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บทคััดย่่อ

	ก ารวิิจััยครั้้�งน้ี้�มีีวัตถุุประสงค์์เพ่ื่�อ 1) ศึึกษาแนวคิดทฤษฎีีเกี่่�ยวกับสุุขภาวะทางอารมณ์์ 2) ศึึกษา

หลัักพุทธปรััชญาเถรวาทที่่�เกี่่�ยวกับสุุขภาวะทางอารมณ์์ 3) สร้า้งรููปแบบการสร้า้งสุุขภาวะทางอารมณ์์ตาม

แนวพุทธปรััชญาเถรวาท และ 4) เสนอองค์์ความรู้้�เกี่่�ยวกับรููปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ตาม 

แนวพุุทธปรััชญาเถรวาทของประชาชนในจัังหวััดกาฬสิินธุ์์� เป็็นการศึึกษาและวิิเคราะห์์ข้้อมููลจาก 

พระไตรปิิฎก ตำำ�รา และเอกสารที่่�เกี่่�ยวข้องเป็็นหลััก และมีีการสััมภาษณ์์เชิิงลึึก จากผู้้�ทรงคุุณวุฒิิ  

พระสงฆ์์ และประชาชนชุุมชนวัดทััศนารามเตาไห จำำ�นวน 25 รููป/คน มาวิิเคราะห์์ข้้อมููลเชิิงเนื้้�อหา 

แล้้วนำำ�เสนอข้้อมููลเชิิงพรรณนา 

*  ได้้รัับบทความ: 4 มีีนาคม 2567; แก้้ไขบทความ: 30 มีีนาคม 2567; ตอบรัับตีีพิมพ์์: 31 มีีนาคม 2567      
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	ผลก ารวิิจััยพบว่่า 

	 1. แนวคิิดทฤษฎีีเกี่่�ยวกับสุุขภาวะทางอารมณ์์ ได้้แก่่ 1) แนวคิิดเกี่่�ยวกับสุุขภาวะทางอารมณ์์  

3 แนวคิด คืือ สุุขภาวะตามแนวคิดของอดััมส์์ สุุขภาวะตามแนวคิดของไมเยอร์์ และสุุขภาวะองค์์รวม 

แนวพุทธ 2) ทฤษฎีีที่่�เกี่่�ยวกับสุุขภาวะทางอารมณ์์ ได้้แก่่ ทฤษฎีีบัญญััติินิิยมของแฮร์์ เป็็นทฤษฎีีข้อตััดสิิน

ทางจริยธรรมล้้วนที่่�มีีความหมายเชิิงอารมณ์์ และทฤษฎีีอารมณ์์นิิยมของ ซีี แอล สตีีเวนสัน เป็็นทฤษฎีี

การตอบปััญหาทางจริยศาสตร์์เชิิงวิิเคราะห์์ 

	 2. หลัักพุทธปรััชญาเถรวาทที่่�เกี่่�ยวกับสุุขภาวะทางอารมณ์์ ได้้แก่่ หลัักโยนิิโสมนสิิการ 

หลัักสติิสััมปชััญญะ หลัักสัมมาทิิฏฐิิ หลัักสมาธิิ และหลัักปัญญา ซึ่่�งเป็็นหลัักธรรมที่่�ประชาชนในจัังหวััด

กาฬสิินธุ์์� สามารถนำำ�ไปปรัับใช้้ในการดำำ�เนิินชีีวิิตประจำำ�วันเพ่ื่�อคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น

	 3. รููปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ตามแนวพุุทธปรััชญาเถรวาทของประชาชนในจัังหวััด

กาฬสิินธุ์์� คืือ 1) รููปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ตามหลัักโยนิิโสมนสิการ 2) รููปแบบการสร้้างสุุข

ภาวะทางอารมณ์์ตามหลัักสติิสััมปชััญญะ 3) รููปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ตามหลัักสัมมาทิิฏฐิิ  

4) รููปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ตามหลัักสมาธิิ และ 5) รููปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ 

ตามหลัักปัญญา ซึ่่�งเป็็นแนวทางการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ของประชาชนในจัังหวััดกาฬสิินธุ์์� 

ได้้เป็็นอย่่างดีี 

	 4. องค์์ความรู้้�เกี่่�ยวกับรููปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ตามแนวพุทธปรััชญาเถรวาท 

ของประชาชนในจัังหวััดกาฬสิินธุ์์� คืือ 1) หลัักโยนิิโสมนสิิการ 2) หลัักสติิสััมปชััญญะ นำำ�ไปแก้้ปััญหา 

การขาดการควบคุุมตนเอง 3) หลัักสัมมาทิิฏฐิิ 4) หลัักสมาธิิ 5) หลัักปัญญา 

คำำ�สำำ�คััญ: สุุขภาวะทางอารมณ์์; รููปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์; ประชาชนในจัังหวััดกาฬสิินธุ์์�

Abstract  

	 The purpose of this research is to 1) Study theoretical concepts regarding  

emotional health. 2) Study the principles of Theravada Buddhist philosophy regarding 

emotional health. 3) Create a model for creating emotional well-being according to 

Theravada Buddhist philosophy. and 4) present knowledge about the model for creating 

emotional well-being according to Theravada Buddhist philosophy for the people in 

Kalasin Province. It is mainly a study and analysis of information from the Tripitaka,  

textbooks, and related documents. and had in-depth interviews From experts,  
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monks and people from the Tassana Ram Tao Hai Temple community, totaling 25 monks/

people, came to analyze the content data and present the information. Descriptive

	 The research results were as follows:

	 1. Theoretical concepts regarding emotional health include: 1) Three concepts of 

emotional health: Wellness according to Adams's concept. Well-being according to 

Meyer's concept and Buddhist holistic health 2) Theories regarding emotional health 

include Hare's normative theory. It is a theory of purely moral judgments that have  

emotional meanings. and C. L. Stevenson's theory of emotionalism is an analytical  

theory of ethical problem solving.

	 2. Principles of Theravada Buddhist philosophy regarding emotional health include 

the principles of yonisommanasik ra, principles of mindfulness and awareness.  

The principles of right view, the principles of concentration, and the principles of wisdom, 

which are the Dhamma principles that people in Kalasin Province Can be applied  

to daily life for a better quality of life

	 3. Models for creating emotional well-being according to Theravada Buddhist 

philosophy for people in Kalasin Province are 1) Models for creating emotional  

well-being according to the principles of Yonisomanasik ra 2) Models for creating  

emotional well-being according to the principles of mindfulness and awareness 3) R pa. 

A model for creating emotional well-being based on the principle of right view,  

4) a model for creating emotional well-being based on the principle of meditation, and 

5) a model for creating emotional well-being based on the principle of wisdom. This is 

a good guideline for creating the emotional health of the people in Kalasin Province.

	 4. Knowledge about the model for creating emotional well-being according to 

Theravada Buddhist philosophy of the people in Kalasin Province is 1) the principle of 

Yonisomanasik ra 2) the principle of mindfulness. Applied to solve the problem of lack 

of self-control 3) Principle of Right View 4) Principle of Concentration 5) Principle of Wisdom

Keywords: Emotional Well-Being; Models for Creating Emotional Well-Being;  

People in Kalasin Province 



364Journal of Graduate MCU KhonKaen Campus
Vol.11 No.1 January - March 2024

บทนำำ�
	สั งคมไทยในปัจจุบััน ได้้มีีการเปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็วในทุกด้าน ไม่่ว่่าจะเป็็นการเปลี่่�ยนแปลง

ทางสัังคม เศรษฐกิจ การเมืือง โดยเฉพาะการเปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็ว ซึ่่�งอยู่่�ในกระแสของโลกาภิิวััตน์์

หรืือผ่่านสื่�อไร้้พรมแดนของโลกไซเบอร์์ที่่�ถืือได้้ว่่าเป็็นความเจริญก้้าวหน้้าของเทคโนโลยีีทางด้้าน

คอมพิิวเตอร์์ที่่�เปรีียบเสมืือนการปฏิิวััติิทางด้้านข้อมููลข่าวสารที่่�ทำำ�ให้้ทั่่�วโลกเช่ื่�อมโยงเข้้าด้้วยกััน เป็็นเหตุุ

ให้้คนไทยได้้รัับวััฒนธรรมของต่่างชาติิผ่่านเข้้ามาทางส่ื่�อทางต่่าง ๆ มีีผลทำำ�ให้้สภาพความเป็็นอยู่่� และ 

การดำำ�รงชีีวิิตที่่�คนไทยได้้รัับมาจากวัฒนธรรมต่่างชาติิ โดยเฉพาะโลกตะวัันตก ก่่อให้้เกิิดพฤติิกรรม 

การเลีียนแบบส่่งผลให้้คนไทยได้้สร้้างอััตลัักษณ์์ส่่วนตัวผ่านเครืือข่่ายทางสัังคมบนโลกออนไลน์ เกิิดเป็็น

ค่่านิิยมหรืือวััฒนธรรมย่่อยที่่�หลากหลาย การยึึดถืือและให้้ความสำำ�คัญกัับค่่านิิยมทางวััตถุุ และ 

การเปลี่่�ยนแปลงของสัังคมที่่�ไร้้พรมแดน ทำำ�ให้้เกิิดการแข่่งขััน การเอารััดเอาเปรีียบ ความเห็็นแก่่ตััว 

เพ่ื่�อชิิงความได้้เปรีียบในโลกธุรกิิจมีีสูงขึ้้�น ทำำ�ให้้คนไทยสามารถทำำ�ได้้ทุุกอย่า่ง เพ่ื่�อให้้ได้้มาซึ่่�งสิ่่�งที่่�ต้้องการ

ในยุุคปััจจุบัันจนเกิิดภาวะความตึึงเครีียด สัับสน วิิตกกังวลเป็็นจำำ�นวนมากประกอบกัับสภาพแวดล้้อม

รอบตััวมีีแต่่ความวุ่่�นวาย ไม่่ว่่าจะเป็็นปัญหาการจราจรปััญหาอาชญากรรม ปััญหาเศรษฐกิจ ปััญหาสัังคม

ปััญหาครอบครััว ซึ่่�งจะเห็็นได้้จากข่าวสารจากสื่�อออนไลน์ต่่าง ๆ เช่่น ปััญหายาเสพติด ปััญหาทางเพศ 

ปััญหาการทำำ�แท้้ง ปััญหาการข่่มขืืน การฆ่่าตััวตายเพิ่่�มขึ้้�น เกิิดความเส่ื่�อมทางด้้านจริยธรรมศีีลธรรม 

ขึ้้�นในจิิตใจและสัังคม ซึ่่�งสืืบเนื่่�องจากบุุคคลเกิิดภาวะความเครีียดในชีีวิิต ยิ่่�งมีีการแข่่งขัันสูงก็็ยิ่่�ง 

มีีความเครีียดมากขึ้้�น การที่่�บุุคคลไม่่สามารถควบคุุมอารมณ์์ความรู้้�สึกของตนได้้ พฤติิกรรมที่่�แสดงออก

จึึงเป็็นไปในทางเบีียดเบีียนประทุุษร้้ายตนเองและผู้้�อื่�นได้้ ซึ่่�งหากไม่่มีีการระงัับหรืือปรัับอารมณ์์ 

