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บทคัดยอ 

 ความอยูดีมีสุขเปนนิยามเชิงนามธรรมที่มีความพยายามแสวงหาความหมายในกลุมผูศึกษาปรัชญาวา

ดวยศาสตรแหงความสุข โดยไดตีความหมายในหลากหลายมิติและประเมินในรูปแบบสัญลักษณเชิงคุณคาโดย

ตัวเอง ซึ่งภาวการณอยูดีมีสุขนั้นเปนเสนทางการปฏิบัติตนที่จะนำไปสูความดีงามสูงสุดในชีวิตมนุษยอัน

ประกอบดวยการประพฤติที่ดี การมีปญญา การมีความรู และการอุดมไปดวยคุณธรรม การวิจัยครั้งนี้ มี

วัตถุประสงค 1) เพ่ือศึกษาเหตุแหงการเกิดทุกขตามหลักอริยสัจ 4 2) เพ่ือศึกษาหลักธรรมคำสั่งสอนในการดับ

ทุกขและเพิ่มความสุขตามแนวทางพระพุทธศาสนา และ 3) เพื่อถายทอดกระบวนการกลอมเกลาจิตใจในการ

ดับทุกขและเพิ่มความสุขอยางยั่งยืน ตามแนวทางพระพุทธศาสนา เปนการวิจัยแบบผสมผสาน โดยใชวิธีการ

วิจัยเชิงปริมาณจากการเก็บรวบรวมขอมูลในกลุมประชากรบานเสี้ยวนอย ตำบลบานเลา อำเภอเมืองชัยภูมิ 

จังหวัดชัยภูมิ จำนวน 366 คน โดยการสุมตัวอยางแบบงาย และแจกแบบสอบถามตามความสะดวก การวิจัย

เชิงคุณภาพ โดยทำการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมผูใหขอมูลสำคัญเปนกลุมผูนำหมูบาน ไดแก ผูใหญบาน 

ผูชวยผูใหญบาน อาสาสมัครสาธารณสุข (อ.ส.ม.) เปนตน โดยแบบสัมภาษณและการจัดโฟกัสกรุปหรือเสวนา

กลุมยอย ผลการศึกษาพบวา ประชาชนสวนใหญในชุมชนใชชีวิตและมีความเปนอยูอยางเรียบงาย มีการปลูก

ผักสวนครัวและหาอาหารที่อยูในทองถิ่นเพื่อประกอบอาหาร จึงสงผลใหประชาชนไมจำเปนตองมีการดิ้นดน

และเพิ่มคาใชจายใหตนเองสูงมากยิ่งขึ้น การใชชีวิตที่เรียบงายสงผลใหประชาชนในชนบทมีความสุข มีการ

รักษาสุขภาพทางกายใหแข็งแรง มีอิทธิพลตอกันและกันคนท่ีมีสุขภาพกายดียอมสงผลใหมีจิตใจราเริงเขมแข็ง 

การทำใหสุขภาพแข็งแรงไดแกการรับประทานอาหารถูกสวน การพักผอนเพียงพอ การรักษาความสะอาดของ

รางกาย ตลอดจนการออกกำลังกายอยางพอเพียง สามารถเลือกทำงานที่ชอบหรือการสรางความพึงพอใจใน
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งานที่ทำหาวิธีการทำงานใหมีความสุขพรอมทั้งกำหนดเปาหมายหลายอยางภายในขอบเขตที่สังคมยอมรับ 

ตามความสามารถของตนเองและมองเห็นหนทางไปสูความสำเร็จได เหตุแหงการเกิดทุกขตามหลักอริยสัจ 4 

ของประชาชนในพื้นที่เกิดจากความตองการความสุขของประชาชน โดยเปนความตองการการสรางความสุข

ทางกาย รองลงมาคือ ความสุขทางจิตใจ ความสุขทางสังคม และความสุขทางปญญา ตามลำดับ แนวทางใน

การดำรงชีวิต ไดแก หลักทางสายกลาง มรรค 8 อริยสัจ 4 เบญจศีล เบญจธรรม ฆราวาสธรรม 4 เมื่อมีอะไร

มากระทบจิตใจจะยึดหลักศีล 5 ใชชีวิตไมเบียดเบียนสรรพสัตวท้ังหลาย เจริญสติ รักษาศีล ปฏิบัติตนไมใหเกิด

ปญหากับลูกหลาน และชวยเหลือลูกหลานตามอัตภาพ 

คำสำคัญ : การกลอมเกลาจิตใจ; ความสุข; ความทุกข; พุทธศาสนา; ภัยพิบัติโควิด 19  

 

Abstract 

 Well-being is an abstract definition that attempts to find meaning among those who 

study the philosophy of happiness, which interprets it in many dimensions and evaluates it in 

a symbolic form of self-worth. However, well-being is the path of one's conduct leading to 

the highest goodness in human life, which consists of good conduct, wisdom, knowledge, and 

an abundance of virtue. Therefore, this study's objectives are 1) to study the causes of suffering 

according to the 4  Noble Truths; 2 )  to study the Dharma teachings for cessation of suffering 

and increase happiness according to Buddhism, and 3)  to convey the process of calming the 

mind in cessation of suffering and increasing happiness. Sustainable happiness according to 

Buddhism. It is mixed-method research using quantitative research methods from data 

collection in the population of Ban Siew Noi, Ban Lao Sub-district, Mueang Chaiyaphum District. 

Chaiyaphum Province consisted of 366 people by simple random sampling. and distribute 

questionnaires as per convenience. Qualitative research By collecting information from a group 

of key informants, a group of village leaders, namely the village headman, and the village 

headman's assistant. Public Health Volunteers (MCU), etc., by interviewing and setting up a 

focus group or a small group discussion. The results showed that most of the people in the 

community live and live simply. Vegetables are planted in the vegetable garden and local 

food is available for cooking. As a result, people do not need to struggle and increase their 

expenses even more. The simple lifestyle made the rural people happy. to maintain good 

physical health Influencing each other, physically healthy people will result in a strong and 
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cheerful spirit. Staying healthy includes eating the right food, enough rest keeping the body 

clean as well as adequate exercise being able to choose to do what you enjoy or to satisfy 

your job, finding ways to work happily, and setting multiple goals within socially acceptable 

limits. according to their abilities and can see the way to success. The cause of suffering 

according to the Four Noble Truths of the people in the area was caused the people's desire 

for happiness. This was the need for physical happiness, followed by mental happiness. social 

happiness and intellectual happiness, respectively. The way of life is the middle way, the 8th 

Path, the 4 Noble Truths, the Fourth Bench, the Benchadharm, and the Laity Dharma 4. When 

something affects the mind, one will adhere to the Five Precepts, live life without harming all 

beings, cultivate mindfulness, maintain the precepts, and practice oneself so that there are 

no problems with children. and help their children accordingly. 

Keywords: Mind Calming; Happiness; Suffering, Buddhism; Disaster of COVID 19  

 

บทนำ 

 ปจจุบันการพัฒนาของประเทศตางๆ ท่ัวโลก มักจะนิยมกำหนดเปาหมายในการพัฒนาประเทศ คือ การ

นำพาประเทศไปสูภาวะความร่ำรวย ความมั่งคั่ง และความทันสมัย โดยใชเกณฑชี้วัดความเจริญเติบโตทาง

เศรษฐกิจเปนแนวทางการพัฒนา มีการใชเงินงบประมาณ กลไกของภาครัฐ และภาคเอกชนเปนเครื่องมือในการ

บริหารจัดการ โดยมองถึง “รายได” ที่เปนตัวเงิน ผลิตภัณฑมวลรวมของประเทศ (Gross Domestic Product : 

GDP) ผลที่ไดจากกระบวนการพัฒนา จะเปนเสมือนสิ่งที่บงบอกถึงความสำเร็จและความลมเหลวของการ

พัฒนาประเทศ ซ่ึงเปาหมายหลักของการพัฒนาประเทศนั้นเพ่ือการแสวงหาความสุขและความสมบูรณในการ

ดำรงชีวิต การพัฒนาประเทศในอดีตมุงใหความสำคัญกับแนวคิดเศรษฐกิจเสรีนิยมเพื่อสรางความมั่งคั่ง และ

