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บทคัดยอ 

บทความเรื ่องนี้มีวัตถุประสงคเพื่อเสนอแนวทางการพัฒนาตนตามหลักพระพุทธศาสนาโดยมี
เครื่องมือที่สำคัญคือชวยกันสรางสรรคความเจริญกาวหนาและการแกปญหาของประเทศ เพราะปญหาชาติ
เกิดจากตนดวยเหตุนี้การจะแกปญหาใดๆ ตองเริ่มจากตนเปนประการสำคัญ กรณีตัวอยางพระพุทธองคทรง
เปนตนแบบการพัฒนาตนเองจนเปนครูตนแบบของมนุษยและเทวดาในการพิสูจนความจริงในการศึกษาคนหา
ความจริง การพัฒนาตนจะตองเพิ่มพูนสมรรถภาพ ความคิด การกระทำ ความสามารถ ความรู ความชำนาญ 
ตลอดจนสรางทัศนะคติที่ดีดวยการฝกอบรม ดวยเหตุนี้ การพัฒนาตนที่พระพุทธเจาทรงใชหลักการบัญญัติ
กฎระเบียบท่ีเรียกวาพระธรรมวินัยใหเหมาะสมกับสถานะของแตละคน เชน พระสงฆใหมีศีล 227ขอ ภิกษุณีมี 
ศีล 331 ขอ สามเณรมี ศีล 10 ขอ และฆราวาสมีศีล 5 ขอ เปนพื้นฐานในการพัฒนาตนใหมีความสุขดวย
การบูรณาการหลักสัปปุริธรรม 7 ไดแก ธัมมัญุตา เปนผูรูจักเหตุ อัตถัญุตา เปนผูรูจักผล อัตตัญุตา เปน
ผูรู จักตน มัตตัญุตา เปนผูรู จักประมาณ กาลัญุตา เปนผูรู จักกาล ปริสัญุตา เปนผูรู จักบริษัท และ
ปุคคลัญุตา เปนผูรูจักบุคคล ในการเปนอยูรวมกันในสังคมดวยความเอื้อเฟอซึ่งกันและกันแลวสังคมและ
ประเทศชาติจะมีความสงบสุขท่ัวหนากัน 
คำสำคัญ: การพัฒนาตนเอง, พระพุทธศาสนา, หลักสัปปุริธรรม 7 
 
ABSTRACT 

This article aims to present a guideline for self-development according to the 
principles of Buddhism, with important tools to help create progress and solve the country’s 
problems, because the country’s problems arise from oneself. Therefore, solving any problem 
must start from oneself as the most important factor. The case example of the Lord Buddha 
is a model for self-development until he became a model teacher for humans and gods in 
proving the truth in studying and searching for the truth. Self-development must increase 
competence, thoughts, actions, abilities, knowledge, expertise, and create a good attitude 
through training. For this reason, the self-development that the Lord Buddha used the 
principles of establishing rules and regulations called the Dhamma-Vinaya to be appropriate 
for each person’s status, such as monks having 227 precepts, nuns having 331 precepts, 
novices having 10 precepts, and laymen having 5 precepts, is the foundation for self-
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development to be happy by integrating the principles of the 7 Sappurisa-dhamma (qualities 
of a good man): Dhammaññuta�, knowing the cause; Atthaññuta�, knowing the result; Attaññuta�, 
knowing oneself; Mattaññuta�, knowing the limit; Ka�laññuta�, knowing the time; Parisaññuta�, 
knowing the company; and Pukkalaññuta�, knowing people. In living together in society with 
mutual support, society and the country will be peaceful throughout. 
Keywords: Self-Development, Buddhism, 7 Sappurisa-Dhamma 
 

