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บทคัดย่อ 
บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมแก่เยาวชนตามแนว

พระพุทธศาสนา ผลการศึกษาพบว่า เยาวชนที่ปฏิบัติตามหลักธรรมที่ท าให้มีอายุยืนยาว (อายุวัฒนธรรม หรือ
อายุสสธรรม) จะช่วยให้มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง ปราศจากโรคภัยเบียดเบียน หรือมีโรคภัยน้อย วิธีการ
ปฏิบัติตามหลักธรรมดังกล่าว เช่น ออกก าลังกาย รับประทานอาหารที่สะอาด และมีประโยชน์ เป็นต้น การที่
จะมีสุขภาพจิตที่ดีได้ในระดับการอยู่ร่วมกันในสังคม เยาวชนต้องมีความรัก ความเมตตา ปรารถนาดีต่อผู้อ่ืน 
รู้สึกสงสารและช่วยเหลือคนอ่ืนเมื่อเห็นเขาได้รับความล าบาก รู้สึกยินดีและแสดงความยินดีต่อความส าเร็จของ
ผู้อ่ืน และวางใจเป็นกลาง เพราะเข้าใจกฎแห่งกรรม ไม่ยินดีหรือยินร้าย ไม่ซ้ าเติมผู้อ่ืนเวลาที่เขาเป็นทุกข์, 
เยาวชนต้องรู้จักเรียนรู้ตลอดชีวิต รู้จักน าวิธีการคิดตามหลักพระพุทธศาสนาคือโยนิโสมนสิการไปใช้หรือ
ประยุกต์ใช้ทั้งในการแก้ปัญหา รักษาสืบต่อ และพัฒนา ส่วนศีล 5 จะช่วยป้องกันไม่ให้เยาวชนสร้างปัญหาทั้ง
แก่ตนเองและผู้อ่ืน ส่งเสริมให้สังคมมีความสงบสุข 

 
ค าส าคัญ: การส่งเสริม; สุขภาวะ; เยาวชน; พระพุทธศาสนา 

 
Abstract 

This academic article aims to study the promotion of holistic health for youths 
according to Buddhism. The results of the study found that youths who follow Dhamma 
principles that ensure longevity (Ayuvaddhana-dhamma - Ayussa-dhamma=things conductive 
to long life) will help to have a healthy body, free from disease and encroachment or have 
few illnesses. The ways followed these principles, such as exercising and eating clean food 
and useful, etc., to have good mental health at the level of living together in society. Youths 
must have love, kindness, and good wishes for others, feel pity and help others when see 
them suffering, feel happy and congratulate others on their successes and be neutral, 
because  understand the law of karma not pleased or displeased, do not aggravate others 
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when they are suffering. Youth must know how to learn throughout their lives, know how to 
use the Buddhist thinking method, namely Yonisomanasikāra to solve problems, maintain 
and develops. The 5 precepts (Silas) will help to prevent youth from creating problems for 
themselves and others, promote a peaceful society. 
 
Keywords: Promoting; Health; Youth; Buddhism 

 
1. บทน า 

ในช่วงหลายปี ที่ผ่านมา ประเทศไทยมุ่งการพัฒนาประเทศในลักษณะแบบทุนนิยม กล่าวคือ เน้น
การพัฒนาด้านเศรษฐกิจเป็นส าคัญ โดยเชื่อวาเมื่อเศรษฐกิจของประเทศดีขึ้นจะส่งผลต่อการพัฒนาด้านอ่ืนๆ 
ให้เจริญตามไปด้วย แต่ในความเป็นจริงไม่เป็นเช่นนั้น การพัฒนาเศรษฐกิจโดยไม่ค านึงถึงความพร้อมของคน
ในชาติ ตลอดจนไม่ค านึงถึงความเหมาะสมของภูมิสังคมของประเทศ จึงน าไปสู่ภาวะวิกฤตในที่สุดและส่งผล
ต่อสังคมไทยในหลายๆ ด้าน นับตั้งแต่ครอบครัว ซึ่งเป็นหน่วยทางสังคมที่เล็กที่สุด ความเป็นอยูและวิถีชีวิต
ของครอบครัวเริ่มเปลี่ยนไป พ่อแม่ ผู้ปกครองต้องใช้เวลาส่วนใหญ่ในต่อการท างาน ต้องแข่งขันกนท างานหา
รายได้ เพ่ือน ามาเลี้ยงดูสมาชิกในครอบครัว เป็นเหตุให้ชีวิตในแต่ละครอบครัวใช้เวลาอยูร่วมกันน้อยลง โอกาส
ที่จะมเีวลาเอาใจใส่ อบรมเลี้ยงดูบุตรหลานน้อยลง บิดามารดาต้องแยกตัวออกมาจากครอบครัวใหญ่  เพ่ือเข้า
มาประกอบอาชีพ กลายเป็นครอบครัวเดี่ยว เมื่อบิดามารดาไม่มีเวลาอยูกับบุตร  ก็ท าให้เด็กมีเวลาอยูนอกบ้าน 
อยู่กับเพ่ือนมากขึ้น ซึ่งมีความเสี่ยงในการถูกมอมเมาจากสิ่งแวดล้อมรอบตัวเด็ก ที่พยายามจะแสวงหา
ผลประโยชน์จากเด็กที่ขาดความอบอุ่น หรือถูกชักชวนให้เดินไปในทางเสื่อม ได้ง่าย เช่น การชักจูงให้เด็กติด
เกมส์ การชักจูงให้เด็กใช้ยาเสพติดเพ่ือให้เป็นที่ยอมรับของเพ่ือน หรือการไม่มีผู้ใหญ่ให้ค าแนะน าให้การคบ
เพศตรงข้าม ก็จะน าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร ซึ่งท าให้เกิดปัญหาสังคมด้านอ่ืนตามมา  เช่น การ
ต้ังครรภ์ยังไม่พร้อม ส่งผลให้มีการท าแท้งมากขึ้น หรือมีปัญหาเด็กถูกทอดทิ้งเปน็จ านวนมาก ท าให้รัฐบาลและ
หน่วยงานต่างๆ พยายามคิดแนวทาง นโยบายมาเพ่ือแกไขปัญหาให้กับเด็กและเยาวชนมากมาย (วรัทยา 
พรหมสุนทร, 2552: 2) 

นอกจากปัญหาสังคมที่กล่าวมาแล้วนี้ยังมีปัญหาอ่ืนๆ โดยเฉพาะปัญหาโรคอ้วนในวัยเด็กและ
ปัญหาเด็กติดเกม ซึ่งผู้เขียนจะได้น าเสนอในมิติของสุขภาวะองค์รวม ได้แก่ กาย จิต ปัญญา สังคม  

