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บทคัดย่อ 

การเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นความรู้สึกท่ีบุคคลรับรู้ว่าตนเองมีคุณค่า นำไปสู่ความเช่ือมั่นในตนเอง และการยอมรับ
นับถือตนเอง ซึ่งเป็นผลจากการประเมินตนเองโดยภาพรวม ในด้านความสามารถและความสำเร็จของตนเองเป็นสำคัญ
พร้อมท่ีจะแสดงออกมาในรูปแบบของทัศนคติในแง่บวกท่ีมีต่อตนเองให้ผู้อื่นได้เห็น การพัฒนาตนเองตามหลักพุทธธรรมเพื่อ
การรู ้จักตนเองและการเข้าใจตนเอง ทั ้งในด้านความคิด ความรู ้สึกและพฤติกรรม การเห็นคุณค่าในตนเองจะเป็น
องค์ประกอบท่ีสำคัญท่ีทุกคนควรจะมี แต่หากบุคคลไม่เห็นคุณค่าในตนเอง ไม่ยอมรับไม่เข้าใจในตนเองแล้ว บุคคลนั้นก็จะ
ไม่มีความมั่นใจต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจำวันของตน และก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตตามมาได้ 
 
คำสำคัญ: การเห็นคุณค่าตนเอง ,พัฒนาชีวิต, พุทธจิตวิทยา 
 
Abstract 

Self-esteem is the feeling that a person perceives that he or she is worth. leads to self-confidence 
and self-respect, which is the result of an overall self-assessment in terms of one's own abilities and 
achievements, it is always ready to be manifested in the form of a positive attitude towards oneself for 
others. Buddhist self-development for self-awareness and self-understanding. Both in the idea Feelings 
and behavior, Self-esteem is an essential element that everyone should have. But if a person does not 
see self-worth do not accept, do not understand in themselves. That person has no confidence in the 
situations that arise in his daily life. And can cause mental health problems to follow. 
 
keywords: Self-esteem, life-development, Buddhist Psychology. 
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บทนำ 
การเห็นคุณค่าในตนเอง รู้ว่าตนเองนั้นมีคุณค่ามีประโยชน์เช่นไร เพราะตนเองนั้นจะรู้คุณภาพของตนเองได้ก็โดย

อาศัยการสังเกตการกระทำและคำพูดของตนเองเท่านั้น คนเราที่ยังไม่ตายย่อมแสดงพฤติกรรมออกมาเป็นการกระทำหรือ
คำพูด เป็นเครื่องหมายสำหรับวัดให้เห็นคุณค่าของตนเอง ในทางพระพุทธศาสนาได้สอนไว้ว่า “อตฺตา หิ อตฺตโน นาโถ, โก 
หิ นาโถ ปโรสิยา, อตฺตนา หิ สุทนฺเตน, นาถํ ลภติ ทุลฺลภํ แปลว่า คนเราต้องเข้าใจตนเอง รู้จักตนเองก่อน แล้วเราจึงจะ
สามารถเข้าใจคนอื่น สามารถช่วยเหลือคนอื่นได้ และได้ที่พึ่งอย่างดีเยี่ยม คนอื่นไม่มีใครสามารถช่วยเราได้”(ขุ.ธ. (ไทย) 
25/160/82) พุทธศาสนามีหลักคำสอนเรื่อง ความสุขและความทุกข์ท่ีเกิดจากการกระทำของมนุษย์เป็นสำคัญ และมีหลักคำ
สอนของพระพุทธเจ้าท่ีแสดงถึงการเห็นคุณค่าของตนเองเป็นหลักธรรมท่ีถูกนำมาเผยแผ่มากท่ีสุดข้อหนึ่ง เพราะความหมาย
โดยท่ัวไปของการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-Esteem) นั้นคือ ความรู้สึกท่ีบุคคลรับรู้ว่าตนเองมีคุณค่านำไปสู่ความเช่ือมั่นใน
ตนเอง และการยอมรับนับถือตนเองซึ่งเป็นผลจากการประเมินตนเองโดยภาพรวม ในด้านความสามารถและความสำเร็จของ
ตนเองเป็นสำคัญพร้อมท่ีจะแสดงออกมาในรูปแบบของทัศนคติในแง่บวกท่ีมีต่อตนเองให้ผู้อื่นได้เห็น  

ซึ่งเป็นเพียงแค่ปัจจัยภายนอก มิได้ครอบคลุมถึงปัจจัยภายใน ทางพระพุทธศาสนาหมายถึง การพัฒนาทางด้าน
จิตใจ ถ้าคนเราได้รับการพัฒนาทางด้านจิตที่เปี่ยมล้นด้วยหลักธรรมต่าง ๆ ดีแล้ว ก็สามารถพัฒนาตนเองไปได้ทั้งสองดา้น 
เพราะการเห็นคุณค่าในตนเองยิ่งสามารถทำให้บุคคลนั้นจะดำรงชีวิตได้อย่างมีความสุข หลวงพ่อปัญญานันทภิกขุสอนไว้ว่า 
“รู้อะไรร้อยแปด แต่ยังไม่รู้จักตนเองก็เท่ากับว่า ยังไม่รู้อะไรเลย” แสดงให้เห็นว่า การเห็นคุณค่าในตนเอง การรับรู้คุณค่า
ของตนเองตามสภาพความเป็นจริงของชีวิต การมองชีวิตให้ดำรงอยู่อย่างมีคุณค่ามีความสำคัญเป็นพื้นฐานเสริมสร้างให้
บุคคลมีความสามารถและมีพฤติกรรมที่มีคุณค่าต่อผู้อื่นและต่อสังคม (พระพรหมมังคลาจารย์ (ปัญญานันทะภิกขุ), 2554)  
ซึ่งสอดคล้องกับ การศึกษาของ Harris et. al. (1990) ที่พบว่า คนที่มีระดับการเห็นคุณค่าในตนเองต่ำ จะมีปัญหาด้าน
อารมณ์มากกว่าคนท่ีมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูง 

การท่ีบุคคลเห็นคุณค่าในตนเองจะสามารถเผชิญอุปสรรคท่ีเกิดขึ้นได้อย่างมั่นใจ หาแนวทางแก้ไขปัญหาให้ผ่านไป
ได้ด้วยดี การเห็นคุณค่าในตนเองจะเป็นองค์ประกอบที่สำคัญที่ทุกคนควรจะมี  แต่หากบุคคลไม่เห็นคุณค่าในตนเอง ไม่
ยอมรับไม่เข้าใจในตนเองแล้ว บุคคลนั้นก็จะไม่มีความมั่นใจต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจำวันของตน และ
ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตตามมาได้ ลักษณะของผู้ท่ีเห็นคุณค่าในตนเองเช่น มีความเช่ือมั่นในตนเอง เห็นว่าตนเองมีคุณค่า
มีความสามารถ มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ มีลักษณะเป็นผู้นำมากกว่าผู้ตาม กล้าแสดงออกและสามารถปรับตัวได้ดี มี
สุขภาพกายและสุขภาพใจท่ีแข็งแรงเป็นต้น (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2551) 

