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บทคัดย่อ 

การร ู ้ความจร ิงตามหลักพระพุทธศาสนาที ่ เป ็นความจร ิง หร ือส ัจจธรรมทาง
พระพุทธศาสนาที่มนุษย์ได้ศึกษามาแล้ว ความจริงในทางพระพุทธศาสนานั้น มีหลักธรรมที่สามารถ
นำมาบูรณาการกันได้กับหลักการทางจิตวิทยาเพ่ือมาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของมนุษย์ ทำให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี เพราะการนำเอากระบวนการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏ
ฐาน 4 มาปฏิบัติและบวกเข้ากับหลักจิตวิทยาการปรับพฤติกรรมของเบนดูราใช้วิธีสังเกตพฤติกรรม
ของคนอื่น การเลียนแบบพฤติกรรมของคนอื่น แนวทางการเรียนรู้โดยการสังเกตแนวทางการกำกับ
ตนเอง และแนวทางการรับรู้ความสามารถของตนเอง ทำให้คนทั้งหลายได้รู้จักหลักธรรมที่สอนเรื่อง
ความจริงของชีวิตให้เข้าใจง่ายขึ้น การเจริญสติโดยใช้หลักการปฏิบัติตามแนวของสติปัฏฐาน 4 
ในทางพระพุทธศาสนาเมื่อมีสติปัฏฐาน 4 เป็นพื้นฐานแล้ว ย่อมส่งผลให้ปัญญาได้รับการพัฒนาไปสู่
องค์ธรรมอ่ืน ปัญญาที่พัฒนาแล้วย่อมขัดเกลากิเลสนี้ให้หมดไปทำให้ผู้ฝึกตนเองมีจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่อง
ใส  
 
คำสำคัญ: พุทธจิตวิทยา, การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม, สติปัฏฐาน 4 
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Abstract 
The truth knowing according to the truth of Buddhism had been learned 

by human-beings long time ago. It had its own principles that could be integrated 
with psychological principles in order to change human’s behavior. It lead to the 
positive change because the usage of Vispassana (meditation) processes integrated 
with the psychological behavior adaptation of Bendura by using behavior notice, 
behavior imitation, learning way by noticing the way of controlling oneself as well as 
the way of knowing self-ability made people know and understand the truth principles 
easily. Contemplation of mind by using 4 foundation of mindfulness principles, 
according to Buddhism way, when human had mindfulness principle as a basic, it 
could lead to wisdom development. The developed wisdom could discipline desires 
and make people who always practiced themselves had pure and clean mind.  
 
Keywords: Buddhist psychology, Behavior modification, 4 foundations of mindfulness 

principles 
 
 
บทนำ 

จิตวิทยาเป็นศาสตร์ที่สอนด้วยเรื่องการสร้างบุคลิกภาพให้งามสง่า และพุทธศาสนาซึ่ง
เป็นศาสนาที่สอนเรื่องจิตของมนุษย์ ก็มีคำสอนที่สามารถนำมาประยุกต์ใช้เป็น พุทธจิตวิทยาที่จะ
ส่งเสริมสร้างความงามภายนอก ภายใน เพื่อผสานสู่ความงามสง่าที่แท้จริง  พระพุทธศาสนาถือว่า 
จิตนั้นมีพลังในการควบคุมกาย แต่ถึงอย่างนั้นจิตก็ไม่ได้เป็นเอกเทศไปจากกาย  เพราะจิตกับกาย
จะต้องทำงานแบบอิงอาศัยซึ่งกันและกัน ในหลักของพระอภิธรรมจิตของมนุษย์หรือของสัตว์มีความ
ละเอียดอ่อนสามารถจำแนกประเภทได้อย่างหลากหลาย เมื่อนำแนวคิดทางพระพุทธศาสนามา
วิเคราะห์เชิงเปรียบเทียบกับแนวคิดเรื่องจิตวิทยาทางตะวันตกแล้วก็จะพบว่า จิตวิทยาทางตะวันตก
จะศึกษาเรื่องของจิตและกระบวนการทำงานของจิตในแง่ของพฤติกรรมทางกายภายนอกด้วยการ
พิสูจน์ทดลองตามหลักวิทยาศาสตร์ ส่วนพุทธศาสนานั้นศึกษาเรื่องของจิตและกระบวนการทำงาน
ของจิตในมุมมองของการปฏิบัติธรรมเพ่ือฝึกฝนจิต ด้วยการปฏิบัติธรรมทั้งในด้านสมถกรรมฐานและ
วิปัสสนากรรมฐาน โดยมุ่งทำให้จิตมีศักยภาพที่จะสามารถเอาชนะหรือควบคุมกิเลสได้  ธรรมชาติ
ของชีวิตมนุษย์ คือ เป็นชีวิตที่ต้องฝึกฝนควบคุมตนเองได้ การที่มนุษย์มีชีวิตที่ดีงาม ต้องศึกษาฝึกฝน
พัฒนาตนเองให้ดีขึ้นไปในระบบของการดำเนินชีวิตซึ่งประกอบด้วยพฤติกรรมทางจิตใจและปัญญา  
ที่ได้ฝึกฝนพัฒนาตนเองดีแล้ว แต่ถ้ามนุษย์ไม่เรียนรู้ไม่มีการฝึกฝนควบคุมตนเองแล้ว การเป็นมนุษย์
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นั้นก็จะดำเนินชีวิตไม่ดีไม่ถูกต้อง ทั้งนี้เพราะมนุษย์อยู่ด้วยสัญชาตญาณอย่างเดียวไม่พอ  (พระธรรม
ปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2540 : 30) ต้องอาศัยอยู่ร่วมกันกับสังคมถึงจะมีความสุขได้   
 
ความหมายของการพัฒนาความเป็นมนุษย์ 

การศ ึกษาหร ื อ  “Education”ม ี รากศ ัพท ์มาจากภาษาลาต ินว ่ า  “Educare” 
มีความหมายตรงกับคำว่า “Bring up” หมายถึง การดึงออก การศึกษามิใช่การใส่เข้าไป (put in) 
แต่หมายถึง การดึงเอาความรู้ หรือสิ่งที่มีอยู่ในผู้เรียนออกมาใช้ประโยชน์ให้มากที่สุดการศึกษา คือ 
การพัฒนาความเป็นมนุษย์ใน 3 ด้าน ได้แก่ ด้านพฤติกรรม มีการพัฒนาด้านร่างกายได้ด้วยศีล ด้าน
จิตใจ มีการพัฒนาด้านจิตใจได้ด้วยสมาธิ และด้านความรู้ มีการพัฒนาร่างกายและจิตใจได้ด้วย
ปัญญา ซึ่งจะต้องมีการพัฒนาไปพร้อม ๆ กัน เพราะเป็นการพัฒนาไปใน 3 ด้านของชีวิตที่ไม่อาจ
แยกขาดจากกันได้ การพัฒนาในลักษณะนี้จะเป็นการพัฒนาอย่างประสานกลมกลืนส่งผลเกื้อกูลกัน
ไปด้วยดีทั้งระบบตามแนวพุทธจริยธรรม ที่เป็นเรื่องที่คอบคลุมทั้งพฤติกรรมทางจิตใจ และทาง
ปัญญาเป็นการพัฒนาชีวิตของมนุษย์ทั้งหมด (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต),  2539 : 142-146) 

ตามทัศนะนี้ถือว่า ผู้เรียนทุกคนมีความรู้ทุกสิ่งทุกอย่างอยู่แล้ว การศึกษาจึงเป็นเพียง
การพัฒนาสิ่งที่มีอยู่แล้วนั้นให้เจริญงอกงามขึ้นเท่านั้น ตามแนวความคิดนี้ผู้สอนจึงมีฐานะเป็นเพียง
Guide คือ ผู้ชี้แนะแนวทางเท่านั้น ซึ่งตรงกับที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า ตถาคตเป็นเพียงผู้บอกเท่านั้น 
เรื่องการปฏิบัติหรือไม่นั้น เป็นเรื่องของท่าน (อกฺขาตาโร ตถาคตา) (ขุ.ธ. (ไทย) 25/182/90) 
 