รายไดมาสูประเทศเปนหลัก และใชการเติบโตของรายไดตอหัวเปนเครื่องมือชี้วัดผลสำเร็จของการพัฒนา 

แนวคิดดังกลาวทำใหการพัฒนาเกิดความไมสมดุล ความไมมีเสถียรภาพและความยั่งยืน แผนพัฒนาเศรษฐกิจ

และสังคมแหงชาติ ฉบับท่ี 8 เปนจุดเปลี่ยนสำคัญของการปฏิรูปแนวคิด มีการปรับเปลี่ยนไปสูการพัฒนาแบบ

องครวมที ่มีคนเปนศูนยกลาง และมุ งสู  “ความอยู ดีมีสุข” ของประชาชน โดยความอยู ดีมีสุข หมายถึง 

“สมรรถภาพ” ของบุคคลในการบรรลุ “ภารกิจ” และมีการพัฒนาเครื่องชี้วัดตาง ๆ ขึ้นเพื่อวัดความอยูดีมีสุข 

โดยมีองคประกอบหลัก รวม 7 ดาน ไดแก สุขภาพ การศึกษา การทางาน ครอบครัว เศรษฐกิจ สิ่งแวดลอม และ

ประชารัฐ (ไชยฤทธิ์ อนุชิตวรวงศ, 2555) 
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 ความอยูดีมีสุขเปนนิยามเชิงนามธรรมที่มีความพยายามแสวงหาความหมายในกลุมผูศึกษาปรัชญาวา

ดวยศาสตรแหงความสุข โดยไดตีความหมายในหลากหลายมิติและประเมินในรูปแบบสัญลักษณเชิงคุณคาโดย

ตัวเอง ซึ่งภาวการณอยูดีมีสุขนั้นเปนเสนทางการปฏิบัติตนที่จะนำไปสูความดีงามสูงสุดในชีวิตมนุษยอัน

ประกอบดวยการประพฤติที่ดี การมีปญญา การมีความรู และการอุดมไปดวยคุณธรรม โดยมีการเชื่อมโยงมิติ

ดานความเชื่อทางศาสนาใหผูกติดกับสภาวะอยูดีมีสุข ซึ่งจากการศึกษาของกรกช วนกรกุล (2560) กลาววา 

สังคมที่ประชากรสวนใหญมีความสุขอยูดีมีสุข สังคมก็จะมีความมั่นคง ประชากรในสังคมก็จะเกิดการพัฒนา 

ซึ่งการวัดคาความอยูดีมีสุขจากดัชนีความอยูดีมีสุข โดยความสุขมีความสัมพันธกับการเจริญเติบโตทาง

เศรษฐกิจ นั้นคือการที่ประชาชนในสังคมมีความร่ำรวยมีความสุขมากกวาประชาชนที่มีความยากจน ภาระ

หนี้สินและสภาวะการแขงขันในการดำเนินชีวิตท่ีเกิดควบคูกับการเรงรายไดสงผลใหเกิดสภาวะ “สบายกายแต

ไมสุขจิต” ขึ้น โดยแนวทางการสรางความอยูดีมีสุขที่แทจริง กระทำไดจากการสรางแนวทางใหประชาชนใน

สังคมมีจิตสำนึกตอสวนรวม มีจริยธรรมและคุณธรรมในการดำรงชีวิต ลดการเอารัดเอาเปรียบระหวางกัน

รวมถึงการเควรพในสิทธิของผูอื่นและเห็นอกเห็นใจผูที่มีโอกาศนอยกวา โดยรัฐบาลอาจสรางมาตรการทาง

กฎหมาย สรางแรงจูงใจ ใหรางวัลเพ่ือสรางความมีจิตสำนึกตอสังคมสวนรวม (กรกช วนกรกุล, 2560) 

 การขัดเกลาทางสังคมเกี่ยวกับการเลี้ยงดู/กลอมเกลา และหนวยงานการพัฒนาตาง ๆ ของภาครัฐและ

เอกชน ซ่ึงจะตองพ่ึงพากัน โดยวิธีการในการขัดเกลาในระดับบุคคลเริ่มจากการเลี้ยงดูภายในครอบครัว และใน

ระดับของการรวมกลุมซึ่งอยู รูปแบบของการไดเขารวมกลุมในชุมชน ศาสนาและโรงเรียน หลักการทาง

พระพุทธศาสนาเพ่ือสังคม (Socially Engaged Buddhism) เปนชื่อสำหรับใชเรียกขบวนการพระพุทธศาสนา

แนวใหมที่เกิดขึ้นเพื่อตอบสนองปญหาสังคมโลกยุคใหม หมายถึง ทัศนะที่วาพระพุทธศาสนากับสังคมตอง

ผูกพัน (must be engaged) เปนอันหนึ่งอันเดียวกัน ไมมีการแยกเรื่องศาสนากับสังคมออกจากกัน รวมท้ัง

ความพยายามที่จะตีความพุทธธรรมใหครอบคลุมปญหาใหม ๆ ที่เกิดขึ้นในสังคมปจจุบัน เพราะเห็นวาการ

สอนแบบจารีตที่เนนการแกปญหาของปจเจกบุคคล ไมเพียงพอตอการตอบปญหาสังคมยุคใหมที่เต็มไปดวย

ความสลับซับซอนได การแกปญหาความทุกขของปจเจกบุคคลและสังคมสามารถดำเนินควบคูกันไปได อีก

ความหมายหนึ่ง พระพุทธศาสนาเพื่อสังคม หมายถึง ขบวนการหรือกลุมนักกิจกรรมชาวพุทธเพื่อสังคม 

(Engaged Buddhists) ที่พยายามนำพระพุทธศาสนาเขาไปมีสวนรวมในการแกปญหาสังคม เชน ปญหา

ความอยุติธรรมทางสังคม ปญหาสิ่งแวดลอม ปญหาความรุนแรง ปญหาทางเศรษฐกิจ ปญหาทางการเมือง 

พุทธปรัชญาในสุขภาวะองครวมวิถีพุทธเปนพื้นฐานมุมมองดานสุขภาพและความเจ็บปวยของคนไทยคำสอน

ทางพุทธศาสนาไดกลาวถึง การเกิดเปนมนุษยซึ่งตองวนเวียนเกี่ยวของอยูกับความทุกข ซึ่งมีทั้งความทุกขท่ี

สามารถหลีกเลี่ยงไดและหลีกเลี่ยงไมไดทุกคนไมสามารถหลีกเลี่ยงความทุกขจากความเจ็บปวยได แตละบุคคล

ตองรับผิดชอบตอสุขภาพและความเจ็บปวยของตนเอง พุทธศาสนาเชื่อวาภาวะความเจ็บปวยขึ้นอยูกับการ
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กระทำกรรม หากทำกรรมดีจะนำไปสูสุขภาพที่ดี ขณะที่ทำกรรมไมดีจะนำไปสูความเจ็บปวย เพราะสุขภาพ

เปนปฏิสัมพันธระหวางปจจัยทางชีววิทยา ปจจัยทางสิ่งแวดลอม และวิถีการดำเนินชีวิตของแตละบุคคลท่ี

กอใหเกิดสุขภาพดี หรือเจ็บปวย ซึ่งเปนผลลัพธของกรรมในอดีตทั้งหมด ดังนั้นสุขภาพจึงขึ้นกับวิถีการดำเนิน

ชีวิตในปจจุบันของแตละบุคคลหากมีทุกขเกิดข้ึน พระพุทธเจาทรงใชหลักธรรมะในการปฏิบัติเพ่ือการพนทุกข

เปนสำคัญ ทุกขและการดับทุกขในคัมภีรอรรถกถาธรรมบทผานเรื่องราวบุคคลตาง ๆ ทั้งพระพุทธเจา พระ

สาวก สาวิกา อุบาสก อุบาสิกา และบุคคลท่ัวไปท่ีเก่ียวของดวยพระพุทธเจาท้ังในชาติปจจุบัน อดีตชาติ แสดงให

เห็นกระบวนการเกิดทุกข สาเหตุแหงความทุกข ทางดับทุกข และรูปแบบ แบบอยางในการดำเนินชีวิตที่นำไปสู

การดับทุกข โดยกระบวนการแหงทุกขและวิธีดับทุกข คือ วิธีการดับทุกขทางกาย เปนการมีรางกายที่แข็งแรง มี

