
จิดวทิยาการบริการและการพฒันาบุคลกิภาพ 

บทที ่ 1 

ความรู้เกีย่วกบับุคลกิภาพ 

 บุคคลผูมี้บุคลิกภาพท่ีชวนมอง  มีเสน่ห์เป็นการชนะใจคนผูพ้บเห็นบุคลิกภาพ  หมายถึง  ลกัษณะ

อนัเป็นส่ิงจ าเพาะของแต่ละบุคคล  ซ่ึงแสดงออกทางท่าทาง  ความรู้สึกนึกคิด  ความเฉลียวฉลาด  ตลอดจน

กิริยามารยาท  การแต่งกายสุภาพสง่างาม  มีอุปนิสัยท่ีดี  ไม่ท าร้ายจิตใจผูอ่ื้น  มีน ้าใจ  มีความเขา้ใจผูอ่ื้น  

และเป็นผูว้างตนเหมาะสมกบัเวลา  สถานท่ี  และบุคคล 

 บุคคลผูมี้บุคลิกดี  เป็นท่ีช่ืนชอบของสังคม  เป็นความตอ้งการของหน่วยงานและสถาบนัต่างๆท่ีจะ

รับเขา้ท างานดว้ย 

 ส าหรับผูท่ี้มีบุคลิกท่ีไม่เหมาะสม  ถูกเชิญชวนใหเ้ขา้เป็นสมาชิกและจ่ายเงินค่าบ ารุงเพื่อจะไดมี้

บุคลิกและสุขภาพท่ีดี 

 ในปัจจุบนัทุกประเทศสนใจเร่ืองบุคลิกภาพกนัมาก  บุคคลท่ีไม่สามารถพฒันาบุคลิกภาพตนเองได้

ก็ตอ้งใหส้โมสรศูนย ์หรือสมาคมสุขภาพ หรือคลินิกทางบริหารร่างกายช่วย  แต่นั้นหมายถึงบุคคลผู ้

ตอ้งการความช่วยเหลือจะตอ้งไปลงทะเบียนจ่ายค่าบ ารุงสโมสร ศูนย ์สมาคมหรือคลินิกตามระเบียบการ 

สโมสร ศูนย ์สมาคม หรือคลินิกเหล่าน้ี  จะมีวธีิการฝึกอบรม  และใหค้วามช่วยเหลือหลายวธีิการ  เช่น  การ

ออกก าลงักาย  ใหค้วามรู้ควบคุมอาหาร  ใหรั้บประทานยา  และมีการฝึกปฏิบติัโดยใชเ้คร่ืองมืออนัทนัสมยั

ในการดูแลสุขภาพร่างกายใหเ้ปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดี 

 บุคลิกท่ีชนะใจคนนั้น  คือจะตอ้งส ารวมกิริยา มารยาทของตน  ปรับปรุงรูปร่างใหส้ง่างามชวนมอง  

มีท่าทางท่ีน่าดูมีเสน่ห์  ไม่วา่จะนัง่  จะเดิน  นัง่ยนื  หรือแสดงท่าทางประกอบ  เส้ือผา้ท่ีสวมจะตอ้งเป็นสีท่ี

สุภาพ  แนบเนียน  น่าดู  การแต่งหนา้  แต่งพองาม  ไม่ใส่เคร่ืองประดบัมาก  เพราะจะท าใหไ้ม่น่าดู  การแต่ง

กายควรสุภาพเรียบร้อยเหมาะสมกบักาละเทสะและสถานการณ์  ท่ีมีลกัษณะเป็นผูฟั้งท่ีดี  เป็นผูมี้น ้าใจ  ไม่

คิดวา่ตนเองเก่งคนเดียว  ให้ความช่ืนชมยกยอ่งผูอ่ื้น  การพูดจา  ควรใชค้  าพูดท่ีสละสลวยพูดเสียงเพราะ  

ชดัเจน  มีจงัหวะ  มีลีลาในการพูด  รู้จกัวธีิเขา้สังคม  มีมารยาทสังคมและเป็นผูมี้มนุษยส์ัมพนัธ์ท่ีดี  รู้จกัวธีิ



รับประทานอาหารท่ีถูกตอ้ง  เขา้ใจสถานการณ์ในงานสังสรรคต่์างๆเขา้ใจวธีิการแนะน าแขกรู้จกักนั  และ

วธีิการลาจากกนั  เป็นบุคคลท่ีมีความรอบรู้  ศึกษาหาความรู้อยูเ่สมอ  ถา้มีโอกาสควรศึกษาหาความรู้ดา้น

ภาษาต่างประเทศไวใ้หพ้อพูดคุยสนทนากบัชาวต่างชาติเขา้ใจหรือมีความรู้ภาษาองักฤษหรือภาษาฝร่ังเศส  

จะยิง่ท  าใหเ้ป็นบุคคลมีบุคลิกภาพท่ีน่าประทบัใจ  สามารถเขา้ใจสถานการณ์ของโลกภายนอกได ้

 เร่ืองท่ีไดก้ล่าวขา้งตน้น้ี  คือเป็นเร่ืองของบุคลิกภาพ  ฉะนั้น  บุคลิกภาพท่ีชนะใจคน  ก็คือ

บุคลิกภาพท่ีดี  เหมาะสม  บุคลิกภาพท่ีตรงกนัขา้มก็คือบุคลิกภาพท่ีไม่เหมาะสม 

บุคลกิภาพทีม่ีความสามารถในการประสานงาน 

 ถา้ใครมีบุคลิกภาพ  ท่ีมีความสามารถในการประสานงานกบัผูร่้วมงานไดถื้อวา่ผูน้ั้นเป็นผูน้ าท่ีดีใน

การท างานทุกประเภทท่ีไดรั้บมอบหมายใหท้ างาน ก็จะประสบความส าเร็จตามเป้าหมาย  เพราะเม่ือผูร่้วง

งานทุกคนเขา้ใจสภาพงาน  เขา้ใจโครงการของงานท่ีจะท าร่วมกนั  มีความรับผดิชอบร่วมกนั  มีความตั้งใจ

ท างาน  และความเห็นท่ีตรงกนั  ช่วยลดการขดัแยง้  หรือการเขา้ใจผดิในการท างาน  หรือเป็นการขจดัไม่ให้

การขดัแยง้หรือปัญหาใดๆข้ึนและนอกจากนั้น  ประโยชน์ของการประสานงานมีนานาการ  เช่น 

 1. ช่วยประสานความรู้ความเขา้ใจของผูร่้วมงาน   ใหทุ้กคนท างานดว้ยความตั้งใจ  เตม็ใจ  และเป็น

สุข 

 2. ขจดัปัญหาการท างานซ ้ าซ้อน 

 3. ช่วยใหทุ้กคนมีความเขา้ใจในลกัษณะของงาน   โครงการ  วตัถุประสงค ์ แผนงาน  นโยบาย  

และงบประมาณ  เป็นตน้ 

 4. ท าใหง้านด าเนินไปดว้ยดี มีบรรยากาศท่ีดี 

 5.ช่วยใหป้ระหยดัเงิน   เวลา   แรงงาน   ไม่มีปัญหาการท างาน  งานส าเร็จเรียบร้อยรวดเร็ว 

 6.การประสานงานจะช่วยเสริมขวญั   (morale)   ก่อใหเ้กิดความคิดสร้างสรรค ์  (Creative 

Thinking)   งานจะกา้วหนา้รวดเร็ว 



 7.การประสานงานช่วยใหเ้กิดความส านึกในความรับผดิชอบร่วมกนัระหวา่งผูท้  างานทุกประเภท  

จะส าเร็จไดก้็ดว้ยความร่วมมือร่วมใจของทุกฝ่าย 

 ฉะนั้น  บุคลิกภาพในการประสานงานของบุคคล  เป็นท่ีตอ้งการของทุกหน่วยงาน  เพราะปัญหา

ต่างๆท่ีมกัจะเกิดข้ึนในการท างานก็คือขาดผูป้ระสานงานท่ีดีเกิดข้ึน  เม่ือบุคคลนั้นมีการพฒันาบุคลิกภาพทั้ง

ทางดา้นจิตใจ  ร่างกาย  และกิริยามารยาม  อุปนิสัยต่างๆมีมนุษยส์ัมพนัธ์ดี  และจะเกิดข้ึนกบับุคคลผูรั้กใน

การท างาน  รักเพื่อนบา้น  รักการเขา้สมาคมกบับุคคลอ่ืน  จะมีประสบการณ์ตรง  จากประสบการณ์ในการ

ท างาน  หรือในการผา่นงานมาก่อนหรือไม่ก็มีการศึกษาหาความรู้  การเลือกรูปแบบดีๆการอบรมเล้ียงดู  มี

การพฒันาบุคลิกภาพ  และมีบุคลิกภาพท่ีมีความสามารถในการประสานงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  มีความ

เขา้ใจดีต่อกนั 

การพฒันาบุคลกิภาพ  (Personality  Development) 

 ความหมายของการพฒันาบุคลกิภาพ  คือ  วธีิการเปล่ียนแปลงใหมี้บุคลิกภาพท่ีดีข้ึน  และ

ด ารงชีวิตอยูไ่ดอ้ยา่งมีความสุข  มีความมัน่ใจเกิดข้ึน  มีพลงัในการท างานมากข้ึน  จะเกิดเป็นกระบวนการท่ี

ท าใหมี้การเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดี  และมีทศันคติท่ีดีต่อการเปล่ียนแปลงนั้น  

 ต่อไปขอกล่าวถึงความหมายของค าวา่  “การพฒันา” (เนาวรัตน์  พลายนอ้ย  และเฉลียว  บุรีภกัดี 

พฒันาศึกษาศาสตร์  มหาวทิยาลยัศรีนครินวิโรฒ , 2527)  ปัจจุบนั  ค  าวา่  “การพฒันา”  (Development)  

เป็นค าท่ีไดรั้บการกล่าวถึงและปรากฏอยูโ่ดยทัว่ไปในวงการต่างๆค าวา่  การพฒันาท่ีมีความหมายท่ีแตกต่าง

กนัไป  ดงัน้ี  

1)  การพฒันา  คือกระบวนการท่ีกระตุน้ใหบุ้คคลและสังคมบรรลุถึงอุดมคติและความประสงค ์ 

ซ่ึงบุคลในสังคมไม่เคยบรรลุถึง  โดยการเรียนรู้ใฝ่หา  และหารประยกุตท์ศันคติ  ค่านิยม  และ

ทกัษะต่างๆ  แต่การเรียนรู้เพียงอยา่งเดียวก็ไม่พอท่ีจะพฒันาได ้ การพฒันาตอ้งอาศยัวตัถุดิบ  

เงินทุน  และเทคโนโลยต่ีางๆ  แค่วตัถุดิบ  เงินทุน  และเทคโนโลยกี็ไม่บรรลุตามเป้าหมาย  ถา้

ไม่มีมนุษยค์นท่ีมีความรู้และความพยายามเรียนรู้  มนุษยจึ์งเป็นหวัใจของการพฒันา  (สิปป

นนท ์ เกตุทตั,2526:10) 

2) การพฒันา  คือ  กระบวนการเปล่ียนแปลงทางสังคมรูปแบบหน่ึง  ท่ีมีการน าเอาความคิดใหม่  

(Innovation)  เขา้มาในระบบสังคมอนัส่งผลท าใหร้ะดบัรายไดต่้อหวัและระดบัการด ารงชีวติ



สูงข้ึน  อนัเน่ืองมาจากการใชว้ธีิการผลิตท่ีทนัสมยั  และการปรับปรุงระเบียบองคก์รในสังคม  

(Rogers + Shoemalaer, 1971:11) 

3) การพฒันา  คือ  การเพิ่มขีดความสามารถของสังคมอยา่งเตม็ท่ี  โดยไม่ค  านึงถึงขอ้จ ากดัของ

เป้าหมายในการพฒันาและโครงสร้างของสังคมท่ีเป็นอยูใ่นขณะนั้นๆ  (Jacobr,1971:9) 

4) การพฒันา  คือ  การเปล่ียนแปลงรูปแบบหน่ึง  ซ่ึงเป็นการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีกา้วหนา้ข้ึน  

(Schaff, 1970:71-94) 

5) การพฒันา  คือ  กระบวนการท่ีท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลง  โดยการจดัสรรทรัพยากรของสังคม  

เพื่อการเปล่ียนแปลงท่ีจะใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีสังคมนั้นไดเ้ลือกสรรแลว้ดว้ยการควบคุมอตัรา

การเปล่ียนแปลงใหเ้ป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ  (ฑิตยา  สุวรรณชฏ, 2522:341-363) 

6) การพฒันา  คือ  การเปล่ียนแปลงท่ีมีการก าหนดทิศทาง  มีการวางแผนแน่นอนก าหนดไว้

ล่วงหนา้  ซ่ึงทิศทางท่ีก าหนดข้ึนจะตอ้งเป็นของดีส าหรับกลุ่มคนหรือชุมชนท่ีสร้างข้ึน  

(สัญญา  สัญญาววิฒัน์, 2523:5) 

7) การพฒันา  คือ  การเปล่ียนแปลงใหก้า้วหนา้  (Progress)  โดยเป็นการเปล่ียนแปลงท่ีน าคุณค่า

ทางบวกเขา้ไปแทนท่ีเดิม  (Ross, 1969:47) 

8) การพฒันา  คือ  วธีิการอยา่งหน่ึงท่ีท าใหม้นุษยมี์การด ารงชีวติอยูไ่ดอ้ยา่งเป็นสุข  (Good life)  

โดยจะตอ้งท่ีการปรับปรุงสภาพทางวตัถุท่ีจ  าเป็นแก่การด ารงชีวติ  ตลอดจนมีการด าเนินการให้

มนุษยมี์อิสรเสรีจากความเป็นผูต้กอยูใ่ตอ้  านาจของธรรมชาติความไม่รู้  ความขาดแคลน  และ

ส่ิงอ่ืนท่ีกดดนัเขาอยู ่ ท่ีท  าให้การด ารงชีวติขาดเกียรติยศและช่ือเสียง  (Goulet, 1968:299-300) 

9) การพฒันา  คือ  กระบวนการท่ีประกอบไปดว้ยความเจริญเติบโต  (growth)  การเปล่ียนแปลง

ระบบ  (system change)  และมีการเปล่ียนแปลงอยา่งมีแบบแผน  (planned  change)(Weidner, 

1970:4-8) 

10) การพฒันา  คือ  การเปล่ียนฐานะของสังคมจากระดบัหน่ึงไปสู่ระดบัท่ีทีคุณค่าเพิ่มข้ึน  ซ่ึง

จะตอ้งมีการเปล่ียนแปลง  ทั้งทางดา้นการเมือง  เศรษฐกิจ  และสังคม  (Katz, 1970:110) 

11) การพฒันา  คือ  การเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีท าใหผู้ก้  าลงัเปล่ียนแปลงนั้นรู้สึกวา่เป็นส่ิงท่ีตน

ปรารถนา  โดยการเปล่ียนแปลงนั้นจะเก่ียวขอ้งกบัความสามารถในการผลิต  อุปทาน  

การตลาด  การปกครอง  การด ารงชีวิตส่วยบุคคล  สุขภาพอนามยัและการเรียนรู้ (Ascinn, 

1978) 



