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บทคัดยอ 

 สังคมปจจุบันตางมีการแขงขันความเจริญกาวหนาในดานวัตถุนิยมตาง ๆ แต
ขาดทางดานคติธรรม คือ หลักในการดำเนินชีวิตเกี่ยวของกับคุณธรรมจริยธรรม เชน 
ความซื่อสัตย เมตตา กรุณา กตัญูกตเวที ทำใหมนุษยมีความสุขสบายทางกายแตกลับ

มีปญหาดานจิตใจ สังคมย่ิงพัฒนาแตจิตใจมนุษยย่ิงมีปญหา เห็นไดวาเยาวชนยุคปจจุบัน 
วิ่งตามกระแสโลกทางเทคโนโลยีมากเกินไป จนลืมฐานรากของธรรมชาติเดิม หลักพุทธ
จิตวิทยาจึงเปนองคความรู ที่จะทำใหเยาวชนทุกคนเขาใจชัดเจนถึงกระบวนการทำงาน
ของธรรมชาติจิต จึงจำเปนอยางย่ิงที่จะตองทําใหเยาวชน สามารถเขาใจและตระหนักถึง
พลังใจของตนเองทางพทุธจิตวิทยา ในสิ่งตางๆรอบตัว เพื่อที่จะไมหลงยึดติดกับคานิยมที่
ผ ิด ๆ หรือฟงขาวสารหรือเสพขาวที่เปนเท็จ ๆ และยังสามารถดํารงชีวิตไดอยางมี

ความสุข การมีพลังใจที่เขมแข็งเปนสวนสําคัญ เปรียบเหมือนการมีภูมิคุมกันที่ดี ที่จะ
ชวยใหเยาวชนรุนใหม สามารถปรับตัวเมื่อเผชิญกับสถานการณตาง ๆ ไดเปนอยางดี 
และมีความสามารถในการแกปญหามองเห็นปญหา พลังใจทั้งภายในและภายนอก โดยมี

 
1  นักวิชาการอิสระ, เลขที่ 31 หมูบาน Exclusive ซอยรามคำแหง 108 ถนนรามคำแหง แขวงสะพานสูง เขตสะพานสูง 
   กรุงเทพมหานคร 
   Independent Academic, No. 31, Exclusive Village, Soi Ramkhamhaeng 108, Ramkhamhaeng Road,  
   Saphan Sung Subdistrict, Saphan Sung District, Bangkok. 
2  ภาควิชาจิตวิทยา, คณะมนุษยศาสตร, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
   Department of Psychology, Faculty of Humanities, Mahachulalongkornrajavidyalaya University 

Received:  August 20, 2023 
Revised:  September 06, 2023 
Accepted:  September 07, 2023 



436 |   Journal of MCU Humanities Review           Vol.9 No.2 (July – December) 2023 

หลักพุทธจิตวิทยาหรือพุทธธรรมนำมาเสริมสรางพลงัใจ เชน พละ 5 กัลยาณมิตธรรม ซึ่ง
ทั้งสองหลักธรรมเปนพื้นฐานจะทำใหเขาใจเหตุผล มีหลักในการดำเนินชีวิตไปในทางที่
ถูกตองดีงาม มีคุณภาพชีวิตที่ดีตอไป 

คำสำคัญ: พุทธจิตวิทยา, การเสริมสรางพลังใจ, เด็ก, เยาวชน, คุณคาชีวิต 

 
Abstract 

 Today’s society is competing for progress in various materialistic 
areas, but lacks in morality, which means principles for living life. Related 
to morality & ethics such as honesty, kindness, duteous gratitude, it makes 
humans happy & comfortable physically, but has mental problems. The 
more society develops, the more problems the human mind has. It can be 
seen that modern’s teenager. Running too much in the world of technology, 

until forgetting the foundations of the original nature. Buddhist psychology is 
therefore a body of knowledge. That makes every teenager clearly understand 
the working process of the nature of the mind. Therefore, it is essential to make 
youth Able to understand & realize the power of one’s own mind through 
Buddhist psychology. In things around In order not to be attached to wrong 
values or listen to or consume false news & still be able to lead a happy life. 

Having a strong willpower is an important part. It’s like having good immunity. 
That will help the new generation of teenager to be able to adapt in the face 
of various situations very well. And have the ability to solve problems, see 
problems inner & outer strength, There are principles of Buddhist psychology 
or Buddhist Dhamma used to strengthen the mind, such as the 5 basic powers 
of Kalyanamitra Dhamma. Both of these principles are the basis for 

understanding reason. There is a principle to live life in the right way. Have a 
good quality of life. 
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บทนำ 

