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บทคัดย'อ 

 สืบเนื่องจากคำถามการวิจัยที่ว8า แนวคิดและองค=ประกอบสุขภาวะทางปBญญาของคนไทยเปEน

อย8างไร งานวิจัยครั ้งนี ้จึงมีวัตถุประสงค= เพื ่อทบทวนวรรณกรรมเกี ่ยวกับสุขภาวะทางปBญญา และ

สัมภาษณ=เชิงลึกกับกลุ8มตัวอย8างท่ีเก่ียวกับสุขภาวะทางปBญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย และเพ่ือสรNาง

กรอบมโนทัศน=สุขภาวะทางปBญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย การวิจัยครั้งนี้ใชNระเบียบวิธีวิจัยแบบ

ปรากฏการณ=วิทยาซึ ่งเปEนการวิจัยเชิงคุณภาพทางสังคมศาสตร= โดยมีเครื ่องมือการวิจัยหลักคือ  

การสัมภาษณ=เชิงลึกในผูNใหNขNอมูลที่มีประสบการณ=สุขภาวะทางปBญญา ทั้งผูNทรงคุณวุฒิ และคนวัยทำงาน 

จำนวน 20 คนที่ผ8านการคัดเลือกอย8างเฉพาะเจาะจง และวิเคราะห=ขNอมูลที่ไดNจากการสัมภาษณ=เชิงลึก

โดยใชNการวิเคราะห=เนื้อหา ขNอมูลที่ไดNจะถูกนำมาวิเคราะห=หาคำสำคัญ หาแนวโนNมของความหมาย  

แลNวนำมาจัดเขNากลุ8มของความหมายต8าง ๆ ผลการวิจัยพบว8า กรอบมโนทัศน=ที่เกี่ยวกับสุขภาวะทาง

ปBญญาของคนวัยทำงานในสังคมไทย สามารถแบ8งออกไดNเปEน 3 ประเด็นหลัก ไดNแก8 นิยามความหมาย  

ตัวบ8งชี้ และปBจจัยเกื้อหนุน โดยสุขภาวะทางป2ญญานั้น หมายถึง การหยั่งรู?ความเปAนจริง (Insight) 

ประกอบด?วยการเห็นและเข?าใจความจริงภายในตนเองในระดับทั่วไปและในระดับสัจจธรรม และการ

สัมพันธUเชื่อมโยง (Connectedness) กับผู?อื่นและธรรมชาติ ตัวบ8งช้ีสุขภาวะทางปBญญา ประกอบดNวย 

ตัวบ8งชี้เชิงพฤติกรรมและตัวบ8งชี้เชิงจิตใจ  ส8วนปBจจัยเกื้อหนุนไดNแก8 ปBจจัยภายใน (เปEนคุณลักษณะทาง

จิตใจ) และ ปBจจัยภายนอก (เปEนการฝbกปฏิบัติหรือลงมือกระทำ) อนึ่ง กรอบมโนทัศน=ต8าง ๆ ที่ไดNจากการ

สัมภาษณ=เชิงลึกในบุคคลที่เปEนกลุ8มตัวอย8างกับที่ไดNจากการทบทวนวรรณกรรมต8างใหNแนวโนNมของสาระ

ไปในทางเดียวกัน  อีกทั้งคำสำคัญต8าง ๆ ที่ใชNในการอธิบายความหมายก็พบว8าไม8แตกต8างกัน แมNจะมีการ

ใชNคำศัพท=ที่ไม8เหมือนกันอยู8บNางก็ตาม ผลการวิจัยท่ีไดNจากการศึกษาครั้งน้ีสามารถนำไปใชNในการสรNาง

เครื่องมือวัดที่ตNองมีความหลากหลาย ทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพประกอบกัน เพื่อใหNสอดคลNองกับ

ธรรมชาติของสุขภาวะทางปBญญาที ่มีความเปEนอัตวิสัยและองค=รวม  นอกจากนี ้ ยังสามารถนำไป

ประยุกต=ใชNในการออกแบบเปEนชุดกิจกรรมเชิงประสบการณ=เพื่อพัฒนาสุขภาวะทางปBญญา เพ่ือช8วยเหลือ

เยียวยาหรือพัฒนาคนในสังคมใหNมีสุขภาวะที ่ดี โดยเฉพาะอย8างยิ ่งคนรุ 8นใหม8และคนวัยทำงาน  

รวมถึงนำไปประยุกต=ใชNในการขับเคล่ือนเชิงนโยบายของหน8วยงานท่ีทำงานภาคสังคมต8อไป 

คำสำคัญ :  สุขภาวะทางปBญญา, จิตวิญญาณ, กรอบมโนทัศน=, คนวัยทำงาน        
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บทที่ 1 

 

บทนำ 

 
ท่ีมาและความสำคัญของป7ญหา 

 

 ป#จจุบันโลกของเรามีการเปลี่ยนแปลง มีวิกฤติการณ<ที่มีความเข?มข?นและรุนแรงเกิดข้ึน
มากมาย กลDาวกันวDาเรากำลังเผชิญกับสถานการณ<โลกป#KนปLวน (Disruptive Word) มีความเสี่ยง  

มีภัยคุกคาม ทั้งเรื่องเศรษฐกิจ ความยากจน และป#ญหาความเหลื่อมล้ำ เกิดการเปลี่ยนแปลงท้ัง
สภาพแวดล?อม ป#ญหาโรคร?อน ป#ญหาโรคระบาด เรื่องเทคโนโลยีที่กำลังมาแทนคน รวมถึงประเด็น
ป#ญหาตDาง ๆ ทางสังคมอีกมากมาย  ประกอบกับนานาชาติ รวมถึงสังคมไทยกำลังเผชิญกับสภาพ

ป#ญหาและผลกระทบจากโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 หรือ COVID-19 สDงผลกระทบให?เกิดป#ญหา
อื่น ๆ ที่เกี่ยวข?องกับบุคคลเพิ่มขึ้นตามมา เชDน ป#ญหาเศรษฐกิจ คนตกงาน ป#ญหาความเจ็บปLวยทาง
รDางกายและจิตใจ ป#ญหาด?านสุขภาพจิต ทั้งความเครียด การนอนไมDหลับ ซึมเศร?า และป#ญหาการฆDา

ตัวตาย นอกจากนั้นยังมีป#ญหาบุคคลที่เกี่ยวข?องกับความสัมพันธ<กับบุคคลอื่น ทำให?คนไมDมีความสุข 
เชDน ป#ญหาความขัดแย?งในครอบครัว ป#ญหาความขัดแย?งในที่ทำงาน หรือป#ญหาที่เกี่ยวข?องกับสังคม 
ป#ญหาการเมือง มีความแปลกแยกทางความคิด จนถึงกับมีความรู?สึกเปsนปฏิป#กษ<หรือเปsนศตรูกัน  

ซึ่งป#ญหาตDาง ๆ เหลDาน้ี ผู?เกี่ยวข?องที่ตระหนักถึงความรุนแรงของป#ญหาที่เพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ ได?
พยายามชDวยกันหาวิธีในการปuองกันป#ญหาหรือหาแนวทางในการแก?ป#ญหา เพื่อให?บุคคลมีความผาสุก
หรือการมีสุขภาวะที่ดี (Well-being) ในชีวิตได? ในทDามกลางการเปลี่ยนแปลงและป#ญหามากมายท่ี

เกิดข้ึน 
 องค<การอนามัยโลก (World Health Organization) ได?กลDาวถึงการมีสุขภาพที ่ดี หรือ 

สุขภาวะทีดี หมายถึง การมีความสมบูรณ<ทั้งทางรDางกายหรือมีสุขภาวะทางกาย (Physical Health) 

สุขภาวะทางจิตใจ (Mental Health) สุขภาวะทางสังคม  (Social Health) และการมีสุขภาวะทางจิต
วิญญาณหรือสุขภาวะทางป#ญญา (Spiritual Health) (Dhar, et al, 2013) ซึ่งทั้ง 4 มิตินี้ เปsนองค<
รวมมีความสัมพันธ<กัน และหากอยูDในภาวะสมดุลจะนำไปสูDการมีสุขภาวะที่ดีที่สุด และโดยเฉพาะมิติ

ที่ 4 คือมิติทางจิตวิญญาณหรือสุขภาวะทางป#ญญา เปsนมิติที่มีความสำคัญมาก ที่ผDานมามนุษย<เราได?
ละเลยและไมDได?ให?ความสำคัญ ประเวศ วะสี (2547) ได?กลDาวถึงเรื ่องการปฏิวัติทางจิตวิญญาณ 
(Spiritual Revolution) วDาเปsนการสร?างมิติทางจิตวิญญาณเพ่ือให?เกิดความสมบูรณ<ในตัวบุคคลทำให?

มีการพัฒนาความเปsนมนุษย<ให?ดียิ่งขึ้น และควรชDวยสนับสนุนให?บุคคลนำเอาความสามารถนั้น มาใช?
ในการแก?ไขฟåçนฟูสังคมให?มีความสมดุล เพื่อเยียวยาสังคมและสิ่งแวดล?อม นอกจากนั้นยังมีการศึกษา
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เกี ่ยวกับสุขภาวะทางป#ญญาที ่พบวDา การมีสุขภาวะทางป#ญญา สุขภาวะทางกาย ทางจิต และ 
ทางสังคมของบุคคล จะชDวยลดความตึงเครียด และสร?างความสุขให?แกDบุคคลและผู?ที่มีสDวนเกี่ยวข?อง

ทั้งหมดในสังคม (มูลนิธิสดศรี-สฤษดิ์วงศ<, 2552) ในอดีตหนDวยงานตDางๆ ได?ให?ความสำคัญกับการ
พัฒนาสุขภาวะทางรDางกาย ทางจิตใจ และทางสังคม แตDในด?านสุขภาวะทางจิตวิญญาณหรือทาง
ป#ญญา พบวDายังมีการศึกษาพัฒนาหรือมีองค<ความรู?ในด?านนี้น?อย เนื่องจากเราจะพบความรู?เรื่องจิต

วิญญาณที่อยูDในสาขาปรัชญาหรือศาสนาเปsนหลัก ดังนั้นการศึกษาและวิจัยเพื่อพัฒนาองค<ความรู?ใหมD
ที่เกี่ยวข?องกับจิตวิญญาณหรือสุขภาวะทางป#ญญาในสังคมไทยในป#จจุบันจึงมีความสำคัญ เพื่อให?ได?
ความรู?หรือข?อค?นพบที่ชัดเจนวDาสุขภาวะทางป#ญญาคืออะไร มีกรอบมโนทัศน< หรือมีแนวคิดและ

องค<ประกอบเปsนอยDางไร จะสามารถประเมินเพื่อการพัฒนาได?อยDางไร และจะมีวิธีการพัฒนาได?
อยDางไร  ซึ่งคาดวDาองค<ความรู?ใหมDที่เกี่ยวข?องกับสุขภาวะทางป#ญญาเหลDานี้ นDาจะมีสDวนชDวยให?บรรลุ
เปuาหมายในการนำไปประยุกต<ใช?ในการแก?ป#ญหาและพัฒนาบุคคลในสังคมได? ในป#จจุบันสำหรับใน

ประเทศไทย หนDวยงานหนึ่งคือสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร?างเสริมสุขภาวะ (สสส.) ซึ่งเปsน
หนDวยงานของรัฐ ที่มิใชDสDวนราชการหรือรัฐวิสาหกิจ จัดตั้งขึ้นตามพระราชบัญญัติกองทุนสนับสนุน
การสร?างเสริมสุขภาพ พ.ศ. 2544 โดยมีหน?าที่ริเริ่ม ผลักดัน กระตุ?น สนับสนุน และรDวมมือกับหนDอย

งานตDาง ๆ ในสังคม ในการขับเคล่ือนกระบวนการสร?างเสริมสุขภาพ เพ่ือให?คนไทยมีสุขภาพดี ครบท้ัง 
4 ด?าน คือ กาย จิตป#ญญา และสังคม และได?มีสDวนสนับสนุนสDงเสริมการมีสุขภาวะในองค<การมาอยDาง
ตDอเนื่อง อาทิ งานการสร?างองค<กรแหDงความสุข (Happy Workplace) และได?มีการสDงเสริมสนับสนุน

การพัฒนาโดยเฉพาะด?านสุขภาวะทางป#ญญา รวมถึงได?ให?การสนับสนุนงานวิจัยที่เกี ่ยวข?องกับ
การศึกษาความสำคัญของสุขภาวะทางป#ญญาในประเทศไทย และการศึกษาการพัฒนาองค<ความรู?
ด?านตDางๆ ที่เกี่ยวกับสุขภาวะทางป#ญญาในหลายงานวิจัยที่ผDานมา รวมถึงการศึกษาวิจัยในครั้งน้ี 

เพื่อให?ได?องค<ความรู?ที่สามารถนำไปขับเคลื่อนงานสร?างสุขภาวะองค<รวมในบุคคลและองค<การตDางๆ 
ตDอไป 

 

  นอกเหนือจากนั้นในระดับองค<การ มีการศึกษาที่พบวDาหากองค<การให?ความสำคัญกับจิต
วิญญาณของบุคคล จะยังชDวยทำให?การบริหารจัดการองค<การบรรลุเปuาหมาย หรือได?ผลลัพธ<ที่ยอด
เยี่ยมเกินความคาดหมายได? (Beyond expectations) โดยเฉพาะอยDางยิ่ง ถ?าหากองค<การมีบุคลากร

หรือพนักงานที่นอกเหนือจากการมีความรู?ความสามารถ และมีประสบการณ<ที่ดีในการทำงานแล?ว  
บุคลากรหรือพนักงานที่มีจิตวิญญาณ (Spirituality) หรือมีสุขภาวะทางป#ญญา (Spiritual health) ท่ี
ดีในการทำงาน เชDน มีการเห็นคุณคDาในตัวเอง มีความสัมพันธ< (Connection) ที ่ดีกับตนเอง มี

แรงจูงใจภายในหรือมีแรงปรารถนา (Passion) ในการทำงาน มีการเห็นคุณคDาในงาน มีความสัมพันธ<
ที่ดี เห็นคุณคDาของผู?รDวมงาน และผู?อื่นในสังคม รวมถึงส่ิงแวดล?อม มีความสุขหรือมีความผาสุกในการ
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ทำงานและในชีวิตอยDางแท?จริง  ซึ่งป#จจัยตDาง ๆ ในระดับบุคคลเหลDานี้จะชDวยให?ทั้งบุคคลและองค<การ
หรือหนDวยงานบรรลุเปuาหมายอยDางมีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผล (รัตติกรณ< จงวิศาล, 2563) 

การศึกษาเรื่องจิตวิญญาณในคนทำงานในระดับองค<การ มีนักวิชาการให?ความสำคัญกับตัวแปรหรือ
ป#จจัยที่เกี่ยวข?องกับเรื่องจิตวิญญาณ โดยมีการใช?คำวDา จิตวิญญาณในการทำงาน หรือจิตวิญญาณใน
สถานท่ีทำงาน (Workplace spirituality) หรือจิตวิญญาณในองค<การ (Organizational spirituality) 

ตัวอยDางเชDน Robbins & Judge (2019) ได?สรุปเหตุผลที่ทำให?ความสนใจและการศึกษาวิจัยเรื่องจิต
วิญญาณในสถานที่ทำงาน หรือในองค<การเพิ่มมากขึ้น เนื่องจากเหตุผลตDาง ๆ เชDน เรื่องจิตวิญญาณ

สามารถชBวยทำใหEเกิดความสมดุลชีวิต ชBวยลดความกดดัน ความเครียดและความสับสนของชีวิต 

ในรูปแบบของการดำเนินชีวิตรBวมสมัยในป7จจุบัน  เชDน คนต?องทำงานที่มีลักษณะเปsนงานชั่วคราว 
หรืองานอิสระ  เทคโนโลยีใหมDที่ทำให?เกิดชDองวDางระหวDางบุคคล หรือการที่สังคมเปsนแบบตDางคนตDาง
อยูDขาดความเปsนชุมชน คนจำนวนมากมีความต?องการความสัมพันธ<ที่ดี และการเชื่อมโยง (Connect) 

กับผู?อ่ืนมากขึ้น นอกเหนือจากนั้นยังมีข?อเรียกร?องจากการทำงาน ที่ทำให?ที่ทำงานมีอำนาจหรือมี
อิทธิพลตDอชีวิตของผู?คนจำนวนมาก แตDวDาคนสDวนใหญDมีคำถามตDอความหมายของงานที่พวกเขาต?อง
ทำ พวกเขาไมDอยากรู?สึกแปลกแยกระหวDางชีวิตสDวนตัวกับชีวิตการทำงาน อีกทั้งคนจำนวนเพิ่มมาก

ขึ้นเรื่อย ๆ ที่พบวDาการได?มาซึ่งวัตถุที่เพิ่มมากขึ้น ไมDได?ทำให?พวกเขามีความสุข และความพึงพอใจใน
ชีวิต หรือวัตถุไมDได?เติมเต็มในชีวิตของพวกเขา นอกเหนือจากนั้น ยังมีผลการศึกษาที่สนับสนุน เชDนมี
การศึกษาวิจัยที่พบวDา องค<การที่ได?นำความรู? หรือแนวทางการพัฒนาในเรื่องจิตวิญญาณมาใช?เปsน

พื้นฐานในการทำงาน จะมีการพัฒนาผลผลิตสูงขึ้นอยDางมีนัยสำคัญทางสถิติ และยังมีตัวอยDางการ
ศึกษาวิจัยที ่พบวDา องค<การที ่ให?บุคลากรหรือพนักงานมีโอกาสพัฒนาจิตวิญญาณจะมีผลการ
ปฏิบัติงานที่ดีกวDาองค<การที่พนักงานไมDมีโอกาส (Robbins & Judge, 2017)  และมีผลการศึกษาท่ี

เกี ่ยวข?องกับจิตวิญญาณในสถานที ่ทำงาน ผลการศึกษาพบวDา จิตวิญญาณในสถานท่ีทำงานมี
ความสัมพันธ<กับภาวะผู ?นำและความผาสุกของพนักงาน (Arnold et al, 2007) มีความสัมพันธ<
ทางบวกกับความคิดสร?างสรรค< ความพึงพอใจของพนักงาน (Employee Satisfaction) ผลการ

ปฏิบัติงานของทีม (Team Performance) การมีสDวนรDวมในงาน (Job Involvement) และความ
ผูกพันขององค<การ (Organization Commitment) (Robbins & Judge, 2017) นอกจากนั ้นใน
ประเทศไทยก็เริ่มมีผลการศึกษาวิจัยมากขึ้นเรื่อย ๆ ที่สนับสนุนให?เห็นความสำคัญของจิตวิญญาณ 

หรือสุขภาวะทางจิตวิญญาณ หรือสุขภาวะทางป#ญญา เชDน มีผลการวิจัยที่พบวDา สุขภาวะทางจิต
วิญญาณหรือสุขภาวะทางป#ญญา สDงผลตDอสมรรถนะในการปฏิบัติงาน ความยึดมั่นผูกพันในงาน และ
ความยึดมั่นผูกพันตDอองค<การ (รัตติกรณ< จงวิศาล และนำชัย ศุภฤกษ<ชัยสกุล, 2560)  จิตวิญญาณใน

สถานที่ทำงานมีอิทธิพลทางตรงตDอภาวะผู?นำ ความยึดมั่นผูกพันในงาน การเปsนองค<การแหDงการ
เรียนรู? บรรษัทภิบาลและการนำการเปลี่ยนแปลงในองค<การ และยังมีอิทธิพลทางอ?อมตDอความผาสุก
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ทางจิตของพนักงาน (รัตติกรณ< จงวิศาล, 2017) จิตวิญญาณในสถานที่ทำงานมีอิทธิพลทางตรงทุน
ทางจิตวิทยาและความยึดมั่นผูกพันในงาน และมีอิทธิพลทางอ?อมตDอพฤติกรรมสร?างสรรค<นวัตกรรม

ในการทำงานของผู?บริหาร (Chongvisal, 2020) จิตวิญญาณในสถานที่ทำงาน สติ และความยึดม่ัน

ผูกพันในงาน สามารถรDวมทำนายสมรรถนะหลักของผู?บริหาร (อภิตา สุขสาธุ และรัตติกรณ< จงวิศาล, 
2562) และยังมีผลการศึกษาวิจัยที่พบวDาความสามารถในการฟåçนคืนกลับ จิตวิญญาณในสถานท่ี
ทำงาน และภาวะผู?นำสามารถรDวมทำนายความยึดมั่นผูกพันในงานของผู?บริหาร (โชควสันต< อยูDสิงห< 

และรัตติกรณ< จงวิศาล, 2562) จากตัวอยDางผลการศึกษาวิจัยดังกลDาวข?างต?นแสดงให?เห็นถึง
ความสำคัญของสุขภาวะทางป#ญญาของคนในวัยทำงาน และองค<การที่ให?ความสำคัญกับเรื่องจิต
วิญญาณ หรือสุขภาวะทางป#ญญา จะชDวยให?บุคคลและขององค<การบรรลุเปuาหมายได? 

 นอกเหนือจากนี้ คณะผู?วิจัยได?มีการทบทวนเอกสาร บทความ แนวคิด และงานวิจัยท่ี
เกี่ยวข?องทั้งในประเทศและตDางประเทศ และได?พบวDา การศึกษาและวิจัยองค<ความรู?ที่เกี่ยวข?องกับจิต
วิญญาณ หรือสุขภาะทางป#ญญา เปsนการศึกษาโดยใช?แนวคิด และตัวชี้วัดที่เกี่ยวข?องจากตDางประเทศ 

ท่ีสDวนใหญDหรือเกือบจะทั้งหมดเปsนแนวคิดที ่สร?างหรือพัฒนามาจากการศึกษาในประเทศทาง
ตะวันตก ซึ ่งเรายังไมDทราบวDามีความเหมาะสมกับการนำมาใช?กับกลุ Dมประชากรในบริบทของ
สังคมไทยหรือไมDอยDางไร และเรายังไมDทราบวDาแนวคิดและองค<ประกอบสุขภาวะทางป#ญญาของคน

ไทยเปsนอยDางไร มีความเหมือนหรือตDางจากแนวคิดของตDางประเทศอยDางไร คณะผู?วิจัยจึงมีความ
สนใจจะพัฒนาองค<ความรู?ใหมDเกี่ยวกับสุขภาวะทางป#ญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย โดยเริ่มจาก
การทบทวนและการสร?างกรอบมโนทัศน<ของสุขภาวะทางป#ญญาในคนวัยทำงาน เพื่อให?ได?กรอบมโน

ทัศน<ของสุขภาวะทางป#ญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทยจากทฤษฎีฐานราก (Grounded theory)  
ซึ่งเปsนกรอบมโนทัศน<ที่มีคุณลักษณะเฉพาะที่ถูกสร?างขึ้นจากข?อมูลที่เปsนไปตามปรากฏการณ<จริงมาก
ที่สุด และจะได?นำกรอบมโนทัศน<ของสุขภาวะทางป#ญญาที่ได?จากการศึกษาครั้งนี้ ไปใช?ในการสร?าง

เคร่ืองมือวัด และตัวชี้วัด และนำไปศึกษากับกลุDมตัวอยDางขนาดใหญD เพื่อพัฒนาเปsนองค<ความรู?ท่ี
เก่ียวกับแนวคิดและองค<ประกอบของสุขภาวะทางป#ญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทยตDอไป 
 

วัตถุประสงคJของโครงการวิจัย 

1. เพื ่อทบทวนวรรณกรรมเกี ่ยวกับสุขภาวะทางป#ญญา และสัมภาษณ<เชิงลึกกับกลุDม
ตัวอยDางท่ีเก่ียวกับสุขภาวะทางป#ญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย  

2. เพ่ือสร?างกรอบมโนทัศน<เก่ียวกับสุขภาวะทางป#ญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย 
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ขอบเขตของประชากรและกลุBมตัวอยBางในการศึกษา 

 

 ประชากรที่ศึกษาในครั้งน้ี ได?แกD ผู?ทรงคุณวุฒิ ผู?บริหาร พนักงาน และผู?ที่ทำงานในองค<การ
ตDาง ๆ ในภาคธุรกิจและหนDวยงานอื่นๆ ท่ีมีความรู?หรือมีประสบการณJที่เกี่ยวขEองกับเรื่องสุขภาวะ

ทางป7ญญา และ/ให?ความสำคัญกับเร่ืองสุขภาวะทางป#ญญา 

 
 กลุBมตัวอยBาง ที่ใช?ในการวิจัยครั้งนี้ได?จากการคัดเลือกกลุDมตัวอยDางแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) โดยเปsนการเลือกกลุDมตัวอยDางที่ผู ?วิจัยใช?เหตุผลในการเลือกเพื่อความเหมาะสมตาม

วัตถุประสงค<ของการวิจัย จากภาคธุรกิจและหนDวยงานท่ีอ่ืน ๆ และเลือกแบบสโนว<บอลล< (Snowball 
Sampling) โดยคำแนะนำจากตัวอยDางกลุDมแรก เสนอบุคคลอื่นที่มีลักษณะเปsนประชากรที่ศึกษาใน
ครั้งน้ี และเปPนผูEที่สมัครใจและเต็มใจใหEขEอมูลโดยการสัมภาษณJ อนุญาตให?อัดเทปการสัมภาษณ<ได? 

โดย แบDงกลุDมตัวอยDางเปsน 2 กลุDม ดังน้ี 
 1) กลุDมตัวอยDางท่ีเปsนผู?ทรงคุณวุฒิท่ีเก่ียวข?องกับเร่ืองสุขภาวะทางป#ญญา จำนวน 4 ทDาน  
 2) กลุDมตัวอยDางที่เปsนผู?บริหารองค<การ ผู?บริหารด?านทรัพยากรมนุษย< พนักงาน ผู?ที่ทำงานใน

องค<การตDางๆ ที่มีความรู?หรือมีประสบการณ<ที่เกี่ยวข?อง และ/ให?ความสำคัญเรื่องสุขภาวะทางป#ญญา 
จากองค<การภาคธุรกิจเอกชน ภาคประชาสังคม หรือหนDวยงานท่ีไมDแสวงหาผลกำไร จำนวน 16 ทDาน 
 

ขEอจำกัดในการศึกษา  

 ในการศึกษาคร้ังน้ีมีข?อจำกัด ดังตDอไปน้ีคือ  
 1) องค<ความรู ?ใหมDเกี ่ยวกับสุขภาวะทางป#ญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทยที ่ได?จาก

การศึกษาครั ้งนี ้ เปsนกรอบมโนทัศน<ที ่มีคุณลักษณะเฉพาะท่ีพัฒนาขึ ้นจากข?อมูลที ่เปsนไปตาม
ปรากฏการณ<จริงมากที่สุด โดยได?ข?อมูลจากการสัมภาษณ<กลุDมตัวอยDาง จำนวน 20 คน ประกอบด?วย
ผูEทรงคุณวุฒิ และคนวัยทำงานที่มีงานทำ โดยเปsนผู?บริหารและพนักงานจากภาคธุรกิจเอกชน และ

หนDวยงานที่อื่นๆ เชDน ภาคประชาสังคมหรือหนDวยงานที่ไมDแสวงหาผลกำไร และเปsนผู?ที่สมัครใจให?
ข?อมูลโดยการสัมภาษณ<  
 2) กรอบมโนทัศน<ของสุขภาวะทางป#ญญาในคนวัยทำงาน ในการศึกษาครั้งนี้ ประกอบด?วย 

นิยามความหมาย ตัวบDงช้ี และป#จจัยเก้ือหนุนท่ีเก่ียวข?องกับสุขภาวะทางป#ญญา ท่ีได?จากการวิเคราะห<
เชิงเนื้อหาจากการสัมภาษณ<เชิงลึกกลุDมตัวอยDาง ซึ่งผลการวิเคราะห<ทำให?ได?ตัวบDงชี้ (Key indicators) 
ท่ีมาจากคำตอบซ่ึงเปsนคำสำคัญ (Key words) ท่ีผู?วิจัยได?สรุปจากการสัมภาษณ< 



บทท่ี 2 

 

การตรวจเอกสาร 

 

ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ได5ประมวลเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข5องกับสุขภาวะทางปDญญา 

การสร5างเครื่องมือวัดสุขภาวะทางปDญญา และอื่นๆ ที่เกี่ยวข5อง เพื่อในการนำไปใช5ประกอบการสร5าง

กรอบมโนทัศนLเก่ียวกับสุขภาวะทางปDญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย มีรายละเอียดดังตNอไปน้ี 

 

 1. แนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวข5องกับสุขภาวะทางปDญญา  

2. ตัวอยNางการศึกษาแนวคิด เครื่องมือวัดและงานวิจัยที่เกี่ยวข5องกับเครื่องมือวัดสุขภาวะ

ทางปDญญา  

   ในตNางประเทศและในประเทศไทย 

3. ตารางสรุปการทบทวนเอกสาร 

  

แนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวข:องกับสุขภาวะทางปAญญา 

 

แนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวข:องกับสุขภาวะทางปAญญา 

 

 การศึกษาเรื่อง “สุขภาวะทางปAญญา” มีการใช5คำศัพทLในภาษาไทยและภาษาอังกฤษท่ี

เกี่ยวข5องหลายคำ เชNน จิตวิญญาณ สุขภาวะทางจิตวิญญาณ ความผาสุกทางจิตวิญญาณ จิตตปDญญา 

สุขภาวะทางปDญญา  สุขภาพทางปDญญา มิติทางจิตวิญญาณของสุขภาพ สุขภาวะทางจิตปDญญา เปZน

ต5น ศัพทLในภาษาอังกฤษมีการใช5คำวNา Spirit หรือ Spirituality หรือ Spiritual Health หรือ 

Spiritual Well-Being เปZนต5น นอกจากน้ันยังมีการนำความรู5เร่ืองจิตวิญญาณไปใช5ในองคLการ โดยใช5

คำศัพทLตNาง ๆ เชNน ทุนทางจิตวิญญาณ (Spiritual Capital) (Zohar and Marshall, 2004) และ

ความฉลาดทางจิตวิญญาณ (Intelligent Spirituality) (Pava, 2004) จิตวิญญาณในสถานที่ทำงาน 

(Robbins & Judge, 2017) ในการศึกษาครั้งนี้ จะใช5คำวNาสุขภาวะทางปDญญา (Spiritual Health) 

และจะทบทวนแนวคิดทฤษฎี โดยการทบทวนจากองคLความรู5ที่เกี่ยวข5องกับคำวNาจิตวิญญาณ สุข

ภาวะทางจิตวิญญาณ จิตตปDญญาศึกษา เปZนต5น 

 โดยท่ัวไปเม่ือกลNาวถึง คำวNา “สุขภาวะทางปDญญา” หรือ “จิตวิญญาณ” เปZนคำท่ีมีความเปZน

นามธรรมสูง มีความเข5าใจความหมายที่แตกตNางกันไป มีทั้งความหมายในเชิงลึกและกว5าง ยังไมNพบ

ความหมายที่เปZนข5อสรุปที่ได5รับการยอมรับตรงกัน เปZนคำศัพทLที่พบวNามีทั้งความแตกตNางกันตาม
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สาขาวิชา ตามวัฒนธรรม ความเชื่อ ศาสนา ภาษาและประวัติศาสตรL และมีทั้งความเหมือนหรือ

ลักษณะรNวมกันบางประการ และมีความสอดคล5องกันอยูNในความตNางเหลNานั้นด5วย มีการนำเสนอ

ความรู5ที่เกี่ยวข5อง วNามนุษยLมีมิติด5านในของชีวิตที่เรียกวNา จิตวิญญาณ และการพัฒนาหรือเติบโตด5าน

จิตวิญญาณนี้เปZนรากฐานของการมีชีวิตที่ดีงามที่มนุษยLแสวงหา (โกมาตร จึงเสถียรทรัพยL, 2549; โก

มาตร จึงเสถียรทรัพยL และนภนาท อนุพงศLพัฒนL, 2560) และ มีผู 5ทรงคุณวุฒิและนักวิชาการใน

ประเทศได5นำเสนอ ความหมายของสุขภาวะทางปDญญา หรือ จิตวิญญาณไว5ในหลาย ๆ แงNมุม 

ตัวอยNางเชNน (ประเสริฐ ผลิตผลการพิมพL, 2552; ประเวศ วะสี, 2552; อารยา พรายแย5ม และคณะ, 

2552; รัตติกรณL จงวิศาล, 2561)   

 สุขภาวะทางปDญญา หมายถึง มิติหรือภาวะของการมีจิตใจที่สูง มีจิตที่สามารถเข5าถึงสิ่งสูงสุด 

จิตที่มีความเห็นแกNตัวน5อย จิตวิญญาณเปZนปDญญา (Wisdom) เปZนมิติที่มีความดีประกอบอยูN ไมNมี

ความคับแคบและไมNเห็นแกNตัว  

 สุขภาวะทางปDญญา หมายถึง สุขภาวะที่สมบูรณLทั้ง กาย จิต สังคม และปDญญา ซึ่งมีความ

เช่ือมโยงบูรณาการกัน โดยมีปDญญาเปZนศูนยLกลาง  

 สุขภาวะทางปDญญา เปZนประสบการณLที่มนุษยLประสบกับความสุข สงบ อิสระ อยNางประณีต 

ลึกซ้ึง จากการทำความดี ลดความเห็นแกNตัว เห็นใจเห็นคุณคNาของตนเองและผู5อ่ืน 

 สุขภาวะทางปDญญา เปZนประสบการณLที่เกิดความสงบ เกิดความสุขอยNางประณีต ความกลัว 

ความรู5สึกตNาง ๆ หายไป เกิดข้ึนในบางชNวงบางขณะ มีความเปZนอิสระอยูNในตัว เกิดความสุขลึกซ้ึง  

 สุขภาวะทางปDญญา เปZนสิ่งที่แสดงออกเปZนแกNนแท5หรือสาระของบางสิ่งหรือของคนบางคน 

โดยอยูNเหนือการมีสุขภาวะทางอารมณLและจิตใจที่ดีและมีความสุข โดยจะบอกถึง การรู5จักตนเอง 

ความเปZนอยูNของเรา เรามีปฏิสัมพันธLกับคนอื่นอยNางไร และการมีจิตสำนึก เชNน เราอยูNกับตนเอง

อยNางไร เราแสดงตัวตนของเราอยNางไร เรารับรู5ความรู5สึกของตนเองและของผู5อ่ืนอยNางไร 

 สุขภาวะทางปDญญา คือ การมองกลับเข5าไปภายในเพ่ือค5นพบเอกลักษณLท่ีแท5จริงของเรา โดย

เปZนการมองเพื่อค5นพบตัวตน คุณคNา ความหมายและเปçาหมายในชีวิต ให5ลึกซึ้งถึงแกNนแท5ของตัวเรา 

นอกเหนือจากนั้นยังต5องเชื่อมโยงกับมนุษยLทุกคน และรับรู5ถึงบางสิ่งที่ยิ่งใหญNกวNาตัวเราเอง เปZน

ประสบการณLของความสงบท่ีแสดงออกมาในรูปของความกรุณา  

 

 นอกเหนือจากนั้น นักวิชาการในตNางประเทศ (เชNน Seidl, 1993; Marques, Dhiman and 

King, 2007)  ได5ใช5คำวNา จิตวิญญาณ (Spirituality) และให5ความหมายวNา 

 จิตวิญญาณ หมายถึง แงNมุมของการเปZนอยู Nที ่ดี ประกอบไปด5วยสัมพันธภาพ สิ ่งที ่มี

ความหมายและเปZนเปçาหมายของชีวิต  

 จิตวิญญาณ เปZนความปรารถนาท่ีจะพบเปçาหมายสูงสุดในชีวิต และดำรงชีวิตตามน้ัน  
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 จิตวิญญาณ เปZนอิสระเหมือนกับพลังงาน ความหมาย ความรู5  

จิตวิญญาณเปZนเรื่องที่เกิดขึ้นกับปDกเจกชน โดยเปZนการเชื่อมโยงกับตัวตนที่สมบูรณLแบบของ

ตัวเรา ผู5อื่น และจักรวาล ซึ่งคำที่จะสามารถครอบคลุมความหมาย บทบาทสำคัญของจิตวิญญาณได5ดี

ท่ีสุด  คือคำวNา การเช่ือมโยงกันและกัน (Interconnectedness) (Mitroff and Denton, 1999) 

 นอกจากนั้นในการทบทวนเอกสารที่เกี่ยวข5องกับเรื่องจิตวิญญาณในสถานที่ทำงานหรือจิต

วิญญาณในการทำงาน พบคำสำคัญที่อยูNในความหมายของจิตวิญญาณ เชNน คำวNา ความสัมพันธL 

(Relationship) หรือความเชื่อมโยง (Connectivity) ซึ่งพบวNาคนที่มีจิตวิญญาณ คือคนที่เห็นคุณคNา

ในตนเอง เห็นคุณคNาในผู5อื่นและเห็นคุณคNาในงาน รวมถึงคนที่มีความสัมพันธLที่ดีทั้งมิติในแนวราบ คือ 

มีความสัมพันธLที่ดีกับตนเอง ผู5อื่น และสังคม รวมถึงความสัมพันธLมิติในแนวดิ่ง คือ ความสัมพันธLกับ

พระเจ5า หรือส่ิงสูงสุด หรือธรรมะ หรือจิตวิญญาณสูงสุด (รัตติกรณL จงวิศาล, 2561) 

 การศึกษาเรื่องจิตวิญญาณในอดีต สNวนใหญNพบวNาเกี่ยวข5องกับศาสนา แตNในปDจจุบันพบวNา

นักวิชาการบางกลุNมพยายามหลีกเลี่ยงในการอธิบายจิตวิญญาณที่เกี ่ยวข5องกับศาสนา แตNก็ยังมี

นักวิชาการที่อธิบายจิตวิญญาณที่เกี่ยวข5องกับศาสนาอยูNด5วย และในงานวิจัยเชิงจิตวิญญาณที่ผNานมา 

พบวNามักจะเข5าไปเกี่ยวข5องกับความเชื่อและคำสอนทางศาสนาอยูNเสมอ ตัวอยNางเชNน James (1997) 

ได5เสนอหลักเกณฑLที่เปZนลักษณะรNวมกันของประสบการณLทางจิตวิญญาณของศาสนาตNาง ๆ ไว5วNามี

ฐานคติรNวมกันคือ  1) โลกที่เราเห็นนั้นเปZนสNวนหนึ่งของโลกในมิติทางจิตวิญญาณอันเปZนสิ่งที่ให5

ความหมายแกNโลกที่เรามีชีวิตอยูNนี้ 2) การเปZนหนึ่งเดียวหรือการดำรงอยูNอยNางสมดุลกลมกลืนกับโลก

สูงสุด เปZนเปçาหมายของชีวิตที่แท5จริง 3) การภาวนาหรือการประสานของชีวิตด5านใน ให5เปZนหน่ึง

เดียวกับจิตวิญญาณ ซึ่งอาจเปZนพระเจ5าหรือกฎแหNงความจริงสูงสุด นั้นเปZนภารกิจที่ต5องบรรลุอยNาง

แท5จริง 4) การเข5าถึงความจริงขั้นสูงนี้เปZนปïติสุขที่เติมเต็มให5แกNชีวิต เปZนเสมือนของขวัญที่ทำให5ชีวิต

มีความศักดิ์สิทธิ์ ชNวยให5เราตื่นและเห็นคุณคNาที่แท5จริงของชีวิต และทำให5เราพบความหมายของชีวิต 

5) ประสบการณLทางจิตวิญญาณเปZนหลักประกันที่ให5ความอุNนใจ สันติสุข และความรัก ความเมตตา

อันอNอนโยนตNอเพ่ือนมนุษยL  

มีตัวอยNางนักวิชาการที่อธิบายความหมายของจิตวิญญาณที่เกี่ยวข5องกับศาสนาอีก  เชNน 

Menon (2016) ได5อธิบายจิตวิญญาณตามแนวทางที่ได5รับแรงบันดาลใจจากคัมภีรLศักดิ์สิทธิ์ของ

ศาสนาฮินดู คือ “ภควัทคีตา” โดยอธิบายวNา จิตวิญญาณเปZนกระบวนการค5นหาความต5องการของ

ธรรมชาติเบื้องสูงของเราที่จะหลอมรวมเข5ากับจักรวาลรอบตัวเรา (Self-realization) ภายใต5การบNม

เพาะการตระหนักรู5ในตนเอง การเปลี่ยนแปลงด5านในดังกลNาว จะนำมาซึ่งการแสดงออกทางด5านนอก 

ได5แกN แสงสวNาง ความรัก ความเบิกบาน ความงามและความสร5างสรรคLทั ้งในการทำงานและ

สัมพันธภาพ  แนวทางหลักคือการฝöกฝนทางจิตวิญญาณอยNางบูรณาการ (Integral Karma yoga) 

ผNานการทำงาน (กรรมะ)  ความรอบรู5 (ชญาณะ)  และการอุทิศตน (ภักติ) ในคัมภีรLภควัทคีตา  
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จะมีการศึกษาและใครNครวญซ้ำแล5วซ้ำเลNา เพื่อเผยออกซึ่งความเข5าใจเบื้องลึก  และนำมาซึ่ง การตื่นรู5

ภายใน ความสงบ การเปZนสNวนรNวม ความรอบรู5แบบบูรณาการ ความกลมกลืน ความรักความกรุณา 

รวมไปถึงการมีจุดมุNงหมายและการทำงานเพื่อสังคมอยNางเต็มเปõúยม   การเดินทางทางจิตวิญญาณบน

เส5นทางนี้ตั้งต5นจากการตั้งความปรารถนาและศรัทธา  อาศัยการหยั่งรู5ด5วยญาณทัศนะมากกวNาการใช5

เหตุผล  และจะไมNสิ้นสุดจนกวNาเราจะหมดไปซึ่งข5อสงสัยและคำถาม และสามารถเห็นและรู5สึกหลอม

รวมเปZนหนึ่งเดียวกับ การดำรงอยูNของเอกเทพ (One Divine Presence) ในทุกสรรพสิ่ง ทุกที่ และ

ทุกเวลา อาจกลNาวได5วNา จิตวิญญาณบนหนทางนี้ได5รับอิทธิพลจากคำสั่งสอนในศาสนาฮินดู เน5นการ

ยกระดับจิตสำนึกขึ้นสูNจิตสำนึกจักรวาลจนหลอมรวมเปZนหนึ่งเดียวกัน  อันเปZนความต5องการที่แท5

ตามธรรมชาติเบื้องสูง (‘Being’ needs) อันเปZนเปçาหมายสูงสุด  ไมNใชNความต5องการตามโลกียวิสัย 

และเมื่อจิตยกระดับขึ้นจะสามารถอุทิศตนทำงานเพื่อโลกได5อยNางเต็มเปõúยม ไมNใชNการแยกตัวออกจาก

โลก ตัวบNงชี้สำคัญอันหนึ่งก็คือ การบNมเพาะการตระหนักรู5ที่จะแยกแยะความต5องการทางโลก (ความ

โลภ สี่ขั ้นแรกของมาสโลวL) ออกจากความต5องการเบื้องสูง (สูNการหลอมรวมเข5ากับ One Divine 

Presence) ได5 

 

ทฤษฎีตัวยู (U Theory) 

นอกเหนือจากมุมมองของจิตวิญญาณในด5านที่มีความเกี่ยวข5องกับศาสนาแล5ว ยังมีมุมมอง

อื่นๆ ที่มีความลึกซึ้งนNาสนใจ และนำเสนอเปZนทฤษฎีที่มีความเกี่ยวข5องกับจิตวิญญาณ ตัวอยNางเชNน 

Scharmer (2018) ได5นำเสนอแนวคิดที่เกี่ยวข5องกับเรื่องจิตวิญญาณ โดยได5กลNาวถึงเส5นทางสายจิต

วิญญาณ หรือการเดินทางด5านในที่กลับสูNฐานปฏิบัติการภายใน ในระดับลึกที่สุดจนถึงจุดต5นกำเนิด 

(Source)  แล5วดำรงอยูNในสภาวะแหNงปDจจุบันขณะเพื่อเปïดรับตNอความเปZนไปได5ใหมN ๆ ที่จะเข5ามาสูN

การรับรู5 และนำไปสูNการลงมือทำจากความเปZนทั้งหมดนั้น   หรือกลNาวได5วNา เปZนการเติบโตของ

จิตสำนึกในการที่จะปลNอยคลายจากการเอาอัตตาตัวตนเดิม (Ego) เปZนตัวตั้ง  ไปสูNการเอาโลกและ

สรรพสิ่งทั้งปวง (Eco) เปZนตัวตั้ง นอกจากนั้นในปDจจุบันมีมุมมองท่ีสะท5อนวNา โลกของเรากำลังดำเนิน

ไปสูNความพลิกผัน มีการผลิตซ้ำผลงานที่สร5างปDญหาใหญNตNอมนุษยชาติ  กระแสหลักของโลกอยูNบนวิธี

คิดแบบตัดขาด ได5แกN ตัดขาดจากตัวเอง ตัดขาดจากผู5อื่น และตัดขาดจากโลกและสิ่งแวดล5อม  นำมา

ซึ่งผลลัพธLท่ีเปZนปDญหาวิกฤตทั้งในระดับบุคคล กลุNม และสังคม   การจะสร5างการเปลี่ยนแปลงที่จะ

กอบกู5วิกฤตนี้ จำเปZนต5องก5าวข5ามวิธีคิดแบบเดิม ไปสูNวิธีคิดแบบใหมNที่มีมิติทางจิตวิญญาณมากข้ึน  

นั่นก็คือการกลับสูNการตระหนักรู 5ภายในจนถึงจุดต5นกำเนิด    กลNาวอีกนัยหนึ่ง เส5นทางทางจิต

ว ิญญาณตามแนวคิดของ Scharmer ค ือการสร 5างการตระหนักร ู 5 เช ิงส ังคม ให 5ส ังคมสร 5าง

ระบบปฏิบัติการแบบใหมNที่รองรับการรับรู5มิติภายใน เพื่อเปïดรับตNอความเปZนไปได5ใหมN ๆ ที่วิธีคิด

แบบเดิมให5ไมNได5  
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 นอกเหนือจากนั้น Scharmer ได5นำเสนอ“ทฤษฎีตัวยู” ซึ่งมีความเกี่ยวข5องกับแนวคิดเรื่อง

จิตวิญญาณ หรือสุขภาะทางปDญญา โดยหลักการของทฤษฎีตัวยู เริ่มต5นจากการตระหนักรู5วNา ในการ

มองโลกเราทุกคนมักติดอยูNกับรูปแบบเดิมที่เราคุ5นชินและแสดงออกไปตามความคุ5นชินนั้น   ในการ

จะออกจากความคุ5นชินดังกลNาว จำเปZนต5องห5อยแขวนความเข5าใจแบบเดิมแล5ว เปïดความคิด เพ่ือ

สังเกต สังเกต และสังเกตโลกรอบตัวตามท่ีมันเปZนอยNางสนใจใครNรู5    จากน้ัน หันเหความใสNใจของเรา

กลับสูNด5านในสูNความรู5สึกในใจด5วยการ เปïดใจ สานสัมพันธLระหวNางตนเองที่เปZนผู5สังเกตกับสิ่งที่ถูก

สังเกตด5วยความรักความกรุณา   ตNอมาให5นำพาตนเองมาสูNความสงบนิ่งภายใน เชื่อมโยงกับปฐมฐาน

หรือจุดต5นกำเนิดด5วยการ เปïดเจตจำนง ปลNอยวางอัตตาตัวตนออกไปด5วยการกล5าหาญ อนุญาตให5

ความเปZนไปได5ใหมN ๆ ได5เผยตัวของมันออกมาตNอเรา กลายเปZนการเห็นหรือความเข5าใจใหมN ๆ ซ่ึง

ความเข5าใจอยNางใหมNนี้จะมีความครอบคลุม กว5างใหญNขึ้น และขยับขยายไปพ5นจากการเอาตัวตนเดิม

หรือความคุ5นเคยเดิมของเราเปZนตัวต้ัง  จากน้ันจึงนำความเข5าใจอยNางใหมNน้ีแปรผลออกมาสูNการลงมือ

ปฏิบัติท่ีเปZนรูปธรรม 

 ตัวชี้วัดสำคัญที่บอกวNา คน ๆ นั้น หรือองคLการ ๆ นั้นเริ่มจะมีการเติบโตทางจิตวิญญาณก็คือ 

คุณภาพการฟDงหรือคุณภาพของการจัดการ   ดังรายละเอียดตNอไปน้ีคือ :  

- มีการฟDงท่ีใสNใจไปท่ีความรู5สึกนึกคิดและมุมมองของกันและกันได5หรือไมN  

- เปïดใจรับรู5ความรู5สึกและความหมายในใจของกันและกันได5หรือไมN   

- สานและสร5างสัมพันธภาพระหวNางผู5คนตNาง ๆ ในเครือขNายได5ดีหรือไมN    

- สามารถเปïดพื้นที่ให5ดำรงอยูNรNวมกันอยNางแท5จริงและอนุญาตให5มีการรNวมสรรคLสร5างสิ่งใหมN ๆ 

ให5บังเกิดข้ึนได5หรือไมN   และ 

- สามารถให5มีการตัดสินใจได5อยNางอิสระบนการมีเปçาหมายใหญNที่หลNอเลี้ยงความเปZนทั้งหมด

รNวมกันได5หรือไมN เปZนต5น 

Scharmer อธิบายเพิ่มเติมวNา เมื่อเราเคลื่อนไปบนกระบวนการที่ลงลึกสูNภายใน  เรากำลัง

เริ่มสร5างความเชื่อมโยงกับภูมิปDญญาทั้งปวงที่อยูNรอบตัวเรา มีสิ่งที่สังเกตได5ผNานประสบการณLแบบ

บุคคลที่หนึ่ง (ประสบการณLในตนเอง) ของภาวะในตอนนั้นคือ การที่เวลาดูเหมือนเดินช5าลง ขอบเขต

ที่แบNงระหวNางปDจจุบันกับอนาคตเริ่มสลายลง รับรู5ถึงการแผNขยายตัวของพื้นที่สูNด5านบน  ขอบเขต

ระหวNางฉันกับเธอเริ่มสลายลง เริ่มคลายออกจากการมีตัวเองเปZนศูนยLกลาง  การรNวมสรรคLสร5างส่ิง

ตNาง ๆ ไปด5วยกัน  และการที่ตนเองประมวลรับรู5โลกจากหัวใจและการดำรงอยูNเปZนปDจจุบัน สNวนในแงN

ของระบบเชิงสังคม มันคือการที่สังคมสามารถหันกลับมารับรู5และมองเห็นตัวเองได5จากภายใน ซ่ึง

นำไปสูNการตระหนักรู5และเปïดรับความเปZนไปได5ใหมNท่ีข5ามพ5นความคับแคบเดิม ๆ 
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กลNาวโดยรวม  การมีจิตวิญญาณหรือสุขภาวะทางปDญญา ตามมุมมองของทฤษฎีตัวยูก็คือ 

การเติบโตและยกระดับขึ้นของจิตสำนึก  จากจิตสำนึกที่รองรับความหมายของโลกได5อยNางคับแคบ 

(แบบดาวนLโหลด และแบบตรรกะข5อเท็จจริง) ไปสูNจิตสำนึกที่รองรับความหมายของโลกได5กว5างขวาง

ขึ้น (แบบเข5าอกเข5าใจความรู5สึก และแบบที่เอาโลกและสิ่งแวดล5อมเปZนศูนยLกลางได5) ขั้นตอนหลักก็

คือ การฝöกปฏิบัติเพื่อลงลึกกลับสูNโลกภายในโดยอาศัยการตระหนักรู5และการเปïดหรือปลNอยวาง  

ตั้งแตNเปïดความคิด เปïดใจ และเปïดตัวตน  ซึ่งสังเกตได5จากคุณภาพการฟDงที่มีความลึกซึ้งขึ้น และเม่ือ

คน ๆ หนึ่งเปïดหรือปลNอยวางสภาวะที่ยึดติดภายในได5  จิตใจของเขาก็จะวNางและพร5อมต5อนรับ

ความหมายหรือความเข5าใจใหมN ๆ ท่ีรอท่ีจะเผยปรากฏอยูN นำมาซ่ึงศักยภาพใหมNในการเห็นและเข5าใจ

โลกได5อยNางกว5างขวางและถูกตรงข้ึนได5น่ันเอง 

 
 จิตตปAญญาศึกษา 

การศึกษาท่ีเก่ียวข5องกับเร่ืองจิตวิญญาณ หรือสุขภาวะทางปDญญา มีมุมมองหน่ึงท่ีนNาสนใจคือ

เรื่อง “จิตตปDญญาศึกษา” ซึ่งสมสิทธิ์ อัสดรนิธี (2554) ได5สรุปวNา จิตตปDญญาศึกษามีประเด็นที่เปZน

สาระสำคัญ ดังตNอไปน้ี 

(1)  ท่ีมา   จิตตปDญญาศึกษามีจุดกำเนิดมาจากความพยายามท่ีจะแก5วิกฤตการณLตNาง ๆ 

อันเปZนผลของการศึกษาเรียนรู5ที่ยังยึดโยงอยูNกับกระบวนทัศนLเดิมแบบวิทยาศาสตรLกลไกและความ

เปZนวัตถุนิยม รวมถึงต5องการก5าวข5ามข5อจำกัดท้ังหลายของกระบวนทัศนLน้ัน 

(2)  ฐานปฏิบัติการ    จิตตปDญญาศึกษาอาศัยจิตใจหรือโลกด5านในของตนเองเปZนฐาน

ปฏิบัติการหลักสำหรับการเรียนรู5 อีกท้ังเช่ือวNาความรู5สามารถเกิดข้ึนได5จากภายในตัวผู5เรียนเอง 

(3)  แนวทางการเรียนรู:   จิตตปDญญาศึกษามีรากของแนวคิดหลัก 3 ด5านที่ใช5เปZน

แนวทางในการเรียนรู5 ได5แกN แนวคิดเชิงศาสนา แนวคิดเชิงมนุษยนิยม และแนวคิดเชิงองคLรวมบูรณา

การ 

 

(4)  การเตรียมความพร:อม   จิตตปDญญาศึกษาต5องอาศัยความพร5อมของจิตใจผู5เรียน

เปZนคุณสมบัติเบื้องต5นสำหรับการเรียนรู5  ที่สำคัญได5แกN พลังแหNงสติ รวมถึงทNาทีที่จำเปZนอื่น ๆ เชNน 

ความศรัทธาวางใจ ความคิดสร5างสรรคL ความเบิกบานเสรี ความเปïดกว5างเปZนกลาง ความสดใหมN 

ความประณีตอNอนน5อม ความพากเพียรมุ Nงมั ่น ความสมดุลของปDญญาสามฐาน การรับฟDงและ

ใครNครวญอยNางแยบคายลึกซ้ึง เปZนต5น 

(5)  วิถี   จิตตปDญญาศึกษาเปZนการเรียนรู5ของคนที่อยูNบนวิถีและสิ่งแวดล5อมแหNงการ

ปฏิบัติและการฝöกฝนตนเองทางจิตวิญญาณอยNางเปZนประจำสม่ำเสมอ เชNน การภาวนา เจริญสติด5วย
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รูปแบบตNาง ๆ การทำงานสังคม จิตอาสา การติดตามรับใช5ครูบาอาจารยL  การปลีกวิเวก  การอาศัย

พิธีกรรมความศักด์ิสิทธ์ิ การมีสังฆะกัลยาณมิตร เปZนต5น 

(6)  ผล  จิตตปDญญาศึกษาเปZนการเรียนรู5ที่นำไปสูNผลสัมฤทธิ์เชิงจิตวิญญาณ 2 ประการ

สำคัญ คือ 1) การเปลี่ยนแปลงพ้ืนฐาน (Transformation) ท้ังระดับปDจเจกบุคคล องคLการ และสังคม  

อันหมายถึง การยกระดับขึ้นของจิตสำนึก เกิดมุมมองและกระบวนทัศนLใหมNที่กว5างขวางขึ้น สามารถ

ทำความเข5าใจโลกได5ลุNมลึกและตรงกับความเปZนจริงได5ย่ิงข้ึน 2) การปลดปลNอยตนเองสูNการมีอิสรภาพ

ที่แท5จากสิ่งที่ตนเองยึดติด (Emancipation) อันหมายถึง การบNมเพาะคุณลักษณะเชิงบวกด5านตNาง ๆ  

ไมNวNาจะเปZนความรักความเมตตา คุณธรรม ความดีงาม การตระหนักรู5เทNาทัน ความเปïดกว5าง เปZน

กลาง ปลNอยวางจากการยึดถือของตัวตนลง  รวมไปถึงการเห็นเชื่อมโยงกับตนเอง ผู5อื่น โลก และ

ธรรมชาติ  การมีสุขภาวะท่ีดี ชีวิตท่ีสมดุล และความเปZนมนุษยLท่ีเต็มเปõúยมย่ิงข้ึน 

กลNาวในภาพรวม  จิตตปDญญาศึกษากับสุขภาวะทางปDญญามีความสัมพันธLเกี ่ยวข5องกัน

โดยตรง  เน่ืองด5วยจิตตปDญญาศึกษามองวNา การมีสุขภาวะทางปDญญาคือผลลัพธLหลักท่ีได5จากการผNาน

กระบวนการเรียนรู5บนความเปZนมนุษยLที่มีมิติด5านในนั่นเอง อีกนัยหนึ่ง การมีสุขภาวะทางปDญญา

สามารถดูได5จากผลสัมฤทธ์ิด5านตNาง ๆ ดังน้ี 

- การเปลี่ยนแปลงพื้นฐานของจิตสำนึก  ที่ยกระดับขึ้นไปสูNกระบวนทัศนLใหมNที่ข5ามพ5นปฏิฐาน

นิยม 

- การเห็นเชื่อมโยง  เข5าใจในตนเอง – ผู5อื่น – โลกและธรรมชาติ  สูNชีวิตที่สมดุล กลมกลืนใน

หลายมิติ 

- การมีปDญญาต่ืนรู5 ตระหนักรู5เทNาทันความจริง ละวางอัตตาตัวตน และความยึดม่ันถือม่ัน 

- การเข5าถึงศักยภาพความเปZนมนุษยL  คุณคNาท่ีสมบูรณL  การเช่ือมโยงชีวิตกับการงาน 

- การมีคุณลักษณะเชิงบวกตNาง ๆ ได5แกN ความรักความเมตตา ความเบิกบาน ความดีงาม จิต

สาธารณะ ความเปïดกว5าง อิสรภาพ ความม่ันคง 

นอกจากนี้ ยังมีสิ่งบNงชี้ที ่สNงเสริมการเข5าถึงสุขภาวะทางปDญญาก็คือ คุณภาพของจิตใจท่ี

เกื ้อกูล อันได5แกN การมีพลังแหNงสติ ทNาทีของจิตใจที่พร5อมสำหรับการเรียนรู5ด5านใน เปïดใจเพ่ือ

ใครNครวญสูNภายใน เชNน การเปïดกว5าง เปZนกลาง ความเบิกบานผNอนคลาย ความประณีตอNอนน5อม 

ความศรัทธาวางใจ ความตั้งมั่น ความกล5าหาญ และการใครNครวญอยNางแยบคาย รวมไปถึง การดำรง

ตนอยูNบนวิถีแหNงการฝöกปฏิบัติภาวนาและขัดเกลาตนเองอยNางตNอเนื่อง (การเจริญสติ การทำงานจิต

อาสา รับใช5สังคม การทำกิจทางศาสนา ฯลฯ)  และการมีสังฆะกัลยาณมิตรท่ีคอยเก้ือหนุน 
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 นอกจากนักวิชาการในตNางประเทศที่มีการศึกษาเกี่ยวกับเรื่องจิตวิญญาณ และสุขภาวะทาง

ปDญญาที่กลNาวมาแล5วข5างต5น ในประเทศไทยได5มีนักวิชาทั้งที่อยูNในสาขาศาสนา ปรัชญา จิตตปDญญา 

และสาขาอื่นๆ ที่มีความสนใจเรื่องดังกลNาว ได5มีการศึกษา วิเคราะหLและสรุปความรู5ไว5 ตัวอยNางเชNน 

อดิศร จันทรสุข และคณะ (2556) ได5กลNาวถึงเร่ืองสุขภาวะทางปDญญาวNาได5มีนิยามไว5อยNางหลากหลาย 

ขึ้นอยูNกับบริบทของการนำสิ่งนี้ไปขับเคลื่อน  ในมุมมองตะวันตก สุขภาวะทางปDญญาหรือ Spiritual 

health เปZนองคLประกอบหนึ่งที่สำคัญของแนวคิดสุขภาวะองคLรวม ซึ่งมองวNา กาย จิตใจ และจิต

วิญญาณ เปZนสิ่งที่ไมNแยกขาดจากกัน  หากแตNผสานกันและสNงผลกระทบซึ่งกันและกันอยูN  การมีสุข

ภาวะที่ดีทางปDญญาหมายถึง การที่คนเราสามารถมีความสัมพันธLเชื่อมโยงกับแกNนแท5แหNงตนเอง 

รวมถึงผู5อื่น สรรพสิ่ง และพลังแหNงสากลจักรวาลที่ยิ่งใหญNกวNาตัวเราขึ้นไป นำมาซึ่งความรู5สึกเต็ม

เปõúยม สมบูรณL และม่ันคง สNวนหนทางแหNงการสร5างเสริมสุขภาวะด5านน้ี สามารถกระทำได5ผNานวิถีชีวิต

ปกติของแตNละคน โดยการอยูNบนทNาทีแหNงการมีความรัก ความชื่นชมขอบคุณ การมีศรัทธา และการมี

สติรู5ตัว    

ในสังคมไทย พระราชบัญญัติสุขภาพแหNงชาติ พ.ศ.2550 ได5กำหนดไว5ว[า “ สุขภาพทาง

ปDญญา หมายความถึง ความรู5ทั่วรู5เทNาทัน และความเข5าใจอยNางแยกได5ในเหตุผลแหNงความดีความช่ัว 

ความมีประโยชนLและ ความมีโทษ ซ่ึงนำไปสูNความมีจิตใจอันดีงามและเอ้ือเฟß®อเผ่ือแผN" นอกจากน้ันยัง

มีการให5ความหมายที่เกี่ยวข5องกับสุขภาวะทางปDญญา เชNน ในโครงการสุขแท5ด5วยปDญญาดำเนินการ

โดยเครือขNายพุทธิกา ที่ได5ให5คำจำกัดความเกี่ยวกับเรื่องนี้ไว5วNา “สุขภาวะที่เกิดจากปDญญา หรือสุขแท5

ด5วยปDญญา” นั้นมุNงหมายให5ผู5คนแสวงหาความสุขที่แท5 คือความสุขที่เกิดจากการมีทัศนคติที่ถูกต5อง 

รู5เทNาทันความจริง ของชีวิตและโลก สามารถคิดถูก คิดชอบ และรู5จักแก5ทุกขLได5ด5วยปDญญา รวมทั้งมี

ความสุขจากการดำเนินชีวิตถูกต5องดีงาม จากการเปZนผู5ให5และการทำความดี เพื่อคนอื่นหรือสNวนรวม  

กลNาวอีกนัยหนึ่ง   ปDญญา คือการละวางความยึดติดในตัวตนเชNนนี้ จะนำมาซึ่งการดำเนินชีวิตที่มี

ความสุข โปรNงเบา และปลอดพ5นจากความเครียด ความโกรธ ความริษยา ความแขNงดี ความถือตัว 

ฯลฯ จึงเปZนปDญญาที่พัฒนาเต็มขั้นและทำให5เปZนอิสระจากโรคทางใจได5อยNางสิ้นเชิง  สุขภาพที่เกิด

จากการมีปDญญาดังท่ีกลNาวเชNนน้ี จึงเรียกได5วNาเปZน สุขภาวะทางปDญญา 

โดยสรุป จากการศึกษาเอกสารตNางๆ พบวNา “สุขภาวะทางปDญญา” ตามการให5นิยาม

ความหมายของสังคมไทย จะเน5นไปที่การเข5าถึงปDญญาตามหลักพุทธศาสนา เชNน หลักพุทธธรรมและ

การปฏิบัติภาวนา โดยเฉพาะปDญญาที่รู5เทNาทันเหตุและเทNาทันธรรมชาติตามที่เปZนจริง (อิทัปปDจยตา) 

และปDญญาที่เปZนเครื่องออกจากทุกขL   จนทำให5เกิดอิสรภาพที่ปลอดพ5นไปจากความทุกขLทั้งปวง อีก

ทั้งมีนัยเชิงศีลธรรมและความดีงามอยูNด5วย แนวคิดและคำสอนดังกลNาวจึงมุNงเน5นให5บุคคลแสวงหา

หนทางเพ่ือเข5าถึงปDญญาเชNนท่ีวNา โดยอาศัยเคร่ืองมือการเจริญสติและการปฏิบัติภาวนาในรูปแบบตNาง 
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ๆ รวมไปถึงการพัฒนาวิธีคิดที่มองเห็นความเชื่อมโยงแหNงสรรพสิ่ง การให5ความรัก ความเมตตาตNอ

เพ่ือนมนุษยLและสรรพสัตวL และการละวางความยึดติดในตัวตนเปZนสำคัญ 

จากนิยามความหมายดังกลNาวข5างต5น พอประมวลสะท5อนให5เห็นถึงคุณคNาและความสำคัญ

ของสุขภาวะทางปDญญา ใน 3 ระดับ กลNาวคือ (1) การสNงเสริมความงอกงามและความเข5มแข็งของมิติ

ด5านใน ผNานการภาวนาและใครNครวญอยNางลึกซึ้ง (2) การเปลี่ยนแปลงขั้นพื้นฐานระดับจิตสำนึก 

ปDญญาตื่นรู5 ความรักความเมตตา ทั้งระดับบุคคล องคLกร สังคม และ (3) การพัฒนาศักยภาพสูงสุดใน

ทุกมิติอยNางเปZนองคLรวม นอกจากนั้น   สุขภาวะทางปDญญา ยังเก่ียวข5องกับ ความดีงามและการฝöก

ปฏิบัติด5านในผNานการภาวนา ใครNครวญอยNางลึกซึ้ง การยกระดับจิตสำนึกนำไปสูNการเปลี่ยนแปลง

พื้นฐาน การเกิดความรักความเมตตา และปDญญาตื่นรู5 และการพัฒนาสูNศักยภาพสูงสุดในความเปZน

มนุษยLในทุกมิติ ดังนั้น การประเมินวNาคน ๆ หนึ่งมีสุขภาวะทางปDญญาที่ดีหรือไมN อาจพิจารณาดูได5

จาก การมีความสัมพันธLเช่ือมโยงกับแกNนแท5ของตนเอง กับผู5อ่ืน และกับโลกและสรรพส่ิงท่ีย่ิงใหญNกวNา

ตนเองขึ้นไป เกิดเปZนความรู5สึกเต็มเปõúยม สมบูรณL และมั่นคงจากภายใน    นอกจากนี้ ยังสามารถ

ประเมินได5จากการมีความรู5ทั่วรู5เทNาทัน เห็นแยกแยะดีชั่ว นำไปสูNความดีงาม ความเอื้อเฟß®อเผื่อแผN 

และความสุขแท5ที่กอปรด5วยปDญญา มีอิสระ และคลายจากการยึดมั่นถือมั่น และมีแนวทางที่สNงเสริม

การมีสุขภาวะทางปDญญา ได5แกN การเจริญสติ การปฏิบัติภาวนา การมีสัมมาทิฐิ การมองเห็นความ

เช่ือมโยง การมีความรักความเมตตา การช่ืนชมขอบคุณ และการมีความศรัทธา 

 

จิตวิญญาณในสถานท่ีทำงาน (Workplace Spirituality) 

 

 เนื ่องจากในการศึกษาครั ้งนี ้ มีความสนใจการศึกษาเรื ่องสุขภาวะทางปDญญา หรือจิต

วิญญาณในกลุNมของผู5ใหญNที่อยูNในวัยทำงาน ซึ่งพบวNาทั้งในประเทศและตNางประเทศมีการศึกษาเรื่องน้ี

ในมุมมองของ “จิตวิญญาณในการทำงาน” หรือ “จิตวิญญาณในสถานที่ทำงาน” หรือ “จิตวิญญาณ

ในองคLการ” โดยมีการศึกษาและอธิบายทั้งในระดับบุคคล ระดับองคLการ และระดับองคLรวมคือการ

ผสมผสานของระดับบุคคลและองคLการ ในการทบทวนเอกสารคร้ังน้ี จะยกตัวอยNางการศึกษาเร่ือง จิต

วิญญาณ จากหนังสือจิตวิญญาณในสถานท่ีทำงาน (Spirituality in the workplace) ของ Marques, 

Dhima, and King (2007)  มีรายละเอียดดังน้ี 

 

Giacalone and Jurkiewicz (2003, Cited in Marques, Dhima, and King, 2007)   ไ ด5

อธิบายวNาจิตวิญญาณในสถานที่ทำงานมีความเกี่ยวข5องกับคNานิยมขององคLการ ท่ีมีการสNงเสริมให5

พนักงานมีประสบการณLเหนือธรรมชาติ (Transcendence) โดยผNานกระบวนการทำงาน ชNวยอำนวย

ความสะดวกให5พนักงานได5รู5สึกถึงความเช่ือมโยงกับผู5อ่ืนในองคLการ ซ่ึงสNงผลให5พนักงานเกิดความรู5สึก
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สมบูรณLและชื่นชมยินดี ชNวยหลNอหลอมให5งานเปZนสNวนหนึ่งในชีวิต สNงเสริมความสำเร็จและความคิด

ริเริ่มของพนักงาน ให5สามารถบรรลุเปçาหมายของตัวเองนำไปสูNผลลัพธLที่มีศักยภาพขององคLการ เปZน

การให5ความสำคัญกับงานที่มีความหมาย โดยให5ความรู5สึกถึงการมีเปçาหมายในการทำงาน รู5สึกถึง

ความเชื่อมโยงและความสัมพันธLในทางบวกกับเพื่อนรNวมงาน และความสามารถในการดำเนินชีวิตท่ี

ไมNขัดแย5งกับธรรมชาติ กNอให5เกิดจริยธรรมข้ึนภายในองคLการจากการมีปฏิสัมพันธLรNวมกันของสมาชิก  

 Marques, Dhima, and King (2007) อธิบายวNาในอดีต การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นภายใน

สถานที่ทำงานนั้นเริ่มต5นจากสาเหตุหลายประการ อยNางเหตุวินาศกรรม 11 กันยายน พ.ศ. 2544 

หรือ 9/11 ตลาดหุ5นล5ม การล5มละลายของบริษัท Enron การลดขนาดขนาดธุรกิจ ปรับลดกำลังคน 

การเลิกจ5างพนักงาน ความกดดันจากการแขNงขันจากทั ่วโลกท่ีสNงผลกระทบตNอความคิดริเร่ิม 

สร5างสรรคLของพนักงาน รวมถึงการขาดความซื่อสัตยLในองคLการ เหตุการณLตNาง ๆ เหลNานี้ทำให5ผู5คน

เริ่มมีความต5องการที่จะเชื่อมโยงระหวNางมนุษยLและต5องการแสวงหางานที่มีความหมายกับชีวิตมาก

ยิ่งขึ้น สอดคล5องกับปõ 2020 สมาคมจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคLการ (SIOP) ได5ทำการสำรวจเทรน

ในองคLการ พบวNา ประชาชนวัยทำงานเริ ่มหันมาให5ความสำคัญกับการค5นหาความหมายและ

จุดมุNงหมายของการทำงาน (meaning and purposeful work) เพื่อเติมเต็มชีวิตให5สอดคล5องกับ

คNานิยมของตัวเองและเปçาหมายในชีวิตมากยิ่งขึ้น โดยมองวNางานนั้นเปZนวิถีชีวิตท่ีสNวนชNวยสร5างสังคม

ให5นNาอยูN มากกวNาการมองวNางานเปZนจุดจบของชีวิต  และจากการทบทวนวรรณกรรมในชNวงปõ ค.ศ. 

1940-1950 ของเทรนในสถานที่ทำงาน พบกิจกรรมที่องคLการสNวนใหญNมักให5ความสำคัญและจัด

ให5แกNพนักงาน อยNางการจัดโปรแกรมเลิกบุหรี่ กิจกรรมโยคะ การจัดเลี้ยงสังสรรคLนอกสถานที่ จาก

กิจกรรมเหลNาน้ีสามารถสรุปได5วNา สุขภาพจิตของพนักงาน การขาดงาน และผลผลิตขององคLการ มี

ความเชื่อมโยงกัน ซึ่งพบวNาบุคคลที่ดำเนินชีวิตอยNางมีความสุขทั้งที่บ5านและที่ทำงาน จะสามารถเพ่ิม

ผลผลิตให5กับองคLการได5มากกวNาผู5ที่ไมNมีความสุข (Robin, 2003) จึงมีการเรียกร5องให5องคLการหันมา

ให5ความสำคัญกับการสNงเสริมความผาสุกของพนักงาน (Well-being) เนื่องจากสภาพแวดล5อมการ

ทำงานที่เครNงเครียดและภาระงานที่มากขึ้นจากปDญหาการลดกำลังคนนั้นกNอให5เกิดปDญหาโดยตรงกับ

สุขภาพกาย เชNน โรคหัวใจ โรคเบาหวาน และโรคทางประสาท (Nervous disorder) อยNางความวิตก

กังวลและอาการซึมเศร5า พฤติกรรมการปฏิบัติงาน เชNน การมาสาย ขาดงาน และการลาออก ทั้งหมด

น้ีล5วนสNงผลกระทบตNอการดำเนินธุรกิจขององคLการให5ต5องหยุดชะงักลง นอกจากน้ีคณะนักวิจัยได5แนะ

วNาหากองคLการสNงเสริมให5เกิดจิตวิญญาณในสถานที่ทำงาน จะชNวยให5พนักงานมีความอดทนตNอความ

ล5มเหลวที่เกิดในงานและทนตNอความเครียดได5มากขึ้น นำไปสูNการมีภาวะผู5นำแบบประชาธิปไตย การ

ชNวยเหลือผู5อื่น เปïดใจกว5างตNอความหลากหลายของบุคคล ให5การอุทิศตัวเปZนสNวนหนึ่งขององคLการ

และทีมงาน มีความรNวมมือกัน ไว5วางใจ และเห็นแกNประโยชนLของผู5อื่น ตลอดจนรับฟDงความเห็น มี

ความคิดรอบด5านเพ่ือหาทางแก5ไขปDญหาด5วยความรอบคอบบนหลักความเปZนจริง  
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นอกจากนั้น Marques, Dhima, and King  (2007) ได5ทำการสังเคราะหLข5อมูลจากการวิจัย

เชิงลึกในกลุNมผู5บริหารจากหลายหลายธุรกิจใน Los Angeles พบคำและวลีของจิตวิญญาณในสถานท่ี

ทำงาน ท่ีแบNงออกเปZน 3 ปDจจัย ดังนี้ ปDจจัยภายใน ปDจจัยรNวมกัน และปDจจัยภายนอก รายละเอียด

ดังน้ี  

1) ปDจจัยภายใน ได5แกN ด5านมุมมองของภาวะผู5นำ เชNน ผู5บริหารรระดับสูงมีความเมตตา รับรู5

ถึงความเปZนมนุษยL สามารถเข5าถึงบุคคลทุกระดับภายในองคLการ ด5านมุมมองพนักงาน เชNน การ

พิจารณาไตรNตรองได5ถึงจิตวิญญาณของผู5นำ การปฏิสัมพันธL ประสิทธิภาพของทีม การมีสNวนรNวม การ

ชNวยเหลือผู5อื่น ให5ความสำคัญกับจุดมุNงหมายสNวนรวมมากกวNาสNวนตัว ความเชื่อใจ ความเคารพ การ

ให5คุณคNาแกNความแตกตNาง เน5นการแก5ปDญหามากกวNาการตั้งคำถาม และการเปZนผู5ให5คำแนะนำ 

(Mentor)  

 2) ปDจจัยรNวม (เกี่ยวข5องกับสภาพแวดล5อมและบุคคล) เชNน ความสงบ  ความสบาย ไมNเปZน

ทางการ สามารถเข5าถึงข5อมูลตNาง ๆ ได5 มีความยุติธรรม มีระบบการให5รางวัลที่ดี และองคLการจัดการ

กุศลเพ่ือสังคม 

 3) ปDจจัยภายนอก เชNน สภาพแวดล5อมท่ีมีสุนทรียภาพ ความเปZนระเบียบ และแรงจูงใจ 

 จากการศึกษายังพบสิ่งที่ขัดขวางจิตวิญญาณในที่ทำงาน ตัวอยNางเชNน ความมีความคิดและ

พฤติกรรมด5านลบ พฤติกรรมการนำตัวเองเปZนศูนยLกลาง การควบคุมที่มากเกินไป มีลำดับชั้นในการ

ปกครอง ขาดความไว5วางใจ ความไมNซ่ือสัตยL  และการทรยศหักหลัง เปZนต5น 

 Marques, Dhima, and King ยังได5สรุปความสำคัญของจิตวิญญาณในที่ทำงานวNา ปDจจุบัน

ผู5คนเริ่มตระหนักถึงความหมากหลายในที่ทำงานมากยิ่งขึ้น ทั้งเรื่องของเพศสภาพ สีผิว ศาสนาและ

เชื้อชาติ ซึ่งจิตวิญญาณในที่ทำงานชNวยชี้ประเด็นให5เห็นถึงแงNมุมทางบวกของความหลากหลาย เชNน 

การทำในสิ่งที่ถูกต:อง เนื่องจากองคLการที่มีจิตวิญญาณจะรับฟDง (Listening) และตอบสนองความ

ต5องการตามความเหมาะสมของพนักงานแตNละคน ช[วยให:องคlการผลิตนวัตกรรมใหม[ ๆ มีผลผลิต

และความคิดริเริ่มมากขึ้น โดยอาศัยความรNวมมือจากฝ∞ายทรัพยากรมนุษยLขององคLการ สNงเสริมการ

ยอมรับความแตกตNางระหวNางบุคคล เปïดโอกาสให5พนักงานแสดงความเห็น ให5เวลาพนักงานได5แสดง

ศักยภาพเพื่อเพิ่มผลผลิตในระยะยาว เพิ่มความความผูกพันของพนักงาน เนื่องจากการบริหาร

จัดการความหลากหลายที่มีประสิทธิผลจะสNงเสริมความยืดหยุNนขององคLการ และช[วยเพิ่มทักษะ

ภายในของพนักงาน โดยเฉพาะในบริบทของการทำงาน ที่ไมNได5หมายถึงการทำงานแตNเพียงอยNาง

เดียว หากแตNเปZนการมีปฏิสัมพันธLระหวNางเพื่อนรNวมงาน รNวมพูดคุยแสดงความคิดเห็นตNอกัน การ

แสดงความยอมรับตNอเพื่อนพนักงาน เร่ืองนี้ชNวยให5พนักงานสามารถรับมือกับความเปลี่ยนแปลงของ

สภาพแวดล5อมในการทำงานท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตได5 



17 
 

 จากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีจากงานวิจัยท่ีเก่ียวข5องกับจิตวิญญาณหรือสุขภาวะทางปDญญา

และตัวแปรอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวข5อง เชNน จิตวิญญาณในสถานท่ีทำงาน พบวNาในตNางประเทศ มีการให5

ความหมาย แนวคิด และองคLประกอบท่ีชัดเจน มีท้ังความเหมือนและความแตกตNางกันไปในแตNละ

บริบทท่ีศึกษา  

 ในประเทศไทย มีการให5ความหมาย แนวคิด องคLประกอบและเคร่ืองมือวัดท่ีหลากหลาย 

ซ่ึงนักวิจัยเช่ือวNาสุขภาวะทางปDญญาหรือจิตวิญญาณสามารถให5ความหมายและระบุถึงมิติท่ีแตกตNาง

กันได5 ตามบริบทของวัฒนธรรมหรือในประเด็นท่ีศึกษาตNางกัน เน่ืองจากสุขภาวะทางปDญญาหรือจิต

วิญญาณมีหลายมิติมีองคLประกอบท่ีซับซ5อน และยังข้ึนอยูNกับการให5ความหมายท่ีแตกตNางกันไปตาม

บุคคล วัฒนธรรม ศาสนา 

ความเช่ือ คNานิยม วัยวุฒิ และประสบการณLในชีวิต เปZนตัน  
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ตัวอย[างการศึกษาแนวคิด เคร่ืองมือวัดและงานวิจัยท่ีเก่ียวข:องกับเคร่ืองมือวัด 

สุขภาวะทางปAญญาในต[างประเทศและในประเทศไทย 

จากการรวบรวมนิยามความหมาย และการสร5างเครื่องมือวัดหรือแบบสอบถามที่เกี่ยวข5อง

กับเรื่องสุขภาวะทางปDญญา หรือเรื่องที่เกี่ยวข5องกับจิตวิญญาณ จากหลาย ๆ บทความ พบตัวอยNาง

งานวิจัยที่นNาสนใจ เชNน Fisher (2003; 2010) ที่ได5ให5นิยามวNา สุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual 

well-being) หมายถึง สภาวะของการดำรงอยูNที่สะท5อนอารมณLความรู5สึก พฤติกรรม และการรับรู5

เข5าใจเกี่ยวกับความสัมพันธLเชื่อมโยงกับตนเอง กับผู5อื่น กับธรรมชาติและสรรพสิ่งข5ามพ5นตัวตน  อัน

นำมาซึ่งการมีอัตลักษณL ความเปZนทั้งหมด ความพึงพอใจ ความเบิกบาน ความงาม ความรัก ความ

เคารพ ทัศนคติเชิงบวก สันติสุขและความกลมกลืนภายใน และเปçาหมายและทิศทางของชีวิต 

 Gomez and Fisher (2010) ได5พัฒนาแบบสอบถาม “SHALOM” (Spiritual Well-Being 

Questionnaire, and Spiritual Health and Life-Orientation Measure) โดยพัฒนาจากการใช5

วิธีการสัมภาษณLบุคคลตNาง ๆ วNาอะไรท่ีพวกเขาคิดวNาคือ ตัวบNงบอกสำคัญของสุขภาวะทางจิต

วิญญาณ และได5ผลสรุปวNา มันคือปริมาณน5อยถึงมากท่ีคน ๆ น้ัน มีชีวิตท่ีกลมกลืนอยูNกับการเช่ือมโยง

กับ ตนเอง กับผู5อ่ืน กับธรรมชาติ และกับพระเจ5า(ส่ิงท่ีเหนือตัวตน)   โดยมีประเด็นสำคัญของแตNละ

กลุNมความหมาย ดังตNอไปน้ี 

  สุขภาวะทางจิตวิญญาณในมุมของการเช่ือมโยงกับตนเอง (Personal) 

ประกอบด5วย 

1) การพัฒนาการมีอัตลักษณL / คุณคNาในตนเอง 

2) การพัฒนาการตระหนักรู5ในตนเอง 

3) การพัฒนาความเบิกบานในชีวิต 

4) การพัฒนาสันติสุขภายใน 

5) การพัฒนาความหมายในชีวิต 

  สุขภาวะทางจิตวิญญาณในมุมของการเช่ือมโยงกับผู:อ่ืน (Communal) 

ประกอบด5วย 

1) การพัฒนาการมีความรักในผู5อ่ืน 

2) การพัฒนาการให5อภัยตNอผู5อ่ืน 

3) การพัฒนาความไว5วางใจระหวNางกันและกัน 

4) การพัฒนาการเคารพผู5อ่ืน 

5) การพัฒนาความเมตตาตNอผู5อ่ืน 
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  สุขภาวะทางจิตวิญญาณในมุมของการเช่ือมโยงกับส่ิงแวดล:อม 

(Environmental) ประกอบด5วย 

1) การพัฒนาความรู5สึกเช่ือมโยงกับธรรมชาติ 

2) การพัฒนาการเห็นความย่ิงใหญNในทัศนียภาพอันนNาต่ืนใจ 

3) การพัฒนาความเปZนหน่ึงเดียวกับธรรมชาติ 

4) การพัฒนาความกลมกลืนกับส่ิงแวดล5อม 

5) การพัฒนาความรู5สึกมหัศจรรยLในธรรมชาติส่ิงแวดล5อม 

  สุขภาวะทางจิตวิญญาณในมุมของการเช่ือมโยงกับส่ิงท่ีเหนือตัวตน 

(Transcendental) ประกอบด5วย 

1) การพัฒนาความสัมพันธLเฉพาะตัวกับพระเจ5า / ส่ิงศักด์ิสิทธ์ิ 

2) การพัฒนาการสักการบูชาพระผู5สร5าง 

3) การพัฒนาความเปZนหน่ึงเดียวกับพระเจ5า / ส่ิงศักด์ิสิทธ์ิ 

4) การพัฒนาความรู5สึกสันติสุขในพระเจ5า / ส่ิงศักด์ิสิทธ์ิ 

5) การพัฒนาชีวิตแหNงการสวดภาวนา 

ในการประเมินสุขภาวะทางจิตวิญญาณ  ในแบบวัดนี้ ผู5ตอบจะตอบแตNละคำถามในสองมุม

คือ มุมที่เปzนมุมมอง ความเชื่อ อุดมคติที่มีต[อประเด็นนั้น ๆ   และ มุมที่เปzนประสบการณlตรงของ

ตนเองท่ีมักเจอบ[อย ๆ ท่ีมีต[อประเด็นน้ัน ๆ  โดยแตNละมุมจะให5คะแนนได5 1 ถึง 5 จากน้ัน หากผลท่ี

ได5 (ในประเด็นใดก็ตาม) มีความแตกตNางกันมากในระหวNางสองมุมนี้   ผู5ประเมินจะทำการสนทนาใน

ประเด็นน้ัน ๆ  เพ่ือสืบค5นในเชิงลึกตNอไป 

กลNาวโดยสรุป สุขภาวะทางปDญญาในมุมมองของ Fisher หมายถึงการมีความสัมพันธL

เชื่อมโยงใน 4 มิติ ได5แกN ตนเอง ผู5อื่น ธรรมชาติ และสิ่งเหนือตัวตน ซึ่งจะนำมาซึ่งความรู5สึกเบิกบาน 

การเห็นคุณคNาและเปçาหมายในตนเอง ความรัก ความเคารพ และความสงบใจ  ตัวบNงชี้ในรายละเอียด

ของแตNละมิติ ได5แกN การเห็นคุณคNาความหมายในตนเอง ความเบิกบาน การตระหนักรู5ในตนเอง ความ

สงบสุข ความรักความเมตตาตNอผู5อื่น การให5อภัย การเคารพและไว5วางใจผู5อื่น การเห็นความยิ่งใหญN

ในธรรมชาติ การมีชีวิตที่กลมกลืนกับธรรมชาติ การเคารพบูชาสิ่งศักดิ์สิทธิ์ และความศรัทธาในพระ

เจ5า 
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มีนักวิชาอีก 2 ท่าน ท่ีได้ให้นิยามความหมาย และพัฒนาเคร่ืองมือวัดท่ีเก่ียวข้อง คือ Kinjerski 

and Skrypnek (2006) ซ่ึงให้ความหมายของคำว่า จิตวิญญาณท่ีท่ีทำงาน (Spirit at work) ว่า เป็น

สถานะท่ีมีความแตกต่างกันประกอบด้วยมิติกายภาพ ความรู้สึก ความคิด ความสัมพันธ์ จิตวิญญาณ 

และประสบการณ์ลึกลับ (Mystical Experience)     

- มิติกายภาพหมายถึง สภาวะต่ืนตัวหรือการมีพลังเชิงบวก    
- มิติความรู้สึกหมายถึง ความรู้สึกอันลึกซ้ึงของการมีสุขภาวะและความเบิกบานยินดี    
- มิติความคิดหมายถึง ความรู้สึกจริงแท้  การตระหนักได้ว่างานท่ีทำอยู่มีความสอดคล้องกับ
คุณค่าและความเช่ือของตนเอง  และความเช่ือท่ีว่าตนเองได้ทำงานท่ีมีความหมายเพ่ือ

เป้าหมายอันเหนือกว่า (เป้าหมายในส่ิงสูงส่ง) 

- มิติความสัมพันธ์หมายถึง ความรู้สึกเช่ือมโยงกับผู้อ่ืนและการมีเป้าหมายร่วม 
- มิติจิตวิญญาณหมายถึง ความรู้สึกเช่ือมโยงกับส่ิงท่ีย่ิงใหญ่กว่าตนเอง 
- มิติประสบการณ์ลึกลับ หมายถึง ความรู้สึกสมบูรณ์แบบ ข้ามพ้น ดำรงอยู่ในปัจจุบันขณะ 
ประสบการณ์อันเป็นแรงบันดาลใจ มหัศจรรย์ หรือศักด์ิสิทธ์ิ 

จากนั้น Kinjerski and Skrypnek ทำการศึกษาวิจัยและสร้างเครื่องมือการวัดประสบการณ์

ทางจิตวิญญาณในการทำงาน (Spirit at Work Scale: SAWS) กับกลุ่มพนักงานมหาวิทยาลัยในแถบ

ตะวันตกกลาง จำนวน 333 คน ผลการศึกษาพบ 4 ปัจจัยของการมีจิตวิญญาณในการทำงาน ดังนี้ 1) 

การม ีส ่วนร ่วมในงาน  (Engaging work) 2) ความร ู ้ส ึกเป ็นส ่วนหน ึ ่ งของช ุมชน  (Sense of 

community) 3) การเชื่อมต่อทางจิตวิญญาณ (Spiritual connection) และ 4) ประสบการณ์ลึกลับ 

(Mystical experience) ค่าความสอดคล้องภายในทั้งฉบับอยู่ในระดับสูง (α = .93) และรายข้อ (α 

จาก. 86 ถึง. 91)  

ตัวอยNางข5อคำถาม ดังน้ี 

1. I experience a match between the requirements of my work and my values, 

beliefs and behaviours. 