ให้้เหมาะสม ไม่่ควบคุุมจิิตใจให้้รู้้�จัักยั้้�งคิิด ไม่่ควบคุุมสติิ หรืือระงัับจิิตไม่่เบีียดเบีียน ละความโลภ โกรธ หลง

ระงัับตััณหา ความทะเยอทะยานแล้ว้ จะยิ่่�งทำำ�ให้ช้ีีวิิตมีีความเสีียหาย และมีีความทุุกข์มากขึ้้�น แต่่หากเรา

รู้้�จัักควบคุุมอารมณ์์ของตนเองได้้ ทำำ�ให้้ตััวเองมีีสติิ รู้้�จัักคิดพิินิิจพิจารณา ใช้้ทั้้�งปััญญาและสติิให้้สอดคล้้องกััน

รู้้�จัักรัก เมตตา กรุณา ต่่อกัันย่่อมทำำ�ให้้ชีีวิิตมีีความสุุข นอกจากน้ี้� ยัังช่่วยให้้ดำำ�รงชีีพและการทำำ�งาน 

เป็็นไปอย่่างมีีความสุุข สามารถคิดหาวิิธีีการแก้้ไขปััญหาต่่าง ๆ ไปได้้ด้้วยดีี

	รั ฐธรรมนููญแห่่งราชอาณาจัักรไทยปีีพุุทธศัักราช 2560 หมวด 5 หน้้าที่่�ของรััฐ มาตรา 55  

รััฐต้องดำำ�เนิินการให้้ประชาชนได้้รัับบริิการสาธารณสุขที่่�มีีประสิิทธิิภาพอย่่างทั่่�วถึง เสริิมสร้้างให้้ประชาชน

มีีความรู้้�พื้้�นฐานเกี่่�ยวกับการส่่งเสริิมสุุขภาพ และการป้้องกัันโรคและส่่งเสริิมและสนัับสนุุนให้้มีีการพััฒนา

ภููมิิปััญญา ด้้านแพทย์์แผนไทยให้้เกิิดประโยชน์์สููงสุุด บริิการสาธารณสุขตามวรรคหนึ่่�ง ต้้องครอบคลุุม 

การส่่งเสริิมสุุขภาพ การควบคุุม และป้้องกัันโรค การรัักษาพยาบาลและการฟ้ื้�นฟูสุุขภาพด้วย ประกอบกัับ

หมวด 5 แนวนโยบายแห่่งรััฐ มาตรา 71 รััฐพึ่่�งเสริิมสร้้างความเข้้มแข็็งของครอบครััวอันเป็็นองค์์ประกอบ

พื้้�นฐานที่่�สำำ�คัญของสัังคม จััดให้้ประชาชนมีีที่่�อยู่่�อาศััยอย่่างเหมาะสม ส่่งเสริิม และพััฒนาการสร้้างเสริิมสุุขภาพ
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เพ่ื่�อให้้ประชาชนมีีสุขภาพที่่�แข็็งแรงและมีีจิตใจเข้้มแข็็ง (รััฐธรรมนููญแห่่งราชอาณาจัักรไทย พุุทธศัักราช 

2560 : 15)

	พ ระราชบััญญััติิหลัักประกัันสุขภาพแห่่งชาติิ พ.ศ.2545 หมวด 5 หน่่วยบริิการและมาตรฐาน

บริิการสาธารณสุข มาตรา 45 ให้้หน่่วยบริิการมีีหน้้าที่่� ดัังน้ี้� 1) ให้้บริิการสาธารณสุข รวมทั้้�งการใช้้วััคซีีน

ยา เวชภััณฑ์์ อุุปกรณ์์ในการรัักษา ที่่�ได้้มาตรฐานและมีีคุณภาพ โดยให้้ความเสมอภาคและอำำ�นวย 

ความสะดวกในการให้้บริิการ สาธารณสุข ที่่�จำำ�เป็็น ตลอดจนเคารพในสิทธิิส่่วนบุคคล ในศักดิ์์�ศรีี 

ความเป็็นมนุุษย์์และความเช่ื่�อทางศาสนา 2) ให้้ข้้อมููลการบริิการสาธารณสุุขของผู้้�รับบริิการตามที่่� 

ผู้้�รับบริิการร้้องขอและตาม ประกาศที่่�มีีการกำำ�หนดเกี่่�ยวกับสิิทธิิของผู้้�ป่วยและผู้้�รับบริิการโดยไม่่บิิดเบืือน

ทั้้�งในเร่ื่�องผลการ วิินิิจฉัย แนวทาง วิิธีีการ ทางเลืือกและผลในการรัักษา รวมทั้้�งผลข้างเคีียงที่่�อาจเกิิดขึ้้�น

เพ่ื่�อให้้ผู้้�รัับบริิการตััดสิินใจในการเลืือกรับบริิการหรืือถููกส่งต่่อในการให้้บริิการสาธารณสุขแก่่ผู้้�รัับบริิการ

และการจััดทำำ�ระบบข้้อมููลการให้้บริิการสาธารณสุข ให้้หน่่วยบริิการปฏิิบััติิตามหลัักเกณฑ์์ที่่�คณะกรรมการ

และคณะกรรมการควบคุุมคุุณภาพและมาตรฐานกำำ�หนด (พระราชบััญญััติิหลัักประกัันสุขภาพแห่่งชาติิ 

พ.ศ. 2545 : 17) 

	 ประเด็น็ที่่�เป็็นปัญหา คืือ ประชาชนในชุมุชนวัดัทััศนารามเตาไห ตำำ�บลหลุบุ อำำ�เภอเมืืองกาฬสินิธุ์์�

จัังหวััดกาฬสิินธุ์์� บางส่่วนยัังไม่่สามารถควบคุุมอารมณ์์ตนเองได้้ ไม่่มีีสติิรู้้�เท่่าทัันความคิิดของตนเอง  

ไม่่รู้้�จัักตนเอง ไม่่เข้้าใจผู้้�อื่�น และไม่่สามารถอยู่่�ร่่วมกัับผู้้�อื่�นในสัังคมได้้ ซึ่่�งการขาดทัักษะด้้านอารมณ์์ 

อัันเน่ื่�องมาจากการเปิิดอายตนะภายใน คืือ ตา หูู จมูก ลิ้้�น กาย และใจ ไปในการรัับรู้้�สิ่่�งต่่าง ๆ โดยขาด

การตรึึกตรอง ไตร่่ตรอง ใคร่่ครวญ พิิจารณาอย่่างรอบด้้าน เป็็นคน “จิิตเปราะบาง รัักง่าย หน่่ายเร็็ว  

ไม่่อดทน และไม่่รู้้�จัักรอคอย” การขาดทัักษะด้้านอารมณ์์ ทำำ�ให้้การดำำ�เนิินชีีวิิต การประกอบอาชีีพ และ

การทำำ�กิจกรรมต่่าง ๆ จะไม่่ได้้ผลดีีเท่่าที่่�ควร การอยู่่�ร่วมกัับคนในสังคมให้้เป็็นไปด้้วยดีีนั้้�นยาก ซึ่่�งเป็็น

ปััญหาสุุขภาวะทางอารมณ์์ของประชาชนในชุมชนวัดทััศนารามเตาไห หากศึึกษาเกี่่�ยวกับประเด็็นสุขภาวะ

ทางอารมณ์์ดัังกล่าวนั้้�น สอดคล้้องกัับแนวคิดของนัักจิตวิิทยาชาวอเมริิกััน Daniel Goleman ได้้กล่าวถึง

ความฉลาดทางอารมณ์์ (EQ) มีีองค์์ประกอบ 5 ด้้าน คืือ (1) การตระหนัักรู้้�ในตนเอง (self-awareness) 

คืือ ความสามารถในการตระหนัักรู้้� และเข้้าใจอารมณ์์ ความรู้้�สึกและแรงผลัักดันของตนเอง รู้้�ถึงจุุดอ่่อน

และจุุดแข็็งในตัวเอง รัับรู้้�ผลกระทบที่่�จะเกิิดต่่อความรู้้�สึกของคนอื่�น (2) การควบคุุมตนเอง (self-regulation) 

คืือ ความสามารถในการควบคุุมและเปลี่่�ยนแปลงทั้้�งอารมณ์์และการกระทำำ�ของตนเอง (3) การจููงใจ 

ในตนเอง (motivation) คืือ ความรู้้�สึกึที่่�ต้้องการประสบความสำำ�เร็็จมีีความมุ่่�งมั่่�นในการทำำ�งานตั้้�งใจปฏิบัิัติิ

ตามเป้้าหมายด้้วยความกระตืือรืือร้้น และความเพีียรพยายามมองอุุปสรรคให้้เป็็นโอกาสในการแก้้ปััญหา

มองว่่าปััญหา ทุุกอย่่างสามารถแก้้ไขได้้ (4) การเข้้าใจความรู้้�สึกของผู้้�อื่�น (empathy) คืือ ความสามารถ

ในการเข้้าใจที่่�มาหรืือสาเหตุุของอารมณ์์และความรู้้�สึกของบุุคคลอื่�น การไม่่ทำำ�ให้้ผู้้�อื่�นรู้้�สึกเสีียหน้้า 
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ในสถานการณ์์ต่่าง ๆ ที่่�เกิิดขึ้้�น (5) ทัักษะทางสัังคม (social skills) คืือ ความสามารถในการปรัับตััว 

เข้้ากัับบุุคคลทุกประเภทได้้มีีความสามารถในการสร้้างสััมพัันธภาพกับเพ่ื่�อนร่วมงานภายในองค์์กร และ

หน่่วยงานภายนอกองค์์กร (Daniel Goleman, 1998 : 38) จากหลัักการดัังกล่าว สามารถนำำ�มาเป็็น

แนวทางศึึกษาเทีียบเคีียงกัับสุุขภาวะทางอารมณ์์ของประชาชนในชุมชนตำำ�บลหลุุบได้้เป็็นอย่่างดีี

	ดั งนั้้�น นโยบายการดำำ�เนิินงานด้านสุขภาพจิต (Mental Health in Thailand 4.0) ภายใต้้

สาธารณสุุขไทย 4.0 ตอบสนองต่่อเป้้าหมายยุุทธศาสตร์์ชาติิ 20 ปีี ด้้านความมั่่�นคงที่่�ขัับเคล่ื่�อน 

ด้้วยการสร้้างการมีีส่่วนร่่วม (Inclusive Growth Engine) เพ่ื่�อให้้หลุุดพ้้นจากกัับดัักความเหลื่่�อมล้ำำ�� 

ในสังัคมด้้วยการเตรีียมเมล็็ดพัันธุ์์� คนไทยชุุดใหม่่ให้้พร้อมก้้าวสู่่�โลกที่่�หนึ่่�ง เป็็นมนุษุย์ท์ี่่�สมบููรณ์์ เป็็นพลเมืือง

ที่่�สามารถเรีียนรู้้�ได้้ด้้วยตััวเอง เป็็นพลเมืืองที่่�ต่ื่�นรู้้�มีีจิตสาธารณะ และทำำ�ประโยชน์์ต่่อส่่วนรวม โดยขัับเคล่ื่�อน

ผ่่านแผนพััฒนาสุุขภาพจิิตแห่่งชาติิฉบัับที่่� 1 (พ.ศ. 2561-2580) ที่่�มีีกระบวนการจััดทำำ�ตั้้�งแต่่ธัันวาคม 

