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บทคัดย่อ 

การเปลี่ยนแปลงวิทยาการทางเทคโนโลยีสมัยใหม่ส่งผลกระทบต่อชีวิตของผู้คนแต่ละ
สังคมอย่างมาก คนจ าเป็นต้องปรับตัวเปลี่ยนแปลงเพื่อการอยู่รอดและมีคุณภาพชีวิตที่ดี คนที่ไม่
สามารถจัดการชีวิตตนเองกลายเป็นผู้มีปัญหาสุขภาวะทั้งด้านกาย จิต สังคม และปัญญา ดังที่
สะท้อนจากข่าวความเจ็บปุวยที่เพิ่มสูงขึ้นของโรคจากพฤติกรรมการใช้ชีวิตที่ไม่เหมาะสม เช่น 
โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ ความเครียด ซึมเศร้า การใช้สารเสพติด รวมถึงการฆ่าตัวตาย 
ประชากรส่วนใหญ่ของไทยนับถือศาสนาพุทธ ซึ่งมีเปูาหมายและหลักการส าคัญ คือ การมุ่งสู่
อิสรภาพ โดยแนะน าให้ฝึกตนไม่ยึดติดในสิ่งทั้งหลายที่เป็นไปตามเหตุปัจจัยของมัน แต่เมื่อรู้ความ
จริงชัดแจ้งแล้วก็จะมีจิตหลุดพ้นเป็นอิสระ ไม่เป็นทุกข์ แนวทางหนึ่งในการฝึกตน คือ การท า
สมาธิ หากเราฝึกตนและรู้จักตนเองได้เร็วจะสามารถบริหารจัดการชีวิตได้มีประสิทธิภาพ ซึ่ง
ตรวจสอบได้จากการมีสุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ 4 ด้าน คือ การพัฒนากาย ความสัมพันธ์ทาง
สังคม (ศีล) จิตใจ และปัญญา คนท่ีมีสุขภาวะดีย่อมประพฤติและด ารงตนเป็นสมาชิกที่ดีในสังคม
ตั้งแต่หน่วยเล็ก เช่น ครอบครัว จนถึงหนว่ยใหญ่ เช่น องค์กร ชุมชน และประเทศชาติ กล่าวได้ว่า
องค์กรแห่งความสุขสามารถสร้างได้ด้วยแต่ละคนพร้อมใจกันจัดการชีวิตตนเองให้มีสุขภาวะที่ดี 
ค าส าคัญ : การจัดการตนเอง, สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ, องค์กรแห่งความสุข 
 

Abstract 
Changes in modern technology have greatly affected people's lives. 

People need to adjust to change for survival and have a good quality of life. 
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People who are unable to manage their own lives become people with physical, 
mental, social and intellectual problems. As reflected by the rising news of 
disease from improper living habits such as high blood pressure, heart disease, 
stress, depression, substance abuse and suicide. The majority of Thai population is 
Buddhist. Which has the goal and important principle is to strive for freedom. By 
suggesting that they do not adhere to the things that follow their factors but 
when knowing the truth clearly, there will be a free spirit, not suffering. One way 
to practice your self is meditation. If we train ourselves and get to know ourselves 
quickly, we can manage life effectively and can be examined by having a holistic 
health in 4 aspects, namely physical development, social relations (precepts), 
mind and wisdom. People with good health behave and maintain a good 
membership in society from small units such as families to large units such as 
organizations, communities and nations. It can be said that the happy workplace 
can be created with each person united to manage their own lives to have good 
health. 
Keywords: Self-management; The Buddhist holistic health; The Happy Workplace 
 
1. บทน า 
  ความเปลี่ยนแปลงเป็นสัจธรรม หากทุกคนรู้ เข้าใจ ยอมรับความจริงของโลก การ
ต่อต้านการเปลี่ยนแปลงและกล่าวโทษสิ่งอื่นก็แทบจะไม่เกิดขึ้น เพราะคนเราจะพยายามเรียนรู้
และหาวิธีการปรับปรุงพัฒนาตนให้สามารถอยู่กับสิ่งแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงได้  อย่างไรก็ดี
ธรรมชาติของความเป็นมนุษย์ คือ มนุษย์แต่ละคนมีลักษณะเฉพาะตัวแตกต่างกัน ดังพระพุทธเจ้า
ได้จ าแนกมนุษย์ออกเป็นดอกบัว 4 เหล่า จึงสะท้อนว่าเหตุใดสังคมถึงมีความวุ่นวาย ความขัดแย้ง
เกิดขึ้นตลอดเวลา  พุทธศาสนากล่าวถึงความเป็นมนุษย์ว่าประกอบด้วยขันธ์ 5 คือ รูป เวทนา 
สัญญา สังขาร และวิญญาณ รวมกันเป็นรูปนาม คือ กายกับใจ เท่านั้น หลักค าสอนส าคัญที่กล่าว
ว่า “ชีวิตเป็นความทุกข์” หากวิเคราะห์ให้ลึกซึ้งและปฏิบัติตามหลักอริยสัจ 4 ได้ ทุกคนจะได้
สัมผัสความจริงและสามารถใช้ชีวิตได้เป็นปกติสุขความทุกข์น้อยลง ไม่ว่าจะเกิดสถานการณ์ใดๆ 
ขึ้นมากับตนเอง “มนุษย์” แต่ละคนมีศักยภาพจ ากัด ขณะที่รับรู้ว่ามีความต้องการในชีวิต
ตามล าดับ 5 ขั้นตามแนวคิดของอับราฮัม มาสโลว์ นักจิตวิทยา (ปัจจัย 4 ความมั่นคง สังคม การ
เคารพยกย่องนับถือ และการประสบความส าเร็จ) การเข้าเป็นสมาชิกของกลุ่มสังคมเป็นช่องทางที่
จะน าพาผู้คนให้ได้รับการตอบสนอง และบรรลุความต้องการ เพราะท าให้มีโอกาสได้แสดงความรู้ 
ความสามารถ จนได้รับการยอมรับและความส าเร็จในชีวิตทั้งทางด้านกายและใจ สังคมเกิดจาก
การรวมตัวของคนจ านวนมากและมีการขับเคลื่อนปรับตัวเปลี่ยนแปลงตามสภาพแวดล้อมที่มา
กระทบ พฤติกรรม ของคนส่วนใหญ่ในสังคมจึงมีอิทธิพลต่อการด าเนินชีวิตของสมาชิกในสังคมนั้น 
ลักษณะของสังคมไทยตอบรับกับกระแสการเปลี่ยนแปลงด้าน ต่างๆ ง่ายและเร็ว แต่การขาด
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ความรู้ ความเข้าใจ และไม่เท่าทัน ท าให้เห็นการพัฒนาความเจริญทันสมัยด้านต่างๆ ไม่แพ้
ประเทศพัฒนาแล้ว ซึ่งมาพร้อมกับปัญหาทางสังคม เช่น อาชญากรรม การคอรัปช่ัน การขาด
คุณภาพชีวิตที่ดี การติดยาเสพติด การพนัน ความเหลื่อมล้ าทางสังคม สภาพการณ์นี้บ่งบอกได้ว่า
การด าเนินชีวิตของสมาชิกส่วนหนึ่งในสังคมสะท้อนถึงการไม่รู้จักตัวตน จึงไม่สามารถบริหาร
จัดการชีวิตให้มีสุขภาวะที่ดี ท าให้เกิดปัญหาทั้งทางกายและจิตใจ และน าไปสู่การท าร้ายตัวเอง 
คนอ่ืน สังคม และประเทศชาติ  

