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บทคดัย่อ 
งานวจิยันี้ มวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาและพจิารณาหาหลกัศาสนธรรมในพระพุทธศาสนา พรอ้มทัง้พจิารณาหา 

วธิกีารทีจ่ะน าไปใช้เพื่อการพฒันาตนของนักศกึษาทีเ่ขา้เรยีนวชิาพระพุทธศาสนาเบื้องต้น และศกึษาผลจากการน า 
หลกัศาสนธรรมในพระพุทธศาสนาไปใชเ้พื่อการพฒันาตน ทัง้ทางกาย ทางจติ และคุณภาพชวีติ โดยใชว้ธิวีจิยัเชงิคุณภาพ 
และเชงิปรมิาณ ผลจากการวจิยัเอกสาร พบว่า “บุญกริยิาวตัถุ” อนัประกอบดว้ย ทาน ศลี ภาวนา นัน้เป็นหลกัธรรมที่
เหมาะสม กบัการน าไปปฏบิตัเิพื่อการพฒันาตน ส าหรบัวธิกีารน าไปใช ้จากการวจิยัพบว่า แนวคดิเรื่องการปรบัเปลีย่น
พฤตกิรรมของ ดร.แมกซเวลล์ มอลทซ์ ทีรู่จ้กักนัในชื่อของ “ทฤษฎี 21 วนั” ทีว่่าการกระท าซ ้าทีต่่อเนื่องกนัเป็นเวลา 
21 วนัเป็นอย่างน้อยนัน้จะเริม่ตกผลกึกลายเป็นนิสยัไดน้ัน้ เหมาะสมกบัการน ามาใชก้ าหนดกรอบระยะเวลาของการฝึก
ปฏบิตัเิพื่อ ใหเ้กดิผลเป็นการพฒันาตนอย่างยัง่ยนืไดจ้ากการวจิยัเชงิปรมิาณ พบว่า “บุญกริยิาวตัถุ” เป็นหลกัธรรมที่
นักศกึษาทุกคนในกลุ่มปฏิบตัินัน้เหน็ว่าเป็นสิง่ทีต่นสามารถปฏิบตัิไดแ้ละเคยชนิจนเป็นส่วนหนึ่งของชวีติประจ าวนั 
และเมื่อปฏบิตัแิลว้กท็ าใหม้กีารพฒันาตนทัง้ทางกาย ทางจติ ท าใหคุ้ณภาพชวีติดขีึน้ โดยนักศกึษาส่วนใหญ่เหน็ว่าการ
พฒันาทีเ่กดิขึน้ทัง้ดา้นพฤตกิรรม ลกัษณะนิสยั ความคดิ จติใจ นัน้เป็นการพฒันาในระดบัมาก ขณะทีร่องลงมาเหน็ว่า
เป็นการเปลีย่นแปลงในระดบัมากทีสุ่ด และมเีพยีงส่วนน้อยและส่วนน้อยทีสุ่ดทีเ่หน็ว่าเป็นการพฒันาในระดบัปานกลาง 
และในระดับน้อย ตามล าดับ และหากจะพิจารณาถึงคุณธรรมพึงประสงค์ 4 ประการ ของ “คนไทย 4.0” ที่ต้องการ
เสรมิสรา้งและพฒันากพ็บว่าหลกั “บุญกริยิาวตัถุ” สามารถตอบโจทย์นี้ได ้ โดย “ศลี” อนัเป็นขอ้ปฏบิตัทิีเ่ป็นไปเพื่อการ
ไม่เบยีดเบยีนทัง้ตนเองและผูอ้ื่นนัน้ช่วยพฒันาความเป็นผูม้รีะเบยีบวนิัยในการด ารงชวีติอยู่ในกรอบของกฎหมายและ
ศลีธรรม และพฒันาความรบัผดิชอบทัง้ต่อตนเอง และผู้อื่น  ในขณะที่ “ทาน” การให้ เสยีสละ แบ่งปัน ก็ช่วยในการ
พฒันาคุณธรรม 2 ประการ คอื ความพอประมาณหรอืความพอเพยีง และการมจีติสาธารณะ  และทา้ยสุด  “ภาวนา” ก็
เป็นการพฒันาจติและคุณสมบตัขิองจติทัง้ 3 ดา้น คอื คุณภาพจติ สมรรถภาพจติ และสุขภาวะของจติ พรอ้มๆ ไปกบัการ
พฒันา “ปัญญา” ให้มคีวามเขา้ใจใธรรมชาตทิีแ่ท้จรงิ ของชวีติและสรรพสิง่ ซึ่งจะท าใหส้ามารถปฏบิตัิต่อสิง่ต่างๆ ได้
อย่างถูกตอ้ง และด ารงชวีติดอูยู่ไดโ้ดยไม่ทุกข ์

ค ำส ำคญั :  หลกัศาสนธรรมในพระพุทธศาสนา  การปฏบิตั ิ การพฒันาตน 

1 รองศาสตราจารย ์ดร. สาขาวชิาปรชัญา คณะมนุษยศาสตร ์มหาวทิยาลยัรามค าแหง 
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ABSTRACT 
The  aims  of  this  research  were   to  explore  the  Buddhist  teachings  on  self - development  

and  to  search  for  the  promising  method  to  be  used  for  the  application  of  the  Buddhist principle  
for  self – development  of  100  student  attending  the  “Introduction to Buddhism”  course  at  Ramkhamhaeng  
University.   It  also  aimed  to  study  the  results  of  such  application  for  self – development,  both  in  
body - development,  mind - development,  and  the  quality  of  life.  According  to  the  documentary  research,  
it  was  found  that  “Puññakiriyāvatthu” consisting  of  Dānā,  Sīla  and  Bhāvana  is  the  suitable  principle  to  be  
applied for  self - development  training  of  the  participants. As  for  the  method,  it  is  found  that  Dr. Maxwell  
Maltz’s  idea  on  adjustment  period  to  changes  and   new  behaviors  known  as  “21 - Day  Habit  Theory”,  
that  any  action  done repeatedly and  continuously  for  a  minimum  of  about  21  days  tend  to  form  
“habit”,  is promising  to  be  used  in  setting  the  timelines  for  the  practice  of   “Puññakiriyāvatthu”  to  make  a  
sustainable  self - development. According  to  the  field  research,  it  was  found  that  “Puññakiriyāvatthu” 
is  the  principle  that  everyone  in  the  practice  group  viewed  it  as  being practicable  and  habitual  in  daily  
life.  They  also  found  it  effective  both  in  body  - development, mind - development,  and  in  improving  the  
quality  of  life.  In  regard  to  the  changes  or  development  in  behaviour,  characters,  thought  and  mind,  most  
of  the  student  viewed  it  at  the  high  level,  while  some  viewed  it  at  the  highest  level,  and only few  and  very  
few  viewed  it  at  the  moderate  and  low  level  respectively.  Considering  the  four  desired  virtues  of  “The Thai 
4.0”,  it  can  be  said  that  the  practice  of   “Puññakiriyāvatthu”  can  develop  such  moral   characters:  the  
practice  of  Dānā  or  giving  ,  sharing,  sacrificing,  helped  to  develop  the  two  virtues:  living  in  moderation  
or  sufficiency  and  public  mind.   While  Sīla,  doing  no  harm  to  others, helped  to  develop  the  other  two  
virtues,  i.e.  self - discipline  in living  in  conformity  to  law  and  morality,  and  responsibility  for  oneself  and  
others.  Lastly,  the  practice  of  Bhāvanā or  mental  culture  developed  the  mind,  and  enhanced  “Pañña”,  
the  wisdom in  understanding  the  true  nature  of  life  and  all  things  which  enabling  one  to act  properly  
and  therefore   free  from  sufferings. 
 
