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บทคัดย่อ 

 

  บทความวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาสภาพปัจจุบัน ปัญหา ด้านสุขภาวะของนิสิต
ระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 2) เพื่อศึกษาวิธีการสร้างสุขภาวะ
ของนิสิตระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยตามหลักพุทธจิตวิทยา 3) 
เพื่อเสนอแนวทางการสร้างสุขภาวะตามหลักพุทธจิตวิทยาสำหรับนิสิตระดับปริญญาตรีของ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ผลการวิจัยพบว่า แนวทางการเสริมสร้างสุขภาวะตาม
หลักพุทธจิตวิทยา สำหรับนิสิตระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย โดย
ภาพรวมมีความสุขอยู่ระดับมาก (= 4.04 และ S.D. = 0.44) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านมี 4 ด้าน 
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คือ 1. สุขทางกาย (= 3.98 และ S.D. = 0.51) คือ รู้สึกสบายใจท่ีไม่มีโรคภัยไข้เจ็บมาเบียดเบียน 
มีร่างกายท่ีแข็งแรง สมบูรณ์ และอาศัยอยู่ในสภาพแวดล้อมธรรมชาติท่ีเหมาะสม 2. สุขทางสังคม 
(= 3.95 และ S.D. = 0.50) คือ แบ่งปันสิ่งของและให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อื่น ท่ีด้อยโอกาส 
ประพฤติตนเป็นคนทำประโยชน์ต่อสังคม ไม่เบียดเบียนชีวิตผู้อื่นหรือทำให้ผู้อื่นเดือดร้อน 3. สุข
ทางจิต (ในช่วงปัจจุบันนี้) (= 4.10 และ S.D. = 0.48) คือ ระลึกถึงบุญคุณและตอบแทนผู้มี
พระคุณ ใช้สติเป็นแนวทางในการดำเนินชีวิตอย่างถูกวิธี สามารถควบคุมตนเองได้ เมื่อมีเหตุการณ์
ให้กระทำสิ่งไม่ดี 4. สุขทางปัญญา (= 4.12 และ S.D. = 0.54) คือ พอใจกับการเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ 
เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตให้ดีข้ึน มีความสุขในการกระทำความดี ยอมรับความเปลี่ยนแปลงของชีวิต
ตามความเป็นจริงได้ ใช้ชีวิตอย่าไม่ประมาท เมื่อมีปัญหาไม่รู้สึกหวั่นไหวต่อสิ่งต่าง ๆ ท่ีมากระทบ 
เช่น ความพลัดพรากสูญเสีย เป็นต้น  
 
คำสำคัญ: การเสริมสร้างสุขภาวะ, พุทธจิตวิทยา 
 

Abstract 
 

  The objectives of this research included: 1) to study the current state and 
health problems of undergraduate students of Mahachulalongkornrajavidyalaya 
University. 2) to study methods of enhancing the well-being of undergraduate students 
of Mahachulalongkornrajavidyalaya University according to Buddhist psychology. 3) to 
propose guidelines for building well-being according to Buddhist psychology for 
undergraduate students of Mahachulalongkornrajavidyalaya University. The results 
showed that guidelines for enhancing well-being according to Buddhist psychology for 
undergraduate students of Mahachulalongkornrajavidyalaya University, overall, happiness 
was at a high level (= 4.04 and S.D. = 0.44), and there were 4 aspects in each aspect, 
namely 1. Physical happiness ( = 3.98 and S.D. = 0.51), meaning that I felt comfortable 
without any illnesses, having a healthy body, and live in an appropriate natural 
environment. 2. Social happiness ( = 3.95 and S.D. = 0.50) is to share things and help 
support others who are disadvantaged, behave as a person who makes a contribution to 
society, not encroaching on other people's lives or causing trouble to others. 3 . Mental 
happiness (in the present) ( = 4.10 and S.D. = 0.48) is to remember the merit and give 
back to the benefactor, use mindfulness as a guideline for the right way of living, be able 
to control themselves when there is an event to do bad things. 4. Intellectual happiness 
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(= 4.12 and S.D. = 0.54) means satisfaction with learning new things to improve quality 
of life, feeling happy in doing good, being able to accept changes in life according to 
reality live a life without being careless when there is a problem, do not feel susceptible 
to things that affect it such as separation, loss, etc. 
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บทนำ 

 

