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บทคัดย่อ  

จิตสาธารณะเป็นคุณลักษณะทางคุณธรรมจริยธรรมที่บุคคลพึงมี เป็นคุณลักษณะที่แสดงออกถึง

การมีส่วนร่วมในกิจกรรมหรือสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดประโยชน์แก่ผู้อื่น ชุมชน และสังคมด้วยความเต็มใจ 

เรียกว่าการเป็นผู้มี "จิตสาธารณะ" การเป็นผู้มีจิตสาธารณะ จะต้องฝึกฝนเพื่อพัฒนาตนเอง ทำให้จิตอยู่

บนหลักของพุทธจิตวิทยา ทั้งทางร่างกาย ทางจิตใจ และทางสติสัมปชัญญะให้เกิดการพัฒนาไปพร้อมกัน 

และต้องฝึกฝนอย่างต่อเนื่อง ทำซ้ำแล้วซ้ำอีก เพื่อให้ผู้ปฏิบัติเกิดการเรียนรู้ เกิดการฝึกฝน จนสามารถ

ตระหนักรู้ด้วยตัวเอง และเมื่อเจอกับเหตุการณ์อย่างหนึ่งอย่างใดแล้วเกิดภาวะความรู้สึกเห็นอกเห็นใจ 

อยากช่วยเหลือโดยไม่หวังสิ่งตอบแทน จึงถือว่าผู้นั ้นมีภาวะผู้มีจิตสาธรณะแล้ว โดยการประยุกต์ใช้

หลักธรรมเพ่ือพัฒนาตนเองให้มีจิตสาธารณะ ในเบื้องต้นต้องพัฒนาตนเองให้มีความพร้อมตามหลัก หลัก

อริยสัจ 4 หลักอิทัปปัจจยตา และหลักไตรลักษณ์ มาพัฒนาและสร้างสรรค์สังคมให้มีความเจริญก้าวหน้า 

หากผู้สังคมใดมีสมาชิกที่พัฒนาจิตสาธารณะที่เป็นไปตามหลักธรรมดังกล่าวจะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อทั้ง

ตนเอง ผู้อื่น และสังคม 

  

คำสำคัญ: พุทธจิตวิทยา; การพัฒนาตนเอง; ผู้มีจติสาธารณะ 

 

Abstract 

Public consciousness is a moral and ethical characteristic that a person should have. It is a 

characteristic that shows willingness to participate in activities or situations that benefit others, the 

community, and society. It's called being a "public minded" person. Being a public minded person. You 

must practice to develop yourself. Make the mind based on the principles of Buddhist psychology. Both 

physically, mentally and consciously to develop together. and must practice continuously Do it over and 
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over again. To enable practitioners to learn and practice until they are able to realize themselves. And 

when faced with any event, a state of feeling of sympathy arises. Want to help without expecting 

anything in return. Therefore, it is considered that that person has the state of having a mental state. 

By applying Dhamma principles to develop oneself to have public consciousness. Initially, one must 

develop oneself to be ready according to the principles of the 4 Noble Truths and the principles of 

Itappaccayata. and the Three Characteristics Let's develop and create a society that will progress. If 

any society has members who develop public consciousness that adheres to the aforementioned 

principles, it will bring benefits to themselves, others, and society. 

 

Keywords: Buddhist Psychology; Self-Improvement; Public-Minded People 

 

บทนำ  

ในปัจจุบันมีข่าวที่สะท้อนความเลื่อมโทรมทางจิตใจของคนในสังคม รวมไปถึงความขัดแย้งทาง

ความคิดและศาสนาจนกลายเป็นสงคราม ส่งผลต่อเศรษฐกิจ สังคม และวัฒนธรรมที่เปลี่ยนแปลงไป 

เทคโนโลยีและส่ือต่าง ๆ ที่เข้ามามีบทบาทช่วยเร่งให้การเปลี่ยนแปลงย่ิงทวีความรุนแรง จนคนบางกลุ่มไม่

ทันเตรียมตั้งรับ หรือการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับช่วงชีวิตของคนเราไม่ว่าจะเป็นการเจ็บป่วย หรือการ

สูญเสีย เป็นสิ่งที่หลีเลี่ยงไม่ได้ สาหตุที่เกิดปัญหาดังกล่าวเกิดจากการขาดความตระหนักถึงความ

รับผิดชอบต่อสังคมส่วนรวมเป็นสำคัญ การแก้ปัญหาดังกล่าวหากมีการปลูกฝังจิตใจให้บุคคลมี "จิตสำนึก

สาธารณะ" แสดงออกทางพฤติกรรมที่เกิดจากจิตสำนึกที่มีความรับผิดชอบต่อตนเองและส่วนรวม  

