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บทคัดย่อ 
 บทความนี้นำเสนอเกี่ยวกับปัญหาสุขภาพจิตหลังสถานการณ์โควิด  19 ตั้งแต่ปี 
พ.ศ.2562 -2565 ที่ผ่านมา เกิดผลกระทบต่อภาวะเศรษฐกิจ การประกอบอาชีพ สังคม 
และส่งผลต่อสุขภาพจิตของประชาชน ได้แก่ การเกิดภาวะความเครียด ความวิตกกังวลจาก
การประกอบอาชีพ ภาวะหมดไฟในการทำงาน และโรคซึมเศร้าเพิ่มมากยิ่งขึ้น การสร้าง
เครือข่ายพลเมืองสขุภาพจิตดีวิถีพุทธจิตวิทยาเพื่อนำไปใช้เป็นกระบวนการพัฒนาสุขภาพจติ
ดีด้วยการสร้างความตระหนักรู้ตนเอง พัฒนาศักยภาพตนเองในการจัดการกับปัญหา โดยนำ
หลักพุทธธรรมสังคหะวัตถุ 4 ได้แก่ ทาน ปิยะวาจา อัตถะจริยา สมานัตตา เพื่อนำไปเป็น
การพัฒนาจิตใจภายในเครือข่ายโดยบูรณาการนำไปใช้ในการพัฒนาการอยู่ร่วมกันในสังคม 
เพื่อสร้างภูมิคุ้มกันทางใจให้แก่ประชาชนให้มีสุขภาพจิตดีและสามารถจัดการปัญหาต่างๆได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ป้องกันการเกิดโรคทางจิตเวชในอนาคตของประชาชนและทำให้
พลเมืองที่อาศัยอยู่ในชุมชนมีสุขภาวะที่ดี สามารถปรับตัวเข้ากับสังคมและสิ่งแวดล้อมได้
อย่างมีความสุขในการดำเนินชีวิตต่อไป  
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Abstract 
 This article presents about mental health problems after the situation 
of COVID-19 from 2019-2022, which has affected the economy. Occupational, 
social and affecting the mental health of the people, including the occurrence of 
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stress. occupational anxiety blackout in operation and depression is increasing 
even more Creating a network of citizens with good mental health according 
to Buddhist psychology to be used as a mental health development process 
by creating self-awareness. development their own potential to deal with 
problems and applied the four Buddha dhamma principles, namely Dana, 
Piyawaja, Atthacariya, and Samanatta, to develop the mind within the network 
for integration in the development of coexistence in society. To build mental 
immunity for people to have good mental health and be able to manage 
various problems effectively. Preventing the future development of psychiatric 
diseases among citizens and ensuring the well-being of community residents. 
Able to adapt to society and the environment happily to continue living. 
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บทนำ  
 สถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19 ตั้งแต่ปี พ.ศ.2563 – 2565 ที่ผ่านมา
ส่งผลกระทบในด้านต่าง ๆ  ได้แก่ ด้านเศรษฐกิจพบว่า การทำงานลำบากการเงินขาดสภาพ
คล่องรายได้ลดลงบริษัทส่งออกงานน้อยลงหรือปิดตัวลงทำให้มีพนักงานถูกเลิกจ้าง ด้าน
สังคมพบว่า การใช้ชีวิตประจำวันลำบากมากยิ่งขึ้น รวมถึง ปรับการทำงานเป็นลักษณะ 
Work From Home มากขึ ้นทำให้การมีปฏิสัมพันธ์กันความใกล้ชิดลดลงเพราะต้องมี
ระยะห่างกันเพื่อป้องกันการติดเช้ือ ส่งผลทำให้เกิดความห่างเหินสัมพันธภาพระหว่างบุคคล
ลดลง เกิดความเครียด ความวิตกกังวล คนทำงานในเครือข่ายเกิดภาวะหมดไฟในการทำงาน
จากการเหนื่อยล้าจากภาระงานที่มากข้ึน จึงมีแนวคิดในการสร้างแนวคิดเกี่ยวกับการสร้าง
เครือข่ายพลเมืองสุขภาพจิตดีวิถีพุทธจิตวิทยาเพื่อมาดูแลสุขภาพจิตคนในชุมชนวิถีพุทธ
จิตวิทยาเป็นหลักการและปฏิบัติการที่ใช้ในการฝึกฝนจิตใจให้เปน็มิตรและมีสติ โดยเน้นการ
พัฒนาปัจจัยหลัก 4 ประการ คือ ความสุขโดยสัมพันธ์กับความสุขของตนเองและผูอ้ื่น ความ
เจริญก้าวหน้าโดยการพัฒนาสมองและจิตใจ สันติภาพการรับมือกับความทุกข์ และธรรมะ
เป็นการฝึกฝนให้เข้าใจและปฏิบัติตามธรรมชาติของสิ่งต่าง ๆ 
 วิถีพุทธจิตวิทยามีวิธีการฝึกฝนหลากหลาย เช่น การทำสมาธิโดยฝึกให้มีสตแิละ
ควบคุมจิตใจการปฏิบัติธรรมเป็นการปฏิบัติตามพระพุทธศาสนาและหลักพุทธธรรมสังคหะ
วัตถุ 4 ในการอยู่ร่วมกันเพื่อสร้างสุขภาพจิตที่ดีของตนเองและครองใจคนทำงานร่วมกัน 
โดยมีการให้ทานซึ่งเป็นการให้ความช่วยเหลือแก่ผู้อื่นเป็นอันดับแรก มีการฝึกฝนจิตใจทำให้
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มีการสื่อสารที่ดีในการให้ข้อมูลและประสานดูแลสุขภาพจิตชุมชน โดยใช้ธรรมะและการ
เรียนรู้การทำงานและการอยู่ร่วมกัน โดยศึกษาเกี่ยวกับการสร้างความเข้มแข็งทางใจโดยใช้
การตระหนักร ู ้ตนเอง เพื ่อให ้เก ิดกระบวนการแก้ไขปัญหาและการเรียนรู ้ เก ี ่ยวกับ
พระพุทธศาสนาและหลักธรรมในการนำไปใช้เพื่อสุขภาพจิตที่ดี  
 