 
บทนำ 

บุคลากรเปนคนท่ีมีความสำคัญในการเปลี่ยนแปลงมากท่ีสุด เพราะมีการพัฒนาบุคลากรคนรุนใหม
เพ่ือเขามาเปลี่ยนแปลงทางการศึกษาตองเปน คนกลาแสดงออก กลาคิด กลาทำ กลาพัฒนาทางการศึกษาเปน
คนท่ีอยากรูอยากเห็น อยากทดลองสิ่งใหมๆ ตามสมัยนิยม ผูนั้นตองยอมรับการเปลี่ยนตนเอง ดังตัวอยางพระ
พุทธองคทรงเปนตนแบบการพัฒนาตนเอง เปนแบบของมนุษยและเทวดาในการพิสูจนความจริงในการศึกษา
คนหาความจริง เครื่องมือในการพัฒนาตน คือ การศึกษาซ่ึงเปนเครื่องมือท่ีสำคัญในการพัฒนาคนใหมีคุณภาพ 
เพื ่อช วยกันสร างสรรคความเจร ิญกาวหนาและการแกป ญหาของประเทศในด านต างๆ ต องเริ่ม
สถาบันการศึกษา เพื่อผลิตคนใหสอดคลองกับเปาหมายของประเทศ คือ เกง ดี และมีความสุข เนื่องจาก
เก่ียวของกับหลักหลักสูตร การจัดการศึกษา และการเรียนการสอน  

พระพุทธเจาทรงเปลี่ยนแนวความคิดเก่ียวกับมนุษยและจุดมุงหมายของมนุษยจากแนวเดิมซ่ึงเปน
ความคิดตามหลักศาสนาพราหมณและลัทธิอื่นๆ พระพุทธเจาทรงสอนวาการยึดมั่นในตัวเอง (อัตตา) ทำให
คนเรามีความสำนึกตอสังคมยอมติดขัดที่ผูปกครองซึ่งรักษาอำนาจของตนเนื่องจากตนมีฐานะที่ดีอยูแลว 
ดังนั้นจึงไดเสนอหลักการพัฒนาตนในทัศนะของพระพุทธศาสนาท่ีถือวาเปนตนแบบของพัฒนาคนท่ีมีมาตั้งแต
สมัยพุทธการ หลักการพัฒนาพระสงฆพระพุทธองคทรงใชหลักพระธรรมวินยั ดังคำกลาวที่วาการบัญญัติพระ
วินัย  มีการบัญญัติพระวินัยเพื่อใชปกครองสงฆ หรือใชเปนหลักปฏิบัติของภิกษุสงฆ แตพระวินัยนั้นเปนพุทธ
บัญญัติทั ้งหมด หาใชสงฆหรือผู แทนสงฆเปนผู บัญญัติอยางที ่ร ัฐสภาเปนผู บัญญัติกฎหมายในระบบ
ประชาธิปไตย จุดประสงคในการบัญญัติพระวินัยก็เพื่อใหสงฆอยูรวมกันดวยดี พนจากมลทิน และกิเลสตางๆ 
ทำใหประชาชนเกิดความเลื่อมใสและเปนเครื่องสงเสริมธรรม จะเห็นไดวาหลักการพัฒนาสงฆ ตองอาศัย
กฎระเบียบตัดสินการปฏิบัติตนใหถูกตอง นี้คือแนวทางพระพุทธศาสนาในการพัฒนาตน 