 
ความหมายของการเห็นคุณค่าตนเอง การพัฒนาชีวิตและพุทธจิตวิทยา 

การเห็นคุณค่าตนเอง หมายถึง ความรู้สึกที่บุคคลรับรู ้ว่าตนเองมีคุณค่านำไปสู่ความเชื่อมั่นในตนเอง และการ
ยอมรับนับถือตนเองซึ่งเป็นผลจากการประเมินตนเองโดยภาพรวมในด้านความสามารถ ความสำคัญและความสำเร็จของ
ตนเอง พร้อมแสดงออกมาในรูปแบบของทัศนคติในแง่บวกท่ีมีต่อตนเอง พร้อมท่ีคิดจะแก้ปัญหาในทางบวก, มองโลกในแง่ดี, 
วิเคราะห์และยอมรับข้อดีข้อเสียของตัวเอง, ไม่คิดเปรียบเทียบตนเองกับคนอื่น, ต้ังเป้าหมายในชีวิต, ให้เวลาและให้โอกาส
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กับตนเองในการเริ่มต้นใหม่, ดูแลร่างกายและจิตใจให้สดช่ืนแข็งแรงอยู่เสมอ, เลือกรับส่ือท่ีดี, มองโลกในด้านดี และใช้คำพูด
ท่ีดี ๆ กับตนเองอย่างสม่ำเสมอทุกวัน  

การพัฒนาชีวิตหมายถึง บุคคลท่ีต้ังเป้าหมายในชีวิตประจำวันได้แก่ การสร้างส่ิงท่ีดีๆ ด้วยการนำหลักธรรมมาใช้ใน
ชีวิต ด้วยการเอาชนะใจตนเอง พยายามรักตัวเองและพัฒนาความมั่นใจของตนเองให้มีมากขึ้น ควรให้อภัยและปล่อยวาง ถ้า
ทำได้อย่างนี้แล้ว การปรับเปล่ียนชีวิตของตนเองก็จะเป็นไปในทางท่ีดีกว่าเดิม การพัฒนาตนเองตามหลักพุทธศาสตร์เน้นท่ี
การพัฒนาจิตใจ ทำใจให้สงบบริสุทธิ์ โดยการทำสมาธิหรือวิปัสสนา เป็นต้น (องฺ.จตุกฺก. (ไทย) 21/14/25)  

พุทธจิตวิทยา มาจากคำว่า พุทธ+จิต+วิทยา พุทธ (Buddhist) แปลว่า รู้ คือ รู้ตามหลักแห่งพุทธธรรมได้แก่ รู้ใน
แก่นแท้ของพุทธศาสนา คือ อริยสัจส่ี ซึ่งเน้นการใช้สติปัญญาในการแก้ไขทุกข์/ปัญหา ตั้งแต่ขั้นต่ำขั้นกลางและขั้นสูงสุด 
สรุปพุทธจิตวิทยา (Buddhist Psychology) คือการศึกษาวิเคราะห์จิตท่ีสัมพันธ์กันกับทุกข์ (ปัญหา) อันเป็นสภาพท่ีแท้จริง
ของชีวิต เข้าใจสาเหตุของทุกข์ (ปัญหา) เข้าใจถึงเป้าหมายที่แท้จริงของชีวิต คือ นิโรธ (ความดับทุกข์ ดับปัญหา) รู้วิธีการ
ปฏิบัติเพื่อเผชิญปัญหาโดยไม่ถูกบีบค้ันจากทุกข์ (ปัญหา) ไม่เกิดความท้อแท้ส้ินหวัง ให้สู้และเผชิญกับทุกข์ (ปัญหา) อย่าง
มั่นคงตามหลักพุทธธรรม (คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2559) 

 
แนวคิดเก่ียวกับการเห็นคุณค่าตนเองตามหลักพระพุทธศาสนา 

การมีชีวิตท่ีเป็นมนุษย์ที ่มีความหมาย และมีคุณคุณค่าอย่างมหาศาล เพราะสามารถทำกุศลสร้างบุญให้ตนเอง 
รวมทั้งทำสิ่งที่เป็นประโยชน์ให้แก่สรรพสัตว์ มนุษย์มีจิตที่พัฒนาให้เกิดสมาธิและปัญญาได้แต่กว่าจะได้เกิดเป็นมนุษย์นั้น
แสนยากนัก ดังท่ีพระผู้มีพระภาคตรัสพระคาถานี้แก่พญานาคช่ือเอรกปัตต์ในพระไตรปิฎกขุททกนิกายธรรมว่า  

การได้เกิดมาเป็นมนุษย์ก็นับว่ายาก 
การดำรงชีวิตอยู่ของเหล่าสัตว์ก็นับว่ายาก 
การท่ีจะได้ฟังพระสัทธรรมก็นับว่ายาก 

การท่ีพระพุทธเจ้าท้ังหลายจะเสด็จอุบัติขึ้นก็ยิ่งยาก 
(ขุ.ธ. (ไทย) 25/182/90) 

บุคคลท้ังหลายตระหนักในความจริงอย่างนี้ว่า การได้ชีวิตท่ีเกิดมาเป็นมนุษย์นั้นแสนยากเพราะพระผู้มีพระภาคทรง
ชี้แจงให้เห็นถึงความยากอย่างยิ่งนั้น ด้วยการที่พระพุทธองค์ทรงเปรียบว่า “เปรียบประดุจในมหาสมุทรซึ่งมีคลื่นลมแรงมี
เต่าตาบอดอยู่ตัวหนึ่งว่ายน้ำอยู่กลางทะเลลึก ผ่านไป 100 ปีเต่าตาบอดตัวนั้นมันจะโผล่ขึ้นมาครั้งหนึ่ง มีบุรุษคนหนึ่งโยน
แอกท่ีมีรูเดียวลงไปในมหาสมุทร คล่ืนลมในมหาสมุทรพัดแอกนั้นไปทุกทิศทุกทาง โอกาสท่ีเต่าตาบอดตัวนั้นจะสามารถเอา
หัวของมันโผล่เข้าไปให้ตรงรูเดียวของแอกนั้นยากเพียงใด การที่คนพาลประพฤติกรรมชั่วทำกรรมช่ัวไว้ก็ต้องไปเกิดชดใช้
กรรมช่ัวในอบายภูมิ และจะหาโอกาสกลับมาเกิดเป็นมนุษย์อีกได้ยากเพียงนั้น” (ม.อ.ุ (ไทย) 14/252/297-298)  

พระพุทธศาสนามีการพัฒนาตนเป็นการเรียนรู้และการปฏิบัติเพื่อไปสู่ความพอดี หรือการมีดุลยภาพของชีวิตมี
ความสัมพันธ์อันกลมกลืนระหว่างการดำเนินชีวิตของบุคคลกับสภาพแวดล้อม และมุ่งการกระทำตนให้มีความสุขด้วยตนเอง 
รู้เท่าทันตนเอง เข้าใจตนเองมากกว่าการพึ่งพาอาศัยวัตถุ จึงเป็นแนวทางการพัฒนาชีวิตท่ียั่งยืน หลักการพัฒนาตนตามแนว
พระพุทธศาสนาประกอบด้วยสาระสำคัญ 3 ประการคือ ทมะ สิกขา และภาวนา ได้แก ่ 
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1) ทมะ หมายถึง การฝึกหัดนิสัยด้ังเดิมท่ียังไม่ได้ขัดเกลาให้มีการพัฒนาท่ีเหมาะสม มีข้ันตอนสำคัญคือ (1) การรู้จัก
ข่มใจ ข่มระงับความเคยชินท่ีไม่ดีท้ังหลายได้ ไม่ยอมให้กิเลสรบเร้าหลอกล่อ ชักนำไปสู่ความเลวร้ายได้ (2) การฝึกปรับปรุง
ตนเองให้มีคุณค่าต่อคนอื่น โดยทำคุณความดีให้เจริญก้าวหน้าต่อไป 

