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บทคัดย่อ
บทความเรื่อง 7 อุปนิสัยเพื่อพัฒนามนุษย์ให้มีประสิทธิผลนี้ มีวัตถุประสงค์ในการศึกษา ดังนี้ 1) เพื่อ

ศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับมนุษย์และการปรับตัว 2) เพื่อศึกษารายละเอียดของ 7 อุปนิสัย และ 3) เพื่อวิเคราะห์ 

7 อปุนิสยัเพ่ือพัฒนามนษุย์ให้มปีระสทิธผิลทีดี่ จากการศกึษาพบว่า มนษุย์เป็นสตัว์สังคม เพราะมนษุย์อยูร่่วม

กนัเป็นกลุม่ เป็นหมู่ เป็นสงัคม การอยูร่วมกนัของมนษุย์ในสงัคม มนษุย์ต้องมกีารปรบัตวัเพือ่ความอยูร่อดใน

สังคม การปรบัตวัจะต้องเริม่จากปรบัตวัของมนษุย์เองก่อน จากนัน้จงึมปีฏสิมัพนัธ์กบัคนอืน่ ๆ  7 อปุนสิยัเพือ่

พัฒนามนุษย์ให้เป็นคนที่มีประสิทธิผลประกอบไปด้วย 1) ต้องเป็นฝ่ายเริ่มท�ำก่อน 2) เริ่มต้นโดยมีเป้าหมาย

ชัดเจน 3) ท�ำสิ่งส�ำคัญก่อน 4) ชอบคิดแบบชนะ-ชนะ 5) การพยายามเข้าใจคนอื่นก่อน 6) ชอบประสาน

งานเพื่อเพิ่มพลัง และ 7) ฝึกฝนตนเองให้พร้อมเสมอ การน�ำ 7 อุปนิสัยไปพัฒนามนุษย์เพื่อให้มีประสิทธิผล 

สามารถท�ำได้ 3 ระดับคอื 1) ระดับการพฒันาตนเอง สามารถท�ำได้โดยการเร่ิมต้นท�ำก่อน มเีป้าหมายทีช่ดัเจน 

และท�ำสิ่งส�ำคัญก่อน 2) ระดับการสร้างสรรค์ร่วมกับคนอื่น สามารถท�ำได้โดย คิดแบบชนะ-ชนะทั้ง 2 ฝ่าย 

เข้าใจคนอืน่ก่อนเสมอ และประสานงานเพือ่เพิม่พลงั 3) ระดบัการทบทวน ปรบัปรงุตนเอง สามารถท�ำได้โดย

ฝึกตนเองให้พร้อมเสมอ หากท�ำได้ทั้ง 7 ขั้นตอนนี้ ก็จะเป็นมนุษย์ที่มีประสิทธิผลสูงในสังคม 
ค�ำส�ำคัญ : 7 อุปนิสัย, พัฒนามนุษย์, ประสิทธิผล

Abstract
The objectives of the study Article 7 Habits for Effective Human Development 

are as follows: 1) to study concepts about humans and adaptation, 2) to study the 
details of 7 habits, and 3) to analyze 7 habits for human development to be effective. 
The study is found that man is a social animal, because human beings live together as 
a group, a society, the coexistence of human beings in society. Human beings have to 
adapt to survive in society. Adjustment must start from the human adaptation first. Then 
there is interaction with others. The 7 Habits to develop human beings to be productive 
s follow  1) You have to start first, 2) start with a clear goal, 3) do the main thing first, 
4) win-win thinking, 5) trying to understand others first, 6) coordinating power and 7) 
practice always ready yourself. Using 7 habits to develop human beings to be effective 
can be done in 3 levels: 1) self-development level. It can be done by starting first have 
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a clear goal and do the important thing first. 2) The level of creativity with others. 
It can be done by think win-win, always understand others first. and coordinate to 
increase power 3) level of review Self improvement It can be done by training yourself 
to be always ready. If you can do all these 7 steps, it will be a highly productive human 
being in society.

Keywords : 7 Habits, human Development, Effective

บทน�ำ

ประสิทธิผลมีความหมายที่เข้าใจง่าย ๆ คือผลท่ีเป็นความส�ำเร็จ หรือผลท่ีเกิดจากความส�ำเร็จ ผล

ที่เกิดขึ้นจากการที่บุคคลได้ใช้เคร่ืองมือหรือวิธีอย่างใดอย่างหนึ่ง จนบรรลุเป้าหมาย เมื่อมีประสิทธิภาพท่ี

ต้องการแล้ว บุคคลนั้นก็ถือว่าเป็นคนที่มีประสิทธิภาพท่ีจะอยู่ในสังคม หรือมีประสิทธิภาพท่ีจะช่วยพัฒนา

สังคม บทความที่จะเขียนต่อไปนี้ เกี่ยวกับเรื่อง 7 อุปนิสัยที่บุคคลควรมี ควรพัฒนาให้เกิดขึ้นในตน เพื่อขยาย

ผลไปสู่การสร้างความสมัพนัธ์กบัคนอืน่ พฒันาการใช้ชวีติในสงัคม เพราะชวีติของบคุคลจะต้องอยูใ่นสงัคม มี

ปฏิสัมพันธ์กับคนต่าง ๆ  ในสังคม ดังที่อริสโตเติล (Aristotle) นักปราชญ์ชาวกรีก (384-322 ก่อน ค.ศ.) กล่าว

ว่า “มนุษย์เป็นสัตว์สังคม” (social animal) เขาเชื่อว่า มนุษย์โดยสภาพธรรมชาติ จะต้องมีชีวิตอยู่รวมกับ

บคุคล อืน่ๆ ตดิต่อสมัพนัธ์ซึง่กนัและกนั ไม่สามารถด�ำรงชีวติอยูอ่ย่างอสิระตามล�ำพงัแต่ผูเ้ดยีวได้ สงัคมจึงเกดิ

ขึน้ จะไม่มมีนุษย์อยูโ่ดดเดีย่วในโลก เพราะคนเดยีวไม่อาจสบืเชือ้สายวงศ์ตระกลูได้ ไม่สามารถป้องกนัตนเอง

ได้ และไม่สามารถเลี้ยงชีพอยู่ได้นาน ไม่อาจบ�ำรุงสติปัญญา ความคิด และมีก�ำลังเพียงพอ การที่มนุษย์ต้อง

อยู่ในสังคมเกี่ยวข้องกับสังคม สิ่งส�ำคัญที่มนุษย์ควรจะต้องคิดคือ ท�ำอย่างไรการอยู่ในสังคมของตน จะเกิด

ประโยชน์แก่ตัวเองและสังคมส่วนรวมมากที่สุด กล่าวอีกนัยหนึ่ง จะอยู่ในสังคมอย่างไรให้มีคุณค่า บทความ

นี้จะกล่าวถึง 7 อุปนิสัยที่จะพัฒนาตนเองรวมถึงการสัมพันธ์กับคนอื่นอย่างมีคุณค่า 

แนวคิดเกี่ยวกับมนุษย์และการปรับตัว

	 มนัีกวิชาการ กล่าวแนวคดิเกีย่วกบัมนษุย์ไว้มากมายหลายท่าน แต่จะน�ำมากล่าวเพยีงบางส่วน ดงันี้

จารุณี วงศ์ละคร (2545, 2) ได้กล่าวว่า มนุษย์ เป็นทั้ง “ชีวิต” และ “บุคคล” มนุษย์ จึงเป็นผลผลิต

ของทั้งธรรมชาติและวัฒนธรรม มนุษย์ทุกรูปทุกนามจึงเป็นผลมาจากการสืบทอด สองทาง คือทางธรรมชาติ

ซึ่งเป็นทางในกาย อันหมายเอาการสืบทอดทางชีววิทยาที่อาศัยยีนและ โครโมโซม กับทางวัฒนธรรมซึ่งเป็น

ทางนอกกาย ที่หมายเอาการสืบทอดทางวิถีชีวิตโดยการ อบรมเลี้ยงดูและ การติดต่อสื่อสาร กล่าวคือมนุษย์

มีสองลักษณะ ได้แก่ มนุษย์ในฐานะสัตว์โลก และมนุษย์ในฐานะเป็นผู้มีวัฒนธรรม

	 จ�ำนงค์ อดิวัฒนสิทธิ์ (2548, 10) ได้กล่าวว่า มนุษย์เป็นภาวะอย่างหนึ่งที่ประกอบด้วย รูปกับนาม

โดยเรียกรวมเป็นภาษาทั่วไปว่า “คน” หรือสัตว์โลกที่มีชีวิตชนิดหนึ่งโดยมีความแตกต่าง จากสัตว์โลกชนิด

อื่นในเรื่องความคิด ความมีสติปัญญา รู้จักพิจารณาไตร่ตรอง ด้านหลักแห่งเหตุผล ความมีสติสัมปชัญญะ มี

จติส�ำนึกรบัผดิชอบชัว่ด ีซึง่กล่าวโดยส่วนรวมกค็อื มวีฒันธรรมแตกต่าง จากสตัว์โลกชนิดอืน่ ๆ  นัน่เอง เพราะ

ฉะนั้นมนุษย์ตามรูปศัพท์ จึงแปลว่า ผู้มีจิตใจสูงมีคุณธรรม
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	 เมื่อมนุษย์อยู่รวมกันเป็นสังคมแล้ว ย่อมต้องมีการปรับตัว การปรับตัวของมนุษย์มีเป้าหมายส�ำคัญ

คือเพื่อความอยู่รอดปลอดภัย ในบางสถานการณ์ท่ีเปลี่ยนไป หากมนุษย์ไม่ปรับตัว มนุษย์ก็ไม่สามารถจะมี

ชีวิตอยู่ได้ อย่างไรก็ตาม การปรับตัวของมนุษย์อาจจะไม่ได้มีเป้าหมายเพื่อความอยู่รอดเพียงอย่างเดียว แต่

อาจจะมีเป้าหมายเพ่ือพฒันาตนเองให้ดีขึน้ทัง้แก่ตนเองและสงัคม ลกัษณะการปรบัตวัของมนษุย์ท่ีมเีป้าหมาย

เช่นนี้ มีความเกี่ยวข้องกับจิตวิทยาสาขาบุคลิกภาพ ซึ่งจิตวิทยาบุคลิกภาพ (Personality psychology) มุ่ง

ศกึษาและสงัเกตพฒันาการของมนษุย์ในด้านต่าง ๆ  ท�ำให้เกดิพฤตกิรรมทีพ่งึประสงค์ การพฒันาบคุลกิภาพทัง้

ภายในและภายนอก การให้ความส�ำคัญต่อการพัฒนาตน พัฒนาจิต เข้าใจปัจจัยต่าง ๆ ที่มีผลต่อ บุคลิกภาพ 

ทฤษฎีบุคลิกภาพและการพัฒนาตนไปสู่บุคลิกภาพที่ดี 

ส�ำหรับการปรับตัวนั้น จัดอยู่ในกลุ่มจิตวิทยาบุคลิกภาพ เป็นศาสตร์ท่ีเป็นพื้นฐานของการด�ำรงชีวิต 

เพราะเป็นทักษะขั้นพื้นฐานในการปรับตัวของมนุษย์ และมุ่งให้ผู้ศึกษา ได้ท�ำความรู้จักและเข้าใจตนเองให้

มากขึ้นในทุก ๆ ด้าน เพื่อหาแนวทางและวิธีการในการพัฒนาตน ให้มีร่างกายและจิตใจท่ีสมบูรณ์และแข็ง

แรง สามารถคิดแก้ปัญหาและตัดสินใจในเรื่องราวต่าง ๆ เกี่ยวกับการด�ำเนินชีวิตทั้งด้านส่วนตัวและการงาน

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนมนุษย์ ตลอดจนปรับตัวให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมได้ 

สามารถด�ำเนินชีวิตได้อย่างสงบสุขและมี คุณภาพ (ขนิษฐา วิเศษสาธร และคณะ. 2552 : 45)

7 อุปนิสัยเพื่อพัฒนามนุษย์ให้มีประสิทธิผลสูง

แนวคิดและหลักการส�ำคัญของ 7 อุปนิสัยที่ดีทั้ง 7 ประการ น�ำมาจากหนังสือ “7 Habits for Highly 

Effective People” หรือ "7อุปนิสัยพัฒนาสู่ผู้มีประสิทธิผลสูง" เขียนโดย สตีเฟน อาร์. โคว์วีย์ แปลโดย นพ

ดล เวชสวัสดิ ์(นพดล เวชสวสัด์ิ, 97-342) การน�ำเสนอเรือ่งราวของ 7 อปุนสิยั ได้มนีกัวชิาการท�ำเป็นแผนภาพ

ให้มองเห็นภาพรวมทั้งหมด ดังนี้ 
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จากรูปภาพนี ้สะท้อนให้เหน็แนวคดิส�ำคญัของ 7 อปุนสิยัทีส่�ำคญัว่า ก่อนทีจ่ะเข้าสูอ่ปุนสิยัท่ีด ีเราต้อง

เริ่มจากการปรับมุมมอง หรือมีการมีกรอบความคิดต่อสิ่งต่างๆ ได้อย่างถูกต้องก่อน เพราะคนเราแต่ละคนจะ

มกีรอบความคดิทีไ่ม่เหมอืนกนั ขึน้อยูก่บัปัจจยัหลายประการ เช่น การเลีย้งดทูีผ่่านมา ประสบการณ์ ทศันคติ 

หรือ สภาพแวดล้อม  ซึ่งหากเรามีกรอบความคิดที่ผิดไปแล้ว เราก็จะตีความ หรือ ด�ำเนินชีวิตไม่ถูกต้องไป

ทั้งหมด เปรียบเหมือนการมีแผนที่ที่ผิด ก็จะน�ำทางเราไปสู่ความผิดพลาด ดังนั้น สิ่งแรกเราต้องมั่นใจว่าเรา

มกีรอบความคดิทีด่ ีทีถ่กูต้อง ไม่มอีคตต่ิอสิง่ใด โดยเน้นความคดิทีส่อดคล้องกับธรรมชาติ การอยูร่่วมกนัของ

มนุษย์ เช่น การมีความยุติธรรม ซื่อสัตย์ จิตใจบริการ ซื่อสัตย์ เป็นต้น รายละเอียดเกี่ยวกับ 7 อุปนิสัย มีดังนี้

1) ต้องเป็นฝ่ายเริ่มต้นท�ำก่อน (Be Proactive) 

คนที่อยู่ในประเภทท่ีเป็นผู้กระท�ำ จะเป็นผู้เลือกท่ีจะท�ำหรือจะไม่ท�ำสิ่งใดๆ ด้วยเหตุด้วยผลของเขา

เอง คือคิดว่าตัวเองเป็นผู้ก�ำหนดชีวิตของตน ทั้งนี้ด้วยการพิจารณาไว้ก่อน ไม่ใช่ว่าถึงเวลาแล้วค่อยคิดจะท�ำ 

เพราะสุดท้ายแล้วก็จะกลายเป็นผู้ถูกกระท�ำและตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อมเหมือนเดิม เป็นการท่ีเราเองต้อง

เป็นผู้ริเริ่ม ก�ำหนด หรือ เลือก สิ่งต่าง ๆ ที่เราจะท�ำเอง  เนื่องจากในการด�ำเนินชีวิตทุกวันของเรา จะมี "สิ่ง

เร้า" เข้ามากระทบเราอยู่เสมอ  คนที่ Proactive จะมีสติในการคิดในการเลือกทางเลือกที่เห็นว่าเหมาะสม

ที่สุด และพร้อมที่จะรับผลกระทบจากการตัดสินใจของตนเอง เพราะในการเลือกของตนเองได้มีการคิดถึง

สิ่งที่จะเกิดขึ้นแล้ว  แต่คนที่ Reactive จะตอบสนองต่อสิ่งเร้า หรือเรื่องที่มากระทบโดยไม่ได้คิดให้ดี และ

เมื่อท�ำไปแล้วก็เกิดความทุกข์ใจ รวมทั้งเมื่อเกิดผลกระทบ ก็โทษสิ่งต่าง ๆ ว่าท�ำให้ตนเองต้องเป็นเช่นนี้ รวม

ทั้งในอุปนิสัยนี้ ยังพูดในเรื่องของสิ่งที่คนเรากังวล โดยปกติแล้วคนเรามักจะมีเรื่องกังวลมาก และทุกข์ใจไป

หมด  แต่ที่ถูกแล้วเราควรกังวลเฉพาะเรื่องที่เราจัดการได้ และหาทางป้องกันหรือแก้ไขปัญหานั้น  หากเป็น

เรื่องที่ควบคุมไม่ได้จริง ๆ เช่น เรื่องดินฟ้าอากาศ, เรื่องความคิดของคนอื่น เราก็ไม่ควรไปกังวลมาก เพียงแต่

จัดการในสิ่งที่เราท�ำได้ให้ดีที่สุดเท่านั้น 

2) เริ่มต้นโดยมีเป้าหมายชัดเจน (Begin with the end in mind)

เป็นการวางแผนการท�ำงาน หรอืแม้แต่ชวีติของคนเราไว้ตัง้แต่แรกเริม่ทีจ่ะท�ำการอะไรใดๆ เพราะหาก

เราได้ตัง้ใจไว้แล้วว่าในทีส่ดุแล้ว การงานหนึง่ๆ หรอืชวีติของเราจะมลีกัษณะสดุท้ายเป็นอย่างไร เรากจ็ะท�ำตวั

ให้สอดคล้องกับจุดหมายนัน้โดยไม่ไขว้เขวไป คือ การน�ำผลลพัธ์สุดท้ายท่ีเราต้องการเป็นตวัตัง้ โดยสร้างให้เป็น

ภาพทีช่ดัเจนในใจเรา  จากนัน้ให้เขยีนออกมาให้ชดัเจน  ซึง่หากเราเหน็ผลลพัธ์ทีเ่ราต้องการได้ชดัเจนแล้ว เรา

กจ็ะสามารถแปลมาเป็นวิธกีารทีจ่ะท�ำให้ถงึเป้าหมายน้ันได้ง่าย เพราะเราจะเหน็ว่าสิง่ใดทีจ่ะท�ำให้เรามุง่สูเ่ป้า

หมายได้ และสิง่ใดไม่เกีย่วข้อง ซึง่ท�ำให้เราสามารถบรรลุเป้าหมายท่ีเราต้องการได้อย่างรวดเรว็ และไม่หลงทาง

ในหนังสือ "The Secret" ผู้เขียนได้พูดถึงเรื่องความลับของความส�ำเร็จว่า "ขอให้เรานึกถึงภาพแห่ง

ความส�ำเร็จ โดยจินตนาการให้เห็นภาพนั้นอย่างชัดเจน และท�ำตนเองราวกลับว่าเราส�ำเร็จแล้ว ใช้ภาษาใน

การพูดกับตนเองในใจในทางบวก เช่น "เรามั่นใจ, เราเก่งขึ้น, เราส�ำเร็จ" หลีกเลี่ยงภาษาในทางลบ เช่น "วัน

นี้แย่จัง, ท�ำไมเราเหลวไหลอย่างนี้, เราสู้คนอื่นไม่ได้"  หากเราท�ำได้แบบนี้แล้ว ภาพแห่งความส�ำเร็จที่เรา

จินตนาการไว้ จะเกิดขึ้นจริงได้ ซึ่งเป็นความลับที่มีในโลก)
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3) ท�ำสิ่งส�ำคัญกว่าก่อน (Put first things first)

ข้อน้ีเป็นสิง่ทีส่�ำคญัเช่นกนั เพราะในชวีติประจ�ำวนัเรานัน้ อาจจะต้องมีกจิกรรมหลายอย่างทีจ่ะต้องท�ำ 

บางอย่างน้ันเป็นเรือ่งทีส่�ำคญั บางอย่างเป็นเรือ่งไม่ส�ำคญั บางอย่างไม่เร่งด่วน บางอย่างเร่งด่วน ดังน้ันแล้ว สิง่

ต่างๆ ในชีวิตอาจจะผสมกันออกมาเป็นได้หลายแบบคือ : (ก) ส�ำคัญและเร่งด่วน – ต้องท�ำโดยเร็วที่สุด และ

ต้องท�ำให้ดีด้วย อันนี้เป็นสิ่งที่ไม่น่าจะเกิดหากวางแผนไว้ดี (ข) ส�ำคัญแต่ไม่เร่งด่วน – เป็นเรื่องที่น่าจะท�ำได้

ดีที่สุด รีบท�ำเสียเนิ่นๆ จะได้ท�ำได้ดี และไม่กลายเป็นข้อ ก) ในที่สุด (ค) ไม่ส�ำคัญแต่เร่งด่วน – อันนี้แปลก 

ต้องรีบท�ำนะ แต่จริงๆ น่ะไม่ท�ำก็ได้ เช่นดูละครทีวีที่ก�ำลังฉาย เป็นต้น (ง) ไม่ส�ำคัญและไม่เร่งด่วน – ไม่ท�ำ

ก็ได้ แต่หลายๆ คนก็ให้เวลากับตรงนี้อยู่มาก
 	 ตามปกติเราจะเลือกท�ำในเรื่องที่ส�ำคัญและเร่งด่วน ตามข้อ (ก) แต่จะท�ำให้เราเหนื่อยมาก เพราะมีเรื่องเร่งด่วน

ที่ต้องให้ท�ำ ให้แก้อยู่ตลอด  ดังนั้น เราต้องพยายามจัดสรรเวลามาท�ำในเรื่องที่ (ข) คือเรื่องที่ "ส�ำคัญ แต่ ไม่เร่งด่วน" 

ให้มาก ๆ  ซึ่งเรื่องพวกนี้ได้แก่ เรื่องของการวางแผน การแสวงหาโอกาสใหม่ๆ, การป้องกันปัญหา โดยหากเราท�ำเรื่อง

พวกนี้ดี เรื่องเร่งด่วนต่าง ๆ ก็จะลดลง ท�ำให้เรามีสุขภาพจิตในการท�ำงานที่ดีขึ้น  ทั้งนี้ ได้มีการแนะน�ำให้จัดท�ำตา

รางเวลาว่าจะจัดท�ำอะไร โดยที่ดีควรเป็นตารางประจ�ำสัปดาห์ว่าสัปดาห์นี้เรามีเรื่องส�ำคัญอะไรที่ต้องท�ำ

4. ชอบคิดแบบชนะ-ชนะ (Think Win-Win)

การคิดและท�ำแบบ win-win นี้ จะต้องเกิดอยู่บนพื้นฐานของทัศนคติที่ดีและต้องการให้ได้ประโยชน์

เท่าเทียม กันทั้งสองฝ่ายในระยะยาว ในบางครั้งฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งอาจจะต้องเสียเปรียบก่อน แต่ในท่ีสุดแล้ว 

เมื่อด�ำเนินการตามแผนทั้งหมดแล้ว ทั้งสองฝ่ายจะต้องได้ประโยชน์ทั้งคู่เท่าเทียมกัน เป็นแนวคิดในเรื่องการ

ท�ำงานหรือใช้ชีวิตร่วมกับผู้อื่น ที่ต้องมีแนวคิดที่ชนะทั้งคู่ โดยไม่คิดว่า เราชนะแล้วเขาต้องแพ้ คือ เราได้เขา

ต้องเสีย หรือ เราเสียแล้วเขาจะได้ แนวคิดแบบ win win นี้เป็นแนวคิดในการแสวงหาผลประโยชน์ร่วมกัน 

ให้ความร่วมมอืกนั ไม่ใช่การแข่งขันชงิดชีงิเด่นกัน โดยคนทีม่แีนวคดิแบบ win win นีต้้องคุณลกัษณะคอื เป็น

คนซื่อสัตย์ต่อตนเองและผู้อื่น, มีความใจกว้าง และมีวุฒิภาวะที่ดี

เทคนิคในการอยู่ร่วมกับผู้อื่นที่ส�ำคัญอีกเรื่องหนึ่ง คือ การสร้าง "บัญชีออมใจ" คือ การปฏิบัติตนต่อ

ผู้อื่น ด้วยความมีน�้ำใจ เอื้ออาทร ซื่อสัตย์ รักษาสัญญา  ซึ่งเหมือนเป็นการออมเงินไว้ จะท�ำให้ความสัมพันธ์

ของเรากับผู้อื่นเป็นไปด้วยดี ซึ่งความสัมพันธ์นี้ท�ำให้เกิดสิ่งท่ีเรียกว่า "ช้าแต่เร็ว"  หมายความว่า การสร้าง

ความสัมพันธ์ และความเชื่อมั่นต่อผู้อื่น ต้องใช้เวลา แต่เมื่อท�ำได้แล้ว ต่อไปเรื่องต่าง ๆ ที่จะท�ำด้วยกันก็จะ

ง่าย เพราะต่างฝ่ายต่างมีความไว้วางใจ และเชื่อมั่นต่อกัน

5. การพยายามเข้าใจคนอืน่ก่อน (Seek first to understand then to be understood)

นิสัยนี้เป็นการที่เราพยายามเข้าใจคนอื่นก่อน เพราะการพยายามเข้าใจคนอ่ืนนั้น ง่ายกว่าการที่จะ

ท�ำให้คนอืน่เขามาเข้าใจเรา หลกัการทีจ่ะท�ำให้เราเข้าใจคนอืน่ได้ง่ายนัน้จะต้องเริม่ต้นด้วยการฟัง คอืฟังอย่าง

พยายามท�ำความเข้าใจ เมื่อเราเข้าใจเขา เราก็จะรู้ว่าเขาคิดอย่างไร มีพื้นฐานอย่างไร เมื่อเป็นเช่นนั้นแล้ว ต่อ

มาเราจะพูดเพื่อให้เขาเข้าใจในส่วนของเราก็จะเป็นเรื่องง่ายขึ้น คือ การเข้าใจผู้อื่นก่อนที่จะให้ผู้อื่นมาเข้าใจ
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เรา  ซึ่งทักษะที่ส�ำคัญที่สุดที่จะท�ำให้เรามีอุปนิสัยนี้ คือ "การฟัง"  ตามปกติคนเราจะชอบพูดมากกว่าชอบฟัง 

บางครั้งเราฟังแต่ไม่ได้ตั้งใจฟังจริง ฟังเพื่อรอคิวที่จะถึงเวลาเราพูด  ดังนั้น เราจะสามารถเข้าใจผู้อื่นได้ดี เรา

ต้อง "ฟังเพื่อให้เข้าใจ" ไม่ใช่ "ฟังเพื่อจะตอบ หรือเพื่อจะพูด"

6. ชอบประสานงานเพื่อเพิ่มพลัง (Synergize)

เมื่อใดก็ตามที่คนเราที่ร่วมงานกัน มีโอกาสได้ท�ำงานด้วยกัน ก็จะต้องยอมรับในความแตกต่างของคน

อืน่ และพยายามมองว่าความแตกต่างนัน้น่าจะมปีระโยชน์มากกว่าโทษ และน�ำข้อดขีองความแตกต่างนัน้มา

ใช้ประโยชน์ให้มากทีส่ดุ โดยการแลกเปลีย่นความคดิเหน็และเรยีนรูด้้วยกนัเพือ่ท�ำให้เกดิการพฒันาการท�ำงาน

คอื การผนกึพลังผสานความต่าง โดยการร่วมมอืกนักบัคนอืน่อย่างสร้างสรรค์ยอมรบัในคณุค่าของตนเอง แต่

ต้องประมาณตน และไม่หลงตนเอง ที่ส�ำคัญคือเราต้องเปิดใจ เข้าใจในความแตกต่างของผู้อื่น และใช้ความ

แตกต่างนั้นให้เกิดประโยชน์ เหมือนกับ 1+1 ได้มากกว่า 2

7. ฝึกฝนตนเองให้พร้อมเสมอ (Sharpen the saw)

เมื่อคนเรามีความรู้ในระดับหนึ่งแล้ว ก็ยังไม่เพียงพอ หากเมื่อใดที่หยุดคิดและพัฒนาตนเอง ก็เหมือน

กับตายไปแล้วครึ่งหนึ่งนั่นเอง เรายังต้องพยายามฝึกฝนพัฒนาตัวเราเองเสมอ ด้วยวิธีการง่ายๆ คือ (ก) ดูแล

สุขภาพทางกายให้ด ี– เมือ่แขง็แรง จะคดิอะไร ท�ำอะไรกง่็ายไปหมด (ข) บ�ำรงุความคดิ – โดยการอ่านหนงัสอื 

ฟังสัมมนา ดูรายการสารคดี เป็นต้น (ค) พัฒนาจิตวิญญาณ – ท�ำจิตใจให้ผ่องใส อาจจะนั่งสมาธิ ฟังเพลงที่

สงบ ท�ำให้จิตใจไม่ฟุ้งซ่าน (ง) พัฒนาอารมณ์ – ให้เป็นคนดี เข้ากับคนอื่นได้ง่าย เข้าใจความรู้สึกของคนอื่น 

โดยเฉพาะกับคนในครอบครัวใกล้ตัว

การต้องหมัน่พัฒนาตนเองอยูเ่สมอ เปรยีบดจุคนตดัต้นไม้ พอคนเข้าไปถามว่าท�ำอะไรอยูก่ต็อบว่า ตดั

ต้นไม้ คนถามต่อว่า คุณลับเลื่อยบ้างหรือเปล่า กลับตอบว่า ผมเร่งตัดต้นไม้ ทุกวันจนเหนื่อยแทบตายอยู่แล้ว 

ไม่มีเวลาไปลับเลื่อยหรอก  เปรียบดุจพวกเราที่ท�ำงานหนักกันทุกวัน แต่ต้องหาเวลาไปพัฒนาตนเองด้วย ซึ่ง

จะท�ำให้เราสามารถท�ำงานได้ง่ายขึ้น การพัฒนาตนเองสามารถท�ำได้ใน 4 เรื่องคือ 1) ด้านร่างกาย เช่น การ

ออกก�ำลังกาย, การพักผ่อนที่เหมาะสม  2) ด้านปัญญา  เช่น การอ่านหนังสือ, การเดินทางหาประสบการณ์ 

3) ด้านจิตวิญญาณ เช่น การอยู่กับธรรมชาติ, การได้ทบทวนเป้าหมายในชีวิต 3) ด้านสังคม เช่น การสร้าง

วุฒิภาวะในการเข้าสังคม และการอยู่ร่วมกับผู้อื่น

7 อุปนิสัยเพื่อพัฒนามนุษย์ให้มีประสิทธิผลสูง

	 จากรายละเอียดของ 7 อุปนิสัยตามที่กล่าวมาแล้ว จะเห็นได้ว่า เป็นเครื่องมือที่ส�ำคัญในการพัฒนา

มนุษย์ให้มปีระสทิธผิลสงู ประสทิธผิลดังกล่าวหมายเอาการทีม่นษุย์คนนัน้ สามารถอยูใ่นสงัคมได้อย่างเป็นสขุ 

สามารถพัฒนาตนเอง พัฒนาความสัมพันธ์กับคนอื่น รวมถึงไม่หยุดนิ่งในการพัฒนาตนเอง ทั้ง 7 อุปนิสัยมี

เคล็ดลับที่ส�ำคัญ ดังนี้

1) การเป็นฝ่ายรเิริม่ท�ำก่อน มเีคลด็ลบัส�ำคญัคอืชวีติเรา คอืเราต้องเป็นผูก้�ำหนด อย่าให้สภาพแวดล้อม
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ต่าง ๆ มาท�ำให้เราไขว้เขว ต้องมั่นใจ ต้องมี "สติ" ในการเลือกท�ำอะไรทุกครั้ง และพร้อมจะรับผลจากสิ่งที่เรา

เลือกนั้นไม่ว่าดีหรือร้ายอย่างองอาจ

2. เริม่ต้นโดยมเีป้าหมายชดัเจน เคลด็ลบัส�ำคญัคอืคนเราต้องมเีป้าหมายในชวีติ ว่าสดุท้ายเราต้องการ

เป็นอะไร  โดยเราต้องสร้างภาพนั้นออกมาให้ชัดเจน พยายามจินตนาการถึงภาพแห่งความส�ำเร็จในวันนั้น

ของเราว่าจะเป็นอย่างไร เขียนออกมาให้ชัดเจน  และมุ่งมั่นตั้งใจในการท�ำกิจกรรมต่าง ๆ เพื่อมุ่งสู่เป้าหมาย

ที่ส�ำคัญที่สุดในชีวิตที่เราตั้งใจไว้แล้ว

3. ท�ำสิ่งที่ส�ำคัญก่อน เคล็ดลับส�ำคัญในข้อนี้คือ เราทุกคนต่างมีเรื่องท่ีต้องให้ท�ำมากมาย แต่คนท่ีมี

ประสิทธิภาพนั้น เขาจะมีการวางแผนที่ดี รู้ว่าเรื่องไหนส�ำคัญ เรื่องไหนไม่ส�ำคัญ แล้วเลือกท�ำเรื่องที่ควรจะ

ท�ำ ชวีติเขาจงึดูไม่สบัสนและวุน่วาย แต่ผลลพัธ์ของเขากลบัมปีระสทิธภิาพมากกว่าคนที ่"ยุง่" อยูต่ลอดเวลา !

4. ชอบคิดแบบชนะ-ชนะ เคล็ดลับส�ำคัญในข้อนี้คือ การที่เราจะชนะได้ ไม่จ�ำเป็นต้องท�ำให้คนอื่นแพ้ 

เราต่างชนะไปพร้อม ๆ กันได้และที่ส�ำคัญ วันนี้เราสร้าง "บัญชีออมใจ" กับใครไว้บ้างหรือยัง?

5. การพยายามเข้าใจคนอื่นก่อน เคล็ดลับส�ำคัญในข้อนี้คือ คนเรามักยึดตนเองเป็นศูนย์กลาง อยาก

ให้ใคร ๆ มาเข้าใจเรา แต่จริง ๆ แล้วคนที่มีเสน่ห์คือคนที่เข้าใจผู้อื่น ดังนั้น ฟังให้มากขึ้น พูดให้น้อยลง และ

ที่ส�ำคัญการฟังนั้นต้องฟังเพื่อเข้าใจผู้อื่นจริง ๆ

6. ชอบประสานงานเพือ่เพิม่พลงั เคลด็ลบัส�ำคัญในข้อนีค้อื  ยอมรบัว่าความแตกต่างเป็นเรือ่งธรรมดา 

และต้องคิดเสมอว่าเราจะน�ำจุดเด่นของแต่ละคน มาเสริมให้เกิดประโยชน์ซึ่งกันและกันได้อย่างไร

7. ฝึกตนเองให้พร้อมเสมอ เคลด็ลบัส�ำคญัในข้อนีค้อื โลกหมนุเรว็ไปทกุวนั เราต้องหมนุให้เรว็กว่าโลก 

หรือ อย่างน้อยต้องไม่ช้ากว่าโลก เมื่อก่อนมีค�ำว่า "ถ้าเราหยุด ก็เหมือนกับถอยหลัง"  แต่ตอนนี้ "แค่เราเดินก็

เหมือนถอยหลังแล้ว เพราะคนอื่นเขาวิ่งกัน"

จากทั้ง 7 อุปนิสัยนี้ สามารถจัดได้เป็น 3 ระดับ เพื่อพัฒนามนุษย์ให้มีประสิทธิผล เป็นคนที่สมบูรณ์

อยู่ในสังคมได้อย่างเป็นสุข โดยระดับที่ 1 มีจุดเน้นเพื่อพัฒนาตนเอง ต้องมีอุปนิสัยเริ่มคิด เริ่มต้นการท�ำก่อน 

เมือ่คดิเริม่ท�ำ กต้็องมเีป้าหมายในการท�ำทีช่ดัเจน รวมถงึจดัอนัดับความส�ำคญัของสิง่ทีท่�ำก่อนหลงัตามล�ำดบั

ความส�ำคญั ระดับที ่2 เน้นการสร้างสรรค์ร่วมกบัคนอืน่ โดยเริม่จากการมคีวามคดิท่ีจะชนะด้วยกันทัง้ 2 ฝ่าย 

ไม่มีฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งเสียประโยชน์ อีกฝ่ายหนึ่งได้ประโยชน์ การมีความพยายามที่จะเข้าใจคนอื่น มากกว่าที่

จะให้คนอื่นมาเข้าใจตนเอง และสิ่งส�ำคัญ จะต้องรู้จักการประสานประโยชน์เพื่อเพิ่มพลังความส�ำเร็จให้เกิด

แก่กลุ่ม ระดับที่ 3 เป็นการทบทวนตนเอง ปรับปรุง พัฒนาตนเองให้ดีอยู่เสมอ ไม่หยุดนิ่งที่จะพัฒนาตนเอง 

รวมถึงไม่หยุดนิ่งเพื่อจะเรียนรู้เพื่ออยู่ในสังคมอย่างมีความสุข หากท�ำได้ครบท้ัง 3 ระดับดังกล่าวมา ถือว่า

เป็นมนุษย์ที่มีคุณภาพ มีประสิทธิผลสูงในการด�ำเนินกิจกรรมต่าง ๆ ทั้งส่วนตนและส่วนสังคม ทั้ง 7 อุปนิสัย 

สามารถเขียนเป็นแผนผังได้ ดังนี้
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สรุป 

ในการแบ่ง 7 อุปนิสัย อาจมองเห็นแนวทางการปรับปรุง แยกย่อยได้อีก 3 ระดับคือ ระดับ 1 เน้น

การสร้างสรรค์ในตัวตนเองเป็นหลัก ได้แก่ข้อ 1-3  ระดับ 2 เน้นการสร้างสรรค์ร่วมกันคนอื่น เมื่อผ่านการ

พัฒนาภายในตนเองจากข้อ 1-3 แล้วจึงจะเริ่มไปพัฒนาในส่วนที่มีความสัมพันธ์เชื่อมโยงกับบุคคลภายนอก 

ได้แก่ข้อ 4-5-6 ระดับ 3 เน้นการทบทวน ปรับปรุง การท�ำให้มีความต่อเนื่องยั่งยืน ได้แก่ข้อ 7 กล่าวอีกนัย

หนึ่ง อุปนิสัยนิสัย 3 ข้อแรก “ให้สัญญาและปฏิบัติตามสัญญานั้น” อุปนิสัยนิสัย 3 ข้อหลัง “ดึงผู้อื่นเข้ามา

ร่วมพิจารณาปัญหาและร่วมกันคิดหาหนทางแก้ปัญหา” อุปนิสัยในข้อ 1-2-3 เป็นการสร้างชนะให้ตนเอง 

อุปนิสัยข้อ 4-5-6 เป็นการสร้างชัยชนะในสังคม ส่วนอุปนิสัยข้อที่ 7 เป็นการเติมพลังชีวิต จะเห็นได้ว่า 7 

อุปนิสัยนี้เป็นสิ่งที่ควรท�ำให้เกิดมีขึ้นในตน เพื่อเป็นการพัฒนาตน ทั้งในด้านความคิด ความอ่าน การด�ำเนิน

ชวีติ พัฒนาความสมัพนัธ์กบัคนอืน่ เพราะในการด�ำเนนิชวีติในสงัคมนัน้ เราต้องเกีย่วข้องสมัพนัธ์กบัคนอ่ืนอยู่

เสมอ ท�ำอย่างไรจะให้การเกีย่วข้องสมัพนัธ์นัน้ เกดิประโยชน์ทัง้ 2 ฝ่าย ทัง้แก่ตวัเราและคนอืน่ จากการศกึษา 

7 อุปนิสัยนี้ สามารถกล่าวเป็น 2 ส่วนคือ 1) ส่วนที่เกี่ยวข้องกับตัวเราโดยตรงที่จะต้องฝึกให้เกิดมีคือ มีความ

คดิทีจ่ะท�ำก่อน การมเีป้าหมายทีจ่ะท�ำอย่างชดัเจน เมือ่ลงมอืท�ำกท็�ำสิง่ทีง่่ายไปหายาก 2) ส่วนทีเ่กีย่วข้องกบั

บุคคลอื่น คือ การมีความคิดแบบชนะร่วมกัน ได้ประโยชน์ทั้ง 2 ฝ่าย ไม่มีใครแพ้ การเข้าใจคนอื่นก่อน  การ

ประสานพลังยอมรบัในความแตกต่างของบคุคลอืน่ การทีเ่ราจะประสานสมัพนัธ์กบัคนอืน่ได้อย่างมีประโยชน์

และคุณค่านี้ สิ่งส�ำคัญคือเราจะต้องพัฒนาตัวเองให้พร้อมอยู่เสมอ ทั้งทางร่างกาย สังคม อารมณ์ เหตุผล จึง

ระดับที่ 1 เน้นการพัฒนาตนเอง
	 1) เริ่มต้นทำ�ก่อน
	 2) มีเป้าหมายชัดเจน
	 3) ทำ�สิ่งสำ�คัญก่อน

ระดับที่ 2 เน้นการสร้างสรรคร์่วมกับคนอื่น
	 4) ชนะทั้ง 2 ฝ่าย
	 5) เข้าใจคนอื่นก่อน
	 6) ประสานงานเพื่อเพิ่มพลัง

ระดับที่ 3 ปรับปรุงตน
	 7) ฝึกฝนตนเองให้พร้อมเสมอ
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กล่าวได้ว่า 7 อุปนิสัยนี้ มีเป้าหมายเพื่อพัฒนาตนเอง พัฒนาคนอื่น หรือความสัมพันธ์กับคนอื่น พัฒนาการ

ท�ำงาน รวมถึงพัฒนาการใช้ชีวิต
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บทคัดย่อ
การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในวัยรุ่นตอนปลายมีแนวโน้มเพิ่มสูงข้ึนทุกปี ซ่ึงเป็นปัญหาท่ีส�ำคัญของ

ประเทศ การดื่มจะส่งผลกระทบทั้งต่อตัวผู้ดื่มเอง ครอบครัว บุคคลรอบข้างในสังคม ดังนั้นการส่งเสริมให้

ผู้ที่มีพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ลดพฤติกรรมการดื่ม จึงเป็นสิ่งที่มีประโยชน์มาก อย่างไรก็ตาม

การลดพฤตกิรรมการดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ให้ส�ำเรจ็ได้นัน้ ต้องอาศยัหลกัธรรมตามแนวพทุธศาสนาทีเ่กีย่ว

ข้องหลายๆ ด้านมาช่วยสนับสนุนเพราะประเทศไทยเป็นเมืองพุทธ บทความนี้น�ำเสนอสาระส�ำคัญ 3 ส่วน 

ได้แก่ 1) ผลกระทบจากการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 2)องค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับการลดพฤติกรรมการดื่ม 

3) แนวทางในการลดพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เชิงพุทธบูรณาการ ซึ่งเป็นข้อมูลที่ได้จากผลการ

ทบทวนวรรณกรรมของผู้เขียน

ค�ำส�ำคัญ : พฤติกรรม, การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์, พุทธบูรณาการ

Abstract
Alcohol consumption in high school or college level is likely to increase every 

year. Which is a major problem in the country. Drinking affects both the drinkers 
themselves, families and the society. Thus encouraging those with alcohol drinking 
habits. Reduce drinking habits. It is very useful. However, the successful reduction 
of alcohol consumption behavior is possible. Must rely on the principles of various 
related Buddhism to help support because Thailand is a Buddhist city. This article 
presents three main components: 1) effects of alcohol consumption. 2) factors related 
to reducing drinking behavior, 3) Guidelines for reducing alcohol consumption 
according to the integrated Buddhism guidelines. This is information derived from the 
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author's review of the literature.
Keywords : Behavior, Alcohol consumption, Buddhism integration

บทน�ำ

สถานการณ์การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทั่วโลกพบว่ามีประชากรประมาณ 1 ใน 3 ของประชากร มี

พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เฉลี่ยแล้วดื่มคนละ 6.13 ลิตรต่อปี และมีการประมาณการว่ามีผู้ได้

รับผลกระทบจากการดื่มกว่า 76.3 ล้านคน โดยพบว่าประเทศก�ำลังพัฒนาในเขตภูมิภาคเอเชียตะวันออก

เฉียงใต้มีแนวโน้มของการดื่มสุรา/เครื่องดื่มแอลกอฮอล์เพิ่มมากขึ้น (World Health Organization, 2004) 

สอดคล้องกับสถานการณ์ในประเทศไทย โดยพบว่าประเทศไทยมปีระชาชนบรโิภคเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์อยูใ่น

ล�ำดับที่ 40 ของโลก (ศูนย์วิจัยปัญหาสุรา, 2559 : 43) สถานการณ์การดื่มในภาคตะวันออกเฉียงเหนือจาก

ข้อมูลการส�ำรวจเกี่ยวกับพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ของศูนย์วิจัยปัญหาสุรา ปี พ.ศ. 2556 พบ

ว่าประชากรอายุ 15 ปีขึ้นไป มีสัดส่วนของนักดื่มภายใน 12 เดือนที่ผ่านมาจ�ำแนกตามภูมิภาคสูงเป็นอันดับ

หนึ่งของประเทศ คิดเป็นร้อยละ 40 ของนักดื่มทั้งหมด (ทักษพล ธรรมรังสีและคณะ, 2556 : 9) ซึ่งปริมาณ

