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บทคัดย่อ

	 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) สังเคราะห์การแก้ไขปัญหาทางอารมณ์ในพระพุทธศาสนา

เถรวาท 2) ศกึษาการแก้ไขปัญหาทางอารมณ์ของนกัศกึษาระดับบณัฑิตศกึษา สาขาวชิาพุทธศาสนาและ

ปรัชญา มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตอีสาน 3) เพื่อสร้างแนวทางการแก้ไขปัญหา 

ทางอารมณ์ของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก ่ 

แบบสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูล จ�ำนวน 18 คน แล้วน�ำมาจัดหมวดหมู่ วิเคราะห์ และสังเคราะห์ให้สอดคล้อง

อย่างเป็นระบบ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีพรรณนา

	 ผลการวิจัยพบว่า 

	 1. 	 อารมณ์เป็นสิง่ทียึ่ดหน่วงจิตทัง้ดีและเสยี เมือ่มอีารมณ์เสยีเกดิขึน้ถ้าหากไม่สามารถก�ำจดัทิง้ได้ 

จะเกิดปัญหาคือมีความทุกข์ เสื่อมจากกุศลธรรม สะสมทุกข์เป็นหนทางแห่งความตายจากความดีงาม  

มีชีวิตอยู่อย่างเป็นทุกข์ และท�ำให้ประมาทมัวเมา ถ้าสามารถก�ำจัดได้จะเกิดผลดีคือเป็นที่รัก ที่พอใจ 

ที่เคารพ และได้รับการยกย่องสามารถกั้นอกุศลไม่ให้เกิดขึ้นได้ น�ำสุขมาให้ และพ้นจากอาสวะกิเลส 

	 2. 	 สังเคราะห์การแก้ไขปัญหาทางอารมณ์ในพระพุทธศาสนาเถรวาท คือการส�ำรวมชีวิตด้วย

การเลีย่งอารมณ์ ชนะอารมณ์ ลงโทษอารมณ์ ปล่อยวางอารมณ์ และปฏิบตัติามหลกัสตปัิฏฐาน 4 ในชวีติ 

	 3. 	 แนวทางการแก้ไขปัญหาทางอารมณ์ของนกัศกึษาระดับบณัฑิตศกึษา มปัีญหาจากการไม่ได้

ศึกษาและปฏิบัติธรรม การไม่เข้าใจในตัวเอง สิ่งแวดล้อมไม่ดี อยู่ห่างไกลกัลยาณมิตร ชีวิตไม่มีวินัย 
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แนวทางแก้ไข คือ การมีสติอยู่ในชีวิตประจ�ำวันการปฏิบัติกรรมฐานมีกัลยาณมิตร และบ�ำเพ็ญประโยชน์

ค�ำส�ำคัญ: แก้ไขปัญหา; อารมณ์ 

Abstract

	 The objectives of the research were as follows: 1) to synthesis the emotion  

resolution in Theravada Buddhism, 2) to study emotion resolution of graduate students 

enrolled in Faculty of Buddhism and Philosophy, Mahamakut Buddhist University Isan 

Campus, and 3) to form emotion resolution guidelines of graduate students. The research 

was in Qualitative research carried out by studying documents as a primary source and 

interviewing 18 persons as a secondary source. The collected data were categorized, 

analyzed, and synthesized systematically and presented in descriptive form.

	 The results of the research were as follows: 

	 1.	 There are both bad and good emotions. If we cannot overcome the  

bad-temper, it will cause problem: suffering.Declining from good deeds and accumulate 

suffering led the way to the death of the goodnessand people may be careless infatuation. 

Once person is able to eliminate bad-temper, good results will emerge: loved, respected, 

and admired by others. It can prevent bad deeds and create happiness. 

	 2.	 The emotion resolution in Theravada Buddhism means to focus on life by 

avoiding, overcoming, detaching bad-temper, and following 4 principles of mindfulness. 

	 3.	 The problems of graduate students; most of them did not study and practice 

dhamma, were selflessness, engaged in bad environment, not having good friends, and 

no discipline. The ways to solve were; be conscious, practice meditation, have good 

friends, and do good deeds. 

Keywords: Resolution; Emotion

1. 	บทน�ำ
	 มนษุย์โดยท่ัวไปจะถูกชกัจงูให้ด�ำเนนิชวีติ

ในทางทีมุ่่งหาความสขุ เช่น เทีย่วแสวงหารปู เสยีง 

กลิ่น รส โผฏฐัพพะที่ชอบใจและความสนุกสนาน

บันเทิงมาปรนเปรอตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ  

ตามความอยากของตนด้วยความโลภ โกรธ หลง 

แล้วก่อให้เกิดความวุ ่นวายเดือดร้อนท้ังแก่ตน 

และผูอ้ืน่ พอจะเห็นได้ไม่ยากว่าการเบยีดเบยีนกนั 
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การขัดแย้งกันส่วนใหญ่แล้วก็สืบเนื่องมาจากการ