จากความหมายของการพฒันาหลายๆความหมายดงักล่าวแลว้  จะเห็นวา่มีความหมายแตกต่างกนั

มากทีเดียว  ฉะนั้นจากความหมายท่ีแตกต่างกนัไป  เราน่าจะเลือกเอาความหมายใดความหมายหน่ึง  หรือ

หลายๆความหมายรวมกนัเพื่อจะพฒันาอะไรสักอยา่งหน่ึง  เช่น  การพฒันาตนเอง  การพฒันาบุคลิกภาพ  

การพฒันาการศึกษาและการพฒันาประเทศ  เป็นตน้ 

ต่อไปจะพูดถึงความหมายของค าวา่  “บุคลิกภาพ”  ซ่ึงมีผูใ้หค้  าจ  ากดัความและความหมายไว้

แตกต่างกนัเหมือนกบัค าวา่  “การพฒันา” เช่นกนั 

 บุคลิกภาพ  คือ  ลกัษณะส่วนรวมของแต่ละบุคคล  ซ่ึงประกอบดว้ยระบบทางร่างกายและจิตใจ  ท่ี

ก าหนดใหบุ้คคลนั้นมีการปรับตวัส่ิงแวดลอ้มแตกต่างจากบุคคลอ่ืน  พฤติกรรมท่ีบุคคลแสดงออกมา  ทั้ง

ลกัษณะภายนอกท่ีมองเห็น  และลกัษณะภายในท่ีแสดงออกทางดา้นสติปัญญา  อารมณ์  และจิตใจ  ถือเป็น

บุคลิกภาพทั้งส้ิน 

1)  บุคลิกภาพ  มีหลายความหมาย  เช่นบางคนใหค้วามหมายวา่  เป็นความสามารถในการ

ปรับตวัทางสังคม  คนท่ีมีบุคลิกภาพดี  น่าเป็นท่ีเกรงใจ  มีเสน่ห์  บางคนใหค้วามหมายวา่  ลกัษณะนิสัยท่ี

เด่นออกมา  เช่นคนข้ีอาย  กา้วร้าว  เม่ือพูดถึงบุคลิกภาพส่ิงท่ีเขาใหค้วามสนใจ  คือ  ความแตกต่างแต่ละ

บุคคลคุณลกัษณะท่ีท าใหม้นุษยเ์ราแตกต่างจากกนั  ยงัไม่มีค  านิยามบุคลิกภาพอนัใดท่ีนกัจิตวทิยาเห็นฟ้อง

ต่างกนั  เพื่อเป็นจุดเร่ิมตน้ทางการศึกษา  จึงใหค้  านิยามบุคลิกภาพวา่เป็นลกัษณะของแบบแผนพฤติกรรม  

และแนวความคิดท่ีบุคคลมีในการปรับตวักบัส่ิงแวดลอ้ม  วอลเตอร์  มิเชล  (Walter  Mischel. 1973)  แห่ง

มหาวทิยาลยัสแตนฟอร์ด 

2) บุคลิกภาพ  หมายถึง  ลกัษณะนิสัยต่างๆบอกถึงแนวโนม้ท่ีจะตอบสนองต่อสภาพการต่างๆ

ดว้ยกิริยาท่าทางต่างๆในลกัษณะใดลกัษณะหน่ึง  กอร์คอน  แอลพอร์ท  (Gardon  Allpoet, 1973) 

3) บุคลิกภาพ  หมายถึง  แบบฉบบัของพฤติกรรมและวธีิคิดของบุคคล  ซ่ึงเป็นตวับงการ

ปรับตวัของบุคคลนั้นกบัส่ิงแวดลอ้มของเขา  ฮิลการ์ด  (Hilgard, 1979) 

4) บุคลิกภาพ  หมายถึง  ประเภทเก็บตวัและแสดง  เป็นบุคคลท่ีชอบสังคมชอบพบปะ

สังสรรคก์บัผูอ่ื้น  เวลามีปัญหาชอบปรับทุกขก์บัผูอ่ื้น  (คาร์ล  จี  ยงุ, 1875-1961)เป็นจิตแพทยช์าวสวสิ 

5) บุคลิกภาพ  หมายถึง  พลงัจิตส่วนลึกซ่ึงเราเรียกวา่สัญชาติญาณ  บางทีเรียกวา่จิตใตส้ านึก  

ซ่ึงมีการปะทะสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้ม  มีผลใหเ้กิดบุคลิกภาพ  ซิกมนัด ์ ฟรอยด ์ (Sigmund  Freud, 1856-

1939) 



6) บุคลิกภาพ  หมายถึง  แบบฉบบัพฤติกรรม  ซ่ึงเป็นเอกลกัษณะเฉพาะของแต่ละบุคคล  

พฤติกรรมของบุคคล  กระบวนการตอบสนองของบุคคลต่อส่ิงแวดลอ้มหรือพฤติกรรมท่ีกระท าอยา่ง

สม ่าเสมอ  เฟชบาช  (Feshbavh, ค.ศ. 1982) 

7) บุคลิกภาพหมายถึง  ลกัษณะอนัเป็นส่ิงจ าเพาะของแต่ละบุคคล  ซ่ึงแสดงออกทางท่าทาง  

ความรู้สึกนึกคิด  ความเฉลียวฉลาด  ตลอดจนกิริยามารยาท  การแต่งกายสุภาพดูงาม  มีอุปนิสัยท่ีดี  มีความ

ส ารวมอ่อนนอ้มถ่อมตน  ไม่ท าร้ายจิตใจผูอ่ื้น  มีน ้าใจ  มีความเขา้ใจผูอ่ื้น  และเป็นผูว้างตนเมาะสมกบั

สถานการณ์ต่างๆและบุคคล  (จุฑา  บุรีภกัดี, 2532) 

จะเห็นวา่  แต่ละท่านจะใหค้  าจ  ากดัความเก่ียวกบับุคลิกภาพ  แตกต่างกนัไปตามจุดเนน้ของแต่ละ

คน 

การพฒันาจิต  มีความสันพนัธ์กบัการพฒันาบุคลกิภาพมาก 

 การพฒันาบุคลิกภาพ  จะไดผ้ล  จะตอ้งค านึงถึงการพฒันาจิตก่อน  เพราะจิตเป็นตวัสั่งสมบุญและ

บาป  จิตมีหนา้ท่ีรับอารมณ์  มีหนา้ท่ีสั่งการ  คนบางคนคิดวา่จิตไม่มี  สมองต่างหากสั่งการ  ซ่ึงเป็นความ

ความเช่ือท่ีไม่ถูกตอ้ง  คนส่วนใหญ่ไม่มีความรู้เร่ืองจิตศาสตร์  โดยเฉพาะพุทธจิตวทิยา  จึงเป็นความเช่ือถือ

ท่ีเป็นอนัตรายต่อตนเองและสังคมโดยส่วนรวมไดม้าก  เพราะคนเหล่านั้นไม่สนใจต่อการพฒันาจิตเพราะ

ถือวา่จิตไม่มี  พวกเขาสามารถท าความชัว่  ก่อความทุกขค์วามเดือดร้อน  ให้แก่สังคมตามท่ีพวกเขาตอ้งการ  

ในเม่ือพวกเขามีโอกาสและมีอ านาจท่ีจะท าได ้ เพราะเขาไม่เช่ือบุญเช่ือบาป 

 บางคนเขา้ใจวา่จิตกบัสมองไม่แตกต่างกนั  ความคิดน้ีผิด  ท่ีจริงจิตกบัสมองไม่เหมือนกนั  สมอง

เป็นส่วนหน่ึงของกาย  แต่เป็นเคร่ืองมือของจิต  เม่ือสมองพิการแลว้  จิตก็ขาดเคร่ืองมือการสั่งการ  สั่งงาน  

จึงไม่อาจบงัคบัร่างการได ้ เพราะขาดเคร่ืองมือ 

 มนุษยเ์ราก็เหมือนกนั  ถา้ร่างกาย  สมอง  และจิตครบสมบรูณ์  ก็ยอ่มน าชีวิตไปสู่ความสงบสุขได ้ 

แต่ถา้มีร่างกายกบัสมอง  และไม่มีจิตเป็นผูส้ั่งการ  หรือสั่งงานคนนั้นก็เหมือนคนนอนหลบั  หรือเหมือนกบั

คนตาย  หรือถา้มีร่างกายบริบูรณ์แต่สมองพิการ  แมจ้ะมีจิตเป็นผูส้ั่งงานก็สั่งไม่ได ้ เพราะเคร่ืองมือคือสมอง

ใชก้ารไม่ไดเ้หมือนกบัคนท่ีเป็นมะเร็ง  ผา่ตดัสมอง  แมจิ้ตจะสมบูรณ์ปกติ  แต่สมองเส่ือมพิการ  บุคคลนั้น

ก็เลอะเลือนท าอะไรไม่ถูกตอ้ง  เฉ่ือยชา  เพราะสมองเป็นเคร่ืองมือแต่ขาดประสิทธิภาพ 



 ฉะนั้นจะเห็นวา่ทั้งจิตใจ  สมอง  ร่างกาย  มีความสันพนัธ์กนัมาก  เม่ือคนเรามีจิตใจท่ีผอ่งใส  ก็

สามารถท่ีจะท าใหร่้างกายสมบูรณ์ผอ่งใสไปดว้ย  และท าใหก้ารพฒันาบุคลิกภาพไดเ้หมาะสมเป็นท่ีช่ืนชอบ

ของบุคคลทัว่ไป  เพราะเม่ือจิตใจเราสงบพฤติกรรมต่างๆท่ีแสดงออกมาก็เป็นพฤติกรรมท่ีดี  เหมาะสม  ไม่

มีพฤติกรรมท่ีกา้วร้าวไม่ท าใหผู้อ่ื้นเดือนร้อน 

 หากร่างกายและสมองสมบูรณ์ดีไม่บกพร่อง  แต่จิตพิการ  สุขภาพไม่สมบูรณ์  เช่นเป็นคนโรคจิต  

วกิลจริต  หรือเป็นคนโลภมาก  โกรธมาก  หลงมาก  เป็นตน้  ก็ยอ่มน าความพินาศ  ความทุกขร้์อน  ท าความ

เดือนร้อนใหแ้ก่สังคมและบุคคลใกลชิ้ดมากทีเดียว 

 เพราะฉะนั้น  การพฒันาจิตใหส้มบูรณ์  สะอาด  แจ่มใส  ปราศจากกิเลส  เพื่อจิตจะไดใ้ชง้านไดดี้  

มีความสงบ  ไม่ท าความเดือดร้อนใหใ้ครเพราะถือวา่จิตเป็นนาย  กายเป็นบ่าว  เม่ืออบรมจิตไดแ้ลว้  กาย

ทั้งหมดก็จะไดช่ื้อวา่ไดรั้บการพฒันาไปดว้ย  บุคคลท่ีมีจิตใจแน่วแน่มัน่คง  จะท าใหก้ารพฒันาบุคลิกภาพ

ไดดี้เหมาะสม 

 ในการฝึกอบรมหรือการพฒันาจิตนั้น  ผูฝึ้กจะตอ้งรู้ลกัษณะหรือธรรมชาติของจิต  เสียก่อนจึงจะฝึก

ไดผ้ลดี  เหมือนกบัคนท่ีฝึกสัตวใ์ชง้าน  เช่น  ชา้ง  มา้  สุนขั  เป็นตน้  ก็จ  าตอ้งรู้นิสัยใจคอของสัตยน์ั้น

เสียก่อน  มิฉะนั้นจะฝึกไม่ไดผ้ล  หรือ  ไดผ้ลนอ้ย  หรือไม่ก็อาจก่อใหเ้กิดอนัตรายแก่คนฝึกเสียอีก  ฉะนั้น

ในการฝึกอบรมจิต  ผูฝึ้กอบรมจะตอ้งทราบลกัษณะหนา้ตาของจิตเสียก่อน 

 ในทางคมัภีร์ทางพระพุทธศาสนา  ท่านจะใหค้  าจ  ากดัความ  หรือบอกลกัษณะของจิตไวห้ลายแห่ง  

เพราะมุ่งการฝึกอบรมจิตเป็นส าคญั  ในท่ีน้ีจะน ามากล่าวไวเ้ท่าท่ีจ  าเป็น  เพื่อประโยชน์ในการศึกษาและ

พฒันาจิต  ตามแนวพุทธจิตวิทยา  ดงัน้ี  (จากหนงัสือวทิยาตามแนวพุทธศาสตร์  เล่ม 3 ภาค 3 และภาค 4 สัง

นกังานคณะกรรมการวฒันธรรมแห่งชาติ  กระทรวงศึกษาธิการ) 

 ในจิตวรรค  แห่งคมัภีร์ธรรมบท  ขทุทกนิกาย  พระพุทธเจา้ตรัสลกัษณะของจิตไวว้า่ 

  ผน ทน   จปล   จิต ต   ทุรก ข   ทุน นิวารย  

  อุชุ   กโรติ  เมธาวี  อุสุกาโรว  เตชน ฯ 



 แปลวา่  “คนมีปัญญายอ่มท าจิตท่ีด้ินรน  กวดัแกวง่  รักษายาก  หา้มยาก  ใหต้รงได ้ เหมือนนายช่าง

ศร  ดดัลูกศรให้ตรง  ฉะนั้น” 

 จากคาถาพระบาลีขา้งตน้น้ี  พระพุทธเจา้ทรงแสดงวา่  จิตมีลกัษณะดงัน้ีคือ 

ก.  ผน ทน   -  ด้ินรน  คือด้ินรนไปเพื่อจะหาอารมณ์ท่ีเป็นเหยือ่  มีรูปและเสียง  เป็นตน้ 

ข. จปล   -  กวดัแกวง่  คือ  ไม่หยดุอยูใ่นอารมณ์ใดอารมณ์หน่ึงไดน้านเหมือนเด็กทารก  ไม่

หยดุน่ิงอยูใ่นอิริยาบทใดอิริยาบทหน่ึงไดน้าน 

ค. ทุรก ข   -  รักษายาก  คือรักษาใหอ้ยูก่บัท่ีโดยไม่ใหคิ้ดไปถึงเร่ืองต่างๆนั้นท าไดย้าก 

ง. ทุน นิวารย   -  หา้มยาก  คือจะป้องกนัไม่ใหคิ้ดเร่ืองท่ีเราไม่ตอ้งการห็หา้มยาก 

พระพุทธเจา้ไดต้รัสวา่  แมจิ้ตจะมีลกัษณะดงัท่ีกล่าวมาแลว้ก็ตาม  แต่คนท่ีมีปัญญา  ก็สามารถฝึกจิต

ตรงน้ีได ้ คือ  ให้น าไปใชป้ระโยชน์ได ้ เหมือนช่างท าลูกศร ดดัลูกศรท่ีคดใหต้รงได ้ ฉะนั้น 

ในจิตวรรค  แห่งคมัภียธ์รรมบท  ขทุทกนิกายเช่นกนั  พระพุทธเจา้ตรัสลกัษณะของจิตไวอี้กนยั

หน่ึงวา่ 

ทุน นิค หส ส  ลหุโน ยต ถ  กามนิปาติโน 

จิส ส  ทมโถ  สาธุ จิต ต   ทน ต   สุขาวห ฯ 

 แปลวา่  “การฝึกจิตท่ีข่มไดย้าก  ซ่ึงเป็นธรรมชาติท่ีรวดเร็ว  มกัตกไปในอารมณ์ตามท่ีมนัชอบ  เป็น