ความเกี่ยวของกับสภาพแวดลอมที่ดีปฏิรูปเทศมีประโยชนใหคุณคาแกชีวิตที่ถูกตอง มีความสุข และไดรับคุณคา

ในการพัฒนาชีว ิต ใหสูงขึ ้นตามทางของศีล หรือศีลสิกขา คือ การดำรงตนอยู ดวยดี มีชีวิตที ่เกื ้อกูลตอ

สภาพแวดลอมท่ีตนมีสวนชวยสรางสรรครักษาใหเอ้ือแกการมีชีวิตท่ีดีรวมกันเพ่ือเปนพ้ืนฐานตอการพัฒนาสมาธิ

และ ปญญา โดยวางหลักเกณฑขอบังคับเพื่อควบคุมความประพฤติ สงเสริมการอยูรวมกันดวยดี สรางโอกาส

สำหรับทำความดีวิธีการดับทุกขทางใจหลักธรรมทางพุทธศาสนาที่เนนจิตใจเปนหลัก ซึ่งกลาวไวในอริยสัจเนน

การแกไขทุกข ทางใจ เมื่อความทุกขเกิดเพราะมีเหตุคือ อวิชชา ตัณหา อุปาทาน การดับทุกขตองดับอวิชชา 

ตัณหาอุปาทานดวยการพัฒนาสมาธิและปญญา ซึ่งไดผานการอบรมกายและวาจาดวยศีลเปนพื้นฐานทำใหเกิด

การพัฒนาทางดานจิตใจดวยสมาธิจนนำไปสูการเจริญทางดานปญญา การพัฒนาจิตที่จะใหมีคุณภาพ ดังนั้น 

คัมภีรอรรถกถาธรรมบทจึงเปนคัมภีรที ่เหมาะแกการศึกษาคำสอนวาดวยความทุกขและการดับทุกขแบบ

บุคลาธิษฐาน ทำใหเขาใจคำสอนไดงายขึ้น เพื่อการเขาใจทุกข และกำจัดทุกขเขาสูบรมสุขตอไป (พระครูสมุหว

รวิทย ผาสุโก และพระสุนทรกิจโกศล, 2562) 

 แนวทางในการจัดการปญหาตามหลักพระพุทธศาสนามีมากมายหลากหลายวิธีการขึ้นอยูที่การนำมา

ปรับใชในชวีิตประจำวัน อีกหนึ่งคำสอนท่ีพุทธศาสนิกชนไดนำมาใชในการดำรงชีวิตของเปนนิจนั้น คือ อริยสัจ 

4 โดยหลักธรรมนี้มีความมุงหมาย ที่จะสอนใหบุคคลเขาใจถึงความเปนจริงตามธรรมชาติของสรรพสิ่งทั้งมวล 

ซ่ึงกลาวถึงการท่ีจะตองกำหนดรูใหจงไดวาความทุกขหรือปญหานั้นคืออะไร และสาเหตุของปญหาท่ีเกิดข้ึนอยู

ในขณะนั้น มีท่ีมาหรือเกิดจากสาเหตุอะไร อีกท้ังทำอยางไร ดวยวิธีการ หรือใชเครื่องมือใดในทางปฏิบัติจึงจะ

ทำใหปญหาดังกลาวทั้งหลายหมดสิ้นไป ซึ่งหากนำหลักธรรมดังกลาวมาประยุกตใช จักทำใหบุคคล หรือ

องคการ สามารถดำเนินชีวิตและประกอบธุรกิจ ไดอยางสอดคลองกับสภาพความเปนจริงทั้งของชีวิตและการ

ดำเนินงานได หรืออีกนัยหนึ่ง ความรูแจงในหลักธรรมเหลานี้สามารถชวยบรรเทาความทุกขและลดทอน

ผลกระทบจากปญหาที่เกิดขึ้นลงได โดยอริยสัจ 4 นี้ ประกอบดวย ทุกข หมายถึงตัวปญหาสมุทัย หมายถึงเหตุ

ของปญหา นิโรธ หมายถึงความดับสิ้นของปญหาและมรรค ซึ่งหมายถึง หนทางปฏิบัติในการกำจัดปญหา ดังนั้น 
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ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาเกี่ยวกับกระบวนการกลอมเกลาจิตใจเพื่อเพิ่มความสุขและลดความทุกขเนื่องจากภัย

พิบัติโควิด 19 (COVID 19) ตามแนวทางพระพุทธศาสนา กรณีศึกษาพื้นท่ีบานเสี้ยวนอย ตำบลบานเลา จังหวัด

ชัยภูมิ ในครั้งนี้ 

 

วัตถุประสงคการวิจัย 

 1. เพ่ือศึกษาเหตุแหงการเกิดทุกขตามหลักอริยสัจ 4 

 2. เพ่ือศึกษาหลักธรรมคำสั่งสอนในการดับทุกขและเพ่ิมความสุขตามแนวทางพระพุทธศาสนา 

 3. เพื ่อถ ายทอดกระบวนการกลอมเกลาจ ิตใจในการดับทุกข และเพิ ่มความสุขอย างย ั ่ งยืน  

ตามแนวทางพระพุทธศาสนา 

 

ขอบเขตการวิจัย  

 ขอบเขตดานเนื้อหา : การศึกษาครั้งนี้ ทำการเก็บรวบรวมขอมูลเก่ียวกับกระบวนการกลอมเกลาจิตใจ

เพื่อเพิ่มความสุขและลดความทุกขเนื่องจากภัยพิบัติโควิด 19 (COVID 19) ตามแนวทางพระพุทธศาสนา 

กรณีศึกษาพ้ืนท่ีบานเสี้ยวนอย ตำบลบานเลา จังหวัดชัยภูมิ  

 ขอบเขตดานประชากรและกลุมตัวอยาง : ทำการเก็บรวบรวมขอมูลประชากรในพื้นที่ บานเสี้ยวนอย 

ตำบลบานเลา จังหวัดชัยภูมิ จำนวน 366 คน และกลุมผูนำชุมชน ไดแก ผู ใหญบาน ผูชวยผูใหญบาน 

อาสาสมัครสาธารณสุข (อ.ส.ม.) จำนวน 30 คน 

 ขอบเขตดานแหลงขอมูล : เก็บรวบรวมขอมูลในพ้ืนท่ี อำเภอเมืองชัยภูมิ จังหวัดชัยภูมิ 

 ขอบเขตดานระยะเวลา : ดำเนินการศึกษาวิจัยระหวางเดือน พฤษภาคม 2565-พฤษภาคม 2566 (12 

เดือน) 

 

การทบทวนวรรณกรรม 

 การพัฒนาสุขภาวะองครวมตามแนววิถีพุทธเปนการพัฒนาสูสุขภาวะ โดยใชฐานความคิดทางพุทธ

ศาสนา ใหเกิดสุขภาวะองครวมทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ การเขาถึงภาวะของสุขภาวะ

ทางจิตวิญญาณ หมายถึง ภาวะการเขาถึงจิตขั้นสูงคือจิตที่ลดความเห็นแกตัว จิตที่เห็นแกผูอื่น จิตที่เขาถึงสิ่ง

สูงสุดคือภาวะ สะอาด(วิสุทธิ) มีความสวาง (วิชชา) มีอิสรเสรี (วิมุตติ) มีความสงบ(สันติ) เปนจิตวิญญาณแหง

พุทธะคือ เปนผูรู ผูตื่น ผูเบิกบาน หากใครไมเคยพบความสุขทางจิตวิญญาณ (Spiritual Happiness) ยอมไม

เคยพบความสุขท่ีแทจริง (ประเวศ วะสี, 2549) 
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 พุทธปรัชญาในสุขภาวะองครวมวิถีพุทธเปนพื้นฐานมุมมองดานสุขภาพและความเจ็บปวยของคนไทย 

คำสอนทางพุทธศาสนาไดกลาวถึง การเกิดเปนมนุษยซึ่งตองวนเวียนเกี่ยวของอยูกับความทุกข ซึ่งมีทั้งความ

ทุกขท่ีสามารถหลีกเลี่ยงไดและหลีกเลี่ยงไมไดทุกคนไมสามารถหลีกเลี่ยงความทุกขจากความเจ็บปวยได แตละ

