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บทคัดย่อ 
                บทความวิชาการนี้ มีวัตถุประสงค์ เพื่อน าเสนอหลักพุทธวิธีการบริหารจัดการทักษะความสุข  ขั้นตอน
การบริหารจัดการทักษะความสุข  และท าไมต้องบริหารจัดการทักษะความสุข ตลอดถึงน าเสนอรูปแบบสร้างทักษะ
ความสุขด้วยหลักพุทธธรรม โดยน าหลักภาวนา 4 ประการ และกามคุณ 5 ประการ เป็นหลักพุทธวิธีการบริหารจัดการ
ทักษะความสุขทางกาย ความสุขทางสังคม ความสุขทางจิตใจ ความสุขทางปัญญา ในสภาวการณ์การแพร่ระบาด               
เชื้อไวรัสโควิด -19 สามารถน าไปปฏิบัติเพื่อประยุกต์ใช้ในการปรับตัวในสถานการณ์วิกฤตของชีวิตและสังคม  
 
ค าส าคัญ: พุทธวิธ ี การบริหารจัดการ  ทักษะความสุข   ความทุกข ์ โควิด -19 

 
Abstract 

               The purpose of this academic article was to present Buddhist principles and methods 
for managing happiness skills. Why did we manage happiness skills all the time and present a model 
for creating happiness skills with Buddhist principles? The article realized Dharma by the principle of 
4 and applying the principles of 5 sensual pleasures with applying a Buddhist method for 
management namely physical happiness, social happiness, mental happiness, and intellectual 
happiness skills. In the epidemic situation of Coronavirus 2019 (Covid-19), it could be applied to 
adjust the critical situations of life and society. 
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1. บทน า 
      ในยุคสมัยที่เต็มไปด้วยเรื่องที่ชวนให้ป่วยไข้ทางจิตใจและทางร่างกาย ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาด            
เชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID -19)   เมื่อเกิดการแพร่ระบาด มีผู้ป่วยจากโรค  ส่งผลทางร่างกาย ผู้คนเป็นจ านวนมาก 
มักมีอาการทั่วไปของโรคที่พบมากที่สุดคือ มีอาการไข้ วัดจากอุณหภูมิที่สูงมากกว่า 37.5 องศาเซลเซียส  มีอาการไอ 
และอ่อนเพลียอาการอื่นๆ ได้แก่ ปวดเมื่อย เจ็บคอ จมูกไม่ได้กลิ่น ลิ้นไม่รับรส คัดจมูก น้ ามูกไหล ท้องเสีย หรือผื่น             
ตามผิวหนัง หรือสีผิวเปลี่ยนตามนิ้วมือนิ้วเท้า หากไม่ได้กลิ่น และไม่รู้รสชาติ โดยผู้ติดเช้ืออาจยังสามารถรับรู้ความ
แตกต่างของรสชาติได้บ้าง อย่างความเค็ม หรือความหวาน แต่จะไม่สามารถบอกรสชาติได้ชัดเจน และคนที่สูญเสีย
ความสามารถในการรับรู้กลิ่น ก็มักจะสูญเสียความสามารถในการรับรู้รสได้ เช่นกัน 

อย่างไรก็ตามทุกคนสามารถติดโรคโควิดได้ และมีโอกาสพัฒนาไปมีอาการรุนแรงได้เช่นกัน  อาการเหล่านี้
มักจะไม่รุนแรงนักและค่อยๆ เริ่มทีละน้อย บางรายติดเช้ือแต่มีอาการไม่รุนแรง ผู้ป่วยส่วนมาก (80%) หายป่วยได้โดย
ไม่ต้องเข้ารักษาในโรงพยาบาล มีไข้อาการหนัก มีหลากหลายสายพันธุ์ที่ท าให้เกิดโรคระบบทางเดินหายใจ ตั้งแต่            
โรคหวัดธรรมดาไปจนถึงโรคที่มีอาการรุนแรง เช่น โรคทางเดินหายใจตะวันออกกลาง (MERS), โรคระบบทางเดินหายใจ
เฉียบพลันร้ายแรง (SARS) ติดต่อจากคนสู่คนผ่านทางละอองน้ ามูก น้ าลายซึ่งปะปนออกมาเมื่อผู้ป่วยโรคโควิด มีอาการ
ไอ จามหรือพูด ละอองเหล่านี้ค่อนข้างหนัก ไปไม่ได้ไกล และจะตกลงสู่พื้นอย่างรวดเร็ว การรักษาระยะห่างจากผู้อื่น
อย่างน้อยหนึ่งเมตรจึงเป็นเรื่องจ าเป็น ละอองเหล่านี้ยังสามารถตกลงสู่วัตถุและพื้นผิวต่างๆ องค์การอนามัยโลก (WHO) 
ประกาศช่ือทางการส าหรับใช้เรียก โรคทางเดินหายใจที่เกิดจากไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่นี้ว่า “โควิด-ไนน์ทีน”                  
(Covid-19) โดยช่ือนี้มาจากค าย่อในภาษาอังกฤษของค าว่าโคโรนา, ไวรัส และดีซีส (Disease) คือโรคภัยไข้เจ็บ               

อีกทั้งโรคโควิด -19 เป็นโรคติดต่อร้ายแรง ที่ส่งผลต่อกายร่างและจิตใจ (กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข, 2563)  
การดูแลสุขร่างกายเป็นเรื่องส าคัญ มนุษย์ถ้ามีจิตที่ฝึกดีแล้วย่อมมีความเช่ือว่าต้องมีหัวใจที่มั่นคง รับมือความทุกข์หรือ
ความไม่แน่นอนได้ดี  มีความสุข เรียบง่ายในตัวเอง มีพลังในการท าเรื่องต่างๆ ที่เป็นประโยชน์ต่อคนอื่น ต่อสังคม           
ต่อโลกใบนี้ การเปลี่ยนแปลงภายใน จึงไม่ใช่ความหมายว่าเราจะเปลี่ยนแปลงภายนอก เมื่อมีหัวใจมั่นคงย่อมมีพลังใน
การเปลี่ยนแปลงโลกให้ดีขึ้นพร้อมกัน ชีวิตคนเราปะปนไปด้วยความสุข-ทุกข์ สลับกันไปจนกว่าจะถึงลมหายใจสุดท้าย 
เราได้รู้จักคนดีๆ แล้วก็ต้องลาจากกันด้วยเหตุผลบางอย่าง ขณะก าลังใช้ชีวิตอยู่อย่างเพลิดเพลิน เมื่อสภาวะเช้ือโรค
ระบาดที่ ตรวจพบการติดเช่ือแพร่กระจาย ต้องล้มป่วยลง  ท าให้ชีวิตเปลี่ยน บนเส้นทางชีวิตย่อมมีสมหวัง-ผิดหวัง 
ส าเร็จ-ล้มเหลว ยังมีอะไรอีกมากมายที่จะเกิดขึ้นในชีวิตเหมือนที่เกิดขึ้นมาตลอด หัวใจที่มั่นคง จึงส าคัญต่อการด ารงตน
อยู่ในสถานการณ์การแพร่ระบาดเชื้ออยู่ในขณะนี้ เปรียบเสมือนพายุแปรปรวนแห่งความไม่แน่นอน  ความทุกข์ เป็นสิ่งที่
อยู่คู่กับเราทุกคนอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ โดยเฉพาะในช่วงการแพร่ระบาดของเช้ือ ที่สร้างความกังวลให้กับสังคมมนุษย์ 
เป็นอย่างมาก วิถีชีวิตเปลี่ยนแปลงไปโดยไม่ทันตั้งตัว  ความเปลี่ยนแปลงนี้ท าให้เราเกิดความทุกข์โดยไม่รู้ตัวเช่นเดี่ยวกัน 
(กนกพร นิตย์นิธิพฤทธ์ิ และณรงค์ เพ็ชรประเสริฐ.2553) 

