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บทคัดยอ 

 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค 1. เพื่อศึกษากระบวนการคิดและแนวทางสงเสริมพลัง
ชีวิตชาวพุทธสามจังหวัดชายแดนภาคใต 2. เพื ่อสังเคราะหกระบวนการคิดตามหลัก
จิตวิทยาและพุทธศาสนาเพื่อสงเสริมพลังชีวิตของชาวพุทธสามจังหวัดชายแดนภาคใต และ 
3. เพื่อนำเสนอกระบวนการคิดตามหลักพุทธจิตวิทยาเพือ่สงเสรมิพลงัชีวิตของชาวพุทธสาม
จังหวัดชายแดนภาคใต การวิจัยนี ้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ ใชวิธีการวิจัยเอกสาร การ
สัมภาษณเชิงลึก 21 คน และการจัดสนทนากลุม 10 คน 
 ผลการวิจัยพบวา 1. ชาวพุทธมีความคิดเชิงบูรณาการหาข้ัน คือ การรับรูและเขา
ใจความจริง การจัดการความเสี ่ยงและการปรับพฤติกรรม การจัดการอารมณและการ
ยอมรับความจริง การสรางความเขมแข็งจากภายในและภายนอก และการศรัทธาในความดี
และมีความหวัง 2. พลังชีวิตสามประการ คือ ครอบครัวเปนพลังขับเคลื่อนที่เกิดจากความ
รักและความรับผิดชอบดูแลสมาชิกในครอบครัว แผนดินเกิดเปนพลังที่เกิดจากความผูกพัน
ตอพื้นที่ ชุมชนและหนาที่ในการดูแลมรดกทางจิตวิญญาณของบรรพบุรุษ และความศรัทธา
เปนเครื่องยึดเหน่ียวทางใจผานการทำความดีและยึดมั่นในหลักธรรม 3. การเช่ือมโยงสาม
สวนคือ กระบวนการคิดการหาข้ัน การบูรณาการการทำงานรวมกันของทฤษฎีความเครียด

 
1  พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา ภาควิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
   Ph.D Buddhist Psychology, Department of Psychology, Mahachulalongkornrajavidyalaya University 
2  ภาควิชาจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
   Department of Psychology, Faculty of Humanities, Mahachulalongkornrajavidyalaya University 

Received:  August 27, 2025 
Revised:  September 08, 2025 
Accepted:  October 07, 2025 



2 | Journal of Applied Psychology and Buddhism for Society          Vol.11 No.2 (July – December) 2025 

ISSN: 3056-9834  

และการเผชิญความเครียดของลาซารัสและโฟลคแมน หลักพุทธธรรมโยนิโสมนสิการขอวิธี
คิดแบบอริยสัจ คิดแบบแกปญหาและหลักพละหาและพลังชีวิตสามประการ ประกอบเปน
องคความรูโมเดลเรียนรูยอมรับ คือ กระบวนการคิดและการสงเสริมพลังชีวิตของชาวพุทธ
ในการปรับตัวตอสถานการณความไมสงบในสามจังหวัดชายแดนภาคใต 

คำสำคัญ : กระบวนการคิด, พุทธจิตวิทยา, สงเสริมพลังชีวิต, ชาวพุทธ,  
  สามจังหวัดชายแดนภาคใต 
 

Abstract 

 The purposes of this qualitative research was 1. to study the thought 
process and the approach to enhancing the life force of Buddhists in three 
southern border provinces of Thailand; 2. to synthesize a thought process 
based on psychological theory and Buddhist principles to enhance the life 
force of Buddhists in three southern border provinces; and 3. to propose a 
Buddhist psychological thought process for enhancing the life force of 
Buddhists in three southern border provinces. This is qualitative research 
utilizing document analysis, in-depth interviews with 21 participants, and focus 
group discussions with 10 individuals.  
 The results of the study indicated that first, Buddhists engaged in a five-
step integrative thought process, consisting of 1. perceiving and understanding 
reality, 2 .  managing risks and adjusting behavior, 3 .  regulating emotions and 
accepting reality, 4. developing inner and outer strength, and 5. sustaining faith 
in goodness and maintaining hope. Second, the three foundation of life force are 
family, as a driving force stemming from love and the responsibility to care for its 
members; homeland, as a source of energy arising from an attachment to the 
area, community, and the duty to care for the spiritual heritage of one's ancestors; 
and faith, which serves as a psychological anchor through performing good deeds 
and adhering to Dhamma principles. Third, the integration of three components: 
1 ) the five-step thought process, 2 ) the synthesis of Lazarus and Folkman’s 
Theory of Stress and Coping with the Buddhist Dhamma principles of  
Yonisomanasikāra (wise attention) using the Ariyasacca (The Four Noble 
Truths) problem-solving method and the Bala 5 (Five Powers) and 3) the three 
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foundation of the life force, together, these dimensions constitutes the body 
of knowledge for “Live and Learn Model”, which illustrates the discovery of 
cognitive processes and a method for enhancing life force of Buddhists in 
adapting to the unrest situation in the three southern border provinces of 
Thailand. 

Keywords: Cognitive Process, Buddhist Psychology, Enhancing Life Force, 
    Buddhist, Three Southern Border Provinces 
 

บทนำ 

 พื้นที่สามจังหวัดชายแดนภาคใตประกอบดวยสามจังหวัดไดแก จังหวัดปตตานี 
จังหวัดยะลาและจังหวัดนราธิวาส ต้ังอยูใตสุดของประเทศไทย มีภูมิหลังทางประวัติศาสตร
และวัฒนธรรมที่ยาวนานและมีความซับซอน เปนพื ้นที ่ที ่มีความสัมพันธเชื ่อมโยงกับ
นานาชาติทั้งดานการคา การศึกษา ศาสนา และการทูตมาอยางตอเนื่อง การเคลื่อนยาย
ของประชากรจากหลายภูมิภาคสงผลใหพื้นที่ดังกลาวเปนสังคมที่มีความหลากหลายทั้งชาติ
พันธุ ศาสนา และวัฒนธรรม โดยเฉพาะอยางยิ่งการผสมผสานและการเปลี่ยนแปลงความ
เช่ือระหวางศาสนาพุทธ อิสลาม ฮินดู คริสต และความเช่ือพื้นถ่ินที่ดำรงอยูรวมกัน ขอมูล
จากกลุมยุทธศาสตรการพัฒนาภาคใตชายแดน (กลุมงานบริหารยุทธศาสตรกลุมจังหวัด
ภาคใตชายแดน, 2561) ระบุเรื ่องการนับถือศาสนาไววาประชากรในพื้นที่สามจังหวัด
ชายแดนภาคใตมีจำนวนทั้งสิ้น 2,069,454 คน โดยประชากรรอยละ 82.62 นับถือศาสนา
อิสลาม รอยละ 16.94 นับถือศาสนาพุทธ และรอยละ 0.44 นับถือศาสนาอื่น ๆ ความ
แตกตางเชิงโครงสรางประชากรทางศาสนาทำใหพื้นที่นี้มีลักษณะเปนสังคมหลากหลาย
วัฒนธรรมที่มีพลวัตเฉพาะตัว และยังเปนพื้นที่ที่มีอัตราการเพิ่มของประชากรสูงกวาหลาย
จังหวัดในประเทศ 
 ตลอดสองทศวรรษที่ผานมา (พ.ศ. 2547–2567) สามจังหวัดชายแดนภาคใต
เผชิญกับสถานการณความไมสงบทีม่ีรูปแบบการกอเหตุรุนแรงหลากหลาย ทั้งการวางระเบดิ 
การซุ มโจมตี การทำลายทรัพยสิน และการขมขู คุกคาม ซึ ่งสรางความสูญเสียตอชีวิต 
เศรษฐกิจ และสังคมโดยรวม ปรากฏการณดังกลาวเชื่อมโยงกับประเด็นทางการเมือง การ