 ปจจุบันเยาวชนไทยเติบโตทามกลางยุคดิจิทัล การพัฒนาประเทศมุงเนนที่
การขับเคลื่อนดวยนวัตกรรม ดานการศึกษาของการพัฒนาอุตสาหกรรมในยุคประเทศ
ไทย 4.0 หรือเรียกวา ยุคเศรษฐกิจที่ขับเคลื่อนดวยนวัตกรรม เมื่อการเขาถึงเนื้อหา
ความรูมีลักษณะเปดเขาถึงไดงาย สามารถแสวงหาความรูไดเอง สรางสรรคความรูใหม 
ใหเกิดประโยชนไดเหมาะกับตนเองและสังคม ตามสถานการณ เด็กยุคใหมจึงมีชีวติอยู
บนโลกไซเบอรผานอุปกรณสมัยใหมไดงายและตลอดเวลา เชน สมารทโฟน แทบ็เล็ต เปน
ตน อยางไรก็ตาม แมความเจริญดานเทคโนโลยีจะสามารถชวยใหเยาวชนเรียนรูสิ่งใหม ๆ 
ไดสะดวก รวดเร็ว ทำใหเกิดความสุขแบบเสพบริโภคมากขึ้นเพียงใดก็ตาม แตกลับพบ
ปญหาทางจิตใจตามมาเชนกัน โดยสถานการณในปจจุบันพบวา เด็กและเยาวชนมีแนวโนม
ตองการรับความชวยเหลือดานสุขภาพจิตมากยิ่งขึ้น จากผลสำรวจของกรมสุขภาพจิต
พบวา กลุมเด็กและเยาวชนอายุ 11 - 25 ป และ 5 อันดับ ปญหาที่พบมาก คือ ความเครียด 
หรือความวิตกกังวล ปญหาจิตเวช ปญหาความรัก ปญหาซึมเศรา และปญหาครอบครัว ที่
อาจนำไปสูพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคหรือเหตุการณที่เปนอันตราย (สุเทพ ชิตยวงษ, 2562)  
 เยาวชนนับวาเปนวัยที่มีความสำคัญทั้งกับครอบครัว สังคมและประเทศชาติ 
เปนวัยที่จะเติบโตขึ้นไปเปนกำลังในการพัฒนาประเทศตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลง
หลายดานพรอมกัน ทั ้งทางดานรางกายดานสังคมและดานอารมณ ทำใหตองมีการ
ปรับตัวมากกวาวัยอื่น ๆ เยาวชนจึงเปนวัยที่จะเกิดปญหาไดมากที่สุดวัยหน่ึงและทีส่ำคัญ
ปญหาของเยาวชนในสังคมไทยมีแนวโนมเพิ ่มสูงขึ ้น ม ีความหลากหลายมากข้ึน 
โดยเฉพาะปญหาโรคภาวะซึมเศราที่เพิ่มขึ้นอยางตอเนื่องและกำลังเปนปญหาใหญของ
เยาวชนทั่วโลก (รายงานสุขภาพคนไทย, 2563) (พระพรหมคุณาภรณ, (ป.อ.ปยุตฺโต), 
2559) ไดตั้งขอสังเกตวา ถาสอนเด็กใหติดกับความสุขจนหลงในความสุขนั้น ๆ  จนเกิน
พอดี เด็กและเยาวชนเหลานั้นจะกลายเปนคนออนแอ ขาดความเขมแข็งทางใจ และ
ทุกขงาย ซึ่งการสรางเสริมคุณลักษณะใหเด็กไทยยุคใหม จำเปนตองชวยใหเด็กและ
เยาวชนมีความสามารถมีความสุขและสรางความสุขใหกับตนเองได อันเกิดจากปจจัย
ภายในที่มีความเขมแข็งทางใจเขาไปจัดการกับปญหาและสถานน้ัน ๆ ที่จะทำใหเขาอยู
ในโลกแหงความจริงไดอยางดีที่สุด 
 บทความน้ีจะนำเสนอหลักพุทธจิตวิทยาที่ชวยสงเสริมพลังใจใหเยาวชน มี
ความสามารถมีความสุขและสรางความสุขใหกับตนเองเห็นคุณคาของชีวิตได อันเกิดจาก
ปจจัยภายนอกโดยการมีหลักกัลยาณมิตรและเสริมสรางปจจัยภายใน คือ พละ 5 เพื่อ
เปนแนวทางใหเยาวชนเกิดพลังใจ มีความมั่นใจ พึงพอใจ ในตนเอง กลาเผชิญปญหา มี
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เปาหมายชีวิตที่ถูกตอง เรียนรูและพัฒนาเพื่อความกาวหนาของชีวิต เลือกใชชีวิตไป
ในทางที่ถูกตองเสริมสรางปจจัยภายนอกคือหลักกัลยาณมิตร จะทำใหมีชีวิตที่มีคุณภาพ 
และมีความสุขที่แทจริง 
 