การพัฒนาความเป็นมนุษย์ตามหลักพระพุทธศาสนา 

คุณค่าความเป็นมนุษย์ในพระพุทธศาสนาเถรวาทได้แก่ มนุษย์มีชีวิตอยู่อย่างมีคุณค่า 
การดำเนินชีวิตอย่างมีประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่น ทำให้ชีวิตของตนเองมีคุณค่าอันประเสริฐด้วย
ปัญญา มนุษย์เป็นสัตว์ที่ฝึกได้ การที่มนุษย์เราจะมีชีวิตที่ดีงามจะต้องหมั่นศึกษาฝึกฝนพัฒนาตนเอง
ให้ดีขึ้นไป ความเป็นมนุษย์ย่อมไม่สมบูรณ์ หากขาดความเมตตากรุณาต่อเพื่อนมนุษย์ด้วยกัน คงจะ
เคยได้ยินคำประณามผู้ไม่มีเมตตากรุณาว่าไม่เหมือนมนุษย์นั่นแหละ คือ คำรับรองยืนยันว่า เมตตา
กรุณา เป็นสมบัติเป็นคุณลักษณะของมนุษย์ สัตว์ไม่รู้ว่า การเบียดเบียนเป็นอย่างไร มีคุณหรือมีโทษ
เป็นอย่างไร แต่มนุษย์รู ้ว่า การเบียดเบียนไม่ดีเป็นโทษ มนุษย์ต้องไม่เบียดเบียนผู้อื ่นเพื่อรักษา
คุณสมบัติของมนุษย์ประการนี้ไว้ สัตว์แม้จะมีความกตัญญูกตเวที เช่น สุนัขแมวที่รักและมีความ
กตัญญูต่อเจ้าของ แต่ก็เป็นเพียงในระดับของสัตว์ คือ ในระดับที่สติปัญญาของสัตว์จะรู้ได้ มนุษย์มี
ปัญญาเข้าใจว่า ความกตัญญูกตเวทีเป็นคุณธรรมที่ดีที่ประเสริฐ ดังนั้น มนุษย์จึงควรใช้สติปัญญา
รักษาความสมบูรณ์ด้วยคุณธรรมนี้ของมนุษย์ไว้ เพื่อให้ความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ไม่บกพร่อง  
มนุษย์ต้องไม่ทำลายคุณค่าแห่งความเป็นมนุษย์ ด้วยความอกตัญญูไม่ตอบแทนพระคุณท่ีท่านทำแล้ว 
ความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์จริงนั้นไม่เพียงแต่จะมีความกตัญญูกตเวทีต่อผู้ทำคุณแก่ตนโดยตรงเท่านั้น 
แม้ผู้ทำคุณทางอ้อมเช่น เป็นผู้ประพฤติดีปฏิบัติชอบ มนุษย์ที่มีคุณค่าของมนุษย์ที่สมบูรณ์อย่าง
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แท้จริงก็ยังมีความกตัญญูต่อผู้นั้น เพราะมีปัญญารู้ได้ว่าผู้ประพฤติดีปฏิบัติชอบคือ ผู้มีคุณประโยชน์
ต่อส่วนรวม จึงเป็นผู้มีคุณประโยชน์แก่ตนด้วย ปัญญาที่สมบูรณ์ของมนุษย์จะทำให้สามารถเห็น
ความจริงได้เช่นนี้ 

การมีชีวิตที่เป็นมนุษย์มีความหมาย และมีคุณคุณค่าอย่างมหาศาลเพราะสามารถทำกุศล
สร้างบุญให้ตนเองรวมทั้งทำสิ่งที่เป็นประโยชน์ให้แก่สรรพสัตว์ มนุษย์มีจิตที่พัฒนาให้เกิดสมาธิและ
ปัญญาได้แต่กว่าจะได้เกิดเป็นมนุษย์นั ้นแสนยากนัก ดังที ่พระผู้มีพระภาคตรัสพระคาถานี้แก่
พญานาคชื่อเอรกปัตต ์ในพระไตรปิฎกขุททกนิกายธรรมว่า  

การได้เกิดมาเป็นมนุษย์ก็นับว่ายาก  
  การดำรงชีวิตอยู่ของเหล่าสัตว์ก็นับว่ายาก  
  การที่จะได้ฟังพระสัทธรรมกน็ับว่ายาก  
  การที่พระพุทธเจ้าทั้งหลายจะเสด็จอุบัติขึ้นก็ยิ่งยาก (ขุ.ธ. (ไทย) 25/182/90) 

บุคคลทั้งหลายตระหนักในความจริงอย่างนี้ว่า การได้ชีวิตที่เกิดมาเป็นมนุษย์นั้นแสนยาก
พระผู้มีพระภาคทรงชี้แจงให้เห็นถึงความยากอย่างยิ่งนั้น ด้วยการที่พระพุทธองค์ทรงเปรียบว่า  
“ประดุจในมหาสมุทรซึ่งมีคลื่นลมแรง มีเต่าตาบอดอยู่ตัวหนึ่ง ผ่านไป 100 ปี เต่าตาบอดมันจะโผล่
ขึ้นมาครั้งหนึ่ง มีบุรุษคนหนึ่งโยนแอกที่มีรูเดียวลงไปในมหาสมุทร คลื่นลมในมหาสมุทรพัดแอกนั้น
ไปทุกทิศ โอกาสที่เต่าตาบอดตัวนั้นจะสามารถเอาหัวของมันโผล่เข้าไปให้ตรงรูเดียวของแอกนั้นยาก
เพียงใด การที่คนพาลประพฤติกรรมชั่วไว้ก็ต้องไปเกิดชดใช้กรรมชั่วในอบายภูมิ  และจะหาโอกาส
กลับมาเกิดเป็นมนุษย์อีกได้ยากเพียงนั้น”ม.อุ. (ไทย) 14/252/297-298, สํ.ม. (ไทย) 19/1117/630 

พระธรรมโกศาจารย์ (ปัญญานันทภิกขุ) (2542 : 8) กล่าวว่า ชีวิตมนุษย์ที่สมบูรณ์จะต้อง
ประกอบกับธรรมะ มีศิลปะในหลาย ๆ ประการคือ ศิลปะแห่งการดำเนินชีวิต ศิลปะแห่งการครองใจ
คน ศิลปะแห่งการทำงาน ศิลปะแห่งการคบมิตร ศิลปะแห่งการครองเรือน ศิลปะแห่งความเป็นพ่อ 
ศิลปะแห่งความเป็นแม่ ศิลปะแห่งความเป็นลูก ศิลปะแห่งความเป็นผู้นำ ศิลปะแห่งความเป็น
ข้าราชการ ศิลปะแห่งการสร้างความคิด ศิลปะแห่งการสร้างความสุข ศิลปะแห่งการสร้างความสงบ 
และศิลปะที่สูงสุด คือ การศึกษาหลักพุทธธรรมเพื่อพัฒนาตนเองให้ได้บรรลุธรรมในที่สุด 