โรคอ้วนในเด็กวัยเรียนเป็นประเด็นปัญหาทางสุขภาพที่ส าคัญซึ่งก าลังมีแนวโน้มเพ่ิมสูงขึ้นอย่าง
ต่อเนื่อง สาเหตุเกิดจากปัจจัยที่ซับซ้อนร่วมกันของพันธุกรรมและสิ่งแวดล้อมท าให้วิถีชีวิตของเด็กเปลี่ยนแปลง
ไป เด็กถูกชักจูงให้บริโภคอาหารที่ให้พลังงานสูงหรือออกก าลังกายน้อยลง เป็นผลให้เกิดความไม่สมดุลของ
การเผาผลาญพลังงานในร่างกาย ท าให้เกิดการสะสมของไขมันในร่างกายเกิดโรคอ้วน  โรคอ้วนมีผลกระทบต่อ
สุขภาพของเด็กทั้งในด้านร่างกาย จิตใจและสังคม พยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนเป็นผู้มีบทบาทส าคัญในด้านการ
สร้างเสริมสุขภาพแก่เด็กวัยเรียน ด้วยการเพ่ิมศักยภาพของตัวเด็ก ผู้ปกครอง และชุมชนในการท าให้เด็กวัย
เรียนที่เป็นโรคอ้วนมีพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพด้านการบริโภคอาหารและออกก าลังกายที่เหมาะสมในการ
ควบคุมน้ าหนักตัว  เน้นให้ทุกภาคส่วนเข้าใจถึงสภาพปัญหาและมีส่วนร่วมในการแก้ไขปัญหาโรคอ้วนในเด็ก
วัยเรียนอย่างยั่งยืน บทความนี้จะน าเสนอความหมายของโรคอ้วน ปัจจัยที่ท าให้เกิดโรคอ้วนในเด็กวัยเรียน 
ผลกระทบของโรคอ้วน และบทบาทพยาบาลในการส่งเสริมสุขภาพเด็กวัยเรียนที่มีโรคอ้วน (จารุณี นุ่มพูล, 
2558: 1) 
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ในยุคที่คอมพิวเตอร์กลายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตเยาวชนก็เป็นอีกกลุ่มหนึ่งที่มีการน าคอมพิวเตอร์
มาใช้กันอย่างแพร่หลายเพ่ือให้สามารถก้าวทันโลกในปัจจุบันโดยใช้เป็นแหล่งการเรียนรู้ใช้เพ่ือความ
เพลิดเพลินผ่อนคลายและเพ่ือการติดต่อสื่อสารที่เป็นไปอย่างรวดเร็วโดยเฉพาะอย่างยิ่งอินเทอร์เน็ตที่มีการ
น ามาใช้อย่างแพร่หลายทั้งในด้านการศึกษาการสื่อสารและเพ่ือความบันเทิงนักเรียนระดับประถมในหลาย
โรงเรียนเรียนรู้การใช้ประโยชน์จากเครื่องคอมพิวเตอร์สามารถสืบค้นข้อมูลจากอินเทอร์เน็ตใช้งาน  E-
Learning เพ่ือการศึกษาเรียนรู้โปรแกรมเพ่ือพัฒนาทักษะอย่างรอบด้านแต่นอกห้องเรียนเยาวชนมักเลือกใช้
ประโยชน์เฉพาะด้านความบันเทิงมากเกินความเหมาะสมเช่นการสนทนาออนไลน์การดูหนังฟังเพลงการเล่น
เกมคอมพิวเตอร์ออนไลน์ เป็นต้น เกมคอมพิวเตอร์ได้ถูกพัฒนาอย่างต่อเนื่องให้มีประโยชน์ต่อการศึกษาการ
สื่อสารและให้ความบันเทิงควบคู่ไปกับการพัฒนาเทคโนโลยีที่ไม่หยุดนิ่งท าให้เยาวชนนิยมเล่นเกมคอมพิวเตอร์
มากขึ้น (ปัณณธร ชัชวรัตน์ และดลฤดี เพชรขว้าง, 2566: 40-41) ในช่วง 10 กว่าปีที่ผ่านมา เทคโนโลยีมีการ
เปลี่ยนแปลงอย่างมาก ท าให้รูปแบบการใช้ชีวิตของเราต้องเปลี่ยนตามอย่างปฏิเสธไม่ได้ ไม่ว่าจะเป็นสมาร์ต
โฟนที่เกือบทุกคนสามารถซื้อได้ โซเชียลมีเดียรูปแบบต่างๆ ความไวและการเข้าถึงของอินเทอร์เน็ตและ
เทคโนโลยีพลิกโลกอ่ืนๆ ปรากฏการณ์อย่างหนึ่งที่มีการพูดถึงกันมากขึ้นเรื่อยๆ คือ การเสพติดเกม ช่วงอายุ
ของคนที่เสพติดเกมมักเป็นเยาวชน ไม่ว่าจะเป็นเด็กชั้นประถม มัธยม ไปจนถึงนักศึกษา แม้แต่ผู้ใหญ่เองก็
สามารถเป็นโรคเสพติดเกมได้เช่นกัน ในปัจจุบันการเสพติดเกมจัดเป็นโรคอย่างหนึ่ง ผลเสียที่ตามมาจากการ
เสพติดเกมเกิดทั้งกับตัวเด็ก ครอบครัว ไปจนถึงสังคมส่วนรวม ดังนั้นการให้สั งคมมีความตระหนักรู้เกี่ยวกับ
โรคนี้จึงเป็นสิ่งที่ส าคัญ เพ่ือที่คนในสังคมจะได้ให้ความช่วยเหลือเด็กตั้งแต่แรกเริ่ม ทั้งการป้องกัน รักษา และ
ฟ้ืนฟ ู(แพทย์หญิงปรานี ปวีณชนา, ม.ป.ป.: ออนไลน์) 

สภาพปัญหาด้านสุขภาพในปัจจุบัน มีปัจจัยสาเหตุของปัญหามากมายหลากหลายปัจจัย ทั้งปัจจัย
ด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และสิ่งแวดล้อม รวมทั้งปัญหาในระบบสุขภาพเอง เป็นต้น อีกทั้งในปัจจุบันนี้สถานะ
ทางสุขภาพของคนไทยได้เปลี่ยนแปลงรูปแบบ และสาเหตุของปัญหาไปจากอดีตที่ผ่านมา เนื่องจากปัจจุบัน
สาเหตุที่ท าให้เกิดปัญหาทางด้านสุขภาพของคนไทยนั้น มีเพ่ิมขึ้นมากมาย อาทิ สาเหตุทางด้านเศรษฐกิจ 
สภาพทางสังคม การศึกษา การเมืองสิ่งแวดล้อมทาง ธรรมชาติ พันธุกรรม จิตวิทยา วิถีการด ารงชีวิต ความ
เจริญทางด้านเทคโนโลยีและพฤติกรรมของคนในชุมชน ล้วนแต่เป็นสาเหตุที่เสี่ยงต่อการเป็นโรค ภัย ไข้ และ
เจ็บ เกิดโรคระบาด มีการกระจายของโรคใหม่ๆ ที่ร้ายแรง ปัญหาสุขภาพจิต ยาเสพติด ซึ่งล้วนแล้วแต่เป็น
ปัญหาสุขภาพที่ส าคัญในปัจจุบันทั้งสิ้น และมีนักวิชาชีพและนักวิชาการทางด้านสาธารณสุขหลายท่าน กล่าว
ว่าปัญหาสุขภาพส่วนใหญ่ที่เกิดขึ้นนั้นมีความเกี่ยวข้องโดยตรงกับพฤติกรรมสุขภาพของประชาชนแต่ละคน 
และการที่จะป้องกันปัญหา ควบคุมปัญหา รวมถึงลดความรุนแรงของปัญหา ได้เป็นอย่างดีนั้น ต้องใช้รูปแบบ
วิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เป็นลักษณะเฉพาะของแต่ละคน  

