
 
บทท่ี ๕ 

 
สรุปผลการวิจัยและขอ้เสนอแนะ 

 
 การวิจัยเรื่อง “การศึกษาการปรับพฤติกรรมของสตรีผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานใน
สังคมไทยยุคปัจจุบัน” เป็นการวิจัยแบบผสมผสานวิธี ทั้งเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ เมื่อวิเคราะห์
ข้อมูลทั้งเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณเสร็จแล้ว จึงสรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
ดังต่อไปนี้  
 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 
 ๕.๑.๑ แนวคิดเรื่องพฤติกรรมของสตรีในพระพุทธศาสนา พบว่า  
 พฤติกรรม หมายถึง ความประพฤติที่แสดงออกมาทางกาย วาจา และหมายรวมถึง
ความคิด อารมณ์ ของบุคคล ซึ่งสามารถสังเกตโดยบุคคลอ่ืนและสอบวัดได้ด้วยเครื่องมือตามระเบียบ
วิธีวิจัย โดยประเภทของพฤติกรรม ในงานวิจัยนี้ ผู้วิจัยศึกษา ๒ ลักษณะ คือ  
 (๑) พฤติกรรมที่ พ่ึงประสงค์ของสตรี คือ ความประพฤติดี ประพฤติชอบ ใน
พระพุทธศาสนา เรียกว่า สุจริต ๓ โดยความประพฤติดี ประพฤติชอบ การท าความดีของมนุษย์
ออกเป็น ๓ ประเภท คือ ๑. ความประพฤติชอบด้วยกาย หรือพฤติกรรมดีทางกาย ๒. ความประพฤติ
ชอบด้วยวาจา หรือพฤติกรรมดีทางวาจา ๓. ความประพฤติชอบด้วยใจ หรือพฤติกรรมดีทางความคิด 
พฤติกรรมที่ดีของสตรีในสมัยพุทธกาล เช่น มีการอุปถัมภ์บ ารุงพระพุทธศาสนา รักษาศีล การท าทาน 
และการปฏิบัติธรรม ซึ่งพฤติกรรมที่ดีเหล่านี้ สตรีในแต่ละยุคสมัยยังคงน ามาเป็นแบบอย่างใน
สังคมไทยตั้งแต่สมัยโบราณถึงปัจจุบัน ประกอบด้วย การให้ความรัก ความอบอุ่น ความเป็นมิตร และ
เป็นที่ปรึกษากับลูกทุกเวลาเมื่อเกิดปัญหา ให้ค าสั่งสอนแนะน าการด าเนินชีวิต และการจัดการ
บ้านเรือนให้สะอาด เรียบร้อย มีการจัดการศึกษาในลักษณะศูนย์การเรียน การเผยแผ่
พระพุทธศาสนา และการช่วยเหลือผู้อื่นในด้านสังคมสงเคราะห์ เป็นต้น 
 (๒) พฤติกรรมที่ไม่พ่ึงประสงค์ของสตรี  
 ในพระไตรปิฎกปรากฏ มีข้อความหลายแห่ง โดยเฉพาะในชาดก ได้กล่าวถึง พฤติกรรมที่
ไม่ดีของสตรีไว้หลายกรณี โดยผู้วิจัยขอยกเป็นตัวอย่างในบริบทหนึ่ง ซึ่งต่างสถานที่ และเวลากัน โดย
ผู้วิจัยต้องการชี้ให้เห็นเพียงบางส่วนว่า สตรีบางคนมีพฤติกรรมที่ไม่ดีต่าง ๆ อยู่ในตัวเอง ซึ่งไม่ได้



๑๕๑ 

ครอบคลุมถึงสตรีโดยทั่วไป ซึ่งพฤติกรรมไม่ดีมีลักษณะเป็นความประพฤติชั่ว ประกอบด้วย ความโลภ 
ความโกรธ และความหลง เป็นต้น ตัวอย่างเช่น ในกัมโพชสูตร พระพุทธเจ้าตรัสกับพระอานนท์ว่า 
“อานนท์มาตุคามเป็นคนมักโกรธ ชอบริษยา ตระหนี่ ไม่มีปัญญา นี้แลเป็นเหตุปัจจัยท าให้มาตุคามนั่ง
ในสภาไม่ได้ ท างานใหญ่ไม่ได้ ไปแคว้นกัมโพชะก็ไม่ได้” 
 สตรีหรือบุรุษคนใดท ากรรมชั่ว มีความประพฤติที่ไม่ดีก็ประสบกับความทุกข์อันเป็นวิบาก
เท่ากัน เหมือนกัน ไม่ว่าจะเป็นผู้หญิงหรือผู้ชาย ความประพฤติชั่ว หรือพฤติกรรมที่ไม่ดี ใน
พระพุทธศาสนา เรียกว่า ทุจริต แบ่งออกเป็น ๓ ประเภท คือ ๑. ความประพฤติชั่วด้วยกาย ๒. ความ
ประพฤติชั่วด้วยวาจา ๓. ความประพฤติชั่วด้วยใจ  
 สตรีแต่ละคนมีกรรมที่เกิดจากกรรมดี หรือกรรมไม่ดี ที่เคยท าไว้แตกต่างกัน ดังนั้นกรรม
จึงส่งผลให้สตรีแต่ละคนมีความประพฤติที่แสดงออกมาทางกาย วาจา ความคิด อารมณ์นั้น แตกต่าง
กันโดยสิ้นเชิง พฤติกรรมของสตรีในพระพุทธศาสนา มี ๒ แบบ คือ ๑) พฤติกรรมที่พ่ึงประสงค์ เช่น 
การรักษาศีล ๕ การท าทาน และการปฏิบัติธรรม ๒) พฤติกรรมที่ไม่พ่ึงประสงค์ของสตรี เฉพาะสตรี
บางคนมีพฤติกรรมที่ไม่ดีอยู่ในตัวเอง ซึ่งไม่ได้ครอบคลุมถึงสตรีโดยทั่วไป เช่น  มีการใช้ปัจจัย ๔ 
อย่างฟุ่มเฟือย มีการใช้ค าพูดในทางไม่ดี มีความริษยาผู้อื่น มีความโกรธ เป็นต้น 
 นอกจากกรรมจะมีผลต่อพฤติกรรมแล้ว จริตของมนุษย์ก็มีผลต่อพฤติกรรมด้วย เมื่อจริต
เป็นค าเรียกบุคคลผู้มีลักษณะนิสัยและความประพฤติหนักไปในทางใดทางหนึ่ง  โดยการมีความ
ประพฤติปกต ิพ้ืนเพของจิต พ้ืนนิสัย โดยจริต จะเป็นตัวบ่งชี้ถึงพฤติกรรมที่แตกต่างกันแล้ว จริตนี้ยัง
สามารถน ามาพิจารณาและใช้เลือกเฟ้นข้อธรรมที่จะปฏิบัติเพ่ือให้เกิดการบรรลุธรรมที่รวดเร็วได้ 
ตามแต่จริตนั้นๆ นอกจากนี้ กรรมยังเป็นที่เกิดของจริยาหรือจริต และท าให้มนุษย์มีจริตต่างกัน ดัง
พระพุทธพจน์ว่า “บุคคลนี้มีราคจริต บุคคลนี้มีโทสจริต บุคคลนี้มีโมหจริต บุคคลนี้มีวิตกจริต บุคคลนี้
มีสัทธาจริต บุคคลนี้มีญาณจริต” 
 การที่จะเรียนรู้หรือท าความเข้าใจ ในการกระท าหรือพฤติกรรมของบุคคลคนหนึ่ง จ าเป็น
อย่างยิ่งต้องท าความเข้าใจเกี่ยวกับพฤติกรรมภายใน ประเภทอารมณ์ การวิเคราะห์หาเหตุผลต่าง ๆ 
ของคนคนนั้นให้ชัดเจนเสียก่อน เช่นเดียวกัน การจะเข้าใจพฤติกรรมภายในของมนุษย์ได้ก็จ าเป็นต้อง
ศึกษาเรียนรู้ จากพฤติกรรมภายนอกที่บุคคลนั้นแสดงออกมาก่อน ในทางพุทธศาสนา เรียกว่า จริต 
หรือจริยา หมายถึง ความประพฤติซึ่งหนักไปทางใดทางหนึ่ง อันเป็นปกติประจ าอยู่ในสันดาน พ้ืนเพ
ของจิต อุปนิสัย หรือประเภทใหญ่ๆ แห่งพฤติกรรมของคน จริตจะเป็นตัวบ่งชี้ถึงพฤติกรรมที่แตกต่าง
กัน จริตนี้ยังสามารถน ามาพิจารณาและใช้เลือกเฟ้นข้อธรรมที่จะปฏิบัติเพ่ือให้เกิดการบรรลุธรรมที่
รวดเร็วได้ ตามแต่จริตนั้นๆ  จริตมีความสัมพันธ์กับการบรรลุธรรม คือ ๑) จริตแต่ละคนแตกต่างกัน 
ดังนั้นกรรมฐานที่เหมาะสมของแต่ละคน จึงมักแตกต่างกันออกไป หากได้กรรมฐานที่เหมาะสมกับ
จริตจะท าให้การบรรลุธรรมเป็นเรื่องที่ง่ายขึ้น ๒) กรรมฐานที่ถูกจริต ต้องมีคุณสมบัติเบื้องต้นที่สร้าง