ปกครอง และอัตลักษณทางศาสนา เชน วัด พระสงฆ สงผลใหเกิดบรรยากาศของความ
หวาดระแวง ความไมมั่นคงและการลดทอนความหลากหลายทางวัฒนธรรมในพื้นที ่ชาวพุทธ
ในพื้นที่ชายแดนภาคใตไดรับผลกระทบทางกายภาพและจิตใจ จากการตกเปนเปาหมาย
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ของความรุนแรงทำใหเกิดความกังวลในเรื่องของความปลอดภัยในชีวิต ทรัพยสิน สงผล
กระทบตอเนื่องจากขอจำกัดในการประกอบอาชีพและการหาเลี้ยงชีพ และผลกระทบทาง
สังคมวัฒนธรรมทำใหวิถีชีวิตพุทธด้ังเดิมถูกเปลี่ยนแปลงไป 
 ภายใตบริบทสถานการณความไมสงบที่เกิดขึ ้น การศึกษาเรื่อง "กระบวนการ
ความคิดแนวพุทธจิตวิทยาสงเสริมพลังชีวิตชาวพุทธในสามจังหวัดชายแดนภาคใต" เพื่อ
เรียนรูกระบวนการคิด ทำความเขาใจกลไกการปรับตัว การสรางพลังใจ คนหาพลังชีวิต 
รวมถึงการเสริมสรางความเขมแข็งแกชุมชนพุทธในพื้นที่ใหสามารถดำรงอยูไดอยางมั่นคง
ตลอดจนนำองคความรูที่ไดจากการศึกษาเชื่อมโยงหรือเผยแพรไปสูชาวพุทธ สำนักพุทธ
ศาสนาและสูหนวยงานภาครัฐ เพื่อกอประโยชนดานการชวยเหลือ ประคับประคองชาว
พุทธผูกำลังเผชิญสถานการณวิกฤตในชีวิตและฟนฟูชาวพุทธยายกลับถ่ินเดิมในสามจังหวัด
ชายแดนภาคใต  
 

วัตถุประสงคการวิจัย 

 1. เพื่อศึกษากระบวนการคิดและแนวทางสงเสริมพลังชีวิตชาวพุทธสามจังหวัด
ชายแดนภาคใต 
 2. เพื่อสังเคราะหกระบวนการคิดตามหลักจิตวิทยาและพุทธศาสนาเพื่อสงเสริม
พลังชีวิตของชาวพุทธสามจังหวัดชายแดนภาคใต 
 3. เพื่อนำเสนอกระบวนการคิดตามหลักพุทธจิตวิทยาเพื่อสงเสริมพลังชีวิตของ
ชาวพุทธสามจังหวัดชายแดนภาคใต 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 การวิจัยนี้ดำเนินภายใตกรอบแนวคิดการวิจัยดวยการบูรณาการหลักพุทธธรรม 
ไดแก โยนิโสมนสิการ วิธีคิดแบบอริยสัจ วิธีคิดแบบแกปญหาและหลักพละ 5 รวมกับทฤษฎี
ความเครียดและการเผชิญความเครียดของลาซารสัและโฟลคแมน (Transactional Model 
of Stress and Coping) ในการคนหาองคความรูและอธิบายกระบวนการคิด พลังชีวิตและ
การปรับตัวของชาวพุทธในบริบทสถานการณความไมสงบ 
 รูปแบบการวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ตามแนว
ปรากฎการณวิทยา (Phenomenology) (Van Manen, M., 2016) เพื ่อคนหาความหมาย 
ความเขาใจทัศนะของผูมีประสบการณตรง คือชาวพุทธผูไดรับผลกระทบในบทบาทหนาที่ 
ชีวิตความเปนอยูในจงัหวัดชายแดนภาคใต กำหนดใหมี 3 ข้ันตอน ดังน้ี  
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 ขั้นตอนที่ 1 ใชเครื่องมือการวิเคราะหเอกสาร (Document Analysis) ในการ
รวบรวม ศึกษา ทบทวนวรรณกรรมและสรุปสาระสำคัญที่เกี่ยวของเพื่อนำผลการวิเคราะห
มาสรางเครื่องมือคำถามแบบสัมภาษณสำหรับการสัมภาษณเชิงลึก สงตรวจสอบคุณภาพ
เครื ่องมือคำถาม ดวยการตรวจความตรงเชิงพินิจ (Face Validity) หาคาดัชนีความ
สอดคลองระหวางขอคำถามและวัตถุประสงค (Index of item objective congruence) 
หาคาดัชนีความตรงเชิงโครงสรางระหวางขอคำถามและขอบเขตเนื ้อหา (Construct 
Validity Index) และสงเอกสารประกอบการวิจัยเพื่อรับการพิจารณาการรับรองจริยธรรม
การวิจัยในมนุษย 
 ขั้นตอนท่ี 2 ลงพื้นที่สัมภาษณเชิงลึก เก็บขอมูลรายบุคคล 21 คน ดวยวิธีการจด
บันทึก บันทกึเสียง เพื่อรวบรวมเรียบเรียงขอมูล สรุปสำหรับการวิเคราะห สังเคราะห ดวย
วิธีดังน้ี 
 1. วิธีวิเคราะหแกนสาระ (Thematic Analysis) ใชในการทำความเขาใจ คนหา
ความหมาย จัดกลุมขอมูล สังเคราะหขอมูล คนหารูปแบบ (Pattern) เพื่อใชในการอธิบาย
กระบวนการคิด ผลกระทบจากสถานการณความไมสงบ พฤติกรรมการปรับตัวในการ
ดำเนินชีวิต หลักคิดในการสรางพลังใจพลังชีวิต 
 2. วิธีวิเคราะหเหตุผลตรรกะ (Matrix Analysis) ใชตรวจสอบทำความเขาใจ
ตรรกะเชิงเหตุผลที่เช่ือมโยงระหวาง หลักธรรม ทฤษฎีจิตวิทยา ทัศนะสถานการณความไม
สงบ การสรางพลังชีวิตและการเลือกวิธีการเผชิญปญหาที ่ปฏิบัติจริง ซึ ่งชวยใหเห็น
กระบวนการคิดที่เกิดข้ึนภายในอยางเปนข้ันตอน  
 3. วิธีการวิเคราะหสามเสา (Triangulation Analysis) ใชเปรียบเทียบตรวจสอบ
ความนาเชื่อถือของขอมูลที่คนพบจากแหลงขอมูลจากการสัมภาษณ ขอมูลจากเอกสาร 
หลักพุทธธรรม ทฤษฎีจิตวิทยามาประกอบกันเพื่อใหเห็นภาพรวมของปรากฏการณที่
ซับซอนไดชัดเจนมากข้ึน 
 นำผลการวิเคราะหและสังเคราะหที ่คนพบมาสรางรูปแบบกระบวนการคิด
เชื่อมโยงหลักพุทธธรรม ทฤษฎีจิตวิทยาและการสงเสริมพลังชีวิตชาวพุทธในเบื้องตนเพื่อ
สรางขอคำถามสำหรับการสนทนากลุม ดวยการตรวจความตรงเชิงพินิจ (Face Validity) 
และนำเสนอตอการสนทนากลุมยอย 
 ขั้นตอนที่ 3 จัดสนทนากลุม 10 คนเพื่อประเมิน ยืนยัน โมเดลกระบวนการคิด
ตามหลักพุทธจิตวิทยาเพื่อสงเสริมพลังชีวิตของชาวพุทธในสามจังหวัดชายแดนภาคใตดวย
วิธีการจดบันทึก บันทึกเสียงและบันทึกภาพ เพื่อนำขอมูลที่ไดมาทำการวิเคราะหและ
สังเคราะห ดวยวิธีดังน้ี 
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 1. วิธีวิเคราะห 3 เสา (Triangulation Technique) ใชเปรียบเทียบขอมูลจากผู