การส่งเสริมสุขภาพ เป็นกระบวนการที่เกี่ยวข้องกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับ
พฤติกรรมต่างๆ หลายประการที่มีความเกี่ยวพันกับสุขภาพ (health-related behavior) ของบุคคล 
ครอบครัว ชุมชน และหน่วยงานหรือองค์กรที่บุคคลนั้นมีความสัมพันธ์หรือเกี่ยวอยู่พฤติกรรมที่มีความสัมพันธ์
กับสุขภาวะจะมีความเกี่ยวข้องกับรูปแบบและสภาพการณ์การด ารงชีวิต(condition of living) อันได้แก่ 
สภาพด้านที่อยู่อาศัย การรับประทานอาหาร การออกก าลังกาย การท างาน สิ่งแวดล้อมทั้งด้านธรรมชาติ ด้าน
สังคมรวมทั้งรูปแบบของวิถีการด าเนินชีวิต (lifestyle) ซึ่งสิ่งเหล่านี้ ล้วนแล้วแต่เป็นสาเหตุของปัญหาสุขภาพ
ที่เป็นสาเหตุของการเจ็บป่วยหรือการตายในปัจจุบันและในอนาคต จะเห็นว่าพฤติกรรมเหล่านี้มีความ
เกี่ยวข้องโดยตรงกับประชาชนทุกคน ดังนั้นวิธีการที่ดีที่สุดในการป้องกันมิให้ปัญหาทางสุขภาพต่างๆ ดังที่
กล่าวไว้ข้างต้น เกิดขึ้นหรือเป็นปัญหาก่อให้เกิดความรุนแรงมากขึ้น ก็คือวิธีการในการส่งเสริมสุขภาพให้แก่
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ประชาชนเพือ่ให้ประชาชนสร้างเสริมสุขภาพด้วยตนเองได้อย่างถูกต้องต่อเนื่องและเหมาะสมกับประชาชนแต่
ละคน (ปริญญา จิตอร่าม, 2561: 65) 

ค าว่า “สุขภาพ” กับ “สุขภาวะ” ถูกใช้ในความหมายทั้งเหมือนและแตกต่างกัน กล่าวคือ สุขภาพ 
หมายถึง การมีร่างกายแข็งแรง สมบูรณ์ หรือภาวะที่ปราศจากโรคภัยเบียดเบียนนั่นเอง ส่วน สุขภาวะ มักใช้
ในความหมายความสุขแบบองค์รวม ได้แก่ ภาวะที่มีความสุขด้านกาย จิต ปัญญา สังคม ดังนั้นเมื่อกล่าวถึง
หลักสุขภาวะแนวพุทธจึงสามารถศึกษาค าสอนตั้งแต่สุขภาวะเบื้องต้นคือการมีสุขภาพกายแข็งแรง สมบูรณ์
จนถึงความสุขในระดับสูงสุดคือภาวะที่จิตปราศจากกิเลส ส่วนมิติการส่งเสริมสุขภาวะ สุขภาวะวิถีพุทธ 
หมายถึง การใช้หลักพุทธธรรมเป็นองค์ประกอบของการสร้างแนวปฏิบัติเพ่ือการพัฒนาให้เกิดสุขภาวะที่ดี 
ทั้งนี้หลักการส าคัญที่เชื่อมโยงให้เกิดการสร้างสุขภาวะวิถีพุทธคือการท าความเข้าใจระบบองค์รวมของ
ความสัมพันธ์ที่จะสร้างให้เกิดสุขภาพ ซึ่งอาจแบ่งออกเป็นกลไก ภายในคือการก าหนดความคิดและการสร้าง
ปัญญาให้เห็นความสัมพันธ์ระหว่างร่างกายและสภาพแวดล้อมที่จะเอ้ือให้เกิดสุ ขภาวะที่ดี ขณะที่กลไก
ภายนอกคือการเรียนรู้ข้อก าหนดและองค์ความรู้ที่จะสามารถ ฝึกฝนให้ร่างกายสร้างวิถีปฏิบัติที่จะน ามาสู่การ
มีสุขภาวะที่ดีได้ อย่างไรก็ตามการพิจารณากรอบคิดเก่ียวกับสุขภาวะวิถีพุทธ ควรยกระดับสู่การท าความเข้าใจ
ลักษณะของชีวิต ซึ่งจะช่วยให้เห็นความหมายและเป้าหมายของการสร้างสุขภาวะวิถีพุทธ ทั้งนี้โดยมีกรอบแห่ง
ปัญญาเป็นฐานความคิด (ชลวิทย์ เจียรจิตต์ สายชล ปัญญชิต, 2565: 89) 

ดังนั้นผู้เขียนจึงสนใจศึกษาการส่งเสริมสุขภาวะแก่เยาวชนตามแนวพระพุทธศาสนา เพราะ
เยาวชนมีความส าคัญในฐานะเป็นทรัพยากรบุคคลที่เป็นก าลังหรืออนาคตของชาติ และพระพุทธศาสนามีค า
สอนที่เหมาะสมในการสร้างเสริม พัฒนาสุขภาวะ เพ่ือความสุขอย่างสมดุล การส่งเสริมให้เยาวชนมีสุขภาวะที่
ดีนอกจากจะเป็นผลดีต่อเยาวชนแล้วยังมีความส าคัญในฐานะได้ส่งเสริมให้เยาวชนมีความพร้อมในการพัฒนา
ประเทศให้มีความเจริญก้าวหน้าด้วย  
  
2. สุขภาวะตามแนวพระพุทธศาสนา 
 ตามหลักพระพุทธศาสนา ชีวิตของมนุษย์มีความเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับสิ่ งทั้ งหลายตาม
หลักปฏิจจสมุปบาท การพัฒนาด้านใดด้านหนึ่งเพ่ือความสุขแห่งชีวิตนั้นไม่ใช่การพัฒนาที่ถูกต้อง ชีวิตต้องได้รับ
การพัฒนาทั้ง 4 ด้าน ได้แก ่กาย ศีล จิต และปัญญา ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 

1. ความสุขทางกาย (Physical) ได้แก่ ร่างกายที่แข็งแรง สมบูรณ์ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ และมี
สิ่งแวดล้อมภายนอกที่ดี สะอาด ปลอดภัยเช่น มีน้ าสะอาด อากาศบริสุทธิ์ ป่าไม้สมบูรณ์สวยงาม ที่อยู่อาศัย
สะอาดไม่มีขยะมูลฝอยเน่าเหม็น อาหารสะอาดถูกหลักอนามัย เป็นต้น ผู้ที่มีความสุขด้านนี้ เรียกว่า “ภาวิตกาย
บุคคล” หรือบุคคลผู้มีกายเจริญแล้ว 

2. ความสุขทางสังคม หรือ ศีล (Moral) ได้แก่ มีสิ่งแวดล้อมทางสังคมที่ดี มีคุณภาพ มีคุณธรรม 
จริยธรรมมีการจัดการเพ่ือความสุขความเจริญของบุคคลในสังคม ปราศจากการเบียดเบียนซึ่งกันและกันผู้ที่มี
ความสุขด้านนี้เรียกว่า “ภาวิตสีลบุคคล” บุคคลผู้มีศีลเจริญแล้ว 

3. ความสุขทางจิตใจ (Emotional) ได้แก่ มีส่วนประกอบทางด้านคุณธรรมและความดีงามทั้งหลาย
ภายในจิตใจ ได้แก่ ความมีเมตตากรุณาความขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิ และสดชื่น เบิกบาน เป็นสุข ผ่องใส 
เป็นต้น ผู้ที่มีความสุขด้านนี้เรียกว่า “ภาวิตจิตบุคคล” บุคคลผู้มีจิตใจเจริญแล้ว 

