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บทคัดยอ 

 บทความนี้นำเสนอการประยุกตใชหลักพุทธจิตวิทยาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะ
องครวมสำหรับคนวัยทำงานกลุมแซนดวิชเจเนอเรชั่นในประเทศไทย ซึ่งเปนกลุมคน
ในชวงอายุ 42-62 ป ที่ตองแบกรับภาระดูแลทั้งบุพการีที่เขาสูวัยสูงอายุและบุตรที่ยัง
ตองการการพึ่งพา ในขณะเดียวกันก็ตองทำงานหาเลี้ยงชีพและดูแลตนเอง ทามกลาง
การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ สังคม และเทคโนโลยีที่รวดเรว็ กลุมคนเหลาน้ีกำลังเผชิญ
ความทาทายใน 4 ดานหลัก ไดแก ดานรางกาย (ความเสี่ยงตอปญหาสุขภาพและโรคไม
ติดตอเรื้อรัง) ดานจิตใจ (ความเครียด วิตกกังวลและภาวะหมดไฟ) ดานสังคม (ความ
ขัดแยงระหวางบทบาทและความกดดันทางการเงิน) และดานปญญา (การขาดโอกาสในการ
พัฒนาตนเอง) บทความนี้นำเสนอแนวทางการประยุกตใชหลักพุทธจิตวิทยา โดยเฉพาะ
หลักภาวนา 4 ไดแก กายภาวนา (การพัฒนารางกาย) ศีลภาวนา (การพัฒนาความ
ประพฤติ) จิตภาวนา (การพัฒนาจิตใจ) และปญญาภาวนา (การพัฒนาปญญา) รวมกับ
หลักธรรมอื่น ๆ เชน อิทธิบาท 4 มัชฌิมาปฏิปทา และอริยสัจ 4 เพื่อเสริมสรางความสมดุล
และคุณภาพชีวิตที ่ดีในทุกมิติ โดยเนนการตั้งเปาหมายชีวิต การดูแลสุขภาพกาย การ
เสริมสรางความมั่นคงทางจิตใจ การพัฒนาความสัมพันธที่เกื้อกูล การพัฒนาปญญาเพื่อ
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เขาใจธรรมชาติของชีวิต และการทบทวนปรับปรุงตนเองอยางตอเนื่อง ซึ ่งแนวทาง
ดังกลาวจะชวยใหคนวัยทำงานกลุมแซนดวิชเจเนอเรชั่นสามารถรับมือกับความทาทาย
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Abstract 

 This article presents the application of Buddhist psychological 
principles to enhance the holistic well-being of the working-age sandwich 
generation in Thailand—individuals aged 42 to 62 who bear the dual 
responsibilities of caring for aging parents and dependent children, while 
also maintaining their careers and self-care. Amidst rapid economic, social, 
and technological changes, this group faces significant challenges in four 
key areas: physical (including risks of health problems and chronic non-
communicable diseases), mental (such as stress, anxiety, and burnout), 
social (including role conflicts and financial pressures), and intellectual 
(characterized by limited opportunities for personal development). The 
article proposes an integrative approach based on the principles of Buddhist 
psychology, particularly the Four Bhāvanās: Kāya-bhāvanā (physical 
development), Sīla-bhāvanā (moral development), Citta-bhāvanā (mental 
development), and Paññā-bhāvanā (wisdom development), along with other 
key Buddhist teachings such as the Four Iddhipādas (Bases of Success), the 
Middle Path, and the Four Noble Truths. These principles serve as a framework 
for fostering balance and enhancing quality of life in all dimensions. The 
proposed approach emphasizes setting life goals, maintaining physical health, 
cultivating mental resilience, fostering supportive relationships, developing 
wisdom to understand the nature of life, and engaging in continuous self-
reflection and improvement. By applying these principles, the sandwich 
generation can be better equipped to navigate life’s multifaceted challenges 
in a balanced and sustainable manner. 

Keywords:  Buddhist Psychology, Four Bhāvanās, Holistic Well-being,  
       Sandwich Generation, Working-Age Population 
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บทนำ 

