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บทคัดย่อ 
 บทความวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือศึกษาแนวคิดและกระบวนการใช้ธรรมคีตะเพ่ือลด
ความเครียดของคนวัยทำงาน 2) เพ่ือศึกษาแนวทางการเจริญสติด้วยธรรมคีตะเพ่ือลดความเครียดใน
มุมมองพระพุทธศาสนาเถรวาทและมหายานและ 3) เพ่ือบูรณาการการเจริญสติด้วยธรรมคีตะเพ่ือลด
ความเครียดในมุมมองพระพุทธศาสนาเถรวาทและมหายานในกรณีศึกษามูลนิธิพุทธะมหาเมตตา เป็น
งานวิจัยเชิงคุณภาพ มีผู้เข้าร่วมปฏิบัติการเจริญสติด้วยธรรมคีตะทั้งหมด 17 ท่าน เครื่องมือที่ใช้ใน
การเก็บข้อมูล คือ การสนทนากลุ่ม แบบสอบถาม และการสัมภาษณ์เชิงลึก วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้
วิธีการวิเคราะห์แก่นสาระ ผลการวิจัยพบว่า 1) ธรรมคีตะเป็นกระบวนการสื่อสารหลักธรรมผ่านบท
เพลง ท่วงทำนอง และการสาธยายธรรมที่สามารถทำหน้าที่เป็นสื่อกระตุ้นการระลึกรู้ ช่วยให้ผู้ปฏิบัติ
เกิดความสงบทางอารมณ์ ลดความฟุ้งซ่าน และส่งเสริมการกำกับความคิดและความรู้สึกได้อย่าง
เหมาะสม เป็นกระบวนการใช้ธรรมคีตะเพ่ือลดความเครียดของคนวัยทำงาน 2) แนวทางการเจริญสติ
ด้วยธรรมคีตะในพระพุทธศาสนาเถรวาทมุ่งเน้นการใช้ธรรมคีตะเป็นสื่อสนับสนุนการพัฒนาสติ สมาธิ 
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และปัญญาตามหลักสติปัฏฐาน 4 ขณะที่พระพุทธศาสนามหายานมุ่งเน้นการใช้เสียงสวดและบทเพลง
ธรรมะเป็นอุปายโกศลในการปลูกฝังโพธิจิต เมตตากรุณา และการตระหนักรู้ภายใน โดยทั้ง 2 
แนวทางมีเป้าหมายร่วมกันในการพัฒนาจิตใจให้หลุดพ้นจากความทุกข์และความเครียด และ 3) 
สามารถสังเคราะห์และพัฒนารูปแบบการบูรณาการการเจริญสติด้วยธรรมคีตะเพ่ือลดความเครียด
ของคนวัยทำงานได้ โดยประกอบด้วยองค์ประกอบสำคัญ 5 ประการ ได้แก่ (1) เนื้อหาธรรมคีตะ (2) 
เสียงและท่วงทำนองแห่งธรรมคีตะ (3) การกระตุ้นสติ (4) การกำกับอารมณ์ และ (5) การแปรเปลี่ยน
ความเครียด องค์ความรู้ ใหม่ที่ ได้จากการวิจัย คือ รูปแบบ DGMIS Model (Dhamma Gita 
Mindfulness Integration and Stress Transformation Model) ซึ่งเป็นรูปแบบการบูรณาการ
หลักการเจริญสติด้วยธรรมคีตะตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาทและมหายาน เพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะ
ทางจิตและลดความเครียดของคนวัยทำงานในสังคมร่วมสมัย 
คำสำคัญ: การเจริญสติด้วยธรรมคีตะ; ความเครียดของคนวัยทำงาน; มุมมองของพระพุทธศาสนาเถร
วาทและมหายาน  
 

Abstract 
 The objectives of this research article are to 1)  study the concepts and 
processes of using Dhamma gita for stress release among working people ; 2) to 
examine the approach of mindfulness practice through Dhamma gita for stress 
release of working people from the perspectives of Theravada Buddhism and 
Mahayana Buddhism; and 3)  develop an integration of mindfulness with Dhamma 
gita for stress release of working people from Theravada Buddhism and Mahayana 
Buddhism perspectives in the  case study of Buddhamahametta Foundation. The 
qualitative research is conducted through 17 key informants. Questionnaire survey, 
in-depth interviews and focus group discussions are tools, applied in this study. The 
data are analyzed by thematic analysis. The findings show that 1) Dhamma gita 
serves as a process for communicating Dhamma principles through songs, melodies, 
and chanting. It acts as a stimulus for mindfulness, fosters emotional tranquility, 
reduces mental agitation, and promotes the appropriate regulation of thoughts and 
feelings. It functions as a method for stress reduction among working people. 2) In 
Theravada Buddhism, the practice of mindfulness through Dhamma Gita focuses on 
using these musical forms to support the cultivation of mindfulness, concentration, 
and wisdom in accordance with the four foundations of mindfulness. On the other 
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hand, Mahayana Buddhism emphasizes the use of chanting and Dhamma songs as 
skillful means to cultivate Bodhicitta, loving-kindness, compassion, and inner 
awareness; however, both of Mahayana and Theravada approaches share the 
common goal of developing the mind to achieve liberation from suffering and stress. 
3) A model for integrating mindfulness practice with Dhamma Gita to stress release 
among working people is synthesized and developed. This model comprises five key 
components: (1) Dhamma Gita content, (2) Dhamma Gita sound and melody, (3) 
mindfulness stimulation, (4) emotion regulation, and (5) stress transformation. The 
new knowledge derived from this research is the DGMIS Model (Dhamma Gita 
Mindfulness Integration and Stress Transformation Model). This model integrates 
mindfulness practice with Dhamma Gita drawing upon both Theravada and 
Mahayana Buddhist traditions in order to enhance mental well-being and stress 
release among working people in contemporary society. 
Keywords: Mindfulness with Dhamma Gita; Work-Related Stress; Theravāda and 
Mahāyāna Buddhist Perspectives  
 

บทนำ  
ปัจจุบันสังคมโลกและสังคมไทยกำลังเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วอันเป็นผลมา

จากความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี การขยายตัวของระบบเศรษฐกิจ และรูปแบบการทำงานที่
เปลี่ยนแปลงไป ส่งผลให้คนวัยทำงานต้องเผชิญกับการแข่งขันที่สูงขึ้น ความคาดหวังจากองค์กร และ
ภาระหน้าที่ที่ซับซ้อนมากกว่าเดิม จนนำไปสู่ความเครียด ความเหนื่อยล้าทางอารมณ์ และภาวะหมด
ไฟในการทำงาน ซึ่งส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิต คุณภาพชีวิต และประสิทธิภาพในการทำงานโดยรวม 
(Phra Woraponte Tanpoonkiat & Supaporn Tongsupachok, 2566) นอกจากนี้ การดำเนิน
ชีวิตในยุคดิจิทัลยังทำให้เกิดความไม่สมดุลระหว่างชีวิตส่วนตัวกับการทำงาน ส่งผลให้คนวัยทำงาน
จำนวนมากประสบปัญหาความวิตกกังวล ความกดดัน และความสุขในการดำเนินชีวิตลดลง (นฤมล  
จิวัฒนาสุข และคณะ, 2566) ความเครียดที่สะสมเป็นเวลานานยังสัมพันธ์กับภาวะเหนื่อยล้าทาง
อารมณ์ ประสิทธิภาพในการทำงานที่ลดลง และความขัดแย้งในองค์กร (ไกรสิทธิ์ นฤขัตพิชัย , 2565) 
สถานการณ์ดังกล่าวสะท้อนให้เห็นถึงความจำเป็นในการแสวงหาแนวทางส่งเสริมสุขภาวะทางจิตที่
สามารถดูแลปัญหาความเครียดได้อย่างเหมาะสมและยั่งยืน (นัฐวรรณ บุญนารัตน์ , ระพิน ชูชื่น และ 
ปรัชนันท์ เจริญอาภรณ์วัฒนา, 2568) 
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พระพุทธศาสนาเสนอแนวทางการพัฒนาจิตที่มุ่งให้บุคคลรู้เท่าทันความคิด อารมณ์ และ

