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ABSTRACT 

Thesis Topic STUDENTS' RESILIENCE PROMOTION BASED ON 

GHARĀVĀSADHAMMA: A CASE STUDY OF STUDENTS AT 

SATRI THUNG SONG SCHOOL, THUNG SONG DISTRICT, 

NAKHON SI THAMMARAT PROVINCE 

Student’s Name Suparat Choudchum 

Degree Sought Master of Arts 

Program Buddhist Studies for Development 

Anno Domini 2025 

Advisor Phrametheevachirapirat, Asst. Prof. Dr. 
 

          This thesis has the following objectives: 1) to study the concept of the 

theory of promoting mental toughness, 2) to study the principles of secularism that 

promote students’ mental toughness: a case study of students at Thung Song Girls’ 

School, Thung Song District, Nakhon Si Thammarat Province, and 3) to promote 

students’ mental toughness according to the principles of secularism: a case study 

of students at Thung Song Girls’ School, Thung Song District, Nakhon Si Thammarat 

Province. This is a qualitative research. The population used in the research was 

divided into 3 groups: (1) a group of Buddhist academics, 5 persons; (2) a group of 

executives/teachers, 5 persons; and (3) a group of parents and students 5 persons. 

Data were collected by using a structured in-depth interview with purposive 

sampling, with 15 persons. Data from the interviews of key informants were 

analyzed according to the research objectives. Descriptive content analysis 

techniques were also employed in the research context, reducing redundant text 

and trying to preserve the original wording as much as possible. 
 

 The results of the research found that : 

 1) Promoting students' mental strength has 4 components: feeling good about 

themselves, being able to manage their lives; It can be promoted through family 

institutions and educational institutions using the principle of "home, temple, school" to 

promote the psychological strength of students.  
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  2) Secular Dharma Principles: There are 4 components, namely Truth, Dharma, 

Kanti, and Jaka, which are the principles of life of monks who want to change themselves 

by using the Secular Dharma principles as a help to promote mental strength so that 

they can solve problems and obstacles in life.  

  3) Promoting students' mental strength with secular principles can be 

promoted. 3.1) Feel good about yourself with secular principles, encourage students to 

see their own value with love and attention from family members, people around them, 

or put themselves in what they are good at or interested in. 3.3) Have a relationship 

supported by secular principles, encourage students to be people who keep their words 

and know how to sacrifice for themselves and others. Encourage students to set goals in 

life and be patient with the set goals until they succeed. 

Keywords: Promoting mental strength, Lay principles of youth in Thung Song 

District, Nakhon Si Thammarat Province 
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การศึกษาดHานพระพุทธศาสนาเพ่ือการพัฒนาระดับปริญญาโท 

         ขอกราบขอบพระคุณ อธิการบดี รองอธิการบดี คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย และบุคลากรทุกทFานท่ี

ไดHอำนวยความสะดวกในการศึกษาตลอดหลักสูตร รวมถึงขอกราบขอบพระคุณคณาจารย*ทุกทFานที่ไดH

อบรมสั่งสอนใหHความรูHระดับมหาบัณฑิต สาขาวิชาพุทธศาสตร*เพื ่อการพัฒนา และขอขอบคุณ

คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ*ทุกทFานที่ไดHใหHคำแนะนำเกี่ยวกับความถูกตHองของเนื้อหาในเลFม

วิทยานิพนธ*ดHวยดี 
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ตรวจสอบขHอบกพรFอง พรHอมทั้งใหHขHอเสนอแนะในการปรับปรุงแกHไขเนื้อหาของวิทยานิพนธ*ฉบับนี้จน

สำเร็จลุลFวงไปไดHเปWนอยFางดี 
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ทุกทFานท่ีคอยเปWนกำลังใจแกFผูHวิจัยเสมอมา  

         ขอขอบคุณครอบครัว และญาติมิตรทุกทFาน รวมถึงผูHทรงคุณวุฒิทุกทFานที่มีสFวนเกี่ยวขHองกับ

การศึกษาในคร้ังน้ีท่ีคอยหFวงใยใหHการสนับสนุนและเปWนกำลังใจต้ังแตFเร่ิมเรียนจนจบการศึกษา  

         คุณงามความดีและประโยชน*อันเกิดจากวิทยานิพนธ*เลFมนี้ ผูHวิจัยขอใชHเปWนเครื่องสักการะบูชา

คุณพระศรีรัตนตรัย พระคุณของมารดา บิดา ครูอาจารย*ที่ประสิทธิ์ประสาทความรูHที่มีคุณคFายิ่งและ

ขอแผFคุณความดีนี้ใหHแกFเพื่อนมนุษย*และสรรพสัตว*ทุกรูปทุกนาม พรHอมทั้งเจHากรรมนายเวรในทุกภพ

ทุกชาติดHวยเทอญ 
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บทที ่1 

บทนำ 
 

1.1  ความเปQนมาและความสำคัญของปSญหา 

เด็กและเยาวชนเปWนทรัพยากรบุคคลที่สำคัญของประเทศในการสรHางสังคมใหHมีคุณภาพ   

หากเด็กและเยาวชนเติบโตขึ้นดHวยความพรHอมและไดHรับการหลFอหลอมที่ดีและสมบูรณ*ทั้งรFางกาย 

จิตใจก็จะชFวยสFงเสริมใหHสังคมไทยมีพลเมืองที่มีคุณภาพไดHตFอไปในอนาคต (muangthaiinsurance, 

2567) การพัฒนาเยาวชนใหHมีสุขภาพกายใจที่ดีนั้นจึงตHองมีทักษะการเรียนรูHควบคูFกับทักษะชีวิตและ

ใหHเติบโตอยFางมีคุณภาพโดยเริ่มตHนบนพื้นฐานของการมีสถาบันทางสังคมที่เขHมแข็งควบคูFกันไปท้ัง

สถาบันครอบครัว สถาบันการศึกษา และสถาบันศาสนา (กรมสุขภาพจิต และ แผนพัฒนาสุขภาพจิต

แหFงชาติ ฉบับท่ี 1 , การเสริมสรHางและพัฒนาศักยภาพทุนมนุษย*, 2561- 2580)  

ปeจจุบันแมHวFาทรัพยากรมนุษย*จะมีการกลFอมเกลาผFานสถาบันและหนFวยงานตFาง ๆ ก็ตาม      

แตFดHวยสภาพแวดลHอมในปeจจุบันเยาวชนไทยกำลังเผชิญกับความเสี่ยงมากมายอันเกิดจากสังคม 

สิ่งแวดลHอมและวัฒนธรรมที่ลHอมรอบตัวเด็ก เด็กและเยาวชนจำนวนมากซึมซับพฤติกรรมความรุนแรง 

จนพฤติกรรรมเหลFานี้กลายเปWนสFวนหนึ่งของชีวิตรFวมสมัยของเด็กและเยาวชนที่เติบโตขึ้นทุกวัน 

(ศูนย*วิจัยและพัฒนานวัตกรรมการศึกษาเพื ่อเด็กและผู HมีความตHองการพิเศษ คณะคุรุศาสตร* 

จุฬาลงกรณ*มหาวิทยาลัย) ซึ่งจากการศึกษาขHอมูลของกรมสุขภาพจิต พบวFา ปeญหาสุขภาพจิตที่กำลัง

คุกคามคนไทยในปeจจุบันอันดับแรก คือ ความเครียด รองลงมา คือ ซึมเศรHา อยFางไรก็ตามหากไมF

สามารถรับมือกับปeญหาดังกลFาวไดHอาจเกิดเปWนอาการซึมเศรHาถึงขั้นป�วยเปWนภาวะทางจิตไดH (กรม

สุขภาพจิต, เปลี่ยนรHายกลายเปWนดี พลังสุขภาพจิต (RQ:Resilience quotient, 2552) นอกจากน้ี

แลHวผลประเมินสุขภาพจิตเด็กและวัยรุFนไทยในชFวงปª 2564 ที่ผFานมา ยังพบวFา รHอยละ 28 ของเด็ก

และวัยรุFนมีภาวะเครียดสูง รHอยละ 32 มีความเส่ียงท่ีจะเปWนโรคซึมเศรHา ในขณะท่ีอีกรHอยละ 22 มีการ

เขHาสังคมลดลง ติดจอและเกมออนไลน*มากข้ึน มีปeญหาทะเลาะเบาะแวHงและความรุนแรงในครอบครัว

จนนำไปสูFอัตราเสี่ยงตFอการฆFาตัวตาย (มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร*, 2566) ทั้งนี้ยังสอดคลHองกับขHอมูล

สายดFวนกรมสุขภาพจิตในปeญหาเด็กติดเกม พบวFา รHอยละ 54 เด็กเกิดปeญหาสุขภาพจิต ความเครียด 

การเรียนตกต่ำ (แผนพัฒนาการศึกษาแหFงชาติ, 2560-2579) ทั้งนี้ยังสอดคลHองกับนักวิชาการดHานไอ

ทีดิจิทัลของไทยและผูHอำนวยการสถาบันไอเอ็มซี สรุปสถิติประเทศไทยมีอัตราสFวนการใชHอินเทอร*เน็ต

ตFอประชากรทั้งหมดอยูFที่ 77.8% ติดอันดับที่ 34 ของโลก แตFเราใชHเวลาในการเลFนอินเทอร*เน็ตโดย

เฉล่ียสูงถึง 9 ช่ัวโมง 06 นาทีตFอวัน ติดอันดับท่ี 7 ของโลก (ichi, 2566)  
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เพราะเหตุนี้จึงปฏิเสธไมFไดHวFาการเขHาถึงสื่อออนไลน*ของเยาวชนสFงผลกระทบตFอความเครียด 

อารมณ* ความรูHสึก บางรายตHองเผชิญปeญหาที่ซับซHอนรุนแรงไมFสามารถจัดการกับอารมณ*ความรูHสึก

ของตนเองไดH ทำใหHเกิดปeญหาความเครียดในระดับสูงจนมีภาวะอาการซึมเศรHาที่รุนแรงตHองสFงเขHารับ

การรักษากับแพทย*เฉพาะทางดHานจิตเวช บางรายถึงขั้นทำรHายตัวเองและมีบางรายเชFนกันที่สามารถ

ทำรHายตนเองไดHสำเร็จ ดังที่สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย* ไดHกลFาวไวHวFา สังคมยิ่งพัฒนาแตFจิตใจมนุษย*

ยFอมมีปeญหา การวิ่งตามกระแสโลกและยึดติดอยูFกับโลกเสมือนจริง ทำใหHวัยรุFนตHองใชHชีวิตแบบดิ้นรน

แขFงขัน เพื่อตอบสนองความตHองการ เพื่อใหHไดHมาในสิ่งที่ไมFไดHใหHความสุขที่แทHจริง สุดทHายกFอใหHเกิด

ความทHอแทHใจและความเครียด เพราะใหHคุณคFากับสิ่งภายนอกจนไมFเห็นคุณคFาภายในของตน การ

สFงเสริมใหHวัยรุFนเขHาใจ และสามารถมองเห็นคุณคFาแทHจริงในชีวิตและตระหนักถึงคุณคFาของตนเองและ

สิ่งตFางๆรอบตัว ไมFหลงยึดติดกับคFานิยมที่ผิด ๆ และสามารถดำรงชีวิตไดHอยFางมีความสุข (สมเด็จพระ

พุทธโฆษาจารย*, 2562) ฉะนั้นเมื่อมนุษย*มีความสุขสบายทางกายมากขึ้น แตFกลับประสบปeญหาดHาน

จิตใจและไมFสามารถจัดการกับสิ่งเหลFานี้ไดH ปeญหาที่เกิดขึ้นจึงเปWนปeญหาที่ทุกคนทุกฝ�ายตHองใหH

ความสำคัญ และเรFงหาวิธีการปgองกันแกHไขโดยเร็วท่ีสุด เปWนการสรHางเกราะและวางรากฐานท่ีม่ันคงใหH

แข็งแกรFงจากภายใน จนกระทั่งสามารถจัดการตัวเองจากสิ่งที่มากระทบไดHอยFางเหมาะสม เพราะใน

สภาพความเปWนจริงของชีวิตคนเรานั้น ไมFมีใครควบคุมจัดการกับสภาพแวดลHอมที่มากระทบเราตามท่ี

เราปรารถนาไดHทั้งหมด แตFสิ่งที่เราทำไดH คือ การจัดการกับอารมณ*ความรูHสึกของตนเองจากสิ่งท่ีมา

กระทบเทFาน้ัน 

โรงเรียนสตรีทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช เปWนองค*กรท่ีมีความเปล่ียนแปลงและพัฒนาอยFาง

ตFอเนื ่องดHวยการนำองค*ความรู HและนวัตกรรมมาใชHในการดำเนินงานเพื ่อใหHกHาวทันตFอความ

เปลี่ยนแปลงของสังคม เทคโนโลยี เศรษฐกิจ การเมือง จึงมีวัฒนธรรมองค*กรที่เขHมแข็งเปWนไปตาม   

อัตลักษณ*ของผูHเรียนและเอกลักษณ*ขององค*กร นำไปสูFการพัฒนาอยFางยั่งยืนเปWนไปตามคFานิยม      

ขององค*กร ภายใตHแนวปฏิบัติที่ยึดถือกันมาจนนำพาโรงเรียนสูFความสำเร็จ คือ ฟgาขาวเรานี้มีรัก      

มาจากชื่อยFอของโรงเรียนสตรีทุFงสง (https://www.stss.ac.th/content.php?files=vision) จาก

ขHอมูลขHางตHนแมHวFาโรงเรียนสตรีทุF”สงจะ’’การพัฒนาดHานความเขHมแข็งขององค*กรอยFางตFอเนื่องแลHวก็

ตาม แตFดHวยสภาพแวดลHอมในสังคมปeจจุบันกลุ FมเยาวชนปฏิเสธไมFไดHที ่ต Hองเผชิญกับปeญหา

ความเครียดตามขHอมูลสถิติที่กลFาวอHางมาแลHวนั้น ผูHวิจัยจึงตHองการที่จะนำตัวหลักฆราวาสธรรม ซ่ึง

เปWนหลักธรรมของฆราวาส 4 ประการ ประกอบดHวย 1) สัจจะ หมายถึง ความซ่ือสัตย* จริงใจทำใหHเกิด

ความไวHวางใจตFอกัน 2) ทมะ หมายถึง การรูHจักควบคุมอารมณ*ขFมใจระงับความรูHสึกที่กFอใหHเกิดความ

พอใจไมFพอใจ รูHจักปรับปรุงแกHไขขHอบกพรFองของตน 3) ขันติ หมายถึง ความอดทนอดกลั้นตFอความ

หนักและความรHายแรงท้ังหลาย   และ 4) จาคะ หมายถึง ความเสียสละความเผื่อแผFแบFงปeน ตลอดถึง

ความมีน้ำใจเอื้อเฟ®¯อตFอคนอื่นเมื่อมนุษย*ไดHรับการพัฒนาแลHว ฉะนั้นแลHวจึงไมFมีธรรมะใด ๆ ที่จะ
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สFงเสริมไดHดียิ่งกวFาการมีสัจจะ ทมะ ขันติ จาคะใหHเกิดขึ้นในตนอีกแลHว นอกจากการสรHาง “ฆราวาส

ธรรม” ซึ่งเปWนคุณสมบัติพื้นฐานประจำตนและเปWนเกราะปgองกันการเกิดภาวะความเครียดทางจิตใจ 

มาใชHในการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจโดยใชHหลักฆราวาสธรรมแกFนักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง ใน

ระดับช้ันมัธยมศึกษาปªท่ี 3-6 อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช  

ดHวยเหตุนี้ผูHวิจัยจึงสนใจในทำการศึกษาวิจัยเรื่อง “การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจ

ของนักเรียนดHวยหลักฆราวาสธรรม : กรณีศึกษา นักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัด

นครศรีธรรมราช” 

1.2  คำถามการวิจัย 

1.2.1  แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับความเขHมแข็งทางจิตใจเปWนอยFางไร 

1.2.2  หลักฆราวาสธรรมเก่ียวขHองกับการสรHางความเขHมแข็งทางจิตใจอยFางไรบHาง 

1.2.3  การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจตามหลักฆราวาสธรรม ทำไดHอยFางไร 

1.3  วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1.3.1  เพ่ือศึกษาแนวคิดทฤษฎีการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจ 

1.3.2  เพ่ือศึกษาหลักฆราวาสธรรมท่ีสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียน 

1.3.3  เพ่ือสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจตามหลักฆราวาสธรรมของนักเรียน : กรณีศึกษา

นักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช  

1.4  ขอบเขตของการวิจัย 

งานวิจัยน้ีผูHวิจัยมุFงศึกษางานวิจัยเร่ือง “การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียน

ดHวยหลักฆราวาสธรรม : กรณีศึกษา นักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช” 

ซ่ึงเปWนการวิจัยเชิงคุณภาพ ผูHวิจัยจึงไดHกำหนดขอบเขตของการวิจัย ไวHดังน้ี 

1.4.1  ขอบเขตดOานเน้ือหา ไดOแก. 

1.4.1.1 ศึกษาแนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับการสรHางความเขHมแข็งทางจิตใจ 

ศึกษาแนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับหลักฆราวาสธรรม 4 ประการ ประกอบดHวย (1) สัจจะ 

ไดHแกF ความซื่อสัตย* จริงใจทำใหHเกิดความไวHวางใจตFอกัน (2) ทมะ ไดHแกF การรูHจักควบคุมอารมณ*ขFมใจ

ระงับความรูHสึกที่กFอใหHเกิดความพอใจไมFพอใจรูHจักปรับปรุงแกHไขขHอบกพรFองของตน (3) ขันติ ไดHแกF 

ความอดทนอดกล้ันตFอความหนักและความรHายแรงท้ังหลาย และ (4) จาคะ ไดHแกF ความเสียสละความ

เผ่ือแผFแบFงปeน ตลอดถึงความมีน้ำใจเอ้ือเฟ®¯อตFอคนอ่ืน 

1.4.2  ขอบเขตดOานประชากร/ผูOใหOขOอมูลสำคัญ 

ประชากรท่ีใช+ในการวิจัยคร้ังน้ี แบ8งออกเป;น 3 กลุ8ม รวมท้ังส้ินจำนวน 15 รูป/คน ประกอบด+วย 
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1.4.2.1  กลุFมนักวิชาการทางดHานพระพุทธศาสนา จำนวน  5  รูป 

 1.4.2.2  กลุFมผูHบริหาร/คณะครู จำนวน 4 ทFาน 

 1.4.2.3  กลุFมผูHปกครองและนักเรียน จำนวน 6 ทFาน 

1.4.3  ขอบเขตดOานพ้ืนท่ี 

โรงเรียนสตรีทุFงสง ตำบลปากแพรก อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช 

1.4.4  ขอบเขตดOานระยะเวลา 

ต้ังแตFวันท่ี สิงหาคม 2567 ถึงวันท่ี  พฤษภาคม 2568 

1.5  วิธีการดำเนินการวิจัย 

การศึกษาวิจัยเร่ือง “การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHวยหลักฆราวาสธรรม : 

กรณีศึกษา นักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช” ผูHวิจัยไดHกำหนดวิธีการ

และข้ันตอน ดังน้ี 

 

 1.5.1  ศึกษาคHนควHาขHอมูลจากพระไตรป�ฎก แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเก่ียวขHอง 

 1.5.2  กำหนดกรอบแนวคิด ปeญหา และวัตถุประสงค*ในการวิจัย 

 1.5.3  กำหนดกลุFมประชากรท่ีใชHในการวิจัย  

 1.5.4  สรHางแบบสัมภาษณ*เชิงลึกแบบมีโครงสรHางรFวมกับอาจารย*ท่ีปรึกษา 

 1.5.5  นำเคร่ืองมือเสนอผูHเช่ียวชาญตรวจสอบเพ่ือปรับปรุงแกHไขใหHสมบูรณ*ย่ิงข้ึน 

 1.5.6  จัดทำเอกสารเพ่ือขอใบรับรองจริยธรรมการวิจัยในคนจากสถาบันญาณสังวร 

 1.5.7  ทดสอบแบบสัมภาษณ*เชิงลึกแบบมีโครงสรHางแบบ CVI เพ่ือนำขHอมูลมาประมวลผล 

 หาความเช่ือม่ันของแบบสอบถาม 

 1.5.8  นัดวัน /เวลา เพื่อลงพื้นที่เก็บขHอมูลเชิงคุณภาพดHวยการสัมภาษณ*เชิงลึกแบบมี

โครงสรHาง พรHอมท้ังจดบันทึก บันทึกเทป และถFายภาพ ในขณะทำการสัมภาษณ* 

 1.5.9  วิเคราะห*ขHอมูลและแปลผลขHอมูล 

1.5.10 สรุปและรายงานผลการศึกษาวิจัย 

1.6  การออกแบบการวิจัย 

การวิจัยเรื ่อง “การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHวยหลักฆราวาสธรรม : 

กรณีศึกษา นักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช” ในคร้ังน้ีเปWนการวิจัยเชิง
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คุณภาพ ที่เก็บรวบรวมขHอมูลดHวยการสัมภาษณ*เชิงลึกแบบมีโครงสรHาง ผูHวิจัยไดHออกแบบขHอคำถาม

การวิจัย ดังน้ี 

 1.6.1  ตอนท่ี 1  ขOอมูลท่ัวไปของผูOใหOสัมภาษณf 

1.6.1.1  ช่ือ - ฉายา/นามสกุล และท่ีอยูF 

1.6.1.2  ระดับการศึกษา 

1.6.1.3  สถานท่ีสัมภาษณ* 

1.6.1.4  วัน /เวลาท่ีสัมภาษณ* 

 1.6.2  ตอนท่ี 2  ขOอคำถามแนวทางการสัมภาษณf 

 1.6.2.1  ทFานเห็นวFาการสFงเสริมความเขHมแข็งทางดHานจิตใจของนักเรียนโรงเรียนสตรีทุFง

สง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช ควรเปWนอยFางไร ? 

  1)  รูHสึกดีกับตัวเอง 

  2)  จัดการชีวิตไดH 

  3)  มีสายสัมพันธ*เก้ือหนุน 

  4)  มีจุดมุFงหมายในชีวิต 

  1.6.2.2  ทFานเห็นวFาการสFงเสริมความเขHมแข็งทางดHานจิตใจของนักเรียนโรงเรียนสตรีทุFง

สง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช แตFละดHานควรเปWนอยFางไร ?  
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 1)  ดHานสัจจะ (ความซ่ือสัตย* จริงใจทำใหHเกิดความไวHวางใจตFอกัน) 

     2)  ดานทมะ (การรูจักควบคุมอารมณขมใจระงับความรูสึกที่กอใหเกิดความพอใจ

รูจักปรับปรุงแกไขขอบกพรองของตนเอง)  

 3)  ดานขันติ (ความอดทนอดกล้ันตอความหนักและความรายแรงท้ังหลาย) 

 4)  ดานจาคะ (ความเสียสละเผ่ือแผ่แบ่งปัน ตลอดถึงความมีน้ําใจเอ้ือเฟ้ือต่อคนอ่ืน) 

 1.6.2.3  ตอนที่ 3  ขHอเสนอแนะการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHวย

หลักฆราวาสธรรม : กรณีศึกษา นักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช 

 1.6.3  ตัวแปร 

ผูHวิจัยไดHกำหนดตัวแปรเชิงคุณภาพ ประกอบดHวย สภาพปeญหาปeจจุบันและความตHองการ

จำเปWน (Need Assessment) ของนักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช 

 1.6.3.1  ขHอมูลปฐมภูมิ (Primary Data) เปWนขHอมูลที่ผูHวิจัยคHนหามาจากพระไตรป�ฎก 

การสัมภาษณ*เชิงลึกกลุFมผูHใหHขHอมูลสำคัญดHวยแบบสอบถามเชิงลึกแบบมีโครงสรHาง แลHวนำขHอมูลมา

ตีความ วิเคราะห*สังเคราะห*ขHอมูลแลHวสรHางเปWนขHอมูลเชิงวิชาการตามระเบียบวิธีวิจัยทางสังคมศาสตร* 

 1.6.3.2  ขHอมูลทุติยภูมิ (Secondary Data) เปWนขHอมูลที่ผู Hวิจัยเก็บรวบรวมมาจาก

แหลFงขHอมูลท่ีมีความนFาเช่ือถือและสามารถอHางอิงไดHในเชิงวิชาการ ประกอบดHวย หนังสือ เอกสารและ

งานวิจัยที่เกี่ยวขHอง (Literature Review) วารสารและสิ่งพิมพ*ทางวิชาการทั้งที่ใชHระบบเอกสาร 

(Document) และส่ือในระบบออนไลน* (Internet) 

1.6.4  ประชากรท่ีใชOในการวิจัย 

ประชากรท่ีใชHในการวิจัยคร้ังน้ี แบFงเปWน 3 กลุFม รวมท้ังส้ินจำนวน 15 รูป/คน ประกอบดHวย 

1.6.4.1  กลุFมนักวิชาการทางดHานพระพุทธศาสนา จำนวน  5  รูป 

1.6.4.2  กลุFมผูHบริหารและคณะครู จำนวน 4 ทFาน 

1.6.4.3  กลุFมผูHปกครองและนักเรียน จำนวน 6 ทFาน 

ดังนั้น ผูHวิจัยกำหนดกลุFมผูHใหHขHอมูลสำคัญโดยการสัมภาษณ*เชิงลึกแบบมีโครงสรHางดHวย

วิธีการสุFมแบบเฉพาะเจาะจงผูHที่มีคุณสมบัติที่สอดคลHองกับวัตถุประสงค*การวิจัย ซึ่งแตFละกลุFมจะมี

บทบาทสำคัญในโรงเรียนสตรีทุFงสงในฐานะคณะกรรมการสถานศึกษา และเกี่ยวขHองในการรFวม

สFงเสริมความเขHมแข็งตามหลักฆราวาสธรรมแกFนักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสงน่ันเอง 

1.6.5  เคร่ืองมือท่ีใชOในการวิจัย 
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ผูHวิจัยไดHกำหนดขั้นตอนในการดำเนินการวิจัยตามระเบียบวิธีวิจัยทางสังคมศาสตร* ดHวย

การศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี ่ยวขHอง สัมภาษณ*ผู HใหHขHอมูลสำคัญ เพื่อนำแนวคิดทฤษฎีมาสรHาง

เคร่ืองมือการสัมภาษณ*เชิงลึกแบบมีโครงสรHางในการเก็บขHอมูลภาคสนาม ดังน้ี 

 1.6.5.1  ศึกษาคHนควHาขHอมูลจากพระไตรป�ฎก แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวขHอง

กับการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHวยหลักฆราวาสธรรม : กรณีศึกษา นักเรียน

โรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช 

 1.6.5.2  กำหนดวัตถุประสงค*ในการสรHางเครื ่องมือการวิจัยโดยขอคำปรึกษาจาก

อาจารย*ท่ีปรึกษางานวิจัย 

      1.6.5.3  สรHางเครื ่องมือการวิจัยเชิงคุณภาพ ไดHแกF แบบสัมภาษณ*เชิงลึกแบบมี

โครงสรHาง 

 1.6.5.4  นำเครื่องมือการวิจัยเสนอตFออาจารย*ที่ปรึกษางานวิจัยและผูHเชี่ยวชาญ เพ่ือ

ตรวจสอบและปรับปรุงแกHไข 

1.6.5.5  จัดทำเอกสารเพ่ือขอใบรับรองจริยธรรมการวิจัยในคนจากสถาบันญาณสังวร 

 1.6.5.6  นำเครื่องมือการวิจัยไปพิจารณาแบบประเมินหาคFาดัชนีความสอดคลHอง CVI 

ของแบบสอบถาม เพ่ือหาประสิทธิภาพความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือ จากผูHเช่ียวชาญ 

 1.6.5.7  จัดพิมพ*แบบสอบถามและแบบสัมภาษณ*ฉบับสมบูรณ*กFอนนำไปใชHจริง เพ่ือ

เก็บรวบรวมขHอมูลจากกลุFมประชากรจริง และสัมภาษณ*ตามแบบสัมภาษณ*เชิงลึกแบบมีโครงสรHาง

จากผูHใหHขHอมูลสำคัญดHวยวิธีการสุFมแบบเฉพาะเจาะจงท่ีกำหนดไวH 

1.6.6  ลักษณะของเคร่ืองมือ 

ลักษณะของเคร่ืองมือท่ีใชHในการเก็บรวบรวมขHอมูลเปWนแบบสัมภาษณ*เชิงลึกแบบมี

โครงสรHาง ผูHวิจัยแบFงออกเปWน 3 ตอน ดังน้ี 

 1.6.6.1  ขHอมูลท่ัวไปของผูHใหHสัมภาษณ* ประกอบดHวย (1) ช่ือ-ฉายา/สกุล และท่ีอยูF (2) 

ระดับการศึกษา (3) สถานท่ีสัมภาษณ* (4) วัน /เวลาท่ีสัมภาษณ* 

 1.6.6.2  ขHอคำถามแบบสัมภาษณ*เชิงลึกแบบมีโครงสรHาง เรื ่อง การสFงเสริมความ

เขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHวยหลักฆราวาสธรรม : กรณีศึกษา นักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอ

ทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช โดยภาพรวมและรายดHาน ของหลักฆราวาสธรรม ประกอบดHวย 

 1)  สัจจะ ไดHแกF ความซ่ือสัตย* จริงใจทำใหHเกิดความไวHวางใจตFอกัน 
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 2)  ทมะ ไดHแกF การรูHจักควบคุมอารมณ*ขFมใจระงับความรูHสึกที่กFอใหHเกิดความพอใจไมF

พอใจรูHจักปรับปรุงแกHไขขHอบกพรFองของตน 

 3)  ขันติ ไดHแกF ความอดทนอดกล้ันตFอความ หนักและความรHายแรงท้ังหลาย 

 4)  จาคะ ไดHแกF ความเสียสละความเผ่ือแผFแบFงปeน ตลอดถึงความมีน้ำใจเอ้ือเฟ®¯อตFอคนอ่ืน 

1.6.6.3  ขHอเสนอแนะอ่ืน ๆ 

1.6.6.4  นิยามศัพท*เฉพาะในการวิจัย 

 

 

1.6.7  ตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

 1.6.7.1  ผูHวิจัยนำแบบสอบถามที่สรHางขึ้นและผFานการตรวจสอบเบื้องตHนจากอาจารย*ท่ี

ปรึกษาวิทยานิพนธ*ไปเสนอตFอผูHเชี่ยวชาญที่มีความเชี่ยวชาญเฉพาะดHานเพื่อขอความอนุเคราะห*ใหH

ผูHเชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือในการตรวจสอบความถูกตHอง ความเหมาะสมดHานเนื้อหา 

ความเชื่อมั่น และความเที่ยงตรงของเครื่องมือการวิจัยเชิงคุณภาพ ไดHแกF แบบสัมภาษณ*เชิงลึกแบบมี

โครงสรHาง จำนวน 3 ทFาน โดยผFานการประเมินจากผูHเชี่ยวชาญดHานพระพุทธศาสนา ผูHเชี่ยวชาญดHาน

งานวิจัยเชิงคุณภาพ และผูHเชี่ยวชาญดHานวิชาการ ในการพิจารณาเนื้อหาและภาษาของขHอคำถาม ซึ่งการ

คำนวณหาคFาความเชื่อมั่นของเครื่องมือการวิจัยโดยวิธีการหาคFาดัชนีความสอดคลHอง (CVI) จาก

ผูHเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือการวิจัย จากนั้นนำไปหาคFาดัชนีความสอดคลHองระหวFางขHอคำถามกับ

เนื้อหาที่ตHองการวิจัยและเลือกขHอคำถามที่มีคFาดัชนีความสอดคลHอง โดยมีเกณฑ*การใหHคะแนนความ

สอดคลHองระหวFางเน้ือหากับวัตถุประสงค*ของการดำเนินการวิจัยดังน้ี 

 ระดับ 1  หมายถึง คำถามไมFสอดคลHองกับคำนิยาม 

 ระดับ 2  หมายถึง คำถามท่ีจำเปWนตHองไดHรับการพิจารณา ทบทวน และปรับปรุง เปWน

อยFางมาก เพ่ือใหHสอดคลHองกับคำนิยาม 

 ระดับ 3  หมายถึง คำถามท่ีจำเปWนตHองไดHรับการพิจารณา ทบทวน และปรับปรุง

เล็กนHอยเพ่ือใหHสอดคลHองกับคำนิยาม 

 ระดับ 4  หมายถึง คำถามมีความสอดคลHองกับคำนิยาม 
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 1.6.7.2  ผูHวิจัยนำขHอคิดเห็นของผูHเชี่ยวชาญทั้ง 3 ทFาน มาปรับปรุงแกHไขเครื่องมือ เชิง

คุณภาพใหHสมบูรณ*ยิ่งขึ้นตามคำแนะนำของผูHทรงคุณวุฒิ จากนั้นไดHทำการสFงเครื่องมือพรHอมแบบ วจ.

01 - วจ.04 เพ่ือเสนอตFอคณะกรรมการจริยธรรมในคนเพ่ือพิจารณาอนุมัติ 

 1.6.7.3  ผูHวิจัยนำแบบสัมภาษณ*เชิงลึกแบบมีโครงสรHางที่ผFานการอนุมัติจากอาจารย*ท่ี

ปรึกษาวิทยานิพนธ*ลงพ้ืนท่ีเก็บขHอมูลจากกลุFมประชากรจริงท่ีกำหนดไวHตามวิธีวิจัยทางสังคมศาสตร*ตFอไป 
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1.6.8  การเก็บรวบรวมขOอมูลเชิงคุณภาพ 

 1.6.8.1  ผูHวิจัยเขียนคำรHองขอหนังสือจากมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขต

ศรีธรรมาโศกราช ถึงผูHใหHขHอมูลสำคัญ (Key Informant) แบFงเปWน 3 กลุFม รวมทั้งสิ้นจำนวน 15 รูป/

คน ประกอบดHวย กลุFมนักวิชาการทางดHานพระพุทธศาสนา จำนวน 5 รูป, กลุFมผูHบริหารและคณะครู 

จำนวน 4 ทFาน, กลุFมผูHปกครองและนักเรียน จำนวน 6 ทFาน เพื่อขอความอนุเคราะห*ในการเก็บขHอมูล

จากการสัมภาษณ*เชิงลึกแบบมีโครงสรHาง 

 1.6.8.2  ผูHวิจัยนำหนังสือขอความอนุเคราะห*ไปยื่นตFอผูHใหHขHอมูลสำคัญทั้ง 15 รูป/คน 

พรHอมทั้งชี้แจงรายละเอียดในการขออนุญาตจดบันทึกขHอความ การบันทึกเสียงขณะสัมภาษณ* และ

การภาพถFายประกอบการสัมภาษณ*แกFผูHใหHขHอมูลสำคัญ จากนั้นไดHทำการนัดหมายวัน /เวลา และ

สถานท่ีในการสัมภาษณ* 

 1.6.8.3  ผู Hว ิจ ัยลงพื ้นที ่ส ัมภาษณ*ตามวัน /เวลา และสถานที ่ที ่ทำการนัดหมาย              

จนครบถHวน 

 1.6.8.4  ผูHวิจัยนำขHอมูลดิบที่ไดHจากการสัมภาษณ*มารวบรวมขHอมูลดHวยเทคนิคการ

วิเคราะห*เนื้อหาเชิงพรรณนา โดยพยายามลดขHอความที่ซ้ำซHอนกันและรักษาสำนวนเดิมของผูHใหH

ขHอมูลสำคัญใหHมากท่ีสุด 

1.6.9  การวิเคราะหfขOอมูลเชิงคุณภาพ 

1.6.9.1  นำขHอมูลท่ีไดHจากการสัมภาษณ*มาถอดเทปเสียงและจดบันทึกเปWนขHอความ 

 1.6.9.2  นำขHอมูลที่ไดHรวบรวมเปWนขHอความมาจำแนกประเด็นโดยเรียบเรียงเฉพาะ

ประเด็นที่เกี่ยวขHองกับวัตถุประสงค*การวิจัย โดยพยายามลดขHอความที่ซ้ำซHอนกันและรักษาสำนวน

เดิมของผูHใหHขHอมูลสำคัญใหHมากท่ีสุด 

 1.6.9.3  วิเคราะห*คำใหHสัมภาษณ*ของผูHใหHขHอมูลสำคัญตามวัตถุประสงค*การวิจัย โดยใชH

เทคนิคการวิเคราะห*เน้ือหาเชิงพรรณนาประกอบบริบทการวิจัย 

1.6.9.4  สังเคราะห*ขHอมูลตามวัตถุประสงค*การวิจัยและนำเสนอตFอไป 

1.7  ประโยชนYที่คาดว%าจะได-รับ 

 1.7.1  ทำใหHทราบแนวคิดและทฤษฎีการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHวยหลัก

ฆราวาสธรรม : กรณีศึกษา นักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช 
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 1.7.2  ทำใหHทราบการประยุกต*ใชHหลักฆราวาสธรรมในการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจ

ของนักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช 

 1.7.3  ทำใหHทราบแนวทางในการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHวยหลัก

ฆราวาสธรรมของนักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช 

 1.7.4  สามารถนำผลการศึกษาวิจัยครั้งนี้เสนอตFอผูHเกี่ยวขHอง เพื่อนำไปใชHในการตFอยอดดHาน

การสFงเสริม สนับสนุน และพัฒนาคุณภาพของนักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสงไดHอยFางเหมาะสมตFอไป 

 

1.8  เอกสารและการวิจัยที่เกี่ยวข-อง 

  กมลาศ ภูวชนาธิพงศf (2567) ไดHศึกษาเรื่อง การสFงเสริมกิจกรรมเพื่อสรHางความเขHมแข็ง

ทางจิตใจของครอบครัววิถีชีวิตใหมFตามแนวพุทธจิตวิทยา บทความนี้มีวัตถุประสงค* 1. ศึกษารูปแบบ

การสFงเสริมกิจกรรมเพื่อสรHางความเขHมแข็งทางจิตใจของครอบครัววิถีชีวิตใหมFตามแนวพุทธจิตวิทยา

และ 2. นําเสนอผลการประเมินจากการสFงเสริมกิจกรรมเพื ่อสรHางความเขHมแข็งทางจิตใจของ

ครอบครัววิถีชีวิตใหมFตามแนวพุทธจิตวิทยา เปWนการวิจัยแบบผสานวิธี กลุFมผูHใหHขHอมูลสําคัญ ไดHแกF 

กลุFมผูHนําชุมชน ผูHใหญFบHาน องค*การบริหารสFวนตําบล ผูHอํานวยการและครู โรงเรียนในพื้นท่ี จํานวน 

10 คน กลุFมผูHปกครองจํานวน 14 ครอบครัว และนักเรียนเยาวชนในพื้นที่ 30 คน ในพื้นที่สําเภาลFม 

อําเภอเมืองพระนครศรีนครศรีอยุธยา จังหวัดพระนครศรีอยุธยา เครื่องมือในการวิจัยประกอบดHวย 

การสัมภาษณ*เชิงลึก ชุดกิจกรรม แบบสํารวจ และแบบสอบถาม วิเคราะห*ขHอมูลเชิงปริมาณดHวยสถิติ 

t-test และการวิเคราะห*ขHอมูลเชิงคุณภาพดHวยการวิเคราะห*เนื้อหาผลการวิจัยพบวFา 1. รูปแบบการ

สFงเสริมกิจกรรมเปWนชุดกิจกรรม 4 ระยะ ไดHแกF 1.เสริมสรHางพลังใจครอบครัวเขHมแข็งทางใจ 2.เชื่อม

สายใยครอบครัว 3.สื่อสารสรHางสรรค* 4.สื่อสารเชิงบวก และกิจกรรมครอบครัว ไดHแกF การบรรยาย

ความรูHและการทําจิตอาสา2. ผลการประเมินจากการสFงเสริมกิจกรรมเพ่ือสรHางความเข้มแข็ง 
ทางจิตใจของครอบครัววิถีชีวิตใหมFตามแนวพุทธจิตวิทยา พบวFา เยาวชนและผูHปกครองมีคะแนน

เฉล่ียตัวแปรพลังใจโดยรวมหลังอบรมแตกตFางกับกFอนอบรมอยFางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดย

คะแนนเฉลี่ยหลังอบรมสูงกวFากFอนอบรมและ ผลเชิงคุณภาพ พบวFา พฤติกรรมของเยาวชนและ

ครอบครัวหรือผูHปกครองมีการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึน  

 พระครูศรีวิรุฬหกิจ (วสันตf ฐานวโร) และคณะ (2565) ไดHศึกษาเรื่อง ศึกษาสภาพความ

เขHมแข็งทางจิตใจของสามเณรนักเรียนนักธรรม บาลี โรงเรียนพระปริยัติธรรม งานวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค* 

คือ 1) เพื่อศึกษาสภาพความเขHมแข็งทางจิตใจของสามเณรนักเรียนนักธรรม บาลี โรงเรียนพระปริยัติ

ธรรม 2) เพื่อสรHางโปรแกรมพุทธจิตวิทยาพัฒนาความเขHมแข็งทางจิตใจของสามเณร นักเรียนนักธรรม 
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บาล ี โรงเร ียนพระปร ิย ัต ิธรรม และ 3) เพ ื ่อศ ึกษาผลการใช Hโปรแกรมฯ ในเขตบางพลัด 

กรุงเทพมหานคร เปWนการวิจัยแบบผสมวิธีสัมภาษณ*ผูHใหHขHอมูลสำคัญเกี่ยวกับสภาพความเขHมแข็งทาง

จิตใจของสามเณร ทดลองใชHอบรมสามเณร 30 รูป ติดตามประเมินความเขHมแข็งทางจิตใจของ

สามเณรหลังการทดลองไปแลHว 15 วัน วิเคราะห*ขHอมูลเชิงเนื้อหา และขHอมูลเชิงประมาณดHวยสถิติ 

ประกอบดHวย คFารHอยละ คFาเฉลี่ย คFาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคFา T-Value (t-test) ผลการวิจัยพบวFา 

1. สภาพความเขHมแข็งทางจิตใจของสามเณร ถูกลดทอนดHวยปeญหา คือ 1) การปรับตัวตFอสภาพสังคม

ใหมF 2) การเรียนภาษาบาลีเปWนเร่ืองยาก เอาใจใสFในการเรียนนHอย 3) บางรูปไมFกลHาแสดงออก ไมFยอม

ตอบคำถาม 4) ไมFคFอยแสดงออกถึงการใชHความคิดในการแกHปeญหาตFาง ๆ 5) การถามอะไรแลHวไมFคFอย

พูด 2. สรHางโปรแกรมพุทธจิตวิทยาพัฒนาความเขHมแข็งทางจิตใจของสามเณร โดยบูรณาการหลัก

จิตวิทยาดHานการพัฒนาจิตใจ และพละ 5 ออกแบบการฝ́กตามหลักไตรสิกขาประกอบดHวย 9 กิจกรรม 

3. ผลการทดลองใชH พบวFา ความเขHมแข็งทางจิตใจของสามเณรหลังการทดลองสูงกวFา กFอนการ

ทดลอง อยFางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 4. การติดตามผล พบวFา สามเณรกลHาที่จะพัฒนาตัวเอง

และมีคุณคFามากขึ้น สามารถยอมรับความจริงของชีวิต เขHาใจธรรมชาติของตนเองและผูHอื ่น เกิด

กำลังใจที่จะมุFงสูFเปgาหมายชีวิตและพยายามใหHสำเร็จ 5. องค*ความรูHที่เกิดจากการพัฒนาความเขHมแข็ง

ทางจิตใจของสามเณร ทำใหHสามเณรเกิดคุณลักษณะ ดังนี้ 1) ดHานการตระหนักรูHคุณคFาในตนเอง 2) 

ดHานการพัฒนาตนเอง 3) ดHานความสัมพันธ*ท่ีดีกับบุคคลอ่ืน 4) ดHานการมีเปgาหมายในชีวิต 

 ชลตวรรณ ขุมเพ็ชร และคณะ (2565) ไดHศึกษาเรื ่อง การสFงเสริมความสุขตามหลัก

ฆราวาสธรรมในการปฏิบัติงานของครู บทความนี้ไดHนําเอากระบวนการสFงเสริมความสุขมาบูรณาการ

เขHากับหลักฆราวาสธรรม 4 ดHาน ดังนี้ 1) ดHานสัจจะ เชFน การพูดจากันอยFางสรHางสรรค*ชFวยสรHาง

บรรยากาศที่ดีในการทํางาน การสรHางความสัมพันธ*ที่ดีกับเพื่อนรFวมงานไมFเอาแตFใจตัวเอง 2) ดHาน  

ทมะ เชFน การพัฒนาทักษะในการทํางานจนประสบความสําเร็จกับงาน การปรับเปลี่ยนสิ่งแวดลHอมใน

สถานที่ทํางานจัดของใหHเปWนระเบียบสบายตาสดชื่นในวันหยุดควรออกกําลังกายหรือเลFนกีฬากับกลุFม

เพื่อนและมีสFวนรFวมกับครอบครัวบHาง 3) ดHานขันติ เชFน การพักผFอนหยFอนใจหลังเลิกงานใหHมีความ

เขHมแข็งอดทนพรHอมที่จะทํางานและปรับเปลี่ยนความคิดจะชFวยใหHเครียดนHอยลง คิดใหHยืดหยุFน คิด

อยFางมีเหตุผล คิดอยFางที่คนอื่นคิด และคิดถึงคนอื่นบHาง 4) ดHานจาคะ เชFน การแสดงอารมณ*อยFาง

เหมาะสมควรฝ´กควบคุมอารมณ* คิดกFอนทํา ทําอยFางเหมาะสม จะไดHไมFเกิดปeญหาภายหลัง และรูHจัก



 

 

 

 

13 

 

 

ยืนยันสิทธิของตนวFาสิทธิไหนท่ีควรรักษาควรท่ีจะปฏิเสธอยFางมีเหตุผล สิทธิท่ีจะทํางานดFวนของตนใหH

เสร็จกFอน สิทธิท่ีจะไตFถามเพราะความไมFเขHาใจ สิทธิเปล่ียนใจเม่ือไดHขHอมูลใหมF  

 นฤภัค ฤธาทิพยf และคณะ (2565) ไดHศึกษาเรื่อง ศึกษาผลของโปรแกรมการพัฒนาความ

เขHมแข็งทางใจในวัยรุFน โดยใชHคูFมือสรHางสรรค*พลังใจใหHวัยทีน การสรHางความเขHมแข็งทางใจ เปWนการ

สFงเสริม สนับสนุน และพัฒนาใหHวัยรุFนมีความเขHมแข็งทางจิตใจ เกิดความภูมิใจและรูHสึกถึงคุณคFาใน

ตนเอง ปรับตัวไดHหากพบความผิดหวังหรือไดHรับผลกระทบทางจิตใจ ซึ่งเปWนสิ่งสำคัญสำหรับวัยรุFนใน

การเติบโต และกHาวสูFวัยผูHใหญFที่มีคุณภาพ การศึกษานี้มีวัตถุประสงค*เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการ

พัฒนาความเขHมแข็งทางใจในวัยรุFน โดยใชHคูFมือสรHางสรรค*พลังใจใหHวัยทีน เปWนการวิจัยเชิงทดลองแบบ

มีกลุFมทดลองและกลุFมควบคุมที่ไมFเทFาเทียมกัน หรือแบบสองกลุFมวัดสองครั้ง ในนักเรียนโรงเรียนสนม

วิทยาคาร จังหวัดสุรินทร* โดยใชHระยะเวลา 3 วัน กลุFมตัวอยFาง 69 คน คัดเลือกดHวยวิธีการสุFมอยFาง

งFาย แบFงเปWนกลุFมทดลองจำนวน 40 คน และกลุFมควบคุมจำนวน 29 คน เครื่องมือที่ใชHในการวิจัย

ประกอบดHวยแบบประเมินความเขHมแข็งทางใจในเด็ก (ResilienceScale RS–48, 13–18 years) ของ

กรมสุขภาพจิต วิเคราะห*ขHอมูลโดยใชHรHอยละ คFาเฉลี่ย สFวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ t–test ผล

การศึกษาพบวFา กลุFมตัวอยFางสFวนใหญFเปWนเพศหญิง อายุ  13–15 ปª กลุFมทดลองท่ีไดHรับโปรแกรมการ

พัฒนาความเขHมแข็งทางใจในวัยรุFนโดยใชHคูFมือสรHางสรรค*พลังใจใหHวัยทีน มีคFาความเขHมแข็งทางใจ

ดีกวFากFอนการทดลองอยFางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 0.05  

 พิษณุ หอมสมบัติ, สมควร นามสีฐาน (2563) ไดHศึกษาเรื่อง การสFงเสริมผูHเรียนดHานการ

ปgองกันการทุจริตคอรัปชั่น ตามหลักฆราวาสธรรม 4 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปªที่ 1 โรงเรียนพังโคน

วิทยาคมจังหวัดสกลนคร ผลการวิจัยพบวFา การจัดการเรียนรูHวิชาสังคมศึกษา เพื่อสFงเสริมผูHเรียนดHาน

การปgองกันการทุจริตคอรัปชั่น ตามหลักฆราวาสธรรม 4 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปªที่ 1 โรงเรียนพัง

โคนวิทยาคม จังหวัดสกลนคร โดยภาพรวมอยูFในระดับมาก ไดHแกF การจัดการเรียนรูHการปgองกันการ

ทุจริตคอรัปชั่นตามหลักจาคะ คือ การจัดการเรียนรูHการปgองกันการทุจริตคอรัปชั่นตามหลัก สัจจะ 

คือ ความจริง การจัดการเรียนรูHการปgองกันการทุจริตคอรัปชั่นตามหลัก ทมะ คือ การขFมใจและดHาน

การจัดการเรียนรูHการปgองกันการทุจริตคอรัปชั่นตามหลัก ขันติ คือ ความอดทน รูปแบบการจัดการ

เรียนรูHวิชาสังคมศึกษา เพื่อสFงเสริมผูHเรียนดHานการปgองกันการทุจริตคอรัปชั่น ตามหลักฆราวาสธรรม 

4 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปªที่ 1 โรงเรียนพังโคนวิทยาคม จังหวัดสกลนคร ดHานสัจจะ ใชHวิธีการสอน

แบบสถานการณ*จริง ดHานทมะ ใชHวิธีการสอนแบบกรณีศึกษา ดHานขันติ ใชHวิธีการสอนแบบบทบาท
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สมมติ และดHานจาคะ ใชHวิธีการสอนแบบแกHปeญหาแนวทางการจัดการเรียนรูHวิชาสังคมศึกษา เพ่ือ

สFงเสริมผูHเรียนดHานการปgองกันการทุจริตคอรัปชั่น ตามหลักฆราวาสธรรม 4 ดHานสัจจะ คุณครูควรใชH

วิธีการสอน โดยใชHสื่อขFาวสาร หรือสถานการณ*จริง ผFานกระบวนการกลุFมในการระดมความคิดและ

วิเคราะห*เก่ียวกับสัจจะ ดHานทมะ ครูใชHวิธีการจัดการเรียนรูHท่ี ใชHวิธีการสอนแบบกรณีศึกษาใหHนักเรียน

ศึกษา ดHานขันติ ครูใชHวิธีการจัดการเรียนรูH ใชHวิธีการสอนแบบ แสดงบทบาทสมมุติแลHวใหHนักเรียน 

รFวมกันวิเคราะห* จากการแสดงบทบาทสมมุติ ดHานจาคะ ครูใชHวิธีการจัดการเรียนรูHเพื่อสFงเสริมผูHเรียน

ดHานการปgองกันการทุจริตคอร*รัปช่ัน จะใชHหลากหลายวิธีแลHวแตFความเหมาะสมกับเน้ือหาและพ้ืนฐาน

ของนักเรียนเชFนวิธีการสอนแบบแกHปeญหา วิธีการสอนแบบอริยสัจ 4 หรือกระบวนการเรียนรูHแบบจ๊ิก

ซอว* 

 กรุณา มธุลาภรังสรรคf (2560) ไดHศึกษาเรื่อง ศึกษาสภาพปeญหาการลดความรุนแรงของ

ครอบครัวตามหลักฆราวาสธรรมของประชาชนในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา การวิจัยเรื ่องนี ้ มี

วัตถุประสงค* 1) เพื่อศึกษาสภาพปeญหาการลดความรุนแรงของครอบครัวตามหลักฆราวาสธรรมของ

ประชาชนในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา 2) เพื่อสรHางรูปแบบการลดความรุนแรงของครอบครัวตาม

หลักฆราวาสธรรมของประชาชนในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา และ 3) นำเสนอรูปแบบการลดความ

รุนแรงของครอบครัวตามหลักฆราวาสธรรมของประชาชนในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา การวิจัยนี้เปWน

การวิจัยแบบผสมวิธี ทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ กลุFมตัวอยFาง คือ ตัวแทนประชาชนที่อาศัยอยูFใน

จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ใน 16 อำเภอ จำนวน 399 คน โดยวิธีการสุFมแบบหลายขั้นตอน ในการ

เก็บรวบรวมขHอมูล พรHอมทั้งทำการสัมภาษณ*เชิงลึก ประชาชนที่มีความเสี่ยง จำนวน 30 คน แลHวนำ

แบบสอบถามมาดำเนินการวิเคราะห*ดHวยคFาความถี ่ รHอยละ คFาเฉลี ่ยสFวนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน 

ผลการวิจัยพบวFา 1) ประชาชนในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา มีปeญหาความรุนแรงของครอบครัวใน

จังหวัดพระนครศรีอยุธยา โดยรวม อยูFในระดับปกติ 2) รูปแบบการลดความรุนแรงของครอบครัวตาม

หลักฆราวาสธรรมของประชาชนในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา พบวFา การนำหลักธรรมในการครอง

เรือน ไปสรHางความสัมพันธ*ท่ีดีในครอบครัวใหHมีความซ่ือสัตย* อดทน ขFมใจ และเสียสละ รวมท้ังการสง

เสริมใหHเปWนครอบครัวตัวอยFางที่จะไมFใชHความรุนแรงในครอบครัวพูดคุยสอบถามดHวยความสนิทสนม

กัน ในครอบครัวไดHมีเวลาพูดคุยระหวFางสามี ภรรยา มีความเขHาใจกันดีขึ้น มีความไวHใจ เชื่อใจ ไดHใชH

ความอดทน ไดHคุมอารมณ*สละความขัดขHองขุFนมัว และลดความรุนแรงทั้งกาย ทางวาจา และทางจิต

ไดHมากขึ้น มีการไดHปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตนเองไปในทางที่ดีขึ้นลดเงื่อนไขที่จะนำไปสูFความรุนแรงใน
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ครอบครัว เชFน การปรับปรุงวิธีการพูดจากับคูFสมรส การงดเที่ยวนอกบHาน และการใสFใจกับครอบครัว

มากข้ึน 3) ผลการนำเสนอรูปแบบฆราวาสธรรมคือเมื่อมีสัจจะยFอมมีเกียรติยศชื่อเสียง เมื่อมีทมะยFอม

ไดHรับปeญญา เมื่อมีขันติยFอมเกิดทรัพย*ในบHาน และเมื่อมีจาคะยFอมเกิดมิตรที่ดีไวHเปWนสมัครพรรคพวก

ในสังคม  

 สรุปไดHวFา การศึกษางานวิจัยเลFมนี้มีงานวิจัยที่เกี ่ยวขHองทั้งที่เปWนแนวคิด ทฤษฎี และ

งานวิจัยที่เกี ่ยวขHอง ซึ่งผู HศึกษาไดHทำการศึกษาวิจัยเรื ่อง การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของ

นักเรียนดHวยหลักฆราวาสธรรม กรณีศึกษา : นักเรียนโรงเรียนสตรีทุ Fงสง อำเภอทุFงสง จังหวัด

นครศรีธรรมราช โดยผูHศึกษาวิจัยไดHศึกษาเรื่องดังกลFาวเนื่องจากอยูFในพื้นที่ และปeจจุบันเห็นวFาปeญหา

ที่ศึกษาเกิดขึ้นจากเด็กนักเรียน ทำใหHกลุFมเด็กนักเรียนจำเปWนที่จะตHองสรHางความเขHมแข็งทางจิตใจ                

ผูHศึกษาจึงมีความสนใจที่จะศึกษาปeญหาดังกลFาวอยFางจริงจัง และตHองการที่จะนำหลักฆราวาสธรรมท่ี

เห็นวFาเหมาะสมกับการแกHปeญหาดังกลFาวมาแกHปeญหาใหHลดนHอยลงในสังคม โดยไดHแกHปeญหาจาก

โรงเรียนสตรีทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช และกำหนดกลุFมผูHใหHขHอมูลสำคัญดHวยวิธีการสุFมแบบ

เฉพาะเจาะจง จำนวน 15 รูป/คน ประกอบดHวย กลุFมนักวิชาการทางพระพุทธศาสนา กลุFมผูHบริหาร

และคณะครู กลุFมผูHปกครองและนักเรียน และนำขHอมูลที่ไดHมาวิเคราะห* สังเคราะห*เพื่อใชHประโยชน*

ทางการศึกษาตFอไป 

1.8  นิยามศัพทYเฉพาะที่ใช-ในการวิจัย 

การส.งเสริมความเขOมแข็ง หมายถึง การนำหลักฆราวาสธรรมมาสFงเสริมหรือสนับสนุนใหH

เกิดความเขHมแข็งทางจิตใจเกิดข้ึน 

ความเขOมแข็งทางจิตใจ หมายถึง การสรHางความเขHมแข็งทางจิตใจ 4 ประการ ประกอบดHวย 

(1) รูHสึกดีกับตัวเอง (2) จัดการชีวิตไดH (3) มีสายสัมพันธ*เก้ือหนุนและ (4) มีจุดมุFงหมายในชีวิต 

หลักฆราวาสธรรม หมายถึง ธรรมของคฤหัสถ*ในการครองชีวิต ประกอบดHวย สัจจะ ทมะ 

ขันติ และจาคะ 

 สัจจะ หมายถึง ความซ่ือสัตย* จริงใจทำใหHเกิดความไวHวางใจตFอกัน 

 ทมะ หมายถึง การรูHจักควบคุมอารมณ*ขFมใจระงับความรูHสึกที่กFอใหH เกิดความพอใจไมF

พอใจรูHจักปรับปรุงแกHไขขHอบกพรFองของตน 

 ขันติ หมายถึง ความอดทนอดกล้ันตFอความ หนักและความรHายแรงท้ังหลาย 

 จาคะ หมายถึง ความเสียสละ ความเผ่ือแผFแบFงปeน ตลอดถึงความมีน้ำใจเอ้ือเฟ®¯อตFอคนอ่ืน 
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 นักเรียน หมายถึง นักเรียนโรงเรียนสตรีทุ Fงสง ตำบลปากแพรก อำเภอทุFงสง จังหวัด

นครศรีธรรมราช 

1.9  สรุปกรอบแนวคิดในการวิจัย 

การวิจัยในครั้งนี้ ผูHวิจัยมุFงศึกษาและไดHกำหนดกรอบแนวคิด “การสFงเสริมความเขHมแข็งทาง

จิตใจของนักเรียนดHวยหลักฆราวาสธรรม : กรณีศึกษา นักเรียนโรงเรียนสตรีทุ Fงสง อำเภอทุFงสง 

จังหวัดนครศรีธรรมราช” ผูHวิจัยไดHศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวขHอง มากำหนดกรอบ

แนวคิดในการศึกษาความเขHมแข็งทางจิตใจ รวมทั้งหลักธรรมที่นำมาสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจ

ของนักเรียน โดยใชHหลักหลักฆราวาสธรรมมากำหนดกรอบแนวคิดการวิจัยไดH ดังน้ี 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

ภาพท่ี 1.1แสดงกรอบแนวคิดในการวิจัย 

บทที่  2 

แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการสงสรางความเขมแข็งทางจิตใจ 

การศึกษาวิจัยเร่ือง “การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHวยหลักฆราวาสธรรม  : 

กรณีศึกษา นักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช” ผูHวิจัยไดHศึกษาคHนควHา

พระไตรป�ฎก แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเก่ียวขHอง เพ่ือใหHสอดคลHองตามวัตถุประสงค*และตัวช้ีวัด

ของงานวิจัย ดังตFอไปน้ี 

 2.1 การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจ 

ความเขOมแข็งทางจิตใจ 

(1)  รูHสึกดีกับตัวเอง 

(2)  จัดการชีวิตไดH 

(3)  มีสายสัมพันธ*เก้ือหนุน 

(4)  มีจุดมุFงหมายในชีวิต 

วิธีดําเนินการวิจัย 

1. ศึกษาเอกสารปฐมภูมิและทุติยภูมิ 

2. สัมภาษณ์เชิงลึก 

3. เก็บรวบรวมข้อมูล 

4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

หลักฆราวาสธรรม 

(1)  สัจจะ                                       

(2)  ทมะ  

(3)  ขันติ  

(4)  จาคะ  

การส.งเสริมความเขOมแข็งทางจิตใจของ

นักเรียนดOวยหลักฆราวาสธรรม :  กรณีศึกษา 

นักเรียนโรงเรียนสตรีทุ.งสง อำเภอทุ.งสง  

จังหวัดนครศรีธรรมราช 
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 2.2   องค*ประกอบของความเขHมแข็งทางจิตใจ 

 2.3   ความสำคัญของความเขHมแข็งทางจิตใจ 

 2.4   แนวทางการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจ 

 2.5   บริบทพ้ืนท่ีการศึกษา 

 2.6   บทสรุป 

2.1  การส%งเสริมความเข-มแข็งทางจิตใจ 

2.1.1  แนวคิดทฤษฎีการส.งเสริมความเขOมแข็งทางจิตใจ  

 เวิรfนเนอรf (Werner, 1971 อHางถึงใน สุคนธ*จิต อุปนันชัย, 2557: 21) จากการรวบรวม

ขHอมูลแนวคิด และทฤษฎีที่เกี่ยวขHองพบวFา ยังไมFมีทฤษฎีเฉพาะทางที่ชFวยในการใหHบุคคลสรHางเสริม

ความเขHมแข็งทางจิตใจ สําหรับกรอบแนวคิดเรื่องความเขHมแข็งทางใจ นั้นเริ่มมีการศึกษาเรื่องความ

เขHมแข็งทางใจ เริ่มพัฒนาครั้งแรก ในราวปª ค.ศ. 1970 ซึ่งในขณะนั้นมีจุดมุFงหมายของการศึกษา

เกี่ยวกับองค*ประกอบของวัยรุFน ที่อยูFในสิ่งแวดลHอมที่มีความเสี่ยงสูง เชFน บิดามารดามีพฤติกรรมและ

ปeญหาทางสุขภาพจิต หรือในสภาวะ แวดลHอมที่ครอบครัวมีการติดยาเสพติด นักวิจัยสงสัยวFาวัยรุFน

จํานวนมากที่ตHองเผชิญความเสี่ยงดังกลFาวทําไม จึงไมFมีผลตFอพัฒนาการและยังสามารถเปWนผูHใหญFที่ดี 

โดยเริ่มจาก การ*แมนซี่ (Garmezy 1991 อHางถึงใน สุคนธ*จิต อุปนันชัย, 2557: 21) ไดHศึกษาถึงการ

ปรับตัวของเด็กที่มาจากครอบครัวที่พFอแมFป�วยดHวยโรคจิตเภท ซึ่งผลการศึกษาพบวFาเด็กที่ไดHรับ

ผลกระทบทางดHานจิตใจมีเพียงรHอยละ 10 แตFพบวFา อีกรHอยละ 90 สามารถ ดําเนินชีวิตไดHอยFางปกติ 

การศึกษานี้จึงเปWนจุดเริ่มตHนของความสนใจแกFนักวิชาการ ตFอมามีการศึกษาในกลุFม เด็กที่อาศัยและ

เติบโตในทFามกลางสภาพท่ีมีความเส่ียงสูงท่ีจะกFอใหHเกิดปeญหาทางจิต เชFน ความยากจนบิดา มารดาท่ี

มีปeญหาทางจิต เด็กที่ไดHรับการกระทําหารุณกรรมทั้งทางรFางกายและจิตใจ เด็กที่ถูกทอดทิ้ง ซึ่งผล

การศึกษาพบวFา มากกวFาครึ่งไมFพบภาวะผิดปกติทางดHานจิตใจ จากนั้นจึงเริ่มมีการศึกษาเพื่อที่จะทํา

ความเขHาใจถึงปeจจัยหรือกระบวนการ ที่ทําใหHบุคคลดําเนินชีวิตไดHอยFางปกติและไมFเกิดความผิดปกติ

ทางดHานจิตใจ ถึงแมHวFาจะเผชิญกับเหตุการณ*ท่ีเลวรHาย (จันทร*อยูFจริง, 2565) 

 ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล กลFาววFา แนวคิดเรื่องการสรHางความเขHมแข็งทางจิตใจพัฒนาข้ึน 

จากความรูHหลายแหลFง จึงไมFใชFเปWนทฤษฎีใหมF แตFเปWนการนําสิ่งที่มีอยูFแลHวมาประยุกต*ใชHดHวยความ

ชัดเจน มากยิ่งขึ้น โดยมีหลักฐานอHางอิงจากงานวิจัย เกี่ยวกับความสามารถของคนเราในการตFอสูHกับ
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ปeญหาชีวิต การศึกษาจํานวนมากพบวFา คนเรามีความสามารถในการปรับตัวภายในและความสามารถ

นี้เปWนสิ่งที่พัฒนาใหHดีขึ้นไดH ไมFวFาจะอยูFในวัยใดก็ตาม สําหรับวัยรุFนการพัฒนาความเขHมแข็งทางใจเปWน

การนําความเขHาใจเรื่องปeจจัยเสี่ยง ปeจจัยปกปgอง และการพัฒนาขีดความสามารถในการปรับตัวมา

ประยุกต*ใชHในโครงการตFาง ๆ รวมถึงการปgองกันการฆFาตัวตาย ซ่ึงมนุษย*เรามีวิธีการเผชิญปeญหาวิกฤติ

ในชีวิตแตกตFางกัน คนสFวนใหญFเมื่อพบกับปeญหาที่รHายแรง ไมFวFาจะเปWนการเจ็บป�วยดHวยโรครHาย 

สูญเสียคนรัก ตกงาน หรือเหตุการณ*เลวรHาย อื่น ๆ จะมีปฏิกิริยาตFอเหตุการณ*เหลFานี้ดHวยอารมณ*ท่ี

เขHมขHนและมีความรูHสึกไมFแนFนอนในชีวิต แตFมีคนจํานวนหนึ่งที่ปรับตัวไดHดีตFอเหตุการณ*ตFาง ๆ ในชีวิต 

สิ่งที่ทําใหHคนเราปรับตัวไดHดีในสถานการณ*เลวรHาย เราเรียกวFา ความเขHมแข็งทางจิตใจ (Resilience) 

ซึ่งเปWนกระบวนการปรับตัวที่ไดHผลดี ภายใตHสถานการณ*ที่เลวรHายเปWนการฟ®¯นตัวขึ้นจากประสบการณ*

ที่ยุFงยาก รุนแรง ซึ่งเปWนเรื่องที่ตHองใชHเวลาและความพยายามอยFางตFอเนื่อง ในเหตุการณ*วิกฤติตFาง ๆ 

ที่เกิดขึ้นกับมนุษย*เราพบวFาคนเรามีความสามารถนี้อยูFภายในตัวเอง และสถานการณ*วิกฤติจะชFวยใหH

เราคHนพบและเป�ดเผยสFวนน้ีออกมาใหHไดHเห็น การท่ีบุคคลมีความเขHมแข็งทางจิตใจ ไมFไดHหมายความวFา

คน ๆ นั้นจะไมFรูHสึกเครียดกับปeญหาที่เขาเผชิญอยูF เขายังคงรับรูHไดHถึงความเจ็บปวด ความเศรHาโศก ใน

เวลาที่เกิดความสูญเสีย แตFเขาสามารถยืนหยัดฝ�าฟeนปeญหาไปไดHจนไดHผลลัพธ*ที่ดี ความเขHมแข็งทาง

จิตใจไมFใชFลักษณะที่จับตHองไมFไดH หรือแฝงอยูFในบุคลิกภาพที่เปลี่ยนแปลงไมFไดHของคนเรา แตFเปWน

ระบบความคิดการแสดงออก การกระทําที่สามารถเรียนรูHและพัฒนาขึ้นไดHในทุกคน (ตันติพิวัฒนสกุล, 

พลังสุขภาพจิตเปล่ียนวิกฤตเปWนโอกาส, 2551) 

 สรุปไดHวFา การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจมีนักวิชาการใหHแนวคิดและนิยามไวH

มากมาย ซึ่งการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจจึงไมFใชFเรื่องใหมFที่เกิดขึ้น แตFเปWนเรื่องที่มีนักวิชาการใหH

ความคิดเห็นตFาง ๆ นา ๆ เก่ียวกับเร่ืองดังกลFาว เพ่ือใหHจัดการกับวิกฤตหรือปeญหาท่ีเกิดข้ึนดHวยตนเอง 

เพราะหากปลFอยใหHเกิดปeญหาครอบงำสิ่งเลวรHายอื่น ๆ ก็จะตามมากระทบเราไดH จนกระทั่งอาจ

นำไปสูFการฆFาตัวตายในที่สุด จึงมีการศึกษาและใหHแนวคิดในเรื่องดังกลFาวขึ้น เพื่อเปWนการหาทางออก

ดHวยวิธีการตFาง  ๆ ในการควบคุมใหHดีขึ้น หรือไมFเกิดขึ้นกับบุคคลที่รูHเทFาทันอารมณ* และเปWนการฝ́ก

จิตใจใหHเขHมแข็งอีกดHวยหนาอนุมัติ หรือใบรับรองวิทยานิพนธ (Approval Page) 

2.1.1 ความหมายของความเขOมแข็งทางจิตใจ 

 ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล ใหHนิยามวFา เปWนความสามารถในการจัดการกับปeญหาและวิกฤติ

ของชีวิต ใหHสามารถฟ®¯นตัวกลับสูFสภาพปกติไดHในเวลาอันรวดเร็ว อีกทั้งเกิดการเรียนรูHและเติบโตจาก
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การเผชิญหนHากับปeญหาและวิกฤตินั้น ๆ คนที่มีความเขHมแข็งทางใจไมFไดHหมายถึง คนที่ชนะทุกเรื่อง

ของชีวิตหรือคนท่ีสมหวังในทุกส่ิงท่ีปรารถนา แตFหมายถึงคนท่ีแพHไดH ลHมไดH แตFไมFทHอถอย และสามารถ

เรียนรูHจากความลHมเหลวนั้น ๆ เพื่อพัฒนาเปWนบทเรียนไปสูFสิ่งที่ดีกวFา ความเขHมแข็งทางใจมาจากการ

เลี้ยงดูที่อบอุFนของครอบครัว มีพFอแมFใหHความรักความเขHาใจ จึงเติบโตเปWนคนที่มีความเชื่อมั่นใน

ตนเอง มีความพรHอมที่จะเผชิญปeญหาดHวยความเขHมแข็งมาจากความรักความอบอุFนจากผูHใหญFคนหน่ึง

ที่หFวงใย เอาใจใสFอยFางจริงจัง โดยที่ผูHใหญFคนนั้น อาจเปWนปู�ยFาตายาย ญาติพี่นHอง หรือ ครูอาจารย*ท่ี

เรานับถือ มาจากการพัฒนาขึ้นมาภายหลังดHวยตนเอง ไมFวFาจะมีตHนทุนชีวิตมากนHอยแคFไหน อยFางไรก็

ตามคนทุกคนสามารถสรHางความเขHมแข็งทางดHานจิตใจใหHเกิดข้ึนไดHดHวยตนเอง (ขวัญอFอน, 2567)  

 Grotberg ใหHความหมายความเขHมแข็งทางใจวFา เปWนความสามารถของบุคคลที่ใชHในการ

ลดและปgองกันไมFเกิดความรุนแรง และสามารถผFานพHนสถานการณ*ที ่ยากลําบาก ไดHอยFางมี

ประสิทธิภาพ ซึ่งความสามารถนี้ บุคคลจะตHองไดHรับการสFงเสริมและเสริมสรHางใหHรูHสึกวFา ตนเองมี

พรHอมใน 3 องค*ประกอบหลัก คือ 1) I have (ฉันมี) 2) I am (ฉันเปWนคนที่) และ 3) I can (ฉัน

สามารถที่จะ) เมื่อบุคคลเผชิญกับเหตุการณ*ที่กFอใหHเกิดความเครียด หรือวิกฤตที่เกิดขึ้นในชีวิต บุคคล

ก็จะดึงองค*ประกอบเหลFานี้มาใชHในการจัดการกับเหตุการณ*นั้นไดHอยFางมีประสิทธิภาพและเกิดการ

เรียนรูH (อะหมัด, 2564, p. 21) 

 สมาคมจิตวิทยาอเมริกัน กลFาววFาความเขHมแข็งทางใจ เปWนความสามารถในการเผชิญ

เหตุการณ*การการบาดเจ็บทางจิตใจ หรือเหตุการณ*ที่กFอใหHเกิดความเครียดตFาง ๆ ในชีวิต เชFน ปeญหา

ท่ีเกิดข้ึนในครอบครัว ปeญหาจากท่ีทํางาน ปeญหาสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน ปeญหาการเจ็บป�วย ปeญหา

การเงิน เปWนตHน โดยบุคคลจะสามารถฟ®¯นตัวกลับมาจากสถานการณ*ที่ยากลําบากเหลFานั้นไดH (อะหมัด

, 2564, หนHา 22) 

 กรมสุขภาพจิต ใชHคำวFา “พลังสุขภาพจิต”และไดHใหHความหมายวFา เปWนความสามารถทาง

อารมณ*และจิตใจ ในการปรับตัวและฟ®¯นตัวกลับสูFภาวะปกติ หลังจากเจอสถานการณ*วิกฤตหรือ

เหตุการณ*ที่ลำบากในชีวิต อันเปWนคุณสมบัติหนึ่งที่จะชFวยใหHบุคคลผFานพHนไปสูFการดำเนินชีวิตอยFางมี

ความสุข (โหมดเกษม, 2562, หนHา 37) 

 เดวิส (Davis1999,อHางถึงในตันติมา ดHวงโยธา,2553,53) ไดHใหHความหมายของความ

เขHมแข็งทางใจ (Resilience) วFาเปWนคุณลักษณะที่ทําใหHบุคคลสามารถเอาชนะวิกฤติในชีวิต หรือความ

โชครHายไดH (ดHวงโยธา, 2553) 
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 เทอเนอรf (Turner 2001,อHางถึงในเพ็ญประภา ปริญญาพล ,2546:10) ความหมาย ของ

ความเขHมแข็งทางใจวFาเปWนความสามารถพิเศษของบุคคล ในการทนตFอความยากลําบาก สามารถผFาน

มรสุมและดําเนินชีวิตอยFางมีประสิทธิภาพ ผูHที ่มีความยืดหยุFนทนทาน มีความสามารถงอไมFหัก” 

(Bent without breaking) และหวนกลับมายืนไดHใหมFรุนแรง (ปริญญาพล, 2550) 

 ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล (2550,ก) ใหHความหมายของความเขHมแข็งทางใจ วFาเปWน

กระบวนการปรับตัวภายใตHสถานการณ*ที่เลวรHาย เปWนการฟ®¯นตัวขึ้นจากประสบการณ*ที่ยุFงยาก ซึ่งเปWน

เรื่องที่ตHองใชHเวลา และความพยายามอยFางตFอเนื่อง ในเหตุการณ*วิกฤติตFาง ๆ ที่เกิด ขึ้นกับมนุษย*เรา 

พบวFา คนเรามีความสามารถนี้อยูFภายในตัวเอง และสถานการณ*วิกฤติจะชFวยใหHเราคHนพบและเป�ดเผย

สFวนนี้ออกมาใหHไดHเห็นกัน การมีความเขHมแข็งทางใจ ไมFไดHหมายความวFาคน ๆ นั้นจะไมFรูHสึกเครียดกับ

ปeญหาที่เขาเผชิญอยูF เขายังคงรับรูHไดHถึงความเจ็บปวด ความเศรHาโศก ในเวลาที่เกิดความสูญเสีย      

แตFเขาสามารถยืนหยัดฝ�าฟeนปeญหาไปไดH (ตันติพิวัฒนสกุล, แนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรูHเพ่ือ

สรHางความเขHมแข็งทางใจสำหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา) 

 วองกf (Wong 1997,อHางถึงในพัชรินทร* ป�คนวล,2550 : 21) ใหHความหมายของความ

เขHมแข็งทางใจไวHวFา เปWนลักษณะนิสัยการประสบความสําเร็จในกลุFมเสี่ยงที่เผชิญกับเหตุการณ*ลบหรือ

อุปสรรคท่ีรุนแรง แตFประสบความสําเร็จและเจริญงอกงามไดH (ป�คนวล)  

 สรุปไดHวFา การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจ เปWนกระบวนการแกHไขปeญหาในชีวิต การกHาว

ผFานอุปสรรคตFาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนจนกระท่ังสามารถหาทางออกและจัดการความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิต ซ่ึง

มนุษย*เรามีวิธีการเผชิญปeญหาวิกฤติในชีวิตแตกตFางกัน คนสFวนใหญF เมื่อพบกับปeญหาท่ีรHายแรง ไมFวFา

จะเปWนการเจ็บป�วยดHวยโรครHาย สูญเสียคนรัก ตกงาน หรือเหตุการณ*เลวรHายอื่น ๆ จะมีปฏิกิริยาตFอ

เหตุการณ*เหลFานี้ดHวยอารมณ*ที่เขHมขHนและมีความรูHสึกไมFแนFนอนในชีวิต แตFมีคนจํานวนหนึ่งที่ปรับตัว

ไดHดีตFอเหตุการณ*ตFาง ๆ ในชีวิต สิ่งที่ทําใหHคนเราปรับตัวไดHดีในสถานการณ*เลวรHาย เราเรียกวFา ความ

เขHมแข็งทางจิตใจ เพราะฉะนั้นการกHาวผFานสิ่งเลวรHายตFาง ๆ เหลFานี้ไดHก็เพื่อใหHมีสภาพจิตใจที่เขHมแข็ง

ขึ้นและสามารถเผชิญกับสิ่งตFาง ๆ ที่มากระทบภายนอกไดH และสามารถอยูFในสังคมและสิ่งแวดลHอม

ตFาง ๆ รอบขHางไดHเปWนอยFางดี 

2.2  องคYประกอบความเข-มแข็งทางจิตใจ 

 ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล (โหมดเกษม, 2562) ไดHนําคําวFา ความเขHมแข็งทางใจ มาแปล

เน้ือหา โดยแบFงความเขHมแข็งทางใจโดยแบFงเปWน 4 องค*ประกอบ ดังน้ี 
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 1)  รูHสึกดีกับตนเอง ประสบการณ*ท่ีดีในวัยเด็ก เปWนสFวนสําคัญท่ีจะชFวยสรHางความรูHสึกดีกับ 

ตัวเอง เพราะการไดHรับความรัก ความเขHาใจจากครอบครัวอยFางสม่ำเสมอจะกลายเปWนตHนทุนชีวิตท่ี 

ม่ันคงเม่ือเติบโตเปWนผูHใหญF กลFาวไดHวFา ความรูHสึกตFอตนเองเกิดข้ึนเม่ือเรามีประสบการณ*ชีวิตท่ีดี ไดHทํา 

สิ่งดี ๆ มองโลกในแงFดี รวมถึงการคHนพบความถนัดของตนเองและพัฒนาความถนัดนั้น กลายเปWน 

ความสําเร็จ ทําใหHเกิดความภาคภูมิใจ ซึ่งเปWนปeจจัยสําคัญที่ทําใหHเรารูHสึกดีกับตัวเอง แมHคนเราไมF 

สามารถเปลี่ยนอดีตไดH และเลือกไมFไดHวFาจะเกิดครอบครัวแบบไหน จะพบพFอแมFแบบใด จะเจอ 

เหตุการณ*ดีรHายอยFางไร ส่ิงเหลFาน้ีเราไมFสามารถกําหนดไดHก็จริง แตFเราสามารถฝ́กมองโลกในแงFดี และ 

คHนพบความถนัดของตนเอง เพื่อบFมเพาะความสําเร็จ ซึ ่งเราสามารถเลือกทําไดH การสรHางความ

เขHมแข็งทางใจดHวยการสรHางความรูHสึกดีกับตัวเอง จึงเปWนกระบวนการฝ´กตนเองใหHรูHจักมองโลกในแงFดี 

คHนหาทําความรูHจักกับตนเอง และพัฒนาความถนัดท่ีมีอยูF จนกลายเปWนความสําเร็จนFาภาคภูมิใจ 

 2)  จัดการชีวิตไดH สิ่งตFาง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตมาจากหลายสาเหตุที่ไมFสามารถควบคุมไดH 

โดยตรง ชีวิตจึงตHองพบกับเรื่องที่ชอบและไมFชอบอยูFเสมอ ความรูHสึกวFาตนเองจัดการชีวิตไดH จะ 

เกิดขึ้นเมื่อเราเชื่อมั่นในทักษะการแกHปeญหาและจัดการกับอารมณ*ของตนเอง ตลอดจนมีความสุข มี

ความพอใจในชีวิต และเชื่อมั่นวFาแมHในสถานการณ*ที่ย่ำแยFก็ยังสามารถเลือกทางเดินที่ดีที่สุด โดยการ

เรียนรูHที่จะยอมรับบางสิ่งบางอยFางซึ่งเปลี่ยนแปลงแกHไขไมFไดH และมีความอดทนมุFงมั่นในการลงมือทํา

ในสิ่งที่ทําไดH จนบรรลุผลที่ตHองการ การสรHางความเขHมแข็งทางใจดHวยการสรHางความเชื่อมั่นในการ 

จัดการกับชีวิต จึงเปWนกระบวนการฝ´กฝนใหHตนเองยอมรับสภาพความเปWนจริงของชีวิต และเรียนรูHจะ 

จัดการอารมณ*ตนเองอยFางถูกตHอง มีทักษะในการจัดการปeญหาอยFางสรHางสรรค* 

 3)  มีสายสัมพันธ*เกื้อหนุน ความรักความเขHาเปWนแหลFงพลังงานสําคัญในการดําเนินชีวิต 

กําลัง ในการฝ�าฟeนปeญหาและอุปสรรคตFาง ๆ จึงมักมาจากการที่มีคนใกลHชิดมอบความรัก ความเขHาใจ 

คอยเปWนกําลังใจใหH สายสัมพันธ*เกื้อหนุนถือเปWนองค*ประกอบสําคัญประการหนึ่ง ของความเขHมแข็ง 

ทางใจ เพราะเปWนการเรียนรูHที่จะพัฒนาความสัมพันธ*กับคนรอบขHางใหHมีทักษะการสื่อสารที่ดี เขHาอก

เขHาใจกัน สามารถที่จะไวHวางใจและใหHอภัยกันไดH แมHเกิดเรื่องหงุดหงิดขุFนเคืองใจ องค*ประกอบนี้จึง

เปWนประหน่ึงกําลังใจอันทรงพลังในการตFอสูHชีวิต แมHยามท่ีตHองพบกับสถานการณ*วิกฤติอันยากจะฝ�าฟeน 

4)  มีจุดมุFงหมายในชีวิต คนเราจะมีพลังงานในการฝ�าฟeนปeญหาและอุปสรรคไดHดีขึ้นเมื่อมี 

จุดมุ Fงหมายชีวิตชัดเจน โดยเฉพาะอยFางยิ ่งจุดหมายนั้นไมFไดHเปWนไปเพื่อตนเองเพียงอยFางเดียว

ความสามารถในการดําเนินชีวิตอยFางมีจุดมุFงหมาย และความรูHสึกวFาเรากําลังกHาวไปสูFเปgาหมายที่มี 
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คุณคFา จะชFวยใหHเราเห็นวFาปeญหาที่เกิดขึ้นเปWนเพียงสFวนเล็ก ๆ เมื่อเทียบกับปeญหาอื่น ๆ และในที่สุด 

มันก็จะผFานไป ขณะที่เรามุFงเดินหนHาไปสูFจุดมุFงหมายที่ตHองการ การสรHางความเขHมแข็งทางใจดHวยการ 

มีจุดมุ Fงหมายในชีวิต จึงเปWนการฝ´กฝนตนเองใหHมีเปgาหมายที่ชัดเจนในการดําเนินชีวิตอยูFเสมอ

ตลอดจนเรียนรูHที ่จะตั้งเปgาหมายใหHเหมาะสมกับทุกสถานการณ*ชีวิต ทั้งในสถานการณ*บวกและ

สถานการณ*ลบ 

 คอเนอรf และเดวิดสัน (บุญชู, 2555) แบFงองค*ประกอบของความเขHมแข็งทางใจเปWน 4 

องค*ประกอบดHวยกัน ดังน้ี 

 1.  Hardness เปWนปeจจัยที่เกี่ยวกับความเขHมแข็งคิดวFาจะสามารถจัดการกับความรูHสึกที่ไมF

เปWนที่พึงพอใจ หรือสิ่งที่ผFานเขHามาในชีวิตไดH ไมFถอดใจกับปeญหาที่เกิดขึ้นอยFางงFายดาย มีการจัดการ

กับความเครียดอยFางเขHมแข็ง คิดวFาตนเองจะสามารถประสบความสําเร็จตามเปgาหมายที่ตั้งไวH มองวFา

ตัวเองเปWนคนท่ีมีความเขHมแข็ง 

 2.  Optimism เปWนปeจจัยที่เกี่ยวกับการมองโลกในแงFดี แมHอยูFภายใตH สภาพการณ*ที่กดดัน

และขาดความหวัง คิดวFาจะสามารถจัดการกับสภาพการณ*นั้นไดH สามารถที่จะฟ®¯นคืนกลับมีการ

ปรับตัวตFอสภาพการณ*เลวรHายท่ีเกิดข้ึนไดH 

 3.  Resource fullness เปWนปeจจัยที่เกี่ยวขHองกับการมองทรัพยากรที่มีรอบขHางหรือมีใน

ตนเอง การมองถึงความสําเร็จที่ผFานมาทําใหHมั่นใจที่จะทHาทายกับสิ่งใหมF ๆ ที่จะเกิดขึ้นกับชีวิต

สามารถปรับตัวกับความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นสามารถหาแหลFงที่จะขอความ ชFวยเหลือเมื่อตกอยูFใน

ภาวะเครียด เชื่อวFาเรื่องราวที่เกิดขึ้นเปWนเรื่องของเหตุผล สามารถเป�ดใจที่จะ มีความไวHวางใจและเกิด

ความรูHสึกปลอดภัย 

 4.  Purpose เปWนปeจจัยที่เกี่ยวขHองกับ ความเขHมแข็งที่จะไปใหHถึง เปgาหมายของชีวิตมีการ

วางเปgาหมายในการทํางาน มีการควบคุมชีวิตของตน ชอบความทHาทาย มีความภาคภูมิใจใน

ความสําเร็จของตน 

 กรอทเบิรfก (อะหมัด, 2564) กลFาววFาเพ่ือเอาชนะความโชครHาย บุคคลจะใชH แหลFงท่ีมาของ

ความเขHมแข็งทางใจ 15 แหลFง จัดเปWนดHานหลัก ๆ 3 ดHาน ดังตFอไปน้ี 

 1.  สิ่งที่ฉันเปWน (I am) คือ ความเขHมแข็งทางใจภายในที่ทําใหHบุคคลสามารถตFอสูHกับภาวะ

วิกฤตหรือสถานการณ*ยากลําบากไดH เปWนคุณลักษณะในทางความรูHสึกเปWนที่รักและไวHวางใจตFอผูHคน

รอบตัว มีความเขHาใจใสFใจผูHอื ่น เห็นคุณคFาและภาคภูมิใจในตนเอง ไดHเปWนตัวของ ตัวเอง และมี

ความหวัง ศรัทธาและเช่ือม่ันในความดี มีทัศนคติท่ีดี และมีความเช่ือภายในตนเอง  
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 2.  สิ่งที่ฉันทําไดH (I can) คือ การมีทักษะตFางๆ ทางสังคมซึ่งมาจากการมีปฏิสัมพันธ*กับ

บุคคล โดยวัยรุFนผูHสูญเสียบุคคลอันเปWนท่ีรักฯ ไดHเรียนรูHและไดHรับคําแนะนําจาก บุคคลอ่ืน ประกอบไป

ดHวยทักษะดHานการส่ือสาร ดHานการแกHปeญหา ดHานการจัดการกับอารมณ* อีก ท้ังมีความสามารถในการ

ประเมินอารมณ*ของตนเองและผูHอ่ืน รวมถึงมีการแสวงหาความสัมพันธ*ท่ีไวHใจไดH 

 3.  ส่ิงท่ีฉันมี (I have) คือ การมีบุคคลหรือแหลFงสนับสนุนทางสังคมท่ีสFงเสริม ใหHเกิดความ

เขHมแข็งทางใจ อันไดHแกFการมีความไวHวางใจในสัมพันธภาพ ไดHเรียนรูHหลักปฏิบัติและ กฎเกณฑ*ตFางๆใน

ครอบครัวรวมไปถึงการที่มีบทบาทหรือตัวแบบที่เปWนRole Model ที่ดี ซึ่งนี่ถือเปWนแหลFงสําคัญในการ

ฝ´กฝนทักษะทางสังคมใหHกับวัยรุFนผูHสูญเสียฯ รวมไปถึงการสFงเสริมใหHมี อิสระในการกระทําสิ่งตFาง ๆ 

ดHวยตนเอง และการใหHมีสุขภาพกายใจท่ีแข็งแรง ไดHรับความปลอดภัย และมีการศึกษาท่ีควรไดHรับ 

 สรุปไดHวFา องค*ประกอบความเขHมแข็งทางจิตใจมีนักวิชาการนิยามไวHหลายดHาน แตFการสFงเสริม

ความเขHมแข็งทางจิตใจนั้นเปWนสิ่งสำคัญอยFางยิ่งที่ควรแกFการสFงเสริม โดยมีหลายองค*ประกอบที่เปWนปeจจัย

หลักในการสนับสนุนใหHเกิดความเขHมแข็งทางใจขึ้น ซึ่งผูHศึกษาจำแนกองค*ประกอบของความเขHมแข็งทาง

จิตใจไดH 4 ประการ คือ (1) รูHสึกดีกับตนเอง (2) จัดการกับชีวิตไดH (3) มีสายสัมพันธ*เกื้อหนุน และ (4) มี

จุดมุFงหมายในชีวิต ซึ่งสFวนหนึ่งอาจมาจากสภาพแวดลHอมที่เราอยูF อาจเปWนสังคมรอบขHาง จนกระทั่งเรา

สามารถนำองค*ประกอบตFาง ๆ เหลFาน้ันมาจัดการกับชีวิตตนเองไดHจนเกิดเปWนความเขHมแข็งทางจิตใจ 

2.3  ความสำคัญของความเข-มแข็งทางจิตใจ 

 ศุภรา เชาวfปรีชา กลFาววFา ความเขHมแข็งทางจิตใจสําคัญตFอชีวิตในทุกชFวงวัยเพราะ มนุษย*ตHอง

พบกับความวิกฤตตFาง ๆ ในชีวิต ซึ ่งอาจจะมากนHอยแตกตFางกัน วิกฤตเหลFานี ้ ไดHแกFวิกฤตตามข้ัน 

พัฒนาการและวิกฤตจากสถานการณ*ตFาง ๆ โดยบุคคล ที่มีความแข็งแกรFงของจิตใจสูงเมื่อตHองพบกับ 

เหตุการณ*วิกฤตหรือสถานการณ*ที่กFอใหHเกิดความยากลําบากจะสามารถผFานพHนปeญหาอุปสรรคและ

ดําเนินชีวิตไดHอยFางปกติสุข (เชาว*ปรีชา, 2551) 

 กรมสุขภาพจิต กลFาววFา ความเขHมแข็งทางจิตใจเปWนกระบวนการที่ทําใหHคนเรา พัฒนาและมีวุฒิ

ภาวะมากขึ้น เนื่องจากความแข็งแกรFงของจิตใจทําใหHบุคคล อดทนตFอความทุกข* เมื่อตHองเผชิญกับวิกฤต

ในชีวิต (อึด) แลHวสามารถสรHางกําลังใจใหHสูH (ฮึด) ลงมือแกHปeญหาจนผFานพHนมาไดH (สูH) การกHาวพHนชFวง

วิกฤตยFอมมีกระบวนการที่ตHองปรับจิตใจที่มีดHวยความทุกข* กังวล ทHอแทH ใหHคลี่คลาย สูFความสงบและ มี

สติจนสามารถใชHสติแกHปeญหา บุคคลท่ีผFานกระบวนการดังกลFาวจนสามารถเอาชนะปeญหา และฟ®¯นจิตใจใหH
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กลับคืนสูFภาวะปกติไดH มักจะเกิดความภาคภูมิในตัวเองทําใหHจิตใจเขHมแข็ง (กรมสุขภาพจิต, แบบประเมิน

พลังสุขภาพจิต) 

 วิคเตอรf (Victor, 2003 อHางถึงใน เสาวลักษณ* ภารชาตรี, 2551: 56) กลFาววFา ความเขHมแข็ง ทาง

จิตใจในวัยรุFนจะชFวยทําใหHสุขภาพดี มีพัฒนาการทางความคิด การเติบโตของการปรับตัวและสังคม มี

เหตุผล มีความผูกพันกับกิจกรรมของโรงเรียน ประสบความสําเร็จจากการศึกษา มีการตัดสินใจที่ดีและ

ชFวย ใหHเด็กและวัยรุFนไดHรับรูHในส่ิงท่ีตนมี ส่ิงท่ีตนเปWนและส่ิงท่ีตนทําไดH ซ่ึงชFวยใหHมีพัฒนาการทางความคิด

ที่ดี พฤติกรรมที่เหมาะสม รวมทั้งสามารถเผชิญตFอสถานการณ*ที่กFอใหHเกิดความเครียด หรือเหตุการณ*ตFาง ๆ 

ท่ีเขHามากระทบไดHดี (จันทร*อยูFจริง, 2565) 

 สรุปไดHวFา จากความสําคัญของความเขHมแข็งทางจิตใจดังกลFาว ความเขHมแข็งทางจิตใจทําใหHบุคคล 

อดทนตFอความทุกข*เมื่อตHองเผชิญกับวิกฤตในชีวิต แลHวสามารถสรHางกําลังใจใหHสูH ลงมือแกHปeญหาจนผFาน

พHน ผูHที่มีความยืดหยุFนทางจิตใจ มีคุณลักษณะสําคัญทั้งทางดHานรFางกายและจิตใจ ดHานอารมณ* การรูHคิด 

และดHานจิตวิญญาณ เชFน มีสุขภาพดี มีอารมณ*ม่ันคง มีอารมณ*การเห็นคุณคFาในตนเอง มีเปgาหมายในชีวิต 

มีความกระตือรือรHน มีทักษะ ในการแกHปeญหา และสามารถอยูFรFวมกับผูHอื่น ไดHอยFางเหมาะสม เปWนตHนมา

ไดHทําใหHสามารถผFานพHนปeญหาอุปสรรคและดําเนินชีวิตไดHอยFางปกติสุข 

2.4  แนวทางการส%งเสริมความเข-มแข็งทางจิตใจ 

 กรอทเบอรfก (Grotberg, 2005,อHางถึงในเสาวลักษณ* ภารชาตรี, 2551: 41) กลFาววFา 

วัยรุFนเปWนวัยที่แสวงหาเอกลักษณ* การสFงเสริมความยืดหยุFนทางอารมณ*ในชFวงนี้ จึงตHองพิจารณาถึง 

เอกลักษณ*ของวัยรุFนรFวมดHวย โดยตHองสFงเสริมในสิ่งที่ตนเปWน สิ่งที่ตนทําไดH และสํารวจในสิ่งที่ตนมี 

ตามลําดับ โดยสิ่งที่ตนเปWนจะสํารวจวFาตนเองเปWนคนที่รู HเทFาทันอารมณ* ความรูHสึกของตนหรือไมF      

ตนเปWนคนที่เห็นอกเห็นใจและหFวงใยคนรอบขHางหรือไมF ตนภูมิใจในสิ่งที่ตนเปWน แตFใน ขณะเดียวกันก็

พรHอมที่จะชื่นชมผูHอื่นหรือไมF ตนเปWนคนที่พรHอมจะรับผิดชอบในสิ่งที่ทําลงไป หรือไมFวFาผลจะเปWน

อยFางไร และตนเชื่อมั่นและศรัทธาวFาชีวิตนี้มีหวังอยูFเสมอไมFวFาอะไรจะเกิดขึ้น หรือไมF สิ่งที่ตนทําไดH 

โดยสํารวจวFาตนสามารถบอกเลFาความรูHสึกเบื่อหนFาย ทHอแทHหรือความรูHสึก หวาดกลัวใหHผูHอื่นรับฟeงไดH

หรือไมF ตนสามารถจัดการกับปeญหาที่มีอยูFไดHหรือไมF ในเวลาที่เครียด หรือโกรธตนสามารถควบคุม

อารมณ* และการแสดงออกที่เกิดขึ้นไดHหรือไมF ตนรูHกาลเทศะในการ เขHารFวมกิจกรรมกับคนอื่นหรือไมF 

และสามารถขอความชFวยเหลือจากบุคคลอื่นในเวลาที่ตนตHองการ ไดHหรือไมF ตนไดHเรียนรูHกฎเกณฑ* 

ระเบียบวินัยจากบHานเพื่อใหHตนอยูFรFวมกับผูHอื่นไดHหรือไมF ตนมีแบบอยFางที่ดีที่ทำใหHแยกแยะไดHวFาสิ่งท่ี
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ควรทำคืออะไร ตนมีคนท่ีพรHอมจะใหHกำลังใจและสนับสนุนในการกระทําหรือไมF และตนมีคนท่ีจะดูแล

ในเร่ืองสุขภาพ ความปลอดภัย การศึกษา และสวัสดิการทางสังคมหรือไมF 

 การสรHางเสริมความเขHมแข็งทางใจตามแนวคิดของกรอทเบอร*ก (Grotberg, 1995) จาก

แหลFงสนับสนุนภายนอก ท่ีสFงเสริมใหHเกิดความเขHมแข็งทางใจซ่ึงมีพ้ืนฐานท่ีสําคัญดังน้ี  

 1. ส่ิงท่ีตนมี (I have...) เกิดจาก autonomous ) 

  1.1  การมีความไวHวางใจในสัมพันธภาพ (Trusting relationship) 

  1.2  การมีหลักปฏิบัติและกฎเกณฑ*ตFางๆในครอบครัว 

  (Structure and role at home)  

  1.3  การมีบทบาท หรือตัวแบบจากพFอแมF/ญาติผูHใหญFภายในบHาน  

  (Role model)  

  1.4 การสFงเสริมใหHมีอิสระในการกระทําส่ิงตFางๆดHวยตนเอง 

  (Encouragement to be 

  1.5  การสFงเสริมใหHมีสุขภาพกายท่ีดี มีความสุขและปลอดภัย /การใหHไดHรับ  

  การศึกษา (Access to health Education, Welfare and Security service) 

 2.  ส่ิงท่ีตนเปWน (I am...) เปWนปeจจัยท่ีอยูFภายในตัวบุคคล 

  2.1  ความนFารักมีเสนFห*ในตัวเอง (Loveable and my temperament is  

  appealing) 

  2.2  การมีความเขHาใจผูHอ่ืน (Loving emphatic and altruistic) 

  2.3  การมีความภาคภูมิใจในตนเอง (Proud of myself) 

  2.4  เปWนตัวของตัวเอง มีอิสระ และมีความรับผิดชอบ (Autonomous 

  And responsible) 

  2.5  มีความหวัง ความศรัทธา และเช่ือม่ัน (Filled with hope faith and trust) 

 3.  ส่ิงท่ีตนทําไดH (I can...) โดยการสFงเสริมดHานทักษะทางสังคมอันเกิดจากการเรียนรูHการมี

ปฏิสัมพันธ*กับผูHอ่ืน และจากการท่ีมีผูHอ่ืนสอนดHวย ไดHแกF 

  3.1  การมีทักษะส่ือสาร (Communication) 

  3.2  การมีทักษะการแกHไขปeญหา (Problem Solve) 

  3.3  การจัดการกับอารมณ*และส่ิงท่ีมากระตุHน (Manage of my feeling  
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  and impulse) 

  3.4  ประเมินอารมณ*ของตนเองและผูHอ่ืนไดH (Gauge the temperament  

  of myself and 

  3.5  ความสามารถในการแสวงหาความสัมพันธ*ท่ีไวHใจไดH หรือการมีใครบางคน  

  ที่แบFงปeนความรูHสึกตFอเหตุการณ*ที่เกิดขึ้นไดH (Seek trusting relationship) (ภาร

ชาตรี, 2551) 

 ขวัญธิดา พิมพfการ พัฒนารูปแบบการใหHคําปรึกษารายบุคคลแบบบูรณาการเพ่ือ

เสริมสรHางความเขHมแข็งทางใจของสตรีที่มีการสูญเสียสามีในสถานการณ*ความไมFสงบจังหวัดชายแดน

ภาคใตH โดยใชHแนวคิดการบูรณาการแนวคิดทฤษฎีที่คลHายคลึงกันกับแนวคิด ทฤษฎีหลักที่ผูHวิจัยเลือก

ไวH ซึ่งทฤษฎีหลักที่ผูHวิจัยเลือกไวHคือ ทฤษฎีการใหHคําปรึกษาแบบยึดบุคคล เปWนศูนย*กลาง และบูรณา

การรFวมดHวยกับเทคนิคการใหHคําปรึกษาจากทฤษฎีกลุFมเกสตอลท* และ ทฤษฎีการใหHคําปรึกษา 

อัตถิภวนิยม เพื่อพัฒนาความเขHมแข็งทางใจ พบวFา หลังการใหHคําปรึกษา แบบบูรณาการในรูปแบบ

รายบุคคล สตรีที่มีการสูญเสียสามีในสถานการณ*ความไมFสงบจังหวัดชายแดนภาคใตHมีความเขHมแข็ง

ทางใจเปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีดีข้ึน อยFางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05 (พิมพ*การ, 2561) 

 สุคนธfจิต อุปนันชัย ศึกษาถึงอิทธิพลของการสนับสนุนทางสังคม การเห็นคุณคFาแหFงตน 

และการรับรูHความสามารถของตนที่มีตFอความยืดหยุFนทางอารมณ* (Resilience) ของ นักเรียน พบวFา 

การสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว จากครูและจากเพื่อน การเห็นคุณคFาแหFงตนและการรับรูH

ความสามารถของตนมีความสัมพันธ*ทางบวกกับความยืดหยุFนทางอารมณ* (Resilience)อยFางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 01 (อุปนันชัย, 2556) 

 เจกิตานf มูลไธสง พัฒนาโปรแกรมการใหHคําปรึกษากลุFมแบบบูรณาการ เพื่อเสริมสรHาง

ความหวังและความเขHมแข็งทางใจตFอเยาวชนในสถานพินิจ โดยใชHการผสมผสานเทคนิคการใหH

คําปรึกษากลุFมการพัฒนาศักยภาพทางดHานจิตใจใหHสามารถเอาชนะอุปสรรคความ ทุกข*ยากในชีวิต 

การเอาชนะความคิดดHานลบที่สFงผลตFอการกระทําผิด สามารถจัดการกับอุปสรรค ที่เกิดขึ้นไดHอยFาง

เหมาะสม รวมถึงมีเปgาหมายในการดําเนินชีวิตอยFางชัดเจนพบวFาคะแนนเฉลี่ย ความหวัง และคะแนน

เฉล่ียความเขHมแข็งทางใจ หลังการทดลองของกลุFมทดลองมีคะแนนสูงข้ึน และจากผลการเปรียบเทียบ

คะแนนความหวังภายหลังการทดลอง ระหวFางกลุFมทดลองและกลุFมควบคุม พบวFา คFาเฉลี่ยคะแนน

ความหวังของกลุFมทดลองและคFาเฉลี่ยคะแนนความหวังของกลุFม ควบคุมไมFแตกตFางกันแนวคิดของ
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กรอทเบิร*ก ที่มีองค*ประกอบ 3 ดHาน คือ สิ่งที่ฉันมี (I have) สิ่งที่ฉันเปWน (I am) และ สิ่ง ที่ฉันทําไดH 

(I can) เพื่อใหHเกิดการเตรียมพรHอมรับมือกับภาวะวิกฤตสามารถจัดการกับปeญหาตFางๆ ที่เกิดขึ้นไดH

อยFางเหมาะสมและสรHางสรรค* ตลอดจน มีการเรียนรูHจากเหตุการณ*นั้นๆ พัฒนาเปWน ความเขHมแข็ง

ทางจิตใจที่จําเปWนอยFางยิ่งตFอการดําเนินชีวิตในโลกปeจจุบันที่เต็มไปดHวยความพลิกผันและควบคุมไดH

ยาก พบวFา นักเรียนที่ไดHรับโปรแกรมสFงเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคมี คะแนนการปรับตน

เพื่อเอาชนะอุปสรรคโดยรวม และรายดHานทุกดHาน คือ ดHานสิ่งที่ฉันมี   (I have) ดHานสิ่งที่ฉันเปWน  

(I am) และดHานสิ่งที่ฉันทําไดH (I can) สูงกวFากลุFมที่ไมFไดHรับโปรแกรมสFงเสริมการ ปรับตนเพื่อเอาชนะ

อุปสรรค (Resilience) อยFางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .012 (มูลไธสง, 2561) 

 สรุปไดHวFา แนวทางการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจนั้น เปWนแนวทางที่จะใหHผูHที่ตHองการ

พัฒนาความเขHมแข็งในจิตใจนำสิ่งที่มีนักคิดไดHกลFาวไวHไปทดลองใชHแนวทางตFาง ๆ ในการสFงเสริมใหH

ผูHใชHเห็นคุณคFาในตนเองผFานสิ่งตFาง ๆ ที่เขHามากระทบจากสถานการณ*เลวรHายตFาง ๆ จนสามารถขHาม

ผFานไปไดH โดยผFานการเรียนรูH การฝ́กฝน การทอลองดHวยตนเอง จนสามารถอยูFในสังคมไดHอยFางมี

ภูมิคุHมกัน 

 

2.5   บริบทพื้นที่การศึกษา 

 โรงเรียนสตรีทุFงสง เปWนโรงเรียนมัธยมศึกษาขนาดใหญF ตั้งอยูFที ่ เลขที่ 24 ถนนทุFงสง-        

สุราษฎร*ธานี ตำบลปากแพรก อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช เปWนโรงเรียนรัฐบาลประจำอำเภอ

ในสังกัด สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ แตFเดิมนั้นโรงเรียน

มัธยมศึกษาสังกัดกรมวิสามัญศึกษาในอำเภอทุFงสงมีอยูFเพียงแหFงเดียวเทFานั้น คือโรงเรียนทุFงสงจัดการ

เรียนการสอน แบบสหศึกษา ตFอมาในปª พ.ศ. 2500 กรมวิสามัญศึกษาไดHอนุมัติใหHเป�ดโรงเรียน สตรี

ทุFงสงขึ้น โดยแยกเปWนเอกเทศจากโรงเรียนทุFงสงเดิม พรHอมกับไดHรับอนุมัติเงินงบประมาณประเภท 

กศ.ส. จำนวน 150,000 บาท ใหHสรHางอาคารเรียนแบบ 210 มีหHองเรียนเฉพาะชั้นบน จำนวน 5 

หHองเรียน ในที่ดินราชพัสดุ เลขที่ น.ศ.128 เน้ือที่ 5ไรF3 งาน 32 8/10 ตารางวา (ตFอมาไดHรื้อถอนในปª 

2524 เพื่อใชHสถานที่สรHางอาคาร 4 แบบ 418 ค) และไดHเริ่มเป�ดดำเนินการสอนในปª 2501 โดยรับ

โอนนักเรียนหญิงมาจากโรงเรียนทุFงสงในระดับชั้นมัธยมศึกษาปªท่ี1มัธยมศึกษาปªที่ 2 และมัธยมศึกษา 

ปªที่ 3 (เทียบเทFาระดับประถมศึกษาตอนปลาย) พรHอมกับรับนักเรียนจากภายนอกจนเต็ม ชั้นละ 1 

หHองเรียน หHองละ 45 คน จำนวน 3 หHองเรียน ใชHช่ือวFา “โรงเรียนสตรีทุFงสง” ซ่ึงดำเนินงานในคร้ังแรก
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โดย นายสวัสดี ณ พัทลุง ครูใหญFโรงเรียน ทุFงสงในขณะนั้น มาปฏิบัติหนHาที่รักษาการในตำแหนFง

ครูใหญFโรงเรียนสตรีทุFงสง ตFอมากรมวิสามัญศึกษา ไดHแตFงตั้งใหH นางประนอม สังขมณี ดำรงตำแหนFง

ครูใหญF เม่ือวันท่ี 17 สิงหาคม 2501 

 

 

 วิสัยทัศนf  (Vision) 

            “โรงเรียนสตรีทุ Fงสงมีคุณภาพระดับมาตรฐานสากล มีความเปWนเลิศทางการศึกษาใน

ศตวรรษท่ี 21 ดHวยศาสตร*พระราชา” 

 กลยุทธf  (Strategy) 

 1.  สFงเสริมและพัฒนาคุณภาพผูHเรียนใหHมีลักษณะตามมาตรฐานสากลมีศักยภาพเปWนพล

โลกในศตวรรษท่ี 21 

 2.  สFงเสริมพัฒนาคุณภาพครูและบุคลากรทางการศึกษาใหHมีคุณภาพตามมาตรฐาน สากล

ดHวย “ศาสตร*พระราชา” ในศตวรรษท่ี  21 

 3.  สFงเสริมและพัฒนาองค*กรระบบการบริหารจัดการศึกษาดHวยระบบคุณภาพสูF

มาตรฐานสากลดHวย“ศาสตร*พระราชา” 

 4.  สนับสนุนใหHชุมชนมีสFวนรFวมในการบริหารจัดการศึกษาการระดมทรัพยากรและสรHาง

เครือขFายรFวมพัฒนาโรงเรียนตามมาตรฐานสากลอยFางย่ังยืน 

 พันธกิจ  (Mission) 

 1.  สFงเสริมและพัฒนาผู HเรียนใหHมีคุณภาพตามมาตรฐานการศึกษาและเทียบเคียง

มาตรฐานสากล ดHวย “ศาสตร*พระราชา” ในศตวรรษท่ี 21 

 2.  สFงเสริม พัฒนาครูและบุคลากรทางการศึกษาใหHมีคุณภาพตามมาตรฐานวิชาชีพและ

มาตรฐานสากล ในศตวรรษท่ี 21 

 3.  โรงเรียนบริหารจัดการดHวยระบบคุณภาพ 

 4.  พัฒนาและสรHางเครือขFายการเรียนรูHแบบมีสFวนรFวมและสรHางความเขHมแข็งใหHกับชุมชน

