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บทคัดย่อ  

การวิจัยนี ้มีวัตถุประสงค์เพื ่อ (1) ศึกษาหลักการจัดการตนเองตามแนวจิตวิทยาเชิงพุทธจาก
พระไตรปิฎกและวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง (2) วิเคราะห์ความท้าทายข้ามวัฒนธรรมของชาวต่างชาติในสังคมไทย 
และ (3) สังเคราะห์แนวทางการประยุกต์ใช้หลักจิตวิทยาเชิงพุทธในบริบทดังกล่าว โดยใช้ระเบียบวิธีวิจัย
เอกสาร วิเคราะห์ข้อมูลจากเอกสารปฐมภูมิและทุติยภูมิที ่ผ่านการคัดกรองจำนวน 45 รายการ ด้วยการ
วิเคราะห์เนื้อหาเชิงประเด็นและการสังเคราะห์เชิงคุณภาพ 

ผลการวิจัย พบว่า หลักจิตวิทยาเชิงพุทธแกนกลาง ได้แก่ สติ สัมปชัญญะ และโยนิโสมนสิการ มี
โครงสร้างสอดคล้องกับแนวคิดการกำกับตนเองในจิตวิทยาตะวันตก แต่มีมิติเป้าหมายเชิงโมกขธรรมที่ลึกซึ้ง
กว่า ชาวต่างชาติในประเทศไทยเผชิญความท้าทายข้ามวัฒนธรรม 3 ระดับ คือ ระดับบุคคล สังคม และองค์กร 
ซึ่งมีความเชื่อมโยงกันอย่างเป็นระบบ ไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ปัญญา) สามารถทำหน้าที่ เป็นกรอบการจัดการ
ตนเองที่ครอบคลุมทุกระดับ โดยมีกลไกสำคัญคือการสร้าง “ช่องว่างระหว่างการรับรู้กับการตอบสนอง” ผ่าน
การฝึกสติ ช่วยให้บุคคลตอบสนองอย่างใคร่ครวญแทนการตอบสนองอัตโนมัติ ข้อสรุปชี้ว่า แนวทางการจัดการ
ตนเองตามจิตวิทยาเชิงพุทธมีความยืดหยุ่นและใช้ได้ข้ามวัฒนธรรม เนื่องจากมุ่งเน้นกระบวนการภายในของจิต
มากกว่าพฤติกรรมที่ผูกกับบริบทเฉพาะ ทั้งยังเสนอกรอบ สติ-สัมปชัญญะ-โยนิโสมนสิการ เป็นลำดับการกำกับ
ตนเองที่สามารถนำไปพัฒนาเครื่องมือวัดและแนวทางการช่วยเหลือที่สอดคล้องกับสังคมพหุวัฒนธรรมได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ 
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Abstract  
 This research aims to: (1 )  examine the principles of self-management based on 
Buddhist psychology from the Tipitaka and related literature; (2 )  analyze cross-cultural 
challenges faced by foreigners in Thai society; and (3 )  synthesize approaches for applying 
Buddhist psychological principles to self-management in cross-cultural contexts. The study 
employs a documentary research methodology, analyzing 45 screened primary and secondary 
sources using thematic content analysis and qualitative synthesis. 

The findings reveal that the core principles of Buddhist psychology - mindfulness (sati), 

clear comprehension (sampajañña), and wise reflection (yoniso manasikāra) - align structurally 
with self-regulation theories in Western psychology, while extending toward a soteriological 
goal not typically addressed in Western frameworks. Foreigners in Thailand encounter 
interconnected challenges at three levels: individual, social, and organizational. The Threefold 

Training (sīla, samādhi, paññā) provides a comprehensive framework for cross-cultural self-
management across these levels. A key mechanism is the “gap between perception and 
response” cultivated through mindfulness, enabling reflective rather than automatic responses 
conditioned by culture. The study concludes that Buddhist self-management demonstrates 
cross-cultural robustness by emphasizing internal mental processes over culturally bound 
behaviors. It also proposes the sequence of mindfulness–clear comprehension–wise reflection 
as a transferable self-regulation model, offering a foundation for developing assessment tools 
and culturally responsive interventions in multicultural societies grounded in Buddhist 
principles. 

  

Keywords : self-management; Buddhist psychology; cross-cultural adaptation; mindfulness;   
                  Threefold Training 
Type of Article: Research Article  