สภาวธรรมตามความเป็นจริงผ่านการเจริญสติ โดยมีหลักสติปัฏฐาน 4 เป็นรากฐานสำคัญของการฝึก
ปฏิบัติ (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 2539) สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยุตโต) (2560) 
อธิบายว่า ธรรมคีตะเป็นการถ่ายทอดหลักธรรมผ่านบทเพลงและท่วงทำนองที่ช่วยเสริมสร้างการ
ระลึกรู้ ความสงบ และการกำกับอารมณ์ของผู้ปฏิบัติ ทำให้การเรียนรู้หลักธรรมสามารถเข้าถึงผู้คนได้
ง่ายและเกิดการนำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน ขณะเดียวกัน พระพุทธศาสนามหายานได้
ประยุกต์ใช้บทสวดและบทเพลงธรรมะเป็นอุปายโกศลในการปลูกฝังโพธิจิต เมตตากรุณา และการ
พัฒนาจิตใจของผู้ปฏิบัติ (อุไรวรรณ์ จิระวัฒน์พงศา และคณะ, 2568) จากแนวคิดดังกล่าว การบูรณา
การการเจริญสติร่วมกับธรรมคีตะจึงนับเป็นแนวทางที่มีศักยภาพในการลดความเครียด ส่งเสริมการ
กำกับอารมณ์ และพัฒนาสุขภาวะทางจิตของคนวัยทำงานได้อย่างเหมาะสม (วรณา จิรานพคุณ และ
คณะ, 2567) 

มูลนิธิพุทธะมหาเมตตาเป็นองค์กรที่ดำเนินกิจกรรมเผยแผ่พระพุทธศาสนาและส่งเสริมการ
พัฒนาจิตใจผ่านการเจริญสติด้วยธรรมคีตะอย่างต่อเนื่อง โดยจัดกิจกรรมที่บูรณาการการกราบพระ 
การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การแผ่เมตตา และการใช้บทเพลงธรรมะเพ่ือส่งเสริมการเรียนรู้และการ
ปฏิบัติธรรมของประชาชนหลากหลายกลุ่ม รวมถึงคนวัยทำงาน (นฤมล จิวัฒนาสุข และคณะ, 2567) 
อย่างไรก็ตาม เมื่อพิจารณางานวิจัยที่ผ่านมา พบว่าส่วนใหญ่ศึกษาการเจริญสติ การใช้ดนตรีเพ่ือการ
บำบัด หรือธรรมคีตะแยกเป็นรายประเด็น และยังไม่พบการศึกษาที่บูรณาการหลักการของ
พระพุทธศาสนาเถรวาทและพระพุทธศาสนามหายานเพ่ือพัฒนารูปแบบการเจริญสติด้วยธรรมคีตะ
สำหรับลดความเครียดของคนวัยทำงานอย่างเป็นระบบ จึงยังมีช่องว่างขององค์ความรู้ที่ควรได้รับ
การศึกษาเพ่ิมเติม 

ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาการบูรณาการการเจริญสติด้วยธรรมคีตะเพ่ือลดความเครียด
ของคนวัยทำงานในมุมมองพระพุทธศาสนาเถรวาทและพระพุทธศาสนามหายาน โดยใช้มูลนิธิพุทธะ
มหาเมตตาเป็นกรณีศึกษา เพ่ือศึกษาหลักการและกระบวนการปฏิบัติ สังเคราะห์องค์ความรู้ และ
พัฒนารูปแบบการเจริญสติด้วยธรรมคีตะที่เหมาะสมกับบริบทของคนวัยทำงาน ผลการวิจัยคาดว่าจะ
ก่อให้เกิดองค์ความรู้ด้านการบูรณาการหลักธรรมของพระพุทธศาสนาทั้งสองนิกายในการส่งเสริมสุข
ภาวะทางจิต ตลอดจนเป็นแนวทางสำหรับการประยุกต์ใช้ธรรมคีตะและการเจริญสติในการลด
ความเครียดและเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของคนวัยทำงานในสังคมร่วมสมัยได้อย่างเป็นรูปธรรม 

 

วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือศึกษาแนวคิดและกระบวนการใช้ธรรมคีตะเพ่ือลดความเครียดของคนวัยทำงาน 
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2. เพ่ื อศึกษาแนวทางการเจริญสติด้ วยธรรมคีตะเพ่ือลดความเครียดในมุมมอง
พระพุทธศาสนาเถรวาทและมหายาน 

3. เพ่ือบูรณาการการเจริญสติด้วยธรรมคีตะเพ่ือลดความเครียดในมุมมองพระพุทธศาสนา
เถรวาทและมหายานในกรณีศึกษามูลนิธิพุทธะมหาเมตตา 

 

วิธีดำเนินการวิจัย  
งานวิจัยนี้เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพใช้การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) โดยมีผู้ให้

ข้อมูลสำคัญแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ 1) ฝ่ายพระสงฆ์จำนวน 6 รูป และ 2) ฝ่ายฆราวาสจำนวน 17 คน 
ประกอบด้วย นักธุรกิจ 5 คน นายแพทย์ทหาร 1 คน พนักงานของรัฐ 1 คน พนักงานบริษัทเอกชน 2  
คน พนักงานรัฐวิสาหกิจ 1 คน ประกอบอาชีพอิสระ 7 คน และผู้เข้าร่วมการสนทนากลุ่มจำนวน 6 
รูป/คน ประกอบด้วย พระสงฆ์ 3 รูป นักวิชาการอิสระ 1 คน นักธุรกิจ 1 คนและพนักงานเอกชน 1 
คน ใช้วิธีการคัดเลือกแบบเจาะจง และแบ่งข้ันตอนวิธีดำเนินการวิจัยออกเป็น 5 ขั้นตอนดังนี้ 
 ขั้นตอนที่ 1 ศึกษาข้อมูลแนวคิดและกระบวนการใช้ธรรมคีตะเพ่ือลดความเครียดของคนวัย
ทำงาน และแนวทางการเจริญสติด้วยธรรมคีตะเพ่ือลดความเครียดในมุมมองพระพุทธศาสนาเถรวาท
และมหายานด้วยการสนทนากลุ่ม 
 ขั้นตอนที่ 2 ออกแบบคำถามสัมภาษณ์เชิงลึก และให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่านตรวจสอบ เมื่อ
ตรวจแล้วนำมาปรับแก้ไขตามคำแนะนำ 
 ขั้นตอนที่  3 สัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลสำคัญถึงประเด็นการเจริญสติด้วยธรรมคีตะเพ่ือลด
ความเครียดในมุมมองพระพุทธศาสนาเถรวาทและมหายานในกรณีศึกษามูลนิธิพุทธะมหาเมตตาจาก
คำตอบคำถามปลายเปิดและบทสัมภาษณ์ด้วยการถอดเทปสัมภาษณ์ 
 ขั้นตอนที่ 5 วิเคราะห์ข้อมูลจากแบบสัมภาษณ์สัมภาษณ์เชิงลึกและเขียนสรุปเป็นข้อมูลด้วย
การวิเคราะห์แก่นสาระ (Thematic Analysis)  
 