รวมสนทนามาประกอบกันเพื่อความหนักแนนของขอมูลที่คนพบ 

 2. วิธีวิเคราะห QDAT Knowledge : 6’C เพื่อใชอธิบายกระบวนการคิดตาม

หลักพุทธจิตวิทยาในการสงเสริมพลังชีวิตของชาวพุทธและนำผลที่ไดสรุปสังเคราะหเปน

องคความรูการวิจัย 

 งานวิจัยน้ีมีผู ให ข อมูลสำคัญ (The Key Informant) จำนวน 21 คน ไดแก 

พระสงฆ ผูเช่ียวชาญดานศาสนาพุทธ ผูนำชุมชน ผูนำสังคม ชาวบาน ขาราชการ เจาหนาที่

ร ัฐ ผู อาศัยและประกอบอาชีพในพื ้นที ่จากการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Criterion 

Based Selection) และเลือกจากการแนะนำตอ ๆ ไป (Snowball Techniques) จาก

พระภิกษุสงฆผูเปนที่เคารพในชุมชนและจากผูนำชุมชนที่อาศัยในพื้นที่ โดยผูใหขอมูลมี

คุณสมบัติ ดังน้ี 1) ชาวพุทธผูมีอายุ 35 ปข้ึนและประกอบอาชีพในพื้นที่ 2) เปนผูอยูอาศัย

ในจังหวัดปตตานี จังหวัดยะลาหรือจังหวัดนราธิวาส 3) เปนผูมีประสบการณตรงในการ

อาศัยอยูในพื้นที่ไมนอยกวา 7 ป และ 4) เปนผูมีความเต็มใจใหขอมูลดวยการใหสัมภาษณ 

 การสนทนากลุมยอย (Focus Group Discussion) จำนวน 10 คน ไดแก กลุม

ผูเชี่ยวชาญดานศาสนา คือ พระสงฆจำนวน 3 รูป กลุมนักวิชาการและผูทรงคุณวุฒิดาน

จิตวิทยาจำนวน 3 คน และกลุมผูนำชุมชนผูมีประสบการณในพื้นที่จำนวน 4 คน ทั้งหมด

เปนผูอาศัยอยูในจังหวัดปตตานี จังหวัดยะลาหรือจังหวัดนราธิวาส เปนผูมีประสบการณใน

การทำงานดานนั้นๆ ในพื้นที่ไมนอยกวา 10 ป เปนผูมีความรูและเขาใจในประเด็นศึกษา

และเปนผูมีความเต็มใจเขารวมการสนทนา 
 

การพิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง 

 การวิจัยนี ้เปนการศึกษาวิจัยในมนุษย (Ethical Principles) เพื ่อใหการวิจัย

ดำเนินอยางมีจริยธรรมเปนที่ยอมรับและไดผลลัพธนาเช่ือถือ สอดคลองกับหลักจริยธรรม

สากลตลอดจนกฎหมาย ขอบังคับ ขอกำหนดภายในประเทศ ไมขัดตอวัฒนธรรมและ

ประเพณีของทองถ่ิน ผูวิจัยเสนอโครงรางเอกสารประกอบการวิจัยเพื่อรับการพิจารณาการ

รับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษยจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยหนังสือเลขที่ อว 

8007/ว.256 ไดรับการอนุมัติวันที่ 9 พฤษภาคม 2567 
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ผลการวิจัย 

 ผลการวิจัยสามารถสรุปตามวัตถุประสงค ดังน้ี 

 1. เพื ่อศึกษากระบวนการคิดและแนวทางสงเสริมพลังชีวิตชาวพุทธสาม
จังหวัดชายแดนภาคใต 
  สามจังหวัดชายแดนภาคใตมีสถานการณความไมสงบเกิดจากการสราง
เหตุการณลอบวางระเบิด การซุมยิง การขมขู คุกคามและการทำลายสาธารณะสมบัติ นำไปสู
ความหวาดระแวง ไมไววางใจ และแบงแยกผูคนในสังคม ทำใหชีวิตประจำวันเปลี่ยนไป อาท ิ
ไมมั่นใจในการเดินทาง ไมทำกิจกรรมรวมกลุมเนื่องจากไมมั่นใจดานความปลอดภัย สงผล
กระทบตอจิตใจ เศรษฐกิจ ความมั่นคงและทำใหประชาชนอยูดวยความกลัวและความวิตก
กังวล 
  ชาวพ ุทธม ีกระบวนการคิด (Cognitive Process) ในการเผช ิญปญหา
สถานการณความไมสงบอยางไมหยุดนิ่งเปนกระบวนการที่มีพลวัต เริ่มจาก 1) การรับรู 
ประเมินสถานการณและยอมรับสภาพความเปนจริงที่เกิดข้ึน 2) จัดการความเสี่ยงดวยการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอยางมีสติและไมประมาท 3) ใชหลักการปลงและปลอยวางเปนกลไก
ทางจิตใจในการจัดการอารมณและยอมรับความจริงในสิ่งที่ควบคุมไมไดบนฐานของความ
เขมแข็งจากภายในและและจากภายนอกคือการพึ่งพาชุมชน  
  การสงเสริมพลังชีวิตของชาวพุทธมีปจจัยยึดเหนี่ยวสำคัญ 3 ประการ คือ 
1) ความผูกพันและความรับผิดชอบตอครอบครัว 2) ความรักและความผูกพันตอบาน
เกิดและแผนดินเกิด และ 3) ความศรัทธา การทำความดีและการสรางความหมายในชีวิต 
ปจจัยทั้งสามน้ีเปนแรงผลักดันทำใหชาวพุทธมีกำลังใจในการดำรงชีวิตอยูในพื้นที่ตอไป 

 2.  เพ่ือสังเคราะหกระบวนการคิดตามหลักพุทธจิตวิทยาเพ่ือสงเสริมพลังชีวิต
ชาวพุทธสามจังหวัดชายแดนภาคใต  
  ผลการสังเคราะหพบวา กระบวนการคิดเชิงบูรณาการ 5 ขั้น คือ กลไกการ
ปรับตัวของชาวพุทธในการเผชิญปญหาสถานการณความไมสงบมีตามลำดับดังน้ี 1) การ
รับรูและเขาใจความจริง ดวยการใชสติและปญญาประเมินสถานการณ 2) การจัดการความ
เสี ่ยงและการปรับพฤติกรรม ดวยการดำเนินชีวิตดวยความไมประมาท 3) การจัดการ
อารมณและการยอมรับความจริง ดวยการปลอยวางและยอมรับสิ่งที่ควบคุมไมได 4) การ
สรางความเขมแข็งจากภายในและภายนอก ดวยความพากเพียรและความอดทนในการ
พึ่งตนเองควบคูกับการไดรับพลังสนับสนุนจากชุมชนหรือสังคม 5) การศรัทธาในความดี
และมีความหวังในการยึดมั่นในหลักกรรม เสริมพลังชีวิตทางใจดวยความศรัทธาเปนแรง
หนุนในการดำเนินชีวิต 
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 พลังชีวิตของชาวพุทธเกิดจากฐานสำคัญสามประการ คือ 1) ครอบครัว หมายถึง 
ความผูกพันและความรับผิดชอบตอครอบครัวเปนแรงผลกัดันหลกัที่ทำใหมีความอดทนและ
ยืนหยัดเพื่อดูแลปกปองคนในครอบครัว 2) แผนดินเกิด หมายถึง ความรักและผูกพันตอ
บานเกิดที่สรางความหมาย ความมุงมั่น และความเขมแข็งในการอาศัยอยูในพื้นที่ และ 3) 
ความศรัทธาในพระพุทธศาสนาซึ่งสะทอนผานการทำความดี การยึดเหนี่ยวในหลักธรรม 

