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บทคัดยอ 

 การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค คือ 1. เพื่อศึกษาความคิดและการจัดการความคิดตามแนว
พุทธจิตวิทยา 2. เพื่อศึกษาแนวทางการจัดการความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูหญิงวัย
ทำงาน และ 3. เพื่อนำเสนอแนวทางการจัดการความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยาสำหรับผูหญิง
วัยทำงาน การศึกษาครั้งน้ีใชระเบียบวิธีวิจัยแบบผสานวิธี ประกอบดวย การวิจัยเชิงปริมาณ 
โดยใชกลุมตัวอยางที่เปนผูหญิงวัยทำงานในกรุงเทพมหานคร จำนวน 400 คน ไดจากการ
คำนวณ โดยใชสูตรของ ทาโร ยามาเน (Taro Yamane) เครื่องมือที่ใชคือ แบบสอบถาม มีคา
ความเช่ือมั่น 0.85 คา IOC 0.98 วิเคราะหขอมูลโดยหาคาความถ่ี คารอยละ คาเฉลี่ยและการ
วิจัยเชิงคุณภาพดวยการสัมภาษณเชิงลึกกับผูใหขอมูลสำคัญจำนวน 10 คน  
 ผลการวิจัยพบวา 1. การศึกษาความคิดและการจัดการความคิดตามแนวพุทธ
จิตวิทยา ความคิดเปนองคประกอบของสังขารขันธที่เกิดจากกระบวนการทำงานของจิตใจ ซึ่ง
ผสานระหวางประสบการณ ความทรงจำ การรับรูผานอายตนะ และอารมณเขาดวยกัน การ
จัดการความคิดตามหลักโยนิโสมนสิการสามารถแบงออกเปน 3 รูปแบบหลัก คือ 1) การ
จัดการความคิดแบบอริยสัจหรือการคิดแบบแกปญหา 2) การจัดการความคิดโดยการรูทันคุณ
โทษและทางออก และ 3) การจัดการความคิดแบบอยูกับปจจุบัน  2. แนวทางการจัดการ
ความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูหญิงวัยทำงาน พบวา ระดับความคิดตามหลักจิตวิทยา
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โดยรวมอยูในระดับปานกลาง (x� = 3.32) ในขณะที่การจัดการความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยา
ทั้ง 3 รูปแบบอยูในระดับสูง (x� = 3.54) โดยปจจัยดานอายุ รายได และประสบการณการ
ปฏิบัติธรรมสงผลตอความแตกตางของการจัดการความคิดอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ แนว
ทางการจัดการความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูหญิงวัยทำงาน พบวาระดับความคิดตาม
หลักจิตวิทยาของผูหญิงวัยทำงานโดยรวมอยูในระดับปานกลาง (x� = 3.32) ในขณะที่การ
จัดการความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยาทั้ง 3 รูปแบบอยูในระดับสูง (x� = 3.54) โดยปจจัยดาน
อายุ รายได และประสบการณการปฏิบัติธรรมสงผลตอความแตกตางของการจัดการความคิด
อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ และ 3. ผลการวิจัยนำไปสูแนวทางการจัดการความคิดตามแนวพุทธ
จิตวิทยาของผูหญิงวัยทำงาน ซึ่งประกอบดวย 6 องคประกอบที่เช่ือมโยงกันเปนวงจรสมบูรณ 
ไดแก 1) การรูเทาทันความคิด 2) การจัดระเบียบความคิด 3) การจัดการความคิดเชิงลบ 4) 
การสรางสมดุลในการคิด 5) การนำความคิดไปสูการปฏิบัติ และ 6) การประเมินทบทวน
ความคิด 

คำสำคัญ :  ความคิด, การจัดการความคิด, พุทธจิตวิทยา, วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ,  
  ผูหญิงวัยทำงาน 
 

Abstract 

 This research aimed to: 1. study thoughts and thought management 
based on Buddhist psychology; 2. examine the approaches to thought 
management according to Buddhist psychology among working-age women; and 
3.  propose a Buddhist psychology–based framework for thought management 
among working-age women. A mixed-methods research design was employed. 
The quantitative phase involved 400 working women in Bangkok, selected using 
Taro Yamane’s sampling formula. The research instrument was a questionnaire 
with a reliability coefficient of 0.85 and an item–objective congruence (IOC) 
index of 0.98. Data were analyzed using frequency, percentage, mean, and 
standard deviation. The qualitative phase consisted of in-depth interviews with 
10 key informants. 
 The findings revealed that: 1. Thoughts, as elements of saṅkhārakkhandha 
(the aggregate of mental formations), arise from the integration of mental 
processes involving experience, memory, sensory perception through the six 
sense bases (āyatana), and emotions. Thought management according to 
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yonisomanasikāra (wise reflection) can be categorized into three main 
approaches: 1) problem-solving through the framework of the Four Noble Truths, 
2) mindful awareness of benefits, harms, and possible solutions, and 3) cultivating 
present-moment awareness. 2. The overall level of psychological thinking among 
working women was moderate (x� = 3.32), while thought management based on 
Buddhist psychology across all three approaches was high (x� = 3.54). Variables 
such as age, income, and meditation experience were found to significantly 
influence differences in thought management at the statistical level. 3. The study 
proposed a comprehensive framework for thought management grounded in 
Buddhist psychology, consisting of six interrelated components: 1) thought 
awareness, 2) thought organization, 3) management of negative thoughts, 4) 
thought balancing, 5) translation of thoughts into action, and 6) reflective 
evaluation of thoughts. 

Keywords: Buddhist Psychology, Faith, Upbringing, Gratitude Behavior,  
  Thai Youths 
 

บทนำ 

 โลกที่หมุนเปลี่ยนดวยความเร็วของการพัฒนาเทคโนโลยีและนวัตกรรมไดนำพา
สังคมเขาสูยุคดิจิทัลที่มีอิทธิพลตอทุกมติิของชีวิต บทบาทและหนาที่ของผูหญิงในสังคมรวม
สมัยก็แปรเปลี่ยนไปอยางมีนัยสำคัญ เผชิญหนาทั้งโอกาสใหมและความทาทายที่ซบัซอน
ยิ่งขึ้น ผูหญิงในยุคปจจุบันจึงตองปรับตัวใหทันตอกระแสการเปลี่ยนแปลง ทั้งในดานการ
ทำงาน การใชชีวิต และการพัฒนาตนเอง เพื่อสรางดุลยภาพระหวางความสำเร็จในอาชีพ
และความสุขในชีวิตสวนตัว 
 เคลาส ชวาบ (Klaus Schwab) ผู ก อตั ้งและประธานสภาเศรษฐกิจโลก ได
ช้ีใหเห็นวาโลกกำลังเขาสูการปฏิวัติอุตสาหกรรมครั้งที ่4 ที่ขับเคลื่อนดวยเทคโนโลยีล้ำสมัย 
เชน ปญญาประดิษฐ (AI) และอินเทอรเน็ตแหงสรรพสิ่ง (Internet of Things) ซึ่งกำลัง
ปฏิรูปวิถีชีวิต รูปแบบการทำงาน และความสัมพันธระหวางมนุษยอยางไมเคยปรากฏมา
กอน (Schwab, K. 2016) ในขณะเดียวกัน รายงานจากองคการแรงงานระหวางประเทศ 
(ILO) ก็ไดเปดเผยวา ผูหญิงตองเผชิญกับความทาทายทางเศรษฐกิจที ่รุนแรงกวาผูชาย 
โดยเฉพาะในชวงวิกฤตโควิด-19 ที่สัดสวนการวางงานของผูหญิงสูงถึงรอยละ 5 เมื่อเทยีบ
กับรอยละ 3.9 ในผูชาย (ILO, 2021) 
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 จิตใจมนุษยผลิตความคิดจำนวนมหาศาลในแตละวัน การครุนคิด (Rumination) 
เปนกระบวนการทางจิตวิทยาที่บุคคลมีแนวโนมที่จะคิดซ้ำแลวซ้ำเลาถึงเหตุการณหรือ
ประสบการณในเชิงลบ (Nolen-Hoeksema, 2000) ปรากฏการณนี ้สะทอนใหเห็นถึง
คุณลักษณะของกระบวนการคิดของมนุษยที่มีแนวโนมติดอยูในรูปแบบการรำพึงซ้ำซาก
เกี่ยวกับประเด็นเดิม สงผลใหบุคคลมักจะจมอยูในวงจรของความคิดเชิงลบอยางตอเน่ือง 