จะก่อให้เกิดประโยชน์ในการพัฒนาสังคมโดยรวม การเตรียมความพร้อมของใจ การฝึกจิตให้เข้าใจ

หลักธรรมไตรลักษณ์ คือ ลักษณะสามัญทั้งสาม ได้แก่ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ตามพุทธพจน์ที่ตรัสว่า “สิ่ง

ใดไม่เที่ยง สิ่งน้ันเป็นทุกข์ สิ่งใดเป็นทุกข์ส่ิงน้ันเป็นอนัตตา สิ่งใดเป็นอนัตตาสิ่งน้ันพึงเห็นด้วยสัมมาปัญญา

ตามที่มันเป็นอย่างนี้ ว่านั่นไม่ใช่ของเรา มิใช่เราเป็นนั่น นั่นไม่ใช่ตัวของเรา” ดังนั้น การฝึกจิตให้รู้เท่าทัน

ตลอดก็จะสามารถวิเคราะห์ รู้ถงึต้นเหตุของทุกข์ รู้วิธดีับทุกข์ ได้จนถึงการทำให้จิตของตนมีความสุข และ

มีชีวิตที่ดีขึ้น เป็นรูปแบบของการฝึกฝนจิตตามหลักพุทธจิตวิทยาน่ันเอง 

 

ความหมายและสำคัญของ “จติสาธารณะ” 

แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่ 9 (พ.ศ. 2545 - 2549) ได้เริ ่มมีการกล่าวถึง

จิตสำนึกสาธารณะ ซึ่งเป็นคุณลักษณะหน่ึงภายใต้สังคมคุณภาพที่มุ่งให้คนไทยเป็นคนเก่ง คนดี พร้อมด้วย

คุณธรรม มีความรับผิดชอบและมีจิตสาธารณะ โดยในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่ 9 

ยังมิไดร้ะบุถึงแนวทางในการเป็นผู้มีจิตสาธารณะ ต่อมาแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาตฉิบับที่ 10 

(พ.ศ. 2550 - 2554) ได้ระบุถึงปัญหาทางสังคมอันเน่ืองมาจากคนไทยบริโภคนยิมมากขึน้จนขาดจิตสำนึก
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สาธารณะ จนไม่สามารถแยกผลประโยชน์ส่วนตนออกจากผลประโยชน์ส่วนรวม จึงได้มีการกำหนดแนว

ทางการพัฒนาภายใต้ยุทธศาสตร์การพัฒนาคุณภาพคนและสังคมไทยสู่สังคมแห่งภูมิปัญญาและการ

เรียนรู้ โดยปลูกฝั่งทัศนคติการทำประโยชน์เพื่อส่วนรวมตั้งแต่เด็ก ผลักดันชุมชน สถาบันครอบครัว 

สถาบันการศึกษา รวมถึงการสร้างหลักคุณธรรม จริยธรรมในข้าราชการให้คำนึงถึงประโยชน์ของ

สาธารณะมากกว่าประโยชน์ส่วนตน จนถึงปัจจุบันได้กำหนดเป็นพระราชบัญญัติมาตรฐานทางจริยธรรม 

พ.ศ. 2562 ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่าประเทศไทยได้วางรากฐานในการส่งเสริมให้คนไทยได้ฝึกตนเป็นผู้มีจิ ต

สาธารณะ 

จิตสาธารณะ เป็นการปลูกฝังจิตใจให้บุคคลมีความรับผิดชอบต่อตนเองและสังคม ผ่านการสร้าง

คุณธรรมและจริยธรรม จิตสาธารณะจึงเป็นส่ิงหน่ึงที่ความสำคัญต่อการสร้าง จิตสํานึกให้คนรู้จักเสียสละ 

เกิดความร่วมมือในการทำประโยชน์เพื่อส่วนรวม ซึ่งเป็นการช่วยลดปัญหาที่เกิดขึ้นในสังคม เกิดการ

พัฒนาคุณภาพชีวิต และเป็นหลักการในการดำเนินชีวิตให้เกิดประโยชน์สุขแก่สังคม (จันทิรา ธนสงวนวงศ์, 

2555) 

จิตสาธารณะเป็นส่ิงที่ไม่ไดเ้ป็นของผู้ใด จิตสาธารณะจึงเป็นความรู้สึกนึกคิดการเป็นเจ้าของในสิ่ง

ที่เป็นสาธารณะในสิทธิและหน้าที่ที่จะดูแลร่วมกัน รวมถึงให้ความช่วยเหลือผู้ตกทุกข์ได้ยาก หรือผู้ที่รอ้ง

ขอความช่วยเหลอืเท่าที่ทำได้ ตลอดจนร่วมมือกระทำเพ่ือไม่ให้เกิดปัญหาหรือช่วยกันแก้ปัญหาและต้องไม่

