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สรุปผลการวิจัย และข�อเสนอแนะ 
 

๕.๑  สรุปผลการวิจัย  

วิทยานิพนธ
เรื่อง “การศึกษาวิเคราะห
วิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข
ในพระพุทธศาสนาเถรวาท” 
ผู$วิจัยได$ตั้งวัตถุประสงค
 ๓ ประการ คือ 

๑. เพ่ือศึกษาสถานการณ
ของคนมีทุกข
ตามหลักพระพุทธศาสนา 
๒. เพ่ือศึกษาวิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข
ตามหลักพระพุทธศาสนา 
๓. เพ่ือเสนอรูปแบบวิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข
ตามหลักพระพุทธศาสนาสําหรับสังคม

ป4จจุบัน 
นอกจากนี้ผู$วิจัยได$ตั้งป4ญหาท่ีต$องการทราบไว$ ๓ ประการ คือ  
๑. สถานการณ
ของคนมีทุกข
ตามการวิเคราะห
ของพระพุทธศาสนาเป6นอย7างไร 
๒. วิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข
ตามหลักพระพุทธศาสนาเป6นอย7างไร 
๓. รูปแบบวิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข
ตามหลักพระพุทธศาสนาสําหรับสังคมป4จจุบันเป6น

อย7างไร 
ท้ังนี้โดยกําหนดประเด็นสําคัญไว$ ๓ ประเด็น คือ (๑) สถานการณ
ของคนมีทุกข
หลัก

พระพุทธศาสนา (๒) วิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข
ตามหลักพระพุทธศาสนา และ (๓) รูปแบบวิธีคิดเพ่ือ
บรรเทาทุกข
สําหรับสังคมป4จจุบัน โดยผู$วิจัยยึดแนวคิดตามนิพเพธิกสูตร ธัมมจักกัปปวัตนสูตร และ
มหาสติป4ฏฐานสูตร ข$อทุกขสัจ เป6นกรอบแนวคิดในการวิจัย ซ่ึงผลการศึกษาวิจัยสรุปได$ดังนี้ 

๑.  สถานการณ�ของคนมีทุกข�ตามหลักพระพุทธศาสนา 

สถานการณ
ของคนมีทุกข
ในสังคมป4จจุบันมี ๓ สถานการณ
 คือ (๑) พลัดพรากจากสิ่งท่ี
รัก (๒) ประสบกับสิ่งท่ีไม7รัก และ (๓) ไม7ได$ในสิ่งท่ีปรารถนา คนท่ีอยู7ในสถานการณ
เหล7านี้จะมีผู$มี
ป4ญญามาช7วยแนะนําให$อุบายวิธีคิด จนทําให$คนท่ีทุกข
คลายทุกข
ลงได$ ในการศึกษาเรื่องทุกข
ใน
ภาคทฤษฎีและภาคเรื่องเล7าในคัมภีร
 สรุปได$ ๓ ประเด็นคือ ทุกข
 สาเหตุของทุกข
 และหนทางดับทุกข
 
ซ่ึงดําเนินไปสู7ภาวะทุกข
ดับ ดังนี้  

 ๑) ทุกข
 ผู$วิจัยวิเคราะห
ทุกข
ตามนิพเพธิกสูตร ธัมมจักกัปปวัตนสูตร และ มหาสติ-     
ป4ฏฐานสูตร ข$อทุกขสัจ คือ ความเกิดเป6นทุกข
, ความแก7เป6นทุกข
, ความเจ็บเป6นทุกข
, ความตายเป6น
ทุกข
, ความประสบกับสิ่งอันไม7เป6นท่ีรักเป6นทุกข
, ความพลัดพรากจากสิ่งอันเป6นท่ีรักเป6นทุกข
, ความ
ไม7ได$สิ่งท่ีปรารถนาเป6นทุกข
 โดยย7ออุปาทานขันธ
 ๕ เป6นทุกข
 ผู$วิจัยวิเคราะห
ได$ว7าความทุกข
แบ7งเป6น 
๒ ประการ คือ ความทุกข
ทางกาย คือ ความเกิด ความแก7 ความเจ็บ และความตาย ความทุกข
ทางใจ คือ 
ความประสบกับสิ่งอันไม7เป6นท่ีรัก ความพลัดพรากจากสิ่งอันเป6นท่ีรัก และความไม7ได$สิ่งท่ีปรารถนา 