อยFางย่ังยืน 

 เป�าประสงคf  (Goal) 

 1.  ผูHเรียนมีคุณภาพตามมาตรฐานการศึกษาและมาตรฐานสากล 

 2.  ผูHเรียนมีคุณธรรมจริยธรรม มีคุณลักษณะอันพึงประสงค*และเปWนพลเมืองท่ีดีของสังคม 

 3.  ครูและบุคลากรทางการศึกษามีการพัฒนาสูFความเปWนมืออาชีพไดHรับการเลื่อนวิทย

ฐานะท่ีสูงข้ึน 
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 4.  ครูและบุคลากรทางการศึกษาจัดการเรียนการสอนและยกระดับคุณภาพของผูHเรียนไดH

อยFางมีประสิทธิภาพ 

 5.  โรงเรียนมีระบบการบริหารจัดการที่มีประสิทธิภาพ เกิดประสิทธิผล เปWนองค*กรแหFง

การเรียนรูHโดยเนHนการมีสFวนรFวม 

 6.  โรงเรียนมีเครือขFายการเรียนรูHและพัฒนาการศึกษารFวมกับชุมชน  สถาบันการศึกษา

องค*กรตFาง ๆ เพ่ือมุFงสูFความเปWนเลิศ 

 

 

 

 

 

 เอกลักษณfของสถานศึกษา 

สะอาด สงบ มีวินัย มีวิชา 

 ปรัชญา 

 “การจัดการศึกษาขั้นพื้นฐานเปWนการสรHางสรรค* และผลิตในกุลบุตรและกุลธิดา เปWนผูHมี

ความมุFงม่ันตFอการนำความรูHมาใชHใหHบังเกิดผลแกFตนเอง และสังคมท้ังชุมชนท่ีตนตHองตอบแทน” 

 วัฒนธรรมองคfกร 

 โรงเรียนสตรีทุFงสง เปWนองค*กรที่มีความเปลี่ยนแปลง พัฒนาอยFางตFอเนื่อง นำองค*ความรูH 

นวัตกรรมมาใชHในการดำเนินงานเพื่อใหHกHาวทันตFอความเปลี่ยนแปลงของสังคม เทคโนโลยี เศรษฐกิจ 

การเมือง จึงมีวัฒนธรรมองค*กรที่เขHมแข็ง ใหHเปWนไปตามอัตลักษณ*ของผูHเรียน และเอกลักษณ*ของ

องค*กร นำไปสูFการพัฒนาอยFางยั่งยืน เปWนไปตามคFานิยมขององค*กร ภายใตHแนวปฏิบัติที่ยึดถือกันมา

จนนำพาโรงเรียนสูFความสำเร็จ คือ ฟgาขาวเราน้ีมีรัก โดยใชHช่ือยFอวFา STSS CORE VALUES โดย คำวFา 

STSS มาจากช่ือยFอของโรงเรียนสตรีทุFงสง ประกอบดHวย 

 S หมายถึง SMILE ย้ิมแยHมแจFมใส ทุกคนทำงานดHวยความสุข 

 T หมายถึง TALENTED จิตใจสรHางสรรค* ทุกคนทำงานอยFางสรHางสรรค* 

 S หมายถึง SERVICE ใสFใจบริการ ทุกคนทำงานอยFางผูHใหHบริการ 

 S หมายถึง SATISFY บนฐานแหFงรัก ทุกคนทำงานดHวยความรักกัน 

 ซ่ึงวัฒนธรรมในการปฏิบัติงานของครูและบุคลากรทางการศึกษา โรงเรียนสตรีทุFงสงมีดังน้ี 

 1.  ความสุขในการทำงานครูและบุคลากรทางการศึกษาทุกคนมุFงเนHนการทำงานใหHมี

ความสุข มีความยิ้มแยHมแจFมใส ทำงานอยFางมีเปgาหมาย ภายใตHกระบวนการที่ถูกตHอง สFงผลใหHมี

ผลผลิตท่ีเปWนเลิศ 



 

 

 

 

30 

 

 

 2.  ความคิดสรHางสรรค*ในการทำงาน ทุกคนในองค*กรปฏิบัติงานโดยการใชHองค*ความรูH

ประสบการณ* แนวคิดตFางๆ เทคโนโลยีใหมFๆ มากำหนดเปWนนวัตกรรมในการทำงานอยFางตFอเนื่อง 

เพ่ือพัฒนาคุณภาพของผลผลิตใหHมีประสิทธิภาพ 

 3.  ดูแลชFวยเหลือในการทำงานการทำงานของครูและบุคลากรเนHนการทำงานเปWนทีม 

เพื่อใหHทุกคนไดHแลกเปลี่ยนเรียนรูH ใหHคำปรึกษา ขHอแนะนำที่เกิดประโยชน* แบบกัลยาณมิตร นำ

จุดเดFนของแตFละคนมาพัฒนาคุณภาพของงานใหHเกิดประโยชน*สูงสุดตFอองค*กร 

 4.  มีความรักในการทำงาน เปWนลักษณะเดFนของโรงเรียนที่ครูและบุคลากรทุกคนมีความ

รักทุFมเท เสียสละ มีวินัย ในการทำงาน ภูมิใจในงานท่ีทำ มุFงพัฒนางานใหHมีประสิทธิภาพ และพรHอมท่ี

จะปรับปรุงเปลี ่ยนแปลง พัฒนาใหHม ีประสิทธ ิภาพ เพื ่อให Hก HาวทันตFอความเปลี ่ยนแปลง 

(https://www.stss.ac.th/content.php?files=history) 

2.6  บทสรุป 

 การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจมีนักวิชาการใหHแนวคิดและนิยามไวHมากมาย ซึ่งการ

สFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจจึงไมFใชFเรื่องใหมFที่เกิดขึ้น แตFเปWนเรื่องที่มีนักวิชาการใหHความคิดเห็น

ตFาง ๆ นา ๆ เกี่ยวกับเรื่องดังกลFาว เพื่อใหHจัดการกับวิกฤตหรือปeญหาที่เกิดขึ้นดHวยตนเอง เพราะหาก

ปลFอยใหHเกิดปeญหาครอบงำสิ่งเลวรHายอื่น ๆ ก็จะตามมากระทบเราไดH จนกระทั่งอาจนำไปสูFการฆFาตัว

ตายในที่สุด จึงมีการศึกษาและใหHแนวคิดในเรื่องดังกลFาวขึ้น เพื่อเปWนการหาทางออกดHวยวิธีการตFาง ๆ 

ในการควบคุมใหHดีขึ้น หรือไมFเกิดขึ้นกับบุคคลที่รูHเทFาทันอารมณ* และเปWนการฝ´กจิตใจใหHเขHมแข็งอีกดHวย 

การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจ เปWนกระบวนการแกHไขปeญหาในชีวิต การกHาวผFานอุปสรรคตFาง ๆ 

ที่เกิดขึ้นจนกระทั่งสามารถหาทางออกและจัดการความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิต ซึ่งมนุษย*เรามีวิธีการ

เผชิญปeญหาวิกฤติในชีวิตแตกตFางกัน คนสFวนใหญF เมื่อพบกับปeญหาที่รHายแรง ไมFวFาจะเปWนการ

เจ็บป�วยดHวยโรครHาย สูญเสียคนรัก ตกงาน หรือเหตุการณ*เลวรHาย อื่น ๆ จะมีปฏิกิริยาตFอเหตุการณ*

เหลFานี้ดHวยอารมณ*ที่เขHมขHนและมีความรูHสึกไมFแนFนอนในชีวิต แตFมีคนจํานวน หนึ่งที่ปรับตัวไดHดีตFอ

เหตุการณ*ตFาง ๆ ในชีวิต  
 สิ่งที่ทําใหHคนเราปรับตัวไดHดีในสถานการณ*เลวรHาย เราเรียกวFา ความเขHมแข็งทางจิตใจ 

เพราะฉะนั้นการกHาวผFานสิ่งเลวรHายตFาง ๆ เหลFานี้ไดHก็เพื่อใหHมีสภาพจิตใจที่เขHมแข็งขึ้นและสามารถ

เผชิญกับสิ่งตFาง ๆ ที่มากระทบภายนอกไดH และสามารถอยูFในสังคมและสิ่งแวดลHอมตFาง ๆ รอบขHางไดH

เปWนอยFางดี องค*ประกอบความเขHมแข็งทางจิตใจมีนักวิชาการนิยามไวHหลายดHาน แตFการสFงเสริมความ

เขHมแข็งทางจิตใจนั้นเปWนสิ่งสำคัญอยFางยิ่งที่ควรแกFการสFงเสริม โดยมีหลายองค*ประกอบที่เปWนปeจจัย

หลักในการสนับสนุนใหHเกิดความเขHมแข็งทางใจขึ้น ซึ่งผูHศึกษาจำแนกองค*ประกอบของความเขHมแข็ง

ทางจิตใจไดH 4 ประการ คือ (1) รูHสึกดีกับตนเอง (2) จัดการกับชีวิตไดH (3) มีสายสัมพันธ*เกื้อหนุน และ 
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(4) มีจุดมุFงหมายในชีวิต ซึ ่งสFวนหนึ่งอาจมาจากสภาพแวดลHอมที่เราอยูF อาจเปWนสังคมรอบขHาง 

จนกระทั่งเราสามารถนำองค*ประกอบตFาง ๆ เหลFานั้นมาจัดการกับชีวิตตนเองไดHจนเกิดเปWนความ

เขHมแข็งทางจิตใจ ความเขHมแข็งทางจิตใจมีความสำคัญอยFางยิ่งที่ตHองพัฒนา เนื่องจากเปWนการพัฒนา

จากภายในสูFภายนอก ซึ่งผูHศึกษาสรุปไดHวFาการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจนั้น สามารถจำแนก

ความสำคัญไดH 3 ดHาน คือ (1) ส่ิงท่ีฉันเปWน (2) ส่ิงท่ีฉันทำไดH และ (3) ส่ิงท่ีฉันมี ส่ิงเหลFาน้ีมีความสำคัญ

มากในการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจเพราะเปWนการกระตุHนใหHเกิดการเห็นคุณคFานตนเอง และ

สามารถใชHชีวิตอยFางปกติสุขไดHอยFางเร็วที่สุด แนวทางการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจนั้น เปWน

แนวทางที่จะใหHผูHที่ตHองการพัฒนาความเขHมแข็งในจิตใจนำสิ่งที่มีนักคิดไดHกลFาวไวHไปทดลองใชHแนวทาง

ตFาง ๆ ในการสFงเสริมใหHผูHใชHเห็นคุณคFาในตนเองผFานสิ่งตFาง ๆ ที่เขHามากระทบจากสถานการณ*เลวรHาย

ตFาง ๆ จนสามารถขHามผFานไปไดH โดยผFานการเรียนรูH การฝ́กฝน การทอลองดHวยตนเอง จนสามารถอยูF

ในสังคมไดHอยFางมีภูมิคุHมกัน 

บทที่  3 

หลักฆราวาสธรรมที่สงเสริมความเขมแข็งทางจิตใจ 
 
 การศึกษาวิจัยเรื่อง “การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHวยหลักฆราวาสธรรม : 

กรณีศึกษา นักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช” เปWนการวิจัยเชิงคุณภาพ 

โดยการศึกษาคHนควHาขHอมูลจากพระไตรป�ฎก แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวขHอง เพื่อใชHเปWน

แนวทางในการศึกษาวิจัยและไดHกำหนดแนวทางในการศึกษาวิจัย ดังน้ี 

 3.1 หลักฆราวาสธรรมในพระไตรป�ฎก 

 3.2 แนวคิดหลักฆราวาสธรรม 

 3.3  องค*ประกอบของหลักฆราวาสธรรม 

 3.4  อานิสงค*ของหลักฆราวาสธรรม 

 3.5  ความสำคัญของฆราวาสธรรม  

 3.6  หลักพุทธธรรมท่ีเก่ียวขHองกับหลักฆราวาสธรรม 

3.7  บทสรุป 
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3.1  หลักฆราวาสธรรมในพระไตรปLฎก 

 1)  สัจจะ หมายถึง ความจริงใจ การรักษาความสัตย* การพูดจริงทําจริง แสดงออกไดHดังน้ี 

  (1)  ความจริงใจหรือสัจจะตFอตนเอง หมายถึง การซื่อสัตย*ตFอตนเอง มีศีลธรรม 

ประจําใจ มีความละอายใจ เกรงกลัวตFอการกระทําความชั่ว แตFมีความมุFงมั่นที่จะทําความดี บุคคลถHา 

ขาดสัจจะตFอตนเองแลHวยFอมจะโกหกคดโกงหรือหลอกลวงผูHอ่ืนไดHโดยงFาย 

  (2)  ความจริงใจตFอบุคคลอ่ืน หมายถึง มีความซ่ือตรงจริงใจประพฤติดี ปฏิบัติดี อยFาง

ตรงไปตรงมาตFอบุคคลอื่นที่เราเกี่ยวขHองดHวย เชFน บิดามารดา ผูHมีพระคุณ ครู อาจารย* เพื่อน ความ

จริงใจเหลFานี้แสดงออกดHวยการไมFคดโกง เบียดบังผลประโยชน*ของผูHอื่น ไมFกลับกลอกเหลวไหล คือ

เม่ืออยูFตFอหนHาเราพูดดHวยดี แตFพอลับหลังกลับนินทาใหHรHาย 

  (3)  ความจริงใจตFอหนHาที่การงาน หมายถึง การปฏิบัติหนHาที่การงานดHวยความ 

รับผิดชอบ ทํางานของตนดHวยความซื่อสัตย* ไมFแสวงหาผลประโยชน*ใหHแกFตนเองและพวกพHอง หรือ 

ผิดทํานองคลองธรรม ตั้งใจทํางานใหHสําเร็จดHวยความระมัดระวัง ไมFเลินเลFอ ไมFผลัดวันประกันพรุFง มี 

ความต้ังใจจริงท่ีจะปฏิบัติหนHาท่ีของตนใหHสําเร็จลุลFวงและเกิดผลดี 

 (4)  ความจริงใจหรือมีสัจจะวาจา หมายถึง การรักษาคําพูด คํามั่นสัญญา เมื่อ รับปากวFา

จะทําอะไรแลHวจะพยายามกระทําตามท่ีรับปากไวHใหHไดH ปากกับใจตรงกัน ไมFพูดปดหรือกลFาวรHายผูHอ่ืน 

 (5)  ความจริงใจตFอประเทศชาติ หมายถึง การเคารพยึดมั่นในกฎระเบียบ ขHอบังคับของ

ชาติ มีความจงรักภักดีตFอชาติ คอยปgองกันภัยที่จะมีตFอประเทศ และไมFกระทําการใด ๆ อันจะเปWน

การบFอนทําลายหรือทําใหHประเทศชาติตHองเส่ือมเสียช่ือเสียง 

 2)  ทมะ หมายถึง การฝ´กฝนตนเองและขFมใจตนเองทางดHานตFางๆ แบFงไดHดังนี้ (องฺ.ติก. 

(ไทย) 20/77/300.)  

 (1)  การฝ´กฝนตนเอง คือ รูHจักฝ´กนิสัยใหHรูHจักการแกHไขขHอบกพรFอง เพื่อปรับปรุง ตนเองใหH

เจริญกHาวหนHาหรือฝ´กตนเองใหHสํานึกอยูFในเหตุผลและคุณธรรม เชFน ถHานักเรียนรูHตัววFาเรียน ไมFเกFงก็

ตHองขยันอFานหนังสือ หรือหากนักเรียนชอบคบเพื่อนที่มีนิสัยและความประพฤติไมFดีก็ควร แยกตัว

ออกมา เปWนตHน การที่เรารูHวFาตนเองมีขHอบกพรFองอะไรแลHวหาทางแกHไข หรือพยายามฝ´ก ตนเองใหH

กระทําความดี ยFอมจะชFวยใหHประสบความสําเร็จในชีวิต 

 (2)  การขFมใจตนเอง คือ การยับยั้งใจของตนไมFใหHหลงมัวเมาอยูFกับอบายมุข ฟุgงซFาน

ทะยานอยากกับสิ่งที่ไมFชอบดHวยกฎหมายและศีลธรรม รวมทั้งรูHจักควบคุมอารมณ*ไมFใหHโกรธ งFายหรือ
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เกลียดงFาย เชFน ถHาเพื่อนมาชวนใหHไปขโมยทรัพย*ของผูHอื่นถึงแมHจะมีความจําเปWน แตFเห็นวFา การ

กระทํานี้ไมFถูกตHอง ผิดทั้งทางโลกและทางธรรม ก็ควรปฏิเสธ หรือถHาเพื่อนมาเดินชนโดยไมFเจตนา     

ก็ไมFควรถือโกรธ หรือพูดจาไมFสุภาพ 

 3)  ขันติ หมายถึง ความอดทนตFอความยากลําบากตFางๆ ทั้งทางรFางกายและจิตใจ ผูHที่มี

ขันติเทFากับเปWนผูHที่มีจิตใจเขHมแข็ง มีความเพียรพยายาม กระทําความดี และเอาชนะความชั่ว แนว

ปฏิบัติมี 4 ประการ คือ (ที.ม. (ไทย) 10/57/133.) 

 (1)  การอดทนตFอความลําบาก หมายถึง การมีจิตใจเขHมแข็ง พรHอมที่จะปฏิบัติ หนHาที่ใหH

สําเร็จตามที่ตั้งใจไวH โดยอดทนตFอความลําบากที่เกิดขึ้นจากธรรมชาติหรือความยากลําบาก ไมFทอดท้ิง

งานเพราะความหนาวความรHอน หรือเพราะลักษณะของงานนั้นเปWนงานหนักงานที่ เหนี่อยยาก ตHอง

ฟeนฝ�าอุปสรรค 

 (2)  ความอดทนตFอความทุกข* คือ เมื่อเกิดความทุกข*ตHองไมFแสดงออกอยFาง นFาสมเพช

เวทนาจนเกินกวFาเหตุ หรืออHางเอาความทุกข*ความเจ็บป�วยมาใชHเพื่อขออภิสิทธิ์หรือเพื่อละ เวHน การ

ปฏิบัติหนHาที่ตFาง ๆ การขาดความอดทนเชFนนี้ถHาเปWนบFอย ๆ จะทําใหHจิตใจของเราเกิดความ อFอนแอ 

กลายเปWนบุคคลนFารําคาญ และไมFสามารถจะเปWนผูHนําคนอ่ืนไดH 

 (3)  ความอดทนตFอความไมFพอใจ ความเจ็บใจ หมายถึง ความอดทนที่จะไมF กระทํา การ

โตHตอบเมื่อถูกดFา ถูกรังแก ถูกดูหมิ่น ถูกนินทา หรือถูกผูHอื่นยั่วยุ บุคคลที่ขาดความอดทน ยFอมเกิด

โทสะไดHงFายและมักแกHไขเหตุการณ*ดHวยอารมณ*ชั่ววูบ เชFน เมื่อถูกนินทาเกิดความเจ็บใจ ขาดการ

ไตรFตรอง ไมFมีความอดทนอดกลั้น รีบไปทํารHายเขาหรือตFอวFา ถือวFาเปWนการกระทําที่ไมFถูกตHอง        

ในชีวิตประจําวันตHองเผชิญกับสิ่งที่ทําใหHเกิดความไมFพึงพอใจ ถHาหากนักเรียนมีคุณธรรมขHอนี้ก็จะชFวย

ใหH นักเรียนหลีกพHนความเดือดรHอนวุFนวายไปไดH 

 (4)  ความอดทนตFอตHานจากกิเลส หมายถึง อดทนตFอสิ ่งตFาง ๆ ที ่เขHามายั ่วยวนชวน         

ใหHหลงใหล หมกมุFนมัวเมา คนที่สามารถอดทนตFอสิ่งเยHายวนไดHตHองมีจิตใจที่เขHมแข็งไมFยอมพFายแพHแกF 

อำนาจ แมHวFาจะมีชFองทางใหHกระทําไดH เชFน ไดHเห็นรูปสวย ๆ ไดHฟeงเสียงที่ไพเราะ ไดHดมกลิ่นที่หอมสด

ชื่น ไดHเสพรสที่พึงพอใจ ไดHรับสัมผัสที่นFาปรารถนาก็ไมFหลงมัวเมา แตFกลับพยายามหักหHามใจ ตนไมF

ยอมตกอยูFภายใตHอํานาจของส่ิงเหลFาน้ัน 
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  4)  จาคะ หมายถึง ความเสียสละ มีจิตใจกวHางขวาง เอื้อเฟ®¯อเผื่อแผF ชFวยเหลือเกื้อกูล 

สละความสุขสบายและผลประโยชน*สFวนตน ไมFตระหนี่เห็นแกFตัว มี 2 ประการ คือ (ขุ.ชา. (ไทย) 

28/240/86.) 

  (1)  สละวัตถุสิ ่งของ คือสละทรัพย*สินของตนเพื ่อประโยชน*แกFผู Hอื ่น หรือเพ่ือ 

สาธารณประโยชน* เชFน สรHางโรงเรียน โรงพยาบาล บํารุงศาสนา ตลอดจนสงเคราะห*ชFวยเหลือผูHตก 

ทุกข*ไดHยาก คนเราอยูFในสังคมตHองชFวยเหลือซึ่งกันและกันตามความสามารถและตามกําลังทรัพย*ของ

แตFละคน 

  (2)  สละอารมณ* หมายถึง เปWนคนรูHจักปลFอยอารมณ*ที่จะใหHจิตใจเศรHาหมอง ขุFนมัว 

และเปWนขHาศึกตFอความสงบใจ เชFน ความโกรธ ความเกลียด เปWนตHน เพราะการเก็บกดอารมณ*ขุFนมัว 

ไวHนั้น ทําใหHจิตใจเศรHาหมอง ทั้งยังทําใหHตัวเองเปWนทุกข*กายและทุกข*ใจดHวย ดังนั้นเราควรสละอารมณ*

ท่ีไมFดีออกจากจิตใจของตนเอง 

 ฆราวาสธรรม คือ ธรรมสำหรับฆราวาส ธรรมสำหรับการครองเรือน หลักการครองชีวิต

คฤหัสถ*มี 4 ประการนี้ คือ สัจจะ ธรรมะ (ส .ส. (ไทย) 15/246/354 , ขุ. สุ. 25/311/316.) ธิติ (ขุ.

สุ.อ. ส .ส. (ไทย) 15/246/354 , ขุ. สุ.) และจาคะ (ที. ปา. 11/185) 

 สรุปไดHวFา หลักฆราวาสธรรมเปWนธรรม 4 ประการ คือ สัจจะ หมายถึง ความจริงใจ การ

รักษาความสัตย* การพูดจริงทําจริง ทมะ หมายถึง การฝ´กฝนตนเองและขFมใจตนเองทางดHานตFาง ๆ

ขันติ หมายถึง ความอดทนตFอความยากลําบากตFาง ๆ ท้ังทางรFางกายและจิตใจ ผูHท่ีมีขันติเทFากับเปWนผูH

ที่มีจิตใจเขHมแข็ง มีความเพียรพยายาม กระทําความดี และเอาชนะความชั่ว และจาคะ หมายถึง 

ความเสียสละ มีจิตใจกวHางขวาง เอ้ือเฟ®¯อเผ่ือแผF ชFวยเหลือเก้ือกูล สละความสุขสบายและผลประโยชน*

สFวนตน ไมFตระหนี่เห็นแกFตัว หลักธรรมทั้ง 4 ประการนี้จึงเปWนหลักธรรมที่ควรแกFการปฏิบัติแกFผูH

ตHองการพัฒนาตนเอง 

3.2   แนวคิดหลักฆราวาสธรรม 

3.2.1  ความหมายหลักฆราวาสธรรม 

 วิทย* วิทศเวท ((ภะคะวา), 2562) ไดHใหHความหมายของ “ฆราวาส” ไวHในหนังสือธรรม

ศึกษาแหFงชาติพ.ศ.2542 วFาหมายถึง บุคลที่ไมFใชFนักบวชหรือพระสงฆ*ดังนั้น ฆราวาส ก็คือ ชาวบHาน

ท่ัวไปท่ีมีอาชีพแตกตFางกัน เชFน พFอคHา ขHาราชการ ชาวนา ชาวไรF แพทย* นักเรียนหรือนักศึกษา 
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 พระพรหมคุณาภรณ* ((ป.อ.ปยุตฺโต), 2556) ไดHใหHความหมายของฆราวาสธรรมวFา หมายถึง 

ธรรมสําหรับฆราวาสธรรมสําหรับการครองเรือน หลักการครองชีวิตของคฤหัสถ* 

 1)  สัจจะ หมายถึงความจริง ซ่ือสัตย* จริงใจ พูดจริง ทําจริง 

 2)  ทมะ หมายถึงการฝ´กฝน การขFมใจ ฝ´กนิสัย ปรับตัว รูHจักควบคุมจิตใจ ฝ´กหัดตัดนิสัย 

แกHไขขHอบกพรFอง ปรับปรุงตนใหHเจริญกHาวหนHาดHวยสติปeญญา 

 3)  ขันติ หมายถึงความอดทน ตั้งหนHาทําหนHาที่การงานดHวยความขยันหมั่นเพียรเขHมแข็ง 

ทนทาน ไมFหว่ันไหว ม่ันในจุดหมาย ไมFทHอถอย 

 4)  จาคะ หมายถึง ความเสียสละ สละกิเลส สละความสุขสบาย และผลประโยชน*สFวนตน

ไดHใจกวHาง พรHอมที่จะรับฟeงความทุกข* ความคิดเห็นและความตHองการของคนอื่น พรHอมที่จะรFวมมือ

ชFวยเหลือเอ้ือเฟ®¯อเผ่ือแผF ไมFคับแคบเห็นแกFตนหรือเอาแตFใจตัว 

 พระราชวรมุนี (ประยุทธ* ปยุตฺโต) ไดHใหHความหมายของฆราวาสธรรมวFา หมายถึง ธรรม

สำหรับฆราวาสธรรมสำหรับการครองเรือน หลักการครองชีวิตของคฤหัสถ* 

 1)  สัจจะ หมายถึง ความจริง ซ่ือสัตย* จริงใจ พูดจริง ทำจริง 

 2)  ทมะ หมายถึง การฝ´กฝน การขFมใจ ฝ´กนิสัย ปรับตัว รูHจักควบคุมจิตใจ ฝ´กหัดดัดนิสัย 

แกHไขขHอบกพรFอง ปรับปรุงตนใหHเจริญกHาวหนHาดHวยสติปeญญา 

 3)  ขันติ หมายถึง ความอดทน ตั้งหนHาทำหนHาที่การงานดHวยความขยันหมั่นเพียรเขHมแข็ง 

ทนทาน ไมFหว่ันไหว ม่ันในจุดหมาย ไมFทHอถอย 

 4)  จาคะ หมายถึง ความเสียสละ สละกิเลส สละความสุขสบาย และผลประโยชน*สFวนตน

ไดHใจกวHาง พรHอมที่จะรับฟeงความทุกข* ความคิดเห็นและความตHองการของคนอื่น พรHอมที่จะรFวมมือ

ชFวยเหลือเอ้ือเฟ®¯อเผ่ือแผF ไมFคับแคบเห็นแกFตนหรือเอาแตFใจตัว (ปยุตฺโต)) 

 พระราชวรมุนี (ประยุทธ* ปยุตฺโต) ไดHใหHความหมายเพิ่มเติมในดHานสัจจะไวHดังนี้ คัมภีร*ฝ�าย

อภิธรรม แยกสัจจะ คือ ความจริงเปWน 2 ระดับ 

 1)  สมมติสัจจะ (Conventional Truth) ความจริงโดยสมมติ (เรียกอีกอยFางหนึ่งวFาโวหาร

สัจจะ ความจริงโดยโวหารหรือโดยสำนวนพูด) คือ ความจริงตามมติรFวมกันตามที่ไดHตกลงกันไวHหรือ

หมายรูHรFวมกันเปWนเครื่องมือสื่อสาร พอใหHสำเร็จประโยชน*ในชีวิตประจำวัน เชFน คน สัตว* คนชั่ว โต¾ะ 

เกHาอ้ี เปWนตHน 
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 2)  ปรมัตถสัจจะ (Ultimate Truth) ความจริงโดยปรมัตถ* คือ จริงตามความหมายสูงสุด 

ตามความหมายแทHอยFางย่ิง คือ การหย่ังรูHสัจจธรรมท่ีจะทำใหHความยึดติดถือม่ันหลงผิดท้ังหลาย สลาย

หมดไป ทำใหHวางใจวFางทFาทีตFอสิ่งทั้งหลายอยFางถูกตHอง หลุดพHนจากกิเลสและทุกข* มีจิตใจเปWนอิสระ 

ผFองใสเบิกบาน มีความสุขที่แทHจริง สิ่งที่เปWนจริงโดยปรมัตถ* เชFน นามธรรม รูปธรรม เวทนา สัญญา 

สังขาร เปWนตHน 

 พุทธทาสภิกขุ ไดHใหHความหมายของฆราวาสธรรม ออกเปWน 2 ประการ คือ ประการแรก

เปWนธรรมธรรมดาที่จะตHองประพฤติปฏิบัติ ประการที่ 2 เปWนธรรมที่ใชHเปWนหลักในการที่จะนำไปสูFการ

ปฏิบัติธรรมขHออ่ืน ๆ ใหHสำเร็จ 

 1)  เปWนธรรมธรรมดาท่ีจะตHองประพฤติปฏิบัติสัจจะ หมายถึง ซื่อตรงตFอเพ่ือนฝูงซื่อตรงตFอ

ลูกเมีย ซื่อตรงตFอเวลา ซื่อตรงตFอการงาน ทมะ หมายถึง ขFมใจ อยFาใหHเกิดโทสะ อยFาใหHเกิดความรัก 

หรือความเกลียด ขันติ หมายถึง อดทนตFอความรHอน ความหนาว ความเหนื่อย อดทนตFอคำดFา จาคะ 

หมายถึง การใหHทาน รูHจักเอ้ือเฟ®¯อเผ่ือแผFเพ่ือนบHาน มิตรสหาย 

 2)  เปWนธรรมที่ใชHเปWนหลักในการที่จะนำไปสูFการปฏิบัติธรรมขHออื่น ๆ ใหHสำเร็จ สัจจะ 

หมายถึง ความจริงใจ ความตั้งใจจริงที่จะปฏิบัติในสิ่งนั้น เมื่อจะทำสิ่งใด หรือปฏิบัติธรรมขHอใดแลHวก็

ควรตั้งใจจริง ทำอยFางสุดความสามารถทำใหHถึงที่สุด ดังเชFน เมื่อพระพุทธเจHาทำความเพียรเพื่อตรัสรูH 

ก็ไดHต้ังสัจจาธิษฐานวFา แมHจะเหลือเพียงแตFกระดูกก็จะไมFลุกข้ึนจากท่ีน่ัง ถHาไมFบรรลุสัมมาสัมโพธิญาณ 

ในการศึกษาเลFาเรียนก็เหมือนกันถHามีสัจจะหรือสัจจาธิษฐาน คือ ทำใหHมันจริง ๆ ต้ังใจจริง ๆ ก็จะชFวย

ใหHทุกคนประสบความสำเร็จสมดังที่ตั้งใจ ทมะ หมายถึง บังคับตัวเอง บังคับใจตนเอง ไมFใหHหลงไป

ตามแรงของสิ่งที่มายั่วยุ ซึ่งแมHจะยากเย็นเพียงใดก็ตHองพยายามบังคับใหHไดH ในการบังคับนั้น ตHองใชH

ไหวพริบและความฉลาดเขHาตFอสูH เพราะจิตใจเมื่อถูกบังคับก็จะขัดขืนยิ่งกวFาชHางที่ตกมันเสียอีก ซึ่งการ

บังคับจิตใจของตนเอง นั่นก็มี 2 วิธีดHวยกัน คือ กรณีแรก คือ การปลอบประโลมจิตใจคFอยปลอบโยน 

กรณีที่สอง คือ การบังคับโดยตรงการตัดใจไมFใหHทำในสิ่งนั้น ซึ่งทั้ง 2 วิธีนี้ตHองเลือกใชHใหHเหมาะสมกับ

สถานการณ*ที่เกิดขึ้น ขันติ เมื่อมีทมะแลHวยังตHองใชHขันติเขHารองรับ ตHองอดทนตFอการบีบคั้นของกิเลส

ไมFวFาจะเปWนราคะ โทสะ โมหะ หรืออื่น ๆ ตHองใชHความอดทนอยFาหลงไปตามสิ่งยั่วยุหรือกิเลส จาคะ 

หมายถึง บริจาคออกไป สละสิ่งที่ไมFตHองการที่มีอยูFในจิตใจใหHหลุดออกไประบายความสับสนวุFนวาย

ออกไปจากจิตใจ อาจจะโดยการสวดมนต*หรือการพักผFอนใหHถูกวิธีฆราวาสธรรม คือ สัจจะ ทมะ ขันติ 

จาคะ นี้เปWนเครื่องมือกำจัดมาร เปWนเครื่องมือที่จะสรHางสิ่งที่ปรารถนาในทุกกรณี ไมFใชFเฉพาะเปWน



 

 

 

 

37 

 

 

ธรรมของฆราวาสเทFานั้น แมHแตFบรรพชิที่ตHองการจะบรรลุมรรคผลนิพพาน ก็ยังตHองใชHธรรมขHอนี้ดHวย

เชFนกัน (พุทธทาสภิกขุ, ฆราวาสธรรม) 

 ทัตตชีโว ภิกขุ ไดHกลFาวไวHวFา ฆราวาสธรรม เปWนธรรมที่ทำใหHผูHปฏิบัติเปWนฆราวาสท่ีศักดิ์สิทธ์ิ 

ท่ีมีคุณธรรมและยังไดHใหHความหมายพรHอมท้ังอธิบายถึงความหมายของฆราวาสธรรมแตFละขHอ ดังน้ี 

 ขHอท่ี 1 สัจจะ หมายถึง ความสัตย* ความซ่ือ แบFงตามศัพท*ไดHเปWน 3 ลักษณะ คือ 

  ก. มีความจริง (จริงคือไมFเลFน) 

  ข. มีความตรง (ตรงคือความประพฤติทางกาย วาจา ตรง ไมFบิดพล้ิว ไมFบFายเบ่ียง) 

  ค. มีความแทH (แทHคือไมFเหลวไหล) 

 ในทางปฏิบัติ สัจจะ หมายถึง ความจริงใจ คือ ถHาทำอะไรแลHวทุFมหมดตัว ซึ่งถHาแบFงในทาง

ปฏิบัติ จะแบFงไดH 5 ลักษณะ คือ 

 1)  จริงตFอหนHาท่ี คือ ไมFวFาตนเองมีหนHาท่ีอะไรก็ทุFมเทและทำหนHาท่ีน้ันใหHดีท่ีสุด 

 2)  จริงตFอการงาน คือ ถHาไดHรับมอบหมายงานอะไรมาก็ตามทีก็ตั้งใจทำใหHดีที่สุดเทFาที่จะ

ทำไดH แมHวFางานน้ันจะไมFใชFงานท่ีสำคัญหรืองานท่ีใหญFโตก็ตามที 

 3)  จริงใจกับเวลา หมายถึง ใชHเวลาใหHเปWนประโยชน*มากท่ีสุด ใหHคุHมคFามากท่ีสุด 

 4)  จริงตFอบุคคล หมายถึง คบกับใครก็ตHองมีความจริงใจ ไมFใชFคบเพ่ือหวังผลประโยชน* 

 5)  ตรงตFอความดี หมายถึง ไมFวFาจะทำอะไรก็ตามจะตHองมีคุณธรรมคอยกำกับอยูFเสมอไมF

ทำใหHคนอ่ืนไดHรับความเดือนรHอน 

 ขHอท่ี 2 ทมะ หมายถึง พยายามปรับปรุงตนเองใหHดีย่ิงข้ึนเร่ือย ๆ ขจัดนิสัยท่ีไมFดีออกไปเสีย

จากตนเอง พยายามฝ́กหัดบังคับใจตนเอง โดยเร่ิมจากบังคับทีละเล็กทีละนHอย เม่ือทำบFอย ๆ คร้ังก็จะ

ทำใหHเกิดเปWนนิสัย 

 ขHอที่ 3 ขันติ คือ ความอดทน ซึ่งเปWนลักษณะที่แสดงใหHเห็นถึงความเขHมแข็งทางจิตใจ ขันติ

มี 4 ลักษณะ คือ 

 1)  อดทนตFอความลำบากตรากตรำ ไดHแกF อดทนตFอสภาพดินฟgาอากาศภูมิประเทศท่ี

ทุรกันดาร สามารถอดทนไดHไมFยFอทHอ 

 2)  อดทนตFอความทุกขเวทนา คือ อดทนตFอความเจ็บไขHไดHป�วย 

 3)  อดทนตFอความเจ็บใจ คือ อดทนตFอการกระทบกระเทือนเปรียบเปรยการทำใหHเจ็บอก

เจ็บใจ 
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 4)  อดทนตFออำนาจกิเลศ คือ การไมFเอาแตFใจตนเอง ไมFยอมสบายตFอความฟุgงเฟgอตFาง ๆ 

และเปWนขHอท่ีตHองใชHความอดทนมากท่ีสุด 

 ขHอที่ 4 จาคะ หมายถึง ความเสียสละ ตัดใจ ตัดกรรมสิทธิ์ของตน ตัดความยึดถือความ

เสียสละ มี 2 นัยคือ 

 1)  สละวัตถุ หมายถึง การแบFงปeนกันกิน แบFงปeนกันใชHรวมท้ังการทำบุญใหHทาน 

 2)  สละอารมณ* หมายถึง ไมFผูกโกรธใคร ไมFพยาบาท 

 การฝ´กคุณธรรมทั้ง 4 ประการ คือ สัจจะ ทมะ ขันติ จาคะ อยFางสม่ำเสมอก็จะเปWนผูHที่มี

จิตใจผFองใส แมHจะเปWนฆราวาสก็จะมีความศักด์ิสิทธ์ิในตัว (ทัตตชีโวภิกขุ) 

 สรุปไดHวFา หลักฆราวาสธรรม เปWนธรรมสําหรับฆราวาสธรรม สําหรับการครองเรือนหรือ

หลักการครองชีวิตของคฤหัสถ* ประกอบดHวยหลักธรรม 4 ประการ ไดHแกF สัจจะ ทมะ ขันติ และจาคะ 

ซึ่งหลักธรรมดังกลFาวนี้พระพุทธองค*ทรงทHาใหHไปถามผูHรูHอื่น ๆ อยFางนี้ก็หมายความวFา ไมFมีธรรมะใด ๆ 

ที่จะใชHสรHางตัวใหHประสบความสำเร็จไดHยิ่งกวFาการสรHางสัจจะ ทมะ ขันติ จาคะใหHเกิดขึ้นในตนอีกแลHว 

หรืออีกนัยหนึ่งก็คือ คนที่จะยืนหยัดผFานอุปสรรคตFาง ๆ ในโลกนี้ไปจนกระทั่งพบความสำเร็จไดHน้ัน 

เขาตHองสรHาง “ฆราวาสธรรม” ใหHเปWนคุณสมบัติขั ้นพื ้นฐานประจำตนกFอนนั่นเอง เพราะฉะน้ัน 

ความหมายที่แทHจริงของ ฆราวาสธรรม คือ คุณสมบัติของผูHที่สามารถสรHางเกียรติยศ สรHางปeญญา 

สรHางทรัพย*สมบัติ และสรHางหมูFญาติมิตรใหHเกิดขึ้นไดHสำเร็จดHวยกำลังความเพียรของตน ฉะนั้นหลัก

ฆราวาสธรรมจึงเปWนธรรมท่ีควรแกFการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจอยFางย่ิง 

3.3   องคYประกอบของหลักฆราวาสธรรม 

พุทธทาสภิกขุ ไดHใหHความหมายของฆราวาสธรรม ออกเปWน 2 ประการ คือ ประการแรกเปWน

ธรรมธรรมดาท่ีจะตHองประพฤติปฏิบัติ ประการท่ี 2 เปWนธรรมท่ีใชHเปWนหลักในการท่ีจะนําไปสูFการ

ปฏิบัติธรรมขHออ่ืน ๆ ใหHสําเร็จ 
 1)  เปWนธรรมดาที่จะตHองประพฤติปฏิบัติ สัจจะ หมายถึง ซื่อตรงตFอเพื่อนฝูง ซื่อตรงตFอลูก

เมีย ซ่ือตรงตFอเวลา ซ่ือตรงตFอการงาน ทมะ หมายถึง ขFมใจ อยFาใหHเกิดโทสะ อยFาใหHเกิดความรัก หรือ

ความเกลียด ขันติ หมายถึง อดทนตFอความรHอน ความหนาว ความเหนื่อย อดทนตFอคำพูด จาคะ 

หมายถึง การใหHทาน รูHจักเอ้ือเฟ®¯อเผ่ือแผFเพ่ือนบHาน มิตรสหาย 

 2)  เปWนธรรมที่ใชHเปWนหลักในการที่จะนําไปสูFการปฏิบัติธรรมขHออื่น ๆ ใหHสําเร็จ สัจจะ 

หมายถึง ความจริงใจ ความตั้งใจจริงที่จะปฏิบัติในสิ่งนั้น เมื่อจะทําสิ่งใด หรือปฏิบัติธรรมขHอใดแลHวก็ 
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ควรตั้งใจจริง ทําอยFางสุดความสามารถ ทําใหHถึงที่สุด ดังเชFน เมื่อพระพุทธเจHาทําความเพียรเพื่อตรัสรูH 

ก็ไดHตั้งสัจจาธิษฐานวFา แมHจะเหลือเพียงแตFกระดูก ก็จะไมFลุกขึ้นจากที่นั่ง ถHาไมFบรรลุสัมมาสัมโพธิ 

ญาณ ในการศึกษาเลFาเรียนก็เหมือนกันถHามีสัจจะหรือสัจจาธิษฐาน คือ ทําใหHมันจริง ๆ ตั้งใจจริง ๆ ก็

จะชFวยใหHทุกคนประสบความสําเร็จสมดังที่ตั้งใจ ทมะ หมายถึง บังคับตัวเอง บังคับใจตนเอง ไมFใหH

หลง ไปตามแรงของสิ่งที่มายั่วยุ ซึ่งแมHจะยากเย็นเพียงใดก็ตHองพยายามบังคับใหHไดHในการบังคับน้ัน 

ตHองใชHไหวพริบและความฉลาดเขHาตFอสูH เพราะจิตใจเมื่อถูกบังคับก็จะขัดขืนยิ่งกวFาชHางที่ตกมันเสียอีก 

ซึ่งการบังคับจิตใจของตนเองนั้นก็มี 2 วิธีดHวยกันคือ กรณีแรก คือ การปลอบประโลมจิตใจคFอย

ปลอบโยน กรณีที่สอง คือ การบังคับโดยตรงการตัดใจไมFใหHทําในสิ่งนั้น ซึ่งทั้ง 2 วิธีนี้ตHองเลือกใชHใหH

เหมาะสมกับสถานการณ*ที่เกิดขึ้น ขันติ เมื่อมีทมะแลHวยังตHองใชHขันติเขHารองรับ ตHองอดทนตFอการบีบ

คั้นของกิเลส ไมFวFาจะเปWนราคะ โทสะ โมหะ หรืออื่น ๆ ตHองใชHความอดทนอยFาหลงไปตามสิ่งยั่วยุหรือ

กิเลส จาคะ หมายถึง บริจาคออกไป สละสิ่งที่ไมFตHองการที่มีอยูFในจิตใจใหHหลุดออกไป ระบายความ

สับสนวุFนวายออกไปจากจิตใจ อาจจะโดยการสวดมนต*หรือการพักผFอนใหHถูกวิธี ฆราวาสธรรม คือ 

สัจจะ ทมะ ขันติ จาคะ นี้เปWนเครื่องมือกําจัดมาร เปWนเครื่องมือที่จะสรHางสิ่งที่ปรารถนาในทุกกรณี 

ไมFใชFเฉพาะ 

 พระธรรมป�ฎก ((ป.อ.ปยุตฺโต) พ' , 2543) ไดHกลFาววFา ฆราวาสธรรม 4 ประการ ความ

จริงใจ เปWนคุณธรรมที่มีความจําเปWนสําหรับคนที่เกี่ยวขHองกันคนที่จริงใจตFอกันยFอมสามารถปรับความ

เขHาใจกันไดHงFายและมักจะประสบความสําเร็จท้ังในการงานและการคบหาสมาคมกัน หลักธรรมสําหรับ

พัฒนาชีวิตสังคมไดHเปWนอยFางดี และถือเปWนหน่ึงในฆราวาสธรรม 4 ประการ ไดHแกF 

 1.  สัจจะ ความซื่อสัตย* จริงใจตFอกันเปWนหลักสําคัญที่จะใหHเกิดความไวHวางใจ และผูกมิตร 

ไมตรีจิตสนิทตFอกัน เมื่อใดยFอมเปWนเหตุใหHเกิดความหวาดระแวง แคลงใจกันเปWนจุดเริ่มตHนแหFงความ

รHาวฉานซ่ึงยากนักท่ีจะประสานใหHคืนดีไดHดังเดิม 

 2.  ทมะ การรูHจักบังคับควบคุมอารมณ* ขFมใจระงับความรูHสึกตFอเหตุบกพรFองของกัน และ

กันรูHจักฝ´กฝนปรับปรุงตน แกHไขขHอบกพรFองปรับนิสัยและอัธยาศัยใหHกลมกลืนประสานเขHาหากันไดHไมF

เปWนคนดื้อดHานเอาแตFใจและอารมณ*ของตนคนที่ขาดธรรมขHอนี้ยFอมปลFอยใหHขHอแตกตFาง ปลีกยFอยทาง

อุปนิสัยและการอบรมกลายเปWนเหตุแตกแยกสามัคคีใหญFโตและถHาไมFสามารถปรับตนเขHาหากันไดHก็

เปWนอันตHองทำลายชีวิตคูFครองแยกทางขาดจากกัน 
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 3.  ขันติ ความอดทนอดกลั้น ตFอความหนักและความรHายแรงทั้งหลายชีวิตของผูHอยูFรFวมกัน

นอกจากมีขHอแตกตFางขัดแยHงทางอุปนิสัย การอบรม และความตHองการบางอยFางซึ่งจะตHองหาทาง

ปรับปรุงเขHาหากันแลHวบางรายอาจจะมีเหตุลFวงเกินรุนแรงแสดงออกจากฝ�ายใด ฝ�ายหนึ่ง ซึ่งอาจจะ

เปWนถHอยคาหรือกิริยาอาการจะโดยตั้งใจหรือไมFก็ตาม เมื่อเกิดเหตุเชFนนี้อีก ฝ�ายหนึ่งจะตHองรูHจักอด

กล้ันระงับใจไมFกFอเหตุใหHเร่ืองลุกลามกวHางขยายตFอไปความรHายจึงจะระงับลงไป 

 4.  จาคะ ความเสียสละ ความเผื่อแผFแบFงปeนตลอดถึงความมีน้ำใจเอื้อเฟ®¯อตFอกันชีวิต 

บุคคลที่จะมีความสุขจะตHองรูHจักความเปWนผูHใหHดHวย มิใชFคอยจHองแตFจะเปWนผูHรับเอาฝ�ายเดียวการใหHใน

ท่ีน้ีมิใชFหมายแตFเพียงการเผ่ือแผFแบFงปeนส่ิงของอันเปWนเร่ืองท่ีมองเห็นและเขHาใจไดHงFาย ๆ เทFาน้ัน แตFยัง

หมายถึง การใหHน้ำใจแกFกันการแสดงนHาใจเอื้อเฟ®¯อตFอกัน ตลอดจนการเสียสละความพอใจ และ

ความสุขสFวนตนไดHเปWนผู Hจ ิตใจกวHางขวาง เอื ้อเฟ® ¯อเผื ่อแผFเสียสละ ไมFคับแคบเห็นแกFตัวชีวิต                

*ครอบครัวที่ขาดจาคะ ก็คลHายการลงทุนที่ปราศจากผลกาไรมาเพิ่มเติมสFวนที่มีมาแตFเดิมก็คงที่หรือ 

คFอยรFอยหรอพรFองไปหรือเหมือนตHนไมHที่มิไดHรับการบํารุง ก็มีแตFอับเฉา รFวงโรยไมFมีความสดชื่น งอกงาม 

ดังน้ัน ฆราวาสธรรม 4 ประการ ไดHแกF สัจจะ ทมะ ขันติและจาคะคนท่ีมีสัจจะจริงใจ 

 พุทธทาสภิกขุ (พุทธทาสภิกขุ, ฆราวาสธรรม, 2523) ไดHใหHความหมายของฆราวาสธรรม 

ออกเปWน 2 ประการ คือ ประการ แรกเปWนธรรมธรรมดาที่จะตHองประพฤติปฏิบัติ ประการที่ 2 เปWน

ธรรมท่ีใชHเปWนหลักในการท่ีจะนําไปสูF การปฏิบัติธรรมขHออ่ืน ๆ ใหHสําเร็จ 

 1)  เปWนธรรมดาท่ีจะตHองประพฤติปฏิบัติ สัจจะ หมายถึง ซ่ือตรงตFอเพ่ือนฝูง ซ่ือตรง ตFอลูก

เมีย ซ่ือตรงตFอเวลา ซ่ือตรงตFอการงาน ทมะ หมายถึง ขFมใจ อยFาใหHเกิดโทสะ อยFาใหHเกิดความรัก หรือ

ความเกลียด ขันติ หมายถึง อดทนตFอความรHอน ความหนาว ความเหนื่อย อดทนตFอคําดFา จาคะ 

หมายถึง การใหHทาน รูHจักเอ้ือเฟ®¯อเผ่ือแผFเพ่ือนบHาน มิตรสหาย 

 2)  เปWนธรรมที่ใชHเปWนหลักในการที่จะนําไปสูFการปฏิบัติธรรมขHออื่น ๆ ใหHสําเร็จ สัจจะ 

หมายถึง ความจริงใจ ความตั้งใจจริงที่จะปฏิบัติในสิ่งนั้น เมื่อจะทําสิ่งใดหรือปฏิบัติธรรมขHอใดแลHวก็ 

ควรตั้งใจจริง ทําอยFางสุดความสามารถ ทําใหHถึงที่สุด ดังเชFน เมื่อพระพุทธเจHาทําความเพียรเพื่อตรัสรูH 

ก็ไดHตั้งสัจจาธิษฐานวFา แมHจะเหลือเพียงแตFกระดูก ก็จะไมFลุกขึ้นจากที่นั่ง ถHาไมFบรรลุสัมมาสัมโพธิ 

ญาณ ในการศึกษาเลFาเรียนก็เหมือนกันถHามีสัจจะหรือสัจจาธิษฐาน คือ ทําใหHมันจริง ๆ ต้ังใจจริง ๆ  ก็

จะชFวยใหHทุกคนประสบความสําเร็จสมดังที่ตั้งใจ ทมะ หมายถึง บังคับตัวเอง บังคับใจตนเอง ไมFใหH

หลง ไปตามแรงของสิ่งที่มายั่วยุ ซึ่งแมHจะยากเย็นเพียงใดก็ตHองพยายามบังคับใหHไดH ในการบังคับน้ัน 
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ตHองใชHไหวพริบและความฉลาดเขHาตFอสูH เพราะจิตใจเมื่อถูกบังคับก็จะขัดขืนยิ่งกวFาชHางที่ตกมันเสียอีก 

ซึ่งการบังคับจิตใจของตนเองนั้นก็มี 2 วิธีดHวยกัน คือ กรณีแรก คือ การปลอบประโลมจิตใจคFอย

ปลอบโยน กรณีที่สอง คือ การบังคับโดยตรงการตัดใจไมFใหHทําในสิ่งนั้น ซึ่งท้ัง 2 วิธีนี้ตHองเลือกใชHใหH

เหมาะสมกับสถานการณ*ที่เกิดขึ้น ขันติ เมื่อมีทมะแลHวยังตHองใชHขันติเขHารองรับ ตHองอดทนตFอการบีบ

คั้นของกิเลส ไมFวFาจะเปWนราคะ โทสะ โมหะ หรืออื่น ๆ ตHองใชHความอดทนอยFาหลงไปตามสิ่งยั่วยุหรือ

กิเลส จาคะ หมายถึง บริจาคออกไป สละสิ่งที่ไมFตHองการที่มีอยูFในจิตใจใหHหลุดออกไป ระบายความ

สับสนวุFนวาย ออกไปจากจิตใจ อาจจะโดยการสวดมนต*หรือการพักผFอนใหHถูกวิธี ฆราวาสธรรม คือ 

สัจจะ ทมะ ขันติ จาคะ นี้เปWนเครื่องมือกําจัดมาร เปWนเครื่องมือที่จะสรHางสิ่งที่ปรารถนาในทุกกรณี 

ไมFใชFเฉพาะเปWนธรรมของฆราวาสเทFานั้น แมHแตFบรรพชิตที่ตHองการจะบรรลุมรรค ผล นิพพาน ก็ยัง

ตHองใชHธรรมขHอน้ีดHวยเชFนกัน 

 จําเนียร รักษาภักดี (รักษาภักดี, 2544) ไดHกลFาววFา หลักธรรมของการครองเรือน หมายถึง 

ธรรมอันนําความสุขมาสูFผูHครองเรือน การดําเนินชีวิตครอบครัวจะมีความสุขความมั่นคงสมาชิกมี 

ความอบอุFนไดH สมาชิกทุกคนจะตHองปฏิบัติตนตามหลักธรรมอยFางถูกตHอง การครองเรือนเปWนภารกิจท่ี

สําคัญเพราะเปWนการอยูFรFวมกันมีความเคารพนับถือใหHเกียรติกันเปWนกัลยาณมิตรที่ดีตFอกัน ความต้ัง

มั่นของคูFสมรสยFอมสะทHอนใหHเห็นถึงการจัดระเบียบชีวิตคูFที่สมบูรณ*สรHางหลักในการดําเนินชีวิตแบบ

ชอบธรรมคูFสมรสจะตHองยึดหลักฆราวาสธรรม (หลักธรรมสําหรับ การครองเรือน) อันเปWนขHอปฏิบัติ

สําหรับสมาชิกทุกคนในครอบครัว มี 4 ประการ ดังน้ี 

 สัจจะ หมายถึง ความซื่อสัตย*ความจริงใจ การมีความซื่อสัตย* จริงใจตFอกัน เปWนคุณธรรมท่ี

กFอใหHเกิดความไวHวางใจซึ่งกันและกัน ในทางตรงกันขHามหากขาดสัจจะตFอกันก็จะเปWนเหตุใหHเกิดความ

หวาดระแวงเกิดความแคลงใจกันซึ่งอาจเปWนสาเหตุใหHเกิดความแตกแยกกันไมFมีความเชื ่อใจกัน

ปรับปรุงตนการศึกษาหาความรูHอยูF 

 ทมะ หมายถึง การปรับปรุงตน การศึกษาหาความรูHอยูFเสมอ การรูHจักยับยั้งชั่งใจ เมื่อเกิด 

การกระทบกระทั่งกัน รูHจักควบคุมอารมณ* ระงับความรูHสึกที่ไมFพอใจในสิ่งที่ไมFตHองการไมFใชHอารมณ*ใน

การแกHปeญหารูHจักปรับปรุงแกHไขขHอบกพรFองของตนเอง โดยไมFเอาแตFใจตนเอง สามารถแกHไขปรับตัว

ใหHเขHากับผูHอ่ืนไดH 

 ขันติ หมายถึง ความเขHมแข็ง ความอดทน อดกลั้น ตFอความเหนื่อยยาก ลําบากทางกาย 

เพราะการทํางาน สFวนการอดทนทางใจเปWนการอดทนตFอการกระทบทางดHานความรูHสึก สามารถทน

ตFออารมณ*ยั ่วยุตFางๆ ที ่มากระทบทางจิตใจ การตHองอดทน ทั้งสองดHานนี้ตHองอาศัยความเพียร 