2. การจัดการตนเอง (Self-management) 
  “ชีวิต” คืออะไร “คนเราเกิดมาท าไม” ค าตอบท่ีได้จะแตกต่างกันไปท้ังทางด้านบวก
และลบ ซึ่งขึ้นอยู่กับสติและปัญญาของแต่ละคนที่มีประสบการณ์ผ่านร้อนผ่านหนาวจากการใช้
ชีวิตผ่านการมีปฏิสัมพันธ์กับกลุ่มคนในแต่ละช่วงวัย ศาสนาพุทธกล่าวถึง “ชีวิต” เป็นเพียงรูปและ
นาม คือ ประกอบด้วยกายกับจิต รวมถึงสะท้อนว่า “การเกิด แก่ เจ็บ ตาย ล้วนเป็นทุกข์” ถ้า
หมั่นพิจารณาอย่างถี่ถ้วนจะรู้ว่าค ากล่าวนี้ คือ ความจริงของชีวิต ปัญหาคือคนส่วนใหญ่ไม่ยอมรับ
ความจริงนี ้ทั้งนี้อาจเกิดจากความไม่รู้ ไม่เข้าใจ หรือรู้ เข้าใจ แต่ไม่กล้ายอมรับ การมีทัศนคติต่อ
การมองความจริงของชีวิต ย่อมส่งผลต่อการท าความรู้จักตนเอง คนส่วนใหญ่มักจะทุ่มเทใช้พลัง
กายพลังใจและเวลา เพื่อเรียนรู้ท าความรู้จักความเข้าใจบุคคลอื่น แต่ไม่ใช้พลังมีค่านี้ในการท า
ความรู้จักตนเอง ซึ่งเป็นเรื่องที่บุคคลมีช่ือเสียงระดับโลกหลายคนเห็นความส าคัญ เช่น โสคราติส 
(469-399 B.C.) เป็นบุคคลแรกที่มองเห็นคุณค่าและความส าคัญของการรู้จักตนเอง โดยได้กล่าว
ว่า จงรู้จักตนเอง (Know yourself) และว่าชีวิตที่ไม่รู้จักตนเองเป็นชีวิตที่ไม่มีค่า (An 
unexamined life is not worth living) ชีวิตของบุคคลนั้นจะเป็นชีวิตที่มีคุณค่าหรือไม่นั้น อยู่ที่
การที่บุคคลนั้นรู้จักหรือส ารวจตนเอง หรือตระหนักรู้ว่า ชีวิตคืออะไร ก าลังท าอะไรอยู่และมีชีวิต
อยู่เพื่ออะไร อริสโตเติ้ล (Aristotel) กล่าวว่า การรู้จักตนเอง เป็นจุดเริ่มต้นของปัญญาทั้งปวง รพิ
นทรนาถ ฐากรู กล่าวว่า การรู้จักตนเองเป็นสิ่งที่ยากท่ีสุด การต าหนิผู้อื่นง่ายที่สุด การรู้จักตนเอง
เป็นสิ่งส าคัญที่ศาสตร์ตะวันตกเกี่ยวกับการศึกษาพฤติกรรมของคน เช่น จิตวิทยา และหลักธรรม
ทางพุทธศาสนา คือ หลักสัปปุริสธรรม 7 ในข้อ “อัตตัญญฺตา” (การรู้จักตน) ได้กล่าวไว้ ดังนี ้
(https://www.novabizz.com/NovaAce/Self.htm)   
  การรู้จักตนเอง คือ การเข้าใจความรู้สึกของตนเอง และจุดมุ่งหมายของชีวิตทั้งระยะ
สั้นและระยะยาว ตลอดจนการรู้จักจุดเด่นจุดด้อยของตนเองอย่างไม่ล าเอียงเข้าข้างตนเอง  
 การรู้จักตน (อัตตัญญุตา) หมายถึง การพิจารณาเข้าใจตนเอง ได้แก่ การรู้จักฐานะที่ตนเอง
เป็นอยู่ การประพฤติตนให้เหมาะสมกับฐานะของตน การปฏิบัติหน้าที่เหมาะสมกับต าแหน่งของ
ตนไม่ก้าวก่ายสิทธิและหน้าที่ของผู้อื่น  
 ทุกคนควรหาวิธีการท าความรู้จักตนเอง อาจด้วยวิธีการของศาสตร์ตะวันตกอย่าง
จิตวิทยา เช่น การศึกษาเกี่ยวกับบุคลิกภาพตามแนวทฤษฎีหน้าต่างสี่บาน ของโจฮารี (Johari’s 
Window) หรือ การฝึกวิปัสสนากรรมฐาน (สติปัฏฐาน 4) ของพุทธศาสนา การรู้จักตนเองจะท า
ให้เราสามารถประเมินศักยภาพตนเอง คือ รู้ว่ามีคุณลักษณะอะไรที่เด่นและด้อย และจะสามารถ
คว้าโอกาสจากสภาพแวดล้อมภายนอกที่อยู่รอบๆ ให้เกิดประโยชน์ต่อการจัดการและพัฒนา
ตนเอง  

https://www.novabizz.com/NovaAce/Self.htm
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 “การจัดการตนเอง” (Self-management) คือ การจัดการกับ “กายและใจ” 
เกิดขึ้นเมื่อคนเรารู้จักตนเองและเห็นคุณค่าของการมีและใช้ชีวิต ค าว่า “การจัดการ” หมายถึง 
กิจกรรมทีเ่ป็นกระบวนการ ในการจัดสรรทรัพยากรที่มีอยู่ไปใช้ให้เกิดประโยชน์น าไปสู่เปูาหมายที่
ก าหนดไว ้ประกอบด้วยการวางแผน (Plan) การลงมือท า (Do) การตรวจสอบ (Check) และการ
ปรับแก้ (Action) กิจกรรมทั้ง 4 นี้จะต้องด าเนินไปอย่างเป็นระบบ คือ เริ่มต้นจากกิจกรรมแรก
จนถึงกิจกรรมสุดท้ายอย่างเป็นข้ันตอนไม่ข้ามขั้น และควรท าให้เป็นนิสัย เมื่อคนรู้จักคุณลักษณะ
เด่นหรือด้อยของตน ก็คือ การประเมินรู้ว่าตนเองมีทรัพยากรอะไรบ้าง และจะสามารถสร้างให้มี
คุณค่าได้ระดับใด   โดยการพิจารณาประกอบกับสิ่งแวดล้อมรอบข้าง และใช้กระบวนการจัดการ
กับทรัพยากรในตนเองเพื่อไปสู่เปูาหมายที่ก าหนด ประกอบด้วย  

 1. การเลือกเปูาหมาย (Goal selection) 
 2. การรวบรวมข้อมูล (Information collection) 
 3. การวิเคราะห์ข้อมูล (Information processing and evaluation) 
 4. การตัดสินใจ (Decision making) 
 5. การลงมือกระท า (Action) 
 6. การปรับแก้ไขด้วยตนเอง (Self-reaction)  

  การจัดการตนเอง มุมมองศาสตร์ตะวันตก (วารสารวิทยาลัยพยาบาลพระปกเกล้า 
จันทบุรี ปีท่ี 26 ฉบับเพิ่มเติม 1 กันยายน 2558; หน้า 117) 

Kanfer and Gaelick (1986) แนวคิดการจัดการตนเองเป็นแนวคิดที่พัฒนามาจาก
ทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม (Social Learning Theory) เน้นการมีส่วนร่วมของบุคคลในทุก
กระบวนการโดยมีความเช่ือพื้นฐานว่าการที่บุคคลจะปฏิบัติพฤติกรรมใดๆ ต องเกิดจาก
กระบวนการตัดสินใจ ประเมินผลดีผลเสียของการปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ ด้วยตนเอง มองเห็นคุณค่า
ของสิ่งที่จะปฏิบัติด้วยตนเอง เพราะเมื่อประเมินและตัดสินใจแล้วว่าพฤติกรรมนั้นๆ มีคุณค่าก็จะ
ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมในการด ารงชีวิตและปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง  

Coates & Boore, 1995 cite in Kangchai, 2002 การส่งเสริมการจัดการตนเอง
รูปแบบหนึ่งที่นิยมน าไปประยุกต์ใช้ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ คือ รูปแบบการก ากับ
ตนเอง (Self-regulation Model) ซึ่งกลวิธีก ากับตนเองของ Kanfer and Gaelick (1986) เป็น
รูปแบบหนึ่งของการจัดการตนเอง ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน คือ 1) การติดตามตนเอง 2) การ
ประเมินผลตนเอง และ 3) การเสริมแรงตนเอง  