ด�ำเนินชีวิตแบบปล่อยตวัให้ถกูชกัจงูไปในทางท่ีจะ

ปรนเปรออารมณ์อยู่เสมอ จนเคยชินและรุนแรง 

ย่ิงขึน้ คนจ�ำนวนมากบางทไีม่เคยได้รบัการเตอืนสติ

ให้ส�ำนึกหรือยั้งคิดที่จะพิจารณาถึงความหมาย 

แห่งการกระท�ำของตนและอารมณ์ท่ีตนปรนเปรอ

บ้างเลย และไม่เคยปฏิบัติเกี่ยวกับการฝึกอบรม

หรือสังวรระวังเกี่ยวกับอายตนะหรืออินทรีย์ของ

ตนจึงมีแต่ความลุ่มหลงมัวเมายิ่งขึ้น

	 การปฏิบัติทางจริยธรรมที่เกี่ยวข้องกับ

อารมณ์ มีทางตรงบ้าง ทางอ้อมบ้าง มีไว้เพื่อใช้ใน

ขั้นตอนต่างกันทั้งนี้สุดแต่ว่าปัญหาจะเกิดขึ้นที่ 

จุดใด ทกุข์และอกศุลมกัได้ช่องเข้ามาทีช่่วงตอนใด 

พระพุทธศาสนาสอนย�้ำให้ใช้วิธีระวังหรือป้องกัน

ตั้งแต่ช่วงแรกที่สุด คือ ตอนที่อายตนะรับอารมณ์ 

เพราะจะท�ำให้ปัญหาไม่เกิดข้ึนเลย แต่ถ้าปัญหา

เกิดขึ้นแล้ว คือบาปอกุศลธรรมได้ช่องเข้ามาแล้ว 

มักจะแก้ไขยากท้ังท่ีรู้ผิดชอบช่ัวดี มีความส�ำนึก 

ในสิ่งชอบธรรมอยู่ แต่ก็ทนต่อความเย้ายวนไม่ได้ 

ลุอ�ำนาจกิเลส ท�ำบาปอกุศลลงไป ด้วยเหตุนี้ท่าน

จึงย�้ำวิธีระวัดระวังป้องกันให้ปลอดภัยไว้ก่อน 

ตั้งแต่ต้น (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 

2557, หน้า 64) กิจกรรมสามัญที่สุดของทุกคน  

ซึ่งเป็นไปอยู ่ตลอดเวลาในชีวิตประจ�ำวันก็คือ 

การรับรู ้อารมณ์ต่างๆ เมื่อมีความรู ้สึกสุขทุกข ์ 

ก็มีปฏิกิริยาเกิดขึ้นในใจด้วย มีผลต่อจิตใจอย่าง

ชัดเจนและสืบเนื่องไปนานส่วนใดแรงเข้มหรือ

สะดุดชัด ก็มักให้มีความคิดปรุงแต่งยืดเยื้อออกไป 

ถ้าไม่ส้ินสุดที่ในใจ ก็ผลักดันให้แสดงออกมา

เป็นการพูดการกระท�ำ  ซึ่งการกระท�ำต่อกัน

ระหว่างมนุษย์ย่อมสืบเนื่องออกมาจากกระบวน 

ธรรมน้อยๆ ทีเ่ป็นไปในชวีติแต่ละขณะนีเ้ป็นส�ำคญั

	 อารมณ์จึงมคีวามส�ำคญัทีค่วรจะท�ำความ

เข้าใจให้มีความรู ้และให้มีวิธีการแก้ไขอารมณ์

ส�ำหรับแต่ละคนเพื่อน�ำไปสู่ชีวิตที่ดีงาม ย่อมเกิด

ประโยชน์ เช่น บคุคลฝึกดีคุม้ครองด ีรกัษาดสี�ำรวม

ดีแล้วย่อมน�ำสุขมปีระมาณยิง่มาให้ (พระไตรปิฎก, 

18/94/97) หรือเป็นผู้อดทนต่อรูปเป็นผู้อดทน 

ต่อเสียเป็นผู้อดทนต่อกลิ่น เป็นผู้อดทนต่อเสียง 

เป็นผู้อดทนต่อโผฏฐัพพะผู้ประกอบด้วยธรรม 5 

ประการนี้ ย่อมเป็นที่รัก เป็นที่พอใจเป็นที่เคารพ 

และเป็นที่ยกย่องของเพื่อน (พระไตรปิฎก, 22/ 

85/154) แม้ได้เป็นพระพุทธเจ้า เป็นพระปัจเจก

พทุธเจ้า เป็นพระอรหนัต์กเ็พราะรูจ้กัแก้ไขอารมณ์ 

	 นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาถือว่าเป็น 

ผู้มาต่อยอดความรู้ให้สูงข้ึน มีหน้าท่ีการท�ำงาน  

มีครอบครัว โดยเฉพาะประสบการณ์ด้านสังคม

และการท�ำงาน มีอายุอยู่ระหว่างวัยผู้ใหญ่ไปถึง 

สูงอายุ สาเหตุที่มาเรียนเพราะต้องการความรู ้ 

ที่สูงขึ้นหรือใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ต้องการ

น�ำความรูไ้ปปรบัระดบัการท�ำงานให้สงูขึน้แต่บคุคล

ที่มาเรียนในสถาบันการศึกษาของมหาวิทยาลัย

มหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตอีสาน สาขาวิชา

พุทธศาสนาและปรัชญาต้องการ จะเป็นพระภิกษุ

และผูใ้หญ่ตอนปลาย มจีดุประสงค์เพือ่ทีจ่ะน�ำหลกั

วชิาการไปใช้ในชวีติประจ�ำวนัด้วย การศกึษาระดับ

บัณฑิตศึกษามีหลายสาขา แต่สาขาท่ีตอบโจทย์

ด้านพัฒนาจิตใจได้ดีก็คือสาขาเกี่ยวกับพระพุทธ

ศาสนา เพราะคนส่วนใหญ่ในประเทศไทยนับถือ

พระพทุธศาสนา เมือ่มาเรยีนซึง่เป็นวัยผูใ้หญ่ทีผ่่าน
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การสะสมอารมณ์มาอย่างหลากหลาย ซึ่งมาจาก

ต่างสถานที่ ต่างครอบครัว และต่างความคิด ย่อม

มีการพูด และการกระท�ำที่แตกต่างกันออกไป 

	 ผู ้วิจัยได้ท�ำหน้าท่ีสอนนักศึกษาระดับ

บัณฑิตศึกษา สาขาวิชาพุทธศาสนาและปรัชญา 

มหาวทิยาลยัมหามกฏุราชวทิยาลยั วทิยาเขตอสีาน

ได้พบกับปัญหาด้านอารมณ์ของนักศึกษาการ 

ไม่เข้าใจกันระหว่างเพื่อนก่อให้เกิดความเครียด 

ในห้อง แสดงพฤติกรรมไม่เหมาะสมหรือความ

กังวลด้านการเรียนจนท�ำให้ส่งงานช้ากว่าก�ำหนด 

ความไม่แจ่มใสของอารมณ์อันมีสาเหตุมาจากการ

เดินทางมาเรียน ความขัดแย้งด้านความคิด ความ

ไม่พอใจเมื่อมีการขอร้องให้จ่ายเงินเพื่อการกุศล 

หรืออีกด ้านหนึ่ งนักศึกษาชอบท�ำกิจกรรม 

ช่วยเหลือเพื่อนและอาจารย์ รวมถึงสถาบันด้วย 

การแสดงความคดิเหน็ทีเ่ป็นประโยชน์ต่อส่วนรวม 

การเสียสละด้านวัตถุเพื่อช่วยเหลือสถาบัน ความ

สามัคคีของนักศึกษาท�ำกิจกรรมเหล่านี้ถือว่าเป็น

ผลมาจากอารมณ์ท้ังสิน้จากท่ีกล่าวมาข้างต้นกล่าว

ได้ว่า การกระท�ำเป็นผลมาจากอารมณ์ จึงควรที ่

จะรู้และศึกษาให้เข้าใจ 

	 ดังนั้น จึงสนใจที่จะสังเคราะห์การแก้ไข

ปัญหาทางอารมณ์ในพระพุทธศาสนาเถรวาทเพื่อ

ศึกษาการแก้ไขปัญหาทางอารมณ์ของนักศึกษา

ระดับบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยมหามกุฏราช

วิทยาลัย วิทยาเขตอีสาน และเพื่อสร้างแนวทาง

การแก้ไขปัญหาทางอารมณ์ของนักศึกษาระดับ

บัณฑิตศึกษา ซึ่งจะเป็นฐานข้อมูลเพื่อสร ้าง

ประโยชน์ต่อไป

2.  วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 1.	 เพ่ือสังเคราะห์การแก้ไขปัญหาทาง

อารมณ์ในพระพุทธศาสนาเถรวาท

	 2. 	 เพือ่ศกึษาการแก้ไขปัญหาทางอารมณ์

ของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา สาขาวิชาพุทธ

ศาสนาและปรัชญา มหาวิทยาลัยมหามกุฏราช

วิทยาลัย วิทยาเขตอีสาน

	 3. 	 เพ่ือสร้างแนวทางการแก้ไขปัญหาทาง

อารมณ์ของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา

3.  วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 การวจิยัครัง้นี ้เป็นการวธิวีจิยัเชงิคณุภาพ 