2) สิกขา หมายถึง การศึกษาเพื่อให้รู้แจ้ง รู้จักประโยชน์ มองทุกอย่างเป็นการเรียนรู้เพื่อปรับปรุงและพัฒนาตัวเอง 
เป็นกระบวนการฝึกฝนตนเองในการดำเนินชีวิตเรียกว่า ไตรสิกขา มี 3 ประการได้แก่ (1) ศีลสิกขาคือ การฝึกความประพฤติ
สุจริตทางกาย ทางวาจาและการประกอบอาชีพ ดำรงตนในสังคมแบบสาธุชนเป็นคนดีของสังคมเป็นคนมีระเบียบมีวินัย 
ปฏิบัติหน้าที่ตามสถานของสังคมสามารถดำเนินชีวิตได้อย่างดีงามโดยมีความรับผิดชอบเกื้อกูลต่อสังคม (2) จิตตสิกขาคือ 
การฝึกจิตสร้างคุณภาพและสมรรถภาพทางจิตให้เข้มแข็งมั ่นคงแน่ วแน่ควบคุมตนเองได้ดี มีสมาธิ มีจิตที่สงบบริสุทธิ์  
ปราศจากส่ิงท่ีทำให้เศร้าหมองอยู่ในสภาพพร้อมท่ีจะใช้ปัญญาอย่างลึกซึ้งและตรงตามหลักสัจธรรม (3) ปัญญาสิกขาคือ การ
ฝึกปัญญาให้เกิดความรู้ความเข้าใจในสรรพสิ่งรู้แจ้งตามความเป็นจริง มีจิตใจที่เป็นอิสระและมีปัญญาบริสุทธิ์เห็นแจง้พระ
ไตรลักษณ์ตามความเป็นจริง 

3) ภาวนา คำนี้ตรงกับคำว่า พัฒนา (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) ซึ่งประกอบด้วยกายภาวนา ศีล
ภาวนา จิตภาวนาและปัญญาภาวนา เทียบได้กับการพัฒนาทางกาย พัฒนาทางสังคม พัฒนาอารมณ์และพัฒนาสติปัญญา
เป็นต้น (1) กายภาวนา หมายถึง การพัฒนาทางกายเพื่อให้เกิดการเจริญงอกงามในอินทรีย์  5 หรือ ทวาร 5 ได้แก่ ช่อง
ทางการติดต่อสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ คือ ตาหูจมูกลิ้นและผิวกาย การพัฒนากายเป็นการส่งเสริมให้
ความสัมพันธ์ทั้ง 5 ทางเป็นไปอย่างปกติ ไม่เป็นโทษ ไม่มีพิษภัยอันตรายเช่น รู้จักสัมพันธ์ทางตา เลือกรับเอาส่ิงดีมีประโยชน์
จากการเห็นทางตามาใช้ รู้จักสัมพันธ์ทางหู เลือกรับฟังสิ่งดีมีประโยชน์ ไม่รับฟังสิ่งเลวร้ายเข้ามาเป็นต้น 2) ศีลภาวนา
หมายถึง การพัฒนาการกระทำคือ การสร้างความสัมพันธ์ทางกายและวาจากับบุคคลอื่นโดยไม่เบียดเบียนกัน ไม่กล่าวร้าย
ทำลายผู้อื่น ไม่กระทำการใดๆ ที่จะก่อความเดือดร้อนให้แก่ตนเองและแก่ผู้อื่น แต่จะใช้วาจาและการกระทำที่ดี ให้ความ
ช่วยเหลือเกื้อกูลและเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีให้มากขึ้น (3) จิตตภาวนา (พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช ราชบัณฑิต), 
2551) หมายถึง พัฒนาจิตใจเพื่อให้จิตมีคุณภาพดี มีสมรรถภาพทางจิตที่ดีและมีสุขภาพจิตดี มีคุณภาพจิตดีคือ จิตใจที่มี
คุณธรรมได้แก่ มีเมตตา กรุณา มุทิตา มีศรัทธาและมีความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่เป็นต้น สมรรถภาพทางจิตที่ดี คือ การมีความ
พร้อมในการทำงาน ได้แก่ ขันต ิมีความอดทน สมาธิมีความมีใจต้ังมั่น อธิษฐานจิตมีความเด็ดเด่ียว วิริยะมีความเพียร สติมี
ความระลึกรู้เท่าทันเป็นต้น ส่วนสุขภาพจิตท่ีดีเป็นสภาพจิตท่ีมีความสบายใจ อิ่มเอิบใจ แช่มช่ืนเบิกบานเกิดความสบายใจได้
เสมอ เมื่อดำรงชีวิตหรือทำกิจกรรมร่วมกับผู้อื่นก็มีความสุขตลอดไป (4) ปัญญาภาวนา หมายถึง การพัฒนาปัญญามีการรู้
และเข้าใจส่ิงต่างๆ ตามความเป็นจริง รู้เท่าทันสภาวะของโลกและชีวิต ทำให้จิตใจเป็นอิสระได้จนถึงขั้นสูงสุด ส่งผลให้อยู่ใน
โลกได้โดยไม่ติดโลก มีอิสระท่ีจะเจริญเติบโตงอกงามต่อไป 
 
การพัฒนาเพื่อให้เห็นคุณค่าตนเองในทางพระพุทธศาสนา 

ในทางพระพุทธศาสนาได้กล่าวถึงตัวตนว่า ตัวตนคือ การประกอบเข้าด้วยกันของกลุ่ม (ขันธ์) 5 กลุ่มประกอบกัน
เข้าแล้วกลายเป็นส่ิงมีชีวิตเป็นสัตว์ เป็นบุคคล เป็นตัวตน เป็นเราเป็นเขา ดังนี้ 1) กลุ่มท่ีเป็นรูปเป็นร่างกาย เป็นส่วนท่ีทำให้
เกิดพฤติกรรมเกิดคุณสมบัติต่างๆ ที่เป็นบุคคลนั้น 2) กลุ่มความรู้สึก (เวทนา) คือ กลุ่มที่ทำให้คนเราเกิดความรู้สึกเมื่อ
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อวัยวะสัมผัสกับสิ่งที่มากระทบกับตนเอง 3) กลุ่มจดจำ (สัญญา) คือ กลุ่มที่เป็นสัญญาทำให้บุคคลนั้นจำได้ หมายรู้รับรู้ส่ิง
ต่างๆ ท่ีผ่านเข้ามาทางทวารท้ัง 6 4) กลุ่มปรุงแต่ง (สังขาร) เป็นกลุ่มท่ีคอยปรุงแต่ง หรือปรับปรุงจิตให้จิตคิดในส่ิงท่ีพบเห็น 
หรือสิ่งที่รับรู้ว่าสิ่งนั้นๆ ดีหรือไม่ดี มีลักษณะเป็นอย่างไร โดยมีเจตนาเป็นตัวนำทางที่คอยบ่งช้ี 5) กลุ่มความรู้ความเข้าใจ 
(วิญญาณ) คือ กลุ่มท่ีทำความรู้แจ้งเข้าใจท่ีได้พบเห็นได้สัมผัสทางตา หู จมูก เป็นต้นว่า ส่ิงนั้นคืออะไร มีรูปร่าง มีลักษณะ
อย่างไร สามารถเข้าใจอย่างแจ่มแจ้ง คือ ส่วนท่ีเป็นจิตเป็นความคิดของคนเรานั่นเอง 