ความหมายและความสำคัญของพลังใจ 

 พลังใจ หรือ พลังสุขภาพจิต หรือ ความเขมแข็งทางใจ หมายถึง ความสามารถ
ของอารมณและจิตใจ ในการปรับตัวและฟนตัวหลังเจอกับวิกฤตหรือเหตุการณรายใน
ชีวิต การขาดพลังใจ ทำใหเสี่ยงตอความเครียด ภาวะซึมเศรา หมดหวังในชีวิต และอาจ
เสี่ยงตอการฆาตัวตาย (กรมสุขภาพจิต,2563)  
 พลังใจ เปนความสามารถของมนุษยในการเผชิญหนา เอาชนะและสรางความ
เขมแข็งจากประสบการณในการเผชิญอุปสรรค รวมไปถึงความสามารถในการอยูเหนือ
อุปสรรคดวยการพัฒนาทักษะตาง ๆ จนเปนความเขมแข็งที่ย่ังยืน (Wolin, Js & Wolin, 
s., 2010) การมีพลังสุขภาพจิตสูงจะชวยใหบุคคล สามารถเผชิญกับปญหาหรือความ
ยากลำบากที่เขามาในชีวิต สามารถปรับตัวและหาวิธีแกไขปญหาใหผานพนไปได  
 โดยธรรมชาติ พลังสุขภาพจิตเปนพลังที่มีการเปลี่ยนแปลงไดตลอดเวลาบางชวง
ก็จะมีสูง บางชวงก็มีต่ำ ขึ้นอยูกับการเรียนรูและการสั่งสมประสบการณในสถานการณที่
ผานเขามาในชีวิต พระพุทธศาสนามุงเนนการพัฒนาจิตใจและถือวา ใจมีความสำคัญที่สุด 
ดวยวาการทำและการพูด ยอมเปนไปตามที่ใจบงการ หากมีใจที่ดี การกระทำก็ดี การพูดก็
ยอมดีตามไปดวย โดย พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต, 2563) ไดกลาวถึงพลังใจหรือ
ภาวะจิตที่มีคุณภาพในทางพุทธศาสนาวา มีลักษณะสำคัญ 4 ประการ คือ 1) แข็งแรง มี
พลังมาก เหมือนกระแสน้ำที ่พุ งไปทางเดียว มีพลังมากกวาน้ำที่กระจัดกระจาย 2) 
ราบเรียบ สงบซึ ้ง เหมือนบึงใหญที่มีน้ำนิ่ง ไมมีสิ ่งรบกวน ไมสั ่นไหว3) ใส กระจาง 
มองเห็นอะไรชัด 4) นุมนวล แคลวคลอง ควรแกงาน (เปนจิตที่เหมาะแกการใชงาน) ไม
เครียดไมกระวนกระวาย ไมขุนมัว  
 สภาวะจิตใจของคนเราหรือธรรมชาติของจิตเหมือนลิง ที่ไมหยุดน่ิง ว่ิงไปตาม
อารมณความนึกคิด ทำใหเกิดความทุกขและความสุข เกิดความฟุงซาน ขาดพลังในการ
ควบคุมตนเอง จิตที่มีพลัง จะเปนหน่ึงเดียว สงบน่ิง มีอารมณที่เปนคุณธรรม (พระธรรม
มงคลญาณ (พระอาจารย วิร ิยังค สิร ินธโร, 2556) ดังนั ้น จึงเห็นไดวา พลังใจทาง
พระพุทธศาสนา คือ ภาวะจิตใจที่แนวแน เขมแข็ง สงบนิ่ง มีความมั่นคงทางอารมณ มี
สติตามดูรูทันพฤติกรรมและความรูสึกนึกคิด รูเห็นตามความเปนจริง เกิดความรอบคอบ  
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 พลังใจ เปนภาวะของจิตใจที่มีพลัง มีความเช่ือมั่นศรัทธาในตัวเอง มองโลกใน
แงดี มีเปาหมายชีวิตที่เหมาะสมกับศักยภาพของตนเอง มีความมุงมั่นเพื่อไปถึงเปาหมาย
ที่ต้ังไว สามารถเผชิญและจัดการกับปญหาหรือวิกฤติที่เกิดข้ึนในชีวิต โดยไมยอทอหรือ
จมอยูกบัความทุกขการเสริมสรางพลังใจ (Mind Empowerment) เปนกระบวนการที่
สงเสริมใหบุคคล มีศักยภาพและความสามารถในการควบคุมตนเอง มีความมั่นคงทาง
อารมณ สงบนิ่ง มีสติรูทันความรูสึกนึกคิด สามารถเขาใจสิ่งตางๆตามความเปนจริง 
เรียนรู ปรับตัว และจัดการกับปญหาและวิกฤติที่เกิดข้ึนในชีวิตอยางสรางสรรคโดยไมยอ
ทอมองเห็นโอกาสในปญหาตาง ๆ  และปรับเปลี่ยนหรือแกไข เพื่อใหเกิดการเปลีย่นแปลง
ที่ดีข้ึน จนนำพาตนเองใหผานพนจากสถานการณตาง ๆ ที่กอใหเกิดความยากลำ าบาก
หรือเหตุการณที่เลวรายในชีวิตได มีการฟนฟูสภาพอารมณและจิตใจไดอยางรวดเร็ว ไม
จมอยูกับความทุกข สามารถกลับมาดำเนินชีวิตไดอยางปกติสุขอีกครั้ง  
 พลังใจจึงเปนเสมือนปจจัยที่ปกปองบุคคลไมใหมีความเจ็บปวยทางจิต ควร
จะตองไดรับการสงเสริม พัฒนาและปลูกฝงใหเกิดข้ึนกับต้ังแตอยูในวัยเด็กและเยาวชน 
โดยเฉพาะในสมัยปจจุบันน้ีมีปญหาการเมืองที่เกี่ยวกับเยาวชน ที่ทำผิดกฎหมายละเมิด
กฎหมายมาตรา ม. 112 กันเปนจำนวนมาก เกือบสามรอยคดี ผูปกครองแตละสวนงาน
ตองใหพลังใจใหเยาวชนเหลาน้ี เผชิญกับการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเรว็หลากหลายได 
 

