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บทคดัย่อ 

แนวทางการพฒันาคุณภาพชวีติ ตามหลกัฆราวาสธรรมในพระพุทธศาสนา ดา้นหลกัการครองเรอืน 
ควรปฏบิตัติามแนวความซื่อสตัย ์การไมเ่หน็แก่ประโยชน์สว่นตนมากกวา่สว่นรวม และเขา้ใจถงึความส าคญั
ของตนที่มอีทิธพิล หรอืบทบาทและความสมัพนัธ์ต่อผู้อื่น ดา้นหลกัการอยู่ร่วมกนัในชุมชน ควรปฏบิตัติาม
แนวความอดกลัน้ การฝึกแก้ไขปัญหาโดยสนัติวิธี และรู้จกัขอบเขตและการแสดงออกของอารมณ์อย่าง
พอเหมาะ ดา้นหลกัการท างานใหส้ าเรจ็ ควรปฏบิตัติามแนวความอดทน การไม่ท้อถอยต่อปัญหาที่ประสบ 
และแสดงความคดิเห็นและความรู้สกึในเรื่องต่างๆ พอเหมาะ ด้านหลกัการสร้างคุณค่าให้แก่ตนเอง ควร
ปฏบิตัติามแนวความเสยีสละ มนี ้าใจเอือ้เฟ้ือเผื่อแผ่ต่อบุคคล เช่นน้ี จะท าใหอ้ยู่ร่วมกนัดว้ยความสมานฉนัท ์
ลดปัญหาความขดัแยง้ และปัญหาทางสงัคม เกดิสนัตสิขุในบุคคล ชุมชน และสงัคมแบบยัง่ยนื 
 
ค าส าคญั:  สตูร, การพฒันา, คุณภาพ 

 
ABSTRACT  

This article is the guidelines for developing life quality, according to Secular Dharma 4 in 
Buddhism. The Principles of dominate the house, should follow honest guidelines, do not see 
personal benefits over public, and understand  self- importance has influence or role and relationship 
with others. The principles of living together in the community, we should be tolerance, be trouble 
solving by peaceful, and know the extent and expression of emotions appropriately. The principle of 
working successfully, we should follow patience process, not giving up on the problems then express 
opinions and feelings on various matters appropriately. The principle of creating value for 
themselves, we should follow the sacrifice, be kind-hearted to people around us and make living 
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together with reconciliation. Reduce conflicts and social problems then we will have peacefulness in 
people, communities and society in a sustainable manner. 
 
Keywords:  formula, developing, quality 
 
บทน า 

มนุษยท์ุกคนยอ่มตอ้งการชวีติทีด่ทีีพ่รอ้มสมบรูณ์ ปรารถนาความสขุความสบาย ความส าเรจ็ในการ
ด าเนินชวีติ ทุกชวีติที่เกิดมาในโลกน้ีจงึแสวงหาความสุขด้วยกนัทัง้สิ้น แต่ก็ใช่ว่าทุกคนจะได้ดัง่ใจตวัเอง
ปรารถนา เพราะการมชีวีติที่มคีวามสุขนัน้ต้องอาศยัปัจจยัหลายดา้น ต้องผสมกลมกลนืกนัหลายอย่าง การ
แสวงหาความสุขนัน้ย่อมขึ้นอยู่กบัความสามารถของแต่ละคน เพราะว่าคนเรานัน้มคีวามแตกต่างกนัเช่น 
ความรู ้ความสามารถและประสบการณ์ เป็นตน้ แต่ความสุขทีม่นุษยไ์ดร้บัมกัเน้นทางดา้นวตัถุมากกว่า เป็น
ความสุขทีอ่งิอาศยัวตัถุสิง่ของทีส่นองความตอ้งการเท่านัน้ ธรรมชาตขิองมนุษยท์ีเ่ป็นเช่นน้ีเพราะถูกอ านาจ
ของกเิลสครอบง า ท าใหม้คีวามปรารถนาไมส่ิน้สุด ถกูอวชิชาปิดบงัทัง้ตนเองและผูอ้ื่น จงึเกดิปัญหาทางสงัคม 
ปัญหาทุจรติเพื่อการแข่งขนั การแก่งแย่งท าทุกวถิีทางที่จะได้ครอบครองเป็นเจ้าของสิง่เหล่านัน้ มนุษย์
จ านวนมากในโลกเป็นอย่างน้ี คอืเมื่ออยู่ไปๆ ชวีติและความสุขของตนกไ็ปขึน้กบัวตัถุภายนอกหมด ถา้ขาด
วตัถุที่จะเสพแล้วอยู่ไม่ได ้กระวนกระวายทุรนทุรายหาความสุขไม่ได้1 ประเทศไทยยงัต้องเผชญิกบักระแส
การเปลี่ยนแปลงที่รวดเรว็ ซบัซ้อนและคาดการณ์ผลกระทบได้ยาก ประกอบกบัการทบทวนผลการพฒันา
ประเทศที่ผ่านมาบ่งชี้ว่าเศรษฐกิจ สงัคมและการเมอืงของประเทศมคีวามเจรญิก้าวหน้าในหลายด้ าน แต่
ขณะเดยีวกนัยงัคงมปัีญหาเชงิโครงสรา้งของระบบเศรษฐกจิ สงัคม สิง่แวดลอ้มและการบรหิารจดัการประเทศ
ที่มคีวามบดิเบอืน ไม่เอื้อต่อการพฒันาที่ย ัง่ยนืในระยะยาว ทัง้ยงัเป็นความเสี่ยงที่อาจท าให้ปัญหาต่างๆ 
รนุแรงมากขึน้ และเป็นอุปสรรคส าคญัต่อการพฒันาประเทศ2 

เมื่อต้องการเร่งรบีพฒันา องค์กรหรอืหน่วยงานราชการต่างๆ ก็ต้องการใหป้ระชาชนมคีวามสุขมี
ชวีติที่ดงีาม ก็ระดมทุน ระดมนโยบายที่หลากหลาย เพื่อให้ความเป็นอยู่หรอืการด ารงชวีติเป็นไปอย่างมี
ความสุข จงึได้เร่งรบีพฒันาในด้านต่างๆ เพื่อความเจรญิก้าวหน้าเพื่อความสะดวกสบาย เพื่อสนองความ
ต้องการของประชาชน ท าใหเ้กดิผลกระทบมปัีญหาเกดิขึน้ ลว้นมาจากผลของการพฒันาที่มุ่งเน้นดา้นวตัถุ
มากเกนิไป เมื่อโลกมคีวามเจรญิดา้นวตัถุมากยิง่ขึน้เท่าใด ความเจรญิด้านจติใจของมนุษย์ในสงัคมกลบัมี
ความเสื่อมถอยลงเพราะความนิยมในวตัถุ จนเรยีกไดว้า่ คนในปัจจุบนัตกอยูภ่ายใตอ้ านาจของวตัถุนิยมกว็่า
ได้3 เพราะได้แต่อิงอาศยัสิง่อ านวยความสะดวกด้านวตัถุ เช่น เครื่องอ านวยความสะดวกด้านสื่อสาร มี
โทรศพัท์มอืถอื โทรทศัน์ วทิยุกระจายเสยีง เป็นต้น หรอืมเีครื่องใช้วตัถุต่างๆ ที่เกนิความจ าเป็น ต้องการ

                                                            
1 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พฒันาคณุภาพชีวิตด้วยจิตวิทยาแบบยัง่ยืน, (กรุงเทพมหานคร: 

ธรรมสภา, 2551), หน้า 99. 
2 ส านกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกจิและสงัคมแหง่ชาต,ิ แผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบบั

ท่ี 11 (พ.ศ.2555-2559), หน้า 18. 
3 พทุธทาสภกิข,ุ บางแง่มมุของกามในทศันะพทุธทาสภิกข,ุ (กรงุเทพมหานคร: ส านกัพมิพส์ุขภาพใจ, 2542), 

หน้า 45-47. 
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รถยนต์หรอืบ้านที่ใหญ่โต ซึ่งเมื่อวตัถุเจรญิก้าวหน้าไปเท่าใด ด้านจติใจของมนุษย์ก็สบัสนวุ่นวายมากเป็น
เท่าตวั เพราะการไมส่ามารถจะพฒันาตนใหรู้ท้นัต่อสภาพความจรงิ จงึตกเป็นทาสวตัถุเพราะเพลดิเพลนิ ตก
อยูใ่ตอ้ านาจของตณัหาความอยากไดอ้ยากม ีดงัทีพ่ระพุทธเจา้ทรงตรสัไวว้า่ โลกพรอ่งอยูเ่ป็นนิตย ์ไมรู่จ้กัอิม่ 
เป็นทาสแหง่ตณัหา4 

การพฒันาคุณภาพชวีติตามแนวพระพุทธศาสนาจงึมคีวามส าคญัต่อตนเอง ครอบครวั ชุมชนและ
ประเทศชาติ ทุกคนจึงควรรู้จกัและเข้าใจในเรื่องต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกบัคุณภาพชีวติให้ถูกต้องและช่วยกนั
พฒันาปรบัปรุงตนเอง ครอบครวั ชุมชน ประเทศชาติและสิง่แวดลอ้มใหด้ขีึน้ ซึ่งจะน าไปสู่การมคีุณภาพที่ดี
ร่วมกนัไดใ้นที่สุด โดยเป็นการพฒันาที่เกดิขึน้ตามหลกัค าสัง่สอนของพระพุทธเจา้ ท าใหเ้กดิความสุขอย่าง
ยัง่ยนืปราศจากการบบีคัน้ของสภาวะอารมณ์ต่างๆ ชวีติที่มคีุณภาพซึ่งเป็นชวีติที่อยู่รอด อยู่ด ีอยู่อย่างมี
หลกัการ และบุคคลนัน้สามารถปรบัตวัและแกไ้ขปัญหาได ้เพื่อด าเนินชวีติอย่างสงบตามอตัตภาพ ในการน้ี 
ผูเ้ขยีนไดน้ าเอาหลกัฆราวาสธรรม ตามแนวพระพทุธ ศาสนา ไดแ้ก่ ความซื่อสตัย ์ความอดกลัน้ ความอดทน 
และความเสยีสละ มาเสนอแนวทางประยุกตใ์ชเ้ป็นฐานการพฒันาคุณภาพชวีติตามวถิพีุทธ เพื่อใหผู้อ้่านไดม้ี
ทางเลอืกอกีทางหน่ึงในการพฒันาคุณภาพชวีติใหด้ยีิง่ขึน้ต่อไป 
 