บุคคลตองรับผิดชอบตอสุขภาพและความเจ็บปวยของตนเอง พุทธศาสนาเชื่อวาภาวะความเจ็บปวยขึ้นอยูกับ

การกระทำกรรม หากทำกรรมดีจะนำไปสูสุขภาพที่ดี ขณะที่ทำกรรมไมดีจะนำไปสูความเจ็บปวย เพราะ

สุขภาพเปนปฏิสัมพันธระหวางปจจัยทางชีววิทยา ปจจัยทางสิ่งแวดลอม และวิถีการดำเนินชีวิตของแตละ

บุคคลท่ีกอใหเกิดสุขภาพดี หรือเจ็บปวย ซ่ึงเปนผลลัพธของกรรมในอดีตท้ังหมด ดังนั้นสุขภาพจึงข้ึนกับวิถีการ

ดำเนินชีวิตในปจจุบันของแตละบุคคลหากมีทุกขเกิดขึ้น พระพุทธเจาทรงใชหลักธรรมะในการปฏิบัติเพื่อการ

พนทุกขเปนสำคัญ 

 แนวทางการดับทุกขดวยอริยสัจ 4 (The Four Noble Truths) 

 พระพุทธเจาตรัสรูอริยสัจ4 คือความจริงอันประเสริฐที่เปนปญญาและแนวทางใหผูปฏิบัติหลุดพนจาก

ความทุกขท้ังหลาย เขาสูความเปนพระอริยะอริยสัจ 4 ประกอบดวย ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค 

  1. ทุกข คือความทนไดยากตอความไมสบายกายไมสบายใจตางๆทุกขโดยท่ัวๆ ไป ไดแก ความทุกข

ทรมาน ความเจ็บปวดความโศกเศรา เสียใจความไมแนนอนความวางเปลา เปนตน 

  2. สมุทัย คือ เหตุแหงทุกขทั้งหลายดังกลาวขางตนซึ่งสาเหตุมาจากกิเลสที่มีอยูในใจ พระพุทธเจา

เรียกวากิเลส ตัณหา อุปาทาน ซึ่งเปนสิ่งเดียวกัน อยางหยาบใหญเห็นไดงาย จะเรียกวากิเลสเล็กลงไปเห็นไดยาก

ข้ึนเรียกวาตัณหา ละเอียดท่ีสุดคืออุปาทานท่ีรูเห็นยากยิ่งข้ึน เปนความทะยานอยากในจิตใจ 

  3. นิโรธ คือ ความดับ หรือความหมดสิ้นไปของกิเลส ตัณหา อุปาทาน จากจิตวิญญาณ เมื่อตัว

“สมุทัย” หรือสาเหตุแหงทุกข ถูกกำจัดออกไป จิตวิญญาณก็จะเปนจิตวิญญาณท่ีบริสุทธิ์การรับรูการเห็นก็จะ

เปนของจริงตามความเปนจริงที่ไมมีการปรุงแตงในสังขารของกิเลส ตัณหา อุปาทาน จึงหมดความอยากสิ้น

ความเสพย เกิดความสงบตั้งม่ัน เบิกบาน แจมใสภาวะ “นิโรธ” จึงเปนการดับทุกข ดับความเศราโศกท้ังมวล 

  4. มรรค คือ หนทางปฏิบัติเพ่ือใหพนทุกขมีท้ังหมด 8 องค ซ่ึงพระพุทธองคไดกลาวไวในมหาจัตตารี

สกสูตร อุปริปณณาสก มัชฌิมนิกาย ซึ่ง สมณะโพธิรักษ (2531 อางใน อุนเอื้อ สิงหคำ และนองเล็ก คุณ

วราดิศัย, 2557) ไดนำมาอธิบายตีความเพื่อนำสูการปฏิบัติที่แตกตางจากแนวทางในคัมภีรวิสุทธิมรรคที่พุทธ

ศาสนากระแสหลักถือเปนแนวปฏิบัติในกระบวนทัศนเดิม  

 ความสุขตามหลักพระพุทธศาสนามีความหมายที่สำคัญอยู 3 นัยดวยกัน ไดแก 1) สภาวะแหงความสุข 

ความสบาย 2) สภาวะที่ปราศจากความทุกข ไมมีความทุกข ขจัดหรือทำลายความทุกข และ 3) สภาวะท่ี

สามารถทนตอความทุกขไดงาย โดยในพระพุทธศาสนาไดแงประเภทและระดับของความสุขออกเปน 4 

ประเภท ดังนี้ (พระมหาสุทติย อาภากโร และคณะ 2556) 
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  1) ประเภทของความสุขที่สัมพันธขันธ 5 (กายและใจ) โดยนัยนี้เปนการแบงประเภทของความสุข

ตามลักษณะองคประกอบของชีวิตมนุษย คือ กายและใจ หรือสิ่งท่ีเปนรูปธรรมและนามธรรม  

  2) ประเภทของความสุขท่ีสัมพันธกับหลักแหงการพัฒนาชีวิต (ภาวนา 4) พระพุทธศาสนาไดอธิบาย

หลักการพัฒนาชีวิตที่มีความสัมพันธกับจิตใจ ปญญาและสังคม ตามหลักภาวนา 4 ไดแก (1) กายภาวนา (2) 

สีลภาวนา (3) จิตตภาวนา (4) ปญญาภาวนา 

  3) ประเภทความสุขเชิงเปรียบเทียบในวิถีการดำเนินชีวิตของมนุษยพระพุทธศาสนาไดแบงประเภท

ของความสุขตามลำดับของการดำเนินชีวิต เริ่มตนตั้งแตความสุขแบบงายหรือหยาบๆ ของฆราวาสทั่วไปของ

นักบวช ไปจนถึงความสุขแบบประณีต 

  4) ประเภทความสุขตามลำดับขั้นของโลกิยสุขและโลกุตตรสุข พระพุทธศาสนาไดแบงประเภทของ

ความสุขเปนลำดับข้ัน โดยเริ่มตนจากโลกิยสุขไปจนถึงโลกุตตรสุข 

 ระดับของความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา แบงออกเปน 3 ระดับ ดังนี้  

  1. ความสุข 2 ระดับ ไดแก (1) โลกิยสุขความสุขระดับโลกิยะ ไดแก ความสุขที่เจือดวยกิเลส 

ความสุขของสัตวท่ีเปนไปในกามาวจรภูมิ รูปาวจรภูมิ และอรูปาวจรภูมิ และ (2) โลกุตตระสุขความสุขระดับโล

กุตตระ ไดแก ความสุขของพระอริยบุคคลผูสิ้นกิเลสบางสวน คือ พระโสดาบัน สกทาคามี และพระอนาคามี 

และผูสิ้นกิเลสท้ังปวงโดยสิ้นเชิง ไดแก พระอรหันต 

  2. ความสุข 3 ระดับ ไดแก (1) กามสุข สุขที่เกิดจากกิเลสกาม หรือสุขเกิดจากกามคุณ (2) ทิพยสุข 

สุขอันเปนทิพยและสุขอันเกิดจากรูปสมาบัติของพรหมและมนุษย และ (3) ตัณหักขยสุข สุขคือความสิ้นไปแหง

กิเลสตัณหา ไดแก สุขอันเกิดจากผลสมาบัติ 

  3. ความสุข 10 ระดับ การมีความสุขยอมสงผลใหบุคคลเอิบอิ่ม แลดูสดชื่นแจมใส มีกำลังใจที่จะ

ประกอบกิจท่ีมีประโยชนตอตนเองและสังคมตอไป  
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วิธีดำเนินการวิจัย 

 ประชากรและกลุมตัวอยาง: ประชากรที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลดวยแบบสอบถามสำหรับงานวจิัย

ครั้งนี้ คือ ประชากรในพ้ืนท่ีบานเสี้ยวนอย ตำบลบานเลา อำเภอเมืองชัยภูมิ จังหวัดชัยภูมิ จำนวน 4,238 ราย 

(สำนักงานทะเบียนราษฎรอำเภอเมืองชัยภูมิ, 2564) โดยดังนั้นการคำนวณขนาดของกลุมตัวอยางและไดใช