การดื่มที่เพิ่มสูงขึ้นสัมพันธ์กับความรู้ ความเชื่อที่ไม่ถูกต้อง (กรมสุขภาพจิต, 2559) เป็นต้น

ในการส�ำรวจพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ที่มีผลการรายงานล่าสุดเมื่อปี พ.ศ. 2560 พบว่า

คนไทยที่อายุ 15-24 ปีดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์มากที่สุด และมีนักดื่มปัจจุบันร้อยละ 28.41ของประชากร

ทั้งหมด โดยมีความแตกต่างระหว่างเพศชัดเจน โดยพบว่า เพศชายดื่มมากกว่าเพศหญิง(สาวิตรี อัษณางค์กร

ชัยและคณะ, 2560 : 65) โดยนักดื่มชาย ดื่มเครื่องดื่มฯ ประเภท “สุรา” บ่อยที่สุด ทั้งนี้นักดื่มปัจจุบันบริโภค

แอลกอฮอล์คิดเป็นปริมาตรเอธานอลบริสุทธิ์ 8.22 ลิตรต่อคนต่อปี และส่วนมาก ซื้อเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

จากร้านขายของช�ำ (ร้อยละ 71.66) มีค่าใช้จ่ายเฉลี่ยในการบริโภคเครื่องดื่ม แอลกอฮฮล์ 917.24 บาทต่อ

คนต่อเดือน และเมื่อพิจารณานักดื่มหน้าใหม่ส่วนใหญ่อยู่ในช่วงอายุ 15-19 ปี (ร้อยละ 38.40) และช่วงอายุ 

20-24 ปี (ร้อยละ 48.07) ทั้งนี้ เมื่อวิเคราะห์ข้อมูลเฉพาะในกลุ่มเยาวชน (อายุ 15-24 ปี) พบว่า เยาวชน

ร้อยละ 23.91 ระบุว่าเคยดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในรอบ 12 เดือนที่ผ่านมา อายุเฉลี่ยในการเริ่มดื่มเครื่อง

ดื่มแอลกอฮอล์ครั้งแรกของนักดื่มปัจจุบันชายอยู่ที่ 19.20 ปี ของ นักดื่มปัจจุบันหญิงอยู่ที่ 24.07 ปี สาเหตุ

หลักของการเริ่มดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์มี 3 ประการ ได้แก่ ตามอย่างเพื่อน/เพื่อนชวนดื่ม (ร้อยละ 38.85) 

อยากทดลองดื่ม (ร้อยละ 29.12) และเพื่อเข้าสังคม/การ สังสรรค์ (ร้อยละ 20.55) เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ที่

นักดื่มปัจจุบันเริ่มดื่มเป็นประเภทแรกในสัดส่วนสูงที่สุด คือ เบียร์ (ร้อยละ 38.35) ตามด้วยสุราขาว (ร้อยละ 

28.05) และสุราสี (ร้อยละ 26.43) และพบว่าเยาวชนอายุ 15-24 ปีที่เป็นนักดื่มปัจจุบันร้อยละ 4.50 ระบุว่า

เคยซื้อเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์จากสถานที่ห้ามจ�ำหน่ายในช่วง 12 เดือนท่ีผ่านมา โดยสถานท่ีท่ีระบุมากท่ีสุด

ได้แก่ป๊ัมน�ำ้มนั (ร้อยละ 1.90) และวดั (ร้อยละ 1.38) ในขณะทีน่กัด่ืมปัจจบุนัร้อยละ 11.09 ระบวุ่าเคยบรโิภค

เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ในสถานทีห้่ามบรโิภค ในช่วง 12 เดอืนทีผ่่านมา โดย สถานทีท่ีร่ะบมุากทีส่ดุ ได้แก่ บนน

ถนน ฟุตบาธ บนรถ (ร้อยละ 5.47) และวัด (ร้อยละ 3.89) นักดื่มปัจจุบันร้อยละ 12.36 เคยบริโภคเครื่อง

ดื่มแอลกอฮอล์นอกระบบภาษี ในช่วง 12 เดือนที่ผ่านมา ซึ่งแบ่งได้เป็นสุราขาว / เหล้าต้ม / เหล้าชุมชน 

ร้อยละ 9.55 และสุรานอก / เหล้าต่างประเทศ ร้อยละ 4.76 (สาวิตรี อัษณางค์กรชัยและคณะ, 2560 : 49)
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อย่างไรก็ตามจากการศึกษาและทบทวนงานวิจัยที่มีการศึกษาวิเคราะห์ความส�ำเร็จของนโยบายหรือ

โครงการรวมทั้งการจัดโปรแกรมต่างๆ เพื่อลดพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ของประชาชนนั้นพบ

ว่ายงัไม่ประสบความส�ำเรจ็เท่าทีค่วร ผลการศกึษาพบว่าการรณรงค์โดยภาครฐับาลและองค์กรต่างๆ เช่น เมา

ไม่ขับ งดสุราเข้าพรรษ ฯลฯ ไม่ท�ำให้ปริมาณการบริโภคต่อหัวลดลง แต่อาจมีผลในการลดอุบัติเหตุอยู่บ้าง

นโยบายจ�ำกัดหรือห้ามการโฆษณาเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในประเทศไม่มีผลต่อการลดความต้องการบริโภค

ยกเว้นในกรณีของเครื่องดื่มน�ำเข้าเท่านั้นการรณรงค์ประชาสัมพันธ์ท่ีผู้บริโภคคิดว่าจะเป็นผลก็คือการเน้น

ถึงผลกระทบต่อคนที่รัก (นิพนธ์ พัวพงศกร และคณะ, 2548 : 76) และเน้นการให้ความรู้กับเยาวชนหรือนัก

ดื่มให้เห็นผลกระทบต่อสุขภาพพร้อมทั้งจัดการอบรมให้ความรู้และปลูกฝังเยาวชนให้ตระหนัก ถึงโทษจาก

การดื่มสุรา(พงษ์ศักดิ์ อ้นมอย,2553 : 55) และพบว่าสาเหตุที่นักเรียน นักศึกษา ที่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

ลดพฤติกรรมการดื่มได้ยากนั้นมาจากเพื่อนส่วนมากดื่มสุราขาดแรงจูงใจท่ีจะเลิกดื่ม ขาดทักษะในการหลีก

เลี่ยงการดื่ม และไม่คิดว่าตนเองติดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ (สมพร รุ่งเรืองกลกิจ, 2555 : 23) รวมทั้งยังพบว่า

ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการดื่มในกลุ่มนักเรียนนักศึกษา ได้แก่ การอาศัยอยู่ในครอบครัวที่มีการดื่ม เครื่อง

ดืม่แอลกอฮอล์ และบคุคลในครอบครวัไม่เคยตักเตือนถึงพฤตกิรรมการดืม่และยงัพบว่า แรงจงูใจ และทัศนคติ

มีผลต่อพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ (นงนุช ตันติธรรม, 2550 : 33) 

จะเห็นได้ว่า จากงานวิจัยต่างๆ ตลอดทั้งนโยบายหรือมาตรการการควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์นั้น

ต่างมีข้อเสนอแนะว่า การลดพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ของเยาวชนควรจะต้อง มีการให้ความรู้

แก่ผู้ดื่มด้านผลกระทบต่อสุขภาพ (ทักษพล ธรรมรังษี, 2556 : 25) การเสริมสร้างแรงจูงใจภายในตนเองให้

เกดิความตระหนกัในการหลกีเลีย่งการดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ได้แก่ การปรบัเปลีย่นค่านยิม ทศันคต ิ(นงนชุ 

ตันติธรรม, 2550 : 55) ความเชื่อ ปรับเปลี่ยนความสนใจ และการเห็นคุณค่าของการเลิกดื่ม (สมพร รุ่งเรือง

กลกิจ, 2555 : 23) และการฝึกทักษะการปฏิเสธเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ (อาภาพร เผ่าวัฒนา และคณะ, 2554 : 

137) แต่อย่างไรกต็ามมงีานวจัิยทีห่ลากหลายทีไ่ด้ศกึษาเกีย่วกบัการลดพฤตกิรรมการดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ 

มีการจัดโปรแกรมโดยน�ำเอาการให้ความรู้ การเสริมสร้างแรงจูงใจ และการฝึกทักษะพฤติกรรมมาด�ำเนิน

การมากมายไม่ว่าจะเป็นมาตรการลดการดื่มในระดับโลกและระดับประเทศ เช่น การก�ำหนดระยะเวลาขาย 

ก�ำหนดช่วงอายุที่สามารถซื้อได้ การปรับเปลี่ยนค่านิยมและลดแรงสนับสนุนในการดื่ม เช่น โครงการให้เหล้า

เท่ากบัแช่ง การลดอนัตรายจากการบรโิภค การจัดการกบัปัญหาแอลกอฮอล์ในระดบัพืน้ท่ี เช่น โครงการรณรงค์

งานบุญปลอดเหล้า การพัฒนาการจัดการและสนับสนุนที่เข้มแข็ง (ศูนย์วิจัยปัญหาสุราแห่งชาติ, 2556 : 80) 

หรือการวิจัยการใช้รูปแบบกุมภวาปีโมเดล ซึ่งเป็นการน�ำกรอบแนวคิดการพยาบาลสุขภาพ ครอบครัว (The 

Family Health Nurse) ขององค์การอนามัยโลกมาใช้ (ดารุณี จงอุดมการณ์ และคณะ, 2555 : 61) การให้

ความรู้ในรูปแบบต่างๆ (Fleming, 2004 ; Kunz, 2004 ; Lock, 2004) หรือโปรแกรมการบ�ำบัดเชิงรุกใน

ชุมชนพัฒนาโดย หรรษา เศรษฐบุปผา และคณะ (ยุวดี อัครลาวัลย์, 2555 : 35) 

อย่างไรก็ตามแม้ว่าจะมีการจัดโครงการและงานวิจัยมากมายแต่การลดพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล์ของเยาวชนยังคงเป็นเรื่องที่ต้องให้ความส�ำคัญอยู่ (นงนุช ตันติธรรม, 2550 ; สมพร รุ่งเรืองกล

กิจ, 2555 : 65) 
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ผลกระทบจากการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

จากการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮออล์ไม่ว่าจะเป็นการดื่มหนักทุกวัน ดื่มจนเมาบ่อยๆ หรือดื่มจนติด

ล้วนเป็นสาเหตุของความเจ็บป่วยและก่อปัญหาทั้งต่อตัวผู้ดื่มเองต่อครอบครัว เป็นสาเหตุส�ำคัญที่ท�ำให้เกิด

ปัญหาสัมพันธภาพ เกิดอุบัติเหตุพิการบาดเจ็บต้องนอนโรงพยาบาล หรือเสียชีวิตก่อนวัยอันควร และยังก่อ

ให้เกิดปัญหาการสูญเสียทางเศรษฐกิจอย่างมากในหลายสังคมทั่วโลก (ปริทัศน์ ศิลปะกิจและคณะ, 2556 : 

5) ถึงแม้ว่าเครื่องดื่มแอลกอฮอล์จะเป็นสิ่งที่ถูกต้องตามกฎหมายในเกือบทุกประเทศทั่วโลก แต่การวิจัยทั้ง

ในและต่างประเทศพบว่าการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์นั้นก่อให้เกิดปัญหาทางสุขภาพในเชิงลบมากกว่าเชิง

บวกหลายสิบเท่า เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ท�ำให้เกิดโรคไม่ติดต่อร้อยละ 73 และในกลุ่มนี้พบอัตราการเกิดโรค

หลอดเลือดสมอง (stroke) อยู่ในล�ำดับต้นๆ (ทักษพล ธรรมรังสีและคณะ, 2556) และยังส่งผลให้เพิ่มอัตรา

การเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความดันโลหิตสูง โรคไตวาย (Djousse, 2009 ; กรมสุขภาพจิต, 2548 

: 1-16 ; ปริทรรศ ศิลปกิจ และพันธุ์นภา กิตติรัตนไพบูลย์, 2552 ; สุรศักดิ์ ไชยสงค์, 2556 : 3) เกิดความ

ไม่ปลอดภัยในการรับประทานยา เช่น ยาแก้ปวด ยากล่อมประสาท นอกจากนี้ยังเกิดผลกระทบต่อสุขภาพ

จิตและสังคม นั่นคือผู้ท่ีมีพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์เร้ือรังจะมีความเครียดได้ร้อยละ 51.2 และมีอาการ

ซึมเศร้าได้ร้อยละ 48.6 ซึ่งอยู่ในกณฑ์ที่รุนแรงสมควรได้รับการบ�ำบัดรักษา และมีความคิดฆ่าตัวตายร้อยละ 

11.9 มีความคิดฆ่าผู้อื่นร้อยละ11.3 (บัณฑิต สอนไพศาลและคณะ, 2555 : 2) ด้านผลกระทบเกี่ยวกับการ

เกดิอบัุตเิหตน้ัุนเครือ่งด่ืมแอลกอฮอล์มผีลต่อความสามารถในการขับรถ ท�ำให้ขาดสมาธ ิท�ำให้การตดัสินใจใน

การควบคุมรถผิดพลาด เช่น ในคนดื่มสุราที่มีปริมาณแอลกอฮอล์ในเลือดตั้งแต่ 20 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ การ

ตัดสินใจผิดพลาดไม่มีสมาธิที่จะระมัดระวังในการขับรถ แอลกอฮอล์มีผลต่อระยะเวลาการตัดสินใจ คนเมา

ที่มีปริมาณแอลกอฮอล์ในเลือดตั้งแต่ 90 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ การได้ยินและการเห็นมีความผิดปกติ เป็นต้น 

(เลียงชัย จตุรัส, 2558 : 11)

การด่ืมเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์มผีลกระทบต่อเศรษฐกจิไทยจากข้อมลูการส�ำรวจในปี พ.ศ. 2543 - พ.ศ. 

2560 พบว่าในครัวเรือนไทยทุกกลุ่มเศรษฐสถานะ มีค่าใช้จ่ายเกี่ยวกับเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เพิ่มขึ้น โดยมี

การเพิ่มสูงขึ้นมากกว่าเท่าตัวในกลุ่มที่มีเศรษฐสถานะต�่ำที่สุด (ศูนย์วิจัยปัญหาสุรา,2560 ) จากข้อมูลที่มีการ

รายงานถึงค่าใช้จ่ายของนักดื่มไทยที่จ่ายค่าเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เฉลี่ยเดือนละ 509.2 บาท ซึ่งครึ่งหนึ่งของ

นักดื่มต้องจ่ายอย่างน้อยเดือนละ 300 บาทโดยแบ่งเป็นค่าใช้จ่ายเพื่อการดื่มที่บ้าน เฉลี่ย 369.4 บาท (ทักษ

พล ธรรมรังสีและคณะ, 2556 : 31) ซึ่งนับว่าเป็นปัญหาและค่าใช้จ่ายที่ต้องค�ำนึงถึงและให้ความส�ำคัญกับ

ปัญหาการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในประชากรวัยผู้ใหญ่ของประเทศไทย นอกจากนี้ข้อมูลจากศูนย์อ�ำนวย

การป้องกันและลดอุบัติเหตุกลางถนนในช่วงเทศกาลในปี พ.ศ. 2556 รายงานสถิติอุบัติเหตุ 7 วัน อันตราย 

พบว่า มผู้ีเสยีชีวิต 365 ราย เกดิอบุติัเหต ุ3,176 ครัง้ และสาเหตหุลกัทีท่�ำให้เกดิอุบัตเิหต ุคอื เมาสรุา (ร้อยละ 

32.4 ) นอกจากนี้ผลการศึกษา การบริโภคแอลกอฮอล์กับการบาดเจ็บในช่วงเทศกาลปีใหม่เมื่อเทียบกับช่วง

ปกต ิปี พ.ศ. 2555 เก็บข้อมลูโดยเครอืข่ายเฝ้าระวงัการบาดเจบ็ พบว่า ร้อยละของผูบ้าดเจบ็ทีด่ืม่แอลกอฮอล์

ในช่วงปีใหม่สูงกว่าปกติถึง 1.59 โดยร้อยละ 45 เป็นผู้บาดเจ็บจากอุบัติเหตุจราจร และร้อยละ 34 เป็นผู้บาด

เจ็บจากสาเหตุอื่นๆ ที่มีการดื่มแอลกอฮอล์ก่อนถึงอุบัติเหตุ (ทักษพล ธรรมรังสี และคณะ, 2556: 54) นักดื่ม
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ที่เป็นเยาวชนอายุ 15-24 ปี เคยประสบปัญหาจากการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ปัญหาที่พบ มากที่สุด 

คือ เกิดความร�ำคาญ โดยเฉพาะในกลุ่มนักดื่มประจ�ำ นอกจากนี้ นักดื่มประจ�ำยังประสบปัญหา ทางการเงิน

และปัญหากบัการท�ำงานอกีด้วย นกัดืม่ปัจจบุนัทีเ่คยดืม่แล้วขบัส่วนมากเป็นเยาวชนเพศชาย และเป็นนกัดืม่

ประจ�ำ ส่วนนักดื่มปัจจุบันที่เคยดื่มแล้วขับและได้รับอุบัติเหตุ ส่วนมากเป็น นักดื่มประจ�ำ เพศชาย และมีราย

ได้ต�่ำ(สาวิตรี อัษณางค์กรชัยและคณะ, 2560 : 80) 

ผลกระทบจากการดื่มเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ของนักศึกษา ประกอบด้วย 4 ด้าน ได้แก่ 

ผลกระทบด้านสังคม ด้านร่างกาย ด้านสติปัญญา และ ด้านส่วนบุคคล โดยมีรายละเอียดแต่ละด้าน คือ 1) 

ด้านสังคม ประกอบด้วย 5 ประเด็น คือ การดื่ม เครื่องดื่มแอลกอฮอล์เป็นสาเหตุท้าให้เกิดอุบัติเหตุ การดื่ม

เครื่องดื่มแอลกอฮอล์เป็นสาเหตุท้าให้เกิด การทะเลาะวิวาท การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เป็นสาเหตุให้เกิด

ความรนุแรงในครอบครวั เม่ือดืม่ แอลกอฮอล์เข้าไปจนรูส้กึมนึเมาอาจจะท้าให้เกดิเหตกุารณ์ก่ออาชญากรรม 

และการดื่มเครื่องดื่ม แอลกอฮอล์เป็นสาเหตุของการท้าลายความสัมพันธ์กับเพื่อน 2) ด้านร่างกาย ประกอบ

ด้วย 6 ประเดน็ คอื เมือ่ด่ืมแอลกอฮอล์เป็นเวลานานเกดิการสะสมจะท้าให้เป็นโรคตบัแขง็ เมือ่ดืม่ แอลกอฮอล์

เข้าไปในปริมาณมากๆก่อให้เกิดโรคความดันโลหิตสูง เมื่อดื่มแอลกอฮอล์เข้าไปในปริมาณ มาก ๆ เป็นเวลา

นานเกิดการสะสมท�ำให้เจ็บป่วยได้ง่ายขึ้น เมื่อดื่มแอลกอฮอล์เข้าไปในปริมาณมาก ๆ เป็นเวลานานจะท�ำให้

เกิดโรคเกี่ยวกับทางเดินอาหาร เมื่อดื่มแอลกอฮอล์เข้าไปในปริมาณมากๆเกิดการสะสมในร่างกายอาจท�ำให้

เส้นเลอืดในสมองแตก และเมือ่ดืม่แอลกอฮอล์เป็นเวลานานจะส่งผลต่อการเสือ่มสมรรถภาพทางเพศ 3) ด้าน

สติปัญญา ประกอบด้วย 8 ประเด็น คือ หลังจากดื่มแอลกอฮอล์เข้าไปจนรู้สึกมึนเมาจะท�ำให้เสียการทรงตัว

และการเคลื่อนไหว หลังจากดื่มแอลกอฮอล์เข้าไปในปริมาณมาก ๆ จะท�ำให้ขาดสติหลังจากดื่มแอลกอฮอล์

เข้าไปในปริมาณมาก ๆ  จะท�ำให้เกิดอาการสบัสน เม่ือดืม่แอลกอฮอล์เข้าไปในปรมิาณมาก ๆ  เกดิการสะสมจะ

ท�ำให้สมองสั่งงานช้าลง เมื่อดื่มแอลกอฮอล์เข้าไปในปริมาณมาก ๆ จะท�ำให้ความสามารถในการจดจ้าลดลง 

เมื่อดื่มแอลกอฮอล์เข้าไปในปริมาณมาก ๆ จะท�ำให้ความจ้าเลอะเลือน เมื่อดื่มแอลกอฮอล์เข้าไปในปริมาณ

มาก ๆ เกิดการ สะสมจะท้าให้ความจ้าเสื่อม และเมื่อดื่มแอลกอฮอล์เข้าไปในปริมาณมาก ๆ เกิดการสะสม

จะท�ำให้ประสาทหลอน และ 4) ด้านส่วนบุคคล ประกอบด้วย 6 ประเด็น คือ คือ การดื่มแอลกอฮอล์เป็น

สาเหตใุห้อยากรูอ้ยากลอง การด่ืมเครือ่งด่ืมแอลกอฮอล์เป็นสาเหตขุองค่าใช้จ่ายไม่เพยีงพอ เมือ่ดืม่แอลกอฮอล์

เข้าไปจนรู้สึกมึนเมาจะไม่สามารถควบคุมตัวเองได้ การดื่มแอลกอฮอล์มีผลกระทบกับผล การเรียน การดื่ม

แอลกอฮอล์เป็นสาเหตใุห้เข้าสูว่งจรของการเล่นการพนนั และการดืม่แอลกอฮอล์ เป็นสาเหตใุห้ติดยาเสพตดิ

(ธีรภัทร ณุวงษ์ศรีและคณะ,2561 : 43)

ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการปรับพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมา สามารถสรุปปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการดื่มเครื่อง

ดื่มแอลกอฮอล์นั้น มีปัจจัยหลากหลายที่มีความเกี่ยวข้องทั้งทางด้านชีวภาพ ด้านจิตใจและด้านสังคม ดังนี้

ปัจจัยทางด้านชีวภาพ (biological factor) จากการศึกษาการที่มีบุคคลมีพฤติกรรมการดื่มเครื่อง

ดืม่แอลกอฮอล์นัน้พบความสมัพนัธ์ระหว่างเพศมผีลต่อการดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์แตกต่างกนัโดยพบว่าเพศ
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ชาย มีพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์มากกว่าเพศหญิง (พงษ์เดช สาการ และคณะ, 2552 : 25) อีก

ทัง้เมือ่เปรยีบเทียบตามปรมิาณแอลกอฮอล์ตามลมหายใจนัน้พบว่า เพศชายมกีารบรโิภคเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์

มากกว่าเพศหญิง (ทักษพล ธรรมรังสีและคณะ, 2556 : 1) 

นอกจากนี้ พบว่า ถ้าคนในครอบครัวติดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ลูกหลานจะพลอยติดเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล์ไปด้วย ถ้าพ่อแม่พี่น้องคนใดคนหนึ่งติดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ บุคคลอื่นในครอบครัวมีสิทธิติด

เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ไปด้วย สูงถึงร้อยละ 25 สูงกว่าอัตราการติดเครื่องดื่ม แอลกอฮอล์ในพลเมืองทั่วไป 5 

เท่า และถ้าทั้งพ่อและแม่ติดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทั้งคู่ อัตราการติดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ของลูกสูงขึ้น ร้อย

ละ50-60 การศึกษาจากคู่แฝดในประเทศสวีเดน ประเทศเดนมาร์ก และที่รัฐโอไฮโอ ประเทศสหรัฐอเมริกา 

พบว่า ถ้าฝาแฝดคนหนึ่งติดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ โอกาสที่ฝาแฝดอีกคนจะติดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์มีสูงมาก 

หากเป็นแฝดที่เกิดจากไข่คนละใบ อัตราการติดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ของคู่แฝดจะมีร้อยละ 25 ถ้าเป็นแฝดที่

เกิดจากไข่ใบเดียวกันคู่แฝดจะติดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ร้อยละ 65.80 นั่นก็แสดงว่า พันธุกรรมเป็นข้อบ่งชี้ถึง

อทิธพิลของการตดิแอลกอฮอล์ การศกึษาวจิยัโดยการแยกเดก็ไปเลีย้งเป็น บตุรบญุธรรม (Adoption study) 

ได้ข้อสรปุเป็นทีแ่น่ชดัว่าเมือ่แยกเดก็จากพ่อแม่เดมิทีต่ดิเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ตัง้แต่วยัแรกเกดิ เอาไปเลีย้งใน

ครอบครวัใหม่ทีไ่ม่ตดิเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ เดก็กย็งัตดิเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์อยู ่(ทรงเกยีรติ ์ปิยะกะ และเวทิ

น ศันนียเวทย์, 2540 : 54 )

ปัจจัยทางด้านจิตใจ (Psychological factor) มีความเช่ือว่าการท่ีบุคคลในวัยผู้ใหญ่มีพฤติกรรม

การดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์นัน้จติใจมส่ีวนสมัพนัธ์กล่าวคอืมกีารศกึษาพบว่า คนทีม่พีฤตกิรรมการดืม่เครือ่ง

ดื่มแอลกอฮอล์นั้นเพราะเชื่อว่าจะช่วยให้คลายเครียดได้ (พงษ์เดช สาการ และคณะ, 2552 : 65) และมีการ

ศกึษาพบว่าเจาะลกึลงไปในส่วนท่ีเป็นประเด็นในด้านความเครยีดประชากรท้ังชายและหญงิเมือ่มคีวามเครยีด 

ที่ไม่สามารถเล่าหรือระบายให้ใครฟังได้ไม่ว่าจะเป็นคนนอกหรือคนในครอบครัวเดียวกันการดื่มเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล์สามารถช่วยให้ความเครียดลดลงได้ อีกทั้งมีการศึกษาเพิ่มเติมลึกลงอีกว่าบุคคลที่มีประวัติเรื่อง

การไม่สามารถควบคุมจิตใจหรือเอาชนะจิตใจตนเองได้นั้นจะมีพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์รวมท้ังมีอัตรา

การกลบัมาดืม่ซ�ำ้ได้สงูกว่าบคุคลทีส่ามารถเอาชนะจิตใจตนเองได้ด ี(สมพร รุ่งเรอืงกลกจิและคณะ, 2555 : 65)

ปัจจัยทางด้านสังคม (Social factor) มีการศึกษาพบว่าปัจจัยทางด้านสังคมหลายอย่างนั้น มีความ

สมัพนัธ์กบัการดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ในวยัผูใ้หญ่ ได้แก่ การเลีย้งด ูลกัษณะครอบครวัวฒันธรรมซึง่จากการ

ศึกษาพบว่า ครอบครัวที่มีพฤติกรรมการดื่มและไม่เคยว่ากล่าวตักเตือนสมาชิกในครอบครัวให้ลดพฤติกรรม

การดื่มเลยบุคคลที่อาศัยอยู่ในครอบครัวลักษณะนี้ จะมีการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์มากกว่าบุคคลที่อยู่ใน

ครอบครัวที่มีการอบรมสั่งสอนเรื่องโทษของการดืม่เครื่องดืม่แอลกอฮอล์ (นงนุช ตันตธิรรม, 2550 : 31) และ

นอกจากนีพ้บว่าวฒันธรรมของชมุชนทีม่กีารด่ืมเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์สงูรวมท้ังการท่ีมเีพือ่นดืม่สรุาและชักชวน

ให้ดืม่ร่วมด้วยนัน้บคุคลดังกล่าวจะมีพฤติกรรมการดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ได้สงูกว่าบคุคลท่ีไม่มเีพือ่นชกัชวน

ให้ดื่ม (นงนุช ตันติธรรม, 2550 : 47) อีกทั้งค่านิยมของคนในสังคมที่มีการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์สูงส่ง

ผลให้บุคคลที่อาศัยอยู่ในชุมชนนั้นๆ มีการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์สูงตามไปด้วยเช่นกัน (สมพร รุ่งเรือง

กลกิจและคณะ, 2555 : 60) และยังพบปัจจัยการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ครั้งแรกเพื่อต้องการเข้าสังคมกับ

กลุ่มเพื่อนมากที่สุดอีกด้วย (สันติ อุทรังษ์, 2552 : 21) 
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แนวทางในการลดพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เชิงพุทธบูรณาการ 

ผูท้ีม่ปัีญหาการดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ ควรได้รบัการบ�ำบดัดแูลทัง้ทางด้านร่างกาย จติใจ สงัคม และ

จิตวิญญาณ ให้ครอบคลุมการดูแลด้วยหัวใจของความเป็นมนุษย์ ซึ่งการดูแลด้านจิตวิญญาณเป็นสภาวะแห่ง

ความสขุทีเ่กดิจากการเข้าถงึความดี ความงาม ความจรงิ ของชีวติเพือ่ให้การแก้ปัญหาผูท่ี้มปัีญหาการดืม่เคร่ือง

ดื่มแอลกอฮอล์เข้าใจชีวิตที่แท้จริงและสามารถด�ำเนินชีวิตได้อย่างถูกต้องตามหลักพุทธธรรมครอบคลุมการ

ด�ำเนินชวิีตทกุด้านและบรูณาการสูก่ารพฒันาชวีติทีส่มบรูณ์แบบ ในปัจจบุนัแนวทางการลดพฤตกิรรมการดืม่

เครื่องดื่มแอลกอฮอล์มีหลายแนวทาง จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า การให้ความรู้ที่เฉพาะเจาะจง การ

สร้างแรงจูงใจและการฝึกทักษะพฤติกรรมที่จ�ำเป็นต่อการลดพฤติกรรมการดื่มนั้น เป็นแนวทางที่จะช่วยให้ผู้

ดื่มสามารถลดพฤติกรรมการดื่มลงได้ ซึ่งแนวทางดังกล่าวสอดคล้องกับรูปแบบ Information- Motivation- 

Behavior skill หรอื IMB Model(Fisher and Fisher,1992) ในบทความนีผู้เ้ขยีนจงึขอน�ำเสนอกระบวนการ

ลดพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ตามรูปแบบ IMB และแต่ละขั้นตอนใน IMB ใช้หลักการบูรณาการ

ตามแนวพุทธ เพราะประเทศไทยเป็นประเทศที่มีผู้นับถือศาสนาพุทธมากที่สุด ซึ่งมี 3 ขั้นตอนดังนี้

1. การให้ความรู้ที่เฉพาะเจาะจงด้านผลกระทบต่อสุขภาพและจิตใจ ประกอบด้วยให้ความรู้เกี่ยว

กับแอลกอฮอล์ด้านผลกระทบต่อสุขภาพ เรื่องโทษของแอลกอฮอล์ เนื้อหาควรประกอบด้วยผลกระทบต่อ

ระบบประสาท ผลกระทบด้านอื่นๆ เช่น อุณหภูมิร่างกาย ไต ตับ ต่อมไร้ท่อ ผลกระทบที่ก่อให้เกิดอุบัติเหตุ

จราจร และ ผลกระทบด้านจติใจของผูด้ืม่ ใช้กระบวนการกลุม่ร่วมกนัตอบค�ำถามและแลกเปลีย่นความรูเ้กีย่ว

กับผลกระทบด้านสุขภาพ

2. การสร้างแรงจูงใจในการลดการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ตามแนวทางอิทธิบาท 4 ส�ำหรับแรง

จูงใจในการลดการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ตามหลักธรรมอิทธิบาท 4 มีขั้นตอน คือ

ขั้นที่ 1 การส�ำรวจใจตนเองตามหลักฉันทะ คือความต้องการที่จะลดพฤติกรรมการดื่มของตนเองจาก

การเหน็โทษของการดื่มด้านร่างกายและจิตใจ เป็นขั้นตอนการส�ำรวจใจของตนเอง โดยการฝึกสมาธิเบื้องตน้

โดยมุ่ง ส�ำรวจใจของตนเองและเขียนทบทวนในกระดาษ เกี่ยวกับเนื้อหา เกี่ยวกับ จุดดี จุดอ่อนของตนเอง

ขั้นที่ 2 ความเพียรพยายาม ตามหลักวิริยะ คือ ความเพียรพยายามในการท�ำพฤติกรรมที่ต้องการ ไม่

ย่อท้อต่ออปุสรรค การรบัรูถ้งึอปุสรรคของการปฏบิตัพิฤตกิรรมของตนเองทีผ่่านมา โดยผ่านกจิกรรมกลุม่พดู

คุยแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกันถึง อุปสรรคที่ท�ำให้การพยายามเลิก/ลดพฤติกรรมการดื่มไม่ส�ำเร็จ 

ขั้นที่ 3 การคิดไตร่ตรอง การปรับเปลี่ยนค่านิยมตามหลัก จิตตะ คือ ความเชื่อ ปรับเปลี่ยนความสนใจ 

การไตร่ตรองตนเอง แล้วเสนอความคิดของตนเองว่าจะต้องปรับปรุงหรือแก้ไขจุดอ่อน อย่างไรบ้าง

ขั้นที่ 4 การแสวงหาเหตุผล ตามหลักวิมังสา ที่จะท�ำให้ความต้องการของตนเองในการลดพฤติกรรม

การดืม่ประสบผลส�ำเรจ็ การเห็นคณุค่าของการเลกิดืม่ ผ่านกิจกรรมแถลงการณ์ค�ำมัน่สญัญา ต่อเพือ่นในกลุม่

กิจกรรม (สุชีพ ปุญญานุภาพ, 2541 : 65)

3. การฝึกทักษะพฤตกิรรมเพือ่ลดการดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ตามหลกัโยนโิสมนสกิาร  โดยใช้การ

คิดแบบโยนิโสมนสิการ 4 ข้อจาก 10 ข้อ คือ คิดอย่างสร้างสรรค์ คิดอย่างมีเหตุผล คิดแก้ปัญหาอย่างเป็น

ระบบ คิดถึงใจเขาใจเรา โดยผ่านกิจกรรม ฝึกสมาธิ และการบรรยายเก่ียวกับหลักการคิดและการใช้ค�ำพูด
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ปฏิเสธการดื่มโดยไม่เสียสัมพันธภาพ หลังจากนั้นมีการจ�ำลองสถานการณ์ที่จะถูกชักชวนให้ดื่มและให้ผู้ร่วม

กิจกรรมฝึกทักษะการใช้ค�ำพูดปฏิเสธการดื่มในสถานการณ์นั้นๆ

ปัจจัยความส�ำเร็จในการปรับพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ : ข้อเสนอแนะ

แนวทางนี้สามารถน�ำไปประยุกต์ใช้ในแต่ละพื้นที่ได้ โดยในการด�ำเนินกิจกรรมเกี่ยวกับการลด

พฤตกิรรมการดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ในแต่ละพืน้ทีน่ัน้ควรจะต้องมกีารค้นหาความรูท้ีเ่ฉพาะเจาะจงในส่วน

ที่ผู้ที่มีพฤติกรรมการดื่มขาดเท่านั้น (Information) การสร้างแรงจูงใจที่เฉพาะเจาะจง ทั้งแรงจูงใจภายใน

ตนเองเพ่ือเสริมสร้างทัศนคติทางบวกและแรงสนับสนุนทางสังคมเพื่อโน้มน้าวให้ปฏิบัติพฤติกรรมเพ่ือหลีก

เลี่ยงการดื่ม (Motivation) รวมทั้งต้องมีการฝึกทักษะพฤติกรรมที่มีความเฉพาะเจาะจงเฉพาะในส่วนที่ขาด

เท่านั้น (Behavior Skill) ตามแนวคิดของ Information- Motivation- Behavioral Skill : IMB Model 

เพื่อส่งผลให้เกิดพฤติกรรมที่ต้องการต่อไป 

ข้อเสนอแนะ ช่วงเวลาในการจดักจิกรรมและสถานทีใ่นการจดักจิกรรม อาจพบข้อจ�ำกดัด้านเวลาและ

สถานที่ในการจัดกิจกรรม อาจมีผลต่ออารมณ์ ความสนใจ หรือจ�ำนวนผู้เข้าร่วม ดังนั้น ควรมีการพิจารณาถึง

บริบทของพื้นที่อย่างละเอียดถี่ถ้วน ในการจัดกิจกรรม 

สรุป

การลดพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เป็นเรื่องที่ยากที่ต้องใช้ความเข้าใจ ความอดทน ความ

พยายามหลายๆด้าน รวมถึงต้องใช้ระยะเวลา ซึ่งในการจัดกิจกรรมบ�ำบัด ผู้บ�ำบัดเองต้องอยู่บนหลักการที่

ถูกต้องด้วย ต้องเข้าใจวิถีชีวิต บริบทและจิตใจ ของวัยรุ่นในยุคศตวรรษที่21 การใช้แค่ด้านใดด้านหนึ่ง คงไม่

สามารถช่วยเหลือให้ผู้ดื่มสามารถลดพฤติกรรมการด่ืมลงได้ ต้องอาศัยท้ังความรู้ท่ีเฉพาะเจาะจง การสร้าง

แรงจูงใจทั้งภายในตนเองและจากสังคมคนรอบข้างตามแนวทางอิทธิบาท 4 การฝึกฝนทักษะพฤติกรรมท่ี

จ�ำเป็นการฝึกสติและฝึกฝนการพูดปฏิเสธการดื่มโดยไม่เสียสัมพันธภาพตามหลักโยนิโสมนสิการ และความ

ร่วมมือจากหลายๆฝ่ายทั้งผู้ปกครอง อาจารย์ และเพื่อนในมหาวิทยาลัย ร่วมกันคิดร่วมกันท�ำภายใต้กลยุทธ์

ที่เหมาะสมกับบริบทนั้น
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บทคัดย่อ
บทความน้ีมีเป้าหมาย 1) เพ่ือพัฒนาทักษะการสื่อสารภาษาอังกฤษในศตวรรษท่ี 21 ตามกรอบ

มาตรฐาน CEFR  2) เพื่อเรียนรู้วิธีการพัฒนาทักษะการสื่อสารภาษาอังกฤษในศตวรรษท่ี 21 ตามกรอบ

มาตรฐาน CEFR 3) เพื่อเข้าใจกรอบอ้างอิงความสามารถทางภาษาของสหภาพยุโรป หรือ CEFR ที่น�ำมาใช้ใน

ประเทศไทย จะเห็นว่ายุคศตวรรษที่ 21 เป็นยุคแห่งการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและการเรียนรู้ ดังนั้นรูปแบบ

การจดัการเรยีนการสอนภาษาองักฤษตามกรอบมาตรฐาน CEFR จะช่วยยกระดบัความสามารถในการใช้ภาษา

องักฤษทีส่งูขึน้และสนบัสนนุให้ครอูาจารย์สามารถจัดการเรยีนการสอนภาษาองักฤษได้อย่างมปีระสทิธภิาพ

ค�ำส�ำคัญ: การพัฒนาทักษะ, การสื่อสารภาษาอังกฤษ, ศตวรรษที่ 21, กรอบมาตรฐาน CEFR

Abstract
	 This article aims; 1) to develop the communication skills in English in the 21st 

century with the Common European Framework of Reference for Languages: CEFR. 
2) to learn how to improve communication skills in English in the 21st century with 
the Common European Framework of Reference for Languages: CEFR, and 3) to 
understand the Common European Framework of Reference for Languages: CEFR.  
The 21stcentury is the period of social and learning change. Therefore, the English 
instructional model according to the Common European Framework of Reference for 
Languages: CEFR will improve the proficiency of English for communication and 
support teachers to arrange teaching English process effectively.