ผลการวิจัย 
1. วัตถุประสงค์ข้อที่ 1 พบว่า ผลการวิจัยพบว่า ธรรมคีตะเป็นกระบวนการสื่อสารหลักธรรม

ผ่านเสียง ท่วงทำนอง บทเพลง บทสวด และการสาธยายธรรม โดยมีเป้าหมายเพ่ือกระตุ้นให้ผู้ปฏิบัติ
เกิดสติ ระลึกรู้ตนเอง คลายความฟุ้งซ่าน และปรับสภาวะอารมณ์จากความตึงเครียดไปสู่ความสงบ 
ธรรมคีตะเป็นสื่อธรรมที่มีเนื้อหาทางพระพุทธศาสนาเป็นแกนกลาง ทำหน้าที่เป็นกุศโลบายในการ
น้อมนำจิตใจของคนวัยทำงานให้กลับมารู้กาย รู้ใจ และรู้เท่าทันความคิดปรุงแต่งของตนเอง 

ในบริบทของคนวัยทำงาน ความเครียดเกิดจากปัจจัยหลายประการ ได้แก่ ภาระงาน ความ
คาดหวังต่อผลสำเร็จ ปัญหาความสัมพันธ์ในที่ทำงาน ภาวะเศรษฐกิจ ค่าใช้จ่าย ครอบครัว การจราจร 



529 
Journal of Institute of Trainer Monk Development  

Vol.9 No.3 ((July-September 2026) I  RReesseeaarrcchh  AArrttiiccllee 

 
ความกังวล และการปรุงแต่งภายในจิตใจ ข้อมูลจากแบบสอบถามในภาคผนวกพบว่า ผู้เข้าร่วม
จำนวนหนึ่งระบุสาเหตุของความเครียดจากเรื่องงาน ปัญหาเกี่ยวกับคนในที่ทำงาน ค่าใช้จ่าย 
ครอบครัว รถติด เหนื่อยกาย ดังนั้นธรรมคีตะจึงเป็นเครื่องมือที่ช่วยให้ผู้ปฏิบัติหันกลับมาสังเกต
ความเครียดในจิตใจตัวเอง มีสติไม่ยึดถือความเครียดว่าเป็นตัวตนของตน 

ในกรณีศึกษามูลนิธิพุทธะมหาเมตตา ธรรมคีตะถูกนำมาใช้ร่วมกับการกราบพระ การเดิน
จงกรม การนั่งสมาธิ และการแผ่เมตตา ทำให้ผู้ปฏิบัติสามารถใช้ทั้งกาย ใจ และสติร่วมกันอย่างเป็น
ระบบ ผลจากการสัมภาษณ์และแบบสอบถามพบว่า ผู้ปฏิบัติจำนวนหนึ่งรู้สึกคลายเครียด จิตใจสงบ 
มีความสุข เบาสบาย และเกิดอารมณ์จดจ่อกับพระพุทธเจ้า พระธรรม และพระโพธิสัตว์มากขึ้น โดย
ผู้ให้ข้อมูลบางรายระบุว่าสามารถเอาใจออกจากความทุกข์ที่ติดอยู่ และ จิตว่าง ลืมเรื่องที่ทำให้เป็น
ทุกข์ได้หลังการปฏิบัติ 

2. วัตถุประสงค์ข้อที่ 2 พบว่า พระพุทธศาสนาเถรวาทและพระพุทธศาสนามหายานมีแนว
ทางการเจริญสติด้วยธรรมคีตะที่แตกต่างกันในเชิงรูปแบบ แต่มีเป้าหมายร่วมกัน คือ การลดความ
ทุกข์ คลายความยึดมั่นถือมั่น และพัฒนาจิตใจให้เกิดความสงบและปัญญาในมุมมองพระพุทธศาสนา
เถรวาท การเจริญสติด้วยธรรมคีตะเป็นแนวทางตามหลักสติปัฏฐาน 4 ได้แก่ กายานุปัสสนา เวทนา
นุปัสสนา จิตตานุปัสสนา และธัมมานุปัสสนา เสียงธรรมคีตะทำหน้าที่เป็นอารมณ์กรรมฐานเบื้องต้น 
ช่วยให้ผู้ปฏิบัติมีที่ตั้งแห่งจิต ไม่ปล่อยใจให้ฟุ้งซ่านไปตามอดีตหรืออนาคต เมื่อผู้ปฏิบัติกราบพระ เดิน
จงกรม หรือนั่งสมาธิพร้อมธรรมคีตะ จิตย่อมมีโอกาสรับรู้กาย เวทนา จิต และธรรมตามความเป็นจริง 
การรู้เช่นนี้เป็นกระบวนการลดความเครียดที่ต้นเหตุ เพราะทำให้ผู้ปฏิบัติเห็นว่าความเครียดเป็นเพียง
สภาวธรรมที่เกิดข้ึน ตั้งอยู่ และดับไป ไม่ใช่สิ่งที่ควรยึดมั่นถือมั่น 

ในมุมมองพระพุทธศาสนามหายาน การเจริญสติด้วยธรรมคีตะเน้นการใช้อุปายโกศล เสียง
สวด บทเพลงแห่งธรรม พระนามพระพุทธเจ้า พระโพธิสัตว์ และการแผ่เมตตากรุณา เพ่ือปลุกโพธิจิต
และเปิดพ้ืนที่ภายในใจให้กว้างขวางกว่าความทุกข์ส่วนตน ธรรมคีตะในฝ่ายมหายานช่วยให้จิตเคลื่อน
จากความคับแคบแห่งอัตตาไปสู่ความรัก ความกรุณา และความปรารถนาดีต่อสรรพชีวิต 

เมื่อเปรียบเทียบทั้ง 2 แนวทาง พบว่า เถรวาทมีจุดเด่นด้านระบบการเจริญสติและการ
พิจารณาสภาวธรรมตามความเป็นจริง ส่วนมหายานมีจุดเด่นด้านการใช้เสียง ศรัทธา เมตตากรุณา 
และอุปายโกศลเพ่ือเข้าถึงจิตใจของผู้ปฏิบัติ ทั้ง 2 แนวทางสามารถบูรณาการกันได้โดยไม่ขัดแย้งกัน 
เพราะเถรวาทให้ฐานแห่งสติ สมาธิ และปัญญา เป็นการรู้เท่าทันสภาวธรรม ขณะที่มหายานให้ฐาน
แห่งโพธิจิต เมตตา กรุณา และการเปิดใจต่อผู้อ่ืน เป็นการปลูกฝังเมตตากรุณา ทำให้ผู้ปฏิบัติสามารถ
ลดความเครียดได้ทั้งในระดับการรับรู้อารมณ์ ระดับความคิด และระดับคุณธรรมภายใน 

3. วัตถุประสงค์ข้อที่ 3 พบว่า การบูรณาการการเจริญสติด้วยธรรมคีตะสามารถจัดเป็น
กระบวนการปฏิบัติ 4 ขั้นตอน ได้แก่  
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วารสารวิชาการสถาบันพัฒนาพระวิทยากร  
ปีที่ 9 ฉบับท่ี 3 (กรกฎาคม–กันยายน 2569) I บทความวิจัยบทความวิจัย 
 