พระพุทธองคทรงยึดหลักการพัฒนาพระสงฆตามพระธรรมวินัยโดยมีจุดประสงคหรือเจตนาทรง
บัญญัติพระวินัยอยางชัดเจนวา เพื่อใหสงฆอยูรวมกันดวยดี พนจากมลทิน และกิเลสตางๆ ดำรงตนในสังคม
อยางสงางามเปนท่ีเลื่อมใสศรัทธา ดังคำกลาววา “ ดูกอนภิกษุท้ังหลาย เพราะเหตุนั้นแล เราจักบัญญัติบทแก
ภิกษุท้ังหลายและอาศัยอำนาจประโยชน 10 ประการ คือ เพ่ือความดีแหงสงฆ เพ่ือความสำราญแหงสงฆ เพ่ือ
ขมผูเกออยาก เพื่ออยูสำราญแหงภิกษุผูมีศีลเปนที่รัก เพื่อปองกันอาสาวะอันจักบังเกิดในปจจุบัน เพื่อกำจัด
อาสาวะอันจักบังเกิดในอนาคต เพื่อความเลื่อมใสของชุมชนที่ยังไมเลื่อมใส เพื่อความเลื่อมใสยิงของชุมชนท่ี
เลื่อมใสแลว เพื่อความตั้งมั่นแหงพระสัทธรรม เพื่อถือตามพระวินัย” (องฺ ทก. (ไทย) 20/436/110) จาก
บทบัญญัตินี้ชี้ใหเห็นแนวทางที่ชัดเจนในการพัฒนาพระสงฆและจากแนวคิดนี้ เปลี่ยนวิธีคิดใหมในการพัฒนา
ตนเอง โดยมีอธิบายดังตอไปนี้ 
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การพัฒนาตนเองตามหลักพระพุทธศาสนา 
ปราณี รามสูตร และจำรัส ดวงสุวรรณ (2545) ไดกลาวหลักการพัฒนาตนเองวา คนที่จะพัฒนา

ตนเองจะเริ่มตนดวยการสำรวจและพิจารณาตนเองวามีขอดีและขอ บกพรองอะไรบาง การสำรวจจะใชวิธีการ
สองกระจก (คนที่เรามีความสัมพันธดวยชวยบอก) เมื่อทราบแลวก็จะมาวิเคราะหตนเองและตั้งเปาหมายวามี
สิ่งใดที่ดีและมี อยูในตัวเราแลว เราก็ควรรักษาไว สิ่งใดที่ไมดีและมีอยูในตัวเรา เราก็ควรจะหาทางทำใหลด
นอยลงหรือควรขจัดใหหมดไป และมีสิ่งใดท่ีดีและยังไมมีในตัวเรา เราก็ควรจะนำมาเพ่ิมใหกับตัวเราใหมากข้ึน 
เม่ือวิเคราะหและตั้งเปาหมายแลว ตอไปก็คิดหาวิธีการ และวางแผนดำเนินการ โดยเลือกวิธีการท่ีเหมาะสมกับ
ตัวเราเอง เม่ือวางแผนเสร็จเรียบรอยแลว ก็ตองนำแผนดำเนินการดังกลาวมาดำเนินการ (ลงมือปฏิบัติจริง) ถา
เราสามารถทำไดตามแผนที่วางไว ก็ถือวาแผนการที่วางไวเหมาะสมกับเรา แตถาทำไมไดตามแผนก็ถือวา
แผนการนั้นไมเหมาะสมกับเรา ตองปรับปรุงใหเหมาะสมจนเราสามารถปฏิบัติได เม่ือดำเนินการตามแผนแลว 
จะตองมีการประเมินผลการดำเนินการวาบรรลุเปาหมายเพียงใด มีปญหาและอุปสรรคอะไรบางหรือไม
ระหวางดำเนินการ ถามีจะไดหาทางปรับปรุง เพ่ือใหการดำเนินการในครั้งตอไปมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

การพัฒนาตามทฤษฎีของพุทธศาสนาการพัฒนาตรงกับคำวา “ภาวนา” ซึ่งหมายถึง การทำให
เจริญงอกงาม ถึงอยางไรก็ตาม คำวา “การพัฒนา” ในที่นี้เปนคำที่กำหนดใหมีคุณคาและตามหลักการของ
พุทธศาสนา การพัฒนาจะตองดำเนินไปพรอม ๆ กัน 4 ทาง คือ 

