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บทคัดย่อ 

บทความวิจัยนี้เป็นการศึกษาเกี่ยวกับการปรับเปลี่ยนชีวิตวิถีใหม่ในช่วงการระบาดของเชื้อไวรัส
โคโรนา 2019 ตามหลักพุทธธรรม เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Quanlitative Research) ด้วยการวิเคราะห์
เอกสาร (Documentary Analysis) และการเก็บรวบรวมข้อมูลภาคสนาม ผลการวิจัยพบว่า  1) โรคอุบัติใหม่
โควิด 19 ทำให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพกายและสุขภาพใจรวมถึงคุณภาพชีวิตตั้งแต่ระดับปัจเจกไปจนถึง
ระดับประชาคมโลก โดยเฉพาะด้านร่างกาย จิตใจอารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณ ที่เป็นพ้ืนฐานสำคัญในการ
ดำเนินชีวิตในทุกมิติของบุคคล 2) หลักพุทธธรรมที่เป็นแนวทางในการดำเนินชีวิตวิถีใหม่ในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมช่วงการระบาดโรคโควิด 19 ได้แก่ สติปัฏฐาน 4, สัมมัปปธาน 4, อริยสัจ 4, โยนิโสมนสิการ 3) การ
สร้างพฤติกรรมใหม่ให้เกิดขึ้นและพัฒนาพฤติกรรมพึงปรารถนาที่มีอยู่เดิมให้มีความเหมาะสมกับสถานการณ์ที่
เป็นอยู่ เข้าใจถึงประโยชน์และโทษ สะท้อนให้เห็นถึงการปรับเปลี่ยนชีวิตวิถีใหม่ ประกอบด้ วย 4 มิติ ได้แก่ 
ปัจจัยด้านร่างกาย จิตใจอารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณ จะสามารถยอมรับการเปลี่ยนแปลงเพ่ือปรับเปลี่ยน
ชวีิตวิถีใหม่อย่างยั่งยืน 
 

คำสำคัญ; การปรับเปลี่ยน; ชวีิตวิถีใหม;่ โคโรนา 2019 
 

ABSTRACT 
In this research article, an attempt was purposely made the new normalization of 

life as a result of adaptation to the spread of pandemic COVID-19 according to principles of 
Buddhadhamma. It deployed the qualitative research methodology through the 
documentary and field research. The research results showed that: 1) the new disease
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 called COVID-19 has been greatly affecting on the physical and mental health including the 
quality of life since the individual to the world levels particularly body, mentality, emotion, 
society and spirit which are obviously held as the important foundation in one’s living life in 
all dimensions, 2) the Buddhist principles that can be practically applied to new 
normalization of life as a result of adaptation to spread of pandemic COVID-19 are of four 
foundations of mindfulness, four kinds of effort, four Noble Truths and Yonisomanasikãra, 
and 3) new normalization  and development of behavour suitable to the exist situation 
would bring about the right understanding of advantage and disadvantage as a result of new 
normal ways consist in four dimensions, body, mentality, society and spirit whereby the new 
normalization of life would be sustained respectively. 
 

Keywords; Modification; New Life; Corona 2019 
    
บทนำ 

ในปัจจุบันสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อโควิด 19 เป็นโรคที่มีความเสี่ยงสูงต่อการติด
เชื้อส่งผลทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม ความรู้ความคิดความเข้าใจด้านปัญญา ทั้งนี้สาเหตุของการเกิดโรค
ระบาดเกิดได้หลายปัจจัยด้วยกันทั้งการเปลี่ยนแปลงด้านประชากร การเปลี่ยนแปลงของเชื้อโรค การใช้ยาที่ไม่
ถูกต้องจนทำให้เกิดการดื้อต่อยาปฏิชีวนะ ความก้าวหน้าของเทคโนโลยี การเปลี่ยนแปลงด้านวิถีชีวิต และ
พฤติกรรมของมนุษย์ การรบกวนธรรมชาติ ซึ่งปัจจัยเหล่านี้ทำให้โรคแพร่กระจายได้อย่างรวดเร็ว และยังเป็น
ตัวเร่งให้เกิดโรคติดต่ออุบัติใหม่ขึ้นมาอย่างมากมาย ซึ่งที่ผ่านมานั้นทั่วโลก และประเทศไทยก็เคยประสบกับ
โรคอุบัติใหม่หลายต่อหลายครั้ง ทั้งโรคซาร์ส ไข้หวัดนก ไข้หวัดใหญ่ ไวรัสอีโบลา ไวรัสซิก้า และโควิด 19 ซ่ึง
เป็นโรคอุบัติใหม่ล่าสุดที่คนทั่วโลกกำลังรับมือกันอยู่ในตอนนี้ที่สร้างผลกระทบไปทั่วโลกถือเป็นวิกฤติที่หนัก
ที่สุดในปัจจุบันที่คร่าชีวิตมนุษย์โลก เป็นสิ่งที่คุกคามต่อการดำเนินชีวิตเพราะทำให้การดำรงชีวิตประจำวัน
เปลี่ยนไป การแพร่ระบาดที่เป็นไปอย่างรวดเร็วที่ทำให้ผู้ติดเชื้อเสี่ยงต่อการเสียชีวิตในระบบการหายใจ
ล้มเหลวเฉียบพลัน ยากต่อการรักษา การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธ์ใหม่นี้ เป็นปรากฏการณ์
ที่ยิ่งใหญ่ที่ต้องให้ความสำคัญอย่างมากทั้งด้านการควบคุมการป้องกันการรักษา เนื่องจากยังไม่มีวัคซีนยาใน
การรักษาที่ชัดเจน อยู่ในระหว่างการวิจัยค้นคว้าพัฒนา และทดลองจึงทำให้ต้องมีการเปลี่ยนแปลงการปฏิบัติ 
วิถีการดำเนินชีวิตของผู้คนบนโลกอย่างสิ้นเชิง เป็นเหตุให้มนุษย์ทุกคนทั่วโลกต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทำ
ให้ทุกคนควรตระหนักและให้ความ สำคัญเพ่ือไม่ให้สถานการณ์การเจ็บป่วยและการล้มตายของผู้คนบนโลกมี
สถิติเพ่ิมมากขึ้นจนเป็นการล้างเผ่าพันธุ์มนุษย์ การแพร่ระบาดของไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ที่ก่อโรคปอด
อักเสบการหายใจล้มเหลวเฉียบพลันในเมืองอู่ฮ่ัน ประเทศจีน เริ่มจากที่มีการรายงานครั้งแรก เมื่อวันที่ 30 
ธันวาคม พ.ศ. 2562 สำนักงานสาธารณสุขเมืองอู่ฮ่ัน มณฑลหูเป่ย์ ได้ออกประกาศเป็นทางการพบโรคปอด
อักเสบไม่ทราบสาเหตุถือเป็นจุดเริ่มต้นของไวรัสระบาดแห่งศตวรรษ ต่อมาวันที่ 11 มีนาคม 2563 องค์การ
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อนามัยโลกได้ออกประกาศให้โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 เป็นโรคระบาดใหญ่ทั่วโลก (CORONAVIRUS 
PANDEMIC) ซ่ึงยุโรป (อิตาลี ฝรั่งเศส อังกฤษ สเปน เป็นต้น) สหรัฐอเมริกา ลาตินอเมริกา (บราซิล) รัสเซีย 
อินเดีย แอฟริกาใต้ ได้ทยอยเป็นศูนย์กลางการระบาดและเป็นพ้ืนที่ระบาดต่อเนื่องหรือระลอกใหม่ ซึ่งพบว่า
การเกิดวิกฤติกลายพันธุ์ของเชื้อโควิดเป็นสาเหตุของการแพร่กระจายที่รวดเร็วมากขึ้น นอกจากนี้สภาพของ
อากาศที่หนาวเย็นในทวีปยุโรป และสหรัฐอเมริกา ยังเป็นปัจจัยสำคัญที่เอ้ือต่อการระบาดมากขึ้นด้วยเช่นกัน 
ส่วนในภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ สาธารณรัฐแห่งสหภาพพม่าถือเป็นศูนย์กลางการระบาดแห่งหนึ่งของ
โลก การระบาดในเริ่มเมื่อกลางเดือนสิงหาคม 2563 (10–20 สิงหาคม 2563) จากการที่มีคนเดินทางจากพ้ืนที่
ระบาด เมืองสิตตะเว และรัฐยะไข่เข้าสู่กรุงย่างกุ้งประมาณ 5,000 คน โดยที่ติดตามสืบสวน และประเมิน
ความเสี่ยงได้น้อยกว่าร้อยละ 50 ซึ่งการระบาดระลอกนี้ในพม่าสายพันธุ์ของเชื้อแตกต่างจากครั้งแรก จาก
สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ทำให้ประเทศต่างๆ ต้องมีมาตรการดูแลสุขภาพ
ประชาชนพร้อมกับการควบคุมการแพร่ระบาดของโรคประกอบกับคณะกรรมการโรคติดต่อแห่งชาติ ประกาศ
ให้โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (Coronavirus Disease: COVID-19) เป็นโรคติดต่ออันตราย ลำดับที่ 14 
ตามพระราชบัญญัติโรคติดต่อ พ.ศ. 2558 ตามที่มีการระบาดอย่างต่อเนื่องของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 
โดยมติหมาเถรสมาคม ครั้งที่ 7/2563 สำนักเลขาธิการมหาเถรสมาคม มีประกาศให้วัดทั่วประเทศดำเนินการ
ตามมาตรการของกระทรวงสาธารณสุขอย่างเคร่งครัด โดยให้ทุกภาคส่วนให้ความร่วมมือเพ่ือหลีกเลี่ยง เพ่ือ
เป็นมาตรการเฝ้าระวังและป้องกัน ตามที่กระทรวงสาธารณสุขกำหนด มีผู้ตั้งข้อสังเกตว่า 100 ปี มีโรคระบาด
ใหญ่เกิดขึ้นในโลกครั้งหนึ่งระยะทุกๆ 100 ปี เช่น ค.ศ. 1720 (พ.ศ. 2263) เกิดกาฬโรค, ค.ศ. 1820 (พ.ศ. 
2363) เกิดอหิวาตกโรค ค.ศ. 1920 (พ.ศ. 2463) เกิดไข้หวัดใหญ่ ค.ศ.2020 (พ.ศ. 2563) เกิดโรคโควิด-19  
(Corona Virus) เป็นต้น ซึ่งตามความเป็นจริงแล้วโรคระบาดนั้นมีมาแต่สมัยพุทธกาลเป็นเวลากว่า 2564 ปี
มาแล้ว และมีวิวัฒนาการมาอย่างต่อเนื่องตามยุคตามสมัย 