 การดำเนินชีวิตล้วนประสบความสมหวังและผิดหวัง เมื่อมีลาภ ยศ สรรเสริญ สุข ก็ต้อง
มีเสื่อมลาภ เสื่อมยศ นินทาว่าร้าย และทุกข์ ซึ่งส่งผลต่อสุขภาวะท้ังกายและจิตใจในการดำเนิน
ชีวิต เมื่อเกิดปัญหานำมาซึ่งความทุกข์ ความเดือดร้อน อันเนื่องมาจากคนใกล้ตัวของเรานั่นเอง ซึ่ง
ได้แก่ ครอบครัว ญาติพี่น้อง เพื่อนฝูง ผู้ร่วมงาน ในทางธรรม อธิบายว่าเกิดจากตัวของเราร่วมด้วย 
อันได้แก่ ความโลภ โกรธ และหลง ซึ่งเป็นตัวกิเลสตัณหาท่ีตัวเรายึดมั่นถือมั่นในสิ่งเหล่านี้เป็นตัว
สร้าง ปัญหาหรือนำความทุกข์มาให้เราท้ังสิ้น ความทุกข์ท่ีทับถมลงในใจ โดยไม่ถูกปลดปล่อยให้
หลุดพ้นออกไปบ้างเปรียบเสมือนการแบกของหนักไว้บนบ่าตลอดเวลา ทำให้ร่างกายปวดเมื่อยอ่อน
ล้า เช่นเดียวกับคนท่ีมีความทุกข์ กดดันจิตใจ มักจะมองไม่เห็นทางออก เมื่อเกิดความทุกข์จาก
สาเหตุต่างๆ คนส่วนใหญ่จะเฝ้าคิดวนเวียนอยู่กับเรื่องท่ีทำให้ทุกข์ใจคิดซ้ำแล้ว ซ้ำเล่า จนทำให้เกิด
ความรู้สึกเศร้า เสียใจ เจ็บใจ โกรธ เคียดแค้น อึดอัด หนักอึ้ง หดหู่ หมดอาลัยตายอยากในชีวิต 
และความรู้สึกเหล่านี้จะทวีความรุนแรงมากข้ึน ถ้าทุกข์ท่ีแบกรับอยู่ไม่สามารถแก้ไขได้ หนีไม่ได้
หรือไม่มีใครช่วยเหลือ อาจจะนำไปสู่ทางออกท่ีรุนแรงได้หลายอย่าง เช่น ผูกปมปัญหาใหม่ข้ึนมามี
ผลทำให้สุขภาพทรุดโทรม ทำร้ายผู้อื่น ทำลายชีวิตตนเอง หรือฆ่าตัวตาย เป็นต้น  
 ซึ่งมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย จึงมีเป้าหมายท่ีจะพัฒนาบัณฑิตให้มี
ปฏิปทาน่าเลื่อมใส ใฝ่รู้ ใฝ่คิด เป็นผู้นำด้านจิตใจและปัญญา มีความสามารถแก้ปัญหา มีศรัทธา
อุทิศตนเพื่อพระพุทธศาสนา รู้จักเสียสละเพื่อส่วนรวม รู้เท่าทันความเปลี่ยนแปลงของสังคม มีโลก
ทัศน์กว้างไกล มีศักยภาพท่ีจะพัฒนาตนเองให้เพียบพร้อมด้วยคุณธรรมและจริยธรรม (คู่มือนิสิต 
ระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2556) เพื่อความอยู่ร่วมกันได้อย่าง
เป็นสุขในสังคมและเป็นการเสริมสร้างสุขภาวะหรือคุณลักษณะท่ีดีท้ังกายและจิตใจให้แข็งแรง
สมบูรณ์และมั่นคง ให้เหมาะสมกับเป็นมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ซึ่งเป็น
มหาวิทยาลัยสงฆ์แห่งคณะสงฆ์ไทยท่ีพระบาทสมเด็จพระปรมินทร์มหาจุฬาลงกรณ์พระ
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จุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัวได้ทรงสถาปนาข้ึน เพื่อเป็นสถานศึกษาพระไตรปิฎกและวิชาชั้นสูงสำหรับ
พระภิกษุสามเณรและประชาชน 
 ในปัจจุบันนี้ความสุขความทุกข์ของผู้คนในสังคมล้วนมีรากฐานมาจากตัณหาอุปาทาน 
การแก้ไขปัญหาของมนุษย์ต้องเริ่มจากการจัดการแก้ไขปัญหาภายในใจเป็นสำคัญ ดังท่ีพระพุทธ
องค์ทรงตรัสไว้ว่า “ภิกษุท้ังหลาย แต่ก่อนโน้นก็ดี เด๋ียวนี้ก็ดี ตถาคตบัญญัติ แต่เร่ืองทุกข์และการ
ดับทุกข์เท่านั้น” อีกท้ังพุทธทาสภิกขุได้กล่าวว่า (พุทธทาสภิกขุ, 2511) “พระพุทธศาสนามีความ
มุ่งหมายท่ีจะแก้ปัญหาทุกข์ในใจท่ีสูงและลึก คือการแก้ปัญหาทุกข์ในใจในทุกระดับ” และจาก
การศึกษาของชุติมา สุรเศรษฐ์ (2554) พบว่า องค์ประกอบของความสุขในบริบทพุทธธรรมของ
นิสิตนักศึกษา มี 5 ด้าน ได้แก่ 1) ความพอใจในชีวิต 2) การอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างเกื้อกูลกัน 3) การ
มีศรัทธาต่อการดำเนินชีวิตท่ีถูกต้องดีงาม 4) การมีใจท่ีสุขสงบ และ5) การมีปัญญารู้และเข้า
ใจความเป็นจริงของชีวิต จะเห็นว่าข้อค้นพบนี้เป็นความสุขในระดับโลกียะธรรม ซึ่งเป็นบาทฐานใน
การพัฒนาจิตให้สูงข้ึนต่อไปจนสามารถดับทุกข์ได้โดยสิ้นเชิง เพราะตามแนวคิดพระพุทธศาสนา
พระพุทธองค์ทรงสอนเรื่องทุกข์ แต่มิใช่เพื่อเป็นทุกข์ ทรงสอนเพื่อเป็นจุดเริ่มต้นท่ีจะดับทุกข์ 
เพราะทรงรู้ว่าทุกข์หรือปัญหานั้นเป็นสิ่งท่ีแก้ไขได้ ดับได้ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 
2555) และต้องอาศัยวิชาความรู้และสติปัญญาท่ีถูกต้อง เพื่อทำลายความทุกข์และต้นเหตุของ
ความทุกข์ (พุทธทาสภิกขุ, 2533) 
 การดำรงชีวิตอย่างมีความสุข คนท่ีมีความสุข คือคนท่ีมีความสมหวัง เป็นคนท่ีสามารถ
ประกอบกิจการงานประสบความสำเร็จตามความปรารถนา มีร่างกายแข็งแรงปราศจากโรคภัยไข้
เจ็บไม่มีอารมณ์ขุ่นมัวหรือวิตกกังวล มีอารมณ์มั่นคง มีความอดทน และมีความสามารถต่อสู้
อุปสรรคต่าง ๆ ได้ เป็นคนท่ียอมรับความจริงในชีวิต ทำตัวให้เป็นประโยชน์ต่อตนเองและสังคม  
 จากสภาพปัญหาดังกล่าวข้างต้น โดยปกติแล้ว การดำรงชีวิตให้มีความสุขนั้น มนุษย์
จะต้องมีการพัฒนาใน 4 ส่วน การพัฒนาด้าน กาย ศีล จิต และปัญญา ถ้าบุคคลพัฒนาใน 4 ด้าน
แล้วย่อมจะได้ความสุขหรือความเจริญตามการพัฒนาของชีวิต และสามารถยอมรับความเป็นจริง
ของชีวิตก็คือ ทุกข์และปัญหาอุปสรรคต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตไม่ว่าจะเป็นทุกข์ทางร่างกายและจิตใจ
ก็ต้องผ่านพ้นไปได้ อาจจะมีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน เจริญสติสัมปชัญญะให้อยู่กับปัจจุบัน
และกำหนดรู้ทุกข์ท่ีเกิดข้ึนโดยใช้หลักภาวนา 4 เพื่อให้มีร่างกายและจิตใจท่ีสงบเกิดปัญญาสามารถ
แก้ไขปัญหาต่าง ๆ ได้ด้วยตนเอง ด้วยเหตุผลและความเป็นมาดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจ
ท่ีจะศึกษาแนวทางการเสริมสร้างสุขภาวะตามหลักพุทธจิตวิทยา สำหรับนิสิตระดับปริญญาตรีของ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ท้ังนี้เพื่อช่วยให้ทราบถึงสภาพปัญหา อุปสรรค และ
ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไขปัญหาชีวิตให้มีความสุข เพื่อท่ีจะได้นำผลการวิจัยนี้มาเป็นข้อมูลในการ
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วางแผน ปรับปรุง พัฒนาชีวิตให้มีความสุขอย่างเหมาะสมในสังคม และมีประโยชน์ต่อตนและส่วน
ร่วมยิ่ง ๆ ข้ึนไป 
 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
 