มนุษย์จ าเป็นต้องรู้สึกได้รับการปกป้องเพื่อท่ีมีชีวิตอยู่บนโลกใบนี้ได้อย่างมีความสุข “ความสุข” (Happiness) 
(Hobbes,T.2008) เป็นสิ่งที่มนุษย์ทุกคนต้องการไม่ว่าจะยากดีมีจนอย่างไร หรือไม่ว่าบุคคลจะอยู่ในสถานะใดก็ตาม 
ความสุขมักจะถูกหยิบยกขึ้นมาในฐานะที่เป็นยอดแห่งความปรารถนาของมนุษย์ทุกคน และจะถูกตั้งค าถามอยู่เสมอ ๆ 
ว่าแล้วความสุขท่ีแท้จริงคืออะไร ศาสตร์แห่งความสุขจึงก่อก าเนิดขึ้น  และมีความพยายามอธิบายในหลายแง่มุม ไม่ว่า
จะเป็นทางด้านปรัชญาศาสนา เศรษฐศาสตร์ และรัฐศาสตร์ ที่มีการอธิบายไว้อย่างมากมายเกี่ยวกับความสุขที่แท้จริง               
ซึ่งในมุมมองของนักปรัชญา ความสุขมักจะมีความเกี่ยวข้องกับทางจริยศาสตร์ ตลอดจนการแสวงหาคุณค่า โดยในยุค
แรกเริ่มความสุขเริ่มต้นเมือ่ 300 ปีก่อนคริสตกาล มีนักปรัชญากลุ่มหนึ่งที่เรียกว่า  กลุ่มสุขนิยม (Hedonism) (นภาภรณ์ 
พิพัฒน์.2550) ในมุมมองทางศาสนามุ่งเน้นในกระบวนการพัฒนาจิต พัฒนาอารมณ์ให้เกิดความสุข ได้อธิบายถึง 
ความสุขในเชิงศาสนาพุทธศาสนา หมายถึง การดับ อวิชชา การดับกิเลส หรือการดับทุกข์ ทั้ง 3 นัยนี้เป็นเป้าหมาย          
อันสูงสุด คือ ความสุข หรือความสิ้นทุกข์ ความสุขมีความส าคัญมากในการปฏิบัติธรรมทางพุทธศาสนาแบ่งเป็น 3 ระดับ  
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ดังนี้ 1) กามสุข คือ สุขเนื่องจากกาม 2) ฌานสุข คือ ความสุขเนื่องจากฌาน 3) นิพพานสุข คือสุขเนื่องด้วยนิพพาน         
เป็นความสุขท่ีเกิดจากภาวะไร้ตัณหา (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต).2548) ส่วนในมุมมองเชิงเศรษฐศาสตร์มักเช่ือ
ว่าความสุขในสังคมเหล่านั้น มีฐานคิดอยู่กับวัตถุและความพอใจในวัตถุ  นักเศรษฐศาสตร์คนส าคัญที่ได้อธิบายเกี่ยวกับ
ความสุข มาพัฒนาเป็นทฤษฎีว่าด้วยอรรถประโยชน์ (Utility) ความสุขในทางเศรษฐศาสตร์จึงเป็นความพอใจ ในการได้
อรรถประโยชน์และใช้อรรถประโยชน์โดยการบริโภค อุปโภค และการได้ประโยชน์อื่นๆ จากวัตถุต่างๆ   (ธเนศ วงศ์ยาน
นาวา.2563) ในมุมด้านรัฐศาสตร์ มนุษย์นั้นโดยธรรมชาติเป็นสัตว์สังคม ที่ต้องอาศัย อยู่รวมกันเป็นกลุ่มเป็นหมู่คณะ   
จึงเป็นการศึกษาเรื่องเกี่ยวกับการวางระเบียบกฎเกณฑ์ในการ บริหารบ้านเมืองของรัฐ โดยใช้อ านาจทางการเมืองเป็น
เครื่องมือ เพื่อให้มนุษย์มีทั้งความสุขทั้งในความหมายของวัตถุธรรมและนามธรรม คือ สุขทั้งร่างกายและจิตใจ             
การปกครองบ้านเมืองให้สงบสุข สันติสุข และเป้าหมายสูงสุด ประชาชนอยู่ดี มีความสุข มีเสรีภาพ มีสวัสดิการที่ดี            
จากรัฐบาล มีรายได้เพียงพอในการ ด ารงชีพของครอบครัว แต่ความพยายามอธิบายถึงความสุขที่กล่าวมานั้น ดูยังเป็น
นามธรรม ขาดความชัดเจนจนกระทั่งการค้นพบทางวิทยาศาสตร์ที่ศึกษาทดลองและท าการพิสูจน์จนได้ข้อค้นพบที่
ส าคัญที่เกี่ยวข้องกับความสุข เช่น ปฏิกิริยาของคลื่นสมองที่มีความสัมพันธ์กับอารมณ์   (เลยาร์ด ริชาร์ด, 2550) ซึ่งจาก
การทดลองได้ข้อค้นพบอย่างชัดเจน และสามารถพิสูจน์ในเชิงประจักษ์โดยหลักสรีรศาสตร์ โดยสมองของมนุษย์สามารถ
หลั่งสารแห่งความสุข ได้แก่ สารเอ็นดอร์ฟิน (Endorphins) เป็นสารเคมีท าให้เกิดความสุข อารมณ์ดี ท าให้สมองเติบโต
และเรียนรู้ได้ดีสารอซีทีคลอลีน (Acetylcholine) เป็นสารที่ช่วยในการจดจ า กระบวนการเรียนรู้ และเก็บความรู้ไว้ได้
นาน สารเซโรโทนิน (Serotonin) เป็นสารควบคุมความประพฤติ การแสดงออก อารมณ์ ท าให้สมองตื่นตัว            
และมีความสุข ซึ่งเป็นการสนับสนุนกระบวนการเรียนรู้ให้เกิดขึ้น ความส าเร็จทางวิทยาศาสตร์นี้ได้เปลี่ยนมุมมอง
เกี่ยวกับความสุข ที่ไม่ใช่เพียงค าพูดลอยๆ ไม่มีวิธีใดที่สามารถพิสูจน์ได้ จึงเป็นการยืนยันถึงความมีแก่นสารที่วัดได้            
ของความสุข ความสุขจะเกิดได้ต้องก าจัดมูลเหตุแห่งความทุกข์ให้หมดสิ้น  หลักธรรมทางพุทธศาสนากล่าวถึง             
เพื่อด าเนินชีวิตไว้หลายข้อ ผู้ประพฤติธรรมไม่ว่าข้อใดข้อหนึ่ง ย่อมจะเป็นผู้มีคุณสมบัติในการด าเนินชีวิต ครองตน           
ครองคน และครองงานได้ ในทุกระดับ ดังเช่นควรเช่ือในกฎแห่งกรรม  ปรากฏในพระสูตร คือ “หญิง ชาย คฤหัสถ์ 
บรรพชิต ควรพิจารณาเนือง ๆ ว่าเรามีกรรมเป็นของตน เป็นผู้รับผลของกรรม มีกรรมเป็นก าเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์           
มี  กรรมเป็นที่อาศัย เราท ากรรมอันใดไว้ ดีก็ตาม ช่ัวก็ตาม เราจะได้รับผลของกรรมนั้น” หลักธรรมที่ควรน าไป
ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน (พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.2539) 

ความสุขอยู่กับมนุษย์นั้นได้ไม่นานและมักจะมีการผสมผสานปะปนอยู่กับความความทุกข์อยู่ เสมอ ที่ใด            
มีความสุข ที่นั้นก็ย่อมมีความทุกข์ เป็นอมตะวาจา จะทุกข์มากทุกข์น้อยขึ้นอยู่กับเหตุและปัจจัย สภาพแวดล้อมที่
เกื้อหนุนหลังจากโรคระบาดโควิค -19 เกิดการระบาดขึ้น จนกระทั่งเกิดการระบาดใหญ่ไปทั่วโลก  มีผู้ติดเช่ือมากกว่า 
534 ล้านคนท่ัวโลก และยังไม่รู้ว่าตัวเลขสุดท้ายจะไปจบท่ีเท่าไหร่  ท าให้มนุษย์ทั่วโลกมีความทุกข์อยากแค้นแสนเข็นกับ
การใช้ชีวิต และหลายแสนชีวิตถึงจะต้องมอดดับด้วยโรคระบาดครั้งนี้ น ามาซึ้งความวาดระแวง ตื่นตระหนกของผู้คน 
เป็นเหตุน ามาซึ่งการคิดค้นมาตรการป้องกันออกมามากมาย (World Health Organization.2022)  ซึ่งมาตรการ
เหล่านั้นต่างก็แตกต่างกันไปในแต่ละประเทศ ใส่หน้ากาก ล้างมือสม่ าเสมอ ใช้แจลแอลกอฮอล์ เว้นระยะทางสังคม หรือ
ใช้มาตรการอื่นๆ ตามสถานการณ์ รวมถึงการร่วมมือกันระหว่างประเทศต่าง ๆ เพื่อค้นหาวัคซีนป้องกันโรคอุบัติใหม่นี้   
ความจริงแล้วความทุกข์ที่เกิดจากโรคระบาดในครั้งน้ี เป็นสิ่งที่ไม่ได้น่ากลัวเสมอไปหากเรารู้สาเหตุ และสามารถบริหาร
จัดการกับมันได้อย่างถูกวิธี สิ่งแรกที่ควรท าคือ การจัดการความวิตกกังวล ในการใช้ชีวิตในสังคมท่ามกลางโรคระบาด 
เพื่อลดความทุกข์ใจ ความท้าทาย ของการเปลี่ยนแปลงของยุคสมัยข้อมูลข่าวสาร จึงมีค าถามเกิดขึ้น   
 