การดี  (เพราะวา่)  จิตท่ีฝึกดีแลว้  ยอ่มน าความสุขมาให”้  แมจิ้ตจะไม่มีรูปร่าง  แต่จิตมีทางออก  เรียกวา่  

“ทวาร”  ออกรับอารมณ์ถึง  6  ทาง  ทางออกเหล่าน้ีก็อยูท่ี่ตวัเราเอง  คือ 

1. ทางตา   เรียกวา่ จุกษุทวาร 

2. ทางหู เรียกวา่ โสตทวาร 

3. ทางจมูก เรียกวา่ ฆานทวาร 

4. ทางล้ิน เรียกวา่ ชิวหาทวาร 

5. ทางกาย เรียกวา่ กายทวาร 

6. ทางใจ เรียกวา่ มโนทวาร 



การฝึกจิต  ก็คือความคุมจิตท่ีออกรับอารมณ์ทางทวารทั้ง  6  น้ีเอง  เพราะเม่ือจิตออกรับอารมณ์ทาง

ทวารใด  ก็ใชส้ติควบคุม  ก ากบัรับรู้อารมณ์ทางทวารนั้นๆแลว้ใชว้ธีิเจริญกรรมฐาน  หรือจิตภาวนา  ท าให้

จิตสงบ  สวา่ง  และสะอาดได ้

บุญและบาป 

 เน่ืองจากจิตเป็นตวัรับหรือเก็บบุญบาปเอาไว ้ ฉะนั้นเรามาศึกษาใหเ้ขา้ใจเก่ียวกบัลกัษณะของบุญ

และบาปกนัเถอะ  ตามหลกัพระพุทธสาสนา  จึงมีความจ าเป็นประการหน่ึงในการพฒันาจิต  เพราะจิตของ

คนทีส่ั่งสมบุญไว้มาก  เป็นจิตทีม่ีคุณภาพสูง  เน่ืองจากเป็นจิตทีไ่ด้รับการพฒันา  ส่วนจิตของคนทีส่ั่งสม

บาป  หรือ  ท าบาปไว้มาก  เป็นจิตทีม่ีคุณภาพต ่า  เพราะขาดการพฒันา  ฉะนั้น  จิตของคนท่ีมีบุญมากกบัมี

บาปมากจึงต่างกนัมาก  เหมือนกบัสภาพของประเทศท่ีพฒันาแลว้  และประเทศท่ีดว้ยพฒันา  เราจะเห็นได้

วา่ในปัจจุบนัประชาชนในหมู่ประเทศทั้ง  2  มีความเป็นอยูท่ี่แตกต่างกนัมาก 

 เพื่อประโยชน์ในการพฒันาจิต  นกัพฒันาจิตจึงควรทราบลกัษณะของบุญและลกัษณะของบาปตาม

หลกัพระพุทธศาสนา  ดงัต่อไปน้ี 

1.  ลกัษณะของบุญ  บุญมีลกัษณะท่ีเขา้ใจไดง่้าย  3  ประการ  คือ 

ก. เม่ือกล่าวถึงเหตุของบุญ  ไดแ้ก่การท าความดีทุกอยา่ง 

ข. เม่ือกล่าวถึงผลของบุญ  ไดแ้ก่ความสุขทางกาย  ใจ  ทั้งชาติน้ีและชาติหนา้ต่อไป 

ค. เม่ือกล่าวถึงสภาพของจิต  ไดแ้ก่จิตใจท่ีสะอาดผอ่งใส 

เพราะฉะนั้น  บุญ  คือการท าความดี  อนัเป็นเหตุท าจิตของตนใหผ้อ่งใสสะอาด  แลว้ก่อผลส่งผล

ใหเ้กิดความสุขความเจริญทั้งร่างกายและจิตใจใหแ้ก่คนท่ีท าบุญ  หรือคนท่ีพฒันาจิตของคน  หรือจะพูด

อยา่งยอ่  บุญก็คือความสุขนั้นเอง  ดงัท่ี  พระพุทธเจา้ตรัสไวว้า่  “ภิกษุทั้งหลาย  ท่านทั้งหลาย  อยา่กลวัต่อ

บุญเลย  ค  าวา่  “บุญ”  น้ี  เป็นช่ือแห่งสุข” 

คุณค่าของบุญ 

 เม่ือกล่าวตรมหลกัพระพุทธศาสนาแลว้  คือวา่  ความสุข  ความทุกข ์ หรือ  เคราะห์ดี  เคราะห์ร้าย  

ของมนุษยทุ์กคน  ข้ึนอยูก่บักรรมดี  และกรรมชัว่  หรือบุญและบาป  ท่ีเขาท าไวเ้องทั้งส้ิน  ไม่ใช่เกิดจากเหตุ

ภายนอก  ไม่ใช่เกิดโดยเหตุบงัเอิญ  ไม่ใช่พระเจา้หรืออ านาจศกัด์ิสิทธ์ิภายนอกมาดลบนัดาล  โดยเฉพาะ



ในทางดา้นความสุขความเจริญนั้น  เกิดจากกรรมดี  คือบุญท่ีคนเราไดท้  าไวเ้องทั้งส้ิน  ผูท่ี้สั่งสมบุญคือความ

ดีไวม้าก  ยอ่มเกิดเป็นบารมี  ผูท่ี้มีบารมีมาก  เช่น  พระพุทธเจา้และพระอรหนัตท์ั้งหลาย  เป็นผูมี้คุณต่อโลก

มาก  เพราะนอกจากไดพ้ฒันาพระองคจ์นถึงท่ีสุดหมาดกิเลสพน้จากความทุกขเ์ดือดร้อนไดแ้ลว้  ก็ยงัสอน

ผูอ่ื้นใหพ้ฒันาจิตของตน  จนพน้จากความทุกขค์วามเดือดร้อนไดด้ว้ยเป็นอนัมาก 

 คุณค่าหรืออานิสงคข์องบุญ  อนัเป็นผลจากการพฒันาจิตตรมหลกัพระพุทธศาสนาจึงมีมาก  ดงัท่ี

พระพุทธเจา้ตรัสไวใ้นนิธิกณัฑสู์ตร  (สูตวา่ดว้ยการสั่งสมบุญ)  วา่ 

 “บุญนิธิ  (การสั่งสมบุญน้ี  ใหส้มบติัท่ีพอใจทุกอยา่งแก่ทวยเทพและมนุษยท์ั้งหลาย  ทวยเทพและ

มนุษยท์ั้งหลายปรารถนาผลใดๆผลนั้นๆยอ่มไดด้ว้ยบุญนิธิน้ี)” 

 ความเป็นผูมี้วรรณะงาม  ความเป็นผูมี้เสียงไพเราะ  ความเป็นผูมี้รูปทรงสมส่วน  ความเป็นใหญ่  

ความมีบริวาร  ผลทั้งปวงจะไดรั้บก็ดว้ยบุญนิธิน้ี 

 สมบติัของมนุษย ์ สมบติัอนัเป็นเหตุยินดีในเทวโลกและสมบติัคือพระนิพพาน  ผลทั้งปวงจะไดรั้บ

ก็ดว้ยบุญนิธิน้ี 

 บุญสัมปทา  (ความถึงพร้อมแห่งบุญ)  มีประโยชน์มากอยา่งน้ี  ฉะนั้น  บณัฑิตทั้งหลายผูมี้ปัญญา  

จึงสรรเสริญความเป็นผูที้บุญอนัท าไวแ้ลว้ 

 บุญเป็นบ่อเกิดแห่งสมบติัและความสุขทั้งปวง  ค  าวา่  “บุญนิธิ”  ในท่ีน้ีหมายถึง  การสั่งสมบุญ  

หรือการบ าเพญ็บุญ  คือท าบุญเก็บไวใ้นจิตนั้นเอง 

 คนท่ีฉลาดยอ่มหาเงินเก็บไวใ้นเป็นนิธิ  เช่น  ตัง่เป็นมูลนิธิ  เป็นตน้  เพื่อหาดอกผลไปใชส้ าหรับ

จุดประสงคน์ั้นๆ  ยอ่มสั่งสมบุญนิธิเก็บไวเ้ป็นนิธิ  เพื่อก่อใหเ้กิดความสุขความเจริญตามท่ีจะปรารถนา   

แต่เงินทองหรือสมบติัดา้นวตัถุ  ทุกอยา่งท่ีมนุษยเ์รามีอยูใ่นโลกน้ี  เป็นของเปล่ียนแปลงไดง่้ายคือถูกขโมย  

หรือถูกไฟไหมเ้สียไดจ้ะจมหายไปในน ้าเสียก็ได ้ หรือถูกมาพงัพินาศไปเสียก็ได ้   หรือจะสูญไปเพราะภยั

อยา่งใดอยา่งหน่ึง  ทั้งอาจจะใชห้มดไปไดด้ว้ย  ทั้งเม่ือเราตายแลว้  ก็ไม่อาจจะน าติดตวัไปไดด้ว้ย  ฉะนั้น  

คนท่ีฉลาดจึงไม่มุ่งท่ีจะเก็บทรัพยส์มบติัเหล่าน้ีอนัจะสูญเสียไปไดง่้าย  แต่มุ่งสั่งสมเป็นบุญนิธิท่ีโจรหรือ



ใครๆ  จะแยง่ชิงไปไม่ไดท้ั้งยงัจะติดตามไปยงัชาติต่อไปไดอี้กดว้ย  เพราะเป็นสมบติัท่ีเก็บไวมิ้ดชิตในจิตใจ

ของตน  ดงัท่ีพระพุทธเจา้ตรัสไวใ้นนิธิกณัฑสู์ตร  เช่นกนัวา่ 

 “  ขมุทรัพยท่ี์ไม่มีทัว่ไปแก่คนอ่ืนๆ  โจรก็จะลกัไปไม่ได ้ ผูมี้ปัญญาก็ควรท าบุญทั้งหลายเอาไว ้ อนั

จะติดตามตนไปได ้“ 

 ดงันั้น   จึงเห็นไดช้ดัวา่การพฒันาจิต  หรือการอบรมจิต  ตามหลงัพระพุทธศาสนานั้นคือการสั่งสม

บุญ  หรือการบ าเพญ็บุญนัน่เอง  และจดัเป็นการสั่งสมทรัพยท่ี์ประเสริฐปลอดภยั  ท่ีจะติดตามตนไปไดทุ้ก

แห่ง  ทั้งในชาติน้ีและชาติต่อไป 

 แมปั้จจุบนั  ผูมี้ใจบุญ  จะมีความสุข  มีผูค้นเคารพนบัถือศรัทธา  เพราะมีความเมตรตา  กระท า

ความดีต่อบุคคลทัว่ไปถว้นถึงเสมอหนา้  นบัวา่เป็นผูมี้น ้าใจประเสริฐยิง่ 

 เม่ือบุคคลมีการพฒันาจิต  การพฒันากายก็ตามมา  การพฒันาบุคลิกภาพจึงจะไดผ้ลดีพร้อมทั้งกาย

จิต  บุคคลก็จะมีบุคลิกภาพดี  เหมาะสมเป็นส่วนใหญ่  ช่วยส่งผลใหป้ระเทศชาติเจริญพฒันาไดม้ากทีเดียว 

 เรามาฝึกท าใจกนั   และปรับปรุงตนเองกนัตั้งแต่บดัน้ีเถอะ  จะไดเ้ป็นผูมี้บุคลิกภาพดี  และประสบ

ความส าเร็จในการด าเนินชีวิตใหก้า้วหนา้ต่อไป  แมเ้ราจะตายล่วงลบัไปแลว้  กายสูญส้ินไป  แต่จิตเรายงัอยู ่ 

และช่ือเสียง  เกียรติ  การสร้างสมบุญเรายงัคงอยู ่ ไม่สูญส้ินไปเหมือนกาย 

 

การพฒันาบุคลกิภาพในด้านต่างๆ 

 

 นกัจิตวทิยาเช่ือวา่  เม่ือเด็กพน้วยัรุ่น  มีวุฒิภาวะ  แลว้  และมีการปรับตวัทั้งดา้นสังคม  อารมณ์  

และบุคลิกภาพแลว้ก็ตาม  แต่เด็กก็ยงัมีบุคลิกภาพท่ีแตกต่างกนัออกไป  ซ่ึงเช่ือวา่อาจจะมีผลเน่ืองจากการ

ฝึกอบรม  และความแตกต่างในทางสภาพแวดลอ้มของแต่ละบุคคลดว้ย  การพฒันาบุคลิกภาพเด็กจึงมี

ความจ าเป็นมาก  การพฒันาบุคลิกภาพ  ควรพฒันาดา้นต่อไปน้ี 



1 การพฒันาดา้นร่างกาย  รูปร่าง  กิริยา  ท่าทาง  การพูดจา  การแต่งกาย  การเดิน  การดู  การ

แสดงความคิดเห็น  การวางตนเหมาะสม  อนัเกิดจากการแสดงพฤติกรรมใดๆ  ออกมาใหอ้ยูใ่นลกัษณะท่ี

ถูกตอ้ง  เหมาะสมในทุกๆโอกาส  ทุกๆสถานท่ี  มีการจดัการกบัตนเองให้เขา้ใจสถานการณ์ต่างๆ  ได้

ถูกตอ้ง 

2 การพฒันาดา้นสติปัญญา  และความสามารถในการพฒันาดา้นน้ีจะตอ้งทราบระดบั

สติปัญญา  และความสามารถของเด็กก่อน  จึงมาช่วยใหเ้ด็กไดพ้ฒันาดา้นน้ีต่อไป  บุคคลซ่ึงมีส่วนช่วยให้

เด็กพฒันาในดา้นเหล่าน้ี  คือ  ครู  อาจารย ์  ผูป้กครอง  ผูเ้ช่ียวชาญ  และตวัเด็กเอง  ฉะนั้น  การท่ีจะรับรู้

ระบบดา้นสติปัญญา  แบบทดสอบความถนดั  แบบทดสอบผลสัมฤทธ์ิในทางการเรียน  ประโยชนข์องการ

ใชแ้บบทดสอบทางสติปัญญา 

3 การพฒันาดา้นอารมณ์  เป็นความจ าเป็นอยา่งยิง่ท่ีทุกคนจะตอ้งพฒันาอารมณ์ของตนเอง

ใหม้ัน่คง  และรู้จกัควบคุมอารมณ์ของตนได ้ เพราะคนเราจะมีพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาทางดา้นอารมณ์

เห็นชดั  เช่น  อารมณ์ดี  อารมณ์ร้าย  อารมณ์ขนั  อารมณ์ดีหมายถึงพฤติกรรมของบุคคลท่ีแสดงออกมาถึงสี

หนา้  ดวงตาท่ีเป็นสุข  สดช่ืนแจ่มใส   ดูหนา้ตาผอ่งใสเปล่งปลัง่  และมีกิริยาท่าทางท่ีน่าช่ืนชม  น่าเขา้ใกล้

และคบคา้สมาคมดว้ย  ส่วนคนอารมณ์ร้ายนั้นหมายถึงพฤติกรรมของบุคคลท่ีแสดงอออกมาถึงสีหนา้  