 
ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา  
 ประเทศไทยมีชาวต่างชาติท ี ่พำนักระยะยาวมากกว ่า 300,000 คน จากกว ่า 190 ประเทศ 
(Immigration Bureau, 2023) โดยกลุ่มใหญ่มาจากจีน ญี่ปุ ่น สหรัฐอเมริกา สหราชอาณาจักร และยุโรป
ตะวันตก ปัจจัยที่ดึงดูดคือคุณภาพชีวิต สภาพแวดล้อมทางธรรมชาติ ค่าครองชีพ และนโยบายที่เอื้ออำนวย 
อย่างไรก็ตาม การอยู่อาศัยในวัฒนธรรมที่แตกต่างจากวัฒนธรรมเดิมย่อมก่อให้เกิดความท้าทายหลายมิติ ทั้ง
การปรับตัวทางจิตใจ การเข้าสังคม การสื่อสาร การรับรู้ตนเอง และอัตลักษณ์ส่วนบุคคล Culture shock หรือ
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ความตระหนกทางวัฒนธรรม ได้รับการบันทึกว่าส่งผลต่อความผาสุกทางจิตใจทั้งระยะสั้นและระยะยาว 
(Oberg, 1960; Ward et al., 2001) นอกจากน ี ้  ความเคร ี ยดจากกระบวนการปร ับต ั วระยะยาว 
(acculturation stress) ยังส่งผลต่อสุขภาพจิต ประสิทธิภาพการทำงาน ความสัมพันธ์ทางสังคม และคุณภาพ
ชีวิตโดยรวม (Berry, 2005) 
 งานวิจัยจำนวนมากในสาขาจิตวิทยาข้ามวัฒนธรรมพบว่า ทักษะการจัดการตนเองทางจิตใจมีบทบาท
สำคัญในการปรับตัวข้ามวัฒนธรรมมากกว่าปัจจัยทางสังคมและเศรษฐกิจ แม้ว่าน้ำหนักเ ชิงสัมพัทธ์จะ
แปรเปลี่ยนไปตามระยะห่างทางวัฒนธรรม ระยะเวลาที่พำนัก และบริบทเชิงสถาบัน (Ward et al., 2001; 
Bochner, 2006) อย่างไรก็ตาม งานวิจัยส่วนใหญ่เน้นการจัดการความเครียดและกลยุทธ์การปรับตัวภายใน
กรอบทฤษฎีจิตวิทยาตะวันตก และยังไม่ได้สำรวจศักยภาพของจิตวิทยาเชิงพุทธในฐานะทรัพยากรทางจิตใจที่
เข้าถึงได้สำหรับชาวต่างชาติที่อาศัยในสังคมพุทธอย่างประเทศไทย จิตวิทยาเชิงพุทธเป็นศาสตร์ที่บูรณาการคำ
สอนของพระพุทธศาสนากับองค์ความรู้ทางจิตวิทยาร่วมสมัย เน้นการพัฒนาจิต ความเข้าใจกระบวนการทาง
ปัญญาและอารมณ์ และการดับทุกข์ผ่านการฝึกสติ การรู้เท่าทันตนเอง และการเจริญปัญญา (de Silva, 2005; 
Kalupahana, 1987) หลักการเหล่านี้มีศักยภาพสูงในการสนับสนุนการจัดการตนเองในบริบทข้ามวัฒนธรรม 
เพราะเน้นกระบวนการทางจิตภายในซึ่งเป็นสากล มากกว่ารูปแบบพฤติกรรมภายนอกที่ผูกพันกับวัฒนธรรม
เฉพาะ  

แม้จะมีงานวิจัยที่ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสติในประชากรทั่วไปเป็นจำนวนมาก แต่ยังขาด
การศึกษาเชิงระบบที่รวบรวม วิเคราะห์ และสังเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างหลักจิตวิทยาเชิงพุทธเกี่ยวกับการ
จัดการตนเอง กับบริบทข้ามวัฒนธรรมเฉพาะของชาวต่างชาติในสังคมไทย ผู้วิจัยจึงเห็นความสำคัญของ
การศึกษานี้เพื่อเติมเต็มช่องว่างทางวิชาการ และวางพื้นฐานในการพัฒนาองค์ความรู้ใหม่และโปรแกรม
ช่วยเหลือที่ตั้งอยู่บนฐานทฤษฎีอย่างเหมาะสมสำหรับประชากรข้ามวัฒนธรรมในสังคมไทย 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื ่อศึกษาแนวคิดและหลักการจัดการตนเองตามแนวจิตวิทยาเชิงพุทธจากพระไตรปิฎกและ
วรรณกรรมที่เก่ียวข้อง 

2. เพื่อวิเคราะห์บริบทและลักษณะความท้าทายข้ามวัฒนธรรมที่ชาวต่างชาติเผชิญในสังคมไทยใน 3 
ระดับ ได้แก่ ระดับบุคคล ระดับสังคม และระดับองค์กร 

3. เพื่อสังเคราะห์แนวทางการประยุกต์หลักจิตวิทยาเชิงพุทธสำหรับการจัดการตนเองในบริบทข้าม
วัฒนธรรมของชาวต่างชาติในสังคมไทย 

 
ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 

1. ด้านวิชาการ ได้องค์ความรู้เชิงระบบเกี่ยวกับการประยุกต์จิตวิทยาเชิงพุทธในบริบทข้ามวัฒนธรรม 
เติมเต็มช่องว่างระหว่างจิตวิทยาเชิงพุทธ จิตวิทยาข้ามวัฒนธรรม และการจัดการตนเองประยุกต์ 
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2. ด้านวิชาชีพ ได้แนวทางสำหรับนักจิตวิทยา นักสังคมสงเคราะห์ ผู้ให้คำปรึกษา และผู้ปฏิบัติงาน
ด้านความผาสุกในการออกแบบโปรแกรมช่วยเหลือชาวต่างชาติที่บูรณาการจิตวิทยาเชิงพุทธ 

3. ด้านการวิจัย ได้ฐานทางทฤษฎีสำหรับการวิจัยเชิงประจักษ์ในอนาคต ทั้งการพัฒนาเครื่องมือวัด
และการประเมินประสิทธิผลของการจัดการตนเองตามแนวจิตวิทยาเชิงพุทธในบริบทพหุวัฒนธรรม 

4. ด้านสังคมและวัฒนธรรม ส่งเสริมการเผยแพร่องค์ความรู้พุทธวิชาการในเวทีวิชาการนานาชาติ 
สนับสนุนความเข้าใจข้ามวัฒนธรรม และความผาสุกของประชากรต่างชาติในสังคมไทย 

5. ด้านนโยบาย ได้ข้อมูลสำหรับการกำหนดนโยบายสนับสนุนการบูรณาการของชาวต่างชาติใน
สังคมไทย โดยคำนึงถึงมิติทางจิตวิทยาและวัฒนธรรม 