การพฒันาคณุภาพชีวิต 

ความหมายของคณุภาพชีวิต 
แนวคดิเกีย่วคุณภาพชวีติ (Quality of Life) ไดม้นีกัวชิาการหลายท่านใหค้วามหมาย ซึง่ใชใ้นแวด

วงวชิาการมากมายหลายสาขา เพราะเป็นสิง่ทีพ่งึปรารถนาของในแต่ละสงัคม และยงัเป็นองคป์ระกอบในการ
ด ารงชวีติของมนุษย ์ซึ่งสงัเกตไดจ้ากความต้องการปัจจยัสี ่ส่วนที่เป็นองคป์ระกอบของการอยู่ร่วมในสงัคม 
คอื ความรู้สกึที่พงึปรารถนา เช่น ความรู้สกึสบายใจ ความมัน่คงปลอดภยั ความรบัผดิชอบ ความเชื่ อมัน่ 
ความรว่มมอืรว่มใจ หรอืความสมัพนัธท์างสงัคมทีม่นุษยอ์ยูใ่นสงัคมเดยีวกนั 

อนุชาติ พวงสาล ีและคณะ5 กล่าวว่า คุณภาพชีวติ หมายถึง ระดบัของการมชีีวติที่ด ีมคีวามสุข 
ความพงึพอใจในชวีติ เป็นเรือ่งทีเ่กีย่วขอ้งกบัสภาพความเป็นอยู ่และการด าเนินชวีติของปัจเจกชนในสงัคม 

สุวฒัน์ มหตันิรนัดร์กุล และคณะ6 กล่าวว่า คุณภาพชวีติ หมายถงึ ระดบัการมชีวีติที่ด ีมคีวามสุข
และความพงึพอใจในชวีติ ทัง้ในด้านร่างกาย จติใจ สงัคม อารมณ์ และการด าเนินชวีติของปัจเจกบุคคลใน
สงัคม เป็นการประสานการรบัรูข้องบุคคลในดา้นร่างกาย จติใจ ความสมัพนัธ์ทางสงัคม สิง่แวดลอ้ม ภายใต้
วฒันธรรม คา่นิยม และเป้าหมายในชวีติของแต่ละคน 

ปราชญา กลา้ผจญั7 กล่าววา่ คุณภาพชวีติ หมายถงึ การทีม่นุษยส์ามารถด ารงชวีติอย่างมคีวามสุข 
มคีุณภาพ มคีวามเป็นอยู่ที่ด ีเป็นชีวติที่พึ่งตวัเองได้ และสามารถอยู่ร่วมกบัผู้อื่นในสงัคมได้อย่างเป็นสุข 

                                                            
4ม.ม. (ไทย) 13/305/368. 
5 อนุชาต ิพวงสาล ีและคณะ, การพฒันาเคร่ืองช้ีวดัคณุภาพชีวิตและสงัคมไทย, (กรุงเทพมหา  นคร: ส านกังาน

กองทุนสนบัสนุนการวจิยั (สกว.), 2539), หน้า 61. 
6 สุวฒัน์ มหตันิรนัดรกุ์ล และคณะ, เปรียบเทียบแบบวดัคณุภาพชีวิตขององคก์ารอนามยัโลกชดุ100 ตวัช้ีวดั 

และ 26 ตวัช้ีวดั, (เชยีงใหม:่ โรงพยาบาลสวนปรงุกรมสขุภาพจติกระทรวงสาธารณสขุ, 2540), หน้า 5. 
7 ปราชญา กลา้ผจญั, คณุภาพชีวิตของมนุษยนั์กบริหารกบัการออกกาลงักาย, (กรงุเทพมหานคร: ขา้วฟ่าง, 

2545), หน้า 8. 
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มนุษยท์ุกคนปรารถนาทีจ่ะมชีวีติทีย่นืยาว เพยีบพรอ้มดว้ยความสขุและความส าเรจ็อยา่งสมบรูณ์ เมื่อมนุษย์
เตบิโตขึน้ ตอ้งหางานท า กป็รารถนาทีจ่ะมชีวีติการท างานทีม่คีุณภาพอกีดว้ย งานนัน้ ตอ้งเป็นงานทีท่ าแลว้
ใหต้นเองเกดิความสขุจากการปฏบิตัหิน้าทีก่ารงานนัน้ๆ ดว้ย ท าแลว้มองเหน็หนทางทีจ่ะเจรญิกา้วหน้ายิง่ๆ 
ขึน้ไป 

สมใจ ลกัษณะ8 กล่าวว่า การพฒันาคุณภาพชวีติ คอื การเปลี่ยนแปลงปรบัปรุงแกไ้ขสรรค์สรา้ง
เกีย่วกบัตนเอง เพือ่น าไปสูค่วามด ีความงาม ความเจรญิในตนเอง โดยมคีวามมุง่หมายสงูสดุ คอื การมชีวีติที่
มคีุณภาพ 

สงวน สทุธเิลศิอรุณ9 กลา่ววา่ การพฒันาคุณภาพชวีติ คอื การตัง้เป้าหมายในชวีติใหม้คีวามเป็นอยู่
ทีด่ขี ึน้ มคีวามเป็นตวัตนทีส่มบรูณ์ เน่ืองมาจากการพฒันาอยูเ่สมอ  

สรุปความไดว้า่ คุณภาพชวีติ หมายถงึ การทีม่นุษยส์ามารถด ารงชวีติอยา่งมคีวามสขุ  มคีุณภาพ มี
ความเป็นอยู่ที่ด ีเป็นชีวติที่พึ่งตวัเองได้ และสามารถอยู่ร่วมกบัผู้อื่นในสงัคมได้เป็นปกติ ส่วนการพฒันา
คุณภาพชวีติ คอืการเปลี่ยนแปลง ปรบัปรุง แก้ไข สรรค์สรา้งเกี่ยวกบัตนเอง เพื่อน าไปสู่ความด ีความงาม 
ความเจรญิในตนเอง มกีารตัง้เป้าหมายในชวีติใหม้คีวามเป็นอยูท่ีด่ขี ึน้ มคีวามเป็นตวัตนทีส่มบรูณ์ ท าชวีติให้
มคีวามสุข เป็นชวีติที่สามารถปรบัตวัเองเขา้กบัธรรมชาติและสิง่แวดล้อมได้ ทัง้สิง่แวดล้อมทางกายภาพ 
สิง่แวดลอ้มทางสงัคม และสามารถปรบัธรรมชาตสิิง่แวดลอ้มใหเ้ขา้กบัตน โดยไมเ่บยีดเบยีนผูอ้ื่น 
 

องคป์ระกอบของคณุภาพชีวิต 
ในการด ารงชวีติ มนุษยจ์ะมคีุณภาพชวีติทีด่ ีตอ้งประกอบดว้ยปัจจยัต่างๆ ซึง่เป็นองคป์ระกอบของ

การด าเนินชวีติ ซึ่งแต่ละองค์ประกอบนัน้กล็้วนแต่มคีวามส าคญั อาจจะกล่าวได้ว่า ปัจจยัที่มคีวามส าคญัที่
เป็นองค์ประกอบของคุณภาพชวีตินัน้ ได้แก่ เศรษฐกิจ สงัคม การเมอืง ค่านิยม เป็นต้น ซึ่งมนีักวชิาการ
หลายทา่นใหค้วามคดิเหน็ไว ้ดงัน้ี 

สมพล ประดบัผล10 กลา่ววา่ คุณภาพชวีติแบ่งองคป์ระกอบออกเป็น 2 สว่น คอื 
ส่วนที่ 1 สิง่จ าเป็นระดบัพืน้ฐาน คอื ส่วนที่ท าใหพ้อมชีวีติอยู่ได้ ประกอบดว้ยเสรภีาพในขอบเขต

แหง่กฎหมาย หรอืประเพณีของสงัคมทีต่นเป็นสมาชกิอยู่ 
สว่นที ่2 สิง่จ าเป็นต่อการเพิม่คุณภาพชวีติ เป็นสว่นที่เพิม่เตมิจากสภาพพออยูไ่ดก้ลายเป็นอยูด่ ีคอื 

สภาพแวดล้อมที่เหมาะสม เอื้ออ านวยต่อการเพิ่มคุณภาพ ได้แก่ สภาพแวดล้อมที่ไม่มีมลภาวะ สงบ 
เอื้ออ านวยต่อการพฒันาตนเอง และอยู่ใกลช้ดิกบัธรรมชาตมิากที่สุด คุณสมบตัทิี่เหมาะสมที่ท าใหส้ามารถ
ยกระดบัคุณภาพชวีติของบุคคล ไดแ้ก่ การมจีุดมุง่หมายในชวีติ การมคีวามสามารถในการตดัสนิใจ การมพีืน้
ฐานความรูเ้กี่ยวกบัตนเองและสิง่แวดลอ้ม และการมคีวามพยายามอุตสาหะและอดทน คุณสมบตัทิี่ส่งเสรมิ

                                                            
8 สมใจ ลกัษณะ, การพฒันาประสิทธิภาพในการทางาน, (กรุงเทพมหานคร: สถาบนัราชภฏัสวน  สุนนัทา, 

2543), หน้า 85.  
9 สงวน สทุธเิลศิอรณุ, พฤติกรรมมนุษยก์บัการพฒันาตน,(กรุงเทพมหานคร: ทพิยว์สิทุธิ,์ 2545), หน้า 159. 
10 สมพล ประดบัผล, “คุณภาพชวีติหลงัการปฏริปูระบบราชการของขา้ราชการทหารชัน้ประทวนศกึษากรณกีองพนั

