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บทที ่2 

 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
 ในการศึกษาวิจัย เร่ือง การใช้อริยสัจส่ี ในการจัดการชีวิตของนักเรียน โรงเรียน              
ขาลสุวรรณนุอสรณ์ ผูว้ิจ ัยได้ท าการศึกษา ค้นควา้ แนวคิดทฤษฎี และจากเอกสารงานวิจัยท่ี
เก่ียวขอ้งดงัต่อไปน้ี 
 1.  แนวคิดเร่ือง อริยสัจ 4 
 2.  แนวคิดเก่ียวกบัวยัรุ่น 
 3.  แนวคิดเก่ียวกบัการจดัการชีวิต 6 ดา้น 
  3.1  ดา้นความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น 
  3.2   ดา้นสุขภาพกาย 
  3.3  ดา้นสุขภาพจิต 
  3.4  ดา้นการเรียน 
  3.5  ดา้นการใชเ้วลา 
  3.6  ดา้นการเงิน 
 4.  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 
แนวคิดเร่ือง อริยสัจ 4 
 ความหมายของอริยสัจ 4 
 ค าว่า “อริยสัจ” หมายถึง ความจริงท่ีท าให้ผูเ้ข้าใจและปฏิบัติตามบรรลุถึงความเป็น
อริยบุคคล เป็นความจริงท่ีเก่ียวกบัชีวิตเรา ไม่เป็นเท็จ ไม่แปรเป็นอยา่งอ่ืน เป็นความจริงในตวัมนั
เอง ท่ีมนุษยทุ์กคนตอ้งเผชิญตลอดชีวิต ถา้มนุษยมี์ความเขา้ใจเก่ียวกบัเร่ืองน้ี จะมองเห็นทางออก
จากปัญหาท่ีท่วมทบัชีวติ  
 1. ในคมัภีร์วสุิทธ์ิมรรค พระพุทธโฆษาจารยไ์ดใ้หค้วามหมายของอริยสัจ ไว ้3 ประการ 
(วสุิทธมรรค (แปล), หนา้ 161-162 อา้งใน วศิน อินทสระ (2548) ดงัน้ี 

(1) เพราะเป็นธรรมท่ีพระอริยะทั้งหลายมีพระพุทธเจา้เป็นตน้รู้แจง้แลว้ 
(2) เพราะเป็นความจริงของพระอริยะทั้งหลายมีพระพุทธเจา้ เป็นตน้ 
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(3) เพราะเป็นเหตุแห่งการส าเร็จเป็นพระอริยะของพระอริยะทั้งหลาย 
 2. ในบริบทของการศึกษาพระพุทธศาสนาในประเทศไทยส่วนใหญ่ เราจะไดย้นิไดฟั้ง
ความหมายของค าวา่ อริยสัจ น้ีว ่า ความจริงอนัประเสริฐ พระธรรมปิฎก (ประยทุธ์ ปยตุโต) 
พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบบัประมวลธรรม, 2538 หนา้ 155 
 3. วศิน อินทสระ (2548) ไดใ้หค้วามหมายของอริยสัจส่ีไวว้า่ อริยสัจ แปลวา่ ความจริง
อนัประเสริฐ ความจริงของพระอริยะ ความจริงท่ีท าบุคคลผูเ้ขา้ถึงใหเ้ป็นอริยชน และความจริงอนั
ท าใหบุ้คคลผูป้ฏิบติัห่างไกลจากขา้ศึก ดงัน้ี 

  (1)  ท่ีว่าเป็นความจริงอนัประเสริฐนั้น เพราะเป็นความจริงท่ีเป็นจริงอยู่เสมอ ไม่
เปล่ียนแปลงแปรผนัเป็นอย่างอ่ืนหรือกลบัตรงกนัข้าม ตวัอย่างเช่น ชีวิตเจืออยู่ด้วยทุกข์ ตณัหา 
(ความทะยานอยากต่าง ๆ) เป็นเหตุแห่งทุกขน์านาประการ ความดบักิเลสตณัหาเป็นความดบัทุกข์
และการปฏิบติัชอบในรูปแบบต่างๆเป็นมรรคไปสู่ความดบัทุกข ์ส่ิงเหล่าน้ีเป็นความจริงท่ีสามารถ
พิสูจน์ไดต้ลอดมาตั้งแต่บรรพกาลจวบจนปัจจุบนั ดว้ยเหตุน้ีในการแสดงอริยสัจคร้ังแรกนั้นไดท้รง
ยนืยนัวา่ ธรรมจกัรท่ีพระองคท์รงหมุนไปแลว้นั้น ใคร ๆ จะหมุนกลบัไม่ได ้คือใครจะกล่าวคดัคา้น
วา่ไม่เป็นจริงหาส าเร็จไม่ 

  (2)  ท่ีวา่เป็นความจริงของพระอริยะนั้น มีความหมายวา่ พระอริยะท่านมีความเห็น
อยา่งน้ี มีความเขา้ใจในเร่ืองชีวติอยา่งน้ีตรงกนั ไม่ขดัแยง้กนั คือ เห็นวา่ชีวติเจืออยูด่ว้ยทุกข ์ตณัหา 
เป็นเหตุให้เกิดทุกข ์การดบักิเลสไดเ้ป็นความดบัทุกขแ์ละมรรคมีองค ์8 เป็นทางไปสู่ความดบัทุกข์
ไดจ้ริง ซ่ึงความเห็นอยา่งน้ีอาจเป็นการสวนทางกบัความเห็นของปุถุชนส่วนมากก็ได ้

  (3)  ท่ีวา่เป็นความจริงท่ีบุคคลผูเ้ขา้ถึงให้เป็นอริยะชนนั้น มีความหมายว่า แมเ้ดิมท่ี
เดียวเป็นปุถุชน แต่เม่ือมารู้แจง้ในอริยสัจ ส่ี ครบถว้นบริบูรณ์ทุกประการแลว้ ย่อมแปรสภาพจาก
ปุถุชนเป็นอริยชนไปทนัที เหมือนคนจนเม่ือมีทรัพยข้ึ์นก็กลายเป็นเศรษฐี 

  (4)  ท่ีวา่เป็นความจริงอนัท าให้บุคคลผูป้ฏิบติัตามห่างไกลจากขา้ศึกนั้นมี 2 อยา่งคือ
ขา้ศึกภายนอกอนัได้แก่ ผูมุ้่งร้ายกบัเรา และขา้ศึกภายในคือ กิเลส ซ่ึงเป็นข้าศึกอนัร้ายกาจของ
บุคคลโรครบกวนกายให้ไร้ความสุขอย่างไร กิเลสก็รบกวนใจให้ปราศจากความสุขอย่างนั้ น 
บรรดาขา้ศึกทั้ง 2 อยา่งนั้น กิเลสดูเหมือนจะเป็นขา้ศึกท่ีร้ายแรงกว่าเพราะรบกวนใจทุกวนัและอิง
อาศยัอยูก่บัเรา หลอกล่อใหเ้ราลุ่มหลงแลว้เสียบแทงท าร้ายภายใน ผูแ้จ่มแจง้ในอริยสัจยอ่มสามารถ
ก าจดัศตัรูภายในเสียให้ห่างไกลเสียจากศตัรูภายใน คือกิเลส ส่วนศตัรูภายนอกนั้นอยา่งนอ้ยท่ีสุดก็
เบาบางลง เพราะบุคคลเช่นนั้นย่อมไม่ก่อศตัรูกบัใคร ไม่มีเวรมีภยักบัใครจะมีก็แต่ผูอ่ื้นตั้งตนเป็น
ศตัรูกบัท่านเอง แต่ท่านหาเป็นศตัรูด้วยไม่ ความรู้สึกไม่มีศตัรูเป็นความปลอดโปร่งแจ่มใส เป็น
ความสุขท่ีเห็นไดใ้นปัจจุบนั 
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 ความจริง 4 อย่าง 
 ความจริงหรือสัจจะท่ีมนุษยศึ์กษา และรู้กนัอยูใ่นโลกน้ี มี 4 ประการ ดว้ยกนัคือ 
 1. สมมติสัจจะ ความจริงสมมติ หมายถึง ความจริงชั้ นนอกท่ีชาวโลกสมมติกันข้ึน 
ยอมรับและใช้กันในชีวิตประจ าวนัเพื่อความสะดวกในการติดต่อสังสรรค์กัน แต่ถ้าศึกษาให้
ละเอียดลงไปแล้วความจริงขั้นสมมติก็หาใช้ความจริงไม่ ตวัอย่างเช่น ชาวโลกสมมติเรียกกนัว่า
พระอาทิตยข้ึ์นทางทิศตะวนออก และยอมรับกนัโดยไม่ตอ้งสอบสวนเพราะยอ่มรับกนัทัว่ไปมาเป็น
เวลานานแลว้น้ีเป็นสมมติสัจจะ แต่ถา้จะพูดกนัตามความเป็นจริงแลว้ พระอาทิตยห์าไดข้ึ้นทางทิศ
ตะวนัออกไม่พระอาทิตยไ์ม่ไดข้ึ้นแต่โลกเราหมุนรอบตวัเองอยูต่ลอดเวลา เม่ือโลกดา้นใดดา้นหน่ึง
หันเขา้หาพระอาทิตย์ เราเห็นพระอาทิตยโ์ผล่ข้ึนจากขอบฟ้า เราจึงเรียกว่าพระอาทิตยข้ึ์นทางทิศ
ตะวนัออก ความจริงชนิดน้ี คนทัว่ไปศึกษากนัอยูใ่นชีวติประจ าวนั 
 2. สภาวะสัจจะ ความจริงโดยสภาวะ หมายถึง ความจริงท่ีได้จากการศึกษาค้นควา้
วนิิจฉยัวจิารณ์ใหลึ้กลงไปอีกจนสามารถรู้ความจริงระดบัลึกลงไป เช่น เร่ืองของทิศตะวนัออก การ
ท่ีโลกหมุนรอบตวัเอง ท าให้เราเห็นพระอาทิตยโ์ผล่ข้ึนทางทิศตะวนัออก นับเป็นความจริงขั้น
สภาวะ ค าวา่ “น ้ า” เป็นความจริงขั้นสมมติ แต่สารประกอบท่ีประกอบไปดว้ย ไฮโดรเจน ๑ ปรมาณู
และออกชิเจน ๒ ปรมาณูนั้นเป็นความจริงขั้นสภาวะ นกัวิทยาศาสตร์สนใจศึกษาคน้ควา้ความจริง
ชนิดน้ี 
 3.  ปรมตัถสัจจะ ความจริงเก่ียวกบัส่ิงท่ีอยูเ่หนือวิสัยของประสาทสัมผสั เช่น ความจริงท่ี
เก่ียวกบัจิตวญิญาณ เทพเจา้ นรก สวรรค ์นิพพาน เป็นตน้ นกัปรัชญาสนศึกษาความจริงชนิดน้ี ก าร
รู้ความจริง3 ประเภทน้ี แมจ้ะท าให้คนฉลาดข้ึน ท าใหส้ามารถปรับปรุงชีวติและโลกน้ีให้ดีข้ึน แต่ก็
ไม่เป็นไปเพื่อความบริสุทธ์หลุดพน้จากกิเลสและทุกข์ ดงัเราจะเห็นไดว้า่นกัวิทยาศาสตร์ แมจ้ะมี
ความรู้อย่างลึกซ้ึงกวา้งขวางเก่ียวกบัสสาร แต่ก็ยงัมีกิเลสยงัท าความชัว่ยงัมีทุกข์ นกัวิทยาศาสตร์
สามารถจบัปรมาณูมาใชง้านได้ แต่เพราะยงัมีโลภ โกรธ หลง จึงน ามาประดิษฐ์ระเบิดปรมาณูและ
ระเบิดไฮโดรเจน เพื่อท าลายลา้งมนุษย์ นกัปรัชญาแมจ้ะมีความรู้เก่ียวกบัปรมตัถสัจจะ แต่ก็ยงัไม่
พน้จาก โลภ โกรธ หลง เน่ืองจากพระพุทธศาสนามุ่งความบริสุทธ์หลุดพน้จากกิเลสและทุกข์เป็น
ส าคญั และสัจจะทั้ง 3 ประการน้ีไม่สามารถท าใหถึ้งท่ีสุดทุกขไ์ด ้พระพุทธศาสนาจึงไม่นิยมยกยอ่ง
ว่าสัจจะ3 ประการน้ีเป็นสัจจะสูงสุด พระพุทธเจา้มิได้ทรงห้ามมิให้ชาวพุทธศึกษา แต่มิได้ทรง
สรรเสริญมิไดท้รงแนะน าใหช้าวพุทธทุ่มเทชีวติจิตใจให้แก่การศึกษาคน้ควา้ความจริง 3 ประการน้ี 
 4.  อริยสัจจะ ความจริงอนัประเสริฐ 4 ประการคือ (ทุกข)์ เหตุให้เกิดทุกข ์(สมุทยั) ความ
ดบัทุกข์ (นิโรธ) และทางปฏิบติัเพื่อดับทุกข์ (อริยมรรค) อริยสัจ 4 ประการน้ีพระพุทธเจา้ทรง
สรรเสริญ และทรงแนะน าให้พุทธศาสนิกชนศึกษาอยา่งจริงจงั เพราะการรู้อริยสัจจะ สามารถจะ
น าไปสู่ความดบักิเลสและทุกขไ์ด ้
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 สรุปได้ว่า อริยสัจ 4 คือ ความจริงอนัประเสริฐ 4 ประการ ท่ีพระพุทธเจา้ได้ตรัสรู้และ
น ามาสั่งสอนเพื่อให้คนทัว่ไปพน้จากความทุกข ์อริยสัจ 4 ประกอบดว้ยความจริงในเร่ืองทุกข ์เหตุ
ใหเ้กิดทุกข ์ความดบัทุกข ์และวธีิปฏิบติัเพื่อใหบ้รรลุความดบัทุกข ์
 องค์ประกอบของอริยสัจ4 
 อริยสัจ 4 ท่ีพระพุทธเจา้ทรงแสดงสั่งสอนเวไนยสัตวแ์ละท่ีเหล่าพระสาวกไดน้ ามาสืบ
ทอดต่อกนัมานั้นเป็นท่ีทราบกนัดีแลว้วา่ มี 4 ประการคือ (1) ทุกข ์หรือทุกขอริยสัจ (2) สมุทยั หรือ
ทุกขสมุทยัอริยสัจ(3) นิโรธ หรือทุกขนิโรธอริยสัจ และ (4) มรรคหรือทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา
อริยสัจ เป็นความจริงอันประเสริฐ มี เน้ือหาหลักท่ีปรากฏในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา                 
ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
 1. ทุกข ์หรือทุกขสัจจะ (Suffering หรือ Misery)  
  ความจริงประการแรกท่ีพระพุทธเจา้ไดต้รัสรู้ คือ ความทุกข์ ความทุกข์ในอริยะสัจส่ี 
ต่างจากความทุกข์ในไตรลกัษณะ ความทุกข์ในไตรลกัษณะ หมายถึง การท่ีส่ิงต่างๆทนอยู่ได้ไม่
นาน ตอ้งมีอนัเปล่ียนแปลงไป แต่ทุกข์ในอริยสัจส่ี หมายถึง ความยากล าบาก ความยุ่งยาก ความ
เจบ็ปวด ความทรมาน พระพุทธเจา้ทรงแสดงความทุกขไ์ว ้10 ประการ ดงัต่อไปน้ี 
  1)  นิพพทัธทุกข์ ได้แก่ ความไม่สบายกายไม่สบายใจ อนัเกิดข้ึนแก่มนุษยทุ์กคน             
ทุกชาติ ชั้น วรรณะตลอดเวลา คือ ความไม่สบายอนัเกิดจากความความเปล่ียนแปลงของบรรยากาศ 
เช่น ความหนาวเกินไป ความร้อนเกินไป ความทุกข์ทรมานอนัเกิดจากความตอ้งการทางร่างกาย
เช่น ความหิวกระหาย การปวดอุจจาระ ปวดปัสสาวะ ความปวดเม่ือยตามเน้ือตามตวัเป็นอาทิ ความ
ทุกข์ชนิดน้ีเกิดข้ึนแก่คนทุกคน ทุกเวลา คนรวยก็หิว เพราะคนรวยและคนจนต่างมีกระเพราะ
อาหาร เม่ือกระเพาะเกิดวา่งลงจะตอ้งเกิดความหิว อนัความหิวนั้น ถา้เรามีอาหารรับประทานแกไ้ด ้
ก็จะไม่เกิดความทุกข์มากนัก แต่ถา้หิวข้ึนมาแล้ว ไม่มีอาหารรับประทาน จะเห็นได้ชัดทีเดียวว่า
ความหิวเป็นทุกข์อย่างไร ความยุ่งยากทั้งหลายในโลกน้ีเกิดจากความหิวเป็นส่วนใหญ่ ความหิว
เป็นโรคท่ีแกไ้ม่หาย มีแต่บรรเทาไดบ้า้งดว้ยการกินอาหาร และตอ้งกินกนัตลอดชีวิตความกระหาย 
ความปวดอุจจาระปัสสาวะ และความปวดเม่ือยขบตามร่างกายก็เช่นเดียวกนั 
  2)  พยาธิทุกข์ ความไม่สบายกาย ความไม่สบายใจ ความเจ็บปวดทรมานอนัเกิดจาก
โรคภยัไขเ้จ็บ เกิดจากความผิดปกติในร่างกาย เกิดจากบาดแผลร่างกายของมนุษยเ์ป็นส่ิงอ่อนแอ
และเปราะบางเป็นท่ีสุด โรคภยัต่างๆชอบเขา้อยู่อาศยั คนทุกคนจะตอ้งมีความทุกข์เพราะโรคภยั            
ไขเ้จ็บอย่างใดอยา่งหน่ึง หรือหลายๆอยา่งพร้อมกนัไม่มากก็นอ้ย แมแ้ต่นายแพทยบ์างท่ีก็ตอ้งตาย
เพราะโรคบางอยา่ง มีคนนอ้ยคนท่ีไม่เคยเจบ็ป่วยเลยตลอดปี 
  3)  สภาวะทุกข ์ความทุกขท่ี์เกิดจากชาติ – ความเกิด ชรา- ความแก่ มรณะ- ความตาย 
ความเกิดเป็นความทุกขเ์พราะเป็นความเจบ็ปวดทรมานส าหรับผูเ้กิด และผูใ้ห้เกิดเป็นความเส่ียงภยั
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อยา่งสูง เพราะมีทารกและมารดาเป็นอนัมากท่ีตอ้งสูญเสียชีวิตในการเกิด ท่ีส าคญัท่ีสุดก็คือ ความ
เกิดเป็นประตูน าไปสู่ความแก่ ความตาย และความทุกขท์ั้งปวงในชีวติ 
    ความแก่เป็นความทุกข ์เพราะความแก่น ามาซ่ึงความช ารุดทรุดโทรม ความ
เจบ็ปวดทรมานและรูปร่างอนัเห่ียวแหง้น่าสมเพช 
    ความตายเป็นความทุกข ์เพราะเป็นการสูญเสียชีวติ เป็นการพลดัพรากจากกนัไป
อยา่งไม่มีวนักลบั เป็นความแตกสลายของชีวติและร่างกาย 
    แก่ เจบ็ ตาย เป็นทุกขป์ระจ าชีวติ เพราะเป็นส่ิงท่ีทุกชีวติจะตอ้งไดรั้บ ไม่มีทาง
หลีกเล่ียงได ้ไม่มีอ านาจใดๆจะเอาชนะได ้ไม่มียาใดๆจะรักษาได ้นอกจากจะไม่เกิดเท่านั้น 
  4)  ปกิณณกทุกข์ หมายถึง ความทุกข์ ความเศร้าโศกเสียใจ ความทุกข์ระทมตรมใจ 
ความคบัแคน้ใจ ความร้องให้พิไรร าพนัท่ีเกิดข้ึนเม่ือพลดัพรากจากคนรักของรัก เพราะประสบกบั
ความเกลียดของเกลียด และเพราะปรารถนาส่ิงใดไม่ไดส้มปรารถนา ปุถุชนทุกคนไม่ว่าจะยากดีมี
จนแค่ไหนมีโอกาสท่ีจะไดรั้บความทุกขช์นิดน้ีเท่าเทียมกนั เพราะคนรวยและคนจนมีโอกาสท่ีจะ
พลดัพรากจากคนรักของรักเหมือนกนั ไม่มีใครท่ีไม่เคยพลดัพรากจากคนรักของรัก นอกจากคนท่ี 
“ไม่รัก”ใครหรือส่ิงใดเท่านั้น ไม่มีใครท่ีจะไม่เคยผิดหวงั นอกจากเขาจะไม่มีหวงั หรือไม่มีความ
ปรารถนาในส่ิงใดเท่านั้น แต่คนธรรมดาในโลกทุกคนยงัมีความรัก ยงัมีความเกลียด ยงัมีความ
ปรารถนา จึงมีโอกาสท่ีจะประสบปกิณณกทุกขเ์ท่าเทียม 
  5)  สันตาปทุกข์ หมายถึงความเดือดร้อนกระวนกระวายใจเพราะถูกไฟกิเลสชนิด
ต่างๆแผดเผา เช่น ไฟ คือ ความรัก ไฟ คือความโลภ ไฟ คือ ความโกรธ ไฟคือ ความอิจฉาริษยา ไฟ
คือความอาฆาตพยาบาท ไฟคือ ความเกลียดชัง เป็นตน้ ปุถุชนท่ียงัมีกิเลส มีโอกาสท่ีจะได้เสวย
ทุกขป์ระเภทน้ีเท่าเทียมกนั 
  6)  วิปากทุกข ์หมายถึงความทุกข์ทรมาน ความเดือดร้อนใจ ความหวาดสะดุง้ ความ
ละอายใจ ซ่ึงเป็นผลความชัว่ท่ีตนกระไวแ้ลว้ในอดีต ทุกข์ชนิดน้ีสามารถจะหลีกเล่ียงได ้คนท่ีไม่
กระท าความชัว่ ยอ่มไม่ไดเ้สวยทุกขช์นิดน้ี แต่จะมีคนสักก่ีคนท่ีไม่เคยท าความชัว่ทางกาย ทางวาจา 
ทางใจเลยในชีวติ 
  7)  อาชีวทุกขห์รืออาหารปริเยฏฐิทุกข ์หมายถึงความระก าล าบาก ความเหน็ดเหน่ือย 
ความเดือดร้อน ความวิตกกงัวลอนัเกิดจากการท ามาหาเล้ียงชีพ การแสวงหาอาหาร เพื่อเล้ียงชีวิต
ของตนและของคนท่ีเก่ียวขอ้ง การท ามาหาเล้ียงชีพทุกชนิดลว้นแต่ตอ้งออกแรงกาย วาจา ใจทั้งนั้น 
ตอ้งต่อสู้แข่งขนัชิงดีชิงเด่น มีคนจ านวนมากท่ีตอ้งสูญเสียชีวติเพราะการเล้ียงชีวติ 
  8)  สหคตทุกข ์ความล าบาก ความเหน็ดเหน่ือยความวติกกงัวล ท่ีมาพร้อมกบัลาภ ยศ 
สรรเสริญ สุข ถา้ขาดการพิจารณา เราอาจจะเห็นวา่ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข ไม่น่าจะเป็นเหตุให้เกิด
ทุกข์ เพราะใครๆก็ปรารถนาส่ิงเหล่าน้ีทั้ งนั้ น แต่ถ้าพิจารณาให้ลึกซ้ึงแล้วก็จะเห็นว่าลาภ ยศ 
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สรรเสริญ และโลกิยสุขเป็นเหตุให้เกิดทุกขโ์ดยแท ้เพราะว่า ส่ิงใดมีคุณค่าแก่เรา ส่ิงนั้นมีโทษแฝง
อยูด่ว้ย ส่ิงใดใหค้วามสะดวกแก่เรา ส่ิงนั้นก็มีความยุง่ยากแก่เราดว้ย ตวัอยา่งเช่น ถา้เรามีรถยนต ์เรา
อาจจะไดรั้บความสะดวกสบายในการไปมา แต่ในเวลาเดียวกนัรถยนตต่์างๆก็น าปัญหาต่างๆมาให้
เราแก้ด้วย เช่นปัญหาเก่ียวกับจราจร ปัญหาการหาท่ีจอดรถ ปัญหาการเสียภาษี ปัญหาใบขบัข่ี 
ปัญหาเงินค่าน ้ ามนั ปัญหายางแตก เป็นตน้ ถ้าเรามียศมีต าแหน่งสูง เกรียติ และต าแหน่งนั้นก็น า
ปัญหานบัสิบอยา่งมาให้เราแก ้ถา้เรามีช่ือเสียง มีคนสรรเสริญ ช่ือเสียงนั้นก็น าปัญหาร้อยแปดมาให้
เราแก ้โดยในท่ีสุด แมเ้รามีโลกิยสุข เราก็มีความวติกกงัวลในการรักษาความสุขนั้นไว ้เพราะฉะนั้น
จึงไม่มีส่ิงใดท่ีเรามีอยู่ จะให้แต่ความสุขสบายแก่เราอย่างเดียวโดยไม่น าปัญหายุ่งยากมาให้เราแก้
ดว้ย คนยิ่งมีลาภ ยศ สรรเสริญ โลกิยสุขมากเท่าใดก็ยิ่งมีความทุกข์ ความวิตกกงัวล ความเหน็ด
เหน่ือยในการบริหารักษามากข้ึนเท่านั้น 
  9)  ววิาทมูลกทุกข ์ความทุกข ์ความเดือดร้อน และภยัวบิติัท่ีเกิดจากการทะเลาะวิวาท
กบัคนอ่ืนๆ คนเราจ าเป็นตอ้งอยูท่ามกลางคนอ่ืนๆและตอ้งติดต่อสังสรรคก์บัคนอ่ืน ๆ คนแต่ละคน
ย่อมมีอุปนิสัยจิตใจและรสนิยมของเขาเองซ่ึงบางท่ีก็ขดักบัของเรา ท าให้เกิดการขดัแยง้ทะเลาะ
ววิาทกนัข้ึน บางทีก็ถึงกบัเป็นศตัรูคู่อาฆาตท าลายลา้งผลาญกนั การทะเลาะวิวาทไม่วา่จะหนกัหรือ
เบา ย่อมก่อให้เกิดความโกรธ ความอาฆาตพยาบาท ความเกลียดชงั ความหวาดกลวั ความเร่าร้อน
ใจซ่ึงเป็นความทุกขอ์ยา่งแทจ้ริง และคนท่ีอยูใ่นสังคม มีโอกาสท่ีจะทะเลาะวิวาทกบัคนอ่ืนไม่มาก 
ก็นอ้ย 
  10)  ทุกขกัขนัธ์หรือขนัธทุกข์ ได้แก่ ความทุกข์ทรมาน ความระก าล าบากในการ
บริหารรักษาขนัธ์ 5 อนัเป็นประกอบข้ึนเป็นตวัตนของมนุษยทุ์กคน ขนัธ์5 เป็นภาระอนัหนกัท่ีคน
ตอ้งแบกไวด้ว้ยความล าบาก ความทุกขท์ั้ง 9 ประการท่ีกล่าวมาแลว้นั้น เกิดข้ึนเพราะมีขนัธ์5 ถา้ไม่
มีขนัธ์5 เสียอยา่งเดียว ทุกขอ่ื์นๆก็ไม่มี เพราะฉะนั้นทุกขกัขนัธ์จึงเป็นทุกขร์วบยอด 
   เม่ือเราพิจารณาดูทุกขท์ั้ง 10 ประการน้ีแลว้ เราก็จะเห็นไดท้นัทีวา่ชีวิตของมนุษยทุ์ก
คนเป็นกระบวนการแห่งความทุกข์ เป็นกระบวนท่ีเต็มไปดว้ยความล าบาก ความเจ็บปวด ความ
เหน็ดเหน่ือย ในการต่อสู้ด้ินรนเพื่อความคงอยู ่ความทุกขท์ั้ง 10 ชนิดเขา้โจมตีชีวติไม่มีเวลาวางเวน้
ชีวิตเป็นกระบวนการแกทุ้กข์อนัไม่รู้จบส้ิน ทุกส่ิงท่ีคนเรามีอยู่ก็ดี ก าลงัสร้างข้ึนก็ดี จุดประสงค์
เพื่อแกค้วามทุกข ์ไม่ใชบ้  ารุ่งความสุขอยา่งท่ีคนทัว่ไปเขา้ใจ 
 สรุปวา่ ทุกข์ คือ สภาพอนัทนไดย้าก ท าให้เกิดความเดือดร้อน ไม่สบายกายไม่สบายใจ 
ทุกขมี์ 2 ประเภทคือ ทุกขป์ระจ า หมายถึง ความทุกขต์ามสภาพ เป็นไปโดยธรรมชาติ เช่น ทุกขจ์าก
ความเกิด ความแก่ ความเจ็บ และความตาย ทุกขจ์ร หมายถึง ความทุกขป์ลีกย่อยท่ีเราประสบเป็น
คร้ังคราวในช่วงชีวติ เช่น ทุกขจ์ากความผดิหวงั จากความเจบ็ไขไ้ดป่้วย เป็นตน้ 
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 สมุทยั หรือสมุทยสัจ (The Cause of Suffering) 
 สมุทยั แปลวา่ เหตุเกิดแห่งทุกข ์พระพุทธเจา้ทรงคน้พบวา่ “ตณัหา” คือความยาก ความ
ตอ้งการ เป็นตน้เหตุอนัแทจ้ริงของความทุกข ์ตณัหามี 3 อยา่ง คือ 
 1)  กามตณัหา ความอยากไดอ้ยากมีในกามคือรูปเสียง กล่ิน รส สัมผสัท่ีน่าใคร่น่าชอบใจ 
อยากไดล้าภ ยศ สรรเสริญ สุข หมายความวา่ ความอยากท่ีประกอบดว้ยความเห็นแก่ตวั อยากไดม้า
เพื่อความสุขความส าราญของตน จดัเป็นกามตณัหา ตณัหาชนิดน้ีถา้จะเรียกให้เด่นชดัข้ึน ควรจะ
เรียกวา่ อยากใหม้า คืออยากให้ รูป เสียง กล่ิน รส ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข เป็นตน้มาสู่ตน กามตณัหา
ใหเ้กิดทุกขไ์ดอ้ยา่งไร กามตณัหาเป็นเหตุใหเ้กิดทุกขด์งัต่อไปน้ี 
  1.1)  ตามปกติ จิตใจของเราเม่ือยงัไม่เกิดตณัหาจะอยูใ่นภาวะปกติ มีความสงบสุขตาม
สมควร เปรียบเสมือนพื้นน ้ าท่ีสงบราบเรียบ ไม่กระเพื่อมกระฉอกเพราะถูกลมมารบพายุรบกวน 
แต่เม่ือเกิดตณัหาข้ึน จิตใจก็จะผิดไปจากปกติ มีความกระวนกระวายกระสับกระส่ายด้ินรน เพราะ
ความอยากได ้ยิ่งอยากไดม้าก ก็ยิ่งเดือดร้อนวุน่วายมาก บางทีถึงกบันอนไม่ไดน้อนไม่หลบัทีเดียว 
ลกัษณะจิตใจเช่นน้ีจดัเป็นความทุกขอ์ยา่งแน่นอน 
  1.2)  ความอยากดว้ยอ านาจตณัหา เป็นความหิวทางจิตใจ เม่ือเกิดความหิวแลว้ ตอ้งได้
ส่ิงต่างๆมาสนองความอยาก จึงจะมีความสงบสุขใจไดบ้า้ง แต่ตามปกติคนเรายอ่มไม่สามารถจะได้
ทุกส่ิงท่ีตอ้งการ แมจ้ะมัง่มีทรัพยส์มบติัมหาศาล หรือมีอ านาจวามากเท่าไร ก็ไม่สามารถจะไดทุ้ก
ส่ิงท่ีตนตอ้งการ ฉะนั้นคนทุกคนจึงไม่มีทางจะบรรเทาความหิวใจได ้ทุกคนมีโอกาสจะผดิหวงัและ
ประสบทุกขเ์สมอ 
  1.3)  เม่ือเกิดความอยากได้ข้ึนมาแล้ว บางทีก็ไม่สมอยาก แต่ว่าส่ิงท่ีได้มานั้ นไม่
เป็นไปตามท่ีตอ้งการ เช่น อยากไดส่ิ้งหน่ึงกลบัไปไดส่ิ้งหน่ึง อยากมากกลบัไดน้อ้ย อยากไดดี้กลบั
ไดเ้ลว อยากไดร้้อนกลบัไดเ้ย็น บางทีไม่อยากไดก้ลบัไดก้็มี เช่น ไม่อยากเจ็บป่วย แต่กลบัตอ้งป่วย 
เป็นตน้ 
  “ความไม่รู้จกัพอ” น้ีเอง เป็นสาเหตุให้คนเกิดความหิวทางใจตลอดกาล เขาคิดว่าถา้
ได้เป็นอย่างนั้นมีอย่างน้ีคงจะอ่ิมและมีความสุข คร้ันไดมี้อย่างนั้นมีอย่างนั้นแลว้ ก็มีความสุขอยู่
ชัว่คราวเท่านั้น ในไม่ชา้ก็หิว อยากไดโ้นน้ อยากมีโนน้ อยากเป็นโนน้อีก แลว้ก็พยายามต่อสู้ด้ินรน
ต่อไปอีก ก่อนท่ีจะไดทุ้กส่ิงอยา่งสมอยาก คนเราก็ตายลงเสียก่อน คนส่วนมากจึงตายลงดว้ยความ
หิวกระหาย ตลอดชีวิตแทบหาความสุขสงบไม่ไดแ้มช้ัว่ครู่ เพราะวิง่ไล่ความสุขอยูเ่ร่ือยๆคร้ันไปถึง
แลว้แทนท่ีจะยึดเอาความสุขไว ้กลบัโยนไปขา้งหน้าแลว้ก็วิ่งตามใหม่ เป็นอย่างน้ีไปเร่ือยจนกว่า
ชีวติจะดบัลง 
  เพราะเหตุดงักล่าวมาน้ี ตณัหาจึงเป็นให้เกิดทุกขต์ั้งแต่วาระแรกจนวาระสุดทา้ย 
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 2)  ภวตัณหาค าว่า “ภว” แปลว่า ภพก็ได้ แปลว่า ความมีก็ได้ แปลว่าความเป็นก็ได้
เพราะฉะนั้นจึงมีการแปล “ภวตณัหา”หลายอยา่ง  บางอาจารย์ แปลว่าอยากเป็นนั่นเป็นน้ี เช่น 
อยากเป็นเศรษฐี เป็นตน้ แต่ถา้พิจารณาดูตามความเป็นจริงแลว้ ความอยากเป็นกบัความอยากมี ก็
คืออนัเดียวกันนั่นเอง เช่นอยากเป็นเศรษฐี ก็คืออยากได้อยากมี “ความเป็นเศรษฐี หรือ อยากมี
ทรัพยม์าก นัน่เอง อยากเป็นพระราชาก็คืออยากได ้“ต าแหน่งพระราชา”นัน่เอง อีกอยา่งหน่ึงความ
เป็นผลเกิดจากความอยากมี คือเม่ือมีส่ิงใดส่ิงหน่ึงแล้วก็เป็นเจา้ของส่ิงนั้น และได้ช่ือตามส่ิงนั้น 
เช่น คนมีเงินมีทรัพย ์ก็เป็นเศรษฐี คนมีภรรยาก็เป็นสามี คนมีบุตรก็เป็นบิดามารดา ฉะนั้นความ
อยากมีบุตร กบัความอยากเป็นบิดาจึงแยกกนัไม่ออก และเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนัโดยเหตุผล  
  ภวตณัหา แปลไดอี้กอยา่งหน่ึงวา่ “ อยากให้อยู”่ อนัเป็นผลสืบเน่ืองมาจากกามตณัหา 
ซ่ึงแปลวา่ “อยากให้มา” หมายความวา่ เม่ือบุคคลตอ้งการส่ิงหน่ึงส่ิงใด (กามตณัหา) และไดส่ิ้งนั้น
มาสมปรารถนาแลว้ ก็มีความพอใจ ความยึดมัน่ความผกูพนัอยูก่บัส่ิงนั้น อยากให้ส่ิงนั้น อยู ่กบัตน
ตลอดไป อยากให้ตน  อยู่กับ ส่ิงนั้ นตลอดไป การแปลอย่างน้ี ถูกต้องตามความเป็นจริง                          
ในชีวิตประจ าวนัของคนธรรมดาทุกคน เพราะทุกคนมีสมบติัต่างๆและอยากให้ส่ิงนั้นๆ อยูก่บัตน 
ไม่อยากให้สูญหายไปเพราะภยัพิบติัต่าง ๆ ความ “อยากใหอ้ยู”่ เป็นเหตุใหเ้กิดทุกข ์เพราะเหตุวา่ส่ิง
ทั้งหลายมนัไม่ ยอ่มอยู ่กบัเราตลอดไป เพราะมนัเป็นอนิจจงั มีการเปล่ียนไปเป็นธรรมดา ฉะนั้นเรา
มีส่ิงใดยอ่มมีหวงัท่ีจะสูญเสียและพลดัพรากจากส่ิงนั้น ในส่วนรูปธรรม เช่น ทรัพยส์มบติัพสัถานๆ
เราอาจสูญเสียไดง่้ายดว้ยภยัต่างๆ เช่น อคัคีภยั โจรภยั อุทกภยั ราชภยั เป็นตน้ แมบุ้ตรภรรยาสามี
มิตรสหายท่ีรัก ก็มีอนัตอ้งพลดัพรากจากกนั เพราะภยัพิบติัต่าง ๆ เช่น ตอ้งตายจากกนั เป็นตน้ แม้
สมบติัภายในเช่นวิชาความรู้ก็ยงัมีวนัลืมเลือนได ้ฉันนั้น ความอยากให้อยู่ จึงเป็นเหตุให้เกิดทุกข์
อยา่งแน่นอน 
 3)  วภิวตณัหา แปลใหถู้กตอ้งตามสภาพความเป็นจริงในจิตใจมนุษย ์ก็คือ “อยากใหไ้ป” 
ซ่ึงสืบเน่ืองมาจาก อยากใหม้า (กามตณัหา) อยากใหอ้ยู ่(ภวตณัหา) และอยากใหไ้ป (วิภวตณัหา) 
  ถา้เราสังเกตดูความอยากในชีวติประจ าวนัของเรา เราจะเห็นไดท้นัทีวา่เม่ือเรายงัไม่ได้
ส่ิงใดส่ิงหน่ึง เราอยากไดส่ิ้งนั้น (กามตณัหา) เม่ือเราได้มาแลว้ เราจะยึดถือหวงแหนไว ้อยากให ้             
ส่ิงนั้นคงอยู่ (ภวตณัหา) แต่เม่ือวนัเวลาผ่านไป เราจะเกิดความเบ่ือหน่ายในส่ิงนั้น อยากให้ส่ิงนั้น
ไปเสียให้พน้หูพน้ตา อยากให้สูญเสียไปเสีย บางทีเราก็ยกให้คนอ่ืนไป ขายไป หรือท าลายทิ้งเสีย  
น่ีแหละคือลักษณะของวิภวตัณหา ในชีวิตประจ าวนัเม่ือเราประสบกับ รูป เสียง กล่ิน รส 
โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์ท่ีไม่น่าพอใจ เราอยากให้มนัดับสูญไป ก็จดัเป็นวิภวตณัหาเหมือนกัน
วภิวตณัหาใหเ้กิดทุกขอ์ยา่งไร วภิวตณัหาเป็นเหตุใหเ้กิดทุกข ์ก็เพราะวา่เม่ือเราอยากใหส่ิ้งใดไปเสีย
จากเรา แต่ส่ิงทั้งหลายหาไดเ้ป็นไปตามความปรารถนาของเราทุกประการไม่ มนัคงอยูก่บัเราทั้ง ๆ 
ท่ีเราไม่ชอบ ทั้งๆ ท่ีเราแสนจะเกลียด เม่ือเราจ าตอ้งอยูก่บัส่ิงท่ีเราเกลียด เราจะเกิดความเดือดร้อน
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ใจ กระวนกระวาย เบ่ือหน่าย เอือมระอา โกรธเคืองหงุดหงิด ซ่ึงเป็นความทุกข์ใจอยากหนัก ถ้า
ความทุกขใ์จเหล่าน้ีมีมากข้ึน คนอาจจะท าลายส่ิงท่ีตวัไม่ชอบนั้นเสียโดยวิธีรุ่นแรง ท าให้เกิดทุกข์
โทษเพิ่มข้ึนเป็นทวคูีณ ฉะนั้นวภิวตณัหาจึงเป็นเหตุใหเ้กิดทุกขโ์ทษไดอ้ยา่งมากมาย 
 สรุปตัณหา 3 คือ  ตัณหาทั้ ง 3 ประการน้ี ถ้าเราสังเกตให้ ดีจะเห็นว่ามันเกิดข้ึนใน
ชีวิตประจ าวนัของเราอยู่ทุกขณะ เช่น เม่ือตาเห็นรูปท่ีสวยงาม หูได้ฟังเสียงท่ีไพเราะ จมูกได้ดม
กล่ินหอม ล้ินไดล้ิ้มรสท่ีอร่อย กายได้ถูกตอ้งสัมผสัสบายใจคิดถึงมโนภาพท่ีดีงาม เราจะเกิดสุข
เวทนา คือความพอใจแลว้ก็เกิดความอยากไดเ้ป็นกามตณัหา เม่ือเราประสบกบัรูป เสียง กล่ิน รส 
สัมผสั และมโนภาพท่ีไม่ดีจะเกิดทุกขเวทนา คือความไม่พอใจ แลว้ก็อยากให้ส่ิงนั้นสูญหายไปเสีย 
น้ีคือ วิภวตณัหา ทุกส่ิงทุกอย่างท่ีเรามีอยู่เป็นอยู่รวมทั้งตวัเราด้วย เราอยากให้อยู่ตลอดไปน้ีเป็น
ภวตณัหา ฉะนั้นตณัหาทั้ง3 ชนิดจึงทยอยเกิดแก่เราแทบตลอดเวลาท่ีเราต่ืนอยู ่
 ถ้าเราพิจารณาดูว่าตัณหาก่อให้เกิดทุกข์อย่างไร และก่อให้เกิดทุกข์ประเภทไหน           
ในบรรดาทุกข์ 10 อย่างเราจะเห็นไดว้่าในขณะปัจจุบนัน้ีตณัหาก่อให้เกิดปกิณณกทุกข์ การพลดั
พรากจากคนรักของรัก ก่อใหเ้กิดทุกขเ์พราะมนัขดักบัภวตณัหา การประสบกบัคนเกลียดของเกลียด
ก่อให้เกิดทุกข์เพราะขดักบัวิภวตณัหา ปรารถนาส่ิงใดไม่ไดส้มปรารถนาก่อให้เกิดทุกข์เพราะขดั
กบักามตณัหา แต่ถา้พูดกนัในช่วงระยะเวลายาวนานเป็นหลายๆชาติ ทุกขท์ั้ง10 ชนิดดงักล่าวแลว้
นั้นเกิดจากตณัหาทั้งนั้น เฉพาะอย่างยิ่งคือภวตณัหา คือความอยากเกิดหรืออยากให้มีตวัตนต่อไป 
เพราะอยากเกิดใหม่ และเพราะเกิดใหม่ทุกขท์ั้ง 10 ประการจึงเกิด  
 สรุปวา่ สมุทยั คือ เหตุแห่งทุกข ์ส่ิงท่ีท าให้เกิดทุกข ์สาเหตุของความทุกข์อาจมีประการ
เดียวหรือหลายประการ หากเรารู้สาเหตุของความทุกขแ์ละก าจดัสาเหตุนั้นไดเ้รายอ่มระงบัหรือดบั
ความทุกข์ได้ สาเหตุของความทุกข์คือตณัหา (ความทะยานอยาก) มี  3 ประเภท คือ กามตณัหา 
(ความอยากในส่ิงท่ีน่าเพลิดเพลินหรือน่าพอใจทางประสาทสัมผสั) ภวตณัหา (ความอยากมีอยาก
เป็นส่ิงใดก็ตามตลอดไป) และวภิวตณัหา (ความไม่อยากมีไม่อยากเป็นส่ิงใดก็ตาม) 
 นิโรธหรือนิโรธสัจ คือความดับทุกข์ (The Extinction of Suffering) 
 อริยสัจจ์ 2 ประการแรกคือ ความทุกข์และเหตุแห่งทุกข์ เป็นสภาวธรรมซ่ึงมีประจ าอยู่
แล้วในตวับุคคลท่ียงัเป็นปุถุชนทุกคน ถา้เราสังเกตให้ดีก็จะเห็นไดท้นัทีวา่ขณะน้ีเรามีความทุกข์
ประเภทไหน และตณัหาอะไรก าลงัเกิดข้ึน ตวัอยา่งเช่น ถา้เราก าลงัรู้สึกร้อนเพราะอากาศร้อน เราก็
ก าลงัเสวยนิพทัธทุกข์ ถ้าเราอยากให้ความร้อนหายไป วิภาตณัหาก็ก าลงัเกิดข้ึน ฉะนั้นชีวิตของ
สามญัชนทุกคนจึงไม่มีเวลาวา่งเวน้จากอริยสัจจ ์2 ประการแรกน้ี ทุกขแ์ละตณัหา 2 ประการน้ีเป็น
ความจริงสากล มีอยูแ่ก่คนและสัตวทุ์กประเภททุกชาติชั้น วรรณะ ทุกศาสนา มีอยูต่ลอดกาล ไม่วา่
พระพุทธเจา้จะอุบติัข้ึนมาในโลกหรือไม่ 
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 ส่วนนิโรธ หรือ “ความดบัทุกข”์ นั้นเป็นส่วนผลในปัจจุบนัน้ี เราอาจจะไม่มีนิโรธ เพราะ
เรายงัมีทุกข์และตณัหา แต่การท่ีพระพุทธเจา้ทรงยกนิโรธข้ึนมาแสดงไว ้ก็เพื่อช้ีให้เห็นว่า ความ
ทุกขแ์ละเหตุแห่งความทุกขเ์ป็นส่ิงท่ีคนสามารถดบัได ้ก าจดัใหห้มดส้ินไปได ้เป็นการใหค้วามหวงั
กบัมนุษย ์เพราะมนุษยส่์วนมากเขา้ใจว่าความทุกข์และตณัหาเป็นของธรรมชาติซ่ึงเกิดมีเอง ไม่มี
ทางท่ีจะก าจดัหรือบรรเทาได้ แล้วก็ก้มหน้ารับทุกข์ต่อไป โดยไม่คิดหาทางแก้ไขความเข้าใจ
เช่นนั้นเป็นความเขา้ใจของคนประเภท “ทุนิยม” ซ่ึงไม่ใช้หลกัพระพุทธศาสนา ชาวพุทธตอ้งเช่ือ
ตามหลกัอริยสัจจ์ว่า “นิโรธ” หรือความดบัทุกข์และตณัหามีได้จริง มีไดอ้ย่างแน่นอนจนกระทัง่
พระพุทธเจา้ทรงยกข้ึนเป็น “ความจริงอนัประเสริฐ” อยา่งหน่ึง ทั้งน้ีเพราะวา่ ทุกขก์็ดี เหตุของทุกข์
ก็ดี เกิดข้ึนโดยมีเหตุปัจจยั เปรียบเหมือนไฟเกิดข้ึนเพราะมีเช้ือเพลิง มีอากาศและมีความร้อน ถา้เรา
ก าจดัเหตุปัจจยัของทุกข์ได้ ทุกข์และเหตุของทุกข์ก็ดับไปเอง เปรียบเหมือนเราก าจดัเช้ือเพลิง 
อากาศ และความร้อนให้หมดไป เปลวไฟก็ดบัไปเอง เพราะฉะนั้นหลกัค าสอนของพระพุทธเจา้จึง
เป็นไปตามหลกัเหตุผลในธรรมชาตินั้นเอง ไม่มีอะไรผิดธรรมชาติ ตรงกนัขา้มคนท่ีเห็นว่ากิเลส
ตณัหาเป็นของเกิดมีตามธรรมชาติไม่มีทางก าจดัหรือบรรเทาได ้กลบัเป็นคนเห็นผิดไปจากหลกั
ธรรมชาติเสียอีก ในโลกน้ีไม่มีส่ิงใดก าจดัไม่ได้ ถ้าเรารู้เหตุปัจจยั รู้จกัวิธีการ และมีความเพียร
พยายามมากพอจะดบัทุกขด์บัท่ีไหน 
 การดับทุกข์ตามวิธีการอนัถูกต้องตามหลักพระพุทธศาสนานั้น ถ้าจะบรรทุกข์ก็ต้อง
บรรเทาท่ีมูลเหตุ 3 ประการนั้น เปรียบเหมือนเราจะดบัไฟ ตอ้งท าลายตวัเช้ือไฟใหห้มดส้ิน เปลวไฟ
จึงจะดบั ฉะนั้นการจะบรรเทาทุกข์ตอ้งบรรเทาตณัหา การท่ีจะดบัทุกข์ได ้ตอ้งดบัตณัหา เพราะ
ตณัหาเป็นตวัเหตุใหเ้กิดทุกขโ์ดยตรง 
 การจะดับตัณหาโดยตรงนั้ นท าได้ยากมาก เพราะว่าตัณหามีพลังแรง ตัณหาเป็น
พฤติกรรมของจิตท่ีเกิดมาคู่กับจิต จนท าให้คนเข้าใจไปว่า “ความอยากเป็นธรรมชาติของจิต” 
แยกกนัไม่ออก นอกจากนั้นคนยงัมีความอาลยัในตณัหาเขา้ใจวา่ตณัหาเป็นของตนเองเลยท่ีเดียว จึง
ไม่อยากท าลายหรือก าจดัตณัหา การดบัตณัหาโดยตรงท าไดอ้ยากเพราะตณัหามีก าลงัแรง เปรียบ
เหมือนไฟท่ีก าลงัลุกโพลงเต็มท่ี เราจะน าเอาน ้ าเขา้ไปสาดใส่โดยหวงัจะให้ดบัยอ่มไม่มีทางส าเร็จ 
เขา้ท านองน ้านอ้ยยอ่มแพไ้ฟ ฉะนั้นการดบัตณัหาจะตอ้งค่อย ๆ กระท าไปตามล าดบั 
 สรุป นิโรธ คือ ความดบัทุกข ์เม่ือรู้สาเหตุของความทุกขแ์ละดบัสาเหตุนั้นไดก้็บรรลุ
ความดบัทุกขไ์ด ้เม่ือก าจดัตณัหาไดแ้ลว้ เรายอ่มเขา้ถึงนิโรธ คือ บรรลุนิพพานนั้นเอง 
 4)  มรรคหรือมคัคสัจจ ์หรืออริยมรรค มีองค ์8 (The Noble Eightfold Path) 
  มรรค คือทางดบัทุกข ์ไดแ้ก่แนวทางในการปฏิบติัใหถึ้งความดบัทุกขห์รือการบรรลุ
ความหลุดพน้จากทุกข ์ 
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  อริยสัจส่ีขอ้ท่ี 1) ซ่ึงบอกลกัษณะของชีวติท่ีเป็นทุกข ์ 
  อริยสัจส่ีขอ้ท่ี 2) กล่าวถึง อะไรเป็นเหตุแห่งทุกข ์ 
  อริยสัจส่ีขอ้ท่ี 3) เป็นเป้าหมายการดบัทุกขคื์อการดบัตณัหาใหส้ิ้น 
  อริยสัจส่ีขอ้ท่ี 4) ไดเ้นน้ถึงขอ้ปฏิบติัท่ีจะใหบุ้คคลหลุดพน้จากความทุกขไ์ดโ้ดย

