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บทคัดย่อ 
ปัญหาของวัยรุ่นในสังคมไทยมีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้น โดยเฉพาะปัญหาทางด้านจิตใจ เช่น ปัญหาโรคภาวะ

ซึมเศร้า ปัญหาความเครียด อันเนื่องมาจากการท่ีวัยรุ่นต้องเผชิญกับการเปล่ียนแปลงในทุก ๆ ด้าน ท้ังด้านร่างกาย 
อารมณ์ และสังคม ด้วยวัยท่ียังมีประสบการณ์และการเข้าใจชีวิตท่ีไม่มาก เมื่อต้องพบเจอกับปัญหาหลาย ๆ 
ด้านพร้อมกัน จึงเป็นส่ิงท่ียากในการตัดสินใจเลือกหนทางแก้ปัญหา ขาดความมั่นใจในตนเอง เกิดความกังวล 
ความเครียด ซึ่งน าไปสู่ภาวะการป่วยทางจิต และทางร่างกายในท่ีสุด พลังใจเป็นส่ิงส าคัญท่ีช่วยให้วัยรุ่นสามารถ
ปรับตัวไปตามสถานการณ์หรือสังคมท่ีเปล่ียนแปลงได้ กล้าเผชิญกับปัญหา และสามารถท าความเข้าใจกับปัญหาท่ี
เกิดขึ้นในชีวิต มีความมั่นคงทางอารมณ์ สามารถควบคุมตนเองได้ การเสริมสร้างพลังใจ เป็นกระบวนการท่ีช่วย
ส่งเสริมหรือเพิ่มความสามารถให้วัยรุ่นมองเห็นความสามารถของตนเอง เข้าใจปัญหาและสามารถวิเคราะห์หา
สาเหตุท่ีแท้จริงของปัญหาและตัดสินใจแก้ปัญหาของตนเองได้ น ามาซึ่งความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง มีความเช่ือมั่นใน
ตนเอง มีการแสดงออกท่ีเหมาะสม การเสริมสร้างพลังใจท่ีส าคัญคือการสร้างพลังใจจากภายในตนเอง หลักพุทธ
ธรรมเพื่อการเสริมสร้างพลังใจให้วัยรุ่น คือพละ 5 ได้แก่ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา และ การมีกัลยาณมิตร  
วัยรุ่นท่ีมีพลังใจสูง จะมีความมั่นคงทางอารมณ์ สามารถเรียนรู้ ไตร่ตรอง ทบทวน และตัดสินใจบนพื้นฐานของความ
เข้าใจและเหตุผล สามารถพึ่งพาช่วยเหลือตนเองได้  เห็นคุณค่าของตนเองและผู้อื่น สามารถเลือกด าเนินชีวิตไป
ในทางท่ีถูกต้องดีงาม ในแบบท่ีเหมาะกับตนได้ ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตท่ีดี และมีความสุข  

 
ค าส าคัญ: พุทธจิตวิทยา; พลังใจ; วัยรุ่น; การเสริมสร้างพลังใจ  

 

Abstract 
Adolescents' problems in Thai society tend to increase, especially psychological problems 

such as depression and stress due to physical, emotional, and social changes. With less experience 
and understanding of life, it is hard for adolescents to decide how to solve problems, which leads 
them to a lack of confidence, anxiety, stress, other mental illness, and physical symptoms. The 

mailto:porntipg@gmail.com


Buddhist Psychology Journal Vol. 7 No. 2 (July-December 2022)  

 

80 

importance of mindpower is to help adolescents adapt to changing situations or society, dare to 
face problems and understand problems that happened in life, to have the emotional stability to 
control themselves. Mind empowerment is a process of promoting or enhancing adolescents' 
ability to see their abilities, understand the problems and be able to analyze the root cause of 
problems, and decide the right way of solving them. It promotes self-esteem, self-confidence, and 
proper action. The Buddhist principles for strengthening the mind power of adolescents are five 
powers (Saddha, Viriya, Sati, Samadhi, Panna) and Kalyanamitta. Adolescents with strong 
mindpower will have the emotional stability and ability to learn, review and make the right 
decisions based on reasoning, self-dependency, and self-respect as well as others. They will be 
able to choose to live in a good way that is suitable for themselves and end up with a good quality 
of life and happiness.    

 
Keywords: Buddhist Psychology; Mind Power; Adolescent; Mind Empowerment 
 

บทน า 
วัยรุ่น นับว่าเป็นวัยท่ีมีความส าคัญท้ังกับครอบครัว สังคม และประเทศชาติ เป็นวัยท่ีจะเติบโตขึ้นไปเป็น