4. ความสุขทางปัญญา (Intellectual) ได้แก่ มีสติปัญญา ความเชื่อความรู้ ความนึกคิด ความเห็น 
ความเข้าใจชีวิตและโลกอย่างถูกต้องตามความเป็นจริง สามารถอยู่กับความเป็นจริงของโลกและชีวิตได้อย่างปกติ
สุขและอย่างเข้าใจ ผู้ที่มีความสุขด้านนี้เรียกว่า “ภาวิตปัญญาบุคคล”บุคคลผู้มีปัญญาเจริญแล้ว 
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บุคคลผู้ที่ฝึกฝนตนเองตามหลักภาวนาทั้ง 4 ประการ นี้ ย่อมได้รับความสุขทั้งที่เป็นโลกียะสุขหรือ
เป็นความสุขท่ีเกิดจากกิเลสกามความสุขของสัตว์และมนุษย์ผู้เสพกามคุณ 5 ได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสที่
น่าปรารถนา น่ารักใคร่ น่าชอบใจ ที่เกี่ยวข้องกับวัตถุธรรมทั้งหลาย ที่มีลักษณะเปลี่ยนแปลงได้ง่าย มิใช่ความสุข
ที่แท้จริง เป็นความสุขเพียงชั่วคราวและจะต้องแสวงหาสิ่งแปลกใหม่อยู่ร่ าไปและย่อมเข้าถึงโลกุตตระสุข ได้แก่ 
ความสุขที่เกิดจากความสิ้นไปแห่งกิเลสตัณหาเป็นความสุขที่สัมพันธ์กับความรู้สึกทางจิตใจและปัญญาที่รู้จริง 
มีลักษณะสงบและด ารงอยู่ที่ยาวนานเป็นความรู้สึกบรมสุขหรือภาวะแห่งการปล่อยวางไม่ยึดติดในตัวตน 
เรียกว่าเป็นความสุขของผู้ประพฤติธรรมหรือพระอริยบุคคล อันได้แก่ นิพพานอันเป็นความสุขอย่างยิ่ง  (พระ
ชัชวาลย์ ศรีสุข, อ้างใน พระครูวาปีจันทคุณ (อัศเจรีย์ จนฺทวณฺโณ), 2559: 27-28) 

1) หลักธรรมที่ส่งเสริมสุขภาวะกาย  
    อายุวัฒนธรรม 5 
    อายุ คือ ภาวะสืบต่อ ขับเคลื่อนชีวิตให้ด ารงอยู่ได้หรือด าเนินต่อไปได้ เป็นไวพจน์ของชีวิต อายุ

วัฒนธรรม หรืออายุสสธรรม (พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย/22/126/206) คือ 
ธรรมที่ช่วยให้อายุยืน มี 5 ประการ ได้แก่ 

    1) สัปปายการี สร้างสัปปายะ คือ ท าอะไร ๆ ให้เป็นที่สบายเกื้อกูลแก่สุขภาพ 
    2) สัปปาเย มัตตัญญู แม้ในสิ่งที่สบายนั้นก็รู้จักประมาณ ท าแต่พอดี 
    3) ปณตีโภชี บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย (เช่น เคี้ยวให้ละเอียด) 
    4) กาลจารี ประพฤติตนให้เหมาะสมในเรื่องเวลา เช่น รู้จักเวลา ท าถูกเวลา ท าเป็นเวลา ท า

พอเหมาะแก่เวลา 
    5) พรหมจารี รู้จักถือพรหมจรรย์ตามควร (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553: 21) 
อายุสสธรรมเป็นแนวคิดหรือหลักปฏิบัติเพ่ือสร้างสุขนิสัยที่ครอบคลุมกระบวนการด าเนินชีวิตทั้ง

ทางกาย ทางวาจา และทางใจ เพ่ือตอบสนองต่อความต้องการพ้ืนฐานที่จ าเป็นที่มีอยู่คู่กับชีวิตตลอดเวลาตาม
ธรรมชาติของชีวิต โดยค านึงถึงความประพฤติชอบ การมีสุขภาพสมบูรณ์ โดยการสร้างสมดุลตามกฎธรรมชาติ
แบบองค์รวม อันประกอบดว้ยร่างกาย จิตใจ สังคม และปัญญา หลักพระพุทธศาสนากล่าวถึงกระบวนการของ
ชีวิตว่าเป็นไปตามกฎธรรมชาติ กล่าวคือ ชีวิตมีลักษณะเป็นองค์ประกอบที่เปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปัจจัยอยู่ทุก
ขณะ ดังนั้น การสร้างเหตุปัจจัยที่ดีให้กับกระบวนการด าเนินชีวิตนั้นจึงมีความส าคัญอย่างยิ่ง ส าหรับมนุษย์
แล้วการสร้างสุขนิสัยเพ่ือการบริหารและควบคุมพฤติกรรมที่แสดงออกอยู่ตลอดเวลาจึงถือได้ว่าเป็นรากฐาน
ของชีวิต เป็นการสร้างปัจจัยแวดล้อมและเกื้อหนุนกระบวนการด าเนินชีวิตให้เป็นไปอย่างพอเหมาะพอดี โดย
ค านึงถึงความสมดุลของธรรมชาติภายในชีวิตและธรรมชาติภายนอกชีวิตซึ่งเกี่ยวข้องสัมพันธ์กัน ตามกฎ
ธรรมชาติเป็นส าคัญ ด้วยการสร้างองค์ความรู้หรือหลักคิดที่มีสติปัญญาก ากับกระบวนการรับรู้ซึ่งมีจุดเริ่มต้น
จากผัสสะ เพ่ือการรู้เท่าทันความจริงของชีวิตในฐานะเป็นองค์ประกอบหรือทรัพยากรของธรรมชาติที่ต้อง เข้า
ไปเกี่ยวข้องกับทรัพยากรอื่นๆ ในกฎธรรมชาติเดียวกันอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ กล่าวคือ หลักพ้ืนฐานของชีวิตเกิด
จากองค์ประกอบขันธ์ 5 ตามเหตุปัจจัย และชีวิตก็ต้องพ่ึงพาอาศัยทรัพยากรธรรมชาติอ่ืนๆ ตามกฎธรรมชาติ
อยู่ตลอดเวลา อันมี อากาศ น้ า อาหาร เป็นต้น เพราะเป็นองค์ประกอบจากธรรมชาติภายนอกที่ส าคัญต่อ
ความอยู่รอดของชีวิตในระดับพ้ืนฐาน นอกจากนี้ยังมีปัจจัยที่ส าคัญอ่ืนๆ อันได้แก่ ที่อยู่อาศัย เครื่องนุ่งห่ม ยา
รักษาโรค เป็นต้น องค์ประกอบดังกล่าวนี้ ล้วนเป็นปัจจัยเกื้อหนุนให้ชีวิตอยู่รอดภายใต้กฎธรรมชาติ เป็น
ปัจจัยให้ชีวิตสามารถท าหน้าที่เป็นอุปกรณ์ในการบรรลุประโยชน์สุขด้านต่างๆ ของชีวิตที่มีจุดมุ่งหมายแตกต่าง
กันไปตามเหตุปัจจัยของแต่ละบุคคล เช่น สภาพโดยรวม ก าลังกาย ก าลังใจ และสติปัญญา เป็นต้น แต่ทั้งนี้ทุก
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ชีวิตล้วนมีจุดมุ่งหมายสูงสุดที่เหมือนกัน คือความพ้นทุกข์อย่างสิ้นเชิงถาวรหรือพระนิพพานนั่นเอง (พระมหา
ทวี มหาปญฺโญ, อ้างใน มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2559: ออนไลน์) 