เช่ือวาความดีจะนำมาซึ่งผลดีเปนพลังที่ชวยใหกาวผานความยากลำบาก 
 กระบวนการคิดแนวจิตวิทยาสามารถอธิบายผานกรอบทฤษฎีความเครียดและ
การเผชิญความเครียดในรูปแบบของโครงสรางไดวา ชาวพุทธในพื้นที่เสี่ยงมีการประเมิน
สถานการณ (Primary Appraisal) วาเปนภัยคุกคามตอชีวิต จึงมีความระมัดระวังในการ
ดำเนินชีวิต เชน การวางแผนการเดินทาง การเลือกเวลาและสถานที่เพื่อความปลอดภัยและ
หลีกเลี่ยงพื้นที่อันตราย การประเมินศักยภาพที่ตนที่มีอยู (Secondary Appraisal) เพื่อ

ตัดสินใจวาจะเผชิญกับเหตุการณน้ันอยางไรซึ่งสะทอนออกมาในรูปแบบกลยุทธการเผชิญ
ปญหา 2 ดาน คือ ดานการจัดการกับปญหา (Problem-focused Coping) โดยการปรับ
พฤติกรรมเชิงปองกันและการจัดการความเสี่ยง และ ดานการเผชิญปญหาเชิงอารมณ 
(Emotion-focused Coping) โดยการยอมรับความจริง การปลงและปลอยวาง เพื ่อลด
ความกลัวและความวิตกกังวล และการสงเสริมพลังชีวิตที่ไดจากครอบครัว หนาที่การงาน 
ความศรัทธา และหลักธรรมเปนการเผชิญปญหาเชิงบวก (Positive Reappraisal) ที่ชวยให

มีความหวัง ความเขมแข็งและความต้ังใจที่จะดำเนินชีวิตในพื้นที่ตอไป 
 หลักธรรมบูรณาการในกระบวนการคิด คือ โยนิโสมนสิการขอวิธีคิดแบบอริยสัจ 
คิดแบบแกปญหาเปนระบบในการทำความเขาใจความทุกข (ปญหา) สะทอนผานความไม
ปลอดภัยและความกังวลในชีวิตประจำวัน การตระหนักวาเหตุแหงปญหา (สมุทัย) มาจาก
เหตุปจจัยของสถานการณที่เกิดขึ้น ชวยใหเกิดความเขาใจและยอมรับความจริงที่ควบคุม
ไมได การมีวิริยะและขันติเปนแนวทางในการดำเนินชีวิต คือ หนทางแหงการทำใหปญหาน้ัน
สิ้นสุด (มรรค) โดยใชความเพียรและความอดทน ความเช่ือวาการทำความดีและสรางบุญจะ
นำมาซึ่งผลดี นำไปสูความคลายทุกขและทำใหมีความมั่นคงทางใจ (นิโรธ) และหลักพละ 5 
เปนพลังใจในการดำรงชีวิตและกาวผานความยากลำบาก พลังศรัทธาในความเชื่อมั่นในกฎ
แหงกรรมและการทำดี พลังวิริยะที่ปรากฏผานความพยายามและความมุงมั่นไมยอทอ พลัง
สติในความไมประมาท การระมัดระวังและการตัดสินใจอยางรอบคอบ พลังสมาธิแฝงอยูใน
ความตั้งมั่นแนวแนที่จะดำเนินชีวิตและทำหนาที่และพลังปญญาจากความเขาใจเหตุปจจัย
ของสถานการณที่เกิดข้ึนและใชหลักธรรมเปนเครื่องช้ีนำในการเผชิญความทุกข  
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 3.  เพื่อนำเสนอกระบวนการคิดตามหลักพุทธจิตวิทยาเพื่อสงเสริมพลังชีวิต
ของชาวพุทธสามจังหวัดชายแดนภาคใต  
  ผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาพลังชีวิตของชาวพุทธเปนผลลัพธของปฏิสัมพันธที่
ซับซอนระหวาง "กระบวนการคิด 5 ข้ัน" และ "พลังชีวิต 3 ประการ" ของชาวพุทธที่ใชเปน
กลไกในการปรับตัวและเผชิญปญหาโดยกระบวนการคิดไดบูรณาการทฤษฎีความเครียด
และการเผชิญความเครียด เปน "โครงสราง" ทางจิตวิทยาในการอธิบายกลไกการทำงาน
ของจิตใจดานการประเมินสถานการณ การเลือกวิธีการเผชิญปญหา และหลักพุทธธรรม คือ 
“สาระสำคัญ” ในการเสริมโครงสรางดวยหลักธรรมโยนิโสมนสกิารขอวิธีคิดแบบอริยสจั คิด
แบบแกปญหา ทำหนาที่เปน “ระบบปฏิบัติการ” พิจารณาการแกปญหาอยางเปนเหตุเปน
ผล และ หลกัพละ 5 ทำหนาที่เปน “แหลงพลังงานภายใน” คือ พลังศรัทธา พลังวิริยะ พลัง
สติ พลังสมาธิ และ พลังปญญา 
 

สรุปผลการวิจัยและการอภิปรายผลการวิจัย 

 การวิจัยเชิงคุณภาพเรื่อง "กระบวนการคิดแนวพุทธจิตวิทยาสงเสริมพลังชีวิตชาว
พุทธในสามจังหวัดชายแดนภาคใต" สามารถอภิปรายผล ดังน้ี 

 1.  การศึกษากระบวนการคิดและแนวทางสงเสริมพลังชีวิตชาวพุทธสาม
จังหวัดชายแดนภาคใต 
  การคนพบองคประกอบสององคประกอบ คือ “กระบวนการคิด” และ "พลัง
ชีวิต" ของชาวพุทธในการเผชิญสถานการณความไมสงบวาไมใชเปนความคิดที่เกิดข้ึนอยาง
ไรทิศทาง แตคือการเปลี่ยนพลังใจใหกลายเปนการกระทำที่จับตองไดดวยการประเมิน
สถานการณ (Appraisal) การจัดการความเสี่ยง (Risk Management) การจัดการอารมณ 
(Emotion Regulation) ไปจนกระทั่งการสรางพลงัชีวิต (Enhancing Life Force) เปนการ
ยืนยันวาหลักพุทธธรรมไมไดเปนเพียงปรัชญาเชิงนามธรรม แตสามารถนำมาใชแกปญหาใน
ชีวิตได การดำเนินชีวิตดวยกระบวนการคิดมีลำดับข้ันตอนและมคีวามเช่ือมโยงกนัอยางเปน
พลวัต 5 ข้ันดังน้ี 
  ขั้นที่ 1 ดานการรับรูและเขาใจความจริง ชาวพุทธใชสติและปญญาในการ
ไตรตรองสภาพแวดลอมที่มีความเสี่ยงดานความปลอดภัยผานหลักธรรม เชน อนิจจัง และ
กฎแหงกรรม เปนตน 
  ขั้นท่ี 2 ดานการจัดการความเสี่ยงและการปรับพฤติกรรม ชาวพุทธดำเนิน
ชีวิตดวยสติพละ ความระลึกไดเปนกำลังควบคุมความประมาท (พระสมุหบุญฤทธ์ิ มหาปุญ
โญ (ศรีวิชัย), 2563) ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมหลีกเลี่ยงความเสี่ยงเพื่อความปลอดภัย 
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  ขั้นที่ 3 ดานการจัดการอารมณและการยอมรับความจริง หมายถึง การทำ
ใจ การปลอยวางและยอมรับสิ่งที่ควบคุมไมได ดวยการปลงตามหลักอนิจจัง (มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) มองวาเปนหลักกรรม จัดเปนกระบวนการภายในชวย
ลดความเครียดและความวิตกกังวล ทำใหสามารถปรับตัวและมีความมั่นคงทางอารมณ  
  ขั้นท่ี 4 ดานการสรางความเขมแข็งจากภายในและภายนอก หมายถึง การ