พยายามเปWนอยFางมาก 
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 จาคะ หมายถึง ความเสียสละ ไมFเห็นแกFตัว การรูHจักใหHอภัยกัน ดHวยความเมตตา อยFาง

จริงใจ โดยบุคคลในครอบครับจะตHองมีความเอื้อเฟ®¯อเผื่อแผFกัน รูHจักการเสียสละความสุข สFวนตัวเพ่ือ

ความสุขของผูHอ่ืน มีน้ำใจใหHความชFวยเหลือสงเคราะห*กัน 

 สรุปไดHวFา หลักฆราวาสธรรม ประกอบดHวย 2 คำ “ฆราวาส” แปลวFา ผูHดำเนินชีวิตในทาง

โลก, ผูHครองเรือน และ “ธรรม” แปลวFา ความถูกตHอง, ความดีงาม, นิสัยท่ีดีงาม, คุณสมบัติ, ขHอปฏิบัติ 

ซ่ึงหลักฆราวาสธรรม เปWนธรรมอันนําความสุขมาสูFผูHครองเรือน การดําเนินชีวิตครอบครัวจะมีความสุข

ความมั่นคงสมาชิกมีความอบอุFนไดH สมาชิกทุกคนจะตHองปฏิบัติตนตามหลักธรรมอยFางถูกตHอง การ

ครองเรือนเปWนภารกิจที ่สําคัญเพราะเปWนการอยู FรFวมกันมีความเคารพนับถือใหHเกียรติกันเปWน

กัลยาณมิตรท่ีดีตFอกันน่ันเอง 

3.4   อานิสงสYของหลักฆราวาสธรรม 

 ฆราวาสธรรม มี 4 ประการ คือ 

 1.  สัจจะ คือ ความจริง ความซื่อสัตย* ความแทH ความเที่ยงตรง ความมีสัจจะ ความจริงใน 

ตัวบุคคลอันเปWนอาการแหFงอัธยาศัยและความประพฤติ จริงใจตFอกัน เปWนหลักสําคัญที่จะใหHเกิดความ

ไวHวางใจและไมตรีจิตสนิทตFอกัน 

 อานิสงส*ของการมีสัจจะ 

  1.  ปลูกนิสัยความรับผิดชอบใหHเกิดข้ึนในตัว 

  2.  เปWนคนหนักแนFนม่ันคง 

  3.  มีความเจริญกHาวหนHาในการประกอบหนHาท่ีการงาน 

  4.  ไดHรับการเคารพยกยFอง 

  5.  มีคนเช่ือถือ และยําเกรง 

  6.  ครอบครัวมีความม่ันคง 

  7.  ไดHรับเกียรติยศช่ือเสียง 

 โทษของการขาดสัจจะ 

  1.  ปลูกนิสัยขาดความรับผิดชอบใหHเกิดข้ึนในตัว 

  2.  เปWนคนเหลาะแหละ พบแตFความตกต่ำ มีแตFคนดูแล 

  3.  ไมFมีคนเช่ือถือ ไมFสามารถรองรับความเจริญตFางๆ ไดH 

  4.  ไรHเกียรติยศช่ือเสียง 

 2.  ทมะ คือ การรูHจักบังคับควบคุมอารมณ* การรูHจักขFมใจ ยั้งใจ ฝ´กฝนตนไดH ปรับปรุงตน 

แกHไขขHอบกพรFอง ปรับนิสัยและอัธยาศัยใหHเขHากับผูHอื่นไดH ไมFเปWนคนดื้อดHานเอาแตFใจและอารมณ* ของ

ตนเปWนใหญF ไมFทําอะไรตามความตHองการหรือตามอารมณ*ของตน ผูHมีทมะจะทําอะไรตHอง ใครFครวญ
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ไตรFตรองใหHรอบคอบกFอน โดยคิดเสมอวFามีโทษมากกวFาคุณ ใหHทุกข*มากกวFาสุข ชั่ว มากกวFาดี จะคิด 

จะพูด จะทําตHองมีสติและสัมปชัญญะกํากับเสมอ 

 อานิสงส*ของการมีทมะ 

  1.  ปลูกฝeงนิสัยรักการฝ́กฝนตนใหHเกิดข้ึนในตัว 

  2.  ทําใหHเปWนคนมีความสามารถในการทํางาน 

  3.  ไมFมีเวรกับใคร ยับย้ังตนเองไมFใหHหลงไปทําผิดไดH 

  4.  สามารถต้ังตัวไดHหลงไป 

  5.  มีปeญญาเปWนเลิศ 

 โทษของการขาดทมะ 

  1.  ขาดนิสัยรักการฝ́กฝนตนเอง 

  2.  ทําใหHขาดความสามารถในการทํางาน 

  3.  สามารถหลงผิดไปทําความช่ัวไดHงFาย 

  4.  จะเกิดการทะเลาะวิวาทไดHงFาย 

  5.  จะจมอยูFกับอบายมุข เกิดความแตกตFางปลีกยFอยทางอุปนิสัยและการอบรม 

 กลายเปWนเหตุแตกแยกสามัคคีในครอบครัวเกิดความเดือดรHอน สังคมเกิดการทะเลาะ 

  6.  ไมFสามารถต้ังตัวไดH เปWนคนโงFเขลา เดือดรHอน สังคมเกิดการทะเลาะ 

 3.  ขันติ คือ ความอดทนอดกลั้นตFอความหนักและความรHายแรงทั้งหลาย ชีวิตของผูHอยูF 

รFวมกัน นอกจากมีขHอแตกตFางขัดแยHงทางอุปนิสัย การอบรม ความเปWนอยูF ความตHองการบางอยFาง ซ่ึง

ตHองปรับปรุงเขHาหากัน บางครั้งอาจมีเหตุลFวงเกินรุนแรงจากการแสดงอาการกิริยาฝ�ายใดฝ�าย หน่ึง 

เปWนถHอยคําหรือรFางกาย ตั้งใจหรือไมFตั้งใจ เมื่อมีเหตุอีกฝ�ายหนึ่งตHองรูHจักอดกลั้นระงับใจ ไมF กFอเหตุใหH

เกิดเรื่องใหญFโต คุยกันถึงเหตุผล เพื่อปรับความเขHาใจตFอกัน ความอดทนนั้นมี 4 ประการ คือ อดทน

ตFอความลําบาก อดทนตFอความทุกขเวทนา อดทนตFอความเจ็บใจ ความอดทนตFออำนาจ กิเลส ดังน้ัน

มรสุมแหFงชีว ิตมีมากมายการใชHสติและปeญญาหาทางแกHไขเหตุการณ*ตFางๆ ใชHความ อดทน 

ประคับประคองพากันใหHรอดพHนจากส่ิงตFางๆยFอมเปWนทางใหHชีวิตของคูFครองผFานไปดHวยดี 

 อานิสงส*ของการมีขันติ 

  1.  ปลูกฝeงนิสัยการอดทนตFออุปสรรคและปeญหาตFางๆ 

  2.  ทํางานไดHผลดี สามารถเปWนหลักในครอบครัวไดH 
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  3.  สามารถปªนหลักใหHกับบริวารไดH 

  4.  ไมFมีเร่ืองวิวาทกับคนอ่ืน ไมFหลงผิดไปทําความช่ัวไดH 

  5.  ทําใหHไดHทรัพย*มา เปWนคนขยันทํางาน 

 โทษของการขาดขันติ 

  1.  ไมFสามารถอดทนตFอปeญหาและอุปสรรคตFาง ๆ ไดH 

  2.  เปWนคนจับจด ทํางานค่ังคHาง 

  3.  ไมFสามารถเปWนหลักใหHครอบครัวไดH หลงผิดไปทําความช่ัวไดHงFาย 

  4.  ไมFไดHรับความไวHวางใจจากผูHอ่ืน เต็มไปดHวยศัตรู 

  5.  ขาดความเจริญกHาวหนHา ทําใหHเส่ือมจากทรัพย* 

 4.  จาคะ คือ การเสียสละ ความเผื่อแผF แบFงบัน การมีนํ้าใจเอื้อเฟ®¯อตFอกัน ชีวิตคนเราน้ัน 

มิใชFคอยจHองแตFจะเปWนผูHรับเอาฝ�ายเดียว การใหHในที่นี้มิใชFใหHสิ่งของหรือวัตถุเทFานั้น แตFเปWนการใหH 

Copy น้ำใจแกFกัน การแสดงน้ำใจเอื้อเฟ®¯อตFอกัน เชFน ในคราวคูFครองประสบความไมFสบายกายเจ็บไขH 

- หรือมีธุระ เปWนตHน ควรที่จะเสียสละความสุขตนเพื่อดูแลครอบครัวหรือเสียสละเวลาเพื่อชFวยเหลือ

ทํางาน เอาใจใสFดูแล จนหายอาการป�วยหรืองานธุระนั้นๆ อาจสรุปไดHวFา การเสียสละมี 2 ประการ 

คือ เสียสละวัตถุ และเสียสละอารมณ* การรูHจักปลFอยอารมณ*วางอารมณ*ที่ทําใหHเกิดทุกข*ไดH) การใหH

อภัยแกFกันและกันเปWนการสรHางใหHครอบครัวรักกัน 

 อานิสงส*ของการมีจาคะ 

  1.  ปลูกฝeงการมีอารมณ*ผFองใสและนิสัยเสียสละใหHเกิดข้ึนในตัว  

  2.  เปWนการสรHางความปลอดภัยแกFตนเอง  

  3.  เปWนท่ีนับหนHาถือตาของคนท่ัวไป 

  4.  ครอบครัวและสังคมเปWนสุข มีกัลยาณมิตรรอบตัว 

  5.  ทําความสงบสุขแกFครอบครัว และใจมีความสุข 

 โทษของการขาดจาคะ 

  1.  ปลูกฝeงความตระหน่ีใหHเกิดข้ึนในใจ 

  2.  ไดHรับคําครหาติเตียน เปWนทุกข*ใจ 

  3.  ไมFมีใครอยากเขHาใกลH 

  4.   ชีวิตครอบครัวเกิดเห็นแกFไดHและเห็นประโยชน*สFวนตนมาก 
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  5. ครอบครับไมFอบอุFน อาจแตกแยกไดH และอยFารHางกัน เพราะความไมFมีจาคะตFอกัน 

โทษของการขาดฆราวาสธรรมโดยรวม ก็คือ เมื่อขาดสัจจะยFอมเกิดปeญหา ถูกหวาดระแวง เมื่อขาด 

ทมะยFอมเกิดปeญหาความโงFเขลา เมื่อขาดขันติยFอมเกิดปeญหาความยากจน และเมื่อขาดจาคะยFอมเกิด

ปeญหาความเห็นแกFตัวเกิดข้ึนในสังคม (https://archive.lib.cmu.ac.th) 

 

  อานิสงส*ของการสรHางตัวใหHมีฆราวาสธรรม มีดังน้ี 

 1. อานิสงส*ของการมีสัจจะ 

  - ปลูกนิสัยความรับผิดชอบใหHเกิดข้ึนในตัว  

  - เปWนคนหนักแนFนม่ันคง  

  - มีความเจริญกHาวหนHาในการประกอบหนHาท่ีการงาน  

  - ไดHรับความเคารพยกยFอง  

  - มีคนเช่ือถือและยำเกรง  

  - ครอบครัวมีความม่ันคง  

  - ไดHรับเกียรติยศช่ือเสียง  

 2. อานิสงส*ของการมีทมะ  

  - ปลูกฝeงนิสัยรักการฝ́กฝนตนใหHเกิดข้ึนในตัว  

  - ทําใหHเปWนคนมี ความสามารถในการทํางาน ไมFมีเวรกับใคร  

  - ยับย้ังตนเองไมFใหHหลงไปทําผิดไดH - สามารถต้ังตัวไดH - มี ปeญญาเปWนเลิศ 

 3. อานิสงส*ของการมีขันติ  

  - ปลูกฝeงนิสัยการอดทนตFออุปสรรคและปeญหาตFางๆ  

  - ทํางานไดHผลดี  

  - สามารถเปWนหลักในครอบครัวไดH  

  - สามารถเปWนหลักใหHกับบริวารไดH  

  - ไมFมีเร่ืองวิวาทกับคนอ่ืน  

  - ไมFหลงผิดไปทําความช่ัวไดH  

  - ทําใหHไดHทรัพย*มา 

 4. อานิสงส*ของการมีจาคะ  
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  - ปลูกฝeงการมีอารมณ*ผFองใสและนิสัยเสียสละใหHเกิดข้ึนในตัว  

  - เปWนการสรHางความปลอดภัยแกFตนเอง  

  - เปWนท่ีนับหนHาถือตาของคนท่ัวไป  

  - ครอบครัวและสังคมเปWนสุข  

  - มีกัลยาณมิตรรอบตัว  

 สรุปแลHวคุณของการมีฆราวาสธรรมโดยรวม ก็คือ เมื่อมีสัจจะยFอมมีเกียรติยศ ชื่อเสียง เม่ือ

มีทมะยFอมไดHรับปeญญา เม่ือมีขันติยFอมเกิดทรัพย*ในบHาน และเม่ือมีจาคะยFอมเกิดมิตรท่ีดีไวH 

เปWนสมัครพรรคพวกในสังคม 

 

 โทษของการไมFสรHางตัวใหHมีฆราวาสธรรม 

1. โทษของการขาดสัจจะ  

 - ปลูกนิสัยขาดความรับผิดชอบใหHเกิดข้ึนในตัว  

  - เปWนคนเหลาะแหละ  

  - พบแตFความตกต่ำ 

  - มีแตFคนดูถูก  

  - ไมFมีคนเช่ือถือ  

  - ไมFสามารถรองรับความเจริญตFาง ๆ ไดH  

  - ไรHเกียรติยศช่ือเสียง 

 2.  โทษของการขาดทมะ  

  - ขาดนิสัยรักการฝ́กฝนตนเอง  

  - ทําใหHขาดความสามารถในการทํางาน 

  - สามารถหลงผิดไปทําความช่ัวไดHงFาย จะเกิดการทะเลาะวิวาทไดHงFาย  

    จะจมอยูFกับอบายมุข  

  - ครอบครัวเดือดรHอน  

  - ไมFสามารถต้ังตัวไดH  

  - เปWนคนโงFเขลา 

 3.  โทษของการขาดขันติ  
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  - ไมFสามารถอดทนตFอปeญหาและอุปสรรคตFาง ๆ ไดH  

  - เปWนคนจับจด ทํางานค่ังคHาง  

  - ไมFสามารถเปWนหลักใหHครอบครัวไดH  

  - หลงผิดไปทําความช่ัวไดHงFาย  

  - ไมFไดHรับความ ไวHวางใจจากผูHอ่ืน  

  - เต็มไปดHวยศัตรู  

  - ขาดความเจริญกHาวหนHา  

  - ทําใหHเส่ือมจากทรัพย* 

 4.  โทษของการขาดจาคะ  

  - ปลูกฝeงความตระหน่ีใหHเกิดข้ึนในใจ ไดHรับคําครหาติเตียน  

  - เปWนทุกข*ใจ  

  - ไมFมีใครอยากเขHาใกลH  

 ดังนั ้น โทษของการขาดฆราวาสธรรมโดยรวมก็คือ เมื ่อขาดสัจจะยFอม เกิดปeญหาถูก

หวาดระแวง เมื่อขาดทมะยFอมเกิดปeญหาความโงFเขลา เมื่อขาดขันติยFอมเกิดปeญหาความ ยากจน และ

เม่ือขาดจาคะยFอมเกิดปeญหาความเห็นแกFตัวเกิดข้ึนในสังคม (กรมยุทธศึกษาทหารอากาศ) 

 สรุปไดHวFาหลักฆราวาสธรรมเปWนธรรม 4 ประการ คือ สัจจะ หมายถึง ความจริงใจ การ

รักษาความสัตย* การพูดจริงทําจริง ทมะ หมายถึง การฝ´กฝนตนเองและขFมใจตนเองทางดHานตFาง ๆ

ขันติ หมายถึง ความอดทนตFอความยากลําบากตFางๆ ทั้งทางรFางกายและจิตใจ ผูHที่มีขันติเทFากับเปWนผูH

ที่มีจิตใจเขHมแข็ง มีความเพียรพยายาม กระทําความดี และเอาชนะความชั่ว และจาคะ หมายถึง 

ความเสียสละ มีจิตใจกวHางขวาง เอ้ือเฟ®¯อเผ่ือแผF ชFวยเหลือเก้ือกูล สละความสุขสบายและผลประโยชน*

สFวนตน ไมFตระหนี่เห็นแกFตัว หลักธรรมทั้ง 4 ประการนี้จึงเปWนหลักธรรมที่ควรแกFการปฏิบัติแกFผูH

ตHองการพัฒนาตนเอง หลักฆราวาสธรรมธรรม เปWนธรรมสําหรับฆราวาสธรรมสําหรับการครองเรือน 

หรือหลักการครองชีวิตของคฤหัสถ* ประกอบดHวยหลักธรรม 4 ประการ ไดHแกF สัจจะ ทมะ ขันติ และ

จาคะ ซึ่งหลักธรรมดังกลFาวนี้พระพุทธองค*ทรงทHาใหHไปถามผูHรู Hอื่น ๆ อยFางนี้ก็หมายความวFา ไมFมี

ธรรมะใด ๆ ที่จะใชHสรHางตัวใหHประสบความสำเร็จไดHยิ่งกวFาการสรHางสัจจะ ทมะ ขันติ จาคะใหHเกิดข้ึน

ในตนอีกแลHว หรืออีกนัยหนึ่งก็คือ คนที่จะยืนหยัดผFานอุปสรรคตFาง ๆ ในโลกนี้ไปจนกระทั่งพบ

ความสำเร็จไดHนั้น เขาตHองสรHาง “ฆราวาสธรรม” ใหHเปWนคุณสมบัติขั้นพื้นฐานประจำตนกFอนนั่นเอง 
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เพราะฉะนั้น ความหมายที่แทHจริงของ ฆราวาสธรรม คือ คุณสมบัติของผูHที่สามารถสรHางเกียรติยศ 

สรHางปeญญา สรHางทรัพย*สมบัติ และสรHางหมูFญาติมิตรใหHเกิดขึ้นไดHสำเร็จดHวยกำลังความเพียรของตน 

ฉะน้ันหลักฆราวาสธรรมจึงเปWนธรรมท่ีควรแกFการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจอยFางย่ิง 

 ซึ่งหลักฆราวาสธรรม ประกอบดHวย 2 คำ “ฆราวาส” แปลวFา ผูHดำเนินชีวิตในทางโลก, 

ผูHครองเรือน และ “ธรรม” แปลวFา ความถูกตHอง, ความดีงาม, นิสัยที่ดีงาม, คุณสมบัติ, ขHอปฏิบัติ ซ่ึง

หลักฆราวาสธรรม เปWนธรรมอันนําความสุขมาสูFผูHครองเรือน การดําเนินชีวิตครอบครัวจะมีความสุข

ความมั่นคงสมาชิกมีความอบอุFนไดH สมาชิกทุกคนจะตHองปฏิบัติตนตามหลักธรรมอยFางถูกตHอง การ

ครองเรือนเปWนภารกิจที ่สําคัญเพราะเปWนการอยู FรFวมกันมีความเคารพนับถือใหHเกียรติกันเปWน

กัลยาณมิตรที่ดีตFอกันนั่นเองหลักฆราวาสธรรมมีทั้งคุณและโทษ อานิสงส*ของหลักฆราวาสธรรม ก็คือ 

เปWนการปลูกนิสัยความรับผิดชอบใหHเกิดขึ้นในตัว เปWนคนหนักแนFนมั่นคง มีความเจริญกHาวหนHาในการ

ประกอบหนHาท่ีการงาน ไดHรับการเคารพยกยFอง ปลูกฝeงนิสัยรักการฝ́กฝนตนใหHเกิดข้ึนในตัว ทำใหHเปWน

คนมีความสามารถในการทำงาน ยับยั้งตนเองไมFใหHหลงไปทำผิดไดH ปลูกฝeงนิสัยการอดทนตFออุปสรรค

และปeญหาตFาง ๆ สามารถเปWนหลักในครอบครัวไดH ไมFหลงผิดไปทำความชั่วไดH อีกทั้งยังปลูกฝeงการมี

อารมณ*ผFองใสและนิสัยเสียสละใหHเกิดขึ้นในตัว เปWนการสรHางความปลอดภัยแกFตนเอง เปWนที่นับหนHา

ถือตาของคนทั่วไป มีกัลยาณมิตรรอบตัว สรุปแลHวคุณของการมีฆราวาสธรรมโดยรวม ก็คือ เมื่อมี

สัจจะยFอมมีเกียรติยศชื่อเสียง เมื่อมีทมะยFอมไดHรับปeญญา เมื่อมีขันติยFอมเกิดทรัพย*ในบHาน และเมื่อมี

จาคะยFอมเกิดมิตรที่ดีไวHเปWนสมัครพรรคพวกในสังคม สFวนโทษของการไมFสรHางตัวใหHมีฆราวาสธรรม 

จะทำใหHพบแตFความตกต่ำ มีแตFคนดูถูก ไรHเกียรติยศชื่อเสียง ขาดนิสัยรักการฝ´กฝนตนเอง สามารถ

หลงผิดไปทำความชั่วไดHงFาย ไมFสามารถอดทนตFอปeญหาและอุปสรรคตFาง ๆ ไดH - ไมFสามารถเปWนหลัก

ใหHครอบครัวไดH ไมFไดHรับความไวHวางใจจากผูHอื่น ปลูกฝeงความตระหนี่ใหHเกิดขึ้นในใจ ไดHรับคำครหาติ

เตียน สรุปแลHวโทษของการขาดฆราวาสธรรมโดยรวมก็คือ เมื ่อขาดสัจจะยFอมเกิดปeญหา ถูก

หวาดระแวง เมื่อขาดทมะยFอมเกิดปeญหาความโงFเขลา เมื่อขาดขันติยFอมเกิดปeญหาความยากจน และ

เม่ือขาดจาคะยFอมเกิดปeญหาความเห็นแกFตัวเกิดข้ึนในสังคม น่ันเอง 

3.5   ความสําคัญของฆราวาสธรรม 

 จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที ่เกี ่ยวขHอง ไดHพบถึงความสําคัญของหลักธรรม

ฆราวาสธรรม 4 ซ่ึงผูHวิจัยไดHทําการศึกษาหลักความสําคัญของฆราวาสธรรมจากแหลFงขHอมูลในดHานๆ 

 ดังน้ี (ขุ.อิติ. (ไทย) 25/191/545.) 
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 ในพระสูตรไดHปรากฏถึงการใหHความสําคัญของหลักฆราวาสธรรม 4 ประการนี้ซึ่งพระพุทธ

องค*ถึงกับทHาใหHไปถามผูHรูHทFานอื่นๆ ดังที่มีหลักฐานปรากฏ ดังนี้พระพุทธองค*ไดHตรัสแตFอาฬวกยักษ*ใน

อาฬวกสูตร ตอนหน่ึงวFา 

 “ในโลกน้ีเหตุใหHไดHเกียรติท่ีย่ิงไปกวFา สัจจะ ก็ดี เหตุใหHมีปeญญาท่ีย่ิงไปกวFา ทมะ ก็ดี เหตุใหH

ผูกมิตรสหายไวHไดHท่ีย่ิงไปกวFา จาคะ ก็ดี เหตุใหHหาทรัพย*ไดHท่ีย่ิงไปกวFา ขันติก็ดีมีอยูFหรือไมF” 

 เมื่อพระพุทธองค*ตรัสถามจบ อาฬวกยักษ*กราบทูลวFา “ไมFมีสิ่งใดที่จะยิ่งไปกวFาหลักธรรม

ทั้ง 4 อยFางนี้คือ ไมFมีเหตุอื่นที่จะใหHไดHเกียรติยิ่งไปกวFา สัจจะ ความซื่อสัตย*ไมFมีเหตุอื่นที่จะใหHเกิด

ปeญญายิ่งไปกวFา ทมะ การฝ´กฝนอบรมตน ไมFมีเหตุอื่นที่จะผูกมิตรไวHไดHย่ิงไปกวFา จาคะ การเสียสละ

แบFงปeน ไมFมีเหตุอื่นที่จะทําใหHหาทรัพย*ไดHยิ่งไปกวFา ขันติความอดทน”การที่พระพุทธองค*ทรงทHาใหHไป

ถามผูHรูHอื่นๆ อยFางนี้ก็หมายความวFา ไมFมีธรรมะใดๆ ที่จะใชHสรHางตัวใหHประสบความสําเร็จไดHยิ่งกวFา

การสรHางสัจจะ ทมะ ขันติ จาคะ ใหHเกิดข้ึนในตนอีกแลHว หรืออีกนัยหนึ่ งก็คือ คนที่จะยืนหยัดผFาน

อุปสรรคตFาง ๆ ในโลกนี้ไปจนกระทั่งพบความสําเร็จไดHนั้น เขาตHองสรHาง “ฆราวาสธรรม” ใหHเปWน

คุณสมบัติขั้นพื้นฐานประจำตนกFอนนั่นเอง เพราะฉะนั้นความหมายที่แทHจริงของฆราวาสธรรม คือ 

“คุณสมบัติของผูHที่สามารถสรHางเกียรติยศ สรHางปeญญาสรHางทรัพย*สมบัติและสรHางหมูFญาติมิตรใหH

เกิดขึ้นไดHสําเร็จดHวยกําลังความเพียรของตน” ในอาฬวกสูตร (สํ.ส. (ไทย) 15/643/296-299.) กลFาว

วFา “บุคคลเชื่อธรรมของพระอรหันต*ฟeงอยูFดHวยดียFอมไดHปeญญา ผูHหมั่น ยFอมหาทรัพย*ไดHคนยFอมไดH

ช่ือเสียงเพราะความสัตย*ผูHใหHยFอมผูกมิตรไวHไดHผูHอยูFครองเรือน ประกอบดHวย ศรัทธา มีธรรม 4 ประการ

น้ี คือ สัจจะ ทมะ ขันติจาคะ บุคคลน้ัน ละโลกน้ีไปแลHว ยFอมไมFเศรHาโศก”  

 

 

 1)  สัจจะ คือ ความจริง ซ่ือตรง ซ่ือสัตย*จริงใจ พูดจริง ทำจริง  

 2)  ทมะ คือ การฝ´กฝน การขFมใจ ฝ´กนิสัย ปรับตัว รูHจักควบคุมจิตใจ ฝ´กหัดดัดนิสัย แกHไข

ขHอบกพรFอง ปรับปรุงตนใหHเจริญกHาวหนHาดHวยสติปeญญา  

 3)  ขันติ คือ ความอดทน ตั้งหนHาทําหนHาที่การงานดHวยความขยันหมั่นเพียร เขHมแข็ง

ทนทาน ไมFหว่ันไหว ม่ันในจุดหมาย ไมFทHอถอย  
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 4)  จาคะ คือ ความเสียสละ สละกิเลส สละความสุขสบายและผลประโยชน*สFวนตนไดH            

ใจกวHาง พรHอมที่จะรับฟeงความทุกข*ความคิดเห็น และความตHองการของผูHอื ่น พรHอมที่จะรFวมมือ 

ชFวยเหลือ เอ้ือเฟ®¯อเผ่ือแผF ไมFคับแคบเห็นแกFตนหรือเอาแตFใจ 

 จรรยา จริยานุกูล กลFาววFา หากปฏิบัติตามหลักฆราวาสธรรมจะมีความสำคัญในชีวิต

ตนเอง ดังน้ี 

 1)  การปฏิบัติตนตามฆราวาสธรรมดHวยการมี สัจจะ จะทำใหHบุคคลมีคุณคFาผูHอื่นใหHความ

เคารพนับถือวFาเปWนผูHมีความจริงใจ รักษาคำสัตย* มีความม่ันคงหนักแนFน ไมFโลเล ผูHท่ียึดม่ันอยูFในสัจจะ

ยFอมสามารถปฏิบัติหนHาท่ีอยFางไดHผลและจะสรHางความผาสุกเปWนป́กแผFนใหHกับครอบครัว 

 2)  การปฏิบัติตนตามฆราวาสธรรม ดHวยการมีทมะ จะทำใหHอยูFรFวมกับบุคคลอื่นทั้งใน

ครอบครัวและในสังคมไดHอยFางเปWนสุขปราศจากขHอพิพาทบาดหมาง ผู Hที ่ม ีทมะยFอมมีชีว ิตท่ี

เจริญกHาวหนHาไมFคFอยมีขHอบกพรFองและยFอมหลีกพHนจากบายมุขไดH 

 3)  การปฏิบัติตนตามฆราวาสธรรม ดHวยการมีขันติ จะทำใหHสามารถหลีกเลี่ยงจากความ

เส่ือม เพราะมีจิตใจเขHมแข็งม่ันคง มีความอดทนอดกล้ัน ไมFหลงมัวเมากับส่ิงเยHายวนตFางๆ คุณธรรมขHอ

น้ีทำใหHสามารถสรHางฐานะและมีความม่ันคงทางเศรษฐกิจ 

 4)  การปฏิบัติตนตามฆราวาสธรรม ดHวยการมี จาคะ จะทำใหHสังคมมีความสงบสุข

เจริญกHาวหนHา มีความเปWนระเบียบเรียบรHอย ปราศจากการเอารัดเอาเปรียบ แขFงขันชิงดีชิงเดFนกัน ทุก

คนมีความเอ้ือเฟ®¯อเผ่ือแผF อยูFรFวมกันดHวยความสามัคคีอยFางมีความสุข (จริยานุกูล, 2560) 

 สรุปไดHวFา คุณสมบัติของผูHที่จะสรHางความเขHมแข็ง และสามารถสรHางเกียรติยศ สรHางปeญญา 

สรHางทรัพย*สมบัติ และสรHางหมูFญาติมิตรใหHเกิดขึ้นไดHสำเร็จดHวยกำลังความเพียรของตน หลักการ

ดังกลFาวนี้ควรยึดหลักฆราวาสธรรม 4 เปWนอยFางยิ่ง ซึ่งหลักธรรมเหลFานี้มีความสำคัญอยFางยิ่งในการ

สรHางความเขHมแข็งใหHเกิดแกFตัวบุคคล ซึ่งจะทำใหHประสบความสำเร็จในชีวิตและครอบครัว หลัก

คุณธรรมน้ีก็จะเหน่ียวนำใหHมีคนรัก มีเมตตามากย่ิงข้ึน 

3.6   หลักพุทธธรรมที่เกี่ยวข-องกับหลักฆราวาสธรรม 

 ธรรมที่พระพุทธเจHาทรงแสดงเปWนแบบอยFางในการปฏิบัติในการใชHชีวิตครองเรือนนั้นมีมากมาย 

ผูHวิจัยเห็นวFาเปWนธรรมที่ควรไดHนำมาเสนอในงานวิจัยนี้ดHวย เพราะเปWนหลักธรรมที่ผูHใชHชีวิตแบบครอบครัว 

การครองเรือน สามารถใชHหลักธรรมน้ีไดH 
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 พระธรรม ไดHแกF หลักธรรมคำสอนอันเปWนสัจธรรมความเปWนจริงที่พระพุทธองค*ตรัสรูHแลHวนำมา

เผยแผFแกFมนุษย*และเทวดาทั้งหลาย พระธรรมคำสอนมี ๒ ลักษณะ คือ ธรรมที่สอนแกFผูHครองเรือนทั่วไป 

ซึ่งเปWนปุถุชนคนมีกิเลสทั้งหลาย เพื่อใหHครองตนครองชีวิตตามแบบฆราวาสอยFางมีความสุข ความเจริญ 

เรียกวFา โลกียธรรม เชFน คำสอนวFาดHวยเรื่องการครองเรือน การทำงาน การดำรงชีวิตคูF การใชHชีวิตในสังคม 

เปWนตHน และคำสอนใหHทำบุญกุศลสรHางความดีละความชั่ว เพื่อไปสูFสุคติในภพหนHา สFวนคำสอนอีกระดับ

หนึ่งเปWนคำสอนสำหรับผูHที่ตHองการความหลุดพHน เรียกวFา โลกุตรธรรม เปWนคำสอนสำหรับนักบวชหรือผูHท่ี

ตHองการความหลุดพHนจากกองทุกข* เปWนคำสอนเพ่ือการลดละกิเลสทุกชนิดจนเขHาถึงพระนิพพาน  

 ในงานวิจัยนี้ผูHวิจัยไดHนำเสนอหลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาที่นำมาใชHในการครองเรือนสำหรับ

ฆราวาสเทFานั้น เพื่อนำมาใชHในการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของเยาวชน ผูHวิจัยไดHแยกประเด็นหลัก

พุทธธรรมท่ีเก่ียวขHอง ดังตFอไปน้ี 

 1)  ศีล เปWนเบื้องตHนแหFงชีวิตที่พัฒนาใหHเปWนคนดีไดH ศีล ในความหมายในขุททกนิกาย มหานิเทส 

ไดHกลFาวไวHวFา “ศีลและวัตรเปWนไฉน ภิกษุในธรรมวินัยน้ีเปWนผูHมีศีล สำรวมดHวย 

 ความสังวรในพระปาติโมกข* ถึงพรHอมดHวยอาจาระ และโคจรอยู (มีมารยาททางการแสดงออก 

การเคลื่อนไหวไปมาลHวนมีความถูกตHองไมFละเมิดศีล) เปWนผูHเห็นภัยในทางทั้งหลายแมHมีประมาณเล็กนHอย

สมาทานอยูFในสิกขาบททั้งหลาย ความสำรวม ความระวัง ความไมFกHาวลFวงในสิกขาทั้งหลายนั้น น้ีเปWนศีล 

(ขุ.มหา,31/81/67.) 

 พระสีวลีเถระไดHกลFาวเร่ืองศีลไวHในขุทฺทกนิกายเถรคาถาวFา “ทFานท้ังหลายพึงรักษาศีลในศาสนาน้ี 

ดHวยวFาศีลอันบุคคลศึกษาดีแลHว ส่ังสมดีแลHว ยFอมนำสมบัติท้ังปวงมาใหHในโลกน้ี 

 นักปราชญ*เมื่อปรารถนาความสุข ๓ ประการ คือ ความสรรเสริญความปลื้มใจ และความบันเทิง

ในสวรรค*เมื่อละไปแลHว พึงรักษาศีล ดHวยวาผูHมีศีล มีความสำรวม ยFอมไดHมิตรมากสFวนผูHทุศีลประพฤติแตF

ธรรมอันลามกยFอมแตกจากมิตร นรชนผูHทุศีลยFอมรับการติเตียนและความเสียชื่อเสียง สFวนผูHมีศีลยFอม

ไดHรับการสรรเสริญและมีช่ือเสียงทุกเม่ือ ศีลเปWนเบ้ืองตHนเปWนท่ีต้ังเปWนบFอเกิดแหFงความดีท้ังหลาย และเปWน

ประธานแหFงธรรมทั้งปวง ศีลเปWนเครื่องกHนความทุจริตทำใหHรFาเริง เปWนที่หยั่งลงในมหาสมุทร คือ นิพพาน

ของพระพุทธเจHาท้ังปวง (ขุ.เถร. 26/357-358.) 

 ศีลมีหลายข้ันหลายระดับ จัดแบFงไดH 5 ประเภท ดังน้ี 
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 1)  ศีล 5 หรือเบญจศีล เปWนศีลขั้นพ้ืนฐานของศีลทั้งปวง กลFาวคือ ศีลทุกประเภทไมFวFาจะเปWนศีล

ของอุบาสก อุบาสิกา สามเณร หรือพระภิกษุ ตHองตั้งอยูFบนพื้นฐานแหFงศีล 5 ขHอนี้กำหนดเปWนศีลสำหรับผูH

ครองเรือนท่ัวไปควรรักษา เปWนศีลท่ีควรรักษาใหHเปWนปกติ  

 2)  ศีล 8 (อัฐศีล) เปWนศีลท่ีมีพ้ืนฐานมาจากศีล 5 เนHนการไมFเสพกาม การรับประทาน 

อาหารจากดเวลา การหัดลดละการหาความสุขจากส่ิงบันเทิงหรือเคร่ืองปรนเปรอความสุขทาง 

ประสาทสัมผัสและการงดใชHเคร่ืองน่ังนอนฟูกหรูหรา 

 3)  ศีล 10 (ทศศีล) เปWนศีลสำหรับเด็กและเยาวชนที่บวชเปWนสามเณรสมาทานรักษาเปWนประจำ 

คำวา สามเณร แปลวFา เหลFากอของสมณะ หมายถึง เด็กและเยาวชนผูHศึกษาอบรมตามหลักไตรสิกขา เพ่ือ

เตรียมเปWนพระภิกษุเม่ือมีอายุครบอุปสมบทตามพระวินัยกำหนด 

 4)  ศีล 227 หรือสิกขาบท 227 เรียกวFา ศีลของพระภิกษุ เปWนพระวินัยพุทธบัญญัติในสFวนที่เปWน

กฎเกณฑ*ขHอหHามสำหรับบุรุษผูHอุปสมบทเปWนพระภิกษุในพระพุทธศาสนาที่ตHองรักษาโดยเครFงครัด เพ่ือ

ดำรงความเปWนพระภิกษุ 

 5)  ศีล 311 หรือสิกขาบท 311 เรียกวา ศีลของพระภิกษุณี เปWนพระพุทธบัญญัติในสFวนท่ีเปWนขHอ

หHามสำหรับสตรีผูHอุปสมบทเปWนพระภิกษุณีท่ีตHองรักษาโดยเครFงครัด เพ่ือดำรงความเปWนพระภิกษุณี 

 ดังน้ัน การจัดระดับของผูHถือศีลอาจสรุปเปWน 2 ลักษณะ คือ 

  1)  ศีลสำหรับคฤหัสถ* ไดHแกF ระดับธรรมขั ้นพื ้นฐานของชีวิตมนุษย*ที ่ตHองมี ซึ ่งเปWน

ขHอแนะนำและส่ังสอนใหHประพฤติปฏิบัติ เพ่ือความสงบสุขของตนและสังคมในหมูFคณะ 

  2)  ศีลสำหรับบรรพชิต (ในพระพุทธศาสนา) ไดHแกF ระดับยกจากพื้นฐานชีวิตเพื่อพัฒนา

ของการปฏิบัติกาย วาจา และใจใหHสูงขึ้น เปWนระเบียบวินัย เพื่อกำกับบใหHบรรพชิตสามารถครองตนใน

สมณภาวะไดHอยางสมบูรณ* และเอื้อตFอการประพฤติพรหมจรรย*ในขั้นสูงตFอไปไดH มีขHอกาหนดท่ีบัญญัติข้ึน

ไวHเพื่อกำหนดความประพฤติสำหรับนักบวช ถHาลFวงละเมิด มีขHอกำหนดโทษตามความผิดนั้น ๆ เพื่อใหHเกิด

ความถูกตHอง ความสงบสุข และเขHาในหมูFคณะของนักบวชไดH 

 ในงานวิจัยนี้จะไดHกลFาวถึงหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวขHองกับหลักฆราวาสธรม ไดHแกF ศีลของบุคคล

ทั่วไป คือ ศีล 5 ซึ่งเปWนศีลขั้นพื้นฐานในการดำรงชีวิตใหHมีความสุข และการใชHชีวิตครองเรือนก็จำเปWน

อยFางย่ิงท่ีตHองมีศีล 5 เปWนข้ันพ้ืนฐานของชีวิต ดังน้ันชีวิตมีสุขเพราะศีล ดังน้ี 

  1)  เวHนจากปาณาติบาต ละเวHนการฆFาการสังหาร ไมFประทุษรHายตFอชีวิตและรFางกาย 

  2)  เวHนจากอทินนาทาน ละเวHนการลักขโมยเบียดบังแยFงชิง ไมFประทุษรHายตFอทรัพย*สิน 
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  3)  เวHนจากกาเมสุมิจฉาจาร ละเวHนการประพฤติผิดในกาม ไมFประทุษรHายตFอของรักของ

หวงแหน อันเปWนการทำลายเกียรติภูมิและจิตใจ ตลอดจนทำวงศ*ตระกูลของเขาใหHสับสน 

  4)  เวHนจากมุสาวาท ละเวHนการพูดเท็จโกหกหลอกลวง ไมFประทุษรHายเขาหรือประโยชน*สุข

ของเขาดHวยวาจา 

  5)  เวHนจากสุราเมรัย ไมFเสพเครื ่องดองของมึนเมาสิ่งเสพติด อันเปWนเหตุใหHเกิดความ 

ประมาทมัวเมา กFอความเสียหายผิดพลาดเพราะขาดสติ เชFน ทำใหHเกิดอุบัติเหตุ แมHอยางนHอยก็เปWนผูH

คุกคามตFอความรูHสึกม่ันคงปลอดภัยของผูHรFวมสังคม (องฺ.ปÂฺจก. (ไทย) 22/179/189.)  

 ศีล แยกออกเปWนกุศลกรรม คือ กรรมที่เปWนกุศล เปWนหนทางของคฤหัสถ*ที่จะควรประพฤติปฏิบัติ

ใหHถูกตHองตามทางแหFงกุศลกรรม 10 ประการ คือ 

 

 ทางกาย 3 

  1)  ละเวHนการฆFาการสังหาร การบีบคั ้นเบียดเบียนมีเมตตากรุณา ชFวยเหลือเกื ้อกูล 

สงเคราะห*กัน 

  2)  ละเวHนการแยFงชิง ลักขโมย และการเอารัดเอาเปรียบ เคารพสิทธิในทรัพย*สินของกัน

และกัน 

  3)  ละเวHนการประพฤติผิดลFวงละเมิดในของรักของหวงแหนของผูHอื่น ไมFขFมเหงจิตใจ หรือ

ทำลายลบหลูFเกียรติและวงศ*ตระกูลของกัน 

 ทางวาจา 4 

  4)  ละเวHนการพูดเท็จ โกหกหลอกลวง กลFาวแตFคำสัตย* ไมFจงใจพูดใหHผิดจากความจริง

เพราะเห็นแกFผลประโยชน*ใด ๆ 

  5)  ละเวHนการพูดสFอเสียด ยุยง สรHางความแตกแยก พูดแตFคำท่ีสมานและสFงเสริมสามัคคี 

  6)  ละเวHนการพูดคำหยาบคาย สกปรกเสียหาย พูดแตFคำสุภาพ นุFมนวลควรฟeง 

  7)  ละเวHนการพูดเหลวไหลเพHอเจHอ พูดแตFคำจริง มีเหตุมีผล มีสารประโยชน* ถูกกาลเทศะ 

ทางใจ 3 

  8)  ไมFละโมบ ไมFเพFงเล็งคิดหาทางเอาแตFจะไดHคิดใหH คิดเสียสละ ทำใจใหHเผ่ือแผFกวHางขวาง  

  9)  ไมFคิดรHายมุFงเบียดเบียนหรือเพFงมองในแงFที่จะทำลาย ตั้งความปรารถนาดี แผFไมตรี มุFง

ใหHเกิดประโยชน*สุขแกFกัน 
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  10)  มีความเห็นถูกตHอง เปWนสัมมาทิฏฐิ เขHาใจในหลักกรรมวFา ทำดีมีผลดี ทำชั่วมีผลช่ัว 

รูHเทFาทันความจริงท่ีเปWนธรรมดาของโลกและชีวิต มองเห็นความเปWนไปตามเหตุปeจจัย 

 ธรรม 10 ขHอนี้ เรียกวFา กุศลกรรมบถ (ทางทำกรรมดี) บHาง ธรรมจริยาบHาง อารยธรรม บHาง เปWน

รายละเอียดขยายความสุจริต 3 ขHอ 84 จะเห็นขHอละเอียดสุจริตทั้งสาม คือ มีความประพฤติดี ประพฤติ

ชอบ 3 ประการ คือ 

  1)  ขHอ 1 - 3 กายสุจริต ความสุจริตกาย ทำส่ิงท่ีดีงามถูกตHอง ประพฤติชอบดHวยกาย 

  2)  ขHอ 4 - 7 วจีสุจริต ความสุจริตทางวาจา พูดส่ิงท่ีดีงามถูกตHอง ประพฤติชอบดHวยวาจา 

  3)  ขHอ 8 - 10 มโนสุจริต ความสุจริตทางใจ คิดส่ิงท่ีดีงามถูกตHอง ประพฤติชอบดHวยใจ 

 สรุปไดHวFา ฆราวาสธรรมเปWนธรรมสำหรับผูHอยูFครองเรือนใหHมีความสุขความเจริญในครอบครัว   

ซึ่งพระพุทธเจHาไดHตรัสสอนเอาไวHวFา ฆราวาสธรรม มี 4 ประการ คือ สัจจะใหHมีความซื่อสัตย*ตFอกัน, ทมะ 

ใหHมีธรรมะอยูFในหัวใจในการครองรักครองเรือน ปฏิบัติใหHถูกตHองถูกธรรมแหFงสัมมาทิฏฐิ หรือมีปeญญารูH

ธรรมและปฏิบัติเพื่อใหHชีวิตครอบครัวดำเนินทางที่ดี, ขันติ พากเพียรอดทนตFอสิ่งไมFดีทั้งหลายเขHามาใน

ชีวิตทั้งการงานการเงินและความรัก อดทนตFออารมณ*ที่ไมFประสงค*ที่เกิดขึ้นในชีวิตครอบครัว และจาคะ

สละเวลาความสุขตนมาเปWนความสุขครอบครัว สละทรัพย*เพื่อถนอมความรักแกFกันและกัน ไมFเห็นแกFตัว 

ธรรมเหลFานี้เปWนเกราะปgองกันและเสริมสรHางชีวิตครอบครัวใหHเจริญมิใหHเกิดปeญหาครอบครัวเมื่อบุคคล

ประพฤติปฏิบัติตามศีล 5 ก็จะไดHกุศลกรรมบถ 10 ไปดHวย จึงเกิดเปWนความสุขในตนเองและครอบครัว ซ่ึง

หลักพุทธธรรมดังกลFาวนี้เปWนหลักธรรมที่เหมาะแกFการนำมาสนับสนุนหลักฆราวาสธรรมเพื่อนำมาสFงเสริม

ความเขHมแข็งทางจิตใจใหHแกFเยาวชนตFอไป 

3.7   บทสรุป 

 หลักฆราวาสธรรมเปWนธรรม 4 ประการ คือ สัจจะ หมายถึง ความจริงใจ การรักษาความสัตย* 

การพูดจริงทําจริง ทมะ หมายถึง การฝ´กฝนตนเองและขFมใจตนเองทางดHานตFาง ๆ ขันติ หมายถึง 

ความอดทนตFอความยากลําบากตFางๆ ทั้งทางรFางกายและจิตใจ ผูHที ่มีขันติเทFากับเปWนผูHที ่มีจิตใจ

เขHมแข็ง มีความเพียรพยายาม กระทําความดี และเอาชนะความช่ัว และจาคะ หมายถึง ความเสียสละ 

มีจิตใจกวHางขวาง เอื้อเฟ®¯อเผื่อแผF ชFวยเหลือเกื้อกูล สละความสุขสบายและผลประโยชน*สFวนตน ไมF

ตระหนี่เห็นแกFตัว หลักธรรมทั้ง 4 ประการนี้จึงเปWนหลักธรรมที่ควรแกFการปฏิบัติแกFผูHตHองการพัฒนา

ตนเอง 

หลักฆราวาสธรรม เปWนธรรมสําหรับฆราวาสธรรมสําหรับการครองเรือน หรือหลักการครองชีวิต

ของคฤหัสถ* ประกอบดHวยหลักธรรม 4 ประการ ไดHแกF สัจจะ ทมะ ขันติ และจาคะ ซึ่งหลักธรรม
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ดังกลFาวนี้พระพุทธองค*ทรงทHาใหHไปถามผูHรูHอื่น ๆ อยFางนี้ก็หมายความวFา ไมFมีธรรมะใด ๆ ที่จะใชHสรHาง

ตัวใหHประสบความสำเร็จไดHยิ่งกวFาการสรHางสัจจะ ทมะ ขันติ จาคะใหHเกิดขึ้นในตนอีกแลHว หรืออีกนัย

หนึ่งก็คือ คนที่จะยืนหยัดผFานอุปสรรคตFาง ๆ ในโลกนี้ไปจนกระทั่งพบความสำเร็จไดHนั้น เขาตHองสรHาง 

“ฆราวาสธรรม” ใหHเปWนคุณสมบัติขั้นพื้นฐานประจำตนกFอนนั่นเอง เพราะฉะนั้น ความหมายที่แทHจริง

ของ ฆราวาสธรรม คือ คุณสมบัติของผูHที่สามารถสรHางเกียรติยศ สรHางปeญญา สรHางทรัพย*สมบัติ และ

สรHางหมูFญาติมิตรใหHเกิดขึ้นไดHสำเร็จดHวยกำลังความเพียรของตน ฉะนั้นหลักฆราวาสธรรมจึงเปWนธรรม

ท่ีควรแกFการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจอยFางย่ิง 

หลักฆราวาสธรรม ประกอบดHวย 2 คำ “ฆราวาส” แปลวFา ผูHดำเนินชีวิตในทางโลก, ผูHครองเรือน 

และ “ธรรม” แปลวFา ความถูกตHอง, ความดีงาม, นิสัยที่ดีงาม, คุณสมบัติ, ขHอปฏิบัติ ซึ่งหลักฆราวาส

ธรรม เปWนธรรมอันนําความสุขมาสูFผูHครองเรือน การดําเนินชีวิตครอบครัวจะมีความสุขความมั่นคง

สมาชิกมีความอบอุFนไดH สมาชิกทุกคนจะตHองปฏิบัติตนตามหลักธรรมอยFางถูกตHอง การครองเรือนเปWน

ภารกิจที่สําคัญเพราะเปWนการอยูFรFวมกันมีความเคารพนับถือใหHเกียรติกันเปWนกัลยาณมิตรที่ดีตFอกัน

น่ันเอง 

 หลักฆราวาสธรรมเปWนธรรม 4 ประการ คือ สัจจะ หมายถึง ความจริงใจ การรักษาความ

สัตย* การพูดจริงทําจริง ทมะ หมายถึง การฝ́กฝนตนเองและขFมใจตนเองทางดHานตFาง ๆขันติ หมายถึง 

ความอดทนตFอความยากลําบากตFางๆ ทั้งทางรFางกายและจิตใจ ผูHที ่มีขันติเทFากับเปWนผูHที ่มีจิตใจ

เขHมแข็ง มีความเพียรพยายาม กระทําความดี และเอาชนะความช่ัว และจาคะ หมายถึง ความเสียสละ 

มีจิตใจกวHางขวาง เอื้อเฟ®¯อเผื่อแผF ชFวยเหลือเกื้อกูล สละความสุขสบายและผลประโยชน*สFวนตน ไมF

ตระหนี่เห็นแกFตัว หลักธรรมทั้ง 4 ประการนี้จึงเปWนหลักธรรมที่ควรแกFการปฏิบัติแกFผูHตHองการพัฒนา

ตนเอง หลักฆราวาสธรรมธรรม เปWนธรรมสําหรับฆราวาสธรรมสําหรับการครองเรือน หรือหลักการ

ครองชีวิตของคฤหัสถ* ประกอบดHวยหลักธรรม 4 ประการ ไดHแกF สัจจะ ทมะ ขันติ และจาคะ ซ่ึง

หลักธรรมดังกลFาวนี้พระพุทธองค*ทรงทHาใหHไปถามผูHรูHอื่น ๆ อยFางนี้ก็หมายความวFา ไมFมีธรรมะใด ๆ ท่ี

จะใชHสรHางตัวใหHประสบความสำเร็จไดHยิ่งกวFาการสรHางสัจจะ ทมะ ขันติ จาคะใหHเกิดขึ้นในตนอีกแลHว 

หรืออีกนัยหนึ่งก็คือ คนที่จะยืนหยัดผFานอุปสรรคตFาง ๆ ในโลกนี้ไปจนกระทั่งพบความสำเร็จไดHน้ัน 

เขาตHองสรHาง “ฆราวาสธรรม” ใหHเปWนคุณสมบัติขั ้นพื ้นฐานประจำตนกFอนนั่นเอง เพราะฉะน้ัน 

ความหมายที่แทHจริงของ ฆราวาสธรรม คือ คุณสมบัติของผูHที่สามารถสรHางเกียรติยศ สรHางปeญญา 

สรHางทรัพย*สมบัติ และสรHางหมูFญาติมิตรใหHเกิดขึ้นไดHสำเร็จดHวยกำลังความเพียรของตน ฉะนั้นหลัก

ฆราวาสธรรมจึงเปWนธรรมท่ีควรแกFการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจอยFางย่ิง 

 ซึ่งหลักฆราวาสธรรม ประกอบดHวย 2 คำ “ฆราวาส” แปลวFา ผูHดำเนินชีวิตในทางโลก, ผูH

ครองเรือน และ “ธรรม” แปลวFา ความถูกตHอง, ความดีงาม, นิสัยที่ดีงาม, คุณสมบัติ, ขHอปฏิบัติ ซ่ึง

หลักฆราวาสธรรม เปWนธรรมอันนําความสุขมาสูFผูHครองเรือน การดําเนินชีวิตครอบครัวจะมีความสุข
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ความมั่นคงสมาชิกมีความอบอุFนไดH สมาชิกทุกคนจะตHองปฏิบัติตนตามหลักธรรมอยFางถูกตHอง การ

ครองเรือนเปWนภารกิจที ่สําคัญเพราะเปWนการอยู FรFวมกันมีความเคารพนับถือใหHเกียรติกันเปWน

กัลยาณมิตรที่ดีตFอกันนั่นเองหลักฆราวาสธรรมมีทั้งคุณและโทษ อานิสงส*ของหลักฆราวาสธรรม ก็คือ 

เปWนการปลูกนิสัยความรับผิดชอบใหHเกิดขึ้นในตัว เปWนคนหนักแนFนมั่นคง มีความเจริญกHาวหนHาในการ

ประกอบหนHาท่ีการงาน ไดHรับการเคารพยกยFอง ปลูกฝeงนิสัยรักการฝ́กฝนตนใหHเกิดข้ึนในตัว ทำใหHเปWน

คนมีความสามารถในการทำงาน ยับยั้งตนเองไมFใหHหลงไปทำผิดไดH ปลูกฝeงนิสัยการอดทนตFออุปสรรค

และปeญหาตFาง ๆ สามารถเปWนหลักในครอบครัวไดH ไมFหลงผิดไปทำความชั่วไดH อีกทั้งยังปลูกฝeงการมี

อารมณ*ผFองใสและนิสัยเสียสละใหHเกิดขึ้นในตัว เปWนการสรHางความปลอดภัยแกFตนเอง เปWนที่นับหนHา

ถือตาของคนทั่วไป มีกัลยาณมิตรรอบตัว สรุปแลHวคุณของการมีฆราวาสธรรมโดยรวม ก็คือ เมื่อมี

สัจจะยFอมมีเกียรติยศชื่อเสียง เมื่อมีทมะยFอมไดHรับปeญญา เมื่อมีขันติยFอมเกิดทรัพย*ในบHาน และเมื่อมี

จาคะยFอมเกิดมิตรที่ดีไวHเปWนสมัครพรรคพวกในสังคม สFวนโทษของการไมFสรHางตัวใหHมีฆราวาสธรรม 

จะทำใหHพบแตFความตกต่ำ มีแตFคนดูถูก ไรHเกียรติยศชื่อเสียง ขาดนิสัยรักการฝ´กฝนตนเอง สามารถ

หลงผิดไปทำความชั่วไดHงFาย ไมFสามารถอดทนตFอปeญหาและอุปสรรคตFาง ๆ ไดH - ไมFสามารถเปWนหลัก