ในกลุ่มทั้ง 5 กลุ่มนั้น ถ้าจะย่อลงมาอีกก็จะเหลือ 3 กลุ่มคือ กลุ่มที่เป็นรูปที่เรียกว่า รูป กลุ่มที่เป็นความรู้สึกกลุ่ม
จดจำ กลุ่มปรุงแต่งเรียกว่า เจตสิก และกลุ่มความรู้ความเข้าใจ เรียกว่า จิต ถ้าจะสรุปย่อให้เหลือ 2 กลุ่มก็จะได้ดังนี้ คือ 
กลุ่มรูป เรียกว่า รูป กลุ่มความรู้สึกกลุ่มจดจำและกลุ่มปรุงแต่งเรียกว่า นาม สรุปแล้วคือ ตัวตนประกอบด้วย 2 ส่วน ได้แก่ 
รูป (กาย) และนาม (จิตใจ)   เป็นต้น การรู้จักและเข้าใจตนเองหรือความตระหนักรู้ในตนเองเป็นความสามารถในการรบัรู้
เกี่ยวกับตนเองทั้งในด้านความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรม ตลอดจนรู้จักจุดเด่นจุดด้อยของตนเอง ทักษะความสามารถ
บุคลิกภาพ และค่านิยมของการรู้จักและการเข้าใจในตนเอง สามารถรับรู้ถึงความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมของตนเองซึ่ง
ประกอบด้วยองค์ประกอบ 3 ด้าน ได้แก่ 1) การรู้อารมณ์ตนเอง 2) การประเมินตนเองได้ตามความเป็นจริง 3) ความมั่นใจ
ในตนเอง ในทางพระพุทธศาสนามีพระเถระและพระเถรีที่มีความประพฤติปฏิบัติดี  มีแนวทางที่เป็นแบบอย่างในการเห็น
คุณค่าตนเองให้คนรุ่นใหม่อย่างเราท้ังหลายได้ศึกษาประวัติและแนวทางของท่านท้ังหลายเป็นตัวอย่างคือ  

1. พระพากุลเถระเป็นผู้มีเอตทัคคะในทางผู้มีโรคาอาพาธน้อย เมื่อท่านได้สำเร็จเป็นพระอรหันต์แล้ว ก็ได้เป็น
แบบอย่างท่ีดีแก่พุทธบริษัท เพราะท่านเป็นผู้ปฏิบัติเคร่งครัดในธุดงค์ข้อเนสัชชิกธุดงค์ คือ การสมาทานธุดงค์ด้วยการอยู่ใน
อิริยาบถ 3 คือ ยืน เดินและนั่ง โดยไม่นอนเลย และข้ออรัญญิกธุดงค์ คือ การสมาทานธุดงค์ด้วยการอยู่ป่าเป็นวัตร โดย
ต้ังแต่บวชมา ท่านไม่เคยจำพรรษาในวัดเลย นอกจากนี้ท่านยังเป็นผู้ท่ีไม่มีโรคเบียดเบียน ไม่เคยต้องให้หมอรักษาพยาบาล 
ไม่เคยฉันยาใดๆ แม้แต่ผลสมออันเป็นยาสมุนไพรแม้เพียงผลเดียว เพราะว่าท่านไม่เคยป่วยเลย ท้ังนี้เป็นเพราะอานิสงส์แห่ง
การรักษาพยาบาลทำให้พระสัมมาสัมพุทธเจ้า และเหล่าพระภิกษุท้ังหลายหายจากอาพาธด้วยการถวายยา การสร้างกัปปิย
กุฏิ (เรือนพยาบาล) สร้างวัจจกุฏิ (ส้วม) และจัดตั้งยาไว้ใช้สำหรับพระภิกษุผู้อาภาษ และยาฉันสำหรับพระภิกษุสงฆ์ไว้
ครบถ้วนทุกอย่างไม่ให้ขาดเลย เพราะท่านรู้คุณค่าของตนเองจึงได้ทำข้อวัตรปฏิบัติให้เป็นแบบอย่างที่ดีแก่คนรุ่นหลังไว้
ศึกษา 

คุณธรรมท่ีควรถือเป็นแบบอย่าง 
1) ท่านเป็นผู้สำรวมในการฉันอาหารเลือกสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อตัวท่าน มีการพิจารณาในการฉันอาหารทุกครั้งไป 

2) ท่านอยู่ปฏิบัติธรรมในป่าที่สงบไม่มีคนมาพลุกพล่านเดินไป ๆ มา ๆ เพราะท่านอยู่ในป่านั้นมีต้นไม้ที่จะช่วยให้อากาศท่ี
บริสุทธิ์แก่ท่านโดยไม่ต้องไปกังวลเรื่องมลพิษ 3) ท่านจะช่วยรักษาพยาบาลพระที่ท่านอาพาธไม่สบายหายามาให้ฉัน หรือ
สมอมะขามป้อมเป็นต้น  คุณธรรมท้ังหมดนี้ เราท่านท้ังหลายควรยึดถือเป็นแบบอย่างในการดำรงชีวิตให้มีสุขภาพร่างกายท่ี
แข็งแรง ให้มีอายุยืนนานเท่าที่จะเป็นไปได้ด้วยอำนาจของการเห็นคุณค่าในตัวของเราเอง โดยท่านใช้หลักธรรมเช่น ไตร
ลักษณ์ 3 คือ สรรพส่ิงท้ังหลายในโลกนี้ตลอดกระท่ังตัวเราย่อมตกอยู่ภายใต้การควบคุมจากกฎธรรมชาติ อันประกอบด้วย
ไตรลักษณ์หลักนี้เรียกอีกอย่างว่า ไตรลักษณ์ หรือสามัญญ-ลักษณะ พระพุทธเจ้าจะอุบัติหรือไม่ก็ตาม  
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หลักธรรมท้ังสามนี้ก็คงมีอยู่เป็นธรรมดา พระพุทธเจ้าเป็นแต่ทรงค้นพบและนำมาเปิดเผยแก่ประชาชน เพราะไตร
ลักษณ์หรือลักษณะ 3 ประการ คือ อนิจจัง ความเป็นของไม่เท่ียง ทุกขัง ความเป็นของท่ีบีบค้ันอยู่ตลอดเวลา และอนัตตา 
ความเป็นของบังคับบัญชาไม่ได้ เพราะไตรลักษณ์มีลักษณะท่ีเป็นสามัญท่ัวไป 3 ประการ คือ ความไม่เท่ียง ความเป็นทุกข์ 
ความมิใช่ตัวตน สังขารท้ังปวงไม่เท่ียงเรียกว่า อนิจจัง หมายถึง ส่ิงท่ีไม่เท่ียง ทุกขังเป็นทุกข ์เป็นของคงทนอยู่มิได้มีสภาวะ
แห่งความบีบค้ันขัดแย้งหรือภาวะท่ีเป็นทุกข์นั้น เรียกเป็นทุกข์ ธรรมท้ังปวงเป็นอนัตตา ความเป็นของมิใช่ตัวตน ภาวะท่ีเป็น
อนัตตานั้น เรียกว่า ความเป็นอนัตตา ความมิใช่ตัวมิใช่ตน   