1. การพัฒนาทางดานกายภาพ (physical development) เปนกระบวนการสรางความเจริญงอก
งามทางรางกาย การฝกอบรมรางกายใหรูจักติดตอกับสิ่งภายนอกดวยดีและปฏิบัติตอสิ่งภายนอกเหลานั้น
ในทางที่เปนคุณ มิใหเกิดโทษ ใหกุศลธรรมเจริญงอกงามและกำจัดใหอกุศลธรรมเสื่อมสูญไป สิ่งภายนอกที่มี
บทบาทตอชีวิตมนุษยก็คือ อารมณภายนอกทั้ง 5 ไดแก รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส จุดมุงหมายของการพัฒนา
ในขอนี้ก็คือ การทำใหบุคคลรูจักวิธีการเก่ียวของกับอารมณภายนอกท้ัง ๕ อยางนี้ อยางถูกตองเหมาะสมและ
เปนคุณประโยชนตอการพัฒนาชีวิตใหเจริญกาวหนาสูงข้ึน 

2. การพัฒนาทางดานศีลธรรม (moral development) เปนกระบวนการฝก อบรมบุคคลใหมีศีล 
ใหตั้งอยูในระเบียบวินัย ไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหายแกบุคคลอ่ืน สามารถอยูรวมกับบุคคลอ่ืน
ไดเปนอยางดี มีความเอ้ือเฟอเก้ือกูลตอบุคคลอ่ืน 

3. การพัฒนาทางดานจิตใจหรือทางดานอารมณ (spiritual or emotionaldevelopment) เปน
ความพยายามที่จะฝกอบรมจิตใจใหเขมแข็งใหมีความมั่นคง และมีความเจริญงอกงามดวยคุณธรรมทั้งหลาย 
เชน มีเมตตากรุณา มีความขยันหม่ันเพียร มีความอดทน มีสมาธิ มีความสดชื่นเบิกบาน มีความสงบสุข แจมใส 
เปนตน การพัฒนาทางดานจิตใจท่ีบางทีเรียกวา การพัฒนาอารมณ 

4. การพัฒนาทางดานสติปญญา (intellectual development) เปนกระบวนการในการฝกอบรม
ใหรู และเขาใจสิ่งทั ้งหลายตามความเปนจริง ผู ที ่มีความรูเทาทันเห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาพของมัน 
สามารถทำจิตใจใหเปนอิสระและบริสุทธิ์หลุดพนจากกิเลสเศราหมอง และทำตนใหปลอดพนจากความทุกข 
ทำตนใหมีความสุข สามารถแกปญหาตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ รวมทั้งสามารถทำตนใหอยูเหนือปญหา 
เหนือความขัดแยง และพัฒนาสวนรวมใหมีความสงบ มีความเสมอภาค และมีความเปนประชาธิปไตยอยางมี
คุณภาพ (จำนงค อดิวัฒนสิทธิ์, 2545) 

สรุปวา การพัฒนาตนเองตามหลักพระพุทธศาสนาเปนกระบวนการท่ีตอเนื่องและตองอาศัยความ
พยายามอยางสม่ำเสมอ การนำหลักการเหลานี้ไปปฏิบัติจะชวยใหเราสามารถพัฒนาตนเองใหเปนคนดี มี
ความสุข และมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนได 
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หลักสัปปุริสธรรม 7 
สัปปุริสธรรม 7 เปนหลักธรรมที่เหมาะสมกับนำไปเปนแนวทางการพัฒนาตน ซึ่งเปนหลักธรรมท่ี