 ความคิดของผู หญิงวัยทำงานในสังคมรวมสมัยมีความละเอียดซับซอนและ
หลากหลาย อันเปนผลมาจากปจจัยหลายประการ ทั้งประสบการณชีวิต การศึกษา พื้นฐาน
ทางสังคมและวัฒนธรรม ตลอดจนเปาหมายและความปรารถนาในชีวิต ผูหญิงวัยทำงานยุค
ใหมมักมีความใฝฝน มุงมั่นที่จะประสบความสำเร็จในหนาที่การงาน พัฒนาศักยภาพตนเอง
อยางตอเนื่อง ใหความสำคัญกับความสมดุลระหวางชีวิตการทำงานและชีวิตสวนตัวและ
หลายคนยังมุงมั่นที่จะมีสวนรวมในการพัฒนาสังคมและสิ่งแวดลอม 

 พญ.พรรณพิมล วิปุลากร รองอธิบดีกรมสขุภาพจิตและโฆษกกระทรวงสาธารณสขุ 
ไดใหขอคิดที่นาสนใจวา "ผูหญิงไมสามารถควบคุมทุกอยางได เราไมสามารถดแูลคนอื่นได
ตลอดเวลา ตองยอมรับและใหพื้นที่กับตัวเองและคนที่เราดูแลบาง อยาคิดหรือทำแทนเขา
ทุกเรื่อง ที่สำคัญตองฝกเปนนักแกปญหา หัดวางแผน จัดลำดับกอนหลัง ไมเอาปญหามาคิด
หมกมุนจนหมดพลังและกำลังใจ" (thaiHealth Official, 2559) คำกลาวนี้สะทอนใหเห็น
ความสำคัญของการจัดการความคิดของผูหญิงในยุคปจจุบันที่ตองรับบทบาทหลากหลาย 

พระญาณสังวร สมเด็จพระสงัฆราช สกลมหาสังฆปริณายก ไดใหทัศนะไวอยางลึกซึง้วา "โลก
และชีวิตของคนเรานั้นจะเปนไปอยางไรขึ้นอยูกับความคิด ความคิดเปรียบเสมือนแสงดาว
ประจำทิศของนักเดินเรือ เราต้ังเข็มทิศความคิดอยางไร ชีวิตของเราจะเดินไปอยางน้ัน ถาเรา
คิดผิดทั้งชีวิตผิดหมด ถาเราคิดถูกทั้งชีวิตก็ถูกหมด ชีวิตของเรานั้นจะรุงโรจนหรือรวงโรย
ตัดสินกันที่ความคิด" (พระญาณสังวร, 2533) ขอความนี้ตอกย้ำถึงอิทธิพลอันทรงพลงัของ
ความคิดที่มีตอทิศทางและคุณภาพชีวิตของมนุษย 

 ดวยความตระหนักถึงความสำคัญของการจัดการความคิดที่มีตอการดำรงชีวิต
อยางมีความสุขและมีคุณคา งานวิจัยนี ้จึงมุ งศึกษา "การจัดการความคิดตามแนวพุทธ
จิตวิทยาของผูหญิงวัยทำงาน" โดยนำหลักพุทธธรรม โดยเฉพาะอยางย่ิงหลกัโยนิโสมนสิการ 
มาบูรณาการกับศาสตรทางจิตวิทยาสมัยใหม เพื ่อพัฒนาแนวทางการจัดการความคิดที่
สอดคลองกับบรบิทและความตองการของผูหญิงวัยทำงานในสงัคมไทยปจจุบัน อันจะนำไปสู
การมีชีวิตที่มีความสุข สมดุล และมีพลังในการสรางสรรคประโยชนตอตนเองและสังคม 



วารสารจติวิทยาพุทธศาสตร์ประยุกต์เพื่อสังคม             ปีท่ี 11 ฉบับท่ี 2 (กรกฎาคม – ธันวาคม) 2568  | 337 

ISSN: 3056-9834 

วัตถุประสงคการวิจัย 

 1. เพื่อศึกษาความคิดและการจัดการความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยา 
 2.  เพื่อศึกษาแนวทางการจัดการความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูหญิงวัย
ทำงาน 
 3.  เพื่อนำเสนอแนวทางการจัดการความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูหญิงวัย
ทำงาน 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 การวิจัยเรื่อง "การจัดการความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูหญิงวัยทำงาน" ใช
ระเบียบวิธีวิจัยแบบผสานวิธี (Mixed Methods Research) เพื่อใหไดขอมูลที่ครอบคลุม
และลึกซึ้ง โดยแบงการดำเนินการวิจัยเปน 3 ข้ันตอนหลัก ดังน้ี 

