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บทคััดย่่อ
บทความวิิจััยมีีวััตถุุประสงค์์ 3 ประการ 1) เพื่่�อศึึกษาการจััดการอารมณ์์ด้้าน

จิติวิิทยา ด้า้นแพทยศาสตร์ ์และในทัศันะพระพุทุธศาสนา 2) เพื่่�อศึกึษาการจัดัการอารมณ์์

เชิิงพุุทธของผู้้�สููงอายุุในโรงเรีียนฮอมสุุข 3) ศึึกษาวิิเคราะห์์การจััดการอารมณ์์เชิิงพุุทธของ

ผู้้�สููงอายุุในโรงเรีียนฮอมสุุข ระเบีียบวิิธีีวิิจััยเป็็นงานวิิจััยเชิิงคุุณภาพ 

ผลการวิิจััยพบว่่า 1) การจััดการอารมณ์์แต่่ละด้้านเป็็นดัังนี้้� (1) ด้้านจิิตวิิทยา 

เป็น็ความสามารถของบุคุคลในการตระหนักัถึงึการใช้ป้ัญัญากำกับัอารมณ์ข์องตนเอง และ

การใช้ป้ัญัญาในการบริหิารอารมณ์ผ์ู้้�อื่่�นให้ด้ียีิ่่�งขึ้้�น (2) ด้า้นแพทยศาสตร์ ์เป็น็ความสามารถ

ที่่�จะควบคุุมจััดการภาวะอารมณ์์ของตนเองและผู้้�อื่่�นได้้อย่า่งมีเีหตุุผล เพราะการทำงานของ

สมองส่ว่นเหตุผุลจะเกิดิหลังัจากส่ว่นรับัรู้้�อารมณ์ ์ (3) ด้า้นพระพุทุธศาสนา เป็น็การนำหลักั

ไตรสิิกขามาปรุุงแต่่งอารมณ์์ให้้เป็็นกุุศล 

2) การนำหลัักไตรสิิกขา มาบููรณาการร่่วมกัับกิิจกรรม 4 สุุขภาวะ โดยใช้้

กิจิกรรมเป็น็เครื่่�องมืือในการจัดัการอารมณ์ด์ังันี้้� (1) กิจิกรรมสุขุภาวะทางกาย เพื่่�อสุขุภาพ 

(2) กิจิกรรมสุขุภาวะทางใจ (3) กิจิกรรมสุขุภาวะทางสังัคม (4) กิจิกรรมสุขุภาวะทางปัญัญา

3) การวิิเคราะห์์การจััดการอารมณ์์เชิิงพุุทธ เมื่่�อนำหลัักไตรสิิกขาเข้้าไป  
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บููรณาการกัับกิิจกรรม 4 สุุขภาวะ พบว่่า  การจััดอารมณ์์ให้้ดีียิ่่�ง ด้้านจิิตวิิทยา เสนอว่่าให้้

สนองความอยาก แต่่ด้า้นพุทุธศาสนานั้้�น ก็ค็ืือ ให้้ฝึกึสมาธิิ การจััดการอารมณ์์ที่่�ไม่ด่ีนีั้้�น ทั้้�ง 

3 ด้้าน มีีหลัักการเหมืือนกััน คืือ การฝึึกสมาธิิ เป็็นการทำจิิตให้้สงบ

คำสำคััญ : การจััดการอารมณ์์, แนวทางพุุทธ, หลัักไตรสิิกขา

Abstract
The research article focuses on the management of emotions in 

psychology, specifically in relation to elderly individuals in Homsook School 

who adhere to Buddhist principles. The study aims to achieve three objectives: 

(1) investigate emotional management in psychology and medicine, (2)  

examine the Buddhist approach to emotional management among the elderly 

in Homsook School, and (3) conduct an analytical study of Buddhist emotional 

management within this context. The research methodology employed is 

qualitative in nature.

The findings of the study shed light on the following aspects of 

emotional management:

1) Psychological aspect: This aspect involves an individual’s capacity 

to utilize their intelligence to regulate their own emotions and effectively 

 handle the emotions of others. In the medical field, emotional control 

is closely associated with rationality and occurs subsequent to the initial  

perception of emotions, as it relies on the brain’s reasoning processes.  

Within the Buddhist perspective, emotional management entails embracing 

the Threefold Principle to foster a charitable and positive state of mind.

2) Integration of the Threefold Principle and the four well-being 

activities: The research investigates the application of the Threefold Principle 

in conjunction with four activities that aim to promote well-being. These  

activities encompass physical well-being, mental well-being, social  

well-being, and cognitive health. By incorporating the Threefold Principle into 
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these activities, individuals can utilize them as tools to effectively manage 

their emotions.

3) Analysis of Buddhist emotional management: The study  

reveals that the integration of the Threefold Principle with the four well-being  

activities leads to enhanced emotional management. Within the Buddhist 

framework, meditation emerges as a fundamental practice for managing  

negative emotions across all three aforementioned aspects. The underlying 

principle is that meditation facilitates a calm mind and fosters emotional 

well-being.

Keyword: Emotional management, Buddhist approach, Threefold Principle

บทนำ
เน่ื่�องจากในปััจจุุบัันโลกได้้เปลี่่�ยนไป ทำให้้ผู้้�คนอยู่่�ในภาวะเร่่งรีีบ รีีบเดิินทาง 

รีีบทำงานแข่่งกัับเวลา ทำให้้เกิิดความกดดััน หรืือความเครีียดไม่่สามารถควบคุุมอารมณ์์

ตนเองได้้ จึึงทำให้้เกิิดเรื่่�องราวต่่างๆ ที่่�เป็็นประเด็็นในสัังคม ทั้้�งๆ ที่่�ต้้นเหตุุมาจากสาเหตุุ

เพีียงเล็็กน้้อยเท่่านั้้�น ในขณะที่่�ผู้้�สููงอายุุในประเทศไทยที่่�เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง ทำให้้

โครงสร้้างของประชากรเปลี่่�ยนแปลงเข้้าสู่่�สัังคมผู้้�สููงวััยอย่่างสมบููรณ์์ (เทวััญ อุุทััยวััฒน์์, 

2563, 1) ทำให้้ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีจำนวนเพิ่่�มมากขึ้้�นที่่�ถููกทอดทิ้้�งให้้อยู่่�บ้้านเพราะลููกหลานต้้อง

ออกไปประกอบอาชีีพ บางส่่วนก็ไ็ด้ร้ับัการดููแลที่่�สถานพัักฟ้ื้�น หรืือบ้้านพัักคนชรา ผู้้�สููงอายุุ

เหล่า่นี้้�แม้ไ้ม่ต่้อ้งเร่ง่รีบีแข่ง่กับัเวลา แต่ก่็จ็ะมีปีัญัหาทางด้า้นอารมณ์ท์ี่่�แตกต่่างออกไป เพราะ

