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บทคัดย่อ 

การเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นความรู้สึกท่ีบุคคลรับรู้ว่าตนเองมีคุณค่า น าไปสู่ความเชื่อมั่นในตนเอง และการยอมรับ
นับถือตนเอง ซึ่งเป็นผลจากการประเมินตนเองโดยภาพรวม ในด้านความสามารถและความส าเร็จของตนเองเป็นส าคัญ
พร้อมที่จะแสดงออกมาในรูปแบบของทัศนคติในแง่บวกท่ีมีต่อตนเองให้ผู้อื่นได้เห็น การพัฒนาตนเองตามหลักพุทธธรรมเพ่ือ
การรู้จักตนเองและการเข้าใจตนเอง ทั้งในด้านความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรม การเห็นคุณค่าในตนเองจะเป็น
องค์ประกอบที่ส าคัญที่ทุกคนควรจะมี แต่หากบุคคลไม่เห็นคุณค่าในตนเอง ไม่ยอมรับไม่เข้าใจในตนเองแล้ว บุคคลนั้นก็จะ
ไม่มีความมั่นใจต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนในชีวิตประจ าวันของตน และก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตตามมาได้ 
 
ค าส าคัญ: 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. 
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บทน า 
การเห็นคุณค่าในตนเอง รู้ว่าตนเองนั้นมีคุณค่ามีประโยชน์เช่นไร เพราะตนเองนั้นจะรู้คุณภาพของตนเองได้ก็โดย

อาศัยการสังเกตการกระท าและค าพูดของตนเองเท่านั้น คนเราที่ยังไม่ตายย่อมแสดงพฤติกรรมออกมาเป็นการกระท าหรือ
ค าพูด เป็นเครื่องหมายส าหรับวัดให้เห็นคุณค่าของตนเอง ในทางพระพุทธศาสนาได้สอนไว้ว่า “อตฺตา หิ อตฺตโน นาโถ  ,โก 

หิ นาโถ ถโรสิยา ,อตฺตนา หิ สุทนฺเตน ,นาถ  ถาติ ทุถฺถา  แปลว่า คนเราต้องเข้าใจตนเอง รู้จักตนเองก่อน แล้วเราจึงจะ
สามารถเข้าใจคนอ่ืน สามารถช่วยเหลือคนอ่ืนได้ และได้ที่พ่ึงอย่างดีเยี่ยม คนอ่ืนไม่มีใครสามารถช่วยเราได้”(ขุ .ธ) .ไทย (
25/160/82( พุทธศาสนามีหลักค าสอนเรื่อง ความสุขและความทุกข์ที่เกิดจากการกระท าของมนุษย์เป็นส าคัญ และมีหลักค า
สอนของพระพุทธเจ้าที่แสดงถึงการเห็นคุณค่าของตนเองเป็นหลักธรรมที่ถูกน ามาเผยแผ่มากที่สุดข้อหนึ่ง เพราะความหมาย
โดยทั่วไปของการเห็นคุณค่าในตนเอง )Self-Esteem  (นั้นคือ ความรู้สึกท่ีบุคคลรับรู้ว่าตนเองมีคุณค่าน าไปสู่ความเชื่อมั่นใน
ตนเอง และการยอมรับนับถือตนเองซึ่งเป็นผลจากการประเมินตนเองโดยภาพรวม ในด้านความสามารถและความส าเร็จของ
ตนเองเป็นส าคัญพร้อมที่จะแสดงออกมาในรูปแบบของทัศนคติในแง่บวกที่มีต่อตนเองให้ผู้อ่ืนได้เห็น  

ซึ่งเป็นเพียงแค่ปัจจัยภายนอก มิได้ครอบคลุมถึงปัจจัยภายใน ทางพระพุทธศาสนาหมายถึง การพัฒนาทางด้าน
จิตใจ ถ้าคนเราได้รับการพัฒนาทางด้านจิตที่เปี่ยมล้นด้วยหลักธรรมต่าง ๆ ดีแล้ว ก็สามารถพัฒนาตนเองไปได้ทั้งสองด้าน 
เพราะการเห็นคุณค่าในตนเองยิ่งสามารถท าให้บุคคลนั้นจะด ารงชีวิตได้อย่างมีความสุข หลวงพ่อปัญญานันทภิกขุสอนไว้ว่า 

“รู้อะไรร้อยแปด แต่ยังไม่รู้จักตนเองก็เท่ากับว่า ยังไม่รู้อะไรเลย ” แสดงให้เห็นว่า การเห็นคุณค่าในตนเอง การรับรู้คุณค่า
ของตนเองตามสภาพความเป็นจริงของชีวิต การมองชีวิตให้ด ารงอยู่อย่างมีคุณค่ามีความส าคัญเป็นพ้ืนฐานเสริมสร้างให้
บุคคลมีความสามารถและมีพฤติกรรมที่มีคุณค่าต่อผู้อ่ืนและต่อสังคม )พระพรหมมังคลาจารย์ )ปัญญานันทะภิกขุ( ,  2552 )  
ซึ่งสอดคล้องกับ การศึกษาของ Harris et. al. (1990) ที่พบว่า คนที่มีระดับการเห็นคุณค่าในตนเองต่ า จะมีปัญหาด้าน
อารมณ์มากกว่าคนที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองสูง 

การที่บุคคลเห็นคุณค่าในตนเองจะสามารถเผชิญอุปสรรคที่เกิดขึ้นได้อย่างมั่นใจ หาแนวทางแก้ไขปัญหาให้ผ่านไป
ได้ด้วยดี การเห็นคุณค่าในตนเองจะเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญที่ทุกคนควรจะมี แต่หากบุคคลไม่เห็นคุณค่าในตนเอง ไม่
ยอมรับไม่เข้าใจในตนเองแล้ว บุคคลนั้นก็จะไม่มีความมั่นใจต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันของตน และ
ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตตามมาได้ ลักษณะของผู้ที่เห็นคุณค่าในตนเองเช่น มีความเชื่อมั่นในตนเอง เห็นว่าตนเองมีคุณค่า
มีความสามารถ มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ มีลักษณะเป็นผู้น ามากกว่าผู้ตาม กล้าแสดงออกและสามารถปรับตัวได้ดี มี
สุขภาพกายและสุขภาพใจที่แข็งแรงเป็นต้น )พระพรหมคุณาภรณ์ )ป.อ .ปยุตุโต( ,  2551 )  

 
ความหมายของการเห็นคุณค่าตนเอง การพัฒนาชีวิตแถะพุทธจิตวิทยา 

การเห็นคุณค่าตนเอง หมายถึง ความรู้สึกที่บุคคลรับรู้ว่าตนเองมีคุณค่าน าไปสู่ความเชื่อมั่นในตนเอง และการ
ยอมรับนับถือตนเองซึ่งเป็นผลจากการประเมินตนเองโดยภาพรวมในด้านความสามารถ ความส าคัญและความส าเร็จของ
ตนเอง พร้อมแสดงออกมาในรูปแบบของทัศนคติในแง่บวกท่ีมีต่อตนเอง พร้อมที่คิดจะแก้ปัญหาในทางบวก, มองโลกในแง่ดี, 
วิเคราะห์และยอมรับข้อดีข้อเสียของตัวเอง, ไม่คิดเปรียบเทียบตนเองกับคนอ่ืน, ตั้งเป้าหมายในชีวิต, ให้เวลาและให้โอกาส
กับตนเองในการเริ่มต้นใหม่, ดูแลร่างกายและจิตใจให้สดชื่นแข็งแรงอยู่เสมอ, เลือกรับสื่อที่ดี, มองโลกในด้านดี และใช้ค าพูด
ที่ดี ๆ กับตนเองอย่างสม่ าเสมอทุกวัน  