ขัดต่อกฎหมาย เพ่ือรักษาประโยชน์ส่วนรวม (ภิรมย์ เข็มพุดซา, 2555) 

พลเมืองต้องตระหนักถึงสิทธิหน้าที่และความรับผิดชอบที่จะสร้างสรรค์สังคมส่วนรวมของคน

สามัญ การมีจิตที่คำนึงถึงประโยชนของส่วนรวม มีความรับผิดชอบต่อเรื่องของส่วนรวม มีการใช้สิ่งของ

ส่วนรวมอย่างรับผิดชอบ มีการแบ่งปันและเปิดโอกาสให้ผู้อื่นได้ใช้สมบัติของส่วนรวมกันและไม่ยึดสมบัติ

ของส่วนรวมมาเป็นของตนเองหรือของกลุ่ม ซึ่งการมีจิตสาธารณะสามารถเกิดขึ้นได้ด้วยองค์ประกอบ 

3 ด้าน ได้แก่ ด้านจิตสำนึกเกี ่ยวกับตนเอง จิตสำนึกเกี ่ยวกับผู ้อื ่น จิตสำนึกเกี ่ยวกับสังคมหรือจิต

สาธารณะ ซึ่งสามารถปลูกฝังได้จากองค์ประกอบใน 3 ด้าน คือ ด้านความคิด ด้านความรู้สึก และด้าน

การปฏิบัติ (อัญชล ีย่ิงรักพันธ์, 2560) 

จิตสาธารณะกับวิถีชีวิตของบุคคลในยุคศตวรรษที่ 21 เพ่ือให้สามารถอยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างมี

ความสุข จิตสาธารณะในศตวรรษที่ 21 ควรมี 5 คุณลักษณะจิต คือ จิตแห่งวิทยาการ (Disciplined Mind) 

คือ การเรียนรู้ตลอดชีวิต คิดเป็น ทำเป็น จิตแห่งการสังเคราะห์  (Synthesizing Mind) คือ การสั่งสม 

ต่อยอด และสร้างนวัตกรรมความรู้ จิตแห่งการสร้างสรรค์ (Creating Mind) คือ ความคิดสร้างสรรค์ 

สร้างด้วยการหมั่นฝึกฝน จิตแห่งความเคารพ (Respectful Mind) การเปิดในกว้างพร้อมรับฟังทุกความคิด

เห็น และจิตแห่งคุณธรรม (Ethical Mind) คือ ความรูคู้่คุณธรรม เพ่ือนำมาพัฒนา เพ่ือให้เกิดความเช่ือมั่น

และความไว้วางใจต่อกัน ความใส่ใจต่อผู้อื่น การแบ่งปันกับผู้อื่น และความร่วมมือร่วมใจ  (มนูญพงศ์ 

ชัยพันธุ์, สุดใจ เขียนภักดี และอนุสรณ์ นามประดษิฐ์, 2565) 

Altruism คือ การเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่และความไม่เห็นแก่ตัว ในทางเศรษฐศาสตร์ หมายถึง การใช้

ประโยชน์ในทรัพยากร ซึ่งมนุษย์มีทั้งให้และรับทรัพยากรเพื่อประโยชน์บางอย่าง ในทางสังคมมีความเช่ือ
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ว่าเป็นผลลัพธ์ของปฏิสัมพันธ์ที่มนุษย์มีต่อกัน สำหรับการแสดงความเห็นใจผู้อื่นเป็นส่วนประกอบของ

บุคคลที่พยายามลดความสมบูรณ์ของตนเอง เพ่ือเพ่ิมความสมบูรณ์ให้กับคนอื่น ซึ่งจะประเมินผลลัพธ์ทาง

รูปธรรมที่เกิดกับคนอื่น อาทิ การเลี้ยงดูลูกของตนเองเพื่อประโยชน์ทั้งทางการและสังคม บุคคลนั้นจะ

แสดงความเห็นแก่ตัวออกมา ในทางตรงกันข้ามถ้าบุคคลนั้นเลี้ยงดูลูกเพื่อหน้าที่ตามธรรมเนียมและ

บรรทัดฐานทางสังคม บุคคลนั้นจะเลี้ยงดูลูกด้วยความเห็นอกเห็นใจและเสียสละ ดังนั้น การที่บุคคลใน

สังคมมีความเอือ้เฟ้ือ เสยีสละ ช่วยเหลอืซึ่งกันและกัน ย่อมเป็นส่ิงดีและเป็นสิ่งที่จะนำพาสังคมน้ันให้เกิด

ความสามัคคีกลมเกลียวซึ่งส่งผลต่อการพัฒนาประเทศ (นฤพนธ์ ดว้งวิเศษ, 2558) 