เมื่่�อผู้้�สููงอายุุมีีความเสื่่�อมของร่่างกายเกิิดเป็็นปััญหาทางด้้านสุุขภาพ เมื่่�อมีีปััญหาทางด้้าน

ร่่างกายจึึงส่่งผลต่่อจิิตใจทำให้้เกิิดปััญหาทางใจ หรืือมีีปััญหาทางใจก็็ส่่งผลต่่อสุุขภาพ การ

อยู่่�ร่่วมกัับสัังคม และไม่่ก่่อให้้เกิิดปััญญาตามมา

ปัญัหาสุขุภาพทางใจของผู้้�สููงอายุนุอกจากความจำที่่�ลดลงแล้ว้ที่่�พบได้้บ่อ่ย คืือ

ผู้้�สููงอายุุมีีการเปลี่่�ยนแปลงทางอารมณ์์บ่่อย มีีสภาพเหงา มีีความวิิตกกัังวลกลััวว่่าจะต้้อง

พึ่่�งลููกหลาน เกิิดความเครีียด เอาแต่่ใจตััวเอง จู้้�จี้้�ขี้้�บ่่น น้้อยใจ ชอบคิิดซ้้ำๆ ซากๆ หมกมุ่่�น

แต่่เรื่่�องตััวเองในอดีีต ชอบถามคำถามซ้้ำๆ บางคนเป็็นโรคซึึมเศร้าเพราะเคยพบกัับความ

สููญเสีีย เม่ื่�อมีีการเปลี่่�ยนแปลงทางอารมณ์์บ่่อย อาจมีีผลต่่อการนอนหลัับ อ่่อนเพลีีย ไม่่มีี
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แรงจููงใจที่่�จะทำอะไร ความมั่่�นใจในตนเองลดลง ยับัยั้้�งชั่่�งใจไม่ไ่ด้้ รู้้�สึกตนเองไร้ค้่า่ คิดิอยาก

ตาย ดัังนั้้�น การปล่่อยให้้อารมณ์์ฝ่่ายต่่ำออกมาออกมา จะมีีผลกระทบต่่อทั้้�งตนเอง และ

ผู้้�คนรอบข้้าง 

การที่่�ผู้้�สููงอายุุจะมีีสุุขภาพใจที่่�ดีี สมาชิิกในครอบครััวหรืือสัังคมก็็มีีส่่วนร่่วมที่่�

จะพึึงปฏิิบััติิต่่อผู้้�สููงอายุุ เช่่นให้้ผู้้�สููงอายุุรู้้�สึึกว่่าตนเองยัังมีีคุุณค่่า หางานหรืือกิิจกรรมให้้ผู้้�

สููงอายุุทำ เพื่่�อความเพลิิดเพลิินและเกิิดประโยชน์์ต่่อตนเองและสัังคม

แต่่ในทางตรงข้้ามถ้้าผู้้�สููงอายุุมีีอารมณ์์ดีี ไม่่มีีความโกรธ ขุ่่�นเคืืองใจ มีีแต่่จิิตที่่�

เป็น็กุศุล มีเีมตตา กรููณา เอื้้�อเฟื้้�อเผื่่�อแผ่ ่พุดุจาดี ีสามารถยับัยั้้�งควบคุมุอารมณ์ต์นเองได้ ้ก็็

จะทำให้้ตนเองมีีความสุุข เบิิกบานใจ ผู้้�ที่่�อยู่่�ใกล้้ก็็มีีแต่่ความร่่มเย็็น

ดังันั้้�นตำบลดอนแก้ว้ได้เ้ล็ง็เห็น็ความสำคัญัของผู้้�สููงอายุ ุจึงึได้ถูู้กก่อ่ตั้้�งโรงเรียีน

ฮอมสุุขขึ้้�นเพื่่�อพััฒนาผู้้�สููงอายุุให้้มีีสุุขภาพจิตที่่�ดีี ถึึงแม้้โรงเรีียนฮอมสุุขจะเป็็นสัังคมเล็็กๆ 

ผู้้�สููงอายุุเมื่่�อทำกิิจกรรมร่่วมกััน ก็็มีีการใช้้ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย และ ใจ เพ่ื่�อสััมพัันธ์์กัับโลก

ภายนอก ไม่่ว่่าจะเป็็นทั้้�งสิ่่�งมีีชีีวิิตและไม่่มีีชีีวิิต เช่่น มนุุษย์์ วััตถุุ สิ่่�งของ จึึงมีีการแสดงออก

ทางด้า้นพฤติกิรรม ด้า้นกาย วาจา แต่ก่ารแสดงออกทางกาย วาจา นั้้�น ลึกึๆ อยู่่�ที่่�เจตนาของ

เรา ซึ่่�งก็ค็ืือใจนั่่�นเอง ดังันั้้�น คุณุภาพจิติใจจึงึมีอีิทิธิพิลต่อ่พฤติกิรรมการแสดงออก แต่ค่วาม

สัมัพัันธ์์กับัโลกภายนอกจะดีีแค่่ไหนนั้้�น ตัวัเราเองต้้องมีีปัญัญาเข้า้ใจสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นว่่าถ้้าเราทำ

อย่่างนี้้�จะเกิิดผลดีีแก่่เรา และกัับผู้้�คนรอบข้้างแค่่ไหน และจะช่่วยให้้มีีความสุุข หรืือความ

ทุุกข์์ ดัังนั้้�น สิ่่�งสำคััญที่่�เป็็นพื้้�นฐานคอยกำกัับตััวเราในการสื่่�อสััมพัันธ์์กัับโลกภายนอกก็็คืือ 

พฤติิกรรม จิิตใจ และปััญญา (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2550: 8)

ดัังนั้้�น พฤติิกรรม จิิตใจ และปััญญา ก็็คืือหลัักธรรม ไตรสิิกขา คืือ อธิิศีีล

สิิกขา อธิิจิิตตสิิกขา อธิิปััญญา (พระไตรปิิฏก, 11/305/272) นั่่�นเอง เพราะศีีลเป็็นเรื่่�อง

ของพฤติิกรรม ซึ่่�งมีีการแสดงออกทาง กาย วาจา ส่่วนสมาธิิ คืือ ภาวะที่่�จิิตอยู่่�กัับสิ่่�งใดสิ่่�ง

หนึ่่�ง โดยไม่่มีีอะไรมารบกวน ปััญญาก็็คืือ มีีความรู้้�ความเข้้าใจว่่าถ้้าทำอย่่างนี้้�จะเกิิดผลดี 

ผลเสีียอย่่างไร ทำแล้้วเราได้้รัับความสุุข หรืือความทุุกข์์ ไตรสิิกขาจึึงแยกจากกัันไม่่ได้้ ดััง

กิจิกรรม “ห่อ่ข้า้วมากินิตวยกั๋๋�น” ผู้้�สููงอายุหุ่อ่ข้า้วมารับัประทานตอนเที่่�ยง เมื่่�อตาได้ส้ัมัผัสั