ก าลังในการพัฒนาประเทศ การท่ีวัยรุ่นต้องเผชิญกับการเปล่ียนแปลงหลายด้านพร้อมๆกัน ท้ังทางด้านร่างกาย 
ด้านสังคมและด้านอารมณ์ ท าให้ต้องมีการปรับตัวมากกว่าวัยอื่น ๆ วัยรุ่นจึงเป็นวัยท่ีจะเกิดปัญหาได้มากท่ีสุดวัยหนึ่ง  
และเป็นวัยท่ีส าคัญมากของชีวิต ปัญหาของวัยรุ่นในสังคมไทยมีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้น และมีความหลากหลายมากขึ้น 
ไม่ว่าจะเป็น ปัญหาการมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร ปัญหายาเสพติด ปัญหาความรุนแรง ปัญหาโรคภาวะซึมเศร้า 
และความเครียด โดยเฉพาะปัญหาโรคภาวะซึมเศร้าท่ีเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง และก าลังเป็นปัญหาใหญ่ของเยาวชนท่ัว
โลก (สุขภาพคนไทย, 2563) ผลการวิจัยของ อัญมณี มณีนิล พบว่า ภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่นตอนปลายเป็นประเด็น
ปัญหาทางด้านสุขภาพจิตท่ีส าคัญ สังคมต้ังแต่ระดับครอบครัวไปจนถึงระดับประเทศจึงควรตระหนักถึงความรุนแรง
ของปัญหานี้ เพราะเด็กและเยาวชนท่ีมีภาวะซึมเศร้ามีแนวโน้มสูงท่ีจะเติบโตไปเป็นผู้ใหญ่ท่ีมีภาวะซึมเศร้าและลูก
ของพวกเขาก็มีโอกาสสูงท่ีเกิดภาวะซึมเศร้า องค์การอนามัยโลกได้ประกาศให้ภาวะโรคซึมเศร้า เป็นสาเหตุอันดับ
หนึ่งของความทุกข์ทรมานและความพิการของมนุษย์ (Yapko, 2018) ปัญหาท่ีเกิดขึ้นกับวัยรุ่นส่วนใหญ่เป็นปัญหา
ด้านจิตใจ ซึ่งมาจากการท่ีวัยรุ่นขาดพลังใจ (กรมส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต, 2562) พลังใจ จึงเป็นส่ิงส าคัญท่ีช่วย
ให้วัยรุ่นกล้าเผชิญและท าความเข้าใจกับปัญหาท่ีเกิดขึ้นในชีวิต มีความมั่นคงทางอารมณ์ สามารถควบคุมตนเอง 
เช่ือมั่นในความสามารถของตนเอง เลือกด าเนินชีวิตท่ีดีในแบบท่ีเหมาะกับตนเองได้  ผลงานวิจัยจากมหาวิทยาลัย
คาตาเนีย (University of Catania ) ประเทศ อิตาลี สรุปว่า วัยรุ่นท่ีมีพลังใจสูง จะมีความสามารถในการรับรู้
ตนเองตามความเป็นจริง ( Self-efficacy) สูงด้วยเช่นกัน (Sagone et al.,2020)  

บทความนี้น าเสนอ หลักพุทธจิตวิทยาท่ีช่วยส่งเสริมพลังใจให้วัยรุ่น  อันได้แก่ องค์ประกอบภายนอกคือ 
การมีกัลยาณมิตร  และองค์ประกอบภายในคือ พละ 5 เพื่อเป็นแนวทางให้วัยรุ่นเกิดพลังใจ  มีความมั่นใจ พึงพอใจ
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ในตนเอง กล้าเผชิญปัญหา มีเป้าหมายชีวิตท่ีถูกต้อง เรียนรู้และพัฒนาเพื่อความก้าวหน้าของชีวิต เลือกใช้ชีวิตไป
ในทางท่ีถูกต้อง มีชีวิตท่ีมีคุณภาพ และมีความสุขในแบบของตน    
 

ความหมายและความส าคัญของพลังใจ 
พลังใจ หรือ พลังสุขภาพจิต หรือ ความเข้มแข็งทางใจ หมายถึง ความสามารถของอารมณ์และจิตใจ ในการ

ปรับตัวและฟื้นตัวหลังเจอกับวิกฤตหรือเหตุการณ์ร้ายในชีวิต การขาดพลังใจ ท าให้เส่ียงต่อความเครียด ภาวะ
ซึมเศร้า หมดหวังในชีวิต และอาจเส่ียงต่อการฆ่าตัวตาย (กรมสุขภาพจิต,2563) พลังใจ เป็นความสามารถของมนุษย์
ในการเผชิญหน้า เอาชนะ และสร้างความเข้มแข็งจากประสบการณ์ในการเผชิญอุปสรรค รวมไปถึงความสามารถใน
การอยู่เหนืออุปสรรคด้วยการพัฒนาทักษะต่างๆ จนเป็นความเข้มแข็งท่ียั่งยืน (Wolin J & Wolin, 2010) การมีพลัง
สุขภาพจิต สูงจะช่วยให้บุคคล สามารถเผชิญกับปัญหาหรือความยากล าบากท่ีเข้ามาในชีวิต สามารถปรับตัวและหา
วิธีแก้ไขปัญหาให้ผ่านพ้นไปได้ โดยธรรมชาติพลังสุขภาพจิตเป็นพลังท่ีมีการเปล่ียนแปลงได้ตลอดเวลาบางช่วงก็จะมี
สูงบางช่วงก็มีต่ าขึ้นอยู่กับการเรียนรู้และการส่ังสมประสบการณ์ในสถานการณ์ท่ีผ่านเข้ามาในชีวิต พระพุทธศาสนา 
มุ่งเน้นการพัฒนาจิตใจและถือว่าใจมีความส าคัญท่ีสุด ด้วยว่าการท าและการพูด ย่อมเป็นไปตามท่ีใจบงการ หากมีใจ
ท่ีดี การกระท าก็ด ีการพูดก็ย่อมดีตามไปด้วย พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต, 2563) ได้กล่าวถึง พลังใจหรือภาวะ
จิตท่ีมีคุณภาพในทางพุทธศาสนา ว่ามีลักษณะส าคัญ 4 ประการ คือ 1) แข็งแรง มีพลังมาก เหมือนกระแสน้ าท่ีพุ่งไป
ทางเดียว  มีพลังมากกว่าน้ าท่ีกระจัดกระจาย 2) ราบเรียบ สงบซึ้ง เหมือนบึงใหญ่ท่ีมีน้ านิ่ง  ไม่มีส่ิงรบกวน ไม่ส่ันไหว 
3) ใส กระจ่าง มองเห็นอะไรชัด 4) นุ่มนวล แคล่วคล่อง ควรแก่งาน (เป็นจิตท่ีเหมาะแก่การใช้งาน) ไม่เครียด 
ไม่กระวนกระวาย ไม่ขุ่นมัว  สภาวะจิตใจของคนเราหรือธรรมชาติของจิตเหมือนลิง ท่ีไม่หยุดนิ่ง วิ่งไปตามอารมณ์ 
ความนึกคิด ท าให้เกิดความทุกข์และความสุข เกิดความฟุ้งซ่าน ขาดพลังในการควบคุมตนเอง จิตท่ีมีพลัง จะเป็นหนึ่ง
เดียว สงบนิ่ง มีอารมณ์ท่ีเป็นคุณธรรม (พระธรรมมงคลญาณ (พระอาจารย์ วิริยังค์ สิรินธโร, 2556) จะเห็นได้ว่าพลัง
ใจทางพระพุทธศาสนา คือ ภาวะจิตใจท่ีแน่วแน่ เข้มแข็ง สงบนิ่ง มีความมั่นคงทางอารมณ์ มีสติตามดูรู้ทันพฤติกรรม
และความรู้สึกนึกคิด รู้เห็นตามความเป็นจริง เกิดความรอบคอบ พลังใจ จึงเป็นภาวะของจิตใจท่ีมีพลัง มีความเช่ือมั่น
ศรัทธาในตัวเอง มองโลกในแง่ดี มีเป้าหมายชีวิตท่ีเหมาะสมกับศักยภาพของตนเอง มีความมุ่งมั่นเพื่อไปถึงเป้าหมาย
ท่ีต้ังไว้ สามารถเผชิญและจัดการกับปัญหาหรือวิกฤติท่ีเกิดขึ้นในชีวิต โดยไม่ย่อท้อหรือจมอยู่กับความทุกข์ 