2. At times, I experience a "high" at my work. 

3. I experience a real sense of trust and personal connection with my 

coworkers. 

4. I am able to find meaning or purpose at work. 

5. At moments, I experience complete joy and ecstasy at work. 

6. I experience a connection with a greater source that has a positive effect on 
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7. I am passionate about my work. 

8. At times, I experience an energy or vitality at work that is difficult to describe. 

9. I am fulfilling my calling through my work. 

10. My spiritual beliefs play an important role in everyday decisions that I make 

at work. 

11. I have a sense of personal mission in life, which my work helps me to fulfill. 

12. I have moments at work in which I have no sense of time or space. 

13. I share a strong sense of purpose and meaning with my coworkers about 

our work. 

14. I feel grateful to be involved in work like mine. 

15. I receive inspiration or guidance from a Higher Power about my work. 

16. I experience moments at work where everything is blissful. 

17. I feel like I am part of "a community" at work. 

18. At the moment, I am right where I want to be at work. 

 

 ขณะที่ Nelson – Becker et al. (2007) ได5สร5างกรอบแนวคิดที่ใช5ประเมินความต5องการ

ทางจิตวิญญาณของผู5สูงอายุ โดยระบุไว5 11 กลุNมความหมาย ดังน้ี 

1) ความเปZนพวกพ5อง / สายการปฏิบัติ 

2) ความเช่ือทางจิตวิญญาณ 

3) การกระทำทางจิตวิญญาณ 

4) อารมณLความรู5สึก 

5) ประสบการณLทางจิตวิญญาณ 

6) คุณคNา 

7) ประวัติทางจิตวิญญาณ 

8) การเปล่ียนแปลงทางการรักษา 

9) การสนับสนุนทางสังคม 

10) สุขภาวะ 

11) แนวโน5มความชอบทางจิตวิญญาณท้ังภายในและภายนอก 
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นอกจากนั้นยังมีชุดคำถาม SDAT (Spiritual Distress Assessment Tool) ชNวยประเมิน

ความต5องการทางจิตวิญญาณของคนไข5ในมิติตNาง ๆ ที่นอกเหนือไปจากมิติทางศาสนา โดยมีจุดใสNใจ

หลักใน 4 กลุNมความหมาย (Monod et al, 2010)  ดังน้ี 

1) การให5ความหมาย 

2) การข5ามพ5นตัวตน 

3) คุณคNา 

4) อัตลักษณLทางจิตใจ-สังคม 

 
Gladen (2012) ให้ความหมายของการมีสุขภาพทางจิตวิญญาณว่า การมีชีวิตท่ีสมดุลในพระ

ประสงค์ของพระผู้เป็นเจ้าท้ัง 5 ประการ ได้แก่ การสักการบูชา การร่วมเป็นพันธมิตร การเป็น

สานุศิษย์ การเป็นคณะสงฆ์ และการเผยแผ่พระศาสนา 

 โดยการประเมินสุขภาวะทางปัญญา สามารถเร่ิมต้นง่าย ๆ ด้วย 3 ข้ันตอนดังน้ี 

1. สวดมนต์ เพ่ือเปิดใจต่อจิตวิญญาณอันศักด์ิสิทธ์ิ  เป็นการกระทำอย่างต่อเน่ือง 
ในชีวิตจริง 

2. คิดวางแผนเพ่ือการมีสุขภาวะทางปัญญาท่ีดี  ต้ังเป้าหมายท่ีคุณคิดว่ามันคือพระประสงค์
ของพระผู้เป็นเจ้าท่ีอยากให้คุณได้เกิดการพัฒนา 

3. แบ่งปันแผนการน้ีกับเพ่ือนท่ีไว้วางใจได้ของคุณสักสองสามคน   

ตามแนวคิดของ Gladen อาจกล่าวได้ว่า การมีสุขภาวะทางปัญญาตามแนวทางน้ีเน้นไปท่ี

การปฏิบัติเพ่ือบูชาพระเจ้าในศาสนาคริสต์ เร่ิมต้ังแต่การกราบไหว้ การเป็นสานุศิษย์ ไปจนถึงการ

ช่วยเผยแผ่คำส่ังสอน 

 
 Wigglesworth (2012 cited in McElhenie, 2012) ได5เสนอแนวคิดความฉลาดทางจิต

วิญญาณ ที่เรียกวNา “SQ 21” และได5ให5ความหมายเรื่อง ความฉลาดทางจิตวิญญาณ (Spiritual 

quotient) หมายถึง ความสามารถที่จะประพฤติปฏิบัติตนด5วยปDญญาและความกรุณา พร5อม ๆ กับ

รักษาสันติสุขทั้งภายในและภายนอกไมNวNาจะอยูNในสถานการณLอยNางไร ความฉลาดทางจิตวิญญาณจะ

ชNวยให5มนุษยLเราเข5าถึงคุณภาพขั้นสูง (Nobility) ได5 นอกเหนือจากการมี IQ และ EQ แล5ว และ

หนทางที่จะไปสูNความฉลาดทางจิตวิญญาณที่วNานี้ได5ก็คือ  การเคลื่อนออกจากตัวตนที่ขาดพรNองวุฒิ

ภาวะ (Immature ego self)  หรือตัวตนที่มีแคNตัวเองเปZนศูนยLกลาง  ไปสูNตัวตนเบื้องสูงที่กว5างขวาง
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และทรงปDญญามากกวNา (Mature ego guided by Higher Self)  โดยอาศัยทักษะ 21 ประการ 

ดังตNอไปน้ีคือ 

การตระหนักรู:ในอัตตาตัวตนและตัวตนเบ้ืองสูง (Self / self awareness) 

1. ตระหนักรู5ในโลกทัศนLของตนเอง 

2. ตระหนักรู5ในเปçาหมายชีวิต 

3. ตระหนักรู5ในลำดับช้ันของคุณคNา 

4. ตระหนักรู5ในความคิดภายใน 

5. ตระหนักรู5ในอัตตาตัวตนและตัวตนเบ้ืองสูง 

การตระหนักรู:สากล (Universal awareness) 

6. ตระหนักรู5ในความสัมพันธLเช่ือมโยงกันและกัน 

7. ตระหนักรู5ในโลกทัศนLของผู5อ่ืน 

8. ความกว5างของการรับรู5กาลเวลา 

9. ตระหนักรู5ในขีดจำกัด / พลังการรับรู5ของมนุษยL 

10. ตระหนักรู5ในกฎแหNงจิตวิญญาณ 

11. ประสบการณLการเปZนหน่ึงเดียวท่ีข5ามพ5นตัวตน 

การฝÇกฝนอัตตาตัวตนและตัวตนเบ้ืองสูง (Self / self-mastery) 

12. ต้ังความมุNงม่ันในการเติบโตทางจิตวิญญาณ 

13. ดูแลรักษาตัวตนเบ้ืองสูงให5มีพลัง 

14. ใช5ชีวิตตามคุณคNาและเปçาหมายของตัวเอง 

15. ดำรงรักษาความศรัทธาแม5ในเวลาท่ียากลำบาก 

16. ร5องขอการช้ีนำจากตัวตนเบ้ืองสูง 

การฝÇกฝนทางสังคม การเปzนปAจจุบันขณะทางจิตวิญญาณ (Social mastery, 

spiritual presence) 

17. ครูท่ีทรงปDญญาและมีประสิทธิผล 

18. ผู5สร5างการเปล่ียนแปลงท่ีทรงปDญญาและมีประสิทธิผล 

19. ตัดสินใจด5วยความกรุณาและปDญญา 

20. ดำรงอยูNในความสงบและความเปZนปDจจุบันขณะท่ีให5การเยียวยา  
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21. สอดคล5องกับสภาวะท่ีข้ึน ๆ ลง ๆ ในชีวิต 

ตามมุมมองของความฉลาดทางจิตวิญญาณของ Wigglesworth อาจจะนิยามได5วNา สุขภาวะ

ทางปDญญาหมายถึง ความสามารถในการดำรงตนได5อยNางสงบสุขทั้งภายในและภายนอก (ไมNวNา

สถานการณLรอบตัวจะเปZนอยNางไร)  โดยอาศัยปDญญา (wisdom) และความกรุณา (compassion) 

และตัวบNงชี้ที่จะบอกวNาเรากำลังพัฒนาสุขภาวะทางปDญญาในลักษณะนี้อยูNหรือไมNก็คือ การมีการ

ตระหนักรู5ในตนเอง (ทั้งความรู5สึกนึกคิด รูปแบบที่ยึดติด คุณคNา เปçาหมายชีวิต และโลกทัศนL) การ

ตระหนักรู5ในผู5อื่น การตระหนักรู5ในความสัมพันธLเชื่อมโยงเปZนหนึ่งเดียวกับโลกและจักรวาลรอบตัว 

และการมีความมุNงม่ันท่ีจะเช่ือมโยงกับตัวตนเบ้ืองสูง   

 
นอกจากน้ัน Heck (2018) ได้นำเสนอวิธีการวินิจฉัยการมีสุขภาพทางจิตวิญญาณด้วยตนเอง

บนแนวทางและความเช่ือของศาสนาคริสต์  ด้วยการใช้คำถาม 10 ข้อดังต่อไปน้ี 

1. คุณรู้สึกโหยหาต่อพระผู้เป็นเจ้าหรือไม่?   
Do you thirst for God? (Psalm 34:8; 42:1-2; Philippians 3:10) 

2. คุณถูกควบคุมดูแลด้วยคำส่ังสอนของพระผู้เป็นเจ้ามากข้ึน ๆ หรือไม่?   
Are you governed increasingly by God’s Word? (Psalm 119; Jeremiah 15:16; Matthew 4:4) 

3. คุณมีความรักมากข้ึนหรือไม่?   
Are you more loving? (I Corinthians 13:4-5; Ephesians 5:1-2; I John 3:18) 

4. คุณรับรู้ได้ไวข้ึนต่อการดำรงอยู่ของพระผู้เป็นเจ้าหรือไม่?   
Are you more sensitive to God’s presence? (Genesis 28:16; Proverbs 15:3; Matthew 28:20) 

5. คุณใส่ใจมากข้ึนต่อความต้องการทางจิตวิญญาณและทางโลกของผู้อ่ืนหรือไม่?   
Do you have a growing concern for the spiritual and temporal needs of others? (Acts 4:33-

34; Galatians 2:10; James 2:15-16) 

6. คุณรู้สึกยินดีในการเป็นเจ้าสาวของพระคริสต์หรือไม่?   
Do you delight in the Bride of Christ? (Psalm 16:3; I Corinthians 12; Hebrews 6:10) 

7. ธรรมวินัย (ข้อปฏิบัติทางจิตวิญญาณ) มีความสำคัญต่อคุณมากข้ึน ๆ หรือไม่?  
Are the spiritual disciplines increasingly important to you? (Galatians 5:22-23; I Timothy 4:7; 

Hebrews 12:14) 

8. คุณยังคงโศกเศร้าต่อบาปหรือไม่?   
Do you still grieve over sin? (Psalm 51; Matthew 5:4; II Corinthians 7:8-11) 

9. คุณเป็นคนท่ีให้อภัยได้เร็วข้ึนหรือไม่?   
Are you a quicker forgiver? (Jeremiah 31:34; Matthew 18:21-35; Mark 11:25-26) 
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10. คุณปรารถนาต่อสวรรค์และการได้อยู่กับพระเยซูหรือไม่?   
Do you yearn for heaven and to be with Jesus? (Romans 8:22-23; II Corinthians 5:2) 

อาจกล่าวได้ว่า การประเมินสุขภาวะทางปัญญาตามแนวทาง ของ Heck น้ี เน้นไปสู่การมี

คุณลักษณะแห่งความศรัทธาในหนทางของพระผู้เป็นเจ้า การอุทิศตนเพ่ือพระเจ้า การเช่ือมโยงกับ

พระเจ้า การมีความรักท้ังต่อตนเองและผู้อ่ืน การไม่ทำบาป และการให้อภัย 

 

Ghaderi et al. (2018) ได้ทำการศึกษาในเชิงคุณภาพเพ่ือระบุคำจำกัดความ องค์ประกอบ 

และตัวช้ีวัด ของสุขภาวะทางปัญญา จากมุมมองของผู้เช่ียวชาญของอิหร่าน เช่น นักวิชาการ ผู้มี

หน้าท่ีเก่ียวกับระบบการดูแลสุขภาพ ในกระทรวงสาธารณสุข นักวิจัย และ นักเขียน สมาชิกของ

หน่วยงานของสุขภาวะทางจิตวิญญาณในภาควิชาการของวิทยาศาสตร์การแพทย์ จำนวน 22 คน 

ด้วยวิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) และนำข้อมูลมาวิเคราะห์เชิงเน้ือหา (Content 

analysis) พบว่า คำจำกัดความของสุขภาวะทางจิตวิญญาณสามารถอธิบายผ่าน 3 มิติ คือ มิติศาสนา 

(Religious) มิติปัจเจกบุคคล (individualistic) และมิติในแนวทางของโลก (Material world-

oriented) รายละเอียดดังน้ี  

 

1) มิติศาสนา (Religious Dimension) เก่ียวข้องกับความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัติ โดยมี

พ้ืนฐานอยู่บนการเป็นหน่ึงเดียวกับส่ิงศักด์ิสิทธ์ิ (Divine unity) แสดงออกถึงการมีพลัง 

(Dynamic) และความสัมพันธ์ท่ีมีความกระตือรือร้น (Active) กับตัวเขาเอง ผู้อ่ืน และกับ

ธรรมชาติ หรืออาจกว่าได้ว่า "สุขภาวะทางปัญญาหมายถึงการมุ่งไปหาพระเจ้า" 

2) มิติปัจเจกบุคคล (Individualistic Dimension) มิติน้ีแสดงให้เห็นว่า ผู้ท่ีมีสุขภาวะทาง

ปัญญาคือ ผู้ท่ีมีศีลธรรมท้ังด้านความคิดและการประทำ สามารถสังเกตเห็นได้ มีความสมดุล

ทางร่างกายและจิตใจ ดำเนินชีวิติอย่างมีเป้าหมาย เต็มเป่ียมไปด้วยความหวัง ความพึงพอใจ 

ต่อตนเองและส่ิงต่าง ๆ รอบตัว 

3) มิติในแนวทางของโลก (Material world-oriented) อธิบายว่าเป็นความปรารถนาดี (well-

wishing) ต่อการช่วยเหลือผู้อ่ืนและธรรมชาติโดยไม่หวังส่ิงตอบแทน มีความเคารพและรู้สึก

ว่าตนเองเช่ือมโยงและเป็นหน่ึงเดียวกับผู้อ่ืนและจักรวาล 
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ซ่ึงตัวช้ีวัดสุขภาวะทางปัญญา ตามแนวคิดของ Ghaderi และคณะ เกิดข้ึนจากการเช่ืองโยง 4 

ประเภท ดังน้ี มนุษย์เช่ือมโยงกับพระเจ้า เช่ือมโยงกับตนเอง เช่ือมโยงกับผู้อ่ืน และเช่ือมโยงกับ

ธรรมชาติ 

ตัวอย่างข้อคำถาม 

- อะไรคือคำจำกัดความของสุขภาวะทางปัญญาของท่าน? 
  “What is your definition of spiritual health?”  

- อะไรคือส่วนประกอบของสุขภาวะทางจิตวิญญาณ 

“What are the components of spiritual health?”  

- อะไรเป็นตัวช้ีวัดของสุขภาวะทางปัญญา 
“What are the indicators of spiritual health?”  

ท่านคิดว่าสุขภาวะทางปัญญาและจิตวิญญาณน้ันต่างกันหรือไม่ 
“Do you think spiritual health and spirituality are different or not?”  

  

Jaberi et al. (2019) ได้รวบรวมแนวคิดและความหมายของคำว่า สุขภาวะทางปัญญา 

(Spiritual health) ไว้จากหลากหลายแหล่ง ตัวอย่างของนิยาม เช่น    

 สภาวะของการมีสุขภาวะและความสมดุลในส่วนของแก่นสารและการดำรงอยู่ของบุคคล ซ่ึง

ข้ามพ้นโลกภายภาพและสัมพันธ์กับความดีงามสูงสุด 

 ความสัมพันธ์ระหว่าง ร่างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ ในความหมายของสันติภาพภายใน 

(ตนเอง)  และในนัยของความสัมพันธ์กับผู้อ่ืนและกับธรรมชาติ 

 ความสามารถท่ีจะพัฒนาธรรมชาติทางจิตวิญญาณสู่ศักยภาพอันสูงสุด   รวมถึง

ความสามารถท่ีจะค้นพบและอธิบายถึงเป้าหมายพ้ืนฐานของชีวิต  เรียนรู้หนทางท่ีจะมีประสบการณ์

กับความรัก ความเบิกบาน ความสงบสุข และความเต็มเป่ียม  และหนทางท่ีจะช่วยให้ท้ังตนเองและ

ผู้อ่ืนบรรลุศักยภาพอันสูงสุด 

 การมีความศรัทธา ความหวัง และความมุ่งม่ันในระดับสูง อันเก่ียวกับโลกทัศน์หรือระบบ

ความเช่ือ ท่ีให้ความหมายและเป้าหมายในการดำรงอยู่ของชีวิตโดยท่ัวไป   และให้หนทางอันเป่ียม

ด้วยจริยธรรมสู่การเติมเต็มในความเป็นคน   ซ่ึงรวมถึงการเช่ือมโยงกับตนเอง ผู้อ่ืน และพลังเบ้ืองสูง

หรือความเป็นจริงท่ีย่ิงใหญ่กว่า 

 มิติพ้ืนฐานของการมีสุขภาวะและสุขภาพท่ีดีในภาพรวมของมนุษย์  ซ่ึงผนวกรวมกับมิติอ่ืน ๆ 

ท้ังหมดท่ีเก่ียวกับสุขภาพ (ได้แก่ กายภาพ จิตใจ อารมณ์ สังคม และอาชีพ) 

 คุณลักษณะสำคัญของความหมายแห่งการมีสุขภาวะทางปัญญา  ได้แก่ การข้ามพ้น 

(Transcendence)  ซ่ึงเก่ียวกับการค้นหาความหมายและเป้าหมายชีวิต  ความรู้สึกย่ิงใหญ่มหัศจรรย์
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และลึกลับของธรรมชาติ  การมีคำถามเก่ียวกับพระผู้สร้าง  และชีวิตหลังความตาย   การเช่ือมโยงกับ

ตัวตนของตนเองอย่างแท้จริง   การมองเห็นพ้นไปจากตัวตน ส่ิงแวดล้อม และข้อจำกัดต่าง ๆ   และ

การมีพลังเหนือธรรมชาติ  เป็นต้น การมีความหมายและมีเป้าหมาย (Meaningfulness and 

Purposefulness) ของชีวิต    การมีศรัทธา (Faithfulness)  ซ่ึงเก่ียวกับการมีศรัทธา ความเช่ือ  

ความเช่ือมโยงกับพระเจ้า ความสัมพันธ์เช่ือมโยงอันกลมกลืน (Harmonious 

Interconnectedness) ซ่ึงเก่ียวกับการส่ือสารปฏิสัมพันธ์กับตนเอง ผู้อ่ืน พระเจ้า (ส่ิงศักด์ิสิทธ์ิ) และ

ธรรมชาติ  ความรู้สึกท่ีว่าเราไม่ได้อยู่ตัวคนเดียว ความรู้สึกเป็นชุมชน ความกรุณา การช่วยเหลือกัน

และกัน  ความรู้สึกมหัศจรรย์ ศักด์ิสิทธ์ิ และเคารพยำเกรง การดำรงอยู่อย่างเป็นองค์รวมและ

หลากหลายมิติ (Multidimensional and Holistic Being) ซ่ึงเก่ียวกับการเต็มเป่ียมในตนเอง    

พลังงานแบบบูรณาการ (Integrative Power)  ซ่ึงเก่ียวกับการบูรณาการสุขภาพทุกมิติ  สมดุลกาย – 

ใจ – จิตวิญญาณ  สมดุลภายในตนเอง 

 ผลของการมีสุขภาพทางจิตวิญญาณ คือ การมีสุขภาวะท่ีดี  เกิดประโยชน์ทางสุขภาพ  การ

หายเจ็บป่วย  มีความพึงพอใจในชีวิต  การปรับตัวดีข้ึน  คุณภาพชีวิตดีข้ึน  สุขภาพจิตดีข้ึน  มีความ

สบายใจ  พบความหมายและเป้าหมายของชีวิต  ลดความรู้สึกผิดและความขัดแย้งภายในใจ  มองโลก

แง่ดี  ความสัมพันธ์ดีข้ึน  ลดความเครียด  สามารถรับและให้ความรัก ความอดทน ความมีเมตตา 

การควบคุมตนเอง  รู้จักตนเอง  ความเคารพ  ความสงบสุข  มองโลกด้วยมุมอันหลากหลาย   และ 

การมีศีลธรรมจริยธรรม   รวมถึงมีความรับผิดชอบ การอุทิศตน ความเช่ือม่ัน ความไม่เห็นแก่ตัว 

ความใจกว้าง ความซ่ือสัตย์ และการช่วยเหลือตนเองและผู้อ่ืนให้เข้าถึงศักยภาพสูงสุด 

 

 นอกจากนั ้นยังมีการศึกษาและอธิบายจิตวิญญาณในกลุ Nมของผู 5ป∞วย เชNน Wiltjer and 

Kendall (2019) เขียนบทความที่อธิบายเกี่ยวกับความต5องการด5านมิติจิตวิญญาณของคนไข5สูงอายุ  

โดยกลNาววNา ความต5องการทางจิตวิญญาณแบNงได5ออกเปZนสองแนวทางหลัก  คือความต5องการท่ี

เกี่ยวเนื่องกับศาสนา กับความต5องการท่ีเกี่ยวเนื่องกับความหมาย คุณคNา ความเชื่อ The Rayal 

College of Nursing (RCN) ให5ความหมายของจิตวิญญาณไว5วNา จิตวิญญาณนอกจากจะเกี่ยวข5องกับ

ศาสนา ความเชื ่อ และคุณคNาแล5ว ยังเกี ่ยวเนื ่องกับการมีความหวัง พลัง ความไว5วางใจ การมี

ความหมายและเปçาหมาย การให5อภัย ความรักและสัมพันธภาพ ศีลธรรม ความสร5างสรรคL และการ

แสดงออกของตนเอง    การทำกระบวนการแทรกแซงที่เปZนการดูแลทางจิตวิญญาณ สามารถสร5าง

ผลกระทบด5านสุขภาพจิตให5แกNคนไข5ได5  ดังนั้น การดูแลสุขภาพผู5ป∞วยจึงควรรวมมิติทางจิตวิญญาณ

ไว5ด5วย โดยใช้คำถามที่ช่วยคัดกรองความต้องการทางจิตวิญญาณเบื้องต้น ของ Anandarajah & 

Hight (2001 cited in Wiltjer and Kendall, 2019) ดังน้ี  
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- จิตวิญญาณมีความหมายต่อท่านอย่างไรบ้าง 
- อะไรบ้างที่นำมาซึ่ง ความหวัง พลัง ความสบาย การมีความหมาย สันติ ความรัก และความ
เช่ือมโยงให้แก่ท่าน 

- ท่านอยากทำอะไร หรือมีบทบาทอะไรบ้างท่ีเก่ียวข้องกับพิธีกรรมทางศาสนา 
- ท่านมีความต้องการส่วนตัวอะไรบ้าง ทางด้านจิตวิญญาณและการฝึกปฏิบัติ 
- ความต้องการทางจิตวิญญาณของท่าน จะส่งผลต่อกระบวนการดูแลรักษาอย่างไรบ้าง 

จากการศึกษาของ Wiltjer and Kendall พบวNาการดูแลมิติทางจิตวิญญาณก็มีความสำคัญ

สำหรับคนไข5ไมNน5อยกวNาการดูแลทางกาย  แตNบุคลากรที่เกี่ยวข5องสNวนใหญNยังขาดความรู5 ความเข5าใจ 

และความตระหนักรู5 จิตวิญญาณไมNใชNแคNเรื่องของศาสนา แตNยังรวมถึงหลักการ คุณคNา และความเช่ือ

ในชีวิตของคน ๆ น้ันด5วย การประเมินความต5องการทางจิตวิญญาณควรเปZนสNวนหน่ึงของการประเมิน

แบบองคLรวมในคนไข5สูงอายุ ด5านลNางนี้คือตัวอยNางของชุดคำถามที่สามารถใช5ประเมินสุขภาพทางจิต

วิญญาณในคนไข5สูงอายุ 

- ทNานมองวNาตัวทNานมีความเช่ือทางศาสนาหรือทางจิตวิญญาณหรือไมN 

- ความเข5าใจ มุมมอง หรือกิจกรรมใดบ5างที่มีความสำคัญสำหรับทNาน  หรือให5คุณคNาตNอชีวิต

ของทNาน 

- ทNานต5องการการสนับสนุนชNวยเหลือใดบ5างหรือไมN ท่ีเก่ียวข5องกับเร่ืองทางจิตวิญญาณ 

- ทNานต5องไปวัดหรือประกอบพิธีกรรมท่ีใดบ5างหรือไมN 

- มีพิธีกรรมทางศาสนาหรือทางจิตวิญญาณแบบใดบ5างไหม ที่ทNานต5องการทำหรือเข5ารNวมใน

ระหวNางท่ีรักษาตัวอยูNท่ีน่ี 

- มีพิธีกรรมทางศาสนาหรือทางจิตวิญญาณแบบใดบ5างไหม ที่ทNานต5องการได5รับการชNวยเหลือ

สนับสนุน 

- ทNานต5องการปรึกษาหารือกับผู5เชี่ยวชาญ ในด5านที่เกี่ยวข5องกับความต5องการทางจิตวิญญาณ

หรือไมN 

- ทNานต5องการคงการติดตNออยูNกับสังฆะหรือชุมชนทางจิตวิญญาณของทNานอยูNหรือไมN 

 นอกจากนี้ยังการศึกษาประสบการณ์เกี่ยวกับจิตวิญญาณของผู้สูงอายุอื่นๆ เช่นงานวิจัย ของ 

Lepherd  et al. (2020) ที่ใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึกด้วยคำถามแบบกึ่งโครงสร้าง ในสถานดูแล

ผู ้สูงอายุประเทศออสเตรเลีย จำนวน 25 คน ที่มีอายุ 65 ปõขึ ้นไป โดยผู 5วิจัยได5ให5ความหมาย 
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ของจิตวิญญาณตามแนวคิดของ Puchalski et al. (2014 cited in Lepherd  et al., 2020) วNา  

จิตวิญญาณ หมายถึง มิติความเป็นมนุษย์ที ่เป็นแก่นแท้และเป็นพลวัต ซึ ่งบุคคลแสวงหาผ่าน

ความหมาย เป้าประสงค์ ประสบสภาวะข้ามพ้นตัวตน การมีประสบการณ์สัมพันธ์กับตัวตน ครอบครัว 

ผู้อื่น ชมชน สังคม ธรรมชาติ สิ่งสำคัญหรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ และจิตวิญญาณ แสดงออกผ่านความเช่ือ 

คุณค่า ประเพณี และการปฏิบัติ 

 โดยมีการนำเสนอว่า ความเข้มข้นของคุณภาพทางจิตวิญญาณของบุคคลข้ึนอยู่กับคุณภาพ

การเช่ือมโยงระหว่างตัวตนกับ  

- ตัวของเขาเอง อย่างโลกภายในและความศักดิ์สิทธ์ิภายใน  
- บุคคลอื่น อย่างครอบครัว เพ่ือน และชุมชน 
- ส่ิงสำคัญที่ย่ิงใหญ่กว่าตน อย่างพระเจ้า เทพ และธรรมชาติ  

- ความสร้างสรรค์ เช่น ศิลปะ กวี วรรณกรรม และการเต้น  
โดยการเช่ือมโยงที่เข้มข้นน้ัน ก่อให้เกิดสภาวะข้ามพ้นตัวตน (Transcendence) 

 

นอกเหนือจากนั้นยังพบงานวิจัยที่ศึกษาและพัฒนาเครื่องมือสุขภาวะทางปัญญาอีกจำนวน

มากเช่น แบบวัด Spiritual Health Scale 2011: SHS 2011 พบ 3 มิติ ดังน้ี การพัฒนาตัวเอง (Self-

evolution)  

การรู ้จักตนเองอย่างแท้จริง (Self- Actualization) และ สิ่งเหนือตัวตน (transcendence) แบบ

ประเมิน Spiritual Health Assessment Scale: SHAS ประกอบด้วยการประเมินสุขภาวะทาง

ปัญญา 3 ส่วน ดังนี้ การพัฒนาตนเอง (Self-development) การรู้จักตนเองอย่างแท้จริง (Self- 

Actualization) และการตระหนักรู ้ตนเอง (Self-Realization) แบบประเมินจิตวิญญาณผู้สูงอายุ 

FICA Spiritual History Tool ประกอบด้วย 4 ด้าน ดังน้ี ด้านศรัทธาและความเชื ่อ (Faith and 

belief) ด้านการให้ความสำคัญ (Importance) ด้านชุมชน (Community) และด้านการดูแล 

(Address in care) (Dhar et al, 2011; Gaur and Sharma, 2014; Puchalski et al., 1996 cited 

in Saguil and Phelps, 2012) 

 

 ตัวอยNางในประเทศไทย ได5มีการศึกษาพัฒนาเครื่องมือวัดที่มีความเกี่ยวข5องสุขภาวะทาง

ปDญญา ดังน้ี 

 

 ดุษฎี  โยเหลา และคณะ (2553) ศึกษาวิจัยเชิงผสมผสาน เรื่องการสร้างเครื่องมือประเมิน

และตัวชี้วัดระดับการพัฒนาจิตวิญญาณสำหรับบุคลากรด้านสาธารณสุข โดยมีขอบเขตในการศึกษา 

ดังนี้ 1) ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับจิตวิญญาณ 2) วิเคราะห์และสังเคราะห์ข้อมูลจากการจัด
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กิจกรรมการจัดการความรู้ของบุคลากรด้านสาธารณสุขจาก 4 ภูมิภาค 3) สังเคราะห์นิยามจากข้อมูล

และกิจกรรมการจัดการเรียนรู้เพื่อสร้างตัวชี้วัดจิตวิญญาณ และ 4) สร้างตัวอย่างเครื่องมือพัฒนาจิต

วิญญาณ เครื่องมือประเมินและตัวชีวัดระดับการพัฒนาจิตวิญญาณที่เหมาะสมในบริบทของการ

ทำงานในสังคมไทย กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาวิจัย คือบุคลากรด้านสาธารณสุขที่เข้าร่วมกิจกรรมการ

จัดการเรียนรู้จาก 4 ภูมิภาค ผลการศึกษา พบว่า เครื่องมือวัดสามารถแยกพิจารณาได้ 3 กลุ่ม ดังน้ี 

เครื่องมือวัดทางศาสนาและจิตวิญญาณ เครื่องมือวัดทางจิตวิญญาณในบริบทด้านสารธารณสุข และ

เครื่องมือวัดทางจิตวิญญาณในบริบทด้านองค์การ โดยใช5มาตราวัดประมาณคNาของลิเคิรLท (Likert 

scale) 5 ระดับ คือ คะแนน 1 หมายถึง ไมNเห็นด5วยอยNางย่ิง - คะแนน 5 หมายถึงเห็นด5วยอยNางย่ิง ซ่ึง

เมื่อสังเคราะห์ข้อมูล พิจารณาองค์ประกอบและประเด็นการวัดต่าง ๆ สามารถจัดกลุ่มองค์ประกอบ

และประเด็นการวัดใหม่ 5 องค์ประกอบ คือ การมีเป้าหมายในชีวิต ประสบการณ์ทางจิตวิญญาณ 

ความเชื่อพลังบางสิ่งเหนือธรรมชาต ความสัมพันธ์กับบุคคลอื่น และ ความสุขทางจิตวิญญาณ มี

รายละเอียด ดังน้ี 

องค์ประกอบท่ี 1 การมีเป้าหมายในชีวิต  

ประเด็นการวัด 

1) การมีความหมายในชีวิต/การทำงาน 

2) ความเช่ือในการมีเปçาหมายของชีวิต 

3) การดำเนินชีวิตอยNางมีความหมาย 

องค์ประกอบท่ี 2 ประสบการณ์ทางจิตวิญญาณ 

  ประเด็นการวัด 

1) ความรู้สึกท่ีมีต่อพระเจ้า ส่ิงศักด์ิสิทธ์ิ ส่ิงเหนือธรรมชาติ 
2) การมีความรู้สึกว่าได้รับการให้อภัย ดูแลรักษา แก้ไขปัญหาจากพระเจ้า  
ส่ิงศักด์ิสิทธ์ิ ส่ิงเหนือธรรมชาติ 

3) ประสบการณ์การเข้าร่วมทางศาสนา 
องค์ประกอบท่ี 3 ความเช่ือพลังบางส่ิงเหนือธรรมชาติ 

 ประเด็นการวัด 

1) ตระหนักในความจริง ส่ิงท่ีอยู่เหนือธรรมชาติ  
ได้แก่ พระเจ้า ส่ิงศักด์ิสิทธ์ิ จักรวาล 

2) ความเช่ือในแนวทางของศาสนา 
องค์ประกอบท่ี 4 ความสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน 
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 ประเด็นการวัด  

1) การเช่ือมโยงทางบวกกับผู้อ่ืน 
2) การรู้สึกเป็นหน่ึงเดียวกับผู้อ่ืน กลุ่ม องค์การ 
3) การเข้าใจความรู้สึก ความต้องการของผู้อ่ืน 
4) การช่วยเหลือผู้อ่ืน  
5) ค่านิยมกลุ่ม องค์การ 

องค์ประกอบท่ี 5 ความสุขทางจิตวิญญาณ 

 ประเด็นการวัด 

1) ความสุขด้านศาสนา 
2) ความพึงพอใจในชีวิต/การทำงาน 

รัตติกรณ์ จงวิศาล และคณะ (2553) ศึกษาและพัฒนาเครื่องมือประเมินและตัวชี้วัดสุขภาวะ

ทางจิตวิญญาณเพื่อการพัฒนา กับกลุ่มตัวอย่างบุคลากรในระบบสุขภาพที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาล

และบุคลากรในระบบการศึกษาที่ปฏิบัติงานในโรงเรียนทั่วประเทศไทย จำนวน 5 ภูมิภาค ดังนี้ ภาค

กลาง ภาคเหนือ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ภาคใต้ และกรุงเทพมหานคร สุ่มภูมิภาคละ 2 จังหวัด 

ยกเว้นกรุงเทพมหานคร โดยแต่ละภูมิภาคกำหนดให้เก็บข้อมูลในโรงพยาบาล 5 แห่ง และโรงเรียน 5 

แห่ง รวมกลุ่มตัวอย่างในระบบสุขภาพทั้งสิ้น จำนวน 471 คน และกลุ่มตัวอย่างในระบบการศึกษา 

จำนวน 384 คน  

มีกระบวนการวิจัย ดังน้ี 1) ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับจิตวิญญาณและสุขภาวะทาง

จิตวิญญาณ จากเอกสารทั้งในและต่างประเทศ 2) สังเคราะห์และสรุปความหมาย องค์ประกอบ 

แนวทางในการประเมินสุขภาวะทางจิตวิญญาณเพื่อการพัฒนา 3) ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาโดย

ผู้ทรงคุณวุฒิ 4) ปรับปรุงแก้ไข ความหมาย องค์ประกอบ แนวทางในการประเมินสุขภาวะทางจิต

วิญญาณเพื่อการพัฒนา และจัดทำร่างเครื่องมือ 5) นำไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 855 คน 

6) นำข้อมูลที ่ได้จากการทดลองใช้ มาวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงสำรวจ (Exploratory Factor 

Analysis) เพื่อหาองค์ประกอบของจิตวิญญาณเพ่ือการพัฒนา และ 7) หาคุณภาพเครื่องมือวัดจิต

วิญญาณเพื่อการพัฒนา ประกอบด้วย การหาค่าอำนาจจำแนกรายข้อ การหาค่าความเชื่อมั่นของ

เคร่ืองมือวัด พร้อมท้ังการวิเคราะห์เกณฑ์ปกติ 
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จากการศึกษาวิจัย คณะผู้ศึกษาวิจัยได้สร้างคู่มือประเมินสุขภาวะทางจิตวิญญาณเพื่อการ

พัฒนา 3 ส่วน ได้แก่ 

ส่วนท่ี 1 แบบวัดสุขภาวะทางจิตวิญญาณ เป็นมาตราส่วน 5 ระดับ จากไม่ใช่ตัวท่านมากท่ีสุด 

ไม่ใช่ตัวท่านมากนัก เป็นตัวท่านปานกลาง เป็นตัวท่านมาก เป็นตัวท่านมากที่สุด จำนวนทั้งสิ้น 38 

ข้อ สะท้อนถึงสุขภาวะทางจิตวิญญาณ 7 องค์ประกอบ ได้แก่ กล้ายืนหยัดทำในสิ่งที่ถูกต้อง เมตตา

กรุณา มีเป้าหมายและพอเพียง ให้ความสำคัญกับความเป็นมนุษย์ อ่อนน้อมถ่อมตน ให้อภัย และมี

ความเป็นมิตร 

ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามปลายเปิด ให้ผู้ตอบได้สะท้อนความเป็นจริงเก่ียวกับตนเองในประเด็น

ท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพวะทางจิตวิญญาณ เช่น ความสุข ความปิติ ความอ่ิมเอิบใจ ส่ิงท่ีมีคุณค่าและ

เป้าหมายในชีวิต โดยมีข้อคำถามหลัก 2 ข้อ คือ 1) ให้ท่านเล่าเร่ืองหรือสถานการณ์ท่ีทำให้ท่านมี

ความสุขความรู้สึกอ่ิมเอิบใจและบรรยายเหตุผลประกอบ ให้ท่านเล่าเร่ืองราวต่อไปน้ี ส่ิงท่ีมีค่า/มี

ความหมายในชีวิต/เป้าหมายสูงสุดในชีวิตของท่านคืออะไร และ 2) ท่านมีแนวทางการดำเนินชีวิต

ไปสู่ส่ิงท่ีมีค่า/มีความหมายในชีวิต/เป้าหมายสูงสุดในชีวิตของท่านอย่างไร และท่านได้ดำเนินไปตาม

ส่ิงท่ีมีค่า/มีความหมายในชีวิต/เป้าหมายสูงสุดในชีวิตของท่านหรือไม่ อย่างไร 

ส่วนท่ี 3 กรณีศึกษาท้ังบริบทในระบบสุขภาพและบริบททางการศึกษา บริบทละหน่ึง

สถานการณ์โดยมีข้อคำถาม 2 ข้อ ได้แก่ 1) ท่านรู้สึกอย่างไรกับสถานการณ์ข้างต้น และ 2) ท่านมี

วิธีการปฏิบัติงานเพ่ือตอบสนองต่อสถานการณ์ข้างต้นอย่างไร 

 

พิณนภา  แสงสาคร (2554) ศึกษาสังเคราะหLองคLความรู5ด5านสุขภาวะทางจิตวิญญาณใน

บริบทของสังคมไทยและวิเคราะหLแนวทางการพัฒนาสุขภาวะทางจิตวิญญาณสำหรับคนไทย ด5วย

วิธีการสังเคราะหLจาก การวิจัย วิทยานิพนธLและการศึกษาอิสระของนักวิจัยและนักศึกษาระดับ

บัณฑิตศึกษา ในสถาบันอุดมศึกษาและหนNวยงานตNาง ๆ เชNน สำนักงานคณะกรรมการวิจัยแหNงชาติ

สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร5างเสริมสุขภาพในชNวง พ.ศ. 2543 - 2553 จำนวน 35 เรื่อง ด5วย

การวิเคราะหLเน้ือหา (Content analysis) ผลการศึกษาพบวNา เคร่ืองมือสำหรับประเมินจิตวิญญาณ มี 

2 ลักษณะ คือ เครื่องมือในเชิงประมาณและเชิงคุณภาพ ซึ่งสNวนใหญNมีการดัดแปลงจากการพัฒนา

เครื่องมือของตNางประเทศ โดยมีการดัดแปลงข5อคำถามให5เหมาะสมกับบริบทสังคมไทย สำหรับ

เครื่องมือเชิงประมาณ มีการหาคุณภาพเครื่องมือด5วยวิธีการทางสถิติ เชNนการวิเคราะหLองคLประกอบ 

คNาความเที่ยงตรง คNาความเชื่อมั่น และคNาอำนาจจำแนก สNวนเครื่องมือเชิงคุณภาพ มีการใช5แบบ

สัมภาษณL การเข5าไปมีสNวนรNวมในกิจกรรมของกลุNมตัวอยNางเพ่ือสังเกต วัดและประเมินรNวมกัน 
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ปDจจัยที่เกี่ยวข5องกับสุขภาวะทางจิตวิญญาณสามารถแบNงเปZน 2 กลุNม คือ 1) ปDจจัยภายใน เชNน 

ลักษณะชีวสังคม ประสบการณLในอดีต บุคลิกภาพ การปฏิบัติทางพุทธศาสนา และภาวะซึมเศร5า 2) 

ปDจจัยภายนอก เชNน การถNายทอดทางสังคม การสนับสนุนทางสังคม ส่ิงแวดล5อม และภาวะสุขภาพ 

สามารถสรุปได5วNา เนื่องจากสุขภาวะทางจิตวิญญาณเปZนเรื่องเฉพาะบุคคลและเปZนคุณลักษณะ

ภายใน การประเมินสุขภาวะทางจิตวิญญาณจึงสามารถทำได5หลายวิธีและควรใช5หลายวิธีในการ

ประเมิน 

  

 จิตวิญญาณเปZนเรื่องเกี่ยวกับการรับรู5ขั้นสูงของบุคคล ที่วNาด5วยการค5นหาความหมายและ

เปçาหมายของชีวิต  ด5วยการเชื่อมโยงกับความเชื่อ คุณคNา และการฝöกปฏิบัติในความเปZนองคLรวม  

สังคมตะวันตกวัดการมีสุขภาวะทางจิตวิญญาณผNานสี่มิติหลัก ได5แกN  (1) การรับรู5ถึงพระเจ5า  (2) การ

มีความหวังและความเข5มแข็งทางศาสนา  (3) การให5ความสำคัญตNอการฝöกปฏิบัติทางศาสนา   และ 

(4) สัมพันธภาพระหวNางความเชื่อทางจิตวิญญาณกับสุขภาพ  (Stoll, 1979)   นอกจากนี้ มีเครื่องมือ

วัดที ่ใช5ก ันโดยแพรNหลาย ได5แกN  Spiritual Well-Being Questionnaire (SWBQ),  Spirituality 

Index of Well-Being (SIWB)  (Fisher, 2010, 2016; Fisher et al., 2000)  และ JAREL Spiritual 

Well-Being Scale (JSWBS) (Hungelmann et al., 1996)    

 Pattaraarchachai and Viwatpanich (2021) พัฒนาเครื่องมือประเมินการมีสุขภาวะทาง

จิตวิญญาณในผู5สูงอายุคนไทย (Short-form-12 Questions of the Thai-Spiritual-Well-Being) 

โดยอาศัยกรอบแนวคิดบนสี่องคLประกอบ ได5แกN ด5านความพึงพอใจ  ด5านการมีสNวนรNวมทางสังคม  

ด5านความศรัทธา  และด5านการตระหนักรู5   

 องคLประกอบของการมีสุขภาวะทางจิตวิญญาณของผู5สูงอายุไทยด5านความพึงพอใจ จะเปZน

ตัวชNวยบNงชี้ระดับของการมีความสุขเมื่อคน ๆ นั้นประสบความสำเร็จในชีวิตการทำงานและบรรลุ

เปçาหมายของชีวิต  ตัวช้ีวัดขององคLประกอบด5านน้ี ได5แกN  

- ความพึงพอใจทางกาย (สุขภาพ)   

- ความพึงพอใจทางครอบครัว   

- ความพึงพอใจในชีวิต 

องคLประกอบด5านตNอมาคือองคLประกอบด5านการมีสNวนรNวมทางสังคม  หมายรวมถึงสิ่งที่เกี่ยวข5อง

กับวัฒนธรรมไทย และความสัมพันธLระหวNางตัวผู5สูงอายุกับสังคมและวัฒนธรรม  หากผู5สูงอายุเข5ารNวม

ในกิจกรรมของครอบครัวและกิจกรรมชุมชนยิ่งมาก ผู5สูงอายุเหลNานั้นก็จะยิ่งมีพัฒนาการด5านความ

มั่นใจและการมีอัตลักษณLในตนเอง  ชNวยเพิ่มพูนการเห็นคุณคNาในตนเอง  และยิ่งหากเข5ารNวมกิจกรรม

ได5เปZนประจำทุกวัน ความรู5สึกของการเปZนที่ยอมรับและเปZนที่รู 5จักทางสังคมก็จะยิ่งมากขึ้นด5วย   

นอกจากนี้ การเข5ารNวมทางสังคมยังชNวยให5เกิดการรับรู5ความหมายของการมีชีวิต ด5วยผู5สูงอายุจำนวน
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ไมNน5อยสามารถแบNงปDนประสบการณLของตนเองให5กับสมาชิกในครอบครัว เพื ่อน และชุมชน      

ตัวช้ีวัดขององคLประกอบด5านน้ี ได5แกN 

- การมีสNวนรNวมในชุมชน 

- ความผูกพันกันในครอบครัว 

- การเปZนท่ีรู5จักในชุมชน 

องคLประกอบด5านตNอมาคือองคLประกอบด5านความศรัทธา  หมายถึงความเชื่อสNวนบุคคลซึ่งเปZน

เครื่องยึดเหนี่ยวและนำทางสำหรับการดำเนินชีวิต   ตามปกติ คนไทยมักสวดมนตL ไหว5พระ และน่ัง

สมาธิเพื่อสร5างความสงบสุขทางใจ บNมเพาะการมีสติตระหนักรู5 ความมั่นคงในตนเอง และความ

สันโดษพอเพียง   การทำบุญ ให5ทาน ประกอบคุณงามความดีคือหลักการดำเนินชีวิตของผู5สูงอายุไทย 

ซึ่งกลายเปZนแนวปฏิบัติทางศาสนาที่สNงผลให5เกิดกรรมดีที่จะสNงตNอไปสูNภายภาคหน5าได5    ตัวชี้วัดของ

องคLประกอบด5านได5 ได5แกN 

- การธำรงรักษาวัฒนธรรมท่ีดีงาม 

- การทำกิจกรรมและการฝöกปฏิบัติทางศาสนา 

- สันติสุขและความสงบสุขทางใจ 

องคLประกอบด5านสุดท5ายคือองคLประกอบด5านการตระหนักรู5  ซึ่งหมายถึงความเข5าใจในข5อจำกัด

ของตนเอง และศักยภาพในการรับมือกับสถานการณLที่ยากลำบากหรือไมNคาดคิดได5    อยNางเชNน การ

ตระหนักได5วNาสุขภาพกายและจิตใจของตนเองเร่ิมถดถอยเม่ืออายุมากข้ึน   ความเข5าใจน้ีจะชNวยให5คน

ผู5นั้นสามารถมีทางเลือกของการใช5ชีวิตและการมีพฤติกรรมที่เหมาะสมได5    ตัวชี้วัดขององคLประกอบ

ด5านน้ี ได5แกN 

- ความเข5าใจในข5อจำกัดของตนเอง 

- การยอมรับข5อผิดพลาดในตนเอง 

- ทักษะในการรับมือและแก5ปDญหา 

จะเห็นได5วNา  การทำกิจกรรมและฝöกปฏิบัติทางศาสนาซึ่งเปZนองคLประกอบด5านความศรัทธานี้ จะ

ชNวยให5ผู5สูงอายุได5มีโอกาสกลับมาทำความเข5าใจตนเอง เกิดการตระหนักรู5ในตนเอง รวมถึงยังเปZน

โอกาสให5ได5มีปฏิสัมพันธLทางสังคมและวัฒนธรรมอีกด5วย    การที่ผู5สูงอายุเข5ามามีสNวนรNวมและตอบ

รับคำเชื้อเชิญไปในงานชุมชนตNาง ๆ คือสNวนหนึ่งของประเพณีที่ชNวยให5เกิดความรู5สึกมีเกียรติและ

ได5รับการเห็นคุณคNาและบุญคุณจากผู5ที่เยาวLกวNา   เกิดเปZนความรู5สึกของการเปZนที่ยอมรับและรู5จัก

ทางสังคม    การพบปะกันในครอบครัวและหมูNญาติจะเปZนโอกาสให5ผู5สูงอายุได5แบNงปDนการสร5างสันติ

สุขและความสงบสุขในใจ รวมถึงความพึงพอใจในชีวิตให5แกNลูก ๆ หลาน ๆ     นอกจากนี้ ประเพณี

ไทยมักมีการทำบุญตักบาตรในวาระโอกาสตNาง ๆ อยูNเสมอ เปZนการรักษาและสNงตNอแนวคิด ความรู5 

ความเชื ่อและคุณคNาจากรุ Nนสู Nรุ Nน นับเปZนการธำรงรักษาทางวัฒนธรรม  อีกทั ้งเปZนการสNงเสริม
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ความรู5สึกพึงพอใจผNานการกระทำ   และในองคLประกอบด5านสุดท5าย (ด5านการตระหนักรู5) ทั้งสาม

ประการก็คือตัวบNงช้ีถึงการมีความเสถียรและม่ันคงภายในน่ันเอง 

นอกเหนือจากน้ันยังมีการศึกษาสุขภาวะทางปDญญาในระดับองคLการท่ีเรียกกันวNา จิตวิญญาณใน 

สถานท่ีทำงาน (Workplace spirituality) ดังตัวอยNางตNอไปน้ี 

 

งานวิจัยท่ีเก่ียวข:องกับการเคร่ืองมือวัดจิตวิญญาณในสถานท่ีทำงาน 

 

Ashmos and Duchon (2000) ถือเปZนผู5ท่ีเร่ิมสนใจการวัดจิตวิญญาณในสถานท่ีทำงาน

กลุNมแรก ๆ โดยสร5างเคร่ืองมือสำหรับสังเกตและวัดจิตวิญญาณในการทำงาน จากการทบทวนแนวคิด

ต่าง ๆ ท่ีเก่ียวข้อง โดยใช5มาตราวัดประมาณคNาของลิเคิรLท (Likert scale) 7 ระดับ คือ คะแนน 1 

หมายถึง ไมNเห็นด5วยอยNางย่ิง - คะแนน 7 หมายถึง เห็นด5วยอยNางย่ิง มีองค์ประกอบ 3 ส่วน คือ ชีวิต

ภายใน (inner life) งานท่ีมีความหมาย (meaningful work) และชุมชน (community) 

ตัวอย่างคำถาม  

ส่วนท่ี 1 ชีวิตภายใน (inner life) 

- I feel hopeful about life. 

- My spiritual values influence the choices I make. 

- I consider myself a spiritual person. 

- Prayer is an important part of my life. 

- I care about the spiritual health of my coworkers. 

ส่วนท่ี 2 งานท่ีมีความหมาย (meaningful work) 

- I experience joy in my work. 

- I believe others experience joy as a result of my work. 

- My spirit is energized by my work. 

- The work I do is connected to what I think is important in life. 

- I look forward to coming to work most days. 

ส่วนท่ี 3 ชุมชน (community) 

- The organization I work for cares about whether my spirit is energized by my 

work. 

- I feel positive about the values of this organization. 

- This organization is concerned about the poor in our community. 

- This organization cares about all its employees. 
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- This organization has a conscience. 

 

ส่วนท่ี 1 ประเมินประสบการณ์ของแต่ละบุคคลหรือระดับบุคคล ส่วนท่ี 2 ประเมินจิต

วิญญาณระดับหน่วยงาน และส่วนท่ี 3 มีวัตถุประสงค์เพ่ือประเมินจิตวิญญาณระดับองค์การ 

Milliman et al., (2003) ศึกษาและพัฒนาเคร่ืองมือวัดความสัมพันธ์ระหว่างจิตวิญญาณใน

ท่ีทำงานและทัศนคติของพนักงาน จากแนวคิด Ashmos and Duchon (2000) โดยการวิเคราะห์

องค์ประกอบเชิงยืนยัน (confirmatory factor analysis) ใช้มาตราวัดประมาณค่าของลิเคิร์ท 

(Likert scale) 7 ระดับ คือ คะแนน 1 หมายถึง ไม่เห็นด้วยอย่างย่ิง - คะแนน 7 หมายถึง เห็นด้วย

อย่างย่ิง 

ประกอบด้วย 3 มิติ คือ 

1) งานท่ีมีความหมาย 

2) ความรู้สึกของชุมชน 

3) การสอดคล้องกับค่านิยมและพันธกิจขององค์การ  

มิติท้ังหมดได้รับการประเมินในระดับการวิเคราะห์รายบุคคล 

 

Sheep (2004) พัฒนา Workplace Spirituality Person – Organization Fit: WSP-OF มี

จุดประสงค์เพ่ือการประเมินทัศนคติ ความคาดหวังของบุคคลท่ีมีต่องาน สถานท่ีทำงานและต่อ

องค์การในด้านการตอบสนองความคาดหวังของพนักงาน โดยการบทบวนวรรณกรรมและวิเคราะหL

องคLประกอบ (Factor analysis) พบ 4 มิติ ดังน้ี 1) Meaning 2) Transcendence of Self 3) 

Integration 4) Personal Growth / Development ใช้มาตราวัดประมาณค่าของลิเคิร์ท (Likert 

scale) 7 ระดับ คือ คะแนน 1 หมายถึง ไม่เห็นด้วยอย่างย่ิง - คะแนน 7 หมายถึง เห็นด้วยอย่างย่ิง 

ตัวอยNางคำถาม  

 1) Meaning 

- I expect my work to be significant to me  

- My work should be related to what I value in life  

- I want my work to mean more to me than just a paycheck  

- It is important to me that my work has worth  

- I prefer that my work is personally meaningful  

2) Transcendence of Self 

- My ideal workplace would foster a strong sense of community  

- I would like to work in a place where I can connect with others  
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- My ideal workplace overcomes people’s differences to create unity  

- I want to be an integral part of a work community  

- It is important to me to work in an environment where people are 

mutually respected  

3) Integration 

- It is important to me for my workplace to acknowledge my spiritual 

side 

- I’d prefer to bring the spiritual aspects of who I am to work 

- My workplace should allow for an expression of my spirituality  

- I prefer to integrate my spiritual life with my work life  

- I should be able to show the spiritual parts of me at work  

 4) Personal Growth / Development 

- It is important to me that I be able to grow personally at my workplace  

- My ideal workplace would help me to develop a sense of who I am  

- I prefer a workplace that would help me to achieve personal 

fulfillment  

- My workplace should enable me to become a more complete person  

- I expect my workplace to be a place where I can develop my full 

potential 

 

Petchsawang and Duchon (2009) ศึกษาและพัฒนาแบบวัดจิตวิญาณในสถานท่ีทำงาน 

ในบริบทคนเอเชีย กลุ่มตัวอย่าง คือ พนักงานในธุรกิจอาหารและเบเกอร์ร่ีแห่งหน่ึงในประเทศไทย 

จำนวน 205 คน โดยการแปลข้อคำถามจากภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทย ใช้มาตราวัดประมาณค่าของ

ลิเคิร์ท (Likert scale)  

5 ระดับ คือ คะแนน 1 หมายถึง ไม่เห็นด้วยอย่างย่ิง - คะแนน 5 หมายถึง เห็นด้วยอย่างย่ิง เพ่ือทำ

การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (CFA) พบ 4 มิติ ดังน้ี 1) ความเมตตาต่อผู้อ่ืน (Compassion)  

2) งานท่ีมีค่ามีความหมาย (Meaningful work) 3) สติ (Mindfulness)  และ 4) ความสุขเหนือวัตถุ

นิยม (Transcendence) 
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ตัวอย่างคำถาม 

มิติท่ี 1 ความเมตตาต่อผู้อ่ืน (Compassion)   

• I can easily put myself in other people’s shoes 

• I am aware of and sympathize with others. 

• I try to help my coworkers relieve their suffering. 

• I am aware of my coworkers’ needs. 

มิติท่ี 2 งานท่ีมีค่ามีความหมาย (Meaningful work) 

• I look forward to coming to work most days.  

• I believe others experience joy as a result of my work 

• My spirit is energized by my work. 

• I see a connection between my work and the larger social good of my 

community.  

• I understand what gives my work personal meaning 

มิติท่ี 3 สติ (Mindfulness) 

• I do jobs or tasks automatically, without being aware of what I’m 

doing. 
• I find myself working without paying attention.  
• At work, I break or spill things because of carelessness, not paying 

attention, or thinking of something else. 
• I rush through work activities without being really attentive to them. 
• I go to the places on ‘automatic pilot’ and then wonder why I went 

there. 
มิติท่ี 4 ความสุขเหนือวัตถุนิยม (Transcendence) 

• At times, I experience an energy or vitality at work that is difficult to 

describe. 

• I experience moments at work where everything is blissful. 
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• At times, I experience happiness at work.  

• I have moments at work in which I have no sense of time or space 

• At moments, I experience complete joy and ecstasy at work. 

 

Khasawneh et al. (2010) ทำการศึกษาวิจัย พัฒนาเคร่ืองมือวัดจิตวิญญาณในสถานท่ี

ทำงาน Spirituality in the Workplace Questionnaire: SWQ จากการทบทวนวรรณกรรม กับ

กลุ่มตัวอย่างอาจารย์มหาวิทยาลัยรัฐในจอร์แดน 6 แห่ง จำนวน 1,008 คน และใช้การวิเคราะห์

องค์ประกอบเชิงสำรวจ (Exploratory factor analysis: EFA) พบ 5 ปัจจัยของจิตวิญญาณใน

สถานท่ีทำงาน ดังน้ี 1) ครอบครัว  2) สถานท่ีทำงาน  3) ผู้มีอำนาจในองค์การ 4) ชุมชน และ 5) 

ตัวเอง จากน้ันทำการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory factor analysis: CFA) พบ

ความเหมาะสมพอดีของข้อมูล เคร่ืองมือชุดน้ีมีค่าความเช่ือม่ันของความสอดคล้องภายในอยู่

ระหว่าง .76 - .87 จำนวนข้อคำถามท้ังหมด 22 ข้อ 

ตัวอย่างคำถาม  

1) ครอบครัว (Family)   

- I have a healthy balance of life and work.  

- I can take time off if I need to solve personal problems or be with 

my family.  

- My workplace offer programs that nurture the relationship between 

family and work.  

- I found creative ways to integrate family and work  

 2) สถานท่ีทำงาน (Workplace) 

- There are flexible work schedules for faculty members.  

- The work environment allows people to maximize their potential.  

- Harmony and team performance is practiced in my workplace.  

- My organization’s primary goal is to nurture the feelings and 

knowledge of their workers.  

- People at my work help each other out very often.  

3) ผู้มีอำนาจในองค์การ (Authority) 

- My supervisor is positive about workers who express their 

emotions. 
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- My supervisor encourages me to share my thoughts and 

feelings about the emotional impact my work has on me. 

- My superiors help create meaning and purpose for their 

subordinates. 

- My superiors listen attentively to my suggestions. 

4) ชุมชน (Community) 

- I have a commitment to promote the well-being of my 

community. 

- My employer provides and sponsor charitable social service 

to the local community. 

- My organization is a responsible community member. 

- My organization primary purpose is to help improve the 

conditions of community. 

5) ตัวเอง (Self) 

- I have a sense of passion about my work. 

- I experience a sense of meaning in my work. 

- I can freely express my emotions and feelings at work. 

- I feel connected with everybody in my work. 

- I am driven by an inner power to do the right thing. 

  

จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข5องกับสุขภาวะทางปDญญากับการสร5างเครื่องมือวัด พบวNา

นักวิชาการสามารถสรุปความหมาย แนวคิด องคLประกอบ และตัวชี้วัดสุขภาวะทางปDญญาได5ซึ่งมี

ความแตกตNางและความเหมือน ดังที่นำเสนอในบทที่ 3 ตNอไป และพบวNามีการพัฒนาเครื่องมือและ

นำไปใช5ในการศึกษาวิจัย ในระดับประเทศ ระดับกลุNม และระดับองคLการ แตNยังไมNมีการนำไปใช5ใน

ระดับสากล 

 

 ตารางสรุปการทบทวนเอกสาร 

 จากเอกสารท่ีได5ประมวลมาพบวNา มีการให5นิยามหรือความหมาย และมิติ องคLประกอบ 

ตัวช้ีวัดของสุขภาวะทางปDญญา โดยสามารถสรุปเปZนตารางดังตNอไปน้ี 
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ตารางท่ี 2.1 สรุปความหมายสุขภาวะทางปัญญาจากการการทบทวนเอกสาร 

 

ผู้ศึกษาวิจัย ความหมาย 

Seidl (1993)  สุขภาวะทางปัญญา (Spiritual health) คือ แง่มุมของการเป็นอยู่ท่ีดี ประกอบไป

ด้วยสัมพันธภาพ ส่ิงท่ีมีความหมายและเป็นเป้าหมายของชีวิต เป็นความปรารถนา

ท่ีจะพบเป้าหมายสูงสุดในชีวิต และดำรงชีวิตตามน้ัน เป็นอิสระเหมือนกับพลังงาน 

ความหมาย ความรู้ 

Mitroff and 

Denton (1999) 

จิตวิญญาณ (Spirituality) เป็นเร่ืองท่ีเกิดข้ึนกับปักเจกชน โดยเป็นการเช่ือมโยง

กับตัวตนท่ีสมบูรณ์แบบของตัวเรา ผู้อ่ืน และจักรวาล ซ่ึงคำท่ีจะสามารถครอบคลุม

ความหมาย บทบาทสำคัญของจิตวิญญาณได้ดีท่ีสุด  

คือคำว่า การเช่ือมโยงกันและกัน (Interconnectedness) 

Fisher (2003; 

2010) 

ความผาสุกทางจิตวิญญาณ (Spiritual well-being) หมายถึง สภาวะของการดำรง

อยู่ท่ีสะท้อนอารมณ์ความรู้สึก พฤติกรรม และการรับรู้เข้าใจเก่ียวกับความสัมพันธ์

เช่ือมโยงกับตนเอง กับผู้อ่ืน กับธรรมชาติและสรรพส่ิงข้ามพ้นตัวตน อันนำมาซ่ึง

การมีอัตลักษณ์ ความเป็นท้ังหมด ความพึงพอใจ ความเบิกบาน ความงาม  

ความรัก ความเคารพ ทัศนคติเชิงบวก สันติสุขและความกลมกลืนภายใน และ

เป้าหมายและทิศทางของชีวิต 

Nelson – Becker 

et al. (2007 

cited in Wiltjer 

and Kendall, 

2019) 

จิตวิญญาณ (Spirituality) เป็นความรู้สึกถึงความเช่ือมโยงท่ีลึกซ้ึง หรือการ

เช่ือมโยงระหว่างกัน ความสัมพันธ์ท่ีลึกซ้ึงกับส่ิงท่ีสำคัญในชีวิต ซ่ึงช่วยให้บุคคล 

มีจุดมุ่งหมายและความหมายในชีวิตท้ังทางศาสนาหรือทางโลกก็ตาม  
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ตารางท่ี 2.1 สรุปความหมายสุขภาวะทางปัญญาจากการการทบทวนเอกสาร (ต่อ) 
 

ผู้ศึกษาวิจัย ความหมาย 

Monod et al. 
(2010) 

จิตวิญญาณ (Spirituality) เป็นแนวคิดท่ีประกอบด้วย 4 มิติ คือ การให้ความหมาย 

(Meaning) การข้ามพ้นตัวตน (Transcendence) คุณค่า (Values) และอัตลักษณ์

ทางจิตสังคม (Psycho-social Identity) 

 
Multidimensional concept that includes four dimensions: Meaning, 

Transcendence, Values and Psycho-social Identity 

Gladen (2012) สุขภาวะทางปัญญา (Spiritual health) คือ การมีชีวิตท่ีสมดุลในพระประสงค์ของ

พระผู้เป็นเจ้าท้ัง 5 ประการ ได้แก่ การสักการบูชา การร่วมเป็นพันธมิตร  

การเป็นสานุศิษย์ การเป็นคณะสงฆ์ และการเผยแผ่พระศาสนา 

Wigglesworth 

(2012 cited in 

McElhenie, 

2012) 

ความฉลาดทางจิตวิญญาณ (Spiritual quotient: SQ) หมายถึง ความสามารถท่ีจะ

ประพฤติปฏิบัติตนด5วยปDญญาและความกรุณา พร5อม ๆ กับรักษาสันติสุขท้ังภายใน

และภายนอกไมNวNาจะอยูNในสถานการณLอยNางไร ความฉลาดทางจิตวิญญาณจะชNวย

ให5มนุษยLเราเข5าถึงคุณภาพข้ันสูง (Nobility) ได5 นอกเหนือจากการมี IQ และ EQ 

     หรือกล่าวโดยสรุปว่า SQ คือความสามารถในการดำรงตนได5อยNางสงบสุขท้ัง

ภายในและภายนอก (ไมNวNาสถานการณLรอบตัวจะเปZนอยNางไร)  โดยอาศัยปDญญา 

(Wisdom) และความกรุณา (Compassion) 

Puchalski et al. 

(2014 cited in 

Lepherd et al., 

2020) 

จิตวิญญาณ (Spirituality) หมายถึง มิติความเป็นมนุษย์ที่เป็นแก่นแท้และเป็น

พลวัต ซึ่งบุคคลแสวงหาผ่านความหมาย เป้าประสงค์ ประสบสภาวะข้ามพ้นตัวตน 

การมีประสบการณ์สัมพันธ์กับตัวตน ครอบครัว ผู้อื่น ชุมชน สังคม ธรรมชาติ  

ส่ิงสำคัญหรือส่ิงศักด์ิสิทธ์ิ และจิตวิญญาณ แสดงออกผ่านความเช่ือ คุณค่า 

ประเพณี และการปฏิบัติ 

Menon (2016) จิตวิญญาณ (Spirituality) เปZนกระบวนการค5นหาความต5องการของธรรมชาติ 

เบ้ืองสูงของเราท่ีจะหลอมรวมเข5ากับจักรวาลรอบตัวเรา (Self-realization) ภายใต5 

การบNมเพาะการตระหนักรู5ในตนเอง การเปล่ียนแปลงด5านในดังกลNาว จะนำมาซ่ึง

การแสดงออกทางด5านนอก ได5แกN แสงสวNาง ความรัก ความเบิกบาน ความงามและ

ความสร5างสรรคLท้ังในการทำงานและสัมพันธภาพ     
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ตารางท่ี 2.1 สรุปความหมายสุขภาวะทางปัญญาจากการการทบทวนเอกสาร (ต่อ) 
  

ผู้ศึกษาวิจัย ความหมาย 

Scharmer (2018) เส5นทางสายจิตวิญญาณ หรือการเดินทางด5านใน เปZนการเติบโตของจิตสำนึกในการท่ี

จะปลNอยคลายจากการเอาอัตตาตัวตนเดิม (Ego) เปZนตัวต้ัง ไปสูNการเอาโลกและ 

สรรพส่ิงท้ังปวง (Eco) เปZนตัวต้ัง 

Ghaderi et al. 

(2018) 

สุขภาวะทางปัญญา (Spiritual health) สามารถอธิบายผ่าน 3 มิติ คือ มิติศาสนา 

(Religious) มิติปัจเจกบุคคล (Individualistic) และมิติในแนวทางของโลก (Material 

world-oriented) 

Jaberi et al. 

(2019) 

สุขภาวะทางปัญญา (Spiritual health) คือ สภาวะของการมีสุขภาวะและความ

สมดุลในส่วนของแก่นสารและการดำรงอยู่ของบุคคล ซ่ึงข้ามพ้นโลกภายภาพและ

สัมพันธ์กับความดีงามสูงสุด 

 ความสัมพันธ์ระหว่าง ร่างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ ในความหมายของ

สันติภาพภายใน (ตนเอง) และในนัยของความสัมพันธ์กับผู้อ่ืนและกับธรรมชาติ 

 ความสามารถท่ีจะพัฒนาธรรมชาติทางจิตวิญญาณสู่ศักยภาพอันสูงสุด   

รวมถึงความสามารถท่ีจะค้นพบและอธิบายถึงเป้าหมายพ้ืนฐานของชีวิต  เรียนรู้

หนทางท่ีจะมีประสบการณ์กับความรัก ความเบิกบาน ความสงบสุข และ 

ความเต็มเป่ียม และหนทางท่ีจะช่วยให้ท้ังตนเองและผู้อ่ืนบรรลุศักยภาพอันสูงสุด 

 การมีความศรัทธา ความหวัง และความมุ่งม่ันในระดับสูง อันเก่ียวกับ 

โลกทัศน์หรือระบบความเช่ือ ท่ีให้ความหมายและเป้าหมายในการดำรงอยู่ของชีวิต

โดยท่ัวไป และให้หนทางอันเป่ียมด้วยจริยธรรมสู่การเติมเต็มในความเป็นคน ซ่ึง

รวมถึงการเช่ือมโยงกับตนเอง ผู้อ่ืน และพลังเบ้ืองสูงหรือความเป็นจริงท่ีย่ิงใหญ่กว่า 

 มิติพ้ืนฐานของการมีสุขภาวะและสุขภาพท่ีดีในภาพรวมของมนุษย์ ซ่ึงผนวก

รวมกับมิติอ่ืน ๆ ท้ังหมดท่ีเก่ียวกับสุขภาพ (ได้แก่ กายภาพ จิตใจ อารมณ์ สังคม  

และอาชีพ) 

The Royal 

College of 

Nursing: RCN 

(cited in Wiltjer and 

Kendall, 2019) 

จิตวิญญาณ (Spirituality) นอกจากจะเก่ียวข5องกับศาสนา ความเช่ือ และคุณคNาแล5ว 

ยังเก่ียวเน่ืองกับการมีความหวัง พลัง ความไว5วางใจ การมีความหมายและเปçาหมาย 

การให5อภัย ความรักและสัมพันธภาพ ศีลธรรม ความสร5างสรรคL และการแสดงออก

ของตนเอง     
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ตารางท่ี 2.1 สรุปความหมายสุขภาวะทางปัญญาจากการการทบทวนเอกสาร (ต่อ) 

 
 
  

ผู้ศึกษาวิจัย ความหมาย 

พระราชบัญญัติ

สุขภาพแหNงชาติ 

(2550) 

สุขภาวะทางปDญญา หมายความวNา ความรู5ทั่วรู5เทNาทัน และความเข5าใจอยNางแยกได5ในเหตุผลแหNงความดีความชั่ว 

ความมีประโยชนLและ ความมีโทษ ซึ่งนำไปสูNความมีจิตใจอันดีงามและเอื้อเฟß®อเผื่อแผN 

เครือขNายพุทธิกา 

(โครงการสุขแท5

ด5วยปDญญา) 

สุขภาวะท่ีเกิดจากปDญญา หรือสุขแท5ด5วยปDญญา เปZนการละวางความยึดติดในตัวตน 

จะนำมาซ่ึงการดำเนินชีวิตท่ีมีความสุข โปรNงเบา และปลอดพ5นจากความเครียด 

ความโกรธ ความริษยา ความแขNงดี ความถือตัว ฯลฯ จึงเปZนปDญญาท่ีพัฒนาเต็มข้ัน 

และทำให5เปZนอิสระจากโรคทางใจได5อยNางส้ินเชิง 

สมสิทธ์ิ อัสดรนิธี 

(2554) 

กระบวนการเรียนรู5มิติด5านในของมนุษยL ท่ีอยูNบนวิถีและส่ิงแวดล5อมแหNงการปฏิบัติ

และการฝöกฝนตนเองทางจิตวิญญาณอยNางเปZนประจำสม่ำเสมอ สNงผลให5บุคคลเกิด

มุมมองและกระบวนทัศนLใหมNท่ีกว5างขวางข้ึน สามารถทำความเข5าใจโลกได5ลุNมลึก 

และตรงกับความเปZนจริงได5ย่ิงข้ึน การปลดปลNอยตนเองสูNการมีอิสรภาพท่ีแท5จากส่ิง

ท่ีตนเองยึดติด (Emancipation) อันหมายถึง การบNมเพาะคุณลักษณะเชิงบวก 

ด5านตNาง ๆ  ไมNวNาจะเปZนความรักความเมตตา คุณธรรม ความดีงาม การตระหนัก

รู5เทNาทัน ความเปïดกว5าง เปZนกลาง ปลNอยวางจากการยึดถือของตัวตนลง  รวมไปถึง

การเห็นเช่ือมโยงกับตนเอง ผู5อ่ืน โลก และธรรมชาติ  การมีสุขภาวะท่ีดี ชีวิตท่ีสมดุล 

และความเปZนมนุษยLท่ีเต็มเปõúยมย่ิงข้ึน 

อดิศร จันทรสุข 

และคณะ (2556) 

การท่ีคนเราสามารถมีความสัมพันธLเช่ือมโยงกับแกNนแท5แหNงตนเอง รวมถึงผู5อ่ืน 

สรรพส่ิง และพลังแหNงสากลจักรวาลท่ีย่ิงใหญNกวNาตัวเราข้ึนไป นำมาซ่ึงความรู5สึก 

เต็มเปõúยม สมบูรณL และม่ันคง 
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ตารางท่ี 2.2 สรุปมิติ องค์ประกอบ และตัวช้ีวัดของสุขภาวะทางปัญญาจากการทบทวนเอกสาร 

 

ผู้ศึกษาวิจัย/คำท่ีใช้ มิติ / องค์ประกอบ / ตัวช้ีวัด 

Fisher (2003; 2010) 

ใช้ Spiritual Health 

พัฒนาแบบสอบถามสุขภาวะทางจิตวิญญาณ สุขภาวะทางปัญญาและ 

การมองโลกในทางบวก (Spiritual Well-Being Questionnaire, and 

Spiritual Health and Life-Orientation Measure: SHALOM)  

พบ 4 มิติ ดังน้ี 

1) การเช่ือมโยงกับตนเอง (Personal) 

2) การเช่ือมโยงกับผู5อ่ืน (Communal) 

3) การเช่ือมโยงกับส่ิงแวดล5อม (Environmental) 

4) การเช่ือมโยงกับส่ิงท่ีเหนือตัวตน (Transcendental) 

Nelson – Becker  
et al. (2007 cited in 

Wiltjer and 

Kendall, 2019)/ 

ใช้ Spiritual needs  

กรอบแนวคิดท่ีใช:ประเมินความต:องการทางจิตวิญญาณของผู:สูงอายุ 

(Spiritual needs of older people) 

1) ความเปZนพวกพ5อง / สายการปฏิบัติ (Affiliation) 

2) ความเช่ือทางจิตวิญญาณ (Spiritual beliefs) 

3) การกระทำทางจิตวิญญาณ (Spiritual behaviour) 

4) อารมณLความรู5สึก (Emotions) 

5) ประสบการณLทางจิตวิญญาณ (Spiritual experiences) 

6) คุณคNา (Values) 

7) ประวัติทางจิตวิญญาณ (Spiritual history) 

8) การเปล่ียนแปลงทางการรักษา (Therapeutic change) 

9) การสนับสนุนทางสังคม (Social support) 

10) สุขภาวะ (Wellbeing) 

11) แนวโน5มความชอบทางจิตวิญญาณท้ังภายในและภายนอก 

(Extrinsic/intrinsic spiritual propensity) 
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ตารางท่ี 2.2 สรุปมิติ องค์ประกอบ และตัวช้ีวัดของสุขภาวะทางปัญญาจากการทบทวนเอกสาร (ต่อ) 

 

 

ผู้ศึกษาวิจัย/คำท่ีใช้ มิติ / องค์ประกอบ / ตัวช้ีวัด 

Monod et al. 
(2010)/ใช5 Spiritual 

need 

ประเมินความต:องการทางจิตวิญญาณของคนไข: (Spiritual Distress 

Assessment Tool: SDAT) 4 มิติ ดังน้ี 

1) การให้ความหมาย (Meaning)  

2) การข้ามพ้นตัวตน (Transcendence)  

3) คุณค่า (Values)  

4) อัตลักษณ์ทางจิตสังคม (Psycho-social Identity) 

Gladen (2012)/ ใช5 

Spiritual health 

แนวทางในการประเมินสุขภาวะทางปAญญาในมุมมองศาสนาคริสตl  

1) สวดมนต์ เพ่ือเปิดใจต่อจิตวิญญาณอันศักด์ิสิทธ์ิ 

2) คิดวางแผนเพ่ือการมีสุขภาวะทางปัญญาท่ีดี  ต้ังเป้าหมายท่ีคุณคิดว่ามัน

คือพระประสงค์ของพระผู้เป็นเจ้าท่ีอยากให้คุณได้เกิดการพัฒนา   

3) แบ่งปันแผนการน้ีกับเพ่ือนท่ีไว้ใจ 

Wigglesworth (2012 

cited in McElhenie, 

2012)/ Spiritual 

Quotient (SQ) 

ตัวบ[งช้ี SQ 4 ด:าน ดังน้ี 

1) การตระหนักรู5ในอัตตาตัวตนและตัวตนเบ้ืองสูง  

   (Self / self awareness) 

2) การตระหนักรู5สากล (Universal awareness) 

3) การฝöกฝนอัตตาตัวตนและตัวตนเบ้ืองสูง (Self / self-mastery) 

4) การฝöกฝนทางสังคม การเปZนปDจจุบันขณะทางจิตวิญญาณ  

    (Social mastery, spiritual presence) 

Puchalski et al. 

(2014 cited in 

Lepherd et al., 

2020)/ใช้ Spirituality 

ตัวช้ีวัด 4 ประการ ดังน้ี 

1) การเช่ือมโยงระหว่างตัวตนกับตัวของเขาเอง  

   (Connection of self with self) 

2) การเช่ือมโยงระหว่างตัวตนกับบุคคลอ่ืน  

    (Connection of self with people) 

3) การเช่ือมโยงระหว่างตัวตนกับส่ิงสำคัญท่ีย่ิงใหญ่กว่าตน        

   (Connection of self with something or someone higher) 

4) การเช่ือมโยงระหว่างตัวตนกับความสร้างสรรค์  

    (Connection of self wit creativity) 
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ตารางท่ี 2.2 สรุปมิติ องค์ประกอบ และตัวช้ีวัดของสุขภาวะทางปัญญาจากการทบทวนเอกสาร (ต่อ) 
  

ผู้ศึกษาวิจัย/คำท่ีใช้ มิติ / องค์ประกอบ / ตัวช้ีวัด 

Scharmer (2018) เสนอทฤษฎีตัวยู (U theory) 

ตัวช้ีวัด: คุณภาพการฟDงหรือคุณภาพของการจัดการ 

1) เปZนการฟDงท่ีใสNใจไปท่ีความรู5สึกนึกคิดและมุมมองของกันและกัน 

    ได5หรือไมN  

2) เปïดใจรับรู5ความรู5สึกและความหมายในใจของกันและกันได5หรือไมN   

3) สานและสร5างสัมพันธภาพระหวNางผู5คนตNาง ๆ ในเครือขNายได5ดีหรือไมN    

4) สามารถเปïดพ้ืนท่ีให5ดำรงอยูNรNวมกันอยNางแท5จริงและอนุญาตให5มีการรNวม     

   สรรคLสร5างส่ิงใหมN ๆ ให5บังเกิดข้ึนได5หรือไมN  

5) สามารถให5มีการตัดสินใจได5อยNางอิสระบนการมีเปçาหมายใหญN 

   ท่ีหลNอเล้ียงความเปZนท้ังหมดรNวมกันได5หรือไมN เปZนต5น 

Ghaderi et al. 

(2018)/ ใช้ Spiritual 

Health 

ประกอบด้วย 3 มิติ ดังน้ี 

1) มิติศาสนา  

   (Religious Dimension) 

2) มิติปัจเจกบุคคล    

   (Individualistic)  

3) มิติในแนวทางของโลก  

   (Material world-oriented) 

ตัวช้ีวัด 4 ประเภท ดังน้ี 

1) มนุษย์เช่ือมโยงกับพระเจ้า  
   (Human connection with God) 

2) มนุษย์เช่ือมโยงกับตนเอง  
   (Human connection with himself) 

3) มนุษย์เช่ือมโยงกับผู้อ่ืน  
   (Human connection with others) 

4) มนุษย์เช่ือมโยงกับธรรมชาติ  
    (Human connection with nature) 

Jaberi et al. (2019)/ 

ใช้ Spiritual health 

ประกอบด้วย 6 คุณลักษณะ ดังน้ี 

1) การข้ามพ้น (Transcendence) 

2) การมีความหมายและมีเป้าหมาย  

   (Meaningfulness and Purposefulness)   

3) การมีศรัทธา (Faithfulness)   

4) ความสัมพันธ์เช่ือมโยงอันกลมกลืน  

    (Harmonious Interconnectedness) 

5) การดำรงอยู่อย่างเป็นองค์รวมและหลากหลายมิติ  

    (Multidimensional and Holistic Being) 

6) พลังงานแบบบูรณาการ (Integrative Power)   
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ตารางท่ี 2.2 สรุปมิติ องค์ประกอบ และตัวช้ีวัดของสุขภาวะทางปัญญาจากการทบทวนเอกสาร (ต่อ) 
 

ผู้ศึกษาวิจัย/คำท่ีใช้ มิติ / องค์ประกอบ / ตัวช้ีวัด 

สมสิทธ์ิ อัสดรนิธี 

(2554)/สุขภาวะทาง

ปAญญา 

 

คุณลักษณะของการมีสุขภาวะทางปAญญา 

1) การเปล่ียนแปลงพ้ืนฐานของจิตสำนึก  ท่ียกระดับข้ึนไปสูNกระบวนทัศนL 

   ใหมNท่ีข5ามพ5นปฏิฐานนิยม 

2) การเห็นเช่ือมโยง  เข5าใจในตนเอง – ผู5อ่ืน – โลกและธรรมชาติ   

    สูNชีวิตท่ีสมดุล กลมกลืนในหลายมิติ 

3) การมีปDญญาต่ืนรู5 ตระหนักรู5เทNาทันความจริง ละวางอัตตาตัวตน  

   และความยึดม่ันถือม่ัน 

4) การเข5าถึงศักยภาพความเปZนมนุษยL คุณคNาท่ีสมบูรณL  

   การเช่ือมโยงชีวิตกับการงาน 

5) การมีคุณลักษณะเชิงบวกตNาง ๆ ได5แกN ความรักความเมตตา  

   ความเบิกบาน ความดีงาม จิตสาธารณะ ความเปïดกว5าง อิสรภาพ  

   ความม่ันคง 
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ตารางท่ี 2.3 สรุปงานพัฒนาเคร่ืองมือสุขภาวะทางปัญญาของไทยจากการทบทวนเอกสาร 
  

ผู้ศึกษาวิจัย มิติ / องค์ประกอบ / ตัวช้ีวัด 

ดุษฎี  โยเหลา และคณะ 

(2553)/จิตวิญญาณ 

สร้างเคร่ืองมือประเมินและตัวช้ีวัดระดับการพัฒนาจิตวิญญาณสำหรับ

บุคลากรด้านสาธารณสุข พบ 5 องค์ประกอบ ดังน้ี 

องคLประกอบท่ี 1 การมีเปçาหมายในชีวิต                      

องคLประกอบท่ี 2 ประสบการณLทางจิตวิญญาณ              

องคLประกอบท่ี 3 ความเช่ือพลังบางส่ิงเหนือธรรมชาติ 

องคLประกอบท่ี 4 ความสัมพันธLกับบุคคลอ่ืน 

องคLประกอบท่ี 5 ความสุขทางจิตวิญญาณ 

รัตติกรณ์ จงวิศาล และ

คณะ (2553)/สุขภาวะ

ทางจิตวิญญาณ 

ศึกษาและพัฒนาเคร่ืองมือประเมินและตัวช้ีวัดสุขภาวะทางจิตวิญญาณ 

เพ่ือการพัฒนา 7 องค์ประกอบ ดังน้ี 

องคLประกอบท่ี 1 กล้ายืนหยัดทำในส่ิงท่ีถูกต้อง             

องคLประกอบท่ี 2 เมตตากรุณา                                

องคLประกอบท่ี 3 มีเป้าหมายและพอเพียง                  

องคLประกอบท่ี 4 ให้ความสำคัญกับความเป็นมนุษย์  

องคLประกอบท่ี 5 อ่อนน้อมถ่อมตน 

องคLประกอบท่ี 6 ให้อภัย 

องคLประกอบท่ี 7 มีความเป็นมิตร 

พิณนภา  แสงสาคร 

(2554)/สุขภาวะทางจิต

วิญญาณ 

สังเคราะหlองคlความรู:เก่ียวกับสุขภาวะทางจิตวิญญาณในบริบทสังคมไทย 

พบปAจจัยท่ีเก่ียวข:อง ดังน้ี 

1) ปDจจัยภายใน เชNน ลักษณะชีวสังคม ประสบการณLในอดีต บุคลิกภาพ  

   การปฏิบัติทางพุทธศาสนา และภาวะซึมเศร5า  

2) ปDจจัยภายนอก เชNน การถNายทอดทางสังคม การสนับสนุนทางสังคม    

   ส่ิงแวดล5อม และภาวะสุขภาพ 
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ตารางท่ี 2.4 สรุปงานพัฒนาเคร่ืองมือจิตวิญญาณในสถานท่ีทำงานจากการทบทวนเอกสาร 
 

 
 
 
 
 
 
 

ผู้ศึกษาวิจัย มิติ / องค์ประกอบ / ตัวช้ีวัด 

Ashmos and Duchon 

(2000) 

องค์ประกอบ 3 ส่วน ดังน้ี  

1) ชีวิตภายใน (Inner life)  

2) งานท่ีมีความหมาย (Meaningful work)  

3) ชุมชน (Community) 

Milliman et al., (2003) พัฒนาจากแนวคิด Ashmos and Duchon (2000) พบ 3 มิติ ดังน้ี 

1) งานท่ีมีความหมาย ( Meaningful work) 

2) ความรู้สึกของชุมชน  (Community) 

3) การสอดคล้องกับค่านิยมและพันธกิจขององค์การ   
   (Alignment with organizational values) 

Sheep (2004) พัฒนาเคร่ืองมือ Workplace Spirituality Person – Organization Fit: 

WSP-OF พบ 4 มิติ ดังน้ี  

1) ความหมาย (Meaning)  

2) สภาวะเหนือตัวตน (Transcendence of Self)  

3) การผสมผสาน (Integration)  

4) การเติบโตและการพัฒนาของบุคคล  

   (Personal Growth / Development) 

Kinjerski and 

Skrypnek (2006) 

สร้างเคร่ืองมือการวัดประสบการณ์ทางจิตวิญญาณในการทำงาน  

(Spirit at Work Scale: SAWS) พบ 4 ปัจจัยของการมีจิตวิญญาณ 

ในการทำงาน ดังน้ี  

1) การมีส่วนร่วมในงาน (Engaging work) 

2) ความรู้สึกเป็นส่วนหน่ึงของชุมชน (Sense of community)  

3) การเช่ือมต่อทางจิตวิญญาณ (Spiritual connection)  

4) ประสบการณ์ลึกลับ (Mystical experience) 
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ตารางท่ี 2.4 สรุปงานพัฒนาเคร่ืองมือจิตวิญญาณในสถานท่ีทำงานจากการทบทวนเอกสาร (ต่อ) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผู้ศึกษาวิจัย มิติ / องค์ประกอบ / ตัวช้ีวัด 

Petchsawang and 

Duchon (2009) 

ศึกษาและพัฒนาแบบวัดจิตวิญาณในสถานท่ีทำงานในบริบทคนเอเชีย  

(Measuring workplace spirituality in an Asian context)  

พบ 4 มิติ ดังน้ี  

1) ความเมตตาต่อผู้อ่ืน (Compassion)  

2) งานท่ีมีค่ามีความหมาย (Meaningful work)  

3) สติ (Mindfulness)  

4) ความสุขเหนือวัตถุนิยม (Transcendence) 

Khasawneh et al. 