(Qualitative research) โดยเก็บรวบรวมข้อมูล

จากเอกสาร (Documents) ปฐมภมูคิอืพระไตรปิฎก 

ทุติยภูมิคือหนังสือ เอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

และข้อมูลภาคสนาม (Fieldstudy) ด้วยการ

สัมภาษณ์ และได้ก�ำหนดวิธีด�ำเนินการวิจัย ดังนี้

	 1. 	 ประชากรและกลุ ่มเป ้าหมายคือ 

บุคคลที่เกี่ยวข้อง จ�ำนวน 18 รูป/คน และกลุ่ม 

เป้าหมาย คือ กลุ่มนักศึกษาสาขาวิชาพุทธศาสนา

และปรชัญา โดยการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) รวมทั้งสิ้น 18 รูป/คน ปีที่ 1 รุ่น 12 

จ�ำนวน 10 รูป และปีที่ 2 รุ่น 11 จ�ำนวน 8 รูป/คน 

	 2. 	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ แบบ

สัมภาษณ์ (Interview guide) เป็นการสัมภาษณ์

เกี่ยวกับแนวทางแก้ไขปัญหาทางอารมณ์ของ

นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยมหา

มกฏุราชวทิยาลยั วทิยาเขตอสีาน แบบมโีครงสร้าง 

(Structured interview) จ�ำนวน 1 ฉบับ 
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	 3. 	 การสร้างและหาคุณภาพเครื่องมือ 

ที่ใช้ในการวิจัย เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยนี้ได้แก ่

แบบสมัภาษณ์มโีครงสร้าง (Structured interview) 

ผูว้จิยัได้สร้างขึน้เองจากฐานข้อมลูของบทท่ี 2 ของ

การวจิยันี ้จากการสมัภาษณ์เบือ้งต้นจากนกัศกึษา

ระดับบัณฑิตศึกษา สาขาวิชาพุทธศาสนาและ

ปรัชญา มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 

วิทยาเขตอีสาน โดยให้ผู ้เช่ียวชาญตรวจสอบ 

เครื่องมือ เมื่อผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเรียบร้อยแล้ว

ปรับปรุงตามค�ำแนะน�ำและน�ำไปทดลองใช ้

สมัภาษณ์กบันกัศกึษา หลงัจากนัน้กน็�ำมาปรบัปรงุ

เป็นแบบสัมภาษณ์ฉบับสมบูรณ์เพื่อใช้สัมภาษณ์ 

ต่อไป

	 4. 	 การเกบ็รวบรวมข้อมลู ประกอบด้วย 

3 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนที่ 1 การวิจัยเอกสาร 

(Documentary research) ข้อมูลเบ้ืองต้น เป็นการ

เก็บรวบรวมข้อมูลทางด้านเอกสาร เน้นการศึกษา

วิเคราะห์และสังเคราะห์เอกสารทั้งข้อมูลปฐมภูมิ 

(Primary source) ได้แก่ พระไตรปิฎก และข้อมลู

ทุติยภูมิ (Secondary source) ได้แก่ เอกสาร 

หนังสือ ต�ำราวิชาการ และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง  

ขั้นตอนที่ 2 การวิจัยภาคสนาม วิจัยภาคสนาม 

ระยะที่ 1 (Field research I) เป็นการวิจัย 

เชิงประจักษ์ (Empirical study) ด้วยวิธีการวิจัย

เชิงคุณภาพ (Qualitative methodology) เน้น

วธิสีมัภาษณ์กลุม่เป้าหมายแบบเจาะลกึ (In-depth 

interview) เพ่ือสังเคราะห์และประมวลข้อมูล 

(Observed data) การวิจัยภาคสนามระยะที่ 2 

(Field research II) ต่อเนื่องจากการวิจัยภาค

สนามครั้งที่ 1 เน้นการจัดหมวดหมู่ข้อมูลและ

วิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์การวิจัย ขั้นตอน

ที่ 3 การสังเคราะห์ข้อมูล เพื่อให้ได้ข้อมูลตาม

วัตถุประสงค์จึงมีการกล่ันกรอง (Verification) 

ตรวจความถูกต้องสมบูรณ์ของข้อมูลด้วยวิธ ี

สามเส้า (Triangulation Method) แล้วด�ำเนนิการ

การสงัเคราะห์ข้อมลูตามวัตถปุระสงค์ของการวจิยั 

สรุปผลการวจัิย และเสนอผลการวจัิยฉบบัสมบรูณ์

ต่อผู้เกี่ยวข้องต่อไป 

4.  สรุปผลการวิจัย
	 การวจัิยเรือ่งแนวทางการแก้ไขปัญหาทาง

อารมณ ์ ของนั กศึ กษาระดั บบัณฑิ ตศึ กษา 

มหาวทิยาลยัมหามกฏุราชวทิยาลยั วทิยาเขตอีสาน 

สรุปได้ดังนี้

	 1. 	 สงัเคราะห์การแก้ไขปัญหาทางอารมณ์

ในพระพุทธศาสนาเถรวาท อารมณ์ หมายถึง 

ธรรมชาติใดที่เป็นเครื่องยึดหน่วงของจิตอยู่ ได้แก่ 

รปู เสยีง กลิน่ รส สมัผสั ธรรมารมณ์ ทีอ่าศยัสัมผสั

ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ปรากฏขึ้นโดยมีปสาท

รูป มโนวิญญาณเป็นเครื่องมือก่อให้เกิดความรู้สึก 

และเมื่อธรรมชาติกระทบจิตเรียกว่าอารมณ ์ 

เมื่อกระทบแล้วประกอบจิตอยู่ เรียกว่า เจตสิก

	 ความส�ำคัญของอารมณ์คือเมื่อธรรมชาติ

กระทบจติเรยีกว่าอารมณ์ เมือ่กระทบแล้วประกอบ

จิตอยู ่ เรียกว่า เจตสิก ความส�ำรวมระวังจาก

อารมณ์ทัง้หลายเหล่านี ้ท�ำให้เกดิประโยชน์อย่างยิง่ 

เพราะสามารถท�ำให้พ้นจากทกุข์ทัง้ปวงได้ ทีส่�ำคญั

คือเป ็นพระพุทธเจ ้าได ้เพราะรู ้ เรื่องอารมณ์  

ทรงสั่งสอนให้ศึกษาอารมณ์ กล่าวคือ ศึกษาเพ่ือ

รักษา ส�ำรวม ฝึกฝน ระงับอินทรีย์ 6 (ตา หู จมูก 
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ลิ้น กาย ใจ) อารมณ์คือโลกที่ปรากฏลักษณะ