แนวคิดความหมายของสภาวะสุุขภาพจิตดี  

 สุุขภาพจิตดี หมายถึง สภาพที่่ดีของจิิตใจที่่สามารถควบคุุมอารมณ์ ให้เกิดความคับ
ข้องใจ หรือขัดแย้งภายในจิตใจ สามารถปรับตัวเข้ากับสังคมและสิ่งแวดล้อมได้อย่างมีความสุข 
หรือสภาพชีวิตที ่เป็นสุข ซึ ่งหมายรวมถึงการมีปัญญาดีและมีความสุขในการดำเนินชีวิต 
(พจนานุกรมการสาธารณสุขไทย ฉบับราชบัณฑิตยสถาน, 2559)  
 กรมสุขภาพจิตได้ให้ความหมายของสุขภาพจิตดี (Mental Health) หมายถึง 
ภาวะจิตใจที่เป็นสุข สามารถปรับตัวแก้ปัญหา สร้างสรรค์ทำงานได้ มีความรู้ สึกที่ดีต่อ
ตนเองและผู้อื่น มีความมั่นคงทางจิตใจ มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ อยู่ในสังคม และสิ่งแวดล้อม
ที่เปลี่ยนแปลงได้ (กรมสุขภาพจิต, 2545) ส่วน องค์การอนามัยโลกได้ให้ความหมายของ
สุขภาพจิตที่ดี หมายถึง สภาพจิตใจที่เป็นสุข สามารถมีสัมพันธภาพและรักษาสัมพันธภาพ
กับผู้อื่นไว้ได้อย่างราบรื่น สามารถทำตนให้เป็นประโยชน์ได้ภายใต้ภาวะสิ่งแวดล้อมที่มีการ
เปลี่ยนแปลงทั้งทางสังคมและลักษณะความเป็นอยู่ในการดำรงชีพ วางตัวได้อย่างเหมาะสม
และปราศจากอาการป่วยของโรคทางจิตใจและร่างกาย" 
 กล่าวสรุปความหมายสุขภาพจิตดีเป็นภาวะที่จิตเป็นสุขมีวุฒิภาวะในการควบคุม
อารมณ์ได้ดี สามารถปรับตัวได้กับสัมพันธภาพและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่นไว้ได้และ
แก้ปัญหาปรับตัวเข้ากับสังคมและสิ่งแวดล้อมได้อย่างมีความสุขในการดำเนินชีวิต 
 