1) การกราบพระเจริญสติด้วยธรรมคีตะ เป็นการใช้กายเป็นฐานแห่งสติ ผู้ปฏิบัติรู้การ
เคลื่อนไหว รู้การประนมมือ รู้การก้มกราบ และรู้สภาวะใจที่น้อมลงสู่ความอ่อนโยน การกราบพระ
ช่วยลดอัตตาและทำให้จิตใจสงบลง 

2) การเดินจงกรมเจริญสติด้วยธรรมคีตะ การเดินจงกรมเจริญสติด้วยธรรมคีตะ เป็นการใช้
การเคลื่อนไหวของเท้าและจังหวะเสียงธรรมคีตะเป็นเครื่องประคองสติ ผู้ปฏิบัติเรียนรู้ที่จะอยู่กับ
ปัจจุบันทีละก้าว ลดความเร่งรีบ และคลายความฟุ้งซ่านของจิต 

3) การนั่งสมาธิเจริญสติด้วยธรรมคีตะ จะใช้เสียงบทธรรมคีตะโดยฟังอย่างรู้เท่าทัน ไม่
เพลิดเพลินจนหลง และไม่เพ่งจนตึง ผู้ปฏิบัติรู้เสียง รู้ลมหายใจ รู้ความคิด และรู้ความรู้สึกที่เกิดขึ้นใน
ขณะนั้น 

4) การแผ่เมตตาด้วยธรรมคีตะ เป็นการขยายสติจากตนเองไปสู่ผู้อ่ืน ช่วยลดความโกรธ 
ความคับข้องใจ และความขัดแย้งภายในจิตใจ เมตตาภาวนาทำให้ความเครียดที่เกิดจากความสัมพันธ์
กับผู้อ่ืนคลายกำลังลง และเปิดพ้ืนที่แห่งความกรุณาในใจ 

จากการสังเคราะห์ผลการวิจัย ได้องค์ความรู้ใหม่ คือ DGMIS Model : Dhamma Gīta 
Mindfulness Integration Model หรือ รูปแบบการบู รณ าการการเจริญสติด้ วยธรรมคีตะ 
ประกอบด้วยองค์ประกอบ 5 ประการ ได้แก่ 1) Dhamma Content หรือเนื้อหาธรรมะ 2) Gita 
and Sacred Sound หรือเสียงและท่วงทำนองแห่งธรรมะ 3) Mindfulness Activation หรือการ
กระตุ้นสติ 4) Inner Compassion and Integration หรือการบูรณาการเมตตากรุณาภายใน และ 5) 
Stress Transformation หรือการแปรเปลี่ยนความเครียดซึ่งเป็นผลที่เกิดข้ึนจากการบูรณาการ 

 

อภิปรายผลการวิจัย   
 1. ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค์ข้อที่ 1 พบว่า ธรรมคีตะเป็นกระบวนการสื่อสารหลักธรรม
ผ่านบทเพลง ท่วงทำนองและการสาธยายธรรมที่สามารถทำหน้าที่เป็นสื่อกระตุ้นการระลึกรู้ช่วยให้ผู้
ปฏิบัติเกิดความสงบทางอารมณ์ ลดความฟุ้งซ่านและส่งเสริมการกำกับความคิดและความรู้สึกได้
อย่างเหมาะสม จึงถือเป็นกระบวนการใช้ธรรมคีตะเพ่ือลดความเครียดของคนวัยทำงาน ทั้งนี้เพราะ
ธรรมคีตะทำหน้าที่เป็นสื่อธรรมที่ประยุกต์ใช้ในการปรับเปลี่ยนท่าทีของจิตต่อความเครียดโดยการ
ผสานความไพเราะของเสียงและเนื้อหาที่สอดคล้องกับหลักธรรมเข้าด้วยกัน เมื่อบุคคลวัยทำงานที่
ต้องเผชิญกับความเครียดจากภาระงาน ความคาดหวังและปัญหาความสัมพันธ์ในองค์กร ได้ฟัง  
ธรรมคีตะ เสียงและท่วงทำนองจะช่วยดึงจิตที่กำลังคิดฟุ้งซ่านให้กลับมาจดจ่ออยู่กับปัจจุบันขณะ 
เนื้อหาธรรมะในบทเพลงจะทำหน้าที่เป็นกุศโลบายช่วยน้อมนำจิตใจให้เกิดความสงบ ความระลึกรู้
ตนเองและความสำนึกในพระพุทธคุณส่งผลให้ความยึดมั่นถือมั่นในความเครียดลดลงจากเดิมที่จิตเข้า
ไปยึดถือว่าความเครียดนั้นเป็นตัวตน ธรรมคีตะจะช่วยให้จิตถอยออกมาเป็นผู้สังเกตและเห็น



531 
Journal of Institute of Trainer Monk Development  

Vol.9 No.3 ((July-September 2026) I  RReesseeaarrcchh  AArrttiiccllee 

 
สภาวธรรมตามความเป็นจริง สอดคล้องกับงานวิจัยของวสันต์ ฉายรัศมีกุล และคณะ ได้ทำการศึกษา
เรื่องนวัตกรรมและกลไกการเพิ่มประสิทธิภาพการทำสมาธิโดยใช้เสียงสวดมนต์ที่เหมาะสมกับกลุ่มคน
วัยทำงาน ผลการวิจัยพบว่า การปฏิบัติสมาธิภาวนาผ่านการสดับฟังเสียงบทสวดมนต์ที่มีท่วงทำนอง
สม่ำเสมอและช่วยเหนี่ยวนำให้เกิดสภาวะจิตใจที่ตั้งมั่นสงบผ่อนคลายอย่างลึกซึ้งส่งผลให้ค่าเฉลี่ย
ความสูงศักย์ไฟฟ้าสมองคลื่นอัลฟาเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญซึ่งการเพ่ิมขึ้นของคลื่นสมองระดับอัลฟานี้
สะท้อนถึงการปรับสมดุลของระบบประสาทช่วยลดอาการเหนื่อยล้าทางสมอง ป้องกันภาวะหมดไฟ
ในการทำงาน และลดความเครียดสะสมได้อย่างมีประสิทธิภาพ (วสันต์ ฉายรัศมีกุล และคณะ, 2567) 
และสอดคล้องกับงานวิจัยของ Vasuratna ได้ทำการศึกษาเรื่องการเจริญสติด้วยคีตธรรมสำหรับสตรี
วัยทำงานของมูลนิธิพุทธะมหาเมตตา ผลการวิจัยพบว่า การนำบทเพลงธรรมคีตะเข้ามาเป็นเครื่องมือ
สนับสนุนการนั่งสมาธิและการเดินจงกรมอย่างมีสติ ทำให้ผู้ปฏิบัติงานสามารถปลดปล่อยความคิดปรุง
แต่งเชิงลบ เกิดความรู้สึกตัวทั่วพร้อมในกายและใจและเรียนรู้ที่จะน้อมนำความเมตตากรุณาเข้ามา
โอบอุ้มตนเอง ธรรมคีตะจึงช่วยสร้างความยืดหยุ่นทางอารมณ์และเสริมสร้างสมาธิความตั้งมั่นของ
จิตใจท่ามกลางการทำงานที่ต้องเผชิญกับความกดดันในแต่ละวันได้อย่างมีเสถียรภาพ (Vasuratna, 
2566) นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของนฤมล จิวัฒนาสุข และคณะได้ทำการศึกษาเรื่องผลของ
การฝึกเจริญสติกราบพระด้วยธรรมคีตะ ผลการวิจัยพบว่า คนทำงานที่เข้ารับการฝึกปฏิบัติอย่าง
สม่ำเสมอมีระดับความวิตกกังวลและความหดหู่ซึมเศร้าลดลงอย่างชัดเจนทางพฤติกรรมศาสตร์และ
สุขภาพจิต สมองมีความแจ่มใส เบาสบาย คุณภาพการนอนหลับได้รับการฟ้ืนฟูและเกิดสุขภาวะที่ดี
ขึ้นในการประสานสัมพันธภาพและการปฏิบัติงานในชีวิตประจำวัน (นฤมล จิวัฒนาสุข และคณะ , 
2567) 

2. ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค์ข้อที่ 2 พบว่า แนวทางการเจริญสติด้วยธรรมคีตะเพ่ือลด
ความเครียดของคนวัยทำงานในมุมมองพระพุทธศาสนาเถรวาทและมหายานนั้น มีจุดเด่นและ
ระเบียบวิธีที่แตกต่างกันอย่างเป็นเอกลักษณ์ แต่กลับมีเป้าหมายร่วมกันอย่างสมบูรณ์ในการดับทุกข์
และลดความเครียดในจิตใจ โดยพระพุทธศาสนาเถรวาทมุ่งเน้นการเจริญสติปัฏฐาน  4 เพ่ือให้เกิด
ความรู้เท่าทันสภาวธรรมตามความเป็นจริง ใช้ธรรมคีตะเป็นเครื่องมือและอารมณ์กรรมฐานเบื้องต้น
ในการประคองจิตให้ตั้งมั่น ไม่ให้ฟุ้งซ่านเตลิดไป ขณะที่พระพุทธศาสนามหายานมุ่งเน้นการปลูกฝัง
โพธิจิตและมหากรุณา โดยใช้เสียงดนตรี บทสวดมนตรา และธรรมคีตะเป็นอุปายโกศลหรืออุบายอัน
ชาญฉลาดในการเปิดจิตใจให้กว้างขวาง ลดความยึดติดในอัตตาตัวตน และสร้างความปรารถนาดีต่อ
สรรพสัตว์ ทั้งนี้เพราะ ในระบบการทำงานของสังคมยุคปัจจุบันที่เต็มไปด้วยการแข่งขันและความ
กดดัน การลดความเครียดจึงต้องอาศัยกลไกทางจิตวิทยาที่สอดคล้องกับจริตและบริบทของแต่ละ
บุคคล ในมุมมองของพระพุทธศาสนาเถรวาท ความเครียดเกิดจากอวิชชาและตัณหาที่เข้าไปยึดมั่นถือ
มั่นในสภาวะการทำงาน การใช้เสียงและท่วงทำนองที่สงบระงับของธรรมคีตะ จะทำหน้าที่ดึงจิตซึ่ง
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กำลังซัดส่ายให้กลับมาจดจ่ออยู่กับปัจจุบันขณะ เมื่อจิตสงบ สติจะทำหน้าที่สังเกตเห็นกาย เวทนา 
จิต และธรรม ว่าเป็นเพียงสิ่งเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไป ส่งผลให้ความเครียดคลายกำลังลงอย่างรวดเร็ว 
ส่วนในมุมมองของพระพุทธศาสนามหายาน ความเครียดมักเกิดจากการคับแคบของจิตที่ห่วงใยแต่
ผลประโยชน์ ความอยู่รอด และอัตตาของตนเอง การสดับฟังหรือขับสวดพระนามของพระพุทธเจ้า
และพระโพธิสัตว์ด้วยธรรมคีตะ จะช่วยกระตุ้นความรู้สึกเห็นอกเห็นใจ เชื่อมโยงตนเองเข้ากับความ
ทุกข์ของเพ่ือนร่วมงานและสังคมรอบข้าง เมื่อจิตเกิดความเมตตากรุณา ความคับข้องใจและความ
ขัดแย้งในที่ทำงานจะถูกสลายลง เปลี่ยนเป็นความร่วมมือร่วมใจ การบูรณาการทั้งสองแนวทางเข้า
ด้วยกันจึงเป็นการเติมเต็มซึ่งกันและกันอย่างลงตัว โดยเถรวาทช่วยสร้างความรู้เท่าทันและปัญญา
ญาณ ส่วนมหายานช่วยเสริมสร้างความอ่อนโยนและการเปิดใจกว้างต่อเพ่ือนมนุษย์  สอดคล้องกับ
งานวิจัยของพระมหาระพิน ถิรจิตฺโต และศิริโรจน์ นามเสนา ได้วิจัยเรื่องการจัดการความเครียดใน
พระพุทธศาสนา ผลการวิจัยพบว่า ความเครียดที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติงานเป็นสภาวะทุกข์ทางจิตที่มี
เหตุปัจจัยมาจากนิวรณ์ห้าประการ ซึ่งเป็นธรรมเครื่องกั้นจิตไม่ให้เข้าถึงความสงบ การประยุกต์ใช้
หลักธรรมร่วมกับสื่อทางเสียงที่เหมาะสม จะทำหน้าที่เป็นเกราะป้องกันและชำระล้างตะกอนอกุศลใน
จิตใจ ช่วยปรับเปลี่ยนทัศนคติเชิงลบให้กลายเป็นความเข้าใจและยอมรับความจริงตามเหตุปัจจัย ทำ
ให้จิตใจของพนักงานกลับคืนสู่สภาวะสมดุล ร่มเย็น และมีประสิทธิภาพในการเผชิญอุปสรรคปัญหา
ต่างๆ อย่างมีสติ (พระมหาระพิน ถิรจิตฺโต และศิริโรจน์ นามเสนา, 2568) และสอดคล้องกับงานวิจัย
ของคลฑรรน์รัตน์ ดิษบรรจง และคณะ ได้วิจัยเรื่องหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเพ่ือลดความเครียด
ทางอารมณ์ของคนวัยทำงาน ผลการวิจัยพบว่า การนำหลักธรรมคำสอนและกระบวนการเจริญสติมา
ประยุกต์ใช้ร่วมกับสื่อทางเสียงที่เหมาะสม จะเป็นกลไกทางพุทธจิตวิทยาเชิงพฤติกรรมที่มีบทบาท
สำคัญอย่างยิ่งในการบำบัดรักษาอาการหมดไฟในการทำงาน ช่วยสลายความขัดแย้งและสร้าง
สัมพันธภาพอันดีในระดับองค์กร ทำให้ประชากรวัยทำงานสามารถรักษาสุขภาพจิตที่มั่นคง ปลอด
โปร่ง และตั้งใจสร้างสรรค์ประโยชน์แก่ส่วนรวมได้อย่างเต็มสมรรถภาพ (คลฑรรน์รัตน์ ดิษบรรจง 
และคณะ, 2566) 

3. ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค์ข้อที่ 3 พบว่า การบูรณาการการเจริญสติด้วยธรรมคีตะเพ่ือ
ลดความเครียดของคนวัยทำงานในมุมมองพระพุทธศาสนาเถรวาทและมหายาน กรณีศึกษามูลนิธิ
พุทธะมหาเมตตา สามารถจัดเป็นกระบวนการปฏิบัติสี่ขั้นตอน ได้แก่ การกราบพระเจริญสติด้วย
ธรรมคีตะ การเดินจงกรมเจริญสติด้วยธรรมคีตะ การนั่งสมาธิเจริญสติด้วยธรรมคีตะ และการแผ่
เมตตาด้วยธรรมคีตะ และสามารถสังเคราะห์เป็นรูปแบบดีจีเอ็มไอเอสโมเดล หรือรูปแบบการบูรณา
การการเจริญสติด้วยธรรมคีตะเพ่ือการแปรเปลี่ยนความเครียด ซึ่งประกอบด้วยองค์ประกอบสำคัญ
ห้าประการ ได้แก่ เนื้อหาธรรมะ เสียงและท่วงทำนองแห่งธรรม การกระตุ้นสติ การบูรณาการเมตตา
กรุณาภายใน และการแปรเปลี่ยนความเครียด ทั้งนี้เพราะ การบูรณาการดังกล่าวนำจุดเด่นของ
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พระพุทธศาสนาเถรวาทและมหายานมาประสานกันอย่างลงตัว โดยพระพุทธศาสนาเถรวาทให้ฐาน
ความมั่นคงทางสติและปัญญาผ่านหลักสติปัฏฐานสี่ ทำให้ผู้ปฏิบัติมีความรู้เท่าทันสภาวธรรมตาม
ความเป็นจริง สามารถแยกแยะกาย เวทนา จิต และธรรมออกจากความยึดมั่นถือมั่น ส่วน
พระพุทธศาสนามหายานให้ฐานความอ่อนโยนผ่านเมตตากรุณา โพธิจิต และอุปายโกศล ธรรมคีตะจึง
ทำหน้าที่เป็นสื่อกลางที่เชื่อมโยงระหว่างสองฐานนี้เข้าด้วยกัน ช่วยประคองจิตที่กำลังฟุ้งซ่านและมี
ความเครียดสะสมจากการทำงานให้กลับมามีที่ตั้ง ลดความกระด้างของอารมณ์ และเปิดใจให้
กว้างขวางขึ้น การจัดโครงสร้างกิจกรรมในรูปแบบนี้มีความเหมาะสมกับวิถีชีวิตของคนวัยทำงานใน
สังคมร่วมสมัย ซึ่งมักมีข้อจำกัดด้านเวลาและต้องเผชิญกับแรงกดดันทางเศรษฐกิจและสังคมอย่าง
ต่อเนื่อง การใช้ธรรมคีตะและเสียงดนตรีประกอบการปฏิบัติธรรมจึงเป็นนวัตกรรมที่เข้าถึงได้ง่าย ช่วย
แปรเปลี่ยนความเครียดให้เป็นโอกาสแห่งการเรียนรู้ทางจิตใจ พัฒนาคุณภาพชีวิต และส่งเสริม
ความสัมพันธ์อันดีในสถานที่ทำงาน สอดคล้องกับงานวิจัยของรัฐธีย์ เปรมสกุลที่ได้ศึกษาเรื่องการ
ปฏิบัติธรรมตามแนวธรรมคีตะของสำนักปฏิบัติธรรม ธรรมสถานพุทธะมหาเมตตา ผลการศึกษา
พบว่า รูปแบบธรรมคีตภาวนาคือเครื่องมือบริกรรมภาวนาที่ทันสมัยและทรงพลังของพุทธจิตวิทยา
ร่วมสมัย เนื้อร้องที่มาจากพุทธพจน์และเมตตาจริยธรรมของพุทธองค์ร่วมกับเสียงดนตรีที่มีความถ่ีต่ำ
และจังหวะที่นุ่มนวล ทำหน้าที่เชื่อมโยงระดับสติสัมปชัญญะขั้นต้นให้สามารถมองเห็นสภาวธรรมของ
รูปนามและอารมณ์ความรู้สึกปัจจุบันโดยไม่เข้าไปเกาะเกี่ยวหรือผลักไส ช่วยเอ้ืออำนวยให้เกิดความ
ปราโมทย์และปีติในธรรม นำจิตใจเข้าสู่อุปสมานุสสติและความผ่อนคลายกายใจอันสงบระงับจาก
กิเลสเครื่องขุ่นมัว อันเป็นบาทฐานสำคัญของการเกิดสัมมาสมาธิและปัญญาญาณในการเห็นแจ้งสัจ
ธรรมของชีวิตอย่างมั่นคงและยั่งยืน (รัฐธีย์ เปรมสกุล, 2568) และสอดคล้องกับงานวิจัยของจิดาภา 
เกิดสุริวงษ์ และคณะ ที่วิจัยเรื่องผลของโปรแกรมดนตรีพุทธบำบัดต่อการเพ่ิมสมาธิต่อเนื่อง 
ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมดนตรีพุทธบำบัดช่วยลดความกระวนกระวายทางอารมณ์และอาการ
สับสนทางสติปัญญา ส่งเสริมให้สมองมีขีดความสามารถในการดำรงสมาธิและความจดจ่อต่อเนื่องใน
หน้าที่การงาน ลดภาวะความขัดแย้งของระบบสมองให้คืนกลับสู่สภาวะสมดุล และเป็นสื่อกลางที่ช่วย
บรรเทาอาการเครียดหรือนอนหลับยากสะสมได้อย่างลึกซึ้งประณีต (จิดาภา เกิดสุริวงษ์ และคณะ , 
2565) 

 
 
องค์ความรู้ใหม่  
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ภาพที่ 1 องค์ความรู้ใหม่ 
องค์ความรู้ใหม่จากการวิจัยนี้ คือ รูปแบบ DGMIS Model : Dhamma Gita Mindfulness 

Integration and Stress Transformation Model รูปแบบการบูรณาการการเจริญสติด้วยธรรมคี
ตะเพ่ือการแปรเปลี่ยนความเครียด ซึ่งเป็นกรอบการปฏิบัติที่สังเคราะห์จากหลักการเจริญสติใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท หลักโพธิจิตและเมตตากรุณาในพระพุทธศาสนามหายาน และข้อมูลเชิง
ประจักษ์จากกรณีศึกษามูลนิธิพุทธะมหาเมตตา รูปแบบ DGMIS Model แสดงให้เห็นว่า ธรรมคีตะ
เป็นกระบวนการภาวนาเชิงบูรณาการที่ทำให้เสียง ท่วงทำนอง เนื้อหาธรรม อิริยาบถทางกาย และ
การกำหนดรู้ทางจิต ทำงานร่วมกันอย่างเป็นระบบ โดยมีเป้าหมายเพ่ือกระตุ้นสติ ประคองสมาธิ 
ปลูกฝังเมตตากรุณา และแปรเปลี่ยนความเครียดให้เป็นโอกาสแห่งการเรียนรู้และพัฒนาจิตใจ 
DGMIS Model ประกอบด้วยองค์ประกอบสำคัญ 5 ประการ ได้แก่ 

1) D = Dhamma Content  
Dhamma Content หรือ เนื้อหาธรรม หมายถึง หลักธรรมที่ปรากฏอยู่ในบทเพลง บทสวด 