 ขั้นตอนท่ี 1 การวิจัยเชิงปริมาณ 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย คือ ผูหญิงวัยทำงานที่มีอายุระหวาง 20-65 ป ที่พัก
อาศัยหรือทำงานในเขตกรุงเทพมหานคร ป พ.ศ. 2564 จำนวนทั้งสิ ้น 1,848,919 คน 
จากนั้นคำนวณขนาดกลุ มตัวอยางตามสูตรของทาโร ยามาเน (Taro Yamane) ไดกลุม
ตัวอยางจำนวน 400 คน โดยใชวิธีการสุมแบบงาย (Simple Random Sampling) ที่ระดับ
ความเช่ือมั่น 95% และความคลาดเคลื่อน 5% 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยประกอบดวยแบบสอบถาม (Questionnaire) ที่ผูวิจัย
พัฒนาขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของ แบบสอบถามแบงออกเปน
สองสวนหลัก คือ ปจจัยสวนบุคคล จำนวน 6 ขอ และแบบวัดความคิดและการจัดการ
ความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูหญิงวัยทำงาน ไดแก แบบวัดแนวทางความคิด จำนวน 8 
ขอ แบบวัดแนวทางการจัดการความคิดแบบอริยสัจแบบแกปญหา จำนวน 10 ขอ แบบวัด
แนวทางการจัดการความคิดแบบรูทันคุณโทษและทางออก จำนวน 7 ขอ และแบบวัดแนว
ทางการจัดการความคิดแบบอยู กับปจจุบัน จำนวน 7 ขอ โดยใชมาตรวัดแบบลิเคิรท 
(Likert Scale) 5 ระดับ โดยมีการใหคะแนนดังนี้ คือ มากที ่สุด = 5 คะแนน, มาก = 4 
คะแนน ปานกลาง = 3 คะแนน นอย = 2 คะแนน และนอยที่สุด = 1 คะแนน สำหรบัขอ
คำถามเชิงบวกและกลับกันสำหรับขอคำถามเชิงลบ ตรวจสอบคุณภาพเครื ่องมือโดยการ
ประเมินความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) และความตรงเชิงโครงสราง (Construct 
Validity) จากผูทรงคุณวุฒิ 3 คน ไดแก ผูเชี่ยวชาญในสาขาพุทธจิตวิทยา จำนวน 2 คน 
และผูเช่ียวชาญดานพระพุทธศาสนา จำนวน 1 คน ผลการประเมินคาดัชนีความสอดคลอง 
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(IOC: Index of item objective congruence) ระหวางขอคำถามกับวัตถุประสงค ไดคา 
IOC เทากับ 0.98 แสดงใหเห็นถึงความตรงของเครื่องมือในระดับสูงมาก 
 ภายหลังการปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ ผูวิจัยไดทดสอบ
เครื่องมือ (Try out) กับกลุมประชากรที่มีลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง จำนวน 30 คน 
เพื่อประเมินความเชื่อมั่นของเครื่องมือ ผลการวิเคราะหดวยสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha 
Coefficients) ของครอนบาค (Cronbach) ไดคาความเชื่อมั่น 0.85 ซึ่งเปนไปตามเกณฑ
มาตรฐานที่ยอมรับไดในงานวิจัย 
 วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมวิเคราะขอมูลสำเร็จรูปทางสังคมศาสตร โดยใชสถิติ
พรรณนา (Descriptive Statistics) ไดแก คาความถี่ (Frequency) คารอยละ (Percentage) 
คาเฉลี ่ย (Mean) และสวนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และสถิติอนุมาน 
(Inferential Statistics) ไดแก การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) 
เพื่อทดสอบความแตกตางระหวางกลุม 

 ขั้นตอนท่ี 2 การวิจัยเชิงคุณภาพ 

 การวิจัยเชิงคุณภาพใชการสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interview) กับผูใหขอมูล
สำคัญ (Key Informants) จำนวน 10 คน ประกอบดวย ผู ทรงคุณวุฒิดานพุทธจิตวิทยา 
จำนวน 2 คน ผูทรงคุณวุฒิดานพระพุทธศาสนา จำนวน 2 คน และผูหญิงวัยทำงาน จำนวน 6 
คน คัดเลือกผูใหขอมูลสำคัญโดยใชวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 
โดยพิจารณาจากความรู ความเช่ียวชาญ ละประสบการณที่เกี่ยวของกับหัวขอวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล คือ แบบสัมภาษณเชิงลึกแบบกึ่งโครงสราง 
(Semi-structured Interview) ที่พัฒนาข้ึนจากผลการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ ครอบคลุม
ประเด็นสำคัญเกี่ยวกับการจัดการความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยาที่ผานการตรวจสอบจาก
อาจารยที่ปรึกษาและมีการปรับปรุงตามคำแนะนำแลว 
 วิเคราะหขอมูลดวยวิธีการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) ตามประเด็น
สำคัญ ใชวิธีการวิเคราะหแบบอรรถาธิบาย (Descriptive Analysis) และการพรรณนา
ความ (Narrative Description) โดยการจัดระเบียบขอมูล จำแนกขอมูลออกเปนหมวดหมู
ตามประเด็นศึกษาและสังเคราะหขอมูลเพื่อหาขอสรุป 

 ขั้นตอนท่ี 3 การบูรณาการขอมูล 
 นำผลการวิเคราะหขอมูลทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพมาบูรณาการเขาดวยกัน
ดวยวิธีการสามเสา (Triangulation) เพื่อตรวจสอบความถูกตองและความนาเชื่อถือของ
ขอมูล และนำมาสังเคราะหเปนแนวทางการจัดการความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยาของ
ผูหญิงวัยทำงานที่มีความครอบคลุมและเปนองครวม 
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ผลการวิจัย 
 1.  ความคิดและการจัดการความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยา 

  1.1 ความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยา 
   ในมุมมองของพระพุทธศาสนา ความคิด คือ สภาวธรรมในขันธห าที่
เรียกวา "สังขาร" ซึ่งหมายถึงการปรุงแตงทางจิตใจ พระพุทธองคทรงยกใหใจเปนนายของ
สรรพสิ่งตามหลัก "มโนปุพฺพงฺคมา ธมฺมา มโนเสฐา มโนมยา" หมายความวา ธรรมทั้งหลายมี
ใจเปนหัวหนา ม ีใจเปนใหญ สำเร ็จดวยใจ ความคิดเปนกิจกรรมของจิตที ่ต องอาศัย
องคประกอบหลายอยางเชื่อมโยงกัน ทั้งประสบการณ ความทรงจำ การรับรูผานอายตนะ 
รวมถึงอารมณที่กำลังเกิดข้ึน 
   ความคิดที ่ถูกตองตามหลักโยนิโสมนสิการ (การทำในใจโดยแยบคาย) 
ประกอบดวย 4 ลักษณะสำคัญ ไดแก 1. อุบายมนสิการ การคิดถูกวิธี คิดอยางมีกลวิธีที่จะ
นำไปสูการคนพบความจริง 2. ปถมนสิการ การคิดอยางเปนระบบ มีลำดับข้ันตอนที่ชัดเจน ไม
สับสนวกวน 3. การณมนสิการ การคิดตามหลักเหตุผล พิจารณาความสัมพันธระหวางเหตุและ
ผล และ 4. อุปปทกมนสิการ การคิดใหเกิดผลที่พึงประสงค นำไปสูการบรรลุเปาหมายที่ดีงาม 
   นอกจากน้ี ความคิดที่จัดวาเปนสัมมาสังกัปปะ หรือความดำริชอบในมรรค
มีองค 8 คือ ความคิดที่ปราศจากการเบียดเบียน ไมเศราหมอง เปนไปในทางสรางสรรคและ
ต้ังอยูบนความบริสุทธ์ิ มุงประโยชนสุขทั้งแกตนเองและผูอื่น 