อาการแก่มนุษย์ทางอายตนะต่างๆ กระบวนธรรม

ที่สืบทอดจากผัสสะเป ็นหัวเลี้ยวหัวต ่อทาง

จรยิธรรม ระหว่างความดกีบัความชัว่ระหว่างกุศล

กับอกุศล ระหว่างความหลุดพ้นเป็นอิสระกับการ

หมกติดหมุนเวียนอยู่ในสังสารวัฏ กิจกรรมสามัญ

ที่สุดของทุกคน ซึ่งเป็นไปอยู่ตลอดเวลาในชีวิต

ประจ�ำวนั กค็อืการรบัรูอ้ารมณ์ต่างๆ ทางตา ห ูจมกู 

ลิน้ กาย และใจ ควรรูเ้รือ่งอารมณ์มีความส�ำคญัต่อ

ผู้ฝึกหัดหรือฝึกปฏิบัติเพื่อควบคุมความประพฤติ

ของตน อย่างน้อยควรท่ีจะรู ้คุณธรรมพื้นฐาน 

เพื่อปิดกั้นอารมณ์และบาปอกุศล

	 ลักษณะของอารมณ์เป ็นรูปธรรมกับ

นามธรรม เป็นไตรลักษณ์ มีลักษณะเกิด-ดับ แบ่ง

เป็น 2 ลักษณะ คืออารมณ์ท่ีดีและอารมณ์ท่ีไม่ดี

หรืออารมณ์ที่ชอบใจกับอารมณ์ท่ีไม่ชอบ ให้ผล

เป็นสุขกับทุกข์ ก่อให้เกิดประโยชน์และเกิดโทษ

	 กระบวนการเกิดของอารมณ์ ได ้แก ่

อายตนะภายใน (ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ) กับ

อายตนะภายนอก (รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส การ

คิดทางใจ) กระทบกันแล้วเกิดเวทนา มีการรู ้

อารมณ์น้ันหรือเป็นไปตามอารมณ์เกิดเป็นสัญญา

แล้วคิดปรุงแต่งอารมณ์ว่าดีว่าไม่ดีสุดท้ายเกิดการ

ครอบง�ำจิตจากอารมณ์นั้นแล้วคิดพูด กระท�ำไป

ตามนั้น

	 ประโยชน์ของการแก้ไขปัญหาทางอารมณ์

คือ ย่อมเป็นที่รัก ที่พอใจ ที่เคารพ และเป็นที่

ยกย่องสามารถกั้นบาปอกุศลไม่ให้เกิดข้ึนได้และ

เป็นเหตุให้หลุดพ้นจากกิเลสน�ำสุขมาให้ และพ้น

จากอาสวะจึงมีประโยชน์ทั้งในปัจจุบันที่ท�ำให้เกิด

ความสุขทันที เกิดความสุขกับสังคมด้วย ที่ส�ำคัญ

ท�ำให้มีความสุขในโลกหน้าด้วย คือ มีท่ีเป็นเป็น

สุคติภพ และจุดด้อยของการไม่แก้ไขปัญหาทาง

อารมณ์ คือ ไม่สามารถล่วงพ้นจากความทุกข์ได้ 

เสื่อมจากกุศลธรรมสะสมทุกข์เป็นหนทางแห่ง

ความตายจากความดีงาม มีชีวิตอยู่อย่างเป็นทุกข์ 

เม่ือละจากโลกนี้ไปแล้วย่อมไปสู่นรก ย่อมไม่เป็น

ที่รัก ไม่เป็นที่พอใจ ไม่เป็นที่เคารพ และไม่เป็นที่

ยกย่องบาปอกุศลย่อมครอบง�ำบุคคลนั้น และเป็น

เหตุให้เกิดใหม่ไม่มีที่ส้ินสุด ท�ำให้ประมาทมัวเมา 

การไม่พัฒนาอารมณ์จึงเป็นสาเหตุของความ 

ขัดแย้งกันในสังคม การเส่ือมโทรมทางจริยธรรม 

รวมถงึการไม่พฒันาเพือ่ความสนัตสิขุทีแ่ท้จรงิด้วย

	 สังเคราะห์แนวทางการแก้ไขปัญหาทาง

อารมณ์ในพระพุทธศาสนาเถรวาทได้เป็นส�ำรวม

อินทรีย์ (ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ) การหลบเลี่ยง

อารมณ์การเอาชนะอารมณ์ การลงโทษอารมณ์ 

การไม่ยดึถอือารมณ์การพฒันาอารมณ์ตามอนิทรยี

ภาวนาสูตร คือยึดหลักอายตนะภายในกระทบกับ

อายตนะภายนอก เกิดการชอบใจ ไม่ชอบใจ เฉยๆ 

แล้วรู้ให้ชัด จึงวางเฉยและการเจริญสติปัฏฐาน  

คือการเจริญสติไปในกาย คือเจริญสติไปในเวทนา 

การเจริญสติไปในจิต และการเจริญสติไปในธรรม

	 ผลส�ำเรจ็ของการแก้ไขปัญหาทางอารมณ์

ในพระพทุธศาสนาเถรวาท 1) ด้านกาย มบีคุลกิภาพ

ดรีกัษาตนให้พ้นจากความช่ัว ปฏบิติัตนได้เหมาะสม

และละความกระวนกระวาย ความเร่าร้อนและ

ความเดือดร้อนทางกาย 2) ด้านพฤติกรรมเป็น 

ผู้น�ำได้ เป็นท่ียอมรับของสังคม เกื้อกูลแก่ผู้อื่น 

ท�ำให้ฝึกอบรมตนให้ต้ังอยู่ในระเบยีบวินยัได้ 3) ด้าน
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จิตได้รับความสุขด้านจิตใจ เป็นผู้มีความสงบใจ  