2) หลักธรรมที่ส่งเสริมสุขภาวะทางจิต 
พรหมวิหาร 4 
พรหมวิหาร (พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย/13/309/373-374) คือ 

ธรรมเครื่องอยู่อันประเสริฐ เป็นธรรมของผู้ใหญ่ ธรรมของผู้น า ธรรมของนักปกครอง ส่งเสริมให้จิตมีความรัก 
ความเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ เอื้ออาทร สงสารคนอื่น ยินดีกับความส าเร็จของผู้อ่ืน  และความเข้าใจกฎแห่งกรรม รู้จัก
ปล่อยวางสิ่งทั้งหลาย  

    1) เมตตา หมายถึง การมีจิตที่เป็นกุศลเปี่ยมด้วยความรัก ไม่ผูกโกรธและพยาบาทต่อเพ่ือน
ร่วมงานหรือผู้ใต้บังคับบัญชา 

    2) กรุณา หมายถึง มีจิตคิดจะช่วยเหลือและปลดเปลื้องความทุกข์ตลอดเวลา เป็นคนอาสาช่วย
แบ่งเบาภาระอย่างสม่ าเสมอ 

    3) มุทิตา หมายถึง อัธยาศัยไมตรีจิตที่งดงามและผ่องใส ยินดีในความสุขและความสมหวังของ
ผู้อื่น แม้นมีทุกข์หรือสบเคราะห์กรรมก็ไม่คิดจะซ้ าเติมหรือเยาะเย้ยให้ต้องเจ็บช้ าน้ าใจ 

    4) อุเบกขา หมายถึง การประพฤติและปฏิบัติที่เที่ยงตรงและเป็นกลาง ไม่เอนเอียงด้วยความ
รักและความชัง ค านึงถึงผลของการกระท าของสัตว์ทั้งหลายที่ท าดีได้ดีท าชั่วได้ชั่ว เป็นที่ตั้ง เรียกว่า “ค่าของ
คนที่ผลของการกระท า”ไม่ลุแกอ่ านาจไม่เหิมเกริมซ้ าเติมผู้อื่น เพราะตนอยู่ในฐานะท่ีได้เปรียบ (กิตติทัศน์ ผกา
ทอง, อ้างใน วาสนา จินดาสวัสดิ์, 2564: 38) 

3) หลักธรรมที่ส่งเสริมสุภาวะทางปัญญา 
     โยนโิสมนสิการ  คือ วิธีการคิดตามหลักพระพุทธศาสนา จ าแนกเป็น 10 ประเภท ดังนี้ 

    3.1) วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย 
    3.2) วิธีคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ 
    3.3) วิธีคิดแบบสามัญลักษณ์ หรือวิธีคิดแบบรู้เท่าทันธรรมดา 
    3.4) วิธีคิดแบบอริยสัจ หรือวิธีคิดแบบแก้ปัญหา 
    3.5) วิธีคิดตามหลักการและความมุ่งหมาย หรือวิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์ 
    3.6) วิธีคิดแบบคุณโทษและทางออก 
    3.7) วิธีคิดแบบคุณค่าแท้ คุณค่าเทียม 
    3.8) วิธีคิดแบบอุบายปลุกร้าคุณธรรม หรือวิธีคิดแบบปลุกเร้าคุณธรรม (แบบกุศลภาวนา) 
    3.9) วิธีคิดแบบเป็นอยู่กับปัจจุบัน 
    3.10) วิธีคิดแบบวิภัชชวาท หรือวิธีคิดแล้วแสดงออกเป็นวิภัชชวาท (พูดจ าแนก) (พระพรหม

คุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), อ้างใน พระปลัดเมธี เขมปญฺโญ, 2562: 1832) 
 โยนิโสมนสิการเป็นหลักธรรมภาคปฏิบัติได้รวบรวมจากคัมภีร์แล้วน ามาประมวลเป็นวิธีคิด
ประเภทต่าง (พร้อมที่จะน าไปใช้ประโยชน์ได้ทุกเวลา พึงใช้แทรกอยู่ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน เริ่มตั้งแต่ 
"การวางใจ วางท่าที การตั้งแนวความคิด หรือ ทางเดินกระแสความคิด การท าใจ การคิดการพิจารณา" โดย
อาศัยหลักธรรมที่ได้ประมวลเป็นหลักธรรม หรือ วิธีคิดแนวพุทธ 10 แบบ  เมื่อเกิดการรับรู้ประสบการณ์อย่าง
ใดอย่างหนึ่ง ในทางที่จะไม่ก่อให้เกิดปัญหา ไม่ให้มีโทษ แต่ให้เป็นไปเพ่ือประโยชน์สุขแก่ทั้งตนเองและผู้อ่ืน 
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เพ่ือความเจริญงอกงามแห่งปัญญาและกุศลธรรม เพ่ือเสริมสร้างนิสัยและคุณสักษณะที่ดี เพ่ือความรู้ตามเป็น
จริง เพ่ือฝึกอบรมตนในแนวทางท่ีน าไปสู่ความสุขขั้นสูงสุด  คือหลุดพันเป็นอิสระ เป็นธรรมที่เป็นบุพภาคแห่ง 
มัชฌิมาปฏิปทา ควบคู่กับ ปรโตโฆสะ เป็นจุดเชื่อมต่อระหว่างบุคคลกับโลกหรือสภาพแวดล้อมภายนอก
ในทางจิตใจ อันได้แก่ ท่าทีแห่งการรับรู้และความคิดซึ่งเป็นท่าทีแห่งปัญญาหรือการคิดตามความเป็นจริง
นั่นเอง (พระปลัดเมธี เขมปญฺโญ, 2562: 1835) 

4) หลักธรรมท่ีส่งเสริมสุขภาวะทางสังคม 
ศีล 5 

 ศีล 5 หรือเบญจศีล (ศีลที่ต้องรักษาเป็นประจ า) คือข้อห้ามสิ่งที่มนุษย์มักท าผิดโดยมาก โดยรวม
เป็นการห้ามไม่ให้มนุษย์ท าผิดทั้งโดยการเบียดเบียนผู้อื่นและเบียดเบียนตนเอง ดังนี้ 

ศีลข้อที่ 1 เว้นจากการฆ่าสัตว์ 
ศีลข้อที่ 2 เว้นจากการลักทรัพย์ หรือถือเอาสิ่งของที่เจ้าของไม่ได้ให้ 
ศีลข้อที่ 3 เว้นจากการประพฤติผิดในกาม หรือประพฤติผิดพรหมจรรย์ 
ศีลข้อที่ 4 เว้นจากการพูดเท็จ 
ศีลข้อที่ 5 เว้นจากการดื่มสุรา และเมรัยอันเป็นที่ตั้งแห่งความประมาท (พระไตรปิฎกภาษาไทย 

ฉบับมหาจุฬาลงกรณาชวิทยาลัย/34/1370/341) 
ศีลประการที่หนึ่ง เป็นการรักษากาย ส ารวมระวังยับยั้งป้องกัน พฤติกรรมที่จะท าลายชีวิตของ คน