  1.2  การจัดการความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยา 
   จากการศึกษาพบวา การจัดการความคิดตามหลักโยนิโสมนสิการสามารถ
จำแนกไดเปน 3 รูปแบบหลัก ดังน้ี 
   1. การจัดการความคิดแบบอริยสัจ คิดแบบแกปญหา เปนการพิจารณา
ความคิดโดยอาศัยโครงสรางของอริยสัจ 4 ประการ คือ ทุกข (การระบุและทำความเขาใจ
ปญหา) สมุทัย (การวิเคราะหสาเหตุของปญหา) นิโรธ (การกำหนดเปาหมายหรือสภาวะที่
ปญหาไดรับการแกไข) และมรรค (การวางแผนและดำเนินการแกปญหาอยางเปนระบบ) 
วิธีการน้ีชวยใหเกิดกระบวนการคิดที่เปนระบบ มีเหตุมีผลและนำไปสูการแกปญหาอยางย่ังยืน 
   2.  การจัดการความคิดแบบรูทันคุณโทษและทางออก เปนการพิจารณา
สิ่งตาง ๆ อยางรอบดานใน 3 มิติที่เช่ือมโยงกัน ไดแก อัสสาทะ (การเห็นสวนดีหรือคุณคา) 
อาทีนวะ (การเห็นสวนเสียหรือขอจำกัด) และนิสสรณะ (การเห็นทางออกหรือทางเลอืก) 
การคิดในลักษณะนี้ชวยใหไมหลงติดอยู กับดานใดดานหนึ่งของความจริง แตสามารถ
มองเห็นภาพรวมและหาทางออกที่เหมาะสมกับสถานการณ 
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   3.  การจัดการความคิดแบบอยูกับปจจุบัน เปนการใชปญญาพิจารณาสิ่ง
ตาง ๆ ไมวาจะเปนเหตุการณปจจุบัน อดีต หรืออนาคต ดวยจิตที่ต้ังมั่นอยูในปจจุบันขณะ 
มีรากฐานจากหลักสติปฏฐาน 4 และสัมมาสติในมรรคมีองค 8 การคิดแบบน้ีเนนการเจริญ
สติ ระลึกรูเทาทันสิ่งที่กำลังเกิดข้ึนและกำลังรับรูอยางมีสติสัมปชัญญะในทุกขณะจิต ทำให
ไมหลงใหลไปกับความคิดฟุงซาน หรือความกังวลเกี่ยวกับอดีตหรืออนาคต 

 2.  การจัดการความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูหญิงวัยทำงาน 
  จากการศึกษากลุมตัวอยางผูหญิงวัยทำงานในเขตกรุงเทพมหานคร จำนวน 
400 คน พบผลสำคัญดังน้ี 

  ตารางที่ 1 รวมคาเฉลี่ย (Mean) เกี่ยวกับความคิดและการจัดการความคิด
ตามแนวพุทธจิตวิทยา จำนวน 400 ตัวอยาง 

ความคิดและการจัดการความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยา X� S.D. ความหมาย 

 ความคิดตามหลักจิตวิทยา 3.32 0.37 ปานกลาง 
 การจัดการความคิดแบบอริยสัจ/คิดแบบแกปญหา 3.70 0.43 มาก 
 การจัดการความคิดแบบรูทันคุณโทษและทางออก 3.46 0.44 มาก 
 การจัดการความคิดแบบอยูกับปจจุบัน 3.48 0.47 มาก 

รวม 3.49 0.42 มาก 

 จากตารางที่ 1 แสดงใหเห็นวา ความคิดและการจัดการความคิดตามแนวพุทธ
จิตวิทยาโดยรวมของกลุมตัวอยางอยูในระดับมาก (x� = 3.32, S.D. = 0.42) โดยเมื่อพิจารณา
แตละดาน พบวา การจัดการความคิดแบบอริยสัจ คิดแบบแกปญหามีคาเฉลี่ยสูงสุด (x� = 

3.70, S.D. 0.43) อยูในระดับมาก รองลงมา คือ การจัดการความคิดแบบอยูกับปจจุบัน (x� = 
3.32 และการจัดการความคิดแบบรูทันคุณโทษและทางออก (x� = 3.46, S.D. = 0.44) ซึ่งอยู
ในระดับมากเชนกัน 
 สวนความคิด มีคาเฉลี่ยต่ำสุด (x� = 3.32, S.D. = 0.37) อยูในระดับปานกลาง 
อยางไรก็ตาม คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานที่ต่ำกวาดานอื่น ๆ แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางมี
ความคิดในดานน้ีที่ใกลเคียงกัน  

 ผลการวิเคราะหนี้สะทอนใหเห็นวา กลุมตัวอยางมีความสามารถในการจัดการ
ความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยาที่ดี โดยเฉพาะการใชหลักอริยสัจในการแกปญหา แตอาจ
ตองพัฒนาทักษะความคิดใหมากข้ึน 
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 3. แนวทางการจัดการความคิดของผูหญิงวัยทำงาน พบผลดังนี้ 
  3.1 แนวทางการจัดการความคิดเมื่อเผชิญกับความเครียด ผูใหขอมูลสวน
ใหญมีวิธีการจัดการความคิดเมื่อเผชิญกับความเครียดหลายวิธี ไดแก การหยุดและตั้งสติ
กอนตอบสนอง การวิเคราะหตนตอของปญหาอยางเปนระบบ การปรับมุมมองและฝก
ปลอยวางในสิ่งที่ควบคุมไมได รวมถึงการใชเทคนิคทางกายภาพ เชน การหายใจลึก ๆ การ
เดิน หรือการออกกำลังกาย เปนตน เพื ่อชวยคลายความตึงเครียดทางจิตใจ ดังคำให
สัมภาษณของผูใหขอมูลรายหนึ่งที่กลาววา "เมื่อเกิดความเครียด ดิฉันจะวิเคราะหสาเหตุ
ของความเครียดกอน หากเปนปจจัยที่สามารถควบคุมได ก็จะดำเนินการแกไข แตหากเปน
ปจจัยที่อยูนอกเหนือการควบคุม ก็จะเลือกที่จะทำความเขาใจและปลอยวาง ซึ่งวิธีน้ีชวยให
ดิฉันจัดการกับความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ" 
  3.2 วิธีวิเคราะหและการจัดการความคิดเชิงลบ ผูใหขอมูลมีวิธีการจัดการกับ
ความคิดเชิงลบที่หลากหลาย ไดแก การฝกสงัเกตความคิดของตนเองอยางมีสติ (Mindful 
observation) การปรับมุมมองและฝกมองสถานการณในแงบวก การต้ังเปาหมายระยะสั้น
เพื่อพัฒนาตนเองอยางตอเนื่อง การฝกจิตผานการทำสมาธิและเจริญสติในชีวิตประจำวัน 
และการหลีกเลี่ยงการพูดคุยหรือคิดซ้ำเกี่ยวกับเรื่องที่ทำใหเกิดอารมณดานลบ ผูใหขอมูล
รายหน่ึงเลาประสบการณวา "การฝกเจริญสติชวยใหสามารถตระหนักรูถึงความคิดดานลบที่
เกิดข้ึน และไมปลอยใหความคิดเหลาน้ันกลายเปนสิ่งที่ครอบงำจิตใจ เมื่อฝกบอย ๆ จะเห็น
วาความคิดเปนเพียงสิ่งที่ผานมาและผานไป ไมใชตัวตนของเรา" 
  3.3 การพิจารณาอยางมีเหตุผลในการแกปญหาตามหลกัโยนิโสมนสิการ ผูให
ข อมูลใชกระบวนการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการในการแกป ญหาไดอยางนาสนใจ 
ประกอบดวย การแยกแยะขอมูลที่เปนขอเท็จจริงออกจากอารมณและความรูสึก การสืบ
สาวหาเหตุและปจจัยของปญหาอยางเปนระบบ การวางแผนแกไขปญหาอยางมีสติโดย
ไมใหอารมณเขามาครอบงำ การทบทวนการตัดสินใจกอนลงมือปฏิบ ัต ิเพื ่อป องกัน
ขอผิดพลาด และการยอมรับวาทุกปญหามีที่มาที่ไปและสามารถหาทางแกไขไดเสมอ ผูให
ขอมูลรายหนึ่งเลาถึงประสบการณวา "ใชแนวทางการวิเคราะหเชิงธุรกิจมาประยุกตใชกับ
การแกปญหาในชีวิตประจำวัน โดยจะประเมินทางเลือกทั้งหมดกอนตัดสินใจเลือกแนวทาง
ที่สงผลกระทบดานลบนอยที่สุด ชวยใหการตัดสินใจมีความรอบคอบและเปนระบบมากข้ึน" 
  3.4 การประยุกตหลักธรรมในการจัดการความคิด ผูใหขอมูลไดนำหลักธรรม
ในพระพุทธศาสนามาประยุกตใชในการจัดการความคิดอยางหลากหลาย ไดแก พรหมวิหาร 
4 (เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา) เพื่อสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอืน่ อริยสัจ 4 เพื่อแกปญหา
อยางเปนระบบ สติปฏฐาน 4 เพื่อฝกการรูเทาทันกาย เวทนา จิต ธรรมและมัชฌิมาปฏิปทา 
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(ทางสายกลาง) เพื่อดำเนินชีวิตอยางสมดุล ไมตึงหรือหยอนจนเกินไป ผูใหขอมูลรายหน่ึง
กลาวถึงประสบการณวา "มัชฌิมาปฏิปทาเปนเครื่องมือสำคัญในการรักษาสมดุลทางจิตใจ 
ดิฉันฝกมองทุกสถานการณดวยใจที ่เปนกลาง ไมหวั ่นไหวไปกับความสำเร็จหรือความ
ลมเหลวมากเกินไป ทำใหจิตใจมั่นคงและมีความสุขมากข้ึน แมในสถานการณที่ทาทาย" 