ดวงตา  ท่ีไม่เป็นสุข  ไม่เป็นมิตร  มีความขุ่นมวัอยูใ่นใจ  โกรธ  ฉุนเฉียว  ข้ีบ่น  บุคคลท่ีมีความแคน้(stress) 

พูดเสียงดงัน่าร าคาญ  และมีกิริยาท่าทางไม่น่าคบไม่น่าช่ืนชม  ไม่อยากเขา้ใกล ้ เป็นผูท้  าใหส้ังคมวุน่วายไม่

มีความสุข  ส่วนบุคคลท่ีมีอารมณ์ขนันั้นดี  หมายถึงลกัษณะหนา้ตา  การพูดคุยท่ีหนา้สนใจ  สนุกตลกจ้ีเส้น  

ท าใหค้นท่ีฟังหรือบุคคลท่ีอยูใ่กล ้ ไดผ้อ่นคลายความตึกเครียด  สนุกสนานไปดว้ย  และมีความสุข 

4 การพฒันาความสนใจ      ขั้นแรกจะตอ้งทราบความสนใจของเด็กก่อน  วา่มีความสนใจ

อะไร  มากนอ้ยเพียงใด  ถูกตอ้งเหมาะสมหรือไม่  โดยการท าใหน้กัเรียนท าแบบทดสอบ

ความสนใจแลว้จึงมาช่วยเด็กใหมี้การพฒันาการความสนใจ  ใหเ้หมาะสมกบัตนเอง  และ

ควรจดัปัจจยัใหเ้ด็กในดว้นการอ านวยความสะดวกใหด้ว้ย 

 5             การพฒันาดา้นก าลงัใจ    การพฒันาดา้นก าลงัใจ  ก่อนอ่ืนตอ้งขอพูดถึงความหมายของ

ก าลงัใจ  หมายถึง  ก าลงัอนัหน่ึง  ซ่ึงเป็นก าลงัใจท่ีสามารถจะใหก้ าลงัแรงงานไดอ้ยา่งแปลก

ประหลาดมหศัจรรย ์ และก าลงัอนัน้ีแทนท่ีจะใหเ้กิดข้ึนตามบุญตามกรรม  หรือเกิดโดยบงัเอิญ  ท า

ประโยชน์โดยบงัเอิญ  เราสามารถปลูกสร้างข้ึนมาใหเ้ป็นก าลงัท่ีจะน ามาใชไ้ดต้ามความตอ้งการ  

และท าประโยชนแ์ก่เราสม ่าเสมอได ้ ความโกรธ  ความเกลียด  ความกลวั  ความหึงหวง  ความริษยา  



เหล่าน้ี  ก่อใหเ้กิดก าลงัใจได ้ แต่เป็นก าลงัใจท่ีโลดโผนเกิดข้ึนชัว่ครู่  ชัว่ขณะ  แลว้ก็ดบัหายไป  

แทนท่ีจะเป็นคุณกลบัเป็นโทษ   ก าลงัใจท่ีเป็นคุณและเป็นส่ิงท่ีย ัง่ยนื  ตอ้งเป็นก าลงัใจท่ีเกิดจากดวง

จิตผอ่งแผว้  เกิดจากดวงจิตท่ีเขม้แขง็หนกัแน่น  จากความเรียบราบของดวงจิต   

     

              ส่วนพิธีท่ีก าลงัใจจะเกิด  ก็มีไดส้องอยา่ง  อยา่งหน่ึงเกิดข้ึนเอง และอีกอยา่งหน่ึงเราก่อใหเ้กิด  

หรือเราจะปลูกสร้างท าข้ึน 

     ธรรมชาติไดส้ร้างมนุษยใ์หเ้กิดข้ึนมาอยา่งสมบูรณ์  มีก าลงัใจ  เราจะสังเกตเห็นวา่เด็กนั้นมี

ก าลงัใจ        อยา่งแรงกลา้  ตอ้งการอะไรจะเอาใหไ้ด ้ ไม่วา่จะล าบากอยา่งไรธรรมชาติก็ไดส้ร้างให้

มนุษยมี์ก าลงัใจในการท างาน  มีความขยนัขนัแขง็มาโดยก าเนิด  เราตอ้งพิจารณาปัญหาวา่อะไรเป็นเหตุ

ใหม้นุษยเ์กียจคร้านเม่ือเติบโตข้ึน  อะไรเป็นเหตุเปล่ียนนิสัยของมนุษย ์ ถา้เราจบัเหตุเหล่าน้ีไดแ้ลว้ก็จะ

ขจดัเสีย  และเพิ่มใหมี้พลงั  มีก าลงัใจ  สู่นิสัยเดิมท่ีธรรมชาติสร้างไว ้

 การพฒันาให้เด็กมีก าลงัใจ  โดยท าไดโ้ดย 

1 การอบรมในทางท่ีถูก 

2 ใหมี้ความรอบรู้และมีความพอใจในส่ิงท่ีจะท า 

3 ใหรู้้จกัค่าของเวลา 

4 ใหมี้ความเขา้ใจในเร่ืองอุปสรรค  และความผดิพลาด 

6 การพฒันาดา้นอุปนิสัย    อุปนิสัยทั้งหลายท่ีสังคมยอมรับวา่เป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์และมี

คุณค่า  เช่น  อุปนิสัย  ความอดทน  อุปนิสัยสุขมุ  สงบเสม่ียมเรียบร้อย  ความเสียสละ  ความมีน ้าใจ  ความ

รับผดิชอบ  ความกระตือรือร้น เป็นตน้  การปลูกฝังพฒันา  ควรตระหนกัถึงอุปนิสัยดีๆ  ทั้งหลาย  และหมัน่

สั่งสอน  ฝึกอบรม  แนะวธีิปฏิบติัท่ีถูกตอ้ง  แนะน าให้อ่านต ารา  ฝึกใหน้กัศึกษาคน้ควา้  ดูภาพยนตร์  ดู

สไลด ์  ตวัอยา่งท่ีดีๆ เพื่อจะไดป้ฏิบติัตามวธีิเพิ่มพูนความอดทนบึกบึน  คดัจาก ดร. เฉลียว บุรีภกัดี  และ 

ดร. หลุย   จ  าปาเทศ  คุณลกัษณะความอดทนบึกบึนของคนไทย  สรุปผลการวจิยัโยไดรั้บทุนอุดหนุนจาก

มูลนิธิธนาคารกรุงเทพ     และดว้ยค าปรึกษาจากส านกังานคณะกรรมการวจิยัแห่งชาติ 

 วธีิการสร้างความอดทนบึกบึนในสังคม 



1 ปรับปรุงระบบการศึกษาเล่าเรียนใหมุ้่งท่ีการท างาน 

2 ส่งเสริมใหเ้อาอยา่งผูมี้ความอดทน 

3 ครอบครัวเอาใจใส่และควบคุมดูแลเพิ่มข้ึน 

4 ใหเ้ด็กไดช่้วยเหลือตนเอง  ใหล้ าบากบา้ง 

5 ใหเ้ด็กไดรั้บผดิชอบในงาน  ใหมี้หนา้ท่ี 

6 ฝึกค่านิยมท่ีถูกตอ้ง   ไม่นิยมความฉาบฉวยโอ่อ่า 

7 ฝึกสร้างทศันคติรักงานและชอบศึกษาเก่ียวกบังาน 

8 ใหเ้ล่นกีฬาท่ีตอ้งใชก้ าลงัและความอดทน 

9 ฝึกใหรั้กษาระเบียบวนิยั  เช่นการตรงต่อเวลา 

10 ท าใหเ้ด็กเขา้ใจงานต่างๆ  อยา่งแจ่มแจง้ 

11 จดัหลกัสูตรพิเศษเพื่อฝึกฝนความอดทนบึกบึน 

12 ฝึกความอดทนเป็นขั้นๆ 

13 ใหเ้สียสละดว้ยการท างานเพื่อส่วนรวม 

14 รัฐถือนโยบายระดบัชาติ  ดว้ยความอดทนบึกบึน 

15 ใหก้ารอบรมทางดา้นศาสนา 

16 ใหศึ้กษาทฤษฎี  แลว้ปฏิบติัตามดว้ย 

17 ใหท้  างานเป็นหมู่คณะและศึกษาความคิดของผูอ่ื้น 

18 ฝึกใหใ้ช่จ่ายอยา่งประหยดั 

19 ส่ือมวลชนสอดแทรกเน้ือหา  และทศันคติ 

20 จดัการเรียนการสอนให้ตรงกบังานในทอ้งถ่ิน 

21 แนะน าใหเ้ด็กรู้จกัโลกของการท างาน 

วธีิการฝึกตนเองใหเ้ป็นผูมี้ความอดทนบึกบึน 

1 สนใจจริงและตั้งใจจริงในการท างาน 

2 อดทนเม่ือมีปัญหา 

3 ยดึหลงัเหตุผลในการท าทุกส่ิงทุกอยา่ง 

4 ตั้งเป้าหมายในการเรียนและการท างานทุกอยา่ง 

5 ศึกษาใหเ้ขา้ใจถ่องแทใ้นงานท่ีท า 



6 หาโอกาสรับผดิชอบท างานเพื่อมีประสบการณ์ 

7 สร้างความมัน่ใจใหต้วัเองในการท างาน 

8 สร้างความส าพนัธ์ท่ีดีกบัผูอ่ื้น 

9 ดูตวัอยา่งคนท่ีมีความอดทนบึกบึน 

10 อยูใ่นระเบียบวนิยัใหไ้ด ้

11 ระวงัรักษาสุขภาพ 

12 สร้างนิสัยเก่ียวกบัเงินและทรัพยากรต่างๆ 

     เม่ือนกัเรียนหรือเยาวชนฝึกตวัเองได ้   ก็จะมีความอดทน  บึกบึนเพิ่มข้ึน  เป็นการพฒันา

บุคลิกภาพดา้นน้ีได ้ ฉะนั้นเห็นวา่  การฝึกปฏิบติั  และการปลูกฝัง  สั่งสอนแนะแนวทางใหเ้ยาวชน  

ถือเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็น  และเป็นผลดีอยา่งยิง่ต่อการพฒันาตนเอง 

5 การพฒันากบัการปรับตวัใหเ้ขา้กบัสังคม 

             คนบางคนเคยชินกบัสถานการณ์ใด   เคยชินกบัสังคมใด   ก็จะประพฤติปฏิบติัแสดง

พฤติกรรมตามท่ีตนเคยท า    ไม่ยอมปรับตวัเขา้กบัส่ิงใหม่ๆ   จะท าใหมี้ความทุกขเ์กิดข้ึน  เพราะ

เห็นวา่ส่ิงใหม่ๆ  เป็นอุปสรรคไปหมด   ฉะนั้นในฐานะอาจารย ์  ผูป้กครอง  จะตอ้งช้ีแนะใหเ้ด็ก

เขา้ใจเก่ียวกบัเร่ืองการปรับตวั  และใหรู้้จกัพฒันาตนเองในดา้นน้ี  โดยวธีิฝึกอบรม  ฝึกปฏิบติัจริง 

 การปรับตวั  หมายถึง  ความสามารถปรับปรุงตวัเองใหเ้ขา้กบัสถานการณ์ท่ีใหม่หรือแปลก

ได ้ เขา้กบัสังคมใหม่ๆ ได ้    เช่นการเปล่ียนสถานท่ีอยู ่ เป็นตน้  ถา้สามารถปรับปรุงตวัเองใหเ้ขา้

กบัส่ิงแวดลอ้มใหม่  หรือเขา้กบับุคคลท่ีแปลกหนา้ไดย้อ่มท าใหเ้กิดความสบายใจ  และสามารถ

สร้างความส าเร็จในการติดต่อ  และอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีความสุข 

 คนท่ีเรือแตกตกไปอยูบ่นเกาะซ่ึงเตม็ไปดว้ยคนป่ามีหยาบคายดอ้ยการศึกษา      ถา้เข

เหล่านั้นไม่สามารถปรับปรุงตวัเองใหเ้ขา้กบัสถานการณ์ใหม่ได ้ เขาอาจตอ้งตายหรือถา้หากรอดมา

ได ้  ก็ดว้ยความล าบากยากเขญ็  การกระท าของโรบินสันครูโซ    เป็นตวัอยา่งท่ีดีในการปรับตวัให้

เขา้กบัสถานการณ์ 

 การปรับตวัใหเ้ขา้กบัสถานการณ์แปลกๆ     ช่วยใหบุ้คคลเอาชนะความยากล าบากใน

สถานการณ์ต่างๆ ได ้ ท าให้สามารถเปล่ียนแปลงการด าเนินชีวติไดอ้ยา่งรวดเร็วและปลอดภยั   เม่ือ

มีความจ าเป็นตอ้งเผชิญกบัความยากล าบากนั้นๆ   ผูใ้หญ่จะปรับตวัไดช้า้กวา่เด็ก    ส่ิงท่ีควร



หลีกเล่ียงในการปรับตวัเขา้กบัสถานการณ์   ไดแ้ก่  การก าจดัการด าเนินชีวติของตนเองใหอ้ยูใ่น

วงจ ากดั  ขาดความยดืหยุน่  ควรใหมี้โอกาสเปล่ียนแปลงไดต้ามความเหมาะสมและจ าเป็น 

 การพฒันาเก่ียวกบักานปรับตวั  ก็คือ   การเร่ิมสอนการปรับตวัในครอบครัวก่อน  กล่าวคือ  

เม่ือมีเหตุการณ์พิเศษเกิดข้ึนในครอบครัว  ซ่ึงเป็นเหตุการณ์แปลกๆท่ีท าใหต่ื้นเตน้  หรือหวาดกลวั  

จงใหทุ้กคนในครอบครัว  รวมทั้งเด็กๆ ไดรู้้จกัวธีิช่วยตนเอง    ใหเ้ด็กไดมี้โอกาสแสดงความ

คิดเห็น   และใหค้  าแนะน าเป็นการส่งเสริมใหไ้ดเ้รียนรู้วธีิท่ีจะเผชิญกบัส่ิงท่ีไม่ไดค้าดคิดมาก่อน 

วธีิอีกอยา่งหน่ึงก็คือ  การน าเด็กไปยงัสถานท่ีๆไม่คุน้คุน้เคยใหเ้ด็กไดไ้ปอยูใ่นสถานท่ีท่ีใหม่และ

แปลก  สถานการณ์ใหม่ๆจะสอนใหเ้ด็กปรับตนเองใหเ้ขา้กบัสถานการณ์เหล่านั้นได ้ เช่น  การเขา้

ค่ายลูกเสือ  หรือเนตรนารี  การฝึกเป็นนกัเรียนประจ าซ่ึงจะตอ้งฝึกท างานเองและเป็นระเบียบ  

รับผดิชอบตนเอง  นกัเรียนเตรียมทหาร  นกัเรียนรายร้อยต ารวจ  ปรับตวัให้เขา้กบัสถานการณ์    ซ่ึง

เป็นส่ิงใหม่ทั้งนั้น  มีการฝึกกระโดดร่ม  ฝึกภาคสนาม  ฝึกไปเป็นลูกบุญธรรมของครอบครัว  ใน

จงัหวดัอ่างทองหรืออ่ืนๆ เป็นตน้    เด็กจะตอ้งปรับตวัให้อยูก่บัครอบครัวไดอ้ยา่งมีความสุขเป็นผูมี้