4) ด้านปัญญา รู ้เท่าทันกับความเป็นจริงเรื่อง

อารมณ์ มชีวีติทีป่ลอดภยั และประสบความส�ำเรจ็

ในชีวิต

	 2. 	 การแก้ไขปัญหาทางอารมณ์ของ

นกัศกึษาระดบับณัฑติศกึษา สาขาวชิาพทุธศาสนา

และปรัชญา มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 

วทิยาเขตอสีาน จากการสมัภาษณ์ พบว่า ประโยชน์

ของการแก้ไขอารมณ์ ได้แก่ การเรียนประสบ 

ผลส�ำเรจ็ สขุภาพแขง็แรง รูจ้กัปล่อยวาง เอาใจเขา

มาใส่ใจเรา ไม่ผกูใจเจบ็ไม่เครยีด เป็นการฝึกพฒันา

จิตดีที่สุด สามารถปรับชีวิตให้เกิดความสมดุล  

ช่วยเหลือผู้อื่นได้ สามารถล้างอารมณ์เก่าที่ไม่ดีให้

เป็นอารมณ์ดีได้ ส�ำรวยกาย วาจา ใจ ควบคุม

อารมณ์ได้ เข้าใจความจรงิของชวีติ คนรอบข้างมอง

ในแง่ดี เกิดกัลยาณมิตรที่ดี มีบุคลิกภาพดี จิตใจ 

มีความสุข สดชื่นอยู่เสมอ คนรอบข้างมองในแง่ดี 

เกิดกัลยาณมิตรท่ีดี รู ้จักพูดให้เกิดประโยชน ์

สังเคราะห์ได้เป็นด้านกายมีบุคลิกภาพดีด้านวาจา

รู้จักพูดให้เกิดประโยชน์ ด้านสังคมช่วยเหลือผู้อื่น

ได้ด้านจิตมีความสุข ควบคุมอารมณ์ได้และด้าน

ปัญญา เข้าใจความจรงิของชวีติสามารถล้างอารมณ์ได้ 

	 สาเหตกุารไม่แก้ไขอารมณ์เพราะหงดุหงดิ

ง่ายศกึษาธรรมะมาน้อย โดยเฉพาะสมถกรรมฐาน

และวิปัสสนากรรมฐาน ความไม่สบายใจอยู่เป็น

ประจ�ำไม่สนใจการปฏบิตัธิรรม ไม่สนใจสิง่แวดล้อม 

ไม่สนใจเพือ่นฝูง ไม่ปฏบัิตติามระเบียบขององค์กร

ไม่มีการเรียนรู ้อารมณ์และศึกษาธรรมะของ

พระพุทธเจ้าไม่เข้าใจตนเอง ไม่รู้จักตนเองดีพอ 

กระจ่างพอ จึงเกิดความขัดแย้งภายในตนเอง

อารมณ์ภายในส่วนตัวมีปัญหาอยู่ภายในใจฝึกสติ

มาน้อย ฝึกสมาธิมาน้อยความเครียด เก็บกด 

ส่ิงแวดล้อมท่ีไม่ดีอยู ่ไกลจากกัลยาณมิตรท่ีดี

สังเคราะห์ได้คือ การไม่ได้ศึกษาและปฏิบัติธรรม 

การไม่เข้าใจในตัวเองสิ่งแวดล้อมไม่ดีอยู่ห่างไกล 

และชีวิตไม่มีวินัย

	 แนวทางการแก้ไขปัญหาทางอารมณ์ ได้แก่ 

การปฏบิติั ท้ังสมถกรรมฐานกบัวปัิสสนากรรมฐาน

ปล่อยวาง ไม่เอาส่ิงท่ีผ่านมาแล้วเป็นอารมณ ์ 

สิ่งที่ผ ่านมาแล้วให้ผ ่านไปยึดหลักธรรมะของ

พระพทุธเจ้าในการด�ำเนนิชวีติศกึษาธรรมะให้มาก

หางานที่ชอบรู้จักให้อภัยคิดบวกมีมนุษยสัมพันธ์

หยุดทุกอย่าง แล้วพักผ่อนพูดคุยให้เพื่อนสนิทฟัง

ในเร่ืองท่ีอารมณ์ไม่ดีเดินเล่นไปตามป่าไม้คนเดียว 

ดธูรรมชาต ิอยูก่บัธรรมชาติให้ลมืความทกุข์อยูค่น

เดยีวบ้าง นอนฟังดนตรธีรรมชาตบิ�ำบดัสงัเคราะห์

ได้เป็น 1) การคิดบวก 2) มีกัลยาณมิตร 3) สร้าง

อารมณ์ดีให้เกิดขึ้นเสมอ และ 4) ยึดธรรมในการ

ด�ำเนินชีวิต 

	 สิง่ทีท่�ำให้เกดิอารมณ์ดี ได้แก่ สิง่แวดล้อม

ท่ีดี มีต้นไม้เขียวขจี ความเป็นระเบียบเรียบร้อย

ของอาคาร การทาสใีหม่ของห้องและอาคาร ท�ำให้

อารมณ์ดีเพ่ือนดี ครูอาจารย์ดี เจอสิ่งที่ดีเรียกว่า 

เจอสถานท่ีการได้สนทนาธรรม การพูดจาดี การ

พบปะสังสรรค์กับอาจารย์และเพ่ือนมีต ้นไม ้

ธรรมชาติทีร่่มร่ืนทศันคติของอาจารย์กบันกัศกึษา

ตรงกันอารมณ์ก็ดี อาจารย์สอนเข้าใจได้เกรดดี 

ความรู้ดีเทคนิคการสอนของอาจารย์ดี นักศึกษา 

มส่ีวนร่วมกบัการบรรยายความพร้อมทีจ่ะเรยีนคดิ

บวกห้องเรียน บรรยากาศได้ สามารถเรียนรู้ได้
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ตลอดเวลาอาจารย์ยิ้มแย้มแจ่มใส พูดก่อนเข้า