 4. แนวทางการจัดการความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูหญิงวัยทำงาน 
  จากการบูรณาการผลการวิจัยทั ้งในเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ผู วิจ ัยได
พัฒนาแนวทางการจัดการความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยาสำหรับผู หญิงวัยทำงาน ซึ่ง
ประกอบดวย 6 องคประกอบที่เช่ือมโยงกันเปนวงจร ดังน้ี 
  4.1 การร ู  เท าท ันความคิด (Mindful awareness of Thought) เป นองค 
ประกอบพื้นฐานที่สำคัญที่สุดของการจัดการความคิด เปรียบเสมือนการมีผูสังเกตการณที่ต่ืนรู
คอยเฝาดูกระแสความคิดที่ไหลผานจิตใจ โดยไมหลงจมดิ่งไปกับความคิดนั้น เปนการบูรณา
การแนวคิด Mindfulness ของตะวันตกเขากับหลักอานาปานสติและสติปฏฐาน 4 ของ
พระพุทธศาสนา ทำใหการฝกสติกลายเปนเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพในการจัดการกับ
ความคิดและอารมณของผู หญิงวัยทำงาน โดยมีวิธีการพัฒนา คือ การฝกเจริญสติใน
ชีวิตประจำวัน เชน การกำหนดรูลมหายใจเขาออก การตามรูความคิดโดยไมตัดสิน และ
การฝกรูเทาทันอารมณที่เกิดข้ึนในแตละขณะ เปนตน 
  4.2 การจัดระเบียบความคิด (Organizing Thoughts) เปนการผสมผสาน
ระหวางแนวคิดการจัดการงาน (Getting Things Done - GTD) ของ เดวิด อัลเลน (David 
Allen) กับหลักปถมนสิการในพระพุทธศาสนา เพื ่อสรางระบบการจัดการความคิดที่มี
ประสิทธิภาพ เปรียบเสมือนการจัดหองสมุดภายในจิตใจใหเปนระเบียบ ทำใหสามารถ
เขาถึงและใชประโยชนจากความคิดตาง ๆ ไดอยางเหมาะสม ลดความวุนวายและความสับสน
ที่มักเกิดจากความคิดที่กระจัดกระจาย โดยมวิีธีการพัฒนา คือ การจดบันทึกความคิด การจัด
หมวดหมูความคิด การจัดลำดับความสำคัญและการทบทวนความคิดอยางสม่ำเสมอ 
  4.3 การจัดการความคิดเชิงลบ (Managing negative Thoughts) เปนการ
ประยุกตใชวิธีคิดแบบรูทันคุณโทษและทางออกตามหลักพุทธธรรม รวมกับแนวคิดการ
บำบ ั ดความค ิ ดและพฤต ิ กรรม (Cognitive Behavioral Therapy - CBT) ทำให  เกิด
กระบวนการพิจารณาความคิดที่ครอบคลุมทั้งมิติภายในและภายนอก มีการต้ังคำถามตอ 
ความคิด การพิจารณาที่มาและผลกระทบ ตลอดจนการปรับเปลี่ยนมุมมองใหสอดคลองกับ
ความเปนจริง ชวยใหผูหญิงวัยทำงานสามารถหลุดพนจากวงจรความคิดเชิงลบที่สรางความ
ทุกข วิธีการพัฒนา การฝกต้ังคำถามกับความคิดเชิงลบ การพิจารณาประโยชนและโทษของ
ความคิด การหาทางออกหรือทางเลือกอื ่นและการปรับเปลี ่ยนมุมมองใหสมดุลและ
สอดคลองกับความเปนจริง 
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  4.4 การสรางสมดุลในการคิด (Creating balance in Thinking) เปนการ
ประยุกตใชหลักมัชฌิมาปฏิปทา หรือทางสายกลางในพระพุทธศาสนา รวมกับแนวคิดเรื่อง
สภาวะลื่นไหล (Flow State) ของ มิฮาลี ชิคเซนทมิฮาลี (Mihaly Csikszentmihalyi) ชวย
เสริมความเขาใจเกี่ยวกับสภาวะที่เหมาะสมในการทำงานและการปฏิบัติธรรม เปนการสราง
ดุลยภาพระหวางความทาทายกับทักษะความสามารถและระหวางการคิดกับการลงมือ
ปฏิบัติ โดยมีวิธีการพัฒนา คือ การฝกรักษาความพอดีในการคิดและการทำงาน การสราง
สมดุลระหวางชีวิตสวนตัวและการทำงานและการฝกอยูกับกิจกรรมที่ทำในปจจุบันอยาง
เต็มที่ 