แนวคิดรูปแบบของการสร้างเครือข่ายพลเมืองสุขภาพจิตดี 

 พลเมืองสุขภาพจิตดีรูปแบบของเครือข่ายตามความหมายของกรมสนับสนุน
บริการสุขภาพ (2556) รูปแบบแนวดิ่งเป็นโครงสร้างเครือข่ายตามอำนาจหน้าที่ที ่มีการ
จัดลำดับขั้นลดหลั่นกันลงไปตามโครงสร้างบังคับบัญชาการมอบหมาย  หน้าที่เป็นแบบรับ
คำสั ่งจากบนลงล่าง เช่น เครือข่ายสถานบริการด้านสุขภาพภาครัฐ ซึ ่งประกอบด้วย 
กระทรวงสาธารณสุข สำนักงานสาธารณสุขจังหวัด สำนักงานสาธารณสุขอำเภอและ
โรงพยาบาลส่งเสริมสขุภาพตำบล เป็นต้น และรูปแบบตามแนวนอนเป็นโครงสร้างเครือข่าย
ที ่เน้นการประสานงานการมอบหมายงานและความร่วมมือในแนวราบเป็นหลักมีความ
ใกล้ชิดแบบเครือญาติใช้วิธีขอความร่วมมือในการทำงานประสานความร่วมมือในการทำงาน
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ร่วมกัน เช่น เครือข่ายองค์กรที ่ดูแลสุขภาพประชาชนในระดับชุมชน ซึ ่งประกอบด้วย  
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบล องค์การบริหารส่วนตำบล เทศบาลตำบล โรงเรียน วัด 
ชมรมผู้สูงอายุ เป็นต้น  
 โดยพบว่าการสร้างเครือข่ายพลเมืองสุขภาพจิตดีปัจจุบันเป็นแบบการบูรณาการ
ร่วมกันระหว่างเครือข่ายตามอำนาจหน้าที ่ที ่ม ีการจัดลำดับขั ้นลดหลั ่นกันลงไปตาม
โครงสร้างบังคับบัญชาการมอบหมายหน้าที ่เป็นแบบรับคำสั ่งจากบนลงล่าง โดยจาก
เครือข่ายภาครัฐบูรณการประสานงานการมอบหมายงานระดับนโยบายเรื่องการสร้างชุมชน
สุขภาพจิตดีและความร่วมมือในแนวราบเป็นหลักมีความใกล้ชิดแบบเครือญาติใช้วิธีขอความ
ร่วมมือในการทำงานประสานความร่วมมือในการทำงานร่วมกันกับภาคเครือข่ายในชมุชน 
โดยมีแกนนำด้านสุขภาพในชุมชน ได้แก่ เจ้าหน้าที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบล (รพ
สต.) ร่วมกับอาสาสมัครสาธารณสุข (อสม) และเครือข่ายองค์การบริหารส่วนตำบล (อบต) 
ที่จัดสรรนโยบายลงมาสู่แกนนำเครือข่าย และเครือข่ายภาคประชาชน กลุ่มเอกชนและกลุ่ม
ชมรมต่าง ๆ  ที่จัดตั้งขึ้น เพื่อร่วมมือกันดูแลด้านสุขภาพจิตของชุมชนและสวัสดิการต่าง ๆ  
ในสังคมชุมชนให้เกิดการสร้างความมีส่วนร่วมในการทำงานร่วมกันที่ดี  เช่น เครือข่าย
เสริมสร้างวัคซีนใจในชุมชนที่เป็นนโยบายของกระทรวงสาธารณสุขช่วงที่มีการระบาดของ
ไวรัสโควิด 19  
 
หน้าที่ของเครือข่ายพลเมืองสุขภาพจิตดีในชุมชนสังคม  

 การสร้างเครือข่ายพลเมืองสุขภาพจิตดีเป็นกระบวนการที่มุ่งเน้นไปที่การสร้าง
ความร่วมมือและความเข้าใจระหว่างกลุ่มผู้คนในสังคมที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับการสนับสนุน
สุขภาพจิตของผู้คนในชุมชน โดยเครือข่ายพลเมืองสุขภาพจิตดีจะช่วยให้ผู้คนในชุมชนมีการ
เข้าถึงและใช้บริการสุขภาพจิตได้ง่ายขึ้น รวมถึง สนับสนุนและส่งเสริมกิจกรรมที่เน้นไปที่
การสร้างสุขภาพจิตดีในชุมชน 
 การสร้างเครือข่ายพลเมืองสุขภาพจิตดีสามารถทำได้โดยการเริ่มต้นจากการสร้าง
กลุ่มที่มีความสนใจในเรื่องของสุขภาพจิต โดยมีการชุมนุมกันเพื่อพูดคุยและแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ นอกจากนี้ยังสามารถใช้สื่อสังคมออนไลน์ เช่น เว็บไซต์ และโซเชียลมีเดียเพื่อ
สร้างการเช่ือมโยงกับกลุม่ของผูค้นที่มีความสนใจในเรือ่งเดียวกัน นอกจากนี้ยังสามารถสรา้ง
พื้นที่เปิดกว้างในชุมชน เช่น สนามกีฬา สวนสาธารณะ หรือชุมชนอื่น ๆ  เพื่อให้ผู้คนได้มา
รวมกันทำกิจกรรมที่เน้นการสร้างสุขภาพจิตดี 



วารสาร มจร มนุษยศาสตร์ปริทรรศน์                 ปีที่ 9 ฉบับที่ 1 (มกราคม – มิถุนายน) 2566  | 435 

ประโยชน์ของเครือข่ายพลเมืองสุขภาพจิตดีต่อชุมชนสังคม 
 โดยการสร้างเครือข่ายพลเมืองสุขภาพจิตดีเป็นกระบวนการที่มุ่งเน้นไปที่การ
สร้างพื้นที่และความเช่ือมโยงของสังคมที่สนับสนุนสขุภาพจิตที่ดีของประชาชนในพื้นที่นั้น ๆ 
ซึ่งสามารถดำเนินการได้โดยเริ่มต้นด้วยการสร้างการติดต่อและการสื่อสารที่ดีกับผู้ที่มีความ
สนใจในเรื่องสุขภาพจิต เช่น จัดกิจกรรมพูดคุยเกี่ยวกับสุขภาพจิต จัดสัมมนาหรือเสวนา
เกี่ยวกับปัญหาสุขภาพจิตในพื้นที่ สร้างกลุ่มเสริมสรา้งสุขภาพจิตและพฒันาการเข้าถึงข้อมลู
และบริการด้านสุขภาพจิตโดยจัดตั้งศูนย์สุขภาพจิตในพื้นที่ ชุมชนสังคม เพื ่อให้บริการ
ทางการดูแลสุขภาพจิตและการช่วยเหลือต่าง ๆ และสร้างช่องทางให้ประชาชนสามารถ
เข้าถึงข้อมูลการส่งเสรมิสุขภาพจิตและเมือคนในชุมชนมีปัญหาสุขภาพจิตสามารถส่งต่อและ
รับบริการด้านสุขภาพจิตในชุมชนน้ันได้รวดเร็วยิ่งขึ้น   
 