พระพุทธเจาทรงตรัสไวในธัมมัญูสูตรวาดวยบุคคลผูรูธรรมวา “ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุผูประกอบดวยธรรม 7 
ประการ เปนผูควรของคำนับ ฯลฯ เปนนาบุญของโลก ธรรม 7 ประการนี้ คือ 1) ธัมมัญู (ผู รูจักเหตุ)  
2) อัตถัญู (ผูรู จักผล) 3) อัตตัญู (ผูรู จักตน) 4) .มัตตัญู (ผูรู จักประมาณ) 5) กาลัญู (ผูรู จักกาล) 6) 
ปริสัญู (ผูรูชุมชน) 7) ปุคคลัญู (ผูรูบุคคล)” (ที.ปา.(ไทย) 11/330/333) ในมุมมองในทางพระพุทธศาสนา
แนวทางการพัฒนาตนใหเจริญในหนาท่ีการงานถือวาสำคัญมาก เหตุวา บุคคลท่ีรูอรรถรูธรรมแลวปฏิบัติธรรม
สมควรแกธรรม พึงไดรับความสรรเสริญ ดวยเหตุนั้นๆ บุคคลท่ีรูอรรถรูธรรมแลวปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรมก็
มี 2 จำพวก คือ พวกหนึ่งปฏิบัติเพื่อประโยชนของตน ไมปฏิบัติเพื่อประโยชนของผูอื่น พวกหนึ่งปฏิบัติเพ่ือ
ประโยชนตนและเพื่อประโยชนผูอื่น บุคคลที่ปฏิบัติเพื่อประโยชนตน ไมปฏิบัติเพื่อประโยชนผูอื่น พึงถูกติ
เตียนดวยเหตุนั้นๆ บุคคลท่ีปฏิบัติท้ังเพ่ือประโยชนตนและเพ่ือประโยชนผูอ่ืน พึงไดรับความสรรเสริญดวยเหตุ
นั้นๆ เรียกวาหลักสัปปุริสธรรม (อง.สตฺตก. (ไทย) 23/68/143)  

พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตโต) (2546) วา สัปปุริสธรรม หมายถึง ธรรมของสัตบุรุษ ธรรมของคนดี 
ธรรมที่ทําใหเปนสัตบุรุษ มี 7 ประการ คือ 1) ธัมมัญุตา รูหลักหรือรูจักเหตุ 2) อัตถัญุตา รูความมุงหมาย
หรือรูเหตุผล 3) อัตตัญุตา รูจักตน 4) มัตตัุตา รูจักประมาณ 5) กาลัญุตา รูจักกาลเวลา 6) ปริสัญุตา 
รู จักชุมชน สังคม 7) บุคคลัญุตา รู จักบุคคล คุณธรรม ๗ ประการอันเปนคุณสมบัติภายในตัวผูนําซึ ่งมี
คุณสมบัติทั้ง 7 ประการนี้เปนองคประกอบและปจจัยที่เกี ่ยวของกันอยางสมบูรณที่จะทําใหผู นําสามารถ
จัดการ สามารถปฏิบัติการในภาระงานทุกอยางใหบรรลุผลสําเร็จไดตามเปาหมาย อีกนัยหนึ่ง สัปปุริสธรรม 7 
คือ คุณธรรมที่สําคัญสําหรับสัปปุริสชน หรือคนดีและเปนคุณธรรมสําหรับผูบริหารสถานศึกษาที่สมบูรณแบบ
ดวย คุณธรรมทั้ง 7 ประการ ยอมนําบุคคลนั้นไปสูความมีคุณคาอยางแทจริงเรียกไดวาเปนคนสมบูรณแบบ
เปนคนดีแทเปนบุคคลท่ี นาคบหาสมาคมดวยเปนอยางยิ่งซ่ึงการกระทําหรือประพฤติของเขา มีความเหมาะสม
ถูกตอง ปราศจากความผิดพลาด นําพาประโยชนมาใหทั้งแกตนเองและสังคมโดยสวนรวมสามารถนําหมูชน 
สังคม และประเทศชาติไปสูความสันติสุขและความเจริญกาวหนาตลอดไป (พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตโต), 
2538) 

สรุปวา องคประกอบของสัปปุริสธรรม 7 คือหลักธรรมของคนดี และเปนหลักธรรมที่ใชในการ
บริหารงานใหประสบความสำเร็จ 7 ประการ ดังนี้  

1. ธัมมัญุตา ความรูจักธรรมรูหลัก รูจักเหตุ ประกอบดวย 1) รูจักสาเหตุรูจักหลักการของปญหา 
2) รูจักงานรูจักหนาท่ี รูกฎกติกา ระเบียบกฎหมายเพ่ือเปนแนวทางปฏิบัติ 