  4.5 การนำความคิดไปปฏิบัติจริง (Implementing thoughts into practice)
เปนการผสมผสานหลักอริยสัจ 4 ในพระพุทธศาสนา เขากับแนวคิดการสรางนิสัยของ ชารลส 
ดูฮิกก (Charles Duhigg) ชวยวางพื้นฐานการพัฒนาที่ครอบคลุมทั้งการประพฤติดี การฝกจิต
ใหมั่นคงและการเขาใจอยางถองแท ทำใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่ลึกซึ้งและยั่งยืน โดยมี
วิธีการพัฒนา คือ การแปลงความคิดใหเปนแผนปฏิบัติที่เปนรูปธรรม การสรางนิสัยใหมที่ดี
งามและการติดตามความกาวหนาอยางสม่ำเสมอ 
  4.6 การประเมินและการทบทวนความคิด (Evaluating and Reviewing 
thoughts) เปนกระบวนการทางปญญาที่ซับซอน ซึ่งบุคคลใชในการตรวจสอบและทำความ
เขาใจกระบวนการคิด อารมณและพฤติกรรมของตนอยางลึกซึ้งและเปนระบบ ผานการ
เจริญสติและการเจริญปญญา เปนการบูรณาการองคความรูระหวางศาสตรตะวันตกและ
ตะวันออก ที่มุงคนหาความจริงแหงชีวิตผานกระบวนการเรียนรูอยางลึกซึ้งและตอเนื่อง  
โดยมีวิธีการพัฒนา คือ การทบทวนประสบการณและการเรียนรู การใครครวญอยางลึกซึ้ง 
และการพัฒนาความเขาใจในธรรมชาติของความคิดและจิตใจมนุษย 
  องคประกอบทั้ง 6 ประการนี้เชื่อมโยงกันเปนวงจรที่หมุนตอเนื่อง โดยการ
ประเมินและทบทวนความคิดจะนำไปสูการรูเทาทันความคิดในระดับที่ลึกซึ้งย่ิงข้ึน เกิดเปน
วงจรแหงการพัฒนากระบวนการคิดอยางไมมีที่สิ้นสุด ซึ่งจะชวยใหผูหญิงวัยทำงานสามารถ
จัดการกับความคิดไดอยางมีประสิทธิภาพ มีความสุขและประสบความสำเร็จทั้งในหนาที่
การงานและการดำเนินชีวิต 
 

สรุปผลการวิจัยและการอภิปรายผลการวิจัย 

 การวิจัยเรื่อง "การจัดการความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูหญิงวัยทำงาน" มี
ขอคนพบที่สำคัญและนาสนใจหลายประการ ซึ่งสามารถนำมาสูการอภิปรายผลเพื่อใหเกิด
ความเขาใจที่ลึกซึ้งและเช่ือมโยงกันไดย่ิงข้ึน ดังน้ี 
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 ความคิดในฐานะสังขารขันธ : พ้ืนฐานสูแนวทางการจัดการความคิด 
 ผลการวิจัยไดแสดงใหเห็นวา ผู หญิงวัยทำงานมีความเขาใจในธรรมชาติของ
ความคิดในฐานะสังขารขันธ ซึ่งเปนสวนหน่ึงของขันธ 5 ตามหลักพระพุทธศาสนาที่หมายถึง
การปรุงแตงทางจิตใจ ขอคนพบน้ี มีความสอดคลองกับแนวคิดของ อภิชาติ พรสี่ (2558) ที่ได
ระบุถึงการคิดเพื่อบรรเทาทุกข 3 ประเภท ประกอบดวย การคิดใชเหตุผล การคิดถูกตามจริง
และการคิดบวก ซึ่งลวนเปนกระบวนการทำงานของจิตที่อยูในขอบขายของสังขารขันธทั้งสิ้น 
 นอกจากนี้ ผลการวิจัยยังสอดคลองกับแนวคิดของ นรินทรชิตา ศีลประชาวงศ 
(2565) ที่ไดอธิบายวา การคิดเชิงบวกตามแนวพุทธจิตวิทยาเปนกระบวนการทางความคิดที่
เกิดจากการรับรู และแปลความหมายไปในทางที ่ดี ซึ ่งนำไปสู อารมณที ่ดี ความสุขและ
พฤติกรรมที่เหมาะสม การทำความเขาใจความคิดในฐานะสังขารขันธจึงเปนการตระหนักรูถึง
ธรรมชาติที่แทจริงของความคิดวามีลักษณะไมเที่ยง เปนทุกขและไมใชตัวตน ตามหลักไตร
ลักษณ อันเปนรากฐานสำคัญที่ชวยใหผูหญิงวัยทำงานสามารถพัฒนาการรูเทาทันและจัดการ
ความคิดไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 ระดับแนวทางการจัดการความคิดของผูหญิงวัยทำงาน 
 จากผลการวิจัยเชิงปริมาณ พบวาแนวทางความคิดของผูหญิงวัยทำงานโดยภาพ
รวมอยูในระดับปานกลาง (x� = 3.32) ในขณะที่การจัดการความคิดทั้ง 3 รูปแบบอยูใน
ระดับมาก (x� = 3.46 - 3.70) โดยการจัดการความคิดแบบอริยสัจ/คิดแบบแกปญหามี
คาเฉลี่ยสูงที่สุด (x� = 3.70) ผลลัพธนีแ้สดงใหเห็นวา ผูหญิงวัยทำงานใหความสำคัญกับการ
วิเคราะหและแกไขปญหาอยางเปนระบบมากที่สุด ขอคนพบดังกลาวสอดคลองกับงานวิจัย
ของ สกล เหลืองไพฑูรย และ สุเชาวน พลอยชุม (2561) ที่พบวา การเสริมสรางความคิดเชิง
บวกตามแนวพุทธธรรมควรบูรณาการวิธีคิดที่เนนการคิดบนฐานความจริง การคิดแสวงหา
ความจริง การคิดแกปญหาและการคิดสรางประโยชน ซึ่งเปนลักษณะสำคัญของการคิดแบบ
อริยสัจที่ผูหญิงวัยทำงานในงานวิจัยน้ีนิยมใช และการที่ผูหญิงวัยทำงานใหความสำคัญกับการ
จัดการความคิดแบบอริยสัจ/คิดแบบแกปญหามากที่สุดน้ัน อาจเปนผลมาจากสภาพสังคมและ
การทำงานในปจจุบันที่เนนการแกปญหาและการตัดสินใจอยางมีเหตุผล ประกอบกับการที่
ผูหญิงตองรับบทบาทที่หลากหลายทั้งในครอบครัวและการทำงาน ทำใหตองเผชิญกับความทา
ทายและปญหาที่ตองการการจัดการอยางเปนระบบและมปีระสิทธิภาพ 

 แนวทางการจัดการความคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 
 การวิจัยนี้ไดคนพบแนวทางการจัดการความคิดตามหลักโยนิโสมนสิการที่แบง
ออกเปน 3 รูปแบบหลัก ไดแก การจัดการความคิดแบบอริยสัจ/คิดแบบแกปญหา การ
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จัดการความคิดแบบรูทันคุณโทษและทางออกและการจัดการความคิดแบบอยูกบัปจจุบัน 
ขอคนพบน้ี สอดคลองกับงานวิจัยของ พระอธิการนิรันดร กนฺตสีโล (2564) ที่พบวา กระบวน 
การคิดอยางถูกตองเปนศูนยกลางที่บริหารการดำเนินชีวิตทั้งหมด ทำหนาที่ช้ีนำและควบคุม
การกระทำ โดยหากคิดเปนหรือคิดดี ก็จะสามารถบริหารการกระทำอยางเหมาะสมได 
ผลการวิจัยมีความสอดคลองกับงานวิจัยของ วิญู เถาถาวงษ (2558) ที่พบวา การสอนแบบ