   1. เพื่อศึกษาสภาพปัจจุบัน ปัญหา ด้านสุขภาวะของนิสิตระดับปริญญาตรีของ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 2. เพื่อศึกษาวิธีการสร้างสุขภาวะของนิสิตระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัยตามหลักพุทธจิตวิทยา 
  

วิธีดำเนินการวิจัย 

 

  1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นิสิตระดับปริญญาตรี คณะมนุษยศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย จำนวน 201 รูป/คน ปีการศึกษาท่ี 2 พุทธศักราช 2562     
 กลุ่มตัวอย่าง คือ นิสิตระดับปริญญาตรี คณะมนุษยศาสตร์ เกณฑ์การสุ่มกลุ่มตัวอย่างใช้
ตารางของเครจซี่และมอร์แกน (Krejcie & Morgan) ประเภทการสุ่มอย่างง่าย จากการคำนวณได้
ขนาดกลุ่มตัวอย่างได้ จำนวน 132 รูป/คน 
   2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นแบบสอบถาม (Questionnaire) ท่ีผู้วิจัยพัฒนาข้ึน
ตามกรอบของแนวทางการเสริมสร้างสุขภาวะตามหลักพุทธจิตวิทยา สำหรับนิสิตระดับปริญญาตรี
ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย จำแนกตามปัจจัยส่วนบุคคลเพื่อใช้เก็บข้อมูลจาก
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยโดยแบ่งออกเป็น 3 ตอน ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถามได้แก่ เพศ 
อายุ  พรรษา ชั้นปี และสถานภาพ 
 ตอนที่ 2 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับแนวทางการเสริมสร้างสุขภาวะตามหลักพุทธ
จิตวิทยา สำหรับนิสิตระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย อำเภอวังน้อย 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา โดยท่ีผู้ตอบแบบสอบถามจะต้องแสดงความคิดเห็นจากคำถามท่ีผู้วิจัย
กำหนดเกี่ยวกับแนวทางการเสริมสร้างสุขภาวะตามหลักพุทธจิตวิทยา สำหรับนิสิตระดับปริญญา
ตรี ซึ่งมีลักษณะเป็นมาตราส่วนประเมินค่า (Numerical Rating Scale) มี 5 ระดับ 
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 ตอนที่ 3 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับสภาพปัจจุบัน ปัญหาอุปสรรคและแนวทาง
แก้ปัญหาการเสริมสร้างสุขภาวะตามหลักพุทธจิตวิทยาของนิสิตระดับปริญญาตรี ในมหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย อำเภอวังน้อย จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
 3. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 สถิติท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่า
ที (t – test) และทดสอบค่าเอฟ (F-test) โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One Way 
ANOVA) สำหรับตัวแปรท่ีมี 3 ค่าข้ึนไป เมื่อพบว่ามีความแตกต่างจะทำการเปรียบเทียบความ
แตกต่างหลายคู่โดยวิธีหาผลต่างนัยสำคัญน้อยท่ีสุด (Least Significant Difference : LSD) โดย
กำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