2. พระนางมหาปชาบดีโคตมีเถรี (พระครูกัลยาณสิทธิวัฒน์, 2546) เป็นพระราชธิดาในพระเจ้าอัญชนาธิปราชแห่ง
กรุงเทวทหะ แคว้นโกลิยะ และเป็นพระกนิษฐภคินีน้องสาวของพระนางสิริมหามายาผู้เป็นพระพุทธมารดาของเจ้าชายสิทธัต
ถะ ดังนั ้น พระนางมหาปชาบดีโคตรมีจึงเป็นพระมาตุจฉาของพระสมณโคดมพุทธเจ้า ทรงเป็นภิกษุณีร ูปแรกใน
พระพุทธศาสนา และทรงได้เรียนกรรมฐานและทรงปฏิบัติอย่างจริงจัง จนได้บรรลุเป็นพระอรหันต์ พระพุทธจ้าทรงยกย่อง
ท่านว่าเป็นเอตทัคคะ คือ เลิศกว่าผู้อื่นในทางรัตตัญญู ผู้มีรู้ราตรีนาน เพราะท่านรู้คุณค่าของตนเองจึงได้ทำข้อวัตรปฏิบัติให้
เป็นแบบอย่างท่ีดีแก่คนรุ่นหลังไว้ศึกษาคือ  
 
คุณธรรมที่ควรถือเป็นแบบอย่าง 

1. พระเถรีเป็นผู้มีความต้ังใจแน่วแน่ มีศรัทธาอย่างแรงกล้าในพระพุทธศาสนา คือ เมื่อพระนางมหาปชาบดีโคตมี มี
ความดำริที่จะทรงออกบวชแล้ว ก็มีพระทัยแน่วแน่ไม่ย่อท้อต่ออุปสรรคใดๆ ถึงแม้พระพุทธเจ้าจะกำหนดหลักแห่งการ
ประพฤติปฏิบัติอย่างหนักท่ีเรียกว่า ครุธรรม 8 ประการก็ตาม(ชอบ อนุจารีมหาเถระ)  พระพิมลธรรม) , 2539) พระนางก็ไม่
ทรงย่อท้อจนในท่ีสุดก็ได้รับการอนุญาตจากพระพุทธเจ้าให้ทรงบวชได้ 

2. พระเถรีเป็นผู้มีความอ่อนน้อมอย่างยิ่ง ถึงแม้พระนางจะมีฐานะเป็นถึงพระมารดาเลี้ยงของพระพุทธเจ้าก็ตาม 
แต่พระนางก็ไม่ทรงเย่อหยิ่งถือพระองค์แต่ประการใด ตรงกันข้ามกลับมีความเคารพในพระพุทธเจ้าและหมู่พระภิกษุสงฆ์
สาวกเป็นอย่างยิ่ง เห็นได้จากข้อปฏิบัติในครุธรรมภิกษุณีแม้จะบวชได้ต้ังร้อยปีก็ยังคงกราบไหว้พระภิกษุผู้แม้บวชแล้วในวัน
นั้น นับได้ว่า พระนางเป็นผู้มีความอ่อนน้อมและปฏิบัติตามอย่างว่าง่าย  

3 .พระเถรีเป็นผู้ท่ีมีความอดทนและต้ังใจ  คือ แม้จะรู้ว่าพระพุทธเจ้าไม่ทรงอนุญาตให้สตรีบวชเป็นพระภิกษุณีก็ไม่
ย่อท้ออดทนรอคอยเวลาและจังหวะประกอบกับมีความต้ังใจแน่วแน่ท่ีจะบวชในท่ีสุดก็ได้บวชเป็นภิกษุณีสมประสงค์  

4. พระเถรีเป็นผู้ที ่มีความเพียรพยายาม คือ แม้จะบวชเมื่อมีอายุมากแล้วแต่ก็ไม่ละความเพียรพยายามตั้งใจ
ประพฤติปฏิบัติธรรมจนสำเร็จมรรคผลเป็นพระอรหันต์ในท่ีสุด   

5. พระเถรีเป็นผู้ที่เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม คือ หลังจากบวชแล้วท่านได้ทำงานเป็นประโยชน์แก่สถานบันพระ
ภิกษุณีหลายประการ เช่น ท่านเห็นว่าระเบียบในทางวินัยปฏิบัติเหมาะสมกับพระภิกษุสงฆ์แต่มีปัญหาสำหรับพระภิกษณีุ
สงฆ์ จึงกราบทูลขอพุทธานุญาตให้มีการเปล่ียนแปลงเพื่อให้เกิดความสะดวกและเหมาะสมกับพระภิกษุณี  

6. พระเถรีเป็นผู้ท่ีมีประสบการณ์ในชีวิตมาก คือ นอกจากมีอายุมากแล้วพระนางมหาปชาบดีโคตมีเถรียังผ่านโลก
และเหตุการณ์ต่างๆ มาอย่างชัดเจนจนพระพุทธเจ้าทรงยกย่องว่าดีเด่นด้านรัตตัญญูภาพ คือ ผู้มีรู้ราตรีนานก่อนผู้อื่น 
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สรุป พฤติกรรมมนุษย์ในทางที ่ดี คือ ผู ้มีความเมตตามีความรักมีการแผ่ความปรารถนาดี หรือการบำเพ็ญ
คุณประโยชน์ต่อคนอื่น ซึ่งตรงกันข้ามกับความพยาบาทหรือปองร้าย พระพุทธเจ้าทรงสอนให้แผ่เมตตาไปยังสรรพชีวิตไม่ว่า
จะเป็นมนุษย์ หรือสัตว์เดรัจฉานก็ตาม การกระทำด้วยจิตมีความเมตตาจึงช่วยเสริมสร้างความเอื้ออาทรให้แก่คนทั้งหลาย 
เพราะความสุขก็จะขยายไปสู่คนอื่น ๆ อย่างต่อเนื่องและยาวนาน เพราะบุคคลทั้งหลายที่ยกตัวอย่างมานี้มีการเห็นคุณค่า
ตนเองแล้วมีการบำเพ็ญประโยชน์ต่อตนเองและต่อผู้อื่นอย่างมีคุณค่าในทางพระพุทธศาสนาเพื่อช่วยให้กิจกรรมของสังคม
ดำเนินไปได้อย่างปกติสุข 