2559 ในรูปแบบคณะทำำ�งานจััดทำำ�นโยบาย และยุุทธศาสตร์์สุุขภาพจิตแห่่งชาติิ 20 ปีี คณะอนุุกรรมการ

จััดทำำ�นโยบาย และยุุทธศาสตร์์สุุขภาพจิตแห่่งชาติิ และคณะกรรมการสุุขภาพจิตแห่่งชาติิใช้้การวิิเคราะห์์

และสัังเคราะห์์ข้้อมููลเชิิงประจัักษ์ (Evidence-based) อย่่างเป็็นระบบด้้วยกระบวนการมีีส่วนร่วมของ 

ทุุกหน่่วยงาน ผู้้�มีีส่วนได้้ส่่วนเสีียและผู้้�รับบริิการกลุ่่�มต่่าง ๆ ที่่�เกี่่�ยวข้อง ทั้้�งหน่่วยงานใน/นอกสังกััด

กระทรวงสาธารณสุข ด้้วยการดำำ�เนิินงาน 4 ยุุทธศาสตร์์ อย่่างประสานสอดคล้้องกััน คืือ 1) ยุุทธศาสตร์์

ส่่งเสริิมและป้้องกัันปัญหาสุุขภาพจิตตลอดช่่วงชีีวิิต 2) ยุุทธศาสตร์์พััฒนาระบบบริิการสุุขภาพจิตและ

จิิตเวช 3) ยุุทธศาสตร์์ขัับเคล่ื่�อนและผลัักดันมาตรการทางกฎหมาย สัังคมและสวััสดิิการ และ 4) 

ยุุทธศาสตร์์พััฒนาวิิชาการและกลไกการดำำ�เนิินงานด้านสุขภาพจิต อัันจะนำำ�ไปสู่่�เป้้าหมายหลััก คืือ  

“คนไทยมีีปัญญา อารมณ์์ดีี และมีีความสุุข อยู่่�ในสังคมอย่่างทรงคุุณค่า”  (กรมสุุขภาพจิต, 2561)  

ซึ่่�งการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ตามแนวพุทธปรััชญาเถรวาท เพ่ื่�อให้้ประชาชนในชุมชนวัดทััศนาราม 

เตาไห ดำำ�เนิินชีีวิิตไปในวิิถีีที่่�ถููกต้องดีีงาม การนำำ�กระบวนการในการฝึึกฝนอบรมฝึึกหัด เพ่ื่�อพััฒนาคน 

ตามหลัักไตรสิิกขาใน 3 ด้้าน คืือ (1) พััฒนาด้้านพฤติิกรรม ระเบีียบ เป้้าหมายชีีวิิต เรีียกว่า ศีีล (2) พััฒนา

ด้้านจิตใจ ที่่�ตั้้�งใจมั่่�น ตามเป้้าหมายชีีวิิต ตามหลัักสมถกรรมฐานหรืือวิิปััสสนากรรมฐาน โดยนำำ�หลัักสติิ

ปััฏฐาน 4 คืือ การมีีสติิระลึึกรู้้�ในกาย (กายานุุปััสสนา) เวทนา (เวทนานุุปััสสนา) จิิต (จิิตตานุุปััสสนา) และ

ธรรม (ธััมมานุุปััสสนา) ไปปรัับใช้้ในการดำำ�เนิินชีีวิิตประจำำ�วัน ทั้้�งทางกาย ทางจิิตใจ และนำำ�สติิระลึึกรู้้� 

มาใช้้ในการปฏิิบััติิธรรม เช่่น การเดิินจงกรม และนั่่�งสมาธิิ เป็็นต้น (3) พััฒนาด้้านปัญญา และการแก้้ไข

ปััญหา จึึงสำำ�เร็็จตามเป้้าหมายชีีวิิต เรีียกว่า ปััญญา สิิกขา 3 ประการน้ี้� ผู้้�มีีความเพีียร มีีความเข้้มแข็็ง  

มีีปัญญา เพ่่งพิินิิจ มีีสติิ คุ้้�มครองอิินทรีีย์์ ครอบงำ��ทุุกทิศด้วยอััปปนาสมาธิิ ประพฤติิตามอธิิศีีลสิกขา  

อธิิจิิตตสิิกขา และอธิิปััญญาสิิกขา มีีความประพฤติิบริิสุุทธิ์์� จึึงเป็็นผู้้�ถึงที่่�สุุดแห่่งการปฏิิบััติิในโลกน้ี้� 

และโลกหน้้า (องฺฺ.ติิก. (ไทย) 20/91/320)
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ปีีท่ี่� 11 ฉบัับท่ี่� 1 ประจำำ�เดืือนมกราคม - มีีนาคม 2567

	ด้ วยเหตุุผลดังักล่าวมา จึึงทำำ�ให้ผู้้้�วิิจััยมีีความสนใจที่่�จะศึึกษาวิิจััยเร่ื่�อง “รููปแบบการสร้า้งสุุขภาวะ

ทางอารมณ์์ตามแนวพุทธปรััชญาเถรวาทของประชาชนในจัังหวััดกาฬสิินธุ์์�” ซึ่่�งผู้้�วิิจััยได้้มองเห็็นถึงผู้้�มีีสุข

ภาวะทางอารมณ์์ จะเป็็นผู้้�ที่่�มีีสติิรู้้�เท่่าทัันสภาวการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นตามความเป็น็จริง ทำำ�ให้้ผู้้�นั้้�นสามารถทำำ�งาน

บรรลุุเป้้าหมาย รวมทั้้�งการส่ื่�อสารปฏิิสััมพัันธ์ระหว่่างบุุคคล หน่่วยงาน และองค์์กรได้้อย่า่งมีีประสิิทธิิภาพ

 

วััตถุุประสงค์์ของการวิจััย
	 1. เพ่ื่�อศึึกษาแนวคิดทฤษฎีีเกี่่�ยวกับสุุขภาวะทางอารมณ์์ 

	 2. เพ่ื่�อศึึกษาหลัักพุทธปรััชญาที่่�เกี่่�ยวกับสุุขภาวะทางอารมณ์์ 

	 3. เพ่ื่�อสร้้างรููปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ตามแนวพุุทธปรััชญาเถรวาทของประชาชน 

ในจัังหวััดกาฬสิินธุ์์� 

	 4. เพ่ื่�อเสนอองค์ค์วามรู้้�เกี่่�ยวกับรููปแบบการสร้า้งสุุขภาวะทางอารมณ์์ตามแนวพุทุธปรััชญาเถรวาท

ของประชาชนในจัังหวััดกาฬสิินธุ์์� 

วิิธีีดำำ�เนิินการวิจััย
	 1. การศึึกษาในเชิิงเอกสาร (Documentary Study) โดยการศึึกษา และรวบรวมข้้อมููลจากเอกสาร

ปฐมภููมิิได้้พระไตรปิิฎกพร้อมอรรถกถา แปล ชุุด 91 เล่่ม มหามกุุฎราชวิิทยาลััย ปีีพุุทธศัักราช 2534,  

พระไตรปิิฎกภาษาบาลีี ฉบัับมหาจุุฬาเตปิิฏก 2500 และพระไตรปิิฎกภาษาไทย ฉบัับมหาวิิทยาลััย 

มหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย ปีีพุุทธศัักราช 2539 และเอกสารทุุติิยภููมิิ ได้้แก่่ รายงานการวิิจััย รายงาน

การประชุุม ภาพถ่่าย และเอกสารแสดงความสััมพัันธ์ที่่�แสดงให้้เห็็นถึงแนวคิิด หลัักการ ความเป็็นมา  

รููปแบบ ความสััมพัันธ์ กระบวนการสร้้าง การใช้้ตััวชี้� และแนวคิดเกี่่�ยวกับรููปแบบการสร้้างสุุขภาวะ 

ทางอารมณ์์ตามแนวพุทธปรััชญาเถรวาทของประชาชนในจัังหวััดกาฬสิินธุ์์� ดัังน้ี้� 1) ศึึกษา ค้้นคว้้า และ

รวบรวมข้้อมููลจากเอกสาร และหลัักฐานที่่�เกี่่�ยวข้องทั้้�งที่่�เป็็นหนัังสืือ รายงานการวิิจััย และเอกสารอ่ื่�น ๆ 

โดยอาศััยแนวคิดที่่�เกี่่�ยวข้องกัับแนวคิด ทฤษฎีีสุขภาวะทางอารมณ์์ เพ่ื่�อเป็็นกรอบในการวิิจััย 2) ทำำ�การ

ศึึกษาหลัักพุทธปรััชญาที่่�เกี่่�ยวกับสุุขภาวะทางอารมณ์์ 3) ทำำ�การศึึกษาถึึงการสร้้างรููปแบบการสร้้างสุุข

ภาวะทางอารมณ์์ตามแนวพุทธปรััชญาเถรวาทของประชาชนในจัังหวััดกาฬสิินธุ์์� 4) เสนอองค์์ความรู้้� 

เกี่่�ยวกับรููปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ตามแนวพุทธปรััชญาเถรวาทของประชาชนในจัังหวััด

กาฬสิินธุ์์� 5) สรุุปผลการศึึกษาที่่�แสดงให้้เห็็นถึงแนวคิด หลัักการ ความเป็็นมา รููปแบบการประยุุกต์ใช้้ 

ตััวชี้�วััดความสำำ�เร็็จที่่�ใช้้เป็็นแนวคิดในการวิิเคราะห์์ถึึงรููปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ตามแนวพุทธ

ปรััชญาเถรวาทของประชาชนในจัังหวััดกาฬสิินธุ์์�
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	 2. การศึึกษาเชิิงคุุณภาพ (Qualitative Research) เพ่ื่�อทราบถึึงแนวคิด หลัักการ ความเป็็นมา 

รููปแบบ ความสััมพัันธ์ในรูปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ตามแนวพุทธปรััชญาเถรวาทของประชาชน

ในจัังหวััดกาฬสิินธุ์์� โดยมีีขั้้�นตอนการศึึกษาวิิจััย ดัังน้ี้� 1) ทำำ�การศึึกษาพื้้�นที่่�วิิจััย ผู้้�วิิจััยได้้เลืือกพื้้�นที่่� 

เพ่ื่�อการวิิจััย ได้้แก่่ ชุุมชนวัดทััศนารามเตาไห (เขตเทศบาลเมืืองกาฬสิินธุ์์�) ตำำ�บลหลุุบ อำำ�เภอเมืืองกาฬสิินธุ์์�

จัังหวััดกาฬสิินธุ์์� และผู้้�วิิจััยเห็็นว่าสถานที่่�ดัังกล่าวมาน้ี้�จะเป็็นสถานที่่�เหมาะสม และเป็็นสถานที่่�ที่่�จะเป็็น

ประโยชน์์ในการทำำ�วิิจััยครั้้�งน้ี้�เป็็นอย่่างดีียิ่่�ง 	2) ศึึกษาและรวบรวมข้้อมููลจากการสััมภาษณ์์เชิิงลึึก  

การประชุุมกลุ่่�มย่่อยร่่วมกัับกลุ่่�มผู้้�ให้้ข้้อมููลสำำ�คัญจำำ�นวน 25 รููป/คน โดยมีีเกณฑ์์ว่่าบุุคคลที่่�จะให้้มููล 