 
แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 1. แนวคิดการจัดการตนเองในจิตวิทยาเชิงพุทธ 
    จิตวิทยาเชิงพุทธถือว่าจิต (citta) เป็นศูนย์กลางของประสบการณ์และเป็นต้นกำเนิดของทั้งความ
ทุกข์และความสุข การจัดการตนเองในกรอบจิตวิทยาเชิงพุทธจึงหมายถึงกระบวนการฝึกและพัฒนาจิตสู่ความ
มีสติ สมาธิ และปัญญา ผ่านการปฏิบัติตามอริยอัฏฐังคิกมรรค ซึ่งสรุปรวมในกรอบไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ 
และปัญญา (Bodhi, 2000) 
     สติปัฏฐาน 4 ตามท่ีปรากฏในพระไตรปิฎก มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ (ม.มู. 12/101-105/67-90) 
กำหนดให้สติเป็นเครื่องมือหลักในการสังเกต เข้าใจ และบริหารกระบวนการทางจิตโดยปราศจากการยึดติด 
ประกอบด้วย กายานุปัสสนา เวทนานุปัสสนา จิตตานุปัสสนา และธัมมานุปัสสนา ครอบคลุมมิติทั้งหมดของ
ประสบการณ์มนุษย ์
     อีกแนวคิดสำคัญคือ โยนิโสมนสิการ หมายถึงการพิจารณาอย่างเป็นระบบ ลึกซึ้ง และตรงต่อความ
เป็นจริง ตรงข้ามกับอโยนิโสมนสิการที่เป็นการพิจารณาอย่างผิวเผินและคลาดเคลื่อน หลักการนี้มีนัยสำคัญต่อ
การจัดการตนเองในบริบทข้ามวัฒนธรรม เพราะช่วยให้บุคคลตรวจสอบประสบการณ์ข้ามวัฒนธรรมตรงต่อ
ความเป็นจริง แทนการตอบสนองต่อสิ่งที่รับรู้ว่า 'แปลก' หรือ 'ผิดปกต'ิ ผ่านอคติทางวัฒนธรรม 
     de Silva (2005) ชี้ว่าแนวคิดจิตวิทยาเชิงพุทธสอดคล้องกับการบำบัดทางปัญญาและพฤติกรรม 
(CBT) ในแง่การเปลี่ยนแปลงรูปแบบความคิดอัตโนมัติ แต่ลึกซึ้งกว่าในมิติของการพัฒนาจิตระยะยาวและ
เป้าหมายที ่เหนือกว่าการบรรเทาอาการ Grabovac et al. (2011) เสนอแบบจำลองจิตว ิทยาเชิงพุทธ 
(Buddhist Psychological Model: BPM) อธิบายว่าสติ-สัมปชัญญะทำหน้าที่ขัดจังหวะการสะสมของกิเลส
โดยเพิ ่มช่องว่างระหว่างการรับรู้ทางประสาทสัมผัสกับปฏิกิริยาทางอารมณ์ ทำให้บุคคลสามารถเ ลือก
ตอบสนองอย่างมีสติแทนการตอบสนองอัตโนมัติ 

2. ทฤษฎีการกำกับตนเองในจิตวิทยาตะวันตก 
     Bandura (1986) เสนอทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม (Social Cognitive Theory) อธิบาย
กระบวนการจัดการตนเองผ่านกลไกสำคัญ 3 ประการ ได้แก่ (1) การสังเกตตนเอง (self-observation) (2) 
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การตัดสินใจตนเอง (self-judgment) และ (3) การตอบสนองตนเอง (self-response) กลไกเหล่านี้สอดคล้อง
กับโยนิโสมนสิการในจิตวิทยาเชิงพุทธที่เน้นการพิจารณาอย่างเป็นระบบและถูกต้อง 
 Carver & Scheier (1998) พัฒนาแบบจำลองการกำกับตนเองบนฐาน feedback loop โดยอธิบาย
ว่าบุคคลเปรียบเทียบสภาวะปัจจุบันกับเป้าหมายหรือมาตรฐานอย่างต่อเนื่อง และปรับพฤติกรรมเพื ่อลด
ช่องว่างระหว่างทั้งสอง กลไกนี้คล้ายคลึงกับสัมปชัญญะในจิตวิทยาเชิงพุทธ นอกจากนี้ Baumeister et al. 
(1994) พบว่าการควบคุมตนเองต้องอาศัยทรัพยากรทางจิตที่จำกัด สอดคล้องกับจิตวิทยาเชิงพุทธที่เน้นการสั่ง
สมพลังจิต (สมาธิ) เพื่อให้การกำกับตนเองดำเนินไปได้อย่างยั่งยืน 

3. จิตวิทยาข้ามวัฒนธรรมและการปรับตัว 
     Berry (2005) เสนอกรอบการปรับตัวข้ามวัฒนธรรม (Acculturation Framework) จำแนกกล
ยุทธ์การปรับตัวออกเป็น 4 แบบ ตามสองมิติ ได้แก่ (1) Integration รักษาทั้งวัฒนธรรมเดิมและวัฒนธรรม
ใหม่ (2) Assimilation ละทิ้งวัฒนธรรมเดิมเพื่อรับวัฒนธรรมใหม่ (3) Separation รักษาวัฒนธรรมเดิมและ
ปฏิเสธวัฒนธรรมใหม่ และ (4) Marginalization ไม่ยึดติดกับวัฒนธรรมใด งานวิจัยพบว่ากลยุทธ์ Integration 
ให้ผลลัพธ์ด้านความผาสุกท่ีดีที่สุด 
    Ward et al. (2001) เสนอแบบจำลอง ABC ของการปรับตัวข้ามวัฒนธรรม ครอบคลุมการปรับตัว
ทางอารมณ์ (Affective) พฤติกรรม (Behavioral) และปัญญา (Cognitive) ซึ่งสอดคล้องอย่างน่าสนใจกับ
ไตรสิกขาที่ครอบคลุมมิติพฤติกรรม (ศีล) อารมณ์ (สมาธิ) และปัญญา (ปัญญา) สะท้อนพื้นฐานสากลสำหรับ
การเข้าใจการปรับตัวของมนุษย์ 
    Hofstede et al. (2010) พัฒนากรอบมิติทางวัฒนธรรม 6 มิติ (Cultural Dimensions) สำหรับ
เข้าใจความแตกต่างทางวัฒนธรรมอย่างเป็นระบบ ประเทศไทยมีคะแนนสูงในมิติ Uncertainty Avoidance, 
Power Distance และ Collectivism ซึ่งสร้างความท้าทายเฉพาะสำหรับชาวต่างชาติจากวัฒนธรรมที่เน้น
ปัจเจกนิยม ความเท่าเทียม และการแสดงออกโดยตรง การประยุกต์จิตวิทยาเชิงพุทธช่วยพัฒนาการรู้เท่าทัน
วัฒนธรรมและความยืดหยุ่นทางวัฒนธรรม 

4. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
     Kabat-Zinn (1990) เป็นผู้บุกเบิกโปรแกรม Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) ที่
ประยุกต์หลักสติจากพระพุทธศาสนาในรูปแบบ secular ซึ่งแสดงประสิทธิผลในการลดความเครียด ความวิตก
กังวล และอาการซึมเศร้าในประชากรที ่หลากหลายทางวัฒนธรรม Segal et al. (2002) ต่อยอดเป็น 
Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) โดยบูรณาการสติกับ CBT พบประสิทธิผลในการป้องกัน
การกลับเป็นซ้ำของภาวะซึมเศร้า 
    Shapiro et al. (2008) ศึกษาผลของโปรแกรมฝึก MBSR ต่อความผาสุกและการกำกับตนเอง 
พบว่าสติมีความสัมพันธ์เชิงบวกอย่างมีนัยสำคัญกับการจัดการอารมณ์  การรู้เท่าทันตนเอง และความผาสุก
โดยรวม (p<.01) Nguyen & Benet-Martinez (2013) ทำการวิเคราะห์อภิมานกลุ ่มบุคคลสองวัฒนธรรม 



80 | วารสารนวัตศาสตร์สหวิทยาการ ปีที ่4 ฉบับที่ 1 

พบว่าการบูรณาการอัตลักษณ์ข้ามวัฒนธรรมสัมพันธ์เชิงบวกกับการปรับตัวทางจิตใจและสังคม สนับสนุน
แนวทางการบูรณาการจิตวิทยาเชิงพุทธในงานวิจัยนี้ 
      Lazar et al. (2005) ใช้การตรวจภาพสมองด้วย MRI พบว่าผู้ฝึกสมาธิระยะยาวมีความหนาของ
เปลือกสมองบริเวณ prefrontal cortex และ right anterior insula มากกว่ากลุ่มควบคุม ซึ่งเป็นบริเวณที่
เกี่ยวข้องกับการรู้เท่าทันตนเอง การจัดการอารมณ์ และการตัดสินใจ ผลการวิจัยนี้ให้หลักฐานทางประสาท
ชีววิทยาสนับสนุนกลไกที่อธิบายในจิตวิทยาเชิงพุทธเรื่องการพัฒนาสติอย่างต่อเนื่อง 
     ในบริบทงานวิจัยไทย สุชาติ เถาทอง (2558) ศึกษาการประยุกต์ไตรสิกขาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของแรงงานข้ามชาติ พบว่ากรอบไตรสิกขาสามารถเป็นแนวทางพัฒนาความผาสุกในบริบทข้ามวัฒนธรรมได้ 
เป็นฐานสำคัญของงานวิจัยนี้ 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย  

การวิจัยนี้ใช้กรอบแนวคิดเชิงบูรณาการ (Integrative Conceptual Framework) ผสมผสาน 
จิตวิทยาเชิงพุทธกับทฤษฎีจิตวิทยาข้ามวัฒนธรรมร่วมสมัย ประกอบด้วย 4 ชั้น ดังแสดงในภาพที่ 1 

 

ช้ันท่ี 1 — ตัวป้อน (Input): คุณลักษณะของวัฒนธรรมเดมิ  
(มิติของ Hofstede) + บริบทสังคมวัฒนธรรมไทยในฐานะสังคมพุทธ 

▼ 

ช้ันท่ี 2 — กลไกแกน: การจัดการตนเองตามแนวจติวิทยาเชิงพุทธ  
(ก) สติ-สัมปชัญญะ การตื่นรูไ้ร้การตัดสินต่อประสบการณ์ข้ามวัฒนธรรม 
(ข) โยนิโสมนสิการ การประเมินและตีความประสบการณ์อย่างเป็นระบบ 

(ค) ไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ปัญญา) การพัฒนาตนเองแบบองค์รวม 

▼ 

ช้ันท่ี 3 — บริบท: ระดับความแตกต่างทางวัฒนธรรม  
· ความเครยีดจากการปรับตัว · เครือข่ายการสนับสนุนทางสังคม 

▼ 

ช้ันท่ี 4 — ผลลัพธ์: ความผาสุกทางจิตใจ  
· การปรับตัวทางสังคมวัฒนธรรม · ความยืดหยุ่นทางจติใจ  

· สมรรถนะข้ามวัฒนธรรม 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย: การบูรณาการจิตวิทยาเชิงพุทธกับจิตวิทยาข้ามวัฒนธรรม 
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ระเบียบวิธีวิจัย  
 การวิจัยนี้ใช้ระเบียบวิธีวิจัยเอกสาร (Documentary Research) รวบรวม วิเคราะห์ และสังเคราะห์
ข้อมูลจากเอกสารต่างๆ อย่างเป็นระบบ (Best & Kahn, 2006; Bowen, 2009) ระเบียบวิธีวิจัยเอกสาร
เหมาะสมกับการศึกษานี้ เพราะสามารถหลอมรวมองค์ความรู้จากหลากหลายสาขาที่ยังไม่ได้รับการสังเคราะห์
ร่วมกัน และเป็นฐานในการพัฒนาทฤษฎีและกรอบแนวคิดใหม่ 