2. ห้วงความทุกข์ภายใต้สถานการณ์ของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19)  

ความเจ็บป่วยเป็นภาวะที่กระทบกระเทือนต่อการด าเนินชีวิตของมนุษย์   สร้างความทนทุกข์มากน้อย           
ตามสภาพสังขารของแต่ละคน  มีวิธีปรับตัวต่อการเจ็บป่วยที่แตกต่างกันไป ท้ังนี้ข้ึนอยู่กับความร้ายแรงของโรค ลักษณะ
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และวิธีการแก้ปัญหาของผู้ป่วยและสภาพแวดล้อมทางครอบครัว   สังคม ภาวะจิตสังคมของผู้ป่วยเป็นสิ่งที่  ผู้รักษา
พยาบาลควรให้ความสนใจและตระหนักในวิชาชีพ  และให้ความช่วยเหลือตามความเหมาะสมหนัก-เบา โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่ง โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) แพร่ระบาด หวาดกลัว กังวลใจ คุกคามชีวิต  สร้างความทุกข์ยากต่อการ
ด าเนินชีวิตทางสังคม (สุดา วงศ์สวัสดิ์.2563) 

ในวันท่ี 31 ธันวาคม ค.ศ. 2019 เจ้าหน้าที่สาธารณสุขเมืองอู่ฮั่น ในประเทศจีน รายงานว่า มีโรคระบาดชนิด
ใหม่เกิดขึ้น ในเดือนกุมภาพันธ์ 2020 โรคระบาดชนิดใหม่นี้แพร่กระจายออกไปจนครบทุกทวีป เรียกอย่างเป็นทางการ
ว่าของโรคระบาดนี้ชนิดนี้ว่า “โควิด -19” (COVID-19) ซึ่งเกิดจากโคโรน่าไวรัสสายพันธ์ใหม่ ซึ่งมีความใกล้เคียงกับไวรัส
ที่ท าให้เกิดโรคซาร์ส ซึ่งเคยระบาดในช่วง ค.ศ. 2002 - 2004 องค์กรอนามัยโลก (WHO) ประกาศให้การระบาดครั้งนี้
เป็น Pandemic (การระบาดใหญ่ทั่วโลก) (คูชาร์สกี้ อดัม.2563) จนถึงขณะนี้ มีจ านวนผู้ติดเช้ือโควิด -19 สะสมทั่วโลก
อยู่ท่ีราวๆ ห้าร้อยล้านคนท่ัวโลก โดยจ านวนดังกล่าวมีผู้ติดเช้ือในประเทศไทยอยู่ที่ราวๆ สี่ล้านราย และมีผู้เสียชีวิตทั่ว
โลกประมาณ 5.2 % ย้อนกลับไปราวๆหนึ่งร้อยกว่าปีที่แล้ว ในช่วงปลายสงครามโลก ครั้งที่หนึ่ง โรคไข้หวัดใหญ่สเปน 
(Spanish flu) ได้คร่าชีวิตผู้คนไปมากกว่าห้าสิบล้าน ซึ่งมากกว่าจ านวนผู้เสียชีวิตจากสงครามโลกครั้งที่ถึงสองเท่า              
และฆาตกรฆ่าล้างเผ่าพันธุ์ในครั้งนั้นเป็นเพื่อนร่วมวงศ์วานว่านเครือแห่งชีวิตกับการระบาดของโควิด  
 การแพร่ระบาดของโรคต่างๆ สามารถเกิดจากสิ่งมีชีวิตที่แตกต่างกันหลายชนิด แต่ส าหรับการระบาดครั้งใหญ่
ทั้ง 2 ครั้งท่ีห่างกันเกือบ 1 ทศวรรษรวมทั้งการระบาดเล็กๆอีกหลายครั้งที่มีผู้เสียชีวิตหลักร้อย เช่น โรคตาหรือไข้หวัด
นก เป็นการระบาดที่มีเชื้อไวรัสอยู่เบื้องหลังเพราะสาเหตุไวรัส จึงมักเป็นสาเหตุของโรคที่เกิดขึ้นใหม่อยู่บ่อยครั้ง เหตุที่
ท าให้เช้ือไวรัสเป็นสมมติฐานของโรคร้ายแรงใหม่ๆ อยู่เรื่อยมาก็คือความสามารถในการกลายพันธุ์อันรวดเร็วของมัน           
การกลายพันธุ์เป็นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงของสารพันธุกรรมซึ่งเกิดขึ้นเพราะความผิดพลาดขณะการจ าลอง DNA 
หรือการถูกเหนี่ยวน าด้วยปัจจัยทางสภาพแวดล้อมต่างๆเช่นเคมีหรือรังสี ความทุกข์ภายใต้สถานการณ์โควิด สิ่งที่เกิดขึ้น
ทั่วโลกไม่เฉพาะสังคมไทย แสดงให้เห็นถึงสัจธรรมว่า ความเป็นไปของโลกซึ่งมันเคยเคลื่อนขยับไปในทิศทางที่เราคุ้นเคย 
แล้ววันหนึ่ง มันก็เกิดการเปลี่ยนแปลงกะทันหัน กระทบถึงชีวิตของผู้คนมากมาย อะไรที่เราไม่เคยเห็น ก็ได้เห็น อะไรที่
ไม่เคยเกิด ก็เกิดขึ้น ไม่ว่าจะเป็น การปิดประเทศ ปิดน่านฟ้า งดการเดินทาง มีการผ่อนคลายบ้างในบางช่วงบางเวลา 
บางแห่งโรงพยาบาลไม่เคยล้น ไม่สามารถที่จะรองรับผู้ป่วยได้  แสดงถึงความเป็นอนิจจัง คือความไม่เที่ยงแท ้                
ความแปรปรวนที่คาดเดาไม่ได้ ไม่ได้อยู่ในวิสัยที่ใครคนใดคนหนึ่งหรือว่าแม้กระทั่งผู้คนจะควบคุมบังคับบัญชา เป็นไป
ตามใจหวังหรือความต้องการของตัวได้ ข้อนี้เรียกว่า อนัตตา ความหมายคือ ไม่ได้อยู่ในวิสัยที่จะควบคุมบังคับบัญชาได้ 
ไม่ชอบอย่างไรก็ต้องทนอยู่กับสภาพอย่างนั้น เพราะไม่อาจจะเปลี่ยนแปลงหรือก าจัดมันออกไปได้ แต่ก็แน่นอนสิ่งที่
เกิดขึ้นนี้ ตกอยู่ภายใต้ความไม่เที่ยง เป็นทุกขัง คือ ไม่สามารถทนอยู่ในสภาพเดิม ทุกขัง คือไม่อาจทนอยู่ในสภาพเดิมได้ 
ในที่สุดก็ต้องเสื่อมไป สลายไปหรือแปรเปลี่ยนไป เพียงแต่ว่าเราไม่รู้ว่าเมื่อไรจะถึงวันน้ัน แล้วถ้ามันเปลี่ยนไป จะออกมา
ในรูปใด ไม่สามารถคาดหมายไม่ได้ เป็นอนัตตา จ าเป็นท่ีเราจะต้องเรียนรู้ และเข้าใจความเป็นจริงของชีวิตและโลกมาก
ขึ้น หรืออย่างที่ทางธรรม เรียกว่า รู้เท่าทันธรรมดา แม้ความทุกข์ภายใต้สถานการณ์โควิด ที่แพร่ระบาดเข้ามาสู่ใจของ
เราได้ แม้จะมีศีลบริบูรณ์ ไม่เบียดเบียนใคร แต่ว่าก็มีความทุกข์อย่างอื่นที่ท าให้ไม่สบายใจหรือว่าเกิดความทุกข์ใจได้ 
อย่างเช่น ความเจ็บความป่วย ความแก่ความชรา ความสูญเสียพลัดพราก ซึ่งเกิดขึ้นได้กับทุกคน ไม่ว่าดีหรือช่ัว แต่ว่า           
จะไม่สามารถมาท าร้ายจิตใจของเราได้ ถ้าใจเรามีภูมิเรียกว่า ภูมิคุ้มใจ หรือว่าสิ่งรักษาใจ สิ่งนั้นก็ คือธรรมะ เรียกว่า สติ  
สติเป็นสิ่งรักษาใจหรือภูมิคุ้มใจที่ส าคัญ (พระไพศาล วิสาโล.2564 ) เพราะฉะนั้นแม้ว่าไม่ได้ป่วยกาย แต่ป่วยด้วย
ความเครียด ป่วยด้วยความวิตกกังวล หากมีสติรักษาใจ สติช่วยดูแลใจ    