เนือ้หาท่ีเรยีน อาจารย์พดูด ีอาจารย์มมีนุษยสมัพนัธ์ 

เหน็เพือ่นท�ำให้อารมณ์ดี เห็นสิง่แวดล้อมธรรมชาต ิ

อาจารย์สอนสนกุ มหาวทิยาลยัสะอาด เจ้าหน้าทีด่ี

แลกเปลี่ยนความรู้กับเพ่ือนในห้อง สื่อดี สภาพ

แวดล้อมดี สถานที่ดี สังเคราะห์ได้เป็นด้าน

มหาวิทยาลัย ด้านผู ้เรียน ด้านอาจารย์ผู ้สอน 

ด้านเพ่ือน และด้านความคดิและจติใจของนกัศกึษา 

	 แนวทางการพัฒนาอารมณ์ ได้แก่ ศึกษา

ธรรมะของพระพุทธ เจ ้ า เ พ่ื อปรับ ทัศนคติ 

คบกัลยาณมิตรท่ีดี มีระเบียบวินัยในชีวิต เช่น  

การรกัษาศลีประจ�ำ ฟังธรรมประจ�ำนัง่สมาธสิ�ำรวม

ให้มีสติอยู่เสมอให้มองเชิงบวก มองในสิ่งที่เป็น

ประโยชน์ อย่าเพ่งโทษมีสติสวดมนต์ อ่านหนังสือ

ที่ชอบท�ำส่ิงที่ชอบ เช่น รดน�้ำต้นไม้ ท�ำจิตใจ 

ให้สบายอยู่เสมอรู้จักนิ่งไม่โต้ตอบการฝึกสมาธ ิ

และปัญญาอยู่เป็นประจ�ำจะท�ำให้เกิดการพัฒนา

อารมณ์ฟังธรรม หลีกเลี่ยงกับสิ่งที่ท�ำให้อารมณ ์

ไม่ดีคิดไปทางกุศลท�ำประโยชน์เพื่อผู้อื่นอยู่เฉยๆ 

สงัเคราะห์ได้เป็นมรีะเบยีบวนิยัปรบัทศันคตฝึิกสติ

และสมาธิเป ็นประจ�ำและบ�ำเพ็ญประโยชน ์ 

ส่วนกจิกรรมทีช่่วยแก้ไขอารมณ์ ได้แก่ ปรบัเปลีย่น

ทัศนคติท่ีไม่ดี ศึกษาค้นคว้าต่างๆ แล้วน�ำเสนอ 

ผลงานไหว้พระสวดมนต์ กิจกรรมเข้าวัดท�ำบุญ 

ภาวนาภาคทฤษฎีและปฏิบัติกรรมฐาน เช ่น  

การเดินธุดงค์การปฏิบัติกรรมฐาน การฝึกจิต 

เข ้าค่ายปฏิบัติธรรม ฝึกสติเดินธุดงค์ ไปฝึก

กรรมฐาน ออกเดินตามป่าเขาล�ำเนาไพร เห็น

ธรรมชาติ การพูดกับเพื่อนระหว่างเดิน กิจกรรม

นันทนาการการร่วมกันบริจาคสิ่งของเพื่อให้เกิด

ความคิดทัศนศึกษาธรรมชาติ เน้นให้ผู ้ เรียน

แสดงออกมากขึ้น สังเคราะห์ได้เป็นการเข้าค่าย

ปฏิบัติธรรมการทัศนศึกษาการการบ�ำเพญ็ประโยชน์ 

และการศึกษา 

	 ผลส�ำเร็จของการแก้ไขอารมณ์ ได้แก ่ 

ไม่โต้ตอบ เฉย เงียบได้เพื่อควบคุมอารมณ์การ 

พูดดี ยิ้มแย้มแจ่มใส มีผลการเรียนดี เรียนจบ

ภายในเวลาก�ำหนดสามารถปรบัเข้ากบัสภาพปัจจบุนั

ขณะที่เกิดขึ้นได้ ปล่อยวางได้ สามารถหลีกเลี่ยง

อารมณ์ที่ไม่ดีได้มีจิตใจดี สามารถช่วยเหลือบุคคล

อื่นได้สามารถศึกษาข้อมูลด้านวิชาการได้ดีขึ้น 

การท�ำกจิกรรมท่ีดีได้ง่าย ไม่ต้องฝืนท�ำเหมอืนก่อน

การมาเรียนด้วยความสุข พฤติกรรมการพูด การมี

สังคมที่ดีขึ้น มีมนุษยสัมพันธ์ดีขึ้นยอมรับฟังความ

คิดเห็นของบุคคลอื่นอากัปกิริยาไปในทางที่ดี 

บุคลิกภาพ มารยาทดี จบการศึกษา จิตอาสา  

คดิดี ท�ำดี พูดดีการกระท�ำทีดี่ขึน้รู้จักชกัชวนคนอืน่

ท�ำความดีควบคุมตนเองได้ ยิ้มแย้มแจ่มใสท�ำงาน

ได้อย่างมคีวามสขุ การท�ำงานเต็มไปด้วยบรรยากาศ

แห่งความสขุการกระท�ำทีส่ร้างสรรค์ เช่น จติอาสา

ความรู้สึกมีความสุขด้านจิตใจ คิดดี มีความสุข 

อยู่กับสิ่งที่ท�ำสังเคราะห์ได้เป็น ด้านพฤติกรรมดี

ด้านบ�ำเพ็ญประโยชน์ด้านความคิดด้านผลงานดี

และด้านจิตใจ มีจิตสาธารณะ มีความสุข 

	 ความสัมพันธ์อารมณ์กับความส�ำเร็จเป็น

หัวใจส�ำคัญในการพัฒนาทุกด้านอารมณ์ท่ีใฝ่เรียน

ใฝ่ศึกษา ถือว่าเป็นอารมณ์ดีอารมณ์เป็นตัวน�ำเรา

ไปสูค่วามส�ำเรจ็ในการเล่าเรยีน อารมณ์คอืความชอบ 

ความไม่ชอบ ดี ไม่ดี อารมณ์ไม่ดี เกิดความเบื่อ

หน่ายอารมณ์ที่ไม่ดีขวางต่อการเรียนรู้ ถ้าอารมณ์
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ดีก็จะส่งเสริมการเรียนขัดเกลาได้ดียิ่งขึ้นถ้าจิต 