ทหารชา่งที ่2 รกัษาพระองค”์, รฐัประศาสนศาสตรมหาบณัฑิต, สาขาการบรหิารทัว่ไป, (วทิยาลยัการบรหิารรฐักจิ: 
มหาวทิยาลยับรูพา, 2548), หน้า 9. 
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การอยู่ร่วมกนัอย่างสนัตสิุข ได้แก่ การมคีวามมกัน้อยไม่โลภ รูจ้กัเอาใจเขามาใส่ใจเรา การมรีะเบยีบวนิั ย 
และการมจีรยิธรรมอื่นๆ ทีส่งัคมยอมรบั 

นิศารัตน์ ศิลปเดช11 ได้กล่าวถึงองค์ประกอบที่จะท าให้บุคคลมีคุณภาพชีวิตที่ดีได้นั ้นควร
ประกอบดว้ยปัจจยัพืน้ฐาน คอื 

1. ปัจจยัดา้นความสมบรูณ์ดา้นรา่งกายและสตปัิญญา หมายถงึ การทีม่นุษยม์คีุณภาพ ชวีติทีด่ไีด้
นัน้ จะต้องมคีวามเป็นปกตขิองร่างกายและสตปัิญญาเป็นพืน้ฐาน ซึ่งได้แก่การมอีวยัวะต่างๆ ของร่างกาย
สมบูรณ์ครบถ้วน มสีุขภาพอนามยัแขง็แรง มพีละก าลงัที่สามารถท ากจิการงานได้ดเีช่นเดยีวกบัคนอื่นๆ มี
ระดบัพฒันาการของสตปัิญญาเป็นปกต ิสามารถศกึษาเล่าเรยีน คดิไตรต่รองหาเหตุผลต่างๆ รวมทัง้สามารถ
แกปั้ญหาทีเ่กดิขึน้ได ้

2. ปัจจยัดา้นความสมบรูณ์ดา้นจติใจและอารมณ์ หมายถงึ การเป็นผูท้ีม่จีติใจทีด่มีอีารมณ์แจ่มใส
มัน่คง ไมแ่ปรปรวนหงดุหงดิโมโหงา่ย จติใจมคีุณธรรม ไมอ่จิฉารษิยาหรอืเคยีดแคน้พยาบาทผูอ้ื่น เป็นผูม้อง
โลกในแงด่ ีมคีวามโอบออ้มอาร ีพรอ้มทีจ่ะช่วยเหลอืผูท้ีต่กทุกขไ์ดย้ากหรอืเดอืดรอ้นเสมอ การมพีืน้ฐานดา้น
จติใจและอารมณ์ทีด่ ีจะชว่ยใหบุ้คคลเกดิความสขุและความสงบในการด ารงชวีติ 

3. ปัจจยัดา้นความสมบูรณ์สงัคมและสิง่แวดลอ้ม หมายถงึ การเป็นคนทีไ่ดร้บัการยอม รบัจากคน
ทัว่ไปอนัเน่ืองมาจากการมีมนุษยสมัพนัธ์อนัดี มีความสามารถในการปรบัตวัยอมรบัความสามารถและ
ความส าคญัของผู้อื่น ตลอดจนสิง่อื่นๆ ที่อยู่รอบตวั ดงันัน้ จงึเป็นผู้ที่เหน็คุณค่าของบุคคลและสิง่แวดล้อม 
และคดิที่จะปรบัปรุงพฒันาให้สิง่แวดล้อมเหล่านัน้คงคุณค่าและประโยชน์อยู่ตลอดไป จะยอมให้เกดิความ
เสยีหายหรอืมลภาวะต่อสิง่แวดลอ้มบา้งกเ็ป็นเพยีงส่วนน้อยที่สุด การมคีวามสมบูรณ์ดา้นสงัคมและสิง่แวด 
ลอ้มจะชว่ยใหบุ้คคลมชีวีติทีเ่หมาะสมกลมกลนืและเขา้กนัไดด้กีบัสงัคมและสิง่แวดลอ้มของตน 

4. ปัจจยัด้านความสมบูรณ์ของสิง่ที่จ าเป็นในการด ารงชวีติ หมายถงึ ความสามารถที่จะจดัหา
สิง่จ าเป็นต่างๆ ทีจ่ะชว่ยใหช้วีติด ารงอยูไ่ดอ้ยา่งดตีามฐานะของตนเองตลอดจนสภาพของสงัคมเศรษฐกจิและ
ยุคสมยั ปัจจยัจ าเป็นเหล่าน้ี ไดแ้ก่ ปัจจยั 4 ซึ่งมอีาหาร เสือ้ผา้ ทีอ่ยู่อาศยั ยารกัษาโรคและสิง่อ านวยความ
สะดวกสบายต่างๆ ตลอดจนการได้รบัการศกึษา การพกัผ่อน ซึ่งบุคคลจ าเป็นต้องจดัหรอืจดัให้มขีึ้นตาม
ความจ าเป็นในสภาพสงัคมและสิง่แวดลอ้มของตน การมปัีจจยัจ าเป็นในการด ารงชวีติที่ดแีละพอเพยีง ย่อม
ชว่ยใหบุ้คคลมคีวามสะดวกสบาย ไมล่ าบากขดัสน และยอ่มน ามาซึง่ความสขุและความพงึพอใจในชวีติ 

สรุปความไดว้า่ องคป์ระกอบของการพฒันาคุณภาพชวีติ อาจประกอบดว้ยปัจจยัดา้นความสมบรูณ์
ดา้นรา่งกายและสตปัิญญา ปัจจยัดา้นความสมบูรณ์ดา้นจติใจและอารมณ์ ปัจจยัดา้นความสมบรูณ์ทางสงัคม
และสิง่แวด ลอ้ม และปัจจยัดา้นความสมบรูณ์ของสิง่ทีจ่ าเป็นในการด ารงชวีติ 

 
ทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัคณุภาพชีวิต 
Maslow12 ไดแ้บ่งล าดบัความตอ้งการเบือ้งตน้ของมนุษยไ์ว ้ดงัน้ี 

                                                            
11 นิศารตัน์ ศลิปะเดช, ประชากรกบัการพฒันาคณุภาพชีวิต,พมิพค์รัง้ที ่2, (กรงุเทพมหานคร: พศิษิฐก์ารพมิพ,์ 

2540), หน้า 85-86. 
12 aslow, A. H.,  Motivation and Personality, (New York: Harper. 1954), pp. 84-87. 
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1. ความตอ้งการดา้นรา่งกาย (Physiological Need) ความตอ้งการทีถ่อืวา่เป็นพืน้ฐานทีส่ าคญัทีส่ดุ 
ซึ่งไดแ้ก่ ความต้องการอาหาร น ้า อากาศ การหลบันอน การขบัถ่าย อาหาร ความปลอดภยั ความรกั และ
การตระหนกัในความสามารถของตนเอง สิง่ทีจ่ะเป็นตวักระตุน้ใหม้นุษยแ์สดงพฤตกิรรมมากทีส่ดุ คอื ความ
ตอ้งการอาหาร ตราบใดทีม่นุษยเ์รายงัมคีวามหวิ ตราบนัน้มนุษยเ์ราจะไมม่คีวามตอ้งการในเรื่องอื่น จะคดิอยู่
เพยีงเรื่องเดยีวว่าท าอย่างไรจงึจะท าให้ท้องอิ่มได้ จะไม่ค านึกถึงสิง่อื่นใด แม้แต่เรื่องความปลอดภยั จาก
แนวความคดิน้ีของ Maslow ท าใหเ้ราพอจะเขา้ใจการแสดงพฤตกิรรมทัง้ของตวัเองและของผูท้ีเ่ราเกีย่วขอ้ง
ไดว้า่ ในขณะนัน้หรอืชว่งเวลานัน้ เราหรอืเขาขาดอะไรหรอืมคีวามตอ้งการในเรือ่งใด 

2. ความตอ้งการความปลอดภยั (Safety Need) เมื่อความตอ้งการดา้นรา่งกายไดร้บัการตอบสนอง
อย่างเพยีงพอ มนุษย์ก็จะมคีวามต้องการในเรื่องอื่นต่อไปอีก คอื ความต้องการความปลอดภยั ซึ่งได้แก่ 
ความรูส้กึมัน่คงปลอดภยั ความเป็นปึกแผ่น ความตอ้งการคุม้ครองปกป้องความรูส้กึทีป่ลอดจากการคุกคาม 
ปลอดภยัจากความวติกกงัวล ความตอ้งการทีจ่ะอยูใ่นระเบยีบความตอ้งการกฎหมายคุม้ครอง ตลอดจนความ
ตอ้งการความเขม้แขง็ของผูคุ้ม้กนั 

3. ความตอ้งการความรกัและเป็นเจา้ของ (The Belongingness and Love Need)ความตอ้งการทัง้
ทางด้านร่างกายและความปลอดภยัได้รบัการตอบสนองอย่างเพยีงพอ มนุษย์ก็จะมคีวามต้องการในเรื่อง
ความรกัและความเป็นเจา้ของขึน้มาอกี มนุษยท์ุกคนตอ้งการเป็นสว่นหน่ึงของกลุ่มทีต่นเองจะตอ้งเกี่ยวขอ้ง
ดว้ย ไม่มใีครทนได ้ถ้ารูส้กึว่าไม่ไดร้บัการยอมรบัจากกลุ่มมนุษย ์ทุกคนอยากไดค้วามรกัจากคนอื่น อยาก
เป็นเจา้ของคนอื่น และในขณะเดยีวกนักอ็ยากใหต้นเป็นทีร่กัและเป็นของใครสกัคน 