บทสาธยาย หรือเนื้อหาธรรมคีตะ เช่น พระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ ไตรลักษณ์ เมตตา 
กรุณา ความไม่ประมาท การให้อภัย ความกตัญญู และการปล่อยวาง เนื้อหาธรรมเป็นแกนกลางของ
รูปแบบ DGMIS Model เพราะทำหน้ าที่ ก ำหนดทิศทางของจิต ให้ เคลื่ อน ไปสู่ กุ ศลธรรม 
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พระพุทธศาสนาเถรวาท เนื้อหาธรรมช่วยให้ผู้ปฏิบัติระลึกถึงหลักอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา ทำให้
สามารถมองเห็นความเครียดเป็นเพียงสภาวธรรมที่เกิดขึ้นตามเหตุปัจจัย ส่วนพระพุทธศาสนา
มหายาน เนื้อหาธรรมช่วยปลุกจิตให้เกิดเมตตากรุณา โพธิจิต และความปรารถนาดีต่อสรรพชีวิต 
ดังนั้น เนื้อหาธรรมจึงเป็นฐานสำคัญที่ทำให้ธรรมคีตะมีคุณค่าทั้งในเชิงสติ สมาธิ ปัญญา และเมตตา
กรุณา 

2) G = Gita and Sacred Sound 
Gita and Sacred Sound หรือ เสียงและท่วงทำนองแห่งธรรม หมายถึง ท่วงทำนอง 

จังหวะ เสียงสวด เสียงขับร้อง เสียงสาธยาย และความนุ่มนวลของเสียงที่ได้รับการเลือกใช้หรือ
ออกแบบเพ่ือเกื้อหนุนการเจริญสติ เสียงในรูปแบบ DGMIS Model เป็นเสียงที่ทำหน้าที่เป็นสื่อกลาง
ระหว่างหลักธรรมกับจิตใจของผู้ปฏิบัติ เสียงและท่วงทำนองแห่งธรรมช่วยประคองจิตที่ฟุ้งซ่านให้
กลับมามีที่ตั้ง ช่วยลดความกระด้างของอารมณ์ และช่วยให้ผู้ปฏิบัติเข้าสู่ภาวะสงบได้ง่ายขึ้น 
โดยเฉพาะคนวัยทำงานที่มีความเหนื่อยล้าทางกายและใจจากภาระงาน เสียงธรรมคีตะจึงทำหน้าที่
เป็นอารมณ์กรรมฐานเบื้องต้น กล่าวคือ เป็นสิ่งที่จิตรับรู้ได้อย่างเป็นรูปธรรม และสามารถใช้เป็นฐาน
ให้เกิดการระลึกรู้ในปัจจุบันขณะได้ พระพุทธศาสนาเถรวาท เสียงธรรมคีตะมีคุณค่าเมื่อถูกใช้เป็น
เครื่องหนุนสติ ส่วนพระพุทธศาสนามหายาน เสียงสวดและเสียงศักดิ์สิทธิ์มีฐานะเป็นอุปายโกศลที่
ช่วยเปิดใจของผู้ปฏิบัติให้เข้าถึงศรัทธา เมตตา กรุณา และโพธิจิตได้ง่ายขึ้น 

3) M = Mindfulness Activation 
Mindfulness Activation หรือ การกระตุ้นสติ หมายถึง กระบวนการที่เสียงธรรมคีตะ 

เนื้อหาธรรม และกิจกรรมทางกาย ช่วยให้ผู้ปฏิบัติกลับมารู้ตัวในปัจจุบันขณะ เช่น รู้การกราบ รู้การ
เดิน รู้การนั่ง รู้ลมหายใจ รู้ความรู้สึกทางกาย รู้เวทนา รู้ความคิด และรู้สภาพจิตที่กำลังปรากฏอยู่ 
องค์ประกอบนี้สะท้อนฐานคิดของพระพุทธศาสนาเถรวาท เพราะสัมพันธ์กับหลักสติปัฏฐาน 4 ได้แก่ 
กายานุปัสสนา เวทนานุปัสสนา จิตตานุปัสสนา และธัมมานุปัสสนา กล่าวคือ เมื่อผู้ปฏิบัติกราบพระ
ด้วยธรรมคีตะ ย่อมรู้กายในอิริยาบถกราบ เมื่อเดินจงกรมด้วยธรรมคีตะ ย่อมรู้การเคลื่อนไหวของเท้า 
เมื่อฟังเสียงธรรมคีตะ ย่อมรู้เสียงและความรู้สึกที่เกิดจากเสียง และเมื่อความเครียด ความฟุ้งซ่าน 
หรือความกังวลเกิดข้ึน ย่อมรู้จิตที่กำลังเป็นเช่นนั้นตามความเป็นจริง 
การกระตุ้นสติเป็นจุดเปลี่ยนสำคัญของกระบวนการ เพราะทำให้ผู้ปฏิบัติไม่ตกอยู่ภายใต้อำนาจของ
ความเครียดโดยไม่รู้ตัว แต่สามารถมองเห็นความเครียดเป็นอารมณ์ที่ถูกรู้ เมื่อความเครียดถูกสติรู้เท่า
ทัน ความยึดมั่นถือมั่นในความเครียดย่อมลดกำลังลง 

4) I = Inner Compassion and Integration 
Inner Compassion and Integration หรือ การบูรณาการเมตตากรุณาภายใน หมายถึง 

กระบวนการขยายสติที่รู้ตนเองไปสู่ความเมตตาต่อตนเองและผู้อื่น เป็นการบูรณาการมิติของ
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วารสารวิชาการสถาบันพัฒนาพระวิทยากร  
ปีที่ 9 ฉบับท่ี 3 (กรกฎาคม–กันยายน 2569) I บทความวิจัยบทความวิจัย 
 

พระพุทธศาสนามหายานเข้ากับการเจริญสติ โดยเฉพาะหลักโพธิจิต เมตตา กรุณา และอุปายโกศ 
เมื่อผู้ปฏิบัติมีสติรู้ความเครียดของตนเอง ขั้นต่อมาคือการไม่ตำหนิตนเอง ไม่ผลักไสความทุกข์ และไม่
ซ้ำเติมตนเองด้วยความรู้สึกผิด แต่เรียนรู้ที่จะมองตนเองด้วยเมตตา เห็นความทุกข์ของตนเองอย่าง
เข้าใจ และขยายความเข้าใจนั้นไปสู่ผู้อ่ืนที่กำลังเผชิญความทุกข์เช่นเดียวกัน พุทธศาสนามหายาน 
องค์ประกอบนี้สัมพันธ์กับโพธิจิต คือ จิตที่มุ่งสู่ความตื่นรู้เพ่ือประโยชน์แก่ตนเองและสรรพสัตว์ เมื่อผู้
ปฏิบัติแผ่เมตตาด้วยธรรมคีตะ หรือระลึกถึงพระโพธิสัตว์ผ่านเสียงสวดและบทเพลง จิตที่เคยหมกมุ่น
อยู่กับความเครียดส่วนตนจะค่อย ๆ เปิดออกสู่ความกรุณา ความอ่อนโยน และความปรารถนาดีต่อ
ผู้อื่น ด้วยเหตุนี้ ความขัดแย้ง ความโกรธ ความคับข้องใจ และความรู้สึกโดดเดี่ยวจึงลดกำลังลง 

5) S = Stress Transformation 
Stress Transformation หรอื การแปรเปลี่ยนความเครียด หมายถึง ผลลัพธ์ของ

กระบวนการทั้งหมดในรูปแบบ DGMIS Model กล่าวคือ ความเครียดถูกเปลี่ยนให้เป็นการเรียนรู้ทาง
จิตใจ ผู้ปฏิบัติสามารถเห็นความเครียดเป็นสภาวธรรมที่เกิดขึ้นจากเหตุปัจจัย เช่น ผัสสะ เวทนา 
ความคิดปรุงแต่ง ความคาดหวัง ความยึดมั่น และปัจจัยแวดล้อมในชีวิตการทำงาน เมื่อผู้ปฏิบัติมีสติ
รู้เท่าทันความเครียด มีสมาธิพอที่จะไม่ถูกความเครียดครอบงำ มีปัญญามองเห็นความไม่เที่ยงของ
ความเครียด และมีเมตตากรุณาต่อตนเองและผู้อ่ืน ความเครียดย่อมคลายตัวและถูกแปรเปลี่ยนเป็น
โอกาสในการพัฒนาคุณภาพจิต ได้แก่ สติ สมาธิ ปัญญา ความอดทน การให้อภัย ความเมตตา และ
ความเข้าใจชีวิตตามความเป็นจริง 