แหล่งข้อมูลและเกณฑ์การคัดเลือก  ประกอบด้วย 2 แหล่ง ได้แก่  
 1. แหล่งข้อมูลปฐมภูมิ พระไตรปิฎกฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (2539) โดยเฉพาะ (1) มัชฌิม
นิกาย มูลปัณณาสก์ ส่วนที่เกี่ยวกับสติปัฏฐาน 4 (2) อังคุตตรนิกาย เอกกนิบาตถึงทสกนิบาต ส่วนที่เกี่ยวกับการ
พัฒนาจิต และ (3) อภิธัมมปิฎก ธัมมสังคณี ส่วนที่เกี่ยวกับกระบวนการทางจิต 
 2. แหล่งข้อมูลทุติยภูมิ ตำราวิชาการด้านจิตวิทยาเชิงพุทธ จิตวิทยาข้ามวัฒนธรรม และการจัดการ
ตนเอง จากฐานข้อมูล PsycINFO, JSTOR, Web of Science, Scopus, ThaiJO และห้องสมุดมหาวิทยาลัย 
เกณฑ์การคัดเลือก (1) เอกสารเผยแพร่ระหว่าง พ.ศ. 2540–2566 ยกเว้นงานคลาสสิกท่ีมีอิทธิพลสูง (2) 
สัมพันธ์กับตัวแปรหลักอย่างน้อย 2 ตัว (3) เป็นวารสารที่ผ่านการประเมินหรือสำนักพิมพ์ที่ได้รับการยอมรับ
ทางวิชาการ รวมทั้งสิ้น 45 รายการ 

กระบวนการวิจัย   
 ขั้นที่ 1 รวบรวมเอกสาร สืบค้นอย่างเป็นระบบโดยใช้คำสำคัญท่ีกำหนดไว้ล่วงหน้า ได้แก่ Buddhist 
psychology, self-management, cross-cultural adaptation, mindfulness, foreigners Thailand และ
คำเทียบเคียงภาษาไทยในฐานข้อมูลที่กำหนด 
 ขั้นที่ 2 คัดกรองเอกสาร คัดกรอง 2 ขั้น คือ คัดกรองจากชื่อเรื่องและบทคัดย่อ ตามด้วยเนื้อหาฉบับ
เต็ม โดยนักวิจัย 2 คนอย่างเป็นอิสระและเปรียบเทียบผล ค่าความเชื่อถือได้ระหว่างผู้ประเมิน (Inter-rater 
reliability) Cohen's kappa = 0.82 (ระดับดีมาก) 
 ขั้นที่ 3 สกัดข้อมูล ใช้แบบฟอร์มสกัดข้อมูลที่ออกแบบเฉพาะ ครอบคลุมข้อมูล 8 ประเภท ได้แก่ 
ผู้เขียน ปี แนวคิดแกน ตัวแปรที่ศึกษา ระเบียบวิธีวิจัย (สำหรับงานเชิงประจักษ์) ผลสำคัญ ข้อสรุป และประเด็น
ที่เก่ียวกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์ข้อมูลผ่านการเข้ารหัสเชิงประเด็นแบบย้ำซ้ำ (iterative thematic coding) บนฐานกรอบ 
Krippendorff (2004) แม้คำศัพท์ที่ใช้ในการเข้ารหัส (open, axial, integrative) จะดัดแปลงมาจาก Strauss 
and Corbin (1998) แต่การประยุกต์ในที่นี้เป็นไปเพื่อการวิเคราะห์ ไม่ใช่การสร้างทฤษฎี เป้าหมายคือการจัด
ระเบียบประเด็นของวรรณกรรมที่มีอยู่อย่างเป็นระบบ ไม่ใช่การสร้างทฤษฎีเชิงอุปนัยจากข้อมูลปฐมภูมิ ทั้งนี้
ระบุไว้อย่างชัดเจนเพื่อป้องกันการจำแนกประเภทระเบียบวิธีวิจัยที่ผิดพลาด นอกจากนี้ยังใช้การสังเคราะห์
เอกสารเชิงคุณภาพตามแนวทาง Bowen (2009) โดยจำแนกข้อมูลตามประเด็นที่สอดคล้องกับวัตถุประสงค์
การวิจัย 
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 ความน่าเชื่อถือของงานวิจัยสร้างผ่าน 4 เกณฑ์ ได้แก่ (1) credibility โดยการตรวจสอบสามเส้าจาก
แหล่งข้อมูลหลากหลาย (2) transferability โดยการพรรณนาบริบทอย่างหนาแน่น (3) dependability โดย
การบันทึก audit trail ของการตัดสินใจ และ (4) confirmability ผ่านการตรวจทานและให้ข้อเสนอแนะจาก
ผู้ทรงคุณวุฒิด้านจิตวิทยาเชิงพุทธ 3 ท่าน 
 ข้อจำกัดเชิงระเบียบวิธีวิจัย ได้แก่ การจำกัดเอกสารเป็นภาษาไทยและอังกฤษเท่านั้น ทำให้ขาด
งานวิจัยที่เผยแพร่เป็นภาษาญี่ปุ่น จีน เกาหลี และเยอรมัน ที่มีวรรณกรรมด้านพุทธศึกษาและจิตวิทยาข้าม
วัฒนธรรมจำนวนมาก นอกจากนี้ เงื่อนไขให้เอกสารต้องครอบคลุมตัวแปรหลักอย่างน้อย 2 ตัว อาจทำให้ละ
เว้นการศึกษาตัวแปรเดี่ยวที่มีความสำคัญในฐานะเงื่อนไขขอบ (boundary conditions) 
 