ในสมัยพุทธกาลเองก็มีปัญหาเกี่ยวกับโรคระบาด เช่น เมืองไพศาลี หรือเวสาลีนครหลวงแห่ง
อาณาจักรวัชชี (คล้ายกับลักษณะสาธารณรัฐในปัจจุบัน) องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าพระองค์ก็เคยทรงใช้
พุทธวิธีในการรับมือปัญหาโรคระบาดเป็นแนวทางแห่งการพ้นจากโรคภัยพิบัติที่เกิดขึ้นในขณะนั้น โดยผู้วิจัย
จะยกตัวอย่างหลักพุทธธรรม ได้แก่ หลักหลักสติปัฏฐาน 4, หลักสัมมัปปธาน 4, หลักหลักอริยสัจ 4, หลักหลัก
โยนิโสมนสิการ เพ่ือเป็นแนวทางการแก้ปัญหาโรคระบาด และการปรับเปลี่ยนชีวิตวิถีในช่วงการระบาดของ
โรคโควิด 19 ให้สอดคล้องตามหลักพระพุทธศาสนาที่ได้กล่าวถึงโรค 2 ประการ คือ โรคทางกาย (กายิโกโรโค) 
และโรคทางใจ (เจตสิโก โรโค ) การดูแลร่างกายและจิตใจให้ครบ 4 มิติ คือ สุขภาพกาย จิต สังคม ปัญญา 
เป็นองค์รวมในการดูแลร่างกายและจิตใจให้ทันยุคทันสมัย กล่าวคือ ต้องดูแลทั้งร่างกาย และจิตใจไม่ใช่ดูแต่
ส่วนที่เป็นโรคเท่านั้น สุขภาพทางกาย หมายถึง ความสบายทางกาย ไม่มีโรคทางกาย เช่น โรคไข้หวัดใหญ่ โรค
ไข้เลือดออก โรคปอดบวม โรคโควิด 19 เป็นต้น สุขภาพทางจิต หมายถึง ความสบายใจ ไม่มีโรคทางจิต เช่น 
ความเครียดมาก ความกระวนกระวายใจ ความซึมเศร้าที่เกิดจากปัญหาทางใจ สุขภาพทางสังคม หมายถึง 
การอยู่ในครอบครัว ชุมชน และสังคมทั่วไปอย่างเป็นปกติสุข เป็นที่ยอมรับ และไม่เป็นภาระแก่สังคม สุขภาพ
ทางปัญญา หมายถึง การมีและใช้ปัญญาความรู้ ความชำนาญ และประสบการณ์ให้เกิดประโยชน์แก่ ตนเอง
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และผู้อ่ืนอย่างมีเหตุมีผล ซึ่งทั้ง 4 มิติ ดังกล่าวนี้จะต้องมีความเชื่อมโยงซึ่งกัน และกัน รวมทั้งมีความสมดุล
พอดีกัน สำหรับการป้องกันและรักษาโดยการนำหลักธรรมผสมผสานกับหลักการแพทย์และการสาธารณสุขใน
การดูแลและป้องกันเพื่อให้เกิดการทำงานที่ประสานกันเป็นภาวะที่แท้จริงของมนุษย์ ดังนี้ 

1) ด้านทางกาย การติดต่อสื่อสารกับโลกคือ การสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมกายภาพ และ
สิ่งแวดล้อมทางสังคมโดยการรับรู้ผ่านทางผัสสะสื่อเชื่อมอายตนะในคือ ตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ และทาง
ผัสสะสื่อเชื่อมต่อที่อยู่นอกคน อายตนะภายนอก คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะธรรมารมณ์เป็นการรับรู้ทาง
ใจ และการกระทำกรรมหรือพฤติกรรมทางกาย ทางวาจาและทางใจในทางพระพุทธศาสนาเรียกว่า กายกรรม 
วจีกรรม และมโนกรรม 

2) ด้านภาวะทางจิตใจ คือ สภาพจิตที่อยู่ข้างใน เป็นตัวแสดงเจตนาและมีการสะสมของ
ความจำต่าง พร้อมทั้งมีการปรุงแต่งที่ผ่านการเรียนรู้จากประสบการณ์ต่างๆ ทัศนคติ ความเชื่อหรือความ
ศรัทธา และจะเก็บอยู่ในลักษณะของจิตและเจตสิก 

3) ด้านสังคม เป็นการอยู่ร่วมกันด้วยดีในครอบครัว ชุมชน ที่ทำงาน สังคมและโลก มีการ
ปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเพ่ือการเปลี่ยนแปลงไปตามทิศทางเพ่ือให้สอดคล้องกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในช่วงการ
ระบาดของโรคโควิด 19 

4) ด้านปัญญา เป็นความรู้คิดความเข้าใจ และความหยั่งเห็นเป็นแสงสว่างที่ชี้ช่องทางสว่างให้
เรียนรู้และเข้าใจในตนเอง จนเกิดการมีความสุขอย่างแท้จริง การพิจารณาใคร่ครวญเข้าใจและมองเห็นสภาพ
ตามความจริงตามธรรมชาติ ให้เห็นถึงคุณค่าในสรรพสิ่ง ดังนั้น การพัฒนา 3 สิ่งนี้จึงเป็นการพัฒนาสภาวะองค์
รวมอย่างแท้จริง เป็นสุขภาวะองค์รวมอย่างแท้จริง 

ด้วยเหตุผลดังกล่าวมานี้ ผู้เขียนจึงสนใจศึกษาการปรับเปลี่ยนชีวิตวิถีใหม่ในช่วงการระบาด
ของโรคโควิด 19 ตามหลักพุทธธรรม โดยจะศึกษาถึงสภาพการดำเนินชีวิตของผู้ประสบผลกระทบของโรคโค
วิด 19 ทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางจิตวิญญาณหรือการรู้คิด ก่อให้เกิดแนวทางในการดำเนินชีวิตวิถี
ใหม่สอดคล้องกับสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด 19 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาการปรับเปลี่ยนชีวิตวิถีใหม่ในช่วงการระบาดของโรคโควิด 19  
2. เพื่อศึกษาหลักพุทธธรรมที่ส่งเสริมการปรับเปลี่ยนชีวิตวิถีใหม่ในช่วงการระบาดของโรคโควิด 

19    
3. เพื่อนำเสนอแนวทางการปรับเปลี่ยนชีวิตวิถีใหม่ในช่วงการระบาดของโรคโควิด 19 ตามหลัก