Browder and Shapiro (1985) กล่าวว่า การจัดการตนเองเป็นการประเมินความรู้ 
ทักษะ และ ความสามารถของตนเองอย่างตรงตามความเป็นจริง โดยมีการตั้งเปูาหมายที่มีความ
เป็นไปได้ การติดตามความก้าวหน้าในการปฏิบัติเพื่อไปสู่เปูาหมาย และการสร้างแรงจูงใจเพื่อไป
ถึงเปูาหมายที่ก าหนด รวมทั้งการควบคุมตนเองและตอบสนองต่อผลสะท้อนกลับ โดยเป็น
กระบวนการเรียนรู้หรือการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเป็นรายบุคคล 
 ทฤษฎีทางการบริหารแนวใหม่ที่ก าลังได้รับความสนใจอยู่ในขณะนี้และถือเป็น Innovation of 
Management คือ ทฤษฎีการจัดการตนเอง (Self - Managing Theory) โดยแนวคิดนี้ มองว่า 
  - มนุษย์ทุกคนมีศักยภาพ 
  - คนทุกคนสามารถพัฒนาตนเองได้ 
  - งานที่ดีจะต้องมีการวางแผนร่วมกัน 
  - งานท่ีดีจะต้องมีเปูาหมายที่จ าเพาะเจาะจง 

ความส าเร็จของทฤษฎีดูจากตัวช้ีวัด 2 ตัวคือ  



241 
บัณฑิตศึกษาปริทรรศน์ วิทยาลยัสงฆ์นครสวรรค์    ปีที่ 7 ฉบับที ่2 พฤษภาคม-สิงหาคม 2562 

 

1. บรรลุเปูาหมายที่ต้องการ (Achievement)  
2. ผู้ที่เกี่ยวข้องทุกคนมีความพึงพอใจในงาน (Satisfaction) ทุกคนในองค์การ คือ 

ส่วนส าคัญที่จะสนับสนุนและรับผิดชอบซึ่งกันและกัน ไม่มีความส าเร็จใดได้มาโดยล าพัง และไม่มี
ใครท างานคนเดียวได้ (วารสารกรมสุขภาพจิต, www.dmh.go.th) การจัดการตนเอง มุมมอง
ตามหลักพุทธศาสนา (หลักการและเทคนิคการจัดการตนเอง; www.novabizz.com) “ธรรม” 
คือ สภาพความจริงที่ปรากฏขึ้นเป็นธรรมดา ธรรมชาติ สถานที่ใดประกอบด้วยบุคคลยึด
หลักธรรมในการด าเนินชีวิต สถานท่ีนั้นจะสงบร่มเย็น บุคลที่อยู่ในสถานที่นั้นย่อมเป็นสุข และท า
ให้สังคมเกิดความสงบสุข หลักธรรมที่น ามาใช้จัดการตนเอง มีดังน้ี 

  1. อิทธิบาท 4 แนวปฏิบัติเพื่อท าให้เกิดความส าเร็จ ผู้ใดยึดหลักอิทธิบาท 4 ในการ
เรียน การท างาน หรือบริหารกิจการ ย่อมท าให้งานที่ก าลังด าเนินอยู่หรือรับผิดชอบอยู่ประสบ
ความส าเร็จอย่างสมบูรณ์ 

  เสถียรพงษ์ วรรณปก (2533 : 64-65) ได้อธิบายความหมายของอิทธิบาท 4 ใน
เรื่องการงานไม่อังกูร หรือการท างานไม่คั่งค้าง ไว้ดังน้ี 1) ฉันทะ คือ ความพอใจ เช่น เมื่อคนเรามี
ความรักงานเราก็ย่อมทุ่มเททุกสิ่งทุกอย่างเต็มที่  2) วิริยะ คือ ความเพียรพยายามหรือแข็งใจท า 
การท างานด้วยความเข้มแข็ง กล้าสู้ไม่ว่างานจะล าบากมากมายเพียงใด พยายามท าเต็มที่ โดยไม่
ค านึงถึงความเหนื่อยยาก   3) จิตตะ คือ ตั้งใจท า คิดถึงงานท่ีได้ลงมือท าไว้แล้ว ใจจดจ่อที่งานนั้น 
ไม่ทิ้งงาน พยายามหาทางปรับปรุงให้งานก้าวหน้าขึ้นเรื่อยๆ ไม่ว่างานจะใหญ่ ยาก มากแค่ไหน
และ 4) วิมังสา คือ เข้าใจท า ท างานด้วยการใช้ปัญญา คนเราถึงจะรักงาน พากเพียร เอาใจจดจ่อ
อยู่กับงานเพียงใด ถ้าขาดปัญญา ความรู้ ความเข้าใจ แทนที่งานจะส าเร็จอาจไม่ส าเร็จตามที่
มุ่งหวัง 
  ดังนั้น ผู้ที่จะประสบความส าเร็จในการท างานไม่ว่าจะเป็นงานใดๆ จะต้อง
ประกอบด้วย พอใจท า แข็งใจท า ตั้งใจท า และเข้าใจท า หรือ ฉลาดท า 
  2. ฆราวาสธรรม คนธรรมดาทั่วไปจ าเป็นต้องมีไว้เพื่อเป็นหลักยึดในการด าเนินชีวิต 
ท าให้เป็นคนที่มีลักษณะน่าเช่ือถือ น่าเคารพ น่าศรัทธา น่าไว้วางใจ เป็นธรรมที่เสริมและไป
ด้วยกันดีกับอิทธิบาท 4 ท าให้เพิ่มพลังในการท างาน ประกอบด้วย 2.1 สัจจะ คิดท าอะไรให้
จริงจังและจริงใจ ทุ่มหมดตัว ไม่ยั้ง ไม่เหยาะแหยะ ได้แก่ 2.1.1 จริงต่อหน้าที่ บุคคลไม่ว่าสถานะ
ใดต้องมีหน้าที่ทุกคน เมื่อรู้จักบทบาทหน้าที่ของตนแล้ว ก็รับผิดชอบและท าหน้าที่ของตนอย่าง
จริงจัง   2.1.2 จริงต่องาน เมื่อมีหน้าท่ีก็ต้องมีงานตามมา คนท่ีจริงต่อการงานไม่ว่าจะอยู่ในหน้าที่
อะไรก็ทุ่มท างานนั้นให้หมดตัว งานก็ต้องส าเร็จเช่นกัน ท างานแต่ละชิ้นต้องท าให้ดีที่สุดเท่าที่เวลา
อ านวย ดีที่สุดส าหรับอุปกรณ์ที่หามาได้ในตอนนั้น ดีที่สุดเท่าที่งบประมาณก าหนดมาให้ เมื่อคิด
ว่าดีที่สุดแล้วก็ทุ่มท าเต็มที่ ฝึกให้เคยต่อไปก็จะเกิดความคล่องขึ้นเอง 2.1.3 จริงใจต่อเวลา รู้จักใช้
เวลาให้คุ้มค่า เรื่องไม่เป็นเรื่องไม่ควรท าเสียเวลาเปล่า  2.1.4 จริงต่อบุคคล คือ คบกับใคร ก็คบ
กันจริงๆ ไม่ใช่คบกันเพียงแต่มารยาท หรือต่อหน้าสรรเสริญ ลับหลังนินทา และ 2.1.5 ตรงต่อ
ความดี คือ จริงใจต่อคุณธรรมความดี จะท าอะไรเพื่อช่วยเหลือเพื่อน หรือท าตามหน้าที่ ต้องมี
คุณธรรมก ากับด้วย อย่าท าให้คนอ่ืนเดือดร้อน  
  2.2 ทมะ คือ การข่มใจ เป็นการรู้จักบังคับใจต่อตัวเอง หรือฝึกปรับปรุงตัวเอง
เรื่อยไป  
   2.3 ขันติ คือความอดทนเป็นลักษณะบ่งถึงความเข้มแข็งทางใจ ขันติมี 4 ลักษณะ 