การพัฒนาชีวิตหมายถึง บุคคลที่ตั้งเป้าหมายในชีวิตประจ าวันได้แก่ การสร้างสิ่งที่ดีๆ ด้วยการน าหลักธรรมมาใช้ใน
ชีวิต ด้วยการเอาชนะใจตนเอง พยายามรักตัวเองและพัฒนาความม่ันใจของตนเองให้มีมากข้ึน ควรให้อภัยและปล่อยวาง ถ้า
ท าได้อย่างนี้แล้ว การปรับเปลี่ยนชีวิตของตนเองก็จะเป็นไปในทางที่ดีกว่าเดิม การพัฒนาตนเองตามหลักพุทธศาสตร์เน้นที่
การพัฒนาจิตใจ ท าใจให้สงบบริสุทธิ์ โดยการท าสมาธิหรือวิปัสสนา เป็นต้น )องุ.จตุกุก) .ไทย ( 21/12/25(  
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พุทธจิตวิทยา มาจากค าว่า พุทธ +จิต+วิทยา พุทธ ) Buddhist) แปลว่า รู้ คือ รู้ตามหลักแห่งพุทธธรรมได้แก่ รู้ใน
แก่นแท้ของพุทธศาสนา คือ อริยสัจสี่ ซึ่งเน้นการใช้สติปัญญาในการแก้ไขทุกข์ /ปัญหา ตั้งแต่ขั้นต่ าขั้นกลางและขั้นสูงสุด 
สรุปพุทธจิตวิทยา )Buddhist Psychology) คือการศึกษาวิเคราะห์จิตที่สัมพันธ์กันกับทุกข์ )ปัญหา (อันเป็นสภาพที่แท้จริง

ของชีวิต เข้าใจสาเหตุของทุกข์ )ปัญหา (เข้าใจถึงเป้าหมายที่แท้จริงของชีวิต คือ นิโรธ )ความดับทุกข์ ดับปัญหา (รู้วิธีการ
ปขิบัติเพ่ือเผชิญปัญหาโดยไม่ถูกบีบคั้นจากทุกข์ )ปัญหา (ไม่เกิดค วามท้อแท้สิ้นหวัง ให้สู้และเผชิญกับทุกข์ )ปัญหา (อย่าง

มั่นคงตามหลักพุทธธรรม )คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 2559( 
 

แนวคิดเกี่ยวกับการเห็นคุณค่าตนเองตามหถักพระพุทธศาสนา 
การมีชีวิตที่เป็นมนุษย์ที่มีความหมาย และมีคุณคุณค่าอย่างมหาศาล เพราะสามารถท ากุศลสร้างบุญให้ตนเอง 

รวมทั้งท าสิ่งที่เป็นประโยชน์ให้แก่สรรพสัตว์ มนุษย์มีจิตที่พัฒนาให้เกิดสมาธิและปัญญาได้แต่กว่าจะได้เกิดเป็นมนุษย์นั้น
แสนยากนัก ดังที่พระผู้มีพระภาคตรัสพระคาถานี้แก่พญานาคชื่อเอรกปัตต์ในพระไตรปิฎกขุททกนิกายธรรมว่า  

การได้เกดิมาเป็นมนุษย์ก็นับว่ายาก 
การด ารงชีวิตอยู่ของเหล่าสัตว์ก็นับว่ายาก 
การที่จะได้ฟังพระสัทธรรมก็นับว่ายาก 

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

บุคคลทั้งหลายตระหนักในความจริงอย่างนี้ว่า การได้ชีวิตที่เกิดมาเป็นมนุษย์นั้นแสนยากเพราะพระผู้มีพระภาคทรง
ชี้แจงให้เห็นถึงความยากอย่างยิ่งนั้น ด้วยการที่พระพุทธองค์ทรงเปรียบว่า  “เปรียบประดุจในมหาสมุทรซึ่งมีคลื่นลมแรง 
มีเต่าตาบอดอยู่ตัวหนึ่งว่ายน้ าอยู่กลางทะเลลึก ผ่านไป 100 ปีเต่าตาบอดตัวนั้นมันจะโผล่ขึ้นมาครั้งหนึ่ง มีบุรุษคนหนึ่งโยน
แอกที่มีรูเดียวลงไปในมหาสมุทร คลื่นลมในมหาสมุทรพัดแอกนั้นไปทุกทิศทุกทาง โอกาสที่เต่าตาบอดตัวนั้นจะสามารถเอา
หัวของมันโผล่เข้าไปให้ตรงรูเดียวของแอกนั้นยากเพียงใด การที่คนพาลประพฤติกรรมชั่วท ากรรมชั่วไว้ก็ต้องไปเกิดชดใช้
กรรมชั่วในอบายภูมิ และจะหาโอกาสกลับมาเกิดเป็นมนุษย์อีกได้ยากเพียงนั้น” )ม.อุ) .ไทย ( 12/252/297-298(  

พระพุทธศาสนามีการพัฒนาตนเป็นการเรียนรู้และการปขิบัติเพ่ือไปสู่ความพอดี หรือการมีดุลยภาพของชีวิต 
มีความสัมพันธ์อันกลมกลืนระหว่างการด าเนินชีวิตของบุคคลกับสภาพแวดล้อม และมุ่งการกระท าตนให้มีความสุขด้วย
ตนเอง รู้เท่าทันตนเอง เข้าใจตนเองมากกว่าการพ่ึงพาอาศัยวัตถุ จึงเป็นแนวทางการพัฒนาชีวิตที่ยั่งยืน หลักการพัฒนาตน
ตามแนวพระพุทธศาสนาประกอบด้วยสาระส าคัญ 3 ประการคือ ทมะ สิกขา และภาวนา  ได้แก่  

1) ทมะ หมายถึง การฝึกหัดนิสัยดั้งเดิมที่ยังไม่ได้ขัดเกลาให้มีการพัฒนาที่เหมาะสม มีข้ันตอนส าคัญคือ )1  (การรู้จัก
ข่มใจ ข่มระงับความเคยชินที่ไม่ดีทั้งหลายได้ ไม่ยอมให้กิเลสรบเร้าหลอกล่อ ชักน าไปสู่ความเลวร้ายได้ ) 2  (การฝึกปรับปรุง

ตนเองให้มีคุณค่าต่อคนอ่ืน โดยท าคุณความดีให้เจริญก้าวหน้าต่อไป 
2) สิกขา หมายถึง การศึกษาเพ่ือให้รู้แจ้ง รู้จักประโยชน์ มองทุกอย่างเป็นการเรียนรู้เพ่ือปรับปรุงและพัฒนาตัวเอง 