 สังคมไทยปจจุบัน การเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากรกำลังเกิดขึ ้นอยาง
รวดเร็ว โดยเฉพาะการกาวเขาสูสังคมสูงวัยอยางสมบูรณในป พ.ศ. 2565 ที่มีประชากร
อายุ 60 ปขึ ้นไปสูงถึงรอยละ 20 ของประชากรทั ้งหมด (กรมการปกครอง, 2565) 
ทามกลางการเปลี่ยนแปลงนี้ กลุมประชากรที่มีบทบาทสำคัญและกำลังเผชิญความทา
ทายอยางมากคือกลุม "เจนเอ็กซ" หรือ "ประชากรรุนเกิดลาน" (พ.ศ. 2506 – 2526) ซึ่ง
ปจจุบันมีอายุระหวาง 42–62 ป 
 คนกลุมน้ีถูกเรียกวา "แซนดวิชเจเนอเรช่ัน" (Sandwich Generation) เน่ืองจาก
ตองแบกรับภาระดูแลทั้งสองดาน ทั้งบุพการีที่เขาสูวัยสูงอายุและบุตรที่ยังตองการการ
พึง่พา ในขณะเดียวกนัก็ตองทำงานหาเลี้ยงชีพและดูแลตนเอง คำวา "แซนดวิชเจเนอเรช่ัน" 
ถูกบัญญัติข้ึนครั้งแรกโดย Dorothy A. Miller นักสังคมสงเคราะหชาวอเมริกัน ในบทความ
เรื ่อง "The 'Sandwich' Generation: Adult Children of the Aging" ตีพิมพในวารสาร 
Social Work ป 1981 (Miller, 1981) สะทอนถึงความทาทายทั้งในดานการเงิน สังคม 
และอารมณที ่คนกลุมนี ้ตองเผชิญ ประกอบกับความทาทายจากการเปลี ่ยนแปลงทาง
เศรษฐกิจ สังคมและเทคโนโลยีที่รวดเร็ว สงผลใหคนกลุมน้ีตองเผชิญกับความเครียด ภาวะ
หมดไฟ การขาดสมดุลในชีวิตและปญหาสุขภาพองครวม จากการศึกษาของ Cheng & 
Santos-Lozada (2024) พบวา คนวัยทำงานกลุมแซนดวิชเจเนอเรชั่นที่ใหการดูแลและ
สนับสนุนทั้งดานเวลาและการเงินแกครอบครัวมีโอกาสเกิดภาวะทุกขทรมานทางจิตใจสูง
กวาคนทั่วไปถึงสองเทา นอกจากนี้ การศึกษาในประเทศไทยยังพบวา กลุมนี้มีความเสี่ยง
ตอปญหาสุขภาพจิตและโรคไมติดตอเรื้อรังเพิ่มข้ึน (กรมสุขภาพจิต, 2565) 
 พุทธจิตวิทยา ซึ่งเปนการบูรณาการหลักธรรมทางพุทธศาสนาเขากับศาสตรทาง
จิตวิทยา จึงเปนแนวทางสำคัญที่สามารถนำมาประยุกตใชเพื่อเสริมสรางสุขภาวะองครวม
ใหกับคนกลุมนี้ไดอยางเหมาะสม เนื่องจากพุทธจิตวิทยามุงเนนการพัฒนาสุขภาวะแบบ
องครวมที่ครอบคลุมทั้งกาย จิต สังคมและปญญา ผานหลกัการสำคัญอยางภาวนา 4 ไดแก 

กายภาวนา (การพัฒนารางกาย) ศีลภาวนา (การพัฒนาความประพฤติ) จิตภาวนา (การ
พัฒนาจิตใจ) และ ปญญาภาวนา (การพฒันาปญญา) (พระพรหมบัณฑิต, 2566) 
 บทความน้ี จึงมุงเสนอความทาทายที่คนวัยทำงานกลุมแซนดวิชเจเนอเรช่ันกำลัง
เผชิญในบริบทสังคมไทย และนำเสนอแนวทางการรับมือโดยบูรณาการหลักพุทธจิตวทิยา 
โดยเฉพาะหลักภาวนา 4 มาประยุกตใช เพื่อเสริมสรางสุขภาวะองครวมและคุณภาพชีวิตที่
ดีสำหรับคนกลุมน้ี ทั้งในมิติของสุขภาพกาย จิตใจ ความสัมพันธทางสังคม และการพัฒนา
ปญญา ซึ่งจะชวยใหสามารถรับมือกับความทาทายในชีวิตไดอยางสมดุลและย่ังยืน 
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แซนดวิชเจเนอเรช่ัน 

 แซนดวิชเจเนอเรชั่น (Sandwich Generation) หมายถึง กลุมคนที่อยูในชวง
วัยกลางคน (มักเปนผูที่มีอายุระหวาง 42-62 ป) ซึ่งตองรับภาระในการดูแลทั้งบุพการีที่
สูงอายุและบุตรหลานที่ยังไมบรรลุนิติภาวะหรือยังไมสามารถพึ่งพาตนเองไดในเวลา
เดียวกัน ช่ือ "แซนดวิช" เปรียบเสมือนการที่คนกลุมน้ีถูกบีบอัดระหวางความรับผิดชอบ
สองดาน เหมือนไสที่อยูตรงกลางของขนมปงแซนดวิช 
 ปรากฏการณน้ีเกิดข้ึนเน่ืองจากหลายปจจัย ประการแรกคือ การที่คนมีอายุยืน
ยาวขึ ้น ทำใหผู สูงอายุตองการการดูแลเปนระยะเวลานานขึ ้น ประการที ่สองคือ การ
แตงงานและมีบุตรที่ลาชาออกไปในสังคมปจจุบัน ทำใหคนวัยกลางคนยังคงมีภาระในการ
เลี้ยงดูบุตรที่ยังเล็กหรือวัยรุน ในขณะที่พอแมของตนเองก็เขาสูวัยชรา อีกทั้งในหลาย
วัฒนธรรม โดยเฉพาะในเอเชีย การดูแลผูสูงอายุในครอบครัวถือเปนหนาที่ของลูกหลาน 
 สมาชิกของแซนดวิชเจเนอเรช่ันมักประสบกับความเครียดอยางมากทั้งในดาน
การเงิน เวลาและอารมณ พวกเขาตองจัดสรรทรัพยากรที่มีอยูอยางจำกัดใหเพียงพอ
สำหรับทั้งการดูแลผูสูงอายุ การเลี้ยงดูบุตรและการดำรงชีวิตของตนเอง บอยครั้งที่ตอง
ทำงานเต็มเวลาไปพรอมกับรับภาระการดูแลทั้งสองรุน สงผลใหมีเวลาสวนตัวนอยและ
เกิดความเหน่ือยลาสะสม ผูที่อยูในแซนดวิชเจเนอเรช่ันมีแนวโนมที่จะประสบกับปญหา
สุขภาพจิต เชน ภาวะซึมเศราและความวิตกกังวลในอัตราที่สูงกวาประชากรกลุมอื่น อีก
ทั้งยังอาจสงผลกระทบตอการเติบโตในหนาที่การงานเนื่องจากขอจำกัดดานเวลาและ
การอุทิศตนใหกับงาน (Miller, 2019; Johnson & Thompson, 2021) 
 ในสังคมปจจุบัน ผูกำหนดนโยบายและองคกรตาง ๆ เริ่มตระหนักถึงความทา
ทายที่กลุมคนเหลานี้ตองเผชิญมากขึ้น จึงมีการพัฒนานโยบายและบริการสนับสนุน
ตาง ๆ เชน การลาหยุดงานเพื่อดูแลสมาชิกในครอบครัว การจัดต้ังศูนยดูแลผูสูงอายุ
ระหวางวัน และการใหคำปรึกษาดานการเงินและการดูแลสุขภาพจิตสำหรับผูดูแล เพื่อ
ชวยบรรเทาภาระและความเครียดของแซนดวิชเจเนอเรช่ัน 
 