น ้าใจ  ช่วยท างาน  ใหค้วามช่วยเหลือในการฝึกกระโดดร่มแลว้ฝึกภาคสนามก็เช่นกนั  จะตอ้ง

ปรับตวัให้เขา้กบัผูห้มวด  ผูก้อง  เพื่อนนกัเรียนดว้ยกนัได ้  ท าอะไรไตอ้งท าตามกฎระเบียนทุก

อยา่ง  จะตอ้งค านึงถึงความปลอดภยั  การอยูร่อด  การรู้จกักาละเทสะ  รู้จกับุคคลเม่ือสามารถปรับ

กบัถาการณ์ใหม่ได้ๆ   ก็จะท าใหมี้ความส าเร็จแลว้มีความสุข 

บุคลกิภาพทีเ่หมาะสม 

 บุคลิกภาพท่ีเหมาะสม  คือ  การแสดงอกกทั้งทางกิริยาท่าทาง  นิสัยใจคอดีและเหมาะกบักาลเทศะ  

และบุคคล  เม่ือใครพบเห็นบุคคลแสดงออกของกิริยาท่าทางดี  นิสัยใจคอดี  ก็จะมีผูช่ื้อชมยกยอ่ง  ฉะนั้น  

การส ารวม  การรู้จกับงัคบัตนเอง  จึงส าคญัมาก  และการท่ีบุคคลมีพฤติกรรมดงัต่อไปน้ี  ถือวา่เป็นผูมี้

บุคลิกลกัษณะดี  คือ 

 1.  เป็นคนใจคอกวา้งขวาง  (Be  Open - minded) 

 2.  ใหค้วามร่วมมือกบัผูอ่ื้น  (Be  Co - operation) 

 3.  เป็นตวัของตวัเอง  (Heave  Confidence) 

 4.  แสวงหาค าแนะน า  (Seek  Advice) 



 5.  ลงมือกระท าจนกวา่จะถูกตอ้ง  (Take  Action) 

 6.  จงตรวจสอบผลความกา้วหนา้ของท่าน  (Check  Your  Progress)  และบุคคลผูมี้บุคลิกลกัษณะ

ดงัต่อไปน้ี  ถือวา่เป็นผูมี้บุคลิกภาพท่ีเหมาะสม 

 1.  การมองบุคคล  มองดว้ยสายตาท่ีแสดงความรัก  เมตตาปราณี  มองดว้ยความสุภาพเรียนร้อย  

แสดงความเป็นมิตร  จะท าใหผู้อ่ื้นรักเรา  เราก็รักผูอ่ื้น  จะไดอ้ยูร่่วมกนัดว้ยความสุข 

 2.  การแต่งกาย  การแต่งกายใหรู้้จกัเลือกสีท่ีเหมาะสมกบักาลเทศะ  แต่งดว้ยเส้ือผา้ท่ีตดัเยบ็

เรียบร้อย  แบบเส้ือเรียบดูสง่างาม  ไม่จ  าเป็นจะตอ้งแต่งดว้ยเส้ือผา้ท่ีม่ีค่ามากมาย  แต่ค านึงถึงความสะอาด

เรียบร้อย  ใครมองเห็นแลว้ช่ืนชม  และสบายตา  และส่วนประกอบอ่ืนๆก็ตอ้งตกแต่งพอดี  เช่น  หนา้  ตา  

ผม  เล็บ  และ  เคร่ืองประดบั  เช่น  แหวน  เขม็ขนั  ตุม้หู  สายสร้อย  นาฬิกา  ควรใชป้ระดบัเท่าท่ีจ  าเป็น  

เช่น  อาจจะใส่แต่แหวนกบัตุม้หู  เป็นตน้ 

 3.  การพูด  การพูดเป็นส่ิงท่ีส าคญัท่ีสุด  เพราะการพูดท่ีดีจะท าใหผู้ฟั้งไดรั้บความรู้  และความ

สบายใจ  ผูพู้ดจะตอ้งมีศิลปะในการพูด  สามารถชนะใจผูฟั้งไดก้ารพูดควรใชค้  าพูดท่ีดีมีเหตุผล  ชดัเจน  

จงัหวะการพูดดี  พูดน่าฟัง  พูดจาไพเพราะอ่อนหวาน  การพูดจะตอ้งเขา้ใจคู่สนทนาวา่ชอบอะไร  ควรพูด

เร่ืองใดหรือไม่ควรพูดเร่ืองใด  พยายามปรับตวัเขา้หากนั  ก็จะท าใหเ้ขา้กบับุคคลไดทุ้กเพศทุกวยัและทุกชั้น  

มีศิลปะการเขา้กบัผูอ่ื้นไดดี้  ท าใหเ้กิดมนุษยส์ัมพนัธ์ท่ีดีข้ึน 

 4.  การเดิน  การเดินจะตอ้งเดินตวัตรง  มีจงัหวะในการเดิน  มีความมัน่ใจในการเดิน  แต่ควรระสัด

ระวงัอยา่เดินใหด้งัจนเกินไป  การเดินควรเดินให้อกผายไหล่ผึ่งทีท่าทางสง่าผา่เผยและลกัษณะงาม  

ส่วนประกอบท่าส าคญัของการเดินก็คือ  ควรสวมรองเทา้ท่ีเหมาะสมเจาะกบัเทา้ของเรา  ไม่ใหญ่  เล็ก  

จนเกินไป  และจะตอ้งสวมสบายจะท าใหก้ารเดินสง่างาม  น่าดูยิง่ข้ึน 

 5.  การแสดงท่าทาง  การแสดงท่าทางจะตอ้งระมดัระวงัอยา่ใหมี้ท่าทางท่ีไม่สวย  ไม่น่าดูเกิดข้ึน  

เราตอ้งแสดงท่าทางให้เป็นท่ีน่าดู  ดูแลว้ไม่สุภาพ  การแสดงท่าทางต่างๆในทุกอิริยาบถ  ควรระมดัระวงั

และส ารวมไวเ้สมอ 

 6.  ทกัษะในการท างานหนา้ท่ีการงานท่ีดี  หรืองานอยา่งใดอยา่งหน่ึงก็ตาม  จะตอ้งมีลกัษณะท่ีดีเด่น  

คือ  มีความสามารถในการท างาน  มีความช านาญ  ท าไดค้ล่อง  กระฉบักระเฉง  วอ่งไว  ท างานมีระบบ  มี

การวางแผน  มีการเตรียมตวัพร้อมขยนัเพียร  ท าใหผู้พ้บเห็นช่ือชมและอยากท างานดว้ย  นอกจากนั้นยงั

สามารถเลือกแบบท่ีดีๆไปใชป้ฏิบติัตามอยา่งไวด้ว้ย 



 7.  สุขภาพ  สุขภาพเป็นส่ิงส าคญัมาก  ผูท่ี้มีบุคลิกภาพดี  จะตอ้งเป็นผูมี้สุขภาพดี  ไม่มีโรคภยั  

ร่างกายแขง็แรง  ควรบ ารุงส่งเสริมใหสุ้ขภาพดีอยูเ่สมอ  การท่ีจะเป็นผูมี้สุขภาพดีจะตอ้งประกอบทั้งสุขภาพ

กาย  และใจ  ขยนัออกก าลงักาย  ใหร่้างกายไดอ้อกเหง่ือทุกวนั  และเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์  

ควรปรุงอาหารรับประทานเองในครอบครัว  จะใหคุ้ณค่าอาหารหลกัโภชนาการ 

 ทั้ง  7  ประการดงักล่าว  จะแสดงใหเ้ห็นถึงผูมี้บุคลิกภาพดี  เหมาะสม  เป็นผูมี้มารยาทดี  ขยนั

ปรับปรุงและพิจารณาตนเองไดต้ลอดเวลา 

 นอกจากน้ี  จะขอกล่าวถึงบุคลิกภาพท่ีเหมาะสมของแต่ละคน  กล่าวคือคนเราทุกคนมีความ

แตกต่างกนั  และมีบุคลิกภาพท่ีไม่เหมือนกนั  การส ารวมเก่ียวกบักิริยาท่าทางการพูด  การแสดงออก  ก็ไม่

เหมือนกนั  จึงขอเสนอแบบสอบถาม  ถามวา่  คุณเป็นคนแบบไหนกนัแน่  ซ่ึงเขียนไวต่้อจากบุคลิกภาพท่ีไม่

เหมาะสม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

บุคลกิภาพทีไ่ม่เหมาะสม 

 ผูเ้ขียนไดร้วบรวมพฤติกรรมบุคคล  ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นถึงบุคลิกภาพท่ีไม่เหมาะสม  65  ประการ

ดงัน้ีคือ 

1.  เดินรับประทานอาหาร  ขนม  ไอศกรีม  และด่ืมน ้าด่ืมไปตลอกทาง  บางคร้ังทั้งคุยและ

รับประทานไปดว้ย 

2. ส่งเสียงดงัผดิปกติ  ในขณะท่ีผูอ่ื้นอยูใ่นความสงบ 

3. เป็นคนเจา้อารมณ์  โกรธง่าย  สีหนา้เปล่ียนทนัทีเม่ือไม่พอใจอะไร 

4. ใชค้  าพูดท่ีรุนแรงในการตกัเตือนกนั  เช่น  ประสาท  ปัญญาอ่อน  ไม่ไดส้ติบา้  มู่ทู่  แยม่ากๆ  

I.Q.  ต ่า  เลวมาก  เป็นตน้ 

5. เวลานัง่  นัง่ไม่เรียบร้อย  ถ่างขา   ไม่รวบเข่า  สั่นขา  นัง่ไขวห่า้ง  ยกขาขา้งหน่ึงวางบนเกา้อ้ี  

อีกขา้งหน่ึงอยูก่บัพื้น  นัง่ขดัสมาธิบนเกา้อ้ีขณะฟังอาจารยส์อน 

6. การแต่งกาย  นุ่งกางเกงใส่รองเทา้แตะเขา้ร่วมในการประชุมท่ีส าคญั  มีแขกผูห้ลกัผูใ้หญ่ไป

ร่วมมากมาย  มีผูใ้หญ่ระดบัรัฐมนตรีเป็นประธาน 

7. ผูบ้งัคบับญัชาไม่มีน ้าใจต่อผูร่้วมงาน  ใจแคบ  มกัใชก้ารส่ือสารทางเดียวเสมอ  ก่อให้เกิดความ

เขา้ใจผดิพลาด  และเกิดปัญหาตามมา 

8. ขาดความมีระเบียบ  ไม่ยอมเขา้คิว  (Queue)  คือการเขา้แถวเพื่อความเป็นระเบียบตามล าดบั

ก่อนหลงั  ในโอกาสอนัควร  เช่น  เขา้คิวซ้ือของ  เขา้คิวรับประทานอาหาร  เขา้คิวห้องน ้า  

เขา้คิวรับเอกสาร  รับหนงัสือ  รับของแจกฟรี  เป็นตน้ 

9. เป็นบุคคลท่ีเฉ่ือยชา  เฉยเมย  ซึม  ดูไม่มีความสุข 

10. ขาดความกระตือรือร้น  และความรับผดิชอบ 

11. ขาดสมาธิในการท างาน 

12. เป็นบุคคลข้ีลืมอยูเ่สมอ  ไม่ชอบท าบนัทึกเก่ียวกบัปฏิทินการท างาน 

13. ชอบปล่อยข้ีลืมง่ายๆโดยขาดการพิจารณาให้รอบคอบ 

14. ขาดความจริงใจ  เสแสร้ง  ท าเหมือนแสดงละครเขา้หากนั  ลบัหลงัใส่ร้ายกนั 



15. กิริยามารยาทไม่เรียบร้อย 

16. ไม่ส ารวมในการรับประทานอาหาร  รับประทานมูมมาม  แขน  มือ  ขา  แกะกะ 

17. แต่งกายมาสุภาพ  ไม่เหมาะสมตามกาลเทศะ 

18. เวลาหาวไม่ปิดปาก  และส่งเสียงดงั 

19. ขาดการสร้างมนุษยส์ัมพนัธ์ท่ีดีระหวา่งกนั 

20. เป็นบุคคลไม่ตรงต่อเวลา  มกัจะเขา้ร่วมประชุมสายหรือชา้  เขา้หอ้งเรียนชา้  และมาท างานสาย 

21. นัง่รถเก๋งเปิดกระจกติดฟิลม์  (film)  ถ่มน ้าลายบนถนนซ่ึงไม่น่าดูเลยเมืองจีนออกค าสั่งหา้ม  

ขาก  ถ่มน ้าลาย  บนถนนกนัแลว้ 

22. บุคคลนัง่รถเก๋งเช่นกนั  เปิดกระจกรถทิ้งเปลือกเงาะ  มงัคุด  ลางสาด  ชานออ้ย  บนถนนตลอด

ทาง  ยงัดีท่ีไม่ทิ้งเปลือกทุเรียนบนถนน  หรือบางคนอาจจะทิ้งก็ได ้ แต่ผูเ้ขียนไม่เห็น 

23. พูดขา้มศรีษะผูใ้หญ่  หรือบุคคลอ่ืน  ไม่เป็นการสมควรเลย  ถา้จะพูดขา้มศีรษะใคร  ก็ควรจะ

กล่าวค าขอโทษก่อน 

24. รู้วา่ตนเป็นคนผดิแลว้  ยงัไม่กล่าวค าขอโทษ  หรือขออภยั 

25. ไม่รักษาความสะอาดของสถานท่ี   ทั้งหอ้งเรียนและบริเวณ  ชอบทิ้งบุหร่ีหร่ีเหลือจากสูบและข้ี

บุหร่ี  กระดาษ  เมด็มะขาม  เกล่ือนในหอ้งเรียน  ไม่ควรเอาแกว้น ้าไปด่ืมในห้องเรียน  ถา้มีควร

จดัน ้าด่ืมของแต่ละวชิาเอาไปด่ืม  โดยเตรียม  Cooler  น ้าเยน็ไวห้นา้ห้องเรียน  ใครหิวน ้ าค่อย

ขอลาหรือเบรกมาด่ืมน ้าได ้

26. เป็นคนชอบขดัคอคนอ่ืน  ท าใหค้นอ่ืนไม่พอใจและโกรธ 

27. ชอบอวดความร ่ ารวย  มีค่านิยมไม่เหมาะสมชอบความเป็นอยูห่รูหราฟุ่ฟ่า 

28. ไม่รักษาความสะอาดของตนเอง  เช่น  ผม  เล็บ  ร่างกาย  และเส้ือผา้ 

29. ขาดการวางแผนและการท างานอยา่งมีระบบและวธีิการ 

30. ขาดการยอมรับความคิดเห็นคนอ่ืน 

31. ขาดทกัษะในการฟัง  มกัจะมีทกัษะในการพูด 

32. ไม่มีน ้าใจและความเสียสละ 

33. ขาดคุณธรรม  ชอบเอาส่ิงของของคนอ่ืนมาเป็นของตน 

34. ขาดการประหยดั 

35. ไม่รู้จกัด าเนินชีวิตท่ีถูกตอ้ง  ไม่รู้จกัเลือกเคร่ืองอุปโภคบริโภค 

36. มีทศันคติท่ีไม่ดีต่อสังคม 



37. เป็นบุคคลท่ีเอาแต่ใจตนเอง  เวลาพูดคุยกนัไม่เขา้ใจคนอ่ืน  ไม่นึกถึงบุคคลอ่ืน  นึกถึงแต่ตนเอง