วิธีคิดพึ่งพาตนเอง ตอสูชีวิตดวยความพยายาม ความอดทนเขมแข็งไมยอทอควบคูกับการ
อาศัยพลังสนับสนุนจากชุมชน สังคม และเครือขายความสัมพันธ ในการพึ่งพาทางจิตใจ
และความปลอดภัยทางกายภาพ  
  ขั้นท่ี 5 การศรัทธาในความดีและมีความหวัง ดวยการยึดมั่นในหลักกฎแหง
กรรม ความเชื่อมั่นวาสัตวมีกรรมเปนของตน (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
2539) เช่ือวากรรมดีจะนำผลดี เสริมพลังชีวิตทางใจโดยอาศัยความศรัทธาตอสิ่งศักด์ิสิทธ์ิ

และบุญกุศลที่สรางมาเปนแรงหนุน เปรียบเหมือนมีเกราะปองกันทางใจใหเกิดความมั่นคง  
  ผลการวิจัยพบวา "พลังชีวิต" ไมไดเกิดขึ้นเอง การดำรงไวซึ่งพลังชีวิตและ
ความหมาย ทามกลางความทุกข พลังชีวิตที่คนพบไมใชเปนแคขอเท็จจริง แตเปน “ระบบ
คุณคา” ที่เปนแรงผลักดันใหชาวพุทธดำเนินกระบวนการคิดทั้ง 5 ข้ัน จากการสงเสริมและ
ค้ำจุน 3 ประการ ซึ่งทำหนาที่เปนแนวทางในการเสริมสรางและรักษาความเขมแข็งทางใจ 
คือ 1) ครอบครัว หมายถึง แรงผลักดันทำใหบุคคลสามารถอดทน ตอสูและมีแรงใจในการ
ใชชีวิตและเผชิญกับปญหาและอุปสรรคตาง ๆ 2) แผนดินเกิด หมายถึง แรงบันดาลใจใน
การอยูรวมกับความไมแนนอนและความยากลำบาก ความผูกพันทางประวัติศาสตรและ
วัฒนธรรมทำใหชาวพุทธไมยอมละทิ้งพื้นที่ และเลือกที่จะปรับตัวเพื่ออยูตอไป 3) ความ
ศรัทธา หมายถึง การทำความดีและการสรางความหมายในชีวิต การยึดมั่นในหลักธรรมคำ
สอนทางพุทธศาสนา ความเช่ือในกฎแหงกรรม การทำความดีอยางตอเน่ืองและการมองหา
ความหมายในชีวิต ทั้งน้ีศรัทธา คือ แหลงพลังที่สำคัญและมักเปนที่พึ่งแรกในทางปฏิบัติ 
ขอสรุปที่สำคัญคือศรัทธาตองกำกับดวยปญญาเสมอ ศรัทธาเปนธรรมขั้นตน เมื่อใชอยาง
ถูกตองจึงเปนการเริ่มตนที่ดี ทำใหกาวไปสูจุดหมาย ทำใหบุคคลมีความกลาที่จะเริ่มตน
เปลี่ยนแปลงเพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีใหกับตนเองและครอบครัว (ศศมน ศุพุทธมงคล, 2561)    