(2010) 

 

 

พัฒนาเคร่ืองมือแบบสอบถามจิตวิญญาณในสถานท่ีทำงาน (Spirituality in 

the Workplace Questionnaire: SWQ) พบ 5 ปัจจัยของจิตวิญญาณ 

ในสถานท่ีทำงาน ดังน้ี  

1) ครอบครัว (Family)  

2) สถานท่ีทำงาน (Workplace) 

3) ผู้มีอำนาจในองค์การ (Authority) 

4) ชุมชน (Community) 

5) ตัวเอง (Self) 



บทท่ี 3 

 

วิธีการวิจัย 

 

การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค5หลัก ในการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับสุขภาวะทางปBญญา 

และสัมภาษณ5เชิงลึกกับกลุGมตัวอยGางที่เกี่ยวกับสุขภาวะทางปBญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย เพ่ือ

นำมาสรMางกรอบมโนทัศน5เกี่ยวกับสุขภาวะทางปBญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย มีรายละเอียด

วิธีการดำเนินการวิจัยดังน้ี 

 

ประชากรและกลุ6มตัวอย6าง 

 

 ประชากรที่ศึกษาในครั้งนี้ไดMแกG ผูMทรงคุณวุฒิ ผูMบริหารและบุคลากรที่ทำงานในองค5การตGาง 

ๆ ในภาคธุรกิจและหนGวยงานอื่นๆ ที่มีความรูMหรือมีประสบการณ5ที่เกี่ยวขMองกับเรื่องสุขภาวะทาง

ปBญญา และ/ใหMความสำคัญกับเร่ืองสุขภาวะทางปBญญา 

 

 กลุ6มตัวอย6าง ที่ใชMในการวิจัยครั้งน้ีไดMจากการเลือกกลุGมตัวอยGางแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) โดยเปhนการเลือกกลุGมตัวอยGางท่ีคณะผูMวิจัยใชMเหตุผลในการเลือกโดยพิจารณาความ

เหมาะสมตามวัตถุประสงค5ของการวิจัย จากภาคธุรกิจและหนGวยงานที่อื่น ๆ และเลือกแบบสโนว5

บอลล5 (Snowball Sampling) โดยคำแนะนำจากตัวอยGางกลุGมแรกเสนอบุคคลอื่นที่มีลักษณะเปhน

ประชากรที่ศึกษาในครั้งนี้ และเปhนผูMท่ีเต็มใจและสมัครใจใหMขMอมูลโดยการสัมภาษณ5 อนุญาตใหMอัด

เทปการสัมภาษณ5ไดM โดย แบGงกลุGมตัวอยGางเปhน 2 กลุGม ดังน้ี 

 1) กลุGมตัวอยGางท่ีเปhนผูMทรงคุณวุฒิท่ีเก่ียวขMองกับเร่ืองสุขภาวะทางปBญญา จำนวน 4 ทGาน  

 2) กลุGมตัวอยGางที่เปhนผูMบริหารองค5การ ผูMบริหารดMานทรัพยากรมนุษย5 พนักงาน ผูMที่ทำงานใน

องค5การตGางๆ ที่มีความรูMหรือมีประสบการณ5ที่เกี่ยวขMอง และ/ใหMความสำคัญเรื่องสุขภาวะทางปBญญา 

จากองค5การภาคธุรกิจเอกชน ภาคประชาสังคม หรือหนGวยงานท่ีไมGแสวงหาผลกำไร จำนวน 16 ทGาน 

 

ข้ันตอนการดำเนินการวิจัย 

 

 การศึกษาครั้งน้ี คณะผูMวิจัยไดMกำหนดขั้นตอนการดำเนินการวิจัยตามวัตถุประสงค5ของ

โครงการวิจัย คือเพื่อทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับสุขภาวะทางปBญญา และสัมภาษณ5เชิงลึกกับกลุGม
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ตัวอยGางที่เกี่ยวกับสุขภาวะทางปBญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย และเพื่อสรMางกรอบมโนทัศน5

เก่ียวกับสุขภาวะทางปBญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย ประกอบดMวย 8 ข้ันตอน ดังน้ี 

 

 1. การทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขMองกับจิตวิญญาณและสุขภาวะทางปBญญา จากเอกสารท้ัง

จากภายในประเทศและตGางประเทศ ประกอบดMวย ความหมาย แนวคิดทฤษฎี เครื่องมือวัดและ

งานวิจัยท่ีเก่ียวขMอง  

 2. สรุปความหมาย มิติ องค5ประกอบและตัวชี้วัดสุขภาวะทางปBญญาที่ไดMจากการทบทวน

เอกสารท่ีเก่ียวขMอง 

 3. สรMางแบบสัมภาษณ5เชิงลึก “การทบทวนและการสรMางกรอบมโนทัศน5ของสุขภาวะทาง

ปBญญาในบริบทสังคมไทย” และหาคุณภาพของแบบสัมภาษณ5เชิงลึก 

 4. ประชุมพิจารณาเสนอชื่อและคัดเลือกกลุGมตัวอยGางตามวัตถุประสงค5ของการวิจัย (ประชุม

รGวมระหวGางผูMใหMทุน ผูMทรงคุณวุฒิ และคณะนักวิจัย) และมีการเลือกกลุGมตัวอยGางเพิ่มแบบสโนว5บอลล5 

(Snowball Sampling) โดยคำแนะนำจากตัวอยGางกลุGมแรกเสนอบุคคลอื่นที่มีลักษณะเปhนประชากร

ที่ศึกษาในครั้งนี้ ติดตGอกลุGมตัวอยGางเพื่ออธิบายวัตถุประสงค5ของงานวิจัย ถามความสมัครใจ และนัด

หมายสัมภาษณ5 

5. สัมภาษณ5เชิงลึกกับกลุGมตัวอยGางเก่ียวกับสุขภาวะทางปBญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย 

 6. ถอดเทปการสัมภาษณ5 และใชMการวิเคราะห5เนื้อหา (Content analysis) เพื่อสังเคราะห5

สรุปคำสำคัญ ความหมาย ตัวบGงชี้สุขภาะทางปBญญา และเนื้อหาอื่นๆ ท่ีเกี่ยวกับสุขภาวะทางปBญญา

ในคนวัยทำงานของสังคมไทย ท่ีไดMจากการสัมภาษณ5 

 7. ประชุมคณะวิจัย และผูMทรงคุณวุฒิเพื่อสังเคราะห5กรอบมโนทัศน5เกี่ยวกับสุขภาวะทาง

ปBญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย 

8. สรุปกรอบมโนทัศน5เก่ียวกับสุขภาวะทางปBญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย 

  

เคร่ืองมือท่ีใชDในการวิจัย 

 

เครื่องมือที่ใชMในการวิจัยครั้งนี้ คณะผูMวิจัยไดMใชMแบบสัมภาษณ5เชิงลึก (In-depth interview) 

เปhนแนวทางในการสัมภาษณ5  ประกอบไปดMวยแบบสัมภาษณ5เชิงลึกสำหรับกลุGมผูMทรงคุณวุฒิ และ

แบบสัมภาษณ5เชิงลึกสำหรับกลุGมผูMบริหารและพนักงาน 

แบบสัมภาษณIเชิงลึกสำหรับกลุ6มผูDทรงคุณวุฒิ ประกอบดMวยรายละเอียด ดังตัวอยGาง

ตGอไปน้ี 
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 เปÄดการสัมภาษณ5 ดMวยคำช้ีแจง เชGน แนะนำคณะผูMวิจัยและผูMสัมภาษณ5 ผูMใหMทุนสนับสนุนการ

วิจัย วัตถุประสงค5ของการวิจัย (1) เพ่ือทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกับสุขภาวะทางปBญญา และสัมภาษณ5

เชิงลึกกับกลุGมตัวอยGางที่เกี่ยวกับสุขภาวะทางปBญญาในคนวัยทำงาน (2) เพื่อสรMางกรอบมโนทัศน5

เก่ียวกับสุขภาวะทางปBญญาในคนวัยทำงานและวัยรุGน ของสังคมไทย 

 ชี้แจงรายละเอียดอื่น ๆ เชGน ในการสัมภาษณ5ครั้งนี้ จะมุGงที่การพูดคุยเกี่ยวกับสุขภาวะทาง

ปBญญาจากประสบการณ5ของทGาน 

ตัวอยGาง คำถามเก่ียวกับสุขภาวะทางปBญญาของตนเอง ความคิดเห็นเก่ียวกับความหมายหรือ

คุณลักษณะของสุขภาวะทางปBญญา (Spiritual Health) เคร่ืองมือวัด และแนวทางการพัฒนา 

 1. กรุณาบอกเลGาประสบการณ5ของตัวทGาน ในเรื่องที่เกี่ยวขMองกับสุขภาวะทางปBญญา ใน

มุมมองของทGาน สุขภาวะทางปBญญา สำหรับทGานหมายถึงอะไร สังเกตไดMอยGางไร (วGาตัวเรามีหรือไมGมี) 

(ขอใหMทGานอธิบายประสบการณ5) 

 2. บนเสMนทางการเติบโตภายในของทGาน ทGานเห็นวGามีปBจจัยเกื้อหนุน และยับยั้งอะไรบMางท่ี

นำพาทGานมาสูGการเปลี่ยนแปลงจนเกิดคุณลักษณะใหมG (การมีสุขภาวะทางปBญญา) ดังกลGาว และจาก

ประสบการณ5ของทGาน ทGานมีแนวทางในการสGงเสริมสุขภาวะทางปBญญาของตนเองอยGางไร   

 3. ทGานคิดวGาสุขภาวะทางปBญญาของคนไทย มีมิติที่เปhนความสัมพันธ5กับศาสนา หรือระบบ

ความเช่ือ หรือภาวะท่ีเหนือธรรมชาติ หรือส่ิงสูงสุดเบ้ืองบน (Great Spirit) หรือไมG อยGางไร  

  4. จากประสบการณ5ของทGาน ทGานคิดวGาคนไทยที ่ม ี “สุขภาวะทางปBญญา” ควรมี

คุณลักษณะเปhนอยGางไร  

 5. ทGานมีขMอเสนอแนะเกี่ยวกับการพัฒนา “เครื่องมือวัดสุขภาวะทางปBญญาในคนวัยทำงาน

ของคนไทย” อยGางไร  

 ปÄดการสัมภาษณ5 โดยแจMงใหMผูMใหMขMอมูลทราบวGาการสัมภาษณ5ดMวยคำถามที่เตรียมมาไดMเสร็จ

ส้ินแลMว ผูMใหMขMอมูลมีประเด็นใดท่ีอยากจะเพ่ิมเติมเก่ียวกับสุขภาวะทางปBญญาอีกหรือไมG 

แจMงใหMผูMใหMขMอมูลทราบถึงขั้นตอนตGอไปในการวิจัย คือ การนำบทสัมภาษณ5ไปถอดเทปแบบ

คำตGอคำ การวิเคราะห5ขMอมูล และเขียนรายงานการวิจัย ผูMสัมภาษณ5กลGาวขอบคุณท่ีผูMใหMขMอมูลเสียสละ

เวลามาใหMสัมภาษณ5ในคร้ังน้ี  
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แบบสัมภาษณIเชิงลึกสำหรับกลุ6มผูDบริหารและพนักงาน ประกอบดMวยรายละเอียดดัง

ตัวอยGางตGอไปน้ี 

 เปÄดการสำภาษณ5 ดMวยคำชี้แจง เชGน แนะนำคณะผูMวิจัยและผูMสัมภาษณ5 ผูMใหMทุนสนับสนุนการ

วิจัย การชี้แจงวัตถุประสงค5ของงานวิจัยครั้งนี้ และชี้แจงวัตถุประสงค5การสัมภาษณ5เชิงลึก เชGน 

วัตถุประสงค5ของงานวิจัยและการสัมภาษณ5 เพื่อใหMไดMขMอมูลและองค5ความรูM เกี่ยวกับสุขภาวะทาง

ปBญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย และจะนำขMอมูลที่ไดMไปวิเคราะห5เนื้อหา เพื่อนำไปสรMางเปhน

กรอบมโนทัศน5 สุขภาวะทางปBญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย และจะนำไปพัฒนาเปhนเคร่ืองมือวัด

ในการศึกษาคร้ังตGอไป และช้ีแจงรายละเอียดอ่ืน ๆ  

 สอบถามขMอมูลสGวนบุคคลของกลุGมตัวอยGางผูMใหMสัมภาษณ5: เชGน ชื่อ-นามสกุล อายุ ระดับ

การศึกษา อาชีพ  สถานท่ีทำงาน และอ่ืนๆ 

 การพูดคุยสนทนา และทำความเขMาใจเรื่อง สุขภาวะทางปBญญา กGอนการสัมภาษณ5 เชGน ทGาน

เห็นวGาสุขภาวะทางปBญญา(Spiritual Health)เปhนคำที่เหมาะสมหรือไมG หรือควรใชMคำใดสื่อแทนสุข

ภาวะทางปBญญา และเราจะใชMคำน้ันตลอดการสัมภาษณ5ในคร้ังน้ี และ ในการสัมภาษณ5ครั้งน้ี จะมุGงท่ี

การพูดคุยเกี่ยวกับสุขภาวะทางปBญญาจากประสบการณ5ของทGาน มีคำถามเกี่ยวกับสุขภาวะทาง

ปBญญาของตนเอง และปBจจัยตGาง ๆ ที่เกี่ยวขMองในเชิงปBจจัยสGงเสริมและปBจจัยยับยั้งการเกิดสุขภาวะ

ทางปBญญา 

 ตัวอย6างคำถามในแบบสัมภาษณ5เชิงลึกสำหรับผูMบริหารและพนักงาน 

คำถามขMอที่ 1 กรุณาบอกเลGาประสบการณ5ของตัวทGาน ในเรื่องที่เกี่ยวขMองกับสุขภาวะทางปBญญา 

หรือความสนใจในเรื่องเกี่ยวกับสุขภาวะทางปBญญา หรือจุดเปลี่ยนสำคัญในชีวิตของทGานที่เกี่ยวขMอง

กับสุขภาวะทางปBญญา 

คำถามขMอที่ 2 ถMาทGาน (หรือเมื่อทGาน) ไดMพบวGาตัวทGานเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสุขภาวะทาง

ปBญญา ทGานพบคุณลักษณะใหมGอะไรบMางในตนเอง ทGานมีมุมมอง / กรอบการเขMาใจโลกเปลี่ยนไป

อยGางไร กรุณาอธิบาย 

คำถามขMอที่ 3 บนเสMนทางการเติบโตภายในของทGาน ทGานเห็นวGามีปBจจัยเกื้อหนุนอะไรบMางท่ีนำพา

ทGานมาสูGการเปล่ียนแปลงจนเกิดคุณลักษณะใหมG (การมีสุขภาวะทางปBญญา) ดังกลGาว 

คำถามขMอที่ 4 จากประสบการณ5ของทGาน ทGานมีแนวทางในการสGงเสริมสุขภาวะทางปBญญาของ

ตนเองอยGางไร                   

คำถามขMอที่ 5 จากประสบการณ5ของทGาน ทGานคิดวGาคนทำงานที่มี “สุขภาวะทางปBญญา” ควรมี

คุณลักษณะเปhนอยGางไร 

คำถามขMอที่ 6 สุขภาวะทางปBญญา สำหรับทGานหมายถึงอะไร สังเกตไดMอยGางไร (วGาตัวเรามีหรือไมG

มี) (ขอใหMทGานอธิบายประสบการณ5) 
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คำถามขMอท่ี 7 ในความเห็นของทGานสุขภาวะทางปBญญามีความเก่ียวขMองกับกาย และจิตอยGางไร 

คำถามขMอที่ 8 ทGานคิดวGาสุขภาวะทางปBญญาของคนไทย มีมิติที่เปhนความสัมพันธ5กับศาสนา หรือ

ระบบความเช่ือ หรือภาวะท่ีเหนือธรรมชาติ หรือส่ิงสูงสุดเบ้ืองบน (Great Spirit) หรือไมG อยGางไร  

คำถามขMอที่ 9 ทGานมีขMอเสนอแนะเกี่ยวกับการพัฒนา “เครื่องมือวัดสุขภาวะทางปBญญาในคนวัย

ทำงานของคนไทย” อยGางไร  

คำถามขMอที่ 10 ทGานเห็นวGา มีแนวทางอยGางไรบMางในการสGงเสริมสุขภาวะทางปBญญาในคนวัย

ทำงาน 

 ปÄดการสัมภาษณ5 โดยแจMงใหMผูMใหMขMอมูลทราบวGาการสัมภาษณ5ดMวยคำถามที่เตรียมมาไดMเสร็จ

สิ้นแลMว ผูMใหMขMอมูลมีประเด็นใดที่อยากจะเพิ่มเติมเกี่ยวกับสุขภาวะทางปBญญาอีกหรือไมG แจMงใหMผูMใหM

ขMอมูลทราบถึงขั ้นตอนตGอไปในการวิจัย คือ การนำบทสัมภาษณ5ไปถอดเทปแบบคำตGอคำ การ

วิเคราะห5ขMอมูล และเขียนรายงานการวิจัย ผูMสัมภาษณ5กลGาวขอบคุณที่ผูMใหMขMอมูลเสียสละเวลามาใหM

สัมภาษณ5ในคร้ังน้ี  

 คณะผู MวิจัยไดMติดตGอกลุ GมตัวอยGางโดยการสGงรายละเอียดขMอมูลตGาง ๆ เชGน สไลด5สรุป

รายละเอียดเกี่ยวกับโครงการวิจัย โครงการวิจัยฉบับ ตัวอยGางแบบสัมภาษณ5เชิงลึก เอกสารชี้แจงฯ ผูM

มีอายุ 18 ปàข้ึน ใบยินยอมเขMารับการวิจัย ไปใหMกับกลุGมตัวอยGางกGอนการสัมภาษณ5 และมีการนัดหมาย

วัน เวลา สถานท่ี ในการสัมภาษณ5 

 

การหาคุณภาพเคร่ืองมือ 

  

 คณะผูMวิจัยไดMพิจารณาวัตถุประสงค5ของการวิจัย วัตถุประสงค5ของการพัฒนาเครื่องมือคือ

แบบสัมภาษณ5เชิงลึกในการวิจัยครั้งนี้ การทบทวนเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวขMองกับการพัฒนา

เครื่องมือวัดตGาง ๆ ไดMสรุปหัวขMอคำถามที่ตMองการใชMในการสัมภาษณ5 และพัฒนาเปhนแบบสัมภาษณ5

เชิงลึก และไดMนำแบบสัมภาษณ5เชิงลึกนี้ไปใหMผูMทรงคุณวุฒิตรวจความตรงตามเนื้อหา (Content 

Validity) และความเหมาะสมของภาษาที่ใชM และดำเนินการปรับปรุงแกMไขกGอนนำไปใชMในการ

สัมภาษณ5 

 

 การขอรับการพิจารณารับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษยI  

  

 กGอนการเก็บขMอมูลกับกลุGมตัวอยGาง คณะผูMวิจัยไดMทำการขอรับการพิจารณารับรองจริยธรรม

การวิจัยในมนุษย5 จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย5 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร5 
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และไดMรับการรับรองเรียบรMอยแลMว โครงการวิจัยรหัส (Study code) KUREC-SS64/002  หนังสือ

จริยธรรมการวิจัย COE No. COE64/005 

 

การเก็บรวบรวมขDอมูล 

 

การเก็บรวบรวมขMอมูล คณะผูMวิจัยไดMเก็บรวบรวมขMอมูลโดยมีข้ันตอน ดังน้ี 

 

1. สรุปรายชื่อผูMทรงคุณวุฒิที่เกี่ยวขMองกับเรื่องสุขภาวะทางปBญญาที่จะติดตGอสัมภาษณ5ไดM

จำนวน 4 ทGาน  

2. สรุปรายชื่อผูMบริหารองค5การ ผูMบริหารดMานทรัพยากรมนุษย5 และพนักงานในองค5การภาค

ธุรกิจและหนGวยงานที่เกี่ยวขMอง ที่มีความรูMหรือมีประสบการณ5ที่เกี่ยวขMอง และใหMความสำคัญเรื่องสุข

ภาวะทางปBญญา ไดMจำนวน 16 ทGาน 

3. ดำเนินการติดตGอ ผูMเชี่ยวชาญ ผูMทรงคุณวุฒิ ผูMบริหารองค5การ ผูMบริหารดMานทรัพยากร

มนุษย5 และพนักงานในองค5การภาคธุรกิจและหนGวยงานที่เกี่ยวขMองตามรายชื่อท่ีสรุปไวM โดยสGงขMอมูล

อยGางเปhนทางการผGานจดหมายอิเล็กทรอนิกส5 ประกอบดMวยขMอมูลดังน้ี 

1) บันทึกขMอความขอเชิญใหMสัมภาษณ5เชิงลึก (In-Depth Interview) 

2) เอกสารนำเสนอสรุปรายละเอียดเก่ียวกับโครงการวิจัย 

3) โครงการวิจัยฉบับเต็ม 

4) แบบฟอร5มสัมภาษณ5เชิงลึก 

5) เอกสารช้ีแจงฯ ผูMมีอายุ 18 ปàข้ึนไป 

6) ใบยินยอมเขMารับการวิจัย 

 4. ดำเนินการนัดหมายและไปสัมภาษณ5กลุGมตัวอยGาง ระหวGางเดือนมกราคม – เดือนมีนาคม 

2564 โดยการสัมภาษณ5แบบออนไลน5 (จำนวน 2 ทGาน) และออนไซด5 (จำนวน 18 ทGาน) รายละ

ประมาณ 1-2 ช่ัวโมง 

 5. ในการสัมภาษณ5 มีข้ันตอนการช้ีแจงดังตGอไปน้ี 

1) แนะนำคณะผูMวิจัย และผูMสัมภาษณ5 

2) แนะนำผูMใหMทุน คือสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรMางเสริมสุขภาพ 

(สสส.) โดย ธนาคารจิตอาสา 
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3) ชี้แจงวัตถุประสงค5ของการวิจัย (1) เพื่อทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับสุข

ภาวะทางปBญญา และสัมภาษณ5เชิงลึกกับกลุGมตัวอยGางที่เกี่ยวกับสุขภาวะทางปBญญาในคนวัยทำงาน

ของสังคมไทย (2) เพ่ือสรMางกรอบมโนทัศน5เก่ียวกับสุขภาวะทางปBญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย 

4) ชี้แจงเรื่องหนังสือแสดงเจตนายินยอมเขMารGวมวิจัย และการแสดงความ

ยินยอมวGาผูMใหMสัมภาษณ5ยินดีใหM บันทึกเสียง หรือถGายภาพ หรือไมG และการลงนามในหนังสือแสดง

เจตนายินยอมใหMสัมภาษณ5 

5) ชี้แจงที่มาของงานวิจัย วัตถุประสงค5ในการสัมภาษณ5 และอธิบายวGาใน

การวิจัยครั้งน้ี ตMองการศึกษาความหมายและคุณลักษณะของสุขภาวะทางปBญญาในคนวัยทำงานของ

คนไทยตามความคิดเห็นและประสบการณ5ของผูMใหMสัมภาษณ5  

6) เร่ิมสัมภาษณ5 และปÄดการสัมภาษณ5 

 

การวิเคราะหIขDอมูล 

 

 หลังจากการทบทวนวรรณกรรมที ่เก ี ่ยวขMองกับจิตวิญญาณและสุขภาวะทางปBญญา 

คณะผู Mว ิจัยไดMสรุปความหมาย คำสำคัญ ตัวบGงช้ี/ตัวชี ้ว ัดสุขภาวะทางปBญญาจากการทบทวน

วรรณกรรมท่ีเก่ียวขMอง  

 และหลังจากการสัมภาษณ5 และถอดเทปการสัมภาษณ5แบบคำตGอคำ คณะผูMวิจัยไดMสังเคราะห5

สรุปคำสำคัญ ความหมาย ตัวบGงช้ีสุขภาวะทางปBญญา และเนื้อหาเกี่ยวกับสุขภาวะทางปBญญาในคน

วัยทำงานของสังคมไทย ที่ไดMจากการสัมภาษณ5 โดยใชMการวิเคราะห5เนื้อหา (Content analysis)   

และสรุปเปhนกรอบมโนทัศน5เก่ียวกับสุขภาวะทางปBญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย  

 



บทที่ 4 

 

ผลการวิจัย 

 

จากการทบทวนเอกสารที่เกี่ยวกับสุขภาวะทางป7ญญา และการสัมภาษณ>เชิงลึกกับกลุBม

ตัวอยBางทั้งที่เปEนผูHทรงคุณวุฒิที่เกี่ยวขHองกับเรื่องสุขภาวะทางป7ญญา ผูHบริหารองค>การ ผูHบริหารดHาน

ทรัพยากรมนุษย> และพนักงานในองค>การ จำนวนกลุBมตัวอยBางท้ังหมดที่วางแผนสัมภาษณ> จำนวน 20 

ทBาน เสนอรายละเอียดผลการวิจัยเปEน 4 ตอน ดังน้ี 

 

ตอนที ่1 บทสังเคราะห>ภาพรวมของสุขภาวะทางป7ญญาที่ไดHจากการทบทวนเอกสาร 

 

ตอนที ่2 ผลการวิเคราะห>คBาสถิติพื้นฐานของกลุBมตัวอยBาง 

 

ตอนที ่3 เน้ือหาโดยสังเขปจากการสัมภาษณ>เชิงลึก  

 

ตอนที ่4 สรุปรายการคำสำคัญ ความหมาย ตัวบBงช้ีสุขภาวะทางป7ญญา  

           และป7จจัยเกื้อหนุนสุขภาวะทางป7ญญา  

 

ตอนที ่5 สรุปกรอบมโนทัศน>เกี่ยวกับสุขภาวะทางป7ญญาในคนวัยทำงาน 

 

ตอนท่ี 1 บทสังเคราะห;ภาพรวมของสุขภาวะทางปBญญาท่ีไดFจากการทบทวนเอกสาร 

 

จากการสังเคราะห>ภาพรวมท่ีไดHจากการทบทวนเอกสาร สรุปการนำเสนอคำสำคัญ  

(Key words) ไดHดังน้ี  

บทสังเคราะห;ภาพรวมจากเอกสาร 

 จากเอกสารที่ไดHประมวลมาทั้งหมดพบวBาการมีสุขภาวะทางป7ญญาสามารถดูไดHจากประเด็น

ตBาง ๆ ตBอไปน้ี  โดยแยกแยะไดHเปEน 3 หมวดหมูBหลัก คือ ประเด็นที่วBาดHวยพฤติกรรม การกระทำ   

ประเด็นที่วBาดHวยคุณลักษณะภายในจิตใจ และประเด็นท่ีวBาดHวยโลกทัศน> มุมมองพื้นฐาน 
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ตารางท่ี 4.1 ตารางสรุปคำสำคัญ/ตัวช้ีวัดการมีสุขภาวะทางป7ญญาจากการทบทวนเอกสาร 

 

ตารางสรุปคำสำคัญ/ตัวชี้วัดการมีสุขภาวะทางปัญญา 

ด้านพฤติกรรม การกระทำ ด้านคุณลักษณะภายในจิตใจ ด้านโลกทัศน ์มุมมองพื้นฐาน 

• การฟังด้วยหัวใจ  
แบบเข้าอกเข้าใจ 

• การมีกัลยาณมิตร ดำรงอยู่
ร่วมกันบนความไว้วางใจ 

• การสานสัมพันธภาพที่ดีกับ
คนรอบข้าง 

• การดำเนินชีวิตสู่เป้าหมาย
ใหญ่ร่วมกัน ร่วมสร้างสรรค์
ด้วยกัน บนความเป็นชุมชน 

• การให้ความเคารพใน
ศักยภาพความเป็นมนุษย์อัน

เท่าเทียมกัน 

• การดำเนินชีวิตบนความ
ซื่อตรง สอดคล้องกับคุณค่า
ภายใน 

• การใช้เวลาที่สมดุล ชีวิต งาน 
• การดูแลสุขภาพตนเองให้
สมดุล 

• การปรับตัวได้กับปัญหา 
ความไม่แน่นอนของชีวิต 

• การเผชิญและข้ามผ่านความ
ทุกข์ในชีวิตของตนเอง 

• การอุทิศตนเพื่อผู้อื่น จิต
อาสา 

• การใช้ชีวิตที่กลมกลืนเป็น
ปกติกับธรรมชาติ – 
สิ่งแวดล้อม 

• การมีใจกรุณา 
• ความเคารพ 

• ความเข้าอกเข้าใจ 
• ความเบิกบาน พอใจ 
• ความสงบ สันติสุขภายใน 
• ความมั่นคงภายใน 
• ความกล้าหาญ เผชิญหน้า 

• ความเต็มเปี่ยม 
• ความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ ่
• อิสรภาพ ความโปร่งเบา 

• การชื่นชมขอบคุณ 

• การให้อภัยตนเอง – ผู้อื่น 

• ความประณีต อ่อนโยน 
• ความละเอียดอ่อน 
สุนทรียภาพ 

• การเปิดใจ ยอมรับ 
• การใคร่ครวญอย่างแยบคาย 
• การรู้จัก / ตระหนักรู้ใน
ตนเอง 

• การเห็นคุณค่า ความหมาย 
แก่นแท้ในตนเอง 

• การเห็นเป้าหมายชีวิต 
• ความซื่อตรง จริงแท ้
• ความรักความเมตตาใน
ตนเองและผู้อื่น 
 

• การยกระดับจิตสำนึกข้าม
พ้นกระบวนทัศน์ปฏิฐาน

นิยม  สู่กระบวนทัศน์แบบ
องค์รวม หรือสูงกว่า 

• การเชื่อมโยงเป็นหนึ่ง
เดียวกับพระเจ้า / สิ่งสูงสุด 

• การมีปัญญาตื่นรู้ เท่าทัน
ความเป็นจริงของชีวิต 
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ตารางท่ี 4.1 ตารางสรุปคำสำคัญ/ตัวช้ีวัดการมีสุขภาวะทางป7ญญาจากการประมวลเอกสาร (ตBอ) 

 

ตารางสรุปคำสำคัญ/ตัวชี้วัดการมีสุขภาวะทางปัญญา 

ด้านพฤติกรรม การกระทำ ด้านคุณลักษณะภายในจิตใจ ด้านโลกทัศน ์มุมมองพื้นฐาน 

• การดำรงอยู่ในปัจจุบันขณะได้
อย่างมั่นคง 

• การประกอบคุณงามความดี 
อยู่ในศีลธรรม ละเว้นความชั่ว 

• การสวดมนต์ภาวนา ประกอบ
พิธีกรรม สักการบูชาสิ่ง
ศักดิ์สิทธิ ์/ ประเพณีที่ดีงาม 

• การปฏิบัติภาวนา เจริญสต ิ
• การเป็นศาสนิก เป็นสานุศิษย ์
มีครูบาอาจารย์ทางศาสนา 

• การอยู่ในสังฆะนักปฏิบัติ บวช
เป็นพระสงฆ ์

• การอุทิศตนบนหนทางของ
ศาสนา เผยแผ่คำสั่งสอนของ
ศาสนา 

• ความไว้วางใจในตนเอง – 
ผู้อื่น 

• การเห็นเชื่อมโยงตนเอง – 
ผู้อื่น 

• การเห็นเชื่อมโยงตนเองกับ
โลกและธรรมชาต ิ

• การเห็นความยิ่งใหญ ่
มหัศจรรย์ของธรรมชาติ 

• ความมุ่งมั่นสู่การเติบโต
ภายใน 

• พลังแห่งสต ิความรู้สึกตัว 
• การมีสมาธิจดจ่อ 
• การเห็นเท่าทันและละวาง
อัตตาตัวตน รูปแบบการยึด
ติดในตน 

• การเห็นแยกแยะทางโลก – 
ทางธรรม ผิดชอบชั่วดี 

• การมีความศรัทธาในศาสนา 
/ สิ่งดีงาม / สิ่งสูงสุด 

 

  



62 

ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห;คIาสถิติพ้ืนฐานของกลุIมตัวอยIาง 

  

 ลักษณะของกลุBมตัวอยBางในการศึกษาวิจัยครั้งน้ีมีรายละเอียด ดังน้ี 

 ตารางท่ี 4.2 แสดงจำนวนและรHอยละของกลุBมตัวอยBางจำแนกตามลักษณะสBวนบุคคล 

 

ลักษณะสIวนบุคคล 
N = 20 

จำนวน รFอยละ 

เพศ   

     ชาย 11 55 

     หญิง 9 45 

อายุ   

     41- 50 ปm 8 40 

     51 – 60 ปm 7 35 

     60 ปmข้ึนไป 5 25 

ศาสนา   

     พุทธ 15 75 

     คริสต> 4 20 

     ไมBระบุ 1 5 

ระดับการศึกษา   

     ปริญญาตร ี 12 60 

     ปริญญาโท 3 15 

     ปริญญาเอก 5 25 
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ตารางท่ี 4.3 แสดงรายนามสมมติและภูมิหลังของกลุBมตัวอยBาง 

 

 

 

 

 

  

ลำดับ รหัส นามสมมติ ภูมิหลัง 

1 EP#1 ภูผา พระภิกษุ 

2 EP#2 สุวิช แพทย>และนักวิชาการอาวุโส 

3 EP#3 อาจารี อาจารย>มหาวิทยาลัย 

4 EP#4 ทวีป นักขับเคลื่อนทางสังคม 

5 EX#1 มาลี ผูHอำนวยการโรงเรียนเอกชน 

6 EX#2 เมตตา ผูHอำนวยการโรงพยาบาลเอกชน 

7 EX#3 อินทร ี นายแพทย>นักบริหาร 

8 EX#4 รพิน นายแพทย> ผูHอำนวยการโรงพยาบาลชุมชน 

9 EX#5 ศักดา นายแพทย>เวชศาสตร>ครอบครัว 

10 EX#6 คีร ี ผูHบริหารธุรกิจเอกชน 

11 EX#7 ศิลานี ผูHบริหารองค>กรดHานการส่ือสาร 

12 EM#1 สายลม นักออกแบบสื่อการเรียนรูH 

13 EM#2 หิรัญ นักขับเคลื่อนสังคม 

14 EM#3 เมฆา นักเขียน 

15 EM#4 มยุรี ครูโรงเรียนเอกชน 

16 EM#5 กนิษฐา ครูโรงเรียนเอกชน 

17 EM#6 วิชญานี ครูโรงเรียนเอกชน 

18 EM#7 ปรานี ฝyายบริหารทรัพยากรบุคคล 

19 EM#8 อาสา วิศวกร 

20 EM#9 อรทัย นักบวชหญิง 
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ตอนท่ี 3 เน้ือหาโดยสังเขปจากการสัมภาษณ;เชิงลึก  

 

ตัวอยIางท่ี 1  

EP#1 คุณภูผา  

ความหมายของคำวIา “สุขภาวะทางปBญญา” ใชFไดFอยูIไหม 

 คำว่า สุขภาวะทางปัญญา คำน้ีใช้ได้ สามารถทำความเข้าใจในหมู่ผู้ใช้ได้  ปัจจุบันยังมีการใช้

วลีท่ีว่า “สุขแท้ด้วยปัญญา” อยู่ด้วยเช่นกัน    โดยมีความหมายว่า 

 

- ความสุขท่ีเกิดจาก ป7ญญา ในมุมของการเขHาใจชีวิต 

- ความสุขท่ีเกิดจาก ป7ญญา ในมุมของการเก้ือตBอการมีสุขภาวะ (Healthy) 

อยBางไรก็ตาม สังคมอาจจะเขHาใจความหมายของคำคำน้ีไปไมBตรงกันอยูBบHาง 

การมีสุขภาวะทางปBญญาหมายความวIาอะไร  และจะทราบไดFอยIางไรวIาเรามีหรือไมIม ี

สุขภาวะทางป7ญญาเปEนตัวกำหนดความสุขของคน ซึ่งก็หมายถึง  ความเขFาใจที่ถูกตFองใน

เร่ืองตIาง ๆ ของชีวิต และการเขHาใจที่ถูกตHองน้ี มีนัยไดHในหลายระดับ  ไดHแกB  

- การเขHาใจในระดับสัจธรรม  เชBน  การรูHทุกข>  การรูHจักชีวิต 

การเทBาทันและปลBอยวางจากการยึดม่ันถือม่ัน  เปEนตHน 

- การเขHาใจในระดับทางโลก  เพ่ือนำไปสูBการมีสุขภาวะท่ีดี  

สามารถประยุกต>ไดHกับทุกเร่ืองในชีวิต 

อาจกลBาวไดHวBา  

ความเขHาใจท่ีถูกตHองน้ีก็คือการมีทัศนคติท่ีถูกตHองในส่ิงท่ีตัวเราเขHาไปเกี่ยวขHองดHวยน่ันเอง 

อะไรทำใหFเกิดการมีทัศนคติที่ถูกตFอง 

 ส่ิงที่นำมาสูBการมีทัศนคติที่ถูกตHอง ไดHแกB 

- การรับรูHขHอมูลท่ีถูกตHอง ไมBบิดเบือนหรือผิดพลาด (สุตะ)  ไดHจากการฟ7งมาก อBานมาก 

- การรูHจักคิดใครBครวญ เลือกเฟÅน และไตรBตรองท่ีดี (โยนิโสมนสิการ) 

- การมีประสบการณ>ตรง ไดHเคยลองผิดลองถูกมา  จะชBวยเสริมความแจBมแจHงข้ึนในตนเอง 

- การมีกัลยาณมิตร ชBวยเก้ือหนุน 
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สุขภาวะทางปBญญา เกี ่ยวขFองกับการเขFาถึงสิ ่งสูงสุด จิตวิญญาณ Spirit หรือจิตพระเจFา 

ดFวยหรือไมI 

 สามารถเกี่ยวขHองไดH  แตBก็จะเปEนอีกกลุBมความหมายหน่ึง ไมBเกี่ยวขHองโดยตรงกับความหมาย

ขHางตHน (ป7ญญา) ซึ่งเนHนการมาเห็นมาเขHาใจความจริงของชีวิตน้ีเปEนหลัก 

 อน่ึง จิตวิญญาณ (หรือความเปEนหน่ึงเดียวกับพระเจHา) จะมีความหมายที่ครอบคลุมกวHางกวBา

คำวBา ป7ญญา (ทัศนคติหรือความเขHาใจในความเปEนจริงทั้งระดับโลกียะและโลกุตตระ)    

เราจะสังเกตไดFอยIางไรวIา ตัวเรามีสุขภาวะทางปBญญา  

สังเกตจาก ผลหรือสิ่งที่เกิดขึ้นกับตัวเรา กับกาย กับใจของเรา ยกตัวอยBางเชBน การมีสุขภาพ

กายที ่ ดี ไม Bต ิดส ิ ่งเสพติดใหHโทษ การมีจ ิตใจผBองใสเบิกบาน การรู Hว Bาชีว ิตนี ้ เราเกิดมาทำไม  

การชBวยเหลือเกื้อกูลผูHอื่น การมีความผBอนคลาย  การเห็นความเปEนธรรมดาของชีวิต  มีทBาทีการใชH

ชีวิตที่ดีงามเรียบงBาย เปEนตHน  อยBางไรก็ตาม สิ่งเหลBานี้อาจจะยากที่จะตอบตัวเองตรง ๆ ตHองสังเกต

จากทBาทีตBาง ๆ ในชีวิต  

 สุขภาวะทางป7ญญาที่เกิดขึ ้นมาแลHว อาจแปรเปลี ่ยนไดH  มีนHอย มีมาก หรือหายไปก็ไดH  

มันไมBเที่ยง ไมBแนBนอน 

อะไรจะชIวยรักษาหรือเก้ือกูลใหFสุขภาวะทางปBญญาคงอยูI 

 ตHองมีคุณภาพตBอไปน้ี เชBน ความอดทน ขันติ มีสมาธิ มีความมุBงมั่นต้ังใจ  อีกท้ังประสบการณ>

ที่เคยผBานรHอนผBานหนาว ผBานความทุกข>มาจนทำใหHเกิด “วุฒิภาวะ”   สิ่งเหลBานี้จะชBวยเกื้อกูลการมี

สุขภาวะทางป7ญญา 

อะไรทำใหFบางคนสามารถมีสภาวะท่ี “คิดตก” ไดFดFวยตัวเอง 

 การมีสุขภาวะทางป7ญญาตHองเปEนการเห็นดHวยตัวเองที่หยั่งลึกเขHาไปในใจ ไมBใชBแคBคิดเอา  

ต Hองเก ิดผ Bานการม ีประสบการณ>ตรงก ับต ัวเองจนเก ิดการเปลี ่ยนแปลงอย Bางล ึกซ ึ ้ ง ข้ึน   

โดยมากตHองผBาน การเห็นทุกข>  แลHวนำมาสูB  การใครBครวญอยBางแทHจริง  แลHวจึงจะนำมาสูB 

การเกิดป7ญญา หรือ “คิดตก” 

เห็นทุกข; à ใครIครวญภายใน à ปBญญา 

การมีสุขภาวะทางปBญญาจะวัดไดFอยIางไร 

 เราอาจสามารถประเมินมันไดH  แตBแมHจะประเมินไดHแลHวก็ไมBไดHหมายความวBาเราจะแกHป7ญหา

นั้นไดHโดยงBาย หลายครั้ง เรามีทัศนคติที่ไมBถูกตHองในการทำงาน  ไมBเห็นคุณคBาของงาน หรือมีความ

ขัดแยHงกับเพื่อนรBวมงาน แมHจะรูHแบบน้ีก็ยังไมBสามารถแกHไขมันไดHงBาย ๆ การแคBรูH (หรือวัดไดH) ยังไมBพอ  

จะตHองยอมรับมันไดHจริง ๆ   การจะเปล่ียนทัศนคติใหHมาถูกตรงจริง ๆ เปEนเร่ืองใหญB 
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สรุปคำสำคัญ (Key words) 

ความหมายของสุขภาวะทางปBญญา:  การเขHาใจท่ีถูกตHอง  ทัศนคติที่ถูกตHอง 

ตัวบIงชี้การมีสุขภาวะทางปBญญา:  สิ่งที่เกิดขึ้นกับกายและใจในแงBมุมตBาง ๆ ทBาทีของการใชHชีวิต  

(เชBน สุขภาพกาย จิตที ่เบิกบาน ผBอนคลาย รูHความหมายของชีวิต เกื้อกูลคนอื่น ทBาทีการใชHชีวิต 

ความเรียบงBายในชีวิต ฯลฯ) 

กระบวนการที่นำมาสู่การมีสุขภาวะทางปัญญา:  การเห็นทุกข์  การคิดใคร่ครวญ  การรับรู้ข้อมูลท่ี

ถูกต้อง การมีประสบการณ์ตรง  การมีกัลยาณมิตร  การมีคุณภาพของจิตใจที่เกื้อกูล (เช่น ขันติ สมาธิ 

ความมุ่งม่ัน วุฒิภาวะ) 

 

ตัวอย่างที ่2 

EP#2 คุณสุวิช  

พ้ืนฐานของเร่ืองสุขภาวะทางปBญญา อยูIตรงไหน 

 อยูBที่การเอาธรรมชาติเปEนตัวตั้ง และการอยูBรBวมกันระหวBางคนกับคนและคนกับธรรมชาติ

เปEนตัวตั้ง ในขณะที่แนวคิดวิทยาศาสตร>มักจะเอาตรรกะเปEนตัวตั้ง ซึ่งไมBสอดคลHองกับความเปEนจรงิ

ของธรรมชาติ นำไปสูBป7ญหาความเหลื่อมล้ำ 

เปrาหมายใหญIของเร่ืองสุขภาวะทางปBญญา คืออะไร 

 อยูBที่การเปลี่ยนแปลงสังคมและโลก ดHวยการมีสุขภาวะทางป7ญญา  ซึ่งป7ญญาหมายถึงความ

เปEนจริง ที่เกิดจากการเรียนรูHสิ่งใหมB ๆ  อันเปEนความสุขอยBางหนึ่งของผูHเรียนรูH  อีกทั้งนำไปสูBการมี

อิสรภาพ 

 การเรียนรูH คือสิ่งประเสริฐของมนุษย>  ดังน้ันจึงเปEนภาระหนHาที่ของเราที่จะชBวยใหHมนุษย>เกดิ

การเรียนรูHไดH  ทำใหHการเรียนรูHคือความสุข  ไดHทดลอง ไดHทำจริง  ไดHขยายตัวออกไปสู BการเปEน

เครือขBาย  และน่ีคือเครื่องมือในการสรHางสุขภาวะทางป7ญญา 

ขยายความเร่ืองความสุขอันเกิดจากการมีปBญญา 

 โดยทั่วไป ป7ญญาของมนุษย>มี 6 ข้ัน ไดHแกB 

1) จำ  คือ การทBองจำ 

2) ใจ คือ การเขHาใจ  เร่ิมนำมาซ่ึงความสุข 

3) ใชH คือ การประยุกต>ใชH ทำเปEน 

4) วิ คือ การวิเคราะห> แยกแยะ ถอดประกอบ ทำใหHเกิดความแจBมแจHง 
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5) สัง คือ การสังเคราะห> การจัดการ การรวมเขHาหากัน ทำใหHเห็นองค>รวม 

6) ประ คือ การประเมิน ตัดสินใจ กำหนดนโยบาย สรHางทิศทางท่ีถูกตHอง 

การดำเนินไปสูBการมีป7ญญาในแตBละขั้นจนเกิดความสำเร็จ น่ีคือความสุข หรือสุขภาวะ  

อยBางไรก็ตาม  ป7ญญาขั้นสูง คือการเขHาถึงความจริง การเขHาถึงกฎธรรมชาต ิซึ่งยิ่งใหญBที่สดุ  

เกิดจากการสังเกตเรียนรูH  ซึ ่งสอดคลHองกับหลักพุทธธรรม ธรรมชาติคือกระแสของเหตุป7จจัย  

หรืออิทัปป7จยตา เปEนสายกลาง ไมBมีเริ่มตHนไมBมีสิ้นสุด  ดังนั้น การเขHาถึงความเปEนจริงเชBนน้ีจึงเทBากบั

ความสุข สุขภาวะ คือไมBบีบค้ัน ย่ังยืน  และหากความคิดความคาดหวังของเราสอดคลHองกับความเปEน

จริงในลักษณะน้ีก็จะนำมาสูBความสุขที่ย่ังยืนน่ันเอง เปEนความสุขที่มากกวBาป7ญญา 6 ข้ันขHางตHน 

ในอีกลักษณะหนึ่ง  ความจริงคือการที ่ทุกอยBางเชื ่อมโยงกันหมด เพราะมีคุณจึงมีฉัน  

ไมBม ีต ัวตนท ี ่แยกอยู B เป Eนเอกเทศ หร ือเร ียกว BาความไมBม ีต ัวตน หร ืออัตตาน Hอย ส ูญญตา 

ซึ่งก็คือป7ญญาน่ันเอง 

 ป7ญญาขั้นสูงที่พบในมนุษย>เชื่อมโยงกับสมองสBวนหนHาสุด เกี่ยวขHองกับการมีวิจารณญาณ 

การรูHผิดชอบชั่วด ีการมีศีลธรรม และความยับยั้งชั่งใจ   ขณะที่ป7ญญาที่ต่ำกวBานั้นคือป7ญญาที่ยังอยูB

กับการยึดติดในขันธ>หHา หรือการยึดมั่นถือม่ันในส่ิงท่ีไมBจริง อันไมBไดHนำมาสูBความสุขที่แทHน่ันเอง 

แนวทางในการเขFาถึงปBญญาขั้นสูง เปsนอยIางไร 

 แนวทางอยู Bที่การลดความเปEนตัวตนลง ลดความเห็นแกBตัว  บBมเพาะความเขHาอกเขHาใจ 

(Empathy)  และความอยากชBวยเหลือเพื่อนมนุษย> (Altruism)  ความรักความเมตตา และความมีใจ

กรุณา  ตัวอยBางเชBน การทำจิตอาสา  การอยูBใกลHชิดธรรมชาติ  การดูแลสิ่งแวดลHอม  การรูHคุณตBอ

สรรพสิ่ง  การสรHางสัมพันธภาพที่ดีกับคนอื่นหรือกับสิ่งแวดลHอม  กลBาวอีกนัยหนึ่ง เราสามารถเขHาถงึ

ป7ญญาขั้นสูง (ความเปEนทั้งหมด) ไดHผBานเสHนทาง 3 แบบ คือ เสHนทางที่เปEนความจริง  เสHนทางที่เปEน

ความดี  และเสHนทางท่ีเปEนความงาม 

 ว ิธ ีการเข Hาถ ึงความจริง  หลัก ๆ ใช Hว ิธ ีการเจร ิญสติ (การหย ุดความคิดปรุงแต Bง)  

ดHวยรูปแบบตBาง ๆ  (7 ประเภทตาม Contemplative tree)   

สภาวะภายในของผูFท่ีมีสุขภาวะทางปBญญา เปsนอยIางไร 

  มีลักษณะของความรูHสึก เบาสบาย เปEนอิสระ  มีความสุขอันประณีต  เห็นความงามหรือ

สุนทรีย> การมีมิตรภาพอันไพศาลตBอเพื่อนมนุษย>และสรรพสิ่ง 

บทบาทของสื่อควรเปsนอยIางไร 

 ส่ือควรเปEนชBองทางที่นำเสนอความงาม และสิ่งดี ๆ อันเปEนป7ญญาข้ันสูงน้ี ใหHเขHาถึงใจคน   
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เคร่ืองมือประเมินสุขภาวะทางปBญญาในบุคคล ควรเปsนอยIางไร 

 ควรเปEนการนำชุดประสบการณ>ของการมีสุขภาวะทางป7ญญามานำเสนอเปEนตัวอยBาง  

เปEนการนำเสนอที่ไมBยัดเยียด ไมBควบคุมหรือครอบงำ ไมBวัดเปEนระดับ ๆ  และไมBตHองเปEนมาตรฐาน

เดียวกัน (Standardization)  แตBใหHนำเสนอเปEนแบบทางเลือก  เปëดรับเปëดกวHางตBอความแตกตBาง

หลากหลาย  กระตุHนความสนใจ และเปEนการเรียนรูHไปดHวยกันจากฐานราก (Induction) สิ่งที่นำเสนอ

ควรมาจากประสบการณ>จริงที่สัมผัสไดHดHวยใจ หรือภาวนามยป7ญญา ไมBใชBการทBองจำหรือความคิด 

ขณะที่แนวคิดทฤษฎีควรเปEนแคBสBวนเสริม  สBวนเนื้อหาอาจตั้งตHนจากทุกข>หรือป7ญหาที่สามารถ

เชื ่อมโยงกับผูHคนกBอนก็ไดH และหลังจากการประเมินแบบนี้แลHว ควรมีการติดตามผลเปEนระยะ ๆ 

(Follow up) 

สรุปคำสำคัญ (Key words) 

ความหมายของสุขภาวะทางปัญญา:  การเข้าถึงความจริง เข้าถึงกฎธรรมชาติ  ความเป็นทั้งหมด  

ความเป็นเหตุเป็นปัจจัยซึ่งกันและกัน  การปราศจากตัวตน 

ตัวบ่งชี้การมีสุขภาวะทางปัญญา:  การมีวิจารณญาณ  รู้ผิดชอบชั ่วดี มีศีลธรรม  ความเบาสบาย  

ความสุขอันประณีต  การเห็นความงาม สุนทรีย ์ อิสรภาพ  ความเข้าอกเข้าใจ  การอยากช่วยเหลอื

เพ่ือนมนุษย์  ความรักความเมตตา กรุณา  การรู้คุณ  ความสัมพันธ์เช่ือมโยงกับผู้อื่นและกับธรรมชาติ   

กระบวนการที ่นำมาสู ่การมีสุขภาวะทางปัญญา:  การเจริญสติ  การทำจิตอาสา  การอยู ่ใกล้ชิด

ธรรมชาติ  การได้สัมผัสประสบการณ์ตรง  เห็นตัวอย่างที่ดีงาม 

 
ตัวอยIางท่ี 3 

 EP#3 คุณอาจารี  

ขอความคิดเห็นเก่ียวกับจิตวิญญาณในสังคมไทย 

 ป7จจุบันเรื่องจิตวิญญาณก็คือเรื่องท่ี อัตวิสัย หรือ Subjectivity ของคนเราเริ่มอBอนแอลง 

ดHวยสังคมที่มีความเปEนสมัยใหมB  (ลองอBานในหนังสือ The re-enchantment of the world  ของ 

Berman)    

จิตวิญญาณก็คือการมองเห็นความเปsนจริงของมนุษย;  หมายถึง การที่มนุษย>มองสิ่งรอบตวั

อยBางไร  สมัยกBอน คนเราไมBไดHแยกขาดจากโลกรอบตัวมากเทBาน้ี  เราไมBไดHรู Hส ึกแปลกแยกกับ

สิ ่งแวดลHอม  แตBโลกสมัยใหมBทำใหHเราแยกขาด  อาจตั ้งตHนจากสมัย Descartes ที ่เนHนความคิด   

การที่มนุษย>ตHองแยกตัวออกมาเพื่อมองและคิด  พอเปEนเชBนนั้น โลกภายในที่มีอยูBจึงวBางเปลBาและ

ไมBใชBจิตวิญญาณ 
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 ดังน้ัน การดำรงอยูIรIวมหรือ Being with จึงเปEนประเด็นหลักในเรื่องนี ้  โลกสมัยใหมBทำใหH

เราทำสิ่งนี้ไดHยากขึ้น  เราตBางแยกตัวในนามของ “อิสรภาพ”  เราเปEนอิสระไดHดHวยการแยกตัว ซึ่งท่ี

จริงแลHว อิสรภาพไมBจำเปEนตHองมาในรูปแบบของการ Isolation ป7จจุบัน มนุษย>เราขาดการมี

ความสัมพันธ>กับส่ิงรอบตัวที่ลึกและยาวนาน  

มีความคิดเห็นอยIางไรตIอความหมายของคำวIา Spiritual health    

 อาจจะใชHคำวBา สุขภาวะทางป7ญญา (ซึ่งใหHความรูHสึกเปEนเชิงทางโลก- Secular)  หรือคำวBา 

สุขภาวะทางจิตวิญญาณ (ซึ ่งใหHความรู Hสึกไปในเชิงศาสนา)  ซึ ่งยังโตHเถียงกันอยูB แตBโดยครBาว ๆ 

นBาจะมองคำนี้ไดHในสองแบบ คือ แบบที่อิงศาสนธรรม กับแบบที่ไมBอิงศาสนธรรม   อยBางไรก็ตาม 

ทางที ่ด ีคือการหาคำท่ี (แมHคำ ๆ นั ้นจะไมBไดHมีน ิยามความหมายที ่ช ัดเจนที ่ส ุด แตBสามารถ) 

รวมคนท่ีแตกตBางหลากหลายเขHาไวH ไมBกีดกันคน (บางกลุBม) ออกไป นBาจะดีกวBา 

 ขHอสังเกตเพิ ่มเติม หลายครั ้งแมFคนจะไมIไดFเขFาถึงเรื ่องจิตวิญญาณผIานทางศาสนา 

แตIในท่ีสุดก็มาเก่ียวขFองกับเร่ืองน้ีดFวยการผIานความทุกข;ท่ีแรง 

เมื่อพูดถึงจิตวิญญาณ จะคิดถึงอะไร 

 คิดถึงวิธีการมองโลก การเห็นอะไรในโลก โลกที่เราอยูB  เราเห็นอะไร เรารับรูH (Sense) อะไร  

เขHาใจสิ่งน้ันวBาอะไร  ใหHความหมายวBาอะไรตBอความเปEนตัวตนของเรา    

 นึกถึงตอนที่คนเรามีประสบการณ>ทางจิตวิญญาณ  มันเหมือนกับการกลับมาเจอตัวตนตอนที่

เราดื่มด่ำและดำรงอยูIกับสิ่งตรงหนFาแบบ “ลืมเวลา”  จดจBออยูBตรงนั้นไดHอยBางสมบูรณ> เกิดเปEน

คุณคBาสำหรับเราไดHโดยเต็มเปmõยม เปEนประสบการณ>ที่เต็มสมบูรณ> (Plenitude)   สภาวะที่เกิดข้ึน

ขณะนั้น มันจะเย็น เงียบ นิ่ง อยูBตรงนั้น ตัวเบา ลอย ป|ติ และสงบ  (เชBน เห็นดอกไมHงดงามภายใตH

แสงจันทร>  เห็นทิวแถวของพระท่ีออกเดินบิณฑบาตยามเชHา ฯลฯ)  ประสบการณ>เชBนน้ีแมHดูเหมือนจะ

เปEนเรื่องบังเอิญที่มาเกิดกับเรา (จัดตั้งเตรียมการไมBไดH) แตBก็มีความสำคัญ  เรื่องสำคัญสำหรับชีวติ

เรามักเปsนเร่ืองท่ีเรากำกับจัดต้ังไมIไดFเสมอ  

มีเง่ือนไขอะไรบFางที่สามารถเหน่ียวนำใหFเกิดสภาวะแบบน้ี 

ไมBรับประกัน  บางทีอาจอยูBทีก่ารสรFางส่ิงแวดลFอมท่ีเอื้อมากกวIา  เชBน การไดHมาพบกับคนที่

มีคุณลักษณะแบบน้ี มีจิตวิญญาณ ม ีCharisma  การไดF Being with กับคนแบบนี้เปEนเหมือนกับ

การรดน้ำใสBปุùยใหHเมล็ดพันธุ>ทางจิตวิญญาณของเราเองไดHงอกงาม  นอกจากน้ี อาจอาศัยการอยูIใน

บรรยากาศที่เงียบสงบ การอยูBกับคนที่เราไวHวางใจ อยูBกับกัลยาณมิตร  การพูดคุยสนทนา เปëดพื้นที่

วBางในใจใหHเกิดขึ้น รวมถึงการไดFสัมผัสกับประสบการณ;ตรง  ตัวอยBางเชBน การไปเขFาเงียบ การ

อธิษฐานภาวนา การเจริญสติ  และการทำ Self-reflection    

ประสบการณ>ทางจิตวิญญาณเชBนนี้ไมBไดHมาสรHางศักยภาพอะไรใหHกับเราโดยตรง แตBเปEนแคB

เครื่องยืนยันวBา คนเราน้ันมีศักยภาพทางจิตวิญญาณไดH  เราทุกคนมีความสามารถที่จะเขHาถึงสภาวะ
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แบบนี้ไดH   ดังนัน้ น่ีจึงเปEนหนทางที่ชBวยพาคนออกจากวัตถุนิยม เปEนตัวอยBางใหHเห็นวBาคนเราสามารถ

ยินดีและมีความสุขกับสิ่งอื่น ๆ หรือมิติอื่น ๆ ไดHนอกเหนือจากการบริโภควัตถุ 

  ตัวชBวยอีกลักษณะหนึ่งก็คือ การสรFางชุดเครื่องมือใหFคนเกิดการใครIครวญในตนเอง เชBน 

พาดูหนังดูละครด ีๆ เสร็จแลHวชวนกันมาน่ังคุยเพื่อใครIครวญความหมายที่ไดF  ใหHกระบวนการแบบ

น้ีนำพาการเรียนรูHประสบการณ>น้ันไปดHวยกัน 

การไดFเขFาถึงสภาวะทางจิตวิญญาณแบบน้ีใหFอะไรแกIเรา 

 มันทำใหHเรามีอIางเก็บน้ำ (Reservoir) ภายในอันเปsนแหลIงสะสมพลังใจ พลังชีวิต 

เปsนความอบอุIนใจ ใหFเราสามารถตFานทางกับความทุกข;ตIาง ๆ ภายนอกไดFดีขึ้น  มีภูมิตFานทาน 

หรือมี Resilience มากขึ้น   ตรงน้ีถือวBาเปsนการมองโลกท่ีเปลี่ยนไปดFวย 

วิธีท่ีพาคนใหFเขFาถึงจิตวิญญาณ ทำอยIางไรไดFบFาง 

 วิธีหนึ่งคือเราสามารถเรียนรูHไดHจากเรื่องเลBา Narrative   และสBวนตัวมองวBา ป7ญญาแบบ 

Intellect ก็สามารถพาใหHคนเขHาถึงจิตวิญญาณไดH ถHาเปEน Intellect with the heart  หรือสติป7ญญา

ที่มีหัวใจ ตัวอยBางเชBน เรื่องเลBาในชาดกหรือคำสอนตBาง ๆ ในพุทธศาสนา หากดูใหHดีจะเห็น “หัวใจ” 

ของผูHสั่งสอน  เชBนในเร่ืองกีสาโคตม ี การสอนของพระพุทธเจHาไมBไดHเปEนเพียงการใชHสติป7ญญาอันชาญ

ฉลาด แตBยังอุดมไปดHวยการใชHใจและความรูHสึก 

 ที่ผBานมาในสังคมเรา  การสอนศาสนามันไมI Appeal ความเปsนมนุษย;  ขาดการเชื่อม

สัมพันธ;กับความเปsนมนุษย;  ขาดการมองเชิงลึกในการทำความด ี ขาดการมองวBา ในการทำความดี

นั้นมีการใชHใจหรือใชHอารมณ>ความรูHสึกอยBางไร   ความรูHสึกที่อยูBเบื้องหลังสติป7ญญาเหลBานั้นคืออะไร   

เราไมBไดHสอนธรรมะแบบนี ้  หากการพัฒนาการใครBครวญทางศีลธรรมใหHดีขึ้น เราก็จะยกระดับเรื่อง

จิตวิญญาณไดHงBายข้ึนดHวย  อีกนัยหน่ึง น่ีคือการนำหัวใจคืนมาสูBโลกของสติป7ญญา 

 ทุกวันนี ้การเขHาใจวBาศาสนาคืออะไรมันจำกัดแคบเกินไป  เราตHองคืนความเปEนมนุษย>ใหHพระ

และใหHศาสดาของศาสนา   ซึ่งการใชHเรื่องเลBานี้สามารถเปEนชุดเครื่องมือใหHคนไดHเกิดการเรียนรูHไดH   

เราสามารถนำเรื่องในพระคัมภีร>มาพัฒนาเปEนเรื่องเลBา เพื่อนำมาใหHคนใครBครวญและต้ังคำถามแบบ 

Intellectual with the heart   สามารถเชื่อมโยงมาสูBเหตุการณ>ป7จจุบันในชีวิตจริง  สรHางเปEนบท

สนทนาระหวBางกันเพื่อรBวมกันไตรBตรองประเด็นเชิงศีลธรรม สรHางพื ้นที่ที่เราสามารถแลกเปลี่ยน

อารมณ>ความรูHสึกกัน   ซึ่งดHวยหนทางแบบนี้ เราจะสามารถพรวนดินรดน้ำเพื่อเตรียมพรHอมศักยภาพ

ภายในของเราไดH  

อะไรคือตัวบIงชี้เร่ืองจิตวิญญาณในคน ๆ หน่ึง 

คือการมีวุฒิภาวะทางจิตวิญญาณ   เมื่อตอนอาย ุ40 กวBา ๆ  ตนเองไดHเห็นอีโกHของตัวเองชดั 

ๆ เปEนครั ้งแรก  ไดFตระหนักวIา ชีวิตของเราถูกอีโกFควบคุมมาโดยตลอดอยIางไร  การเห็นมัน

เจ็บปวดมากที่จะยอมมองกลับมาท่ีตัวเองจริง ๆ  เพราะกBอนหนHา เราใชHวิธีมุBงออกขHางนอกเพื่อปกปÅอง
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ตัวเอง เราไดHใชHทุกวิถีทางแลHว ใชHกลไกทุกอยBางแลHวเพื่อปกปÅองตัวเองแตBแลHวไมBเวิร>ก  กลไกตIาง ๆ ที่

เรามีไมIอาจรับมือกับความขับขFอง (ที่รุนแรงและยาวนาน) นั้นไดFอีกตIอไป จนเราตHองยอม และไดH

ถอดออกจากตัวเองออกมาเห็น  หลังจากน้ัน สิ่งที่เกิดข้ึนคือการจำนนตIออัตตาตัวตน เห็นตัวเองนIา

ขำ  ขำตัวเองไดF  เห็นความไรHสาระ(Ridiculous) ในตัวเอง  ตัวตนเล็กลง  เกิดเปEนความอBอนนHอม

ถBอมตน  และที่สำคัญ เราสามารถเห็นวIาคนอื่นเขาก็มีความจำเปsนในแบบของเขาที่มีอีโกFแบบนัน้ 

เพื่อปกปÅองตัวของเขาเอง  เราสามารถเขFาอกเขFาใจผูFอื่นไดF เขFาใจความทุกข;ของคนอื่นไดFจริง ๆ  

และสามารถใหHอภัยทั้งตนเองและผูHอื่นไดH (ซ่ึงแตBกBอนเราไมBเคยเขHาใจแบบน้ี) 

จะสังเกตไดFอยIางไรวIาคน ๆ น้ันมีสุขภาวะทางปBญญา 

สังเกตจากสีหนFา ทIาทาง และแววตา  แววตาจะบBงบอกไดH  เคยเห็นคนบางคนเขามีแววตา

ที่เย็น น่ิง และลึก (ด่ังหHวงทะเลสาป) ทำใหHเราเขHาใจสภาวะภายในเขาไดHวBาเปEนอยBางไร     

อีกประสบการณ์หน่ึง เป็นประสบการณ์ท่ีสร้างความตกใจอย่างแรง (Shock) ทางจิตวิญญาณ 

ก็คือตอนที่ไปเที่ยวต่างประเทศ เข้าไปรับประทานอาหารในร้านอาหารแห่งหนึ่ง ได้เห็นเด็กเสิร์ฟคน

หนึ่งที่มีร่างกายผอมมาก อุ้มชามอาหารที่ร้อนจัดออกมา ด้วยมือที่ใหญ่แดงบนผ้ารองบาง ๆ  แววตา

ของเขาเป็นแววตาที่ไม่เคยเห็นในใครมาก่อนเลยในชีวิต  มันเป็นแววตาทีดิ่บมาก “เหมือนดอกเห็ดที่

เพิ่งผุดจากดินเมื่อวาน!” การได้เห็นแบบนี้สร้างความตกใจอย่างมากติดตัวไปหลายเดือน  เกิดการตัง้

คำถามใหญ่กับชีวิตว่า “น่ีเรากำลังทำอะไรอยู?่”  เราใช้ชีวิตด้วยการเป็นอาจารย์ในมหาวิทยาลัยอยู่ได้

อย่างไร ในขณะที่มีมนุษย์ที่ทุกข์และดิบอย่างที่สุดแบบน้ีอยู่ในโลก  และจากประสบการณ์น้ีเกือบทำ

ให้ตัวเองต้องเขียนใบลาออกจากการเป็นอาจารย์  กระน้ัน มันทำให้การมองโลกของเราเปล่ียนไป 

ขFอแนะนำในการทำเคร่ืองมือประเมินสุขภาวะทางปBญญา 

 โลกเราทุกวันนี้ขาดเรื่อง Human touch ไปเกือบหมด  โดยเฉพาะโอกาสที่เราจะไดHคุยกับ

คนแปลกหนHา มันทำใหHเราสูญเสียมิติทางจิตวิญญาณ 

 ชุดเครื่องมือที่จะมาทำงานกับคนดHานนี้นBาจะทำเพื่อการพัฒนามากกวIาจะเปsนการชี้วัด

หรือประเมินตัดสิน คนเราแตIละวัยมีวุฒิภาวะ มีประเด็นสุขภาวะของตัวเองท่ีแตกตIางกันไป  เชBน 

คนวัยหนุBมสาวอาจมีประเด็นเรื่องเพศสัมพันธ>  คนสูงวัยมีประเด็นเรื่องการพึ่งพิงคนอื่นดHานสุขภาพ 

เปEนตHน  ดังนั ้น เราควรจับประเด็นเหลIาน้ี นำมาใชFใหFคนไดFเขFาถึงสุขภาวะในแบบของเขา   

นอกจากน้ี ยังรวมถึงการเปëดโอกาสใหHคนไดHมีเวลาชHาลง อยูBกับส่ิงตรงหนHา อยูBกับธรรมชาติ 
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สรุปคำสำคัญ (Key words) 

ความหมายของสุขภาวะทางปัญญา:  การมองเห็นความเป็นจริงของโลกรอบตัว  การให้ความหมาย

ต่อโลกรอบตัว  การเช่ือมโยงสัมพันธ์ ดำรงอยู่ร่วม Being with กับโลกรอบตัว   

ตัวบ่งชี้การมีสุขภาวะทางปัญญา:  การดำรงอยู่กับปัจจุบันตรงหน้า  การดื่มด่ำจดจ่อ  ความรู้สึกเตม็

เปี ่ยม  ความสงบเย็น นิ่ง ปีติ เบา เงียบ  การมีพลังชีว ิต (Reservoir)  การมีพลังในการฟื ้นคืน 

(Resilience) การตระหนักรู้เท่าทันในอัตตาตนเอง  การอ่อนน้อมถ่อมตน  มองตัวเองแบบเล็กลง นา่

ขันได้ (Ridiculous)  การเข้าอกเข้าใจตนเองและผู้อื่น  การให้อภัยตนเองและผู้อื่น      

กระบวนการที่นำมาสู่การมีสุขภาวะทางปัญญา:  การผ่านประสบการณ์ความทุกข์ (Shock)  การมี

ปฏิสัมพันธ์กับคนที่มีวุฒิภาวะทางจิตวิญญาณ การเข้าเงียบ อธิษฐาน ภาวนา เจริญสต ิ การสะท้อน

ใคร่ครวญในตนเอง  การมีกัลยาณมิตร  การมีประสบการณ์ตรง  การสนทนาไตร่ตรองร่วมกัน เปิดใจ

เปิดความรู้สึก การใคร่ครวญในพระธรรม / ศีลธรรม  การมีปฏิสัมพันธ์เชือ่มโยงกับผู้อื่น และการอยู่

กับธรรมชาติ     
 
ตัวอยIางท่ี 4 

EP#4 คุณทวีป  

ประสบการณ;ทางจิตวิญญาณท่ีผIานมา  เปsนอยIางไร   

 ชอบอBานหนังสือมาแตBเด็ก  เช่ือวBาวิทยาศาสตร>ทำใหHไดHคHนควHา รูHสึกสนุกต่ืนเตHน  เปEนคนชอบ

อBานบHาเรียนและเรียนเกBง ไดHทุนเรียนจนจบ ป.เอก นอกจากอBานแลHว ยังไดHเจอกับครูบาอาจารย> 

หลายทBาน เชBน อ.ประเวศ  อ.เสนBห>  อ.ระพี  ทBานแนะนำใหHลงเรียนรูHกับชุมชนมากกวBาเรียนใน

หHองเรียน  ตBอมาสนใจคอร>สที่สวนโมกข> ไดHฟ7งปาฐกถาเร่ืองธรรมิกกับสังคม    

หลังเรียนจบ สกว.ชวนทำงานวิจัยตBอ  เปEนผูHประสานงานโครงการวิจัย ไดHขยายการทำงานไป

ทั่วประเทศเพื่อใหHครูสรHางกระบวนการเรียนรูH  พรHอม ๆ ไปกับเรียนรูHชุมชน และเรียนรูHเพื่อรูHจักตัวเอง 

  กBอนหนHานี้เห็นวBาวิทยาศาสตร>สามารถเปลี ่ยนแปลงโลกไดHดHวยการใชHขHอมูลและตัวเลข   

ตBอมาพบวBา โลกเปล่ียนแปลงไดHดHวยเร่ืองเลBา  มิติภายในกับมิติภายนอกมันเสริมซึ่งกันและกันมากกวBา

จะขัดแยHงกัน  มันเปEนการบอกความจริงคนละ Approach แตBทำใหHสมบูรณ>ข้ึน 

 จุดเปลี่ยนทางจิตวิญญาณจะแตกตBางจากคนอื่น  เนื่องดHวยตนเองอยูBรอดกับระบบมาไดHเปEน

อยBางด ี เปEนคนชอบเรียนและเรียนเกBงมาตลอด   ฐานะทางบHานก็ไมBลำบาก  ชีวิตงBาย  พBอแมBรักกนั  

ไมBคBอยเจอความยากลำบากในชีวิต อยBางไรก็ตาม ตอนเรียน ป.เอก นั้นรูHสึกยากมาก มีบางชBวงที่อBาน

หนังสือไมBทัน ทำใหHเขHาใจความรูHสึกของคนท่ีเรียนไมBทันเพ่ือน มันเปEนแบบน้ีน่ีเอง 
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 ชีวิตเราถูกนิยามดHวยคุณคBาความหมายในแตBละคน ที่แตBละคน Narrate ชีวิตตัวเอง  สBวนตวั

สนใจการเชื่อมโยงกับมิติจิตวิญญาณ  เคยออกบวชดHวยแรงจูงใจจากตัวเอง มองศาสนาวBาเปEนเรื่อง 

ดีงาม เช่ือวBาตัวเองเกิดมาพรHอมกับ Mission บางอยBาง 

ประสบการณ;ตรงทางจิตวิญญาณ เปsนอยIางไรบFาง 

ไดHนำเอาเรื่องที่ไดHเรียนรูHจากศาสนามาอยูBในชีวิตจริง  หลายครั้ง ประสบการณ>ที่ไดHรับเปEน

การ Reconfirm สิ่งด ีๆ ที่เราเคยคิดมา  แตBประสบการณ>เหลBาน้ันจะชBวยเติมรายละเอียดที่เคยเขHาใจ

ใหHลุBมลึกข้ึน  

กBอนหนHามองวBาคนเกBงยBอมคูBควรกับโอกาสที ่ไดHรับ แตB อ.เสนBห> ไดHสอนใหHเราอBอนนHอม 

ถBอมตน เราตHองดำเนินชีวิตเพื่อตอบแทนสังคม ตอบแทนโลก  ซึ่งเปEนแนวคิดที่เชื่อมโยงกับเรามาก  

จึงมีพลังชีวิตที่จะทำ  

 สIวนตัวมองวIาศาสนาแมFไมIใชIสิ่งจำเปsนสำหรับการเติบโตทางจิตวิญญาณ แตIมันก็คือทาง

ลัดที่สุด  มองว่าจิตวิญญาณก็คือ “ประสบการณ์แห่งความจริงของชีวิต”   ได้เห็นว่าร่างกายสามารถ

ทำในสิ ่งที่ไม่เคยเชื่อว่าทำได้ ร่างกายมีการรับรู ้ที่ละเอียดมาก นอกจากนี้ยังเห็นว่าสิ ่งสำคัญคือ  

การมีความสุขจากภายในโดยไม่ต้องผ่านการเสพวัตถุ  เป็นความสุขลึก ๆ  เป็นความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ ่

มีปBจจัยอะไรบFางท่ีสIงเสริมการมีสุขภาวะทางปBญญา 

ป7จจัยภายนอก ไดHแกB การมีหนHาที ่การงานที่สามารถสBงเสริมใหHเราฝ°กฝน ปฏิบัติทางจิต

วิญญาณ  สBวนป7จจัยภายใน ไดHแกB การสะทHอนใครBครวญในตนเอง  และความสนใจในแนวทางนี้เปEน

ทุนเดิม 

คุณลักษณะของคนท่ีมีสุขภาวะทางปBญญา เปsนอยIางไร 

 มีตัวตนเล็ก อัตตานHอย  คิดถึงคนอื่น เอื้อเฟ£§อ  เราสามารถทำไดHดHวยการสรHางสิ่งแวดลHอมที่

เหมาะสมสำหรับการมีอัตตานHอย  เชBน  การออกไปรับใชHผูHอื่น ไมBตHองพยายามที่จะทำใหHตัวเองดีกวBานี ้

แคBรูHวBาเราจะกลับมาดูแลจิตใจเราอยBางไร 

ขFอแนะนำเก่ียวกับเคร่ืองมือประเมินสุขภาวะทางปBญญา 

 ยังไมBตกผลึก  อาจมีเชิงปริมาณสBวนหน่ึง อีกสBวนมาจากชีวิตจริงของคนท่ีเกี่ยวขHอง   โดยรวม

อาจมีทั้งการประเมินวัด  การชี้แนะแนวทางพัฒนา และการมีกิจกรรมเชิงประสบการณ>ที่ชBวยใหHคน

เรียนรู Hทางจิตวิญญาณ เชBน นพลักษณ>  Voice dialogue   การออกคBายอาสา อยBางไรก็ตาม 

จุดมุBงหมายของการวัดตHองชัดเจน และใหHเห็นวBาจะนำไปใชHประโยชน>อยBางไร แกHป7ญหาอะไร 

สรุปคำสำคัญ (Key words) 

ความหมายของสุขภาวะทางปัญญา:  การเข้าถึงของความจริงของชีวิต  ความสุขจากภายในตนเอง 

การทำประโยชน์เพื่อผู้อื่น การก้าวข้ามพ้นตัวตน การมีเป้าหมาย/พันธกิจชีวิตเพื่อผู้อื่น  
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ตัวบ่งชี้การมีสุขภาวะทางปัญญา:  การมีอัตตาตัวตนน้อยลง  การเอื้อเฟื้อเผื่อแผ ่การมีความสัมพันธ์

เช่ือมโยงกับผู้อื่น การเปิดโอกาสให้ผู้อื่น การให้ความช่วยเหลือผู้อื่น การกตัญญูรู้คุณ 

กระบวนการที่นำมาสู่การมีสุขภาวะทางปัญญา:  การมีความสนใจด้านศาสนา   การทำงานอุทิศตน

เพื่อรับใช้สังคม การฝึกปฏิบัติภาวนา  การสะท้อนใคร่ครวญภายใน  การผ่านกิจกรรมอบรมจิตใจ 

การฝึกขอบคุณ 

 
ตัวอยIางท่ี 5 

EX#1 คุณมาลี  

การใชFคำวIา สุขภาวะทางปBญญา เหมาะสมไหม 

 คำนี้ในสังคมเราแปลไดHวBา Intellectual  ซึ่งอาจจะยังไมBตรงนัก ถHาในพระคัมภีร>ของศาสนา

คริสต> เราจะใชHคำวBา ปรีชาญาณ (Wisdom) 

คนท่ีมี “จิตวิญญาณ” จะมีคุณลักษณะอยIางไร 

 อยBางแรก จะเห็นไดHจากการคิดถึงผูHอื่น คิดถึงสBวนรวมมากกวBาตัวเอง  เปEนคนที่ทุBมเทในการ

ทำงาน อุทิศตนเองในการงาน   คุณครูที่ไมBมีจิตวิญญาณก็เชBนกันแมHเรียนจบมาดHวยคะแนนดีแตBเวลา

ทำงานกับคิดแตBเรื่องรายไดH ที่ไหนใหHเงินเดือนมากกวBาก็ไปที่นั่น แบบนี้อาจจะไมBคBอยเหมาะสม มัน

เปEนอะไรที่มากกวBาความรูHที่เขามี  

อีกประการหน่ึงคือ การมีความสัมพันธ>ท่ีดีกับผูHอื่น  คือมีการรับฟ7ง  แมHแตBคนที่ไมBชอบก็ฟ7งไดH  

ประสานงานไดHดี  ชBวยเหลือ  มีวิธีพูดกับคนที่คุยดHวยยาก  รับมือกับความขัดแยHงไดH   ที่สำคัญคือมี 

Deep listening  ฟ7งโดยไมBขัด ไมBตัดสิน ไมBมีอคติในใจ  เคารพคุณคBาคนตรงหนHาไดH 

เราจะทราบไดFอยIางไรวIา คน ๆ น้ีมีจิตวิญญาณท่ีดี 

 ทราบไดHจากการพูดคุยดHวย  ฟ7งเสียงสะทHอนจากคนรอบตัวของเขา  ทBาทีการทำงาน เชBน ใหH

เวลาเต็มที ่ไมBออกงานกBอนเวลา ตรงตBอเวลา เสียสละ รับผิดชอบงาน ทุBมเท และมีจิตอาสา ชBวยงาน

สBวนรวม 

ภายในใจของคนท่ีมีจิตวิญญาณที่ดี เขานIาจะรูFสึกอยIางไร 

 เขาจะรู Hส ึกถึงการเปEน “ผู HใหH”  คิดถึงคนอื ่นกBอนตัวเอง  พรHอมจะเรียนรู Hเร ื ่องใหมB ๆ 

แมHจะไมBถนัด นอกจากน้ี ดูไดHจากการที่เขา มีความสุข  ทำงานดHวยความสนุก เบิกบาน สุภาพ 

โอภาปราศรัย 

จิตวิญญาณเก่ียวขFองกับพระเจFาหรือส่ิงเหนือธรรมชาติดFวยหรือไมI 

 คิดวBาเกี่ยวขHอง  สBวนตัวเชื ่อวBาพระเจHาสรHางเรามา  เรามีจิตวิญญาณที่เกิดจากพระเจHา   

มนุษย>นั ้นมีบาปติดตัว เราตHองอาศัยพระเจHาเพื ่อประคับประคองไมBใหHเราหันเหไปในทางไมBดี   
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พระเจHาคือพื้นฐาน คือผูHนำทาง  ทำใหHจิตวิญญาณมีพลัง เวลาที่เราสวดมนต> เฝÅาศีล  เราจะไดHรับพลงั 

ทำใหHรับเหตุการณ>ที่ยาก ๆ ในชีวิตไดH  ทำใหHเรามีสติรูHตัวมากข้ึน    

 เราเขHาถึงไดHทุกคน ดHวยการปฏิบัติธรรม เชื่อมโยงกับธรรมชาต ิธรรมชาต ิตHนไมHใบหญHาก็คอื

พระเจHาเชBนกัน เช่ือมโยงกับอะไรก็ตามที่อยูBเหนือตัวตนเราข้ึนไป 

ถFาจะใหFประเมินคน ๆ หน่ึงวIามีจิตวิญญาณหรือไมI จะตFองทำอยIางไร 

 ตHองคุยดHวย ตHองอาศัยเวลา ทำงานดHวย อยู BดHวยระยะหนึ่งกBอน ไมBสามารถประเมินไดH

ทันทีทันใด 

วิธีการหลIอหลอมจิตวิญญาณ ควรทำอยIางไร 

 มีศรัทธาในศาสนา  สวดภาวนา เรียนในโรงเรียนที ่มีการสอนพระคัมภีร์  มีพ่อแม่ที่ท่าน

ปฏิบัติมาก่อน  สำคัญมากคอืได้จากครอบครัว  ต่อมา วิธีที่ช่วยอีกอย่างคือ การต้อง “เงียบ”  ให้เปน็  

ถ้าไม่เงียบจะไม่สามารถบ่มเพาะจิตวิญญาณได้  ต้องฝึกให้สามารถอยู่กับความเงียบ  กลับมาไตร่ตรอง 

อยู่กับตัวเอง แล้วจึงเชื่อมโยงกับพระเจ้ารอบตัว 

ประสบการณ;สIวนตัวของทIานในดFานการเปลี่ยนแปลงทางจิตวิญญาณ เปsนอยIางไรบFาง 

 ตอนเรียนจบใหมB ๆ  ไดHไปภาวนาเขHาเงียบ (Retreat) กับคุณพBอที่สวนเจ็ดริน ไดHไปเขHาเงียบ 

5 วัน  ไดHอBานพระคัมภีร>  ไดHภาวนาทุกวัน  ไดHอยู Bกับธรรมชาติ   เมื ่อกลับออกมารู Hส ึกดีมาก  

สามารถตัดสินใจแนBวแนBวBาจะใชHชีวิตเป Eนนักบวช   ตBอมายังไดHมีโอกาสเขHาเงียบอยู B เร ื ่อย ๆ  

เคยภาวนาอยูB  3 ปm  ร ู Hส ึกเหงาแต Bได Hพบกับพระ ได Hอ Bานพระคัมภีร>   ต Bอมาได Hสอนคำสอน 

ไดHแบBงป7นใหHเด็ก ๆ 

 สิ ่งที ่ เปEนคุณลักษณะใหมBที ่ได Hก ับตัวเองคือ  ความมั ่นใจในเสHนทางช ีวิตของตนเอง  

ไมBเคยลังเลใจเลย  มีความชัดเจนกับคุณคBาในชีวิตของเรา  และแนBวแนBในหนทางนี ้มาตลอด  

แม Hจะม ีความยากลำบากหรือทHอแทHบ Hาง แต Bก ็หายไปพอได Hภาวนา  ม ันเปEนความมั ่นคง 

ไมBเคยนHอยใจในชีวิต  มันคือความสุขลึก ๆ อยBางหนึ ่ง  การไดHเขHาเงียบปmละ 8 วันเปEนสิ่งจำเปEน 

มันคือขุมพลังอยBางหน่ึง 

การจะเปล่ียนแปลงทางจิตวิญญาณ จำเปsนตFองผIานความทุกข;ในชีวิตหรือไมI 

  สBวนตัวไมBเคยผBานทุกข>หนัก ๆ ในชีวิต   มีความรู Hส ึกในตัวเองวBา เราอยากชBวยคน 

ใหHความรักแกBคนอื่นกBอน   การจะเปลี่ยนแปลงสำหรับตัวเองตHองอาศัยการเขHาเงียบ การภาวนา 

การไดHเชื ่อมโยงกับพระเจHา  ศรัทธาเชื ่อมั ่นในพระเจHา  มีการแสวงหา ตั ้งคำถามกับชีวิตวBา  

“ชีวิตมันแคBน้ีเหรอ?” 