สูตรการหาขนาดของกลุมตัวอยางแบบทราบจำนวนประชากรโดยกำหนดความเชื่อม่ันท่ี 95 % ความผิดพลาด

ไมเกิน 5% ดังสูตรสำเร็จของ Yamane, T. (1973: 155) ดังนั้นในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยทำการเก็บตัวอยางจาก

ประชากรในพื้นที่บานเสี้ยวนอย ตำบลบานเลา อำเภอเมืองชัยภูมิ จังหวัดชัยภูมิ จำนวน 366 คน โดยการสุม

เหตุแหงการเกิดทุกข 

ตามหลัก อริยสจั 4 

การจัดทำกิจกรรมรวมกัน

ภายในชุมชน 

การทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

1. หลักธรรมคำสั่งสอนในการดับทุกข 

2. แนวทางการเพ่ิมความสุขตามแนวทางพระพุทธศาสนา 

3. กระบวนการกลอมเกลาจิตใจเพ่ือความสุข ลดความทุกข 

รางแนวทางกระบวนการกลอมเกลาจิตใจเพ่ือความสุข ลดความทุกข 

การสัมภาษณเชิงลึก  

(In-depth) 

การแจกแบบสอบถาม 

ความคิดเห็น 

จัดอบรมถายทอดองคความรูแกประชาชน 

ตามแนวทางบูรณาการเชิงพ้ืนท่ีแบบองครวม ABC-6D 

รับฟงความคิดเห็นของประชาชนผานชองทางออนไลนและออฟไลน 

กระบวนการกลอมเกลาจิตใจเพ่ือเพ่ิมความสุขและลดความทุกขเนื่องจากภัยพิบัติโควิด 19 

(COVID 19) ตามแนวทางพระพุทธศาสนา  

กรณีศึกษาพ้ืนท่ีบานเสี้ยวนอย ตำบลบานเลา จังหวัดชัยภูม ิ
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ตัวอยางแบบงาย (Simple Random Sampling) และแจกแบบสอบถามตามความสะดวก (Convenience 

Sampling)  

 ผูใหขอมูลสำคัญ : ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลปฐมภูมิจากการสัมภาษณกลุมผูให

ขอมูลสำคัญเปนกลุมผูนำหมูบาน ไดแก ผูใหญบาน ผูชวยผูใหญบาน อาสาสมัครสาธารณสุข (อ.ส.ม.) จำนวน 

30 คน โดยแบงการสนทนาออกเปนกลุมยอย จำนวน 3 กลุม กลุมละ 10 คน/กลุม ซึ่งภายในกลุมยองแตละ

กลุมจะประกอบไปดวย ผูใหญบาน จำนวน 2 คน ผูชวยผูใหญบาน จำนวน 4 คน และอาสาสมัครสาธารณสุข 

(อ.ส.ม.) 4 คน ดำเนินการสัมภาษณโดยการตั้งคำถามและใหกลุมผูนำชุมชนแสดงความคิดเห็นตอประเด็น

คำถามนั้นๆ เพื่อรับฟงความคิดเห็นเกี่ยวกับกระบวนการกลอมเกลาจิตใจเพื่อเพิ่มความสุขและลดความทุกข

เนื่องจากภัยพิบัติโควิด 19 (COVID 19) ตามแนวทางพระพุทธศาสนา ในพื้นที่บานเสี้ยวนอย ตำบลบานเลา 

จังหวัดชัยภูมิ 

 เครื่องมือในการวิจัย เครื่องมือท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้ สามารถแบงออกเปน 2 สวน ดังนี้ 

  1. แบบสอบถาม : เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลสำหรับการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ แบบสอบถาม 

(Questionnaire) ที่เกี่ยวของกับแนวทางกระบวนการกลอมเกลาจิตใจเพื่อความสุข ลดความทุกข ซึ่งผูวิจัยได

ศึกษาคนควาขอมูลและการทบทวนเอกสารแนวคิด ทฤษฎีและการทบทวนเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของทฤษฎี

เกี่ยวกับกระบวนการกลอมเกลาจิตใจเพื่อความสุข ลดความทุกข เพื่อประกอบการจัดทำกรอบแนวคิดและ

แบบสอบถาม  

  2. แบบสัมภาษณ : การวิจัยครั้งนี้ ทำการเก็บรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับแนวทางกระบวนการกลอม

เกลาจิตใจเพื่อความสุข ลดความทุกข จากผูที ่เกี่ยวของโดยใชแบบสัมภาษณ ซึ่งเปนลักษณะคำถามแบบ

ปลายเปด เพื่อสอบถามขอมูลการแนวทางและกระบวนการในการกลอมเกลาจิตใจเพื่อเพิ่มความสุขและลด

ความทุกขเนื่องจากภัยพิบัติโควิด 19 (COVID 19) ตามแนวทางพระพุทธศาสนาในพื้นที่บานเสี้ยวนอย ตำบล

บานเลา จังหวัดชัยภูมิ 

 ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือ ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยดำเนินการตามลำดับดังนี้  

  1. ศึกษารายละเอียดของเนื้อหาที่เกี่ยวของจาก เอกสาร ตำรา วารสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับ

กระบวนการกลอมเกลาจิตใจเพื่อความสุข ลดความทุกข เพื่อเปนขอมูลในการกำหนดโครงสราง และเนื้อหา

ของแบบสอบถามและแบบสัมภาษณ นำขอมูลท่ีไดมาสังเคราะหเปนกรอบแนวทางในการสรางขอคำถาม  

  2. ผูวิจัยดำเนินการสรางแบบสอบถามและแบบสัมภาษณ ใหครอบคลุมตัวแปรท่ีจะศึกษา  

  3. ตรวจสอบความครอบคลุมของเนื้อหา ความถูกตองดานภาษา แลวทำการปรับปรุงแกไขให

ถูกตองและสมบูรณครบถวนของแบบสอบถามและแบบสัมภาษณโดยผูเชี ่ยวชาญเฉพาะดานสังคม และ

ความสุขของมนุษย 
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  4. นำแบบสอบถามและแบบสัมภาษณ ที่ไดปรับปรุงเรียบเรียงแลว ใหผูทรงคุณวุฒิจำนวน 3 ทาน 

พิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยการหาคา IOC อยูในชวงระหวาง 0.8-1.0 มา

ใชเปนขอคำถามในแบบสอบถาม 

  5. นำแบบสอบถามท่ีมีความตรงเชิงเนื้อหาไปทดลองใช (Try Out) กับประชากรท่ีไมใชกลุมตัวอยาง 

จำนวน 30 คน แลวนำมาหาคาความเที่ยงของเครื่องมือ (Reliability) โดยใชสูตรคาสัมประสิทธิ์แอลฟาคร็อนบาค 

(Cronbach) ไดคาความเท่ียง (Reliability) และคาความเท่ียง (Reliability)  

  6. นำแบบสอบถามที่ผานการทดลองใชแลวปรับปรุงความถูกตองและตรวจสอบความสมบูรณครั้ง

สุดทาย แลวนำไปเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยาง  

  ซึ่งการหาคุณภาพแบบสอบถามและหาความเชื่อมั่นของคำถาม โดยใช สูตรสัมประสิทธิ์อัลฟา

ของครอนบาค (Cronbach) (Cronbach, 1970)) (บุญชม ศรีสะอาด, 2545) 

 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

  แบบสอบถามท่ีไดสรางข้ึนใหกลุมตัวอยางตอบนั้น ผูวิจัยไดทําการทดสอบความตรง (Validity) และ

ความเชื่อถือได (Reliability) ของแบบสอบถามกอนนําไปเก็บขอมูลจริง ดังนี้ คือ 

  1. นำแบบสอบถามไปตรวจสอบหาความตรงของเนื้อหา (Content Validity) โดยใชผูเชี่ยวชาญ 

จำนวน 3 คน 

  2. นำแบบสอบถามไปทดลองใช (Try-Out) กับประชากรท่ีมีลักษณะคลายกับกลุมตัวอยาง จำนวน 30 

ฉบับ จากนั้น นำมาวิเคราะหหาความเที่ยงของแบบสอบถาม (Reliability) โดยใชสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha 

Coefficient) ตามวิธีของครอนบาช (Cronbach Method) โดยใชโปรแกรมสำเร็จรูปทางสถิติ SPSS หาคาความ