2. อัตถัญุตา ความรูจักอรรถ รูความมุงหมายหรือรูจักผล ประกอบดวย 1) รูประโยชนที ่พึง
ประสงค 2) รูจักผลท่ีจะเกิดข้ึนสืบเนื่องจากการกระทํา 3) เม่ือทําไปแลวจะบังเกิดผลอะไร เพ่ือประโยชนอะไร 
4) รูจัก จุดหมาย หรือเปาหมายของหลักการท่ีตองปฏิบัติ 

3. อัตตัญุตา การรูจักตนเกี่ยวกับศรัทธาศีล จาคะ สุตะ ปญญา ประกอบดวย 1) การสำรวจ
ตนเองอยูเสมอ 2) ประพฤติใหเหมาะสมและรูท่ีจะแกไขปรับปรุง 3) การพัฒนาตนเองอยางตอเนื่อง 

4. มัตตัญุตา ความรูจักประมาณ คือ ความพอดี ประกอบดวย 1) รูจักความพอดีกลาวคือตอง
รูจักขอบเขต ความพอเหมาะในการทํางานในเรื่องตางๆ 2) รูจักความพอเหมาะพอควรในการ ที่จะทํากิจการ
ทุกอยางใหลุลวงไปดวยดีตามเปาหมายท่ีวางไว 
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5. กาลัญุตา ความรูกาล คือรูกาลเวลาอันเหมาะสม ประกอบดวย 1) ประกอบกิจกระทําหนาท่ี
การงานเชนใหตรงเวลาใหเปนเวลา ใหทันเวลา ใหพอเวลาใหเหมาะสม 2) เปนผูรูจักบริหารเวลาหรือวางแผน
ใหเหมาะสม กับเวลา 

6. ปริสัุุตา ความรูจากบริษัท คือ รูจักชุมชนและรูจักท่ีจะประชุม ประกอบดวย 1) รูกิริยาท่ีจะ
ประพฤติปฏิบัติตอชุมชนนั้นๆ 2) เขาใจในระเบียบกฎเกณฑวัฒนธรรมประเพณี 

7. ปุคคลัญุตา ความรูจักบุคคล ประกอบดวย 1) การรูบุคคล รู ประเภทของบุคคลที่จะตอง
เก่ียวของดวย 2) รูวาควรจะปฏิบัติตอเขาไดถูกตองเหมาะสมและไดผลอยางไร 
 
การพัฒนาตนเองตามหลักสัปปุริสธรรม 7 

สัปปุริสธรรม 7 เปนหลักธรรมสำคัญในพระพุทธศาสนาท่ีมุงเนนการพัฒนาตนเองใหเปนบุคคลท่ีมี
คุณธรรม มีความรูความเขาใจ และสามารถอยูรวมกับผูอื่นไดอยางมีความสุข โดยหลักธรรมทั้ง 7 นี้จะชวยให
เราสามารถพัฒนาตนเองในทุกดาน ท้ังดานจิตใจ สังคม และปญญา เพ่ือบรรลุเปาหมายสูงสุดของชีวิต โดยแต
ละขอมีความหมายและวิธีปฏิบัติท่ีแตกตางกัน ดังนี้ 