เป็นกระบวนการฝึกฝนตนเองในการด าเนินชีวิตเรียกว่า ไตรสิกขา มี 3 ประการได้แก่ ) 1  (ศีลสิกขาคือ การฝึกความประพฤติ
สุจริตทางกาย ทางวาจาและการประกอบอาชีพ ด ารงตนในสังคมแบบสาธุชนเป็นคนดีของสังคมเป็นคนมีระเบียบมีวินัย 
ปขิบัติหน้าที่ตามสถานของสังคมสามารถด าเนินชีวิตได้อย่างดีงามโดยมีความรับผิดชอบเกื้อกูลต่อสังคม )2  (จิตตสิกขาคือ 
การฝึกจิตสร้างคุณภาพและสมรรถภาพทางจิตให้เข้มแข็งมั่นคงแน่วแน่ควบคุมตนเองได้ดี มีสมาธิ มีจิตที่สงบบริสุทธิ์ 
ปราศจากสิ่งที่ท าให้เศร้าหมองอยู่ในสภาพพร้อมที่จะใช้ปัญญาอย่างลึกซ้ึงและตรงตามหลักสัจธรรม )3  (ปัญญาสิกขาคือ การ
ฝึกปัญญาให้เกิดความรู้ความเข้าใจในสรรพสิ่งรู้แจ้งตามความเป็นจริง มีจิตใจที่เป็นอิสระและมีปัญญาบริสุทธิ์เห็นแจ้งพระ
ไตรลักษณ์ตามความเป็นจร ิง 
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3) ภาวนา ค านี้ตรงกับค าว่า พัฒนา )พระพรหมคุณาภรณ์ )ป.อ .ปยุตุโต( , 2553) ซึ่งประกอบด้วยกายภาวนา ศีล
ภาวนา จิตภาวนาและปัญญาภาวนา เทียบได้กับการพัฒนาทางกาย พัฒนาทางสังคม พัฒนาอารมณ์และพัฒนาสติปัญญา
เป็นต้น )1  (กายภาวนา หมายถึง การพัฒนาทางกายเพ่ือให้เกิดการเจร  ิญงอกงามในอินทรีย์ 5 หรือ ทวาร 5 ได้แก่ ช่อง
ทางการติดต่อสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ คือ ตาหูจมูกลิ้นและผิวกาย การพัฒนากายเป็นการส่งเสริมให้

ความสัมพันธ์ทั้ง 5 ทางเป็นไปอย่างปกติ ไม่เป็นโทษ ไม่มีพิษภัยอันตรายเช่น รู้จักสัมพันธ์ทางตา เลือกรับเอาสิ่งดีมีปร ะโยชน์
จากการเห็นทางตามาใช้ รู้จักสัมพันธ์ทางหู เลือกรับฟังสิ่งดีมีประโยชน์ ไม่รับฟังสิ่งเลวร้ายเข้ามาเป็นต้น 2) ศีลภาวนา
หมายถึง การพัฒนาการกระท าคือ การสร้างความสัมพันธ์ทางกายและวาจากับบุคคลอ่ืนโดยไม่เบียดเบียนกัน ไม่กล่าวร้าย
ท าลายผู้อ่ืน ไม่กระท าการใดๆ ที่จะก่อความเดือดร้อนให้แก่ตนเองและแก่ผู้อ่ืน แต่จะใช้วาจาและการกระท าที่ดี ให้ความ
ช่วยเหลือเกื้อกูลและเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีให้มากขึ้น )3(ทองดี สุรเตโช ราชบัณงิต) พระธรรมกิตติวงศ์) จิตตภาวนา (, 
2551) หมายถึง พัฒนาจิตใจเพ่ือให้จิตมีคุณภาพดี มีสมรรถภาพทางจิตที่ดีและมีสุขภาพจิตดี มีคุณภาพจิตดีคือ จิตใจที่มี
คุณธรรมได้แก่ มีเมตตา กรุณา มุทิตา มีศรัทธาและมีความเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่เป็นต้น สมรรถภาพทางจิตที่ดี คือ การมีความ
พร้อมในการท างาน ได้แก่ ขันติ มีความอดทน สมาธิมีความมีใจตั้งมั่น อธิษฐานจิตมีความเด็ดเดี่ยว วิริ ยะมีความเพียร สติมี
ความระลึกรู้เท่าทันเป็นต้น ส่วนสุขภาพจิตที่ดีเป็นสภาพจิตที่มีความสบายใจ อ่ิมเอิบใจ แช่มชื่นเบิกบานเกิดความสบายใจได้
เสมอ เมื่อด ารงชีวิตหรือท ากิจกรรมร่วมกับผู้อ่ืนก็มีความสุขตลอดไป )4  (ปัญญาภาวนา หมายถึง การพัฒนาปัญญามีการรู้
และเข้าใจสิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริง รู้เท่าทันสภาวะของโลกและชีวิต ท าให้จิตใจเป็นอิสระได้จนถึงขั้นสูงสุด ส่งผลให้อยู่ใน
โลกได้โดยไม่ติดโลก มีอิสระที่จะเจริญเติบโตงอกงามต่อไป 
 
การพัฒนาเพื่อให้เห็นคุณค่าตนเองในทางพระพุทธศาสนา 

ในทางพระพุทธศาสนาได้กล่าวถึงตัวตนว่า ตัวตนคือ การประกอบเข้าด้วยกันของกลุ่ม )ขันธ์ ( 5 กลุ่มประกอบกัน
เข้าแล้วกลายเป็นสิ่งมีชีวิตเป็นสัตว์ เป็นบุคคล เป็นตัวตน เป็นเราเป็นเขา ดังนี้ 1  (กลุ่มท่ีเป็นรูปเป็นร่างกาย เป็นส่วนที่ท าให้
เกิดพฤติกรรมเกิดคุณสมบัติต่างๆ ท ี่เป็นบุคคลนั้น 2  (กลุ่มความรู้สึก )เวทนา (คือ กลุ่มที่ท าให้คนเราเกิดความรู้สึกเมื่อ
อวัยวะสัมผัสกับสิ่งที่มากระทบกับตนเอง 3  (กลุ่มจดจ า )สัญญา (คือ กลุ่มที่เป็นสัญญาท าให้บุคคลนั้นจ าได้ หมายรู้รับรู้สิ่ง

ต่างๆ ที่ผ่านเข้ามาทางทวารทั้ง 6 4  (กลุ่มปรุงแต่ง )สังข าร  (เป็นกลุ่มที่คอยปรุงแต่ง หรือปรับปรุงจิตให้จิตคิดในสิ่งที่พบเห็น 
หรือสิ่งที่รับรู้ว่าสิ่งนั้นๆ ดีหรือไม่ดี มีลักษณะเป็นอย่างไร โดยมีเจตนาเป็นตัวน าทางที่คอยบ่งชี้  5  (กลุ่มความรู้ความเข้าใจ 

