพักผอน 
      ๔.๒  สมาธิ  กับการพักผอน 
      ๔.๓  ปญญา กบัการพักผอน 

 ๕.  การมีจิตอาสา 
      ๕.๑  ศีล กับการมีจิตอาสา  
      ๕.๒  สมาธิ  กับการมีจิตอาสา 
      ๕.๓  ปญญา กบัการมีจติอาสา 

    
แผนภูมิท่ี ๑   กรอบแนวคิดในการวิจัย 