๑๕๒ 

ความสบายให้แก่ผู้ปฏิบัติ เมื่อผู้ปฏิบัติมีความสบาย ย่อมยังจิตให้เกิดสุข และเมื่อมีความสุข ย่อมเป็น
เหตุให้จิตตั้งมั่นเป็นสมาธิได้ง่าย และเม่ือจิตตั้งมั่นเป็นสมาธิย่อมเกิดปัญญาเห็นไตรลักษณ์ได้ 
 ในพระพุทธศาสนามีวิธีปฏิบัติกรรมฐานหลายแบบ ซึ่งเหมาะกับจริตทุกประเภท ดังนี้ 
 ๑) การปรับพฤติกรรมของบุคคลที่มีราคจริต ลักษณะเฉพาะ คือ มีลักษณะของจิต
ท่องเที่ยวไปในอารมณ์ท่ีรักสวยรักงาม โลภ โดยกรรมฐานเหมาะกับการปรับพฤติกรรม คืออสุภะ และ 
กายคตาสติ 
 ๒) การปรับพฤติกรรมของบุคคลที่มีโทสจริต ลักษณะเฉพาะ คือ มีอารมณ์มักโกรธ 
ก้าวร้าว ขี้หงุดหงิด โมโหง่าย โดยกรรมฐานเหมาะกับการปรับพฤติกรรม คือ พรหมวิหารธรรม และ
กสิณ โดยเฉพาะวัณณกสิณ 
 ๓) การปรับพฤติกรรมของบุคคลที่มีโมหจริต ลักษณะเฉพาะ คือ มีอารมณ์เซื่องซึม หดหู่ 
เหงาซึม โดยกรรมฐานเหมาะกับการปรับพฤติกรรม คือ อานาปานสติ และพึงแก้ด้วยการเรียน ถาม 
ฟังธรรม สนทนาธรรมตามกาล หรืออยู่กับอาจารย์ 
 ๔) การปรับพฤติกรรมของบุคคลที่มีสัทธาจริต ลักษณะเฉพาะ คือ มีจิตซาบซึ้ง ชื่นบาน
น้อมใจ เลื่อมใส ได้ง่าย ควรชักน าไปในสิ่งที่ควรแก่ความเลื่อมใส และความเชื่อที่มีเหตุผล โดย
กรรมฐานเหมาะกับการปรับพฤติกรรม คือ การพิจารณาอนุสติ ๖ ข้อ คือ พุทธานุสติ ธัมมานุสติ 
สังฆานุสติ สีลานุสติ จาคานุสติ และเทวตานุสติ 
 ๕) การปรับพฤติกรรมของบุคคลที่มีพุทธจริต ลักษณะเฉพาะ คือ มีการใช้ความคิด
พิจารณา ควรส่งเสริมด้วยการแนะน าให้ใช้ความคิดในทางที่ชอบพิจารณา ไตรลักษณ์ โดยกรรมฐาน
เหมาะกับการปรับพฤติกรรม คือ มรณานุสติ อุปสมานุสติ จตุธาตุววัฏฐาน และอาหาเรปฏิกูลสัญญา 
 ๖) การปรับพฤติกรรมของบุคคลที่มีวิตกจริต ลักษณะเฉพาะ คือ มีความนึกคิดจับจด 
ฟุ้งซ่าน ควรแก้ด้วยสิ่งที่ช่วยสะกดอารมณ์ โดยกรรมฐานเหมาะกับการปรับพฤติกรรม เช่น ให้เจริญ
อานาปานสติ หรือเพ่งกสิณ และธรรม ๔ ประการ ที่ควรเจริญให้ยิ่ง ๆ ขึ้นไป พึงเจริญอสุภะทั้งหลาย
เพ่ือปหารเสียซึ่งราคะ พึงเจริญเมตตาเพ่ือปหานเสียซึ่งพยาบาท พึงเจริญอานาปานสติเพ่ือก าจัดเสีย
ซึ่งมิจฉาวิตก พึงเจริญอนิจจาสัญญาเพ่ือถอนเสียซึ่งอัสมิมานะ  

หากพิจารณาในกระบวนการศึกษาตามหลักไตรสิกขานั้นเป็นการศึกษาทั้ง ๓ ด้านคือ ศีล 
สมาธิ  และปัญญา  โดยมีองค์ประกอบที่เป็นปัจจัยภายนอกคือกัลยาณมิตร ผู้บอกกล่าวแนะน าชี้แนะ
แนวทางในการพัฒนาตน และปัจจัยภายในคือโยนิโสมนสิการ ได้แก่การคิดพิเคราะห์พิจารณาให้เห็น
ถึงคุณค่าแท้ของสิ่งที่ได้รับรู้นั้นคือ  

 ด้านที่ ๑ เกี่ยวกับศีลนั้น พัฒนาด้านกายและด้านสังคม พัฒนาด้านกายนั้นเป็นการพัฒนา
ทักษะชีวิต ด้านการรับรู้ข้อมูลข่าวสารอย่างรู้เท่าทัน การใช้สอยหรือบริโภคปัจจัยต่าง ๆ ด้วยปัญญา  
มีกิริยามารยาทเรียบร้อยดีงามตามกาลเทศะ เรียกได้ว่าพัฒนาการส่วนกายนี้ เป็นการปรับพฤติกรรม