พุทธจิตวิทยากับการเสริมสรางพลังใจ  

 พุทธจิตวิทยา คือ องคความรูในเรื่องที่เกี่ยวกับจิต ที่ปรากฏในหลักคำสอน
ทางพระพุทธศาสนา เปนองคความรูของพระพุทธเจาที่แสดงเผยแพรแกศาสนิกชนและ
บุคคลที่สนใจผานชวงเวลายาวนานกวา 2,500 ป (Ngamchat, 2013) พระพุทธศาสนา
มุงเนนการพัฒนาดานจิตใจ พุทธจิตวิทยา ศึกษาธรรมชาติของจิตใจมนุษยจากหลักพุทธ
ธรรมอันเปนแหลงรวบรวมความรูการวิเคราะหจิตใจของมนุษยไวอยางละเอียด โดยมี
จุดมุงหมาย เพื่อใหบุคคลสามารถจัดการกับชีวิตที่ดำเนินอยูในแตละวันในโลกใบนี้ได 
(ชมพูนุท ศรีจันทรนิล, 2552) เปนศึกษาพฤติกรรมของจิตที่สะทอนออกมาทางกายและ
วาจา ไดแก ทางอารมณ ความรูสึก เชาวนปญญา การรับรู สุขภาพจิต การสื่อสาร ผัสสะ 
สังคม สิ่งแวดลอม (เริงชัย หมื่นชนะ, 2558) ผูที่มีพลังใจสูง จะเปนผูที่มีสุขภาวะทางจิต 
มากกวาผูที่มีพลังใจต่ำ  
 ในทางพระพุทธศาสนา มองสุขภาพทางจิตที่สมบูรณ (จิรกิตตภรณ พิริยสุวัฒน, 
2562)  มีลักษณะ ดังตอไปนี้คือ 1) เปนจิตที่มีความสามารถในการควบคุมตนเอง มีสติ 
รูเทาทันในอินทรียทั้ง 6 และรูจักตอบสนองอยางพอเหมาะ 2) เปนจิตที่มีความนึกคิด
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เกี่ยวกับตนเอง รูจักตนเองตามความเปนจริง พรอมที่จะพัฒนาปรับปรุงตนเองใหดีย่ิงข้ึน  
3) เปนจิตที ่มีความยินดีที ่ประกอบดวยปญญา เอื ้อเฟ อเผื ่อแผ เขาใจผู อื่น ทำเพื่อ
สวนรวม 4) เปนจิตที่มีความเขาใจในความเปนไปของโลกและชีวิตอยางที่เปนจริง 5) 
เปนจิตที่ไมสะสมความเครียด และพรอมเผชิญหนากับภาวะภายนอกที่ไมนาพึงพอใจ 6) 
เปนจิตที่ปราศจากความยึดมั่นถือมั่นในสิ่งที่ผิดและเปนโทษ 
 พุทธจิตวิทยาจึงเปนองคความรูทางพระพุทธศาสนา ที่ทำใหเขาใจชัดเจนถึง
กระบวนการทำงานของจิตธรรมชาติ และเหตุปจจัยตาง ๆ  ที่เปนตัวภาวะแฝงของจิต 
เขาใจความรูสึกนึกคิดของบุคคล ที ่มีผลตอการกระทำและการดำเนินชีวิตและแนว
ทางการฝกฝน พัฒนาจิต สูการเปนผูรู ผูเขาใจตนเองและผูอื่นตามความเปนจริง เพื่อการ
ดำเนินชีวิตที่ถูกตอง ดีงามและเปนสุข ฉะนั้น เด็กและเยาวชนควรมีหลักพุทธจติวิทยา
ดังที่กลาวมา 
 