Keywords: Skills Development, English Communication, in the 21st Century, 
CEFR
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บทน�ำ

ภาษาอังกฤษมีความส�ำคัญและจ�ำเป็นอย่างย่ิงในโลกปัจจุบัน เนื่องจากเป็นภาษาท่ีท่ัวโลกใช้ในการ

ติดต่อสื่อสารมากภาษาหนึ่ง มีจ�ำนวนประชากรถึงร้อยละ 80 ที่ใช้ภาษาอังกฤษเป็นภาษากลางในการติดต่อ

สื่อสารระหว่างประชากรในประเทศต่างๆ ทั้งในส่วนของการฟัง การพูด การอ่าน และการเขียน หรือแม้แต่

ด้านการสื่อสารทางออนไลน์ก็ยังใช้ภาษาอังกฤษส�ำหรับการติดต่อสื่อสาร (เมธิรา ผาตินุวัติ, 2562)เช่นเดียว

กับในปัจจุบันโลกมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ทั้งในด้านความเจริญก้าวหน้าทางเทคโนโลยีที่เชื่อมโยงสิ่ง

ต่างๆจากทุกภูมิภาคของโลกเข้าด้วยกันจึงท�ำให้เกิดแหล่งความรู้และวิทยาการใหม่ๆข้ึนทุกวัน ดังนั้นภาษา

อังกฤษจึงมีเปรียบเสมือนเครื่องมือส�ำคัญในการติดต่อสื่อสารระหว่างประเทศ รวมไปถึงการศึกษา การเสาะ

แสงหาความรู ้ตลอดจนการประกอบอาชพี ดงันัน้ประเทศไทยจงึมองเหน็ความส�ำคญัของการใช้ภาษาองักฤษ

ในยุคศตวรรษที่ 21 มากที่สุด เพราะทักษะภาษาอังกฤษจะช่วยพัฒนานักเรียน นักศึกษา และบุคลากรทุก

อาชีพที่จ�ำเป็นต่อตลาดแรงงานโดยผู้ที่มีทักษะด้านภาษาอังกฤษในระดับดีมากก็จะได้รับโอกาสทางอาชีพท่ี

ดีในการออกไปท�ำงานต่างประเทศเช่นเดียวกัน

ประเทศไทยจ�ำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องยกระดับคุณภาพการศึกษาและพัฒนาศักยภาพแก่ผู้เรียน โดย

เฉพาะอย่างยิ่งการพัฒนาทักษะภาษาอังกฤษ เพราะมาตรฐานความสามารถด้านภาษาอังกฤษเปรียบเสมือน

กญุแจส�ำคญัในการเพิม่ขดีความความสามารถในการแข่งขนัของประเทศ โดยใช้กรอบมาตรฐานความสามารถ

ทางภาษาอังกฤษทีพ่ฒันามาจากกรอบอ้างองิสหภาพยโุรป ซึง่ครอบคลมุองค์ประกอบความสามารถทางภาษา

และบ่งชี้ถึงระดับการใช้ภาษาอังกฤษในการฟัง พูด อ่าน และเขียน เทียบเคียงได้กับมาตรฐานสากล และเป็น

ที่ยอมรับของนานาชาติ ด้วยเหตุนี้กระทรวงศึกษาธิการจึงมีนโยบายปฎิรูปการเรียนการสอนภาษาอังกฤษ 

เพื่อให้ผู้เรียนมีความรู้ความสามารถในการใช้ภาษาอังกฤษเป็นเครื่องมือในการแสวงหาความรู้เพ่ือพัฒนาตน

และก้าวทันโลก จากความส�ำคัญของภาษาอังกฤษดังกล่าว กระทรวงศึกษาธิการจึงได้ปรับปรุงเนื้อหาและ

เน้นการเรียนการสอนภาษาอังกฤษให้มีความทันสมัยต่อสังคมโลก ตลอดจนการจัดการเรียนการสอนภาษา

อังกฤษให้เป็นไปตามธรรมชาติของการเรียนรู้มุ่งเน้นภาษาอังกฤษเพ่ือการสื่อสารเป็นหลัก ดังนั้นการสอน

ภาษาอังกฤษในปัจจุบันจึงควรได้รับการพัฒนากระบวนการเรียนการสอนให้มีประสิทธิภาพและประสิทธิผล 

โดยน�ำกรอบอ้างอิง CEFR มาใช้ในการปฏิรูปการเรียนการสอนและพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอนภาษา

อังกฤษให้มีประสิทธิภาพและประสิทธิผล เพื่อเพิ่มศักยภาพของผู้เรียนและน�ำไปสู่การเพิ่มขีดความสามารถ

ในการแข่งขันประเทศไทย

ความส�ำคัญของภาษาอังกฤษของคนไทยในฐานะพลเมืองของสังคมโลก

เมือ่ปี พ.ศ. 2558 ประเทศไทยก้าวเข้าสูป่ระชาคมเศรษฐกจิอาเซยีนอย่างเป็นทางการ โดยมเีป้าหมาย

หลักเพ่ือเพิ่มอ�ำนาจต่อรองและขีดความสามารถการแข่งขันของอาเซียนในเวทีระหว่าง ประเทศในทุกด้าน 

รวมถึงสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างชาติในประชาคมอาเซียน โดยในกฎบัตรอาเซียนมาตราที่ 34 ระบุให้

ใช้ภาษาท�ำงานของอาเซียน คือภาษาอังกฤษ (The working language of ASEAN shall be English) ซึ่ง

หมายถึง ประชาชนในภูมิภาคอาเซียนทั้ง 10 ประเทศจ�ำเป็นต้องใช้ภาษาอังกฤษมากขึ้นในการติดต่อสื่อสาร 
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นอกเหนือจากภาษาไทยซึ่งเป็นภาษาประจ�ำชาติ ซ่ึงไม่เพียงแต่เจ้าหน้าท่ีของรัฐแต่ละรัฐ หรือนักธุรกิจผู้

ค้าขายระหว่างประเทศเท่านั้นแต่ยังหมายรวมถึงคนไทยที่มีวิถีการด�ำเนินชีวิตที่จะต้องพบเจอกับผู้คนที่มา

จากประเทศเพื่อนบ้านหรือเดินทางข้ามประเทศเพื่อหางานท�ำหรือแสวงหาโอกาสท่ีดีกว่าให้กับตนเอง โดย

เมื่อหลายปีที่ผ่านมามีแรงงานต่างด้าวจ�ำนวนมากอพยพเข้ามาท�ำงานในประเทศไทย โดยเฉพาะแรงงานจาก

ประเทศเพื่อนบ้าน ในแถบอาเซียน เช่น เมียนมาร์ ลาว กัมพูชาและเวียดนาม เข้ามาท�ำงานในประเทศไทยใน

ปี 2563 จ�ำนวนมากกว่า 3 ล้านคน(ส�ำนักงานบริหารแรงงานต่างด้าว, 2563) ซึ่งกระจายอยู่ทั่วประเทศและ

ทุกจังหวัด และปัจจุบันประเทศไทยก�ำลังพัฒนาตัวเองไปสู่ประเทศอุตสาหกรรม จึงจ�ำเป็นต้องใช้บุคลากรที่

มคีวามสามารถด้านภาษา โดยแรงงานทีม่คีวามสามารถในการใช้ภาษาองักฤษจะได้รบัค่าตอบแทนและความ

ก้าวหน้าในอาชีพมากกว่าผูอ้ืน่ จะเหน็ได้ว่าในยคุศตวรรษที ่21 ทกัษะภาษาต่างประเทศนัน้มคีวามจ�ำเป็นอย่าง

ยิ่งส�ำหรับคนไทยเพื่อสร้างความสัมพันธ์ในสังคมโลกที่เชื่อมโยงถึงกันได้ รู้และเข้าใจความแตกต่างของบุคคล

ต่างวัฒนธรรมด้วยเหตุนี้คนไทยจ�ำเป็นอย่างยิ่งที่ต้องให้ความส�ำคัญต่อตนเองในการพัฒนาความสามารถใน

การใช้ภาษาอังกฤษ ซึ่งจะเป็นการยกระดับคุณภาพที่สูงขึ้นอีกให้กับคนไทยเช่นกัน

ความสามารถด้านภาษาอังกฤษของคนไทยในยุคปัจจุบัน

ปัจจบุนัประเทศไทยให้ความส�ำคญักบัการพฒันาทรพัยากรมนษุย์ โดยมเีป้าหมายให้คนเป็นศนูย์กลาง

ในการพัฒนา โดยการจะได้มาซึ่งทรัพยากรมนุษย์ที่มีคุณภาพนั้น รัฐบาลหรือหน่วยงานจ�ำเป็นต้องจัดระบบ

การศึกษาให้มีมาตรฐานเน้นพัฒนาทักษะด้านภาษาต่างประเทศ โดยเฉพาะอย่างยิ่งภาษาอังกฤษ เพื่อเตรียม

ความพร้อมในการเสริมสร้างทุนปัญญาของบุคลากรอย่างยั่งยืน เพื่อการก้าวเข้าสู่ประชาคมอาเซียนและเพื่อ

พัฒนาส่งเสริมความก้าวหน้าและการเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง เช่น ด้านการศึกษา ด้านการแพทย์ ด้านธุรกิจ 

และด้านเศรษฐกิจ เป็นต้น ส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (2557) มีนโยบายในการเสริมสร้าง

สมรรถนะความสามารถในการใช้ภาษาอังกฤษในการสื่อสาร ซึ่งถือเป็นความจ�ำเป็นเร่งด่วนของประเทศไทย 

เน่ืองจากความสามารถในการใช้ภาษาอังกฤษของคนไทยอยู่ในระดับต�่ำมาก ในขณะท่ีประเทศไทยจ�ำเป็น

ต้องเร่งพัฒนาประเทศให้ทนักับการเปลีย่นแปลงของโลก ดงันัน้การพฒันาทกัษะทางภาษาอังกฤษจงึเป็นส่วน

ส�ำคัญที่ต้องเร่งด�ำเนินการให้ประสบความส�ำเร็จ

จากผลการส�ำรวจดัชนี EF English Proficiency Index ปี 2020 พบว่า การจัดอันดับความสามารถ

ในการใช้ภาษาอังกฤษนัน้  เนเธอร์แลนด์มคีวามสามารถในการใช้ภาษาองักฤษเป็นอนัดบั 1 ตามด้วย สวเีดน, 

นอร์เวย์, เดนมาร์ก และสิงคโปร์ โดยEF Education First ได้ท�ำการทดสอบการความสามารถในการใช้ภาษา

อังกฤษของคนทั่วโลก ซึ่งวัดทักษะจากผู้ใหญ่ทั้งหมด 2.3 ล้านคน โดยแบ่งผลการทดสอบเป็น 5 กลุ่ม คือ

กลุ่มที่มีความสามารถในการใช้ภาษาอังกฤษสูงมาก-ต�่ำมาก จากประเทศที่ไม่ได้ใช้ภาษาอังกฤษเป็นหลักหรือ

ภาษาแม่ ซึง่ผลจากการจดัล�ำดบัคะแนนนัน้ประเทศไทยจดัอยูใ่นอนัดบัที ่89 จาก 100 ประเทศทีเ่ข้าร่วมการ

ทดสอบ ด้วยผลคะแนน 48.54 และจัดยู่ในกลุ่มที่ใช้ภาษาอังกฤษอยู่ในระดับ “ต�่ำมาก”และเมื่อเปรียบเทียบ

กับกับประเทศในภูมิภาคเอเชียที่เข้าร่วมการทดสอบ 24 ประเทศ ประเทศไทยจึงถูกจัดอันดับที่ 20 และเมื่อ

เปรียบเทียบกับประเทศในภูมิภาคอาเซียน พบว่าคะแนนของประเทศไทยอยู่ในต�ำแหน่งรั้งท้าย รองจากเมีย
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นมาร์ซึ่งอยู่ในอันดับที่ 93 จาก 100 ประเทศทั่วโลกเท่านั้น  และในปี 2019 การทดสอบยังแสดงให้เห็นว่า 

กรุงเทพมหานครได้ 50.70 คะแนน จดัอยูใ่นกลุม่ทีม่คีวามสามารถในการใช้ภาษาองักฤษ ‘ระดบัต�ำ่’ เช่นเดยีว

กับผลคะแนนการวัดระดับความสามารถการใช้ภาษาอังกฤษของคนไทยในแต่ละภูมิภาคว่ากลุ่มประชากรใน

ภาคเหนือและภาคกลางมีความสามารถทางด้านภาษาอังกฤษมากกว่ากลุ่มประชากรในภาคตะวันออกเฉียง

เหนอืและภาคใต้ประมาณ 3-5 คะแนน ซ่ึงยงัเป็นคงคะแนนอยูใ่นระดบัต�ำ่มาก เช่นเดยีวกบัข้อมลูการส่งเสรมิ

วิทยาศาสตร์วิจัยและนวัตกรรม (สกสว.) พบว่าผลคะแนนสอบโอเน็ตวิชาภาษาอังกฤษของนักเรียนไทยใน

ระดับประถมศึกษาปีที่ 6 มัธยมศึกษาปีที่ 3 และมัธยมศึกษาปีที่ 6 ได้คะแนน 20-35 คะแนนจากคะแนนเต็ม 

100 คะแนน ซึ่งเป็นผลคะแนนที่ต�่ำกว่ารายวิชาอื่นๆ นอกจากนี้ผลการทดสอบ TOEFL ของคนไทย คะแนน

เฉลี่ยอยู่ที่ 78 จาก 120 คะแนน ซึ่งต�่ำกว่าคะแนนเฉลี่ยที่ 82 คะแนน ทั้งนี้หากประเทศไทยสามารถพัฒนา

ทักษะและความสามารถในการใช้ภาษาอังกฤษได้เพิ่มข้ึนก็จะสามารถท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแลงของประเทศ

ในอนาคตได้อย่างมั่นคง

การพัฒนาทักษะการสื่อสารภาษาอังกฤษในศตวรรษที่ 21 

	 สําหรับโลกในศตวรรษที่ 21 การจัดการเรียนการสอนในยุคนี้ควรส่งเสริมให้ผู้เรียนมีความคิด

สร้างสรรค์ในการแก้ปัญหา และสามารถท�ำงานร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้นการจัดการเรียน

การสอนในยุคนี้จ�ำเป็นต้องหากลวิธีที่เหมาะสมและสอดคล้องกับผู้เรียนเพื่อเป็นการพัฒนาทักษะการสื่อสาร

ภาษาอังกฤษในศตวรรษที่ 21 โดยวิวัฒนาการในการจัดการเรียนการสอนภาษาอังกฤษในรูปแบบเดิมนั้นจะ

เป็นการสอนที่ผู้สอนเป็นศูนย์กลาง เน้นการบรรยายให้ความรู้ในห้องเรียน โดยยึดหนังสือเรียนเป็นสื่อในการ

เรียนการสอน ส่งผลให้ผู้เรียนเป็นผู้รับความรู้เพียงอย่างเดียว จากวิธีการจัดการเรียนการสอนดังกล่าวท�ำให้

ผู้เรียนไม่ได้พัฒนาทักษะความคิด จึงท�ำให้ไม่ได้พัฒนาทักษะภาษาอย่างเต็มที่ เพราะผู้เรียนศึกษาหาความรู้

จากเพียงต�ำราเรียนไม่ได้เชื่อมโยงความรู้ท่ีเรียนในห้องเรียนกับประสบการณ์จริงในการท�ำงาน จึงท�ำให้เป็น

อุปสรรคต่อการเรียนภาษาอังกฤษ ดังนั้นเพื่อให้เกิดการพัฒนาทักษะการสื่อสารภาษาอังกฤษแก่ผู้เรียนอย่าง

มีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผล การจัดการเรียนการสอนในยุคศตวรรษที่ 21 นั้นจ�ำเป็นต้องปรับเปลี่ยนวิธี

การเรียน โดยเน้นการจัดการเรียนการสอนที่เน้นผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง ส่งเสริมทักษะการเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง 

เน้นกิจกรรมการลงมือปฏิบัติเพื่อให้เกิดประสบการณ์ในการเรียนรู้ เรียนรู้ร่วมกันและมีทักษะในการท�ำงาน

เป็นทีมเพื่อแก้ปัญหา

ส�ำหรับการจัดการเรียนการสอนภาษาอังกฤษในระดับอุดมศึกษานั้น บัณฑิตได้รับการคาดหวังให้

สามารถใช้ภาษาองักฤษในการส่ือสารและการขยายขอบเขตการเรียนรูแ้ละประสบการณ์ทีจ่�ำเป็นต่อการเรยีน

ของตนเอง แม้ว่านักศึกษาไทยจะเรียนภาษาอังกฤษมาตั้งแต่ในระดับประถมศึกษาซึ่งเป็นระยะเวลานานกว่า 

10 ปี กย็งัคงพบว่าความสามารถในการใช้ภาษาองักฤษนัน้ยงัไม่ดเีท่าทีค่วร โดยปัญหาทีพ่บนัน้คอื ไม่สามารถ

ใช้ภาษาอังกฤษในการสื่อสารในสถานการณ์ต่างๆกับชาวต่างประเทศได้ ไม่สามารถอธิบายหรือตอบโต้ข้อซัก

ถามในการน�ำเสนอผลงาน เป็นต้น ถึงแม้ว่านักศึกษาจะรับรู้ถึงประโยชน์และความส�ำคัญในการเรียนภาษา

องักฤษ แต่กย็งัคงขาดความสามารถและความมัน่ใจในการใช้ภาษาอังกฤษอย่างมปีระสทิธภิาพในสถานการณ์
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ต่างๆ ดงัน้ันสถาบนัการศกึษาควรปรบัรปูแบบและวธิกีารจดัการเรยีนการสอนให้สอดคล้องกบัศตวรรษท่ี 21  

โดยส่งเสริมให้ผู้เรยีนได้ใช้ภาษาองักฤษในสถานการณ์ทีส่อดคล้องกับความเป็นจรงิ เพือ่สร้างความมัน่ใจให้แก่

ตนเอง รู้จกัการเรยีนรูร่้วมกบัผูอ้ืน่ซึง่เป็นทกัษะทีพ่งึประสงค์ของการจดัการเรยีนการสอนในยคุศตวรรษที ่21 

การพัฒนาทักษะการสื่อสารภาษาอังกฤษ ซึ่งหมายถึง การพัฒนาทักษะทางการพูด โดยผู้พูดจ�ำเป็น

ต้องใช้ความสามารถทางด้านภาษาหลายด้านประกอบกัน เพื่อให้ผู้ฟังเกิดความเข้าใจ  มีนักวิชาการหลาย

ท่านได้ให้ความหมายของการสื่อสารไว้ดังนี้

สุมิตรา อังควัฒนกุล (2540) ได้ให้ความหมายว่า การพูดเป็นการถ่านทอดความคิดและความเข้าใจให้

ผูฟั้งได้รับรู้ถงึจดุมุง่หมายของผูพ้ดู ดังนัน้ทกัษะการพดูจงึเป็นทกัษะส�ำคัญส�ำหรบับุคคลในการสนทนาในชวีติ

ประจ�ำวันและการเรียนรู้ภาษาต่างประเทศ

อวยชัย ผกามาศ (2542) ได้กล่าวว่า การพูดเป็นการสื่อสารทางความคิด ความต้องการและ

ประสบการณ์ไปสูผู่ฟั้ง  เพือ่สือ่ความหมายให้ผูฟั้งเกิดความเข้าใจ โดยใช้น�ำ้เสยีงภาษา และกรยิาท่าทางอย่าง

มีประสิทธิภาพ 

กล่าวโดยสรุป การพูด หมายถึงกระบวนการถ่ายทอดความรู้สึก ความต้องการ ความคิด ด้วยน�้ำเสียง 

ภาษา หรือกริยาอาการไปยังผู้ฟังเพื่อให้เกิดความเข้าใจโดยผู้ฟังอาจจะตอบโต้หรือไม่ก็ได้

วิธีการพัฒนาทักษะการสื่อสารภาษาอังกฤษในศตวรรษที่ 21 

การทีจ่ะพัฒนาความสามารถในการใช้ภาษาองักฤษให้แก่นกัเรยีน นกัศกึษา และบคุลากรให้อยูใ่นระดับ

ทีส่ามารถตดิต่อสือ่สารได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ต้องอาศยัหลกัการสร้างเจตคตเิชงิบวก การสร้างแรงจงูใจ และ

การเพิม่ความรูแ้ละพฒันาทกัษะเพือ่ให้เกดิความสามารถในการใช้ภาษาได้อย่างลกึซึง้ มคีวามคล่องแคล่ว ถูก

ต้องและสละสลวยเพื่อรองรับการเปลี่ยนแปลงของสังคมโลกที่มีการแข่งขันสูงขึ้นในทุกด้าน 

1. การสร้างเจคติเชิงบวก (Positive Attitude) เจตคติของผู้เรียนส่งผลต่อการเรียนรู้วิชาภาษาต่าง

ประเทศในทกุระดับการศกึษา โดยผูท้ีม่เีจตคติเชงิบวกนัน้จะเกดิความต้องการทีจ่ะเรียนรูภ้าษา และฝึกฝนจน

เกดิความช�ำนาญในการใช้ภาษา เช่น ผูเ้รยีนรูส้กึชืน่ชอบวชิา กลวธิกีารสอน และชืน่ชอบอาจารย์ผูส้อน จะเหน็

ได้ว่าผู้เรียนทีม่ทีศันคตเิชงิบวกจะประสบความส�ำเรจ็ในการเรยีนภาษาทีส่องได้ดกีว่าผูเ้รยีนทีม่ทีศันคตเิชงิลบ 

เช่น ผูเ้รยีนไม่ชืน่ชอบรายวชิา กลวธิกีารสอน หรอืไม่ชืน่ชอบอาจารย์ผูส้อน ซ่ึงผูเ้รยีนส่วนใหญ่ทีม่คีวามรูส้กึที่

ไม่ดต่ีอการเรยีนวิชาภาษาองักฤษ อนัเนือ่งมาจากเรยีนแล้วไม่เข้าใจ ผลการเรยีนไม่ด ีรูส้กึไม่สนกุกับการเรยีน

วิธีการสร้างเจตคติที่ดีเชิงบวกในการเรียนภาษาอังกฤษนั้นผู้สอนสามรถจัดการเรียนการสอนและใช้สื่อการ

เรียนการสอนทีเ่หมาะสมและสอดคล้องแก่ผูเ้รยีน เพือ่สร้างความสนกุสนานและสร้างความสนใจให้แก่ผูเ้รยีน 

อีกทั้งผู้สอนมีความจ�ำเป็นต้องเปลี่ยนเจตคติเชิงลบของวัฒนธรรมท่ีมีต่อเจ้าของภาษาและกระบวนการเรียน

รู้ภาษาเพราะการมีเจคติเชิงบวกจะส่งผลให้ผู้เรียนมีความพยายามในการใช้กลยุทธ์การเรียนรู้ที่หลากหลาย 

และส่งผลให้ผู้เรียนประสบความส�ำเรจ็มากขึน้ในด้านความสามารถทางภาษาและการพฒันาทกัษะเฉพาะทาง 

เช่น การพดู การฟัง การอ่าน และการเขยีนอรสิรา จรญูธรรม (2559)ได้กล่าวถึงเจคตว่ิา เจตคตเิป็นความรูส้กึ

หรือความคิดของบุคคลที่มีต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ซึ่งส่งผลท�ำให้บุคคลแสดงพฤติกรรมต่อสิ่งน้ันตามทิศทางของเจ
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คติที่ตนเองมี โดยองค์ประกอบของเจตคตินั้นมี 3 องค์ประกอบ ดังนี้1) องค์ประกอบด้านความรู้ความเข้าใจ 

(Cognitive Component) เป็นความรู้ความคิดความเข้าใจของบุคคลท่ีแสดงพฤติกรรมต่อสิ่งต่างๆ2)องค์

ประกอบด้านความรู้สึก (Affective Component) เป็นความรู้สึกที่มีความสัมพันธ์กับสิ่งที่มาเป็นตัวกระตุ้น 

โดยความรู้สึกเป็นผลมาจากความคิด เมื่อบุคคลมีความคิดในเชิงบวกหรือเชิงลบต่อสิ่งใดส่ิงหนึ่ง บุคคลนั้น

จะแสดงความรู้สึกหรือยอมรับต่อสิ่งนั้น3) องค์ประกอบด้านพฤติกรรม (Behavioral Component) เป็น

ความรู้สึกโน้มเอียงที่บุคคลปฏิบัติซึ่งอยู่ทิศทางที่จะสนับสนุนหรือคัดค้าน ทั้งนี้บุคคลอาจจะแสดงพฤติกรรม

ที่สอดคล้องกับเจตคติที่มีอยู่แต่อาจจะไม่เสมอไปทุกกรณี

2. การสร้างแรงจูงใจ (Motivation) บรีเวอร์และเบอร์เกส (Brewer & Burgess, 2005)  ได้กล่าว

ว่า แรงจงูใจเป็นปัจจยัส�ำคญัในการเรยีนรู ้โดยเฉพาะอย่างยิง่การเรยีนรูภ้าษาซึง่ท�ำให้ผูเ้รียนมคีวามปรารถนา

ทีจ่ะประสบความส�ำเรจ็หรือกระท�ำบางสิง่บางอย่างให้บรรลตุามเป้าหมายทีต่ัง้ไว้ นอกจากนีแ้รงจูงใจส่งเสรมิ

ให้ผูเ้รยีนเกดิแนวทาง และเกดิพลงัช่วยกระตุน้ความสนใจ พฒันาความสนใจและการแสวงหาความรูเ้พิม่เตมิ 

ตลอดจนการเลือกพฤติกรรมที่แสดงออกเป็นต้นดังนั้น แรงจูงใจมีอยู่ด้วย 2 ประเภท 

	 1) แรงจงูใจภายใน (Intrinsic motivation) เป็นสิง่กระตุน้หรอืผลกัดนัมาจากภายในตวับคุคลซึง่อาจ

จะเป็นเจตคติ ความสนใจ ความคิดเห็น ความพอใจ และความต้องการ เป็นต้น สิ่งเหล่านี้ส่งผลต่อพฤติกรรม

ที่ถาวรซึ่งจะท�ำให้ตนเองรู้สึกว่ามีความสามารถและมีศักยภาพ โดยไม่เกิดจากสิ่งเร้าภายนอก เช่น บุคคลมี

ความต้องการที่จะศึกษาเล่าเรียนเพื่อหาความรู้ หรือมีความต้องการในการเรียนภาษาอังกฤษเป็นภาษาต่าง

ประเทศ เพ่ือส�ำหรบัการสนทนากบัชาวต่างชาตเิช่นเดยีวกนัมคีวามปรารถนาให้ตนเองมคีณุลกัษณะเช่นเดยีว

กับเจ้าของภาษาที่ผู้เรียนชื่นชมยกย่อง

	 2) แรงจูงใจภายนอก (Extrinsic motivation) เป็นสภาวะท่ีบุคคลได้รับการกระตุ้นจากสิ่งเร้า

ภายนอกจนเกิดพฤติกรรมที่น�ำไปสู่เป้าหมายเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นมาจากภายนอกตัวบุคคลที่กระตุ้นให้เกิดพฤติ

กรรมนั้นๆ เช่น การได้รับรางวัล ค�ำชม หรือค�ำยกย่อง แรงจูงในลักษณะนี้เป็นแรงจูงใจที่เกิดขึ้นเพียงชั่วคราว 

โดยบุคคลแสดงพฤติกรรมเพื่อตอบสนองสิ่งจูงใจดังกล่าว ในกรณีที่ต้องการสิ่งตอบแทนเท่านั้นเช่น นักศึกษา

ตั้งใจเรียนวิชาภาษาอังกฤษเพราะเชื่อว่าจะช่วยให้ตนเองได้งานท�ำท่ีดี โดยผู้เรียนมีความต้องการท่ีจะเรียนรู้

ภาษาต่างประเทศเพื่อความก้าวหน้าในหน้าที่การงาน ความต้องการการนับถือและยอมรับจากสมาชิภายใน

กลุ่มเป็นต้นดังนั้นแรงจูงใจจึงถือได้ว่าเป็นปัจจัยส�ำคัญ การสร้างแรงจูงใจทั้งภายในและภายนอกแรงจูงใจจึง

ถือได้ว่าเป็นปัจจัยส�ำคัญ แรงจูงใจเป็นปัจจัยส�ำคัญที่เป็นแรงขับให้ผู้เรียนภาษาต่างประเทศสามารถประสบ

ความส�ำเร็จในการเรียนภาษาได้ อย่างไรก็ตามความส�ำเร็จหรือความล้มเหลวในการเรียนภาษานั้นขึ้นอยู่กับ

ระดับของแรงจูงใจเช่นเดียวกัน

	 3) การเพิ่มพูนความรู้และพัฒนาทักษะภาษาอังกฤษ  (More knowledge and More skills) 

เป็นการพัฒนาทักษะการอ่านการเขียนการพูดและการฟัง ซึ่งทักษะแต่ละทักษะนั้นจะเป็นตัวที่ช่วยส่งเสริม

กัน ให้ผู้เรียนมีทักษะและมีความสามารถในการใช้ภาษาอังกฤษได้อย่างคล่องแคล่ว ผู้สอนสามารถจัดการ

เรยีนการสอนทีส่ร้างความสนใจและกระตุน้การเรยีนรูใ้ห้แก่ผูเ้รยีน โดยใช้สือ่และกจิกรรมการเรยีนการสอนที่

หลากหลาย เพ่ือให้ง่ายต่อการเรยีนรู้และประสบผลส�ำเรจ็ในการจดัการเรยีนการสอน การทีผู่เ้รยีนจะสามารถ

พัฒนาทักษะการเรียนรู้ภาษาอังกฤษให้ประสบความส�ำเร็จได้นั้น ต้องเริ่มต้นจากต้นที่ตัวผู้เรียนก่อน เพราะ
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ผู้เรียนเป็นปัจจัยส�ำคัญในการเรียนรู้ ผู้เรียนต้องมีการพึ่งพาตนเอง   ซึ่งในการพึ่งพาตนเองของผู้เรียนนั้นจะ

ต้องมีการวางวัตถุประสงค์และเป้าหมาย การแสวงหาความรู้ การศึกษาศัพท์และไวยากรณ์  การศึกษาความ

รู้พื้นฐานเกี่ยวกับธรรมชาติของภาษา และการศึกษาเกี่ยวกับสังคมและวัฒนธรรมของเจ้าของภาษา จะท�ำให้

ผู้เรียนเกิดประสิทธิภาพในการสื่อสารและเข้าใจภาษาได้อย่างแจ่มแจ้ง การพัฒนากลยุทธ์การเรียนและการ

ลงมอืปฏิบตัถิอืเป็นสิง่ส�ำคัญอย่างยิง่ ซึง่ในวิชาทกัษะจะมกีารเน้นการปฏบัิติแต่กย็งัให้ความส�ำคญัในเรือ่งของ

ทฤษฎีอยู่ การฝึกทักษะทางภาษาเป็นการฝึกทักษะหลายๆครั้งจนท�ำให้ผู้ฝึกเกิดทักษะการสื่อสารโดยผู้เรียน

สามารถฝึกภาษาอังกฤษได้จากแหล่งเรียนรู้รอบตัว เช่น เจ้าของภาษา หนังสือพิมพ์ นิตยสาร วิทยุ โทรทัศน์ 

หรืออินเตอร์เนตที่เป็นภาษาอังกฤษ (บริททิชเคานซิล, 2561,ออนไลน์)

กรอบอ้างอิงความสามารถทางภาษาของสหภาพยุโรป: CEFR

	 กรอบอ้างอิงความสามารถทางภาษาของสหภาพยุโรป  หรือ Common European Framework 

of Reference for Languages: CEFR) หมายถึง กรอบอ้างอิงความสามารถทางภาษาของสหภาพยุโรปซึ่ง

จัดทําขึ้นโดยมีวัตถุประสงคเพื่อใชเปนแนวทางในการจัดการเรียนการสอน และการประเมินภาษาที่สองหรือ 

ภาษาตางประเทศ ในป ค.ศ. 2002 สภาแหงสหภาพยโุรปไดกาํหนดใหใชกรอบอางองิ CEFR ในการตรวจสอบ

ความสามารถทางภาษา ปจจบุนักรอบอางองิ CEFR ไดรบัการยอมรบัอยางกวางขวางวาเปนมาตรฐาน ในการ

จัดลําดับความสามารถทางภาษาของแตละบุคคล

	 CEFR ได้จ�ำแนกเกณฑ์วัดและการประเมินผู้เรียนออกเป็น 3 กลุ่มหลัก และแบ่งเป็น 6 ระดับความ

สามารถ ดังนี้ ตามล�ำดับความง่ายไปหายากหรือต�่ำไปหาสูง ได้แก่ 1) ระดับ A หมายถึงความสามารถระดับ

ปฐมหรือระดับต้น แบ่งเป็นกลุ่ม A1 และ A2 2) ระดับ B หมายถึง ความสามารถระดับกลางแบ่งเป็นกลุ่ม 

B1 และ B2 และ 3) ระดับ C หมายถึงระดับความสามารถระดับสูงหรือก้าวหน้า แบ่งเป็นกลุ่ม C1 และ C2 

แต่ละระดบัมคี�ำอธบิายเฉพาะเก่ียวกบัความรูค้วามสามารถท่ีผูเ้รียนสามารถท�ำได้ ท้ังนีใ้นแต่ละระดบัได้ก�ำหนด

ความสามารถในการใช้ภาษา ดังนี้

ระดับ ค�ำอธิบาย

A1 ผู้เรียนสามารถใช้และเข้าใจประโยคง่าย ๆ ในชีวิตประจ�ำวัน สามารถแนะน�ำตัว

เองและผู้อื่นทั้งยังสามารถตั้งค�ำถามเกี่ยวกับบุคคลอื่นได้ เช่น เขาอยู่ที่ไหน รู้จัก

ใครบ้าง มีอะไรบ้าง และตอบค�ำถามเหล่านี้ได้ ทั้งยังสามารถเข้าใจบทสนทาเมื่อ

คู่สนทนาพูดช้าและชัดเจน

A2 ผู้เรียนสามารถใช้และเข้าใจประโยคในชีวิตประจ�ำวันในระดับกลาง เช่น ข้อมูล

เกี่ยวกับครอบครัวการจับจ่ายใช้สอย สถานที่ ภูมิศาสตร์ การท�ำงาน และสามารถ

สือ่สารในประโยคในการแลกเปลีย่นข้อมลูท่ัวไป และการใช้ชีวติประจ�ำวนั สามารถ

บรรยายความฝัน ความคาดหวัง ประวัติ สิ่งแวดล้อม และสิ่งอื่น ๆ  ที่จ�ำเป็นต้องใช้
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B1 ผู้ เรียนสามารถพูด เขียน และจับใจความส�ำคัญของข้อความทั่ว ๆ ไปได้ เมื่อเป็น

หัวข้อที่คุ้นเคยหรือสนใจ เช่น การท�ำงาน โรงเรียน เวลาว่าง ฯลฯ สามารถจัดการ

กบัสถานการณ์ต่าง ๆ  ท่ีเกดิข้ึนระหว่างการเดนิทางในประเทศท่ีใช้ภาษาได้ สามารถ

บรรยายประสบการณ์ เหตุการณ์ ความฝัน ความหวังพร้อมให้เหตุผลสั้น ๆ ได้

B2 ผู้เรียนมีความสามารถในการใช้ภาษาในระดับดี สามารถใช้ภาษา พูดและเขียนได้

แทบทุกเรื่องอย่างถูกต้องและคล่องแคล่วขึ้น รวมทั้งสามารถจะอ่านและท�ำความ

เข้าใจบทความที่มีเนื้อหายากขึ้นได้

C1 ผู้ เรียนสามารถเข้าใจข้อความยาว ๆ ที่ซับซ้อนในหัวข้อหลากหลาย และเข้าใจ

ความหมายแฝงได้ สามารถแสดงความคิดความรู้สึกของตนได้อย่างเป็นธรรมชาติ 

โดยไม่ต้องหยุดคิดหาค�ำศัพท์สามารถ ใช้ภาษาท้ังในด้านสังคมการท�ำงาน หรือ

ด้านการศึกษาได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถพูดและเขียนข้อความที่ซับซ้อน

ได้อย่างชัดเจนและถูกต้องตามโครงสร้าง ไวยากรณ์ พร้อมทั้งสามารถใช้ค�ำเชื่อม

ประโยคได้อย่างถูกต้อง

C2 ผูเ้รียนมคีวามสามารถในการใช้ภาษาได้อย่างดเียีย่มใกล้เคยีงเจ้าของภาษา สามารถ

ใช้ภาษามาตรฐานได้อย่างสละสลวย ถูกต้องตามจุดประสงค์ท่ีจะสื่อสารได้ดี 

สามารถอ่านบทความทีเ่ป็นภาษาต้นฉบบั (โดยเฉพาะอย่างยิง่ด้านวรรณกรรม) ได้

เข้าใจ สามารถและเลือกใช้ภาษาส�ำหรับพูดและเขียนได้อย่างเหมาะสม

การใช้กรอบอ้างองิความสามารถทางภาษาขอสหภาพยโุรป หรอื CEFR มาใช้ในประเทศไทย

ในการน�ำกรอบอ้างอิงความสามารถทางภาษาของสหภาพยุโรป หรือกรอบอ้างอิง CEFR มาใช้ใน

การพัฒนาการเรียนการสอนภาษาอังกฤษให้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพนั้น  กระทรวงศึกษาธิการได้ก�ำหนด

แนวทางในการด�ำเนินการดังนี้

1. ใช้กรอบ CEFR เป็นตัวก�ำหนดเป้าหมายในการจัดการเรียนการสอนภาษอังกฤษ โดยใช้ระดับความ

สามารถทางภาษาทัง้ 6 ระดบัของ CEFR เป็นเป้าหมายหลกัของการพฒันาผูเ้รียนในแต่ละระดบั โดยมกีารจดั

ตั้งหน่วยงานส�ำหรับการจัดทดสอบหรือวัดผลและสามารถน�ำระดับการสอบที่เทียบเคียงผลคะแนนกับระดับ

ความสามารถทางภาษาตามกรอบ CEFRเพือ่ให้ทราบถงึระดบัความสามารถทางการเรยีนภาษาผ่านเกณฑ์ระ

ดับความสามารถที่ก�ำหนดหรือไม่

2. ใช้กรอบอ้างองิความสามารถทางทางภาษาของสหภาพยโุรปในการพฒันาหลกัสตูรการเรยีนการสอน

อังกฤษ โดยน�ำระดับความสามารถทางภาษาที่กรอบอ้างอิง CEFR ก�ำหนดไว้ในแต่ละระดับ น�ำมาก�ำหนดรูป

แบบหลักสตูร และออกแบบการจัดการเรยีนการสอนทีม่เีนือ้หาสาระทีเ่หมาะสม โดยพจิารณาจากค�ำอธบิาย

ความสามารถทางภาษาของระดับนั้น
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3. ใช้ในการจัดการเรียนการสอน โดยยดึหลกัระดบัความสามารถทางภาษาและค�ำอธบิายความสามารถ

ทางภาษาทีก่รอบอ้างองิ CEFR ก�ำหนดไว้แต่ละระดบั มาเป็นแนวทางในการจดักระบวนการเรยีนการสอนเพือ่

ให้ผู้เรียนสามารถเรียนรู้และพัฒนาทักษะทางภาษาตามจุดมุ่งหมายที่ก�ำหนดไว้

4. ใช้ในการทดสอบ และการวัดผล โดยแบบทดสอบต้องสามารถเทียบเคียงผลได้กับกรอบอ้างอิง 

CEFR เพื่อให้ได้ข้อมูลระดับความสามารถของผู้เข้าทดสอบ ซึ่งน�ำไปสู่แนวทางการจัดกระบวนการเรียนกร

สอน หรือสื่อให้สอดคล้องและเหมาะสมกับความต้องการของผู้เรียน และเพื่อน�ำไปพัฒนาผู้เรียนให้มีความ

สามารถตามเป้าหมายที่ก�ำหนด

5. ยกระดบัความสามารถการจดัการเรยีนการเรยีนการสอนของครใูห้สอดคล้องกบัวธิกีารเรยีนรูท้ีเ่น้น

การสื่อสาร (CLT) เป็นไปตามกรอบหลักของ CEFR ประเมินความรู้พื้นฐานของครู ฝึกอบรมครู

ส�ำหรบัแนวทางการจดัการเรยีนการสอนภาษาองักฤษแนวใหม่เพือ่ให้สอดคล้องกบักรอบอ้างองิความ

สามารถทางภาษาขอสหภาพยุโรป หรือ CEFR นั้น การจัดการเรียนการสอนจ�ำเป็นต้องปรับเปลี่ยนรูปแบบ

จากการเรียนการสอนที่เน้นไวยากรณ์มาเป็นเน้นการสอนภาษาอังกฤษเพื่อการสื่อสารเป็นหลัก(Communi-

cative Approach)  โดยเริ่มจากการฟัง การพูด การอ่านและการเขียนตามล�ำดับ โดยการจัดกระบวนการ

เรยีนการสอนเพือ่เปิดโอกาสให้ผูเ้รยีนใช้ภาษาในสถานการณ์ต่างๆทีเ่กดิขึน้ตามสภาพแวดล้อม เพือ่ให้ผูเ้รยีน

ได้เรียนรู้อย่างมีประสิทธิภาพ  ดังนั้นกระบวนการสอนตามแนวคิดนี้จะเป็นการจัดการเรียนรู้เพื่อให้ผู้เรียน

ได้มีปฏิสัมพันธ์ในการใช้ภาษาระหว่างผู้สอนกับผู้เรียนและผู้เรียนกับผู้เรียนเป็นส�ำคัญ โดยกระตุ้นให้ผู้เรียน

ได้ท�ำกิจกรรมการใช้ภาษาในรูปแบบต่างๆเพื่อสนับสนุนให้เกิดความกล้าแสดงออกทางภาษา เพื่อให้ผู้เรียน

ได้เรียนรู้อย่างมีประสิทธิภาพ ตลอดจนน�ำไปสู่ความคล่องแคล่วในการใช้ภาษา (Fluency) และน�ำภาษาไป

ใช้ได้จริงมีความถูกต้องและเหมาะสม และเป็นที่ยอมรับในสังคม (เสาวลักษณ์ รัตนวิชช์, 2550, น. 148) 

ส�ำหรับกระบวนการจัดการเรียนการสอนภาษาอังกฤษเพื่อการสื่อสารด้วยวิธีการที่เหมาะสมและถูกต้องตาม

กาลเทศะ ประกอบด้วยขั้นตอนหลัก 3 ขั้นตอน คือ ขั้นน�ำเสนอ (Presentation) ขั้นฝึก (Practice) และขั้น

น�ำไปใช้เพื่อการสื่อสาร (Production) และเมื่อได้รับการเสริมแรงบวก ก็จะกระตุ้นให้ผู้เรียนแสดงพฤติกรรม

การพยายามที่จะเรียนรู้ภาษาอังกฤษตามแนวการสอนเพื่อการสื่อสาร โดยมีแรงจูงใจ เช่น การให้รางวัล ค�ำ

ชมเชย ประกาศนียบัตร เป็นต้น เพื่อให้การจัดการเรียนการสอนประสบความส�ำเร็จ

สรุป

จากการที่ได้น�ำเสนอทั้งหมดข้างต้นนั้น ผู้เขียนเห็นว่าประเทศไทยจ�ำเป็นต้องยกระดับความสามารถ

ด้านภาษาอังกฤษของนักเรียน นักศึกษา และบุคลากรในประเทศ เพราะภาษาเปรียบเสมือนเครื่องมือส�ำคัญ

ในการยกระดบัมาตรฐานภาษาองักฤษแบบองค์รวม ดงันัน้การจดัการเรยีนการสอนภาษาอังกฤษในศตวรรษท่ี 

21 นั้นจ�ำเป็นต้องสร้างกระบวนการเรียนรู้ภาษาอังกฤษให้เป็นไปตามธรรมชาติของการเรียนรู้ โดยเน้นความ

สามารถในการใช้และการสื่อสารภาษาอังกฤษเป็นหลักอันจะน�ำไปสู่การเพิ่มขีดความสามารถในการแข่งขัน

ของแต่ละประเทศ และเป็นไปตามกรอบอ้างอิงความสามารถทางสหภาพยุโรป (CEFR)
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บทคัดย่อ
การวิเคราะห์วัจนภาษาในโปสเตอร์ภาพยนตร์ของค่ายหนัง GDH559 จากแอปพลิเคชันอินสตาแกรม 

(Instagram) มวีตัถปุระสงค์เพือ่ศึกษาวจันภาษาทีใ่ช้ในโปสเตอร์ของค่ายหนงั GDH559 จากแอปพลเิคชนัอนิ

สตาแกรม (Instagram) ทั้งหมด 8 เรื่อง รวมเป็นจ�ำนวนทั้งหมด 262 ภาพ โดยวัจนภาษาที่พบในโปสเตอร์

ภาพยนตร์ของค่ายหนัง GDH559 แบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะ ได้แก่ 1. การพาดหวัโฆษณา และ2. ข้อความอธบิาย

รายละเอียด การพาดหัวโฆษณา แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่1. พาดหัวหลัก 2.พาดหัวรอง ในการพาดหัว

หลัก พบการพาดหวัแบบประโยคบอกเล่ามากทีส่ดุ ส่วนการพาดหวัรอง พบว่ามอียูใ่นทกุโปสเตอร์ภาพยนตร์

ของค่ายหนัง GDH559 นอกจากนีใ้นส่วนของข้อความอธบิายรายละเอยีดยงัพบในทกุโปสเตอร์ภาพยนตร์ของ

ค่ายหนัง GDH559 เช่นกันโดยโปสเตอร์ภาพยนตร์ของค่ายหนัง GDH559 สามารถครอบคลุมเนื้อหาได้อย่าง

เข้าใจภายใน 1 หน้า และยังสามารถดึงดูดผู้ชมให้ตัดสินใจซื้อตั๋วบัตรภาพยนตร์เข้ารับชมภาพยนตร์

ค�ำส�ำคัญ: วัจนภาษา,โปสเตอร์ภาพยนตร์, ค่ายหนัง GDH559, แอปพลิเคชันอินสตาแกรม

Abstract
The verbal analysis of the movie posters of the GDH559 movie from the Instagram 

application is intended to study the verbal language in the posters of the GDH559 movie 
from the Instagram application 8 stories totaling 262 images. The verbal language found 
in the movie posters of the GDH559 movie record is divided into 2 types; 1) Advertising 
headline and 2) Detailed description text. The advertising headline is divided into 2 
types. They are Main headline and Secondary headline. The most descriptive sentence 
headlines are found in the main headline, while the secondary headline section is found 
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in every movie poster of the GDH559 movie. In addition, the text of the description is 
also found in every movie poster of the GDH559 movie as well. Movie posters of the 
GDH559 movie can cover the contents within 1 page and can also attract viewers to 
decide to buy movie tickets to watch movies.

Keyword: Verbal analysis, Movie posters, GDH559, Instagram application

บทน�ำ

ค่ายหนัง GDH559 เกิดขึ้นจากการร่วมทุนระหว่าง บริษัท จีเอ็มเอ็ม แกรมมี่ จ�ำกัด (มหาชน) และ

บริษัท หับ โห้ หิ้น บางกอก จ�ำกัด หลังการปิดตัวของจีเอ็มเอ็ม ไท หับ หรือ จีทีเอช โดยจดทะเบียนบริษัท

เมื่อวันที่ 14 ธันวาคม พ.ศ. 2558 โดย GDH559 ย่อมาจาก Gross Domestic Happiness หมายถึง หน่วย

วัดความสุขของผู้ชมและคนท�ำงาน ส่วนตัวเลข 559 คือตัวเลขวันเปิดท�ำการวันแรกคือวันที่ 5 มกราคม พ.ศ. 