กัับอาหาร เกิิดความชอบใจ จึึงแสดงพฤติิกรรมออกทางกาย คืืออยากรัับประทาน แต่่เมื่่�อ

อาหารเข้า้ปากลิ้้�นสัมัผัสัรสชาติอิาหารรู้้�สึกึอร่อ่ย มีคีวามสุขุคืือทางใจ จึงึชมเพื่่�อนว่่าทำอร่อ่ย

ก็แ็สดงออกทางวาจา เม่ื่�อรับัประทานเข้า้ไปก็็ใช้ป้ัญัญาพิิจารณาว่่าเรารัับประทานเพื่่�ออะไร 

ถ้้าเพื่่�อนำสารอาหารไปใช้้ประโยชน์์แก่่ร่่างกาย ก็็กิินเพื่่�ออยู่่�ก็็พอแล้้ว
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เมื่่�อปฏิิบััติิแล้้วมีีการวััดผลด้วยหลัักภาวนา 4 ภาวนา หมายถึึง การทำให้้มีีขึ้้�น

เป็็นขึ้้�น การทำให้เ้กิดิขึ้้�น การเจริญิ การบำเพ็ญ็ เพราะไตรสิกิขาเป็น็การทำงานแบบองค์ร์วม

ไม่ส่ามารถแยกออกจากกัันได้้ ภาวนา 4 จึงึแยกเป็็น 4 ด้า้น คืือ ด้า้นกายภาวนา ศีลีภาวนา 

จิติตภาวนา และปััญญาภาวนา โดยในไตรสิิกขานั้้�น ศีลีสัมัพันัธ์ก์ับัสิ่่�งแวดล้้อมด้า้นกาย และ 

ด้้านสัังคม สมาธิิสััมพัันธ์์กัับด้้านจิิต ปััญญาสััมพัันธ์์กัับด้้านปััญญา 

เนื่่�องจากนัักเรียีนในโรงเรียีนฮอมสุุข ซึ่่�งเป็็นผู้้�สููงอายุุที่่�ติดิสังัคม ได้้ใช้ช้ีวีิติประจำ

วันัตามปกติ ิถึงึแม้ไ้ม่ไ่ด้เ้ข้า้ใจหลักัพุทุธศาสนาอย่า่งลึกึซึ้้�ง แต่ก่็ส็ามารถปรับัตัวัอยู่่�ด้ว้ยกันัได้้

อย่า่งมีคีวามสุขุ ผู้้�วิจิัยัจึงึมีคีวามสนใจว่า่ ผู้้�สููงอายุใุช้ห้ลัักการใดในการควบคุมุอารมณ์ต์นเอง 

เพื่่�อควบคุุมพฤติิกรรมด้้านกายและใจ ขจััดความขััดแย้้งทางอารมณ์์ของตนเองและผู้้�อื่่�น

ได้้อย่่างไร และกิิจกรรมเชิิงพุุทธที่่�ทางโรงเรีียนจััดขึ้้�น ทำให้้ผู้้�สููงอายุุมีีพััฒนาการทางด้้าน

อารมณ์์ที่่�ดีขีึ้้�นหรืือไม่่ อย่่างไรก็็ตามสิ่่�งสำคััญที่่�สุดุของผู้้�สููงอายุุ คืือ การเปลี่่�ยนกระบวนการ

คิิดของตนเอง แทนการพึ่่�งลููกหลานหรืือผู้้�อื่่�น

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย
1) เพื่่�อศึกึษาการจัดัการอารมณ์ด์้า้นจิติวิทิยา ด้า้นแพทยศาสตร์ ์และในทัศันะ

พระพุุทธศาสนา

2) เพื่่�อศึึกษาการจััดการอารมณ์์เชิิงพุุทธของผู้้�สููงอายุุในโรงเรีียนฮอมสุุข

3) ศึึกษาวิิเคราะห์์การจััดการอารมณ์์เชิิงพุุทธของผู้้�สููงอายุุในโรงเรีียนฮอมสุุข 

ระเบีียบวิิธีีวิิจััย

งานวิจิัยันี้้� เป็น็งานวิจิัยัเชิงิคุณุภาพ (Qualitative Research) ที่่�มีกีารวิจิัยัภาค

สนาม (Field Research) ที่่�มีลีักัษณะเป็น็การวิจิัยัเชิงิเอกสาร (Documentary Research) 

สััมภาษณ์์ (Interview) ผู้้�วิิจััยได้้จำแนกขอบเขตการวิิจััยเป็็นส่่วนๆ ดัังนี้้�

1) ขอบเขตด้้านเนื้้�อหา ศึกึษาข้้อมููลจากเอกสารปฐมภููมิ ิ(Primary Sources) 

คืือหลัักธรรมที่่�เกี่่�ยวข้องกับัอารมณ์์ตามหลักัพระพุุทธศาสนาที่่�ปรากฏในพระไตรปิิฎก ฉบับั

มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย พ.ศ. 2539 และเอกสารทุุติิยภููมิิ (Secondary 

Sources) ศึึกษาข้้อมููลจากแนวคิิดทฤษฎีีอื่่�นๆ ที่่�เกี่่�ยวข้องกัับการพััฒนาอารมณ์์หรืือความ

ฉลาดของอารมณ์์ จากทางด้้านจิิตวิทิยา หลักัทางการแพทย์์ และจากหนัังสืือ ตําํราวิชิาการ 

บทความ ที่่�เขียีนขึ้้�นโดยนักัคิดิ นักัวิชิาการทั่่�วไป วิทิยานิิพนธ์์ รวมทั้้�งข้้อมููลจากทางอิินเตอร์์เน็ต็
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2) ขอบเขตด้้านประชากร/ผู้้�ให้้ข้้อมููลสำคััญ

กลุ่่�มตััวอย่่าง คืือ ผู้้�สููงอายุุที่่�ให้้ข้้อมููลมีจำนวน 14 คน แยกเป็็นผู้้�หญิิง 10 คน 

ผู้้�ชาย 4 คน จากผู้้�สููงอายุุ 79 คน เป็็นผู้้�หญิิง 72 คน และผู้้�ชาย 7 คน

3) ขอบเขตด้้านพื้้�นที่่�

ผู้้�วิจิัยัได้ท้ำการเก็บ็รวบรวมข้อ้มููล ณ โรงเรียีนฮอมสุขุ วัดัสันัเหมืืองประชาราม 

ตำบลดอนแก้้ว อำเภอแม่่ริิม จัังหวััดเชีียงใหม่่

ระเบีียบวิิธีีวิิจััย
1) เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย มีีดัังนี้้�

1.1) แบบสัมัภาษณ์ ์แบ่ง่เป็็นแบบสััมภาษณ์เ์บื้้�องต้้น (Pretest) เพื่่�อใช้เ้ป็็น

ช่อ่งทางให้้ผู้้�สููงอายุุเกิดิความคุ้้�นเคยผู้้�วิจิัยั ทำให้้ผู้้�วิจัิัยสามารถรู้�แนวทางในการส่ื่�อสารกัับผู้้�

สููงอายุ ุและ แบบสััมภาษณ์์ (Interview form) การจััดการอารมณ์์ของผู้้�สููงอายุุหลังัจากเข้า้

ร่่วมกิิจกรรมเชิิงพุุทธ เป็็นการสอบถามการจััดการอารมณ์์โดยทั่่�วไปของผู้้�สููงอายุุเมื่่�อได้้รัับ

สิ่่�งกระตุ้้�นทั้้�งด้้านลบและด้้านบวก เป็็นต้้น

1.2) จััดกิิจกรรมฟัังเทศน์์ เรื่่�อง “การจััดการอารมณ์์เชิิงพุุทธของผู้้�สููงอายุุ

ในโรงเรียีนฮอมสุุข” โดยนิิมนต์พ์ระสงฆ์ใ์นตำบลมาบรรยาย เน้น้การนำหลักัธรรมทางพุทุธ

ศาสนามาประยุุกต์์ใช้้ในชีีวิิตประจำวััน เพื่่�อบริิหารจััดการอารมณ์์ 

2) ขั้้�นตอนการเก็็บรวบรวมข้้อมููล การเก็็บรวบรวมข้้อมููลของกลุ่่�มเป้้าหมาย

ได้้จากการสัังเกตการณ์์ และ คำตอบจากแบบสััมภาษณ์์

2.1) การสัังเกตการณ์์ (Observation) ร่่วมสัังเกตการณ์์และร่่วมทำ

กิิจกรรมกัับทางโรงเรีียน
2.2) การสััมภาษณ์์ (Interview) สััมภาษณ์์เรื่่�องการจััดการอารมณ์์ หลััง

จากที่่�ผู้้�สููงอายุุได้้เข้้าร่่วมทำกิิจกรรมของโรงเรีียนที่่�บููรณาการกัับหลัักธรรมไตรสิิกขา จาก
กลุ่่�มตััวอย่่าง 14 คน 

3) ขั้้�นตอนการวิิเคราะห์์ข้้อมููล

ผลที่่�ได้จ้ากการเก็บ็รวบรวมข้อ้มููลของผู้้�สููงอายุ ุนำมาการวิเิคราะห์ก์ารจัดัการ

อารมณ์์โดยใช้้ตััวชี้้�วััดผล คืือ สุุขภาวะ 4 คืือ สุุขภาวะทางกาย สัังคม จิิต และ ปััญญา ตาม

หลัักภาวนา 4 คืือ กายภาวนา ศีีลภาวนา จิิตตภาวนา และ ปััญญาภาวนา (พระธรรมปิิฏก 

(ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2546: 172)
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ผลการวิิจััย
1) การจััดการอารมณ์์ด้้านจิิตวิิทยา ด้้านแพทยศาสตร์์ และในทััศนะ

พระพุุทธศาสนา

ด้้านจิิตวิิทยา การจััดการอารมณ์์ให้้ดีียิ่่�งเสนอว่่า ให้้สนองความต้้องการของ

ตนเอง แต่เ่มื่่�อได้ส้นองความอยากแล้ว้ ก็ม็ีคีวามอยากใหม่ม่าเรื่่�อยๆ และ การจัดัการอารมณ์์

ที่่�ดีใีจเกิินเหตุุ เสนอว่่า 1) ให้้ฝึกึสมาธิิ เพื่่�อไม่่ให้้อารมณ์์ดีใีจมีอีิทิธิิพลเหนืือตััวเรา 2) สำรวม 

มีีสติิ เพราะถ้้ามากเกิินไปจะทำให้้มองไม่่เห็็นความเป็็นจริิง 3) สำรวจประสบการณ์์การ

แสดงออกของอารมณ์์ตนเองว่่ามีีผลดีี ผลเสีียอย่่างไร แล้้วนำมาปรัับปรุุงแก้้ไขให้้ดีีขึ้้�น 

และ การจััดการอารมณ์์ที่่�ไม่่ดีี ด้้านจิิตวิิทยาเสนอว่่า 1) ต้้องรู้้�อารมณ์์ตนเองก่่อน (Self 

awareness) ถึึงจะควบคุุมอารมณ์์ (Self regulation) ตนเองได้้ 2) บอกตััวเองว่่าเรามีี

ความรู้้�สึึกอย่่างไร เช่่น เมื่่�อมีีอารมณ์์โกรธ ก็็บอกตััวเองว่่า “โกรธนะ” ๆ  จนความโกรธเริ่่�ม

จางหายไป เปรียีบเหมืือนกับัเราเป็น็อีกีคนหนึ่่�งที่่�ยืืนมองสถานการณ์น์ั้้�น หรืือ ถ้า้เป็น็ความ

กลัวั ก็ท็ำซ้ำ้ๆ ก็จ็ะหายกลัวั เช่น่ กลัวัการออกไปพููดหน้า้ห้้องเรียีน กลััวการขับัรถ กลััวการ

ว่า่ยน้้ำ เป็น็ต้น้ 3) ฝึกึคำพููดที่่�เป็น็บวกให้ก้ับัตัวัเอง เช่น่ การนึกึถึงึคำดีีๆ  ซ้้ำๆ เช่น่ “สดชื่่�น” 

เพื่่�อเป็น็การให้ก้ำลังัใจตนเอง 4) เบนความสนใจไปทำกิจิกรรมอื่่�น เช่น่ ออกกำลังั ร้อ้งเพลง 

เป็็นต้้น เมื่่�ออารมณ์์ดีีขึ้้�นค่่อยวิิเคราะห์์หาสาเหตุุการเกิิดของอารมณ์์นั้้�น 5) ฝึึกการเปลี่่�ยน

อารมณ์์ลบเป็็นแรงผลัักดััน (Motivation oneself) คืือ มองทะลุุไปอีีกขั้้�นหนึ่่�งว่่า เพราะ

อารมณ์์ลบจึึงทำให้้เราแข็็งแกร่่ง ทนกัับความผัันผวนของอารมณ์์ได้้

ด้้านแพทยศาสตร์์ การควบคุมุอารมณ์์ดีใีจมากเกินิเหตุ ุเช่่น หัวัเราะจนขากรรไกร

ค้้าง ไม่่สามารถควบคุุมตััวเองได้้ ด้้านแพทยศาสตร์์เสนอว่่า 1) ฝึึกสมาธิิ เพ่ื่�อให้้มีีสติิ 2) 

สำรวมอาการกิิริิยา  และ การจััดการอารมณ์์ไม่่ดี ีเม่ื่�อเจออารมณ์์ที่่�ไม่่ดีทีั้้�งของตนเอง และ ผู้้�

อื่่�น เสนอว่่า 1) ควบคุมุอารมณ์์ โดยการตั้้�งสติ ิทำใจให้้สงบ เพราะการจะควบคุมุอารมณ์์ได้้ 