เท่ียง เทากับ 0.87 ซ่ึงถือวาอยูในเกณฑดี สามารถนำมาใชในการศึกษาครั้งนี้ได  

 การแปลความระดับความคิดเห็นในแบบสอบถาม: การตอบแบงออกเปน 5 ระดับ ไดแก ระดับ 5 

มากที่สุด ระดับ 4 มาก ระดับ 3 ปานกลาง ระดับ 2 นอย และระดับ 1 นอยที่สุด ซึ่งใชเกณฑการใหคะแนน

และแปลผล ตามแนวทางของ (Best, John W. 1977)  

 การเก็บรวบรวมขอมูลการวิจัย: ารศึกษาครั้งนี้ดำเนินการเก็บรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับกระบวนการ

กลอมเกลาจิตใจเพื่อเพิ่มความสุขและลดความทุกขเนื่องจากภัยพิบัติโควิด 19 (COVID 19) ตามแนวทาง

พระพุทธศาสนา กรณีศึกษาพื้นที่บานเสี้ยวนอย ตำบลบานเลา จังหวัดชัยภูมิ ซึ่งแบงการเก็บรวบรวมขอมูล

ออกเปน 2 สวน ดังนี้ 

  1. การเก็บขอมูลปฐมภูมิ (Primary data): (1) การเก็บรวบรวมขอมูลจากผูที่มีความเกี่ยวของกับ

กระบวนการกลอมเกลาจิตใจเพ่ือความสุข ลดความทุกข โดยใชวิธีการสนทนากลุม (Focus group) เพ่ือรับฟง

ความคิดเห็นของประชาชน ประชาสัมพันธโครงการใหประชาชนสามารถเขาถึงขอมูลการสรรคสรางสังคมแหง

https://doi.org/10.14456/iarj.2022.45
https://doi.org/10.14456/iarj.2022.45


วารสารสหวิทยาการวิจัยและวิชาการ, 2 (4) : กรกฎาคม-สิงหาคม 2565. 

Interdisciplinary Academic and Research Journal, 2 (4) : July-August 2022. ISSN: 2774-0374 

Website: https://so03.tci-thaijo.org/index.php/IARJ/index ; DOI: https://doi.org/10.14456/iarj.2022.45  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

[76] 
Citation:  ชูเกียรติ ผลาผล. (2565). กระบวนการกลอมเกลาจิตใจเพื่อเพิ่มความสุขและลดความทุกขเนื่องจากภัยพิบัติโควิด 19 (COVID 19) ตามแนวทางพระพุทธศาสนา : กรณีศึกษาพื้นท่ีบาน

เสี้ยวนอย ตำบลบานเลา จังหวัดชัยภูมิ. วารสารสหวิทยาการวิจัยและวิชาการ, 2 (4), 65-82. 

Phalapol, C. (2022). Process of Calming the Mind to Increase Happiness and Reduce Suffering due to Disaster of Covid 19 (COVID 19) According to 

Buddhist Guidelines: Case Study of Ban Siew Noi Area, Ban Lao Subdistrict, Chaiyaphum Province. Interdisciplinary Academic and Research Journal, 2 

(4), 65-82; DOI: https://doi.org/10.14456/iarj.2022.45 

 

ความสุข แนวทางกระบวนการกลอมเกลาจิตใจเพื่อความสุข ลดความทุกข (2) การเก็บรวมรวมขอมูลดวย

แบบสอบถามประชากรในพื้นที่บานเสี้ยวนอย ตำบลบานเลา อำเภอเมืองชัยภูมิ จังหวัดชัยภูมิ จำนวน 366 

คน เกี่ยวกับความคิดเห็นเกี่ยวกับแนวทางกระบวนการกลอมเกลาจิตใจเพื่อความสุข ลดความทุกข เพื่อนำมา

วิเคราะหและสรุปผผลการศึกษา 

  2. การเก็บขอมูลทุติยภูมิ (secondary data) : การศึกษาคนควาขอมูลและทบทวนวรรณกรรม

จากเอกสาร โดยผู ว ิจ ัยใชวิธีการเก็บรวบรวมขอมูลจากเอกสารที ่มีอยู  อาทิเชน ประวัติความเปนมา

กระบวนการขั ้นตอนในการจัดทำกิจกรรมรวมกันภายในชุมชน โดยทำการรวบรวมขอมูลจากเอกสารท่ี

เก่ียวของกับหลักธรรมคำสั่งสอนในการดับทุกขและเพิ่มความสุขตามแนวทางพระพุทธศาสนาของในทุกๆ

ระดับทางสังคม และขอมูลอ่ืนๆ ไดแก หนังสือ บทความ งานวิจัย งานวิทยานิพนธ ภาคนิพนธและรายงานทาง

วิชาการขอมูลจากสื่ออิเล็กทรอนิกสเก่ียวของท่ีสามารถนามาสนับสนุนงานวิจัยได 

 การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ: การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ จากการสัมภาษณกลุมผูนำชุมชน 

ไดแก ผู ใหญบาน ผูชวยผูใหญบาน อาสาสมัครสาธารณสุข (อ.ส.ม.) เปนตน ทำการบันทึกขอมูลลงแบบ

สัมภาษณจากนั้นนำแบบสัมภาษณมาตรวจสอบความสมบูรณ เม่ือรวบรวมขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณแลว ผู

ศึกษาวิจัยไดนำมาวิเคราะห สังเคราะห ตีความและสรางเปนขอสรุป  

 

ผลการวิจัย 

 การวิจัยเรื่อง กระบวนการกลอมเกลาจิตใจเพื่อเพิ่มความสุขและลดความทุกขเนื่องจากภัยพิบัติโควิด 

19 (COVID 19) ตามแนวทางพระพุทธศาสนา กรณีศึกษาพื้นที่บานเสี้ยวนอย ตำบลบานเลา จังหวัดชัยภูมิ 

สามารถผลการศึกษา ดังนี้ 

 จากการศึกษาพบวา ประชาชนสวนใหญในชุมชนใชชีวิตและมีความเปนอยูอยางเรียบงาย มีการปลูกผัก

สวนครัวและหาอาหารท่ีอยูในทองถ่ินเพ่ือประกอบอาหาร จึงสงผลใหประชาชนไมจำเปนตองมีการดิ้นดนและ

เพิ่มคาใชจายใหตนเองสูงมากยิ่งขึ้น ดังนั้น การดำเนินชีวิตประจำวันของประชาชนถึงแมจะมีรายไดไมมาก

เทากับคนในชุมชนใหญ แตก็ไมมีคาใชจายและคาครองชีพเทากับคนเมืองใหญดวยเชนกัน การใชชีวิตที่เรียบ

งายสงผลใหประชาชนในชนบทมีความสุข มีการรักษาสุขภาพทางกายใหแข็งแรง มีอิทธิพลตอกันและกันคนท่ี

มีสุขภาพกายดียอมสงผลใหมีจิตใจราเริงเขมแข็ง การทำใหสุขภาพแข็งแรงไดแกการรับประทานอาหารถูกสวน 

การพักผอนเพียงพอ การรักษาความสะอาดของรางกาย ตลอดจนการออกกำลังกายอยางพอเพียง สามารถ

เลือกทำงานที่ชอบหรือการสรางความพึงพอใจในงานที่ทำหาวิธีการทำงานใหมีความสุขพรอมทั้งกำหนด

เปาหมายหลายอยางภายในขอบเขตที่สังคมยอมรับ ตามความสามารถของตนเองและมองเห็นหนทางไปสู

ความสำเร็จได ซึ่งจากการศึกษาครั้งนี้เหตุแหงการเกิดทุกขตามหลักอริยสัจ 4 ของประชาชนในพื้นที่เกิดจาก
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ความตองการความสุขของประชาชน โดยเปนความตองการการสรางความสุขทางกาย รองลงมาคือ ความสุข

ทางจิตใจ ความสุขทางสังคม และความสุขทางปญญา ตามลำดับ โดย 1) ความสุขทางกายเกิดจากการมี

สุขภาพรางกายแข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บและการเจ็บปวยดวยปญหาตางๆ การมีรางกายสมสวน 