การเข้าใจสภาพแท้จริงของมนุษย์และธรรมชาติที่มีปรากฏอยู่จริงแล้ว ดำเนินชีวิตไปตาม
สภาพนั้น ความเข้าใจธรรมชาติผิดไปจากความจริง จะทำให้หลงติดวัตถุสิ่งของต่าง ๆ ทำให้เห็นผิด
เป็นถูก ทำให้เกิดความขัดแย้งกันในเรื่องความคิดและนำไปสู่การวิวาทต่อสู้กัน แก่งแย่งทะเลาะวิวาท
กันทั้งในเรื่องวัตถุฐานะเกียรติยศชื่อเสียง ถ้าคนเราทั้งหลายเข้าใจในหลักความจริงของชีวิตแล้วที่
เรียกว่า สัจจะ อันเว้นจากตัณหามานะและทิฐิที่ผิด ดำเนินชีวิตด้วยความรู้สึกว่าไม่มีอะไรเที่ยงแท้
แน่นอน เว้นจากความโลภ ความโกรธ และความหลง มองเห็นคนทุกคนเป็นเพื่อนทุกข์ที่ต้องเกิดแก่
เจ็บ ตาย ด้วยกันทั้งสิ้น มองเห็นความจริงที่มีอยู่ในสภาวะทั้งปวงเท่านี้ โลกก็เกิดความสงบสุขได้  

(พระมหากานต์ชัย จิรกนฺโต, 2543 : 5–8) 
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ชีวิตของคนจะสมบูรณ์แบบได้นั้น มนุษย์ต้องมีสัปปุริสธรรม 7 ประการ มีชีวิตที่เลิศล้ำ
สมบูรณ์ได้ มีชีวิตไม่พลั้งพลาดก็ต้องรู้ทันโลกธรรม 8 ประการ ชีวิตที่ก้าวหน้าและสำเร็จก็ต้องปฏิบัติ
ตามหลักธรรมสังคหวัตถุ 4 (คูณ โทขันธ์, 2537 : 9) ประการเป็นที่ชอบของคนท่ัวไป 

การฝึกตนให้ถึงพร้อมด้วยสติ และสัมปชัญญะมีความสัมพันธ์โดยตรงกับการมีชีวิตแบบ
เลื่อนชั้นตัวเองมี 3 ขั้นตอน  (ดีภรณ์ บัณฑิตชน, 2540 : 5) คือ 1. ทำตนเป็นคนดี ประกอบด้วยบุญ
และกุศล (การไม่ทำบาปทั้งปวง) 2. ทำตนเป็นคนเห็นแก่ตัวน้อยลง ช่วยเหลือคนอื่นที่เขาตกทุกข์ได้
ยากให้มีความสุข (การทำกุศลให้ถึงพร้อม) 3. ถอนความเห็นเป็นตัวกู-ของกู ออกไปจากจิตใจของ
ตนเองให้หมดไป (การชำระจิตใจของตนเองให้ขาวรอบ) 

เมื่อถอนความยึดมั่นถือมั่นคงเหลืออยู่เพียงแต่การกระทำหรือกิริยาล้วนๆ  ไม่มีพิษไม่มี
ภัยจากสิ่งที่เคยติดตัวมาแล้ว เพราะทำลายกิเลสในวัฏฏะสงสารได้หมดแล้ว  เรียกได้ว่า มีความเป็น
มนุษย์ที่เต็มเปี่ยมได้ชื่อว่าเป็นพระอรหันต์ ความสำเร็จของชีวิตอยู่ที่การรู้จักทำจิตใจให้สะอาดเป็น
อิสระ อยู่เหนือปัญหาหรือสิ่งที่มาเบียดเบียนจิตใจโดยประการทั้งปวง  

พระมหากรุณาธิคุณของพระพุทธเจ้าที่พระองค์ทรงอนุเคราะห์ชาวโลกนั้น แสดงออกใน
พุทธกิจ หรือกิจวัตรประจำวันของพระองค์ ซึ่งเห็นได้ชัดว่า วันเวลาที่ผ่านไปแต่ละวันนั้นพระองค์ทรง
ให้เป็นไปเพ่ือประโยชน์ของคนอ่ืน ๆ ทั้งนั้นและให้เห็นการทำงานเป็นเวลาของพระมหาบุรุษ พุทธกิจ
ประจำวันนั้นของพระพุทธเจ้านั้น แบ่งเป็น 5 พุทธกิจ (ที.อ. (ไทย) 1/61, สํ.อ. (ไทย) 1/285, องฺ.อ. 
(ไทย) 1/66) ดังนี้ 

1) ปุเรภัตตกิจ พุทธกิจภาคเช้าหรือภาคก่อนฉันอาหาร ได้แก่ ทรงตื่นพระบรรทมแตเ่ช้า  
เสด็จออกบิณฑบาต เสวยแล้วภัตตาหารแล้วทรงแสดงธรรมโปรดประชาชนในที่นั้นๆ เสด็จกลับพระ
วิหาร รอให้พระสงฆ์ฉันเสร็จแล้ว เสด็จเข้าพระคันธกุฏี 

2) ปัจฉาภัตตกิจ พุทธกิจภาคบ่ายหรือหลังอาหาร ระยะที่ 1 เสด็จออกจากพระคันธกุฏี  
ทรงโอวาทภิกษุสงฆ์ เสร็จแล้วพระสงฆ์แยกย้ายกันไปปฏิบัติธรรมในที่ต่างๆ พระองค์เสด็จเข้าพระ
คันธกุฏี อาจทรงบรรทมเล็กน้อยแล้วถึงระยะที่ 2 ทรงพิจารณาตรวจดูความเป็นไปของชาวโลก  
ระยะที่ 3 ประชาชนในถิ่นนั้นมาประชุมในธรรมสภาเพื่อมาฟังธรรมพระพุทธองค์ทรงแสดงธรรม
โปรด 

3) ปุริมยามกิจ พุทธกิจยามที่ 1 (ของราตรี) หลังจากพุทธกิจภาคกลางวันแล้ว ทรงสนาน
แล้วปลีกพระองค์อยู่เงียบๆ พักหนึ่ง จากนั้นพระภิกษุสงฆ์มาเฝ้าทูลถามปัญหาบ้าง ขอกรรมฐานบ้าง 
ขอให้ทรงแสดงธรรมบ้าง ทรงใช้เวลาตลอดยามแรกนี้อนุเคราะห์ความประสงค์ของพระสงฆ์ที่มาขอ
เข้าเฝ้านั้น 

4) มัชฌิมยามกิจ พุทธกิจในมัชฌิมยาม เมื่อพระสงฆ์แยกย้ายไปแล้ว ทรงใช้เวลาที่สอง
ตอบปัญหาของพวกเทพเทวดาและพรหมทั้งหลายที่มาเฝ้าเพื่อถามปัญหาให้พระพุทธองค์ทรงแก้ไข
ให้ 
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5) ปัจฉิมยามกิจ พุทธกิจในปัจฉิมยาม ทรงแบ่งเป็น 3 ระยะ ระยะแรก เสด็จดำเนิน
จงกรมเพื่อให้พระวรกายได้ผ่อนคลาย ระยะที่ 2 เสด็จเข้าพระคันธกุฏี ทรงพระบรรทมสีหไสยาสน์
อย่างมีพระสติสัมปชัญญะ ระยะที่ 3 เสด็จประทับนั่งพิจารณาสอดส่องเลือกสรรว่า ในวันต่อไปมี
บุคคลผู้ใดที่ควรเสด็จไปโปรดโดยเฉพาะเป็นพิเศษ เมื่อทรงกำหนดพระทัยไว้แล้ว ก็เสด็จไป โปรดใน
ภาคพุทธกิจที่ 1 คือ ปุเรภัตตกิจ พุทธกิจภาคเช้าหรือภาคก่อนฉันอาหารนั่นเอง 