4. ความตอ้งการจะเป็นทีย่อมรบัและไดร้บัการยกยอ่ง (Esteem Need) เป็นความตอ้งการทีจ่ะรูส้กึ
ว่าตนเองมีค่าทัง้ในสายตาตนเองและสายตาของผู้อื่น คนที่ยอมรบันับถือในตนเองมองเห็นคุณค่าและ
ความสามารถในตนเองนัน้ม ี2 ลกัษณะ ลกัษณะแรกเป็นคนทีม่องเหน็คุณค่าในตนเองและมคีวามรูส้กึมัน่คง
ปลอดภยั คนประเภทน้ี จะมคีวามเชื่อมัน่ในตนเอง ใหค้วามร่วมมอืและเป็นมติร จะยอมรบัผูอ้ื่น เหน็คุณค่า
และศกัดศิรขีองผูอ้ื่น เช่นเดยีวกบัที่มตี่อตนเอง ดงันัน้ จงึเป็นผูท้ี่สรา้งสมัพนัธภาพไดด้ ีเพราะไม่มลีกัษณะ
ข่มขู่ คนประเภทน้ี เมื่อมอบหมายการงานให้ผู้ใดท าแล้ว จะวางใจ เพราะคดิว่ามคีวามสามารถที่จะท าได้
เช่นเดยีวกนักบัตน ลกัษณะทีส่องเป็นคนทีม่องเหน็คุณค่าในตนเอง แต่มคีวามรูส้กึไมใ่ครม่ ัน่คงปลอดภยั คน
ประเภทน้ี จะไมใ่ครใ่หค้วามชว่ยเหลอืผูท้ีอ่่อนแอกวา่ จะมลีกัษณะขม่ขูม่ากกวา่ ทัง้น้ี เน่ืองมาจากความรูส้กึที่
ไม่ใครม่ ัน่คงปลอดภยันัน้เองดงันัน้ จะเป็นคนทีม่ลีกัษณะค่อนขา้งมัน่ใจในตนเองเหน็คุณค่าในตนเองแต่ฝ่าย
เดียว โดยไม่ใคร่ยอมรบัหรือเห็นคุณค่าในตวัผู้อื่น เป็นคนที่สร้างสมัพนัธภาพได้น้อยกว่าพวกแรก คน
ประเภทน้ี เมื่อมอบหมายการงานใหผู้ใ้ดท าแลว้จะไม่ใคร่ไวว้างใจ เพราะจะคดิว่าไม่มใีครมคีวามสามารถท า
ไดด้เีท่ากบัตน ส าหรบับุคคลทีค่วามตอ้งการดา้นน้ีไม่ไดร้บัการตอบสนอง จะมคีวามรูส้กึต ่าตอ้ยไรค้่าอ่อนแอ 
หมดหวงั ไมม่คีวามหมาย 

5. ความตอ้งการทีจ่ะตระหนักในความสามารถของตนเองหรอืรูจ้กัตนเอง (The Need forSelf-
actualization) เมือ่ความตอ้งการทุกขัน้ดงักล่าวไดร้บัการตอบสนองอยา่งเพยีงพอ มนุษยจ์ะมคีวามตอ้งการที่
จะรูจ้กัตนเองตรงตามสภาพทีต่นเองเป็นอยู ่เขา้ใจถงึความสามารถ ความสนใจ ความถนดั และความตอ้งการ
ของตนเอง โดยไมม่กีารปกป้องและบดิเบอืน พรอ้มทีจ่ะเปิดเผยตนเอง 

พจิารณาตนเองอยา่งเป็นธรรม ยอมรบัไดท้ัง้ในสว่นทีเ่ป็นขอ้บกพรอ่งของตนเอง เป็นความตอ้งการ
ที่คนแต่ละคนต้องการที่จะเป็นคนชนิดที่เราเป็นได้ดทีี่สุด ใช้ความสามารถที่ตนเองมอียู่ได้อย่างเต็มที่เต็ม
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ภาคภมู ิซึง่สิง่เหล่าน้ี ถอืวา่เป็นพืน้ฐานในการเลอืกอาชพี ถา้ท าความเขา้ใจตนเองไดถู้กตอ้ง เลอืกงานถูก กม็ี
ความสขุ ท างานไดเ้ตม็ความสามารถ แต่ถา้ท าไมไ่ด ้กเ็กดิความรูส้กึขดัแยง้ระหวา่งสิง่ทีต่นเองชอบและงานที่
ก าลงัท าอยู่ตลอดเวลา จะเหน็ไดว้่า ความตอ้งการของมนุษยต์ามแนวคดิน้ีจะมคีวามต้องการเพิม่ขึ้นเรื่อยๆ 
ตามล าดบั หากไดร้บัการตอบสนอง แต่ถา้หากความตอ้งการยงัไมไ่ดร้บัการตอบสนอง บุคคลกจ็ะไมพ่ยายาม
ท าการใดเพื่อไดร้บัคุณภาพชวีติขัน้ทีส่งูขึน้ แนวคดิน้ี ถูกน ามาประยุกตใ์ชพ้ฒันาในองคก์รค่อนขา้งมาก โดย
น าแนวคดิดงักล่าวสรา้งแรงจูงใจใหก้บัพนักงานในองคก์ร สว่นในดา้นสงัคมกไ็ดม้กีารน าแนวคดิดงักล่าว มา
ประยกุตใ์ชใ้นการสรา้งเครือ่งมอืวดัคุณภาพชวีติเชน่กนั 

สรุปความไดว้า่ ทฤษฎทีีเ่กีย่วขอ้งกบัคุณภาพชวีติ Maslow ไดแ้บ่งล าดบัความตอ้งการเบือ้งตน้ของ
มนุษยไ์ว ้5 ขัน้ ไดแ้ก่ ข ัน้ความตอ้งการดา้นรา่งกาย ขัน้ความตอ้งการความปลอดภัย ขัน้ความตอ้งการความ
รกัและเป็นเจา้ของ ขัน้ความตอ้งการจะเป็นทีย่อมรบัและไดร้บัการยกยอ่ง และขัน้ความตอ้งการทีจ่ะตระหนัก
ในความสามารถของตนเองหรอืรูจ้กัตนเอง 

 
ความส าคญัของการพฒันาคณุภาพชีวิต 
การพฒันาตนเองถอืวา่มคีวามส าคญัมาก มนุษยเ์ราทุกคนตอ้งรูจ้กัความเดน่และความดอ้ยของ

ตนเองก่อน การรูค้วามเดน่กเ็พื่อท างานทีเ่หมาะสมกบัความสามารถของตน การรูค้วามดอ้ยกเ็พือ่แกไ้ข
ขอ้บกพรอ่งของตน หลายๆ คน มกัมองไมเ่หน็ความผดิพลาดของตน แต่จะมองเหน็ความผดิพลาดของผูอ้ื่น
ไดง้า่ย ซึง่ความส าคญัของการพฒันาตนเองไปไดด้นีัน้ ตอ้งอาศยัพืน้ฐานความเชื่อและองคป์ระกอบหลายๆ 
ดา้น 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตฺุโต)13 ใหแ้นวคดิวา่ ความเชื่อในความเป็นมนุษยท์ีพ่ฒันาไดห้รอืเชื่อใน
ความเป็นมนุษยว์า่เป็นสตัวท์ีพ่ฒันาได ้จะท าใหเ้กดิจติส านึกทีจ่ะตอ้งฝึกฝนพฒันาตนเองซึง่แสดงอาการออก
ดว้ยการเป็นผูท้ีม่คีวามอ่อนน้อมถ่อมตน อนับ่งชีถ้งึความเป็นผูพ้รอ้มทีจ่ะฝึกฝนพฒันาตนใหส้งูขึน้ 
โดยเฉพาะอยา่งยิง่ จติส านึกในการศกึษาหรอืฝึกฝนพฒันาตน จะท าใหบุ้คคลมทีา่ทตี่อประสบการณ์ทัง้หลาย 
อยา่งทีเ่รยีกวา่ มองทุกอยา่งเป็นการเรยีนรูท้ีจ่ะน ามาใชป้ระโยชน์ในการพฒันาตน 

จากทศันะดงักล่าว ท าใหเ้หน็วา่ มนุษยม์คีุณลกัษณะทีส่ าคญั คอื ความสามารถทีพ่ฒันาได ้และเมื่อ
ไดร้บัการพฒันาแลว้ จะมคีวามสมบูรณ์ทัง้ร่างกายและจติใจ จะมวีถิชีวีติความเป็นอยู่ที่ดแีละมคีวามสุขบน
พืน้ฐานความตอ้งการกลา่ว คอื 

1. ท าใหบุ้คคลด าเนินชวีติอยูใ่นสงัคม โดยมแีนวทางในการด ารงชวีติทีด่ขี ึน้  ซึ่งจะสง่ผลใหส้งัคมมี
ความสงบสขุไปดว้ย 

2. กระตุน้ใหบุ้คคลและสงัคมเกดิความกระตอืรอืรน้ คดิทีจ่ะปรบัปรงุตนเองสงัคมและสิง่แวดลอ้มใหด้ี
ขึน้อยูเ่สมอ 

3. ท าใหบุ้คคลรูจ้กัใชปั้ญญามเีหตุผล มคีุณธรรมจรยิธรรม มหีลกัจติวทิยา มหีลกั การบรหิาร เพื่อ
มาแกไ้ขปัญหาต่างๆ ทีเ่กดิขึน้กบัตนเองและสงัคม 

4. ท าใหบุ้คคลและสงัคมมกีารอยูร่ว่มกนัดว้ยความสมานฉนัท ์ชว่ยลดปัญหาความขดัแยง้และปัญหา
สงัคม 

                                                            
13 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต., การศึกษาเพ่ือสนัติภาพ, (กรงุเทพมหานคร: มลูนิธพิทุธรรม, 2537), หน้า 2. 
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5. ท าใหบุ้คคลและสงัคมทีม่คีวามรูค้วามเขา้ใจอยูร่ว่มกนัอยา่งสนัตสิขุ เกดิการรว่มมอืรว่มใจในการ
สง่เสรมิศลิปวฒันธรรมประเพณีและคา่นิยมทีด่งีามใหเ้กดิขึน้ในสงัคม 

สรุปความไดว้า่ การพฒันาคุณภาพชวีติถอืวา่มคีวามส าคญัมาก เพราะเป็นแนวทางใหก้ารด ารงชวีติ
ทีด่ขี ึน้ เกดิความกระตอืรอืรน้ คดิทีจ่ะปรบัปรุงตนเอง รูจ้กัใชปั้ญญา มเีหตุผลความ มคีุณธรรมจรยิธรรม และ
อยูร่ว่มกนัดว้ยความสมานฉนัท ์ลดปัญหาความขดัแยง้และปัญหาสงัคม 

 
สตูรฆราวาสธรรมตามวิถีพทุธ 

ในพระพทุธศาสนามหีลกัธรรมทีเ่ป็นสตูรทีต่อ้งทอ่งจ าใหข้ึน้ใจ เพือ่ใหพ้รอ้มน าออกใชไ้ดทุ้กเมือ่ 
ทา่นเรยีกธรรมน้ีวา่ ฆราวาสธรรม แปลวา่ ธรรมส าหรบัใชใ้นการครองเรอืน 