การเสริมสร้างพลังใจ (Mind Empowerment)  เป็นกระบวนการท่ีส่งเสริมให้บุคคล มีศักยภาพและ
ความสามารถในการควบคุมตนเอง มีความมั่นคงทางอารมณ์ สงบนิ่ง มีสติรู้ทันความรู้สึกนึกคิด สามารถเข้าใจส่ิง
ต่างๆตามความเป็นจริง เรียนรู้ ปรับตัว และจัดการกับปัญหาและวิกฤติท่ีเกิดขึ้นในชีวิตอย่างสร้างสรรค์โดยไม่ย่อท้อ  
มองเห็นโอกาสในปัญหาต่าง ๆ และปรับเปล่ียนหรือแก้ไข เพื่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงท่ีดีขึ้น จนน าพาตนเองให้ผ่าน
พ้นจากสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีก่อให้เกิดความยากล าบากหรือเหตุการณ์ท่ีเลวร้ายในชีวิตได้  มีการฟื้นฟูสภาพอารมณ์
และจิตใจได้อย่างรวดเร็ว ไม่จมอยู่กับความทุกข์ สามารถกลับมาด าเนินชีวิตได้อย่างปกติสุขอีกครั้ง พลังใจจึงเป็น
เสมือนปัจจัยท่ีปกป้องบุคคลไม่ให้มีความเจ็บป่วยทางจิต ควรจะต้องได้รับการส่งเสริม พัฒนา และปลูกฝังให้เกิด
ขึ้นกับต้ังแต่อยู่ในวัยเด็ก โดยเฉพาะในวัยรุ่นท่ีต้องเผชิญกับการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วหลากหลาย 

 
 



Buddhist Psychology Journal Vol. 7 No. 2 (July-December 2022)  

 

82 

พุทธจิตวิทยากับการเสริมสร้างพลังใจ 
พุทธจิตวิทยา คือองค์ความรู้ในเรื่องท่ีเกี่ยวกับจิต ท่ีปรากฏในหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนา เป็นองค์

ความรู้ของพระพุทธเจ้าท่ีแสดงเผยแพร่แก่ศาสนิกชนและบุคคลท่ีสนใจผ่านช่วงเวลายาวนานกว่า 2,500 ปี 
(Ngamchat, 2013) พระพุทธศาสนามุ่งเน้นการพัฒนาด้านจิตใจ  พุทธจิตวิทยา ศึกษาธรรมชาติของจิตใจมนุษย์จาก
หลักพุทธธรรม อันเป็นแหล่งรวบรวมความรู้การวิเคราะห์จิตใจของมนุษย์ไว้อย่างละเอียด โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อให้
บุคคลสามารถจัดการกับชีวิตท่ีด าเนินอยู่ในแต่ละวันในโลกใบนี้ได้ (ชมพูนุท ศรีจันทร์นิล, 2552) เป็นศึกษาพฤติกรรม
ของจิตท่ีสะท้อนออกมาทางกายและวาจา ได้แก่ ทางอารมณ์ ความรู้สึก เชาวน์ปัญญา การรับรู้ สุขภาพจิต การ
ส่ือสาร ผัสสะ สังคม ส่ิงแวดล้อม (เริงชัย หมื่นชนะ, 2558) ผู้ท่ีมีพลังใจสูง จะเป็นผู้ท่ีมีสุขภาวะทางจิต มากกว่าผู้ท่ีมี
พลังใจต่ า ในทางพระพุทธศาสนา มองสุขภาพทางจิตท่ีสมบูรณ์ มีลักษณะ ดังต่อไปนี้คือ (จิรกิตต์ภรณ พิริยสุวัฒน์, 
2562) 