ในการสััมภาษณ์์นั้้�นจะต้้องเป็็นผู้้�มีีส่วนเกี่่�ยวข้องโดยตรงกัับการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ตามแนวพุทธ

ปรััชญาเถรวาทมาอย่่างต่่อเน่ื่�องไม่่น้้อยกว่า 5 ปีี และผู้้�วิิจััยเห็็นว่า บุุคคลดังกล่าวมาน้ี้�จะเป็็นผู้้�ให้้ข้้อมููล 

ที่่�เป็็นจริงและเป็็นประโยชน์์ต่่อการทำำ�วิิจััยครั้้�งน้ี้� 3) ดำำ�เนิินการศึึกษาถึึงรููปแบบการสร้้างสุุขภาวะ 

ทางอารมณ์์ตามแนวพุทธปรััชญาเถรวาทของประชาชนในจัังหวัดักาฬสิินธุ์์� ที่่�มีีเกี่่�ยวกับตััวชี้�วััดความสำำ�เร็็จ

ในลัักษณะของการวิิเคราะห์์เชิิงลึึก โดยเน้้นกระบวนการการมีีส่วนร่วมของผู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้องในการดำำ�เนิิน 

การศึึกษาวิิจััย 4) สรุุป และนำำ�เสนอผลการวิิจััยที่่�ได้้ทั้้�งจากการศึึกษาในเชิิงเอกสารและภาคสนาม  

โดยนำำ�ข้อมููลมาวิิเคราะห์์ตามประเด็็นที่่�สำำ�คัญ คืือ แนวคิด หลัักการ ความเป็็นมา รููปแบบ ความสััมพัันธ์ 

กระบวนการพััฒนา การใช้้ตััวชี้�วััดความสำำ�เร็็จ และนำำ�ไปใช้้เป็็นรูปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ 

ตามแนวพุทธปรััชญาเถรวาทของประชาชนในจัังหวััดกาฬสิินธุ์์� 5) สรุุปผลการวิิจััย และข้้อเสนอแนะ

ผลการวิจััย 
	 1. แนวคิดทฤษฎีีเกี่่�ยวกับสุุขภาวะทางอารมณ์์ 

	 แนวคิดทฤษฎีีเกี่่�ยวกับสุุขภาวะทางอารมณ์์ แบ่่งออกเป็็น 2 ประเด็็น ได้้แก่่ แนวคิดเกี่่�ยวกับ 

สุุขภาวะทางอารมณ์์ และทฤษฎีีเกี่่�ยวกับอารมณ์์ สรุุปได้้ ดัังน้ี้�

		  1.1 แนวคิดิเกี่่�ยวกับสุุขภาวะทางอารมณ์์ มีี 3 แนวคิดิ คืือ 1) สุุขภาวะตามแนวคิดิของอดัมัส์์

โมเดล มีีลัักษณะเป็็นรูปกรวยหงาย ด้้านบนสุดของกรวยเป็็นภาวะที่่�มีีสุขภาวะหรืือมีีสุขภาพที่่�ดีี ซึ่่�งแบ่่งออก

เป็็น 6 ด้้าน คืือ ด้้านร่างกาย ด้้านจิตวิิญญาณ ด้้านปัญญาและการรู้้�คิิด ด้้านสังคม ด้้านอารมณ์์ และ 

ด้้านจิตใจที่่�เช่ื่�อมโยงกััน ส่่วนด้านล่างของกรวยเป็็นภาวะความเจ็็บป่่วย และเม่ื่�อมิิติิใดมิิติิหนึ่่�งใน 6 ด้้าน 

มีีการพััฒนาก็็จะส่่งผลให้้สุุขภาวะในมิติิที่่�เหลืือเติิบโตด้้วย 2) สุุขภาวะตามแนวคิดของไมเยอร์์ เน้้นการส่่งเสริิม

คุุณภาพชีีวิิตและการป้้องกัันปัญหา ด้้านจิตใจในทุกช่วงวััย โดยเรีียกโมเดลน้ี้�ว่่า “โมเดลกงล้้อสุุขภาพ”  

ไมเยอร์์ และคณะ ระบุุว่่า กงล้้อแห่่งสุุขภาวะเป็็นการบููรณาการใน 5 ด้้าน คืือ ด้้านจิตวิิญญาณ ด้้านการมีี

ทิิศทางของตนเองและมีีเป้้าหมายชีีวิิต ด้้านการทำำ�งานและการใช้้เวลาว่่าง ด้้านมิตรภาพ และด้้านความรััก

หลัักของสุุขภาพอย่่างสมดุุล หากด้านใดลดลงหรืือเพิ่่�มขึ้้�นก็จะส่่งผลต่อด้้านอื่�น ๆ ด้้วยเช่่นกัน 
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3) สุุขภาวะองค์์รวมแนวพุทธ เป็็นการพััฒนาตนตามหลัักภาวนา 4 คืือ (1) กายภาวนา เป็็นการพััฒนากาย

(2) ศีีลภาวนา เป็็นการพััฒนาด้้านพฤติิกรรมโดยการพััฒนาด้้านกายและวาจา ให้้มีีพฤติิกรรมทางสัังคม 

ที่่�เหมาะสม (3) จิิตภาวนา คืือ การพััฒนาด้้านจิตใจเป็็นการพััฒนาให้้บุุคคลมีีจิตที่่�สมบููรณ์์ มีีชีีวิิตที่่�มีีคุณภาพ

และสุุขภาพจิตที่่�ดีี (4) ปััญญาภาวนา คืือ การพััฒนาบุุคคลให้้รู้้�จัักคิด พิิจารณา วิินิิจฉัย ไตร่่ตรอง  

ใช้้วิิจารณญาณในการแก้้ไขปััญหาและดำำ�เนิินการต่่างๆ ด้้วยปััญญา แนวคิดทั้้�ง 3 น้ี้� เป็็นการดููแลรักษา 

การป้้องกัันและการเยีียวยา ทั้้�งทางด้้านร่างกาย สัังคม และจิิตใจ เพ่ื่�อสุุขภาพทางอารมณ์์ที่่�ดีี เรีียกว่า 

เป็็นสุขภาวะทางอารมณ์์ ส่่วนแนวคิดที่่�เกี่่�ยวกับสุุขภาวะองค์์รวมแนวพุทธ มีีประเด็็นสำำ�คัญ สำำ�หรัับมนุุษย์์

ทุุกคนจำำ�ต้องปฏิิบััติิประยุกุต์ใช้้ในการดูแูล การป้อ้งกััน และการเยีียวยาชีีวิิต โดยเฉพาะทางด้า้นจิตใจ เช่่น

ผู้้�ป่วยสามารถประคองจิิตที่่�ดีีของตนได้้ตลอดไปจนกว่าจะสิ้้�นชีีวิิต หรืือหากประคองจิิตได้้ถึึงขั้้�นสูงสุุด คืือ

การบรรลุุธรรมได้้พร้อมกัับการสิ้้�นชีีวิิต ถืือว่่าเป็็นการบรรลุุเป้้าหมายชีีวิิตในโอกาสสุุดท้้ายที่่�สููงสุุด

		  1.2 ทฤษฎีีที่่�เกี่่�ยวกับสุุขภาวะทางอารมณ์์ ในงานวิิจััยน้ี้�มุ่่�งศึึกษา 2 ทฤษฎีี ดัังน้ี้� 1) ทฤษฎีี

บััญญััติินิิยมของแฮร์์ โดยมีีจุดยืืน คืือ บรรดาข้้อตััดสิินทางจริยธรรมล้้วนเป็็นข้อความที่่�มีีความหมาย 

เชิิงอารมณ์์ เปิิดเผยถึึงอารมณ์์ของผู้้�พูด แสดงว่่าสิ่่�งนั้้�นเป็็นเป้้าของความรู้้�สึก สััจจะอัันสำำ�คัญที่่�สุุด 3 ประการ

เกี่่�ยวกับข้้อตััดสิินทางจริยิธรรม คืือ (1) ข้้อตััดสิินเหล่่าน้ี้�เป็น็ข้อตััดสิินแบบบัญัญััติิ (2) มีีลัักษณะที่่�สามารถ

ทำำ�ให้้เป็็นสากลได้้ (3) มีีระเบีียบวิิธีีที่่�มีีเหตุุผลในการคิิดเร่ื่�องจริยธรรม เพราะมีีความสััมพัันธ์เชิิงตรรกะ

ระหว่่างบรรดาข้้อตััดสิินแบบบััญญััติิต่่าง ๆ  2) ทฤษฎีีอารมณ์์นิิยม ของซีี แอล สตีีเวนสัน (C.L Stevenson) 

สตีีเวนสันต้องการตอบปััญหาทางจริยศาสตร์์เชิิงวิิเคราะห์์ เพ่ื่�อจะได้้เข้้าใจศัพท์ และวิิธีีการต่่าง ๆ  

ในจริยศาสตร์์เชิิงตีีค่าได้้อย่่างกระจ่่างแจ้้งขึ้้�น ซึ่่�งเป็็นวิิธีีการที่่�ใช้้ในการพิิสููจน์หรืือสนัับสนุุนการตััดสิินค่า

ทางจริยธรรม โดยการพิิจารณาปััญหาทางจริยะจากแง่่ของการศึึกษาภาษาและความหมายของคำำ� และ

ยัังใช้้วิิธีีการรวบรวมข้้อเท็็จจริงจากการสัังเกตพฤติิกรรมของคนเราในกิจกรรมต่่าง ๆ แล้้วนำำ�มาใช้้เป็็น

ข้้อมููลพื้้�นฐานในการวิิเคราะห์์ 

	 2. หลัักพุทธปรััชญาที่่�เกี่่�ยวกับสุุขภาวะทางอารมณ์์ 

	 หลัักพุทธปรััชญาเถรวาทที่่�เกี่่�ยวกับสุุขภาวะทางอารมณ์์ มีี 5 ประเด็็น ได้้แก่่ หลัักธรรมที่่�เป็็น

แนวทางการแก้้ปััญหาสุุขภาวะทางอารมณ์์ ด้้านการตระหนัักรู้้�ตนเอง ด้้านการควบคุุมตนเอง ด้้านการจููงใจ

ตนเอง ด้้านการเข้้าใจความรู้้�สึึกของผู้้�อื่�น และด้้านทักษะทางสัังคม มีีดังน้ี้� 1) หลัักธรรมที่่�เป็็นแนวทาง 

การแก้้ปััญหาการตระหนัักรู้้�ตนเอง ปััญหาการตระหนัักรู้้�ตนเอง คืือ การไม่่รู้้�เท่่าทัันต่ออารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น  

ไม่่สามารถควบคุุมอารมณ์์ของตนเองได้้หรืือควบคุุมอารมณ์์ได้้ไม่่ดีีเท่่าที่่�ควร และบางครั้้�งแสดงอารมณ์์ 

ที่่�ไม่่ดีีต่อผู้้�อื่�น เข้้าข่่ายลัักษณะเป็็นคนมีีโทสจริต คืือ พฤติิกรรมในการแสดงออกอาการ ไม่่พอใจ โกรธ  

เม่ื่�อโดนตำำ�หนิิ ขาดเหตุุผล ไม่่สงบนิ่่�ง ผููกใจเจ็็บ จะต้้องแก้้ไขด้้วยการเจริญพรหมวิิหาร 4 และวััณณกสิณ 4 

