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บทคัดย่อ 
 บทความวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาแนวคิด หลักการและสภาพปัญหาการพัฒนา
จิตใจของผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศ 2) ศึกษาแนวทางการแผ่เมตตาในพระพุทธศาสนาเถรวาทและ
พระพุทธศาสนามหายานเพ่ือพัฒนาจิตใจของผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศและ 3) เปรียบเทียบและ
สังเคราะห์แนวทางการแผ่เมตตาของพระพุทธศาสนาเถรวาทและพระพุทธศาสนามหายานเพ่ือพัฒนา
เป็นโมเดลการบูรณาการแนวทางการแผ่เมตตาเพ่ือพัฒนาจิตใจของผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศ การวิจัย
ครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยใช้การวิจัยเอกสารร่วมกับการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้ให้ข้อมูลสำคัญ 
จำนวน 28 รูป/คน ประกอบด้วยพระภิกษุ นักปฏิบัติธรรม นักวิชาการทางพระพุทธศาสนา และ
ผู้เชี่ยวชาญ เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบศึกษาเอกสารและแบบสัมภาษณ์กึ่ง
โครงสร้าง วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์เนื้อหาและการสังเคราะห์เชิงเปรียบเทียบ ผลการวิจัย
พบว่า ผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศส่วนใหญ่เผชิญกับความโดดเดี่ยว ความคิดถึงบ้าน ความเครียด และ
ปัญหาการปรับตัวต่อความแตกต่างทางวัฒนธรรมซึ่งส่งผลกระทบต่อสภาวะจิตใจและคุณภาพชีวิต 
การแผ่เมตตาตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาทมุ่งเน้นการสร้างความมั่นคงทางจิตผ่านการเจริญสติ 
การให้อภัยตนเองและการแผ่เมตตาออกสู่ผู้ อ่ืนอย่างเป็นลำดับ ส่วนพระพุทธศาสนามหายานให้
ความสำคัญกับโพธิจิต มหากรุณาและการใช้วิธีการอันแยบคาย เช่น การเจริญภาวนา การบริกรรม
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มนตราและการสร้างจินตภาพเพ่ือหล่อหลอมความเมตตาและความกรุณาต่อสรรพสัตว์ ผลการศึกษา
เปรียบเทียบพบว่า แม้ทั้งสองนิกายจะมีหลักคิดและวิธีปฏิบัติแตกต่างกัน แต่มีเป้าหมายร่วมกันในการ
ขัดเกลากิเลส พัฒนาเมตตา กรุณา และส่งเสริมการอยู่ร่วมกันอย่างสันติ จึงสามารถสังเคราะห์เป็น
โมเดลการบูรณาการแนวทางการแผ่เมตตาเพ่ือพัฒนาจิตใจของผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศซึ่งบูรณาการ
ความมั่นคงทางจิตตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาทเข้ากับความกรุณาอันเปิดกว้างตามแนว
พระพุทธศาสนามหายานเพ่ือเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ ลดความขัดแย้งภายในตนเองและระหว่าง
บุคคล ส่งเสริมการปรับตัวในสังคมพหุวัฒนธรรมและการดำรงชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนอย่างสมดุลและสันติ
สุข 
คำสำคัญ: การพัฒนาจิตใจ; การแผ่เมตตา; พระพุทธศาสนามหายาน; พระพุทธศาสนาเถรวาท; ผู้ที่
อาศัยอยู่ต่างประเทศ 
 

Abstract 
This research article aimed to: 1) investigate the concepts, principles, and 

existing problems related to the mental development of people living abroad; 2) 
examine the approaches to loving-kindness practice in Theravāda and Mahāyāna 
Buddhism for promoting the mental development of people living abroad; and 3) 
compare and synthesize the loving-kindness approaches of Theravāda and Mahāyāna 
Buddhism in order to develop an integrated loving-kindness model for enhancing the 
mental development of people living abroad. This study employed a qualitative 
research design using documentary research in conjunction with in-depth interviews 
with a total of 28 key informants, consisting of Buddhist monks, Buddhist meditation 
practitioners, Buddhist scholars, and experts. The research instruments consisted of a 
document review form and a semi-structured interview guide. Data were analyzed 
using content analysis and comparative synthesis. The findings revealed that people 
living abroad commonly experience loneliness, homesickness, stress, and difficulties 
in adapting to cultural differences, all of which negatively affect their mental well-
being and quality of life. The Theravāda Buddhist approach to loving-kindness 
emphasizes the cultivation of mental stability through mindfulness practice, self-
forgiveness, and the gradual extension of loving-kindness toward others. In contrast, 
the Mahāyāna Buddhist approach places greater emphasis on bodhicitta, great 
compassion, and the application of skillful means, including meditative practice, 
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mantra recitation, and visualization, to cultivate loving-kindness and compassion 
toward all sentient beings. The comparative analysis further demonstrated that 
although the two Buddhist traditions differ in their philosophical perspectives and 
methods of practice, they share the common objective of eliminating mental 
defilements, cultivating loving-kindness and compassion, and promoting peaceful 
coexistence. Based on these findings, an Integrated Loving-kindness Model for 
Enhancing the Mental Development of People Living Abroad was synthesized. The 
model integrates the Theravāda emphasis on mental stability with the Mahāyāna 
emphasis on universal compassion in order to strengthen psychological resilience, 
reduce both intrapersonal and interpersonal conflicts, facilitate adaptation within 
multicultural societies, and promote balanced and peaceful coexistence with others. 
Keywords:  Loving-kindness; Mahāyāna Buddhism; Mental Development; People Living 
Abroad; Theravāda Buddhism 