2559 เป็นค่ายหนังที่มีภาพยนตร์ทุกประเภท อาทิ ภาพยนตร์สยองขวัญ ภาพยนตร์ตลก หรือภาพยนตร์รัก

ช่องทางในการโฆษณาภาพยนตร์ของค่ายหนัง GDH559 นอกจากจะเป็นตัวอย่างภาพยนตร์สั้น ๆ  ในรูปแบบ

ของวิดโีอแล้วน้ัน สือ่อกีประเภทหนึง่ทีใ่ช้ในการโฆษณา คอืโปสเตอร์ภาพยนตร์โดยมทีัง้ตามโรงภาพยนตร์และ

ส่ือโซเชยีลมเีดยีซึง่ในช่องทางสือ่โซเชยีลมเีดียนัน้ได้รบัความนิยมเป็นอย่างมาก เนือ่งจากผูค้นส่วนใหญ่มกัหนั

มาให้ความสนใจกบัสือ่โซเชยีลมเีดียมากขึน้ การโฆษณาภาพยนตร์จึงใช้สือ่โซเชยีลมีเดยีเป็นอกีช่องทางหนึง่ใน

การโฆษณาภาพยนตร์ต่าง ๆ  ของค่าย โดยการโฆษณาในรปูแบบของโปสเตอร์ภาพยนตร์ ในส่วนของโปสเตอร์

ภาพยนตร์ เป็นสือ่โฆษณาทีเ่ป็นภาพขนาดใหญ่พมิพ์บนกระดาษ จดุประสงค์คอืเพือ่ท�ำให้สะดดุตาผูร้บัชมและ

ส่ือสารข้อมลูโปสเตอร์ภาพยนตร์จงึเป็นสิง่ทีม่คีวามน่าสนใจ เพราะสามารถให้รายละเอยีดเกีย่วกบัภาพยนตร์

เรื่องนั้นอย่างคร่าว ๆ อีกทั้งยังสามารถดึงดูดใจผู้บริโภคด้วยวัจนภาษาได้เป็นอย่างดี

หากกล่าวถงึค�ำว่า วจันภาษา หมายถงึ ภาษาถ้อยค�ำท่ีใช้ในการสือ่สาร โดยจะมคี�ำเป็นตวัสือ่ความหมาย 

ค�ำพูดหรือตัวอักษรที่ก�ำหนดใช้ร่วมกันในสังคม รวมทั้งเสียง ลายลักษณ์อักษร และเป็นภาษาที่ใช้สื่อสารเพื่อ

โน้มน้าวให้ผู้บริโภคที่เป็นกลุ่มเป้าหมายมีความสนใจในสินค้านั้น ๆ (พนมพร นิรัญทวี, 2550, หน้า 90-91)

ดังนั้นวัจนภาษาจึงเป็นส่วนส�ำคัญของโปสเตอร์ภาพยนตร์ในการดึงดูดผู้ชมเพื่อรับชมภาพยนตร์ เนื่องจาก

เป็นส่วนที่ให้รายละเอียดเกี่ยวกับภาพยนตร์ท�ำให้ผู้ชมเกิดความสนใจและต้องการติดตามภาพยนตร์เรื่องนั้น

แม้บัตรรับชมภาพยนตร์จะมีราคาสูงเพียงใด ผู้ชมยังตัดสินใจที่จะรับชมภาพยนตร์นั้น ๆ เหตุผลหนึ่งมาจาก

การใช้วัจนภาษาในโปสเตอร์ภาพยนตร์

ผูว้จิยัจงึเหน็ว่าโปสเตอร์ภาพยนตร์ของค่ายหนงั GDH559 จากแอปพลเิคชนัอนิสตาแกรม (Instagram) 

มจีดุเด่นด้านวัจนภาษาทีน่่าสนใจ ผูว้จัิยจงึสนใจศกึษาวจันภาษาในโปสเตอร์ภาพยนตร์ของค่ายหนงั GDH559 

จากแอปพลิเคชันอินสตาแกรม (Instagram) ประกอบไปด้วยโปสเตอร์ที่มาจากภาพยนตร์ทั้งหมด 8 เรื่อง 

ได้แก่ ภาพยนตร์เรื่อง แฟนเดย์ แฟนกันแค่วันเดียว, พรจากฟ้า, ฉลาดเกมส์โกง, เพื่อน...ที่ระลึก, 2,215 เชื่อ 

บ้า กล้า ก้าว, น้องพี่ที่รัก, Homestay โฮมสเตย์ และFriend Zone ระวัง..สิ้นสุดทางเพื่อน จากการศึกษาดัง

กล่าวจะแสดงให้เห็นลักษณะส�ำคัญที่ถ่ายทอดผ่านทางวัจนภาษาอันท�ำให้ภาพยนตร์ของค่ายหนัง GDH559 

ประสบความส�ำเร็จ
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อศึกษาวัจนภาษาในโปสเตอร์ภาพยนตร์ของค่ายหนัง GDH559 จากแอปพลิเคชันอินสตาแกรม 

(Instagram)

แนวคิด ทฤษฎี และกรอบแนวคิด 

การใช้ภาษาในงานเขียนโฆษณา หมายถึง วิธีการใช้ภาษาในการเขียนงานเพื่อการโฆษณาในรูปแบบ

ต่าง ๆ การเขียนถึงรายละเอียดต่าง ๆ ของสินค้านั้น ๆ มักเป็นถ้อยค�ำสั้น ๆ กระชับได้ใจความ และสะดุดตา 

โดยจุดประสงค์ของกลวิธีการเขียนโฆษณาคือ เพ่ือโน้มน้าวใจให้ผู้บริโภคคล้อยตามและเกิดการตัดสินใจซ้ือ

สินค้านั้น ๆทั้งนี้ โมรี ชื่นส�ำราญ (2530, หน้า 181-186) ยังกล่าวถึงภาษาเพื่อการโฆษณาไว้ว่า เป็นภาษาที่

มีวัตถุประสงค์เพื่อเรียกร้อง ดึงดูดใจ และสร้างศรัทธาของคนให้หันมาสนใจในสินค้าและบริการของผู้ขาย มี

ลักษณะการใช้ภาษาง่าย ๆ ชัดเจนใช้ค�ำคล้องจอง มีการใช้สัมผัสสระ และสัมผัสอักษร ใช้ค�ำซ�้ำ ใช้ค�ำสแลง 

ใช้ค�ำทีม่คีวามหมายคลมุเครอื ใช้ค�ำเลยีนเสยีงพดู ใช้ค�ำและโวหารโลดโผน ใช้ภาษาต่างประเทศปนกบัค�ำไทย 

หรือตัวสะกดผดิ ท้ังนี ้พนมพร นริญัทว ี(2550, หน้า 90 - 91) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบในข้อความโฆษณา ดงัน้ี

1. ข้อความพาดหัวโฆษณา (Headline Idea: Attention) เป็นส่วนที่เรียกความสนใจของผู้บริโภคเข้า

สู่เนื้อเรื่องโฆษณาโดยทันที จัดเป็นส่วนส�ำคัญยิ่งของชิ้นงานโฆษณาเสมือนประตูบานแรกที่เปิดรับผู้บริโภค

เข้าสู่อาณาจักรแห่งการโฆษณา ข้อความพาดหัวจะมีลักษณะที่สั้นกระชับ ผู้บริโภคสามารถจะอ่านจบได้

โดยใช้เวลาเพียงไม่กี่วินาที  ดังนั้นโฆษณาจึงต้องอาศัยหลักการทางจิตวิทยาเพื่อสร้างสรรค์ข้อความพาดหัว

โฆษณาให้น่าสนใจ

2. เนื้อความโฆษณา (Body Copy: Interest and Desire) เป็นส่วนที่ให้ข้อมูลที่น่าสนใจแก่ผู้บริโภค

และโน้มน้าวใจให้เกดิความมัน่ใจจนน�ำไปสูค่วามต้องการซือ้สนิค้า มกัจะเป็นส่วนทีก่ล่าวถงึประโยชน์ สรรพคณุ 

ส่วนประกอบของสินค้าหรืออ้างเหตุผลยืนยันด้วยข้อพิสูจน์ต่าง ๆ เพื่อสร้างความน่าเชื่อถือในตัวสินค้า

3. ข้อความส่วนท้าย (Baseline: Action) เป็นส่วนที่ใช้สรุปให้ผู้รับสารจดจ�ำข้อมูลเกี่ยวกับสินค้าก่อน

ที่จะจบข้อความโฆษณานั้น หลังจากที่ได้ดึงดูดให้ผู้บริโภคตัดสินใจและเกิดความต้องการไปแล้ว ส่วนหนึ่งจะ

มุ่งให้เกิดการกระท�ำนั่นเอง มักใช้ข้อความที่ท�ำให้ผู้บริโภคจดจ�ำได้ง่าย หรือเสนอประโยชน์ของสินค้าอีกครั้ง

หนึง่ รวมถงึการให้สิง่กระตุน้พิเศษ ได้แก่ การมอบสทิธปิระโยชน์หรอืข้อเสนอพเิศษ การระบชุ่วงเวลาเพือ่เร่ง

ให้ผู้บริโภคเกิดพฤติการณ์การซื้อ

งานวิจัยที่น�ำกรอบแนวคิดทางด้านการใช้ภาษาในงานเขียนโฆษณามาวิเคราะห์ คือ เบญจวรรณ ศริ

กุล (2553) ศึกษาเรื่อง “วิเคราะห์ภาษาในแผ่นพับโฆษณาเครื่องส�ำอาง ปี พ.ศ. 2551” โดยได้ศึกษาวัจนภา

ษาและอวัจนภาษาที่มีลักษณะเฉพาะรวมถึงศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างวัจนภาษาและอวัจนภาษาในแผ่น

พับโฆษณาเครื่องส�ำอาง 

ในบทความวจิยันีผู้ว้จิยัจงึได้ปรบักรอบแนวคดิของ เบญจวรรณ ศริกลุ (2553) จากการวเิคราะห์ภาษา

ในแผ่นพับโฆษณาเครื่องส�ำอาง ปี พ.ศ. 2551 ดังก่ลาวมาใช้ในการวิเคราะห์การใช้วัจนภาษาในโปสเตอร์

ภาพยนตร์ของค่ายหนัง GDH559 จากแอปพลิเคชันอินสตาแกรม (Instagram)
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วิธีด�ำเนินการวิจัย

1. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการใช้วัจนภาษาในการโฆษณา

2. รวบรวมและบันทึกข้อมูลโปสเตอร์ภาพยนตร์ของค่าย GDH559 จากแอปพลิเคชันอินสตาแกรม 

(Instagram) ทั้งหมด 8 เรื่อง ตั้งแต่วันที่ 1 กรกฎาคม พ.ศ. 2559 – 14 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2562

3. น�ำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์การใช้วัจนภาษาที่ใช้ในโปสเตอร์ภาพยนตร์ของค่าย GDH559 ในด้านวัจ

นภาษาโดยแบ่งการวิเคราะห์ ดังต่อไปนี้

	 3.1 พาดหัวโฆษณา

		  3.1.1พาดหัวหลัก

		  3.1.2 พาดหัวรอง

	 3.2 ข้อความอธิบายรายละเอียด

4. สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ

5. เสนอผลการศึกษา น�ำเสนอแบบพรรณนาวิเคราะห์ (Analytical Description)

ผลการวิจัย

จากการศึกษาการวิเคราะห์การใช้วัจนภาษาในโปสเตอร์ภาพยนตร์ของค่ายหนัง GDH559 จากแอป

พลิเคชันอินสตาแกรม (Instagram) พบการใช้วัจนภาษา ดังนี้

1. พาดหัวโฆษณาหมายถึง ข้อความท่ีใช้ในโปสเตอร์ภาพยนตร์เป็นข้อความหลักและเด่นชัดท่ีสุดใน

โปสเตอร์ภาพยนตร์ ท�ำให้เกิดความสะดุดตาและดึงดูดความสนใจแก่ผู้ชมได้

	 1.1 พาดหัวหลักส่วนที่อยู่ด้านบนสุดหรือเป็นการเน้นให้ตัวอักษรมีขนาดใหญ่ได้แก่

		  1.1.1 พาดหวัแบบค�ำเตือน หมายถึง การพาดหวัทีม่ลัีกษณะเป็นการตกัเตอืนในบางสิง่บาง

อย่างให้กลุ่มผู้ชมเกิดความระมัดระวัง เช่น

ภาพที่ 1 โปสเตอร์ภาพยนตร์เรื่อง Friend Zone ระวัง..สิ้นสุดทางเพื่อน (Instagram GDH559, 2562)

จากโปสเตอร์ภาพยนตร์เรื่อง Friend zone ระวัง..สิ้นสุดทางเพื่อน เห็นได้ว่าเป็นการพาดหัวหลัก

แบบค�ำเตือน เนื่องจากค�ำว่า ระวัง หมายถึง การเตือนเพื่อไม่ให้เกิดความประมาทและเป็นการให้ระมัดระวัง

ตนจากเรื่องต่าง ๆ ซึ่งในชื่อภาพยนตร์เรื่องนี้ หมายถึง การระวังการสิ้นสุดของการเป็นเพื่อนกัน ซึ่งเป็นค�ำที่
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ดัดแปลงมาจากค�ำประกาศในสนามบิน จากค�ำเตือนที่ว่า ระวังสิ้นสุดทางเลื่อน ดัดแปลงเป็น ระวังสิ้นสุดทาง

เพื่อน เนื่องจากเนื้อเรื่องหลักของภาพยนตร์เรื่องนี้กล่าวถึงการแอบชอบเพื่อนสนิทของตนเอง จึงท�ำให้ต้องมี

การตกัเตอืนว่า หากบอกชอบเพือ่นสนทิของตนอาจต้องระวงัจะสิน้สดุความสมัพนัธ์ของการเป็นเพือ่นกัน ซึง่

ผลที่ตามมาอาจจะท�ำให้ทั้งเกิดความสมหวังและผิดหวังก็เป็นได้

		  1.1.2 พาดหัวแบบประโยคบอกเล่า หมายถึง การพาดหัวที่มีลักษณะเป็นการกล่าวถึงหรือ

เล่าในรูปประโยคสั้น ๆ ให้กลุ่มผู้ชมรับทราบ เช่น

ภาพที่ 2โปสเตอร์ภาพยนตร์เรื่อง พรจากฟ้า (Instagram GDH559, 2559)

จากโปสเตอร์ภาพยนตร์เรื่อง พรจากฟ้า จะเห็นได้ว่า การพาดหัวหลักที่พบ คือ “พรจากฟ้า” โดยใช้

ประโยคดังกล่าวเป็นชื่อของภาพยนตร์ ซึ่งชื่อภาพยนตร์นั้นสอดคล้องกับเนื้อเรื่องของภาพยนตร์ เนื่องจาก

เป็นภาพยนตร์ทีน่�ำบทเพลงในพระราชนพินธ์ของพระบาทสมเดจ็พระมหาภมูพิลอดลุยเดชมหาราช บรมนาถ

บพิตร (รัชกาลที่ 9) ได้แก่ เพลงยามเย็น เพลง Still On My Mind และเพลงพรปีใหม่ น�ำมาร้อยเรียงเป็น

เรื่องราวของภาพยนตร์เรื่องนี้ และถือว่าบทเพลงในพระราชนิพนธ์ของพระบาทสมเด็จพระมหาภูมิพลอดุลย

เดชมหาราช บรมนาถบพิตร เปรียบเสมือนพรที่ประทานมาจากฟ้า

ภาพที่ 3 โปสเตอร์ภาพยนตร์เรื่อง เพื่อนที่ระลกึ(Instagram GDH559, 2561)

จากโปสเตอร์ภาพยนตร์เรือ่ง เพือ่น..ทีร่ะลกึ จะเห็นได้ว่า การพาดหวัหลกัในรปูแบบของประโยคบอก

เล่าสัน้ ๆ  กระชบัและได้ใจความ คือ “เพือ่นทีร่ะลกึ”โดยอ้างองิจากเนือ้เรือ่งของภาพยนตร์เรือ่งนี ้เนือ่งจากเนือ้

เรือ่งของภาพยนตร์มเีนือ้หาเกีย่วกับความสมัพนัธ์ของความเป็นเพือ่นทีส่นทิกนัตัง้แต่วยัมธัยม แต่ด้วยปัญหา

ทางเศรษฐกิจในปี พ.ศ. 2540 ท�ำให้กิจการในครอบครัวของทั้งสองต้องล้มละลาย ท�ำให้ทั้งสองคนตัดสินใจ

ฆ่าตัวตายจึงพากันไปที่ตึกร้างแถวสาธรแห่งหนึ่ง และตัดสินใจจะยิงตัวตาย โดยให้สัญญาว่าจะตายพร้อมกัน 

แต่เมื่อถึงเวลาจริง ๆ  กลับมีหนึ่งคนที่ยิงตัวเองและอีกหนึ่งคนที่ไม่กล้ายิงตัวเอง จึงท�ำให้ผิดค�ำสัญญาที่เคยให้
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ไว้ เมือ่เวลาผ่านไป เขาจึงกลบัมาทวงสญัญาทีเ่คยให้กนัไว้ จงึท�ำให้เป็นทีม่าของชือ่ภาพยนตร์เรือ่งน้ีจากเพือ่น

อีกหนึ่งคนต้องการให้อีกหนึ่งคนระลึกถึงและมาทวงสัญญาที่เคยให้กันไว้ 

		  1.1.3 พาดหัวแบบเล่นค�ำเล่นสัมผัส หมายถึง การเล่นค�ำ หรือใช้ค�ำให้สัมผัสคล้องจองกัน 

เพื่อให้เกิดเสียงที่ไพเราะและสะดุดตาเมื่อผู้บริโภคอ่านข้อความ เช่น

ภาพที่ 3โปสเตอร์ภาพยนตร์เรื่อง ฉลาดเกมส์โกง(Instagram GDH559, 2560)

จากโปสเตอร์ภาพยนตร์เร่ือง ฉลาดเกมส์โกง พบว่ามีการใช้สัมผัสคล้องจองค�ำว่า “เกมส์” และ 

“โกง” ซึ่งเป็นสัมผัสพยัญชนะ (พยัญชนะ ก.ไก่)  โดยค�ำว่า เกมส์ หมายถึง ลักษณะของกิจกรรมของมนุษย์

เพื่อประโยชน์อย่างใดอย่างหนึ่ง(ฝ่ายวิชาการไอคิว พลัส, 2555,หน้า 142) และค�ำว่า โกง หมายถึง การใช้

อุบาย เล่ห์เหลี่ยมหลอกเพ่ือเอาเปรียบหรือน�ำผลประโยชน์มาเป็นของตน และเมื่อน�ำท้ังสองค�ำนี้มารวมกัน 

จงึหมายถงึ กจิกรรมในลกัษณะใดลกัษณะหนึง่ในการใช้อบุาย เล่ห์เหลีย่มหลอกเพือ่ประโยชน์ส่วนตน(มตชิน, 

2547,หน้า 107)  และชื่อภาพยนตร์เรื่องนี้ ถูกล้อมาจากส�ำนวนว่า “ฉลาดแกมโกง” ซึ่งหมายถึง ส�ำนวนที่

พูดถึงคุณลักษณะของคนหรือสัตว์ที่มีความฉลาดในทางไม่ดี ในทางที่เอาเปรียบผู้อื่น มีไหวพริบดี ท�ำให้ผู้อื่น

เดือดร้อน เนื่องจากเนื้อเรื่องภาพยนตร์นี้ มีเนื้อหาถึงการใช้ความฉลาดของตนเองในการโกงข้อสอบต่าง ๆ 

เพื่อให้ได้ผลตอบแทนคือเงิน 

		  1.1.4 พาดหัวแบบเจาะจงเฉพาะกลุ่ม หมายถึง การพาดหัวหลักที่เฉพาะเจาะจงไปที่กลุ่ม

เป้าหมายหนึ่ง มุ่งเรียกร้องความสนใจจากกลุ่มบริโภคกลุ่มหนึ่งเป็นหลัก

ภาพที่ 4โปสเตอร์ภาพยนตร์เรื่อง น้องพี่ที่รัก(Instagram GDH559, 2561)
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จากโปสเตอร์ภาพยนตร์เรื่อง น้องพี่ที่รัก มีการพาดหัวหลักแบบเจาะจงเฉพาะกลุ่ม ซึ่งการพาดหัวดัง

กล่าวมีการเจาะจงกลุ่มผู้ชมที่เป็นพี่น้องเป็นหลัก เนื่องจากเนื้อเรื่องของภาพยนตร์เรื่องนี้เป็นเนื้อเรื่องที่เกี่ยว

กับความสัมพันธ์ของพี่และน้อง และได้ตั้งชื่อภาพยนตร์ให้เน้นถึงความสัมพันธ์ของพี่น้องมากยิ่งขึ้น

1.2 พาดหัวรองหมายถึง ข้อความที่มีขนาดสั้น กะทัดรัดและได้ใจความ ใช้เมื่อต้องการขยายข้อความ

พาดหัวหลัก และมขีนาดตวัอกัษรทีใ่หญ่รองลงมาจากพาดหวัหลกั (เบญจวรรณ ศรกิลุ, 2551, หน้า 53) ได้แก่

		  1.2.1 ท�ำหน้าที่บอกคุณสมบัติ / สรรพคุณ เช่น

ภาพที่ 5โปสเตอร์ภาพยนตร์เรื่อง แฟนเดย์ แฟนกันแค่วันเดยีว(Instagram GDH559, 2559)

จากโปสเตอร์ภาพยนตร์เรื่อง แฟนเดย์ แฟนกันแค่วันเดียวการพาดหัวรอง คือ “1 กันยายน ทุกโรง

ภาพยนตร์ จากผู้ก�ำกับ พี่มาก...พระโขนง และ กวน มึน โฮ” เป็นการกล่าวถึงวันที่จะเข้าฉายในโรงภาพยนตร์ 

คอืวนัที ่1 กนัยายน พ.ศ. 2559 เป็นวนัแรก และยงักล่าวถงึผูก้�ำกับภาพยนตร์เรือ่งนี ้ซึง่เป็นผูก้�ำกบัภาพยนตร์

คนเดียวกับภาพยนตร์เรื่องพี่มาก...พระโขนง และ กวน มึน โฮ โดยทั้งสองเรื่องนี้เป็นภาพยนตร์ของค่ายหนัง 

GTH และยังเป็นภาพยนตร์ที่ท�ำรายได้สูงท่ีสุดในปี พ.ศ. 2559 จึงเป็นเหตุผลท่ีช่วยสนับสนุนและยืนยันว่า

ภาพยนตร์เร่ืองแฟนเดย์ แฟนกันแค่วันเดียว ซึ่งเป็นภาพยนตร์เรื่องแรกของค่ายหนัง GDH559 จะมีความ

สนุกไม่ต่างกับภาพยนตร์เรื่องพี่มาก...พระโขนง และ กวน มึน โฮ อย่างแน่นอน

2. ข้อความอธิบายรายละเอียดหมายถึง ข้อความที่บรรยายเกี่ยวกับภาพยนตร์ในโปสเตอร์ภาพยนตร์

ในภาพยนตร์เรื่องต่าง ๆ แบบกระชับ สั้น ๆ ได้ใจความและมีตัวอักษรขนาดที่เล็กกว่าอักษรพาดหัวโฆษณา 

ใช้อธิบายรายละเอียดไม่เกิน 2 – 3 บรรทัด

ภาพที่ 6 โปสเตอร์ภาพยนตร์เรื่อง 2,215 เชื่อ บ้า กล้า ก้าว(Instagram GDH559, 2561)
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จากโปสเตอร์ภาพยนตร์เรื่อง 2,215 เชื่อ บ้า กล้า ก้าวพบการใช้ข้อความอธิบายรายละเอียดดังนี้ 

คือ “เช็ครอบหนังสะดวกสุด ๆ ผ่านเว็บและแอปของเมเจอร์ ซีนีเพล็กซ์ และ เอสเอฟ เช็ครอบฉายของโรง

ภาพยนตร์ในเครือ เมเจอร์ ซีนีเพล็กซ์ และเอส เอฟ ที่คุณต้องการชมผ่าน www.majorcineplex.com หรือ

แอป Major Movie Plus และ www.sfcinemacity.com หรือแอป SF Cinema” จะเห็นได้ว่าเป็นข้อความ

อธิบายเกี่ยวกับการแนะน�ำช่องทางในการตรวจสอบรอบฉายภาพยนตร์เรื่อง 2,215 เชื่อ บ้า กล้า ก้าว ใน

โรงภาพยนตร์ดังกล่าว เพื่อให้ผู้ชมสามารถจองบัตรชมภาพยนตร์ในรอบเวลาที่ต้องการได้ ซึ่งเป็นการให้ราย

ละเอียดเพ่ืออ�ำนวยความสะดวกให้กับผู้ชมและแสดงให้เห็นถึงช่องทางท่ีจะเข้าถึงการรับชมภาพยนตร์ได้

หลายช่องทางอย่างง่ายดาย

ภาพที่ 7โปสเตอร์ภาพยนตร์เรื่อง Homestay โฮมสเตย์(Instagram GDH559, 2561)

จากโปสเตอร์ภาพยนตร์เรื่องHomestayโฮมสเตย์ข้อความอธิบายคือเมื่อสวรรค์ให้ “ร่างใหม่” ความ

มหัศจรรย์จึงเกิดข้ึนโดยข้อความข้างต้นจะเห็นได้ว่าเป็นข้อความที่ใช้อธิบายเกี่ยวกับเนื้อเรื่องส่วนหนึ่งของ

ภาพยนตร์ เนื่องจากตัวละครเอกของเรื่องเสียชีวิตไปแล้วแต่ได้กลับมาใช้ชีวิตใหม่อีกหนึ่งครั้ง จึงถือเป็นของ

ขวัญจากสวรรค์ที่มอบร่างใหม่ให้แก่ตัวเอก แต่จะต้องแลกกับความมหัศจรรย์บางอย่างที่เป็นเงื่อนไขในการก

ลับมามีชีวิตของตัวละครเอกอีกครั้ง

จากการวิเคราะห์ในด้านของข้อความอธบิายรายละเอยีด พบได้ว่าโปสเตอร์ภาพยนตร์ทุกเรือ่ง มีการใช้

ข้อความอธบิายรายละเอยีดทกุเรือ่ง เปรยีบเสมอืนการเกริน่น�ำเนือ้เร่ืองแบบสัน้ ๆ  กระชบัได้ใจความ สามารถ

โน้มน้าวใจให้ผู้ชมเกิดความสนใจในภาพยนตร์เรื่องดังกล่าวได้

อภิปรายผลการวิจัย

1. จากการศกึษาการวเิคราะห์การใช้ภาษาในโปสเตอร์ภาพยนตร์ของค่ายหนงั GDH559 จากแอปพลิ

เคชันอินสตาแกรม (Instagram) ในประเด็นการพาดหัวโฆษณา ปรากฏทั้งหมด 2 ประเภท คือ พาดหัวหลัก

และพาดหัวรอง พบว่า พาดหัวหลักเป็นส่วนที่ช่วยดึงดูดผู้ชมได้มากที่สุด ดังที่ พนมพร นิรัญทวี (2544, หน้า 

58) ได้กล่าวไว้ว่า “พาดหัวโฆษณาเปรียบเสมือนประตูบานแรกที่จะเปิดรับผู้บริโภค...” เนื่องจากมีตัวอักษร

ขนาดใหญ่ สามารถดึงดูดใจผู้ชมได้ อีกทั้งการพาดหัวหลักคือชื่อเรื่องของภาพยนตร์ จึงยิ่งท�ำให้โปสเตอร์ดัง

กล่าวมคีวามน่าสนใจมากยิง่ขึน้ ทัง้นีผู้ช้มมกัจะสะดดุตาและให้ความส�ำคญักบัขนาดของตวัอกัษรทีใ่หญ่ทีส่ดุ
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ในโปสเตอร์ภาพยนตร์ และสิ่งที่น่าสนใจในการใช้ภาษาของการพาดหัวหลัก คือพบว่ามีการใช้ค�ำคล้องจอง 

เน่ืองจากต้องการให้ผูช้มเกดิการจดจ�ำชือ่ภาพยนตร์ได้ง่าย หรือการใช้ค�ำเลยีนมาจากค�ำทีเ่รามกัเคยได้ยนิกนั 

เช่น Friend Zone ระวัง..สิ้นสุดทางเพื่อนที่ถูกดัดแปลงมาจาก ระวังสิ้นสุดทางเลื่อน ที่มักได้ยินกันในสนาม

บินสุวรรณภูมิ เป็นต้น จุดเด่นที่แตกต่างในการพาดหัวหลักของค่ายหนัง GDH559 กับค่ายหนังอื่น ๆ  คือ ค่าย

หนัง GDH559 จะใช้ภาษาทีท่นัสมยัมเีอกลกัษณ์เฉพาะ ใช้ค�ำทีจ่ดจ�ำได้ง่าย และมกัเป็นค�ำคล้องจองกนัเพือ่ให้

ง่ายแก่การจดจ�ำชื่อภาพยนตร์ แต่ในขณะเดียวกัน พาดหัวรองก็มีบทบาทในการอธิบายในส่วนส�ำคัญเช่นกัน 

ในทีน้ี่พบว่า พาดหวัรองจะเป็นส่วนทีบ่่งบอกถงึวนัทีภ่าพยนตร์เรือ่งดงักล่าวจะเข้าฉายในโรงภาพยนตร์ จงึถอื

เป็นส่วนส�ำคัญอกีส่วนหนึง่ของโปสเตอร์ภาพยนตร์ โดยพาดหวัหลกัและพาดหวัรองจะช่วยส่งเสริมซึง่กนัและ

กนั เน่ืองจากเมือ่ผูช้มได้อ่านข้อความของพาดหวัหลกัแล้ว ซึง่เป็นข้อความทีม่ขีนาดใหญ่ทีส่ดุในโปสเตอร์ ตาม

ธรรมชาติของมนุษย์ย่อมมองหาข้อความที่มีขนาดเล็กลงมา นั่นคือพาดหัวรอง และพาดหัวรองเป็นการบอก

ถึงวันฉายภาพยนตร์ จึงท�ำให้ผู้ชมสามารถรับรู้ถึงชื่อภาพยนตร์และวันฉายของภาพยนตร์ได้ในเวลาเดียวกัน

2. ข้อความอธิบายรายละเอียด พบว่าการใช้ข้อความอธิบายรายละเอียดน้ัน ปรากฏอยู่ในโปสเตอร์

ภาพยนตร์ของค่ายหนัง GDH559 ทั้งหมด จ�ำนวน 8 เรื่อง ได้แก่ แฟนเดย์แฟนกันแค่วันเดียว, พรจากฟ้า, 

ฉลาดเกมส์โกง, เพื่อน..ที่ระลึก, 2,215 เชื่อ บ้า กล้า ก้าว, น้องพี่ที่รัก, Homestay โฮมสเตย์ และ Friend 

Zone ระวงั..สิน้สดุทางเพ่ือนพบว่าการใช้ภาษาในส่วนของข้อความอธบิายรายละเอยีด จะเป็นเพยีงข้อความ

สั้น ๆ  1 – 2 บรรทัด กระชับและได้ใจความ โดยในส่วนของข้อความอธิบายรายละเอียดจะมีอยู่2 ลักษณะ คือ 

จะเป็นส่วนที่เปรียบเสมือนการเกริ่นน�ำเนื้อเรื่องแบบสั้น ๆ เพื่อให้เกิดความดึงดูดผู้ชมให้มีความอยากรับชม

ภาพยนตร์มากยิ่งขึ้น และจะเป็นส่วนที่อธิบายกิจกรรมท่ีต้องการให้ผู้ชมเข้าร่วมกิจกรรมเก่ียวกับภาพยนตร์

เพื่อลุ้นรับตั๋วเข้าชมภาพยนตร์ได้ก่อนใคร ถือว่าเป็นจุดสนใจอีกจุดหนึ่งของโปสเตอร์ภาพยนตร์ซึ่งสอดคล้อง

กับงานวิจัยของเบญจวรรณ ศริกุล(2553) ที่ศึกษาการวิเคราะห์ภาษาในแผ่นพับโฆษณาเครื่องส�ำอาง ปี พ.ศ. 

2551พบว่า พาดหัวหลกัเป็นส่วนส�ำคัญทีจ่ะช่วยโน้มน้าวผูบ้รโิภคได้ พาดหวัรองมบีทบาทในการให้รายละเอยีด

เพิ่มเติม ทั้งในนส่วนของชื่อรุ่น คุณสมบัติ เพื่อเชิญชวนให้ผู้บริโภคต้องการจะอ่านต่อไป และข้อความอธิบาย

รายละเอียด สามารถให้ข้อมูลพ้ืนฐานแก่ผู้บริโภคได้ ทั้งในส่วนของการบอกส่วนประกอบของเครื่องส�ำอาง

และสามารถบอกนัยถึงคุณภาพที่ดีของผลิตภัณฑ์ได้

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย

1.ข้อเสนอแนะเพื่อน�ำผลการวิจัยไปใช้

	 1.1 การศึกษาวัจนภาษาที่ปรากฏในโปสเตอร์ภาพยนตร์ของค่ายหนังGDH559 แสดงให้เห็นถึง

ลักษณะเฉพาะในการใช้วัจนภาษาเพื่อโน้มน้าวใจผู้บริโภคได้เป็นอย่างดี การศึกษาดังกล่าวจึงสามารถเป็น

ตัวอย่างในการศึกษาวัจนภาษาที่สามารถโน้มน้าวใจให้ประสบความส�ำเร็จได้

2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป

	 2.1 ควรศึกษาวัจนภาษาที่ใช้ในโปสเตอร์ภาพยนตร์ของค่ายหนังอื่น ๆ เพ่ือให้เห็นลักษณะเฉพาะ
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ทางภาษาที่ปรากฏในค่ายหนังค่ายอื่น ๆ

2.2 ควรศึกษาการใช้วัจนภาษาของค่ายหนัง GDH559 จากสื่อประเภทอื่น ๆ  เช่น ทางเฟสบุ๊ค (Face-

book) ทางสื่อประเภทวิดีโอ (Video) เพ่ือให้เห็นความเหมือนและความแตกต่างของวัจนภาษาที่ใช้ในการ

โฆษณา

เอกสารอ้างอิง

เบญจวรรณ ศริกุล. (2551). วิเคราะห์ภาษาในแผ่นพับโฆษณาเครื่องส�ำอาง ปี พ.ศ. 2551.  วิทยานิพนธ์ศิลป

ศาสตรบัณฑิต, สาขาวิชาภาษาไทย, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.

พนมพร นริญัทวี. (2550). กลวธิกีารใช้ภาษาในข้อความโฆษณา : ปัจจยัท่ีมอีทิธพิลต่อการใช้ภาษา. วทิยานพินธ์

ศิลปศาสตรบัณฑิต, สาขาวิชาภาษาไทย, มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์.

มติชน. (2547). พจนานุกรม ฉบับมติชน. กรุงเทพฯ: มติชน.

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช. (2530). เอกสารการสอนชุดวิชา การผลิตสื่อสิ่งพิมพ์ เล่มที่ 2 : หน่วยที่ 

8-12. นนทบุรี: สาขานิเทศศาสตร์ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช.

โมรี ชื่นส�ำราญ. (2530).เอกสารประกอบการสอน ไทย 101 : ทักษะและความรู้ทางภาษา. กรุงเทพมหานคร: 

ส�ำนักพิมพ์ประสานมิตร.

ราชบัณฑิตยสถาน. (2556). พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2554. กรุงเทพฯ: ราชบัณฑิตยสถาน.

ราชบัณฑิตยสถาน. (2557). พจนานุกรมค�ำใหม่ เล่มท่ี 2 ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2554. 

กรุงเทพฯ:ราชบัณฑิตยสถาน.

ไอคิวพลัส. (2555). พจนานุกรมส�ำหรับเด็กไทย. กรุงเทพฯ: พีเอ็นเอ็น กรุ๊ป.



 ปีที่ 12 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม – ธันวาคม 2563  Vol.12 No.2 July – December 2020 45

โวหารการเขียนกับการเรียนวิชากระทู้ธรรม
Speech of words and Learning Dhamma Questions (Kradudhamma)

พระครูปลัดประพันธ์ สุรกโร
Phrakrupalad Prapan Susakaro

มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย
Mahamakut Buddhist University

Received 15 July 2020; Revised 10 September 2020; Accepted 15 December 2020

บทคัดย่อ
โวหารการเขยีนมคีวามส�ำคัญและจ�ำเป็นในการเรยีนรูว้ชิากระทู้ธรรม ซึง่เป็นหนึง่ในวชิาในหลกัสตูรนกั

ธรรมและธรรมศึกษาะทุกระดับชัน้ ในการเรยีนการสอนธรรมนี ้นอกจากจะใช้ความจ�ำ ความเข้าใจ สามารถน�ำ

หลักธรรมไปใช้ได้แล้ว ยงัต้องอาศยัโวหารการเขยีน ซึง่เป็นทกัษะการสือ่สารในรปูแบบของการเขยีนส่งสารซึง่

เป็นศิลปะของการเลือกใช้ถ้อยค�ำอย่างมีชั้นเชิง มีความชัดเจน สละสลวย เหมาะสมกับเรื่องราวเพื่อถ่ายทอด

ความรู ้ความเข้าใจเกีย่วกบัหลกัธรรมค�ำสอนทางพระพทุธศาสนาให้แจ่มแจ้งและลกึซ้ึงสูผู่อ่้านและผูฟั้งอย่าง

มีประสิทธิภาพ  ประกอบไปด้วย บรรยายโวหาร พรรณนาโวหาร เทศนาโวหาร สาธกโวหาร และอุปมาโวหาร 

การเรียนวชิากระทูธ้รรมในหลกัสตูรธรรมศกึษานัน้ท�ำให้สามารถวดัและประเมินผลความรูค้วามเข้าใจ

ของผู้เรียนได้ว่า มีความรู้ความเข้าใจในธรรมะมากน้อยเพียงใด เพียงพอที่ส�ำนักงานแม่กองธรรมสนามหลวง

จะออกใบประกาศนียบัตรรับรองว่าได้สอบผ่านในแต่ละระดับชั้นหรือไม่

ค�ำส�ำคัญ: โวหารการเขียน, กระทู้ธรรม, ธรรมศึกษา

Abstract
Speech of words is very important and necessary for learning of writing essay 

on dhamma questions (Kradudhamma) which is one of subjects in the Curriculum of 
Dhamma Studies in every level. Learning and teaching dhamma only has to have good 
memory, understanding and ability to apply dhamma for life, also style of writing which 
is the writing skill of communication for sending message through by art of choosing 
words. The writer should have ability of words usage tactically, clearly, beautifully and 
suitably for the story in propagation of Buddhist Dhamma. Speech contains five types, 
namely exposition, description, argumentation, narration and simile.

Learning of writing essay on dhamma questions (Kradudhamma) in the 1st class 
of dhamma studies which is formulated by Royal Dhamma Division can evaluate the 
knowledge and dhamma understanding of dhamma-learners.

Keywords: Speech of words, dhamma questions (Kradudhamma), dhamma studies,



วารสารมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย46

บทน�ำ

วิชากระทู้ ถือได้ว่ามีความส�ำคัญมากที่สุด เพราะว่าการเขียนกระทู้ธรรมเพื่ออธิบายธรรมะ นอกจาก

จะเป็นการแสดงความรู้ความเข้าใจจากการเรียนนักธรรมหรือธรรมศึกษาแล้ว ยังเป็นการวัดความรู้ความ

เข้าใจ แนวทางการน�ำไปประยุกต์ใช้ แสดงการวิเคราะห์ สังเคราะห์ เกี่ยวกับวิชาพุทธประวัติ วิชาธรรม วิชา

วินัย เข้าด้วยกันในวิชานี้วิชาเดียว

การเขยีนกระทูธ้รรมนี ้กเ็หมอืนกนัการเขยีนเรยีงความในวชิาภาษาไทย เพยีงแต่มรีปูแบบเฉพาะตวั ที่

ต้องใช้ส�ำนวนในการเขียนเทศนาโวหารเป็นหลัก คือมีลักษณะเป็นการสอน ซึ่งมีจุดมุ่งหมายที่ ให้เว้นชั่ว ท�ำดี 

ท�ำจติให้บริสทุธ์ิ ให้เห็นตามความเป็นจรงิ อนัประกอบไปด้วยอดุมการณ์ หลกัการ และวธิกีาร หรอืแนวปฏิบัติ 

และใช้ บรรยายโวหาร พรรณนาโวหาร สาธกโวหาร เข้ามาเป็นโวหารเสริมเพื่อให้ผู้อ่านเกิดความเข้าใจได้ง่าย 

โวหารการเขียนและความหมายของโวหาร

	 กระทรวงศึกษาธิการ (2561) ได้อธิบายความหมายไว้ในหนังสือ บรรทัดฐานภาษาไทยเล่มที่ 4 ไว้

ว่า “โวหารในการเขียน หมายถึง ท�ำนองหรือลีลาของภาษาที่ผู้ผลิตผลงานใช้ในการเขียน เพื่อให้ผู้อ่านเข้าใจ

เรื่องราวและความรู้สึกตามวัตถุประสงค์ของเรื่องที่เขียน” 

	 คณาจารย์มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (2559) ได้ให้ความหมายไว้ว่า “โวหาร หมาย

ถงึ ท่วงท�ำนองในการเขยีนเพือ่ให้ผูอ่้านเกิดความรูส้กึ ตรงตามความต้องการของผูเ้ขยีน ด้วยลลีาการใช้ภาษา

อย่างมีชั้นเชิงและมีศิลปะเหมาะกับเนื้อความที่จะเขียน”

วรรณีโสม ประยูร (2553) ได้ให้ความหมายไว้ว่า “ โวหาร คือการเลือกถ้อยค�ำอย่างมีศิลป์ มีชั้นเชิง

เป็นอย่างด ีมคีวามหมายชดัเจนสละสลวยเหมาะสมกบัเรือ่งราว เพือ่ถ่ายทอดความรูส้กึนึกคดิและจนิตนาการ 

ตลอดจนความรู้ให้กว้างไกลออกไปด้วยโวหารต่าง ๆ  ซึ่งมมีอยู่ 5 ชนิด แต่ละชนิดย่อมเหมาะสมกับเรื่องราวที่

แตกต่างกัน”	

สรุปได้ว่า โวหารการเขยีน คือ การเลอืกใช้ค�ำท่ีมคีวามหมายชัดเจน มลีีลาสละสลวย ร้อยเรียงเป็นภาษา

ให้เข้าใจง่าย เขียนด้วยศิลปะอย่างมีชั้นเชิง เพื่อถ่ายทอดเนื้อหาที่ต้องการให้ตรงตามวัตถุประสงค์ของผู้เขียน

ชนิดของโวหาร

กระทรวงศึกษาธิการ (2561) ได้กล่าวว่า มีผู้แบ่งไว้ดังนี้ “ต�ำราหลักภาษาไทย ของพระยาอุปกิตศิลป

สาร เรยีกลักษณะข้อความแบบหนึง่ ๆ  ว่า โวหาร และแบ่งออกเป็น 5 ประเภท ได้แก่ บรรยายโวหาร พรรณนา

โวหาร เทศนาโวหาร สาธกโวหาร และอุปมาโวหาร  ต�ำราการใช้ภาษา ของคณะอักษณศาสตร์ จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย กล่าวถึงแต่โวหารในการเขียนเรียงความ และแบ่งออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่ บรรยายโวหาร 

พรรณนาโวหาร และเทศนาโวหาร ไม่แยกสาธกโวหารและอุปมาโวหารออกไปต่างหาก แต่รวมไว้กับเทศนา

โวหาร หนงัสอือเุทศภาษาไทย บรรทดัฐานภาษาไทย เล่ม 4 แบ่งเป็น 4 ประเภท ได้แก่ บรรยายโวหาร อธบิาย

โวหาร พรรณนาโวหาร และเทศนาโวหาร”
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	 คณาจารย์มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (2559) กล่าวไว้ว่า “โวหารในการเขียนโดย

ทั่วไปแบบออกเป็น 5 ประเภท คือ บรรยายโวหาร พรรณนาโวหาร เทศนาโวหาร อุปมาโวหาร และสาธก

โวหาร”

วรรณีโสม ประยูร (2553) ได้กล่าวไว้ว่า “โวหารมี 5 ชนิด แต่ละชนิดย่อมเหมาะสมกับเรื่องราวที่แตก

ต่างกัน ได้แก่ บรรยายโวหาร พรรณนาโวหาร เทศนาโวหาร สาธกโวหาร และอุปมาโวหาร”	

สรุปได้ว่า โวหารการเขียน มี 5 ชนิด คือ บรรยายโวหาร พรรณนาโวหาร เทศนาโวหาร สาธกโวหาร 

และ อุปมาโวหาร 

ลักษณะเฉพาะของโวหารแต่ละชนิด

บรรยายโวหาร 

เป็นโวหารทีเ่ขยีนบอกเล่า อธบิายล�ำดบัเหตกุารณ์ทีเ่ป็นข้อเทจ็จรงิ เช่น นทิาน ชวีประวตั ิต�ำนาน หรอื

บทความ จดหมายเหตุ ต�ำรา รายงาน ฯลฯ โดยใช้ภาษาที่ง่าย กล่าวถึงเรื่องราวที่เป็นข้อทเท็จจริงเหมาะสม

กับเวลา เพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจ ลักษณะการบรรยายท่ีดีจะต้องมมีรายละเอียด ล�ำดับเหตุการณ์ตาม

เวลา และมุมมองส�ำหรับประกอบการบรรยาย

พรรณนาโวหาร

เป็นโวหารที่เขียนสอดแทรกอารมณ์ ความรู้สึก ความคิดเห็น เพื่อให้ผู้อ่านเกิดอารมณ์หรือความรู้สึก

คล้อยตาม ซ่ึงเป็นาการพรรณนาถงึความสวยงาม ความด ีความรกั ความสขุ ความทกุข์ ฯลฯ ด้วยส�ำนวนภาษา

ทีไ่พเราะ ท�ำให้ผูอ่้านและผูฟั้งเกดิอารมณ์และความรูส้กึ โดยเหน็ภาพพจน์ มมุมองและยงัรูส้กึถึงน�ำ้เสยีงได้ด้วย

เทศนาโวหาร

เป็นโวหารที่เขียนอธิบายเชิงชี้แจงให้เข้าใจ หรือมองเห็นประโยชน์ หรือโทษของเรื่องราวท่ีกล่าว

ถึง มีลักษณะจูงใจให้คล้อยตามผู้เขียน ซึ่งมีลักษณะเป็นค�ำแนะน�ำ สั่งสอน จูงใจ ให้เข้าใจข้อเท็จจริง เข้าใจ

กระบวนการ และขั้นตอนต่าง ๆ เพื่อน�ำไปประยุกต์ใช้

สาธกโวหาร

เป็นโวหารการเขียนทีม่ตีวัอย่างหรอืเรือ่งราวประกอบเพือ่ให้เกดิความเข้าใจและน่าเชือ่ถอื โวหารชนดิ

นีต้้องอาศยัโวหารอืน่มาก่อนแล้วจงึจะใช้สาธกโวหารประกอบ จะช่วยให้ผูอ่้านเข้าใจได้ง่ายยิง่ขึน้ และมกัเป็น

โวหารที่กล่าวไว้ตอนท้ายของเทศนาโวหาร หรือบรรยายโวหารตามความเหมาะสม

อุปมาโวหาร

เป็นโวหารการเขียนที่แสดงการเปรียบเทียบหรืออ้างเหตุผลเพื่อให้ข้อความนั้นชัดเจนขึ้น ท�ำให้เกิด

ความน่าเชื่อถือหรือยอมรับความคิดนั้น ๆ  ดียิ่งขึ้น ส�ำหรับสิ่งที่น�ำมาเปรียบเทียบหรือเหตุที่น�ำมาอ้าง อาจจะ

เหมือนกัน แตกต่างกัน ซ�้ำกัน หรือเชื่อมโยงกันก็ได้
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วิชากระทู้

วชิากระทู ้หรอื กระทูธ้รรม เป็นรายวิชาหนึง่ในหลกัสตูรนกัธรรมและธรรมศกึษาของส�ำนกังานแม่กอง

ธรรมสนามหลวง มลีกัษณะให้เขยีนอธบิายพทุธศาสนสภุาษติ เป็นการสงัเคราะห์ความรู ้ขึน้มาในมมุมองของ

ผู้เขียน เพื่อแสดงให้เห็นว่าผู้เรียน มีความจ�ำ มีความเข้าใจในวิชาอื่น ๆ  ในหลักสูตร เช่น วิชาพุทธประวัติ วิชา

ธรรมะ วิชาวินัย  จนสามารถแนะน�ำ และถ่ายทอดให้ผู้อื่นได้ สั่งสอนผู้อื่นได้ โดยอาศัยเทศนาโวหารในการ

เขียนเป็นหลัก ซึ่งมีรูปแบบเหมือนกับการเขียนเรียงความโดยทั่วไปที่จะต้องมี ค�ำน�ำ เนื้อหาและบทสรุป และ

มคีวามเป็นเอกภาพ แต่วชิากระทูน้ีจ้�ำเพาะเจาะจงให้เขยีนในขอบข่ายของพทุธศาสนสภุาษติ อนัเกีย่วข้องกบั

หลักธรรม และวิธีการปฏิบัติธรรมในศีลธรรม ทางส�ำนักงานแม่กองธรรมสนามหลวงได้ก�ำหนดขอบข่าย โดย

แบ่งเป็นหมวด และระดับชั้นเอาไว้ เพื่อให้เกิดความเหมาะสมกับผู้เรียนที่มีหลายวัย 

การก�ำหนดหัวข้อ หรือชื่อเร่ืองที่จะเขียนนั้นต้องใช้พุทธศาสนสุภาษิตท่ีเป็นภาษาบาลี และค�ำแปล

ที่เป็นภาษาไทย ตามรูปแบบที่ส�ำนักงานแม่กองธรรมสนามหลวงก�ำหนดมาให้ ซึ่งสุภาษิตที่น�ำมาเป็นกระทู้

บทตั้ง ได้แบ่งเป็นหมวดต่าง ๆ เช่น หมวดตน หมวดความไม่ประมาท ซึ่งในแต่ละสุภาษิต แม่กองธรรมสนาม

หลวงได้ก�ำหนดขอบข่ายไว้ โดยแบ่งเป็นนักธรรมและธรรมศึกษา นักธรรมนั้นส�ำหรับภิกษุสามเณร แบ่งออก

เป็น 3 ชั้น คือ นักธรรมชั้นตรี นักธรรมชั้นโท นักธรรมชั้นเอก  ส่วนธรรมศึกษานั้นส�ำหรับนักเรียน นักศึกษา

และบุคคลทั่วไป แบ่งออกเป็นเป็น 3 ระดับ ระดับละ 3 ชั้น เพื่อให้เกิดความเหมาะสมกับวัยของผู้เรียน คือ 

1. ธรรมศึกษาระดับประถมศึกษาชั้นตรี  2. ธรรมศึกษาระดับประถมศึกษาชั้นโท 3. ธรรมศึกษาระดับประถม

ศกึษาชัน้เอก 4. ธรรมศึกษาระดับมนัธยมศึกษาชัน้ตร ี5. ธรรมศึกษาระดบัมนัธยมศกึษาชัน้โท 6. ธรรมศกึษาระ

ดบัมนัธยมศกึษาชัน้เอก 7. ธรรมศกึษาระดบัอดุมศกึษาและบคุคลทัว่ไปชัน้ตร ี8. ธรรมศกึษาระดบัอดุมศกึษา

และบุคคลทั่วไปชั้นโท 9. ธรรมศึกษาระดับอุดมศึกษาและบุคคลทั่วไปชั้นเอก ฉะนั้น พุทธศาสนสุภาษิตที่จะ

ตั้งเป็นกระทู้ จึงต้องมีเนื้อหาที่ สั้น ยาว ยาก ง่าย ตามระดับชั้นของผู้เรียน 

ตัวอย่างสุภาษิตและแนวทางการอธิบาย

		  อตฺตา หิ อตฺตโน นาโถ 	 โก หิ นาโถ ปโร สิยา

		  อตฺตนา หิ สุทนฺเตน 	 นาถํ ลภติ ทุลฺลภํ.(พุทฺธ) ขุ. ธ. 25/26.