ความทาทายของคนวัยทำงานกลุมแซนดวิชเจเนอเรช่ันในประเทศไทย 

 1. ความทาทายดานสุขภาวะดานรางกาย 
  คนวัยทำงานกลุมแซนดวิชเจเนอเรชั่นมีความเสี่ยงตอปญหาสุขภาพกาย
มากกวาคนทั่วไป เนื่องจากมีเวลาดูแลตนเองนอย ขาดการออกกำลังกายและพักผอน
เพียงพอ นอกจากน้ี การเขาสูวัยกลางคนทำใหเผชิญกบัความเสือ่มถอยทางสรีรวิทยา ทั้ง
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ฮอรโมน กลามเนื้อ กระดูกและระบบภูมิคุมกัน รวมถึง มีความเสี่ยงตอโรคไมติดตอ
เรื้อรัง เชน เบาหวาน ความดันสูงและโรคหัวใจ วีรศักดิ์ เมืองไพศาล (2556) กลาววา 
ภาระงานและการดูแลครอบครัวที่มากข้ึนสงผลใหประสทิธิภาพในการทำงานและการทำ
กิจวัตรประจำวันลดลง จึงจำเปนตองเตรียมพรอมดานสุขภาพกอนเขาสูวัยสูงอายุ 

 2. ความทาทายดานจิตใจ 
  คนวัยทำงานกลุมแซนดวิชเจเนอเรชั่นเผชิญความเครียดและวิตกกังวลสูง 

เนื่องจากตองจัดการกับความคาดหวังที่แตกตางของสมาชิกครอบครัวหลายรุน ภาระ
คาใชจายสูง ทั้งคาเลี้ยงดูบุตรและดูแลผูสูงอายุ ทามกลางสภาพเศรษฐกิจที่ผันผวนและ
คาครองชีพที่เพิ่มข้ึน ออมใจ ดำวรรณ (2567) อธิบายวา การเขาสูวัยกลางคนทำใหเกิด 
"วิกฤตวัยกลางคน" มีการคิดหมกมุนและทบทวนความสำเร็จในชีวิต ซึ ่งอาจนำไปสู
ความรูสึกไมพึงพอใจ ความผิดหวัง ขาดความสุขและเสี่ยงตอภาวะซึมเศรา ความกดดัน
จากหลายดานทั้งภาระหนาที่ การเงินและความสัมพันธ กอใหเกิดความเครียดเรื้อรังที่

สงผลตอสุขภาพกายและจิตใจในระยะยาว 

 3.  ความทาทายดานสุขภาวะทางสังคม 
  การดูแลสมาชิกครอบครัวสองรุ นสงผลตอความสัมพันธทางสังคมและ

ความมั่นคงทางการเงินของคนวัยทำงานกลุ มแซนดวิชเจเนอเรชั ่น เกิดความขัดแยง
ระหวางบทบาทตาง ๆ เน่ืองจากตองสรางสมดุลระหวางความตองการที่แตกตางของแต
ละฝาย ในบริบทสังคมไทย ความคาดหวังทางวัฒนธรรมในการดูแลผูสูงอายุยิ่งเพิ่มแรง
กดดันทางการเงิน ทั้งคารักษาพยาบาลของผูสูงอายุ คาการศึกษาของบุตรและคาใชจาย
ในชีวิตประจำวัน พรรณราย ทรัพยะประภา (2557) ระบุวา สภาวะการทำงานหนัก การ
แขงขันสูงและความทาทายในการปรับตัวตอเทคโนโลยีที่เปลี่ยนแปลงรวดเร็ว ทำให

หลายคนเกิดภาวะหมดไฟ (Burnout) ซึ ่งสงผลตอประสิทธิภาพในการทำงานและ
ความสุขในชีวิต อีกทั้ง ยังตองเผชิญความทาทายในการทำงานรวมกับคนตางวัยที ่มี
ทัศนคติและวิธีการทำงานแตกตางกัน 

 4.  ความทาทายดานสุขภาวะทางปญญา  
  งานวิจ ัยของ Lachman (2004) ชี ้ว า คนวัยกลางคนมักตองการเวลา
สำหรับการพัฒนาตนเอง แตกลับไมมีเวลาเพยีงพอเน่ืองจากภาระหนาที่หลายดาน ความ
ตองการพัฒนาตนเองเพื่อรับมือกับความเปลี่ยนแปลงในที่ทำงานและชีวิตประจำวันเปน
ความทาทายสำคัญของ งานวิจัยช้ีวา คนวัยทำงานกลุมแซนดวิชเจเนอเรช่ันน้ี มักเผชิญ
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ปญหาการปรับตัวตอเทคโนโลยีและการเรียนรู ทักษะใหมในที่ทำงาน การขาดเวลา