พุทธธรรม
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วิธีการดำเนินการวิจัย/รูปแบบการวิจัย 
การศึกษาวิจัยเรื่อง “การปรับเปลี่ยนชีวิตวิถีใหม่ในช่วงการระบาดของโรคโควิด 19 ตามหลัก

พุทธธรรม”เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative 
Research) โดยการสัมภาษณ์ (Interview) ผู้วิจัยจะสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview)  โดยจะพิจารณา 
3 ส่วน คือ ระเบียบวิธีวิจัย (Method) ที่แตกต่างกัน เช่น การเก็บรวบรวมข้อมูล, การวิเคราะห์ข้อมูล แนวคิด 
ทฤษฎีต่าง ๆ ด้วยวิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลภาคสนาม เพ่ือให้ได้วิจัยที่มีความครอบคลุม ลุ่มลึก และชัดเจน 
โดยศึกษารูปแบบชีวิตวิถีใหม่และแนวทางปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในช่วงโควิดระบาดโดยยึดหลักการการ
ประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในพระพุทธศาสนาเป็นหลักสำคัญ ด้านเนื้อหาของการวิจัยโดยศึกษาเอกสารคัมภีร์
ในพระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา รวมทั้งหลักพุทธธรรม ส่วนแนวคิด ทฤษฎี เกี่ยวกับรูปแบบการใช้ชีวิต
วิถีใหม่ และแนวทางการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในช่วงโรคโควิดระบาด ได้แก่ แนวคิดชีวิตวิถีใหม่ ปัจจัยทาง
กาย ทางจิต ทางสังคม และทางจิตวิญญาณหรือการรู้คิด ทฤษฎีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ทฤษฎีความเชื่อ
ทางสุขภาพของเพนเดอรใ์นการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัย  

3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร คือ ผู้ประสบผลกระทบในช่วงโควิดระบาด บุคลากรที่มีมีส่วนเกี่ยวข้องกับการรับรู้

ต่ออุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรม ผู้ที่เกี่ยวข้องกับกระบวนการบริหารจัดการเกี่ยวกับแนวทางการดูแล
ในช่วงโควิด 19 ระบาด โดยการรับรู้ถึงประโยชน์ของการปฏิบัติเพ่ือป้องกันโรคที่เกิดจากเชื้อไวรั สโควิด 19 
ผู้ให้ข้อมูลหลัก ได้แก่ พระเถระ พระนักเผยแผ่ เครือข่ายธรรมะ คณาจารย์ในสถานศึกษา เยาวชน ผู้ประสบ
ผลกระทบในช่วงโควิดระบาด นายแพทย์สาธารณสุขและนักวิชาการสาธารณสุข อาสาสมัครประจำหมู่บ้าน 
(อสม.)  

กลุ่มตัวอย่างผู้ให้ข้อมูลสำคัญ 
กลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive  sampling) เป็นการเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยพิจารณา

จากการตัดสินใจของผู้วิจัยลักษณะของกลุ่มที่เลือกเป็นไปตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย ผู้วิจัยได้กำหนดมา 
จำนวน 20 รูป/คน ดังนี้ 

1) ผู้ประสบผลกระทบในช่วงโควิดระบาด จำนวน 10 คน 
2) พระเถระ พระนักเผยแผ่ เครือข่ายธรรมะ พระธรรมจาริกจำนวน 5 รูป 
3) กลุ่มนักวิชาการทางพระพุทธศาสนา นักวิชาการสำนักงานพระพุทธศาสนาคณาจารย์ใน

สถานศึกษา นายแพทย์สาธารณสุข นักวิชาการสาธารณสุขชำนาญการ จำนวน 5 คน รวมทั้งสิ้น 20 รูป/ คน   
3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นสิ่งที่มีความสำคัญ และมีบทบาทอย่างมากในการวิจัย การ
เลือกใช้เครื่องมือใดนั้นขึ้นอยู่กับสถานการณ์ และลักษณะพฤติกรรมที่ต้องการจะวัด ซึ่งหมายความว่าจะต้อง
สอดคล้องกับวัตถุประสงค์การวิจัยเช่นกัน ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยใช้เครื่องมือ 3 แบบได้แก่ 

 1) แบบสอบถาม (Questionnaire) ที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นมาโดยศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
ปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษา เพ่ือเป็นแนวทางในการสัมภาษณ์เกี่ยวกับความรู้สึก ความคิดเห็น ความจริง เจตคติ



    วารสาร มจร การพัฒนาสังคม               - 256 -       ปีท่ี 8 ฉบับท่ี 1 มกราคม – เมษายน 2566  

 เพ่ือเป็นแนวทางการปรับเปลี่ยนชีวิตวิถีใหม่ในช่วงการระบาดของโรคโควิด 19 ประกอบด้วย 4 มิติ ได้แก่ 
ปัจจัยด้านร่างกาย จิตใจอารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณหรือการรู้คิด (ปัญญา)  

2) แบบการสัมภาษณ์ (Interview) ใช้ในการเก็บข้อมูลจากเอกสาร ตำรา และงานวิจัยที่
เกี่ยวข้อง สัมภาษณ์โดยการใช้แบบสัมภาษณ์เชิงลึกอย่างมีโครงสร้าง (Structured In-depth interview) โดย
เป็นการสอบถามในประเด็นที่เกี่ยวข้องกับการวิจัย และประเด็นอ่ืนๆ เพ่ือให้ได้คำตอบตามวัตถุประสงค์
งานวิจัย เพื่อช่วยให้ได้ข้อมูลเกี่ยวกับความจริง ความคิดเห็น ปัญหา ข้อเสนอแนะ ความรู้สึก เจตคติ 

 3) แบบสังเกต (Observation) เพ่ือช่วยให้ได้ข้อมูลเกี่ยวกับความจริง ความคิดเห็น ปัญหา 
ข้อเสนอแนะ ความรู้สึก เจตคติที่ รวมไปถึงเครื่องมืออ่ืนๆ ได้แก่ สมุดบันทึกภาคสนาม กล้องถ่ายรูป เครื่อง
คอมพิวเตอร์ เครื่องอัดเสียง โทรศัพท์มือถือ เครื่องมือแต่ละประเภทจะมีลักษณะที่สำคัญและความสามารถใน
การเก็บรวบรวมข้อมูลได้แตกต่างกันออกไป ผู้วิจัยเลือกใช้เครื่องมือที่เหมาะสมกับวัตถุประสงค์การวิจัยครั้งนี้ 
จึงขอนำเสนอเนื้อหาสาระเก่ียวกับเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยที่จะเป็นประโยชน์ต่อการนำไปใช้  

3.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเองโดยใช้เครื่ องมือ

ประกอบการเก็บรวบรวมข้อมูลตามวิธีการ ดังนี้ 
1. ทำหนังสือจากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ถึงสถานที่ที่จะไปเก็บข้อมูล

ภาคสนามในพื้นที่เขต กรุงเทพมหานคร เพื่อชี้แจงวัตถุประสงค์การศึกษาวิจัย และขออนุญาตเข้าเก็บรวบรวม
ข้อมูลงานวิจัย 

2. รวบรวมข้อมูลที่เกี่ยวข้องจากเอกสารงานวิชาการและงานวิจัยที่มีผู้ทำการศึกษาวิจัยแล้ว 
เก็บข้อมูลเบื้องต้นจากแบบสอบถาม หากลุ่มตัวอย่างที่จะสัมภาษณ์  

3. ผู้วิจัยดำเนินการนัดหมายกลุ่มตัวอย่างผู้ให้สัมภาษณ์ตามเวลาที่ได้ทำการนัดหมายไว้
ล่วงหน้าแล้ว ดังนี้ 

3.1 วัน เวลา การสัมภาษณ์ 
3.2 สถานที่สัมภาษณ์ 
3.3 ระยะเวลาที่ใช้ในการสัมภาษณ์ 
3.4 วิธีการสัมภาษณ์ (การถาม, การตอบ, การจดบันทึกคำตอบ) 

4. ผู้วิจัยเก็บข้อมูลโดยการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างด้วยตนเองโดยมีขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 
4.1) การสร้างและตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ผู้วิจัยได้ดำเนินการสร้างเครื่องมือดังที่

กล่าวมาข้างต้น นำเข้ากระบวนการขั้นตอนการทำวิจัย ดังนี้ 
4.1.1) ศึกษาแนวทาง ความคิด ทฤษฎีและผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับเรื่องที่ทำการ