ใหHครอบครัวไดH ไมFไดHรับความไวHวางใจจากผูHอื่น ปลูกฝeงความตระหนี่ใหHเกิดขึ้นในใจ ไดHรับคำครหาติ

เตียน สรุปแลHวโทษของการขาดฆราวาสธรรมโดยรวมก็คือ เมื ่อขาดสัจจะยFอมเกิดปeญหา ถูก

หวาดระแวง เมื่อขาดทมะยFอมเกิดปeญหาความโงFเขลา เมื่อขาดขันติยFอมเกิดปeญหาความยากจน และ

เมื่อขาดจาคะยFอมเกิดปeญหาความเห็นแกFตัวเกิดขึ้นในสังคม นั่นเอง คุณสมบัติของผูHที่จะสรHางความ

เขHมแข็ง และสามารถสรHางเกียรติยศ สรHางปeญญา สรHางทรัพย*สมบัติ และสรHางหมูFญาติมิตรใหHเกิดข้ึน

ไดHสำเร็จดHวยกำลังความเพียรของตน หลักการดังกลFาวนี้ควรยึดหลักฆราวาสธรรม 4 เปWนอยFางยิ่ง ซ่ึง

หลักธรรมเหลFาน้ีมีความสำคัญอยFางย่ิงในการสรHางความเขHมแข็งใหHเกิดแกFตัวบุคคล ซ่ึงจะทำใหHประสบ

ความสำเร็จในชีวิตและครอบครัว หลักคุณธรรมน้ีก็จะเหน่ียวนำใหHมีคนรัก มีเมตตามากย่ิงข้ึน 



 

 

 

 

57 

 

บทที่  4 

หัวข-อการส%งเสริมความเข-มแข็งทางจิตใจด-วยหลักฆราวาสธรรมของนักเรียน 

: กรณีศึกษานักเรียนโรงเรียนสตรีทุ%งสง อำเภอทุ%งสง จังหวัดนครศรีธรรมราช 

 
 ผูHวิจัยไดHดำเนินการนำขHอมูลการสัมภาษณ*จากผูHเชี่ยวชาญและเกี่ยวขHองในการศึกษาขHอมูล 

เรื่อง “การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจดHวยหลักฆราวาสธรรมของนักเรียน : กรณีศึกษานักเรียน

โรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช” มาวิเคราะห*ตามกรอบแนวคิดการวิจัย  โดย

สามารถวิเคราะห*เตามประเด็น ดังตFอไปน้ี 

 4.1.  การสFงเสริมความรูHสึกดีกับตัวเองดHวยหลักฆราวาสธรรม 

 4.2  การสFงเสริมการจัดการชีวิตไดHดHวยหลักฆราวาสธรรม 

 4.3  การสFงเสริมการมีสายสัมพันธ*เก้ือหนุนดHวยหลักฆราวาสธรรม 

4.4  การสFงเสริมการมีจุดมุFงหมายในชีวิตดHวยหลักฆราวาสธรรม 

4.5  สรุป  

4.1  การส%งเสริมความรู-สึกดีกับตัวเองด-วยหลักฆราวาสธรรม 

 การรู Hสึกดีกับตนเอง เปWนประสบการณ*ที ่ดีในวัยเด็กซึ ่งเปWนสFวนสําคัญที่จะชFวยสรHาง

ความรูHสึกดีกับตัวเอง เพราะการไดHรับความรัก ความเขHาใจจากบุคคลในครอบครัวอยFางสม่ำเสมอจะ

กลายเปWนตHนทุนชีวิตที่มั่นคงเมื่อเติบโตเปWนผูHใหญF กลFาวไดHวFา ความรูHสึกตFอตนเองเกิดขึ้นเมื่อเรามี

ประสบการณ*ชีวิตที่ดี ไดHทําสิ่งดี ๆ มองโลกในแงFดี รวมถึงการคHนพบความถนัดของตนเองและพัฒนา

ความถนัดนั้นกลายเปWนความสําเร็จจะทําใหHเกิดความภาคภูมิใจ ซึ่งเปWนปeจจัยสําคัญที่ทําใหHเรารูHสึกดี

กับตัวเอง ซึ่งแมHคนเราจะไมFสามารถเปลี่ยนอดีตไดHและเลือกไมFไดHวFาจะเกิดครอบครัวแบบไหนจะพบ

พFอแมFแบบใดจะเจอเหตุการณ*ดีรHายอยFางไร ส่ิงเหลFาน้ีเราไมFสามารถกําหนดไดHก็จริง แตFเราสามารถฝ́ก

มองโลกในแงFดีและคHนพบความถนัดของตนเอง เพื่อบFมเพาะความสําเร็จซึ่งเราสามารถเลือกทําไดH 

การสรHางความเขHมแข็งทางใจดHวยการสรHางความรูHสึกดีกับตัวเองจึงเปWนกระบวนการฝ´กตนเองใหHรูHจัก

มองโลกในแงFดี คHนหาทําความรูHจักกับตนเองและพัฒนาความถนัดที่มีอยูFจนกลายเปWนความสําเร็จนFา

ภาคภูมิใจ ตามแนวคิดของ ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล นอกจากนี้ผู HศึกษาไดHสัมภาษณ*เชิงลึกจาก
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ผูHทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHานการรูHสึกดีกับตัวเองดHวยหลัก

ฆราวาสธรรม โดยผูHทรงคุณวุฒิทFานท่ี 2 ไดHกลFาวเก่ียวกับความเปWนมาของโรงเรียนสตรีทุFงสง วFา  

 “…โรงเรียนสตรีทุFงสงเปWนโรงเรียนขนาดใหญF ติดใน 1 ใน 5 ของโรงเรียนยอดนิยมที่ไดHรับ

ความสนใจของนักเรียนในจังหวัดนครศรีธรรมราช ในเรื่องของการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจ          

มีการดำเนินการกระตุHนผFานกระบวนการจัดการเรียนรูHและสFงเสริมใหHผูHเรียนรูHจักการใชHชีวิตทFามกลาง

ปeญหาและความเครียดในยุคปeจจุบัน ทำใหHมีสภาพจิตใจที่เขHมแข็งสามารถเผชิญกับสิ่งตFาง ๆ ที่มา

กระทบไดHและสามารถปรับตัวอยูFในสังคมไดHอยFางมีความสุข จากขHอมูลดังกลFาวนั้นทำใหHผูHศึกษาเห็น

ไดHถึงการใหHความสำคัญของการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHวยหลักฆราวาสธรรมของ

นักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสงเปWนอยFางมาก ซึ่งการสFงเสริมความรูHสึกดีกับตัวเองดHวยหลักฆราวาสธรรม

นั้น หากคนเราไมFมีสัจจะแลHว พระพุทธเจHาตรัสไวHวFาคนที่โกหกไดHเนี่ยไมFทำความชั่วอื่นนี่ไมFมี หมายถึง

วFา ถHาคุณไมFมีสัจจะไมFมีความจริงใจเปWนตัวตั้งตัวแรกคุณก็จะสามารถทำความชั่วอยFางอื่นไดHเชFนกัน 

สัจจะเปWนความไวHวางใจอยFางยิ่งยวดเราจะเห็นวFาเคสของเด็กและเยาวชนหรือดาราในตFางประเทศท่ี

เขาตHองจบชีวิตตัวเองลงพื้นฐานจิตแรก ๆ คือ เขาไมFไวHใจใคร ไมFมีที่ปรึกษา ไมFรูHจะปรึกษาใครใน

เรื่องราวที่เขาทุกข* คนที่เขารูHจักในพื้นเพไมFมีความจริงใจกับเขาอยFางมากพอ ดังนั้น สัจจะหรือความ

จริงใจถHาไดHเขHาไปอยูFในใจของเยาวชนหรือนักเรียนหรือผูHที่เกี่ยวขHองไดH มองวFามันจะแกHปeญหาประเทศ

และโลกนี้ไดHอยFางตอบโจทย* เพราะสัจจะ คือ ความจริงใจที่มันจะสามารถทำใหHเกิดความสงบสุขและ

ยังกลFาวตFออีกวFา ประสบการณ*ที่ดีในวัยเด็กเปWนสFวนสําคัญที่จะชFวยสรHางความรูHสึกดีกับตัวเอง เพราะ

การไดHรับความรัก ความเขHาใจจากครอบครัวอยFางสม่ำเสมอจะกลายเปWนตHนทุนชีวิตที่มั่นคงเมื่อเติบโต

เปWนผูHใหญF กลFาวไดHวFา ความรูHสึกตFอตนเองเกิดขึ้นเมื่อเรามีประสบการณ*ชีวิตที่ดี ไดHทําสิ่งดี ๆ มองโลก

ในแงFดี รวมถึงการคHนพบความถนัดของตนเองและพัฒนาความถนัดนั้นกลายเปWนความสําเร็จทําใหH

เกิดเปWนความภาคภูมิใจ...” ซึ่งสอดคลHองกับคำใหHสัมภาษณ*ของผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 7 ที่ทFานไดHกลFาว

วFา “...ถHาโดยภาพรวมของนักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง เชื่อวFานักเรียนสFวนใหญFจะรูHสึกดีกับตัวเอง มี

ความภาคภูมิใจในตนเอง มีความศรัทธาในตนเองเหมือนเขามีความกลHาคิด กลHาแสดงออกอยFาง

สรHางสรรค* เมื่อไดHรับมอบหมายงานหรือหัวขHออะไรที่โรงเรียนมอบใหHไป เชFน กรรมการสภานักเรียน 

โรงเรียนมอบหมายหัวขHอใหHไปในเร่ืองของการออกแบบงาน เพ่ือจัดกิจกรรมใหHกับนHอง ๆ นักเรียนหรือ

คณะกรรมการพรรคสี เราใหHหัวขHอไปหรือหัวขHอที่โรงเรียนมองวFาตรงกับหัวขHอขับเคลื่อนของ สพฐ. 

เชFน การขับเคลื่อนเกี่ยวกับความภาคภูมิใจในประวัติศาสตร* นักเรียนก็นำไปตีโจทย*และออกมาแสดง
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และใชHการมีสFวนรFวมของนักเรียนในแตFละคณะสี เพราะฉะนั้นก็มองวFาเด็กเขามีความภาคภูมิใจใน

ตนเองและในโรงเรียนดHวย ตรงน้ีเรามองวFาส่ิงน้ีเปWนส่ิงสำคัญ ถHาทุกคนมีความภาคภูมิใจในตนเอง มอง

วFาตนเองมีคุณคFาเราก็จะสามารถสรHางประโยชน*ใหHกับงานที่เราทำหรือหนHาที่เราหรือกับคนอื่นไดH 

เพราะลูกท่ีอยูFในชFวงวัยรุFนซึ่งเปWนชFวงวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงอยFางรวดเร็วท้ังทางรFางกาย อารมณ* และ

สังคม พวกเขากำลังพัฒนาตัวตน คHนหาความหมายของชีวิต เผชิญกับแรงกดดันจากรอบดHาน การ

เปรียบเทียบตัวเองกับผูHอ่ืน ความคาดหวังจากครอบครัวและสังคม การสรHางความเขHมแข็งทางใจใหHลูก

ไมFใชFเพียงแคFการพูดใหHกำลังใจ แตFตHองอาศัยการเลี้ยงดูที่สFงเสริมความมั่นใจ บรรยากาศที่อบอุFน

ปลอดภัยและการปลูกฝeงทัศนคติที่ดี ดังนั้นการสFงเสริมความเขHมแข็งทางใจใหHลูก คือ ของขวัญที่ดี

ที ่สุดที่พFอแมFสามารถมอบใหH เพราะจะติดตัวลูกไปตลอดชีวิตและชFวยใหHเขาเติบโตเปWนผูHใหญFท่ี

แข็งแกรFง ม่ันคง และประสบความสำเร็จในชีวิต  

 การสFงเสริมความรูHสึกดีกับตัวเองดHวยหลักฆราวาสธรรมนั้น จึงเปWนความซื่อสัตย*ตFอตนเอง 

ตFอคนอ่ืน ตFออาชีพ ตFออะไรหลายอยFาง เปWนส่ิงท่ีมีความสำคัญอยFางมากในการท่ีเขาจะประกอบอาชีพ

ใหHประสบความสำเร็จ เนื่องจากชีวิตมนุษย*เปWนสัตว*สังคมเราตHองมีปฏิสัมพันธ*ไมFวFาจะเปWนกับเพื่อนกับ

คนรอบขHาง เริ่มตHนเลยเราก็ปฏิสัมพันธ*กับพFอแมF คนในครอบครัว เพราะฉะนั้นการที่พFอแมFพูดกับลูก

แลHวก็รักษาคำพูดก็จะแสดงใหHลูกเห็นวFาในครอบครัวเราอยูFดHวยกันดHวยความไวHวางใจ คุณแมFพูดแบบ

นี้ เตือนแบบนี้ คุณแมFไมFทำแบบนี้นะและคุณแมFก็รักษาคำพูด วFาถHาลูกทำแบบนี้ ๆ นะ ลูกก็จะไดH

อยFางนี้ ลูกก็จะเห็นวFาถHามันมีเหตุและก็จะมีผล คนที่ซื่อสัตย*เพื่อนก็จะเชื่อถือศรัทธา พอเรามาเรียน

เรามาอยูFในกลุFมเพื่อน เวลาครูมอบหมายงานกันถHาเราเปWนคนที่มีความซื่อสัตย*เพื่อนก็เชื่อมั่นเรา เราก็

เชื่อมั่นเพื่อน มันก็ทำใหHเรามีมิตรภาพที่ดีตFอกัน ถHาเราไมFรักษาคำพูดไมFซื่อสัตย*มันก็จะทำใหHเพื่อนไมF

เชื่อใจเรา เราก็อยูFกับเพื่อนไมFไดH ซึ่งวัยรุFนก็จะมีปeญหา พอไปทำงานอีกก็เชFนกัน เราไดHรับมอบหมาย

งานเราซื่อสัตย*ในการทำงาน เอาขHอมูลมาแบบตรงไปตรงมามันก็จะสรHางความเชื่อมั่นใหHกับเพ่ือน 

ผูHบังคับบัญชา หัวหนHา หัวหนHาก็เชFนเดียวกันถHามีความซื่อสัตย*กับลูกนHองมีปeญหาอะไรคุยกันทำใหHเรา

มีปฏิสัมพันธ*ที่ดี ทำใหHเราสามารถทำงานไดHรFวมกันอยFางมีความสุข...” ผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 11 กลFาว

ตFออีกวFา การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียน คือ “…การไดHลงมือทำอะไรสักอยFางดHวย

ตนเองแลHวเกิดความภาคภูมิใจ ไมFวFาผลลัพธ*ที่ออกมาจะประสบความสำเร็จหรือเปWนไปตามที่คาดหวัง

หรือไมF ถHาไดHลงมือทำมันอยFางเต็มท่ีสุดความสามารถแลHวจะรูHสึกดีกับตนเองและการทำไดHบางอยFางใหH

ผูHอื่นแลHวเขามีความสุขก็จะเกิดความรูHสึกดีรFวมกับเขาไปดHวยและก็รูHสึกดีกับตัวเองไปในตัว สามารถ
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ปฏิบัติไดHดHวยการนำหลักฆราวาสธรรมมาบูรณาการจากทุกภาคสFวนที่มีความเกี่ยวขHองกับนักเรียน 

โดยเฉพาะบHาน วัด โรงเรียน สิ่งเปWนสถาบันหลักในการรับภาระอบรมขัดเกลานักเรียนใหHมีภูมิธรรมท่ี

เขHมแข็งเพื่อสรHางกำลังใจใหHแกFนักเรียน กลFาวคือ สถาบันทั้ง 3 นี้จะตHองปลูกฝeงใหHนักเรียนตระหนัก

เห็นความสำคัญของหลักฆราวาสธรรมวFามีความจำเปWนตFอการนำไปประยุกต*ใชHในชีวิตประจำวันไดH 

เมื่อนักเรียนไดHรับการปลูกฝeงอบรมอยFางถูกตHองและนำหลักฆราสวาสธรรมไปปฏิบัติเปWนแนวทางใน

การดำรงชีวิต ยFอมจะสรHางภูมิธรรมใหHนักเรียนมีขวัญและกำลังใจที่เขHมแข็งไดHอยFางมีประสิทธิภาพ 

การสFงเสริมความรูHสึกดีกับตัวเองดHวยหลักฆราวาสธรรมนั้นจึงควรมีความจริงใจตFอกัน ซึ่งถHาไมFไดH

จริงใจหรือซื่อสัตย*แตFแรกถHาเกิดปeญหาตามมามันจะรูHสึกไมFดี รูHสึกผิด จิตใจแยF ดังนั้นควรที่จะจริงใจ

ตFอกันจะไดHแกHปeญหาไดHอยFางตรงจุด ตรงไปตรงมา...”  

 สอดคลHองกับผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 8 ที่กลFาววFา “...ความรูHสึกดีกับตนเอง จึงเปWนการฝ´กใหHมี

การคHนพบความถนัดของตนเองและพัฒนาความถนัดนั้นใหHผูHเรียนไดHเห็นความสำเร็จ การรับมือไดHทุก

ปeญหาที่ผFานเขHามาไดHอยFางไมFลำบากใจและเอาอยูFกับปeญหาเหลFานั้นสามารถผFานมันไปไดHอยFางไมFตHอง

กลับมาคิดมาก รูHจักการปลFอยวางและพรHอมที่จะรับมือกับอะไรก็ตามที่ผFานเขHามาในชีวิต จนกระทั่งมี

ความสุขและ enjoy ไปกับมัน การสFงเสริมความรู HสึกดีกับตัวเองดHวยหลักฆราวาสธรรม จึงเปWน

กระบวนการดำเนินกิจกรรมใหHมีความซื่อสัตย*ทั้งตFอตนเองและผูHอื่น ใหHเปWนผูHมุFงมั่นการทำความดี            

มีความซื่อตรง ปฏิบัติดีทั้งตFอตนเองและผูHอื่นและควรเปWนกระบวนการสรHางใหHผูHเรียนรูHจักนิสัยของ

ตนเองและรูHจักแกHไขขHอบกพรFองของตนเอง รูHจักการยับยั้งชั่งใจตนเองไมFใหHมีความฟุgงซFานกับสิ่งที่ไมF

ชอบตFางๆ…”  

 นอกจากนี้ผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 5 ยังไดHเสนอแนวทางในการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจ

ของนักเรียนดHานความรูHสึกดีกับตัวเองดHวยหลักฆราวาสธรรม ไวHวFา “…ทางโรงเรียนควรสFงเสริมใหHมี

พระสอนศีลธรรมในโรงเรียนเพื่อใหHนักเรียนเขHมแข็งทางจิตใจ จากการไดHศึกษาภาคทฤษฎีตFอดHวย

ภาคปฏิบัติ ซึ่งการฝ´กฝนและการปฏิบัติจะทำใหHนักเรียนมีพื้นฐานทางจิตใจที่เขHมแข็ง การสFงเสริม

ความรูHสึกดีกับตัวเองดHวยหลักฆราวาสธรรม จึงควรกระทำบนพื้นฐานของความซื่อสัตย*และความ

จริงใจกับตนเองและผูHอื่น เริ่มจากการซื่อสัตย*ตFอตนเอง เมื่อตั้งใจจะลดเลิกสิ่งใดก็ตามหรือมีเปgาหมาย

อะไรก็ตามอยFาทำลายสัจจะของตนเอง สำหรับความซื่อสัตย*ตFอผูHอื่นยFอมไดHรับความไวHวางใจจากผูHใหญF

จนอาจไดHรับหนHาที่ผู HใหHการยอมรับจากการมีสัจจะ...” ซึ ่งเปWนขHอมูลที ่มีความสอดคลHองกับคำใหH

สัมภาษณ*ของผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 1 ที่กลFาววFา “…การสFงเสริมความเขHมแข็งทางใจในปeจจุบันเปWนเรื่อง
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ที่สำคัญมาก เพราะดHวยยุคปeจจุบันโลกมีการเปลี่ยนแปลงดHานเทคโนโลยีมากขึ้น สิ ่งยั ่วยุตFาง ๆ 

สามารถที่จะเขHามาสูFนักเรียนไดHงFาย อาจจะทำใหHนักเรียนเกิดความหลงเชื่อเพราะขาดการยับยั้งชั่งใจ

จะทำใหHนักเรียนหลงทางปฏิบัติตนในทางที่ไมFดี เพราะฉะนั้นการที่จะสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจ

ของนักเรียนเพื่อไมFใหHนักเรียนเกิดความเครียดเวลาเจอสถานการณ*ที่เลวรHาย การที่เราจะรูHสึกดีกับคน

อื่นไดHนั้นเราตHองรูHสึกดีกับตัวเองกFอน ถือเปWนการใหHเกียรติตัวเองและมีความภาคภูมิใจในตนเองกFอน

เสมอ มองตัวเองใหHมีคุณคFามากๆ เพราะถHาคนเราไมFรูHสึกดีกับตนเองแลHวก็ยFอมที่จะหมดไฟในการใชH

ชีวิต บางรายอาจถึงขั้นทHอแทHวFาทำไมเราเกิดเปWนแบบนี้และสุดทHายก็จะหมดกำลังใจในการใชHชีวิตของ

ตนเอง การสFงเสริมความรูHสึกดีกับตัวเองดHวยหลักฆราวาสธรรม จึงถือวFาเปWนการสFงเสริมความเขHมแข็ง

ทางจิตใจดHานสัจจะ เปWนการฝ´กตนเองใหHมีความซื่อสัตย*ยึดมั่นในความจริงและดำเนินชีวิตตามหลัก

คุณธรรม ซึ่งสามารถทำไดHโดยการพูดความจริงและรักษาคำมั่นสัญญา มีจิตใจที่มั่นคงตFอความถูกตHอง 

เลือกคบคนท่ีมีคุณธรรม รับผิดชอบตFอการกระทำของตนเองและมองเห็นคุณคFาของความซ่ือสัตย* เม่ือ

ปฏิบัติอยFางตFอเนื่องจะชFวยใหHบุคคลมีความมั่นคงทางอารมณ* เปWนที่นFาเชื่อถือและใชHชีวิตอยFางมี

ความสุข...”  

 สอดคลHองกับคำใหHส ัมภาษณ*ของผู Hทรงคุณวุฒิท Fานที ่  6 ที ่ เสนอความเห็นอีกวFา  

“…ความรูHสึกดีกับตนเองเกิดจากประสบการณ*ดHานตFาง ๆ ที่เด็กไดHรับทั้งจากบุคคลและสิ่งอื่น ๆ จาก

ประสบการณ*ในวัยเด็กในสFวนของโรงเรียนควรใหHครูเขHาใจในเรื่องนี้และควรจัดกิจกรรมหรือแมHกระท่ัง

ทFาทีความรูHสึกที่มีตFอเด็กควรไดHชFวยสFงเสริมสนับสนุนใหHเด็กไดHรับประสบการณ*ในเชิงบวก ซึ่งจะชFวย

หลFอหลอมความเขHมแข็งทางจิตใจของเด็กและใหHนำไปใชHในชีวิตไดH ควรใหHทุกคนท่ีเก่ียวขHองในโรงเรียน

ตระหนักในการใหHความสำคัญของการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียน ทั้งการจัดกิจกรรม

การเรียนรูHทางตรงและทางอHอม อีกทั้งการดูแลนักเรียนในวิถีชีวิตประจำวัน เพราะความเขHมแข็งทาง

จิตใจจะเปWนพื้นฐานดHานจิตใจที่จะมีอิทธิพลตFอการดำเนินชีวิตดHานตFาง ๆ ของนักเรียน เราควรจะรูHสึก

ดีกับสิ่งเล็ก ๆ นHอย ๆ ที่เจอในชีวิต เชFน การไมFคิดอะไรเยอะกับสิ่งแยF ๆ ในชีวิตทั้งในอดีตและปeจจุบัน 

การไมFใสFใจคำพูดของคนอ่ืนเพ่ือท่ีจะไมFใหHตนเองเศรHาหมอง การสFงเสริมความรูHสึกดีกับตัวเองดHวยหลัก

ฆราวาสธรรม ดHานสัจจะจึงเปWนขHอปฏิบัติหน่ึงในหลักฆราวาสธรมท่ีควรแกFการปฏิบัติเพ่ือสFงเสริมความ

เขHมแข็งทางจิตใจใหHแกFนักเรียน เนื่องจากการรักษาความเชื่อมั่นทางดHานคำพูดเปWนสิ่งสำคัญมาก 

คำพูดสามารถพูดแลHวใหHสรHางมิตรภาพที่ดีไดHและในขณะเดียวกันคำพูดก็สามารถทำรHายหรือทำลาย

มิตรภาพของผูHอื ่นไดHเชFนเดียวกัน ฉะนั้นการฝ´กฝนใหHนักเรียนมีสัจจะนั้นเปWนหลักธรรมเบื้องตHนท่ี
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นักเรียนพึงมีในการสFงเสริมใหHเกิดความเขHมแข็งทางใจนั่นเอง และนอกจากนี้ในมุมมองของผูHบริหาร

และคณะครู หรือผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 10 ยังมองวFา “...การสFงเสริมใหHลูกรูHสึกดีตFอตนเองหรือ Self-

Esteem เปWนสิ่งที่ชFวยใหHลูกมั่นใจ กลHาคิด กลHาตัดสินใจและสามารถรับมือกับปeญหาตFาง ๆ ไดHดีซึ่งจะ

เปWนรากฐานสำคัญของการเติบโตเปWนผูHใหญFท่ีมีคุณภาพ สามารถกระทำไดH ดังน้ี  

 1)  เป�ดใจรับฟeงลูกโดยใหHลูกตัดสิน ใหHลูกไดHแสดงความคิดเห็นและระบายความรูHสึก               

สรHางพ้ืนท่ีปลอดภัยใหHลูกพูดคุยโดยไมFตHองกลัวถูกตำหนิ เปWนท่ีพ่ึงทางอารมณ*ใหHลูก  

 2)  ชFวยลูกสรHางความมั่นใจและความภาคภูมิใจในตัวเอง สนับสนุนใหHลองทำกิจกรรม            

ใหมF ๆ เชFน กีฬา ดนตรี ศิลปะหรือกิจกรรมจิตอาสา การใหHลูกมีอิสระในการตัดสินใจเรื่องตFาง ๆ เชFน 

การเรียน การคบเพ่ือนหรือกิจกรรมท่ีเขาสนใจ  

 3)  สรHางบรรยากาศครอบครัวท่ีอบอุFนและเปWนกำลังใจใหHกัน   

 4)  สอนลูกใหHคิดบวกเพ่ือรับมือกับปeญหาและความกดดันในชีวิต  

เพราะฉะน้ันการสFงเสริมความรูHสึกดีกับตัวเองดHวยหลักฆราวาสธรรมจึงสามารถกระทำไดH ดังน้ี 

  1)  เปWนแบบอยFางของความซื่อสัตย* พFอแมFตHองเปWนตHนแบบในการรักษาสัจจะ พูดจริง             

ทำจริง ไมFโกหกหรือบิดเบือนความจริง หากใหHสัญญากับลูกตHองพยายามทำใหHไดHตามที่พูดเพื่อใหHลูก

เห็นความสำคัญของการรักษาคำพูด 

  2)  ปลูกฝeงใหHเห็นคุณคFาของสัจจะ สอนใหHลูกเขHาใจวFาความซื่อสัตย*นำมาซึ่งความไวHวางใจ

จากผูHอ่ืน 

  3)  ฝ´กใหHลูกรับผิดชอบตFอคำพูดของตน หากลูกทำผิดแตFกลHาสารภาพควรใหHกำลังใจและ

สอนใหHแกHไขแทนการลงโทษรุนแรง 

  4)  สอนใหHลูกมีวินัยและความรับผิดชอบ มอบหมายงานหรือหนHาที่ใหHลูกทำและกระตุHนใหH

เขารับผิดชอบตFอคำพูดและการกระทำของตัวเอง หากลูกสัญญาวFาจะทำอะไรควรชFวยเตือนและ

สนับสนุนใหHเขาทำตามสัญญา 

  5)  สFงเสริมใหHลูกซื่อสัตย*ตFอตนเองและผูHอื่น กระตุHนใหHลูกกลHาที่จะเปWนตัวของตัวเองและไมF

โกหกตัวเองเพ่ือเอาใจคนอ่ืน สFงเสริมใหHลูกเลือกคบเพ่ือนท่ีมีคุณธรรม 

 สรุปวFาหลักสัจจะ เปWนพื้นฐานสำคัญของการมีจิตใจที่เขHมแข็ง พFอแมFสามารถชFวยใหHลูกเติบโต

เปWนคนที่ซื่อสัตย*และมีคุณธรรมไดH โดยการเปWนแบบอยFาง สรHางสภาพแวดลHอมที่สนับสนุนและฝ´กฝน

ใหHลูกเห็นคุณคFาของความจริงใจและความรับผิดชอบในชีวิตประจำวัน…” 
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 จากการใหHขHอมูลการสัมภาษณ*ที่กลFาวมาขHางตHนนี้ผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 12 และผูHทรงคุณวุฒิ

ทFานที่ 4 ยังกลFาวตFออีกวFา “...นักเรียนทุกคนยFอมปรารถนาการดำรงชีวิตอยูFอยFางมีความสุข ตHองการ

ไดHรับการยอมรับจากสังคม ซึ่งความสุขจากการไดHรับการยอมรับจากสังคมนั้นเปWนผลมาจากคุณงาม

ความดีหรือประโยชน*ที่นักเรียนเหลFานั้นไดHแสดงออกผFานหลักฆราวาสธรรมที่ไดHรับการอบรมเปWน

พฤติกรรมที่พึงประสงค* เมื่อนักเรียนไดHรับการสFงเสริมใหHปฏิบัติตามหลักฆราวาสธรรมจนเปWนนักเรียน

ที่ดีมีคุณภาพแลHวเขาจะเกิดความภาคภูมิใจในตัวเอง เห็นคุณคFาและคุณความดีของตนเองที่ไดHทำ

ประโยชน*ตFอตนเองและสังคม การสFงเสริมความรูHสึกดีกับตัวเองดHวยหลักฆราวาสธรรม จึงเกิดจาก

ความซื่อสัตย* ความไวHวางใจ ควรมีในบุคคลทุกคน เพื่อไมFใหHเกิดการที่เรียกวFาหักหลังหรือการเสียใจ 

จากคนที่ไวHวางใจในตัวคน ๆ นึงมาก ๆ โดนหักหลัง ทำใหHคน ๆ นั้นไมFอยากไวHวางใจใครอีกเลย การมี

ความซื่อสัตย*ทำใหHคนรูHสึกวFามีใครคอยอยูFขHาง ๆ ตลอด ฉะนั้นแลHวการสFงเสริมความรูHสึกดีกับตัวเอง

ดHวยหลักฆราวาสธรรมจึงมีแนวทางในการสFงเสริมใหHนักเรียนปฏิบัติ ดังน้ี  

 1)  ใหHนักเรียนเห็นคุณคFาในตนเอง  

 2)  ใหHนักเรียนทราบถึงความรักท่ีพFอแมFมีตFอลูกรวมท้ังคนในครอบครัว  

 3)  สFงเสริมนักเรียนดHวยกิจกรรมตFาง ๆ เพ่ือใหHนักเรียนรูHจักคุณคFาของตนเอง  

 4)  ใหHความรูHและใหHกำลังใจ เม่ือผิดหวังหรือไมFเปWนไปตามความตHองการ…” 

 การสFงเสริมความรูHสึกดีกับตัวเองดHวยหลักฆราวาสธรรมนอกจากจะเปWนหลักในการปฏิบัติ

ใหHเกิดความเห็นคุณคFาในตัวเองแลHวยังเปWนกระบวนการหน่ึงในการแกHไขปeญหาชีวิตท่ีเขHามากระทบ ดัง

คำใหHสัมภาษณ*ของผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 3 วFา “…สFงเสริมความรูHสึกดีกับตัวเองดHวยหลักฆราวาสธรรม

ควรสFงเสริมใหHผูHเรียนรูHจักกระบวนการในการแกHไขปeญหาในชีวิต กลFอมเกลาฝ´กฝนใหHผูHเรียนรูHจัก

จัดการกับความเครียดในปeจจุบันทำใหHมีสภาพจิตใจที่เขHมแข็ง สามารถเผชิญกับสิ่งที่มากระทบจาก

ภายนอกและสามารถปรับตัวอยูFในสังคมอยFางมีความสุข โดยการนำหลักสัจจะมาเปWนตัวสFงเสริมใน

การปฏิบัติใหHเกิดความไวHวางใจไมตรีจิตตFอกัน ไมFเกิดความระแวงตFอกัน แตFละคนตั้งใจทำงานในหนHาท่ี

ของตนเองตามความสามารถของตน งานแตFละอยFางก็ออกมาดี ประสบความสำเร็จดังที ่ตั ้งไวH…”          

สิ่งเหลFานี้ “…เปWนความรูHสึกเมื่อเราทำอะไรแลHวประสบความสำเร็จ เวลาผลสอบหรือทำอะไรแลHวไดH

ออกมาดีรูHสึกภูมิใจหรือเวลาไดHรับการซัพพอร*ตจากคนในครอบครัวในการทำกิจกรรมตFาง ๆ การ

ประชุมและพูดคุยใหHนักเรียนเห็นคุณคFาในตนเอง รักตนเอง รักครอบครัว รักญาติพี่นHองและเพื่อน ๆ 

ดHวยกิจกรรมตFาง ๆ ไดHแกF การพบนักเรียนหนHาเสาธง การดำเนินกิจกรรมสภานักเรียน กิจกรรมคณะสี 
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กิจกรรมทูบีนัมเบอร*วันและกิจกรรมอ่ืน ๆ อีกมากมาย ไมFวFาจะเปWนดนตรี กีฬา รวมถึงการมอบเกียรติ

บัตรในหลาย ๆ โอกาส การสFงเสริมความรูHสึกดีกับตัวเองดHวยหลักฆราวาสธรรม จึงเห็นวFาควรปฏิบัติ 

ดังน้ี 

  1)  การสอนใหHลูกเขHาใจคุณคFาของการใหH สอนใหHลูกเขHาใจวFาการใหHไมFจำเปWนตHองเปWนการ

ใหHส่ิงของเสมอไป การใหHเวลา ความชFวยเหลือหรือคำปรึกษาก็เปWนการใหHท่ีมีคFา 

  2)  สFงเสริมใหHลูกมีความเมตตากรุณาตFอผูHอื่น กระตุHนใหHลูกมองเห็นความสำคัญของการ

ชFวยเหลือผูHอ่ืน เชFน การบริจาคเงินหรือส่ิงของในโอกาสตFาง ๆ 

  3)  สFงเสริมใหHลูกแบFงปeนสิ่งตFาง ๆ ที่ตนเองมี กระตุHนใหHลูกเขHาใจวFาความสุขที่แทHจริงมาจาก

การใหHชFวยใหHพวกเขารูHสึกภูมิใจในส่ิงท่ีไดHทำ 

  4)  สอนใหHลูกเห็นคุณคFาของการเสียสละ สอนใหHลูกเขHาใจวFาการเสียสละเปWนการทำเพ่ือ

ประโยชน*ของสFวนรวม 

  5)  เป�ดโอกาสใหHลูกมีสFวนรFวมในกิจกรรมจิตอาสาจะชFวยใหHลูกเรียนรูHถึงคุณคFาของการใหH

โดยตรง  

  6)  สรHางบรรยากาศในบHานที่เนHนการใหHและความชFวยเหลือ สอนลูกใหHเห็นถึงความสำคัญ

ของการชFวยเหลือในครอบครัว เชFน การชFวยงานพFอแมFหรือการดูแลนHอง 

  7)  สอนใหHลูกรูHจักการใหHโดยไมFหวังผลตอบแทน สอนใหHลูกเขHาใจวFาการใหH คือ การสรHาง

ความสัมพันธ*ท่ีดีและเสริมสรHางความสุขใหHกับตัวเองและผูHอ่ืน 

  ดังนั้น การสFงเสริมดHวยหลักจาคะหรือการเสียสละและการใหH คือ การฝ´กฝนใหHลูกเห็น

คุณคFาของการใหHทั้งในแงFของสิ่งของ เวลา ความชFวยเหลือ และการดูแลผูHอื่น การสรHางความเขHาใจน้ี

จะชFวยใหHลูกมีจิตใจที่เป�ดกวHางและรูHจักแบFงปeน ซึ่งเปWนพื้นฐานของการสรHางความเขHมแข็งทางใจท่ี

ย่ังยืนในชีวิต…” ตามขHอมูลการใหHสัมภาษณ*ของผูHทรงคุณวุฒิทFานท่ี 13  

 จากการศึกษาประเด็นดังกลFาวนี้ผูHทรงคุณวุฒิไดHใหHความสำคัญในการสFงเสริมความเขHมแข็งทาง

จิตใจ เนื่องจากสภาพสังคมปeจจุบันเกิดปeญหามากมาย ไมFวFาจะเปWนปeญหาสังคมหรือปeญหาอื่น ๆ ซ่ึง

เปWนสิ่งที่หลีกเลี่ยงไมFพHนที่บุตรหลานจะตHองประสบพบเจอสิ่งตFาง ๆ ที่เกิดขึ้นเหลFานี้ผลลบของส่ิง

เหลFานั้นอาจนำมาสูFสภาพจิตใจที่ย่ำแยFตามไปดHวย ฉะนั้นแลHวผูHใหHขHอมูลสำคัญกลุFมผูHปกครองและ

นักเรียนจึงเปWนกลุFมที่ไดHรับผลกระทบโดยตรงและสนับสนุนใหHทางโรงเรียนและผูHเกี ่ยวขHองมีการ

สFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจแกFนักเรียนดHวยหลักฆราวาสธรรม โดยผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 15 กลFาววFา 
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“...คุณครูเปWนที่ปรึกษาใหHกับนักเรียนควรใหHกำลังใจและสรHางความภาคภูมิใจในตัวเองใหHแกFนักเรียน

จะชFวยสFงเสริมใหHนักเรียนพรHอมเผชิญหนHากับเรื่องตFาง ๆ ที่เปWนปeญหา และรูHสึกอุFนใจ ไมFโดดเดี่ยว 

นอกจากน้ีรุFนพ่ีในโรงเรียน คณะผูHบริหาร บุคลากรหรือแมHแตFนักการภารโรง แมFบHานในโรงเรียนก็ยังใหH

กำลังใจแกFนักเรียน ซัพพอร*ตและเปWนที่ปรึกษาไดHและยังสามารถบูรณาการในหHองเรียนหรือกิจกรรม

อื่น ๆ ซึ่งจะทำใหHนักเรียนรูHจักการทบทวนตนเองและรับรูHถึงปeญหาที่เจอ พรHอมรับมือตFอไป เกิดความ

ภาคภูมิใจในตนเองที่ผFานปeญหาตFาง ๆ มาไดH อีกท้ังพรHอมรับมือในอนาคตอีกดHวย การสFงเสริม

ความรูHสึกดีกับตัวเองดHวยหลักฆราวาสธรรมจึงควรมีการปลูกฝeงใหHนักเรียนซื่อสัตย*ตFอตนเองและผูHอ่ืน 

นักเรียนกลHาที่จะแสดงความคิดเห็นอยFางตรงไปตรงมาและมีความจริงใจที่จะพูดออกมา ปลูกฝeงใหH

นักเรียนตรงตFอเวลาสFงงานตามที่กำหนดไวH และครูตHองไมFลดหยFอนหรือผFอนผันเวลาสFงงาน เพื่อไมFใหH

นักเรียนเกิดความเคยชินจนคิดวFาคFอยสFงก็ไดH เดี๋ยวครูคงใหHเลื่อนเวลาสFง เวHนแตFนักเรียนมีเหตุจำเปWน 

นอกจากน้ียังสFงเสริมไดHดHวยการบูรณาการกิจกรรมอ่ืน ๆ ในโรงเรียน…” 

 ดังน้ันสามารถสรุปไดHวFา การสFงเสริมความรูHสึกดีกับตัวเองดHวยหลักฆราวาสธรรม เปWนการสFงเสริม

ใหHนักเรียนมีความภูมิใจในตนเอง ไดHทำในสิ่งที่ตนถนัด ฉะนั้นการชื่นชมหรือมอบสิ่งที่เปWนรูปธรรมน้ัน

จะเปWนเครื่องการันตีความสามารถจนเกิดเปWนความภาคภูมิใจใหHกับเด็กนั่นเอง และสิ่งเหลFานี้นอกจาก

จะเกิดจากตัวนักเรียนเองแลHวนั่น คนรอบขHางหรือสถาบันที่มีสFวนในการกลFอมเกลานักเรียนยังเปWน

สFวนสำคัญที่จะชFวยสFงเสริมความรักตัวเองนำไปสูFความเขHมแข็งทางจิตใจไดHเปWนอยFางดี การสFงเสริม

ความรูHสึกดีกับตัวเองดHวยหลักฆราวาสธรรมนั้น หากนำหลักสัจจะมาปฏิบัติจะเปWนการฝ´กตนเองใหHมี

ความซื่อสัตย* ยึดมั่นในความจริงและดำเนินชีวิตตามหลักคุณธรรม ซึ่งสามารถทำไดHโดยการพูดความ

จริง และรักษาคำมั่นสัญญา มีจิตใจที่มั่นคงตFอความถูกตHอง เลือกคบคนท่ีมีคุณธรรม รับผิดชอบตFอ

การกระทำของตนเอง และมองเห็นคุณคFาของความซื่อสัตย* เมื่อปฏิบัติอยFางตFอเนื่อง จะชFวยใหHบุคคล

มีความม่ันคงทางอารมณ* เปWนท่ีนFาเช่ือถือ และใชHชีวิตอยFางมีความสุข สามารถสFงเสริมผFานรูปแบบของ

การจัดกิจกรรมไดHดังนี้ 1.ใหHนักเรียนคิดและตัดสินใจในการทำสิ่งตFาง ๆ ดHวยตนเอง 2.จัดกิจกรรมใน

การสFงเสริมการใหHความรูHความเขHาใจในวัยที่เหมาะสม 3.จัดกิจกรรมใหHนักเรียนทำในสิ่งที่ตนถนัดเพ่ือ

สรHางทางเลือกใหHนักเรียน 4.จัดกิจกรรมจิตอาสาเพื่อสังคมสFวนรวมเพื่อสFงเสริมใหHนักเรียนรูHจักการ

แบFงปeน เปWนตHน 
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4.2   การส่งเสริมการจัดการชีวิตได้ดว้ยหลักฆราวาสธรรม 
 การจัดการชีวิตไดH เปWนการจัดการชีวิตจากสิ่งตFาง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตหลายสาเหตุที่ไมFสามารถ

ควบคุมไดHโดยตรง ชีวิตจึงตHองพบกับเรื่องที่ชอบและไมFชอบอยูFเสมอ ความรูHสึกวFาตนเองจัดการชีวิตไดH

จะเกิดขึ้นเมื่อเราเชื่อมั่นในทักษะการแกHปeญหาและจัดการกับอารมณ*ของตนเอง ตลอดจนมีความสุข 

มีความพอใจในชีวิต และเชื่อมั่นวFาแมHในสถานการณ*ที่ย่ำแยFก็ยังสามารถเลือกทางเดินที่ดีที่สุด โดย

การเรียนรูHที่จะยอมรับบางสิ่งบางอยFางซึ่งเปลี่ยนแปลงแกHไขไมFไดHและมีความอดทนมุFงมั่นในการลงมือ

ทําในสิ่งที่ทําไดHจนบรรลุผลที่ตHองการ การสรHางความเขHมแข็งทางใจดHวยการสรHางความเชื่อมั่นในการ

จัดการกับชีวิตจึงเปWนกระบวนการฝ´กฝนใหHตนเองยอมรับสภาพความเปWนจริงของชีวิตและเรียนรูHจะ

จัดการอารมณ*ตนเองอยFางถูกตHองและมีทักษะในการจัดการปeญหาอยFางสรHางสรรค* ตามแนวคิดของ 

ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล (โหมดเกษม, 2562) นอกจากน้ีผูHศึกษาไดHสัมภาษณ*เชิงลึกเพ่ือรวบรวมขHอมูล

สำคัญจากผูHทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHานการจัดการชีวิต

ดHวยหลักฆราวาสธรรม โดยผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 14 ไดHกลFาววFา “...จากการนำหัวขHอการรูHสึกดีกับ

ตัวเองมาปฏิบัติแลHวจะทำใหHเกิดขHอคิดหลายอยFางที่ตัวเรา พึงพอใจที่จะรับมันเขHามาพัฒนาตนเองมีท้ัง

เรื่องที่ชอบและไมFชอบอยูFบHาง แตFเมื่อเรามีทักษะในการเขHาใจกระบวนการจิตใจแลHวไมFวFาเรื่องที่ย่ำแยF

หรือตกต่ำในสภาวะที่ไมFเหมาะกับเรา เราก็สามารถนำตนเองออกมาเลือกทางดHานดีที่สุดของเราไดH

และเราจะสามารถยอมรับสภาพความเปWนจริงของชีวิต และเรียนรูHจะจัดการกับอารมณ*และปeญหา

อยFางสรHางสรรค*ไดH การสFงเสริมการจัดการชีวิตไดHดHวยหลักฆราวาสธรรมนั้น หลักสัจจะเปWนหัวใจของ

การสรHางสังคมที่ดีแกFโรงเรียน สนับสนุนใหHนักเรียนกลHาคิด กลHาทำ กลHายอมรับในสิ่งตFาง ๆ ที่แตกตFาง

กัน สรHางเด็กใหHมีความซื่อสัตย* ยอมรับในสิ่งที่ผิดและพรHอมที่จะปรับตัวใหHเขHากับสังคมรอบขHางจึงไมF

ทำใหHเกิดการกีดกันทางความคิดของนักเรียน มุFงพัฒนาสFงเสริมจิตใจโดยการปลูกฝeงสิ่งตFาง ๆ ท่ี

เหมาะสมกับวัยไดHมองโลกในแงFตFาง ๆ อยFางมีความสุขจึงจะเกิดความจริงใจตFอครูและเด็ก จากนั้นจะ

ทำใหHเกิดการไวHวางใจตFอกันระหวFางครูและเด็กและทำใหHเด็กมองโรงเรียนวFาไมFใชFแคFมาเรียนแลHวไดHแตF

หนังสือ แตFจะไดHความรูHสึกนึกคิด ความสุขและความสัมพันธ*กับคนรอบขHาง ฉะนั้นการสFงเสริมการ

จัดการชีวิตไดHดHวยหลักฆราวาสธรรม ผมมองวFาความรูHสึกนึกคิดหรือการควบคุมอารมณ*ขFมใจเปWนเรื่อง

ที่ตHองปลูกฝeงมานาน จึงจะมองวFาความคิดของเราถูกหรือผิด  ซึ่งการที่จะยอมรับในสิ่งตFาง ๆ ที่เรา

ชอบหรือไมFชอบบHางก็ตาม เปWนคุณสมบัติการมีสFวนรFวมที่ดีเกิดจากตนเองที่ไมFควรไปมองรHายใคร

หรือไมFจริงใจตFอกัน เราควรพัฒนาความสัมพันธ*จากการเริ่มรับผิดชอบตนเองดHวยความซ่ือสัตย*มีความ

ตั้งใจจริงที่จะปฏิบัติหนHาที่ของตนเองใหHสำเร็จลุลFวงและเกิดผลดี การจะทำอะไรใหHสิ่งใดใหHประสบ

ความสำเร็จลHวนตHองอดทนอดกลั้นตFออุปสรรคทั้งหลายที่ผFานเขHามา ขHอผิดพลาด คือ สิ่งที่จะสอนใหH

เราเรียนรูH ผูHท่ีไมFเคยผิดพลาด คือ ผูHท่ีไมFประสบความสำเร็จ…” 
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 “…ความรูHสึกวFาตนเองจัดการชีวิตไดH จึงเกิดขึ้นตFอเมื่อเราเชื่อมั่นในทักษะการแกHปeญหาและ

จัดการกับอารมณ*ของตนเอง ตลอดจนมีความสุข มีความพอใจในชีวิตและเชื่อมั่นวFาแมHในสถานการณ*

ท่ีย่ำแยFก็ยังสามารถเลือกทางเดินท่ีดีท่ีสุด การสFงเสริมการจัดการชีวิตไดHดHวยหลักฆราวาสธรรมก็จะมีท

มะ เปWนการขFมใจจะสูงมากกวFาความอดทน ความอดทนถือวFาเปWนเบสิคแลHววFาตHองอดทนตFอหนHาท่ี 

อดทนตFอการเจอคนที่ไมFนFารัก อดทนตFอเพื่อนรFวมงานที่เปWนโรคประสาท ความอดทนแตFละคนไมF

เทFากัน จุดเดือดของแตFละคนไมFเทFากัน เราตHองมีธรรมะไปขFมใจ ความอดทนถือวFาดีอยูFแลHว ถHาเรามี 

ทมะไปขFมใจเราก็จะไมFปะทุปะทะ เราไมFกระแทกคืน หมายถึงวFา เราจะปลFอยผFานไดHโดยที่เราจะไมF

ตHองเอาไปแลกกับอะไร เพราะฉะนั้นแลHวความอดทนเปWนคุณธรรมที่สวยงาม ถHาไดHมีธรรมะขFมใจไป

ดHวยมันจะตัดรากของความโกรธ เด็กที่อยูFในยุคปeจจุบันงFายตFอการเรียนรูHและเลียนแบบ ถามวFา

อนาคตตัวทมะท่ีศึกษาอยูFไมFสามารถนำไปใชHไดHอยFางแทHจริง โรงเรียนหรือผูHบริหารและครูไมFสามารถ

ตอบโจทย*หรือบริหารตัวนี้ อนาคตปeญหาสังคมไทยจะหนักหนาหลายเทFายุคเราถือวFาเปWนชFวงเปลี่ยน

ผFานไปในทางที่ดีหรือแยFก็ไดH เพราะในปeจจุบันเด็กสามารถเขHาหาสื่อไดHอยFางรวดเร็วมาก การอดทน

หรือการขFมใจ ไมFปรุงแตFง ไมFตFอยอดเปWนสิ่งสำคัญ…” ตามคำใหHสัมภาษณ*ของผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 2 

สอดคลHองกับผูHทรงคุณวุฒิทFานท่ี 7 ท่ีกลFาววFา “…เราก็มองวFาเด็ก ๆ เขามีการจัดการชีวิตอยูFในระดับท่ี

ดีขึ้นไปเยอะมาก เริ่มตั้งแตFการที่เขามาโรงเรียน ทำกิจกรรมในโรงเรียน รับผิดชอบการเรียน กลับบHาน 

เขาสามารถทำไดHทุกอยFางไดHอยFางสมบูรณ* รวมถึงกิจกรรมที่เขาชอบ เพราะโรงเรียนนอกจากสFงเสริม

ในเรื่องของการเรียนการสอน การทำกิจกรรมตามหลักสูตรแลHว เราก็ยังมีกิจกรรมตามความสนใจของ

นักเรียน เชFน ชาเลHนเดย* กิจกรรมคณะสี ที่เป�ดโอกาสใหHเด็กไดHทำเองและก็เนHนหนักทำในทุก ๆ 

สัปดาห*เลย ในภาคเรียนที่ 1 นอกจากกิจกรรมคณะสีแลHว เด็กยังมีกิจกรรมโคฟเวอร*แด¾นซ*ที่เขาจะ

ชอบดนตรี ชอบอะไรที่เขาสามารถไปศึกษาไปเรียนรูHไปแสดงออกอยFางสรHางสรรค* เชFน วงสตริง              

แบFงใหHเด็ก ๆ หลายคณะสี กิจกรรมดนตรีไทย ชมรมนาฏศิลปÅ วงดนตรีสากล ที่เราก็ใหHเด็กไปแขFงขัน 

ทั้งในและนอกชุมชนไปดHวย นักเรียนก็สามารถที่จะจัดการกับตัวเองไดHเปWนอยFางดี ทั้งเรื่องเรียน เรื่อง

กิจกรรมและก็เร่ืองท่ีเขาจะตHองมีปฏิสัมพันธ*กับครอบครัวกับเพ่ือน  

 การสFงเสริมการจัดการชีวิตดHวยหลักฆราวาสธรรม จึงมีความเห็นวFาหลักทมะเปWนหลักสำคัญไมF

แพHขHอไหนเลยคFะ เพราะทุกวันนี้พอเรามีปฏิสัมพันธ*เราก็จะมีความคิดเห็นไมFตรงกันอยูFแลHว แตFเราก็

ตHองรับฟeงความคิดเห็นของคนอื่นไมFยึดตัวเองเปWนหลักในทุกเรื่องหรือมีอารมณ* บางทีเรามีปeญหา เชFน 

ปeญหาครอบครัว ปeญหาเศรษฐกิจ แลHวมาเจอปeญหาเรื่องงานอีก ถHาเราไมFขFมใจมายึดไวHที่เราอีกเราก็
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รูHสึกวFาเรายุFงยากลำบากไมFสามารถที่จะขFมใจไดH เราเชื่อวFาทุกคนตHองมีความขFมใจ เชFน สื่อที่เขHามามัน

เยอะเกินไป เรื่องอะไรก็ตHองขFมใจหมด เราเชื่อวFาทุกเรื่องถHาเด็กเขารูHจักขFมใจ ผFอนสั้นผFอนยาว รูHวFาอัน

นี้เมื่อทำไปเกิดผลตามมายังไง  จึงเชื่อวFาการสFงเสริมการจัดการชีวิตดHวยหลักฆราวาสธรรมนั้น ถHาขFม

ใจไดHก็จะอดทนไดH เพราะเรามีปeจจัยหลายอยFางในปeจจุบันนี้ เชFน เรื่องครอบครัว เรื่องเพื่อน เรื่อง

ความรัก เรื่องงาน เรื่องการเรียน เรื่องหนHาตาการแตFงตัว ถHาเขาไมFมีความอดทนอะไรเลย ฃก็อาจจะมี

ปeญหาสภาพจิตใจ เพราะเขาอาจมองวFาเวลาเพื่อนพูดอะไรมาอาจเปWนการบูลลี่ ไมFมีความอดทน ไมFมี

ความเขHมแข็งทางใจ มีความหดหูF ก็จะทำใหHตัวเองเปWนโรคทางจิตใจไดH เราคิดวFาตรงนี้ถHาทุกคนมี

หลักธรรม เดินทางสายกลาง ไมFมากไมFนHอยเกินไป ใหHมองวFาทุกอยFางเปWนเรื่องปกติ ทุกอยFางตHองเกิด 

เราตHองมีทั้งคนรักและไมFรัก มีทั้งสมหวังและไมFสมหวังเราก็จะผFานไปไดHนี่คือทักษะในการจัดการชีวิต

ดHวยหลักฆราวาสธรรม…”  

 “…การจัดการชีวิตในชFวงมัธยมนั้นนอกจากจะไดHรับการประคับประคองจากครอบครัวและ

โรงเรียนใหHนักเรียนอยูFในรFองในรอยแลHว ตัวนักเรียนเองก็ตHองมีจิตใจที่เขHมแข็งจากการไดHฝ´กฝนเพื่อใหH

เปWนผูHเขHาใจเหตุและผลมากขึ้น การสFงเสริมการจัดการชีวิตไดHดHวยหลักฆราวาสธรรม เมื่อมีทมะเปWน

การฝ´กฝนอารมณ*และจิตใจแกFนักเรียนแลHว หากนำขHอปฏิบัติของทมะมาสFงเสริมในการสรHางจิตใจใหH

เขHมแข็งนั้นสามารถฝ´กไดHโดยการใหHนักเรียนกลHาเผชิญหนHาตFอสิ่งที่มากระทบ โดยผูHมีสFวนรับผิดชอบ

นักเรียนควรสอนใหHนักเรียนรูHจักเผชิญกับสภาพสังคมที่เปWนจริง ซึ่งมีความผิดหวังบHางสมหวังบHาง 

ควรสอนใหHนักเรียนรูHจักแกHปeญหาหรืออุปสรรคตFาง ๆ ดHวยตนเอง คอยทำหนHาที่เปWนพี่เลี้ยงคอยใหH

คำแนะนำแทนการเขHาไปแกHปeญหาแทนนักเรียน ซึ่งเปWนกุสโลบายในการใหHนักเรียนรูHจักการฝ´กใชHทมะ

ใหHนักเรียนเกิดภูมิธรรมสามารถอดทนขFมใจไดHในทุกปeญหาทุกสถานการณ* และสนับสนุนใหHเขา

สามารถมีขวัญและกำลังใจท่ีดีในทุกสภาวะบริบท…” ตามคำใหHสัมภาษณ*ของผูHทรงคุณวุฒิทFานท่ี 5  

 แตFในทางกลับกันแมHจะมีกลุFมที่จัดการชีวิตไดHก็จริง แตFก็มีจำนวนไมFนHอยที่ไมFสามารถจะจัดการ

กับปeญหาที่เกิดขึ้นไดH ดังคำสัมภาษณ*ของผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 9 ที่กลFาววFา “...กรณีนี้มีนักเรียนจำนวน

ไมFนHอย ที่ไมFทราบวFาจะจัดการกับตนเองอยFางไร อยากมี อยากเหมือนเพื่อน ทางระบบดูแลชFวยเหลือ

นักเรียนก็มีการจัดกิจกรรมกลุFมและมีการแลกเปลี่ยนเรียนรูH เพื่อใหHนักเรียนไดHจัดระบบใหHกับตนเอง

จะไดHไมFเครียด ไมFกดดัน สามารถแกHปeญหาไดH สุดทHายนักเรียนสามารถอยูFกับตนเองและเพื่อน ๆ รอบ

ขHางไดH การสFงเสริมการมีจุดมุFงหมายในชีวิตดHวยหลักฆราวาสธรรมนักเรียนสามารถกระทำไดH ดังน้ี 
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   1)  การทำกิจกรรมใดก็ตาม ก็ตHองใหHคำแนะนำวFา ไมFไดHงFายอยFางที่คิด ตHองตFอสูHและ

อดทน อดกล้ัน เพ่ือใหHไดHส่ิงท่ีดีท่ีสุด 

   2)  เมื่อพบเจอสิ่งที่ไมFถูกใจ ไมFพอใจก็ตHองอดทนอดกลั้น เพื่อใหHเรื่องราวตFาง ๆ ผFาน

ไปไดHดHวยดีไมFบานปลาย 

   3)  ตHองควบคุมตัวเองใหHดี ไมFมัวเมากับสิ่งที่ไมFพึงประสงค*รอบตัว ตHองทำดีที่สุดเพ่ือ

ตัวเราเองและคนท่ีเรารัก...” 

 สอดคลHองกับมุมมองของผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 11 ทFานไดHใหHความเห็นวFา “...การที่จัดการ

แกHปeญหาที่เขHามาไดHดHวยตนเองเปWนการพึ่งพาตนเองและรับมือกับปeญหาไดHดี การมีระบบกับชีวิต

ตนเองและรับมือไดHทุกสถานการณ*โดยไมFไดHไปสรHางความเดือดรHอนใหHกับคนรอบตัวหรือใคร การจะ

สFงเสริมการจัดการชีวิตไดHดHวยหลักฆราวาสธรรมนั้น เมื่อเราตHองไปเจอกับสถานการณ*ที่มีความเห็นไมF

ตรงกับใครก็ควรที่จะรับฟeงและนำกลับมาคิด ถึงแมHจะความเห็นไมFตรงกันและถHาไมFมีใครความเห็น

ตรงกับเรา ซึ่งตัวเราก็อาจจะเกิดความไมFพอใจไดHก็ไมFควรที่จะแสดงกิริยาที่ไมFดีออกไป ควรยอมรับ

เสียงขHางมากและยอมรับความจริง กลับมาทบทานตัวเอง ปรับความคิดใหมF เพื่อที่จะใหHอยูFรFวมกันใน

สังคมไดH และไดHเสนอแนวทางการสFงเสริมการจัดการชีวิตไดHดHวยหลักฆราวาสธรรม ดังน้ี 

   1)  ใหHลูกเขHาใจคุณคFาของการอดทน สอนใหHลูกเขHาใจวFาไมFมีอะไรที่ทำสำเร็จไดHทันที

ทุกอยFางตHองใชHเวลาและความพยายาม  

   2)  พFอแมFควรเปWนตัวอยFางที่ดีในการอดทนตFอสถานการณ*ยาก ๆ หรือความทHาทาย

ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต เชFน การจัดการกับความเครียดจากงาน หรือการรับมือกับความไมFพอใจ 

   3)  ฝ´กใหHลูกรับมือกับความผิดหวังและความลHมเหลว เมื่อมีเหตุการณ*ที่ทำใหHลูก

ผิดหวัง ควรใหHกำลังใจลูกและสอนใหHพวกเขาเห็นวFา ความลHมเหลวเปWนสFวนหน่ึงของการเรียนรูH 

   4)  สอนใหHลูกมีความสามารถในการควบคุมอารมณ* เมื่อลูกพบกับสถานการณ*ท่ี

ยากลำบากรสอนใหHฝ́กควบคุมอารมณ*ของตัวเอง เชFน ไมFโกรธงFายหรือไมFแสดงอารมณ*รุนแรง 

   5)  สFงเสริมการตั้งเปgาหมายและความมุFงมั่น สอนใหHลูกเขHาใจวFาเปgาหมายเหลFาน้ัน

จะไมFสำเร็จในทันทีแตFตHองใชHเวลาและความพยายามท่ีจะไปถึง 

   6)  สFงเสริมใหHลูกเห็นคุณคFาในความพยายามทำสิ่งตFาง ๆ แมHวFาจะยังไมFเห็นผลลัพธ*

ทันที 
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   7)  ใหHกำลังใจลูกในทุกชFวงเวลาที่เขาเผชิญกับความยากลำบาก สรHางบรรยากาศท่ี

ทำใหHเขารูHสึกวFามีพFอแมFหรือคนในครอบครัวท่ีคอยสนับสนุนอยูFเสมอ 

  สรุปไดHวFา การสFงเสริมความเขHมแข็งทางใจดHวยหลักฆราวาสธรรมน้ัน สามารถกระทำผFานขันติ

ใหHกับลูก คือ การสอนใหHพวกเขาเขHาใจและเห็นคุณคFาของความอดทนในการเผชิญกับอุปสรรคในชีวิต 

โดยการเปWนแบบอยFางที่ดี การใหHคำแนะนำที่เหมาะสมและการสรHางสภาพแวดลHอมที่สนับสนุนลูกใน

การฝ´กฝนความอดทน ซึ่งจะชFวยใหHลูกเติบโตเปWนคนที่มีความมุFงมั่น ยืนหยัด และสามารถรับมือกับ

ปeญหาตFาง ๆ ไดHอยFางมีสติและมั่นคง...” ผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 12 จึงมีความเห็นตFอไปอีกวFา “...เราควร

มีแผนการตั้งวัตถุประสงค*หรือเปgาหมายในแตFละวัน แบFงเวลาใหHดี เมื่อเจออุปสรรคก็หาวิธีแกH ปรึกษา

คนท่ีโตกวFา เม่ือผFานอะไรไดHเยอะก็จะใชHชีวิตงFายข้ึน พยายามหาอะไรท่ีทHาทายตนเอง พบเจอส่ิงใหมF ๆ 

เพื่ออัพเกรดตนเอง โดยการสFงเสริมการจัดการชีวิตไดHดHวยหลักฆราวาสธรรมนั้น เราทุกคนควรรูHจัก

การควบคุมอารมณ* ขFมใจ รูHจักการเก็บผFานกระบวนการคิด การปลFอยวาง เมื่อเจอสิ่งที่แยFเราไมFควร

ตอบโตHทุกความรูHสึกที่เรารูHสึกออกไป การที่เราระงับความรูHสึกไดHทำใหHเราใชHชีวิตโดยไมFคิดมาก จะมา

นิ่ง เศรHา เสียใจ ควรรูHจักปรับปรุงตนเอง แตFกFอนท่ีจะปรับปรุงตHองผFานกระบวนการคิดวFาสิ่งที่เรา

ปรับปรุงคืออะไรไมFใชFคนอ่ืนพูดแลHวเราตHองตามเลย...” สอดคลHองกับผูHทรงคุณวุฒิทFานท่ี 13 ท่ีกลFาวววFา 

“...เมื่อพบปeญหาตFาง ๆ เขHามาในชีวิตเชิงลบและชีวิตตHองพบเจออยูFเสมอก็จะตHองหาทางออกในการ

แกHไขปeญหานั้น ๆ ไดHดHวยตนเองหรือเวลาเจอกับเหตุการณ*ที่ทำใหHอารมณ*รHอนก็รูHจักควบคุมอารมณ*

ตนเอง…” สFวนผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 15 กลFาววFาสิ่งเหลFานี้ควร “…สFงเสริมใหHนักเรียนรูHจักบริหารเวลา

ในแตFละวัน การชั่งน้ำหนัก ชั่งใจคิดวFาอะไรควรจัดการกFอน-หลัง ไมFเลือกปฏิบัติงาน นอกจากน้ี

นักเรียนสามารถจัดการกับอารมณ*ตัวเองไดH สามารถบูรณาการไดHโดยการจัดการเรียนการสอน โดยใหH

ผูHเรียนทำงานเปWนกลุFม นักเรียนจะเรียนรูHกับการจัดการอารมณ*ตนเองและรับมือกับอารมณ*ผูHอื่น และ

ยังทำใหHนักเรียนรูHจักการจัดการเวลา การสFงเสริมการจัดการชีวิตไดHดHวยหลักฆราวาสธรรม คือ การท่ี

เราทำผิดพลาดเราควรยอมรับความจริงและนำขHอผิดพลาดไปปรับปรุงแกHไขในสิ่งที่ทำใหHเกิดความไมF

พอใจและมักรูHจักปรับปรุงตนเองอยูFเสมอ เพื่อการใชHชีวิตรFวมกันในสังคม และยังเปWนการสFงเสริมใหH

นักเรียนรูHจักควบคุมอารมณ*ไดH มีความอดทน พรHอมรับมือตFอเหตุการณ*ที่ตนไมFพอใจ สFงเสริมใหH

นักเรียนฝ´กสมาธิ ทำใหHนักเรียนไดHทบทวนตนเอง และนำไปใชHปรับปรุงในสFวนที่ยังบกพรFอง จน

สามารถบูรณาการกับการเรียนการสอนไดH เชFน การใหHนักเรียนไดHทำงานหัตถกรรม งานฝªมือหรืองาน
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ศิลปะ ซึ่งฝ´กใหHนักเรียนมีความใจเย็น อดทน และเมื่อทำงานผิดพลาดนักเรียนจะรูHจักปรับปรุงและ

แกHไข…” 

 ฉะนั้นการสFงเสริมการจัดการชีวิตดHวยหลักฆราวาสธรรมจึงสามารถสFงเสริมใหHนักเรียนมี

ความรับผิดชอบตFอตนและสังคมไดHอยFางมีประสิทธิภาพ “…เชFน การที่นักเรียนตั้งตนอยูFในสัจจะ พูด

จริงทำจริง ทำไดHอยFางที่พูด ยFอมสFงผลใหHเกิดความไวHวางใจการยอมรับจากผูHอื่น การที่นักเรียนตั้งตน

อยูFในทมะ รูHจักฝ´กฝนอบรมพัฒนาตนเองทั้งในดHานวิชาความรูH ทักษะการทำงานตFาง ๆ ยFอมสFงผลใหH

เขารับผิดชอบตFอภาระงานหนHาท่ีซ่ึงไดHรับมอบหมายเปWนอยFางดี เปWนตHน การสFงเสริมการจัดการชีวิตไดH

ดHวยหลักฆราวาสธรรม จึงเปWนการสรHางภูมิธรรมดHวยสัจจธรรมเปWนสิ่งสำคัญ โดยสถาบันหลักท่ี

รับผิดชอบนักเรียนตHองปลูกฝeงอบรมใหHนักเรียนมีสัจจะ มีความซื่อสัตย*ตFอตนเองและผูHอื่น ตามหลักท่ี

พระพุทธเจHาตรัสสอนไวHวFา ยถาวาที ตถาการี แปลวFา พูดเชFนใด ตHองทำเชFนน้ัน กลFาวคือ ทำอยFางท่ีพูด 

ไมFเปWนคนเจHาเลห*เพทุบาย ซึ่งวิธีการสFงเสริมหรือปลูกฝeงอาจทำไดHงFาย ๆ ผFานการมอบหมายชิ้นงาน

และติดตามใหHนักเรียนสFงงานภายในระยะเวลา นับเปWนการสรHางระเบียบวินัยผFานสัจจะวาจาหรือหลัก

สัจจธรรมนั่นเอง…” ตามความคิดเห็นของผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 4 และตามขHอมูลการใหHสัมภาษณ*ของ

ผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 9 ทFานกลFาววFา “...การจัดการชีวิตของนักเรียนในปeจจุบัน คFอนขHางที่จะมีปeญหา

และอุปสรรคมากมายในสังคมที่มีการเปลี่ยนแปลงขึ้นทุกวัน นักเรียนจึงควรที่จะมีวิธีการหรือแบบ

แผนในการใชHชีวิตประจำวัน หากไมFมีการจัดการแลHวก็จะเปWนการยากที่จะใชHชีวิตในปeจจุบันเรื่องของ

ปeจจัยหลากหลายอยFางท่ีเขHามา หากไมFมีการจัดการใหHดี ปeจจัยเหลFานั้นอาจเปWนอุปสรรคในการดำเนิน

ชีวิตไดH การสFงเสริมการจัดการชีวิตไดHดHวยหลักฆราวาสธรรม จะใชHตัวทมะหรือการขFมใจและการ

ควบคุมตนเองเปWนคุณธรรมที่ชFวยใหHบุคคลมีวินัยทางจิตใจ ไมFปลFอยใหHกิเลสหรืออารมณ*ครอบงำ การ

สFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจดHานนี้ สามารถทำไดHโดยการฝ´กความอดทนอดกลั้น ควบคุมอารมณ*

และพฤติกรรมของตนเอง รูHจักละเวHนจากส่ิงท่ีไมFดี มีสติสมาธิในการดำเนินชีวิตและฝ́กวินัยใหHเปWนนิสัย 

เมื่อสามารถฝ´กตนเองใหHมีทมะอยFางตFอเนื่องจะชFวยใหHบุคคลเปWนคนที่มีความหนักแนFน มีเหตุผลใน

การใชHชีวิตดHวยความสุขุม รอบคอบ และสามารถเผชิญกับอุปสรรคตFาง ๆ ไดHอยFางมีสติ และการ

สFงเสริมการจัดการชีวิตไดHดHวยหลักฆราวาสธรรมนั้น ผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 1 อธิบายวFาสามารถกระทำ

ไดH ดังน้ี 

   “1)  เม่ือทราบวFาทำผิดพลาด ก็ควรใชHโอกาสท่ีมีปรับปรุงแกHไขใหHดีข้ึน 

   2)  พยายามแกHปeญหาดHวยการใชHสติ มีสมาธิในการดำเนินการ 
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   3)  พยายามฝ́กตนเองใหHคิดและทำส่ิงดีๆ เพ่ือใหHคนรอบขHางมีความสุข 

   4)  เม่ือพบเจอส่ิงท่ีไมFดี หรือไมFพอใจ พยายามใชHสติ แกHปeญหา 

   5)  มีปeญหาท่ีไมFมากมาย ก็ควรใหHโอกาสเพ่ือเราจะไดHมีความสุข...” 

 สFวนในมุมมองของผูHใหHขHอมูลสำคัญกลุFมผูHบริหารและคณะครู ซึ่งเปWนผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 8 

ก็มีความเห็นสอดคลHองกับกลุFมนักวิชาการทางพระพุทธศาสนา ที่วFา “...การจัดการชีวิตไดHเปWน

กระบวนการฝ´กฝนใหHรูHจักบริหารจัดการกับเรื่องที่ชอบและไมFชอบไดH ใหHเปWนผูHมีความเชื่อมั่นในทักษะ

การแกHปeญหาและรูHจักจัดการกับอารมณ*ตนเอง มีความสุขและความพอใจในชีวิต รูHจักเรียนรูHจัดการ

อารมณ*ตนเองอยFางถูกตHอง มีทักษะในการแกHปeญหาอยFางสรHางสรรค* การสFงเสริมการจัดการชีวิตไดH

ดHวยหลักฆราวาสธรรม จึงควรเปWนกระบวนการสรHางใหHผูHเรียนรูHจักนิสัยของตนเองและรูHจักแกHไข

ขHอบกพรFองของตนเอง รู Hจักการยับยั้งชั ่งใจตนเองไมFใหHมีความฟุgงซFานกับสิ่งที่ไมFชอบตFาง ๆ จน

สามารถผFานวิกฤตการณ*ในชีวิตเม่ือเจอเหตุการณ*รHายๆไดH โดยการสามารถปรับอารมณ*และจิตใจอยFาง

รวดเร็ว สามารถกลับมาดำเนินชีวิตไดHปกติ มีความเขHมแข็งมากยิ่งขึ้น สามารถพลิกวิกฤตใหHเปWนโอกาส

ไดH การสFงเสริมการจัดการชีวิตไดHดHวยหลักฆราวาสธรรม จึงเปWนการขFมใจหรือการควบคุมอารมณ*ของ

ตนเองไมFใหHมีอารมณ*โกรธ ความไมFพอใจ ไมFดื้อดHานเอาแตFใจและอารมณ*ของตน รูHจักปรับปรุงตนเอง 

แกHไขขHอบกพรFองของตนใหHกลมกลืนประสานกับผูHอื ่นไดH…” ซึ่งสอดคลHองกับคำใหHสัมภาษณ*ของ

ผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 3 และผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 6 ที่ไดHกลFาววFา “...ควรฝ´กฝนใหHเด็กยอมรับสภาพเปWน

จริงของชีวิตและมีกระบวนการจัดการกับสิ่งที่เขHามาในชีวิตดHวยความอดทน มีความเชื่อมั่นวFาจะ

จัดการกับสิ่งที่จะเขHามาไดH การสFงเสริมการจัดการชีวิตไดHดHวยหลักฆราวาสธรรมเปWนการพูดจริง ทำ

จริง ดHวยความจริงใจทั้งตFอตนเองและผูHอื่น หนHาที่การงาน แมHแตFคำสัญญาของตนเอง เปWนเรื่องที่ควร

ปลูกฝeง ฝ´กฝนใหHเกิดขึ้นในตัวเด็ก เพราะจะเปWนพื้นฐานในการสรHางความสุข ความสำเร็จในตัวบุคคล 

ครอบครัวและเปWนสมาชิกที่ดีของชาติตลอดไป และกลFาวตFออีกวFา ทมะ เปWนธรรมชาติ ธรรมดาที่ทุก

คนตHองเจอ มีทั้งดีและไมFดีอยูFที่ใครฝ́กฝนตนเองไดHมากกวFากันแลHวสามารถกHาวผFานสิ่งนั้น ๆ ไปไดHดHวย

การขFมใจตนเองจนกลายเปWนคนท่ีมีจิตใจท่ีเขHมแข็ง...”  

 นอกจากนี้กลุFมผูHปกครองและนักเรียนซึ่งเปWนผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 10 และเปWนดFานหนHาดFาน

แรกในการสFงเสริมใหHนักเรียนจัดการกับชีวิตไดHนั้นยังไดHใหHขHอมูลประเด็นนี้วFา “...การสFงเสริมใหHลูกเร่ิม

เรียนรูHความรับผิดชอบ การตัดสินใจและการแกHปeญหาดHวยตัวเอง ลูกจะสามารถจัดการชีวิตของตนเอง



 

 

 

 

73 

 

 

ไดHดีขึ้น มีความมั่นใจและพรHอมเผชิญกับอนาคต โดยไดHใหHแนวทางในการปฏิบัติตนการจัดการชีวิต

ดHวยหลักฆราวาสธรรม ดังน้ี 

   1)  ใหHลูกมีอิสระในการตัดสินใจและรับผิดชอบผลของการตัดสินใจ 

   2)  ฝ́กวินัยและการบริหารเวลาโดยใหHลูกรับผิดชอบงานบHาน และงานของตัวเอง  

   3)  สอนทักษะการแกHปeญหาและการคิดอยFางมีเหตุผล ฝ´กใหHมองปeญหาเปWนเรื่อง

ปกติและทุกปeญหาจะมีทางออกเสมอ 

   4)  เปWนแบบอยFางท่ีดีใหHลูกเห็นดHานการบริหารชีวิต และเรียนรูHจากความผิดพลาด 

   5)  สรHางแรงบันดาลใจใหHลูกต้ังเปgาหมายในชีวิตและพัฒนาตนเองอยูFเสมอ 

   6) การฝ́กใหHลูกมีวินัยในชีวิต สรHางกิจวัตรประจำวันท่ีมีเวลาในการทำกิจกรรมตFาง ๆ 

เพื่อฝ´กใหHลูกมีความรับผิดชอบและมีวินัยในชีวิต สอนใหHลูกมีระเบียบในการทำสิ่งตFาง ๆ เชFน การต่ืน

เชHา การทำการบHาน การทำงานบHาน 

   7)  ฝ´กใหHลูกควบคุมอารมณ*  ฝ´กวิธีการสื่อสารอยFางสงบและใชHเหตุผลในการจัดการ

ปeญหาตFาง ๆ แทนการใชHความรุนแรงหรืออารมณ*  สอนใหHรูHจักการปลดปลFอยความเครียดดHวยการ

ออกกำลังกาย การทำกิจกรรมท่ีสนใจ 

   8)  สFงเสริมใหHลูกเห็นคุณคFาของการทำงานหนัก เชFน การฝ´กฝนทักษะใหมF ๆ หรือ

การพยายามแกHไขปeญหาท่ียากลำบาก 

   9)  สFงเสริมใหHลูกเช่ือม่ันในความสามารถของตนเองในการเผชิญกับความทHาทายตFาง ๆ 

   การสFงเสริมทมะใหHลูก จึงเปWนการสอนใหHพวกเขาฝ´กฝนตนเองในเรื่องของวินัย การ

ควบคุมอารมณ* ความอดทน และการทำงานหนัก ซึ่งจะชFวยใหHลูกมีความเขHมแข็งทางใจและพรHอม

เผชิญกับปeญหาหรืออุปสรรคในชีวิตไดHอยFางมีสติ…” 

 ดังนั้นสามารถสรุปไดHวFา การสFงเสริมการจัดการชีวิตไดHดHวยหลักฆราวาสธรรม เปWนเสมือน

การจัดการกับสิ่งตFาง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตมาจากหลายสาเหตุที่ไมFสามารถควบคุมไดHโดยตรง โดยคนเรา

ลHวนเผชิญปeญหาไมFเหมือนกัน ปeญหาหนักเบาแตFละคนไมFเทFานั้น ฉะนั้นเราทุกคนจึงไมFควรมองขHามวFา

ปeญหาของคนอื่นจะเล็กหรือปeญหาของเราจะใหญFกวFา แตFใหHเราโฟกัสไปที่การจัดการกับปeญหา ท่ี

เรียกวFา การจัดการกับชีวิตไดH เมื่อเราสามารถจัดการปeญหาไดHแลHวการดำเนินชีวิตก็จะดีตามไปดHวย

นั่นเอง หากนำหลักทมะมาปฏิบัติ จะเปWนการขFมใจและการควบคุมตนเอง เปWนคุณธรรมที่ชFวยใหH

บุคคลมีวินัยทางจิตใจ ไมFปลFอยใหHกิเลสหรืออารมณ*ครอบงำ การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจดHานน้ี 
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สามารถทำไดHโดยการฝ´กความอดทนอดกลั้น ควบคุมอารมณ*และพฤติกรรมของตนเอง รูHจักละเวHน

จากส่ิงท่ีไมFดี มีสติสมาธิในการดำเนินชีวิตและฝ́กวินัยใหHเปWนนิสัย เม่ือสามารถฝ́กตนเองใหHมีทมะอยFาง

ตFอเนื่อง จะชFวยใหHบุคคลเปWนคนที่มีความหนักแนFน มีเหตุผลในการใชHชีวิตดHวยความสุขุม รอบคอบ 

และสามารถเผชิญกับอุปสรรคตFาง ๆ ไดHอยFางมีสติ สามารถสFงเสริมผFานรูปแบบของการจัดกิจกรรมไดH

ดังนี้ 1.ใหHนักเรียนรFวมกิจกรรมที่สFงเสริมทักษะและความสามารถของตนเอง 2.สFงเสริมใหHนักเรียนฝ́ก

ความมีวินัย 3.สFงเสริมใหHนักเรียนรูHจักแกHไขปeญหาตFางๆดHวยตนเอง เปWนตHน 

4.3   การส%งเสริมการมีสายสัมพันธYเกื้อหนุนด-วยหลักฆราวาสธรรม 

 การมีสายสัมพันธ*เกื้อหนุน เกิดจากความรักความเขHาใจเปWนแหลFงพลังงานสําคัญในการ

ดําเนินชีวิต เปWนกําลังในการฝ�าฟeนปeญหาและอุปสรรคตFาง ๆ จึงมักมาจากการท่ีมีคนใกลHชิดมอบความ

รัก ความเขHาใจ คอยเปWนกําลังใจใหH สายสัมพันธ*เกื้อหนุนถือเปWนองค*ประกอบสําคัญประการหนึ่งของ

ความเขHมแข็งทางใจ เพราะเปWนการเรียนรูHที่จะพัฒนาความสัมพันธ*กับคนรอบขHางใหHมีทักษะการ

สื่อสารที่ดี เขHาอกเขHาใจกัน สามารถที่จะไวHวางใจและใหHอภัยกันไดH แมHเกิดเรื่องหงุดหงิดขุFนเคืองใจ 

องค*ประกอบนี้จึงเปWนประหนึ่งกําลังใจอันทรงพลังในการตFอสูHชีวิต แมHยามที่ตHองพบกับสถานการณ*

วิกฤติอันยากจะฝ�าฟeน ตามแนวคิดของ ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล (โหมดเกษม, 2562) นอกจากนี้ผูH

ศึกษาไดHสัมภาษณ*เชิงลึกจากผูHทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHาน

การมีสายสัมพันธ*เกื้อหนุนดHวยหลักฆราวาสธรรม ตามขHอมูลการใหHสัมภาษณ*ของผูHทรงคุณวุฒิทFานท่ี 

1 ที่กลFาววFา “...การมีสัมพันธ*เกื้อหนุนในสFวนนี้คFอนขHางสำคัญ เพราะเราทุกคนไมFสามารถใชHชีวิตอยูF

คนเดียวไดHตามลำพัง จำเปWนตHองอาศัยการชFวยเหลือ การดูแลหรือแมHกระท่ังการทำงานในองค*กรตFาง ๆ 

เราไมFสามารถทำทุกอยFางไดHดHวยคนเดียว เพราะฉะนั้นมนุษย*สัมพันธ*มีความสำคัญมากในการดำเนิน

ชีวิตอยูFในสังคมปeจจุบัน การสFงเสริมการมีสายสัมพันธ*เกื้อหนุนดHวยหลักฆราวาสธรรมจึงเปWนการ

สFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจควรกระทำดHวยหลักจาคะ คือ การสFงเสริมใหHนักเรียนมีจิตใจที่พรHอม

แบFงปeนและใหHโดยไมFหวังผลตอบแทน เปWนการปลูกฝeงและการเขHาใจเริ ่มจากการใหHทาน การจัด

กิจกรรมบริจาค การสFงเสริมเชิงบวกและการฝ´กการทำดีโดยไมFหวังผลตอบแทน ชFวยสFงเสริมความ

เมตตาและจิตใจท่ีม่ันคงตFอผูHปฏิบัติ…”  

 เราจึง “...ควรมีสายสัมพันธ*เกื้อหนุนกับเพ่ือน ๆ ในวัยมัธยมใหHมากเพราะเพ่ือนในชFวงชั้นน้ี

จะเปWนเพื่อนที่สนิทกันที่สุด เพื่อนเปWนสิ่งหนึ่งที่ทำใหHเราประสบความสำเร็จไดHจากการเกื้อหนุนที่ดีตFอ

กัน ดังคำที่วFา นกไมFมีขน คนไมFมีเพื่อนขึ้นสูFที่สูงไมFไดH การสFงเสริมการมีสายสัมพันธ*เกื้อหนุนดHวยหลัก
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ฆราวาสธรรมจึงเปWนความรูHจักสละแบFงปeน เอ้ือเฟ®¯อส่ิงของแกFผูHอ่ืนท่ีไดHรับความลำบากกวFาเรา เปWนการ

เสริมสรHางใหHรูHจักสละในเบื้องตHนเมื่อประสบทุกข*ในชีวิต จะเปWนคนที่ปลFอยวางไดHงFาย คลายความยึด

ม่ันไดHเร็ว…” ตามความเห็นของผูHทรงคุณวุฒิทFานท่ี 5 ทำใหH “...เมื่อเกิดปeญหาตFาง ๆ ในชีวิต มีผูHรับฟeง

ปeญหาคอยใหHคำปรึกษาและชFวยเหลือมอบความรัก ความเขHาใจ ทัศนคติในการดำรงชีวิตในยุค

ปeจจุบัน การสFงเสริมการมีสายสัมพันธ*เกื้อหนุนดHวยหลักฆราวาสธรรมจึงควรปฏิบัติดHวยหลักจาคะ คือ 

ความเสียสละผลประโยชน*ของตนพรHอมท้ังรับฟeงความคิดเห็นของผูHอ่ืน ความตHองการของผูHอ่ืน มีน้ำใจ

ตFอเพื่อน ๆ และรูHสึกเปWนผูHใหHตFอผูHอื ่น...” ตามความเห็นของผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 3 เพราะฉะน้ัน  

“…การเรียนรูHที ่จะพัฒนาความสัมพันธ*กับคนรอบขHางใหHมีทักษะการสื่อสารที่ดี เขHาอกเขHาใจกัน 

สามารถที่จะไวHวางใจและใหHอภัยกันไดHแมHเกิดเรื่องหงุดหงิดขุFนเคืองใจ องค*ประกอบนี้จึงเปWนประหน่ึง

กําลังใจอันทรงพลังในการตFอสูHชีวิต แมHยามที่ตHองพบกับสถานการณ*วิกฤติอันยากจะฝ�าฟeน อยFางเชFน 

“...เรื่องที่เพิ่งเกิดขึ้นไป คือ แผFนดินไหว ภาพอนาคตที่เราจะเห็น คือ การบริจาคของ การสFงกำลังใจ 

นั่นคือ ภาพตอนนึงที่เปWนจาคะและในทางพระพุทธศาสนา จาคะ คือ ความสละ คือ การไมFบังคับ จะ

สละก็ไดHไมFสละก็ไดHอยูFที่ความสะดวก เพราะฉะนั้นการสละในที่นี้ คือ การอาศัยปeญญา ศรัทธาอยFาง

เดียวไมFพอตHองมีปeญญาเปWนคูFขนานแลHวเราจะไมFหลงไปทางใดทางหนึ่ง เราจะไมFเขว เพราะฉะน้ัน

ในทางศาสนาพุทธจึงไดHใหHแนวทางไวHวFาเมื่อคุณมีความศรัทธาแลHวประกอบดHวยปeญหาแลHวคุณจะไดH

จาคะอยFางดีวFา สุดทHายแลHว จาคะ ทำไดHตามเหตุและปeจจัย สิ่งที่ควรจาคะที่สุด คือ เรื่องของกิเลส คือ 

ความโลภ เชFน นักเรียนไมFขโมยรองเทHาของเพ่ือนหรือหยิบอะไรก็แลHวแตFของคนอ่ืน มันจะไมFเกิดข้ึนถHา

เราใชHคำวFาจาคะสละออกไป หรืออีกนัยยะหนึ่ง คือ การสละความแคHน ความชิงชัง อารมณ*รHาย ๆ 

คำพูดแรง ๆ เสียดสีคนอ่ืน เชFน โพสแบบน้ีบFอย ๆ เขาก็มองวFาโรงเรียนสอนเด็กยังไง ครูเปWนยังไงทำไม

เด็กถึงแสดงกริยานั้น ๆ ออกมา เพราะฉะนั้น จาคะ คือ การละวางอารมณ*ที่เปWนอารมณ*โกรธ สุดทHาย

ใหHละวางความไมFรูH คือ อวิชา อะไรก็แลHวแตFถHาเราไมFรูHจริงเราไมFตHองไปโชว*กึ๋นมากไปถามครูไปถาม

เพื่อนที่เกFงจริง ๆ เพราะฉะนั้นจาคะในหลักพระพุทะศาสนา คือ การสละที่ไมFใชFทรัพย*สินเงินทอง 

สละกิเลส วางกิเลส ซึ่งเปWนศัตรูภายใน เราไมFเห็น มันปกป�ดไวHดHวยกิเลสที่เราหลอกตัวเอง…” ตาม

ความเห็นของผูHทรงคุณทFานท่ี 2  

 ซึ่งมีความสอดคลHองกับผูHใหHขHอมูลสำคัญทFานที่ 12 ที่กลFาววFา “...เราควรที่จะมีสายสัมพันธ*

ที่ดีกับคนที่เราสบายใจ มิตรภาพที่ดีเพื่อเปWนที่ปรึกษาทั้งทางจิตใจและชีวิตประจำวัน เมื่อเราเจอ

อุปสรรคก็จะมีคนใหHคำปรึกษา มีคนคอยระบายความรูHสึก เพื่อที่เราจะสบายใจและรูHสึกดีขึ้น การ
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สFงเสริมการมีสายสัมพันธ*เกื้อหนุนดHวยหลักฆราวาสธรรม ในสมัยนี้การเรียนรูHสิ ่งตFาง ๆ ผFานโลก

อินเตอร*เน็ตมีความทั่วถึงอยFางมาก ซึ่งมองวFาการเสียสละ ความเผื่อแผFแบFงปeน ตลอดถึงความมีน้ำใจ

เอ้ือเฟ®¯อเผ่ือแผFตFอคนอ่ืนมีความงFายดายมาก การท่ีจะส่ือความรูHตFอกันเปWนเร่ืองท่ีใกลHตัวมาก ปลูกฝeงใหH

นักเรียนใชHเทคโนโลยีอยFางถูกตHองและแบFงปeนความรู Hทักษะสิ่งใหมFๆโดยมีสื ่อเปWนตัวกลางและ

ปลอดภัย…” “...เมื่อเจอเหตุการณ*ในชีวิตไมFวFาจะเปWนการกระทำที่ตั้งใจหรือไมFตั้งใจที่ผมเปWนฝ�ายถูก

กระทำ ผมจะใหHอภัยผูHกระทำอยูFเสมอโดยการคิดบวกเขHาไวH การสFงเสริมการมีสายสัมพันธ*เกื้อหนุน

ดHวยหลักฆราวาสธรรม ในชีวิตที่พึ่งพาอาศัยกัน ทุกคนควรลHวนมีสัจจะที่ดีตFอกันการอยูFรFวมกันที่ดีใน

สังคม ควรจะมีความจริงใจตFอตนเองและผูHอื่น ความจริงใจตFอบุคคล พFอแมF ญาติ คุณครู เพื่อน การ

จริงใจตFอการทำงาน ในการทำงานบริษัทหรืออื่น ๆ ควรมีความจริงใจไมFลักเล็กขโมยนHอย…” ตามท่ี

ผูHทรงคุณวุฒิทFานท่ี 13 ไดHกลFาวไวH 

 จะเห็นไดHวFาการมีสัมพันธ*เกื้อหนุนนั้นมีความสำคัญมากที่ควรสFงเสริมดHวยหลักฆราวาส

ธรรมดHวยเหตุผลของผูHทรงคุณวุฒิทFานท่ี 7 ที่กลFาววFา “…เรามองวFาเด็ก ๆ เขาใหHความสำคัญกับเพื่อน

ในวัยรุFน เพราะเพื่อนนFาจะเปWนอะไรที่ใกลHชิดเขาที่สุดแลHวก็เขาใหHความเชื่อมั่น เขาใหHความไวHวางใจ

ที่สุดในการที่จะพูดคุย ปรึกษาหารือในทุก ๆ เรื่อง และรองลงมาก็จะเปWนคุณครูหรือครอบครัวเปWน

ลำดับถัดไป เนื่องจากพัฒนาการตามวัยของเด็ก ซึ่งเรามองวFาสัมพันธภาพกับเพื่อนเหมือนในโรงเรียน

สตรีทุFงสงเราก็แบFงเปWนหHอง หHองละ 40 คน ถHาหHองเรียนพิเศษก็ 30 คน มีครูที่ปรึกษา 2 ทFาน ในการ

ดูแลนักเรียน โดยเฉลี่ยก็คือไมFเกิน 20 คน ตFอครู 1 คน ในการที่จะทำกิจกรรมดูแลนักเรียนในตอนเชHา

มาโรงเรียน ลงแถว ก็ดูตั้งแตFการเขHาแถว เขHาเรียนผFานครูผูHสอน เขHาทำกิจกรรมผFานครูผูHรับผิดชอบกับ

ครูที่ปรึกษา ตรงนี้เรามองวFาเด็กเขาจะไมFมีปeญหาในเรื่องของการทะเลาะวิวาทหรือความขัดแยHงที่เปWน

ความรุนแรง ถHาเปWนขัดแยHงทางดHานความคิด เชFน จะหารือเรื่องนี้ ทำกิจกรรมเรื่องนี้ ถHาความคิดเห็น

ไมFตรงกันก็จะคุยกัน แตFวFาทุกงานที่เด็ก ๆ ทำเขาจะตกผลึกออกมาและสามารถมานำเสนอไดHในทุก ๆ

เร่ือง ไมFวFาจะเปWนคณะสีหรือของหHองเรียน หรือแมHแตFกิจกรรมปeจฉิมนิเทศของพ่ีท่ีแตFละหHองจะตHองทำ

รุFนนHองก็ตHองมาซัพพอร*ตพี่ จัดซุHมใหHพี่ ไดHถFายรูป มีกิจกรรมใหHพี่ เราก็มองวFากิจกรรมออกมาดีมาก 

เปWนกิจกรรมสรHางสรรค* เพราะฉะน้ันตรงน้ีเด็ก ๆ เขาตHองมีความรูHสึกวFาเขาจะตHองยอมรับ รับฟeงความ

คิดเห็นของผูHอื่นจะตHองเปWนไดHทั้งผูHนำและผูHตาม เรามองวFาเด็กเรามีความยืดหยุFนในการที่จะรับฟeง                 

ในการที่จะใชHชีวิตรFวมกับคนอื่น กิจกรรมในหHองตFาง ๆ เขาก็ทำไดHดี กิจกรรมการเรียนการสอนที่เราก็

ใหHทำกิจกรรมทั้งรายคนและรายกลุFม กลุFมเล็ก กลุFมใหญF เด็ก ๆ ก็นำเสนอไดHดี เวลาเราไปดูการ
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จัดการเรียนการสอน ฝ�ายบริหารหรือครูในชุมชน Plc ไปดู กิจกรรมออกมาเปWนกลุFม ทุกคนมีสFวนรFวม

ในกลุFม เพราะฉะน้ันตรงน้ีเด็ก ๆ เราทำไดHดีและก็ปeญหาท่ีสะทHอนกลับมาถึงฝ�ายกิจการนักเรียนถึงฝ�าย

บริหารนHอยมาก แทบจะไมFมีเลย ในเรื่องของความขัดแยHงหรือความรุนแรง เพราะเราสามารถคุยกับ

เด็ก ๆ ไดHในหลักเหตุผล ตรงนี้จึงเช่ือมั่นวFาเขามีสายสัมพันธ*เกื้อหนุน การสFงเสริมการมีสายสัมพันธ*

เกื้อหนุนดHวยหลักฆราวาสธรรม เราจึงตHองมีการสFงเสริมใหHนักเรียนมีการแบFงปeนเสียสละ ความมีน้ำใจ 

ชFวยเหลือคนอื่น แตFวFาก็ตHองเดินทางสายกลางเหมือนกันในเรื่องของจาคะ การแบFงปeนสมัยนี้เด็ก ๆ

อาจจะมองวFา จาคะ คือ การซัพพอร*ตคนอ่ืน ๆ ในดHานตFาง ๆ เชFน ตHองดูแลเพ่ือนเหมือนหัวหนHาก็ตHอง

ดูแลลูกนHอง แตFเราก็ตHองมีจุดวFาดูแลไดHแคFไหนท่ีเราจะไมFลำบากเกินไป…” ซ่ึงมีสอดคลHองกับความเห็น

ของผูHทรงคุณวุฒิทFานท่ี 1 ที่กลFาววFา “...การมีสัมพันธ*เกื้อหนุนในสFวนนี้คFอนขHางสำคัญ เพราะเราทุก

คนไมFสามารถใชHชีวิตอยูFคนเดียวไดHตามลำพัง จำเปWนตHองอาศัยการชFวยเหลือ การดูแล หรือแมHกระท่ัง

การทำงานในองค*กรตFาง ๆ เราไมFสามารถทำทุกอยFางไดHดHวยคนเดียว เพราะฉะนั้นมนุษย*สัมพันธ*มี

ความสำคัญมากในการดำเนินชีวิตอยูFในสังคมปeจจุบัน การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจดHวยจาคะ 

จึงเปWนการสFงเสริมใหHนักเรียนมีจิตใจที่พรHอมแบFงปeนและใหHโดยไมFหวังผลตอบแทน โดยการปลูกฝeง

และการเขHาใจเริ่มจากการใหHทานการจัดกิจกรรมบริจาคการสFงเสริมเชิงบวก และการฝ´กการทำดีโดย

ไมFหวังผลตอบแทนชFวยสFงเสริมความเมตตาและจิตใจท่ีม่ันคงตFอผูHปฏิบัติ…”  

 ซึ่งเปWนขHอมูลที่กลFาวไปในทิศทางเดียวกันกับคำใหHสัมภาษณ*ของผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 11 

และผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 14 ที่กลFาววFา “…ความสัมพันธ*ที่ใกลHตัวที่สุดควรจะเปWนพFอและแมFหรือคนใน

ครอบครัวและอาจจะเปWนเพื่อนพี่นHองที่สนิท ที่จะคอยใหHกำลังใจในวันที่ทHอ หมดไฟ นอกจากนี้คน

เหลFานี้จะชFวยใหHคำปรึกษา และยังรวมไปถึงคนแปลกหนHาที่อาจจะพูดคุยถูกคอที่เจอกันในโลก 

online อาจเปWนเซฟโซนสำหรับใครบางคน ซึ่งอาจจะยึดความคิดที่วFาเราไมFไดHอยูFบนโลกนี้ดHวยตัวคน

เดียว การสFงเสริมการมีสายสัมพันธ*เกื้อหนุนดHวยหลักฆราวาสธรรม จึงเปWนการใหHเปWนสิ่งสำคัญที่ควร

พึงกระทำในการอาศัยอยูFรFวมกันในสังคม ตHองรูHจักการเสียสละและเอื้อเฟ®¯อตFอทุกคนเพราะในสังคม

เราตHองเจอผูHคนอยFางหลากหลายประเภท ทั้งที่มีครบและประเภทที่ขาดแคลน เพราะฉะนั้นเสียสละ

และแบFงปeนเปWนส่ิงท่ีดีมากๆ…” อยFางกับคำใหHสัมภาษณ*ของผูHทรงคุณวุฒิทFานท่ี 9 ท่ีกลFาววFา “...การมี

สายสัมพันธ*เกื้อหนุน คือ ความเขHาใจ เปWนการสนับสนุนและเคารพซึ่งกันและกัน เปWนกำลังใจที่ใส

สะอาด สามารถทำใหHคน ๆ นึงมีสุขภาพจิตที่ดีขึ้นไดHโดยไมFตHองไดHรับการบำบัดฟ®¯นฟูจิตใจ เพราะ

ความสัมพันธ*เปWนมากกวFารักและการครอบครอง แตFเปWนสิ่งที่สFงผลกันโดยไมFตHองใชHปeจจัยอะไรเลย 



 

 

 

 

78 

 

 

มองวFาการมีสายสัมพันธ*หรือการมีเพ่ือนพ่ีนHองหรือคนรอบขHางท่ีหวังดีตFอเราเปWนส่ิงท่ีควรมีมาก ๆ การ

สFงเสริมการมีสายสัมพันธ*เก้ือหนุนดHวยหลักฆราวาสธรรมจึงควรมีแนวทางในการปฏิบัติ ดังน้ี 

 1)  ตHองมีการเสียสละ ไมFวFาเวลาหรือความรับผิดชอบในหนHาท่ีการงาน และถHามีโอกาสดูแล

ชFวยเหลือคนท่ีดHอยกวFา เราก็ควรจะดูแลและมีความสุขเม่ือคนท่ีเราชFวยประสบความสำเร็จ  

 2)  ตHองเปWนบุคคลท่ีไมFโกรธ ไมFเกลียด ไมFพยาบาท เราจะไดHครองตนไดHอยFางมีความสุข...”  

 ฉะนั ้น ปeญหาของนักเรียนสFวนใหญFไมFเขHาใจพFอแมF ดHวยเหตุผลที ่วFาทำไมพFอแมFหรือ

ครอบครัวคนขHางเคียงอบอุFน ในขณะที่ครอบครัวของตนเองมีปeญหาก็ตHองหาวิธีการใหHนักเรียนถึง

ความแตกตFางในการมองโลกในแงFดี พูดคุย ปรับความเขHาใจ ใหHนักเรียนทราบวFาพFอแมFรักลูกทุกคน 

แตFวิธีการอาจจะแตกตFางกันออกไป ดังนั้น เราจึงตHองชFวยเหลือใหHเกิดความสุขในครอบครัว ดHวยเหตุน้ี

ผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 6 จึงใหHความเห็นวFา “...ควรใหHบุคคลที่เกี่ยวขHองเขHาใจวFาความรักความเขHาใจ 

กำลังใจจากคนรอบขHางเด็กเปWนแหลFงพลังงานสำคัญในการเกื้อหนุนชีวิตของเด็กใหHฝ�าฟeนปeญหา 

อุปสรรคความคับขHองใจตFาง ๆ ไปไดHดHวยการสFงเสริมการมีสายสัมพันธ*เกื้อหนุนดHวยหลักฆราวาสธรรม

เพราะธรรมชาติของทุกคน ไมFมีใครที่จะพบเจอกับสิ่งที่พอใจทั้งหมด การฝ´กใจ ขFมใจตนเองใหHมี

ความสามารถในการปรับตัวไดHอยFางเหมาะสมเปWนเรื่องที่ตHองปลูกฝeง โดยเฉพาะการขFมใจกับสิ่งยั่วยุ

อบายมุขในปeจจุบันที่มีรอบดHานในชีวิตประจำวันนักเรียนตHองทำกิจกรรม ตHองใชHชีวิตในหลากหลาย

รูปแบบหลายบทบาท ตHองพบกับสิ่งที่ยั่วยุในดHานตFาง ๆ ดังนั้น โรงเรียนและผูHเกี่ยวขHองตHองฝ´กความ

อดทนและมีกระบวนการในการจัดการปรับความคิด ความเช่ือและพฤติกรรมของตนเองใหHกับ

สถานการณ*นั้น ๆ ไดH สิ่งเหลFานี้ “...เปWนกระบวนการฝ́กใหHผูHเรียนมีความรูHที่จะพัฒนาความสัมพันธ*กับ

คนรอบขHางใหHมีการส่ือสารท่ีดี รูHจักเขHาอกเขHาใจบุคคลอ่ืน สามารถท่ีจะวางใจอภัยผูHอ่ืนไดH การสFงเสริมการมี

สายสัมพันธ*เก้ือหนุนดHวยหลักฆราวาสธรรมจึงเปWนกระบวนการฝ́กฝน ปลูกฝeงใหHผูHเรียนมีความเสียสละ 

ทิ้งทรัพย*สินของตนเองเพื่อประโยชน*แกFผูHอื่น การสละอารมณ* รูHจักปลFอยอารมณ*ที่ทำใหHจิตใจเศรHา

หมอง สละอารมณ*ไมFดีออกจากจิตใจของตนเอง…” ตามคำใหHสัมภาษณ*ของผูHทรงคุณวุฒิทFานท่ี 8 

 “…การสFงเสริมใหHนักเรียนรูHจักแบFงปeน เผื่อแผFตFอตนเองและผูHอื่น บูรณาการกับกิจกรรมอื่น ๆ 

เชFน การบริจาคของในวันเด็ก นักเรียนรูHจักแบFงปeนหรือการสFงตFอสิ่งของจากรุFนพี่ในโรงเรียนสูFรุFนนHอง 

หรือจะเปWนการที่รุFนพี่ชFวยติวหรือสอนหนังสือใหHรุFนนHองก็ยังเปWนการแบFงปeนความรูH เอื้อเฟ®¯อตFอผูHอื่นใน

โรงเรียน…” ตามที่ผูHทรงงคุณวุฒิทFานที่ 15 ไดHกลFาวไวH ซึ่งสอดคลHองกับขHอมูลของผูHทรงคุณวุฒิทFานท่ี 
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10 และทFานยังไดHใหHแนวทางปฏิบัติการสFงเสริมการมีสายสัมพันธ*เกื้อหนุนดHวยหลักฆราวาสธรรมไวH 

ดังน้ี  

   1)  สรHางสายสัมพันธ*ที ่ดีภายในครอบครัว ทำกิจกรรมรFวมกัน สรHางบรรยากาศ

ครอบครัวท่ีอบอุFน ใชHเวลากับลูกทำใหHเขารูHสึกวFาครอบครัวคือพ้ืนท่ีปลอดภัย 

   2)  สFงเสริมใหHลูกสรHางความสัมพันธ*ที่ดีในสังคม สอนใหHลูกเลือกคบเพื่อนที่ดี สอน

มารยาททางสังคม ใหHลูกทำกิจกรรมรFวมกับคนอื่น เชFน เลFนกีฬา ทำงานจิตอาสา สอนใหHลูกกลHาปฏิเสธ

ส่ิงท่ีไมFดี 

   3)  ปลูกฝeงการชFวยเหลือและการเกื้อหนุนกันในสังคม ใหHลูกมีโอกาสชFวยเหลือผูHอ่ืน 

กระตุHนใหHลูกมองโลกในมุมของผูHอ่ืน 

   4)  เปWนแบบอยFางที่ดีในการสรHางสายสัมพันธ*ที่ดี ใหHลูกเห็นตัวอยFางความสัมพันธ*ที่ดี

ในครอบครัวแสดงใหHลูกเห็นวิธีการสรHางมิตรภาพท่ีดี สอนใหHลูกรูHจักขอโทษและใหHอภัย 

   5)  สอนใหHลูกรูHจักปกปgองขอบเขตของตัวเอง 

 ซึ่งการสFงเสริมใหHลูกเรียนรูHเรื่องการสรHางและรักษาสายสัมพันธ*ที่ดี พวกเขาจะเติบโตเปWนคนที่มี

มิตรภาพท่ีดี และสามารถรับมือกับความทHาทายของชีวิตไดHอยFางม่ันคง  

 นอกจากนี้ผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 4 ยังกลFาวตFออีกวFา “...การมีสายสัมพันธ*เกื้อหนุนตามหลัก

ฆราวาสธรรมเปWนหลักธรรมที่มีความโดดเดFนในดHานการอยูFรFวมกันของผูHคน เปWนสังคมตั้งแตFระดับเล็ก

ไปจนถึงสังคมระดับใหญF เมื่อนักเรียนไดHรับการสFงเสริมใหHมีหลักฆราวาสธรรมเขายFอมจะเปWนนักเรียน

ที่มีคุณลักษณะที่ดีเปWนคุณลักษณะที่พึงประสงค*ตFอคนทั่วไป การที่นักเรียนจำเปWนตHองอยูFรFวมกับสังคม

ทุกระดับ จำเปWนตHองสFงเสริมใหHนักเรียนรูHจักมีจิตใจที่มีไมตรีจิตตFออื่น ๆ ซึ่งผูHปกครองหรือผูHที่เกี่ยวขHอง

อาจสFงเสริมอบรมใหHนักเรียนรูHจักเสียสละแบFงปeนสิ่งตFาง ๆ ที่ตนสามารถแบFงปeนไดHโดยไมFเดือดรHอนแกF

ผูHอื่น เพื่อเปWนการขจัดความตระหนี่และมัจฉริยะความหวงแหนใหHลดนHอยลงไป และเพื่อใหHสามารถ

สรHางความภูมิใจแกFตัวของนักเรียนเองวFาไดHชFวยเหลือผูHอ่ืนตามสมควร…” 

 ดังนั้นสามารถสรุปไดHวFา การสFงเสริมการมีสายสัมพันธ*เกื้อหนุนดHวยหลักฆราวาสธรรม เปWน

สิ่งจำเปWนมากที่นักเรียนจะตHองมีซึ่งเปWนชFวงวัยที่ตHองการความเขHาใจ ตHองการคนรับฟeง ไมFวFาจะจาก

สถาบันครอบครัว เพื่อนฝูง หรือครูอาจารย* ซึ่งทางโรงเรียนมุFงเนHนใหHแตFละชั้นเรียนมีครูที่ปรึกษา และ

กระทำผFานตัวกิจกรรมตFาง ๆ ใหHนักเรียนกลHาคิด กลHาพูด และกลHาเผชิญหนHาเมื่อเจอปeญหาเขHามา ซ่ึง

เปWนกระบวนการหนึ่งที ่ตHองการฝ´กฝนใหHเด็กมีสายสัมพันธ*เกื ้อหนุน โดยเฉพาะกิจกรรมที่สรHาง

สัมพันธภาพที่ดีระหวFางสถาบันทางศาสนาผFานกิจกรรมทางศาสนา การสานสัมพันธ*ระหวFางครูและ
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นักเรียน และระหวFางเพื่อนดHวยกันนั่นเอง หากนำหลักจาคะมาปฏิบัติ ผูHเรียนจะมีความเสียสละ เพ่ือ

ตนเองและประโยชน*แกFผูHอื่น เปWนพื้นฐานในการอยูFรFวมกันในสังคม การเสียสละหมายถึงการแบFงปeน 

ความรูH สิ่งของ อารมณ* เพื่อใหHผูHอื่นไดHรับอะไรบางอยFางที่ตHองการ การมีน้ำใจ ทำใหHเรารูHสึกดี และ

ผูHอื่นก็เชFนกัน สามารถสFงเสริมผFานรูปแบบของการจัดกิจกรรมไดHดังนี้ 1.จัดกิจกรรมคFายอาสาใหH

นักเรียนชFวยผูHอื่นโดยไมFหวังสิ่งตอบแทน 2.จัดกิจกรรมเกี่ยวกับสถาบันครอบครัวเพื่อใหนักเรียนมี

ความกตัญÂูเพื่อสFงเสริมความอบอุFนในครอบครัว 3.จัดกิจกรรมกีฬาสีเพื่อใหHนักเรียนมีความเสียสละ 

มีการทำงานเปWนทีม และมีน้ำใจนักกีฬา เปWนตHน 

4.4   การส%งเสริมการมีจุดมุ%งหมายในชีวิตด-วยหลักฆราวาสธรรม 

 การมีจุดมุFงหมายในชีวิต ตามแนวคิดของ ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล (โหมดเกษม, 2562) 

กลFาววFา คนเราจะมีพลังงานในการฝ�าฟeนปeญหาและอุปสรรคไดHดีขึ้นเมื่อมีจุดมุFงหมายชีวิตชัดเจน 