ความทุกข์ภายใต้สถานการณ์โควิค -19 (COVID-19) ใช้หลักธรรมะ มีสติ มีสมาธิ ใช้ปัญญาเป็นเครื่องค้ าจุ้น 
เป็นภูมิคุ้มใจ ไม่รวมถึงความมีจิตใจเมตตากรุณาจากคนรอบข้างที่มีความส าคัญอย่างยิ่งเหมือนกัน เพราะในยาม ระบบ
สุขภาพวิกฤต ผู้คนต้องเก็บตัวอยู่กับบ้าน แต่จะอยู่รอดได้ก็ด้วยความช่วยเหลือของผู้คนรอบข้าง เป็นความเมตตากรุณา
เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ ช้ีให้เห็นว่า ธรรมะจึงมีความส าคัญอย่างยิ่งต่อสถานการณ์ในปัจจุบัน เพื่อเป็นเครื่องรักษาใจหรือ
ภูมิคุ้มกันใจ ช่วยท าให้ผ่านเหตุการณ์ที่ยากล าบากในขณะนี้ไปได้    
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3. การบริหารจัดการทักษะความความสุข 
ความสุขเป็นสภาวะทางจิตใจและร่างกายที่มนุษย์จ านวนมากแสวงหา ตั้งแต่นักปรัชญาโบราณจนถึง

นักจิตวิทยาปัจจุบันที่สนใจเรื่องความสุข ในยุคศตวรรษที่ 21 เป็นยุคที่ข้อมูลข่าวสาร ( Information age) เช่ือมโยง  
ถ่ายโอนกันอย่างรวดเร็ว และเกิดการสร้างชุดความรู้ และเทคโนโลยีใหม่ๆ อยู่ตลอดเวลาจนอาจกล่าวได้ว่าเป็นยุคแห่ง
สังคมอุดมปัญญา สร้างสังคมก้มหน้า มนุษย์มีความสุขกับการสื่อสารมากกว่าการเผชิญหน้าเข้าหากัน อาจกล่าวได้ว่าสื่อ
สังคมออนไลน์ (Online social media) ซึ่งหมายถึง โปรแกรมประยุกต์ (Application) ที่ใช้เพื่อการติดต่อสื่อสาร 
แลกเปลี่ยนข้อมูลข่าวสารระหว่างผู้คนในพื้นที่ดิจิทัลด้วยรูปแบบต่างๆ ไม่ว่าจะเป็น LINE, Facebook, Twitter, อื่นๆ 
ได้กลายมาเป็นจุดสูงสุดของยุคข้อมูลข่าวสารในปัจจุบัน ที่เข้ามามีบทบาทต่อการสร้างความสัมพันธ์ ความสุข ความ
พอใจ                 และความเป็นไปในแง่มุมต่างๆ ของมนุษย์ชาติที่ผันผวนพลิกผัน (Disruptive) โลกในพื้นที่ดิจิทัลที่
สะท้อนให้เห็นภาพของการแทรกซึมของสื่อสังคมออนไลน์ในแทบทุกชีวิต และทุกกิจกรรมอย่างกว้างขวาง ได้เปลี่ยน
วิถีทางของสิ่งต่างๆ ท่ีเคยท ามาในอดีตให้กลายมาเป็น วิถีของสื่อสังคมออนไลน์  

ความสุขเกิดจากความพอใจ ที่เกิดขึ้นจากร่างกายเป็นที่ยอมรับได้ อะไรที่เป็นเรื่องความสุขมนุษย์มักจะ             
ชังน้ าหนักว่าอะไรได้ประโยชน์ในระยะยาวมากกว่ากัน แต่หากเป็นเรื่องความช่ัวร้าย  มนุษย์มักจะเลือกสิ่งที่เลวน้อยที่สุด  
การเลือกระหว่างความสุขระยะยาว กับความสุขระยะสั้น เป็นเรื่องที่เกี่ยวข้องกับปัญญาความฉลาด (Wise) การเลือก
ด้วยความสุขรอบคอบ (Prudence) และมองถึงผลลัพธ์ในระยะยาว ท าให้ความสุขของมนุษย์เป็นสิ่งที่มีจริงได้ ในสภาวะ
สถานการณ์โรคระบาดขณะนี้ ท าไมต้องบริหารจัดการทักษะความความสุขในห้วงแห่งความทุกข์ภายใต้สถานการณ์ของ
โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 เพราะความสุขเป็นเป้าหมายส าคัญที่ท าให้มนุษย์ก้าวข้ามพ้นสิ่งที่ไม่แน่นอนไปสู่จุดหมาย
ได้ ด้วยความเข้าใจที่มีต่อสรรพสิ่งที่เกิดด้วยการสร้างสรรค์ ความสุข จึงเป็นอะไรที่แตกต่างกันในแต่ละคน ในสภาวะ
สมัยใหม่ท าให้ความสุขเป็นเป้าหมายส าคัญของชีวิต คุณลักษณะของความสุขว่าจะเป็นสิ่งที่ให้ความพึงพอใจและ
ตอบสนองความต้องการ โดยความสุขนี้จะให้พลังงานทางคุณธรรม (Virtues) ต่อการด าเนินชีวิตเพื่อสร้างอดีตให้มีพลัง
ทางบวกในการวางรากฐานให้กับเป้าหมายในอนาคต  ดังนั้นการบริหารจัดการทักษะความสุขในห้วงแห่งความทุกข์            
คือ การมองโลกในเชิงบวกต่ออนาคต จึงเป็นสิ่งส าคัญ จ าเป็นต้องมีการจัดการความสุข    

 
4. การปรับตัวในสถานการณ์วิกฤตเพื่อสร้างความสุขเชิงพุทธบูรณาการ 
 ความจริงของชีวิตตามแนวคิดเชิงพุทธจิตวิทยา ให้ความส าคัญต่อกลไกทางจิตในการปรับตัวเกี่ยวกับจิตใต้
ส านึกหรือในระดับภวังคจิต เพราะจิตมนุษย์ดิ้นรน กวัดแกว่ง ควบคุมยาก ซึ่ง พุทธสุภาษิตกล่าวถึงลักษณะของจิตไว้ว่า 
ลักษณะจิตมนุษย์ ดิ้นรน แกว่งไกว ป้องกันยาก ห้ามยาก จิตดิ้นรนเสมือนปลา ถูกโยนขึ้นไปบนบก มีแต่จะดิ้นรนลงน้ า
ถ่ายเดียว จิตควบคุมยาก เปลี่ยนแปลงอย่างฉับพลัน ใฝ่ไปในอารมณ์ที่น่ารัก น่าใคร่ จิตเห็นได้ยาก ละเอียดอ่อน แส่ไปใน
อารมณ์ใคร่และจิตท่องเที่ยวไปได้ไกล เที่ยวไปดวงเดียว ไร้รูปร่าง อาศัยอยู่ในร่างกาย ลักษณะจิตดังกล่าวนี้ พุทธสาสนา
จึงได้สอนให้รักษาจิต   ควบคุมจิตฝึกจิตให้สงบ เมื่อจิตสงบแล้ว ทุกอย่างก็จะสงบไปหมด ผู้มีสติปัญญาพึงรักษาจิต 
เพราะจิตที่อบรมดีแล้วน าสุขมาให้ (พระธรรมปิฏก (ประยุทธ์ ปยุตฺโต).2565)  ดังนั้นกลไกทางจิตในการปรับตัว            
เมื่อมนุษย์คนเราเกิดความเครียดจากการแพร่ระบาดโควิด  สร้างความทุกข์ยากต่อการด าเนินชีวิตทางสังคม จ าเป็นต้อง
ปรับตัวให้ได้ ทั้งนี้เพื่อรักษาระดับความสมดุลทางจิตใจเอาไว้  ท าให้สภาพของความเป็นตัวของตัวเองด ารงอยู่ต่อไป           
คนที่ไม่เคยพัฒนาจิตตนเอง จะปรับตัวไม่ได้อาจจะสูญเสียความเป็นตัวของตัวเองไป เช่น รู้สึกตนเป็นคนมีปมด้อย           
รู้สึกด้อยค่า ไม่เห็นคุณค่าในตนเอง การยอมรับตนเองลดลง หากเกิดอาการรุนแรงเป็นเอามากก็จะท าให้ชีวิตสับสน
วุ่นวาย ความคิดเกี่ยวกับตนเองเปลี่ยนแปลงไปในทางลบ มีโอกาสเสี่ยงที่จะพัฒนาไปสู่อาการทางจิตประสาทและความ
ผิดปกติของพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ด้านอื่นๆ ก็จะตามมา   
          การปรับตัวในสถานการณ์วิกฤตของชีวิต จ าเป็นอย่างยิ่งต้องมีกระบวนการและกลไกทางจิตในการป้องกันตัวเอง
ที่บุคคลเลือกน ามาใช้อย่างไม่รู้ตัวนี้มีสว่นท่ีจะเป็นประโยชน์ในการปรับตัวแก่ผู้ใช้ที่จะเอื้อต่อการแก้ไขปัญหาความเครียด