หลีกเล่ียงจากส่วนสุดทั้ง 2 เป็นทางแห่งการบรรลุพรหมจรรยอ์นัประเสริฐ เรียกวา่ มชัฌิมาปฏิปทา 
หรืออริยมรรค มีองค ์8 คือ (1) สัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบ (2) สัมมาสังกปัปะ ความด าริชอบ (3) 
สัมมาวาจา การพดูชอบ (4) สัมมากมัมนัตะ การงานชอบ (5) สัมมาอาชีวะ อาชีพชอบ (6) 
สัมมาวายามะ การพยายามชอบ (7) สัมมาสติ การระลึกชอบ และ (8) สัมมาสมาธิ การตั้งใจชอบ 
 สรุป มรรคคือ วิถีซ่ึงมีองค์ประกอบแปดประการท่ีน าไปสู่ความพน้ทุกข์หรือนิพพาน 
วิธีการดงักล่าวน้ีไม่ตึงเกินไปและไม่หย่อนเกินไป กล่าวคือไม่เป็นการทรมานตนให้ล าบาก และ            
ไม่ปล่อยตนตามอ าเภอใจ องคป์ระกอบทั้งแปดมีความเหมาะสมพอดี เป็นทางสายกลาง จึงเรียกว่า
มชัฌิมาปฏิปทา 
 สรุปอริยสัจ 4 หมายถึง การเข้าไปรู้ปัญหา สาวหาสาเหตุท่ีท าให้เกิดปัญหา แล้วหา
หนทางเพื่อการดบัเหตุปัจจยัแห่งความทุกขไ์ดเ้ม่ือใด ผลคือ ความสงบสุขปราศจากการบีบคั้นใจ ท่ี
ผ่านมาทางอายตนะภายในและอายตนะภายนอกทั้ง 6 ยอมรับความเปล่ียนแปลงท่ีเป็นไปตามกฎ
ธรรมดาแห่งธรรมชาติแมค้วามทุกขท์างกายจะเกิดข้ึน แต่ความทุกขท์างใจก็ไม่มี เน่ืองจากไม่ยดึมัน่
ถือมัน่ หรือปรุงแต่งอารมณ์ 
 กระบวนการคิดแก้ปัญหา  

 กระบวนการคิดปัญหา ไดแ้ก่ ล าดบัขั้นตอนของการคิดและการด าเนินการแกปั้ญหา  
เพื่อใหส้ามารถแกปั้ญหาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 1.  วิธีคิดแบบอริยสัจ 4 (แกปั้ญหา) เรียกตามทางธรรมะไดว้า่ วิธีแห่งความดบัทุกข ์โดย
เริมจากตยัวปัญหา หรือ ทุกข์ ท าความเขา้ใจให้ชัดเจน สืบคน้หาสาเหตุเตรียมไข วางแผนก าจดั
สาเหตุปัญหา มีวธีิการปฏิบติั 4 ขั้นตอน คือ 
  1) ทุกข์ คือ การก านดให้รู้จกัสภาพปัญหา หมายถึง ความไม่สบายกาย ความไม่
สบายบใจ อนัเน่ืองมาจากสภาวะท่ีทนไดย้าก คือ เป็นสภาะท่ีบีบคั้นจิตใจ ความขดัแยง้ การขาด
ความเท่ียงแทก้ารพลดัพรากจากส่ิงท่ีรัก ความไม่สมปรารถนา เม่ือเกิดทุกขเ์ราตอ้งไม่ประมาท และ
ตอ้งพร้อมท่ีจะเผชิญกบัความเป็นจริง 
  2) สมุทยั คือ การก าหนดเหตุแห่งทุกข์เพื่อก าจดั หมายถึง เหตุท่ีท าให้เกิดทุกข์ คือ 
เป็นส่ิงเร่ิมตน้ท่ีท าให้เกิดทุกข์ ทุกข์ท่ีเกิดข้ึนนั้นมีสาเหตุท่ีแตกต่างกนัออกไป แต่สาเหตุท่ีแทจ้ริง               
ท่ีก่อใหเ้กิดทุกข ์ก็คือ ตณัหา หรือความอยาก ความตอ้งการ มีอยู ่3ประการคือ  
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    2.1)  กามตณัหา หมายถึง ความอยากไดส่ิ้งท่ีปรารถณาทุกอยา่ง เช่น อยากได้
ทรัพยสิ์นเงินทอง 
    2.2)  ภวตณัหา หมายถึง ความอยากเป็นนัน่อยากเป็นน่ี เช่น อยากเป็นคนดงั อยาก
เป็นดารา เป็นตน้ 
    2.3)  วภิวตณัหา หมายถึง ความไม่อยากเป็นนัน่เป็นน่ี เช่น ไม่อยากสอบตก ไม่
อยากเป็นคนพิการ เป็นตน้ 
  3)  นิโรธ คือ การดบัทุกข์อย่างมีจุดหมาย ตอ้งมีการก าหนดวา่จุดหมายท่ีตอ้งการคือ
อะไร หมายถึง ความดบัทุกข์ หรือภาวะท่ีท าให้ตณัหาดบัส้ินไป ทุกข์เกิดข้ึนมีสาเหตุมาจากณัหา 
หรือความอยาก ถา้คนเราลดตณัหาหรือความอยากไดม้ากเท่าไร ทุกขก์็ยอ่มนอ้ยลงไปดว้ย แต่ถา้เรา
ดบัไดโ้ดยส้ินเชิงชีวติเราก็จะมีแต่ความสงบ 
  4) มรรค คือ การก าหนดวิธีการในรายละเอียดและปฏิบติัเพื่อก าจดัปัญหา หมายถึง 
ขอ้ปฏิบติัใหถึ้งความทุกข ์ไดแ้ก่ การเดินทางสายกลาง ซ่ึงมรรคมีองคป์ระกอบดว้ย 8 ประการ คือ 
    4.1)  สัมมาทิฏฐิ หมายถึง ความเห็นชอบ คือการเห็นตามความจริงและรู้วา่อะไรดี 
อะไรไม่ดี 
    4.2)  สัมมาสังกปัปะ หมายถึง ความด าริชอบ คือการไม่คิดลุ่มหลงให้เกิดสุขใน
อารมณ์ ไม่คิดอาฆาตพยาบาท ตลอดจนไม่เบียดเบียนผูอ่ื้น 
    4.3)  สัมมาวาจา หมายถึง การเจรจาชอบ คือการพดูแต่ในส่ิงท่ีดี ไม่พดูเทจ็ ไม่พดู
ส่อเสียด ไม่พดูหยาบคาบ ไม่พดูไร้สาระ 
    4.4)  สัมมากมัมนัตะ หมายถึง การกระท าชอบ คือการกระท าในส่ิงท่ีดี ไม่ฆ่าสัตว ์
ไม่ลกั-ทรัพย ์ไม่ประพฤติผดิในกาม 
    4.5)  สัมมาอาชีวะ หมายถึง การเล้ียงชีพชอบ คือการประกอบอาชีพท่ีสุจริต ไม่คด
โกง หลอกลวง ไม่กระท าในส่ิงท่ีเป็นผลร้ายต่อผูอ่ื้น 
    4.6)  สัมมาวายามะ หมายถึง พยายามชอบ คือพยายามท่ีจะป้องกนั ไม่ใหเ้กิดความ
ชัว่ พยายามท่ีจะก าจดัความชัว่ท่ีมีอยูใ่หห้มดไป พยายามสร้างความดีท่ียงัไม่เกิดให้เกิด และพยายาม
รักษาความดีท่ีมีใหค้งอยูต่่อไป 
    4.7)  สัมมาสติ หมายถึง การระลึกชอบ คือระลึกอยูเ่สมอวา่ส่ิงท่ีรู้ส่ิงท่ีเห็นนั้น
เป็นไปตามความเป็นจริง 
    4.8)  สัมมาสมาธิ หมายถึง การตั้งจิตมัน่ชอบ คือ การท่ีสามารถตั้งจิตใจให้จดจ่อ
อยูก่บัส่ิงใดส่ิงหน่ึงไดน้าน 
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 2.  การคิดแกปั้ญหา (อริยสัจ 4) 
  สาโรช บวัศรี เป็นผูริ้เร่ิมความคิด ในการน าหลกัพุทธรรมมาใชใ้นกระบวนการ
แกปั้ญหา โดยประยกุตห์ลกัอริยสัจ 4 อนัไดแ้ก่ ทุกข ์สมุทยั นิโรธ มรรค มาใชค้วบคู่กบั “กิจใน
อริยสัจ 4” อนัประกอบดว้ย ปริญญา (การก าหนดรู้) ปหานะ (การละ) สัจฉิกิริยา (การท าใหแ้จง้) 
และภาวนา (การเจริญ หรือลงมือปฏิบติั) จากหลกัการทั้งสอง สาโรช บวัศรี ไดเ้สนอแนะ
กระบวนการแกปั้ญหาในการเรียนการสอน ดงัน้ี 

1. ขั้นก าหนดปัญหา (ขั้นทุกข)์ 
  คือการระบุปัญหาท่ีตอ้งการแกไ้ข 
2. ขั้นตั้งสมมติฐาน (ขั้นสมุทยั) 
  คือ การวิเคราะห์หาสาเหตุของปัญหาและตั้งสมมุติฐาน 
3. ขั้นทดลอง และ เก็บขอ้มูล (ขั้นนิโรธ) 
  คือ การก าหนดวตุัประสงคแ์ละวธีิการทดลองเพื่อพิสูจน์สมมุติฐานและ 
  เก็บรวบรวมขอ้มูล 
4. ขั้นวเิคราะห์ขอ้มูลและสรุปผล (ขั้นมรรค) 

   คือ การน าขอ้มูลมาวเิคราะห์และสรุป 
  การคิดเพื่อการแก้ปัญหาตามแนวคิดของ โกวิท วรพิพฒัน์ มีจุดเร่ิมตน้ท่ีตวัปัญหาแล้ว 

ยอ้นพิจารณาไตร่ตรองถึงขอ้มูล 3 ประเภท คือ ข้อมูลด้านตนเอง ชุมชนสังคมส่ิงแวดล้อมและ
ขอ้มูลทางวิชาการ ต่อจากนั้น จึงลงมือกระท าการ หากการกระท าสามารถท าให้ปัญหาและความ               
ไม่พอใจของบุคคลหายไป กระบวนการคิดจะยุติลงแต่หากบุคลคลยงัไม่พอใจและปัญหายงัคงอยู ่
บุคคลจะเร่ิมกระบวนการรคิดใหม่อีกคร้ังหน่ึง ดงัน้ี 

เร่ิม             ปัญหา                กระบวนการแกปั้ญหา   ความสุข 
 
                
              ขอ้มูลตนเอง ขอ้มูลสังคมส่ิงแวดลอ้ม      ขอ้มูลวชิาการ 
 
                                                             
                                                           ตดัสินใจ 

 
 
ไม่พอ      ปฏิบติั    พอใจ 

รูปแบบการคิด ของโกวทิ วรพิพฒัน์ 
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 3.  การจดัการเรียนรู้ตามขั้นของอริยสัจ 4 เป็นกระบวนการแสวงหาความรู้ โดยผูเ้รียน
พยายามคน้คิดการแกปั้ญหาต่างๆ โดยใช้ล าดบัขั้นตอนทั้ง 4 ขั้นของอริยสัจ เป็นแนวทางในการ
แกปั้ญหาดว้ยตนเอง 
  การจดัการเรียนรู้ตามขั้นทั้ง 4 ของอริยสัจ มีองคป์ระกอบดงัน้ี 

1. หวัขอ้ปัญหา 
2. ล าดบัขั้นตอนการแกปั้ญหา 
3. สรุปแนวทางการแกปั้ญหา 

  ซ่ึงมีขั้นตอนการจดัการเรียนรู้ดงัน้ี โดยสาโรช บวัศรี (อา้งถึงในส านกังาน
คณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ, 2540: 201-202) ดงัน้ี 

 
ขั้นตอนการสอน เทคนิคส าคญั 

1. ก าหนดปัญหา (ขั้นทุกข)์ 
 ผูส้อนก าหนดและน าเสนอปัญหาอยา่ง
ละเอียด พยายามใหผู้เ้รียนท าความเขา้ใจต่อ
ปัญหานั้นตรงหนั และพยายามเร้าความรู้สึกให้
ผูเ้รียนเกิดความตระหนกัวา่ส่ิงท่ีผูส้อนน าเสนอ
นั้นเป็นปัญหาของทุกคน ทุกคนมีส่วนเก่ียวขอ้ง
กบัปัญหานั้น และทุกคนจะตอ้งร่วมมือกนัช่วย
แกปั้ญหา เพื่อความสุขของทุกคน 
 ผูส้อนช่วยใหผู้เ้รียนใหไ้ดศึ้กษา
พิจารณาดูปัญหาท่ีเกิดข้ึนดว้ยตนเอง ดว้ยความ
รอบคอบและพยายามก าหนดขอบเขตของปัญหา
ซ่ึงผูเ้รียนจะตอ้งคิดแกใ้หไ้ด ้
  

 
1.1 การอธิบายอยา่งกระจ่างชดั สร้าง

ภาพ เหตุการณ์ใหเ้ห็นผลของการละเลย
ไม่แกปั้ญหาและการโนม้นา้วชกัชวนให้
เกิดความตระหนกัในความส าคญัของ
การแกปั้ญหา อาจใชส่ื้อท่ีเหมาะสมใน
การน าเสนอปัญหาใหส้มจริง 

1.2 เปิดโอกาศใหผู้เ้รียนไดแ้สดงความ
คิดเห็นอยา่งหลากหลายและทัว่ถึงและ
เขียนความแสดงความคิดเห็นทั้งหมด
นั้นบนกระดานเพื่อป้องกนัการลืมและ
เป็นการเสริมใหผู้เ้รียนพยายามมีส่วน
ร่วมในบทเรียน 
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ขั้นตอนการสอน เทคนิคส าคญั 
      2. ตั้งสมมติฐาน (ขั้นสมุทยั) 
 ผูส้อนช่วยผูเ้รียนใหไ้ดพ้ิจารณาดว้ยตนเอง
วา่สาเหตุของปัญหาท่ียกข้ึนมากล่าวในขั้นท่ี 1 
นั้นมีอะไรบา้งผูส้อนช่วยผูเ้รียนใหไ้ดเ้กิดความ
เขา้ใจตระหนกัวา่ในการแกปั้ญหาใดๆนั้น
จะตอ้งก าจดัหรือดบั 

2.1  ใชค้  าถามเร้าใหผู้เ้รียนช่วยกนัคิดและ   
       แสดงความคิดเห็น ผูส้อนเขียนขอ้มูล  
       สาเหตุของปัญหาตามท่ีผูเ้รียนเสนอไวคู้่ 
       กบัประเด็นปัญหาท่ี 1.2 ท่ีเขียนไวบ้น 
       กระดาน 
2.2  ใชว้ธีิการอภิปรายเช่ือมโยงเหตุผล 

 ผูส้อนช่วยผูเ้รียนใหไ้ดคิ้ดวา่ในการ
แกปั้ญหาท่ีสาเหตุนั้นอาจจะกระท าอะไรไดบ้า้ง 
คือ ใหก้ าหนดส่ิงท่ีจะกระท าน้ีเป็นขอ้ๆ ไป 