๑๕๓ 

ให้มีปฏิสัมพันธ์กับโลกวัตถุ สรีระ ด้านกายภาพ สิ่งแวดล้อมด้วยปัญญา ส่วนด้านสังคม เป็นการ
พัฒนาปรับพฤติกรรมให้มีปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคล ครอบครัว  ชุมชน  อยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข 
ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน สามัคคีกัน เป็นกัลยาณมิตรต่อกัน ไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน มีวินัยจาก
ภายใน ปฏิบัติตามกฎกติกาของสังคม ลดละเลิกอบายมุขอันเป็นทางแห่งความเสื่อมทรามในชีวิต ไม่
ทุจริต ด ารงชีพด้วยอาชีพสุจริต ไม่สร้างปัญหาให้สังคมสิ่งแวดล้อม 

 ด้านที่ ๒ เกี่ยวกับสมาธินั้น  เป็นการพัฒนาศักยภาพของจิตใจให้มีความตั้งมั่น มีความ
เข้มแข็ง เบิกบาน เป็นจิตที่มีคุณภาพ กล่าวคือเป็นจิตที่มีคุณธรรม มีความกตัญญู เมตตากรุณา 
ละอายต่อความชั่ว กลัวต่อบาปอกุศลกรรม เป็นจิตที่มีสมรรถภาพกล่าวคือเป็นจิตที่มีสมาธิ จดจ่อ  
ตั้งมั่น เข้มแข้ง กล้าหาญ อดทน ขยันหมั่นเพียร มีก าลังใจ ไม่ย่อท้อ เป็นจิตที่มีสุขภาพ กล่าวคือมี
ความเบิกบาน ผ่องใส ไม่เครียด มีความสุขสงบในการเรียนรู้และพัฒนาตนเอง 

 ด้านที่ ๓ เกี่ยวกับปัญญานั้น เป็นการพัฒนาปัญญาให้มีความใฝ่รู้ รู้รอบ รู้จริง แก้ปัญหา
ได้ตั้งแต่การเริ่มพัฒนาปัญญาขั้นต้นคือ สุตมยปัญญา ได้แก่ปัญญาคือความรู้ที่ได้มาจากการฟังจาก
กัลยาณมิตร จนสามารถแยกแยะได้ เข้าใจถูก น าไปสู่ปัญญาขั้นที่สองคือ จินตามยปัญญาคือความรู้ที่
ได้ด้วยการเอาใจใส่คิดพิเคราะห์ พินิจพิจารณาด้วยหลักโยนิโสมนสิการ อันจะน าไปสู่ปัญญาขั้นที่สาม
คือ ภาวนามยปัญญา ได้แก่ปัญญาความรู้ที่ได้มาแล้วการฝึกฝนอบรมตน เป็นปัญญาที่รู้สัจธรรมแห่ง
ชีวิต รู้ตามความเป็นจริง  น าไปสู่การแก้ปัญหา  สามารถด ารงตนอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข 
 ๕.๑.๒ การปรับพฤติกรรมของสตรีผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในสังคมไทยยุคปัจจุบัน 
  ๑). ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความรู้และความเข้าใจในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ของผู้ให้ข้อมูลส าคัญ พบว่า  
  ผู้ให้ข้อมูลส าคัญมีความรู้และความเข้าใจในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลัก  
สติปัฏฐาน ๔ ผู้ให้ข้อมูลส าคัญไม่เคยปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ มาก่อน และหลังการปฏิบัติ ผู้ให้
ข้อมูลส าคัญสามารถใช้ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติใน
ชีวิตจริงที่ถูกต้องได้ โดยผู้ให้ข้อมูลส าคัญมีสติระลึกรู้ได้ทันปัจจุบันในทุกๆ ขณะที่ท ากิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวันได้มากขึ้น และมีการคิดตริตรอง พินิจพิจารณาสิ่งมากระทบในการรับรู้อารมณ์ต่าง ๆ  
ที่เกิดทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ และใช้ปัญญาในการมีความยั้งคิดและหยุดการปรุงแต่ง รวมทั้ง
แก้ปัญหาต่างๆ ได้มากขึ้น ผู้ให้ข้อมูลส าคัญมีการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจ าวัน หรือในการท าหน้าที่
การงานก็ปฏิบัติธรรมไปด้วย เมื่อมีเหตุการณ์ต่าง ๆ มากระทบใจ ผู้ให้ข้อมูลส าคัญสามารถฝึกใจให้
รู้เท่าทันไม่หลงหรือไม่คล้อยตามอารมณ์ในเรื่องนั้นๆ  
 สอดคล้องกับสตรีกลุ่มตัวอย่างที่เป็นผู้ตอบแบบสอบถามมีพ้ืนฐานความรู้ความเข้าใจต่อ
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน พบว่า ก่อนการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานยู่ ในระดับปานกลาง          
( x  = ๖.๙๕) และคะแนนหลังการปฏิบัติอยู่ในระดับเก่ง  ( x  = ๗.๙๕) มีเกณฑ์อยู่ในระดับเก่ง และ  



๑๕๔ 

รวมถึงระดับความเข้าใจต่อการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ประกอบด้วย  
 (๑) ระดับความเข้าใจต่อการนั่งปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ก่อนการปฏิบัติมีคะแนนเฉลี่ย
อยู่ในระดับปานกลาง ( x  = ๒.๖๔) และหลังการปฏิบัติมีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก ( x  = ๓.๙๕ 
 (๒) ระดับความเข้าใจต่อการเดินจงกรมก่อนการปฏิบัติมีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับปาน
กลาง ( x  = ๒.๖๘) และหลังการปฏิบัติมีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก ( x  = ๓.๙๓)  
 (๓) ระดับความเข้าใจต่อการก าหนดทวารทั้ง ๖ ก่อนการปฏิบัติมีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับ
ปานกลาง ( x  = ๒.๕๗) และหลังการปฏิบัติมีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก ( x  = ๓.๗๕)  
 (๔) ระดับความเข้าใจต่อการก าหนดอิริยาบถย่อย ก่อนการปฏิบัติมีคะแนนเฉลี่ยอยู่ใน
ระดับปานกลาง ( x  = ๒.๕๙) และหลังการปฏิบัติมีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก ( x  = ๓.๘๕) 
 (๕) ระดับความเข้าใจต่อการก าหนดนิวรณ์ ๕ ก่อนการปฏิบัติมีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับ
ปานกลาง ( x  = ๒.๕๙) และหลังการปฏิบัติมีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก ( x  = ๓.๙๔) 
 (๖) การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในด้านกาย มีคะแนนเฉลี่ยก่อน
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอยู่ในระดับปานกลาง ( x  = ๒.๕๔) และหลังการปฏิบัติมีคะแนนเฉลี่ย
อยู่ในระดับมาก ( x  = ๓.๘๖) 
 (๗) การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในด้านเวทนา มีคะแนนเฉลี่ย
ก่อนการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอยู่ในระดับปานกลาง ( x  = ๒.๕๖) และหลังการปฏิบัติมีคะแนน
เฉลี่ยอยู่ในระดับมาก ( x  = ๓.๙๒) 
 (๘) การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในด้านจิต มีคะแนนเฉลี่ยก่อน
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอยู่ในระดับน้อย ( x  = ๒.๓๘) และหลังการปฏิบัติมีคะแนนเฉลี่ยอยู่ใน
ระดับมาก ( x  = ๓.๗๖) 
 (๙) การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในด้านธรรม มีคะแนนเฉลี่ยก่อน
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอยู่ในระดับน้อย ( x  = ๒.๓๐) และหลังการปฏิบัติมีคะแนนเฉลี่ยอยู่ใน
ระดับมาก ( x  = ๓.๗๔) เมื่อทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ (t-dependent) แล้วพบว่ามีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕  
  ๒) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลระดับพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ของสตรีก่อนและหลังการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่สอดคล้องกับงานวิจัยนี้ ๔ ด้าน พบว่า  
 ผู้ให้ข้อมูลส าคัญมรีะดับพฤตกิรรมที่ไม่พึงประสงค ์จากการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ดังนี้ 
 (๑) ด้านกาย คือ มีการใช้ปัจจัย ๔ อย่างฟุ่มเฟือย ผู้ให้ข้อมูลส าคัญทั้ง ๖ รูป/คน           
มีพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ลดลงจากเดิม หลังการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔
 (๒) ด้านวาจา คือ มีการใช้ค าพูดในทางไม่ดี ผู้ให้ข้อมูลส าคัญทั้ง ๖ รูป/คน มีพฤติกรรมที่
ไม่พึงประสงคล์ดลงจากเดิม หลังการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 