องค์ประกอบนี้จึงเป็นผลสัมฤทธิ์ของรูปแบบ DGMIS Model เพราะแสดงให้เห็นว่า ธรรมคี
ตะเป็นเครื่องมือแปรเปลี่ยนความเครียดให้เป็นปัจจัยแห่งการเจริญสติและการพัฒนาปัญญา แสดงให้
เห็นว่า ธรรมคีตะสามารถทำหน้าที่เป็นสะพานเชื่อมระหว่าง สติปัฏฐานตามแนวพระพุทธศาสนาเถร
วาท กับ โพธิจิตและเมตตากรุณาตามแนวพระพุทธศาสนามหายาน โดยมีเนื้อหาธรรม เสียงและ
ท่วงทำนอง การเจริญสติ การบูรณาการเมตตากรุณาภายใน และการแปรเปลี่ยนความเครียด เป็น
องค์ประกอบสำคัญที่ทำงานสัมพันธ์กันอย่างเป็นระบบ สะท้อนว่า การลดความเครียดของคนวัย
ทำงานในมุมมองพระพุทธศาสนาไม่ควรจำกัดอยู่เพียงการผ่อนคลายอารมณ์ แต่ควรเป็น
กระบวนการพัฒนาจิตใจอย่างครบถ้วน เริ่มจากการรับฟังธรรมผ่านเสียงและเนื้อหา นำไปสู่การเกิด
สติ สมาธิ และความรู้เท่าทันตนเอง ขยายสู่เมตตากรุณาต่อตนเองและผู้อ่ืน และสิ้นสุดที่การ
แปรเปลี่ยนความเครียดให้เป็นโอกาสแห่งการเรียนรู้และการเติบโตทางจิตวิญญาณ 

 
 

บทสรุป  
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 ดังนั้น DGMIS Model จึงเป็นองค์ความรู้ใหม่ที่สามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมสุข
ภาวะทางจิตของคนวัยทำงานในองค์กร สถานศึกษา สถานปฏิบัติธรรม และชีวิตประจำวัน โดยเฉพาะ
ในสังคมร่วมสมัยที่ผู้คนเผชิญแรงกดดันทางเศรษฐกิจ สังคม เทคโนโลยี และความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคลอย่างต่อเนื่องผลการวิจัยในบทที่ 4 แสดงให้เห็นว่า ธรรมคีตะเป็นกระบวนการปฏิบัติธรรมเชิง
บูรณาการที่มีศักยภาพในการลดความเครียดของคนวัยทำงาน โดยทำหน้าที่เป็นทั้งสื่อธรรม เครื่อง
ประคองสติ และเครื่องปลุกความเมตตากรุณา แนวทางเถรวาทช่วยให้ผู้ปฏิบัติเห็นกาย เวทนา จิต 
และธรรมตามความเป็นจริง ส่วนแนวทางมหายานช่วยให้ผู้ปฏิบัติเปิดใจสู่โพธิจิต เมตตา กรุณา และ
การปล่อยวางตนเองเพ่ือผู้อ่ืน เมื่อนำทั้งสองแนวทางมาบูรณาการผ่านธรรมคีตะ จึงเกิดรูปแบบ 
DGMIS Model ซึ่งเป็นองค์ความรู้ใหม่ของงานวิจัยนี้ และสามารถใช้เป็นฐานในการพัฒนากิจกรรม
ลดความเครียดเชิงพุทธบูรณาการสำหรับคนวัยทำงานต่อไป 
  

ข้อเสนอแนะ  
จากผลการวิจัย ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะ ดังนี้  
1. ข้อเสนอแนะในการนำผลวิจัยไปใช้  

 1.1 องค์กรภาครัฐและภาคเอกชนควรนำผลการวิจัยไปประยุกต์ใช้โดยจัดสัมมนาเชิง
ปฏิบัติการเพ่ือสร้างความรู้ความเข้าใจเรื่องการบูรณาการการเจริญสติด้วยธรรมคีตะสำหรับลด
ความเครียดของคนวัยทำงาน โดยนำเสนอรูปแบบจากกรณีศึกษามูลนิธิพุทธะมหาเมตตาในมุมมอง
พระพุทธศาสนาเถรวาทและมหายาน การจัดสัมมนานี้จะช่วยให้ผู้บริหารและพนักงานตระหนักถึง
ความสำคัญของการดูแลสุขภาวะทางจิตพร้อมทั้งเปิดโอกาสให้เรียนรู้วิธีผ่อนคลายความกดดันทาง
อารมณ์อย่างถูกวิธีซึ่งจะส่งผลดีต่อการเพิ่มประสิทธิภาพในการทำงานและการสร้างความสุขในองค์กร
อย่างยั่งยืน 
 1.2 หน่วยงานด้านสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต และสถานปฏิบัติธรรมควรนำผลการวิจัยไป
ขยายผลโดยการจัดหลักสูตรอบรมเพ่ือส่งเสริมให้ผู้ปฏิบัติธรรมและประชาชนทั่วไปนำธรรมคีตะมา
ใช้ร่วมกับการแผ่เมตตาในชีวิตประจำวัน การแผ่เมตตาพร้อมกับการฟังธรรมคีตะจะช่วยคลายความ
ขัดแย้ง ลดความคับข้องใจและความโกรธแค้นที่สะสมจากการทำงาน การจัดอบรมของหน่วยงาน
เหล่านี้จะช่วยสร้างพ้ืนที่ปลอดภัยทางอารมณ์ทำให้ผู้เข้าร่วมมีความอ่อนโยนและเห็นอกเห็นใจเพ่ือน
มนุษย์มากข้ึน   
 1.3 มูลนิธิพุทธะมหาเมตตาและสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพควรนำ
องค์ความรู้จากผลการวิจัยไปต่อยอดพัฒนาเป็นสื่อธรรมคีตะในรูปแบบออนไลน์ที่เข้าถึงง่ายและ
รวดเร็ว เช่น การจัดทำคลังไฟล์เสียง วิดีโอสั้นแนะนำวิธีปฏิบัติ บทนำปฏิบัติธรรมด้วยเสียงและคู่มือ
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อิเล็กทรอนิกส์ การที่หน่วยงานเหล่านี้เป็นแกนนำผลิตสื่อจะช่วยตอบสนองวิถีชีวิตคนวัยทำงานที่มี
เวลาจำกัดทำให้สามารถนำไปฝึกเจริญสติเพื่อบรรเทาความเครียดด้วยตนเองได้ทุกสถานที่ 
 2. ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไป   
 2.1 อิทธิพลการเจริญสติด้วยธรรมคีตะในพระพุทธศาสนาเถรวาทและมหายานที่มีต่อการ
ลดความเครียดของนักศึกษาในสังคมไทย 
 2.2 ความสัมพันธ์ของหลักธรรมกับธรรมคีตะของพระพุทธศาสนาเถรวาทและเถรวาทใน
บริบทสังคมไทย 
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