สรุปการพัฒนาความเป็นมนุษย์ตามหลักพระพุทธศาสนา กล่าวว่า การได้เกิดมาเป็น
มนุษย์เพื่อสร้างคุณค่าเพิ่มเติมให้ความเป็นมนุษย์ได้สมบูรณ์คือ ศีลเป็นความงามอันเป็นพื้นฐาน
เบื้องต้นแห่งกุศลธรรมทั้งปวง เป็นคุณธรรมที่ทำให้คนเป็นมนุษย์สมบูรณ์คือ เป็นมนุษย์ได้ทั้งด้าน
ร่างกายและด้านจิตใจ ซึ่งจัดเป็นพื้นฐานเบื้องต้นที่ทำคนให้เป็นมนุษย์ได้โดยสมบูรณ์ด้วยการพัฒนา
พฤติกรรมทางกาย ทางวาจาและทางจิตใจให้สัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมได้อย่างถูกต้องสมบูรณ์ท่ีสุด 
 
พุทธจิตวิทยากับการพัฒนามนุษย์ 

พุทธจิตวิทยาคือ ความเข้าใจเบื้องต้นในหลักความจริงที่เป็นกลางตามธรรมชาติได้แก่ 
ชีวิตและความเป็นไปของชีวิต ระบบการพัฒนามนุษย์ด้วยไตรสิกขาคือ ศีล สมาธิ และปัญญา 
สาระสำคัญของพุทธจริยาในเรื่องจิตและกรรม ศึกษาหลักปฏิบัติธรรมเพื่อการดำรงชีวิตที่เป็นสุขและ
สงบเย็น ฝึกพัฒนาตนเองตามแนวพุทธธรรม เน้นการเรียนรู้ปริยัติและปฏิบัติควบคู่กันไปเพื่อให้
บรรลุมรรคผลแห่งการปฏิบัติสู่ปฏิเวธได้แก่ ผลสำเร็จที่ตนเองมุ่งหวังในชีวิตนั่นเอง 

 จิตวิทยาในพระพุทธศาสนา (พุทธจิตวิทยา) กล่าวถึงตัวจิตโดยตรงว่าเป็นตัวการที ่มี
ความสำคัญมากที่ทำให้คนเรา และสัตว์ในโลกทั้งหลายมีสุขหรือทุกข์  เสื่อมหรือเจริญ และกล่าวไว้
ทุกแง่ทุกมุมอย่างละเอียดถี่ถ้วนมาก และจิตวิทยาตะวันตกนั้นยังไม่มีข้อยุติ คือ ยังคงค้นคว้าและพบ
ทฤษฎีใหม่ๆ เพิ่มเติมกันอยู่อย่างไม่มีที่สิ้นสุด แต่จิตวิทยาทางพระพุทธศาสนานั้นเป็นการค้นพบที่
สิ ้นสุดยุติลงแล้ว จากการตรัสรู ้ของพระพุทธองค์ไม่มีทฤษฎีใหม่อันใดที ่ใครจะค้นพบขึ้นมาให้
นอกเหนือไปจากท่ีกล่าวไว้ในพระอภิธรรมนี้แล้ว ถ้าใครจะค้นพบทฤษฎีใหม่ให้นอกเหนือขึ้นไปกว่านี้ 
ก็แสดงว่านั่น ไม่ใช่จิตวิทยาในพระพุทธศาสนา (พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), 2543 : 12)  

ในทางพระพุทธศาสนาเถรวาทถือว่าเป็นศาสนาที่ถือกำเนิดมากว่า 2500 ปี แม้จะไม่มี
การบัญญัติคำว่าจิตวิทยามาใช้เป็นการเฉพาะเหมือนกับชาวตะวันตก แต่เราก็จะพบว่าเมื่อพิจารณา
เนื้อหาของหลักคำสอนของพระพุทธศาสนาเถรวาททั้งหมดก็จะพบว่า พระพุทธองค์นั้นได้ปฏิบัติ
หน้าที่ในฐานะท่ีทรงเป็นนักจิตวิทยา และสอนเรื่องจิตวิทยาโดยส่วนเดียวเนื่องจากตลอดพระชนม์ชีพ
ของพระองค์ทรงสั่งสอนธรรมเพื่อรักษาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของมนุษย์อันเนื่องมาจากกาประสบ
ปัญหาทางจิตเพราะถูกกิเลสครอบงำ ทำให้เกิดโรคประเภทหนึ่งเรียกว่าโรคจิต ดังนั้น หลักธรรมของ
พระพุทธศาสนาจึงเป็นเรื่องราวของจิตวิทยาแทบทั้งสิ้น เพราะพระพุทธองค์นั้ นทรงสอนหลักธรรม
เพื ่อร ักษาโรคจิตเพื ่อให้เหล่าสาวกสามารถฝึกฝนจิตเพื ่อให้บรรลุธรรมได้น ั ่นเอง ความที่
พระพุทธศาสนาเน้นย้ำในเรื่องของจิตนั้นก็มีปรากฏในพระพุทธพจน์ว่า “โลกถูกจิตนำไป ถูกจิตผลัก
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ไสไป จิตเป็นธรรมอย่างหนึ่งที่โลกทั้งหมดตกอยู่ในอำนาจ” (สํ.ส. (ไทย) 15/62/73) “ธรรมทั้งหลาย 
มีใจเป็นหัวหน้า มีใจเป็นใหญ่ มีใจเป็นประธาน ทุกอย่างสำเร็จด้วยใจ ถ้าคนมีใจชั่ว ก็จะพูดชั่วหรือ
ทำชั่วตามไปด้วย เหมือนล้อที่หมุนไปตามรอยโคท่ีลากเกวียน” (ขุ.ธ. (ไทย) 25/1/23) 

คนจะประเสร ิฐก ็เพราะการพัฒนาตน การพัฒนาตนจะทำได ้น ั ้นจะต้องมีการ
เปลี่ยนแปลงตนเอง โดยอาศัยความรู้จากศาสตร์ที่เรียกว่า พุทธจิตวิทยา (Buddhist  Psychology) 
เข้ามาช่วยในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเป็นไปได้อย่างมีระบบ มองเห็นความก้าวหน้าได้ชัดเจนกว่า
การลองผิดลองถูก และบรรลุถึงเป้าหมายที่ต้องการได้ดีกว่าพระพุทธศาสนาเรียกได้ว่าเป็ นศาสนา
แห่งการพัฒนาตน หรือจะเรียกว่าเป็นศาสนาแห่งการฝึกตน หรือศาสนาแห่งการศึกษาคนหรือมนุษย์
เป็นทรัพยากรที่มีคุณค่าที่สุด แต่ถ้าจะให้มีคุณค่ายิ่งกว่า มนุษย์จะต้องได้รับการฝึกฝน อบรมพัฒนา
ตนเองขึ้นไปเรื่อยๆ ด้วยวิธีการที่ถูกต้องเหมาะสมตามสภาพแวดล้อมที่ตนดำรงอยู่  โดยเน้นคุณภาพ
ของจิตใจซึ่งเป็นรากฐานที่สำคัญชีวิตและสังคมที่มีคุณภาพชีวิตที่ดี พระพุทธศาสนาสรรเสริญคนที่
พัฒนาแล้วว่า ทนฺโต เสฏฺโฐ มนุสฺเสสุ แปลว่า ในหมู่มนุษย์ผู้ที่ฝึกตนแล้วประเสริฐสุด และไม่ใช่
ประเสริฐเฉพาะในหมู่มนุษย์เท่านั้น วิชฺชาจรณสมฺปนฺโน โส เสฏฺโฐ เทวมนุสฺเสสุ แปลว่า ผู้ถึงพร้อม
ด้วยวิชชาและจรณะ เป็นผู้ประเสริฐสุดทั้งในหมู่มนุษย์และทวยเทพเทวดาทั้งหลาย แม้แต่พรหมก็
เคารพบูชา หลักในพระพุทธศาสนาเทิดทูนการพัฒนาตนมาก ผู้พัฒนาตนแล้วเป็นสุดยอดของบุคคล 
การพัฒนาตนเป็นแกนของการปฏิบัติทั้งหมด แต่การพัฒนาตนจากคนเป็นมนุษย์นั้นมันยาก 