๑๕๕ 

 (๓) ด้านความคิด คือ มีความริษยาผู้อ่ืน ผู้ให้ข้อมูลส าคัญทั้ง ๖ รูป/คน มีพฤติกรรมที่ไม่
พึงประสงคล์ดลงจากเดิม หลังการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
 (๔) ด้านอารมณ์ คือ มีความโกรธ ผู้ให้ข้อมูลส าคัญทั้ง ๖ รูป/คน มีพฤติกรรมที่ไม่พึง
ประสงคล์ดลงจากเดิม หลังการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 

สอดคล้องกับสตรีกลุ่มตัวอย่างที่เป็นผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับพฤติกรรมที่ไม่พึง
ประสงค์ของสตรีก่อนการปฏิบัติโดยรวมมีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับปานกลาง ( x  = ๒.๕๗) และหลัง
การปฏิบัติโดยรวมมีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก ( x  = ๓.๘๙) มีรายละเอียด ดังนี้ 

(๑) ด้านกาย คือ มีการใช้ปัจจัย ๔ อย่างฟุ่มเฟือย ขณะเห็นปัจจัย ๔ ที่เป็นของฟุ่มเฟือย 
สตรีกลุ่มตัวอย่างที่เป็นผู้ตอบแบบสอบถามสามารถก าหนดสติได้ทันปัจจุบันโดยไม่แสดงอาการ ทางกาย 
พบว่า มีคะแนนเฉลี่ยที่แสดงระดับพฤติกรรมก่อนการปฏิบัติอยู่ในระดับปานกลาง ( x  = ๒.๕๔)  และหลัง
การปฏิบัติอยู่ในระดับมาก ( x  = ๓.๘๘)  

(๒) ด้านวาจา คือ มีการใช้ค าพูดในทางไม่ดี ขณะได้ยินเสียงด่า กล่าวร้าย สตรีกลุ่ม
ตัวอย่างที่เป็นผู้ตอบแบบสอบถามสามารถก าหนดสติ โดยไม่แสดงอาการทางวาจาที่ไม่ดี โต้ตอบ 
พบว่า มีคะแนนเฉลี่ยที่แสดงระดับพฤติกรรมก่อนการปฏิบัติอยู่ในระดับปานกลาง ( x  = ๒.๕๔) และ
หลังการปฏิบัติอยู่ในระดับมาก ( x  = ๓.๘๓)  

(๓) ด้านความคิด คือ มีความริษยาผู้อ่ืน ขณะมีความโกรธ สตรีกลุ่มตัวอย่างที่เป็นผู้ตอบ
แบบสอบถามสามารถก าหนดสติได้ทันปัจจุบันโดยไม่แสดงอาการทางใจที่ไม่ดี โต้ตอบ พบว่า มีคะแนน
เฉลี่ยที่แสดงระดับพฤติกรรมก่อนการปฏิบัติอยู่ในระดับปานกลาง ( x  = ๒.๖๔) และหลังการปฏิบัติ
อยู่ในระดับมาก ( x  = ๓.๙๕)  

(๔) ด้านอารมณ์ คือ มีความโกรธ ขณะมีความโกรธ สตรีกลุ่มตัวอย่างที่เป็นผู้ตอบ
แบบสอบถามสามารถก าหนดสติได้ทันปัจจุบันโดยไม่แสดงอาการทางใจที่ไม่ดี โต้ตอบ พบว่า มีคะแนน
เฉลี่ยที่แสดงระดับพฤติกรรมก่อนการปฏิบัติอยู่ในระดับปานกลาง ( x  = ๒.๕๔) และหลังการปฏิบัติอยู่ใน
ระดับมาก ( x  = ๓.๙๐) เมื่อทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ (t-dependent) แล้วพบว่ามีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕  
 สรุป วิธีการปรับพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ที่สอดคล้องกับงานวิจัยนี้ ๔ ด้าน พบว่าสตรีที่มี
ความรู้และความเข้าใจในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ แล้ว สามารถน าความรู้
และความเข้าใจนั้นมาเป็นการปฏิบัติธรรมที่เป็นส่วนหนึ่งของการด าเนินชีวิต ที่ใช้ได้ ในชีวิตจริง โดย
การมีสติระลึกรูไ้ด้ทันปัจจุบันในทุกๆ ขณะที่ท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวัน หรือในการท าหน้าที่การงาน
ก็ปฏิบัติธรรมไปด้วย เมื่อมีเหตุการณ์ต่าง ๆ มากระทบใจ ผู้ให้ข้อมูลส าคัญสามารถฝึกใจให้รู้เท่าทันไม่
หลงหรือไม่คล้อยตามอารมณ์ในเรื่องนั้นๆ และสามารถลดพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ในด้านกาย วาจา 
ความคิด และอารมณ์ได้ ดังนั้น สติระลึกรู้ได้ทันปัจจุบันจึงเป็นธรรมส าคัญในทางจริยธรรมเป็นอย่าง