Keywords :  Buddhist  principle,  practice,  self - development   
 
บทน ำ 

โลกในศตวรรษที ่21 นอกจากจะเป็นโลกแห่ง
ความเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเรว็แล้ว กย็งัเป็นโลกที่
ก ระแสแห ่งก เิลสร ุนแรงมาก ทั ง้ ส งัคมโลกและ
สงัคมไทยต่างกป็ระสบกบัปัญหามากมายหลายดา้น 
ไม่ว่าจะเป็นปัญหาเศรษฐกจิ ปัญหาการเมอืง ปัญหา
สิง่แวดล้อม ปัญหาสงัคม ปัญหาการศกึษา อย่างไรก็
ตาม ในท่ามกลางปัญหาและสภาวการณ์ดังกล่าว 
ประเทศไทยก็มุ่งมัน่ที่จะแก้ปัญหาและพฒันาประเทศ 
โดยตั ้ง แต่ ช่ ว ง ปี  พ .ศ .  2557 ก็ ได้มีการก าหนด
ยุทธศาสตร์ ชาติ 20 ปี  (พ.ศ. 2560 - 2579) เพื่อให้
ประเทศไทยมคีวามมัน่คง มัง่คัง่ ยัง่ยนื ดว้ยการผลกึก าลงั

ในการผลกัดนั ขบัเคลื่อน ร่วมกนัของทุกภาคส่วนเพื่อให้
บรรลุผลดงักล่าว 

โดยในแผนยุทธศาสตร์ชาต ิ20 ปี ในส่วนของ
ความมัง่คัง่ได้กล่าวถงึทุนและความสมบูรณ์ในทุนทีจ่ะ
สามารถสร้างการพฒันาที่ต่อเนื่อง ทัง้ทุนทางปัญญา 
ทุนทางการเงนิ ทุนที่เป็นเครื่องมอืเครื่องจกัร ทุนทาง
สงัคม ทุนทรพัยากร ธรรมชาตแิละสิง่แวดล้อม รวมทัง้
ทุนมนุษย์ ซึ่งเป็นสิง่ส าคญัอย่างยิง่ทีจ่ะท าใหก้ารพฒันา
ประเทศนัน้เป็นไปไดอ้ย่างมัน่คงและยัง่ยนื 

ดงันัน้ สิง่ทีส่ าคญัอย่างหนึ่งในแผนยุทธศาสตร์
ชาติ 20 ปีนัน้ก็คือ การพัฒนาทุนมนุษย์ ซึ่งก็คือการ
พฒันาและเสรมิสรา้งศกัยภาพคนในการเรยีนรู ้ปลูกฝัง
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ระเบยีบวนิัย คุณธรรม และสรา้งเสรมิใหค้นมี
สุขภาวะทีด่ ีมคีวามอยู่ดมีสุีขโดยเป้าหมายทีว่างไวก้ค็อื 
คนไทยในอนาคตจะเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ (ส านักงาน
คณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกจิและสงัคมแห่งชาติ, 
2560) 

ในการขบัเคลื่อนการพฒันาภายใต้แนวคดิและ
แนวทางดังกล่าวให้เกิดผล ค าถามที่ส าคัญก็คือ ท า
อย่างไรจงึจะ พฒันาทุนมนุษย์ใหเ้กดิผลสมัฤทธิไ์ดต้าม
เป้าหมาย ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะคน้หาแนวทางและ
วธิกีารทีจ่ะช่วยท าใหก้ารพฒันาทุนมนุษยน์ี้บรรลุผลใน
การท าใหค้นไทยเป็นคนทีม่ปัีญญาตื่นรู้ ด าเนินชวีติอยู่
บนพืน้ฐานของความพอเพยีง มจีติสาธารณะ มวีนิัย มี
ความซื่อสตัย์สุจริต มีความรบัผิดชอบ ใช้ชีวิตอยู่บน
พื้นฐานของศีลธรรมตามที่มุ่งหวัง  และเนื่ องจาก
สังคมไทยเป็นสังคมพุทธ ผู้วิจ ัยจึงเห็นว่าเป็นการ
สมควรอย่างยิง่ที่จะศกึษาว่าเราจะให้ศาสนาเป็นกลไก
หนึ่งในการพฒันาประเทศไดอ้ย่างไร และเราจะสามารถ
น าองค์ความรู้ใด ในพระพุทธศาสนาไปใช้เพื่อตอบ
โจทย์ในเรื่องการพฒันาชวีติ และคุณธรรมของคนไทย
ใหเ้ป็น “คนไทย 4.0” (ดนัย, 2560) ตามทีต่อ้งการ 
 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

งานวจิยันี้เป็นการวจิยัทัง้ในเชงิคุณภาพและ
ในเชงิปรมิาณ ซึง่มวีธิกีารด าเนินการวจิยั ดงันี้ 

1. ประชากรที่ใช้ในการศกึษา คือ นักศกึษา
ที่ลงทะเบียนเรียนและเขา้เรียนวิชาพระพุทธศาสนา
เบื ้อ ง ต ้น  (PHI 2103)  ที่มหาวิทยาลัยรามค าแหง 
หวัหมาก จ านวนประชากรทัง้หมด 100 คน 

2. เ ค รื่ อ ง มื อ ที่ ใ ช้ ใ น ก า ร วิ จั ย นี้  คื อ 
แบบสอบถามซึ่งผู้วิจ ัยสร้างขึ้นเอง โดยสอบถาม
เกี่ยวกบัความเปลี่ยนแปลงทีเ่กิดขึน้ทัง้ทางกายและจติ 
คือ การเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม อารมณ์  ลกัษณะ
นิสัย ความคิด และผลโดยรวมที่ได้รับ  จากการน า
หลกัศาสนธรรมของพระพุทธศาสนาไปใชใ้นการ
พฒันาตนเองเป็นเวลา 70 วนั ว ่ามผีลต ่อตนเอง
อย่างไร ในระดบัใด โดยแบบสอบถามประกอบดว้ยสว่น
ของข้อมู ล ส่ วนบุ คคล  และข้อมู ล เกี่ ย วกับกา ร
เปลี่ยนแปลงที่ เกิดขึ้นในตัวบุคคลหลังจากได้น า
หลกัธรรมในพระพุทธศาสนาไปปฏบิตัเิพื่อการพฒันาตน 

3. วธิเีกบ็รวบรวมขอ้มลู 
3.1 การรวบรวมข้อมู ลด้ าน เอกสาร 

(Documentary  Research)  เ ป็ น ก า ร ค้ น ค ว้ า จ า ก
พระไตรปิฎก อรรถกถา  เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง
กบัการพฒันาตนในพระพุทธศาสนา  เพื่อน ามาใช้เป็น
แนวทางในการวิจัย  และประกอบ การพิจารณาหา
หลักศาสนธรรมที่เหมาะสมในการน าไปใช้เพื่อการ
พัฒนาตน  พร้อมทัง้ศึกษาหาวิธีการในการน าหลัก 
ศาสนธรรมไปใช้เพื่อให้เกิดผลเป็นการพัฒนาใน 
ระยะยาว 

3.2 การรวบรวมข้อมูลภาคสนาม (Field  
Research) เมื่อเริ่มการปฏิบัติตามหลักศาสนธรรม 
ผูว้จิยัไดแ้จกแบบบนัทกึการปฏบิตัใิหน้ักศกึษาใชบ้นัทกึ
ช่วยจ าเกี่ยวกับการปฏิบตัิและผลที่เกิดขึ้นจากการน า
หลักศาสนธรรมของพระพุทธศาสนาไปใช้เพื่อการ
พัฒนาตนเป็นเวลา 70 วันต่อเนื่ องกัน เพื่อช่วยให้
สามารถวเิคราะห์สรุปผลการเปลี่ยน แปลงทีเ่กดิขึน้กบั
ตนเองทัง้ทางกายและทางจติ คอื การเปลี่ยนแปลงทาง
พฤตกิรรม อารมณ์ ลกัษณะนิสยั ความคดิ และผล
โดยรวมทีเ่กดิขึน้ได้อย่างชดัเจน และในวนัสุดทา้ยทีม่ี
การเรยีนการสอนวชิาพระพุทธศาสนาเบือ้งตน้ ผูว้จิยัได้
แจกและเกบ็แบบสอบถามทีน่ักศกึษาไดป้ระเมนิผลจาก
การน าหลักค าสอนในพระพุทธศาสนาไปใช้ในการ
พฒันาตนว่าไดพ้ฒันาตนในเรื่องใด และในระดบัใด 

4. การวเิคราะหข์อ้มลูและเขยีนรายงานการวจิยั 
4.1 วิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการค้นคว้าใน

การเลือกหลกัศาสนธรรมในพระพุทธศาสนาที่เหมาะสม
ส าหรับน าไป ใช้เพื่อการพัฒนาตนของนักศึกษาวิชา
พระพุทธศาสนาเบื้องต้น และวิธีการในการน าไปใช้ให้
ไดผ้ล โดยการใชก้ารวเิคราะห ์
และตคีวามตามระเบยีบวธิวีจิยัเชงิคุณภาพ 