โยนิโสมนสิการชวยใหเกิดกระบวนการคิดอันดีงามในการดำรงชีวิตที่ถูกตองเหมาะสม รวมทั้ง
งานวิจัยของ นิษฐา อินทรประชา (2567) ที่พบวา การเรียนการสอนแบบโยนิโสมนสิการชวย
สงเสริมทักษะการคิดวิเคราะห ตัดสินใจและแกปญหาอยางสรางสรรค 
 จากขอมูลที่เชื่อมโยงกันเหลานี้ สามารถสรุปไดวา แนวทางการจัดการความคิด
ตามหลักโยนิโสมนสิการเปนวิธีการที่มีความสอดคลองกับการพัฒนาทักษะการคิดขั้นสูงที่
จำเปนสำหรับการดำเนินชีวิตในโลกยุคปจจุบันและสามารถนำไปประยุกตใชไดอยางมี

ประสิทธิภาพในการแกไขปญหาตาง ๆ ที่เกิดข้ึนในชีวิตประจำวัน 

 ปจจัยท่ีมีผลตอแนวทางการจัดการความคิด 
 ผลการวิจัยไดช้ีใหเห็นวา ปจจัยดานอายุ รายไดและประสบการณการปฏิบัติธรรม
มีผลตอความแตกตางของแนวทางการจัดการความคิดของผูหญิงวัยทำงานอยางมีนัยสำคัญ
ทางสถิติ ขอคนพบที่นาสนใจน้ี มีความสอดคลองกับงานวิจัยในหลายดาน ดังน้ี 
 ประสบการณการปฏิบัติธรรมที่มีผลตอแนวทางการจัดการความคิดแบบอริยสัจ/
คิดแบบแกปญหาและแนวทางการจัดการความคิดแบบอยูกับปจจุบันนั้น สอดคลองกับ
งานวิจัยของ พระครูสังฆรักษพิทยา ญาณธโร และคณะ (2568) ที่พบวา การเจริญสติใน
ชีวิตประจำวันชวยนำไปสูความสุขที่แทจริงทั้งกายและใจ และงานวิจัยของ วีรพงศ กลฺยาโณ 
และคณะ (2562) ที่พบวา การนำหลักสติปฏฐาน 4 มาใชชวยใหเห็นความเช่ือมโยงระหวาง
เหตุและผล ทำใหเขาใจที่มาของปญหาไดชัดเจนย่ิงข้ึน 
 สำหรับผลการวิจัยที่พบวา รายไดมีผลตอแนวทางการจัดการความคิดน้ี สอดคลอง 
กับงานวิจัยของ Mani et al. (2013) ที่พบวา ความยากจนหรือฐานะทางการเงินไมเพียง
หมายถึงการขาดแคลนเงินเทานั ้น แตยังหมายถึงการขาดแคลนทรัพยากรดานการรับรู 
(cognitive resources) ไปพรอมกันดวย ซึ่งอาจอธิบายไดวา ผูที่มีรายไดสูงอาจมีความ
กังวลเกี่ยวกับปญหาพื้นฐานในการดำรงชีวิตนอยกวา จึงสามารถจัดสรรทรัพยากรทาง
ความคิดไปกับการจัดการความคิดในระดับที่สูงข้ึนไดมากกวา 
 ในสวนของอายุที่มีผลตอการจัดการความคิดแบบอยูกับปจจุบันนั้น อาจอธิบาย
ไดจากประสบการณชีวิตที่สั่งสมมากข้ึนตามอายุ ทำใหเกิดความเขาใจในธรรมชาติของชีวิต
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ที่ลึกซึ้งขึ้น และมีทักษะในการรับมือกับอารมณและความคิดที่ดีขึ้น ซึ่งเปนพื้นฐานสำคัญ
ของการอยูกับปจจุบันและการจัดการความคิดอยางมีสติ 
 

องคความรูจากการวิจัย 
 องคความรูสำคัญที่ไดจากการวิจัยน้ี คือ แนวทางการจัดการความคิดตามแนว
พุทธจิตวิทยาสำหรับผูหญิงวัยทำงาน ซึ ่งเปนการบูรณาการระหวางหลักพุทธธรรมกับ
แนวคิดทางจิตวิทยาสมัยใหม โดยมีลักษณะเปนวงจรที่มีองคประกอบ 6 ประการที่เช่ือมโยง

และสงเสริมซึ่งกันและกัน ไดแก 
 1. การรูเทาทันความคิด (Mindful awareness of Thoughts) เปนจุดเริ่มตน
และพื้นฐานของการจัดการความคิดทั้งหมด เกิดจากการบูรณาการหลักอานาปานสติและ
สติปฏฐาน 4 กับแนวคิด Mindfulness ของตะวันตก เปนการพัฒนาความสามารถในการ
สังเกตและรับรูความคิดโดยไมตัดสินหรือยึดติด 
 2.  การจัดระเบียบความคิด (Organizing Thoughts) เปนการสรางระบบใหกับ

ความคิดที่หลากหลายและกระจัดกระจาย โดยใชหลักปถมนสิการรวมกับเทคนิคการจัดการ
แบบ Getting Things Done (GTD) ทำใหสามารถจัดการกับขอมูลและความคิดอยางเปน
ระบบ 
 3.  การจัดการความคิดเชิงลบ (Managing negative Thoughts) เปนการรับมือ
กับความคิดที่สรางความทุกขและความเครียด โดยใชวิธีคิดแบบรูทันคุณโทษและทางออก
รวมกับการบำบัดความคิดและพฤติกรรม (CBT) ชวยใหหลุดพนจากวงจรความคิดเชิงลบ 
 4.  การสรางสมดุลในการคิด (Creating balance in thinking) เปนการพัฒนา
ความสมดุลในการคิดและการใชชีวิต โดยใชหลักมัชฌิมาปฏิปทารวมกับแนวคิดสภาวะลื่น
ไหล (Flow State) ชวยสรางความพอดีระหวางการคิดกับการปฏิบัติและระหวางความทา
ทายกับความสามารถ 
 5.  การนำความคิดไปปฏิบัติจริง (Implementing thoughts into practice) เปน
การแปลงความคิดใหเปนการกระทำที่เปนรูปธรรม โดยใชหลักอริยสัจ 4 รวมกับทฤษฎกีาร
สรางนิสัย ทำใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ย่ังยืน 
 6. การประเมินและทบทวนความคิด (Evaluating and Reviewing thoughts) เปน
การพิจารณายอนกลับเพื่อเรียนรูและพัฒนา โดยใชการเจริญสติและปญญาเพื่อทำความเขาใจ
กระบวนการคิดและการกระทำของตนอยางลึกซึ้ง 
 ดังภาพที่ 1 องคความรูจากการวิจัย  
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ภาพท่ี 1 องคความรูจากการวิจัย “แนวทางการจัดการความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยา 
ของผูหญิงวัยทำงาน" 

 องคความรูน้ีมีลักษณะเปนวงจรที่ทั้ง 6 องคประกอบมีความเช่ือมโยงและสงเสรมิ
ซึ่งกันและกัน โดยการพัฒนาแตละองคประกอบจะสงผลใหองคประกอบอื่น ๆ พัฒนาตาม
ไปดวยและการประเมินและทบทวนความคิดจะนำกลับไปสูการรูเทาทันความคิดในระดับที่
ลึกซึ้งย่ิงข้ึน เกิดเปนวงจรแหงการพัฒนาที่ไมมีที่สิ้นสุด 
 แนวทางการจัดการความคิดน้ีมีความเหมาะสมอยางย่ิงสำหรับผูหญงิวัยทำงานใน