โดยเฉพาะอยFางยิ่งจุดหมายนั้นไมFไดHเปWนไปเพื่อตนเองเพียงอยFางเดียวความสามารถในการดําเนินชีวิต

อยFางมีจุดมุFงหมายและความรูHสึกวFาเรากําลังกHาวไปสูFเปgาหมายที่มีคุณคFาจะชFวยใหHเราเห็นวFาปeญหาท่ี

เกิดข้ึนเปWนเพียงสFวนเล็ก ๆ เม่ือเทียบกับปeญหาอ่ืน ๆ และในท่ีสุดมันก็จะผFานไป ขณะท่ีเรามุFงเดินหนHา

ไปสูFจุดมุFงหมายที่ตHองการ การสรHางความเขHมแข็งทางใจดHวยการมีจุดมุFงหมายในชีวิตจึงเปWนการฝ´กฝน

ตนเองใหHมีเปgาหมายที่ชัดเจนในการดําเนินชีวิตอยูFเสมอตลอดจนเรียนรูHที่จะตั้งเปgาหมายใหHเหมาะสม

กับทุกสถานการณ*ชีวิตท้ังในสถานการณ*บวกและสถานการณ*ลบ นอกจากน้ีผูHศึกษาไดHสัมภาษณ*เชิงลึก

จากผูHทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHานการมีจุดมุFงหมายในชีวิต

ดHวยหลักฆราวาสธรรม โดยผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 1 กลFาววFา “...คนเราทุกคนเกิดมายFอมที่จะมีการ

วางแผนเพื ่อใชHช ีว ิตประสบกับความสำเร ็จตามที ่ตนเองตHองการ การมีจ ุดมุ Fงหมายในชีวิต 

เปรียบเสมือนการมีเสHนชัยในการเดินทางพยายามที่จะทำทุกวิถีทาง เพื่อใหHตนเองเดินไปสูFจุดหมายท่ี

กำหนดเอาไวH การสFงเสริมการมีจุดมุFงหมายในชีวิตดHวยหลักฆราวาสธรรม เปWนการสFงเสริมความอดทน 

สามารถทำไดHโดยฝ´กความอดทนตFอความยากลำบากและอุปสรรค อดกลั้นคำพูดหรือการกระทำที่ไมF

ดีของผูHอื ่น มีความเพียรในการทำสิ่งที่ถูกตHองและมีสติในการควบคุมอารมณ*ไมFใหHหวั่นไหว เม่ือ

สามารถฝ´กขันติไดHอยFางตFอเนื ่องแลHวจะทำใหHเปWนคนใจเย็น มีความมั่นคงทางจิตใจและอารมณ*  

สามารถแกHไขปeญหาไดHอยFางมีสติและใชHชีวิตอยFางสงบสุข…” 
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 ผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 5 ไดHกลFาวอีกวFา “…การมีจุดมุFงหมายในชีวิต ทำใหHมีพลังความเพียรใน

การฝ�าฟeนใหHถึงความสำเร็จ แมHในระหวFางทางจะพบเจอกับความลHมเหลวแตFก็เปWนประสบการณ*อันดี

ในการผลักดันใหHถึงความสำเร็จในท่ีสุด การสFงเสริมการมีจุดมุFงหมายในชีวิตดHวยหลักฆราวาสธรรม 

 ในสังคมบHานเราบุคคลท่ีเติบโตอยFางมีคุณภาพมีความอดทน 4 ระดับ ดังน้ี 

  1)  อดทนตFอความลำบาก ตรากตรำ ทนแดด ทนลม ทนฝน ทนตFอธรรมชาติไมFเอ้ือ 

  2)  อดทนตFอทุกขเวทนา เจ็บไขHไดHป�วยนิดๆหนFอยๆก็ไมFสำออย ไมFทHอแทH 

  3)  อดทนตFอการกระทบกระท่ังกัน เพราะคนเราอยูFรFวมกันเปWนสังคม 

    4)  อดทนตFอความย่ัวเยHาย่ัวยวน คือ อดทนตFออำนาจกิเลส  

  หากขาดความอดทน 4 ระดับนี้ ยากที่จะประสบความสำเร็จ…” ซึ่งมีความสอดคลHองกับคำ

ใหHสัมภาษณ*ของผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 2 และผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 3 ที่กลFาววFา “...เมื่อคนเราฝ�าฟeน

อุปสรรคตFาง ๆ ในชีวิตแลHวยFอมกำหนดจุดมุFงหมายในชีวิตวFาจะเดินไปในทิศทางไหนไมFวFาระหวFางทาง

จะเกิดปeญหาอยFางไรก็จะใชHความรูHสึกวFาแคFเปWนปeญหาระหวFางทาง และก็จะผFานไปไดH การสFงเสริมการ

มีจุดมุFงหมายในชีวิตดHวยหลักฆราวาสธรรม นั้นเห็นวFาควรมีขันติหรือความอดทน ตามทัศนะของ

พระพุทธศาสนาหรือหลักคำสอนของพระพุทธเจHา ปรากฎชัดเจนในหลักโอวาทปาฏิโมกข* ทFานทรง

อธิบายถึงความสำคัญและความจำเปWนในการตFอยอด ถHามีคนมาพูดใหHโกรธและไมFโกรธตอบและแกH

แคHน พระพุทธเจHาก็ยกผูHนั้นเปWนสาวก ในมุมของศาสนาจึงมองวFาขันติเปWนอะไรที่เปWนพ้ืนฐานของความ

ดี ในมุมของนักเรียนพระอาจารย*มองวFาจะทำอยFางไร เชFน นักเรียนที่ดFาพFอแมFกันในหHองเรียน อีก

คนนึงก็วางใจไดH ไมFไปเอาดินสอมาแทงเพื่อน ไมFไปเอามีดมาเสียบเพื่อนหรือ เด็กบางคนโดนฝ�าย

ปกครองเรียกพบแลHวเขาไมFไป โพสดFาครูในกลุFมลับของเขา เพราะฉะนั้นความอดทนจึงเปWนพื้นฐาน

ของชีวิตวFาคุณตHองอดทนและผFานการเรียนรูHและเร่ืองราวเหลFาน้ีไปใหHไดH…”  

  ซ่ึงจากคำใหHสัมภาษณ*ผูHทรงคุณวุฒิทFานท่ี 4 ไดHกลFาววFา “...นักเรียนทุกคนยFอมมีจุดมุFงหมาย

ที่ดีในชีวิต สำหรับนักเรียนที่เปWนพุทธศาสนิกชนซึ่งตั้งตนไวHโดยชอบในหลักฆราวาสธรรมอันเปWน

หลักธรรมสำหรับคฤหัสถ*โดยตรงยFอมบรรลุจุดมุFงหมายที่ดีในชีวิตไดHโดยงFาย กลFาวคือ เมื่อนักเรียนต้ัง

ตนในสัจจะยFอมเปWนเหตุใหHเขาไดHรับความเชื่อถือไวHวางใจจากพFอแมF ครูอาจารย* เพื่อนพHองนHองพี่และ

สังคม เมื่อนักเรียนตั้งตนในทมะ รูHจักฝ´กฝนพัฒนาตนยFอมเปWนเหตุใหHเขาไดHรับความมอบหมายใน

บทบาทหนHาที่อันสำคัญ เมื่อนักเรียนตั้งตนในขันติ รูHจักอดทนอดกลั้น ยFอมเปWนเหตุใหHเขาสามารถฟeน

ฝ�าอุปสรรคตFาง ๆ ไดHโดยสะดวก และเมื่อเขาตั้งตนในจาคะ ยFอมเปWนเหตุใหHเขาเปWนที่รักที่ชอบใจของ
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พFอแมF ครูอาจารย* และทุกภาคสFวนในสังคม การสFงเสริมการมีจุดมุFงหมายในชีวิตดHวยหลักฆราวาส

ธรรม เมื่อทมะเปWนการฝ´กฝนอารมณ* จิตใจแกFนักเรียนแลHว หากนำขHอปฏิบัติของทมะมาสFงเสริมใน

การสรHางจิตใจใหHเขHมแข็งนั้นสามารถฝ´กไดHโดยการใหHนักเรียนกลHาเผชิญหนHาตFอสิ่งที่มากระทบ ดังคำ

ใหHสัมภาษณ*ที่วFา “...การสFงเสริมจิตใจนักเรียนใหHเขHมแข็งดHวยหลักทมะธรรม ผูHมีสFวนรับผิดชอบ

นักเรียนควรสอนใหHนักเรียนรูHจักเผชิญกับสภาพสังคมที่เปWนจริง ซึ่งมีความผิดหวังบHางสมหวังบHาง 

ควรสอนใหHนักเรียนรูHจักแกHปeญหาหรืออุปสรรคตFาง ๆ ดHวยตนเอง โดยคอยทำหนHาที่เปWนพี่เลี้ยงคอยใหH

คำแนะนำแทนการเขHาไปแกHปeญหาแทนนักเรียน ซึ่งเปWนกุสโลบายในการใหHนักเรียนรูHจักการฝ´กใชHทมะ

ใหHนักเรียนเกิดภูมิธรรมสามารถอดทนขFมใจไดHในทุกปeญหาทุกสถานการณ*และสนับสนุนใหHเขา

สามารถมีขวัญและกำลังใจที่ดีในทุกสภาวะบริบท การสFงเสริมนักเรียนใหHมีขันติมีหลักวิธีคลHายกับ

หลักทมะ ผูHรับผิดชอบการฝ´กอบรมนักเรียน ควรปลูกฝeงใหHนักเรียนมีความอดทนอดกลั้น เชFนการ

อดทนตFอการทำงานในภาระหนHาที่ความรับผิดชอบ อดทนตFอปeญหาและอุปสรรคตFาง ๆ ดHวยความมีวิ

ระยะอุตสาหะบากบั่นจนประสบความสำเร็จ…” ตามคำใหHสัมภาษณ*ของผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 2 กลFาว

เกี่ยวกับประเด็นนี้วFา “…โรงเรียนก็พยายามกระตุHนผFานกิจกรรมการเรียนการสอนโดยเฉพาะรายวิชา

แนะแนวเราก็พยายามกระตุHนใหHเด็กไดHตั้งเปgาหมายในเรื่องของการศึกษาตFอและการประกอบอาชีพท่ี

มันเช่ือมโยงกัน พยายามใหHเด็กไดHรูHจักอาชีพท่ีมีเจตคติตFออาชีพท่ีสุจริตแลHวก็ใหHเลือกอาชีพ แตFไมFไดHถึง

ข้ันวFาตHองไปอะไรเด็กใหHเขาไดHศึกษาไปเรื่อย ๆ ใหHเขามีเปgาหมายวFาเขาจะไปในโซนไหน ชอบถนัดดHาน

ไหนและก็มีครูใหHคำปรึกษาทั้งครูแนะแนว ครูที่ปรึกษา แลHวเราก็เชื่อวFาผูHปกครองเองก็เปWนที่ปรึกษา

อยFางดีในการที่จะดูแลลูก ๆ ตรงนี้ เพราะฉะนั้นในแตFละปªในเรื่องของการศึกษาตFอหรือแมHแตFการ

เรียนตFอในแตFละหHองเรียนของเรา เด็ก ๆ ก็เลือกชัดเจน มีตั้งแตF ม.ตHน ที่ตามความถนัดแลHว มีทั้งสาย

วิทย*-คณิต ที่ใหHเด็กเลือกก็หลายหHองอยูF และก็ไปที่สายภาษาก็มีทั้งภาษาอังกฤษ ภาษาจีน ท่ีใหHเด็ก ๆ 

ไดHเลือกเรียน ตรงนี้เรามองวFาเด็ก ๆ เขาไดHคHนพบตัวเองกFอนวFาใน ม.ตHน ยังไง ใน ม.ปลาย จะตFอสาย

เดิมมั้ยหรือเขาจะเปลี่ยน เพราะบางคนพอเขาไปเรียนสายภาษาแลHว เขาถนัดวิทย*-คณิตมากกวFา ใน 

ม.ปลายเขาก็จะไปวิทย*-คณิตไดH และก็ในสFวนของรายวิชาเพิ่มเติมและกิจกรรมตFาง ๆ เราก็จัดอยFาง

หลากหลายพานักเรียนไปดูงานตามมหาลัยตFาง ๆ มีครูแนะแนวคอยใหHคำปรึกษาในเร่ืองของคณะหรือ

การย่ืน port  ตรงน้ีเด็ก ๆ เขาไดHปรึกษากับเพ่ือนดHวย ทำใหHเขามีเปgาหมายในชีวิตท่ีดีในระดับหน่ึงเลย

และเรื่องของการเรียนตFอของเราก็เรียนตFอ 100 % มีอยูFประมาณไมFถึง 10 คน ที่เขาจะหยุดไป 1 ปª 
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เพ่ือเตรียมตัวไปในคณะท่ีถนัด ถHาเขาไมFไดHคณะท่ีเขาชอบเขาก็จะหยุดปªละประมาณ 7 คน ไมFเยอะ ใน

เด็กประมาณเกือบ 400 คน จำนวน ม.ปลาย 9 หHอง ตรงน้ีก็เช่ือวFาเด็กมีเปgาหมายในชีวิต…”  

 การมีจุดมุFงหมายในชีวิตนั้น ไมFเฉพาะเพียงแตFทางโรงเรียนจะมีทางเลือกใหHนักเรียนมี

อิสระเสรีเทFานั้น แตFนักเรียนเองกHจะตHองมีความชอบความถนัดเปWนของตนเองและกำหนดจุดมุFงหมาย

ในชีวิตของตนเองดHวย และนอกจากนี้นักเรียนจะตHองผFานการฝ´ก การสFงเสริมใหHคิดการกำหนด

เปgาหมายชีวิตในอนาคต ซึ่งสอดคลHองกับการใหHสัมภาษณ*ของผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 4 และผูHทรงคุณวุฒิ

ทFานที่ 1 ที่กลFาววFา “...การกำหนดเปgาหมายชีวิตถือวFาเปWนประเด็นสำคัญในการพัฒนานักเรียนไมFวFา

พ้ืนฐานจะแตกตFางกันอยFางไรก็ตาม ไดHมีการอบรมใหHความรูHอยFางสม่ำเสมอ เรื่องการใหHกำลังใจตนเอง 

เพื่อกHาวสูFชีวิตที่มีความสุขและประสบความสำเร็จ โดยเฉพาะการดำเนินชีวิตใหHดี มองบวกและคิดดี 

อยFางสม่ำเสมอ...” และ “...ควรฝ´กใหHเด็กไดHวางเปgาหมายดHานตFาง ๆ ของตนเองและมีการจัดการ

ตนเองเพ่ือใหHบรรลุเปgาหมายท้ังสถานการณ*ท่ีเปWนบวกและเปWนลบ…”  

 นอกจากนี้ผู HทรงคุณวุฒิทFานที่ 2 ยังใหHความเห็นการมีจุดมุ Fงหมายในชีวิต อีกวFา “…

เปgาหมายเปWนอีกหนึ่งจุดสำคัญในการดำเนินชีวิต ทำใหHเราอยากใชHชีวิตตFอไดHโดยอยFางไมFนFาเบื่อ ซึ่งคำ

วFาเปgาหมายหรือจุดหมายไมFจำเปWนตHองเปWนอะไรที่ยิ่งใหญFหรือเปWนอะไรที่ทำไดHยาก ทุกอยFางที่อยาก

ทำอยากลองทำแลHวมีความสุขก็สามารถนำมาสรHางเปWนจุดมุFงหมายในชีวิตไดH ไมFวFาผลลัพธ*จะออกมาดี

หรือไมFก็ปลFอยใหHเปWนบทเรียนและไปสรHางเปgาหมายบทบาทใหมFของชีวิตตFอไป เราควรที ่จะมี

จุดมุFงหมายเปgาหมายในชีวิต เพื่อที่จะตั้งแผนไปถึงเปgาหมาย คนที่ประสบความสำเร็จตHองมีวินัยและ

ความสม่ำเสมอ...” ดังคำใหHขHอมูลสัมภาษณ*ของผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 4 ซึ่งเปWนนักเรียนที่กลFาววFา “…ส่ิง

ที่ผมกำหนดไวHในชีวิตวFาจะตHองประสบความสำเร็จกับสิ่งนั้น กวFาจะไปถึงจุดหมายไดHตHองกHาวไปอยFาง

แนFวแนFสูFเปgาหมาย…” ฉะน้ันผูHทรงคุณวุฒิทFานท่ี 3 และผูHทรงคุณวุฒิทFานท่ี 6 จึงกลFาววFา “..การฝ́กฝน

ใหHผู Hเรียนมีเปgาหมายในชีวิตที ่ชัดเจน รู Hจักจัดวางชีวิตไปตามเปgาหมาย ใหHมีความเหมาะสมกับทุก

สถานการณ* ทั้งในสถานการณ*เชิงบวกและลบ…” และ “...จุดมุFงหมายที่ชัดเจนจะทำใหHนักเรียนมีจิตใจท่ี

แข็งแรง ทำใหHนักเรียนพรHอมจะเผชิญกับปeญหา เพื่อไปถึงจุดหมาย การที่ทำใหHนักเรียนมีเปgาหมายท่ี

ชัดเจน ทำไดHโดยการจัดกิจกรรมใหHนักเรียนต้ังเปgาหมาย ไดHทบทวนตนเองจนนักเรียนรูHวFาชอบทำอะไร 

ซ่ึงนำไปสูFการท่ีนักเรียนไดHพบเปgาหมายท่ีชัดเจน การสFงเสริมการมีจุดมุFงหมายในชีวิตดHวยหลักฆราวาส

ธรรมเปWนสิ่งที่สังคมไทยตHองเรFงรีบดำเนินการในปeจจุบัน คือ ความเสียสละดHวยความจริงใจ ทั้งการ

เสียสละในรูปแบบของสิ่งของที่เปWนรูปธรรมและที่สำคัญปeญหาในปeจจุบัน คือ การไมFเสียสละกับ
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อารณ*ความรูHสึกที่มีตFอกันจึงเกิดปeญหาความขัดแยHงในดHานตFาง ๆ ดังนั้นโรงเรียนควรใชHวิธีการตFาง ๆ 

เพ่ือฝ́กฝนเด็กในเร่ืองน้ีใหHอยูFในชีวิตประจำวัน…” 

 ฉะนั้นการสFงเสริมใหHลูกกำหนดจุดมุFงหมายในชีวิตที่ชัดเจน พวกเขาจะมีแรงผลักดันในการ

พัฒนาตัวเองและมีความเขHมแข็งทางใจในการเดินตามเสHนทางที่เลือก มีความสอดคลHองกับคำใหH

สัมภาษณ*ของผูHทรงคุณวุฒิทFานที่ 5 ที่กลFาววFา “…การตั้งเปgาหมายสอดคลHองกับการมีจุดเปgาหมายใน

ชีวิต ซึ่งการใหHเด็กเดินตามทางที่พFอแมFวางไวHใหHก็เปWนเรื่องที่ดีแตFถHาใหHเด็กแสดงความคิดเห็นออกมา

และเดินตามทางของเด็กโดยมีพFอแมFคอยพยุงจากสิ ่งเรารอบขHางจะดีกวFา เพราะเด็กจะไดHท้ัง

ประสบการณ* เพื่อจะนำมากลั่นกรองความคิดและจุดมุFงหมายของเด็กเอง…” สFวนผูHทรงคุณวุฒิทFานท่ี 

1 ทFานไดHเสนอแนวทางการสFงเสริมการมีจุดมุFงหมายในชีวิตดHวยหลักฆราวาสธรรม ดังน้ี 

   1)  กระตุHนใหHลูกคHนหาสิ่งที่ชอบและความถนัดของตัวเอง ใหHลูกลองทำกิจกรรม

หลากหลาย หากลูกสนใจบางส่ิงเปWนพิเศษ สนับสนุนใหHเขาไดHพัฒนาทักษะดHานน้ัน 

   2)  สอนใหHลูกต้ังเปgาหมายในชีวิตอยFางเปWนระบบ 

   3)  ปลูกฝeงความมุFงมั่นและทัศนคติที่เขHมแข็ง สอนใหHลูกเขHาใจวFาความสำเร็จตHองใชH

เวลา ใหHลูกเห็นคุณคFาของความพยายามมากกวFาผลลัพธ* 

   4)  เปWนแบบอยFางของการมีจุดมุFงหมายในชีวิต ใหHลูกเขHาใจวFาเปgาหมายชีวิตตHองเปWน

ส่ิงท่ีทำใหHมีความสุขและมีคุณคFา…” 

 ดังนั้นสามารถสรุปไดHวFา การสFงเสริมการมีจุดมุFงหมายในชีวิตดHวยหลักฆราวาสธรรม หากฝ´กใหH

นักเรียนกำหนดจุดมุFงหมายในชีวิตไดH ผFานการใฝ�รูHใฝ�เรียนแลHวนั้น หมายความวFานักเรียนสามารถผFาน

ปeญหาอุปสรรคมาไดHเชFนกัน สามารถดำรงชีวิตไดHอยFางมีจุดหมายและดำรงชีวิตไดHอยFางมีมีภูมิคุHมกันใน

ชีวิตและความสุข หากนำหลักขันติมาปฏิบัติ นักเรียนรูHจักเผชิญกับสภาพสังคมที่เปWนจริง ซึ่งมีความ

ผิดหวังบHางสมหวังบHางก็ตาม นักเรียนจะรูHจักแกHปeญหาหรืออุปสรรคตFาง ๆ ดHวยตนเอง สามารถ

สFงเสริมผFานรูปแบบของการจัดกิจกรรมไดHดังนี้ 1.จัดกิจกรรมแนะแนว เพื่อใหHนักเรียนไดHสะทHอนในส่ิง

ที่ตนเองถนัดออกมาเปWนรูปธรรม 2.จัดกิจกรรมการแสดง เชFน ตรีมอาชีพในฝeน เพื่อใหHนักเรียน

สะทHอนความชอบและเหตุผลตFาง ๆ ออกมา 3.จัดกิจกรรมแลHวมอบเกียรติบัตรเพื่อแสดงความ

ภาคภูมิใจและสรHางขวัญและกำลังใจใหHกับนักเรียน เปWนตHน 
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4.5   บทสรุป 

 การศึกษาวิจัยเรื่อง “การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจดHวยหลักฆราวาสธรรมของนักเรียน : 

กรณีศึกษานักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช” จากการสัมภาษณ*เชิงลึก

แบบมีโครงสรHาง ดHวยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจงผูHใหHขHอมูลสำคัญหรือผูHทรงคุณวุฒิ ผูHวิจัยวิเคราะห*

ขHอมูลโดยใชHเทคนิคการวิเคราะห*เนื้อหาเชิงพรรณนา โดยพยายามลดขHอความที่ซ้ำซHอนกันและรักษา

สำนวนเดิมของผูHใหHขHอมูลสำคัญใหHมากท่ีสุด สามารถจำแนกตามวัตถุประสงค*ของการวิจัย ไดHดังน้ี 

 การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจดHวยหลักฆราวาสธรรมของนักเรียน : กรณีศึกษา

นักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช เปWนการศึกษาท่ีผูHวิจัยไดHนำหลักธรรม

คำสอนของพระพุทธเจHาที่ทรงตรัสไวHในหลักฆราวาสธรรมมาปรับใชHในการสFงเสริมความเขHมแข็งทาง

จิตใจของนักเรียน เพื่อใหHโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช เปWนตHนแบบที่ดีแกF

ในการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจ โดยโรงเรียนโรงเรียนสตรีทุ Fงสง อำเภอทุ Fงสง จังหวัด

นครศรีธรรมราช เปWนโรงเรียนที่มีชื่อเสียง มีสถานที่ตั้งอยูFใจกลางอำเภอทุFงสง จังวัดนครศรีธรรมราช 

ทั้งยังเปWนโรงเรียนที่คงความโดดเดFนในเรื่องคุณธรรมจริยธรรมจนขึ้นชื่อวFาเปWนโรงเรียนวิถีพุทธในพื้นท่ี

จังหวัดนครศรีธรรมราชที่นำการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจตามหลักฆราวาสธรรมมาสูFแผนการ

ปฏิบัติงาน และนำมาถFายทอดอยFางเปWนรูปธรรมผFานโครงการและกิจกรรมตFาง ๆ ของโรงเรียน ทำใหH

การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจตามหลักฆราวาสธรรมของนักเรียนจึงเปWนหัวใจสำคัญที่สามารถ

สรHางความไวHวางใจ ความเชื่อมั่น และความศรัทธาของชุมชนในพื้นที่อื่น ๆ สิ่งเหลFานี้ทำใหHผูHปกครอง

ในหลายครอบครัวจึงพาบุตรหลานมาทำการศึกษา ณ โรงเรียนสตรีทุ Fงสง อำเภอทุFงสง จังหวัด

นครศรีธรรมราช เปWนจำนวนมาก  

 การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจดHวยหลักฆราวาสธรรม : กรณีศึกษานักเรียนโรงเรียน

สตรีทุ Fงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช มีกลุ Fมผู HใหHขHอมูลสำคัญจำนวน 3 กลุFมดHวยกัน 

ประกอบดHวย กลุFมนักวิชาการทางดHานศาสนา กลุFมผูHบริหารและคณะครู และกลุFมผูHปกครองและ

นักเรียน ไดHใหHขHอมูลวFา การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนนั้นมีความสำคัญและจำเปWน

อยFางยิ่งในสังคมยุคปeจจุบันนี้ เนื่องจากนักเรียนไมFสามารถเลือกเกิดในครอบครัวที่มีความพรHอมไดH 

ฉะนั้นไมFวFานักเรียนจะเติบโตมาในครอบครัวหรือสังคมแบบใดมาก็ตามสิ่งที่นักเรียนไมFสามารถฝ´กฝน

ไดHดHวยตนเองคือการสรHางความเขHมแข็ง ซึ่งหากนักเรียนไมFไดHความรักความอบอุFนที่เพียงพอน้ัน

นักเรียนก็ไมFสามารถที่จะจัดการกับปeญหาไดH เกิดเปWนภาวะความเครียด ความกดดัน จนอาจนำไปสูF
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โรคซึมเศรHาและอาจนำไปสูFการฆFาตัวตายไดHในที่สุด ฉะนั้นการจัดการกับสิ่งเหลFานี้และนำสูFการ

แกHปeญหาไดHคือการสรHางความเขHมแข็งทางจิตใจ องค*ประกอบของการสรHางความเขHมแข็งทางจิตใจน้ัน

สามารถแบFงออกไดHเปWน 4 องค*ประกอบดHวยกัน คือ การรูHสึกดีกับตนเอง การจัดการกับชีวิตไดH การมี

สายสัมพันธ*เกื้อหนุน และการมีจุดมุFงหมายในชีวิต กลFาวคือ เริ่มแรกกFอนจะสรHางความเขHมแข็งใหHเกิด

กับตนเองไดHนั้นนักเรียนจะตHองรูHสึกดีกับตนเองกFอน จะทำอะไรก็แลHวแตFเราตHองเห็นคุณคFาของตนเอง 

ใหHความสำคัญกับตนเองเปWนปeจจัยแรก เราจึงจะสามารถจัดการกับชีวิตตFอไปไดH นั่นคือหากเรารัก

ตัวเองและเห็นคุณคFาในตนเองแลHว ไมFวFาปeญหาอุปสรรคใด ๆ เขHามาเราก็สามารถที่จะขจัดสิ่งเหลFาน้ัน

ออกไปไดHอยFางเร็วที่สุด เมื่อเราจัดการกับชีวิตตนเองไดHแลHวเราควรเขHาสูFสังคมที่ใหญFขึ้น กวHางขึ้น และ

มีสายสัมพันธ*เกื้อหนุนกัน หมายความวFา นักเรียนทุกคนไมFสามารถที่จะอาศัยอยูFคนเดียวไดH ฉะน้ัน

สายสัมพันธ*เกื้อหนุนก็จะเกิดจากบุคคลในครอบครัวเปWนเบื้องตHน หลังจากนั้นเมื่อนักเรียนเขHาสูFสังคม

โรงเรียนเราก็จะมีสายสัมพันธ*เกื้อหนุนอีกรูปแบบหนึ่ง อาจจะเปWนสายสัมพันธ*ในเชิงคุณครูกับลูกศิษย* 

สายสัมพันธ*ในเชิงเพื่อนกับเพื่อน รุFนพี่กับรุFนนHอง เปWนตHน ซึ่งสายสัมพันธ*เหลFานี้ใชFวFานักเรียนทุกคนจะ

ไดHรับมาจากครอบครัวเสมอไป แตFอาจจะไดHรับจากโรงเรียนจากเพื่อน เมื่อมีปeญหาอะไรตFาง ๆ มา

กระทบจิตใจนักเรียนก็จะใชHความสัมพันธ*เหลFานี้ในการปรึกษา หาทางออกในชีวิต และเมื่อเรามีสาย

สัมพันธ*เกื้อหนุนแลHวเราก็จะมีจุดมุFงหมายในชีวิต โดยเมื่อเราโตขึ้นการกำหนดเปgาหมาย หรือเลือกวFา

จะทำอะไรไมFทำอะไรเปWนสิ่งสำคัญ และหากเราสามารถฝ´กฝนตนเองใหHมาถึงขั้นนี้ไดHนั่นก็หมายความ

วFาเราสามารถกHาวผFานอุปสรรคตFาง ๆ มาไดHเปWนความเขHมแข็งที่เกิดขึ้นในจิตใจของนักเรียน ซึ่งมีความ

สอดคลHองกับแนวคิดของ ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล (โหมดเกษม, 2562) นั่นเอง หลักฆราวาสธรรม

เปWนหนึ่งหลักธรรมที่ผูHศึกษานำมาทำการศึกษาวิจัยเลFมนี้ เพราะหลักธรรมดังกลFาวเปWนหลักธรรมท่ี

เหมาะแกFการพัฒนามนุษย*ผูHครองเรือน ซึ่งมนุษย*ทุกคนตHองการชีวิตที่สมบูรณ*แบบที่แตกตFางกัน 

ฉะนั้นการจะจัดการชีวิตใหHมีความเขHมแข็งไดHนั้นจึงตHองเริ่มที่ตนเอง หลักฆราวาสธรรมเปWนหลักธรรมท่ี

มุFงเนHนไปที่ความจริง ความอดทน ความเสียสละ จึงเปWนหลักที่ควรนำมาสFงเสริมความเขHมแข็งทาง

จิตใจของนักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช ใหHเกิดเปWนความเขHมแข็งใน

จิตใจ และสามารถนำแนวทางการสFงเสริมเหลFานี้ลงสูFรายวิชาการเรียนการสอน ผFานการจัดกิจกรรม

ตFาง ๆ และนำไปเผยแพรFแนวทางเพ่ือเปWนวิทยาทานใหHแกFผูHอ่ืนไดHตFอไปในอนาคต 
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วิเคราะหfการส.งเสริมความเขOมแข็งทางจิตใจดOวยหลักฆราวาสธรรม 
 

หลัก 

ฆราวาส

ธรรม 

ดOานความรูOสึกดี

กับตัวเองดOวย

หลักฆราวาส

ธรรม 

ดOานการจัดการ

ชีวิตไดOดOวยหลัก

ฆราวาสธรรม 

ดOานการมีสาย

สัมพันธfเก้ือหนุน

ดOวยหลักฆราวาส

ธรรม 

ดOานการมี

จุดมุ.งหมาย

ในชีวิตดOวย

หลักฆราวาส

ธรรม 

สัจจะ - สFงเสริมใหHมี

ความซ่ือสัตย*  

- สFงเสริมใหHมี

ระเบียบวินัย 

- สFงเสริมใหHยึด

ม่ันในความจริง 

- สFงเสริมใหH

ดำเนินชีวิตตาม

หลักคุณธรรม  

- สFงเสริมการเลือก

คบคนท่ีมีคุณธรรม  

- สFงเสริมใหHต้ังใจ

ทำงานในหนHาท่ีของ

ตน  

- สFงเสริมใหHเกิด

ความรับผิดชอบตFอ

การกระทำของ

ตนเอง 

- สFงเสริมการสรHาง

ความไวHวางใจและ

มีไมตรีจิตตFอกัน  

- สFงเสริมใหHไมFเกิด

ความระแวงตFอกัน  

- สFงเสริมใหHรูHจัก

สละแบFงปeน 

เอ้ือเฟ®¯อส่ิงของแกF

ผูHอ่ืน 

- สFงเสริมใหHมี

ความซ่ือสัตย*

ในการทำงาน 

- สFงเสริมใหH

รูHจักการเห็น

คุณคFาของ

ความจริงใจ 

- สFงเสริมใหHมี

ความ

รับผิดชอบใน

ชีวิตประจำวัน 

ทมะ - สFงเสริมโดยไมF

ปลFอยใหHกิเลส

หรืออารมณ*

ครอบงำ  

- สFงเสริมการรูHจัก

ปรับปรุงตนเอง 

แกHไขขHอบกพรFอง

ของตน  

- การสFงเสริมการ

สรHางภูมิธรรมดHวย

สัจจธรรม  

- สFงเสริมใหHมีความ

ซ่ือสัตย*ตFอตนเอง

และผูHอ่ืน  

- สFงเสริมการ

ต้ังเปgาหมาย

ใหHมีความ

มุFงม่ัน  

- สFงเสริมใหHมี

ความสุข 
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- สFงเสริมการรับ

ฟeงความคิดเห็น

ของคนอ่ืน 

- สFงเสริมใหHรูHจัก

เผชิญกับสภาพ

สังคมท่ีเปWนจริง 

- สFงเสริมความ

อดทนขFมใจไดHในทุก

ปeญหาทุก

สถานการณ* 

สามารถรับมือกับ

ปeญหาตFาง ๆ ไดH

อยFางมีสติ 

- สFงเสริมการเปWน

ตัวอยFางท่ีดีในการ

อดทนตFอทุก

สถานการณ* 

ความสำเร็จ

ในตัวบุคคล 

ครอบครัว 

และเปWน

สมาชิกท่ีดี

ของชาติ 

ขันติ - สFงเสริมความ

อดทนตFอความ

ทุกข* อดทนตFอ

ความไมFพอใจ 

อดทนตFอความ

ลำบาก และจาก

กิเลส  ตFาง ๆ ท่ี

เขHามาในชีวิต 

- สFงเสริมการ

ทำงานเปWนกลุFม 

การคิดการวางแผน

และการทำงาน

อยFางเปWนระบบ 

- สFงเสริมความ

เสียสละ

ผลประโยชน*ของ

ตนพรHอมท้ังรับฟeง

ความคิดเห็นของ

ผูHอ่ืน  

- สFงเสริมใหHรูHจัก

การมีไมตรีจิตตFอ

ผูHอ่ืน  

- สFงเสริมการรูHจัก

การใหHอภัย 

-  สFงเสริมการ

ต้ังเปgาหมายท่ี

สำคัญในชีวิต  

- สFงเสริมการ

ใหHคำแนะนำ

แกFผูHอ่ืน 
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ตารางท่ี 4. 1 แสดงการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจดHวยหลักฆราวาสธรรมตารางท่ี  

จาคะ - สFงเสริมการ

สรHางความภูมิใจ

ใหHเกิดแกFตัวเอง  

- สFงเสริมความ

จริงใจตFอตนเอง

และผูHอ่ืน  

- สFงเสริมการ

ควบคุมอารมณ* 

- สFงเสริมความ

จริงใจตFอพFอแมF 

ญาติ คุณครู เพ่ือน  

- สFงเสริมความ

จริงใจตFอการ

ทำงาน 

- สFงเสริมการ

ฝ́กฝนใหHเห็นคุณคFา

ของการใหHท้ังในแงF

ของส่ิงของ เวลา 

ความชFวยเหลือ 

และการดูแลผูHอ่ืน 

แบFงปeนความรูH

ทักษะส่ิงใหมF ๆ 

- สFงเสริมการ

ต้ังเปgาหมาย

และความ

มุFงม่ัน 



 

 

 

 

90 

 

บทที่  5 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
 การศึกษาวิจัยเรื ่อง “การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจดHวยหลักฆราวาสธรรม : 

กรณีศึกษานักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช” ในครั้งนี้ เปWนการ

ศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ มีวัตถุประสงค* 1. เพื่อศึกษาแนวคิดทฤษฎีการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจ 

2. เพื่อศึกษาหลักฆราวาสธรรมที่สFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียน และ 3. เพื่อสFงเสริม

ความเขHมแข็งทางจิตใจตามหลักฆราวาสธรรมของนักเรียน : กรณีศึกษานักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง 

อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช เก็บขHอมูลดHวยวิธีการสัมภาษณ*เชิงลึก โดยใชHวิธีการกำหนดผูHใหH

ขHอมูลสำคัญ (Key Informants) บุคคลที่มีคุณสมบัติที่สอดคลHองกับวัตถุประสงค*การวิจัย ดHวยวิธีการ

สุFมแบบเฉพาะเจาะจง จำนวน 15 รูป/คน ประกอบดHวย กลุFมนักวิชาการทางพระพุทธศาสนา 5 รูป 

กลุFมผูHบริหารและคณะครู จำนวน 4 ทFาน และกลุFมผูHปกครองและนักเรียน จำนวน 6 ทFาน รวมทั้งส้ิน 

15 รูป/คน เครื่องมือที่ใชHในการวิจัยเปWนแบบสัมภาษณ*แบบมีโครงสรHาง การวิเคราะห*ขHอมูลใชHวิธีการ

บรรยายเชิงพรรณนา โดยพยายามลดขHอความที่ซ้ำซHอน และรักษาสำนวนเดิมใหHมากที่สุด ซึ่งผูHวิจัย

สามารถสรุป อภิปรายผล และขHอเสนอแนะ ดังน้ี 

 5.1  สรุปผล 

 5.2  อภิปรายผล 

5.3  ขHอเสนอแนะ 

5.1  สรุปผล 

 การศึกษาวิจัยเรื ่อง “การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจดHวยหลักฆราวาสธรรม : 

กรณีศึกษา นักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช” สรุปไดHดังน้ี 

5.1.1  แนวคิดทฤษฎีการส.งเสริมความเขOมแข็งทางจิตใจ  

ผูHศึกษาวิจัยไดHศึกษาคHนควHาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวขHองเกี่ยวกับการสFงเสริมความเขHมแข็ง

ทางจิตใจดHวยหลักฆราวาสธรรม เพื่อนำขHอมูลที่เกี่ยวขHองมาทำการศึกษา โดยจากการสืบคHนขHอมูลน้ัน 

ผูHศึกษาไดHคHนควHาองค*ประกอบของการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจ และเห็นวFาสามารถนำมา

กำหนดเปWนกรอบแนวคิดในการศึกษาไดH โดยผูHศึกษาจึงนำแนวคิดเกี่ยวกับองค*ประกอบความเขHมแข็ง
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ทางจิตใจมาทำการวิเคราะห*ขHอมูลเพื่อสนับสนุนขHอมูลการสัมภาษณ*ของกลุFมผูHใหHขHอมูลสำคัญ ทั้ง 3 

กลุFม สามารถสรุปผล ไดHดังน้ี 

 ผู Oทรงคุณวุฒิกลุ.มนักวิชาการทางดOานพระพุทธศาสนา ไดHเสนอความคิดเห็นในการ

สFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจ ประเด็น “รูHสึกดีกับตนเอง” วFาการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจเปWน

สิ่งสำคัญมาก เพราะในยุคปeจจุบันโลกมีการเปลี่ยนแปลงดHานเทคโนโลยีมากขึ้น สิ่งยั่วยุตFาง ๆ เขHามา

งFาย อาจจะทำใหHนักเรียนเกิดความหลงเชื่อเพราะขาดการยับยั้งชั่งใจ ฉะนั้นทางโรงเรียนจึงควร

สFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจจากภาคทฤษฎีจนนำไปสูFภาคปฏิบัติ เพื่อใหHนักเรียนมีพื้นฐานเปWน

เกราะปgองกันใหHเกิดเปWนความเขHมแข็งทางจิตใจเกิดขึ้น จนสามารถที่จะ “จัดการชีวิตไดH” เพราะใน

ปeจจุบันกลุFมนักเรียนคFอนขHางที่จะมีปeญหาและอุปสรรคมากมาย ภายใตHสังคมที่มีการเปลี่ยนแปลง

เกิดขึ้นทุกวัน นักเรียนจึงควรที่จะมีวิธีการจัดการกับสิ่งที่เกิดขึ้นซึ่งเปWนทักษะทักษะในการแกHปeญหา

และจัดการกับอารมณ*ของตนเอง การจัดการชีวิตในชFวงมัธยมนั้น นอกจากจะไดHรับการประคับประคอง

จากครอบครัวและโรงเรียนแลHว ตัวนักเรียนเองก็ตHองมีจิตใจที่เขHมแข็งดHวย เมื่อเปWนแบบนั้นแลHวก็จะ

สามารถอยูFในสังคมปeจจุบันไดHอยFางไมFมีปeญหา เม่ือเขHาสูFสังคมแลHวจึงจำเปWนอยFางย่ิงท่ีนักเรียนจะตHองมี 

“สายสัมพันธ*เกื้อหนุน” ในสFวนน้ีคFอนขHางสำคัญ เพราะเราทุกคนไมFสามารถใชHชีวิตอยูFคนเดียวไดHตาม

ลำพัง จำเปWนตHองอาศัยการชFวยเหลือ ดูแล เพราะฉะนั้นมนุษย*สัมพันธ*มีความสำคัญมากในการดำเนิน

ชีวิตอยูFในสังคมปeจจุบัน ดังคำที่วFา “นกไมFมีขน คนไมFมีเพื่อนขึ้นสูFที่สูงไมFไดH” การเรียนรูHที่จะพัฒนา

ความสัมพันธ*กับคนรอบขHางใหHมีทักษะการสื่อสารที่ดี เมื่อเกิดปeญหาตFาง ๆ ในชีวิต มีผูHรับฟeงปeญหา 

นักเรียนก็จะสามารถกำหนด “จุดมุFงหมายในชีวิต” ไดH การมีจุดมุFงหมายในชีวิตเปรียบเสมือนการมี

เสHนชัยในการเดินทาง พยายามที่จะทำทุกวิถีทางเพื่อใหHตนเองเดินไปสูFจุดหมายที่กำหนดเอาไวH ไดH

น่ันเอง 

 ผูOทรงคุณวุฒิกลุ.มผูOบริหารและคณะครู ไดHเสนอความคิดเห็นในการสFงเสริมความเขHมแข็ง

ทางจิตใจ ประเด็น “รูHสึกดีกับตนเอง” วFาบุคลากรทุกคนในโรงเรียนควรตระหนักและใหHความสำคัญ

ในการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียน ทั้งการจัดกิจกรรมการเรียนรูHทั ้งทางตรงและ

ทางอHอม อีกทั้งการดูแลนักเรียนในชีวิตประจำวันใหHสามารถแกHปeญหาและจัดการกับความเครียดท่ี

เกิดขึ้นไดH เพราะความเขHมแข็งทางจิตใจจะเปWนพื้นฐานดHานจิตใจที่จะมีอิทธิพลตFอการดำเนินชีวิตดHาน

ตFาง ๆ ของนักเรียนใหHสามาราถ “จัดการชีวิตไดH” ซึ่งเปWนกระบวนการฝ´กฝนใหHรูHจักบริหารจัดการกับ

เรื่องที่ชอบและไมFชอบไดH ใหHเปWนผูHมีความเชื่อมั่นในทักษะการแกHปeญหาและรูHจักจัดการกับอารมณ*
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ตนเอง แตFในทางกลับกันมีนักเรียนจำนวนไมFนHอยที่ไมFทราบวFาจะจัดการกับตนเองอยFางไร อยากมี 

อยากเหมือนเพื่อน ทางระบบดูแลชFวยเหลือนักเรียนจึงมีการจัดกิจกรรมกลุFม และมีการแลกเปลี่ยน

เรียนรูH เพื่อใหHนักเรียนไดHจัดระบบใหHกับตนเอง จะไดHไมFเครียด ไมFกดดัน และสามารถแกHปeญหาไดH 

สุดทHายนักเรียนสามารถอยูFกับตนเองและเพื่อน ๆ รอบขHางไดH ฉะนั้นการยอมรับสภาพเปWนจริงของ

ชีวิตที่เกิดขึ้น และมีกระบวนการจัดการกับสิ่งที่เขHามาในชีวิตดHวยความอดทน มีความเชื่อมั่นวFาจะ

จัดการกับสิ่งที่จะเขHามาไดHโดยอาจจะผFานการฝ´กฝนจากสถาบันครอบครัว และโรงเรียน จนเกิดเปWน

การมี “สายสัมพันธ*เกื้อหนุน” ในวัยนี้จะเห็นไดHวFานักเรียนไดHใหHความสำคัญกับเพื่อนในวัยรุFน เพราะ

เพื่อนนFาจะเปWนอะไรที่ใกลHชิดเขาที่สุด แลHวก็เขาใหHความเชื่อมั่น เขาใหHความไวHวางใจที่สุดในการที่จะ

พูดคุย ปรึกษาหารือในทุก ๆ เรื่อง และรองลงมาก็จะเปWนคุณครูหรือครอบครัวเปWนลำดับถัดไป ควรใหH

บุคคลที่เกี่ยวขHองเขHาใจวFาความรัก ความเขHาใจ กำลังใจจากคนรอบขHาง เปWนแหลFงพลังงานสำคัญใน

การเกื้อหนุนชีวิตของเด็กใหHฝ�าฟeนปeญหา อุปสรรค ความคับขHองใจตFาง ๆ ไปไดH ฉะนั้นการสรHาง

ความสัมพันธ*เกื้อหนุนควรมีทั้งภายในครอบครัว ใหHนักเรียนกลHาพูดคุย กลHาปรึกษา และกลHาเผชิญกับ

ปeญหา ความสัมพันธ*เกื้อหนุนจึงควรมีทั้งภายในและภายนอก และสิ่งตFาง ๆ เหลFานั้นก็จะนำพา

นักเรียนใหHกลายเปWนคนมี “จุดมุFงหมายในชีวิต” ซึ่งประเด็นนี้ทางโรงเรียนก็พยายามกระตุHนผFาน

กิจกรรมการเรียนการสอนโดยเฉพาะรายวิชาแนะแนว เราก็พยายามกระตุHนใหHเด็กไดHตั้งเปgาหมายใน

เรื่องของการศึกษาตFอและการประกอบอาชีพที่มันเชื่อมโยงกัน พยายามใหHเด็กไดHรูHจักอาชีพที่ดี ใหHมี

เจตคติตFออาชีพที่สุจริต การมีจุดมุFงหมายในชีวิตนั้นไมFเฉพาะเพียงแตFทางโรงเรียนจะมีทางเลือกใหH

นักเรียนมีอิสระเสรีเทFานั้น แตFนักเรียนเองกHจะตHองมีความชอบ ความถนัดเปWนของตนเองและกำหนด

จุดมุFงหมายในชีวิตของตนเองดHวย 

 ผู Oทรงคุณวุฒิกลุ .มผู Oปกครองและนักเรียน ไดHเสนอความคิดเห็นในการสFงเสริมความ

เขHมแข็งทางจิตใจ ประเด็น “รูHสึกดีกับตนเอง” วFาการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจหรือการตระหนัก

ใหHนักเรียนเห็นคุณคFาในตนเองนั้น สามารถกระทำไดHผFานความรัก ความเอาใจใสFของบุคคลใน

ครอบครัว ผFานการทำกิจกรรมตFาง ๆ รFวมกัน เนื่องจากนักเรียนจัดอยูFในกลุFมที่มีการเปลี่ยนแปลง

อยFางรวดเร็วทั้งทางรFางกาย อารมณ* และสังคม พวกเขากำลังพัฒนาตัวตน คHนหาความหมายของชีวิต 

เผชิญกับแรงกดดันจากรอบดHาน การเปรียบเทียบตัวเองกับผูHอื่น ความคาดหวังจากครอบครัวและ

สังคม การสรHางความเขHมแข็งทางใจใหHลูกจึงไมFใชFเพียงแคFการพูดใหHกำลังใจ แตFตHองอาศัยการเลี้ยงดูท่ี

สFงเสริมความมั่นใจ บรรยากาศที่อบอุFนปลอดภัย และการปลูกฝeงทัศนคติที่ดี ดังนั้นการสFงเสริม ความ

เขHมแข็งทางใจ ใหHนักเรียนจึงเปWนของขวัญที่ดีที่สุดที่พFอแมFสามารถมอบใหH เพราะจะติดตัวลูกไปตลอด
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ชีวิต และชFวยใหHเขาเติบโตเปWนผูHใหญFที่แข็งแกรFง มั่นคง และประสบความสำเร็จในชีวิตจนกระท่ัง

สามารถ “จัดการชีวิตไดH” จึงควรมีการสFงเสริมใหHลูกเริ่มเรียนรูHและรูHจักความรับผิดชอบ การตัดสินใจ 

และการแกHปeญหาดHวยตัวเอง โดยเฉพาะการเปWนแบบอยFางที่ดีใหHแกFนักเรียน การใหHนักเรียนมีอิสระใน

การตัดสินใจและรับผิดชอบผลของการตัดสินใจ รวมท้ังฝ́กการแกHปeญหาและการคิดอยFางมีเหตุผล  ฝ́ก

ใหHมองปeญหาเปWนเรื ่องปกติและทุกปeญหาจะมีทางออกเสมอ จนกลายเปWนการมี “สายสัมพันธ*

เกื้อหนุน” ที่จะเปWนสัมพันธภาพที่ดีที่ควรมีเนื่องจากสามารถทำใหHคน ๆ นึงมีสุขภาพจิตที่ดีขึ้นไดHโดย

ไมFตHองไดHรับการบำบัดฟ®¯นฟูจิตใจ เพราะความสัมพันธ*เปWนมากกวFารักและการครอบครอง แตFเปWนสิ่งท่ี

สFงผลกันโดยไมFตHองใชHปeจจัยอะไรเลย ความสัมพันธ*ที่ใกลHตัวที่สุดควรจะเปWนพFอและแมF รองลงมาก็คือ

เพื่อนฝูง ซึ่งอาจจะยึดความคิดที่วFา เราไมFไดHอยูFบนโลกนี้ดHวยตัวคนเดียวการมีสายสัมพันธ*เกื้อหนุนจึง

เปWนการทำใหHมีความสุขและมีคุณคFาตFอตนเองและคนรอบขHาง  

 ดังนั้นจึงสรุปไดHวFา การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง 

อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช สามารถกระทำไดHผFานสถาบันครอบครัวเปWนลำดับแรก ดHวยการ

รับฟeงปeญหาซึ่งการและกัน การหาทางออกรFวมกัน และใหHความรักความเอาใจใสF ใหHนักเรียนรูHสึก

ปลอดภัยและกลHาแสดงความคิดเห็นในสิ่งที่คิดออกมา และเมื่อนักเรียนมีเกราะในการสรHางความ

เขHมแข็งแลHวก็จะไดHรับการฝ´กฝนการสFงเสริมผFานการจัดการเรียนการสอนของโรงเรียน หรือผFาน

กิจกรรมตFาง ๆ ใหHนักเรียนรูHสึกถึงการมีคุณคFาในตัวเอง และไมFเปWนทาสของอารมณ*และสิ่งยั่วยุตFาง ๆ

การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจนั้นจึงจำเปWนตHองฝ´กฝนใหHมีการรูHสึกดีกับตนเองกFอน เนื่องจาก

ประสบการณ*ที่ดีในวัยเด็กเปWนสFวนสําคัญที่จะชFวยสรHางความรูHสึกดีกับตัวเอง เพราะการไดHรับความรัก 

ความเขHาใจจากครอบครัวอยFางสม่ำเสมอจะกลายเปWนตHนทุนชีวิตที่มั่นคงเมื่อเติบโตเปWนผูHใหญF กลFาวไดH

วFา ความรูHสึกตFอตนเองเกิดขึ้นเมื่อเรามีประสบการณ*ชีวิตที่ดี ไดHทําสิ่งดี ๆ มองโลกในแงFดี รวมถึงการ

คHนพบความถนัดของตนเองและพัฒนาความถนัดนั้น กลายเปWนความสําเร็จ ทําใหHเกิดความภาคภูมิใจ 

ซึ่งเปWนปeจจัยสําคัญที่ทําใหHเรารูHสึกดีกับตัวเอง แมHคนเราไมFสามารถเปลี่ยนอดีตไดH และเลือกไมFไดHวFาจะ

เกิดครอบครัวแบบไหน จะพบพFอแมFแบบใดจะเจอเหตุการณ*ดีรHายอยFางไร สิ่งเหลFานี้เราไมFสามารถ

กําหนดไดHก็จริง แตFเราสามารถฝ´กมองโลกในแงFดี และคHนพบความถนัดของตนเอง เพื่อบFมเพาะ

ความสําเร็จซึ่งเราสามารถเลือกทําไดH การสรHางความเขHมแข็งทางใจดHวยการสรHางความรูHสึกดีกับตัวเอง

จึงเปWนกระบวนการฝ´กตนเองใหHรูHจักมองโลกในแงFดี คHนหาทําความรูHจักกับตนเอง และพัฒนาความ

ถนัดที่มีอยูFจนกลายเปWนความสําเร็จนFาภาคภูมิใจ จากนั้นเมื่อนักเรียนสามารถรูHสึกดีกับตนเองไดHแลHว

นักเรียนจะเปWนบุคคลที่สามารถจัดการชีวิตไดH สิ่งตFาง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตมาจากหลายสาเหตุที่ไมF

สามารถควบคุมไดHโดยตรง ชีวิตจึงตHองพบกับเรื่องที่ชอบและไมFชอบอยูFเสมอ ความรูHสึกวFาตนเอง

จัดการชีวิตไดHจะเกิดขึ ้นเมื ่อเราเชื ่อมั ่นในทักษะการแกHปeญหาและจัดการกับอารมณ*ของตนเอง 

ตลอดจนมีความสุข มีความพอใจในชีวิต และเชื่อมั่นวFาแมHในสถานการณ*ที่ย่ำแยFก็ยังสามารถเลือก
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ทางเดินที่ดีที่สุด โดยการเรียนรูHที่จะยอมรับบางสิ่งบางอยFาง ซึ่งเปลี่ยนแปลงแกHไขไมFไดH และมีความ

อดทนมุFงมั่นในการลงมือทําในสิ่งที่ทําไดHจนบรรลุผลที่ตHองการ การสรHางความเขHมแข็งทางใจดHวยการ

สรHางความเชื่อมั่นในการจัดการกับชีวิต จึงเปWนกระบวนการฝ´กฝนใหHตนเองยอมรับสภาพความเปWน

จริงของชีวิตและเรียนรูHจะจัดการอารมณ*ตนเองอยFางถูกตHอง  มีทักษะในการจัดการปeญหาอยFาง

สรHางสรรค* จนกระทั่งนำสูFการมีสายสัมพันธ*เกื้อหนุน ความรักความเขHาใจจึงเปWนแหลFงพลังงานสําคัญ

ในการดําเนินชีวิต กําลังในการฝ�าฟeนปeญหาและอุปสรรคตFาง ๆ จึงมักมาจากการที่มีคนใกลHชิดมอบ

ความรัก ความเขHาใจ คอยเปWนกําลังใจใหH การมีสายสัมพันธ*เกื ้อหนุนถือเปWนองค*ประกอบสําคัญ

ประการหนึ่งของความเขHมแข็งทางใจ เพราะเปWนการเรียนรูHที่จะพัฒนาความสัมพันธ*กับคนรอบขHางใหH

มีทักษะการส่ือสารท่ีดี เขHาอกเขHาใจกัน สามารถท่ีจะไวHวางใจและใหHอภัยกันไดH แมHเกิดเร่ืองหงุดหงิดขุFน