 สBวนตัวไดHคำตอบวBา “เราอยากจะรักคนเยอะๆ  ไม่ได้อยากรักแค่คน ๆ เดียว”  ในทางคริสต>

เรียกวBาม ีCalling  เสียงเรียกทางจิตวิญญาณ  มันเปEนพลังในการเปลี่ยนแปลงชีวิต ทำใหHชีวิตอยูBบน

วิถีท่ีมีความหมาย 
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มีขFอแนะนำสำหรับคนทำงาน ท่ีจะบIมเพาะจิตวิญญาณอยIางไร 

ต้องมีเวลา “เงียบ”  สำคัญมาก  อย่างน้อยอยู่นิ่ง ๆ บ้างกับธรรมชาต ิกับต้นไม้ใบหญ้าก็ได ้

ได้ใช้เวลากับต้นไม้ ดูแลต้นไม้ให้งอกงาม  ถ้าเราอยู่กับการทำงานตลอดเวลา จะไม่ได้บ่มเพาะจิต

วิญญาณ ต้องมีเวลาที่จะหยุด  อยู่นิ ่ง ๆ ในห้องนอนตัวเองก็ได้  ใช้วิธีเขียนบันทึกก็ได้  ให้ตัวเอง

กลับมาสู่ภายในได้  นอกจากน้ี ควรต้องมีการแสวงหาความหมายให้กับชีวิตตัวเองด้วย 

 คนที่ไมBเคยเงียบเลย ไมBเคยไตรBตรองในตัวเองเลย ไมBนBาจะมีการเติบโตทางจิตวิญญาณไดH   

จิตวิญญาณคือพลังพื้นฐาน  เปEนแกBนแทHเดียวกับความรัก 

สรุปคำสำคัญ (Key words) 

ความหมายของสุขภาวะทางปัญญา: การอุทิศตน มีจิตอาสา ทำเพื่อผู้อื่นมากกว่าตนเอง การมี

สัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบข้าง  การได้เชื่อมโยงกับพระเจ้า หรือธรรมชาติที่ยิ่งใหญ่เหนือกว่าตนเอง   

การมีความรักอันเป็นแก่นแท้ของชีวิต 

ตัวบ่งชี้การมีสุขภาวะทางปัญญา:  การรับฟังอย่างลึกซึ้ง  การประสานบนความขัดแย้ง  การเคารพ

คุณค่าของผู้อื่น  ท่าทีการทำงาน / ปฏิสัมพันธ ์ที่มีความทุ่มเท รับผิดชอบ เสียสละ อาสาเพื่อส่วนรวม  

มีความสุขกับการได้ให้  เบิกบาน  ทำงานอย่างสนุก สุภาพ  สามารถเชื ่อมโยงกับพระเจ้าและ

ธรรมชาติจนได้รับพลัง  มีสติรู้ตัว  ความมั่นใจและชัดเจนในเป้าหมายชีวิต  เห็นคุณค่าในตนเอง  

(ไม่น้อยใจตัวเอง)   

กระบวนการท่ีนำมาสู่การมีสุขภาวะทางปัญญา:  มีศรัทธาในศาสนา  สวดภาวนา  เข้าเงียบ (Retreat) 

การอยู ่ก ับธรรมชาติ  การจดบันทึก  การไตร่ตรองกับตัวเอง การมีใจกร ุณา อยากช่วยคน   

การแสวงหา ต้ังคำถามกับชีวิต 

 
ตัวอยIางท่ี 6 

EX#2 คุณเมตตา  

รูFสึกตIอคำวIา จิตวิญญาณ หรือ Spiritual health อยIางไร 

 คำวBาจิตวิญญาณมันนามธรรมมาก  คำวBาสุขภาวะทางป7ญญานBาจะโอเคกวBา 

เปsนมาอยIางไรถึงมาสนใจเร่ืองสุขภาวะทางปBญญา 

 ขออนุโมทนาเป็นเบื ้องต้น  การทำงานทางด้านนี ้นับว่าเป็นที ่สุดในความเป็นมนุษย์แล้ว  

เป็นโอกาสได้ทบทวน ได้พิจารณาว่าโลกเราเป็นอย่างไรอยู ่  มันมีอะไรบางอย่างที่จะช่วยเกื้อกูลกันได ้

การมาสนใจเรื่องนี ้มันไม่ใช่เรื่องง่ายเลย นั่นคือ การพาให้คนเห็นความทุกข ์เห็นเหตุปัจจัยของความ

ทุกข์มากข้ึน 
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 ตอนเด็ก ๆ ยังไมBไดHสนใจดHานนี้  เรียน ๆ เที่ยว ๆ  ชีวิตก็ดำเนินมาเรื่อย ๆ   หลัง ๆ พอเริม่

ทำงานที่โรงพยาบาล (ปm 2537)  เราเห็นการทำงานรBวมกัน ไดHใกลHชิดกับผูHคน  สังเกตวBา มีบรรยากาศ

ของการถกเถียงทะเลาะกัน  ทำไมตHองเกิดอารมณ>โกรธกันแบบนั้น  บางคนก็ใจไมBกวHาง เอารัดเอา

เปรียบกัน  เริ่มไดHคิด   บางทีตอนที่ประชุมในคณะทำงานแลHวก็นำเรื่องบางเรื่องกลับไปคิดมากจน

นอนไมBหลับ จึงหันมาสนใจเรื่องจิตใจคน ไดHยินพี่ชายถึงการปฏิบัติธรรมที่ยุวพุทธิกสมาคม เริ่มสนใจ

การฝ°กสมาธิเลยเขHาไปปฏิบัติธรรม   และไดHเรียนรูHเรื่องของศีล  เผอิญขณะนั้นที่บHานเปEนรHานขายของ

โชหBวยซึ่งขายทุกอยBาง รวมทั้งเหลHา บุหรี่ ยาฆBาแมลง หลังจากกลับจากปฏิบัติธรรมจึงเลิกขายสิ่ง

เหลBานี ้  เราเห็นสัตว>ก็เริ่มละเอียดอBอนตBอเขา ไมBทำรHายเขา ไมBฉีดยาใสBเขา เราเริ่มทำแบบนี ้เห็นวBา

ทุกชีวิตมีคุณคIาในแบบของเขา นอกเหนือจากน้ัน ไดHไปกราบเทHาคุณแมB บอกบุญแมBที่ไดHปฏิบัติธรรม 

ต้ังแตBน้ันสามารถกราบเทHาแมBไดHโดยไมBขัดเขินอีกตBอไป เพราะทBานคือพระอรหันต>ในบHาน 

 เกิดความเข้าใจในชีวิต เลิกฆ่าสัตว์  ได้มีความกตัญญูต่อคุณแม่  เห็น ในหลวง ร.9 เป็น

แบบอย่างที่ทรงทานข้าวกับสมเด็จย่าเป็นประจำ จึงเริ่มให้ความใกล้ชิดกับแม ่ ทุกสัปดาห์จะต้องไป

เย่ียม ไปทานข้าวกับแม่และพี่ชาย ส่วนการนอนหลับก็เริ่มเปลี่ยนไป  เวลาคุยกับผู้คนเสร็จจะเริ่มวาง

ได้ ยอมรับว่าแต่ละคนคิดไม่เหมือนกัน  ความขัดแย้งในใจเร่ิมเบาลง เร่ิมเห็นความเป็นจริงว่า มันไม่ได้

เป็นอย่างที่เราคิดอยู่ตลอดเวลา ทุกอย่างมีเกิดขึ้นแล้วก็เปล่ียนไป มุมมองทีตั่ดสินคนรอบข้างมันลดลง 

เพราะเข้าใจเหตุปัจจัยที่ทำให้เขาต้องเป็นแบบนั้น คนเราเติบโตมาไม่เหมือนกัน  ทำความเข้าใจแลว้

อยู่กับเขาได้ แต่ว่าส่ิงแบบน้ีไม่ง่าย บางครั้งก็พลุ่งข้ึนมาเพราะมีภาพเก่าท่ีเราจำได้ต่อคน ๆ น้ัน  

การทำงานโรงพยาบาลเหมือนเราทำธุรกิจหากินอยู่กับชีวิตมนุษย์  ฉะนั้น ต้องระมัดระวัง 

หากทำอะไรที่ไม่ดีก็จะกลายเป็นบาป  เราต้องไม่เอาเปรียบ ไม่โกง ทำงานให้เต็มที่  (เกิดสัมมาทิฏฐ ิ

� ผู้วิจัย)  ต่อมา ได้เข้าเรียนต่อที่มหาจุฬาในหลักสูตรชีวิตและความตาย (ตอนอายุเกือบ 60 ปี)  และ

จบได้ในสี่ปี  ได้เจอว่า เวลาทำงานเราให้หลักเมตตา จึงทำงานวิจัยเรื่องพรหมวิหารธรรมกับการ

ทำงานในโรงพยาบาล  ได้พาคนเข้าปฏิบัติธรรมหลายครั้ง   โดยรวมเป็นเรื่องความสงบใจและการให ้

(แผ่เมตตา) ให้แม้แต่คนที่เราไม่ชอบ ต่อมา มีคนชวนเรียน Buddhist psychology   ส่วนตัวไม่ชอบ

เขียนงานวิจัย  แต่ชอบอ่านงานของ มหาตมะ คานธ ี แม่ชีเทเรซ่า  ท่านทะไล ลามะ  ได้เรียนรู้ว่าโลก

เรายังขาดคนที่มีจิตใจที่ดีงาม   ได้เห็นว่า การทำงานเป็นเรื่องของจิตใจล้วน ๆ  ถ้าจิตใจดีทุกอย่าง

ขับเคลื่อนได้หมด  ส่วนตัวอยากเห็นการปฏิบัติภาวนาได้ขยายตัวออกไป   ชอบคำสำคัญทางธรรมะ 

เข้าใจความหมายท่ีสะท้อนความจริงที่เราเห็นในชีวิต  เกิดข้ึน � ต้ังอยู ่� ดับไป   เห็นชัดในใจว่าไม่มี

อะไรที่เท่ียงแท้ถาวร  

 หลังจากที่ได้เรียนรู้เรื่องเหล่าน้ี  ได้เห็นสัจธรรม ได้เข้าใจโลกมากขึ้น  ทุกอย่างแปรเปลี่ยน 

ไม่เป็นแบบเดิมตลอดไป การติดในความดีก็ไม่ดี  การคิดตีความกับเรื่องต่าง ๆ จะทำให้ชีวิตยากข้ึน
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เพราะเกิดความคาดหวัง เลยเห็นว่าเราน่าจะอยู่แบบง่าย ๆ มากกว่า  ไม่รับประทานสิ ่งที่ไม่ดีแก่

ร่างกาย ไม่ใส่สิ่งไม่ดีให้ร่างกาย กายก็ต้องพอดี ๆ กับเขา ไม่ใช่จะทำอะไรก็ได้ตามใจชอบ   

เพราะเหตุใด การไดFมารูFเร่ืองเหลIาน้ีแลFวจึงทำใหFเกิดการเปล่ียนแปลงตนเองไดFจริง 

หลักใหญBอยูBที่การเห็นวBา จะทำอยIางไรใหFตัวเราเปsนปกติ เทียบไดFกับศีล มันคือสิ่งที่ทำใหH

ชีวิตเปEนปกติ เราเชื่อเรื่องน้ี  มนุษย>ไมBควรจะฆBากัน ไมBควรแยBงของคนอื่น ฯลฯ มิใชBหรือ ถHาเราไมB

ชอบอะไร คนอื่นก็ยBอมไมBชอบ เราจึงไมIควรเบียดเบียนกัน สมัยกBอนไดHยินคำสอนของผูHใหญB ใหHมี

ความขยันซื่อสัตย; แตBตัวเองก็เคยไมBไดHทำแบบน้ัน เคยลักขโมย เคยเท่ียว เคยไมBขยัน  ตBอมาภายหลงั

เปลี่ยนไปเพราะตHองรับผิดชอบตัวเอง สมัยไปเรียนตBางประเทศ  ตHองทำงาน ตHองขยัน ความอดทนไดH

จากคุณพBอ   ตอนนั้นพBอพาเดินวัดนาแดดเปรี้ยง ๆ  อยากเลิกแตBไมBกลHาพูด  ทำใหHเกิดความอดทน

ขึ้นมาไดH เราตHองอยูBใหHไดHทBามกลางสภาวะที่ลำบากตBาง ๆ    เราควรอยูBกับมันใหHไดHไมBวBาสิ่งแวดลHอม

จะเปEนอยBางไร  (ประจักษ>แจHงความจริงผBานประสบการณ>ตรง � ผูHวิจัย) 

รู้สึกน้อยใจว่าทำไมเด๋ียวนี้คนชอบทำลายธรรมชาต ิ การจะมีข้าวกินก็เกิดจากคนที่ทำ ที่ปลกู 

มีดิน มีพระอาทิตย ์มีคนเกี่ยว คนทำเคียว ทำอุปกรณ ์คนส ีคนหุงต้ม  มันเกี่ยวกับทุกอย่าง เช่ือมโยง

กันหมด พอเห็นแบบน้ีทำให้เกิดความอ่อนน้อมถ่อมตน เพราะเห็นว่าเราต้องพึ่งพากัน เพราะมีคุณจงึ

มีผม มีคนทำโต๊ะ ทำอาหาร จึงมีเรา   “เพราะมีสิ่งเหล่านั้นถึงมีเรา”  รวมถึงโครงการของอาจารย ์– 

สุขภาวะทางปัญญาของคนทำงาน ช่วยคล่ีให้คนเข้าใจสิ่งเหล่าน้ีมากขึ้น   

ความจริงของชีวิตยังสะท้อนในเรื่องของนางกีสาโคตรมีเพราะเร่ืองน้ีคือกุศโลบายที่สะท้อน

ความจริง ทำให้คนน้ันประจักษ์แจ้งได้ด้วยตนเอง ซึ่งได้ผลมากกว่าการบอกไปตรง ๆ     

คนทำงานท่ีมีสุขภาวะทางปBญญา ควรมีคุณลักษณะอยIางไร 

 ความสุขกับการทำงาน  เห็นคุณคBาของงาน  อยากเห็นความสำเร็จในงาน เหมือนจิตใจที่

ปรารถนาดีตBองาน  ทั้งน้ี คนเราตHองซื่อสัตย>  ไมBเอารัดเอาเปรียบ ไมBเบียดเบียนกัน ดHวยเห็นทุกคน

เปEนเพ่ือนรBวมเกิดแกBเจ็บตาย (เป$นเรื่องคุณธรรมจริยธรรม � ผู6วิจัย)   

สุขภาวะทางปBญญา เก่ียวขFองกับศาสนาหรือไมI 

 ทุกศาสนามีคำสอนที่ดี ๆ ที่สามารถนำพาผู HคนไปไดHในขั้นตHน  แตBอาจไมBจำเปEนเสมอไป  

คนดีหลายคนก็ไมBไดHนับถือศาสนาใด  สBวนตัวคิดวBา ทุกศาสนาสอนใหHคนเปEนคนดี สรHางบุญ ไมBทำบาป 

แต BการนำมาใชH  ต H องทำให H เก ิ ดพล ั งท ี ่ ข ับ เคล ื ่ อนช ีว ิ ตของเขา ด H วยศร ัทธา ด H วยพลัง 

ใหHกลายเปEนคนที่ดีงาม มีจิตใจดี  ศาสนาอาจเปEนตัวชBวยไดH 

สุขภาวะทางปBญญาเก่ียวขFองกับสิ่งเหนือธรรมชาติดFวยหรือไมI 

 สBวนตัวมองวBา สิ่งสำคัญอยูBที่การใชHตัวเอง เช่ือมั่นตัวเอง ทำในส่ิงที่ดีงามดHวยตวัเอง เราจะไป

ขอจากคนอื่นก็ไมBนBาจะไดH ถHาเราไมBทำดHวยตัวเอง ถHาเรายังอยูBกับความไมBดี ความโลภ โกรธ หลงที่มาก

เกินไป เบ้ืองบนก็คงไมBใหH แตBถHาขอใหHเราเปEนคนที่ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ อันน้ีนBาจะเปEนไปไดH      
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 การเชื่อมโยงกับธรรมชาติทำใหHเราเห็นวBาทุกสรรพสิ่งมันดีหมด เราไปตำหนิหรือทำลายเขา

ไมBไดHเลย    

เคร่ืองมือประเมินสุขภาวะทางปBญญาในบุคคล ควรเปsนอยIางไร 

 จะทำอย่างไรที่จะเปลี่ยนค่านิยมของคน จากวัตถุนิยมให้มาทางไม่ใช่วัตถุนิยม   อยากให้มี

อะไรที ่สร้างความพอดี ๆ ส่วนตัวเคารพแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงของในหลวง ร.9 ความพอดี  

ความซื่อสัตย์ ไม่ทราบจะสอนกันได้อย่างไร  การชื่นชมขอบคุณก็สำคัญ  แต่ชวนคิดว่าจะส่งต่อให้

ผู้คนได้อย่างไร หรือต้องใช้เครื่องมืออย่างไร 

 จิตใจทำใหHเราเขHาใจความเปEนจริง  จิตใจสำคัญที่สุด  ทำใหHเราสบายหรือไมBสบายก็ไดH  

ถHาจิตใจแข็งแรง สุขภาวะทางป7ญญาก็เขHมแข็ง ซึ่งสัมพันธ;กันหมด ท้ัง จิตใจ จิตวิญญาณ และกาย    

การเกิดปBญญาท่ีเห็นความเชื่อมโยงในสรรพสิ่ง เกิดขึ้นมาไดFอยIางไร 

เราต้องไปเห็นไปสัมผัสมาด้วยตัวเอง  ต้องให้คนเห็นของจริง ไม่ใช่แค่พูดแค่บอก อะไรที่เหน็

กับตาได้ก็จะจำภาพนั้นได้  ส่วนตัว มีประสบการณ์บางอย่างที ่คลิ ๊กผม ได้ไตร่ตรองเรื ่องเหล่าน้ี  

“เพราะมีคุณจึงมีผม” บางทีตอนที่ผมเห็นอาจารย์แล้วผมเคารพนับถืออาจารย์นั้น จริง ๆ แล้วผม

กำลังเคารพคุณพ่อคุณแม่ของอาจารย ์เคารพครูบาอาจารย์ของอาจารย์อยู ่  เพราะอาจารย์ในวันน้ียงั

มีอะไรต้ังหลายอย่างก่อนท่ีมาเป็นตัวอาจารย์  เร่ืองแบบน้ีชวนให้เราได้คิดได้ใคร่ครวญได้มาก 

 การยกตัวอยBางแบบน้ีใหHคนไดHฟ7ง  ชวนกันด ู ชวนกันชHาลงเพื่อใหHใครBครวญสิ่งเหลBานี ้ พอไป

ทำงาน ดูแลรักษาคนไขHแลHว ไดHเห็นทั้งเรื่องดี เรื่องแยB แลHวกลับมาสะทHอนกัน  เราพากันใครBครวญไดH   

เพราะสิ่งน้ี ๆ มี สิ่งน้ี ๆ จึงมี   พอใครBครวญมันจะเห็น  เราตHองเคารพตBอสิ่งเหลBานั้น ไมBตัดสินเขา  

ทุกอยBางเปEนเรื่องเดียวกันหมดที่จะนำไปสูBการพัฒนาตัวเอง ใหHเราเทBาทัน ใหHเราเขHาใจไดH 

สรุปคำสำคัญ (Key words) 

ความหมายของสุขภาวะทางปัญญา:  การเห็นคุณค่าในชีวิต/งาน  มีความสุขในการทำงาน มีคุณธรรม

ในการทำงาน การเห็นความเชื่อมโยงในสรรพสิ่ง “เพราะมีคุณจึงมีฉัน” เห็นและเข้าใจความเป็นจรงิ

ของชีวิต 

ตัวบ่งชี้การมีสุขภาวะทางปัญญา:  มีศีลคือความเป็นปกติ ความอ่อนน้อมถ่อมตน ปล่อยวางความ 

ยึดติด การเคารพ ไม่ตัดสินคนอื่น   

กระบวนการที่นำมาสู่การมีสุขภาวะทางปัญญา:  การปฏิบัติธรรม ถือศีล ละเว้นความชั่ว ทำสิ่งดีงาม  

พิจารณาธรรมะ  กตัญญูต่อผู ้มีพระคุณ  ประจักษ์แจ้งในการมีคุณธรรมด้วยประสบการณ์ตรง  

การช้าลง และนำประสบการณ์มาสะท้อนใคร่ครวญ  การฝึกฝนอบรมด้านจิตใจ 

 

ตัวอยIางท่ี 7 
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EX#3 คุณอินทรี  

ความหมายของ สุขภาวะทางทางจิตวิญญาณ สำหรับคนไทยคืออะไร 

 คำนี้นBาจะสูงกวBาคำวBา Mental health รวมความไปถึงการเขHาใจความเปEนจริงของชีวิต 

เขHาใจสภาวะที่เกิดขึ้น  และการพัฒนาศักยภาพความเปEนมนุษย>   ในทางพุทธจะบอกวBาคือ การมีสต ิ

สัมปชัญญะ มีสมาธิ   นอกจากน้ี ยังรวมถึงคำวBา Transcendence  หรือไปกับสภาวะ (Flow)  

เชBนตอนว่ิง ตอนเดินเขา   เราเห็นความย่ิงใหญBสุดยอดของธรรมชาติ 

 เคยออกหนBวยชBวยคนน้ำทBวม เราไปทำแผลใหHชาวบHาน สัมผ ัสได Hว Bาช ีว ิตเรามีพลัง 

ชีวิตเรามีความหมาย   โดยรวมมัน คือพลังงานของชีวิต ความหมายของชีวิตที่ทำใหHเราไดH Charge 

battery    

ประสบการณ;ตรงทางดFานน้ี เปsนอยIางไร 

 เคยไปสวนโมกข>  อBานหนังสือธรรมะ  ตBอมา ปฏิบัต ิธรรม เห็นสภาวธรรมบางอยBาง  

เปEนการเปลี่ยนแปลงทีละนิดทีละหนBอย     

 ตอนเปEนนักเรียน เรียนหนังสืออยBางเดียว   เอ็นทรานส>ติดที่มหาวิทยาลัยแหBงหนึ ่งใน

ตBางจังหวัด เปEนการเปëดโลกของผมเลย  ไดHสมัครทำงานชมรมตBาง ๆ   ไดHไปนอนที่สวนโมกข>  

ช ีว ิตพาเราไป  หลัง ๆ ชอบคำวBา “ศิโรราบ”   ไม Bต Hองกำหนดเยอะ ไหลไปตามชะตาชีวิต  

ไดHสัมผัสชีวิตและปลBอยใหHมันไหลไป 

สBวนตัวชอบกิจกรรม Outdoor มาก  เคยไปสกูบHา ลอยตัวอยูBกลางหHวงน้ำเปEนการทำสมาธิ

ในทะเล  ในสภาพไรHน้ำหนัก อยู IกับการหายใจเขFาหายใจออก  สัมผัสกับความยิ ่งใหญIของ

มหาสมุทรเลย มันคลFายกับ Transcendence  เหมือนกับตอนวิ่งในปyา แมHเหนื่อย แตBพอไดHเจอ

ธรรมชาติ ตHนไมH มันรูHสึกดีมาก ไดHรับพลัง   ตอนรำมวยจีนก็ดีมาก ไหล 

 ตอนที่ “ไหล” หรือ Flow  มันคือสภาวะที ่เราเขHาไปอยู Bในนั ้นแลHวเราไมBตHองพยายาม 

ตัวเรากับสิ ่งทั ้งหมดรอบตัวมันผสมผสานไหลไปดFวยกัน  ไมBไดHคิด  แตBมันไปของมันเองไดH   
มัน Synchronize กัน 

สภาวะเหล่าน้ีเก่ียวข้องกับสุขภาวะทางจิตวิญญาณ อย่างไร 

 มันเปEนเครื่องมือ  คลHายกับเปEนการภาวนาแบบ Mindfulness  (Mindfulness meditation)   

คือวBามีความรู Fตัว  รู HวBาขณะนั้นเปEนอยBางไรอยูB  และถHาสามารถรู HตัวอยBางตBอเนื่องไดHไมBติดขัด 

มันจะเขHาสูBสภาวะการไหล   

 การนั ่งสมาธิตอนนี ้เปลี ่ยนไป  ผมอยู Bในสภาวะนี ้ไดHอยBางมีความสุข  ไดHเห็นตัวเอง 

เห็นจิตเห็นความคิด  เปEนการรูHตัว   ซึ่งสมัยกBอนจะมีแตBความปวด 

เกิดคุณลักษณะใหมIในตัวเอง อะไรบFาง 
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 ยอมรับตัวเองมากข้ึน แต่ก่อนจะวิพากษ์ตัวเองเยอะ เด๋ียวดีเดี๋ยวไม่ด ีอยากดีในสายตาคนอืน่   

ปัจจุบันยอมรับในความเป็นตัวเองได้มากข้ึน มันเป็นเหมือน Self-compassion อย่างหน่ึง แต่ก่อนนัง่

สมาธิพอคิดขึ้นมาจะหงุดหงิด แต่เด๋ียวน้ีจะยิ้มได้กับความคิดที่เกิดขึ้น  ไม่เป็นไร   หลัง ๆ เรายอมรบั

ตัวตนของตัวเองได้ ไม่วิพากษ์ตัวเองจนเกินไป  มันทำให้เราเริ่มยอมรับคนอื่นได้ด้วย เช่น ภรรยา  

เห็นว่าเขาก็เป็นเช่นน้ี การยอมรับตัวเองได้มันทำให้เรายอมรับคนอื่นได้      

 สามารถปรับเปEนโหมดชHาลงไดH  แตBกBอนเปEนคนเร็ว คิดเร็ว ทำเร็ว เคยมองวBาการทำอะไร 

ชHา ๆ นั้นไมBมีประโยชน>  เดี๋ยวนี้สามารถทำอะไรชHา ๆ โดยไมBตHองเรBง หรือมีบางเวลาที่เราไมBตHองทำ

อะไรเลยก็ไดH ถHาไมBมีแบบนี ้ชีวิตผมจะโดนกระแสพัดพาไปทางเดียวเลย เชBน รายไดH ความสำเร็จ ฯลฯ  

จริง ๆ ชีวิตยังมีอะไรอีกเยอะ 

ปBจจุบันเปrาหมายชีวิตเปล่ียนไปอยIางไร 

ทุกวันนี้มองทุกอยBางเปEนองค;รวม (Holistic)  เชBน ใหHความสำคัญกับการดูแลรIางกาย  ถHา

ดูแลดี รIางกายก็จะเก้ือกูลเรา ตBอมา จิตใจกับจิตวิญญาณก็ตHองดูแล  เชBน  ว่ิงสบาย ๆ  ยอมรับจิตใจ

ตัวเอง  สBวนจิตวิญญาณก็ต้ังเปÅาวBาจะทำสมาธิทุกวัน  ไดHรับความสงบ   แตBกBอนคาดหวังความนิ่ง แตB

เดี๋ยวนี้ไมBคาดหวังแบบน้ัน แตBใหHตัวเองไดHนั่งทุกวัน    ไดHทำสิ่งที่เปEนเหตุไปเรื่อย ๆ  โดยไมBหวังวBาผล

จะเปEนอยBางไร 

    จิต สมอง กาย เชื่อมโยงกัน  โดยมีสมองเปEนตัวกลาง  พอเขHาใจ เราสามารถ Proactive 

กับตัวเองไดH  เชBน ใหHตัวเองไดHวิ่ง ใหHฮอร>โมนแหBงความสุขหล่ัง หรือใหHจิตไดHสงบตัว กายก็ผBอนคลาย 

การเปลี่ยนแปลงท่ีผIานมาเกิดจากการแสวงหาดFวยตัวเอง ใชIไหม 

 เคยทำแบบประเมินตนเอง Strength finder  ทุกอยBางที่ไดHมาเกิดจากความอยากเรียน  

เอาตัวเองเขHาไปทดสอบเอง เรียนรูH  ชอบทดลองดHวยตัวเอง 

คนทำงานที่มีสุขภาวะทางจิตวิญญาณ มีคุณลักษณะใดบ้าง 

 อยBางแรกคือ การมีสติ ตHองตั้งหลักใหHไดHกBอน   จากนั้น สิ่งสำคัญคือการรับฟBงอยIางลึกซ้ึง  

ฟ7งโดยไมBสอน ไมBแนะนำ  ใหHเวลากับการฟ7งจริง ๆ  ซึ่งทำไดHไมBงBายนัก   ตBอมา สิ่งที่จะเกิดข้ึนตามมา

เองคือ ความเขFาอกเขFาใจ (Empathy) และความกรุณา (Compassion)    

 เราเห็นความยิ่งใหญIของธรรมชาติดHวย เริ่มไมBมองเปEนแบบวัตถุ แตBเราจะรักและเคารพ

ธรรมชาติมากข้ึน 

 โดยรวมคือการเขFาใจตนเอง เขFาใจผูFอื่น ทำใหFอยูIรIวมกันอยIางมีความสุข สBวนเปÅาหมาย

ทางจิตวิญญาณของแตBละคนก็ไมBตHองเหมือนกัน เปEนของใครของมัน จิตวิญญาณในแตIละคนควร

ตFองเติบโตข้ึนเร่ือย ๆ ในชีวิต 

แนวทางในการสIงเสริมมิติจิตวิญญาณในคนทำงาน ควรเปsนอยIางไร 
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 พ ื ้นฐานสำค ัญท ี ่ส ุดค ือการฝ °กส ติ  เราควรต Hองม ีก ิจกรรมด Hานน ี ้ ให H เยอะท ี ่ สุด   

ทำใหHจ ิตหันกลับสู BภายในใหHไดH   การฝ°กสติมีว ิธ ีการมากมาย และไมBต Hองเกี ่ยวกับศาสนา   

เกิดความสุขจากภายในไดH   ขั้นตBอไปคือ การสืบคHนจิต Reflection โดยวิธีการเขียน (Free hand 

writing)  นำใหHตนเองกลับส ู B โลกภายใน  รวมถ ึงการเข ียนเร ื ่องด ีงาม การช ื ่นชมขอบคุณ   

ส ืบค Hนความต Hองการล ึก ๆ ภายใน ม ุมมองต Bอโลก  ท ั ้ งหมดนำไปส ู B การเข H า ใจต ัวเอง 

และเขHาใจผูHอื่นตามมา    

 การทำไลฟÆโคชช่ิงก็สามารถชBวยคนที่ยังมีกำลังไมBพอที่จะฝ°กฝนดHวยตัวเอง แตBสุดทHายทุกคนก็

ตHองชBวยตัวเอง ดูแลตัวเองใหHไดH  การไปปลีกวิเวก Retreat หรือการใหHมีกระบวนการอบรมตBาง ๆ 

ดHานจิตใจที่จะสรHางการเปล่ียนแปลงเชิงพฤติกรรมไดHก็สำคัญ 

เราสามารถประเมินตนเองดFานจิตวิญญาณไดFไหม 

 ผมประเมินตัวเองไดHดHวยการเขียน Reflection ตัวเองเปsนประจำ  เราทำเพื่อพัฒนาตัวเอง  

แตBตHองเขียนอยBางซื่อสัตย>   อีกวิธีหนึ่งคือการใหFคนนอก Reflect เรา หรือดูจากปฏิกิริยาของคน

รอบตัว ดูวIาพวกเขามีความสุขหรือไมI 

 ตอนที่แตBงงานใหมB ๆ  ภรรยาผมมีความทุกข>กวBาตอนน้ีมาก เพราะผมไมBฟ7ง เอาแตBพูดความรูH

ที่เรามี แลHวตัดสินเขา ตอนน้ีเริ่มรูHสึกตัว ตัดสินเขานHอยลง ผมเร่ิมเห็นสีหนHาวBาเขามีความสุขมากข้ึน   

 การประเมินตนเองจะตHองมีความซื่อสัตย>และกลHาที่จะประเมินโดยไมBเกรงใจกัน 

 

สรุปคำสำคัญ (Key words) 

ความหมายของสุขภาวะทางปัญญา:  การเข้าใจความเป็นจริงของชีวิต  การมีพลังชีวิต  การข้ามพน้

ตัวตน (Transcendence)  

ตัวบ่งชี้การมีสุขภาวะทางปัญญา:  สต ิสมาธ ิ การรู้สึกตัว  สภาวะไหล (Flow)  การเห็นความยิ่งใหญ่

ของธรรมชาติ  การเห็นความหมายของชีวิต  มีการประเมินตนเอง (Reflection) เป็นประจำ  

มีการเข้าใจ – ยอมรับตัวเอง (Self-compassion)   การเข้าใจ – ยอมรับผู้อื่น  การมีใจกรณุาต่อผู้อืน่   

การฟังอย่างลึกซึ้ง  การมีความเข้าอกเข้าใจ (Empathy)   คนที่อยู่รอบข้างมีความสุข 

กระบวนการที่นำมาสู่การมีสุขภาวะทางปัญญา: การปฏิบัติธรรม  การทำสมาธิผ่านการเคลื่อนไหว  

การทำชีวิตให้ช้าลง   การ (เขียน) Reflection   การผ่านกระบวนการอบรมจิตใจ 
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ตัวอยIางท่ี 8 

 EX#4 คุณรพิน   

ประสบการณ;ในดFานสุขภาวะทางปBญญา มีท่ีมาเปsนอยIางไร   

 ทุกคนมีความเปEนมนุษย>ไมBตBางกัน  ตนเองไมBใชBบุคคลพิเศษหรือมีอุดมการณ>สูงสBงแตBอยBางใด   

เดิมเปEนคนแปดริ ้ว  เด็ก ๆ ชอบวิชาคำนวณ ไมBชอบทBองจำ  ชื ่นชมอาจารย>วิศวะทBานหน่ึง  

แตBตอนเอ็นทรานส>ไปติดที ่คณะแพทยศาสตร> มศว.  อยากสอบใหมBแตBที ่บHานอยากใหHเรียน  

การเร ียนชBวงแรกจ ึงล ุ Bม ๆ ดอน ๆ พอผBานแตBชอบทำก ิจกรรม  ตอนนั ้นพบวBาเพ ื ่อน ๆ 

ที่เรียนแพทย>รุBนเดียวกันมีหลายคนที่ตัดสินใจผิด ไมBไดHเรียนอยBางที่ตนเองอยากจะเรียน   พอขึ้นปm 6 

จึงเริ่มรูHสึกชอบ ไดHรักษาคนไขHหายไดHจริง ๆ รูHสึกภูมิใจ มีความสุข  พอจบมา มีแฟนเปEนคนกรุงเทพฯ 

จึงตั้งใจจะใชHชีวิตอยู Bกรุงเทพฯ เปEนหลัก  ตอนนั้นเริ่มมีแรงจูงใจที่อยากเปEนแพทย> เพราะรูHสึกดูดี  

ต ั ้ งใจจะเร ียนต Bอเป EนหมอผBาต ัดสมอง เพราะเช ื ่อว Bาจะอยู B ในโลกของตัวเองที ่ควบคุมไดH  

และมีรายไดHดีดHวย  ไดHยินมาวBาผBาทีไดHเคสละเปEนแสน สมัยนั้นนับวBาเปEนจำนวนเงินที่เยอะมาก  

(20 เทBาของเงินเดือนจบใหมB)     

 อยBางไรก็ตาม ตอนจับสลากไปใชHทุน ตั้งใจจะไปแคBปmเดียวแลHวกลับมาเรียนตBอในกรุงเทพฯ  

ตอนนั้นสังคมมีสBวนกดใหHเรามองแคBตัวเอง เอาตัวใหHรอดกBอน ยังไมBไดHมองคนอื่น จับไดHนBาน แตBไป

แลกกับเพื่อน ตัวเองจึงไดHไปอุHมผางแทน (เห็นวBาอุHมผางมี option นBาสนใจคือสามารถยHายไดHเมื่อ

ทำงานครบปm)    

 เมื่อไดHไปอยูBจริง  พบวBาเปEนที่ที่หBางไกลมาก  ทุรกันดาร  ไมBมีไฟฟÅา (ตHองป7õนไฟใชH)  ไมBมี

โทรทัศน> มีแคBวิทยุเอเอม็  ตลาดปëดต้ังแตBหน่ึงทุBม  พอสองทุBมเมืองก็เงียบหมด สBวนชาวบHานก็อยูBดHวย

ความยากลำบาก เพราะหนทางที่จะมาโรงพยาบาลน้ันไกลมาก  บางคนหามมาตายที่หนHาโรงพยาบาล

ก็ม ี ป7ญหาที่ตนเองเจอก็คือ ความเงียบ เงียบชนิดที่ไดHยินเสียงหญHางอก! สามเดือนแรกรูHสึกเหงามาก  

ความเหงากระโดดเกาะในใจทำใหHเปEนทุกข>  อยBางไรก็ตาม เมื่อคBอย ๆ พิจารณาดูก็ไดHพบวBา อีกดHาน

หนึ่งของความเหงากค็ือ ความสงบ จริง ๆ ตัวเองเพิ่งไดHตระหนักถึงสิ่งนี้ก็เมื่อสิบกวBาปmที่ผBานมานี้เอง 

จากการฝ°กเจริญสติแนวหลวงพBอเทียน 

 การปฏิบัติเจริญสต ิไดHทำใหHตนเองเห็นความสงบ เม่ือจิตเริ่มมีสมาธ ิเวลาที่เราอยูBกับชาวบHาน 

เราจึงเริ่มเงยหนHาขึ้นแลHวมองเห็นคน ๆ นั้นจริง ๆ  สิ่งที่เราเห็นคือ คนไขH ความทุกข> โรคภัย และ

ความตาย แลHวมองมาที่ตัวเองจึงพบวBาเรานั้นยังดีกวBาคนอื่นเยอะมาก เริ ่มตั้งคำถามกับตัวเองวBา 

อนาคตจะเอาอยBางไรดี ชีวิตตัวเองจึงไดHเร่ิมพัฒนาขึ้นต้ังแตBตอนน้ัน     

 ตอนนั้น ถHาจะลาออกตHองใชHเงินสี่แสนกวBา ตนเองไมBมี จึงอยูBตBอไป ตBอมาเมื่อมิไดHคบหากับ

แฟนคนเดิมตBอ ชีวิตก็รูHสึกอิสระขึ้น ทำประโยชน>ไดHมากขึ้น และมีความสุขด ี พอปmที ่2  ตนเองไดHเปEน 

ผอ. จึงคิดอยากทำโรงพยาบาลใหHดีกวBานี ้  ไดHสัมผัสชีวิตคนไขHและชีวิตของเพื่อนหมอดHวยกัน   หลาย
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คนทุBมเทรักษาคนไขH  บางคนพอทราบวBาคนไขHตHองออกจากบHานตีสี่เพื่อมาใหHถึงโรงพยาบาลตอนใกลH

เที่ยงก็ยอมรักษาใหHอยBางไมBเห็นแกBเหน็ดแกBเหนื่อย บางครั้งนั่งทำฟ7นใหHเปEนสิบกวBาชั่วโมงก็มี สBวน

เพื ่อนหมออีกคนชBวยชีวิตเด็กดHวยการพาขึ้นรถไปรักษาถึงเชียงใหมB ไปกลับกวBา 18 ชั่วโมง และ

ระหวBางทางตHองน่ังบีบเครื่องชBวยหายใจไปตลอดทาง  สBวนตัวเองไดHรักษาหญิงแมBลูกอBอนที่ถูกยิงที่ตHน

ขาซึ่งเปEนหนอง ลHางแผลอยูB 3 เดือนจึงหาย หญิงคนนี้คิดถึงลูกมาก ซึมเศรHา จนตHองไปพาลูกมาใหHถงึ

โรงพยาบาล ฯลฯ      

ชีวิตไดHผBานเหตุการณ>ที่เปEนความทุกข>ของผูHคน บังเกิดความเห็นอกเห็นใจและความรูHสึก

สงสาร  ความเห็นอกเห็นใจเปEนธรรมชาติในความเปEนมนุษย>อยูBแลHว ซึ่งมันคือสBวนหนึ่งของความ

เมตตาในใจเรา   ดังน้ัน พอเห็นวBาเรามีหนHาที่อะไร เราทำอะไรไดH ชBวยอะไรไดH  ก็จะลงมือกระทำและ

ใหHการชBวยเหลือทันที ซึ่งนี่ก็มาจากแรงผลักดันของความเมตตานั่นเอง   คนทุกคนก็เปEนแบบนี้ไดH  

เราสามารถพยายามทำเต็มที่เต็มศักยภาพที่เรามีอันเกิดจากแรงผลักดันของความเมตตา สBวนตัวทำ

แบบน้ีเพื่อแกHป7ญหาของชาวบHานใหHสำเร็จ หลายครั้งก็เกินจากหนHาที่ของแพทย>     

เม่ือได้มาพิจารณาก็เห็นว่า  ในการกระทำเพ่ือช่วยเหลือชาวบ้านน้ันสามารถนำไปสู่ผลได้สอง

ทาง ได้แก่ ผลที่ดี นั่นคืองานสำเร็จ ช่วยชาวบ้านได้  เราก็รู้สึกสุขใจ ภูมิใจ ยินดีไปกับเขาคือมุทิตา 

หรือบางทีก็ถึงขนาดสะใจที่เห็นงานสำเร็จ   สำเร็จจนงานเข้าเยอะขึ้น เช่นต้องไปทำหน้าที่แทนหมอ

ตำแยเกือบทุกสัปดาห ์ ขณะที่ผลอีกทางหน่ึงคือ ผลที่ไม่ด ีน่ันคืองานไม่สำเร็จ คนไข้เสียชีวิต เป็นตน้  

เราจะวางจิตใจของเราอย่างไรเพื่อไม่ให้เป็นทุกข์  ตรงนี้จึงได้เห็นว่าเราต้องวางใจเป็นกลาง หรือ

อุเบกขาน่ันเอง   สรุปเป็นหนทางของพรหมวิหาร 4 ภาคปฏิบัติได้ว่า:  เมตตา (คือแรงในใจ) – กรุณา 

(คือการลงมือทำเพื่อช่วยคน) – มุทิตา (คือความสุขใจเมื่อสำเร็จ – อุเบกขา (คือการวางใจเป็นกลาง

เม่ือไม่สำเร็จ)  ซึ่งตรงกับคำสอนในพระพุทธศาสนา 

ทั้งหมดนี้เปEนประสบการณ>ที่เจอดHวยตัวเอง  ไดHเห็นไดHใครBครวญตนเองจากการทำงาน  

ไดHเห็นจิตใจตนเองจากการทำงาน   อนึ ่ง ความสุขหรือมุทิตาที ่ไดHจากการทำงานมันคBอย ๆ 

สะสมมากข้ึน ๆ จนทำใหHเกิดการเห็นคุณคBาในตนเอง  รูHสึกภาคภูมิใจในตนเองที่เห็นตัวเองมีประโยชน> 

จุดเปล่ียนของคุณหมออยูIตรงไหน 

 จริง ๆ ตHองขอบคุณคุณหมอโกมาตรที่ไดHสอนเรื่องนพลกัษณ> (Enneagram) ที่ทำใหHเขHาใจใน

ตัวเอง  เห็นตัวเองวBาเราสามารถภูมิใจในตัวเองไดH ไมBตHองรอการยอมรับจากคนอื่น   และอีกอยBางก็

คือ การไดHเห็นตัวเองจากการเจริญสติเมื ่อสิบกวBาปmมาน้ี  เราไดHเห็นความจริงในจิตใจของตัวเอง  

ตัวอยBางเชBน ตอนที่ชีวิตตHองอยูBกับความเงียบ คนทั่วไปจะตHองหาอะไรมาเติมใหHตัวเองแมHจะเปEนสิ่ง

ช่ัวคราวก็ตาม  แตBกรณีตนเองน้ัน มันไมBมีทางเลือก ไปไหนก็ไมBไดH เลยเหมือนถูกบังคับใหHอยูBกับมันจน

เจอกับความสงบไดHแทน   ดังนั้น สติเปEนเหมือนยามที่คอยเฝÅาดูแลจิตใจใหHเรา  ปÅองกันอุกกาบาต 

(อารมณ>ลบภายนอก) ไมBใหHเขHามากระทบเราจนเกินไป 
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การมีสุขภาวะทางปBญญาแบบน้ี ตFองเก่ียวขFองกับศาสนาหรือส่ิงศักด์ิสิทธิ์ดFวยหรือไมI 

 ส่วนตัวนับถือพุทธแต่ไม่เอาเรื่องพิธีกรรม  เน้นแต่การเจริญสต ิ เอาที่แก่น เป็นความรู้ความ

เข้าใจจริง ๆ ที่อธิบายได้   จะว่าไปแล้ว ทุกศาสนาย่อมมีแก่นคล้าย ๆ กัน กรณีเด็กรุ่นใหม่ที่ไม่เอา

ศาสนา พวกเขาก็จะไม่มีสิ่งยึดเหน่ียวจิตใจ ไม่มีอะไรที่พ่ึงได้จริง ชีวิตจึงด้ินรน 

 ตอนที่คุณแม่ป่วยเป็นมะเร็งเมื่อ 15 ปีที่แล้ว ทุกข์ใจมากจนหาทางออกไม่ได ้ น้องที่เป็นหมอ

แนะนำให้ไปปฏิบัติธรรม ตอนนั้นใจมันไม่มีที่พึ่ง  ความทุกข์ที่หนักทำให้เราพบความจริง พบว่าเรา

ต้องการที่พึ่ง  พระอาจารย์ก็สอนและพาปฏิบัติอยู่ด้วยตลอด ทั้งเดินจงกรมและน่ังสร้างจังหวะ ได้เจอ

สมาธิ ด้วยการสร้างสติคือเหตุใกล้ จากนั้นจึงนำไปสู่ความเข้าใจคือปัญญา สติหรือความรู้สึกตัวจึง

ช่วยชีวิตได้เยอะมาก 

 

หลังการเปลี่ยนแปลง พบวIาสภาวะภายในตนเองเปsนอยIางไรบFาง 

 สามารถเห็นปลายทางของชีวิต และไม่ทุกข์กับมัน เห็นสภาวะสุขทุกข์ในใจที่เหวี่ยงข้ึนเหวี่ยง

ลงน้อยลง (Fluctuate น้อยลง) พอมีสติมากขึ้น จะเริ่มเบื่อสุขทุกข ์เห็นความเบื่อหน่าย ดูสุขทุกข์ได้

โดยไม่เลี่ยง และวางมันลงได้เอง กลายเป็นความปกติธรรมดา สามารถมองเห็นและเข้าใจจิตใจของ

ตนเอง เห็นอารมณ์ต่าง ๆ เท่าทันมัน ชีวิตก็สงบขึ้น ไม่ตกอยู่ภายใต้อารมณ ์ สามารถควบคุมอารมณ์

ได้ (เห็นถึงความศรัทธาท่ีมีต่อพระอาจารย์รูปต่าง ๆ  รวมถึงสมเด็จพระเทพรัตน์ฯ) 

พลังในการทำส่ิงตIาง ๆ ในชีวิตมาจากไหน 

 มาจากการที่ได้ช่วยชาวบ้าน มันคือความสุข ความสุขมันสะสมอยู่ในใจ  พลังมาจากความ

มุ่งมั่นที่จะไม่เดินกลับหลัง ค่อย ๆ เดินไปข้างหน้าแม้จะทีละนิด เป็นความรับผิดชอบ และมาจากการ

ได้เห็นประโยชน์และคุณค่าของส่ิงที่ทำ เราไม่ได้ทำเพื่อประโยชน์ตนเอง เราทำให้คนอื่น พอทำแบบนี้

จะมีคนต่าง ๆ มาช่วยเราเอง จะมีเพื่อนร่วมงานร่วมแนวทางเดียวกันจะมาสนับสนุน ได้เห็นแบบน้ีใน

ระยะหลัง ๆ จากประสบการณ์การทำงาน 

ทำอยIางไรจะชIวยใหFคนท่ัวไปมีสุขภาวะทางปBญญาไดFแบบน้ีบFาง 

 ตHองใหHพวกเขาไดHมาเจอของจร ิง ลงพื ้นที่ เจอชาวบHาน เห ็นทุกข>ของชาวบHาน เชBน  

พานักศึกษามาลงพื ้นที ่เพื ่อทำกิจกรรมบำเพ็ญประโยชน>ให Hหมู BบHาน ไดHเห็น ไดHลงมือทำจริง  

ทำประโยชน>ใหHคนอื่น เราสามารถเรียนรูHรBวมกันกับชาวบHาน ในแงBมุมตBาง ๆ เชBนมุมสังคม มุมจิตใจ  

ไมBจำเปEนตHองเปEนดHานสุขภาพกายอยBางเดียว การมีสBวนรBวมและสรHางเครือขBายกับภาคประชาชน

สำคัญมาก มากกวBาการใชHเทคโนโลยีเสียอีก 

 โดยรวม หนทางคือการใหHเขHาถึงภาวนามยป7ญญา  เรียนรูHจากประสบการณ>จริง  แคBฟ7งแคBคดิ

ยังไมBพอ 
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มีขFอแนะนำสำหรับการทำเคร่ืองมือประเมินสุขภาวะทางปBญญาอยIางไร 

 สิ่งสำคัญคือการชBวยคนใหHเรียนรูHชีวิต   สิ่งสำคัญอยBางแรก ตHองมีการเจริญสติจากแกBนพุทธ  

นHอมระลึกถึงคุณความด ี เขHาใจชีวิตและจิตใจที่แทHจริง สามารถนำไปใชHในชีวิตจริงไดH ตBอมาคือการมี

เครือขBาย เชBน โรงพยาบาลที่ดูแลสุขภาพในชุมชน  มีการฝ°กปฏิบัติดHวยตนเองจนเกิดป7ญญา เปEนแรง

บันดาลใจ เห็นวBาเราเรียนรูHไดHจริง 

 (ความรู6สึกที่ได6รับจากการฟDงคือ ความเต็มเปGHยมในใจ และการเห็นความหวัง เห็นแสงสวNาง) 

 

สรุปคำสำคัญ (Key words) 

ความหมายของสุขภาวะทางปัญญา:  การเห็นเป้าหมายของชีวิต   ความเข้าใจในชีวิต  ความปกติของ

จิตใจ  การเคารพยอมรับในคณุค่าของตนเอง และของงานที่ทำ   การเห็นประโยชน์เพ่ือผู้อื่น การช่วย

ปลดปล่อยศักยภาพในตนเองและผู้อื่น 

ตัวบ่งชี้การมีสุขภาวะทางปัญญา:  ความรักความเมตตา  ความกรุณา  ความมุทิตา  การวางอุเบกขา  

ความภาคภูมิใจ  การเห็นคุณค่าในตนเอง ในงานที่ทำ การใคร่ครวญในตนเอง ตระหนักรู้ในตนเอง  

ความรู้สึกตัว  การควบคุมอารมณ์ มีสติ  ความสงบ การมุ่งมั่นทำประโยชน์เพื่อผู้อื่น  เชื่อมโยงกับ

ธรรมชาติ ความสุภาพถ่อมตน 

กระบวนการที ่นำมาสู ่การมีสุขภาวะทางปัญญา:  การฝึกปฏิบัติเจริญสติ  อยู่กับความเงียบ การ

เผชิญหน้ากับความทุกข์โดยไม่หลบเลี่ยง การออกแสวงหา ตั้งคำถามกับชีวิต   การทำประโยชน์เพือ่

ผู้อื่น  การเจริญพรหมวิหารสี่ในชีวิตจริง  การมีกัลยาณมิตร มีครูบาอาจารย์สั่งสอน  การใคร่ครวญ

แก่นธรรมในศาสนา  การมีประสบการณ์ตรง ลงมือทำสิ่งดีงามจริง ๆ ใกล้ชิดธรรมชาติ 

 
ตัวอย่างที ่9 

EX#5 คุณศักดา  

ประสบการณ;ในดFานสุขภาวะทางปBญญา มีท่ีมาเปsนอยIางไร   

 เดิมเปEนคนอยุธยา  เรียนแพทย>ที ่รามา  จากนั ้นไดHมาทำงานท่ีตาก ปmนี ้เปEนปmท่ี 21 แลHว    

เปEนแพทย>ดHานเวชศาสตร>ครอบครัว  ดูแลคนไขHแบบองค>รวม  รวมถึงคนไขHระยะสุดทHายดHวย 

 เวลาที่เราเจอผูHปyวย เจอวิกฤตชีวิตของเขา  สิ่งนี้เหมือนเปEนสัญญาณมาเตือนใหHเรากลับมาที่

ตัวเอง ทบทวนชีวิตตัวเอง วBาจะใชHชีวิตที่เหลืออยBางไร   เราไดHเรียนรูHจากคนไขH เราไดHมีปฏิสัมพันธ>ที่ดี

กับเขา  และตัวเองไดHกลับมาดูเปÅาหมายชีวิต ต้ังคำถามวBาชีวิตเราตHองการอะไร 

 ตนเองเคยปíวยหนัก เปEนวัณโรค ตHองนอนโรงพยาบาลอยูBครึ่งปm กินยารักษาตัวอยูBหลายปm  

ตอนน้ันคือชIวงท่ีตกต่ำทางจิตวิญญาณ   ตัดพHอวBาทำไมตัวเองทำความดีมาตลอด ทำตามอุดมการณ>  
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แตBพอเราปyวย เรารู Hส ึกลHมเหลว รู HสึกแยB ชีวิตไมBสมหวัง  จนตHองไปบนวBาถHาหายปyวยจะไปบวช   

ตอนน้ันรูFสึกวIาตัวเองหมดท่ีพ่ึงจริง ๆ  มันคือจุดเปลี่ยนของชีวิต  เปsนชIวงท่ีไดFกลับมาทบทวน   

 พอได้ทบทวนชีวิตก็เห็นว่า แต่ก่อนเราเป็นคนมุ่งทำงานหนัก ชอบแข่งขัน เราต้องโดดเด่น 

งานที ่ทำต้องเป็น Masterpiece  ทำให้รู ้ส ึกมีความทุกข์  เราชอบทำงานแบบนำไปข้างหน้า  

ทำคนเดียว ลุย งานจะสำเร็จต้องชนดะหมด  มีวันหนึ่งที่ได้ไปเป็นผู้อำนวยการโรงพยาบาลแห่งใหม่  

เริ่มพบว่าความสำเร็จมันไม่ได้ได้มาด้วยตัวเราคนเดียว  เราได้พบคนเยอะ ไม่ระดมเงินช่วยสร้าง

โรงพยาบาล ได้ทำงานด้านการบริหาร  สิ่งต่าง ๆ มันไม่ได้เป็นไปตามคาดหวังเสมอไป แล้วพอมาป่วย 

เรารู้สึกสิ้นหวังเลย ทุกอย่างแย่ไปหมด  จากความเจ็บป่วยตรงนั้นมันทำให้เราหมดความมั่นใจไปมาก   

พอหายป่วยแล้วได้กลับมาทำงาน ประสบการณ์เดิมมันมาต่อยอดให้เราเห็นและละวางบางเรื่องได้  

เราปรับสภาวะภายในของเรา ให้ตัวเองช้าลง หยุดได ้ได้อยู่กับตัวเอง นิ่งได ้หยุดคิดได ้และอนุญาต

ให้ตัวเองพักได ้ หลังป่วยเราเริ่มลางานเพื่อพักผ่อนเป็น แล้วปรากฏว่าผลงานมันดีขึ้นกว่าเดิม เราเหน็

อารมณ์ภายใน เท่าทันตัวเอง หลุดน้อยกว่าเมื ่อก่อน  เห็นตัวเองไวขึ้น เห็นและยอมรับความไม่

สมบูรณ์ของตนเอง ปัจจุบันทำงานน้อยลง พุ่งไปข้างหน้าน้อยลง Enjoy กับสิ่งตรงหน้ามากขึ้น สนกุ 

และไม่เครียด เรามองคนไข้เหมือนเป็นเพื่อน ได้ร่วมเรียนรู้ไปด้วยกัน  Friendly กับเขามากข้ึน  

ตอนมีอารมณ์ความรู้สึกเกิดข้ึน เราแค่รับรู ้มีสติรู้ตัว  รู้ตัวบ่อย ๆ  แล้วยอมรับมัน โดยไม่ต้อง

ไปพยายามแก้ไขมัน พอเราไม่พยายาม เรารู้ตัว อารมณ์โกรธก็ลดลง คนรอบตัวและครอบครัวก็มี

ความสุขมากขึ้น ทุกวันนี้ได้ทำกับข้าวให้ที่บ้านกิน  มีเวลาว่างด้วยกันมากขึ้น  รูส้ึกอยู่เย็นเป็นสุข ไม่

ร้อน  

 

ปBจจัยเก้ือหนุนใหFคนสามารถเปลี่ยนแปลงไดF มีอะไรบFาง 

 นBาจะเปEนเร ื ่องธรรมะ การได Fอ Iานหนังสือดี ๆ ทางธรรม  ส BวนตัวไดHบวช 2 คร้ัง 

เลยเห็นวBาการบวชก็มีผลใหHไดHฝ°กฝนตนเอง   ตBอมาคือการทำงาน การไดFเจอคนไขF เจอวิกฤต 

การเสียชีวิตของผูHปyวย เหลBานี ้เปEนประสบการณ>ตรง วิกฤตชีวิตและการเห็นทุกข>มีผลเยอะ 

ทำใหHฉุกคิด ทำใหHเราไดHลงมือทำ ชBวยเหลือพวกเขา และเตรียมชีวิตของเราเองใหHทุกข>นHอยลง     

อีกประการหน่ึงคือ การมีเพ่ือนดี ๆ  มีกัลยาณมิตรและครูบาอาจารย;  ดึงคนดี ๆ เขFามาหาเรา 

 ทHายที่สุด  มันทำใหHเราสามารถฟ£§นตัวกลับข้ึนมามั่นคงไดH (Resilience) มีสติ เห็นทุกข;แตIไมI

เปsนทุกข; 

จะมีหนทางชIวยใหFคนไดFเติบโตและมีสุขภาวะทางปBญญาไดFอยIางไร 

 การใหFคนไดFเจอความทุกข;แลFวเก็บมาใครIครวญ  มีโคFช มีคนชBวยชี้แนะใหHฝ°กฝนดHานจิตใจ  

มีเพื่อนท่ีชBวยสะทHอนตัวเรา 
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 สิ่งสำคัญแรกสุดคือ การทำความรูFจักเขากIอน เขFาถึงเขาใหFไดFกIอน  มีความอยากรูFจัก 

อยากรับฟBง  รับฟBงทุก ๆ เร่ืองของเขา  ใหHเขาสามารถสื่อสารออกมา ฟ7งใหHเขHาใจความทุกข> เห็นใจ 

เขFาใจ จนเขารูFสึกดี เปîดใจและรIวมเรียนรูFกันอยIางเทIาเทียมไดF จากนั้น คุณสมบัติภายในของตัว

เรา (เชIน การรับฟBง สภาพอารมณ; ความสงบเย็น การมองบวก) จะชIวยเหลือชIวยเยียวยาคน

ตรงหนFาไดF  พาเขาใครBครวญ ทบทวนชีวิต คHนหาเปÅาหมายชีวิต   สุดทHาย เขาจะไดHคำตอบดHวยตัวเอง   

เราทำตัวเหมือนโคHช  ใชHวิธี Reflection เปEนกระจกใหHเขาเห็นตัวเอง ใหHเขายอมรับตัวเอง   เราเปEน

เพื่อนใหHกันและกัน ใหHเกียรติกัน   เชื่อวBาทุกคนมีศักยภาพที่จะใหHคำตอบตัวเองไดH แตBผลจะไปถึงแคB

ไหนอาจไมBเทBากัน  

สุขภาวะทางปBญญาเชื่อมโยงกับกายและใจดFวยหรือไมI 

 เกี ่ยวดHวยมาก เชBน พอมีสุขภาวะทางป7ญญาแลHว รูHสึกวBาเราไดHดูแลตัวเอง สังเกตรBางกาย  

ดูกาย ดูใจ ดูตามจริง สะทHอนสภาวะในจิตใจ ออกกำลังกาย ทำสมาธ ิ สBงผลใหHสุขภาพกายและใจก็ดี

ข้ึนดHวย   

คนท่ีมีสุขภาวะทางปBญญา จะสังเกตจากอะไรไดFบFาง 

 สีหนFา แววตา ความสุขที ่เขามี ความสัมพันธ;กับคนรอบขFางที ่ดี พอไดHพูดคุยดHวยจะ 

ย่ิงทราบ จะเห็นทBาทีการปลBอยวางอะไร ๆ ไดHงBาย เราดูไดFจากทั้งหมดที่เขาเปsน ความสงบภายในที่

เขาม ีนอกจากนี ้อาจใชHวิธีถามจากคนรอบขHาง สังเกตวBาคนที่มีสุขภาวะทางป7ญญา เม่ืออยูBดHวยใกลH ๆ 

จะรูHสึกเย็น ตรงนี้ชBวยไดHมาก  สBวนการใชHแบบทดสอบมันจะมาแคBชBวยสอบทานขHอมูลที่ไดHจากการ

สังเกตของเรา 

จะมีวิธีใดบFางท่ีชIวยเก้ือหนุนคนรุIนใหมIใหFเขFาถึงสุขภาวะทางปBญญา 

ใหHสิ่งนี้เปEนทางเลือกแกBเขา ไมBบังคับ  การจัดการภายในของเขามันยาก แตBจัดการภายนอก

อาจงBายกวBา เชBน การจัดสภาพแวดลFอมใหFด ีออกแบบท่ีทำงานใหFเอ้ือตIอการมีสุขภาวะ ลดการชิงดี

ชิงเดBน ลดการแขBงขันกัน  สBงเสริมการทำงานเปEนทีม  ออกกฎระเบียบที่เกื้อหนุน สรHางความผBอน

คลาย ทำกิจกรรมที่ใหHคนไดHสังสรรค>กัน ทำใหHชีวิตมีความหมาย  สรHางความปลอดภัยใหHเกิดข้ึนในชีวิต  

และใหHมีครูหรือโคHชคอยชBวยแนะนำ 

 ทุกคนยBอมแสวงหาวิธีของตัวเองอยูBแลHว เชBน การเขHาอินเตอร>เน็ตเพื่อเรียนรูH พัฒนาตัวเอง  

ทำความกHาวหนHาทางวิชาชีพ เบนออกจากสิ่งที่เปEนลบไปสูBส่ิงที่ด ีๆ แทน การเขHาถึงคนที่ใหHคำปรึกษา

ไดH เปëดพื้นที่ดี ๆ ใหHเกิดข้ึน เชBน ในโลกออนไลน> 

สุขภาวะทางปBญญาตFองเกี่ยวขFองกับสิ่งศักด์ิสิทธิ์ดFวยหรือไมI 

มีหรือไมBมีก็ไดH  บางคนก็ไมBไดHยึดกับอะไร  แตBอาจใชHการมีคุณคBาบางอยBางแทน  ที่สำคัญคอื

การมีเปÅาหมายบางอยBางที่พHนไปจากตัวเอง  การเชื่อมโยงไปสูBสิ่งอื่นนอกจากตัวเอง ไมBติดยึดอยูBแคB

ตัวเอง  เชBน การทำเพื่อผูHอื่น การชBวยคนใหHมีความสุข การเชื่อมโยงกับโลกและธรรมชาต ิ เหลBานี้จะ
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ชBวยใหHคนเราเติบโตภายใน และเติมเต็มตัวเองไดH  ทำแลHวมีความสุข ไมBหมดแรง ไมBเลิกทำ เปEนการทำ

อยBางสบาย ๆ ไมBตHองพยายามมากเกนิไป อะไรที่ตHองพยายามมาก ๆ อาจไมBใชB 

มีหรือไมBมีก็ไดH  บางคนก็ไมBไดHยึดกับอะไร  แตBอาจใชHการมีคุณคBาบางอยBางแทน  ที่สำคัญคอื

การมีเปrาหมายบางอยIางที่พFนไปจากตัวเอง การเชื่อมโยงไปสูIสิ่งอื่นนอกจากตัวเอง  ไมIติดยึดอยูI

แคIตัวเอง เชIน การทำเพื่อผู Fอื่น การชIวยคนใหFมีความสุข การเชื่อมโยงกับโลกและธรรมชาติ 

เหลBานี้จะชBวยใหHคนเราเติบโตภายใน และเติมเต็มตัวเองไดH  ทำแลHวมีความสุข ไมBหมดแรง ไมBเลิกทำ  

เปEนการทำอยBางสบาย ๆ  ไมBตHองพยายามมากเกินไป  อะไรที่ตHองพยายามมาก ๆ อาจไมBใชB 

วิธีการ Reflect ตัวเองทำอยIางไร 

 เริ่มจากชHาลง  กลับมาเห็นภายใน เห็นอารมณ>ในใจตัวเอง  เทBาทันและจับสังเกตมันเร็วข้ึน  

จากน ั ้นค Bอยพ ิจารณาว B าเราจะตอบกล ับไปอย Bางไร    สำค ัญค ือไม B ร ีบตอบสนองท ันที   

ควรหาเวลาทบทวนชีวิตตัวเองในแตBละวันเพ่ือพัฒนาตัวเอง เชBนใครBครวญไปในขณะวิ่งออกกำลังกาย  

ขFอแนะนำในการทำเคร่ืองมือประเมินสุขภาวะทางปBญญา 

 เครื่องมือที่ดีที่สุดคือ การมีปฏิสัมพันธ;ระหวIางมนุษย;กับมนุษย;  แบบวัดอาจชIวยคัดกรอง

เบื้องตFนไดF  ชIวยใหFเขาตั้งคำถามกบัตัวเอง โดยเฉพาะตอนที่เจอทุกข>เล็ก ๆ ในชีวิตประจำวัน หรอื

จะทุกข>ใหญB ๆ ก็ตาม ความทุกข>นำไปสูBป7ญญาไดH ชBวยใหHคนพัฒนาตัวเองไดHเร็ว 

 
สรุปคำสำคัญ (Key words) 

ความหมายของสุขภาวะทางปัญญา:  ชีวิตที่มีความหมาย การมีเป้าหมาย การปลดปล่อยศักยภาพใน

ตน การเข้าถึงคุณค่าท่ีพ้นไปจากตัวเอง การทำประโยชน์เพื่อผู้อื่น  

ตัวบ่งช้ีการมีสุขภาวะทางปัญญา:  ความน่ิง  การเท่าทัน ยอมรับในตัวเอง  การเบิกบานกับส่ิงตรงหน้า  

การมีความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง  การมีสติรู้สึกตัว  การอยู่เย็นเป็นสุข  การฟื้นตัวกลับมามั่นคง

ได้ (Resilience)  การรับฟัง การดูแลสุขภาพกายใจให้สมดุล  การปล่อยวาง   การทำประโยชน์เพ่ือ

ผู้อื่น  การเช่ือมโยงกับโลก ธรรมชาติ  การเติมเต็มภายใน  การมีพลังชีวิต 

กระบวนการที่นำมาสู่การมีสุขภาวะทางปัญญา: การเผชิญความทุกข์ วิกฤตในชีวิต การทบทวน

เป้าหมายในชีวิต  การใคร่ครวญในตนเอง  การช้าลง ผ่อนคลาย ไม่ต้องพยายามจนเกินไป  การเรียนรู้

ธรรมะ  การมีกัลยาณมิตร ครูบาอาจารย์ โค้ชคอยชี้แนะ การได้รับความเข้าอกเข้าใจ การร่วมมือ

ช่วยเหลือกัน (ไม่แข่งขัน) ความปลอดภัยในชีวิต 
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ตัวอยIางท่ี 10 

EX#6 คุณคีรี 

คุณคีรีได้ไปศึกษาที่บ้านเณร(คาทอลิก)ที่ปีนังซึ่ง มีขบวนการคิด และ มีการแสดงความ

คิดเห็นกัน นักศึกษาอ่านหนังสือมาก มีความคิดของตนเอง 

 

- มีการเนHนเร่ือง value อาณาจักรพระเจHาอยูBในป7จจุบัน มีความยุติธรรม 

มีความรักในป7จจุบัน 

- มีคำสอนใหมBๆออกมา 

- ความยุติธรรม และ สันติ ตHองมีอยูBในความเช่ือ(ไมBมีความเช่ือท่ีไมBมีความยุติธรรม) 

- มีคำสอนใหHแกBนักธุรกิจในหนHาท่ีของการพัฒนาจิตวิญญาณของมนุษย> 

- ไดHรับการศึกษาดHานบัญชี แลHว ไดHทำงานการวางระบบบัญชี แลHวสอนใหHทำระบบบัญชี 

ไดHเรียนรูHระบบบริษัท วBามีท้ังดี และไมBดี 

- ไดHทำบริษัท ป.ต.ท. ไดHวางระบบบัญชี  

- ฐานบัญชีท่ีแมBนยำเปEนส่ิงสำคัญ 

- ยHายไปทำท่ีบริษัทบHานปู มีความเคารพงานบัญชี 

- ทำใหHบริษัทมีความกHาวหนHามาก เพราะมีหลักการ 

- ความมีความซ่ือสัตย>เปEนเร่ืองใหญB 

- มีพ้ืนฐานทาง Spirituality จากการอบรมท่ีจะเปEนนักบวช 

- การพัฒนาเกิดจากการรูHจักท่ีจะ คิดพิจารณา วิเคราะห> คิดนอกกรอบ 

- การทำงานท่ียึดในหลักการ ทำใหHกติกาท่ีชัดเจน ถูกบังคับใหHคิดใหHทำดี 

- การทำการบริหารท่ีดี ตHองมีการพัฒนาสังคมไปในทางท่ีดี 
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- Spirituality เปEน values ของครอบครัว ทำงานหนัก ไมBรวยคนเดียว กระจายรายไดH 

บุญคุณตHองทอดแทน เขHาไปเปEนนโยบาย ของบริษัท และถBายทอดออกไป แกBคนรุBนตBอๆไป 

มีคุณคBาจากความเช่ือตBางๆ รอบตัว 

- หัวใจของศาสนา ซ่ึงสBวนใหญBมักจะไปติดอยูBกับส่ิงอ่ืนๆ ท่ีไมBใชBแกBนของศาสนา 

- จิตวิญญาณ เปEนส่ิงท่ีกำหนดการกระทำ ของกายและใจ เกิดนโยบาย 

ผูHนำสำคัญในการทำใหHเกิดจิตวิญญาณ 

- ผูHนำจิตวิญญาณ ก็จะทำใหHองค>การมีจิตวิญญาณ ถHาเจHานายซ่ือตรง ลูกนHองก็จะซ่ือตรง 

- จะทำอยBางไรท่ีจะทำใหHเกิด ๑) ตHองทำใหHเซ่ือในคุณคBา ๒) ส่ิงแวดลHอม ส่ือตBางๆท่ีดี 

ทำแลHวดี มีระเบียบ มีกฎเกณฑ>ชักเจน 

- การใหHรางวัลท่ีชัดเจน(มีตัววัด) และ ยุติธรรม 

- เม่ือมีผลตอบแทน ก็จะเกิดความภูมิใจ รูHสึกวBาตัวมีคุณคBา 

- ธ.ก.ส. ใหHกูHแกBกลุBมลูกคHาคือเกษตรกร (ซ่ึงมีโอกาสจะเปEนหน้ีสูญท่ีสูง) 

ธนาคารจึงตHองลงไปชBวยเขาใหHบริหารงาน บริหารเงิน เปEนการพัฒนาจิตใจ(ความรับผิดชอบ) 

ไปเกินกวBาเงิน ถือวBาไปทำบุญ 

- พัฒนาชาวบHานใหHเห็นคุณคBาของตนเอง 

- ประเทศไทยตHองมาชBวยใหHเกษตรกร เห็นคุณคBาของตนเอง 

- แลHวพวกน้ีจะเปEนกำลังหลักของประเทศ 

- ตHองสอนดHวยการปฏิบัติ จะไดHเห็นผลเลย 

- จิตวิญญาณจะเกิดตHองลงมือทำใหHเห็น ตHองทำส่ิงท่ีเปEนรูปธรรมใหHมาเปEนนามธรรม 

- ส่ิงท่ีจะเกิดจิตวิญญาณในท่ีทำงาน ตHองทำ เห็นของจริง เห็นวBาเกิดข้ึนไดHจริง 
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- การประสานงาน (Connectivity) ต้องมีความสัมพันธ์ ต้องเปิดใจช่วยเหลือกัน ต้อง

ตระหนักว่า เราทำงานคนเดียวไม่ได้ พอทำได้เช่นน้ีแล้ว ทุกคนทำงานด้วยความสนุกมาก ๆ 

- ทุกคนตHองมีความรับผิดชอบท่ีชัดเจน มีขบวนการท่ีชัดเจน คนท่ีทำก็จะสบายใจ 

- Key word ท่ีสำคัญคือผูHนำท่ีเอาใจใสB 

- ทำใหHคนเห็นคุณคBาของตนเอง ซ่ึงจะทำใหHเกิดความคิดริเร่ิม เกิดนวฒกรรม 

- ช่ืนชม สนุกกับงาน  

- จิตวิญญาณเก่ียวกับส่ิงท่ีเหนือธรรมชาติแนBนอน ทุกคนมีความดีในตนเองเอง เม่ือถูกระตุHน 

โดยการเห็นคุณคBาของคนทำงาน  

- หัวใจของการทำงานอยูBท่ีความชัดเจน 

- นายตHองเขHาใจความยาก ความพยายาม ของคนงาน ถึงจะเห็นใจคนทำงาน 

- ตHองรูHวBาป7ญหาอยูBท่ีไหน จะแกHป7ญหาไดHอยBางไร ตHองเช่ือวBาแกHไขไดH ถHาผูHนำเช่ือ 

และมุBงม่ันก็จะทำไดH 

สรุปคำสำคัญ (Key words) 

ความหมายของสุขภาวะทางปัญญา:  คุณค่าที่มาจากศาสนา ทำให้คนอยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุข   

การมีเป้าหมายชีวิต ยึดมั่นในคุณธรรม การอุทิศตัว 

ตัวบ่งชี้การมีสุขภาวะทางปัญญา:  ความเคารพ การมีน้ำใจ การแบ่งปัน ความเข้าอกเข้าใจ  การทำ

ประโยชน์ต่อผู้คน สรรพสิ่ง การเชื่อมโยงกับพระเจ้า (จิตยิ่งใหญ่) การเป็นคนที่แท้ สุภาพถ่อมตน 

(Nobility)   การเห็นคุณค่าความหมายในชีวิต การมีความมุ่งมั่น  กล้าตัดสินใจในสิ่งที่ถูกต้อง 

กระบวนการที่นำมาสู่การมีสุขภาวะทางปัญญา:  การเรียนรู้แบบ Dialogue  การมีกฎ กติกา ระบบ

ตัวชี้วัด และความรับผิดชอบที่ชัดเจน  มีระบบให้แรงจูงใจ การที่องค์กรมีธรรมาภิบาล สังคมที่เป็น

ธรรม การเชื่อ / ศรัทธาในคุณค่า  การมีครู โค้ช ช่วยชี้แนะ  การลงมือทำจากประสบการณ์จริง  

เพ่ือแก้ปัญหาได้ การใคร่ครวญ Reflection  การศึกษาธรรมะในศาสนา   
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ตัวอยIางท่ี 11 

EX#7 คุณศิลานี 

ประสบการณ;ทางจิตวิญญาณท่ีผIานมา เปsนอยIางไร   

 นิยามความหมายของคำวBา Spiritual health ควรเปEนคำกวHาง ๆ ยืดหยุBน เพื่อใหHคนทั่วไป

สามารถตBอเติมมันไดH ไมBควรเปEนคำจำกัดความที่แคบจนกำหนดความใชBไมBใชBที่ชัดเจน กลายเปEนการ

ตัดสินถูกผิด 

 ประสบการณ>สBวนตัวในดHานนี้เริ่มจากตอนที่ตนเองไปเรียนสตรีศึกษาที่ประเทศอังกฤษ  มนั

เปEนการเปลี่ยนวิธีคิดในตัวเองไปเยอะมาก  มีผูHหญิงจากทั่วโลกที่มีภูมิหลังแตกตBางกันมานั่งลHอมวง

เรียนรูHและแบBงป7นประสบการณ>ความเจ็บปวดดHวยกัน ทำใหHรูHวBาเราไมBสามารถตัดสินถูกผิดใครไดH  

คุณคBาอยูBในตัวคนทุกคนอยูBแลHว ทฤษฎีความรูHไมBใชBสิ่งที่ถูกกำหนดไวHแบบวิทยาศาสตร> แตBอยูBในเนือ้

ในตัว  เปEนสิ่งที่ถBายทอดสืบตBอกนัมาจากรุBนสูBรุBน   เปEนการเรียนรูHที่ใหHความสำคัญตBอจิตใจ แตกตBาง

จากศาสตร>อื่น ๆ ตัวอยBางหน่ึงที่นBาสนใจคือ Life cycle ของความเปEนผูHหญิงสามารถบBงบอกความรูHที่

เก่ียวกับโลกรอบตัวไดHเยอะมาก 

 ความรูHเกิดจากการแบBงป7น เกิดจากการลHอมวง รับรูHผBานความรูHสึกที่เขยBาเรา สตรีศึกษาเปEน

การเรียนรูHแบบวิพากษ> ตั้งคำถามกะเทาะกับทุกเรื่อง แลHวกลับมาที่ตัวเองวBาจะเสนออะไร  รื้อแลHว

ตHองสรHาง  มันเปEนวิธีคิดเชิงป7ญญา เปëดทุกมุมมอง เปEนการสรHางของใหมB พรHอม ๆ กับยอมรับกับการ

มีของเดิมอยูB เปEนสาขาวิชาท่ีสอนใหHเราเขHาถึงความหมาย การสรHางความหมาย การสรHางสัญลักษณ> 

และการสรHางพลังบวก  

พอเรียนจบ กลับมาทำงานที่คณะนิเทศศาสตร> จุฬา ไดHวางรากฐานสาขาวิชานี ้เปล่ียนแปลง

การสอน ไมBมีการสอบ แตBใหHเขียนบทความแทน เขียนเรื่องราวจากตัวเอง ตัวเองในฐานะที่เปEนสBวน

หนึ่งของโลกและจักรวาลดHวย เปEนการมองทุกอยBางวBาเชื่อมโยงกันเหมือนเปEนระบบนิเวศของความ

เปEนมนุษย>  ไมBแบBงเปEนสอง และพบวBา ชีวิตการทำงานหลังจากน้ันคือการคอนเฟëร>มในคุณคBาที่เราเชือ่

มาต้ังแตBตอนเรียน 

การมีสุขภาวะทางปBญญา หมายถึงการมีคุณลักษณะอยIางไร 

 นอกจากการมีความมัน่คงภายในแลHว มันคือการกลับมารูHสึกตัวไดHเร็ว จริง ๆ แลHวไมBใชBการไมB

โกรธ ไมBใชBการท่ีเราตHองเย็นตลอดเวลา แตBคือการรูHตัววBาตัวเองโกรธ ตอนทำงานองค>กรก็ตHองมีการ 

ลงดาบบHางเพื่อใหHองค>กรเปลี่ยน เราตHองสรHางสิ่งแวดลHอมการทำงานที่เชื่อมโยงถึงกันเปEนระบบนิเวศ 

ใหHคนเชื่อถือไวHใจเรา 

อะไรทำใหFคนท่ีทำงานดFวย มีความเชื่อใจในตัวเรา 

 คนทำงานที่นี่เชื่อมั่นคนที่เป็นผู้อำนวยการ เขาเชื่อมั่นว่าเราจะเป็นผู้อำนวยการที่ไม่ทำลาย

องค์กรน้ี  เรารับฟัง เปิดโอกาสให้คนมีจุดยืนของตัวเอง แต่จะต้องไม่ทำงานบนการมีอคติส่วนตัว   
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จริง ๆ แล้วตอนทำงานก็เจอปัญหาเยอะเหมือนกัน เคยถามตัวเองว่าเรามาทำอะไรอยู่ที่นี ่ ถ้าทำงาน

ที่อื่น วันเสาร์อาทิตย์คงได้นอนพักผ่อนที่บ้าน แต่ที่นี่ทำแบบนั้นไม่ได ้ที่นี่ทุกคนมองมาที่เราอยู ่ฝาก

ความเช่ือมั่นไว้ที่เรา ดังน้ันเราจึงต้องพยายามรับผิดชอบและแก้ปัญหาให้องค์กร 

การทำงานชIวยใหFเติบโตทางจิตวิญญาณไดFอยIางไร 

 ตอนเป็นอาจารย ์อาจจะรู้สึกว่าตัวเองใหญ ่ทุกคนต้องฟังเราและเราไม่แคร์ว่าใครจะว่าอะไร

เรา เมื่อมาทำงานที ่สสส. เราต้องลดตัวตนเราลง เพราะทุกคนที่เราทำงานด้วยล้วนเป็นคนเก่งหมด 

ถ้าเราเก่งอยู่คนเดียวก็จะไม่มใีครอยากทำงานกับเรา ส่วนที่ไทยพีบีเอส เราย่ิงต้องตระหนักกับกระแส

ความรู้สึกของผู้คนซึ่งมันรวดเร็วมาก อารมณ์ของคนเปลี่ยนแปลงเร็ว และที่นี่เป็นองค์กรที่ไม่พึ่งพิง

งบประมาณจากฝ่ายหนึ่งฝ่ายใด มีความเป็นอิสระ ดังนั้นจึงเป็นโอกาสที่เราจะทำที่นี่เป็นปัญญาของ

สังคมใหไ้ด ้ การทำงานที่นี่จึงเป็นของจริงในเรื่องการทำสุขภาวะทางปัญญา เรายืนอยู่ตรงกลางไม่มี

ข้าง ไม่มีฝ่าย ถูกโจมตีได้ง่าย เรายืนอยู ่ในพื้นที่ทางปัญญา เป็นปัญญาให้แก่สังคม ให้คนทุกกลุ่ม 

ปัญญาทั้งด้านเนื้อหาและหนทางการเข้าถึง บางครั้งในภาวะวิกฤตต้องมีการตัดสินใจ การตัดสินใจนัน้

ต้องเป็นการกระทำด้วยปัญญา สร้างความเชื่อมโยงกับทุกฝ่าย สร้างความเข้าอกเข้าใจและไว้วางใจ

ระหว่างกัน ดังนั้น สิ่งสำคัญที่สุดคือ การถอดตัวตนออก การวางตัวให้เป็นกลาง เท่าทันอคต ิและไม่

ปล่อยให้ใครทำตามอคติส่วนตัว 

คุณภาพภายในเหลIาน้ี ถูกหลIอหลอมมาอยIางไร 

 เราเปEนคนขี้สงสารมาตั้งแตBเด็ก (ตBางจากพี่สาวฝาแฝดมาก ทั้ง ๆ ที่ถูกเลี้ยงดูมาเหมือนกัน)   

นBาจะมาจากโอกาสที่ไดHเรียนรูH (สตรีนิยม) ทำใหHเรามีความไวHวางใจคนอื่น  

ขFอแนะนำสำหรับคนรุIนใหมI 

 แต่ละคนจำเป็นต้องเจอและเรียนรู้จากประสบการณ์ของตนเอง คุณลักษณะสำคัญคือต้องไม่

เป็นคนที่เทไปด้านใดด้านหนึ่งง่าย ไม่เลือกข้างแบ่งขั้วกันง่าย ๆ โดยขาดสติ ที่สำคัญคือการทำให้

สังคมกลับมามีความเป็นเพื่อน เลิกมีเส้นแบ่ง  ไม่ตัดสินกันง่าย ๆ ข้อสังเกตอย่างหน่ึงก็คือ แม้เราที่ทำ

เร่ืองสุขภาวะทางปัญญา โดยไม่รู้ตัวเราก็จัดแบ่งเร่ืองน้ีไว้ในฝั่งของความดี 

ขFอแนะนำสำหรับเคร่ืองมือประเมินสุขภาวะทางปBญญา 

 สิ่งสำคัญคือการฝ°กใหHคนรับฟ7งกันและกันใหHเปEน  มีความกลHาหาญ กลHาตัดสินใจ  ไมBใชBอยูBแตB

ใน Safe zone   ความกลHาหาญเกิดจากการที่เรามั่นใจเพราะผBานการเรียนรูHตBาง ๆ มา  ผBานความ

ผิดพลาดตBาง ๆ มากBอน   นอกจากน้ี เราตHองไมBมีตัวตนสูง  เราตHองไมBสรHางความเปEนคนอื่นพวกอ่ืน 

(The other) ใหHเกิดข้ึน  เราทั้งหมดคือพวกเดียวกัน 
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สรุปคำสำคัญ (Key words) 

ความหมายของสุขภาวะทางปัญญา:  ความเชื่อมโยงกัน ไม่แบ่งแยกกับผู้อื่น การเห็นคุณค่าในความ

เป็นมนุษย์ การรู้เท่าทันอคติ ไม่เห็นแก่ตัว  

ตัวบ่งชี้การมีสุขภาวะทางปัญญา:  การเข้าอกเข้าใจ การมีใจกรุณาอยากช่วยเหลือ ไม่ตัดสิน   การ