)วิญญาณ (คือ กลุ่มที่ท าความรู้แจ้งเข้าใจที่ได้พบเห็นได้สัมผัสทางต า หู จมูก เป็นต้นว่า สิ่งนั้นคืออะไร มีรูปร่าง มีลักษณะ
อย่างไร สามารถเข้าใจอย่างแจ่มแจ้ง คือ ส่วนที่เป็นจิตเป็นความคิดของคนเรานั่นเอง 

ในกลุ่มทั้ง 5 กลุ่มนั้น ถ้าจะย่อลงมาอีกก็จะเหลือ 3 กลุ่มคือ กลุ่มที่เป็นรูปที่เรียกว่า รูป กลุ่มที่เป็นความรู้สึกกลุ่ม
จดจ า กลุ่มปรุงแต่งเรียกว่า เจตสิก และกลุ่มความรู้ความเข้าใจ เรียกว่า จิต ถ้าจะสรุปย่อให้เหลือ 2 กลุ่มก็จะได้ดังนี้ คือ 
กลุ่มรูป เรียกว่า รูป กลุ่มความรู้สึกกลุ่มจดจ าและกลุ่มปรุงแต่งเรียกว่า นาม สรุปแล้วคือ ตัวตนประกอบด้วย 2 ส่วน ได้แก่ 
รูป )กาย (และนาม  )จิตใจ(    เป็นต้น การรู้จักและเข้าใจตนเองหรือความตระหนักรู้ในตนเองเป็นความสามารถในการรับรู้
เกี่ยวกับตนเองทั้งในด้านความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรม ตลอดจนรู้จักจุดเด่นจุดด้อยของตนเอง ทักษะความสามารถ
บุคลิกภาพ และค่านิยมของการรู้จักและการเข้าใจในตนเอง สามารถรับรู้ถึงความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมของตนเองซึ่ง
ประกอบด้วยองค์ประกอบ 3 ด้าน ได้แก่ 1  (การรู้อารมณ์ตนเอง 2  (การประเมินตนเองได้ตามความเป็นจริง 3  (ความมั่นใจ
ในตนเอง ในทางพระพุทธศาสนามีพระเถระและพระเถรีที่มีความประพฤติปขิบัติดี มีแนวทางที่เป็นแบบอย่าง ในการเห็น

คุณค่าตนเองให้คนรุ่นใหม่อย่างเราทั้งหลายได้ศึกษาประวัติและแนวทางของท่านทั้งหลายเป็นตัวอย่างคือ  
1พระพากุลเถระเป็นผู้มีเอตทัคคะในทางผู้มีโรคาอาพาธน้อย . เมื่อท่านได้ส าเร็จเป็นพระอรหันต์แล้ว ก็ได้เป็น

แบบอย่างที่ดีแก่พุทธบริษัท เพราะท่านเป็นผู้ปขิบัติเคร่งครัดในธุดงค์ข้อเนสัชชิกธุดงค์ คือ การสมาทานธุดงค์ด้วยการอยู่ใน

http://www.dmc.tv/index.php?module=articles&action=showarticles&group=latest_update&om=263
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อิริยาบถ 3 คือ ยืน เดินและนั่ง โดยไม่นอนเลย และข้ออรัญญิกธุดงค์ คือ การสมาทานธุดงค์ด้วยการอยู่ป่าเป็นวัตร โดย
ตั้งแต่บวชมา ท่านไม่เคยจ าพรรษาในวัดเลย นอกจากนี้ท่านยังเป็นผู้ที่ไม่มีโรคเบียดเบียน ไม่เคยต้องให้หมอรักษาพยาบาล 
ไม่เคยฉันยาใดๆ แม้แต่ผลสมออันเป็นยาสมุนไพรแม้เพียงผลเดียว เพราะว่าท่านไม่เคยป่วยเลย ทั้งนี้เป็นเพราะอานิสงส์แห่ง
การรักษาพยาบาลท าให้พระสัมมาสัมพุทธเจ้า และเหล่าพระภิกษุทั้งหลายหายจากอาพาธด้วยการถวายยา การสร้างกัปปิย
กุขิ เร) ือนพยาบาลและจัดตั้งยาไว้ใช้ส าหรับพระภิกษุผู้อาภาษ และยาฉันส าหรับพระภิกษุสงั์ไว้  (ส้วม) สร้างวัจจกุขิ (
ครบถ้วนทุกอย่างไม่ให้ขาดเลย เพราะท่านรู้คุณค่าของตนเองจึงได้ท าข้อวัตรปขิบัติให้เป็นแบบอย่างที่ดีแก่คนรุ่น
หลังไว้ศึกษา 

คุณธรรมที่ควรถือเป็นแบบอย่าง 
1) ท่านเป็นผู้ส ารวมในการฉันอาหารเลือกสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อตัวท่าน มีการพิจารณาในการฉันอาหารทุกครั้งไป  

2) ท่านอยู่ปขิบัติธรรมในป่าที่สงบไม่มีคนมาพลุกพล่านเดินไป ๆ มา ๆ เพราะท่านอยู่ในป่านั้นมีต้นไม้ที่จะช่วยให้อากาศที่
บริสุทธิ์แก่ท่านโดยไม่ต้องไปกังวลเรื่องมลพิษ 3) ท่านจะช่วยรักษาพยาบาลพระที่ท่านอาพาธไม่สบายหายามาให้ฉัน หรือ
สมอมะขามป้อมเป็นต้น  คุณธรรมทั้งหมดนี้ เราท่านทั้งหลายควรยึดถือเป็นแบบอย่างในการด ารงชีวิตให้มีสุขภาพร่างกายที่
แข็งแรง ให้มีอายุยืนนานเท่าที่จะเป็นไปได้ด้วยอ านาจของการเห็นคุณค่าในตัวของเราเอง โดยท่านใช้หลักธรรมเช่น ไตร
ลักษณ์ 3 คือ สรรพสิ่งทั้งหลายในโลกนี้ตลอดกระทั่งตัวเราย่อมตกอยู่ภายใต้กา รควบคุมจากกฎธรรมชาติ อันประกอบด้วย
ไตรลักษณ์หลักนี้เรียกอีกอย่างว่า ไตรลักษณ์ หรือสามัญญ -ลักษณะ พระพุทธเจ้าจะอุบัติหรือไม่ก็ตาม  

หลักธรรมทั้งสามนี้ก็คงมีอยู่เป็นธรรมดา พระพุทธเจ้าเป็นแต่ทรงค้นพบและน ามาเปิดเผยแก่ประชาชน เพราะไตร
ลักษณ์หรือลักษณะ 3 ประการ คือ อนิจจัง ความเป็นของไม่เที่ยง ทุกขัง ความเป็นของที่บีบคั้นอยู่ตลอดเวลา และอนัตตา 
ความเป็นของบังคับบัญชาไม่ได้ เพราะไตรลักษณ์มีลักษณะที่เป็นสามัญทั่วไป 3 ประการ คือ ความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์ 
ความมิใช่ตัวตน สังขารทั้งปวงไม่เที่ยงเรียกว่า อนิจจัง หมายถึง สิ่ งที่ไม่เที่ยง ทุกขังเป็นทุกข์ เป็นของคงทนอยู่มิได้มีสภาวะ
แห่งความบีบคั้นขัดแย้งหรือภาวะที่เป็นทุกข์นั้น เรียกเป็นทุกข์ ธรรมทั้งปวงเป็นอนัตตา ความเป็นของมิใช่ตัวตน ภาวะที่เป็น
อนัตตานั้น เรียกว่า ความเป็นอนัตตา ความมิใช่ตัวมิใช่ตน   