โดยสรุปจิตสาธารณะ คือ พฤติกรรมที่แสดงออกถึงการแบ่งปันจากจิตที่มุ ่งประโยชน์ส่วนรวม 

การแบ่งปันให้ผู ้อื ่น และรู้จักรับผิดชอบต่อสังคม ด้วยจิตที่ตระหนักรู้ว่าตนทำสิ่งใดเพื่อประโยชน์ต่อ

ส่วนรวม หรือการรู้จักเอือ้เฟ้ือเผื่อแผ่ที่เกิดจากจิตที่มุ่งประโยชน์ของผู้อื่นมากกว่าประโยชน์ของตน 

 

แนวทางการเป็นผู้มีจิตสาธารณะ 

ผู้ที ่มีจิตสาธารณะเป็นภาวะที่เกิดจากการเรียนรู ้ การฝึกฝน (ทางตรงและทางอ้อม)  จนเกิด

กระบวนการตระหนักรู้ด้วยตนเอง เมื่อพบเจอสถานการณ์ที่ทำให้ผู้นั้นมีสภาวะความเป็นผู้มีความเห็นใจ 

อยากช่วยเหลอืโดยไม่หวังผลตอบแทน ดังน้ัน การเป็นผูม้ีจติสาธารณะจึงเป็นภาวะอย่างหน่ึงที่ต้องมีการ

พัฒนา การเรียนรู้ และเกิดการฝึกฝนซ้ำจนกว่าจะบรรลุภาวะที่เรียกว่า “ความเป็นผู้มีจิตอาสาอย่าง

แท้จริง” (พีรพัฒน์ พันศิริ และศานติกร พินยงค์, 2559) ดังนั้น การฝึกฝนจิตตามหลักของพุทธจิตวิทยา

เป็นจุดเร่ิมต้นที่ย่ิงใหญ่ของการเป็นผูม้ีจติสาธารณะ  

แนวทางสำหรับผู้ที่ต้องการเป็นผู้มีจิตสาธารณะด้วยหลักของพุทธจิตวิทยา ด้วยวิธีพื้นฐาน คือ 

การฝึกพัฒนาตนเอง (Self-Development) ซึ่งประกอบด้วย การปรับปรุงตน การบริหารตน และการปรับ

ตน เพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เหมาะสมต่อความต้องการและเป้าหมาย โดยส่วนมากจะเป็นการพัฒนา

ตนเองให้ดกีว่าเดมิทั้งทางกายและจิตใจ อารมณ์ และเป็นคนที่ดีขึ้นในสังคม เพ่ือให้ประโยชน์ต่อสังคมและ

ผู้อื่น ภายใต้แนวคิดที่ว่ามนุษย์ทุกคนมีศักยภาพและมีคุณค่าในตัวเอง โดยที่ไม่มีผู้ใดที่มีความสมบูรณ์

พร้อมทุกด้าน ซึ่งอุปสรรคสำคัญของการพัฒนา คือ ความคิดยึดติดต่อสิ่งเดมิ จนไม่เกิดการเปลี่ยนแปลง

เป็นนิสัยใหม่ที่ดีกว่า และการพัฒนาตนเองจึงต้องเกิดการฝึกฝนอย่างต่อเนื่องและความสำคัญต่อตนเอง 

เพื่อพัฒนาคุณค่าในตัวเองให้สูงขึ้น เข้าใจตนเอง สามารถทำหน้าที่ของตนเองได้เต็มศักยภาพ นอกจากนี้ 

การพัฒนาตนเองยังส่งผลต่อบุคคลอื่นด้วย การพัฒนาตนเองให้เป็นสิ่งแวดล้อมที่ดีของผู้อื่น ทั้งคนใน

ครอบครัวหรือเพื่อนร่วมงาน จะเป็นประโยชน์ต่อสังคมและชุมชนที่มีความเข้มแข็ง ทำให้เกิดการพัฒนา

ของสังคมโดยรวม ซึ่งต้องใช้ความร่วมมือจากทุกสถาบันที่อยู่ในการดำรงชีวิตต้ังแต่เกิด ได้แก่ 

1. สถาบันการศึกษา ที่เป็นรากฐานของการพัฒนาที่จะสามารถดำเนินชีวิตไปสู่เป้าหมายและการ

พัฒนาที่แท้จริง จึงเป็นสิ่งสำคัญที่สุดในการสร้างจิตสำนึกภายใน หรือการพัฒนาจิตใจที่เป็นรากฐานของ

ความเป็นมนุษย์ บนพ้ืนฐานของจริยธรรม  
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2. สถาบันศาสนา เป็นผูน้ำในการสร้างจิตสาธารณะให้เกิดขึน้ต้องให้ประชาชนบนคำสอนของพระ