สำหรับการศึกษาหรือการพัฒนาตนเองอาจนำไปสูความรูสึกดอยคุณคาและการสูญเสีย
โอกาสในชีวิต 
 สามารถสรุปไดวา ความทาทายของคนวัยทำงานกลุมแซนดวิชเจเนอเรชั่นใน
ประเทศไทย ที่ตองดูแลทั้งพอแมและลูกพรอมกัน กำลังเผชิญความทาทายใน 4 ดาน
หลัก ไดแก 1) ดานรางกาย มีความเสี่ยงตอปญหาสุขภาพเนื่องจากมีเวลาดูแลตนเอง
นอย ขาดการออกกำลังกายและพักผอนที่เพียงพอ อีกทั้ง ยังตองเผชิญกับความเสื่อม
ถอยทางสรีรวิทยาตามวัย 2) ดานจิตใจ ตองแบกรับความเครียดและวิตกกังวลจากการ
จัดการความคาดหวังที่แตกตางของสมาชิกครอบครัวตางวัย ภาระคาใชจายสูง และการ
เผชิญกับ "วิกฤตวัยกลางคน" ที่อาจนำไปสูความรูสึกไมพึงพอใจในชีวิต 3) ดานสังคม 
เกิดความขัดแยงระหวางบทบาทตาง ๆ  ตองรับมือกับความกดดันทางการเงินจากความ
คาดหวังทางวัฒนธรรมในการดูแลผูส ูงอายุและการเผชิญความทาทายในการทำงาน
รวมกับคนตางวัยที ่มีวิธีการทำงานแตกตางกัน และ 4) ดานปญญา ขาดเวลาในการ
พัฒนาตนเองเพื่อรับมือกับเทคโนโลยีและทักษะใหม ทำใหเสี่ยงตอความรูสึกดอยคุณคา
และการสูญเสียโอกาสในชีวิต 
 

หลักพุทธจิตวิทยา  

 พุทธจิตวิทยามีรากฐานมาจากการที่พระพุทธเจาทรงพิจารณาถึงความทุกขใน
ชีวิตมนุษยและแนวทางการหลุดพน โดยทรงเสนอแนวทางแกปญหาดวยการพัฒนาปญญา 
(วิชชา) และการปฏิบัติที่นำไปสูการดับทุกข พุทธจิตวิทยาจึงเนนการเขาใจตนเอง การฝก
จิตและการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยมีองคประกอบ 3 สวน คือ ปริยัติ (การศึกษาเรียนรู) 
ปฏิบัติ (การฝกฝนพัฒนา) และปฏิเวธ (การเขาถึงผล) (พระพรหมบัณฑิต, 2566) สมเด็จ
พระพุทธโฆษาจารย (ป.อ. ปยุตฺโต) อธิบายวา จุดมุงหมายสูงสุดของชีวิตมนุษย คือ การ
เขาถึงความสุขที่แทจริงหรือบรรลุถึงภาวะไรทุกข ผานการปฏิบัติที่ถูกตองดวยปญญา ซึ่ง
ประกอบดวยองคประกอบสำคัญ 3 ประการ คือ ปญญา ความดีงาม และความสุข 
 ตามหลักอภิธรรม มนุษยประกอบดวยขันธหา ไดแก รูป เวทนา สัญญา สังขาร 
และวิญญาณ โดยมีจิตเปนศูนยกลางการทำงาน ซึ่งจิตแบงเปนหลายประเภท เชน จิต
โลกียะ (กุศลจิต อกุศลจิต วิบากจิต) และจิตโลกุตตระที่พนจากกิเลส กิเลสเปนสิง่ที่ทำให
จิตใจขุนมัว แบงเปน 3 ประเภทใหญ ไดแก โลภะ โทสะ โมหะ ซึ่งเปนสาเหตุของความ
ทุกขในชีวิตมนุษย พระพรหมคุณาภรณ (2535) อธิบายวา กุศลจิต คือ จิตที่มีความ
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วารสารจติวิทยาพุทธศาสตร์ประยุกต์เพื่อสังคม 

บริสุทธ์ิ สงบและประกอบดวยคุณธรรม (ปราศจากกิเลส) เชน ความเมตตา ความกรุณา 
และปญญา เปนจิตที่นำไปสูการกระทำที่ดีงาม เปนกุศลและเปนประโยชนตอทั้งตนเอง
และผูอื่น 
 พระพุทธเจาไดแสดง "อริยสัจ 4" เปนแนวทางในการเขาใจและแกไขปญหา
ความทุกขของมนุษย ประกอบดวย ทุกขสัจ (ความจริงของความทุกข) สมุทัยสัจ (ความ
จริงของเหตุแหงทุกข) นิโรธสัจ (ความจริงของการดับทุกข) และมรรคสัจ (ความจริงของ
ทางดับทุกข) ซึ่งเปนหนทางในการดับทุกขอยางถาวร โดยการปฏิบัติตามอริยมรรคมีองค 
8 ครอบคลุมการพัฒนาตนตามหลักไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ปญญา) ศีล คือ การปฏิบัติ
พฤติกรรมทางกายและวาจาใหอยูในกรอบศีลธรรม สมาธิ คือ การฝกจิตใหตั้งมั่นและ
สงบ สวน ปญญา คือ การพัฒนาความเขาใจในธรรมชาติของสรรพสิ่งตามความเปนจริง 
การบูรณาการหลักธรรมทางพุทธศาสนากับชีวิตประจำวันจึงเปนแนวทางสำคัญที่ชวยให
คนสามารถรับมือกับความเครียดและแรงกดดันไดอยางมีสติและปญญา 
 สรุปไดวา พุทธจิตวิทยาเปนแนวคิดที่นำหลักธรรมในพระพุทธศาสนามา