 
 
 

      3. ทดลองและเก็บขอ้มูล (ขั้นนิโรธ) 

2.3 ใหต้วัอยา่งการก าหนดส่ิงท่ีจะ
กระท าแลว้เปิดโอกาสและกระตุน้ให้
ผูเ้รียนแสดงความคิดเห็นในการเสริมแรง
ผูเ้รียนท่ีแสดงความคิดเห็น เขียนขอ้มูลท่ี
ผูเ้รียนเสนอไวบ้นกระดาน 

3.    ใหเ้ทคนิคการแบ่งงาน และการท างาน 
       เป็นกลุ่มและเสนอแนะวิธีการจดบนัทึก 
       ขอ้มูล ผูส้อนอาจใหผู้เ้รียนช่วยกนัเสนอวา่ 
       จะจดบนัทึกขอ้มูลอยา่งไร หรือช่วยกนั 
       ออกแบบตารางบนัทึกขอ้มูล 

     4.  วเิคราะห์ขอ้มูลและสรุปผล (ขั้นมรรค) 
    ช่วยใหผู้เ้รียนเกิดความเขา้ใจและสรุปได้
วา่ในบรรดาการทดลองหรือการกระท าดว้ย
ตนเองหลายๆอยา่งนั้น บางอยา่งก็แกปั้ญหา
ไม่ได ้บางอยา่งก็แกปั้ญหาไดช้ดัเจน การ
แกปั้ญหาใหส้ าเร็จจะตอ้งท าอยา่งไรแน่ 
เม่ือลงขอ้สรุปวธีิแกปั้ญหาไดแ้ลว้ใหผู้เ้รียน
ช่วยกนัก าหนดแนวทางในการปฏิบติัและลงมือ
ปฏิบติัตามแนวทางนั้นโดยทัว่กนั รวมทั้งให้
ผูเ้รียนช่วยกนัคิดวา่วธีิการควบคุมและติดตาม
การปฏิบติัเม่ือแกไ้ขปัญหานั้นๆ ดว้ย 

4.     ใหผู้เ้รียนมีส่วนร่วมในการวเิคาระห์และ 
        เปรียบเทียบขอ้มูลท่ีไดบ้นัทึกไวแ้ลว้ 
       ช่วยกนัลงขอ้สรุปโดยผูส้อนช่วยเช่ือมโยง  
       ความคิดของผูเ้รียนแต่ละคน 
       เปิดโอกาสใหผู้เ้รียนแสดงความคิดเห็น 
      โดยผูส้อนใชค้  าถามกระตุน้ใหข้อ้มูล 
      ยอ้นกลบัทบทวนเสริมความส าคญั สรุป 
      เช่ือมโยงขอ้คิดเห็นของผูเ้รียนและบนัทึก 
      ขอ้มูลต่างๆ บนกระดาน 
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ขั้นก าหนดปัญหา  (ขั้นทุกข)์ 

ขั้นตั้งสมมุติฐาน (ขั้นสมุทยั ) 

ขั้นทดลองและเก็บขอ้มูล  (ขั้นนิโรธ 

) 

ขั้นวเิคราะห์ขอ้มูลและสรุปผล  (ขั้นมรรค ) 

ขั้นตอนการจดัการเรียนรู้ตามขั้นทั้งส่ีของอริยสัจ4 สรุปเป็นแผนภูมิไดด้งัน้ี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขอ้ดีและขอ้จ ากดัของจดัการเรียนรู้ตามขั้นส่ีของอริยสัจ 4 
ขอ้ดี 

1. เป็นวธีิการเรียนรู้ท่ีมีความหมายส าหรับผูเ้รียน เพราะผูเ้รียนเป็นผูศึ้กษาคน้ควา้หา
แนวทางและเรียนรู้ดว้ยตนเอง 

2. ผูเ้รียนไดฝึ้กการใชท้กัษะและกระบวนการต่างๆในการเรียนรู้ 
ขอ้จ ากดั 

1. เป็นวธีิการเรียนการสอนท่ีใชเ้วลามากพอสมควร 
2. ผูส้อนจะตอ้งคอยดูแล ช่วยเหลืออยา่งใกลชิ้ด การเรียนรู้จึงจะไดผ้ลดี 

 
 
แนวคิดเกีย่วกบัวัยรุ่น 
 ความหมายของวัยรุ่น 

 วยัรุ่นในภาษาองักฤษ คือ Adolescent มีท่ีมาจากภาษาลาติน คือ Adolescence ซ่ึงแปลว่า
การเจริญเติบโต (To Grow Up) หรือ ค าท่ีนิยมและแปลง่าย คือ ค าว่า Teen Age (อ่านว่า ทีนเอจ)             
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ค าน้ีจึงสะท้อนถึงการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนอย่างรวดเร็วจากวยัเด็กเติบโตไปสู่วยัผูใ้หญ่ มีการ
เปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และพัฒนาการทางเพศท่ีสมบูรณ์ (Full Sexual 
Maturity) เข้าสู่ความพร้อมท่ีจะมีเพศสัมพันธ์และตั้ งครรภ์ได้ ค าจ ากัดความค าว่า "วยัรุ่น" มี
หลากหลาย เน่ืองจากข้ึนกบัความแตกต่างของขนบธรรมเนียมประเพณีและวฒันธรรม ตลอดจน
ความแตกต่างทางสังคม และการเปล่ียนแปลงทางสรีรวทิยาของวยัรุ่นในแต่ละแห่ง  
 1. ความหมายของวยัรุ่น ตามแนวคิดของ องคก์รอนามยัโลก "WHO" :World Health 
Organization ไดก้ าหนดความหมายกวา้งๆของวยัรุ่นไวด้งัน้ี 
  1) วยัรุ่น หมายถึง ช่วงอายท่ีุมีกานเปล่ียนแปลงทางร่างกายในลกัษณะท่ีพร้อมจะมี
เพศสัมพนัธ์ได ้
  2) วยัรุ่น เป็นระยะท่ีมีการพฒันาทางจิตใจมาจากความเป็นเด็ก ไปสู่ความเป็นผูใ้หญ่ 
  3) วยัรุ่น เป็นระยะท่ีมีการเปล่ียนแปลงจากสภาพ ท่ีตอ้งพึ่งพาทางเศรษฐกิจไปสู่ภาวะ
ท่ีตอ้งรับผดิชอบและพึ่งพาตนเอง 
  4) วยัน้ีจึงครอบคลุมอายโุดยประมาณคือ เด็กหญิง ระหวา่งอาย ุ10-20 ปี และเด็กชาย 
ระหวา่งอาย ุ 12-22 ปี เน่ืองจากช่วงวยัดงักล่าวค่อนขา้งยาว ทางการแพทยแ์ละจิตวทิยาพฒันาการ           
จึงแบ่งช่วงดงักล่าวออกเป็น 2-3 ระยะ (แลว้แต่เกณฑข์องผูเ้ช่ียวชาญ) เน่ืองจากระยะตน้กบัระยะ
ปลายของวยั เด็กจะมีการเจริญเติบโต ทั้งกาย จิตใจ และอารมณ์ แตกต่างกนัมาก ในท่ีน้ีจะแบ่งเป็น 
3 ระยะ คือ วยัรุ่นตอนตน้ วยัรุ่นตอนกลาง และวยัรุ่นตอนปลาย 
 2. ทวรัีสม์ิ ธนาคม (อา้งใน สมาคมคหเศรษฐศาสตร์แห่งประเทศไทย, 2544) กล่าวไวว้า่ 
"วยัรุ่น" หมายถึง วยัท่ีกา้วเขา้สู่วฒิุภาวะทางเพศอยา่งสมบูรณ์และสามารถท่ีจะเป็นพอ่แม่ไดแ้ลว้ 
เน่ืองจากคนทั้งสองเพศยา่งเขา้สู่วฒิุภาวะทางเพศไม่พร้อมกนั จึงไม่สามารถกล่าวอยา่งแน่นอนได้
วา่ วยัรุ่นเร่ิมตน้หรือส้ินสุดเม่ืออายเุท่าไร อยา่งไรก็ดี วยั 10-14 ปี เป็นวยัเปล่ียนแปลงทั้งทางร่างกาย
และอารมณ์ เป็นวยัแตกเน้ือหนุ่มสาวแลว้ก็เจริญเติบโตเขา้สู่วยัรุ่นซ่ึงมีอตัราการเจริญเติบโตชา้กวา่
วยัก่อนรุ่น ดงันั้นจึงสามารถกล่าวไดว้า่ วยัรุ่นของเด็กหญิงอยูใ่นระหวา่งวยั 13-15 ปี เด็กชายเร่ิมเม่ือ
อาย ุ15 ปี ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บักระบวนการเจริญเติบโตของแต่ละคน 
 ลกัษณะของวยัรุ่นกบัอคีิว 
  เม่ือพิจารณาการเปล่ียนแปลงทีส าคญัของวยัรุ่นในเร่ืองความสามารถทางการคิดหรือ
สติปัญญา วยัรุ่นมีพฒันา การทางการคิดถึงขั้นสูงสุด (Formal Operations Stage) คือ สามารถคิดใน
เชิงนามธรรม คิดแกปั้ญหาเชิงวทิยาศาสตร์ สามารถตั้งสมมติฐานท่ีเกินกวา่ส่ิงท่ีปรากฏแก่สายตาได ้
และสามารถแก้ปัญหาในลกัษณะท่ีมีการวางแผน และด าเนินทดสอบสมมติฐานอย่างเป็นระบบ 
ลกัษณะเช่นน้ีเป็นการเตรียมพร้อมใหว้ยัรุ่นคิดหาเอกลกัษณ์ของตนเองได ้ใหว้ยัรุ่นคิดอยา่งซบัซอ้น
เก่ียวกบัประเด็นต่างๆ ทางสังคม และเขา้ใจผูอ่ื้นได ้จากความสามารถทางการคิดท่ีเพิ่มข้ึน ท าให้
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วยัรุ่นตั้งค  าถามเก่ียวกบัทุกๆ ส่ิง ตั้งแต่วา่ท าไมพ่อแม่จึงตั้งกฎต่างๆ ให้เขาท า จนกระทัง่วา่ท าไมจึง
มีความไม่ยุติธรรมในโลกน้ี ค าถามเหล่าน้ี อาจน าไปสู่ความสับสน และบางคร้ังก็เกิดการต่อตา้นใน
ความคิดท่ีเขาเห็นวา่ไม่มีเหตุผลเพียงพอ จะเห็นไดว้า่ วยัรุ่นจะถามหาเหตุผลจากพ่อแม่มากกวา่ใน
วยัเด็กๆ เขาจะเห็นคลอ้ยตามเม่ือเขารู้สึกวา่พอ่แม่ใชเ้หตุผลกบัเขา ซ่ึงก็เป็นเวลาท่ีดีท่ีวยัรุ่นจะเรียนรู้
โลกอย่างใช้เหตุผล แต่การท่ีวยัรุ่นพยายามสร้างโลกท่ีสมบูรณ์แบบ ท าให้ลืมความเป็นไปได้ใน
ชีวิตจริง หรือความเป็นไปไดใ้นทางปฏิบติั ตอนน้ีจึงเป็นหนา้ท่ีของพ่อแม่ท่ีเห็นโลกมามากกวา่จะ
อธิบายโลกในความเป็นจริงให้แก่วยัรุ่น แต่ตอ้งท าในลกัษณะท่ีไม่ช้ีน ามากไป เพราะวยัรุ่นตอ้งการ
ความเป็นตวัของตวัเอง ตดัสินใจดว้ยตวัเอง 
 นกัจิตวทิยาท่านหน่ึงกล่าววา่ ความสามารถในการคิดถึงขั้นสูงสุดของวยัรุ่นดงัท่ีกล่าวมา
น าไปสู่ "การยดึตนเอง เป็นศูนยก์ลางของวยัรุ่น" (Adolescent Egocentrism) โดยปกติการยดึตนเอง
เป็นศูนยก์ลางจะมีสูงในวยัเด็ก แต่มีในลกัษณะท่ีวา่เด็กเล็กไม่สามารถหรือสามารถนอ้ยท่ีจะเขา้ใจ
มุมมองของผูอ่ื้นวา่อาจแตกต่างไปจากของตนได ้ต่อมาเม่ือเด็กโตข้ึน ลกัษณะการยดึตนเองเป็น
ศูนยก์ลางจะลดลง เน่ืองดว้ยเด็กมีพฒันาการทางการคิดสูงข้ึน เด็กเขา้ใจไดว้า่ คนอ่ืนสามารถคิด
แตกต่างไปจากตน แต่การยดึตนเองเป็น ศูนยก์ลางในวยัรุ่นน้ีมีสองลกัษณะท่ีต่างออกไป 

ประการแรก วยัรุ่นจะรู้สึกว่าคนอ่ืนๆ สนใจเร่ืองของเขา คอยดูการกระท าของเขาอยู ่
เหมือนกบัเขาเป็นผูแ้สดงท่ีมีผูช้มคอยดูอยู ่เช่น เม่ือเขามีสิวเม็ดโตท่ีใบหน้าสักหน่ึงเม็ด เขาก็คิดว่า
ทุกคนในห้อง หรือคนท่ีเดินผา่นไปมาจะมองท่ีสิวเม็ดน้ีของเขา เขาก็จะกม้หน้ากม้ตาเพราะความ
อาย แต่ในความเป็นจริง ถา้เป็นวยัรุ่นดว้ยกนั เขาก็จะสนใจตนเองเป็นส่วนมากเช่นเดียวกนั หรือถา้
เป็นผูใ้หญ่ เขาก็มกัสนใจในเร่ืองของตนเอง สนใจว่าจะท างานท่ีคา้งอยู่ให้เสร็จไดอ้ย่างไร จะท า
อย่างไรให้แฟนรัก จะท าอย่างไรให้พอกิน ตอนน้ีลูกอยู่สบายดีหรือไม่ เขาจะไม่ใส่ใจเร่ืองของ               
คนอ่ืน หรือสนใจก็เพียงชั่วขณะ วยัรุ่นจึงไม่จ  าเป็นต้องระแวงว่าใครจะมาสนใจหรือจบัผิดตน 
นอกจากน้ี การท่ีวยัรุ่นคิดวา่คนอ่ืนสนใจเร่ืองของตน ก็ท าให้วยัรุ่นมีพฤติกรรมเรียกความสนใจของ
คนอ่ืน ต้องการให้เป็นท่ีสังเกตเห็นของคนอ่ืน ไม่ว่าจะเป็นการแต่งตัวหรือการแสดงออก 
 การยดึตนเองเป็นศูนยก์ลางอีกลกัษณะหน่ึงคือ การเห็นวา่ตนเองมีลกัษณะเฉพาะ มีเร่ืองราวในชีวิต 
มีความรู้สึกนึกคิดท่ีเป็นเฉพาะของตนแตกต่างไปจากคนอ่ืน วยัรุ่นจึงมกัคิดว่าคนอ่ืนไม่เขา้ใจตน 
พ่อแม่ไม่เขา้ใจความรู้สึกของตน การกระท าของพ่อแม่บางประการ ก็อาจช่วยตอกย  ้าให้วยัรุ่นคิด
ท านองน้ีได ้ซ่ึงความเป็นจริงแลว้พ่อแม่หรือผูอ้าวุโสกวา่ก็ไดผ้่านประสบการณ์เช่นเดียวกบัวยัรุ่น
มาก่อน เคยคิดอย่างเดียว กับท่ีวยัรุ่นคิด เพียงแต่การกระท าด้วยความหวงัดีของพ่อแม่อาจไม่
สอดคลอ้งกบัลกัษณะของวยัรุ่นท่ีตอ้งการความอิสระเป็นตวัของตวัเองก็ได ้จึงท าใหว้ยัรุ่นคิดวา่คน
อ่ืนไม่เข้าใจตน นอกจากน้ีวยัรุ่นพยายามคงความคิดว่า ตนมีเอกลักษณ์ไม่เหมือนใคร โดยการ
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จินตนาการเร่ืองราวเพอ้ฝันของตวัเองท่ีห่างไกลจากความเป็นจริง ซ่ึงเห็นได้จากการเขียนไดอาร่ี
ของวยัรุ่น 
 นกัจิตวิทยาบางคนเช่ือวา่ การยึดตนเองเป็นศูนยก์ลางของวยัรุ่น อาจเป็นสาเหตุหน่ึงของ
พฤติกรรมไม่ไตร่ตรอง เช่น การใช้ยาเสพติด การคิดฆ่าตวัตาย การไม่คุมก าเนิดเม่ือมีเพศสัมพนัธ์ 
จากการศึกษานกัเรียนหญิงชั้นมธัยมปลายของต่างประเทศท่ีมีลกัษณะการยึดตนเองเป็นศูนยก์ลาง
สูง จะประมาณการณ์การตั้งครรภข์องตนเองถา้ไม่คุมก าเนิดไวต้  ่ากวา่ เม่ือเทียบกบัวยัรุ่นท่ียดึตนเอง
เป็นศูนยก์ลางน้อยกว่า จากงานวิจยัน้ีอาจเป็นไปไดท่ี้ว่า วยัรุ่นคิดวา่ส่ิงท่ีเกิดกบัคนอ่ืน อาจไม่เกิด
กบัตน  ชีวิตตนไม่จ  าเป็นตอ้งเหมือนคนอ่ืน ตนจะไม่โชคร้ายเหมือนคนอ่ืน การคิดในลกัษณะว่า
เร่ืองราวของตนเองจะไม่เหมือนใคร การคิดท านองน้ีของวยัรุ่นท าให้วยัรุ่นหลงไปกบัจินตนาการ
ของตนเองได ้ถา้วยัรุ่นเขา้ใจลกัษณะของวยัและตระหนกัวา่ เม่ือผา่นพน้วยัรุ่นไปแลว้ การยดึตนเอง
เป็นศูนยก์ลางแบบน้ีจะลดความส าคญัลงไป วยัรุ่นควรพยายามไตร่ตรองเวลาคิดหรือท าให้รู้เท่าทนั
ความคิดและอารมณ์ของตน ท าใหว้ยัรุ่นอยูใ่นโลกของความเป็นจริงมากข้ึน 
 วยัรุ่นเป็นวัยเช่ือมต่อระหว่างความเป็นเด็กกับวัยผู้ใหญ่ เป็นวยัแห่งการคน้หาเอกลกัษณ์
ของตน การค้นหาส่วนมากจะเก่ียวข้องกับเร่ืองอาชีพ วยัรุ่นบางคนอาจจินตนาการว่า ตนเป็น
นกักีฬามีช่ือเสียง เป็นศิลปินท่ีเก่ง เป็นนกัเขียนมีช่ือ ผูมี้อีคิวจะสามารถใชอ้ารมณ์ของตนช่วยเสริม
การคิด การท างานให้ประสบความส าเร็จได ้วยัรุ่นสามารถใชพ้ลงัแห่งความทะเยอทะยาน พลงัแห่ง
อารมณ์ และความพยายามท่ีจะคน้หาเอกลกัษณ์ของตนท่ีมีมากในวยัน้ีให้ไปในทิศทางท่ีจะเกิด
ประโยชน์เพื่อไปสู่ฝันในชีวิตได้ วยัรุ่นควรผนัพลงัแห่งจินตนาการและอารมณ์ของตนไปสู่การ
กระท า โดยการเขา้ร่วมในกิจกรรมต่างๆ ท่ีช่วยทดสอบความถนดั และความสนใจของตนในเร่ือง
อาชีพ หรือแมแ้ต่สร้างสรรคกิ์จกรรมต่างๆ ข้ึนมาดว้ยตนเอง ถา้ครูหรือพ่อแม่เขา้ใจลกัษณะวยัรุ่น
ในเร่ืองน้ี ก็จะเป็นโอกาสอนัดีท่ีจะส่งเสริมให้วยัรุ่นใชพ้ลงัของตนไปเพื่อแสวงหาอาชีพท่ีเขาถนดั
และสนใจ โดยสนบัสนุนให้เขา้ร่วมกิจกรรม หรือแมแ้ต่ท างานเพื่อหาประสบการณ์เพื่อฝึกทกัษะ 
เพื่อใหมี้เจตคติท่ีดีต่อการท างาน และยงัไดร้ายไดเ้สริมอีกดว้ย 

   วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีความสนใจในเพศตรงขา้ม วยัรุ่นอาจหมกมุ่นกบัรูปร่างหนา้ตา การแต่ง
กายของตน ตอ้งการให้ดูดี และอาจย  ้าคิดเร่ืองของคนท่ีตนพอใจ ท าให้ตอ้งใชเ้วลาไปกบัเร่ืองน้ีมาก 
และอาจกินเวลาของการเรียนได ้ถา้เกิดความผิดหวงัในเร่ืองความรัก วยัรุ่นซ่ึงมีความรู้สึกท่ีลึกซ้ึง
รุนแรงในความรักของตนอยู่แล้ว ก็อาจกระท าการลงไปโดยขาดการไตร่ตรอง เช่น ท าร้ายตวัเอง
หรือท าร้ายผูอ่ื้นได ้การใหว้ยัรุ่นเรียนรู้เร่ืองความเป็นจริงของชีวติและโลก จะเป็นการเพิ่มปัญญาให้
วยัรุ่นได้ใช้พิจารณา และควบคุมอารมณ์ ความรู้สึกของตน ซ่ึงเป็นลกัษณะของผูท่ี้มีอีคิว วยัรุ่น
ตอ้งการการช้ีแนะโดยวิธีการท่ีวยัรุ่นยอมรับได้ อาจไม่ใช่การสอนกนัโดยตรง แต่สอนเป็นนัยๆ 
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จากพ่อแม่และอาจเรียนรู้ดว้ยตนเอง จากการไดฟั้งไดเ้ห็นจากแบบอยา่งเร่ืองท่ีใกลเ้คียงกบัตน จาก
การอ่านหนงัสือ จากการดูภาพยนตร์ ก็อาจท าใหว้ยัรุ่นไดก้ลบัมาคิดค านึงถึงเร่ืองของตวัเองได ้
 ในช่วงวยัรุ่นเพื่อนจะมีความหมายต่อเขามาก เขาจะใช้เวลากบัเพื่อนมากกว่าในวยัเด็ก 
วยัรุ่นอาจท าพฤติกรรมไม่เหมาะสมหลายอยา่งเน่ืองจากอิทธิพลของเพื่อน เช่น การใชส้ารเสพติด 
การเท่ียวกลางคืน การซ้ือสินคา้ราคาแพง วยัรุ่นท่ีมีอีคิวยอ่มเขา้กบัเพื่อนไดดี้ เพราะเขา้ใจความรู้สึก
ของผูอ่ื้น ยินดีช่วยเหลือผูอ่ื้น แต่ผูท่ี้มีอีคิวดีจะตอ้งเขา้กบัตนเองได้ดว้ย ไม่ท าอะไรท่ีสนองความ
ตอ้งการของเพื่อน โดยไม่ค  านึงถึงความรู้สึกของตนเองหรือท าให้ตนเองเดือดร้อน กลุ่มเพื่อนมีได้
หลายแบบ แต่ไม่ใช่ว่ากลุ่มเพื่อนจะมีอิทธิพลทางลบเสมอไป กลุ่มเพื่อนท่ีแนะน าในส่ิงดี กลุ่ม
องค์กรวยัรุ่น เพื่อท าประโยชน์ เช่น กลุ่มสร้างสรรค์ทางการเมือง กลุ่มอนุรักษ์ส่ิงแวดลอ้ม ดงันั้น
อิทธิพลของเพื่อนจะเป็นไปอย่างสร้างสรรค์หรือท าลาย ข้ึนกับว่าวยัรุ่นไปเข้ากับกลุ่มใด แม้ว่า
วยัรุ่นจะเช่ือพ่อแม่นอ้ยลงและเช่ือเพื่อนมากข้ึนในช่วงวยัรุ่นตอนตน้ ๆ แต่ต่อมาวยัรุ่นก็จะเช่ือเพื่อน
น้อยลง เขาจะลดการพึ่ งพาทั้ งพ่อแม่และเพื่อน และสามารถตดัสินใจเลือกด้วยตนเองมากข้ึน 
อยา่งไรก็ตามพ่อแม่ก็ยงัคงมีอิทธิพลต่อวยัรุ่นมากกว่า ท่ีเราเคยคิดกนั เพื่อนมีอิทธิพลต่อวยัรุ่นใน
เร่ืองกิจกรรมทางสังคมและเร่ืองรสนิยม แต่พ่อแม่ก็ยงัคงเป็นผูช่้วยปรับแต่งแผนการศึกษาและ
อาชีพ ตลอดจนค่านิยมท่ีส าคญัๆ และถา้วยัรุ่นมีความผกูพนัใกลชิ้ดกบัพอ่แม่ท่ีอบอุ่น รัก สนบัสนุน 
สร้างมาตรฐานและควบคุมพฤติกรรมของลูก วยัรุ่นคนนั้นก็มกัจะเป็นคนท่ีมีความสามารถในเชิง
วชิาการ ในทางสังคม และซึมซบัค่านิยมท่ีดีของพอ่แม่ไว ้
 พฤติกรรมของวยัรุ่น 
  วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีปัญหาสุขภาพจิตไดม้ากท่ีสุดวยัหน่ึง ซ่ึงแสดงออกเป็นปัญหาพฤติกรรม
ไดห้ลายประการ เช่น ด้ือ ไม่เช่ือฟัง ละเมิดกฎเกณฑก์ติกาต่างๆ มีแฟนและมีเพศสัมพนัธ์ุ ใชย้าเสพ
ติด ท าผิดกฎหมาย ปัญหาพฤติกรรม บางอย่างมกัเกิดข้ึนมานาน จนท าให้การแก้ไขมกัท าได้ยาก 
การป้องกนัปัญหาจึงมีความจ าเป็น และส าคญัมากกว่าการแก้ไขปัญหาท่ีเกิดข้ึนแลว้ การป้องกนั
ดงักล่าว ควรเร่ิมตั้งแต่การส่งเสริมสุขภาพจิตตั้งแต่เด็ก เด็กท่ีมีพฒันาการของบุคลิกภาพดี จะมีภูมิ
ตา้นทานโรคทางจิตเวชต่างๆ และช่วยป้องกนัปัญหาสุขภาพจิตในวยัรุ่นไดอ้ยา่งมากเช่นกนั พ่อแม่
และครูอาจารย์และผูท่ี้ท  างานเก่ียวข้องกับเด็กทั้ งหลาย จึงควรให้ความส าคัญกับการส่งเสริม
สุขภาพจิตตั้งเด็กจนถึงวยัรุ่นเป็นอยา่งยิ่ง นอกจากน้ี สังคมและส่ิงแวดลอ้มก็ควรมีส่วนร่วมในการ
ส่งเสริมพฒันาการเด็กและวยัรุ่นเช่นเดียวกนั โดยจะมีลกัษณะพฤติกรรมดงัต่อไปน้ี 
 1. ตอ้งการความเป็นอิสระ รุ่นชอบท่ีจะมีความเป็นส่วนตวั ตรงน้ีไม่ได้หมายความว่า 
เขาแยกตวั แต่เป็นความรู้สึกอยากมีความเป็นส่วนตวั อยากมีห้องของตนเอง ท่ีจะท าอะไรไดต้าม
อิสระ ไม่ชอบการตรวจเช็ก ไม่ชอบการตรวจคน้ ตรงจุดน้ีพ่อแม่คงตอ้งให้วยัรุ่นมีความเป็นอิสระ
ตามสมควร แต่ไม่ใช่ปล่อยอย่างอิสระจนไม่มีขอบเขต เพราะถึงแมว้่าจะโตเป็นวยัรุ่นแลว้ก็ตาม 
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วยัรุ่นก็ยงัต้องการค าแนะน าในส่ิงท่ีควรหรือไม่ควรเพื่อจะได้เป็นบรรทดัฐาน ของชีวิต แต่การ
แนะน านั้นตอ้งแนะน ากนัดว้ยเหตุผลและอยูบ่นพื้นฐานของสัมพนัธภาพอนัดี ต่อกนัระหวา่งพ่อแม่
และวยัรุ่น 
 2. มีลกัษณะต่อตา้นผูใ้หญ่การต่อตา้นผูใ้หญ่กบัความตอ้งการความเป็นอิสระนั้นดูจะ
เป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนสอด คลอ้งกนั คือเม่ือตอ้งการความเป็นอิสระก็จะรู้สึกต่อตา้นการควบคุม ต่อตา้น
ผูใ้หญ่ วยัรุ่นมกัจะไม่ฟังค าแนะน า ส่ิงท่ีเราพูดใหฟั้ง วยัรุ่นจะคิดวา่ไปสั่งสอนเขา ส่ิงท่ีพอ่แม่จุกจิก
บ่นกบัวยัรุ่น วยัรุ่นก็จะบอกว่าถูกพ่อแม่ด่าอีกแลว้ การต่อตา้นผูใ้หญ่น้ีเอง ท าให้ผูใ้หญ่หงุดหงิด 
และเกิดความรู้สึกเขา้ใจผิดบ่อยๆ ว่าเด๋ียวน้ีลูกไม่เคารพพ่อแม่แลว้ เด๋ียวน้ีปีกกลา้ขาแข็งแลว้ หรือ
เป็นเด็กท่ีไม่ส านึกบุญคุณท่ีพ่อแม่เล้ียงดูมาแต่ออ้นแต่ออกเสียแลว้ ในท่ีสุดพ่อแม่อาจจะคิดน้อยใจ
และมีเจตคติไม่ดีต่อวยัรุ่น เช่น ไม่อยากมองหนา้ ไม่อยากพดูคุยดว้ย เป็นตน้  
 3. ไวต่อความรู้สึกมาก อ่อนไหวต่อความรู้สึกมากต่อการถูกต าหนิเล็กๆ นอ้ยๆ ในเร่ืองท่ี
ผูใ้หญ่ไม่เห็นดว้ย วยัรุ่นจะมีความรู้สึกมากและมกัจะยอ้นถามอยูใ่นใจของวยัรุ่นเสมอวา่ แค่น้ีท  าไม
ถึงใหไ้ม่ได ้เร่ืองเล็กนิดเดียวไม่เห็นสลกัส าคญัอะไร ไม่เห็นจะเป็นส่ิงส าคญัในชีวติสักหน่อย ท าไม
ถึงไดค้อยต าหนิติเตียนกนัอยูร่ ่ าไป ยิ่งถา้เป็นการลงโทษท่ีรุนแรง จะเป็นดว้ยวาจา อารมณ์ หรือถึง
ขั้นลงโทษเฆ่ียนตี วยัรุ่นจะรู้สึกว่าทนไม่ได้ รู้สึกว่ารุนแรงมาก จนบางทีเขาอาจแสดงพฤติกรรม
ต่อตา้นท่ีน่าเกลียด ไม่เหมาะสมและไม่น่าดู แต่อยา่งไรก็ตาม แมว้ยัรุ่นจะรู้สึกไม่ดีกบัผูใ้หญ่ แสดง
พฤติกรรมท่ีไม่หมาะสมกบัผูใ้หญ่อยา่งมากมายหรือรุนแรงก็ตาม  
 4.  เก่ียวกบัธรรมชาติของความรู้สึกอ่อนไหว ไวต่อความรู้สึกนั้น เราสามารถพบลกัษณะ
อีกอย่างหน่ึงคือ ความรู้สึกสองจิตสองใจ ตัดสินใจอะไรไม่ค่อยได้ ตดัสินใจอะไรไม่ค่อยแน่                 
คิดแลว้ ตดัสินใจแลว้ประเด๋ียวเดียวก็เปล่ียนอีกแลว้ ลกัษณะน้ีผูใ้หญ่คงตอ้งเขา้ใจ ตอ้งท าใจ และ
อดทนต่ออารมณ์ของตนเองนะครับ ในท่ีสุดเม่ือเขาโตข้ึนความรู้สึกสองจิตสองใจน้ีจะค่อยๆ 
หายไป 
 5.  มีความรู้สึกว่าเพื่อนมีความส าคญักับเขามาก ลักษณะน้ีเป็นพฒันาการตามปกติท่ี
วยัรุ่นทุกคนจะตอ้งพฒันามาถึงจุดท่ีเขามี ความรู้สึกวา่เพื่อนมีอิทธิพลกบัเขามาก จนดูเหมือนวา่จะมี
ความส าคญัมากกวา่พอ่แม่  
 อทิธิพลต่างๆ ทีม่ีผลต่อพฤติกรรมของวยัรุ่น 
 1. อิทธิพลจากครอบครัว ครอบครัวเป็นสถาบนัท่ีประกอบดว้ยพอ่ แม่ ลูกซ่ึงเป็นสถาบนั
แรกท่ีไดรั้บการอบรมเล้ียงดูและไดรั้บ ความรู้ต่างๆจากพ่อแม่และบุคคลในครอบครัวถา้ครอบครัว
ใดท่ีพ่อแม่และ บุคคลในครอบครัวมีการศึกษาและ ถ่ายทอดส่ิงท่ี ดีมีคุณค่ากบัเด็ก เด็กก็จะไดรั้บ
การซึมซับส่ิงท่ีดีมีพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ แต่เด็กท่ีท่ีเกิดในครอบ ครัวท่ีเป็นแบบอย่างใน ทาง  
ตรงข้าม เช่น พ่อ แม่ หรือบุคคลในครอบครัวมีการศึกษาน้อย ยากจน พ่อแม่มีพฤติกรรม ท่ีไม่
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ถูกตอ้ง เช่น พูดจาหยาบคาย ไม่สุภาพ และมีพฤติกรรมทางเพศท่ีไม่เหมาะสมเด็กก็จะ ซึมซับเอา
พฤติกรรมท่ีไม่ถูกตอ้งนั้นมาเป็นพฤติกรรมของตนเอง 
 2. อิทธิพลจากเพื่อน เพื่อนเป็นคนท่ีชอบพอรักใคร่ของเด็กท่ีอยู่ในวยัเดียวกัน หรือ 
ใกลเ้คียงกนัมีรสนิยมและสนใจเร่ืองต่างๆ เหมือนกนัเพื่อนจึงมีอิทธิพลอยา่งมากทั้งทางดี และ ไม่ดี
เด็กท่ีรู้จกัคบเพื่อน ท่ีดีมาจากครอบครัวท่ีเป็นแบบอย่างท่ีดีเด็กก็จะ ไดเ้พื่อนท่ีดีชกัชวนกนัท ากิจ
กรมท่ีดีมีประโยชน์ เช่น รักเรียน ช่วยเหลือผูอ่ื้น อยูใ่นกรอบระเบียบท่ีดีของสังคม 
 3. อิทธิพลจากสังคม ปัญหาพฤติกรรมทางเพศท่ีมี อิทธิพลมาจากสังคมท่ี มีการ
เปล่ียนแปลงไปอย่างรวดเร็วจนท าให้คนในสังคมแตกต่างกัน ได้แก่ กลุ่มท่ีด้อยโอกาสทาง
การศึกษาอีกกลุ่มหน่ึงเกิดจากวิกฤติทางเศรษฐกิจท าใหมี้สถานภาพทางสังคมเปล่ียนไป และกลุ่มท่ี
ตามยุคสมยัจนเกินไป และน าความทนัสมยัในทางท่ีผิด โดยการเลียนแบบพฤติกรรมเบ่ียงเบนทาง
เพศและพฤติกรรมผิดๆจากส่ิงท่ีทนัสมยั เช่น จากส่ือส่ิงพิมพ์ส่ือโทรทศัน์และอินเตอร์เน็ตมาก
จนเกินไป จึงท าใหเ้กิดปัญหามากในปัจจุบนั 
 พฒันาการของวยัรุ่น  
   วยัรุ่น จะเกิดข้ึนเม่ือเด็กยา่งอายปุระมาณ 12-13 ปี เพศหญิงจะเขา้สู่วยัรุ่นเร็วกวา่เพศชาย
ประมาณ 2 ปี และจะเกิดการพฒันาไปจนถึงอายปุระมาณ 18 ปี จึงจะเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ โดยจะเกิดการ
เปล่ียนแปลงอยา่งมากในพฒันาการดา้นต่างๆ ดงัน้ี 
 1. พฒันาการทางร่างกาย (Physical Development) ประกอบด้วยการเปล่ียนแปลงทาง
ร่างกายทัว่ไป และการเปล่ียนแปลงทางเพศ เน่ืองจากวยัน้ี มีการสร้างและหลัง่ฮอร์โมนเพศ(Sex 
Hormones) และฮอร์โมนของการเจริญเติบโต (Growth Hormone)อยา่งมากและรวดเร็ว  
     1)  การเปล่ียนแปลงทางร่างกาย (Physical Changes) ร่างกายจะเติบโตข้ึนอยา่งรวดเร็ว 
แขนขาจะยาวข้ึนก่อนจะเห็นการเปล่ียนแปลงอ่ืนประมาณ 2 ปี เพศหญิงจะไขมนัมากกว่าชายท่ีมี
กลา้มเน้ือมากกวา่ ท าใหเ้พศชายแขง็แรงกวา่ 
    2)  การเปล่ียนแปลงทางเพศ (Sexual Changes) ส่ิงท่ีเห็นได้ชัดเจน คือวยัรุ่นชายจะ
เป็นหนุ่มข้ึน นมข้ึนพาน(หวันมโตข้ึนเล็กนอ้ย กดเจ็บ) เสียงแตก หนวดเคราข้ึน และเร่ิมมีฝันเปียก 
(Nocturnal Ejaculation - การหลั่งน ้ าอสุจิในขณะหลับและฝันเก่ียวกับเร่ืองทางเพศ) การเกิดฝัน
เปียกคร้ังแรกเป็นสัญญานของการเขา้สู่วยัรุ่นของเพศชาย ส่วนวยัรุ่นหญิงจะเป็นสาวข้ึน คือ เตา้นม
มีขนาดโตข้ึน ไขมนัท่ีเพิ่มข้ึนจะท าให้รูปร่างมีทรวดทรง สะโพกผายออก และเร่ิมมีประจ าเดือน
คร้ังแรก (Menarche) การมีประจ าเดือนคร้ังแรก เป็นสัญญานบอกการเขา้สู่วยัรุ่นในหญิง ทั้งสอง
เพศจะมีการเปล่ียนแปลงของอวยัวะเพศ ซ่ึงจะมีขนาดโตข้ึน และเปล่ียนเป็นแบบผูใ้หญ่ มีขนข้ึน
บริเวณอวยัวะเพศ มีกล่ินตวั มีสิวข้ึน  
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 2. พฒันาการทางจิตใจ (Psychological Development) สติปัญญาวยัน้ีจะพฒันาสูงข้ึน จน
มีความคิดเป็นแบบรูปธรรม  (Jean Piaget ใช้ค  าอธิบายว่า Formal Operation ซ่ึงมีความหมายถึง
ความสามารถเรียนรู้ เขา้ใจเหตุการณ์ต่างๆ ไดลึ้กซ้ึงข้ึนแบบ Abstract Thinking  มีความสามารถใน
การคิด  วิเคราะห์  และสังเคราะห์  ส่ิ งต่างๆได้มากข้ึนตามล าดับจนเม่ือพ้นวยั รุ่นแล้ว จะมี
ความสามารถทางสติปัญญาไดเ้หมือนผูใ้หญ่ แต่ในช่วงระหว่างวยัรุ่นน้ี ยงัอาจขาดความย ั้งคิด มี
ความหุนหนัพลนัแล่น ขาดการไตร่ตรองใหร้อบคอบ 
  1)  ความคิดเก่ียวกบัตนเอง (Self-Awareness) วยัน้ีจะเร่ิมมีความสามารถในการรับรู้
ตนเอง ดา้นต่างๆ ดงัน้ี 
    1.1)  เอกลักษณ์ (Identity) วยัรุ่นจะเร่ิมแสดงออกถึงส่ิงตนเองชอบ ส่ิงท่ีตนเอง
ถนดั ซ่ึงจะแสดงถึงความเป็นตวัตนของเขาท่ีโดดเด่น ไดแ้ก่ วชิาท่ีเขาชอบเรียน กีฬาท่ีชอบเล่น งาน
อดิเรก การใชเ้วลาวา่งให้เกิดความเพลิดเพลิน กลุ่มเพื่อนท่ีชอบและสนิทสนมดว้ย โดยเขาจะเลือก
คบคนท่ีมีส่วนคลา้ยคลึงกนั หรือเขา้กนัได ้และจะเกิดการเรียนรู้และถ่ายทอดแบบอย่างจากกลุ่ม
เพื่อนน้ีเอง ทั้งแนวคิด ค่านิยม ระบบจริยธรรม การแสดงออกและการแก้ปัญหาในชีวิต จนส่ิง
เหล่าน้ีกลายเป็นเอกลกัษณ์ของตน และกลายเป็นบุคลิกภาพนัน่เอง ส่ิงท่ีแสดงถึงเอกลกัษณ์ตนเอง
ยงัมีอีกหลายด้าน ได้แก่ เอกลกัษณ์ทางเพศ(Sexual Identity and Sexual Orientation) แฟชั่น ดารา 
นกัร้อง การแต่งกาย ทางความเช่ือในศาสนา อาชีพ คติประจ าใจ เป้าหมายในการด าเนินชีวิต Erik 
Erikson อธิบายว่าวยัรุ่นจะเกิดเอกลักษณ์ของตนในวยัน้ี ถ้าไม่เกิดจะมีความสับสนในตนเอง 
(Identity VS Role confusion) 
    1.2)  ภาพลกัษณ์ของตนเอง (Self-image) คือ การมองภาพของตนเอง ในดา้นต่างๆ 
ไดแ้ก่ หนา้ตา รูปร่าง ความสวยความหล่อ ความพิการ ขอ้ดีขอ้ดอ้ยทางร่างกายของตนเอง วยัรุ่นจะ
สนใจหรือ ให้เวลาเก่ียวกบัรูปร่าง ผวิพรรณมากกวา่วยัอ่ืนๆ ถา้ตวัมีขอ้ดอ้ยกวา่คนอ่ืนก็จะเกิดความ
อบัอาย  
    1.3)  การได้รับการยอมรับจากผูอ่ื้น  (Acceptance) วยัน้ีต้องการการยอมรับจาก
กลุ่มเพื่อนอย่างมาก การไดรั้บการยอมรับจะช่วยให้เกิดความรู้สึกมัน่คง ปลอดภยั เห็นคุณค่าของ
ตนเอง มัน่ใจตนเอง วยัน้ีจึงมกัอยากเด่นอยากดงั อยากใหมี้คนรู้จกัมากๆ   
    1.4)  ความภาคภูมิใจตนเอง (Self-esteem) เกิดจากการท่ีตนเองเป็นท่ียอมรับของ
เพื่อนและคนอ่ืนๆได ้รู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า เป็นคนดีและมีประโยชน์แก่ผูอ่ื้นได ้ท าอะไรไดส้ าเร็จ 
    1.5)  ความเป็นตวัของตวัเอง (Independent) วยัน้ีจะรักอิสระ เสรีภาพ ไม่ค่อยชอบ
อยูใ่นกฎเกณฑ์กติกาใดๆ ชอบคิดเอง ท าเอง พึ่งตวัเอง เช่ือความคิดตนเอง มีปฏิกิริยาตอบโตผู้ใ้หญ่
ท่ีบีบบงัคบัสูง ความอยากรู้อยากเห็นอยากลองจะมีสูงสุดในวยัน้ี ท าให้อาจเกิดพฤติกรรมเส่ียงได้
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ง่ายถา้วยัรุ่นขาดการย ั้งคิดท่ีดี การได้ท าอะไรด้วยตนเอง และท าไดส้ าเร็จจะช่วยให้วยัรุ่นมีความ
มัน่ใจในตนเอง (Self-confidence) 
    1.6)  การควบคุมตนเอง (Self-control) วยัน้ีจะเรียนรู้ท่ีจะควบคุมความคิด การรู้จกั
ย ั้งคิด การคิดให้เป็นระบบ เพื่อให้สามารถใชค้วามคิดไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ และ อยูร่่วมกบัผูอ่ื้น
ได ้ 
     1.7)  อารมณ์ (Emotion) อารมณ์จะป่ันป่วน เปล่ียนแปลงง่าย หงุดหงิดง่าย เครียด
ง่าย โกรธง่าย อาจเกิดอารมณ์ซึมเศร้าโดยไม่มีสาเหตุได้ง่าย อารมณ์ท่ีไม่ดีเหล่าน้ีอาจท าให้เกิด
พฤติกรรมเกเร กา้วร้าว มีผลต่อการเรียนและการด าเนินชีวิต ในวยัรุ่นตอนตน้ การควบคุมอารมณ์
ยงัไม่ค่อยดีนัก บางคร้ังยงัท าอะไรตามอารมณ์ตัวเองอยู่บ้าง แต่จะค่อยๆดีข้ึนเม่ืออายุมากข้ึน 
อารมณ์เพศวยัน้ีจะมีมาก ท าให้มีความสนใจเร่ืองทางเพศ หรือมีพฤติกรรมทางเพศ เช่น การส าเร็จ
ความใคร่ด้วยตนเอง ซ่ึงถือว่าเป็นเร่ืองปกติในวยัน้ี แต่พฤติกรรมบางอย่างอาจเป็นปัญหา เช่น 
เบ่ียงเบนทางเพศ กามวปิริต หรือการมีเพศสัมพนัธ์ในวยัรุ่น 
    1.8)  จริยธรรม (Moral Development) วยัน้ีจะมีความคิดเชิงอุดมคติสูง(Idealism) 
เพราะเขาจะแยกแยะความผิดชอบชัว่ดีไดแ้ลว้ มีระบบมโนธรรมของตนเอง ตอ้งการให้เกิดความ
ถูกตอ้ง ความชอบธรรมในสังคม ชอบช่วยเหลือผูอ่ื้น ตอ้งการเป็นคนดี เป็นท่ีช่ืนชอบของคนอ่ืน 
และจะรู้สึกอึดอดัคบัขอ้งใจกบัความไม่ถูกตอ้งในสังคม หรือในบา้น แมแ้ต่พ่อแม่ของตนเองเขาก็
เร่ิม รู้สึกว่าไม่ได้ดีสมบูรณ์แบบเหมือนเม่ือก่อนอีกต่อไปแล้ว  บางคร้ังเขาจะแสดงออก 
วิพากษ์วิจารณ์พ่อแม่หรือ ครูอาจารยต์รงๆอยา่งรุนแรง การต่อตา้น ประทว้งจึงเกิดไดบ้่อยในวยัน้ี
เม่ือวยัรุ่นเห็นการกระท าท่ีไม่ถูกตอ้ง หรือมีการเอาเปรียบ เบียดเบียน ความไม่เสมอภาคกนั  ใน
วยัรุ่นตอนตน้การควบคุมตนเองอาจยงัไม่ดีนกั แต่เม่ือพน้วยัรุ่นน้ีไป การควบคุมตนเองจะดีข้ึน จน
เป็นระบบจริยธรรมท่ีสมบูรณ์เหมือนผูใ้หญ่ 
 3.  พฒันาการทางสังคม (Social Development) 
  วยัน้ีจะเร่ิมห่างจากทางบา้น ไม่ค่อยสนิทสนมคลุกคลีกบัพ่อแม่พี่น้องเหมือนเดิม แต่
จะสนใจเพื่อนมากกวา่ จะใชเ้วลากบัเพื่อนนานๆ มีกิจกรรมนอกบา้นมาก  ไม่อยากไปไหนกบัทาง
บา้น  เร่ิมมีความสนใจเพศตรงขา้ม สนใจสังคมส่ิงแวดล้อม ปรับตวัเองให้เขา้กบักฎเกณฑ์กติกา
ของกลุ่ม ของสังคมได้ดีข้ึน  มีความสามารถในทกัษะสังคม การส่ือสารเจรจา การแก้ปัญหา การ
ประนีประนอม การยืดหยุน่โอนอ่อนผอ่นตามกนั และการท างานร่วมกบัผูอ่ื้น พฒันาการทางสังคม
ท่ีดีจะเป็นพื้นฐานมนุษยสัมพนัธ์ท่ีดี และบุคลิกภาพท่ีดี การเรียนรู้สังคมจะช่วยให้ตนเองหาแนว
ทางการด าเนินชีวิตท่ีเหมาะกบัตนเอง เลือกวิชาชีพท่ีเหมาะกบัตน และมีสังคมส่ิงแวดลอ้มท่ีดีต่อ
ตนเองในอนาคตต่อไป 
 



33 

 เป้าหมายของการพฒันาวยัรุ่น 
1. ร่างกายท่ีแขง็แรง ปราศจากความบกพร่องทางกาย มีความสมบูรณ์ มีภูมิตา้นทานโรค

และปราศจากภาวะเส่ียงต่อปัญหาทางกายต่างๆ 
2. เอกลกัษณ์แห่งตนเองดี 
  บุคลิกภาพดี มีทกัษะส่วนตวั และทกัษะสังคมดี 

  เอกลกัษณ์ทางเพศเหมาะสม 
  การเรียนและอาชีพ ไดต้ามศกัยภาพของตน ตามความชอบความถนดั และความ
เป็นไปได ้ท าใหมี้ความพอใจต่อตนเอง 
  การด าเนินชีวติ สอดคลอ้งกบัความชอบความถนดั มีการผอ่นคลาย กีฬา งาน
อดิเรก  มีความสุขไดโ้ดยไม่เบียดเบียนคนอ่ืน มีการช่วยเหลือคนอ่ืนและส่ิงแวดลอ้ม 
  มีมโนธรรมดี เป็นคนดี 
 3. มีการบริหารตนเองไดดี้ สามารถบริหารจดัการตนเอง โดยไม่ตอ้งพึ่งพาผูอ่ื้น  

4. มีความรับผดิชอบ มีความรับผดิชอบทั้งต่อตนเองต่อผูอ่ื้นต่อประเทศชาติ และต่อ
ส่ิงแวดลอ้มไดดี้ 

5.   มีมนุษยสัมพนัธ์กบัคนอ่ืนไดดี้  
  ปัญหาพฤติกรรมในวยัรุ่น 
   ปัญหาท่ีพบไดบ้่อยในวยัรุ่น มีดงัน้ี 
 1.  ปัญหาความสัมพนัธ์กบัพ่อแม่ วยัน้ีจะแสดงพฤติกรรมท่ีแสดงความเป็นตวัของตวัเอง
ค่อนขา้งมาก การพูดจาไม่ค่อยเรียบร้อย อารมณ์แปรปรวนเปล่ียนแปลงง่าย ความรับผิดชอบข้ึนๆ
ลงๆ เอาแต่ใจตวัเอง ท าให้พ่อแม่ ผูป้กครอง หรือครูอาจารยห์งุดหงิดไม่พอใจไดม้ากๆ ถา้ใชว้ิธีการ
จดัการไม่ถูกตอ้ง เช่น ใช้วิธีดุด่าว่ากล่าว ต าหนิ หรือลงโทษรุนแรง จะเกิดปฏิกิริยาต่อตา้น เป็น
อารมณ์ต่อกนั ไม่ไดช่้วยเปล่ียนแปลงพฤติกรรมวยัรุ่น 

 วิธีการจดัการกบัปัญหาพฤติกรรมเหล่าน้ี เร่ิมตน้จากการท าความเขา้ใจความตอ้งการ
ของวยัรุ่น มีการตอบสนองโดยประนีประนอมยืดหยุ่น แต่ก็ยงัคงมีขอบเขตพอสมควร พยายามจูง
ใจให้ร่วมมือมากกวา่การบงัคบักนัตรงๆหรือรุนแรง สร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีไวก่้อน อยา่หงุดหงิดกบั
พฤติกรรมเล็กๆนอ้ยๆ 
 2. ปัญหาการใช้สารเสพติด  (Substance Use Disorders) ตามธรรมชาติของวยัรุ่นจะมี
ความอยากรู้อยากเห็นอยากลองมาก  ถ้าขาดการยบัย ั้งชั่งใจด้วย การท่ีอยู่ในกลุ่มท่ีใช้สารเสพ
ติด หรือเพื่อนใช้สารเสพติด จะมีการชกัชวนให้ใช้ร่วมกนั บางคนไม่กลา้ปฏิเสธเพื่อน บางคนใช้
เพื่อใหเ้หมือนเพื่อนๆ เม่ือลองแลว้เกิดความพอใจก็จะติดไดง่้าย  
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 ปัญหาทางเพศ (Sexual Problems) 
 1.  พฤติกรรมรักร่วมเพศ (Homosexuals) เป็นพฤติกรรมท่ีจะท าให้เกิดป ญหาตามมา
ไดม้าก คนท่ีเป็นรักร่วมเพศมกัจะเจอปัญหาในการด าเนินชีวิตไดม้ากกวา่คนทัว่ไป ในบางสังคมมี
การต่อตา้นพฤติกรรมรักร่วมเพศ มีการรังเกียจ ลอ้เลียน ไม่ยอมรับ บางประเทศมีกฎหมายลงโทษ
การมีเพศสัมพนัธ์ระหวา่งเพศเดียวกนัเอง 
  รักร่วมเพศ คือ พฤติกรรมท่ีพึงพอใจทางเพศกับเพศเดียวกัน อาจมีการแสดงออก
ภายนอกใหเ้ห็นชดัเจนหรือไม่ก็ได ้ 

  การรักษาผูท่ี้เป็นรักร่วมเพศ มกัไม่ไดผ้ล เน่ืองจากผูท่ี้เป็นรักร่วมเพศมกัจะพอใจใน
ลกัษณะแบบน้ีอยู่แล้ว การช่วยเหลือท าไดโ้ดยการให้ค  าปรึกษาผูท่ี้เป็นพ่อแม่ และผูป่้วย เพื่อให้
ปรับตวัได ้ ไม่รังเกียจลูกท่ีเป็นแบบน้ี และผูป่้วยแสดงออกเหมาะสม ไม่มากเกินไปจนมีการรังเกียจ
ต่อตา้นจากคนใกลชิ้ด 

  การป้องกนัภาวะรักร่วมเพศ  ท าไดโ้ดยการส่งเสริมความสัมพนัธ์ระหวา่งพ่อแม่เพศ
เดียวกบัเด็ก เพื่อใหมี้การถ่ายทอดแบบอยา่งทางเพศจากพอ่หรือแม่เพศเดียวกบัเด็ก 
 2. การส าเร็จความใคร่ด้วยตนเอง (Masturbation) ในวยัรุ่นการส าเร็จความใคร่ด้วย
ตนเองเป็นพฤติกรรมปกติ ไม่มีอนัตราย ไม่มีผลเสียต่อร่างกายหรือจิตใจ การท าไม่ควรหมกมุ่นมาก
จนเป็นปัญหาต่อการใชเ้วลาท่ีควรท า หรือท าใหข้าดกิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์อ่ืนๆ 
  3.  การมีเพศสัมพนัธ์ในวยัรุ่น (Sexual Relationship) มกัเกิดจากวยัรุ่นท่ีขาดการยบัย ั้งชัง่
ใจ หรือมีปัญหาทางอารมณ์ และใช้เพศสัมพนัธ์เป็นการทดแทน เพศสัมพนัธ์ในวยัรุ่นมกัไม่ไดย้ ั้ง
คิดให้รอบคอบ ขาดการไตร่ตรอง ท าตามอารมณ์เพศ หรืออยูภ่ายใตฤ้ทธ์ิของสารเสพติด ท าให้เกิด
ปัญหาการติดโรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์  การตั้งครรภ ์ การท าแทง้ การเล้ียงลูกท่ีไม่ถูกตอ้ง ปัญหา
ครอบครัว และกลายเป็นปัญหาสังคมในท่ีสุด 
 4. ปัญหาบุคลิกภาพ (Personality Problems) วยัรุ่นจะเป็นวยัท่ีมีพฒันาการของบุคลิก ภาพ
อยา่งชดัเจน ทั้งนิสัยใจคอ การคิด การกระท า จะเป็นรูปแบบท่ีสม ่าเสมอ จนสามารถคาดการณ์ได้
วา่ในเหตุการณ์แบบน้ี เขาจะแสดงออกอยา่งไร ถา้การเรียนรู้ท่ีผา่นมาดี วยัรุ่นจะมีบุคลิกภาพดีดว้ย 
แต่ในทางตรงขา้ม ถ้ามีปัญหาในชีวิต หรือเรียนรู้แบบผิดๆ จะกลายเป็นบุคลิกภาพท่ีเป็นปัญหา 
ปรับตวัเขา้กบัคนอ่ืนได้น้อย  เอาตวัเองเป็นศูนยก์ลาง  และจะติดตวัไปตลอดชีวิต ถา้เป็นปัญหา
มากๆเรียกวา่บุคลิกภาพผดิปกติ (Personality Disorders) 
  5. ความประพฤติผดิปกติ  (Conduct Disorder)  คือ โรคท่ีมีปัญหาพฤติกรรมกลุ่มท่ีท าให้
ผูอ่ื้นเดือดร้อน  โดยตนเองพอใจ  ไดแ้ก่  การละเมิดสิทธิผูอ่ื้น  การขโมย  ฉ้อโกง ตีชิงวิ่งราว ท าร้าย
ผู ้อ่ืน  ท าลายข้าวของ เกเร หรือละเมิดกฎเกณฑ์ของหมู่คณะหรือสังคม การหนีเรียน ไม่กลับบ้าน หนี



35 

เท่ียว  โกหก หลอกลวง  ล่วงเกินทางเพศ  การใชส้ารเสพติด  อาการดงักล่าวน้ีมกัจะเกิดข้ึนต่อเน่ือง
มานานพอสมควร  สัมพนัธ์กนัปัญหาในครอบครัว การเล้ียงดู  ปัญหาอารมณ์  
 การรักษาควรรีบท าทนัที  เพราะการปล่อยไวน้าน จะยิง่เร้ือรังรักษายาก  และกลายเป็น
บุคลิกภาพแบบอนัธพาล (Antisocial Personality Disorder) 
 การป้องกนัปัญหาวยัรุ่น  

 1. การเล้ียงดูอยา่งถูกตอ้ง ใหค้วามรักความอบอุ่น 
 2. การฝึกใหรู้้จกัระเบียบวนิยั การควบคุมตวัเอง 

3. การฝึกทกัษะชีวติ ใหแ้กไ้ขปัญหาไดถู้กตอ้ง มีทกัษะในการปฏิเสธส่ิงท่ีไม่ถูกตอ้ง 
 4. การสอนใหเ้ด็กรู้จกัคบเพื่อน ทกัษะสังคมดี 
 5. การฝึกใหเ้ด็กมีเอกลกัษณ์เป็นของตนเอง 

 
แนวคิดเกีย่วกบัการจัดการชีวติทั้ง 6 ด้าน 
 ความหมายของการจัดการ 
 การจดัการ คือการท าให้กลุ่มบุคคลในองคก์รเขา้มาท างานร่วมกนัเพื่อบรรลุวตัถุประสงค์
ร่วมกนัขององคก์ร การจดัการประกอบดว้ยการวางแผน (Planning) การจดัการองคก์ร (Organization)  
การสรรบุคลากร การน าหรือการสั่งการ (Leading) และการควบคุมองค์กรหรือความพยายามท่ีจะ
บรรลุวตัถุประสงคร่์วมกนั (Controlling) การจดัการทรัพยากรประกอบดว้ยการใชง้านและการจดั
วางทรัพยากรบุคคล ทรัพยากรการเงิน ทรัพยากรเทคโนโลย ีและทรัพยากรธรรมชาติ 
 1. ศิริวรรณ เสรีรัตน์และคณะ  (2545) ไดใ้ห้ความหมายการจดัการ คือกระบวนการน า
ทรัพยากรการบริหารมาใช้ให้บรรลุวตัถุประสงค์ตามขั้นตอนการบริหารคือ  การวางแผน (Planning)  
การจัดการองค์การ (Organization) การช้ีน า (Leading) การควบคุม (Controlling)  การจัดการ
(Management) จะเนน้การปฏิบติัการใหเ้ป็นไปตามนโยบาย (แผนท่ีวางไว)้ ซ่ึงนิยมใชใ้นการจดัการ
ธุรกิจ (Business Management) ส่วนค าว่า “ผูจ้ดัการ” (Manager) จะหมายถึงบุคคลในองค์กรซ่ึงท า
หน้าท่ี รับผิดชอบต่อกิจกรรมในการบริหาร ทรัพยากรและกิจการงานอ่ืนๆ เพื่อให้บรรลุ
วตัถุประสงคท่ี์ก าหนดไวข้ององคก์ร 
  การจดัการ (Management) หรืออาจจะเรียกว่า การบริหาร หรือ การบริหารจดัการ 
หมายถึง ชุดของหน้าท่ีต่าง ๆ ท่ีก าหนดทิศทางในการใช้ประโยชน์จากทรัพยากรทั้งหลายอย่างมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผล เพื่อให้บรรลุเป้าหมายขององคก์ร การใชท้รัพยากรอยา่งมีประสิทธิภาพ 
(Efficient) หมายถึง การใช้ทรัพยากรอย่างเฉลียวฉลาด และคุ้มค่า ส่วนการใช้ทรัพยากรอย่างมี
ประสิทธิผล (Effective) หมายถึงการตดัสินใจอยา่งถูกตอ้ง และมีการปฏิบติัการไดส้ าเร็จตามแผนท่ี

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%9C%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B9%8C%E0%B8%81%E0%B8%A3&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B8%B8%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%B3&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
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ก าหนดไว ้ดงันั้น ผลส าเร็จของการจดัการต้องมีทั้งประสิทธิภาพและประสิทธิผลควบคู่กนัไป 
(Griffin, 1974) 
 2.  การจดัการ (Management) ตามพจนานุกรมฉบบัพระราชบณัฑิตสถาน พ.ศ.2542 ให้
ความหมาย  การจดัการ  หมายถึง  การสั่งงาน ควบคุมงาน ด าเนินงาน 
 3. เดรค เฟรช และ ฮีทเตอร์ สวาร์ด (Derek  French  and  Heather  Seward) ไดใ้ห้
ความหมาย การจดัการ หมายถึง “กระบวนการ กิจกรรมหรือการศึกษาเก่ียวกบัการปฏิบติัหนา้ท่ีใน
อนัท่ีจะเช่ือมัน่ไดว้า่ กิจกรรมต่าง ๆ ด าเนินไปในแนวทางท่ีจะบรรลุผลส าเร็จตามวตัถุประสงคท่ี์
ก าหนดไว ้
 4.   ฟาโยล ์(Fayol, 1949) ไดก้ล่าวถึงการจดัการวา่เป็นกระบวนการท่ีประกอบดว้ย
ขั้นตอนท่ีส าคญั 5 ขั้นตอน คือ การวางแผน การจดัองคก์ร การบงัคบับญัชา  การประสานงาน และ
การควบคุม 
 5.  วาร์เรน บี. บราวน์ (Warren  Brown) ใหค้วามหมาย การบริหาร คือ งานของผูน้ าท่ีใช้
ทรัพยากรบริหารทั้งปวงท่ีมีอยูใ่นหน่วยงาน เพื่อใหเ้ป้าหมายท่ีก าหนดไวบ้รรลุผล 
 6.  พิมลจรรย ์ นามวฒัน์ ใหค้วามหมาย การบริหารคือ การประสมประสานทรัพยากร
ต่าง ๆ เพื่อใหก้ารด าเนินงานเป็นไปอยา่งมีประสิทธิผล และบรรลุผลส าเร็จตามวตัถุประสงคท่ี์
ก าหนดไว ้
 7.  ชุบ  กาญจนประการ ใหค้วามหมาย การบริหาร หมายถึง การท างานของคณะบุคคล
ตั้งแต่ 2 คนข้ึนไป ร่วมกนัปฏิบติัการใหบ้รรลุเป้าหมายร่วมกนั 
 8.  พยอม  วงศส์ารศรี ไดใ้หค้  าจ  ากดัความ “การจดัการเป็นศิลปะของการใชบุ้คคลอ่ืน
ท างานใหแ้ก่องคก์าร โดยการตอบสนองความตอ้งการ ความคาดหวงั และจดัโอกาสใหเ้ขาเหล่านั้น
มีความเจริญกา้วหนา้ในการท างาน” 
 สรุป ความหมายของ การจดัการ หมายถึง กระบวนการ กิจกรรมหรือการศึกษาเก่ียวกบั
การปฏิบติัหนา้ท่ีในอนัท่ีจะเช่ือมัน่ไดว้า่ กิจกรรมต่าง ๆจะด าเนินไปในแนวทางท่ีจะบรรลุผลส าเร็จ
ตามวตัถุประสงคท่ี์ก าหนดไว ้โดยเฉพาะอยา่งยิง่หนา้ท่ีอนัท่ีจะสร้างและรักษาไวซ่ึ้งสภาวะท่ีจะ
เอ้ืออ านวยต่อการบรรลุวตัถุประสงค ์ดว้ยความพยายามร่วมกนัของกลุ่มบุคคลอยา่งมีประสิทธิภาพ 
 ความหมายของชีวติ 
 1. ชีวิต ตามพจนานุกรม ฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 เป็นค านาม หมายความว่า
ความเป็นอยู่ตรงกนัขา้มกบัค าว่า "อชีวะ"หรือ"อชีวิต" คือ ความไม่มีชีวิตหรือความตายเพราะส้ิน
กาย ไออุ่น และวิญญาณ ฉะนั้นการเรียนรู้เก่ียวกบัชีวิตของตนเองจะท าให้เขา้ใจขอ้เท็จจริง คุณค่า 
ความส าคญั ความเป็นไปและความท่ีควรจะเป็นแห่งชีวติของตนไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
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 2. พระเทพวิสุทธิเมธี (พุทธทาสภิกขุ) ไดก้ล่าวถึงชีวิตในมุมมองท่ีแตกต่างกนัว่า “เร่ือง
ของชีวิตคืออะไรน้ี มนัก็มีหลายแง่ หลายมุม ถา้มองในแง่วตัถุชีวิตก็มีความหมายอยา่งหน่ึง ถา้มอง
ในแง่จิตใจก็มีความหมายอีกอยา่งหน่ึง ถา้มองในแง่ธรรมะสูงสุด มนัก็มีความหมายอีกอย่างหน่ึง 
แต่เราก็เอาความหมายธรรมดา ๆ น่ีว่า ชีวิตคือความท่ียงัไม่ตาย ยงัมีชีวิตอยู่ น้ีมนัคืออะไร ? ด้วย
ค าถามต่อไปอีกวา่เพื่ออะไร ? เพื่อท าอะไร ? ชีวติมีจุดหมายปลายทาง มิใช่แต่เพียงสักวา่มีอยู ่เป็นอยู่
เท่านั้น ซ่ึงจุดหมายปลายทางของชีวติดงักล่าวคือ ความอยูร่อดซ่ึงจะเกิดข้ึนไดก้็ต่อเม่ือมีการปฏิบติั
หรือเดินตามกฎธรรมชาติ ความอยูร่อดดงักล่าว หมายถึง การรักษาชีวิตของตนเองและรวมไปถึง
การอยูร่อดของผูอ่ื้นในแวดวงเดียวกนัดว้ย ดงัจะเห็นไดจ้ากพฤติกรรมของหมู่สัตวท่ี์มีสัญชาตญาณ
ในการดูแลรักษาเผ่าพนัธ์ุของตนให้อยู่รอดด้วยการหาอาหารและป้องกันภยัให้แก่ลูกน้อยและ
บริวารของตน ดงันั้นความอยูร่อดจึงเป็นเป้าหมายของชีวติในระดบัสากลทั้งในคน สัตว ์และพืช 