 
แนวคิดเก่ียวกับการเห็นคุณค่าตนเองตามหลักจิตวิทยา 

การเห็นคุณค่าในตนเอง (Self–Esteem) (ลักขณา สริวัฒน์, 2549) มีความสำคัญต่อการดำรงชีวิตของมนุษย์ และ
เป็นพื้นฐานของสุขภาพจิตท่ีดีท่ีเกิดขึ้นหลังบุคคลได้รับการตอบสนองทางด้านร่างกาย และจิตใจ เป็นตัวชี้วัดหนึ่งท่ี สำคัญท่ี
แสดงให้เห็นภาพรวมของบุคคล การประเมินคุณภาพชีวิตตามความหมายขององค์การอนามัยโลกได้แบ่งองค์ประกอบของ
คุณภาพชีวิตออกเป็น 4 ด้าน คือ ด้านร่างกาย, ด้านจิตใจ, ด้านสัมพันธภาพทางสังคม, และด้านสิ่งแวดล้อม องค์ประกอบ
เหล่านี้ทำให้เกิดการประเมินการตัดสินคุณค่ามีการรับรู ้เกี่ยวกับตนเองต่อสถานะชีวิต  ภายใต้บริบทของวัฒนธรรม และ
ค่านิยมในการดำรงชีวิต และจะสัมพันธ์กับเป้าหมาย (สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต, 2562) ความคาดหวัง มาตรฐานของสังคมและ
สิ่งอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้องซึ่งองค์ประกอบของคุณภาพชีวิตด้านจิตใจอธิบายการรับรู้สภาพทางจิตใจของตนเอง  ได้แก่ การรับรู้
ความรู้สึกทางบวกท่ีบุคคลมีต่อตนเอง การรับรู้ถึงความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเองสอดคล้องกับแนวคิดการเห็นคุณค่าในตนเอง
ว่า 

1. ความหมายของการเข้าใจตนเอง (สุรพล พยอมแย้ม, 2548) คือ การรู้จักและการเข้าใจตนเอง หรือความ
ตระหนักรู้ในตนเองเป็นความสามารถในการรับรู้เกี่ยวกับตนเองทั้งในด้านความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรม ตลอดจนรู้จัก
จุดเด่นจุดด้อยของตนเอง ทักษะความสามารถบุคลิกภาพและค่านิยม การตระหนักรู้ในตนเองว่าเป็นการรู้จักและเข้าใจใน
ตนเอง สามารถรับรู้ถึงความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมของตนเองซึ่งประกอบด้วยองค์ประกอบ 3 ด้าน ได้แก่ 1) การรู้
อารมณ์ตนเอง 2) การประเมินตนเองได้ตามความเป็นจริง 3) ความมั่นใจในตนเอง  

2. ความสำคัญของการรู้จักตนเอง (สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต, 2562) ได้แก่ การมองเห็นคุณค่าและความสำคัญของ
การรู้จักตนเอง โดยรู้ว่าชีวิตที่ไม่รู้จักตนเองเป็นชีวิตที่ไม่มีค่าชีวิตของบุคคลนั้นจะเป็นชีวิตที่มีคุณค่าหรือไม่นั้นอยู่ที่การท่ี
บุคคลนั้นรู้จักหรือสำรวจตนเอง หรือตระหนักรู้ว่าชีวิตคืออะไร กำลังทำอะไรอยู่และมีชีวิตอยู่เพื่ออะไร เพราะการดำเนิน
ชีวิตว่าจะต้องมี 4 ขั้นตอน คือ 1) ศึกษาและทำความเข้าใจตนเองทุก ๆ ด้าน 2) ยอมรับตนเอง หลังจากที่ได้รู้จักตนเองใน
ทุกส่วน ควรท่ีจะยอมรับตนเองท้ังในส่วนดี และส่วนไม่ดีเพื่อท่ีจะได้ปรับปรุงตนเองต่อไป 3) จงยอมรับ และเข้าใจผู้อื่นท่ีเกิด
จากการศึกษาตนเอง เพราะผลที่ได้จากการที่เราเข้าใจตนเองจะช่วยให้เรายอมรับและเข้าใจผู้อื่นได้ดี  4) จงใช้ชีวิตให้มี
ความสุขโดยให้สอดคล้องกับธรรมชาติของตนเองให้มากท่ีสุด 

3. ปัจจัยส่งเสริมให้รู้จักตนเอง (จิราภรณ์ ต้ังกิตติภากรณ์, 2556) คือ ปัจจัยท่ีส่งเสริมให้รู้จักตนเองนั้นมีหลายปัจจัย 
แต่ที ่จะกล่าวในที่นี ้ได้แก่ อัตมโนทัศน์ (Self-concept) คือ ลักษณะของตนที่มองเห็นคุณค่าของตนเอง 1) การพูดการ
กระทำและความคิดในเชิงบวก 2) การรู้จักตนเองและผู้อื่นในเชิงบวก 3) การมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น 4) มีความ
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เชื่อมั่นในตนเองเพิ่มขึ้น 5) การมีความสัมฤทธิ์ในตนเองสูง ทั้ง 5 อย่างนี้เป็นคุณลักษณะที่มีอยู่ในตนเองของบุคคลผู้เห็น
คุณค่าในตัวของตนเองเสมอ ๆ (Self-Esteem) (ศรีเรือน แก้วกังวาล, 2539) 

สรุปการเรียนรู้พฤติกรรมสำคัญต่าง ๆ ท้ังท่ีเสริมสร้างสังคมและพฤติกรรมท่ีเป็นภัยต่อสังคม ได้เน้นความสำคัญของ
การเรียนรู้แบบการสังเกตหรือเลียนแบบจากตัวแบบซึ่งอาจจะเป็นได้ท้ังตัวบุคคลจริง ๆ โดยการสังเกตการประกอบด้วย 2 
ขั้นคือ ขั้นการรับมาซึ่งการเรียนรู้เป็นกระบวนการทางพุทธิปัญญา และขั้นการกระทำตัวแบบที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของ
บุคคลมีท้ังตัวแบบในชีวิตจริงและตัวแบบท่ีเป็นสัญลักษณ์ให้ยอมรับว่ามีความสามารถในการเห็นคุณค่าตนเอง 
 
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อให้เห็นคุณค่าตนเอง 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของมนุษย์นั ้น สามารถพัฒนาได้ในทางพระพุทธศาสนาได้กล่าวถึงการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมมนุษย์ไว้ว่า ความประพฤติสุจริตทางกาย ทางวาจา และอาชีวะเป็นเรื ่องของการฝึกฝนในด้านพฤติกรรม 
โดยเฉพาะพฤติกรรมที่เคยชิน ศีลเป็นเครื่องมือที่ใช้หรือในทางสังคมทั่วไปเรียกว่า วินัย เป็นจุดเริ่มต้นในขบวนการแห่ง
การศึกษาและการพัฒนามนุษย์ เพราะว่าวินัยเป็นเครื่องมือจัดเตรียมชีวิตให้อยู่ในสภาพที่เอื้ออำนวยต่อการพัฒนา การ
ดำเนินชีวิตของมนุษย์ในสังคมท่ีอยู่ร่วมกัน ศีลหรือวินัยจะช่วยจัดให้เกิดความเป็นระเบียบในความเป็นอยู่ และเอื้อโอกาสให้
เกิดการพัฒนาจนสามารถทำให้มนุษย์มีพฤติกรรมเกิดความเคยชินที่ดีงามตามแบบอย่างของศีลที่กำหนดไว้ดีแล้ว ซึ่งมีผู้
อธิบายความหมายการปรับเปล่ียนพฤติกรรมมนุษย์ ดังนี้   