แนวคิดจิตวิทยาและหลักพุทธธรรมเกี ่ยวกับการสร้างเครือข่ายพลเมือง
สุขภาพจิตดีตามแนวจิตวิทยา   
 แนวคิดการสร้างความตระหนักรู้ตนเองและการนำไปใช้ในเครือข่ายพลเมอืง
สุขภาพจิตดี  

 สิ่งสำคัญสำหรับการสุขภาพจิตที่ดีโดยเราสามารถทำได้โดยรู้จักตระหนักรู้ตนเอง
โดยจากทฤษฎีความตระหนักรู ้ตนเอง (Self-awareness theory) ทำให้บุคคลรู้จ ักและ
เข้าใจ ตนเอง (Duval & Wicklund, 1972) ที่นิยมใช้มากคือทฤษฎีความสามารถของตนเอง 
(Self-effificacy theory) (Bandura, 1988) โดยทำให้บุคคลมีความเชื่อมั่นในตนเองที่จะ
จัดการกับปัญหาและพฤติกรรมที่ไม่ถูกต้องได้ โดยการรับรู้ความสามารถของตนเองและ
ความคาดหวังต่อผลลัพธ์ของ พฤติกรรม เริ่มต้นด้วยการรู้จักตนเองว่าเราเป็นคนแบบไหน มี
ความสามารถอะไรบ้างและความเป็นไปได้ของตนเอง ทำให้เราสามารถตระหนักรู้ถึงจุดเด่น
และจุดอ่อนของตนเองได้ ยอมรับความผิดพลาดไม่ว่าใครก็จะมีความผิดพลาดดังนั้นเราควร
ยอมรับความผิดพลาดของตนเองและไม่ต้องกังวลหรือทำให้ตนเองเครียดเกี่ยวกับเรื่องที่
เกิดขึ้น โดยใช้เวลากับตนเองในเวลาบางครั้งเราอาจจะต้องหยุดพักและใช้เวลากับตนเอง
เพื่อให้เรามีโอกาสสังเกตและรู้สึกถึงอารมณ์และความรู้สึกของเรา โดยมีกิจกรรมอ่านหรือ
เขียนบันทึกอารมณ์โดยการเขียนบันทึกอารมณ์หรืออ่านบันทึกอารมณ์ของตนเองจะช่วยให้
เราเข้าใจถึงอารมณ์และความรู้สึกของตนเองได้ดีข้ึน โดยมีการพูดคุยกับผู้ใกล้ชิดกับเพื่อนฝูง
หรือคนในครอบครัวเกี ่ยวกับความรู ้ส ึกและอารมณ์ของเราสามารถช่วยให้เรามีความ
สุขภาพจิตที่ดีและสามารถมีความพร้อมด้านทักษะความรู้ในการเป็นพลเมืองสุขภาพจิตดีที่
จะส่งเสริมป้องกันการเกิดโรคทางจิตเวชในชุมชนสังคมและมีศักยภาพที่สามารถดูแลตนเอง 
และส่งต่อการดูแลสู่ครอบครัวและชุมชนสังคมได้ 
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 แนวคิดการพัฒนาศักยภาพตนเองในการจัดการกับปัญหาและการนำไปใช้ใน
การสร้างเครือข่ายพลเมืองสุขภาพจิตดี  