164                                                                       วารสารวิจัยราชภัฏกรุงเก่า ปีที่ 9 ฉบับที ่2 พฤษภาคม – สิงหาคม 2565 
 

ที่เกิดขึ้นกับชีวิตประจ าวัน ดังนี ้(1) การใช้กลไกทางจิตในการป้องกันตนเอง กล่าวคือ  เป็นเครื่องมือ ที่เลือกแสดงออก
โดยใช้กลไกทางจิตในการป้องกันตัวเองนี้เป็นสิ่งที่ทดแทนได้ช่ัวคราว เมื่อเลือกใช้แล้วก็จะมีความสบายใจไปช่ัวขณะ           
ลดความเครียด มีผลดีทางด้านจิตใจ คือท าให้เกิดความรู้สึกว่าถอยไปตั้งหลักได้ เกิดก าลังใจ มิได้ท าให้หมดความหวัง 
โดยเฉพาะเมื่อยามที่คนต้องผจญกับความเครียดหรือปัญหาที่ยิ่งใหญ่จริงๆ ในชีวิต การถอยไปตั้งหลักหนึ่งก้าว กลไก          
ทางจิตในการป้องกันตัวเองท าได้ดีมากที่ผ่อนคลายในเชิงพฤติกรรมต่อการตอบสนอง  (2) การใช้ความวิตกกังวล             
ความคับข้องใจ ความขัดแย้งใจ และความเครียดล้วนเป็นสภาพอารมณ์ ที่ต้องพบกับความผิดหวัง มองตัวเองในทางลบ 
ท าให้คนรู้สึกสูญเสียความเป็นตัวของตัวเอง  ซึ่งในสภาพความเป็นจริงแห่งธรรมชาติแล้ว มนุษย์ไม่ต้องการตกอยู่ใน
สภาพเช่นน้ี  กลไกทางจิตในการป้องกันตนเองเป็นวิธีการหนึ่งที่จะท าให้คนสามารถปรับพฤติกรรมที่ลดความตึงเครียด
ลงได้  ซึ่งเปรียบเสมือนกันชนหรือเกราะก าบังที่ไม่เปิดโอกาสอันตรายจากภายนอกเข้าไปท าร้ายสภาพจิตใจ             
สรุปโดยรวมที่ส าคัญที่สุดของการปรับตัวและการบริหารความเครียดไม่ได้อยู่ที่การปฏิบัติตามวิธีการต่างๆ หากสามารถ
น าความเครียดที่เกิดขึ้นไปประสานกับสภาพแวดล้อม ไม่ว่าจะเป็นที่บ้านหรือที่ท างาน มีความเข้าใจที่ถูกต้องต่อเรื่อง
บริหารความเครียดทั้งเรื่องโภชนาการ การออกก าลังกาย การพักผ่อน และความสัมพันธ์กับผู้อื่นสิ่งเหล่านี้ ไม่นาน           
ก็จะสามารถก าหนดวิธีการแก้ไขความเครียดเฉพาะตัวได้ เมื่อนั้นสุขภาพจิตที่ดีความสุขจะเป็นของเราได้ สอดคล้อง             
ถึงการพัฒนาความพร้อมเกี่ยวกับสุขภาวะด้านกาย สังคม อารมณ์และระดับสติปัญญาอย่างบูรณาการ  ดังนั้นหลักการ
ปรับตัวในสถานการณ์วิกฤตของชีวิต  จึงสะท้อนให้เห็นปรากฏการณ์ความทุกข์ ความเครียดที่เกิดขึ้นกับสังคม            
ทั้งทางด้านการเมือง สังคม เศรษฐกิจและสังคมที่เกิดขึ้นในท่ีท างาน ทุกคนมีโอกาสที่จะประสบกับปัญหาความเครียดใน
องค์กร แต่เราจะปรับตัวเองอย่างไรที่จะอยู่กับสถานการณ์ที่กดดันเหล่านั้นให้ได้ ซึ่งสอดคล้องกับหลักพุทธจิตวิทยาได้
พินิจวิเคราะห์ประเด็นของความทุกข์ไว้ว่า ความเครียดหรือความทุกข์ คือสิ่งที่ทนอยู่ได้ยากอันเกี่ยวกับกายและจิตใจ 
ได้แก่ พยาธิทุกข์หรือทุกขเวทนา เป็นทุกข์ เป็นโรค หรือความเจ็บป่วยทางกาย (Physical Diseases) และสันตาปทุกข์ 
ทุกข์คือ ความรุ่มร้อน หรือทุกข์ร้อน ได้แก่ ความกระวนกระวาย เพราะถูกไฟคือ กิเลส พวกราคะ โทสะ และโมหะเผา 
ทุกข์เพราะถูกกิเลสถือเป็นโรคทางจิต (Mental Diseases) และปกิณณกทุกข์ ได้แก่ทุกข์เบ็ดเตล็ด หรือทุกข์ที่จรมา 
ได้แก่ ความเศร้าโศก ความร่ าไรร าพัน ความเสียใจ และความคับแค้นใจ ทุกข์ประเภทนี้อาจก่อให้เกิดโรคจิต            
โรคประสาท โรคเก็บกดหรือโรคซึมเศร้าได้ถือเป็นอันตรายอย่างมาก ดังนั้น การที่ชีวิตของเราจะประสบความส าเร็จและ
ให้มีความทุกข์น้อยท่ีสุด แต่ให้มีความสุขเพิ่มมากขึ้น จงพยายามปรับตัวปรับใจตามรักษาจิตของตนเองให้ดี เพราะจิตที่
ฝึกดีแล้ว จิตที่คุ้มครองดีแล้วและจิตที่ตามรักษาดีแล้ว ย่อมน าสุขมาให้    