พุทธจิตเสริมสรางพลังใจดวยปจจัยภายในของเยาวชนในการเห็นคุณคาแท
ในชีวิต 

 พลังใจซึ่งเปนปจจยัภายในสงผลโดยตรงตอการเหน็คุณคาแทในชีวิตของวัยรุน
พลังใจเกิดจากการมีหลักธรรมพละ 5 หรือเรียกวากําลัง 5 ประการไดแกศรัทธาวิริยะสติ
สมาธิปญญาดังที่เปนไปในทิศทางเดียวกับการศึกษาของ Grotberg เกี่ยวกับคุณลักษณะ
ของความเขมแข็งทางใจคือการเปนผูมีความหวังศรัทธาและเชื่อมั่นในความถูกตองมี
ความภูมิใจในตัวเองมีความสามารถในการแกปญหาไดหลกัธรรมพละ 5 เริ่มตนที่ ศรัทธา
เมื่อมีศรัทธาจะกอใหเกิดความเพียร หรือวิริยะสติสมาธิและปญญาจึงเกิดเปนกําลัง หรือ
พลังใจที่พรอมใชงาน ความเพียรหรือวิริยะสงผลตอพลังใจสูงที่สุด สมดังที่สมเด็จพระ
พุทธโฆษาจารย (ป.อ. ปยุตฺโต), 2562) ไดกลาวไววา การสรางปญญาไมจําเปนตองเริ่มที่
ศรัทธาเสมอไปศรัทธาจึงไมถูกจัดเปนองคมรรคแสดงใหเห็นวาในวัยรุนที่ขาดศรัทธาขาด
ความเช่ือมั่นในตนเองเราสามารถที่จะหา กุศโลบายใหเกิดความเพียรเล็ก ๆ ข้ึนดวยการ
นําสิ่งที่ชอบมาเปนแรงจูงใจในเบื้องตนเชน การใหรางวัลที่ชอบ พุทธพจน ที่วา  วิริเยน 
ทุกฺขมจฺเจติ บุคคลจะลวงทุกขไดเพราะความเพียร (ขุ.สุ.25/361) ก็แสดงใหเห็นถึง
ความสําคัญของความเพียรในการที ่ทําใหบุคคลประสบความสําเร็จ ดังที่ (Angela 
Duckworth, 2016) ไดกลาวถึง Grit หรือพลังของความเพียรวา พรสวรรคมีอิทธิพลตอ
ความสําเร็จนอยกวา ความมุ งมั ่น และความอดทนและความเพียรสามารถฝกฝนได 
ดังน้ันการจะประสบความสําเร็จไดจึงตองอาศัยความเพียรเปนสําคัญ เยาวชนที่มีพลังใจ
สูงถึงแมจะเจอสถานการณที่เลวรายหรืออยูทามกลางสิ่งแวดลอมที่ไมดี ก็จะมองหา
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หนทางแกไขหรือดําเนินชีวิตไปในทางที่ถูกตองไดสามารถพลิกปญหาใหเปนโอกาส (กรม
สุขภาพจิต, 2563) สามารถพึ่งพาตัวเองไดและสามารถที่จะแบบอยางที่ดี และเปนที่พึ่ง
ของครอบครัวเพื่อนและสังคมไดดวยพละ 5 น้ี ควรจะใหมีความสมดุล ศรัทธาตองปรับ
ใหสมดุลกับปญญา หากศรัทธามากไป โดยขาดปญญาจะกลายเปนความหลงงมงาย แต
หากปญญามากไป จะมุงแตหาเหตุผลจนกาวหนาเช่ืองชาได เชนเดียวกับวิริยะตองปรับ
ใหสมดุลกับสมาธิ หากมีวิริยะมากเกินไปแตขาดสมาธิ เราก็มุงทำอยางเดียว แตงานอาจ
ไมสำเร็จ หากมีสมาธิมากเกินไป จะอยูกับความสงบแตไมลงมือทำ กลายเปนความเกียจ
คราน สวนสติควรมีใหมาก เนื่องจากเปนสิ่งที่คอยกำกับดูแลและปรับใหเกิดสภาวะที่
สมดุล เมื่อเรามีความศรัทธาในสิ่งใด จะเกิดความเพียรในทำสิ่งน้ัน เกิดสติ ระลึกรูมีจิตต้ัง
มั ่น มีสมาธิอยู กับงานที ่ทำเกิดความรอบรู และปญญาในงานที่ทำ พละ 5 จึงเปน
หลักธรรม ที่กอใหเกิดพลังใจใหสามารถทำกิจการงานตาง ๆ  ไดสำเร็จ เยาวชนที่มีพลังใจ 
จะเปนผูที่เห็นคุณคาในตนเอง การไมยอทอตออุปสรรคสามารถควบคุมตนเอง มีใจจดจอ
ในสิ่งที่ทำและกลาเผชิญหนากับปญหา  
 แนวทางการเสริมสรางพลังใจของเยาวชนตามหลักพละ 5 คือ การมองเห็น
คุณคาในตนเอง เราทุกคนมีคุณคาในแบบของตน มีคุณคาในฐานะที่ไดเกิดมาเปนมนุษย 
เมื่อเราเห็นคุณคาในตนเอง จะทำใหเกิดความเช่ือมั่นศรัทธา ในตนเองความเพียร ความ
มุงมั่น ก็จะเกิดขึ้น ความอดทนในการแกไขปญหาตาง ๆ กอใหเกิดสติปญญาและการ
เรียนรูเพื่อพัฒนาตนเอง พลังใจจะคอย ๆ เพิ่มขึ้น การหมั่นเพียรพัฒนาตนเองอยาง
ตอเน่ือง จึงทำใหพลังใจเติบโตงอกงามในที่สุด 
 