เห็นเชื่อมโยงเป็นระบบนิเวศเดียวกัน  ความมั่นคงภายใน  การมีสติรู้สึกตัว  การลดอัตตาตัวตน เทา่

ทันอคติ  การรับฟัง  ความกล้าหาญ  

กระบวนการที่นำมาสู่การมีสุขภาวะทางปัญญา:  การเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรง  การทุม่เททำงาน

อย่างรับผิดชอบ  การตั้งคำถาม ใคร่ครวญกลับมาในตัวเอง เข้าถึงความหมาย  การมีสังคมที่เป็นมิตร 

มีชุมชนที่เกื้อกูล ไม่แบ่งแยก 

 
ตัวอยIางท่ี 12  

EM#1 คุณสายลม  

ประสบการณ์ในด้านสุขภาวะทางปัญญา  เป็นอย่างไร   

 พื้นฐานตนเองเปEนคนท่ีตHองมีตรรกะ เอา Logic นำ  ตBอมาไดHมาทำโปรเจ็กต>ใหHกับ Thailand 

Institute of Justice (TIJ)  โดยเปEนเกมที่ทำใหHเด็กกลุBมเปราะบางเพื่อลดอาชญากรรมในเยาวชน  

จากตรงน้ันทำใหHเราตHองหาขHอมูลเยอะเพื่อใหHครอบคลุมคนแบบน้ัน ๆ เขHามาไดHจริง ๆ ในเกม  เราไป

สัมภาษณ> สังเกต ทำความเขHาใจเชิงลึกในคนจนเห็น Pattern ของป7ญหา  เปEนป7ญหารBวมที่เกิดซ้ำ ๆ 

ของคนในสังคม  ไดHเห็นวBาคนบางคนมีกรอบการมองโลกเปEนอยBางไร ไมBคBอย Healthy อยBางไร  ทำ

ใหHตนเองสนใจในชีวิตที่ทำผิดพลาดไปและอยากทำเกมที่ชBวยใหHคนไดHเขHาใจตัวเอง  

กBอนหนHานี ้ตนเองสนใจวิทยาศาสตร> เพราะคิดวBามันคือความจริง ความจริงที่วัดไดH แตBตBอมา

ไดHสนใจพุทธศาสนา สนใจปรัชญา  ตอนอาย ุ35 ไดHเริ่มทำงานแบบเจอคน เขHาใจคนจำนวนมาก ไดHลง

ชุมชน จนเริ่มตั้งคำถามกับสิ่งที่วัดคBาไมBไดH (วBามันก็มีนัยแหBงความจริงอยูBเหมือนกัน)  ตBอมา รับทำงาน

ใหHคุณพงษ> ซึ่งเปEนการออกแบบเกมที่ผสานเรื่องจิตวิทยา (CDT, การเขHาใจตนเอง) เขHากับการตื่นรูH 

(บนหลกัปรัชญาพุทธ) ชBวงแรกที่ทำงานนี้รูHสึกสับสนมาก และไมBเขHาใจหลายเรื่องในทางปรัชญา มันดู

ขัดแยHงกับสิ่งที่เราเคยเชื่อมาก แตBก็คBอย ๆ เรียนรูHและทำความเขHาใจมัน  

ต่อมา มีโอกาสไปเจอรุ ่นพี่ที ่คณะ (สถาปัตยกรรมศาสตร์ ลาดกระบัง) พี่คนนั ้นถามเราว่า  

“เราสามารถเห็นตวัเองได้ไหม?”  และ  “ดวงตามองเห็นดวงตาได้ไหม?”  มันฉุกใจเราจนนำมาศึกษา 

แล้วก็พบว่า บางทีสิ่งที่เราเคยเห็นว่าเป็นตัวเราอาจไม่ใช่ตัวเราจริง ๆ ก็ได้ เพราะดวงตาไม่สามารถ

เห็นดวงตาได้  เร่ิมค่อย ๆ ทำความเข้าใจจากตอนแรกที่งงมาก  
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ตอนทำงานสังคม เราไดHเห็นความทุกข>ของคนมาเยอะมาก  ไดHเห็นวBาความคิดในตัวเราเองก็

เหวี่ยงไปมา จากซHายสุด ไปขวาสุด  กลับไปกลับมา จนเริ่มเห็นวBา มันเปEนเพียงความคิดของเราซ่ึง

ไมBใชBความจริง ทำไมเราตHองไปยึดติดกับมันดHวย  จนเริ่มปลดปลBอยตัวเองไดH  จากการเห็นตรงน้ีทำใหH

เราเขHาใจวBา ที่คนแตBละคนเปEนอยูBน้ันรวมถึงอารมณ>ความรูHสึกที่เขาแสดงออกมา มันคือประสบการณ>

ที่หลBอหลอมเขา ไมBใชBตัวตนของเขาจริง ๆ  ซึ่งตรงนี้ก็ไปสอดคลHองกับความรูHทาง Neuroscience ที่

เราไดHศึกษามา  พอไปอBานหนังสือ Sapiens ก็เขHาใจเลยวBาอารมณ>คนเราก็เปEนเหมือน Algorithm 

ข้ึนอยูBกับตัวเราที่จะ Set programme  พอใจเราเปEนกลางไดH เราก็พบกับความสุข เปEนความสุขที่เรา

ไมBตHองไปตัดสินใคร 

 เรามองวBา สุดทHายมันไมBใชBตัวตน แตBเปEนแคBประสบการณ>ที่คน ๆ นั้นผBานมา คนทุกคนมี 

Pure spirit เปEนความดีงามที่ติดตัวมาแตBแรกเกิดเหมือน ๆ กัน  แตBประสบการณ>ที่คนเราไดHรับหลัง

จากน้ันมันทำใหHเรามองคนแตกตBางออกไป เกิดการตัดสินกันและกัน 

เห็นการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นในตนเองอยIางไร 

การเปลี่ยนแปลงนี้เหมือนกับเราไดF Plug in ความรูF ไดFเชื่อมโยงความคิดตIาง ๆ และตIอ

ยอดตIอไปไดFจนเห็นทะล ุ  ทำใหFเรารูFสึกเบา รูFสึกเขFาอกเขFาใจและเห็นอกเห็นใจคนอื่น  ไดHเห็นคน

ที่ติดในวังวนของตัวเอง แมHเราจะอยากชBวยเขาแตBก็ชBวยไมBไดH   สิ่งที่เราไดHคือการปลBอยวางและหาจดุ

สมดุลใหHเจอ แตBกBอนเรามักจะแบกอะไรตBาง ๆ ไวH ทำใหHโกรธและคิดตัดสินคนงBาย ทำไมเขาตHองเปEน

แบบน้ันแบบน้ี  แตBตอนน้ีเราสามารถเขHาใจคนอ่ืน ปลBอยวางไดH Release ไดH 

พอไดFเห็นแบบน้ีแลFว รูFสึกขัดแยFงกับความเชื่อเดิมท่ีเคยมีหรือไมI 

 ไม ่เพราะเรายังเป็นคนที่มีตรรกะอยู ่เรายังมองความจริงว่าเป็นสิ่งที่ต้องสัมผัสได ้ เพียงแต่

ตอนนี้เราเชื่อว่า ด้วยศักยภาพของคนเรา เราสามารถ Sense สิ่งต่าง ๆ ได้มากรวมไปถึงสิ่งที่ตอนน้ี

เราอาจจะยังเข้าไม่ถึง  แต่หากจิตเราว่าง เราจะรับรู้ได้มากข้ึน ในศักยภาพน้ัน ร่างกายเราจะรับรู้คลืน่

พลังงานละเอียด ๆ ได ้เราเกิดการยอมรับตรงนี ้ ความรู้ของมนุษย์มีจำกัด ยังมีความจริงอีกมากมาย

ที่เรายังไม่รู้ 

 ดังนั้น ตHองหยุดคิด ปลBอย และหยุดแบกสิ่งตBาง ๆ ไวH หยุดแบกงาน หยุดความโลภ หยุดคิด

วBาหากเราไมBทำงานเยอะ ๆ เราจะเสียโอกาส และอนุญาตใหHตัวเองไดHผBอนคลาย และเชื่อมโยงกับ

ธรรมชาติมากข้ึน 

 การที่เราขยับความเชื่อไดHแบบนี้ไมBใชBเรื่องยาก แคBเราเองไมBเคยมองมันแบบนีม้ากBอน จริง ๆ 

เร่ืองแบบน้ีหากเราไปอBานหนังสือพวกวิทยาศาสตร>ใหมB ก็จะเห็นคำอธิบายตBาง ๆ ไดH  การที่เราไมBเหน็

ไมBไดHแปลวBามันไมBมีอยูBจริง จริง ๆ ตัวเองก็เขHาใจแบบน้ีมาอยูBกBอนแลHว เพียงแตBไมBเคยเชื่อมโยงส่ิงน้ีเขHา

กับเร่ืองทางจิตวิญญาณ     
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 สมัยกBอน (ประมาณเมื่อ 7 ปmที่แลHว)  เราเปEนคนที่ตHองคิดมาก ๆ บริโภคขHอมูลความคิดมาก  

ตHองรูHตHองคิดตลอดเวลา จนสมองเกือบพัง ในหัวเห็นเปEนเสียงเห็นเปEนภาพเต็มไปหมด ไดHไปหาหมอ 

หมอบอกวBาอาการหนักแลHว ตHองเปลี่ยนวิธีการใชHชีวิต  แตBในใจก็ยังขัดแยHงวBา เราเปลี่ยนไมBไดHหรอก

เพราะวิธีน้ีมันเคยเวิร>กมาก มันทำใหHเราทำงานไดH  เราไมBเห็นวBามันจะมีวิธีอ่ืนที่ดีกวBาน้ี     

ตอนท่ีจะตFองเปลี่ยนวิธีการใชFชีวิต จากคิดมาก ๆ มาไมIตFองคิดมาก  มันเปsนอยIางไร 

 ตอนแรก ๆ กลัว กลัวที ่จะต้องเปลี่ยน กลัวจะคิดได้ไม่เหมือนเดิม และก็กลัวว่าถ้าเราไม่

เปลีย่น สมองเราจะพัง ตัวเองเป็นคนที่รักสมองมากที่สุดในบรรดาอวัยวะทั้งหมด ส่วนตัวไม่เคยมอง

ชัด ๆ ว่าตอนจะต้องเปล่ียนวิถีตรงน้ันเรารู้สึกอย่างไร แต่เท่าที่เห็น เราจะเป็นคนท่ีตัดสินใจไปเลย  

ไปอยู่ที่ Solution นั้นเลย เราตัดสินใจที่จะอ่านหนังสือให้จบเป็นเล่ม ๆ ไป ค่อย ๆ จดจ่อ เริ่มทำ

สมาธิด้วยการออกกำลังกาย และเลิกนิสัยบริโภคข้อมูลเยอะ ๆ จากนั้น อาการเราก็ดีขึ้น สมองเรา

ทำงานน้อยลง ปล่อยวางได้มากขึ้น  หาจุดสมดุลได ้ไม่ต้องบริโภคความคิดอย่างบ้าคลั่งแล้ว   อย่างไร

ก็ตาม เราคงไม่สามารถไปบอกคนอื่นให้หยุดคิดหรือปล่อยวางความคดิได ้เพราะตัวเราก็ทำมาแบบนี ้

โตมาแบบน้ี เป็นคนที่ต้องใช้ความคิดมาตลอด ความคิดของเราในวันนั้นก็ส่งผลให้เรามาเป็นเราใน

วันน้ี จะไปบอกว่าความคิดไม่ดีก็พูดไม่ได้ 

 การไดHอBานหนังสือเรื่อง Justice  ก็เปEนการชBวยใหHเราเปลี่ยนความคิด ไดHเห็นวBามีความคิด

ตBาง ๆ มากมายที่ครอบงำเรา ไมBมีท่ีสิ้นสุด เชBนเดียวกับปรัชญาตBาง ๆ ในประวัติศาสตร>ของมนุษยชาต ิ

มันก็เปลี่ยนไปเรื่อย ๆ เหมือนกันกับความคิด  เราไดHถอยออกมา มองเห็นการทำงานของความคิดไดH 

ไดHเห็นวBาส่ิงตBาง ๆ ก็เปEนเชBนน้ันเอง 

 สรุปไดHวBา  เม่ือกBอน การแกHป7ญหาของเราตHองอาศัยแนวคิดทฤษฎีและเหตุผลมาจับ มาขบคดิ   

แตBป7จจุบันน้ี เราเช่ือในป7ญญาญาณ  หนทางการแกHป7ญหาท่ีดี ๆ  หลายครั้งไมBไดHเกิดจากการใชHความคิด  

แตBมันมาจากจิตที่ผBอนคลาย วBาง ๆ  จนปë∂งแวHบไดHเอง 

หลักจากเกิดการเปลี่ยนแปลงแลFว คุณลักษณะใหมI ๆ ท่ีพบในตนเองคืออะไร 

 Empathy  ความเขFาอกเขFาใจ แตBไมBไหลไปกับอารมณ>   เราสามารถถอยออกมามองอารมณ> 

ตระหนักรูHสภาวะไดH 

สิ่งท่ีสIงเสริมใหFเกิดคุณลักษณะแบบน้ี คืออะไรบFาง 

 บรรยากาศแวดลFอมที่ผIอนคลาย  การไดFอยูIกับธรรมชาต ิ การอนุญาตใหFศักยภาพภายใน

ไดFปรากฏออกมา ไมBไป Block มัน  ไมBติดกับความคิด วิธีการ หรือขั้นตอน  แตBใหHเรียกสติกลับมา  

น่ิงลง คBอย ๆ เรียบเรียงความคิด  คBอย ๆ ละเลียดกับการรับรูHของเรา เชBน กินอยBางมีสต ิคBอย ๆ รับรูH

รสชาติตBาง ๆ ของอาหาร 

 นอกจากน้ี ตHองอาศัยชุมชน เพื ่อน และกัลยาณมิตรที่จะคอยนำทาง พาเราใหHเกิดการ

เช่ือมโยง ชBวยเราปลดพันธนาการ พาเราออกจากความคิด และเปëด Sensitivity ของเรา 
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 และอาศ ัยการม ีประสบการณ >ช ี ว ิตท ี ่ มากพอ  ม ีประสบการณ >อ ันหลากหลาย 

ที่เราสัมผัสมาโดยตรงดHวยตัวเอง  นำมาสูBการต้ังคำถามกับชีวิต 

 อยBางไรก็ตาม คนแตBละคนมีตHนทุนที่แตกตBางกัน คลิ้กกับเรื่องที่ไมBเหมือนกัน เชBน บางคนตHอง

นำทางดHวยตรรกะ ขHอมูล  ดังน้ัน เราจึงตHองอาศัยเครื่องมือท่ีหลากหลายในการชBวยนำพาคน 

ทIาทีของคนท่ีมีสุขภาวะทางปัญญา  เปsนอยIางไร 

สามารถเปîดการรับรูF  เปîด Sense ตIาง ๆ   มีความละเอียดอIอนมากขึ้น มีการรับรู Hที่

ละเอียดข้ึน  รูHสึกตัวไดHมากข้ึน  จนสBงผลใหHเรามีความคิดสรHางสรรค> (Creativity) มากขึ้น 

ตFองเชื่อในสิ่งศักด์ิสิทธ์ิเหนือธรรมชาติดFวยหรือไมI 

 ส่วนตัวยึดโยงกับคุณค่าความเป็นมนุษย์มากกว่า เชื่อในความดีของมนุษย์  (Humanism)   

เช่ือว่าคนเราเติบโตไปสู่การโอบอุ้มความแตกต่างหลากหลาย (Diversity) ได้ อีกท้ัง ปัญหาส่ิงแวดล้อม

ที ่เกิดขึ ้นในโลกจะนำพาให้มนุษย์หันมามีเป้าหมายใหญ่ร่วมกัน ร่วมมือกันเพื ่อการอยู่รอดของ

มนุษยชาติ 

ข้อแนะนำในการช่วยคนให้มีสุขภาวะสุขภาวะทางปัญญา   

 แรกสุด ต้องอาศัยใจ (Heart) อาศัยความเข้าอกเข้าใจในกันและกัน เริ่มจากความรู้สึกก่อน 

แล้วข้อมูลหรือความคิดค่อยตามมา เป็นกระบวนการที่ต้องใช้เวลา และอาจต้อง Customize มาก ๆ  

ต้องเร่ิมด้วยการส่ือสารระหว่างคนกับคน การได้มาเจอตัวกัน สร้างความไว้วางใจต่อกัน 

สรุปคำสำคัญ (Key words)   

ความหมายของสุขภาวะทางปัญญา: การเข้าถึงธรรมชาติที่ยิ่งใหญ ่(Pure spirit)  เห็นคุณค่าในความ

เป็นมนุษย ์การยอมรับและมีความสัมพันธ์ทีดีกับผู้อื่น การเห็นคุณค่าในงาน การปลดปล่อยศักยภาพ

สูงสุดในตน มีความเป็นปกติของจิตใจหรืออารมณ์ 

ตัวบ่งชี้การมีสุขภาวะทางปัญญา:  การปลดปล่อยตัวเองจากการยึดติด  การเป็นกลาง ไม่ตัดสิน  

ความเบาสบาย มีความเข้าอกเข้าใจผู้อื่น เห็นอกเห็นใจผู้อื่น มีความรักความเมตตา มีการควบคุม

อารมณ ์จิตท่ีว่างและผ่อนคลาย การมีสต ิรู้สึกตัว การเกิดป๊ิงแว้บ การตระหนักรู้สภาวะอารมณ ์  การ

มีการรับรู้ที่ละเอียดอ่อน (Sensitivity)   การมีความสร้างสรรค์ (Creativity)  เช่ือในความดีของมนุษย์   

กระบวนการที่นำมาสู่การมีสุขภาวะทางปัญญา:  การสัมผัสประสบการณ์ตรง สัมผัสทุกข์ในชีวิตของ

ผู้คน การได้รับข้อมูล ความรู ้การตั้งคำถามกับชีวิต การสะท้อนใคร่ครวญ การตระหนักเห็น เท่าทนั 

ปล่อยวางความคิด อารมณ์ในตนเอง การอยู่กับธรรมชาต ิมีบรรยากาศที่ผ่อนคลาย การฝึกสต ิสมาธ ิ 

การช้าลง การมีกัลยาณมิตร     
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ตัวอยIางท่ี 13 

EM#2 คุณหิรัญ  

คิดเห็นอยIางไรกับคำวIา สุขภาวะทางปBญญา 

  มันเป็นสองคำที่ไม่ค่อยกลมกลืนกัน (สองคำที่ความหมายซ้ำซ้อนกัน) และไม่ตรงประเด็นเสยี

ทีเดียว ส่วนตัวมองว่า น่าจะเป็นสุขภาวะแบบที่เป็นองค์รวม ครอบคลุมไปสู่เรื่องสภาพแวดล้อมและ

บริบททางสังคมด้วย เพราะทุกมิติมันเช่ือมโยงกันหมด 

 คำทำนองนี้มันจะจำกัดกลุBมคนใหHเขHาถึงไปโดยปริยาย หากคำเปEนคำที่ผลิตออกมาจากสาย

ศาสนา ก็จะปëดก้ันคนกลุBมอื่น ๆ ไป  

สBวนตัวมองวBา ความสุขเปEนแคBดัชนีช้ีวัด แตBไมBใชBเปÅาหมาย  ถHาเรามองความสุขเปEนเปÅาหมาย 

เราจะมีแนวโนHมปฏิเสธความทุกข> ปฏิเสธที่จะใหHตัวเองขัดแยHง หรือเปรอะเป£§อน ความสุขเปEนผล

พลอยไดHตBางหาก มันเปEนความรูHสึกท่ีเบาสบายแตBก็ชั่วครูBช่ัวยาม และยังเปEนกลลวง 

เชIนน้ัน สุขภาวะทางปBญญาควรเปsนเชIนไร 

 ควรเป็นการแบ่งปันกัน  Share กัน  การให้โอกาสแต่ละคนได้แสดงศักยภาพที่จะงอกงาม

และเติบโตในแบบของตัวเองได ้มันไม่ควรเป็นการผูกขาด กินรวบ หรือผลิตอะไรแบบเชิงเด่ียว ในการ

จะสร้างสรรค์สังคมแบบน้ีเราต้องอาศัยปัญญาความรู ้    

เมื่อคนมีสุขภาวะทางปBญญาแลFว จะมีคุณลักษณะอยIางไร 

เราจะไดHคนแตBละคนที่ไมBเหมือนกัน  แตIละคนจะถูกปลดปลIอย เปลี่ยนแปลง และโบยบนิ   

เราจะสังเกตเห็นไดHว Bา เขาจะเปEนต ัวจร ิง เราจะเห็นตัวตนท ี ่แท Fของเขาปรากฏออกมา  

เปลือกของเขาจะแตกออก 

พอคนมีจิตวิญญาณแบบนี ้ เขาจะมีกิเลส (Passion)  อยากรู้อยากเห็น อยากลงมือทำ อยาก

ทำให้ชีวิตมีความหมาย ต้องลงมือทำ ทำในสิ่งที่มีคุณค่าความหมาย ซึ่งถ้าเขาไม่ได้ทำเช่นน้ัน ชีวติจะ

เศร้ามาก นอกจากนี ้จะเกิดการตั้งคำถามต่อคุณค่าในสังคม ด้วยเราจะอยากทำตามคณุค่าในแบบที่

เราเลือกจริง ๆ 

เราควรตHองตั้งคำถามตBอคุณคBาของสังคม เพื่อให้เรากลับมารู้ว่าเราจะ “ทำ” อะไรในชีวิต   

คุณค่าที ่ใช่ สามารถตรวจเช็คได้ด ้วยใจ ด้วยความรู ้ส ึกในตนเอง  ถ้าใช่มันจะปีติ เต็มเปี ่ยม 

และถ้าเราได้ทำในสิ ่งที ่สอดคล้องกับคุณค่าน้ี โดยไม่มีความขัดแย้งภายใน  ชีวิตจะสุดยอดมาก  

ทั้งอัตวิสัยข้างในกับโลกข้างนอกมันไปด้วยกัน   นี่คือการปลดปล่อยศักยภาพอันสูงสุด ซึ่งสำคัญมาก  

มันคือสุขภาวะทางจิตวิญญาณน่ันเอง ด้วยการท่ีเราสามารถดำเนินชีวิตในทุกมิติตามคุณคBาของตนเอง 

สิ่งท่ีเก้ือกูลใหFคนไดFเขFาถึงสภาวะแบบน้ี คืออะไร 

 การสรFางสภาพแวดลFอมที่เอื้อ มีความสำคัญมากตBอการเปลี่ยนแปลงน้ี คนที่อยูBในโลกที่

แขBงขันสูง จะถูกกระตุHนใหHสัญชาติญาณการเอาตัวรอดทำงาน คนจึงเอาชนะกัน ไมBเกื้อกูลกัน ขาด
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โอกาสที่เทBาเทียม น่ีไมBนำไปสูBสุขภาวะที่แทH ดังน้ัน สังคมหรือระบบท่ีดีคือสังคมท่ีเกื้อกูลตIอสุขภาวะ

ทางจิตวิญญาณ 

เราจะชIวยใหFคนมีจิตวิญญาณไดFอยIางไร 

 เริ ่มจากการใหFเขามีงานทำ ใหFชIวยงาน ใหFมีเพื่อน มีคนรับฟBง มีคนดูแลกันและกัน  

สรFางวัฒนธรรมท่ีโอบอุFมดูแลกัน ใหFความอบอุIน ใหFเสรีภาพ 

 สังคมทุกวันนี้ยากที่จะทำใหHคนเราเขHาถึงจิตวิญญาณ เพราะหลBอหลอมใหHคนทำตามกัน 

ตHองเช่ือตามโดยไมBมีพื้นที่วBางใหHคHนหา  ชีวิตขาดความเงียบใหHเกิดการใครBครวญ 

 เคยพาคนเดินข้ึนเขา สามสี่ชั่วโมง  เปEนการเดินที่เปEนการภาวนา กลับมาอยูBกับตัวเอง ความ

เหน่ือยและความลำบากตรงน้ันจะทำใหHคนเริ่มกลับมาตั้งคำถามสำคัญกับตัวเอง  (เชBน เรากำลังมาทำ

อะไรที่นี?่)  ดังน้ัน  การใหFเวลา  การใหFคนไดFตั้งคำถาม  การมีความรูFสึกอยากโหยหาหรือแสวงหา 

จึงมีความสำคัญ นอกจากนี้ การใหHคนไดHสัมผัสกับธรรมชาติแบบที่ไมBคุ Hนเคย แบบที่มีความ

ยากลำบาก หรือ Shock บHาง ก็จะชBวย ชBวยใหHคนปลดปลBอยสภาวะภายในออกมา  เปEนการอาศัย

ความเชื่อมโยงระหวIางเรากับธรรมชาติ  รวมถึงการไดHเลBนไดHสัมผัสกับสัตว> เชBน หมา แมว ก็ชBวยไดH 

จุดเปล่ียนในชีวิตท่ีทำใหFไดFเห็นคุณคIา อยูIตรงไหน 

 เริ่มจากการมีประกายความคิด มีคุณคBาภายในตนเอง การอยากคHนหาความหมายของชีวิต 

และการไดHทำงานอาสาสมัครเพื ่อสังคม  สิ ่งผลักดันเหลBานี ้ยังเปEนเหมือนเดิมไมBเคยเปลี ่ยน   

มันทำใหHรูHสึกสนุก ไดHเรียนรูHเสมอ ไดHเห็น ไดHเติบโต  คือมันอยากใชHชีวิตที่เกิดความหมายมากที่สุด 

ใชHเวลาของชีวิตใหHคุHมคBา 

แลFวทำไมคนอ่ืน ๆ ถึงไมIเปsนแบบน้ีบFาง 

 ไมBรูH  บางทีเขาอาจจะยังมองไมBเห็น  ไมBเห็นทางเลือกแบบนี้ในชีวิต  ไมBเห็นวBาชีวิตแบบน้ีมนั

สนุกและเกิดประโยชน> (ตBอคนอื่น) ไดH  จึงไมBลองเอาตัวเองเขHามาทำ  จะวBาไป ตัวเรามีหนHาที่ที่ตHองตBอ

ยอดวิวัฒนาการของสังคม  ผูHที่มากBอนเราเขาไดHสรHางไวHใหHเรา จนเรามีชีวิตที่สุขสบาย  เราตHองสานตBอ 

อาจตFองกระเทาะเปลือกของเขาใหFแตกออก ตFองทำใหFจิตวิญญาณกระทบกระเทือนจน

ตื่น เผชิญกับทุกข;ที่กดดัน (หลอมรFอน) และทำความผIอนคลาย ความเบาสบายใหFเกิด (หลอม

เย็น) หลายครั้ง เราใชHวิธีคุยถอดบทเรียนกัน เพ่ือใครBครวญใหHเห็นสภาวะ 

ความเชื่อทางศาสนา เปsนอยIางไร 

 ไม BไดHเชื ่อเรื ่องภพชาติ  มองวBาชีว ิตตายแลHวก็หมด  ตอนนี ้จ ึงขอใหHไดHทำงาน  เชBน 

ถHาเราเขียนหนังสือทิ ้งไวHใหHแกBโลก ทิ้งความคิดของเราไวH ชีวิตเราก็จะยืนยาวขึ ้นไดHดHวยแบบน้ี  

ขอใหHไดHลงมือกระทำจนเห็นการเปลี ่ยนแปลงจริง ๆ เกิดขึ ้นในสังคมไดH มันจะรู Fสึกดีมาก ๆ  

ที่เห็นตัวเองสามารถสรFางผลกระทบในทางที่ดีใหFแกIคนจำนวนมากไดF  มันใหFคุณคIาแกIชวีิตมาก   

นอกจากน้ี การไดFไปสัมผัสกับโลกธรรมชาติมันชIวยลดตัวตนเราลง จนเห็นตัวเองเปsนแคIผงธุลี 
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 คิดวBาชีวิตขHางหนHาอยากไปบวช เพื่อจะไดHเดินทางดHานใน มองวBาศาสนาเปEนแหลBงรวบรวมสิง่

ที ่เปEนนามธรรมและมีของดีเยอะมาก จะเปEนโอกาสที ่เราจะไดHความสงบเงียบเพื ่อคHนหาภายใน   

สBวนตัวสนใจปรัชญาและการเรียนรูH 

ขFอแนะนำสำหรับการทำเคร่ืองมือประเมินเพ่ือสรFางสุขภาวะทางปBญญา 

 เราอาจไมBไดHตHองไปวัด  แตBเราตHองอยูBบนฐานของความเปEนจริง ตีโจทย> แกHป7ญหาและ

ขHอจำกัดดHวยความจริง  ไดHแกB  การพูดความจริงใหHตรงกัน การอาศัยความรูHความจริงในการจัดการ 

ใชHการศึกษาวิจัยและเรียนรูHโดยไมBหลบเลี่ยงตBอป7ญหา 

 คนที่ปyวยซึมเศรHา เราเคยใหHเขาทำงานเพื่อเยียวยา การอาศัยกิจกรรมทางเศรษฐกิจก็อาจ

ชBวยตรงนี้ไดH  ใหHคนมีงานทำ ไดHเจอคน สรHางคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น นำไปสูBการเห็นคุณคBาของชีวิตใน

ที่สุด 

 

สรุปคำสำคัญ (Key words)   

ความหมายของสุขภาวะทางปัญญา:  สุขภาวะที่เป็นองค์รวมที่เชื่อมโยงสู่สังคมและสิ่งแวดล้อม การ

ปลดปล่อยศักยภาพอันสูงสุดของความเป็นมนุษย ์ตามคุณค่าแท้แห่งตนเอง และการทำประโยชน์เพือ่

ผู้อื่น    

ตัวบ่งชี้การมีสุขภาวะทางปัญญา:  ตัวตนที่แท้จะปรากฏ มีอิสรภาพ เสรีภาพ  ความอยากรู้อยากเหน็ 

สนุกที่ได้เรียนรู ้ ความอยากลงมือกระทำเพื่อทำใหช้ีวิตมีความหมาย  ความปีต ิเต็มเปี่ยม ปราศจาก

ความขัดแย้งภายใน  ความซื่อตรง   

กระบวนการที่นำมาสู่การมีสุขภาวะทางปัญญา:  การมีสังคมที ่เท่าเทียม ให้โอกาส มีการแบ่งปัน 

ช่วยเหลือเกื้อกูล (ไม่แข่งขัน) การตั้งคำถามต่อคุณค่าในสังคม การรับฟังกันและกัน การมีงานทำ  

ทำจิตอาสา การมีคุณภาพชีวิตที ่ดี การภาวนา ทอดเวลาหรือให้เวลากับความเงียบ ผ่อนคลาย  

การสะท้อนใคร่ครวญ การแสวงหา ค้นหาความหมายของชีวิต การอยู่กับธรรมชาติ การเผชิญกับ

ปัญหา ความยากลำบาก การทำประโยชน์เพื่อผู้อื่น การรับรู้ความจริง 

 
ตัวอย่างท่ี 14 

EM#3 คุณเมฆา  

ประสบการณ;ทางจิตวิญญาณท่ีผIานมา  เปsนอยIางไร   

 จุดเปลี ่ยนในชีวิตครั ้งแรกคือตอนที ่ทำงานมาไดH 1 ปm   ตอนนั ้นตนเองเปEนคนสดใส 

มองโลกแงBดี  มีความเชื ่อชัดเจนวBา การประสบความสำเร็จเกิดจากการที ่ตัวเองทุBมเทพยายาม  
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แตBเม ื ่อมามีความรัก จีบผู Hหญิงที ่เร ียนมาดHวยกัน แตBแลHวอกหัก   ทำใหHโลกของเราพังทลาย  

รูHสึกวBาความเชื่อเดิมท่ีเคยยึดถือก็พังทลายไปดHวย 

 ตนเองเปEนคนชอบอBานหนังสือแตBไมBเคยอBานเกี่ยวกับธรรมะมากBอน แตBพอไดHอBานหนังสือ

แกBนพุทธศาสตร>ของทBานพุทธทาส รูHสึกกระทบใจมากและเกิดความเขHาใจ จึงไดHอBานหนังสือแนวน้ี

เรื่อย ๆ มา  ไมBวBาจะเปEนของทBานติช นัท ฮันห>  กฤษณะมูรต ิ ปรัชญาเซน  เต∏า  ปรัชญาตะวันออก   

หนังสือ Open ของคุณภิญโญ ไตรสุริยธรรมา หนังสือของ Osho  รูHสึกวBาโดนตัวเองมาก  มีชีวิตชีวา 

สนุก และมีรสชาต ิ เปEนเรื่องแนวจิตวิญญาณที่ทำใหHเราเขHาใจโลก สามารถเยียวยาตัวเองเวลาที่ทุกข>  

อยBางไรก็ตาม มันเปEนแคBมุมความคิด เหมือนเราใชHความคิดเยียวยาความคิด   ยังไมBเคยลงมือปฏิบัติ 

 ตBอมา ไดHมีโอกาสมาทำรายการพื้นที่ชีวิต  นั่นก็เปEนจุดเปลี่ยนใหญBในชีวิตอีกครั้ง  เราไดH

เดินทาง ไดHพบความหมายของจิตวิญญาณที่กวHางขวางมากขึ้น  ไดHเห็นจิตวิญญาณในมุมของการ

ขับเคลื่อนสังคม  เชBน ในประเทศอินเดีย ในงานของทBานเอ็มเบ็ดกHา  ไดHเจอทBานโกเอนกHาตัวจริง จน

ทBานขอใหHเรากลับมาปฏิบัติที่เมืองไทย เราไมBเคยเจอคนแบบน้ีมากBอน  ทBานแคBบอกวBาถHาอยากรูHก็ตHอง

ปฏิบัติ  เราจึงสัญญากับทBานวBาจะกลับมาปฏิบัติ  จึงเปEนที่มาใหHเราเขHาใจวBา ธรรมะจากการลงมือ

ปฏิบัตินั้นเปEนอยBางไร  ตBอมา ไดHไปปฏิบัติเพิ่มเติมที่วัดปyาโสมพนัส ซึ่งเปEนแนวเคลื่อนไหวของหลวง

พBอเทียน  พอปฏิบัติก็รูHสึกชอบเพราะไมBคBอยงBวง 

 ตอนอาย ุ35  เกิด Mid-life crisis รูHสึกวBาเราไมBเขHาใจตัวเอง  มันรูHสึกวBางเปลBา ไมBมีจุดหมาย

ในชีวิตใหHไปตBอ จนเกือบจะเปEนโรคซึมเศรHา เราตกอยูBในหลุมนั้นถึง 2 เดือน   สิ่งที่เราเคยรูHมามันไมB

ชBวยเลย จนในที่สุด เราหายจากมันไดHดHวยการออกไปวิ่ง  วิ่งระยะไกล  ซึ่งพบวBามันเปEนกิจกรรมทาง

จิตวิญญาณไดHอีกแบบ การวิ่งทำใหHเราไดHฝ°กความอดทน อันมีผลมหาศาลตBอจิตใจ  ไดHเห็นวBาตนเอง

อยูBในโลกของหัวคิดมาตลอด  เราเชิดชูแตBความคิดจนลืมรBางกายไปเลย การวิ่งทำใหHเรากลับมาเห็น

ทั้งหมด ทั้งกายทั้งใจ 

 อีกเรื่องหนึ่งที่เชื่อมโยงกับจิตวิญญาณไดHก็คือการเดินทาง  เคยเดินทางไปท่ี Everest base 

camp   ที่ซึ่งอากาศเบาบางมาก ทำใหHเหนื่อยงBายมาก เราคิดวBานั่นเปEนที ่ที่แทบจะไมBมีสิ่งมีชีวิต 

เหมือนไมBใชBโลกมนุษย> มันเปEนครั้งแรกที่ทำใหHอัตตาของเราเหลือตัวเล็กมาก  ตัวเราเหลือจิ๋วเดียวเมือ่

เทียบกับโลกรอบตัวเราตอนนั้น เราไดHเห็นวงจรของสรรพสิ่งที่เปEนไปอยูBตรงหนHา ภูเขา เมฆ ฝน น้ำ 

และธรรมชาติทุกอยBางมันเชื่อมโยงกันหมดเปEนวงจร  ทุกอยBางไมBแยกขาดจากกัน  ตัวเราเองเปEนแคB

สBวนหนึ่งของธรรมชาติที่ยิ่งใหญBกวBามาก เราเกิดความเขHาใจนี้ขึ้น เขHาใจความหมายของมันโดยไมBไดH

คิดเอา แตBเปEนความรูHสึก  มันเกิดข้ึนบBอย ๆ ตลอดการเดินทางชBวงน้ัน 

การใชFรIางกาย การออกกำลังกาย มันเก่ียวกับจิตวิญญาณไดFอยIางไร 
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 ตัวเองเปEนคนที่อยูBในโลกของหัวมาตลอด ใชHเวลากับความคิดมากจนขาดสมดุล แตBจิต

วิญญาณคือการใชHใจ ใชHประสาทสัมผัสท้ังหมดที่เรามีเพื่อเช่ือมตBอกับโลกนี ้ แตBถHาเราอยูBแตBในโลกของ

ความคิด มันจะตัดขาด แลHวหันไปเช่ือวBา ทุกอยBางในโลกจะแกHไขไดHดHวยความคิด 

 ที่ผBานมาเราไมBเคยใชHรBางกาย เมื่อไดHเริ่มว่ิง เราวิ่งไกลถึงจุดที่จะวิ่งตBอไปไมBไหว เราเห็นความ

อBอนแอในตัวเอง แตBเมื่อเราอดทนแลHวผBานจุดยากลำบากนั้นไดH มันจะสรHางการเปลี่ยนแปลงทางจิต

วิญญาณ จะพบวBาในตัวเราเองมีทั้งความอBอนแอ เปราะบาง และความแข็งแกรBง ที่สำคัญคือเรายังลกุ

ขึ้นสูH ไปตBอกับมันไมBลHมเลิกไปกBอน ความเขHาใจสำคัญที ่ไดHรับคือการเห็นวBา ตัวเราหBวย ตัวเรามี

ขHอจำกัด เราไมBไดHเจ∏งอยBางที่เคยคิด 

ในการจะเปลี่ยนผIานทางจิตวิญญาณ  จำเปsนหรือไมIท่ีตFองผIานความเจ็บปวด 

 เปEนไปไดHทั้งสองแบบ  ความทุกข>ที่แรงมันคือการทุบตัวตนเราใหHแตกสลาย ซึ่งจำเปEนกับพวก

คนที่ฉลาด ๆ แตBกับคนที่ไมBคBอยมั่นใจในตัวเอง บางทีวิธีนี้อาจไมBเวิร>ก  ตัวอยBางเชBน  ตอนที่รBางกาย

เราเหนื่อยมาก ๆ  แคBเดินก็จะไมBไหวแลHว มันทำใหHเราลืมคิดเรื่องของตัวเอง  พอเราไมBคิดแบบเอา

ตัวเองเปEนศูนย>กลาง มันเปEนความเขHาใจใหมBที่เกิดขึ้นแบบฉับพลันในลักษณะที่เราคิดถึงตัวเราเอง

นHอยลง  ซึ่งน่ีคือประสบการณ>ที่สำคัญมาก หรืออยBางตอนภาวนา เราอธิษฐานที่จะน่ังแบบไมBขยับเลย 

จนรBางกายเราเจ็บปวด  เราไมBชอบแตBยังทนอยูB ถึงจุดหน่ึงจึงหลุดผึง  น่ันก็คือการเปล่ียนผBาน 

 ในอีกลักษณะหนึ่ง  คือตอนที่จิตวิญญาณเรารูHสึกชุBมชื้นขึ้น เชBนตอนที่ไดHอยูBใกลH ๆ คนที่มี

ความรักความเมตตาสูง ๆ อยBางเชBนอาจารย>ประมวล เพ็งจันทร>   มันรูHสึกไดHทันทีถึงพลังที่สBงผBาน

มาถึงตัวเรา ทำใหHเราย้ิมไดH กรณีน้ีก็คือการเปลี่ยนผBานแบบท่ีไมBจำเปEนตHองผBานความทุกข> 

 เด็กบางคนสามารถเปลี่ยนแปลงตัวเองจากการผBานกิจกรรมแบบธรรมยาตรา  ผBานความ

ยากลำบากจนเขาแกรBงข้ึน อดทนไดHมากขึ้น  เวลาไปเจอป7ญหาอะไรในชีวิตก็สามารถรับมือและปลBอย

วางไดHงBายข้ึน 

คนทั่วไปเจอทุกข์ก็หน ีหรือไม่อาจเปลี่ยนตัวเองได ้อะไรที่ทำให้คน ๆ หนึ่งเมือ่เจอทุกข์แลว้

สามารถไปต่อเพื่อเปล่ียนแปลงตัวเองได้ 

 มันคือการที่ทำให้คน ๆ น้ันรู้สึกเหมือนว่ามีบ่อน้ำอยู่รอบ ๆ ตัว หลายครั้งคนเราเวลาต้องการ

ทางออกหรือคำตอบบางอย่างของชีวิต หากเขาเห็นทางเลือกต่าง ๆ ได้ก็จะเป็นตัวช่วยเขาได้

 สBวนตัวเคยอBานหนังสือมาเยอะ  ไดHเห็นคำตอบผBานหนังสือทBานพุทธทาส  คำตอบเหลBานี้คอื

ความเปEนไปไดHท่ีเราเห็นเวลาท่ีเจอป7ญหา สมัยนี ้อาจใหHเด็ก ๆ มีตัวชBวยแบบน้ีไดHดHวยการฟ7งเร่ืองราวด ี

ๆ ทาง Podcast สื่อ หนังสือ  เรื่องราวในอินเตอร>เน็ต  เหลBานี้ชBวยไดH บางคนเรียนรูHผBานการเขHารBวม

กิจกรรมกลุBม เขHารBวมวงเรียนรูH เปëดใจกัน รBวมแลกเปล่ียน เยียวยากันและกัน 

 ตอนเราพัง เราไมBรูHวBาจะลุกขึ้นมาไดHอยBางไร การมีคุณคBาภายในตนเองจะเปEนน้ำหลBอเลี้ยงที่

ชBวยใหHเราไปตBอไดH 
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สุขภาวะทางจิตวิญญาณ มีนิยามอยIางไร 

 สBวนตัวมันคือ หัวใจที่มั่นคง   เปEนหัวใจของความเปEนมนุษย>ซึ่งมีทั้งความงดงามและความ

เปราะบางในเวลาเดียวกัน หัวใจแบบที่สามารถมั่นคงไมBพังทลายไปแมHตHองเจอพายุในชีวิต ยังสามารถ

รักษาสมดุลไดHอยูB เราจะทำแบบนี้ไดHตHองฝ°ก ตHองบBมเพาะ อยBางแรก ตHองยอมรับใหHไดHกBอนวBา  ตัวเรา

ถูกเขยBา ตัวเรามีความสั่นไหว มีทุกข> มีความอBอนแออยูB  ซึ่งอาจเห็นไดHจากการที่ใจเราเตHนแรง มือสัน่   

เหลBานี้หากเรารูHสึกตัว สามารถเห็นตัวเองไดH  ขHางในมันจะคBอย ๆ สงบลงและกลับสูBสมดุลไดHเร็วข้ึน    

พอเราเห็นความคิดขHางใน  เราไมBโตHตอบกลับไปตามสัญชาตญาณอยBางรวดเรว็  นั่นคือเราเริ่มมีพื้นที่

วBางและสามารถประคองตัวไวHไดHอยBางนHอยก็สักพักกBอน  ไมBรีบตอบโตHเร็ว ๆ ประวิงเวลาไดH  สBวนใน

คนที่เปEนระดับสูง  เขาจะคือตHนหญHาที่มีรากที่แข็งแรงมาก  แมHขHางนอกจะไหวไปมา แตBขHางในจะ

มั่นคง เย็น และเปEนอิสระ 

ความรูFสึกภายในกIอนและหลงัการเปลี่ยนผIาน เปsนอยIางไร 

 เราจะเปลี่ยนผBานไดH เราตHองเห็นวBาจุดหมายที่เราจะไปใหHถึงมันมีคุณคBา  เราอยากไปใหHถึง  

สิ่งนี้คือแรงขับดันใหHเราไปตBอ  ในระหวBางที่เราพยายามท่ีจะไปตBอน้ัน ถึงจุดหน่ึงเราจะลืมจุดหมายนัน้

ไป ลืมเสHนชัย แตBจะกลับมาอยูBกับแคBการกHาวทีละกHาวในป7จจุบันขณะ ความอยากไปใหHถึงเปÅาหายไป   

ตัวอยBางเชBนตอนที่ไปว่ิงเปmยงยางมาราธอน  ถึงจุดที่เราไมBไหว สิ่งที่ทำไดHคือแคBเดินลากขาตัวเองที่เจบ็

ไปตBอในระยะ 12 กิโลเมตร เราลืมเสHนชัย แคBคBอย ๆ ไปทีละกHาว ขHางในเกิดการวาง  ไมBตHองแบก

ความคาดหวัง  ไมBกดดัน  จากเหน่ือยหนักกลายเปEนเบา 

 แลHวความสามารถใหมBที่เราไดHก็คือ การไดHเจอตัวเองในแบบที่เราไมBเคยรูHจัก  ไดHพบตัวเองใน

แบบที่เราไมBคิดวBาเราจะทำอะไรแบบน้ันไดH  มันคือศักยภาพใหมBในตัวเอง หลังจากน้ัน มันจะสBงผลตBอ

การดำเนินชีวิตของเรา  คืออะไรที่ยาก เราจะทำมันไดHงBายขึ้น เราอดทนไดHมากขึ้น เราทำในสิ่งที่ไมB

เคยคิดวBาจะทำไดH  ไมBวBาจะเปEนการวิ่งในระยะทางไกล ๆ  การซHอมหนัก ๆ ศักยภาพนี้จะอยูBกับเรา

ตลอด  ไมBหายไปอีกเลย  ป7จจุบัน เราสามารถเดินไกล ๆ แทนการขึ้นรถ  เวลาทำงานหนักก็เครียด

นHอยลง รูHสึกเบิกบานกับมันไดHมากขึ้น กลHาฝ7นไดHมากขึ้น  เชBน การวิ่งเราสามารถเพิ่มจาก 10 เปEน 

100 เปEน 160 กิโลเมตรไดH เราสามารถทำงานยาก ๆ ไดHโดยไมBกลัว เกิดความเชื่อมั่นในตนเอง มีพลงั

มากขึ้น 

ประสบการณ;การเดินทางทำใหFเกิดการเปล่ียนแปลงทางจิตวิญญาณอยIางไร 

 เคยไปอินเดีย  เคยไปนอนขHางถนนในโตเกียว 6 วัน  มันทำใหHเราเห็นวBาเรากลัวมาก  กลัวคน

แปลกหนHา  แตBละวันท่ีผBานไป พอเราต่ืนข้ึนมา เราขHามพHนความกลัวน้ันไดH  เรากลัวโลกใบน้ีนHอยลง 

 เคยโบกรถจากเบตงไปถึงแมBสายโดยไมBใชHเงินเลย  ตอนนั้นไปโดยไมBรูHวBาค่ำนี้จะนอนที่ไหน 

นอนยังไง  แตBก็รอดมาไดH  มันทำใหHเราไวHวางใจตBอชีวิต  เชื่อวBาชีวิตไมBตHองวางแผนก็ไดH  สามารถ 

Flow ไปกับชีวิตไดHมากข้ึน 
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 เคยไปใชHชีวิตในเซี่ยงไฮHหนึ่งปmโดยไมBรูHภาษาจีนเลย   เคยไปอเมริกาใตH ถูกโกงถูกหลอก  จาก

กลัวจนน้ำตาไหลก็เปลี่ยนเปEนไวHวางใจ  ตอนนี้ใหHไปไหนก็ไปไดH    การเดินทางเหลBานี้มันทำใหHเราอยูB

กับความไมBแนBนอนไดH  อยูBกับความผิดหวังไดH  แลHวก็เห็นวBาโลกไมBไดHนBากลัวเทBาที่เราเคยคิด 

สัมพันธภาพกับคนรอบตัวเปลี่ยนไปอยIางไร 

 พอเราไม่ใช้ไมบ้รรทัดเดียวกับโลก การเดินทาง การได้เห็นโลกกว้างมันทำให้เราพบว่าเราไม่

สามารถตัดสินใครได้เลย ตัวเราก็เล็กลง แต่อยากจะเข้าอกเข้าใจคนอื่นมากขึ ้น ไม่ตัดสินคนอ่ืน  

ไม่ประกาศความเชื่อของเรา ไม่โน้มน้าวคน เหล่านี้ก็ส่งผลดีกับสัมพันธภาพกับคนรอบตัวโดยปริยาย  

ทุกวันน้ีเราเถียงพ่อแม่หรือคนรอบตัวน้อยลง 

มีปBจจัยอะไรอีกท่ีชIวยใหFคนเติบโตทางจิตวิญญาณ 

 การมองโลกแงBดี  การมองวBาความเจ็บปวดไมBไดHเปEนเรื่องไมBดีเสมอไป การไดHรูHไดHเห็น ไดH

เดินทางเยอะ ๆ  การเห็นความถูกตHองแบบอื่น ๆ  มาตรฐานอื่น ๆ เหลBานี้คือหHามลHอในตัวเอง ที่ชBวย

ทำใหHเราชHาลง  ลดความเยBอหย่ิงลง ในอีกดHาน คือการฝ°กสต ิ ฝ°กสติในชีวิตประจำวัน การกลับมารูHสกึ

กับรBางกาย จนเร่ิมสงบ 

อะไรคืออุปสรรคของการเขFาถึงทางจิตวิญญาณ 

 การมีวิธีคิดแบบทุนนิยม  วิธีคิดแบบมองมาที ่ตัวเองอยBางเดียว เอาตัวเองเปEนศูนย>กลาง   

วิธีคิดที่ตHองประสบความสำเร็จ  เม่ือลHมเหลว จะผิดหวัง จะทุกข> 

 ระบบของสังคมจะทำอยBางไรใหHคนเราหBวงตัวเองนHอยลง แขBงขันนHอยลง ไมBสะสมเพื่อตัวเอง

มาก ๆ  นั่นอาจจะหมายถึงสังคมที่ไมBเหลื่อมล้ำมาก สังคมที่มีหลักประกัน ใหHความมั่นคงพื้นฐานของ

ชีวิต แตBในความเปEนจริง หากเราไมBมีสังคมแบบนี ้คนเราเลยตHองเอาตัวเองใหHรอด ทำใหHหBางเหินจาก

โอกาสของการเรียนรูHทางจิตวิญญาณ 

ในวิถีชีวิตของโลกปBจจุบันท่ีอยูIในระบบทุนนิยม เราจะทำอยIางไรใหFตัวเราไมIเสียสมดุล 

 ตHองเห็นวBาการทำกำไรเปEนแคBหนทาง ไมBใชBเปÅาหมาย สBวนตัวเคยอBานหนังสือเรื่องอิชมาเอล  

ทำใหHเราถอยออกมาเห็นกรอบคิดของตัวเอง กรอบที่ครอบงำชีวิตเราอยูB การถอยออกมาใหHเห็นวBา

อะไรคือสิ่งที่ครอบงำการดำเนินชีวิตของเราจึงมีความจำเปEน ในสังคมป7จจุบัน เราอยูBในกรอบความคิด

แบบการทำกำไรสูงสุด เรามองโลกเปEนวัตถุ   พอเราถอยออกมาเห็นแบบนี้ไดH มันเหมือนกับถูกตีหัว

ใหHเกิดความเขHาใจ เราเขHาใจวBามนุษย>ไมBใชBสิ่งมีชีวิตอยBางเดียวในโลก ยังมีสรรพชีวิตอื่น ๆ อีก การฉาย

ใหHเห็นภาพอื่น ๆ อยBางมีเหตุมีผลทำใหHคนรุBนใหมBเขHาใจไดH   ตัวอยBางของคำอธิบายที่มีเหตุมีผลเชBน 

การใหHภาพเกี่ยวกับป7ญหาส่ิงแวดลHอม ป7ญหาสังคมท่ีเหลือ่มล้ำ เปEนตHน เม่ือเราใหHขHอมูลเหลBานี้ มันทำ

ใหHเรามองเห็นคุณคBาการใชHชีวิตแบบอื ่น ๆ จนเริ ่มออกคHนหาวิถีชีวิตแบบอื ่น ๆ  ไมBวBาจะเปEนรูป

แบบอยBางรัฐสวัสดิการ หรือการชBวยเหลือเกื้อกูลกันในสังคม 
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 คนรุBนใหมBจะสนใจฟ7งสิ ่งเหลBานี ้มาก เริ่มจากการใหHเห็นภาพใหญB คลี ่ใหHเห็นป7ญหา เพื่อ

นำไปสูBการเปลี่ยนแปลงทางสิ่งแวดลHอมไดH การใหHคนไดHสัมผัสประสบการณ>จะชBวยใหHเห็นวBาวิชา

ความรูHที่เขาเรียนมีความหมายตBอชีวิตอยBางไรบHาง จนนำไปสูBการเปลีย่นวิธีคิด  ไมBทำงานเพื่อเงินอยBาง

เดียวอีกตBอไป น่ันคือเปล่ียนโจทย>ของชีวิต เปล่ียนมุมมองตBอชีวิต 

ขFอแนะนำสำหรับคนรุIนใหมI 

 คนรุBนใหมBเขาหาความหมายของชีวิต เขามีโจทย>ชีวิตที่ยากกวBาคนรุBนกBอน ๆ เขาเควHงควHาง

งBาย  เพราะเกิดมาชีวิตก็สบายแลHว สิ่งท่ีตHองเผชิญอยูBก็คือการแขBงขัน การเปรียบเทียบตัวเองกับคน

อื ่น ความอยากประสบความสำเร็จ และการที ่สังคมมีเสHนชัยแบบเดียวสำหรับคนทุกคน แลHว

ความหมายของชีวิตคืออะไรกันแนB? ในขณะเดียวกัน โลกทุกวันนี้ก็มีความเรBงมาก สังคมไมBไดHใหHเวลา

มากเพียงพอแกBเด็กเพื่อใหHพวกเขาไดHทดลองใชHชีวิต  พวกเขาอยากแสวงหาแตBโลกรอบตัวไมBอนุญาต

ใหHพวกเขาใชHเวลาเพ่ือการน้ีนานพอ 

 เกี่ยวกับศาสนา คนรุBนใหมBก็อาจไมBเอา ภูมิใจมากกวBาที่จะบอกวBาตนเปEนคนไมBมีศาสนา แตB

วBาภายในลึก ๆ น้ันวBางเปลBา  สิ่งสำคัญคือการใหHพวกเขาเห็นวBา คนเราทุกคนควรมีบางสิ่งบางอยBางที่

ย่ิงใหญBกวBาตัวตนของเราอยูB  แตBเด็กรุBนใหมBไมBสามารถเจอสิ่งนี ้ มันเปEน Dilemma ทางออกอาจอยูBที่

การทำใหHพวกเขามีประสบการณ>ในแบบที่โลกไมBไดHหมุนรอบตัวเขา จะชBวยใหHเขาเห็นตรงน้ีไดHอยBางไร    

ทBามกลางวิกฤต การตั้งคำถามกับทุกสิ่งกับการโคBนลHม Deconstruct กลายเปEนคุณคBาที่พวกเขา

พอจะหยิบจับไดH     

 ทางออกจริง ๆ อาจไมBไดHตHองผBานศาสนาเสมอไป   แตBสิ่งสำคัญคือการตHองผBานการทนทุกข>

ทรมาน  การเจอความผิดหวัง การโดนทบุ การที่ไมBชอบแตBตHองทนอยูB มันอาจจะมาดHวยรูปแบบของ

ประสบการณ>ใด ๆ ก็ไดH เชBน การเดินธรรมยาตรา  การออกคBาย จิตอาสา การไปเห็นทุกข>ยากของคน

อื่นเพื่อชBวยเหลือเขา การมีโอกาสที่จะเกื้อกูลกนัและกัน ดHวยประสบการณ>เหลBานี ้พวกเขาจะพHนไป

จากการเอาตัวเองเปEนศูนย>กลาง  และเปEนการเปëดโอกาสใหHคนอื่นย่ืนมือมาชBวยเหลือเขาในยามที่เขา

อับจนหนทางตอนเจอความทุกข>ทรมาน มันทำใหHกลับมาเห็นวBา ตัวตนเราเหลือเล็กนิดเดียว 

 นอกจากน้ี การใชHภาษาร Bวมสมัยก็สำคัญ เชBน เราอาจบอกพวกเขาวBา เรามาสรHาง 

Endurance มาสรHางคุณภาพแหBงความอดทนซึ ่งเราอาจหลงลืมไปในโลกสมัยใหมB เมื ่อเราทนไดH  

เราจะมีคุณสมบัติในการ Recover ชีวิตไดHดีขึ ้น ลHมแลHวลุกไดHเร็ว มีการฟ£ §นคืนไดHดี เรียกวBามี 

Resilience อีกท้ัง เรามาสรHาง Commitment ในการพัฒนาตัวเองกัน ตัวอยBางเชBน Commit ที่จะว่ิง

ทางไกล ฯลฯ 

ขFอเสนอแนะสำหรับการสรFางเคร่ืองมือประเมินสุขภาวะทางปBญญา 

 ในสถานศึกษา นBาจะมีพื้นท่ี มีเวลาที่ทำเรื่องน้ี  นBาจะมีแบบสอบถามที่สามารถขุดคHนเขHาสูB

โลกภายใน  ม ีLink สำหรับคุยกับเด็กนHอยในตัวเรา ฯลฯ สBวนตัวมีความฝ7นที่อยากใหHคนหนุBมสาวไดH
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เขHาไปอยูBในบรรยากาศที่มีคนรับฟ7งเขาไดHจริง ๆ  ใหHเขากลับมาที่ตัวเอง  ชักชวนใหHเรียนรู HผBาน

ประสบการณ>ตรงที่สะทHอนตัวเองเชิงลึก พัฒนาตัวเอง ซึง่เวิร>กมาก ขอแคBใหHมีบBอน้ำแบบนี้ในวันที่เขา

ตHองการ  ไมBใชBบBอน้ำสำหรับเยียวยาวันที่เขาแยBแลHวปyวยแลHว แตBบBอน้ำที่เขHาถึงไดHแมHในวันที่ปกติ   

อยากใหHการทบทวนตัวเอง การสะทHอนใครBครวญในตัวเองไดHกลายมาเปEนวัฒนธรรมของคนปกติทั่วไป    

รูปแบบอาจเปEนชุมชน เปEนกลุBมคนที่มาน่ังลHอมวงกัน ใกลH ๆ บHานในวันหยุด 

 กิจกรรมทางจิตวิญญาณสามารถทำใหHดูเทBไดHในสายตาคนรุ BนใหมB ยกตัวอยBางเชBน งาน 

Sacred mountain เราใชHกิจกรรมรBวมสมัยตBาง ๆ ไมBวBาจะเปEนการเขียน ทำงานศิลปะ วาดรูป  

เตHนรำ ฯลฯ เพื่อเปëดโลกไดH เปEนการมาแลกเปล่ียนเรียนรูHรBวมกันกับคนที่สนใจแบบเดียวกัน สิ่งเหลBานี้

สามารถทำใหHเกิดข้ึนไดHในกลุBมเล็ก ๆ กBอน 

 

สรุปคำสำคัญ (Key words)   

ความหมายของสุขภาวะทางปัญญา:  ความเชื่อมโยงของสรรพสิ่งและธรรมชาติที่ยิ่งใหญ ่ไม่แบ่งแยก   

การมีความมั่นคงภายในจิตใจ มีความปกติของจิตใจ การปลดปล่อยศักยภาพสูงสุดของตน การก้าว

ข้ามข้อจำกัดของตนเอง 

ตัวบ่งชี้การมีสุขภาวะทางปัญญา:  การปล่อยวาง มีอัตตาตัวตนเล็กลง การไม่เอาตนเองเป็นศูนย์กลาง 

ไม่คิดถึงแต่ตัวเอง การยอมรับตนเอง เห็นความเปราะบาง อ่อนแอในตัวเอง การอ่อนน้อมถ่อมตน   

การเห็นความเชื่อมโยงกับสรรพสิ่งในธรรมชาติ   การมีสติ รู้เนื้อรู้ตัว ความชุ่มชื่นใจ  ความสงบเย็น  

ความเบาสบาย  ความเบิกบาน  ความแข็งแกร่ง มั่นคง  ความอดทน/ทนทาน มีพลัง การมีอิสรภาพ   

ความเชื่อมั่นในตนเอง เห็นศักยภาพในตนเอง ความไว้วางใจต่อชีวิต การไม่ตัดสิน เข้าอกเข้าใจผู้อืน่   

การมีความสามารถในการฟื้นคืน (Resilience) การมี Commitment ที่จะพัฒนาตนเอง  

กระบวนการท่ีนำมาสู ่การมีส ุขภาวะทางปัญญา :   การเผชิญความทุกข์ ความยากลำบาก  

ความไม่แน่นอน  การวิ่งทางไกล การเดินทางไกล เห็นโลกกว้าง  การฟัง / อ่านหนังสือธรรมะ  

การปฏิบัติธรรม ฝึกสมาธิภาวนา การอยู ่กับธรรมชาติ การอยู ่ใกล้ชิดครูบาอาจารย์ที ่มีความรัก 

ความเมตตา การสัมผัสประสบการณ์ตรง การผ่านกิจกรรมอบรมจิตใจ การสะท้อนใคร่ครวญในตนเอง   

การเห็นคุณค่าของการเปลี่ยนแปลงตนเอง ความพยายามไม่ย่อท้อ การมีระบบสังคมที่เกื้อกูลกัน  

ไม่แข่งขัน ไม่สะสมเพื่อตัวเอง เท่าเทียม ไม่เหล่ือมล้ำ การแสวงหา ต้ังคำถามกับชีวิต  
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ตัวอยIางท่ี 15-17 (สัมภาษณ>เชิงลึกแบบกลุBม) 

EM#4 – EM#6 คุณมยุรี คุณกนิษฐา คุณวิชญานี 

การมีจิตวิญญาณ หมายถึงอะไร 

 จิตวิญญาณแสดงออกให้เห็นได้ผ่านสีหน้าท่าทาง ปฏิกิริยาทางกาย รวมถึงความคิด และ 

การกระทำ เช่น สีหน้าที่แสดงความเต็มใจ ความพอใจ ความใจเย็น ความมีเหตุมีผล  การพูดคุยแบบ

สร้างสรรค์ ทำให้งานไปต่อได้  ไม่เอาตัวเองเป็นใหญ่  พร้อมรับฟัง ไม่ตัดสินบนความคิดของตัวเอง 

การเห็นคุณค่าอย่างถ่องแท้ในงานท่ีทำ นอกจากน้ี ยังรวมถึงการนำพาทางด้านคุณธรรมจริยธรรม    

 จิตวิญญาณเป็นสิ่งที่อยู่ในเนื้อในตัวเราตลอดเวลา เช่นความเป็นคร ูการแต่งกาย บุคลิก  

การดำเนินชีวิตก็ต้องสอดคล้องกับสิ่งที่เราเป็น ความเป็นครูของเราได้รับการหล่อหลอมมา เคยมี

ต้นแบบที่ด ีได้รับคำสั่งสอนที่ด ีแล้วจึงน้อมนำมาใส่ตัว ที่สำคัญคือการเปิดใจรับเอาแบบอย่างที่ดีเขา้

มาสู่ตัวเอง 

คนท่ีมีจิตวิญญาณท่ีดี จะดูไดFจากอะไร 

 พฤติกรรมการแสดงออกที่สุภาพ มีมารยาท นBาเชื่อถือ   มีความคิดบวก  มองไปที่เหตุที่ผล 

นำไปสู BการแกHป7ญหาไดH  ใหHการชBวยเหลือคนอื ่น  ใหHความเขHาใจคนอื่น   มีความรักความเมตตา  

พูดเชิงสรHางสรรค>  เปEนที่พ่ึงไดH  มีความทุBมเท เสียสละ   มีน้ำใจ  ใหHกำลังใจเพ่ือน  ใหHอภัยคนอื่น    

 สBวนความรูHสึกภายใน ดูไดHจากการที่เขาไมBอาฆาตมาดรHาย  มีความเสียสละ  ใหHมากกวBารับ  

มีรังสีแหBงความเมตตา ดูไดHจากแววตา ควบคุมอารมณ>ตัวเองไดH ไมBวูBวาม มีสต ิคBอย ๆ คิด คBอย ๆ ทำ 

ใจเย็น รับฟ7ง แยกแยะถูกผิดไดH  มีความเปEนมิตร มีความสงบ ความสุข ความนิ ่ง ใสBใจจดจBอไดH  

ส่ิงเหลBาน้ีตHองอาศัยเวลาเพื่อใหHไดHสัมผัสกันใกลHชิดจึงจะทราบไดHมากข้ึน    

 การมีจิตวิญญาณที่ดี จำเปEนตHองสัมพันธ>กับคนรอบขHางดHวย  มีการยอมรับซึ่งกันและกัน  

เปëดใจกัน  เห็นคุณคBาในกันและกัน  อยBางนHอยก็อยูBบนความเปEนมิตร 

จิตวิญญาณจำเปsนตFองเก่ียวขFองกับสิ่งศักด์ิสิทธิ์เหนือธรรมชาติ ดFวยหรือไมI 

 ส่วนตัวมีความเชื่อในคุณงามความด ี ทำดีได้ด ี  ศรัทธาในพระเจ้า ถ้าเราทำความด ีเบ้ืองบน

ย่อมช่วยเรา สิ่งนี้คือจุดยึดเหนี่ยว เป็นหลักให้แก่เรา อย่างไรก็ตาม ไม่จำเป็นว่าทุกคนต้องเชื่อแบบนี ้ 

ชาวพุทธอาจนับถือพระสงฆ ์อาศัยการปฏิบัติสมาธิ 

 เชื่อเรื ่องความกตัญπู ทำใหHเราประสบความสำเร็จ การอยูBบนพื ้นฐานของการมีคุณธรรม  

การไดHนึกถึงแมBพระทำใหHเรามีกำลังใจ ส่ิงศักด์ิสิทธ์ิจะชBวยเสริมพลังใหHเราไดH กรณีที่เรายังมีไมBพอ 

การพัฒนาในตนเองมีจิตวิญญาณ ควรทำอยIางไร 

 อาศัยวัฒนธรรมองค์กรหล่อหลอม มีต้นแบบ พ่ี ๆ ทำให้ดูเป็นตัวอย่าง แต่คนรุ่นใหม่หลาย

คนเข้าใจยาก เราต้องรับฟังมุมมองของกันและกัน 

ประสบการณ;การเติบโตทางจิตวิญญาณของแตIละคน เปsนอยIางไร 
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 ไดHรับการบBมเพาะในวัฒนธรรมพี่สอนนHอง  สBงผลใหHเรากลายเปEนคนทำงานไว ไมBคHางงาน 

สBงงานตรงเวลา  เกิดเปEนความรับผิดชอบ  มีความภาคภูมิใจ  อยากสBงตBอใหHคนอื่นเปEนแบบเรา   

ชอบความเปEนระบบของงาน อยูBกันแบบครอบครัว พูดคุยกันไดH   เด็ก ๆ ไดHรับการปลูกฝ7งใหHไปวัด 

ดูแลตัวเองไดHแตBเด็ก 

 เดิมเปEนคนเกเร เคยเหลวไหล  พอเรียนจบ ไดHทำงานมา 2 - 3 ที ่จนมาอยูBที่โรงเรียน พบวBา 

ผูHบริหารที่นี่เปEนเหมือนญาติผูHใหญBของเรา ใหHโอกาสเรา ใหHความไวHวางใจเรา เราก็เริ่มปรับตัวเองใหH

เขHากับองค>กร  เร่ิมวางตัว มีระเบียบวินัย แสดงศักยภาพของตัวเอง  เพราะมีความไวHวางใจตBอกันและ

กัน เปëดใจเขHาหากัน  จนเปลี่ยนตัวเองไดH เกิดเปEนความเชื่อมั่นในตัวเอง ภาคภูมิใจในตัวเอง เห็น

คุณคBาในตัวเอง (เปEนครั้งแรกในชีวิต) สBงผลใหHเราทุBมเทกับการทำงาน ไมBบBนวBางานหนัก และคนรอบ

ขHางก็รับรูHไดHวBา เรามีความสุขในการทำงาน  คนรอบขHางเราก็สบายใจ 

 สBวนตัวอยากเปEนครูที่ด ี และผูHใหญBที่น่ีใหHโอกาส กลายมาเปEนจุดเปลี่ยนสำคัญ  จากแตBเดิมที่

มองแตBตัวเอง พอผูHใหญBใหHโอกาส มอบหมายงานและความรับผิดชอบมาใหH เราจึงอยากพัฒนาตัวเอง  

เริ่มหันไปคิดถึงสBวนรวมมากขึ้น  มีการพูดคุยหารือกันในการทำงาน ขวนขวายกระตือรือรHนมากข้ึน   

มีวิสัยทัศน> มองกวHางข้ึน  รูHสึกดีกับตัวเองที่เห็นตัวเองเปEนผูHใหญBขึ้น รับผิดชอบมากขึ้น มีความน่ิงมาก

ขึ้น เวลาหงุดหงิดก็จะเริ่มมีสติและหยุดไดH นอกจากน้ี ความทุกข>จากการสูญเสียคุณแมBก็ทำใหHเรา

เขHมแข็ง  มันคBอย ๆ สั่งสมมา ฝ°กเรียนรูHรายละเอียดรอบตัว และตระหนักวBาทุก ๆ อยBางรอบตัวมัน

เก่ียวขHองสัมพันธ>กับเราเสมอ   

การเปลี่ยนแปลงทางจิตวิญญาณ เกิดจากอะไร 

 สิ ่งแรกต้องยอมรับให้ได้ก่อน ไม่ต ้าน ให้เวลากับตัวเอง ตั ้งความหวังให ้ตัวเองไปสู่ 

เป้าหมายใหญ่ รู้จักเรียนรู้ มองเห็นความสุขในการทำงาน การอยู่กับนักเรียนของเรา การได้มีเพื่อน 

ดี ๆ ที่รับฟังเรา ตักเตือนเรา 

 สิ่งสำคัญต้องเป็นคนที่เปิดใจ  ยอมรับกันและกัน  มีส่วนร่วมในการทำกิจกรรมด้วยกัน และ

ทำอย่างต่อเนื่อง มีโอกาสพูดคุยความในใจ พูดคุยสิ่งสำคัญของชีวิต  ให้สำรวจสืบค้นในตัวเอง เช่น  

“อยากเป็นครูจริงไหม?” 

ปBจจุบันความสุขอยูIท่ีไหน 

 อยูBที่การไดHสอนเด็ก ไดHเรียนรู Hและพัฒนาตัวเอง การที่ไดHอยูBกับนักเรียนของเรา ไดHพูดคุย 

แบBงป7นเรื่องราว ไดHแนะนำเขา มีความไวHวางใจกัน  ดีใจท่ีเราไดHแบBงป7นส่ิงดี ๆ ใหHเขา 

 อยูBที่มีผูHบริหารที่รักและเมตตา มีเพื่อน ๆ ที่ไมBทิ้งกัน  เต็มใจชBวยเหลือกัน เปÅาหมายตBอจากนี้

คือ การทำเพื่อองค>กร คนรุBนกBอนเขาทำมาดีแลHว เราตHองทำดีตBอไป รักษาสิ่งดีงามนี้ไวH และสBงตBอใหH

คนรุBนตBอไป 
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สรุปคำสำคัญ (Key words) 

ความหมายของสุขภาวะทางปัญญา:  การเห็นคุณค่าแท้ในสิ่งที่เราเป็น / ทำ การศรัทธายึดมั่นใน

ความดี มีคุณธรรมจริยธรรม การแสดงออกเชิงบวกต่าง ๆ ความเป็นมิตร มีสัมพันธภาพที่ดี 

ตัวบ่งชี้การมีสุขภาวะทางปัญญา:  ความพอใจ  ความใจเย็น  การรับฟัง ไม่ตัดสิน  ความสุภาพ   

การคิดบวก การช่วยเหลือ มีน้ำใจ ความรักความเมตตา ความเข้าอกเข้าใจกัน การให้ เสียสละ  

การทำเพื่อส่วนรวม การเห็นความเชื่อมโยงระหว่างตนเองกับสรรพสิ่งรอบตัว การมีสติ  ความสงบ  

การมีสมาธิ การเปิดใจ เห็นคุณค่าในกันและกัน เห็นคุณค่าในตนเอง ในงาน ทุ่มเทรับผิดชอบใน 

การงาน   

กระบวนการที่นำมาสู่การมีสุขภาวะทางปัญญา:  การเรียนรู้จากต้นแบบ  หล่อหลอมผ่านวัฒนธรรม

องค์กร เปิดใจเรียนรู้บนความไว้วางใจ มีกัลยาณมิตร สืบค้นกลับมาในตัวเอง 

 
ตัวอยIางท่ี 18 

EM#7 คุณปราณี  

จากประสบการณ; ตนเองเขFามาเก่ียวขFองกับสุขภาวะทางปBญญา อยIางไร 

 ต้ังแตBเด็ก ครอบครัวเปEนชาวพุทธ  สBวนตัวจะสัมผัสกับการทำทานเยอะมาก คุณปูyเปEนกำนนั 

ทBานจะแจกของใหHชาวบHานบBอย ๆ  คุณพBอก็ทำแบบนั้น ทำโครงการอาหารกลางวันเด็กนักเรียน  เรา

ตHองไปกับเขา เราเห็นภาพเหลBานัน้มาตลอด   สBวนเร่ืองอื่นไมBคBอยไดHสัมผัส เห็นคุณยายนุBงขาวหBมขาว

ไปวัดบHาง    พอโตขึ้น เมื่อแตBงงาน ที่บHานสามีจะทำเรื่องภาวนาบBอยมาก  สังเกตไดHวBาสามีเปEนคนนิง่ 

ๆ มีสติมาก ไมBโกรธงBาย แตBตัวเองเปEนคนธาตุไฟ ไมBยอมคน ทำอะไรเร็ว ๆ  แตBกBอนทำงานในองค>กรที่

เนHนประสิทธิภาพของงาน มุBงเปÅามุBงตัวเงิน ไมBมีเรื่องจิตวิญญาณ     

พออายุ 26 ก็เริ่มใกลHชิดกับคำวBา ศีลกับภาวนาอยBางจริงจัง  ฝ°กมาเรื่อย ๆ สามีสอนใหHน่ัง

สมาธ ิ เพิ่งมารูHจักคำสอน พระไตรปëฎกก็จากครอบครัวของสาม ีสBวนในที่ทำงานก็มาไดHเรือ่งน้ีจากคณุ

อินทร ีไดHอBานหนังสือที่ทBานเขียน ไดHเขHาใจหลักธรรมของพระพุทธเจHา ตอนนั้นฟ7งแตBอาจไมBลึกซึ้งมาก

เพราะการปฏิบัติภาวนาของเรายังไมBไดHสม่ำเสมอเทBาไร จนกระทั่งไดHมาเขHาโครงการของคุณเมตตา 

คือหลักสูตรจิตตภาวนานานเจ็ดวัน เม่ือสิบปmที่แลHว ตอนน้ันไดHเรยีนรูHการเจริญสติแบบเต็มรูปแบบ แตB

สังเกตตัวเองวBา ป7ญญาอาจจะยังไมBเกิดเทBาไร  คือวBา ยังไมBไดHตกผลึกมาก ยังไมBคBอยเห็นเปÅาหมายชีวติ

ที่แทHจริง  เพียงแคBน่ังไดHตามรูปแบบ ยังไมBไดHเห็นการรูHคุณคBาในชีวิตตนเองและผูHอื่นนัก  

โครงการน้ีไดHทำตBอเน่ืองมาเรื่อย ๆ  ประกอบกับเรามีกัลยาณมิตรที่ดี เลยไดHทำโครงการธรรม

ศึกษาที่สมเด็จพระสังฆราชเปEนประธาน สมเด็จพระมหาวีรวงศ>มาเปEนท่ีปรึกษาใหHทางเรา รBวมกับพระ

จากวัดราชบพิตร เราไดHจัดตBอเนื่องมาทุกปm โครงการนี้เปEนสิ่งหนึ่งที่ทำใหHเราเขHาถึงการมีป7ญญามาก
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ยิ่งขึ้น  เราหวังจะใหHพนักงานของเราไดHมาเรียน ตBอมามีโครงการตื่นรูHเพื่อศักยภาพชีวิต ใหHพนักงาน

ใหมBทุกคนไดHเขHามาเรียนรูH (เนHนปฏิบัติ) และสามปmที่แลHวมีการอบรมสุนทรีสนทนากับจิตตป7ญญา

ใหHกับกลุBมผูHจัดการ นานหHาวันจัดที่ราชบุรี ที่กลBาวมาน้ีคือจุดเร่ิมตHน 

แตBสิ่งที ่ทำใหHตัวเองเห็นเปÅาหมายชีวิตที ่แทHจริงคือตอนปm 60 ไดHไปตานังเลนังที่เชียงใหมB   

มีพระอาจารย>ประจักษ> และพระที่คณุเมตตาแนะนำ ทราบวBาที่น่ีสมบูรณ>ทำใหHตัวเองอยากไปปฏิบัต ิ  

ไดHสมัครไปอยูBทั้งสิ้น 8 วัน เปEนการปฏิบัติเดี่ยว ปฏิบัติทุกวันตั้งแตBตีสี่ถึงสี่ทุBม ปëดวาจา รูHสึกวBาตอน

ออกมาไดHอยูBสองคำคือ สิ่งที่เราตHองฝ°กคือ กุศลจิต กับ อกุศลจิต ทุกลมหายใจควรอยูBกับป7จจุบัน  

สBวนอกุศลคือการคิดออกนอก ทำใหHจิตแกวBง ไดHรูHเลยวBา เปÅาหมายชีวิตของเรา คืออะไร มันไมBใชBเงนิ

ทอง ลาภยศ หรือตำแหนBงใด ๆ เลย แตBมันคือจิต การฝ°กฝนอบรมจิตใจท่ีเราควรตHองทำทุกวัน เรา

รูHสึกวBาชีวิตเรามีคBา ชีวิตของเพื่อนมนุษย>ก็มีคBา ทำใหHทลายกำแพงหลายอยBาง ไมBวBาเขาจะทำงาน

ตำแหนBงใด เราสามารถใหHคุณคBากับทุกคน มีกำลังใจในการฝ°กจิตของเรา สรHางสิ่งที่ดีใหHกับตัวเราและ

เพ่ือนมนุษย> น่ีคือส่ิงที่เปล่ียนแปลงมากที่สุด 

ย่ิงมาเห็นโครงการของอาจารย>รัตติกรณ> ก็ยิ่งเห็นวBามันตรงมากกับเสHนทางชีวิต ทั้งการงาน 

ครอบครัว และสังคม 

เห็นการเปล่ียนแปลงในตนเองอยIางไรบFาง 

 ฟังคนอื่นมากขึ้น  ให้เวลากับการฟังผู้อื่น ละเอียดมากขึ้น เข้าใจคนอื่นมากยิ่งขึ้น เชื่อมโยง

กับคนอื่นมากข้ึน ซึ่งแต่ก่อนเชื่อมโยงน้อย ตัดสินเยอะ แต่ตอนน้ีแทบจะไม่ตัดสินเขาเลย พยายามทำ

ความเข้าใจเขา และเห็นความเมตตาเยอะข้ึน มีพลังใจอยากชวนคนอ่ืนให้เมตตาคนอ่ืนด้วย 

ความรูFสึกภายใน เปsนอยIางไร 

 มีความสุขในชีวิตมากข้ึน โดยไม่ผ่านเงินทองเลย เรือ่งเงินทอง ลาภยศมาทีหลังสุดเลย ชีวิตมี

ความสุขทุกวัน แม้จะมีเรื่องทุกข ์เช่น คุณพ่อไม่สบาย แต่ทุกคนไม่ทราบเลย เรายังสุขได้ด้วยการอยู่

กับปัจจุบัน ทำหน้าที่ได้ด้วยความเบิกบาน ช่วยดูแลคุณพ่อทุกวัน กลายเป็นว่าเราไม่ทุกข์ทั้งที่ภารกจิ

เพ่ิมข้ึนเยอะมาก รู้สึกว่าเราเข้าใจคุณพ่อ ช่วยท่านโทรศัพท์หาเพื่อน ทุกวันน้ีได้เห็นเขามีความสุข 

ความเชื่อมโยงระหวIางตัวเรากับโลกและส่ิงแวดลFอม เปsนอยIางไร 

 มีความละเอียดมากขึ้น ทุกอย่างที่เห็นรอบตัวมันมีสุนทรีย ์มีรมณีย์อยู่ในน้ัน อาจเพราะเราได้

พัฒนาจิตใจเรา ทำให้เราให้คุณค่ากับทุก ๆ อย่าง  ให้เวลากับคนอื่นด้วย น้องมาขอเวลาคุยด้วย เรา

ยินดีเลย ทำได้โดยไม่เบียดเบียนตัวเอง เพราะถ้าเบียดเบียนตัวเองมันจะทำได้ไม่ยั่งยืน  เราทำเรื่อง

แบบน้ีได้มันต้องต่อเน่ืองและย่ังยืน 

ตัวชIวยใหFเราทำส่ิงเหลIาน้ี คืออะไรบFาง 

 อันดับแรกคือสาม ี คือเขาเข้าใจ เรามีวิถีเดียวกัน คุยภาษาเดียวกัน  มีกัลยาณมิตร สิ่งที่เรา

ทำมันส่งกระแสให้เราได้ต่อยอด เพื่อน ๆ จะโน้มเข้ามาหาวิถีน้ีมากขึ้น  เขาสะท้อนว่าเขาอยากเข้ามา
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เรียนรู้กับวิถีชีวิตของเรา งานยุ่งแต่ทำไมยังมีเวลาทำกิจกรรมกับครอบครัว พาพ่อไปปล่อยปลาได้ทกุ

อาทิตย์ ไปวัด เราเห็นวิธีที่จะใช้เวลาอย่างมีคุณค่า เพื่อน ๆ อยากเข้ามาเรียนรู้วิถีแบบเรา อยาก

เรียนรู้เรื่องธรรมะ เราตอบไปว่าเป็นเรื่องด ีเพราะเป็นทางสายเอก สิ่งที่ทำมันดีกับตัวเรา และยินดีจะ

แลกเปลี่ยนกับเพ่ือน 

อะไรทำใหFเราคFนพบและอยูIกับแนวทางน้ีไดFอยIางตIอเน่ือง 

 ส่วนตัวเชื่อในคำสอนของพระพุทธองค์ เป็นความเชื ่อและศรัทธาในพระองค์  จะติดตาม

พระสงฆ์ที่เรานับถือ ฟังทุกวัน  เช่น พระไพศาล พระชยสาโร พระสายกรรมฐาน ฟังคำสอนของท่าน 

เพราะรู้สึกว่าดี และอยากแบ่งปัน (แก่เฉพาะคนที่สนใจ)       

 คนที่เข้ามาหาส่วนใหญ่จะสนใจการทำทานเป็นหลัก แต่เรื่องสูงสุดคือการภาวนา เวลาไป

ทำบุญก็จะต่อด้วยการนั่งสมาธิด้วย แต่เราจะไม่คะยั้นคะยอให้เพื่อนทำ ให้เขาน้อมมาเอง คือแค่ช่วย

ให้เขาได้มีโอกาสเรียนรู้ด้วยตัวเอง ตามจังหวะและโอกาสของเขา 

เร่ืองจิตวิญญาณ จำเปsนตFองเก่ียวขFองกับศาสนาหรือส่ิงศักด์ิสิทธิ์เหนือธรรมชาติดFวยหรือไมI 

 คิดว่าจริง ๆ ส่ิงสำคัญคือสิ่งแวดล้อมและครอบครัว  เช่น ลูกซึ่งเป็นวัยรุ่นก็ไม่ได้ศรัทธา   

อยู่โรงเรีย เขาจะเห็นเราทำ พอเริ่มโต เขาจะมีความคิดของตัวเอง เขาพูดว่าไม่เห็นต้องมีศาสนาก็ได ้

แต่ก็ยังมีจิตวิญญาณ เห็นใจสงสารผู้อื่นได้ เอื้ออาทรได้  เช่น ให้พาคุณตาเดินรอบสนาม เขาก็ลง 

มาช่วย แม้จะไม่ได้ต้องศรัทธาในศาสนา อย่างไรก็ตาม ถ้าเรามีศาสนาจะทำให้เรามีความละมุน 

เพราะด้วยความศรัทธาและคำสอนที่เข้ามาประกอบ ศาสนาจะเสริมให้เราเข้มแข็ง      

 

มีความเห็นตIอการมีเคร่ืองมือประเมินสุขภาวะทางจิตวิญญาณ อยIางไร 

 องค์ประกอบ 7 ข้อนี ้คิดว่าครบถ้วนแล้ว  มันตรงและอิน เช่น ความกล้าตัดสินใจ กล้าทำใน

สิ ่งที ่ถูกต้อง พอเราเข้มแข็งทางด้านน้ี เราจะไม่เคยกลัวหรือหวั ่นไหว แม้ต้องต่อสู ้กับเรื ่องยาก   

ประการที่สองคือการมีเมตตา ประการที่สามคือเราต้องมีเป้าหมายในด้านความพอเพียง  สี่คือการให้

ความสำคัญกับเพื่อนมนุษย์ ห้าคือการเป็นคนอ่อนน้อม  ต่อมา ต้องให้อภัย มีความเป็นกัลยาณมิตร 

 เวลาที่มีคนเขHามาคุยกับเราซึ่งมีความสับสนหรือมีป7ญหากับเพื่อน เราจะใชHหลักความเมตตา

กBอน คือใหHเขาเมตตาตัวเอง ทุกวันกBอนนอน ควรเจริญเมตตา เมตตาตัวเองกBอน ทุกคนไมBเคยแผB

เมตตาใหHตัวเอง การรักตัวเอง ใหHตัวเองมีความสุข ปราศจากทุกข> มันดีจัง พอสBงใหHตัวเองไดH ก็จะสBง

ใหHคนอืน่ไดHโดยอัตโนมัต ิเลยไดHทดลองใชHหลักนี้เวลามีเพื่อนรBวมงานที่ปyวยมาปรึกษา เราก็ใหHเขาเตมิ

พลังดHวยการแผBเมตตาใหHตัวเองทุกวัน และก็ไมBสBงจิตออกนอก แตBใหHอยูBกับป7จจุบัน อยูBกับลมหายใจ  

แตBเมื่อใดท่ีเครียดใหHมองวBาน่ันคืออกุศลจิต ขอใหHลองไมBทำใหHอกุศลจิตเกดิ หลังจากน้ัน เราเห็นวBาเขา

เปล่ียนไปในทางท่ีดี  และก็เพ่ือนสBวนอื่น ๆ ก็รBวมชBวยเขาดHวย 
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 การที่เรามีความสุขเราก็ตHองสBงพลังชีวิตใหHเพื่อนดHวย เชBน สBงพลังใหHคุณพBอ สBงพลังใหHเพื่อน