 
ความหมายและประเภทของฆราวาสธรรม 
ในพระไตรปิฎก สงัยุตตนิกาย สคาถวรรค มีหลกัธรรมบทหน่ึง ท่านเรยีกว่า “ฆราวาสธรรม” 

หมายถงึธรรมส าหรบัผูค้รองเรอืน ม ี4 ประการ คอื 1) สจัจะ  ความซื่อสตัยจ์รงิใจต่อกนั 2) ทมะ  ความอด
กลัน้ ขม่ใจ 3) ขนัต ิ ความอดทน 4) จาคะ  ความเสยีสละ ผูค้รองเรอืนเมื่อตัง้อยูใ่นธรรม 4 ประการน้ี ยอ่ม
ครองเรอืนไดอ้ยา่งมคีวามสขุ14 

ทตัตชโีว ภกิขุ15 ไดก้ล่าวว่า ฆราวาสธรรมเป็นธรรมที่ท าใหผู้ป้ฏบิตัเิป็นฆราวาสทีศ่กัดิส์ทิธิท์ี่มี
คุณธรรม และยงัไดใ้หค้วามหมายพรอ้มทัง้อธบิายถงึความหมายของฆราวาสธรรมแต่ละขอ้ ดงัน้ี 

ขอ้ที ่1 สจัจะ หมายถงึ ความสตัย ์ความซื่อ แบง่ตามศพัทไ์ดเ้ป็น 3 ลกัษณะ คอื 
1. มคีวามจรงิ คอื ไมเ่ล่น 
2. มคีวามตรง คอื ความประพฤตทิางกาย วาจาตรง ไมบ่ดิพลิว้ ไมบ่่ายเบีย่ง 
3. มคีวามแท ้แท ้คอื ไมเ่หลวไหล 

ในทางปฏบิตั ิสจัจะ หมายถงึ ความจรงิใจ คอื ถา้ท าอะไรแลว้ ทุม่หมดตวั ซึง่ถา้แบง่ในทาง
ปฏบิตั ิจะแบง่ได ้5 ลกัษณะ คอื 

1. จรงิต่อหน้าที ่คอื ไมว่า่ตนเองมหีน้าทีอ่ะไร กท็ุม่เทและท าหน้าทีน่ัน้ใหด้ทีีส่ดุ 
2. จรงิต่อการงาน คอื ถา้ไดร้บัมอบหมายงานอะไรมากต็ามท ีกต็ัง้ใจท าใหด้ทีีส่ดุเท่าทีจ่ะท า

ได ้แมว้า่งานนัน้จะไมใ่ชง่านทีส่ าคญัหรอืงานทีใ่หญ่โตกต็ามท ี
3. จรงิใจกบัเวลา หมายถงึ ใชเ้วลาใหเ้ป็นประโยชน์มากทีส่ดุ ใหคุ้ม้คา่มากทีส่ดุ 
4. จรงิต่อบุคคล หมายถงึ คบกบัใครกต็อ้งมคีวามจรงิใจ ไมใ่ชค่บเพือ่หวงัผลประโยชน์ 
5. ตรงต่อความด ีหมายถงึ ไมว่า่จะท าอะไรกต็าม จะตอ้งมคีุณธรรมคอยก ากบัอยูเ่สมอไมท่ า

ใหค้นอื่นไดร้บัความเดอืนรอ้น 
ขอ้ที ่2 ทมะ หมายถงึ พยายามปรบัปรุงตนเองใหด้ยีิง่ขึน้เรื่อยๆ ขจดันิสยัทีไ่ม่ดอีอกไปเสยีจาก

ตนเอง พยายามฝึกหดับงัคบัใจตนเอง โดยเริม่จากบงัคบัทลีะเลก็ทลีะน้อย เมื่ อท าบ่อยๆ ครัง้กจ็ะท าใหเ้กดิ
เป็นนิสยั 

                                                            
14 ส .ส. (ไทย) 15/246/354,  ข.ุสุ. (ไทย) 25/191/545. 
15 ทตัตชโีว ภกิข ุ: ฆราวาสธรรม, (กรงุเทพมหานคร: โรงพมิพน์ิวไวเตก็, 2529), หน้า 210. 
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ขอ้ที ่3 ขนัต ิคอื ความอดทน ซึง่เป็นลกัษณะทีแ่สดงถงึความเขม้แขง็ทางจติใจขนัตมิ ี4 ลกัษณะ 
คอื 

1. อดทนต่อความลาบากตรากตร าไดแ้ก่อดทนต่อสภาพดนิฟ้าอากาศภมูปิระเทศทีทุ่รกนัดาร
สามารถอดทนไดไ้มย่อ่ทอ้ 

2. อดทนต่อความทุกขเวทนาคอือดทนต่อความเจบ็ไขไ้ดป่้วย 
3. อดทนต่อความเจบ็ใจคอือดทนต่อการกระทบกระเทอืนเปรยีบเปรยการท าใหเ้จบ็อกเจบ็ใจ 
4. อดทนต่ออ านาจกเิลศคอืการไม่เอาแต่ใจตนเองไม่ยอมสบายต่อความฟุ้งเฟ้อต่างๆและ

เป็นขอ้ทีต่อ้งใชค้วามอดทนมากทีส่ดุ 
ขอ้ที ่4 จาคะ หมายถงึ ความเสยีสละ ตดัใจ ตดักรรมสทิธิข์องตน ตดัความยดึถอื ความเสยีสละ

ม ี2 นยั คอื 
1. สละวตัถุ หมายถงึ การแบง่ปันกนักนิ แบง่ปันกนัใช ้รวมทัง้การท าบุญใหท้าน 
2. สละอารมณ์ หมายถงึ ไมผ่กูโกรธใคร ไมพ่ยาบาท  

การฝึกคุณธรรมทัง้ 4 ประการ คอื สจัจะ ทมะ ขนัต ิจาคะ อย่างสม ่าเสมอ ก็จะเป็นผู้ที่มจีติใจ
ผอ่งใส แมจ้ะเป็นฆราวาสกจ็ะมคีวามศกัดิส์ทิธิใ์นตวั 

พระมหาสรุศกัดิ ์ สรุเมธ ี(ชะมารมัย)์16 ไดอ้ธบิายความหมายและประเภทของฆราวาสธรรมไว ้มี
ใจความวา่ หลกัฆราวาสธรรม คอื ธรรมะส าหรบัผูค้รองเรอืน  ประกอบดว้ย 

1. สจัจะ หมายถงึ ความซื่อสตัยต์่อกนั ความไวเ้น้ือเชื่อใจกนั ไม่นอกใจกนั สามรีกัภรรยา  
ภรรยากร็กัสามตีอบ ต่างฝ่ายต่างจรงิใจและซื่อสตัยต์่อกนัไมม่คีวามลบัต่อกนั พดูงา่ยๆ คอื ใหร้กัเดยีวใจเดยีว 
อย่าเป็นคนหลายใจ อยา่หงึกนัมากจนเกนิเหตุ เพราะจะน าไปสูก่ารผดิใจกนั ท าใหเ้กดิการโกรธเคอืงกนัและ
อาจท าใหช้วีติครอบครวั พงัลงได ้  

2. ทมะ หมายถงึ การรูจ้กัขม่ใจ  หกัหา้มใจในเวลามเีรื่องราวทีไ่มส่บายใจเกดิขึน้  เช่น เวลา
โกรธ ก็ใหพ้ยายามข่มใจไม่ใหโ้กรธ หรอืแสดงความโกรธนัน้ต่ออกีฝ่าย เพราะจะท าใหอ้กีฝ่ายไม่พอใจหรอื
อาจโกรธตอบ อนัจะน าไปสูก่ารทะเลาะกนั เป็นตน้  

3. ขนัติ หมายถงึ ความอดทน หมายความว่า ให้รูจ้กัอดทนต่อค ากล่าวตชินินินทาของอีก
ฝ่าย หรอืคนอื่นๆ เขาจะว่าอะไรกใ็หพ้ยายามอดทนเอาไว ้เกบ็อารมณ์เอาไว ้อย่าแสดงออกตอบ เพราะหาก
แสดงออกตอบกจ็ะน าไปสู่การก่อววิาทกนัโกรธเคอืงกนั ผดิใจกนั เวลาที่ฝ่ายใดฝ่ายหน่ึงโกรธ ก็ให้อีกฝ่าย
พยายามอย่าโกรธตอบ หรอืทางที่ดทีี่สุดให้เดินหนีไปให้ไกล อย่าพูดด้วย รอให้อาการความโกรธสงบลง
เสยีก่อน จงึค่อยพดูดว้ย เพราะในเวลาทีโ่กรธ คนเรามกัจะขาดสต ิมกัไมย่อมรบัฟังเหตุผลของอกีฝ่าย มกัใช้
ก าลงัในการแก้ปัญหา ขนืพูดดว้ยกจ็ะเขา้ส านวนไทยที่ว่า “สซีอใหค้วายฟัง” หรอื “เป่าป่ีใหค้วายฟัง” ท า
อยา่งไรกไ็มรู่เ้รือ่งหรอก เสยีเวลาเปลา่ ดงันัน้ จงึตอ้งอดทนเอาไว ้

4. จาคะ หมายถงึ การเสยีสละ  กลา่วคอื การรูจ้กัเสยีสละประโยชน์สว่นตนใหแ้กอ่กีฝ่าย 
หรอืการรูจ้กัเสยีสละความสขุของตนเพือ่อกีฝ่าย พยายามยอมกนัในบางเรื่องหรอืทุกเรือ่ง สามยีอมภรรยา 

                                                            
16 พระมหาสรุศกัดิ ์ สรุเมธ ี[ชะมารมัย]์, ธรรมะส าหรบัผูค้รองเรือน, [ออนไลน์], แหล่งทีม่า 

:www.blog.eduzones.com, [7 ก.พ. 2556]. 