เป็นใหญ่ 

38. เวลาเสิร์ฟน ้าใหผู้ใ้หญ่หรือแขก  เสิร์ฟทางซา้ยมือ  อาหารเสิร์ฟทางขวามือซ่ึงไม่ถูกตอ้ง 

39. การนัง่ฟังผูใ้หญ่สนทนากนั  เป็นการปฏิบติัตนท่ีไม่ถูกตอ้ง 

40. การถ่มน ้าลายเสียงดงั  ไม่สุภาพ 

41. เป็นบุคคลชอบเอาความดีคนเดียว  ชอบรายงานความบกพร่องเล็กๆนอ้ยๆของคนอ่ืน 

42. แต่งตวัชา้หรือท าอะไรก็ชา้ไปหมด 

43. ชอบพูดเสียงดงัข่มขู่เพื่อน 

44. พูดจาไม่ไพเราะชอบสบถสาบาน 

45. เป็นบุคคลไม่รู้จกัเลือกใส่รองเทา้ใหเ้หมาะสมกบักาลเทศะ  บางคร้ังก็ใส่รองเทา้คบัเกินไป  เจบ็

เทา้เดินโขยกเขยกเสียบุคลิกภาพ  บางคร่ังสวมรองเทา้หลวมไปเดินแลว้หยดุเป็นระยะๆการ

เลือกรองเทา้สวมไปปิกนิก  (picnic)  แต่เอารองเทา้ท่ีสวมใส่ไปท างานมาสวมก็ไม่เหมาะสม  

อาจลืมไดค้วรใส่รองเทา้ผา้ใบหรือรองเทา้พื้นยางท่ีเกาะพื้น 

46. เป็นบุคคลท่ีเวลาพูดแลว้แลบล้ิน  หรือเลียฝีปากตนเองดูแลว้ไม่สุภาพ 

47. เป็นบุคคลท่ีไม่มีกลไกท่ีดีในการส่ือสาร 

48. เป็นบุคคลท่ีไม่ใชจิ้ตวทิยาในการสนทนากบับุคคลอ่ืน 

49. ไม่มีทศันคติท่ีดีต่อบุคคลอ่ืนท าใหเ้กิดขอ้ขดัแยง้ข้ึนทีหลงั 

50. ขาดความอดทนในทุกสถานการณ์  เช่น  ในการท างาน  การผจญภยักบัความล าบาก  การเขียน

ต ารา  การเปล่ียนสถานท่ีใหม่  เป็นตน้ 

51. เป็นบุคคลน่าเบ่ือน่าร าคาญ  ข้ีบ่น  จูจ้ี้  จุกจิก  ชอบนินทาคนอ่ืน  ให้ร้ายคนอ่ืน  และขาดการยก

ยอ่งผูอ่ื้น 

52. การเลือกเส้ือผา้ไม่เหมาะสมกบัตนเอง  เช่น  คบัเกินไป  หลวมเกินไป  ชุดผา่ขา้ง  หรือผา่ขา้ง

หลงั  ผา่หลงัมากเกินไปชุดบางเกินไป  แขนเส้ือคบั  กระดุมหลุด  ถา้ใส่เส้ือผา้ท่ีไม่พอดี  ผูใ้ส่

จะสาระวนอยูก่บัชุดตนเองเป็นประจ า  เช่น  ดึงโน่น  ดึงน่ี  จบันั้น  จบัน่ีไม่เหมาะสม  ดูเหมือน

คนพิการ  หรือเป็นโรคชกักระตุก 

53. การแต่งสีสันของเส้ือ  แบบเส้ือไม่เหมาะสมกบักาลเทศะ  ไม่เหมาะสมกบัแบบกลางวนัและ

กลางคืน 

54. การยนืบนรถเมลย์นืไม่เรียบร้อยไม่ส ารวม 



55. เป็นบุคคลท่ีชอบแต่งหนา้มากเกินไป  ใชเ้คร่ืองส าอางมากเกินความจ าเป็น  และแต่ง

เคร่ืองประดบัมากเกินไป 

56. ประพฤติตนต่อผูใ้หญ่ไม่น่าดู  เช่น  เดินผา่นผูใ้หญ่ไม่แสดงความเคารพ  การพูดคุยกบัผูใ้หญ่

ไม่ส ารวมกิริยามารยาท  ไม่ทกัทายผูใ้หญ่โดยการไหว ้ หรือแสดงความไม่อ่อนนอ้ม 

57. เป็นบุคคลท่ีท างานอยา่งไม่มีระบบ  ชอบพูดคุยกบัผูใ้หญ่หรือบุคคลอ่ืนเพื่อหาผลประโยชน์  

แต่ไม่ปฏิบติังานใหมี้ผลงาน  และมีนิสัยท่ีดีในการท างาน  รักการท างาน 

58. เป็นบุคคลท่ีวางตนระหวา่งเพื่อนเพศเดียวกนั  และต่างเพศไม่เหมาะสมไม่ส ารวม  ไม่มีความ

พอดี  หลงระเริง  เสเพล  เป็นตน้ 

59. เป็นบุคคลท่ีเขียนลายมือไม่สวย  ไม่เป็นระเบียบ  สกปรก   

60. การร่วมงานสังสรรคห์รืองานร่ืนเริงใดๆไม่ค  านึงถึงบุคคลอ่ืน  คิดถึงแต่ตนเองมากเกินไป  ท า

ใหเ้สียคะแนนนิยมจากบุคคลอ่ืน 

61. ขาดการออกก าลงักายจะท าใหร่้างกายไม่แขง็แรงและขาดความคล่องตวัในการท างาน 

62. เป็นบุคคลไม่รู้จกัใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์ 

63. เป็นบุคคลไม่รู้จกัจดับา้นเรือนใหเ้ป็นระเบียบ  สกปรก   

64. เป็นบุคคลไม่มีนิสัยรักการท ากบัขา้ว  จดัครัวใหส้วยงามและน่าชม 

65. เป็นผูห้ญิงเดินกอดคอกบัผูช้าย  ในท่ีสาธารณะ  ศูนยก์ารคา้  หรือสวนสาธารณะ  ซ่ึงเป็นการ

วางตนไม่เหมาะสม 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

เป็นตน้- 

 จากบุคลิกภาพบุคคลท่ีแสดงออกตามหวัขอ้  65  หวัขอ้  ดงักล่าวขา้งตน้เป็นพฤติกรรมท่ีน่าจะ

ปรับปรุง  โดยเลือกแนวทางการปรับปรุงตนเองได ้ ฉะนั้น  ถา้บุคคลใดมีบุคลิกภาพท่ีไม่เหมาะสม  หรือมี

ขอ้บกพร่องดา้นใด  ก็ควรจะมีวธีิการปรับปรุงตนเองได ้ โดยยดึหลกั  การมีค่านิยมท่ีอยูใ่นกรอบของ

สังคมไทย  รู้จกัเลือกรูปแบบท่ีดี  เหมาะสมกบัตนเองและวฒันธรรมไทย  และวฒันธรรมของประเทศท่ีไดมี้

โอกาสไปศึกษาดูงาน  หรือไปศึกษาเล่าเรียนหรือไปแข่งขนักีฬาประเภทต่างๆหรือการแสดง  ในกลุ่ม

เยาวชนไทยหรือระดบัประเทศ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

บทที ่ 2 

ทฤษฎบุีคลกิภาพ 

จะกล่าวถึงทฤษฎีบุคลิกภาพ 5 กลุ่ม ดงัน้ี  คือ 

1 ทฤษฎีบุคลิกภาพตามประเภท  (Type Approach) 

2 ทฤษฎีบุคลิกภาพตามลกัษณะ (Trait Approach) 

3 ทฤษฎีบุคลิกภาพตามทศันะของนกัจิตวเิคราะห์ (Psychoanalytic Approach) 

4 ทฤษฎีบุคลิกภาพตามทศันะของนกัมนุษยว์ทิยา (Humanistic Approach) 

5 ทฤษฎีบุคลิกภาพตามหลกัความรู้ (Learning Approach) 

1 ทฤษฎบุีคลกิภาพตามประเภท 

( Type Approach) 

เป็นการแบ่งลกัษณะรูปร่างของบุคคล  ทฤษฎีของดบับิวเอท  เชลดลั 

( W.  it,  Sheldon,  ค.ศ. 1954)  แบ่งบุคลิกภาพตามลกัษณะรูปร่างของบุคคลเป็น 3 ประเภท คือ 

1 ประเภทผอมสูง  มีลกัษณะเฉย  เงียบ  เก็บตวั 

2 ประเภทรูปร่างแบบนกักีฬา  มีก าลงัใจ ชอบเส่ียง เปิดเผย กระดา้ง 

3 ประเภทอว้นเต้ีย ลกัษณะชอบสังคม เบิกบาน อารมณ์ดี 

คาร์จุล (care Jung) นกัจิตวทิยาชาวสวสิ ไดแ้บ่งกลุ่มบุคลิกภาพของมนุษยเ์ป็น 2 ประเภท 

1 ประเภทเก็บตวั (Introvert) 

2 ประเภทแสดงตวั (Extrovert) 

 

 

2 ทฤษฎบุีคลกิภาพตามลกัษณะ 

( Trait  Approach) 

เรยม์อล  คาเทลล ์(Remand  catell)  ไดมี้หลกัการวา่  บุคคลมีลกัษณะต่างๆกนั  จะมี

ลกัษณะท่ีเขม้ขน้มากถึงนอ้ย และมีลกัษณะแต่ละอยา่งมาก และลดหลัน่กนัลงมา ตามล าดบั 



เช่น   เป็นคนใจคอหนกัแน่น - อ่อนไหวง่าย 

         เป็นคนชอบใชอ้ านาจ  - ยอมโอนอ่อนผอ่นตาม 

         เป็นคนอารมณ์มัน่คง  - ยอมโอนอ่อนผอ่นตาม 

         เป็นคนผอ่นคลาย  - เป็นคนเครียด   เป็นตน้ 

 

3 ทฤษฎบุีคลกิภาพตามทัศนะของนักจิตวเิคราะห์ 

( Psychoanalytic Approach) 

ซิกมนั  ฟรอยด ์( Sigmund Freud) นกัจิตแพทยช์าวออสเตรีย กรุงเวยีนนา จดัตั้ง

ข้ึนปี ค.ศ. 1890 

ฟรอยด ์ มีหลกัวา่  บุคลิกภาพของคนประกอบดว้ย 3 ส่วน (Factora) คือ 

ส่วนท่ีอยากจะท าส่วนต่างๆ เรียนกวา่ตณัหา  มีความตอ้งการ 

                                                      ภาษาองักฤษเรียกวา่ (ID) 

1 ส่วนท่ีลงมือกระท าพฤติกรรมตามท่ีเคยอยากท า  มีการแสดงพฤติกรรม  

จริงออกมา เรียก  (EGO) 

2 ส่วนท่ีวางกรอบของสังคมเอาไว ้ วา่ควรท าส่ิงใด  ไม่ควรท าส่ิงใด  ส่ิงใด  

ท่ีถือวา่เป็นการกระท าท่ีถูกตอ้วดีงาม  เป็นท่ียดึถือของสังคม เรียก 

(Superego)  

จากการกระท าทั้ง 3 ส่วน ของบุคคล ก็จะประกอบเป็นบุคลิกภาพของบุคคลนั้นๆ 

เช่น บางคนอาจจะมีบุคลิกภาพดี  มีความส ารวม  มีคุณธรรม  มีพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาแลว้

ดูงามเหมาะสมตามสภาพ  และสถานการณ์  เป็นท่ียอมรับของสังคมส่วนใหญ่  แต่บางคนมี

พฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม  และกิริยาอาการณ์ใดๆ ออกมาแลว้  ดูน่าเกลียด  เป็นการบ่อน

ท าลายสังคม  วางตนไม่เหมาะสมกบัสภาพ  และสถานการณ์  ไม่มีคุณธรรม  สร้างความ

เดือดร้อนใหค้นอ่ืนอยูเ่สมอ ไม่มีความส ารวม 

นอกจากน้ี ฟรอยดถื์อวา่  บุคคลอกภาพของบุคคลไดรั้บการวางรากฐานมาแลว้

ตั้งแต่วยัเด็ก  เด็กไดรั้บประสบการณ์และส่ิงแวดลอ้มต่างๆมาตั้งแต่เด็ก ก็จะมีพฤติกรรมท่ี

ตอบโตต่้อส่ิงแวดลอ้มต่อประสบการณ์มาตั้งแต่เด็ก  ฉะนั้น เด็กมีความมัน่คง  มีความ

อ่อนโยน  มีความกลา้หาญ  มีความกา้วร้าว  มีความกลา้  มีการเลียนแบบ  ผูช้ายจะเป็นผูห้ญิง  

ผูห้ญิงจะเป็นผูช้าย  และมีนิสัยอ่ืนๆ อีกมากมาย  เป็นตน้ 



3  ทฤษฎบุีคลกิภาพตามทัศนะของนักมนุษย์วทิยา 

 ( Humanistic  Approach) 

ทฤษฎีน้ีเป็นของ คาร์ อาร์ โรเจอร์ส( Carl R. Rogers) เนน้การกระท าและการปรับตวัของบุ

คลคลต่อสภาพการณ์ต่างๆ สองคลอ้งกบัการพิจารณาตนเองและการพิจารณาส่ิงแวดลอ้ม  ตาม

ประสบการณ์ของเขา  การรับรู้ส่ิงต่างๆ ของแต่ละบุคคล  จะแตกต่างจากคนอ่ืน  เป็นโลกของเขา

เอง ( Phenomenal Field หรือ Experienced Field )  ซ่ึงการมีบุคคลรับรู้ส่ิงต่างๆ จะมีอิทธิพลต่อ

การกระท าของเขา เช่น คนท่ีเคยไดรั้บการเอาเปรียบ  อยูท่่ามกลางการชิงดีชิงเด่น  จะมองแง่ร้าย

หรือถา้เขารู้สึกวา่เขาไม่ไดรั้บการเป็นธรรม  เขาจะต่อตา้นสังคม  เพราะคิดวา่สังคมไม่มีความ

ยติุธรรม  ดงันั้น  การท่ีจะเขา้ใจบุคคลตอ้งพยายามเขา้ใจวา่  เขารับรู้ส่ิงต่างๆอยา่งไร  กรอบแห่ง

การเรียนรู้ (Internal frame of reference)  ของเขาเหล่านั้นเป็นอยา่งไรจะตอ้งเขา้ใจความรู้สึกนึก

คิด  ทศันคติและค่านิยมของเขาดว้ย 

โรเจอร์ส  มีความคิดดา้นบุคลิกภาพวา่  แกนส าคญัของบุคลิกภาพ  คือความคิดท่ีบุคคลมีต่อ

ตนเอง (Self Concept) เขาจึงสนใจพฒันาการความรู้สึกนึกคิดต่อตนเอง  จากการท่ีเขาไดส้ังเกต

ปฏิกิริยาของบุคคลท่ีมีความสัมพนัธ์กบัเขา เช่นถา้ใครมีพฤติกรรมดีๆ กบัตน ตนจะรู้สึกมีค่า ใคร