รBวมงาน    

ตอนปฏิบัติธรรมอยูI 8 วันน้ัน เกิดประสบการณ;อะไรขึ้นบFาง 

  ตอนนั้นเน้นใคร่ครวญ กุศลจิต กับ อกุศลจิต เราทำสองอย่างคือ เดินจงกรมกับนั่งสมาธิ  

ส่วนตอนเย็นพระอาจารย์ท่านจะมาสรุปบทเรียนรู้ มาสอนคำสอนในพระไตรปิฎก  ยกตัวอย่างหลัก

คำสอนของพระพุทธองค ์ท่านบอกว่าพยายามให้รักษาความแข็งแรงของจิตด้วยการอยู่กับปัจจุบันให้

มากที่สุด จะเห็นว่าเราก็จะไม่ไปคิดเครียด ค่อย ๆ ทำงานไปกับปัจจุบัน จิตนิ ่ง ความกลัวหายไป  

ไม่กลัวตาย  ไม่กลัวภัยอันตราย  ความห่วงที่เราส่งจิตออกนอกมันหายไป กลายเป็นว่าประสิทธิภาพ

การทำงานของเราดีขึ้นด้วย เพราะเราครองสติได้     

 เวลาคุยงาน แทนที่เราจะตัดสินเช่น ไม่ยอมทำงาน เราจะไม่ส่งจิตออกไปว่าเขา แต่จะ

เช่ือมโยงทำความเข้าใจเขาแทน และคนก็จะสัมผัสได้ถึงเจตนาท่ีแท้ของเรา เขายอมรับเราย่ิงข้ึน    

 ตอนนี ้ก่อนนอนจะนั่งสมาธิและแผ่เมตตาทุกวัน วันหยุดก็จะทำนานขึ้น  ไม่ทิ้งเรื่องน้ีเพราะ

ทำแล้วรู้สึกด ี ส่วนทางกายแต่ก่อนเคยไปฟิตเนส ตอนนี้ใช้วิธีเดินรอบสนามที่บ้าน ความสมดุลแบบนี้

เพิ่งมีมาในระยะหลัง เราต้องทำให้สมบูรณ์ครบทั้งสามด้าน คือ กาย จิตใจ และสมอง สมองก็จะหา

เร่ืองที่มีประโยชน์มาเรียนรู้เพิ่มเติม ชีวิตก็ทำแบบน้ี 

 

สรุปคำสำคัญ (Key words) 

ความหมายของสุขภาวะทางปัญญา:  การเห็นเป้าหมายของชีวิต การเห็นคุณค่าของชีวิต  

การทำประโยชน์เพื่อผู้อื่น 

ตัวบ่งชี้การมีสุขภาวะทางปัญญา:  การอยู่กับปัจจุบัน ไม่ส่งจิตออกนอก  การมีสติ การเชื่อมโยง – 

เข้าใจผู้อื่น  การรับฟังโดยไม่คิดตัดสิน การมีความละเอียดอ่อน มีสุนทรีย์ ความเบิกบานใจ การรัก

และเมตตาตัวเอง – ผู้อื่น  ให้อภัย ความอาจหาญ การใช้ชีวิตอย่างสมดุล กาย จิตใจ สมอง (น่ังสมาธ ิ

ออกกำลังกาย เรียนรู้สิ่งที่มีประโยชน์ เป็นประจำ)    

กระบวนการท่ีนำมาสู่การมีสุขภาวะทางปัญญา:  การปฏิบัติธรรม ใคร่ครวญธรรมะ กุศลจติและ 

อกุศลจิต การมีศรัทธาในคำสั่งสอนของพระพุทธองค ์การฝึกภาวนาเจริญสต ิการมีกัลยาณมิตรคอย

เก้ือกูล    

 
ตัวอยIางท่ี 19 

EM#8 คุณอาสา 

ประสบการณ;ของตนเองเก่ียวกับสุขภาวะทางปBญญา เปsนมาอยIางไร 
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 ตอนเด็ก ๆ ยังไมBเขHาใจ  ตอนเรียนมหาวิทยาลัยก็จะเรียนความรูHแบบตะวันตก จะไดHสัมผัส

เร่ืองน้ีจริง ๆ ก็ตอนมาทำงานในองค>กรนี ้เปëดการเรียนรูHทางพระพุทธศาสนา เปëดการรับฟ7งซ่ึงกันและ

กัน  เนHนเรื่องการฟ7งแบบไมBตัดสิน สิ่งที่ไดHกับตัวเองเกิดขึ้นเมื่อ 2 -3 ปmกBอน ตอนที่ไดHเขHาอบรมใน

หลักสูตรจิตตภาวนา เปEนหลักสูตร 5 วัน 4 คืน ไดHเรียนรูHเรื่องเก่ียวกับจิตจากพระ ทBานไดHใหHการอบรม

สั่งสอนเราในเรื่องเหลBานี้ หลังจากนั้นก็เขHาใจมากขึ้น สิ่งที่เขHาใจคือ การรูHจักตนเอง ในเรื ่องของ

ความคิด อารมณ>ที่เกิดขึ้น และการตัดสินใจทั้งบวกและลบ ทำใหHเราสามารถควบคุมตนเองไดH  มีสต ิ  

กBอนหนHาน้ันเปEนคนที่คิดอะไรก็พูดเลย บางทีก็นำไปสูBความขัดแยHงกับเพื่อนรBวมงาน ตรงน้ีสำคัญมาก 

กิจกรรมท่ีสรFางใหFเกิดการเปลี่ยนแปลงแบบน้ี คืออะไรบFาง 

 กิจกรรมที่ทำตอนน้ันคือการสวดมนต ์น่ังสมาธ ิ ก่อนหน้าน้ัน ได้อ่านหนังสือธรรมะ ของท่าน

พุทธทาสหลายเล่ม ส่วนส่ิงที่ทำให้ตนเองหันมาสนใจทางน้ีคือ วิดีโอของ สสส. เรื่องเกี่ยวกับการสร้าง

แรงบันดาลใจต่าง ๆ เช่นของ อ.เฉลิมชัย ทำให้เกิดความรู้สึกฮึกเหิมในการทำงาน    

หลังจากหลักสูตรน้ัน ตัวเองเปลี่ยนแปลงไปอยIางไร 

 สิ ่งที ่ไดHเรียนรู Hจาก 5 วันนั ้นคือ การรู Hจ ักตัวตน การควบคุมอารมณ>และการตัดสินใจ  

การเปลี่ยนแปลงที่เดBนชัดคือ จากคนที่เคยพูดจHอ ก็สามารถเงียบไดH น่ิงข้ึน มีความเปEนผูHใหญBข้ึน   

ไดHมุมมองของชีวิตวBา ชีวิตที่เกดิมาชBางแสนวิเศษและมีคุณคBา เวลาทุก ๆ ขณะมีคBา จะตHองทำทุกอยBาง

อยBางเห็นคBา ทุกชีวิตมีคุณคBา ทุกคนมีหนHาที่ของตนเอง  ทำใหHความคิดดHานลบกับแตBละคนหายไป  

เมื่อเพื่อนพูดอะไรออกมาที่เปEนแงBลบ เราจะตระหนักและเทBาทันมันไดHแลHวไมBเขHาไปปะทะ แคBรับฟ7ง

และปรับไปในทางบวก เราสามารถสรHางแรงจูงใจทางบวกใหHเพ่ือนรBวมงาน  จากกBอนหนHาน้ีคงจะโกรธ

และไมBคุยดHวยไปเลย 

 ความสัมพันธ>กับเพื่อนรBวมงานเปลี่ยนไปในทางด ี ตBอใหHเรายังโกรธเขาอยูBบHาง แตBเวลาที่เรา

จะหันกลับมาคุยกับเขาไดHใหมBมันเร็วมาก ใชHเวลาแคBแปªบเดียว เราก็ยอมที ่จะเดินเขHาไปคุยกBอน    

ชีวิตครอบครัวก็สมบูรณ> คนใกลHชิดเราเนHนไปทางสัมผัสกัน เชBน การหอมแกHม สBวนวันหยุดก็จะ

กลับไปหาพBอแมB  ชBวยแมBขายผัก มีการพูดคุยปฏิสัมพันธ> เห็นรอยย้ิม  บางทีก็พาแฟนไปดHวย สนทนา

กันเรื ่องสุขภาพ คนที ่บHานเราจะเห็นวBาเราเงียบขึ ้น คิดกBอนพูด พูดนHอยลง ซึ ่งตรงนี ้มาจาก

กระบวนการควบคุมความคิดท่ีอยูBภายใน ซึ่งก็คือการมีสติมากข้ึน 

 อันดับแรกตHองเนHนเรื่องศีล โดยเฉพาะศีลหHา การอยูBในกรอบศีลก็จะพัฒนาใหHตัวเองมีสติ

ตามมา ตBอมา ก็มีการทำงานเพื่อสังคมมากขึ้น เปEนการรับผิดชอบคนอื่น เห็นวBาเราก็สามารถชBวยคน

อื่นไดHดHวย (ไดHตอนเขHาอบรมกับหลักสูตรของ อ.รัตติกรณ>) เริ่มจากการชBวยเพื่อนรBวมงานของเราเอง 

ใหHพวกเขามีคุณภาพชีวิตดีขึ้น เพิ่มพลังใจใหH (ทาสีหHองพัก ปรับปรุงหHองน้ำใหHเพื่อนรBวมงานที่ปyวย)   

พี่ที่เขาไดHรับก็มีความสุขมาก เปEนความรูHสึกที่ย่ิงใหญBมาก  คนที่ใหHจะไดHมากกวBาคนท่ีไดHรับ เราทำเรื่อง

น้ีกันเปEนทีม กลายเปEนแรงใหHเราไปทำเรื่องอื่น ๆ ที่ใหญBกวBาไดHตBอไป เราเกิดความอบอุBน กลายเปEนพี่
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นHองกัน พอไดHตรงน้ี งานก็จะไดHตามมา ปฏิสัมพันธ>ในงานก็ดีขึ้น กลHาคุยกลHาแลกเปลี่ยน ทำใหHงาน

พัฒนาดีขึ้นและไวข้ึน   

 ซึ่งตรงนีไ้ดHนำมาสูBโปรเจ็กต>ที่ใหญBกวBา คือการทาสีลานจอดรถ เราทำโดยมีทีมวิศวกร และทมี

จิตอาสา  เราไปขายไอเดียใหHคนมาชBวยทำสิ่งที่ย่ิงใหญBรBวมกัน รวมคนไดHเยอะครัง้ละ 20 คน เปEนงาน

ใหญBและยาวนานกวBา 2 เดือน ทำจนสำเร็จ  ซึ่งผูHบริหารก็สนับสนุน  เล้ียงอาหาร ถามไถB ใหHกำลังใจ    

 สิ่งที่ไดHคือการจุดประกาย สรHางแรงบันดาลใจในการทำงานเพื่อคุณคBาที่มีตBอชีวิตของเพื่อน

รBวมงานดHวยกัน สBวนงานจิตอาสาที่ทาสีลานจอดรถทำใหHเราไดHพบคนที่มีแนวคิดรBวมกัน กลุBมคนพลงั

บวก  เราจะรูHแลHววBาคนเหลBานี้คือพวกเดียวกัน  ไดHเพื่อน คุยภาษาเดียวกัน  สBวนตัวเองไดHความมั่นใจ

วBาตBอใหHงานใหญBแบบน้ียังทำกันไดH ที่เหลือก็คงไมBมีป7ญหาแลHว 

 ทั้งหมดนี้แหละคือเรื่องของจิตวิญญาณ คือเราไดHพัฒนาในดHานความคิดภายในตนเอง พัฒนา

เรื่องการมองคนอื่น  พัฒนาเรื่องปฏิสัมพันธ>ระหวBางเพื่อนรBวมงาน  ที่สำคัญที่เราไดHคือ ความรูHสึกวBา

เราไมBไดHอยูBตัวคนเดียว เรารูHสึกถึงการมีสังคมที่กวHางและทุกที่ที่ไปก็มีแตBเพื่อนด ีๆ ทั้งน้ัน มีหลายคนที่

อยากเขHารBวมกิจกรรมกับเรา ไดHคุยกับผู HบริหารใหHดึงคนกลุ Bมนี ้ขึ ้นมาเยอะ ๆ ดHวยการคุยกัน  

มีปฏิสัมพันธ>กันมากขึ้น งานขององค>กรก็จะไปไดHดียิ ่งขึ ้น และเรารูHสึกวBาองค>กรคือบHานของเรา  

วันหยุดก็ยังอยากแวะมาที่นี ่มาดูบHานของเรา อยากดูแลใหHด ีไดHพูดสิ่งน้ีกับนHอง ๆ  ใหHเขาเขHาใจวBาเรา

มีบHานสองหลังนะ  องค>กรก็เปEนบHานหลังหนึ่งของเรา  พอพูดสิ่งนี้ไปใหHเขHาใจ เขาก็จะชBวยกันดูแล  

ทำสิ่งด ีๆ ใหHเกิดขึ้นแกBองค>กรโดยไมBปลBอยปละละเลยเหมือนชBวงแรก ๆ พอเรามองแบบนี ้จะไมBรูHสกึ 

ข้ีเกียจมาทำงานอีกเลย 

คนทำงานท่ีมีสุขภาวะทางปBญญา นIาจะมีคุณลักษณะอยIางไร 

 มันเกิดจากภายใน แตBสิ่งแรกท่ีเห็นไดHจากภายนอกคือ การเปEนกัลยาณมิตรที่ดี พูดคุย ส่ือสาร 

ปฏิสัมพันธ>ดHวยด ี มีรอยย้ิม  ใหHเกียรติซ่ึงกันและกัน ชอบชBวยเหลือผูHอื่น  มีจิตอาสา  ในการทำงานจะ

มีความฉลาดทางความคิด สามารถไตรBตรองและพาตัวเองออกจากความเครียดไดH เปลี่ยนความเครียด

เปEนเสียงหัวเราะ  ผBานพHนตรงน้ันไปไดH 

 ไมBเห็นแกBตัว  ไมBมองเพื่อตัวเอง แตBจะชBวยเหลือ จะทำใหHมันดีข้ึนกวBาน้ีไดH  ไดHนำสิ่งนี้ไปบอก

ลูก เชื่อมโยงกับลูก ทำใหHลูกไดHเขHาใจ (ลูกเคยตั้งคำถามวBา ทำไปพBอตHองเสียสละมากแบบน้ี) เลยบอก

เขาวBาใหHมองลูกคHาของเราเปEนเหมือนญาติ  จากที่ไมBพอใจก็กลายเปEนคุยกันไดH สBวนเพื่อนรBวมงาน  

ก็ขยายวงเชื่อมโยงกันออกไปมากขึ้น สรHางความเขHาใจวBาที่เราพากันมาเสียสละก็เพื่อเปÅาหมายใหญB

ของงาน หลังจากน้ี เกิดทีมงานจิตอาสาที่ขยายตัวตBอออกไปจริง ๆ   

 สBวนตัวมองวBา ผูHนำคือคนที่นำทำไปกBอน ทำดHวยตัวเองดูกBอน  เราจะเห็นอุปสรรคทำใหHเกดิ

ความเขHาใจงานและคนปฏิบัติมากข้ึน         
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 สุขภาวะทางป7ญญามีผลอยBางย่ิงในการดำเนินชีวิต เร่ิมต้ังแตBการอยูBท่ีบHาน อBานหนังสือ  หรอื

แมHแตBการกิน การดูแลสุขภาพในชีวิตประจำวัน  สุขภาวะทางป7ญญาทำใหHเราเทBาทันรBางกาย ทำใหH

เราเขHาใจวBาของกินอะไรดีไมBดี  เชBน กินหวานบBอยไมBดี ไมBตามใจปาก  อะไรเหลBาน้ี เรารู HแลHววBา

รBางกายเรามีคBา เราก็จะไมBนอนดึก ตัวเราจะบอกไดHเองวBา เราควรจัดเร่ืองระเบียบการใชHชีวิตใหมB  ทำ

ใหHสุขภาพดีขึ้น แลHวเรื่องการทำงานก็พัฒนาตามไปดHวย สิ่งสำคัญคือการตระหนักรูH รูHเทBาทันเองท่ี

รBางกายจะตอบสนองวBาดีหรือไมBด ีสิ่งเหลBานี้เราจะรูHจักควบคุม มองหาสิ่งด ีๆ เขHามา และงดเวHนสิ่งที่

ไมBดีกับรBางกายของเราไดH รวมทั้งอาหารกาย อาหารตา และความคิด  เหลBาน้ีเราจะควบคุมไดH 

สุขภาวะทางปBญญาเก่ียวขFองกับสิ่งศักด์ิสิทธิ ์หรือสิ่งเหนือธรรมชาติดFวยหรือไมI 

 ตัวเองโตมาขHางวัด  โตมากับวิถีแบบพุทธ  ตอนเด็ก ๆ เขHาใจแตBวBาตHองทำบุญตักบาตรและ

สวดมนต>  สิ่งย่ิงใหญBของตัวเองมองวBาคือวิถีพุทธ นHอมนำคำสั่งสอนเขHามาปฏิบัต ิเนHนเรื่องจิตตภาวนา

เปEนหลัก เด๋ียวน้ีรูHแลHววBาสวดมนต> นโม ตัสสะ ไปทำไม  สิ่งเหลBาน้ีคือการนอบนHอมพระรัตนตรัย นอบ

นHอมผูHที่ใหHธรรมะแกBเรา  มันทำใหHเรานิ่งขึ้น มีสมาธิมากขึ้น สBวนตัวใชHสภาวะแบบนี้เพื่อการอBาน

หนังสือ คำสอนของพระพุทธศาสนาเรื่องทาน ศีล ภาวนา สำคัญและมีผลตBอเราอยBางมาก เรายึดตรง

น้ีเปEนหลัก ซึ่งนำไปสูBการมีสุขภาวะทางป7ญญา 

เคร่ืองมือประเมินสุขภาวะทางปBญญาในตนเอง ทำไดFอยIางไร 

 เครื่องมือแรกคือการดึงคนกลุBมที่ขาด ที่รูHสึกไมBดีกับตัวเอง ใหHเขHามากBอน  คนที่ไมBมีความสขุ

ในการใชHชีวิต ในการทำงาน เราตHองดึงคนกลุBมนี้เขHามากBอน ตBอมา เครื่องมือที่สองคือการเขHาไปเจาะ

ในแตBละประเด็น เชBน เปEนบททดสอบเกี่ยวกับการใชHชีวิต ความรู Hสึกในป7จจุบัน ความสุขในงาน 

ความสุขในการใชHชีวิต และสังคมรอบขHาง ความสุขที่อยูBกับธรรมชาติ ฯลฯ    

 เปEนเครื่องมือท่ีชBวยใหHตัวเองคHนพบวBาเราชอบสิ่งไหน ทำสิ่งไหนไดHดี  เรายังขาดสิ่งไหน ยังทำ

ไดHไมBด ี เมื่อประเมินแลHวจึงทำใหHเราเห็นหนทางแกHไขตBอไป เชBน เรายังมีทุกข>กับสBวนไหน เรื่องอะไร

ในชีวิต  หาใหHเจอวBาเรายังมีความทุกข>กับเรื่องอะไรแลHวลงไปแกHตรงน้ัน นBาจะทำใหHเรามีความสุขขึน้

ไดH คือเห็นทุกข>ของตัวเองและหาทางออกใหHตัวเองไดH  ความสำคัญอยูBที่การรวบรวมคำถามที่สะทHอน

แตBละประเด็นท่ีสอดคลHองกับบริบท    

สรุปคำสำคัญ (Key words) 

ความหมายของสุขภาวะทางปัญญา: ความเป็นกัลยาณมิตร  การมีสัมพันธภาพที่ดี  การช่วยเหลือ

เกื้อกูลกัน การมีจิตอาสา ไม่เห็นแก่ตัว ความสุขในงาน / ชีวิต มีปัญญาในการใช้ชีวิต   

ตัวบ่งชี้การมีสุขภาวะทางปัญญา: การตระหนักรู้ในตนเอง  การควบคุมอารมณ์ความรู้สึกในตนเอง  

การมีสติ สมาธิ  ความสงบน่ิง  การรับฟัง  การดำเนินชีวิตท่ีถูกต้อง พอดี สมดุล   

กระบวนการที่นำมาสู่การมีสุขภาวะทางปัญญา:  การอบรมในหลักสูตรจิตตภาวนา ปฏิบัติธรรม  

ฟังคำสอน / ธรรมะ  น่ังสมาธิ  การทำความดี เว้นช่ัว น้อมนำศีล 
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ตัวอยIางท่ี 20 

EM#9 คุณอรทัย  

ประสบการณ;ทางจิตวิญญาณท่ีผIานมา  เปsนอยIางไร   

 ตนเองเกิดมากับศาสนาคริสต>   จิตวิญญาณ (Spirit) สำหรับตนเองหมายถึง พระจิตของพระ

ผูHเปEนเจHา  เปEนพลังเปEนความสวBางที่ชBวยใหHคนเราสามารถดำเนินชีวิตไปตามวิถีของพระผูHเปEนเจHาไดH 

น่ันคือไปถึงความสุขที่แทHจริง  กลBาวอีกนัยหน่ึง มันคืออะไรก็ตามท่ีเก่ียวกับจิต  รวมถึง การเปEน  

การดำเนินวิถีชีวิต การเปëดใจ เพ่ือใหHจิตน้ีนำพาเราไปสูBความสุขแทH 

 จิตท่ีว่าน้ีคือส่ิงท่ีอยู่เบ้ืองลึกในคนทุกคน  ดำรงอยู่ในเราอยู่แล้วลึก ๆ ข้างใน เพราะคนเราเกิด

มาพร้อมกับฉายาของพระเจ้า  แต่แม้เราจะมีจิตที่ว่าน้ีอยู่แล้ว แต่หลายครั้งเราไม่ได้ยิน เราไม่ได้รับฟงั

มัน  (คล้ายกับคำว่า “จิตประภัสสร” ในพระพุทธศาสนา  ถ้าเราเข้าถงึมันก็จะปีติสุข แต่โดยทั่วไปเรา

มักไม่ค่อยเห็นเพราะมีอะไรมาบดบัง) 

ทำอยIางไรเราจึงจะไดFยินเสียงของจิต 

 คนเราทุกคนสามารถได้ยินเสียงของจิตนี้ได้เท่าเทียมกัน  เพียงแต่บางคนไม่เปิดรับ ไม่ได้ให้

โอกาส  การรับฟังเสียงของจิตขึ้นอยู่กับปัจจัยมากมาย  บางคนโตมาแบบถูกดา่ว่ากดขี่จึงไม่พร้อมจะ

ได้ยินเสียงน้ี  ชีวิตบางคนมุ่งแต่ทำงานหาเงินมากเกินไปจนไม่ได้ให้โอกาสตัวเองรับฟัง 

 คนเราจะหันมารับฟังเสียงของจิตได้ก็ต่อเมื ่อมีประสบการณ์ตรงว่าการได้ยินเป็นอย่างไร  

เหมือนกับรู้ว่า ตอนที่หิวน้ำแล้วมีน้ำให้ได้ด่ืมกิน มันรู้สึกชุ่มชื่นอย่างไร ส่วนตัวแม้จะเรียนอะไรต่าง ๆ 

มามากมาย แต่พอมีประสบการณ์ตรงเรื่องจิตถึงรู้ได้ว่า ชีวิตที่ยอมให้จิตนีน้ำทางมันมีความสุขจริง ๆ  

มีความสุขและยังซาบซึ้งขอบคุณด้วย  สิ่งเหล่านี้จะต้องไปให้ถึงการมีประสบการณ์ตรงตรงนั้นจึงจะรู้

ได้จริง ๆ 

 แต่ก่อนตัวเองเป็นคนเร็ว ซ่า และมุ่งมั่นมาก หลังจากบวชได ้10 ปีก็มาประสบอุบัติเหตุหลงั

หักตอนอายุ 35 ทำให้ชีวิตทั้งหมดหยุด หยุดเลย  ไปต่อไม่ได้แล้ว!  มันกระทบต่อความคิดเกี่ยวกับ 

จิตน้ีมาก จากที่เคยเชื่อว่าคนทำดีต้องได้ด ีแล้วทำไมตนเองถึงมาหลังหัก ตัวเองรู้สึกโกรธมาก โกรธจน

ตัดพระเจ้าออกจากชีวิต ไม่ขอคิดถึงเร่ืองน้ีอีกแล้ว 

 หลังจากประสบอุบัติเหตุแล้วต้องนอนรักษาตัว เราร้องไห้ทุกวัน สามเวลาหลังอาหาร ไม่แค่

ร้องไห้แต่กรีดร้องด้วย ร่างกายขยับไม่ได ้มันเจ็บปวดมาก เราร้องไห้เพราะเราโหยหาอดีต อดีตที่เรา

เคยโลดแล่นไปไหนมาไหนได้ แต่ตอนนี้ทำไม่ได้ เราคิดไปถึงอนาคต อนาคตที่มืดมน ไม่รู้ว่าจะเป็น

อย่างไร ด้วยเหตุนี้จึงเอาแต่ร้องไห้ แล้วก็มาฉุกคิดไดว้่า หากอดีตทำให้เราเจ็บปวด อนาคตก็ทำให้เรา

เจ็บปวด  ทำไมเราถึงไม่ลองอยู่กับปัจจุบัน ชีวิตมันมีแค่สามตอน อดีต ปัจจุบัน อนาคต ถ้าสองในสาม

นั้นทำให้เราเจ็บปวด เราก็ยังเหลืออยู่อีกหนึ่งตอน งั้นเอาล่ะ เราจะลองอยู่กับปัจจุบัน  ลองทำทีละ
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อย่าง ทำไปทีละเรื่อง เช่น กนิ นวด ว่ายน้ำ ทำกายภาพ ฯลฯ  พอลองทำแบบนี้ก็รู้สึกได้ว่า อิสระมนั

เป็นแบบน้ีน่ีเอง  สามารถหลุดออกจากอดีต วางอนาคต แล้วอยู่กับตรงน้ีได้ 

 เม่ืออาการเริ่มดีข้ึน ก็มีคนแนะนำให้ไปเรียนต่อ ตอนน้ันเป็นโอกาสของเราที่จะได้หยุด ฟังคน 

โดยเฉพาะคนที่มาเยี่ยม ตนเองเริ่มฟงัคนเป็น ทักษะการฟังเริ่มมา จากนั้น เราไปเรียนต่อที่นิวยอรก์ 

เรื่องชีวิตจิต   ในบทเรียนได้เจอคำว่า “ร้ายกลายเป็นดี”  จึงตระหนักว่ามันใช่เลย สิ่งที่เคยร้ายมัน

กลายเป็นดีได้จริง เช่น จากที่ไม่เคยฟังคน กลายมาเป็นฟังคนได ้ฟังตัวเอง ฟังคนอื่น เราได้ฝึกการฟงั

เยอะ ฟังความเป็นจริงของคนตรงหน้าอย่างเต็มที ่ ฟังจนคนขอบคุณเราที่เราฟังเขา 

 นอกจากการฟังแล้ว มันยังเป็นโอกาสให้เรากลับมาเบิกบานกับชีวิตท่ีช้าลง ได้มองเห็นอะไรที่

เรียบง่าย เห็นใบไม้ที่ค่อย ๆ ร่วงลงสู่พื้น ซึ่งมันช่างสวยงามมาก ถ้าหลังไม่หักเราจะไม่มีทางได้เห็นเลย   

เมื่อเห็นจึงชื่นชมขอบคุณได้  สิ่งอย่างนี้สำคัญมาก เราขอบคุณจิตนี้ที่นำพาเรามา เราเริ่มขอบคุณ 

ส่ิงต่าง ๆ ได้ง่ายข้ึน 

ตอนที่จะยอมวางได้จริง ๆ  ตอนน้ันเป็นอย่างไร 

 สำหรับตัวเองเรื่องนี้ใช้เวลาทั้งสิ้น 30 ปีถึงจะแจ่มชัดได้ถึงขนาดนี ้ ตอนอาย ุ40 กว่า ๆ รู้สกึ

ว่าชีวิตแย่มาก มีวันหนึ่งตัวเองได้ไปน่ังภาวนาอยู่ในวัด  แล้วเห็นนกกระจอกตัวหน่ึงบินพลัดเข้ามาใน

โบสถ์แล้วหาทางออกไม่ได้  ต้องบินชนกระจกครั้งแล้วครั้งเล่า ถ้านกตัวนั้นยอมให้คนจับมันออกไป 

มันก็จะจบ  แต่โดยทั่วไปมันคงไม่ยอมง่าย ๆ  เช่นเดียวกับคนเรา คนเราที่ทุกข์อยู่ แม้มีใครก็ตามท่ี

ปรารถนาจะช่วยเราให้พ้นทุกข์แต่เรามักไม่ยอม   พอนึกได้เช่นนี ้นึกได้ว่า ถ้าเรา “ยอม” ให้พระเจา้

พาเราออกจากความทุกข์น้ี มันก็จบ  เราชัดเจนว่า เราต้องยอม เราต้องให้อัตตามันลดลง ไม่เอา

ตัวเองเป็นใหญ ่ ลดตัวตนเราลง ให้วิถีของพระเจ้านำพาเรา ก่อนหลังหักเคยอธิษฐานว่า ขอให้พระเจ้า

ทรงยิ่งใหญ่ขึ้น เพื่อให้ตัวเองเล็กลง แต่ตอนนี้ได้รู้แล้วว่า ถ้าตัวกูของกูเราลดลง วิถีแห่งพระเจ้าที่จะ

ช่วยให้เราเป็นสุขจะเพิ่มพูนข้ึนเอง 

สภาวะภายในหลักการปลIอยวาง เปsนอยIางไร 

 สภาวะใหม่มันโล่ง โปร่ง เบาสบาย ไม่แบกอะไรไว้อีกแล้ว ตอนที่ยังไม่วางนั้นเพราะใจเรา

ไม่ได้อยู่กับตัวเอง ไม่มีสต ิ เลยไม่เห็นว่ามันหนัก มันไม่รู้จริง ๆ  ดังน้ัน จึงต้องพาใจกลับมาอยู่ที่ตัวเอง 

ให้เรามีสติ     

 คำตอบสำคัญที่สุดคือ  “ต้องอยู่กับปัจจุบันขณะเท่าน้ัน”  นี่คือสิ่งที่เรารู้แล้ว  ทุกครั้งที่จะ

เริ่มร้องไห้คร่ำครวญ เราจะเริ่มรู้ตัว  เราสามารถเห็นและบอกตัวเองได้ เราทุกคนมีสิทธิที่จะได้ยิน

เสียงของพระเจ้าได้ทั้งน้ัน ขอให้มีเวลาทบทวนชีวิต (ไม่ใช่อยู่กับแต่หลักการ)  ต้องเห็นและสัมผัสอะไร

บางอย่างที่เป็นชีวิตของตัวเอง มันจึงจะถึงใจ  ให้พูดแต่หลักการหรืออุดมการณ์มันไม่ถึงใจ  ไม่มีใคร

พูดแทนใครได้  ประสบการณ์เป็นของใครของมัน ส่วนตัวได้พบประสบการณ์ที ่ว่า “ความรักอยู่

รอบตัวเรา” ด้วยตัวเอง (โดยเฉพาะเมื่อตอนท่ีได้อ่านหนังสือของคุณ อรทัย ชะฟ)ู 
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กับคนอื่น เราจะชIวยเขาไดFอยIางไร 

 สำหรับคนทั่วไป ขอเพียงแค่เขามีพระอยู่ในใจ เช่น สวดมนต์เป็นประจำ ตั้งสติเงียบ ๆ ก่อน

นอนทุกคืน  หรือขอบคุณความดีงามเป็นประจำ กับเห็นประจักษ์กับตัวเองได้ว่า ชีวิตเรามีคนด ีๆ ที่

เป็นคนธรรมดาอยู่รอบตัวมากมาย มีคนด ีๆ ทั้งนั้นท่ีคอยช่วยเหลือเราอยู ่และเราสามารถขอบคุณคน

เหล่าน้ันได้ ขอเพียงแค่น้ีก็โอเคแล้ว เพียงพอแล้ว 

 ตอนที่ตัวเองนำภาวนาตอนเข้าเงียบจะให้เอกสารหนึ่งฉบับที่มีเนื ้อหาเกี่ยวกับบทภาวนา 

เรื่องเล่า ฯลฯ ให้ไปใช้เวลาอ่านและไตร่ตรอง จากนั้นค่อยกลับมาพูดคุยกัน  นำพาให้เขาได้เห็นชีวติ 

ได้ใส่ใจกับชีวิตของตนเอง 

สังเกตจากอะไรวIาคน ๆ น้ันมีสุขภาวะทางปBญญา 

 สังเกตจากการพูดคุย  การเห็นสีหน้า น้ำเสียง  รวมถึงเรื ่องราวที ่เล่าออกมาที่เกี่ยวกับ

ประสบการณ์ของชีวิต  คำพูดต่าง ๆ สามารถสื่อความหมายได ้ รวมถงึอารมณ์ความรู้สึกที่เกิดข้ึนตรง

น้ันมันบ่งบอก  เราสามารถนำพาลึกลงไปเร่ือย ๆ  จนพาให้เขาเข้าถึงชีวิตที่สามารถ รู้จักตัวเอง เข้าใจ

ตัวเอง ยอมรับตัวเองทั้งด้านสุขและทุกข์ ให้โอกาสตัวเอง รักตัวเอง ให้อภัยตัวเอง  และเมื่อทำส่ิง

เหล่าน้ีกับตัวเองได้ก็จะทำแบบเดียวกันกับผู้อ่ืนได้ด้วย 

 หนทางที่ช่วยนำพาคือการให้เขาได้อยู่เงียบ ๆ คนเดียว  ได้เห็นชีวิตของคนอื่น  และได้อยู่กบั

ธรรมชาติ  เช่น การได้เหยียบเม็ดทรายด้วยฝ่าเท้า  ได้แช่น้ำทะเล ให้คลื่นซัดร่างกายเราเบา ๆ  

ความรู้สึกละเอียด ๆ ที่ได้รับ จะเชื่อมโยงกลับมาที่ตัวเองและชีวิตตัวเองได ้ ตัวอย่างเช่น การได้เหน็

ว่าทะเลสามารถรับความสกปรกทั้งหมดจากผืนโลกได้แต่ตัวเองยังสะอาดอยู่ได ้ก็เช่นเดียวกับชีวิตของ

เราที่เมื่อเกิดความทุกข์ยากข้ึนแล้วก็ย่อมสามารถชำระล้างได้เช่นกัน 

จะนำความเขFาใจน้ีไปพัฒนาเปsนเคร่ืองมือประเมินสุขภาวะทางปBญญาไดFอยIางไร 

 คิดว่าเรื่องแบบน้ีเราไม่สามารถจะประเมินระดับของใครได ้ เราต้องดูไปที่ผลลัพธ์ท่ีเกิดข้ึนกบั

คน ๆ นั้นแทน  เช่น  การมีความกตัญญูรู้คุณ  การเห็นตัวเองเป็น  การเห็นผลกระทบของตัวเองที่

เช่ือมโยงไปสู่ผู้อื่น ความรู้สึกของคนท่ีอยู่รอบข้างท่ีมีต่อเรา  ฯลฯ 

 ท้ายที่สุด การฝึกฝนทั้งหมดก็เพื่อวันสุดท้ายของชีวิตที่จะปลอ่ยวางได ้ กล่าวคือเป็น Perfect 

peace in God’s presence แต่จะเป็นแบบนี ้ได้ก ็ต ้องสั ่งสมการปล่อยวางเล ็ก ๆ มาเร ื ่อย ๆ  

ตลอดชีวิต    

 อาจกล่าวได้ว่า  การมีสุขภาวะทางปัญญาไม่ใช่การเป็นคนดี หรือต้องมีคุณงามความดีอยู่

ตลอดเวลา แต่คนที่มีสุขภาวะทางปัญญาคือ คนที่มีการถ่วงดุลระหว่างความดีความชั่วหรือสิ่งดีสิ่ง

ด้อยในตัวเองที่มีอยู่ตลอดเวลา สุขภาวะทางปัญญาที่แท้อยู่ในชาวบ้านคนธรรมดาสามัญผู้ที่มีทั้ง

ความสุขและความทุกข์ในชีวิตปกติ 
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 นาน ๆ ท ีเช่นสัปดาห์ละครั้งหรือเดือนละครั้งก็ได ้ขอใหไ้ด้มีโอกาสขอบคุณ Gratitude ชีวติ

และโลกได้  แค่นี้ก็ดีมากแล้ว  เราขอขอบคุณสำหรับความรักที่มีในวันน้ี และขอความเมตตาจาก

พระองค์ได้ทรงโปรดยกโทษให้เราที่ได้ทำอะไรผิดพลาดไป    สำหรับพระเจ้าแล้ว หน่ึงวันหรือพันปีก็

ไม่มีความแตกต่างกัน  ดังนั้น จึงไม่ต้องไปคิดว่า ทำไมเราทำเรื่องดี ๆ มาเยอะแล้วถึงยังไม่เห็นผล  

ขอให้ทำต่อไปโดยไม่ย่อท้อก็พอ 

 ในสุภาษิตของชาวคริสต์กล่าวว่า “ถ้าเข้าใจได้หมด ก็ให้อภัยได้หมด”   ถ้าเข้าถึงพระเจ้าได้ก็

ย่อมไม่มีอะไรติดข้องหมองใจ  ตรงกับคำในศาสนาพุทธว่า ทุกสิ่งล้วนเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป และใน

ครอบครัวหน่ึง แม้จะเป็นพ่อหรือแม่เล้ียงเดี่ยวก็ตาม หากพ่อหรือแม่คนนั้นเลี้ยงลูกด้วยความรักอย่าง

แท้จริงแล้ว ทุกอย่างก็โอเค 

เปrาหมายชีวิตหลังจากน้ีคืออะไร 

 อยากใชHความมีชีวิตชีวาของตัวเองชBวยใหHคนอื่นมีชีวิตชีวาไปดHวย  ดHวยการรับฟ7ง  การรับฟ7ง

คือรูปแบบหน่ึงของความรัก ชีวิตของเราเองไมBใชBสิทธิขาดของเรา เราเพียงทำสิ่งตBาง ๆ เทBาท่ีเราทำไดH 

แลHวปลBอยใหHเจHาของชีวิตตัวจริงจัดการมันไป ดังนั้น แมHเราจะทำดีแลHวตHองมานอนติดเตียง มันก็โอเค 

หนทางที่จะชBวยคนอื่นคือใหHเขามีประสบการณ>ตรงในชีวิตของเขาเอง โดยเราเพียงแคBนำพาเขาใหH

เช่ือมโยง เชBนดHวยการเขียน การวาด การรHองเพลง การเลBาเร่ือง หรือการอาศัยธรรมชาติ 

 

“จิตวิญญาณ เป$นส่ิงที่ปกติที่อยูNเบื้องลึกในมนุษยSทุกคน 

ปDญหาคือเรามักอธิบายส่ิงน้ีโดยนำไปพNวงกับศาสนาซึ่งคนจะไปนึกถึงเพียงแคNเปลือกของมัน 

ด6วยเหตุน้ี จิตวิญญาณในความหมายดังกลNาวจึงมักนำไปสูNความขัดแย6งแตกแยกทันที” 

 
สรุปคำสำคัญ (Key words) 

ความหมายของสุขภาวะทางปัญญา:  พระจิต (จิตประภัสสร)  วิถีชีวิตแห่งพลัง / ความสว่างที่นำทาง

สู่พระผู้เป็นเจ้า (ความสุขท่ีแท้จริง)   วิถีชีวิตที่สมดุลระหว่างดี-ช่ัว สุข-ทุกข์ได้อย่างเป็นปกติ 

ตัวบ่งชี้การมีสุขภาวะทางปัญญา:  การเห็น ได้ยิน และตระหนักรู้ในเสียงภายในจิตใจ  การกตัญญู

รู้คุณ การอยู่กับปัจจุบันขณะ  อิสรภาพ  การรับฟัง  ความเบิกบานใจ  การเห็นความงดงามของ

ธรรมชาต ิการละวางอัตตาตัวตน ยอมปล่อยให้ชีวิตเป็นของเจ้าของตัวจริง (พระเจ้า)  ความโปร่งโลง่ 

เบาสบาย การมีสติ ตระหนักรู้สภาวะในตนเอง  การอยู่ใกล้กับพระเจ้า  การเห็นเชื่อมโยงสิ่งต่าง ๆ 

กับชีวิตตนเอง การรู้จัก ยอมรับ เข้าใจ รักและให้อภัยตนเอง รวมถึงผู้อื่น ความเข้าอกเข้าใจ  การเหน็

เช่ือมโยงกับตนเอง ผู้อื่น และธรรมชาต ิ การมีความรัก  การถ่วงดุลระหว่างความดีความชั่ว ความสขุ

ความทุกข์ในตนเองได้อย่างเป็นปกติ    
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กระบวนการที ่นำมาสู ่การมีสุขภาวะทางปัญญา:  การเปิดใจ  การรับฟังเสียงภายในเบื ้องลึก  

การเผชิญทุกข์หนัก การช้าลง ฉุกคิด การไตร่ตรองธรรมะ การยอมศิโรราบ การกลับมาใคร่ครวญใน

ตนเอง  การมีประสบการณ์ตรง (ได้ยินเสียงของพระเจ้า) ทบทวนชีวิตเชื่อมโยงกับประสบการณ์ต่าง ๆ 

(ผ่านวิธ ีการต่าง ๆ) การน้อมนำพระเจ้ามาอยู ่ในใจ (สวดมนต์ เจริญสติ) การสำนึกขอบคุณ   

การเห็น-สัมผัสชีวิตของคนอื่น การอยู่ใกล้ชิดกับธรรมชาติ 

 

ตอนท่ี 4 สรุปรายการคำสำคัญ ความหมาย ตัวบIงชีสุ้ขภาวะทางปBญญา  

และปBจจัยเก้ือหนุนสุขภาวะทางปBญญา  

  

 จากการสัมภาษณ>เชิงลึกกับกลุBมตัวอยBาง คณะผูHวิจัยไดHวิเคราะห>เนื้อหา และสรุปรายการคำ

สำคัญ สรุปความหมาย ตัวชี้วัดหรือตัวบBงชี้การมีสุขภาวะทางป7ญญา และป7จจัยเกื้อหนุน สุขภาวะทาง

ป7ญญา  ดังรายละเอียดในตารางตBอไปน้ี 
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ตารางท่ี 4.4 สรุปรายการคำสำคัญท่ีพบในบทสัมภาษณ> 

หมายเลขคำสำคัญ รายการคำสำคัญท่ีพบในบทสัมภาษณ; 

1 การเห็นและเผชิญกับความทุกข> 

2 การสะทHอนใครBครวญสูBภายใน 

3 การประจักษ>แจHงผBานประสบการณ>ตรง 

4 การมีกัลยาณมิตร ครูบาอาจารย> ชุมชนที่คอยเก้ือกูล 

5 การภาวนาอบรมฝ°กฝนจิตใจ เชBน สมาธิ อยูBกับความเงียบ ความเพียร 

6 การรับรูHความจริง ความรูHขHอมูลท่ีถูกตHอง 

7 ศรัทธาในศาสนา ศึกษา ไตรBตรองคำส่ังสอนศาสนธรรม หลักธรรม 

8 การอยูBใกลHชิดธรรมชาติ  

9 การมีใจกรุณา อยากชBวยเหลือผูHอื่น 

10 การออกแสวงหา ต้ังคำถามกับชีวิต 

11 การเปëดใจ มีความไวHวางใจตBอกัน 

12 การทำความดี ละเวHนความชั่ว นHอมนำศีล กุศล 

13 การมีความกตัญπู รูHคุณ 

14 การมีสังคมท่ีเปEนธรรม ไมBมุBงแขBงขัน ปลอดภัย 

15 ความผBองใสเบิกบาน พึงพอใจในชิีวิต เต็มเปmõยม 

16 ความสงบเย็น ผBอนคลาย วางใจ 

17 ใหHความสำคัญกับการใชHชีวิตที่สมดุล กาย จิตใจ สมอง 

18 การรับฟ7งอยBางลึกซึ้ง ไมBคิดตัดสิน 

19 การเคารพ เขHาใจ เห็นคุณคBาในตนเอง – ผูHอื่น 

20 การเห็นคุณคBาในงาน ทุBมเท รับผิดชอบ ทำในส่ิงที่ทHาทายความสามารถ 
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หมายเลขคำสำคัญ รายการคำสำคัญท่ีพบในบทสัมภาษณ; 

21 การใหH ชBวยเหลือ เสียสละเพื่อสBวนรวม 

22 ความสุภาพ อBอนนHอมถBอมตน 

23 การมีสติ รูHเน้ือรูHตัว มีสมาธิ 

24 ความรักความเมตตากรุณา ใหHอภัยตนเอง – ผูHอื่น  

25 การเช่ือมโยงกับผูHอ่ืน มีความเขHาอกเขHาใจ 

26 การเช่ือมโยงกับธรรมชาติ สรรพสิ่งรอบตัว 

27 การควบคุมอารมณ>ในตนเอง 

28 การมีความละเอียดอBอน ละมุนละไม สุนทรีย> 

29 กลHาหาญ กลHาตัดสินใจในสิ่งที่ถูกตHอง 

30 อิสรภาพ เสรีภาพ 

31 การฟ£§นคืนตนเอง (Resilience) ความทนทาน 

32 การเทBาทัน ละวางอัตตาตัวตน ลดความเห็นแกBตัว 

33 ความซื่อตรง เปEนตัวตนท่ีแทH 

34 ความคิดสรHางสรรค> ปë∂งแวHบ 

35 การเห็นเปÅาหมาย / ความหมายของชีวิต 

36 การยังประโยชน>เพื่อผูHอื่น การอุทิศตน มีจิตอาสา 

37 การเขHาใจในความเปEนจริง มีทัศนคติท่ีถูกตHอง 

38 ความเปEนมิตร มีสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบขHาง 

39 การเช่ือมโยงกับพระเจHา/ธรรมชาติท่ีย่ิงใหญB 

40 การมีความรักเปEนแกBนแทHของชีวิต 

41 การเห็นคุณคBาในมนุษย> ในงานท่ีทำ 
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หมายเลขคำสำคัญ รายการคำสำคัญท่ีพบในบทสัมภาษณ; 

42 การยึดมั่นในคุณธรรม ความดีงาม 

43 พลังชีวิต การปลดปลBอยศักยภาพสูงสุดในตน 

44 การขHามพHนตัวตน ปราศจากตัวตน 

45 ความมั่นคง เปEนปกติของจิตใจ 

46 ความเปEนองค>รวม เช่ือมสังคมและส่ิงแวดลHอม 
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จากตารางที่ 4.5 คณะผูว้ิจัยพิจารณาความถี่ของรายการคำสำคัญ อภิปรายประเด็นสำคัญ 

ที่พบจากรายการคำสำคัญที่ปรากฏ แล้วจึงแบ่งประเด็น หรือหมวดหมู่ได้ออกเป็น 3 หมวดหมู่หลัก 

คือ 

1. ความหมาย และองค์ประกอบของสุขภาวะทางปัญญา (ดูตารางที่ 4.6) ประกอบด้วย 

1.1. การเห็นและเข้าใจความจริง (Insight) แบ่งเป็นการเห็นและเข้าใจความจริงระดับทั่วไป 

และการเห็นและเข้าใจความจริงในระดับสัจธรรม 

1.2. ความสัมพันธ์เชื่อมโยง (Connectedness) แบ่งออกเป็นความสัมพันธ์เช่ือมโยงกับผู้อืน่ 

และความสัมพันธ์เชื่อมโยงกับธรรมชาติ 

2. ตัวบ่งชี้การมีสุขภาวะทางปัญญา (Spiritual Health Indicators) แบ่งองค์ประกอบออกเป็น  

2 มิติ  

2.1. มิติแรกประกอบด้วย ตัวบ่งช้ีที่บุคคลสังเกตได้ด้วยตนเอง และตัวบ่งช้ีที่ผู้อื่นสังเกตได้ 

2.2. มิติท่ีสอง ตัวบ่งช้ีภายใน และตัวบ่งช้ีภายนอก 

3. ปัจจัยเกื้อหนุน (support factors) ประกอบด้วย 

3.1. ปัจจัยเกื้อหนุนภายใน (Inner support factors) 

3.2. ปัจจัยเกื้อหนุนภายนอก (Outer support factors) 

ผลจากการอภิปรายพบว่าคำสำคัญบางคำ เป็นคำสำคัญที่บ่งบอกความหมายของสุขภาวะทาง

ปัญญา บางคำเป็นสภาวะบ่งชี้การมีสุขภาวะทางปัญญา บางคำบอกถึงปัจจัยเกื้อหนุน คำบางคำอาจ

เป็นได้ทั้งความหมาย ปัจจัยเกื้อหนุน และตัวบ่งช้ี เช่น 

• การเคารพ เข้าใจ เห็นคุณค่าในตนเองและผู้อ่ืน 

• ความรักความเมตตาให้อภัยตนเองและผู้อ่ืน  

• การมีความรักเป็นแก่นแท้ของชีวิต  

• การมีความกตัญญูรู้คุณ  

คำบางคำเป็นคำสำคัญที่บ่งบอกความหมาย และตัวบ่งช้ี เช่น 
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• การเห็นคุณค่าของมนุษย์ในงานที่ทำ 

• การมีสติ รู้เน้ือรู้ตัว มีสมาธิ 

คำบางคำ เป็นคำบ่งบอกเฉพาะความหมาย หรือตัวบ่งช้ี หรือปัจจัยเก้ือหนุนเท่าน้ัน เช่น 

• ความเป็นองค์รวม เช่ือมสังคมและส่ิงแวดล้อม (ความหมาย) 

• การเข้าใจในความเป็นจริง มีทัศนคติท่ีถูกต้อง (ความหมาย) 

• การภาวนาอบรมฝึกฝนจิตใจ เช่น สมาธิ อยู่กับความเงียบ ความเพียร (ปัจจัยเก้ือหนุน) 

• การรับรู้ความจริง ความรู้ข้อมูลท่ีถูกต้อง (ปัจจัยเก้ือหนุน)  
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ตารางท่ี 4.6 คำสำคัญและหมวดหมู่ท่ีคณะผูวิ้จัยจำแนก 

 

หมายเลข

คำสำคัญ 
รายการคำสำคัญ ความ

ถ่ี 

ความหมาย  

 

ตัวบ่งช้ ี
การเห็นและ 

เข้าใจความจริง 

(Insight) 

 

ความสัมพันธ์

เช่ือมโยง 
(Connectedness) 

 

3 การสะทHอนใครBครวญสูBภายใน 16 ü 
 

  

27 การเช่ือมโยงกับผูHอื่น มีความเขHาอกเขHาใจ 15  ü ü 

6 การภาวนาอบรมฝ°กฝนจิตใจ เชBน สมาธ ิ

อยูBกับความเงียบ ความเพียร 
15    

21 การเคารพ เขHาใจ เห็นคุณคBาในตนเอง – 

ผูHอื่น 
14 ü ü ü 

5 การมีกัลยาณมิตร ครูบาอาจารย> 

ชุมชนที่คอยเกื้อกูล 
14  ü 

 

 

17 ความผBองใสเบิกบาน พึงพอใจในชิีวิต 

เต็มเปmõยม 
14   ü 

25 การมีสต ิรูHเน้ือรูHตัว มีสมาธ ิ 13 ü 
 

 ü 

10 การมีใจกรุณา อยากชBวยเหลือผูHอ่ืน 13  ü  

20 การรับฟ7งอยBางลึกซึ้ง ไมBคิดตัดสิน 13  ü ü 
 

4 การประจักษ>แจHงผBานประสบการณ>ตรง 12 ü   

23 การใหH ชBวยเหลือ เสียสละเพื่อสBวนรวม 12  ü ü 

18 ความสงบเย็น ผBอนคลาย วางใจ 12   ü 
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หมายเลข

คำสำคัญ 
รายการคำสำคัญ ความ

ถ่ี 

ความหมาย  

 

ตัวบ่งช้ ี
การเห็นและ 

เข้าใจความจริง 

(Insight) 

 

ความสัมพันธ์

เช่ือมโยง 
(Connectedness) 

 

8 ศรัทธาในศาสนา ศึกษา 

ไตรBตรองคำสั่งสอนศาสนธรรม หลักธรรม 
11 ü   

38 การเห็นเปÅาหมาย / ความหมายของชีวิต 11 ü  ü 

28 การเช่ือมโยงกับธรรมชาต ิสรรพส่ิงรอบตัว 11  ü ü 

39 การยังประโยชน>เพื่อผูHอื่น การอุทิศตน 

มีจิตอาสา 
11  ü ü 

26 ความรักความเมตตากรุณา ใหHอภัยตนเอง 

– ผูHอื่น  
10 ü ü ü 

44 การเห็นคุณคBาในมนุษย> ในงานที่ทำ 10 ü ü ü 

34 การเทBาทัน ละวางอัตตาตัวตน 

ลดความเห็นแกBตัว 
10 ü  ü 

9 การอยูBใกลHชิดธรรมชาต ิ 10  ü  

41 ความเปEนมิตร 

มีสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบขHาง 
10  ü ü 

48 ความมั่นคง เปEนปกติของจิตใจ 10   ü 

2 การเห็นและเผชิญกับความทุกข> 8 ü   

11 การออกแสวงหา ตั้งคำถามกับชีวิต 8 ü   

19 ใหHความสำคัญกับการใชHชีวิตที่สมดุล กาย 

จิตใจ สมอง 
8 ü  ü 
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หมายเลข

คำสำคัญ 
รายการคำสำคัญ ความ

ถ่ี 

ความหมาย  

 

ตัวบ่งช้ ี
การเห็นและ 

เข้าใจความจริง 

(Insight) 

 

ความสัมพันธ์

เช่ือมโยง 
(Connectedness) 

 

22 การเห็นคุณคBาในงาน ทุBมเท รับผิดชอบ 

ทำในส่ิงที่ทHาทายความสามารถ 
8 ü  ü 

46 พลังชีวิต 

การปลดปลBอยศักยภาพสูงสุดในตน 
8 ü 

 

 ü 

42 การเช่ือมโยงกับพระเจHา/ 

ธรรมชาติที่ยิ่งใหญB 
8  ü 

 
ü 

40 การเขHาใจในความเปEนจริง 

มีทัศนคติที่ถูกตHอง 
7 ü   

47 การขHามพHนตัวตน ปราศจากตัวตน 7 ü  ü 
 

12 การเปëดใจ มีความไวHวางใจตBอกัน 7  ü  

24 ความสุภาพ อBอนนHอมถBอมตน 7   ü 

29 การควบคุมอารมณ>ในตนเอง 5 ü  ü 

45 การยึดมั่นในคุณธรรม ความดีงาม 5  ü ü 

15 การมีสังคมที่เปEนธรรม ไมBมุBงแขBงขัน 

ปลอดภัย 
5    

14 การมีความกตัญπ ูรูHคุณ 4  ü ü 

13 การทำความด ีละเวHนความช่ัว  

นHอมนำศีล กุศล 
4    

30 การมีความละเอียดอBอน ละมุนละไม 

สุนทรีย> 
4   ü 
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หมายเลข

คำสำคัญ 
รายการคำสำคัญ ความ

ถ่ี 

ความหมาย  

 

ตัวบ่งช้ ี
การเห็นและ 

เข้าใจความจริง 

(Insight) 

 

ความสัมพันธ์

เช่ือมโยง 
(Connectedness) 

 

31 กลHาหาญ กลHาตัดสินใจในส่ิงที่ถูกตHอง 4   ü 

32 อิสรภาพ เสรีภาพ 4   ü 

33 การฟ£§นคืนตนเอง (Resilience) 

ความทนทาน 
4   ü 

35 ความซื่อตรง เปEนตัวตนที่แทH 3 ü  ü 

49 ความเปEนองค>รวม 

เช่ือมสังคมและส่ิงแวดลHอม 
3  ü 

 

 

7 การรับรูHความจริง ความรูHขHอมูลที่ถูกตHอง 3    

43 การมีความรักเปEนแกBนแทHของชีวิต 2 ü ü ü 

36 ความคิดสรHางสรรค> ปë∂งแวHบ 1   ü 
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ตารางท่ี 4.7 การจำแนกหมวดประเด็นความหมาย เรียงตามความถ่ีของรายการคำสำคัญท่ีพบ 

หมายเลข 

คำสำคัญ 
รายการคำสำคัญ ความ

ถ่ี 

การเห็นและ 

เข้าใจความจริง 

(Insight) 

ความสัมพันธ์ 

เช่ือมโยง 
(Connectedness) 

ระ
ดับ

ทั่ว
ไป

 

ระ
ดับ

สัจ
ธร

รม
 

กับ
ผูFอ

ื่น 

กับ
ธร

รม
ชา

ติ 

2 การสะทHอนใครBครวญสูBภายใน 16 ü 
 

   

26 การเช่ือมโยงกับผูHอ่ืน มีความเขHาอกเขHาใจ 15   ü  

20 การเคารพ เขHาใจ เห็นคุณคBาในตนเอง – 

ผูHอื่น 

14 ü  ü  

4 การมีกัลยาณมิตร ครูบาอาจารย> 

ชุมชนที่คอยเก้ือกูล 

14   ü  

9 การมีใจกรุณา อยากชBวยเหลือผูHอื่น 13   ü  

19 การรับฟ7งอยBางลึกซึ้ง ไมBคิดตัดสิน 13   ü  

24 การมีสติ รูHเน้ือรูHตัว มีสมาธิ 13 ü    

22 การใหH ชBวยเหลือ เสียสละเพื่อสBวนรวม 12   ü  

3 การประจักษ>แจHงผBานประสบการณ>ตรง 12 ü ü   

27 การเช่ือมโยงกับธรรมชาติ สรรพสิ่งรอบตัว 11    ü 

38 การยังประโยชน>เพื่อผูHอื่น การอุทิศตน 

มีจิตอาสา 

11   ü 
 

 

7 ศรัทธาในศาสนา ศึกษา 

ไตรBตรองคำส่ังสอนศาสนธรรม หลักธรรม 

11 ü ü   
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หมายเลข 

คำสำคัญ 
รายการคำสำคัญ ความ

ถ่ี 

การเห็นและ 

เข้าใจความจริง 

(Insight) 

ความสัมพันธ์ 

เช่ือมโยง 
(Connectedness) 

ระ
ดับ

ทั่ว
ไป

 

ระ
ดับ

สัจ
ธร

รม
 

กับ
ผูFอ

ื่น 

กับ
ธร

รม
ชา

ติ 

37 การเห็นเปÅาหมาย / ความหมายของชีวิต 11 ü    

25 ความรักความเมตตากรุณา ใหHอภัยตนเอง 

– ผูHอื่น  

10 ü ü ü  

43 การเห็นคุณคBาในมนุษย> ในงานท่ีทำ 10 ü  ü  

8 การอยูBใกลHชิดธรรมชาติ  10    ü 

40 ความเปEนมิตร 

มีสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบขHาง 

10   ü 
 

 

33 การเทBาทัน ละวางอัตตาตัวตน 

ลดความเห็นแกBตัว 

10 ü 
 

   

41 การเช่ือมโยงกับพระเจHา/ 

ธรรมชาติที่ย่ิงใหญB 

8    ü 
 

1 การเห็นและเผชิญกับความทุกข> 8 ü ü   

10 การออกแสวงหา ต้ังคำถามกับชีวิต 8 ü ü   

18 ใหHความสำคัญกับการใชHชีวิตที่สมดุล กาย 

จิตใจ สมอง 

8 ü    

21 การเห็นคุณคBาในงาน ทุBมเท รับผิดชอบ 

ทำในส่ิงที่ทHาทายความสามารถ 

8 ü    
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หมายเลข 

คำสำคัญ 
รายการคำสำคัญ ความ

ถ่ี 

การเห็นและ 

เข้าใจความจริง 

(Insight) 

ความสัมพันธ์ 

เช่ือมโยง 
(Connectedness) 

ระ
ดับ

ทั่ว
ไป

 

ระ
ดับ

สัจ
ธร

รม
 

กับ
ผูFอ

ื่น 

กับ
ธร

รม
ชา

ติ 

45 พลังชีวิต 

การปลดปลBอยศักยภาพสูงสุดในตน 

8 ü 
 

   

11 การเปëดใจ มีความไวHวางใจตBอกัน 7   ü  

39 การเขHาใจในความเปEนจริง 

มีทัศนคติท่ีถูกตHอง 

7 ü ü   

46 การขHามพHนตัวตน ปราศจากตัวตน 7  ü   

44 การยึดมั่นในคุณธรรม ความดีงาม 5   ü ü 

28 การควบคุมอารมณ>ในตนเอง 5 ü    

13 การมีความกตัญπู รูHคุณ 4   ü  

48 ความเปEนองค>รวม 

เช่ือมสังคมและส่ิงแวดลHอม 

3   ü ü 
 

34 ความซื่อตรง เปEนตัวตนท่ีแทH 3 ü    

42 การมีความรักเปEนแกBนแทHของชีวิต 2 ü ü ü ü 
 

 

 

 



138 

ตารางท่ี 4.8 สรุปความหมายของสุขภาวะทางปัญญา 

องค;ประกอบ 1 

การเห็นและเขFาใจความจริง  

(Insight) 

องค;ประกอบ 2 

ความสัมพันธ;เชื่อมโยง 

กับผูFอื่นกับธรรมชาติ  

(Connectedness) 

การเห็นและเข้าใจความจริงในระดับทั่ว ๆ ไปใน

ชีวิตประจำวัน ได้แก ่อารมณ์ความรู้สึก คุณค่า

ในตนเอง การดำเนินชีวิตท่ีสมดุล เป้าหมายชีวิต 

คุณค่าของงาน) 

 

 

และในระดับสัจธรรม ได้แก ่การหย่ังรู้ความจริง

สูงสุด เข้าใจแก่นธรรมทางศาสนา เห็นความดี

งามทางศีลธรรม 

ความสัมพันธ์เช่ือมโยงกับผู้อื่น (Others) ได้แก ่

การมีความสัมพันธ์ที่ดี การมีมิตรภาพ ความ

เข้าอกเข้าใจกัน เคารพและเห็นคุณค่าในผู้อ่ืน 

การพึ่งพาอาศัยกัน มีความกรุณา มีการ

ช่วยเหลือกัน และการอุทิศตนเพื่อผู้อื่น  

 

ความสัมพันธ์เช่ือมโยงกับธรรมชาติ (Nature) 

ได้แก ่การตระหนักว่าเราเป็นส่วนหน่ึงของ

ธรรมชาติที่ย่ิงใหญ่  เห็นความเป็นองค์รวม

ระหว่างตัวเรากับสังคมและส่ิงแวดล้อม  

มีความรักในสรรพสิ่ง 

ความหมายของสุขภาวะทางป7ญญา มีลักษณะที่เปEนพลวัต ไมBตายตัว 

ข้ึนอยูBกับระดับความเขHาใจและความสัมพันธ>เช่ือมโยงกับตนเองและส่ิงตBาง ๆ ของบุคคลน้ัน 
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ตาราง 4.9 รายการคำสำคัญตัวบ่งชี้การมีสุขภาวะทางปัญญา เรียงตามความถ่ี 

หมายเลข

คำสำคัญ 
รายการคำสำคัญ ความ

ถ่ี 

ตัวบ่งชี ้

ภาย

นอก 

ภาย

ใน 

สภาวะบ่งช้ี

ที่สังเกตได้

ด้วยตนเอง 

สภาวะบ่งช้ีที่ 

ผู้อื่นสังเกตได ้

27 การเช่ือมโยงกับผูHอื่น มีความเขHาอกเขHาใจ 15  ü  ü 

21 การเคารพ เขHาใจ เห็นคุณคBาในตนเอง – ผูHอื่น 14  ü  ü 

17 ความผBองใสเบิกบาน พึงพอใจในชิีวิต เต็มเปmõยม 14  ü ü  

20 การรับฟ7งอยBางลึกซึ้ง ไมBคิดตัดสิน 13 ü   ü 

25 การมีสต ิรูHเน้ือรูHตัว มีสมาธ ิ 13  ü ü  

23 การใหH ชBวยเหลือ เสียสละเพื่อสBวนรวม 12 ü   ü 

18 ความสงบเย็น ผBอนคลาย วางใจ 12  ü ü  

39 การยังประโยชน>เพื่อผูHอื่น การอุทิศตน 

มีจิตอาสา 
11 ü   ü 

38 การเห็นเปÅาหมาย / ความหมายของชีวิต 11  ü ü  

28 การเช่ือมโยงกับธรรมชาต ิสรรพส่ิงรอบตัว 11  ü  ü 

41 ความเปEนมิตร มีสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบขHาง 10 ü   ü 

26 ความรักความเมตตากรุณา ใหHอภัยตนเอง – 

ผูHอื่น  
10  ü ü ü 

34 การเทBาทัน ละวางอัตตาตัวตน 

ลดความเห็นแกBตัว 
10  ü ü  

44 การเห็นคุณคBาในมนุษย> ในงานที่ทำ 10  ü ü  

48 ความมั่นคง เปEนปกติของจิตใจ 10  ü ü  

19 ใหHความสำคัญกับการใชHชีวิตที่สมดุล กาย จิตใจ 

สมอง 
8 ü  ü  
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หมายเลข

คำสำคัญ 
รายการคำสำคัญ ความ

ถ่ี 

ตัวบ่งชี ้

ภาย

นอก 

ภาย

ใน 

สภาวะบ่งช้ี

ที่สังเกตได้

ด้วยตนเอง 

สภาวะบ่งช้ีที่ 

ผู้อื่นสังเกตได ้

22 การเห็นคุณคBาในงาน ทุBมเท รับผิดชอบ 

ทำในส่ิงที่ทHาทายความสามารถ 
8 ü  ü  

46 พลังชีวิต การปลดปลBอยศักยภาพสูงสุดในตน 8 ü  ü  

42 การเช่ือมโยงกับพระเจHา/ธรรมชาติที่ยิ่งใหญB 8  ü  ü 

24 ความสุภาพ อBอนนHอมถBอมตน 7  ü  ü 

47 การขHามพHนตัวตน ปราศจากตัวตน 7  ü   

29 การควบคุมอารมณ>ในตนเอง 5  ü ü  

45 การยึดมั่นในคุณธรรม ความดีงาม 5  ü ü  

14 การมีความกตัญπ ูรูHคุณ 4  ü ü  
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ตารางท่ี 4.10 สรุปตัวบ่งช้ีการมีสุขภาวะทางปัญญา 

                           ตัวบ่งชี้ท่ีบุคคลสังเกตได้ด้วยตนเอง ตัวบ่งชี้ท่ีผู้อื่นสังเกตได้ 

ตัวบ่งชี้ภายใน 

• รัก เมตตา ให้อภัยตนเอง 
• เคารพและเห็นคุณค่าตนเอง 
• ช่ืนชม ขอบคุณตนเอง 
• จิตใจเป็นปกต ิมั่นคง ผ่อนคลาย  
สงบเย็น ผ่องใส เบิกบาน 

• มีสติ รู้ตัว มีสมาธิ 
• เห็นความหมายของชีวิต 
เห็นเป้าหมายชีวิต 

• เห็นคุณค่าในงานที่ทำ 
• ละวางอัตตาตัวตน อ่อนน้อม 
ไม่เห็นแก่ตัว 

• ยอมรับตัวเอง 
• ควบคุมอารมณ์ได้ 
• การยึดมั่นในคุณธรรม ความดีงาม 

• รัก เมตตา ให้อภัยผู้อื่น 
• เคารพและเห็นคุณค่าผู้อื่น 
• ช่ืนชม ขอบคุณผู้อื่น 
• เข้าอกเข้าใจผู้อื่น 
• เช่ือมโยงกับพระเจ้า ธรรมชาติ 
• กตัญญูรู้คุณ 

• ความสุภาพอ่อนโยน 

ตัวบ่งชี้ภายนอก 

• การใช้ชีวิตอย่างสมดุล  
• ปลดปล่อยศักยภาพ 

ทำส่ิงท้าทายความสามารถ 

• รับฟังอย่างลึกซึ้ง ไม่ตัดสิน 
• มีสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบข้าง 
• การให้ ช่วยเหลือผู้อื่น 
• อุทิศตนเพื่อผู้อื่น 

 

หมายเหตุ   การประเมินความหมายเกิดจากการตีความตามคำพูดในบทสัมภาษณ>เปEนหลัก 
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ตารางท่ี 4.11 รายการคำสำคัญที่เก่ียวข้องกับปัจจัยเกื้อหนุน เรียงตามความถ่ี 

หมายเลข 

คำสำคัญ 
รายการคำสำคัญ ความ

ถ่ี 

ปัจจัยเกื้อหนุน 

สุขภาวะทางปัญญา 

ภายนอก ภายใน 

3 การสะทHอนใครBครวญสูBภายใน 16  ü 

6 การภาวนาอบรมฝ°กฝนจิตใจ เชBน สมาธ ิ

อยูBกับความเงียบ ความเพียร 
15 ü  

27 การเช่ือมโยงกับผูHอื่น มีความเขHาอกเขHาใจ 15 ü ü 

21 การเคารพ เขHาใจ เห็นคุณคBาในตนเอง – ผูHอื่น 14  ü 

5 การมีกัลยาณมิตร ครูบาอาจารย> ชุมชนที่คอยเกื้อกูล 14 ü  

10 การมีใจกรุณา อยากชBวยเหลือผูHอ่ืน 13  ü 

20 การรับฟ7งอยBางลึกซึ้ง ไมBคิดตัดสิน 13  ü 

4 การประจักษ>แจHงผBานประสบการณ>ตรง 12 ü  

23 การใหH ชBวยเหลือ เสียสละเพื่อสBวนรวม 12  ü 

8 ศรัทธาในศาสนา ศึกษา ไตรBตรองคำสั่งสอนศาสนธรรม 

หลักธรรม 
11 ü ü 

28 การเช่ือมโยงกับธรรมชาต ิสรรพส่ิงรอบตัว 11  ü 

39 การยังประโยชน>เพื่อผูHอื่น การอุทิศตน มีจิตอาสา 11 ü  

26 ความรักความเมตตากรุณา ใหHอภัยตนเอง – ผูHอื่น  10  ü 

9 การอยูBใกลHชิดธรรมชาต ิ 10 ü  

41 ความเปEนมิตร มีสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบขHาง 10  ü 

2 การเห็นและเผชิญกับความทุกข> 8 ü  

11 การออกแสวงหา ตั้งคำถามกับชีวิต 8  ü 

12 การเปëดใจ มีความไวHวางใจตBอกัน 7  ü 
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หมายเลข 

คำสำคัญ 
รายการคำสำคัญ ความ

ถ่ี 

ปัจจัยเกื้อหนุน 

สุขภาวะทางปัญญา 

ภายนอก ภายใน 

15 การมีสังคมที่เปEนธรรม ไมBมุBงแขBงขัน ปลอดภัย 5 ü  

13 การทำความด ีละเวHนความช่ัว นHอมนำศีล กุศล 4  ü 

14 การมีความกตัญπ ูรูHคุณ 4  ü 

7 การรับรูHความจริง ความรูHขHอมูลที่ถูกตHอง 3 ü  

43 การมีความรักเปEนแกBนแทHของชีวิต 2 ü  

 

ตารางท่ี 4.12 สรุปป7จจัยเกื้อหนุนสุขภาวะทางป7ญญา 

 

ปBจจัยเก้ือหนุนภายใน ปBจจัยเก้ือหนุนภายนอก 

• การสะทHอนใครBครวญสูBภายใน 

• การเช่ือมโยงกับผูHอื่น มีความเขHาอกเขHาใจ 

• การเคารพ เขHาใจ เห็นคุณคBาในตนเอง – ผูHอื่น 

• การรับฟ7งอยBางลึกซึ้ง ไมBคิดตัดสิน 

• การมีใจกรุณา อยากชBวยเหลือผูHอ่ืน 

• การใหH ชBวยเหลือ เสียสละเพื่อสBวนรวม 

• ศรัทธาในศาสนา 

• บBมเพาะความรักความเมตตากรุณา  

ใหHอภัยตนเอง – ผูHอื่น  

• ความเปEนมิตร มีสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบขHาง 

• การออกแสวงหา ตั้งคำถามกับชีวิต 

• การเปëดใจ มีความไวHวางใจตBอกัน 

• การมีความกตัญπ ูรูHคุณ 

• การทำความด ีละเวHนความช่ัว นHอมนำศีล กุศล 

• การเช่ือมโยงกับผูHอื่น มีความเขHาอกเขHาใจ 

• การภาวนาอบรมฝ°กฝนจิตใจ เชBน สมาธ ิ

อยูBกับความเงียบ ความเพียร 

• การมีกัลยาณมิตร ครูบาอาจารย> ชุมชนที่คอยเกื้อกูล 

• การมีประสบการณ>ตรง 

• ศึกษาคำส่ังสอนศาสนธรรม หลักธรรม 

• การยังประโยชน>เพื่อผูHอื่น การอุทิศตน มีจิตอาสา 

• การอยูBใกลHชิดธรรมชาต ิ 

• การเห็นและเผชิญกับความทุกข> 

• การมีสังคมที่เปEนธรรม ไมBมุBงแขBงขัน ปลอดภัย 

• การรับรูHความจริง ความรูHขHอมูลที่ถูกตHอง 
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ตอนท่ี 5 สรุปกรอบมโนทัศน;เก่ียวกับสุขภาวะทางปBญญาในคนวัยทำงาน 

   

 จิตวิญญาณ (Spirituality) คืออะไร  คำถามน้ีน่าจะเป็นเบื้องต้นของเรื่องราวทั้งหมดจากการ

ที่คณะผู้วิจัยได้ลงพื้นที่เก็บข้อมูลในการทำงานวิจัยน้ี  คำว่า Spirituality เป็นที่ถกเถียงในสังคมไทย

ถึงตำแหน่งแห่งที่นิยามความหมาย และแม้กระทั่งชื่อเรียก นัยว่าที่สุดแล้วคนไทยควรเรียกขานคำน้ี

ด้วยคำภาษาไทยว่าอย่างไร    

 จากการสัมภาษณ>กลุBมตัวอยBางทุกทBานมาจนครบ  คณะผูHวิจัยไดHฉุกมองวBา  Spirituality 

(จากน้ีไปอนุโลมเรียกดHวยคำภาษาไทยวBา จิตวิญญาณ) น้ัน คืออะไรบางอยBางท่ีมีอยูBในตัวมนุษย>ทุกคน

แนB ๆ โดยที่เปEนศักยภาพของมนุษย>ทุกคนที่อยูBลึกลงไปและถูกเขHาถึงไดHอยูBเนือง ๆ ดังคำกลBาวของ

ผูHเช่ียวชาญบางทBานท่ีไดHใหHคำอธิบายไวH 

 

Spiritual health ต6องเป$นการเห็นด6วยตัวเองที ่หยั ่งล ึกเข6าไปในใจ ไมNใช NแคNค ิดเอา  

ต6องเกิดผNานการมีประสบการณSตรงกับตัวเองจนเกิดการเปล่ียนแปลงอยNางลึกซ้ึงข้ึน    

(EP#1 ภูผา, สัมภาษณ์เชิงลึก, มกราคม 2564) 

 

มันคืออะไรก็ตามท่ีเก่ียวกับจิต  รวมถึง การเป$น การดำเนินวิถีชีวิต การเปgดใจ 

เพ่ือให6จิตน้ีนำพาเราไปสูNความสุขแท6 ....... 

จิตท่ีวNาน้ีคือส่ิงท่ีอยูNเบ้ืองลึกในคนทุกคน  ดำรงอยูNในเราอยูNแล6วลึก ๆ ข6างใน 

เพราะคนเราเกิดมาพร6อมกับฉายาของพระเจ6า  แตNแม6เราจะมีจิตท่ีวNาน้ีอยูNแล6ว 

แตNหลายครั้งเราไมNได6ยิน  เราไมNได6รับฟDงมัน 

(EM#9 อรทัย, สัมภาษณ์เชิงลึก, มีนาคม 2564) 

 

ศักยภาพเบ้ืองลึกที่อยู่ภายในจิตใจที่ว่าน้ี คงมิใช่ความสามารถแบบธรรมดาทั่วไป ที่ผ่านประสาท

สัมผัสทั้งห้า  หรือก็มิใช่ศักยภาพของจิตใจที่เรามักรู้จัก เช่น การรับรู้อารมณ์ต่าง ๆ  แม้การคิดคำนึง 

การวิเคราะห์ การใช้เหตุผล หรือการจดจำ เหล่าน้ีก็ยังไม่ใช่  กล่าวง่าย ๆ คือจิตวิญญาณไม่สามารถ

รู้สึกเอาหรือคิดเอาอย่างผิวเผิน  แต่จิตวิญญาณคงเป็นอะไรท่ีลึกและละเอียดกว่าน้ัน  ดังคำบอกเล่าน้ี 

มันเหมือนกับการกลับมาเจอตัวตนตอนที่เราด่ืมด่ำและดำรงอยู่กับสิ่งตรงหน้าแบบ “ลืมเวลา” จดจ่อ

อยู่ตรงน้ันได้อย่างสมบูรณ์ เกิดเป็นคุณค่าสำหรับเราได้โดยเต็มเปี่ยม เป็นประสบการณ์ที่เต็มสมบูรณ์ 

(Plenitude)  สภาวะที่เกิดข้ึนขณะน้ัน มันจะเย็น เงียบ น่ิง อยู่ตรงน้ัน ตัวเบา ลอย ปีติ และสงบ  

เช่น ตอนที่เห็นดอกไม้งดงามภายใต้แสงจันทร์  เห็นทิวแถวของพระที่ออกเดินบิณฑบาตยามเช้า    
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ประสบการณ์เช่นน้ีแม้ดูเหมือนจะเป็นเร่ืองบังเอิญท่ีมาเกิดกับเรา  แต่ก็มีความสำคัญ  เร่ืองสำคัญ

สำหรับชีวิตเรามักเป็นเร่ืองท่ีเรากำกับจัดต้ังไม่ได้เสมอ ....... 

(EP#3 อาจารี, สัมภาษณ>เชิงลึก, กุมภาพันธ> 2564) 

 

จิตวิญญาณคือการใช6ใจ ใช6ประสาทสัมผัสทั้งหมดท่ีเรามีเพ่ือเช่ือมตNอกับโลกน้ี   

แตNถ6าเราอยูNแตNในโลกของความคิด มันจะตัดขาด แล6วหันไปเช่ือวNา 

ทุกอยNางในโลกจะแก6ไขได6ด6วยความคิด 

(EM#3 เมฆา, สัมภาษณ>เชิงลึก, มีนาคม 2564) 

 

กล่าวได้ว่า จิตวิญญาณไม่ใช่เรื่องของการมีสติปัญญา (Intellect)  ไม่ได้เกิดจากการคิด

วิเคราะห ์ จติวิญญาณเป็นสิ่งพื้นฐานหรือเป็นสิ่งปกติที่มีในมนุษย์ทุกคนไม่ขึ้นกับเพศ วัย หรือศาสนา  

(แม้ว่าในทางศาสนาดูจะมีคำอธิบายเกี่ยวกับสิ่งน้ีเด่นชัดกว่า)  และมีความลึกซึ้งกว่าการแค่มีอารมณ์

เชิงบวก การมีความรู้สึกด ีๆ  หรือการเป็นคนด ี มันคือการ “เห็นมากกว่าตาเห็น” เป็นการรับรู้แบบ

พิเศษ ที่สำคัญคือคนเราสามารถมีประสบการณ์ทางจิตวิญญาณอันละเอียดลึกซึ้งได้ทุกคน 

 

ถึงตรงนี ้คณะผูHวิจัยสามารถสรุปความเกี่ยวกับจิตวิญญาณไดHวBา จิตวิญญาณเกี่ยวขHองกับการ

รับรูHข้ันสูงหรือขั้นละเอียดอBอนของมนุษย> มีความสัมพันธ>กับการมีคุณคBา การเข6าถึงศักยภาพสูงสุดใน

ความเป$นมนุษยSของคน ๆ นั้น และความบริสุทธ์ิ (Pure spirit) ที่ติดตัวมาอยูNแล6ว (EM#1 สายลม, 

สัมภาษณ>เชิงลึก, 17 กุมภาพันธ> 2564) การที่มนุษย>มีประสบการณ>ทางจิตวิญญาณเชBนน้ี ยBอมชBวย

ยืนยันวBา มนุษย>เราสามารถเขHาถึงสิ่งที่อยูBเหนือกวBาความสุขทางวัตถุไดH 

 

ประสบการณSทางจิตวิญญาณเชNนน้ีไมNได6มาสร6างศักยภาพอะไรให6กับเราโดยตรง 

แตNเป$นแคNเครื่องยืนยันวNา คนเราน้ันมีศักยภาพทางจิตวิญญาณได6  

เราทุกคนมีความสามารถที่จะเข6าถึงสภาวะแบบน้ีได6   ดังน้ัน 

น่ีจึงเป$นหนทางที่ชNวยพาคนออกจากวัตถุนิยม 

เป$นตัวอยNางให6เห็นวNาคนเราสามารถยินดีและมีความสุขกับสิ่งอื่น ๆ หรือมิติอื่น ๆ 

ได6นอกเหนือจากการบริโภควัตถุ 

(EP#3 อาจารี, สัมภาษณ>เชิงลึก, 10 กุมภาพันธ> 2564) 
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อรรถาธิบายขHางตHนนBาจะพอชBวยใหHเราเร่ิมมองเห็นรูปพรรณสัณฐานของจิตวิญญาณไดHมาก 
ข้ึน และเมื่อผูHวิจัยสืบคHนลึกลงไปอีกเก่ียวกับคุณลักษณะท่ีเกี่ยวขHองของจิตวิญญาณก็พบวBา   

จิตวิญญาณมีลักษณะกวHาง ๆ อยูB 2 ประการ กลBาวคือ 

1) จิตวิญญาณ คือการเห็นความจริงตามท่ีมันเปEน   

(ขอเทียบเคียงกับคำภาษาอังกฤษวBา Insight) 

2) จิตวิญญาณ คือการเช่ือมโยงสูBส่ิงท่ีย่ิงใหญBกวBา   

(ขอเทียบเคียงกับคำภาษาอังกฤษวBา Connectedness) 

 

การเห็นความจริงตามที่มันเป็น (Insight) จิตวิญญาณในความหมายน้ีมักถูกกล่าวถึงโดยผู้รู้ที่

มีความลุ่มลึกทางปรัชญา เน้นส่ือนัยถึงการหย่ังเห็นส่ิงที่เป็นนามธรรมข้ันสูงหรือการหย่ังรู้ในระดับ 

สัจธรรม (โลกุตระ) 

....... สามารถใช6คำวNา “ปDญญา”  คำน้ีเป$นที่เข6าใจในหมูNผู6ใช6ได6ดีอยูN .......  