อีีกทั้้�งยัังมีีโมหจริต คืือ ขาดการไตร่่ตรอง ขาดความรอบคอบ ขาดความอดทน ขาดความเพีียร
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ในการทำำ�งาน ซึ่่�งในการตระหนัักรู้้�ในตนเอง เม่ื่�อบุุคคลได้้ปฏิิบััติิสมาธิิแล้้ว จะสามารถบริิหารจััดการอารมณ์์

ตนเอง จะไม่่แสดงอารมณ์์ในด้านไม่่ดีีต่อผู้้�อื่�น แตกต่างกัับเม่ื่�อยัังไม่่ได้้ทำำ�สมาธิิ ผลการปฏิิบััติิสมาธิิ 

ก่่อให้้เกิิดประโยชน์์จากการทำำ�สมาธิิ จะมีีธรรมเป็็นเคร่ื่�องอยู่่� เป็็นสุขและอกุุศลธรรมชั่่�วร้ายที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้ว

ให้้อัันตรธานไป สงบไปโดยเร็็ว หรืือทำำ�ให้้เกิิดยถาภููตญาณทัศนะ ซึ่่�งจะนำำ�ไปสู่่�วิิชชาและวิิมุุตติิในที่่�สุุด  

2) หลัักธรรมที่่�เป็็นแนวทางการแก้้ปััญหาการควบคุุมตนเอง ปััญหาการควบคุุมตนเอง คืือ ไม่่สามารถ

ควบคุุมตนเองได้้ การแสดงออกทางคำำ�พูดและทางกาย ที่่�ไม่่เหมาะสมกัับกาลเทศะในการมีีปฏิิสััมพัันธ์ 

กัับคนอื่�น โดยไม่ร่ะมััดระวัังในการใช้้คำำ�พูดและการใช้้ภาษากาย แสดงกิริิิยาอาการวู่่�วาม ฉุุนเฉีียว ไม่่พอใจ

ออกมาโดยไม่่เก็็บความรู้้�สึก เข้้าข่่ายจริตหรืือลัักษณะนิิสััยคนมีีโทสจริต ได้้แก่่ คนที่่�มีีนิสััยหนัักไปในทาง 

โทสะ เช่่น หงุุดหงิิดง่่าย โกรธง่่าย เป็็นต้น จะต้้องเจริญกรรมฐาน คืือ พรหมวิิหาร 4 หรืืออััปปมััญญา 4 

และวััณณกสิณ 4 และการเจริญวิิปััสสนากรรมฐานตามหลัักสติิปััฏฐาน 4 ด้้วยการมีีสติิกำำ�หนดรู้้�และ

พิิจารณาสิ่่�งทั้้�งหลายตามความเป็็นจริงในฐานทั้้�ง 4 กาย เวทนา จิิต ธรรม 3) หลัักธรรมที่่�เป็็นแนวทาง 

การแก้้ปััญหาการจููงใจตนเอง ปััญหาการจููงใจตนเอง คืือ คนประเภทน้ี้� เป็็นกลุ่่�มเดีียวกับคนมีีโมหจริต 

ได้้แก่่ คนที่่�มีีนิสััยหนัักไปในทางโมหะ โง่่เขลา งมงาย และคนมีีวิิตกจริต ได้้แก่่ คนที่่�มีีนิสััยหนัักไปในทาง

คิิดจัับจด ฟุ้้�งซ่่าน จะต้้องเจริญอานาปานสติิ (สติิกำำ�หนดลมหายใจเข้้า-ออก) ผู้้�มีีจริตเช่่นน้ี้� ควรเจริญอานา

ปานสติิกััมมััฏฐาน ซึ่่�งอยู่่�เป็็นไปตามแนวทางในการเจริญวิิปััสสนากรรมฐาน ตามหลัักสติิปััฏฐาน 4 ผู้้�ปฏิิบััติิ

สามารถนำำ�วิิธีีปฏิิบััติิวิิปััสสนากรรมฐาน คืือ การนำำ�รูปและนามมาเป็น็อารมณ์์ของวิิปััสสนากรรมฐาน และ

ผู้้�ปฏิิบััติิจะต้้องมีีสติิคอยกำำ�หนดตามอิิริิยาบถใหญ่่ทั้้�ง 4 คืือ ยืืน เดิิน นั่่�ง และนอน เม่ื่�อจิิตมีีราคะ โทสะ 

และโมหะเข้้าครอบงำ�� ก็็พึึงกำำ�หนดรู้้�ว่าจิิตมีีราคะ มีีโทสะ และมีีโมหะ เช่่น “ราคะหนอ ๆ” เป็็นต้น  

ที่่�เราต้้องมีีสติิกำำ�หนดรู้้�ให้้ทัันตามความเป็็นจริงเม่ื่�อจิิตมีีสมาธิิ จะทำำ�ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิสามารถจัับความรู้้�สึก  

(จิิต) มีีราคะนั้้�นได้้ และแล้้วจิตมีีราคะนั้้�นก็จะหายไปเอง เป็็นต้น 4) หลัักธรรมที่่�เป็็นแนวทางการแก้้ปััญหา

การเข้้าใจความรู้้�สึกของผู้้�อื่�น คืือ ใช้้หลัักอิทธิิบาท 4 และการเจริญสมถกรรมฐาน การทำำ�สมาธิิจะทำำ�ให้้มีี

ความเห็็นอกเห็็นใจผู้้�อื่�นมากขึ้้�น เอาใจเขามาใส่่ใจเรา มีีความเมตตา และรู้้�จัักเกรงใจผู้้�อื่�น ให้้อภััยคนที่่� 

มาทำำ�ให้้โกรธหรืือไม่่พอใจ ไม่่ทำำ�ให้้ผู้้�อื่�นรู้้�สึกเสีียหน้้า หรืือไม่่ทำำ�สิ่่�งใดที่่�เป็็นการรบกวนผู้้�อื่�น 5) หลัักธรรม

ที่่�เป็็นแนวทางการแก้้ปััญหาทัักษะทางสัังคม คืือ การมีีสติิและสััมปชััญญะ (ความรู้้�ตัวทั่่�วพร้อม) ควบคู่่� 

กัันไปด้้วย และการเจริญวิิปััสสนากรรมฐาน ตามหลัักสติิปััฏฐาน 4 ปััญหาต่่างๆ ที่่�เกิิดจากการอยู่่�ร่วมกััน

ก็็จะลดลง เพราะสติิส่่งเสริิมให้้การคิิด การพููด และการกระทำำ�ที่่�ดีีงามต่่อกััน ทำำ�ให้้เป็็นที่่�รัักเป็็นที่่�เคารพกัน

ไม่่วิิวาทกััน ด้้วยอำำ�นาจพลัังแห่่งสติิ อัันเป็็นธรรมที่่�ตั้้�งแห่่งความระลึึกถึงกัันและกััน และมีีความสามััคคีี

เป็็นอันหนึ่่�งอัันเดีียวกัน รวมเรีียกว่า “สติิสััมปชััญญะ” จะทำำ�ให้้อยู่่�ร่วมกัันในสังคมด้้วยความสงบสุุข 

	 3. รููปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ตามแนวพุุทธปรััชญาเถรวาทของประชาชนในจัังหวััด

กาฬสิินธุ์์� มีี 5 รููปแบบ ได้้แก่่ 
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ปีีท่ี่� 11 ฉบัับท่ี่� 1 ประจำำ�เดืือนมกราคม - มีีนาคม 2567

	 3.1 รููปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ด้้านการตระหนัักรู้้�ตนเอง 

	ด้ านกายานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน คืือ การมีีสติิระลึึกรู้้�กายเป็็นฐานนั้้�น ทำำ�ให้้การเข้้าใจตนเอง 

ในความต้้องการ ความปรารถนา พฤติิกรรม นิิสััย อารมณ์์ ความชอบ ความไม่่ชอบ สิ่่�งที่่�กระตุ้้�นทำำ�ให้้เกิิด

การเปลี่่�ยนแปลงทางนิิสััย และความต้้องการ 

	ด้ านเวทนานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน คืือ การใช้้สติิตั้้�งมั่่�นในการพิิจารณาเวทนา อดทน และมีีวิิริิยะ 

ในการปฏิิบััติิ ผู้้�ปฏิิบััติิตระหนัักตนเองในอิริิยาบถต่างๆ ได้้ หรืือในสถานการณ์์ต่่าง ๆ ได้้  

	ด้ านจิตตานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน คืือ การพิิจารณาตนเอง และตััณหา (ความอยาก) การใช้้ปััญญา

ไตร่่ตรองทุุกสิ่่�งที่่�เข้้ามากระทบ ความเช่ื่�อว่่าตนเองสามารถคิิด เข้้าใจ เรีียนรู้้� ตััดสิินใจ ในการแก้้ปััญหา  

การเผชิญหน้้ากัับความท้้าทาย หรืืออุุปสรรคต่่าง ๆ ได้้	  

	ด้ านธัมมานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน เป็็นการนำำ�ความคิิดหรืือความเช่ื่�อที่่�บั่่�นทอนอารมณ์์ความรู้้�สึก 

ของตนเองมาแยกออกเป็็น 2 ส่่วน ที่่�สำำ�คัญ คืือ ความคิิดที่่�เป็็นการตีีความเหตุุการณ์์ และความคิิดที่่�เป็็น 

การคาดการณ์์ล่่วงหน้้า ตนเองมีีคุณค่า มีีความหมาย มีีศักดิ์์�ศรีีเท่่าเทีียมผู้้�อื่�น และการได้้รัับการยอมรัับ

จากคนอื่�น

	 3.2 รููปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ด้้านการควบคุุมตนเอง 

	ด้ านกายานุปัุัสสนาสติปัิัฏฐาน คืือ การมีีสติิระลึึกรู้้�กายเป็น็ฐานนั้้�นจะทำำ�ให้ร้ะงัับหรืือลดการแสดง

อารมณ์์โมโห ไม่่พึึงพอใจอย่่างรุุนแรง หรืือสามารถควบคุุมตนเองได้้ การมีีสติิระลึึกรู้้�กายอยู่่�ตลอดเวลานั้้�น

ย่่อมทำำ�ให้้เรามีีการพััฒนาไปตามเป้้าหมายที่่�เราต้้องการได้้มาก และเกิิดประสิิทธิิภาพมาก 

	ด้ านเวทนานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน คืือ การให้้มีีสติิอยู่่�เสมอเพ่ื่�อควบคุุมอารมณ์์ที่่�รุุนแรงให้้คลายลง 

เช่่น อารมณ์์วิิตกกังวล อารมณ์์โกรธ อิิจฉาริิษยา เป็็นต้น พยายามควบคุุมมัันให้้ได้้ โดยใช้้ “สติิ” รวมถึึง

การข่่มใจ การให้้อภััยและมองโลกในแง่่ดีี รู้้�จัักให้้อภััยและพยายามฝึึกมองสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นต่าง ๆ  ในด้านดีีเสมอ ๆ

จะทำำ�ให้้เรามีีอารมณ์์ที่่�เป็็นสุขมากยิ่่�งขึ้้�น 

	ด้ านจิตตานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน คืือ การมีีสติิพิิจารณาจิิตใจ เป็็นการช่่วยให้้จิิตใจที่่�มีีความสัับสน