สวยงามดึงดูดคนที่พบเห็น และการมีกลามเนื้อที่แข็งแรง มีพลังกายที่มหาศาล 2) ความสุขทางจิตใจเกิดจาก

การมีสุขภาพจิตท่ีแข็งแรงปราศจากความเครียดและความขุนหมองใจ การมีบุคคลท่ีรักอยูดวยกันอยางใกลชิด 

มีความรักความเอาใจใสซึ่งกันและกัน และการมีจิตใจในมั่นคงแข็งแกรง ไมหวั่นไหวไปในทิศทางที่หลงผิด 3) 

ความสุขทางสังคมเกิดจากการที่สังคมไมเกิดความขัดแยงทางการเมือง และความแตกแยกทางสังคมของ

ประชาชนคนไทย การมีสังคมที่สงบสุข ไมวุนวายและไมมีความขัดแยงในสังคมและ การมีตำแหนงที่ใหญโตมี

ผูใตบังคับบัญชาจำนวนมาก 4) ความสุขทางปญญาเกิดจากการมีความรู ความเขาใจและสามารถใชชีวิตอยูใน

สังคมไดอยางปลอดภัย การมีประสบการณในการใชชีวิตมากกวาการมีความรูในตำราเรียน และ การไดรับ

การศึกษาสูงสุดตามความตองการของตนเอง 

 ประชาชนในพื ้นที ่ ได นำหลักธรรมคำส ั ่ งสอนในการดับทุกข และเพิ ่มความสุขตามแนวทาง

พระพุทธศาสนา โดยใชในการกลอมเกลาจิตใจเพื่อความสุขนั้นเกิดจากการบมเพาะตนกลาแหงความรักความ

เมตตาในใจ การมองเห็นถึงคุณคาคุณประโยชนของการพัฒนาตนเองสามารถสงผลตอผูอ่ืน และการรูจักเรียนรู

และฝกฝน กลอมเกลาจิตใจตนเองใหมีความสุข ชวยพัฒนาจิตใจ รางกายและปญญาของตนเองใหมีความสุข

มากยิ่งขึ้นได หลักการคำสอนของพระพุทธเจาเขามาเปนแนวทางในการดำรงชีวิต ไดแก หลักทางสายกลาง 

มรรค 8 อริยสัจ 4 เบญจศีล เบญจธรรม ฆราวาสธรรม 4 เม่ือมีอะไรมากระทบจิตใจจะยึดหลักศีล 5 ใชชีวิตไม

เบียดเบียนสรรพสัตวทั ้งหลาย เจริญสติ รักษาศีล ปฏิบัติตนไมใหเกิดปญหากับลูกหลาน และชวยเหลือ

ลูกหลานตามอัตภาพ  

 แนวทางและถายทอดกระบวนการกลอมเกลาจิตใจในการดับทุกขและเพิ่มความสุขอยางยั่งยืน ตาม

แนวทางพระพุทธศาสนาของประชาชนในพื้นที่บานเสี้ยว ไดมีการนำหลักการของกรมสุขภาพจิตที่กลาววา 

การพัฒนาทางจิตใจ ทั้งในดานสมรรถภาพของจิตใจ (ความสามารถในการสรางสัมพันธและจัดการปญหาใน

ชีวิต) และคุณภาพของจิตใจ การพัฒนาสิ่งแวดลอมและความเปนชุมชน การรณรงคสรางคานิยมและวิถีชีวิตท่ี

เอื ้อตอการมีความสุข การเพิ ่มการเขาถึงบริการสุขภาพจิต และการสรางความเทาเทียมในสังคม และ

สอดคลองกับวัฒนธรรมความเปนอยูของไทยตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน ที่เปนสังคมไทยมีตนทุนความสุขอยู

มากมาย ผืนแผนดินไทยมีความอุดม สมบูรณดังคำกลาววา “ในน้ำมีปลา ในนามีขาว” การอยูบนแผนดินไทย

จึงมีสิ่งจำ เปนในการดำรงชีวิตอยูแลวรอบตัว คนไทยเองมีจิตใจโอบออมอารีชวยเหลือเกื้อกูลกัน ยิ้มแยมกัน 

แมแตกับคนแปลกหนา จนไดสมญานามวา“สยามเมืองยิ้ม” สังคมไทยจึงเต็มเปยมไปดวยความสุขมาแต

โบราณ 
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 อภิปรายผล  

  การดำรงชีวิตในชุมชนของประชนท่ีอยูบนพ้ืนฐานของความเปนอยูอยางเรียบงาย มีการปลูกผักสวน

ครัวและหาอาหารที่อยูในทองถิ่นเพื่อประกอบอาหาร จึงสงผลใหประชาชนไมจำเปนตองมีการดิ้นดนและเพ่ิม

คาใชจายใหตนเองสูงมากยิ่งขึ้น ดังนั้น การดำเนินชีวิตประจำวันของประชาชนถึงแมจะมีรายไดไมมากเทากับ

คนในชุมชนใหญ แตก็ไมมีคาใชจายและคาครองชีพเทากับคนเมืองใหญดวยเชนกัน การใชชีวิตท่ีเรียบงายสงผล

ใหประชาชนในชนบทมีความสุข มีการรักษาสุขภาพทางกายใหแข็งแรง มีอิทธิพลตอกันและกันคนที่มีสุขภาพ

กายดียอมสงผลใหมีจิตใจราเริงเขมแข็ง การทำใหสุขภาพแข็งแรงไดแกการรับประทานอาหารถูกสวน การ

พักผอนเพียงพอ การรักษาความสะอาดของรางกาย ตลอดจนการออกกำลังกายอยางพอเพียง สามารถเลือก

ทำงานที่ชอบหรือการสรางความพึงพอใจในงานที่ทำหาวิธีการทำงานใหมีความสุขพรอมทั้งกำหนดเปาหมาย

หลายอยางภายในขอบเขตท่ีสังคมยอมรับ ตามความสามารถของตนเองและมองเห็นหนทางไปสูความสำเร็จได 

ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ ชัชฎาภรณ อยูเย็นเปนสุข (2561) ไดทำการศึกษาเรื่อง การศึกษาพุทธปรัชญา

เพ่ือการพัฒนาท่ียั่งยืน ผลการศึกษาพบวา การประกอบอาชีพสุจริต ซ่ึงไมเบียดเบียน แตการสรางสรรคเก้ือกูล 

และทำ ใหซื่อตรงตามจุดหมาย กับทั้งไดเปนโอกาสในการพัฒนาชีวิตของตน วินัยบัญญัติคือรักษากติกาของ

ชุมชนหรือสังคม โดยถือเปนขอปฏิบัติในการฝกตน เพ่ือใหวิถีชีวิตรวมกันนั้น เปนเครื่องเอ้ือโอกาสในการกาวสู

จุดหมายของการพัฒนาชีวิตและนำพามาซ่ึงความอยูดีมีสุขได  

 การจัดการกับปญหาโดยใชหลักพระพุทธศาสนาเหตุแหงการเกิดทุกขตามหลักอริยสัจ 4 ในการจัดการ

กับปญหาสามารถทำไดโดยการสรางความสุขทางกาย รองลงมาคือ ความสุขทางจิตใจ ความสุขทางสังคม และ

ความสุขทางปญญา ตามลำดับ ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ ธันยนิชา วิโรจนรุจน (2560) ไดทำการศึกษา

เรื่อง ความมั่นคงทางจิตใจ : ลดความเสี่ยงชวยแกปญหาสังคม ผลการศึกษาพบวา การปฏิบัติอยางมีศีล เชน 

การงดเหลาเขาพรรษา การเขาวัดปฏิบัติธรรม หาความสงบทางใจ ละเวนกิจกรรมที่ควรละเวนประพฤติดี 

ปฏิบัติชอบ รักษาศีล 5 ใหไดมากท่ีสุด หลักคำสอนของพระพุทธเจาเปนหลักธรรมท่ีสามารถพิสูจนไดดวยการ

ลงมือปฏิบัติและเห็นผลจริง หลักธรรมจึงเปนสิ่งที่ชาวพุทธสามารถนำไปปฏิบัติและใชเปนแนวทางแกปญหา

ตาง ๆ ไดเปนอยางดี โดยประชาชนในพื้นที่ไดนำหลักธรรมคำสั่งสอนในการดับทุกขและเพิ่มความสุขตาม