พุทธจิตวิทยาเป็นการนำศาสตร์ที่ศึกษาถึงจิตและกระบวนการทางจิตใจคือ จิตวิทยามา
อธิบายกระบวนการเกิดทุกข์และการพ้นทุกข์  (ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์, 2547 : 1) การศึกษา
วิเคราะห์จิตซึ่งมีความสัมพันธ์กับปัญหาคือทุกข์ เพื่อให้เข้าใจสภาพที่แท้จริงของชีวิตเข้าถึงสาเหตุ
ของปัญหา เข้าใจถึงเป้าหมายที่แท้จริงของชีวิต รู้วิธีการและรู้วิธีปฏิบัติเพื่อเผชิญปัญหา ไม่ถูกบีบคั้น
โดยปัญหา ไม่ทำให้เกิดความหดหู่ท้อแท้ แต่กระตุ้นให้สู้และเผชิญกับปัญหา คือ ทุกข์อย่างองอาจ
และทระนง 

จิตวิทยาแนวพุทธ จึงเป็นการศึกษาธรรมชาติของจิตใจมนุษย์จากหลักพุทธธรรมอันเป็น
แหล่งรวบรวมความรู้การวิเคราะห์จิตใจของมนุษย์ไว้อย่างละเอียด โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อให้บุคคล
สามารถจัดการกับชีวิตที่ดำเนินอยู่ในแต่ละวันในโลกใบนี้ได้ สาระสำคัญของจิตวิทยาแนวพุทธจึงอยู่
ที่การเสนอถึงหลักการตามธรรมชาติของกระบวนการเกิดและดับทุกข์ พร้อมทั้งนำเสนอถึงวิธีการ
ปฏิบัติหรือวิธีดำเนินชีวิตให้บรรลุถึงการดับทุกข์หรือปัญหาในจิตใจที่เกิดขึ้นให้หมดสิ้นไป โดยผู้
ศึกษาสามารถนำความรู้ความเข้าใจที่ได้ศึกษาเหล่านี้ไปขัดเกลาจิตใจตนเองให้สามารถมองเห็นและ
เข้าใจอย่างถ่องแท้ถึงความจริงตามหลักพุทธธรรมจนกระทั่งสามารถนำความรู้ความเข้าใจดังกล่าวที่
เกิดมีในตนไปเป็นกัลยาณมิตรเพื่อให้ความช่วยเหลือทางด้านจิตใจแก่ผู้อ่ืนต่อไป 
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การพัฒนามนุษย์ตามหลักสติปัฏฐาน 4 
การปฏิบัติและข้อปฏิบัติ หรือวิธีปฏิบัติซึ่งเป็นความหมายเฉพาะของปฏิปทาอีกอย่าง คือ 

วิธ ีดำเนินชีว ิตให้บรรลุถ ึงความดับทุกข์ ซ ึ ่งพระพุทธองค์เร ียกว่ามัชเฌนธรรมเทศนาหรือ
มัชฌิมาปฏิปทา หมายความว่า ข้อปฏิบัติมีในท่ามกลางที่รู้จักกันว่า ทางสายกลางก็มีความหมายอัน
เดียวกันนั่นเอง เมื่อเรียกให้สอดคล้องกับหลักการทางศาสนาเรียกว่า มรรค มีความหมายว่า ทางที่มี
องค์ประกอบ 8 ประการที ่ทำให้ผู ้ดำเนินไปเป็นอริยชนมีชื ่อเต็มว่า  อริยอัฏฐังคิกมรรคหรือ
อารยอัษฏางคิกมรรค เมื่อกล่าวโดยรวมแล้วใช้คำว่า มรรค หรืออริยมรรค (พระพรหมคุณาภรณ์ 
(ป.อ. ปยุตฺโต), 2549 : 570) 

การเจริญสติปัฏฐานอาจเรียกว่า วิปัสสนาภาวนา (การเจริญวิปัสสนา) จตุสัจจกรรมฐาน 
(กรรมฐานที่ทำให้แทงตลอดสัจจะ 4) และบุรพภาคมรรค (หนทางเบื้องต้นในการบรรลุโลกุตตร
ธรรม) นอกจากนี้การเจริญภาวนาเพื่อบรรลุพระนิพพานที่ปรากฏในพระสูตรต่างๆเช่น  การเจริญ
สัมมัปปธาน 4 อินทรีย์ 5 โพชฌงค์ 7 และการเจริญอริยมรรคมีองค์ 8 เป็นต้น ก็นับเข้าในการเจริญ
สติปัฏฐาน เพราะสติเป็นหลักสำคัญหากปราศจากสติแล้วไม่อาจเจริญธรรมอย่างอื่นได้  (สมเด็จ 
พระพุทธชินวงศ์ (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ), 2554 : 67) การเจริญสติปัฏฐานคือ การเจริญศีลสมาธิ
และปัญญา หรือเจริญมรรคมีองค์ 8 อันเป็นมัชฌิมาปฏิปทา (ข้อปฏิบัติอันเป็นทางสายกลาง) เมื่อผู้
ปฏิบัติธรรมดำเนินไปตามทางสายกลางนี้เช่นนี้ แล้วตั้งสติระลึกรู้สภาวธรรม (รูป-นาม) ปัจจุบันที่
ปรากฏทางทวารทั้ง 6 ก็จะเห็นทุกสิ่งตามความเป็นจริง เกิดญาณปัญญาที่รู้แจ้งนิพพาน ดังพระพุทธ
ดำรัสที่ตรัสไว้ในธรรมจักกัปปวัตตนสูตรว่า มชฺฌิมาปฏิปทา จกฺขุกรณี ญาณกรณี (ทางสายกลางอัน
ทำให้เกิดจักษุ อันทำให้เกิดปัญญา)   

พระพุทธองค์ทรงตรัสว่า ถ้าหากปรารภสติปัฏฐานแล้วมรรคก็เป็นอันปรารภด้วยดุจ
ใจความว่า ภิกษุทั้งหลายสติปัฏฐาน 4 อย่างอันบุคคลใดใครก็ตามปรารภผิดแล้ว อริยอัฏฐังคิกมรรค
อันเป็นทางให้ถึงความสิ้นทุกข์โดยชอบของบุคคลเหล่านั้น  ก็เป็นอันปรารภผิดด้วย ภิกษุทั้งหลาย     
สติปัฏฐาน 4 อย่าง อันบุคคลใดใครก็ตามปรารภถูกต้องแล้ว อริยอัฏฐังคิกมรรคอันเป็นทางให้ถึง
ความสิ้นทุกข์โดยชอบของบุคคลเหล่านั้น ก็เป็นอันปรารภถูกต้องแล้วด้วย (ส.ม. (ไทย) 19/240/801) 