	 ตนแล เป็นที่พึ่งของตน คนอื่น ใครเล่าจะเป็นที่พึ่งได้ ก็บุคคลมีตนฝึกดีแล้ว ย่อมได้ที่พึ่งที่ได้ยาก.

แนวทางการอธิบาย

		  ตน เป็นที่พึ่งของตนได้อย่างไร

		  คนอื่น จะเป็นที่พึ่งของเราได้หรือไม่

		  ที่พึ่ง อันประเสริฐของเรา คืออะไร

ตัวอย่างการอธิบาย 

การพึ่งตนเองที่ถูกต้องนั้น พระพุทธเจ้าทรงวางหลักเอาไว้ 3 ประการ คือเว้นจากความชั่ว 1 ท�ำความ

ดีให้ถึงพร้อม 1 และท�ำใจของตนให้ผ่องใส 1 ซึ่งก็ได้แก่ การตั้งตนอยู่ในศีล สมาธิ ปัญญา ที่พึ่งนี้สามารถ
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จ�ำแนกเป็น 2 ประเภท คือ 1) ที่พึ่งภายนอก เช่น บิดา มารดา ญาติพี่น้อง มิตรสหาย ทรัพย์สินเงินทองฯลฯ 

2) ที่พึ่งภายใน คือความดีของตัวเราเองใจความก็คือ การตั้งตนฝึกฝนอบรมตนให้ตั้งอยู่ในหลักธรรมค�ำสอน

ของพระพทุธศาสนา(ลกัษณะของการใช้บรรยายโวหาร)  เราอาจต้องพึง่พาอาศยัคนอืน่บ้างในการท�ำงานการ

เลี้ยงชีพ เช่น ต้องอาศัยบิดา มารดาเลี้ยงดู อาศัยครูอาจารย์ประสิทธิ์ประสาทวิชาให้ เป็นต้น (สาธกโวหาร) 

แต่ที่พึ่งเหล่านั้นก็พึ่งได้ชั่วคราว 

ส่วนทีพ่ึง่คอื ความด ีทีต่นได้หมัน่ฝึกฝนอบรมให้เกดิมขีึน้ในใจตามหลกัของศลี สมาธ ิปัญญา ย่อมเป็น

ทีพ่ึ่งให้ประสบความสขุทัง้ในโลกนีแ้ละโลกหน้า เมือ่ฝึกอบรมใจตนให้ยิง่ยวดแล้วย่อมบรรลถึุงพระนพิพานดบั

ทุกข์ทั้งปวงได้ ซึ่งถือว่าเป็นที่พึ่งที่บุคคลได้โดยยาก. (ลักษณะของเทศนาโวหาร)

ดังเช่น เจ้าชายสิทธัตถะที่ได้ทรงใช้พระวิริยะอุตสาหะด้วยพระองค์เองในการแสวงหาความดับทุกข์ 

จนกระทั่งได้บรรลุเป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ในวันวิสาขบูชา และพระพุทธองค์ยังเป็นที่พึงแก่ชนทั้งหลายให้

พ้นทุกข์ได้ด้วย (สาธกโวหาร) 

พระสงฆ์สาวกผู้ฟังค�ำสั่งสอนของพระพุทธเจ้าแล้วปฏิบัติตามจนละกิเลสได้ จิตใจของท่านก็ผ่องใส

ปราศจากมลทินทั้งปวง เปรียบเหมือนพระจันทร์วันเพ็ญที่ไร้ซึ่งเมฆหมอกมาบดบัง (อุปมาโวหาร)

ตัวอย่างสุภาษิตและแนวทางการอธิบาย อัปปมาทวรรค คือ หมวดไม่ประมาท

		  อปฺปมตฺตา สตีมนฺโต 	 สุสีลา โหถ ภิกฺขโว

		  สุสมาหิตสงฺกปฺปา 	สจิตฺตมนุรกฺขถ. (พุทฺธ) ที. มหา. 10/142.

		  ภิกษุทั้งหลาย! พวกเธอจงเป็นผู้ไม่ประมาท มีสติ มีศีลดีงาม ตั้งความด�ำริไว้ให้ดี คอยรักษา

จิตใจของตน.

แนวทางการอธิบาย

			   ความไม่ประมาทคืออะไร

			   มีสติ มีศีลดีงาม คอยรักษาจิตใจส�ำคัญอย่างไร

ตัวอย่างการอธิบาย

ความว่าประมาท  แบ่งออกเป็นหลายประเภท คือ  1. ไม่ประมาทในเวลา “วันคืนล่วงไปๆ บัดนี้เรา

ก�ำลังท�ำอะไรอยู่” อย่ามัวเมาท�ำในสิ่งไร้สาระ 2. ไม่ประมาทในวัย อย่าคิดว่าตัวยังเป็น เด็กอยู่  จึงเที่ยวเล่น

เพลิดเพลินไปวันๆ หนึ่ง  3. ไม่ประมาทในความไม่มีโรค  อย่าคิดว่าเราจะแข็งแรงอยู่อย่างนี้ตลอดไป  ถ้า

กรรมชัว่ในอดตีตามมาทนัอาจป่วยเป็นโรค ไม่สบายเมือ่ไรกไ็ด้ เพราะฉะนัน้ในขณะทีส่ขุภาพยงัดอียูน่ี ้ต้องรบี

ขวนขวายสร้างความดีให้เต็มที่ 4. ไม่ประมาทในชีวิต อย่าคิดว่าเรายังมีชีวิตอยู่สุขสบายดี  เราจะยังมีชีวิตอยู่

อีกนาน  เพราะจริง ๆ แล้วเราอาจจะตายเมื่อไรก็ได้  จึงเร่งรีบขวนขวายในการละความชั่ว สร้างความดีและ

ท�ำจิตใจให้ผ่องใสอย่างเต็มที่ ทุกรูปแบบ ทุกโอกาส 5. ไม่ประมาทในการงาน จะท�ำงานทุกอย่างที่มาถึงมือ

ให้ดีที่สุด ท�ำอย่างทุ่มเทไม่ออมมือ ท�ำงานไม่ให้คั่งค้าง ไม่ท้อถอย ไม่ผัดวันประกันพรุ่ง 6. ไม่ประมาทในการ

ศกึษา จะขวนขวายหาความรูอ้ย่างเตม็ที ่อะไรทีค่วรอ่านควรท่องกจ็ะรบีอ่านรบีท่องโดยไม่แชเชอืน ตระหนกั

ถึงคุณค่าและความส�ำคัญของการศึกษาหาความรู้ ซึ่งจะเป็นกุญแจไขปัญหาชีวิต 7. ไม่ประมาทในการปฏิบัติ
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ธรรม จะปฏิบัติธรรมอย่างสม�่ำเสมอไม่ย่อท้อ การปฏิบัติธรรมนั้น ท�ำให้เกิดความสุขแก่ตนทั้งโลกนี้และโลก

หน้า และเป็นวิธีการเดียวเท่านั้นที่ท�ำให้เราสามารถบรรลุเป้าหมายอันสูงสุดแห่งชีวิต คือนิพพาน

การมีสติ มีศีลดีงาม คอยรักษาจิตใจคือคนไม่ประมาท เพราะคนที่ประมาทเป็นเหมือนกับคนที่ตาย

แล้ว ทุกคนมีใจเป็นใหญ่ เป็นประธาน มีใจเลิศประเสริฐ เมื่อรักษาใจให้ตั้งอยู่ในศีลธรรมความดีงามแล้ว ก็ได้

ชื่อว่า รักษากาย และวาจาด้วย 

วิธีการเขียนเรียงความวิชากระทู้โดยใช้โวหารการเขียน

การเขียนเรียงความในชั้นเอกนี้  มีข้อก�ำหนดว่า จะต้องตัวบรรจงเว้นบรรทัด จ�ำนวน 4 หน้ากระดาษ 

ต้องใช้พุทธสาสนสุภาษิตเป็นโจทย์  มีสุภาษิตเชื่อมไม่น้อยกว่า 3 สุภาษิต ให้เขียนตามล�ำดับการเขียนกระทู้

ธรรม ธรรมศึกษาชั้นเอก ระดับประถมศึกษา  ดังนี้

1. เขียน สุภาษิตบทตั้ง - พร้อมค�ำแปล กลางหน้ากระดาษ

2. เขียน “บัดนี้ จักได้อธิบายขยายความ.......สืบต่อไป” (ย่อหน้าตามรูปแบบ)

3. เขียน อธิบายสุภาษิตบทตั้ง 8-10 บรรทัด โดยใช้เทศนาโวหาร ประกอบด้วยบรรยายโวหาร เพื่อ

อธิบาย ถึงความหมาย ลักษณะ องค์ประกอบ วิธีการปฏิบัติ โดยละเอียด แสดงแหตุผลจากการปฏิบัติ ถ้า

ปฏิบัติได้แล้วจะก่อเกิดประโยชน์อะไรบ้าง ถ้าไม่ปฏิบัติจะก่อให้เกิดผลเสียอย่างไร อาจจะใช้อุปมาโวหารใน

การยกตัวอย่างจากพุทธประวัติ หรือข่าวสารประจ�ำวัน นิทาน เข้ามาประกอบก็ได้ และใช้สาธกโวหาร ใน

การเปรยีบเทยีบความเหมอืนและความต่างกไ็ด้ (ในส่วนของเนือ้หานีใ้ห้ต่อเนือ่งกนัตลอดทัง้เรือ่ง)  ก่อนเชือ่ม

สุภาษิตต้องกล่าวถึงเนื้อหาในสุภาษิตที่จะเอามาเชื่อมก่อนเล็กน้อย เพื่อเป็นการเชื่อมโยงเนื้อหาที่การอ้างอิง 

(ย่อหน้าตามรูปแบบ)

4. เขยีน บอกทีม่าสภุาษติเชือ่มที ่1 ทีเ่ราเตรยีมมา (ท่องเตรยีมไว้) จะต้องบอกนามคมัภร์ีทีม่าจากพระ

ไตรปิฎก “สมดังสุภาษิตที่มาใน..........ว่า”  

5. เขียน สุภาษิตเชื่อมที่ 1 /พร้อมค�ำแปล  ไว้กลางหน้ากระดาษ

6. เขียน อธิบายสุภาษิตเชื่อม 1 ให้สอดคล้องกับสุภาษิตก่อนหน้า บอกความหมาย ลักษณะ องค์

ประกอบ ของสุภาษิตนี้ที่สอดรับกับเรื่อง เนื้อหาต่อเนื่องจากข้อที่ 3 ประมาณ 8-10  บรรทัด (ย่อหน้าตาม

รูปแบบ)

7. เขียน บอกที่มาสุภาษิตเชื่อม 2 เราเตรียมมา (ท่องเตรียมไว้) จะต้องบอกนามคัมภีร์ที่มาจากพระ

ไตรปิฎก“สมดังสุภาษิตที่มาใน..........ว่า”

8. เขียน สุภาษิตเชื่อม 2 /พร้อมค�ำแปล ไว้กลางหน้ากระดาษ

9. เขียน อธิบายสุภาษิตเชื่อม 2 ให้สอดคล้องกับสุภาษิตก่อนหน้า บอกความหมาย ลักษณะ องค์

ประกอบ ของสุภาษิตนี้ที่สอดรับกับเรื่อง เนื้อหาต่อเนื่องจากข้อที่ 6  ประมาณ 8-10  บรรทัด (ย่อหน้าตาม

รูปแบบ)

10. เขียน บอกที่มาสุภาษิตเชื่อม 3 เราเตรียมมา (ท่องเตรียมไว้) จะต้องบอกนามคัมภีร์ที่มาจากพระ

ไตรปิฎก“สมดังสุภาษิตที่มาใน..........ว่า”
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11. เขียน สุภาษิตเชื่อม 3 /พร้อมค�ำแปล ไว้กลางหน้ากระดาษ

12. เขียน อธิบายสุภาษิตเชื่อม 3 ให้สอดคล้องกับสุภาษิตก่อนหน้า บอกความหมาย ลักษณะ องค์

ประกอบ ของสุภาษตินีท้ีส่อดรบักบัเรือ่ง ประมาณ 8-10 บรรทดั (ย่อหน้าตามรปูแบบ) ประมาณ 8-15 บรรทดั

13. เขียน สรุปความประมาณ 3-5 บรรทัด โดยใช้ใจความหลักจากสุภาษิตต้นเป็นแกน ให้สุภาษิตที่

เชื่อมเข้ามาเป็นข้อสนับสนุน ให้เห็นชัดตามแนวทางสุภาษิตต้น ว่า อะไรควรปฏิบัติหรือไม่ควรปฏิบัติ ดีหรือ

ไม่ดีอย่างไร เขียน ต่อท้ายบทสรุปว่า “สมดังพุทธศาสนสุภาษิตที่ยกขึ้นเป็นนิกเขปบทเบื้องต้นว่า” (ย่อหน้า

ตามรูปแบบ)

14. เขียน สุภาษิตบทตั้งพร้อมค�ำแปล ไว้กลางหน้ากระดาษ

15. เขียน จบกระทู้ด้วยค�ำว่า “มีนัยดังพรรณนามาด้วยประการฉะนี้”

สรุป

การใช้โวหารการเขยีน ในการเรียนวชิากระทู ้กเ็พือ่น�ำความรู้ความเข้าใจทีศ่กึษาเล่าเรยีนมาแสดงออก 

ฝึกการใช้ภาษา และการเชือ่มโยงความคดิ ด้วยการใช้ค�ำในภาษาไทยมาเรยีบเรยีงให้เกดิความสละสลวย โดย

อาศัยเทศนาโวหารเป็นหลัก ชี้แจงให้เห็นความชั่วและวิธีการละความชั่วนั้น ชี้ให้เห็นคุณงามความดี และวิธี

ประกอบกรรมดี ใช้สาธกโวหารเพื่อยกตัวอย่างให้เห็นผลของการท�ำความชั่ว และผลแห่งการท�ำความดี  จน

สามารถถ่ายทอดความรู้ ความคิด หลักธรรม ข้อคิด และประสบการณ์ ต่าง ๆ ได้บริบูรณ์ก็จะเป็นประโยชน์

ต่อการเผยแผ่พระพทุธศาสนาให้ถงึประชาชนได้ง่าย ส่งผลให้ผูค้นได้เข้าใจธรรมและน�ำไปประพฤตปิฏบิตัอินั

จะก่อให้เกดิความสขุความเจรญิแก่ตนเองและชาตบ้ิานเมอืง เมือ่เป็นเช่นนีเ้ราจึงจะรกัษาและสบืทอดสถาบนั

ชาติศาสนาและพระมหากษัตริย์ไว้ให้ลูกหลานต่อไปได้
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บทคัดย่อ
บทความวิชาการ เรื่อง “อารยธรรมของปราสาทนครวัดในทัศนคติของชาวกัมพูชา” มีวัตถุประสงค์

เพ่ือศกึษาดนิแดนอารยธรรมของปราสาทนครวัดในทศันคตขิองชาวกมัพชูาหรอือาณาจกัรขอมโบราณทีไ่ด้รบั

อิทธิพลทางศาสนาและวฒันธรรมจากอนิเดียอย่างเตม็ตัว โดยเฉพาะความเช่ือตามทัศนคติในศาสนาพราหมณ์

หรือฮินดู ซึ่งเข้ามามีอิทธิพลก่อนพุทธศาสนาอย่างเนิ่นนาน ศาสนานี้จึงยกย่องกษัตริย์เสมือนดั่งเทพเจ้าที่

เรียกว่า “ลัทธิเทวราชา” นั่นหมายถึงว่า กษัตริย์ คือ ตัวแทนของเทพเจ้าบนโลกมนุษย์และวิธีการยกย่องก็

กระท�ำโดยการสร้างเทวสถานหรอืเทวาลยัถวายให้ พระราชภารกจิของกษตัรย์ิขอมทกุพระองค์ ทีจ่ะต้องสร้าง

ปราสาทหนิเป็นเทวสถานแด่บรรพบรุษุหรอืถวายแด่พระองค์เอง ฉะนัน้ค�ำว่า “ปราสาท” ในทีน่ีจ้งึมไิด้หมาย

ถึงปราสาทราชวังอันเป็นที่ประทับของพระมหากษัตริย์ แต่ปราสาท คือ ศาสนสถานอันถือเป็นที่ประทับของ

เทพเจ้าบนโลกมนุษย์ รูปแบบทางสถาปัตยกรรมก็จะต้องเป็นแบบ “ศาสนสถานบนฐานที่เป็นชั้น” และขุด

สระหรือคูน�้ำที่เขมรเรียกว่า “บาราย” ล้อมรอบโดยมีลวดลายแกะสลักหินเป็นรูปพญานาคซึ่งเป็นสัญลักษณ์

น�้ำและความอุดมสมบูรณ์ เปรียบเทียบได้กับเขาพระสุเมรุท่ีล้อมรอบด้วยมหาสมุทร อันเป็นสัญลักษณ์ของ

ระบบสุริยจักรวาลตามคติฮินดูนั่นหมายความว่า ปราสาทหินท่ีกษัตริย์ขอมสร้างข้ึนก็คือศูนย์กลางของโลก

และจักรวาลอันยิ่งใหญ่นั่นเอง

ค�ำส�ำคัญ : อารยธรรม, ปราสาทนครวัด, ทัศนคติ

Abstract
The academic article “The Civilization of Angkor Wat in Cambodian Perspec-

tives” aims to study the civilization land of Angkor Wat in the attitude of Cambodian 
people or the ancient Khmer empire with full religious and cultural influences from 
India. Especially beliefs based on Brahmanism or Hinduism Which came into influence 
before Buddhism for a long time This religion therefore praises the king as a god called 
“Devarajanism” means that the king is the representative of the deities on the human 
world, and the means of honoring it is done by building a temple or a temple for it. The 
mission of all Khmer kings To have to build a stone castle as a temple to the ancestors or 
to give to himself, therefore the word "castle" here does not mean the palace, the palace 
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which was the residence of the King, but the castle is a religious place that is considered 
the residence of the gods Human world Architectural styles must be "Religious sites 
on a layered base" and dug a pool or moat that Khmer called "Barai" surrounded by a 
stone carving pattern of a serpent, which symbolizes water and fertility. Compare it to 
Phra Sumen Mountain surrounded by the ocean. Which is a symbol of the solar system 
according to Hinduism. The stone castle that King Khmer built was the center of the 
world and the great universe.

Keywords : Civilization, Angkor Wat, Attitude

บทน�ำ

อารยธรรมของปราสาทนครวัดได้สร้างขึ้นในรัชสมัยพระเจ้าสุริยวรมันท่ี 2 ผู้ครองอาณาจักรขอม

ช่วง พ.ศ.1656-1693 ซึ่งขณะนั้นพราหมณ์ฮินดูไวษณพนิกาย นับถือพระวิษณุพระนารายณ์เป็นมหาเทพผู้

รุ่งเรือง พระเจ้าสุริยวรมันที่ 2 จึงทรงสร้างปราสาทนครวัดเป็นสถานเทวาลัยบูชา และให้เป็นที่เก็บพระศพ

ของพระองค์เอง พระองค์ทรงได้พระนามภายหลังจากการสิ้นพระชนม์ว่า “บรมวิษณุ” ส่งผลให้นครวัดมีอีก

ชือ่ว่า “บรมวษิณมุหาปราสาท” นครวดัจงึแตกต่างกบัปราสาทอืน่ ๆ  ตรงทีห่นัหน้าไปทางทศิตะวนัตก ซึง่เป็น

ทิศของผู้ตาย แทนทิศตะวันออกตามขนบธรรมเนียมประเพณี (น้าชาติ ประชาชื่น, 2559) ในระบบความเชื่อ

ของคนในสมยัน้ัน พระมหากษัตรย์ิ คอื อวตารของเทพเจ้าทีล่งมาบ�ำบดัทกุข์และบ�ำรงุสขุของคนในมนษุย์โลก 

พระองค์จงึมีฐานะทีไ่ม่ใช่บคุคลธรรมดาทีเ่ป็นชนกลุม่นัน้กลุม่นี ้หรอืเผ่าพนัธุใ์ดเผ่าพนัธ์ุหนึง่หากอยูเ่หนอืความ

เป็นมนุษย์คนธรรมดา หรืออีกนัยหนึ่งก็คือเป็นบุคคลของส่วนรวมนั่นเอง เพราะฉะนั้น สถานะและความเป็น

อยูจ่งึไม่เหมอืนคนธรรมดา หากกลายเป็นสิง่ทีเ่ป็นสญัลกัษณ์หรอืตวัแทนของคนทัง้หมด ท้ังในเรือ่งของความ

ศักดิ์สิทธิ์และความศรัทธา 

มหาปราสาทนครวดัใช้เวลาในการก่อสร้างเกอืบตลอดรชัสมยัพระเจ้าสรุยิวรมนัที ่2 ยาวนานกว่า    30 

ปี ประมาณกันว่าหินที่น�ำมาสร้างนั้นเป็นจ�ำนวนหลายล้านลูกบาศก์เมตร มีแหล่งอยู่ที่เทือกเขาพนมกุเลนซึ่ง

ทอดยาวอยู่ด้านหลังมหาปราสาทตรงปลายฟ้าที่อยู่ห่างออกไปกว่า 50 กิโลเมตรใช้ช้างนับพันเชือกส�ำหรับ

ขนหินถึงกระนั้นก็ยังไม่เสร็จสมบูรณ์ยังมีการก่อสร้างเพ่ิมเติมในสมัยพระเจ้าชัยวรมันที่ 7 และสลักภาพบน

ผนังระเบียงเพิ่มจนครบแปดภาพในสมัย พ.ศ.2059-2099 แม่น�้ำด้านหลังมหาปราสาทนครวัด คือ แม่น�้ำ

เสียมเรยีบมต้ีนน�ำ้จากยอดเขาพนมกเุลนหนิทีน่�ำมาจากเทอืกเขาพนมกเุลนส่วนหนึง่ล่องแพมาตามล�ำน�ำ้สาย

นี้ มหาปราสาทนครวัดจึงเป็นสถานที่หลอมรวมดวงวิญญาณขององค์เทวราชาแห่งขอม นักโบราคดีบางท่าน

สันนิษฐานว่า เมื่อสร้างปรางค์ประธานเสร็จก็มีการน�ำประติมากรรมลอยตัวรูปพระวิษณุมาประดิษฐานไว้

ตามคติความเชื่อของศาสนาฮินดูไวษณพนิกายที่พระเจ้าชัยวรมันที่ 2 ทรงเคารพนับถือโดยเชื่อว่า พระองค์

ก็คือพระวิษณุอวตารลงมาปกครองโลกรูปสลักจึงเป็นตัวแทนกษัตริย์และเทพเจ้าตามลัทธิเทวราชา ครั้นเมื่อ

พระองค์เสด็จสวรรคตก็น�ำพระศพมาฝังไว้ที่ใต้ฐานเทวรูป ณ ปรางค์องค์กลางเพื่อให้ดวงวิญญาณหลอมรวม

กลับเป็นเทวะอีกครั้ง 

ความยิ่งใหญ่ของนครวัด คือ สิ่งที่สะท้อนให้เห็นถึงการเป็นเทวราชาของพระเจ้าสุริยวรมันที่ 2 และ

ความยิ่งใหญ่มั่งค่ังของเมืองพระนคร ตลอดจนการมีฐานะของคนในเมืองพระนครในรัชสมัยของพระองค์ 
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เพราะสงัคมเมอืงพระนครในยคุนัน้ ความเป็นปัจเจกบคุคลหามตัีวตนไม่ จรงิอยูท่ีเ่ป็นสงัคมทีม่ชีนชัน้ แต่ทว่า

เบือ้งหน้าของส่ิงศกัดิส์ทิธิท์างพระศาสนาและพระมหากษตัรย์ินัน้ ทกุคนไม่ว่าไพร่ ผูด้ ีขนุนาง และข้าทาสจะ

เท่าเทียมกันหมด อ�ำนาจศักดิ์สิทธิ์ที่มาจากศาสนา โดยผ่านพระมหากษัตริย์ ก็คือสิ่งที่จรรโลงศีลธรรมและ

จริยธรรมที่น�ำไปสู่การมีชีวิตอยู่รวมกันอย่างพอมีพอกินตามอัตภาพของชนแต่ละชั้น การมองดูนครวัดและ

การตีความลักษณะสภาพของสังคมในเมืองพระนครว่ากษัตริย์ ขุนนางและชนชั้นสูงมีความมั่งคั่ง ในขณะที่

พวกไพร่บ้านพลเมืองและข้าทาสเป็นกลุม่ชนทีย่ากจนนัน้ส่วนใหญ่จะเป็นการมองข้ามวฒันธรรมจากภายนอก 

โดยคนอกีกลุม่หนึง่ทีไ่ม่เข้าใจระบบวฒันธรรมของบ้านเมอืงนัน้ดีพอ จึงเอาสิง่ทีเ่ป็นค่านยิมของตนเองไปตดัสนิ 

โดยเฉพาะการมองของคนตะวันตกในยุคประชาธิปไตยในปัจจุบัน (ศรีศักร วัลลิโภดม, 2559) 

ดังนั้น ปราสาทนครวัดแห่งนี้ ถือว่าเป็นอารยธรรมท่ีมีคุณค่าของชาวกัมพูชาและเป็นสัญลักษณ์ท่ีมี

อิทธิพลที่สุดของประเทศกัมพูชา โดยเป็นความภาคภูมิใจของชาติท่ีมีส่วนช่วยในเรื่องความสัมพันธ์ทางการ

ทูตกับประเทศฝรั่งเศส สหรัฐอเมริกาและประเทศเพื่อนบ้านอย่างประเทศไทย และยังได้รับการขึ้นทะเบียน

เป็นมรดกโลกด้านวัฒนธรรม ภายใต้ชื่อ "พระนคร" เมื่อปี พ.ศ. 2535 หลังจากสงครามกลางเมืองในกัมพูชา

ยุติแล้ว องค์การยูเนสโกได้เข้ามาช่วยบูรณะฟื้นฟูปราสาทและได้จัดตั้งโครงการอย่างกว้างขวาง เพื่อป้องกัน

สถานทีแ่ละบริเวณโดยรอบ เมอืงพระนครได้ถกูรบัเลอืกเป็นมรดกโลกโดยมคีณุสมบติัตรงตามข้อก�ำหนดและ

หลักเกณฑ์ในการพิจารณาการขึ้นทะเบียนเป็นมรดกโลกด้านวัฒนธรรม อย่างไรก็ตาม หากดูจากมุมมองทาง

ด้านวัฒนธรรมต่างชาติหรือแม้แต่ทางด้านประวัติศาสตร์ให้กว้างข้ึนก็จะพบว่านครวัดนั้นไม่ได้กลายมาเป็น

สัญลักษณ์แห่งความภาคภูมิใจของชาวกัมพูชาเพียงชาติเดียว แต่ยังเป็นความภาคภูมิใจของคนต่างชาติและ

ความประทับใจในความมหัศจรรย์ของปราสาทนครวัดที่ได้ไปสัมผัสความงดงามนั้น

ความหมายของอารยธรรม 

อารยธรรม (Civilization) โดยทั่วไปอาจหมายถึงความเจริญทางวัฒนธรรม แต่ส�ำหรับทางด้าน

ประวัติศาสตร์ อารยธรรม อาจหมายถึงการศึกษาความซับซ้อนของระบบสังคม เพื่อให้เห็นถึงความสัมพันธ์

ขององค์ประกอบต่าง ๆ ในระบบสังคมนั้น ๆ โดยมุ่งเน้นให้เห็นถึงเหตุปัจจัยการเกิดและการล่มสลายของ

อารยธรรมน้ัน รวมถงึอทิธพิลของอารยธรรมนัน้ต่ออารยธรรมอืน่ ๆ  ความเจรญิของสงัคมในทกุด้านทีไ่ด้สัง่สม

มา ทั้งการเมืองการปกครอง กฎหมาย เศรษฐกิจ ศิลปะ วิทยาการ ศีลธรรม ความเชื่อทางศาสนาที่เป็นระบบ 

และวัฒนธรรม (วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี, 2563)

อารยธรรม มาจากค�ำว่า อารย (อา-ระ-ยะ) แปลว่า เจริญ ผู้เจริญ และค�ำว่า ธรรม คือ ธรรมชาติหรือ

ลักษณะโดยทัว่ไป ค�ำว่า อารยธรรม เป็นศพัท์บญัญตัขิองค�ำภาษาอังกฤษว่า civilization หมายถึง ความเจรญิ

ของสังคมในทุกด้านที่ได้สั่งสมมา ทั้งการเมืองการปกครอง กฎหมาย เศรษฐกิจ ศิลปะ วิทยาการ ศีลธรรม 

ความเชื่อทางศาสนาที่เป็นระบบ และวัฒนธรรม เช่น อารยธรรมอินเดียโบราณเป็นรากฐานของอารยธรรม

เอเชียตะวันออกเฉียงใต้ (ส�ำนักงานราชบัณฑิตยสภา, 2559)	

อารยธรรม หมายถงึ ความสงบสขุของสงัคมทีต่ัง้อยูบ่นรากฐานแห่งศลีธรรมและกฎหมาย ความเจรญิ

เนื่องด้วยองค์การของสังคม เช่น การเมือง กฎหมาย เศรษฐกิจ โดยเฉพาะอย่างยิ่งอุตสาหกรรม ความเจริญ
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ด้วยขนบธรรมเนียมอันดี โดยทั่วไปอารยธรรมหลักของโลกมีลักษณะเด่น คือ การมีความเจริญเป็นรูปแบบ

เฉพาะของตนเองและสิ่งหนึ่งที่มีลักษณะร่วมกัน คือ อารยธรรมส่วนใหญ่เกิดขึ้นโดยได้รับแรงกระตุ้นจาก

อารยธรรมที่เก่าแก่

อารยธรรม หมายถงึ ระบบทางสงัคมทีเ่ป็นผลติผลมาจากความเจรญิทางวฒันธรรม ซึง่มอีงค์ประกอบ

หลกัคอื แหล่งเศรษฐกจิ ระบบการเมอืงการปกครอง ขนบธรรมเนยีมทีม่ศีลีธรรม วทิยาการและศลิปะทีเ่ช่ือม

โยงอย่างต่อเนื่อง

สรปุ อารยธรรม หมายถงึ สงัคมทีม่คีวามเจรญิก้าวหน้าแบบสงัคมเมอืง เป็นสงัคมทีค่วามเจรญิรุง่เรอืง 

มโีครงสร้างของสังคมทีเ่ป็นระบบ สมาชกิมคีวามสามารถและความช�ำนาญพเิศษในการคดิประดษิฐ์ และพฒันา

ให้ก้าวหน้าอยู่เสมอ หรือสังคมที่มีความเจริญด้านวัฒนธรรมในลักษณะทางสังคม

ความส�ำคัญของอารยธรรม

มนุษย์ให้ความส�ำคัญกับการสร้างสรรค์อารยธรรมขึ้นมาก็เพื่อต้องการสร้างสิ่งต่าง ๆ ขึ้นมาเพื่อตอบ

สนองความต้องการและปรบัปรงุชวิีตความเป็นอยูข่องตนเองและเพือ่ความเจรญิของสงัคมโดยรวม โดยอาศยั

ปัจจัย ดังนี้ (1) อาหาร เครื่องนุ่มห่ม ที่อยู่อาศัยและยารักษาโรค (2) ระบบการปกครอง ต้องมีกฏหมาย และ

ผู้บริหารประเทศ (3) การจัดระบบสังคม ชนชั้นสูง เช่น กษัตริย์ นายกรัฐมนตรี ผู้ว่าราชการ นายอ�ำเภอ ปลัด 

เป็นต้น ชนชั้นกลาง เช่น เศรษฐี ผู้จัดการ หัวหน้า พ่อค้า เป็นต้น ชนชั้นล่าง เช่น กรรมกร ทาส คนฆ่าสัตว์ 

สัปเหร่อ ชาวนา เป็นต้น (4) การแสวงหาความรู้และการแสดงความคิดเห็น (5) ศาสนาและความเชื่อ มนุษย์

ต้องการความมั่นคงทางด้านจิตใจ

องค์ประกอบของอารยธรรม

องค์ประกอบของอารยธรรมนั้น ก็คือ วัฒนธรรม อันเป็นสิ่งท่ีมนุษย์สร้างข้ึน วัฒนธรรมท่ีเรามักจะ

ศึกษาความสัมพันธ์กันในการศึกษาอารยธรรม ได้แก่ 

1) สังคม หมายถึง ลักษณะการอยู่ร่วมกัน เช่น การแบ่งหน้าที่ การท�ำงาน การแบ่งชนชั้น การรวม

กลุ่ม ความขดัแย้ง เป็นต้น หรอืยกตวัอย่างสถานการณ์ อาท ิความสามารถในด้านเกษตรกรรม ความสามารถ

ในการจดัสรรแรงงาน การจดัการระบบเมอืง จงึกล่าวอกีนยัหนึง่ได้ว่า อารยธรรมอาจรวมถึงการประสบความ

ส�ำเร็จของมนุษย์และการขยายถิ่นฐาน 

2) เศรษฐกิจ หมายถึง ลักษณะการแลกเปลี่ยนหรือการจัดสรรทรัพยากร อาทิ การสร้างกิจกรรมการ

ผลิต การจ�ำหน่าย หรือการบริโภค การก�ำหนดระบบเงินตรา เป็นต้น 

3) ศิลปะ หมายถึง วัตถุวัฒนธรรมที่แสดงออกให้เห็นถึงสถานภาพของสังคมมนุษย์นั้น ๆ ซึ่ง

เป็นเอกลักษณ์และหลักฐานที่ดีในการศึกษาอารยธรรมในสังคมมนุษย์นั้น อาทิ จิตรกรรม วรรณกรรม 

ประติมากรรม เป็นต้น 

4) การเมอืงการปกครอง หมายถงึ การจดัระเบยีบสงัคมหรอืการจดัการอ�ำนาจอธปิไตย อาท ิการออก

กฎหมาย การรักษาอ�ำนาจการเมือง การรวมกลุ่ม การท�ำสงคราม เป็นต้น 
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5) ปัญญาความคิด หมายถึง ลักษณะการท�ำความเข้าใจกับสิ่งต่าง ๆ อาทิ การสร้างระบบความรู้ การ

สร้างความเชื่อ วิทยาศาสตร์และความรู้พื้นฐานของเทคโนโลยี การสร้างทฤษฎีต่าง ๆ เป็นต้น

ความหมายของทัศนคติ

ทัศนคติ คือ เป็นการแสดงความคิดเห็นในลักษณะส้ัน ๆ อาจจะเรียกได้ว่า เป็นการแสดงความคิด

เห็นเมื่อถูกถามเกี่ยวกับเรื่องใดเรื่องหนึ่ง แตกต่างจากทรรศนะก็ตรงที่ทรรศนะจะเป็นการแสดงความคิดเห็น

แบบข้อความทีเ่ป็นประโยคออกมา หรอือาจจะกล่าวได้ว่า เมือ่มคีนแสดงทรรศนะมาสูเ่รา เรากจ็ะเป็นผูแ้สดง

ทัศนคติออกไปเพื่อสนับสนุน หรือไม่สนับสนุน เช่น เมื่อมีคนแสดงทรรศนะมาว่า “เราคาดว่าการเลือกตั้งน่า

จะเกิดข้ึนภายในปีนี้” แล้วถามเราว่าเห็นด้วยหรือไม่ น่ันแหละคือเขาก�ำลังต้องการให้เราแสดงทัศนคติออก

มา ว่าเห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วย เมื่อดูจากที่อธิบายมาข้างต้นจะพบว่า การแสดงทัศนคติ มันเป็นการแสดง

ความคิดเห็นแบบสั้น ๆ ง่ายๆ แค่นั้นเอง แต่ในความง่ายตรงนี้ในโลกวิชาการกลับอธิบายไว้ค่อนข้างซับซ้อน

เป็นอย่างยิ่ง โดยที่ในพจนานุกรมฉบับ ราชบัณฑิตยสถานได้ให้ข้อสรุปเกี่ยวกับ “ทัศนคติ” ไว้ว่า “ทัศนคติ” 

เป็นค�ำสมาส ระหว่างค�ำว่า ทัศนะ ซึ่งแปลว่าความเห็น กับคติ ซึ่งแปลว่า แบบอย่างหรือลักษณะ ซึ่งเมื่อรวม

กันแล้วแปลว่าลักษณะของความเห็นทัศนคติจึงหมายถึง ความรู้สึกส่วนตัวที่เห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วยต่อเรื่อง

ใดเรื่องหนึ่ง หรือบุคคลใดบุคคลหนึ่ง และยังมีนักวิชาการบางคนให้ความหมายทัศนคติเป็นระดับความมาก

น้อยของความรู้สึกในด้านบวกและลบที่มีต่อสิ่งหนึ่งซ่ึงอาจเป็นอะไรได้หลายอย่างเป็นต้นว่า ส่ิงของ บุคคล 

บทความ องค์การ ความคดิ เป็นต้น ความรูส้กึสามารถบอกความแตกต่างว่า เหน็ด้วย หรอืไม่เหน็ด้วย จะเหน็

ได้ว่า ทัศนคติเป็นความรู้สึกทั้งในทางบวกและในทางลบ เป็นภาวะทางจิตใจของการเตรียมพร้อมที่จะเรียนรู้

และถูกปรบัตวัให้เข้ากบัองค์การ โดยประสบการณ์ทีใ่ช้อทิธพิลทีม่ลีกัษณะเฉพาะต่อการตอบสนองของบคุคล

ไปสู่บุคคล สิ่งของและสถานการณ์ของแต่ละบุคคล ทัศนคติมีลักษณะที่เป็นนามธรรมและเป็นสิ่งที่ท�ำให้เกิด

การ แสดงออกทางด้านปฏบิตัแิต่ไม่ใช่แรงจงูใจและแรงขบัเคลือ่น หากเป็นสภาพแห่งความพร้อมทีจ่ะโต้ตอบ

และแสดงให้ทราบถงึแนวทางการตอบสนองของบคุคล ทัศนคตจิงึนบัได้ว่าเป็นปัจจยัหนึง่ซึง่มอีทิธพิลต่อการก

ระตุ้นให้เกิดพฤติกรรมและมีผลต่อแบบของพฤติกรรมที่แสดงออกมา

จากนิยามที่กล่าวมาทั้งหมดสามารถสรุปได้ว่า ทัศนคติ คือ ระดับของความรู้สึกนึกคิดที่เกี่ยวข้องกับ

ภาวะทางจิตใจของบุคคลที่มีต่อตนเอง ต่อบุคคลอื่น และต่อสถานการณ์ต่าง ๆ  ที่เกี่ยวข้อง อันเป็นผลมาจาก

การเรียนรู้ ประสบการณ์ และเป็นตัวก�ำหนดพฤติกรรมหรือแนวโน้มที่จะตอบสนองต่อสิ่งเร้าต่าง ๆ ไปใน

ทิศทางใดทิศทางหนึ่ง ซึ่งอยู่ในรูปแบบของการสนับสนุนหรือคัดค้านก็ได้ แต่อย่างไรก็ ตามทัศนคติของคน

เรานั้นมีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงได้ด้วยการศึกษา สิ่งแวดล้อม และการคมนาคมติดต่อมียังผลให้ทัศนคติ

ของคนเปลี่ยนแปลงไปได้เป็นอันมาก ทั้งนี้เพราะบุคคลมีโอกาสสังสรรค์และแลกเปลี่ยน ตลอดจนเลียนแบบ

ความคิดเห็นกันได้มากวัฒนธรรมมีการผสมผสานกันมากเท่าใดก็ยิ่งจะท�ำให้ทัศนคติของคนเปลี่ยนแปลงไป

ได้มากเท่านั้น ดังนั้น คนที่ขาดการติดต่อกับบุคคลอื่น ด�ำรงชีวิตอยู่ตามล�ำพัง ทัศนคติจะไม่เปลี่ยนแปลง แต่

คนที่โลดแล่นไปตามสังคมอย่างกว้างขวาง เข้ากลุ่มเข้าพวกหรือเป็นสมาชิกของสมาคมมากแห่ง ทัศนคติจะ