1. ธัมมัญู (ผูรูจักเหตุ) 
ความหมาย: หมายถึง การรูจักเหตุผล เหตุปจจัย หรือสาเหตุของสิ่งตางๆ ท่ีเกิดข้ึน 
การนำไปปฏิบัติ: 
วิเคราะหปญหา: เม่ือเกิดปญหาหรืออุปสรรค ใหพยายามวิเคราะหหาสาเหตุท่ีแทจริง 
ศึกษาหาความรู: ศึกษาหาความรูเพ่ิมเติมเก่ียวกับเรื่องท่ีตนเองสนใจหรือตองการพัฒนา 
เรียนรูจากประสบการณ: สังเกตและเรียนรูจากเหตุการณตางๆ ท่ีเกิดข้ึนรอบตัว 
เชื่อมโยงเหตุผล: พยายามเชื่อมโยงเหตุและผลของสิ่งตางๆ เขาดวยกัน 
2. อัตถัญู (ผูรูจักผล) 
ความหมาย: หมายถึง การรูจักผลท่ีจะเกิดข้ึนจากการกระทำของตน 
การนำไปปฏิบัติ: 
คิดกอนทำ: กอนตัดสินใจทำอะไร ควรคิดถึงผลดีผลเสียท่ีจะตามมา 
วางแผนลวงหนา: วางแผนการดำเนินชีวิตและการทำงานอยางรอบคอบ 
รับผิดชอบผลของการกระทำ: ยอมรับและรับผิดชอบตอผลของการกระทำของตนเอง 
3. อัตตัญู (ผูรูจักตน) 
ความหมาย: หมายถึง การรูจักตนเองท้ังในดานดีและดานท่ีตองปรับปรุง 
การนำไปปฏิบัติ: 
สำรวจตนเอง: สำรวจจุดแข็ง จุดออน ความสนใจ ความสามารถ และขอจำกัดของตนเอง 
เปรียบเทียบกับผูอ่ืน: เปรียบเทียบตนเองกับผูอ่ืนเพ่ือเปนแนวทางในการพัฒนา 
ปรับปรุงตนเอง: พยายามปรับปรุงขอเสียและพัฒนาขอดีของตนเองใหดียิ่งข้ึน 
4. มัตตัญู (ผูรูจักประมาณ) 
ความหมาย: หมายถึง การรูจักพอดี ไมมากเกินไปหรือนอยเกินไป 
การนำไปปฏิบัติ: 
รูจักพอเพียง: พอใจในสิ่งท่ีตนมีอยู ไมโลภมาก 
ใชทรัพยากรอยางคุมคา: ใชทรัพยากรตางๆ อยางประหยัดและคุมคา 
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ไมทำเกินกำลัง: ไมทำอะไรท่ีเกินความสามารถของตนเอง 
5. กาลัญู (ผูรูจักกาล) 
ความหมาย: หมายถึง การรูจักเวลาท่ีเหมาะสมในการทำสิ่งตางๆ 
การนำไปปฏิบัติ: 
วางแผนเวลา: วางแผนการใชเวลาอยางมีประสิทธิภาพ 
ทำสิ่งตางๆ ใหตรงเวลา: ปฏิบัติตามตารางเวลาท่ีวางไว 
รูจักรอคอย: รอคอยโอกาสท่ีเหมาะสมในการทำสิ่งตางๆ 
6. ปริสัญู (ผูรูชุมชน) 
ความหมาย: หมายถึง การรูจักสังคม ชุมชน และความสัมพันธกับผูอ่ืน 
การนำไปปฏิบัติ: 
เขาสังคม: รวมกิจกรรมกับผูอ่ืน 
เคารพผูอ่ืน: เคารพในความแตกตางของผูอ่ืน 
มีสวนรวมในการพัฒนาสังคม: ชวยเหลือสังคมและชุมชน 
7. ปุคคลัญู (ผูรูจักบุคคล) 
ความหมาย: หมายถึง การรูจักบุคคลอื่น และสามารถเขาใจและปฏิสัมพันธกับผูอื ่นไดอยาง

เหมาะสม 
การนำไปปฏิบัติ: 
สังเกตพฤติกรรมของผูอ่ืน: สังเกตพฤติกรรมของผูอ่ืนเพ่ือทำความเขาใจ 
สื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ: สื่อสารกับผูอ่ืนอยางเปดใจและเขาใจ 
สรางความสัมพันธท่ีดี: สรางความสัมพันธท่ีดีกับผูอ่ืน 
การพัฒนาตนเองตามหลักสัปปุริสธรรม 7 ประการเปนกระบวนการที่ตองใชเวลาและความ