(Self regulation) ก็ค็ืือต้้องรู้้�อารมณ์์ตัวัเองก่่อน (Self awareness) 2) มีเีหตุผุล เพราะการ

ทำงานของสมองส่่วนเหตุผุลจะเกิดิหลังัจากส่่วนรับัรู้้�อารมณ์์ 3) สร้้างพลังับวก เช่่น โกรธแล้้ว

ไม่่ตอบสนองอารมณ์์โกรธ แต่่มีพีลังัฮึดึสู้้� เพื่่�อที่่�จะเอาชนะปััญหา 4) สามารถระบายออกได้้ถููก

กาลเทศะ เช่่น ผ่่านการออกแรงไปทำกิิจกรรมอ่ื่�น ดังัเช่่น การออกกำลัังกาย หรืือ การทำอาหาร 

เป็็นต้้น 5) การฝึึกหายใจเข้้าออกช้้าๆ เพื่่�อให้้กระบังัลมเคลื่่�อนไหวไปกระตุ้้�นประสาทส่่วนวากัั

ส มีผีลทำให้้ลดความตึึงเครีียด 6) ฝึึกการผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อ เพราะการผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อ

ก็จ็ะทำให้้ลดความตึงึเครียีดลงได้้ 7) ทำสมาธิ ิเพื่่�อทำใจให้้สงบ หยุดุคิดิสักัพักั 
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ด้้านพระพุุทธศาสนา การจััดการอารมณ์์ให้้ดีียิ่่�ง และอารมณ์์ดีีใจที่่�ไม่่สามารถ

ควบคุุมได้ ้ด้า้นพระพุทุธศาสนา ก็เ็สนอให้ฝ้ึกึสมาธิ ิเช่น่ กำหนด “รู้้�หนอ” ๆ  เป็็นคำบริิกรรม 

จนอาการนี้้�เริ่่�มเล็ก็ลง แล้ว้หายไป เกิิดความสุขุ สงบ ผ่อ่นคลาย ร่า่เริงิใจ ปลื้้�มใจ เป็น็ความ

สุุขที่่�นอนเนื่่�องอยู่่�ในใจ เราเรีียกว่่า นิิรามิิสสุุข และ การจััดการกัับอารมณ์์ที่่�ไม่่ปรารถนา ก็็

เสนอให้้ 1) รัักษาศีีล  เพื่่�อสำรวมกาย และ วาจา 2) ทำสมาธิิ เช่่น อารมณ์์โกรธ ให้้กำหนด

ในใจว่า่ “โกรธหนอ” ๆ  ไปเรื่่�อยๆ เหมืือนกับัเป็น็อีกีคนหนึ่่�งที่่�นั่่�งมองความโกรธ ความโกรธ

จากที่่�มันัใหญ่่มาก มันัจะค่่อยๆ เล็็กลงๆ จนมัันหายไป ทำอย่่างนี้้�บ่อ่ยๆ เราก็็เห็็นว่่าอารมณ์์

มัันก็็ไม่่เที่่�ยง

2) การจััดการอารมณ์์เชิิงพุุทธของผู้้�สููงอายุุในโรงเรีียนฮอมสุุข

การจััดการอารมณ์์ (Emotional Management) ในโรงเรียีนฮอมสุุขได้้นำหลััก

ไตรสิิกขา มาปรุุงแต่่งขบวนการคิิด เพื่่�อควบคุุมพฤติิกรรมของตนและของผู้้�อื่่�นได้้อย่่างถููก

ต้้องเหมาะสมตามกาลเทศะ ทั้้�งในแง่่ของกายกรรม วจีีกรรม และมโนกรรม โดยเริ่่�มต้้นใน

วิิชาธรรมะบำบััดของโรงเรีียนได้้นิิมนต์์พระสงฆ์์ มานำไหว้้พระ สวดมนต์์ ฝึึกพื้้�นฐานสมาธิิ

เป็น็เวลาสั้้�นๆ ก่อ่นนำเข้า้บทเรียีน และ ในเทศกาลสำคััญทางพระพุทุธศาสนาก็็นิมินต์์พระ

สงฆ์ใ์นตำบลมาแสดงพระธรรมเทศนา หลังัจากนั้้�นได้ม้ีกีารนำหลักัไตรสิกิขา มาบููรณาการ

ร่่วมกัับกิิจกรรม 4 สุุขภาวะ ดัังนี้้�

(1) สุุขภาวะทางกาย นำหลัักไตรสิิกขาบููรณาการกัับกิจกรรมเพ่ื่�อสุุขภาพ 

คืือ ท่่าทางประกอบเพลง กายบริิหารยืืดเหยีียด 

(2) สุุขภาวะทางใจ นำหลัักไตรสิิกขาบููรณาการกัับ 

กิิจกรรมเพื่่�อพััฒนาคุุณภาพชีีวิิต คืือ ทำบุุญ

กิิจกรรมสร้้างเสริิมคุุณภาพจิต คืือ ไหว้้พระ สวดมนต์์ ทำสมาธิิ และ ฟััง

เทศน์์ เรื่่�อง การจััดการอารมณ์์เชิิงพุุทธ

(3) สุุขภาวะทางสัังคม นำหลัักไตรสิิกขาบููรณาการกัับ

กิิจกรรมสานสััมพัันธ์์ร่่วมกััน คืือ ทำเวรประจำสััปดาห์์ ห่่อข้้าวมากิ๋๋�นตวยกั๋๋�น

กิิจกรรมประเพณีีวััฒนธรรม คืือ วัันลอยกระทง ทำเทีียนประทีีป

 (4) สุุขภาวะทางปััญญา นำหลัักไตรสิิกขาบููรณาการกัับ

กิจิกรรมฝึกึสมอง คืือ ไหว้พ้ระ สวดมนต์ ์ท่อ่งบทสวดมนต์ ์ทำสมาธิ ิฟังัเทศน์์ 

เรื่่�อง การจััดการอารมณ์์เชิิงพุุทธ

ผลของการเข้้าร่่วมกิจิกรรมสุขุภาวะทั้้�ง 4 ด้้าน สุขุภาวะทางกาย ผู้้�สููงอายุมุีี
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การเคลื่่�อนไหวอวัยัวะต่่างๆ ไปตามเสียีงเพลง การขยับัแขน ขา เป็็นการกระตุ้้�นเส้้นประสาท 

มีีสมาธิิอยู่่�กัับการเคลื่่�อนไหว ทำให้้เลืือดลมไหลเวีียนสะดวก มีีความผ่่อนคลาย มีีความสุุข 

ร่่างกายแข็ง็แรง สภาพจิติก็พ็ลอยมีคีวามสุขุไปด้้วย เมื่่�อร่่างกายแข็ง็แรงขึ้้�น จิติใจก็ส็ดชื่่�นเบิกิ

บานมีผีลต่อสุขุภาพทางจิติ ส่่วน สุขุภาวะทางจิติ ทำให้้จิติสงบ ขณะฟัังเทศน์ สำรวมกาย วาจา 