อ่ืนหรือสัตว์อ่ืนให้ถึงแก่ความเดือดร้อน ซึ่งเป็นการประกันไม่ให้เกิดการเบียดเบียนชีวิตของเพ่ือนร่วมโลก หรือ
สัตว์อ่ืน ที่เกิดร่วมกันบนโลก เพ่ืออยู่ร่วมกันอย่างสันติ  

ศีลประการที่สอง เป็นการรักษากายคือการระวังส ารวมป้องกันยับยั้งไม่ให้ ประพฤติหรือกระท า
ตามใจที่ใฝ่ตามกิเลสตัณหาของตน โดยระวังป้องกันไม่ให้กระท าการลักขโมย ทรัพย์สินเงินทอง สิ่งของต่างๆ ที่
มิใช่ของตนมาเป็นของตน จึงเป็นเครื่องประกันความเสียงทางทรัพย์สมบัติของเพ่ือนมนุษย์ไม่ให้ถูกลักขโมย 
เพราะมีเครือ่งป้องกันคือศีลข้อที่สองที่สร้างจิตส านึกละอายในการกระท าความชั่วต่อทรัพย์สิน หรือสิ่งของของ
บุคคลอื่นเพราะทุกคนย่อมหวงแหนทรัพย์สมบัติของตน  

ศีลประการที่สาม เป็นการรักษากายไม่ให้กระท าผิดล่วงละเมิด ต่อคู่ครองของบุคคลอ่ืน เป็นการ 
ป้องกัน ยับยั้งจิตส านึก ไม่ให้กระท านอกใจคู่รักของตน ป้องกันไม่ให้กระท าการพลัดพรากจากผู้ปกครองของ
บุคคลอ่ืน ที่ไม่ใช่ของตนและไม่ได้ยินยอม และเป็นเครื่องประกันโรคร้ายไม่ให้เกิดขึ้น และป้องกันการมั่วสุม
ทางเพศไม่ให้เกิดขึ้น เพราะจะท าให้เกิดปัญหาตามมาอีกมากมายท าให้ครอบครัวเดือดร้อน และป้องกันการจะ
เสียหายทั้งทรัพย์สินเงินทอง เพ่ือให้มนุษย์ได้รักเดียวใจเดียวเพ่ือประกันความมั่นคง ทางสังคม  

ศีลประการที่สี่ เป็นการรักษาวาจาไม่ให้พูดจาเหลวไหล หาประโยชน์มิได้ ป้องกันการกล่าวเท็จ  
หลอกลวง ไม่ให้เกิดขึ้นในการพูดยุแหย่ให้เกิดความแตกแยก และเป็นการประกันทางวาจาให้สังคมไม่ให้เกิด 
ความขัดแย้ง เพราะปัญหาความขัดแย้งที่เกิดขึ้นในสังคมล้วนแต่เกิดจากวาจาอันไม่บริสุทธิ์ ที่กล่าวหลอกลวง 
โกหกหมดเท็จ เพ่ือแสวงหาผลประโยชน์มิชอบ ดังนั้น ศีลข้อที่ 4 เป็นเครื่องประกันการสนทนา แต่ในสิ่งที่ดี
งามเป็นประโยชน์ ในทางสร้างสรรค์แก่ตนเอง บุคคลอื่น และแก่สังคมส่วนมาก  

ศีลประการที่ห้า เป็นการรักษาพฤติกรรมทางกาย และทางสติปัญญาไม่ให้สูญเสียการด ารงตน 
และการใช้ชีวิตไม่ให้ประมาท เพราะน้ าเมาที่ท าให้เกิดการทะเลาะวิวาท ท าให้ขาดสติในการพูดจาและ การใช้
ชีวิต และเป็นการป้องกันไม่ให้เกิดโรคร้ายอีกด้วย เพราะการดื่มน้ าเมานั้น ท าให้เกิดโรคตามมา และเป็นการ
สูญเสียทั้งทรัพย์สิน และเป็นเครื่องประกันให้ผลจากการดื่มเหล้าไม่ให้คนเมาขับรถแล้วไปเกิดอุบัติเหตุ ท าให้
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สูญเสียทั้งชีวิตและทรัพย์ทั้งแก่ตนเองและผู้อ่ืนอีกด้วย (พระมหาปัญญาวรวัฒน์ สิริภทฺโท, อ้างใน คณะพุทธ
ศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2560: 195-196) 

 
3. การส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมแก่เยาวชนตามแนวพระพุทธศาสนา 
 การส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมแก่เยาวชนตามแนวทางพระพุทธศาสนา สามารถน าไปปรับใช้ให้
เหมาะสมกับบริบทชีวิตของเยาวชน ดังนี้ 

1) การส่งเสริมสุขภาวะด้านกาย 
อายุวัฒนธรรม 
หลักอายุสสธรรมเป็นหลักความประพฤติ หรือการสร้างสุขนิสัยในการเข้าไปเกี่ยวข้องกับปัจจัยที่

จ าเป็นของชีวิต กล่าวคือ เมื่อต้องเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับสิ่งใดก็ให้พิจารณาอย่างมีเหตุมีผล มีจุดมุ่งหมาย เข้าใจ
คุณค่าและประโยชน์ที่แทจ้ริงของสิ่งนั้นๆ เป็นการบริหารจัดการความคิดอย่างสอดคล้องประสานกันเพ่ือความ
ถูกต้องและเหมาะสมในทุกๆ ด้าน ไม่ตัดสินใจไปตามอ านาจของกิเลสตัณหา ซึ่งหลงใหลไปตามกระแสโลก 
โดยขาดสติปัญญาพิจารณาอย่างรอบคอบ การซื้อหาหรือเสพบริโภคอะไรก็ตาม ควรมีหลักในการคิดพิจารณา
ก่อนตัดสินใจ ว่าจุดมุ่งหมายหรือประโยชน์ที่แท้จริงคืออะไร เพ่ือให้ได้รับประโยชน์ตามจริง เพราะชีวิตด ารงอยู่
ได้ในช่วงเวลาจ ากัด จึงต้องดูแลรักษาสุขภาพ สร้างคุณค่าและประโยชน์สุขให้มากที่สุด กล่าวโดยสรุปได้ว่า 
หลักอายุสสธรรมเป็นการสร้างองค์ความรู้ในระดับปัญญาให้เกิดขึ้นในจิตใจ สั่งสมจนเป็นอุปนิสัยที่เป็นไป
ในทางกุศล หรือเรียกว่า สุขนิสัย เป็นหลักปฏิบัติที่น ามาใช้ได้จริงในชีวิตประจ าวันในทุกๆ เรื่อง เพ่ือการมีชีวิต
ยืนอย่างมีคุณค่า (พระมหานิพนธ์ มหาธมฺมรกฺขิโต และคณะ, 2561: 62-63) ปัจจุบันเป็นยุคบริโภคนิยม 
เยาวชนโดยเฉพาะคนเมืองนิยมบริโภคเกินความจ าเป็นของร่างกาย แต่เป็นการบริโภคแบบค่านิยมความ
หรูหรา ฟุ่มเฟือย ไม่นิยมออกก าลังกาย นิสัยเหล่านี้ท าให้มีผลเสียต่อร่างกายภายหลัง เช่น ไขมันและน้ าตาลใน
ร่างกายสูง เป็นโรคอ้วน เป็นต้น ดังนั้นจึงควรได้ส่งเสริมเยาวชนให้รู้จักประพฤติสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย
ตามหลักธรรมที่ท าให้อายุยืนโดยการพักผ่อนให้เพียงพอ งดเว้นอาหารที่มีโทษต่อร่างกาย รับประทานอาหารที่
มีประโยชน์ต่อร่างกาย ออกก าลังกาย อยู่ในที่อากาศถ่ายเทสะดวก เป็นต้น  