ประยุกตใชเพื่อเขาใจและพัฒนาจิตใจมนุษยใหพนจากความทุกข โดยมีรากฐานจากการ
ที่พระพุทธเจาทรงคนพบวา ความทุกขมีสาเหตุมาจากกิเลส (โลภะ โทสะ โมหะ) และ
ความยึดมั่นถือมั่น แนวทางการดับทุกขคือการปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา ไดแก ศีล (การ
ควบคุมพฤติกรรม) สมาธิ (การฝกจิต) และปญญา (การเขาใจความจริง) ซึ่งสอดคลองกับ
อริยมรรคมีองคแปด การพัฒนาตามแนวทางน้ี ชวยใหมนุษยเขาถึงความสงบสุขที่แทจริง 
สามารถรับมือกับความเครียดและความทุกขในชีวิตประจำวันไดอยางมีประสิทธิภาพ ทำ

ใหเกิดสมดุลทั้งทางรางกายและจิตใจ 
 

การประยุกตใชภาวนา 4 ในชีวิตประจำวัน  

 การนำภาวนา 4 มาปฏิบัติในชีวิตประจำวันชวยสรางสมดุลในทุกดานของชีวิต 
กายภาวนา เปนรากฐานที่สำคัญในการพัฒนารางกาย ศีลภาวนา ชวยสรางคุณธรรมและ
จริยธรรมในสังคม จิตภาวนา ชวยใหจิตใจสงบและมั ่นคง สวน ปญญาภาวนา เปน
เครื ่องมือที ่ชวยใหมนุษยมีความเขาใจในธรรมชาติและสามารถแกปญหาไดอยางมี
ประสิทธิภาพ การปฏิบัติภาวนา 4 อยางตอเนื ่องและสมดุล จะนำไปสู การมีชีวิตที่
สมบูรณและความสุขที่ย่ังยืน 
 ภาวนา 4 จึงไมใชเพียงแนวคิดทางศาสนา แตเปนแนวทางปฏิบัติที่สามารถ
นำมาใชในชีวิตประจำวัน เพื่อพัฒนาตนในทุกมิติและสรางความสมดุลในชีวิตอยางแทจริง  



398 | Journal of Applied Psychology and Buddhism for Society     

ISSN: 3056-9834  

Vol.11 No.1 (January-June) 2025 

 1. การต้ังเปาหมายชีวิต : จุดเร่ิมตนของการเปลี่ยนแปลง 
  การต้ังเปาหมายชีวิต เปนจุดเริ่มตนที่สำคัญที่สุดในการเสริมสรางสุขภาวะ
องครวม หลักธรรม ภาวนา 4 (กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา ปญญาภาวนา) และ 
อิทธิบาท 4 (ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา) สามารถนำมาใชเปนกรอบแนวคิดสำหรับการ
ตั้งเปาหมายที่ชัดเจนและนำไปสูการปฏิบัติทีต่อเนื่อง การกำหนดเปาหมายดวย ฉันทะ 
(ความพอใจ) เชน การมีสุขภาพดี ความสัมพันธที่ดีกับครอบครัว การเจริญสมาธิและสติ
เพื่อรับรูและควบคุมอารมณและความคิดตนเอง การมีทักษะทางการทำงานหรืออาชีพที่
สูงขึ้น หรือความมั่นคงทางการเงิน จะชวยสรางแรงจูงใจที่แข็งแกรง และนำไปปฏิบัติ
ดวย วิริยะ (ความพากเพียร) เพื่อสรางวินัยในชีวิตประจำวัน เชน การออกกำลังกาย การ
สรางปฏิสัมพันธที่เปนมิตรไมตรี การฝกสมาธิ การเรียนรูทักษะใหม และการออมเงิน 
พรอมความมุงมั่นทำอยางตั้งใจดวย จิตตะ (ความเอาใจใส) และการทบทวนเปาหมาย
ดวยปญญาเพื่อพัฒนาดวย วิมังสา (การพิจารณาดวยปญญา) การต้ังเปาหมายเชนน้ีชวย
สรางแรงจูงใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อรับมือกับความทาทายตาง ๆ และจะชวย
ใหเปาหมายชีวิตบรรลุผลไดในระยะยาว (พระพรหมคุณาภรณ, 2535)  

 2.  การดูแลสุขภาวะดานรางกาย : พ้ืนฐานสำคัญของการดำเนินชีวิต 
  การดูแลสุขภาพกายเปนรากฐานสำคัญของการดำเนินชีวิตอยางสมดุลและ
การพัฒนาจิตใจ การใชหลักมัชฌิมาปฏิปทา (ทางสายกลาง) ชวยใหจัดสรรเวลาและ
พลังงานไดเหมาะสม ทั ้งในดานการพักผอน การออกกำลังกายและการรับประทาน
อาหาร กายภาวนา คือ การฝกฝนรางกายใหแข็งแรงและสมบูรณ การออกกำลังกาย
สม่ำเสมอชวยลดความเสี่ยงของโรคเรื้อรังและความเครียด ควบคูกับการนอนหลับที่
เพียงพอ สวนการรับประทานอาหารตามหลักอาหาเรปฏิกูลสัญญา เนนการเลือกอาหาร
ที่มีประโยชนตอรางกายมากกวายึดติดกับรสชาติ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต, 2541) 
กลาววา "รางกายเปนเครื่องมือสำคัญของมนุษย หากรางกายแข็งแรงและสมบูรณ การ
ดำเนินชีวิตและการปฏิบัติธรรมยอมเปนไปดวยดี" การดูแลสุขภาพกายที่ดีจะสงผลตอสขุ
ภาวะในทุกดาน ทั้งจิตใจและสังคม ทำใหพรอมรับมือกับความทาทายตาง ๆ ในชีวิต 