รักัษาศีลีเลยทำให้้เลิกิดื่่�มสุรุา เมื่่�อจิติใจสงบก็เ็ห็็นโทษของความโกรธ สามารถละโกรธเปลี่่�ยน

จิติเป็็นเมตตา คุณุภาพจิตดีีขึ้้�น จิติก็็เริ่่�มมีีความอดทน ก่่อให้้เกิิด สุขุภาวะทางปััญญา การอยู่่�

ร่่วมกันัในสังัคมก็เ็กิดิการช่่วยเหลืือเกื้้�อกููลกันั มีรีะเบียีบวินิัยัในการอยู่่�ร่วมกันั รับัผิดิชอบใน

การทำเวรประจำสััปดาห์์ มีีการบำเพ็็ญตนเป็็นประโยชน์์ต่่อส่่วนรวม ในขณะทำกิิจกรรมก็็

สื่่�อสารกันัโดยใช้้วาจาสุภุาพ ทำให้้สังัคมอยู่่�ร่วมกันัอย่่างมีคีวามสุขุ เป็็นสุขุภาวะทางสัังคม

การใช้้กิิจกรรมเป็็นเคร่ื่�องมืือในการจััดการอารมณ์์ ผลจากการจััดกิิจกรรม

พบว่่าผู้้�สููงอายุุมีีการพััฒนาทางด้้านอารมณ์์ที่่�ดีีขึ้้�น

3) วิิเคราะห์์การจััดการอารมณ์์เชิิงพุุทธของผู้้�สููงอายุุในโรงเรีียนฮอมสุุข 

การจัดัการอารมณ์เ์ชิงิพุทุธของผู้้�สููงอายุใุนโรงเรียีนฮอมสุขุ หลัังจากได้เ้ข้า้ร่่วม

กิิจกรรมสุุขภาวะทั้้�ง 4 ด้้านที่่�ถููกบููรณาการกัับหลัักไตรสิิกขา ได้้มีีการนำหลััก ศีีล สมาธิิ 

ปััญญา มาปรุุงแต่่งอารมณ์์ที่่�ดีีแล้้วให้้ดีียิ่่�ง และอารมณ์์ที่่�ไม่่ดีีก็็รู้้�จัักควบคุุมอารมณ์์ ความ

ประพฤติิ และ แก้้ปััญหาให้้ถููกกาลเทศะได้้ โดยนำหลัักไตรสิิกขามาจััดการอารมณ์์ดัังนี้้�

3.1) อารมณ์์ดีี

หลัักของศีีล ผู้้�สููงอายุุมีีการรัักษาศีีล สำรวมกาย วาจา อยากทำบุุญมาก

ขึ้้�น อยากสร้้างกุุศลตอนยัังมีีชีีวิิตอยู่่� ให้้สััจจะกัับตนเองว่่าจะนำหลัักธรรมในการฟัังเทศน์

กลัับไปปฏิิบััติิในชีีวิิตประจำวััน นอกจากนี้้�เมื่่�อออกกำลัังทำให้้ผ่่อนคลาย อารมณ์์ดีี และ 

การทำงานร่่วมกัันทำให้้มีีระเบีียบวิินััย รัับผิิดชอบงานที่่�ได้้รัับมอบหมาย บำเพ็็ญตนเป็็น

ประโยชน์์ต่่อส่่วนรวม เอื้้�อเฟื้้�อเผ่ื่�อแผ่่ซึ่่�งกัันและกััน ทำทาน พููดจาดีีกัับเพื่่�อน มีีเมตตาต่่อ

เพื่่�อน มีีประสานงานสััมพัันธ์์ที่่�ดีีกััน

หลัักของสมาธิิ ผู้้�สููงอายุุมีีสมาธิิอยู่่�กัับการออกกำลััง การเคลื่่�อนไหวอวััยวะ 

มีสีมาธิใินการฟังั การจดจำท่า่ทาง ทำให้้ร่า่งกายผ่อ่นคลาย จิติใจเบิกิบาน มีคีวามสุขุ ขณะ

สวดมนต์์ จิิตใจสงบนิ่่�ง จิิตใจจดจ่่อ จำบทสวดมนต์์ได้้ ทำให้้สงบ ผ่่อนคลาย การทำสมาธิิ 

ทำให้้อารมณ์์เย็็น ผ่่อนคลาย มีีสติิ ขณะฟัังเทศน์์สามารถฟัังธรรมะได้้ต่่อเนื่่�องและเข้้าใจ 

และ จิิตใจมีีความเข้้มแข็็งอดทน 

หลัักของปัญัญา ผู้้�สููงอายุุรู้้�จัักตััวเองมากขึ้้�น สามารถควบคุมุอารมณ์ต์นเอง
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ได้้ พึ่่�งพาตนเองได้้ ลดการยึึดติิดกัับคนรอบข้้าง มีีสติิระลึึกรู้้�สภาวะที่่�เกิิดขึ้้�น รู้้�เห็็นตามที่่�

มันัเป็น็ เข้า้ใจธรรมชาติทิี่่�เกิดิขึ้้�น จึงึนำไปสู่่�การมีคีวามคิดิที่่�ดีี พึ่่�งพาตนเองได้ ้จิติใจเข้ม้แข็ง็ 

ทำให้้รู้้�และเข้้าใจตนเองมากขึ้้�น รู้้�จัักปล่่อยวาง 

3.2) อารมณ์์ไม่่ดีี

หลัักของศีีล ผู้้�สููงอายุุรัักษาศีีล ทำให้้เลิิกด่ื่�มสุุรา เม่ื่�อเจอการขััดแย้้งทาง

อารมณ์์ ผู้้�สููงอายุุสามารถควบคุุมพฤติิกรรมตนเอง โดยเปลี่่�ยนกิิจกรรมไปทำอย่่างอื่่�น

หลักัของสมาธิิ ผู้้�สููงอายุทุี่่�ประสบกับัการเจ็บ็ป่ว่ยของร่า่งกาย เมื่่�อออกกำลััง

ทำให้้เลืือดลมไหลเวีียนสะดวก ผ่่อนคลาย มีีความสุุข หรืือเมื่่�อเจอการกระทบกระทั่่�งกััน 

การทำสมาธิิทำให้้ลดภาวะทางอารมณ์์ได้้ นอกจากนี้้�มีีการฝึึกควบคุุมอารมณ์์ตนเอง ให้้

ออกจากสถานการณ์์ทางลบได้้เร็็ว รวมทั้้�งใช้้หลัักธรรมเป็็นเคร่ื่�องยึึดเหนี่่�ยว เพ่ื่�อนำธรรมะ

เข้้าข่่มอารมณ์์ตนเอง ไม่่ให้้โต้้ตอบ

หลัักของปััญญา ผู้้�สููงอายุุเข้้าใจสภาพความเสื่่�อมของร่่างกาย จึึงไม่่เครีียด 

และปล่่อยวาง นึกึถึงึความไม่่ดีขีองตนเอง ทำให้้ละอายเกรงกลััวต่อบาป ทำให้้เปลี่่�ยนแปลง