พุทธจิตการเสริมพลังใจจากปจจัยภายนอกดวยกัลยาณมิตรของเยาวชน  

 ปจจัยภายนอก คือ ทุกสิ่งทุกอยางที่อยูรอบตัวการอยูในสภาพแวดลอมสภาพ
สังคมที่ดีมีกัลยาณมิตรที่ดีไมวาจะเปนบิดามารดาครอบครัวเพื่อนคุณครูการมีตัวแบบที่ดี
รวมถึงสื่อตางๆที่วัยรุนไดรับลวนสงผลตอการเห็นคุณคาแทในชีวิตโดยเฉพาะสื่อonline 
มีผลตอชีวิตของเยาวชนเปนอยางมาก (ปริญญา ชะอินวงษ, 2563) พบวา การที่เยาวชน
ถูกรังแกผานโลกไซเบอร สงผลตอความเสี่ยงในการฆาตัวตายสูง เปนตัวอยางที่แสดงให
เห็นผลของสิ่งแวดลอมตอการดําเนินชีวิตในโลกปจจบุัน ที่ชัดเจนสอดคลองกับหลักธรรม
ปรโตโฆสะที่แปลวา เสียงจากผูอื่นคือ การรับฟงคําแนะนําสั่งสอนฟงคําบอกเลาของผูอืน่ 
เพราะเยาวชนเปนวัยที่เขาไปผูกพันกับสังคมมองหาบุคคลเปนที่ยึดเหน่ียว และตองการ
ตําแหนงทางสังคมตามทฤษฎีพัฒนาการทางจิตสังคมของ Erickson เชนเดียวกับ
การศึกษาของ (Grotberg, 2005) เกี ่ยวกับลักษณะของความเขมแข็งทางใจ พบวา 
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ปจจัยภายนอกคือ การมีบุคคลหรือแหลงสนับสนุนคอยชวยเหลือเปนองคประกอบ ที่ทํา
ใหเกิดพลังใจดังกับ (Coopersmith,1981) ที ่กลาววา องคประกอบภายนอก ไดแก 
ความสัมพันธในครอบครัวการดูแลสนับสนุนจากคนรอบขางมีอิทธิพลตอการเห็นคุณคา
ในตนเองวัยรุนเปน ชวงวัยที่มีการพัฒนาทางดานสติปญญามากการไดรับคําแนะนําและ
ความชวยเหลืออยางถูกตองเหมาะสมจะชวยใหวัยรุนสามารถพัฒนาและเติบโตอยางมี
คุณภาพชีวิตที่ดีได 
 ดังนั้น การสงเสริมใหเยาวชนเห็นคุณคาแทในชีวิตจึงสามารถทําไดดวยการ
สรางสิ่งแวดลอมที่ดีมีตัวแบบที่ดี ไดคําแนะนําชวยเหลือ เปนการชวยสงเสริมพัฒนาการ
ของเยาวชน ไปในทางที่ถูกตองเหมาะสมทั้งปจจัยภายในคือ การมีความคิดที่ถูกตองและ
ปจจัยภายนอกคือสภาพแวดลอมที่ถูกตองจึงมีผลตอการเห็นคุณคาแทในชีวิต ดังที่ พระ
พรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต, 2556) ไดกลาวไววา คนเราน้ีจะมีความสุขอยางแทจริงตอง
ดําเนินชีวิตใหถูกตอง คือ จะตองปฏิบัติถูกตองตอชีวิตของตนเองและตอสภาพแวดลอมทั้ง
ทางสังคมทางธรรมชาติและทางวัตถุโดยทั่วไปรวมทั้งเทคโนโลยีคนที่รูจักดําเนินชีวิตได
ถูกตองยอมมีชีวิตที่ดีงามและมีความสุขที่แทจริงซึ่งหมายถึงการมีความสุขของตนเองที่
เอื้อตอการมีความสุขของผูอื่นดวย 
 ในการฝกฝนอบรมตนเองใหดียิ่งขึ้นการรูจักคบกัลยาณมิตรเพื่อการพัฒนา
คุณภาพชีวิตตามแนวพุทธศาสนาไดแบงดานตาง ๆ ดังน้ี คือ 1) ดานชีวิตประจำวัน ดวย
การแนะนำใหมีความขยันหมั ่นเพียร ไมเกียจครานการทำงานตาง ๆ 2) ดานสังคม 
ชวยเหลือกันและกัน ไมสรางปญหาใหแกชุมชนและผูที่เกี่ยวของดวย 3) ดานศีลธรรม 
แนะนำใหมีธรรม คือศรัทธา วิริยะ สติสมาธิและปญญา อันเปนหลักปฏิบัติทางใจใหถึง
ความหลุดพน  
 ดังนั้น หากอยากเปนคนแบบไหน ใหเอาตัวเองไปอยูทามกลางคนแบบน้ัน 
หากเราตองการชีวิตที่ประสบความสำเร็จ งดงามและมีความสุข เราตองเลือกใชเวลากับ
บุคคลประสบความสำเร็จ มีชีวิตที่งดงามและมีความสุข  
 

การเสริมสรางพลังใจเพ่ือการเห็นคุณคาแทในชีวิต 

 การเสริมสรางพลังใจในการเห็นคุณคาแทในชีวิต โดยเริ ่มตนจากการให
เยาวชนไดทําในสิ่งที่ชอบ เพราะเมื่อเราชอบสิ่งใดเราจะมคีวามอดทนมีความสุขในการทาํ
สิ่งน้ันการฝกสติและสมาธิชวยใหเยาวชนสามารถทําสิ่งที่ชอบใหเปนสิ่งที่ใชไดคือเปนสิ่ง
ถูกตองเปนประโยชนจนประสบความสําเร็จไดในที่สุด พระพรหมคุณาภรณ ไดกลาววา 
พลังใจสามารถสรางเสริมไดดวยการฝกสมาธิเชนเดียวกับ (พระอาจารยวิริยังค สิรินธโร, 
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2556) ทานไดสอนวิธีการทําสมาธิอยางงาย ที่สุดเหมาะกับทุกคน ทั้งคนที่เคยทําและไม
เคยทําสมาธิมากอนเพื่อใหเยาวชนไดเขาถึงสมาธิไดงาย อันจะเปนประโยชนในการ
ดําเนินชีวิตของเยาวชนเปนอยางมาก ในทางจิตวิทยาก็เชนกัน (Jean Carpenter-
Williams, 2017) ไดออกแบบโปรแกรมการพฒันาความเขมแข็งทางใจ หรือพลังใจโดยมี
การฝกเจริญสติ(Mindfulness) และการฝกโยคะรวมกับกิจกรรมการฝกการแกปญหา
การเลือกทําในสิ่งที่ชอบโดยขาดสติอาจทําใหสิง่ที่เราชอบไปสรางความเสียหาย หรือโทษ
แกผูอื่นหรือแมกระทั่งกบัตัวเราเอง ดังน้ันการเลือกทําในสิ่งที่ชอบจึงตองประกอบไปดวย
การมีสติกํากับจึงจะเปนการเสริมสรางพลังใจที ่ถ ูกตองดังเชน (Grotberg, 2005) 
กลาวถึงประโยชนของการเสริมสรางใหบุคคลมีพลังใจวา เปนการชวยสงเสริมใหเกิดการ
พัฒนาทางความคิดมีพฤติกรรมที่พึงประสงคและรับรูในสิ่งที่ตนเองเปนอยางเหมาะสม 
 จะเห็นไดว า คุณลักษณะของเยาวชนที ่เห ็นค ุณคาแท ในชีว ิต พบวา 
คุณลักษณะหนึ่งที่มีในบุคคลที่เห็นคุณคาแทในชีวิต คือ การทําประโยชนเพื่อผูอื่นโดย
ปกติทั่วไปเรา จะเห็นความรูที่มุงเนนไปที่การสรางการเห็นคุณคาในตนเอง การสราง
ความเช่ือมั่นในตนเองใหเกิดข้ึน เน่ืองจากเปนสิ่งที่สังคมใหความสําคัญโดยธรรมชาติของ
มนุษย มีความตองการเปนที่ยอมรับของสังคมอยูแลว ทําใหบางคนพยายามแสดงออกวา 
ตนเองเปนคนที่มีความเชื่อมั่นจึงไมแปลกที่เราจะเห็นหลาย ๆ คนดูเขมแข็งในโลก
ออนไลน แตกลับมีความออนแอในโลกแหงความจริง เพราะหลงไปยึดติดกับคุณคาปลอม
ที่สังคมกําหนดให แตบุคคลที่เห็นคุณคาแทในชีวิตจะเขาใจวา มนุษยทุกคนมีคุณคาแท
ติดตัวมาต้ังแตเกิด คือ คุณคาของการไดเกิดมาเปนมนุษยซึ่งเปนสิ่งที่ไดมาโดยยากทุก ๆ 
คนมีคุณคาในแบบของตนเอง ดังน้ัน บุคคลที่เห็นคุณคาแทในชีวิตจะใชชีวิตอยางรูคุณคา
การสรางประโยชนเพื่อสังคมเพื่อสวนรวมสงผลใหเกิดความภูมิใจในตนเองและการเปนที่
ยอมรับและช่ืนชมของสังคม 
 