 1)  ความหมายทัว่ไป ตามความเขา้ใจของคนทัว่ไป ชีวติ หมายถึง ส่ิงท่ียงัไม่ตาย ชีวติ 
หมายถึงความเป็นอยูต่รงขา้มกบัความตาย 

 2)  ความหมายทางวทิยาศาสตร์  ชีวติ คือ เซลลท่ี์ประกอบดว้ย กรดนิวคลิอิค (Nucleic 
Acids) ชนิดต่าง ๆ และมีคุณสมบติั 4 ประการ ไดแ้ก่ สามารถรับความรู้สึกได ้ สามารถสืบพนัธ์
ได ้เจริญเติบโตไดแ้ละสามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบัส่ิงแวดลอ้มได ้

 3)  ความหมายทางสังคมศาสตร์ ในทางสังคมศาสตร์ ชีวติ หมายถึง ความเป็นไป ใน
ระบบสังคม ท่ีมีการเกิดข้ึน มีการเปล่ียนแปลงและมีการตายได ้

 4)  ความหมายทางพระพุทธศาสนา ในพระพุทธศาสนา ใหค้วามหมายของชีวติ ไว ้
ดงัน้ี 

   ชีวติ  หมายถึง ความเป็นอยู ่ หรือ ขนัธ์ 5 คือ กองของรูปธรรม และนามธรรม 
   ชีวติ หมายถึง อตัภาพ ความเป็นตวัตน ความมีเบญจขนัธ์ (ขนัธ์ 5) 
   ชีวติ หมายถึง อายแุละค าวา่ อายน้ีุมีองคป์ระกอบ 3 ประการ คือ รูปชีวติ นามชีวติ

ในธาตุ และปฏิสนธิวญิญาณ ท่ีเกิดจากกรรมจาก ความหมายของชีวติดงักล่าว  
 สรุปไดว้า่ชีวติ คือ ความเป็นอยูห่รือความไม่ตายของส่ิงท่ีมีองคป์ระกอบ 2 ส่วนคือ กาย 
กบัจิต 
 องค์ประกอบของชีวติ 
 องคป์ระกอบของชีวิต ตามแนวคิด ทางพระพุทธศาสนา (พุทธทาส, 2543: 141-147)             
(ส. รัตนรัตติ, 2547: 27-28) ซ่ึงจ าแนกส่วนประกอบชีวิตในคน ๆ หน่ึงเป็น 2 ส่วนใหญ่ ๆ คือ  
 1)   ฝ่ายกาย หรือวตัถุธาตุ (รูปธรรม) คือ ร่างกาย หมายถึง ส่วนประกอบของชีวิต ท่ีเป็น
ธาตุดิน น ้ า ลม  ไฟ  เป็นสสาร และพลงังานความร้อน เช่น ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เลือด น ้ าเหลือง 
ลมตามช่องวา่งในร่างกาย ซ่ึงประกอบเป็นร่างกาย ดว้ยธาตุส าคญั 4 ธาตุ ไดแ้ก่ 
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  -  ธาตุดิน ไดแ้ก่ ส่ิงท่ีมีลกัษณะแขง็ เช่น  ผม ขน เล็บ ฟัน หนงั 
  - ธาตุน ้า ไดแ้ก่ ส่ิงท่ีมีลกัษณะเหลว เช่น เลือด หนอง น ้าตา น ้ามูก 
  -  ธาตุลม ไดแ้ก่ ส่ิงท่ีมีลกัษณะเบา พดัไปมา ความระเหยไดข้องแก๊ส คือ ส่ิงท่ีท าให้
เกิดการเคล่ือนไหว ในล าไส้  ในทอ้ง   
  - ธาตุไฟ ไดแ้ก่ ความร้อนในร่างกาย ท าใหร่้างกายอบอุ่น 
 2)   ฝ่ายจิต หรือวิญญาณธาตุ คือธาตุจิต ธาตุใจ และอากาศธาตุ (นามธรรม) เป็น 
ความรู้สึกนึกคิด ท่ีเป็นส่วนจิตใจ ไม่มีรูปร่างตวัตน แบ่งออกเป็น 4 ลกัษณะ ดงัน้ี  
  -  เวทนา หมายถึง ความรู้สึก เช่น ดีใจ เสียใจ หรือรู้สึกเฉย ๆ 
  -  สัญญา หมายถึง ความจ าไดห้มายรู้ เช่น เห็นหนา้แลว้จ าช่ือ-นามสกุลได ้
  -  สังขาร  หมายถึง การคิด สภาพท่ีปรุงแต่งไว ้ให้เกิดความรู้สึกนึกคิด จินตนาการต่าง 
ๆ เช่น คิดดี คิดชัว่ คิดกลาง ๆ ไม่ดี ไม่ชัว่ 
  -  วญิญาณ หมายถึง จิตมีหนา้ท่ี รับรู้อารมณ์ท่ีผา่นเขา้มาทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ 
เช่น ไดย้นิเสียงโทรศพัท ์รู้วา่เป็นเสียงโทรศพัท ์ไดก้ล่ินรู้วา่ เป็นกล่ินน ้าหอม เป็นตน้ 
 จากองคป์ระกอบของชีวิต ดงักล่าวน้ี จึงสอดคลอ้งกบัความหมายของชีวติ ท่ีหมายถึง 
ความเป็นอยู ่หรือความไม่ตาย ของส่ิงท่ีมีองคป์ระกอบ 2 ส่วน คือ กายและจิต สรุปดงัภาพท่ี 1 
องคป์ระกอบของชีวิต 
 

 
   

แผนภาพที ่1  องคป์ระกอบของชีวติ 
ทีม่า: พนมไพร  ไชยยงค ์(2550 : 12) 
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 สรุปแลว้ ชีวิต หมายถึง ความเป็นอยู ่การเรียนรู้ การทดลอง  งาน การแสวงหา  ทั้งหมดน้ี
จะเห็นไดว้า่ลว้นแลว้แต่เป็นความหมายจากการปฏิบติัตนระหวา่งด ารงชีวิตของแต่ละท่านโดยผิว
เผินเท่านั้น หากแปลตามรูปศพัท์ แปลว่า ความเป็นอยู่ คือถา้มีชีวิตแลว้ตอ้งเป็นอยู่ หมายความว่า 
เป็นแล้วต้องอยู่...อยู่กับคนเขาทั้ งหลายได้ ต้องมีความเป็นอยู่ทั้ งกายและจิต(ใจ) นั่นคือ ชีวิตท่ี
แทจ้ริงและสมบูรณ์ตอ้งประกอบดว้ย ส่วนกายและใจ ไดแ้ก่ มีความรู้สึก ความจ า ความคิด การรู้ 
ซ่ึงเป็นลกัษณะธรรมชาติ-ธรรมดา และเป็นจริงท่ีสุด 
 ในทา้ยท่ีสุดแล้ว เราสามารถให้ค  าจ  ากดัความของค าว่า การจดัการชีวิต ได้ว่า หมายถึง 
การท่ีบุคคลใช้กลยุทธต่างๆในจดัการด าเนินกิจกรรมโดยค านึงถึงความสามารถ ความถนดั ความ
ตอ้งการของแต่ละคน มีการพบประสบการณ์ใหม่ๆ โดยรู้จกัคิดและปฎิบติัเป็นกระบวนการ จดัการ
หาทางออกและแกไ้ขปัญหาเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายอยา่งมีประสิทธิภาพ 
 แนวคิดการจัดการชีวติทั้ง 6 ด้าน 
 แนวคิดของการจดัการชีวิต 6 ดา้น คือ ดา้นความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น ดา้นสุขภาพกาย ดา้น
สุขภาพจิต ดา้นการเรียน ดา้นการใชเ้วลา ดา้นการเงิน 
 1.  การจดัการชีวติดา้นความสัมพนัธ์การผูอ่ื้น 
   1)  ดา้นความสัมพนัธ์ทางกาย ในชีวิตของเราตอ้งสัมพนัธ์อยูก่บับุคคลหลายประเภท 
แต่ละประเภทล้วน มีปทัสถานใน การปฏิบัติต่างกันออกไป นักวิชาการได้จดัจ าแนกประเภท 
ความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล โดยอาศยัระดบัความสัมพนัธ์เป็นเกณฑ์ จากผิวเผินไปสู่ลึกซ้ึง การจดั
ประเภทเช่นน้ีจะท าให้เรารู้ล่วงหนา้วา่จะ คาดหวงัอะไรจากกนัและกนัไดแ้ละจะเตรียมตวัติดต่อกนั
อยา่งไรจึงจะไม่เกิดปัญหา ความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลในท่ีน้ีจ  าแนกเป็น 3 ระดบั คือ 
    1.1)  คนรู้จกั คนรู้จกันั้นเป็นความสัมพนัธ์ท่ีผวิเผนิ การส่ือสารกนัมกัเป็นเร่ืองของ 
ขอ้เทจ็จริงและจาก ขอ้เทจ็จริงก็จะประเมินวา่ ควรจะสร้าง ความสัมพนัธ์ ในระดบัต่อไปหรือไม่ 
คนรู้จกักนันั้นจะใชย้ทุธวธีิในการส่ือสาร เพื่อหาขอ้เท็จจริง จากกนัและกนัใน 3 ประเภท 

 ประเภทแรก เป็นการตั้งรับ หมายถึง ใชก้ารสังเกตการกระท าของคนอ่ืน
แทนท่ี จะซกัถามหรือเขา้ไปร่วมในสถานการณ์ 

 ประเภทท่ีสอง แบบรุก หมายถึง การเขา้ไปจดัการกบัสถานการณ์ทาง
สังคม เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลมากข้ึน เช่น ใชก้ารคุย การถาม หรือการสัมภาษณ์ 

 ประเภทท่ีสาม แบบปฏิสัมพนัธ์ หมายถึง ใชก้ารส่ือสารเพื่อแลกเปล่ียน 
ขอ้เทจ็จริงและความคิดเห็นระหวา่งกนัและกนั ควบคู่กนัไปกบัการสังเกต (Berger,1978) 
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       จากขอ้มูลท่ีไดม้าไม่วา่จะโดยวธีิใด คนเราจะใชข้อ้มูลเหล่านั้นเพื่อกรองวา่
เราจะสัมพนัธ์กบัคนผูน้ั้นต่อไปในระดบัใด ความสัมพนัธ์อาจเป็นไปในระดบัเดิม หรือเพิ่มระดบั
ไปสู่ความลึกซ้ึง หากขอ้มูลท่ีรับมาก่อใหเ้กิดความพอใจ แต่หากขอ้มูลท่ีรับมาเป็นขอ้มูลท่ีไม่น่า
พอใจเราก็อาจเลือกท่ีจะไม่พบกนัต่อไปอีก 
    1.2) เพื่อน ค าวา่เพื่อนเป็นค าท่ีพูดง่ายแต่ใหค้วามหมายยาก เพราะเพื่อนเป็น
บทบาทท่ีเกิดข้ึนไดใ้นคู่สัมพนัธ์ทุกประเภท ตั้งแต่เพื่อน กบัเพื่อนจริง ๆ เพื่อนในระหวา่งสามี
ภรรยา นายกบัลูกนอ้ง ครูกบัศิษย ์หรือแมแ้ต่พอ่แม่กบัลูก เม่ือเอ่ยถึงค าวา่เพื่อน นกัมนุษยสัมพนัธ์
ไดเ้สนอวา่ หมายถึงความสัมพนัธ์ ท่ีมีลกัษณะพิเศษ ดงัน้ี (Reardon, 1987) 
       1.2.1)  เพื่อนมีสถานะพิเศษในชีวติ เป็นคนท่ีเราไวใ้จและเป็นท่ียอมรับ ยิง่
ไปกวา่นั้น ความสัมพนัธ์ระหวา่งเพื่อนเป็น ความสัมพนัธ์แบบ ไม่เอาเปรียบ ทั้งน้ีมิไดห้มายความ
วา่คนเราจะ ไม่รับส่ิงใดจากเพื่อน แต่การไดส่ิ้งใดจากเพื่อนนั้นเป็นการไดม้าโดยไม่ท าใหอี้กฝ่าย
หน่ึงรู้สึกวา่ตน ถูกบงัคบัหรือขู่เข็ญ 
       1.2.2)  เพื่อนมีฐานอยูบ่นความเท่าเทียมกนั หมายถึงวา่ ระหวา่งเพื่อนไม่มี
ใครมีอ านาจหรือ อิทธิพลเหนือใคร แมว้า่อีกคนหน่ึง จะมีสถานภาพเหนือกวา่ และตรงจุดน้ีเป็น
สาเหตุหน่ึงท่ีท าใหบุ้คคลมีเพื่อนท่ีมีสถานภาพทางสังคมหรือเศรษฐกิจต่างจากตนเองมาก ๆ ได ้
เน่ืองจากอาจเกิดความขดัแยง้ระหวา่งบทบาทข้ึน 
       1.2.3)  เพื่อนตอ้งยอมรับซ่ึงกนัและกนั ซ่ึงจะรู้ไดจ้ากการสังเกตพฤติกรรม
ของอีกฝ่ายหน่ึงวา่คลอ้ยตามกฏของความเป็นเพื่อนหรือไม่ กฏของความเป็นเพื่อน โดยทัว่ไป
ประกอบดว้ย 

 เม่ือมีข่าวใด ๆ เก่ียวกบัความส าเร็จก็บอกให้เพื่อนรู้ 
 แสดงการสนบัสนุนทางอารมณ์ 
 เสนอความช่วยเหลือเม่ือตอ้งการ 
 พยายามท าใหมี้ความสุขเม่ืออยูร่่วมกนั 
 เสนอตวัท างานแทนถา้เพื่อนขาดไป 

 อยา่งไรก็ตาม นกัวชิาการบางท่านไดส้ ารวจกฏดงักล่าวและเสนอวา่กฏเหล่าน้ี
ตั้งข้ึนมาเพื่อใหร้างวลัส าหรับความเป็นเพื่อน โดยพยายามหลีกเล่ียง ความขดัแยง้ซ่ึงเป็นปรากก
การณ์อีกดา้นหน่ึงท่ีเกิดข้ึนไดใ้นระหวา่งเพื่อน ส าหรับการท่ียอมรับใครเขา้มามีความสัมพนัธ์ใน
ระดบัเพื่อนนั้น เป็นไปตามทฤษฎีการเกิดความสัมพนัธ์และสาเหตุการเกิดความสัมพนัธ์ ซ่ึงจะได้
กล่าวต่อไป 
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1.3)  ระดบัลึกซ้ึง ความสัมพนัธ์ในระดบัน้ีเป็น ความสัมพนัธ์ท่ีเกิดข้ึนซ ้ า ๆ เปิด
ตนเองต่อกนัมาก ข้ึนต่อกนั และกนัสูง มีเร่ืองของอารมณ์เขา้มาเก่ียวขอ้งมาก ความสัมพนัธ์เช่นน้ี
ปรากฏอยูใ่นสามี-ภรรยา พอ่แม่-ลูก พี-่นอ้ง เพื่อนสนิท คู่รัก หรือลกัษณะอ่ืน ๆ มีขอ้คน้พบท่ี
น่าสนใจส าหรับความสัมพนัธ์ประเภทน้ี ดงัน้ี 

  1.3.1)  คู่สัมพนัธ์ระดบัลึกซ้ึงมกัคาดหวงัจากกนัและกนัสูง เกินกวา่ขอบเขต
ท่ีเป็นจริง เม่ือไม่เป็นไปตามท่ีคาดก็มกักล่าวโทษอีกฝ่ายหน่ึง 

  1.3.2)  ความสัมพนัธ์ระดบัน้ีมิไดข้ึ้นอยูก่บัคู่สัมพนัธ์อยา่งเดียว การส่ือสาร
จากคนอ่ืน ๆ ก็มี อิทธิพลต่อความสัมพนัธ์นั้นดว้ย 

  1.3.3)  ความสัมพนัธ์ระดบัลึกซ้ึงท่ีเรียกวา่ความรักนั้น จ  าแนกไดเ้ป็น 3 
ประเภทยอ่ยและแต่ละประเภทก็มีลกัษณะต่างกนั ดงัน้ี 

      (1)  รักแบบหลงไหล ซ่ึงปรกติจะอยูน่อกเหนือการควบคุมเป็นเร่ือง
ของอารมณ์แทม้ากกวา่เหตุผล มกักระตุน้ใหเ้กิดการตอบสนองอยา่งฉบัพลนั พฤติกรรมระหวา่งคู่
สัมพนัธ์มกัพยากรณ์ไม่ได ้และไม่เป็นฐานความสัมพนัธ์ท่ีย ัง่ยนื การไดอ้ยูร่่วมกนัเป็นประจ าหรือ
การท่ีไดมี้ความสัมพนัธ์ทางเพศสม ่าเสมอจะท าใหค้วามต่ืนเตน้อนัเกิดจากความหลงไหลลดลง 

      (2) รักแบบความจริง เป็นความรักท่ีพฒันามาจากแบบแรก เกิดข้ึนที
ละนอ้ยและอยูภ่ายใตก้ารควบคุมของคนท่ีเขา้มาเก่ียวขอ้ง มีการตอบแทนกนัและกนั มอง
ความสัมพนัธ์ในลกัษณะสมดุล 

      (3) รักแบบเอ้ืออาทร เป็นรักท่ีเกิดจากแรงจูงใจภายใน ซ่ึงจะมีส่วน
เพิ่มชีวติชีวาใหก้บัความรักแบบท่ีสอง 

  1.3.4)  พฤติกรรมท่ีส่ือให้เห็นความสัมพนัธ์ลึกซ้ึงนั้น เป็นไดท้ั้งภาษาถอ้ยค า
และท่าทาง ภาษาเหล่าน้ีส่อใหเ้ห็นวา่ คู่สัมพนัธ์มีความใกลชิ้ดกนั ทั้งกายและใจ อาจเห็นไดจ้ากการ
มองตา การใชเ้วลาอยูร่่วมกนัมาก การยิม้ การยนืใกลก้นั หรือการสัมผสั เป็นตน้ 
  2)  แนวคิดการจดัการชีวติดา้นสุขภาพกาย 

   สุขภาพ คือ ภาวะแห่งความสมบูรณ์ทางร่างกาย จิตใจ และการด ารงชีวิตอยู่ใน
สังคมดว้ยดี ไม่ใช่เพียงแต่ความปราศจากโรค หรือทุพพลภาพเท่านั้น (องคก์ารอนามยัโลก, 2491) 

   จากค าจ ากดัความน้ี แสดงใหเ้ห็นวา่ ภาวะของความไม่มีโรคหรือไม่บกพร่องยงัไม่
ถือวา่มีสุขภาพ แต่สุขภาพมีความหมาย เชิงบวกท่ีเน้นความเป็นอยู่ท่ีสมบูรณ์ทั้งทางร่างกาย จิตใจ 
และสังคม นัน่คือ ตอ้งมีสุขภาพกาย สุขภาพจิต และสุขภาพทางสังคมครบทุกดา้น  
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   ก่อน พ.ศ. 2500 เราใช้ค  าวา่สุขภาพน้อยมาก เพราะขณะนั้นเราใช้ค  าว่า “อนามยั” 
เร่ิมใช ้“สุขภาพ” แทน ในสมยัต่อมาก็เน่ืองจากค าวา่ อนามยั(อน + อามยั) ซ่ึงตามรูปทรัพยห์มายถึง 
"ความไม่มีโรค" ซ่ึงเม่ือเปรียบเทียบแลว้เห็นวา่สุขภาพมีความหมายกวา้งกวา่อนามยั เพราะสุขภาพ
เป็นความสุข เป็นความหมายเชิงบวก ตรงขา้มกบัอนามยัเป็นความทุกขซ่ึ์งมีความหมายเชิงลบ 

   แนวคิดเก่ียวกบัสุขภาพในอนาคตอาจจะปรับเปล่ียนไปจากน้ีได้ เน่ืองจากในท่ี
ประชุมสมชัชาองคก์ารอนามยัโลก ในเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2541 ไดต้กลงวา่จะเติมค าวา่ “Spiritual 
Well-being” เขา้ไปใน ค าจ ากดัความของค าวา่สุขภาพ 

   นิยามค าวา่สุขภาพแบบไทย ควรเพิ่ม “Intellectual Well-being” เขา้ไปอีกดว้ย โดย
มีแนวความคิดสุขภาพก็คือ สุขภาวะ หรือ Well-being ความสุข คือ ความเป็นอิสระหรือการหลุด
พน้จากความบีบคั้น ดงันั้น สุขภาพคือสุขภาวะหรือความเป็นอิสระหลุดพน้จากความบีบคั้นทาง
กายทางจิต ทางสังคม และทางปัญญา 

   สุขภาพกาย หมายถึง สภาพของร่างกายท่ีมีความเจริญเติบโต แต่พฒันาการสมกบั
วยั สะอาด แข็งแรง สมบูรณ์ ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ และทุพพลภาพ พร้อมทั้งมีภูมิคุม้กนัโรคหรือ
ความตา้นทานโรคเป็นอยา่งดี 

   การรักษาสุขภาพกาย 
    1. การออกก าลงักาย 

      1.1  รู้จกัประมาณตน การประมาณตนในการออกก าลงักายแต่พอควร จะช่วย
ให้ร่างกายเผาผลาญอาหารและพลงังานส่วนเกินไดดี้ มีขอ้สังเกตคือ ถา้ออกก าลงักาย เหน่ือยแลว้ 
ยงัฝืนต่อด้วยความหนักเท่าเดิม โดยไม่เหน่ือยเพิ่มข้ึน และพกัไม่เกิน 10นาที ก็รู้สึกหายเหน่ือย 
แสดงวา่ ร่างกายทนได ้ตรงขา้มถา้ออกก าลงักายจนเหน่ือยทนไม่ไหว หรือพกัแลว้ยงัไม่หายเหน่ือย 
แนะน าใหห้ยดุ เพราะขืนเล่นต่อไป อาจเกิดหวัใจวายเฉียบพลนัได ้

      1.2  มีโรคประจ าตวัหรือไม่ หากมี ควรปรึกษาแพทยก่์อนท่ีจะเลือกวิธีการ
ออกก าลงักายเพื่อความปลอดภยั 

       1.3  แต่งกายเหมาะสม ควรใชผ้า้ฝ้าย เพื่อระบายความร้อนสะสมท่ีเกิดข้ึนขณะ
ออกก าลงักาย เพราะความร้อนจะเป็นตวัจ ากดัการออกก าลงักาย แลว้ยงัท าอนัตรายต่อระบบต่างๆ 
ในร่างกายดว้ย ส่วนการเลือกใชร้องเทา้ท่ีไม่เหมาะกบัสภาพสนาม อาจส่งผลเสียต่อการเคล่ือนไหว
และเกิดการบาดเจบ็ได ้

   1.4  เลือกเวลาออกก าลงักาย เวลาเช้าตรู่และตอนเยน็เหมาะท่ีสุดในการออก
ก าลงักายมากกวา่ตอนกลางวนั ซ่ึงจะท าให้เหน่ือยเร็วและไดป้ริมาณน้อย บางรายอาจหน้ามืดเป็น
ลมก็มี ทั้งน้ีควรเป็นเวลาเดียวกนัทุกวนั เพราะจะส่งผลดีต่อการปรับตวัของร่างกาย 
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   1.5  สภาพกระเพาะอาหาร ควรงดอาหารหนักเพื่อป้องกนัการจุกเสียดก่อน
ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาอย่างน้อย 3 ชั่วโมง โดยเฉพาะกีฬาท่ีมีการกระทบกระแทก เช่น รักบ้ี
ฟุตบอล บาสเกตบอล รวมถึงกีฬาท่ีตอ้งเล่นเป็นเวลานานๆ เช่น วิ่งมาราธอน จกัรยานทางไกล ซ่ึง
ควรรับประทานอาหารจ าพวกคาร์โบไฮเดรตท่ียอ่ยง่ายในปริมาณไม่ถึงอ่ิมเป็นระยะๆ จะดีกวา่ 

   1.6  ด่ืมน ้ าเพียงพอ หลังการออกก าลังกาย ร่างกายจะสูญเสียเสียน ้ าได้
ถึง 2 ลิตร หรือมากกวา่นั้น ดงันั้น ควรให้น ้ าชดเชยในปริมาณเท่ากบัท่ีสูญเสียไป โดยด่ืมทีละนิดๆ 
เป็นระยะ 

   1.7  บาดเจ็บกลางคนั ขณะออกก าลงักาย ให้หยดุพกัจะดีท่ีสุด แต่หากบาดเจ็บ
เล็กนอ้ย อาจออกก าลงักายต่อได ้แต่ถา้รู้สึกเจ็บปวดมากข้ึน ก็ตอ้งหยุด เพราะการฝืนต่อไปอาจเป็น
อนัตรายถึงชีวติ 

     1.8  จิตใจตอ้งพร้อม ควรท าจิตใจให้ปลอดโปร่ง หากมีเร่ืองไม่สบายใจ ก็ไม่
ควรออกก าลงักาย เพราะอาจท าใหเ้กิดอุบติัเหตุไดง่้าย 

     1.9  ความสม ่าเสมอ ไม่วา่จะออกก าลงักายให้สุขภาพแข็งแรงหรือลดน ้ าหนกั 
แต่จะไดผ้ลแค่ไหนข้ึนกบัปริมาณ และความหนกัเบาของการออกก าลงักายดว้ย 