 2.  การสังเคราะหกระบวนการคิดตามหลักจิตวิทยาและพุทธศาสนาเพ่ือ
สงเสริมพลังชีวิตของชาวพุทธสามจังหวัดชายแดนภาคใต   
  กระบวนการคิดของชาวพุทธยังแสดงใหเห็นแนวคิดพุทธจิตวิทยาจากการบูร
ณาการสองศาสตรที่ทำงานสอดคลองกันอยางเปนระบบดวยศาสตรจิตวิทยาตะวันตก คือ 
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ทฤษฎีความเครียดและการเผชิญความเครียด (The Transactional Model of Stress 
and Coping) ทำหนาที ่ เป น “โครงสร าง” ของกระบวนการเผชิญปญหา คือ เม ื ่อมี
ความเครียดหมายถึงความทุกขเกิดขึ้นแลว ขณะที่ศาสตรทางพุทธธรรมสองหลักธรรม คือ 
หลักโยนิโสมนสกิารแบบอรยิสัจ คิดแบบแกปญหา ทำหนาที่เปน “ระบบปฏิบัติ” ชวยใหคิด
แบบมีเหตุม ีผล เปนวิธ ีการจ ัดการความคิดที่นำไปสู การแกป ญหาที ่ถ ูกตองและมี
ประสิทธิภาพ (Phramaha Nantakorn Piyabhani and Sanu Mahatthanadull, 2022)  
โดยมีหลักพละ 5 ในการเสริมสรางพลังใจในการมีชีวิตอยูอยางมีความหมาย (วรัญญา สิริ
โพธิธนากุล, 2567) ทำหนาที่เปน “พลังขับเคลือ่น” สองหลักธรรมดังกลาวชวยใหเกดิปญญา
ที่มาพรอมกับพลังในการสงเสริมชีวิตทำใหโครงสรางน้ันมีความหมายและปฏิบัติไดจริง  
  1) การใชทฤษฎีความเครียดและการเผชิญความเครียดอธิบายโครงสราง
ของกระบวนการคิด 5 ขั้น มีดังน้ี   
   ขั้นที่ 1 การรับรูและเขาใจความจริง อยูในองคประกอบความเครียด 
(Stress or Stimuli Stressors) และ การประเมินทางความคิด (Cognitive Appraisal) 
โดยเฉพาะอยางยิ ่งการประเมินปฐมภูมิ (Primary Appraisal) เมื ่อชาวพุทธเผชิญกับ
สถานการณความไมสงบ (Stressor) คือการเริ่มกระบวนการประเมินวา เหตุการณนี้คือ
อะไรและสงผลกระทบอยางไร จะเปนภัยคุกคามหรือจะเปนความสูญเสีย สภาวะทาง
จิตวิทยาน้ี คือ ความเครียด ซึ่งเทียบเทากับการกำหนดรูทุกข คือ การกำหนดรูปญหา 
   ขั้นท่ี 2 การจัดการความเสี่ยงและการปรับพฤติกรรม อยูในองคประกอบ
การเผชิญความเครียด (Coping) โดยการมุงเนนที่ตัวปญหา (Problem-focused Coping) 
หลังจากรับรูวาปญหาคืออะไร ลำดับตอมาคือการลงมือจัดการกับ “ตนตอ” ของปญหา
โดยตรง เชน การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดความเสี่ยงดวยการเปลี่ยนเสนทางเดินทาง การ
เพิ่มความระมัดระวัง การสรางเครือขายดูแลความปลอดภัยในชุมชน 
   ขั้นที่ 3 การจัดการอารมณ (Snyder, C. R., and Lopez, S. J., 2003) 
และการยอมรับความจริง อยูในองคประกอบการเผชิญความเครียด (Coping) โดยเปนการ
เผชิญความเครียดดานอารมณ (Emotion-focused Coping) คือ การจัดการกับผลกระทบ
ภายในหรือสภาวะอารมณเชิงลบที่เกิดข้ึนจากความเครียด เชน ความกลัว ความวิตกกังวล 
ความนอยใจ โดยการนำหลักธรรมมาชวยในการทำใจ ปลง หรือ ปลอยวาง ชวยในการ
จัดการอารมณ เพื่อไมใหจิตใจถูกบีบค้ันจนเกินไปและชวยรักษาสมดุลทางใจไวได 
   ขั้นที ่ 4 การสรางความเขมแข็งจากภายในและภายนอก อยู ในองค 
ประกอบการประเมินทุติยภูมิ (Secondary Appraisal) และอยูในองคประกอบการเผชิญ
ความเครียด (Coping) ดานพัฒนาการการเผชิญปญหา (Coping Resources) ขั้นตอนนี้มี
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สองสวนทำงานรวมกันในการประเมินศักยภาพที่ตนมีอยูวาเพียงพอที่จะรับมือปญหาน้ัน
หรือไม ศักยภาพภายใน คือ ความเขมแข็งภายในดานความเชื่อมั่น ทักษะ ปญญา และ
ศักยภาพภายนอกคือ ครอบครัวและชุมชนที่มีความสามัคคี การพัฒนาศักยภาพเพื่อสราง
ความเขมแข็ง เชน การรวมกลุมชวยเหลือกัน การฝกฝนจิตใจ จัดเปนกลยุทธการเผชิญ
ปญหาเชิงรุก (Proactive Coping) เพื่อใหมีความพรอมรับมือกับปญหาไดดีย่ิงข้ึน 
   ขั้นที่ 5 การศรัทธาในความดีและมีความหวัง อยูในองคประกอบของ
การประเม ินซ ้ ำ  (Reappraisal) และ ต ัวแปรปร ับเปล ี ่ยนกระบวนการ (Process 
Moderator) ข้ันตอนน้ีไมไดเกิดข้ึนเปนลำดับสุดทาย แตสงผลในการประเมิน (Appraisal) 
สถานการณนั้น ๆ  อีกครั้งวามีความทาทายมากขึ้นมากนอยอยางไร (Primary Appraisal) 
และมีความเช่ือมั่นในศักยภาพของตนเองอยางไร (Secondary Appraisal) ทำใหกลไกการ
เผชิญปญหา (Coping) มีการปรับปรุงแนวทางการรับมือแกปญหา 
  2) หลักพุทธธรรมในการเปนระบบการปฏิบัติการและพลังขับเคลื่อน  
   การใชหลักพุทธธรรมโยนิโสมนสกิารแบบอรยิสัจหรอืคิดแบบแกปญหา ทำ
หนาที่เปรียบเปนระบบการปฏิบัติการสำคัญดานการเปนเครื่องมือทางปญญา ในการคิด
วิเคราะหปญหาอยางแยบยล รอบคอบ เปนเหตุเปนผล เริ่มตอนดวยการกำหนดรูปญหา 
(ทุกข) การสืบหาสาเหตุ (สมุทัย) คิดวิธีการแกปญหา (นิโรธ) ไปจนถึงการลงมือแกปญหา 
(มรรค) เพื่อหาทางออกหรือแกปญหาน้ัน และหลักธรรมพละ 5 ประการเปนพลังขับเคลื่อน 
คือ องคประกอบของปจจัยภายในตนเอง ไดแก 1) พลังศรัทธาคือพลังแหงความเช่ือมั่น 2) 
พลังวิริยะคือพลังแหงความเพียรพยายาม 3) พลังสติคือพลังแหงการตระหนักรู 4) พลัง
สมาธิคือพลังแหงความต้ังมั่นต้ังใจ และ 5) พลังปญญาคือพลังแหงความรอบรู มีความสำคัญ
มากกวาปจจัยภายนอกอื่น 
   การบูรณาการสองหลักธรรมเปนคุณสมบัติทางความคิดและจิตใจที่ชวยให
บุคคลสามารถเผชิญปญหาดวยการใชพลังศรัทธาในความเชื่อมั่นในกรรมดี ศรัทธาที่ปรากฏ
เปนบอเกิดแหงคุณงามความดีทั้งหลาย เปนเกราะกันภัยในอนาคต เปนกำลัง เปนพลัง เปน
ความยิ่งใหญ เปนความกลา เปนทรัพยภายใน ลวนมีศรัทธาประกอบและจะมาพรอมกับ
ปญญาเสมอ (แมชีวรนุช พงศชนะชัย, 2561) ใชพลังวิริยะหรือพลังความเพียรพยายามในการ
ปรับพฤติกรรมในการดำเนินชีวิต ใชพลังสติในการรับรูสถานการณในปจจุบันขณะ ไมประมาท 
ใชพลังสมาธิในการจัดการอารมณใหมีความมั่งคง มีความต้ังใจมั่น และ ใชพลังปญญาชวยใน
การเรียนรูและตัดสินใจไดอยางถูกตองและเหมาะสม ชวยควบคุมจัดการรับมือ  
   การวิจัยนี้เผยใหเห็นพลวัตการทำงานที่เกื้อหนุนกันระหวาง “ศรัทธา” 
และ “ปญญา” ในสภาวะการณจริง ซึ่งแตกตางจากความเขาใจเชิงทฤษฎีที่มักมองเปน
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ลำดับข้ัน โดย “ศรัทธา” ทำหนาที่เปนกลไกทางจิตวิทยาดานแรกเปรียบเปนสมอทางใจ 
(Psychological Anchor) สรางพื้นที่ปลอดภัยทางใจ ชวยประคับประคองและยึดเหน่ียวจิตใจ
ไมใหถูกครอบงำดวยความกลัวหรือมีความตื่นตระหนกเกินเหตุ ทำใหบุคคลมี “ที่พึ่ง” เมื่อ
จิตใจมีความสงบในระดับหน่ึงแลว “ปญญา” ในรูปของสติ ความคิด การยอมรับความจริง จะ
เขามาทำหนาเปรียบเสมือนเครื ่องมือนำทาง (Navigational Tool) ในการวิเคราะห
สถานการณ จัดการความเสี่ยง ปรับพฤติกรรมและแกปญหาอยางเปนเหตุเปนผล   

 3. การนำเสนอกระบวนการคิดตามหลักพุทธจิตวิทยาเพื่อสงเสริมพลังชีวิต
ของชาวพุทธสามจังหวัดชายแดนภาคใต 
  กระบวนการคิด 5 ข้ัน พลังชีวิต 3 ประการ แนวคิดพุทธจิตวิทยาของชาวพุทธ
ในสามจังหวัดชายแดนภาคใตนำไปสู การสังเคราะหองคความรูแสดงดวยแผนภาพหรือ
โมเดลชื่อวา “เรียนรูยอมรับ” (Live and Learn Model, LLM)  พลังชีวิตที่คนพบนี้มิใช
พลังเชิงนามธรรมแตมีโครงสรางเปนรูปธรรม เปนความรูที่ไมไดเกิดจากการเรียนรูเ ชิง
ทฤษฎี แตถูกสรางขึ้นจากการลงมือปฏิบัติ จากประสบการณ และการไตรตรองตามหลัก
พุทธธรรม ดังน้ัน โมเดลที่นำเสนอ คือ ภาพสะทอนของความรูที่ใชการไดจริงในวิถีชีวิตของ
ชาวพุทธที่ภายนอกมีภัยคุกคามและยังคงสามารถสรางความจริงภายในที่ทรงพลังเพียง
พอที่จะค้ำจุนชีวิตได กระบวนการคิดตามหลักพุทธจิตวิทยาจากการบูรณาการทฤษฎี
ความเครียดและการเผชิญความเครียด หลักโยนิโสมนสิการแบบอริยสัจ คิดแบบแกปญหา
และหลักพละ 5 จึงเปนเครื่องมือในการจัดการกับความจริงสองระดับที่นำไปสูการปฏบิติั
โดยสามารถอภิปรายโครงสรางทั้งสองมิติ ดังน้ี   
  มิติแรก คือ รากฐานพลังชีวิต (The Foundational Pillars) คือ ความผูกพัน
ตอครอบครัวในการสรางพลังใจ (Roman, N. V., Balogun, T. V., Butler-Kruger, L., Danga, 
S. D., Therese de Lange, J., Human-Hendricks, A., Thelma Khaile, F., October, K. R., 
and Olabiyi, O. J., 2025) ความผูกพันตอแผนดินเกิด และความศรัทธาในวิถีพุทธ รากฐาน
ทั้งสามหยั่งลึกในระดับตัวตนและจิตวิญญาณ เปนแหลงที่มาของความหมายและใหคำตอบ