http://www.dmh.go.th/
http://www.novabizz.com/
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 2.3.1 อดทนต่อความล าบากตรากตร า ได้แก่ อดทนต่อสภาพดินฟูาอากาศ ฝน
จะตก แดดจะร้อน อากาศจะหนาว หรือภูมิประเทศจะแห้งแล้งอย่างไรก็ทนได้ทั้งสิ้น 
 2.3.2 อดทนต่อความทุกขเวทนา คือ ทนต่อความเจ็บไข้ได้ปุวย 
 2.3.3 อดทนต่อความเจ็บใจ คือ ทนต่อการดูถูกว่ากล่าวกระทบกระเทียบ
เปรียบเปรย การกระท าให้เจ็บอกเจ็บใจ 
 2.3.4 อดทนต่ออ านาจกิเลส หมายถึง การไม่เอาแต่ใจตัว อดทนต่อสิ่งยั่วยวน
หรือความฟุูงเฟูอ  
  2.4 จาคะ แปลว่า เสียสละ หมายถึง ตัดใจหรือตัดกรรมสิทธ์ิของตน ตัดความยึดถือ 
ความเสียสละมี 2 นัย 
 2.4.1 สละวัตถุ หมายถึง การแบ่งปันกันกิน แบ่งปันกันใช้ รวมทั้งการท าบุญ
ให้ทาน  
 2.4.2 สละอารมณ์ หมายถึง ไม่ผูกโกรธใคร ใครจะท าให้โกรธ เราก็อาจจะดุด่า
ว่ากล่าวกันไป แต่ไม่ผูกใจโกรธไม่คิดจะตามจองล้างจองผลาญ 

  3. อริยสัจ 4 ความจริงอันประเสริฐ การด าเนินชีวิตของบุคคลหรือการบริหาร
กิจการ  ต่างๆ มักจะประสบกับปัญหาอุปสรรคนานาประการ ถ้ามีหลักธรรมต่างๆ ดังที่กล่าว
มาแล้วเป็นหลักยึดเพื่อการประพฤติปฏิบัติบุคคลผู้นั้นก็ย่อมจะผ่านอุปสรรคต่างๆ ไปได้ และ
ประสบความส าเร็จ     ในท้ายท่ีสุด สาระส าคัญยิ่งของอริยสัจ 4 มีดังนี ้

 3.1 ทุกข์ คือ ความไม่สบายกายไม่สบายใจที่ เกิดขึ้นเนื่องจากสาเหตุ
นานาประการ 
 3.2 สมุทัย คือ เหตุที่ท าให้เกิดทุกข์ ซึ่งเกิดจากตัณหาทั้งหลาย 
 3.3 นิโรธ คือ ความดับทุกข์ โดยการดับตัณหาให้หมดจะเป็นภาวะที่ปลอด
ทุกข ์
 3.4 มรรค คือ วิถีทางในการดับทุกข์ ได้แก่ ข้อปฏิบัติต่างๆ ที่ท าให้ทุกข์หมด
ไป   นั่นคือ อริยมรรค 8 ประการ 

  4. สังคหวัตถุ 4 ธรรมที่เสริมสร้างเสน่ห์ให้แก่ตนเอง ท าให้เป็นที่รักของคนทั่วไป 
ช่วยสร้างมนุษยสัมพันธ์ซึ่งมีส่วนช่วยในการด าเนินงาน บรรลุจุดมุ่งหมายตามที่ต้องการมี 4 
ประการ คือ 

 4.1 ทาน คือ การให้ ที่มาจากจิตใจที่มีความเอื้อเฟือเผื่อแผ่ หรือ ความโอบ
อ้อมอารี การให้อาจจะ ไม่ใช่สิ่งของ เงินทอง ความรู้ ความเข้าใจวิทยาการต่างๆ 
 4.2 ปิยวาจา คือ การพูดจาที่น่ารัก น่านิยมยกย่อง พูดด้วยวาจาสุภาพ 
อ่อนโยนไพเราะ ช้ีแจงด้วยเหตุผลแยบยลที่ท าให้เกิดประโยชน์และ สร้างความเข้าใจอันดีต่อกัน 
 4.3 อัตถจริยา คือ การบ าเพ็ญประโยชน์หรือท าประโยชน์แก่บุคคลอื่นๆ คือ 
ประพฤติหรือกระท าสิ่งที่เป็นประโยชน์แก่กันและกัน มีการช่วยเหลือกันโดยให้ก าลังกายก าลังใจ 
ก าลังความคิด และก าลังทรัพย์ 
 4.4 สมานัตตตา คือ การวางตนให้เหมาะสม วางตนเสมอต้นเสมอปลาย มี
กิริยาอัธยาศัยเหมาะสมกับฐานะหรือต าแหน่งหน้าที่การงาน 

5. สัปปุริสธรรม 7 คือ ธรรมของคนดี คนท่ีสมบูรณ์แบบ หรือ มนุษย์โดยสมบูรณ์ ถือว่า
เป็นสมาชิกที่ดี มีคุณค่าอย่างแท้จริงของมนุษย์ชาติ ประกอบด้วยคุณสมบัติ 7 ประการดังนี้ คือ 
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  5.1 ธัมมัญญุตา ความเป็นผู้รู้จักเหตุ หมายความว่าเป็นผู้รู้จักธรรมหรือเหตุ คือ         
รู้หลักการที่จะท าให้เกิดผลดี ผลเสีย เช่น รู้ว่าหลักธรรมข้อน้ันคืออะไร มีอะไรบ้าง 
  5.2 อัตถัญญุตา ความเป็นผู้รู้จักผล หมายความว่า รู้จักผลที่จะเกิดขึ้นจากการ
กระท า เช่น รู้ว่าข้อบัญญัตินั้นๆ มีความหมายว่าอย่างไรเมื่อท าไปแล้วจะเกิดอะไรบ้าง 
  5.3 อัตตัญญูตา ความเป็นผู้รู้จักตน หมายความว่า รู้จักฐานะความเป็นอยู่ของตน
จะได้วางตนให้เหมาะสมกับฐานะ 
  5.4 มัตตัญญุตา ความเป็นผู้รู้จักประมาณ หมายความว่า ให้รู้จักประมาณในการ
เลี้ยงชีพในทางที่ชอบ และรู้จักประมาณในการบริโภคอาหารแต่พอควร 
  5.5 กาลัญญุตา ความเป็นผู้รู้จักกาล หมายความว่า รู้จักเวลาอันควรกระท า 
หรือไม่ควรกระท า คือ รู้จักกาละเทศะ  
  5.6 ปริสัญญุตา ความเป็นผู้รู้จักชุมชน หมายถึง ชุมชนที่อยู่ร่วมกันอยู่เป็นหมู่
คณะ และการกระท าท่ีจะต้องประพฤติปฏิบัติต่อกันในชุมชนนั้นๆ 
  5.7 ปุคคลปโรปรัญญุตา ความเป็นผู้รู้จักบุคคล หมายถึง การรู้จักเลือกสมาคมกับ
บุคคล  
  นอกจากหลักธรรมที่น ามากล่าวแล้ว ยังมีหลักธรรมอื่นๆ ที่ควรได้ศึกษาค้นคว้าเพื่อ
สร้างความเข้าใจเพิ่มขึ้นได้แก่ ทิศ 6 พรหมวิหาร 4 และ มงคลชีวิต 38 ประการ เป็นต้น 
  การจัดการตนเองตามแนวทางของหลักธรรม ควรด าเนินการดังนี้ 
  ประการแรก ฝึกคิดดี มีวิสัยทัศน์ท่ีกว้างไกล ต้องฝึกเรื่องต่อไปนี้ 