4.2 วิเคราะห์ข้อมูลภาคสนามที่ได้จาก
แบบสอบถาม โดยใช้สถิติพื้นฐาน คือ  ความถี่   
(Frequency) ค่ารอ้ยละ (Percentage) ตามระเบยีบวจิยั
เชิงปริมาณ และน าเสนอผลการวิจัยในรูปของการ
พรรณนาประกอบตาราง 

โดยในการเขียนรายงานการวิจยั มีการแปล
ความหมายและอธบิายขอ้มูลทีพ่บดว้ยการเชื่อมโยงกบั
แนวคดิและทฤษฎทีีไ่ดท้ าการทบทวนวรรณกรรมไว ้
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และเขยีนรายงานผลการวจิยัด้วยวธิกีารพรรณนาเป็น
ความเรยีง 
 
ผลกำรวิจยั 

จากการวิจัยเอกสาร พบว่า “บุญกิริยาวัตถุ” 
หรอืทางที่มาแห่งบุญ ที่หากกล่าวโดยย่อเรยีกว่า “บุญ
กริยิาวตัถุ 3” (องฺ. อฏฐก. 37/126/184) อนัประกอบดว้ย 
ทานมยั คือ บุญที่ส าเร็จจากการให้  สีลมยั คือ บุญที่
ส าเรจ็จากการรกัษาศลี และภาวนามยั คอื บุญทีส่ าเรจ็
จากการฝึกอบรมจติทัง้ 2 แบบ คอื สมถภาวนาซึ่งเป็น
การท าสมาธ ิท าจติใหส้งบ  และวปัิสสนาภาวนาซึง่เป็น
การเจริญสติเพื่อให้เกิดปัญญารู้ตามความเป็นจริง นี้
เป็นหลกัธรรมทีเ่หมาะสมกบัการน าไปใหน้ักศกึษาทีเ่ขา้
เรยีนวชิาพระพุทธศาสนาเบือ้งตน้ปฏบิตัเิพื่อการพฒันา
ตน  โดยหลกั “บุญกิรยิาวตัถุ” หรอืทางที่มาแห่งบุญนี้ 
หากกล่าวโดยละเอียดหรือโดยพิสดารก็อาจจะขยาย
ออกไปเป็น 10 ทาง เรียกว่า “บุญกิริยาวตัถุ 10” โดย
เพิม่และ ขยายใหล้ะเอยีดออกไปอกี 7 ทาง คอื  

1. อปจายตนมยั  บญุทีส่ าเรจ็จากการอ่อน
น้อมถ่อมตน 

2. เวยยาวจัจมยั  บญุทีส่ าเรจ็จากการเสยีสละ
ช่วยเหลอืผูอ้ื่น  

3. ปัตตทิานมยั  บญุทีส่ าเรจ็จากการแบ่ง
เฉลีย่บุญหรอืความดใีหผู้อ้ื่น  

4. ปัตตานุโมทนามยั  บญุส าเรจ็จากการ
อนุโมทนาบญุหรอืความดขีองผูอ้ื่น  

5. ธมัมสวนมยั  บุญทีส่ าเรจ็จากการฟังธรรม  
6. ธมัมเทสนามยั  บุญที่ส าเร็จจากการแสดง

ธรรม บอกธรรม ให้ธรรมเป็นทาน (ธรรมทาน)  ให้
ความรูเ้ป็นทาน (วทิยาทาน)  

7. ทฏิฐชุุกมัม ์ บญุทีส่ าเรจ็ดว้ยการท า
ความเหน็ใหต้รง ใหถู้กตอ้ง  
โดย ปัตตทิานมยั ปัตตานุโมทนามยั ขยายมาจาก ทาน
มยั และอปจายตนมยั กับเวยยาวจัจมยั ขยายมาจาก 
สีลมัย และธัมมเทสนามยั ทิฏฐุชุกัมม์ ขยายมาจาก 
ภาวนามยั 

ส าหรับวิธีการในการน าไปใช้นั ้น  พบว่า 
แนวคิดเกี่ยวกบัระยะเวลาที่ใช้ในการปรบัเปลี่ยนหรอื
สร้างพฤติกรรมใหม่ของ ดร.แมกซเวลล์  มอลทซ์ ที่

รูจ้กักนัในชื่อของ “ทฤษฎี  21  วนั” ทีว่ ่าพฤตกิรรม
มนุษย ์เป็นสิง่ที เ่ปลี ่ยนได  ้และเราสามารถสรา้ง
พฤตกิรรมใหม่หรอืเปลี่ยนแปลงตนเองได ้ โดยการ
กระท าซ ้าทีต่่อเนื่องกนัเป็นเวลาอย่างต ่า 21 วนั จะเริม่
ตกผลึกกลายเป็นนิสยัได้นัน้ มาใช้เป็นแนวทางในการ
ก าหนดระยะเวลาของการน าหลกัธรรมไปปฏิบตัิเพื่อให้
เกดิผล เป็นการพฒันาทีย่ ัง่ยนื 

จากการวิจัยเชิงปริมาณ พบว่า นักศึกษา
ทัง้หมดทีใ่ชห้ลกั “บุญกริยิาวตัถุ” เพื่อการพฒันาตน มี
การพฒันาทัง้ทางด้านกายและจติ  โดยนักศกึษาส่วน
ใหญ่ (ร้อยละ 32 - ร้อยละ 69) เห็นว่ามีกำรพฒันำ
ทำงด้ำนพฤติกรรมและลกัษณะนิสยัในระดับมาก 
(ข้อ 1 - 2, 5 - 22 และ 24 - 27 ในตารางที่ 1) และ
รองลงมา (รอ้ยละ 23 - รอ้ยละ 66) เหน็ว่ามกีารพฒันา
ทางด้านพฤติกรรมและลกัษณะนิสยัในระดบัมากที่สุด 
(ขอ้ 3 - 4,  23 และ 27 ในตารางที ่1) ในขณะทีน่ักศกึษา
ส่วนใหญ่ (รอ้ยละ 24 - รอ้ยละ 70) เหน็ว่ามกีำรพฒันำ
ทำงด้ำนควำมคิดในระดบัมากทีสุ่ด (ขอ้ 2 - 7, 11 และ 
16 - 20 ในตาราง 2) และรองลงมา (รอ้ยละ 30 - รอ้ยละ 
63) เหน็ว่าเป็นการพฒันาความคดิในระดบัมาก (ขอ้ 1, 
8 - 10 และ 12 - 15 ในตารางที ่2) ส าหรบัในส่วนของผล
โดยรวมทีไ่ดจ้ากการปฏบิตัตินตามหลกั “บุญกริยิาวตัถุ” 
ทัง้ในส่วน ของความรู้ความเขา้ใจในหลกัธรรมค าสอน
ของพระพุทธศาสนา การไดเ้รยีนรูจ้ากประสบการณ์ตรง
และเหน็ผลจากการปฏบิตัดิว้ยตนเอง  การมสีต ิมสีมาธ ิ 
การส ารวมกาย วาจา ใจ การมสี านึกทางดา้นคุณธรรม
และส านึกเพื่อส่วนรวม การมสุีขภาพกายสุขภาพจติที่ดี
ขึน้  การมปีระสทิธภิาพในการศกึษา/การงานทีด่ขี ึน้  การ
รู้สกึดแีละเห็นคุณค่าของตนเอง การคลายความยดึมัน่
และปล่อยวาง  การมีแนวทางในการด ารงชีวิตและ
สามารถอยู่ในสงัคมได้อย่างมคีวามสุข นัน้  นักศกึษา
ทัง้หมด เห็นว่าตนได้รับผลดังกล่าวจากการปฏิบัติ  
โดยนักศกึษาส่วนใหญ่ (รอ้ยละ 41 - รอ้ยละ 61) เหน็ว่า
ได้รบัผลในระดบัมาก (ขอ้ 1 - 3, 5, 8 - 9, 11 - 13, 15 
- 17 และ 20 ในตารางที ่3) และรองลงมา (รอ้ยละ 31 - 
รอ้ยละ 57) เหน็ว่าไดผ้ลไดร้บัผลในระดบัมากทีสุ่ด (ขอ้ 
4, 6 - 7, 10, 14 และ 18 - 19 ในตารางที ่3)  นอกจากนัน้
ยงัพบว่า “บุญกริยิาวตัถุ” เป็นหลกัธรรมทีน่ักศกึษาทุก
คนในกลุ่มประชากรเหน็ว่าเป็นสิง่ทีต่นสามารถท าได้