1) เป็นจิตท่ีมีความสามารถในการควบคุมตนเอง มีสติ รู้เท่าทันในอินทรีย์ท้ัง 6 และรู้จักตอบสนองอย่าง
พอเหมาะ  

2) เป็นจิตท่ีมีความนึกคิดเกี่ยวกับตนเอง รู้จักตนเองตามความเป็นจริง พร้อมท่ีจะพัฒนาปรับปรุงตนเองให้ดี
ยิ่งขึ้น 

3) เป็นจิตท่ีมีความยินดีท่ีประกอบด้วยปัญญา เอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ เข้าใจผู้อื่น ท าเพื่อส่วนรวม 
4) เป็นจิตท่ีมีความเข้าใจในความเป็นไปของโลกและชีวิตอย่างท่ีเป็นจริง  
5) เป็นจิตท่ีไม่สะสมความเครียด และพร้อมเผชิญหน้ากับภาวะภายนอกท่ีไม่น่าพึงพอใจ 
6) เป็นจิตท่ีปราศจากความยึดมั่นถือมั่นในส่ิงท่ีผิดและเป็นโทษ  
พุทธจิตวิทยา จึงเป็นองค์ความรู้ทางพระพุทธศาสนา ท่ีท าให้เข้าใจชัดเจนถึงกระบวนการท างานของจิต 

ธรรมชาติ และเหตุปัจจัยต่าง ๆ ท่ีเป็นตัวภาวะแฝงของจิต เข้าใจความรู้สึกนึกคิดของบุคคล ท่ีมีผลต่อการกระท าและ
การด าเนินชีวิต และแนวทางการฝึกฝน พัฒนาจิต สู่การเป็นผู้รู้ ผู้เข้าใจตนเองและผู้อื่นตามความเป็นจริง เพื่อการ
ด าเนินชีวิตท่ีถูกต้อง ดีงามและเป็นสุข 

 

สร้างพลังใจจากภายในด้วยพละ 5       
พละ คือ ก าลัง หรือธรรมอันเป็นก าลัง ซึ่งท าให้เกิดความเข้มแข็งมั่นคงด ารงอยู่ได้ในสัมปยุตตธรรมท้ังหลาย

อย่างไม่หวั่นไหว (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต, 2563) พละ จึงหมายถึงคุณธรรมท่ีท าให้จิตใจเข้มแข็งไม่
หวั่นไหวในอกุศลธรรมต่าง ๆ ได้แก่ ศรัทธา (ความเช่ือ) วิริยะ (ความเพียร) สติ (ความระลึกได้) สมาธิ (ความต้ังจิต
มั่น) และปัญญา (ความรู้ท่ัวชัด) มีความหมายและรายละเอียดดังนี้ 

1) ศรัทธาพละ หรือ ความเช่ือ หมายถึง กิริยาท่ีเช่ือ ความเช่ือมั่น ความเล่ือมใสยิ่ง เป็นพลังท่ีก่อให้เกิดความ
เช่ือ เป็นความเช่ือท่ีมีเหตุผล มีความมั่นคง มั่นใจในตนเอง หรือความดีของส่ิงท่ีนับถือหรือปฏิบัติ ศรัทธาเป็นพลัง
อันดับแรกท่ีจะน าไปสู่ความส าเร็จ วัยรุ่นท่ีมศีรัทธา จะมีความเช่ือมั่นในตนเอง เช่ือมั่นในศักยภาพและความสามารถ
ของตน เช่ือมั่นในส่ิงท่ีท า ท าให้เกิดพลังใจในการก้าวเดินไปข้างหน้า การมีศรัทธาท่ีแรงกล้า ส่งเสริมให้เกิดวิริยะพละ
ตามมา    
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2) วิริยะพละ หรือ ความเพียร คือ ความเพียรชอบท่ีควรประกอบให้มีในตน ความขะมักเขม้น ความบากบั่น 
ความขวนขวาย ความเพียรพยายาม ความอุตสาหะ ความอดทน ความมุ่งมั่นอย่างไม่ท้อถอย ความไม่ทอดท้ิงฉันทะ
หรือสัทธา การมีก าลังเป็นวิริยะพละได้ต้องไม่หวั่นไหวในความเกียจคร้าน โดยการปฏิบัติท าความเพียรติดต่อกันไม่
หยุดหย่อน เมื่อท าความเพียรได้มาก ก็จะเกิดพลังมากขึ้น วัยรุ่น ท่ีมีวิริยะ จะมีความต้ังใจและรับผิดชอบในการท า
หน้าท่ีหรืองานของตนเอง ด้วยความเพียรพยายาม อดทน ไม่ย่อท้อ ต่อ ปัญหาหรืออุปสรรค เพื่อให้งานส าเร็จตาม
เป้าหมาย 