ผลการวิจัย  
 1. หลักจิตวิทยาเชิงพุทธเพื่อการจัดการตนเองและความสอดคล้องกับจิตวิทยาตะวันตก การ
วิเคราะห์เอกสารพบว่า หลักจิตวิทยาเชิงพุทธที่เกี่ยวกับการจัดการตนเองสามารถจัดระเบียบเป็น 3 ระดับ จาก
พื้นฐานสู่ระดับสูง ดังแสดงในตารางที่ 1 ได้แก่ (1) ระดับการตื่นรู้: สติ-สัมปชัญญะ (2) ระดับการประเมิน: 
โยนิโสมนสิการ และ (3) ระดับการพัฒนาแบบบูรณาการ: ไตรสิกขา 
 
ตารางท่ี 1 หลักจิตวิทยาเชิงพุทธเพื่อการจัดการตนเอง กลไกทางจิตวิทยา และความสอดคล้องกับทฤษฎีตะวันตก 
หลักธรรม กลไกทางจิตวิทยา ความสอดคล้องกับทฤษฎีตะวันตก ประโยชน์ข้ามวัฒนธรรม 

สติ-สัมปชัญญะ การรู้เท่าทันปัจจุบันแบบ 
ไม่ตัดสิน 

Mindfulness  
(Kabat-Zinn, 1990) 

ลดการตอบสนองอัตโนมัติที่ม ี
อคติทางวัฒนธรรม 

โยนิโสมนสิการ การพิจารณาประสบการณ์
อย่างเป็นระบบ 

Cognitive Reappraisal  
(Lazarus & Folkman, 1984) 

ตีความสถานการณ์ข้ามวัฒนธรรม 
อย่างถูกตอ้ง 

ศีล (ไตรสิกขา) การกำกับพฤตกิรรมและการ
แสดงออก 

Behavioral Self-regulation  
(Bandura, 1986) 

ปรับพฤติกรรมให้สอดคล้อง 
กับบรรทัดฐานใหม่ 

สมาธิ (ไตรสิกขา) การควบคุมความสนใจและ
เสถียรภาพจิต 

Attentional Control  
(Carver & Scheier, 1998) 

รักษาสมดุลจิตท่ามกลางความไม่แน่นอน 

ปัญญา (ไตรสิกขา) การเข้าใจความจริง ลดการ
ยึดติดทางวัฒนธรรม 

Insight & Metacognition  
(Flavell, 1979) 

พัฒนาโลกทัศน์ข้ามวัฒนธรรม 

อุเบกขา สมดุลทางอารมณ์และความ
วางใจเป็นกลาง 

Emotional Regulation  
(Gross, 1998) 

ลดความเครียดจากการเปรียบเทียบ 
ทางวัฒนธรรม 

  

 ตารางที่ 1 แสดงให้เห็นว่าหลักธรรมในจิตวิทยาเชิงพุทธมีความสอดคล้องทางโครงสร้างและทางหน้าที่
กับกลไกการจัดการตนเองในจิตวิทยาตะวันตก โดยเฉพาะในมิติของสติ -สัมปชัญญะที่สอดคล้องกับแนวคิด 
Mindfulness ซึ่งได้รับการยืนยันอย่างกว้างขวางในวรรณกรรมจิตวิทยาและประสาทวิทยา อย่างไรก็ ตาม 
จิตวิทยาเชิงพุทธมีมิติเพิ่มเติมที่จิตวิทยาตะวันตกยังไม่ได้ครอบคลุมทั้งหมด โดยเฉพาะในมิติของอุเบกขาและ
การพัฒนาปัญญาในความหมายที่ลึกกว่า metacognition 
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2. บริบทและความท้าทายข้ามวัฒนธรรมของชาวต่างชาติในประเทศไทย การสังเคราะห์เอกสาร
พบว่า ชาวต่างชาติในประเทศไทยเผชิญความท้าทายข้ามวัฒนธรรมใน 3 ระดับท่ีเชื่อมโยงกัน ดังนี้ 
 ระดับที่ 1 ระดับบุคคล (ก) Culture shock ซึ่งพัฒนาผ่าน 4 ระยะ คือ honeymoon, frustration, 
adjustment, adaptation (Oberg, 1960) (ข) การสูญเสียอัตลักษณ์ทางวัฒนธรรมเมื่อบรรทัดฐานเดิมใช้ใน
บริบทใหม่ไม่ได้ (ค) การโดดเดี่ยวทางสังคมเพราะขาดเครือข่ายสนับสนุนที่คุ้นเคย (ง) ความวิตกกังวลทาง
ภาษา โดยเฉพาะในบริบทที่ภาษาอังกฤษมีข้อจำกัด และ (จ) ความคิดถึงถิ่นเดิม ซึ่งในบางกรณีอาจพัฒนาเป็น
ภาวะซึมเศร้า 
 ระดับที่ 2 ระดับสังคม (ก) อุปสรรคทางภาษา ครอบคลุมไม่เพียงปัญหาการสื่อสารแต่รวมถึงความ
แตกต่างทางสัญศาสตร์วัฒนธรรม (ข) ความเข้าใจผิดเกี่ยวกับบรรทัดฐานสังคมไทย เช่น การสื่อสารทางอ้อม 
การรักษาหน้า และการเคารพลำดับชั้น (ค) การเลือกปฏิบัติทางวัฒนธรรมทั้งตั้งใจและไม่ตั้งใจ และ (ง) ความ
คาดหวังในบทบาทที่ขัดแย้งกันระหว่างการเป็น 'ผู้มาเยือน' และผู้พำนักระยะยาว 
 ระดับท่ี 3 ระดับองค์กร (ก) ความขัดแย้งค่านิยมในท่ีทำงาน เช่น การเน้นผลการปฏิบัติของปัจเจก 
(ตะวันตก) กับการเน้นความกลมเกลียวของกลุ่ม (ไทย) (ข) รูปแบบการสื่อสารองค์กรที่แตกต่าง (ค) ระบบลำดับ
ชั้นและการตัดสินใจที่ต่างจากวัฒนธรรมเดิม และ (ง) ความซับซ้อนทางราชการและกฎหมายสำหรับผู้ที่ไม่มีพ้ืน
ภาษาไทย 