2. พระนางมหาปชาบดีโคตมีเถรี พระครูกัลยาณสิทธิวัฒน์), 2526) เป็นพระราชธิดาในพระเจ้าอัญชนาธิปราชแห่ง
กรุงเทวทหะ แคว้นโกลิยะ และเป็นพระกนิษฐภคินีน้องสาวของพระนางสิริมหามายาผู้เป็นพระพุทธมารดาของเจ้าชายสิทธัต
ถะ ดังนั้น พระนางมหาปชาบดีโคตรมีจึงเป็น      พระมาตุจฉาของพระสมณโคดมพุทธเจ้า ทรงเป็นภิกษุณีรูปแรกใน
พระพุทธศาสนา และทรงได้เรียนกรรมฐานและทรงปขิบัติอย่างจริงจัง จนได้บรรลุเป็นพระอรหันต์ พระพุทธจ้าทรงยกย่อง
ท่านว่าเป็นเอตทัคคะ คือ เลิศกว่าผู้อ่ืนในทางรัตตัญญู ผู้มีรู้ราตรีนาน เพราะท่านรู้คุณค่าของตนเองจึงได้ท าข้อวัตร
ปขิบัติให้เป็นแบบอย่างที่ดีแก่คนรุ่นหลังไว้ศึกษาคือ  

คุณธรรมที่ควรถือเถ็นแบบอย่าง 
1. พระเถรีเป็นผู้มีความตั้งใจแน่วแน่ มีศรัทธาอย่างแรงกล้าในพระพุทธศาสนา คือ เมื่อพระนางมหาปชาบดีโคตมี มี

ความด าริที่จะทรงออกบวชแล้ว ก็มีพระทัยแน่วแน่ไม่ย่อท้อต่ออุปสรรคใดๆ ถึงแม้พระพุทธเจ้าจะก าหนดหลักแห่งการ
ประพฤติปขิบัติอย่างหนักที่เรียกว่า ครุธรรม 8 ประการกต็าม(ชอบ อนุจารีมหาเถระ) พระพิมลธรรม) , 2539) พระนางก็ไม่
ทรงย่อท้อจนในที่สุดก็ได้รับการอนุญาตจากพระพุทธเจ้าให้ทรงบวชได้ 

2. พระเถรีเป็นผู้มีความอ่อนน้อมอย่างยิ่ง ถึงแม้พระนางจะมีฐานะเป็นถึงพระมารดาเลี้ยงของพระพุทธเจ้าก็ตาม 
แต่พระนางก็ไม่ทรงเย่อหยิ่งถือพระองค์แต่ประการใด ตรงกันข้ามกลับมีความเคารพในพระพุทธเจ้าและหมู่พระภิกษุสงั์
สาวกเป็นอย่างยิ่ง เห็นได้จากข้อปขิบัติในครุธรรมภิกษุณีแม้จะบวชได้ตั้งร้อยปีก็ยังคงกราบไหว้พระภิกษุผู้แม้บวชแล้วในวัน
นั้น นับได้ว่า พระนางเป็นผู้มีความอ่อนน้อมและปขิบัติตามอย่างว่าง่าย  

http://www.dmc.tv/search/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%98%E0%B8%B4%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%93%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%94%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B9%89%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B8%B5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%95%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%84%E0%B8%84%E0%B8%B0
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3 .พระเถรีเป็นผู้ที่มีความอดทนและตั้งใจ  คือ แม้จะรู้ว่าพระพุทธเจ้าไม่ทรงอนุญาตให้สตรีบวชเป็นพระภิกษุณีก็ไม่
ย่อท้ออดทนรอคอยเวลาและจังหวะประกอบกับมีความตั้งใจแน่วแน่ที่จะบวชในที่สุดก็ได้บวชเป็นภิกษุณีสมประสงค์  

2. พระเถรีเป็นผู้ที่มีความเพียรพยายาม คือ แม้จะบวชเมื่อมีอายุมากแล้วแต่ก็ไม่ละความเพียรพยายามตั้งใจ
ประพฤติปขิบัติธรรมจนส าเร็จมรรคผลเป็นพระอรหันต์ในที่สุด   

5. พระเถรีเป็นผู้ที่เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม คือ หลังจากบวชแล้วท่านได้ท างานเป็นประโยชน์แก่สถานบันพระ
ภิกษุณีหลายประการ เช่น ท่านเห็นว่าระเบียบในทางวินัยปขิบัติเหมาะสมกับพระภิกษุสงั์แต่มีปัญหาส าหรับพระภิกษุณี
สงั ์จึงกราบทูลขอพุทธานุญาตให้มีการเปลี่ยนแปลงเพ่ือให้เกิดความสะดวกและเหมาะสมกับพระภิกษุณี  

6. พระเถรีเป็นผู้ที่มีประสบการณ์ในชีวิตมาก คือ นอกจากมีอายุมากแล้วพระนางมหาปชาบดีโคตมีเถรียังผ่านโลก
และเหตุการณ์ต่างๆ มาอย่างชัดเจนจนพระพุทธเจ้าทรงยกย่องว่าดีเด่นด้านรัตตัญญูภาพ คือ ผู้มีรู้ราตรีนานก่อนผู้อ่ืน 

สรุป พฤติกรรมมนุษย์ในทางที่ดี คือ ผู้มีความเมตตามีความรักมีการแผ่ความปรารถนาดี หรือการบ าเพ็ญ
คุณประโยชน์ต่อคนอ่ืน ซึ่งตรงกันข้ามกับความพยาบาทหรือปองร้าย พระพุทธเจ้าทรงสอนให้แผ่เมตตาไปยังสรรพชีวิตไม่ว่า
จะเป็นมนุษย์ หรือสัตว์เดรัจฉานก็ตาม การกระท าด้วยจิตมีความเมตตาจึงช่วยเสริมสร้างความเอ้ืออาทรให้แก่คนทั้งหลาย 
เพราะความสุขก็จะขยายไปสู่คนอ่ืนๆ อย่างต่อเนื่องและยาวนาน เพราะบุคคลทั้งหลายที่ยกตัวอย่างมานี้มีการเห็นคุณค่า
ตนเองแล้วมีการบ าเพ็ญประโยชน์ต่อตนเองและต่อผู้อ่ืนอย่างมีคุณค่าในทางพระพุทธศาสนาเพ่ือช่วยให้กิจกรรมของสังคม
ด าเนินไปได้อย่างปกติสุข 