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้ให้ความหมายของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของมนุษย์ว่า การกระทำของ
บุคคลท้ังท่ีปรากฏและไม่ปรากฏออกมาภายนอกซึ่งเป็นไปตามเจตจำนง หรือเจตนาท่ีมุ่งหมายเอาไว้กับพฤติกรรมของมนุษย์
ท่ีเห็นได้ง่าย คือ พฤติกรรมทางกายและวาจาท่ีไม่ดี เช่น การแสดง ความเห็นแก่ตัวการทำทุจริตต่าง ๆ และการแสดงวาจา
ทุจริตเป็นต้นพฤติกรรมท่ีไม่ดีเหล่านี้จำเป็นต้องได้รับการแก้ไขเปล่ียนแปลงให้เป็นการกระทำท่ีสุจริต และการแสดงวาจาท่ี
สุจริตนั่นเอง  

การปรับเปล่ียนพฤติกรรมมนุษย์ในการดำรงอยู่ของชีวิต ด้านพฤติกรรม คือ การกระทำหรืออาการท่ีแสดงออกทาง
กล้ามเนื้อ ความคิดและความรู้สึกเพื่อตอบสนองสิ่งเร้าเช่น การกระทำการตอบโต้กับสิ่งแวดล้อมเป็นต้น ให้มีความสุขและ
ความสุขที่ได้รับจะเป็นความจริงแท้ และยั่งยืนได้ต้องอาศัยความเข้าใจโดยการฝึกปรือปัญญาให้เกิดความรู้ ความเข้าใจส่ิง
ทั้งหลายตามความเป็นจริงจนถึงขั้นหลุดพ้นมีจิตใจเป็นอิสระผ่องใสเบิกบานโดยสมบูรณ์ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺ
โต), 2556) ปัญญาเป็นเรื่องของการฝึก หรือพัฒนาในด้านความรู้ ความจริงโดยเริ ่มตั ้งแต่ความเห็นความเชื่อความเข้า
ใจความหยั่งรู้ในเหตุผลการรู้จักวินิจฉัยไตร่ตรองด้วยความแยบยลให้เห็นตามความเป็นจริง 

 
พุทธจิตวิทยากับการเห็นคุณค่าในตนเอง 

สังคมไทยมีปัญหามากมายท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพจิตของคนในสังคมนั้น ๆ หลักพุทธจิตวิทยาสามารถนำมาใช้ได้
ทำให้ประชาชนมีสุขภาพจิตท่ีสมบูรณ์สามารถปรับความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองและสามารถเผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่าง
มั่นใจ ช่วยให้เกิดการทำหน้าท่ีของร่างกายและจิตใจได้อย่างเหมาะสม การพัฒนาระบบการเรียนรู้ของบุคคลให้เป็นองค์รวม
ตามแนวไตรสิกขาเป็นการจัดการศึกษาต้องเป็นไปเพื่อพัฒนาคนไทยให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งร่างกายจิตใจ สติปัญญา
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ความรู้และคุณธรรม มีจริยธรรมและวัฒนธรรมในการดำรงชีวิตสามารถอยู่ร่วมกับผู้อื ่นได้อย่างมีความสุข ในการจัด
การศึกษาโดยผ่านกระบวนการเรียนรู้ เพื่อนำผู้เรียนก้าวไปสู่ความเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ ท้ังร่างกาย จิตใจอารมณ์ สังคมและ
สติปัญญาคือ การสร้างผู้เรียนให้เป็นคนเก่ง คนดี และมีความสุขเป็นต้น 

การจะพัฒนาตนไปสู่วิถีชีวิตที่ดีงามเรียกว่า รุ่งอรุณแห่งการพัฒนาตนมี 7 ประการ ดังนี้ 1. รู้จักเลือกหาแหล่ง
ความรู้และแบบอย่างที่ดี ได้แก่ การรู้จักใช้สติปัญญาในการวิเคราะห์ พิจารณาในการเลือก เริ่มจากการเลือกคบคนดีเลอืก
ตัวแบบท่ีดี เลือกบริโภคส่ือและข่าวสารข้อมูลท่ีมีคุณค่าเรียกว่า ความมีกัลยาณมิตร (กัลยาณมิตตา) 2. รู้จักจัดระเบียบชีวิต 
มีการวางแผนและจัดการกิจการงานต่างๆ อย่างมีระบบระเบียบเรียกว่า ถึงพร้อมด้วยศีล (ศีลสัมปทา) 3 ถึงพร้อมด้วย
แรงจูงใจให้สร้างสรรค์ มีความสนใจ มีความพึงพอใจ มีความต้องการจะสร้างสรรค์กิจการงานใหม่ๆ ท่ีเป็นความดีงามและมี
ประโยชน์เรียกว่า ถึงพร้อมด้วยฉันทะ (ฉันทสัมปทา) 4. มีความมุ่งมั่นพัฒนาตนให้เต็มศักยภาพ ผู้มีความเชื่อในตนว่า
สามารถจะพัฒนาได้จะมีความงอกงามถึงท่ีสุดแห่งความสามารถของตนเรียกว่า ทำให้ตนให้ถึงพร้อม (อัตตสัมปทา) 5. ปรับ
เจตคติและค่านิยมให้เหมาะสมกับการดำเนินชีวิตที่ดีงาม เอื้อต่อการเรียนรู้ทำให้สติปัญญางอกงามขึ้นเรียกว่า กระทำ
ความเห็นความเข้าใจให้ถึงพร้อม (ทิฎฐิสัมปทา) 6. การมีสติกระตือรือร้น ต่ืนตัวทุกเวลา หมายถึง การมีจิตสำนึกแห่งความ
ไม่ประมาท เข้าใจการเปล่ียนแปลงของชีวิตและสภาพแวดล้อม เห็นคุณค่าของเวลาและใช้เวลาอย่างคุ้มค่า เรียกว่า ถึงพร้อม
ด้วยความไม่ประมาท (อัปปมาทสัมปทา) 7. รู ้จักแก้ปัญหาและพึ่งตนเอง จัดการแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบมีความคิด
วิจารณญาณตามเหตุปัจจัยด้วยตนเองเรียกการคิดแบบนี้ว่า โยนิสโสมนสิการ (โยนิโสมนสิการสัมปทา) การพัฒนาตนเอง
ตามหลักพระพุทธศาสนาเน้นท่ีการพัฒนาจิตใจทำใจให้สงบบริสุทธิ์ โดยการทำสมาธิ หรือวิปัสสนาเป็นต้น 