วารสารวจิยัรามค าแหง (มนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร)์ ปีที ่23 ฉบบัที่ 2 กรกฎาคม – ธนัวาคม 2563 
 

 

37 

 

และเคยชนิจนเป็นส่วนหนึ่งของการด ารงชวีติประจ าวนั 
(ข้อ 8 - 13 ในตารางที่ 2)  โดยส่วนใหญ่ (ร้อยละ 42 - 
รอ้ยละ 62) เหน็ว่าสามารถ ท าไดใ้นระดบัมาก  รองลงมา 

(รอ้ยละ 24 - รอ้ยละ 44) เหน็ว่าสามารถท าไดใ้นระดบั
มากทีสุ่ด  และส่วนน้อย (รอ้ยละ 7 - รอ้ยละ 20) เหน็ว่า
สามารถท าไดใ้นระดบัปานกลาง 

 
ตำรำงท่ี 1  ความถีแ่ละรอ้ยละของการเปลีย่นแปลงทางพฤตกิรรมและลกัษณะนิสยัของนักศกึษาภายหลงัจากการใช ้

  หลกัศาสนธรรมในพระพุทธศาสนาเพื่อการพฒันาตน  
กำรเปล่ียนแปลงทำงพฤติกรรมและลกัษณะนิสยั 

หลงัจำกได้ฝึกปฏิบติัตนตำมหลกั 
ทำน ศีล ภำวนำ และบญุกิริยำวตัถ ุ10 

ระดบักำรเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น 
ภำยหลงักำรฝึกปฏิบติั 

มำกท่ีสุด มำก ปำน
กลำง 

น้อย น้อย
ท่ีสุด 

รวม
ร้อยละ 

1. ท่านเอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่ แบ่งปัน ได้ท าอะไรเพื่อผู้อื่น      
 มากขึน้ 

28.0 69.0 3.0 - - 100.0 

2. ท่านมเีมตตากรุณา เอือ้อาทรต่อเพื่อนมนุษย ์  
 และสตัวม์ากขึน้ 

42.0 53.0 5.0 - - 100.0 

3. ท่านมคีวามซื่อสตัยม์ากขึน้ 53.0 43.0 4.0 - - 100.0 
4. ท่านมคีวามกตญัญมูากขึน้ 66.0 32.0 2.0 - - 100.0 
5. ท่านเป็นคนมศีลี มธีรรมมากขึน้ 28.0 58.0 14.0 - - 100.0 
6. ท่านจติประณีตขึน้ จติใจมคีวามอ่อนโยนมากขึน้ 31.0 62.0 7.0 - - 100.0 
7. ท่านมสีต ิมสีมาธมิากขึน้ 37.0 57.0 6.0 - - 100.0 
8. ท่านมคีวามเพยีรมากขึน้ 33.0 57.0 10.0 - - 100.0 
9. ท่านมคีวามอดทนมากขึน้ 37.0 57.0 6.0 - - 100.0 
10. ท่านมคีวามเขม้แขง็มากขึน้ 37.0 53.0 10.0 - - 100.0 
11. ท่านมคีวามรบัผดิชอบมากขึน้ 43.0 51.0 6.0 - - 100.0 
12. ท่านมคีวามสุขมุ รอบคอบมากขึน้ 31.0 55.0 13.0 1 - 100.0 
13. ท่านรูจ้กัคดิ พจิารณาไตรต่รองมากขึน้ 38.0 53.0 9.0 - - 100.0 
14. ท่านมคีวามสามารถในการพจิารณาแกปั้ญหา 
     ไดด้ขีึน้ 

27.0 59.0 14.0 - - 100.0 

15. ท่านใจเยน็มากขึน้ 47.0 50.0 3.0 - - 100.0 
16. ท่านควบคมุอารมณ์ไดม้ากขึน้ 45.0 51.0 4.0 - - 100.0 
17. ท่านฟุ้งซ่านน้อยลง 31.0 54.0 15.0 - - 100.0 
18. ท่านมคีวามวติกกงัวล และความเครยีดน้อยลง 23.0 57.0 20.0 - - 100.0 
19. ท่านจติใจปลอดโปร่งขึน้ มคีวามสุขสงบของ 
     จติใจมากขึน้ 

34.0 61.0 5.0 - - 100.0 

20. ท่านรูส้กึสดชื่น เบกิบาน 45.0 50.0 5.0 - - 100.0 
21. ท่านมปิีต ิความอิม่เอมใจ 36.0 57.0 7.0 - - 100.0 
22. ท่านใหค้วามสนใจกบัผูค้นรอบขา้ง และผูอ้ื่น 
     มากขึน้ 

41.0 50.0 9.0 - - 100.0 

23. ท่านเป็นมติร มไีมตรกีบัผูค้นรอบขา้งมากขึน้ 51.0 46.0 3.0 - - 100.0 
24. ท่านเอาแตใ่จตนเองน้อยลง 39.0 53.0 6.0 2.0 - 100.0 
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กำรเปล่ียนแปลงทำงพฤติกรรมและลกัษณะ
นิสยั หลงัจำกได้ฝึกปฏิบติัตนตำมหลกั  
ทำน ศีล ภำวนำ และบญุกิริยำวตัถ ุ10 

ระดบักำรเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น 
ภำยหลงักำรฝึกปฏิบติั 

มำก
ท่ีสุด 

มำก 
ปำน
กลำง 

น้อย 
น้อย
ท่ีสุด 

รวม
ร้อยละ 

25. ท่านเหน็แกต่นน้อยลง เหน็แก่ผูอ้ื่นมากขึน้ 35.0 62.0 2.0 1.0 - 100.0 
26. ท่านรูจ้กัใหอ้ภยัมากขึน้ 48.0 49.0 3.0 - - 100.0 
27. ท่านมคีวามสุภาพ อ่อนน้อมถ่อมตนมากขึน้ 48.0 48.0 4.0 - - 100.0 

ตำรำงท่ี 2  ความถีแ่ละรอ้ยละของการเปลีย่นแปลงทางความคดิของนักศกึษาภายหลงัจากการใชห้ลกัศาสนธรรมใน 
                พระพทุธศาสนาเพื่อการพฒันาตน  

กำรเปล่ียนแปลงทำงควำมคิด หลงัจำกได้ฝึก
ปฏิบติัตนตำมหลกั ทำน ศีล ภำวนำ  

และบญุกิริยำวตัถ ุ10 

ระดบักำรเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น 
ภำยหลงักำรฝึกปฏิบติั 

มำก
ท่ีสุด 

มำก 
ปำน
กลำง 

น้อย 
น้อย
ท่ีสุด 

รวม
ร้อยละ 

1. ท่านมคีวามสนใจในพระพทุธศาสนามากขึน้ 32.0 63.0 5.0 - - 100.0 
2. ท่านมคีวามศรทัธาในพระพทุธศาสนามากขึน้ 57.0 39.0 4.0 - - 100.0 
3. ท่านเชื่อในหลกัธรรมค าสอน และผลของการ
ปฏบิตัติามหลกัธรรมค าสอนมากขึน้ 

59.0 38.0 3.0 - - 100.0 

4. ท่านเหน็ว่าการรกัษาศลี 5 ท าใหต้วัท่าน   
และสงัคมสงบสุข 

57.0 40.0 3.0 - - 100.0 

5. ท่านรูส้กึละอายต่อการท าผดิ/บาป 58.0 39.0 3.0 - - 100.0 
6. ท่านรูส้กึเกรงกลวัต่อผลของการท าผดิ/บาป 61.0 38.0 1.0 - - 100.0 
7. ท่านมคีวามเชื่อมัน่ในการท าความด ี 70.0 30.0 - - - 100.0 
8. ท่านเหน็ว่าทานหรอืการใหเ้ป็นสิง่ทีท่่านท าได ้
และเคยชนิจนเป็นส่วนหนึ่งของการด ารงชวีติ
ประจ าวนั 

41.0 52.0 7.0 - - 100.0 

9. ท่านเหน็ว่าการรกัษาศลีเป็นสิง่ทีท่่านท าได ้
และเคยชนิจนเป็นส่วนหนึ่งของการด ารงชวีติ
ประจ าวนั 