๑๕๖ 

มาก เพราะเป็นตัวควบคุมการปฏิบัติหน้าที่และเป็นตัวคอยป้องกันยับยั้งตนเอง มีสติระลึกรู้ได้ทัน
ปัจจุบันที่ถูกต้องสมบูรณ์เพียงพอจะกันไม่ให้สิ่งที่มากระทบนั้นปรุงแต่งจิตได้ ในขณะเดียวกัน       
สติระลึกรู้ได้ทันปัจจุบันยังสามารถป้องกันและรักษาโรคที่เกิดทางกายได้เช่นกัน เพราะเป็นตัวก ากับ
พฤติกรรมของสตรีได้เป็นอย่างด ี
 ๕.๑.๓ น าเสนอการปรับพฤติกรรมของสตรีผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในสังคมไทยยุค
ปัจจุบัน 
 การปรับพฤติกรรมของสตรีผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในสังคมไทยยุคปัจจุบันพบว่า เป็น
กระบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เป็นการพัฒนาตน โดยมีกระบวนการที่ด าเนินไปภายในตัวบุคคล 
กระบวนการพัฒนาจะเริ่มต้นและด าเนินไปได้ ต้องอาศัยความติดต่อเกี่ยวข้องกับสภาพแวดล้อมและ
อิทธิพลจากภายนอกเป็นแรงผลักดัน หรือเป็นปัจจัยก่อตัว มีจุดเริ่มต้นจากแหล่งภายนอกสู่ภายในตน
ที่จะสร้างแรงจูงใจทั้งทางบวกและทางลบให้บุคคลปรับเปลี่ ยนพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์เป็น
พฤติกรรมที่พึงประสงค์ของบุคคลให้เป็นไปในทางที่ดีข้ึน และมีสาระส าคัญคือ สามารถน าความรู้และ
ความเข้าใจนั้นมาเป็นการปฏิบัติธรรมที่เป็นส่วนหนึ่งของการด าเนินชีวิต ที่ใช้ได้ในชีวิตจริง โดยการมี
สติระลึกรู้ได้ทันปัจจุบันในทุกๆ ขณะที่ท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวัน หรือในการท าหน้าที่การงานก็
ปฏิบัติธรรมไปด้วย เมื่อมีเหตุการณ์ต่าง ๆ มากระทบใจ ก็สามารถฝึกใจให้รู้เท่าทันไม่หลงหรือไม่
คล้อยตามอารมณ์ในเรื่องนั้นๆ 
 การปรับพฤติกรรมของสตรีในพระพุทธศาสนาเพ่ือเปลี่ยนพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ ใช้การ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ประกอบด้วย ๓ ส่วนคือ (๑) กระบวนการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน (๒) 
คุณสมบัติของวิปัสสนาจารย์ (๓) คุณสมบัติของของผู้ปฏิบัติธรรม โดยเน้นหลักการและวิธีการปฏิบัติ
ที่ให้ความรู้และความเข้าใจในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ที่สอนให้มีการก าหนดตั้งแต่ตื่นนอน
จนกระทั่งนอนหลับในแต่ละวัน สอนให้มีการก าหนดในทุกอิริยาบถ คือ นั่ง เดิน ยืน นอน การก าหนด
ทวารทั้ง ๖ การก าหนดนิวรณ์ ๕ การก าหนดอิริยาบถย่อย และในด้านการก าหนดด้านกาย เวทนา 
จิต และธรรม อย่างละเอียด มีแนวการสอนแบ่งออกเป็น ๔ ขั้น คือ ๑) ขั้นการรับรู้ ๒) ขั้นการคิดตริ
ตรอง ๓) ขั้นการปฏิบัติ ๔) ขั้นการวัดผล มีก าหนดการในการปฏิบัติธรรมที่ชัดเจน ก่อนและหลังการ
ปฏิบัติธรรม มีการแจกแบบสอบถามเพ่ือประเมินผลการปฏิบัติของผู้ปฏิบัติธรรมแต่ละคนว่ามีการ
เปลี่ยนแปลงดีขึ้นกว่าเดิมหรือไม่ โดยในวันสุดท้ายของการปฏิบัติธรรม จะมีการสอบอารมณ์โดย
วิปัสสนาจารย์   

 

๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย 
 จากผลการศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาการปรับพฤติกรรมของสตรีผู้ปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานในสังคมไทยยุคปัจจุบัน” มีประเด็นเกี่ยวกับความคิดเห็นที่มีต่อการศึกษาการปรับ



๑๕๗ 

พฤติกรรมของสตรีผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในสังคมไทยยุคปัจจุบัน ทั้งเชิงคุณภาพและปริมาณ 
น ามาอภิปรายผล ดังนี้ 
 ผู้ให้ข้อมูลส าคัญมีความรู้และความเข้าใจในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลัก      
สติปัฏฐาน ๔ ผู้ให้ข้อมูลส าคัญไม่เคยปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ มาก่อน และหลังการปฏิบัติ ผู้ให้
ข้อมูลส าคัญสามารถใช้ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติใน
ชีวิตจริงที่ถูกต้องได้ โดยผู้ให้ข้อมูลส าคัญมีสติระลึกรู้ได้ทันปัจจุบันในทุกๆ ขณะที่ท ากิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวันได้มากขึ้น และมีการคิดตริตรอง พินิจพิจารณาสิ่งมากระทบในการรับรู้อารมณ์ต่าง ๆ  
ที่เกิดทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ และใช้ปัญญาในการมีความยั้งคิดและหยุดการปรุงแต่ง รวมทั้ง
แก้ปัญหาต่างๆ ได้มากขึ้น ผู้ให้ข้อมูลส าคัญมีการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจ าวัน หรือในการท าหน้าที่
การงานก็ปฏิบัติธรรมไปด้วย เมื่อมีเหตุการณ์ต่าง ๆ มากระทบใจ ผู้ให้ข้อมูลส าคัญสามารถฝึกใจให้
รู้เท่าทันไม่หลงหรือไม่คล้อยตามอารมณ์ในเรื่องนั้นๆ มีสติจดจ่อต่อเนื่อง โดยมีการปฏิบัติอย่างจริงจัง
และสม่ าเสมอ เมื่อมีอารมณ์ต่าง ๆ มากระทบอายตนะทั้ง ๖ ก็มีสติตั่งมั่นในการพิจารณาสิ่ง เหล่านั้น 
ด้วยจิตที่ไม่มีการปรุงแต่งใด ๆ มีภาวะอุเบกขาต่อสิ่งกระทบนั้น มีการก าหนดรู้สักแต่ว่ารู้เท่านั้น 
สอดคล้องกับงานวิจัยของ ครรชิต แสนอุบล ที่ว่า การฝึกอานาปานสติที่มีภาวะอุเบกขาและปัญญา
สูงกว่าก่อนทดลอง และข้อมูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึกยืนยันความเป็นจริงของภาวะอุเบกขาและ
ปัญญาที่เกิดขึ้นในกลุ่มสมาชิกกลุ่มทดลอง๑ และสอดคล้องกับงานวิจัยของ เสนาะ ผดุงฉัตรที่ว่า ผู้
เจริญอานาปานัสสติอยู่เสมอ คือผู้ไม่เผลอ มีสติตลอดเวลา ถือว่าเป็นผู้ไม่ประมาทในกิจการทั้งปวง 
เมื่อไม่ประมาทก็จะมุ่งพัฒนาตนในหลักไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ ปัญญาเพ่ือให้ตนอยู่อย่างมีความสุข
ขั้นต้น คือขั้นโลกียสุข อยู่กับสังคมได้อย่างปกติ และข้ันโลกุตตรสุขคือการบรรลุอรหันตผล อันเป็นผล
จากการปฏิบัติจนหลุดพ้นจากกิเลสอาสวะทั้งหลาย ผู้มีสติจะมีลักษณะรู้ตัวและตระหนักอยู่เสมอใน
การสร้างสรรค์สิ่งที่ดีงามแก่ตนและโลกอย่างแท้จริง๒ 
 วิธีการปรับพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ที่สอดคล้องกับงานวิจัยนี้ ๔ ด้าน พบว่าสตรีที่มี
ความรู้และความเข้าใจในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ แล้ว สามารถน าความรู้
และความเข้าใจนั้นมาเป็นการปฏิบัติธรรมที่เป็นส่วนหนึ่งของการด าเนินชีวิต ที่ใช้ได้ ในชีวิตจริง โดย
การมีสติระลึกรูไ้ด้ทันปัจจุบันในทุกๆ ขณะที่ท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวัน หรือในการท าหน้าที่การงาน
ก็ปฏิบัติธรรมไปด้วย เมื่อมีเหตุการณ์ต่าง ๆ มากระทบใจ ผู้ให้ข้อมูลส าคัญสามารถฝึกใจให้รู้เท่าทันไม่
                                           
 ๑ ครรชิต แสนอุบล, “ผลของกลุ่มพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝึกอานา
ปานสติที่มีต่อภาวะอุเบกขาและปัญญา”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า ง. 

 ๒ เสนาะ ผดุงฉัตร, “การศึกษาเชิงวิเคราะห์อานาปานัสสติกถาในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค”,  วิทยานิพนธ์
พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หนา้ ก-ข. 