พยายามอยางตอเนื่อง ควรฝกฝนปฏิบัติอยางสม่ำเสมอ เพ่ือใหเกิดผลสำเร็จตามท่ีตั้งใจ 
 
บทสรุป 

แนวคิดการพัฒนาตนเองตามหลักพระพุทธศาสนานั้น ควรมีแนวทางไดแก 1) การสำรวจและ
วิเคราะหตนเอง กอนเริ ่มพัฒนาตนเอง เราตองทำความเขาใจจุดแข็ง จุดออน และเปาหมายของตนเอง
เสียกอน 2) การตั้งเปาหมาย กำหนดเปาหมายที่ชัดเจนและเปนไปได เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนา 3) การ
วางแผนและปฏิบัติ วางแผนการดำเนินงานและลงมือปฏิบัติตามแผนอยางสม่ำเสมอ 4) การประเมินผล 
ประเมินผลการดำเนินงานเพื่อปรับปรุงแผนและวิธีการใหเหมาะสม และมีมิติการพัฒนาตนเองตามหลัก
พระพุทธศาสนา ประกอบดวย 1) การพัฒนากาย เนนการดูแลสุขภาพรางกายใหแข็งแรง และการฝกฝน
รางกายใหสามารถควบคุมอารมณและความรูสึกได 2) การพัฒนาศีล เนนการฝกฝนตนเองใหมีศีลธรรม 
จริยธรรม และความประพฤติท่ีเหมาะสม 3) การพัฒนาจิต เนนการฝกอบรมจิตใจใหมีความสงบ มีสมาธิ และ
มีคุณธรรมตางๆ เชน เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา 4) การพัฒนาปญญา เนนการพัฒนาสติปญญาใหรูแจงเห็น
จริงในธรรมชาติของสิ่งตางๆ และสามารถแกปญหาตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

แนวทางการพัฒนาตนตามหลักพระพุทธศาสนามีเปาหมายชัดเจนคือเพื่อประโยชนแหงความสุข
ของตนเอง ครอบครัวเปนเบื้องตนและเอื้อเฟอประโยชนแกสังคมสวนรวม ชุมชน และประโยชน โดยมีแนว
ทางการพัฒนาตนใหมีความสุขดวยการบูรณาการหลักสัปปุริธรรม 7 ไดแก ธัมมัญุตา เปนผูรูจักเหตุ อัตถัญุ
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ตา เปนผูรูจักผล อัตตัญุตา เปนผูรูจักตน มัตตัญุตา เปนผูรูจักประมาณ กาลัญุตา เปนผูรูจักกาล ปริสัญุ
ตา เปนผูรูจักบริษัท และปุคคลัญุตา เปนผูรูจักบุคคล สรุปดังภาพท่ี 1 
 

 
ภาพท่ี 1 องคความรูการศึกษา 

 

 
เอกสารอางอิง 
จำนงค อดิวัฒนสิทธิ์. (2545). สังคมวิทยาตามแนวพุทธศาสตร. กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย. 
ปราณี รามสูตร และ จำรัส ดวงสุวรรณ. (2545). พฤติกรรมมนุษยกับการพัฒนาตน. พิมพครั ้งที ่ 3. 

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพธนะการพิมพ. 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. (2539). พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 

กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 
พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตโต). (2546). ภาวะผูนำ. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา. 
พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตโต). (2538). พจนานุกรมพุทธศาสนฉบับประมวลศัพท.กรุงเทพมหานคร: โรง

พิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 
 
 

การพัฒนา
ตนเองตามการ
หลักสัปปุริธรรม 

7

การพัฒนาตนเองเพ่ือ
ประโยชนสุขตอผูอ่ืน

การพัฒนา
ตนเองเพ่ือ

ประโยชนสุขตอ
ตนเอง