 3.  การเสริมสรางสุขภาวะดานจิตใจ : การสรางความสงบ ความมั่นคงในจิต 
  การดูแลสุขภาพกายเปนรากฐานสำคัญของชีวิตที่สมดุล หลักมัชฌิมาปฏิปทา 
(ทางสายกลาง) ชวยจัดสรรเวลาใหเหมาะสม ทั้งการพักผอน การออกกำลังกายและการ
รับประทานอาหาร กายภาวนา คือ การฝกรางกายใหแข็งแรง ทั้งการออกกำลังกาย การ
นอนหลับเพียงพอและการรับประทานอาหารตามหลักอาหาเรปฏิกูลสญัญา ที่เนนคุณคา
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ทางโภชนาการมากกวารสชาติ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต, 2541) กลาววา "รางกาย
เปนเครื่องมือสำคัญของมนุษย หากรางกายแข็งแรง การดำเนินชีวิตและการปฏิบัติธรรม
ยอมเปนไปดวยดี" สุขภาพกายที่ดีจะสงผลตอสุขภาวะทั้งจิตใจและสังคม ชวยใหพรอม
รับมือกับความทาทายในชีวิต 

 4. การพัฒนาสุขภาวะดานสังคม : ความสัมพันธท่ีเก้ือกูล 
  การสรางสุขภาวะทางสังคมตองอาศัยการสงเสริมความสัมพันธที่ด ีและ
สมดุลทั้งในครอบครัวและที่ทำงาน โดย วีรศักด์ิ เมืองไพศาล (2556) ช้ีวา ความสัมพันธ
ที่ดีชวยลดแรงกดดันและเพิ่มความสุข โดยเฉพาะสำหรับคนวัยทำงานกลุมแซนดวิชเจ
เนอเรชั่น หลักธรรมที่ชวยพัฒนาสุขภาวะทางสังคม ไดแก ศีลภาวนา ซึ่งเนนการรักษา
ศีล 5 เปนพื้นฐานการอยูรวมกันอยางสันติ สังคหวัตถุ 4 ที่มุงเนนการให การพูดดี การ
ชวยเหลือและการวางตนเสมอตนเสมอปลาย ทิศ 6 ที่แนะนำการปฏิบัติตอบุคคลรอบ
ขางอยางเหมาะสม ตั้งแตบิดามารดา ครูอาจารย คูครอง มิตรสหาย ผูมีศีลธรรมและ
ผูรวมงาน และทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน ที่เนนความขยัน การรักษาทรัพย การคบมติรดี 
และการใชชีวิตพอเพียง การพัฒนาตามหลักธรรมเหลานี้ไมเพียงลดความขัดแยง แตยัง
สงเสริมความรวมมือ ความเขาใจและความสุขในทุกความสัมพันธ 

 5.  การพัฒนาปญญา : การเรียนรูเพ่ือเขาใจธรรมชาติ 
  การพัฒนาปญญาเปนหัวใจสำคัญของการดำเนินชีวิตอยางมีคุณคาและย่ังยืน 
โดยปญญาไมไดหมายถึงเพียงความสามารถในการเรียนรูหรือแกปญหา แตยังครอบคลุมถึง
การเขาใจความจริงของธรรมชาติและการดำเนินชีวิตอยางถูกตอง (พระธรรมปฎก, 2541) 
  หลักธรรมสำคัญที่สงเสริมสุขภาวะดานปญญาสำหรับคนวัยทำงาน ไดแก 
โยนิโสมนสิการ อริยสัจ 4 และปญญาภาวนา โยนิโสมนสิการ หรือการคิดอยางแยบคาย
ชวยใหวิเคราะหปญหาและเห็นเหตุแหงความเครียดไดอยางชัดเจน ทำใหสามารถแยกแยะ
สิ่งที่ควรยึดถือและปลอยวาง การฝกคิดอยางแยบคายชวยลดความกดดันในจิตใจและทำให
เกิดความชัดเจนในการตัดสินใจเกี่ยวกับเปาหมายชีวิต (ออมใจ ดำวรรณ, 2567) 
  ปญญาภาวนา เปนการพัฒนาความเขาใจในธรรมชาติของชีวิตผานหลักไตร
ลักษณ ไดแก อนิจจัง คือ ความไมเที่ยง ทุกสิ่งมีการเปลี่ยนแปลง ไมมีสิ่งใดคงอยูถาวร ทุก
ขัง คือ ความเปนทุกข ความไมสมบูรณ ความทนอยูในสภาพเดิมไมได และ อนัตตา คือ
ความไมมีตัวตน ทุกสิ่งเกิดจากเหตุและปจจัย ไมสามารถควบคุมไดอยางแทจริง 
  การพัฒนาปญญาไมไดมุงเนนเพียงการเพิ่มพูนความรูเชิงวิชาการ แตรวมถึง
การพัฒนาความคิด การเขาใจตนเองและการใชชีวิตอยางมีสติ ซึ่งเปนกระบวนการตอเน่ือง
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ที่จำเปนตอการสรางชีวิตที ่สงบสุขและมั ่นคง เพราะเมื่อเขาใจความจริงของชีวิตและ
ธรรมชาติไดอยางแทจริง ก็จะสามารถตัดสินใจและดำเนินชีวิตไดอยางถูกตอง 