3) สติพละ หรือ ความระลึกได้ หมายถึง การตามระลึก ความหวนระลึก ความไม่เล่ือนลอย ความไม่หลงลืม 
ผู้มีสติ ประกอบด้วยสติปัญญา เป็นเครื่องรักษาตนอย่างยิ่ง ระลึกถึงส่ิงท่ีท าค าท่ีพูดท่ีแม้นานได้ พระโพธิญาณเถระ 
(หลวงพ่อชา สุภทฺโท) อธิบายว่า สติ คือ ความระมัดระวังรู้อยู่ว่า เด๋ียวนี้เราท าอะไรอยู่ สติสัมปะชัญญะ คือรู้ตัวว่าเรา
ก าลังท าอะไรอยู่  และต้องประกอบด้วยปัญญา หรือมีปัญญาเกิดร่วมด้วยเสมอ หน้าท่ีของสติ คือการดูแลหรือคอย
ก ากับจิต การพัฒนามีก าลังเป็นสติพละได้ ต้องไม่หวั่นไหวในความประมาท คือมีความระลึกได้ ท่ีพลังต้านทานมิให้
ความประมาทความเล่ือนลอยเกิดขึ้นได้ ให้รู้ตัวอยู่เสมอในขณะท่ีคิด พูด ท า ถ้าให้เลือกธรรมะข้อใดข้อหนึ่ง แล้ว
ปฏิบัติอย่างแท้จริง เรื่องเดียวเท่านั้นท่ีเปล่ียนคนได้ ส่ิงนั้นคือการมีสติ ขอให้มีสติเรื่องเดียวเท่านั้น ชีวิตจะไม่มีพลาด   
ทุกครั้งท่ีเราต้องมานั่งน้ าตาไหล เสียอกเสียใจกับการกระท าของตนเอง มักจะเกิดตอนเราขาดสติ (พระมหาวุฒิชัย 
วชิรเมธี, 2553) ได้กล่าวไว้ว่า วัยรุ่นท่ีมีสติ จะรู้ว่าส่ิงใดควรหรือไม่ควร ไม่หลงไปเช่ือในส่ิงท่ีไม่ถูก เลือกท าในส่ิงท่ี
ถูกต้องและเหมาะสม  ในทางจิตวิทยา ได้มีออกแบบโปรแกรมการพัฒนาความเข้มแข็งทางใจ หรือพลังใจ โดยมีการ
ฝึกเจริญสติ (Mindfulness) และการฝึกโยคะ ร่วมกับกิจกรรมการฝึกการแก้ปัญหา (Williams, 2017) ผลการวิจัย
เกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างสติและความยืดหยุ่นทางใจของนักศึกษามหาวิทยาลัย พบว่า  สติและความยืดหยุ่นทาง
ใจมีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญ (Xuepeng Liu , Qing Wang and Zhenzhen Zhou, 2022)  

4) สมาธิพละ หรือ ความต้ังมั่น หมายถึง ความมีจิตแน่วแน่ ความต้ังอยู่แห่งจิต ความด ารงอยู่ ความไม่ซัด
ส่าย ความไม่ฟุ้งซ่าน ความท่ีจิตไม่ซัดส่าย ความมีใจต้ังมั่น แน่วแน่ในกิจ ในส่ิงท่ีก าหนด สภาวะจิตเป็นอารมณ์เดียว 
หน้าท่ีของสมาธิคือ การท าจิตให้ไม่ส่าย การพัฒนาเป็นสมาธิพละ คือมีสมาธิท่ีเป็นพลังต้านทานมิให้ความฟุ้งซ่าน
เกิดขึ้นได้ เป็นการฝึกจิตให้รวมเข้าสู่อารมณ์เดียว จนจิตไม่มีอาการ ฟุ้งซ่าน มีอาการสงบ แสดงว่ามีสติมีพละมากขึ้น   

5) ปัญญาพละ หรือ ความรู้ท่ัวชัด หมายถึง ความไม่หลงงมงาย ความรู้ท่ัว คือรู้ท่ัวถึงเหตุถึงผล รู้อย่าง
ชัดเจน รู้เรื่องบาปบุญคุณโทษ รู้ส่ิงท่ีถูกต้องตามความเป็นจริง รู้ส่ิงท่ีควรท าควรเว้น ปัญญาเป็นธรรมท่ีคอยก ากับ
ศรัทธา เพื่อให้ความเช่ือประกอบด้วยเหตุผล ไม่ให้หลงเช่ืออย่างงมงาย ปัญญาท าให้เกิดขึ้นได้ 3 วิธี คือ โดยการฟัง 
โดยการคิดตรึกตรอง และ โดยการอบรมจิตการเจริญภาวนา (พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช), 2551) 

พละ 5 นี้ ควรจะให้มีความสมดุล ศรัทธาต้องปรับให้สมดุลกับปัญญา หากศรัทธามากไป โดยขาดปัญญาจะ
กลายเป็นความหลงงมงาย แต่หากปัญญามากไป จะมุ่งแต่หาเหตุผลจนก้าวหน้าเช่ืองช้าได้ เช่นเดียวกับวิริยะต้องปรับ
ให้สมดุลกับสมาธิ หากมีวิริยะมากเกินไปแต่ขาดสมาธิ เราก็มุ่งท าอย่างเดียว แต่งานอาจไม่ส าเร็จ หากมีสมาธิมาก
เกินไป จะอยู่กับความสงบแต่ไม่ลงมือท า กลายเป็นความเกียจคร้าน ส่วนสติควรมีให้มาก เนื่องจากเป็นส่ิงท่ีคอย
ก ากับดูแลและปรับให้เกิดสภาวะท่ีสมดุล เมื่อเรามีความศรัทธาในส่ิงใด จะเกิดความเพียรในท าส่ิงนั้น เกิดสติ  ระลึกรู้  
มีจิตต้ังมั่น มีสมาธิอยู่กับงานท่ีท า เกิดความรอบรู้และปัญญาในงานท่ีท า พละ 5 จึงเป็นหลักธรรม ท่ีก่อให้เกิดพลังใจ 
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ให้สามารถท ากิจการงานต่าง ๆ ได้ส าเร็จ วัยรุ่นท่ีมีพลังใจ จะเป็นผู้ท่ีเห็นคุณค่าในตนเอง การไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค 
สามารถควบคุมตนเอง มีใจจดจ่อในส่ิงท่ีท า และ กล้าเผชิญหน้ากับปัญหา  