พฤติิกรรม เม่ื่�อเจออารมณ์์ขััดแย้้ง จะนิ่่�งเพื่่�อฝึึกให้้มีีสติิระลึึกรู้้�ว่่าเกิิดสภาวะอะไร เม่ื่�อจิิตรู้้� 

สภาวะที่่�เกิิดนั้้�นก็็จะดัับไป รู้้�สภาวะของอารมณ์์นั้้�น และ ฝึึกไม่่โกรธ เม่ื่�อมีีอารมณ์์โกรธจะ

สงบนิ่่�ง แล้้วเปลี่่�ยนเป็็นจิิตที่่�มีีเมตตา 

อภิิปรายผล
หลักัการจัดัการอารมณ์ข์องด้า้นจิติวิทิยาและแพทยศาสตร์์ จะเห็็นว่า่สอดคล้้อง

กัับทางพระพุุทธศาสนา ก ารจััดการให้้มีีอารมณ์์ดีียิ่่�งด้้านจิิตวิิทยา เสนอว่่า ให้้สนองความ

อยาก ด้า้นพระพุุทธศาสนา เสนอว่่าให้้ทำสมาธิิ เพราะจะทำให้้เกิดิความสุุขที่่�นอนเน่ื่�องอยู่่�

ในใจ แต่่เมื่่�อมีีอารมณ์์ดีีใจมากเกิินเหตุุ จนอารมณ์์นั้้�นมามีีอิิทธิิพลเหนืือตััวเรา ไม่่สามารถ

ควบคุุมได้้ ทำให้้เรามองไม่่เห็็นความเป็็นจริิง ด้้านจิิตวิิทยา แพทยศาสตร์์ และ พระพุุทธ

ศาสนา เสนอเหมืือนกััน คืือ ให้้ฝึึกสมาธิิ เพ่ื่�อให้้มีีสติิรู้้�ตัวอยู่่�กับอิิริิยาบถที่่�ทำ และดููการ

เคล่ื่�อนไหวของจิิต ส่่วนการจััดการอารมณ์์ที่่�ไม่่ดีีนั้้�น ทั้้�งสามด้้านมีีหลัักการจััดการอารมณ์์

ที่่�เหมืือนกััน แต่่เรีียกช่ื่�อต่่างกััน ซึ่่�งก็็คืือหลัักการทางพระพุุทธศาสนา ด้้านจิิตวิิทยา เสนอ

ว่่า ให้้ปิิดประสาทรัับรู้้� อารมณ์์มาก่่อนเหตุุผล นำพาตััวเองให้้อยู่่�เหนืืออารมณ์์ เปลี่่�ยน

กิิจกรรมไปทำอย่่างอื่่�น ทำซ้้ำๆ จนกว่่าจะหายกลััว ด้้านแพทย์์เสนอว่่า ไม่่ต้้องตอบสนอง

อารมณ์ ์สมองส่ว่นอารมณ์ม์าก่อ่นเหตุผุล ฝึกึการหายใจเข้า้ออกลึกึๆ ช้า้ๆ ระบายอารมณ์ใ์ห้้
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ถููกกาลเทศะกัับกิิจกรรมอื่่�น ฝึึกสมาธิิ ซึ่่�งสอดคล้้องกัับทางพระพุุทธศาสนา เสนอว่่า ให้้ทำ

สมาธิิ เพื่่�อปิิดทวารรัับรู้้�ภายนอกเหลืือแต่่ทางใจอย่่างเดีียว เพื่่�อให้้มีีสติิหยุุดยั้้�งได้้ทััน เพื่่�อดูู

อารมณ์์ที่่�เกิดิขึ้้�นจากความโกรธใหญ่่ๆ ก็จ็ะค่่อยๆ เล็็กลง แล้้วหายไป เพื่่�อเปลี่่�ยนอารมณ์์ไป

ดููอารมณืือื่่�น การทำบริิกรรมจะเป็็นการคิิดซ้้ำๆ อยู่่�กัับคำนั้้�นๆ จนเหลืือเพีียงอารมณ์์เดีียว 

เกิิดเป็็นความสุุข สงบ

ส่่วนการจััดการอารมณ์์เชิงิพุทุธในโรงเรียีนฮอมสุุขเริ่่�มแรกเป็็นการนำฝึึกสมาธิิขั้้�น

ต้้นในเวลาที่่�สั้้�นๆ ก่่อนนำเข้้าสู่่�กิจิกรรมอื่่�น หลังัจากนั้้�นได้้นำหลักัไตรสิกิขามาบููรณาการกับั

กิจิกรรมสุขุภาวะทั้้�ง 4 อย่่าง โดยนำกิจิกรรมเพื่่�อสุขุภาพ คืือ ท่่าทางประกอบเพลง บริหิารยืืด

เหยียีด กิจิกรรมสุขุภาวะทางใจ คืือ ทำบุญุ ไหว้้พระ สวดมนต์์ และ ฟัังเทศน์ เรื่่�อง การจัดัการ

อารมณ์์เชิงิพุุทธ กิจิกรรมสุุขภาวะทางสัังคม คืือ ทำเวรประจำสััปดาห์์ ห่่อข้้าวมากิ๋๋�นตวยกั๋๋�น 

กิจิกรรมประเพณีวัฒันธรรม คืือวัันลอยกระทง ทำเทีียนประทีีป และ สุขุภาวะทางปััญญา คืือ 

ไหว้้พระ สวดมนต์์ ท่่องบทสวดมนต์์ ทำสมาธิิ ฟัังเทศน์ เรื่่�อง การจััดการอารมณ์์เชิงิพุุทธ มา

เป็็นเครื่่�องมืือในการจัดัการอารมณ์์ แล้้วพบว่่าผู้้�สููงอายุมุีกีารจัดัการอารมณ์์ดีขีึ้้�น 

การวิเิคราะห์์การจััดการอารมณ์์เชิงิพุุทธเม่ื่�อนำหลักัไตรสิิกขามาบููรณาการร่่วมกัับ

กิจิกรรมเชิงิพุทุธในโรงเรียีนฮอมสุขุพบว่่า ผู้้�สููงอายุมุีอีารมณ์์ดีียิ่่�ง เมื่่�อมีกีารรัักษาศีีล สำรวมกาย 

วาจา มีสีัจัจะ ออกกำลังักาย มีรีะเบีียบวินัิัย เอื้้�อเฟ้ื้�อเผ่ื่�อแผ่่ซึ่่�งกัันและกััน ทำทาน พููดจาดีี และ 

มีเีมตตา เมื่่�อสวดมนต์์ ทำสมาธิ ิทำให้้อารมณ์์เย็น็ ผ่่อนคลาย และ ผู้้�สููงอายุมุีสีติริะลึกึรู้้�สภาวะ