    1.10 พกัผ่อนเพียงพอ หลงัการออกก าลงักาย จ าเป็นตอ้งพกัผ่อนให้เพียงพอ 
เพื่อใหร่้างกายไดฟ้ื้นฟูสภาพของตนเองและพร้อมรับการออกก าลงักายคร้ังใหม่อยา่งมีพลงัต่อไป 
 การตรวจสุขภาพ 
 การตรวจสุขภาพดว้ยตวัเอง 
 ปัจจุบนัสังคมไทยไดมี้การเปล่ียนแปลงจากสังคมเกษตรกรรมไปสู่สังคมอุตสาหกรรม 
การใช้ชีวิตของคนเปล่ียนไปทั้งในแง่การใช้แรงงานท างานมาใช้สมองนั่งโต๊ะท างาน การใช้ชีวิต
อยา่งเร่งรีบท าให้เกิดความเครียด ขาดการออกก าลงักาย ขาดการรับประทานอาหารท่ีมีคุณภาพ ขาด
ความสนใจต่อสุขภาพตวัท าให้เกิดโรคต่างๆซ่ึงเกิดจากการไม่ดูแลตวัเองให้ดีเช่น โรคหลอดเลือด
หวัใจตีบ โรคหลอดเลือดสมอง ความดนัโลหิตสูง โรคมะเร็งซ่ึงโรคเหล่าน้ีสามารถป้องกนั หรือลด
อุบติัการณ์ไดโ้ดยการท่ีเราใส่ใจดูแลตวัเอง เพียงใช้เวลาวนัละประมาณ 1 ชัว่โมงก็สามารถท าให้
สุขภาพดีข้ึนคนไทยทุกวันน้ีรักสุขภาพมากข้ึนจะเห็นได้จากกระแสการใช้สมุนไพร การ
นวด spa ชาเขียว อาหารเสริมต่างๆ การตรวจสุขภาพต่างๆ ทั้งท่ีอาจจะไม่มีรายงานวา่ไดผ้ลจริงท า
ให้เกิดการสูญเสียทางเศรษฐกิจและเสียงต่อการเกิดโรคแทรกซ้อนในความหมายของคนทัว่ไปการ
ตรวจสุขภาพคือไปพบแพทยแ์ละตรวจตามโปรแกรมตามท่ีแพทยห์รือโรงพยาบาลเสนอ ในความ
เป็นจริงการตรวจสุขภาพตนเองควรจะเร่ิมตน้โดยตวัเองส ารวจสุขภาพตนเองไดแ้ก่ 
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 ค าแนะน าใหท้  าเป็นประจ า 
 ความตระหนกัเก่ียวกบัความปลอดภยัในการขบัข่ีรถ เน่ืองจากพบวา่การเสียชีวติจาก
อุบติัเหตุเป็นสาเหตุการตายอนัดบัตน้ๆ 
 1. การใชส้ารเสพติด การสูบบุหร่ี 
 2. การบริโภคอาหารสุขภาพ 
 3. การออกก าลงักาย 
 4. การพกัผอ่น 
 5. การมีเพศสัมพนัธ์อยา่งปลอดภยั 
 6. ปัจจยัเส่ียงต่อโรคมะเร็ง 
 7. ปัจจยัเส่ียงต่อโรคเบาหวาน 
 8. ปัจจยัเส่ียงต่อภาวะหลอดเลือดแขง็ 
 9. ปัจจยัเสียงต่อการเกิดโรคไต 
 10. คุณอว้นไปหรือไม่ ดชันีมวลกายเป็นเท่าไร 
 11. การดูแลช่องปาก 
 12. การจดัการเก่ียวกบัความเครียด 
 การกินอาหาร 
 “อาหารคือตวัเรา”  น่ีคือค ากล่าวท่ีไม่สามารถปฏิเสธได ้เพราะส่ิงต่าง ๆ ท่ีประกอบข้ึนมา
เป็นตวัเอราลว้นมาจากอาหารท่ีกินเขา้ไป  เร่ิมตั้งแต่อยูใ่นทอ้งแม่  เราไดอ้าหารจากแม่เพื่อไปสร้าง
โครงสร้างเลือดเน้ือจนกระทัง่คลอดออกมาเป็นทารก  และเจริญเติบโตเป็นผูใ้หญ่และผูสู้งอายุ  เรา
ตอ้งกินอาหารทุกวนั  เพราะอาหารไม่เพียงแต่จะน าไปประกอบเป็นส่วนต่าง ๆของร่างกายเท่านั้น    
แต่ยงัท าให้ชีวติด ารงอยูไ่ดอ้ยา่งเป็นสุข  ถา้มีภาวะโภชนาการท่ีดี  (หมายถึงการกินท่ีถูกตอ้ง)  แต่ถา้
หากกินอาหารไม่ถูกหลกัหรือไม่เพียงพอก็จะท าให้เกิดปัญหาภาวะโภชนาการไดใ้นปัจจุบนัน้ี  คน
ไทยยงัประสบปัญหาโภชนาการอยูม่าก  ไม่วา่จะเป็นการขาดสารอาหาร  เช่น  ขาดสารไอโอดีน   
โรคโลหิตจาง  ฯลฯ  เป็นตน้  โรคเหล่าน้ีท าให้เด็กมีความเจริญเติบโตชา้  และมีพฒันาการทางดา้น
ร่างกายและสมองผดิปกติ  เจบ็ป่วยง่าย  ไม่ใช่แต่เด็กอยา่งเดียว  ผูใ้หญ่ก็มีผลท าใหร่้างกายอ่อนแอ   
สมรรถภาพทางร่างกดายในการท างานต ่า  ในขณะเดียวกนัถา้ภาวะโภชนาการเกิน  ก็จะเป็นปัญหา
เหมือนกนั  เช่น  โรคอว้น  เบาหวาน  หัวใจขาดเลือด  มะเร็ง  ฯลฯ  เป็นตน้  ซ่ึงลว้นแต่เป็นสาเหตุ
ของการเจ็บป่วยและเสียชีวติได ้ ปัญหาทางดา้นโภชนาการของคนไทยนั้นเกิดจากหลายสาเหตุ  แต่
หน่ึงในสาเหตุส าคญั  คือคนไทยส่วนมากยงัไม่ไดรั้บการส่งเสริมให้มีพฤติกรรมการกินอาหารท่ี
ถูกต้อง  จึงท าให้ขาดความรู้และความคิดท่ีดีต่อการกินอาหาร เพื่อการมีภาวะโภชนาการและ
สุขอนามยัท่ีดี 
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 การดูแลสุขภาพเพื่อให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง ต้องรู้จกัการกินอาหารเป็นส่ิงส าคญั 
รองลงมาคือการออกก าลงักาย ดว้ยเหตุน้ีทางกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข และสถาบนัวิจยั
โภชนาการและหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งทางดา้นอาหารและโภชนาการ จึงไดจ้ดัท า “ขอ้ปฏิบติัในการ
กินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดี 9 ขอ้ หรือโภชนบญัญติั 9 ประการ” เพื่อเผยแพร่ให้ใชย้ึดเป็นแนวทางใน
การกินอาหารใหห้ถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ 
 โภชนบญัญติั 9 ประการ ประกอบดว้ย 
 1.  กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากกลายและหมัน่ดูแลน ้ าหนักตวั เพื่อให้
สารอาหารท่ี ร่างกายตอ้งการอยา่งครคบถว้นและมีน ้ าหนกัอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐานไม่อว้นหรือผอม
เกินไป 
 2.  กินขา้วเป็นหลกัสลบักบัอาหารแป้งในบางม้ือ เลือกกินขา้วกลอ้งแทนขา้วขาวและได้
คุณค่าและใยอาหารมากกวา่ 
 3.  กินผกัให้มาก และกินผลไม้ประจ า กินผกัและผลไม้ทุกม้ือ จะช่วยเสริมสร้าง
ภูมิคุม้กนัโรคและตา้นโรคมะเร็งได ้
 4.  กินปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ไข่ และถัว่เมล็ดแห้งเป็นประจ า ปลาเป็นโปรตีนคุณภาพดี 
และยอ่ยง่าย เป็นอาหารท่ีหาง่าย ถัว่เมล็ดแหง้เป็นโปรตีนจากพืชท่ีใชแ้ทนเน้ือสัตวไ์ด ้
 5.  ด่ืมนมให้เหมาะสมกบัวยั นมช่วยให้กระดูกและฟันแขง็แรง เด็กควรด่ืมนมวนัละ 1-2 
แกว้ ผูใ้หญ่ควรด่ืมนมพร่องมนัเนย วนัละ 1-2 แกว้ 
 6.  กินอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร กินอาหารประเภททอด ผดั หรือแกงกะทิ แต่พอควร 
เลือกกินอาหาร ประเภท ตม้ น่ึง ยา่ง (ท่ีไม่ไหมเ้กรียม) แกงไม่ควรใส่กะทะเป็นประจ า 
 7.  หลีกเล่ียงการกินอาหารรสจดั หวานจดั เค็มจดั กินหวานมากเส่ียงต่อการเกิดโรคอว้น 
โรคเบาหวาน โรคหวัใจ และหลอดเลือด กินเคม็จดัเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูง 
 8.  กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเป้ือน อาหารท่ีไม่สุกและปนเป้ือนเช้ือโรคและ
สารเคมี เช่น สารบอแร็กซ์ สารเร่งสี สารกนัเช้ือรา สารฟอกขาว สารฆ่าแมลง ฟอร์มาลิน ท าใหเ้กิด
โรคได ้
 9.  งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ เพราะท าให้มีความเสียงต่อการเกิดโรคความดนั
โลหิตสูง โรคตบัแขง็ โรคมะเร็งในหลอดอาหาร และโรคร้ายอีกมาก 
 การดูแลตวัเอง 
 การดูแลสุขภาพของตนเอง 
 การดูแลสุขภาพตนเองเม่ือเจ็บป่วย โดยธรรมชาติของมนุษย ์เม่ือเกิดปัญหาต่างๆ ข้ึน                
ในชีวิต ก็จะพยายามหาทางแกปั้ญหาดว้ยตวัเอง เป็นอนัดบัแรก เม่ือรู้วา่ ไม่สามารถแกปั้ญหาไดเ้อง 
ก็จะแสวงหาความช่วยเหลือจากผูอ่ื้นในเร่ืองความเจ็บป่วย หรือปัญหาสุขภาพก็เช่นเดียวกนั ทุกคน
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ตอ้งการท่ีจะดูแลตนเอง ให้มีสุขภาพดีอยู่เสมอ ดงันั้น กล่าวได้ว่า "การดูแลสุขภาพตนเอง เป็น
กิจกรรมท่ีบุคคลแต่ละคนปฏิบติั และยึดเป็นแบบแผนในการปฏิบติั เพื่อให้มีสุขภาพดี" อาจแบ่ง
ขอบเขตการดูแลสุขภาพตนเอง เป็น 2 ลกัษณะคือ 
 1. การดูแลสุขภาพตนเองในสภาวะปกติ เป็นการดูแลสุขภาพตนเอง และสมาชิกใน
ครอบครัว ใหมี้สุขภาพแขง็แรง สมบูรณ์อยูเ่สมอ ไดแ้ก่ 
  ·  การดูแลส่งเสริมสุขภาพ เพื่อใหสุ้ขภาพแข็งแรง สามารถด าเนินชีวติไดอ้ยา่งปกติสุข 
เช่น การออกก าลงักาย 
  ·  การสร้างสุขวิทยาส่วนบุคคลท่ีดี ไม่ด่ืมสุรา ไม่สูบบุหร่ี หลีกเล่ียงจากส่ิงท่ีเป็น
อนัตรายต่อสุขภาพ 
  ·  การป้องกนัโรค เพื่อไม่ให้เจ็บป่วยเป็นโรค เช่น การไปรับภูมิคุม้กนัโรคต่างๆ การ
ไปตรวจสุขภาพ การป้องกนัตนเองไม่ใหติ้ดโรค ไดแ้ก่ การขอค าแนะน า 
  ·  แสวงหาความรู้จากผู ้รู้ เช่น อาสาสมัครสาธารณสุขต่างๆ ในชุมชน บุคลากร
สาธารณสุข เพื่อให้ไดแ้นวทางปฏิบติั หรือการรักษาเบ้ืองตน้ให้หาย จากความเจ็บป่วย ประเมิน
ตนเองไดว้่า เม่ือไรควรไปพบแพทย ์เพื่อรักษาก่อนท่ีจะเจ็บป่วยรุนแรง และปฏิบติัตามค าแนะน า
ของแพทย ์หรือบุคลากรสาธารณสุข เพื่อบรรเทาความเจบ็ป่วย และมีสุขภาพดีดงัเดิม 
 2. การปฏิบติัตนในชีวติประจ าวนั 
  ·  อาบน ้าทุกวนั อยา่งนอ้ยวนัละ 2 คร้ัง การอาบน ้าใหส้ะอาด จะตอ้งใชส้บู่ฟอกทุก
ส่วนของร่างกายใหท้ัว่ และมีการขดัถูข้ีไคล บริเวณล าคอ สุขภาพของคนเราจะดีหรือเส่ือมนั้น 
ข้ึนอยูก่บัความสมบูรณ์แขง็แรง ของอวยัวะต่างๆ เช่น ผวิหนงั ตา หู จมูก และฟัน ซ่ึงเป็นอวยัวะ
ภายนอกร่างกาย ท่ีเราควรดูแลรักษาใหอ้ยูใ่นสภาพท่ีดี และแขง็แรง เพราะถา้เส่ือมโทรม หรือ
ผดิปกติ จะส่งผลกระทบต่ออวยัวะส่วนอ่ืนๆ ได ้ดงันั้น เราตอ้งระวงัรักษาส่วนต่างๆ ของร่างกายให้
สะอาด ตลอดจนการออกก าลงักาย และการพกัผอ่น เพื่อท าใหร่้างกายมีเพศ ตอ้งรักษาความสะอาด
เป็นพิเศษ หลงัจากนั้นลา้งดว้ยน ้า และเช็ดตวัใหแ้หง้ ดว้ยผา้ท่ีสะอาด จะช่วยใหร่้างกายสะอาด และ
สดช่ืน 
  ·  สระผม อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 2 คร้ังการสระผมช่วยใหผ้สม และหนงัศีรษะสะอาด 
ไม่สกปรก หรือมีกล่ินเหมน็ โยใชส้บู่ หรือแชมพสูระผมจนสะอาด แลว้เช็ดผมใหแ้หง้ หร้อมทั้งหวี
ผมใหเ้รียบร้อย การหมัน่หวีผม จะช่วยนวดศีรษะใหเ้ลือดมาเล้ียงศีรษะมากข้ึน และตอ้งลา้งหว ี
หรือแปรงใหส้ะอาดเสมอ การไม่สระผม หรือสระผมไม่สะอาด ท าใหเ้ป็นชนันะตุ รังแค และเกิด
อาการคนั เกิดโรคผิวหนงั และเช้ือราบนหนงัศีรษะ ท าใหเ้กิดผมร่วง และเสียบุคลิกภาพ 
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 3. ป้องกนัอุบติัเหตุดว้ยความไม่ประมาท 
  ·  ดูแล ตรวจสอบ และระมดัระวงัอุปกรณ์เคร่ืองใชภ้ายในบา้น เช่น ไฟฟ้า เตาแก๊ส 
ของมีคม ธูปเทียนท่ีจุดบูชาพระ และไมขี้ดไฟ 
  ·  ระมดัระวงัเพื่อป้องกนัอุบติัภยัในท่ีสาธารณะ เช่น การใชถ้นน โรงฝึกงาน สถานท่ี
ก่อสร้าง และชุมชนแออดั เป็นตน้ 
 4. ออกก าลงักายสม ่าเสมอ และตรวจสุขภาพประจ าปี 
  ·  ออกก าลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วนั คร้ังละ 20-30 นาที 
  ·  ออกก าลงักาย และเล่นกีฬาใหเ้หมาะสมกบัสภาพร่างกาย และวยั 
  ·  ตรวจสอบสุขภาพประจ าปีอยา่งนอ้ยปีละคร้ัง 
 5. ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยูเ่สมอ 
  ·  พกัผอ่น และนอนหลบัใหเ้พียงพอ 
  ·  จดัส่ิงแวดลอ้มทั้งในบา้น และนอกบา้นใหน่้าอยู ่
  ·  มองโลกในแง่ดี ให้อภยั และยอมรับขอ้บกพร่องของคนอ่ืน 
  ·  เม่ือมีปัญหาไม่สบายใจ ควรหาทางผอ่นคลาย ในทางท่ีถูกตอ้งเหมาะสม 
 6.  วธีิหลีกเล่ียงยาเสพติด 

      1.  พอ่แม่ ผูป้กครอง ควรเล้ียงดูในบรรยากาศท่ีดีให้เกียรติคนในครอบครัว 
เหมือนกบัใหเ้กียรติคนนอกบา้น ท าใหเ้ด็กไม่มีปมดอ้ย ไม่เปรียบเทียบจุดเด่นของนอกบา้นกบัจุด
ดอ้ยของคนในบา้น 

  2.  พอ่แม่ ผูป้กครอง ควรสอนลูกใหรู้้จกัเลือกรับฟังเลือกรับรู้ ในส่ิงท่ีดีของสังคม มี
ประโยชน์ต่อตนเอง ผูอ่ื้น และส่งผลดีต่อประเทศชาติ 

  3.  พอ่แม่ ผูป้กครอง ควรสอนลูกใหเ้ป็นคนเก่ง สร้างรากฐานใหมี้ความภูมิใจใน
ตนเอง โดยช่ืนชมใหก้ าลงัใจลูกในทางท่ีสร้างสรรคแ์ละถูกตอ้ง 

  4. พอ่แม่ ผูป้กครอง ควรสอนลูกใหรู้้จกัการแกปั้ญหาโดยใชเ้หตุผลและฝึกใหลู้กมี
การอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นได ้แมมี้การขดัแยง้ ไม่ใชค้วามรุนแรงต่างๆ 

  5.  พอ่แม่ ผูป้กครองควรเล้ียงลูกใหรู้้จกัใหอ้ภยัไม่ซ ้ าเติมเม่ือมีปัญหา มีความทุกข ์
ปลอบโยน ใหก้ าลงัใจซ่ึงกนัและกนั ช่วยกนัปรับและแกไ้ขใหม่  

  6. พอ่แม่ ผูป้กครอง ควรสอนใหใ้ชเ้วลาวา่งท ากิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์ เช่น ปลูก
ตน้ไม ้เล่นกีฬา หรือนนัทนาการท่ีชอบ 
    ส่วนส าคญัอีกประการหน่ึง คือ ส่ิงแวดลอ้มในโรงเรียนและเพื่อนท าใหเ้ด็กและ
เยาวชนไม่ติดยาจากเหตุผล ดงัน้ี 
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1.  โรงเรียน ควรมีมาตรการแทรกแซง ป้องกนัปราบปราม เขม้งวด ร่วมกบัทาง
ครอบครัวในการแกปั้ญกายาเสพติดมิใหร้ะบาทในโรงเรียน เช่น โรงเรียนสีขาว ปลอดยาเสพติด 

2.  ครูและเพื่อน ควรให้ความเขา้ใจ ใหก้ารยอมรับไม่ลงโทษซ าเติม หรือแสดง
การปฏิเสธเพื่อน 

3.  ครูและเพื่อนควรเป็นท่ีพึ่ง เม่ือมีปัญหาท่ีเพื่อนช่วยเหลือในทางท่ีถูกตอ้ง 
หลีกเล่ียงการใชย้าเสพติด 

4.  ครูและเพื่อน ควรช่วยช้ีแนะและร่วมฝึกทกัษะใหรู้้จกัการปฏิเสธยาเสพติด และ
รู้โทษพิษภยัยาเสพติด 

5.  ครูและเพื่อน ควรมีส่วนร่วมในการดูแลสอดส่องป้องกนัปัญหายาเสพติดใน
โรงเรียน 
    ส่วนส าคญัอีกประการหน่ึง คือ ส่ิงแวดลอ้มในชุมชนจะท าใหเ้ด็กและเยาวชนไม่
ติดยาเสพติดจากเหตุผลต่างๆ ดงัน้ี คือ 

1.  ชุมชน ควรมีส่วนร่วมกบัทางราชการโดยมีนโยบายของรัฐบาล ในเร่ืองการ
ด าเนินการป้องกนัปราบปรามยาเสพติดเพื่อควบคุมและลดปัญหาการแพร่ระบาดของยาเสพติด
อยา่งจริงจงั 

2.  ชุมชน ครอบครัว และสถาบนัการศึกษาควรเป็นฐานในการสร้างกระแส
รณรงคต่์อตา้นยาเสพติดไม่ใหแ้พร่ระบาดอยา่งต่อเน่ือง 

3.  ชุมชน ควรมีการประชาสัมพนัธ์ใหผู้ติ้ดยาเสพติดไดเ้ขา้ฟ้ืนฟูสมรรถภาพใน
สถานพยาบาล 

4.  ชุมชน ควรได้มีการระดมความร่วมมือร่วมใจ จดัตั้ งโครงการหรือเครือข่าย 
เพื่อช่วยเหลือ ดูแล สอดส่อง และบ าบดัรักษายาเสพติดให้ดีข้ึน โดยให้อภยั ไม่รังเกียจ หรือผลกัดนั
ผูท่ี้ติดยาเสพติดออกจากชุมชน หรือสังคมไปก่อปัญหา ต่างๆ อีกมากมาย ซ่ึงเป็นการลดการบริโภค 
ลดการผลิตและลดปัญหาต่างๆ ของยาเสพติด 
    ดงัท่ีกล่าวมาขา้งตน้น้ี จะเห็นไดว้า่ การจดัการสุขภาพกายเป็นส่ิงท่ีมีความส าคญั
ต่อการด ารงชีวติ และเพื่อเป็นการป้องกนัไม่ให้เกิดการเจ็บป่วย ซ่ึงจะน าไปสู่การเสียชีวติ หรือ
ทุพพลภาพ 
 แนวคิดการจดัการดา้นสุขภาพจิต 
 1)  ความหมายของค าวา่ สุขภาพจิต 
  กนัยา สุวรรณ ไดใ้หค้วามหมายของ สุขภาพจิต วา่ หมายถึง ความสมบูรณ์ในดา้น
จิตใจ จิตใจปกติ เขม้แขง็อารมณ์มัน่คง สามารถปรับตวักาย และใจ ใหดุ้ลยภาพกบั ส่ิงแวดลอ้ม 
และสังคม ด ารงชีวติอยูด่ว้ยความสุข 
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  นิภา นิธยายนเรศ ให้ความหมายสุขภาพจิตว่า สุขภาพจิตเป็นผลของการปรับตวั ซ่ึง
เป็นวิธีการท่ีคนเราแสดงปฏิกิริยา ตอบโตใ้น การปรับตวัให้เป็นไปตามความตอ้งการของตวัเอง 
เพื่อนฝูงหรือสังคม หรือในการเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนแก่ตวัเอง ตั้งแต่แรกเกิดจนวาระ
สุดทา้ยของชีวิต เป็นเคร่ืองท่ีจะก าหนดแบบของ บุคลิกภาพ ซ่ึงรวมทั้ง สุขภาพจิต ท่ีมีคุณภาพของ
คนเราดว้ย 
  สุขภาพจิต ท่ีดี คือ ความสามารถท่ีปรับตวัให้เขา้กบัส่ิงแวดลอ้ม โดยไม่จ  าเป็นจะตอ้ง
ปล่อยให้เป็นไปตาม อ านาจของ ส่ิงแวดล้อมทุกอย่าง แต่ไม่เอาแต่ใจตวัเองหรือไม่ค  านึงถึงผูอ่ื้น 
สุขภาพจิต ย่อมมีความเหมือนกนักบั สุขภาพกาย ย่อมมีเวลาเส่ือมบา้ง โทรมบา้งสลบักนัไป เป็น
ธรรมดาผูท่ี้มีปกติทาง สุขภาพจิต ท่ีสมบูรณ์ตลอดเวลานั้นหายาก บางคน ตอ้งลม้ป่วยเป็นโรคน้ีบา้ง 
โรคนั้นบา้ง อนัเป็นผลมาจากสุข 
 2.)  ลกัษณะของผูท่ี้มีสุขภาพจิตดี  
  ผูท่ี้มี สุขภาพจิต ดีจะสามารถเผชิญกบั เหตุการณ์ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งดีทั้งในสถานการณ์
ปกติ และไม่ปกติและ สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได ้

  เกณฑใ์นการพิจารณาผูท่ี้มีสุขภาพจิตดีมีดงัต่อไปน้ี  
  ก.  ความรู้สึกต่อตวัเอง  
    1. ไม่เกิดอารมณ์ต่าง ๆ รบกวนตนเองมากนกั เช่น โกรธ กลวั กงัวล ฯลฯ  
    2. สามารถควบคุมความผดิหวงัได ้ 
    3. เขา้ใจตนเองอยา่งถูกตอ้ง เช่น ยอมรับขอ้บกพร่องของตนเอง  
    4. นบัถือตนเอง ไม่ยอมใหผู้อ่ื้นมีอิทธิพลเหนือตนเอง  
    5. สามารถแกไ้ขปัญหาต่าง ๆ ไดโ้ดยรู้สาเหตุแห่งปัญหา  
  ข.  ความรู้สึกต่อผูอ่ื้น  
    1. ใหค้วามรักแก่คนอ่ืน และยอมรับพิจารณาความสนใจของคนอ่ืน  
    2. คบหาสมาคมกบัคนอ่ืน ๆ ได ้ 
    3. ไวว้างใจคนอ่ืน ๆ ไม่หวาดระแวง  
    4. ยอมรับนบัถือความแตกต่างหลาย ๆ อยา่งท่ีคนอ่ืนมี  
    5. ไม่ผลกัดนัใหผู้อ่ื้นตามใจตนเอง และไม่ตามใจผูอ่ื้นตามใจชอบ  
    6. รู้สึกวา่ตนเองเป็นส่วนหน่ึงของหมู่คณะ และมีความรับผดิชอบต่อมนุษยท์ัว่ไป 
  ค.  ความสามารถในการด าเนินชีวติ  
    1. สามารถแกไ้ขปัญหาในชีวิตไดเ้ป็นอยา่งดี  
    2. มีสิทธิและรับผดิชอบต่อหนา้ท่ีของตนเอง  
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    3. รู้จกัท าสภาพแวดลอ้มใหดี้ท่ีสุด ในกรณีจ าเป็นก็ปรับตวัใหเ้ขา้กบั 
สภาพแวดลอ้มไดดี้  
    4. รู้จกัวางแผนด าเนินชีวิต ไม่หวาดกลวัอนาคต  
    5. ยอมรับประสบการณ์ และความคิดใหม่ ๆ  
    6. ใชค้วามสามารถของตนอยา่งเตม็ท่ี ถา้ท าอะไรก็ท าอยา่งเตม็ความสามารถ และ
พึงพอใจต่อการกระท านั้น  

7.  วางเป้าหมายท่ีน ามาซ่ึงความส าเร็จในชีวิตของตนเองได ้
  ตามหลกัจิตวทิยาถือวา่ผูมี้สุขภาพจิตดีจะมีลกัษณะดงัน้ี 

1. รู้จกัเผชิญต่อความจริงของชีวติ ไม่วา่จะชอบหรือไม่ชอบ  
2. เป็นผูมี้อิสระ มีเหตุผลอนัถูกตอ้งของตนเอง  
3. สามารถใหค้วามรักผูอ่ื้นโดยทัว่ ๆ ไป  
4. รู้จกัไวว้างใจอยา่งมีเหตุผลต่อผูอ่ื้น และรับฟังขอ้วจิารณ์ท่ีเก่ียวกบัตนเองได ้ 
5. มีการแสดงออกทางอารมณ์พอสมควร รู้จกัโกรธ เกลียด และรู้จกัยบัย ั้งความโกรธ 

เกลียดดว้ยเหตุผล ไม่ปล่อยอารมณ์รุนแรง  
6. มีความสามารถท่ีจะคิดถึงอนาคต โดยรู้จกัพิจารณาอยา่งรอบคอบ  
7. รู้จกัผอ่นคลายทางใจ ปฏิบติังานไดอ้ยา่งเตม็ท่ี และพกัผอ่นอยา่งเพียงพอ  
8. รู้จกัปรับปรุงตนเองใหเ้ขา้กบังานได ้พยายามหาทางกา้วหนา้อยูเ่สมอ  
9. รู้จกัเอน็ดูและอดทนต่อเด็ก ไม่ร าคาญเสียงหวัเราะ และร้องไหข้องเด็ก  
10. รู้จกัปรับปรุงตนเองเก่ียวกบัเร่ืองเพศ เขา้ใจและไม่มีความผดิปกติทางเพศ  
11. สามารถศึกษาและสร้างอารมณ์ต่าง ๆ ใหเ้จริญ เขา้ใจและรู้จกัควบคุมอารมณ์เพื่อ

ความ เจริญแห่งตนได ้
  ผูมี้สุขภาพจิตดีจะต้องรู้จกัปรับตวัให้เขา้กบั ส่ิงแวดล้อม และการเปล่ียนแปลงได้
อย่างเหมาะสม ผูมี้สุขภาพจิตดีจึงเป็น ผูท่ี้ปรับตวัไดดี้ เป็นผูรู้้จกัและเขา้ใจผูอ่ื้นไดดี้และสามารถ
เผชิญกบัปัญหา และความจริงแห่งชีวิตไดดี้ ส่วนผูท่ี้มีสุขภาพจิตไม่ดีก็คือ ผูท่ี้ปรับตวัไดไ้ม่ดี (Mal - 
adjusted Person) จะเป็นบุคคลท่ีมีลกัษณะตรงกนัขา้มกบั ผูท่ี้ปรับตวัได้ดี (Well-adjusted Person) 
นัน่เอง ไม่รู้จกัและไม่เขา้ใจตนเอง ไม่รู้จกัและไม่เขา้ใจผูอ่ื้น ตลอดจนไม่สามารถเผชิญปัญหาและ
ความจริงแห่งชีวติได ้ท าใหไ้ม่ สามารถด ารงชีวติอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งปกติสุข  
  คนปกติเม่ือตกอยูใ่นภาวะหรือเหตุการณ์ท่ีกระทบกระเทือนจิตใจอยา่งรุนแรง จะท า
ให้เกิดความตึงเครียดเป็นเวลานาน พฤติกรรมอาจเปล่ียนแปลงไปจากเดิม เช่น มีอารมณ์แปรปรวน 
มีความคิดสับสน การรับรู้ผิดไปจากปกติ จนท าให้ไม่สามารถ ประกอบกิจกรรม เพื่อด ารงชีวิตท่ี
ปกติได้ การเปล่ียนแปลงดังกล่าวท าให้เกิดปัญหา สุขภาพจิต ปัญหาจะมีความรุนแรงมากน้อย
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ข้ึนอยู่กบัสาเหตุของปัญหา และระยะเวลาท่ีไดรั้บความกระทบกระเทือนจิตใจ มีปัจจยัมากมายท่ี
ก่อให้เกิดปัญหา สุขภาพจิต เพราะจิตใจของมนุษยเ์ป็นส่ิงละเอียดอ่อน เกิดความรู้สึกนึกคิดอยู่
ตลอดเวลา แลว้แสดงออกมาเป็นพฤติกรรม พฤติกรรมท่ีแสดงออกนั้นจะแปรเปล่ียนไปตามส่ิงเร้า
ท่ีมากระทบ ส่งผลใหมี้ สุขภาพจิต ในรูปแบบต่าง ๆ กนั คืออาจมี สุขภาพจิตดี สุขภาพจิต ไม่ดีหรือ
เจบ็ป่วยเป็นโรคประสาท โรคจิต หรือมีปัญหา สุขภาพจิต เป็นตน้ 
 สรุปแลว้ผูท่ี้มีสุขภาพจิตท่ีดี หมายถึง ผูท่ี้สามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบัส่ิงแวดลอ้มได ้โดยไม่
ตอ้งปล่อยใหเ้ป็นไปตามอ านาจของส่ิงแวดลอ้มทุกอยา่ง หากทุกคนรู้จกัการจดัการดา้นสุขภาพจิตท่ี
ดี ก็จะสามารถด ารงอยูใ่นสังคมไดทุ้กรูปแบบอยา่งมีความสุข 
 แนวคิดการจดัการชีวติดา้นการเรียน/การศึกษา 
 1)  ความหมายของการศึกษา  
  ยงั ยคัส์  รุสโซ  (Jean Jacques  Rousseau)  ไดใ้หค้วามหมายของการศึกษาไวว้า่   
การศึกษาคือ การปรับปรุงคนให้เหมาะกบั   โอกาสและส่ิงแวดลอ้มท่ีเปล่ียนไป  หรืออาจกล่าวได้
วา่  การศึกษาคือการน าความสามารถในตวับุคคลมาใชใ้หเ้กิดประโยชน์ 

  โจฮนั เฟรดเดอริค  แฮร์บาร์ต  (John  Friedrich  Herbart)  ใหค้วามหมายของ
การศึกษาวา่การศึกษาคือ การท าพลเมืองใหมี้ความประพฤติดี และมีอุปนิสัยท่ีดีงาม 

  เฟรดเดอริค เฟรอเบล (Friedrich Froebel) การศึกษา หมายถึง การพฒันาบุคลิกภาพ
ของเด็กเพื่อใหเ้ด็กพฒันาตนเอง 
  จอห์น ดิวอ้ี (John Dewey) ไดใ้หค้วามหมายของการศึกษาไวห้ลายความหมาย คือ 

  1.  การศึกษาคือชีวติ ไม่ใช่เตรียมตวัเพื่อชีวติ 

  2.  การศึกษาคือความเจริญงอกงาม 

  3.  การศึกษาคือกระบวนการทางสังคม 

  4.  การศึกษาคือการสร้างประสบการณ์แก่ชีวติ 

  คาร์เตอร์ วี. กู๊ด (Carter V. Good) ไดใ้หค้วามหมายของการศึกษาไว ้3 ความหมาย คือ 

  1. การศึกษาหมายถึงกระบวนการต่าง ๆ ท่ีบุคคลน ามาใช้ในการพัฒนาความรู้ 
ความสามารถ เจตคติ ความประพฤติท่ีดีมีคุณค่า และมีคุณธรรมเป็นท่ียอมรับนบัถือของสังคม 

  2.  การศึกษาเป็นกระบวนการทางสังคมท่ีท าให้บุคคลไดรั้บความรู้ความสามารถจาก
ส่ิงแวดลอ้มท่ีโรงเรียนจดัข้ึน 

  3.  การศึกษาหมายถึงการถ่ายทอดความรู้ต่าง ๆ ท่ีรวบรวมไวอ้ยา่งเป็นระเบียบให้คน
รุ่นใหม่ไดศึ้กษา 
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  ป่ิน มาลากุล การศึกษาเป็นเคร่ืองหมายท่ีท าใหเ้กิดความเจริญงอกงามในตวับุคคล 

  สาโรช บวัศรี การศึกษา หมายถึง การพฒันาบุคคลและสังคมท่ีท าให้คนได้มีการ
เรียนรู้และพฒันาข้ึนไปสู่ความเป็นสมาชิกท่ีดีของสังคม 
  สรุป การศึกษา เป็นกระบวนการให้ส่งเสริมให้บุคคลเจริญเติบโตและมีความเจริญ
งอกงามทางกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญาจนเป็นสมาชิกของสังคมท่ีมีคุณธรรมสูง 

  ปัญหาดา้นการศึกษา 
  สาเหตุของปัญหาการศึกษา 
   ปัญหาการศึกษาของเด็กเกิดจากหลายปัจจยั ไม่ว่าจะเป็นท่ีตวัเด็กเอง และสภาพแวดลอ้ม

การอบรมเล้ียงดูทั้งท่ีบ้านและท่ีโรงเรียน ซ่ึงหากเกิดจากหลายปัจจยัผสมผสานกนัระหว่างเด็ก 
ครอบครัว และโรงเรียน จะยิ่งท าให้ปัญหาการศึกษาแยล่ง เช่น เด็กมีสติปัญญาต ่ากวา่เกณฑ์ อยูก่บั
ครอบครัวท่ียากจนและพ่อแม่หยา่ร้าง รวมทั้งเรียนในโรงเรียนท่ีไม่มีคุณภาพ จะยิง่ท  าให้การแกไ้ข
ปัญหายากยิง่ข้ึน เป็นตน้ 

  ในทางกลบักนั ถ้าเด็กมีความบกพร่องทางการศึกษาเฉพาะด้าน เช่น มีปัญหาเร่ือง
ค านวณหรือการเขียน แต่สติปัญญาฉลาด ไม่มีปัญหาทางอารมณ์ ปรับตวัได้ดี มีฐานะดี ถ้าหาก
ไดรั้บการศึกษาท่ีเหมาะสมจะช่วยแกปั้ญหาการศึกษาใหดี้ข้ึนได ้
  ปัญหาการศึกษาท่ีเกิดจากตวัเด็ก 
  1.  ความผดิปกติทางเชาวน์ปัญญา เด็กมีสติปัญญาต ่ากวา่เกณฑ์มากๆ มกัจะไดรั้บการ
วินิจฉัยตั้ งแต่วยัทารกหรือวยัก่อนเรียน ส่วนเด็กท่ีสติปัญญาต ่ากว่าเกณฑ์ไม่มาก มกัได้รับการ
วนิิจฉยัชา้กวา่คือเม่ือเด็กเร่ิมเรียนชั้นอนุบาลหรือประถมตน้ จะเรียนไม่ทนัเพื่อน หรือสอบตกซ ้ าชั้น 
แต่ก็จะสามารถเรียนจนจบชั้นประถมปีท่ี 4-6 ได ้ถา้ไดรั้บการช่วยเหลือท่ีเหมาะสม  
  2.  ประสาทการรับรู้ผิดปกติ เด็กท่ีหูตึงหรือหูหนวก จะมีปัญหาการส่ือสารและการ
พูด ซ่ึงเป็นอุปสรรคในการเรียนรู้ เด็กจะมีปัญหาด้านการอ่าน ค านวณ รวมทั้งอาจมีปัญหาการ
ปรับตวั และปัญหาพฤติกรรมตามมา 
    ส่วนเด็กท่ีมีการมองเห็นผิดปกติ เช่น ตาสั้น ตาเอียง หากไม่ได้รับการแกไ้ขก็จะ
เป็นอุปสรรคต่อการเรียนของเด็ก 
    เด็กท่ีมีปัญหาการมองเห็นอย่างมาก เช่น ตาบอด จะมีพฒันาการล่าช้าในหลายๆ 
ดา้น ทั้งการเคล่ือนไหว การพดูและการใชภ้าษา การเล่นและการเขา้สังคม 
  3.  ป่วยเป็นโรคเร้ือรัง ประมาณ 1 ใน 4 ถึง 2 ใน 3 ของเด็กท่ีเจ็บป่วย เร้ือรังจะมี
ปัญหาการเรียนร่วมดว้ย จากหลายปัจจยั เช่น โรคท่ีเป็นอยู่อาจมีผลกระทบต่อสมองโดยตรง เช่น 
โรคลมชกั หรือมีความพิการของสมอง ท าให้มีสติปัญญาต ่ากว่าเกณฑ์ หรือความเจ็บปวดท่ีไดรั้บ
จากโรค อาจรบกวนสมาธิในการเรียน เช่น ผูป่้วยท่ีเป็นโรคฮีโมฟิเลีย มีเลือดออกในขอ้บ่อยๆ จะ
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จ ากดัการเคล่ือนไหวและมีความเจ็บปวดทรมานขณะเคล่ือนไหว ท าให้ไม่อยากไปโรงเรียน ขาด
เรียนบ่อย ส่งผลใหค้วามคาดหวงัของครูและผูป้กครองลดลง 
    ยาท่ีใช ้เช่น ยากนัชกั ยาลดน ้ ามูก อาจท าใหเ้ซ่ืองซึมหรือง่วงนอน ยากนัชกับางตวั 
(เช่น ฟีโนบาร์บิทาล) อาจท าให้สมาธิสั้ น ซน อยู่ไม่น่ิง ยาบางตวัอาจท าให้อ่อนเพลีย (เช่น ยาเคมี
บ าบดัรักษาโรคมะเร็ง) 

  4.  ภาวะทางอารมณ์ผิดปกติ  ปัญหาทางพฤติกรรมและอารมณ์ เช่น วิตกกังวล 
ซึมเศร้า อาจเป็นสาเหตุท าให้เด็กมีปัญหาการเรียนหรืออาจเป็นผลตามมาจากการท่ีเด็กมีปัญหาการ
เรียนอยูก่่อนแลว้ก็ไดป้ระมาณร้อยละ 30-80 ของเด็กท่ีมีปัญหาทางอารมณ์จะมีปัญหาทางดา้นการ
เรียนร่วมดว้ยถ้าเด็กมีปัญหาพฤติกรรมท่ีแสดงออกชัดเจน เช่น กา้วร้าว ต่อตา้น หรือรบกวนการ
เรียนการสอนของครูและเพื่อนในชั้น มกัจะถูกส่งมาปรึกษาแพทยเ์ร็วกว่าเด็กท่ีมีปัญหาอารมณ์ท่ี
เก็บกดไวภ้ายใน เช่น วิตกกงัวล ซึมเศร้า เพราะฉะนั้นการประเมินเด็กท่ีมาด้วยปัญหาการเรียน
จะตอ้งประเมินปัญหาทางพฤติกรรมและอารมณ์ดว้ยเสมอ 