วิจัย 
4.1.2) ศึกษาข้อมูลเบื้องต้นเก่ียวกับผู้ให้สัมภาษณ์ 

                               4.1.3) ศึกษาวิธีการสร้างเครื่องมือจากเอกสารต่างๆ
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4.1.4) สร้างแบบสัมภาษณ์เจาะลึกเพ่ือใช้ในการสัมภาษณ์เจาะลึกของกลุ่มตัวอย่าง 
จากกรอบแนวคิดวัตถุประสงค์และการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  

4.1.5) เสนอเครื่องมือให้อาจารย์ผู้ เชี่ยวชาญ ให้ เป็นที่ปรึกษาหลัก ตามมติ
กฎระเบียบของทางมหาวิทยาลัย บัณฑิตวิทยาลัยและคณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์ที่กำหนดไว้ จำนวน 3 
ท่าน เพ่ือตรวจสอบความถูกต้องเที่ยงตรงด้านโครงสร้างและเนื้อหา 

4.1 .6 ) การศึกษาภาคสนาม (Field Research) ในการวิจั ยครั้ งนี้ ผู้ วิ จั ย ได้
ทําการศึกษาหาข้อมูลโดยใช้วิธีการสังเกตการณ์แบบมีส่วนร่วม (Participant Observation) และการ
สัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) จากกลุ่มเป้าหมายหรือกลุ่มประชากรตัวอย่างในประเด็นต่าง ๆ  

4.1.7) นำขอ้มูลของพ้ืนที่เป้าหมายมาวิเคราะห์เพ่ือให้ได้ข้อมูลเป็นองค์ความรู้ใหม ่
4.1.8) สรุปผลการวิจัยให้เป็นไปตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งเป้าหมายไว้ 

3.4 การวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยดำเนินการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้มาจากการเก็บรวบรวมข้อมูล เมื่อได้รับข้อมูลจากการ

เก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยจะนำข้อมูลจากการวิเคราะห์จากเอกสารประกอบกับข้อมูลที่ได้จากแบบวิพากษ์และ
ชุดปฏิบัติการกิจกรรมถอดองค์ความรู้  (Work shop) เพ่ือนำมาวิเคราะห์ โดยการนำหลั กธรรมทาง
พระพุทธศาสนา ได้แก่ หลักสติปัฏฐาน 4, สัมมัปปธาน 4, หลักอริยสัจ 4, หลักโยนิโสมนสิการ เป็นต้น แล้ว
สรุปตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ โดยการแปลข้อมูลพร้อมให้ข้อคิดเห็นเพ่ิมเติม ทักท้วงหรือยอมรับข้อมูลที่
นำเสนอ ซึ่งการตรวจสอบความน่าเชื่อถือได้ของข้อมูลด้วยวิธีนี้ จากการสัมภาษณ์โดยผู้ให้ข้อมูลสำคัญ  
(Key Information) นำมาวิเคราะห์เชิงพรรณนา และการนำเสนอชุดองค์ความรู้ การสังเคราะห์ข้อมูลในให้
ได้ผลเป็นเชิงประจักษ์ และนำผลไปใช้ประโยชน์ได้จริงในวงกว้าง มาเชื่อมโยงกันจนเกิดเป็นโครงสร้างของ
ข้อสรุปที่สามารถตอบปัญหาในการวิจัยได ้
 
ผลการวิจัย  

ในปัจจุบันสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อโควิด 19 เป็นโรคที่มีความเสี่ยงสูงต่อการติด
เชื้อส่งผลทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม ความรู้ความคิดความเข้าใจด้านปัญญา ทั้งนี้สาเหตุของการเกิดโรระบาด
เกดิได้หลายปัจจัยด้วยกันทั้งการเปลี่ยนแปลงด้านประชากร การเปลี่ยนแปลงของเชื้อโรค การใช้ยาที่ไม่ถูกต้อง
จนทำให้เกิดการดื้อต่อยาปฏิชีวนะ ความก้าวหน้าของเทคโนโลยี การเปลี่ยนแปลงด้านวิถีชีวิต และพฤติกรรม
ของมนุษย์ การรบกวนธรรมชาติ ซึ่งปัจจัยเหล่านี้ทำให้โรคแพร่กระจายได้อย่างรวดเร็ว และยังเป็นตัวเร่งให้
เกิดโรคติดต่ออุบัติใหม่ขึ้นมาอย่างมากมาย ซึ่งที่ผ่านมานั้นทั่วโลก และประเทศไทยก็เคยประสบกับโรคอุบัติ
ใหม่หลายต่อหลายครั้ง ทั้ งโรคซาร์ส ไข้หวัดนก ไข้หวัดใหญ่  ไวรัสอีโบลา ไวรัสซิก้า และโควิด 19  
ซึ่งเป็นโรคอุบัติใหม่ล่าสุดที่คนทั่วโลกกำลังรับมือกันอยู่ ในตอนนี้ที่สร้างผลกระทบไปทั่วโลกถือเป็น 
วิกฤติที่ หนั กที่ สุ ด ในปั จจุบั น  ซึ่ งได้ท ำการสรุปผลการวิจั ยตามวัตถุป ระสงค์  ซึ่ งมีดั งต่ อ ไป ดั งนี้
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1) การปรับเปลี่ยนชีวิตวิถีใหม่ในช่วงการระบาดของโรคโควิด 19 ในช่วงโรคโควิด 19 อุบัติขึ้น
ทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงส่งผลให้ เศรษฐกิจโลกเข้าสู่ภาวะถดถอย ภาคการผลิต และห่วงโซ่อุปทาน
หยุดชะงัก ส่งผลกระทบด้านการจ้างงาน การท่องเที่ยวและการบิน การส่งออก ภาคการศึกษา ปัญหาสุขภาพ 
เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งระบบ สังคม ครอบครัว สิ่งแวดล้อม ทำให้เราได้เห็นการปรับตัวในทุกๆ ด้าน ทั้งการ
ดำเนินชีวิตแบบใหม่ที่แตกต่างจากเดิม เพ่ือให้ทันต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นพร้อมรับมือเสมือนภูมิคุ้มกันร่างกาย
และจิตใจต่อการปรับตัวของคนในสังคมครั้งนี้ การเรียนรู้ที่จะปรับตัวตลอดช่วงเวลาที่ผ่านมาได้พิสูจน์แล้วว่า
ทุกคนหากร่วมมือกันจะทำให้ผ่านวิกฤติปัญหาไปได้ และวิถีการปรับตัวแบบใหม่จะเป็นการนำไปสู่การอยู่
ร่วมกันอย่างปลอดภัยจากโรคโควิด 19 ช่วยให้เรามีชีวิตอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข ความเปลี่ยนแปลงของชีวิต
ที่เริ่มกลับสู่สภาวะปกติ แต่เป็นภาวะปกติแบบใหม่ หรือที่เรียกว่า “New Normal”การสร้างพฤติกรรมใหม่ให้
เกิดขึ้นและพัฒนาพฤติกรรมพึงปรารถนาที่มีอยู่เดิมให้มีความเหมาะสมกับสถานการณ์ที่เป็นอยู่ เข้าใจถึง
ประโยชน์และโทษ สะท้อนให้เห็นถึงการปรับเปลี่ยนชีวิตวิถีใหม่ ประกอบด้วย 4 มิติ ได้แก่ ปัจจัยด้านร่างกาย 
จิตใจอารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณหรือการรู้คิด (ปัญญา)  

2) หลักพุทธธรรมที่ส่งเสริมการปรับเปลี่ยนชีวิตวิถีใหม่ในช่วงการระบาดของโรคโควิด 19 