                                                    
แผนภาพที ่1 แสดงความสมดุลของพละ 5 

แนวทางการเสริมสร้างพลังใจตามหลัก พละ 5 คือการมองเห็นคุณค่าในตนเอง เราทุกคนมีคุณค่าในแบบของ
ตน มีคุณค่าในฐานะท่ีได้เกิดมาเป็นมนุษย์ เมื่อเราเห็นคุณค่าในตนเอง จะท าให้เกิดความเช่ือมั่นศรัทธา ในตนเอง 
ความเพียร ความมุ่งมั่น ก็จะเกิดขึ้น ความอดทนในการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ก่อให้เกิดสติ ปัญญา และการเรียนรู้เพื่อ
พัฒนาตนเอง พลังใจจะค่อย ๆ เพิ่มข้ึน การหมั่นเพียรพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง จึงท าให้พลังใจเติบโตงอกงามใน
ท่ีสุด   

 

เสริมพลังใจจากภายนอกด้วยกัลยาณมิตร 
กัลยาณมิตร แปลว่า มิตรดีงาม (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต, 2563) หมายถึงบุคคลท่ีช่วยช้ีแนะ

แนวทาง ชักจูง ตลอดจนแนะน าส่ังสอน ชักน าผู้อื่นให้ด าเนินชีวิตท่ีดีงาม ประสบผลดีและมีความสุข เจริญก้าวหน้า 
บุคคลท้ังหลายซึ่งเป็น คนดี มีปัญญา มีคุณธรรม สามารถท่ีจะให้ค าแนะน าท่ีถูกต้องได้ ถึงแม้จะเป็นบุคคลเสมอกัน  
เป็นบิดามารดา ครูอาจารย์ ตลอดท้ังพระสงฆ์ จนถึงพระพุทธเจ้าก็นับว่าเป็นมิตร แต่เป็นมิตรท่ีดี หรือมิตรมีธรรม 
ท่ีเรียกว่า กัลยาณมิตร กัลยาณมิตร จึงหมายถึง เพื่อนท่ีดี หรือมิตรท่ีมีคุณ บุคคลท่ีเพียบพร้อมด้วยคุณสมบัติท่ีจะส่ัง
สอน แนะน า ช้ีแจง ชักจูง ช่วยบอกทาง หรือเป็นตัวอย่างให้ผู้อื่นด าเนินไป ในการฝึกฝนอบรมตนเองให้ดียิ่งขึ้น 
การรู้จักคบกัลยาณมิตรเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธศาสนาได้แบ่งด้านต่าง  ๆ ดังนี้ คือ 1) ด้าน
ชีวิตประจ าวัน ด้วยการแนะน าให้มีความขยันหมั่นเพียร ไม่เกียจคร้านการท างานต่าง ๆ 2) ด้านสังคม ช่วยเหลือกัน
และกัน ไม่สร้างปัญหาให้แก่ชุมชนและผู้ท่ีเกี่ยวข้องด้วย 3) ด้านศีลธรรม แนะน าให้มีธรรม คือศรัทธา วิริยะ สติ 
สมาธิและปัญญา อันเป็นหลักปฏิบัติทางใจให้ถึงความหลุดพ้น กัลยาณมิตรจะแนะน าให้พบส่ิงดีมีประโยชน์เพื่อให้
ประสบความส าเร็จในการด ารงชีวิตทางโลกียวิสัย การมีกัลยาณมิตรจึงเป็นพื้นฐานเบ้ืองต้นท่ีส าคัญ ท่ีจะช่วยช้ีน า 
อธิบาย ในส่ิงท่ีถูกต้องดีงาม  พระพุทธเจ้าทรงเปรียบกัลยาณมิตรว่า เป็นด่ังแสงอรุณในยามเช้าท่ีย่อมข้ึนมาก่อนดวง
อาทิตย์ท่ีก าลังจะขึ้น กัลยาณมิตรนั้นมีคุณค่าในฐานะท่ีเป็นตัวชักน าให้เกิดประโยชน์ ไม่ว่าจะเป็นประโยชน์ทางโลก
หรือทางธรรม หากได้กัลยาณมิตรคอยช้ีแนะเป็นผู้ก ากับให้ชีวิตเบื้องต้นด าเนินไปด้วยดี แม้ในเบื้องต้นอาจมีอุปสรรค
มาขวางบ้าง บุคคลท่ีเป็นกัลยาณมิตร 4 ประเภท คือ มิตรมีอุปการะ มิตรร่วมสุขร่วมทุกข ์มิตรแนะน าประโยชน์ มิตร
มีความรักใคร่ การมีกัลยาณมิตรก็เปรียบเหมือนมีก าแพงสองข้างทางท่ีคอยกันกั้นอุปสรรคและส่ิงไม่ดีท่ีจะมาถึงตัว 
อีก ท้ัง ช่วยห้ามตนเองไม่ ให้ เ ดินออกไปหาส่ิงเหล่านั้น  ช่วยให้การด าเนินการไปสู่ เป้าหมายได้สะดวก
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(Peuchthonglang &  Peuchthonglang, 2018) คนรอบตัวนั้นส่งผลต่อพลังงานและสุขภาพจิตของเราอย่างท่ีเรา
อาจจะนึกไม่ถึง ดังค ากล่าวท่ีว่า “You’re the average of the five people you spend the most time with” 
(Rohn, 2009)  ช้ีให้เห็นว่า หากเรารายล้อมไปด้วยคนรอบตัวที่คิดลบ คิดในทางไม่ดี พลังงานดี ๆ หรือความคิดเชิง
บวกของเราก็จะถูกดึงออกไปจนหมด เราอาจกลายเป็นคนคิดลบได้ ดังนั้น ถ้าเราอยากเป็นคนแบบไหน ให้เราเอา
ตัวเองไปอยู่ท่ามกลางคนแบบนั้น  หากเราต้องการชีวิตท่ีประสบความส าเร็จ งดงามและมีความสุข เราต้องเลือกใช้
เวลากับบุคคลประสบความส าเร็จ มีชีวิตท่ีงดงามและมีความสุข    