ผลการวิจัย 

 

  1. สภาพปัจจุบัน ปัญหา ด้านสุขภาวะของนิสิตระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการเสริมสร้างสุขภาวะของนิสิตระดับปริญญา
ตรีของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย นำมาแก้ไขปรับปรุงและประยุกต์ใช้กับหลักธรรม
ทางพระพุทธศาสนา โดยใช้หลักภาวนา 4 คือ 1. กายภาวนา การเจริญกาย 2. ศีลภาวนา การ
เจริญศีล 3. จิตตภาวนา การเจริญจิต 4. ปัญญาภาวนา การเจริญปัญญา ซึ่งจากผลการศึกษาสภาพ
ปัจจุบัน ปัญหา และอุปสรรค ด้านสุขภาวะของนิสิตระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย พบว่า สภาพปัจจุบัน ปัญหา และอุปสรรคมี 4 ข้อสำคัญ ๆ คือ  
   1) สิ่งแวดล้อม สังคมการอยู่ร่วมกันท่ีมีการกระทบกันบ้าง ทำให้เกิดความไม่พึง
พอใจต่อกัน เกิดเป็นความขัดแย้งไม่เป็นหมู่คณะขาดความสามัคคีกันได้ 
  2) สภาพอากาศ ความแออัด ฝุ่นละออง มีผลกระทบต่อสุขภาพและทำให้
อารมณ์ร้อน จิตใจกระวนกระวายง่าย 
  3) ช่วงนี้มีโรคโควิคระบาด ทำให้มีการปิดทำการเรียนการสอนและจะไปไหนก็
ต้องป้องกันระวังโรคร้าย จนเกิดความกังวลมีผลกระทบต่อสุขภาพกายและจิตใจเป็นอย่างมาก 
  4) สภาพปัจจุบันเปลี่ยนแปลงไปมาก มีท้ังดีและไม่ดีเข้ามาในชีวิต อีกท้ังปัญหา
ช่วงนี้เกิดโรคระบาด จึงทำให้ ข้าวของแพง เกิดการกักตุน การเดินทางก็ไม่สะดวก ทำให้สภาพ
จิตใจเกิดความกังวล  
 2. วิธีการสร้างสุขภาวะของนิสิตระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัยตามหลักพุทธจิตวิทยา 
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จากการศึกษาเอกสาร แนวคิด งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ได้วิธีการเสริมสร้างสุขภาวะตามหลักพุทธ
จิตวิทยา ซึ่งนิสิตมีความคิดเห็นและความรู้สึกเกี่ยวกับการเสริมสร้างสุขภาวะหรือความสุข ท้ัง 4 
ด้าน ได้แก่  1. ด้านสุขทางกาย คือ รู้สึกสบายใจท่ีไม่มีโรคภัยไข้เจ็บมาเบียดเบียน มีร่างกายท่ี
แข็งแรง สมบูรณ์ 2. ด้านสุขทางศีลหรือสังคม คือ ได้แบ่งปันสิ่งของและให้ความช่วยเหลือเกื้อกูล
ผู้อื่นท่ีด้อยโอกาส 3. ด้านสุขทางจิต คือ เป็นผู้ท่ีระลึกถึงบุญคุณและตอบแทนผู้มีพระคุณ 4. ด้าน
สุขทางปัญญา คือ พอใจกับการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตให้ดีข้ึนและสามารถยอมรับ
ความเปลี่ยนแปลงของชีวิตตามความเป็นจริงได้ เช่น ความพลัดพรากสูญเสีย เป็นต้น  
 3. แนวทางการสร้างสุขภาวะตามหลักพุทธจิตวิทยา สำหรับนิสิตระดับปริญญาตรีของ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ผลการศึกษาการเสริมสร้างสุขภาวะตามหลักพุทธ
จิตวิทยา สำหรับนิสิตระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  พบว่า มี
แนวทางการเสริมสร้างสุขภาวะของนิสิต ได้แก่  
   3.1 เป็นผู้เลี้ยงง่ายรู้จักประมาณในการบริโภคเท่าท่ีจำเป็นและมีส่วนร่วมของ
คณะสงฆ์ในการทำกิจกรรมร่วมกัน เพื่อเสริมสร้างสุขภาวะด้วยการสวดมนต์ไหว้พระ นั่งสมาธิเจริญ
ภาวนา มีการเข้าวัดฟังธรรมะบ่อย ๆ และรู้จักการปล่อยว่างในบ้างเรื่องท่ีทำให้ทุกข์  
  3.2 รู้จักใช้หลักธรรมในการดำเนินชีวิตประจำวนั มีสติสัมปชัญญะคอยเตือนตน
ให้อยู่ในศีล สมาธิและปัญญา เพื่อความไม่ประมาทในการดำเนินชีวิต  
  3.3 เราควรจะสร้างภูมิคุ้มกันให้แก่คนในระดับการศึกษา โดยการสร้างจิตสำนึก 
และพัฒนาไปพร้อมกับครูและอาจารย์ ในการสร้างหลักสูตรใหม่ๆ เพื่อตอบโจทย์ต่อสังคมในยุค
ปัจจุบัน พร้อมกิจกรรมเสริมสร้างสุขภาวะ เพื่อให้มีสุขภาวะที่ดีท้ังทางกายและจิตใจ 
  