ปDญญาคือความเข6าใจที่ถูกต6องในเรื่องตNาง ๆ ของชีวิต   และการเข6าใจที่ถูกต6องน้ี 

ก็มีนัยได6ในหลายระดับ  ได6แกN  การเข6าใจในระดับสัจธรรม  เชNน  การรู6ทุกขS  

การรู6จักชีวติ  การเทNาทันและปลNอยวางจากการยึดมั่นถือม่ัน    

และการเข6าใจในระดับทางโลก  เพ่ือนำไปสูNการมีสุขภาวะที่ดี  

สามารถประยุกตSได6กับทุกเร่ืองในชีวิต ... อาจกลNาวได6วNา  

ปDญญาหรือความเข6าใจที่ถูกต6องน้ีก็คือการมีทัศนคติที่ถูกต6องในสิ่งที่ตัวเราเข6าไป 

เก่ียวข6องด6วยน่ันเอง 

(EP#1 ภูผา, สัมภาษณ>เชิงลึก, มกราคม 2564) 

 

ปDญญาข้ันสูง คือการเข6าถึงความจริง การเข6าถึงกฎธรรมชาติ ซึ่งย่ิงใหญNที่สุด  

เกิดจากการสังเกตเรียนรู6  ซึ่งสอดคล6องกับหลักพุทธธรรม   

ธรรมชาติคือกระแสของเหตุปDจจัย หรืออิทัปปDจยตา  เป$นสายกลาง 

ไมNมีเริ่มต6นไมNมีส้ินสุด ดังน้ัน การเข6าถึงความเป$นจริงเชNนน้ีจึงเทNากับความสุข   

สุขภาวะที่ไมNบีบค้ัน ย่ังยืน 

(EP#2 สุวิช, สัมภาษณ>เชิงลึก, กุมภาพันธ> 2564) 
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จิตวิญญาณกคื็อการมองเห็นความเป$นจริงของมนุษยS   หมายถึง 

การที่มนุษยSมองส่ิงรอบตัวอยNางไร ....... คือวิธีการมองโลก การเห็นอะไรในโลก 

โลกที่เราอยูN  เราเห็นอะไร เรารับรู6 (Sense) อะไร  เข6าใจสิ่งน้ันวNาอะไร  

ให6ความหมายวNาอะไรตNอความเป$นตัวตนของเรา 

(EP#3 อาจารี, สัมภาษณ>เชิงลึก, กุมภาพันธ> 2564) 

 

อาจกล่าวได้ว่า เมื่อเราอธิบายจิตวิญญาณในลักษณะนี ้เบื้องต้นย่อมเกี่ยวข้องกบั 

การรับรู้ข่าวสารข้อมูลและความรู้ที่ถูกต้องท้ังหลาย การตระหนักรู้ในสภาวะของกายใจใน

ระดับทั่วไป จากนั้น จะเคลื่อนสู่การเห็นและเข้าใจความเป็นจริงในระดับที่สูงขึ ้น เข้า

ใจความจริงที่เชื่อมโยงกับชีวิต เข้าใจสภาวะในจิตใจทั้งหลายที่ดำรงอยู่และแปรเปลี่ยน  

จนนำมาสู่การคล่ีคลายความทุกข์และบรรลุความเข้าใจสำคัญของชวิีต อรทัยได้เล่าถึงตอน

ที่ท่านได้สัมผัสความเป็นจริงที ่มีความหมายลึกซึ ้ง ผ่านประสบการณ์ตรงตอนที่ท่าน

ประสบอุบัติเหตุใหญ่ในชีวิตของท่านว่า 

 

หากอดีตทำให6เราเจ็บปวด อนาคตก็ทำให6เราเจ็บปวด  

ทำไมเราถึงไมNลองอยูNกับปDจจุบัน  ชีวิตมันมีแคNสามตอน อดีต ปDจจุบัน อนาคต  

ถ6าสองในสามน้ันทำให6เราเจ็บปวด เราก็ยังเหลืออยูNอีกหน่ึงตอน  งั้นเอาลNะ 

เราจะลองอยูNกับปDจจุบัน ....... คำตอบสำคัญที่สุดคือ  

“ต6องอยูNกับปDจจุบันขณะเทNาน้ัน”   น่ีคือส่ิงที่เรารู6แล6ว  

ทุกคร้ังท่ีจะเริ่มร6องไห6คร่ำครวญ เราจะเร่ิมรู6ตัว เราสามารถเห็นและบอกตัวเองได6 

(EM#9 อรทัย, สัมภาษณ>เชิงลึก, มีนาคม 2564) 

 

จิตวิญญาณในลักษณะน้ีคือการหย่ังรู ้การรู้แจ้ง และรู้ถูกตรงตามสภาวะอย่างปราศจากอคติ

หรือส่ิงอันคลุมเครือ กล่าวคือ เป็นการรู้จริงในระดับสัจธรรม ในทางศาสนาโดยเฉพาะพระพุทธศาสนา

มักพูดถึงสภาวะเช่นน้ีว่าคือ “ปัญญา” ดังนั้น หากเรามองจิตวิญญาณ (Spirituality) ในความหมายนี ้

จึงไม่ผิดที่เราอาจจะเรียกคำน้ีในภาษาไทยว่า ปัญญา ก็ได้ 

 

ในสุภาษิตของชาวคริสตSกลNาววNา “ถ6าเข6าใจได6หมด ก็ให6อภัยได6หมด”   

ถ6าเข6าถึงพระเจ6าได6ก็ยNอมไมNมีอะไรติดข6องหมองใจ  ตรงกับคำในศาสนาพุทธวNา 

ทุกสิ่งล6วนเกิดขึ้น ต้ังอยูN ดับไป 

(EM#9 อรทัย, สัมภาษณ>เชิงลึก, มีนาคม 2564) 
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การเชื ่อมโยงสู ่สิ ่งที ่ยิ ่งใหญ่กว่า (Connectedness) จิตวิญญาณในความหมายนี ้มักถูก

กล่าวถึงโดยผู้รู้ในรูปของการมีประสบการณ์ตรง เป็นประสบการณ์ทางจิตวิญญาณที่ลุ่มลึกที่ให้นัยของ

การแผ่ขยาย หลอมรวม และเชื่อมโยง เริ่มต้นจากการเชื่อมโยงกับสภาวะในตัวเอง ไปสู่คนรอบข้าง  

สู่กลุ่ม ชุมชน สังคม ธรรมชาติและโลกในท่ีสุด    

 

การเช่ือมโยงที่วBามีไดHต้ังแตBในปรากฏการณ>ท่ัวไปที่คุHนเคยในชีวิตประจำวัน ตัวอยBางเชBน  

ทั้งหมดน้ีแหละคือเร่ืองของจิตวิญญาณ ....... คือเราได6พัฒนาเรื่องการมองคนอ่ืน  

พัฒนาเร่ืองปฏิสัมพันธSระหวNางเพื่อนรNวมงาน  ที่สำคัญที่เราได6คือ 

ความรู6สึกวNาเราไมNได6อยูNตัวคนเดียว 

เรารู6สึกถึงการมีสังคมที่กว6างและทุกที่ที่ไปก็มีแตNเพ่ือนดี ๆ ทั้งน้ัน 

(EM#8 อาสา, สัมภาษณ>เชิงลึก, มกราคม 2564) 

 

การจะมีข6าวกินก็เกิดจากคนที่ทำ ที่ปลูก มีดิน มีพระอาทิตยS มีคนเกี่ยว 

คนทำเคียว ทำอุปกรณS คนส ีคนหุงต6ม  มันเกี่ยวกับทุกอยNาง เช่ือมโยงกันหมด  

พอเห็นแบบน้ีทำให6เกิด ความอNอนน6อมถNอมตน เพราะเห็นวNาเราต6องพ่ึงพากัน   

เพราะมีคุณจึงมีผม   มีคนทำโตsะ ทำอาหาร จึงมีเรา    

“เพราะมีสิ่งเหลNาน้ันถึงมีเรา” .......  สNวนตัว มีประสบการณSบางอยNางท่ีคลิ๊กผม  

ได6ไตรNตรองเร่ืองเหลNาน้ี  “เพราะมีคุณจึงมีผม”   

บางทีตอนท่ีผมเห็นอาจารยSแล6วผมเคารพนับถืออาจารยSน้ัน  จริง ๆ แล6ว 

ผมกำลังเคารพคุณพNอคุณแมNของอาจารยS เคารพครูบาอาจารยSของอาจารยSอยูN   

เพราะอาจารยSในวันน้ียังมีอะไรต้ังหลายอยNางกNอนที่มาเป$นตัวอาจารยS   

เร่ืองแบบน้ีชวนให6เราได6คิดได6ใครNครวญได6มาก 

(EX#2 เมตตา, สัมภาษณ>เชิงลึก, มกราคม 2564) 

 

และยังเกิดขึ ้นไดHในรูปของปรากฏการณ>พิเศษที ่ขHามพHนตัวตนหรือเกี่ยวสัมพันธ>กับสิ่งท่ี 
ดูเหมือนเหนือธรรมชาติหรือสิ่งสูงสุด เชBน 
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สNวนตัวผมชอบกิจกรรม Outdoor มาก เคยไปสกูบ6า 

ลอยตัวอยูNกลางห6วงน้ำเป$นการทำสมาธิในทะเล  ในสภาพไร6น้ำหนัก 

อยูNกับการหายใจเข6าหายใจออก  สัมผัสกับความย่ิงใหญNของมหาสมุทรเลย 

มันคล6ายกับ Transcendence     เหมือนกับตอนว่ิงในปzา แม6เหน่ือย 

แตNพอได6เจอธรรมชาติ ต6นไม6 มันรู6สึกดีมาก ได6รับพลัง   ตอนรำมวยจีนก็ดีมาก 

ไหล ....... ตอนที ่“ไหล” หรือ Flow  

มันคือสภาวะท่ีเราเข6าไปอยูNในน้ันแล6วเราไมNต6องพยายาม 

ตัวเรากับส่ิงท้ังหมดรอบตัวมนัผสมผสานไหลไปด6วยกัน  ไมNได6คิด  

แตNมันไปของมันเองได6  มัน Synchronize กัน 

(EX#3 อินทรี, สัมภาษณ>เชิงลึก, มกราคม 2564) 

 

เคยเดินทางไปที่ Everest base camp   ที่ซ่ึงอากาศเบาบางมาก 

ทำให6เหน่ือยงNายมาก  เราคิดวNาน่ันเป$นท่ีที่แทบจะไมNมีสิ่งมีชีวิต 

เหมือนไมNใชNโลกมนุษยS   มันเป$นคร้ังแรกที่ทำให6อัตตาของเราเหลือตัวเล็กมาก  

ตัวเราเหลือจ๋ิวเดียวเมื่อเทียบกับโลกรอบตัวเราตอนน้ัน   

เราได6เห็นวงจรของสรรพส่ิงที่เป$นไปอยูNตรงหน6า ภูเขา เมฆ ฝน น้ำ 

และธรรมชาติทุกอยNางมันเช่ือมโยงกันหมดเป$นวงจร  ทุกอยNางไมNแยกขาดจากกัน  

ตัวเราเองเป$นแคNสNวนหน่ึงของธรรมชาติที่ย่ิงใหญNกวNามาก  

เราเกิดความเข6าใจน้ีข้ึน เข6าใจความหมายของมันโดยไมNได6คิดเอา 

แตNเป$นความรู6สึก ....... 

(EM#3 เมฆา, สัมภาษณ>เชิงลึก,  มีนาคม 2564) 

 

จิตวิญญาณเกี่ยวข6องกับส่ิงเหนือธรรมชาติ  สNวนตัวเช่ือวNาพระเจ6าสร6างเรามา  

เรามีจิตวิญญาณที่เกิดจากพระเจ6า ....... เราเข6าถึงได6ทุกคน ด6วยการปฏิบัติธรรม  

เช่ือมโยงกับธรรมชาติ  ธรรมชาติ ต6นไม6ใบหญ6าตNาง ๆ ก็คือพระเจ6าเชNนกัน   

เช่ือมโยงกับอะไรก็ตามที่อยูNเหนือตัวตนเราข้ึนไป 

(EX#1 มาลี, สัมภาษณ>เชิงลึก, มกราคม 2564) 
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อาจกล่าวไดว้่า จิตวิญญาณในความหมายของการเชื่อมโยงที่ยิ่งใหญ่นี้คือสภาวะของการรับรู้

ของจิตที่มีพลวัต เคลื่อนไป และแปรเปลี่ยนซึ่งมนุษย์เราสัมผัสได้   ผลของมันคือการคลายตัวออก

จากการยึดเอาตัวตนของตัวเองเป็นศูนย์กลาง  เราอาจสัมผัสถึงความเล็กกระจ้อยร่อยของตัวเองเมือ่

เทียบกับธรรมชาติอันย่ิงใหญ ่ทำให้เราเห็นคนอ่ืนมากข้ึน  นำไปสู่การแบ่งปัน การให้โอกาสกัน รวมถึง

การเคารพและซาบซึ้งในคุณค่าของกันและกันจากใจ ด้วยการรับรู้แบบนี้ทำให้มนุษย์เราสำนึกได้ว่า 

เราไม่ได้และไม่เคยแยกขาดจากโลกรอบตัว การดำรงอยู่ร่วมกัน (Being with) คือสิ่งที่เป็นธรรมดา

และธรรมชาติ  เราสามารถเห็นเชื่อมโยงและเข้าใจความรู้สึกนึกคิดในตนเอง เห็นเชื่อมโยงกันทาง

ความรู้สึกทำให้เกิดความเข้าอกเข้าใจกับคนรอบตัว และเห็นเช่ือมโยงไปสู่ข่ายใยแห่งความเป็นจริงอนั

ยิ่งใหญ่ของโลกและธรรมชาติ  อีกนัยหนึ่ง มนุษย์เราสามารถเห็นและเข้าใจความเป็นจริงในระดับท่ี

แตกต่างและกว้างขวางออกไปตามคุณภาพของจิตท่ีเติบโตข้ึนไป น่ันเอง 

 

 คณะผู Hวิจัยเห็นวBา  มุมมองทั ้งสอง ไดHแกB การเห็นความจริงตามที ่มันเปEน (Insight) และ  

การเชื่อมโยงสูBสิ่งที่ย่ิงใหญBกวBา (Connectedness) ไดHชBวยอธิบายจิตวิญญาณหรือ Spirituality ใหHมี

ความกลมและครบถHวนขึ้น จะวBาไปแลHว ไมBวBาเราจะมองสิ่งนี้ดHวยความหมายจากมุมใด มันคือส่ิง

เดียวกัน เสมือนการมองเหรียญเหรียญเดียวกันจากแตBละดHาน แตBละดHานของเหรียญตBางชBวยเสริม

ความหมายของกันและกัน  กลBาวคือ การหยั่งเห็นความเปEนจริงก็คือการเชื่อมโยงของจิตกับสรรพสิง่  

การเห็นและเขHาใจความจริงก็ข้ึนกับการแผBขยายหรือความยิ่งใหญBของจิตที่เชื่อมโยงอยูBกับสรรพส่ิงดัง่

น้ันเอง น่ันคือ ป7ญญากับจิตวิญญาณก็คือสิ่งเดียวกัน 

 

เมื่อเราพอทราบคุณลักษณะและความหมายของจิตวิญญาณแล้ว  คำถามถัดมาทีค่ณะผู้วิจยั

ประสงค์จะสืบค้นต่อก็คือ แล้วเราจะทราบได้อย่างไรว่าใครมีสุขภาวะทางปัญญา (Spiritual health)  

การที่คน ๆ หนึ่งสามารถเข้าถึงจิตวิญญาณแล้วนำมาสู่การมีสุขภาวะในตนเองได้นั้นมันเป็นอย่างไร 

หรือดูได้จากอะไรบ้าง ก่อนจะไปตอบคำถามนี ้ขอให้มาพิจารณาก่อนว่า แล้วอะไรบ้างที่ขัดขวางมิให้

คนเราเข้าถึงจิตวิญญาณในตนเอง จากคำตอบของผู้เชี่ยวชาญทั้งหลาย พบว่าสิ่งที่ขัดขวางมิให้คนเรา

เข้าถึงจิตวิญญาณได้โดยง่ายก็คือวิถีชีวิตของเจ้าตัวเอง  ซึ่งได้แก่ 

 

- วิถีชีวิตท่ีไมBเคย “เงียบ”  ไมBมีชBวงเวลาท่ีสงบพอใหHเจHาตัวไดHกลับมาคBอย ๆ 

ใครBครวญชีวิต เชBน ชีวิตท่ีปากกัดตีนถีบ ชีวิตท่ีเต็มไปดHวยการแขBงขัน ชHาไมBเปEน เปEนตHน 

- ชีวิตท่ีตัดขาดจากผูHคนและธรรมชาติรอบตัว  ขาดการอยูBรBวมกับเพ่ือนมนุษย> 

ขาดความสอดคลHองกับกฎธรรมชาติ 
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- ชีวิตท่ีหมกมุBนกับความคิด การมองแบบแยกสBวน มองแบบวัตถุวิสัย 

ขาดการเช่ือมโยงประสบการณ>การเรียนรูHกับชีวิตตัวเอง 

- ชีวิตท่ีขาดหลักหรือตัวชBวยทางจิตใจ ไดHแกB ขHอมูลความรูHทางการดูแลกายใจ 

หลักธรรมคำส่ังสอน การมีสติรูHเน้ือรูHตัว 

- ชีวิตท่ีขาดกัลยาณมิตร เพ่ือนท่ีดี หรือพ่ีเล้ียงท่ีคอยรับฟ7ง แลกเปล่ียนประสบการณ> 

และแนะนำทางออกเวลาเจอป7ญหา 

- ชีวิตท่ีเอาตัวเองเปEนศูนย>กลาง และตัดสินคนรอบตัว 

- ชีวิตท่ีวBางเปลBา ขาดพลัง ถูกกดขBมศักยภาพในตนเอง 

ขาดการแสวงหาเปÅาหมายและคุณคBาท่ีแทHในชีวิต 

หรือไหลไปตามกระแสอารมณ>ของสังคม 

 

เมื่อคนเราค่อย ๆ พาตัวเองออกจากวิถีการใช้ชีวิตข้างต้นได้ นั่นเองคือเวลาที่จิตวิญญาณใน

คน ๆ นั้นจะค่อย ๆ งอกงามกลับคืนมา  เพราะเป็นโอกาสให้เขาได้ช้าลง เปิดรับ มีความละเอียดอ่อน

และตระหนักรู้ในอารมณ์ความรู้สึก รวมถึงสภาวะต่าง ๆ ภายในตนเอง  การกลับมามีประสบการณ์

ตรงกับการเห็นส่ิงเหล่าน้ีคือความจำเป็นลำดับแรก ๆ ของการบ่มเพาะสุขภาวะทางปัญญาให้เกิดข้ึน   

 

การที ่จะรู ้ได ้ว ่าคน ๆ หนึ่งม ีสุขภาวะทางปัญญาหรือไม่ หรือมีมากมีน้อย  

ผู้เชี่ยวชาญแทบทุกท่านกล่าวตรงกันว่า ต้องอาศัยการมีปฏิสัมพันธ์ตรง การอยู ่ด้วยกัน  

การอาศัยความใกล้ชิด หรือการสังเกตสีหน้า แววตา     

 

สังเกตจากสีหน6า ทNาทาง และแววตา  แววตาจะบNงบอกได6  

เคยเห็นคนบางคนเขามีแววตาท่ีเย็น น่ิง และลึกดั่งห6วงทะเลสาบ ...  

ทำให6เราเข6าใจสภาวะภายในเขาได6วNาเป$นอยNางไร 

(EP#3 อาจารี, สัมภาษณ>เชิงลึก, กุมภาพันธ> 2564) 
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สังเกตจากสีหน6า แววตา  ความสุขที่เขามี  

สังเกตจากความสัมพันธSกับคนรอบข6างที่ดี  พอได6พูดคุยด6วยจะย่ิงทราบ  

จะเห็นทNาทีการปลNอยวางอะไร ๆ ได6งNาย   เราดูได6จากท้ังหมดทีเ่ขาเป$น 

ความสงบภายในที่เขามี 

(EX#5 ศักดา, สัมภาษณ>เชิงลึก, กุมภาพันธ> 2564) 

 

จากการวิเคราะห์เนื้อหาการสัมภาษณ์ที่เกี่ยวข้องกับตัวบ่งชี้ของการมีสุขภาวะทางปัญญา 

คณะผู้วิจัยขอจัดแบ่งออกเป็น 2 หมวดหมู่หลัก คือ ตัวบ่งชี้เชิงพฤติกรรม (หรือตัวบ่งชี้ภายนอก) กบั

ตัวบ่งช้ีเชิงจิตใจ (หรือตัวบ่งช้ีภายใน)    

 

ตัวบ่งชี้เชิงพฤติกรรม ของการมีสุขภาวะทางปัญญา ที่มีผู้กล่าวถึงมากที่สุดเป็น

อันดับแรก คือ การมีสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบข้าง   ข้อนี้รวมไปถึงท่าทีของคน ๆ นั้นที่

ปฏิบัติต่อผู้อื่นด้วย เช่น การรับฟัง การเปิดใจ ให้ความเป็นมิตร การให้ความปรารถนาดีตอ่

กัน การลดความขัดแย้ง การยอมรับและไม่ตัดสิน การให้เวลา (กับครอบครัว)  การให้ความ

รักและให้อภัย  ดังตัวอย่างคำพูดต่อไปน้ี 

 

คนที่มีจิตวิญญาณคือคนที่มีความสัมพันธSที่ดีกับผู6อื่น  คือมีการรับฟDง  

แม6แตNคนที่ไมNชอบก็ฟDงได6  ประสานงานได6ดี  ชNวยเหลือ  

มีวิธีพูดกับคนท่ีคุยด6วยยาก  รับมือกับความขัดแย6งได6  ที่สำคัญคือม ีDeep 

listening  ฟDงโดยไมNขัด ไมNตัดสิน ไมNมีอคติในใจ  เคารพคุณคNาคนตรงหน6าได6 

(EX#1 มาลี, สัมภาษณ>เชิงลึก, มกราคม 2564) 

 

การมีจิตวิญญาณที่ดี จำเป$นต6องสัมพันธSกับคนรอบข6างด6วย  

มีการยอมรับซึ่งกันและกัน  เปgดใจกัน  เห็นคุณคNาในกันและกัน  

อยNางน6อยก็อยูNบนความเป$นมิตร 

(EM#4-6 กนิษฐา มยุรี และวิชญานี, สัมภาษณ์เชิงลึกแบบกลุ่ม,  มกราคม 2564) 
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ความสัมพันธSกับเพื่อนรNวมงานเปล่ียนไปในทางดี ..... ชีวิตครอบครัวก็สมบูรณS   

คนใกล6ชิดเราเน6นไปทางสัมผัสกัน เชNน การหอมแก6ม  

สNวนวันหยุดก็จะกลับไปหาพNอแมN  ชNวยแมNขายผัก มีการพูดคุยปฏิสัมพันธS ....... 

มันเกิดจากภายใน แตNสิ่งแรกท่ีเห็นได6จากภายนอกคือ การเป$นกัลยาณมิตรที่ดี 

พูดคุย ส่ือสาร ปฏิสัมพันธSด6วยด ี มีรอยย้ิม  ให6เกียรติซึ่งกันและกัน 

(EP#1 ภูผา, สัมภาษณ>เชิงลึก,  มกราคม 2564) 

 

ฟDงคนอ่ืนมากข้ึน  ให6เวลากับการฟDงผู6อื่น  ละเอียดมากข้ึน  

เข6าใจคนอ่ืนมากย่ิงขึ้น   เช่ือมโยงกับคนอื่นมากขึ้น ซึ่งแตNกNอนเชื่อมโยงน6อย 

ตัดสินเยอะ   แตNตอนน้ีแทบจะไมNตัดสินเขาเลย  พยายามทำความเข6าใจเขา 

(EM#7 ปรานี, สัมภาษณ>เชิงลึก,  มกราคม 2564) 

 

เรามองคนไข6เหมือนเป$นเพื่อน ได6รNวมเรียนรู6ไปด6วยกัน  Friendly 

กับเขามากข้ึน ....... คนรอบตัวและครอบครัวก็มีความสุขมากข้ึน    

ทุกวันน้ีได6ทำกับข6าวให6ที่บ6านกิน  มีเวลาวNางด6วยกันมากข้ึน .......   

สังเกตได6จากความสัมพันธSกับคนรอบข6างท่ีดี  พอได6พูดคุยด6วยจะย่ิงทราบ ....... 

สังเกตวNาคนที่มีสุขภาวะทางปDญญา เม่ืออยูNด6วยใกล6 ๆ จะรู6สึกเย็น 

(EX#5 ศักดา, สัมภาษณ>เชิงลึก, กุมภาพันธ> 2564) 

 

พอเราไมNใช6ไม6บรรทัดเดียวกับโลก การเดินทาง 

การได6เห็นโลกกว6างมันทำให6เราพบวNาเราไมNสามารถตัดสินใครได6เลย   

ตัวเราก็เล็กลง แตNอยากจะเข6าอกเข6าใจคนอื่นมากข้ึน  ไมNตัดสินคนอ่ืน  

ไมNประกาศความเช่ือของเรา  ไมNโน6มน6าวคน   

เหลNาน้ีก็สNงผลดีกับสัมพันธภาพกับคนรอบตัวโดยปริยาย  

ทุกวันน้ีเราเถียงพNอแมNหรือคนรอบตัวน6อยลง 

(EM#3 เมฆา, สัมภาษณ>เชิงลึก, 3 มีนาคม 2564) 
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....... รู6จักตัวเอง เข6าใจตัวเอง ยอมรับตัวเองท้ังด6านสุขและทุกขS ให6โอกาสตัวเอง 

รักตัวเอง ให6อภัยตัวเอง  

และเมื่อทำส่ิงเหลNาน้ีกับตัวเองได6ก็จะทำแบบเดียวกันกับผู6อื่นได6ด6วย 

(EM#9 อรทัย, สัมภาษณ>เชิงลึก, มีนาคม 2564) 

 

สังเกตได้ว่า การมีสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบข้าง อาจเป็นสิ่งที ่อยู่ใกล้ตัวและสามารถ

สังเกตเห็นได้ง่ายในชีวิตประจำวัน  ดังนั้น จึงเป็นที่กล่าวถึงค่อนข้างบ่อย สัมพันธภาพที่ดีน้ันสามารถ

ค่อย ๆ เกิดข้ึนได้เมื่อคน ๆ น้ันเริ่มมีความสามารถในการรับฟังความรู้สึกในใจ  ตระหนักรู้และยอมรบั

ในอารมณ์ของตนเอง  รวมถึงการปล่อยวางอัตตาตัวตนลง ค่อย ๆ ถอยออกจากการเอาตนเองเป็น

ศูนย์กลาง แล้วลองใช้ความเข้าอกเข้าใจนั้นเพื่อเชื่อมโยงกับคนตรงหน้า เหล่านี้เกี่ยวข้องกับทักษะ

ภายในของการมีสุขภาวะทางปัญญา โดยผู้วิจัยจะขอกล่าวถึงในรายละเอียดต่อไป 

 

ตัวบ่งชี้เชิงพฤติกรรมตัวต่อมาที่มีความสำคญัและมีผู้กล่าวถึงอยู่ไม่น้อยเช่นกัน ก็

คือ การยังประโยชน์เพื่อผู้อื่น สิ่งนี้เป็นผลสืบเนื่องของการที่จิตเกิดการเชื่อมโยงไปสู่ผู้คน 

สรรพชีวิต รวมถึงโลกรอบตัวได้มากขึ ้น ทำให้เกิดความรู ้สึกว่า สรรพชีวิตกับตนเองน้ัน

เชื่อมโยงเป็นดั่งกันและกัน สุขทุกข์ของชีวิต ๆ หนึ่งย่อมกระทบและส่งผลต่อสุขทุกข์ของ

ชีวิตอื่น ๆ รวมถึงของตนเองด้วยเช่นกัน  การยังประโยชน์เพื่อผู้อื่นจึงเป็นการกระทำหน่ึงที่

สื่อถึงการมองโลกและให้ความหมายต่อโลกเช่นนี้นั่นเอง สิ่งนี้ยังรวมไปถึงท่าทีของการ ให้

ความรักอันไพศาล ทุ่มเทช่วยเหลือ รับผิดชอบในการงาน อุทิศตน มีจิตอาสาเพื่อส่วนรวม 

และน้อมนำคุณธรรม จริยธรรม  
 

สุขภาวะทางปDญญาสังเกตได6จาก ผลหรือส่ิงท่ีเกิดข้ึนกับตัวเรา ....... 

ยกตัวอยNางเชNน  การชNวยเหลือเก้ือกูลผู6อื่น ....... 

(EP#1 ภูผา, สัมภาษณ>เชิงลึก, มกราคม 2564) 

 

อยNางแรก จะเห็นได6จากการคิดถึงผู6อื่น คิดถึงสNวนรวมมากกวNาตัวเอง  

เป$นคนที่ทุNมเทในการทำงาน อุทิศตนเองในการงาน 

(EX#1 มาลี, สัมภาษณ>เชิงลึก, มกราคม 2564) 
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ให6การชNวยเหลือคนอื่น  ให6ความเข6าใจคนอื่น   มีความรักความเมตตา  

พูดเชิงสร6างสรรคS  เป$นที่พึ่งได6  มีความทุNมเท เสียสละ ....... 

(EM#4-6 กนิษฐา มยุรี และวิชญานี, สัมภาษณ์เชิงลึกแบบกลุ่ม,  มกราคม 2564) 

 

การอยูNในกรอบศีลก็จะพัฒนาให6ตัวเองมีสติตามมา  

ตNอมาก็มีการทำงานเพื่อสังคมมากข้ึน  เป$นการรับผิดชอบคนอ่ืน 

เห็นวNาเราก็สามารถชNวยคนอื่นได6ด6วย ....... ส่ิงที่ได6คือการจุดประกาย 

สร6างแรงบันดาลใจในการทำงานเพื่อคุณคNาที่มีตNอชีวิตของเพื่อนรNวมงานด6วยกัน    

สNวนงานจิตอาสาที่ทาสีลานจอดรถทำให6เราได6พบคนท่ีมีแนวคิดรNวมกัน 

กลุNมคนพลังบวก ....... และเรารู6สึกวNาองคSกรคือบ6านของเรา  

วันหยุดก็ยังอยากแวะมาท่ีน่ี มาดูบ6านของเรา อยากดูแลให6ดี ....... ไมNเห็นแกNตัว  

ไมNมองเพ่ือตัวเอง  แตNจะชNวยเหลือ จะทำให6มันดีขึ้นกวNาน้ีได6 ....... 

สร6างความเข6าใจวNาท่ีเราพากันมาเสียสละก็เพื่อเปàาหมายใหญNของงาน 

(EP#1 ภูผา, สัมภาษณ>เชิงลึก, มกราคม 2564) 

 

เรารู6สึกวNาชีวิตเรามีคNา  ชีวิตของเพื่อนมนุษยSก็มีคNา  ทำให6ทลายกำแพงหลายอยNาง 

ไมNวNาเขาจะทำงานตำแหนNงใด เราสามารถให6คุณคNากับทุกคน  มีกำลังใจในการฝâกจิตของเรา 

สร6างส่ิงท่ีดีให6กับตัวเราและเพื่อนมนุษยS 

(EM#7 ปรานี, สัมภาษณ>เชิงลึก, มกราคม 2564) 

 

ที่สำคัญคือการมีเปàาหมายบางอยNางที่พ6นไปจากตัวเอง  

การเช่ือมโยงไปสูNสิ่งอื่นนอกจากตัวเอง  ไมNติดยึดอยูNแคNตัวเอง   

เชNน การทำเพ่ือผู6อ่ืน การชNวยคนให6มีความสุข  การเช่ือมโยงกับโลกและธรรมชาติ  

เหลNาน้ีจะชNวยให6คนเราเติบโตภายใน และเติมเต็มตัวเองได6  ทำแล6วมีความสุข 

ไมNหมดแรง ไมNเลิกทำ 

(EX#5 ศักดา, สัมภาษณ>เชิงลึก, กุมภาพันธ> 2564) 

 

เปàาหมายชีวิตหลังจากน้ี 

อยากใช6ความมีชีวิตชีวาของตัวเองชNวยให6คนอื่นมีชีวิตชีวาไปด6วย  ด6วยการรับฟDง  

การรับฟDงคือรูปแบบหน่ึงของความรัก 

(EM#9 อรทัย, สัมภาษณ>เชิงลึก, มีนาคม 2564) 
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จะเห็นได้ว่า  การมีสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบข้าง และ การยังประโยชน์เพื่อผู้อืน่ 

คือตัวบ่งชี้หลักสองประการที่มีคนพูดถึงมากที่สุดในหมวดหมู่นี ้ส่วนตัวบ่งชี้อื่น ๆ ที่มีคน

พูดถึงในลำดับรอง ๆ ลงมา ได้แก่ การดำเนินชีวิตที่สมดุล การเข้าถึงศักยภาพสูงสุดใน

ตนเอง และการเจริญสติในชีวิตประจำวัน  ตามลำดับ 

 

ทุกวันน้ีมองทุกอยNางเป$นองคSรวม (Holistic)   เชNน 

ให6ความสำคัญกับการดูแลรNางกาย  ถ6าดูแลดี รNางกายก็จะเกื้อกูลเรา    ตNอมา 

จิตใจกับจิตวิญญาณก็ต6องดูแล  เชNน  ว่ิงสบาย ๆ  ยอมรับจิตใจตัวเอง   

สNวนจิตวิญญาณก็ต้ังเปàาวNาจะทำสมาธิทุกวัน   ได6รับความสงบ 

(EX#3 อินทรี, สัมภาษณ>เชิงลึก, มกราคม 2564) 

 

สุขภาวะทางปDญญามีผลอยNางย่ิงในการดำเนินชีวิต  เร่ิมต้ังแตNการอยูNท่ีบ6าน  

อNานหนังสือ  หรือแม6แตNการกิน  การดูแลสุขภาพในชีวิตประจำวัน   

สุขภาวะทางปDญญาทำให6เราเทNาทันรNางกาย ทำให6เราเข6าใจวNาของกินอะไรดีไมNดี  

เชNน กินหวานบNอยไมNดี   ไมNตามใจปาก  อะไรเหลNาน้ี   

เรารู6แล6ววNารNางกายเรามีคNา  เราก็จะไมNนอนดึก  ตัวเราจะบอกได6เองวNา 

เราควรจัดเรือ่งระเบียบการใช6ชีวิตใหมN  ทำให6สุขภาพดีข้ึน  

แล6วเรื่องการทำงานก็พัฒนาตามไปด6วย 

(EM#8 อาสา, สัมภาษณ>เชิงลึก, มกราคม 2564) 

 

สุขภาวะทางปDญญาควรเป$นการแบNงปDนกัน Share กัน  

การให6โอกาสแตNละคนได6แสดงศักยภาพที่จะงอกงามและเติบโตในแบบของตัวเอง

ได6 .......  เขาจะเป$นตัวจริง เราจะเห็นตัวตนท่ีแท6ของเขาปรากฏออกมา  

เปลือกของเขาจะแตกออก ....... พอคนมีจิตวิญญาณแบบน้ี  เขาจะมี Passion  

อยากรู6อยากเห็น อยากลงมือทำ อยากทำให6ชีวิตมีความหมาย   ต6องลงมือทำ 

ทำในส่ิงที่มีคุณคNาความหมาย ....... น่ีคือการปลดปลNอยศักยภาพอันสูงสุด 

ซึ่งสำคัญมาก  มันคือสุขภาวะทางจิตวิญญาณน่ันเอง 

ด6วยการท่ีเราสามารถดำเนินชีวิตในทุกมิติตามคุณคNาของตนเอง 

(EM#2 หิรัญ, สัมภาษณ>เชิงลึก, กุมภาพันธ> 2564) 
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แล6วความสามารถใหมNที่เราได6ก็คือ การได6เจอตัวเองในแบบที่เราไมNเคยรู6จัก  

ได6พบตัวเองในแบบที่เราไมNคิดวNาเราจะทำอะไรแบบน้ันได6   

มันคือศักยภาพใหมNในตัวเอง   หลังจากน้ัน มันจะสNงผลตNอการดำเนินชีวิตของเรา  

คืออะไรที่ยาก เราจะทำมันได6งNายข้ึน เราอดทนได6มากขึ้น  

เราทำในส่ิงที่ไมNเคยคิดวNาจะทำได6 

(EM#3 เมฆา, สัมภาษณ>เชิงลึก, มีนาคม 2564) 

 

ตอนน้ี  กNอนนอนจะน่ังสมาธิและแผNเมตตาทุกวัน  วันหยุดก็จะทำนานข้ึน  

ไมNทิ้งเร่ืองน้ีเพราะทำแล6วรู6สึกดี 

(EM#7 ปรานี, สัมภาษณ>เชิงลึก, มกราคม 2564) 

 

โดยรวม การม ีส ุขภาวะทางปัญญา นัยหนึ ่ งค ือการมีส ุขภาวะอย ่างเป ็นองค ์รวม  

ย่อมส่งผลกระทบไปสู ่การใช้ชีว ิตในทุกมิติ ตั ้งแต่ด้านร่างกาย จิตใจ สังคมและสิ ่งแวดล้อม  

ทำให้คน ๆ น้ันหันมาดูแลรักษาสุขภาพร่างกายได้ดีข้ึน ตระหนักได้ด้วยตัวเองที่จะไม่ข้องแวะกับสิ่งที่

เป็นภัยหรือสิ ่งเสพติดให้โทษ มีการใช้ชีวิตที ่ช ้าลง ไม่เร่งรัด และเข้าหาความเรียบง่ายมากข้ึน 

ส่วนภายในจิตใจย่อมมั่นคงเบาสบายขึ้น (ซึ่งจะกล่าวในรายละเอียดต่อไป)  ด้านสังคมก็ช่วยให้มี

สัมพันธภาพที่ดีขึ้น มีความสุขและเห็นคุณค่าในการทำงาน รวมถึงเข้าถึงความสุขและความหมายใน

การอยู่ร่วมกับผู้อื ่นและธรรมชาติได้มากขึ ้น  อย่างไรก็ดี หากจะเอ่ยถึงตัวบ่งชี ้เชิงพฤติกรรมที่

สังเกตเห็นได้อย่างเด่นชัดแล้ว ผู้เชี่ยวชาญส่วนใหญ่มักจะมองไปที่ด้านสังคมหรือการมีสัมพันธภาพ

อันดีระหว่างกันและยังประโยชน์ได้เป็นหลัก 

 

ตัวบ่งชี้อีกหมวดหมู่หนี่งของการมีสุขภาวะทางปัญญา คือ ตัวบ่งชี้เชิงจิตใจ ซึ่งหมายถึง

คุณภาพหรือทักษะที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของผู้ที่มีสุขภาวะที่ดีทางจิตวิญญาณ  คุณภาพใจเหล่านี ้

โดยเฉพาะกับคนท่ีมีมิติจิตวิญญาณ เป็นส่ิงน่าสนใจและมักถูกมองว่าเป็นของดีของวิเศษ ทั้งชวนให้เรา

นึกถึงอะไรบางอย่างที่เป็นความสุขอันล้ำลึก (Bliss) อันหาได้ยากในคนทั่วไป  เวลาที่เราชีช้วนให้คน

ปฏิบัติธรรม ประกอบคุณความด ีหรือทำสมาธิเจริญปัญญา  ลึก ๆ เราอาจคาดหวังว่ามันจะนำมาซึง่

ความผาสุกที่ยิ่งใหญ่และเที่ยงแท้ถาวร  หรืออย่างน้อยก็จะช่วยให้เราได้เป็นคนดี สามารถมีอารมณ์

ความรู้สึกเชิงบวกได้เป็นเนืองนิจ  อย่างไรก็ตาม หากใคร่ครวญบทสัมภาษณ์ของผู้เชี่ยวชาญทั้งหลาย

และทำการพิเคราะห์ให้ลึกลงไป ย่อมจะพบว่า  คุณภาพใจอันดูเหมือนว่าจะเป็นความสุขสุดยอด

เหล่าน้ัน หาใช่อะไรที่จะปรากฏข้ึนมาได้อย่างโดด ๆ ปราศจากความเช่ือมโยงกับชีวิตจริงไม ่ ชีวิตจรงิ

ของผู ้คนมักดำเนินไปด้วยความหมายอันซับซ้อนและมีที่มาซึ่งข้องแวะกับปัญหาและความทุกข์ 
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อยู่ไม่น้อย ฉะนั้น คุณภาพใจที่จะบังเกิดขึ้นจากการที่คนเราค่อย ๆ เรียนรู้ที่จะเข้าถึงการมีสุขภาวะ

ทางปัญญา คงมิใช่ความสุขที่จะมาชดเชยหรือทดแทนความทุกข์เหล่านั้น ทว่า คุณภาพและทักษะ

เหล่านั้น อีกนัยหนึ่งก็คือการมีเสถียรภาพในจิตใจเพื่อให้คน ๆ นั้นสามารถกลับมาเท่าทันและรับมือ

กับความทุกข์ในชีวิตให้ได้ต่างหาก อีกทั้งยังเป็นความสามารถของจิตใจที่จะเห็นและมองปัญหาหรอื

ความทุกข์เหล่าน้ันด้วยความหมายใหม่ซึ่งจะไม่สร้างปัญหาให้กับเจ้าตัวอีกต่อไป      

ผลของการพูดคุยและสัมภาษณ>ผู Hเชี ่ยวชาญ ทำใหHผู Hว ิจัย (ไมBแปลกใจเลยที ่) ไดHพบวBา  

ตัวบBงช้ีเชิงจิตใจที่ถูกกลBาวถึงมากที่สุด ก็คือ ความมั่นคง สมดุล สงบน่ิงของจิตใจ    

 

ปDญญาข้ันสูง คือการเข6าถึงความจริง การเข6าถึงกฎธรรมชาติ ....... 

การเข6าถึงความเป$นจริงเชNนน้ีจึงเทNากับความสุข สุขภาวะ คือไมNบีบค้ัน ย่ังยืน 

(EP#2 สุวิช, สัมภาษณ์เชิงลึก, กุมภาพันธ> 2564) 

 

เคยเห็นคนบางคนเขามีแววตาท่ีเย็น น่ิง และลึก (ด่ังห6วงทะเลสาบ) 

(EP#3 อาจารี, สัมภาษณ>เชิงลึก, กุมภาพันธ> 2564) 

 

เราดูได6จากท้ังหมดที่เขาเป$น ความสงบภายในที่เขามี 

(EX#5 ศักดา, สัมภาษณ>เชิงลึก, กุมภาพันธ> 2564) 

 

สNวนตัวมันคือ หัวใจที่มั่นคง   

เป$นหัวใจของความเป$นมนุษยSซึ่งมีทั้งความงดงามและความเปราะบาง 

ในเวลาเดียวกัน  หัวใจแบบท่ีสามารถมั่นคงไมNพังทลายไปแม6ต6องเจอพายุในชีวิต  

ยังสามารถรักษาสมดุลได6อยูN ....... ข6างในมันจะคNอย ๆ 

สงบลงและกลับสูNสมดุลได6เร็วข้ึน  .......  สNวนในคนที่เป$นระดับสูง  

เขาจะคือต6นหญ6าที่มีรากที่แข็งแรงมาก  แม6ข6างนอกจะไหวไปมา 

แตNข6างในจะมั่นคง เย็น และเป$นอิสระ 

(EM#3 เมฆา, สัมภาษณ>เชิงลึก, มีนาคม 2564) 

 

การมีสุขภาวะทางป7ญญาน้ัน นอกจากการมีความมั่นคงภายในแลHว 

มันคือการกลับมารูHสึกตัวไดHเร็ว 

(EX#7 ศิลานี, สัมภาษณ>เชิงลึก, มีนาคม 2564) 
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การมีสุขภาวะทางปDญญาไมNใชNการเป$นคนดี 

หรือต6องมีคุณงามความดีอยูNตลอดเวลา แตNคนที่มีสุขภาวะทางปDญญาคือ 
คนที่มีการถNวงดุลระหวNางความดีความช่ัวหรือสิ่งดีสิ่งด6อยในตัวเอง 

ที่มีอยูNตลอดเวลาสุขภาวะทางปDญญาที่แท6อยูNในชาวบ6านคนธรรมดาสามัญผู6ที่ม ี

ทั้งความสุขและความทุกขSในชีวิตปกต ิ

(EM#9 อรทัย, สัมภาษณ>เชิงลึก, มีนาคม 2564) 

 

จะเห็นได้วา่ หากจะหาว่าอะไรคือตัวแทนของคุณภาพใจที่สำคัญที่สุดของคนที่มีสุขภาวะทาง

ปัญญา คำตอบคงหนีไม่พ้น  ความมั่นคงภายใน ความสงบนิ่งและสมดุลในจิตใจ เพราะเหตุนี้ เวลาที่

ผู ้วิจัยตั้งคำถามกับผู้เชี ่ยวชาญแต่ละท่านว่า เราจะทราบได้อย่างไรว่าใครมีสุขภาวะทางปัญญา 

บ่อยครั้งที่สุดจะได้ยินคำตอบว่า  “นิ่ง”  “มั่นคง”  หรือ “เป็นปกติได้กับความสุขความทุกข์ในใจ” 

ความนิ่ง ความมั่นคงภายในเป็นสภาวะที่ดำรงอยู่ข้างในเสมือนรากแก้วของต้นไม้ที่อยู่ใต้ดิน  อาจจะ

มองเห็นได้ยากจากภายนอกแต่เจ้าตัวย่อมรู้ดีว่า ตนเองมีหลักยึดบางอย่างที่เข้มแข็งแม้ในวันที่ต้อง

เผชิญกับพายุร้าย ตนเองก็จะอยู ่ได้  คุณภาพใจแบบนี้บางครั ้งอาจถูกขยายความด้วยคำอื ่น ๆ  

ได้อีก เช่น  การมีศักยภาพในการฟื้นตัว (Resilience)  ภูมิต้านทานความทุกข์  เป็นต้น   

ตัวบ่งชี้เชิงจิตใจที่ถูกกล่าวถึงมากรองลงมา ได้แก่  การมีสติรู้สึกตัว   ความเบา

สบาย ผ่อนคลาย เป็นอิสระ การอ่อนน้อม ปล่อยวางอัตตาตัวตน และการเห็นเป้าหมาย

และคุณค่าของชีวิต การมีสติเป็นท่าทีพื้นฐานของจิตใจที่บ่งบอกถึงความพร้อมต่อการเข้าถงึ

สภาวะทางจิตวิญญาณ อีกทั้งเป็นเงื่อนไขสำคัญที่จะนำพาผู้นั้นสู่การตระหนักรู้ความเป็น

จริง การเท่าทันตนเอง ยอมรับตนเอง รวมไปถึงการปลดปล่อยตนเองจากพันธนาการ ทั้งใน

รูปของความคิดที่รุมเร้ารวมถึงรูปแบบทางความรู้สึกและพฤติกรรมเดิม ๆ ที่เคยเป็นปัญหา  

บางครั้งอาจใช้คำง่าย ๆ คำอื่นแทน เช่น ความรู้สึกตัว การรู้เน้ือรู้ตัว  เป็นต้น      

 

ในทางพุทธจะบอกวNาคือ การมีสติ สัมปชัญญะ มีสมาธิ   นอกจากน้ี 

ยังรวมถึงคำวNา Transcendence  หรือไปกับสภาวะ (Flow) 

(EX#3 อินทรี, สัมภาษณ>เชิงลึก, มกราคม 2564) 

 

เราก็จะไมNไปคิดเครียด คNอย ๆ ทำงานไปกับปDจจุบัน  จิตน่ิง ความกลัวหายไป  

ไมNกลัวตาย  ไมNกลัวภัยอันตราย  ความหNวงท่ีเราสNงจิตออกนอกมันหายไป   

กลายเป$นวNาประสิทธิภาพการทำงานของเราดีขึ้นด6วย เพราะเราครองสติได6 

(EM#7 ปรานี, สัมภาษณ>เชิงลึก, มกราคม 2564) 
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พาใจกลับมาอยูNท่ีตัวเอง ให6เรามีสติ 

(EM#9 อรทัย, สัมภาษณ>เชิงลึก, มีนาคม 2564) 

 

ขณะท่ี ความเบาสบาย ผ่อนคลาย เป็นอิสระ และ การอ่อนน้อม ปล่อยวางอัตตาตัวตน   

ตัวบ่งชี้ทั้งสองนี้มีความเกี่ยวเนื่องกัน โดยเฉพาเมื่อใจของคน ๆ หนึ่งสามารถเท่าทันและยอมวางสิง่

ติดยึดลงได ้ สภาวะสำคัญที่คน ๆ น้ันจะได้รับเป็นอย่างแรกคือ ความโปร่งโล่งเบาสบาย น่ีคือสภาวะ

ที่ผู้เชี่ยวชาญหลายท่านได้อธิบายไว้เมื่อตอนที่ท่านได้ข้ามพ้นอุปสรรคสำคัญของชีวิต การยอมวางลง

เสียได้ ยอมวางใจ ไม่มองตัวเองว่าเป็นศูนย์กลาง อีกนัยหนึ่งคือการยอมปล่อยอัตตาตัวตนที่ตนเอง

ยึดถือ ส่ิงที่เหลืออยู่ก็คือการเติบโตข้ึนทางจิตวิญญาณของเจ้าตัว 

 

เม่ือตอนอายุ 40 กวNา ๆ  ตนเองได6เห็นอีโก6ของตัวเองชัด ๆ เป$นครั้งแรก  

ได6ตระหนักวNา ชีวิตการเป$นอาจารยSของเราถูกอีโก6ควบคุมมาโดยตลอดอยNางไร  

การเห็นมันเจ็บปวดมากที่จะยอมมองกลับมาท่ีตัวเองจริง ๆ  เพราะกNอนหน6า 

เราใช6วิธีมุNงออกข6างนอกเพ่ือปกปàองตัวเอง เราได6ใช6ทุกวิถีทางแล6ว 

ใช6กลไกทุกอยNางแล6วเพื่อปกปàองตัวเองแตNแล6วไมNเวิรSก  กลไกตNาง ๆ 

ที่เรามีไมNอาจรับมือกับความขับข6อง (ท่ีรุนแรงและยาวนาน) น้ันได6อีกตNอไป 

จนเราต6องยอม และได6ถอดออกจากตัวเองออกมาเห็น  หลังจากน้ัน 

ส่ิงที่เกิดขึ้นคือการจำนนตNออัตตาตัวตน เห็นตัวเองนNาขำ  ขำตัวเองได6  เห็นความ 

Ridiculous ในตัวเอง  ตัวตนเล็กลง  เกิดเป$นความอNอนน6อมถNอมตน  

และที่สำคัญเราสามารถเห็นวNาคนอื่นเขาก็มีความจำเป$นในแบบของเขาที่มีอีโก6 

แบบน้ัน เพ่ือปกปàองตัวของเขาเอง  เราสามารถเข6าอกเข6าใจผู6อื่นได6 

เข6าใจความทุกขSของคนอื่นได6จริง ๆ  และสามารถให6อภัยทั้งตนเองและผู6อื่นได6  

ซึ่งแตNกNอนเราไมNเคยเข6าใจแบบน้ี 

(EP#3 อาจารี, สัมภาษณ>เชิงลึก, กุมภาพันธ> 2564) 
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ตอนอายุ 40 กวNา ๆ  รู6สึกวNาชีวิตแยNมาก  มีวันหน่ึงตัวเองได6ไปน่ังภาวนาอยูNในวัด  

แล6วเห็นนกกระจอกตัวหน่ึงบินพลัดเข6ามาในโบสถSแล6วหาทางออกไมNได6  

ต6องบินชนกระจกคร้ังแล6วคร้ังเลNา  ถ6านกตัวน้ันยอมให6คนจับมันออกไป 

มันก็จะจบ  แตNโดยทั่วไปมันคงไมNยอมงNาย ๆ  เชNนเดียวกับคนเรา  

คนเราที่ทุกขSอยูN แม6มีใครก็ตามท่ีปรารถนาจะชNวยเราให6พ6นทุกขSแตNเรามักไมNยอม   

พอนึกได6เชNนน้ี นึกได6วNา ถ6าเรา “ยอม” ให6พระเจ6าพาเราออกจากความทุกขSน้ี 

มันก็จบ  เราชัดเจนวNา เราต6องยอม  เราต6องให6อัตตามันลดลง 

ไมNเอาตัวเองเป$นใหญN  ลดตัวตนเราลง ให6วิถีของพระเจ6านำพาเรา   

กNอนหลังหักเคยอธิษฐานวNา ขอให6พระเจ6าทรงย่ิงใหญNข้ึน เพ่ือให6ตัวเองเล็กลง   

แตNตอนน้ีได6รู6แล6ววNา ถ6าตัวกูของกูเราลดลง 

วิถีแหNงพระเจ6าที่จะชNวยให6เราเป$นสุขจะเพ่ิมพูนข้ึนเอง ....... สภาวะใหมNมันโลNง 

โปรNง เบาสบาย ไมNแบกอะไรไว6อีกแล6ว  

ตอนที่ยังไมNวางน้ันเพราะใจเราไมNได6อยูNกับตัวเอง ไมNมีสติ  เลยไมNเห็นวNามันหนัก 

มันไมNรู6จริง ๆ 

(EM#9 อรทัย, สัมภาษณ>เชิงลึก, มีนาคม 2564) 

 

พอเราไมNคิดแบบเอาตัวเองเป$นศูนยSกลาง 

มันเป$นความเข6าใจใหมNท่ีเกิดข้ึนแบบฉับพลันในลักษณะที่ 

เราคิดถึงตัวเราเองน6อยลง  ซึ่งน่ีคือประสบการณSที่สำคัญมาก 

(EM#3 เมฆา, สัมภาษณ>เชิงลึก, มีนาคม 2564) 

 

การเห็นเป้าหมายและคุณค่าของชีวิต  เป็นอีกหนึ่งตัวบ่งชี้ในจิตใจที่ก็มีความสำคัญในแง่

ของการเป็นขุมพลังให้ชีวิตสามารถขับเคลื่อนต่อไปข้างหน้า สิ่งนี้ยังสัมพันธ์กับความรู้สึกเต็มเปี่ยม 

ความรู้สึกปีติ การยอมรับในตนเอง ความพอใจและเชื่อมั่นในชีวิต การเห็นคุณค่าในงานที่ทำ และ

การเกิด Passion อยากลงมือกระทำส่ิงต่าง ๆ ในชีวิตให้เต็มศักยภาพของตนเอง    

 

ส่ิงที่เป$นคุณลักษณะใหมNท่ีได6กับตัวเองคือ  ความมั่นใจในเส6นทางชีวิตของตนเอง  

ไมNเคยลังเลใจเลย  มีความชัดเจนกับคุณคNาในชีวิตของเรา  

และแนNวแนNในหนทางน้ีมาตลอด 

(EX#1 มาลี, สัมภาษณ>เชิงลึก, มกราคม 2564)  
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พอคนมีจิตวิญญาณแบบน้ี  เขาจะมี Passion  อยากรู6อยากเห็น อยากลงมือทำ 

อยากทำให6ชีวิตมีความหมาย   ต6องลงมือทำ ทำในส่ิงที่มีคุณคNาความหมาย 

ซึ่งถ6าเขาไมNได6ทำเชNนน้ัน ชีวิตจะเศร6ามาก ....... คุณคNาท่ีใชN 

สามารถตรวจเช็คได6ด6วยใจ ด6วยความรู6สึกในตนเอง  ถ6าใชNมันจะปGติ เต็มเปGHยม 

และถ6าเราได6ทำในส่ิงที่สอดคล6องกับคุณคNาน้ี โดยไมNมีความขัดแย6งภายใน  

ชีวิตจะสุดยอดมาก  ทั้งอัตวิสัยข6างในกับโลกข6างนอกมันไปด6วยกัน   

น่ีคือการปลดปลNอยศักยภาพอันสูงสุด ซึ่งสำคัญมาก  

มันคือสุขภาวะทางจิตวิญญาณน่ันเอง 

ด6วยการท่ีเราสามารถดำเนินชีวิตในทุกมิติตามคุณคNาของตนเอง 

    (EM#2 หิรัญ, สัมภาษณ>เชิงลึก, กุมภาพันธ> 2564) 

 

ได6รู6เลยวNา เปàาหมายชีวิตของเรา คืออะไร     มันไมNใชNเงินทอง ลาภยศ 

หรือตำแหนNงใด ๆ เลย   แตNมันคือจิต 

การฝâกฝนอบรมจิตใจที่เราควรต6องทำทุกวัน   เรารู6สึกวNาชีวิตเรามีคNา  

ชีวิตของเพื่อนมนุษยSก็มีคNา  ทำให6ทลายกำแพงหลายอยNาง 

ไมNวNาเขาจะทำงานตำแหนNงใด เราสามารถให6คุณคNากับทุกคน  

มีกำลังใจในการฝâกจิตของเรา สร6างส่ิงท่ีดีให6กับตัวเราและเพื่อนมนุษยS 

(EM#7 ปรานี, สัมภาษณ>เชิงลึก, มกราคม 2564) 

 

สัมผัสได6วNาชีวิตเรามีพลัง ชีวิตเรามีความหมาย   โดยรวมมัน คือพลังงานของชีวิต 

ความหมายของชีวิตท่ีทำให6เราได6 Charge battery 

(EX#3 อินทรี, สัมภาษณ>เชิงลึก, มกราคม 2564) 

 

 นอกจากนี ้ยังมีคุณภาพหรือทักษะของจิตใจแบบอื่น ๆ อีกที่ก็สามารถบ่งชี้การมีสุขภาวะทาง

ปัญญา ได้แก ่ การเห็นความเรียบง่ายธรรมดา  ความเบิกบานผ่องใส  ความเข้าอกเข้าใจและยอมรบั

ผู้อื่น การมองประโยชน์เพื่อผู้อื่น และการควบคุมอารมณ์ในตนเอง การมองชีวิตให้เรียบง่ายเป็นการ

ทำให้ชีวิตธรรมดาลง ช้าลง และไม่ต้องพัวพันอยู่ด้วยการแก่งแย่งแข่งขันบนวิถีของบริโภคนิยม

จนเกินไป ความเรียบง่ายยังสัมพันธ์กับความรู้สึกประณีตละเอียดอ่อนในใจด้วย เม่ือค่อย ๆ ใคร่ครวญ

ก็จะพบกับความงามและสุนทรีย ์อันเป็นความเบิกบานอย่างหน่ึง  ส่วนความเข้าอกเข้าใจ ห้อยแขวน

การตัดสิน และยอมรับผู้อื่นน้ัน คือการเปิดใจและแผ่ขยายจิตสำนึกให้กว้างขวางขึน้  
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จนนำไปสู่ความรู้สึกเอื้อเฟื้อและการมองประโยชน์เพื่อผู้อื่น  ทั้งหมดน้ีคือคุณภาพใจที่ถูกยกระดับขึน้

บังเกิดเป็นข่ายใยแห่งความจริงความดีความงามที ่สานสัมพันธ์อยู ่กับสรรพชีวิตทั ้งปวงอย่างไม่

แบ่งแยก  การเห็นถึงบุญคุณ การเคารพ และซาบซึ้งขอบคุณได้จากหัวใจก็เป็นคุณภาพใจที่สำคัญ

ประการหนึ ่งของผู ้ที ่ม ีจิตวิญญาณอันไม่แบ่งแยก และสุดท้าย การควบคุมอารมณ์ในตนเอง  

คือศักยภาพภายในที่จะกลับมาดูแลจัดการตนเองให้มั่นคงและส่งผลดีต่อสัมพันธภาพกับคนรอบตัว  

เป็นความรอบรู้ทางอารมณ์อย่างหน่ึงน่ันเอง    

 

มันยังเป$นโอกาสให6เรากลับมาเบิกบานกับชีวิตท่ีช6าลง ได6มองเห็นอะไรท่ีเรียบงNาย เห็นใบไม6ท่ีคNอย ๆ 

รNวงลงสูNพื้น  ซึ่งมันชNางสวยงามมาก  ถ6าหลังไมNหักเราจะไมNมีทางได6เห็นเลย   

เม่ือเห็นจึงช่ืนชมขอบคุณได6  ส่ิงอยNางน้ีสำคัญมาก  เราขอบคุณจิตน้ีท่ีนำพาเรามา  

เราเร่ิมขอบคุณส่ิงตNาง ๆ ได6งNายข้ึน 

 (EM#9 อรทัย, สัมภาษณ>เชิงลึก, มีนาคม 2564) 

 

 

ดูได6จากการที่เขา มีความสุข  ทำงานด6วยความสนุก  เบิกบาน  

สุภาพ โอภาปราศรัย 

(EX#1 มาลี, สัมภาษณ>เชิงลึก, มกราคม 2564)  

 

 

ความเห็นอกเห็นใจเป$นธรรมชาติในความเป$นมนุษยSอยูNแล6ว 

ซึ่งมันคือสNวนหน่ึงของความเมตตาในใจเรา  ดังน้ัน พอเห็นวNาเรามีหน6าที่อะไร 

เราทำอะไรได6 ชNวยอะไรได6  ก็จะลงมือกระทำและให6การชNวยเหลือทันท ี

ซึ่งน่ีก็มาจากแรงผลักดันของความเมตตาน่ันเอง  คนทุกคนก็เป$นแบบน้ีได6 

เราสามารถพยายามทำเต็มท่ีเต็มศักยภาพท่ีเรามี 

อันเกิดจากแรงผลักดันของความเมตตา 

(EX#4 รพิน, สัมภาษณ>เชิงลึก, กุมภาพันธ> 2564) 
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อยNางแรก จะเห็นได6จากการคิดถึงผู6อ่ืน คิดถึงสNวนรวมมากกวNาตัวเอง  

เป$นคนที่ทุNมเทในการทำงาน อุทิศตนเองในการงาน .......  เสียสละ 

รับผิดชอบงาน  ทุNมเท และมีจิตอาสา  ชNวยงานสNวนรวม ....... จะรู6สึกถึงการเป$น 

“ผู6ให6”  คิดถึงคนอื่นกNอนตัวเอง 

   (EX#1 มาลี, สัมภาษณ>เชิงลึก, มกราคม 2564) 

 

เห็นสภาวะสุขทุกขSในใจที่เหว่ียงขึ้นเหว่ียงลงน6อยลง  (Fluctuate น6อยลง)   

พอมีสติมากข้ึน จะเร่ิมเบื่อสุขทุกขS เห็นความเบ่ือหนNาย ดูสุขทุกขSได6โดยไมNเลี่ยง 

และวางมันลงได6เอง  กลายเป$นความปกติธรรมดา   

สามารถมองเห็นและเข6าใจจิตใจของตนเอง เห็นอารมณSตNาง ๆ   เทNาทันมัน  

ชีวิตก็สงบข้ึน ไมNตกอยูNภายใต6อารมณS  สามารถควบคุมอารมณSได6 

(EX#4 รพิน, สัมภาษณ>เชิงลึก, กุมภาพันธ> 2564) 

 

 เมื่อวิเคราะห>เน้ือหาโดยเอาความถ่ีเปEนตัวตั้งด่ังที่กลBาวมาทั้งหมดขHางตHน ก็จะพบวBา คุณภาพ

ใจของผูHที่มีสุขภาวะทางป7ญญา สามารถกลBาวเสียใหมBดHวยถHอยแถลงแจกแจงในอีกมุมที่เขHาใจงBายขึน้ 

น่ันก็คือ ใจท่ีตระหนักรูHเทBาทันในตนเอง กับ ใจท่ีแผBขยายเช่ือมโยงสูBผูHอ่ืน 

 

• ใจที่ตระหนักรู้เท่าทันในตนเอง  ได้แก่ คุณภาพของการมีสติ ตระหนักรู้ รู้กายรู้ใจ จนเท่าทัน
สภาวะต่าง ๆ ภายในใจ นำไปสู่การยอมรับและเข้าใจในตนเอง และเกิดการปล่อยวางส่ิง 

ติดยึด กลายเป็นความเบาสบาย ความเรียบง่ายเป็นธรรมดา ความเบิกบาน และเป็นอิสระใน

ที่สุด อนึ่ง ด้วยคุณภาพเหล่าน้ี ย่อมทำให้เจ้าตัวสัมผัสได้ถึงความมั่นคง ความสงบ และสมดุล

ภายในใจ อีกทั้งสามารถเติมเต็มคุณค่าให้ตัวเอง และดูแลควบคุมอารมณ์ของตนเองให้เป็น

ปกติ 

• ใจที่แผ่ขยายเชื่อมโยงสู่ผู้อื่น  ได้แก่ คุณภาพของใจที่มีวิจารณญาณ บนฐานของการเชื่อม

สัมพันธ์กับผู้คนและสรรพสิ่งรอบตัวอย่างกว้างขวางออกไป เริ่มจาก การมีความเข้าอกเข้าใจ 

ยอมรับผู้อื่นได้ สามารถยกระดับคุณค่าและเป้าหมายชีวิตของตนเองให้เป็นไปเพื่อผู้อื่นมาก

ขึ้น มองประโยชน์เพื่อผู้อื่น เห็นข่ายใยแห่งความเป็นจริงที่สานสัมพันธ์กับสรรพสิ่งอย่างไม่

แบ่งแยก เกิดความรู้สึกซาบซึ้งขอบคุณและเคารพได้จากเน้ือแท้ของหัวใจ กล่าวอีกนัยหนึ่ง น่ี
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คือการยกระดับศีลธรรมและการรู้ผิดชอบช่ัวดีให้มีความกว้างขวางและครอบคลุมความหมาย

ใหม่ ๆ มากข้ึน ยังประโยชน์เพ่ือผู้คน สังคม และโลกได้มากข้ึน 

อาจกล่าวได้ว่า  มุมทั้งสองของคุณภาพใจข้างต้นต่างส่งเสริมซึ่งกันและกัน เพื่อนำพาให้ 

คน ๆ หน่ึงสามารถเข้าถึงศักยภาพอันสูงสุดของความเป็นมนุษย์ได้นั่นเอง สุวิชได้สรุปสภาวะภายใน

ของผู้ที่มีสุขภาวะทางปัญญา ไว้อย่างกระชับครบถ้วน ว่า 

 

ความจริงคือการที่ทุกอยNางเช่ือมโยงกันหมด เพราะมีคุณจึงมีฉัน  

ไมNมีตัวตนที่แยกอยูNเป$นเอกเทศ หรือเรียกวNาความไมNมีตัวตน สูญญตา 

ซึ่งก็คือปDญญาน่ันเอง ....... 

ปDญญาข้ันสูงที่พบในมนุษยSเช่ือมโยงอยูNกับสมองสNวนหน6าสุด 

เก่ียวข6องกับการมีวิจารณญาณ การรู6ผิดชอบช่ัวดี การมีศีลธรรม 

และความยับย้ังช่ังใจ ....... สภาวะของผู6มีสุขภาวะทางปDญญาคือ 

มีลักษณะของความรู6สึก เบาสบาย เป$นอิสระ  มีความสุขอันประณีต  

เห็นความงามหรือสุนทรียS  การมีมิตรภาพอันไพศาลตNอเพื่อนมนุษยSและสรรพสิ่ง 

(EP#2 สุวิช, สัมภาษณ>เชิงลึก, กุมภาพันธ> 2564) 

 

 

 โดยสรุป ตัวชี้วัด/ตัวบ่งช้ีของการมีสุขภาวะทางปัญญา (Spiritual health) สามารถแบ่งออก

ได้เป็น 2 หมวดหมู่หลัก คือ ตัวบ่งชี ้เชิงพฤติกรรม และตัวบ่งชี ้เชิงจิตใจ โดยแต่ละหมวดหมู่มี

รายละเอียดที่สำคัญ ดังแสดงในตารางด้านล่างน้ี 
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ตาราง 4.13 ตัวบ่งช้ีของการมีสุขภาวะทางปัญญา (Spiritual health) 

 

 จากผลการศึกษา คณะผูHวิจัยพบวBา เราสามารถจะบBงบอกวBาใครมีสุขภาวะทางป7ญญา ไดH

ดHวยการเฝÅาสังเกตและเขHาไปมีปฏิสัมพันธ>อยBางใกลHชิด โดยอาศัยตัวบBงชี้ตBาง ๆ ขHางตHนเปEนแนวทาง  

ทั้งนี ้ผูHที่เขHาไปสังเกตควรเปEนคนที่มีประสบการณ>ทางสุขภาวะทางทางป7ญญามาดHวยตนเองในระดบั

หนึ่ง หรือมีวุฒิภาวะของจิตใจที่มากพอ เพื่อใหHสามารถทำความเขHาใจและวิเคราะห>ความรูHสึกนึกคดิ

และปรากฏการณ>ตBาง ๆ ไดHอยBางไมBผิดเพี้ยน อนึ่งตัวบBงชี้ทั้งหลายที่ปรากฏอยูBในตาราง คือผลลัพธ>

ของการวิเคราะห>เน้ือหาอันไดHจากการสัมภาษณ>ผูHเช่ียวชาญแตBละทBานเปEนหลัก  ดังน้ัน จึงไมBอาจสรปุ

ไดHอยBางแนBนอนวBาทั้งหมดจะมีเพียงเทBานี ้การสืบสานการศึกษาวิจัยในเร่ืองน้ีตBอไปจะทำใหHเน้ือหาของ

ตารางน้ีมีความสมบูรณ>ย่ิงข้ึนไดHในอนาคต 

ตัวบIงชี้เชิงพฤติกรรม ตัวบIงชี้เชิงจิตใจ 

ตนเอง ผูFอ่ืน สังคม และโลก ตนเอง ผูFอ่ืน สังคม และโลก 

• การดำเนินชีวิตที่สมดุล 

• การเขHาถึงศักยภาพสูงสุด 

• การเจริญสติในชีวิต 

ประจำวัน 

 

• การมีสัมพันธภาพที่ดีกับ

คนรอบขHาง 

• การยังประโยชน>เพื่อ 

ผูHอื่น 

 

• ใจที่ตระหนักรู6เทNาทัน 

ในตนเอง 

• การมีสติรูHสึกตัว 

• ความเขHาใจยอมรับใน

ตนเอง 

• การอBอนนHอมปลBอย 

วางอัตตาตัวตน 

• ความเบาสบายผBอน 

คลายเปEนอิสระ 

• การเห็นความเรียบงBาย

ธรรมดา 

• ความเบิกบานผBองใส 

• ความมั่นคงสมดุล 

สงบนิ่งของจิตใจ 

• การควบคุมอารมณ> 

• การเห็นเปÅาหมายและ

คุณคBาของชีวิต 

• ใจที่แผNขยายเช่ือมโยง 

สูNผู6อื่น 

• ความเขHาอกเขHาใจยอมรับ 

ผูHอื่น 

• การมองประโยชน>เพื่อผูHอื่น 

• การชื่นชมขอบคุณ 

• การรูHผิดชอบชั่วดี 

มีศีลธรรมอันกวHางขวาง 

• การเห็นเปÅาหมายและคุณคB

าของชีวิต 
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นอกเหนือจากนั ้นคณะผู ้ว ิจ ัยได้สร ุปภาพรวมข้อส ังเกตภาพรวมจากการสัมภาษณ์  

ดังรายละเอียดในภาพที ่1 ด้านล่าง 

ภาพ 4.1 สรุปขHอสังเกตุภาพรวมของสุขภาวะทางป7ญญา 
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 หลังจากที่ผู้วิจัยได้เข้าใจถึงความหมายของจิตวิญญาณ และได้ค้นพบเกี่ยวกับสิ่งที่บ่งบอก

การมีสุขภาวะทางปัญญาแล้ว  คำถามสำคัญต่อมาที่ผู้วิจัยสนใจสืบค้นก็คือ แล้วจะทำอย่างไรให้คนเรา

เข้าถึงการมีสุขภาวะทางทางปัญญาได้ หรือ เราสามารถจะบ่มเพาะสุขภาวะทางทางปัญญาให้เกิดข้ึน

ได้อย่างไร คำถามน้ีแม้จะไม่ใช้คำถามสำคัญท่ีอธิบายถึงตัวจิตวิญญาณโดยตรง แต่มีความสัมพันธ์อย่าง

ลึกซึ้งเพราะคือหนทางหลักที่ทำให้คนเราเข้าถึงสิ่งนี้ได้ ผู้เชี่ยวชาญเกือบทุกท่านต่างก็ให้ความสำคัญ

และพูดถึงการลงมือบ่มเพาะจิตวิญญาณ การพัฒนาคน หรือการช่วยแก้ปัญหาให้คน มากกว่าแค่การรู้

หรือแค่การช้ีวัดจิตวิญญาณ 

 

เราอาจสามารถประเมินมันได้  แต่แม้จะประเมินได้แล้วก็ไม่ได้หมายความว่าเรา

จะแก้ปัญหาน้ันได้โดยง่าย  ....... การแค่รู้ (หรือวัดได้) ยังไม่พอ  จะต้องยอมรับ

มันได้จริง ๆ   การจะเปล่ียนทัศนคติให้มาถูกตรงจริง ๆ เป็นเร่ืองใหญ่ 

(EP#1 ภูผา, สัมภาษณ์เชิงลึก, มกราคม 2564) 

 

ชุดเคร่ืองมือท่ีจะมาทำงานกับคนด้านน้ีน่าจะทำเพ่ือการพัฒนามากกว่าจะเป็น

การช้ีวัดหรือประเมินตัดสิน 

(EP#3 อาจารี, สัมภาษณ์เชิงลึก, กุมภาพันธ์ 2564) 

 

เราอาจไม่ได้ต้องไปวัด แต่เราต้องอยู่บนฐานของความเป็นจริง ตีโจทย์ แก้ปัญหา

และข้อจำกัดด้วยความจริง ได้แก่  การพูดความจริงให้ตรงกัน  การอาศัยความรู้

ความจริงในการจัดการปัญหา 

(EM#2 หิรัญ, สัมภาษณ์เชิงลึก, กุมภาพันธ์ 2564) 

 

 จึงเห็นได้ว่า กระบวนการบ่มเพาะเพื่อนำมาสู่การมีสุขภาวะทางปัญญา คือปัจจัยเกื้อหนุน

สำคัญที่นำมาสู่สภาวะที่ว่าน้ี  ผลการวิเคราะห์เนื้อหาจากการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญชี้ว่า กระบวนการ

บ่มเพาะเพื่อนำมาสู่การมีสุขภาวะทางปัญญาสามารถแบ่งอย่างกว้าง ๆ ออกได้เป็นสองกลุ่มคือ  

กระบวนการภายในหรือการวางท่าทีภายในจิตใจ กับ กระบวนการภายนอกหรือการฝึกปฏิบัติ / 

ลงมือกระทำ  อีกทั้งได้พบว่า น้ำหนักของเนื้อหาสาระดังกล่าวโน้มมาทางด้านการเริ่มต้นจากตนเอง

เป็นสำคัญ ดังจะเห็นว่า หลายท่านได้เน้นมาที่การวางท่าทีภายในตนเองและการลงมือปฏิบัติด้วย

ตนเอง มากกว่าการไปปรับเปล่ียนหรือพ่ึงพาคนอ่ืน 
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 ปัจจัยเกื้อหนุนที่เป็นกระบวนการภายในที่ถูกกล่าวถึงมากที่สุด ได้แก่ การสะท้อนใคร่ครวญสู่

ภายใน ไตร่ตรองชีวิต  การมีสติตระหนักรู้ อยู่กับปัจจุบันขณะ  และ การสงบเงียบ ช้าลง มีสมาธิ อาจ

กล่าวได้ว่า คำสำคัญทั้งสามต่างสนับสนุนซึ่งกันและกันอันเป็นพื้นฐานที่จะนำไปสู่การหยั่งรู้ที่สำคัญ 

กล่าวคือ ใจท่ีเงียบย่อมสามารถเกิดสติท่ีนำไปสู่การเห็นและเข้าใจสภาวะอันเป็นจริงต่าง ๆ ได้น่ันเอง 

 

วิธีการคือ ต้อง “เงียบ” ให้เป็น  ถ้าไม่เงียบจะไม่สามารถบ่มเพาะจิตวิญญาณได้ 

ต้องฝึกให้สามารถอยู่กับความเงียบ กลับมาไตร่ตรอง อยู่กับตัวเอง  

แล้วจึงเช่ือมโยงกับพระเจ้ารอบตัว 

(EX#1 มาลี, สัมภาษณ์เชิงลึก, มกราคม 2564) 

 

การใคร่ครวญในตนเองเร่ิมจากช้าลง กลับมาเห็นภายใน เห็นอารมณ์ในใจตัวเอง

เท่าทันและจับสังเกตมันเร็วข้ึน จากน้ันค่อยพิจารณาว่าเราจะตอบกลับไปอย่างไร 

สำคัญคือไม่รีบตอบสนองทันที ควรหาเวลาทบทวนชีวิตตัวเองในแต่ละวัน 

เพ่ือพัฒนาตัวเอง 

(EX#5 ศักดา, สัมภาษณ์เชิงลึก, กุมภาพันธ์ 2564) 

 

พอมีสติมากข้ึน จะเร่ิมเบ่ือสุขทุกข์ เห็นความเบ่ือหน่าย ดูสุขทุกข์ได้โดยไม่เล่ียง  

และวางมันลงได้เอง กลายเป็นความปกติธรรมดา สามารถมองเห็นและเข้าใจ

จิตใจของตนเอง เห็นอารมณ์ต่าง ๆ เท่าทันมัน 

(EX#4 รพิน, สัมภาษณ์เชิงลึก, กุมภาพันธ์ 2564) 

 

เรากลับมาเบิกบานกับชีวิตท่ีช้าลง ได้มองเห็นอะไรท่ีเรียบง่าย เห็นใบไม้ท่ีค่อย ๆ ร่วงลงสู่พ้ืน   

ซ่ึงมันช่างสวยงามมาก  .......  สภาวะใหม่มันโล่ง โปร่ง เบาสบาย ไม่แบกอะไรไว้อีกแล้ว   

ตอนท่ียังไม่วางน้ันเพราะใจเราไม่ได้อยู่กับตัวเอง ไม่มีสติ  เลยไม่เห็นว่ามันหนัก มันไม่รู้จริง ๆ  

ดังน้ัน จึงต้องพาใจกลับมาอยู่ท่ีตัวเอง ให้เรามีสติ 

(EM#9 อรทัย, สัมภาษณ์เชิงลึก, มีนาคม 2564) 

 

ปัจจัยเกื้อหนุนที่เป็นกระบวนการภายในซึ่งถูกกล่าวถึงมากรองลงมา ได้แก่  การเปิดใจ  

มีความเข้าอกเข้าใจ การวางใจเป็นกลาง ไม่ตัดสิน  และการมีใจกรุณาอยากช่วยเหลือผู้อื่น  ทั้งสาม

ประการนี้อีกนัยหนึ่งคือ การวางท่าทีของจิตใจต่อผู้อื่นและคนรอบข้างอย่างเกื้อกูลและสร้างสรรค์ ซ่ึง

ยังเก่ียวข้องไปถึงการบ่มเพาะความรู้สึกเคารพ และความรู้สึกระลึกรู้บุญคุณในสรรพชีวิตและสรรพส่ิง    
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แนวทางอยู่ท่ีการลดความเป็นตัวตนลง ลดความเห็นแก่ตัว   

บ่มเพาะความเข้าอกเข้าใจ (Empathy) และความอยากช่วยเหลือเพ่ือนมนุษย์ 

(Altruism)  ความรักความเมตตา และความมีใจกรุณา 

(EP#2 สุวิช, สัมภาษณ์เชิงลึก, กุมภาพันธ์ 2564) 

 

จากท่ีไม่เคยฟังคน กลายมาเป็นฟังคนได้ ฟังตัวเอง ฟังคนอ่ืน  

เราได้ฝึกการฟังเยอะ ฟังความเป็นจริงของคนตรงหน้าอย่างเต็มท่ี   

ฟังจนคนขอบคุณเราท่ีเราฟังเขา 

(EM#9 อรทัย, สัมภาษณ์เชิงลึก, มีนาคม 2564) 

 

มันคือส่วนหน่ึงของความเมตตาในใจเรา   ดังน้ัน พอเห็นว่าเรามีหน้าท่ีอะไร เรา

ทำอะไรได้ ช่วยอะไรได้  ก็จะลงมือกระทำและให้การช่วยเหลือทันที ซ่ึงน่ีก็มา

จากแรงผลักดันของความเมตตาน่ันเอง คนทุกคนก็เป็นแบบน้ีได้ เราสามารถ

พยายามทำเต็มท่ีเต็มศักยภาพท่ีเรามีอันเกิดจากแรงผลักดันของความเมตตา 

(EX#4 รพิน, สัมภาษณ์เชิงลึก, กุมภาพันธ์ 2564) 

 

เป็นการมองทุกอย่างว่าเช่ือมโยงกันเหมือนเป็นระบบนิเวศของความเป็นมนุษย์  

ไม่แบ่งเป็นสอง .......  ส่ิงสำคัญคือการฝึกให้คนรับฟังกันและกันให้เป็น   

มีความกล้าหาญ กล้าตัดสินใจ  .......  นอกจากน้ี เราต้องไม่มีตัวตนสูง   

เราต้องไม่สร้างความเป็นคนอ่ืนพวกอ่ืนให้เกิดข้ึน  เราท้ังหมดคือพวกเดียวกัน 

(EX#7 ศิลานี, สัมภาษณ์เชิงลึก, มีนาคม 2564) 

 

เราเห็นความย่ิงใหญ่ของธรรมชาติด้วย เร่ิมไม่มองเป็นแบบวัตถุ  

แต่เราจะรักและเคารพธรรมชาติมากข้ึน 

(EX#3 อินทรี, สัมภาษณ์เชิงลึก, มกราคม 256) 

 

จะเห็นได้ว่าท่าทีของการเปิดใจ วางใจ และมีใจกรุณาน้ี คือเงื่อนไขสำคัญ

ที่จะนำพาให้คน ๆ นั้นค่อย ๆ เกิดการแผ่ขยายของจิตใจตนเอง นำไปสู่การ

เช่ือมโยงและสานสัมพันธ์กับผู้คนรวมถึงสรรพส่ิงได้อย่างกว้างขวางต่อไป 
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 นอกเหนือจากข้างต้นแล้ว ผู้เชี่ยวชาญบางท่านยังได้กล่าวถึงการวางท่าทีของจิตใจแบบอื่น ๆ 

อีก ที่ก็มีความสำคัญเช่นกัน ได้แก่ การมีศรัทธาในศาสนา พระธรรมคำสั่งสอน และการแสวงหา ต้ัง

คำถามกับชีวิต    อย่างแรกคือการโน้มจิตใจลงให้อ่อนโยนพร้อมเปิดรับต่อความจริงความดีความงาม

โดยไม่คิดตัดสิน   ส่วนอย่างหลังคือการมีความอยากรู้อยากเห็น สนใจใคร่รู้ที่จะจุดประกายความคิด

ต่อประเด็นท่ีมีคุณค่าความหมาย 

 

ส่วนตัวเช่ือในคำสอนของพระพุทธองค์  เป็นความเช่ือและศรัทธาในพระองค์   

จะติดตามพระสงฆ์ท่ีเรานับถือ ฟังทุกวัน 

(EM#7 ปรานี, สัมภาษณ์เชิงลึก, มกราคม 2564) 

 

ส่วนตัวมีความเช่ือในคุณงามความดี  ทำดีได้ดี  ศรัทธาในพระเจ้า   

ถ้าเราทำความดี เบ้ืองบนย่อมช่วยเรา ส่ิงน้ีคือจุดยึดเหน่ียว  เป็นหลักให้แก่เรา 

(EM#4 - EM#6 มยุรี กนิษฐา และวิชญานี, สนทนากลุ่ม, มกราคม 2564) 

 

เร่ิมจากการมีประกายความคิด มีคุณค่าภายในตนเอง การอยากค้นหา

ความหมายของชีวิต และการได้ทำงานอาสาสมัครเพ่ือสังคม ส่ิงผลักดันเหล่าน้ียัง

เป็นเหมือนเดิมไม่เคยเปล่ียน   มันทำให้รู้สึกสนุก ได้เรียนรู้เสมอ ได้เห็น ได้เติบโต 

(EM#2 หิรัญ, สัมภาษณ์เชิงลึก, กุมภาพันธ์ 2564) 

 

การตั้งท่าทีของจิตใจอันเหมาะสมคือพื้นฐานของทุกอย่าง เพราะจิตใจคือฐานปฏิบัติการของ

พฤติกรรมภายนอกทั้งหลาย  ดังนั้น กระบวนการบ่มเพาะจิตใจจึงเป็นการเตรียมความพร้อมภายใน 

(Inner work) ที่จำเป็นและต้องฝึกทำไปพร้อม ๆ กับการฝึกปฏิบัติภายนอก ทั้งนี้เพื่อพัฒนาตนไปสู่

การมีสุขภาวะทางปัญญาได้ในท่ีสุด   

 

ปัจจัยเกื้อหนุนอีกกลุ่มหนึ่งคือ กระบวนการภายนอก หรือการฝึกปฏิบัติ / การลงมือกระทำท่ี

จะนำไปสู ่การมีสุขภาวะทางปัญญา   ที ่สำคัญและมีผู ้ เช ี ่ยวชาญกล่าวถึงไว้มากที ่ส ุด ได้แก่   

การปฏิบัติธรรม สวดมนต์ภาวนา ซึ่งก็คือการฝึกปฏิบัติทางศาสนาที่มีรูปแบบกำหนดไว้ชัดเจน รวมถึง

การสวดมนต์ การศึกษาและอ่านพระคัมภีร์ / หนังสือธรรมะต่าง ๆ  และการฝึกเจริญสติ ปลีกวิเวก  

ซึ่งมีความคล้ายคลึงกับการปฏิบัติธรรม แต่อาจไม่ได้มีรูปแบบที่กำหนดไว้ตายตัว  สามารถปรับ

ประยุกต์ให้เข้ากับเวลา (ชีวิตประจำวัน) และสถานที่ที่มีความเหมาะสมได้ โดยรักษาสิ่งสำคัญไว้ นั่นก็

คือการฝึกสติ 
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พ้ืนฐานสำคัญท่ีสุดคือการฝึกสติ  เราควรต้องมีกิจกรรมด้านน้ีให้เยอะท่ีสุด    

ทำให้จิตหันกลับสู่ภายในให้ได้   การฝึกสติมีวิธีการมากมาย และไม่ต้องเก่ียวกับ

ศาสนา เกิดความสุขจากภายในได้ .......  การไปปลีกวิเวก Retreat  

หรือการให้มีกระบวนการอบรมต่าง ๆ ด้านจิตใจท่ีจะสร้างการเปล่ียนแปลง 

เชิงพฤติกรรมได้ก็สำคัญ 

 (EX#3 อินทรี, สัมภาษณ์เชิงลึก, มกราคม 2564) 

 

พออายุ 26 ก็เร่ิมใกล้ชิดกับคำว่า ศีลกับภาวนาอย่างจริงจัง   ฝึกมาเร่ือย ๆ   สามี

สอนให้น่ังสมาธิ  เพ่ิงมารู้จักคำสอน พระไตรปิฎกก็จากครอบครัวของสามี ....... 