 
แนวคิดเกี่ยวกับการเห็นคุณค่าตนเองตามหถักจิตวิทยา 

การเห็นคุณค่าในตนเอง )Self–Esteem) )รศ .ดร.ลักขณา สริวัฒน์ , 2529  (มีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตของ
มนุษย์ และเป็นพ้ืนฐานของสุขภาพจิตที่ดีที่เกิดข้ึนหลังบุคคลได้รับการตอบสนองทางด้านร่างกาย และจิตใจ เป็นตัวชี้วัดหนึ่ง
ที่ ส าคัญที่แสดงให้เห็นภาพรวมของบุคคล การประเมินคุณภาพชีวิตตามความหมายขององค์การอนามัยโ ลกได้แบ่ง
องค์ประกอบของคุณภาพชีวิตออกเป็น 4 ด้าน คือ ด้านร่างกาย  ,ด้านจิตใจ ,ด้านสัมพันธภาพทางสังคม ,และด้าน
สิ่งแวดล้อม องค์ประกอบเหล่านี้ท าให้เกิดการประเมินการตัดสินคุณค่ามีการรับรู้เกี่ยวกับตนเองต่อสถานะชีวิต ภายใต้บริบท
ของวัฒนธรรม และค่านิยมในการด ารงชีวิต และจะสัมพันธ์กับเป้าหมาย ,สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต) 2562ความคาดหวัง  (
มาตรฐานของสังคมและสิ่งอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้องซึ่งองค์ประกอบของคุณภาพชีวิตด้านจิตใจอธิบายการรับรู้สภาพทางจิตใจของ
ตนเอง ได้แก่ การรับรู้ความรู้สึกทางบวกที่บุคคลมีต่อตนเอง การรับรู้ถึงความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเองสอดคล้องกับแนวคิด
การเห็นคุณค่าในตนเองว่า 

1. ความหมายของการเข้าใจตนเอง )รศ.ดร .สุรพล พยอมแย้ม , 2528  (คือ การรู้จักและการเข้าใจตนเอง หรือความ
ตระหนักรู้ในตนเองเป็นความสามารถในการรับรู้เกี่ยวกับตนเองทั้งในด้านความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรม ตลอดจนรู้จัก
จุดเด่นจุดด้อยของตนเอง ทักษะความสามารถบุคลิกภาพและค่านิยม การตระหนักรู้ในตนเองว่าเป็นการรู้จักและเข้าใจใน
ตนเอง สามารถรับรู้ถึงความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมของตนเองซึ่งประกอบด้วยองค์ประกอบ 3 ด้าน ได้แก่ 1  (การรู้
อารมณ์ตนเอง 2  (การประเมินตนเองได้ตามค วามเป็นจริง 3  (ความมั่นใจในตนเอง  

2. ความส าคัญของการรู้จักตนเอง )สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต , 2562) ได้แก่ การมองเห็นคุณค่าและความส าคัญของ
การรู้จักตนเอง โดยรู้ว่าชีวิตที่ไม่รู้จักตนเองเป็นชีวิตที่ไม่มีค่าชีวิตของบุคคลนั้นจะเป็นชีวิตที่มีคุณค่าหรือไม่นั้นอยู่ที่กา รที่
บุคคลนั้นรู้จักหรือส ารวจตนเอง หรือตระหนักรู้ว่าชีวิตคืออะไร ก าลังท าอะไรอยู่และมีชีวิ ตอยู่เพ่ืออะไร เพราะการด าเนิน
ชีวิตว่าจะต้องมี 4 ขั้นตอน คือ 1  (ศึกษาและท าความเข้าใจตนเองทุกๆ ด้าน 2  (ยอมรับตนเอง หลังจากท่ีได้รู้จักตนเองในทุก
ส่วน ควรที่จะยอมรับตนเองทั้งในส่วนดี และส่วนไม่ดีเพ่ือที่จะได้ปรับปรุงตนเองต่อไป 3  (จงยอมรับ และเข้าใจผู้อ่ืนที่เ กิด
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จากการศึกษาตนเอง เพราะผลที่ได้จากการที่เราเข้าใจตนเองจะช่วยให้เรายอมรับและเข้าใจผู้อ่ืนได้ดี  4  (จงใช้ชีวิตให้มี
ความสุขโดยให้สอดคล้องกับธรรมชาติของตนเองให้มากท่ีสุด 

3. ปัจจัยส่งเสริมให้รู้จักตนเอง ,จิราภรณ์ ตั้งกิตติภากรณ์) 2556คือ ปัจจัยที่ส่งเสริมให้ (รู้จักตนเองนั้นมีหลายปัจจัย 
แต่ที่จะกล่าวในที่นี้ได้แก่ อัตมโนทัศน์ )Self-concept  (คือ ลักษณะของตนที่มองเห็นคุณค่าของตนเอง 1  (การพูดการ
กระท าและความคิดในเชิงบวก 2  (การรู้จักตนเองและผู้อ่ืนในเชิงบวก 3  (การมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอ่ืน  4  (มีความ
เชื่อมั่นในตนเองเพ่ิมขึ้น 5  (การมีความสัมฤทธิ์ในตนเองสูง  ทั้ง 5 อย่างนี้เป็นคุณลักษณะที่มีอยู่ในตนเองของบุคคลผู้เห็น
) คุณค่าในตัวของตนเองเสมอๆSelf-Esteem ,ศรีเรือน แก้วกังวาล) (2539( 

สรุปการเรียนรู้พฤติกรรมส าคัญต่างๆ ทั้งท่ีเสริมสร้างสังคมและพฤติกรรมที่เป็นภัยต่อสังคม ได้เน้นความส าคัญของ
การเรียนรู้แบบการสังเกตหรือเลียนแบบจากตัวแบบซึ่งอาจจะเป็นได้ทั้งตัวบุคคลจริงๆ โดยการสังเกตการประกอบด้วย 2 
ขั้นคือ ขั้นการรับมาซึ่งการเรียนรู้เป็นกระบวนการทางพุทธิปัญญา และขั้นการกระท าตัวแบบที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของ
บุคคลมีทั้งตัวแบบในชีวิตจริงและตัวแบบที่เป็นสัญลักษณ์ให้ยอมรับว่ามีความสามารถในการเห็นคุณค่าตนเอง  
 
การถรับเถถี่ยนพฤติกรรมเพื่อให้เห็นคุณค่าตนเอง 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของมนุษย์นั้น สามารถพัฒนาได้ในทางพระพุทธศาสนาได้กล่าวถึงการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมมนุษย์ไว้ว่า ความประพฤติสุจริตทางกาย ทางวาจา และอาชีวะเป็นเรื่องของการฝึกฝนในด้านพฤติกรรม 
โดยเฉพาะพฤติกรรมที่เคยชิน ศีลเป็นเครื่องมือที่ใช้หรือในทางสังคมทั่วไปเรียกว่า วินัย เป็นจุดเริ่มต้นในขบวนการแห่ง
การศึกษาและการพัฒนามนุษย์ เพราะว่าวินัยเป็นเครื่องมือจัดเตรียมชีวิต ให้อยู่ในสภาพที่เอ้ืออ านวยต่อการพัฒนา การ
ด าเนินชีวิตของมนุษย์ในสังคมที่อยู่ร่วมกัน ศีลหรือวินัยจะช่วยจัดให้เกิดความเป็นระเบียบในความเป็นอยู่ และเอ้ือโอกาสให้
เกิดการพัฒนาจนสามารถท าให้มนุษย์มีพฤติกรรมเกิดความเคยชินที่ดีงามตามแบบอย่างของศีลที่ก าหนดไว้ดีแล้ว ซึ่ งมีผู้
อธิบายความหมายการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมนุษย์ ดังนี้   