ของเราไม่ใฝ่ในการเรียนก็ไม่ประสบความส�ำเร็จ  

ถ้าอารมณ์ขี้เกียจ ท้อแท้ก็ท�ำให้ไม่จบการศึกษาได้ 

ถ้าอารมณ์ดีจิตดีก็เป็นแรงกระตุ ้นให้การเรียน 

ได้ผลดีความกังวลเรื่องครอบครัว ค่าใช้จ่ายหรือ 

เรื่องอื่นๆ ก็ท�ำให้ผลการเรียนไม่ดี กังวลเรื่อง

สุขภาพ กังวลเรื่องรายได้หางานท�ำระหว่างเรียน 

อารมณ์ดีไม่มีความกังวล ท�ำให้มีผลการเรียนดี

ส�ำเรจ็ผลอารมณ์ด ีการเรยีนท�ำได้ไปเรือ่ยๆ อารมณ์

ไม่ดี หงุดหงิดส่งผลต่อการอ่านหนังสือ อารมณ ์

ไม่ดีไม่พร้อมรับข้อมูลเป็นอย่างมาก อารมณ์ดี  

เห็นส่ิงแวดล้อมที่สดใส สถานที่น่าเรียน ค�ำพูด

อาจารย์น่าฟัง เพลินในการเรียน มีความเข้าใจ  

คดิวเิคราะห์ได้ด ีอารมณ์ไม่ด ีเหน็สิง่ทีไ่ม่สบตา เช่น 

เพื่อน อารมณ์พูดในเชิงพูดให้ร้ายนักศึกษา พูดให้

ไม่มีก�ำลังใจในการเรียน มีอารมณ์เสีย เรียนไปเท่า

ไหร่ก็ไม่จบอารมณ์ด ีแม้จะไม่ชอบก็เรยีนจบวนัไหน

อารมณ์ไม่ดีท�ำให้ไม่มีแรงบันดาลใจ อารมณ์ดีเป็น

พลังด้านบวกท�ำให้การเรียนดี สังเคราะห์ได้เป็น  

1) อารมณ์ดีสัมพันธ์กับความส�ำเร็จในทุกด้านและ 

2) อารมณ์ไม่ดสัีมพนัธ์กบัความไม่ส�ำเรจ็ในทกุด้าน

	 3. 	 แนวทางการแก้ไขปัญหาทางอารมณ์

ของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา

	 	 3.1	 แนวทางการแก้ไขปัญหาทาง

อารมณ์ในพระพุทธศาสนาเถรวาทแบบอินทรีย์

สังวร ประกอบด้วย วิธีการพัฒนาอารมณ์ด้วยการ

ส�ำรวมวิธีการพัฒนาอารมณ์ด้วยการหลบเล่ียงวิธี

การพัฒนาอารมณ์ด้วยการเอาชนะวิธีการพัฒนา

อารมณ์ด้วยการลงโทษวิธีการพัฒนาอารมณ์ด้วย

การไม่ถือโดยนิมิตและอนุพยัญชนะ

	 	 3.2 	แนวทางการแก้ไขปัญหาทาง

อารมณ์ในพระพุทธศาสนาเถรวาทแบบอินทรีย

ภาวนา ประกอบด้วย อายตนะภายใน กระทบกับ

อายตนะภายนอก แล้วเกิดชอบใจ ไม่ชอบใจหรือ

เฉยๆ มีสติรู้ชัด ว่าสิ่งนั้นย่อมดับไป แล้ววางเฉย

	 	 3.3 	แนวทางการแก้ไขปัญหาทาง

อารมณ์ในพระพุทธศาสนาเถรวาทแบบเจริญสต ิ

ปัฏฐาน ประกอบด้วย วิธีการพัฒนาอารมณ์ด้วย

การเจริญสติไปในกาย วิธีการพัฒนาอารมณ์ด้วย

เจริญสติไปในเวทนา วธิกีารพัฒนาอารมณ์ด้วยการ

เจริญสติไปในจิต วิธีการพัฒนาอารมณ์ด้วยการ

เจริญสติไปในธรรม

	 	 3.4 	สังเคราะห์แนวทางการแก้ไข

ปัญหาทางอารมณ์ในพระพุทธศาสนาเถรวาทกับ

แนวทางการแก้ไขปัญหาทางอารมณ์ของนักศึกษา

ระดับบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยมหามกุฏราช

วิทยาลัย วิทยาเขตอีสาน สังเคราะห์ได้เป็นการมี

สติอยู่ในชีวิตประจ�ำวันการปฏิบัติกรรมฐาน การมี

กลัยาณมติร และการท�ำกิจกรรมบ�ำเพญ็ประโยชน์ 

และควรปฏิบัติกรรมฐานที่เป็นรูปแบบอย่างน้อย

เดือนละครั้ง หรือเป็นประจ�ำทุกวันไม่น้อยกว่า 

วันละ 5 นาที

5.  อภิปรายผลการวิจัย
	 ผลการวิจัยที่ค ้นพบ สามารถน�ำมา

อภิปรายผลการวิจัยในประเด็นที่ส�ำคัญได้ ซ่ึงเกิด

จากการสังเคราะห์จากแนวทางการแก้ไขปัญหา

ทางอารมณ์ในพระพุทธศาสนาและการศึกษา 

ด้วยการสมัภาษณ์จากนกัศกึษาระดบับณัฑติศกึษา 

ดังต่อไปนี้
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	 1. 	 การมสีตอิยูใ่นชวีติประจ�ำวนัมแีนวทาง

ปฏิบัติคือ การหลบเลี่ยงอารมณ์ การข่มใจจาก

อารมณ์ การส�ำรวมอินทรีย์ การชนะใจตนเองและ

การรู้จักคิด สอดคล้องกับพระทรัพย์ชู มหาวีโร 

(บญุพิฬา) (2553) ได้ท�ำวจัิยเรือ่ง การศกึษาวิธกีาร

เจริญสติในชีวิตประจ�ำวันตามแนวทางของติช นัท 

ฮันห์ ผลการวิจัยพบว่า การน�ำพระพุทธศาสนา 

เข้ามาประยกุต์ใช้ในวิถชีวีติ ส่วนรปูแบบและวธิกีาร

เจรญิสตมิทีัง้การฝึกปฏบิตัใินอริยิาบถหลกัและการ

ฝึกปฏิบัติกับกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ�ำวัน  

โดยมีกุศโลบายที่หลากหลาย เพื่อช่วยให้การฝึก

ปฏิบัติเป็นไปอย่างผ่อนคลาย เบิกบาน และท�ำให้

กลบัมาอยูก่บัปัจจบัุนขณะได้ง่ายข้ึน สอดคล้องกบั

แม่ชีสุดา โรจนอุทัย (2553) ได้วิจัยเรื่อง ศึกษา

วิเคราะห์ปัจจุบันขณะในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

พบว่า วิธีปฏิบัติต่อปัจจุบันขณะตามหลักการของ

ภาวนา 4 โดยแบ่งเป็น 4 ด้าน คอื ด้านกายภาวนา 

ศีลภาวนา จิตตภาวนา และปัญญาภาวนา เพือ่การ

วัดผลของการพัฒนามนุษย์นั้น แสดงให้เห็นว่า 

มนุษย์สามารถพัฒนาจากขั้นพื้นฐานคือมีศีลเป็น

พื้นฐานของปุถุชนในการด�ำเนินชีวิต ท�ำให้มนุษย์ 

มีศักยภาพที่มีประสิทธิภาพ อยู่ร่วมกันในสังคม 

ด้วยความสงบเรียบร้อยในทางโลกียะ ส่วนในทาง

โลกุตระนั้น มุ่งสู่ความเป็นอิสระคือพระนิพพาน  

ซึ่งเป็นแนวทางการแก้ไขปัญหาทางอารมณ์ด้วย

หลักพุทธศาสตร์ของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 

องค์ความรู้ที่ได้คือ การมีสติอยู่ในชีวิตประจ�ำวัน

	 2. 	 การปฏิบัติกรรมฐาน มีแนวทางการ

ปฏิบตั ิคอืการปฏบัิตสิมถกรรมฐานและการปฏบิติั

วปัิสสนากรรมฐานสอดคล้องกบัสธุรรมมา วรนาวนิ 

(2551) ได้วิจัยเร่ือง ผลของการปฏิบัติสมาธิที่ม ี

ต่อความฉลาดทางอารมณ์: กรณีศึกษาผู้ปฏิบัติ

ธรรมโครงการเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้อง 

พระยุคลบาทวัดโสมนัสวิหาร ผลการวิจัยพบว่า  

ผู้มีความฉลาดทางอารมณ์ที่ดีจะมีลักษณะเป็น 

ผู ้ที่มีความสุข และประสบผลส�ำเร็จในชีวิต 

ส่วนความฉลาดทางอารมณ์ในทัศนะของพุทธ

ศาสนานัน้ พทุธศาสนากล่าวถงึลกัษณะของบคุคล

ท่ีใกล้เคียงกบัความฉลาดทางอารมณ์ว่า เป็นผู้มจิีต

ที่ได้รับการพัฒนาแล้วที่เรียกว่า “พัฒนาจิต”  

และเป็นผูม้จีติอนัเป็นกศุล หมายถงึ การมคีณุภาพ

ของจิต สมรรถภาพจิต ซึ่งสอดคล้องกับฐิติรัตน ์

รักษ์ใจตรง (2549) ได้วิจัยเรื่อง ศึกษาการใช้อานา

ปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของเสถียร

ธรรมสถาน ผลการวิจัยพบว่า การเปรียบเทียบ

คะแนนของพฤติกรรมก่อนและหลังการฝึกปฏิบัติ

อานาปานสตภิาวนา เมือ่ได้รบัการฝึกอานาปานสติ

ภาวนา จะสามารถน�ำไปใช้ในการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตให้ดีขึ้นเกือบทุกด้านเป็นแนวทางการแก้ไข

ปัญหาทางอารมณ์ด ้วยหลักพุทธศาสตร์ของ

นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา องค์ความรู้ที่ได้คือ 

การปฏิบัติกรรมฐาน

	 3. 	 การมกีลัยาณมิตร แนวทางปฏบิตัคิอื 

การสนทนาธรรม และการศกึษาธรรมะ สอดคล้อง

กับประทีป พืชทองหลาง (2555) ได้วิจัยเรื่อง  

รูปแบบการปรึกษาเชิงพุทธตามหลักกัลยาณมิตร 

ผลการวิจัยพบว่า กัลยาณมิตร คือ ผู้เป็นต้นแบบ

แห่งความดีงามทั้งในด้านกายกรรม วจีกรรมและ

มโนกรรม มีกายสุจริต วจีสุจริต มโนสุจริตเป็นผู้มี

คุณสมบัติพร้อมเพ่ือการแนะน�ำประโยชน์แก่ผู้อื่น 
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กัลยาณมิตรจึงเป็นสิ่งแรกแห่งการพัฒนาชีวิต 