2) การส่งเสริมสุขภาวะด้านจิต 
พรหมวิหาร 4 
พรหมวิหาร เป็นธรรมที่ส่งเสริมให้คนมีจิตใจที่ดีงาม มีไมตรีจิต ปรารถนาดีต่อผู้อ่ืน เมื่อคนมีจิตใจ

ดีงาม สังคมก็จะสงบสุข บทบาทของครูในการช่วยเหลือนักเรียน ซึ่งเป็นต้นแบบด้านสุขภาวะทางจิตแก่
นักเรียน ดังนี้     

    2.1) เมตตา  คือ ความรัก พระท่านสอนให้คนเราทุกคนควรมีความรักซึ่งกันและกัน รักในที่นี้
ไม่ใช่ความรักที่ชายมีจ่อหญิง หรือหญิงมีต่อชาย รักนี้เป็นรักที่มีความใคร่ความรักที่พระท่านสอน คือความรักที่
บริสุทธิ์ เหมือนความรักที่แม่มีต่อลูก เมื่อบุคคลใดมีจิตใจตั้งอยู่ในความรักที่บริสุทธิ์และมีต่อผู้อ่ืน พระท่านว่า 
จะหา ความอิจฉามาจากที่ไหนจากการศึกษาหลักของเมตตา ตามทัศนะของหน่วยงานและนักการศึกษา
ข้างต้น สรุปได้ว่า เมตตา หมายถึง ความรู้สึกรัก ปรารถนาดี ความผูกพัน ความไม่ผูกพยาบาท เคียดแค้นหรือ
ผูกใจเจ็บ การแผ่ความสุขเพ่ือช่วยเหลือนักเรียนเหมือนลูกหลาน 

    2.2) กรุณา  คือ สภาวะของจิตที่หวั่นไหวไปเพราะความทุกข์ของผู้อ่ืน เหมือนอย่างถ้าซื้อได้ก็
จะซื้อความทุกข์ของเขา คือจะช่วยท าให้ความทุกข์ของเขาหมดสินไป จึงมีอาการที่ทนเฉยอยู่ไม่ได้ ต้อง
ขวนขวายช่วยเหลือเพ่ือบ าบัดทุกข์ ปราศจากความคิดเบียดเบียนซ้ าเติม เห็นใครตกอยู่ในความทุกข์ ไม่มีที่พ่ึงก็
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อดอยู่ไม่ได้ที่จะต้องคิด ช่วย กรุณาจึงเป็นพรหมวิหารธรรมอีกข้อหนึ่งที่พึงอบรมให้มีในจิตใจ  วิ ธีอบรมคือ 
โดยเฉพาะนักเรียนที่มีปัญหาต้องช่วยให้นักเรียนสามารถเรียนต่อไปได ้

    2.3) มุทิตา  คือ สภาวะของจิตที่บันเทิงยินดีเมื่อบุคคลอื่นได้รับความสุข ความเจริญด้วยสมบัติ
ต่างๆ ปราศจากความริษยา เห็นใครพรั่งพร้อมด้วยสมบัติก็พลอยมีมุทิตา เมื่อนักเรียนได้รับการดูแลจนได้รับ
ความสุขในชีวิต ครูอาจารย์ก็ต้องยินดีด้วยความภาคภูมิใจ 

    2.4) อุเบกขา  คือ การวางเฉยวางใจเป็นกลาง ไม่ยินดียินร้ายเมื่อสุดวิสัยจะแสดง เมตตา 
กรุณา มุทิตาได้โดยใช้ปัญญาคิดไตร่ตรองเหตุและผลในสิ่งที่เกิดขึ้น พอมาถึงหลักข้อนี้เป็นการวางระบบที่ดีเพ่ือ
พัฒนานักเรียนให้พวกเขามีความสุขและสามารถแก้ปัญหาต่างๆ ของนักเรียนทั้งฝ่ายนักเรียนปกติและนักเรียน
ที่มีปัญหาได้อย่างมั่นคงเป็นรูปแบบที่ดี (วาสนา จินดาสวัสดิ์, 2564: 37)  

ส่วนในสังคมอ่ืนๆ เช่น ครอบครัว เป็นต้น ต้องปลูกฝังให้เยาวชนรู้จักและประพฤติตนตามหลัก
พรหมวิหาร รู้จักปรารถนาดี มีไมตรีต่อผู้ อ่ืน เช่น การท าบุญตักบาตร การช่วยเหลือคนอ่ืนที่ได้รับความ
เดือดร้อน การแสดงความยินดีต่อความส าเร็จของคนอ่ืน เป็นต้น อุปนิสัยเหล่านี้จะช่วยให้เยาวชนมีสุขภาพจิต
ที่ดี ซึ่งการมีสุขภาพจิตดีนี้มีผลดีหลายอย่างทั้งต่อเยาวชนเองและสังคมของเขา  

3) การส่งเสริมสุขภาวะด้านปัญญา 
โยนิโสมนสิการ 
การคิดตามหลักโยนิโสมนสิการเพ่ือเสริมสร้างทักษะการคิดและการเรียนรู้ของเด็กและเยาวชนใน