การเจริญสติปัฏฐาน 4 มีองค์ประกอบสำคัญ คือ อาตาปี สัมปชาโน สติมา ความหมาย
คือ ให้มีความเพียรมีสัมปชัญญะมีสติ (องฺ.ทุก. (ไทย) 20/180/129) ระลึกไปตามฐานทั้ง 4 คือ กายา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน เวทนา, จิต,และธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐานและเมื่อย่อสติปัฏฐาน 4 ลงแล้วคือ 
การระลึกรู้ที่รูป-นาม พระพุทธองค์เคยตรัสต่อพระสารีบุตรว่า “ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้ กลับจาก
บิณฑบาตฉันเสร็จแล้ว นั่งขัดสมาธิตั้งกายตรงดารงสติมั่น หวังอยู่ว่า จิตของเรายังไม่หลุดพ้นจากอา
สวะ เพราะยังไม่สิ้นอุปาทานเพียงใด เราจักไม่เพิกถอนจากการทำวิปัสสนาเพียงนั้น” (ที.ปา. (ไทย) 
11/273/218) อริยมรรคนี่แหละที่ได้ชื่อว่า ทุกข์นิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจจ์ เป็นข้อปฏิบัติไปสู่ธรรม
ที่ดับทุกข์ ให้สัตว์ที่ดับทุกข์โดยไม่มีเหลือ เป็นอริยสัจจ์ของจริงอันบริสุทธิ์ไปจากข้าศึกเป็นของจรงิที่
พระอริยะเจ้าได้เข้าถึงแล้วสัมมาทิฏฐิและสัมมาสังกัปปะ  2 องค์นี้ สงเคราะห์ด้วยวิปัสสนายาน 
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(พาหนะ) เครื่องนำไปคือ วิปัสสนาที่เหลืออีก 6 องค์สงเคราะห์ด้วยสมถะยาน (พาหนะ) เครื่องนำไป
คือ สมถะพระอริยสาวกท่านเว้นส่วน 2 คือ เว้นกามสุขัลลิกานุโยค ด้วยวิปัสสนายาน และเว้นอัตตกิ
ลมถานุโยคด้วยสมถยาน ดำเนินไปยังมัชฌิมาปฏิปทา คือ ทางสายกลางทำลายกองโมหะด้วยปัญญา
ขันธ์ ทำลายกองโทสะด้วยสีลขันธ์ ทำลายกองโลภะด้วยสมาธิขันธ์ ถึงปัญญาสัมปทาด้วยอธิปัญญา
สิกขา ถึงสีลสัมปทาด้วยอธิสีลสิกขา ถึงสมาธิสัมปทาด้วยอธิจิตตสิกขา ทันทีที่ถึงพร้อมด้วยสิกขา 3 
นี้ก็ทำให้แจ้งซึ่งพระนิพพานการทำถึงท่ีสุดแห่งกองทุกข์ ไม่มีการเกิดอีกต่อไป 

หลักสติปัฏฐาน 4 นี้ เห็นว่าควรทำความเข้าใจทั่วๆ ไปเกี่ยวกับเรื่องสติไว้เป็นพื้นฐานอัน
เป็นเป้าหมายสูงสุดของพุทธศาสนา คือ ความหลุดพ้นจากทุกข์ท้ังปวงโดยสิ้นเชิง    

หลักสติปัฏฐาน 4 เป็นหลักธรรมที่จะทำมนุษย์ให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์จึงมีความจำเป็น
และก็สำคัญอย่างยิ่งในการดำเนินชีวิตร่วมกับผู้อื่นในสังคม หลักธรรมนี้จึงเกิดประโยชน์อย่างสูงสุด
แก่ผู ้ที ่ประพฤติปฏิบัติตามเพื่อให้มนุษย์นั้นมีการพัฒนาตนทั้งทางด้านกาย ทางด้านวาจา และ
ทางด้านใจ เพ่ือให้มนุษย์มีการเจริญกุศลกรรมทำแต่ความดี ทำแต่ฝ่ายดีให้เกิดประโยชน์แก่ตนและ
ส่วนรวมอย่างสูงสุด ซึ่งหลักธรรมเหล่านั้นเป็นหลักธรรมที่ส่งเสริมและพัฒนาให้มนุษย์เป็นมนุษย์ที่
สมบูรณ์ตั้งแต่หลักการปฏิบัติเพื่อเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ในขั้นต้น 
 
ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมเชิงพุทธิปัญญา 

ทฤษฎีการเรียนรู ้ทางสังคมเชิงพุทธิปัญญา (Social Cognitive Learning Theory) 
ซึ ่งเป็นทฤษฎีของศาสตราจารย์เบนดูราแห่งมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด (Stanford) ประเทศ
สหรัฐอเมริกาเบนดูรามีความเชื่อว่าการเรียนรู้ของมนุษย์ส่วนมากเป็นการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือ
การเลียนแบบ (Bandura 1963) จึงเรียกการเรียนรู้จากการสังเกตว่า “การเรียนรู้โดยการสังเกต” 
หรือ “การเลียนแบบ” และเนื่องจากมนุษย์มีปฏิสัมพันธ์ ( Interact) กับสิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบ ๆ 
ตัวอยู่เสมอ เบนดูราอธิบายว่าการเรียนรู้เกิดจากปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้เรียนและสิ่งแวดล้อมในสังคม
ซึ่งทั้งผู้เรียนและสิ่งแวดล้อมมีอิทธิพลต่อกันและกัน 

เบนดูรา จึงเปลี ่ยนชื ่อทฤษฎีการเรียนรู ้ของท่านว่า การเรียนรู ้ทางสังคม (Social 
Learning Theory) แต่ต่อมาได้เปลี่ยนเป็นการเรียนรู้ทางสังคมเชิงพุทธิปัญญา (Social Cognitive 
Learning Theory) อีกครั้งหนึ่ง ทั้งนี้เนื่องจากเบนดูราพบจากการทดลองว่า สาเหตุที่สำคัญอย่าง
หนึ่งในการเรียนรู้ด้วยการสังเกตคือ ผู้เรียนจะต้องเลือกสังเกตสิ่งที่ต้องการเรียนรู้โดยเฉพาะ และสิ่ง
สำคัญอีกอย่างหนึ่งก็คือ ผู้เรียนจะต้องมีการเข้ารหัส (Encoding) ในความทรงจำระยะยาวได้อย่าง
ถูกต้อง นอกจากนี้ ผู้เรียนต้องสามารถที่จะประเมินได้ว่าตนเลียนแบบได้ดีหรือไม่ดีอย่างไร และ
จะต้องควบคุมพฤติกรรมของตนเองได้ด้วย (metacognitive) เบนดูรา กล่าวว่า การเรียนรู้โดยการ
สังเกตจึงเป็นกระบวนการทางการรู้คิดหรือพุทธิปัญญา (Cognitive Processes) การเรียนรู้โดยการ
ส ังเกตหรือการเล ียนแบบ (Observational Learning หร ือ Modeling) เบนดูรา (Bandura) 
มีความเห็นว่าทั้งสิ ่งแวดล้อม และตัวผู้เรียนมีความสำคัญเท่า  ๆ กัน เบนดูรากล่าวว่า คนเรามี
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ปฏิสัมพันธ์ (Interact) กับสิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบๆ ตัวเราอยู่เสมอการเรียนรู้เกิดจากปฏิสัมพันธ์
ระหว่างผู้เรียนและสิ่งแวดล้อม ซึ่งทั้งผู้เรียนและสิ่งแวดล้อมมีอิทธิพลต่อกันและกัน พฤติกรรมของ
คนเราส่วนมากจะเป็นการเรียนรู้โดยการสังเกต (Observational Learning) หรือการเลียนแบบจาก
ตัวแบบ (Modeling) สำหรับตัวแบบไม่จำเป็นต้องเป็นตัวแบบที่มีชีวิตเท่านั้นแต่อาจจะเป็นตัว
สัญลักษณ์ เช่น ตัวแบบที่เห็นในโทรทัศน์ หรือภาพยนตร์หรืออาจจะเป็นรูปภาพการ์ตูนหนังสือก็ได้  