พระพุทธศาสนากล่าวถึงชีวิติมนุษย์ว่าประกอบทั้งความสุขและความทุกข์ มุ่งเน้นให้ประพฤติปฏิบัติเพื่อลดละ
ความทุกข์ แสวงหาความสุขท่ีแท้จริง โดยมองว่าความสุขที่แท้จริงไม่มีในโลกนี้ โดยมิได้หมายความว่าโลกนี้ไม่มีความสุข 
แต่ไม่มีความสุขใดในโลกที่หลุดพ้นไปจากความทุกข์ไม่มี ความสุข (Happiness) (บุญมี พวงเพชร.2556) ในทัศนะทาง
พระพุทธศาสนานั้น มีพุทธวิธีสร้างทักษะความสุขในสามมิติ คือ (1) ความสุขที่เป็นสภาวะแห่งความสุข ความสบาย              
เมื่อความสุขเกิดแก่ผู้ใดบุคคลผู้นั้นย่อมมีความสุข เช่น มีความสนุกสนาน ร่าเริง เบิกบาน แจ่มใสยินดี มีสุข สบายกาย
สบายใจ เป็นต้น  (2) ความสุข คือ สภาวะที่สามารถทนต่อความทุกข์ได้ง่าย หมายถึง เป็นสภาพที่ทนได้ง่าย ซึ่งตรงข้าม
กับค าว่า ความทุกข์ (Suffering) คือ สภาพที่ทนได้ยากเป็นสภาพที่บีบคั้นให้ผู้คนไม่สบายกายไม่สบายใจ ความสุขใน
ความหมายนี้มิได้หมายถึงการปฏิเสธความทุกข์โดยสิ้นเชิง กล่าวคือ สภาวะที่สามารถอยู่ร่วมกับทุกข์ได้ สามารถทนอยู่
กับความบีบคั้นได้ สามารถด ารงอยู่ท่ามกลางสภาวะที่ทนได้ยากได้ ความสุขในที่นี้จึงหมายถึงความสามารถทนต่อ            
ความทุกข์ยากล าบากได้ ส่วนความสุขโดยธรรมชาติถือว่าเป็นสภาวะที่มนุษย์สามารถทนได้ง่ายอยู่แล้ว (3) ความสุข            
คือ สภาวะที่ปราศจากความทุกข์ ไม่มีความทุกข์ ขจัดหรือท าลายความทุกข์ เป็นสภาวะที่สิ้นกิเลสทั้งปวงหรือภาวะที่
ปราศจากตัณหาความอยากทั้งปวง พระพุทธศาสนาเรียกความสุขชนิดนี้ว่า“นิพพานสุข”การมีความสุขย่อมส่งผลให้
บุคคลสดช่ืนแจ่มใส เบิกบาน มีก าลังใจที่จะประกอบกิจที่มีประโยชน์ต่อตนเองและสังคม ตรงข้ามกับคนที่มีความทุกข์ 
ย่อมไม่มีชีวิตที่สดใส ร่าเริง ดังนั้น ความสุขจึงมีประโยชน์และมีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตของมนุษย์ เพียงแต่ความสุข
ที่มีนั้นจะเป็นความสุขในระดับใด จะเป็นระดับความสุขของมนุษย์โลกท่ัวไปหรือในระดับอริยบุคคลโดยพระพุทธศาสนา
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ระบุว่า การที่บุคคลจะมีความสุขได้นั้น สามารถมีได้ตั้งแต่การเริ่มต้นด้วยการท าความดี หรือการท าบุญ ซึ่งมีพระพุทธ
พจน์ว่า“บุญเป็นช่ือของความสุข” หมายความว่าการกระท าในสิ่งที่เป็นบุญท าให้บุคคลมีความสุข ส่วนในเรื่อง             
การบ าเพ็ญเพียรทางจิตหรือการเจริญภาวนาความสุขก็เป็นปัจจัยที่เกื้อหนุนให้จิตของผู้บ าเพ็ญภาวนาเกิดสมาธิได้ง่า ย 
ดังพระพุทธพจน์ที่ว่า “ผู้มีสุข จิตย่อมตั้งมั่น” สาเหตุที่ความสุขท าให้ผู้บ าเพ็ญเพียรเจริญภาวนาเกิดสมาธิเพราะว่าเมื่อ
ความสุขเกิดกับผู้ใด ผู้นั้นย่อมมีจิตมั่นคงไม่ฟุ้งซ่าน ท าให้ผู้บ าเพ็ญเพียรเจริญภาวนาเกิดสมาธิขึ้น และเมื่อจิตเป็นสมาธิ
และบรรลุธรรมแล้วความสุขก็เกิดขึ้นเป็นองค์ประกอบของฌานหรือธรรมที่ได้รู้ ดังนั้น ความสุขที่แท้จริงตามหลัก
พระพุทธศาสนา จึงหมายถึง สภาวะที่ชีวิตจิตใจหลุดพ้นจากกิเลสและตัณหาทั้งปวงหรือมีความเป็นอิสระแห่งจิต            
เป็นอย่างยิ่ง เป็นความสุขที่เกิดจากการบ าเพ็ญทางจิต จนเกิดสมาธิและปัญญา มีจิตที่เป็นอิสระจากการครอบง าของ
สรรพสิ่งเข้าถึงธรรมและนิพพาน ฉะนั้น จุดมุ่งหมายสูงสุดของชีวิตตามทัศนะของพระพุทธศาสนาก็คือ การเข้าถึง
นิพพานสุข ซึ่งสามารถเข้าถึงได้ด้วยการฝึกจิตให้เป็นสมาธิจนเกิดปัญญา หรือด้วยการปฏิบัติในแนวทางที่ท าให้ จิต
ปราศจากกิเลส เครื่องเศร้าหมองทั้งปวง ประเภทของความสุข พระพุทธศาสนาได้แบ่งความสุขของชีวิตออกเป็น             
2 ลักษณะ คือ สุขกายกับสุขใจ สุขกาย หรือกายิกสุข เป็นความสุขที่เกิดจากการได้รับรู้และเสวยอารมณ์ที่น่าปรารถนา 
น่ารัก น่าใคร่น่าพอใจต่างๆ เช่น ได้เห็นภาพท่ีสวยงาม ได้ยินเสียงท่ีไพเราะ ได้สดูกลิน่ท่ีหอม ได้ลิ้มรสชาติที่อร่อย และได้
ถูกต้องสัมผัสสิ่งที่อ่อนนุ่ม ที่เรียกว่ากามคุณ 5 (ความสุขที่เกิดจากการได้สัมผัส ลิ้มลองรูป เสียง กลิ่น รสสัมผัส ที่น่า
ปรารถนา น่ารักใคร่ น่าชอบใจ) ซึ่งจัดเป็นความสุขในระดับโลกิยะ (ความสุขอันเป็นวิสัยของโลก) และ สุขใจ หรือเจตสิก
สุข ซึ่งเป็นสภาวะแห่งใจที่มีปกติผ่องใส สดช่ืน เบิกบาน ไม่ขุ่นมัวด้วยอารมณ์ต่างๆ ที่เข้ามากระทบ เป็นสภาวะที่ใจมี
ความส าราญแช่มช่ืน ไม่ขุ่นมัวด้วยอ านาจกิเลส ตัณหาความโลภความโกรธความหลง เป็นต้น อันเป็นเหตุแห่งความทุกข์
ของจิตใจพระพุทธศาสนาถือว่า สุขภาวะทางใจเป็นเลิศเป็นสิ่งส าคัญที่สุด และมีความสุขถึงในระดับโลกุตตระหรือ
ความสุขจากการท าลายกิเลสได้อย่างถาวร ก็จะเป็นความสุขแห่งนิพพานอีกนัยหนึ่งพระพุทธศาสนาถือว่า ชีวิตของ
มนุษย์จะต้องมีการพัฒนาใน 4 ส่วน การพัฒนา ด้ายกาย ศีล จิต และปัญญา ถ้าบุคคลพัฒนาใน 4 ด้านแล้วย่อมจะได้
ความสุขหรือความเจริญตามการพัฒนาของชีวิต  จึงได้จ าแนกพุทธวิธีการบริหารจัดการทักษะความสุข ไว้ 4 ประการ  
ดังนี้  (1) ความสุขทางกาย ได้แก่ ร่างกายที่แข็งแรง สมบูรณ์ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ และมีสิ่งแวดล้อมภายนอกที่ดี 
สะอาด ปลอดภัยเช่น มีน้ าสะอาด อากาศบริสุทธิ์ ป่าไม้สมบูรณ์สวยงาม ที่อยู่อาศัยสะอาดไม่มีขยะมูลฝอยเน่าเหม็น 
อาหารสะอาดถูกหลักอนามัย เป็นต้น ผู้ที่มีความสุขด้านนี้เรียกว่า “ภาวิตกายบุคคล” หรือบุคคลผู้มีกายเจริญแล้ว             
(2) ความสุขทางสังคม ได้แก่ มีสิ่งแวดล้อมทางสังคมที่ดี มีคุณภาพ มีคุณธรรม จริยธรรมมีการจัดการเพื่อความสุขความ
เจริญของบุคคลในสังคม ปราศจากการเบียดเบียนซึ่งกันและกันผู้ที่มีความสุขด้านนี้เรียกว่า “ภาวิตสีลบุคคล” บุคคลผู้มี
ศีลเจริญแล้ว  (3) ความสุขทางจิตใจ ได้แก่ มีส่วนประกอบทางด้านคุณธรรมความดีงามทั้งหลายภายในจิตใจ ได้แก่ 
ความมีเมตตากรุณา ความขยันหมัน่เพียร อดทน มีสมาธิ และสดชื่น เบิกบาน เป็นสุข ผ่องใส เป็นต้นผู้ที่มีความสุขด้านนี้
เรียกว่า “ภาวิตจิตบุคคล” บุคคลผู้มีจิตใจเจริญแล้ว  (4) ความสุขทางปัญญา ได้แก่มีสติปัญญา ความเช่ือความรู้              
ความนึกคิด ความเห็น ความเข้าใจชีวิตและโลกอย่างถูกต้อง ตามความเป็นจริง สามารถอยู่กับความเป็นจริงของโลก            
และชีวิตได้อย่างปกติสุขและอย่างเข้าใจ ผู้ที่มีความสุขด้านนี้ เรียกว่า “ภาวิตปัญญาบุคคล”บุคคลผู้มีปัญญาเจริญแล้ว  
ดังแผนภาพ 
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แผนภาพที ่1  พุทธวิธีสร้างทักษะความสุขตามหลักภาวนา 4 ประการ 
    