  5.  การเรียนรู้ดอ้ย ค าวา่การเรียนรู้ดอ้ย (Learning Disability หรือ LD) หมายถึง ภาวะ
ท่ีเด็กมีความบกพร่องในการเรียนรู้ อนัเน่ืองมาจากการท างานของสมองผิดปกติ ท าให้เรียนไม่ได้
เต็มท่ีตามศกัยภาพท่ีมีอยู่ โดยอาจแสดงออกถึงความบกพร่องเร่ืองการฟัง คิด อ่าน พูด เขียน หรือ
ค านวณ ซ่ึงการเรียนรู้ดอ้ยเหล่าน้ีไม่ไดมี้สาเหตุมาจากตาบอด หูหนวก ปัญญาอ่อนหรือปัญหาทาง
อารมณ์ (คนตาบอด หูหนวก หรือปัญญาอ่อน อาจมีสภาวะการเรียนรู้ด้อยร่วมด้วยได้) โดย
ผลสัมฤทธ์ิทางการศึกษาจะต ่ากวา่ระดบัสติปัญญา หรือศกัยภาพท่ีมีอยูอ่ยา่งนอ้ย 2 ปีหรือมากกวา่ 

    ส่วนใหญ่จะไม่รู้สาเหตุของการเรียนรู้ด้อย แต่พบไดเ้พิ่มมากข้ึนในครอบครัวท่ี
เคยมีเด็กการเรียนรู้ดอ้ย รวมถึงเด็กท่ีมีประวติัแม่ใชย้าหรือแอลกอฮอล์ขณะตั้งครรภ ์เด็กคลอดก่อน
ก าหนด ขาดออกซิเจนหรือสมองมีการท างานผิดปกติ จากการติดเช้ือ อุบติัเหตุหรือไดรั้บสารพิษ 
เช่น สารตะกัว่ถึงแมก้ารวินิจฉยัปัญหาการเรียนรู้ดอ้ยจะท าในเด็กท่ีเขา้เรียนแลว้ แต่เด็กวยัก่อนเรียน
อาจมีลกัษณะของเด็กท่ีการเรียนรู้ด้อยให้สังเกตเห็น เช่น เป็นเด็กเล้ียงยาก หรือซนมากผิดปกติ 
สมาธิสั้ น ไม่ท าตามค าสั่ง เขา้กบัเพื่อนไม่ได ้หรือมีพฒันาการทางภาษาล่าช้า คือพูดช้า พูดไม่ชัด 
เรียนรู้ค าใหม่ๆ ไดช้า้ เลือกใชค้  าไม่เหมาะสม มีปัญหาการเรียนรู้เก่ียวกบัตวัเลข ตวัอกัษร และเวลา 
เด็กเหล่าน้ีเม่ือโตข้ึนอาจมีปัญหาการเรียนรู้ด้อย จึงต้องเฝ้าระวงั สังเกต ติดตาม และหาทาง
ช่วยเหลือแต่เน่ินๆ 

  6.  สมาธิสั้ น เป็นปัญหาทางพฤติกรรมท่ีพบได ้บ่อยของเด็กวยัเรียน พบในเพศชาย
มากกว่าเพศหญิง การวินิจฉัยนั้นแยกเด็กออกเป็น 2 กลุ่มคือ ขาดสมาธิ และซนอยู่ไม่น่ิง หุนหัน
พลันแล่น ท าก่อนคิดเด็กบางคนมีปัญหาขาดสมาธิอย่างเดียว บางคนปัญหาส่วนใหญ่คือซนอยู ่           
ไม่น่ิง หุนหนัพลนัแล่น และเด็กบางคนมีทั้งขาดสมาธิและซนอยูไ่ม่น่ิง หุนหนัพลนัแล่นร่วมกนั มกั
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พบวา่มีอาการก่อนอายุ 7 ขวบ และตอ้งมีอาการอยูอ่ยา่งนอ้ย 6 เดือน โดยอาการเหล่าน้ีไม่เหมาะสม
กบัระดบัพฒันาการของเด็กวยัเดียวกนั พบไดเ้กือบตลอดเวลาทั้งท่ีบา้นและท่ีโรงเรียน 

    เด็กท่ีมีปัญหาสมาธิสั้นมกัมีปัญหาพฤติกรรมอ่ืนร่วมดว้ย เช่น ปัญหาการเรียน การ
พูด และการใช้ภาษา ปัญหาการปรับตวัเขา้สังคม ต่อต้าน ไม่ร่วมมือ ชอบท าผิดระเบียบ เครียด 
กงัวล เป็นตน้ การรักษาใชก้ารปรับสภาพแวดลอ้มและปรับพฤติกรรมทั้งท่ีบา้นและท่ีโรงเรียนร่วม
ไปกบัการใช้ยาในผูป่้วยบางราย เพื่อให้ผูป่้วยสามารถปรับตวัได้ เกิดความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง ลด
ปัญหาการเรียนและปัญหาพฤติกรรมท่ีเกิดจากสมาธิสั้นและสามารถใชชี้วติไดอ้ยา่งมีความสุข 

  7.  เด็กท่ีมีความสามารถพิเศษ บางคนเรียกว่าเด็กอจัฉริยะ เด็กปัญญาเลิศ เด็กท่ีมี
พรสวรรคพ์ิเศษ คือเด็กท่ีมีความสามารถมากกวา่เด็กวยัเดียวกนั มีความคิดริเร่ิมและสร้างสรรค ์โดย
เด็กอาจจะมีพรสวรรค์พิเศษด้านใดดา้นหน่ึง หรือหลายด้าน เช่น คณิตศาสตร์ ภาษา กีฬา ดนตรี 
หรือการเป็นผูน้ าเด็กท่ีมีความสามารถพิเศษพบไดป้ระมาณร้อยละ 5-10 ของเด็ก ซ่ึงมีความจ าเป็นท่ี
จะตอ้งจดัการเรียนการสอนให้เหมาะสมกบัระดบัความสามารถพิเศษของเด็ก เพื่อให้เด็กเกิดความ
มัน่ใจ ภาคภูมิใจในตนเองและมีความรู้สึกท่ีดีต่อการเรียนรู้ เพราะเด็กท่ีมีพรสวรรค ์พิเศษจะรู้สึกวา่
ตนเองแตกต่างจากเพื่อนร่วมชั้น เขา้ใจบทเรียนไดร้วดเร็ว และประยุกต์ใชค้วามรู้ท่ีเรียนมาไดต่้าง
จากเพื่อน และอาจท าให้เกิดความเบ่ือหน่ายชั้นเรียนและระบบการเรียนการสอนจนกลายเป็นเด็กท่ี
มีปัญหาการเรียนและปัญหาพฤติกรรม 
  ปัญหาการศึกษาท่ีเกิดนอกตวัเด็ก 
  1.  ปัญหาครอบครัวและสังคม ปัญหาภายในครอบครัวท่ีพบไดบ้่อยๆ คือความขดัแยง้
ภายในครอบครัว พ่อแม่แยกกนัอยู ่หยา่ร้าง มีการกระท าทารุณต่อเด็ก ทอดทิ้งปล่อยปละละเลย 
หรือพ่อแม่มีปัญหาทางอารมณ์และจิตใจ  ส่วนปัญหาทางสังคม เช่น ฐานะยากจน พ่อแม่ตกงาน ติด
ยาเสพติด ปัญหาต่างๆ เหล่าน้ีจะท าใหเ้ด็กขาดแรงจูงใจในการเรียนรู้ เพราะเครียดกงัวลกบัปัญหา
ภายในครอบครัว อาจซึมเศร้า กา้วร้าว ต่อตา้น หรือมีปัญหาพฤติกรรมอ่ืนตามมา 
    นอกจากน้ี ความคาดหวงัของพอ่แม่ท่ีมีมากเกินไป หรือการละเลยไม่เอาใจใส่และ
ไม่เห็นความส าคญัของการศึกษา ลว้นส่งผลต่อการเรียนของเด็กทั้งส้ิน 
  2.  ปัญหาท่ีโรงเรียน การจดัการเรียนการสอนท่ีไม่เหมาะสมกบัเด็ก หลกัสูตรของ
โรงเรียนท่ีเขม้งวดเร่งรัดมากเกินไป หรือปล่อยปละละเลย  
    อุปกรณ์การเรียนการสอนไม่ไดม้าตรฐาน ส่ือต่างๆ ไม่ไดคุ้ณภาพหรือไม่
เหมาะสมคุณภาพของครู ความสามารถและเทคนิคของ ครูผูส้อนในการสร้างแรงจูงใจในการเรียน 
รวมทั้งสัมพนัธภาพระหวา่งครูกบันกัเรียน 
    จ านวนนกัเรียนท่ีมากเกินไปในแต่ละหอ้ง อตัราส่วนของครูและนกัเรียนไม่
เหมาะสม เช่น ครู 1 คน ต่อเด็กนกัเรียน 60-70 คน 
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   กฎระเบียบและวธีิการลงโทษเม่ือเด็กท าผิด การใหค้  าชมเชยและใหก้ าลงัใจเม่ือเด็ก
มีความพยายาม หรือท าไดส้ าเร็จ มีส่วนส่งผลต่อการเรียนรู้ของเด็ก 
   นอกจากน้ี ความสัมพนัธ์ระหวา่งเพื่อนนกัเรียน อาจเป็นแรงเสริมหรือเป็นอุปสรรค
ต่อการเรียนของเด็กดว้ยเช่นกนั เช่น เด็กไม่ยอมไปโรงเรียนเพราะถูกเพื่อนแกลง้หรือลอ้เลียนบ่อยๆ 
เป็นตน้ 
  การช่วยเหลือเด็กท่ีมีปัญหาการเรียน 
   เป้าหมายท่ีส าคญัคือใหป้ระสบความส าเร็จในการเรียน รักษาความบกพร่องท่ีพบร่วม
ดว้ย และป้องกนัปัญหาพฤติกรรมท่ีอาจตามมา ตอ้งใหก้ารช่วยเหลือทั้งท่ีบา้นและท่ีโรงเรียน โดย
ท างานเป็นทีม กบัสหสาขาวิชาท่ีเก่ียวขอ้ง ตอ้งมีความร่วมมือกนัระหวา่งพ่อแม่ ครู กุมารแพทย ์
และมีการติดต่อประสานงานกนัสม ่าเสมอ 
   1.  การใหค้  าปรึกษา และสร้างความมัน่ใจ 
     อธิบายให้เด็กและผูป้กครองเขา้ใจถึงผลการตรวจ และให้มีความมัน่ใจต่อการ
ช่วยกนัแกปั้ญหา และเขา้ใจถึงพระราชบญัญติัการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ.๒๕๔๒ ท่ีจะเป็นประโยชน์
กบัเด็ก รวมทั้งสถานศึกษาท่ีจดัการเรียนร่วมส าหรับเด็กท่ีมีความตอ้งการพิเศษท่ีผูป้กครอง สามารถ
ไปติดต่อได ้
  2.  วางแผนการศึกษา 
    การปรับเปล่ียนโปรแกรมการศึกษาใหเ้หมาะสมกบัเด็กแต่ละราย มีเป้าหมาย
ชดัเจนทั้งระยะสั้นและระยะยาว อาจท าไดห้ลายวธีิ เช่น 

   ใหเ้รียนซ ้ าชั้นเดิม ถา้สาเหตุเป็นจากการเขา้เรียนเร็วกวา่วยั เช่น เขา้เรียนอนุบาลเม่ือ
อายนุอ้ยเกินไป เด็กยงัไม่พร้อม ขอ้เสียของการใหซ้ ้ าชั้น คือเด็กจะขาดความมัน่ใจ รู้สึกไม่ดีต่อ
ตนเอง ซ่ึงพอ่แม่ช่วยไดโ้ดยการใหก้ าลงัใจและใหเ้ด็กรู้สึกวา่ตนเองมีค่า 

   ใหเ้ด็กเรียนร่วมกบัเด็กปกติ และใหแ้ยกมาเขา้ชั้นเรียนพิเศษในบางวชิา ซ่ึงจะมีขอ้ดี
คือในชั้นเรียนพิเศษจะมีอตัราส่วนของครูต่อนกัเรียนนอ้ย ครูดูแลไดท้ัว่ถึงกวา่ชั้นเรียนปกติ ส่วน
วชิาท่ีไม่มีปัญหาก็ใหเ้ด็กไดเ้รียนร่วมในชั้นเรียนปกติเพื่อใหไ้ดมี้ปฏิสัมพนัธ์กบัเด็กปกติ 

    เด็กท่ีมีปัญหามาก อาจจ าเป็นตอ้งแยกเรียนในโรงเรียนพิเศษหรือชั้นเรียนพิเศษทุก
ชัว่โมง ส่วนวธีิการสอนนั้นอาจใชก้ารสอนซ่อมเสริม เพื่อเพิ่มทกัษะในส่วนท่ีเด็กบกพร่อง หรือ
สอนโดยชดเชย โดยใชท้กัษะท่ีเด็กท าไดดี้ไปแกไ้ขส่วนท่ีบกพร่อง เช่น เด็กท่ีขาดทกัษะการเขียน 
ครูสอนเสริมโดยใชว้ธีิการต่างๆ เพื่อใหเ้ด็กเขียนไดดี้ข้ึน และชดเชยใหเ้ด็กตอบค าถามดว้ยปาก
เปล่าแทนการเขียนใส่กระดาษค าตอบ 
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  3.  ฝึกทกัษะการเขา้กลุ่มและสังคม 
    เพื่อใหเ้กิดความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองและรู้สึกวา่ตนเองมีค่า จะช่วยป้องกนัปัญหา

พฤติกรรมท่ีอาจตามมา ตอ้งมองหาวา่เด็กมีจุดเด่นหรือมีความสามารถดา้นอ่ืนอะไรบา้ง เช่น ดนตรี 
กีฬา ศิลปะ ชอบช่วยเหลือ ชอบท ากิจกรรม เพื่อใหเ้ด็กไดมี้โอกาสแสดงออก เกิดความมัน่ใจและ
ภูมิใจในตนเอง โดยมีครู หรือพอ่แม่เป็นผูใ้หก้  าลงัใจ ให้ค  าชมเชย และใหค้วามช่วยเหลือ 

   นอกจากน้ี เด็กบางคนอาจตอ้งไดรั้บการฝึกพดู หรือท ากายภาพบ าบดั หรือฝึกการใช้
มือพอ่แม่ ครู แพทย ์จะตอ้งประสานงานกนัเป็นระยะๆ สม ่าเสมอ และปรับเปล่ียนวธีิการตาม
ปัญหาท่ีอาจเกิดข้ึน จนกวา่เด็กจะจบการศึกษา 
   ปัญหาการเรียนของเด็ก เกิดจากปัจจยัหลายอยา่ง ทั้งจากตวัเด็กเอง รวมทั้งสภาพแวด ลอ้ม 
การอบรมเล้ียงดู การเรียนการสอน ทั้งท่ีบา้นและท่ีโรงเรียน กุมารแพทยเ์ป็นผูท่ี้มีบทบาทส าคญัใน
การตรวจ ประเมิน แก้ไขและรักษาสาเหตุ รวมทั้ งหาแนวทางช่วยเหลือ ให้ค  าแนะน าในการ
ปรับเปล่ียนวิธีการเรียนการสอนให้เหมาะสมกบัผูป่้วย และให้มีการประสานงานกนัอยา่งต่อเน่ือง 
สม ่าเสมอ ระหว่างครู ผูป้กครอง และบุคลากรสาขาท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อให้เด็กสามารถปรับตวัได ้เกิด
ความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง ประสบความส าเร็จในการเรียน ลดและป้องกนัปัญหาพฤติกรรมท่ีอาจเกิด
ตามมา และสามารถใชชี้วติอยา่งมีความสุข 

   สุดทา้ยน้ี การศึกษาเป็นกระบวนการเรียนรู้เพื่อพฒันาและสร้างทกัษะของบุคคลให้
รู้จกัด าเนินชีวิตอยา่งสันติสุข มีพฤติกรรมใฝ่รู้ท่ีจะเป็นพลงัปัญญาเพื่อคุณภาพชีวติท่ีดีช่วยขดัเกลา
ใหค้นละอายต่อบาป มีทกัษะในการประกอบอาชีพ เคารพกฎหมาย รู้คุณค่าของศิลปวฒันธรรม 
ประเพณีของชาติ ตลอดจนสามารถด าเนินชีวติอยา่งมีความสุขและพร้อมท่ีจะเผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ 
อีกทั้งสามารถช่วยสร้างสรรคส์ังคมและพฒันาประเทศชาติ 
 6.  แนวคิดการจดัการชีวติดา้นเวลา 

ในพระคมัภีร์เก่า (Old Testament) ช่ือ เอคเคลไซแอสเตส (Ecclesiastes) ซ่ึงในอดีต
เช่ือวา่เขียนโดยกษตัริยโ์ซโลมอน (King Solomon-970-928 ปีก่อนคริสตกาล) ไดเ้ขียนเก่ียวกบัเวลา
ไวด้งัน้ี 
  เวลา ถูกคาดหมายไวส้ าหรับทุกส่ิง ทุกส่ิงทุกอย่างท่ีอยู่ใต้ฟ้าล้วนเก่ียวพนักบัเวลา
หมด -เวลาท่ีจะเกิด และเวลาท่ีจะตาย เวลาท่ีจะปลูก และเวลาท่ีจะถอนรากส่ิงท่ีปลูกไป เวลาท่ีจะฆ่า 
และเวลาท่ีจะเยยีวยา เวลาท่ีจะท าลาย และเวลาท่ีจะสร้างใหม่ เวลาท่ีร้องไห้ และเวลาท่ีหวัเราะ เวลา
ท่ีจะไวทุ้กข์ และเวลาท่ีจะเตน้ร าอย่างมีความสุข เวลาท่ีจะขวา้งกอ้นหิน และเวลาท่ีจะเก็บกอ้นหิน 
เวลาท่ีจะโอบกอด และเวลาท่ีจะปฏิเสธการโอบกอด เวลาท่ีจะคน้หา และเวลาท่ีจะหยุดคน้ เวลาท่ี
จะเก็บไว ้เวลาท่ีจะทิ้งขวา้งมนัไป เวลาท่ีจะแยก และเวลาท่ีจะรวม เวลาท่ีจะเงียบ และเวลาท่ีจะพูด 
เวลาท่ีจะรัก และเวลาท่ีจะชัง เวลาท่ีจะมีศึก และเวลาท่ีจะอยู่อย่างสงบประมาณ 500 ปี ก่อน

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B9%82%E0%B8%8B%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
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คริสตกาล เฮราคลิตสั (Heraclitus) นักปรัชญาชาวกรีก กล่าวว่า “ทุกส่ิงไหลไปเร่ือย ๆ ไม่มีส่ิงใด
เท่ียงแท ้ทุกส่ิงทุกอยา่งไหลไปตามทาง ไม่มีส่ิงใดคงท่ี ถา้เจา้จะกา้วไปในทอ้งน ้ าสองคร้ังนั้น ไป
เอาน ้ า และก็ไปแช่น ้ าเล่นนั้น หาท าได้ไม่ เวลาเป็นเด็กน้อย ซ่ึงเคล่ือนทุกส่ิงทุกอย่างให้ไหลไป 
ดงันั้น อ านาจของกษตัริยก์็เป็นเพียงของเล่นเด็กเท่านั้น 
  ไอแซก นิวตนั เช่ือวา่เวลาและพื้นท่ี (สเปซ) เป็นมิติส าหรับเหตุการณ์ต่าง ๆ ดงัท่ีเขา
กล่าววา่ “ความสมบูรณ์ ความจริง และเวลาทางคณิตศาสตร์ โดยตวัมนัเองและธรรมชาติของตวัมนั
นั้น ถ้าไม่คิดส่ิงอ่ืนใดภายนอกเลย มนัไหลอย่างสม ่าเสมอ และเรียกการไหลนั้นว่า ระยะเวลา 
ความสัมพนัธ์ ความเป็นจริงท่ีเห็นได ้เป็นการมองท่ีภายนอกเท่านั้น คือมองวา่ระยะเวลาเคล่ือนท่ีได ้
เช่น ชัว่โมง วนั เดือน และปี ส่ิงเหล่าน้ีมกัใชแ้ทนเวลาอนัแทจ้ริง  
  ไอน์สไตน์เช่ือวา่ เวลามีความสัมพทัธกบัความเร็วแสง กล่าวคือ หากแสงเดินทางช้า
ลงก็จะไปดึงเวลาให้เดินเร็วข้ึน เพื่อชดเชยกับความเร็วแสงท่ีสูญเสียไป ท าให้แสงเดินทางด้วย
ความเร็วคงท่ีอยูต่ลอดเวลา โดยปัจจยัท่ีท าให้แสงเดินทางชา้ลงเช่น แรงโนม้ถ่วงคือ ในท่ีๆไม่มีแรง
โน้มถ่วงเวลาจะเดินเร็วกว่าในท่ีท่ีมีแรงโน้มถ่วง ซ่ึงจากทฤษฎีของไอน์สไตน์ท าให้พบว่า การส่ง
ดาวเทียมข้ึนไปนอกโลกเพื่อรายงานผลกลบัมายงัพื้นโลกนั้น ตอ้งหกัค่าความต่างของเวลาออกไป 
เพื่อใหข้อ้มูลท่ีส่งมาเป็นขอ้มูลท่ีเป็นจริง 
  แต่วา่กอตฟรีด ไลบนิ์ซ เช่ือวา่ เวลากบัพื้นท่ีเป็นเพียงส่ิงสมมุติเท่านั้น ซ่ึงเราใชอ้ธิบาย
ความสัมพนัธ์ระหวา่งเหตุการณ์ต่าง ๆ รอบตวัเรา 
  ในวิชาจิตวิทยา เช่ือว่า คนหลาย ๆ คนมีมุมมองต่อระยะของเวลาท่ีแตกต่างกนั เช่น 
เวลาอนัยาวนานอาจดูแสนสั้ นเหลือเกินส าหรับบางคน แต่อาจยืดยาวเสียจนทนไม่ไดส้ าหรับคน
บางคน เม่ือคนเราแก่ตวัมากข้ึน อาจมองวา่เวลาช่างผา่นไปเร็วเหลือเกิน แทนท่ีจะคิดวา่เวลาผา่นมา
นานแลว้ แอลเบิร์ต ไอน์สไตน์ เคยกล่าวว่า เม่ือเรานัง่ใกลผู้ห้ญิงท่ีหน้าตาน่ารักสักชัว่โมง เราก็คิด
วา่น่ีแค่นาทีเดียว ถา้เราองัมือใกลเ้ตาร้อน ๆ สักนาที เราก็คิดวา่น่ีมนัผา่นมาหน่ึงชัว่โมงแลว้ 

  การบริหารเวลา 
  การบริหารเวลา คือ การรู้จกัวางแผนและจดัสรรเวลาในการท างานอย่างถูกต้อง

เหมาะสม ซ่ึงไม่จ  าเป็นวา่จะตอ้งเป็นนกับริหารเท่านั้นท่ีจะสามารถบริหารเวลา ทุกคนก็สามารถท า
ไดเ้พียงแต่ตอ้งรู้จกัท่ีจะแบ่งเวลา โดยจดัสรรเวลาของตนเองให้ถูกตอ้งและเหมาะสมตามวนัเวลาท่ี
ก าหนด 

  การบริหารเวลา หมายถึง การก าหนดและการควบคุมการปฏิบติังานให้บรรลุผลตาม
เวลาและวตัถุประสงคท่ี์ก าหนด เพื่อก่อใหเ้กิดประสิทธิภาพในงานหนา้ท่ีท่ีรับผดิชอบ   

 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AE%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%AA
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%81&action=edit&redlink=1
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   เวลามีความส าคญัต่อทุกคน ทั้งน้ีเพราะธรรมชาติของเวลามีลกัษณะพิเศษคือ 
   1.  เวลาเป็นทรัพยากรท่ีมีจ ากดั ใชแ้ลว้หมดไป  

 2.  เวลาไม่สามารถซ้ือเพิ่มได ้ไม่วา่รวยหรือจน  
 3.  เวลาไม่สามารถเก็บเอาไวใ้ชไ้ด ้   
 4.  เวลาผา่นไปเร่ือยๆ ไม่หวนยอ้นกลบัมาอีก 

 หลกัการเบ้ืองตน้ในการบริหารเวลา 
 การบริหารเวลาท่ีดี นอกจากสามารถท างานของตนเองให้ส าเร็จลุล่วงไปไดด้ว้ยดีแลว้

 ยงัสามารถท างานเพื่อผูอ่ื้นไดด้ว้ยและยงัไดรั้บความสุขจากการมีเวลาวา่งของตน โดยมี
หลกัดงัต่อไปน้ี   
 1.  การเร่ิมต้นท่ีดีมีความส าเร็จเกินกว่าคร่ึง ถ้าการเร่ิมต้นของวนัใหม่มีความสดช่ืน
แจ่มใสจึงควรคน้หาส่ิงท่ีตนเองช่ืนชอบสักอยา่ง   
 2.  พิจารณาให้แน่นอนว่าอะไรส าคญัท่ีสุด เพื่อป้องกนัไม่ให้คนอ่ืนปลน้เวลาหรือปลน้
ส่ิงส าคญัๆ ในชีวติไปและจงกลา้ท่ีจะตอบปฏิเสธ เพียงกล่าววา่ “ไม่” สั้นๆและง่ายๆ   
 3.  ตั้งเป้าหมาย การมีเป้าหมายอาจมีไดห้ลายเป้าหมายทั้งเร่ืองส่วนตวัและเร่ืองงาน การ
เขียนเป้าหมายเหล่านั้นออกมาจะช่วยให้จุดประสงค์ของมนัชดัเจนข้ึนและช่วยก าหนดทิศทางการ
ใชเ้วลาในแต่ละสัปดาห์ เดือน ปี ทศวรรษ และชัว่ชีวติได ้   
 4.  ก าหนดเกณฑ์ในการใช้เวลาในการท ากิจกรรมแต่ละอยา่งเช่น การโทรศพัท์ การคุย
กบัแขกการรับประทานอาหาร ตลอดจนเร่ืองใชจ่้ายต่างๆควรก าหนดไวล่้วงหนา้วา่จะใชเ้วลาเท่าไร 
 5.  วางแผนประจ าวนั ควรเขียนกิจกรรมต่างๆออกมาอยา่งชดัเจน แลว้วางแผนการจดัท า
เพื่อใหบ้รรลุผล โดยจดัล าดบัความส าคญั   
 6.  ใช้ชีวิตอย่างสมดุล ทั้งในการพกัผ่อนนอนหลบัให้เพียงพอ มีเวลาหย่อนใจพอควร
เวลาใหก้บัตนเองและการพฒันาจิตวญิญาณตลอดจนเร่ืองท่ีสนใจ   
 7.  จัดล าดับความส าคัญของงานให้ชัดเจน  โดยพิจารณาว่างานใดเร่งด่วนท่ีต้อง
ด าเนินการโดยด่วนงานใดท่ีสามารถท าภายหลงัได ้ไม่ตอ้งใชส้มองและเวลามากนกั ก็ท  าภายหลงั
ได ้   
 8.  ลงมือท างานท่ียากท่ีสุด เม่ือท างานท่ียากส าเร็จจะช่วยให้เกิดความโล่งใจ และช่วยให้
เกิดความส าเร็จในการท างาน   
 9.  มอบหมายงานโดยพิจารณาวา่ใครท่ีพอจะช่วยได ้เพื่อช่วยใหมี้เวลาเพิ่มข้ึน 
 10. ท างานใหส้ าเร็จเป็นช้ินเป็นอนั อยา่ท างานดว้ยความยดืยาด   
 11. ออกก าลงักายเพื่อใหร่้างกายกระฉบักระเฉง กระปร้ีกระเปร่า การเดินเป็นการออก
ก าลงักายท่ีประหยดัท่ีสุดและง่ายท่ีสุด   
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 12. ตรวจสอบส่ิงท่ีท า วา่มีความส าคญัหรือจ าเป็นเพียงใดหรือเป็นเพียงความเคยชิน 
ส ารวจดูวา่ถา้ตดัออกจะช่วยใหมี้เวลามากยิง่ข้ึนหรือไม่  
 13. วางแผนฉลองความส าเร็จ เช่น ถ้างานช้ินน้ีเสร็จแล้วควรจะให้อะไรเป็นรางวลัให้
ส าหรับตวัเองซ่ึงอาจเป็นส่ิงเล็กๆ นอ้ยๆ ก็ไดเ้พื่อใหเ้ป็นขวญัและก าลงัใจตวัเอง   
 14. ใชค้วามจ าช่วยประหยดัเวลาในการท างานสูง จึงควรฝึกการจดจ าส่ิงต่างๆ
 เทคนิคการบริหารเวลา 
 1.  ไปถึงท่ีท างานแต่เชา้ การไปถึงท่ีท างานก่อนเวลาท างานปกติ จะไดเ้วลาซ่ึงปราศจาก
การขดัจงัหวะจากส่ิงใดๆ สามารถใชเ้วลานั้นเพื่อใชเ้วลาคิดในการวางแผนหรือท างานท่ีตอ้งใช้
สมาธิได ้
 2.  จดัชัว่โมงศกัด์ิสิทธ์ิ หาชัว่โมงศกัด์ิสิทธ์ิท่ีปราศจากการรบกวน โดยงดรับโทรศพัท ์
ปิดหอ้งท างาน เพื่อไดท้  างานใหส้ าเร็จลุล่วงไปไดด้ว้ยดี   
 3.  เขียนส่ิงท่ีตอ้งท าในบนัทึก พร้อมจดัสรรเวลาและจดัล าดบัความส าคญัของกิจกรรม
ไปไดด้ว้ยพร้อมกบัระบุวนัเวลาลงในบนัทึก เพื่อจดัการงานแต่ละช้ินออกไป   
 4.  จดัโต๊ะท างานให้เป็นระเบียบ จดัโต๊ะให้เป็นระเบียบทุกเยน็ ถา้โต๊ะสะอาดจะช่วยให้
การท างานในตอนเชา้ง่ายข้ึน   
 5.  ลดจ านวนคร้ังและเวลาในการประชุม ตอ้งค านึงถึงเสมอถึงผลท่ีได้จากการประชุม
อยา่งถ่ีถว้นคุม้ค่ากบัเวลา โดยมีการก าหนดวาระประชุมรักษาเวลาการประชุม และวาระการประชุม
อยา่งเคร่งครัด 
 6.  แบ่งงานออกเป็นส่วนๆ โดยแปรรูปงานหรือโครงการท่ีส าคญัใหเ้ป็นกิจกรรมยอ่ยๆท่ี
สามารถจดัการไดส้ะดวก และใชเ้วลาไม่นานนกัในแต่ละกิจกรรม จะท างานใหส้ าเร็จไปไดใ้นแต่
ละช่วงเพราะเป็นการยากมากท่ีจะหาเวลาติดต่อกนัในช่วงยาวๆ   
 7.  เร่ิมลงมือท าทนัที อยา่มวัรีรอในการท ากิจกรรมต่างๆ อยา่งงวา่จะเร่ิมตน้ตรงไหนก่อน
การรีบตดัสินใจท าทนัที แลว้ค่อยเพิ่มเติมทีหลงั จะให้งานเสร็จเร็วข้ึน   
  8.  พิจารณาใชเ้ทคโนโลยช่ีวย การเลือกใชเ้ทคโนโลยท่ีีเหมาะสมท าใหง้านเสร็จเร็วข้ึน
หลายเท่าเช่น โทรศพัท ์โทรสาร คอมพิวเตอร์ บตัรเครดิต  
 9.  เตรียมอุปกรณ์จ าเป็นใกลมื้อเช่น โทรศพัท ์คลิบหนีบกระดาษ สมุดโนต้ กรรไกร 
ปากกา ยางลบเทปใส ตะกร้าขยะ ซองจดหมาย ฯลฯ   
 10. ใชหู้แทนตาเพื่อประหยดัเวลา  เช่น ฟังวทิยแุทนดูโทรทศัน์   
 11. ใชเ้วลารอคอยใหเ้กิดประโยชน์ ถา้ตอ้งรอคอยอะไรสักอยา่งหน่ึง ตอ้งหากิจกรรม
ส ารองท่ีง่ายๆท าดว้ยจะไดไ้ม่มีความกระวนกระวายใจในการรอคอยและยงัไดง้านเพิ่มข้ึนอีก 
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 12. ประหยดัเวลาในการจบัจ่าย โดยการซ้ือของเป็นจ านวนมาก ไม่ตอ้งไปซ้ือบ่อยๆ ซ้ือ
ของเวลาท่ีคนไม่มากวานคนอ่ืนใหท้ างานแทน ตดัสินใจโดยไม่ลงัเลและผนวกการจ่ายตลาดกบัธุระ
ประจ าเขา้ดว้ยกนัเพื่อประหยดัเวลา   
 13. การมีมนุษยสัมพนัธ์ท่ีดี ช่วยใหป้ระหยดัเวลาไดท้ั้งในดา้นการช่วยเหลือเก้ือกลู และ
การส่ือสารอยา่งตรงไปตรงมาดว้ยมิตรภาพท่ีดี การส่ือสารท่ีชดัเจน นุ่มนวลและช่วยให้ไดรั้บความ
ร่วมมือช่วยเหลือดว้ยดีและประหยดัเวลาท างาน   
 14. ใชเ้วลาปลีกยอ่ยใหเ้ป็นประโยชน์ ใชเ้วลา 10 นาทีหรือ 15 นาที ใหเ้กิดประโยชน์
โดยเฉพาะเวลาท่ีตอ้งคอยอะไรสักอยา่งใชใ้หคุ้ม้ค่าอยา่ทิ้งไป   
 15.  ใชเ้วลาของแต่ละวนัให้เต็มท่ี สมเหตุสมผล มีประโยชน์ เช่น ฟังข่าววิทยุ หรือฝึกฟัง
ภาษาองักฤษขณะขบัรถไปท างาน วางแผนการใชเ้วลาแต่ละช่วงใหเ้หมาะสม ห รื อ ท า ง า น เพิ่ ม
นอกเหนือจากท่ีจดัระเบียบไวใ้นแต่ละวนัแลว้จะไดง้านอ่ืนๆ เพิ่มอีกดว้ย  
 16. ท างานดว้ยความสบายใจ ความสุขและความสนุกสนานเป็นการเสริมสร้างพลงัจิตใจ
ใหท้ างานอยา่งมีประสิทธิภาพ จิตใจ ท่ีสบายเป็นทุนของประสิทธิภาพการท างานควรเพาะเล้ียงใหมี้
ความสนุกสนานกบัการท างานและเอาใจใส่   
 17. ในการท างานควรก าหนดเวลาในการพกัผอ่นไปดว้ยหรือเปล่ียนงานซ่ึงมีลกัษณะไม่
เหมือนกนัจะช่วยใหท้ างานมีประสิทธิภาพมากข้ึน   
 18. ท างานสองส่ิงในเวลาเดียวกนั ถึงแมโ้บราณจะสอนวา่ ท างานส่ิงใดก็ใหต้ั้งใจท างาน
ในส่ิงนั้นมิเช่นนั้นจะท าใหก้ารท างานมีประสิทธิภาพต ่าลง แต่การตั้งใจท างานนบัเป็นส่ิงท่ีดี แต่เรา
สามารถตั้งใจท างานควบคู่กนัได ้   
 19. การเพิ่มพนูความรู้และขอ้มูลข่าวสารต่างๆ อ่านหนงัสือใหไ้ดผ้ลโดยเพิ่มเวลาอ่าน
หนงัสือใหม้ากข้ึน อ่านทุกวนัและสม ่าเสมอเลือกหนงัสือท่ีจะอ่านดว้ยความระมดัระวงั มีประโยชน์
และมีคุณค่าตลอดจนเพิ่มความเร็วของการอ่าน 
 สุดทา้ยน้ี เวลาเป็นทรัพยากรท่ีมีค่ามากท่ีสุดท่ีทุกคนไดรั้บมาอย่างเท่าเทียมกนั ไม่มีใคร
สามารถขอเวลาเพิ่มได ้ดงันั้น จึงจ าเป็นตอ้งบริหารและจดัสรรเวลาท่ีไดรั้บมาให้เกิดประสิทธิภาพ
และประสิทธิผลสูงสุด 
 7.  แนวคิดการจดัการชีวติดา้นการเงิน 