๑๕๘ 

หลงหรือไม่คล้อยตามอารมณ์ในเรื่องนั้นๆ และสามารถลดพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ในด้านกาย วาจา 
ความคิด และอารมณ์ได้ สอดคล้องกับงานวิจัยของ อนุชา สมจิตร ที่ว่า ผลของการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของผู้ที่เข้ารับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ด้วยการเจริญสติปัฏฐาน ๔ เป็นระยะเวลา ๗ 
วัน ๘ คืน ด้วยการเดินจงกรม การนั่งสมาธิ และการก าหนดอิริยาบถย่อย พบว่า สามารถปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของตนให้เป็นไปในทางที่ดีขึ้นอย่างชัดเจน โดยการเปรียบเทียบคะแนนก่อนและหลังการ
ฝึกปฏิบัติ พบว่าคะแนนรวมของพฤติกรรมหลังการฝึกปฏิบัติมีคะแนนสูงขึ้นในทุกประเด็นอย่าง
ชัดเจน๓ ดังนั้น สติระลึกรู้ได้ทันปัจจุบันจึงเป็นธรรมส าคัญในทางจริยธรรมเป็นอย่างมาก เพราะเป็น
ตัวควบคุมการปฏิบัติหน้าที่และเป็นตัวคอยป้องกันยับยั้งตนเอง มีสติระลึกรู้ได้ทันปัจจุบันที่ถูกต้อง
สมบูรณ์เพียงพอจะกันไม่ให้สิ่งที่มากระทบนั้นปรุงแต่งจิตได้ ในขณะเดียวกันสติระลึกรู้ได้ทันปัจจุบัน
ยังสามารถป้องกันและรักษาโรคที่เกิดทางกายได้เช่นกัน สอดคล้องกับงานวิจัยของ พระสมภาร ทวี
รัตน์ ที่ว่า การน าหลักวิปัสสนากรรมฐานมาใช้ปฏิบัติในสตรีวัยทองนั้น สามารถลดความแปรปรวน
ทางด้านร่างกายและจิตใจของสตรีวัยทองได้  และมีประโยชน์ในการควบคุมสภาพจิตใจ ท าให้มี
ร่างกายและจิตใจปลอดโปร่ง เป็นสมาธิ ลดละพฤติกรรมต่างๆ ที่ผิดพลาดลงไปได้๔ และสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ เบญญาภา กุลศิริไชย ที่ว่า สามารถลดระดับภาวะซึมเศร้า ระดับความรู้สึกสุขภาวะทาง
จิตโดยรวมเพ่ิมขึ้น และเพ่ิมความรู้สึกสุขภาวะทางจิตด้านความผ่อนคลาย เป็นมิตร ร่าเริง จิตใจ
เข้มแข็ง จิตใจเป็นสมาธิ และมีสุขได้อย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลายาวนาน๕ และสอดคล้องกับงานวิจัย
ของ จุฑามาศ วารีแสงทิพย์ ที่ว่า ธรรมปฏิบัติด้วยวิธีการท าสมาธิท าให้ภาวะความซึมเศร้าของผู้ป่วย
ไตวายเรื้อรังระยะสุดท้ายลดลง๖  
 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สามารถแบ่งออกได้เป็น ๔ ขั้นตอน คือ  

                                           
 ๓ อนุชา สมจิตร, “ผลของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลจากการปฏิบัติกรรมฐาน ด้วยการเจริญ
สติปัฏฐาน ๔  ซึ่งฝึกสอนโดย คุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย”, วิทยานิพนธ์อักษรศาสตรมหาบัณฑิต (สาขาศาสนา
เปรียบเทียบ : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๙), หน้า บทคัดย่อ. 
 ๔ พระสมภาร ทวีรัตน,์ “ศึกษาการน าหลักวิปัสสนากรรมฐานมาใช้ในการทดลองภาวะความแปรปรวน
ทางอารมณ์ในสตรีวัยทอง”, วิทยานิพนธ์อักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, 
๒๕๔๓), หน้า บทคัดย่อ. 
 ๕ เบญญาภา กุลศิริไชย, “การลดภาวะซึมเศร้าในผู้ประสบภัยพิบัติ ด้วยการรับบทสวดโพชฌงคปริตร
เข้าจิตใต้ส านึก”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๖), หน้า ข. 
 ๖ จุฑามาศ วารีแสงทิพย์, “การฟื้นฟูคุณภาพชีวิตของผู้ป่วยไตวายเรื้อรังระยะสุดท้ายด้วยธรรม
ปฏิบัติ”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๓), หน้า ข. 