38.0 53.0 9.0 - - 100.0 

10. ท่านเหน็ว่าการฝึกอบรมจติในส่วนของการ
เจรญิสมาธ ิดว้ยการก าหนดลมหายใจ เป็นสิง่ที่
ท่านท าได ้และเคยชนิจนเป็นส่วนหนึ่งของการ
ด ารงชวีติ 

32.0 52.0 16.0 - - 100.0 

11. ท่านเหน็ว่าการฝึกอบรมจติในส่วนของการ
สวดมนต ์เป็นสิง่ทีท่า่นท าไดแ้ละไดก้ลายเป็น
ส่วนหนึ่งของความเคยชนิในการด ารงชวีติ
ประจ าวนั 

44.0 42.0 14.0 - - 100.0 
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กำรเปล่ียนแปลงทำงควำมคิด หลงัจำกได้ฝึก
ปฏิบติัตนตำมหลกั ทำน ศีล ภำวนำ  

และ บญุกิริยำวตัถ ุ10 

ระดบักำรเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น 
ภำยหลงักำรฝึกปฏิบติั 

มำก
ท่ีสุด 

มำก 
ปำน
กลำง 

น้อย 
น้อย
ท่ีสุด 

รวม
ร้อยละ 

12. ท่านเหน็ว่าการฝึกอบรมจติในส่วนของการ
เจรญิสต ิดว้ยการเดนิจงกรม และใหม้คีวาม
รูส้กึตวัอยู่กบัสิง่ทีต่นท านัน้เป็นสิง่ทีท่่านได้
พฒันาจนท่านสามารถท าได ้และท าไดบ้่อยมาก
ขึน้ในการด ารง ชวีติประจ าวนั 

25.0 54.0 20.0 1 - 100.0 

13. ท่านเหน็ว่า บุญกริยิาวตัถุ 10 เป็นสิง่ทีท่่าน
ท าได ้และเคยชนิจนเป็นส่วนหนึ่งของการ
ด ารงชวีติประจ าวนั 

24.0 62.0 14.0 - - 100.0 

14. ท่านเหน็ว่าการท าสมาธ ิ(สมถภาวนา) และ
การเจรญิสต ิ(วปัิสสนาภาวนา) สามารถท าใหจ้ติ
สงบ เกดิปัญญา และมคีวามสุขอย่างแทจ้รงิ 

42.0 47.0 11.0 - - 100.0 

15. ท่านเหน็ว่าการศกึษาธรรมและปฏบิตัธิรรม 
เป็นสิง่ทีใ่หป้ระโยชน์ และก่อใหเ้กดิผลดใีนคน 
ทุกวยั 

46.0 50.0 4.0 - - 100.0 

16. ท่านเหน็ว่าหลกัธรรมค าสอนในพระพุทธ 
ศาสนา สามารถน าไปปฏบิตัไิดใ้นชวีติประจ าวนั 

65.0 35.0 - - - 100.0 

17. ท่านเหน็ว่าสามารถน าหลกัธรรมค าสอนใน
พระพุทธศาสนาไปใชเ้ป็นหลกัในการด ารงชวีติ 

59.0 41.0 - - - 100.0 

18. ท่านเหน็ว่าหลกัธรรมค าสอนในพระพุทธ 
ศาสนาสามารถช่วยพฒันาชวีติ ทัง้ทางกายและ
จติไดอ้ย่างมดีุลยภาพ 

50.0 50.0 - - - 100.0 

19. ท่านเหน็ว่าหลกัธรรมค าสอนในพระพุทธ 
ศาสนานัน้ เป็นไปเพื่อการฝึกอบรมตน  
และพฒันาตน 

58.0 42.0 - - - 100.0 

20. ท่านเหน็ว่าการปฏบิตัตินตามหลกัธรรมใน
พระพุทธศาสนาเป็นสิง่ทีใ่หผ้ลในเชงิประจกัษ์จรงิ 

52.0 45.0 3.0 - - 100.0 
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ตำรำงท่ี 3  ความถีแ่ละรอ้ยละของผลทีไ่ดร้บัภายหลงัจากการใชห้ลกัศาสนธรรมในพระพุทธศาสนาเพื่อการพฒันาตน  

ผลท่ีได้รบัหลงัจำกได้ฝึกปฏิบติัตนตำมหลกั 
ทำน ศีล ภำวนำ และ บญุกิริยำวตัถ ุ10 

ระดบักำรเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น 
ภำยหลงักำรฝึกปฏิบติั 

มำก
ท่ีสุด 

มำก 
ปำน
กลำง 

น้อย 
น้อย
ท่ีสุด 

รวม
ร้อยละ 

1. ท่านมคีวามรูค้วามเขา้ใจทีถู่กตอ้งในหลกัธรรม
ค าสอน และมเีจตคตทิีด่ตี่อพระพุทธศาสนา 

33.0 61.0 6.0 - - 100.0 

2. ท่านมคีวามเขา้ใจเกีย่วกบัการน าหลกัธรรมค า
สอนในพระพุทธศาสนาไปใชเ้พือ่การพฒันาตน 
พฒันาชวีติ 

40.0 53.0 7.0 - - 100.0 

3. ท่านไดเ้รยีนรูจ้ากการปฏบิตัจิรงิเป็นประสบ 
การณ์ตรง และเหน็ผลจากการปฏบิตัดิว้ยตนเอง 

43.0 53.0 4.0 - - 100.0 

4. ท่านเหน็คุณค่าของพระพทุธศาสนา 57.0 41.0 2.0 - - 100.0 
5. ท่านสามารถเป็นพุทธศาสนิกชนทีด่ ีและปฏบิตัิ
หน้าทีข่องชาวพุทธไดอ้ย่างถูกตอ้ง 

37.0 59.0 4.0 - - 100.0 

6. ท่านมสีตใินการด ารงชวีติประจ าวนัมากขึน้ 50.0 48.0 2.0 - - 100.0 
7. ท่านมสีมาธ ิและความสุขสงบของจติใจเพิม่ขึน้ 49.0 46.0 5.0 - - 100.0 
8. ท่านยดึมัน่ถอืมัน่น้อยลง ปล่อยวางไดม้ากขึน้ 36.0 57.0 7.0 - - 100.0 
9. ท่านส ารวมกาย วาจา ใจไดม้ากขึน้ 37.0 50.0 13.0 - - 100.0 
10. ท่านตระหนักถงึบาปบุญคณุโทษ และการไม่
เบยีดเบยีนกนัมากขึน้ 

50.0 48.0 2.0 - - 100.0 

11. ท่านมคีวามวติกกงัวล ความเครยีดน้อยลง 31.0 53.0 16.0 - - 100.0 
12. ท่านมสุีขภาพกาย สุขภาพจติดขีึน้ 46.0 51.0 3.0 - - 100.0 
13. ท่านมปีระสทิธภิาพในการศกึษา/การงาน
เพิม่ขึน้ 

42.0 52.0 6.0 - - 100.0 

14. ท่านมคีวามรบัผดิชอบต่อตนเองมากขึน้ 49.0 48.0 3.0 - - 100.0 
15. ท่านมคีวามส านึกในดา้นการมคีุณธรรม
เพิม่ขึน้ 

38.0 58.0 4.0 - - 100.0 

16. ท่านมสี านึกเพื่อส่วนรวม (จติสาธารณะ)  
มากขึน้ 

42.0 55.0 3.0 - - 100.0 

17. ท่านรูส้กึดกีบัตนเอง และเหน็คุณค่าของตนเอง
มากขึน้ 

47.0 50.0 3.0 - - 100.0 

18. ท่านอยู่ในสงัคมไดอ้ย่างมคีวามสุข 52.0 45.0 3.0 - - 100.0 
19. การไดฝึ้กปฏบิตัติามหลกัธรรมค าสอน มผีลดี
ต่อความคดิ พฤตกิรรม นิสยั และบุคลกิภาพ 
ของท่าน 

53.0 44.0 3.0 - - 100.0 
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ผลท่ีได้รบัหลงัจำกได้ฝึกปฏิบติัตนตำมหลกั 
ทำน ศีล ภำวนำ และ บญุกิริยำวตัถ ุ10 

ระดบักำรเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น 
ภำยหลงักำรฝึกปฏิบติั 