จากคำถามที่วา ชาวพุทธจะอดทนอยูตอไปเพื่ออะไร รากฐานพลังชีวิตคือปจจัยที่สรางความ
แตกตางระหวางการอยูรอดอยางมีความหวังกับการยอมจำนนอยางสิน้หวัง ดังน้ัน พลังชีวิต
ในที่น้ีจึงไมใชแคการมีชีวิตอยู แตคือการมีชีวิตอยูอยางมีความหมายเพื่อรักษาและสืบทอด
สิ่งที่มีคุณคาและความหมาย 
  มิติท ี ่สอง คือ กระบวนการคิดเชิงปฏิบัติ (The Operational Process) 
กระบวนการคิด 5 ขั้นทำหนาที่เปนกลไกการปรับตัวเชิงรุกในการเปลี่ยนพลังชีวิตมาเปน
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การลงมือปฏิบัติ การปรับพฤติกรรมในชีวิตประจำวันดวยการประเมินสถานการณอยางมีสติ 
การจัดการความเสี่ยงดวยความไมประมาท ไปจนถึงการใชปญญาในการปลอยวาง (อุเบกขา) 
กระบวนการน้ีแสดงใหเห็นวาพลังชีวิตไมใชเปนเพียงความรูสึก แตเปนทักษะที่นำมาใชรวมกับ
กระบวนการคิดในการจัดการชีวิตทามกลางสภาวะแวดลอมที่ไมสัปปายะของชาวพุทธ 

 4.  การวิเคราะหเชิงลึกระหวางการยอมรับในสิ่งท่ีควบคุมไมได และ การลงมือ
ทำในสิ่งท่ีควบคุมได 
  หัวใจของกระบวนการคิดเพื่อสรางพลังชีวิต คือ การสรางสมดุลเชิงพลวัต 
(Dynamic Balance) ระหวางสองสภาวะที่ตรงขามกันดวยการอาศัยปญญาในการแยกแยะ
วาสิ ่งใดควบคุมไดและสิ ่งใดควบคุมไมได คือ การยอมรับในสิ ่งที ่ควบคุมไมได เปน
กระบวนการทางปญญาที่ใชหลัก “การปลง” “การปลอยวาง” และ “ความเคยชิน” เพื่อ
ยอมรับความจริง (พระมหาพงษประภากรณ วิสุทฺธิญาณเมธี, และ พระครูวรวรรณวิฑูรย, ชู
ชาติ สุทธะ, 2562) ของสถานการณความไมสงบและความไมแนนอนในการเกิดเหตุการณที่
อยู นอกเหนือการควบคุม (Snyder, C. R., & Lopez, S. J., 2005)  เปนภาคปฏิบัติของ
หลัก “อุเบกขา” ที่เกิดจากการไตรตรองอยางมีเหตุผล ไมใชการยอมจำนนอยางสิ้นหวัง คำ
วาการปลง การปลอยวาง และ ความเคยชิน ในบริบทของสถานการณความไมสงบ มี
ความหมายเชิงลึกดานการปรับตัวของชาวพุทธ เปนสภาวะของ “อุเบกขาเชิงปญญา” (พระ
พุทธโฆสเถระ, 2554)  ซึ่งเปนกลไกทางจิตใจที่เกิดข้ึนหลังจากการไตรตรองแลววาสิ่งน้ันอยู
นอกเหนือการควบคุม นอกจากนี้ยังไดจำแนกความแตกตางระหวาง “การปรับตัวอยางมี
สติ” ตั้งอยูบนหลัก "ความไมประมาท" ซึ่งเปนกระบวนการที่ใชปญญาและวิริยะในการ
หาทางรอดออกจากความเคยชินที ่อาจนำไปสู การขาดความระมัดระวังและอาจเปน
อันตรายตอชีวิต  
  การลงมือทำในสิ่งที่ควบคุมไดเกิดข้ึนควบคูไปกับการยอมรับภายใน ชาวพุทธ
ไดลงมือปฏิบัติในสิ่งที่ตนเองสามารถควบคุมเปลี่ยนแปลงไดดวยการจัดการกับความเสี่ยง

ภายนอก ความสำคัญคือการยึดหลักตนเปนที่พึ่งแหงตนและการทำความดี เชื่อในผลของ
การทำความดี ซึ่งเปนความเช่ือมั่นในการกระทำของตนเองจากความเช่ือหลักกฎแหงกรรม 
ดังที ่ม ีการตีความกฎแหงกรรมวา คือ ผลจากพฤติกรรมของบุคคลนั ้น ๆ ตามหลัก
พระพุทธศาสนาที่วา ทุกคนเกิดมามีกรรมเปนของตนเอง สิ่งที่บุคคลประสบไมวาจะเปน
ปญหาใด บางปญหาแกได บางปญหาแกไมได เหตุการณบางอยางยอมเปนไปตามกฎแหง
กรรม แตเนื่องจากปุถุชนคนเรายังมิไดหยั่งรูอดีต ปจจุบันและชะตาชีวิตตนเอง เมื่อเกิด

ปญหาก็ตองพยายามหาทางแกไขจนสุดความสามารถ ไมใชปลอยไปตามบุญตามกรรม    
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 5.  การอภิปรายเพ่ิมเติม 
  1) ความเขมแข็งของชุมชน ในดานหนึ่งคือผลลัพธเชิงบวกทามกลางวิกฤต 
สถานการณความไมสงบและความรู สึกไมไววางใจตอสถานการณหรือสภาพแวดลอม
ภายนอก ไดกลายเปนปจจัยทำใหเกิดความเปนชุมชนมากข้ึน ชาวพุทธกลับมาพึ่งพากันเอง 
สรางเครือขายความปลอดภัย ชวยเหลือเกื้อกูลกัน และมีความสามัคคีกันมากข้ึน  

  2) การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพในกลุมผูใหขอมูลเฉพาะ จึงไมสามารถ
นำผลไปสรุปอางอิงเชิงปริมาณกับประชากรทั้งหมดได และเปนการเก็บขอมูล ณ ชวงเวลา
หน่ึง ซึ่งอาจไมสะทอนพลวัตที่เปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลาและสถานการณในสามจังหวัด
ชายแดนภาคใต 
 