 6.  การทบทวนและปรับปรุง : การพัฒนาตนเองอยางตอเนื่อง 
  การทบทวนการปฏิบัติและปรับปรุงแนวทางตามหลัก ภาวนา 4 (กายภาวนา 
ศีลภาวนา จิตตภาวนา ปญญาภาวนา) ชวยใหการดำเนินชีวิตมีความตอเนื่องและยั่งยืน 
พระพรหมบัณฑิต (2566) กลาววา การฝกฝนตนเองอยางตอเน่ืองเปนกระบวนการสำคัญ
ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตและการสรางสุขภาวะองครวม 
  ดังน้ัน ภาวนา 4 เปนหลักธรรมที่สามารถนำมาประยุกตใชในชีวิตประจำวัน
เพื่อสรางความสมดุลและพัฒนาทุกมิติของชีวิต ประกอบดวย กายภาวนา (การพัฒนา
รางกาย) ซึ่งเปนรากฐานสำคัญของสุขภาพและการดำเนินชีวิต ศีลภาวนา (การพัฒนา
ความประพฤติ) ที่ชวยสรางคุณธรรมและความสัมพันธที ่ดีในสังคม จิตภาวนา (การ
พัฒนาจิตใจ) ที่ชวยใหจิตใจสงบมั่นคง และปญญาภาวนา (การพัฒนาปญญา) ที่ชวยให
เขาใจธรรมชาติของชีวิตและแกปญหาอยางมีประสิทธิภาพ การปฏิบัติตามหลักภาวนา 4 
อยางตอเนื่องและสมดุล รวมกับหลักธรรมอื่น ๆ  เชน อิทธิบาท 4 และมัชฌิมาปฏิปทา 
จะชวยใหสามารถต้ังเปาหมายชีวิต จัดการกับความทาทาย พัฒนาตนเองในทุกดานและ
นำไปสูชีวิตที่สมบูรณและความสุขที่ย่ังยืน 
 

แนวทางเสริมสรางสุขภาวะองครวมของคนวัยทำงาน 
กลุมแซนดวิชเจเนอเรช่ันตามหลักพุทธจิตวิทยา  

 คนวัยทำงานกลุมแซนดวิชเจเนอเรช่ัน ซึ่งตองรับภาระดูแลทั้งบุพการีและบุตร
หลานพรอมกัน มักเผชิญความกดดันจากหลายดาน การนำหลักธรรมในพระพุทธศาสนา
มาประยุกตใชจึงเปนแนวทางสำคัญที ่ช วยเสริมสรางสุขภาวะองครวมไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ไดแก  
 หลักภาวนา 4 เปนหลักธรรมสำคัญที่ชี้นำแนวทางการพัฒนาชีวิตในทุกมิติ
อยางสมดุล ทั ้งดานรางกาย สังคม จิตใจและปญญา กายภาวนา เนนการพัฒนา
ความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพ ดวยการดูแลสุขภาพรางกายใหแข็งแรง บริโภค
อาหารที่มีประโยชน พักผอนอยางเพียงพอและจัดสภาพแวดลอมใหเอื้อตอสุขภาพที่ดี 
สำหรับผูที่ตองดูแลทั้งบุพการีและบุตรหลาน การมีรางกายที่แข็งแรงจึงเปนพื้นฐาน
สำคัญที่ชวยใหสามารถรับมือกับภาระหนาที่ที ่หลากหลายได ศีลภาวนา มุงเนนการ
พัฒนาความสัมพันธทางสังคม ดวยการรักษาศีล 5 เปนพื้นฐาน สรางสมดุลระหวางการ
ทำงานและชีวิตครอบครัว มีสัมพันธภาพที่ดีกับทั้งผูอาวุโสและรุนลูกหลานและสื่อสาร
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ดวยวาจาที่สุภาพ เปนประโยชน การมีศีลที่มั่นคงชวยใหคนวัยแซนดวิชมีหลักยึดในการ
ดำเนินชีวิตที่ถูกตอง ลดความขัดแยงในครอบครัวและสรางบรรยากาศแหงความเขาใจ
ระหวางคนตางวัย จิตภาวนา ใหความสำคัญกับการพัฒนาจิตใจใหเขมแข็ง ดวยการฝก
สมาธิเพื่อลดความเครียด เจริญสติในชีวิตประจำวัน บริหารจัดการอารมณเมื่อเผชิญ
ความกดดันและฝกจิตใหมีความเมตตากรุณาตอตนเองและคนรอบขาง จิตที่มั่นคงเปน
ฐานสำคัญที่ชวยใหคนวัยแซนดวิชสามารถยืนหยัดทามกลางภาระหนาที่อันหนักหนวงได
อยางมั่นคง ไมหวั่นไหวไปกับสถานการณที่กดดัน ปญญาภาวนา เนนการพัฒนาความ
เขาใจชีวิตอยางถองแท ดวยการใชโยนิโสมนสิการในการแกไขปญหา พิจารณาไตร
ลักษณเพื่อปรับมุมมองตอความเปลี่ยนแปลง ฝกการตระหนักรูในปจจุบันขณะและใช
ปญญาในการตัดสินใจอยางรอบคอบ ปญญาที่เฉียบแหลมจะชวยใหเห็นทางออกของ
ปญหาและสามารถจัดลำดับความสำคัญของภาระหนาที่ไดอยางเหมาะสม 
 มัชฌิมาปฏิปทา หรือ การดำเนินชีวิตตามทางสายกลาง เปนอีกหลักธรรม
สำคัญสำหรับคนวัยแซนดวิชที่ตองจัดสรรทรัพยากรทั้งเวลา กำลังและทรัพยสินไปใน
หลายทิศทาง การบริหารเวลาอยางสมดุล ไมทุมเทใหดานใดดานหนึ่งมากเกินไปจน
ละเลยดานอื่น การใชจายอยางพอประมาณ ไมประหยัดจนตึงเครียดหรอืฟุมเฟอยจนเกดิ
หน้ีสิน การแบงเบาภาระระหวางสมาชิกในครอบครัว ไมแบกรับทุกอยางไวคนเดียวและ
การต้ังความคาดหวังตอตนเองและผูอื่นอยางสมเหตุสมผล ลวนเปนการประยุกตใชหลัก
มัชฌิมาปฏิปทาในชีวิตประจำวัน 
 การประยุกตใชหลักธรรมเหลาน้ีในชีวิตประจำวันสามารถทำไดหลายรูปแบบ 
เชน การเริ่มตนวันดวยการกำหนดลมหายใจสั้น ๆ  เพื่อเตรียมจิตใจใหพรอมรับวันใหม 
การจัดลำดับความสำคัญของงานและกิจกรรมแตละวัน การสรางชวงเวลาคุณภาพ
สำหรับครอบครัวโดยปลอดจากการรบกวนของเทคโนโลยี การออกกำลังกายสม่ำเสมอ
แมเพียงวันละ 15-30 นาที และการหาเวลาสงบทางจิตใจระหวางวัน 
 นอกจากนี้ การพัฒนาทักษะที่จำเปนสำหรับคนวัยแซนดวิช เชน ทักษะการ
สื ่อสารอยางกรุณาและมีประสิทธิภาพกับทั ้งผู ส ูงอายุและเด็ก ทักษะการจัดการ
ความเครียดดวยเทคนิคการผอนคลายและการปลอยวาง ทักษะการขอความชวยเหลือ
เมื่อจำเปนและทักษะการแกปญหาดวยโยนิโสมนสิการ ก็เปนสิ่งสำคัญที่ชวยเสริมสราง
สุขภาวะองครวม การนำหลักพุทธจิตวิทยาเหลาน้ีมาประยุกตใชอยางเหมาะสมกับบริบท
ชีวิตของแตละบุคคล จะชวยใหคนวัยทำงานกลุมแซนดวิชเจเนอเรช่ันสามารถรับมือกับ
ความทาทายในชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ มีสุขภาวะที่ดีทั้งกาย จิต สังคมและปญญา 
นำไปสูชีวิตที่สมดุลและมีความสุขอยางย่ังยืน แมตองเผชิญกับภาระหนาที่และความ
รับผิดชอบที่หลากหลาย 
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บทสรุป  