 การพัฒนาศักยภาพตนเองในการจัดการกับปัญหาเป็นสิ ่งที่สำคัญมากในการ
เติบโตและพัฒนาทักษะของเราในชีวิตประจำวัน เพื ่อป้องกันปัญหาสุขภาพจิต การคิด
แก้ปัญหา (Problem Solving) เป็นการคิดหาทางแก้ไขอุปสรรคที่เกิดขึ้นเพื่อให้บรรลุถึง
จุดมุ่งหมาย บางครั้งเราตั้งจุดมุ่งหมาย (Goal) เอาไว้ แต่มีอุปสรรคมาขัดขวาง มิให้สาํเร็จ
บรรลุเป้าประสงค์จึงเกิดเป็นปัญหาขึ้น บุคคลจึงพยายามหาวิธีการขจัดปัญหาต่าง ๆ ที่
เกิดข้ึนให้หมดไป เพื่อบรรลุจดุมุ่งหมายที่ตั้งไว้ การคิดแก้ปัญหาจึงเปน็การคิดที่มจีุดมุง่หมาย
อย่างหนึ่ง การพัฒนาศักยภาพในการจัดการกับปัญหาได้ดีข้ึน เพื่อสนองความต้องการและ
เป้าหมายของตนเองหรือเพื่อให้สอดคล้องกับสิ่งที่สังคมคาดหวังและการเสริมสร้างความรู้
และการปรับปรุงตนเองให้มีความรู้ความเข้าใจและมีความกระตือรือร้นส่วนบุคคลที่จะ
เรียนรู้รับสิ่งแปลกใหม่ลองปฏิบัติในสิ่งที่แตกต่างขวนขวายไม่หยุดนิ่ง ซึ่งจะช่วยเสริมความ
เจริญเติบโตตามธรรมชาติให้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ และจะช่วยตอบสนองโอกาสการ
พัฒนารูปแบบอื่น ๆ  ให้ได้ผลดียิ่งขึ้น โดยเริ่มจากการรับรู้ถึงปัญหาการตระหนักถึงปญัหา
เป็นสิ่งสำคัญที่ต้องทำก่อนที่จะพยายามแก้ไขปัญหา คุณต้องรับรู้ว่าปัญหานั้นมีอยู่และมี
ผลกระทบต่อชีวิตของคุณ ดังนั้น หากไม่ตระหนักถึงปัญหาเราจะไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้ 
ต้องรู ้จักการวิเคราะห์ปัญหาที่เกิดขึ้นการวิเคราะห์ปัญหาจะช่วยให้เข้าใจปัญหาอย่าง
ละเอียดและรู้เหตุผลที่เกิดปัญหาน้ัน ๆ โดยการวิเคราะห์ปัญหา เราจะสามารถสรุปสิ่งที่เรา
ต้องการแก้ไขได้อย่างชัดเจน เมื ่อรู ้จ ักการวิเคราะห์ปัญหาได้ชัดเจนขึ ้นต่อด้วยค้นหา
ทางเลือกและวางแผนเมื่อเข้าใจปัญหาอย่างละเอียดแล้วจากนั้นก็สามารถเริ่มวางแผนการ
แก้ไขปัญหาโดยการหาทางเลือกที่เหมาะสมได้ และพัฒนาทักษะการสื่อสารซึ่งการสื่อสาร
เป็นสิ่งสำคัญในการแก้ปัญหาดังนั้นเราควรพัฒนาทักษะการสื่อสารให้ดียิ่งขึ้น เช่น การฟัง
เข้าใจ การถามคำถามที่เหมาะสมและการใช้ภาษาอย่างถูกต้องและชัดเจน และนำไปพัฒนา
พฤติกรรมในการทำงานร่วมกันเพื ่อแก้ปัญหาในการทำงาน โดยพฤติกรรมหมายถึงสิ่งที่
บุคคลกระทําแสดงออกตอบสนองหรือโต้ตอบต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งในสภาพการณ์ใดสภาพการณ์
หนึ่งที่สามารถสังเกตได้ ได้ยินได้นับได้อีกทั้งวัดได้ตรงกันด้วยเครื่องมือที่เป็นวัตถุวิสัย(สมโภชน์ 
เอี่ยมสุภาษิต, 2536) การพัฒนาพฤติกรรมเป็นกระบวนการที่สําคัญอีกประการหนึ่ง เพื่อช่วย
ให้ตัวเรานั้นสามารถแสดงพฤติกรรมให้เป็นไปตามความต้องการขององค์กรที่เราปฏิบัติงานอยู่
ทําให้เราสามารถแสดงพฤติกรรมที่ถูกที่ควร และถูกต้องเหมาะสมตามสถานการณ์ที่เกิดข้ึน
ในสถานการณ์ต่าง ๆ นั่นเอง 
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หลักพุทธธรรมที่นำมาสร้างเครือข่ายพลเมืองสุขภาพจิตดีตามแนวพุทธจิตวิทยา  

 แนวคิดหลักพุทธกิจของพระพุทธเจ้าเพ่ือชวยเหลือสรรพสัตว์ 
 เครือข่ายพลเมืองสุขภาพจิตดีตามแนวพุทธจิตวิทยา คือ กลุ่มคนที่มีความสนใจ
ในการพัฒนาสุขภาพจิตด้วยวิถีพุทธจิตวิทยา โดยใช้การปฏิบัติตามปรัชญาและหลักการของ
พุทธศาสนาเป็นเครื่องมือในการเสรมิสร้างสขุภาพทางกายและจิตใหแ้ข็งแกร่งและมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีข้ึน เครือข่ายนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อส่งเสริมความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับพุทธศาสนาและ
การปฏิบัติตามวิถีพุทธจิตวิทยา เพื่อให้ผู้ที่เข้าร่วมเครือข่ายสามารถใช้ประโยชน์จากการ
ปฏิบัติตามวิถีพุทธจิตวิทยา การสร้างเครือข่ายพลเมืองสุขภาพจิตดีวิถีพุทธเป็นเรื่องที่สำคัญ
ในการพัฒนาสังคมและชุมชน  
 คุณสมบัติอันประเสริฐของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาและเปนที่มาของพุทธกิจ
ที่ทรงบําเพ็ญในลักษณะตาง ๆ เพื่อชวยเหลือสรรพสัตวใหพนจากปญหา และความทุกขผ
านพระพุทธจริยา 3 ประการ (พระธรรมปฎก, 2556) คือ โลกตถจริยาหรือพระพุทธจริยา
ที่ทรงบำเพ็ญประโยชน์แก่โลก ญาตตถจริยาหรือพระพุทธจริยาที่ทรงบําเพ็ญประโยชนแก
พระญาติตามฐานะและพุทธัตถจริยาหรือพระพุทธจริยาที่ทรงบําเพ็ญประโยชน์ ตามหนาที่
หรือฐานะของพระพุทธเจา 