 
 

 

๑๘๙ 

ซ่ึงมีลักษณะการแสดงออกเป6นความโศก, ความคร่ําครวญ, ความทุกข
กาย, ความทุกข
ใจ และความคับ
แค$นใจ  

๒) สาเหตุของทุกข
 จากเรื่องราวสถานการณ
ของคนมีทุกข
 พบว7ามีสาเหตุท่ีทําให$ทุกข

อยู7 ๒ สาเหตุ คือ สาเหตุจากภายนอกท่ีมากระตุ$นทําให$ทุกข
 เช7น ลูกตาย และสาเหตุจากภายในจิตใจ
ท่ีทําให$ทุกข
 เป6นความเชื่อภายในจิตใจ และมักจะสวนทางกับความเป6นจริง เช7น เม่ือลูกตาย มักจะคิด
ว7า "อยากได$ลูกกลับคืนมา", "อยากเป6นแม7ลูกกันต7อไป" และ "ไม7อยากให$ลูกตาย" เม่ือวิเคราะห
ถึง
สาเหตุของทุกข
 ผู$วิจัยวิเคราะห
โดยเชื่อมโยงระหว7างสาเหตุภายนอกนําไปสู7สาเหตุภายใน เช7น สาเหตุ
ภายนอกคือพลัดพรากจากสิ่งท่ีรัก กรณีลูกตาย สาเหตุภายใน คือ คิดว7า "อยากได$ลูกกลับคืนมา" 
เพราะกามตัณหา, "อยากเป6นแม7ลูกกันต7อไป" เพราะภวตัณหา และ "ไม7อยากให$ลูกตาย" เพราะ
วิภวตัณหา สรุปว7าสาเหตุของทุกข
ท่ีแท$จริงคือ "ตัณหา" ประกอบด$วย "ภวตัณหา" คือปรารถนาให$
เป6นอยู7อย7างเดิม และปรารถนาจะเป6นเจ$าของของสิ่งนั้น, "กามตัณหา" คือ ปรารถนาจะดึงสิ่งท่ีเรารัก
ท่ีอยู7ภายนอกเข$ามาหาตัวเอง, "วิภวตัณหา" คือ ถ$าสิ่งไหนท่ีไม7รักไม7ชอบก็จะปฏิเสธ หรือ ผลักดัน
ออกไป ไม7อยากให$เป6นเช7นนั้น นอกจากนั้นเป6นป4จจัยทําให$เกิดความคิดท่ีเป6นไปตามอํานาจของ
ตัณหา คือ อวิชชา ความไม7รู$ ในหลักความจริง เช7น ไตรลักษณ
 เป6นต$น เม่ือพบกับสถานการณ
ท่ีไม7
พอใจ เช7น พลัดพรากจากสิ่งท่ีรัก ด$วยเพราะความไม7มีความรู$เข$าใจสภาพท่ีเป6นจริง จึงคิดไปตาม
ความอยากท่ีจะได$ อยากท่ีจะเป6น และอยากท่ีจะไม7เป6นอย7างนั้นอย7างนี้ พร$อมกับความยึดถือในสิ่งท่ี
เราคิดว7า นั่นของเรา เราเป6นนั่น นั่นเป6นอัตตาของเราตามอํานาจของอุปาทาน ยิ่งยึดม่ันถือม่ันมากก็
ยิ่งทุกข
มาก 