อภิปรายผล 

 

 จากผลการวิจัยเรื่อง “แนวทางการเสริมสรา้งสุขภาวะตามหลักพุทธจิตวิทยา สำหรับ
นิสิตระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย” ผู้วิจัยจะกล่าวถึงประเด็น
สำคัญที่ค้นพบมาอภิปรายผลดังนี ้
 จากการศึกษาความคิดเห็นและความรู้สึกเกี่ยวกับความสุขของนิสิตต่อแนวทางการ
เสริมสร้างสุขภาวะตามหลักพุทธจิตวิทยาของนิสิตระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก เมื่อพจิารณาในรายด้าน คือ ด้านสุขทางกาย ด้าน
สุขทางศีลหรือสังคม ด้านสุขทางจิต และด้านสุขทางปัญญา ซึ่งสามารถอภิปรายเป็นรายด้านได้ 
ดังนี้ 
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 1. ด้านสุขทางกาย พบว่า นิสิตมีความคิดเห็นและความรู้สึกเกี่ยวกับความสุขด้านสุข
ทางกายโดยรวมอยู่ในระดับมาก โดยส่วนใหญ่มีความคิดเห็นว่า ฉันรู้สึกสบายใจท่ีไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ
มาเบียดเบียนซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ สุวิจักขณ์ ภานุสรณ์ฐากูร (2560) ได้ทำการวิจัย
เร่ือง กระบวนการพัฒนาจิตเพื่อเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยาและการปฏิบัติ
ตามกฎแห่งแรงดึงดูด พบว่า กระบวนการพัฒนาสุขภาวะทางกายของกลุ่มตัวอย่าง มีความเชื่อมั่น
ในตนเองสูงข้ึนท่ีจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและการเปลี่ยนความคิดและมุมมองท่ีมีต่อการดูแล
สุขภาพโรคภัยไข้เจ็บได้รับรู้กฎของธรรมชาติตามความเป็นจริง เมื่อประสบกับความเจ็บป่วยอยู่จะ
พยายามเข้าใจใช้ทักษะในการดูแลอาการของโรคให้ดีข้ึน ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ พระครู
วิบูลเจยาภิรม (ทวี มีสุข)  (2561) ได้ทำการวิจัยเรื่อง กระบวนการเตรียมความพร้อมของวัดในการ
ส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัดนครปฐม พบว่า ด้านสุขภาวะทางกาย อยู่ในระดับมากท่ีสุด โดย
ด้านสุขภาวะทางกาย ข้อว่า ท่านพอใจกับการนอนหลับของท่านมากน้อย ซึ่งการเตรียมความพร้อม
ของวัดในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ จังหวัดนครปฐม พบว่า ด้านสุขภาวะทางกาย มีการออก
กำลังกาย การป้องกันและรักษาสุขภาพ การตรวจเช็คสุขภาพร่างกายอย่างสม่ำเสมอ  
 2. ด้านสุขทางศีลหรือสังคม นิสิตมีความคิดเห็นและความรู้สึกเกี่ยวกับความสุขด้าน
สุขทางศีลหรือสังคม โดยรวมอยู่ในระดับมาก โดยส่วนใหญ่มีความคิดเห็นว่า  เมื่อมีโอกาสฉัน
แบ่งปันสิ่งของและให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อื่นท่ีด้อยโอกาส ฉันประพฤติตนเป็นคนทำประโยชน์
ต่อสังคม ฉันไม่เบียดเบียนชีวิตผู้อื่นหรือทำให้ผู้อื่นเดือดร้อน ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ 
ปรีดาภรณ์  ศุทธิเวทิน (2562) กล่าวไว้ว่า ความสุขในการส่งเสริมสุขภาวะด้านการมีน้ำใจ
เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ หมายถึง มีน้ำใจ ให้ความช่วยเหลือแก่คนรอบข้าง การทำงานเป็นทีม การทำ
ประโยชน์ต่อสังคม และเพื่อส่วนรวม ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ พระครูสิริปัญญานุโยค 
(ปัญญา ภู่มาลา) (2561) ได้ทำการวิจัยเร่ือง รูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะทางสังคมของพระสังฆาธิ
การในสั งคมไทย  พบว่า  ด้านสังคม มีการเสริมสร้างสุขภาวะและการเรียนรู้ตามแนว
พระพุทธศาสนา ภายใต้การขับเคลื่อนงานหมู่บ้านรักษาศีล 5 และการสร้างเสริมชุมชนสัมพันธ์ ซึ่ง
สอดคล้องกับผลการศึกษาของ พระสุทิน จกฺกวโร (ราชวัฒน์) (2562) ได้ทำการวิจัยเรื่อง การ
ประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของชุมชนบ้านหนองบัว อำเภออาจสามารถ จังหวัด
ร้อยเอ็ด ผลการศึกษาพบว่า สภาพปัญหาของชาวชุมชนบ้านหนองบัว อำเภออาจสามารถ เกิดจาก
สภาพทางสังคม เศรษฐกิจ วัฒนธรรม ความปลอดภัยท่ีปรากฏอยู่ในปัจจุบัน การดำเนิน
ชีวิตประจำวันของประชาชนมีสุขทุกข์คละกันไปในหลายมิติหลากหลายท่ีมา หลักพุทธธรรม คือ 