มำก
ท่ีสุด 

มำก 
ปำน
กลำง 

น้อย 
น้อย
ท่ีสุด 

รวม
ร้อยละ 

20. การไดฝึ้กปฏบิตัติามหลกัธรรมค าสอน ท าให้
ท่านมแีนวทางในการด ารงชวีติอย่างมคีวามสุข 

48.0 49.0 3.0 - - 100.0 

สรปุและวิจำรณ์ผล 
จากผลการวจิยัทัง้ภาคเอกสารและภาคสนาม  

ผู้วจิยัมปีระเด็นอภิปรายเพื่อตอบวตัถุประสงค์ของการ
วจิยั  ดงันี้ 

1. “บุญกิรยิาวตัถุ” เป็นหลกัธรรมที่เหมาะสม
ส าหรับน าไปใช้เพื่อการพัฒนาตน  ประการแรก  
เนื่องจากเป็นหลกั ธรรมที่พระพุทธองค์ทรงบญัญตัขิึน้
โดยมุ่ งให้เ ป็นหลักปฏิบัติของฆราวาสที่ยังมีการ
ประกอบกิจการงานและหน้าที่รบัผิดชอบในทางโลก  
ประการต่อไป กเ็นื่องจาก “บุญ” และ “การท าบุญ” เป็น
สิง่ที่ชาวพุทธทัง้หลายเชื่อและศรทัธากนัอยู่แล้วว่าบุญ 
เป็นสิ่งส าคัญ เพราะบุญคือตัวก าหนดคุณภาพชีวิต 
(พระสมภพ, 2559) และเป็นสิง่ที่มอีุปการะอย่างยิง่ต่อ
ชวีติ  นอกจากนัน้ “บุญกริยิาวตัถุ” อนัประกอบดว้ย ทาน 
ศีล ภาวนา ยังเป็นหลักปฏิบัติที่เป็นไปโดยล าดับ คือ 
เริม่ต้น จาก “ทาน” ซึ่งเป็นสิง่ที่ปฏิบตัิได้ง่าย อีกทัง้ยงั
เป็นการน าเขา้สู่การปฏิบตัิในลกัษณะที่เป็นธรรมชาติ
และสอด คล้องกบัพฤตกิรรมเดมิ  แล้วจงึน าเขา้สู่  “ศลี”  
ซึ่งจะยากกว่าการให้ทาน ด้วยเหตุที่ต้องอาศัยความ
ตัง้ใจ มีสติในการควบคุมการ กระท าทัง้ทางกายและ
วาจาให้อยู่ในกรอบที่จะไม่เบียดเบียนทัง้ผู้อื่นและ
ตนเอง  และทา้ยสุดกน็ าเขา้สู่ “ภาวนา” ทัง้ใน ส่วนของ
สมถภาวนาและวปัิสสนาภาวนา ซึ่งจ าเป็นต้องมกีารฝึก
ปฏบิตัเิพื่อใหท้ าไดอ้ย่างถูกต้อง โดยภาวนานี้เมื่อปฏบิตั ิ
ไดอ้ย่างต่อเนื่องกจ็ะใหผ้ลเป็นการพัฒนาทางจติใจ ซึ่ง
เป็นสิง่ที่มคีวามส าคญัยิง่ เพราะทุกอย่างนัน้ตัง้ต้นทีใ่จ 
หากไดม้กีารฝึกอบรมจติใหด้แีลว้ ทุกอย่างคอื ความคดิ 
ค าพูด การกระท าก็จะดตีาม 2. จากการได้ปฏิบตัิตาม
หลกั “บุญกริยิาวตัถุ” เป็นระยะเวลาต่อเนื่องกนั 70 วนั 
นักศกึษาทัง้หมดเห็นว่า การปฏิบตัิทัง้ในส่วนของการ
ให้ทาน การรกัษาศลี การเจริญสมาธดิ้วยการก าหนด

ลมหายใจ การสวดมนต์ กับการเจริญสติด้วยการเดนิ
จงกรม และการแผ่เมตตานัน้เป็นสิง่ที่ตนท าได้และเคย
ชนิจนเป็นส่วนหนึ่งของชวีติประจ าวนั (ขอ้ 8 - ขอ้ 13 ใน
ตารางที ่2)  ซึ่งเป็นการแสดงใหเ้หน็ว่าแนวคดิของ ดร.
แมกซเวลล ์มอลทซ์ ทีรู่จ้กักนัในชื่อของ “ทฤษฎ ี21 วนั” 
ทีว่่า ช่วงระยะเวลา (Timelines) ของการปรบัตวัของคน
เขา้กบัการเปลีย่นแปลงหรอืพฤตกิรรมใหม่ๆ นัน้ตอ้งใช้
เวลาอย่างต ่า 21 วนั  และการกระท าซ ้าๆ ทีต่่อเนื่องกนั
อย่างน้อยเป็นเวลา 21 วนั จะเริม่ตกผลกึกลายเป็นนิสยั
ได้ (Maltz,1960) นัน้ สามารถน ามาใช้ก าหนดกรอบ
เวลาของการน าหลัก “บุญกิริยาวัตถุ” ไปใช้เพื่อการ
ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมหรอืสรา้งนิสยัใหม่เพื่อการพฒันา
ตนใหไ้ดผ้ลอย่างยัง่ยนืไดด้ ี โดยแนวคดิของมอลทซ์นี้
กส็อดคล้องกบังานวจิยัของฟิลปิปา ลลัลี (อ้างถึงใน 
Clear, 1980)  ที่ พบ ว่ า ร ะ ย ะ เ ว ล าขอ งก า รท า ให้
พฤติกรรมใหม่กลายเป็นสิง่ทีท่ าไปโดยอตัโนมตัิไดน้ัน้
อาจจะใช้เวลาที่แตกต่างกัน คือ อาจจะเป็นได้ตัง้แต่
ระยะเวลา 18 วนั จนถงึ 254 วนั แมว้่าโดยเฉลีย่แลว้จะ
ใชเ้วลาราว 66 วนั โดยความแตกต่างของระยะเวลาที่
ใชน้ัน้ขึน้อยู่กบัพฤตกิรรมใหม่ทีต่้องการสรา้งเอง หรอื
ขึน้อยู่กบัตวับุคคล และกรณีแวดล้อมกไ็ด ้โดยการ
เปลี ่ยนพฤตกิรรม ( transforming)  หร อืการสรา้ง 
( forming)  น ิส ยั  นั น้ เ ป ็น เ รื ่อ ง ขอ งก ระบวนการ 
(process) ในการท าใหเ้กดิขึน้ ไม่ไดเ้ป็นสิง่ทีเ่กดิขึน้ได้
ในทนัใด (event)  ซึง่แนวคดิดงักล่าวนี้กส็อดคล้องกบัที่
สมเดจ็พระมหาวรีวงศ์ (2527)  ได้กล่าวไว้ว่า นิสยัคือ
ความเคยชนิทีเ่กดิจากการกระท าบ่อยๆ ซ ้าๆ  หรอืความ
เคยชนิทีเ่กดิจากการกระท าบ่อยๆ กระท าซ ้าๆ นัน่เอง ที่
ก่อให้เกิดเป็นนิสัย  นิสัยจึงเป็นเรื่องของกระบวนการ 
(process) ของการเกิดขึ้น และเป็นสิง่ที่อบรม ให้เกดิได้ 
เป็นสิง่ทีส่รา้งได ้พฒันาได ้ 
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3. “บุญกิริยาวตัถุ” เป็นหลกัธรรมที่นักศกึษา
ทุกคนเห็นว่าตนสามารถปฏิบตัิตามได้ และเมื่อลงมอื
ปฏิบตัิแล้วก็เป็นสิง่ที่ให้ผลในเชงิประจกัษ์ (ขอ้ 20 ใน 
ตารางที ่2) โดยท าใหเ้กดิการพฒันาทัง้ทางกายและใจ 