หลักพุทธธรรมถือว่าเป็นการส่งเสริมการปรับเปลี่ยนชีวิตของคนได้เป็นอย่างดีซึ่งสุขภาวะทางกาย และจิตเป็น
สภาวะของบุคคล ซึ่งโดยธรรมชาติภาวะทางกาย และจิตใจมีการปรับเปลี่ยนแปลงตามสิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบตัว 
สอดคล้องกับปัจจุบันที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วทั้งทางด้านเศรษฐกิจ สังคม วิทยาศาสตร์ และ
เทคโนโลยี ซึ่งมีการพัฒนาการไปอย่างไม่หยุดยั้ง โดยเฉพาะการแพร่ระบาดของเชื้อโควิด 19 สภาพร่างกาย
และจิตใจของคนเราจึงต้องมีการปรับเปลี่ยนแปลงตาม นับเป็นความยากลำบากพอควรของมนุษย์ที่จะต้อง
ปรับตัวปรับใจไปกับการเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ เราหยุดการเปลี่ยนแปลงไม่ได้ก็จริง แต่เราสามารถที่จะปรับได้
หลายรูปแบบ เช่น อาจจะเปลี่ยนเป็นใหม่ทั้งหมด หรือคงเก่าที่ดีไว้ หรือปรับรับแต่สิ่งใหม่ๆ ที่ดีทั้งหมด หาก
ภาวะทางกาย และจิตใจมีที่ยึดเหนี่ยวเหมือนเกราะป้องกันโดยมีหลักธรรมของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
เหมือนที่พระองค์ทรงใช้พุทธวิธีในการรับมือปัญหาโรคระบาดเป็นแนวทางแห่งการพ้นจากโรคภัยพิบัติที่เกิดขึ้น
ในสมัยครั้งพุทธกาลโดยใช้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้เพ่ือเป็นแนวทางการรับมือปัญหากับ
โรคระบาด ซึ่งหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาที่เกื้อหนุนต่อส่งเสริมการปรับเปลี่ยนชีวิตวิถีใหม่ช่วงการระบาด
ของโรคโควิด 19 ผู้วิจัยจะได้ประยุกต์ใช้หลักธรรมนั้นๆ ในการจัดการความเจ็บป่วยโดยวิเคราะห์จากตัวอย่าง
ที่ปรากฏในคมัภีร์พระพุทธศาสนา ดังนี้  

(1) หลักสติปัฎฐาน 7 ในการดูแลรักษาโรคโควิด 19 ที่แยกออกถึงรูปธรรม นามธรรมที่
เกิดขึ้น คือ จิตเห็นกาย เวทนา จิต ธรรม จิตอยู่ในกาย เวทนา จิต ธรรม หรือจิตเห็นกายหรือจิต หรือจิตเห็น
รูปหรือนาม หมายถึง การมีสติระลึกรู้เท่าทันตามความเป็นจริง รวมทั้งการพิจารณาให้เห็นความจริงใน กาย 
เวทนา จิต หรือธรรมอันเป็นหลักปฏิบัติในสติปัฏฐาน 4 และส่งผลที่ดีต่อตนเอง คือ ทั้งในด้านการรักษาโรคโค
วิด 19 ก็เป็นกระบวนการหนึ่งที่ต้องหาสาเหตุ และลำดับโรคเหล่านั้นลงตามเหตุปัจจัย  

(2) หลักสัมมัปปธาน 4 จากหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาที่จะพอเป็นแนวทางในการ
ประคับประคองจิตใจให้ได้ดำเนินไปในแนวทางที่ถูกต้องนั้น ถือว่าเป็นส่วนสำคัญในการเป็นที่พ่ึงทางใจใน
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สถานการณ์ที่ต้องประสบพบเจอกับความเปลี่ยนแปลงที่ไม่ทันตั้งตัวนี้ได้เป็นอย่างดี และนอกเหนือจากการได้
นำธรรมะมาใช้ในยามประสบกับปัญหาหรือความทุกข์ การปฏิบัติตามหลักปธาน ใช้หลักธรรม 4 ข้อ สังวร 
เพียรป้องกัน ปหาน เพียรละทิ้ง ภาวนา เพียรทำให้มีให้เป็นอนุรักขนา เพียรดูแลรักษาไว้ เพราะหลักหลัก
สัมมัปปธาน 4 จะเป็นด่านป้องกันตนเองจากโรคระบาดซึ่งวิถีชีวิตใหม่ หรือท่ีเรียกว่า New Normal ที่เรียกว่า 
ความเพียร คือ ธรรมะท่ีเป็นหลักประพฤติปฏิบัติทั่วไป  

(3) หลักอริยสัจ 4  ทุกข์ของคนไทยในวันนี้คงปฏิเสธไม่ได้ว่ามาจากเหตุคือ สถานการณ์การ
ระบาดของโรค  โควิด 19 ทั้งกลัวติด กลัวการฉีดวัคซีน กลัวต้องล่มสลายทางสังคมจากสถานการณ์ธุรกิจ เมื่อ
มีความกลัวก็กลายเป็นความทุกข์ โรคระบาดเป็นส่วนหนึ่งของความทุกข์ที่เกิดขึ้นในวงจรชีวิตของมนุษย์  
และสัตว์โลก คือ ชาติ ชรา พยาธิ (โรค) และมรณะ ดังนั้นพุทธศาสนาจึงเป็นแกนกลางในการเป็นที่พ่ึง  
และมีแนวทางปฏิบัติที่เหมาะสมในการผ่านพ้นวิกฤตนี้ของสังคมไทย หลักอริยสัจ 4 ซึ่งเป็นหลักคำสอนของ
สัมมาสัมพุทธเจ้าเข้าสู่กระบวนการแก้ปัญหาเพ่ือเป็นแนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเพ่ือดูแลสุขภาพ
ในช่วงโควิด 19 ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเกิดประสิทธิผลสูงสุด  

(4) หลักโยนิโสมนสิการ พุทธวิธีที่ทรงสั่งสอนแนะนำแนวทางบอกวิธีการเอาชนะความทุกข์
แก่พุทธบริษัททั้งหลาย ทรงเน้นไปที่การใช้กระบวนการตามหลักการของอริยสัจ 4 คือ ให้รู้ปัญหา รู้สาเหตุ รู้
วิธีแก้ และแก้ปัญหาตามวิธีการ โดยมีลักษณะสำคัญ 3 ประการ คือ 1) ใช้ปัญญาเป็นอาวุธ ทรงมุ่งสั่งสอน 2) 
ใช้ตนพัฒนาตนเองจนเป็นที่พ่ึงของตนได้ 3) ใช้จิตที่บริสทุธิ์ หรือความเป็นอิสรภาพทางความคิดเป็นจุดเริ่มต้น 
จะเห็นได้ว่า โยนิโสมนสิการเป็นการการใคร่ครวญหรือการคิดอย่างละเอียดการนำเอามาใช้ในทางปฏิบัติเป็น
กระบวนการพัฒนาปัญญาด้วยการฝึกความคิดให้รู้จักคิดอย่างถูกวิธี คิดอย่างมีระเบียบ รู้จักคิดวิเคราะห์ ไม่
มองเห็นสิ่งต่างๆ อย่างตื้นๆ ผิวเผิน เพื่อกำจัดอวิชชา และบรรเทาตัณหาไปพร้อมโดยแยบคายทำให้เกิดความรู้
ความเข้าใจตามที่เป็นจริง นอกจากนั้นจะเห็นได้ว่าความสามารถในการคิดแบบโยนิโสมนสิการมีความสำคัญ 
เพราะเป็นความคิดที่สกัดอวิชชา และตัณหา ทำให้คนเป็นอิสระไม่หลงใหลไปตามกระแสสังคมที่ เสื่อมทำให้
เกิดการแก้ปัญหา และพ่ึงพาตนเองได้ เรื่องการใช้ความคิดได้อย่างถูกวิธี จำเป็นสำหรับการดำเนินชีวิตที่ดีงาม 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งกับการนำมาใช้ในการรักษาโรคโควิด 19 

3) แนวทางการปรับเปลี่ยนชีวิตวิถีใหม่ช่วงการระบาดของโรคโควิด 19 ตามหลักพุทธธรรม  

แนวทางการประยุกต์ใช้หลักธรรม ทั้ง 4 หมวด นำมาป้องกันโรคระบาด โดยใช้ธรรมทางพระพุทธศาสนา
สามารถนำมาเยียวยาสนับสนุนวิธีการปรับเปลี่ยนชีวิตวิถีใหม่ช่วงการระบาดโรคโควิด 19 ได้เพราะหลักธรรม
ของพระพุทธเจ้า มีเหตุการณ์ต้นบัญญัติเกิดขึ้นทั้งในสมัยพุทธกาลที่หลักธรรมสามารถเยียวยาโรคทำให้ปฏิบัติ
ต่อเรื่องที่เกิดขึ้นหรือต่อความจริงที่ปรากฏได้ด้วยความเห็นว่าปัญหาต่างๆ ที่ทุกคนประสบทั้งการดำเนินชีวิต
ด้วยโรค และความเจ็บป่วยต่างๆ เป็นมูลเหตุที่ทำให้เป็นโรคทางกาย ดังนั้นการบำบัดโรคตามแนว
พระพุทธศาสนาโดยอาศัยหลักธรรมนั้นซึ่งจะมีส่วนที่ช่วยป้องกันไม่ให้เกิดโรคช่วยฟ้ืนฟูให้ดีขึ้น ตามขึ้นตอน
ของการรักษาการระบาดโรคโควิด 19 ที่มีอยู่หรืออาจใช้ร่วมกันกับการรักษาทางการแพทย์ควบคู่กันไปเพ่ือ
เป็นแนวทางในการป้องกันไม่ให้เกิดโรคหรือเพ่ือเยียวยาให้เป็นปกติหรือเพ่ือฟ้ืนฟูให้ร่างกายกลับมาดีขึ้น
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1. มีความรู้ เพ่ือการคุ้มครอง ป้องกัน สุขภาพของประชาชน ตลอดจนการจัดการ
สภาพแวดล้อมในสถานที่ต่างๆ (Setting) เพ่ือควบคุมป้องกันโรคมิให้แพร่กระจายไปสู่คนหมู่มาก  