สังคมปจจุบัน เน่ืองจากคำนึงถึงบริบทและความตองการเฉพาะของผูหญิงที่ตองรับบทบาท
หลากหลาย ทั ้งในครอบครัวและการทำงาน อีกทั ้ง ยังเปนการบูรณาการภูมิปญญา
ตะวันออกกับศาสตรตะวันตก ทำใหเกิดแนวทางที่ทั้งลุมลึกตามหลักพุทธธรรมและสามารถ
นำไปปฏิบัติไดจริงในบริบทสังคมสมัยใหม 
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ขอเสนอแนะการวิจัย 

 1. ขอเสนอแนะเพ่ือการนำไปใช 
  1) การประยุกตใชในชีวิตประจำวัน ผู หญิงวัยทำงานควรนำแนวทางการ
จัดการความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยาทั้ง 6 องคประกอบไปประยุกตใชในชีวิตประจำวัน โดย
เริ่มจากการฝกรูเทาทันความคิดเปนพื้นฐาน จากน้ันคอย ๆ พัฒนาองคประกอบอื่น ๆ อยาง
เปนข้ันตอน ไมรีบเรงหรือคาดหวังผลเร็วเกินไป 
  2) การพัฒนาโปรแกรมฝกอบรมในองคกร องคกรสามารถนำแนวทางการ
จัดการความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยาไปพัฒนาเปนโปรแกรมฝกอบรมสำหรับบุคลากร โดย
ออกแบบกิจกรรมที่ครอบคลุมทั้ง 6 องคประกอบและจัดใหมีการติดตามผลอยางตอเนื่อง 
เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานและสรางสมดุลชีวิต 
  3) การประยุกตใชในการใหคำปรึกษา นักใหคำปรึกษาและนักจิตวิทยา
สามารถนำแนวทางนี้ไปประยุกตใชในการใหคำปรึกษาแกผูหญิงวัยทำงานที่ประสบปญหา
ความเครียด ความวิตกกังวล หรือความคิดเชิงลบ โดยปรับใหเหมาะสมกับปญหาและ
บุคลิกภาพของผูรับคำปรึกษาแตละราย 
  4) การพัฒนาแอปพลิเคชันหรือเครื่องมือดิจิทัล นักพัฒนาเทคโนโลยีและ
ผูเช่ียวชาญดานสุขภาพจิตสามารถรวมกันพัฒนาแอปพลิเคชันหรือเครื่องมือดิจิทัลที่ชวยใน
การจัดการความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยา ซึ ่งจะชวยใหผู หญิงวัยทำงานสามารถเขาถึง
เครื่องมือและเทคนิคตางๆ ไดสะดวกย่ิงข้ึน 

 2. ขอเสนอแนะเพ่ือการวิจัยตอไป 
  1) การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการพัฒนาทักษะการจัดการความคิด 
ควรมีการศึกษาวิจัยเชิงทดลองเพื่อประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมการพฒันาทักษะการ
จัดการความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยาในกลุมผูหญิงวัยทำงานที่มีบริบทการทำงานเฉพาะ 
เชน ผูหญิงในวิชาชีพที่มีความเครียดสูง ผูหญงิที่เปนผูนำองคกร หรือผูหญงิที่เปนแมเลี้ยง
เด่ียว เพื่อพัฒนาแนวทางที่เหมาะสมกับกลุมเปาหมายเฉพาะ 
  2) การศึกษาปจจัยทางวัฒนธรรมและสงัคม ควรมีการศึกษาวิจัยเปรียบเทียบ
ปจจัยทางวัฒนธรรมและสงัคมทีม่ีผลตอการจัดการความคิดตามแนวพทุธจติวิทยาของผูหญงิ
วัยทำงานในบรบิทที่แตกตางกัน เชน สังคมเมืองกับสังคมชนบท สังคมไทยกับสงัคมตะวันตก 
หรือกลุมวัฒนธรรมยอยในสังคมไทย เพื่อใหเขาใจอิทธิพลของบริบททางสงัคมและวัฒนธรรม
ที่มีตอการจัดการความคิด 
  3) การศึกษาเชิงยาวเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของรูปแบบการจัดการความคิด 
ควรมีการศึกษาวิจัยเชิงยาว (Longitudinal Research) เพื่อติดตามการเปลี่ยนแปลงของ
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รูปแบบการจัดการความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยาตามชวงอายุและประสบการณการทำงาน 
เพื่อใหเขาใจพัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงของการจัดการความคิดตลอดชวงชีวิตการทำงาน 
ซึ่งจะชวยในการพัฒนาแนวทางสนับสนุนที่เหมาะสมกับแตละชวงวัยและประสบการณ 
  4) การพัฒนาเครื ่องมือวัดทักษะการจัดการความคิด ควรมีการพัฒนา
เครื่องมือวัดทักษะการจัดการความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยาที่มีความเที่ยงตรง (Validity) และ
ความเช่ือมั่น (Reliability) สูง เพื่อใหสามารถนำไปใชในงานวิจัยและการประเมินผลโปรแกรม
พัฒนาทักษะการจัดการความคิดไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ ่งจะชวยใหเกิดการวัดและ
ประเมินผลที่เปนมาตรฐานและสามารถเปรียบเทียบผลการศึกษาในบริบทที่แตกตางกันได 
ประเมินผลที่เปนมาตรฐานและสามารถเปรียบเทียบผลการศึกษาในบริบทที่แตกตางกันได 
  5) การศึกษาความสัมพันธระหวางการจัดการความคิดกับตัวแปรทางจิตวิทยา
อื่น ๆ ควรมีการศึกษาความสัมพันธระหวางทักษะการจดัการความคิดตามแนวพุทธจติวิทยา
กับตัวแปรทางจติวิทยาอื่น ๆ  เชน ความฉลาดทางอารมณ (Emotional Intelligence) ความ
ยืดหยุนทางจิตใจ (Resilience) ความผูกพันในงาน (Work Engagement) และภาวะผูนำ 
(Leadership) เพื่อใหเขาใจถึงความเชื่อมโยงและอิทธิพลของการจัดการความคิดที่มตีอมิติ
อื่น ๆ ของชีวิตและการทำงาน 
 3. ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 
  องคกรและหนวยงานตาง ๆ ควรสนับสนุนใหบุคลากรโดยเฉพาะผูหญิงวัย
ทำงานไดมีโอกาสเขารวมกิจกรรมปฏิบัติธรรม เน่ืองจากผลการวิจัยพบวาประสบการณการ
ปฏิบัติธรรมมีผลตอการจดัการความคิดอยางมีนัยสำคัญ อาจทำไดในรูปแบบของการลาเพื่อ
ปฏิบัติธรรม การจัดกิจกรรมปฏิบัติธรรมในองคกร หรือการสนับสนุนคาใชจายในการเขารวม
กิจกรรมปฏิบัติธรรม 
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