ผู้ที่ฝึกฝนตนเองตามหลักภาวนาท้ัง 4 ประการนี้ ย่อมได้รับความสุขท้ังที่เป็นโลกียะ  (กายิกสุข) ความสุขที่เกิด
จากกิเลสกามความสุขของสัตว์และมนุษย์ผู้เสพย์กามคุณ ๕ ได้แก่   กลิ่น เสียง  สัมผัสที่น่าปรารถนา น่ารักใคร่ น่าชอบ
ใจ ส่วนที่เป็นกายมีความเบื้องต้นอย่างน้อย 4 ประการคือ กล่าวคือ ด้านอาหาร ด้านเครื่องนุ่งห่ม ด้านที่อยู่อาศัย               
ดา้นยารักษาโรค ซึ่งเป็นสิ่งสนองความต้องการขั้นพ้ืนฐานในการด ารงชีวิตที่เกี่ยวข้องกับวัตถุธรรมทั้งหลาย ส่วนที่เป็นจิต
มีความต้องการขั้นพื้นฐานคือ ความรัก ความเข้าใจจากผู้คนรอบข้าง และความรู้สึกปลอดภัย เป็นต้น ที่มี ลักษณะ
เปลี่ยนแปลงได้ง่าย มิใช่ความสุขที่แท้จริง เป็นความสุขเพียงช่ัวคราวและจะต้องแสวงหาสิ่งแปลกใหม่อยู่ร่ าไปและย่อม
เข้าถึงโลกุตตระสุข (เจตสิกสุข) ได้แก่ รูป รส ความสุขที่เกิดจากความสิ้นไปแห่งกิเลสตัณหาเป็นความสุขที่สัมพันธ์กับ
ความรู้สึกทางจิตใจและปัญญาที่รู้จริง มีลักษณะสงบและด ารงอยู่ที่ยาวนานเป็นความรู้สึกบรมสุขหรือภาวะแห่ง                 
การปล่อยวางไม่ยึดติดในตัวตน  
       ในสภาวการณ์ การแพร่ระบาดเช้ือไวรัสโควิด -19 ประกอบไปด้วย กายภาวนา (Physical Development) คือ
การบริหารจัดการด้านการดูแลสุขภาพร่างกายให้มีความแข็งแรงสมบูรณ์และปราศจากความเจ็บป่วย รวมถึงการใส่ใจ
ดูแลสิ่งแวดล้อมภายนอกได้ อย่างถูกต้องเหมาะสม ดีงาม ศีลภาวนา (Social Development) คือ การบริหารจัดการ
ด้านการพัฒนาเจริญศีล ความประพฤติให้ดีขึ้น มีระเบียบวินัย ไม่เบียดเบียนผู้อื่นด าเนินชีวิต เป็นศีลเบื้องต้น จิตภาวนา 
(Emotional Development) คือการบริหารจัดการด้านการพัฒนาจิต ให้เข้าใจความเป็นจริงของชีวิต และปัญญา
ภาวนา (Wisdom Development) คือ การพัฒนาฝึกอบรมปัญญา ให้มีความรู้ความเข้าใจในสิ่งทั้งหลายเป็นไปตาม
ความ เป็นจริง การรับรู้ในหลักธรรมชาติของสรรพสิ่งท่ีเกิดขึ้น สามารถใช้ปัญญาพิจารณาเหตุแห่งปัจจัยที่เข้ามา กระทบ 
ใช้ปัญญาไตร่ตรองยึดมั่นในหลักของคุณธรรมและจริยธรรม เน้นที่ภาวะความสมดุลของทุกมิติแห่งสุขภาพ สมดุลของ
จิตใจและเข้าถึงสัจธรรม  ความสมดุลของมิติต่างๆ ของชีวิต ทั้งร่างกาย จิตใจ สังคมและจิตวิญญาณ ผู้ที่มีสุขภาวะจะมี
สุขภาพท่ีดีมีสภาวะอารมณ์ทางบวกหรือในทางกุศล มีการ อยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างสอดคล้องกลมกลืนและสันติ น าเอาหลัก
แห่งการปฏิบัตินี้เป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต เพื่ออันยังความไม่ประมาทในชีวิตในปัจจุบันชาติ 
มรรควิธีแห่งการปรับตัวเพื่อความสุขทางจิตใจและปัญญา  
      จากกระบวนการปฏิบัติเพื่อพัฒนาจิตใจและปัญญาเพื่อลดทุกข์สร้างสุขตามแนวพุทธบูรณาการของเพื่อนปรับทุกข์
ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดเชื้อไวรัสโควิด ไม่ว่าจะได้รับการฉีดวัคซีนและหรือยังไม่ได้รับวัคซีน สิ่งที่จะต้องปฏิบัติ 
เพื่อปรับสภาพชีวิตให้สมดุลทั้งใจ  และปฏิบัติตามข้อควรระวังมาตรการ ดังกล่าวสามารถสรุปเป็นพุทธบูรณาการ              
แห่งความสุข คือ เข้าใจสถานการณ์ ประมาณตน เรียนรู้ฝึกฝน มีสติ สร้างปัญญา  รักษาชีวิต ดังนี ้

“กามคุณ ๕”   

เจตสิกสขุ 
 

รูป รส 

กลิน่ เสียง 

จิต 

กายกิสขุ 



ARU Research Journal, Vol.9, No.2, May - August 2022                                                                                                167 
 

1) เข้าใจสถานการณ์ ท่ามกลางสถานการณ์การแพร่ระบาดเช้ือไวรัสโควิด ที่อุบัติขึ้นทั่วโลก มนุษย์ความรู้สึก
กังวลที่เกิดขึ้นเป็นกลไกธรรมชาติของมนุษย์ในการเผชิญวิกฤติ ผู้ที่มีบทบาทส าคัญทั้งแพทย์ พยาบาล บุคลากรทาง
การแพทย์ ผู้ป่วย และทุกคนล้วนมีความเครียดและความกังวลใจ หาวิธีแก้ไขรับมือกับสถานการณ์ ที่ส าคัญคือ               
การจัดการความเครียด และความเข้าใจกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น การแก้ไขปัญหาเชิงพุทธ ควรเน้นที่ การมีสติและ
สัมปชัญญะเป็นเรื่องส าคัญ เป็นกลไกโดยธรรมชาติที่ช่วยให้มนุษย์เตรียมตัว วางแผน เข้าใจและรับมือกับสถานการณ์ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ  

2) ประมาณตน การรู้จักเวลาอันเหมาะสม ประมาณตน และรู้ช่วงระยะเวลาที่ใช้ในการประกอบกิจการต่างๆ 
อย่างมีสติ ได้อย่างมีความสุขท้ังต่อตนเองและสังคมกับสถานการณ์  ด้วยเหตุนี้การประมาณตน/รู้จักตน การแบ่งปันให้
ถูกจุด จะช่วยฉุดให้พ้นภัย เรียนรู้แก่นแกนสาระธรรม โดยน าหลักธรรมสัปปุริสธรรม มาประยุกต์ใช้ในสถานการณ์ด้วย
รู้จักค้นหาตนเองในการพัฒนาจิตใจและปัญญามีความสันโดษ พอเพียง รู้จักตนเอง รู้จักชุมชน รู้จักโลก เพื่อยกระดับ
จิตใจของตนเองไปสู่การสร้างสรรค์ทางพฤติกรรมและปัญญา  

3) เรียนรู้/ฝึกฝน  เข้าใจ เรียนรู้ ชีวิตของมนุษยชาติที่เกิดจากเช้ือโรคร้ายต่างๆ นั้นมีมานาน แต่ด้วยพลัง
สติปัญญารวมทั้งความสามารถของมนุษย์ส่งผลให้สามารถหาวิธีการแก้ไขยับยั้งป้องกันและรักษาได้ ทุกสิ่งที่อุบัติขึ้นใน
โลกนี้ล้วนมีเหตุปัจจัยทั้งสิ้น ไม่มีอะไรที่เกิดขึ้นโดยบังเอิญ มีสาเหตุเป็นปัจจัยและมีผลที่เกิดตามมาเสมอ สิ่งนี้มี สิ่งนี้จึงมี 
การเรียนรู้ที่จะการป้องกันตัวเองจากโควิด  มีเป้าหมายเพื่อสร้างภูมิรู้ ความเข้าใจเบื้องต้นเกี่ยวกับโควิด รวมถึงแนวทาง
การ ปฏิบัติตัวเพื่อป้องกันการติดเชื้อโควิด   

4) มีสติในการใช้ชีวิต  ภายใต้สถานการณ์โควิด โลกชาติก าลังเผชิญกับโรคร้าย ผู้คนหันมาใส่ใจ ระเบียบชีวิต
มากขึ้น ตั้งสติในการใช้ชีวิต และระเบียบทางสังคม เป็นบรรทัดฐานมากขึ้นท าให้สังคมมีความสุขและสามารถผ่านพ้น
วิกฤต มีสติในการใช้ชีวิต ท าให้เกิดผลดีทั้งทางใจและการป้องกัน กล่าวคือ อย่าหวาดระแวงคนอ่ืนจนเกินงาม เพราะบาง
คนอาจจะไม่ได้ติดเช้ือแต่อาจจะมีสภาวะที่ถูกมองและถูกตราบาปว่าน่าจะเป็นพาหะของโรค สิ่งที่ดีที่สุดของการเป็นอยู่
ในปัจจุบันนี้ คือการเห็นคนอื่นเป็นคนปกติทั่วไปและมีสุขภาพแข็งแรงเหมือนตน น าหลักพรหมวิหารธรรมมาปฏิบัติ  
และสามารถปรับตัวได้อย่างเหมาะสมในสังคม  