ที่่�เกิดิขึ้้�น รู้้�เห็น็ตามที่่�มันัเป็็น ทำให้้รู้้�และเข้้าใจตนเองมากขึ้้�น รู้้�จักัปล่่อยวาง และ ผู้้�สููงอายุมุีกีาร

จัดัอารมณ์์ไม่่ดี ีโดยการรักัษาศีลี ทำสมาธิเิพื่่�อฝึึกให้้มีสีติริะลึกึรู้้�สภาวะของอารมณ์์นั้้�น เมื่่�อเจอ

การขัดัแย้้งทางอารมณ์์ ก็จ็ะสามารถควบคุมุพฤติกิรรมตนเอง โดยเปลี่่�ยนกิจิกรรมไปทำอย่่าง

อื่่�น มีปัีัญญาเข้้าใจสภาพความเส่ื่�อมของร่่างกาย ซึ่่�งตรงกัับงานวิจัิัยของ ชนิิกา ภููวดิษยคุุณ เรื่่�อง 

การประยุกุต์์หลักัพุทุธธรรมเพื่่�อบริหิารความเครียีดในองค์์กร ผู้้�ที่่�มีคีวามเครียีดสามารถรู้้�เท่่า

ทันัความคิดิและอารมณ์์ของตนเองยอมรับัสถานการณ์์ที่่�เกิดิขึ้้�น มีรีะดับัความเครียีดลดลง 

ระดัับความเครีียดไม่่มีี (ชนิิกา ภููวดิษยคุุณ, 2554: ข) แต่่ต่่างจากงานวิิจััยเรื่่�อง การใช้้หลััก

พุทุธธรรมในการดำเนินิชีวีิติของผู้้�สููงอายุชุุมุชนสวัสัดิ์์� จังัหวัดัลำปาง ของ พระอธิกิารสมหมาย 

มหาปุญฺุโฺญฃ (ริินทรชัยั) ที่่�ว่่า ผู้้�สููงอายุุจะมีกีารเตรีียมใจไว้้ล่่วงหน้้า ยอมรัับความจริงตามกฎ

ไตรลักัษณ์์ว่่า ทุกุชีีวิติจะต้้องพบกัับความตายอย่่างแน่่นอน เป็็นไปตามกฏธรรมชาติิไม่่สามารถ

หลีกีเลี่่�ยงได้้ (พระอธิกิารสมหมาย มหาปุุญฺโฺญฃ (รินิทรชัยั), 2560: ข)
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องค์์ความรู้้�จากการวิิจััย
การนำหลัักไตรสิิกขาเข้้าไปบููรณาการร่่วมกัับกิิจกรรมสุุขภาวะเชิิงพุุทธของผู้้�

สููงอายุ ุคืือ การนำหลักั ศีลี สมาธิ ิปัญัญา มาจัดัการกับักระบวนการคิดิเมื่่�อมีอีารมณ์ท์ี่่�ดีเีข้า้

มากระทบแล้้วทำให้้มีอีารมณ์์ดียีิ่่�ง โดยการทำบุุญ รักัษาศีีล มีสีมาธิิกับัการทำกิิจกรรม มีสีติิ

ระลึกึรู้้�สภาวะนั้้�น รู้้�เห็น็ตามที่่�มันัเป็็น รู้้�จักัตัวัเองมากขึ้้�น และ เม่ื่�อมีอีารมณ์์ที่่�ไม่ดี่ีมากระทบ

เกิิดความขััดแย้้งทางอารมณ์์ ผู้้�สููงอายุุมีีการรัักษาศีีลขณะทำกิิจกรรม การทำสมาธิิจึึงมีีผล

ทำให้ล้ดภาวะทางอารมณ์ ์สามารถควบคุมุพฤติกิรรมตนเอง เกิดิปัญัญารู้้�เห็น็อารมณ์ต์นเอง 

ว่่ามัันเกิิดแล้้วก็็ดัับ เข้้าใจสภาพความเสื่่�อมของร่่างกาย เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรม

ตนเอง และ รู้้�จัักปล่่อยวาง 

ภาพ องค์์ความรู้้�จากการวิิจััย
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สรุุป
อารมณ์์เป็็นของธรรมชาติิที่่�เกิิดขึ้้�น อารมณ์์ดีีทุุกคนก็็อยากให้้อยู่่�กัับเรานานๆ 

แต่่ถ้้าอารมณ์์ไม่่ดีี ก็็ไม่่มีีใครปรารถนา ถ้้าหากขาดการควบคุุมอารมณ์์ ไม่่รู้้�วิิธีีที่่�จะจััดการ

กัับอารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น หรืือหาวิิธีีป้้องกัันอย่่างถููกวิิธีี ก็็จะสร้้างปััญหาให้้กัับตนเองและผู้้�อื่่�น 

การจััดการอารมณ์์ที่่�ดีแีละไม่่ดีนีั้้�น แต่่ละศาสตร์์จะเสนอวิธีิีต่า่งกััน แต่่ก็ค็ืือหลักัการเดีียวกัน

กับัทางพระพุุทธศาสนา เป็็นหลักัของไตรสิิกขา เม่ื่�อมีีการรัักษาศีีล สำรวม กาย วาจา อย่่าง

เคร่ง่ครัดั การทำสมาธิกิ็จ็ะเกิดิผล ให้ม้ีสีติริะบึกึรู้้�สภาวะที่่�เกิดิขึ้้�น สามารถควบคุมุพฤติกิรรม

ตนเอง เกิิดปัญัญารู้้�เห็น็สภาพความเป็็นจริงิ เช่น่ อารมณ์์โกรธ เราไม่่สามารถบังคับัไม่ใ่ห้เ้กิดิ

อารมณ์์โกรธได้้ แต่่เราสามารถฝึึกสติิให้้รู้้�เท่่าทัันอารมณ์์โกรธ การฝึึกสมาธิิเป็็นการฝึึกให้้

สติิตามทัันอารมณ์์ เมื่่�อสติิรู้้�ทัันเราจะไม่่พููดหรืือแสดงกิิริิยาที่่�พลาดพลั้้�งออกไป ต่่อไปเมื่่�อ

อารมณ์โ์กรธเกิดิขึ้้�นอีกี เรามีปีัญัญามากขึ้้�น เราจะเห็น็ประโยชน์ข์องการไม่ต่ามอารมณ์น์ั้้�น 

จิิตจะพััฒนาขึ้้�น และเห็็นว่่าเรามีีความสุุขแค่่ไหน ทั้้�งๆ ที่่�เราก็็ไม่่ชอบอารมณ์์ไม่่ดีีทั้้�งหลาย 

แต่่เราไม่่จำเป็็นต้้องกำจััดมััน ไม่่ต้้องหนีีมััน เพีียงแต่่เราไม่่ต้้องสร้้างปััญหาให้้เกิิดขึ้้�น เราก็็

สามารถอยู่่�กัับมัันได้้อย่่างมีีความสุุข
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