โดย “ศีล ” ได้พัฒนากาย ท าให้เ ป็นผู้ที่มี
พฤตกิรรมทีง่ามในแงข่องการเป็นผูไ้ม่เบยีดเบยีน พรอ้ม
ไปกับการท าใหเ้กดิ  “ธรรม ” หรอืค ุณธรรมหลาย
ประการขึน้ในตน เช ่น ความเมตตากรุณา ความ
ซื่อสตัย์สุจรติ ความส ารวม สจัจะ สตสิมัปชญัญะ กบัทัง้
ยงัท าใหเ้ป็นผูท้ีม่รีะเบยีบวนิัยในการด าเนินชวีติใหอ้ยู่ใน
กรอบของกฎหมายและศีลธรรม มีความรบั ผิดชอบต่อ
ตนเองและผูอ้ื่น ท าใหอ้ยู่ในสงัคมไดอ้ย่างมคีวามสุข และ
ยงัช่วยใหม้คีวามส านึกในเรื่องของศลีธรรม บาปบุญ คุณ
โทษ มากขึ้น (ขอ้ 2, 3, 4, 5 ใน ตารางที่ 1 และขอ้ 9, 
10, 14, 18 ใน ตารางที ่3)  

ในขณะทีก่ารให ้“ทาน” ทัง้ อามสิทาน ธรรม
ทาน และอภยัทาน กท็ าให เ้กดิการเปลี ่ยนแปลง
พฤตกิรรมและลกัษณะนิสยัทีช่ดัเจน โดย “ทาน” ช่วยท า
ใหเ้หน็แก่ตนน้อยลง เหน็แก่ผูอ้ื่นมากขึน้ ท าใหเ้ป็นคนที่
เอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่  แบ่งปัน   มีส านึกเพื่อส่วนรวม (จิต
สาธารณะ)  และในขณะเดียวกันก็ให้ความสนใจผู้อื่น
มากขึ้น  มีความเป็นมติรมไีมตรีกบัผู้คนรอบขา้งมาก
ขึ้น  รู้จกัให้อภัยมากขึ้น  ซึ่งส่งผลให้รู้สึกดีกับตนเอง
และเห็นคุณค่าของตนเองมากขึ้น (ข้อ 1, 22, 23, 25, 
26 ใน ตารางที ่1 และขอ้ 16, 17 ใน ตารางที ่3) 

ทา้ยสุด “ภาวนา” ทัง้ในส่วนของสมถภาวนาซึ่ง
เป็นการเจรญิสมาธ ิและวปัิสสนาภาวนาซึง่เป็นการเจรญิ
สติเพื่อ ให้เกิดปัญญานัน้ให้ผลเป็นการพฒันาจิตและ
คุณสมบตัขิองจติครบทัง้ 3 ดา้น คอื 

ท า ง ด ้า น ค ุณภ าพจ ติ  (Quality of Mind) 
น ักศ กึษาทั ง้หมด เห ็นว ่าการภาวนาท า ให ต้นมี
คุณธรรม คอื ความเอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่ การแบ่งปัน การได้
เสียสละท าอะไรเพื่อผู้อื่น ความเมตตากรุณาและเอื้อ
อาทรต่อผู้อื่น ความซื่อสตัย์สุจริต ความกตัญญู ความ
เป็นผู้มีศีลมีธรรม มีจิตประณีต มีความอ่อนน้อม 
อ่อนโยนเพิม่มากขึน้ (ขอ้ 1 - ขอ้ 6  ใน ตารางที ่1)  

ทางดา้นสมรรถภาพจติ (Power / Efficiency of 
Mind) นักศกึษาทัง้หมดเหน็วา่มกีารพฒันาความสามารถ
ของจติ ท าใหเ้กดิประสทิธภิาพในการท างาน ใชง้านได้

ด ีคอื มสีติมสีมาธ ิมคีวามเพยีร ความอดทน มจีติใจที่
เขม้แขง็ มคีวาม รบัผดิชอบ มคีวามสุขมุรอบคอบ รูจ้กั
คดิพจิารณาไตร่ตรองอย่างมเีหตุผล มคีวามสามารถใน
การพจิารณาแก้ปัญหา ใจเยน็ขึน้ ควบคุมอารมณ์ไดด้ี
ขึน้  (ขอ้ 7 - ขอ้ 16  ในตารางที ่1) 

ท า ง ด้ า น สุ ข ภ า พ จิ ต  (Mental  Health) 
นักศกึษาทัง้หมดเห็นว่ามกีารพฒันาในส่วนของสภาพ
จติอย่างชดัเจน คอื มคีวามฟุ้งซ่านน้อยลง ความเครยีด
น้อยลง จติใจปลอดโปร่ง มคีวามสุขสงบของจติใจมาก
ขึน้ รูส้กึสดชื่นเบกิบาน  มคีวามอิม่เอมใจ (ขอ้ 17 - ขอ้ 
21 ในตารางที ่1) 

นอกจากนัน้ยงัพบว่า มกีารเปลี่ยนแปลงของ
บุคลิกภาพ/ลกัษณะนิสยัที่ช่วยให้มปีฏิสมัพนัธ์ในการ
เขา้กบัผูอ้ื่นไดด้ ีและอยู่ในสงัคมไดด้มีคีวามสุขมากขึ้น 
คอื มกีารใหค้วามสนใจกบัผูอ้ื่นมากขึน้ มคีวามเป็นมติร
มีไมตรีกบัผู้คนรอบขา้งมากขึ้น  มคีวามสุภาพ อ่อน
น้อมถ่อมตนมากขึ้น เอาแต่ใจตนเองน้อยลง เห็นแก่
ตนน้อยลง เห็นแก่ผู ้อื่นมากขึ้น รู ้จกัให้อภยัมากขึน้ 
(ขอ้ 22 - ขอ้ 27 ในตารางที ่1) 

หากพจิารณาโดยรวมแล้ว การพฒันาทางจติ
อนัเป็นผลจากการภาวนาตามทีก่ล่าวสรุปมานี้ก็คอืการ
พฒันาวุฒภิาวะทางอารมณ์ (Emotional Quotient หรอื 
EQ) ที่เทอดศกัดิ ์(2545) อธบิายว่า คอื ความสามารถ
ทางอารมณ์ในการรู้เขา้ใจตนเอง และเขา้ใจเห็นใจผูอ้ื่น  
ซึง่สอดคลอ้งกบัที ่ปณิธ ิพุทธกรุณา (ม.ป.ป.) กล่าวไวว้่า 
เป็นความ สามารถในการ ควบคุมอารมณ์ รวมไปถึง
ทกัษะด้านการมปีฏิสมัพนัธ์ทางอารมณ์กบับุคคลอื่น ที่ 
แดเนียล โกลแมน (อ้างถงึใน ศนัสนีย์, 2544) ไดช้ี้ไวว้่า
เป็นสิ่งส าคัญที่ช่วยให้บุคคลด ารงชีวิตได้ อย่างมี
ความสุข ทัง้ในชวีติการท างานและในการด ารงชวีติอยู่
ในสงัคม 