http://www.blog.eduzones.com/
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ภรรยายอมสาม ีสามรีูจ้กัเสยีสละต่อภรรยา ภรรยารูจ้กัเสยีสละต่อสาม ีต่างฝ่ายต่างรูจ้กัเสยีสละต่อกนั กจ็ะท า
ใหช้วีติครอบครวัมคีวามสขุได ้ 

สรุปความไดว้า่ หลกัฆราวาสธรรมน้ี แนวปฏบิตั ิ4 ประการ คอื  
1. สจัจะ มคีวามจรงิใจมคีวามจรงิจงั ตลอดจนความซื่อตรง ต่อกนัและกนั สรปุรวม คอื 

“ความรบัผดิชอบ” เป็นหลกัส าคญัทีจ่ะใหเ้กดิความไวว้างใจและไมตรจีติสนิทต่อกนั    
2. ทมะ มกีารฝึกตน ฝึกการรูจ้กัขม่จติขม่ใจตน มคีวามกระตอืรอืรน้ในการฝึกตน ควบคุม

อารมณ์ ขม่ใจ ระงบัความรูส้กึต่อเหตุบกพรอ่งของกนัและกนั อยา่งไมม่ขีอ้แมห้รอืเงือ่นไข เพือ่รกัษา
ความสมัพนัธท์ีด่ตี่อกนัไว ้

3. ขนัต ิมคีวามอดทนต่อธรรมชาตทิีไ่มเ่อือ้อ านวย อดทนต่อทุกขเวทนาเพราะการเจบ็ป่วย 
อดทนต่อการท างาน และอดทนต่อการปฏบิตัธิรรม เพือ่รกัษาความดไีว ้

4. จาคะ มคีวามเสยีสละสิง่ของ เสยีสละความสะดวกสบาย และเสยีสละอารมณ์เศรา้หมองไม่
เอามาเกบ็ฝังใจ โดยความเสยีสละนัน้ๆ ตอ้งตัง้มัน่อยูใ่นพืน้ฐานของเหตุและผล 

 
ความส าคญัหรืออานิสงสข์องการปฏิบติัตามหลกัฆราวาสธรรม 
ในการด าเนินชีวิตในทางโลก หรือในเพศคฤหสัถ์ มนุษย์ทุกคนย่อมปรารถนาที่จะประสบ

ความส าเรจ็ทัง้ในชวีติสว่นตวั หน้าทีก่ารงาน และบทบาททางสงัคม จงึหมัน่แสวงหาวธิปีฏบิตัเิพื่อใหไ้ดม้าซึ่ง
สิง่ที่ตนต้องการดงักล่าว ในทางพระพุทธศาสนา ไดม้ผีูอ้ธบิายความส าคญัหรอือานิสงสข์องการปฏบิตัติาม
หลกัฆราวาสธรรมทีม่ตี่อการด าเนินชวีติ เป็นตน้วา่ 

ธ. ธรรมรกัษ์17 ไดก้ลา่วถงึอานิสงสข์องการม ีและโทษของการไมม่หีลกัฆราวาสธรรมไว ้ดงัน้ี  
1. การมสีจัจะ ท าใหเ้ป็นคนมคีวามรบัผดิชอบ หนกัแน่นมัน่คง จงึท าใหช้วีติและหน้าทีก่ารงานมี

ความเจรญิกา้วหน้า มคีนเคารพยกยอ่ง มคีนเชื่อถอืและเกรงใจ มคีนรกัใครนิ่ยม พบเจอกบัรกัแท ้มเีกยีรตยิศ
ชื่อเสยีง เป็นตน้ สว่นโทษของการขาดสจัจะ ท าใหไ้มม่คีวามรบัผดิชอบ เป็นคนเหลาะแหละ ไรค้วามสามารถ
ในการท างาน ชวีติพบแต่ความตกต ่า ไรค้นรกัจรงิ มแีต่คนดถููก ไรค้นเชื่อถอื ไรค้วามเจรญิรุง่เรอืงในหน้าที่
การงาน มยีศเสือ่มยศ มลีาภเสือ่มลาภ เป็นตน้  

2. การม ีทมะ ท าใหเ้ป็นคนรกัการฝึกฝนตนเอง มคีวามสามารถในการท างาน ไมม่ศีตัรไูมม่ี
ความแคน้กบัใคร สามารถยบัยัง้ตนเองไมใ่หห้ลงไปท าผดิหรอืหลงไปในทางทีผ่ดิได ้สามารถตัง้ตวัได ้มสีมอง
ด ีมปัีญญาเป็นเลศิ มใีจทีส่งบสขุเพราะควบคุมอารมณ์ได ้เป็นตน้ สว่นโทษของการขาด ทมะ ท าใหไ้มฝึ่กฝน
ตนเอง ปล่อยชวีติไปตามยถากรรม ขาดความสามารถในการท างาน หลงผดิไปท าความชัว่ไดง้า่ย เขา้ใจผดิ
ในเรือ่งต่างๆ ไดบ้่อย เกดิการทะเลาววิาทไดง้า่ย มกัลุม่หลงในอบายมขุ ท าใหค้รอบครวัเดอืดรอ้น สรา้งเน้ือ
สรา้งตวัใหด้ไีดย้าก เป็นคนโงเ่ขลา ปัญญาทบึ มสีตน้ิอย มกัท างานใดๆ ผดิพลาดเสมอ เป็นตน้  

3. การมขีนัต ิท าใหอ้ดทนต่ออุปสรรคและปัญหาต่างๆ ได ้ท างานไดด้ ีเป็นทีพ่ึง่และเป็นหลกัใน
ครอบครวัได ้เป็นทีพ่งึใหค้นอื่นทีเ่ดอืดรอ้นได ้ท าใหไ้มม่เีรือ่งทะเลาะววิาทกบัคนอื่น ไมห่ลงผดิไปท าความชัว่ 
และท าใหช้วีติประสบความส าเรจ็ตามทีมุ่ง่หวงัได ้เป็นตน้ สว่นโทษของการขาดขนัต ิท าใหเ้ป็นคน

                                                            
17 ธ.ธรรมรกัษ,์ หลกัฆราวาสธรรม 4 ปฏิบติัตนได้ดี สมหวงัในรกัดงัตัง้ใจ, [ออนไลน์] แหล่งทีม่า: 

www.torthammarak.wordpress.com, [9 ก.พ. 2560]. 

http://torthammarak.wordpress.com/author/happybookcm/
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เหลาะแหละ ท าใหผู้อ้ื่นดถูกูเหยยีดหยาม ไมส่ามารถอดทนต่อปัญหาและอุปสรรคใดๆ ไดเ้ลย เป็นคนจบัจด
ท างานอะไรกไ็มส่ าเรจ็ ไมส่ามารถเป็นทีพ่ึง่ใหผู้อ้ื่นได ้หลงผดิท าชัว่ไดง้า่ย ไมม่ใีครไวว้างใจจากผูอ้ื่น มศีตัรู
มากชวีติ ไมม่คีวามเจรญิกา้วหน้า ไมม่ทีางประสบความส าเรจ็ หรอืร ่ารวยได ้เป็นตน้  

4. การมจีาคะ ท าใหม้อีารมณ์ผอ่งใสตดิตวั มนิีสยัเสยีสละแก่ผูอ้ื่น รกัผูอ้ื่นเหมอืนรกัตนเอง ท าให้
ตนเองปลอดภยั คนอื่นนับหน้าถอืตา ครอบครวัและสงัคมเป็นสุข มเีพื่อนดีๆ  รอบตวั จติใจมคีวามสุข ช่วย
ช าระลา้งจติใจทีส่กปรกเหน็แก่ตวั ท าใหค้นรกัเรามากขึน้ เป็นตน้ สว่นโทษของการขาดจาคะ ท าใหจ้ติใจเกดิ
ความตระหน่ีถี่เหน่ียว เป็นคนเหน็แก่ตวั ได้รบัค าครหาตเิตยีน มคีวามทุกขใ์นใจ ไม่มใีครอยากเขา้ใกล้ ไร้
เพือ่นฝงูและบรวิาร ไรค้นรกัและเหน็ใจ ไมม่ใีครรกัจรงิ เป็นตน้ 

สรุปความได้ว่า การมสีจัจะ ท าให้เป็นคนมคีวามรบัผดิชอบ หนักแน่นมัน่คง การมทีมะ ท าให้
เป็นคนรกัการฝึกฝนตนเอง มคีวามสามารถในการท างาน ไม่มศีตัรูไม่มคีวามแค้นกบัใคร สามารถยบัยัง้
ตนเองไม่ใหห้ลงไปท าผดิหรอืหลงไปในทางทีผ่ดิได้ การมขีนัต ิท าใหอ้ดทนต่ออุปสรรคและปัญหาต่างๆ ได ้
ท างานไดด้ ีเป็นที่พึง่และเป็นหลกัในครอบครวัได ้เป็นทีพ่งึใหค้นอื่นทีเ่ดอืดรอ้นได้ และการมจีาคะ ท าใหม้ี
อารมณ์ผ่องใสตดิตวั มนิีสยัเสยีสละแก่ผูอ้ื่น รกัผูอ้ื่นเหมอืนรกัตนเอง ท าใหต้นเองปลอดภยั คนอื่นนบัหน้าถอื
ตา ครอบครวัและสงัคมเป็นสขุ มเีพือ่นดีๆ  รอบตวั จติใจมคีวามสขุ ช่วยช าระลา้งจติใจทีส่กปรกเหน็แก่ตวั ท า
ใหค้นรกัเรามากขึน้ 

จากการศกึษาแนวคดิ และทฤษฎกีารพฒันาคุณภาพชวีติ และสตูรฆราวาสธรรมตามวถิพีุทธ
ดงักล่าวผูว้จิยัจงึไดก้ าหนดแผนภมูกิารพฒันาคุณภาพชวีติ ดงัน้ี 

 
หลกัการ วิธีการพฒันา เป้าหมาย 

การครองเรอืน ดว้ยวธิกีารปฏบิตัติามแนวความซื่อสตัย ์การไมเ่หน็
แก่ประโยชน์สว่นตนมากกวา่สว่นรวม และเขา้ใจถงึ
ความส าคญัของตนทีม่อีทิธพิล หรอืบทบาทและ
ความสมัพนัธต์่อผูอ้ื่น 