การปรับพฤติกรรมมนุษย์ตามหลักของศาสตร์สมัยใหม่เป็นเรื่องใหม่สำหรับประเทศไทย
เป็นศัพท์ใหม่สำหรับคนไทย จากหลักฐานทางเอกสารที่ตีพิมพ์เผยแพร่พบว่า ได้มีการพัฒนาเทคนิค
การปรับพฤติกรรมขึ ้นมา และนำไปใช้แก้ไขเปลี ่ยนแปลงพฤติกรรมอย่างจริงจังเมื ่อประมาณ  
3 ทศวรรษที่ผ่านมานี้เอง จากหลักฐานเอกสารที่ปรากฏพบว่าการปรับพฤติกรรมในประเทศไทยเริ่ม
เกิดขึ้นเมื่อประมาณ 10 ปีเศษที่ผ่านมานี้เอง เรื่องการปรับพฤติกรรมจึงจัดว่าเป็นของใหม่สำหรับ
ประเทศไทย (ประเทือง ภูมิภัทราคม, 2540 : 32) แต่สิ่งเหล่านี้อยู่กับคนไทยมานานแล้วโดยที่คน
ไทยไม่ร ู ้ว ่าการปรับพฤติกรรมคือ การเจริญวิปัสสนากรรมฐานหรือการปรับอินทรีย ์ 5 ใน
พระพุทธศาสนานั่นเอง มีนักจิตวิทยาทางตะวันตกหลายคนที่ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมมนุษย์แต่ละ
คนก็มีวิธีการแตกต่างกันออกไป เบนดูรา เป็นนักจิตวิทยาคนหนึ่งที ่สนใจศึกษาวิจัยเกี ่ยวกับ
พฤติกรรมมนุษย์โดยเขาให้ชื่อทฤษฎีของเขาว่า ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมทฤษฎีของเขา
ได้รับการยอมรับจากนักจิตวิทยาและนักวิชาการอย่างกว้างขวาง 

เบนดูรา มีแนวความคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมของมนุษย์ที่น่าศึกษาเปรียบเทียบกับหลัก
กรรมของพระพุทธศาสนาอยู่บ้าง คือ เบนดูราเชื่อว่าพฤติกรรมของมนุษย์เกิดจากองค์ประกอบ 3 
อย่างคือ  

(1) ปัจจัยภายในตัวบุคคล (Internal person factor = P) อันได้แก่ ความเชื่อการรับรู้
ตนเอง  

(2) เงื่อนไขเชิงพฤติกรรม (Behavior condition = B)  
(3) เงื่อนไขเชิงสิ่งแวดล้อม (Environmental condition= E) 
ซึ่งปฏิสัมพันธ์ระหว่าง 3 องค์ประกอบนี้มีลักษณะต่อเนื่องเป็นขั้นตอน เป็นระบบที่เกี่ยว

กันไว้ (Interlock system) โดยแต่ละองค์ประกอบต่างมี อิทธิพลซึ่งกันและกัน ซึ่งอิทธิพลแต่ละ
อย่างจะมากหรือน้อยข้ึนอยู่กับสภาพแวดล้อม (Bandura, 1977) ดังภาพที่ 1   
      P 
 
 

 
         B    E 

ภาพที่ 1 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยภายในตัวบุคคล 
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เงื่อนไขเชิงพฤติกรรม และปัจจัยสภาพแวดล้อม พฤติกรรม (P) และองค์ประกอบทาง
สิ ่งแวดล้อม (B) องค์ประกอบส่วนบุคคล (E) มีอิทธิพลซึ ่งกันและกัน (A. Bandura, 1986 : 24) 
กล่าวคือ พฤติกรรมของมนุษย์สามารถกำหนดสิ่งแวดล้อม สิ่งแวดล้อมก็สามารถกำหนดพฤติกรรม 
พฤติกรรมสามารถกำหนดองค์ประกอบส่วนบุคคล องค์ประกอบส่วนบุคคลก็สามารถกำหนด
พฤติกรรมได้เช่นกัน ในทำนองเดียวกัน องค์ประกอบทางสิ่งแวดล้อม และองค์ประกอบส่วนบุคคลก็
มีอิทธิพลซึ่งกันและกันทั้งสามอย่างนี้มีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกัน เบนดูราคิดวิธีการปรับพฤติกรรม
มนุษย์ข้ึนมาหลายวิธี เช่น การเลียนแบบจากตัวแบบ การเพ่ิมแรงจูงใจเป็นต้น  

เบนดูรา ใช้ในการปรับพฤติกรรมมนุษย์ การสังเกตตนเองจะช่วยให้มนุษย์เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมได้โดยความภาคภูมิใจเพราะมันเกิดจากแรงจูงใจภายในของเขาเอง โดยธรรมชาติมนุษย์ไม่
ต้องการให้คนอื่นสอน ถ้ามีคนมาบอกว่า ควรทำอย่างนั้น ไม่ควรทำอย่างนี้ เขาจะไม่ชอบและจะไม่
ทำตาม แต่ถ้าเขาเห็นว่า การมีพฤติกรรมนั้น ๆ จะทำให้เขาได้รับความเคารพนับถือหรือความยกย่อง 
เขาก็จะค่อย ๆ ปรับพฤติกรรมของเขาโดยไม่ต้องให้คนอื่นมาบอกซึ่งก็ตรงกับพระพุทธพจน์ว่า  
“อตฺตนา โจทยตฺตานํ ปฏิมํเสถ อตฺตนา, ภิกษุ เธอจงเตือนตนด้วยตนเอง จงพิจารณาดูตนด้วย
ตนเอง” (ขุ.ธ. (ไทย) 25/379/75) 

เบนดูรามีความเชื่อว่า การรับรู้ความสามารถของตนเองนั้น มีผลต่อการกระทำของ
บุคคล บุคคล 2 คน อาจมีความสามารถไม่ต่างกัน แต่อาจแสดงออกในคุณภาพที่แตกต่างกันได้  
ถ้าพบว่าคน 2 คนนี้มีการรับรู้ความสามารถของตนเองแตกต่างกัน ในคนคนเดียวก็เช่นกัน  ถ้ารับรู้
ความสามารถของตนเองในแต่ละสภาพการณ์แตกต่างกัน ก็อาจจะแสดงพฤติกรรมออกมาได้
แตกต่างกันเช่นกันเบนดูรา เห็นว่าความสามารถของคนเรานั ้นไม่ตายตัว หากแต่ยืดหยุ ่นตาม
สภาพการณ์ ดังนั ้น ส ิ ่งที ่จะกำหนดประสิทธิภาพของการแสดงออก จึงขึ ้นอยู ่ก ับการรับรู้
ความสามารถของตนเองในสภาวการณ์นั้นๆ นั่นเอง คือ ถ้าเรามีความเชื่อว่าเรามีความสามารถ เราก็
จะแสดงออกถึงความสามารถนั้นออกมา คนที่เชื่อว่าตนเองมีความสามารถจะมีความอดทนอุตสาหะ 
ไม่ท้อถอยง่าย และจะประสบความสำเร็จในที่สุด (สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต, 2550 : 57) 

การปรับพฤติกรรมตามหลักของเบนดูราใช้วิธีสังเกตพฤติกรรมของคนอ่ืน การเลียนแบบ
พฤติกรรมของคนอื่น แนวทางการเรียนรู้โดยการสังเกตแนวทางการกำกับตนเอง และแนวทางการ
รับรู้ความสามารถของตนเอง วิธีการเรียนรู้โดยการสังเกตของแบนดูราจำแนกเป็น 2 วิธี ได้แก่  
การเรียนรู้จากผลของการกระทำและการเรียนรู้จากการเลียนแบบ 