 
บทนำ  
 ในศตวรรษที่ 21 การเดินทางไปศึกษา ทำงาน สมรส หรือแสวงหาโอกาสทางเศรษฐกิจใน
ต่างประเทศเกิดขึ้นอย่างกว้างขวาง ส่งผลให้ผู้คนจำนวนมากต้องดำเนินชีวิตห่างจากครอบครัว ชุมชน 
ภาษา และวัฒนธรรมที่คุ้นเคย แม้การใช้ชีวิตในต่างแดนจะเปิดโอกาสให้บุคคลได้เรียนรู้สิ่งใหม่และ
พัฒนาศักยภาพของตน แต่ในอีกด้านหนึ่งกลับนำมาซึ่งความท้าทายทางจิตใจหลายประการ 
โดยเฉพาะความคิดถึงบ้าน ความเหงา ความโดดเดี่ยวทางสังคม ความกดดันจากการสื่อสาร ตลอดจน
ความยากลำบากในการปรับตัวให้เข้ากับค่านิยมและวิถีชีวิตของสังคมใหม่ ความแตกต่างระหว่าง
วัฒนธรรมเดิมกับวัฒนธรรมของประเทศที่เข้าไปอาศัยอาจทำให้บุคคลเกิดความสับสนทางอัตลักษณ์ 
ความวิตกกังวล และความขัดแย้งภายในตนเอง โดยเฉพาะเมื่อขาดเครือข่ายสนับสนุนจากครอบครัว
และบุคคลที่ไว้วางใจได้ (Horne, Cassandre, 2025) การปรับตัวทางวัฒนธรรมจึงมิใช่เพียงการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายนอก แต่เกี่ยวข้องกับความมั่นคงทางอารมณ์ การเห็นคุณค่าในตนเอง 
และความสามารถในการสร้างความสัมพันธ์กับผู้คนในสังคมใหม่ด้วย (Bekteshi, V., & Kang, S., 
2020) นอกจากนี้ ความเหงาและความโดดเดี่ยวทางสังคมยังมีความสัมพันธ์กับความผิดปกติทางจิต
เวชและคุณภาพชีวิตที่ลดลง โดยเฉพาะเมื่อบุคคลต้องเผชิญกับทั้งสองภาวะพร้อมกัน (Kim, Eun 
Jung et al., 2025) ปัญหาเหล่านี้สะท้อนถึงความจำเป็นในการแสวงหาแนวทางที่ช่วยให้ผู้ที่อาศัยอยู่
ต่างประเทศสามารถดูแลและพัฒนาจิตใจของตนได้อย่างเหมาะสมกับบริบทของสังคมพหุวัฒนธรรม 
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 พระพุทธศาสนาให้ความสำคัญกับการพัฒนาจิตใจ โดยเสนอหลักเมตตาเป็นแนวทางสำคัญ
ในการลดความโกรธ ความอาฆาต ความพยาบาท และความรู้สึกแบ่งแยกระหว่างตนเองกับผู้อ่ืน 
เมตตาหมายถึงความปรารถนาให้ตนเองและผู้อ่ืนมีความสุข ปลอดภัย และปราศจากการเบียดเบียน 
การเจริญเมตตาจึงช่วยปรับจิตที่ขุ่นเคืองและหวาดระแวงให้มีความอ่อนโยน เปิดกว้าง และพร้อม
สร้างความสัมพันธ์ที่ ดีกับบุคคลรอบข้าง (พระพรหมคุณาภรณ์  ป . อ . ปยุตฺ โต , 2564) ใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท การฝึกเมตตาเริ่มจากการสร้างความปรารถนาดีต่อตนเอง แล้วจึงขยายไปยัง
บุคคลที่เคารพ บุคคลที่รัก บุคคลที่เป็นกลาง และบุคคลที่มีความขัดแย้งตามลำดับ กระบวนการ
ดังกล่าวช่วยให้ผู้ปฏิบัติค่อยๆ ลดความลำเอียงและพัฒนาจิตให้สามารถปรารถนาดีต่อผู้อื่นอย่างเสมอ
ภาค (พระพุทธโฆสาจารย์, 2548) ส่วนพระพุทธศาสนามหายานมุ่งเน้นการพัฒนาโพธิจิตและมหา
กรุณา โดยส่งเสริมให้ผู้ปฏิบัติตระหนักถึงความทุกข์ของสรรพสัตว์และตั้งใจบำเพ็ญตนเพ่ือประโยชน์
ของผู้อ่ืน (Cheng, W., 2020) แนวทางมหายานยังใช้วิธีการที่หลากหลาย ได้แก่ การเจริญภาวนา 
การบริกรรมมนตรา และการสร้างจินตภาพของพระพุทธเจ้าหรือพระโพธิสัตว์ เพ่ือหล่อหลอมจิตใจให้
เกิดความกรุณาและความรับผิดชอบต่อสรรพชีวิต (Gyatso, T., 2020) แม้ท้ังสองนิกายจะมีจุดเริ่มต้น
และวิธีการฝึกแตกต่างกัน แต่ต่างมุ่งขัดเกลาจิตใจ ลดการเบียดเบียน และส่งเสริมการอยู่ร่วมกันอย่าง
สันติ 
 ข้อมูลเชิงพ้ืนที่จากการสำรวจข้อมูลเบื้องต้นของผู้วิจัยพบว่า ผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศต้อง
เผชิญกับความทุกข์ที่ซับซ้อนทั้งจากการพลัดพราก การสูญเสียเครือข่ายทางสังคม และการขาดพ้ืนที่
ปลอดภัยทางอารมณ์ แม้บางคนจะมีงานทำและมีรายได้มั่นคง แต่เมื่อกลับถึงที่พักกลับต้องเผชิญกับ
ความเงียบเหงาและไม่มีบุคคลใกล้ชิดให้ระบายความรู้สึก ปัญหาดังกล่าวปรากฏชัดเจนในช่วงแรก
ของการปรับตัว เนื่องจากบุคคลยังไม่สามารถสร้างความสัมพันธ์กับชุมชนใหม่ได้อย่างมั่นคง ผู้ให้
ข้อมูลบางรายสะท้อนว่า การเปลี่ยนแปลงบทบาททางสังคมและการสูญเสียสถานะที่เคยมีในประเทศ
เดิมอาจทำให้เกิดความรู้สึกด้อยค่า แปลกแยก และต้องสร้างความหมายของชีวิตขึ้นใหม่  ข้อจำกัด
ด้านภาษาและความแตกต่างทางวัฒนธรรมยังทำให้การขอคำปรึกษาหรือการสร้างความไว้วางใจกับ
บุคคลรอบข้างเป็นไปได้ยาก เมื่อเกิดปัญหาในชีวิตหรือในสถานที่ทำงาน ความเครียดจึงถูกสะสมและ
อาจพัฒนาไปสู่ความวิตกกังวลหรือภาวะซึมเศร้าได้  ขณะเดียวกัน กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรมที่อาศัยอยู่
ต่างประเทศได้สะท้อนว่า ภาระงาน การพิสูจน์คุณค่าของตนในฐานะชาวต่างชาติ และการไม่มี
ครอบครัวอยู่ใกล้ชิด เป็นปัจจัยที่ทำให้เกิดความเหนื่อยล้าทางจิตใจอย่างต่อเนื่อง ข้อมูลเหล่านี้แสดง
ให้เห็นว่า การปรับตัวภายนอกเพียงอย่างเดียวอาจไม่เพียงพอ แต่จำเป็นต้องมีแนวทางพัฒนาความ
มั่นคงและภูมิคุ้มกันจากภายในจิตใจควบคู่กันไป 
 จากสภาพปัญหา หลักการทางพระพุทธศาสนา และข้อมูลเชิงพ้ืนที่ดังกล่าว จะเห็นได้ว่า การ
แผ่เมตตามีศักยภาพในการนำมาประยุกต์ใช้เพ่ือดูแลจิตใจของผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศ เพราะช่วยให้
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บุคคลเรียนรู้ที่จะยอมรับและให้อภัยตนเอง ลดความขุ่นเคือง และขยายความเข้าใจไปสู่ผู้อ่ืนในสังคม
ที่มีความแตกต่างหลากหลาย งานวิจัยร่วมสมัยยังพบว่าการฝึกภาวนาบนพื้นฐานของความเมตตาและ
ความกรุณามีส่วนช่วยลดความเครียด ความวิตกกังวล และอาการซึมเศร้า รวมทั้งส่งเสริมอารมณ์เชิง
บวกและความสัมพันธ์ที่ดีต่อผู้อ่ืน (Galante et al., 2023) อย่างไรก็ตาม งานศึกษาที่นำแนวทางการ
แผ่เมตตาของพระพุทธศาสนาเถรวาทและพระพุทธศาสนามหายานมาเปรียบเทียบอย่างเป็นระบบ 
และเชื่อมโยงกับปัญหาเฉพาะของผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศยังมีจำกัด แม้จะมีการศึกษารากฐาน 
แนวคิด และลักษณะของเมตตาในทั้งสองนิกายมาแล้วก็ตาม (พระมหาสมบูรณ์ วุฑฺฒิกโร และคณะ , 
2565) ผู้วิจัยจึงมุ่งศึกษาและเปรียบเทียบหลักการ วิธีปฏิบัติ และเป้าหมายของการแผ่เมตตาใน
พระพุทธศาสนาทั้งสองนิกาย เพื่อนำไปสู่การสังเคราะห์โมเดลที่เหมาะสมกับชีวิตของผู้ที่อยู่ท่ามกลาง
สังคมต่างวัฒนธรรม งานวิจัยนี้มุ่งที่จะช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ ลดความขัดแย้งภายในตนเอง
และระหว่างบุคคล ส่งเสริมความสามารถในการปรับตัว และสนับสนุนการดำรงชีวิตร่วมกับผู้อื่นอย่าง
สมดุลและสันติสุขในสังคมโลก 

 
วัตถุประสงค์  
 1. เพ่ือศึกษาแนวคิดเก่ียวกับการพัฒนาจิตใจและบริบทปัญหาของผู้อาศัยอยู่ต่างประเทศ  

2. เพ่ือศึกษาแนวทางการแผ่เมตตาในพระพุทธศาสนาเถรวาทและพระพุทธศาสนามหายาน
เพ่ือพัฒนาจิตใจผู้อาศัยอยู่ต่างประเทศ 

3. เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบแนวทางการแผ่ เมตตาในพระพุทธศาสนาเถรวาทและ
พระพุทธศาสนามหายานเพื่อพัฒนาจิตใจผู้อาศัยอยู่ต่างประเทศ 