พุทธองค์ที่ทรงเน้นให้เห็นแก่ประโยชน์สุขของสังคมเป็นใหญ่ ดำรงสติอยู่บนความพอดี มีใช้เท่าที่จำเป็น 

รู้จักเอือ้เฟ้ือเผื่อแผ่แก่ผู้อื่น มีความเมตตาอาทรต่อกัน สถาบันทางศาสนาจึงมีความสำคัญอย่างย่ิง เพราะ

เป็นสถาบันที่มีอิทธิพลอย่างสูงต่อจิตใจ ดังนั้น สถาบันทางศาสนาจึงอยู่ในฐานะที่จะช่วยสร้างสรรค์และ

พัฒนาจิตใจของคนในสังคมให้หันเข้ามาอยู่ในความถูกต้องและพัฒนาจิตสำนึกที่ดีให้เกิดขึน้ในสังคม 

3. สถาบันครอบครัว เป็นสถาบันที่มีความสำคัญเป็นอันดับแรกเพราะเป็นจุดเริ่มต้นที่ของการ

อบรมเลี้ยงดูและปลูกฝังจิตสำนึกของคนให้เกิดความเข้าใจซึ่งกันและกัน และกลายเป็นความเห็นใจซึ่งกัน

และกัน จึงเป็นสถาบันที่เป็นพ้ืนฐานของสังคม หากเด็กที่ถูกปลูกฝั่งจากครอบครัวให้รู้จักเห็นใจผู้อื่น สังคม

ก็จะมีคนที่มน้ีำใจและเป็นพลังงานบวกให้กับสังคมในปัจจุบัน  

4. สื่อมวลชน ถาบันที่มอีิทธิพลอย่างยิ่งในการกระจายความคิด ความรู้ สู่การรับรู้ของประชาชน 

บทบาทของสื่อมวลชนจะช่วยสร้างความเข้าใจและจิตสำนึกที่ถูกต้องให้แก่คนในสังคม เน่ืองจากสื่อมวลชน

น้ันมีอิทธิพลอย่างย่ิงต่อการเสริมสร้างการรับรูท้ี่จะสั่งสมกลายเป็นจติสำนึกของคนในสังคม 

ดังนั้น การเป็นผู้มีจิตสาธารณะ นอกจากจะต้องฝึกฝนตนเอง เพื่อพัฒนาเองและทำให้จิตอยู่บน

หลักของพุทธจิตวิทยาแล้ว การสร้างสภาพแวดลอ้ม เพ่ือให้เกิดการพัฒนาของสังคมโดยรวมต้องใช้ความ

ร่วมมือจากทุกภาคสถาบ ันไม่ว ่าจะเป็น สถาบันการศึกษา สถาบันศาสนา สถาบันครอบครัว  

และสื่อมวลชน ในการร่วมสร้างสภาพแวดล้อมที่กระตุ้นให้คนอยากที่จะแบ่งปัน มีความเอื้อเฟื้อต่อกัน 

และส่งเสริมให้เกิดผู้มีจิตสาธารณะโดยการปลูกฝั่งความคิดและทัศนคติของการเห็นอกเห็นใจผู้อื่น หรือ

การนำหลักพรหมวิหาร 4 เข้ามาสอน และฝึกฝนตั้งแต่เด็กซึ่งจะก่อให้เกิดสังคมแห่งการแบ่งปันที่น่าอยู่ 

และเป็นแนวทางการสร้างผู้มจีิตสาธารณะแบบย่ังยืนอีกด้วย 

 

พุทธจิตวิทยากับการพัฒนาตนให้เป็นผู้มีจิตสาธารณะ 

พุทธจิตวิทยา เป็นองค์ความรู้เชิงจิตวิทยาที่ผสมผสานเข้ากับหลักพุทธศาสนา เพื่อการพัฒนา

ความเจริญของบุคคลและการแก้ปัญหา ดว้ยหลักทางศาสนาพุทธ 3 หลักการ ได้แก่  

1. หลักอริยสัจ 4 การหาสาเหตุของความทุกข์ การทำความเข้าใจปัญหา การค้าหาสาเหตุ การหา

แนวทางแก้ไข และลงมอืปฏิบัต ิ 

2. หลักอิทัปปัจจยตา คือ ความเข้าใจต่อสรรพสิ่งที่เกี่ยวเน่ืองกัน โดยไม่มสีิ่งใดที่มีตัวตนต้ังอยู่จริง 

ทุกสิ่งล้วนเกิดขึน้ ต้ังอยู่ และดับไป  

3. หลักไตรลักษณ์ คือ ลักษณะสามัญทั่วไป 3 ประการ ได้แก่ อนิจจตา ภาวะความไม่เที่ยง เมื่อมี