2. ผสมผสานองค์ความรู้จากพุทธศาสนา และองค์ความรู้ที่พัฒนาขึ้น มีการหาข้อมูลใหม่ๆ 
มาเพ่ือพัฒนาให้เกิดความก้าวหน้าดูวิธีการรักษาโรคของพระพุทธเจ้าเป็นตัวอย่างในการหาสาเหตุการเกิดโรค
ภายนอก และภายใน  

3. รู้เท่าทันเวทนา กำหนดรู้เวทนาเพ่ือจัดการความเจ็บปวดที่เห็นได้ชัดเจน ผู้ป่วยโควิด 19 
อาจใช้วิธีการเจริญกรรมฐาน เอาเวทนาเป็นอารมณ์ คือ พิจารณาความเจ็บป่วยด้วยสติอย่างสงบนิ่งจนเห็นชัด
ว่าสังขารนี้เป็นทุกข์อย่างยิ่งรู้เท่าทันเวทนารับรู้ความรู้สึก รับรู้ในสิ่งที่กระทบสัมผัส เมื่อรู้ตามความเป็นจริงว่ามี
ความเจ็บปวดตรงไหนด้วยตนเอง เช่น เห็นรูปที่ปวด ได้ยินเสียง (คำพูด) ที่ถูกใจหรือไม่ถูกใจ เห็นอาการต่างๆ 
ร้อน หนาว ของผู้ที่ได้เข้ามารับการรักษาท่ีถูกใจหรือไม่ถูกใจ ก็ย่อมต้องเกิดความรู้สึก (เวทนา) ต่อสิ่งนั้นๆ เช่น
นั้นเอง ฯลฯ เมื่อรู้เท่าทันจนชำนาญจิตเมื่อเห็นความจริงเวทนาเป็นดังนี้เองก็จักรู้เท่าทันจิต คลายความเบื่อ
หน่าย คลายความยึดความอยากในจิตสังขาร (ความคิด ความนึกต่างๆ ) เมื่อรู้ตามความเป็นจริงว่า สักแต่เกิด
แต่เหตุปัจจัยต่างๆ ตามความเป็นจริงอย่างปรมัตถ์ เป็นสังขารต่างๆ ทางใจเกิดขึ้นเช่น โทสะ (โกรธ) โลภ หลง 
ดีใจ เสียใจต่างๆ เมื่อเห็นว่าสิ่งต่างๆ เหล่านี้ล้วนเกิดแต่เหตุปัจจัยต้องเป็นเช่นนั้นเอง แล้วอุเบกขาไม่แทรกแซง
เข้าไปคิดนึกปรุงแต่ง ก็จะเห็นการเกิด การดับได้ด้วยตนเอง จิตเมื่อเห็นความจริง เช่นนี้บ่อยๆ สักว่าจิตเกิด
เพราะเหตุปัจจัยเช่นนี้เอง ก็จักเกิดนิพพิทาในจิตสังขารความคิดปรุงแต่งเหล่านั้นในที่สุด 

4. รู้เท่าทันธรรม เพ่ือให้เกิดภูมิรู้ ภูมิปัญญา ความรู้ความเข้าใจอย่างในสิ่งต่างๆ นั่นเอง เมื่อ
เกิดกาย เวทนา หรือจิต ตามข้างต้นแล้วเกิดเห็นธรรมะใดๆ ก็หยิบยกขึ้นมาพิจารณา หรือ คิดนึกสังเกตุในสิ่ง
เหล่านั้นเพ่ือให้เกิดความเข้าใจ การคิดนึกดังนี้ไม่ใช่การคิดนึกปรุงแต่งที่ก่อให้เกิดทุกข์ แต่เป็นคิดนึกที่จำเป็น
ในการดับทุกข์อย่างยิ่ง เช่น เห็นทุกข์หรือรู้ว่าเป็นทุกข์ก็รู้ว่าเกิดแต่เหตุปัจจัยใด เห็นความไม่เที่ยงแนวทาง
หลักการปฏิบัติมีความสำคัญที่สุด ซึ่งเป็นการนำมาใช้ประโยชน์ในการรักษาโรคที่เกิดจากทางกายของผู้ป่วย  
โควิด 19   

5. หลักการพิจารณาธรรมภายนอกเชื่อมโยงกับธรรมภายใน การพิจารณาหลักธรรมคือการ
พิจารณาตามหลักขันธ์ 5 ไตรลักษณ์ ตามความเป็นจริงหรือตามธรรม 

6. พิจารณาเห็นสรรพสิ่งรวมทั้งสิ่งที่เกิดขึ้นในการปฏิบัติอย่างใดอย่างหนึ่ง (กายานุปัสสนา 
เวทนานุปัสสนา และจิตตานุปัสสนา) รวมทั้งพิจารณาธรรมในธรรม กล่าวคือสิ่งที่เกิดขึ้น รวมถึงความรู้สึก 
เวทนาว่าเป็นสภาวธรรม 

7. การพิจารณาดังกล่าวจะเกิดความเบื่อหน่าย วางเฉย การเจ็บป่วยเป็นเพียงโรคท่ีเกิดได้ทั้ง
กายและใจแต่ถ้าเรารู้จักการคิดปล่อยวางไม่ยึดมั่นถือมั่นมากจนเกินไปก็ทำให้บรรเทาอาการ 

สรุป การดำเนินชีวิตท่ามกลางการเปลี่ยนแปลงของการระบาดเชื้อโควิด 19 ใช้หลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนามาเป็นครรลองในการดำเนินชีวิตนั่นคือหลักสัมมัปปธาน 4 จึงเป็นวิถีชีวิตที่จะสามารถรับมือ
กับการเปลี่ยนแปลงในยุคปัจจุบันได้ ได้แก่ 1. สังวรปธาน เพียรป้องกันหรือเพียรระวังไม่ให้เกิดโรคร้าย  
2. ปหานปธาน เพียรละ หรือเพียรกำจัดโรคร้ายที่กำลังเกิดขึ้น 3. ภาวนาปธาน เพียรเจริญ หรือเพียรสร้างวิถี
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ชีวิตที่ทำให้ห่างไกลโรคโควิด 19 4. อนุรักขนาปธาน เพียรรักษาแนวทางเพ่ือป้องกันโรคโควิด 19 ทั้ง
หลักธรรม และวิถีปฏิบัติยังช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันในด้านร่างกาย และจิตใจที่ได้รับผลกระทบกับโรคระบาด
เชื้อโควิด 19 การจะดำเนินชีวิตให้เป็นปกตินั้นก็เป็นเรื่องยากจึงต้องมีวิธีใช้ชีวิตให้เป็นปกติแม้จะต้องประสบ
กับปัญหาหรือการเปลี่ยนแปลงที่ไม่คาดคิดให้ได้ โดยหลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาจึงเป็นสิ่งชี้นำให้การใช้
ชีวิตในยุคปัจจุบันที่มีการเปลี่ยนแปลงนี้ได้ดำเนินไปได้โดยความเป็นปกติ และส่งผลให้เกิดเป็นความสุขได้ใน
ที่สุด 