 
วิธีดำเนินการวิจัย  
 บทความวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยมุ่งศึกษาและเปรียบเทียบแนวทางการแผ่เมตตา
ในพระพุทธศาสนาเถรวาทและพระพุทธศาสนามหายานเพ่ือพัฒนาจิตใจของผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศ 
มีวิธีการดำเนินการวิจัยดังนี้ 
 1. รูปแบบการวิจัย การวิจัยดำเนินการตามกระบวนการวิจัยเชิงคุณภาพด้วยการศึกษา
ข้อมูลจากเอกสารควบคู่กับการเก็บข้อมูลภาคสนาม เพ่ือให้ได้ข้อมูลเชิงลึกทั้งในด้านหลักการ แนวคิด 
วิธีการปฏิบัติ และการประยุกต์ใช้ในบริบทของผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศ 
 2. ผู้ให้ข้อมูลสำคัญ ผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกกลุ่มผู้ให้ข้อมูลสำคัญแบบเจาะจงจำนวนทั้งสิ้น 28 
รูป/คน โดยพิจารณาจากผู้ที่มีความรู้ ความเชี่ยวชาญ ประสบการณ์หรือมีความเกี่ยวข้องโดยตรงกับ
การปฏิบัติและการแผ่เมตตาตามแนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาทและมหายาน เพ่ือให้ได้ข้อมูลที่
ครอบคลุมทั้งด้านหลักคำสอน แนวทางการปฏิบัติ ประสบการณ์การนำหลักเมตตาไปใช้ในการดำเนิน
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ชีวิตและมุมมองเชิงวิชาการที่สามารถนำมาใช้ในการวิเคราะห์และสังเคราะห์ผลการวิจัยได้อย่าง
เหมาะสม ประกอบด้วย พระวิปัสสนาจารณ์ฝ่ายเถรวาท จำนวน 2 รูปและพระวิปัสสนาจารณ์ฝ่าย
มหายาน จำนวน 2 รูปซึ่งคัดเลือกจากผู้ที่มีความรู้และประสบการณ์ด้านการสอนและการปฏิบัติ
กรรมฐานตามแนวทางของแต่ละนิกาย นักปฏิบัติธรรมฝ่ายพระพุทธศาสนาเถรวาท  ณ เมืองบอสตัน 
ประเทศอเมริกา จำนวน 6 คนและนักปฏิบัติธรรมฝ่ายพระพุทธศาสนามหายาน ณ เมืองบอสตัน 
ประเทศอเมริกา จำนวน 6 คนคัดเลือกจากผู้ที่มีประสบการณ์ในการปฏิบัติธรรมและดำเนินชีวิตอยู่ใน
ต่างประเทศ นอกจากนี้ผู้วิจัยคัดเลือกนักวิชาการทางพระพุทธศาสนา จำนวน 5 รูป/คน รวมทั้ง
นักวิชาการรวมถึงผู้เชี่ยวชาญที่ร่วมประชุมสนทนากลุ่ม จำนวน 7 รูป/คน ซึ่งคัดเลือกจากผู้ที่มีความรู้
หรือประสบการณ์ที่เกี่ยวข้องกับพระพุทธศาสนา การปฏิบัติธรรม การพัฒนาจิตใจ หรือการดำเนิน
ชีวิตในบริบทต่างวัฒนธรรมเพ่ือร่วมพิจารณา ตรวจสอบ และให้ข้อเสนอแนะต่อผลการสังเคราะห์
แนวทางการแผ่เมตตาสำหรับการพัฒนาจิตใจของผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศให้มีความชัดเจน เหมาะสม 
และสามารถนำไปประยุกต์ใช้ได้จริง 
 3. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วยแบบบันทึกข้อมูลจากเอกสาร แบบวิเคราะห์
เนื้อหาและแบบสัมภาษณ์กึ่งโครงสร้าง ซึ่งผู้วิจัยพัฒนาขึ้นจากการทบทวนแนวคิด ทฤษฎี งานวิจัยที่
เกี่ยวข้องและวัตถุประสงค์ของการวิจัยก่อนนำเสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิเพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของ
เนื้อหา ความสอดคล้องของข้อคำถามและความครอบคลุมของประเด็นการวิจัย แล้วจึงปรับปรุงให้
สมบูรณ์ก่อนนำไปใช้เก็บรวบรวมข้อมูลจริง 
 4. วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล แบ่งออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ การศึกษาข้อมูลจากเอกสารปฐม
ภูมิและเอกสารทุติยภูมิ เช่น พระไตรปิฎก คัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาเถรวาทและมหายาน หนังสือ 
บทความวิชาการ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการแผ่เมตตา การพัฒนาจิตและสุขภาพจิตของผู้ที่อาศัย
อยู่ต่างประเทศ ควบคู่กับการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้ให้ข้อมูลสำคัญตามประเด็นที่กำหนดไว้และการ
สนทนากลุ่มเพ่ือแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับการสังเคราะห์รูปแบบการบูรณาการแนวทางการแผ่
เมตตา โดยผู้วิจัยดำเนินการเก็บข้อมูลด้วยตนเองตลอดกระบวนการวิจัย 
 5. การวิเคราะห์ข้อมูล ใช้การวิเคราะห์เชิงเนื้อหา โดยจัดหมวดหมู่ข้อมูลจากเอกสารและ
การสัมภาษณ์ตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย จากนั้นนำข้อมูลมาเปรียบเทียบ สังเคราะห์และตีความ
เพ่ือแสดงความเหมือน ความแตกต่างและจุดเด่นของแนวทางการแผ่เมตตาในพระพุทธศาสนาเถร
วาทและพระพุทธศาสนามหายาน ก่อนบูรณาการเป็นองค์ความรู้ใหม่ในรูปแบบโมเดลการบูรณาการ
แนวทางการแผ่เมตตาเพื่อพัฒนาจิตใจของผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศ ซึ่งเป็นผลลัพธ์สำคัญของการวิจัย 
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ผลการวิจัย  

ผลของวัตถุประสงค์ข้อที่ 1 พบว่า การเดินทางไปอาศัยอยู่ต่างประเทศเป็นกระบวนการ
เปลี่ยนผ่านที่ส่งผลต่อการดำเนินชีวิตทั้งด้านจิตใจ สังคม และวัฒนธรรม ผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศต้อง
ปรับตัวต่อสภาพแวดล้อม ภาษา ค่านิยม และรูปแบบความสัมพันธ์ที่แตกต่างจากสังคมเดิม ซึ่งอาจ
ก่อให้เกิดความเครียด ความวิตกกังวล ความสับสนด้านอัตลักษณ์ และความรู้สึกแปลกแยก หากไม่
สามารถปรับสมดุลระหว่างวัฒนธรรมเดิมกับวัฒนธรรมใหม่ได้อย่างเหมาะสม การเปิดใจเรียนรู้และ
ยอมรับความแตกต่างทางวัฒนธรรมควบคู่กับการรักษาคุณค่าและรากฐานทางวัฒนธรรมของตนเอง
จึงเป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วยให้สามารถดำรงชีวิตในสังคมพหุวัฒนธรรมได้อย่างมั่นคง จากการสังเคราะห์
ข้อมูลพบว่า ปัญหาสำคัญของผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศสามารถแบ่งออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ 1) ความ
ทุกข์จากการพลัดพรากครอบครัวและการสูญเสียเครือข่ายสนับสนุนทางสังคม ซึ่งนำไปสู่ความเหงา 
ความโดดเดี่ยว และการขาดที่พ่ึงทางใจ 2) ความสับสนด้านอัตลักษณ์จากการเปลี่ยนแปลงบทบาท 
สถานภาพ และวิถีชีวิต ทำให้ความมั่นใจและการเห็นคุณค่าในตนเองลดลง จนต้องสร้างความหมาย
และอัตลักษณ์ใหม่จากประสบการณ์ชีวิตในต่างแดนและ 3) ความกดดันจากภาระงาน เศรษฐกิจ และ
ความรับผิดชอบต่อครอบครัว ซึ่งทำให้เกิดความเครียดสะสมและลดโอกาสในการดูแลสุขภาวะทางจิต
ของตนเอง ผลการวิจัยยังสะท้อนให้เห็นว่า ปัจจัยทั้งสามด้านมีความสัมพันธ์และส่งผลกระทบต่อกัน
อย่างต่อเนื่อง โดยความเหงา ความโดดเดี่ยว ความเครียดจากการปรับตัว ความสับสนด้านอัตลักษณ์ 
และแรงกดดันจากบทบาทหน้าที่ ล้วนเป็นปัจจัยที่เพ่ิมความเสี่ยงต่อความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า 
และคุณภาพชีวิตที่ลดลง ดังนั้น การพัฒนาจิตใจจึงควรมุ่งเสริมสร้างความมั่นคงจากภายใน ส่งเสริม
การรู้เท่าทันอารมณ์ การยอมรับตนเอง และการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน โดยอาศัยแนวทางทาง
พระพุทธศาสนา เช่น การเจริญสติ การสวดมนต์ การภาวนา การรักษาความสัมพันธ์กับครอบครัว 
และการแผ่เมตตา ซึ่งล้วนเป็นเครื่องมือสำคัญในการลดความทุกข์ทางใจ เสริมสร้างความเข้มแข็งทาง
อารมณ์ และช่วยให้ผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศสามารถปรับตัวต่อความแตกต่างทางวัฒนธรรม ใช้ชีวิต
ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างสมดุล มีคุณภาพชีวิตที่ดี และดำรงชีวิตในสังคมพหุวัฒนธรรมได้อย่างสงบและ
ยั่งยืน 