ศตวรรษที่ 21 โดยลักษณะของเด็กและเยาวชนในยุคศตวรรษที่ 21 ซึ่งเป็นผู้ที่ถูกหล่อหลอมด้วยวัตถุนิยม
ด าเนินชีวิตอย่างมีความพร้อม มีวัตถุแวดล้อมเสพความสุขสบาย ไม่ต้องเรียนรู้จากความยากล าบากอย่างในยุค
ก่อนๆ โลกมีความรู้ความก้าวหน้าทางวิทยาการต่างๆ และความรู้เกิดขึ้นมาใหม่อยู่ตลอดเวลาดังนั้นเด็กและ
เยาวชนจ าเป็นต้องพัฒนาทักษะต่างๆ เพ่ือให้ทันต่อการเปลี่ยนแปลง จะต้องเรียนรู้ปรับตัวตลอดชีวิต เพ่ือที่จะ
สามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข กระบวนการคิดและเรียนรู้ของเด็กและเยาวชนในยุคศตวรรษที่ 
21 ต้องเป็นผู้สร้างมากกว่าผู้เสพหรือเป็นผู้ให้มากกว่าผู้รับ เด็กและเยาวชนต้องมีทักษะในการเรียนรู้   ซึ่งการ
เรียนรู้วิชาการอย่างเดียวไม่เพียงพอ ต้องเกิดทักษะนอกจากอ่านออก เขียนได้ คิดค านวณเป็นแล้ว จะต้องเป็น
ผู้ที่มีทักษะด้านการสร้างสรรค์ คิดอย่างเป็นระบบ คิดวิเคราะห์ คิดอย่างมีวิจารณญาณ เข้าใจในการ
เปลี่ยนแปลงของโลก มีทักษะในการใช้เทคโนโลยี การสื่อสาร รู้เท่าทัน มีภาวะผู้น า มีทักษะการใช้ชีวิตและการ
ประกอบอาชีพท างานร่วมกับผู้อ่ืนได้ เข้าใจบริบททางสังคม ซึ่ งการจะฝึกให้เด็กหรือเยาวชนมีคุณลักษณะ
ดังกล่าวมิใช่เรื่องง่ายแต่ก็ไม่ใช่เรื่องยาก แต่ด้วยสังคมที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วและเร็วขึ้นเรื่อยๆ โลก
แคบลงและเชื่อมถึงกันหมด วิทยาการข้อมูลข่าวสารต่างๆ ทั้งด้านการศึกษา เศรษฐกิจ การเมือง วัฒนธรรม
สิ่งแวดล้อม ค่านยิมความเชื่อต่าง ๆ ถาโถมเข้าใส่พลเมืองโลกและหมายถึงเด็กและเยาวชนวัยที่ก าลังเรียนรู้ ซึ่ง
อาจเรียนรู้ข้อมูลข่าวสารทางด้านลบ ซึมซับโดยไม่รู้ตัวและเกิดปัญหามากมายต่อการเรียนรู้ ต่อพฤติกรรมการ
แสดงออก (วิลาสินี  วัฒนมงคล, 2560) วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการดังกล่าวนี้แต่ละยุคสมัยอาจมีความ
แตกต่างกันตามบริบทของสังคม ปัจจุบันเป็นยุคการสื่อสารออนไลน์ เยาวชนโดยมากติด เกม ดังนั้นการคิดที่
ถูกต้องเหมาะสมต้องมีลักษณะของการป้องกันปัญหาดังกล่าวนี้ ผู้ปกครอง ครู เป็นต้น ควรได้สอนให้เด็กรู้จัก
โทษของการติดเกม เด็กสามารถเล่นเกมได้โดยการแนะน าของผู้ปกครอง วิธีการปฏิบัติที่เหมาะสม เช่น การ
ก าหนดเวลาในการดูสื่อออนไลน์หรือเล่นเกม ให้เด็กท ากิจกรรมอย่างอ่ืนที่เป็นประโยชน์ดูสื่อออนไลน์หรือเล่น
เกม เช่น รดน้ าต้นไม้ ดูหนังสือ ท างานบ้านช่วยพ่อแม่ เป็นต้น 
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4) การส่งเสริมสุขภาวะด้านสังคม 
ศีล 5 
ศีลจึงเป็นกรอบป้องกันให้มนุษย์ใช้เป็นเครื่องยึดปฏิบัติด าเนินตาม หลักการส ารวมตามล าดับ

หน้าที่เพ่ือเข้าถึงจุดมุ่งหมาย คือมีความประพฤติดีทางกายวาจา และสัมมาชีพ อย่างถูกต้อง ควบคุมความ
ประพฤติส าหรับเปิดโอกาสความดีได้แสดงบทบาทได้อย่างเต็มที่ ระมัดระวัง ความชั่วมิให้เกิด ยับยั้งตนเองได้ 
มีความเพียรพยายามตั้งใจแน่วแน่ให้คุ้นกับความดี ให้ยึดมั่นในอุดมคติ ได้แล้วก็จะช่วยให้มีระเบียบวินัยมั่นคง
ขึ้น และมีความเชื่อม่ันในความบริสุทธิ์ของตน คือมีความบริสุทธิ์ ด้วยความประพฤติ พึงสังเกตว่า ความส ารวม
ระวังนั้นมีความหมายที่ครอบคลุมความประพฤติทั้งหมด เป็นสภาพจิตของผู้ไม่คิดละเมิด ไม่คิดจะเบียดเบียน
ผู้อื่น (พระมหาปัญญาวรวัฒน์ สิริภทฺโท, อ้างใน คณะพุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
2560: 199-200) ผู้ปกครอง ครู ผู้ใหญ่ต้องสอนและปลูกฝังให้เด็กรู้จักศีล เห็นคุณค่าของศีล และปฏิบัติตาม
ศีล 5 ทั้งนี้ผู้ใหญ่ต้องประพฤติตนเป็นแบบอย่างที่ดีด้วยจึงจะสามารถสอนให้เยาวชนท าตามได้ การส่งเสริมศีล
ข้อ 1  เช่น ท าบุญโดยการปล่อยนก ปล่อยปลา เป็นต้น สอนให้มีความซื่อสัตย์สุจริต ไม่คดโกงหรือเอารัดเอา
เปรียบคนอ่ืน รู้จักเอ้ือเผื่อแผ่คนอ่ืน สอนให้ซื่อสัตย์จริงใจต่อคนรัก สอนให้เป็นคนพูดจริง ท าจริง ไม่โกหก
หลอกลวงคนอ่ืน และสอนไม่ให้เก่ียวข้องกับสิ่งมึนเมาท้ังหลาย 
 
4. สรุป 
 ธรรมที่ท าให้มีอายุยืนยาว (อายุวัฒนธรรม หรืออายุสสธรรม) จะช่วยให้เยาวชนมีสุขภาพร่างกายที่
แข็งแรง วิธีการปฏิบัติตามหลักธรรมดังกล่าว เช่น รู้จักท าความสบายแก่ตน หมายถึง ท าในสิ่งที่เป็นประโยชน์
ต่อร่างกาย เช่น ออกก าลังกาย รับประทานอาหารที่สะอาด และมีประโยชน์ งดเว้นการรับประทานอาหารและ
เครื่องดื่มที่เป็นโทษต่อร่างกาย อยู่ในที่อากาศถ่ายเทสะดวก เป็นต้น, การประพฤติพรหมวิหารธรรมจะช่วยให้
เยาวชนมีความรัก ความเมตตา ปรารถนาดีต่อผู้อ่ืน รู้สึกสงสารและช่วยเหลือคนอ่ืนเมื่อเห็นเขาได้รับความ
ล าบาก รู้สึกยินดีและแสดงความยินดีต่อความส าเร็จของผู้อ่ืน และเมื่อเห็นคนอ่ืนได้รับทุกข์โดยที่ตนเองหรือ
ใครๆ ไม่สามารถจะช่วยเหลือได้ ก็วางใจเป็นกลาง ไม่ยินดีหรือยินร้าย เพราะเข้าใจกฎแห่งกรรม , การเรียนรู้
เป็นสิ่งจ าเป็นต่อการด าเนินชีวิตของมนุษย์ การเรียยรู้ของเยาวชนไม่ได้จ าจัดเฉพาะในห้องเรียนเท่านั้น ยังมีสิ่ง
ต้องเรียนรู้อีกมากมาย เรียกว่าเรียนรู้ตลอดชีวิต วิธีการคิดตามหลักพระพุทธศาสนาคือโยนิโสมนสิการจะช่วย
ให้มีวิธีการคิดที่หลากหลายทั้งในแง่การแก้ปัญหา รักษาสืบต่อ และพัฒนา นอกจากนี้ครูยังสามารถออกแบบ
กิจกรรมการเรียนรู้ที่เหมาะสมกับวิธีคิดทั้ง 10 อย่างนี้ได้อีกด้วย ส่วนศีล 5 จะช่วยป้องกันไม่ให้เยาวชนสร้าง
ปัญหาทั้งแก่ตนเองและผู้อ่ืน ส่งเสริมให้สังคมมีความสงบสุข 
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5. องค์ความรู้ใหม ่
 องค์ความรู้ที่ ได้จากการศึกษาเรื่อง “การส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมแก่เยาวชนตามแนว
พระพุทธศาสนา แสดงเป็นแผนภาพได้ดังนี้ 
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