 1. ท าใหบุ้คคลและสงัคม
มกีารอยูร่ว่มกนัดว้ย
ความสมานฉนัท ์ลด
ปัญหาความขดัแยง้และ
ปัญหาทางสงัคม 
 2. เกดิสนัตสิขุในปัจเจก
บุคคล ชุมชน และสงัคม
แบบยัง่ยนื 
 

การอยูร่ว่มกนัในชุมชน ดว้ยวธิกีารปฏบิตัติามแนวความอดกลัน้ การฝึก
แกไ้ขปัญหาโดยสนัตวิธิ ีและรูจ้กัขอบเขตและการ
แสดงออกของอารมณ์อยา่งพอเหมาะ 

การท างานใหส้ าเรจ็ ดว้ยวธิกีารปฏบิตัติามแนวความอดทน การไม่
ทอ้ถอยต่อปัญหาทีป่ระสบ และแสดงความคดิเหน็
และความรูส้กึในเรือ่งต่างๆ พอเหมาะ 

การสรา้งคุณคา่ใหแ้ก่
ตนเอง 

ดว้ยวธิกีารปฏบิตัติามแนวความเสยีสละ การมนี ้าใจ
เอือ้เฟ้ือเผื่อแผต่่อบุคคล และมกีารพฒันาการในการ
เรยีนรูแ้ละมบีุคลกิภาพด ี
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อธิบายข้อความในแผนภมิู 
1. หลกัการครองเรือน  
การครองเรอืน เป็นการอยู่ร่วมกนัของบุคคลตัง้แต่ 2 คนขึน้ไป โดยอาจมคีวามสมัพนัธร์ะหว่าง

สามกีบัภรรยา บดิามารดากบับุตร พีก่บัน้อง นายกบัคนรบัใช ้เป็นตน้ ซึง่แต่ละคนอาจมมีากกวา่ 1 ฐานะ เช่น 
ผู้เป็นสาม ีอาจมฐีานะเป็นบุตรของบดิามารดา และมฐีานะเป็นบดิาของบุตรในขณะเดยีวกนัด้วย หลกัการ
ส าคญัของการครองเรอืน คอื ความซื่อสตัยต์่อกนัของสมาชกิในครอบครวั โดยเฉพาะอย่างยิง่ คู่สามภีรรยา
จะต้องมคีวามซื่อสตัย์ต่อกนั ไม่ประพฤตินอกใจกนั ดงัที่ปรากฏในทศิ 6 ว่า หน้าที่ของสาม ีพงึปฏิบตัิต่อ
ภรรยา ดงัน้ี 

1) ดว้ยการยกยกยอ่งวา่เป็นภรรยาของตน 
2) ดว้ยการไมด่หูมิน่ 
3) ดว้ยการไมป่ระพฤตนิอกใจ 
4) ดว้ยการมอบความเป็นใหญ่ในบา้นให ้
5) ดว้ยการใหเ้ครือ่งแต่งตวัในโอกาสอนัสมควร   

ขณะเดยีวกนัภรรยาพงึปฏบิตัติ่อสาม ีดงัน้ี 
1) จดัการงานด ี
2) สงเคราะหค์นขา้งเคยีงของภรรยาด ี
3) ไมป่ระพฤตนิอกใจ 
4) รกัษาทรพัยท์ีส่ามหีามาไดไ้ว ้
5) ไมเ่กยีจครา้นในการงานทัง้ปวง 

ขอ้ปฏบิตัขิา้งตน้ จดัเป็นพฤตกิรรมของความซื่อสตัยต์่อกนั โดยเฉพาะอยา่งยิง่ การไม่ประพฤติ
นอกใจกนั เป็นหลกัการส าคญัยิง่ทีจ่ะท าใหคู้่สามภีรรยาใชช้วีติร่วมกนัอย่างมคีวามสุข ขณะเดยีวกนั การไม่
เหน็แก่ประโยชน์สว่นตนมากกวา่สว่นรวม กเ็ป็นปัจจยัทีจ่ะท าใหส้มาชกิในครอบครวัใหก้ารยอมรบันับถอืกนั 
มคีวามสามคัคปีรองดองกนั หากสมาชกิคนใดเหน็แก่ประโยชน์ส่วนตนมากกว่าส่วนรวมในครอบครวั ก็จะ
กลายเป็นคนเหน็แก่ตวัอยา่งมาก จนอาจไมไ่ดร้บัการนบัถอืความเป็นญาติจากสมาชกิอื่นๆ จะกลายเป็นคนที่
น่ารงัเกยีจอย่างยิง่ สว่นความเขา้ใจถงึความส าคญัของตนทีม่อีทิธพิล หรอืบทบาทและความสมัพนัธต์่อผูอ้ื่น 
ประเดน็น้ี ครอบคลุมความรบัผดิชอบของบุคคลทุกคนในครอบครวั เพราะทุกคนตอ้งเขา้ใจบทบาทหน้าทีข่อง
ตนในแต่ละฐานะทีเ่ป็นอยูใ่นปัจจุบนั เป็นตน้วา่ ผูเ้ป็นบดิา กต็อ้งเขา้ใจบทบาทตามสถานภาพของตนในฐานะ
บดิา และปฏบิตัตินไดถู้กตอ้งต่อบุตร ผูเ้ป็นสาม ีกต็อ้งเขา้ใจบทบาทตามสถานภาพของตนในฐานะสาม ีและ
ปฏบิตัตินได้ถูกต้องต่อภรรยา จงึจะท าให้ชวีติการครองเรอืนนัน้ บรรลุเป้าหมาย คอื อยู่ร่วมกนัด้วยความ
สมานฉนัท ์ลดปัญหาความขดัแยง้ และปัญหาทางสงัคม 

 
2. หลกัการอยู่ร่วมกนัในชมุชน 
ชุมชนเป็นทีร่วมกนัของคนจ านวนมาก ต่างคนต่างความคดิ จงึมกัมคีวามขดัแยง้กนัไดง้า่ย  เมื่อ

มคีวาม เหน็ไม่ตรงกนั มผีลประโยชน์ขดักนั หรอืไม่ไดร้บัประโยชน์ตามที่ตนหวงั อาจเที่ยวไปกล่าวหาคน
โน้นบา้ง คนน้ีบา้งว่า คดิรา้ยต่อตน เป็นเหตุใหต้นไม่ไดร้บัประโยชน์ทีน่่าจะเป็นของตน การคดิไมด่แีบบน้ี มี
ใหเ้หน็ในชุมชนทัว่ๆ ไป ไมว่า่เราจะไปอยูใ่นชุมชนไหนกไ็ดพ้บเหน็เชน่นัน้ ดงันัน้ การอดกลัน้ต่อการกระท าที่
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ไมด่ทีีค่นในชุมชนแสดงต่อเรา จงึเป็นสิง่จ าเป็นทีจ่ะป้องกนัปัญหาการทะเลาะววิาทระหวา่งกนั จากนัน้ จงึควร
ฝึกการแกปั้ญหาโดยสนัตวิธิ ีไมใ่ชค้วามรนุแรง เช่น การแสดงหลกัฐานต่างๆ ทีเ่ป็นจรงิ ใหผู้เ้หน็แยง้ไดท้ราบ
พร้องทัง้อธิบายให้เขาเขาใจอย่างองอาจภูมิฐาน โดยรู้จกัขอบเขตและการแสดงออกของอารมณ์อย่าง
พอเหมาะ เน่ืองจากการอยู่ในชุมชนนัน้ จะตอ้งรูจ้กัขอบเขตหน้าทีบ่ทบาท ของตน วางตนอยา่งเหมาะสมกบั
สถานภาพของตน จงึจะเป็นคนมศีกัดิศ์รใีนสายตาของสมาชกิชุมชนอื่นๆ ดว้ยว่า หากท าตนอ่อนแอ ใครจะ
เบยีดเบยีนตนอย่างไรกไ็ม่โต้ตอบ กจ็ะถูกคนอื่นๆ ดูถูกเหยยีดหยาม หมดสงา่ราศ ีหากแขง็กระดา้งเกนิไป 
แสดงกิริยาก้าวร้าง ไม่เกรงใจผู้ใด ก็มกัถูกกล่าวหาว่า มีกิริยาเยี่ยงโจร ไม่น่าคบหา ดงันัน้ การวางตน
พอเหมาะตามสถานภาพทีต่นมภีายใตก้รอบแห่งวถิปีระชา จงึจะไดช้ื่อวา่ รูจ้กัขอบเขตและการแสดงออกของ
อารมณ์อยา่งพอเหมาะ หลกัการอยู่รว่มกนัในชุมชน ตามวธิกีารทัง้หมดดงักล่าว ยอ่มท าใหก้ารด ารงชวีติใน
ชุมชนมีความสงบสุข บรรลุเป้าหมายที่ตนต้องการ คือ ท าให้ตนและสงัคมมีการอยู่ร่วมกันด้วยความ
สมานฉนัท ์ลดปัญหาความขดัแยง้ และปัญหาทางสงัคม 
 

3. หลกัการท างานให้ส าเรจ็ 
การท างานให้ส าเรจ็ ต้องอาศยัความอดทนเป็นหลกัส าคญั ดงัค าพระที่ว่า “ความอดทน ย่อม

น ามาซึ่งประโยชน์เกื้อกูล” ในมงคลสตูร มบีทหน่ึงว่า “การไม่ทอดทิง้การงาน เป็นมงคลสงูสุด”เน่ืองดว้ยการ
งานทุกอย่างจะส าเรจ็ไดด้ว้ยด ีผู้กระท าการต้องมคีวามอดทนต่อความเหน็ดเหน่ือยเป็นที่ตัง้ ขณะเดยีวกนั 
หากมปัีญหาของการท างานจะต้องไม่ท้อถอยต่อปัญหาที่ประสบ แต่ต้องทบทวนวธิกีารท างานที่ผ่านมาว่า
ประสบความส าเรจ็ไดอ้ยา่งไร และงานทีท่ าในปัจจุบนันัน้เกดิจากปัญหาอะไร เป็นปัญหาทีเ่กดิจากบุคคล วสัดุ
อุปกรณ์ หรอืวธิกีาร แลว้จงึหาวธิแีกไ้ขใหต้รงประเดน็ หากเป็นการท างานเป็นทมีซึง่ท างานรว่มกนัหลายคน 
แลว้เกดิจากความคดิเหน็ในวิธกีารทีแ่ตกต่างกนั ผูร้่วมงานแต่ละคนควรแสดงความคดิเหน็และความรูส้กึใน
เรื่องต่างๆ พอเหมาะได ้อย่าใหเ้กนิขอบเขตหน้าที่ของตน การปฏบิตัเิช่นน้ี ย่อมท าใหทุ้กคนท างานร่วมกนั
ดว้ยความสมานฉนัท ์ลดปัญหาความขดัแยง้ และปัญหาการท างานเป็นทมีลงได้ 