 แนวคิดการนำพุทธธรรมสังคหวัตถุ 4 มาใช้ในการพัฒนาการสร้างเครอืข่าย
พลเมืองสุขภาพจิตดี 
 หลักพุทธธรรมที่นำมาใช้ในการสร้างเครือข่ายพลเมืองสุขภาพจิตดีที่จะช่วยให้
ผู ้คนมีสุขภาพจิตที ่ดีและเป็นประโยชน์ต่อชุมชน  โดยผู ้ที ่ทำงานเป็นเครือข่ายต้องนำ
แนวทางหลักการพุทธกิจของพระพุทธเจ้าเพื ่อชวยเหลือสรรพสัตวของพระพุทธเจาเพื่อ
ปรับใชในการทํางานเครือข่ายหมวดที ่วาดวยการชวยเหลือหรือการสงเคราะหดวยจิตอาสา
ไม่หวังสิ่งตอบแทน ซึ่งสอดคลองกับหลักประโยชนแกผอูื่นไดแกสังคหวัตถุ 4 หลักพุทธธรรม
ที่เกี่ยวกับการสร้างเครือข่ายพลเมืองสุขภาพจิตดี โดยการประยุกตหลักการจากพระพุทธ
ดํารัสของพระพุทธองคที่ตรัสแกพระอรหันตสาวก 60 รูปเพื่อไปประกาศศาสนาที่ตรัสวา 
“ภิกษุทั้งหลาย พวกเธอจงจาริกไปเพื่อประโยชนสุข แกชนจํานวนมาก เพื่ออนุเคราะห์
ชาวโลกเพื่อประโยชนเกื้อกูลและความสุขแก่ทวยเทพและมนุษย์” ( ว.ิม. (แปล) 4/32/40) 
เครือข่ายพลเมืองสุขภาพจิตดีต้องมีคุณธรรมภายในใจเพื ่อให้มีสุขภาพจิตที ่ด ีในการ
ช่วยเหลือดูแลสุขภาพจิตคนในชุมชนให้มีความเข้มแข็งทางใจ   
 ตามคำสอนของท่านพุทธทาสภิกขุ (พุทธทาสภิกขุ, 2525)  โดยให้ความหมายว่า 
หลักเรื่องการสงเคราะห์กับช่วยเหลือกันและกันมีลักษณะพฤติกรรมที่รู้จักแบ่งปัน รู้จักการ
ให้เสียสละยินดีในความสุขของผู้อื่น ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน ไกล่เกลี่ยความแตกแยกในหมู่คณะ
บำเพ็ญประโยชน์ต่อส่วนรวมไม่นำเอาผลงานของผู้อื่นมาเป็นของตัวเอง ดังนี้ 
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 1. ทาน คือ การแบ่งปันเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่กันพระพุทธเจ้ามุ่งที่ธรรมทานมากกว่า
อามิสทาน ธรรมทานซึ่งหมายถึงให้การช่วยเหลือแนะนำในสิ่งที่ดีมีประโยชน์ในการทำงาน
ร่วมกันในชุมชน ช้ีช่องทางให้บุคคลสามารถแก้ปัญหาให้ลุล่วงไปได้ด้วยตนเอง  
 2.  ปิยวาจา คือ การพูดจาน่ารักนิยมน่านับถือทรงเน้นว่าต้องเป็นถ้อยคำไพเราะ 
อ่อนหวานที่ประกอบด้วยสัจจะคือความจริงใจและต้องเกิดประโยชน์แก่ผู้เจรจาด้วย   
 3.  อัตถะจริยา คือ การบำเพ็ญประโยชน์ ซึ่งหมายถึงการประพฤติปฏิบัติตนให้
เป็นประโยชน์แก่บุคคลอื่น พระพุทธเจ้าเน้นที่โลกัตถกิริยาคือการทำคุณประโยชน์ให้แก่
บุคคลในวงกว้าง ไม่จำกัดเฉพาะตนเองและญาติผู้ใกล้ชิดการขวนขวายประพฤติตนและ
บำเพ็ญตนเป็นประโยชน์เพื่อผู้อื่น  
 4. สมานัตตา คือ มีตนเสมอการรู้จักปรับตัวกับผู้อื่นร่วมสุขร่วมทุกข์กันไดเ้สมอ
ต้นเสมอปลาย  
 กล่าวโดยสรุปพุทธธรรมสังคหวัตถุ 4 นำมาใช้ในการพัฒนาการทำงาน เริ่มจาก
ทานเป็นการให้ได้แก่การเสียสละการเอื้อเฟื้อเผือ่แผก่ารแบง่ปันช่วยเหลอืกันในเครือข่าย ปิย
วาจาเป็นพูดคำสุภาพอ่อนหวานให้กำลังใจกันและกันเพื่อให้เกิดความสมานสามัคคีในการ
ทำงาน อัตถะจริยาเป็นการบำเพ็ญประโยชน์ช่วยเหลือกันและกันในการทำงานและบำเพ็ญ
สาธารณประโยชน์เพื่อส่วนรวมและสมานัตตาการวางตนเสมอต้นเสมอปลายการวางตนได้
เหมาะสมให้ความเสมอภาคไม่เอาเปรียบผู ้อื่น สามารถนำมาใช้ในการทำงานเครือข่าย
พลเมืองสุขภาพจิตดีวิถีพุทธจิตวิทยา สังคมวิถีพุทธที่มุ่งหวังให้ผู้คนมีความเข้าใจในคุณค่า
ของการแบ่งปันการช่วยเหลือกันและการดูแลกันเป็นหลัก ซึ่งจะช่วยสร้างเครือข่ายพลเมือง
ที่มีความเข้าใจกันและช่วยเหลือกันอย่างมีประสิทธิภาพ `โดยผู้นำจะต้องมีความรับผิดชอบ
ในการดูแลผู้คนในสังคมและชุมชน ซึ่งจะช่วยสร้างเครือข่ายพลเมืองที่มีผู้นำที่มีความเห็นใน
การดูแลผู้คนและชุมชนอย่างเหมาะสม 