สังคหวัตถุ 4 ท่ีเป็นหลักการสงเคราะห์มนุษย์ให้อยู่รวมกันอย่างมีความสงบ และเป็นหลักยึดเหนี่ยว
จิตใจของบุคคลให้สร้างสานความสามัคคี โดยผ่านการให้ การเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ การเสียสละ และการ
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แบ่งปัน ช่วยเหลือกันด้วยสิ่งของตลอดถึงให้ความรู้และแนะนำสั่งสอน ปิยวาจา การพูดด้วยน้ำใจ 
คำกล่าวท่ีสุภาพไพเราะอ่อนหวาน มีประโยชน์มีเหตุผลจูงใจให้เชื่อมั่นเชื่อถือ อัตถจริยา การ
ประพฤติประโยชน์ คือขวนขวายช่วยเหลือกิจการ บำเพ็ญสาธารณประโยชน์ ตลอดถึงช่วยแก้ไข
ปรับปรุงส่งเสริมในทางจริยธรรม สมานัตตตา ความมีตนเสมอคือทำตนเสมอต้นเสมอปลาย ปฏิบัติ
สม่ำเสมอกันในชนท้ังหลาย การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเสริมสร้างสุขตามหลักสังคหวัตถุ 4 ของ
ชุมชนบ้านหนองบัว อำเภออาจสามารถ จังหวัดร้อยเอ็ด เป็นการสร้างความสุขให้ประชาชนใน
ชุมชนบ้านหนองบัว เชิงรุกโดยมีการจัดทำโครงการแบ่งปันทุกข์ บำรุงสุข เย่ียมญาติ ยามแลง และ
ศูนย์ดำรงธรรมชุมชนบ้านหนองบัว อันเป็นแนวทางในการสร้างสุขด้วยการช่วยเหลือประชาชนท่ี
ประสบความเดือดร้อนในการประกอบอาชีพการดำรงชีวิตประจำวัน คุณภาพชีวิต จากสาธารณภัย 
ภัยจากโรคระบาด การกำจัดลูกน้ำยุงลายไข้เลือดออก การข้ึนทะเบียนเกษตรกรเพื่อขอรับความ
ช่วยเหลือจากรัฐบาล การสมานฉันท์ สามัคคีปรองดอง 
 3. ด้านสุขทางจิต นิสิตมีความคิดเห็นและความรู้สึกเกี่ยวกับความสุขด้านสุขทางจิต 
โดยรวมอยู่ในระดับมาก โดยส่วนใหญ่มีความคิดเห็นว่า ฉันระลึกถึงบุญคุณและตอบแทนบุญคุณผู้มี
พระคุณเมื่อมีโอกาส ฉันใช้สติเป็นแนวทางในการดำเนินชีวิตอย่างถูกต้อง เมื่อเห็นผู้กระทำความ
ดีฉันพลอยยินดีชื่นชมและยกย่องเขาเมื่อมีโอกาส ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ พรประภา 
สุทธิจิตร (2562) ได้ทำการวิจัยเร่ือง การเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงอายุโดยการรำไทเก๊ก 
เชิงพุทธบูรณาการ พบว่า การรำไทเก๊กมีองค์ประกอบ ๓ ประการ คือ (1) การเคลื่อนไหวกาย (2) 
การหายใจ (3) จิตท่ีสงบ และมีคุณลักษณะท่ีสำคัญ 5 ประการ คือ (1) ความช้า (2) ความเบา (3) 
ความสมดุล (4) ความสงบ (5) ความชัดเจน ซึ่งจะส่งผลในการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของ
ผู้สูงอายุได้ คือ สุขภาวะสมบูรณ์ทางจิตใจ หลักสติปัฏฐาน 4 ในการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม 
คือ  (1) กาย การมีสติกำหนดลมหายใจเข้า ออก กำหนดรู้ทุกอิริยาบถ รู้เท่าทันกาย (2) เวทนา 
รับรู้ความรู้สึกสุข ทุกข์ อุเบกขา อย่างรู้เท่าทัน (3) จิต การมีสติควบคุมอารมณ์ สงบ ทำให้มีความ
สบายใจ (4) ธรรม ความนึกคิดไตร่ตรอง ทำให้เกิดปัญญา เป็นหลักธรรมท่ีเมื่อนำมาปฏิบัติ จะช่วย
ในการพัฒนากายให้แข็งแรง และพัฒนาจิตใจให้เข้มแข็งข้ึนได้ การมีสุขภาพดีท้ังด้านร่างกายและ
จิตใจ จะนำไปสู่คุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน มีชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างเป็นสุข การเสริมสร้างสุขภาวะองค์
รวมของผู้สูงอายุโดยการรำไทเก๊กเชิงพุทธบูรณาการ  คือ ด้านจิตใจ ผลของการกำหนดกาย คือ 
การพัฒนาจิต ขณะท่ีรำไทเก๊ก สติจะช่วยให้ระลึกและหนุนประครองจิต จะทำให้ผู้รำรู้สึกผ่อน
คลาย ใจสงบ สามารถลดทุกข์ทางใจได้ เช่น ความเครียด ซึ่งผู้สูงอายุท่ีรำไทเก๊กเชิงพุทธบูรณาการ
มีการพัฒนาเปลี่ยนแปลง ส่งผลท่ีดีทางร่างกาย จิตใจ ปัญญา และสังคมอย่างเห็นได้ชัด องค์ความรู้ 
คือ ST Model “S” (Satipatthana) = สติปัฏฐาน 4 เป็นธรรมท่ีต้ังแห่งสติ ใช้พัฒนาจิตใจ โดย
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การนำสติมากำหนดดูกาย เวทนา จิต และธรรม เป็นการพัฒนาปัญญาโดยตรง ผ่านการพิจารณา
กายท่ีเคลื่อนไหว มีสติรู้เท่าทันอารมณ์สุข ทุกข์ จิตมีความมุ่งมั่น สงบ มีปัญญาเห็นความเป็นไปแห่ง