เปลี่ยนแปลงได้มาก เพราะคบค้าสมาคมติดต่อ สังสรรค์ โอกาสที่จะมีการถ่ายทอดหรือเลียนแบบความคิด
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เห็นนั้นเป็นไปได้ง่าย (หนังพิมพ์กรุงเทพธุรกิจ, 2560)

ความส�ำคัญของทัศนคติ

ทัศนคติที่ดี เป็นเรื่องส�ำคัญที่ก�ำหนดชีวิตของเราอยู่ไม่น้อย เพราะสิ่งนี้เปลี่ยนวิธีการที่เราจะมองโลก

รอบข้างตลอดไปจนถงึเหตุการณ์ต่าง ๆ  ทีเ่ข้ามาในชวีติ ด้วยเหตนุีบ้รรดาเรือ่งราวเกีย่วกบัการพัฒนาตวัเองมกั

จะหยิบทัศนคติที่ดีนี้มาพูดเป็นแก่นส�ำคัญมากกว่าเรื่องไหน ๆ และต่อให้บางคนอาจจะมองว่าเรื่องทัศนคตินี้

ส่วนมากจะเกี่ยวกับเรื่องการท�ำงานหรือสร้างธุรกิจ แต่จริง ๆ แล้วทัศนคตินั้นสัมพันธ์และประยุกต์ใช้กับการ

ใช้ชีวิตของเราได้ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องส่วนตัวหรือเรื่องงาน ได้แก่ 

1) ไม่มีอะไรในโลกนี้เพอร์เฟกต์ แม้ว่าเราจะพยายามคอนโทรลอะไรมากแค่ไหน แต่ว่าจริง ๆ แล้วมัน

ก็ไม่มีอะไรที่ “สมบูรณ์แบบ” เพราะมันก็จะมีจุดเล็กจุดน้อยให้ติดอยู่เสมอ การคิดได้ว่าไม่มีอะไรที่สมบูรณ์ก็

จะท�ำให้เรารู้จักที่จะมองหลาย ๆ อย่างด้วยความ “พอใจ” ง่ายขึ้นกว่าเดิมแทนที่จะต้องนั่งติดโน่นหงุดหงิด

นี่และเปลี่ยนมามีความสุขกับสิ่งที่มีดีกว่า 

2) คนเราต้องพบกับความผิดหวัง แม้ว่าหลาย ๆ คนจะพยายามผลักดันให้เราตั้งเป้าหมาย ตั้งความ

หวังให้กับตัวเอง แต่ที่เราต้องเตือนตัวเองไปด้วยคือยังไงก็ตามมันก็คงยากที่เราจะสมหวังไปเสียทุกอย่าง การ

เผชิญหน้ากับความจริงที่ว่าชีวิตเราก็มีสิ่งที่พลาดหวังอยู่เป็นประจ�ำก็จะช่วยให้เรารับมือกับหลาย ๆ อย่างได้

ง่ายขึ้น และเอาจริง ๆ แล้วชีวิตเราก็ยังมีหลายอย่างที่สมหวังเพียงแต่เราไม่ได้มองมันหรือไม่ก็มองเห็นสิ่งที่

พลาดหวังมากกว่านั่นแหละ 

3) ความส�ำเร็จไม่มีถ้าไม่รู้จักล้มเหลว ใคร ๆ ก็อยากมีความส�ำเร็จ และน้อยคนที่จะอยากเจอความ

ล้มเหลว แต่ในความจริงถ้าเราไปถามคนที่ประสบความส�ำเร็จหรือคนที่ก้าวหน้า แทบทุกคนจะพูดเหมือน ๆ 

กันว่าพวกเขาต้องผ่านความยากล�ำบากมาเท่าไร ล้มลุกคลุกคลานมาเยอะแค่ไหน ท�ำผิดพลาดมาไม่น้อย แต่

ก็เพราะความล้มเหลวนั่นแหละที่สอนให้พวกเขารู้จักปรับตัว เรียนรู้ และแก้ไขให้ตัวเองเก่งขึ้น งานที่ท�ำดีขึ้น 

จนกลายเป็นเหมือนสัจธรรมที่ว่าถ้าอยากส�ำเร็จก็ต้องพร้อมที่จะล้มเหลวให้เป็นนั่นเอง 

4) ความส�ำเร็จและการเปลี่ยนแปลงไม่มีวันมาก่อนการลงมือท�ำ หนึ่งในค�ำพูดที่ผมชอบมากคือความ

ส�ำเร็จไม่มีวันมาก่อนสิ่งที่เรียกว่างาน มันเป็นเหมือนการกระตุ้นให้เรารู้อยู่เสมอว่าความสุข ความส�ำเร็จ หรือ

สิ่งที่เราหวงัไว้นั้นจะเป็นแค่ความฝันหรอืค�ำพูดลอย ๆ  โดยไม่มีวนัเป็นจริงตราบใดที่เรายังไม่ลงมอืท�ำอะไรสกั

อย่าง ด้วยเหตุนี้เขาถึงบอกว่านอกจากคิดแล้วเราต้องลงมือท�ำด้วย ถ้าเราอยากมีชีวิตที่ดี อยากหลุดออกจาก

ปัญหา เราก็ต้องเริ่มท�ำอะไรสักอย่าง เพราะการอยู่เฉยๆ มันก็คงไม่มีอะไรเกิดขึ้นเป็นแน่ 

5) การเรียนรู้ไม่มีวันสิ้นสุด และเราไม่เคยรู้ไปทุกอย่าง ปัญหาของคนจ�ำนวนมากเม่ือโตข้ึนคือความ

ชะล่าใจว่าเรารู้ดีแล้ว เข้าใจทุกอย่างดีแล้วจนปิดประตูการเรียนรู้ไปท้ังท่ีจริง ๆ โลกของเรายังคงขับเคลื่อน

ไปข้างหน้าเช่นเดียวกับสิ่งรอบตัวเราที่รังสรรค์ความรู้ใหม่ ๆ ขึ้นมาเรื่อย ๆ แม้แต่ในสิ่งที่เราท�ำอยู่ทุกวันมัน

ก็ยังมีความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นให้เราสามารถเรียนรู้ได้อยู่เสมอ การไม่เปิดตัวเองให้เรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ หรือการ

ตัง้ก�ำแพงท�ำตวัเป็นน�ำ้เตม็แก้วกเ็รยีกว่าเป็นการตดัโอกาสตวัเองอย่างมาก ยิง่ถ้าใครคดิว่าตัวเองเหนอืกว่าคน

อื่นก็ยิ่งเป็นการเปิดช่องให้คนที่มาทีหลังสามารถวิ่งแซงเอาได้  ง่าย ๆ นอกจากนี้แล้วถ้าใครสามารถเรียนรู้ได้
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อยู่เรื่อย ๆ ก็จะยิ่งท�ำให้ตัวเองมีมุมมองที่มากขึ้น ต่อยอดความคิดได้มากขึ้น ซึ่งก็จะน�ำไปสู่การสร้างชีวิตให้ดี

ขึ้นกว่าเดิมได้ (หนังสือพิมพ์ไทยรัฐออนไลน์, 2559)

ทัศนคติเชิงบวก

หากคุณจมอยู่กับความทุกข์ และมีทัศนคติในเชิงลบคุณจะไม่อาจพัฒนาตัวเองไปได้ ลองคุยกับตัวเอง 

ส�ำรวจความคดิ ว่าถงึเวลาหรอืยงัทีค่ณุควรเปลีย่นตวัเองเป็นคนใหม่ พร้อมรบัความสขุ และพฒันาตวัเองด้วย

ทัศนคติเชิงบวก ที่จะช่วยน�ำคุณไปสู่ความส�ำเร็จในชีวิตได้ มีอยู่ 10 วิธีง่าย ๆ ได้แก่

1) หมั่นคุยกับตัวเอง พร้อมเริ่มต้นวันใหม่ด้วยความมั่นใจ ถามตัวเองว่า ในแต่ละวันรู้สึกอย่างไร 

พจิารณาตวัเองอยูเ่สมอว่ามด้ีานลบเรือ่งอะไร และท�ำการเปลีย่นมมุมองความคดิลบเหล่านัน้ใหม่ บอกตวัเอง

ให้เชื่อมั่นว่า พรุ่งนี้ต้องดีกว่าเดิม อาจฝึกพูดกับตัวเองหน้ากระจกในทุก ๆ เช้าว่า วันนี้ต้องเป็นวันที่ดีอีกวัน

หนึ่งให้ก�ำลังใจตัวเอง จนเราเชื่อมั่นว่าเป็นอย่างนั้นจริง ซึ่งจะก่อให้เกิดความคิดดี ๆ ในแง่บวกโดยอัตโนมัติ 

ท�ำให้เราด�ำเนินชีวิตได้อย่างเป็นสุข

2) ฝึกให้ตวัเองเป็นคนยิม้ง่าย การเคร่งเครียดหรอืจรงิจงักบัอะไรมากเกนิไป อาจส่งผลให้เราเกดิความ

รู้สึกมึนตึงกับหลายเรื่อง ความเครียดอาจก่อให้เกิดทัศนคติเชิงลบ ดังนั้น ถึงเวลาที่เราต้องปลดปล่อยมันออก

มา สละเวลาในแต่ละวันเพื่อสิ่งบันเทิงเล็ก ๆ น้อย ๆ เช่น อ่านหนังสือการ์ตูน ดูหนัง ฟังเพลง วาดรูป ปลูก

ต้นไม้ ฯลฯ ท�ำในสิ่งที่รักบ้าง ยิ้มกับสิ่งเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่ได้ท�ำ ความสุขที่ได้รับจะมากขึ้น และรอยยิ้มของคุณ

จะกว้างขึ้นเมื่อมีเรื่องดี ๆ แม้เพียงเล็กน้อยก็ตาม จงอย่าเป็นคนประหยัดรอยยิ้ม เพราะการยิ้มเป็นพื้นฐานที่

จะท�ำให้คุณเกิดความสุขในชีวิตได้ง่าย ๆ นั่นเอง

3) อย่าวิตกกังวลกับสิ่งที่ยังไม่เกิดขึ้น ความกลัวและความกังกลมักเป็นอุปสรรคให้เรามองโลกในแง่ดี

ไม่ได้ จงอย่าวิตกกังวลกับสิ่งที่ยังไม่เกิดขึ้น แต่ในที่นี้ไม่ได้หมายความว่าให้ละเลย หรือไม่นึกถึงอนาคต แล้ว

ใช้ชีวิตโดยไม่มีแบบแผน แต่คุณควรโฟกัสอยู่กับปัจจุบันพร้อมกับมองภาพรวมว่า คุณคือใคร ต้องการอะไร 

และก�ำลังท�ำอะไร เพื่อวางแผนและพัฒนาชีวิตอย่างเป็นระบบ พยายามท�ำความเข้าใจชีวิต แล้วเส้นทางของ

คุณจะกระจ่างชัดมากขึ้น

4) รู้จักการยืดหยุ่นและปล่อยวาง ฝึกตัวเองให้เป็นคนยืดหยุ่นบ้าง เมื่อเรายึดติดกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งมาก

เกินไป โดยเฉพาะความทุกข์หรือปัญหา จะท�ำให้เราเป็นคนมองโลกในแง่ร้าย ลองเปลี่ยนความคิดที่ว่า ทุก

อย่างต้องเป๊ะ ต้องสมบูรณ์แบบ มาเป็นคิดแบบยืดหยุ่น เมื่อเราตั้งความหวังไว้กับสิ่งใดสิ่งหน่ึง ให้รู้จักการ

เผื่อใจไว้ด้วย พึงระลึกอยู่เสมอว่า ไม่มีสิ่งใดยั่งยืน ในเมื่อโลกยังหมุนอยู่ทุกวัน เวลาเคลื่อนไปทุกนาที ความ

เปลี่ยนแปลงย่อมเกิดขึ้นได้เสมอ

5) ฝึกตัวเองให้เป็นคนคิดรอบด้าน คิดให้เยอะ แต่ไม่ใช่คิดมาก เมื่ออยากมีความสุขพร้อมกับประสบ

ความส�ำเรจ็ในชวีติ ต้องรูจ้กัการคดิแบบผูใ้หญ ่ท�ำแบบเดก็ คอืต้องมคีวามกระตอืรอืร้นทีจ่ะท�ำสิง่ใหม่ๆ  สรา้ง

แรงบันดาลใจและความคิดสร้างสรรค์ให้กับตัวเองด้วยการลองท�ำสิ่งใหม่ๆ บ้าง ต้องกล้าลงมือท�ำแบบเด็ก ๆ 

ทีก่�ำลังสนกุสนานกบัการเล่นบางอย่าง ตืน่เต้นกบัสิง่ทีท่�ำ แต่เมือ่ลงมอืท�ำ ต้องรูจ้กัการคดิแบบผูใ้หญ่ มองทกุ

อย่างให้รอบคอบ มองภาพรวมและแนวทางหรือสิ่งที่จะท�ำต่อไป คิดให้รอบด้าน ท�ำให้โอกาสที่จะเกิดความ
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ผิดพลาดย่อมเกิดขึ้นได้น้อย

6) หยุดจับผิดคนอื่น แล้วหันมาใส่ใจตัวเอง เลิกมองคนอื่นด้วยอคติ โดยการเอาตัวเองเป็นบรรทัดฐาน 

หรอืศนูย์กลางของจกัรวาล เพราะแต่ละคนย่อมมีมมุมองความคดิทีแ่ตกต่างกนั เมือ่มองคนอืน่ให้มองทีว่ธิคีดิ 

การจดัการ และสิง่ด ีๆ  ชืน่ชมในสิง่ทีเ่ขาท�ำ แล้วหนักลบัมามองทีต่วัเรา หากจะเปรยีบเทยีบตวัเองกบัผูอื้น่ ให้

มองข้อดีของเขา แล้วหาข้อเสียและจุดบกพร่องของตัวเอง เพื่อพัฒนาและแก้ไข โดยอาจน�ำวิธีการที่ดีของคน

อื่นมาเป็นแนวทางได้ โดยไม่ดูถูกตัวเองและคนอื่น เพราะคนเราทุกคนย่อมมีศักยภาพในตัวเองอยู่แล้ว เพียง

แต่ต้องรู้จักดึงมาใช้ให้ถูกที่ ถูกเวลาอย่างเหมาะสม และมีศักยภาพ

7) ผูกมิตรกับคนคิดบวกง่าย ๆ เลย คือ ‘อยู่กับสังคมเช่นไร ย่อมเป็นคนเช่นนั้น’ เมื่อเราอยู่ท่ามกลาง

คนที่มีทัศนคติที่ดี เราจะค่อยๆ ซึมซับพลังงานด้านบวกที่มีเหล่านั้น ส่งผลให้ความคิด การกระท�ำ หรือค�ำพูด

เปลี่ยนไปในทางที่ดี ความรู้สึกที่ดี จะน�ำมาซึ่งความคิดดี ๆ ส่งผลดีกับชีวิตของเราเอง แน่นอนว่า คนคิดบวก

ย่อมมีพลังงานชีวิต และความกระตือรือร้นเหลือเฟือมากกว่าคนอมทุกข์ที่ขาดแรงใจในการด�ำรงชีวิต ดังนั้น 

จงสลัดความคิดแย่ ๆ ออกไป ซึมซับพลังงานด้านบวก พร้อมทั้งปล่อยพลังงานด้านบวกของคุณให้คนอื่นได้

สัมผัสด้วยเช่นกัน

8) ไม่หยุดพัฒนาชีวิต ด้วยการมองหาสิ่งใหม่การพัฒนาตนเอง คือ สิ่งที่เราต้องค�ำนึงถึงอยู่เสมอ อาจ

เร่ิมพฒันาตวัเองง่าย ๆ  ด้วยการอ่านหนงัสอืด ีๆ  ฟังสิง่ด ีๆ  เรยีนรูส้ิง่ใหม่ ให้เกดิความรูร้อบด้าน ไม่ยดึตดิกบัสิง่

เดมิ ๆ  หรอืสิง่ใดสิง่หนึง่มากไปจนไม่ยอมรบัความคดิอืน่ๆ ไม่มองตวัเองในแง่ลบ ให้นกึอยูเ่สมอว่าเราสามารถ

ท�ำสิ่งต่าง ๆ ได้ หากขาดความรู้ ประสบการณ์ ก็ต้องลองออกไปหา ออกไปมองโลกภายนอกบ้าง    ค่อย ๆ 

พัฒนาตัวเองทีละนิด แต่ท�ำทุกวัน เราก็จะเก่งขึ้นได้

9) เชื่อมั่นและไม่ดูถูกตัวเอง การดูถูกตัวเองบ่อย ๆ คิดว่าตัวเองท�ำไม่ได้ทั้งที่ยังไม่ได้ท�ำ จะก่อให้เกิด

ทัศนคติเชิงลบขึ้น ท�ำให้เกิดความไม่มั่นใจ ไม่เชื่อมั่นในตัวเอง เหมือนกับการสะกดจิตตัวเองให้ดูด้อยค่า เมื่อ

ความคิดเหล่านี้สะท้อนออกมาทางแววตาหรือการกระท�ำ เราจะไม่สามารถท�ำให้คนอื่นยกย่องหรือชื่นชมได้ 

เพราะแม้แต่ตวัเรายงัดถูกูตวัเอง ลองเปลีย่นจากการดถูกูตวัเอง เป็นการหนัมาให้ก�ำลงัใจตวัเอง เช่น หากเกดิ

ข้อผิดพลาด จงบอกกับตัวเองว่า  ครั้งหน้าเราต้องท�ำได้ ครั้งหน้าเราต้องท�ำส�ำเร็จ คือ เมื่อเรามีความมุ่งมั่น 

และเมื่อเชื่อมั่นในตัวเองแล้ว ท้ายที่สุดศักยภาพในตัวเองที่มีก็จะสามารถแสดงออกมาได้อย่างเต็มที่ 

10) บันทึกสิ่งดี ๆ ที่เกิดขึ้นในแต่ละวันในแต่ละวันที่เริ่มต้นขึ้น นอกจากการให้ก�ำลังใจตัวเองในตอน

เช้า เช่น การคุยกับตัวเองหน้ากระจกแล้ว ลองบันทึกเรื่องราวต่างๆ ที่เกิดขึ้น ที่เป็นเรื่องดี ๆ แม้เพียงเล็ก

น้อยในแต่ละวัน เช่น วันนี้ได้ทานไอศกรีมรสโปรด ได้ดูหนังที่อยากดู หรือท�ำงานส�ำเร็จทันเวลา เป็นต้น เมื่อ

เราบันทึกสิ่งต่างๆ ลงบนหน้ากระดาษ สมองของเราก็จะมีการจดจ�ำสิ่งเหล่านั้น เป็นการทบทวนและจดจ�ำสิ่ง

ดี ๆ โดยอัตโนมัติ ต่อไปเมื่อเราพบเจอเรื่องเล็กหรือเรื่องใหญ่แค่ไหน เราก็จะสามารถค้นพบสิ่งดี ๆ จากเรื่อง

ราวเหล่านั้นได้ด้วยทัศนคติเชิงบวกที่มี

บทสรุป

ทัศนคติของชาวกัมพูชานั้นที่เชื่อว่า พระมหากษัตริย์เสมือนดั่งเทพเจ้าที่เรียกว่า “ลัทธิเทวราชา” นั่น
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หมายถึงว่า กษัตริย์ คือ ตัวแทนของเทพเจ้าบนโลกมนุษย์และวิธีการยกย่องก็กระท�ำโดยการสร้างเทวสถาน

หรือเทวาลัยถวายให้ พระราชภารกิจของกษัตริย์ขอมทุกพระองค์ ที่จะต้องสร้างปราสาทหินเป็นเทวสถาน

แด่บรรพบุรุษหรือถวายแด่พระองค์เอง ฉะนั้นพระมหากษัตริย์ คือ อวตารของเทพเจ้าที่ลงมาบ�ำบัดทุกข์และ

บ�ำรุงสุขของคนในมนุษย์โลก พระองค์จึงมีฐานะที่ไม่ใช่บุคคลธรรมดาที่เป็นชนกลุ่มนั้นกลุ่มนี้ หรือเผ่าพันธุ์ใด

เผ่าพันธุ์หนึ่งหากแต่อยู่เหนือความเป็นมนุษย์คนธรรมดา หรืออีกนัยหนึ่งก็คือเป็นบุคคลของส่วนรวมน่ันเอง 

เพราะฉะนั้น สถานะและความเป็นอยู่จึงไม่เหมือนคนธรรมดา หากกลายเป็นสิ่งที่เป็นสัญลักษณ์หรือตัวแทน

ของคนทั้งหมด ทั้งในเรื่องของความศักดิ์สิทธิ์และความศรัทธา
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Abstract
Buddhism is a religion that was founded by Siddhartha Gautama (The Buddha) 

more than 2,560 years ago in India. With about 480 million followers, scholars consider 
Buddhism one of the major world religions. The religion has historically been most 
prominent in East and Southeast Asia, but its influence is growing in the West. Many 
Buddhist ideas and philosophies overlap with those of other faiths.

Keywords: Theravāda Buddhism, South East Asia, Swami Vivekananda’s Thought

Introduction
Buddhism in Southeast Asia includes a variety of traditions of Buddhism including 

two main traditions: Mahāyāna Buddhism and Theravāda Buddhism. Historically, 
Mahāyāna Buddhism had a prominent position in this region, but in modern times most 
countries follow the Theravāda tradition. Southeast Asian countries with a Theravāda 
Buddhist majority are Sri Lanka, Thailand, Cambodia, Laos, and Myanmar. Theravada 
Buddhism spread from India to Sri Lanka then into the region as outlined above, and 
primarily took hold in the modern states of Burma, Cambodia, Laos, Thailand and 
Southern Vietnam. Mahayana Buddhism is thought to have spread from both China 
and India during the first and second century into Southeast Asia.

A wave of conversion began, and Buddhism spread not only through India, but 
also internationally. Ceylon, Burma, Nepal, Tibet, central Asia, China, and Japan are just 
some of the regions where the Middle Path was widely accepted. A Northern route was 
established from the 1st century CE through Central Asia, Nepal, Tibet, Bhutan, China, 
Korea, Japan and Vietnam, in which Mahayana Buddhism prevailed. A Southern route, 
where Theravada Buddhism dominated, went through Myanmar, Sri Lanka, Thailand, 
Cambodia, and Laos.

Currently, there are approximately 195-210 million Buddhists in Southeast Asia, 
making it the second largest religion in the region, after Islam. Approximately 36 to 
38% of the global Buddhist population resides in Southeast Asia. The following is a 
list of Southeast Asian countries from most to least adherents of Buddhism as a percent 
of the population.
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•	Thailand has the largest number of Buddhists with approximately 95% of its 
population of 67 million adhering to Buddhism, placing it at around 63.75 million.

•	Myanmar has around 48 million Buddhists, with 89% of its 54 million citizens 
practicing Theravada Buddhism. Around 1% of the population, mainly the Chinese, 
practices Mahayana Buddhism alongside Taoism, but is strongly influenced by Theravada 
Buddhism.

•	Vietnam may have a large number of Buddhists, but the Communist government 
under-reports the religious adherence of its citizens. It has around 44 million Buddhists, 
around half its population. The majority of Vietnamese people practice Mahayana 
Buddhism due to the large amount of Chinese influence.

•	Cambodia has 95% of its total population adheres to Theravada Buddhism, 
placing its Buddhist population at around 14 million, which mark as one of the World's 
highest Buddhist nations by percentage. By the end of 2018, there are 4,877 Buddhist 
temples (Wat) accommodating 69,700 Buddhist monks that play the important role to 
maintain the existence of Buddhism and preserve Buddhist culture in Cambodia.

•	Malaysia has about 21% of its citizens, mainly ethnic Chinese, with significant 
numbers of ethnic Thais, Khmers, Sinhalese and migrant workers, practicing Buddhism. 
The Chinese mainly practice Mahayana Buddhism, but due to the efforts of Sinhalese 
monks as well as historical links with Thailand, Theravada also enjoys a significant 
following.

•	 Laos has around 5 million Buddhists, who form roughly 70% of its population.
•	Indonesia has around 4.76 million Buddhists (2% of its population), mainly 

amongst its Chinese population. Most Indonesian Buddhists adhere to Theravada 
Buddhism, mainly of the Thai tradition.

•	Singapore has around 2 million Buddhists, forming around 33% of their 
populations respectively. Singapore has the most vibrant Buddhist scene with all three 
major traditions having large followings. Mahayana Buddhism has the largest presence 
amongst the Chinese, while many immigrants from countries such as Myanmar, Thailand 
and Sri Lanka practice Theravada Buddhism.

•	The Philippines have around less than 0.1% of the total population.
•	Brunei, which has the smallest population in Southeast Asia, has around 14% 

of its citizens and a significant migrant worker population adhering to Buddhism, at 
around 65,500.

In the early centuries of the Common Era, the people in various parts of Southeast 
Asia came to know of Buddhism as a result of increased contact with the Indian merchants 
who had come to the region for trade and business. These merchants not only established 
trading stations in Southeast Asia, but also brought their religions and cultures with 
them. Under their influence, the local people began to practice a mixture of Buddhism 
and Hinduism, while retaining at the same time many of their different old beliefs and 
positive traditional customs. 

Buddhism was reintroduced to the region only in the nineteenth century, with the 
arrival of the Chinese, Sri Lankans and other immigrants who were Buddhists.
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However, Lord Buddha’s most important teachings, known as The Four Noble 
Truths, are essential to understanding the religion. Buddhists embrace the concepts of 
karma (the law of cause and effect) and reincarnation (the continuous cycle of rebirth). 
Buddhist monks, or bhikkhus, follow a strict code of conduct, which includes celibacy.

The vast Buddhist literature is full of Gautam Buddha’s moral teachings. If the 
moral value of the people will not go up, then the society will not progress properly. The 
people will not exist in the society with peace, happiness and true prosperity. Hence, 
to uplift the moral value of the people, Lord Buddha rightly advised to follow the path 
of Ahimsā, Satya and Sat Karma. He always advised his disciples to follow the path of 
Ahimsā, i.e. non-violence. Hence, he says: “he is not an ascetic (Samana) who causes 
grief to others.

na hi pravajjito paropaghaati samono
bhavati param vihedamaanah/ (Dhammapada, SukhaVagga, XIV.6) 
Lord Buddha always stressed to follow the path of Truth. Hence, he says: “Satyam 

bhane kujjheyya” (Dhammapada, XVII.4.). One should speak the Truth and leave anger.
The Nirvana constitutes the highest and ultimate goal of all Buddhist aspirations. 

The word Nirvāna means ‘blowing out’. It is the dissolution of the five skandhas. It is 
the cessation of all activities and of all becoming (bhavanirodha). It is said to be the 
Supreme and indestructible state, which gives happiness here and hereafter. So, it is 
known as the ‘highest bliss’. In the early Buddhism, however, there are passages, which 
indicated that Nirvana means eternal and exalted beatitude. The Dhammapada says:

ārogya parama laabhā santutthi paramam dhanam/
vissāāma paramā jāti nibbānam paramam sukham// 
(Dhammapada, Sukhavaggo (15) 8)
Buddhism always stressed on Peace, Non-violence & Happiness. So that one can 

leave peacefully in the World. Regarding true happiness Lord Buddha says:
Natthi āgasamo aggi, natthi dosasamo kali /
Natthi khandhā-samā dukkhā nathi santiparam sukham// 
(Dhammapada, Sukhavaggo (15), 6)
Thus, Buddhism has a major impact in Southeast Asian countries since last 1000 

years. The people of Southeast countries really love and follow Buddha’s teachings in 
a very positive way for seeking mental peace and universal brotherhood. 

Swami Vivekananda was a great spiritual monk, a chief disciple of the 19th 
century great spiritual mystic Sri Ramakrishna Paramahamsa. He was a key figure in 
the introduction of the Indian philosophies of Vedanta and Yoga to the Western world 
and is credited with raising interfaith awareness. 

Swami Vivekananda is an iconic figure in modern Indian history ranking with the 
greatest position. He has provided inspirations to the countless generations of Indian. 
His great messages delivered at the end of 19th Century are positive, universal and 
inspirational. He believed in India’s ability to guide and lead. He said: “When the real 
history of India will be unearthed, it will be proved that, as in matters of religion, so in 
fine arts, India is the primal Guru of the whole world”.
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Swami Vivekananda emphasised the need to harmonise the Vedas, the Bible and 
the Koran. He said that practical Advaitism looks upon and behaves with all humankind 
as one's own soul. Swamiji wrote, “I see in my mind's eye the future-perfect India rising 
out of this chaos and strife, glorious and invincible, with Vedanta brain and Islam body.”

Swami Vivekananda was a great spiritual leader and was well versed in Sanskrit 
language. According to the authoritative biography published by the Ramakrishna 
Mission, Narendranath learned from his mother, before he began to attend school, the 
Bengali alphabet and the First Book of English by Pyari Charan Sarkar. But the most 
important part of his education in early childhood was being taught by a senior relative 
Nrisimha Datta. The teacher Nrisimha taught him to memorize the Sanskrit grammar 
Mugdhabodha, some passages from the Rāmāyaṇa and the Mahābhārata as well as some 
Vedic hymns to gods in Sanskrit (Life of Swami Vivekananda by Eastern and Western 
Disciples, Advaita Ashram, vol. 1, 1989, pp. 20-21).

Besides, Swamiji has authoritative knowledge in Advaita Vedānta Philosophy. 
The message of Swami Vivekananda was the message of Vedānta - a spiritual teaching 
that again and again saved India during periods of decline and crisis.

Swami Adi-swarananda summed up the great life and mission of Swamiji first 
explaining Vedānta: “Its four cardinal points are non-duality of the Godhead, divinity 
of the soul, oneness of existence, and harmony of religions. Religion, in the light of 
Vedānta, is the manifestation of the divinity already in man. This spiritual harmony is 
to be realized by deepening our spiritual consciousness. The message was timely and 
powerful.

The message was powerful not because of its dialectical superiority or philosophical 
subtlety, but because of the personality of Swami Vivekananda. The message was an 
ancient one, but it bore a fire of conviction that was new. One familiar with the life of 
Swami Vivekananda will recall that his Master, Sri Ramakrishna, saw in him the power 
and potentiality of a great world teacher. Before the Master passed away, he prophesied: 
“Narendra (Swami Vivekananda) will teach others … Very soon he will shake the world 
by his intellectual and spiritual powers.”

Swami Vivekananda pronounced that Vedānta is the future religion of mankind. 
With his prophetic vision, he predicted that modern science and technology and new 
education system would break down the barriers between nations and prepare the ground 
for the fulfilment of the age-old dream of one united World, a democratic world. But 
one world is possible only when there is one common Soul of humanity that transcends 
the limitations of race, culture, and religious denominations.

Swami Vivekananda presents before humanity the World-Soul of Vedānta, the 
non-dual, nameless and formless all-pervading Pure Spirit that alone can make the dream 
of one world a reality. He foresaw a new World order in which science and religion 
would co-operate, mysticism would combine with humanism and spiritual harmony 
would replace religious dissension.
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Swami Vivekananda’s essential message is of unity of all religions:
Swami Vivekananda said, “After so much tapasyā and austerity, I've known that 

the highest truth is this: He is present in all beings. These are all the manifested forms 
of Him. There is no other God to seek for. He alone is worshipping God who serves all 
beings.”

“Humankind ought to be taught that religions are but the varied expressions of 
the religion which is oneness, so that each may choose the path that suits him best.”

“If you go below the surface, you find that unity between man and man, between 
races and races, high and low, rich and poor, gods and men, and men and animals. 
If you go deep enough, all will be seen as only variation of the one, and he who has 
attained to this conception of Oneness has no more delusion.”

These are the basic values of unity of all human beings and equal concern for all 
forms of life which form the base of Vivekananda's message to the world. So how it 
is that religious fanatics and communal elements have been misusing the teachings of 
Swamiji? This is a question we must ask, because Swamiji's warning against religious 
fanaticism is very firm and clear. 

Swami Vivekananda’s other messages for the World are as follows:
Unity is Strength

Avoid all kind of splitting people on belief, caste, etc. This is to be avoided at 
all cost. Unity that should be the only mantra. We cannot correct the past. Swami 
Vivekananda’s message become perfectly suitable; this is to adopt our Vedic message: 

Saha nāvavatu, saha nau bhunaktu, saha vīryaṁ karavaavahai, tejasvi nāvadhīi-
tamastu mā vidviṣā vahai / /  (Taittiriya Upaniṣhad, II.2.2.)

May we be protected together,
May we be nourished together,
May we work together with great vigour,
May our study be filled with brilliance and light.
May there be no discord between us.
Sarve bhavanthu sukhina: .......existing together, working together, sharing the 

results and reward together..... by each of us.
Self Belief

“Have faith in yourselves. Great convictions are the mothers of great deeds”. 
Thus, said Swami Vivekananda. Swamiji rightly said, this should be taught to all from 
the childhood. 
Do not hate any one

Love ourselves as well others. I fully agree with Swamiji in this concept that one 
should love others, as it is told that: “Vayam sarve Amritasya putra”. Let us not show any 
difference towards any one rich or poor, good looking or bad looking, Black or white.
Be Strong Always

This is really very effective for all time quotes by Swamiji. As an Individual we 
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need to be strong physically and mentally so that we can face any crisis.
Help others

If we accumulate all wealth and do not help the needy, what is the use of it? Help 
the needy whoever it may be. Sacrifice for others as a real friend. The Whole World is 
being governed by the GOD. So we must leave something for others benefit. As it is 
rightly said in the Īśa Upaniṣad as:

Īśā vāsyaṁ idaṁ sarvaṁ yat kiñca jagatyāṁ jagat /
tena tyaktena bhuñjīthā mā gṛdhaḥ kasyasvid dhanam // (Īśa Upaniṣad, I)
It means, everything animate or inanimate, that is within the universe is controlled 

and owned by the Lord. One should therefore accept only those things necessary for 
himself, which are set aside as his quota, and one should not accept other things, knowing 
well to whom they belong. 

Let us bring back the gap between rich and poor. We have many persons in India 
with five or six houses in their name, whereas at the same time, we have people with 
no house.
Arise & Awake:

For the unity of the people, Swami ji emphasized that we have miles to go, as a 
Nation. Let us unite and focus on goal. India has achieved a lot in various fields, like, 
Science, technology, computer science, cleanliness, but let us unite and go ahead. 
Swami Vivekananda was highly inspired by the following Upanishadic Mantra. The 
thought of the Upanishad is applicable even today for the benefit of the people of the 
whole World today. 

Uttiṣṭhata Jāgrata Prāpya Varānnibodhata /
Kṣurasya Dhārā Niśitā Duratyayā durgaṁ
 Pathaḥ tat kavayo Vadanti / / (Kaṭha Upaniṣad, I.3.14)
It means, arise, awake, find out the great ones and learn of them; for sharp as a 

razor's edge, hard to traverse, difficult of going is that path, say the sages.
The inspirational verse was Swami Vivekananda’s message to the people to get 

out of their hypnotized state of mind. The verse was meant as a call to his countrymen 
to awaken their “sleeping soul” and propagate the message of peace and blessings given 
by the “ancient Mother” to the world. “Awake” also denotes the awakening of one's 
real nature and the consequent ushering in of prosperity. 
We are creators of our own destiny

Now a day, people are afraid of taking responsibility or reluctant to do that. Stop 
this attitude. We always think that the power which may be in sky or somewhere else 
shall come and help us. Stop such believes, as all powers are within us. Sincerely work 
to get the success. We should perform our duty perfectly and always believe in pious 
act. Everything is possible through our positive effort. As said:

Udyamena hi siddhyanti kāryāṇi na manorathai /
Nahi śuptasya simhasya praviśati mukhe mṛgā // (Hitopadesha. Verse, 36)
It means, the work gets accomplished by putting positive effort, and certainly not 

by mere wishful thinking. Deer certainly do not enter a sleeping lion’s mouth. So, one 
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has to put great effort for getting any good result. 

Message to the youth
•	Swamiji said, I have faith in my country, and especially in the youth of my 

country. My hope is in you. With an immense amount of feeling and enthusiasm in 
the blood, will come heroes who will march from one corner of the earth to the other, 
preaching and 

•	The eternal spiritual truths of our forefathers. And this is the great work before 
you. Anything that makes you weak physically, intellectually and spiritually, reject as 
poison.

•	It is character that cleaves its way through adamantine walls of difficulties.
•	Character is repeated habits, and repeated habits alone can reform character.
•	Purity, patience & perseverance are the three essentials of success and above 

all – Love.
•	Even thinking of the least good of others gradually instils into the heart, the 

strength of a lion.
•	Swami ji said: Who is Helping You, Don’t Forget them.
Who is Loving you, Don’t Hate them?
Who is believing you, Don’t Cheat them?

Eliminate of Ego
Regarding Ego Swami ji said, we should identify it with our inner self. For 

achieving this, one will have to eliminate one’s ego, ignorance and all other false 
identification, which stand in the way. Meditation, fortified by moral purity and passion 
for truth, helps man to leave behind the body, the senses, the ego which are perishable. 
He thus realizes his immortal divine self, which is of the nature of infinite existence, 
infinite knowledge and infinite bliss (Aham karomi iti vṛthā abhimāna). 

Swami Vivekananda’s messages delivered at the end of 19th Century are positive, 
universal and inspirational. He believed in India’s ability to guide and lead. He said,

“When the real history of India will be unearthed, it will be proved that, as in 
matters of religion, so in fine arts, India is the primal Guru of the whole world”.

Swami Vivekananda talked about Gautam Buddha ---“I am the servant of the 
servants of the servants of Buddha. Who was there ever like him? — the Lord — who 
never performed one action for himself — with a heart that embraced the whole world! 
So full of pity that he — prince and monk — would give his life to save a little goat! 
so, loving that he sacrificed himself to the hunger of a tigress! — to the hospitality of a 
pariah and blessed him! And he came into my room when I was a boy, and I fell at his 
feet! For I knew it was the Lord Himself!.” 

Conclusion
This study will definitely enhance cooperation in the field of research and culture 

between India and its neighboring countries of Southeast Asian considering the impact 
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of Swami Vivekananda and Gautam Buddha in future.
Besides, it can be said that both Lord Buddha and Swami Vivekananda are 

known as the great Noble & spiritual teachers of the human mankind. These two great 
human personalities are considered as the true incarnations of God. Besides, both Lord 
Buddha and Swami Vivekananda were great Mahapurusas (Supreme Divine characters) 
of India. Their Noble and valuable advices are more relevant today for World peace 
and Universal brotherhood. Hence, we must follow their foot prints. As said: Mahājano 
jena gatasya panthā.
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Abstract
Holistic health is an invaluable thing in life. It is a state of wellbeing at physical, 

mental, social and spiritual levels. To meet the challenges in life good health is essential. 
In healthy state all the anatomical and physiological factors are in balanced condition 
and the mind as well as sense organs are working in harmony. Health only becomes 
a problem when one does not have it. During illness first concern should be to attain 
perfect health. In the healthy condition care should be taken to maintain this exalted 
state of being. One should feel energy and vitality pulsating throughout the entire body 
and mind. He should use all means that are readily available and which are suitable for 
his specific ailment. Any healing system can be utilized to build up the good health. The 
natural state of body and mind is with the vibrations of good health. Interpretation of the 
yogic approach is particularly powerful to provide wonderful results. Yogic techniques 
simultaneously influence both the body and the mind. Regular yoga practice helps to 
maintain the health and at the same time can be the good preventative medicine. 

Keywords: Yoga, Holistic Health, Health

According to yoga health is an integrated state of body, mind and spirit. There is a 
harmony in all the psycho-physiological functions. It is well coordinated and balanced 
condition of body and mind wherein the homeostasis is adequately maintained. Therefore, 
a feeling of happiness and contentment are essential factors of the sound health. Regular 
practice of yogic techniques will improve the quality of life by disciplining each and 
every aspects of the personality. The description of aṣṭāṅga-yoga is found in Bhāgavata 
Pūrāṇa. The purpose is to detach the awareness from the phenomenal objects in the 
material world for the sake of Supreme Consciousness to attain liberation. Maharṣi 
Patañjali has reaffirmed the technique of aṣṭāṅga yoga and defines in the sādhanāpāda 
of Yoga Sūtras as

yamaniyamāsanaprāṇāyāmapratyāhāra-/
dhāraṇādhyānasamādhayo’ṣṭāvaṅgāni //Yoga Sutra 2.29// 
Eight limbs of yoga are yama, niyama, āsana, prāṇāyāma, pratyāhāra, dhāraṇā, 

dhyāna and samādhi. Restraints and observances that are bound by tradition and lineage 
follow uninterruptedly in the practice of yoga. These techniques enable the seeker to 
rise in the art of yoga, are called progressive sādhanā. Through these we can attain 
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perfection. First five aspects of aṣṭāṅga yoga are individual efforts for the evolution of 
the consciousness, while dhāraṇā, dhyāna and samādhi are the universal manifestation 
or the natural states of yoga (yoga svarūpa). The first four constitute the fundamentals 
of the physical hygiene. Yama is the social code of conduct and niyama is the personal 
code of conduct. They cultivate the correct mental attitude of the individual in relation 
to the society and self respectively by culturing the emotions. Viṣṇu Purāṇa defines 
yoga as the union with Brahman, through ātma-prayatna (principles of self-control, 
i.e., yama and niyama). The principle of yama involves non-violence (ahiṁsā), truth 
(satya), abstention from stealing (asteya), continence (brahmacarya) and absence of 
greed for the possessions of one’s need (aparigraha). The principle of niyama includes 
cleanliness (śauca), satisfaction (santoṣa), austerity (tapaḥ), self-study (svādhyāya) and 
surrender to the God (Īśvarapraṇidhāna). Gradually the practitioner develops emotional 
stability to live a happy and healthy life.  

Viṣṇu Purāṇa emphasizes āsana as the most important technique in spiritual 
sādhanā to contemplate on the divine existence. The dvandvā (pairs of opposites) 
belong to the physical and mental realms and cause disturbances in spiritual sādhanā. 
Maharṣi Patañjali has described that having mastery over āsana the practitioner remains 
undisturbed by dualities (tato dvandvānabhighātaḥ//Yoga Sūtra.1.48//). Developing 
the flexibility different āsana or the physical posture increase the blood circulation 
with adequate nutrients to all the muscles and joints. One attains steadiness, health and 
lightness. B K S Iyengar has defined that regular practice of āsana provides firmness of 
the body, steadiness of intelligence and the benevolence of spirit. In Bhāgavata Pūrāṇa 
āsana is defined as, 

śucau deśa pratiṣṭhāpya vijitāsana āsanam//
tasmin svasthi samāsĪna ṛjukāyaḥ samabhyaset//III.28.8//
It means in a clean place one should establish in a firm posture, on a seat, not 

being very high or low. Sitting there, being straight one should practice yoga. There 
having the one-pointed mind by controlling the senses one should sit and do meditation. 
Through daily introspection one can find the trap door of the vast subconscious mind for 
self-analysis. The fire of meditation will burn all the thoughts. Swami Sivananda had 
said that meditation is a potent antidote to annihilate the poisonous worldly thoughts. 
Gradually, the bubbling emotions, sentiments, instincts and impulses will calm down 
through silent meditation.

Sitting in a steady physical posture one should practice prāṇāyāma which expands 
the level of prāṇa by voluntarily regulating the breath. One learns to stop the dissipation 
of energy by regulating its flow for proper distribution throughout the body and mind. 
It strengthens the immune system and helps the healing power. In Yoga Sūtras it is 
defined that after having perfection the practice of prāṇāyāma should be done, which is 
the cessation of inhalation and exhalation. So long as breathing goes on mind remains 
unsteady; when it stops moving the mind becomes still and the yogĪ attains complete 
motionlessness. Therefore, one should restrain one’s breath. Retention or kuṁbhaka is 
an important aspect of prāṇāyāma which arouses the inherent potentials of brain with 
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concentration and memory power. According to Kūrma Pūrāṇa prāṇāyāma is categorized 
as uttama, madhyama and adhama. Sagarbha prāṇāyāma is with mantra repetition and 
agarbha prāṇāyāma is without japa. It plays an important role for the physical as well 
as the mental health. According to Swami Swātmārām being established in āsana and 
having control (of body), taking a balanced diet; prāṇāyāma should be practised according 
to the instructions of the guru. To define prāṇāyāma he has said, 

cale vāte calaṁ cittam niścale niścalaṁ bhavet/
yogī sthāṇutvamāpnoti tato vāyuṁ nirodhayet//Hatha Pradipika 2.2//
It means when prāṇa moves, chitta moves. When prāṇa is without movement, citta 

is without movement. By this (steadiness of prāṇa) the yogi attains steadiness. Therefore, 
retain the vāyu. Prāṇāyāma should be done daily with a sāttvic state of mind because, 
when all the nāḍies and cakras are purified, then the yogi is able to retain the vāyu. As 
long as the breath is restrained in the body, the mind is devoid of thought and the gaze 
is centered between the eyebrows which ends the fear of death. Therefore, Brahmā and 
other gods in heaven devote themselves to practice prāṇāyāma.