วุ่่�นวาย เกิดิความสงบและคลายความตึงึเครีียดลง การรู้้�จัักผ่อนปรน ไม่ย่ึดึติิดกัับสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�ง รู้้�จัักปรับัตััว

ให้้เข้้ากัับสภาพแวดล้้อมที่่�มีีการเปลี่่�ยนแปลงอยู่่�เสมอ  

	ด้ านธัมมานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน คืือ การรู้้�จัักความพอดีี ไม่่โลภ ไม่่อิิจฉาริิษยาผู้้�อื่�นย่่อมทำำ�ให้้เรา 

มีีจิตใจที่่�สงบ ไม่ม่ีีความวิิตกกังัวลและคลายความเครีียดได้้ และการเปลี่่�ยนความคิดิ โดยการหาแง่มุุ่มมอง

ทางบวกที่่�เป็็นไปได้้ในเหตุุการณ์์ที่่�เป็็นทางลบ หรืือการมองหาผลทางบวกที่่�เราอาจได้้รัับจากเหตุุการณ์์

ร้้ายที่่�เราเผชิญอยู่่�

	 3.3 รููปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ด้้านการจููงใจตนเอง   

	ด้ านกายานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน คืือ การมีีสติิระลึึกรู้้�กายอยู่่�ตลอดเวลานั้้�น จะทำำ�ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิ 
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เกิิดความมั่่�นใจในตนเองสามารถทำำ�ให้้ตััวเองข้้ามพ้้นความกลััวต่าง ๆ ได้้ การมีีสติิระลึึกรู้้�กายเป็็นฐาน

สามารถเป็็นการพััฒนาฝีีมืือของเราขึ้้�นมาก และเป็็นแรงบัันดาลใจในการต่่อสู้้� 

	ด้ านเวทนานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน คืือ การปรัับเปลี่่�ยนวิิธีีการคิิดทางลบให้้เป็็นบวก เช่่น คิิดว่่า 

การทำำ�งานที่่�หนัักและยากเป็็นการเพิ่่�มประสบการณ์์ให้้กัับตนเอง การแบ่่งขอบเขต/แบ่่งเวลาให้้ชััดเจน

เกี่่�ยวกับการทำำ�งาน เวลาพััก เวลาส่่วนตัว รวมถึึงเวลาสำำ�หรัับสร้้างสััมพัันธ์กัับเพ่ื่�อนร่วมงานด้วย 

	ด้ านจิตตานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน คืือ การสร้้างแรงจููงใจภายในให้้เกิิดขึ้้�นนั้้�น คืือการเปลี่่�ยนแปลง 

ที่่�ยั่่�งยืืน ชุุมชนจะได้้คนที่่�มีี “ใจ” ให้้กัับชุุมชนอย่่างแท้้จริง มีีจิตใจที่่�มั่่�นคง มีีสติิอยู่่�ทุกเม่ื่�อในการสร้้างพลัังใจ

เพ่ื่�อความสำำ�เร็็จตามที่่�เราได้้มุ่่�งหมายไว้้  

	ด้ านธัมมานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน คืือ การสร้้างแรงจููงใจภายในตัวบุคคล ซึ่่�งอาจจะเป็็นเจตคติิ  

ความคิิดเห็็น ความสนใจ ความตั้้�งใจ การมองเห็็นคุณค่า ความพอใจความต้้องการ ซึ่่�งต้้องมีีสติิในการพััฒนา 

การจููงใจตนเองทั้้�งสิ้้�น การย่่อยเป้้าหมายที่่�วางไว้้ เม่ื่�อเราทำำ�สำำ�เร็็จก็จะสามารถนำำ�ไปสู่่�เป้้าหมายใหญ่่ได้้ 

และต้้องพิิจารณาด้้วยปััญญาอย่่างมีีสติิ

	 3.4 รููปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ด้้านการเข้้าใจความรู้้�สึกของผู้้�อื่�น

	ด้ านกายานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน คืือ การเจริญสติิระลึึกทางกายเป็็นฐานตลอดถึึงปฏิิบััติิตาม 

หลัักพรหมวิิหาร เพ่ื่�อเข้้าถึึงจิิตใจของผู้้�อื่�นได้้ง่่าย การมีีกัลยาณมิตรต่่อผู้้�อื่�นและระลึึกรู้้�ตนเองตลอดและ

คอยช่่วยเหลืือ ตัักเตืือน และชัักนำำ�ไปในทางที่่�ถููกต้อง

	ด้ านเวทนานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน คืือ ให้้ความสนใจการแสดงออกของผู้้�อื่�น โดยการสัังเกตสีีหน้้า 

แววตา ท่่าทาง การพูดู น้ำำ��เสีียง ตลอดจนการแสดงออกอื่่�น ๆ  เข้้าใจอารมณ์์ความรู้้�สึกึผู้้�อื่�น จากการสังัเกต

สนใจแสดงออกของผู้้�อื่่�นจะทำำ�ให้้พอทราบว่่าเขารู้้�สึกอย่า่งไร แต่่บางสถานการณ์์ อาจต้องถามเพ่ื่�อให้้แน่่ใจ

ว่่าสิ่่�งที่่�เราคิิดตรงกัับความรู้้�สึกจริงของเขาหรืือไม่่

	ด้ านจิตตานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน คืือ ความกลััวหรืือความโกรธ เรารู้้�ตััวว่ามีีการเปลี่่�ยนแปลง 

ทางร่า่งกายควรกำำ�หนดพิจิารณาให้เ้กิิดความเคยชิิน และสามารถเปลี่่�ยนแปลงในทางที่่�ดีีขั้้�น การเอาใจเขา

มาใส่่ใจเรา เข้้าใจซึ่่�งกัันและกััน รัับฟัังปััญหาต่่าง ๆ ซึ่่�งกัันและกััน อย่่างมีีสติิก็็จะทำำ�ให้้เข้้าใจผู้้�อื่�นและ 

เข้้าสัังคมได้้

	ด้ านธัมมานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน คืือ ปััจจััยด้้านสภาวะจิิต เช่่น ความเหนี่่�ยวรั้้�งคุุณธรรม จริยธรรม

ที่่�ประกอบด้้วยปััญญา รวมถึึงการสร้้างความผููกพันและมิิตรภาพ ด้้วยการจััดกิิจกรรมต่่าง ๆ ร่่วมกััน

	 3.5 รููปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ด้้านทักษะทางสัังคม

	ด้ านกายานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน คืือ การมีีความมุ่่�งมั่่�นในตนเอง ส่่งเสริิมและสร้้างแรงผลัักดันสู่่� 

ความสำำ�เร็็จที่่�ไม่่หยุุดหย่่อนและดำำ�เนิินอย่่างมีีสติิ การปฏิิบััติิตามหลัักอิทธิิบาท 4 คืือ มีีความพอใจ  

มีีความเพีียร มีีความคิิด และรู้้�จัักไตร่่ตรอง และระลึึกในตนเองอย่่างมีีสติิ 
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		ด้  านเวทนานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน คืือ การขอโทษและการให้้อภััย ควรฝึึกให้้คนในชุมชนและ

ในครอบครัวัรู้้�จัักขอโทษ และการให้อ้ภััยซึ่่�งกัันและกััน การปฏิสัิัมพัันธ์และการสื่่�อสารระหว่า่งกัันในสังคม

ได้้แก่่ ทัักษะการส่ื่�อสาร การพููด การฟััง การทำำ�งานร่วมกัันเป็็นทีีม ต้้องมีีสติิทุุกขณะในการพููด ฟััง คิิด 

และการทำำ�งานร่วมกัับผู้้�อื่�น 

		ด้  านจิตตานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน คืือ การริิเริ่่�มผููกมิตรและหยิิบยื่่�นไมตรีีจิตให้้กัับผู้้�อื่�นก่อนเสมอ

เช่่น การยิ้้�มอย่่างจริงใจเข้้าไปแนะนำำ�ตัวแสดงความรู้้�จัักกับผู้้�อื่�น การเรีียนรู้้�การเป็็นผู้้�ให้้มากกว่าที่่�จะเป็็น

ผู้้�รับฝ่่ายเดีียว ส่่งเสริิมให้้คนในชุมชน และในครอบครััว แสดงออกถึงความคิิดเห็็นหรืือสิ่่�งที่่�เป็็นแรงบัันดาลใจ

ของตน

		ด้  านธัมมานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน คืือ การมีีระเบีียบวิินััยในตนเองอยู่่�เสมอ สามารถช่วยให้้คน 

ในชุมชนประสบความสำำ�เร็็จในเป้้าหมายที่่�ตั้้�งไว้้ได้้ การเข้้าร่่วมกิิจกรรมต่่าง ๆ ในชุมชน ทำำ�ให้้ได้้พบปะ 

กัับผู้้�คนมากมาย และทำำ�ให้้พััฒนาทัักษะที่่�จำำ�เป็็นต้องใช้้ในการอยู่่�ร่วมกัับผู้้�อื่�นในสังคม 

	 4. องค์์ความรู้้�เกี่่�ยวกับรููปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ตามแนวพุทธปรััชญาเถรวาท 

ของประชาชนในจัังหวััดกาฬสิินธุ์์� ใน 4 ด้้าน ดัังน้ี้�

	 1. ด้้านสังคม : ชุุมชนวััดทััศนารามเตาไห การควบคุุมตนเองในการแสดงออกทางสัังคม  

ในการช่่วยเหลืือเกื้้�อกููลกันในสังคม มีีทักัษะทางสัังคมในการอยู่่�ร่ว่มกัับผู้้�อื่่�นโดยมีีระเบีียบวิินัยัตามกฎเกณฑ์์

และกฎหมายของสัังคม และได้้แสดงออกทางสัังคม ทางกาย วาจาที่่�ดีีงาม การสร้้างสรรค์์พััฒนาสัังคม 

การมีีมนุุษยสััมพัันธ์ที่่�ดีีในสัังคม และการประกอบอาชีีพสุุจริต ซึ่่�งเม่ื่�อได้้ปฏิิบััติิวิิปััสสนากรรมฐานตาม 

หลัักสติิปััฏฐาน 4 แล้้วสามารถนำำ�ไปพััฒนาการแสดงออกทางสัังคมได้้ดีีขึ้้�น ในการควบคุุมตนเอง สติิอยู่่�กับ

เนื้้�อกัับตััวมากขึ้้�น การสำำ�รวมกาย วาจา คิิดก่่อนพูด ไม่่แสดงกิิริิยา อาการโกรธง่่าย ใจเย็็นลง พููดไพเราะขึ้้�น

บางคนแนะนำำ�ให้้ความรู้้�ทางด้้านคุณธรรมให้้กัับผู้้�อื่�นได้้ด้้วย การปฏิิบััติิตามหลัักสติิปััฏฐาน 4 โดยเฉพาะ

ด้้านจิตตานุุปััสสนา ช่่วยลดระดัับอารมณ์์ต่่าง ๆ  ที่่�เกิิดขึ้้�น ทำำ�ให้้จิิตใจสงบเยืือกเย็็น มีีสติิปััญญา มีีความฉลาด

ในการแก้้ไขปััญหาต่่าง ๆ ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ การวางตััวให้้เหมาะสมกัับกาลเทศะ มีีความเอื้้�อเฟ้ื้�อ 