จนกระท่ังได้มาเข้าโครงการ หลักสูตรจิตตภาวนานานเจ็ดวัน เม่ือสิบปีท่ีแล้ว  

ตอนน้ันได้เรียนรู้การเจริญสติแบบเต็มรูปแบบ  ....... แต่ส่ิงท่ีทำให้ตัวเองเห็น

เป้าหมายชีวิตท่ีแท้จริงคือตอนปี 60   ได้ไปตานังเลนังท่ีเชียงใหม่  ได้สมัครไปอยู่

ท้ังส้ิน 8 วัน เป็นการปฏิบัติเด่ียว ปฏิบัติทุกวันต้ังแต่ตีส่ีถึงส่ีทุ่ม ปิดวาจา รู้สึกว่า

ตอนออกมาได้อยู่สองคำคือ  ส่ิงท่ีเราต้องฝึกคือ กุศลจิต กับ อกุศลจิต ทุกลม

หายใจควรอยู่กับปัจจุบัน  ส่วนอกุศลคือการคิดออกนอก  

ทำให้จิตแกว่ง ได้รู้เลยว่า เป้าหมายชีวิตของเรา คืออะไร 

(EM#7 ปรานี , สัมภาษณ์เชิงลึก, มกราคม 2564) 

 

การฝึกเจริญสติแนวหลวงพ่อเทียนได้ทำให้ตนเองเห็นความสงบ  

เม่ือจิตเร่ิมมีสมาธิ เวลาท่ีเราอยู่กับชาวบ้าน เราจึงเร่ิมเงยหน้าข้ึนแล้วมองเห็นคน 

ๆ น้ันจริง ๆ ส่ิงท่ีเราเห็นคือ คนไข้ ความทุกข์ โรคภัย และความตาย แล้วมองมา

ท่ีตัวเองจึงพบว่าเราน้ันยังดีกว่าคนอ่ืนเยอะมาก เร่ิมต้ังคำถามกับตัวเองว่า 

อนาคตจะเอาอย่างไรดี ชีวิตตัวเองจึงได้เร่ิมพัฒนาข้ึนต้ังแต่ตอนน้ัน 

(EX#4 รพิน, สัมภาษณ์เชิงลึก, กุมภาพันธ์ 2564) 

 

ตอนเรียนจบใหม่ ๆ  ได้ไปภาวนากับคุณพ่อท่ีสวนเจ็ดริน ได้ไปเข้าเงียบ 5 วัน 

ได้อ่านพระคัมภีร์ ได้ภาวนาทุกวัน  ได้อยู่กับธรรมชาติ   เม่ือกลับออกมารู้สึกดี

มาก  สามารถตัดสินใจแน่วแน่ว่าจะใช้ชีวิตเป็นนักบวช ต่อมายังได้มีโอกาสเข้า

เงียบอยู่เร่ือย ๆ  .......  การได้เข้าเงียบปีละ 8 วันเป็นส่ิงจำเป็น มันคือขุมพลัง

อย่างหน่ึง 

(EX#1 มาลี, สัมภาษณ์เชิงลึก, มกราคม 2564) 
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อาจกล่าวได้ว่า การปฏิบัติธรรม เจริญสติ คือการฝึกปฏิบัติอันเป็นพื้นฐานมากที่สุดอย่างหน่ึง

ในการจะพัฒนาตนเองสู่การมีสุขภาวะทางปัญญา  แต่นั่นอาจไม่ใช่ทั้งหมดที่คนเราแต่ละคนสามารถ

ทำได้ ยังมีประสบการณ์ทางจิตวิญญาณรูปแบบอื่น ๆ อีกหลากหลาย ที่ก็สามารถส่งผลได้เช่นเดียวกัน  

ดังเช่น การอยู่กับ / ทำกิจกรรมในธรรมชาติ และ การผ่านประสบการณ์ตรง เผชิญหน้ากับความทุกข์ 

ผู้เชี่ยวชาญท่ีมีประสบการณ์ตรงกับเรื่องน้ีหลายท่านได้อธิบายว่า การอยู่กับธรรมชาติเสมือนกับการได้

เชื่อมโยงตนเองกับสิ่งที่ยิ่งใหญ่กว่าหรือพระเจ้า ตามความหมายของคริสต์ศาสนา  เป็นการละวางการ

ยึดมั่นออกไปจากตัวเอง แล้วอยู่กับปัจจุบันขณะตรงหน้าอย่างไหลเลื่อนเคลื่อนไปกับมัน  ส่วนการมี

ประสบการณ์ตรงกับความทุกข์ในชีวิต ในทำนองเดียวกันก็จะช่วยให้ผู้นั้นเรียนรู้ที่จะละวางตัวตน 

จำนนต ่อส ิ ่ งท ี ่ ไม ่อาจควบค ุมได ้ตามใจ  แล ้ว เป ิดม ุมมองใหม ่ต ่อสถานการณ ์ เด ิมท ี ่ ตน 

เผชิญอยู่ 

 

ส่วนตัวชอบกิจกรรม Outdoor มาก  เคยไปสกูบ้า ลอยตัวอยู่กลางห้วงน้ำเป็น

การทำสมาธิในทะเล  ในสภาพไร้น้ำหนัก อยู่กับการหายใจเข้าหายใจออก  

สัมผัสกับความย่ิงใหญ่ของมหาสมุทรเลย มันคล้ายกับ Transcendence  

เหมือนกับตอนว่ิงในป่า แม้เหน่ือย แต่พอได้เจอธรรมชาติ ต้นไม้ มันรู้สึกดีมาก 

ได้รับพลัง  ตอนรำมวยจีนก็ดีมาก ไหล ....... มันเป็นเคร่ืองมือ คล้ายกับเป็นการ

ภาวนาแบบ Mindfulness  คือว่ามีความรู้ตัว  รู้ว่าขณะน้ันเป็นอย่างไรอยู่ และ

ถ้าสามารถรู้ตัวอย่างต่อเน่ืองได้ไม่ติดขัด  มันจะเข้าสู่สภาวะการไหล 

(EX#3 อินทรี, สัมภาษณ์เชิงลึก, มกราคม 2564) 

 

ประสบการณ์ทางจิตวิญญาณเช่นน้ีไม่ได้มาสร้างศักยภาพอะไรให้กับเราโดยตรง แต่เป็นแค่เคร่ือง

ยืนยันว่า คนเราน้ันมีศักยภาพทางจิตวิญญาณได้ เราทุกคนมีความสามารถท่ีจะเข้าถึงสภาวะแบบน้ีได้   

ดังน้ัน น่ีจึงเป็นหนทางท่ีช่วยพาคนออกจากวัตถุนิยม 

(EP#3 อาจารี, สัมภาษณ์เชิงลึก, กุมภาพันธ์ 2564) 

 

การให้คนได้สัมผัสกับธรรมชาติแบบท่ีไม่คุ้นเคย แบบท่ีมีความยากลำบาก  

หรือ Shock บ้าง ก็จะช่วย ช่วยให้คนปลดปล่อยสภาวะภายในออกมา เป็นการ

อาศัยความเช่ือมโยงระหว่างเรากับธรรมชาติ .......  อาจต้องกะเทาะเปลือกของ

เขาให้แตกออก  ต้องทำให้จิตวิญญาณกระทบกระเทือนจนต่ืน  

เผชิญกับทุกข์ท่ีกดดัน 

(EM#2 หิรัญ, สัมภาษณ์เชิงลึก, กุมภาพันธ์ 2564) 
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ทางออกจริง ๆ อาจไม่ได้ต้องผ่านศาสนาเสมอไป  แต่ส่ิงสำคัญคือการต้องผ่าน

การทนทุกข์ทรมาน  การเจอความผิดหวัง  การโดนทุบ การท่ีไม่ชอบแต่ต้องทน

อยู่  มันอาจจะมาด้วยรูปแบบของประสบการณ์ใด ๆ ก็ได้  เช่น การเดินธรรม

ยาตรา  การออกค่าย จิตอาสา  การไปเห็นทุกข์ยากของคนอ่ืนเพ่ือช่วยเหลือเขา 

การมีโอกาสท่ีจะเก้ือกูลกันและกัน   ด้วยประสบการณ์เหล่าน้ี พวกเขาจะพ้นไป

จากการเอาตัวเองเป็นศูนย์กลาง 

(EM#3 เมฆา, สัมภาษณ์เชิงลึก, มีนาคม 2564) 

 

ตนเองเคยป่วยหนัก เป็นวัณโรค ต้องนอนโรงพยาบาลอยู่คร่ึงปี กินยารักษาตัวอยู่หลายปี  

ตอนน้ันคือช่วงท่ีตกต่ำทางจิตวิญญาณ  ... ตอนน้ันรู้สึกว่าตัวเองหมดท่ีพ่ึงจริง ๆ  มันคือจุด

เปล่ียนของชีวิต  เป็นช่วงท่ีได้กลับมาทบทวน  ... ส่ิงต่าง ๆ มันไม่ได้เป็นไปตามคาดหวัง

เสมอไป   แล้วพอมาป่วย เรารู้สึกส้ินหวังเลย ทุกอย่างแย่ไปหมด จากความเจ็บป่วยตรงน้ัน

มันทำให้เราหมดความม่ันใจไปมาก   พอหายป่วยแล้วได้กลับมาทำงาน ประสบการณ์เดิม

มันมาต่อยอดให้เราเห็นและละวางบางเร่ืองได้  เราปรับสภาวะภายในของเรา ให้ตัวเองช้า

ลง หยุดได้ ได้อยู่กับตัวเอง น่ิงได้ หยุดคิดได้ และอนุญาตให้ตัวเองพักได้ ... เราเห็นอารมณ์

ภายใน เท่าทันตัวเอง หลุดน้อยกว่าเม่ือก่อน  เห็นตัวเองไวข้ึน  เห็นและยอมรับความไม่

สมบูรณ์ของตนเอง ....... การได้เจอคนไข้ เจอวิกฤต การเสียชีวิตของผู้ป่วย  เหล่าน้ีเป็น

ประสบการณ์ตรง วิกฤตชีวิตและการเห็นทุกข์มีผลเยอะ ทำให้ฉุกคิด ทำให้เราได้ลงมือทำ 

ช่วยเหลือพวกเขา และเตรียมชีวิตของเราเองให้ทุกข์น้อยลง 

(EX#5 ศักดา, สัมภาษณ์เชิงลึก, กุมภาพันธ์ 2564) 

 

แต่ก่อนตัวเองเป็นคนเร็ว ซ่า และมุ่งม่ันมาก  หลังจากบวชได้ 10 ปีก็มาประสบ

อุบัติเหตุหลังหักตอนอายุ 35   ทำให้ชีวิตท้ังหมดหยุด หยุดเลย  ไปต่อไม่ได้แล้ว!  

มันกระทบต่อความคิดเก่ียวกับจิตน้ีมาก  จากท่ีเคยเช่ือว่าคนทำดีต้องได้ดี แล้ว

ทำไมตนเองถึงมาหลังหัก   ตัวเองรู้สึกโกรธมาก โกรธจนตัดพระเจ้าออกจากชีวิต 

ไม่ขอคิดถึงเร่ืองน้ีอีกแล้ว ..... หลังจากประสบอุบัติเหตุแล้วต้องนอนรักษาตัว เรา

ร้องไห้ทุกวัน สามเวลาหลังอาหาร ไม่แค่ร้องไห้แต่กรีดร้องด้วย  ร่างกายขยับ

ไม่ได้ มันเจ็บปวดมาก   เราร้องไห้เพราะเราโหยหาอดีต อดีตท่ีเราเคยโลดแล่นไป

ไหนมาไหนได้ แต่ตอนน้ีทำไม่ได้   เราคิดไปถึงอนาคต อนาคตท่ีมืดมน ไม่รู้ว่าจะ

เป็นอย่างไร   ด้วยเหตุน้ีจึงเอาแต่ร้องไห้ ...  แล้วก็มาฉุกคิดได้ว่า หากอดีตทำให้

เราเจ็บปวด อนาคตก็ทำให้เราเจ็บปวด  ทำไมเราถึงไม่ลองอยู่กับปัจจุบัน   
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ชีวิตมันมีแค่สามตอน อดีต ปัจจุบัน อนาคต  ถ้าสองในสามน้ันทำให้เราเจ็บปวด 

เราก็ยังเหลืออยู่อีกหน่ึงตอน  ง้ันเอาล่ะ เราจะลองอยู่กับปัจจุบัน  ลองทำทีละ

อย่าง ทำไปทีละเร่ือง เช่น กิน นวด ว่ายน้ำ ทำกายภาพ ฯลฯ  พอลองทำแบบน้ีก็

รู้สึกได้ว่า อิสระมันเป็นแบบน้ีน่ีเอง  สามารถหลุดออกจากอดีต วางอนาคต แล้ว

อยู่กับตรงน้ีได้ ..... 

(EM#9 อรทัย, สัมภาษณ์เชิงลึก, มีนาคม 2564) 

จากสาระข้างต้นย่อมทำให้เราได้เห็นว่า แท้จริงแล้วชีวิตของมนุษย์ทุกคนคือความศักดิ์สิทธ์ิ 

คือประสบการณ์ทางจิตวิญญาณด้วยตัวของมันเองอยู่แล้ว หากตัวเรานั้นเปิดรับ อยู่กับมันอย่างเต็ม

เปี่ยม และใช้ประสบการณ์ที่ได้รับเหล่านั้นย้อนกลับมาใคร่ครวญสู่ภายในตนเอง อย่างไรก็ตาม  โลก

ปัจจุบันที่เต็มไปด้วยการใช้ความคิดมักทำให้เราเหินห่างและตัดตัวเองออกจากประสบการณ์เหล่าน้ัน 

เพียงเพราะเชื่อว่าเรารู้จักมันแล้ว  ความคิดมักทำให้เราเชื่อเช่นนั้นซึ่งไม่จริงเลยหากพิจารณาในมุม

ของจิตวิญญาณ   ... ถ้าเราอยู่แต่ในโลกของความคิด มันจะตัดขาด แล้วหันไปเชื่อว่า ทุกอย่างในโลก

จะแก้ไขได้ด้วยความคิด  (EM#3 เมฆา, สัมภาษณ์เชิงลึก, มีนาคม 2564)  ขณะที่คุณศิลานีได้แบ่งปัน

ประสบการณ์ของเธอตอนที่เธอเผชิญหน้ากับความทุกข์อันเนื่องมาจากติดในการคิดจนหยุดไม่ได้  เธอ

ฝึกตนให้ค่อย ๆ ออกจากโลกของความคิดโดย ... ค่อย ๆ จดจ่อ  เริ่มทำสมาธิด้วยการออกกำลังกาย  

และเลิกนิสัยบริโภคข้อมูลเยอะ ๆ  จากนั้น อาการเราก็ดีขึ้น  สมองเราทำงานน้อยลง  ปล่อยวางได้

มากขึ้น  หาจุดสมดุลได้ ไม่ต้องบริโภคความคิดอย่างบ้าคลั่งแล้ว (EX#7 ศิลานี, สัมภาษณ์เชิงลึก, 

กุมภาพันธ์ 2564)   

 ยังมีการฝึกปฏิบัติหรือการกระทำในอีกลักษณะที่สามารถช่วยนำพาให้คนเราเกิดการพัฒนา

สุขภาวะทางปัญญาได้เช่นกัน  โดยเป็นการปฏิบัติท่ีเราต้องสัมพันธ์เช่ือมโยงกับผู้อ่ืนหรือสังคมเป็นหลัก  

ได้แก่  การมีกัลยาณมิตร ครูบาอาจารย์ที่เกื ้อหนุน   การสร้างสัมพันธภาพที่ดี ให้ความไว้วางใจ  

การทำจิตอาสา ช่วยเหลือสังคม และการสร้างสังคมที่เป็นธรรม แบ่งปันเกื้อกูล และปลอดภัย ทั้งน้ี 

อาจรวมไปถึงการมีคุณธรรมศีลธรรมของบุคคล การทำบุญ รักษาศีล ทำความดี ละเว้นความช่ัว 

ต้องอาศัยชุมชน เพ่ือน และกัลยาณมิตรท่ีจะคอยนำทาง พาเราให้เกิดการ

เช่ือมโยงช่วยเราปลดพันธนาการ  พาเราออกจากความคิด    

และเปิด Sensitivity ของเรา 

(EX#7 ศิลานี, สัมภาษณ์เชิงลึก, กุมภาพันธ์ 2564)     

โลกเราทุกวันน้ีขาดเร่ือง Human touch ไปเกือบหมด โดยเฉพาะโอกาสท่ีเราจะ

ได้คุยกับคนแปลกหน้า มันทำให้เราสูญเสียมิติทางจิตวิญญาณ 

(EP#3 อาจารี, สัมภาษณ์เชิงลึก, กุมภาพันธ์ 2564) 
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ปัจจัยเก้ือหนุนอย่างหน่ึงท่ีทำให้คนเปล่ียนแปลงได้คือ การมีเพ่ือนดี ๆ  มี

กัลยาณมิตรและครูบาอาจารย์  ดึงคนดี ๆ เข้ามาหาเรา ....... การทำความรู้จัก

เขาก่อน เข้าถึงเขาให้ได้ก่อน  มีความอยากรู้จัก อยากรับฟัง  รับฟังทุก ๆ เร่ือง

ของเขา ให้เขาสามารถส่ือสารออกมา  ฟังให้เข้าใจความทุกข์  เห็นใจ เข้าใจ  

จนเขารู้สึกดี เปิดใจและร่วมเรียนรู้กันอย่างเท่าเทียมได้ 

(EX#5 ศักดา, สัมภาษณ์เชิงลึก, กุมภาพันธ์ 2564) 

 

พลังในชีวิต มาจากการท่ีได้ช่วยชาวบ้าน มันคือความสุข ความสุขมันสะสมอยู่ใน

ใจ พลังมาจากความมุ่งม่ันท่ีจะไม่เดินกลับหลัง   และมาจากการได้เห็นประโยชน์

และคุณค่าของส่ิงท่ีทำ เราไม่ได้ทำเพ่ือประโยชน์ตนเอง เราทำให้คนอ่ืน .......  

ในการจะทำให้คนมีสุขภาวะทางปัญญา ต้องให้พวกเขาได้มาเจอของจริง ลงพ้ืนท่ี 

เจอชาวบ้าน  เห็นทุกข์ของชาวบ้าน  เช่น พานักศึกษามาลงพ้ืนท่ีเพ่ือทำกิจกรรม

บำเพ็ญประโยชน์ให้หมู่บ้าน ได้เห็น ได้ลงมือทำจริง  ทำประโยชน์ให้คนอ่ืน    

 เราสามารถเรียนรู้ร่วมกันกับชาวบ้าน ในแง่มุมต่าง ๆ 

(EX#4 ศักดา, สัมภาษณ์เชิงลึก, กุมภาพันธ์ 2564) 

 

การสร้างสภาพแวดล้อมท่ีเอ้ือ มีความสำคัญมากต่อการเปล่ียนแปลงน้ี  คนท่ีอยู่

ในโลกท่ีแข่งขันสูง จะถูกกระตุ้นให้สัญชาติญาณการเอาตัวรอดทำงาน คนจึง

เอาชนะกัน ไม่เก้ือกูลกัน ขาดโอกาสท่ีเท่าเทียม  น่ีไม่นำไปสู่สุขภาวะท่ีแท้  ดังน้ัน 

สังคมหรือระบบท่ีดีคือสังคมท่ีเก้ือกูลต่อสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ... เร่ิมจากการ

ให้เขามีงานทำ ให้ช่วยงาน ให้มีเพ่ือน มีคนรับฟัง มีคนดูแลกันและกัน  สร้าง

วัฒนธรรมท่ีโอบอุ้มดูแลกัน ให้ความอบอุ่น ให้เสรีภาพ ... สังคมทุกวันน้ียากท่ีจะ

ทำให้คนเราเข้าถึงจิตวิญญาณ เพราะหล่อหลอมให้คนทำตามกัน ต้องเช่ือตาม

โดยไม่มีพ้ืนท่ีว่างให้ค้นหา 

(EM#2 หิรัญ, สัมภาษณ์เชิงลึก, กุมภาพันธ์ 2564) 

 

โดยสรุป  ปัจจัยเกื้อหนุนที่นำไปสู่การมีสุขภาวะทางปัญญาสามารถแบ่งออกได้เป็น 2 กลุ่ม

หลัก คือ กระบวนการภายใน (การวางท่าทีภายในจิตใจ)  และ กระบวนการภายนอก (การฝึกปฏิบัติ / 

ลงมือกระทำ)  โดยแต่ละกลุ่มมีรายละเอียดท่ีสำคัญ ดังแสดงในตารางด้านล่างน้ี 
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ตารางท่ี 4.14  รายละเอียดปัจจัยเก้ือหนุนท่ีนำไปสู่การมีสุขภาวะทางปัญญาของกระบวนการภายใน 

                   และกระบวนการภายนอก 

 

การบวนการภายใน กระบวนการภายนอก 

ตนเอง ผู้อ่ืน สังคม และโลก ตนเอง ผู้อ่ืน สังคม และโลก 

• การสงบเงียบ  
ช้าลง มีสมาธิ      

• การมีสติตระหนัก 
รู้อยู่กับปัจจุบันขณะ      

• การสะท้อน 
ใคร่ครวญสู่ภายใน 

ไตร่ตรองชีวิต 

• การมีศรัทธาใน 
ศาสนา พระธรรม 

คำส่ังสอน     

• การแสวงหา  
ต้ังคำถามกับชีวิต 

• การมีความมุ่งม่ัน 
ต้ังใจ อดทน 

• การสงบเงียบ 
ช้าลง มีสมาธิ      

• การมีสติตระหนัก 
รู้ อยู่กับปัจจุบันขณะ      

• การสะท้อน 
ใคร่ครวญสู่ภายใน 

ไตร่ตรองชีวิต 

• การมีศรัทธาใน 
ศาสนา พระธรรม

คำส่ังสอน     

• การแสวงหา 
ต้ังคำถามกับชีวิต 

• การมีความมุ่งม่ัน 
ต้ังใจ อดทน 

• การฝึกเจริญสติ  
ปลีกวิเวก   

• การปฏิบัติธรรม  
สวดมนต์ภาวนา 

• การอยู่กับ /  
ทำกิจกรรมใน

ธรรมชาติ      

• การผ่าน 
ประสบการณ์ตรง 

เผชิญหน้ากับความ

ทุกข์ 

• การทำความดี  
ละเว้นความช่ัว 

ทำบุญ รักษาศีล 

• การฝึกเจริญสติ 
ปลีกวิเวก   

• การปฏิบัติธรรม  
สวดมนต์ภาวนา 

• การอยู่กับ / ทำ 
กิจกรรมในธรรมชาติ      

• การผ่าน 
ประสบการณ์ตรง 

เผชิญหน้ากับความ

ทุกข์ 

• การทำความดี ละ 
เว้นความช่ัว ทำบุญ 

รักษาศีล 

 

จากรายละเอียดทั้งหมดในตารางข้างต้น  ผู้วิจัยเห็นว่าเราสามารถนำมาออกแบบเป็นชุด

กิจกรรมหรือกระบวนการนำเข้าที่ดี เพื่อการบ่มเพาะศักยภาพในการเข้าถึงสุขภาวะทางปัญญา

สำหรับบุคคลท่ัวไปได้  ดังตัวอย่างในตารางด้านล่าง 
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ตารางท่ี 4.15  ตัวอย่างกิจกรรมบ่มเพาะศักยภาพในการเข้าถึงสุขภาวะทางปัญญา 

 

ปัจจัยเก้ือหนุนท่ีเก่ียวข้อง ชุดกิจกรรม1 

• การสงบเงียบ ช้าลง มีสมาธิ      
• การมีสติตระหนักรู้ อยู่กับปัจจุบันขณะ      
• การฝึกเจริญสติ ปลีกวิเวก   

ชุดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาตนเองจากภายใน 

- การภาวนา เจริญสติในรูปแบบต่าง ๆ 
- การดำเนินชีวิตประจำวันอย่างมีสติและ 
เบิกบาน 

• การสงบเงียบ ช้าลง มีสมาธิ    
• การสะท้อนใคร่ครวญสู่ภายใน  
ไตร่ตรองชีวิต 

• การฝึกเจริญสติ ปลีกวิเวก   

ชุดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาตนเองจากภายใน 

- การสะท้อนใคร่ครวญในตนเอง 
- การทบทวนไตร่ตรองชีวิต 

• การเปิดใจ มีความเข้าอกเข้าใจ      
• การวางใจเป็นกลาง ไม่ตัดสิน    
• การสร้างสัมพันธภาพท่ีดี ให้ความไว้วางใจ      

ชุดกิจกรรมเพ่ือการเช่ือมสัมพันธ์ 

- การรับฟังด้วยหัวใจ และสุนทรียสนทนา 
- การ “อยู่”  สร้างวงแห่งความไว้วางใจ 

• การเปิดใจ มีความเข้าอกเข้าใจ      
• การมีความเคารพ ระลึกรู้บุญคุณ   

• การสร้างสัมพันธภาพท่ีดี ให้ความไว้วางใจ      

ชุดกิจกรรมเพ่ือการเช่ือมสัมพันธ์ 

- การช่ืนชมขอบคุณ  (Tree of Gratitude) 

- การขอบคุณ – ขอโทษ 

• การเปิดใจ มีความเข้าอกเข้าใจ      
• การผ่านประสบการณ์ตรง  
เผชิญหน้ากับความทุกข์  

• การสร้างสัมพันธภาพท่ีดี ให้ความไว้วางใจ       

ชุดกิจกรรมเพ่ือการทำงาน ขับเคล่ือนกลุ่ม  

- การวางเป้าหมาย หาข้อตกลงร่วม 
- การปฏิบัติการแก้ไขปัญหาอย่างมีส่วนร่วม 

 

 
1 ชุดกิจกรรมเหล่านี้ สังเคราะห์ขึ้นให้เห็นแนวความเป็นไปได้เบื้องต้น โดยอาศัยหลักคิดจากปัจจัยเกื้อหนุนที่สำคัญ ๆ บางตัวดังปรากฏ

ในตาราง อีกทั้งให้สอดคล้องกับระดับความเข้าใจโดยทั่วไปของแวดวงการทำกระบวนการเรียนรู้แบบจิตตปัญญาศึกษา  แต่ยังมิได้ลง

รายละเอียดทั้งหมดอย่างเบ็ดเสร็จ 
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ตารางท่ี 4.15  ตัวอย่างกิจกรรมบ่มเพาะศักยภาพในการเข้าถึงสุขภาวะทางปัญญา (ต่อ) 

 
 

ปัจจัยเก้ือหนุนท่ีเก่ียวข้อง ชุดกิจกรรม 

• การมีใจกรุณาอยากช่วยเหลือผู้อ่ืน 
• การมีความเคารพ ระลึกรู้บุญคุณ    

• การทำจิตอาสา ช่วยเหลือสังคม    
• การสร้างสังคมท่ีเป็นธรรม แบ่งปันเก้ือกูล 
และปลอดภัย     

ชุดกิจกรรมเพ่ือสังคมและส่ิงแวดล้อม 

- การทำจิตอาสา 
- การอนุรักษ์และพัฒนาส่ิงแวดล้อมอย่าง
ย่ังยืน 

- การรณรงค์ทางสังคม 



บทที่ 5 

 

สรุปผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ 

 

 การวิจัยเรื่อง “การทบทวนและการสร้างกรอบมโนทัศน์ของสุขภาวะทางปัญญาในคนวัย

ทำงาน” ครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับสุขภาวะทางปัญญา และสัมภาษณ์ 

เชิงลึกกับกลุ่มตัวอย่างที่เกี่ยวกับสุขภาวะทางปัญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย เพื่อนำมาสร้าง

กรอบมโนทัศน์เกี ่ยวกับสุขภาวะทางปัญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย มีรายละเอียดวิธีการ

ดำเนินการวิจัย ประกอบด้วย 8 ขั้นตอน ดังนี้คือ 1) ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับจิตวิญญาณ

และสุขภาวะทางปัญญา จากเอกสารทั ้งจากภายในประเทศและต่างประเทศ ประกอบด้วย 

ความหมาย แนวคิดทฤษฎี เครื่องมือวัดและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 2) สรุปความหมาย มิติ องค์ประกอบ 

ตัวชี้วัดสุขภาวะทางปัญญาจากการทบทวนเอกสารที่เกี่ยวข้อง 3) สร้างแบบสัมภาษณ์เชิงลึกและหา

คุณภาพของแบบสัมภาษณ์เชิงลึก 4) ประชุมพิจารณาเสนอชื ่อและคัดเลือกกลุ ่มตัวอย่างตาม

วัตถุประสงค์ของการวิจัย ติดต่อกลุ่มตัวอย่างเพื่ออธิบายวัตถุประสงค์ของงานวิจัยและการสัมภาษณ์ 

ถามความสมัครใจ นัดหมายสัมภาษณ์ 5) สัมภาษณ์เชิงลึกกับกลุ่มตัวอย่างเกี่ยวกับสุขภาวะทาง

ปัญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย 6) ถอดเทปการสัมภาษณ์ และใช้การวิเคราะห์เน้ือหา (Content 

analysis) เพื่อสังเคราะห์สรุปคำสำคัญ ความหมาย ตัวบ่งชี้สุขภาวะทางปัญญา และเนื้อหาเกี่ยวกับ

สุขภาวะทางปัญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย ที่ได้จากการสัมภาษณ์ 7) ประชุมคณะวิจัยและ

ผู้ทรงคุณวุฒิเพื ่อสรุปกรอบมโนทัศน์เกี ่ยวกับสุขภาวะทางปัญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย  

และ 8) สรุปกรอบมโนทัศน์เก่ียวกับสุขภาวะทางปัญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย 

 

สรุปผลการวิจัย 

 

 1.  สรุปผลการวิจัยจากทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกับสุขภาวะทางปัญญา และสัมภาษณ์เชิงลึก

กับกลุ่มตัวอย่างท่ีเก่ียวกับสุขภาวะทางปัญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย สรุปผลการวิจัยได้ดังน้ี 

 

  1.1  บทสังเคราะห์ภาพรวมจากเอกสาร จากเอกสารที่ได้ประมวลมาทั้งหมดพบว่า 

การมีสุขภาวะทางปัญญาสามารถพิจารณาได้จากประเด็นต่าง ๆ โดยแยกแยะได้เป็น 3 ประเด็นหลัก 

คือ 1) ประเด็นที่ว่าด้วยพฤติกรรม และการกระทำ  2) ประเด็นที่ว่าด้วยคุณลักษณะภายในจิตใจ   

และ 3) ประเด็นท่ีว่าด้วยโลกทัศน์ มุมมองพ้ืนฐาน ดังรายละเอียดต่อไปน้ี 
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1.2 บทสังเคราะห์ภาพรวมจากสัมภาษณ์เชิงลึกกับกลุ่มตัวอย่างที่เกี่ยวกับสุขภาวะ

ทางปัญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย 

จากการพิจารณาความถ่ีของรายการคำสำคัญ หรือประเด็นสำคัญ ท่ีพบจากรายการคำสำคัญ

ที่ได้จากการสัมภาษณ์เชิงลึก สามารถแบ่งประเด็น หรือหมวดหมู่ได้ออกเป็น 3 หมวดหมู่หลัก คือ  

1) ความหมายของสุขภาวะทางปัญญา  2) ปัจจัยเกื้อหนุน  3) ตัวบ่งชี ้การมีสุขภาวะทางปัญญา  

ดังรายละเอียดต่อไปน้ีคือ 

 

 1) ความหมายของสุขภาวะทางปัญญา ประกอบด้วย (1.1.) การหยั่งรู้ความเป็นจริง 

(Insight)  คือการเห็นและเข้าใจความจริง แบ่งเป็นการเห็นและเข้าใจความจริงภายในตนเองในระดับ

ทั ่วไป และ การเห ็นและเข ้าใจความจร ิงในระดับส ัจธรรม (1.2.) ความสัมพันธ ์ เช ื ่อมโยง 

(Connectedness) แบ่งออกเป็นความสัมพันธ์เชื ่อมโยงกับผู ้อื ่น และความสัมพันธ์เชื ่อมโยงกับ

ธรรมชาติ 

 2) ปัจจัยเกื้อหนุน (Support factors) ประกอบด้วย (2.1.) ปัจจัยเกื้อหนุนภายใน 

(Inner support factors)  (2.2.) ปัจจัยเก้ือหนุนภายนอก (Outer support factors) 

 

 3) ตัวบ่งช้ีการมีสุขภาวะทางปัญญา (Spiritual Health Indicators)  

แบ่งองค์ประกอบออกเป็น 2 มิติ ดังน้ี (3.1) มิติแรกประกอบด้วย ตัวบ่งช้ีท่ีบุคคลสังเกตได้ด้วยตนเอง 

และตัวบ่งช้ีท่ีผู้อ่ืนสังเกตได้ และ (3.2) มิติท่ีสอง ตัวบ่งช้ีภายใน และตัวบ่งช้ีภายนอก 

 

ผลจากการสังเคราะห์ข้างต้น คณะผู้วิจัยพบว่าคำสำคัญบางคำที่พบ เป็นคำสำคัญที่บ่งบอก

ความหมายของสุขภาวะทางปัญญา บางคำเป็นสภาวะบ่งชี้การมีสุขภาวะทางปัญญา บางคำบอก

ปัจจัยเก้ือหนุน คำบางคำอาจเป็นได้ท้ังความหมาย ปัจจัยเก้ือหนุน และข้อบ่งช้ี เช่น การเคารพ เข้าใจ 

เห็นคุณค่าในตนเองและผู้อื่น ความรักความเมตตาให้อภัยตนเองและผู้อื่น การมีความรักเป็นแก่นแท้

ของชีวิต การมีความกตัญญูรู้คุณ  

 คำบางคำเป็นคำสำคัญที่บ่งบอกความหมาย และสภาวะบ่งชี้ เช่น การเห็นคุณค่าของมนุษย์

ในงานท่ีทำการมีสติ รู้เน้ือรู้ตัว มีสมาธิ 

 คำบางคำ เป็นคำบ่งบอกเฉพาะความหมาย หรือสภาวะบ่งชี้ หรือปัจจัยเกื้อหนุนเท่านั้น เช่น 

ความเป็นองค์รวม เช่ือมสังคมและส่ิงแวดล้อม (ความหมาย) การเข้าใจในความเป็นจริง มีทัศนคติท่ี

ถูกต้อง (ความหมาย)การภาวนาอบรมฝึกฝนจิตใจ เช่น สมาธิ อยู่กับความเงียบ ความเพียร (ปัจจัย

เก้ือหนุน) การรับรู้ความจริง ความรู้ข้อมูลท่ีถูกต้อง (ปัจจัยเก้ือหนุน) 
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จากการสรุปประเด็นต่าง ๆ ในการบ่งชี ้การมีสุขภาวะทางปัญญาที่ได้จากการทบทวน

วรรณกรรม และที่ได้จากการสัมภาษณ์เชิงลึก ดังกล่าวข้างต้น  พบความสอดคล้องกันในเนื้อหา

โดยรวม กล่าวคือ 

ประเด็นที่เกี่ยวข้องกับนิยามความหมาย พบว่า ทั้งจากการทบทวนวรรณกรรมและการจาก

สัมภาษณ์ ความหมายของ Spirituality มีแนวโน้มของสาระไปในสองมุมมองหลัก คือ การเห็นความ

จริงตามที่เป็น (Insight)   และการเชื่อมโยงสู่สิ่งที่ยิ่งใหญ่กว่า (Connectedness)  กล่าวคือ เนื้อหา

สรุปที่ได้จากการทบทวนวรรณกรรมชี้ว่า  โลกทัศน์หรือมุมมองพื้นฐานของ Spirituality คือ การมี

ปัญญาตื่นรู้เท่าทันความเป็นจริงของชีวิต  และ การเชื่อมโยงเป็นหนึ่งเดียวกับพระเจ้าหรือสิ่งสูงสุด  

จากนั้น ขยายความเพิ่มด้วยคำสำคัญ เช่น การใคร่ครวญอย่างแยบคาย การตระหนักรู้ในตนเอง การ

เห็นแยกแยะทางโลก-ทางธรรม ผิดชอบชั่วดี  การเห็นเชื่อมโยงตนเองกับผู้อื่น กับโลกและธรรมชาติ  

การเห็นความยิ่งใหญ่มหัศจรรย์ของธรรมชาติ   เป็นต้น  ขณะที่เนื้อหาสรุปที่ได้จากการสัมภาษณ์ 

เชิงลึกก็ชี้ว่า สุขภาวะทางปัญญา ถูกอธิบายได้ด้วยสองมุมมองหลักคือ การเห็นความจริงตามที่เป็น  

และการเชื่อมโยงสู่สิ่งที่ยิ่งใหญ่กว่า  และมีคำสำคัญที่มาขยายความหมายในส่วนเหล่านี้ เช่น การมีสติ

รู้สึกตัว  การสะท้อนใคร่ครวญสู่ภายใน  การมีทัศนคติที่ถูกต้อง  การเชื่อมโยงกับผู้อื่น มีความเข้าอก

เข้าใจ การเช่ือมโยงกับธรรมชาติและสรรพส่ิงรอบตัว เป็นต้น 

นอกเหนือจากนิยามความหมายในสองมุมมองหลักข้างต้น ยังมีอีกหนึ่งมุมมองย่อยที่อธิบาย

ความเป็น สุขภาวะทางปัญญา เพิ่มเติมอยู่ด้วย  น่ันก็คือ มุมมองที่ว่าด้วย การเข้าถึงศักยภาพสูงสุด

แห่งความเป็นมนุษย์ (มุมมองแบบมนุษยนิยม)  ดังคำสำคัญบางคำที่ได้จากการทบทวนวรรณกรรม

ที่ว่า การให้ความเคารพในศักยภาพความเป็นมนุษย์อันเท่าเทียม  การดำเนินชีวิตสู่เป้าหมายใหญ่  

การเห็นคุณค่าความหมายในตนเอง  เป็นต้น  ส่วนคำสำคัญที่ได้จากการสัมภาษณ์เชิงลึกที่สนับสนุน

มุมมองนี้ก็เช่น การปลดปล่อยศักยภาพสูงสุดในตน  การมีอิสรภาพ เสรีภาพ   การเคารพและเห็น

คุณค่าในตนเองและผู้อ่ืน  เป็นต้น 

สรุปได้ว่า  นิยามความหมายของสุขภาวะทางปัญญา ทั้งจากการทบทวนวรรณกรรมและจาก

การสัมภาษณ์เชิงลึกมีแนวโน้มของสาระไปในทางเดียวกัน คือการสนับสนุนด้วยมุมมองของการเห็น

ความเป็นจริงตามที่เป็น  การเชื่อมโยงสู่สิ่งที่ยิ่งใหญ่กว่า  และตามด้วยมุมมองของการเข้าถึงศักยภาพ

สูงสุดแห่งความเป็นมนุษย์     อีกทั ้ง คำสำคัญต่าง ๆ ที่ใช้ขยายความมุมมองทั ้งสามก็มีสาระ

ความหมายเป็นไปในทางเดียวกัน แม้จะมีการใช้คำท่ีแตกต่างกันอยู่บ้าง 

 

ส่วนประเด็นที่เกี ่ยวข้องกับสภาวะหรือตัวบ่งชี้สุขภาวะทางปัญญา ก็พบความคล้ายคลึง

เป็นไปในทิศทางเดียวกัน ประกอบด้วย ตัวบ่งช้ีท่ีเป็นเชิงพฤติกรรม (ภายนอก)  ตัวบ่งช้ีท่ีเป็นเชิงจิตใจ 

(ภายใน) นอกจากน้ี แต่ละกลุ่มก็ยังมีนัยที่แยกย่อยไปในทาง สิ่งที่เกี่ยวข้องสัมพันธ์กับตัวเอง และสิ่งท่ี
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เกี่ยวข้องสัมพันธ์กับผู้อื่น โลกและธรรมชาติ  ตัวอย่างเช่น  คำสำคัญในประเด็นนี้ทั้งจากการทบทวน

วรรณกรรมและจากการสัมภาษณ์เชิงลึก ที่เป็นในเชิงพฤติกรรม ได้แก่ การสานสัมพันธภาพท่ีดีกับคน

รอบข้าง การอุทิศตนเพื่อผู้อื่น ทำจิตอาสา  การดำเนินชีวิตที่สมดุล การปฏิบัติภาวนา เจริญสติใน

ชีวิตประจำวัน เป็นต้น ส่วนที่เป็นในเชิงจิตใจที ่สำคัญ ได้แก่  ความมั่นคงภายใน พลังแห่งสติ  

ความรู ้ส ึกตัว การชื ่นชมขอบคุณ ความเบิกบาน พอใจ การอ่อนน้อมปล่อยวางอัตตาตัวตน  

ความเข้าอกเข้าใจ ยอมรับผู้อื่น  การเห็นเป้าหมายชีวิต  การมีวิจารณญาณรู้ผิดชอบชั่วดี  เป็นต้น     

กล่าวโดยย่อ ตัวบ่งชี ้ของการมีสุขภาวะทางปัญญาสามารถมองได้เป็นสองมิติ คือมิติภายนอก  

(เชิงพฤติกรรม) ได้แก่ การกระทำที่สร้างสมดุลภายในตนเอง และการกระทำที่สานสัมพันธ์สู่ผู้คนและ

ส่ิงแวดล้อมภายนอกอย่างดีงามและเป็นประโยชน์ และมิติภายใน (เชิงจิตใจ) ได้แก่ ใจท่ีตระหนักรู้เท่า

ทันความเป็นจริงภายในตนเอง  และใจท่ีแผ่ขยายเช่ือมโยงไปสู่ผู้อ่ืน สังคม โลกและจักรวาล  น่ันเอง 

 

นอกเหนือจากนั้น จะเห็นได้ว่า เนื้อหาสาระท้ังจากการทบทวนวรรณกรรมที่มาจากงานวิจัย

ในต่างประเทศเป็นหลัก และจากการสัมภาษณ์เชิงลึกที่มาจากคนไทยนั้น ต่างให้นัยที่สอดคล้องและ

สนับสนุนซึ่งกันและกัน มิได้มีความขัดแย้งกันแต่ประการใด  หากแต่บริบทของเรื่องสุขภาวะทาง

ปัญญา หรือ Spirituality จากต่างประเทศอาจจะได้รับอิทธิพลจากคริสต์ศาสนา  ส่วนของไทยอาจจะ

ได้รับอิทธิพลจากพุทธศาสนาเป็นหลัก  ดังนั้น ชุดคำพูดหรือชุดประสบการณ์ที่นำเสนอย่อมจึงมีความ

แตกต่างกันบ้างไปตามบริบทที่สังคมนั้น ๆ ดำรงอยู่เป็นธรรมดา อนึ่ง ชุดคำอธิบายที่มาจากการ

ทบทวนวรรณกรรม มักมีลักษณะของการตั้งกรอบความคิดรวบยอด (Conceptualization) ร่วมด้วย 

ทำให้การอธิบายในเรื่องสุขภาวะทางปัญญา จากการทบทวนวรรณกรรมมักมีความเป็นตรรกะเหตุผล

มากขึ้นกว่าเนื้อหาที่ได้จากการสัมภาษณ์ ซึ่งเป็นการถอดความจากประสบการณ์ตรงในบุคคล ดังจะ

เห็นได้ว่า ในบางวรรณกรรมมีการอธิบายมุมมองพื้นฐานของ สุขภาวะทางปัญญา ในลักษณะของการ

ยกระดับจิตสำนึก (ในมุมแบบโครงสร้างนิยม ด้วยการมองจิตสำนึกของมนุษย์เป็นระดับขั้นต่าง ๆ)  

จากจิตสำนึกในกระบวนทัศน์แบบปฏิฐานนิยม ไปสู่จิตสำนึกในกระบวนทัศน์แบบองค์รวมหรือสูงกว่า  

เช่นนี้เป็นต้น   ดังนั้น เนื้อหาที่ได้จากการทบทวนวรรณกรรมจึงเสมือนกับเป็นการยกระดับความรู้ข้ึน

ไปอีกชั้น มากกว่าแค่การเป็นความรู้มือหนึ่งที่อิงอยู่กับชุดประสบการณ์ตรงล้วน ๆ  ในขณะที่ เนื้อหา

ที่ได้จากการสัมภาษณ์ที่มาจากประสบการณ์ตรงนั้น จะมีความหยั่งรากหนักแน่นอยู่ในการเห็นความ

เป็นจริงของบุคคลนั้น  ดังน้ัน คำอธิบายบางคำเป็นการสื่อสารจากความเป็นจริงของบุคคลคนนั้นเป็น

หลักและอาจไม่ใช่คำที่คนอื่นจะใช้หรือเข้าใจได้โดยทั่วไป ซึ่งแตกต่างจากเนื้อหาจากการทบทวน

วรรณกรรมท่ีอาจมีการใช้คำพูดแบบลอยหรือกว้าง ๆ อยู่บ้าง 
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2.  สรุปผลจากผลการศึกษาวิจัยจากการสัมภาษณ์เชิงลึก สามารถสรุปกรอบมโนทัศน์

เกี่ยวกับสุขภาวะทางปัญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย ได้ 2 ประเด็น ดังนี้คือ 1) ความหมายของ

สุขภาวะทางปัญญา 2) ตัวบ่งชี้ของสุขภาวะทางปัญญา จากการสัมภาษณ์เชิงลึกกับกลุ่มตัวอย่าง ผล

จากการสังเคราะห์พบรายละเอียดดังน้ี 

 

      1)  ความหมายของสุขภาวะทางปัญญา “สุขภาวะทางปัญญา หมายถึง การหยั่งรู้ความ

เป็นจริง(Insight)  เป็นการเห็นและเข้าใจความเป็นจริงภายในตนเองทั้งในระดับทั่วไป และในระดับ

สัจธรรม และเป็น ความสัมพันธ์เช่ือมโยง (Connectedness) กับผู้อ่ืน และธรรมชาติ”  

 

 สุขภาวะทางปัญญาประกอบด้วย 2 องค์ประกอบ ได้แก่ 

 1.1)  การหย่ังรู้ความเป็นจริง (Insight) ภายในตนเองในระดับท่ัวไป  

และในระดับสัจธรรม ประกอบด้วย  

 การหยั่งรู้ความเป็นจริงภายในตนเองในระดับทั่วไป ได้แก่ การเห็นและเข้าใจ ท้ัง

ความจริงในระดับทั่ว ๆ ไป ในชีวิตประจำวัน เช่น การรับรู้อารมณ์ความรู้สึกภายในตนเอง   การเห็น

คุณค่าของตนเอง การดำเนินชีวิตที่สมดุล การเห็นคุณค่าความหมายของชีวิต เห็นคุณค่าของงาน มี

เป้าหมายของชีวิต  

 การหยั่งรู้ความเป็นจริงภายในตนเองในระดับสัจธรรม ได้แก่ มีการหยั่งรู้ความจริง

สูงสุด เข้าใจแก่นธรรมทางศาสนา เห็นความดีงามทางศีลธรรม 

 

 1.2)  ความสัมพันธ์เช่ือมโยง (Connectedness) กับผู้อ่ืน และธรรมชาติ 

ประกอบด้วย  

 ความสัมพันธ์เชื ่อมโยงกับผู ้อื ่น (Others) ได้แก่ การมีความสัมพันธ์ที ่ดี การมี

มิตรภาพ ความเข้าอกเข้าใจกัน เคารพและเห็นคุณค่าในผู้อื่น การพึ่งพาอาศัยกัน มีความกรุณา มีการ

ช่วยเหลือกัน และการอุทิศตนเพ่ือผู้อ่ืน  

 ความสัมพันธ์เชื่อมโยงกับธรรมชาติ (Nature) ได้แก่ การตระหนักว่าเราเป็นส่วน

หนึ่งของธรรมชาติที่ยิ่งใหญ่  เห็นความเป็นองค์รวมระหว่างตัวเรากับสังคมและสิ่งแวดล้อม มีความรัก

ในสรรพส่ิง 

 

จากผลการศึกษาวิจัยเกี ่ยวกับความหมายของสุขภาวะทางปัญญา พบประเด็นสำคัญว่า 

ความหมายของสุขภาวะทางปัญญา มีลักษณะที่เป็นพลวัตร (Dynamic) ไม่ตายตัว ขึ้นอยู่กับระดับ

ความเข้าใจและความสัมพันธ์เช่ือมโยงกับตนเอง และส่ิงต่าง ๆ ของบุคคลน้ัน 
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 นอกเหนือจากนั้นผลการศึกษาวิจัยยังมีข้อสังเกตุอีกว่า จากความหมายของสุขภาวะทางจิต

วิญญาณ ที่มีสององค์ประกอบ ได้แก่ องค์ประกอบที่ 1) การหยั่งรู้ความเป็นจริง  (insight ) หรือ การ

เห็นและเข้าใจความจริง เป็นสิ่งเกิดขึ้นภายในตัวเรา อาจจะเปรียบได้ว่าเป็น “ประจุไฟฟ้าต่าง ๆ มา

ผสมผสานกันอย่างลงตัว ทำให้เกิดปิ ๊งแว๊บ” และองค์ประกอบที ่ 2) ความสัมพันธ์เชื ่อมโยง 

(Connectedness) กับผู ้อื ่น และธรรมชาติ เป็นสิ ่งที ่มาจากภายนอก ที ่อยู ่เหนือกว่าเรา และ 

เช่ือมโยงทุกส่ิงเข้าด้วยกัน และรวมท้ังศักยภาพท่ีอยู่ภายในตัวเราด้วย ซ่ึงอาจจะไปทำให้เกิดการหย่ังรู้ 

(ถ้าสภาวะภายในของเราพร้อม) แล้วยังเชื่อมโยงเราเข้ากับสรรพสิ่ง รวมไปถึงสิ่งที่อยู่เหนือธรรมชาติ

ด้วย 

 

      2)  ตัวบ่งช้ีของสุขภาวะทางปัญญา ประกอบด้วยตัวบ่งช้ีเชิงพฤติกรรม และตัวบ่งช้ีเชิง

จิตใจ ซึ่งประกอบไปด้วยตัวบ่งชี้เชิงพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับตนเอง และตัวบ่งชี้เชิงพฤติกรรมท่ี

เก่ียวข้องกับผู้อ่ืนสังคม และโลก ตัวบ่งช้ีเชิงจิตใจท่ีเก่ียวข้องกับตนเอง และตัวบ่งช้ีเชิงจิตใจท่ีเก่ียวข้อง

กับผู้อ่ืน สังคม และโลก  

               2.1)  ตัวบ่งชี้เชิงพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับตนเอง และตัวบ่งชี้เชิงพฤติกรรมท่ี

เก่ียวข้องกับผู้อ่ืน สังคมและโลก ประกอบด้วย 

      ตัวบ่งชี้เชิงพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับตนเอง ได้แก่ มีการดำเนินชีวิตที่สมดุล การ

เข้าถึงศักยภาพสูงสุดของตนเองและการใช้ศักยภาพสูงสุดน้ัน การทำส่ิงท่ีท้ายความสามารถ การเจริญ

สติในชีวิตประจำวัน 

      ตัวบ่งชี้เชิงพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับผู้อื่น สังคม และโลก ได้แก่ มีสัมพันธภาพที่ดี

กับคนรอบข้าง มีการรับฟัง มีการช่วยเหลือผู้อ่ืนอุทิศตนเพ่ือผู้อ่ืน สังคม และโลก 

             2.2)  ตัวบ่งชี้เชิงจิตใจที่เกี่ยวข้องกับตนเอง และตัวบ่งชี้เชิงจิตใจที่เกี่ยวข้องกับ

ผู้อ่ืน สังคม และโลกประกอบด้วย 

      ตัวบ่งชี้เชิงจิตใจที่เกี่ยวกับตนเอง ได้แก่ การตระหนักรู้เท่าทันในตนเอง มีสติ

รู้สึกตัว มีจิตใจเป็นปกติและมั่นคง มีความเข้าใจยอมรับในตนเอง มีความเบาสบายผ่อนคลาย เป็น

อิสระ มีการเห็นความเรียบง่ายธรรมดา มีความผ่องใสเบิกบาน พึงพอใจในชีวิต มีสมาธิ มีการควบคุม

อารมณ์ตนเองมีความสงบเย็น ผ่อนคลาย สบายใจ เห็นความหมายและคุณค่าของชีวิต เห็นเป้าหมาย

ของชีวิต เห็นคุณค่าในงานที่ทำ ละวางอัตตา ตัวตน  อ่อนน้อมถ่อมตน ไม่เห็นแก่ตัว มีความรักความ

เมตตาและสามารถให้อภัยตนเองได้ และมีการเคารพและเห็นคุณค่าในตนเอง  

       ตัวบ่งชี้เชิงจิตใจที่เกี่ยวกับผู้อื่น สังคม และโลก ได้แก่ มีสัมพันธ์ภาพที่ดีกับคน

รอบข้าง มีความรัก มีความเมตตาต่อผู้อื ่น มีความเข้าอกเข้าใจ ให้อภัยผู้อื ่น กตัญญูรู้คุณ ชื่นชม
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ขอบคุณผู้อื่น เคารพและเห็นคุณค่าของผู้อื่น ยึดมั่นในคุณธรรมความดี รู้สึกเชื่อมโยงกับธรรมชาติ 

พระเจ้า สรรพส่ิงรอบตัว 

นอกเหนือจากนั้นจากการสัมภาษณ์เชิงลึกกับกลุ่มตัวอย่าง ผลจากการสังเคราะห์ยังพบ

ข้อมูลที่สำคัญ อีก 2 ประเด็น ได้แก่ 1) ปัจจัยเกื้อหนุนสุขภาวะทางปัญญา 2) แนวทางการประเมิน

สุขภาวะทางปัญญา ดังรายละเอียดต่อไปน้ี 

 

 1) ปัจจัยเกื้อหนุนสุขภาวะทางปัญญา หมายถึง การกระทำ หรือเหตุปัจจัยที่จะส่งเสริมให้คน

พัฒนาตนเองให้เข้าถึงการมีสุขภาวะทางปัญญา ประกอบด้วย ปัจจัยเกื้อหนุนภายใน และปัจจัย

เก้ือหนุนภายนอก 

 ปัจจัยเกื้อหนุนภายใน (เป็นคุณลักษณะทางจิตใจ) ได้แก่ การรับฟังอย่างลึกซึ้ง การสะท้อน

ใคร่ครวญสู่ภายใน การเชื่อมโยงกับผู้อื่น มีความเข้าอกเข้าใจ การเคารพ เห็นคุณค่าในตัวเอง ไม่คิด

ตัดสิน การมีใจกรุณา อยากช่วยเหลือคนอื่น การให้ ช่วยเหลือ เสียสละเพื่อส่วนรวม ศรัทธาในศาสนา 

บ่มเพาะความรักความเมตตา ให้อภัยตนเอง-ผู้อื่น การออกแสวงหา และตั้งคำถามกับชีวิต การเปิดใจ

มีความไว้วางใจต่อกัน การมีความกตัญญู รู้คุณ การทำความดีละเว้นความช่ัวน้อมนำศีล กุศล 

 ปัจจัยเกื้อหนุนภายนอก (เป็นการฝึกปฏิบัติหรือลงมือกระทำ) ได้แก่ การเชื่อมโยงกับผู้อ่ืน  

มีความเข้าอกเข้าใจ การภาวนาอบรมฝึกฝนจิตใจ เช่นสมาธิ อยู่กับความเงียบ ความพากเพียร การมี

กัลยาณมิตร ครูบาอาจารย์ ชุมชนที่คอยเกื ้อกูล การมีประสบการณ์ตรง ศึกษาคำสอน ศาสนา

หลักธรรม การยังประโยชน์เพื่อผู้อื่น การอุทิศตน มีจิตอาสา อยู่ใกล้ชิดธรรมชาติ การเห็นและเผชิญ

กับความทุกข์ การมีสังคมท่ีเป็นธรรม ไม่มุ่งแข่งขัน ปลอดภัย การรับรู้ความจริง ความรู้ข้อมูลท่ีถูกต้อง 

 

 จากผลการสังเคราะห์ข้อมูลเรื ่องปัจจัยเกื ้อหนุนสุขภาวะทางปัญญา สามารถนำปัจจัย

เกื้อหนุนเหล่านี้ ไปออกแบบการจัดกิจรรมการเรียนรู้ เพื่อส่งเสริมบุคคลให้เกิดการเรียนรู้หรือการ

พัฒนาตนเองให้เข้าถึงการมีสุขภาวะทางปัญญา รวมถึงส่งเสริมให้เกิดการเปลี่ยนทัศนคติ และเห็น

ความสำคัญของการมีสุขภาวะทางปัญญา ตัวอย่างเช่น จากปัจจัยเกื้อหนุนที่ประมวลได้ เราสามารถ

นำมาออกแบบเป็นชุดประสบการณ์ที่ช่วยบ่มเพาะการมีสุขภาวะทางปัญญาได้ ดังต่อไปนี้ การหยุด 

ใคร่ครวญ ภาวนา เจริญสติ การสะท้อนสภาวะภายใน สู่การตีความ เข้าใจความหมายของสถานการณ์

และโลกรอบตัว การชื่นชมขอบคุณ ให้อภัย และยอมรับ การดำเนินชีวิตประจำวันอย่างมีสติ สมดุล 

และเบิกบาน การรับฟังด้วยหัวใจ การดำรงอยู่ร่วม เป็นปัจจุบันขณะต่อสถานการณ์ (ที่ยากลำบาก) 

การขับเคลื่อนงานร่วมกัน บนเป้าหมายและการตัดสินใจร่วม การใส่ใจ เคารพ และดูแลสิ่งแวดล้อม 

การทำงานจิตอาสา การปฏิบัติทางศาสนาด้วยใจศรัทธา และมีครูบาอาจารย์ช้ีแนะ 
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 2)  แนวทางการประเมินสุขภาวะทางปัญญา   ผลจากการสังเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์

เชิงลึกพบว่ามีข้อเสนอแนะดังน้ี 

 

1) มีข้อเสนอแนะว่า การประเมินสุขภาวะทางปัญญาสามารถประเมินได้ เช่น  
ใช้แบบสอบถามที่ช่วยให้คนขุดค้นเข้าไปสู่โลกภายในของตนเอง การประเมินต้องช่วยให้คนเรียนรู้

ชีวิตจริง มีการเจริญสติ และทำให้เกิดความเข้าใจชีวิตหรือสุขภาวะทางปัญญา การประเมินต้องเป็น

ชุดของการประเมินผ่านประสบการณ์ นำประสบการณ์มานำเสนอให้เป็นตัวอย่างเพื่อการเรียนรู้  

ไม่ยัดเยียด ไม่วัดระดับ ไม่ต้องมีมาตรฐานเดียวกัน ให้แต่ละคนสามารถเลือกได้ และมีการติดตามเป็น

ระยะ ๆ  

2) มีข้อเสนอแนะว่าการประเมินสุขภาวะทางปัญญา ควรใช้วิธีที่หลากหลายประกอบ
กัน เช่น ผ่านการเขียน การสังเกต ผ่านสัมพันธภาพ ผ่านปฏิสัมพันธ์ที่ทำให้เกิดการใคร่ครวญ วัดผ่าน

การปฏิบัติ การทำกิจกรรมต่าง ๆ ที่ทำให้คนเกิดการไตร่ตรองและเชื่อมโยงกัน การทำงาน การใช้

แบบสอบถามเป็นการสอบทวนการสังเกตของตนเอง การมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์กับมนุษย์ 

(Human Touch) มีการตั้งคำถามกับตนเองตอนมีความทุกข์ ควรเป็นการการพัฒนาคนมากกว่า 

การช้ีวัดคน 

3) มีบางความคิดเห็นเสนอแนะว่า การวัดหรือการประเมินสุขภาวะทางปัญญาอาจเป็น
เรื่องไม่จำเป็น อาจจะไม่ต้องวัด แต่ให้ส่งเสริมการมีสุขภาวะทางปัญญาเลย หรือมุ่งไปที่การแก้ปัญหา

ท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาวะทางปัญญาเลย 

4) มีบางความคิดเห็นเสนอแนะว่า การวัดอย่างเดียวไม่พอ และการวัดต้องนำไปสู่ 
การปฏิบัติหรือการเรียนรู้เร่ืองสุขภาวะทางปัญญาด้วย 

 

 จากผลการศึกษาเกี่ยวกับแนวทางการประเมินสุขภาวะทางปัญญาดังกล่าวข้างต้น จึงสรุปได้

ว่าการสร้างเครื่องมือวัดสุขภาวะทางปัญญา ควรต้องมีความหลากหลาย มีทั้งเชิงปริมาณและเชิง

คุณภาพประกอบกัน เพื่อให้สอดคล้องกับธรรมชาติของสุขภาวะทางปัญญามีความเป็นอัตวิสัยและ

องค์รวม  นอกจากนี้ผลการศึกษานี้สามารถนำไปสู่การสร้างเครื่องมือวัดที่จะใช้ศึกษากับกลุ่มตัวอย่าง

ขนาดใหญ่  เพื่อพัฒนาเป็นองค์ความรู้เกี่ยวกับแนวคิดและองค์ประกอบของสุขภาวะทางปัญญาในคน

วัยทำงานของสังคมไทยท่ีมีความชัดเจนและสมบูรณ์ต่อไป  
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ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

 

ผลการวิจัยกรอบมโนทัศน์เกี่ยวกับสุขภาวะทางปัญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทยในครั้งน้ี 

มีความร่วมสมัยเป็นปัจจุบัน ผลการวิจัยมีความสำคัญและมีคุณค่า เนื่องจากเป็นกรอบมโนทัศน์ของ

สุขภาวะทางปัญญาที่ได้จากฐานราก (Grounded theory)  เป็นข้อมูลปฐมภูมิ (Primary data) ที่มา

จากการสัมภาษณ์เชิงลึก กับกลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการคัดเลือกว่าเป็นผู้ที่มีความรู้หรือมีประสบการณ์

ตรงเกี่ยวกับสุขภาวะทางปัญญา หรือทางจิตวิญญาณของตนเอง กลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นผู้ให้ข้อมูล 

(Originality) มีความเต็มใจและให้ข้อมูลที่เป็นประสบการณ์ภายในที่ความลึกซึ้ง ข้อมูลที่ได้จากการ

สัมภาษณ์มีมากเพียงพอและมีความอิ่มตัว จนสามารถสังเคราะห์องค์ความรู้ เป็นความหมาย และตัว

บ่งชี้สุขภาวะทางปัญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย ดังนั้น คณะผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะในการนำ

ผลการวิจัยไปประยุกต์ใช้ดังต่อไปน้ี 

1. หน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาคนในสังคมไทย เช่น สำนักงานกองทุนสนับสนุน

การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ควรนำกรอบมโนทัศน์เกี่ยวกับสุขภาวะทางปัญญา ที่เป็นความหมาย

และตัวบ่งชี้ของสุขภาวะทางปัญญาที่ได้จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ไปเผยแพร่ หรือนำไปขับเคลื่อนเชิง

นโยบาย ที่เหมาะสมกับสภาวะปัญหาและวิกฤตการณ์ต่าง ๆ ในปัจจุบันนี้ เช่น การให้นิยามสุขภาวะ

ทางปัญญาในพรบ.สุขภาพแห่งชาติ และนิยามสุขภาวะทางปัญญาของหน่วยงาน สสส. และภาคี

เครือข่าย หรือนำไปตั้งเป็นวัตถุประสงค์ของโครงการต่าง ๆ ที่มุ่งผลด้านการพัฒนาสุขภาพของคนใน

สังคมให้ดีขึ ้น  นอกเหนือจากการพัฒนาสุขภาวะทางร่างกาย จิตใจ และสังคมแล้ว ควรเพิ่มการ

ส่งเสริมและพัฒนาด้านสุขภาวะทางปัญญาเพื่อให้บุคคลเกิดความสมดุลในชีวิต ช่วยลดความกดดัน 

ความเครียดความสับสนของชีวิต และเพื่อให้บุคคลมีความผาสุกหรือการมีสุขภาวะที่ดี (Well-being) 

ในชีวิตได้ 

2. นอกเหนือจากนั้นกรอบมโนทัศน์ที่เก่ียวกับสุขภาวะทางปัญญาของคนวัยทำงานใน

สังคมไทยที่พบจากการศึกษาครั้งนี้ ที่ประกอบด้วย นิยามความหมาย  ตัวบ่งชี้  และปัจจัยเกื้อหนุน 

ยังสามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการออกแบบเป็นชุดกิจกรรมเชิงประสบการณ์เพื่อพัฒนาสุขภาวะทาง

ปัญญา เพื่อส่งเสริมบุคคลให้เกิดการเรียนรู้หรือการพัฒนาตนเองให้เข้าถึงการมีสุขภาวะทางปัญญา 

รวมถึงส่งเสริมให้เกิดการเปลี่ยนทัศนคติ และเห็นความสำคัญของการมีสุขภาวะทางปัญญา เพ่ือ

ส่งเสริมการเรียนรู้ในพื้นที่ต่าง ๆ และพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาของคนวัยทำงาน และคนรุ่นใหม่ใน

สังคมไทย ดังนั้นหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เช่น สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

ควรริเริ่ม ผลักดัน กระตุ้น และสนับสนุนให้มีกิจกรรมต่าง ๆ ที่ช่วยให้เกิดการพัฒนาสุขภาวะทาง

ปัญญาให้มากข้ึน 
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3. ข้อค้นพบกรอบมโนทัศน์เกี่ยวกับสุขภาวะทางปัญญาในการศึกษาครั้งนี้ เป็นปัจจัย

หนึ่งที่สำคัญคาดว่าจะสามารถช่วยส่งเสริมทำให้คนเห็นคุณค่าของตนเอง ผู้อื่น และสังคม รวมถึง

ส่งเสริมให้เกิดการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับตนเอง ผู้อื่น สังคมและสิ่งแวดล้อม โดยเฉพาะควรมีการ

ส่งเสริมเรื่องสุขภาวะทางปัญญานี้ให้กับให้คนรุ่นใหม่ หรือผู้ที่ไม่ได้สนใจหรือไม่มีความเชื่อในศาสนา 

ส่งเสริมสุขภาวะทางปัญญาให้กับคนในทุกช่วงวัย และคนท่ีกำลังเผชิญปัญหาอุปสรรคในชีวิต เช่น คน

ป่วย คนที่ตกงานหรือคนที่ไม่มีงานทำ หรือคนที่กำลังเผชิญกับวิกฤติเศรษฐกิจ คนที่มีความทุกข์ คนท่ี

ซึมเศร้า คนสูงวัย (Aging) เพื่อให้บุคคลสามารถใช้ชีวิตอย่างมีคุณค่า เติมเต็มความสุขในชีวิต และ 

ทำให้มีความพึงพอใจในชีวิตมากข้ึน 

4. ในการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ และคนวัยทำงานที่เป็นกลุ่มตัวอย่างในศึกษาวิจัยคร้ัง

นี้ ได้พบความคิดเห็นที่เกี่ยวกับคำที่ควรใช้แทนคำว่า สุขภาวะทางปัญญา (ที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้) ใน

หลากหลายคำ เพื่อให้มีความเข้าใจตรงกัน โดยเฉพาะในภาคประชาชน คนทำงานหรือผู้ให้บริการ

ด้านสุขภาพ เช่น คำว่า "จิตวิญญาณ" เป็นคำที่ใช้ทั่วไปและเป็นคำที่ใช้สื่อถึง Spiritual Health ได้

ตรงตามนิยามองค์ประกอบสุขภาพขององค์การอนามัยโลก (WHO) และคำว่า จิตวิญญาณ ยังปรากฏ

ในงานวิชาการด้านสุขภาพ ด้านพฤติกรรมองค์การ ด้านจิตวิทยาองค์การ และเริ่มปรากฏในเอกสาร

ราชการ ดังนั้นในการสื่อสารเรื่องที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางปัญญา จึงควรมีลักษณะการยอมรับ และ

เปิดกว้างในการใช้คำอ่ืนๆ ท่ีส่ือถึงสุขภาวะทางปัญญาไว้ด้วย (ตามข้อคิดเห็นของผู้ให้ข้อมูลในงานวิจัย

ช้ินน้ี) และสรุปตัวอย่างคำอื่นๆ ที่สื่อถึงสุขภาวะทางปัญญา เช่น จิตวิญญาณ สุขภาวะทางจิตวิญญาณ 

หัวใจความเป็นมนุษย์ ปัญญา (ไม่ต้องมีคำว่าสุขภาวะ) ปัญญาญาณ สุขแท้ด้วยปัญญา เสียงภายใน 

เมล็ดพันธุ์แห่งความดี ความอยู่เย็นเป็นสุข ชีวิตที่ดี ชีวิตรื่นรมย์ ชีวิตรมณีย์ จิตงอกงาม อริยทรัพย์  

อธิจิต ความสว่าง ปรีชาญาณ พระจิตของพระเจ้า หรือ การใช้ทัพศัพท์ภาษาอังกฤษ เช่น สปิริชัวรีต้ี 

นอกจากน้ีหน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง เช่น ราชบัณฑิตยสถานหรือสำนักงานกองทุนสนันสนุนการสร้างเสริม

สุขภาพ (สสส.) ควรมีการสรุปประมวลคำศัพท์ ท่ีเก่ียวข้องกับ Spirituality หรือ Spiritual Health ท่ี

ใช้คำไทยแทนได้ 
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ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 

 

1. ควรใช้แนวทางการศึกษาในครั้งไปศึกษากับคนกลุ่มอื่น ๆ ในสังคมไทย เช่น ปราชญ์ชุมชน 
หรือปราชญ์ชาวบ้าน หรือผู้นำทางจิตวิญญาณของชาวบ้าน คนชายขอบ ผู้สูงวัย หรือคนในวัยทำงาน

ท่ีไม่ได้ทำงาน 

2. นำผลการศึกษาไปหาแนวทางในการประเมินเพื่อการพัฒนา และนำไปศึกษากับกลุ่มตัวอย่าง
ขนาดใหญ่ และหาแนวทางในการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาในคนวัยทำงาน ให้เกิดขึ ้นจริงใน

สังคมไทย 

3. ในการศึกษาครั้งนี้มีองค์ความรู้ที่ได้พบเกี่ยวกับสุขภาวะทางปัญญาท่ีเกิดจากประสบการณ์
การตรงอันลึกซึ ้ง ดังนั ้นผู ้จะนำความรู ้นี ้ไปใช้ประโยชน์หรือนำไปศึกษาต่อ ควรจะต้องไปมี

ประสบการณ์ สัมผัส หรือมีปฏิสัมพันธ์โดยตรงกับผู้มีสุขภาวะทางปัญญา หรือผู้มีวุฒิทางจิตวิญญาณ 

เพ่ือให้เข้าใจองค์ความรู้ หรือสภาวะของการมีสุขภาวะทางปัญญาอย่างแท้จริง 

4. คำที่ใช้เรียก Spiritual Health  ในสังคมไทยพบว่ามีหลายคำ ในการศึกษาวิจัยครั้งต่อไป 

ควรเปิดกว้างในการเลือกใช้คำที่จะสื่อแทนความหมายของคำนั้น ตามประสบการณ์ตรง หรือที่ผู้ใช้มี

ความเข้าใจ ตามมุมมองของพวกเขา และอาจจะไม่จำเป็นต้องถกเถียงที่เพียงความหมายของคำ แต่

ควรเช่ือมโยงไปให้ถึงสภาวะท่ีคำ ๆ น้ันต้องการส่ือถึง 
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 วันท่ี  8 กุมภาพันธ4 2564              

เร่ือง ขอเชิญใหOสัมภาษณ4เชิงลึก (In-Depth Interview) ในโครงการวิจัยการทบทวนและการสรOาง                   

กรอบมโนทัศน4ของสุขภาวะทางปcญญาในคนวัยทำงาน 

เรียน ท@านผูOทรงคุณวุฒิ  

ส่ิงท่ีส@งมาดOวย   1. สไลด4สรุปรายละเอียดเก่ียวกับโครงการวิจัย 

  2. โครงการวิจัยฉบับเต็ม                                                                                       

  3. ตัวอย@างแบบสัมภาษณ4เชิงลึก 

  4. เอกสารช้ีแจงฯ ผูOมีอายุ 18 ปpข้ึนไป                                                                          

  5. ใบยินยอมเขOารับการวิจัย 

 

 เนื่องดOวยโครงการวิจัยเรื่อง “การทบทวนและการสรOางกรอบมโนทัศน4ของสุขภาวะทาง

ปcญญาในคนวัยทำงาน” ซึ่งไดOรับทุนสนับสนุนการวิจัยจากสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรOางเสริมสุขภาพ 

(สสส.) โดยธนาคารจิตอาสา ไดOกำหนดใหOมีการสัมภาษณ4เชิงลึกกับกลุ@มตัวอย@าง ซึ ่งเปuนผูOทรงคุณวุฒิ 

ผูOบริหาร พนักงาน และผูOทำงานที่เกี่ยวขOองกับเรื่องสุขภาวะทางปcญญา (Spiritual health) โดยมีวัตถุประสงค4

เพื่อใหOไดOขOอมูลและองค4ความรูO เกี่ยวกับสุขภาวะทางปcญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย และจะนำขOอมูลท่ี

ได Oไปว ิ เคราะห4เน ื ้อหา (Content analysis) เพ ื ่อนำไปสร Oางเป uนกรอบมโนทัศน4  (Conceptual framework)  

สุขภาวะทางปcญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย และจะนำไปพัฒนาเปuนเครื่องมือวัดในการศึกษาครั้งต@อไป 

(โครงการ 2) โดยจะมีการสัมภาษณ4 1 ครั้ง และใชOเวลาประมาณ 1 ชั่วโมง โดยมีตัวอย@างขOอคำถาม และ

รายละเอียดเกี่ยวกับโครงการวิจัยฯ ที่แนบมากับบันทึกขOอความนี้แลOว และหากท@านยินดีใหOสัมภาษณ4เชิงลึก

ในโครงการวิจัยดังกล@าวน้ี คณะผูOวิจัยจะติดต@อท@านเพ่ือนัดหมายวันสัมภาษณ4ท่ีท@านสะดวกต@อไป 

 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณา และขอขอบพระคุณเปuนอย@างสูงมา ณ โอกาสน้ี 

  

      (รองศาสตราจารย4 ดร.รัตติกรณ4 จงวิศาล) 

                   หัวหนOาโครงการวิจัย  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
หนังสือแสดงเจตนายินยอมเข้าร่วมวิจัย โดยการให้สัมภาษณ์ 
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โครงการวิจัย “การทบทวนและการสร)างกรอบมโนทัศน@ 

ของสุขภาวะทางปDญญาในคนวัยทำงาน”  

ใหOคำยินยอม ณ วันท่ี .................. เดือน ........................................ พ.ศ. ........................ 

  

 ก@อนท่ีจะลงนามในใบยินยอมเขOาร@วมเปuนผูOร@วมวิจัยในโครงการวิจัยน้ีโดยการใหOสัมภาษณ4 ขOาพเจOา

ไดOรับการอธิบายถึงวัตถุประสงค4ของโครงการวิจัย วิธีการวิจัย ขOอมูลรายละเอียดต@าง ๆ เก่ียวกับ

โครงการวิจัยแลOว และขOาพเจOาเขOาใจคำอธิบายดังกล@าวครบถOวนเปuนอย@างดีแลOว 

 ขOาพเจOายินดีใหOสัมภาษณ4เชิงลึก เพ่ือใหOไดOกรอบมโนทัศน4หรือกรอบแนวคิดเก่ียวกับสุขภาวะทาง

ปcญญา (Spiritual health) ในคนวัยทำงานของคนไทย โดยผูOท่ีจะเขOาถึงขOอมูลดังกล@าวไดOแก@ คณะนักวิจัย

และผูOท่ีเก่ียวขOองเท@าน้ัน  

 ผูOวิจัยรับรองว@าขOอมูลท่ีไดOจากการสัมภาษณ4ดังกล@าวขOางตOน จะเปÑดเผยในภาพรวมมิไดOนำเสนอเปuน

รายบุคคล เวOนแต@ขOอมูลบางส@วนสำหรับใชOเพ่ือยกตัวอย@าง จะเปÑดเผยเฉพาะขOอมูลท่ีเปuนประโยชน4ต@อการ

วิจัย และขOอมูลน้ันจะไม@สามารถส่ือหรืออOางอิงไปถึงตัวขOาพเจOาไดO โดยจะเก็บขOอมูลเฉพาะเก่ียวกับตัวขOาพเจOา

เปuนความลับ 

 ขOาพเจOาเขOาร@วมโครงการวิจัยน้ีเพ่ือใหOการสัมภาษณ4ดOวยความสมัครใจ และมีสิทธิท่ีจะบอกเลิกการ

ใหOสัมภาษณ4ในโครงการวิจัยน้ีเม่ือใดก็ไดO การบอกเลิกการเขOาร@วมการวิจัยจะไม@มีผลกระทบใด ๆ ต@อตัว

ขOาพเจOา หรือการทำงานของขOาพเจOาหรือส่ิงท่ีขOาพเจOาจะพึงไดOรับต@อไป 

 ขOาพเจOาไดOอ@านขOอความขOางตOนแลOวมีความเขOาใจดีทุกประการ และไดOลงนามในใบยินยอมน้ี 

ดOวยความเต็มใจ 

ลงนาม  ………………………………..……………………..  ผูOยินยอม 

(…………………………………………………….) 

 

ลงนาม  ………………………….……………………..…..    พยาน 

(…………………………………………………….) 

 

 ลงนาม  ……………………………………………………...   ผูOวิจัย 

(…………รศ.ดร.รัตติกรณ4  จงวิศาล……….) 

                                                                 วันท่ี ................................................

หนังสือแสดงเจตนายินยอมเข)าร0วมวิจัย โดยการให)สัมภาษณ@  

(Informed Consent Form) 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
แบบสัมภาษณ4เชิงลึก (In-Depth Interview)  
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แบบสัมภาษณ@เชิงลึก (In-Depth Interview)  

สำหรับผู)ทรงคุณวุฒ ิ

งานวิจัยเรื่อง “การทบทวนและการสร)างกรอบมโนทัศน@ของสุขภาวะทางปDญญาในบริบท

สังคมไทย” 

วัตถุประสงค@การสัมภาษณ@เชิงลึก: เพ่ือใหOไดOกรอบมโนทัศน4 (Conceptual framework) เก่ียวกับ                     

  สุขภาวะทางปcญญา (Spiritual  health) ในคนวัยทำงานของคนไทย  

ข)อมูลส0วนบุคคลของกลุ0มตัวอย0างผู)ให)

สัมภาษณ@:................................................................................... 

คำชี้แจง:  

1) แนะนำคณะผู)วิจัย  

2) งานวิจัยครั้งนี้ผู)ให)ทุน คือสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรOางเสริมสุขภาพ (สสส.) โดย 

ธนาคารจิตอาสา 

3) วัตถุประสงค@ของการวิจัย (1) เพื่อทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับสุขภาวะทางปcญญา และ

สัมภาษณ@เชิงลึกกับกลุ@มตัวอย@างที่เกี ่ยวกับสุขภาวะทางปcญญาในคนวัยทำงาน และวัยรุ @น ของ

สังคมไทย (2) เพ่ือสรOางกรอบมโนทัศน4เก่ียวกับสุขภาวะทางปcญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย 

 สุขภาวะทางปcญญามีการใชOคำท่ีแตกต@างกันไป เช@น ในภาษาอังกฤษมีการใชOคำว@า Spiritual 

Health, Spirituality และ Spiritual well-being ส@วนในภาษาไทย เช@น สุขภาวะทางปcญญา สุข

ภาวะทางจิตวิญญาณ และจิตวิญญาณ เปuนตOน  

ท0านเห็นว0าสุขภาวะทางปDญญา(Spiritual Health)เปqนคำท่ีเหมาะสมหรือไม0 หรือควรใช)คำใด

ส่ือแทน   สุขภาวะทางปDญญา และเราจะใช)คำน้ันตลอดการสัมภาษณ@ในคร้ังน้ี

............................................. 

 ในการสัมภาษณ@คร้ังน้ี จะมุ0งท่ีการพูดคุยเก่ียวกับสุขภาวะทางปDญญาจากประสบการณ@

ของท0าน 

คำถามเกี่ยวกับสุขภาวะทางปDญญาของตนเอง ความคิดเห็นเกี่ยวกับความหมายหรือ

คุณลักษณะของสุขภาวะทางปDญญา (Spiritual Health) เคร่ืองมือวัด และแนวทางการพัฒนา.... 

1. กรุณาบอกเล@าประสบการณ@ของตัวท0าน ในเร่ืองท่ีเก่ียวข)องกับสุขภาวะทางปDญญา ใน

มุมมองของท@าน สุขภาวะทางปcญญา สำหรับท@านหมายถึงอะไร สังเกตไดOอย@างไร (ว@าตัวเรามีหรือไม@มี) 
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(ขอใหOท@านอธิบายประสบการณ4)....(สุขภาวะทางปcญญาเก่ียวกับ ความสัมพันธ4กับตนเอง  

ความสัมพันธ4กับผูOอ่ืน ความสัมพันธ4กับคนและส่ิงแวดลOอม อย@างไร) 

 

2. บนเสOนทางการเติบโตภายในของท@าน ท@านเห็นว@ามีปDจจัยเก้ือหนุน และยับย้ังอะไรบOางท่ีนำพา

ท@านมาสู@การเปล่ียนแปลงจนเกิดคุณลักษณะใหม@ (การมีสุขภาวะทางปcญญา) ดังกล@าว… จาก

ประสบการณ4ของท@าน ท@านมีแนวทางในการส0งเสริมสุขภาวะทางปDญญาของตนเองอย@างไร .....          

3. ท@านคิดว@าสุขภาวะทางปcญญาของคนไทย มีมิติท่ีเปuนความสัมพันธ4กับศาสนา หรือระบบความ

เช่ือ หรือภาวะท่ีเหนือธรรมชาติ หรือส่ิงสูงสุดเบ้ืองบน (Great Spirit) หรือไม@ อย@างไร …(ในความเห็น

ของท@านสุขภาวะทางปcญญามีความเก่ียวขOองกับกาย และจิตอย@างไร) 

 4. จากประสบการณ4ของท@าน ท@านคิดว@าคนไทยท่ีมี “สุขภาวะทางปDญญา” ควรมีคุณลักษณะ

เปqนอย0างไร ....(ในคนทำงานควรมีลักษณะเปqนอย0างไร) 

 5. ท@านมีขOอเสนอแนะเก่ียวกับการพัฒนา “เคร่ืองมือวัดสุขภาวะทางปDญญาในคนวัยทำงานของ

คนไทย” อย@างไร (ท@านเห็นว@า มีแนวทางอย0างไรบ)างในการส0งเสริมสุขภาวะทางปDญญาในคนวัย

ทำงาน) 

 

ปtดการสัมภาษณ@  

แจOงใหOผูOใหOขOอมูลทราบว@าการสัมภาษณ4ดOวยคำถามท่ีเตรียมมาไดOเสร็จส้ินแลOว ผู)ให)ข)อมูลมี

ประเด็นใดท่ีอยากจะเพ่ิมเติมเก่ียวกับสุขภาวะทางปDญญาอีกหรือไม0 

แจOงใหOผูOใหOขOอมูลทราบถึงข้ันตอนต0อไปในการวิจัย คือ การนำบทสัมภาษณ4ไปถอดเทปแบบ

คำต@อคำ การวิเคราะห4ขOอมูล และเขียนรายงานการวิจัย ผูOสัมภาษณ4กล@าวขอบคุณท่ีผู)ให)ข)อมูล

เสียสละเวลามาให)สัมภาษณ@ในคร้ังน้ี  
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แบบสัมภาษณ@เชิงลึก (In-Depth Interview) 
งานวิจัยเร่ือง “การทบทวนและการสร)างกรอบมโนทัศน@ของสุขภาวะทางปDญญาในคนวัยทำงาน” 

วัตถุประสงค@การสัมภาษณ@เชิงลึก: เพ่ือใหOไดOกรอบมโนทัศน4 (Conceptual framework) เก่ียวกับ                     

    สุขภาวะทางปcญญา (Spiritual  health) ในคนวัยทำงานของคน 

 ไทย 

คำช้ีแจง: เปtดการสัมภาษณ@ 

4) แนะนำคณะผู)วิจัย ประกอบดOวยโดย  รศ.ดร. รัตติกรณ4 จงวิศาล   ผศ.ดร.สมสิทธิ์ อัสดรนิธี                    

 นายวิชัย โภคทวี และ นายเอกภพ สิทธิวรรณธนะ 

5)  งานวิจัยครั้งนี้ผู)ให)ทุน คือสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรOางเสริมสุขภาพ (สสส.) โดย 

ธนาคารจิตอาสา 

6) วัตถุประสงค@ของการวิจัย (1) เพื่อทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับสุขภาวะทางปcญญา และ

สัมภาษณ@เชิงลึกกับกลุ@มตัวอย@างที่เกี่ยวกับสุขภาวะทางปcญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย (2) เพ่ือ

สรOางกรอบมโนทัศน4เก่ียวกับสุขภาวะทางปcญญาในคนวัยทำงานของสังคมไทย 

7) ช้ีแจงเร่ืองหนังสือแสดงเจตนายินยอมเขOาร@วมวิจัย และการแสดงความยินยอมว@าผูOใหO

สัมภาษณ4ยินดีใหO บันทึกเสียง หรือถ@ายภาพ หรือไม@ และการลงนามในหนังสือแสดงเจตนายินยอมใหO

สัมภาษณ4 

8) ชี้แจงเรื่อง การทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับ “สุขภาวะทางปcญญา”พบว@า นักวิจัยทั้งในและ

ต@างประเทศ  มีการใหOความหมายและอธิบายคุณลักษณะของสุขภาวะทางปcญญาท่ีแตกต@างกันออกไป

... และอาจไดOรับอิทธิพลจากวัฒนธรรม ศาสนา หรือค@านิยมทางสังคม ในการอธิบายความหมาย…

และในการวิจัยครั้งนี้เราต)องการศึกษาความหมายและคุณลักษณะของสุขภาวะทางปDญญาในคน

วัยทำงานของคนไทย 

 สุขภาวะทางปcญญามีการใชOคำที่แตกต@างกันไป เช@น ในภาษาอังกฤษมีการใชOคำว@า Spiritual 

Health, Spirituality และ Spiritual well-being ส@วนในภาษาไทย เช@น สุขภาวะทางปcญญา สุข

ภาวะทางจิตวิญญาณ และจิตวิญญาณ เปuนตOน 
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ข)อมูลส0วนบุคคลของกลุ0มตัวอย0างผู)ให)สัมภาษณ@: 

ช่ือ-นามสกุล............................................ 

อายุ............................................ปp 

ระดับการศึกษา............................................ 

อาชีพ............................................ 

สถานท่ีทำงาน................................................................................................................... 

อ่ืน ๆ.................................................................................................................................  

 ท0านเห็นว0าสุขภาวะทางปDญญา(Spiritual Health)เปqนคำท่ีเหมาะสมหรือไม0 หรือควรใช)

คำใดส่ือแทนสุขภาวะทางปDญญา และเราจะใช)คำน้ันตลอดการสัมภาษณ@ในคร้ังน้ี

............................................. 

 ในการสัมภาษณ@คร้ังน้ี จะมุ0งท่ีการพูดคุยเก่ียวกับสุขภาวะทางปDญญาจากประสบการณ@

ของท0าน 

คำถามเกี่ยวกับสุขภาวะทางปDญญาของตนเอง และปDจจัยต0าง ๆ ที่เกี ่ยวข)องในเชิง

ปDจจัยส0งเสริมและปDจจัยยับย้ังการเกิดสุขภาวะทางปDญญา..... 

1. กรุณาบอกเล@าประสบการณ@ของตัวท0าน ในเร่ืองท่ีเก่ียวข)องกับสุขภาวะทางปDญญา หรือ

ความสนใจในเร่ืองเก่ียวกับสุขภาวะทางปcญญา หรือจุดเปล่ียนสำคัญในชีวิตของท@านท่ี

เก่ียวขOองกับสุขภาวะทางปcญญา 

 

2. ถOาท@าน (หรือเม่ือท@าน) ไดOพบว@าตัวท0านเกิดการเปล่ียนแปลงทางสุขภาวะทางปDญญา 

 

3. บนเสOนทางการเติบโตภายในของท@าน ท@านเห็นว@ามีปDจจัยเก้ือหนุนอะไรบOางท่ีนำพาท@านมาสู@

การเปล่ียนแปลงจนเกิดคุณลักษณะใหม@ (การมีสุขภาวะทางปcญญา) ดังกล@าว 

4. จากประสบการณ4ของท@าน ท@านมีแนวทางในการส0งเสริมสุขภาวะทางปDญญาของตนเอง

อย@างไร                   

5. จากประสบการณ4ของท@าน ท@านคิดว@าคนทำงานท่ีมี “สุขภาวะทางปDญญา” ควรมี

คุณลักษณะเปqนอย0างไร 

6. สุขภาวะทางปcญญา สำหรับท@านหมายถึงอะไร สังเกตได)อย0างไร (ว@าตัวเรามีหรือไม@มี) (ขอใหO

ท@านอธิบายประสบการณ4) 

7. ในความเห็นของท@านสุขภาวะทางปDญญามีความเก่ียวข)องกับกาย และจิตอย0างไร 



 207 

8. ท@านคิดว@าสุขภาวะทางปDญญาของคนไทย มีมิติท่ีเปqนความสัมพันธ@กับศาสนา หรือระบบ

ความเช่ือ หรือภาวะท่ีเหนือธรรมชาติ หรือส่ิงสูงสุดเบ้ืองบน (Great Spirit) หรือไม0 

อย0างไร (คำว@าเหนือธรรมชาติ สามารถตีความไดOหลายความหมาย ตามความเช่ือของบุคคล 

เช@น พระเจOา ผีสาง เทวดา ส่ิงศักด์ิสิทธ์ิ) 

 

9. ท@านมีขOอเสนอแนะเก่ียวกับการพัฒนา “เคร่ืองมือวัดสุขภาวะทางปDญญาในคนวัยทำงาน

ของคนไทย” อย@างไร  

10.  ท@านเห็นว@า มีแนวทางอย0างไรบ)างในการส0งเสริมสุขภาวะทางปDญญาในคนวัยทำงาน 

 

ปtดการสัมภาษณ@ โดยแจOงใหOผูOใหOขOอมูลทราบว@าการสัมภาษณ4ดOวยคำถามท่ีเตรียมมาไดOเสร็จ

ส้ินแลOว ผูOใหOขOอมูลมีประเด็นใดท่ีอยากจะเพ่ิมเติมเก่ียวกับสุขภาวะทางปcญญาอีกหรือไม@ แจOงใหOผูOใหO

ขOอมูลทราบถึงข้ันตอนต@อไปในการวิจัย คือ การนำบทสัมภาษณ4ไปถอดเทปแบบคำต@อคำ การ

วิเคราะห4ขOอมูล และเขียนรายงานการวิจัย ผูOสัมภาษณ4กล@าวขอบคุณท่ีผูOใหOขOอมูลเสียสละเวลามาใหO

สัมภาษณ4ในคร้ังน้ี



 