 บูรณาการสังคหะวัตถุ 4 กับการพัฒนาความตระหนักรู้ตนเองและการพัฒนา
ศักยภาพตนเองและการนำไปใช้ในเครือข่ายพลเมืองสุขภาพจิตดี 
 การสร้างเครือข่ายพลเมืองสุขภาพจิตดีตามแนวพุทธจิตวิทยามีการบูรณาการ
สังคหะวัตถุ 4 เป็นหลักการพื้นฐานของศาสนาพุทธและเป็นเครื่องมือสำคัญในการสร้าง
ความสุขและสร้างเครือข่ายพลเมืองสุขภาพจิตดีในการอยู ่รวมกัน การทำทานหรือการ
ประกอบธรรมจะช่วยเพิ่มความสุขให้กับผู้ให้และผู้รับให้รู้สึกดี และเป็นเครื่องมือสำคัญใน
การสร้างความเข้าใจและความร่วมมือในชุมชน โดยมีการเผชิญหน้ากับอุปสรรคและการ
ปรับตัวต่อสถานการณ์ที ่ต่างกันจะช่วยสร้างความอดทนและความเข้าใจในการดูแลคน
รอบตัวเพื่อสร้างสุขภาพจิตดี นอกจากนี้การสร้างการพัฒนาด้านจิตใจและจิตวิญญาณโดยมี
การฝึกปฏิบัติสมาธิและการพัฒนาความตระหนักรู้ตนเองจะช่วยเสริมสร้างความสุขและ
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ความสมดุลในชีวิต การสร้างเครือข่ายพลเมืองสุขภาพจิตดีจะต้องเริ่มต้นจากการพัฒนา
ตนเองโดยการฝึกฝนตนเองในด้านการเตรียมตัวก่อนจะพูดหรือกระทำ การแสดงความ
เข้าใจและการฟังเสยีงของผู้อื่น การเช่ือมโยงกับผูอ้ื่นในชุมชน และการส่งเสริมและสนับสนนุ
ความดูแลชุมชนร่วมกัน การสร้างความตระหนักรู้ตนเองเป็นการเข้าใจและรับรู้ตนเองอย่าง
มีสติ โดยเน้นไปที่การเข้าใจและรับรูต้นเองในแง่ด้านกาย ใจ วิญญาณ และจิตใจ โดยพึงเน้น
ร่วมกับการปฏิบัติตนในแต่ละด้านตามแนวคิดของพุทธศาสนาสังคหวัตถุ4 ซึ ่งจะช่วย
เสริมสร้างการเป็นพลเมืองสุขภาพจิตดีวิถีพุทธจิตวิทยาได้ดีข้ึน โดยพลเมืองสุขภาพจิตดีทำ
ความเข้าใจตนเองคือการรู้จักและเข้าใจเรื่องราวของตนเองซึ่งสามารถทำได้โดยการตอบ
คำถามตระหนักรู้ตนเองว่าเรามีความสามารถอะไรและเราต้องการอะไรและนำความสามารถ
สื่อสารให้ความรู้เป็นทานเพื่อส่งมอบให้แก่คนในชุมชนสังคม  โดยใช้ปิยะวาจาการพูดคุย
ไพเราะสื่อสารที่ดีเพื่อให้ชุมชนมีพลังใจเมื่อมีปัญหาสุขภาพจิต จะช่วยให้คนในชุมชนเกิด
ความเข้าใจตระหนักตนเองอย่างชัดเจน ประเมินตนเองได้และช่วยเสริมสร้างความมั่นใจใน
ตัวเองยิ่งขึ้น โดยมีอัตถจริยาที่พลเมืองสุขภาพจิตดีปฏิบัติตนดีดูแลคนในชุมชนเสมอภาค
สม่ำเสมอ และสมานัตตาโดยสมานอัตตาเสมอภาคเท่าเทียมกันในทีมพลเมืองสุขภาพจิตดี
และการร่วมใจของคนในชุมชน โดยอาจมีการเพิ่มการฝึกปฏิบัติสติโดยการฝึกสติเป็นการ
พัฒนาความตระหนักรู้ตนเองในแง่ด้านจิตใจ โดยการฝึกสติจะช่วยให้เรามีสติต่อความคิด 
ความรู้สึก และพฤติกรรมของพลเมืองสุขภาพจิตดีซึ่งจะช่วยให้เรามีการควบคุมและจัดการ
กับอารมณ์และสมาธิของเราได้อย่างมีประสิทธิภาพในการส่งต่อข้อมูลการสื่อสารที่ดีและมี
ความปรารถนาดีอยากช่วยเหลือคนในชุมชนให้สุขภาพจิตดี จะทำให้ชุมชนมีความสุขในการ
รับข้อมูลสื่อสารสองทางและสามารถมีความรู้ในการส่งเสริมและป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ของตนเอง และให้ความร่วมมือกับเครือข่ายพลเมืองสุขภาพจิตดีในการสอดส่องมองหาผู้มี
ปัญหาสุขภาพจิตและส่งต่อข้อมูลคนในชุมชนเพื ่อการดูแลร่วมกันกับเครือข่ายพลเมื อง
สุขภาพจิตดีให้เกิดชุมชนสุขภาพจิตดีต่อไป 
 