แนวทางพระพุทธศาสนา โดยใชในการกลอมเกลาจิตใจเพื่อความสุขนั้นเกิดจากการบมเพาะตนกลาแหงความ

รักความเมตตาในใจ การมองเห็นถึงคุณคาคุณประโยชนของการพัฒนาตนเองสามารถสงผลตอผูอื่น และการ

รูจักเรียนรูและฝกฝน กลอมเกลาจิตใจตนเองใหมีความสุข ชวยพัฒนาจิตใจ รางกายและปญญาของตนเองใหมี

ความสุขมากยิ่งข้ึนได หลักการคำสอนของพระพุทธเจาเขามาเปนแนวทางในการดำรงชีวิต ไดแก หลักทางสาย

กลาง มรรค 8 อริยสัจ 4 เบญจศีล เบญจธรรม ฆราวาสธรรม 4 เม่ือมีอะไรมากระทบจิตใจจะยึดหลักศีล 5 ใช

ชีวิตไมเบียดเบียนสรรพสัตวท้ังหลาย เจริญสติ รักษาศีล ปฏิบัติตนไมใหเกิดปญหากับลูกหลาน และชวยเหลือ

https://doi.org/10.14456/iarj.2022.45
https://doi.org/10.14456/iarj.2022.45


วารสารสหวิทยาการวิจัยและวิชาการ, 2 (4) : กรกฎาคม-สิงหาคม 2565. 

Interdisciplinary Academic and Research Journal, 2 (4) : July-August 2022. ISSN: 2774-0374 

Website: https://so03.tci-thaijo.org/index.php/IARJ/index ; DOI: https://doi.org/10.14456/iarj.2022.45  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

[79] 
Citation:  ชูเกียรติ ผลาผล. (2565). กระบวนการกลอมเกลาจิตใจเพื่อเพิ่มความสุขและลดความทุกขเนื่องจากภัยพิบัติโควิด 19 (COVID 19) ตามแนวทางพระพุทธศาสนา : กรณีศึกษาพื้นท่ีบาน

เสี้ยวนอย ตำบลบานเลา จังหวัดชัยภูมิ. วารสารสหวิทยาการวิจัยและวิชาการ, 2 (4), 65-82. 

Phalapol, C. (2022). Process of Calming the Mind to Increase Happiness and Reduce Suffering due to Disaster of Covid 19 (COVID 19) According to 

Buddhist Guidelines: Case Study of Ban Siew Noi Area, Ban Lao Subdistrict, Chaiyaphum Province. Interdisciplinary Academic and Research Journal, 2 

(4), 65-82; DOI: https://doi.org/10.14456/iarj.2022.45 

 

ลูกหลานตามอัตภาพ ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ พรรณทิพา ชเนศร (2560) ไดศึกษาเรื่อง พุทธจิตวิทยา

กับการสงเสริมการมีอัตลักษณของแพทยแผนไทย ดวยหลักธรรม “พรหมวิหาร 4” ผลการศึกษาพบวา การ

เรียนรูและการพัฒนาความสุขทางจิตใจองคนเกิดขึ้นไดจากการเห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกัน การมีเมตตาในใจ 

การมองเห็นคุณคาของตนเองและผูอ่ืน 

 แนวทางและถายทอดกระบวนการกลอมเกลาจิตใจในการดับทุกขและเพิ่มความสุขอยางยั่งยืน ตาม

แนวทางพระพุทธศาสนาของประชาชนเริ่มตนจากการพัฒนาทางจิตใจ ทั้งในดานสมรรถภาพของจิตใจ 

(ความสามารถในการสรางสัมพันธและจัดการปญหาในชีวิต) และคุณภาพของจิตใจ การพัฒนาสิ่งแวดลอมและ

ความเปนชุมชน การรณรงคสรางคานิยมและวิถีชีวิตที่เอื ้อตอการมีความสุข การเพิ่มการเขาถึงบริการ

ส ุ ขภาพจ ิต  และการสร  า งความ เท  า เท ี ยม ในส ั งคม ซ ึ ่ งสอดคล  องก ับการศ ึ กษาของ อน ุ รุ ธ  

วองวานิช (2560) ไดทำการศึกษาเรื่อง แนวทางการพัฒนา และเสริมสรางศักยภาพเยาวชนไทยดวยหลักพุทธ

ธรรม ในยุค Thailand 4.0 ผลการศึกษาพบวา การพัฒนาศักยภาพตามหลักพระพุทธศาสนาสามารถชวยให

เปนคนดีได โดยหลักของพระพุทธสาสนาทำใหสามารถคิดนอกกรอบ สอนถึงการมีจิตอาสา และการคิดบวก  

 

ขอเสนอแนะในการวิจัย 

 1. ขอเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช 

  1.1. การดำรงชีวิตในชุมชนตางจังหวัดที่อยูบนพื้นฐานของความเปนอยูอยางเรียบงาย จึงสงผลให

ประชาชนไมจำเปนตองมีการดิ้นดนและเพิ่มคาใชจายใหตนเองสูงมากยิ่งขึ้น ซึ่งจะมีการใชชีวิตประจำวัน

แตกตางกับประชาชนที่อยูในชุมชนในตัวเมืองใหญๆ ที่มีความวุนวายและตองใชคาใชจายสูงในการดำรงชีวิต

ประจำวัน เพื่อแลกกับความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยีและเศรษฐกิจที่มีการพัฒนาโอกาสการสรางรายได

มากกวา อยางไรก็ตามข้ึนอยูกับการตัดสินใจและความชื่นชอบวิถีชีวิตของแตละบุคคล 

  1.2. การนำหลักคำสอนของพระพุทธศาสนามาใชในการดำรงชีวิตประจำวันนั ้นขึ้นอยู กับการ

เลือกสรรคและเปนความเชื่อสวนบุคคลที่จะนอมนำหลักการดังกลาวมาปฏิบัติ โดยผูที่เห็นคุณคาของหลักคำ

สอนของพระพุทธศาสนาและเขาใจกระบวนการปฏิบัติอยางถูกตอง จะสามารถเลือกหลักธรรมคำสอนท่ี

เหมาะสมกับสถานการณในชีวิตมาใชแกไขปญหา อยางไรก็ตามหากผูปฏิบัติไมไดเกิดความเชื่อถือในหลักคำ

สอนของพระพุทธศาสนาจะไมสามารถนำแนวทางกระบวนการกลอมเกลาจิตใจเพ่ือเพ่ิมความสุขและลดความ

ทุกขในชีวิตประจำวันของตนเอง 

 2. ขอเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งตอไป 

  2.1. ปจจัยที่สงผลตอการดำรงชีวิตของประชาชนเกิดขึ้นไดจากทั้งปจจัยภายในรางกายและปจจัย

ภายนอกรางกายของบุคคลที่มีความแตกตางกัน ขึ้นอยูกับสภาพปญหาและการดำรงชีวิตประจำวันของแตละ
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คนที่ไดพบเจอมา เพื่อใหทราบถึงแนวทางกระบวนการกลอมเกลาจิตใจเพื่อเพิ่มความสุขและลดความทุกขท่ี

เหมาะสมกับประชาชนในพ้ืนท่ีนั้นๆ จึงควรมีการทำการศึกษาและเก็บรวบรวมขอมูลจากตัวแทนกลุมตัวอยาง

ของประชาชนในพื้นที่จำนวนมาก และควรมีการศึกษาปจจัยที่สงผลตอสภาพจิตใจและการกลอมเกลาจิตใจ

ของประชาชนแตละชวงวัย เชน วัยรุน วัยทำงาน วัยผูสูงอายุ เปนตน เพื่อนำผลการแสดงความคิดเห็นมาใช

ประกอบการสรุปผลการศึกษา 

  2.2. หลักคำสอนของพระพุทธศาสนามีหลากหลายตำราและหลักธรรมคำสอนท่ีประชาชนตองเลือก

ศึกษาและนำมาประยุกตใชในชีวิตประจำวันของตนเอง ดังนั้น จึงควรมีการศึกษา ความรู ความเขาใจ และ

ปจจัยท่ีมีผลตอการรับรูหลักธรรมคำสอนของพระพุทธศาสนาของประชาชนในพ้ืนท่ี  
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