 ๓) หนทางดับทุกข
 จากเรื่องราวสถานการณ
ของคนมีทุกข
 พบว7าบุคคลเหล7านั้นมีวิธีคิด
เพ่ือบรรเทาทุกข
ท่ีหลากหลาย เช7น คิดว7าความแก7 เจ็บและตายไม7ได$มีเฉพาะคนเพียงคนเดียว,  คิดทําใจ
ยอมรับ,  คิดถึงประโยชน
ของการไม7ทุกข
, คิดถึงโทษของการเป6นทุกข
 เป6นต$น วิธีคิดเหล7านี้สามารถนํามา
อธิบายในภาคทฤษฎีตามทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ คือ อริยมรรคมีองค
 ๘ นี้แหละ คือ สัมมาทิฏฐิ 
สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ 
แนวคิดตามอริยมรรคมีองค
 ๘ เหล7านี้ เม่ือนํามาเทียบกับแนวทางการบรรเทาทุกข
ในภาคเรื่องราว
สถานการณ
ของคนท่ีมีทุกข
พบว7าอริยมรรคท่ีสามารถอธิบายได$สอดคล$องกัน คือ สัมมาทิฏฐิ สัมมา
สังกัปปะ และสัมมาสติ ท่ีเป6นเช7นนี้เพราะแนวทางการบรรเทาทุกข
ในสถานการณ
ในคัมภีร
นั้นจะใช$อุบาย
วิธีคิด ซ่ึงเป6นเรื่องของป4ญญา ในขณะท่ีคิดนั้นจะต$องมีสติเข$าร7วมด$วย เม่ือดําเนินข$อปฏิบัติไปตามทาง
อริยมรรค ก็จะบรรลุถึงภาวะทุกข
ดับ และจากเรื่องราวสถานการณ
ของคนมีทุกข
 พบว7าบุคคลผู$มีความ
ทุกข
จากเหตุการณ
ต7าง ๆ เม่ือได$ใช$อุบายวิธีคิดแล$ว จะส7งผลให$ความทุกข
นั้นบรรเทาลงได$ ผลเบ้ืองต$น
คือคลายความโศกลงได$ ซ่ึงเป6นผลทางจิตใจ และผลทางกาย คือ ประกอบการงาน หรือ เลิกอดอาหาร 
เป6นต$น ผลเบ้ืองสูงคือ การได$บรรลุธรรมเป6นอริยบุคคลต้ังแต7โสดาบันข้ึนไป มักจะพบได$จากบุคคลท่ี
ได$ฟ4งธรรมจากพระพุทธเจ$า 

 

 

 



 
 

 

๑๙๐ 

๒) วิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข�ตามหลักพระพุทธศาสนา 

ในหัวข$อนี้ผู$วิจัยได$ศึกษาหัวข$อท่ีเก่ียวข$อง ๔ ประเด็น คือ (๑) ความคิดตามหลัก
พระพุทธศาสนา (๒) ความสัมพันธ
ระหว7างความคิดกับความทุกข
 (๓) วิธีคิดตามหลักพระพุทธศาสนา 
และ (๔) วิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข
ในคัมภีร
พระพุทธศาสนา สรุปผลการศึกษาตามหัวข$อนี้ได$ดังนี้  