บทสรุป 

 การสร้างเครือข่ายพลเมืองสุขภาพจิตดีตามแนวพุทธจิตวิทยาเป็นวิธีการที่ช่วย
สร้างสัมพันธภาพและความเข้าใจกันระหว่างบคุคลและชุมชนในด้านต่าง ๆ  ในการอยู่ร่วมใน
ชุมชน โดยการใช้คำพูดที่ถูกต้อง สื่อสารอย่างเหมาะสม และเข้าใจภาษาและวัฒนธรรมของ
กลุ่มเป้าหมาย จะช่วยเสริมสร้างความเชื ่อมั ่นและสัมพันธภาพในชุมชนได้  การสร้างความ
ตระหนักรู ้ตนเองและพัฒนาศักยภาพตนเองเป็นการเตรียมตัวให้เต็มพร้อมที ่จะเข้าร่วม
กิจกรรมในชุมชน รวมถึงการให้บริการและส่งเสริมสุขภาพจิตให้กับชุมชนด้วยการพัฒนา
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ทักษะและความสามารถของตนเอง ตั้งแต่การติดต่อสื่อสาร การทำงานเป็นทีม การแก้ไข
ปัญหาและการเรียนรู้เพื่อพัฒนาตนเอง จะช่วยเสริมสร้างความเข้มแข็งและความเช่ือมั่นในการ
ทำงานกับชุมชน การสร้างเครือข่ายพลเมืองสุขภาพจิตดีจะเป็นการรวมกลุ่มพลเมืองที่มี
เป้าหมายและความต้องการเดียวกันในการส่งเสริมสุขภาพจิตให้กับชุมชน โดยการทำงาน
ร่วมกันในโครงการและกิจกรรมต่าง ๆ  เช่น การจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพจิต โดยพุทธ
จิตวิทยาสามารถสร้างเครือข่ายพลเมืองสุขภาพจิตดีส่งเสริม 4 มิติของเครือข่ายสุขภาพจิตดี 
เป็นต้น  
 มิติของความสุขหมายถึงการเข้าใจและยอมรับความหมายของความสุขในแต่ละ
บุคคลและกลุ่มชุมชน เพื่อเตรียมพร้อมและพัฒนาความสามารถในการสร้างความสุขให้กับ
ตนเองและผู้อื่น มิติของจิตวิทยาหมายถึงการเข้าใจและพัฒนาทักษะการจัดการกับอารมณ์ 
การเรียนรู้การแก้ไขปัญหาและการสร้างความสุขในชีวิตประจำวัน มิติของสังคมหมายถึงการ
สร้างเครือข่ายและการสนับสนุนในชุมชนที่มีการพัฒนาและส่งเสริมสุขภาพจิตของ
ประชาชน โดยการสร้างโอกาสในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้และเช่ือมโยงกันระหว่างบุคคลและ
องค์กร และมิติของสิ่งแวดล้อมโดยการสร้างสภาพแวดล้อมที่ส่งเสริมสุขภาพจิตซึ่งรวมถึง
การสร้างพื้นที่สีเขียว เช่น สวนสาธารณะ พื้นที่เล่นเด็ก และการสนับสนุนในการพัฒนา
เทคโนโลยีที่เพิ่มความสะดวกสบายและการเชื่อมต่อกันในชุมชน โดยการสร้างเครือข่าย
พลเมืองสุขภาพจิตดีเป็นกระบวนการที่ซับซ้อนและต้องการความร่วมมือจากหลายฝ่าย เช่น 
ภาครัฐ เอกชน และชุมชนในการสร้างเครือข่ายพลเมืองสุขภาพจิตดีโดยใช้วิถีพุทธจิตวิทยา
ในการดูแลตนเองและครอบครัวชุมชนต่อไป  
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