ผลของวัตถุประสงค์ข้อที่ 2 พบว่า พระพุทธศาสนาเถรวาทและพระพุทธศาสนามหายานต่าง
มีแนวทางการแผ่เมตตาที่มุ่งพัฒนาจิตใจและลดความทุกข์ของมนุษย์ แม้จะมีหลักคิด วิธีปฏิบัติ และ
จุดเน้นแตกต่างกัน แต่สามารถประยุกต์ใช้เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและการปรับตัวของผู้ที่อาศัยอยู่
ต่างประเทศได้อย่างเหมาะสม พระพุทธศาสนาเถรวาทเน้นการพัฒนาจิตจากภายในผ่านการเจริญสติ
และเมตตาภาวนา เริ่มจากการให้อภัยและแผ่เมตตาต่อตนเองก่อน แล้วจึงขยายไปยังบุคคลใกล้ชิด 
บุคคลที่เป็นกลาง บุคคลที่เคยมีความขัดแย้ง และสรรพสัตว์ทั้งหลาย เพ่ือขจัดความโกรธ ความยึดมั่น 
และเสริมสร้างปัญญา อันนำไปสู่ความสงบภายในและการอยู่ร่วมกับผู้ อ่ืนอย่างสันติ  ขณะที่
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พระพุทธศาสนามหายานให้ความสำคัญกับการตั้งโพธิจิตและการเจริญมหากรุณา โดยมุ่งพัฒนา
ตนเองควบคู่กับการช่วยเหลือสรรพสัตว์ผ่านกุศโลบายที่หลากหลาย เช่น การเจริญภาวนา การ
บริกรรมมนตรา การสร้างจินตภาพ และการระลึกถึงพระโพธิสัตว์ เพ่ือหล่อหลอมจิตใจให้เกิดความ
เมตตา ความกรุณา และความเสียสละ ส่งผลให้ผู้ปฏิบัติสามารถลดความรู้สึกโดดเดี่ยว เปิดใจยอมรับ
ความแตกต่าง และสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้คนในสังคมพหุวัฒนธรรม  เมื่อเปรียบเทียบทั้งสอง
แนวทาง พบว่ามีเป้าหมายร่วมกันคือการลดความทุกข์ พัฒนาจิตใจ และส่งเสริมการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน
อย่างสันติ ความแตกต่างอยู่ที่ลำดับและวิธีการปฏิบัติ โดยพระพุทธศาสนาเถรวาทมุ่งสร้างความมั่นคง
ภายในและการรู้เท่าทันตนเองก่อนขยายผลไปสู่ผู้อ่ืน ส่วนพระพุทธศาสนามหายานเน้นการปลูกฝัง
โพธิจิตและมหากรุณาตั้งแต่เริ่มต้น เพ่ือสร้างจิตสำนึกแห่งการเกื้อกูลต่อสรรพสัตว์ จากการสังเคราะห์
ข้อมูลจึงสรุปได้ว่า แนวทางการแผ่เมตตาของทั้งสองนิกายมีลักษณะเกื้อหนุนและเติมเต็มซึ่งกันและ
กัน พระพุทธศาสนาเถรวาทช่วยเสริมสร้างความมั่นคงทางอารมณ์ การรู้เท่าทันตนเอง และการพ่ึงพา
ตนเอง ขณะที่พระพุทธศาสนามหายานช่วยพัฒนาความเมตตา ความกรุณา และความรับผิดชอบต่อ
ผู้อ่ืน การบูรณาการจุดเด่นของทั้งสองแนวทางจึงเป็นแนวทางที่เหมาะสมในการพัฒนาจิตใจของผู้ที่
อาศัยอยู่ต่างประเทศ ช่วยให้สามารถรับมือกับความเครียด ความเหงา ความคิดถึงบ้าน และความท้า
ทายจากการปรับตัวในสังคมต่างวัฒนธรรม พร้อมทั้งส่งเสริมการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนด้วยความเข้าใจ ความ
เคารพในความแตกต่าง และความสงบอย่างยั่งยืน 

ผลของวัตถุประสงค์ข้อที่ 3 พบว่า แนวทางการแผ่เมตตาในพระพุทธศาสนาเถรวาทและ
พระพุทธศาสนามหายานมีทั้งจุดร่วมและจุดแตกต่างที่สามารถนำมาสังเคราะห์เป็นรูปแบบการพัฒนา
จิตใจสำหรับผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศได้อย่างเหมาะสม แม้ว่าทั้งสองนิกายจะมีรากฐานทางปรัชญา วิธี
ปฏิบัติ และลำดับขั้นของการพัฒนาจิตแตกต่างกัน แต่ต่างมีเป้าหมายร่วมกันคือการขัดเกลากิเลส 
พัฒนาความเมตตาและกรุณา ลดความทุกข์ทางใจ และส่งเสริมการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนอย่างสันติ ซึ่งเป็น
คุณลักษณะที่มีความสำคัญต่อการดำรงชีวิตในสังคมพหุวัฒนธรรม 

ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบด้านหลักการพบว่า พระพุทธศาสนาเถรวาทให้ความสำคัญกับ
การพัฒนาจิตจากภายใน โดยเริ่มจากการรู้เท่าทันตนเอง การให้อภัยตนเอง และการสร้างความม่ันคง
ทางอารมณ์ ก่อนขยายความเมตตาไปสู่บุคคลอ่ืนอย่างเป็นลำดับ ขณะที่พระพุทธศาสนามหายานมุ่ง
ปลูกฝังโพธิจิตและมหากรุณาเป็นจุดตั้งต้น เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติเกิดความปรารถนาที่จะช่วยเหลือสรรพสัตว์
อย่างเสมอภาคโดยไม่แบ่งแยก แม้แนวคิดในการเริ่มต้นพัฒนาจิตจะแตกต่างกัน แต่ทั้งสองแนวทาง
ต่างส่งเสริมให้ผู้ปฏิบัติลดอัตตา เปิดใจยอมรับผู้อ่ืน และพัฒนาความสัมพันธ์ที่ดีต่อสังคม 

ในทัศนะของผู้วิจัย แนวทางการแผ่เมตตาของพระพุทธศาสนาเถรวาทและพระพุทธศาสนา
มหายานมิใช่แนวคิดที่แยกจากกัน หากแต่เป็นหลักปฏิบัติที่สามารถเกื้อหนุนและเติมเต็มซึ่งกันและ
กันในการพัฒนาจิตใจ พระพุทธศาสนาเถรวาทมุ่งเน้นการฝึกฝนตนเองผ่านการเจริญสติ การพัฒนา
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ปัญญา และการสร้างความมั่นคงภายในจิตใจ เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติสามารถรับมือกับความเปลี่ยนแปลง 
ความกดดัน และความท้าทายจากการดำรงชีวิตในต่างประเทศได้อย่างมีสติและสมดุล ขณะที่
พระพุทธศาสนามหายานให้ความสำคัญกับการปลูกฝังโพธิจิตและการเจริญมหากรุณา ซึ่งช่วยขยาย
มุมมองจากการพัฒนาตนเองไปสู่การเห็นคุณค่าและความทุกข์ของผู้ อ่ืน ส่งเสริมความเข้าใจ 
ความเห็นอกเห็นใจ และการเคารพในความแตกต่างทางวัฒนธรรม ดังนั้น การบูรณาการจุดเด่นของ
ทั้งสองแนวทางจึงช่วยเสริมสร้างทั้งความเข้มแข็งทางจิตใจและความสามารถในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน
อย่างสันติ อันเป็นพ้ืนฐานสำคัญของการดำเนินชีวิตในสังคมพหุวัฒนธรรมสำหรับผู้ที่อาศัยอยู่
ต่างประเทศอย่างยั่งยืน 

ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบวิธีการใช้การแผ่เมตตาในพระพุทธศาสนาเถรวาทและมหายาน 
เกณฑ์การ

เปรียบเทียบ 
พระพุทธศาสนาฝ่ายเถรวาท พระพุทธศาสนาฝ่ายมหายาน 

1.  รูปแบบและ
ขั้นตอนการ
ปฏิบัติ 

พระพุทธศาสนาเถรวาทมีแนวทางการ
เจริญเมตตาที่เป็นระบบและดำเนินไป
ตามลำดับขั้น โดยเริ่มจากการเจริญ
เมตตาต่อตนเอง แล้วจึงขยายไปสู่
บุคคลที่ รัก บุคคลที่ เป็นกลาง และ
บุคคลที่ไม่ชอบตามลำดับ เพ่ือพัฒนา
ความมั่นคงของจิตและนำไปสู่การวาง
จิตต่อบุคคลทุกกลุ่มอย่างเสมอภาค 

พระพุทธศาสนามหายานไม่กำหนด
ลำดับของบุคคลในการเจริญเมตตา 
แต่ให้ความสำคัญกับการตั้งโพธิจิต
และการเจริญมหากรุณาต่อสรรพ
สัตว์ทั้งหมดตั้งแต่เริ่มต้น 

2.  กลไกการทำลาย
ขอบเขตความ
แบ่งแยก 

การทำสีมาสัมเภทเป็นผลของการเจริญ
เมตตาภาวนา ซึ่งเกิดจากการฝึกสติ 
สมาธิ และการพิจารณาอย่างต่อเนื่อง 
จนผู้ปฏิบัติสามารถวางจิตต่อบุคคลทุก
กลุ่มได้อย่างเสมอภาค และลดอคติที่มี
ต่อบุคคลแต่ละกลุ่ม 

พระพุทธศาสนามหายานอาศั ย
หลั กศูนยตาและอทวิภ าวะเป็ น
พ้ืนฐานในการพัฒนาจิต โดยไม่ยึด
ติดในสมมติบัญญัติ และมุ่งพิจารณา
พุทธภาวะที่มีอยู่ในสรรพสัตว์ทุกหมู่
เหล่าอย่างเสมอภาค 