เกิดก็ย่อมมีการสลายไป ทุกขตา ภาวะที่ถูกบีบคั้น กดดัน เพราะการเปลี่ยนแปลง และ อนัตตา ภาวะไม่มี

ตัวตนแท้จริง 

ดังนั ้นหลักทางพุทธศาสนาจึงเปรียบเสมือนแผนที ่ในการนำทางไปสู ่ความเข้าใจชีวิต โลก  

และธรรมชาตขิองจิตตามหลักพุทธธรรม 
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กลไกในการเปลี่ยนแปลงของจิต คือ การฝึกเข้าใจหลักอริยสัจ 4 ฝึกการเฝ้ามองจิตของตน 

วิเคราะห์จนรู้เท่าทันจิตของตน เพื่อขจัดทุกข์ทางใจ เพื่อให้มีสภาวะจิตที่เป็นอิสระและมีความสุข อันเป็น

เป้าหมายสูงสุดของการฝึกกระแสจติเพ่ือดับทุกข์ ซึ่งเป็นหลักการสำคัญของพุทธจิตวิทยา การฝึกเฝ้ามอง

จิตของตนเองแบบง่ายและมีต้นทุนที่ต่ำมาก คือ การฝึกสมาธิ(mindfulness) เป็นวิธีการหนึ่งในการสร้าง

การตระหนักรู้ (awareness) ทำให้ผู้ที่ปฏิบัติสามารถเข้าใจ รู้เท่าทันจิตของตนเอง ช่วยลดภาวะวิตกกงัวล 

ความทุกข์ใจ และสร้างความเป็นอยู่ที่ดี (wellbeing) มีชีวิตที่เป็นสุขไดด้ว้ยการฝึกสมาธิ มีงานวิจัยมากมาย

เกี่ยวกับการทำสมาธิ โดยสังเกตจากพฤติกรรมของผู้ฝึกสมาธิแบบกำหนดนับลมหายใจและคลื่นไฟฟ้า

สมอง ผลการศึกษาพบว่า การฝึกสมาธิมีผลโดยตรงต่อการควบคุมอารมณ์ ซึ่งผูท้ี่ฝึกสมาธิเป็นประจำจะ

สามารถควบคุมอารมณ์ต่อแรงกระตุ้นได้มากกว่า รวมถึงการเปลี่ยนแปลงพลังงานไฟฟ้าในสมอง ดังนั้น 

การฝึกสมาธิเป็นหนทางหน่ึงในการฝึกควบคุมอารมณ์และทำให้เรารู้เท่าทันจิตของตนเอง ซึ่งเป็นสิ่งสำคัญ

อย่างยิ่งในปัจจุบัน เพราะปัญหาในสังคมส่วนใหญ่มีสาเหตุจากการขาดสติ ขาดการควบคุมอารมณ์  

จะเห็นได้จากข่าวมากมายที่ทะเลาะกันจากความใจร้อนไปจนถึงการฆ่ากันตาย ซึ่งหากเราสามารถควบคุม

อารมณ์ของตนเองจากส่ิงกระตุ้น หรือฝึกการทำสมาธอิย่างสม่ำเสมอจะทำให้ผู้ปฏิบัติมีสติอยู่ตลอดเวลา 

รับรูภ้าวะของจิต และรู้วิธแีก้ปัญหาหรือหนทางแห่งการดับทุกข์ที่เกิดได้  

นอกจากน้ี ยังมีเทคนคิการควบคุมตนเองตามแนวคิดพื้นฐานจากทฤษฎีการเรียนรู้แบบปฏิบัติการ

ที่เชื่อว่า พฤติกรรมของบุคคลถูกควบคุม จึงมีเทคนิควิธีการ ได้แก่ (1) การควบคุมสิ่งเร้า คือ การจัดการ

กับเงื่อนไขหรือเปลี่ยนแปลงสิ่งเร้า เช่น เราอยากประหยัดรายจ่าย แต่ชอบไปเดินห้างสรรพสินค้า เรา

สามารถควบคุมสิ่งเร้านั้นโดยการไม่ไปเดินห้างสรรพสินค้า เป็นต้น (2) การเตือนตนเอง คือ การสังเกต

ตนเองและบันทึกพฤติกรรมตนเอง ซึ่งเมื่อเราเห็นหารบันทึกของตนเองแล้วจะรับรูไ้ด้ว่าตนเองมีพฤติกรรม

เช่นไร เป็นคนดีหรือทำตามเป้าหมายแล้วหรือไม่ โดยที่การบันทึกพฤติกรรมนั้นเป็นเครื่องมือในการ