 1. มองโลกในแง่ดี บุคคลจะมองวิเคราะห์สิ่งแวดลอ้มมทีั้งด้านดีและด้านร้าย จงฝึกท่ี
จะมองแต่เฉพาะด้านดี ด้านร้ายหัดละทิ้งบ้าง จะเป็นการลดความเครียด และจะท าให้เราเกิด
ความรู้สึกท่ีดี ยอมรับสิ่งต่างๆ ให้มากขึ้น ชีวิตจะมีความสุขมากข้ึนตามไปด้วย 
 2. รู้จักให้ ให้อภัย ให้ความเมตตากรุณา คนเราถ้ารักแต่ตัวเองจะไม่รู้จักให้ใคร จะมี
แต่ความเคียดแค้นชิงชังอาฆาต พยาบาทจองเวร เมื่อไม่ได้ดังใจ ถ้าพิจารณาอย่างรอบคอบและท า
ใจได้ จะพบว่าเรื่องต่างๆ ที่เกิดขึ้นมากมายในสังคมปัจจุบันสามารถจะให้อภัยต่อกันได้  
 3. รู้คุณค่าในตัวเอง ก่อนที่จะยอมรับความเด่นความดีของคนอ่ืน ต้องรู้จักหามุมมอง
ที่ดีของตัวเอง ด้วย ความรู้สึกต่ าต้อยจะเป็นปมด้อย ท าให้บุคคลขาดความเช่ือมั่น ลองหาจุดเด่น
ของตนเองที่คนอื่นๆ ก็ยอมรับ เช่น ความสามารถในงาน การมีมนุษยสัมพันธ์เยี่ยม เป็นต้น แล้ว
พัฒนาจุดเด่นดังกล่าวให้ดีขึ้น ขณะเดียวกันจุดด้อยท่ีพัฒนาได้ก็ไม่ควรทอดทิ้ง 
  ประการที่สอง ฝึกท าดี คือ ท าในสิ่งท่ีเป็นประโยชน์เกื้อกูลทั้งตนเองและผู้อื่น อยู่ใน
สถานท่ีใดก็จะมีแต่คนรัก ไม่เป็นบุคคลที่ท าลายบรรยากาศขององค์การหรือหน่วยงาน หรือจัดเป็น
บุคคลที่ไม่เป็นภัยต่อสังคม การท าดีควรท าในกิจกรรมดังต่อไปนี้ 
 1. พูดจาปราศรัย สิ่งท่ีเป็นประโยชน์ก่อเกิดก าลังใจ สร้างความสามัคคี ไม่จี้จุดอ่อน
ของบุคคล พูดในสิ่งที่ดีเพื่อประสานประโยชน์ ท าให้งานและองค์การด าเนินไปด้วยดี ทีมงาน
ทั้งหมดมีความสุข 
 2. สงเคราะห์ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน อย่ายึดติดอัตตามากเกินไป จะท าให้เป็นคนใจ
แคบจะช่วยใครสักครั้งก็คิดมาก คิดละเอียด จนกระทั่งไม่ได้ช่วยเหลือใครเลย ท าให้เสียโอกาสใน
การท าประโยชน์ให้กับสังคมและตนเอง ต้องพยายามฝึกใช้หลักการเอาใจเขามาใส่ใจเรามา
พิจารณา 
 3. ประพฤติตนเป็นผู้มีคุณธรรมและจริยธรรม ลองวิเคราะห์ว่าบ่อยครั้งหรือไม่ที่เรา
ไม่ท าสิ่งนั้นสิ่งน้ี ซึ่งเป็นเรื่องไม่ถูกต้อง เพราะกลัวคนจะรู้แล้วจะต าหนิ ถ้าค าตอบการท าดีของเรา          
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ท าเพราะกลัวคนอื่นต าหนิไม่ได้เกิดจากความคิดอยากท าด้วยตัวเอง ก็ควรฝึกที่อยากจะท าดี 
เพราะตัวเราอยากท าๆ แล้วรู้สึกมีความสุข  
 4. การสร้างสามัคคีให้เกิดขึ้นในหมู่คณะ ทั้งพูดดี ท ากิจการงานดี ช่วยเสนอแนะ
ความคิดเห็นช่วยเหลือกิจกรรมต่างๆ ด้วยความจริงใจ งานที่มอบหมายบรรลุจุดประสงค์ตาม
ต้องการ      ท าให้หมู่คณะท างานด้วยความสุข ไม่ท าให้เกิดการแตกแยก แตกพวกแตกหมู่ 
 5. รู้จักการบริหารเวลา เทคนิควิธีในการบริหารเวลา เพื่อให้บรรลุความส าเร็จในการ
ท างาน ดังนี ้
 1) ก าหนดเวลาให้กับงานแต่ละงาน คือ เร็วท่ีสุดเท่าที่จะท างานช้ินนั้นให้ส าเร็จลง
ได้ 
 2) จัดล าดับงานตามความส าคัญหรือความเร่งด่วน ขึ้นอยู่กับดุลยพินิจของตนเอง 
 3) แบ่งซอยงานใหญ่ให้เป็นงานย่อยๆ เพื่อสะดวกต่อการเลือกท างานย่อยตาม
โอกาสที่เหมาะสม ขณะเดียวกันการท างานย่อยๆ ได้เสร็จก็จะเป็นก าลังใจให้ท างานย่อยอื่นๆ 
ต่อไป  
 4) ลงมือท าทันที เลิกนิสัยผลัดวันประกันพรุ่ง งานส่วนใหญ่ที่ไม่เสร็จเพราะการ
รีรอไม่เริ่มต้นท่ีจะลงมือท า  
 5) บังคับใจตนเองด้วยความอดทน เพื่อข่มความเกียจคร้านไม่ให้มีโอกาส
แสดงออกแล้วด าเนินงานท่ีได้เริ่มต้นเอาไว้แล้วอย่างต่อเนื่อง เพื่อท าให้งานส าเร็จสมกับที่ตั้งใจไว้ 
  ยุคปฏิวัติอุตสาหกรรม 4.0 “ใครรู้จักตนเองเร็ว โอกาสประสบความส าเร็จก็จะมา
เร็ว” สมัยนี้มีวิวัฒนาการทางเทคโนโลยีสูง การรู้จักตนเองได้เร็วสามารถท าได้ง่ายมีทางลัด เช่น 
การสแกนลายนิ้วมือสามารถบอกได้ว่าคนๆ นั้นมีความสามารถ ทักษะเด่นด้านใด ช่วยย่นย่อใน
การค้นหาตนเองควรท าอาชีพอะไร ซึ่งท าให้วางเปูาหมายได้ง่ายขึ้น แล้วคนเราจะปรับตัวอย่างไร
เพื่อให้ชีวิตมีความปกติสุขอยู่ในสังคมโลกเช่นนี้ได้  ค ากล่าวว่า “อย่าพยายามเปลี่ยนแปลงใคร 
นอกจากตัวเอง” เป็นการหันกลับมาส ารวจและจัดการตนเอง หากสมาชิกของแต่ละหน่วยทาง
สังคมตั้งแต่หน่วยที่เล็กที่สุด เช่น ครอบครัว เข้าใจถึงปฏิสัมพันธ์ของแต่ละคนที่มีต่อกัน ต่อสังคม 
และมีการปรับทัศนคติเช่นนี้ จะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลง แก้ไขอุปสรรคปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้น
อย่างมากมายในปัจจุบัน 

  คนโดยทั่วไปมักจะวัดความส าเร็จในชีวิตโดยมองคนอ่ืนเป็นเกณฑ์ เช่น ต าแหน่งการ
งานที่ดี ร่ ารวย มีช่ือเสียง กลายเป็นแบบแผนความส าเร็จในชีวิตที่น ามาก าหนดให้ตนเองโดยไม่
ตระหนักรู้ถึงทรัพยากรภายในและศักยภาพของตน สถานการณ์แบบนี้สะท้อนให้เห็นถึงปัญหา
ต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตของคนในสังคม การประสบความส าเร็จควรเป็นเรื่องของการจัดการตนเอง
ในแบบวิธีเฉพาะตนเพื่อการพัฒนาตนเอง การจัดการตนเองเพื่อให้มีสุขภาวะที่ดี ควรแบ่งชีวิต
ออกเป็นแต่ละด้าน ก าหนดเปูาหมาย วิธีการด าเนินชีวิต และตัวช้ีวัดในแต่ละช่วงชีวิต เพื่อให้
สามารถตรวจสอบและประเมินสถานการณ์ได้ง่ายขึ้น ดังเช่น  