ในทุกระดับ ซึ่งเป็นแนวทางการแก้ไขปัญหาทาง

อารมณ์ด้วยหลักพุทธศาสตร์ของนักศึกษาระดับ

บณัฑติศกึษา องค์ความรูท้ีไ่ด้คอื การมกีลัยาณมติร

	 4. 	 การท�ำกิจกรรมบ�ำเพ็ญประโยชน์

ได้แก่ กิจกรรมการบริจาคทาน การออกค่าย 

ปฏิบัติธรรม การเดินป่า และการทัศนศึกษาวัด

สอดคล้องกับพระบ�ำรุง ปญฺญาพโล (โพธิ์ศรี)  

(2554) ได้ท�ำวิจัยเรื่อง ปัจจัยที่มีผลต่อการปลูกฝัง

คุณธรรม และจริยธรรมของนักศึกษาวิทยาลัย

เทคโนโลยสียาม เขตบางกอกใหญ่ กรงุเทพมหานคร 

ผลการวิจัยพบว่า แนวทางส่งเสริมปัจจัยที่มีผล 

ต่อการปลูกฝังคุณธรรมและจริยธรรมแก่นักศึกษา

คือ 1) สมาชิกในครอบครัวต้องรู้จักสามัคคีกัน  

มีการทานอาหารร่วมกันและมีการพูดคุยปรึกษา

หารือกันอย่างใกล้ชิดในทุกปัญหา 2) บิดา-มารดา 

หรือผูป้กครอง ควรสร้างความสมัพนัธ์ทีด่ใีห้เกดิขึน้

ภายในครอบครัวและประพฤติตนให้เป็นต้นแบบ 

ที่ดีแก่บุตรหลาน 3) สถานศึกษาควรจัดให้ครู

อาจารย์ นักศึกษา รวมถึงผู้ปกครองของนักศึกษา

เป ็นเครือข ่ายคุณธรรมและมีการร ่วมกันท�ำ

กิจกรรมอย่างเป็นกัลยาณมิตร สอดคล้องกับ

พระครูวีรญาณนุยุต (นิพนธ์ ญาณวีโร /โสดา) 

(2555) ได้ท�ำวิจัยเรื่อง กิจกรรมส่งเสริมศีลธรรม

นักเรียนโรงเรียนกู่สว่างสามัคคี อ�ำเภอน�้ำพอง 

จังหวัดขอนแก่น ผลการวิจัยพบว่า กิจกรรม 

ส่งเสรมิศลีธรรมนกัเรยีนโรงเรยีนกูส่ว่างสามคัคกีาร
สอนศีลธรรมในโรงเรียนกู่สว่างสามัคคี กิจกรรม 

ที่ส่งผลให้เกิดการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่าง

นักเรียนกับชุมชน บ้าน วัด และโรงเรียน คือ 

กจิกรรมส่งเสริมการประพฤติปฏบัิติตามหลักพุทธ

ธรรม ได้แก่ ศีล 5 พรหมวิหาร 4 อิทธิบาท 4 และ

ฆราวาสธรรม 4 เป็นการจรรโลงศาสนาให้คงอยู่

ตลอดไป นกัเรยีนเข้าใจและสามารถปฏบิติัพธิกีรรม

ทางศาสนา นกัเรยีนเหน็ความส�ำคญัของการท�ำบุญ 

และปลูกฝังจิตส�ำนึกให้นักเรียนรู้จักมีอารมณ์ที่

อ่อนโยน จติใจสงบ มสีมาธใินการเรียนมพีฤติกรรม

ที่ดีในการแสดงออก ซึ่งเป็นแนวทางการแก้ไข

ปัญหาทางอารมณ์ด ้วยหลักพุทธศาสตร์ของ

นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา องค์ความรู้ที่ได้คือ 

การท�ำกิจกรรมบ�ำเพ็ญประโยชน์ 

6.  ข้อเสนอแนะ
	 1. 	 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย

	 	 มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 

วิทยาเขตอีสาน หลักสูตรสาขาวิชาพุทธศาสนา 

และปรัชญา

	 	 1.1	 ควรน�ำผลการวิจัยไปปรับปรุง 

ในหลักสูตรศาสนศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา 

พุทธศาสนาและปรัชญาให้ก�ำหนดไว้ใน (มคอ.2) 

หมวดที ่4 ผลการเรียนรู้ กลยทุธ์การสอน และการ

ประเมินผลควรน�ำผลการวิจัยไปก�ำหนดไว้ใน

กลยุทธ์การสอนที่ใช้พัฒนา

	 	 1.2 	เผยแพร่ผลงานวจิยัให้แก่บคุคล

ทัว่ไป และสถาบนัการศกึษาในสงักดัมหาวทิยาลยั

มหามกุฏราชวิทยาลัยได้ทราบ เพื่อจะได้น�ำข้อมูล

การวิจัยไปประยุกต์ใช้

	 	 1.3 	ก�ำหนดให้น�ำผลการวิ จัยไป

พฒันานกัศกึษาระดบับณัฑติศกึษาซึง่ต้องระบไุว้ใน

กิจกรรมของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา
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	 2. 	 ข้อเสนอแนะส�ำหรับการท�ำวิจัยครั้ง

ต่อไป

	 	 2.1 	ควรท�ำวิจัยเรื่องอารมณ์กับ

สุขภาพกายสู่สุขภาพใจท่ีเป็นสุขอย่างยั่งยืนของ

นักศึกษา

	 	 2.2 	ควรท�ำวจิยัเรือ่งอารมณ์เชงิบวก

ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาทสู่การพัฒนา

ชีวิตของนักศึกษา

	 	 2.3 	ควรท�ำวิจัยเรื่องอารมณ์เชิงลบ

ตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาทสู่การแก้ไข

ชีวิตได้ถูกต้องของนักศึกษา

7.  องค์ความรู้ที่ได้รับ
	 องค์ความรู้ที่ได้รับคือแนวทางการแก้ไข

ปัญหาทางอารมณ์ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

ได้แก่ 1) แบบอินทรีย์สังวร คือด้วยการส�ำรวม 

การหลบเล่ียงการเอาชนะการลงโทษการไม่ถือ  

2) แบบอินทรียภาวนา 3) แบบเจริญสติปัฏฐาน

และแนวทางการแก้ไขปัญหาทางอารมณ์ของ

นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา สังเคราะห์แล้วได้

เป ็นการมีสติอยู ่ ในชีวิตประจ�ำวันการปฏิบัติ

กรรมฐาน การมีกัลยาณมิตร และการบ�ำเพ็ญ

ประโยชน์ อกีท้ังควรปฏบิติัธรรมท่ีเป็นรูปแบบด้วย

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1 แนวทางการแก้ไขปัญหาทางอารมณ์ของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา
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