หากวเิคราะห ์“บุญกริยิาวตัถุ” ซึง่เป็นหลกัการ
สร้างบุญหรอืความดทีี่ประกอบด้วย ทาน ศลี  ภาวนา 
โดยรวมแล้วกจ็ะเหน็ว่าใหผ้ลเป็นการพฒันาตน พฒันา
คน อย่างรอบด้าน  โดย ทำน การให้ ไม่ว่าจะเป็น
สิ่งของ ธรรมะ การให้อภัย นัน้เป็นการเสริมสร้างใน
เรื่องความฉลาดในทางศีลธรรมและในการท าความดี 
(Moral Quotient หรือ MQ) ในขณะที่ ศีล การส ารวม
พฤติกรรมทางกายและวาจาให้อยู่ในกรอบของความ
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ถูกตอ้งดงีาม และไม่ใหไ้ปเบยีดเบยีนทัง้ผูอ้ื่นและตนเอง
นัน้เป็นการฝึกอบรมทัง้ในเรื่องความรบัผิดชอบ การมี
วนิัยในตนเอง พรอ้มไปกบัการท าใหเ้ป็นผูม้คีุณธรรม จงึ
เป็น การพฒันาทัง้ความฉลาดทางศีลธรรม (MQ) และ
ความฉลาดทางอารมณ์ (EQ)  ส่วน ภำวนำ ในส่วนของ
การเจรญิสมาธนิัน้ นอกจากจะพฒันาประสทิธภิาพของ
สมองและความคดิไดแ้ลว้ กย็งัใหผ้ลเป็นความผ่อน
คลาย ความสุขสงบของจติใจ ซึง่เป็นการพฒันาทางดา้น
จติใจและอารมณ์ (EQ) อนัจะช่วยท าให้เกิดคุณลกัษณะ
ทางอารมณ์และบุคลิกภาพที่ดี สามารถ ปฏิบัติตน
เหมาะสมกบัสถานการณ์และบุคคลที่มปีฏิสมัพนัธ์ด้วย  
ส าหรบัในส่วนของการเจรญิสติ การรู้เท่าทนัในอารมณ์  
ความรูส้กึ ความคดิ นัน้กส็อดคล้องกบัที ่ศนัสนีย์ (2544) 
ได้กล่าวอธบิายไว้ว่า การรู้จกัตนเอง (self  awareness) 
สามารถ ควบคุมอารมณ์ตนเองได้ (self  regulation) 
รู้จ ักเห็นอกเห็นใจผู้อื่น (empathy) รู้จ ักใช้เหตุผล 
(logical) มคีวามมัน่ใจในตนเอง (self  confidence) รกั
และเหน็คุณค่าของชวีติ (life appreciation) และมทีกัษะ
ทางสังคม (social  skill) นัน้เป็นการมีวุฒิภาวะทาง
อารมณ์ (EQ)  ยิ่งกว่านัน้ การภาวนานี้เมื่อได้ปฏิบัติ
และพัฒนาไปจนถึงระดับหนึ่งก็จะช่วยพัฒนาความ
ฉลาดทางปัญญา (Intelligence Quotient หรอื IQ) ให้รู้ที่
จะหยุดยัง้ตนเองไม่ให้ไหลไปสู่ความเสื่ อม และมี
สตปัิญญา ในการมองโลกตามความเป็นจรงิว่าโลกและ
ชวีตินี้ไม่เทีย่ง (อนิจจงั) มกีารแปรสภาพอยู่ตลอดเวลา 
(ทุกขงั) ไม่มตีวัตนทีแ่ทจ้รงิ แต่เป็นไปตามเหตุปัจจยัที่
สมัพนัธ์ประกอบกัน โดยไม่อยู่ในการควบคุมของเรา 
(อนัตตา) เป็นสิง่ทีไ่ม่ควรหลงไปยดึมัน่ถอืมัน่  ซึ่งการมี
ปัญญารู้เท่าทนัความจริงในลกัษณะดงักล่าวจะช่วยให้
บุคคลสามารถยอมรบัความจรงิของชวีติ สามารถปฏบิตัิ
ต่อสิง่ต่างๆ ได้อย่างถูกต้อง และสามารถด ารงชวีติได้
สอดคล้องตามความเป็นจรงิของโลก  อนัจะช่วยใหไ้ม่
ทุกข ์หรอืหากยงัทุกข ์กจ็ะทุกขน้์อยลง 

หากเราจะไปพจิารณาด ูในส ่วนของการ
พฒันาทุนมนุษย์ตามแผนยุทธศาสตร์ชาต ิ20 ปี ที่
มุ่งหวงัใหค้นไทยเป็นคนทีม่ปัีญญาตื่นรู ้มจีติสาธารณะ 
มีวินัย มีความรับผิดชอบ ใช้ชีวิตอยู่บนพื้นฐานของ
ศีลธรรม  หรืออีกนัยหนึ่งก็คือการพฒันา คนไทยให้มี
คุณธรรมของ “คนไทย 4.0” คอื มคีวามพอเพยีง มวีนิัย 

มคีวามสุจรติ และมจีติอาสา (ดนัย, 2560) นัน้  เรากจ็ะ
เหน็ว่าการปฏบิตัติามหลกั “บุญกริยิาวตัถุ” ในส่วนของ 
“ทาน” ซึ่งเป็นการให ้การแบ่งปัน การเสยีสละนัน้ เป็น
การฝึกอบรมในการลดความตระหนี่ ความโลภ ท าใหไ้ด้
ฝึกการเป็นผูท้ีไ่ดช้่วยเหลอืท าประโยชน์ใหแ้ก่ผูอ้ื่นนัน้ ก็
คือ การพัฒนาให้เกิดคุณธรรมในเรื่องของความ
พอเพยีง และจติสาธารณะ/จติอาสา  ในขณะที ่“ศลี” ซึง่
เป็นการพฒันากาย เป็นการส ารวมระวงัพฤติกรรมให้
อยู่ในกรอบของความเป็นผูไ้ม่เบยีดเบยีน ไม่ก่อใหเ้กดิ
ปัญหาทัง้กับตนเองและสังคม สามารถใช้ชีวิตอยู่บน
พืน้ฐานของศลีธรรม อยู่ในสงัคมไดอ้ย่างสงบสุขนัน้ กค็อื
การพฒันาในเรื่องของการมคีวามรบัผดิชอบ และการมี
วินัย  อีกทัง้การปฏิบัติตามหลัก “ศีล” ยังท าให้เกิด 
“ธรรม” และคุณธรรมต่างๆ เช่น ความเมตตากรุณา 
ความซื่อสตัยสุ์จรติ ความส ารวมและเคารพในผูอ้ื่น สจัจะ 
ขึ้นในตัวบุคคลไปในขณะเดียวกันด้วย  และท้ายสุด 
“ภาวนา” ซึ่งเป็น การพฒันาจติ  พฒันาปัญญา นัน้ก็ท า
ให้มกีารพฒันาคุณสมบตัิของจติ ทัง้ในส่วนของคุณภาพ
จติ สมรรถภาพจติ สุขภาพจติ กบัทัง้พฒันาปัญญาในการ
รู้เขา้ใจความเป็นจรงิของสรรพสิง่ที่จะช่วยให้ด ารงชวีติ
ไดอ้ย่างสอดคลอ้งกบัธรรมชาตไิดอ้ย่าง มคีวามสุข 

อาจกล่าวไดว้่า “บุญกริยิาวตัถุ” เป็นหลกัธรรม
ทีเ่มื่อปฏบิตัแิล้วท าใหเ้กดิการพฒันาตนอย่างสมดุล ทัง้
ทางกายและทางจติ ท าใหบุ้คคลมคีุณภาพชวีติทีด่ ีเป็น
มนุษย์ที่สมบูรณ์และสามารถด ารงชีวิตได้อย่างมี
ความสุข  และหากมองจากมุมของการพฒันาทุนมนุษย์
ทางดา้นคุณธรรมและคุณภาพชวีติตามแผนยุทธศาสตร์
ชาต ิ20 ปี ทีต่้องการใหค้นไทยเป็นคนที่มปัีญญาตื่นรู ้ 
มคีุณธรรมของ “คนไทย 4.0”  ผลจากการวจิยักแ็สดงให้
เห็ นอย่ า งชัด เจนแล้ วว่ า   “บุ ญกิ ริ ย าวัตถุ ”  ใน
พระพุทธศาสนานัน้เป็นหลักศาสนธรรม ที่หากได้น าไป
ปฏิบัติแล้วก็สามารถที่จะตอบโจทย์ คือ การเสริมสร้าง
คุณธรรมและคุณภาพชวีติตามเป้าหมายของยุทธศาสตร์ชาต ิ
20 ปีทีมุ่่งหวงัได ้
ข้อเสนอแนะส ำหรบักำรวิจยัครัง้ต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาการน าหลักศาสนธรรม
ในพระพุทธศาสนาไปใช้เพื่อประโยชน์ในด้านอื่นๆ 
ด้วย เช่น ดา้นการศกึษา ดา้นการแพทย ์(สุขภาพจติ) 
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2. ควรมกีารศกึษาวจิยัการน าหลกัศาสนธรรม
ในพระพุทธศาสนาไปใชเ้พื่อการพฒันางาน พฒันาชวีติ
ของคนในองคก์ร หน่วยงาน หรอืชุมชนอื่นๆ 
 
กิตติกรรมประกำศ 

งานวจิยันี้เกิดขึ้นได้จากการที่สถาบนัวจิยัและ
พฒันา ของมหาวทิยาลยัรามค าแหงเหน็ความส าคญัและ
ประโยชน์จากการวจิยัเรื่องนี้ พร้อมทัง้สนับสนุนใหทุ้น
ว จิ ยั  แ ล ะ ง า น นี ้ก ็ส า เ ร ็จ ล ง ไ ด ้เ พ ร า ะ ผู ต้ อ บ
แบบสอบถามทุกท่านใหค้วามร่วมมอื ท าให้การวจิยั
บรรลุผลตามวตัถุประสงค ์ผูว้จิยัจงึขอขอบคณุเป็นอยา่ง
ยิง่ไว ้ณ. ทีน่ี้ 
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