ใหค้วามรักและความชมเชยตนจะภูมิใจ  ใครใหส่ิ้งตรงขา้ม แสดงวา่ประสบความลม้เหลว ไม่ได้

รับความรักความช่ืนชม ถา้ใครวา่มากๆ จะเกิดเป็นปมดอ้ยข้ึน จะรู้สึกตนวา่สังคมไม่ยอมรับ  จะมี

ความไม่เช่ือมัน่ตนเอง แต่ท่ีจริงการรู้และเขา้ใจในขอ้บกพร่องตนเองเป็นส่ิงดี ท่ีจะไดป้รับปรุง

แกไ้ขขอ้บกพร่องนั้นๆ ใหดี้ข้ึน แต่ถา้ส่ิงใดดีอยูแ่ลว้ก็ชมเชยเพื่อเป็นก าลงัใจ และจะไดเ้กิดความภู

ใจในตนเอง มีความเช่ือมัน่ในตนเองข้ึน 

โรเจอร์ส  มีความประสงคใ์หบุ้คลิกภาพท่ีดี เห็นโลกในแง่ดี ใหมี้ความสุขซ่ึงกนัและกนั  ไม่

ใส่ร้ายกนั ไม่ใหมี้ความวติกกงัวล ไม่คิดข่มขู่คนอ่ืน ไม่เหยยีดหยามคนอ่ืน ไม่มองตนเองใหสู้ง

เกินไป 

 

4 ทฤษฎบุีคลกิภาพตามหลกัการเรียนรู้ 

(Learning  Approach) 

      การพิจารณาบุคลิกภาพตามหลกัการเรียนรู้มีแนวคิดวา่  พฤติกรรมเกิดจากการเรียนรู้  ดงันั้น

บุคลิกภาพจึงเกิดจากการเรียนรู้ท่ีแตกต่างกนัไป  เช่น การเรียนรู้จากส่ิงแวดลอ้ม การเรียนรู้จาก



การวางเง่ือนไข  การเรียนรู้จากการสังเกต  การเรียนรู้ทางสังคม  การเรียนรู้จากตวัแบบ  การ

เรียนรู้จากการเลียนแบบพฤติกรรมจากพ่อแม่และบุคคลอ่ืน 

       ประเด็นท่ีน่าสนใจคือ  การเรียนรู้ท่ีจะปรับตวัใหเ้ขา้กบัส่ิงแวดลอ้มจนเกิดเป็นบุคลิกภาพ

ของบุคคลนั้น   เช่น บุคคลบางคนอาจกา้วร้าวต่อบุคคลในครอบครัว แต่กบัผูบ้งัคบับญัชาจะ

กลายเป็นคนท่ีอ่อนนอ้มยอมปฏิบติัตาม เป็นลกัษณะการเรียนรู้แบบแยกความแตกต่างของ

สภาพการณ์ (Discriminating learning) ฉะนั้น การท่ีจะอธิบายบุคลิกภาพของบุคคล ควรอธิบาย

ในสภาพการณ์ซ่ึงจะท าใหไ้ดภ้าพพจน์ท่ีจะท าใหเ้กิดความเขา้ใจแบบแผน พฤติกรรม  ของ

บุคคลนั้นอยา่งกวา้งขวางมากกวา่ท่ีจะอธิบายโดยส่วนรวม เพื่อจะไดเ้ขา้ใจข้ึน ผูคิ้ดทฤษฎีการ

เรียนรู้เป็นอิทธิพลของส่ิงแวดลอ้มท่ีมีต่อพฤติกรรมมนุษยคื์อ บีเอฟ สกิลเนอร์ และเอลเบิทร์ 

แบนดูรา (B.f Skinner and Albert Bandura) ค.ศ. 1938-1953  เป็นผูท้ดลองเก่ียวกบัทฤษฎีการ

เรียนรู้เก่ียวกบัการวางเง่ือนไขแบบแสดงการการกระท า  เขาเช่ือวา่ พฤติกรรมใดๆ ก็ตามถา้

ไดรั้บการเสริมแรง ( Reinforcement ) จะมีแนวโนม้ให้เกิดการกระท านั้นอีก 

       ส าหรับ เอลเบิร์ท แบนดูรา (Albert Bandura) ไดอ้ธิบายการเรียนรู้ทางสังคม การสังเกต การ

เรียนรู้โดยการเบียนแบบ หรือสังเกตพฤติกรรมผูอ่ื้น 

      ฉะนั้น จากพฤษฎีบุคลิกภาพของบุคคล จะแตกต่างกนัไปตามนกัจิตวทิยาผูเ้ป็นเจา้ของ

ทฤษฎีใหแ้นวคิดเอาไว ้ หรือใครคิดวา่จะมีทฤษฎีบุคลิกภาพอ่ืนใดเกิดข้ึนอีก ก็ยอ่มจะแสดง

ความคิดเห็น  และเสนอแนวคิดออกปรกฏใหส้ังคมชาวโลกทราบต่อไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

บทที ่3 

มารยาทสังคม 

 

           ความหมาย  คือ  ความประพฤติท่ีบุคคลแสดงออกมาทั้งกิริยา  วาจา  และการวางตนท่ี

เหมาะสมต่อการเขา้สมาคม และพฤติตนใหสุ้ขภาพเรียบร้อย  อ่อนนอ้มและการแสดงออกซ่ึง

การใชส้ติปัญญา ปฏิภาณ  ไหวพริบ  ใหเ้หมาะสมกบับุคคล เวลา สถานท่ีการส ารวม  และการ

วางตนเหมาะสมเป็นส่ิงจ าเป็นและส่ิงส าคญัยิง่ในสังคม 

 

 

การปฏิบัติตนให้สมกบัผู้มีมารยาทดี 

 

              ผูมี้มารยาทดี  จะตอ้งไม่กระท าส่ิงเหล่าน้ี 

1 ขาดการระมดัระวงัเก่ียวกบักิริยามารยาท 

2 ไม่เรียนรู้ถึงความแตกต่างของบุคคล และอุปนิสัยใจคอ 

3 ใชภ้าษาท่ีไม่สุภาพ 

4 ชอบไต่ถามเร่ืองส่วนตวั เช่น ถามถึงรายได ้ ภรรยาสามีเก่า หรือพูดถึงบุตรท่ีเกเร 

5 ไม่คุยเร่ืองท่ีคู่สนทนาไม่สนใจ 

6 ชอบคุยโมโ้ออ้วด  ยกตนมากเกินไป 

7 ไม่เป็นผูมี้ลกัษณะเป็นผูฟั้ง 

8 ไม่สนใจความรู้สึกของคนอ่ืน 

9 ควบคุมตนเองไม่ได ้ประหม่า สั่น 

10 เป็นผูมี้บุคลิกภาพไม่ดี 

11 ไม่ควรแสดงความนอบนอ้มดว้ยกิริยาหรือวาจามากจนน่าเกลียด 

12 ไม่ส ารามท่าทางในการนัง่ ในทุกสถานการณ์ 

13 ไม่ส ารามในการพูดสนทนา การพูดสรวลเสเฮฮาในส านกังานไม่ดี 



14 การซุบซิบนินทา กล่าวต าหนิวจิารณ์ต่างๆ ท่ีไม่เป็นมงคล ท าใหค้นอ่ืนเสียหาย 

15 ไม่ส ารวมในการยนื  มีมารยาทไม่งาม 

16 ออกมาตอ้นรับแขกโดยแต่งกายไม่เรียบร้อย 

17 ชมเชยผูอ่ื้นมากเกินไปจนดูไม่สมควร 

 

 

มารยาทในงานเลีย้ง 

1 มารยาทในงานเลีย้ง ข้อควรปฏิบัติทัง่ๆไป 

1.1   ตอ้งนัน่ใหเ้รียบร้อย วางตนเหมาะสม 

1.2   การสนทนากบัแขกขา้งเคียง เสียงดงัพอสมควร ไม่ดงัและไม่ค่อยมากจนเกินไป 

1.3    อยา่สาละวนอยูก่บัอาหาร  อยา่เห็นแก่กินอยา่งเดียว  ตอ้งคุยสนทนากบัคน

ใกลเ้คียงบา้ง และระวงัอยา่คุยในขณะอาหารอยูเ่ตม็ปาก 

1.4   ระวงักิริยามารยาทในการรับประทาน เช่น เสียงเค้ียว ไอ จาม ส าลกั สูด เป็นตน้ 

1.5  ในระหวา่งด่ืมอวยพร  อยา่ทานอาหาร 

1.6  เวลาด่ืมอวยพรตอ้งยืน่ชูแกว้เพียงหนา้ผากหรือสูงกวา่เล็กนอ้ย ระวงัตอนนัง่และ

ยนือยา่ใหมี้เสียงดงันกั 

1.7  ขณะกล่าวสุนทรพจน์  ใหส้นใจผูพู้ด  อยา่สาละวนอยูก่บัการคุยหรือการ

รับประทานอาหาร 

1.8  ถา้ตนไม่ไดถู้กเชิญใหก้ล่าวสุนทรพจน์ อยา่ไดลุ้กข้ึนจากท่ี และกล่าวเป็นอนัขาด 

 

 

 

2 มารยาทของเจ้าของบ้าน หรือเจ้าภาพ 

2.1    การแต่งกาย ตอ้งสุภาพเรียบร้อยและสะอาด 

2.2   ร่างกาย  เจบ็  ผม  หนวดเครา  ควรตดัและโกนเสียใหเ้รียบร้อย 

2.3   การท าจิตใจ  ควรร่าเริงแจ่มใส  และวางท่าทางใหเ้ป็นไปตามธรรมชาติ 

2.4   มารยาทในการนัง่โตะ๊อาหารควรศึกษาฝึกฝนใหเ้ป็นนิสัย 

2.5   ระมดัระวงัเร่ืองเวลา  ควรตรงต่อเวลา 



 

 

 

 

3 มารยาทของผู้เชิญ 

3.1 เตรียมตวัพร้อม  ไปก่อนเวลาประมาณ 10-15 นาที 

3.2 แต่งกายสะอาดเรียบร้อย  แต่งกายตามก าหนดท่ีเขียนไวใ้นบตัร 

3.3 ถา้สตรีลุกข้ึนออกไปจากห้องน ้า บุภาพบุรุษตอ้งลุกข้ึนตาม 

3.4 ระวงัการ ไอ จาม บว้นน ้าลาย 

3.5 ระวงัอยา่ใหข้องตกจากโตะ๊ 

3.6 ไม่อ่านหนงัสือใดๆเวน้บญัชีอาหาร 

3.7 อยา่พูดเวลาอาหารเตม็ปาก หรือจ้ิมฟัน เวลารับประทาน 

3.8 ตอ้งเอ้ือเฟ้ือช่วยเหลือสตรีท่ีนัง่ขา้งเคียง 

3.9 เวลาด่ืนเหลา้หรือน ้า ควรจบัแกว้มือขวา 

3.10 อาหารท่ีท าเป็นช้ินเรียบร้อย ถา้ขนาดโตพอสมควรตดัไวเ้พียงช้ินเดียว 

3.11 หา้มใชมี้ดตกัอาหารเขา้ปาก และอยา่ทานอาหารค าโตๆ และเค้ียวเสียง

ดงั 

3.12 ถา้สุภาพบุรุษตอ้งการสูบบุหร่ี ควรของอนุญาตสุภาพสตรีเสียก่อน 

3.13 ถา้จ าเป็นตอ้งลุกออกจากท่ี ควรของอนุญาตสุภาพสตรีเสียก่อน 

3.14 อยา่ใหมื้อหยบิอาหารท่ีมีกระดูกรับประทานเป็นอนัขาด 

3.15 ผลไมท่ี้เป็นลูกพอจะใชมื้อรับประทานได ้เช่น องุ่น ส้ม ส่วนของกลว้ย

ตอ้งใส่ส้อมแบ่งรับประทาน 

3.16 อาหารเหน่ียวๆ เน้ือ เป็ด ไก่ ตอ้งใชมี้ดและส้อม 

3.17 เม่ือรับประทานอาหารเสร็จแลว้ตอ้งรวม ชอ้น มีด ไวก้ลางจาน 

 4   การปฏิบัติต่อสตรี 

4.1 สุภาพบุรุษ  เป็นผูน้ าทางพาสุภาพสตรี  เขา้นัน่โตะ๊ 

4.2 ใหสุ้ภาพสตรีเป็นผูเ้ลือกอาหาร 



4.3 เม่ือสตรีมาร่วมโตะ๊อาหาร หรือไปจากโตะ๊อาหาร  สุภาพบุรษควรลุกข้ึนยนืจนกวา่

สตรีจะนัง่ลงหรือเดินไปแลว้ 

4.4 สุภาพบุรุษควรนัง่ทางซา้ยมือของสุภาพสตรี 

4.5 ภรรยาสามีไม่นัง่ชิดกนัในการรับประทานอาหารเล้ียงเป็นอนัขาด 

4.6 ถา้สตรีมาคนเดียวและแสดงการทกัทาย บุรุษควรเดินเขา้ไปเป็นเพื่อนสนทนา 

 

 

 

มารยาทในการเยีย่มเยียน 

การเยีย่มเยยีน  คือการไปเยีย่มผูท่ี้เคารพนบัถือ  ผูท่ี้สนิทสนมกนั  เพื่อนฝงูญาติมิตรสนิทสนม  วธีิ

เยีย่มเยยีนมีหลายวธีิ  เช่น 

 การเยีย่มค านบั  การเยีย่มผกูมิตร การเยีย่มในยามเจบ็ไขไ้ดป่้วย 

 หลกัการเยีย่มเยีย่มมีดังนี้ 

มารยาทผู้ไปเยีย่ม 

1 ไม่เยีย่มกนัพร ่ าเพร่ือนกั  เยีย่มบางคร้ังบางคราวก็สมควร 

2 การเยีย่มไม่ควรอยูน่านเกินไป เม่ือหมดธุระแลว้ตอ้งลากลบั 

3 ไม่ควรไปในเวลาท างาน หรือเวลาทานอาหาร 

4 ถา้เป็นการเยีย่มคร้ังแรก ผูท่ี้ยงัไม่คุน้เคย ควรจะนดัหมายใหเ้จา้ของ

บา้นทราบล่วงหนา้ 

5 ไปตรงเวลาตามนดัหมาย 

6 ในการเยีย่มเยยีนผูท่ี้ยงัไม่สนิทสนมกนั  ไม่เป็นการสมควรจะเอาเพื่อน

ฝงู หรือบุตรหลานไปดว้ย 

  มารยาทเจ้าของบ้าน 

  1 เม่ือมีผูไ้ปเยีย่มเยยีน  เจา้ของบา้นตอ้งตอ้นรับและเช้ือเชิญแขกดว้ยอธัยาศยัดีไมตรีอนัดีงาม  

ไม่เพิกเฉย หรือสาละวนกบังานเร่ืองอ่ืน 

 2ขณะท่ีแขกก าลงัเยีย่มเยยีนอยู ่ยอ่มไม่แสดงกิริยาไม่พอใจคนในบา้นต่อหนา้แขก หรือใหแ้ขก