การพัฒนาตนเพ่ือเสริมสรางพลังใจสูสุขชีวีวิถีพุทธของเยาวชน 

 การแสดงออกของเยาวชนที่สามารถในฝกฝนตนเองใหมีศักยภาพใหมีภาวะ
ผูนำและผูตามที่ดี สามารถควบคุมตนเองในการประพฤติปฏิบัติบนพื้นฐานคุณธรรม
จริยธรรมและการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น เพื่อความสงบสุขในการอยูรวมกันได ที่เกิดจาก
การฝกฝนเรียนรูเขาใจ เสริมสรางประสบการณ การฝกฝนและการปฏิบัติจนเปนนิสัย 
สงผลใหคุณภาพชีวิตพัฒนาในทางที่ดีงามและมีคุณคาทั้งตอตนเองและผูอื่นสามารถ
สังเกตเห็นไดประกอบดวยมิติการพัฒนาใน 4 มิติ (กมลาศ ภูวชนาธิพงศ, 2563) ไดแก 
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 1. พัฒนาตนดานกาย การประเมินตนเองของเยาวชนที่สามารถใชชีวิต
สัมพันธกับสภาพวัตถุสิ่งแวดลอมอยางรูเทาทันและไมตกไปอยูในอำนาจกระแสบริโภค
นิยมการพิจารณาบริโภคใชสอยปจจัย 4 อยางพอเพียง รักษาความสมดุลที่ดีระหวาง
สุขภาพรางกายกับพัฒนาคุณภาพชีวิต รูจักใชเทคโนโลยีเพื่อการพัฒนาชีวิตตนเอง ไดแก 
1) แบงเวลาในการเรียนและการนอนหลับพักผอนในแตละวัน 2) ใสใจดูแลสุขภาพให
แข็งแรงโดยการออกกำลังกาย 3) ควบคุมการใชจายเงินใหพอเพียงกบัรายรับทีผู่ปกครอง
ให 4) ควบคุมตนเองในการบริโภคใชสอยที่จำเปน โดยไมตามกระแสทางสังคม  5) ใน
การบริโภคอาหารแตละมื้อ ฉันจะคำนึงถึงประโยชนตอรางกาย 6) ฉันใชเทคโนโลยีเพื่อ
ประโยชนในการศึกษา โดยมองคุณและโทษของสิ่งน้ัน 
 2. พัฒนาตนดานสังคม หมายถึง การประเมินตนเองของเยาวชนที่สามารถ
การแสดงออกถึงการสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่นในสังคม ในรูปแบบการแสดงออกทางดาน
กายวาจาที่ดีตอผูอื่น มีความรวมมือในการทำงานกับผูอื่น รูจักการชวยเหลือเกื้อกูลผูอื่น
และสังคมดวยปรารถนาดี บนพื้นฐานคุณธรรมจริยธรรมในการอยูรวมกันในสังคม ไดแก 
1) สงเสริมใหเกดิบรรยากาศอบอุนในการทำงานรวมกนักับกลุมเพื่อน 2) สามารถกระตุน
ใหเพื่อนทำกิจกรรมเพื่อสวนรวม 3) ชักชวนใหเพื่อนเคารพกฎระเบียบวินัยและการอยู
รวมกันอยางเปนสุข 4) กระตุนใหเพื่อนประพฤติตน ไมเอารัดเอาเปรียบผูอื่น 5) ฉัน
ชักชวนใหเพื่อนระมัดระวังการใชคำพูดใสราย ทำใหผูอื่นทุกขใจ 6) ผูนำชักชวนใหเพื่อน
แบงปนสิ่งของใหผูอื่น เมื่อมีผูอื่นเดือดรอน 
 3. พัฒนาตนดานจิตใจ หมายถึง การประเมินตนเองของเยาวชนที่มีภาวะ
ทางจิตใจดานความเขมแข็งมั่นคงของจิตใจและสภาพจิตที่ดีงาม สะทอนคุณธรรมหรือที่
เกี ่ยวของกับการทำงานรวมกับผู อื ่นและชีวิตประจำวัน คือ 1) ดานคุณภาพจิตใจ 
หมายถึงความมีน้ำใจ ความเอื้อเฟอเผื่อแผกับผูอื่นในสังคม และใหอภัยผูอื่น 2) ดาน
สมรรถภาพจิตใจหมายถึง การมีจิตใจแนวแน หนักแนนในการทำงาน ความมีใจต้ังมั่น 3) 
ดานสุขภาพจิตหมายถึง การรูสึกเบิกบาน คิดบวก มองโลกในแงดี จิตใจ ปลอดโปรง ไม
เครียด มีจิตใจเขมแข็งที่ดี คือ (1) ช่ืนชม ยินดีกับความสำเร็จและความกาวหนาของคน
อื่น (2) มีความสุขที่ไดชวยเหลือผู อื่นที ่มีปญหาทุกขใจ (3) มั่นใจวาสามารถควบคุม
อารมณตนเองไดดีเมื่อเผชิญกับความกดดันในสถานการณบีบคั้น (4) กระตุนใหเพื่อนมี
ความแนวแน มั่นคงเพื่อบรรลุเปาหมายของงาน (5) กระตุนใหเพื่อน ๆ ทำงานใหสำเร็จ 
โดยไมยอทอตออุปสรรค (6) รูสึกสนุกกับการวางแผนทำงานรวมกับเพื่อน ๆ  (7) รูสึก
สบายใจปลอดโปรง ไมมีสิ่งมากระทบทางใจ 
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 4. พัฒนาตนดานทางปญญา หมายถึง การประเมินตนเองของเยาวชนที่
สามารถมองเห็นและเขาใจกับสิ่งตาง ๆ  ที่เกิดขึ้นตามความเปนจริง สามารถแกปญหา
อยางมีเหตุผล และพัฒนาตนเองใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีมีคุณคาตอตนเอง ผูอื่นและสวนรวม 
และมีคุณธรรมเปนเครื่องยึดเหน่ียวทางจิตใจ รักษาจิตใจใหสงบ คือ 1) ชักชวนใหเพื่อน
นำความรู หรือเทคโนโลยีใหม ๆ มาประยุกตใชทำงานกลุ ม 2) โนมนาวใหเพื ่อนคิด
สรางสรรคสิ่งใหม ๆ  เพื่อสวนรวม 3) เมื่อมีปญหาขัดแยงในกลุมเพื่อน ๆ ฉันสามารถไกล
เกลี่ยและใชเหตุผลในแกปญหานั้น 4) มีขอคิดเตือนใจหรือมีคุณธรรมเปนเคร ื่องยึด
เหน่ียวในการดำเนินชีวิต 5) ฉันยอมรับความเปลี่ยนแปลงของชีวิตและการรับรูสิ่งตาง ๆ 
ตามความเปนจริง  6) สามารถกระตุนใหเพื่อนทำประโยชนตอสวนรวม โดยไมหวังสิ่ง
ตอบแทน เปนตน 
 