3. การประยุกต์จิตวิทยาเชิงพุทธเพื่อจัดการความท้าทายข้ามวัฒนธรรม  การสังเคราะห์เอกสาร
พบว่า หลักจิตวิทยาเชิงพุทธสามารถตอบสนองความท้าทายทั้ง 3 ระดบัผ่านกลไกสำคัญ 5 ประการ ดังนี้ 

 กลไกที่ 1 ช่องว่างระหว่างสิ่งเร้าและการตอบสนอง สติ-สัมปชัญญะสร้างช่วงว่างระหว่างการรับรู้สิ่งเร้า
ทางวัฒนธรรม (เช่น พฤติกรรมที่รู้สึกว่า 'แปลก') กับการตอบสนอง ทำให้บุคคลเลือกตอบสนองอย่างมีสติ 
สอดคล้องกับ Grabovac et al. (2011) 

 กลไกที่ 2 การตีกรอบความหมายใหม่ โยนิโสมนสิการช่วยให้มองประสบการณ์ข้ามวัฒนธรรมที่ท้าทาย
ว่าเป็นโอกาสเรียนรู้แทนภัยคุกคาม สอดคล้องกับทฤษฎี Cognitive Reappraisal ของ Lazarus & Folkman 
(1984) 

 กลไกที่ 3 เสถียรภาพทางอารมณ์ สมาธิพัฒนาความสามารถอยู่กับความไม่แน่นอนและของใหม่โดยไม่
ก่อปฏิกิริยาอารมณ์รุนแรง สอดคล้องกับหลัก Window of Tolerance ในทฤษฎีบาดแผลทางจิตใจ (Ogden 
et al., 2006) 

 กลไกที่ 4 การพัฒนาทักษะพฤติกรรม ศีลสร้างความสม่ำเสมอทางพฤติกรรมและลดความขัดแย้งทาง
วัฒนธรรม โดยเฉพาะการสื่อสารอย่างตรงไปตรงมาแต่ไม่ก้าวร้าว ซึ่งเป็นทักษะสำคัญสำหรับการปรับตัวใน
สังคมไทย 