องคความรูจากการวิจัย 
 

 
ภาพท่ี 1 องคความรูจากการวิจัย 
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 โมเดล “เรียนรูยอมรับ” (Live and Learn Model, LLM) คือ "กระบวนการ" ที่
เปนระบบแสดงใหเห็นวาชาวพุทธมีพลังชีวิตที่สามารถใชและเสริมสรางพลังชีวิตนั้นผาน
กลไกการคิดจากการบูรณาการองคประกอบสำคัญ 3 สวนที่ทำงานเช่ือมโยง คือ 
 1.  พลังชีวิต เปนตนทุนทางใจที่กระบวนการคิดเขาไปปฏิสัมพันธดวยโดยตรง 3 
ประการ คือ 1) ครอบครัว เปนเปาหมายและแรงผลักดันใหตองยืนหยัดตอสู 2) แผนดินเกิด 
สรางพันธะและความรับผิดชอบตอชุมชน 3) ศรัทธา ในพระรัตนตรัยและกฎแหงกรรมให
ความหวังและกรอบในการดำเนินชีวิต ดังนั้นกระบวนการคิดเกิดขึ้นเพื่อปกปองและรักษา
ตนทุนทางใจเหลาน้ี เมื่อกระบวนการคิดเพื่อแกปญหามีผลสำเรจ็ พลังชีวิตจากทั้ง 3 ก็จะย่ิง
เขมแข็งและมีความหมายมากข้ึน 
 2.  กระบวนการคิด 5 ขั้นทำหนาที่เชื่อมโยงสถานการณความเครียดเขากับการ
เสริมสรางพลังชีวิตโดยลำดับ 1) การรับรูและเขาใจความจริง ชวยใหไมตื่นตระหนก ชวยให
ยอมรับสถานการณตามจริง ซึ่งเปนการดึงสติจากหลักพุทธธรรมมาใชเพื่อต้ังหลักและประเมิน
สถานการณ 2) การจัดการความเสี่ยงและการปรับพฤติกรรม ในการเปลี่ยนความเขาใจความ
จริงใหเปนการกระทำที่รอบคอบ ไมประมาท เปนการใช ปญญา นำหนาในการดำเนินชีวิตให
ปลอดภัย 3) การจัดการอารมณและการยอมรับความจริง คือ การเยียวยาจิตใจจากความกลัว
และความสูญเสีย ชวยให "ทำใจ" และ "ปลอยวาง" ได ทำใหจิตใจไมถูกบั่นทอนจนเกินไปและ
ชวยรักษาสมดุลทางใจ 4) การสรางความเขมแข็งจากภายในและภายนอก คือ การกระตุนให
บุคคลดึงศักยภาพของตนเอง (ตนเปนที่พึ่งแหงตน) และในขณะเดียวกันก็เปดรับการสนับสนุน
จากครอบครัวและชุมชน เปนการเสริมกำลังทั้งจากภายในและภายนอก 5) การศรัทธาใน
ความดีและมีความหวัง คือ การเพิ่มพลังใหกับพลังชีวิตโดยตรงดวยการตอกย้ำเปาหมายและ
ความหมายของการมีชีวิตอยู (เพื่อครอบครัว, เพื่อแผนดินเกิด) และยึดเหน่ียวกับศรัทธาในคุณ
งามความดี ทำใหเกิดความหวังที่จะสูตอไป 
 3.  การบูรณาการเชิงทฤษฎีแสดงใหเห็นการทำงานอยางมีประสิทธิภาพ ดวยการใช 
Transactional Model of Stress and Coping มาเปนโครงสรางในกระบวนการที ่เกิดข้ึน
และสอดคลองกับทฤษฎีจิตวิทยารวมกับโยนิโสมนสิการแบบอริยสัจ คือ การปฏิบัติการทาง
ปญญาของชาวพุทธที่ใชในการวิเคราะหปญหา (ทุกข) หาสาเหตุ (สมุทัย) ต้ังเปาหมาย (นิโรธ) 
และลงมือทำ (มรรค) ซึ่งแทรกอยูในกระบวนการคิด 5 ข้ันทั้งหมดและพละ 5 คือ "พลังงาน" ที่
ทำใหบุคคลสามารถดำเนินกระบวนการคิดทัง้ 5 ข้ันไดสำเร็จลุลวง 
 ดังนั้น โมเดล "เรียนรูยอมรับ" แสดงกระบวนการคิดแนวพุทธจิตวิทยา คือ ชุด
เครื่องมือทำหนาที่แปลงการเผชิญสถานการณความไมสงบใหกลายเปนบทเรียนที ่ช วยให
บุคคลกลับมาเช่ือมโยง ตระหนักรู และเสริมสราง "พลังชีวิต" อันเปนรากฐานสำคัญของตนเอง
ใหเขมแข็งย่ิงข้ึน เพื่อที่จะสามารถดำรงชีวิตอยูไดอยางมีความหวังและมีความหมายตอไป 
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ขอเสนอแนะการวิจัย 

 1. ขอเสนอแนะสำหรับการนำผลวิจัยไปใช 
  1)  จัดกระบวนการเรียนรู “ศรัทธาคูปญญา” ดวยการจัดกิจกรรมในรูปแบบที่
หลากหลาย เชน เวทีเสวนา หรือกลุมปฏิบัติธรรม เพื่อสงเสริมใหชาวบานโดยเฉพาะคนรุนใหม 
ไดเรียนรูและฝกฝนการใชปญญาควบคูไปกับความศรัทธาในการดำเนินชีวิตประจำวัน 
  2)  ถอดบทเรียนและองคความรูทองถ่ิน ควรมีการรวบรวมและบันทึกเรื่องราว 
ประสบการณ และวิธีการปรับตัวของคนในชุมชน เพื่อถอดบทเรียนเปน “องคความรูทองถ่ิน” 

ในการจัดการความขัดแยงและสรางความเขมแข็งสำหรับคนรุนตอไป 

 2.  ขอเสนอแนะสำหรับการวิจัยคร้ังตอไป 
  1)  การวิจัยในรูปแบบเดียวกันในพื้นที่วิกฤต เชน พื้นที่ขัดแยงทางกายภาพหรือ
พื้นที่ที่มีความแตกตางดานอุดมคติเพื่อยืนยันกระบวนการคิดและคนหาสิ่งยึดเหน่ียว สิ่งสราง
พลังชีวิต นำไปสูการยืนยันกระบวนการอยางเปนสากล 
  2)  การวิจัยสรางเครื่องมือวัด “กระบวนการคิด 5 ขั้น” และนำไปศึกษาหา

ความสัมพันธเชิงสถิติกับตัวชี ้วัดดานสุขภาพจิต เชน ระดับความเครียดหรือระดับความ
เขมแข็งทางใจ (Resilience) เพื่อยืนยันประสิทธิผลของตัวแบบในวงกวาง 
  3)  การวิจัยในกลุมเยาวชนและคนรุนใหมที่มุงเนนศึกษาทัศนคติ ความผูกพัน
ตอรากฐานแหงพลังชีวิต และกระบวนการคิดของคนรุนใหมโดยเฉพาะ เพื ่อทำความเขา
ใจความทาทายและแนวโนมการเปลี่ยนแปลงในอนาคต และเพื่อออกแบบแนวทางการสงเสริม
ที่เหมาะสมกับบริบทของคนรุนตอไป 
  4)  การวิจัยกลุมวัฒนธรรมที ่ศึกษาเปรียบเทียบกลไกการเผชิญปญหาและ
แหลงที่มาของพลังชีวิตระหวางชุมชนชาวพุทธและชาวมุสลิมในพื้นที่ เพื่อแสวงหาจุดรวมและ
จุดตาง อันจะนำไปสูความเขาใจซึ่งกันและกันและเปนรากฐานของการอยูรวมกันอยางเปนสุข 

 3. ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 
  ขอเสนอแนะตอหนวยงานภาครัฐที่เกี่ยวของ ในการออกแบบนโยบายบนฐาน
ของความเขาใจเชิงบริบท นโยบายใด ๆ ที่จะนำมาใชในพื้นที่ตองผานการศึกษาผลกระทบ
ทางสังคมและวัฒนธรรมอยางรอบดาน เพื่อหลีกเลี่ยงการสรางเงื่อนไขที่อาจนำไปสูความ
ขัดแยงหรือความรูสึกไมเปนธรรมระหวางกลุมศาสนา สงเสริมและสนับสนุนกลไกความ
เขมแข็งของชุมชนที่มีอยูเดิมดวยการจัดกิจกรรมที่สรางความสามัคคีอันเปนการแกปญหาที่
รากฐานของพลังชีวิต 
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