5) สร้างปัญญา  การแพร่ระบาดของโควิด ทุกชีวิต ทุกอาชีพ ล้วนได้รับผลกระทบด้วยกันทั้งสิ้น เมื่อปัญหา
เศรษฐกิจส่งผลต่อชีวิตความเป็นอยู่ และปากท้องของผู้คน น ามาซึ่งความทุกข์ยาก ถึงแม้ร่างกายไม่ป่วย แต่จิตใจป่วย 
อาจส่งผลเสียต่อร่างกายได้เช่นกัน ในความทุกข์ที่เกิดขึ้นมักแฝงไปด้วยแสงสว่างแห่งปัญญา ที่น ามาซึ่งทางออกวิธีการ
แก้ไข ได้ปรับตัว ปรับใจ เน้นสร้างปัญญาให้ตั้งรับกับทุกสถานการณ์ได้อย่างมีสติ ส าคัญที่สุดก็คือ การเพิ่มความสุข 
พยายามดึงสติของเราให้กลับมาอยู่ที่ลมหายใจ เมื่อจิตใจสงบ เกิดปัญญา ความคิดก็ไม่ฟุ้งซ่าน มีความสุขอยู่กับปัจจุบัน 
พิจารณาความเป็นไปของชีวิตและการเรียนรู้ต่อเนื่อง โดยยึดหลักของการปฏิบัติคือ การลดทุกข์สร้างสุข และเข้า
สถานการณ์ให้เห็นแจ้งในสิ่งที่ปรากฏขึ้น มีสติและปัญญา เมื่อเจอภาวะวิกฤต ให้สามารถเผชิญหน้ากับความกลัวด้วย
สติปัญญา โรคภัยเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้เป็นธรรมดา สร้างสรรค์สังคมให้น่าอยู่มากขึ้นในภาวะวิกฤต ฝึกจิตใจให้เข้มแข็งได้ 
นั่นคือหมั่น ทาน ศีล และภาวนา ภาวนา คือ ใช้ปัญญาน าพัฒนาจิตใจ ใช้เหตุและผลพิจารณาอย่างรอบด้านใน           
การด าเนินชีวิต ดูแลสุขภาพและป้องกันตนเอง 
  6) รักษาชีวิต ธรรมชาติมนุษย์ รักตัว กลัวตาย มนุษย์มีธรรมชาติ ที่เห็นแก่ตัว มีความทะเยอทะยานเป็น
สัญชาติญาณเดิม เปรียบเสมือนหมาป่าที่ต้อง คอยดิ้นรนต่อสู้เพื่อความอยู่รอด ด้วยเหตุดังกล่าวมนุษย์จึงหวาดระแวง  
ไม่ไว้วางใจ ซึ่งกันและกัน ทุกคนต่างปกป้องและรักษาชีวิตตนเองเพื่อไม่ให้อีกฝ่ายหนึ่งท าร้าย  มนุษย์จึงมีสิทธิตาม
ธรรมชาติในอันที่จะรักษาตัวเองให้อยู่รอดปลอดภัยจากการคุกคาม หรือการท าร้ายจากผู้อื่น แต่ชีวิตต้องเจอความท้า
ทายมากมาย และหนึ่งในเรื่องท้าทายที่ต้องเผชิญ คือ การปฐมพยาบาลทางใจ ดูแลช่วยเหลือผู้ที่มีความทุกข์และ
แสดงออก ด้วยความเห็นอกเห็นใจ น าหลัก สังคหวัตถุธรรม 4  ประการการ มาเป็นแนวทางในการปฏิบัติตนในสังคม ให้
มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน จึงมีความส าคัญอย่างมาก ดังนั้นการปฐมพยาบาลทางใจ ย่อมจะช่วยให้สถานการณ์เป็นไป
ทิศทางที่ดี ดังภาพปรากฏ 
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เข้าใจสถานการณ์ 

ประมาณตน 

เรียนรู้/ฝึนฝน 

มีสติในการใช้ชีวิต  

       สร้างปัญญา 

  รักรักษาชีวิต 

 

 
แผนภาพท่ี 2 พุทธวิธีการบริหารจดัการทักษะความสุข 

 
พุทธวิธีแห่งการปรับตัวเพื่อความสุขทางจิตใจและปัญญา  ความสุขที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติทางจิตใจและ

ปัญญาตามหลักพระพุทธศาสนานั้น เป็นความสุขท่ีสัมพันธ์กับความรู้สึกทางจิตใจและปัญญา อันมีลักษณะสงบและด ารง
อยู่ที่ยาวนานกว่า เป็นภาวะแห่งการปล่อยวางและการเข้าใจในชีวิต ภาพรวมพลังบ้าน วัด ชุมชน ข้ามพ้นวิกฤติครั้งนี้
เป้าหมายเพื่อเป็นแนวทางในการเสริมสร้าง ความเข้มแข็งทางใจ เรียนรู้ เข้าใจ ยอมรับ และเผชิญกับ ความเปลี่ยนแปลง
ที่เกิดขึ้น มีก าลังใจในการด าเนินชีวิตและผ่านพ้นสถานการณ์ ที่เกิดขึ้นน้ีไปให้ได้ โดยน าหลักมรรควิธีแห่งการปรับตัวเพื่อ
ความสุขทางจิตใจและปัญญา   
 
5. บทสรุป 

ปัจจุบันโควิด-19 ได้สร้างความกังวลและหวาดกลัวให้กับประชาชนจ านวนมาก ซึ่งเป็นความกังวลและ
หวาดกลัวเกี่ยวกับการได้รับเช้ือไวรัส แสดงให้เห็นผ่านพฤติกรรมและอาการต่างๆ  การสูญเสียความสามารถใน            
การด าเนินชีวิตได้ตามปกติ ดังนั้นการช่วย บรรเทาความกังวล ความทุกข์ใจ ผ่อนคลายอารมณ์และเพิ่มความสามารถใน
การรับมือ กับสถานการณ์การแพร่ระบาด จึงมีความจ าเป็นเร่งด่วน การข้ามพ้นหรือแก้ไขปัญหาและอุปสรรคทางจิตใจ
ของบุคคลจะเกิดขึ้นได้เมื่อบุคคลนั้นเกิดปัญญา เพราะเมื่อใดที่บุคคลเกิดปัญญาแสดงว่าบุคคลนั้นเกิดความเข้าใจถึง
ความจริงแท้ของชีวิต หลักฐานในคัมภีร์พระไตรปิฎก หลักพุทธธรรม พุทธวิธีการบริหารจัดการทักษะความสขุในห้วงแห่ง
ความทุกข์ภายใต้สถานการณ์ของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19)  จึงน าหลักพุทธวิธี แห่งการปรับตัวเพื่อ
ความสุขทางจิตใจและปัญญา เข้าในสถานการณ์ ด้วยหลักพุทธวิธีการบริหารจัดการ ประกอบไปด้วยหลักภาวนา              
4 ประการ คือ (1) ภาวิตกาย คือ กายภาวนา เรียนรู้ฝึกฝน ตั้งมั่นอยู่ในความประมาณตน  (2) ภาวิตสีล คือ ศีลภาวนา 
ด้านความประพฤติ รักษาชีวิตให้ดีขึ้น มีระเบียบวินัย อยู่ร่วมสังคมอย่างมีประโยชน์สุข (3) ภาวิตจิต คือจิตภาวนา            
การพัฒนาจิต มีสติในการใช้ชีวิต ให้เข้าใจความเป็นจริงของชีวิต  มั่นคงแน่วแน่ รู้ทันต่อเหตุปัจจัย (4) ภาวิตปัญญา          
คือปัญญาภาวนา การพัฒนาฝึกอบรมปัญญา สร้างปัญญา ให้มีความรู้ความเข้าใจในสภาพเป็นไปตามความเป็นจริง           
ของสรรพสิ่งท่ีเกิดขึ้น ใช้ปัญญาไตร่ตรองยึดมั่นในหลักของคุณธรรมและจริยธรรมมองเห็นหลักของเหตุและผล ความสุข
ถือว่าเป็นปัจจัยที่ส าคัญมากต่อการบริหารชีวิต ภาวะแห่งความสมบูรณ์และความสมดุลของบุคคลทั้งร่างกายจิตใจ
อารมณ์สังคมและจิตวิญญาณ เพื่อพัฒนาจิตใจและปัญญาเพื่อลดทุกข์สร้างสุขตามแนวพุทธบูรณาการของเพื่อนปรับ
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ทุกข์ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดเช้ือไวรัสโควิด ด ารงใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับคนอื่นในสังคมอย่างปกติสุข รวมทั้งการมี
ปฏิสัมพันธ์กับสภาพแวดล้อมได้อย่างถูกต้องเหมาะสม การส่งเสริมสุขภาพ เป็นกระบวนการหรือกิจกรรมที่บุคคลหรือ
กลุ่มบุคคลกระท าเพื่อส่งเสริมให้เกิดภาวะสุขภาพดีทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม เพื่อให้เกิดการมีศักยภาพ 
จุดมุ่งหมายของการสร้างเสริมสุขภาพ ด้วยพุทธวิธีการบริหารจัดการทักษะความสุขอย่างยั่งยืน  
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