พระพรหมคุณาภรณ์  (ปยุตุโต .อ.ป)ได้ให้ความหมายของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของมนุษย์ว่า การกระท าของ
บุคคลทั้งที่ปรากขและไม่ปรากขออกมาภายนอกซึ่งเป็นไปตามเจตจ านง หรือเจตนาที่มุ่งหมายเอาไว้กับพฤติกรรมของมนุษย์
ที่เห็นได้ง่าย คือ พฤติกรรมทางกายและวาจาที่ไม่ดี เช่น การแสดง ความเห็นแก่ตัวการท าทุจริตต่าง ๆ และการแสดงวาจา
ทุจริตเป็นต้นพฤติกรรมที่ไม่ดีเหล่านี้จ าเป็นต้องได้รับการแก้ไขเปลี่ยนแปลงให้เป็นการกระท าที่สุจริต และการแสดงวาจาที่
สุจริตนั่นเอง  

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมนุษย์ในการด ารงอยู่ของชีวิต ด้านพฤติกรรม คือ การกระท าหรืออาการที่แสดงออกทาง
กล้ามเนื้อ ความคิดและความรู้สึกเพ่ือตอบสนองสิ่งเร้าเช่น การกระท าการตอบโต้กับสิ่งแวดล้อมเป็นต้น ให้มีความสุขและ
ความสุขที่ได้รับจะเป็นความจริงแท้ และยั่งยืนได้ต้องอาศัยความเข้าใจโดยการฝึกปรือปัญญาให้เกิดความรู้ ความเข้าใจสิ่ง
ทั้งหลายตามความเป็นจริงจนถึงขั้นหลุดพ้นมีจิตใจเป็นอิสระผ่องใสเบิกบานโดยสมบูรณ์ ปยุตุ .อ.ป) พระพรหมคุณาภรณ์)
(โต, 2556) ปัญญาเป็นเรื่องของการฝึก หรือพัฒนาในด้านความรู้ ความจริงโดยเริ่มตั้งแต่ความเห็นความเชื่อความเข้า
ใจความหยั่งรู้ในเหตุผลการรู้จักวินิจฉัยไตร่ตรองด้วยความแยบยลให้เห็นตามความเป็นจริง 

 
พุทธจิตวิทยากับการเห็นคุณค่าในตนเอง 

สังคมไทยมีปัญหามากมายที่มีผลกระทบต่อสุขภาพจิตของคนในสังคมนั้น ๆ หลักพุทธจิตวิทยาสามารถน ามาใช้ได้
ท าให้ประชาชนมีสุขภาพจิตที่สมบูรณ์สามารถปรับความรู้สึกที่ดีต่อตนเองและสามารถเผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่าง
มั่นใจ ช่วยให้เกิดการท าหน้าที่ของร่างกายและจิตใจได้อย่างเหมาะสม การพัฒนาระบบการเรียนรู้ของบุคคลให้เป็นองค์รวม
ตามแนวไตรสิกขาเป็นการจัดการศึกษาต้องเป็นไปเพ่ือพัฒนาคนไทยให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งร่างกายจิตใจ สติปัญญา
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ความรู้และคุณธรรม มีจริยธรรมและวัฒนธรรมในการด ารงชีวิตสามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข ในการจัด
การศึกษาโดยผ่านกระบวนการเรียนรู้ เพ่ือน าผู้เรียนก้าวไปสู่ความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ ทั้งร่างกาย จิตใจอารมณ์ สังคมและ
สติปัญญาคือ การสร้างผู้เรียนให้เป็นคนเก่ง คนดี และมีความสุขเป็นต้น 

การจะพัฒนาตนไปสู่วิถีชีวิตที่ดีงามเรียกว่า รุ่งอรุณแห่งการพัฒนาตนมี 7 ประการ ดังนี้ 1 . รู้จักเลือกหาแหล่ง
ความรู้และแบบอย่างที่ดี ได้แก่ การรู้จักใช้สติปัญญาในการวิเคราะห์ พิจารณาในการเลือก เริ่มจากการเลือกคบคนดีเลือก
ตัวแบบที่ดี เลือกบริโภคสื่อและข่าวสารข้อมูลที่มีคุณค่าเรียกว่า ความมีกัลยาณมิตร )กัลยาณมิตตา( 2 . รู้จักจัดระเบียบชีวิต 
มีการวางแผนและจัดการกิจการงานต่างๆ อย่างมีระบบระเบียบเรียกว่า ถึงพร้อมด้วยศีล )ศีลสัมปทา( 3 . ถึงพร้อมด้วย
แรงจูงใจให้สร้างสรรค์ มีความสนใจ มีความพึงพอใจ มีความต้องการจะสร้างสรรค์กิจการงานใหม่ๆ ที่เป็นความดีงามและมี
ประโยชน์เรียกว่า ถึงพร้อมด้วยฉันทะ )ฉันทสัมปทา( 2 . มีความมุ่งมั่นพัฒนาตนให้เต็มศักยภาพ ผู้มีความเชื่อในตนว่า
สามารถจะพัฒนาได้จะมีความงอกงามถึงที่สุดแห่งความสามารถของตนเรียกว่า ท าให้ตนให้ถึงพร้อม )อัตตสัมปทา( 5 . ปรับ
เจตคติและค่านิยมให้เหมาะสมกับการด าเนินชีวิตที่ดีงาม เอ้ือต่อการเรียนรู้ท าให้สติปัญญางอกงามขึ้นเรียกว่า กระท า
ความเห็นความเข้าใจให้ถึงพร้อม )ทิฎฐิสัมปทา( 6 . การมีสติกระตือรือร้น ตื่นตัวทุกเวลา หมายถึง การมีจิตส านึกแห่งความ
ไม่ประมาท เข้าใจการเปลี่ยนแปลงของชีวิตและสภาพแวดล้อม เห็นคุณค่าของเวลาและใช้เวลาอย่างคุ้มค่า เรียกว่า ถึงพร้อม
ด้วยความไม่ประมาท )อัปปมาทสัมปทา(  7. รู้จักแก้ปัญหาและพ่ึงตนเอง จัดการแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบมีความคิด
วิจารณญาณตามเหตุปัจจัยด้วยตนเองเรียกการคิดแบบนี้ว่า โยนิสโสมนสิการ )โยนิโสมนสิการสัมปทา(  การพัฒนาตนเอง
ตามหลักพระพุทธศาสนาเน้นที่การพัฒนาจิตใจท าใจให้สงบบริสุทธิ์ โดยการท าสมาธิ หรือวิปัสสนาเป็นต้น 