สรุป หลักอริยสัจ 4 ในพระพุทธศาสนาสามารถนำมาใช้ในการแก้ปัญหาได้เพราะเป็นหลักการ
ค้นหาความจริงและแนวทางแก้ปัญหาตามหลักของเหตุผล โดยชี้ให้เห็นว่า (1) ทุกข์ เป็นขั้นแสดงให้เห็นถึง
ปัญหาที่จะต้องทำความเข้าใจและรู้ขอบเขต (ปริญญา) ต้องกำหนดปัญหา ศึกษาพิจารณาดูปัญหาที่เกิดขึ้น
ด้วยตนเอง ด้วยความ รอบคอบ และพยายามกำหนดขอบเขตของปัญหา (2) สมุทัย เป็นขั้นวิเคราะห์และ
วินิจฉัยมูลเหตุของปัญหา ซึ่งจะต้องแก้ไขกำจัดให้หมดสิ้นไป (ปหานะ) สามารถตั้งสมมติฐาน เพ่ือหาสาเหตุ
ของปัญหา ทำความเข้าใจว่าในการแก้ปัญหาจะต้องมีวิธีการอย่างไร แหล่งกำเนิดของปัญหาเหล่านั้น (3) นิโรธ 
เป็นขั้นบอกภาวะที่ปราศจากปัญหา การแก้ปัญหาเป็นไปได้ และจุดหมายนั้นควรเข้าถึง ซึ่งจะต้องทำให้สำเร็จ 
(สัจฉิกิริยา) เป็นการทดลองหรือเก็บข้อมูล ขั้นการทำให้แจ้ง หรือบรรลุถึงเป้าหมายที่ต้องการจากนั้นบันทึกผล
การทดลอง หรือข้อมูลไว้พิจารณาในขั้น ต่อไป (4) มรรค เป็นขั้นกำหนดวิธีการ ขั้นตอน และรายละเอียดที่
จะต้องปฏิบัติในการลงมือแก้ปัญหา ควรทำให้เจริญ ควรบำเพ็ญให้บริบูรณ์ (ภาวนา) ได้แก่ ขั้นวิเคราะห์ข้อมูล
และสรุปผล ขั้นทดลองปฏิบัติจนรู้ว่า ผลการทดลองแก้ปัญหาได้หรือไม่ โดยจะต้องมีการวิเคราะห์และ
เปรียบเทียบ ข้อมูลตามที่บันทึกไว้ในขั้นที่ 3 ขั้นนี้จะเป็นขั้นสรุปแนวทางปฏิบัติที่ได้ผลแล้วให้ลงมือปฏิบัติตาม
แนวทางนั้น 

การประยุกต์ใช้หลักโยนิโสมนสิการ 

1. วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย คือ คิดแบบมีเหตุผล การที่เรายึดหลักธรรมะในการดำเนิน
ชีวิต พอถึงจุดที่เราต้องมีการเปลี่ยนแปลง เช่น รู้ว่าตนองติดเชื้อโควิด 19 ทำให้เราหาเหตุของปัญหา หาที่มาท่ี
ไปว่าติดมาจากไหน หาไทม์ไลน์ (Timeline) โดยมีทั้งประวัติและผู้เกี่ยวข้อง รวมถึงสถานที่ต่างๆ ซึ่งวันเวลาที่
เราได้ไปไหนมาบ้างจึงเป็นสิ่งสำคัญ เช่น พระพุทธเจ้าทรงตรัสรู้โดยใช้วิธีการคิดแบบสืบสาวหาเหตุจากปัจจัย 
พระองค์ตั้งคำถามขึ้นมาเก่ียวกับเวทนา ได้แก่ ความรู้สึกสุขทุกข์ โดยทรงพิจารณาว่าเวทนาที่เป็นสุขเป็นทุกข์นี้
เกิดขึ้นโดยมีอะไรเป็นปัจจัย แล้วพระองค์ก็สืบสาวไปก็ทรงค้นพบว่า มีผัสสะ จะเห็นได้ว่าการคิดแบบมีเหตุผล
ตามแบบพระพุทธเจ้าโดยการตามสืบสาวหาเหตุจากปัจจัยการคิดนำไปสู่การกระทำและการเปลี่ยนแปลง การ
คิดทำให้ได้วิธีการที่มีประสิทธิภาพในการแก้ปัญหาการคิดที่ถูกต้อง ช่วยลดเวลาในการแก้ปัญหา ลดการใช้
ทรัพยากร ซึ่งนำไปสู่การป้องกันและแก้ปัญหาที่มีประสิทธิภาพลดการแพร่ระบาดของเชื้อโรคโควิด 19 

2. วิธีคิดแบบแยกแยะ ส่วนประกอบ การแยกพิจารณาเป็นส่วนๆ เพ่ือหาความสอดคล้อง
สัมพันธ์กันเป็นองค์รวมหรือระบบ หรือ ผล หรือปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้น หรือ ปัญหาที่พบ ว่าองค์ประกอบใด
เป็นสิ่งที่ทำให้เกิดผลหรือปัญหา การคิดแบบแยกแยะองค์ประกอบนี้มีความสำคัญมากเพราะถ้าฝึกคิดอยู่เป็น



    วารสาร มจร การพัฒนาสังคม               - 262 -       ปีท่ี 8 ฉบับท่ี 1 มกราคม – เมษายน 2566  

ประจำ จะช่วยให้เกิดความชำนาญ ความเข้าใจ และสามารถแก้ปัญหาได้เป็นอย่างดีสามรถนำมาประยุกต์ใน
การแก้ปัญหาโควิดระบาด 

3. วิธีแบบสามัญลักษณะ คือ คิดแบบไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) คือคิดแบบรู้เท่าทัน
ธรรมดา ชีวิตของคนเราก็เป็นเช่นนี้เป็นอนิจจังไม่เที่ยงแท้ ทุกขังมีแต่ความทุกข์อนัตตาไม่มีตัวตนที่แน่นอน  
เช่น คิดเสียว่าอะไรก็ไม่เที่ยง ติดเชื้อโควิด 19 หากทำตามที่แพทย์แนะนำ อาการต่าง ๆ ที่เกิดกับร่างกายของ
เราก็จะหาย “ร่างกาย” นี้ที่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ จึงศึกษาตนเอง อย่ามัวศึกษานอกตัว  

4. วิธีคิดแบบอริยสัจ หรือวิธีคิดแบบแก้ปัญหา คือ การพิจารณาปัญหามีอะไรบ้าง (ทุกข์) 
สาเหตุอยู่ที่ใด (สมุทัย) แนวทาง และเป้าหมายของการแก้ปัญหาที่ตั้งไว้ (นิโรธ) พิจารณาวีการ ดำเนินงานเพ่ือ
บรรลุเป้าหมาย (มรรค) ซึ่งเราสามารถใช้เป็นหลักยึดในการพิจารณาถึงความเป็นจริง และนำไปสู่การคิด ตาม
กระบวนการ เราต้องดูที่ต้นเหตุ ว่าเราติดเชื้อมาจากใคร ติดมาจากไหน คือวิธีคิดโดยอิงเหตุปัจจัยที่เกิดปัญหา
และเหตุปัจจัยที่ทำให้ปัญหาดับไป โดยยึดหลักอริยสัจจะ 4 (ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค) พระพุทธองค์ตรัสว่าการ
เกิดเป็นทุกข์ ความทุกข์หรือปัญหามีมากมายในชีวิต เราพึงทำความเข้าใจ และยอมรับว่าชีวิตนี้เป็นทุกหรือมี
ปัญหา  

5. วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์ หรือคิดตามหลักการ และความมุ่งหมาย คือ พิจารณาให้
เข้าใจความสัมพันธ์ระหว่าง ธรรม กับ อรรถ หรือหลักการ กับ ความมุ่งหมาย เป็นความคิดที่มีความสำคัญมาก 
ในเมื่อจะลงมือปฏิบัติธรรม หรือทำการตามหลักการอย่างใดอย่างหนึ่งเพ่ือให้ได้ผลตรงตามความมุ่งหมาย และ
ไม่กลายเป็นการกระทำท่ีเคลื่อนคลาดเลื่อนลอย หรืองมงาย 

6. วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษ และทางออกการที่จะชื่อว่ามองเห็นตามเป็นจริงนั้น จะต้อง
มองเห็นทั้งด้านดี ด้านเสีย หรือทั้งคุณ และโทษของสิ่งนั้นๆ ไม่ใช่มองแต่ด้านดีหรือคุณอย่างเดียว เช่น มองว่า
การติดเชื้อโควิด 19 อาจทำให้เราป้องกันตัวเองมากขึ้น ดูแลคนรอบข้างให้มากขึ้นโดยการถ่ายทอดความรู้ใน
การป้องกันเชื้อโควิด 19 เมื่อจะแก้ปัญหาปฏิบัติหรือดำเนินมรรควิธีออกไปจากภาวะที่ไม่พึงประสงค์อย่างใด
อย่างหนึ่งนั้น เพียงรู้คุณโทษ ข้อดีข้อเสีย ของสิ่งที่เป็นปัญหาหรือภาวะที่ไม่ต้องการเท่านั้น ยังไม่เพียงพอ 
จะต้องมองเห็นทางออก มองเห็นจุดหมาย และรู้ว่าจุดหมายหรือที่จะไปนั้น คืออะไร คืออย่างไรดีกว่า และพ้น
จากข้อบกพร่อง จุดอ่อน โทษ ส่วนเสีย ของสิ่งหรือภาวะที่เป็นปัญหาอยู่นั้นอย่างไร ไม่ต้องขึ้นต่อคุณโทษ ข้อดี
ข้อเสียแบบเก่าอีกต่อไปจริงหรือไม่ จุดหมาย หรือที่ไป หรือภาวะปลอดปัญหา เช่นนั้น มีอยู่จริงหรือเป็นไปได้
อย่างไร  