สะท้อนจติใจของตนเอง (3) การให้กำลังใจหรือการลงโทษตนเอง คือ การกำหนดเกณฑ์ในการให้กำลังใจ

ตนเอง เช่น การชื่นชมตนเอง หรือการลงโทษตนเองเมื่อไม่เป็นไปตามเกณฑ์ที่ตนเองกำหนด (4) การทำ

สัญญากับตัวเอง เป็นวิธีการหนึ่งที่ช่วยในการควบคุมตนเอง คือข้อตกลงกับตนเองโดยเขียนเป็นลาย

ลักษณ์อักษร ระบุขั้นตอนการดำเนินงานและกำหนดพฤติกรรมเป้าหมายที่ชัดเจน (5) การเปลี่ยนการ

ตอบสนอง คือการเปลี่ยนความสนใจ ซึ่งการทำสมาธิเป็นวิธีการหนึ่งในเทคนิคในการควบคุมตนเอง 

เพื่อให้ผู้ที ่ปฏิบัติสามารถส่งต่อสิ่งที่ดีให้กับผู้อื่น เพื่อพัฒนาจิตใจของตนเองและผู้อื ่นสู่การเป็นผู้ มีจิต

สาธารณะอย่างแท้จริง 

 

การยกระดับตนให้เป็นผู้มีจิตสาธารณะอย่างแท้จริง 

การพัฒนาตนเองเชิงพุทธศาสตร์ หรือการนำหลักพุทธจิตวิทยามาเป็นแนวทางในการเรียนรู้และ

ปฏิบัตเิพ่ือสร้างสมดุลในการดำเนินชีวิตให้เหมาะสมกับสภาพแวดลอ้ม ควบคู่กับการภาวนา ประกอบด้วย 

กายภาวนา ศีลภาวนา และปัญญาภาวนา เพื่อพัฒนาตนเองตามหลักพุทธศาสตร์รอบด้านทั้งร่างกาย 

จิตใจ สังคม และปัญญา เพื่อการพัฒนาตนเองให้เกิดประโยชน์ 3 ขั้น เริ่มจากประโยชน์ต่อตนเองก่อน 
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พัฒนาตนเองในระดับที่สูงขึ้น คือ การพัฒนาตนเองเพื่อประโยชน์ของผู้อื่น ซึ่งในขั้นนี้เป็นระดับที่ต้องวาง

ตัวตน อุทิศตนเพื่อผู้อื่นโดยไม่หวังผลตอบแทน หรือผู้ที่มีจิตสาธารณะ และระดับสูงสุด คือ การพัฒนา

ตนเองเพื่อประโยชน์ของสังคม คือการพัฒนาตนเองจนเป็นที่ยอมรับ หรือ ความเป็นผู้มีจิตอาสาอย่าง

แท้จริง ดังน้ัน การเร่ิมพัฒนาตนเองตามหลักพุทธจิตวิทยาจึงเป็นจุดเร่ิมต้นของการเปลี่ยนแปลงที่ย่ิงใหญ่

ของการสร้างผู้มจีิตสาธารณะให้เพ่ิมขึ้น สังคมหรือชุมชนน้ันจะมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ด ีทำให้สังคม

น่าอยู่และมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นตามไปดว้ย 

การพัฒนาตนให้ประสบความสำเร็จด้วยหลักอิทธิบาท 4 ได้แก่ ฉันทะ คือ พึงพอใจที่จะทำสิ่งนั้น

ให้สำเร็จ ไม่ใช่การมุ่งหวังทำให้เสร็จ เพื่อรางวัลหรือผลกำไร วิริยะ คือ ความขยันหนั่นเพียรจนกว่าจะ

สำเร็จ จิตตะ คือ ตั ้งจิตรับรู ้ในสิ ่งที ่ทำ วิมังสา คือ ใช้ปัญญาพิจารณาหาเหตุผลและตรวจสอบ  

เพื่อดำเนินการให้ได้ผลลัพธ์ดียิ ่งขึ ้น ซึ่งการพัฒนาตามหลักอิทธิบาท 4 เป็นกระบวนการที่พัฒนาทั้ง

ร่างกาย จิตใจ และสติปัญญา ซึ่งหากสามารถปฏิบัติตนได้ครบถ้วนจะยิ่งทำให้ดำรงอยู่ในสังคมอย่างมี

คุณภาพ และสะท้อนถงึอิทธิพลต่อความเป็นผูม้ีจติสาธารณะนั่นเอง 

ในการเป็นผู ้มีจ ิตสาธารณะเป็นกระบวนการพัฒนาตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษา หรือ  

“หลักจิตตปัญญา 7” ได้แก่  

1. หลักการพิจารณาด้วยใจ คือ การทำให้สภาวะจิตใจเหมาะสมต่อการเรียนรู้ ทำให้จิตสามารถ