พุทธจิตวิทยาเป็นการน าศาสตร์ที่ศึกษาถึงจิตและกระบวนการทางจิตใจ คือ จิตวิทยามาอธิบายกระบวนการเกิด
ทุกข์และการพ้นทุกข์ )ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์ , 2527  (กา รศึกษาวิเคราะห์จิตซึ่งมีความสัมพันธ์กับปัญหาคือทุกข์ เพ่ือให้
เข้าใจสภาพที่แท้จริงของชีวิตเข้าถึงสาเหตุของปัญหา เข้าใจถึงเป้าหมายที่แท้จริงของชีวิต รู้วิธีการและรู้วิธีปขิบัติเพ่ือเผชิญ
ปัญหา ไม่ถูกบีบคั้นโดยปัญหา ไม่ท าให้เกิดความหดหู่ท้อแท้แต่กระตุ้นให้สู้และเผชิญกับปัญหา คือ ทุกข์อย่างองอาจและ
ทระนง 

จิตวิทยาแนวพุทธ จึงเป็นการศึกษาธรรมชาติของจิตใจมนุษย์จากหลักพุทธธรรมอันเป็นแหล่งรวบรวมความรู้การ
วิเคราะห์จิตใจของมนุษย์ไว้อย่างละเอียด โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือให้บุคคลสามารถจัดการกับชีวิตที่ด าเนินอยู่ในแต่ละวันในโลก
ใบนี้ได้ สาระส าคัญของจิตวิทยาแนวพุทธจึงอยู่ที่การเสนอถึงหลักการตามธรรมชาติของกระบวนการเกิดและดับทุกข์ พร้อม
ทั้งน าเสนอถึงวิธีการปขิบัติหรือวิธีด าเนินชีวิตให้บรรลุถึงการดับทุกข์หรือปัญหาในจิตใจที่เกิดขึ้นให้หมดสิ้นไป โดยผู้ศึกษา
สามารถน าความรู้ความเข้าใจที่ได้ศึกษาเหล่านี้ไปขัดเกลาจิตใจตนเองให้สามารถมองเห็นและเข้าใจถึงความจริงตามหลัก
พุทธธรรมจนกระทั่งสามารถน าความรู้ความเข้าใจดังกล่าวที่เกิดมีในตนไปเป็นกัลยาณมิตรเพ่ือให้ความช่วยเหลือทางด้าน
จิตใจแก่ผู้อ่ืนต่อไป 

การเห็นคุณค่าในตนเองจะเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญที่ทุกคนควรจะมี แต่หากบุคคลไม่เห็นคุณค่าในตนเอง 
ไม่ยอมรับไม่เข้าใจในตนเองแล้ว บุคคลนั้นก็จะไม่มีความมั่นใจต่อสถานการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันของตนและ
ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตตามมาได้ ลักษณะของผู้ที่เห็นคุณค่าในตนเอง เช่น มีความเชื่อมั่นในตนเองเห็นว่าตนเองมีคุณค่า
มีความสามารถมีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์มีลักษณะเป็นผู้น ามากกว่าผู้ตามกล้าแสดงออกและสามารถปรับตัวได้ดีมีสุขภาพ
กาย และสุขภาพใจที่แข็งแรงเป็นต้น  

หลักส าคัญในการพัฒนาตนเองจึงเริ่มจากการส ารวจตัวเอง ยอมรับตนเอง ยอมรับการวิพากษ์ วิจารณ์จากคนอ่ืน 
มีความตั้งใจที่จะปรับปรุงพัฒนาตนเอง รวมถึงการชดเชยในสิ่งที่ตนเองให้เกิดมีขึ้นตามจริตของบุคคล การที่บุคคลสามารถ
พัฒนาตนเองให้มีบุคลิกภาพที่ดีงาม ถูกต้องและเหมาะสมจะต้องค านึงถึงสิ่งที่จะช่วยเสริมสร้างให้มีบุคลิกภาพที่ดี เข้าใจ
ตนเองและเห็นคุณค่าของตนเองสร้างประโยชน์ให้กับตนเองและผู้อ่ืนในสังคมอย่างมีความสุขต่อไป  
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สรุถ การเห็นคุณค่าในตนเองนั้นท าให้รู้ว่า ตนเองมีคุณค่าและมีประโยชน์เช่นไรในทางพระพุทธศาสนาได้สอนว่า 
คนเราต้องเข้าใจตนเอง รู้จักตนเองก่อน แล้วเราจึงจะสามารถเข้าใจคนอ่ืนได้ ดังนั้น ถ้าบุคคลเห็นคุณค่าในตนเองแล้วก็
สามารถน าไปสู่เป้าหมายของชีวิตได้อย่างมีความสุข  เพราะการด าเนินชีวิตของคนเราในยุคโลกาภิวัฒน์เป็นยุคแห่งข่าวสาร
ข้อมูลและโลกไร้พรมแดนซึ่งเต็มไปด้วยการแข่งขันความเร่งรีบ การเผชิญต่อวิทยาการความก้าวหน้าและสิ่งแปลกใหม่ต่าง ๆ 
ซึ่งมีกระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวันของคนทุกเพศทุกวัย บางส่วนส่งผลให้สังคมขาดสันติสุข การแสวงหาความรู้ และ
ฝึกฝนตนเองเพ่ือเสริมสร้างให้มีทักษะชีวิตของคนรุ่นใหม่ที่ก าลังเติบโตไปสู่ ความเป็นผู้ใหญ่ และมีบทบาทในการพัฒนา
สังคมและประเทศชาติ จึงเป็นสิ่งที่มีความส าคัญในการเข้าใจตนเองเป็นทักษะเบื้องต้นในการด าเนินชีวิตให้มีประสิทธิภาพ  

เมื่อรวมแนวคิดทางพระพุทธศาสนาและแนวคิดทฤษขีทางตะวันตกแล้วสามารถที่จะบูรณาการเข้าสู่กระบวนการ
เพ่ิมคุณค่าในตนเอง เพ่ือน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์แก่ชีวิตของตนเองและสังคมได้หลายประการ ทั้งในเรื่องการเรียนรู้คุณค่า
ในตนเอง การพัฒนาตนเอง ตลอดจนการแก้ไขปัญหาโดยน้อมน าเอาหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาเป็นหลักในการสร้าง
ทักษะชีวิตที่ดีทั้งด้านรูปธรรมและนามธรรมที่สามารถปขิบัติได้ด้วยตนเอง เกิดความรู้สึกและเกิดการเปลี่ยนแปลงในตนเอง
ว่า เป็นเพราะอะไร สิ่งเหล่านี้เกิดขึ้นได้ทั้งแนวความคิดทฤษขีทางตะวันตกและแนวความคิดทฤษขีทางพระพุทธศาสนา
ประกอบเข้าไปด้วยการศึกษาเชิงเหตุผล ร่วมกับความรู้ในรูปแบบของพฤติกรรมเชิงประจักษ์ที่สอดคล้องกันที่สามารถ
อธิบายได้ จึงควรมีกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมการเห็นคุณค่าในตนเอง และการสนับสนุนทางสังคมในชุมชนเพ่ือเพ่ิมคุณภาพชีวิตให้
ดีขึ้น  
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