Pratyāhāra is withdrawal of the sense perception from their respective sense 
objects. Sage Gheraṇḍa has said, ‘yasya vijñānamātreṇa kāmādiripunāśanam’//4.1//. 
It means knowledge of pratyāhāra eliminates the enemies of desire, passion, etc. In 
Kūrma Purāṇa it is defined that,

indriyāṇām vicaratāṁ viṣyeṣu svabhāvataḥ//
nigrahaḥ procyate sadbhiḥ pratyāhārāstu sattamāḥ//Gheraṇḍa Saṁhitā.4.1//
It means the nature of indriyas is to run towards the external objects. Their restraint 

is called pratyāhāra or abstraction by the spiritual masters. One has to remains quite 
indifferent being rooted in his self. Like the tortoise which withdraws on all sides it’s 
limbs, the practitioner withdraws his senses from this phenomenal worldly objects 
having steady wisdom of his self. It leads one to dhāraṇā or concentration, when the 
mind learns to remain steady on any object. With the increase of inner awareness dhyāna 
or meditation takes place. Swāmi Sivānanda has defined it as a powerful tonic for peace 
and prosperity in the daily battle of life. There is a steady and unbroken flow of attention 
directed towards the same point or region with profound contemplative observation. The 
mind of the practitioner is controlled as a lamp placed in a windless spot does not flicker. 
He transcends the senses and feels the infinite bliss of the self which can be grasped 
by the pure intellect. Developing the witnessing attitude, it improves the mind-body 
coordination to attain samādhi which is the superconscious state of self-identification. 
Awareness of the place vanishes into space and time. It is defined as

ekākāraḥ samādhiḥ syāddeśālambana varjitaḥ//
pratyayo hyathamātreṇa yogaśāsanamuttaram//Kūrma Purāṇa.II.11.41//
Contemplation on the object of the concentration is samādhi, where the awareness 

of surrounding place is absent. This is the excellent state of yoga. Hence, the practice 
of aṣṭāṅga yoga gradually destroys the impurities until the rise of spiritual knowledge 
culminates in awareness of reality. On the decay of impurities through the practice of 
the accessories of yoga, there is an enlightenment of consciousness, till discriminative 
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knowledge is accomplished. 
Hatha yoga is the process of establishing perfect physical, mental, emotional and 

psychic equilibrium by manipulating the energies of the body. It is through hatha yoga 
that one prepares for the higher spiritual experience. The mind automatically becomes 
harmonious with the proper regulation of the body secretions, hormones, breath, brain 
waves and prāṇa. Swami Swatmaram has instructed the knowledge of hatha yoga which 
shines forth as a stairway for those who wish to ascend to the highest stage of yoga, 
rāja yoga. It prescribes six cleansing techniques which are specially designed for this 
purpose. They are known as ṣaṭkarma, which specifically increase the vital capacity of 
the practitioner. Creating harmony in the body and mind they help for the smooth and 
perfect functioning of the bodily systems to be in a healthy condition. One becomes 
ready for the further higher practices to attain perfection in sādhanā. Swami Swatmaram 
has said that,

dhoutirbastistathā netistrāṭakam noulikam tathā/
kapālabhātiścaitāni ṣaṭ karmāṇi pracakṣate//Hatha Pradipika.2.22//
Six cleansing practices of ṣaṭkarma are dhauti, basti, neti, trāṭaka, nauli, and 

kapālabhāti. The technique of dhauti purifies the digestive system, basti purifies the large 
intestine, neti purifies the nasal cavity, trāṭaka purifies and vitalizes the eye muscles, nauli 
exercises the abdominal muscles and kapālabhāti purifies and vitalizes the brain cells.

One who has pure consciousness, takes agreeable and sweet food, practices his 
sādhanā regularly and maintains detachment from the affairs of mundane life, will 
definitely achieve the perfection. The food should be fresh, pleasant tasting. A yogi 
should always regard food as a medicine which will purify and fuel the body and mind 
for the maintenance of life and progress in sadhanā. The sāttvic food which is full of 
nutrition for the nourishment of the body and mind. Food fuels the body and mind for 
the maintenance of life to keep one in a hygienic and strong state. The well-being of a 
man depends on perfect nutrition. A well-balanced and healthy diet only can produce 
perfect nutrition and can maintain the efficiency and health. Sāttvic food increases the 
vitality and moral strength. It is very soft and pleasing to the mind with serenity and 
mental clarity. Being full of nourishment it is highly conducive to the health. Enhancing 
mental poise and nervous equilibrium it induces meditative attitude of the spiritual 
aspirant. According to yoga the diet should be balanced and rich in protective nutrients. 
Apart from all the above procedures sleep is one of the basic need of our existence. It 
provides optimum rest and prepares us for further activities. Sleeping at the prescribed 
time and waking up early in the morning are the important components of healthy life. 
The practice of yoga-nidrā is a potent tool to fortify the immune system of the body. 
Many diseases can be prevented and cured by improving the quality of life.

In conclusion, during this 21st century the yogic practices give direct and tangible 
benefits to everyone regardless of their spiritual aims. Physical and mental cleansing 
and strengthening is one of yoga's most important achievements. It is powerful and 
effective due to the holistic principles of harmony and unification. According to medical 
scientists, yoga therapy is successful because of the balance created in the nervous and 
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endocrine systems which directly influences all the other systems and organs of the 
body. After all yoga is a means of maintaining health and well-being in this increasingly 
stressful society.
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Abstract
Stress has emerged as a very critical life style physical disorder. An unprecedented 

progress in science and technology has brought about a complete revolution in the 
economic social and political scenario all over the world. Economic upswing and 
unlimited opportunities have made man highly ambitious, success oriented and pleasure 
loving. In desperation of achieving a higher standard of living and fulfilling his ever 
expanding desires he tries to earn more and more by means, fair and foul. Thus, he 
is subjected to various stressful situations in life. In modern style of living stress has 
brought under its grip all categories of people whether he is a school or college student, 
businessman and an executive a film actor or a player. Thus, it is very clear that we 
can’t eliminate stress but we can reduce it. 

Keywords: Role of Yoga, Management of Stress, Management, Yoga

It is a response pattern to a given situation in human physiology. It prepares 
the body to face the situation or in other words provides the means either to fight or 
flight. If, however, it fails to prepare the body to relieve the stressful situation then the 
stress degenerates into distress which gives rise to different physical disorders. The 
issues that create stress are called stressors. There are two kinds of stressors. External 
Physiological stressors include pain, infections, inflammations, burns, surgery etc. 
External Physiological stressors include poor work environment, abusive relation. 
Internal Physiological stressors include anxieties, worries about financial problems, 
tension, fear etc. It is very necessary to understand the physiology of stress.

In any stressful situation the entire system e.g. the heart and blood vessels, the 
lungs, the digestive system the immune system, the sensory organs make certain inter-
nal adjustments to meet the situation. All these changes take place under the control of 
two motor systems. 

1. The autonomic nervous system.
2. The endocrine system.
Various endocrine glands such as, Adrenal gland, Thyroid gland & Pituitary 

gland secrete small quantity of chemical called stress hormones in to the blood and 
prepares the internal system to adapt to stress. A prolonged stressful condition leads to 
the upsurge of blood pressure, heart rate, blood glucose and ultimately results in serious 
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physical disorders. Stress reactions may also affect our immunity, cardiovascular and 
nervous system. 

The structure of society and man’s present lifestyle had compelled him to reach 
the summit of material and technological advancement. This has landed him in another 
dimension of disease and suffering. The unhappy experiences such as fear, anxiety, 
stress, neurosis, anger, greed, frustration, depression and their various manifestations 
belong to physical body, mental and psychic bodies by shattering the harmony of his 
being. Now man’s inner quest for peace and harmony has led him to the rediscovery 
of yoga and its principles. 

The causes of stress in the body are environmental and mismanagement of the 
daily routine. Regarding environmental stress, we can say that we are living in pollution. 
With each inhalation we are taking polluted air, we are drinking water with full of toxins, 
we are taking the fruits, vegetables etc being washed with poison. However, we are 
providing polluted inputs to the body which hampers each and every cell of the body. 
The muscles, joints, ligaments and tendons of the body become stiff. The organs in the 
different systems become weak to proper functioning which invites different problems 
or disease to the body. 

There are certain biorhythms in the body which become active during the day and 
which subside at night. These biorhythms, which represent the optimum performance 
of different organs at certain times and their relaxation at other times, are definitely 
misused. This is the worst kind of stress in our life due to the mismanagement of the 
daily routine which covers the followings:

1. Discipline 
2. Diet
3. Sleep
4. Bowel cleansing
5. Intake of water
6. Lack of rest
7. Lack of exercise and Thought process 
When we purchase a new vehicle there is a servicing manual for servicing of this 

vehicle in time for the proper maintenance. Similarly, we need to service bodily car in 
time. We are never careful regarding this. As a result of which from the time we are born 
our physical system is continually undergoing stress, wear and tear. When it reaches 
the acute stage, or the chronic stage, then that wear and tear manifests in the form of 
disease, whether it is arthritis, asthma, diabetes, digestive or cardiovascular problems. 
When we become sick we resort to different medication for help. There is no solution 
and regularly we keep on accumulating stress as follows:

1. Muscular stress
2. Nervous stress
3. Cerebral stress (Due to over activity of the brain)
4. Emotional stress (Due to expectations related to our personal life)
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Yoga offers a combination of stimulation and relaxation techniques to cope with 
stress. Reparation of stimulation and relaxation help to release stress. 

Yoga offers the following asanas for this purpose.
1. Tāḍāsana
2. Ardha Kati Cakrāsan
3. Vajrāsana
4. Śaśaṅkāsana
5. Ardha Uṣṭrāsana 
6. Śavāsana
7. Yoga Nidrā
By effectively managing the stress we can minimize the harmful effects on health. 

What is very important is the way we handle, respond and manage in a given situation.
1. We must develop the practice of doing nothing and sitting quietly 10 to 15 

minutes every day. It helps in regaining a sense of control.
2. Minimize the negative thoughts. Think about the situation and approach calmly. 

Talk rationally to yourself. 
3. It is not necessary to be overly competitive. Respond to a situation as per the 

demand.
4. Amid hectic schedules you must be able to balance your family, social and 

private activities, keep some space for fun and excitement. 
5. Try to keep physically healthy by evolving in some physical activity like jogging, 

walking, swimming, cycling, aerobic etc. It helps in dealing with stress considerably. 
6. Positive thinking and focusing on positive things will help in controlling the 

physiological changes that occur when we are under stress. Under standing those 
difficulties, setbacks are part of life, hence, dealing with them is more important than 
chest beating or indulging in self-pity. It will only shoot up the stress level. 

With ‘Meditation’ and different relaxation techniques like ‘Yoga Nidrā’ one can 
have a positive out look towards their life. Ṣaṭkarmas can be an effective tool to drain 
out all the toxins they have gathered through faulty eating and drinking habits and then 
they can rejuvenate in the world of peace, serenity and health.

As the computer has become the whole soul point of focus for hours and hours 
together the eyes suffer a lot. The degenerative visions particularly myopia (short sight 
ness) is the common result of this. The bowed shoulders, crooked spines gives the pain 
in shoulder bled and lower back. The harmful radiation gives different mental problems 
resulting in to physiological and psychological stress. This can be easily treated by dif-
ferent yogic approaches like the steady asana, proper movement of spines and shoulders 
and relaxation techniques like 

1. Trāṭak
2. Skandhacakra
3. Mārjāri
4. Vyāghrāsana
5. Bhujaṅgāsana
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6. Grivāsana
7. Palming
8. Yoga Nidrā. 
Since the person working on compute fixes his gaze on the screen throughout 

his working hours, the data, the geometrical structures (Alphabets), coming and going 
or rushing every now and then needs to be caught by eyes frequently. Thus the whole 
apparatus of eye is on constant stress. The eye muscles even get fatigues but still he 
is compelling to do work. Again each geometrical structure (Colour) appearing on the 
screen has an associated thought, emotions, sentiments, sensations in the mind. It is 
this reason that working in computer for one hour creates so much of mental stress as 
created by one sleepless night. Thus this kind of problem can be saved by different 
yogic techniques like “Yoga nidra”.

Regular yogic practice increases the physical, mental, emotional, psychic and 
spiritual efficiency. Gradually the blocked physical and mental stress start releasing, 
proper canalization of vital energy brings absolute wellbeing of the body and mind. 
One will move into a state of dish-ease. We need to proceed through the daily process 
of self-reflection and self-analysis with the disciplines of social code of conduct and 
personal code of conduct. Then regular practice of Yogasana develops flexibility in 
the muscles, joints, ligaments and tendons of body. Pranayama relaxes the brain cells, 
Pratyahara practices develop focused attention withdrawing the sense perception from 
their respective sense objects. Gradually the focused awareness learns concentration. 
Then one establishes at the state of meditation. Life becomes smooth with optimism and 
positivism. Because self-discipline and self-control are leading to a complete personality 
with physical health, mental wellbeing and spiritual development. One will definitely 
find freedom in discipline.
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บทคัดย่อ
บทความวิชาการเรือ่งเหตุผลของการมชีวีติอยูต่ามทัศนะพุทธปรชัญา จดุประสงค์เพือ่น�ำเสนอเหตุผลใน

การมชีวีติอยูข่องทกุชวีติแตกต่างกนัไปตามแต่ทศันะคต ิค่านยิม การเรียนรู ้และความต้องการ ซึง่ผูค้นส่วนมาก

ด�ำเนนิชวีติไปตามความรู้สกึ ความต้องการ มากกว่าเหตผุล และความจรงิ เพราะอ�ำนาจความต้องการคอื กเิลส

ความอยากอันได้แก่ความโลภ ความโกรธ ความหลง ทั้งนี้เนื่องจากความไม่รู้ในสัจจะธรรมของชีวิต ว่าจริงๆ 

1. แล้วเราเกิดมาได้อย่างไร 2. เกิดมาท�ำไม และ 3. มีชีวิตอยู่ไปเพื่ออะไร จึงท�ำให้ใช้ชีวิตไปอย่างไร้จุดหมาย

จากการศึกษาพบว่ามีผู้คนจ�ำนวนมากใช้ชีวิตในแต่ละวันไปกับเรื่องเปล่าประโยชน์ ไม่มีสาระ หรือมี

ชวีติอยูไ่ปวนัๆ ทัง้นีเ้พราะความไม่รู ้หรอืมอีวชิชาครอบง�ำท�ำให้หลงผดิคดิว่าการใช้ชวีติแบบตอบสนองความ

ต้องการของตนเองในทุกสิ่งนั้นคือความสุขที่แท้จริง จนท�ำให้พบความทุกข์ยากเข็นใจ หลายคนจบชีวิตใน

สภาพน่าเวทนา เพราะหลงผิดคิดว่า เรื่องที่มีสาระ เป็นไม่มีสาระ เรื่องที่มีแก่นสาร เป็นไม่มีแก่นสาร ใช้ชีวิต

ห่างไกลในสัจจะธรรมความเป็นจริงที่พระพุทธองค์ทรงสั่งสอน เสียทีที่ได้เกิดมาเป็นมนุษย์กับเขาชาติหนึ่ง

ค�ำส�ำคัญ: เหตุผล , การมีชีวิต , พุทธปรัชญา

Abstract
The article objective is to persent the reasons for living in every life differ de-

pending on attitudes, values, learning and needs. most people live according to their 
feelings, needs, rather than reason and truth, because power of need is desires, comsist 
of greed, anger, and delusions, due to the ignorance of the truth of life presume to be 
how we really were born? why we were born? and lived what for? Thus that is a life 
without aim.

Most people spend their day life with nothing not metters or just living from day 
to day, Because of ignorance. or possessed ignorance. It is makes the mismderstood that
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living a life with receiving anything that you want is true happiness. Until he 
found hardships many people ended their lives in pitiful feature. Because he mistakenly 
thought that substantial matters is not material, Substantial matters is not matters, There 
living far away in the truth, The truth that the Lord Buddha taught conquered that he 
was born as a human being with him in a period lifetime

keywords : Reason, Living, Buddhist Philosophy

บทน�ำ

การด�ำรงอยูข่องชวีติมนษุย์เรามวีถิทีีแ่ตกต่างกนัไปตามทศันคต ิวธิคีดิ และเหตปัุจจยัของแต่ละคน จน

ท�ำให้เกดิความหลากหลายในสังคม ทัง้ในด้านดี และด้านไม่ม ีส่งผลท�ำให้เกดิปัญหาในการอยูร่่วมกนัของมนษุย์ 

แต่ไม่ว่ามนุษย์เราจะอยูภ่ายใต้สภาวะการณ์ใดกต็าม มนษุย์เราสามารถตดัสนิใจเลอืกได้ว่า ตวัเขาจะมชีวีติอยู่

อย่างไร เป็นอย่างไร การน�ำชวิีตเข้าสูเ่ป้าหมายทีส่มบูรณ์ มคีวามสขุ และถูกต้องนัน้ ต้องเป็นชีวติท่ีด�ำรงวถีิตาม

กรอบของธรรมชาติ เข้าใจธรรมชาติ และสัจจะธรรมตามความเป็นจริง โดยอาศัยหลักธรรมมาเกื้อหนุนชีวิต

การด�ำรงชวิีตของมนษุย์ หรือผูค้นในสงัคมมักมเีหตผุลแตกต่างกนัไป ตามแต่หน้าทีแ่ละความพึง่พอใจ

ของแต่ละคน การด�ำรงชีวิตหรือการท�ำหน้าที่นั้น มิได้ส�ำคัญไปกว่าการด�ำรงชีวิตอยู่ตามความพึ่งพอใจ เหตุ

เพราะการมีชีวิตอยู่ตามความพึ่งพอใจนั้นเองที่ท�ำให้ ชีวิตสับสน ละคนไปด้วยความสุข ความทุกข์ที่ส่งผลให้

ชีวิตเวียนว่ายอยู่ในวงวนของวัฏจักรซ�้ำไปซ�้ำมา ทั้งความสุขและความทุกข์จนหาทางออกไม่เจอ

การมีชีวิตตามแนวทางที่พระพุทธเจ้าทรงแนะน�ำสั่งสอนนั้น เป็นการใช้ชีวิตที่ให้ด�ำเนินไปในแนวทาง

ทีถ่กูต้อง รู้ตามสจัจะธรรมความเป็นจรงิของชวีติทีท่รงแสดงไว้ตามหลกัธรรมค�ำสอนในพทุธศาสนา เมือ่เรยีน

รู้ เข้าใจ และปฏิบัติตามแล้ว ก็จะพบความหมายที่แท้จริงของการมีชีวิตอยู่ เมื่อปฏิบัติตามก็จะหลุดพ้นจาก

ความทุกข์ที่วนเวียนเป็นวัฏจักรไปได้

ความหมายและการก�ำเนิดชีวิต 

ค�ำสอนทางพระพุทธศาสนา (สุเชาวน์ พลอยชุม, 2560, หน้า 22-40.) แบ่งชีวิตเป็น 2 ระดับ คือ ชีวิต

ทีม่จีติวญิญาณ และชวีติทีไ่ม่มจีติวญิญาณ ทัง้ชวีติทีม่จีติวญิญาณ และไม่มจีติวญิญาณ มลีกัษณะร่วมกนัคอื มี

การเกดิ มกีารเจรญิเตบิโต เมือ่มกีารเกดิ และมกีารเจรญิเตบิโต จงึได้ชือ่ว่ามชีวีติ จงึสามารถนยิามความหมาย

ของชีวิตตามหลักธรรมค�ำสอนของพระพุทธศาสนาได้ว่า ชีวิตคือสิ่งที่มีการเกิด การเจริญเติบโต และการตาย

 ชีวิตที่มีจิตวิญญาณ พระพุทธศาสนาเรียกรวมว่าสัตว์ สามารถแบ่งได้เป็น 3 ระดับ คือ 

1. โอปปาติกะ โดยให้ความหมายของโอปปาติกะ คือ พรหม เทวดา อบายภูมิ (นิรย,ปิตติวิสย (เปรต)), 

อสุรกาย 

2. มนุษย์ ได้แก่ รูปนามที่เกิดจากครรภ์

3. ดิรัจฉาน ได้แก่ พวกไม่มีเท้า พวกมี 2 เท้า พวกที่มี 4 เท้า และพวกที่มีหลายเท้า

ชีวิตที่ไม่มีจิตวิญญาณ ได้แก่ต้นไม้ และพืชต่างๆ ซึ่งพระพุทธศาสนาเรียกรวม กันว่าภูตคาม หรือ

พืชคาม ซึ่งแบ่งได้ 5 ประเภทคือ
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1. มูลพีชะ (พืชที่เกิดจากราก)

2. ขันธพีชะ (พืชที่เกิดจากล�ำต้น)

3. ผฬุพีชะ (พืชที่เกิดจากข้อ)

4. อัคคพีชะ (พืชที่เกิดจากยอด)

5. พืชพีชะ (พืชที่เกิดจากเมล็ด)

ชีวิตประเภทสัตว์ในพระพุทธศาสนาได้จ�ำแนกไว้หลายลักษณะคือ 

แบ่งตามลักษณะการเกิดมี 4 ประเภท

1. อัณฑชะ ก�ำเนิดจากใข่ ได้แก่พวกสัตว์ดิรฉาน

2. ชลาพุชะ ก�ำเนิดในครรภ์ ได้แก่มนุษย์

3. สังเสทชะ ก�ำเนิดในเถ้าไคล ได้แก่พวกสัตว์ดิรัจฉาน

4. โอปาติกะ ผุดเกิด ได้แก่ พรหม เทวดา นิรย ปิตตวสย อสุรกาย

แบ่งตามจ�ำนวนขันธ์ คือองค์ประกอบของชีวิตมี 3 ประเภท คือ

สัตว์ที่มีขันธ์ 1 (เอกโวการ)

สัตว์ที่มีขันธ์ 4 (จตุโวการ)

สัตว์ที่มีขันธ์ 5 (ปัญจโวการ)

โดยสัตว์อาจแบ่งได้อีก 5 ลักษณะ ตามลักษณะของรูปและสัญญา คือ

มีรูป ไม่มีรูป มีสัญญา ไม่มีสัญญา มีสัญญาก็ไม่ใช่ ไม่มีสัญญาก็ไม่ใช่

ในกรณีของมนุษย์พระพุทธศาสนาแสดงไว้ในธาตุวิภังคสูตร (สุชีพ ปุญญานุภาพ, 2560, หน้า 1002.) 

ว่ามนุษย์ประกอบด้วยธาตุ 6 คือ ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ เตโชธาตุ วาโยธาตุ อากาสธาตุ วิญญาณธาตุ 

ในการเกิดของมนุษย์นั้นในมหาตัณหาสังขยสูตร อธิบายว่ามีองค์ประกอบ 3 อย่างที่ท�ำให้มนุษย์เกิด

มาคือ มารดาบิดาอยู่ร่วมกัน มารดามีประจ�ำเดือน มีวิญญาณมาปฏิสนธิ หรือมีสัตว์มาเกิด ฉะนั้นในค�ำสอน

ของพระพุทธศาสนานัน้เป็นเครือ่งยนืยนัว่า กระบวนการก�ำเนดิของชวิีตมนษุย์นัน้มไิด้เกดิจากการสร้างสรรค์

ของพระเจ้า หรืออ�ำนาจลึกลับใดๆ แต่เกิดจากกระบวนการของธรรมชาติ คือสิ่งที่มีที่เป็นไปตามธรรมดาของ

มันเอง จากค�ำสอนทางพระพุทธศาสนาจะเห็นว่าสาเหตุที่ท�ำให้ชีวิตก่อก�ำเนิดเกิดขึ้นนั้นมีทั้งสาเหตุทางวัตถุ 

และสาเหตุทางจิต

สาเหตทุางวตัถ ุคอืเกดิจาก บดิา มารดา ดงัทีม่คี�ำกล่าวไว้ในพระอภธิรรมว่า รปูเท่านัน้ยงัรปูให้เกดิขึน้ 

ซ่ึงหมายความว่า สสาร ย่อมเกดิจากสสาร แต่ในฐานะท่ีสตัว์หรอืมนษุย์เป็นสสารท่ีมชีีวติ พระพุทธศาสนาเรยีก

ว่า อุปาทินนกสังขาร คือสังขารที่มีใจครองจึงเป็นสาเหตุทางจิต คือ ปฏิสนธิจิตเข้ามาร่วมในกระบวนการก่อ

ก�ำเนิดด้วยชวีติหรือสตัว์จงึปรากฏขึน้ได้ โดยปฏสินธจิติเกิดขึน้ไม่ก่อนไม่หลงัวตัถ ุหรอืรปู แต่ปฏสินธจิติกม็ใิช่

ผู้สร้างรูป การก่อก�ำเนิดของชีวิตต้องอาศัยซึ่งกันและกันระหว่างวัตถุ และจิต หรือนามและรูป ขาดสิ่งหนึ่งสิ่ง

ใดมิได้ ดังค�ำกล่าวที่ว่า หากวิญญาณไม่หยั่งลงในครรภ์มารดา นามและรูปก็ก่อตัวเกิดขึ้นไม่ได้ ถ้าวิญญาณ

หยัง่ลงในครรภ์มารดาแล้วดบัไปเสยี นามและรปูกค็งอยู่ต่อไปไม่ได้ ถ้าวญิญาณของทารกในครรภ์มารดา ขาด

ความสืบต่อ ชวิีตของทารกหรอืนามและรปู กเ็จรญิงอกงามข้ึนไม่ได้ และเมือ่ถือก�ำเนดิเกดิข้ึนมาแล้ว วญิญาณ

กับนามรูป ก็ต้องอาศัยซึ่งกันและกันไปตลอด ชีวิตจึงด�ำเนินต่อไปได้ เพราะวิญญาณเป็นปัจจัยจึงเกิดนามรูป 
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เพราะถ้าวิญญาณไม่หยั่งลงในครรภ์มารดา นามรูปก็เกิดข้ึนไม่ได้ แต่นามรูปก็เป็นปัจจัยจึงเกิดวิญญาณ ถ้า

วิญญาณไม่ได้อาศัยนามรูป ความเกิดขึ้นของชาติชรา มรณะ ก็เกิดขึ้นไม่ได้

สาเหตุทางจิต คือปฏิสนธิจิต (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2542, หน้า 100). หรือปฏิสนธิวิญญาณ

นั้น ยังแฝงสาเหตุที่ส�ำคัญของการก่อก�ำเนิดชีวิตไว้อีก 2 อย่างคือ กรรมและกิเลส ในค�ำสอนของพระพุทธ

ศาสนากล่าวว่า กรรม ซึ่งหมายถึงผลของกรรมและตัณหา หรือกิเลสคือสิ่งท่ีมาพร้อมกับปฏิสนธิจิตจะเป็น

ตัวยึดโยงวิญญาณให้เกาะเกี่ยวกับวัตถุ (รูป) โดยกล่าวได้ว่าเป็นพลังฝ่ายอสสารท่ีเป็นตัวผลักดันให้จิตหรือ

วิญญาณมารวมกับสสาร (รูป) แล้วก่อก�ำเนิดเป็นชีวิตขึ้น ส่วนกรรมหรือผลของกรรมนั้นจะเป็นตัวปรุงแต่ง

ให้ชีวิตเปลี่ยนไปในสภาพต่าง ๆ เช่น รูปสวย พิการ เกิดในฐานะสูง หรือในฐานะต�่ำ แตกต่างกันไปตามผล

ของกรรมที่ได้กระท�ำไว้

พัฒนาการของชีวิตในครรภ์มารดานับแต่แรกปฏิสนธินั้น พระพุทธศาสนาได้กล่าวไว้ว่า เป็นอิทธิพล

ของกรรมบ้าง จิตบ้าง ฤดูบ้าง อาหารบ้าง รวมเรียกว่า สมุฏฐานของรูป กล่าวคือ องค์ประกอบของชีวิต บาง

อย่างเกิดจากอิทธิพลของกรรม บางอย่างเกิดจากอิทธิพลของจิต บางอย่างเกิดจากอิทธิพลของฤดู และบาง

อย่างเกิดจากอิทธิพลของอาหาร กระบวนการเกิด-ดับๆ ของรูปธรรมและนามธรรมต่อเนื่องกันไปตั้งแต่แรก

เกิดจนถึงที่สุดคือตาย น่ันเอง ตามค�ำสอนทางพระพุทธศาสนาชีวิตมนุษย์ก่อก�ำเนิดข้ึนภายใต้สาเหตุส�ำคัญ

หรือ สมุฏฐาน 4 อย่าง คือ กรรม จิต ฤดู (อุตุ) และอาหาร โดยสมุฏฐานเหล่านี้ พระพุทธศาสนาก็มิได้ถือว่า

เป็นปฐมเหตุ หรือเป็นผู้สร้างชีวิต เป็นแต่เพียงองค์ประกอบอย่างหนึ่งที่มารวมกันเข้า แล้วก่อให้เกิดเป็นชีวิต

ขึน้เท่าน้ัน ในบรรดาองค์ประกอบต่างๆ ดงักล่าวเป็นสิง่ทีม่อียูแ่ล้วตามธรรมชาตขิองมนั แต่เมือ่มารวมกนัด้วย

จ�ำนวนหรือปริมาณต่างๆ กัน ก็ปรากฏเป็นสิ่งต่างๆ ขึ้นเท่านั้น เมื่อองค์ประกอบเหล่านั้นแยกกัน ก็กลับไปสู่

สภาพเดิมขององค์ประกอบนั้นๆ อีก ความเป็นไปของสิ่งต่างๆ ในโลกรวมทั้งชีวิตก็เช่นเดียวกัน คือเป็นเพียง

กระบวนการของการรวมกนั และการแยกกนัของส่ิงทีมี่อยูแ่ล้วเท่านัน้ ฉะนัน้ส่ิงต่างๆ ในโลกนีจ้งึไม่มอีะไรใหม่ 

ไม่มีอะไรเก่า มีแต่สิ่งที่รวมตัวขึ้นใหม่แล้วก็แปรเปลี่ยนไปเรื่อยๆ ที่สุดก็แยกตัวสลายไป จากนั้นก็กลับมารวม

ตัวขึ้นใหม่อีกตามอิทธิพลของสมุฏฐาน 4 คือกรรม จิต ฤดู (อุตุ) อาหาร หรือเหตุปัจจัยเท่านั้น

ส�ำหรับชีวิตมนุษย์นั้น กล่าวได้ว่าเป็นกลุ่มธาตุ 6 ท่ีเป็นไปตามอิทธิพลของสมุฏฐาน 4 ต้ังแต่เริ่มก่อ

ก�ำเนิดจนกระทัง่ถึงวาระสดุทา้ยของชวีติคอืตายเท่านัน้ ฉะนัน้มนษุย์จึงเปน็สตัวห์รือชวีิตทีส่มบรูณ์ตัง้แต่แรก

เกิด ในหลักค�ำสอนทางพระพุทธศาสนาบอกว่า สัตว์หรือชีวิตประเภทต่างๆ นั้น มีส่วนประกอบของชีวิต และ

อวัยวะต่างๆ แตกต่างกันออกไปตามหลักลักษณะ และสภาพของชีวิต โดยมนุษย์เป็นสัตว์ที่มีประสาทสัมผัส

ครบทกุอย่าง (อายตนะ 6) เมือ่ชวีติเริม่ต้นขึน้กจ็ะมกีฎธรรมชาตอิกีชดุหนึง่เข้ามาเก่ียวข้อง ท�ำให้ชวีติของสตัว์

แต่ละชนิดด�ำเนินไปตามครรลองหรือวิถีของตนเองอย่างมีระบบคือ นิยาม 5 คือ

พีชนิยาม ได้แก่ ตัวก�ำหนดคือ พันธุกรรม เช่นมนุษย์ออกลูกเป็นมนุษย์ มะม่วงก็ออกผลเป็นมะม่วง 

เป็นต้น

อุตุนิยาม ได้แก่ ตัวก�ำหนดคือ ฤดูกาล เช่นมนุษย์อยู่ในครรภ์มารดา 9-10 เดือนจึงจะคลอด ต้นไม้

แต่ละชนิดก็ออกดอกผลตามฤดูกาลของตน

กรรมนิยาม ได้แก่ ตัวก�ำหนดคือ กรรมหรือผลของกรรม กรรมชั่วก็ให้ผลต่อชีวิตของผู้ท�ำในทางชั่ว 

กรรมดีก็ให้ผลต่อชีวิตของผู้ท�ำในทางดีเหตุการณ์ หรือโรคร้ายต่างๆ ในชีวิตก็ถูกก�ำหนดโดยกรรม
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ธรรมนิยาม ได้แก่ตัวก�ำหนดคือ ธรรมดา หรือธรรมชาติของสิ่งนั้นๆ เช่นแผ่นดินไหวเมื่อพระพุทธเจ้า

ประสูติ ตรัสรู้ ปลงอายุสังขาร ปรินิพพาน เป็นต้น

จิตตนิยาม ได้แก่ ตัวก�ำหนดคือ จิต การท�ำหน้าที่ประสาทสัมผัสรับรู้ด้านต่างๆ นั้น เป็นไปตามการ

ก�ำหนดของจิต การแสดงพฤติกรรมทางกายบางอย่าง เช่นการพูด การเคลื่อนไหวร่างกายก็เป็นไปตามการ

ก�ำหนดของจิต

 เราจะเหน็ได้ว่า สมฏุฐาน 4 และนยิาม 5 นัน้ มลีกัษณะคล้ายๆ กนั แต่ทีแ่ยกกล่าวเป็น 2 เรือ่งกเ็พราะ

ท�ำหน้าทีเ่กีย่วกบัชวีติต่างกนั โดยสมฏุฐาน 4 นัน้ท�ำหน้าทีเ่ก่ียวกบัการก่อก�ำเนดิหรอืการก่อตวัของส่วนต่างๆ 

ของชีวิตทั้งทางวัตถุ และทางจิต และจะท�ำหน้าที่นั้นๆ ต่อไปจนตลอดอายุของชีวิต เป็นเสมือนตัวก่อก�ำเนิด 

และซ่อมแซมส่วนต่างๆ ของชีวิตไปจนตลอดชีวิต ส่วนนิยาม 5 นั้น ท�ำหน้าที่เป็นตัวก�ำหนดวิถีหรือครรลอง

ของความเป็นไปของชวีติ เมือ่ชวีติได้เริม่ขึน้แล้ว จึงมกีฎบางตวัทีไ่ม่มส่ีวนในการก่อก�ำเนดิของชวีติ กฎบางตวั

นั้นก็เข้ามาเกี่ยวข้องกับความเป็นไปของชีวิต ตามธรรมชาติของชีวิตทันที

สมุฏฐานและนิยาม มิใช่เกี่ยวข้องเฉพาะกับชีวิตมนุษย์เท่านั้น แต่เป็นกฎธรรมดาหรือกฎธรรมชาติที่

เกี่ยวข้องกับทุกสิ่ง ทั้งที่มีชีวิตและไม่มีชีวิต ในเรื่องของชีวิตนั้น พระพุทธศาสนาให้ความส�ำคัญกับเรื่องกรรม

มาก เพราะกรรมเป็นปัจจัยส�ำคัญต่อการก่อก�ำเนิดของชีวิตใหม่ และความเป็นไปของชีวิตปัจจุบัน ดังพุทธ

พจน์ที่ว่าสัตว์

มีกรรมเป็นของตน

เป็นทายาทของกรรม

มีกรรมเป็นก�ำเนิด

มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์

มีกรรมเป็นที่พึ่ง

กรรมจ�ำแนกสัตว์ให้เลวและประณีต

ชีวิตตามหลักค�ำสอนทางพระพุทธศาสนานั้น เป็นชีวิตที่ก�ำเนิดขึ้นใหม่ทั้งองค์ประกอบทางวัตถุ และ

องค์ประกอบทางจิต แต่เป็นของใหม่ที่เนื่องมาจากของเก่า แต่มิใช่ของเก่า เปรียบเสมือนเสียงสะท้อนก็มิใช่

เสียงเดิม แต่ถ้าไม่มีเสียงเดิมก็ไม่มีเสียงสะท้อน

การด�ำเนินชีวิตที่ถูกต้องตามหลักธรรมค�ำสอน

ชีวิตประกอบด้วยองค์ประกอบที่มีทั้งสสารและอสสาร (วิทย์ วิศทเวทย์, 2550, หน้า 55.) เรียกว่า

รูปกับนาม หรือเรียกว่านามรูป อาหารที่เป็นวัตถุหรือสสารจะท�ำหน้าที่หล่อเลี้ยง และเสริมสร้างรูปหรือวัตถุ 

ส่วนอาหารที่เป็นนามหรืออสสารก็ท�ำหน้าที่หล่อเลี้ยง และเสริมสร้างชีวิตในส่วนที่เป็นนามหรืออสสาร ชีวิต

จึงขาดอาหารอย่างใดอย่างหนึ่งไม่ได้ หากขาดอาหารอย่างใดไป ก็จะส่งผลให้ชีวิตเป็นชีวิตที่ไม่สมบูรณ์ โดย

หากขาดอาหารทีเ่ป็นนาม จิตใจกบ็กพร่องไม่สมบรูณ์ สตัว์ทกุประเภทมสีญัชาตญาณหรอืความต้องการขัน้พืน้

ฐานตามธรรมชาติของชีวิตเหมือนกัน โดยสัญชาตญาณหรือความต้องการตามธรรมชาติดังกล่าวนี้แสดงออก

มาชัดเจนในสัตว์ประเภทมนุษย์นั้น คือ 
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 1. ชีวิตุกามะ คืออยากมีชีวิตอยู่

 2. อมริตุกามะ คืออยากไม่ตายหรือไม่อยากตาย

 3. สุขกามะ คืออยากมีความสุขหรือต้องการความสุข

 4. ทุกขปฏิกกูละ คือรังเกียจความทุกข์หรือไม่ต้องการความทุกข์

ตามความหมายของธรรมชาติการมีชีวิตอยู่ทั้ง 4 ประการนั้นเป็นไปเพื่อการมีชีวิตอยู่อย่างมีความสุข

นั่นเอง การที่ชีวิตจะมีความสุขได้นั้นต้องเป็นที่ชีวิตเรียนรู้ที่จะพัฒนาตนเอง พัฒนาความรู้ เพื่อการท�ำความ

ดี และเพื่อค้นหาความจริง ต้องด�ำรงชีวิตอยู่ด้วยปัญญาจึงจะเป็นชีวิตที่ประเสริฐก็จะเกี่ยวโยงกับความรู้ที่มา

ของความรูห้รือเรยีกว่าญาณวทิยาหรอืญาณปรชัญา มนษุย์จ�ำเป็นต้องพฒันาเรือ่งของความรู ้ปัญญา เพือ่การ

พฒันาชวิีตทัง้ร่างกายและจติใจ เครือ่งมอืในการแสวงหาความรูส้�ำหรบัมนษุย์กค็อืสิง่ทีอ่ยูภ่ายในตนทีเ่รยีกว่า

ประสาทสัมผัสทั้ง 6 คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ ท�ำหน้าที่ในการเห็น ได้ยิน ได้กลิ่น ลิ้มรส กระทบ การท�ำ

หน้าที่ใน 5 ส่วนนี้ก็จะส่งไปยังประสาทสัมผัสที่ 6 คือ ใจจะท�ำหน้าที่รู้สึก (แยกแยะ) รู้จ�ำ (จัดเก็บ) รู้คิด(ผสม

ผสาน)และรู้แจ้ง รู้ชัด ( ใช้งาน) ความรู้ที่ได้จากการรับรู้ทางอายตนะเหล่านี้ยังไม่เป็นความรู้อย่างแท้จริง แต่

เรยีกว่าเป็นการรบัรูเ้ท่านัน้ เพราะว่าการรบัรูเ้หล่านัน้เป็นความรูท้ีก่ระจดักระจาย ยงัไม่จดัให้เป็นระบบ ส่วน

ความรู้ทีแ่ท้จริงหรอืความรูท้ีเ่ป็นระบบนัน้พระพทุธศาสนาได้แสดงว่าเกดิข้ึนจาก 3 แหล่งหรอื 3 วิธด้ีวยกนัคือ

1. สุตะ คือการฟัง หมายถึงกระบวนการศึกษาหรือการเรียนรู้ซึ่งกระบวนการดังกล่าวนี้ก็อาศัย

กระบวนการรับรู้ของอายตนะนั่นเองในการเรียนรู้ หรือศึกษาเรื่องราวต่าง ๆ แต่มิใช่เป็นเพียงการรับรู้ แต่มี

การเรียนรู้สิ่งที่รับรู้นั้นอย่างเป็นระบบดังที่ท่านแสดงไว้ว่า “พหุสฺสุโต สุตธโร สุตสนฺนิจโย” ความว่า “ฟังมาก 

ทรงจ�ำสิ่งที่ฟังได้ สั่งสมสิ่งที่ได้ฟังนั้นไว้” ซึ่งหมายความว่าต้องมีการเรียนรู้แล้วจดจ�ำไว้และจดจ�ำไว้อย่างเป็น

ระบบนัน่เอง ฉะนัน้ ความรูใ้นระดบันีจ้งึมลีกัษณะเป็นการรูจ้�ำ หรือรูแ้ล้วจ�ำไว้ (สญัญา) เรยีกว่า สตุมยปัญญา

2. จินตา คือการคิด หมายถึงกระบวนการของการคิดหรือการใช้เหตุผลเป็นกระบวนการที่ต่อเนื่องมา

จากสตุะน่ันเอง ซึง่หมายความว่าการเรยีนรูใ้นระดบันีไ้ม่หยดุอยูแ่ค่จ�ำสิง่ทีเ่รียนรูไ้ว้เท่านัน้ แต่น�ำเอาสิง่ทีจ่�ำไว้

น้ันเข้ามากระบวนการคดิหรอืการใช้เหตผุลอกีทหีนึง่เพือ่ให้เกดิความเข้าใจหรอืรูค้วามหมายของสิง่นัน้ชดัเจน

ยิ่งขึ้น ดังที่ท่านแสดงไว้ว่า “พหุสฺสุตา ธตา วจสา มนสานุปฺขิตา ทิฎฐิยา สุปฺปฏิวิทฺธา” ความว่า “ ฟังมาก จ�ำ

ได้คล่องปาก ขึ้นใจ แทงตลอดด้วยทิฏฐิ (คือเข้าใจทะลุปรุโปร่ง)” ความรู้ในระดับนี้จึงมิใช่เพียงจ�ำได้เท่านั้น 

แต่มีความเข้าใจในสิ่งที่จ�ำได้อย่างทะลุปรุโปร่ง ความรู้ในระดับนี้เป็นความรู้ที่ละเอียดอ่อนหรือประณีตขึ้น

ไปอีกชั้นหนึ่งและความรู้ลักษณะนี้จะประมวลไว้ในจิตในแบบที่เรียกว่าทิฏฐิ (ความเข้าใจ, ความเห็น, ความ

เชื่อ) เรียกว่า จินตามยปัญญา

3. ภาวนา คือการให้มีขึ้น หรือการพัฒนา หมายถึง กระบวนการของการพัฒนาจิตหรืออบรมจิตเพื่อ

ท�ำจิตให้สงบนิ่ง พร้อมทั้งก�ำจัดหรือขับไล่สิ่งที่ท�ำให้จิตเศร้าหมองคือ กิเลสออกไปจากจิต จิตก็สงบใสบริสุทธิ์ 

ปัญญาญาณหรอืความสามารถในการหยัง่รูก้เ็กดิขึน้ ความรูท้ีไ่ด้จากญาณนี ้พระพทุธศาสนาถอืว่าเป็นความรู้

ที่ถูกต้องหรือตรงตามความเป็นจริง เพราะการรู้ด้วยญาณนั้น พระพุทธศาสนาถือว่าเป็น การรู้สิ่งนั้น ๆ ตาม

ที่เป็นจริง ดังพุทธพจน์ว่า สมาหิเต จิตฺเต ธมฺมา ปาตุภวนฺติ ความว่า เมื่อจิตเป็นสมาธิ ความจริงย่อมปรากฏ 

หรือเรียกสั้น ๆ ว่า ยถาภูตญาณทัสสนะ แปลว่า เห็นด้วยญาณตามเป็นจริง ความรู้ในระดับนี้เป็นความรู้ที่ไม่

ขึ้นอยู่กับตัวกลางหรือสื่อใด ๆ  แต่เป็นการรู้ตรงของจิต มีลักษณะเป็นการหยั่งรู้ (ญาณ) หรือเป็นความรู้ระดับ
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เหนือประสบการณ์และเหนือเหตุผล เรียกว่า ภาวนามยปัญญา

ในความรู้ทัง้ 3 คอื ความรู้ระดบัสตุะ และจนิตาเป็นความรูข้ัน้สามญั ส่วนความรูจ้ากภาวนา เป็นความ

รู้ขั้นวิสามัญ หรือเหนือธรรมดา ทางพระพุทธศาสนาเรียกว่า อภิญญา ความรู้ท้ังสองนี้จะมีคุณค่าก็ต่อเมื่อ