พุทธจิตวิทยาเป็นการนำศาสตร์ที่ศึกษาถึงจิตและกระบวนการทางจิตใจ คือ จิตวิทยามาอธิบายกระบวนการเกิด
ทุกข์และการพ้นทุกข์ (ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานต์ิ, 2547) การศึกษาวิเคราะห์จิตซึ่งมีความสัมพันธ์กับปัญหาคือทุกข์ เพื่อให้
เข้าใจสภาพท่ีแท้จริงของชีวิตเข้าถึงสาเหตุของปัญหา เข้าใจถึงเป้าหมายท่ีแท้จริงของชีวิต รู้วิธีการและรู้วิธีปฏิบัติเพื่อเผชิญ
ปัญหา ไม่ถูกบีบคั้นโดยปัญหา ไม่ทำให้เกิดความหดหู่ท้อแท้แต่กระตุ้นให้สู้และเผชิญกับปัญหา คือ ทุกข์อย่างองอาจและ
ทระนง 

จิตวิทยาแนวพุทธ จึงเป็นการศึกษาธรรมชาติของจิตใจมนุษย์จากหลักพุทธธรรมอันเป็นแหล่งรวบรวมความรู้การ
วิเคราะห์จิตใจของมนุษย์ไว้อย่างละเอียด โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อให้บุคคลสามารถจัดการกับชีวิตท่ีดำเนินอยู่ในแต่ละวันในโลก
ใบนี้ได้ สาระสำคัญของจิตวิทยาแนวพุทธจึงอยู่ท่ีการเสนอถึงหลักการตามธรรมชาติของกระบวนการเกิดและดับทุกข์ พร้อม
ทั้งนำเสนอถึงวิธีการปฏิบัติหรือวิธีดำเนินชีวิตให้บรรลุถึงการดับทุกข์หรือปัญหาในจิตใจที่เกิดขึ้นให้หมดสิ้นไป โดยผู้ศึกษา
สามารถนำความรู้ความเข้าใจที่ได้ศึกษาเหล่านี้ไปขัดเกลาจิตใจตนเองให้สามารถมองเห็นและเข้าใจถึงความจริงตามหลัก
พุทธธรรมจนกระทั่งสามารถนำความรู้ความเข้าใจดังกล่าวที่เกิดมีในตนไปเป็นกัลยาณมิตรเพื่อให้ความช่วยเหลือทางด้าน
จิตใจแก่ผู้อื่นต่อไป 

การเห็นคุณค่าในตนเองจะเป็นองค์ประกอบที่สำคัญที่ทุกคนควรจะมี แต่หากบุคคลไม่เห็นคุณค่าในตนเอง 
ไม่ยอมรับไม่เข้าใจในตนเองแล้ว บุคคลนั้นก็จะไม่มีความมั่นใจต่อสถานการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันของตนและ
ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตตามมาได้ ลักษณะของผู้ท่ีเห็นคุณค่าในตนเอง เช่น มีความเช่ือมั่นในตนเองเห็นว่าตนเองมีคุณค่า
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มีความสามารถมีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์มีลักษณะเป็นผู้นำมากกว่าผู้ตามกล้าแสดงออกและสามารถปรับตัวได้ดีมีสุขภาพ
กาย และสุขภาพใจท่ีแข็งแรงเป็นต้น  

หลักสำคัญในการพัฒนาตนเองจึงเริ่มจากการสำรวจตัวเอง ยอมรับตนเอง ยอมรับการวิพากษ์ วิจารณ์จากคนอื่น 
มีความต้ังใจท่ีจะปรับปรุงพัฒนาตนเอง รวมถึงการชดเชยในส่ิงท่ีตนเองให้เกิดมีขึ้นตามจริตของบุคคล การท่ีบุคคลสามารถ
พัฒนาตนเองให้มีบุคลิกภาพที่ดีงาม ถูกต้องและเหมาะสมจะต้องคำนึงถึงสิ่งที่จะช่วยเสริมสร้างให้มีบุคลิกภาพที่ดี เข้าใจ
ตนเองและเห็นคุณค่าของตนเองสร้างประโยชน์ให้กับตนเองและผู้อื่นในสังคมอย่างมีความสุขต่อไป  

สรุป การเห็นคุณค่าในตนเองนั้นทำให้รู้ว่า ตนเองมีคุณค่าและมีประโยชน์เช่นไรในทางพระพุทธศาสนาได้สอนว่า 
คนเราต้องเข้าใจตนเอง รู้จักตนเองก่อน แล้วเราจึงจะสามารถเข้าใจคนอื่นได้ ดังนั้น ถ้าบุคคลเห็นคุณค่าในตนเองแล้วก็
สามารถนำไปสู่เป้าหมายของชีวิตได้อย่างมีความสุข  เพราะการดำเนินชีวิตของคนเราในยุคโลกาภิวัฒน์เป็นยุคแห่งข่าวสาร
ข้อมูลและโลกไร้พรมแดนซึ่งเต็มไปด้วยการแข่งขันความเร่งรีบ การเผชิญต่อวิทยาการความก้าวหน้าและส่ิงแปลกใหม่ต่าง ๆ 
ซึ่งมีกระทบต่อการดำเนินชีวิตประจำวันของคนทุกเพศทุกวัย บางส่วนส่งผลให้สังคมขาดสันติสุข การแสวงหาความรู้ และ
ฝึกฝนตนเองเพื่อเสริมสร้างให้มีทักษะชีวิตของคนรุ่นใหม่ที่กำลังเติบโตไปสู่ ความเป็นผู้ใหญ่ และมีบทบาทในการพัฒนา
สังคมและประเทศชาติ จึงเป็นส่ิงท่ีมีความสำคัญในการเข้าใจตนเองเป็นทักษะเบ้ืองต้นในการดำเนินชีวิตให้มีประสิทธิภาพ  

เมื่อรวมแนวคิดทางพระพุทธศาสนาและแนวคิดทฤษฏีทางตะวันตกแล้วสามารถที่จะบูรณาการเข้าสู่กระบวนการ
เพิ่มคุณค่าในตนเอง เพื่อนำไปใช้ให้เกิดประโยชน์แก่ชีวิตของตนเองและสังคมได้หลายประการ ท้ังในเรื่องการเรียนรู้คุณค่า
ในตนเอง การพัฒนาตนเอง ตลอดจนการแก้ไขปัญหาโดยน้อมนำเอาหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาเป็นหลักในการสร้าง
ทักษะชีวิตท่ีดีท้ังด้านรูปธรรมและนามธรรมท่ีสามารถปฏิบัติได้ด้วยตนเอง เกิดความรู้สึกและเกิดการเปล่ียนแปลงในตนเอง
ว่า เป็นเพราะอะไร สิ่งเหล่านี้เกิดขึ้นได้ทั้งแนวความคิดทฤษฏีทางตะวันตกและแนวความคิดทฤษฏีทางพระพุทธศาสนา
ประกอบเข้าไปด้วยการศึกษาเชิงเหตุผล ร่วมกับความรู้ในรูปแบบของพฤติกรรมเชิงประจักษ์ที ่สอดคล้องกันที่สามารถ
อธิบายได้ จึงควรมีกิจกรรมเพื่อส่งเสริมการเห็นคุณค่าในตนเอง และการสนับสนุนทางสังคมในชุมชนเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตให้
ดีขึ้น  
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