 1. ชีวิตส่วนตัว เช่น ด้านสุขภาพ ด้านการศึกษา ด้านเวลาส่วนตัว ด้านเศรษฐกิจ 
 2. ชีวิตการงาน เช่น ความก้าวหน้า การยอมรับของเพื่อนร่วมงาน งานที่ใช้ความรู้ 
ความสามารถและสอดคล้องกับทัศนคติการใช้ชีวิต 
 3. ชีวิตครอบครัว เช่น การมีคู่ครองที่ดี มีบุตรที่ดี และ มีสภาพครอบครัวที่ดี  
 4. ชีวิตด้านสังคม เช่น การมีกลุ่มเพื่อนแต่ละประเภท การเป็นสมาชิกที่ดีของแต่ละ
สังคม 
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  ตัวช้ีวัดความส าเร็จแต่ละด้านของแต่ละคน ย่อมขึ้นอยู่กับระดับการรู้จักตนเองเป็น
พื้นฐานส าคัญอันดับแรก และความสามารถในการจัดการตนเองจะเป็นทักษะส าคัญที่จะพาไปถึง
เปูาหมายที่ก าหนด การประสบความส าเร็จระดับใด สามารถใช้เกณฑ์ตรวจสอบได้จากการมี        
“สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ”  

3. สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ (The Buddhist Holistic Health)  

  เรื่องของสุขภาพไม่ได้หมายถึงแต่ร่างกาย จิตใจ และสังคม  แต่มีความหมาย
ครอบคลุม  ค าว่า “Spiritual well-being” ซึ่งหมายถึง สุขภาวะด้านปัญญาเข้ามาประกอบด้วย 
องค์กรอนามัยโลกส่งเสริมและแนะน าให้มองลักษณะองค์รวม คือ โยงใยว่าสุขภาพเป็นเรื่องของ
ชีวิต “สุขภาวะ” หมายถึง ภาวะที่เป็นความสมบูรณ์ของความสขุ ซึ่งเป็นความสุขท่ีท าให้เกิดความ
อิสระ (วิมุตติ) ความสงบ (สันติ) ความสะอาด (วิสุทธิ) และความสว่าง (วิชชา) ทั้ง 4 ภาวะนี้เป็น
องค์ประกอบของภาวะที่เป็นความดีงามสมบูรณข์องชีวิต เมื่อมีสิ่งเหล่านี้แล้วอาการแห่งความสุขก็
ปรากฏออกมาได้ แต่ถ้าขาดไปแม้แต่บางด้านความสุขถึงจะบอกว่ามี  ก็จะเป็นความสุขที่แท้จริง
ไม่ได้ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ: หน้า 4-8) 
  องค์รวมของชีวิตที่มีสุขภาวะ สุขภาวะที่แท้ต้องเป็นไปตามความจริงแห่งธรรมชาติ
ของชีวิต การเป็นอยู่หรือด าเนินชีวิตได้ถูกต้องเกี่ยวข้องกับระบบที่เป็นองค์ร่วม 3 แดนในการ
ด าเนินชีวิต ซึ่งต้องพัฒนาไปอย่างมีบูรณาการ องค์ร่วม 3 แดน ประกอบด้วย 
  แดนที่ 1 การติดต่อสื่อสารกับโลก คือ การสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพและ
ทางสังคม โดย 1) การรับรู้ หรือ เสพทางผัสสทวาร หรือ อินทรีย์ 6 (ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ) 2) 
การประกอบกรรม หรือ พฤติกรรม ทางกรรมทวาร 3 (กาย-ท า วาจา-พูด ใจ-คิด) 
  แดนที่ 2 ภาวะจิตใจ หรือสภาพจิต ท่ีอยู่ข้างในและเป็นเบื้องหลังที่ก าหนดน าก ากับ
การสัมพันธ์กับโลกภายนอก โดยมีเจตจ านงหรือเจตนาเป็นตัวท าการ 
 แดนที่ 3 ปัญญา คือ ความรู้ คิด เข้าใจ หยั่งเห็น ซึ่งเป็นแสงช้ีน าบอกช่องทาง ขยาย
ขอบเขต ปรับแก้และพัฒนาระบบท้ังหมด ตลอดจนปลดปล่อยชีวิตให้มีอิสรภาพ 
  ทั้ง 3 แดนนี้ท าหน้าท่ีแยกกันแต่ประสานกันและเป็นปัจจัยแก่กันและกัน มีหลักการ
พื้นฐานว่าชีวิตเกิดมาไม่สมบูรณ์ในตัวทันที ดังนั้นชีวิตมนุษย์ที่จะเป็นอยู่ดีได้ต้องมีการพัฒนา
ตลอดเวลา ไม่ใช่แค่ร่างกายแต่ต้องพัฒนาท้ัง 3 แดน แม้แต่ร่างกายที่จะเจริญเติบโตพัฒนาอย่างดี
ได้ เช่น จะไม่มาเจอหรือจบด้วยโรคอ้วน ก็อยู่ที่การพัฒนา 3 แดนนั้นให้ถูก ให้ดี มิใช่ว่าจะพัฒนา
กายอย่างเดียวได้ให้ไม่เป็นโรคอ้วน ต้องจิตใจและปัญญามาประสานด้วย มิฉะนั้นความส าเร็จก็ไม่
มาและสุขภาวะก็ไม่มี ฉะนั้นการที่จะมีสุขภาวะจึงมีข้อเรียกร้องพื้นฐานหรือข้อก าหนดจาก
ธรรมชาติว่ามนุษย์ต้องมีปัญญาที่จะรู้เข้าใจธรรมชาติแห่งชีวิตของตน และมองเห็นตระหนักถึง
ความจ าเป็นในการพัฒนาชีวิตของตนนั้น พร้อมทั้งพัฒนาปัญญาที่จะช่วยให้ใจยอมรับลงตัวพอดี
ยินดีตามที่ปัญญาบอกทางสว่างให้ แล้ววางใจต่อชีวิตและตั้งใจจัดการกับการพัฒนาชีวิตนั้นได้
อย่างถูกต้อง เหตุที่ชีวิตต้องมีการพัฒนาตลอดเวลาเพราะว่าเมื่อมีชีวิตเป็นอยู่ เราต้องพบ
ประสบการณ์ใหม่ๆ ต้องเจอสถานการณ์ใหม่ๆ อยู่เรื่อยไป ซึ่งจะต้องรู้เข้าใจและปฏิบัติต่อมันให้
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ถูกต้อง หรือให้ได้ผล ก็คือ จะต้องเรียนรู้ หาทางปฏิบัติจัดการ หรือฝึกตัวปรับตัวให้เข้ากับมัน ชีวิต
ของเราจึงจะอยู่ดีหรือแม้แต่อยู่รอดได้ การปฏิบัติจัดการกับประสบการณ์และสถานการณ์ต่างๆ 
ด้วยการเรียนรู้ ปรับตัว ตลอดจนฝึกหัดท าการใหม่ๆ ให้ได้ผล นี้แหละคือการพัฒนาชีวิต  (สรุป
ใจความจาก พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต),     สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ, 2557: 21-23) 
  การพัฒนาสุขภาวะองค์รวม (สรุปใจความจาก พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺ
โต),   สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ, 2557: 138-146) “ระบบการพัฒนามนุษย”์ เป็นการพัฒนาของ
องค์ร่วม 3 แดน คือ 
 1. การพัฒนาแดนความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม ทั้งสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ 
(ธรรมชาติ วัตถุสิ่งของ เทคโนโลยี) และสิ่งแวดล้อมทางสังคม คือมวลเพื่อนมนุษย์ เรียกรวมว่า ศีล 
แยกเป็น 
   1) อินทรียสังวร คือ รู้จักใช้อินทรีย์ เช่น ตา หู ให้ดูฟังเป็น เป็นต้น เพื่อให้ได้
ประโยชน์ โดยเน้นให้มุ่งเพื่อการศึกษา ไม่ติดหลงในการเสพ 
   2) ปัจจัยปฏิเสวนา คือ กินใช้เสพบริโภคด้วยปัญญา โดยรู้จักประมาณ ให้เป็น
การกินเสพพอดี ท่ีจะเป็นปัจจัยเกื้อหนุนการพัฒนาชีวิต 
   3) สัมมาอาชีวะ คือ ประกอบอาชีพที่สุจริต ซึ่งไม่เบียดเบียนใคร แต่เป็นงาน
สร้างสรรค์เกื้อกูล และท าโดยซื่อตรงตามจุดหมาย กับท้ังได้เป็นโอกาสในการพัฒนาชีวิตของตน 
  4) วินัยบัญญัติ คือ รักษากติกาของชุมชนหรือสังคม โดยถือเป็นข้อปฏิบัติในการ
ฝึกตน เพ่ือให้วิถีชีวิตร่วมกันน้ันเป็นเครื่องเอื้อโอกาสในการก้าวสู่จุดหมายของการพัฒนาชีวิต โดย
มีตนเองเป็นส่วนร่วมในการสร้างสภาพเอื้อโอกาสนั้น 