๑๕๙ 

 ขั้นรับรู้  ได้แก่ (๑) การคบสัตบุรุษ (๒) การฟังพระสัทธรรม (๓) ศรัทธา ที่มีบ่อเกิดจาก
การสดับเสียงจากภายนอก เป็นการสร้างแรงจูงใจ ฉันทะคือแรงจูงใจทางพระพุทธศาสนาที่ผู้สร้าง
แรงจูงใจต้องสร้างให้เกิดขึ้นเพ่ือให้เกิดแรงจูงใจในแนวทางที่ถูกต้อง  ส่วนฉันทะ ที่เกิดสืบเนื่องจาก
ปัญญา จะจูงใจให้กระท า เพราะพอใจผลดีหรือภาวะดีงามที่จะเกิดมีขึ้นจากกระท านั้น ยิ่งท ายิ่งเห็น
ผลดี คือภาวะดีงามเพ่ิมพูนก้าวหน้าขึ้น ก็ยิ่งพอใจ และยิ่งพอใจ ก็ยิ่งท า ท าจนกว่าภาวะดีงามนั้นจะ
เต็มเปี่ยมบริบูรณ์ ศรัทธาที่ท าให้เกิดคุณค่าความส าคัญในด้านพฤติกรรมที่แสดงออกนี้  นับว่ามี
ความส าคัญมาก เพราะเมื่อบุคคลรู้เห็นสิ่งใดๆ หากไม่เกิดศรัทธาต่อสิ่งนั้นๆ ก็จะไม่เกิดการเปลี่ยน
พฤติกรรมใดๆ แต่หากเกิดศรัทธาแล้ว ก็จะมีการแสดงพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งออกมา ยิ่งศรัทธา
มากความรุนแรงของพฤติกรรมก็มากข้ึนตามไปด้วย เพ่ือละชั่วท าความดี ขั้นรับรู้ ในกระบวนการปรับ
พฤติกรรมในพระพุทธศาสนานั้น ข้อมูลจากภายนอก เรียกว่า ปรโตโฆสะ ประกอบด้วย ๓ กลุ่มคือ ๑) 
สิ่งที่มีชีวิต ได้แก่ สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา เป็น กัลยานมิตร ๒) สิ่งไม่มีชีวิต เช่น เอกสาร ข้อมูล 
คัมภีร์ ต ารา สื่อมวลชน หรือสื่อต่างๆ  ๓) ส่วนที่เป็นต้นแบบของความดีงาม หลักศีลธรรม จริยธรรม 
เป็นต้น การเปลี่ยนพฤติกรรมโดยอาศัย ปรโตโฆสะ แบบใดแบบหนึ่ง ซึ่งอาจจะไม่ใช่ตัวแบบที่เป็น
บุคคลก็ได้ เพราะบุคคลยึดความดีงาม หลักศีลธรรม จริยธรรม ตามธรรมชาติของมนุษย์ที่ดี โดยไม่
ขึ้นกับบุคคลหรือกาลเวลา  การฟังสัทธรรม เพราะการเรียนรู้ฝึกฝนพัฒนาตนนั้น การรับรู้เป็น
จุดเริ่มต้นที่ส าคัญของกระบวนการการศึกษา เป็นองค์ประกอบการสร้างสัมมาทิฏฐิด้วยปัจจัย
ภายนอก การฟังสัทธรรม ค าสอนของสัตบุรุษหรือค าแนะน าต่างๆ ด้วยความเข้าใจไม่คลาดเคลื่อน
จากความเป็นจริง รู้เท่าทันอารมณ์ความรู้สึกที่เกิดขึ้นตรงกับความเป็นจริง รับรู้ด้วยใจที่ประกอบด้วย
ความเข้าใจอย่างลึกซึ้งไม่เอนเอียงคลาดเคลื่อนไปจากความเป็นจริง มีความหมายครอบคลุมถึง
สภาพแวดล้อมภายนอกทุกประเภท และความพร้อมเรื่องของสัปปายะที่มีอิทธิพลต่อการหล่อหลอม
ชีวิตของบุคคล ไม่ว่าจะเป็นค าแนะน าสั่งสอน ค าอธิบายชี้แจง โดยกระบวนการพัฒนาตนจากแหล่ง
ภายนอกที่ดีที่สุดวิธีหนึ่งคือการพัฒนาผ่านกัลยาณมิตร เพ่ือช่วยให้บุคคลเกิดความใส่ใจ การจดจ า 
การจูงใจและมีการแสดงพฤติกรรมเหมือนตัวแบบ ในความรู้ในหลักการหรือหลักธรรมที่ถูกต้องดีงาม 
เกิดความเข้าใจ ความซาบซึ้ง และเกิดศรัทธาหรือวิธีแห่งศรัทธาซึ่งเป็นองค์ธรรมในการขับเคลื่อน
ต่อไป กระบวนการเกิดปัญญาต้องอาศัยศรัทธา ความเชื่อเป็นพื้นฐาน  
 ๒) ขั้นการคิดตริตรอง ได้แก่ โยนิโสมนสิการ ในการพัฒนามนุษย์ จะต้องมีองค์ประกอบ
ช่วยสนับสนุน ทั้งที่เป็นองค์ประกอบภายนอกและภายในตัวมนุษย์ คือ  รู้จักใช้ความคิด คือ คิดเป็น 
เรียกว่า “โยนิโสมนสิการ” โดยการประกอบด้วยหลัก ๓ ประการ คือ ๑) วิถีทางปัญญา ๒) กลั่นกรอง
ข้อมูลจาก ปรโตโฆสะ อีกชั้นหนึ่ง ๓) เป็นบ่อเกิดสัมมาทิฐิ โดยปัจจัยที่ท าให้เกิดสัมมาทิฏฐิ คือมี
ปัญญาอันเห็นชอบ เป็นทางเกิดแนวคิดที่ถูกต้อง ในหลักธรรมของพระพุทธศาสนา สอดคล้องกับ
งานวิจัยของ สุภาพร ประดับสมุทร ที่ว่า จุดเริ่มต้นของปัญญา ซึ่งมีใน ๒ ลักษณะคือ เกิดขึ้นมาเอง



๑๖๐ 

กับการตระหนักรู้สาเหตุแห่งทุกข์ในระดับปัญญา และปัญญา ซึ่งมีใน ๒ ลักษณะคือ ปัญญาแบบ
ฉับพลันและแบบค่อย ๆ มา เป็นผลให้สามารถละต้นเหตุของทุกข์ คลายทุกข์ และอยู่อย่างกลมกลืน
กับความจริง ปัญญาในการรู้เท่าทันความทุกข์และเหตุของทุกข์ ปัญญาในการละสาเหตุของทุกข์และ
การอยู่กับความจริงอย่างกลมกลืน และการมีภาวะใจที่เป็นอิสระจากความบีบคั้น๗ และสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ ประทีป พืชทองหลาง ที่ว่า มนุษย์ทุกคนมีสิทธิเท่าเทียมกันโดยธรรมชาติที่จะเข้าถึง
ความสุขสงบภายในจิตใจแห่งตน แม้ว่ามนุษย์จะแตกต่างกัน มนุษย์ทุกคนจึงควรได้รับโอกาสเท่า
เทียมกันที่จะสร้างความสุขสงบนั้น ตามความสามารถของตน และความสามารถนั้นก็เป็นสิ่งดัดแปลง
เพ่ิมพูนได้ พระพุทธศาสนาจึงให้โอกาสทุกคนที่จะพัฒนาความสามารถของตนเองในการสกัดปัญหา
เยียวยาความทุกข์ เพ่ิมสุขยั่งยืนด้วยตนเอง แม้ว่าพระพุทธศาสนาจะสอนเรื่องการพ่ึงตนเอง โดย
ตระหนักในความรับผิดชอบของตนเองอย่างเต็มที่ แต่นั่นก็มิได้หมายความว่า มนุษย์จะต้องต่อสู้อย่าง
โดดเดี่ยวเพียงล าพัง มนุษย์ทุกคนสามารถเป็นอุปกรณ์ในการช่วยเหลือของคนอ่ืนได้ ดังนั้น ความเป็น
กัลยาณมิตร จึงเป็นหลักธรรมที่โดดเด่นและเป็นข้อเน้นในฐานะเป็นหัวข้อธรรมที่ก าหนดความ
รับผิดชอบต่อตนเองฝ่ายหนึ่ง (โยนิโสมนสิการ) และปัจจัยที่จะช่วยเสริม สนับสนุนผู้อ่ืนอีกฝ่ายหนึ่ง
(ปรโตโฆสะ) พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาที่เกี่ยวข้องกับชีวิตมนุษย์ เป็นศาสนาที่ต้องการช่วยเหลือ
มนุษยชาติทางด้านจิตใจ พุทธศาสนาได้ให้ค าแนะน า ชี้แนะ ค าสั่งสอน ซึ่งต้องเกี่ยวข้องกับการ
ปรึกษาการปรึกษาในพระพุทธศาสนามีหลักการส าคัญ คือ ช่วยให้คนพ่ึงตนเองได้ แก้ปัญหาชีวิตด้วย
ตนเองได้ประจักษ์แจ้งด้วยปัญญาของตนเอง ซึ่งต้องอาศัยกัลยาณมิตรมาช่วยเกื้อกูลหนุนเนื่องให้พบ
ปัญญา บนฐานของความเป็นกัลยาณมิตร คือ ปรโตโฆสะ และโยนิโสมนสิการ๘  
 ๓) ขั้นการปฏิบัติ ได้แก่ การปรับพฤติกรรมด้วยการมีสติสัมปชัญญะ อินทรีย์สังวร การ
รักษาศีลให้บริสุทธิ์ หรือสุจริต ๓  ผลในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน สติปัฏฐาน ๔ เป็นการปฏิบัติ
โดยมีสติเป็นประธาน สภาวะที่พึงตั้งไว้ด้วยมีสติสัมปชัญญะ ต้องมีความเพียรในการท าให้จิตมีความ
ระลึกรู้ในปัจจุบันขณะ ทางกาย เวทนา จิต และธรรม ให้จดจ่อต่อเนื่องตั้งแต่ตื่นนอนจนกระทั่งหลับ
จึงจะสามารถปรับพฤติกรรมได้ วิธีการฝึกฝนอินทรีย์ทั้ง ๖ ของพระพุทธเจ้านั้น เป็นตัวอย่างของ
วิธีการปรับพฤติกรรมด้วยอินทรีย์สังวรในทางพระพุทธศาสนา สิ่งที่ส าคัญคือ ขณะที่เกิดขึ้นจากการ
รับรู้ผ่านอายาตนะทั้ง ๖ ต้องมีการวางก าลังใจที่วางเฉย โดยไม่ดีใจ ไม่เสียใจ มีการก าหนด
สติสัมปชัญญะให้ระลึกรู้อยู่ในปัจจุบันขณะ และไม่มีการปรุงแต่งอารมณ์ใด ๆ ทั้งสิ้น สุจริต ๓ เป็นผล
จากการส ารวมอินทรีย์ ซึ่งมุ่งให้เกิดการส ารวมผ่านทางทวารทั้ง ๖ โดยมีองค์ธรรม คือ สติสัมปชัญญะ