เคืองใจองค*ประกอบนี้จึงเปWนประหนึ่งกําลังใจอันทรงพลังในการตFอสู Hชีวิต แมHยามที่ตHองพบกับ

สถานการณ*วิกฤติอันยากจะฝ�าฟeนจนสรHางจุดมุFงหมายในชีวิต โดยคนเราจะมีพลังงานในการฝ�าฟeน

ปeญหาและอุปสรรคไดHดีขึ้นเมื่อมีจุดมุFงหมายชีวิตชัดเจน โดยเฉพาะอยFางยิ่งจุดหมายนั้นไมFไดHเปWนไป

เพื่อตนเองเพียงอยFางเดียวความสามารถในการดําเนินชีวิตอยFางมีจุดมุFงหมาย และความรูHสึกวFาเรา

กําลังกHาวไปสูFเปgาหมายท่ีมีคุณคFาจะชFวยใหHเราเห็นวFาปeญหาท่ีเกิดขึ้นเปWนเพียงสFวนเล็ก ๆ เมื่อเทียบกับ

ปeญหาอ่ืน ๆ และในที่สุดมันก็จะผFานไป ขณะที่เรามุFงเดินหนHาไปสูFจุดมุFงหมายที่ตHองการสรHางความ

เขHมแข็งทางใจดHวยการมีจุดมุFงหมายในชีวิตจึงเปWนการฝ´กฝนตนเองใหHมีเปgาหมายที่ชัดเจนในการ

ดําเนินชีวิตอยู Fเสมอตลอดจนเรียนรู Hที ่จะตั ้งเปgาหมายใหHเหมาะสมกับทุกสถานการณ*ชีวิตท้ังใน

สถานการณ*บวกและสถานการณ*ลบน่ันเอง 

 

 5.1.2  หลักฆราวาสธรรมท่ีส.งเสริมความเขOมแข็งทางจิตใจของนักเรียน 

  ผูHศึกษาวิจัยไดHศึกษาคHนควHาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวขHองเกี่ยวกับการ

สFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจดHวยหลักฆราวาสธรรม เพื่อนำขHอมูลที่เกี่ยวขHองมาทำการศึกษา โดย

จากการสืบคHนขHอมูลนั้น ผูHศึกษาไดHคHนควHาหลักฆราวาสธรรมจากคัมภีร*พระไตรป�ฎก จากแนวคิดของ

นักวิชาการทางพระพุทธศาสนา จากตำรา และงานวิจัยที่เกี่ยวขHอง และเห็นวFาสามารถนำมากำหนด

เปWนกรอบแนวคิดในการศึกษาไดHและสามารถนำมาบูรณาการการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของ

นักเรียนไดHเปWนอยFางดี โดยผูHศึกษาไดHนำขHอมูลเหลFานี้มาสรHางเครื่องมือการสัมภาษณ*เชิงลึกกลุFมผูHใหH

ขHอมูลสำคัญในเร่ืองดังกลFาวท่ีศึกษา 3 กลุFมดHวยกัน และสามารถสรุปผลการศึกษา ไดHดังน้ี 

ผูOใหOขOอมูลสำคัญกลุ.มนักวิชาการทางดOานพระพุทธศาสนา การสFงเสริมความเขHมแข็ง 

ทางจิตใจ “ดHานสัจจะ” สามารถสรุปไดHวFา เปWนการฝ́กตนเองใหHมีความซื่อสัตย* ยึดมั่นในความจริงและ

ดำเนินชีวิตตามหลักคุณธรรม สัจจะที่เปWนหัวขHอในหลักฆราวาสธรรม 4 มีความสำคัญมาก เพราะวFา 
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ถHาคนเราไมFมีสัจจะแลHว พระพุทธเจHาตรัสไวHวFา “คนที่โกหกไดHเนี่ย ไมFทำความชั่วอื่นนี่ไมFมี” หมายถึง 

ถHาคุณไมFมีสัจจะไมFมีความจริงใจเปWนตัวตั้งตัวแรกคุณก็จะสามารถทำความชั่วอยFางอื่นไดHเชFนกัน การ

สรHางภูมิธรรมดHวยสัจจธรรมเปWนสิ่งสำคัญ โดยสถาบันหลักที่รับผิดชอบนักเรียนตHองปลูกฝeงอบรมใหH

นักเรียนมีสัจจะ มีความซื่อสัตย*ตFอตนเองและผูHอื่น “ทมะ” การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจดHานน้ี 

สามารถทำไดHโดยการฝ´กความอดทนอดกลั้น ควบคุมอารมณ*และพฤติกรรมของตนเอง รูHจักละเวHน

จากสิ่งที่ไมFดี มีสติและสมาธิในการดำเนินชีวิตและฝ´กวินัยใหHเปWนนิสัย เมื่อสามารถฝ´กตนเองใหHมีทมะ

อยFางตFอเนื่องจะชFวยใหHเปWนบุคคลที่มีความหนักแนFน มีเหตุผลในการใชHชีวิตดHวยความสุขุม รอบคอบ 

และสามารถเผชิญกับอุปสรรคตFาง ๆ ไดHอยFางมีสติ การขFมใจจะสูงมากกวFาความอดทน การสFงเสริม

จิตใจนักเรียนใหHเขHมแข็งดHวยหลักทมะธรรม ผูHมีสFวนรับผิดชอบนักเรียนควรสอนใหHนักเรียนรูHจักเผชิญ

กับสภาพสังคมที่เปWนจริง สามารถอดทนขFมใจไดHในทุกปeญหาทุกสถานการณ* และสนับสนุนใหHเขามี

ขวัญและกำลังใจท่ีดีในทุกสภาวะบริบท “ขันติ” ความอดทน ตามทัศนะของพระพุทธศาสนาหรือหลัก

คำสอนของพระพุทธเจHาเปWนพื้นฐานของความดี ในสังคมบHานเราบุคคลที่เติบโตอยFางมีคุณภาพ มี

ความอดทน 4 ระดับ คือ อดทนตFอความลำบาก อดทนตFอทุกขเวทนา อดทนตFอการกระทบกระท่ังกัน 

และอดทนตFอความยั่วเยHายั่วยวน ถHาทุกคนมีหลักธรรม เดินทางสายกลาง ไมFมาก ไมFนHอยเกินไป ใหH

มองวFาทุกอยFางเปWนเรื ่องปกติก็จะสามารถดำเนินชีวิตไดHอยFางมีความสุข สFวน “จาคะ” คือ การ

สFงเสริมใหHนักเรียนมีจิตใจที่พรHอมแบFงปeนและใหHโดยไมFหวังผลตอบแทน และในทางพระพุทธศาสนา 

จาคะ คือ ความสละ ไมFบังคับ จะสละก็ไดHไมFสละก็ไดHอยูFที่ความสะดวก เพราะฉะนั้นการสละในที่น้ี 

คือ การอาศัยปeญญา ศรัทธาอยFางเดียวไมFพอตHองมีปeญญาในการคูFขนานแลHวเราจะไมFหลงไปทางใด

ทางหนึ่ง การที่นักเรียนจำเปWนตHองอยูFรFวมกับสังคมทุกระดับจำเปWนตHองสFงเสริมใหHนักเรียนรูHจักมีจิตใจ

ที่มีไมตรีจิตตFออื่น ๆ ซึ่งผูHปกครองหรือผูHที่เกี่ยวขHองอาจสFงเสริมอบรมใหHนักเรียนรูHจักเสียสละแบFงปeน

ส่ิงตFาง ๆ ท่ีตนสามารถแบFงปeนไดHโดยไมFเดือดรHอนแกFผูHอ่ืน 

ผูOทรงคุณวุฒิกลุ.มผูOบริหารและคณะครู การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจ “ดHาน 

สัจจะ” สามารถสรุปไดHวFา ความซื่อสัตย*หรือวFาสัจจะ คือ การรักษาคำพูด และก็มีความซื่อสัตย*ตFอ

ตนเอง ตFอคนอื่น ตFออาชีพ ตFออะไรหลายอยFาง เปWนสิ่งที ่มีความสำคัญอยFางมากในการที่เขาจะ

ประกอบอาชีพใหHประสบความสำเร็จหรือชีวิต เมื่อ “ทมะ” คือ การฝ´กตน ตนที่ประกอบไปดHวยกาย

และจิต จิตที่ไดHรับการฝ´กฝนยFอมรูHเทFาทันอารมณ*ตนเอง เปWนคนเขHาใจเหตุและผล ทำใหHสรHางเจตนาท่ี

ดี กรรมดีอยูFเสมอ ธรรมชาติของทุกคนไมFมีใครที่จะพบเจอกับสิ่งที่พอใจทั้งหมด การฝ´กใจ ขFมใจ
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ตนเองใหHมีความสามารถในการปรับตัวไดHอยFางเหมาะสมเปWนเรื่องที่ตHองปลูกฝeง โดยเฉพาะการขFมใจ

กับสิ่งยั่วยุอบายมุขในปeจจุบันที่มีรอบดHาน สFวน “ขันติ” เกิดจากการตั้งเปgาหมายที่สำคัญในชีวิตและ

ตFอไป คือ การเลือกเสHนทางที่เราจะตHองเผชิญกับสิ่งที่ไมFทราบวFาจะเกิดอะไรขึ้น ฉะนั้นความอดทน

ความต้ังตารอ หรือเผชิญกับอุปสรรค ความรHายแรงท้ังหลาย โดยมีวุฒิภาวะอันดีจะเปWนรากฐานในการ

ที่จะไมFยFอทHอตFอความทุกข*หรือกิเลสตFาง ๆ ไดHอยFางมีประสิทธิภาพ การสFงเสริมความเขHมแข็งทาง

จิตใจดHวย “จาคะ” จะเปWนการฝ´กฝน ปลูกฝeงใหHผูHเรียนมีความเสียสละ ทิ้งทรัพย*สินของตนเองเพ่ือ

ประโยชน*แกFผูHอื่น การสละอารมณ* รูHจักปลFอยอารมณ*ที่ทำใหHจิตใจเศรHาหมอง สละอารมณ*ไมFดีออก

จากจิตใจของตนเอง ตHองมีการเสียสละ ไมFวFาเวลา หรือความรับผิดชอบในหนHาที่การงาน และถHามี

โอกาสดูแลชFวยเหลือคนท่ีดHอยกวFา เราก็ควรจะดูแลและมีความสุขเม่ือคนท่ีเราชFวยประสบความสำเร็จ 

ตHองเปWนบุคคลท่ีไมFโกรธ ไมFเกลียด ไมFพยาบาท เราจะไดHครองตนไดHอยFางมีความสุข 

ผูOทรงคุณวุฒิกลุ.มผูOปกครองและนักเรียน การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจ  

“ดHานสัจจะ” สามารถสรุปไดHวFา สัจจะเปWนหัวใจของการสรHางสังคมที่ดีแกFโรงเรียน สนับสนุนใหH

นักเรียนกลHาคิด กลHาทำ กลHายอมรับในสิ่งตFาง ๆ ที่แตกตFาง สรHางเด็กใหHมีความซื่อสัตย* ยอมรับในสิ่งท่ี

ผิด และพรHอมที่จะปรับตัวใหHเขHากับสังคมรอบขHางในชีวิต มีการพึ่งพาอาศัยกัน ทุกคนควรลHวนมีสัจจะ

ที่ดีตFอกันการอยูFรFวมกันที่ดีในสังคม ควรจะมีความจริงใจตFอตนเองและผูHอื่น จนกลายเปWน “ทมะ” 

เปWนความรูHสึกนึกคิดหรือการควบคุมอารมณ*ขFมใจ เปWนเรื่องที่ตHองปลูกฝeงมานาน จึงจะมองออกวFา 

ความคิดของเราถูกหรือผิด ซึ่งการที่จะยอมรับในสิ่งตFาง ๆ ที่เราชอบหรือไมFชอบบHางก็ตาม เปWน

คุณสมบัติการมีสFวนรFวมที่ดี เกิดจากตนเองที่ไมFควรไปปองรHายใคร หรือไมFจริงใจตFอกัน เราควรพัฒนา

ความสัมพันธ*จากการเริ่มรับผิดชอบตนเองดHวยความซื่อสัตย* มีความตั้งใจจริงที่จะปฏิบัติหนHาที่ของ

ตนเองใหHสำเร็จลุลFวงและเกิดผลดี ไมFวFาจะเปWนการฝ́กใหHลูกมีวินัยในชีวิต การควบคุมอารมณ* การเห็น

คุณคFาของการทำงาน หรือการสรHางความเชื่อมั่นในความสามารถที่จะทHาทายหรือเผชิญหนHากับสิ่งตFาง ๆ 

ไดH จนเกิดเปWน “ขันติ” การจะเปWนบุคคลที่อดทนไดHนั้นจะตHองมีหลายปeจจัยเปWนองค*ประกอบ คือ การ

มีพFอแมFเปWนแบบอยFางที่ดี การฝ´กใหHนักเรียนยอมรับตFอความผิดหวัง ฝ´กฝนในการควบคุมอารมณ* 

สFงเสริมการตั้งเปgาหมายและความมุFงมั่น สFงเสริมใหHลูกเห็นคุณคFาในความพยายามทำสิ่งตFาง ๆ แมHวFา

จะยังไมFเห็นผลลัพธ*ทันที และการใหHกำลังใจเมื่อเจอความยากลำบาก การสFงเสริมความเขHมแข็งทาง

จิตใจดHวย “จาคะ” เปWนสิ่งสำคัญที่ควรพึงกระทำในการอาศัยอยูFรFวมกันในสังคม ตHองรูHจักการเสียสละ

และเอื้อเฟ® ¯อตFอทุกคนเพราะในสังคมเราตHองเจอผูHคนอยFางหลากหลายประเภท ทั้งที ่มีครบและ
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ประเภทที่ขาดแคลน การสอนใหHนักเรียนเขHาใจคุณคFาของการใหH สอนใหHลูกเขHาใจวFาการใหHไมF

จำเปWนตHองเปWนการใหHสิ่งของเสมอไป การใหHเวลา ความชFวยเหลือ หรือคำปรึกษาก็เปWนการใหHที่มีคFา 

การสFงเสริมใหHนักเรียนมีความเมตตากรุณาตFอผู Hอื ่น กระตุ HนใหHลูกมองเห็นความสำคัญของการ

ชFวยเหลือผูHอ่ืน เชFน การบริจาคเงินหรือส่ิงของในโอกาสตFาง ๆ การสFงเสริมใหHนักเรียนแบFงปeนส่ิงตFาง ๆ ท่ี

ตนเองมี กระตุHนใหHลูกเขHาใจวFาความสุขที่แทHจริงมาจากการใหHชFวยใหHพวกเขารูHสึกภูมิใจในสิ่งที่ไดHทำ 

การสอนใหHนักเรียนเห็นคุณคFาของการเสียสละ สอนใหHลูกเขHาใจวFาการเสียสละเปWนการทำเพ่ือ

ประโยชน*ของสFวนรวม การเป�ดโอกาสใหHลูกมีสFวนรFวมในกิจกรรมจิตอาสาจะชFวยใหHลูกเรียนรูHถึงคุณคFา

ของการใหHโดยตรง การสรHางบรรยากาศในบHานที่เนHนการใหHและความชFวยเหลือ สอนลูกใหHเห็นถึง

ความสำคัญของการชFวยเหลือในครอบครัว เชFน การชFวยงานพFอแมF หรือการดูแลนHอง และการสอนใหH

นักเรียนรูHจักการใหHโดยไมFหวังผลตอบแทน สอนใหHลูกเขHาใจวFาการใหHคือการสรHางความสัมพันธ*ท่ีดีและ

เสริมสรHางความสุขใหHกับตัวเองและผูHอื่น นอกจากการกระทำเพื่อตนเองที่มีความสุขแลHว ถHาเราไดHเผ่ือ

แผFแบFงปeนใครท่ีเปWนเพ่ือนรFวมโลก แลHวยFอมมีความสุขย่ิงกวFา 

 

 5.1.3  การส.งเสริมความเขOมแข็งทางจิตใจตามหลักฆราวาสธรรมของนักเรียน : 

กรณีศึกษานักเรียนโรงเรียนสตรีทุ.งสง อำเภอทุ.งสง จังหวัดนครศรีธรรมราช 

 ผูOทรงคุณวุฒิกลุ.มนักวิชาการทางดOานพระพุทธศาสนา ใหHขHอเสนอแนะการสFงเสริมความ

เขHมแข็งทางจิตใจตามหลักฆราวาสธรรมของนักเรียน : กรณีศึกษานักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอ

ทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช วFาการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHวยหลักฆราวาส

ธรรม สามารถทำไดHโดยการนำหลักธรรมที่เกี่ยวขHองกับการใชHชีวิตประจำวันมาปรับใชH เพื่อชFวยใหH

นักเรียนสามารถพัฒนาความสามารถในการจัดการกับอารมณ* ความเครียด และเผชิญกับปeญหาตFาง 

ๆ ไดHอยFางมีประสิทธิภาพ ควรจัดกิจกรรมสFงเสริมการเรียนรูHหลักฆราวาสธรรม เพื่อใหHนักเรียนไดH

ตระหนักและเห็นความสำคัญของหลักฆราวาสธรรมสำหรับนำไปประยุกต*ใชHปฏิบัติ และควรมีวิธีการ

สรHางแรงจูงใจเมื่อนักเรียนสามารถประพฤติปฏิบัติตามหลักฆราวาสธรรมไดH เชFน การยกยFองชมเชย 

การใหHการยอมรับ หรือการใหHรางวัลตามสมควร ถHาหนFวยงานหรือผูHบังคับบัญชานำผลงานการวิจัย

เลFมนี้ไปพิจารณาตFอยอด ขยับเพื่อเปWนโครงการที่เปWนธรรมะที่เปWนฆราวาสธรรม 4  ชFวยแกHไขเยียวยา

หรือเปWนวัคซีนปgองกันใหHกับเยาวชนในอนาคตจะเปWนประโยชน*มาก คุณธรรมเปWนเหมือนฐานราก 
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ฆราวาสธรรมเปWนเสมือนรากแกHว หากมีการไดHไปตFอยอดและประยุกต*ไดHจริง มองวFามันจะเปWนการ

ปgองกันปeญหาท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตไดHอยFางชัดเจน 

 ผูOทรงคุณวุฒิกลุ.มผูOบริหารและคณะครู ใหHขHอเสนอแนะการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจ

ตามหลักฆราวาสธรรมของนักเรียน : กรณีศึกษานักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัด

นครศรีธรรมราช วFา ครอบครัวควรมีความรูHความเขHาใจในการวางรากฐานของชีวิตท่ีม่ันคงในดHานตFาง ๆ 

ใหHกับนักเรียน รวมท้ังความเขHมแข็งทางจิตใจดHวย แตFบางครอบครัวผูHปกครองไมFใหHความสำคัญในเรื่อง

ดังกลFาวเทFาที ่ควร ฉะนั ้นโรงเรียนควรเนHนย้ำในการจัดกิจกรรม ใหHครู บุคลากรทุกคน ไดHเห็น

ความสำคัญและรูHวิธีการสFงเสริมใหHนักเรียนมีความเขHมแข็งทางจิตใจอยFางถูกตHอง เพราะบางคร้ัง

ผูHเกี่ยวขHองเปWนผูHบั่นทอนสกัดกั้นความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโดยไมFไดHตั้งใจ ฉะนั้นครูผูHมีหนHาท่ี

รับผิดชอบโดยตรง จึงควรจัดสรรเวลาจัดกิจกรรมที่มีรูปแบบที่ดีในการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจ

กับครูแนะแนว ครูกิจการนักเรียน เปWนตHน 

 ผูOทรงคุณวุฒิกลุ.มผูOปกครองและนักเรียน ใหHขHอเสนอแนะการสFงเสริมความเขHมแข็งทาง

จิตใจตามหลักฆราวาสธรรมของนักเรียน : กรณีศึกษานักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัด

นครศรีธรรมราช วFา การปลูกฝeงหลักพื้นฐานในการดำเนินชีวิต อยFางหลักฆราวาสธรรมใหHผูHคนตั้งแตF

เด็ก ไมFวFาจะในรูปแบบครอบครัว พFอแมF หรือโรงเรียน ที่จะไดHรับการถFายทอดจากคุณครู ควรที่จะ

ฝ´กฝนใหHตนเองมีความเขHมแข็งทางจิตใจใหHมากและมั่นคง เพื่อที่จะใชHชีวิตไดHดHวยตนเอง มีความสุขกับ

ตนเอง และยังเผื่อแผFและสรHางความสุขคอยเปWนที่ปรึกษาใหHกับผูHอื่นไดHอีกดHวย ที่สำคัญนอกจากการ

แกHปeญหาที่สภาพจิตใจนั้น อยFาใหHละเลยสุขภาพกาย เพราะถHาสุขภาพกายดีก็จะเปWนสFวนหนึ่งที่จะ

สFงเสริมใหHจิตใจดีขึ ้นเชFนกัน และการมีครอบครัวที่ดีจะเปWนผลดีตFอเรา เราสบายใจมีคนคอยใหH

คำปรึกษา สุดทHายการมีความเขHมแข็งทางจิตใจไมFควรอยูFบนพื้นฐานความทุกข*ของคนอื่น โดยอาจจะ

กระทำไดHหลายรูปแบบ ไมFวFาจะเปWนการจัดกิจกรรมที่สFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHวย

หลักฆราวาสธรรมใหHบFอยขึ้น จนทำใหHนักเรียนไดHใชHหลักฆราวาสธรรมจนเปWนนิสัย สามารถแกHปeญหา

ไดHดHวยตนเอง โดยมีคุณครูหรือผูHอื่นคอยใหHคำปรึกษา แนะนำแนวทางหรือใหHกำลังใจนักเรียนที่กำลัง

เผชิญปeญหาอยูFจนแกHไขปeญหาไดHสำเร็จ เชFน การบูรณาการโดยใชHหลักฆราวาสธรรมไปใชHในการเรียน

การสอน หรือ ทำกิจกรรมตFาง ๆ ในโรงเรียน การปลูกฝeงใหHนักเรียนรูHสึกดีกับตนเอง ภูมิใจในตนเอง 

สามารถบริหารจัดการชีวิตไดH มีสัมพันธ*ที่ดีกับผูHอื่น บุคคลรอบขHาง เอื้อเฟ®¯อเผื่อแผF รูHจักแบFงปeน การ

ทำงานเปWนกลุFม พรHอมรับมือกับปeญหาตFาง ๆ การจัดการนักเรียนในเชิงรุก เพื่อใหHกำลังใจนักเรียน 
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สFงเสริมใหHนักเรียนภูมิใจในตนเอง และจัดกิจกรรมตFาง ๆ ใหHกับนักเรียน เพื่อใหHนักเรียนไดHใชHเวลาวFาง

ใหHเกิดประโยชน* และมีการพัฒนาตนเองอยFางตFอเน่ือง จัดกิจกรรมสFงเสริมใหHนักเรียนรูHจักการวางแผน

แกHปeญหาจนสามารถเอาชนะวิกฤตปeญหาไปไดHดHวยดี จัดกิจกรรมสFงเสริมนักเรียนในดHานตFาง ๆ นำ

หลักวิชาการ และกิจกรรมอ่ืน ๆ มาใชH จัดกิจกรรมท่ีสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจใหHกับนักเรียน ควร

จัดอยFางตFอเน่ืองไมFละเลย เพ่ือใหHมีผลการปฏิบัติท่ีดีและเปWนผลสำเร็จตามเปgาหมาย การสFงเสริมความ

เขHมแข็งทางจิตใจใหHกับนักเรียนจึงควรเริ่มจากนักเรียน หHองเรียน ระดับชั้น ตามลำดับ และนำไปสูF

ระดับโรงเรียน เพื่อปลูกฝeงนักเรียนไปทีละนิด ปลูกฝeงไปเรื่อย ๆ ทีละระดับจนเปWนนิสัยอาจใชHเวลาท่ี

นานกวFาการเร่ิมในระดับโรงเรียนเลย แตFจะนำมาสูFผลสำเร็จท่ีดีกวFาแนFนอน 

5.2  อภิปรายผล 

 จากผลการศึกษางานวิจัยเรื่อง “การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHวยหลัก

ฆราวาสธรรม : กรณีศึกษา นักเรียนโรงเรียนสตรีทุ Fงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช” 

สามารถอภิปรายผลไดH ดังน้ี 

 การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจมีความสำคัญและจำเปWนมากในสังคมปeจจุบันของ

นักเรียน ซึ่งไมFเพียงแตFการฝ´กฝนอบรมจากสถาบันครอบครัวเทFานั้น เนื่องจากนักเรียนจะตHองมา

เรียนรูHภายในโรงเรียนการจะสFงเสริมจิตใจเหลFาน้ีจะเปWนเกราะปgองกันใหHนักเรียนกลHาเผชิญปeญหา กลHา

พูดคุย กลHาปรึกษา และปeญหาที่อาจจะรHายแรงจากภาวะกดดัน ความเครียด การฆFาตัวตาย การคิด

สั้นตFาง ๆ ก็จะไมFเกิดขึ้นในสังคม ซึ่งการจะฝ´กฝนใหHเกิดเปWนความเขHมแข็งทางจิตใจนั้นจึงจำเปWน

จะตHองนำหลักธรรมคำสอนในทางพระพุทธศาสนามาประยุกต*ใชHเพื่อการสFงเสริมความเขHมแข็งน้ัน

ไดHผลดีมากย่ิงข้ึน ซ่ึงสอดคลHองกับงานวิจัยท่ีเก่ียวขHองของ กมลาศ ภูวชนาธิพงศ* (2567) ไดHศึกษาเร่ือง 

การสFงเสริมกิจกรรมเพื่อสรHางความเขHมแข็งทางจิตใจของครอบครัววิถีชีวิตใหมFตามแนวพุทธจิตวิทยา 

ฉะนั้นสถาบันที่มีสFวนรFวมในการสFงเสริมนักเรียนใหHเกิดเปWนความเขHมแข็งทางจิตใจนั้นควรนำหลักบวร 

คือ “บHาน วัด โรงเรียน” ซึ่งทั้ง 3 สถาบันนี้มีความเกี่ยวขHองกันอยFางไมFสามารถหลีกเลี่ยงไดH เปWน

สถาบันที่ควรแกFการสFงเสริมความเขHมแข็งแกFนักเรียนใหHเปWนบุคคลที่เกFง ดี และมีความสุข จนกระท่ัง

สามารถขจัดหรือจัดการกับปeญหาตFาง ๆ ท่ีเกิดขึ้นไดHอยFางมีสติ ซึ่งสอดคลHองกับ งานวิจัยที่เกี่ยวขHอง

ของ นฤภัค ฤธาทิพย* และคณะ (2565) ที่ไดHศึกษาเรื่อง ศึกษาผลของโปรแกรมการพัฒนาความ

เขHมแข็งทางใจในวัยรุFน โดยใชHคูFมือสรHางสรรค*พลังใจใหHวัยทีน การสรHางความเขHมแข็งทางใจ เปWนการ

สFงเสริม สนับสนุน และพัฒนาใหHวัยรุFนมีความเขHมแข็งทางจิตใจ เกิดความภูมิใจและรูHสึกถึงคุณคFาใน
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ตนเอง ปรับตัวไดHหากพบความผิดหวังหรือไดHรับผลกระทบทางจิตใจ ซึ่งเปWนสิ่งสำคัญสำหรับวัยรุFนใน

การเติบโต และกHาวสูFวัยผูHใหญFที่มีคุณภาพนอกจากนี้ทางโรงเรียนควรที่จะสFงเสริมใหHนักเรียนมีความ

เขHมแข็งผFานการจัดทำกิจกรรมตFาง ๆ และควรสนับสนุนใหHนักเรียนมีความเขHมแข็งจนสามารถกHาวผFาน

อุปสรรคในชีวิตและสามารถอยูFในสังคมปeจจุบันไดHเปWนอยFางดีและมีความสุข ซึ่งจากสิ่งที่ศึกษานั้นมี

ความสอดคลHองกับกับแนวคิดของ ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล (โหมดเกษม, 2562) ซึ่งไดHนําคําวFา ความ

เขHมแข็งทางใจ มาแปลเนื้อหา โดยแบFงความเขHมแข็งทางใจโดยแบFงเปWน 4 องค*ประกอบ คือ 1)  รูHสึกดี

กับตนเอง ประสบการณ*ที่ดีในวัยเด็ก เปWนสFวนสําคัญที่จะชFวยสรHางความรูHสึกดีกับ ตัวเอง เพราะการ

ไดHรับความรัก ความเขHาใจจากครอบครัวอยFางสม่ำเสมอจะกลายเปWนตHนทุนชีวิตที่ มั่นคงเมื่อเติบโต

เปWนผูHใหญF 2)  จัดการชีวิตไดH สิ่งตFาง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตมาจากหลายสาเหตุที่ไมFสามารถควบคุมไดH 

โดยตรง ชีวิตจึงตHองพบกับเร่ืองท่ีชอบและไมFชอบอยูFเสมอ ความรูHสึกวFาตนเองจัดการชีวิตไดH จะเกิดข้ึน

เมื่อเราเชื่อมั่นในทักษะการแกHปeญหาและจัดการกับอารมณ*ของตนเอง 3)  มีสายสัมพันธ*เกื้อหนุน 

ความรักความเขHาเปWนแหลFงพลังงานสําคัญในการดําเนินชีวิต กําลัง ในการฝ�าฟeนปeญหาและอุปสรรค

ตFาง ๆ จึงมักมาจากการที่มีคนใกลHชิดมอบความรัก ความเขHาใจ คอยเปWนกําลังใจใหH และ 4)  มี

จุดมุFงหมายในชีวิต คนเราจะมีพลังงานในการฝ�าฟeนปeญหาและอุปสรรคไดHดีขึ้นเมื่อมี จุดมุFงหมายชีวิต

ชัดเจน โดยเฉพาะอยFางยิ่งจุดหมายนั้นไมFไดHเปWนไปเพื่อตนเองเพียงอยFางเดียวความสามารถในการ

ดําเนินชีวิตอยFางมีจุดมุFงหมาย  

 นอกจากนี้หากนำความเขHมแข็งจากองค*ประกอบที่ศึกษาทั้ง 4 ประการ กลFาวคือ การรูHสึก

ดีกับตนเอง การจัดการกับชีวิตไดH การมีสายสัมพันธ*เกื้อหนุน และการมีจุดมุFงหมายในชีวิต นั้นมา

ประยุกต*ใชHในการสFงเสริมความเขHมแข็งโดยมีหลักฆราวาสธรรมทั้ง 4 ประการ ไดHแกF สัจจะ ทมะ ขันติ 

และจาคะ นั้น ก็จะทำใหHนักเรียนสามารถสรHางความเขHมแข็งใหHเกิดกับตนเองไดHดียิ ่งขึ ้น เพราะ

หลักธรรมทั้ง 4 ประการนี้เปWนหลักธรรมที่ควรแกFการปฏิบัติแกFผูHตHองการพัฒนาตนเอง หลักฆราวาส

ธรรมเปWนธรรมสําหรับฆราวาสธรรมสําหรับการครองเรือน หรือหลักการครองชีวิตของคฤหัสถ* และไมF

มีธรรมะใด ๆ ที่จะใชHสรHางตัวใหHประสบความสำเร็จไดHยิ่งกวFาการสรHางสัจจะ ทมะ ขันติ จาคะใหH

เกิดข้ึนในตนอีกแลHว หรืออีกนัยหน่ึงก็คือ คนท่ีจะยืนหยัดผFานอุปสรรคตFาง ๆ ในโลกน้ีไปจนกระท่ังพบ

ความสำเร็จไดHนั้น เขาตHองสรHาง “ฆราวาสธรรม” ใหHเปWนคุณสมบัติข้ันพื้นฐานประจำตนกFอนนั่นเอง 

ซึ่งสอดคลHองกับงานวิจัยที่เกี่ยวขHองของ ชลตวรรณ ขุมเพ็ชร และคณะ (2565) ไดHศึกษาเรื่อง การ

สFงเสริมความสุขตามหลักฆราวาสธรรมในการปฏิบัติงานของครู บทความนี้ไดHนําเอากระบวนการ
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สFงเสริมความสุขมาบูรณาการเขHากับหลักฆราวาสธรรม 4 ดHาน ดังนี้ 1) ดHานสัจจะ เชFน การพูดจากัน

อยFางสรHางสรรค*ชFวยสรHางบรรยากาศที่ดีในการทํางาน การสรHางความสัมพันธ*ที่ดีกับเพื่อนรFวมงานไมF

เอาแตFใจตัวเอง 2) ดHาน  ทมะ เชFน การพัฒนาทักษะในการทํางานจนประสบความสําเร็จกับงาน การ

ปรับเปล่ียนส่ิงแวดลHอมในสถานท่ีทํางานจัดของใหHเปWนระเบียบสบายตาสดช่ืนในวันหยุดควรออกกําลัง

กายหรือเลFนกีฬากับกลุFมเพ่ือนและมีสFวนรFวมกับครอบครัวบHาง 3) ดHานขันติ เชFน การพักผFอนหยFอนใจ

หลังเลิกงานใหHมีความเขHมแข็งอดทนพรHอมที่จะทํางานและปรับเปลี่ยนความคิดจะชFวยใหHเครียด

นHอยลง คิดใหHยืดหยุFน คิดอยFางมีเหตุผล คิดอยFางที่คนอื่นคิด และคิดถึงคนอื่นบHาง 4) ดHานจาคะ เชFน 

การแสดงอารมณ*อยFางเหมาะสมควรฝ´กควบคุมอารมณ* คิดกFอนทํา ทําอยFางเหมาะสม จะไดHไมFเกิด

ปeญหาภายหลัง และรูHจักยืนยันสิทธิของตนวFาสิทธิไหนที่ควรรักษาควรที่จะปฏิเสธอยFางมีเหตุผล สิทธิ

ท่ีจะทํางานดFวนของตนใหHเสร็จกFอน สิทธิท่ีจะไตFถามเพราะความไมFเขHาใจ สิทธิเปล่ียนใจเม่ือไดHขHอมูลใหมF 

5.3  ข-อเสนอแนะ 

 จากการศึกษางานวิจัยเรื่อง “การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHวยหลัก

ฆราวาสธรรม : กรณีศึกษา นักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช” มี

ขHอเสนอแนะดังน้ี 

 5.3.1  ขOอเสนอแนะเชิงนโยบาย 

  5.3.1.1  สามารถนำผลการวิจัยไปเสนอตFอหลักสูตรการจัดการเรียนการสอนเพ่ือ

บูรณาการการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHวยหลักฆราวาสธรรมในรายวิชาสอน 

  5.3.1.2  สามารถนำผลการวิจัยไปเสนอตFอผูHบริหารทางสถาบันการศึกษา เพ่ือ

จัดเปWนกิจกรรมการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHวยหลักฆราวาสธรรมอยFางเปWน

รูปธรรม 

  5.3.1.3  สามารถนำผลการวิจัยไปเผยแพรFตFอสาธารณชนในเชิงวิชาการ เพ่ือเปWน

ประโยชน*ในการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHวยหลักฆราวาสธรรม  

 5.3.2  ขOอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต.อไป 

  5.3.2.1  ควรศึกษาเรื่อง “การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHวยหลัก

ฆราวาสธรรม” แกFโรงเรียนอ่ืน ๆ  

  5.3.2.2  ควรศึกษาเร่ือง “การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHวยหลัก

พุทธธรรมท่ีหลากหลาย” 
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  5.3.2.3  ควรศึกษาเร่ือง “การเปรียบเทียบการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของ

นักเรียนดHวยหลักฆราวาสธรรม” 
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จาก https://archive.lib.cmu.ac.th/full/T/2556/buds41256rt_ch2.pdf 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์. (2566). เข้าใจซึมเศร้าในวัยรุ่น หยุดกดดันความรักแบบมีเง่ือนไข. เข้าถึง

เม่ือ 9 กันยายน 2566 จาก https://tu.ac.th/thammasat-270266-tu-expert-talk 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. (ม.ป.ป.). เอกสารประกอบการเรียน. เข้าถึง

จาก http://pt.mcu.ac.th/userfiles/file/ 

เมืองไทยประกันภัย. (2567, 11 สิงหาคม). สร้างสุขภาพใจท่ีดีในวัยเรียน. เข้าถึง

จาก https://www.muangthaiinsurance.com/livecoaching/blog/detail/280 

โรงเรียนสตรีทุ่งสง. (ม.ป.ป.). วิสัยทัศน์และพันธกิจของโรงเรียน. เข้าถึง

จาก https://www.stss.ac.th/content.php?files=vision 

โรงเรียนสตรีทุ่งสง. (ม.ป.ป.). เอกสารประกอบการเรียนรู้. เข้าถึง

จาก https://www.stss.ac.th/content.php?files=document&&lc_id=5 

สํานักงานพัฒนาชุมชนอําเภอทุ่งสง. (2567, 12 สิงหาคม). ข้อมูลท่ัวไปอําเภอทุ่งสง. เข้าถึง

จาก https://district.cdd.go.th/thungsong/about/ 

Wikiwand. (2566, 17 สิงหาคม). รายงาน Global Digital 2023 ท่ีคนไทยเป็นอันดับต้น ๆ ในหลาย

ด้านเข้าถึงจาก https://www.wikiwand.com/th 
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บุคลานุกรม 

   

ท่ี ช่ือ-นามสกุล ตำแหน.งป�จจุบัน 

1. นางสุภาภรณ* คงคานนท* ผูHอำนวยโรงเรียนสตรีทุFงสง 

2. นายจำเริญ สมจิต รองผูHอำนวยการบริหารงานวิชาการ 

3. นายจุติ ชนะกุล รองผูHอำนวยการบริหารงานกิจการนักเรียน 

4. นางดวงจันทร* เดชรักษา หัวหนHางานแนะแนว 

5. นางเสาวลักษณ* รัตนอรุณ ตัวแทนผูHปกครอง 

6. นางสาวพรไพลิน พัฒน*เจริญ ตัวแทนนักเรียน (สภานักเรียน) 

7. นายนนท* ณ นุวงศ* ตัวแทนนักเรียน (สภานักเรียน) 

8. นายภคพล พนังศรี ตัวแทนนักเรียน (สภานักเรียน) 

9. นายสุรพัศ ปานทุFม ตัวแทนนักเรียน (สภานักเรียน) 

10. นายอโนชา ย่ิงคำนุFน ตัวแทนนักเรียน (สภานักเรียน) 

  11.    พระกฤตภาส สีลวณฺโณ              พระนักวิชาการทางพระพุทธศาสนา 

  12.    พระปลัดประวิทย* ธนปณฺโณ            พระนักวิชาการทางพระพุทธศาสนา 

  13.    พระมหาเอกวิน ป�ยวีโร, ดร.         พระนักวิชาการทางพระพุทธศาสนา 

  14.    พระมหาอดิศักด์ิ คเวสโก             พระนักวิชาการทางพระพุทธศาสนา 

 15.    พระครูวินัยธรวุฒิชย ชยวุฑโฒ,ดร.   พระนักวิชาการทางพระพุทธศาสนา 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

108 
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ภาคผนวก ก 

รายชื่อผู-เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือการวิจัย 
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รายชื่อผู-เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 

 

1. พระครูบวรชัยวัฒนf ดร.  

คุณวุฒิทางการศึกษา ปร.ด. (ปรัชญาและศาสนา) มหาวิทยาลัยเซนต*

จอห*น 

ตำแหน.งป�จจุบัน ผูHอำนวยการวิทยาลัยศาสนศาสตร*ศรีธรรมาโศกราช 

มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตศรี

ธรรมาโศกราช 

 

2. ผศ.ดร.ทิพมาศ เศวตวรโชติ  

คุณวุฒิทางการศึกษา ศษ.ด. (การบริหารการศึกษา) มหาวิทยาลัย

มหามกุฏราชวิทยาลัย 

ตำแหน.งป�จจุบัน           หัวหนHาฝ�ายจัดการศึกษามหาวิทยาลัยมหามกุฏ 

        ราชวิทยาลัย วิทยาเขตศรีธรรมาโศกราช         

 

3.  ดร.ดวงจันทรf  เดชรักษา         

คุณวุฒิทางการศึกษา Open System Leadership University USA 

            DEGREE EARNED : D.Ed. (Human  

Resources Management and Leadership) 

ตำแหน.งป�จจุบัน หัวหนHางานแนะแนว โรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอ

ทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช 
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ภาคผนวก ข 

หนังสือขอความอนุเคราะหYเปQนผู-เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือการวิจัย 
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ภาคผนวก ค 

เอกสารรับรองผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 
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ภาคผนวก ง 

หนังสือขอความอนุเคราะหYเก็บรวบรวมข-อมูลเพื่อการวิจัย 
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ภาคผนวก จ 

เครื่องมือการสัมภาษณYแบบมีโครงสร-าง 
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แบบสัมภาษณ3เพื่อการวิจัย 

เรื่อง  การส%งเสริมความเข-มแข็งทางจิตใจของนักเรียนด-วยหลักฆราวาสธรรม            

: กรณีศึกษา นักเรียนโรงเรียนสตรีทุ%งสง อำเภอทุ%งสง จังหวัดนครศรีธรรมราช 

 

แบบสัมภาษณ*นี้ใชHในการสัมภาษณ*ผูHใหHขHอมูลสำคัญเกี่ยวกับการสFงเสริมความเขHมแข็งทาง

จิตใจของนักเรียนดHวยหลักฆราวาสธรรม : กรณีศึกษา นักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัด

นครศรีธรรมราช ฉะน้ันเพ่ือใหHไดHขHอมูลตามวัตถุประสงค*ท่ีต้ังไวH ผูHวิจัยจึงแบFงแบบสัมภาษณ*ออกเปWน 3 

ตอน ดังน้ี 

 ตอนท่ี 1  ขHอมูลท่ัวไปเก่ียวกับปeจจัยสFวนบุคคลผูHใหHสัมภาษณ* 

ตอนที่ 2  ขHอมูลเกี่ยวกับการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHวยหลักฆราวาส

ธรรม : กรณีศึกษา นักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช 

ตอนท่ี 3  ขHอเสนอแนะอ่ืน ๆ   

 

ตอนท่ี 1 ขOอมูลท่ัวไปของผูOใหOสัมภาษณf 

 (……)  กลุFมนักวิชาการทางพระพุทธศาสนา 

 (……)  กลุFมผูHบริหารและคณะครู 

 (……)  กลุFมผูHปกครองและนักเรียน 

1)  ช่ือ.............................ฉายา........................ นามสกุล....................................อายุ.............ปª 

ท่ีอยูFบHาน/วัด เลขท่ี............. หมูFท่ี............................ ซอย..................................ถนน.............................

ตำบล/แขวง................................................อำเภอ/เขต.......................................................................... 

จังหวัด..................................................................................................................................................... 

เบอร*โทรศัพท*…….................................................E-mail....................................................................... 

 2)  ระดับการศึกษา................................................................................................................... 
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 3)  สถานท่ีสัมภาษณ* 

............................................................................................................................................................................. 

 4)  วัน /เวลาท่ีสัมภาษณ* 

............................................................................................................................................................................ 

ตอนท่ี 2 ขOอคำถามแนวทางการสัมภาษณf 

1. ทFานเห็นวFาการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHวยหลักฆราวาสธรรม : กรณีศึกษา 

นักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช ควรเปWนอยFางไร ? 

…………………………………………………………………………………….………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………….………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………….………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………….…………………………………………………………………

………….…………………………………………………………………………………….……………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………….……………………………………………………………………………. 

 

  1.1  รู+สึกดีกับตัวเอง 

  …………………………………………………………………………………….……………………………………………………………… 

  …………………………………………………………………………………….……………………………………………………………… 

  …………………………………………………………………………………….………………………………………………………………

  …………………………………………………………………………………….……………………………………………………………… 

  …………………………………………………………………………………….……………………………………………………………… 

  1.2  จัดการชีวิตได+   

  …………………………………………………………………………………….……………………………………………………………… 

  …………………………………………………………………………………….……………………………………………………………… 

  …………………………………………………………………………………….………………………………………………………………

  …………………………………………………………………………………….……………………………………………………………… 

  …………………………………………………………………………………….……………………………………………………………… 

  1.3  มีสายสัมพันธNเก้ือหนุน 

  …………………………………………………………………………………….……………………………………………………………… 

  …………………………………………………………………………………….……………………………………………………………… 
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  …………………………………………………………………………………….………………………………………………………………

  …………………………………………………………………………………….……………………………………………………………… 

  …………………………………………………………………………………….……………………………………………………………… 

  1.4  มีจุดมุ8งหมายในชีวิต 

  …………………………………………………………………………………….……………………………………………………………… 

  …………………………………………………………………………………….……………………………………………………………… 

  …………………………………………………………………………………….………………………………………………………………

  …………………………………………………………………………………….……………………………………………………………… 

  …………………………………………………………………………………….……………………………………………………………… 

 

2.  ทFานเห็นวFาการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHวยหลักฆราวาสธรรม : กรณีศึกษา 

นักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช แตFละดHานควรเปWนอยFางไร ? 

  2.1  ดHานสัจจะ (ความซ่ือสัตย* จริงใจทำใหHเกิดความไวHวางใจตFอกัน) 
 

…………………………………………………………………………………….…………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………….…………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………….……………………………………………………

 …………………………………………………………………………………….……………………………………………………………… 

  …………………………………………………………………………………….……………………………………………………………… 

  2.2  ดHานทมะ (การรูHจักควบคุมอารมณ*ขFมใจระงับความรูHสึกท่ีกFอใหH เกิดความพอใจไมFพอใจ 

  รูHจักปรับปรุงแกHไขขHอบกพรFองของตน) 
 

…………………………………………………………………………………….…………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………….…………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………….……………………………………………………

 …………………………………………………………………………………….……………………………………………………………… 

  …………………………………………………………………………………….……………………………………………………………… 

  2.3  ดHานจาคะ (ความเสียสละความเผ่ือแผFแบFงปeน ตลอดถึงความมีน้ำใจเอ้ือเฟ®¯อตFอคนอ่ืน) 
 

…………………………………………………………………………………….…………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………….…………………………………………………… 
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…………………………………………………………………………………….……………………………………………………

 …………………………………………………………………………………….……………………………………………………………… 

  …………………………………………………………………………………….……………………………………………………………… 

  2.4  ดHานขันติ (ความอดทนอดกล้ันตFอความ หนักและความรHายแรงท้ังหลาย) 
 

…………………………………………………………………………………….…………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………….…………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………….………………………………………........……

 …………………………………………………………………………………….……………………………………………………………… 

 …………………………………………………………………………………….……………………………………………………………… 

3.  ทFานมีขHอเสนอแนะการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHวยหลักฆราวาสธรรม : 

กรณีศึกษา นักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช อยFางไรบHาง ? 

…………………………………………………………………………………….………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………….………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………….…………………………………………………………………

………….………………………………………………………………………………………………….………………………………………………… 

ตอนท่ี 3 นิยามศัพทfเฉพาะท่ีใชOในการวิจัย 

 การส.งเสริมความเขOมแข็ง หมายถึง การนำหลักฆราวาสธรรมมาสFงเสริมหรือสนันบสนุน 

ใหHเกิดความเขHมแข็งทางจิตใจเกิดข้ึน 

 ความเขOมแข็งทางจิตใจ หมายถึง การสรHางความเขHมแข็งทางจิตใจ 4 ประการ 

ประกอบดHวย (1) รูHสึกดีกับตัวเอง (2) จัดการชีวิตไดH (3) มีสายสัมพันธ*เกื้อหนุนและ (4) มีจุดมุFงหมาย

ในชีวิต 

 หลักฆราวาสธรรม หมายถึง ธรรมของคฤหัสถ*ในการครองชีวิต ประกอบดHวย สัจจะ ทมะ 

ขันติ และจาคะ 

  สัจจะ หมายถึง ความซ่ือสัตย* จริงใจทำใหHเกิดความไวHวางใจตFอกัน 

  ทมะ หมายถึง การรูHจักควบคุมอารมณ*ขFมใจระงับความรูHสึกที่กFอใหH เกิดความพอใจ

ไมFพอใจรูHจักปรับปรุงแกHไขขHอบกพรFองของตน 

  ขันติ หมายถึง ความอดทนอดกล้ันตFอความ หนักและความรHายแรงท้ังหลาย 
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  จาคะ หมายถึง ความเสียสละความเผ่ือแผFแบFงปeน ตลอดถึงความมีน้ำใจเอ้ือเฟ®¯อตFอ

คนอ่ืน 

 นักเรียน หมายถึง นักเรียนโรงเรียนสตรีทุ Fงสง ตำบลปากแพรก อำเภอทุFงสง จังหวัด

นครศรีธรรมราช 

 

ขอขอบคุณเปWนอยFางย่ิงท่ีใหHความรFวมมือตอบแบบสัมภาษณ* 

 

นางสาวสุภารัตน*  ชวดชุม 

นักศึกษาปริญญาโท หลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพุทธศาสตร*เพ่ือการพัฒนา มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
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ภาคผนวก ฉ 

แบบประเมินและผลประเมินค%าดัชนีความสอดคล-อง (CVI) 

ของแบบสอบถามและการคำนวณหาค%าความเชื่อมั่นของเครื่องมือ 
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การพิจารณาแบบประเมินหาค*าดัชนีความสอดคลDอง CVI ของแบบสอบถาม 

เรื่อง  การส%งเสริมความเข-มแข็งทางจิตใจของนักเรียนด-วยหลักฆราวาสธรรม            

: กรณีศึกษา นักเรียนโรงเรียนสตรีทุ%งสง อำเภอทุ%งสง จังหวัดนครศรีธรรมราช 

 การคำนวณหาคFาความเชื่อมั่นของเครื่องมือการวิจัยโดยวิธีการหาคFาดัชนีความสอดคลHอง 

(CVI) จากผูHเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือการวิจัย จำนวน 3 ทFาน ของแบบสอบถามงานวิจัยเรื่อง     

การสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียนดHวยหลักฆราวาสธรรม : กรณีศึกษา นักเรียนโรงเรียนสตรี

ทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช เพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรงของเนื้อหา ความเหมาะสม

ของภาษาและเนื้อหารายขHอ จากนั้นนำไปหาคFาดัชนีความสอดคลHองระหวFางขHอคำถามกับเนื้อหาท่ี

ตHองการวิจัยและเลือกขHอคำถามท่ีมีคFาดัชนีความสอดคลHอง โดยมีเกณฑ*การใหHคะแนนความสอดคลHอง

ระหวFางเน้ือหากับวัตถุประสงค*ของการดำเนินการวิจัยดังน้ี 

ระดับ 1  หมายถึง คำถามไมFสอดคลHองกับคำนิยาม 

 ระดับ 2  หมายถึง คำถามท่ีจำเปWนตHองไดHรับการพิจารณา ทบทวน และปรับปรุง เปWนอยFางมาก 

เพ่ือใหHสอดคลHองกับคำนิยาม 

 ระดับ 3  หมายถึง คำถามที่จำเปWนตHองไดHรับการพิจารณา ทบทวน และปรับปรุงเล็กนHอย

เพ่ือใหHสอดคลHองกับคำนิยาม 

 ระดับ 4  หมายถึง คำถาม มีความสอดคลHองกับคำนิยาม 

วัตถุประสงคYของการวิจัย 

 1.  เพ่ือศึกษาแนวคิดทฤษฎีการสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจ 

 2.  เพื่อศึกษาหลักฆราวาสธรรมที่สFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจของนักเรียน : กรณีศึกษา  

นักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช 

 3.  เพื่อสFงเสริมความเขHมแข็งทางจิตใจตามหลักฆราวาสธรรมของนักเรียน : กรณีศึกษา  

นักเรียนโรงเรียนสตรีทุFงสง อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช 
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ข-อ การส%งเสริมความเข-มแข็งทางจิตใจ

ของนักเรียน 

ด-วยหลักฆราวาสธรรม : กรณีศึกษา 

นักเรียนโรงเรียนสตรีทุ%งสง อำเภอทุ%ง

สง จังหวัดนครศรีธรรมราช 

ความคิดเห็น 

ของผู-เชี่ยวชาญ 

หมายเหต ุ

 1 2 3 4  

ตอนท่ี 1  ขOอมูลท่ัวไปของผูOใหOสัมภาษณf  

1 ช่ือ - ฉายา/นามสกุล และท่ีอยูF      

2 ระดับการศึกษา      

3 สถานท่ีสัมภาษณ*      

4 วัน /เวลาท่ีสัมภาษณ*      

ตอนท่ี 2  ขOอคำถามแนวทางการสัมภาษณf  

1 ทFานเห็นวFาการสFงเสริมความเขHมแข็งทาง

จิตใจของนักเรียนดHวยหลักฆราวาสธรรม : 

กรณีศึกษา นักเรียนโรงเรียนสตรีทุ Fงสง 

อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช ควร

เปWนอยFางไร ? 

     

 1.1  รูHสึกดีกับตัวเอง      

1.2  จัดการชีวิตไดH      

1.3  มีสายสัมพันธ*เก้ือหนุน      

1.4  มีจุดมุFงหมายในชีวิต      
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2 ทFานเห็นวFาการสFงเสริมความเขHมแข็งทาง

จิตใจของนักเรียนดHวยหลักฆราวาสธรรม : 

กรณีศึกษา นักเรียนโรงเรียนสตรีทุ Fงสง 

อำเภอทุFงสง จังหวัดนครศรีธรรมราช แตF

ละดHานควรเปWนอยFางไร ?  

     

 2.1 ดHานสัจจะ (ความซื่อสัตย* จริงใจทำใหH

เกิดความไวHวางใจตFอกัน) 

     

2.2  ดHานทมะ (การรูHจักควบคุมอารมณ*ขFม

ใจระงับความรูHสึกที่กFอใหH เกิดความพอใจ

ไมFพอใจรูHจักปรับปรุงแกHไขขHอบกพรFองของ

ตน) 

     

2.3  ดHานจาคะ (ความเสียสละความเผ่ือแผF

แบFงปeน ตลอดถึงความมีน้ำใจเอื้อเฟ®¯อตFอ

คนอ่ืน) 

     

2.4  ดHานขันติ (ความอดทนอดกลั ้นตFอ

ความ หนักและความรHายแรงท้ังหลาย) 

     

ตอนท่ี 3  ขOอเสนอแนะอ่ืน ๆ   
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ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ ์

 

ช่ือ  นางสาวสุภารัตน* ชวดชุม 

วัน เดือน ป เกิด 17 มีนาคม 2530 

สถานท่ีเกิด  อําเภอเมืองนครศรีธรรมราช  

ประวัติการศึกษา ปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร* สาขาวิชาเอกจิตวิทยาการ

ปรึกษาและการแนะแนว มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร* 

วิทยาเขตปeตตานี 

ท่ีอยูปจจุบัน 4/3 หมูF 2 ตำบลทFาเรือ อำเภอเมือง จังหวัดนครศรีธรรมราช 

80290 

ผลงานตีพิมพ การประยุกตใชเทคโนโลยีเพ่ือเผยแผพุทธศิลปในยุค

ปจจุบัน 

AN APPLICATION OF TECHNOLOGY TO 

DISSEMINATE BUDDHIST ART IN THE PRESENT 

ERA 

รางวัลท่ีไดรับ Guidance Teaching Award ครูแนะแนวยอดเย่ียมแหง

ป สถาบันปญญาภิวัฒน ,รางวัลทรงคุณคา สพฐ. OBEC 

AWARD ภาคใต ครูผูสอนยอดเย่ียม ระดับมัธยมศึกษา

ตอนปลาย ดานวิชาการ ชนะเลิศเหรียญทอง 
 

 