7. คิดแบบคุณค่าแท้คุณค่าเทียม สิ่งที่สำคัญพ้ืนฐานให้การอยู่ร่วมกันเป็นสังคม เราต้อง
เตรียมความพร้อมเพ่ือรองรับสถานการณ์ที่กำลังระบาดของเชื้อโควิด 19 พร้อมมาตรการการแพร่ระบาดของ
เชื้อ ทั้งนี้เพื่อความปลอดภัยของสังคมให้ปลอดจากเชื้อดังกล่าว เพ่ือให้เห็นคุณค่าหรือประโยชน์ของส่วนรวม  

8. วิธีคิดแบบปลุกเร้าคุณธรรม หรือชุดความดี หรือวิธีคิดแบบเร้ากุศล หรือเร้าคุณธรรม หรือ
วิธีคิดแบบกุศลภาวนา เป็นวิธีคิดในแนวสกัดกั้นหรือบรรเทา และขัดเกลาตัณหาจึงจัดได้ว่าเป็นข้อปฏิบัติระดับ
ต้นๆ สำหรับส่งเสริมความเจริญงอกงามแห่งกุศลธรรม และสร้างเสริมสัมมาทิฐิที่เป็นโลกิยะ หลักการทั่วไป
ของวิธีคิดแบบนี้มีอยู่ว่าประสบการณ์ คือสิ่งที่ได้ประสบหรือได้รับรู้อย่างเดียวกัน บุคคลผู้ประสบ หรือรับรู้
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ต่างกันอาจมองเห็น และคิดนึกปรุงแต่งไปคนละอย่างสุดแต่โครงสร้างของจิตใจ หรือแนวทางความเคยชิน 
ต่างๆ ที่เป็นเครื่องปรุงของจิตคือสังขารที่ผู้นั้นได้สั่งสมไว้หรือสุดแต่การทำใจในขณะนั้นๆ ของอย่างเดียวกัน 
หรืออาการกิริยาเดียวกัน คนหนึ่งมองเห็น แล้วคิดปรุงแต่งไปในทางดีงาม เป็นประโยชน์ เป็นกุศล แต่อีกคน
หนึ่งเห็นแล้ว คิดปรุงแต่งไปในทางไม่ดีไม่งาม เป็นโทษ เป็นอกุศล แม้แต่บุคคลเดียวกัน มองเห็นของอย่าง
เดียวกันหรือประสบอารมณ์อย่างเดียวกัน แต่ต่างขณะ ต่างเวลา ก็อาจคิดเห็นปรุงแต่งต่างออกไป ครั้งละอย่าง 
คราวหนึ่งร้าย คราวหนึ่งดี ทั้งนี้ โดยเหตุผลที่ได้กล่าวมาแล้วการทำใจที่ช่วยตั้งต้น และชักนำความคิดให้เดินไป
ในทางท่ีดีงามและเป็นประโยชน์ เรียกว่าเป็นวิธีคิดแบบอุบายปลุกเร้าคุณธรรม   

9. วีคิดแบบเป็นอยู่ในขณะปัจจุบัน คือ คิดอยู่ในปัจจุบันแนวนี้ต้องมีวิปัสสนากรรฐานเป็น
เครื่องมือมีเนื้อหารวมอยู่ในสติปัฏฐาน 4 ซึ่งจักกล่าวถึงในองค์มรรคข้อที่ 7 คือ สัมมาสติด้วย กล่าวคือ การใช้
ความคิดและเนื้อหาของความคิดที่สติระลึกรู้กำหนดอยู่นั้น ลักษณะสำคัญของความคิดชนิดที่ไม่เป็นอยู่ใน
ปัจจุบัน คือความคิดที่เกาะติดกับอดีตและเลื่อนลอยไปในอนาคตนั้น ได้แก่ ความคิดที่เป็นไปในแนวทางของ
ตัณหา หรือคิดด้วยอำนาจตัณหา ตกอยู่ในอำนาจอารมณ์ 

ส่วนวิธีคิดแบบเป็นอยู่ในขณะปัจจุบันมีลักษณะเป็นการคิดในแนวทางของความรู้ หรือคิด
ด้วยอำนาจปัญญา ถ้าคิดในแนวทางของความรู้หรือคิดด้วยอำนาจปัญหาแล้ว ไม่ว่าจะเป็นเรื่องที่เป็นไปอยู่ใน
ขณะนี้ หรือเป็นเรื่องล่วงไปแล้ว หรือเป็นเรื่องของกาลภายหน้า ก็จัดเข้าในการเป็นอยู่ในปัจจุบันทั้งนั้น เช่น ได้
นำรูปแบบธรรมปฏิบัติเป็นเครื่องมือการพัฒนาจิต เพ่ือการเพ่ิมประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานเพ่ือรักษาผู้ป่วย
โควิด 19 อันนำมาซึ่งความความสำเร็จในชีวิตด้วยพระสัจธรรม และการอยู่กับอาชีพด้วยวิถีอย่างมีความสุข ดัง
จะแสดงภาพรวมของรูปแบบธรรมปฏิบัติเพ่ือเสริมสร้าง ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของพยาบาลวิชาชีพ
โดยยึดตามหลักคำสอนของพระพุทธศาสนาในชีวิตประจำวัน  

10. วิธีคิดแบบวิภัชชวาท (แบบจำแนก) คือ คิดแบบรอบด้าน แยกแยะ มองสิ่งต่าง ๆ ใน
หลาย ๆ มุมอย่างละเอียดรอบคอบ หรือการพูดแยกแยะ พูดจำแนก หรือพูดแจกแจง เช่น ในการรักษาโควิด 
19 ต้องมีการคิดให้รอบด้านถึงผลกระทบ การระบาดไปทั่วในวงกว้างของโรคโควิด 19 และวิกฤตทาง
เศรษฐกิจที่เชื่อมโยงกับสถานการณ์  ทําให้เกิดความท้าทายใหญ่หลวงในระดับโลกและ  ระดับท้องถิ่น 
ผลกระทบทางสุขภาพ เศรษฐกิจ และสังคมเกิดขึ้นกับกลุ่มคนทุกกลุ่มแต่บ่อนทําลายกลุ่มประชากรเปราะบาง
มากที่สุด ซึ่งรวมถึง คนยากจน ผู้สูงอายุ ผู้พิการ เยาวชน และกลุ่มคนชาติพันธุ์ วิกฤตทางโรคระบาดและ
เศรษฐกิจกระทบต่อกลุ่มประชากรเปราะบางอย่างไม่เป็นธรรม ซึ่งอาจจุดชนวนให้เกิดความไม่เท่าเทียมกัน
และความยากจนมากขึ้น (แบบจำแนก) คือ คิดแบบรอบด้าน แยกแยะ มองสิ่งต่าง ๆ ในหลาย ๆ มุมอย่าง
ละเอียดรอบคอบ เป็นต้น 

สรุป หลักโยนิโสมนสิการเป็นหนึ่งหลักธรรมที่พระพุทธเจ้าได้สอนไว้ให้เป็นแนวปฏิบัติ หรือหลัก
คิดเมื่อต้องเผชิญกับวิกฤติชีวิต ทั้งเป็นหลักธรรมที่เสริมสร้างการคิดวิเคราะห์ของมนุษย์ตามแนวทางของพุทธ
ศาสนา โดยเน้นให้มีสติปัญญาช่วยควบคุมกำกับให้สามารถวิเคราะห์ได้อย่างถูกวิธี มีระบบมีระเบียบต่อเนื่อง
จากเหตุสู่ผล เชื่อมโยงกันภายใต้พ้ืนฐานของคุณธรรมที่จะนำไปสู่การปฏิบัติและการแก้ปัญหาด้วยปัญญา 
จะต้องใช้วิธีคิดที่สอดคล้องกับตัวปัญหาจึงจะเกิดประสิทธิผล และด้านองค์ความรู้ใหม่ที่นำไปใช้เพ่ือแก้ปัญหา 
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และพัฒนาทักษะการคิด และการตัดสินใจเมื่อเผชิญกับปัญหาได้อย่างเหมาะสมจนทำให้เกิดปัญญา โดย
ประยุกต์ใช้หลักโยนิโสมนสิการในการปรับเปลี่ยนชีวิตวิถีใหม่ช่วงการระบาดของโรคโควิด 19  
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