3.  เครื่องมือและ
อุบายวิธีหลัก 

อาศัยการเจริญสมถกรรมฐานเพ่ือระงับ
นิวรณ์ โดยบริกรรมบทเมตตาภาวนา
ควบคู่กับการพิจารณา เพ่ือพัฒนา
สมาธิ ลดอคติ และวางจิตต่อบุคคลทุก
กลุ่มอย่างเสมอภาค 

อ า ศั ย อุ บ า ย ใน ก า ร ป ฏิ บั ติ ที่
หลากหลาย เช่น การระลึกถึงพระ
โพธิสั ตว์  การเพ่ งพินิ จ  และการ
บริกรรมมนตรา เพ่ือบ่มเพาะมหา
กรุณาและพัฒนาจิต 

4.  การจัดการกับ มุ่งลดโทสะและความไม่พอใจอย่างเป็น มุ่งเปลี่ยนความสนใจจากความทุกข์
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อารมณ์เชิงลบ ลำดับ โดยเริ่มจากการเจริญเมตตาต่อ
ตนเองเพ่ือพัฒนาความมั่นคงของจิต 
ก่อนขยายการเจริญเมตตาไปยังบุคคล
กลุ่มต่าง ๆ ตามลำดับ 

ของตนเองไปสู่การเจริญมหากรุณา
ต่อสรรพสัตว์  พร้อมทั้ งระลึกถึ ง
พระพุทธเจ้าหรือพระโพธิสัตว์ เพ่ือ
บ่มเพาะสติ สมาธิ และมหากรุณา 

5.  ความยืดหยุ่น
และการ
ประยุกต์ใช้ 

เป็นแนวทางการพัฒนาจิตอย่างเป็น
ลำดับ ซึ่ งอาศัยความเพียรและการ
ปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง เพ่ือเสริมสร้าง
ความมั่นคงของจิตและความสามารถ
ในการเผชิญกับปัญหาในชีวิตประจำวัน 

เป็นแนวทางการปฏิบัติที่มีความ
ยืดหยุ่น สามารถประยุกต์ใช้ในการ
ดำ เนิ น ชี วิ ต ป ระจำวั น ผ่ าน การ
บ ริ ก ร รม ม น ต รา  ก า รระลึ ก ถึ ง
พระพุทธเจ้าหรือพระโพธิสัตว์ และ
การเจริญมหากรุณา เพ่ือส่งเสริมสติ 
สมาธิ และความมั่นคงของจิต 

 
ผลจากการวิเคราะห์เปรียบเทียบวิธีการปฏิบัติพบว่า พระพุทธศาสนาเถรวาทใช้การเจริญ

เมตตาภาวนาร่วมกับการเจริญสติและการพัฒนาปัญญา โดยค่อยๆ ขยายความเมตตาจากตนเองไปยัง
บุคคลที่รัก บุคคลที่เป็นกลาง บุคคลที่มีความขัดแย้ง และสรรพสัตว์ทั้งหลาย ส่วนพระพุทธศาสนา
มหายานใช้กุศโลบายที่หลากหลาย เช่น การเจริญภาวนา การบริกรรมมนตรา การสร้างจินตภาพ 
และการระลึกถึงพระโพธิสัตว์ เพ่ือปลูกฝังความกรุณาและความปรารถนาดีต่อสรรพชีวิตอย่างไม่มี
ประมาณ แม้วิธีปฏิบัติจะแตกต่างกัน แต่ล้วนส่งผลให้ผู้ปฏิบัติลดความโกรธ ความคับข้องใจ ความคิด
ถึงบ้าน และความโดดเดี่ยว พร้อมทั้งเพ่ิมความสามารถในการปรับตัวต่อสภาพแวดล้อมและ
วัฒนธรรมใหม่ 

ในมุมมองของผู้วิจัย วิธีการแผ่เมตตาของพระพุทธศาสนาเถรวาทและพระพุทธศาสนา
มหายานมีจุดเด่นที่สามารถเสริมกันได้อย่างเหมาะสม พระพุทธศาสนาเถรวาทเน้นการฝึกเมตตาอย่าง
เป็นลำดับ เริ่มจากตนเองก่อนขยายไปสู่ผู้อ่ืน โดยเน้นการเริ่มจากจุดเล็กแล้วขยายออกตามลำดับ
ขั้นตอน เริ่มจากตนเอง (ตนเป็นที่รัก) -> คนที่รัก -> คนกลางๆ -> คนที่ไม่ชอบ/ศัตรู -> สรรพสัตว์
ทุกภพภูมิ เพ่ือขจัดความพยาบาทและสร้างความสงบภายในจิตใจ เพ่ือพัฒนาความมั่นคงทางอารมณ์ 
ลดอคติ และเสริมสร้างความสามารถในการปรับตัวต่อความแตกต่างของสังคมและวัฒนธรรม ขณะที่
พระพุทธศาสนามหายานผูกติดกับ ปณิธานแห่งโพธิจิต (Bodhicitta) และความรู้แจ้งใน สุญญตา 
(Emptiness) การแผ่เมตตาทำเพ่ือมุ่งช่วยสรรพสัตว์ทั้งหมดให้พ้นทุกข์และบรรลุพุทธภูมิ โดยมองว่า
สรรพสัตว์ในสังสารวัฏเคยเป็นมารดาหรือผู้มีพระคุณของเราในอดีตชาติ  เมื่อนำวิธีปฏิบัติของทั้งสอง
นิกายมาบูรณาการ ผู้ปฏิบัติสามารถเลือกประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมกับบริบทของตนเอง ช่วยเสริมสร้าง
ทั้งความเข้มแข็งภายใน การรับมือกับความกดดันจากการใช้ชีวิตในต่างประเทศ และการอยู่ร่วมกับ
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ผู้คนต่างวัฒนธรรมด้วยความเมตตา ความเข้าใจ และความเคารพในความแตกต่างอย่างสมดุลและ
ยั่งยืน 
 ผลจากการวิเคราะห์เปรียบเทียบเป้าหมายของการปฏิบัติพบว่า พระพุทธศาสนาเถรวาทมุ่ง
สร้างความสงบและความมั่นคงภายในจิตใจของผู้ปฏิบัติเป็นพ้ืนฐานสำคัญก่อนพัฒนาสัมพันธภาพกับ
ผู้อ่ืน โดยช่วยเน้นการสร้าง การเมตตาตนเอง (Self-Compassion) ก่อน เพ่ือไม่ให้เกิดภาวะซึมเศร้า
หรือหมดพลัง (Burnout) ขณะที่พระพุทธศาสนามหายานมุ่งสร้างคุณประโยชน์ต่อสรรพสัตว์ควบคู่
กับการพัฒนาตนเอง โดยช่วยปรับมุมมองต่อคนต่างชาติ ต่างภาษา ต่างวัฒนธรรม ให้เห็นความ
เชื่อมโยงกัน (Interconnectedness) ลดอคติและการแบ่งเขาแบ่งเรา อย่างไรก็ตาม ทั้งสองนิกาย
ต่างมุ่งสู่การลดกิเลส ส่งเสริมเมตตา กรุณา และการอยู่ร่วมกันด้วยความเข้าใจ จึงสามารถประยุกต์ใช้
เพ่ือช่วยเหลือผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศซึ่งต้องเผชิญความเครียด ความเหงา ความคิดถึงบ้าน และแรง
กดดันจากการปรับตัวในสังคมใหม่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบการบูรณาการจุดแข็งของทั้งสองนิกายเพ่ือเยียวยาจิตใจคนในต่าง
แดน 

เกณฑ์การ
เปรียบเทียบ 

พระพุทธศาสนาฝ่ายเถรวาท พระพุทธศาสนาฝ่ายมหายาน 

1.  บทบาทหลักใน
การบูรณาการ 

เป็นพ้ืนฐานสำคัญของการพัฒนาความ
มั่นคงของจิตและความเพียรในการ
ปฏิบัติ 

เป็นพ้ืนฐานของการพัฒนาทัศนคติที่
เปิดกว้าง การเจริญมหากรุณา และ
การอยู่ร่วมกับผู้ อ่ืนอย่างเกื้อกูลใน
สังคมพหุวัฒนธรรม 

2. กลไกเยียวยา
ความเหงา 

เน้นการยอมรับและรักตนเองเพ่ือสร้าง
ความรู้สึกปลอดภัยจากภายใน 

เน้ นการละลายตั วตนและสร้าง
สายใยความเชื่อมโยงกับสรรพสัตว์ 

3.  เครื่องมือรับมือ
ความเร่งรีบ 

อาศัยการเจริญสติและการตั้งมั่นใน
ปัจจุบันขณะเพ่ือระงับความฟุ้งซ่าน 

อาศัยกุศโลบาย เช่น การสวดมนต์ 
การเจริญภาวนา และการระลึกถึง
พระพุทธเจ้าหรือพระโพธิสัตว์ เพ่ือ
ส่งเสริมความตั้งมั่นของจิตและการ
เจริญมหากรุณา 