นามรูป ซึ่งสอดคล้องกับการพัฒนาทักษะของการรำไทเก๊กได้เป็นอย่างดี “T” (Tai-Chi exercise) 
= การรำไทเก๊กต้องใช้สติประครอง ในการรำเสมอโดยกำหนดลมหายใจเข้าลึก ออกยาว พร้อมกับ
ท่ารำ มีสมาธิไปตามส่วนของร่างกาย ให้สัมพันธ์กับการบริหารพลังลมปราณ การรำได้ถูกต้องย่อม
ส่งผลให้สุขภาพกายแข็งแรง และสุขภาพจิตให้เข้มแข็ง นำไปสู่สุขภาวะองค์รวมท่ีสมบูรณ์  ซึ่ง
สอดคล้องกับผลการศึกษาของ พระภัทฬศิลป์ธอณ สุภทฺโท (โกศาวัรณ์) (2560) ได้ทำการวิจัยเร่ือง 
สุขภาวะทางจิตวิญญาณของพระสงฆ์ในกลุ่มพระอาสาคิลานธรรม ผลการวิจัยพบว่า 1) พระสงฆ์ใน
กลุ่มพระอาสาคิลานธรรมมีระดับการเห็นคุณค่าในตนเอง พลังสุขภาพจิต ความฉลาดทางอารมณ์ 
และสุขภาวะทางจิตวิญญาณอยู่ในระดับสูง 2) พระสงฆ์ในกลุ่มพระอาสาคิลานธรรมท่ีมีปัจจัย
ส่วนตัวเช่น อายุ วุฒิการศึกษา จำนวนครั้งในการเข้าร่วมอบรมพัฒนาบุคลากรกับกลุ่มพระอาสาคิ
ลานธรรม และระยะเวลาในการเข้าร่วมกิจกรรมเยียวยาผู้ป่วยแตกต่างกัน มีสุขภาวะทางจิต
วิญญาณไม่แตกต่างกัน แต่พระสงฆ์ในกลุ่มพระอาสาคิลานธรรม ท่ีมีอายุพรรษาต่างกัน มีสุขภาวะ
ทางจิตวิญญาณแตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี .01 3) ผลการวิจัยยังพบว่าการเห็นคุณค่า
ในตนเอง พลังสุขภาพจิต และความฉลาดทางอารมณ์ของพระสงฆ์ในกลุ่มพระอาสาคิลานธรรม มี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับสุขภาวะทางจิตวิญญาณของพระสงฆ์ในกลุ่มพระอาสาคิลานธรรม อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติท่ี .001 
  4. ด้านสุขทางปัญญา นิสิตมีความคิดเห็นและความรู้สึกเกี่ยวกับความสุขด้านสุขทาง
ปัญญา โดยรวมอยู่ในระดับมาก โดยส่วนใหญ่มีความคิดเห็นว่า ฉันพอใจกับการเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ 
เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตให้ดีข้ึน ฉันมีความสุขในการกระทำความดี ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษา
ของ สรชา ตันติเวชกุล (2560) ได้ทำการวิจัยเรื่อง การใช้โปรแกรมการฝึกอบรมตามแนวภาวนา 4 
ต่อการเสริมสร้าง สุขภาวะทางปัญญาของนักศึกษาพยาบาล พบว่า การใช้โปรแกรมการฝึกอบรม
ตามแนวภาวนา 4 ต่อการเสริมสร้าง สุขภาวะทางปัญญา ซึ่งในงานวิจัยนี้หมายถึง การแสดงออกถึง
การดำเนินชีวิตอย่างรู้ ต่ืน และเบิกบาน หลังฝึกทันทีสูงกว่าก่อนฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.001 และการใช้โปรแกรมการฝึกอบรมตามแนวภาวนา 4 ต่อการเสริมสร้างสุขภาวะทาง
ปัญญาหลังฝึก 4 สัปดาห์ สูงกว่าก่อนฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.001 ข้อเสนอแนะ ท่ีได้
จากการวิจัยนี้ คือ สถาบันการศึกษาพยาบาลควรจัดการฝึกอบรมตามแนวภาวนา 4 ให้กับนักศึกษา
พยาบาล โดยการพัฒนาบุคลากรให้มีทักษะท่ีจะดำเนินกิจกรรมตามแนวภาวนา 4 เพื่อทำการ
ประสานกับพระภิกษุสงฆ์และองค์กรทางพระพุทธศาสนา ก่อนท่ีจะเร่ิมกิจกรรมการฝึกอบรมตาม
แนวภาวนา 4 ต่อการเสริมสร้างสุขภาวะทางปัญญาอย่างเป็นรูปธรรม  ซึ่งสอดคล้องกับผล
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การศึกษาของ พระครูวิบูลเจยาภิรม (ทวี มีสุข) (2561) ได้ทำการวิจัยเรื่อง กระบวนการเตรียม
ความพร้อมของวัดในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัดนครปฐม พบว่า ด้านสุขภาวะทางปัญญา 
ข้อว่า เมื่อท่านมีความจำเป็นจะต้องช่วยงานการกุศลต่างๆ ท่านไม่จำเป็นต้องพึ่งเงินจากลูกหลาน 
ซึ่งการเตรียมความพร้อมของวัดในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ จังหวัดนครปฐม พบว่า ด้านสุข
ภาวะทางปัญญา มี “ปัญญาบำบัด” เป็นการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการส่งเสริม  สุขภาวะ
ผู้สูงอายุและมีการพัฒนาท้ัง ๔ ด้าน เสริมสร้างความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุตามหลัก  
พระพุทธศาสนา มีการให้ทานรักษาศีล การเจริญสติภาวนา การแผ่เมตตา และการสวดมนต์ 
 