เผ่ื่�อแผ่่ มีีจิตสาธารณะ และมีีปฏิิสััมพัันธ์กัับคนอื่�นดีีขึ้้�น

	 2. ด้้านครอบครััว : ชุุมชนวััดทััศนารามเตาไห ได้้แสดงออกทางด้้านครอบครััว ในการเข้้าใจ 

ความรู้้�สึกของผู้้�อื่�น เช่่น 1) การแสดงออกซึ่่�งความรัักและความเอื้้�ออาทรกััน ทั้้�งทางกาย วาจา และใจ  

ของสมาชิิกในครอบครััว การให้้ความรััก ดููแลเอาใจใส่ ให้้ความเคารพนับถืือ ให้้กำำ�ลัังใจซึ่่�งกัันและกััน  

รวมทั้้�งการแสดงออกด้วยการมีีสัมมาคารวะ การไหว และการสััมผััสอย่่างอ่่อนโยนของสมาชิิกในครอบครััว 

2) ร่่วมกัันทำำ�กิจกรรมทางพุุทธศาสนา สวดมนต์ ปฏิิบััติิวิิปััสสนากรรมฐาน ในวันสำำ�คัญทางพุุทธศาสนา 

ทำำ�กิจกรรมบำำ�เพ็็ญประโยชนร่วมกััน 3) การตระหนัักรู้้�ในตนเอง ในการแสดงความคิิดเห็็นร่วมกััน ตััดสิินใจ

ร่่วมกััน การได้้ร่่วมสนทนาพููดคุุย และปรึึกษาหารืือในการแกปัญหาต่่าง ๆ ของครอบครััว 
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การควบคุุมตนเองให้้อยู่่�ในกรอบของศีีลธรรม มีีความซ่ื่�อสััตย์์ต่่อกััน ซึ่่�งต้้องมีีธรรมในการอยู่่�ร่วมกััน 

ในครอบครััว เช่่น หลัักฆราวาสธรรม 4 ได้้แก่่ (1) สััจจะ ความซ่ื่�อสััตย์์ ซ่ื่�อตรง จริงใจต่อกััน (2) ทมะ  

การรู้้�จัักบังคัับควบคุุมอารมณ์์ ข่่มใจระงัับความรู้้�สึกต่อเหตุุบกพร่องของกัันและกััน รู้้�จัักฝึึกฝนปรัับปรุุงตน

แก้้ไขข้้อบกพร่อง ปรัับนิิสััยและอััธยาศััยให้้กลมกลืืน ประสานเข้้าหากัันได้้ (3) ขัันติ ความอดทน อดกลั้้�น

เข้้มเเข็็ง ทนทาน ไม่่หวั่่�นไหว มั่่�นในจุดหมาย ไม่่ท้้อถอย และมีีสติิคิิดอุุบายใช้้ ปััญญาหาทางแก้้ไขเหตุุการณ์์

ให้้ลุุล่่วงไปด้้วยดีี (4) จาคะ ความเสีียสละ สละความสุุขสบายและผลประโยชน์์ส่่วนตนให้้ใจกว้างพร้อมที่่�

จะรัับฟัังความทุุกข์ ความคิิดเห็็น และความต้้องการของผู้้�อื่�น ไม่่คัับแคบเห็็นแก่่ตนหรืือเอาแต่่ใจตัว  

ความมีีน้ำำ��ใจเอื้้�อเฟ้ื้�อต่่อกััน ตลอดจนการเสีียสละความพอใจและความสุุขส่่วนตัวได้้ 4) การรู้้�จัักมารยาท 

รู้้�จัักกาลเทศะ มีีมนุุษยสััมพัันธ์ที่่�ดีีต่อกััน เป็็นการสร้้างสััมพัันธภาพที่่�ดีีในครอบครััว ทำำ�ให้้ครอบครััว  

มีีความสามััคคีีและมีีความสงบสุุข 

	 3. ด้้านอารมณ์์  : ชุุมชนวัดทััศนารามเตาไห ได้้ปฏิิบััติิวิิปััสสนากรรมฐานตามหลัักสติิปััฏฐาน 4 

แล้้วนำำ�ไปพัฒันาการแสดงออกทางอารมณ์์ ในด้า้นการตระหนักัรู้้�ในตนเอง รู้้�ว่าขณะนั้้�นตนเองรู้้�สึกึอย่า่งไร

มีีสติิรู้้�เท่่าทัันความคิิดของตนเองเสมอ  สามารถควบคุุมอารมณ์์ของตนเองได้้ดีีมากขึ้้�น คุุณธรรมที่่�เกิิดจาก

การปฏิิบััติิวิิปััสสนากรรมฐานตามหลัักสติิปััฏฐาน 4 ด้้านจิตตานุุปััสสนา จะทำำ�ให้้เกิิดความเห็็นอกเห็็นใจ

ผู้้�อื่�น ไม่่แสดงกิิริิยา อาการโกรธง่่าย ใจเย็็นลงในการบริิหารจััดการอารมณ์์ตนเอง กำำ�จััดอารมณ์์ไม่่ดีีออกไป

สร้้างอารมณ์์ที่่�ดีี บริิหารจััดการและใช้้อารมณ์์ดีีนั้้�นให้้เกิิดประโยชน์์แก่่ตน คืือ การควบคุุมตนเอง ทางกาย

ในการยืืน เดิิน นั่่�ง นอน การควบคุุมตนเองทางวาจา ในการพููดความจริงที่่�มีีประโยชน์์ พููดจาไพเราะ และ

ด้้วยจิิตมีีเมตตา ไม่่ประมาทในการใช้้ชีีวิิตมีีสติิควบคุุมตนเอง ซึ่่�งการปฏิิบััติิวิิปััสสนากรรมฐาน ตามหลััก

สติิปััฏฐาน 4 ทำำ�ให้้การแสดงออกทางอารมณ์์ดีียิ่่�งขึ้้�น

	 4. ด้้านตนเอง : ชุุมชนวัดทััศนารามเตาไห ได้้ปฏิิบััติิวิิปััสสนากรรมฐาน ตามหลัักสติิปััฏฐาน 4 

โดยใช้้สติิกำำ�หนดรู้้�อาการที่่�ปรากฏทางจิิต ถ้้าความคิิดเกิิดขึ้้�นในขณะที่่�กำำ�ลัังเดิินจงกรมหรืือนั่่�งสมาธิิ  

ความคิิดนั้้�นจะเป็็นไปในทางที่่�ดีีหรืือไม่่ดีี ก็็ให้้กำำ�หนดสติิว่่า “คิิดหนอ ๆ” การที่่�ความคิิดเกิิดขึ้้�น ก็็เพราะ

จิิตจะนึึกถึงความบกพร่องของตนเอง จึึงคิิดลัักษณะเช่่นน้ี้� ควรเตืือนจิตของตนว่า สิ่่�งที่่�ล่่วงมาแล้้วอย่่าได้้เก็็บ

เอามาคิิด สิ่่�งที่่�ยัังมาไม่่ถึึงก็็อย่่าคิิด ขอให้้ใช้้สติิกำำ�หนดอยู่่�กับปััจจุบัันให้้ดีีที่่�สุุด โดยพิิจารณาเห็็นในจิตเนืือง ๆ 

จะทำำ�ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิเกิิดความมั่่�นใจในตัวเองมากขึ้้�น มีีความกล้าหาญ แข็็งแกร่ง อดทน มีีเหตุุผล มีีสติิสััมปชััญญะ

และมีีปัญญาในการแก้้ไขเหตุุการณ์์ต่่าง ๆ  ที่่�เกิิดขึ้้�นได้้อย่่างฉัับไว ผลจากการปฏิิบััติิทำำ�ให้้รู้้�เท่่าทัันจิตที่่�วุ่่�นวาย

ฟุ้้�งซ่่าน จิิตสงบลง และเปลี่่�ยนจากอกุุศลจิตเป็็นกุุศลจิต การตระหนัักรู้้�ในตนเอง การควบคุุมตนเอง  

การจููงใจในตนเอง มีีความเช่ื่�อมั่่�นในตนเอง และความสามารถตนเอง เช่ื่�อมั่่�นว่าเม่ื่�อเกิิดปััญหาอะไร สามารถ

แก้้ไขปััญหาทุุกอย่่างได้้แน่่นอน มีีความเพีียรและมีีความมุ่่�งมั่่�นในการปฏิิบััติิธรรม มีีเป้้าหมายเพ่ื่�อหลุุดพ้้น

จากสังสารวััฏ โดยยึึดตามหลัักคำำ�สอนของพระพุุทธเจ้้า
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ปีีท่ี่� 11 ฉบัับท่ี่� 1 ประจำำ�เดืือนมกราคม - มีีนาคม 2567

อภิิปรายผลการวิจััย 
	 1. แนวคิดทฤษฎีีเกี่่�ยวกับสุุขภาวะทางอารมณ์์ แบ่่งออกเป็็น 2 ประเด็็น ได้้แก่่ แนวคิดเกี่่�ยวกับ

สุุขภาวะทางอารมณ์์และทฤษฎีีเกี่่�ยวกับอารมณ์์ สรุุปได้้ ดัังน้ี้� 1) แนวคิดเกี่่�ยวกับสุุขภาวะทางอารมณ์์  

มีี 3 แนวคิด คืือ (1) สุุขภาวะตามแนวคิดของอดััมส์์ เป็็นโมเดล (2) สุุขภาวะตามแนวคิดของไมเยอร์์  

(โมเดลกงล้อ้สุุขภาพ) และ (3) แนวคิดิเกี่่�ยวกับสุุขภาวะองค์ร์วมแนวพุทุธ 2) ทฤษฎีีที่่�เกี่่�ยวกับสุุขภาวะทาง

อารมณ์์ มีี 2 ทฤษฎีี ได้้แก่่ (1) ทฤษฎีีบัญญััติินิิยมของแฮร์์ (2) ทฤษฎีีอารมณ์์นิิยมของซีี แอล สตีีเวนสัน 

เม่ื่�อนำำ�แนวคิด ทฤษฎีีทั้้�งหหมดน้ี้�มาปรับัใช้้จะทำำ�ให้สุุ้ขภาวะทางอารมณ์์พััฒนาไปในทางที่่�ดีีขึ้้�น ซึ่่�งสอดคล้อ้ง

กัับ อััจศรา ประเสริิฐสิน, ทััชชา สุุริิโย และ ปพน ณััฐเมธาวิิน (2561 : 1) ได้้กล่าวถึงสุุขภาวะในบทความ

เร่ื่�อง สุุขภาวะของผู้้�สูงอายุุ: แนวคิดและปััจจััยที่่�เกี่่�ยวข้อง สรุุปได้้ว่่า สุุขภาวะเป็็นภาวะที่่�บุุคคลสามารถ

แสดงออกได้้เหมาะสมตามบทบาททางสัังคมสามารถทำำ�งานได้้ตามบทบาทอย่่างเต็็มประสิิทธิิภาพ สามารถ

ปรัับตััวกับสถานการณ์์และสิ่่�งแวดล้้อมได้้เป็็นภาวะที่่�แต่่ละบุุคคลรับรู้้�ต่อสภาวการณ์์ที่่�เป็็นอยู่่�รู้้�สึกมีีความ

สุุขไม่่ว่่าความสุุขนั้้�นจะเกิิดจากความสุุขภายนอกหรืือความสุุขภายใน มีีคุณภาพชีีวิิต มองโลกในแง่่ดีี  