คุณสมบัติของกัลยาณมิตรท่ีดี เรียกว่า กัลยาณมิตรธรรม มี 7 ประการ ดังนี้คือ 
1) ปิโย น่ารัก คือ เข้าถึงจิตใจ สร้างความรู้สึกสนิทสนม เป็นกันเอง ชวนใจผู้เรียนให้อยากเข้าไปปรึกษาไต่

ถาม 
2) ครุ น่าเคารพ คือ มีความประพฤติสมควรแก่ฐานะ ให้เกิดความรู้สึกอบอุ่นใจ เป็นท่ีพึ่งทางใจ และ

ปลอดภัย 
3) ภาวนีโย น่าเจริญใจ คือ มีความรู้จริง ทรงภูมิปัญญาแท้จริง และเป็นผู้ฝึกฝนปรับปรุงตนอยู่เสมอ เป็นท่ี

น่ายกย่อง ควรเอาอย่าง ท าให้ศิษย์เอ่ยอ้าง และร าลึกถึง ด้วยความซาบซึ้ง มั่นใจ และภูมิใจ 
4) วัตตา รู้จักพูดให้ได้ผล คือ พูดเป็น รู้จักช้ีแจงให้เข้าใจ รู้ว่าเมื่อไรควรพูดอะไรอย่างไร คอยให้ค าแนะน าว่า

กล่าวตักเตือน เป็นท่ีปรึกษาท่ีดี     
5) วจนักขโม ทนต่อถ้อยค า คือ พร้อมท่ีจะรับฟังค าปรึกษาซักถามแม้จุกจิก ตลอดจนค าล่วงเกินและค า

ตักเตือนวิพากย์วิจารณ์ อดทนฟังได้ ไม่เบื่อหน่าย ไม่เสียอารมณ์ 
6) คัมภีร์รัญจะ กะถัง กัตตา แถลงเรื่องล้ าลึกได้ คือ กล่าวช้ีแจงเรื่องท่ีลึกซึ้งซับซ้อนให้เข้าใจ และสอนให้ได้

เรียนรู้เรื่องราวท่ีลึกซึ้งขึ้นไป 
7) โน จัฏฐาเน นิโยชะเย ไม่ชักน าในอฐาน คือ ไม่ชักจูงไปในทางเส่ือมเสียหรือเรื่องเหลวไหลไม่สมควร  
บุคคลผู้มีคุณสมบัติท้ัง 7 ประการ เรียกว่า กัลยาณมิตร เป็นปัจจัยภายนอกท่ีจะช่วยเกื้อกูล กระตุ้นส่งเสริม 

ช่วยสร้างสรรค์ ชักน าให้บุคคลมีการพัฒนาจนเกิดความรู้ กัลยาณมิตรนั้นนอกจากช่วยทางด้านจิตใจแล้ว ก็จะช่วย
ทางด้านปัญญาด้วย  คือการช่วยให้คนนั้นได้เกิดความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับชีวิตจิตใจของตนเองและรู้เท่าทันโลกหรือ
สังคม จนกระท่ังเป็นอิสระ มีอิสรภาพ เพราะช่วยตนเองได้ ถ้าไม่เป็นการช่วยในระดับจิตใจก็ยังไม่ท าให้คนนั้นมี
อิสรภาพ เพราะเขายังต้องพึ่งพิงกัลยาณมิตรนั้นอยู่ หรือยังต้องอาศัยการเติมเต็มจากความสัมพันธ์ทางสังคม ต่อเมื่อ
เราช่วยแก้ปัญหาถึงระดับปัญญา ท าให้เขาเข้าใจความจริง ปรับจิตใจได้ มีจิตใจเป็นอิสระแล้ว คนนั้นจึงจะมีอิสรภาพ 
เรียกว่าพึ่งตนเองได้ กัลยาณมิตรจึงรวมถึงตัวบุคคลผู้อบรมส่ังสอน คุณสมบัติของผู้สอน ท้ังหลักการ วิธีการ อุปกรณ์ 
อุบาย ต่าง ๆ ในการสอน และการจัดการด าเนินการต่าง ๆ ทุกอย่างท่ีผู้มีหน้าท่ีในการศึกษาจะจัดท าเพื่อให้  
การศึกษาอบรมได้ผลดี กัลยาณมิตร จึงไม่ใช่เพียงแค่ช่วยสร้างความสบายใจ ให้ก าลังใจ แต่จะต้องมีความสามารถใน
การยกระดับปัญญาของมิตรให้งอกงามยิ่งขึ้น หรือกล่าวอีกอย่างหนึ่งว่า มิตรท่ีดีไม่ใช่ เพียงแค่ปลอบประโลมใจให้
คลายจากความเศร้า เท่านั้น มิตรท่ีดีต้องยกระดับจิตใจของมิตรให้เกิดความเข้าใจในโลกและชีวิต เพื่อเปล่ียนมุมมอง
โลก อันจะน าไปสู่การเปล่ียนแปลงการด าเนินชีวิต  