น�ำความรู้ไปเพื่อช่วยเหลือตนเองหรือป้องกันตนเองได้ที่เรียกว่านิปกปัญญา หรือ เนปักกปัญญา คือ ปัญญา

รกัษาตนหรอืรกัษาตวัรอด ความรูท้ีม่คีณุค่าต่อชวีติคอืรูว่้าอะไรด ีรูว่้าอะไรชัว่ และรูว้ธิทีีจ่ะช่วยให้ท�ำดเีว้นช่ัว

ได้อย่างสมบรูณ์ แต่ความรูท้ัง้หมดทีก่ล่าวมานัน้กย็งัถอืว่าไม่ใช่สดุยอดแห่งความรูท้างพระพทุธศาสนา เพราะ

สดุยอดของความรูก้คื็อ ความรูท้ีท่�ำให้สิน้ทกุข์ดังพทุธพจน์ท่ีว่า “พรหมจรรย์นี.้..มใิช่มคีวามถึงพร้อมแห่งสมาธิ

เป็นอานิสงส์ มิใช่มีความถึงพร้อมแห่งญาณทัสสนะเป็นอานิสงส์ (แต่) มีเจโตวิมุติอันไม่ก�ำเริบเป็นประโยชน์

เป็นสาระเป็นผลสุดท้าย” และอีกพระสูตรหนึ่งกล่าวไว้ตรง ๆ ว่า “ปรมา อริยา ปญฺญา ยทิทํ สพฺพทุกฺขขเย 

ญาณํ” แปลว่า สุดยอดของปัญญาคือ ความรู้ในความสิ้นทุกข์ เพราะฉะนั้น ในการใช้ชีวิตเพื่อแสวงหาความรู้

ในทางพระพุทธศาสนานั้นจะต้องเป็นความรู้ที่แท้จริงคือความรู้ที่ถูกต้อง แท้จริงถูกต้องอย่างไร คือเมื่อความ

รูเ้กดิขึน้ความชัว่ต้องลดลงหรอืรู้มากเท่าไรความชัว่ยิง่ลดลงเท่านัน้ ถ้าเป็นไปได้ต้องรูถ้งึขัน้ขจดัทกุข์ทีเ่ป็นต้น

ตอของปัญหาได้คือ การเกิด แก่ และตาย นั้นคือสุดยอดของความรู้ที่มนุษย์ควรแสวงหาในหลักค�ำสอนทาง

พระพทุธศาสนา ความจรงิเมือ่ชีวติมคีวามรูท้ีด่ ีถกูต้องแล้วกต้็องรูม้ากขึน้ รูอ้ะไร รูค้วามจริง ความจรงิในทาง

พระพทุธศาสนานัน้เราเรยีกว่าอรยิสจั คอืความจรงิอนัประเสรฐิ สามารถท�ำให้ผูรู้้เป็นผูป้ระเสรฐิทีเ่รยีกว่าเป็น

พระอริยบุคคลนั่นเอง ความจริงในอริยสัจ 4 นั้นกล่าวโดยสรุปแล้วคือการรู้ความจริง 2 ประการคือความจริง

เกี่ยวกับทุกข์ และความจริงเกี่ยวกับการดับทุกข์ หรือถ้าให้สั้นกว่านั้นคือการรู้ความจริงเกี่ยวกับขันธ์ 5 ที่เป็น

นามรูป ว่าสังขารทั้งปวงไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และธรรมทั้งหลายเป็นอนัตตา การรู้ความจริงในพุทธปรัชญาจะ

เน้นเรื่องการรู้ภายในคือเรื่องของขันธ์ 5 และจะไม่ให้ความส�ำคัญกับความรู้ภายนอก เช่นเรื่องโลก จักรวาล 

เป็นต้น เพราะไม่ใช่เป้าหมายของความรู้คือ ความรู้เหล่านั้นไม่อาจน�ำมนุษย์พ้นทุกข์ได้

การรู้ความจริงนั้นเป็นพื้นฐานของความดี ความดีคืออะไร ในพระพุทธศาสนามีค�ำท่ีใช้เรียกหรือใช้

แทนที่หมายถึงความดีหลายค�ำ คือ บุญ กุศล ธัมมจริยา สมจริยา สุจริต กรณียะค�ำเหล่านี้ในความหมายรวม

หมายถึงความดี ความดีอาจแบ่งได้ 2 ลักษณะ คือ ความดีในเชิงเหตุได้แก่คุณธรรมและการกระท�ำที่ดีทั้ง

หลายซึ่งเป็นเหตุให้ได้มาซึ่งผลดีหรือผลที่ดี ความดีส่วนนี้อาจเรียกว่า เป็นความดีเชิงอุปกรณ์ และความดีเชิง

ผล ได้แก่วิบาก หรือผลดีที่เกิดจากการประพฤติธรรมหรือการท�ำดีในลักษณะต่าง ๆ การท�ำความดีอาจแบ่ง

เป็น 3 ระดับคือ ความดีขั้นต้น ความดีขั้นกลาง และความดีขั้นสูง

ความดีทั้งสามขั้นนี้จะเกี่ยวโยงกับความงามในทางพระพุทธศาสนาด้วย เพราะว่า พระพุทธเจ้าทรง

ประทานวิธีการประกาศพระศาสนาที่เรียกว่า พรหมจรรย์ แก่พระอรหันต์ 60 องค์ ก็เน้นเรื่องความดีและ

ความงาม งามอย่างไร ในพระพุทธพจน์ที่ตรัสว่าจงประกาศพรหมจรรย์ซึ่งงามในเบื้องต้น (อาทิกลฺยาณํ) งาม

ในท่ามกลาง (มชเฺฌกฺลยฺาณํ) และงามในทีส่ดุ (ปรโิยสานกลยฺาณํ) ความดหีรอืความงามในเบือ้งต้นได้แก่ความ

ดีระดับวัตถุด้วยการมีทรัพย์สมบัติ และมีเบญจศีลซึ่งถือว่าเป็นคนดีคนงาม ที่เรียกว่า ดีแบบปุถุชน ความดี

หรือความงามในท่ามกลางได้แก่การมีศีลมีธรรม มีสมาธิที่ช่วยแก้ปัญหาชีวิตได้ในระดับหนึ่งคนดีระดับนี้อาจ

เรียกว่า กัลยาณชน ความดีหรือความงามในที่สุด ได้แก่ความดีความงามที่เกิดจากการพัฒนาชีวิตมีศีล สมาธิ 

ปัญญา ด�ำเนินตามทางสายกลางที่เป็นสาเหตุท�ำให้ผู้นั้นสามารถท�ำลายกิเลสตามระดับต่าง ๆ (สังโยชน์ 10) 
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( สุชีพ ปุญญานุภาพ, 2560, หน้า 141.) อันได้แก่ กิเลสอันผูกใจสัตว์,ธรรมที่มัดสัตว์ไว้กับทุกข์หรือผูกกรรม

ไว้กรรมผล คือ

สักกายทิฏฐิ ความเห็นว่าเป็นตัวของตน 

วิจิกิจฉา ความสงสัยความลังเลไม่แน่ใจ 

สีลัพพตปรามาส ความถือมั่นศีลพรตโดยสักว่าท�ำตาม ๆ กันไปอย่างงมงายเห็นว่าจะบริสุทธิ์หลุดพ้น

ได้ด้วยเพียงศีลและวัตร 

กามราคะ ความก�ำหนัดในกาม, ความติดใจในกามคุณ 

ปฏิฆะ ความกระทบกระทั่งในใจ, ความหงุดหงิดขัดเคือง 

รูปราคะ ความติดใจในอารมณ์แห่งรูปฌานหรือในรูปธรรมอันประณีต 

ความปรารถนาใน รูปภพ อรูปราคะ ความติดใจในอารมณ์แห่งอรูปฌานหรือในอรูปธรรม

ความปรารถนาใน อรูปภพ มานะ ความส�ำคัญตนคือถือตนว่าเป็นนั่นเป็นนี่

อุทธัจจะ ความฟุ้งซ่าน และ 

อวิชชา ความไม่รู้จริง,ความหลง 

เมื่อสามารถท�ำลายสังโยชน์ 10 ได้จนท�ำให้ผู้นั้นกลายเป็นคนดี คนงาม ท่ีเรียกว่า อารยะชน หรือ 

อริยบคุคล ความงามทีแ่สดงออกผ่านคนดีแสดงให้เหน็ว่า ความงามเป็นการปรากฏของความดนีัน่เอง ในการ

ด�ำเนินชีวิตตามหลักค�ำสอนของพระพุทธเจ้านั้นมีรูปแบบท่ีดีมีความสัมพันธ์สอดคล้องกับธรรมชาติ เพราะ

ค�ำสอนนั้นจะเน้นเรื่องของชีวิตที่เกี่ยวโยงกับความรู้ ความจริงซึ่งเป็นพื้นฐานของความดี และความดีนั้นเอง

จะเป็นลักษณะที่สะท้อนของความจริงเป็นเรื่องของคุณค่า และกลายเป็นผลของงามซึ่งเป็นปรากฏการณ์ที่

แสดงให้เหน็ถงึความด ีความจริง สิง่เหล่านีเ้ป็นสาระส�ำคญัของการด�ำเนนิชวีติตามพทุธธรรมทีป่รากฏในพระ

สุตตนัตปิฏก ธรรมะนัน้ตามหลกัความจรงิแล้ว พระพทุธเจ้าจะเกดิขึน้หรอืไม่เกดิขึน้ก็ตาม ความจรงิทีเ่รยีกว่า 

ธาตุ เป็นกฎธรรมชาติที่มีอยู่แล้ว คือหลักไตรลักษณ์ ที่ว่าด้วยภาวะของสรรพสิ่งที่ถูกปรุงแต่งแล้วเกิดขึ้น ตั้ง

อยู่ ดับไปตามเหตุปัจจัย เมื่อพระพุทธเจ้าทรงตรัสรู้ความจริงนั้น จึงน�ำมาเปิดเผยด้วยการบอกกล่าว แสดง 

จ�ำแนก ให้เข้าใจได้โดยง่ายว่า สังขารทั้งปวงไม่เที่ยง สังขารท้ังปวงเป็นทุกข์ ธรรมทั้งปวงเป็นอนัตตา ทรง

แสดงปัจจัยแห่งการเกิดทุกข์และการดับทุกข์ พร้อมทั้งอริยมรรคมีองค์ 8 อันประกอบด้วย (พระธรรมปิฎก 

(ป.อ. ปยุตฺโต), 2542, หน้า 306.)

 1. สัมมาทิฏฐิ (ความเห็นที่ถูกต้อง) หมายถึง ความรู้ในอริยสัจ 4 หลักค�ำสอนหนึ่งของพระพุทธเจ้า 

แปลว่า ความจริงอันประเสริฐ ความจริงของพระอริยบุคคล หรือความจริงที่ท�ำให้ผู้เข้าถึงกลายเป็นอริยะ มี

อยู่สี่ประการ คือ 

ทุกข์ คือ สภาพที่ทนได้ยาก ภาวะที่ทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ สภาพที่บีบคั้น ได้แก่ ชาติ (การเกิด) ชรา 

(การแก่ การเก่า) มรณะ (การตาย การสลายไป การสูญสิ้น) การประสบกับสิ่งอันไม่เป็นที่รัก การพลัดพราก

จากสิง่อนัเป็นทีร่กั การปรารถนาสิง่ใดแล้วไม่สมหวงัในสิง่นัน้ กล่าวโดยย่อ ทกุข์ก็คืออปุาทานขันธ์ หรอืขันธ์ 5 

สมุทัย คือ สาเหตุที่ท�ำให้เกิดทุกข์ ได้แก่ ตัณหา 3 คือ กามตัณหา-ความทะยานอยากในกาม ความ

อยากได้ทางกามารมณ์, ภวตัณหา-ความทะยานอยากในภพ ความอยากเป็นโน่นเป็นนี่ ความอยากที่ประกอ

บด้วยภวทิฏฐิหรือสัสสตทิฏฐิ และ วิภวตัณหา-ความทะยานอยากในความปราศจากภพ ความอยากไม่เป็น
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โน่นเป็นนี่ ความอยากที่ประกอบด้วยวิภวทิฏฐิหรืออุจเฉททิฏฐิ

นิโรธ คือ ความดับทุกข์ ได้แก่ ดับสาเหตุที่ท�ำให้เกิดทุกข์ กล่าวคือ ดับตัณหาทั้ง 3 ได้อย่างสิ้นเชิง

มรรค คือ แนวปฏิบัติที่น�ำไปสู่หรือน�ำไปถึงความดับทุกข์ มีองค์ประกอบอยู่แปดประการ แนวคิดที่ถูก

ต้อง ความเหน็ชอบตามท�ำนองคลองธรรม เช่น เหน็ว่าท�ำดไีด้ดที�ำชัว่ได้ชัว่ ถอืเป็นองค์แรกในมรรคมอีงค์แปด 

อันเป็นแนวทางสู่การหลุดพ้นจากทุกข์

2. สัมมาสังกัปปะ (ความคิดที่ถูกต้อง) หมายถึง ความคิดในการออกจากกาม ความไม่พยาบาท และ

การไม่เบียดเบียน ด�ำริชอบ หรือความนึกคิดในทางที่ถูกต้อง เป็นหนึ่งในมรรค 8 หรือ มรรคมีองค์แปด

สัมมาสังกัปปะ มี 3 อย่าง ได้แก่

1. เนกขัมมสังกัปป์ (หรือ เนกขัมมวิตก) คือ ความด�ำริท่ีปลอดจากโลภะ ความนึกคิดท่ีปลอดโปร่ง

จากกาม ไม่

 หมกมุ่นพัวพันติดข้องในสิ่งสนองความอยากต่างๆ ความคิดที่ปราศจากความเห็นแก่ตัว ความคิดเสีย

สละ และความคิดที่เป็นคุณเป็นกุศลทุกอย่าง จัดเป็นความนึกคิดที่ปราศจากราคะหรือโลภะ

2. อพยาบาทสงักปัป์ (หรอื อพยาบาทวติก) คอื ด�ำรใินอนัไม่พยาบาท ความด�ำรทิีไ่ม่มคีวามเคยีดแค้น 

ชงิชงั ขดัเคือง หรอืเพ่งมองในแง่ร้ายต่างๆ โดยเฉพาะมุง่เอาธรรมทีต่รงข้าม คอืเมตตา กรณุาซึง่หมายถงึความ

ปรารถนาดี ความมีไมตรี ต้องการให้ผู้อื่นมีความสุข จัดเป็นความนึกคิดที่ปราศจากโทสะ

3. อวิหิงสาสังกัปป์ (หรือ อวิหิงสาวิตก) คือ ด�ำริในอันไม่เบียดเบียน ไม่มีการคิดท�ำร้ายหรือท�ำลาย

ด้วยความไม่รู ้เพราะคกึคะนอง ท�ำโดยไม่มคีวามโลภหรอืความโกรธมาเกีย่วข้อง โดยเฉพาะมุ่งเอาธรรมทีต่รง

ข้าม ปัญญาคือเข้าใจโลกนี้ตามความเป็นจริง รู้ชัดในกฎแห่งกรรม หรือมีสามัญส�ำนึกในสิ่งที่ถูกต้องดีงามเอง 

จัดเป็นความนึกคิดที่ปราศจากโมหะ

กุศลวิตก 3 ประการนี้ ไม่กระท�ำความมืดมน กระท�ำปัญญาจักษุ กระท�ำญาณ ยังปัญญาให้เจริญ ไม่

เป็นไปในฝักฝ่ายแห่งความคับแค้น เป็นไปเพื่อนิพพาน

 3. สัมมาวาจา (วาจาที่ถูกต้อง) หมายถึง ละการพูดเท็จ เว้นขาดจากการพูดเท็จ พูดแต่ค�ำจริง ด�ำรง

ค�ำสัตย์ มีถ้อยค�ำเป็นหลักฐาน ควรเชื่อได้ ไม่พูดลวงโลก ละค�ำส่อเสียด เว้นขาดจากค�ำส่อเสียด ฟังจากข้างนี้

แล้วไม่ไปบอกข้างโน้น เพ่ือให้คนหมูนี่แ้ตกร้าวกนั หรอืฟังจากข้างโน้น แล้วไม่มาบอกข้างนี ้เพือ่ให้คนหมูโ่น้น

แตกร้าวกัน สมานคนที่แตกร้าวกันแล้วบ้าง ส่งเสริมคนที่พร้อมเพรียงกันแล้วบ้าง ชอบคนผู้พร้อมเพรียงกัน 

ยินดีในคนผู้พร้อมเพรียงกัน เพลิดเพลินในคนผู้พร้อมเพรียงกัน กล่าวแต่ค�ำที่ท�ำให้คนพร้อมเพรียงกัน ละค�ำ

หยาบ เว้นขาดจากค�ำหยาบ กล่าวแต่ค�ำที่ไม่มีโทษเพราะหู ชวนให้รัก จับใจ เป็นของชาวเมือง คนส่วนมากรัก

ใคร่พอใจ ละค�ำเพ้อเจ้อ เว้นขาดจากค�ำเพ้อเจ้อ พูดถูกกาล พูดแต่ค�ำที่เป็นจริง พูดอิงอรรถ พูดอิงธรรม พูด

อิงวินัย พูดแต่ค�ำมีหลักฐานมีที่อ้าง มีที่ก�ำหนด ประกอบด้วยประโยชน์ โดยกาลอันควร

 4. สัมมากัมมันตะ (การปฏิบัติที่ถูกต้อง) หมายถึง การกระท�ำที่เว้นจากความประพฤติชั่วทางกาย 3 

อย่าง อันได้แก่ การงดเว้นจากการฆ่าสัตว์,การงดเว้นจากการถือเอาสิ่งของท่ีเขามิได้ให้,การงดเว้นจากการ

ประพฤติผิดในกาม

 5. สัมมาอาชวีะ (การหาเลีย้งชพีทีถ่กูต้อง) หมายถึง เลีย้งชีพชอบ คอืการท�ำมาหากนิด้วยอาชีพท่ีสจุรติ

 ฆราวาส สัมมาอาชีวะ หมายถึง การเว้นมิจฉาอาชีวะ อันได้แก่ การเลี้ยงชีพไม่ชอบ คือการแสวงหา
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ปัจจัยมาบริโภคที่มิชอบ คือการโกงหรือหลอกลวง เว้นการประจบสอพลอ การบีบบังคับขู่เข็ญ และการต่อ

ลาภด้วยลาภ หรือก็คือการแสวงหาลาภโดยไม่ประกอบด้วยความเพียร (สัมมาวายามะ ) คือข้ีเกียจ อยาก

ได้มาง่ายๆโดยไม่อาศัยก�ำลังแห่งสติปัญญาและแรงกาย ซ�้ำโลภจนไม่ชอบธรรม เช่น เบียดเบียนลูกจ้าง และ

ท�ำลายสิ่งแวดล้อม สังคม เพื่ออยากได้มาก เสียให้น้อย

บรรพชติ (นกับวช) สมัมาอาชวีะ หมายถงึ การใช้ชีวติด้วยการบรโิภคปัจจยัสี ่อย่างมกัน้อย เท่าท่ีจ�ำเป็น 

ถ้าเป็นนักบวชที่อยู่ด้วยการขอ ต้องรักษาปัจจัยสี่ของทายกอย่างดี เพื่อให้คุ้มค่าต่อผู้ให้ ไม่เบียดเบียน และไม่

เสพสิง่ทีน่อกเหนอืจากปัจจยัสีโ่ดยไม่จ�ำเป็นเช่นกามคณุ 5 เพราะแม้ไม่เสพกามคณุ มนษุย์กส็ามารถด�ำรงชวีติ

อยู่ได้ สัมมาอาชีวะของผู้บวชคือไม่เสพบริโภคเกินจ�ำเป็น เช่น ดูการละเล่น แต่งตัว เป็นต้น

 6. สัมมาวายามะ (ความเพียรที่ถูกต้อง) หมายถึง สัมมัปปธาน 4 คือเพียรชอบ เกิดฉันทะพยายาม 

ปรารภความเพียร ประคองจิตไว้ ตั้งจิตไว้ ได้แก่

 1. สังวรปธาน คือ เพียรระวังยับยั้งบาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิด มิให้เกิดขึ้น

 2. ปหานปธาน คือ เพียรละบาปอกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้ว

 3. ภาวนาปธาน คือ เพียรท�ำกุศลธรรมที่ยังไม่เกิด ให้เกิดมี

 4. อนุรักขนาปธาน คือ เพียรรักษากุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้วให้ตั้งมั่นและให้เจริญยิ่ง

 7. สัมมาสติ (การมีสติที่ถูกต้อง) หมายถึง การมีสติก�ำหนดระลึกรู้อยู่เป็นนิจว่า ก�ำลังท�ำอะไรอยู่ 

ก�ำหนดรู้สภาวะที่เกิดขึ้นจริงในขณะปัจจุบัน ในสภาวะทั้ง 4 คือ กาย เวทนา จิต และธรรม ตามความจ�ำกัด

ความแบบพระสูตร คือหลักธรรมที่เรียกว่า 4 แบ่งออกเป็น 4 คือ

1. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การก�ำหนดระลึกรู้ในกาย คือ อิริยาบถ 4 การเคลื่อนไหว (อานาปาน

บรรพ อิริยาปถบรรพ สัมปชัญญบรรพ ปฏิกูลมนสิการบรรพ ธาตุมนสิการบรรพ นวสีวถิกาบรรพ)

2. เวทนานปัุสสนาสติปัฏฐาน การก�ำหนดระลกึรูใ้นเวทนา คอื เวทนาทางกาย ทางใจ สขุ ทกุข์ อเุบกขา

3. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน การก�ำหนดระลึกรู้ในจิต จิตมีโทสะรู้ มีราคะรู้ มีโมหะรู้ ฯลฯ

4. ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน การก�ำหนดระลึกรู้ในธรรม คือ สัญญา (ความนึก) และสังขาร (ความคิด) 

นิวรณ์ 5 อุปาทานขันธ์ 5 อายตนะภายในและภายนอก 6 โพชฌงค์ 7 อริยสัจ 4

8. สัมมาสมาธิ (การมีสมาธิที่ถูกต้อง) หมายถึงสมาธิชอบ คือความตั้งใจมั่นโดยถูกทาง โดยการที่กุศล

จิตมีอารมณ์เป็นอันเดียว (ความตั้งมั่นแห่งกุศลจิตในในอารมณ์อันใดอันหนึ่ง ไม่ฟุ้งซ่าน) เข้าถึง ปฐมฌาน 

ทุติยฌาน ตติยฌาน และ จตุตถฌาน (จิตตั้งมั่นในฌานทั้ง 4 นี้ ส่วนอรูปฌาน)ทั้ง 4 ท่านจัดเข้าในจตุตถฌาน 

ตามอารมณ์ที่อรูปฌานมีเจตสิกที่เข้ามาประกอบในจิต คือ อุเบกขาเจตสิกและเอกัคคตาเจตสิก เช่นเดียวกับ

จตุตถฌาน

 หากเราพิจารณาและใช้ชีวิตตามค�ำแนะน�ำสั่งสอนทางพระพุทธศาสนาตามท่ีกล่าวมา เราจะเห็นได้

ว่าการด�ำเนินชีวิตที่ถูกต้อง มีคุณค่า มีความสุขนั้น เราต้องพัฒนาท้ังทางด้านร่างกายและจิตใจ และปฏิบัติ

ตนตามค�ำสั่งสอนเพื่อความอยู่ดีมีสุขของชีวิต หรือเพื่อตอบสนองธรรมชาติของชีวิตนั่นเอง 
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ความหมายของการมีชีวิต

ในแนวคิดทางปรัชญา และศาสนา เรื่องการด�ำรงอยู่ของชีวิต จะมีความสัมพันธ์ทางสังคม ความสุข 

ความถูกต้อง ความดี ความชั่ว มีเจตจ�ำนงเสรี คือมีความสามารถในการเลือกกระท�ำสิ่งหนึ่งจากการกระท�ำ

ต่างๆ ที่เป็นไปได้ โดยที่ไม่ถูกบังคับ คนเราตั้งค�ำถามเกี่ยวกับความหมายในชีวิตไว้มากมาย แต่มีค�ำตอบเพียง

ไม่กี่ค�ำตอบที่บอกว่าวัตถุประสงค์ของการมีชีวิตอยู่เพื่ออะไร

1. เพื่อตระหนักศักยะและอุดมคติของตน

เพื่อไล่ล่าความฝัน

เพื่อท�ำฝันของตนให้เป็นจริง

เพื่อใช้ไปกับบางสิ่งที่จะด�ำรงอยู่นานกว่าชีวิต

เพื่อขยายศักยะในชีวิตของตน

เพื่อกลายเป็นบุคคลที่คุณปรารถนาจะเป็นตลอดมา

เพื่อกลายเป็นแบบที่ดีกว่าของตัวคุณเอง

เพื่อแสวงความสุข และความรุ่งเรือง

เพื่อเป็นมนุษย์อย่างแท้จริง

เพื่อสามารถใส่ตัวเองทั้งหมดในความรู้สึก งานหรือความเชื่อของคน

เพื่อติดตามหรือยอมจ�ำนนต่อพรหมลิขิตของเรา

เพื่อบรรลุยูไดโมเนีย สปิริตของมนุษย์ที่รุ่งเรือง

2. เพื่อบรรลุความสมบูรณ์ทางชีววิทยา

เพื่อมีชีวิตต่อ นั่นคือ การอยู่ให้นานที่สุดเท่าที่เป็นไปได้ รวมทั้งการแสวงอมตะ ภาพ (ด้วยวิธีทาง

วิทยาศาสตร์)

เพื่อมีชีวิตตลอดไป หรือพยายามจนกว่าจะตาย 

เพื่อปรับตัว มักเพื่อเพิ่มโอกาสความส�ำเร็จในวัตถุประสงค์อื่นของตน บางครั้ง เป็นวัตถุประสงค์ในตัว

เอง (การปรับตัวเพื่อตัวเอง)

เพื่อพัฒนา

เพื่อเพิ่มจ�ำนวน เพื่อสืบพันธุ์ "ความฝันของทุกเซลล์คือการกลายเป็นสองเซลล์"

3. เพื่อแสวงภูมิปัญญาและความรู้

เพื่อขยายสัญชานของโลกของตน

เพื่อตามค�ำใบ้และเดินออกทางออก

เพื่อเรียนรู้สิ่งต่าง ๆ ในชีวิตให้มากที่สุดเท่าที่เป็นไปได้

เพื่อรู้สิ่งต่าง ๆ มากที่สุดเท่าที่เป็นไปได้

เพื่อแสวงภูมิปัญญาและความรู้ และควบคุมจิต เพื่อเลี่ยงความทุกข์อันเกิดจากโมหะ และหาความสุข

เพื่อเผชิญหน้าความกลัวของเราและยอมรับบทเรียนที่ชีวิตให้เรา

เพื่อหาความหมายหรือวัตถุประสงค์ของชีวิต
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เพื่อหาเหตุผลที่จะอยู่

เพื่อระงับความไม่สมดุลของจิตโดยการเข้าใจธรรมชาติความเป็นจริง

4. เพื่อท�ำดี เพื่อท�ำสิ่งที่ถูกต้อง

เพื่อจากไปโดยที่โลกเป็นสถานที่ที่ดีกว่าเมื่อคุณค้นพบมัน

เพื่อท�ำดีที่สุดให้ทุกสถานการณ์ดีกว่าเมื่อคุณค้นพบมัน

เพื่อท�ำคุณประโยชน์แก่ผู้อื่น

เพื่อให้มากกว่ารับ

เพื่อยุติความทุกข์

เพื่อสร้างความเสมอภาค

เพื่อท้าทายการกดขี่

เพื่อกระจายความมั่งคั่ง

เพื่อเอื้อเฟื้อ

เพื่อส่งเสริมความเป็นอยู่ที่ดีและสปิริต (spirit) ของผู้อื่น

เพื่อช่วยเหลือผู้อื่น

เพื่อฉวยทุกโอกาสช่วยเหลือผู้อื่นขณะผจญภัยในโลกนี้

เพื่อสร้างสรรค์และคิดสิ่งใหม่

เพื่อให้อภัย

เพื่อยอมรับและให้อภัยข้อบกพร่องของมนุษย์

เพื่อมีความจริงใจทางอารมณ์

เพื่อให้รับผิดชอบ

เพื่อให้มีเกียรติ

เพื่อแสวงสันติภาพ

5. ความหมายเกี่ยวกับศาสนา

เพื่อการท�ำความดี ละเว้นความชั่ว 

เพื่อการพัฒนาตนเองและการพึ่งตนเอง

เพื่อความยุติธรรม ความเสมอภาพและเสรีภาพ

เพื่อการเสียสละหรือการสังคมสงเคราะห์

เพื่อความอุตสาหะและความพยายาม

เพื่อความรักความเมตตา

เพื่อความมีคุณธรรมอดทน อดกลั้น

เพื่อการยกย่องเคารพบิดามารดาถือเป็นหลักส�ำคัญของศาสนา

เพื่อเผยแผ่ศาสนาและรักษาพระศาสนาในสืบทอดมั่นคงต่อไป

เพื่อให้มีเสรีภาพ

เพื่อเติมเต็มโลกให้โลกมีสันติภาพและความผาสุข 



 ปีที่ 12 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม – ธันวาคม 2563  Vol.12 No.2 July – December 2020 91

จากเหตุผลอันมากมายของการมีชีวิตอยู่ มนุษย์เราต้องการมีอายุยืนยาว มีความสุข ใช้ชีวิตอย่างมี

คุณค่า และจากไปอย่างมีความหมายเท่านั้นเอง

สรุป

การมชีวิีตอยูต่ามทศันะของพทุธปรชัญานัน้ มคี�ำสอนทีเ่ป็นสจัจะธรรมมากมายทีจ่ะเอาชนะความทกุข์

ที่เกิดขึ้นในชีวิต เพื่อให้หลุดพ้นไปจากทุกข์ อันเป็นจุดหมายปลายทางสุดท้ายของชีวิต ความสุขความทุกข์จึง

มีบทบาทมาก หรือเกิดมาคู่กัน ทุกคนอยากมีความสุขพ้นจากทุกข์บรรลุถึงนิพพาน อันเป็นความสุขยอดยิ่ง 

ของชีวิต ตลอดทั้งมีความปรารถนาต้องการอิสระ เสรีภาพ มีเจตจํานงเสรีสามารถเลือกทิศทางที่จะเดิน ไปสู่

จุดหมายปลายทางของชีวิตได้เอง พุทธปรัชญาสอนให้มนุษย์ดําเนินชีวิตให้ดี ถูกต้องตามหลักสัจจะธรรม มี 

หิริ โอตัปปะ ศีล สมาธิ ปัญญา มีปฏิปทาตามทางสายกลางในอริยมรรค นอกจากการด�ำเนินชีวิตเพื่อแสวงหา

ความสุขแล้ว ชีวิตยังต้องด�ำเนินไปเพื่อค้นหาความหมาย และสร้างคุณค่าให้เกิดขึ้นแก่ตนเอง และสังคม เพื่อ

เป็นประโยชน์ตนเอง ประโยชน์ของผู้อื่น เพื่อให้เข้าถึงความหมายของการมีชีวิตอยู่อย่างแท้จริง.
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ค�ำแนะน�ำและแนวทางการจัดต้นฉบับส�ำหรับผู้เขียน

วารสารมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย

 วารสารมนษุยศาสตร์ มหาวทิยาลยัมหามกฏุราชวทิยาลยั จดัพมิพ์ขึน้เพือ่เผยแพร่ความรูท้างวชิาการ

และผลงานวจัิยด้านมนษุยศาสตร์ ก�ำหนดพมิพ์ปีละ 2 ฉบบั อาจารย์และนักวจิยัทกุท่านสามารถส่งเรือ่งมาลง

พิมพ์ได้โดยไม่จ�ำเป็นต้องเป็นสมาชกิหรอืสงักดัมหาวทิยาลยัมหามกฏุราชวิทยาลัย ผลงานท่ีได้รบัการพจิารณา

ลงพิมพ์ในวารสารจะต้องมีสาระน่าสนใจ เป็นงานท่ีทบทวนความรู้เดิม หรือองค์ความรู้ใหม่ท่ีทันสมัย รวม

ทั้งข้อคิดเห็นทางวิชาการที่เป็นประโยชน์ต่อผู้อ่าน และจะต้องเป็นงานท่ีไม่เคยตีพิมพ์เผยแพร่ในวารสารอื่น

ใดมาก่อน และไม่อยู่ระหว่างการพิจารณาลงพิมพ์ในวารสารใด ๆ บทความอาจถูกดัดแปลงแก้ไขเนื้อหารูป

แบบ และส�ำนวน ตามที่กองบรรณาธิการเห็นสมควร ทั้งนี้ เพื่อให้วารสารมีคุณภาพในระดับมาตรฐานสากล

และน�ำไปอ้างอิงได้

ขอบเขตการรับตีพิมพ์บทความ

 วารสารมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัยรับตีพิมพ์เผยแพร่บทความวิชาการ และ

บทความวิจัยในสาขาวิชา ภาษาไทย ภาษาบาลี ภาษาสันสกฤต ภาษาอังกฤษ ภาษาศาสตร์ และที่สัมพันธ์

กับด้านมนุษยศาสตร์ ผลงานสืบเนื่องจากการประชุมวิชาการระดับชาติหรือนานาชาติ

วาระการตีพิมพ์

 วารสารมนษุยศาสตร์ มหาวทิยาลยัมหามกฏุราชวทิยาลยั มวีาระการพมิพ์เผยแพร่ ปีละ 2 ฉบบั ได้แก่ 

ฉบับที่ 1 (เดือนมกราคม-มิถุนายน) และ ฉบับที่ 2 (เดือนกรกฎาคม-ธันวาคม)

การเตรียมต้นฉบับ

1. ภาษา เขียนบทความเป็นภาษาไทยหรือภาษาอังกฤษ แต่ละเรื่องจะต้องมีบทคัดย่อท้ังภาษาไทย

และภาษาอังกฤษ การใช้ภาษาไทยให้ยึดหลักการใช้ค�ำศัพท์และการเขียนทับศัพท์ภาษาอังกฤษตามหลักของ

ราชบณัฑติยสถาน อย่างไรกต็ามให้หลกีเลีย่งการเขยีนภาษาองักฤษปนภาษาไทยในข้อความ ยกเว้นกรณจี�ำเป็น 

เช่น ศัพท์ทางวิชาการที่ไม่มีค�ำแปล หรือค�ำที่ใช้แล้วท�ำให้เข้าใจง่ายขึ้น ค�ำศัพท์ภาษาอังกฤษที่เขียนปนภาษา

ไทยให้ใช้ตัวเล็กทั้งหมด ยกเว้นชื่อเฉพาะ ส�ำหรับต้นฉบับภาษาอังกฤษ ควรได้รับการตรวจสอบความถูกต้อง

ด้านการใช้ภาษาจากผู้เชี่ยวชาญด้านภาษาอังกฤษก่อน

2. ขนาดของต้นฉบบั ใช้กระดาษขนาด A4 (8.5 x 11 นิว้) และพมิพ์โดยเว้นระยะห่างจากขอบกระดาษ

ด้านละ 1 นิ้ว จัดเป็นคอลัมน์เดียว ระยะห่างระหว่างบรรทัด ในภาษาไทยใช้ double space ภาษาอังกฤษ

ล้วนให้ใช้ single space
3. ชนิดและขนาดตัวอกัษร ภาษาไทยใช้ตัวอกัษร TH SarabunPSK และภาษาองักฤษให้ใช้ตวัอกัษร 

Times New Roman ชื่อเรื่องใช้ตัวอักษรขนาด 18 pt. ตัวหนา ชื่อผู้เขียนใช้ตัวอักษรขนาด 16 pt. ตัวปกติ 
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หัวข้อหลักใช้ตัวอักษรขนาด 16 pt. ตัวหนา หัวข้อย่อยใช้ตัวอักษรขนาด 16 pt. ตัวปกติบทคัดย่อและเนื้อ

เรื่องใช้ตัวอักษรขนาด 14 pt. ตัวปกติ ชื่อ-นามสกุลผู้เขียนใช้ตัวอักษรขนาด 14 pt. ตัวปกติ ต้นสังกัดหรือที่

อยู่ของผู้เขียนใช้อักษรขนาด 12 pt. ตัวปกติ เฉพาะชื่อหัวข้อภาษาอังกฤษ ใช้อักษร Times New Roman 

ขนาด 14 pt. ตัวหนา บทคัดย่อภาษาอังกฤษ ใช้อักษร Times New Roman ขนาด 12 pt. ตัวปกติ เนื้อ

เรื่องภาษาอังกฤษใช้ตัวอักษรขนาด 12 pt. ตัวปกติ

4. การพิมพ์ต้นฉบับ ผู้เสนอผลงานจะต้องพิมพ์และส่งต้นฉบับในรูปแบบของแฟ้มข้อมูลเป็น “.doc” 

หรือ “.docx” (MS Word) และ “.pdf” มาพร้อมกันทั้ง 2 รูปแบบ

5. จ�ำนวนหน้า ความยาวของบทความไม่ควรเกิน 15 หน้า รวมตาราง รูปภาพ และเอกสารอ้างอิง

รูปแบบการเขียนต้นฉบับ แบ่งเป็น 3 ประเภท ได้แก่ ประเภทบทความวิจัย บทความวิชาการ และ

บทปริทัศน์หนังสือ

1. บทความวิจัย ให้เรียงล�ำดับดังนี้

	 1.1 ชื่อเรื่อง (Title) ควรสั้น กะทัดรัด และสื่อเป้าหมายหลักของงานวิจัย ไม่ใช้ค�ำย่อความยาวไม่

ควรเกิน 100 ตัวอักษร ชื่อเรื่องให้มีทั้งภาษาไทยและอังกฤษ โดยให้ชื่อเรื่องภาษาไทยขึ้นก่อน

	 1.2 ชื่อผู้เขียน Author(s) และที่อยู่ ให้มีทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษ และระบุต�ำแหน่งทาง

วิชาการ หน่วยงานหรือสถาบัน ที่อยู่และ E-mail address ของผู้เขียนเพื่อกองบรรณาธิการใช้ติดต่อเกี่ยว

กับต้นฉบับและบทความที่ตีพิมพ์แล้ว

	 1.3 บทคัดย่อ (Abstract) เป็นการย่อเนื้อความงานวิจัยท้ังเรื่องให้สั้นและมีเนื้อหาครบถ้วนตาม

เรื่องเต็มความยาวไม่เกิน 250 ค�ำ หรือ 15 บรรทัดไม่ควรใช้ค�ำย่อที่ไม่เป็นสากลและให้บทคัดย่อภาษาไทย

ขึ้นก่อนภาษาอังกฤษ

	 1.4 ค�ำส�ำคัญ (Keywords) ให้ระบุไว้ท้ายบทคัดย่อของแต่ละภาษา ไม่เกิน 5 ค�ำ

	 1.5 บทน�ำ (Introduction) เป็นส่วนเริม่ต้นของเนือ้หา ทีบ่อกความเป็นมา เหตผุลและวตัถุประสงค์ 

ที่น�ำไปสู่การท�ำงานวิจัยนี้รวมถึงทฤษฎีวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับการวิจัย

	 1.6 วัสดุอุปกรณ์และวิธีการศึกษา (Materials and Methods) ให้ระบุรายละเอียดวัสดุอุปกรณ์

สิ่งที่น�ำมาศึกษาจ�ำนวน ลักษณะเฉพาะของตัวอย่างที่ศึกษาอธิบายวิธีการศึกษา แผนการทดลองทางสถิติวิธี

การเก็บข้อมูล การวิเคราะห์และการแปลข้อมูล

	 1.7 ผลการศกึษา (Results) รายงานผลการศกึษาทีค้่นพบ ตามล�ำดบัหวัข้อของการศกึษาวจิยั อย่าง

ชัดเจนได้ใจความ ถ้าผลไม่ซับซ้อน ไม่มีตัวเลขมาก ควรใช้ค�ำบรรยาย แต่ถ้ามีตัวเลข หรือตัวแปรมาก ควรใช้

ตาราง กราฟ หรือแผนภูมิแทน ในบทความไม่ควรมีเกิน 5 ตาราง หรือแผนภูมิ

	 1.8 การอภิปรายและสรุปผล (Discussion and Conclusion) แสดงให้เห็นว่าผลการศึกษาตรง

กับวัตถุประสงค์ของงานวิจัย หรือแตกต่างไปจากผลงานที่มีผู้รายงานไว้ก่อนหรือไม่ อย่างไร เหตุผลใดจึงเป็น

เช่นนั้น และมีพื้นฐานอ้างอิงที่เชื่อถือได้และให้จบด้วยข้อเสนอแนะท่ีจะน�ำผลงานวิจัยไปใช้ประโยชน์ควรมี

ประเด็นค�ำถามการวิจัย ซึ่งเป็นแนวทางส�ำหรับการวิจัยต่อไป
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	 1.9 ตาราง รูปภาพ แผนภูมิ (Table, figure, and diagram) ควรคัดเลือกเฉพาะที่จ�ำเป็น แยก

ออกจากเนื้อเรื่อง โดยเรียงล�ำดับให้สอดคล้องกับค�ำอธิบายในเนื้อเรื่องและต้องมีค�ำอธิบายสั้น ๆ  แต่สื่อความ

หมายได้สาระครบถ้วน กรณีที่เป็นตาราง ค�ำอธิบายอยู่ด้านบน ส่วนรูปภาพ แผนภูมิค�ำอธิบายอยู่ด้านล่าง

	 1.10 กิตติกรรมประกาศ (Acknowledgement) ระบุสั้น ๆ  ว่างานนี้ได้รับทุนสนับสนนุ และความ

ช่วยเหลือจากองค์กรใดหรือบุคคลใดบ้าง

	 1.11 เอกสารอ้างองิ ระบุรายการเอกสารอ้างองิให้ครบถ้วนท้ายเรือ่ง สามารถดตูวัอย่างได้ที ่(ใส่เว็บ) 

เอกสารที่น�ำมาอ้างอิงต้องเป็นเอกสารที่ได้รับการตีพิมพ์และได้รับการยอมรับทางวิชาการ

2. บทความทางวิชาการ หรือ Review article ต้องมีส่วนประกอบหลัก ได้แก่ ชื่อเรื่อง ชื่อผู้เขียน 

บทคัดย่อ ค�ำส�ำคัญ บทน�ำ เนื้อหา บทสรุป และเอกสารอ้างอิง

3. บทปริทัศน์หนังสือ ต้องมีส่วนประกอบหลักได้แก่ ข้อมูลทางบรรณานุกรม ชื่อผู้วิจารณ์ บทวิจารณ์

การส่งต้นฉบับและการพิจารณา

	 ผูเ้ขยีนบทความสามารถส่งบทความผ่านเวบ็ไซต์วารสารออนไลน์ โดยการลงทะเบียนในฐานะผูเ้ขียน

บทความ (Author) และส่งไฟล์บทความต้นฉบบัเข้าระบบ โดยประสานกองบรรณาธกิารวารสารมนษุยศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย กองบรรณาธิการจะด�ำเนินการตามล�ำดับ ดังนี้

	 1. เมือ่กองบรรณาธกิารได้รบัต้นฉบบัแล้ว จะท�ำการตรวจสอบรปูแบบความถกูต้อง ถ้าไม่ถกูต้องจะ

ส่งกลบัให้ผูเ้ขยีนแก้ไข เมือ่ผูเ้ขยีนแก้ไขเสร็จเรียบร้อยแล้ว ให้ส่งกลับมายงักองบรรณาธิการเพือ่ด�ำเนนิการต่อไป

	 2. กองบรรณาธิการจะประชุมพิจารณาต้นฉบับท่ีได้รับการแก้ไขถูกต้องแล้ว ว่าสมควรตีพิมพ์หรือ

ไม่และพิจารณาคัดเลือกผู้ทรงคุณวุฒิผู้พิจารณา

	 3. กองบรรณาธิการจัดส่งต้นฉบับตามข้อ 2 ให้ผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาให้ข้อเสนอแนะ

	 4. เมื่อกองบรรณาธิการได้รับต้นฉบับกลับคืนมาจากผู้ทรงคุณวุฒิแล้ว จะส่งให้ผู้เขียนแก้ไขตามข้อ

เสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิผู้เขียนจะต้องส่งต้นฉบับกลับคืนมายังกองบรรณาธิการ ภายในเวลาที่ก�ำหนด ถ้า

ผู้เขียนไม่แก้ไข กองบรรณาธิการจะไม่ตีพิมพ์

	 5. กองบรรณาธิการจะตรวจสอบ ทบทวนรายละเอียดต้นฉบับอีกครั้งก่อนส่งโรงพิมพ์

การอ้างอิงเอกสาร

วารสารมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ใช้การอ้างอิงแบบแทรกในเนื้อหาตามหลัก

เกณฑ์ APA (American Psychological Association) 7th edition 
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