                                           
 ๗ สุภาพร ประดับสมุทร, “การเกิดปัญญาในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ”, วิทยานิพนธ์
ศิลปศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หน้า ง. 
 ๘ ประทีป พืชทองหลาง, “รูปแบบการปรึกษาเชิงพุทธตามหลักกัลยาณมิตร” , วิทยานิพนธ์พุทธ
ศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖), หน้า ๒๐๓-๒๐๔. 



๑๖๑ 

เป็นตัวขับเคลื่อน คอยป้องกัน รักษา ตั้งแต่ต้นทาง คือ ตั้งแต่การเริ่มรับอารมณ์ และไม่ปล่อยให้
อารมณ์ถูกครอบง า หรือหลงไปกับอารมณ์ฝ่ายไม่ดี ผลก็คือ ท าให้เกิดการระวังในการแสดงออกทาง
กาย วาจา และใจ เป็นการพัฒนาภายใน ในระดับพ้ืนฐานในระดับศีล อันจะเป็นประโยชน์ ต่อการ
ปฏิบัติในระดับสูงขึ้นต่อไป  
 การปรับพฤติกรรมขั้นสูงขึ้นมาจากฐานกาย วาจา มาเป็นฐานจิต เป็นการใช้ปัญญาที่ได้ 
มาเป็นการก ากับควบคุมตนเอง สอดคล้องกับงานวิจัยของ พิมพา ม่วงศิริธรรม ที่ว่า การปรับ
พฤติกรรมทางปัญญาที่มีต่อความมีระเบียบวินัยในตนเอง๙  และสอดคล้องกับงานวิจัยของ วัลลภา 
จันทร์เพ็ญ ที่ว่า การให้ความรู้สึกและฝึกปฏิบัติเกี่ยวกับการจัดการความคิดความเข้าใจทักษะการคิด
เพ่ือควบคุมตนเอง๑๐  ความระลึกได้เป็นตัวเตือนให้มีสติตลอดเวลา สามารถรู้ทันอารมณ์ที่เกิดขึ้นและ
สามารถควบคุมปรับพฤติกรรมให้เหมาะสมกับสถานการณ์ได้ ส าหรับการพัฒนามนุษย์ขั้นสูงในพุทธ
ศาสนาที่เรียกว่า การบรรลุธรรมหลักไตรสิกขาเป็นหลักที่ส าคัญที่ท าให้เกิดการบรรลุธรรม หรือ
เรียกว่าพัฒนาไปในระดับโลกุตระเป็นการพัฒนาจิตเพื่อความบริสุทธิ์หมดจดที่เรียกว่า วิสุทธิมรรค ซึ่ง
แบ่งเป็น ๗ ขั้น หรือเรียกว่าวิสุทธิ ๗ ในการเดินทางเพ่ือบรรลุพระนิพพานวิสุทธิ ๗ ซึ่งเป็นหนทาง
แห่งการบรรลุธรรมและวิปัสสนาญาณอันเป็นระดับการพัฒนาของจิต  จึงเป็นหนึ่งใน
กระบวนการพัฒนาจิตที่สอดคล้องกับหลักการพัฒนาตนตามหลักไตรสิกขาคือ ศีล สมาธิ ปัญญา ถ้า
ปฏิบัติไม่ครบถ้วนคือจะมีเพียงปัญญาอย่างเดียวหรือจะมีเพียงสมาธิอย่างเดียว ก็ไม่สามารถจะท าให้
บรรลุธรรมได้ บุคคลต้องมีทั้งศีล สมาธิ และปัญญา ซึ่งไม่ว่าจะสงเคราะห์ด้วยวิสุทธิ ๗ ด้วยวิปัสสนา
ญาณ หรือด้วยมรรคมีองค์ ๘ จึงมีความสอดคล้องกันทุกประการ อย่างไรก็ตาม ไตรสิกขานี้เป็น
ไตรสิกขาระดับสูงเพราะกล่าวถึงการปฏิบัติเพ่ือการบรรลุธรรม ถ้ามีเพียงไตรสิกขาระดับต้นหรือเป็น
การปฏิบัติที่ยังไม่เข้มข้น และไม่ได้เกิดขณะท าวิปัสสนากรรมฐาน เช่น การรักษาศีล ๕ เป็นต้น  
 ๔) ขั้นการวัดผล 

๕.๓ ข้อเสนอแนะ 
 ๕.๓.๑ ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
 ควรน าหลักการศึกษาการปรับพฤติกรรมของสตรีผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในสังคมไทย
ยุคปัจจุบันมาประยุกต์ใช้ในพัฒนาคุณธรรม จริยธรรม เพ่ือการใช้ชีวิตประจ าวันอย่างมีสติ ในการ
ปฏิบัติงานอย่างมีประสิทธิภาพ โดยผู้ปฏิบัติต้องมีความรู้ความเข้าใจอย่างลึกซึ้ง เพ่ือส่งเสริม และ

                                           
 ๙ พิมพา ม่วงศิริธรรม,  “ผลการปรับพฤติกรรมทางปัญญาที่มีต่อความมีระเบียบวินัยในตนเองของ
นักกีฬา” , วิทยานิพนธ์ครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน้า ง. 
 ๑๐ วัลลภา จันทร์เพ็ญ,  “การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมเพื่อพัฒนาจริยธรรมของนักศึกษาช่าง
อุตสาหกรรมตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปัญญา”, วิทยานิพนธ์ครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน้า ง. 



๑๖๒ 

พัฒนาคุณธรรม จริยธรรมให้มีประสิทธิภาพในการปฏิบัติต่อสถาบันครอบครัว องค์กรต่าง ๆ ให้
ก้าวหน้ายิ่งขึ้น  
 ๕.๓.๒ ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป 
 ๑) ควรศึกษาเปรียบเทียบแนวคิดเรื่องการศึกษาการปรับพฤติกรรมของสตรีใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท เปรียบเทียบกับทรรศนะทางตะวันตก เพ่ือเปรียบเทียบว่า การศึกษาการ
ปรับพฤติกรรมของสตรีนั้นมีเหมือนหรือแตกต่างจากการศึกษาการปรับพฤติกรรมของมนุษย์ใน
พระพุทธศาสนา 
 ๒) ควรศึกษาเปรียบเทียบพระพุทธศาสนาเถรวาทและมหายานกับการศึกษาการปรับ
พฤติกรรมของมนุษย์ในสมัยปัจจุบัน เพ่ือเปรียบเทียบว่า พระพุทธศาสนาเถรวาทและมหายาน มี
การศึกษาการปรับพฤติกรรมของสตรีนั้นมีเหมือนหรือแตกต่างอย่างไร 