มีีความพึึงพอใจต่อการดำำ�เนิินชีีวิิต มีีความสมบููรณ์์ทั้้�งทางกาย จิิตใจอารมณ์์ปััญญา สัังคม และสิ่่�งแวดล้้อม

 	 2. หลัักพุทธปรััชญาที่่�เกี่่�ยวกับสุุขภาวะทางอารมณ์์ ได้้แก่่ หลัักธรรมที่่�เป็็นแนวทางการแก้้ปััญหา

สุุขภาวะทางอารมณ์์ ตามหลัักพรหมวิิหาร 4 วััณณกสิน 4 อิิทธิิบาท 4 และหลัักสติิปััฏฐาน 4 คืือ  

ด้้านการตระหนัักรู้้�ตนเอง ด้้านการควบคุุมตนเอง ด้้านการจููงใจตนเอง ด้้านการเข้้าใจความรู้้�สึกของผู้้�อื่�น 

และด้้านทักษะทางสัังคม ซึ่่�งสอดคล้้องกัับ สมพร เทพสิทธา (2542 : 52) ได้้กล่าวถึง การพััฒนามนุุษย์์ 

ไว้้ในหนัังสืือ “ศาสนากัับการพััฒนาคนและสัังคม” สรุุปความได้้ว่่า การพััฒนาคนให้้มีีคุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี 

ได้้แก่่ มีีความรู้้�ดีี คืือมีีความรู้้�ทางโลกและทางธรรม มีีสุขภาพอนามััยดีี คืือสุุขภาพทางกายและจิิตใจดีี  

มีีความสามารถดีี คืือสามารถนำำ�ความรู้้�ที่่�เรีียนมาแล้้วไปพััฒนาตนเองได้้ มีีความคิิดดีี คืือคิิดเห็็นถูกต้อง

เป็็นสัมมาทิิฏฐิิ มีีการกระทำำ�ดีี คืือเว้้นจากทุจริตทางกาย 3 ประกอบสุุจริตและมีีจิตใจดีีคืือ มีีจิตใจที่่�สะอาด

สว่่าง สงบ ยึดึมั่่�นในคุณธรรมจริยธรรม เช่่น ความมีีเมตตากรุณา ความกตัญญููรู้้�คุณท่าน มีีสัจจะ ทมะ ขัันติ

และจาคะ เป็็นต้น

	 3. เพ่ื่�อสร้้างรููปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ตามแนวพุุทธปรััชญาเถรวาทของประชาชน 

ในจัังหวััดกาฬสิินธุ์์� ตามหลัักสติิปััฎฐาน 4 คืือ ด้้านกายานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน ด้้านเวทนานุุปััสสนาสติิ 

ปััฏฐาน ด้้านจิตตานุุปััสสนาสติปัิัฏฐาน และด้า้นธัมมานุุปััสสนาสติปัิัฏฐาน ใน 5 รููปแบบ ได้แ้ก่่ 1) รููปแบบ

การสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ด้้านการตระหนัักรู้้�ตนเอง 2) รููปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ 

ด้้านการควบคุุมตนเอง 3) รููปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ด้้านการจููงใจตนเอง 4) รููปแบบการสร้้าง

สุุขภาวะทางอารมณ์์ด้้านการเข้้าใจความรู้้�สึกของผู้้�อื่�น และ 5) รููปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ 

ด้้านทักษะทางสัังคม 
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ซึ่่�งสอดคล้้องกัับ พระธรรมปิิฎก (ป.อ.ปยุุตฺฺโต) (2552 : 1145) ได้้กล่าวถึงอายตนะภายในและภายนอก  

(อารมณ์์ว่่าเป็็นจุดเริ่่�มต้้น) และเป็็นหัวเส้ี้�ยวหัวต่อของทางแยกระหว่่างกุุศลกับอกุุศล ทางสายหนึ่่�ง  

นำำ�ไปสู่่�ความประมาทมััวเมา ความชั่่�วและการหมกคิิดอยู่่�ในโลก อีีกสายหนึ่่�งนำำ�ไปสู่่�ความรู้้�เท่่าทััน  

การประกอบกรรมดีี และความหลุุดพัันเป็็นอิสระ ซึ่่�งพอสรุุปได้้ความว่่า หากไม่่มีีการมีีฝึึกฝนอบรมให้้เข้้าใจ

และปฏิิบััติิในเร่ื่�องอายตนะอย่า่งถููกต้องแล้้ว ตามปกติมินุุษย์ท์ั่่�วไปจะถูกูชักจูงต่่อให้้ดำำ�เนินิชีีวิิตในทางที่่�มุ่่�ง

เพ่ื่�อเสพเสวยโลก เที่่�ยวทำำ�การต่่าง ๆ เพีียงเพ่ื่�อแสวงหารููป เสีียง กลิ่่�น รส ในโผฏฐััพพะที่่�ชอบใจและ 

ความสนุุกสนานบันเทิิงต่่าง ๆ มาปรนเปรอ ตา หูู จมูก สิ้้�น ผิิวกาย และใจอยากของตน ก่่อให้้เกิิด 

ความวุ่่�นวายเดืือดร้้อนทั้้�งแก่่ตนและผู้้�อื่�นเป็็นต้น และสอดคล้้องกัับ เมธาวีี อื้้�ออารีีย์์กุุล และ กุุณฑลทิพย์์ 

พานิิชภัักดิ์์� (2563) ได้้ทำำ�วิิจััยเร่ื่�อง “สุุขภาวะทางใจของผู้้�อยู่่�อาศััยในที่่�อยู่่�อาศััย: การทบทวนวรรณกรรม

และข้้อเสนอแนะ” พบว่่า ตััวแปรที่่�เกี่่�ยวข้องกัับสุุขภาวะทางใจ สามารถสรุุปเป็็นหมวดหมู่่� ได้้แก่่  

ความปลอดภััย ความสวยงาม ความเป็็นระเบีียบ ความเป็็นส่วนตััว ความเหมาะสมกัับสภาพแวดล้้อม 

ความสะดวกสบาย ความสะอาด ขนาดพื้้�นที่่�ต่่อคนที่่�เหมาะสม การควบคุุมมลพิษทางเสีียง และการเข้้าถึึง

พื้้�นที่่�สีีเขีียว โดยเร่ื่�องความปลอดภััยและความเหมาะสมของสภาพแวดล้้อมมีีการคำำ�นึงถึึงมากที่่�สุุด 

จากทั้้�งมาตรฐาน และบทความ รองลงมาคืือขนาดพื้้�นที่่�ต่่อคนที่่�เหมาะสม และความสวยงามที่่�คำำ�นึงถึึง 

ในทุกมาตรฐานเช่่นเดีียวกับความปลอดภััย อย่่างไรก็็ตามมาตรฐานการออกแบบอาคารที่่�อยู่่�อาศััย 

ที่่�เกี่่�ยวข้องกัับสุุขภาวะทางใจในประเทศไทยยัังคงขาดความครอบคลุุมเป็็นต้น 

	 4. องค์์ความรู้้�เกี่่�ยวกับรููปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ตามแนวพุุทธปรััชญาเถรวาทของ

ประชาชนในจัังหวััดกาฬสิินธุ์์� ใน 4 ด้้าน คืือ 1) ด้้านสังคม ชุุมชนวัดทััศนารามเตาไห การควบคุุมตนเอง

ในการแสดงออกทางสัังคม ในการช่่วยเหลืือเกื้้�อกููลกันในสังคม 2) ด้้านครอบครััว ชุุมชนวัดทััศนารามเตาไห

ได้้แสดงออกทางด้า้นครอบครัวัในการเข้้าใจความรู้้�สึกึของผู้้�อื่�น 3) ด้้านอารมณ์์ ชุุมชนวัดัทััศนารามเตาไห

ได้้ปฏิิบััติิวิิปััสสนากรรมฐานตามหลัักสติิปััฏฐาน 4 แล้้วนำำ�ไปพััฒนาการแสดงออกทางอารมณ์์ในด้าน 

การตระหนัักรู้้�ในตนเอง 4) ด้้านตนเอง ชุุมชนวัดทััศนารามเตาไห ได้้ปฏิิบััติิวิิปััสสนากรรมฐาน ตามหลััก

สติิปััฏฐาน 4 โดยใช้้สติิกำำ�หนดรู้้�อาการที่่�ปรากฏทางจิิต ถ้้าความคิิดเกิิดขึ้้�นในขณะที่่�กำำ�ลัังเดิินจงกรมหรืือ

นั่่�งสมาธิิ ความคิิดนั้้�นจะเป็็นไปในทางที่่�ดีีหรืือไม่่ดีีก็ให้้กำำ�หนดสติิเพ่ื่�อการระงัับอารมณ์์ เป็็นต้น ซึ่่�งสอดคล้้องกัับ 

ธนิิดา จุุลวนิชย์์พงษ์์ และคณะ (2562 : ง-ฉ) ได้้ทำำ�วิิจััยเร่ื่�อง “โครงการการสร้้างเสริิมคุุณภาพชีีวิิต 

ด้้านสุขภาพของบุุคลากรทางการศึึกษาด้้วยโปรแกรมทางจิิตใจ อารมณ์์ และจิิตวิิญญาณ” พบว่่า บุุคลากร

ทางการศึึกษา เป็็นทีีมหลัักในการหล่่อหลอมวิิชาการ ความรู้้� และทัักษะชีีวิิต ให้้แก่่ นัักเรีียน ซึ่่�งการทำำ�หน้้าที่่�

เหล่่าน้ี้�ได้้ดีีย่อมขึ้้�นกับ ความเข้้มแข็็งทางจิิตใจ อารมณ์์ และจิิตวิิญญาณตลอดจนการมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี

เป็็นต้น และในทางนโยบายของสถานศึึกษาควรปรัับตารางงานเอื้้�อให้้ครููได้้มีีโอกาสปฏิิบััติิตามที่่�ต้้องการ 

เพ่ื่�อยกระดัับคุุณภาพชีีวิิตทางสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อม และสุุขภาพให้้ได้้มากยิ่่�งขึ้้�น 



377 วารสารบััณฑิิตศึึกษามหาจุุฬาขอนแก่่น
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ข้้อเสนอแนะ
	 1. ควรทำำ�วิิจััยเร่ื่�อง การพลวัตรููปแบบการสร้้างสุุขภาวะทางอารมณ์์ของประชาชนในยุคโลกาภิิวััตน์์ 	

	 2. ควรทำำ�วิิจััยเร่ื่�อง การศึึกษาเปรีียบเทีียบสุุขภาวะทางอารมณ์์ของชุุมชนที่่�ปฏิิบััติิธรรม 

เจริญจิิตตานุุปััสสนากัับชุุมชนที่่�ไม่่ได้้ปฏิิบััติิธรรมเจริญจิิตตานุุปััสสนา

องค์์ความรู้้�ใหม่่

	จ ากการศึึกษาวิิจััยเร่ื่�อง รููปแบบสุุขภาวะทางอารมณ์์ตามแนวพุทุธปรััชญาเถรวาทของประชาชน

ในจัังหวััดกาฬสิินธุ์์� ทำำ�ให้้เกิิดองค์์ความรู้้�ที่่�ได้้รัับจากการวิิจััย ดัังภาพที่่� 1 ดัังน้ี้�

ภาพที่่� 1 องค์์ความรู้้�ใหม่่
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