บทสรุป  

 เยาวชนนับวาเปนชวงวัยของชีวิต เปนชวงที ่บุคคลจะตองเผชิญกับการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกายอยางรวดเร็วไปพรอม ๆ กับการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและ
จิตใจ ความทาทายเหลานี้ หากไมไดรับการจัดการอยางถูกตองเหมาะสม อาจนำมาซึ่ง
ความลมเหลวในการดำเนินชีวิต การใชชีวิตไปในทางที่ผิดและกลายเปนปญหาสังคมได 
การเสริมสรางพลังใจ นับวามีความสำคัญ ชวยใหเยาวชนสามารถใชชีวิตและจัดการกับ
ปญหา หรือวิกฤติที่เกิดขึ้นดวยการเรียนรูเขาใจชีวิต เห็นคุณคาในตนเอง มีความรูสึกดี
เกี่ยวกับตนเอง หลักพุทธธรรมในการเสริมสรางพลังใจที่ดี คือ พละ 5 เริ่มตนจากการมี
ศรัทธาในตนเอง จนเกิดเปนวิริยะ สติสมาธิปญญาตามมา อันจะเปนการสรางกำลังใจใหมี
ความมุงมั่น กลาหาญและจัดการชีวิตอยางมีสติ มีการมองโลกในแงดี มีความเชื่อมั่นใน
ตนเองมีความเพียรพยายาม สามารถจัดการปญหาได สามารถควบคุมอารมณปจจัย
เสริมสรางคุณคาแทจากภายนอกคือ การมีสิ่งแวดลอมที่ดี มีกัลยาณมิตร มีตัวแบบที่ดี ได
สื่อถึงความปลอดภัยและสรางสรรคมีปจจัยเกื้อกูลภายในดวยปญญา การเขาใจชีวิตตาม
ความเปนจริง ใชชีวิตอยางถูกตองดงีาม มีความเห็นถูกตอง ใชชีวิตถูกตอง ทำประโยชน
เพื่อตนเองและผูอื่นและมีความสุขในแบบของตน ทำใหเกิดคุณลักษณะของวัยรุนที่มี
พลังใจ เกิดจากการมีหลักธรรม  ซึ่งเปนปจจัยภายใน โดยมีปจจัยเสริมคุณคาแทจาก
ภายนอก ไดแก ปจจัยเกื ้อกูลภายในดวยปญญา มีหลักกัลยาณมิตรที ่ดี  ทำใหมี
เปาหมายในชีวิตที่ถูกตองดีงาม สงผลใหเยาวชนมีพลังใจ อันนำไปสูการเห็นคุณคาแท
ในชีวิตตอไป  
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