การกำกับตนเองคือ กระทำบางสิ่งบางอย่างเพื่อควบคุมความคิดความรู้สึก และการ
กระทำของตนเอง ด้วยผลกรรมที่หามาเองเพื่อสำหรับตัวเอง และการรับรู้ความสามารถของตนเอง  
มีผลต่อการกระทำของบุคคลบุคคล 2 คน อาจมีความสามารถไม่ต่างกัน แต่อาจแสดงออกใน
คุณภาพที่แตกต่างกันได้ ถ้าพบว่าคน 2 คนนี้มีการรับรู้ความสามารถของตนเองแตกต่างกัน ในคนคน
เดียวก็เช่นกัน ถ้ารับรู้ความสามารถของตนเองในแต่ละสภาพการณ์แตกต่างกัน ก็อาจจะแสดง
พฤติกรรมออกมาได้แตกต่างกันเช่นกัน ความสามารถของคนเรานั้นไม่ตายตัว หากแต่ยืดหยุ่นตาม
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สภาพการณ์ สิ่งที่จะกำหนดประสิทธิภาพของการแสดงออกจึงขึ้นอยู่กับการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในสภาวการณ์นั้นๆ มนุษย์จะแสดงออกถึงความสามารถนั้นออกมา คนที่เชื ่อว่าตนเองมี
ความสามารถจะมีความอดทนอุตสาหะไม่ท้อถอยง่าย และจะประสบความสำเร็จในที่สุด  
 
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามหลักพระพุทธศาสนา 

พระพุทธศาสนามีหลักคำสอนเกี่ยวกับปัจจัยก่อให้เกิดของพฤติกรรม 2 อย่างเรียกว่า 
ปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอก ปัจจัยภายในที่เป็นตัวกำหนดพฤติกรรมมนุษย์ได้แก่ จิต และเจตสิก 
หรือสังขาร เจตสิกท้ังที่เป็นกุศลและอกุศลปรุงแต่งจิตหรือผลักดันจิต ให้แสดงพฤติกรรมออกมาทาง
กายทางวาจาและทางใจ หรือความคิด ส่วนปัจจัยภายนอกได้แก่ อายตนะภายนอก หรืออารมณ์
ภายนอกได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส และธรรมารมณ์ มากระทบกับอายตนะภายใน หรือตัวรับรู้
ภายในได้แก่ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ ทำให้มนุษย์พฤติกรรมออกมา ส่วนจะเป็นพฤติกรรมที่พึง
ประสงค์หรือไม่พึงประสงค์ขึ้นอยู่กับการปรุงแต่งของสังขารฝ่ายกุศลหรืออกุศล ถ้าสังขารฝ่ายกุศล
ปรุงแต่ง จะแสดงพฤติกรรมที่พึงประสงค์ ถ้าสังขารฝ่ายอกุศลปรุงแต่งจะแสดงพฤติกรรมที่ไม่พึง
ประสงค์ออกมา 

พระพุทธพจน์ในพระสูตรนี้จะเห็นว่า ประโยชน์แบ่งออกเป็น 2 ประเภทคือ ประโยชน์ใน
ปัจจุบันกับประโยชน์ในอนาคตในที่นี้หมายถึงในภพหน้า และบุคคลผู้จะได้รับประโยชน์ทั้งสองนี้ต้อง
เป็นผู้มีปัญญาปฏิบัติตนด้วยความไม่ประมาท ส่วนประโยชน์ 3 อย่างคือ อัตตัตถะประโยชน์เพื่อตน 
ปรัตถะประโยชน์เพื่อผู้อื่น และอุภยัตถะประโยชน์ทั้งสองฝ่ายที่ปรากฏในสังยุตตนิกายนิทานวรรคว่า 
“ภิกษุทั้งหลาย เมื่อมองเห็นประโยชน์ตน ก็ควรแท้ที่จะทำให้สำเร็จด้วยความไม่ประมาทหรือเมื่อ
มองเห็นประโยชน์ผู้อ่ืน ก็ควรแท้ที่จะทำให้สำเร็จด้วยความไม่ประมาท หรือเมื่อมองเห็นประโยชน์ทั้ง
สองฝ่ายก็ควรแท้ที่จะทำให้สำเร็จด้วยความไม่ประมาท (สํ.นิ. (ไทย) 16/67/35)   

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามหลักพระพุทธศาสนาคือ การปรับอินทรีย์ให้เสมอกัน
เพื่อให้กายและจิตทำงานประสานสอดคล้องกันในการแสดงออกทางพฤติกรรมที่เหมาะสม เพราะ
สังขารร่างกายและจิตใจของมนุษย์ก็เปรียบเหมือนต้นไม้จะดัดหรือตกแต่งให้เป็นต่าง ๆ ได้ทันทีไม่ได้
ต้องอาศัยเวลา ต้องค่อยเป็นค่อยไปและขึ้นอยู่กับเป้าหมายที่ตั้ง ไว้ด้วยถ้ามีเป้าหมายใหญ่ก็ยิ ่งใช้
เวลานาน เช่นการจะดัดต้นตะโกให้เป็นรูปหงส์ตัวใหญ่  ๆ ต้องรอเป็นเวลาหลายปีกว่าต้นไม้จะ
เจริญเติบโตและมีรูปเป็นหงส์อย่างที่เราออกแบบเอาไว้ 
 
สรุป 

การนำหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ในการเยียวยาและพัฒนาจิตใจมนุษย์นี้ที่มีชื่อเรียกว่า 
จิตวิทยาแนวพุทธ เป็นแนวคิดที่วางรากฐานอยู่บนแก่นคำสอนของพุทธธรรมได้แก่ สติปัฏฐาน 4 
หลักธรรมนี ้ ม ุ ่งหมายที ่จะสอนให้บุคคลเข้าใจถึงความเป็นจริงตามธรรมชาติของสรรพสิ่ง             
โดยครอบคลุมคำสอนของพระพุทธเจ้าว่าด้วยสาเหตุของปัญหา วิธีการแก้ไขปัญหา และการพัฒนา
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จิตใจมนุษย์ไว้อย่างชัดเจนซึ่งความเข้าใจอย่างแท้จริงในหลักธรรมดังกล่าวทำให้บุคคลสามารถ
ดำเนินชีวิตได้อย่างสอดคล้องกับความเป็นจริง หรืออีกนัยหนึ่ง ความรู้แจ้งในหลักธรรมเหล่านี้
สามารถช่วยบรรเทาความทุกข์และยกระดับคุณภาพจิตใจของมนุษย์ได้ จุดหมายสูงสุดของการเกิด
มาเป็นมนุษย์ในพระพุทธศาสนาคือ การพัฒนาตนให้พ้นทุกข์ได้ในที่สุด การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
ตามหลักสติปัฏฐาน 4 หลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน 4 เป็นการเจริญสติที่
มนษุย์ทุกคนมีอยู่แล้วตามธรรมชาติของแต่ละคนให้มีกำลังเพ่ิมข้ึน เพ่ือจิตมีสมาธิได้รวดเร็วขึ้น ทำให้
นำปัญญามาใช้ได้รวดเร็วขึ้นและมีคุณภาพ (ระดับ) สูงขึ้น เริ่มต้นด้วยการมีสติรู้อยู่กับกาย รวมทั้ง
อาการต่างๆ ของกาย มีสติรู้อยู่กับความรู้สึกต่างๆ ของกายและมีสติรู้อยู่กับความเป็นไปของความคิด
หรือจิตใจและมีสติอยู่กับสิ่งที่เกิดกับจิตและปรุงแต่งให้จิตเป็นไปต่างๆ ในแต่ละขณะอย่างต่อเนื่อง
ค่อยเป็นค่อยไป ด้วยวิธีการปฏิบัติที่มีระบบและขั้นตอนชัดเจนและวิธีการนำไปประยุกต์ใช้ในการ
ดำเนินชีวิตตามปกติในประจำวัน ที่การปฏิบัติทั้งสองอย่างจะเกื้อกูลกันได้เป็นอย่างดี ได้รับผลเป็น
ปัญญาที่เกิดขึ้นได้อย่างรวดเร็วและต่อเนื่อง 
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