๑) ความคิดตามหลักพระพุทธศาสนา สรุปได$ ๓ ประเด็น คือ (๑) ประเด็นด$าน
ความหมายของความคิด ทางพระพุทธศาสนา มีทัศนะว7า ความคิด หมายถึงกระบวนการท่ีส7งผล
โดยตรงต7ออารมณ
และพฤติกรรม ถ$าคิดดีจะทําให$มีความสุข มีประพฤติในทางท่ีดี เช7น เมตตา
ช7วยเหลือคนอ่ืน ในทางตรงกันข$าม ถ$าคิดไม7ดีจะทําให$มีความทุกข
 มีพฤติกรรมในทางท่ีไม7ดี เช7น ทํา
ร$ายคนอ่ืน อนึ่ง พระพุทธศาสนาจะอธิบายความคิดในเชิงนามธรรมท่ีว7า "ความคิด" จะทํางานร7วมกับ 
"จิต" (๒) ประเด็นเรื่องความสําคัญของความคิด ทัศนะพระพุทธศาสนามีว7า ความคิดมีความสําคัญ
อย7างยิ่ง เพราะสามารถเปลี่ยนแปลงอารมณ
และพฤติกรรมไปในทางท่ีดีหรือร$ายก็ได$ และ (๓) 
ประเด็นเรื่องกระบวนการคิด กระบวนการคิดของมนุษย
มี ๒ ข้ันตอนใหญ7 ๆ คือ (๑) ข้ันการรับรู$ทาง
ประสาทสัมผัส หรือ เป6นการรับรู$ปรากฏการณ
โลกภายนอกตามกระบวนการของเหตุป4จจัยตาม
ธรรมชาติ ท่ียังไม7มีการปรุงแต7งจิต หรือ ตีความใด ๆ ประกอบด$วยข้ันกระทบกับปรากฏการณ
 ข้ัน
รู$สึกต7อปรากฏการณ
 และ ข้ันจดจําปรากฏการณ
 อธิบายได$ว7า เม่ือกระทบโลก (ผัสสะ) ย7อมจะรู$สึก
ต7อการกระทบ (เวทนา) เม่ือเกิดความรู$สึก ก็จะจดจําลักษณะของสิ่งท่ีกระทบ (สัญญา) และ (๒) ข้ัน
ตีความต7อปรากฏการณ
 หรือ ข้ันการคิด ความคิดนี้เป6นไปตาม อํานาจของกิเลส คือ ตัณหา มานะ 
และ ทิฏฐิ หรือเรียกความคิดนี้ว7า  “แง7ต7างแห7งปป4ญจสัญญา”เม่ือมีแง7ต7างแห7งปป4ญจสัญญา ทําให$
มนุษย
มีความคิดท่ีแตกต7างกันท้ัง ๆ ท่ีเห็นในสิ่งเดียวกัน ถ$าคิดคล$อยตามความจริงของโลกในทางกุศล
ก็จะนํามาซ่ึงความสุข แต7ถ$าคิดไปในทางอกุศลหรือคิดขัดแย$งกับความเป6นจริงของโลก ก็จะนํามาซ่ึง
ทุกข
 

๒) ความสัมพันธ
ระหว7างความคิดกับความทุกข
 สรุปได$ว7า เม่ือมนุษย
ต$องเผชิญต7อโลก
ภายนอก มนุษย
จะตีความต7อสิ่งท่ีกระทบนั้น ผลจากการตีความ จะแสดงออกทางอารมณ
ความรู$สึกท่ี
เป6นไปตามโลภะ โทสะ และโมหะ ท่ีมีลักษณะสุข ทุกข
 และไม7สุขไม7ทุกข
 ในข้ันตอนการตีความต7อ
ปรากฏการณ
นั้น การตีความเกิดจากองค
ประกอบ ๒ ส7วน คือ (๑) จิตและเจตสิก หรือ สมอง และ 
(๒) ข$อมูลท่ีเคยบันทึกไว$แล$ว เช7น ประสบการณ
 ความเชื่อ ความจํา เม่ือองค
ประกอบท้ังสองครบ จะ
เกิดการตีความข้ึน ผลของการตีความจะแสดงออกทางความคิด อารมณ
 และพฤติกรรมท่ีแตกต7างกัน
ของแต7ละบุคคล  การท่ีมนุษย
มีความคิดท่ีแตกต7างกันนั้นมีสาเหตุมาจาก ตัณหา มานะ และ ทิฏฐิ  
เม่ือมนุษย
กระทบกับสิ่งแวดล$อม จิต (ท่ีมีกิเลส) จะเก็บข$อมูลไว$ เป6นประสบการณ
 ความจํา ความเชื่อ
ท่ีเข$าข$างตนเองและไม7สอดคล$องกับความเป6นจริง เม่ือมีการตีความ เจตสิกจะทํางานสัมพันธ
กับจิต (ท่ี
มีกิเลส) ในขณะเดียวกันก็จะดึงข$อมูลเก่ียวกับประสบการณ
 ความเชื่อท่ีผิด ๆ นําไปประกอบการ
ตีความด$วย เม่ือได$ตีความแล$วจะทําให$เกิดทุกข
 เพราะในขณะท่ีตีความจะเป6นไปตามอํานาจของกิเลส 
คือ ตัณหา อุปาทาน และอวิชชา ซ่ึงมักจะตีความเชิงคาดหวังเพ่ือผลประโยชน
ของตนเอง แต7ขัดแย$ง
กับความเป6นจริงของโลก เช7น คิดหวังว7า “สิ่งท่ีเรารักจะต$องอยู7กับเราไปตลอดกาล” เม่ือสิ่งนั้นพลัด
พรากไปเรายอมรับไม7ได$ จึงผิดหวังเป6นทุกข
  