4.  การจัดการกับ
สภาพแวดล้อม 

มุ่งเน้นการพัฒนาความอดทนและ
ความมั่ น ค งของจิ ต  เพ่ื อ ไม่ ให้ จิ ต
หวั่นไหวต่อสิ่งเร้าภายนอก 

มุ่งเน้นการมองผู้คนและอุปสรรค
เป็นโอกาสในการเจริญมหากรุณา
และพัฒนาโพธิจิต 

5.  ผลลัพธ์เชิง
บูรณาการ

ช่วยส่งเสริมความมั่นคงของจิต การ
พิจารณาด้วยปัญญา และการพ่ึงพา

ช่วยส่งเสริมความปรารถนาดีต่อผู้อื่น 
และความมุ่งมั่นในการดำเนินชีวิต
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ร่วมกัน ตนเอง เพ่ือประโยชน์ของส่วนรวม 
 

ผลจากการวิเคราะห์เปรียบเทียบการบูรณาการจุดเด่นของการแผ่เมตตาในพระพุทธศาสนา
เถรวาทและพระพุทธศาสนามหายาน พบว่า แนวทางของทั้งสองนิกายมีความสัมพันธ์ในลักษณะ
เกื้อหนุนและสามารถเสริมศักยภาพซึ่งกันและกันในการพัฒนาจิตใจของผู้ปฏิบัติ พระพุทธศาสนาเถร
วาทมุ่งเน้นการพัฒนาจิตจากภายในผ่านการเจริญสติ การพ่ึงพาตนเอง และการฝึกฝนปัญญา เพ่ือ
เสริมสร้างความมั่นคงทางอารมณ์และความสามารถในการรับมือกับสถานการณ์ต่างๆ อย่างมีสติ 
ขณะที่พระพุทธศาสนามหายานให้ความสำคัญกับการปลูกฝังโพธิจิต การเจริญมหากรุณา และการ
อุทิศตนเพ่ือประโยชน์ของผู้ อ่ืน ซึ่งช่วยส่งเสริมความเข้าใจ ความเห็นอกเห็นใจ และการสร้าง
สัมพันธภาพที่ดีในสังคมที่มีความหลากหลายทางวัฒนธรรม เมื่อนำจุดเด่นของทั้งสองแนวทางมา
บูรณาการร่วมกัน จะช่วยพัฒนาทั้งความมั่นคงภายในจิตใจ ความสามารถในการปรับตัวต่อ
สิ่งแวดล้อมใหม่ และการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนด้วยความเมตตา ความเข้าใจ และความเคารพในความ
แตกต่าง อันเป็นรากฐานสำคัญของการดำเนินชีวิตอย่างสงบสุขในสังคมพหุวัฒนธรรมและสังคมโลก
ยุคปัจจุบัน 

ในมุมมองของผู้วิจัย การบูรณาการจุดเด่นของการแผ่เมตตาในพระพุทธศาสนาเถรวาทและ
พระพุทธศาสนามหายานเป็นแนวทางที่เหมาะสมต่อการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตของผู้ที่อาศัยอยู่
ต่างประเทศ โดยพระพุทธศาสนาเถรวาทช่วยพัฒนาความมั่นคงทางอารมณ์ผ่านการเจริญสติ การ
พ่ึงพาตนเอง และการพัฒนาปัญญา ทำให้สามารถรับมือกับความเครียดและความเปลี่ยนแปลงได้
อย่างมีสติ ขณะที่พระพุทธศาสนามหายานมุ่งปลูกฝังโพธิจิต ความกรุณา และการเกื้อกูลผู้อ่ืน ซึ่งช่วย
สร้างความเห็นอกเห็นใจและความสัมพันธ์ที่ดีในสังคมพหุวัฒนธรรม เมื่อประยุกต์ใช้ทั้งสองแนวทาง
ร่วมกัน จะช่วยเสริมสร้างทั้งความเข้มแข็งภายใน การปรับตัวต่อบริบทใหม่ และการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน
ด้วยความเมตตา ความเข้าใจ และความเคารพในความแตกต่าง อันเป็นพ้ืนฐานสำคัญของการดำเนิน
ชีวิตอย่างสมดุลและสันติในต่างประเทศ 

 
อภิปรายผลการวิจัย  

1. ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค์ข้อที่ 1 ผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศต้องเผชิญกับความท้าทาย
ด้านจิตใจและการปรับตัวจากการเปลี่ยนแปลงของสภาพแวดล้อม สังคม และวัฒนธรรมใหม่ โดย
ปัญหาที่พบอย่างเด่นชัด ได้แก่ ความเครียดจากการปรับตัวข้ามวัฒนธรรม ความสับสนด้านอัตลักษณ์ 
ความเหงา ความรู้สึกโดดเดี่ยว และการขาดเครือข่ายทางสังคม ซึ่งล้วนส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิต 
คุณภาพชีวิต และการดำเนินชีวิตประจำวันของผู้ที่พำนักอยู่ต่างประเทศ ดังนั้น การพัฒนาจิตใจจึง
เป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วยเสริมสร้างความมั่นคงทางอารมณ์ การรู้เท่าทันอารมณ์ และความสามารถใน
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การปรับตัวต่อสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไป ทั้งนี้เพราะการย้ายถิ่นฐานทำให้บุคคลต้องเผชิญกับ
ความแตกต่างด้านภาษา วัฒนธรรม ค่านิยม และวิถีชีวิต รวมทั้งต้องห่างไกลจากครอบครัวและ
เครือข่ายทางสังคมเดิม ส่งผลให้เกิดความรู้สึกโดดเดี่ยว ความกดดันทางจิตใจ และความไม่มั่นคงทาง
อารมณ์ หากขาดแนวทางในการพัฒนาจิตใจและการดูแลสุขภาวะทางจิตอย่างเหมาะสม ย่อมส่งผล
ต่อประสิทธิภาพในการดำเนินชีวิตและการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมพหุวัฒนธรรม  สอดคล้องกับ
งานวิจัยของ Eun Jung Kim et al. ที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความเหงา ความโดดเดี่ยวทาง
สังคม และความผิดปกติทางจิตเวช โดยพบว่าความเหงาและความโดดเดี่ยวทางสังคมเป็นปัจจัยสำคัญ
ที่ส่งผลต่อสุขภาพจิตและคุณภาพชีวิต รวมทั้งเพ่ิมความเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาทางจิตใจ จึงควร
ส่งเสริมการสร้างความสัมพันธ์ทางสังคมและลดความรู้สึกโดดเดี่ยว  (Kim, Eun Jung et al., 2025) 
นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของขันทอง วิชาเดช ที่อธิบายว่า การประยุกต์ใช้หลักเมตตา
ภาวนาช่วยพัฒนาจิตใจ ลดความโกรธ ความเครียด และส่งเสริมการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนด้วยความเข้าใจ
และปรารถนาดี ซึ่งเป็นพ้ืนฐานสำคัญของการปรับตัวและการดำเนินชีวิตอย่างมีความสุขในสังคมที่มี
ความหลากหลาย (ขันทอง วิชาเดช, 2561) 

2. ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค์ข้อที่ 2 พบว่าแนวทางการแผ่เมตตาในพระพุทธศาสนาเถร
วาทและพระพุทธศาสนามหายาน แม้จะมีหลักการและวิธีปฏิบัติที่แตกต่างกันแต่ต่างสามารถนำมา
ประยุกต์ใช้เพ่ือพัฒนาจิตใจของผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศได้อย่างเหมาะสม โดยพระพุทธศาสนาเถร
วาทมุ่งเน้นการเจริญเมตตาภาวนาตามหลักพรหมวิหารเริ่มจากการแผ่เมตตาต่อตนเองก่อนขยายไปสู่
ผู้อ่ืนเพ่ือเสริมสร้างความมั่นคงของจิต การรู้เท่าทันอารมณ์และการลดอคติ ขณะที่พระพุทธศาสนา
มหายานให้ความสำคัญกับการตั้งโพธิจิต การเจริญมหากรุณาและการเกื้อกูลสรรพสัตว์ โดยอาศัยวิธี
ปฏิบัติที่หลากหลาย เช่น การสวดมนต์ การบริกรรมมนตราและการระลึกถึงพระพุทธเจ้าหรือพระ
โพธิสัตว์ช่วยส่งเสริมความเมตตา ความกรุณาและการลดความยึดมั่นในตนเอง ทั้งนี้เพราะผู้ที่อาศัยอยู่
ต่างประเทศต้องเผชิญกับความแตกต่างทางภาษา วัฒนธรรมและวิถีชีวิตตลอดจนความเหงา 
ความเครียด และแรงกดดันจากการปรับตัว การพัฒนาจิตด้วยหลักเมตตาของทั้งสองนิกายจึงช่วย
เสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ ส่งเสริมการรู้เท่าทันอารมณ์ การควบคุมตนเอง การเข้าใจผู้อื่นและ
การสร้างสัมพันธภาพที่ดีในสังคม พหุวัฒนธรรมส่งผลให้สามารถดำเนินชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างสงบ
และสมดุล สอดคล้องกับงานวิจัยของพระมหาสมบูรณ์ วุฑฺฒิกโร และคณะ ที่ศึกษาวิเคราะห์แนวคิด
เรื่องเมตตาในพระพุทธศาสนาเถรวาทและมหายาน โดยพบว่าแม้ทั้งสองนิกายจะมีแนวปฏิบัติ
แตกต่างกันแต่ล้วนมุ่งลดความเห็นแก่ตัว ส่งเสริมการเจริญเมตตาและการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนอย่างเกื้อกูล 
(พระมหาสมบูรณ์ วุฑฺฒิกโร และคณะ, 2565) นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ Khoury et al. 
ที่พบว่า การเจริญเมตตาภาวนาร่วมกับการสวดมนต์ช่วยส่งเสริมสุขภาพจิต ลดความวิตกกังวลและ
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ภาวะซึมเศร้าพร้อมทั้งเพ่ิมความเห็นอกเห็นใจ ความเชื่อมโยงกับผู้อ่ืนและความยืดหยุ่นทางอารมณ์
เป็นปัจจัยสำคัญต่อการปรับตัวของผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศ (Khoury et al., 2023) 

3. ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค์ข้อที่ 3 พบว่า แนวทางการแผ่เมตตาในพระพุทธศาสนาเถร
วาทและพระพุทธศาสนามหายาน แม้จะมีหลักคิดและวิธีปฏิบัติที่แตกต่างกัน แต่สามารถบูรณาการ
จุดเด่นของทั้งสองนิกายเพ่ือส่งเสริมการพัฒนาจิตใจของผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยพระพุทธศาสนาเถรวาทมุ่งพัฒนาความมั่นคงของจิตผ่านการแผ่เมตตาต่อตนเอง 
การรู้เท่าทันอารมณ์และการพ่ึงพาตนเอง ขณะที่พระพุทธศาสนามหายานมุ่งปลูกฝังโพธิจิต ความ
กรุณาและการเกื้อกูลสรรพสัตว์ซึ่งช่วยลดความยึดมั่นในตนเองและส่งเสริมการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนด้วย
ความเข้าใจและความเคารพในความแตกต่าง การผสมผสานจุดแข็งของทั้งสองแนวทางจึงช่วย
เสริมสร้างทั้งความเข้มแข็งภายในและความสัมพันธ์ที่ดีต่อผู้อ่ืนอันเป็นพ้ืนฐานสำคัญของการดำเนิน
ชีวิตในสังคมพหุวัฒนธรรม ทั้งนี้เพราะผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงด้าน
สังคม วัฒนธรรม ภาษาและวิถีชีวิตอาจก่อให้เกิดความเครียด ความรู้สึกแปลกแยกและความ
ยากลำบากในการปรับตัว การพัฒนาจิตใจด้วยการบูรณาการหลักเมตตาของทั้งสองนิกายจึงช่วยให้
บุคคลมีสติ รู้เท่าทันอารมณ์ ลดความยึดติดในตนเอง เปิดใจยอมรับความแตกต่างของผู้อ่ืนและ
สามารถสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในสังคมใหม่ส่งผลให้เกิดความมั่นคงทางจิตใจและการอยู่ร่วมกันอย่าง
สันติ สอดคล้องกับงานวิจัยของพระปลัดวุฒิพงษ์  กิตฺติวณฺ โณที่ศึกษาเมตตาธรรมในคัมภีร์
พระพุทธศาสนาเถรวาท โดยพบว่า การเจริญเมตตาอย่างต่อเนื่องช่วยเสริมสร้างความสงบ ความ
มั่นคงของจิต และการดำเนินชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนา (พระปลัดวุฒิพงษ์ กิตฺติวณฺโณ , 2563) 
นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ เสฐียร ทั่งทองมะดันที่ศึกษาคัมภีร์สัทธรรมปุณฑรีกสูตรซึ่ง
พบว่าพระพุทธศาสนามหายานมุ่งส่งเสริมความเสมอภาคแห่งพุทธภาวะ ความเมตตาและความกรุณา
เพ่ือลดความขัดแย้งและสร้างการยอมรับความแตกต่างของบุคคลอันเป็นหลักการที่สามารถ
ประยุกต์ใช้ในการอยู่ร่วมกันของผู้คนในสังคมพหุวัฒนธรรมได้อย่างสันติ  (เสฐียร ทั่งทองมะดัน , 
2564) 

  
องค์ความรู้ใหม่  
 จากผลการศึกษาเปรียบเทียบแนวทางการแผ่เมตตาในพระพุทธศาสนาเถรวาทและ
พระพุทธศาสนามหายาน ผู้วิจัยได้นำข้อค้นพบมาสังเคราะห์เป็นองค์ความรู้ใหม่โดยเชื่อมโยงการ
พัฒนาความมั่นคงภายในจิตใจตามแนวเถรวาทเข้ากับการพัฒนาโพธิจิตและมหากรุณาตามแนว
มหายาน เพ่ือให้เกิดแนวทางที่เกื้อหนุนทั้งการพัฒนาตนเองและการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน สามารถนำไป
ประยุกต์ใช้กับผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศซึ่งต้องเผชิญกับความแตกต่างทางสังคมและวัฒนธรรม โดย
สรุปเป็นโมเดลการบูรณาการแนวทางการแผ่เมตตา ดังภาพที่ 1 
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ภาพที่ 1 โมเดลการบูรณาการแนวทางการแผ่เมตตาเพ่ือพัฒนาจิตใจของผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศ 

ที่มา: โปรแกรม Canva 
 จากภาพอธิบายได้ว่า การวิจัยครั้งนี้ก่อให้เกิดองค์ความรู้ใหม่จากการสังเคราะห์และ
เปรียบเทียบแนวทางการแผ่เมตตาในพระพุทธศาสนาเถรวาทและพระพุทธศาสนามหายาน จนพัฒนา
เป็นโมเดลการบูรณาการแนวทางการแผ่เมตตาเพ่ือพัฒนาจิตใจของผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศ ซึ่งเป็น
กรอบแนวคิดที่อธิบายการพัฒนาจิตใจโดยผสมผสานจุดเด่นของทั้งสองนิกายให้สอดคล้องกับบริบท
ของการใช้ชีวิตในสังคมพหุวัฒนธรรม โมเดลดังกล่าวประกอบด้วยองค์ประกอบสำคัญ 4 มิติ ได้แก่ 
การพัฒนาตนเอง การเกื้อกูลผู้อ่ืน การบูรณาการแนวทางการแผ่เมตตาและการประยุกต์ใช้ในการ
ดำเนินชีวิต ดังนี้ 

1. การพัฒนาตนเองตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท ซึ่งเริ่มต้นจากการแผ่เมตตาต่อตนเอง
ก่อน แล้วจึงขยายไปสู่ผู้อื่นตามลำดับ กระบวนการดังกล่าวช่วยให้ผู้ปฏิบัติเกิดการรู้เท่าทันอารมณ์ ลด
อคติ และพัฒนาความมั่นคงของจิต อันเป็นรากฐานสำคัญของการปรับตัวเมื่อต้องเผชิญกับความ
แตกต่างด้านภาษา วัฒนธรรม และวิถีชีวิตในต่างประเทศ 

2. การเกื้อกูลผู้อื่นตามแนวพระพุทธศาสนามหายาน ซึ่งเน้นการตั้งโพธิจิตและการเจริญมหา
กรุณาควบคู่กับการพัฒนาตนเอง ส่งผลให้ผู้ปฏิบัติลดความยึดมั่นในตนเอง เกิดความเมตตา ความ
กรุณา และพร้อมเกื้อกูลผู้อื่นด้วยความเข้าใจและความเคารพในความแตกต่างของแต่ละบุคคล  

3. การบูรณาการแนวทางการแผ่เมตตาของทั้งสองนิกาย โดยผลการสังเคราะห์พบว่า แม้
พระพุทธศาสนาเถรวาทและพระพุทธศาสนามหายานจะมีหลักคิดและวิธีปฏิบัติแตกต่างกัน แต่
สามารถประยุกต์ใช้ร่วมกันได้อย่างเกื้อหนุน พระพุทธศาสนาเถรวาทช่วยเสริมสร้างความมั่นคงของจิต 
การรู้เท่าทันอารมณ์ และการพ่ึงพาตนเอง ขณะที่พระพุทธศาสนามหายานช่วยส่งเสริมความเมตตา 
ความกรุณา และการเกื้อกูลผู้อ่ืน การผสมผสานข้อดีของทั้งสองนิกายจึงช่วยให้ผู้ปฏิบัติมีทั้งความ
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อดทนในการจัดการอารมณ์ด้านลบอย่างค่อยเป็นค่อยไป และสามารถยกระดับจิตใจให้เกิดความเบิก
บานผ่านการพัฒนาความเมตตาและมหากรุณาได้อย่างสมดุล 