ทำงานอย่างใคร่ครวญทั้งในด้านพุทธิปัญญา (cognitive) ด้านระหว่างบุคคล (interpersonal) และด้าน

ภายในบุคคล(intrapersonal) 

2. หลักความรักความเมตตา คือ การใช้ความเมตตา ส่งพลังความเมตตา หวังดีแก่กันและกัน 

ภายใต้บริบทที่เกือ้กูลต่อการเรียนรู้ (สัปปายะ) 

3. หลักการเชื่อมโยงสัมพันธ์ คือ กระบวนการในการเชื่อมโยงประสบการณ์ต่าง ๆ เข้ากับการ

ดำเนินชีวิต และนำไปสู่กระบวนการภายใน (internalization) บูรณาการสู่ชีวิต และการเอื้อให้เกิดการ

เช่ือมโยงระหว่างผู้คนและชุมชน 

4. หลักการเผชญิหนา้ คือ การออกจากพ้ืนที่ปลอดภัยของตนเอง เพ่ือเข้าเผชญิกับพื้นที่เสี่ยง หรือ

เป็นการเปิดพ้ืนที่การเรียนรู้ใหม่ ๆ และเข้าใจถึงข้อจำกัด และศักยภาพของตนเองต่อการเรียนรู้และพัฒนา 

5. หลักความต่อเน่ือง คือ การสร้างความไหลล่ืนของการดำเนินชีวิตช่วยให้เกิดพลังพลวัตต่อการ

เรียนรู้ที่ช่วยเอือ้ให้ศักยภาพการเรียนรู้ ได้รับการปลดปล่อยและสามารถเข้าทำงานเพ่ือบ่มเพราะพัฒนา 

6. หลักความมุ่งมั่น คือ กระบวนการเอือ้ให้เกิดการฝึกฝนและนำไปใช้ในชีวิต 

7. หลักชุมชนแห่งการเรียนรู้ คือ การสร้างบริบทของชุมชนที่ให้ความรู้สึกเกื้อหนุนให้เกิดการ

เรียนรู้และการเปลี่ยนแปลงภายในของแต่ละคน รวมไปถึงการสร้างเครือข่ายความสัมพันธ์และการ

เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ในกลุ่มซึ่งเป็นการเรียนรู้ที่ต่อเน่ืองและเชื่อมโยงกับชีวิตอย่างต่อเน่ือง เพ่ือนำไปสู่การ

เรียนรู้อย่างต่อเน่ืองและย่ังยืน 
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บทสรุป 

การพัฒนาตนเองด้วยพุทธจิตวิทยาเพื่อให้เป็นผู้มีจิตสาธารณะ สามารถเริ่มต้นได้ที่ตนเอง เพียง

แค่มองส่ิงแวดล้อมรอบข้างด้วยสติ รู้เท่าทันจิตใจของตน และหมั่นเพียรทำสมาธ ิเพ่ือเป็นการฝกึฝนตนเอง

แบบครบวงจรทั้งทางร่างกาย ทางจิตใจ และทางสติสัมปชัญญะให้เกิดการพัฒนาไปพร้อมกัน และต้อง

ฝึกฝนอย่างต่อเนื่อง ทำซ้ำแล้วซ้ำอีก เพื่อให้ผู้ปฏิบัติเกิดการเรียนรู้ เกิดการฝึกฝน จนสามารถตระหนักรู้

ดว้ยตัวเอง และเมื่อตนเองเจอกับเหตุการณ์อย่างหน่ึงอย่างใดแล้วเกิดภาวะความรู้สึกเห็นอกเห็นใจ อยาก

ช่วยเหลือโดยไม่หวังสิ่งตอบแทน จึงถือว่าผู้นั้นมีภาวะผู้มีจิตสาธรณะแล้ว และยิ่งเมื่อผู้ปฏิบัติสามารถ

ถ่ายทอดหรือส่งต่อให้ผู ้อื ่นได้ ถือว่าเป็นการยกระดับของการพัฒนาจิตของตนเอง เกิดเป็น “ผู้มีจิต

สาธารณะอย่างแท้จริง” และหากปฏิบัติตามหลักจิตตปัญญา 7 ได้ครบทุกข้อ จนเกิดเป็นชุมชนแห่งการ

เรียนรู้ จะย่ิงช่วยสร้างสังคมที่ด ีเป็นสังคมแห่ง การแบ่งปัน การเอือ้เฟือ้เผื่อแผ่และไม่เห็นแก่ตัว เพ่ือสร้าง

กลไกการส่งต่อความเป็นผูม้ีจติสาธารณะที่ย่ังยืน 
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