 
 

 

๑๙๑ 

๓) วิธีคิดตามหลักพระพุทธศาสนา สรุปได$ว7า วิธีคิดตามหลักการทางพระพุทธศาสนา ได$
ศึกษา ๔ วิธี คือ (๑) วิธีคิดตามหลักการโยนิโสมนสิการ (๒) วิธีคิดเพ่ือกําจัดความโกรธ (๓) วิธีคิดแบบ
มรณสติ และ (๔) วิธีคิดแบบอนิจจสัญญา สําหรับวิธีคิดตามหลักการโยนิโสมนสิการ เป6นการเสนอวิธี
คิดโดยภาพกว$าง คือ ประเภทของความคิด ลักษณะของความคิด วิธีคิด ๑๐ วิธี ซ่ึงไม7ได$เน$นถึงการนํา
วิธีคิดไปประยุกต
ใช$แก$ป4ญหาในด$านใดด$านหนึ่ง ส7วนวิธีคิดเพ่ือกําจัดความโกรธจะเป6นการเสนออุบาย
วิธีเพ่ือบรรเทาความโกรธ ซ่ึงเนื้อหาส7วนใหญ7จะนําคําสอนของพระพุทธเจ$ามาปรับใช$ ในเชิงอุบายวิธี
คิดตามแนวโยนิโสมนสิการ มาประยุกต
ใช$ในการกําจัดหรือบรรเทาความโกรธ ส7วนวิธีคิดแบบมรณสติ
จะเป6นการเสนออุบายเพ่ือให$เร7งรีบกําจัดอกุศลต7าง ๆ เพราะชีวิตอาจจะตายได$ทุกขณะ ส7วนวิธีคิด
แบบอนิจจสัญญาจะเป6นการคิดถึงความไม7เท่ียง ว7าสิ่งต7าง ๆ มีความเกิด และความดับ หรือความไม7
เท่ียงนั้นมีเหตุ-ป4จจัย 

๔) วิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข
ในคัมภีร
พระพุทธศาสนา สรุปได$ว7า วิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข
ใน
คัมภีร
พระพุทธศาสนา แบ7งได$ ๓ กลุ7ม คือ (๑) กลุ7มวิธีคิดเม่ือสิ่งอันเป6นท่ีรักได$พลัดพรากไป (๒) กลุ7ม
วิธีคิดเม่ือประสบกับสิ่งอันไม7เป6นท่ีรัก และ (๓) กลุ7มวิธีคิดเม่ือไม7ได$ในสิ่งท่ีปรารถนา  

กลุ7มวิธีคิดเม่ือสิ่งอันเป6นท่ีรักได$พลัดพรากไป มีวิธีคิด ๓๓ วิธี คือ (๑) คิดว7าความตาย
ไม7ได$มีเฉพาะคนเพียงคนเดียว (๒) คิดว7าสิ่งต7าง ๆ ไม7เท่ียง ไม7สามารถบังคับได$ (๓) คิดว7าความทุกข
มี
สาเหตุจากความรัก (๔) คิดว7าการร$องไห$ไร$ประโยชน
 (๕) คิดถึงผลเสียของการร$องไห$ (๖) คิดถึง
ผลประโยชน
ท่ีจะเสียไป (๗) คิดเปรียบเทียบกับสิ่งของท่ีเก7าผุพัง (๘) คิดเปรียบเทียบคนท่ีปรารถนา
จะให$คนตายฟPQนคืนชีพกับการปรารถนากระต7ายจากดวงจันทร
 (๙) คิดทําใจยอมรับความจริง (๑๐) 
คิดถึงกรรมและสังสารวัฏ (๑๑) คิดว7าสิ่งท่ีเกิดข้ึนเพราะถูกป4จจัยปรุงแต7ง (๑๒) คิดว7าคนตายไม7รับรู$
ญาติท่ีร$องไห$ถึง (๑๓) คิดว7าผู$ตายมีคติท่ีท่ีจะไปแล$ว (๑๔) คิดว7าไม7มีใครรอดพ$นจากความตายไปได$ 
(๑๕) คิดว7าความตายกําหนดเวลาไม7ได$ (๑๖) คิดว7าคนท่ีเรารู$จักในโลกนี้และโลกหน$ามีมากมาย เราไม7
ควรเศร$าโศกกับเพียงคนตายเพียงคนเดียว (๑๗) คิดว7าเม่ือผู$ตายไปอยู7โลกอ่ืนแล$ว ความเป6นอะไร ๆ 
กันในโลกนี้จึงสิ้นสุดลง (๑๘) คิดว7าถ$าร$องไห$ทําให$คนตายฟPQนคืนชีพได$ ก็ควรร$องไห$ให$แก7ตนเองผู$กําลัง
จะตายและญาติผู$ตายไปแล$ว (๑๙) คิดถึงประโยชน
ของการไม7ทุกข
 (๒๐) คิดถึงโทษของการเป6นทุกข
 