 บทความนี้นำเสนอการประยุกตใชหลักพุทธจิตวิทยาเพื่อเสริมสรางสุขภาวะ
องครวมสำหรับคนวัยทำงานกลุมแซนดวิชเจเนอเรช่ันในประเทศไทย ซึ่งเปนกลุมคนอายุ 
42-62 ป ที่ตองแบกรับภาระดูแลทั้งบุพการีที่เขาสูวัยสูงอายุและบุตรที่ยังตองการการ
พึ่งพา ในขณะเดียวกันก็ตองทำงานและดูแลตนเอง กลุมคนเหลาน้ีกำลังเผชิญความทาทาย
ใน 4 ดานหลัก ไดแก ดานรางกาย (ความเสี่ยงตอปญหาสุขภาพและโรคไมติดตอเรื้อรัง) 
ดานจิตใจ (ความเครียด วิตกกังวล และภาวะหมดไฟ) ดานสังคม (ความขัดแยงระหวาง
บทบาทและความกดดันทางการเงิน) และดานปญญา (การขาดโอกาสในการพัฒนาตนเอง) 
 บทความเสนอแนวทางการประยุกตใชหลักพุทธจิตวิทยา โดยเฉพาะหลัก
ภาวนา 4 ไดแก กายภาวนา (การพัฒนารางกาย) ศีลภาวนา (การพัฒนาความประพฤติ) จิต
ภาวนา (การพัฒนาจิตใจ) และปญญาภาวนา (การพัฒนาปญญา) รวมกับหลักธรรมอื่น ๆ  
เชน มัชฌิมาปฏิปทา เพื่อเสริมสรางสุขภาวะแบบองครวม แนวทางดังกลาวประกอบดวย
การตั้งเปาหมายชีวิต การดูแลสุขภาพกาย การเสริมสรางความมั่นคงทางจิตใจ การ
พัฒนาความสัมพันธที่เกื้อกูล การพัฒนาปญญาเพื่อเขาใจธรรมชาติของชีวิตและการ
ทบทวนปรับปรุงตนเองอยางตอเน่ือง 
 การดำเนินชีวิตตามหลักพุทธจิตวิทยา ชวยใหคนวัยทำงานกลุมแซนดวิชเจเนอ
เรชั่นสามารถรับมือกับความทาทายตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ ผานการพัฒนาสุข
ภาวะทั้ง 4 ดานอยางสมดุล การรักษาศีลชวยสรางความสัมพันธที่ดีในครอบครัวและ
สังคม การฝกสมาธิชวยใหจิตใจสงบและควบคุมอารมณไดดี และการพัฒนาปญญาชวย
ใหเขาใจความจริงของชีวิตและแกปญหาไดอยางเหมาะสม ซึ่งแนวทางดังกลาวจะนำไปสู
การมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน ลดความเครียด เสริมสรางความสัมพันธที่ดีและสามารถดำเนิน
ชีวิตไดอยางมีความสุขและสงบอยางย่ังยืน 
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