เงิน หมายถึง วตัถุหรือเอกสารใด ๆท่ีเป็นท่ียอมรับกนัโดยทัว่ไปในการแลกเปล่ียนกบั
สินคา้และบริการ และใช้ช าระหน้ีในประเทศหน่ึงๆหรือในบริบทสังคมเศรษฐกิจหน่ึงๆได้ตาม
กฎหมาย 

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%8E%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A2
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 หนา้ท่ีหลกัของเงินจ าแนกไดว้า่ เป็นส่ือกลางการแลกเปล่ียน เป็นหน่วยวดัมูลค่า เป็น
เคร่ืองเก็บรักษามูลค่า และบางคร้ังในอดีต เป็นมาตรฐานการช าระหน้ีภายหนา้ วตัถุหรือเอกสารท่ี
ตรวจสอบไดแ้ละปลอดภยัใด ๆ ซ่ึงสามารถท าหนา้ท่ีเหล่าน้ีลว้นเป็นเงินทั้งส้ิน 

เงินถือก าเนิดข้ึนเป็นเงินท่ีเป็นส่ิงของ (Commodity Money) แต่ระบบเงินร่วมสมัย
แทบทั้งหมดเป็นแบบเงินกระดาษ (Fiat Money) เงินกระดาษนั้นปราศจากมูลค่าใช้สอยแทจ้ริงเฉก
เช่นสินคา้ทางกายภาพ และค่าของเงินกระดาษมาจากการประกาศของรัฐบาลใหเ้ป็นเงินตราท่ีช าระ
หน้ีไดต้ามกฎหมาย นัน่คือ เงินนั้นจะตอ้งไดรั้บการยอมรับให้เป็นรูปแบบการแลกเปล่ียนภายใน
อาณาเขตของประเทศ กบั "หน้ีสินทั้งหมด ทั้งหน้ีสาธารณะและเอกชน" 

ปริมาณเงินหมุนเวียนในประเทศประกอบดว้ยเงินตรา (ธนบตัรและเหรียญกษาปณ์) 
และเงินฝาก (ดุลท่ีถือไวใ้นบญัชีกระแสรายวนัและบญัชีออมทรัพย)์ เงินฝากกระแสรายวนัโดยปกติ
มกัเป็นปริมาณเงินหมุนเวยีนสัดส่วนใหญ่ท่ีสุด 
 เทคนิคการบริหารเงิน 
 1.  ความส าคัญของการบริหารเงิน  
  1.1  เงินมีจ ากดั เงินในกระเป๋าของท่านลว้งออกมาก็จะพบวา่เงินค่อนขา้งจ ากดั หลาย
ท่านอาจจะมีบตัร เครดิต แต่ก็ถูกจ ากดัวงเงิน  
  1.2  ความตอ้งการใชเ้งินมาก เรามีความตอ้งการใชเ้งินตลอดเวลา ไม่เฉพาะกบัธุรกิจ 
แมก้ระทัง่ส่วนตวัของท่านก็มีการใชเ้งินตลอดเวลา  
  1.3  การลงทุนมีหลายประเภท และแต่ละประเภทมีระยะเวลาการให้ผลตอบแทน
แตกต่างกนั การลงทุนโดยการซ้ือของมาขาย ให้ผลตอบแทนเร็ว ขณะท่ีการลงทุนปลูกสร้างอาคาร
ใหผ้ลตอบแทนชา้  
  1.4  เงินมีตน้ทุน เรามีเงินอยูใ่นกระเป๋า 100 บาท ไม่ไดห้มายความวา่ 100 บาท ใชท้  า
อะไรก็ได ้แต่ในแง่ของผูป้ระกอบการ เราตอ้งใช้เงิน 100 บาทอยา่งฉลาดท่ีสุดโดยค านึงถึงตน้ทุน
ของเงิน ซ่ึงตน้ทุนของเงินก็มีอยู ่2 ประภท คือ  
     1.4.1  ตน้ทุนการเสียโอกาสของการใชเ้งินท่ีเรามีอยู ่ให้เกิดประโยชน์สูงสุด ส่ิง
เหล่าน้ีส าคญั เงินกอ้นหน่ึง ถา้เราเลือกใชไ้ปแลว้ อาจไม่ไดผ้ล ประโยชน์ตอบ แทน เล ย  แ ต่ ถ้ า เร า
เลือกใชไ้ปในอีกทางหน่ึงกลบัใหผ้ลตอบแทนมากมาย การเลือกท่ีจะลงทุนในอีกประเภทหน่ึง โดย
ท่ีไม่มีการลงทุนในอีกประเภทหน่ึง ถือว่ามีการเสียโอกาสเกิดข้ึน ท่านผูป้ระกอบการจะตอ้งชั่ง
น ้ าห นั ก ก ารใช้ จ่ าย เงิน ในแ ต่ละท าง เลื อก ให้  ชั ด เจน  ในกรณี ท่ี เป็ น เงิน ของ เรา เอ ง   
     1.4.2  ต้นทุนดอกเบ้ียเงินกู้ ซ่ึงต้องใช้จ่ายให้แก่สถาบันการเงินของเราเอง  
  1.5  ป้องกันปัญหาเงินขาดแคลน  การขาดแคลนเงินเน่ืองจากสาเหตุต่อไปน้ี   
     1.5.1  ยอดขายไม่เป็นไปตามท่ีเราวางเป้าหมายเอาไว ้ 

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B8%84%E0%B9%88%E0%B8%B2&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B9%87%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B8%84%E0%B9%88%E0%B8%B2&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%90%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%8A%E0%B8%B3%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B2&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%94%E0%B8%B2%E0%B8%A9&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B8%84%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%83%E0%B8%8A%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%AD%E0%B8%A2&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%8A%E0%B8%B3%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%8E%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A2&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%8A%E0%B8%B3%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%8E%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A2&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%9D%E0%B8%B2%E0%B8%81&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%81%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9E%E0%B8%A2%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
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     1.5.2  ตน้ทุนประกอบการ ตน้ทุนสินคา้ ควบคุมไม่ได ้ตน้ทุนสูง ขายไปแลว้มี
แต่ขาดทุน 
     1.5.3  ขายสินคา้ไปแลว้เก็บเงินไม่ได ้แต่ถา้เราขายเช่ือ ขายใหก้บัลูกหน้ีท่ียิง่ยาว 
ยิง่มีความเส่ียง เพราะโอกาสท่ีจะเก็บเงินมาไดน้ั้น แตกต่างกนั เราจ าเป็นตอ้งวเิคราะห์ความสามารถ
ในการจ่ายเงินของลูกหน้ีดว้ย 
      1.5.4  การซ้ือสินคา้มากจนท าให้เกินสต๊อกมากเกินไป ธุรกิจ โรงพิมพ์เห็นได้
ชดัเวลาท่ีเราจะพิมพก์าร์ด จะสังเกตเห็นเราตอ้งซ้ือการ์ดส าเร็จ ท่ีเป็นรูป กระดาษมาสต๊อกไวเ้สมอ 
เพราะเราตอ้งการให้ลูกคา้เขา้มาเห็นการ์ดของจริง ไม่ไดม้องวา่ให้ลูกคา้มาดูแคตตาล็อก แลว้เราไป
ซ้ือมาพิมพใ์ห้ลูกคา้ เพราะฉะนั้น เราก็จ  าเป็นตอ้งเดาสุ่มวา่สินคา้ตวัไหน กระดาษตวัไหน สวยพอท่ี
ลูกค้าจะสั่งพิมพ์ แล้วถ้าเกิดปัญหา บางอย่างซ้ือมาเป็นปี ๆ หน่ึง พิมพ์ไม่ก่ีคร้ังแค่นั้นเอง การมี
สินคา้สต๊อกมากเกินไปเกิดจากอะไร เกิดจากเราไม่รู้ว่าจะขายอยา่งไรให้กบัลูกคา้บา้ง เราก็ตอ้งส
ต๊อก มีเงินเท่าไหร่ ก็ถมให้กับสต๊อกหมดเลย ยิ่งสต๊อกมากเท่าไหร่ เงินก็ยิ่งขาดมากเท่านั้ น   
   1.5.5 การใชเ้งินผดิประเภท ใชเ้งินลงทุนไปในโครงการท่ีเราคิดวา่จะไดเ้งินกลบัเขา้
มาเร็ว แต่ในทางปฎิบติัหรือความเป็นจริงลงทุนไปแลว้ มนัไม่กลบัเขา้มา หรือไดเ้งินกลบัมาชา้  
 2.  แนวทางการบริหารเงินอย่างมีประสิทธิภาพ  

การบริหารเงินอยา่งมีประสิทธภาพ ตอ้งรู้ 3 ขอ้ 
 2.1  ตอ้งมีการวางแผน แลว้พยากรณ์การใชเ้งินก่อน ในรอบปี หรือรอบไตรมาส อีก 

3 เดือน เราจะตอ้งมีค่าใชจ่้ายเงิน อย่างไรบา้ง แลว้เราจะมีการไดเ้งินมาอยา่งไรบา้ง ก็คือจะขายได้
เท่าไหร่ หรือจดัการในสต๊อกคงคา้ง หรือลูกหน้ีคงคา้งอยา่งไร เพราะฉะนั้นการพยากรณ์การใชเ้งิน 
จ าเป็นมาก ๆ เลย ท่ีจ  าเป็นตอ้งพยากรณ์อยา่งมีประสิทธิภาพ คือตอ้งพยากรณ์ สมเหตุสมผลควบคู่
ไปกบัการท างบประมาณ  
  2.2  ตอ้งมีการจดัหาเงิน เงินมีอยู่ 2 แหล่งเท่านั้นเองในโลกน้ี คือเงินกู้ จากสถาบนั
การเงินอะไรต่าง ๆ กบัเงินของตวัเราเอง หรือเงินของเพื่อน ในแง่ของการร่วมลงทุน เม่ือเรามีการ
วางแผนแลว้ เราตอ้งมีการน าเสนอแผนงานการลงทุนการใชเ้งินอยา่งมีประสิทธิภาพเพราะอยา่งนั้น
แล้ว คนท่ีจะมาเป็นแหล่งเงินของเรา เขาไม่มาหรอก ไม่ว่าจะเป็น ธนาคารสถาบนัการเงิน หรือ
แมก้ระทัง่หุน้ส่วนของเรา  
  2.3   ตอ้งมีการใชเ้งินไดถู้กตอ้งตามวตัถุประสงค ์ตามแผนงานท่ีวางไวแ้ลว้ผูป้ระ กอบการ
หลายท่าน วางแผนไวแ้ลว้ แต่เวลาการใชเ้งินไม่เป็นไปตามแผนการ ใชต้ามใจเช่นวนัดีคืนดีเห็นรถ
ออกใหม่ อยากไดท้่านก็จะเอาเงินของกิจการไปซ้ือ เหล่าน้ีไม่ถูกตอ้ง การใช้เงินแบบผิดวตัถุประสงค ์
ก่อให้เกิดความเสียหายต่อองคก์รมากมายประเมินค่าไม่ไดม้านกัต่อนกัแลว้ เพราะฉะนั้นการใชเ้งิน
ใหถู้กตอ้งตามวตัถุประสงคต์วัน้ีส าคญัมากกวา่การพยากรณ์ และการจดัหาเงินทุนเสียอีก  
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 3. เทคนิคการบริหารเงิน 
  3.1  ปรับเปล่ียนโครงสร้างการใช้จ่ายเป็นแบบผนัแปร  การบริหารกิจการของท่าน
ควรพิจารณาการบริหารงานให้มีโครงสร้างตน้ทุนหรือค่าใช้จ่ายเป็นโครงสร้างผนัแปรมากกว่า
โครงสร้างคงท่ี ค่าเช่าก็ดี ค่าจา้งพนกังานแบบคงท่ีก็คือพนกังานขายของท่านจา้งมาเดือนละ 1 หม่ืน 
แต่เขาขายของไม่ไดส้ักช้ินก็ตอ้งจ่าย 1หม่ืนอนัน้ีเรียกวา่คงท่ี การหมุนมาเป็นค่าใชจ่้ายแบบผนัแปร 
ก็คือท่านตอ้งจ่ายเขาแค่ 5 พนับาท เดิมจ่ายให้กิน 3 ม้ือสบาย ๆ ไดเ้ท่ียวดว้ย เหลือแค่สักม้ืออีกสอง
ม้ือต้องท างานแลกกันเพราะฉะนั้นยิ่งขายมากก็ได้มาก ยิ่งขายน้อยก็ได้น้อย เพราะฉะนั้นเขาก็
เปล่ียนจากลูกจา้งมาเป็นหุน้ส่วนของท่านโดยปริยาย ไม่จ  าเป็นตอ้งให้หุน้ ไม่จ  าเป็นตอ้งไปท าอะไร
แต่อย่างใดเลย การบริหารให้มีตน้ทุนแบบผนัแปรก็เหมือนกบั ไดพ้นักงานเป็นหุ้นส่วนแล้ว ขอ้
ส าคญัก็คือวางแผนตอบแทนเขา วางอยา่งยุติธรรม ขอ้ประการส าคญัของผูป้ระกอบกิจการหรือเถา้
แก่บางคน พอผนัแปรไปแลว้ ธุรกิจมนัเดง้ มากไปหน่อย ชกัเสียดาย ชกัติดเบรกแลว้ อยา่ไปท าลาย 
โครงสร้างแบบน้ีส าคญั เขาคือพาร์ทเนอร์ของท่านโดยท่ีไม่ตอ้งเสียหุ้นเลยแมแ้ต่หุ้นเดียว ให้ท่าน
บริหารแบบโครงสร้าง ผนัแปร มากกวา่โครงสร้างคงท่ี 
  3.2  ควบคุมงบประมาณ 

    มีการวางแผนและควบคุมประเมิน วเิคราะห์สาเหตุท่ีท าให้แผนการเงินไม่บรรลุ
และสร้าง ความรับผดิชอบร่วมกนัของพนกังาน 
  3.3  ลดการสูญเสียและความเสียหายของสินคา้โดยการควบคุมประสิทธิภาพการ
ผลิด  
  3.4  อยา่ลงทุนผดิประเภท เพราะวา่การลงทุนผดิประเภทไม่การันตีถึงความส าเร็จเลย 
ถา้เป็นไปไดล้ดการลงทุนสินทรัพยล์ง เช่น รถปิคอพั 1 คนั ใชไ้ม่เคยเตม็ท่ีเลย ขายทิ้งไปแลว้ใชร้ถ
ร่วมกบัชาวบา้น จ่ายแพงนิดหน่ึงแต่ให้อยูใ่นรูปของตน้ทุนผนัแปรดีกวา่  
 สรุปไดว้า่ ปัจจุบนั เงินมีความส าคญักบัมนุษยม์าก เพราะบางคนมองวา่การมีเงินมาก นัน่
หมายถึง เป็นคนรวย ในขณะเดียวกนัถา้ใครมีเงินนอ้ยก็ถือวา่เป็นคนจน ซ่ึงผิดกบัคนในสมยัก่อนท่ี
ใช้ส่ิงของมาแลกเปล่ียนกนั อยู่แบบพึ่งพาอาศยักนั แต่ในปัจจุบนัค าวา่ "เงิน" มีอิทธิพลกบัมนุษย์
เป็นอย่างมาก เพราะเงินจะเป็นส่ือกลางท่ีท าให้มนุษย์เราใช้ชีวิตได้สะดวกสบายยิ่งข้ึน แต่ใน
บางคร้ังเงินก็เป็นตวัปัญหาส าหรับมนุษยด์ว้ยเช่นกนั แต่หากเราเรียนรู้ท่ีจะจดัการวางแผนในเร่ือง
ของการใชเ้งิน เราก็จะสามารถด ารงอยูไ่ดอ้ยา่งมัน่คงและย ัง่ยนื 
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งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 
 1.  งานวจิยัดา้นความเครียด 
 2.  งานวจิยัดา้นหลกัธรรม   
 รายงานการวจัิยด้านการใช้หลกัธรรมทางพระพุทธ-ศาสนา ต่างๆหรือจิตวทิยาแนวพุทธ
มาใช้ในการบ าบัดรักษาผู้ป่วย ดงัน้ี  
 Marlatt (2002) ศึกษาผลของการบ าบดัพฤติกรรมเสพติดด้วยหลกัธรรมทางพระพุทธ -
ศาสนา อนัไดแ้ก่ การท าสมาธิเพื่อฝึกสติ ทางสายกลาง หลกัไตรลกัษณ์ และมรรคมีองค์ 8 เพื่อให้
ผูรั้บการบ าบดัได้ตรวจสอบการท างานของจิตใจให้รู้เท่าทนัความคิดและความรู้สึกของตนเอง
ตระหนกัถึงความไม่แน่นอนของชีวิต และพฒันาทศันคติท่ีถูกตอ้งต่อประสบการณ์ทั้งหมดในชีวิต 
เพื่อให้ผูรั้บการบ าบดัสามารถควบคุมตนเองไม่ใหต้อบสนองต่อส่ิงเร้าหรือความอยากเหมือนท่ีผา่น
มา ผลจากประสบการณ์ในการบ าบดัพฤติกรรมเสพติดพบวา่ตน้เหตุของพฤติกรรมเสพติดเกิดจาก
จิตใจ ซ่ึงการปฏิบติัตามหลกัธรรมทางพระพุทธศาสนาสามารช่วยลดพฤติกรรมการเสพติดได ้ 
 Ushiroyama (2006) ศึกษาถึงประสิทธิผลของจิตบ าบดัตามแนวคิดจิตวิทยาแนวพุทธท่ีมี
ต่อผูห้ญิงท่ีเป็นโรคทางกายท่ีมีสาเหตุมาจากจิตใจ (Psychosomatic) จ านวน 58 คน ซ่ึงเขา้รับการ
บ าบดัดว้ยจิตบ าบดัแนวพุทธจ านวน 2 คร้ัง การใหก้ารบ าบดัมุ่งใหผู้ป่้วยมองเห็นส่ิงต่างๆ ตามความ
เป็นจริง และยอมรับกบัความไม่แน่นอนของส่ิงต่างๆ ได ้ผลการวิจยั พบวา่ หลงัจาก 2 สัปดาห์ของ
การบ าบัด  ผู ้ป่ วย ท่ี ได้ รับการบ าบัดมี  Chromogranin Concentrationซ่ึ ง เป็นดัชนี ท่ี แสดงถึง
ความเครียดทางจิตไดล้ดลงอยา่งมีนยัส าคญั 
 Beitel, et al. (2007) ศึกษาผลสะทอ้นของผูใ้ชย้าเสพติดในเมืองท่ีมีต่อการบ าบดัท่ีมุ่งเน้น
ทางด้านจิตใจตามหลักการทางพุทธศาสนา กลุ่มตวัอย่างเป็นชาย 15 คน เป็นหญิง 24 คน ซ่ึง 
ทั้งหมดเป็นผูท่ี้ติดยาเสพติด และ 15 คนเป็นผูติ้ดเช้ือเอดส์ การบ าบดัใช้แนวคิดจิตวิทยาแนวพุทธ
เป็นฐาน กลุ่มตวัอยา่งจ านวน 21 คนไดรั้บการบ าบดัทั้งแบบกลุ่มและแบบรายบุคคล และอีก 18คน
ได้รับการบ าบดัเฉพาะแบบรายบุคคล โดยผูบ้  าบดัจะให้แนวทางเก่ียวกับมรรคมีองค์ 8 และข้อ
ปฏิบติัตามหลกัทางพระพุทธศาสนาดว้ยวิธีการท่ีสอดคลอ้งกบัผูเ้ขา้รับการบ าบดัแต่ละคน เพื่อให้
ผู ้รับการบ าบัดเห็นว่าการเสพติดนั้ นไม่ใช่ธรรมชาติท่ีแท้จริงของเขา แต่เป็นแบบแผนของ
พฤติกรรมท่ีเกิดจากจิตใจท่ีปรับตวัไม่เหมาะสมและถูกสั่งสมมายาวนานอนัน าไปสู่ความทุกข์ท่ี
ลึกซ้ึง และให้ตระหนกัวา่การเสพติดของตนเองนั้นส่งผลต่อค าพูดการกระท า และการด าเนินชีวิต
อยา่งไร รวมทั้งการให้ผูรั้บการบ าบดัฝึกสมาธิแบบอานาปานสัสติ เพื่อให้สามารถควบคุมการเสพ
ติด และตระหนกัถึงพฤติกรรมป้องกนัการติดเช้ือเอดส์ รวมถึงโรคติดต่ออ่ืนๆ ผลการศึกษา พบว่า 
การบ าบดัท่ีมุ่งเนน้ทางดา้นจิตใจตามหลกัการทางพุทธศาสนาสามารถช่วยเพิ่มแรงจูงใจในการเลิก
ยาเสพติดและการตระหนกัถึงการป้องกนัตนเองจากการติดเช้ือเอดส์ได ้
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 ฤทธิรงค์ หาญรินทร์ และสมพร รุ่งเรืองกลกิจ (2551) ศึกษาผลการให้การปรึกษา
รายบุคคลแนวพุทธในผูป่้วยเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า กลุ่มตวัอย่างเป็นผูป่้วยเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า
จ านวน17 คน ซ่ึงเขา้รับบริการปรึกษาตามหลกัอริยสัจส่ีจ านวน 1 คร้ัง คร้ังละ 90-120 นาที รวมทั้ง
มอบหมายให้ผูรั้บบริการฝึกการเจริญสติอย่างน้อยวนัละ30 นาทีเป็นเวลา 2 สัปดาห์ ผลการวิจยั 
พบวา่ ค่าคะแนนภาวะซึมเศร้าหลงัการให้การปรึกษาลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ กลุ่มตวัอยา่งท่ี
เขา้รับบริการมีวิธีการแกไ้ขปัญหาแบบอริยสัจส่ีมีการมองโลก มองตนถูกตอ้งตามความเป็นจริง 
และสามารถจดัการกบัภาวะซึมเศร้าไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 Somporn Rungreangkulkij and Wiwat Wongtakee (2008) ศึ กษ าผลของก ารให้ ก าร
ปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพุทธแบบรายบุคคลท่ีมีต่อผูป่้วยท่ีมีอาการวิตกกงัวล กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูป่้วย
ท่ีมีอาการวิตกกงัวลจ านวน 21 คน ซ่ึงเขา้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจ านวน 4 คร้ัง คร้ังละ 
60-90 นาที รวมทั้งไดม้อบหมายใหผู้ป่้วยฝึกสมาธิและการเจริญสติอยูก่บัปัจจุบนั ผลการวจิยั พบวา่
การให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธสามารถช่วยเหลือผูป่้วยท่ีมีปัญหาเก่ียวกบัความวิตกกงัวล
ทางอารมณ์ได ้โดยหลงัจากการติดตามผลในระหว่าง 1-3 เดือน ผูป่้วยท่ีเขา้รับการปรึกษามีภาวะ
ความวติกกงัวลลดลงอยา่งมีนยัส าคญั 
 รายงานการวจัิยด้านการใช้หลกัธรรมทางพระพุทธ-ศาสนา ต่างๆหรือจิตวทิยาแนวพุทธ
มาใช้ในการพฒันาพฤติกรรมวยัรุ่น ดงัน้ี  
 สิทธ์ิ จิตตนิ์ลวงศ ์(2549) ศึกษาผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธท่ีมีต่อความ
เขม้แข็งในการมองโลกของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศึกษาท่ีมี
ค่าคะแนนความเขม้แข็งในการมองโลกต ่ากวา่คะแนนเฉล่ีย โดยแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม 
คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม จ านวนกลุ่มละ 8 คนใชร้ะยะเวลาในการด าเนินกระบวนการกลุ่ม 
6 คร้ังคร้ังละประมาณ 3 ชัว่โมง รวม 18 ชัว่โมง ผลการวิจยั พบวา่ นกัศึกษากลุ่มทดลองมีคะแนน
ความเขม้แข็งในการมองโลกสูงกว่ากลุ่มควบคุมและสูงกว่าก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ กล่าวคือ กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพุทธสามารถท าให้นกัศึกษาท่ีมีความเครียดสูง รู้สึก
เฉยชากบัชีวิตและไม่สามารถหาแหล่งทรัพยากรมาใชใ้นการเผชิญปัญหาไดอ้ยา่งเหมาะสม ให้เป็น
นกัศึกษาท่ีมีการมองโลกวา่เหตุการณ์จากส่ิงแวดลอ้มทั้งภายในและภายนอกเป็นส่ิงทา้ทาย คุม้ค่าท่ี
จะแกไ้ขหรือเผชิญกบัเหตุการณ์นั้นไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 บวร สุวรรณผา (2551) ศึกษาสัมมาทิฏฐิของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏันครราชสีมา
หลงัการเขา้กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศึกษาจ านวน 20 คน โดย
แบ่งเป็นกลุ่มยอ่ย 3 กลุ่ม การด าเนินการกลุ่มใชก้ระบวนการกลุ่มจิตวทิยาแนวพุทธแบบกลุ่มพฒันา
ตน โดยใชเ้วลา 2 คืน 3 วนั แบ่งเป็น 7 ช่วงเวลา แต่ละช่วงเวลาใช้เวลาประมาณ 4 ชัว่โมง รวม 28 
ชัว่โมงผลการวิจยั พบวา่ นกัศึกษาท่ีเขา้ร่วมกลุ่มเกิดสัมมาทิฏฐิหรือวิธีคิดท่ีถูกตอ้งเป็นจริงในการ
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มองโลกมองชีวิต และมองตนเอง เกิดการรู้จกัเขา้ใจและยอมรับตนเองและผูอ่ื้น มีความรู้สึกผกูพนั
กบัคนใกลชิ้ด รวมทั้งเขา้ใจในวิถีท่ีคนตอ้งอยูร่่วมกนั รับรู้ถึงหน้าท่ีของตนในบทบาทต่างๆ อยา่ง
ชัดเจน เป็นคนใจกวา้งพร้อมต่อการท่ีจะศึกษาตนเองอยู่เสมอและมัน่ใจต่อการด าเนินชีวิตของ
ตนเองอยา่งสร้างสรรคต่์อไป 
 นิลภา สุขเจริญ (2550) ศึกษาผลของกลุ่มพฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
ท่ีมีต่อเชาวน์อารมณ์ของทหารเกณฑ์ กองร้อยบริการกรมการสารวตัรทหารบก กลุ่มตวัอย่างเป็น
ทหารเกณฑ์ กองร้อยบริการ กรมการสารวตัรทหารบกท่ีมีค่าคะแนนดา้นเชาวน์อารมณ์ต ่ากว่าค่า
คะแนนเฉล่ียโดยแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองจ านวน 7 คน และกลุ่มควบคุม
จ านวน 7คน และใชแ้นวคิดจิตวิทยาแนวพุทธเป็นในการด าเนินกระบวนการกลุ่มจ านวน 5 คร้ังละ 
3-4ชั่วโมง ผลการวิจยั พบว่า กลุ่มพฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธสามารถช่วย
พฒันาเชาวน์อารมณ์ของทหารเกณฑ์ได ้โดยหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเชาวน์อารมณ์สูง
กวา่กลุ่มควบคุมและสูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 พระมหาส ารวย ญาณส วโร (2542) ไดท้  าการวิจยัเร่ือง “การศึกษาผลกระทบจากการล่วง
ละเมิดศีลขอ้ท่ี ๕ ท่ีมีต่อสังคมไทย”วา่ปัญหาท่ีมีต่อสังคมไทยมากท่ีสุดในปัจจุบนัคือ ปัญหายาเสพ
ติดท่ีระบาดอยูใ่นเร่ืองน้ี พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาท่ีมีเหตุผลท่ีย่อมรับขอ้เท็จจริงคือ เป็นเพราะ
ขาดหลกัธรรมขอ้ปฏิบติัส าหรับมนุษยอ์นัเรียกว่าศีลนั้นโดยเฉพาะศีลขอ้ท่ี5 ซ่ึงถือว่าส าคญัมาก
ท่ีสุด โดยเห็นคุณโทษวา่สุราเมรัยและของเมานั้น เป็นส่ิงท่ีอนัตราย เป็นขอ้หา้มโดยส่วนเดียวท่ีเป็น
พิษแก่สังคมมีโทษท าลายทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
 สุภทัรา ลบล ้ าเลิศ ไดท้  าการวิจยัเร่ือง “พุทธวิธีในการแกปั้ญหายาเสพติด” พบว่าจ าเป็น
อย่างยิ่งท่ีจะตอ้งปลูกฝังความเช่ือ ความศรัทธา และการย่อมรับทางศาสนาให้เขา้ใจในชีวิตและ
จิตใจ โดยเร่ิมแต่วยัเด็กเพื่อสร้างภูมิคุ ้มกันให้รอดพ้นจากส่ิงเสพติด หากบุคคลมีศาสนาคอย               
ยดึเหน่ียวจิตใจอยูใ่นตวัแลว้ ก็เท่ากบัวา่บุคคลนั้นมีภูมิตา้นทานของชีวิตไม่ให้กา้วสู่ทางผิดหรือยึด
สารเสพติด เป็นท่ีพึ่งเม่ือเผชิญปัญหาได้ ซ่ึงการท่ีจะบรรลุผลดงักล่าวนั้น ควรจะตอ้งปลูกฝังดว้ย
วิธีการอบรมสั่งสอนให้ทราบซ่ึงในหลกัคุณธรรมควบคู่กบัการสร้างให้เกิดความรู้สึก ประทบัใจ 
อบอุ่นและมีความสุขใจในศาสนา 
 สรุปไดว้า่ หลกัธรรมค าสอนในพุทธศาสนาเขา้มามีบทบาทและเก่ียวขอ้งกบัชีวิตคนไทย
ในการควบคุมความประพฤติของคนในสังคม นอกจากนั้นยงัมีส่วนช่วยอบรมขดัเกลาจิตใจของคน
ในดา้นศีลธรรมของคนให้ประพฤติตนในทางท่ีถูกท่ีควรอีกทั้งยงัเป็นเคร่ืองยดึเหน่ียวจิตใจของคน
ใหป้ระพฤติในทางท่ีถูกตอ้งและสอดคลอ้งกบัสภาพสังคมอีกดว้ย 
 