ดังนั้นหน้าท่ีของกัลยาณมิตรจึงจัดเป็นการแก้ปัญหาจากสังคมเข้ามาหาตัวบุคคล โดยเริ่มจากสังคมนั้นเข้ามา
หาจิตใจก่อน แต่ด้านจิตใจก็ยังไม่พอ ต้องถึงปัญญา นี่คือระบบของพระพุทธศาสนา เมื่อถึงขั้นปัญญาแล้วบุคคลนั้น
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จะช่วยตัวเองได้ และเป็นอิสระอย่างแท้จริง โดยท่ีมีความสามารถท่ีจะท าให้ตนเองเป็นสุขในการอยู่คนเดียวโดยล าพัง 
พร้อมท้ังสามารถท าหน้าท่ีทางสังคม โดยเป็นกัลยาณมิตรคือเป็นผู้มีส่ิงท่ีจะช่วยเติมเต็มให้แก่ผู้อื่นได้ด้วย ดังเช่น
ผลงานวิจัยท่ีศึกษาปัจจัยทางพุทธจิตวิทยาท่ีมีผลต่อความเข้มแข็งทางใจของวัยรุ่น พบว่า ปัจจัยทางพุทธจิตวิทยา 
ท่ีมีผลส่งเสริมความเข้มแข็งทางใจของวัยรุ่น ได้แก่ ค าพูดของผู้อื่น (ปรโตโฆสะ), การไตร่ตรองอย่างชาญฉลาด 
(โยนิโสมนสิการ), การมีสติ และความพยายาม (วิริยะ) จะเห็นได้ว่าค าพูดของผู้อื่น (ปรโตโฆสะ) หรือกัลยาณมิตร 
เป็นปัจจัยท่ีมีผลต่อความเข้มแข็งทางใจของวัยรุ่นเป็นอย่างมาก (Phophichit, 2018)  
 

สรุป 
วัยรุ่น นับว่าเป็นช่วงวัยวิกฤติของชีวิต เป็นช่วงท่ีบุคคลจะต้องเผชิญกับการเปล่ียนแปลงทางร่างกายอย่าง

รวดเร็วไปพร้อม  ๆ  กับการเปล่ียนแปลงทางสังคมและจิตใจ ความท้าทายเหล่านี้ หากไม่ได้รับการจัดการอย่าง
ถูกต้องเหมาะสม อาจน ามาซึ่งความล้มเหลวในการด าเนินชีวิต การใช้ชีวิตไปในทางท่ีผิด และกลายเป็นปัญหาสังคม
ได้ การเสริมสร้างพลังใจ นับว่ามีความส าคัญ ช่วยให้วัยรุ่นสามารถใช้ชีวิตและจัดการกับปัญหาหรือวิกฤติท่ีเกิดข้ึน 
ด้วยการเรียนรู้เข้าใจชีวิต เห็นคุณค่าในตนเอง มีความรู้สึกดีเกี่ยวกับตนเอง หลักพุทธธรรมในการเสริมสร้างพลังใจ 
คือ พละ 5 เริ่มต้นจากการมีศรัทธาในตนเอง จนเกิดเป็นวิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา ตามมา อันจะเป็นการสร้างก าลังใจ 
ให้มีความมุ่งมั่น กล้าหาญและจัดการชีวิตอย่างมีสติ  แต่อย่างไรก็ดี  วัยรุ่น เป็นวัยท่ีเริ่มค้นหาตัวเอง ต้องเรียนรู้ 
และปรับตัวเพื่อเข้าสู่สังคม ท้ังครอบครัว โรงเรียน และสังคมรอบข้าง ในขณะท่ียังมีประสบการณ์ในชีวิตไม่มาก
พอท่ีจะคิดแก้ปัญหาต่าง ๆ ได้ด้วยตนเอง ปัจจัยภายนอก คือ การมี กัลยาณมิตร จึงมีความส าคัญต่อวัยรุ่นเป็นอย่าง
มาก ในการท่ีจะเป็นแบบอย่างท่ีดี ชักชวน ช้ีน าไปในทางท่ีถูกต้องเหมาะสม กัลยาณมิตร มิได้มีความส าคัญ เพียงแค่
ช่วงจังหวะท่ีเผชิญวิกฤติเท่านั้น แม้ในช่วงเวลาปกติ กัลยาณมิตรเป็นผู้ช่วยแนะน าเพื่อการบ่มเพาะความงอกงามใน
จิตใจ เป็นต้นแบบท่ีดีในการด าเนินชีวิต เป็นแรงจูงใจในการพัฒนาจิตใจให้แข็งแกร่ง เตรียมพร้อมส าหรับเหตุการณ์
หรือวิกฤติท่ีจะต้องเผชิญในอนาคต และเป็นแรงบันดาลใจของการด าเนินชีวิตท่ีงดงามอีกด้วย เราจึงมักพบว่าบุคคล
ส่วนใหญ่ท่ีสามารถยกระดับจิตใจของตนเองให้เหนือทุกข์ได้ ล้วนแวดล้อมไปด้วยผู้คนท่ีมีส่วนส่งเสริมให้เกิดความ
เข้าใจชีวิตและเข้าใจโลกตามความเป็นจริง ช่วยเหลือส่งเสริมเพิ่มเติมพลังใจ ให้เรียนรู้พัฒนาไปในทางท่ีถูกต้อง
เหมาะสมต่อชีวิตได้ เพื่อชีวิตท่ีมีคุณภาพและมีความสุข 

 
แผนภาพที ่2 แสดงพุทธธรรมกับการเสริมสร้างพลังใจ 
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คบหากัลยาณมิตร  พินิจคุณค่าแห่งตน 
เพาะบ่มความเพียร  เรียนรู้อยู่อย่างมีสติ 

ท างานด้วยจิตท่ีต้ังมั่น  สร้างสรรค์ด้วยปัญญา 
พลังใจจากศรัทธา  ตระหนักค่าแห่งชีวี 
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