องค์ความรู้ท่ีได้จากการศึกษา 

 

 แนวทางการเสริมสร้างสุขภาวะตามหลักพุทธจิตวิทยา สำหรับนิสิตระดับปริญญาตรี
ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย โดยแบ่งองค์ความรู้ตามแนวทางการเสริมสร้างสุข
ภาวะตามหลักพุทธจิตวิทยา โดยใช้หลักภาวนา แบ่งออกเป็น 4 ด้าน คือ ด้านท่ี 1 สุขทางกาย ด้าน
ท่ี 2 สุขทางศีลหรือสังคม ด้านท่ี 3 สุขทางจิต ด้านท่ี 4 สุขทางปัญญา 
 ด้านท่ี 1 สุขทางกาย  
 การบริโภคอาหารควรคำนึงถึงประโยชน์ต่อร่างกายและใช้สอยท่ีจำเป็น ไม่ตามกระแส
ทางสังคม, ใช้เทคโนโลยีเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต โดยมองคุณและโทษของสิ่งนั้น, อาศัยอยู่ใน
สภาพแวดล้อมธรรมชาติท่ีเหมาะสม, ไม่มีภาระหนี้สิ้น, มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ์ 
 ด้านท่ี 2 สุขทางศีลหรือสังคม 
 มีความประพฤติดีงามในการอยู่ร่วมกัน, แบ่งปันสิ่งของและให้ความช่วยเหลือเกื้อกูล
ผู้อื่น, ทำประโยชน์ต่อสังคม, พูดจาดี ให้เกียรติซึ่งกันและกัน, มีความเป็นธรรม ไม่เอารัดเอาเปรียบ
กัน ให้อภัยซึ่งกันและกัน, อาศัยอยู่ในชุมชนหรือสังคมท่ีปลอดภัย    
 ด้านท่ี 3 สุขทางจิต  
 ใช้สติเป็นแนวทางในการดำเนินชีวิตอย่างถูกต้อง, เป็นคนมองโลกในแง่ดี ทำให้ชีวิตมี
ความสุข, ควบคุมตนเองได้ เมื่อมีเหตุการณ์ให้กระทำสิ่งไม่ดี, เมื่อเห็นผู้กระทำความดี พลอยยินดี
ชื่นชมและยกย่องเขา เมื่อมีโอกาส, มีอารมณ์แจ่มใส เบิกบานใจ 
 ด้านท่ี 4 สุขทางปัญญา 
 พอใจการเรียนรู้ เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตให้ดีข้ึน, ยอมรับความเปลี่ยนแปลงของชีวิตและ
การรับรู้สิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริง, ใช้หลักธรรมะมาแก้ปัญหาเร่ืองงานและชีวิตส่วนตัวได้, มี
สติปัญญา ดูแลรักษาจิตใจ ไม่ต้องพึ่งพาความสุขจากภายนอก 
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