(๒๑) คิดเปรียบเทียบระหว7างบัณฑิตผู$ไม7โศกกับตนเองผู$มีความโศก (๒๒) คิดอยู7กับป4จจุบัน (๒๓) คิด
ว7าคนท่ีรักไม7สามารถเป6นท่ีพ่ึงได$แต7ศีลเป6นท่ีพ่ึงได$ (๒๔) คิดหาวิธีแก$ป4ญหา (๒๕) คิดเปรียบเทียบการ
เอาหญ$าและน้ําให$โคท่ีตายกินกับการร$องไห$ถึงคนท่ีตาย (๒๖) คิดถึงคุณค7าของการให$ (๒๗) คิดว7าสิ่งท่ี
เสียหายไปแล$วเอากลับคืนมาไม7ได$ (๒๘) คิดว7าผู$มีศีลจะไม7เป6นเช7นคนพาล (๒๙) คิดว7าไม7มีประโยชน
ท่ี
จะเศร$าโศก (๓๐) คิดถึงข$อเสียของตนเอง (๓๑) คิดถึงเหตุผล (๓๒) คิดว7าไม7ควรยึดถือในสิ่งท่ีเรารัก 
และ (๓๓) คิดว7าตนเองและคนอ่ืนเป6นผู$มีกรรม 

กลุ7มวิธีคิดเม่ือประสบกับสิ่งอันไม7เป6นท่ีรัก มีวิธีคิด ๑๔ วิธี คือ (๑) คิดแบบมองโลกในแง7
ดี (๒) คิดแบบเมตตาให$อภัย (๓) คิดแบบท7องคําบริกรรมเพ่ือหลีกหนีความทุกข
 (๔) คิดแบบมอง
เฉพาะส7วนท่ีดี (๕) คิดเปรียบเทียบคนท่ีเราโกรธกับอวัยวะส7วนต7าง ๆ (๖) คิดว7าตนเองและคนอ่ืนเป6น
ผู$มีกรรม (๗) คิดว7าเราเคยเป6นญาติกันมาในอดีตชาติ  (๘) คิดแบบนึกถึงคําสอนของพระพุทธเจ$า (๙)  
คิดแบบพร่ําสอนตนเอง (๑๐) คิดถึงบุคคลท่ีเป6นแบบอย7างท่ีดี  (๑๑) คิดถึงประโยชน
ของการเมตตา 
(๑๒) คิดสงสาร (๑๓) คิดแบบคาดหวัง และ (๑๔) คิดถึงคุณค7าของตนเอง 



 
 

 