4. การประยุกต์ใช้โมเดลในการดำเนินชีวิต โดยองค์ความรู้ที่พัฒนาขึ้นสามารถใช้เป็น
แนวทางในการเสริมสร้างความมั่นคงทางจิตใจของผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศ ช่วยลดความเครียดจาก
การปรับตัว ส่งเสริมการยอมรับความแตกต่างทางวัฒนธรรม และพัฒนาความสามารถในการอยู่
ร่วมกับผู้อ่ืนด้วยความเมตตา ความกรุณา และความเข้าใจซึ่งกันและกัน อันนำไปสู่การดำเนินชีวิต
อย่างสมดุลและสันติในสังคมพหุวัฒนธรรม  

 
บทสรุป  

การวิจัยครั้งนี้มุ่งศึกษาเปรียบเทียบแนวทางการแผ่เมตตาในพระพุทธศาสนาเถรวาทและ
พระพุทธศาสนามหายานเพ่ือพัฒนาจิตใจของผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศ ผลการวิจัยพบว่า ผู้ที่อาศัยอยู่
ต่างประเทศต้องเผชิญกับความเหงา ความโดดเดี่ยว ความคิดถึงบ้าน และความเครียดจากการปรับตัว
ต่อสภาพแวดล้อมและวัฒนธรรมที่แตกต่าง ซึ่งส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิตและคุณภาพชีวิต การ
ประยุกต์ใช้หลักเมตตาภาวนาจึงเป็นแนวทางสำคัญในการเสริมสร้างความมั่นคงทางจิตใจและการ
ปรับตัวในสังคมพหุวัฒนธรรม พระพุทธศาสนาเถรวาทมุ่งพัฒนาจิตจากการแผ่เมตตาต่อตนเอง การ
เจริญสติ  และการพัฒนาปัญญา เพ่ือสร้างความมั่นคงภายในก่อนขยายไปสู่ผู้ อ่ืน  ขณะที่
พระพุทธศาสนามหายานเน้นการตั้งโพธิจิต การเจริญมหากรุณา และการใช้กุศโลบายในการหล่อ
หลอมจิตใจให้เกิดความปรารถนาดีต่อสรรพสัตว์ แม้ทั้งสองนิกายจะมีหลักการและวิธีปฏิบัติแตกต่าง
กัน แต่ต่างมีเป้าหมายร่วมกันในการขัดเกลากิเลส ส่งเสริมเมตตา กรุณา และการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนอย่าง
สันติ ข้อค้นพบที่สำคัญของการวิจัยคือการสังเคราะห์เป็นโมเดลการบูรณาการแนวทางการแผ่เมตตา
เพ่ือพัฒนาจิตใจของผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศ ซึ่งผสานความม่ันคงทางจิตตามแนวพระพุทธศาสนาเถร
วาทเข้ากับความกรุณาอันเปิดกว้างตามแนวพระพุทธศาสนามหายาน เพ่ือเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ 
ลดความขัดแย้งทั้งภายในตนเองและระหว่างบุคคล และส่งเสริมการดำรงชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมโลก
อย่างสมดุลและสันติ 

 
ข้อเสนอแนะ  

จากผลการวิจัย ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะ ดังนี้ 
ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย  

 1. หน่วยงานภาครัฐและองค์กรที่เกี่ยวข้องควรบูรณาการหลักเมตตาธรรมไว้ในหลักสูตร
เตรียมความพร้อมสำหรับผู้ที่จะเดินทางไปศึกษา ทำงาน หรือพำนักในต่างประเทศ เพ่ือเสริมสร้าง
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ภูมิคุ้มกันทางจิตใจ ลดความเครียดจากการปรับตัวข้ามวัฒนธรรม และส่งเสริมให้สามารถดูแล
สุขภาพจิตของตนเองได้อย่างเหมาะสมตั้งแต่ก่อนเดินทาง 
 2. องค์กรทางศาสนาและคณะสงฆ์ไทยในต่างประเทศควรพัฒนาระบบดูแลสุขภาวะทางจิต
เชิงรุก โดยประยุกต์แนวทางการแผ่เมตตาของพระพุทธศาสนาเถรวาทและมหายานร่วมกันในการจัด
กิจกรรมและให้คำปรึกษา เพ่ือสร้างพ้ืนที่ปลอดภัยทางอารมณ์ ลดความโดดเดี่ยว และเสริมสร้าง
ความเข้มแข็งทางจิตใจแก่ชุมชนไทยในต่างแดน 
 3. สถานทูตและหน่วยงานที่ดูแลคนไทยในต่างประเทศควรสร้างความร่วมมือกับผู้เชี่ยวชาญ
ด้านสุขภาพจิตและเครือข่ายชุมชน เพ่ือพัฒนาอาสาสมัครให้สามารถใช้หลักเมตตาธรรมเป็นเครื่องมือ
ช่วยเหลือด้านจิตใจเบื้องต้น ทำให้ผู้ที่ประสบปัญหาความเครียดหรือความโดดเดี่ยวเข้าถึงการ
ช่วยเหลือได้อย่างรวดเร็วและท่ัวถึง 

ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์  

ผู้ที่อาศัยอยู่ต่างประเทศควรฝึกแผ่เมตตาต่อตนเองอย่างสม่ำเสมอตามแนวพระพุทธศาสนา
เถรวาท เพ่ือเสริมสร้างความมั่นคงของจิต ลดการตำหนิตนเอง และเพ่ิมความสามารถในการเผชิญ
ปัญหาและปรับตัวต่อความเปลี่ยนแปลงของการดำเนินชีวิตในสังคมใหม่ด้วยสติและปัญญา 

1. ผู้ปฏิบัติสามารถประยุกต์ใช้กุศโลบายของพระพุทธศาสนามหายาน เช่น การระลึกถึง
พระพุทธเจ้าหรือพระโพธิสัตว์ และการบริกรรมมนตรา เป็นแนวทางในการฟ้ืนฟูจิตใจ ลด
ความเครียด ความโดดเดี่ยว และเสริมสร้างความรู้สึกเชื่อมโยงกับผู้อื่นในชีวิตประจำวัน 

2. ผู้ที่พำนักอยู่ในต่างประเทศควรเข้าร่วมกิจกรรมจิตอาสาและการช่วยเหลือสังคมตาม
แนวคิดโพธิจิต เพ่ือส่งเสริมความเมตตาและความกรุณา ลดความรู้สึกแปลกแยก และสร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดีต่อผู้คนในสังคมพหุวัฒนธรรม อันนำไปสู่การปรับตัวและการอยู่ร่วมกันอย่างยั่งยืน 

ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไป 

1. การศึกษาวิจัยเชิงทดลองเพ่ือประเมินผลก่อนและหลังการนำโมเดลบูรณาการแนว
ทางการแผ่เมตตาไปใช้กับคนไทยที่อาศัยอยู่ต่างประเทศและประสบปัญหาความเครียดโดยใช้
เครื่องมือวัดที่เหมาะสมเพ่ือประเมินประสิทธิผลของโมเดลต่อการพัฒนาจิตใจและสร้างหลักฐานเชิง
ประจักษ์ที่สามารถนำไปใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาการดูแลสุขภาวะทางจิตต่อไป 

2. การศึกษาการประยุกต์ใช้เทคโนโลยีดิจิทัลและแอปพลิเคชันในการถ่ายทอดกระบวนการ
แผ่เมตตาและการดูแลจิตใจเพ่ือเพ่ิมโอกาสในการเข้าถึงแนวทางการปฏิบัติสำหรับผู้ที่อาศัยอยู่
ต่างประเทศ โดยเฉพาะผู้ที่อยู่ห่างไกลจากวัดหรือชุมชนชาวพุทธและพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ที่
สามารถนำไปปฏิบัติได้อย่างสะดวก เหมาะสมกับวิถีชีวิตในยุคดิจิทัล 

3. การศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพเพ่ือทำความเข้าใจประสบการณ์การนำเมตตาภาวนาไปใช้ใน
กลุ่มที่มีบริบทเฉพาะ เช่น ผู้สูงอายุที่ย้ายถิ่นฐานตามครอบครัวและนักศึกษาต่างชาติที่อาศัยอยู่ตาม
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ลำพังเพ่ือศึกษาปัญหา ความต้องการและประสบการณ์ด้านจิตใจอันจะนำไปสู่การพัฒนาแนวทางการ
แผ่เมตตาที่เหมาะสมกับช่วงวัยและบริบทการดำเนินชีวิตของแต่ละกลุ่ม 
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