 
4. หลกัการสร้างคณุค่าให้แก่ตนเอง 
ตามทศันะของผู้วจิยั เห็นว่า “คุณค่าของตนอยู่ที่คนอื่นมอง” ค าว่า “คุณค่า” เมื่อพจิารณาใน

ภาพรวม หมายถึง ศกัดิศ์ร ีภูมธิรรม ความรู้ และบุคลิกภาพดี ที่บุคคลอื่นๆ มองเห็นในตวัเรา บุคคลแม้
ประกาศวา่ตนมฐีานะทางสงัคม ภมูธิรรม ความรู ้และบุคลกิภาพด ีหรอืสงูสง่เพยีงใด หากคนอื่นๆ มองไมเ่หน็
สิง่เหล่าน้ี หรอืมองเห็นตรงกนัข้าม ความมคีุณค่านัน้ก็จะไม่เป็นที่ยอมรบัของคนในชุมชน ดงันัน้ ความ
เสยีสละประโยชน์ส่วนตน เพื่อไปสรา้งประโยชน์แก่ผู้ด้อยโอกาสก็ด ีแก่ชุมชนที่ตนอยู่อาศยัก็ด ีย่อมท าคน
อื่นๆ มองเหน็คุณค่าของผูเ้สยีสละนัน้ ขณะเดยีวกนั การมนี ้าใจเอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่ต่อญาตมิติรและคนรอบขา้ง 
ตลอดถงึบุคคลทีต่นเขา้ไปปฏสิมัพนัธ ์ดว้ยการรูจ้กัแบ่งปันปัจจยัเครื่องบรโิภค การพดูจาสภุาพใหเ้กยีรตผิูฟั้ง 
แนะน าในสิง่ทีจ่ะเป็นประโยชน์แก่ผูฟั้ง ไม่ยกตนขม่ท่าน ตลอดถงึคอยสงัเกตเรยีนรูจ้รติของผูฟั้งหรอืบุคคลที่
ตนปฏสิมัพนัธด์ว้ย แลว้ปรบัวธิกีารแสดงออกทัง้ค าพดูและการกระท าทีเ่หมาะสมกบัจรติของผูฟั้งหรอืบุคคลที่
ตนปฏสิมัพนัธด์ว้ย กจ็ะท าใหต้นเป็นคนมคีุณคา่ในสายตาของคนอื่นๆ ในชุมชน อนัจะเป็นผลใหเ้กดิมติรภาพ
ระหว่างกนั ซึ่งจะท าให้บุคคลและสงัคมมกีารอยู่ร่วมกนัด้วยความสมานฉันท์ ลดปัญหาความขดัแยง้ และ
ปัญหาทางสงัคม 
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ข้อเสนอแนะ 
ดา้นสจัจะ ขอ้ทีว่า่ “ไมเ่หน็แก่ประโยชน์สว่นตนมากกวา่สว่นรวม” กลุ่มตวัอยา่งไดพ้ฒันาใหเ้กดิ

ในตนน้อยกว่าข้ออื่นๆ ซึ่งเป็นเรื่องปกติตามความคิดแบบปุถุชนที่ว่า ประโยชน์ของตนต้องมาก่อน แต่
อย่างไรกต็าม การแสวงหาประโยชน์เพื่อตนเอง จะตอ้งไม่ไปท าลายประโยชน์ของส่วนรวม หรอืไปขดัขวาง
ความเจรญิสว่นรวม เพราะเมื่อสว่นรวมเจรญิ ตนในฐานะสมาชกิในชุมชนนัน้กจ็ะเจรญิไปดว้ย หากสว่นรวม
ล่มสลาย ตนกจ็ะอยู่ในชุมชนนัน้ไม่ได ้หรอืไม่มคีวามสุข ดงันัน้ วดัในชุมชน ในฐานะเป็นผูน้ าทางคุณธรรม
จรยิธรรม ควรมกีลยุทธใ์นการสือ่สารใหป้ระชาชนในชุมชนไดเ้ขา้ใจในประเดน็ดงักล่าวดว้ย 

ดา้นทมะ ขอ้ที่ว่า “ฝึกแก้ไขปัญหาโดยสนัตวิธิี”กลุ่มตวัอย่างได้พฒันาให้เกดิในตนน้อยกว่าขอ้
อื่นๆ ซึ่งเป็นเรื่องปกตติามความคดิแบบปุถุชน ซึ่งมกัมคีวามอดกลัน้ในอารมณ์ต่างๆ ในขอบเขตจ ากดั เมื่อ
ประสบปัญหาทีห่ลายคนร่วมกนัรบัผดิชอบ และแต่ละคนมคีวามคดิเหน็ในการแกปั้ญหานัน้ๆ แตกต่างกนั ผู้
ควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ได้มาก ย่อมมปีฏิกิรยิาอนัไม่พงึประสงค์บ้าง  อย่างไรก็ตาม เรื่องการข่มอารมณ์
ตนเองนัน้ เป็นเรือ่งส าคญัมาก เพราะอาจน าผลรา้ยใหสู้ต่นได ้ดงันัน้ วดัในชุมชนทีจ่ดัรายการธรรมะเสยีงตาม
สาย ควรอธบิาย ใหค้ าแนะน าการฝึกการควบคุมอารมณ์ใหป้ระชาชนในชุมชนไดเ้กดิสต ิระลกึรูใ้นสิง่ที่ควร
แสดงออก และสิง่ทีไ่มค่วรแสดงออกเพือ่ใหป้ระชาชนมสีวสัดภิาพทัง้กาย และจติใจ 

ดา้นขนัต ิขอ้ที่ว่า “เมื่อประสบปัญหาจะไม่ทอ้ถอย”กลุ่มตวัอย่างไดพ้ฒันาใหเ้กดิในตนน้อยกว่า
ขอ้อื่นๆ ซึง่เป็นเรือ่งปกตติามความรูส้กึแบบปุถุชน โดยเฉพาะเมื่อประสบปัญหาการประกอบอาชพี รายไดไ้ม่
พอกบัการใชจ้า่ยภายในครอบครวั  ดงันัน้ แต่ละคน เมือ่เหน่ือยลา้มากๆ จงึเกิดความทอ้ถอยบา้งเป็นธรรมดา 
แต่ผูน้ าทางจติใจ ดงัเช่น วดัในชุมชน ควรหาวธิกีารสรา้งเสรมิก าลงัใจใหแ้ก่ประชาชนในแนวพระพุทธศาสนา 
ตามพระพทุธพจน์ทีว่า่ “ขนฺต ิหติสขุาวฺหา” ความอดทน น ามาซึง่ประโยชน์เกือ้กลูและความสขุ” 

ดา้นจาคะ ขอ้ทีว่า่ “มนี ้าใจเอือ้เฟ้ือเผื่อแผ่ต่อบุคคลทีต่นปฏสิมัพนัธด์ว้ย” กลุ่มตวัอยา่งไดพ้ฒันา
ใหเ้กดิในตนน้อยกวา่ขอ้อื่นๆ ซึง่เป็นเรื่องปกตติามความรูส้กึแบบปุถุชน มกัไมไ่วว้างใจผูอ้ื่นวา่จะมาเป็นมติร
กบัตนอยา่งแทจ้รงิหรอืไม ่แต่บางครัง้ ความหวาดระแวงกนั กอ็าจเป็นอุปสรรคต่อการปฏสิมัพนัธร์ะหวา่งกนั
ได ้ดงันัน้ วดัในชุมชนที่จดัรายการธรรมบรรยายเสยีงตามสาย ควรหมัน่แนะน าวธิกีารคบคนแบบมศีลิปะใน
การคบหา เพื่อใหป้ระชาชนรูว้ธิกีารปฏสิมัพนัธก์บัคนด ีและคนไม่ดวี่า ควรปฏบิตัตินอย่างไรเพื่อผูกมติรกบั
คนด ีและคนไมด่จีะไมโ่กรธหรอืผกูอาฆาตตน 

สรุปความได้ว่า การพฒันาคุณภาพชวีติของประชาชน ในแนวฆราวาสธรรม ควรเน้นที่ 4 
หลกัการ คอื  

1. หลกัการครองเรอืน ดว้ยวธิกีารปฏบิตัติามแนวความซื่อสตัย ์การไมเ่หน็แก่ประโยชน์สว่น
ตนมากกวา่สว่นรวม และเขา้ใจถงึความส าคญัของตนทีม่อีทิธพิล หรอืบทบาทและความสมัพนัธต์่อผูอ้ื่น 

2. หลกัการอยูร่ว่มกนัในชุมชน ดว้ยวธิกีารปฏบิตัติามแนวความอดกลัน้ การฝึกแกไ้ขปัญหา
โดยสนัตวิธิ ีและรูจ้กัขอบเขตและการแสดงออกของอารมณ์อยา่งพอเหมาะ 

3. หลกัการท างานใหส้ าเรจ็ ดว้ยวธิกีารปฏบิตัติามแนวความอดทน การไมท่อ้ถอยต่อปัญหา
ทีป่ระสบ และแสดงความคดิเหน็และความรูส้กึในเรือ่งต่างๆ พอเหมาะ 

4. หลกัการสร้างคุณค่าให้แก่ตนเอง ด้วยวธิกีารปฏิบตัิตามแนวความเสยีสละ การมนี ้าใจ
เอือ้เฟ้ือเผื่อแผต่่อบุคคล และมกีารพฒันาการในการเรยีนรูแ้ละมบีุคลกิภาพด ี
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