๑๙๒ 

กลุ7มวิธีคิดเม่ือไม7ได$ในสิ่งท่ีปรารถนา มีวิธีคิด ๘ วิธี คือ (๑) คิดว7าคนตายไปแล$วไม7มี
คุณค7าอะไร (๒) คิดว7าสังขารร7างกายมีแต7สิ่งสกปรกไม7ควรกําหนัดพอใจ (๓) คิดว7าเปรียบเทียบร7าง 
กายคนอ่ืนท่ีเสื่อมไปกับร7างกายของตัวเอง (๔) คิดเบ่ียงเบนในสิ่งท่ีเราปรารถนา (๕) คิดถึงข$อดีของสิ่ง
ท่ีเราไม7ปรารถนา (๖) คิดแก$ป4ญหา (๗) คิดถึงความเป6นไปได$ และ (๘) คิดว7าทุกสิ่งเกิดข้ึนเพราะมีเหตุ
ป4จจัย เม่ือหมดเหตุป4จจัย สิ่งนั้นย7อมเสื่อมไปเป6นธรรมดา ซ่ึงวิธีคิดเหล7านี้เม่ือนํามาวิเคราะห
ตามหลัก
พระพุทธศาสนา คือหลักไตรลักษณ
 ปฏิจจสมุปบาท กรรมและการเวียนว7ายตายเกิด และ อริยสัจ ๔ 
พบว7ามีความสอดคล$องเข$ากันได$ 

๓. รูปแบบวิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข�สําหรับสังคมป/จจุบัน 
ประเด็นการสังเคราะห
วิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข
 จากท่ีได$สังเคราะห
วิธีคิด ๒ วิธี คือ (๑) 

สังเคราะห
วิธีคิดตามหลักพระพุทธศาสนา และ (๒) สังเคราะห
วิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข
ในคัมภีร

พระพุทธศาสนา พบว7ามีประเด็นท่ีมีความสอดคล$องกันและสามารถเชื่อมโยงกันได$ คืออยู7ในกรอบวิธี
คิดท้ัง ๔ คือ คิดถูกตามจริง, คิดมีความเพียรและสติ, คิดใช$เหตุผล และคิดบวก นอกจากนี้ยังพบว7า
ข้ันตอนการคิดเพ่ือบรรเทาทุกข
 มี ๓ ข้ันตอน คือ ข้ันท่ี ๑ คิดใช$เหตุผล ข้ันท่ี ๒ คิดถูกตามจริง และ
ข้ันท่ี ๓ คิดบวก 

 ประเด็นรูปแบบวิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข
สําหรับสังคมป4จจุบัน: พบว7าสถานการณ
พลัด
พรากจากสิ่งท่ีรัก ประสบกับสิ่งท่ีไม7รัก และไม7ได$ในสิ่งท่ีปรารถนา นั้น แต7ละสถานการณ
มีวิธีคิดเพ่ือ
บรรเทาทุกข
 ๓ วิธีตามลําดับ คือ วิธีคิดใช$เหตุผล วิธีคิดถูกตามจริง และวิธีคิดบวก กรณีจะนําไปใช$
งาน จะต$องเลือกวิธีคิดให$ตรงตามสถานการณ
นั้น ๆ เช7น เม่ือพลัดพรากจากสิ่งท่ีรัก สามารถเลือก
อุบายวิธีคิดได$ เช7น คิดเชิงเปรียบเทียบกับคนอ่ืน (วิธีคิดใช$เหตุผล), คิดอยู7กับป4จจุบัน (วิธีคิดถูกตาม
จริง) และ คิดถึงโทษ (วิธีคิดบวก) สรุปว7ามีรูปแบบวิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข
 ๓ รูปแบบ คือ (๑) รูปแบบ
วิธีคิดเม่ือพลัดพรากจากสิ่งท่ีรัก (๒) รูปแบบวิธีคิดเม่ือประสบกับสิ่งท่ีไม7รัก และ (๓) รูปแบบวิธีคิดเม่ือ
ไม7ได$ในสิ่งท่ีปรารถนา  