2. การพัฒนาภาวะจิต ด้านคุณภาพ สมรรถภาพ และสุขภาพให้เป็นจิตใจที่ดีงาม
เข้มแข็ง มีความสุขโดยมีเจตจ านงที่เป็นกุศลและสภาพเอื้อพร้อมต่อการใช้งานทางปัญญา เรียก
สั้นๆ ว่า สมาธิ 

3. การพัฒนาปัญญา ให้รู้เข้าใจมองเห็นตามเป็นจริง ที่จะท าให้ปฏิบัติจัดการแก้ไข
ปรับปรุงทุกอย่างทุกด้านอย่างถูกต้องได้ผล จนหลุดพ้นจากปัญหา ดับทุกข์ได้ ท าให้เป็นอิสระ 
สดใสเบิกบาน สุขสงบอย่างแท้จริง เรียกง่ายๆ ว่า ปัญญา 

  การด าเนินชีวิตและการพัฒนาการด าเนินชีวิตเป็นระบบและเป็นองค์รวม คือ การ
ด าเนินชีวิต 3 แดน ที่เป็นองค์ร่วมจะสัมพันธ์เป็นปัจจัยแก่กันก้าวประสานไปด้วยกันเป็นอันหนึ่ง
อันเดียว ซึ่งเป็นเรื่องของความเป็นไปตามความจริงแห่งธรรมดาธรรมชาติของชีวิต ดังเช่น เรา
สัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมไม่ว่าจะเป็นวัตถุหรือบุคคล ด้วยอินทรีย์ เช่น ตา  หู หรือด้วยกาย วาจา 
(ศีล) โดยมีเจตนา และสภาพจิตอย่างใดอย่างหนึ่ง (จิตหรือสมาธิ) ตามความรู้ความเข้าใจความ
คิดเห็น ตลอดจนความเช่ือถือ (ต่อปัจจัยภายนอก) อย่างใดอย่างหนึ่ง (ปัญญา) การพัฒนาการ
ด าเนินชีวิต ต้องท าโดยสอดคล้องตรงกันกับความเป็นไปของสภาวะในธรรมชาติ และผลที่เกิดขึ้นก็
เป็นของจริงที่มีสภาวะตามธรรมชาตินั้น ระบบการพัฒนาชีวิตจะเดินหน้าไปได้ต้องอาศัยปัจจัย
เกื้อหนุนชักน าเข้าสู่มรรค 1 ที่เป็นองค์รวมการด าเนินชีวิตที่ดีนั้น อันนี้เป็นหลักการพื้นฐานเลย
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ทีเดียว เรียกว่า ปัจจัยแห่งสัมมาทิฏฐิ 2 อย่าง ถือว่าเป็นปัจจัยพื้นฐานของการศึกษาหรือการ
พัฒนามนุษย ์คือ 

1. ปัจจัยภายนอก ได้แก่ ปรโตโฆสะ (เสียงจากผู้อื่น หรืออิทธิพลจากภายนอก) 
เฉพาะอย่างยิ่งกัลยาณมิตร 

2. ปัจจัยภายใน ได้แก่ โยนิโสมนสิการ คือ การรู้จักมอง รู้จักคิด รู้จักพิจารณา ให้
หาประโยชน์ได้ และให้เห็นความจริง 

 การตรวจสอบและวัดผลสุขภาวะ  
 หลักท่ีจะใช้วัดผล คือ ดูสุขภาวะที่เป็นผลของการพัฒนา ด้วยภาวนา 4 ใช้เพื่อดูว่า

ด้านต่างๆ ของการพัฒนาชีวิตของคนนั้น ได้รับการพัฒนาครบถ้วนหรือไม่ คือ การพัฒนา 4 ด้าน 
ดังนี ้

1. กายภาวนา การพัฒนากาย การพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ 
(Physical development) คือ การมีความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพในทางที่เกื้อกูล
และได้ผลดี โดยรู้จักอยู่ดีมีสุขอย่างเกื้อกูลกันกับธรรมชาติและปฏิบัตติ่อสิง่ทั้งหลายอย่างมีสติ มิให้
เกิดโทษ แต่ให้เกื้อกูลเป็นคุณ โดยเฉพาะให้ 

 ก) รู้จักใช้อินทรีย์ เช่น ตา หู ดู ฟัง เป็นต้น อย่างมีสติ ดูเป็นฟังเป็น ให้ได้
ปัญญา และ 

 ข) กินใช้ด้วยปัญญา เสพบริโภคปัจจัย 4 และสิ่งของเครื่องใช้ ตลอดจน
เทคโนโลยี อย่างฉลาด ให้พอดีที่จะได้ผลตรงเต็มตามคุณค่าที่แท้จริง ไม่ลุ่มหลงมัวเมา ไม่ประมาท
ขาดสติ 

2. ศีลภาวนา  การพัฒนาศีล การพัฒนาความสัมพันธ์ทางสังคม (Moral 
development; social development) คือ การมีความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อมทาง
สังคม มีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธ์กับเพื่อนมนุษย์ โดยตั้งอยู่ในวินัยอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ด้วยดี 
มีอาชีวะสุจริต ใช้กายวาจาและอาชีพในทางที่ตรงตามความมุ่งหมายของอาชีพ และเป็นเครื่อง
พัฒนาชีวิตของตนช่วยเหลือเกื้อกูลกัน สร้างสรรค์สังคม ส่งเสริมสันติสุข 

3. จิตภาวนา การพัฒนาจิตใจ (Emotional development; psychological 
development) คือ การท าจิตใจให้เจริญงอกงามในคุณธรรม ความดีงาม ความเข้มแข็งมั่นคง 
ความเบิกบานผ่องใสสงบสุขสมบูรณ์ด้วยคุณภาพจิต คือ งอกงามด้วยคุณธรรม  สมบูรณ์ด้วย
สมรรถภาพจิต คือ มีจิตใจเข้มแข็ง มั่นคง หมั่นขยัน เพียรพยายาม กล้าหาญ อดทน รับผิดชอบ มี
สติ มีสมาธิ เป็นต้น และสมบูรณ์ด้วยสุขภาพจิต คือ มีจิตใจร่าเริง เบิกบาน สดช่ืน โปร่งโล่ง ผ่อง
ใส และสงบ เป็นสุข 

4. ปัญญาภาวนา การพัฒนาปัญญา (Cognitive development; mental 
development; intellectual development) คือ การฝึกอบรมเจริญปัญญา เสริมสร้างความรู้
ความคิด ความเข้าใจให้รู้จักคิด พิจารณา วินิจฉัย แก้ปัญหา และจัดท าด าเนินการต่างๆ ด้วย
ปัญญาบริสุทธิ์ ซึ่งมองดูรู้ เข้าใจเหตุปัจจัย มองเห็นสิ่งทั้งหลายตามเป็นจริงหรือตามที่มันเป็น 
ปราศจากอคติและแรงจูงใจแอบแฝง ให้ปัญญาเจริญพัฒนาจนรู้เข้าใจหยั่งเห็นความจริง เป็นอยู่
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ด้วยปัญญารู้เท่าทัน เห็นแจ้งโลกและชีวิตตามสภาวะ ลุถึงความบริสุทธิ์ปลอดพ้นจากกิเลสสิ้นเชิง 
มีจิตใจเป็นอิสระสุขเกษมไร้ทุกข์ 