 กลไกที่ 5 การพัฒนามุมมองข้ามวัฒนธรรม ปัญญาพัฒนาความเข้าใจเรื่องความเชื่อมโยงและลดการ
ยึดติดกับมุมมองวัฒนธรรมเดิม เปิดทางให้ยอมรับและบูรณาการมุมมองข้ามวัฒนธรรมได้ยืดหยุ่น 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยสนับสนุนข้อเสนอหลักที่ว่า หลักจิตวิทยาเชิงพุทธเพื่อการจัดการตนเองมีคุณค่าสากลและ
สามารถประยุกต์ในบริบทข้ามวัฒนธรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับ Shapiro et al. (2008) ที่พบว่า
สติสัมพันธ์เชิงบวกกับความยืดหยุ่นทางวัฒนธรรม กับ Walsh (1999) ที่ชี ้ว่าการปฏิบัติทางจิตวิญญาณมี
องค์ประกอบที่เป็นสากลข้ามวัฒนธรรม และกับแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกที่เน้นทรัพยากรจิตใจข้ามวัฒนธรรม 
(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000) ข้อค้นพบสำคัญที่ขยายความเข้าใจทางวิชาการคือ กลไกของ
จิตวิทยาเชิงพุทธในบริบทข้ามวัฒนธรรมไม่ได้เพียงลดความเครียดหรือเพ่ิมความผาสุก แต่ทำงานในระดับที่ลึก
กว่า คือการเปลี่ยนแปลงวิธีที่บุคคลรับรู้และตีความประสบการณ์ข้ามวัฒนธรรม กล่าวคือ สติ -สัมปชัญญะลด
การกรองประสบการณ์ผ่านอคติทางวัฒนธรรม ในขณะที่โยนิโสมนสิการพัฒนาความสามารถในการ 'เห็น' 
มุมมองของวัฒนธรรมอ่ืน ซึ ่งเป็นหัวใจของสมรรถนะข้ามวัฒนธรรมตามที ่ Bennett (1993) เสนอใน 
Developmental Model of Intercultural Sensitivity (DMIS) การสังเคราะห์ยังเผยให้เห็นว่า จุดเด่นเฉพาะ
ของจิตวิทยาเชิงพุทธในบริบทนี้อยู่ที่การให้กรอบปรัชญาแบบองค์รวม หลักอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา ช่วยให้
บุคคลเข้าใจและยอมรับธรรมชาติของความเปลี่ยนแปลงที่เกิดในการปรับตัวข้ามวัฒนธรรม โดยเฉพาะอนิจจัง
ทำหน้าที่เป็นกรอบแนวคิดสากลที่ช่วยให้เข้าใจว่าทั้งวัฒนธรรมเดิมและปัจจุบันล้วนเป็นของชั่วคราวและ
เปลี่ยนแปลงได้ ลดแรงกดดันจากการยึดติดกับอัตลักษณ์ทางวัฒนธรรมอย่างแข็งกระด้าง 
 ผลการวิจัยยังระบุความท้าทายในการประยุกต์จิตวิทยาเชิงพุทธกับชาวต่างชาติที่ไม่มีพื้นฐานพุทธ
ศาสนา ซึ ่งอาจต้านทานกรอบที ่เป ็นศาสนาเฉพาะ ในกรณีดังกล่าว การนำเสนอในรูปแบบ 'secular 
mindfulness' ตามแนวทาง Kabat-Zinn เหมาะสมกว่า ทำให้สามารถนำเสนอหลักการโดยไม่เน้นกรอบทาง
ศาสนา แต่ยังคงประสิทธิผลของกลไกทางจิตวิทยา สอดคล้องกับ Walsh and Shapiro (2006) ที่เสนอว่า
กลไกเชิงบำบัดของการปฏิบัติเชิงสมถะ-วิปัสสนาสามารถทำให้เข้าถึงได้ข้ามบริบททางวัฒนธรรมและศาสนา 
โดยไม่ต้องใช้กรอบหลักคำสอนดั้งเดิม ข้อจำกัดสำคัญของการวิจัยนี้ คือ (1) ข้อสรุปยังขาดการยืนยันเชิง
ประจักษ์จากการวิจัยเชิงทดลองหรือเชิงคุณภาพที่เก็บข้อมูลจากชาวต่างชาติจริง (2) เอกสารที่วิเคราะห์เน้น
ภาษาไทยและอังกฤษ อาจพลาดงานวิจัยภาษาอ่ืน (3) งานวิจัยเน้นบริบทสังคมไทย ผลอาจไม่ถ่ายโอนโดยตรง
ไปยังบริบทสังคมพุทธอื่น และ (4) แม้จะมีหลักฐานเชิงประจักษ์สนับสนุนประสิทธิผลของสติจำนวนมาก แต่
งานวิจัยที่มุ่งเน้นชาวต่างชาติในประเทศไทยโดยเฉพาะยังมีจำกัด ในประเด็นหลังนี้ หลักฐานส่วนใหญ่มาจาก
กล ุ ่ มต ั ว อย ่ า ง  WEIRD (Western, Educated, Industrialized, Rich, Democratic) ซ ึ ่ ง ต ่ า ง จ าก ก ลุ่ ม
ชาวต่างชาติในประเทศไทยทั้งด้านวัฒนธรรมเดิม บริบทเชิงสถาบัน และแรงจูงใจ Van Dam et al. (2018) 
เตือนว่ากระแสความนิยม mindfulness-based intervention บางครั้งเร็วเกินกว่าความเข้มงวดทางวิธีวิจัย 
ข้อเตือนนี้ก็ใช้ได้กับบริบทการประยุกต์ข้ามวัฒนธรรมที่เสนอในงานสังเคราะห์นี้เช่นกัน 
 กระนั้น งานวิจัยนี้ยังมีส่วนร่วมสำคัญ 3 ด้าน คือ (1) ด้านทฤษฎี เป็นการสังเคราะห์เชิงระบบครั้งแรก
ที่เชื่อมโยงโครงสร้างระหว่างหลักจิตวิทยาเชิงพุทธเพ่ือการจัดการตนเองกับความท้าทายข้ามวัฒนธรรมเฉพาะ
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ของบริบทสังคมไทย (2) ด้านปฏิบัติ เป็นกรอบใช้งานที่สามารถนำไปออกแบบโปรแกรมช่วยเหลือที่ตั้งอยู่บน
ฐานทฤษฎี และ (3) ด้านวิจัย เป็นแผนที่เชิงทฤษฎีสำหรับการวิจัยเชิงประจักษ์ในอนาคต 
 
ข้อเสนอแนะ  
 ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติ 
 1. ควรพัฒนาโปรแกรมการจัดการตนเองแบบไตรสิกขาบนฐานจิตวิทยาเชิงพุทธสำหรับชาวต่างชาติ โดย
เน้นหลักการทางจิตวิทยามากกว่าพิธีกรรมทางศาสนา 
 2. องค์กรที่มีลูกจ้างข้ามวัฒนธรรมควรพิจารณาบูรณาการหลักสติ-สัมปชัญญะในโปรแกรมสนับสนุน 
expatriate เริ่มจาก MBSR ที่ดัดแปลงสำหรับบริบทข้ามวัฒนธรรม 
 3. สถาบันการศึกษาควรบูรณาการทักษะสติบนฐานจิตวิทยาเชิงพุทธเข้าในโปรแกรมปฐมนิเทศ เพ่ือ
เตรียมนักศึกษาต่างชาติด้วยทรัพยากรทางจิตใจก่อนเผชิญความท้าทายข้ามวัฒนธรรม 
 ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยต่อไป 
 1. ควรทำวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental) เพ่ือทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการจัดการ
ตนเองบนฐานจิตวิทยาเชิงพุทธในกลุ่มชาวต่างชาติในประเทศไทย 
 2. ควรทำวิจัยเชิงปรากฏการณ์วิทยา (phenomenological research) เพ่ือเข้าใจประสบการณ์ชีวิต
ของชาวต่างชาติที่ประยุกต์หลักจิตวิทยาเชิงพุทธในการปรับตัวในสังคมไทย 
 3. ควรทำการศึกษาเปรียบเทียบการปรับตัวระหว่างชาวต่างชาติจากวัฒนธรรมพุทธ (เช่น ญี่ปุ่น จีน) 
และจากวัฒนธรรมอื่น รวมถึงชุมชน diaspora เพ่ือตรวจสอบว่ากรอบวัฒนธรรมพุทธที่ร่วมกันช่วยอำนวย
กระบวนการปรับตัวและการบูรณาการอัตลักษณ์ข้ามวัฒนธรรมหรือไม่ 
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