 
๕.๒  ข�อเสนอแนะ 

 ๕.๒.๑ ข�อเสนอแนะเชิงวิชาการ 

 ๑) ตามท่ีผู$วิจัยได$ ศึกษาวิธี คิดเ พ่ือบรรเทาทุกข
ในคัมภีร
พระพุทธศาสนา พบว7า
นอกเหนือจากวิธีคิดแล$ว ยังมีองค
ประกอบอ่ืน ๆ ท่ีมีส7วนเก่ียวข$องด$วย เช7น ในข้ันเตรียมความพร$อม
ของผู$ท่ีกําลังมีความทุกข
อยู7ให$เขามีสติรู$ตัว เพ่ือพร$อมท่ีจะใช$ป4ญญาขบคิดอุบายข$อธรรมต7าง ๆ ได$
อย7างมีประสิทธิภาพ เช7น เม่ือพระพุทธเจ$าทรงพบกับคนท่ีกําลังร$องไห$ พระองค
จะทรงสอบถาม สร$าง
ความคุ$นเคยก7อน จากนั้นจึงทรงแสดงอุบายวิธีคิดเพ่ือบรรเทาความทุกข
 ดังนั้นผู$วิจัยเห็นว7าในข้ันตอน
เตรียมความพร$อมก7อนท่ีจะคิดนั้น ควรได$มีการศึกษาถึงรายละเอียดว7ามีวิธีการอย7างไรบ$าง 

 ๒) ในการศึกษาวิธีคิดเพ่ือบรรเทาทุกข
ในครั้งนี้ ผู$วิจัยได$ออกแบบรูปแบบวิธีคิดเพ่ือ
บรรเทาทุกข
สําหรับสังคมป4จจุบัน แต7ยังขาดการศึกษาถึงผลการนํารูปแบบวิธีคิดไปใช$ว7าได$ผลประการ
ใดบ$าง ท้ังนี้ควรมีการศึกษาถึงเทคนิควิธีเพ่ิมเติมเพ่ือท่ีจะสามารถทําให$ผู$ทดลองมีความพร$อมท่ีจะคิด
ตามวิธีท่ีได$ออกแบบไว$ได$อย7างมีประสิทธิภาพ เช7น ก7อนการทดลอง ควรมีกระบวนการเตรียมให$ผู$เข$า



 
 

 

๑๙๓ 

ฝUกอบรมมีความรู$ในหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา เช7น อริยสัจ ปฏิจจสมุปบาท ไตรลักษณ
 กรรม
และการเวียนว7ายตายเกิด เป6นต$น มีการฝUกฝนการใช$ความคิดด$วยทักษะทางป4ญญา เช7น การใช$
เหตุผล การมองโลกแง7บวก การเข$าใจสัจธรรม เป6นต$น มีการเตรียมความพร$อมภายในด$านจิตใจ เช7น 
ฝUกสติ และสมาธิ เป6นต$น 

 ๕.๒.๒ ข�อเสนอแนะสําหรับการศึกษาวิจัยครั้งต4อไป 

 ๑) ในงานวิจัยครั้งนี้ ยังไม7ได$ศึกษารายละเอียดเก่ียวกับกระบวนวิธีของผู$ให$คําแนะนําต7อผู$
ท่ีกําลังมีความทุกข
 ว7าควรมีข้ันตอนประการใดบ$าง เช7น เริ่มด$วยการสร$างความคุ$นเคยกับผู$ท่ีกําลังมี
ความทุกข
 ก7อนท่ีจะให$อุบายวิธีคิด เป6นต$น ดังนั้นสําหรับการศึกษาวิจัยครั้งต7อไปควรศึกษาในหัวข$อ
เรื่อง “การศึกษาวิเคราะห
กระบวนวิธีการให$คําแนะต7อผู$ท่ีกําลังมีความทุกข
” 

 ๒) ในงานวิจัยครั้งนี้ ยังไม7ได$ศึกษาผลการนํารูปแบบวิธีคิดไปใช$กับคนท่ีมีความทุกข
ใน
สังคมป4จจุบัน สําหรับการศึกษาวิจัยครั้งต7อไปควรศึกษาในหัวข$อเรื่อง “ผลการนํารูปแบบวิธีคิดเพ่ือ
บรรเทาทุกข
ตามหลักพระพุทธศาสนาไปใช$ในสังคมป4จจุบัน” 

 ๓) ประเด็นสุดท$ายท7ใคร7เสนอ ควรมีการวิจัยในหัวข$อเรื่อง "การศึกษาเปรียบเทียบวิธีคิด
เพ่ือบรรเทาทุกข
ระหว7างพระพุทธศาสนากับจิตวิทยาสมัยใหม7" 