 คนเราจะแข็งแรงทั้งกายและใจต้องมีความรู้เกี่ยวกับกายใจของตน คนส่วนใหญ่
มองข้ามและไปให้ความส าคัญกับคนหรือสิ่งอื่น ซึ่งเป็นปัจจัยภายนอกมีอิทธิพลเหนือกายใจตนเอง 
จึงไม่สามารถจัดการชีวิตตนเอง มีปัญหา ความคับข้องใจน าไปสู่การด าเนินชีวิตที่ผิดพลาดและ
ล้มเหลว สะท้อนออกมาในรูปแบบปัญหาพฤติกรรมคนในสังคม เช่น ขาดส านึกความรับผิดชอบ 
มักง่าย เห็นแก่ตัว ท าร้ายคนอื่นและตัวเอง คนท่ีไม่สามารถจัดการตัวเองได้เมื่อไปเป็นสมาชิกของ
องค์กรหรือสังคมใดเท่ากับว่าก าลังพาคนท่ีมีปัญหาทางสุขภาวะไปสู่องค์กรนั้นๆ  

4. องค์กรแห่งความสุข (The Happy Workplace) 

 องค์กร (Organization) เป็นหน่วยทางสังคมจากการรวมตัวของคน ซึ่งมีศักยภาพ
จ ากัดเฉพาะตัวและมีความต้องการที่แตกต่างหรือเหมือนกันตั้งแต่ 2 คนขึ้นไป เป็นช่องทางให้
โอกาสได้แสดงความรู้ ความสามารถ เพื่อได้รับการตอบสนองความต้องการของตน ด้วยการท า
หน้าที่ให้สนองความต้องการขององค์กร หากองค์กรต้องการสมาชิกที่มีคุณภาพสามารถใช้
เครื่องมือในการคัดเลือกคนที่เหมาะสมที่สุดได้ เปูาหมายของคนส่วนใหญ่ คือ “การมีชีวิตที่ดี มี
ความสุข” การจะบรรลุเปูาหมายต่างคนต่างมีวิถีทางที่แตกต่างกัน การเลือกแนวทางใดย่อม
สะท้อนถึงความสามารถในการจัดการตนเองทางกายและใจของคนๆ นั้น นั่นคือ การจัดการ
ตนเองให้มีความสัมพันธ์ที่ดีกับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพและสิ่งแวดล้อมทางสังคม การมีภาวะ
จิตใจหรือสภาพจิตที่แสดงถึงเจตนากระท าดี และมีปัญญา คือ ความรู้ คิด เข้าใจ หยั่งเห็นสิ่งต่างๆ 
ตามความเป็นจริง 
  โครงการพัฒนาแห่งสหประชาชาติ (UNDP) ก าหนดตัวช้ีวัดความก้าวหน้าของมนุษย์ 
เรียกว่า ความสุข 8 ประการ ซึ่งมีอยู่  3 ส่วนใหญ่ๆ คือ ความสุขของคน ความสุขของ
ครอบค รัว  ค ว ามสุ ข ขอ งสั ง คม  ( อ งค์ ก ร แห่ ง ค ว ามสุ ข  ด้ วยคว ามสุ ข  8  ป ร ะกา ร 
(www.doctor.or.th)  

1. ความสุขทางกาย (Happy body) ความสุขจากการมีสุขภาพดี แข็งแรงทั้งกาย
และใจ เกี่ยวข้องกับการรู้จักใช้ชีวิตเป็น สอดคล้องกับสภาพแวดล้อมท่ีเป็นอยู่ 

 
2. น้ าใจงาม (Happy heart) ความมีน้ าใจเอื้ออาทรต่อกันในองค์กร รู้จักการ

แบ่งปัน และรู้สึกว่า เมื่อคิดถึงคนอ่ืนก็มีความสุขใจเกิดขึ้น  
3. ทางสายกลาง (Happy relax) รู้จักการผ่อนคลายไม่ว่าเป็นการท างานหรือการใช้

ชีวิต น าทาง สายกลางมาใช้ รู้จักปล่อยวาง  
4. พัฒนาสมอง (Happy brain) ความสุขจากการได้เรียนรู้ พัฒนาสมองตัวเองจาก

แหล่งต่างๆ น าไปสู่ความเป็นมืออาชีพและความก้าวหน้าในการท างาน คนเราเรียนเพื่อรู้มีปัญญา
ก้าวหน้า ในชีวิตเป็นสิ่งส าคัญ  

http://www.doctor.or.th/
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5. ศาสนาและศีลธรรม (Happy soul) มีศรัทธาศาสนาและศีลธรรมในการด าเนิน
ชีวิต ความสุข ของคนท างานเกิดได้จากธรรมะ จริยธรรม ความซื่อสัตย์ เป็นสิ่งส าคัญของมนุษย์
ทุกคนที่องค์กรต้องสร้าง คุณธรรมจริยธรรมเป็นสิ่งท่ีส าคัญของทุกองค์กร  

6. ปลอดหนี้ (Happy money) หนี้ของมนุษย์ที่ส าคัญมีอยู่ 2 อย่าง คือ หนี้ที่ควรมี   
(หนี้ที่ใช้ในการ ด าเนินชีวิต เกี่ยวข้องกับปัจจัย 4 (อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย ยารักษาโรค) 
รวมถึงหน้ี ความรู้กับหนี้ท่ีไม่ควรมี ที่เกิดจากความฟุุมเฟือย ฟูุงเฟูอ อยากมีอยากเด่นตามคนอื่นๆ 

7. สร้างความสุขจากการมีครอบครัวที่ดี (Happy family) ครอบครัวเข้มแข็ง คือ 
ครอบครัวที่มีความอบอุ่นและมั่นคง ความสุขที่ให้กับคนในครอบครัวไม่ว่าจะเป็นพ่อแม่ ญาติ
ผู้ใหญ่ บุตร ภรรยา หรือหลาน คือการสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจให้ครอบครัว 

8. ความสุขที่เกิดจากสังคม (Happy society) สังคมดีจะเกิดขึ้นได้เมื่อมีความรัก
ความสามัคคี เอื้อเฟ้ือต่อคนในชุมชน คนท างาน ที่พักอาศัย 

5. สรุป  

คนๆ หนึ่งมีเพียง “กายกับใจ” การรู้จักกายใจตนเองจะช่วยให้รู้ เข้าใจ และมีความ
มั่นใจในการด าเนินชีวิต ส่งผลให้มีความสามารถและวุฒิภาวะในการเผชิญปัญหาความท้าทาย
ต่างๆ รอบด้าน การจัดการตนเองเป็นเรื่องของศาสตร์และศิลปะในการด าเนินชีวิต  แม้ว่าคนเรา
เลือกเกิดไม่ได้แต่เลือกสร้างชีวิตให้ดีได้ด้วยตัวเอง ดังค ากล่าวของพระพุทธเจ้าว่า “ตนแลเป็นที่พึ่ง
แห่งตน”การบ่มเพาะแนวคิดนี้ให้กลายเป็นทัศนคติของตน จะท าให้คนๆ นั้นมีคุณลักษณะเป็นนัก
จัดการพร้อมรับมือกับสถานการณ์หรือปัญหาต่างๆ ได้ด้วยความมั่นคงทางจิตใจ ไม่ยอมแพ้ต่อ
อิทธิพลภายนอกที่มากระทบขณะเดียวกันจะพยายามแก้ไขด้วยการลงมือกระท าด้วยตนเอง เรา
สามารถเป็นผู้มีสุขภาวะที่ดีได้โดยเริ่มต้นจากการจัดการตนเอง สุขภาวะที่ดีสามารถตรวจสอบได้
จากการพัฒนาตนเองทางด้านกาย ศีล จิต และปัญญาควบคู่กันไป เปูาหมายของคนส่วนใหญ่คือ
การมีชีวิตที่ดีมีความสุข การจะบรรลุเปูาหมายได้ง่ายย่อมขึ้นอยู่กับแต่ละคนหันกลับมาแก้ไข 
ปฏิวัติพฤติกรรมการใช้ชีวิตของตนเองทั้งด้านกาย ศีล จิต และปัญญา คนมีคุณค่า มีศักดิ์ศรีความ
เป็นมนุษย์ควรได้ตระหนักถึงศักยภาพที่ตนมแีละน าออกมาปรับปรุงพัฒนาตนให้เป็นสมาชิกท่ีมีสุข
ภาวะที่ดีของสังคม เพื่อร่วมกันสร้างให้ทุกหน่วยทางสังคมใหก้ลายเป็นองค์กรแห่งความสุข  
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