เห็น หรือไดย้นิ 

 3เม่ือทราบวา่มีแขกไปเยีย่ม จะตอ้งเตรียมตวัพร้อม ไม่ควรใหแ้ขกคอยนาน 



 4เม่ือทราบวา่แขกไปเยีย่ม ยอ่มไม่จอ้งดูนาฬิกา  หรือถามเวลา 

 5อยา่ใชกิ้ริยากระซิบกระซาบกบัคนในบา้นต่อหนา้แขก 

 6 อยา่ดุ หรือส่งเสียงกบัเด็กหรือลูกหลานต่อหนา้แขก 

 7 มีมารยาทในการมอง อยา่จอ้งดูแขกตั้งแต่หวัจรดเทา้ เป็นการเสียมารยาท 

 8 เม่ือคุยกบัแขก ควรคุยดว้ยอธัยาศยัไมตรี และหนา้ตายิม้แยม้แจ่มใส ควรคุยกบัแขกในเร่ืองท่ี

แขกสนใจ 

 9 เม่ือแขกลากลบั ก็ควรแสดงอธัยาศยัอนัดี ดว้ยการไปส่งในระยะอนัสมควร 

ชนิดของการเยีย่มเยียน 

 1 การเยีย่มค านบั คือการเยีย่มต่อผูบ้งัคบับญัชา  และผูใ้หญ่ท่ีควรเคารพนบัถือมกัจะในโอกาส  

วนัเกิด วนัข้ึนปีใหม่ เม่ือท่านผูน้ั้นประสบโชคดี หรือไดรั้บทุกขเ์ป็นคร้ังคราว 

 2 การเยีย่มเยยีนผกูมิตร เม่ือเราชอบพอควร และรู้จกัใครท่ีตอ้งอธัยาศยักนัเรามกัจะไปเยีย่มเยยีน

สนทนาปราศรัยท่ีบา้น ผูมี้อาวโุสนอ้ยกวา่ควรไปเยีย่มผูท่ี้มีอาวโุสสูงกวา่ และบางคร้ังก็ผลดักนัเยีย่มเยยีน 

ไปเยีย่มในยามวา่ง เวลาเลิกงานหรือวนัหยดุ เป็นตน้ 

 3 การเยีย่มในยามเจบ็ไขไ้ดป่้วย  เป็นการเยีย่มเยยีนเพื่อแสดงความเห็นอกเห็นใจยามตกทุกขไ์ด้

ยาก เจบ็ไขไ้ดป่้วย เป็นการแสดงน ้าใจไมตรีอนัล ้าค่า เป็นมิตรแท ้การเยีย่มเยยีนคนป่วยควรจะมีของฝากบา้ง

ตามสมควร เช่น ดอกไม ้ผลไม ้ขนม บอลลูน ของขวญัท่ีเป็นของใช ้เช่น ผา้เช็ดตวั ตุก๊ตา และเกมส์ต่างๆ 

เป็นตน้ ถา้หากวา่เราไม่สามารถไปเยีย่มไดด้ว้ยตวัเองก็ควรฝาก จ.ม. ฝากของขวญัให้ผูอ่ื้นไปแทน การไป

เยีย่มคนป่วย จะตอ้งส ารวมกิริยามารยาท ทั้งการเดิน การคุย การช่วยเหลือผูป่้วย และไม่ควรไปเยีย่มคร้ังละ

หลายๆคน ควรผลดักนัไปเยี่ยมในเวลาเดียวกนั ไม่ควรเกิน 2-3 คน มิฉะนั้นหอ้งจะอดัแอ ผูป่้วยอึดอดั ควร

ใหผู้ป่้วยพกัผอ่นมากๆ ไม่ควรอยูน่านเกินไป 

มารยาทในงานพธีิต่างๆ 

 เม่ือเวลาไปงานพิธีต่างๆ ประการแรก จะตอ้งพบและท าความเคารพต่อเจา้ของบา้น หรือเจา้ภาพ

เสียก่อน แลว้จึงคุยสนทนาปราศรัยกบัผูอ่ื้น และจะตอ้งวางตนใหเ้หมาะสมทั้งกิริยามารยาท การเดิน นัง่ 

พูดจา ควรนัง่ใหถู้กตามสถานะของตนและตามความสนิทสนมกบัเจา้ภาพนั้นๆ 

 1 งานพธีิสมรส 

1.1 ควรไปตรงเวลา หรือก่อนเวลาเล็กนอ้ย 

1.2 ควรแต่งกายใหสุ้ภาพเรียบร้อยตามสากลนิยม 

1.3 การรดน ้า  ควรเขา้ตามฐานะของตน 



1.4 หาโอกาสแสดงความยนิดีและมองของขวญัให้ 

 2 งานวนัเกดิหรือท าบุญใดๆ 

2.1 ถา้เป็นผูใ้หญ่หรือผูบ้งัคบับญัชา ควรมีกระเชา้ดอกไม่อวยพร 

2.2 ถา้เป็นเพื่อนรุ่นราวคราวเดียวกนั ก็มีของขวญัซ่ึงแลว้แต่เห็นเหมาะสม  น าไปใหพ้ร้อม เพื่อแสดงความ

ยนิดี 

2.3 การวางตวัสมควรใหเ้หมาะสมกบักาลเทศะ 

 3 งานในพธีิรดน า้ศพ 

3.1 ควรแต่งกายใหสุ้ภาพเรียบร้อยตามนิยม เช่น ชุดด า ชุดขาว หรือ ด า ขาว  หรือชุดสากลผกูแขนด า เป็น

ตน้ 

3.2 การท าความเคารพศพ การไหว ้กราบ หรือค านบัตามแต่จะเหมาะสม แลว้จึงเปิดขวดน ้าอบ  คุกเข่า เทน ้า

อบท่ีเตรียมไวล้งในมือศพ เสร็จแลว้ท าความเคารพศพอีกคร้ังหน่ึง 

3.3 ถา้ไปในงานท าบุญศพ ควรไปเคารพศพก่อน แลว้วางพวงดอกไมท่ี้เตรียมไว ้

3.4 การรดน ้าศพนั้น ควรหาโอกาสพุดแสดงความเสียใจกบัเจา้ภาพ 

3.5 การสนทนาปราศรัยในงานศพ ควรสงบเสง่ียม ไม่ควรพูดจาตลกคะนองหรือส่งเสียงดงั 

3.6 ถา้ไปงานศพ เม่ือถึงเวลาเผาศพ ควรนัง่อยูใ่นความระมดัระวงัเม่ือแขกผูมี้เกียรติจุดไฟ ทุกคนควรยนืตรง

และสงบ จนกวา่จะเสร็จพิธี 

 4  งานท าบุญครบ 6 รอบ  ของบิดามารดา 

4.1 ควรไปร่วมพิธีท าบุญทางศาสนา รับศีล ฟังค าสวดของพระสงฆ์ 

4.2 ควรจดัของขวญัใหบิ้ดามารดาตามความเหมาะสม 

4.3 เชิญแขกญาติสนิทมิตรสหาย มาร่วมงานร่วมรับประทานอาหารกลางวนั หรืออาหารเยน็ร่วมกนั 

4.4 ควรวางตนเหมาะสมในทุกอิริยาบถ 

 5 งานท าบุญใส่บาตรในวนัขึน้ปีใหม่ 

5.1 เตรียมเคร่ืองอุปโภคบริโภคถวายพระ 

5.2 ควรไปถึงสถานท่ีใส่บาตรก่อนเวลาก าหนด 

5.3 ควรแต่งกายสุภาพ 

5.4 ควรน าครอบครัว เช่น บุตร ธิดา ญาติมิตรไปใส่บาตรดว้ย 

 6 งานวนัพ่อและวนัแม่แห่งชาติ 



 วนัพอ่ ตรงกลบัวนัเฉลิมพระชนมพ์รรษาในหลวง 5 ธ.ค. ทุกปี วนัแม่ ตรงกบัวนัเฉลิมพระชนม์

พรรษาของพระราชินี 12 สิงหาคม ทุกปี 

6.1 ควรไปร่วมแสดงความยินดีต่อพอ่แม่ ท่ีไดรั้บเลือกเป็นพอ่แม่ตวัอยา่งประจ าปี 

6.2 ควรมรของขวญัมอบให้ท่าน 

6.3 ควรบริจาคเงินซ้ือโตะ๊ร่วมงานพิธี 

6.4  เตรียมตวัเฝ้าพระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วั และพระบรมราชินีนาถซ่ึงพระองคท์่านจะเสด็จพระราชทาน

พระบรมฉายาลกัษณ์ แด่แม่ตวัอยา่ง และพอ่ตวัอยา่ง 

6.5 พระบรมราชินีจะใหพ้ระวรชายาในพระบรมโอรสาธิราช เสด็จแทนพระองค ์ควรแต่งกายสุภาพ 

6.6 ไปร่วมพิธีการก่อนเวลาก าหนดพอสมควร 

6.7 ร่วมรับประทานอาหาร และชมการแสดงและบริจาคเงินสมทบในงานวนัพอ่ และวนัแม่แห่งชาติ 

 7 งานพระราชทานปริญญาบัตร 

7.1 ควรไปร่วมแสดงความยินดีต่อบุตรธิดาท่ีขบปริญญาตรี-โท  และเอก 

7.2 เตรียมตวัรับเสด็จพระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วั พระบรมราชินีนาถ พระบรมโอรสาธิราช  สยามมงกุฎ

ราชกุมาร  สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา สยามบรมราชกุมารี  ฟ้าหญิงจุฬาภรณ์วลยัลกัษณ์ 

7.3 มอบของขวญั หรือช่อดอกไมใ้หแ้ก่บณัฑิต ซ่ึงเป็นบุตรธิดา ญาติมิตร ของลูกตน 

7.4 ร่วมงานสังสรรค ์ระหวา่งอาจารย ์บณัฑิต และบิดามารดาของเพื่อนลูก 

7.5 รับเสด็จดว้ยความจงรักภกัดี ต่อทุกพระองค ์

 มารยาทในการเข้าชมภาพยนตร์ 

เม่ือเขา้ไปชมภาพยนตร์ควรมรมารยาทดงัน้ี 

 1 ควรไปถึงก่อนเวลาเล็กนอ้ย 

 2 ควรเขา้ซ้ือบตัรตามล าดบัก่อนหลงั คือมีการเขา้คิว (Queue) 

 3 สุภาพบุรุษ เป็นผูจ้ดัการเร่ืองตัว๋และท่ีนัง่ 

 4 ควรนัง่ตามบตัรท่ีนัง่ของตน อยา่ลุกพลุกพล่าน 

 5 ไม่ควรกนัท่ีไวใ้หส้ าหรับเพื่อนฝงู เม่ือเพื่อนยงัไม่มา 

 6 ใหค้วามสะดวกแก่ผูอ่ื้นในการเดินผา่นท่ีนัง่ของตน 

 7 ไม่ควรพุดคุยกนัเสียงดงั จนเป็นท่ีร าคาญของผูท่ี้นัง่ใกลเ้คียง 

 8 ไม่ควรหวัเราะดงัเกินไปเม่ือมีอารมณ์ขนั 

 9 อยา่ลืมกล่าวค าขอบใจ เม่ือมีผูห้ลีกทางให ้



 10 อยา่แสดงกิริยาเหลียวหนา้มองหลงัไปยงัผูอ่ื้น 

 11  การตบมือ ใหต้บดงัพอสมควร 

 12 เม่ือการแสดงส้ินสุดลงแลว้ ควรลุกข้ึนยนืท าความเคารพจนจบเพลงสรรเสริญพระบารมี 

 13 เม่ือมหรสพเลิกแลว้  ควรชวนสุภาพสตรีท่ีไปดว้ยรับประทานอาหารร่วมดว้ย แต่บางคร้ังไม่

จ  าเป็น อยูท่ี่โอกาส 

 14 เม่ือสตรีตอ้งการเขา้หอ้งน ้ า ควรน าไป เพื่อความปลอดภยัและสะดวก 

มารยาทบนรถประจ าทาง 

1 สุภาพบุรุษควรเอ้ือเฟ้ือต่อเด็ก สุภาพสตรี และคนชราเสมอ 

2 อยา่แสดงกิริยาท่าทางลุกล้ีลุกลน เบียด ผลกั เหยยีดเทา้ไปแยง่ท่ีนัง่ 

3 สตรี เม่ือสุภาพบุรุษลุกข้ึนและเชิญใหน้ัง่ ก็ควรจะนัง่และกล่าวค าขอบคุณ อยา่ปฏิเสธหรือปล่อยใหผู้ลุ้ก

ข้ึนเกอ้ 

4 ไม่ควรส่งเสียงเอะอะโวยวายบนรถประจ าทาง 

5 อยา่สูบบุหร่ี ในรถประจ าทาง 

6 ระมดัระวงัเร่ืองการแต่งกาย ควรส ารวจดูใหเ้รียบร้อย อยา่หลงลืมปิดกระดุมหรือรูดซิบ 

7 ไม่ควรสูบบุหร่ีบนรถเมล ์

8  ไม่ควรนัง่ หรือยนืเบียดสุภาพสตรี 

ประวตัิเคร่ืองแต่งกายของไทย 

  คนไทยมีแบบเคร่ืองแต่งกาย ตามหลกัฐานประวติัศาสตร์ชาติไทยมานานแต่งกายมานาน แต่ง

กานเหมาะสมกบัดินฟ้าอากาศ และภูมิประเทศ ท าใหผู้ห้ญิงและผูช้าย สวมเส้ือและนุ่งกางเกงเหมือนกนั 

ต่อมาอพยพมาทางตอนใตข้องประเทศจีน ก็ยงัคงสวมกางเกงคร่ึงน่องแต่รัดปลายขา  สวมเส้ือมีแขนและใช่

เส้ือแขนยาวต่อมาอพยพลงมาตั้งอาณาจกัรไทยน่านเจา้  ยุคน้ีแต่งกานเร่ิมแยกระหวา่งชายกบัหญิง คือ ชาย

นุ่งกางเกงขายาวถึงน่อง ส่วนหญิงเปล่ียนจากการนุ่งกางเกงมาเป็นนุ่งผา้ซ่ิน เส้ือผา้มีลวดลายและ

เคร่ืองประดบัมากข้ึน  ในยคุน้ีเรียกวา่ เป็นยคุเร่ิมวฒันาการ เป็นแบบฉบบัของไทย ท่ีสืบตกทอดมาจนทุก

วนัน้ี 

การแต่งกายของหญิงในสมยัน่านเจา้  เป็นผา้ซ่ินท่ีทอดว้ยฝ้ายสลบัสี มาสมยัลพบุรี  มีการนุ่งโจงกระเบน 

และน ากางเกงสวมทบั เรียกในสมยันั้นวา่ สนบัเพลา  มีผา้คาด ปัจจุบนักานแต่งกายของสตรีไทย  ได้

ววิฒันาการตามพระราชนิยม ของสมเด็จพระนางเจา้พระบรมราชินีนาถ ไดแ้บ่งไว ้9 แบบ และแบ่งตามสมยั

ต่างๆดงัน้ี 



     1 สมยัไทยมุง   6 สมยัเชียงแสน 

2 สมยัไทยอา้ยลาว  7 สมยัสุโขทยั 

3 สมยัทวาราวดี  8 สมยัอยธุยา 

4 สมยัศรีวชิยั   9 สมยัรัตนโกสินทร์ 

5 สมนัลพบุรี 

การแต่งกายสมัยไทยมุง ในราว4500 ปีก่อนพุทธกาล ถึงราว พ.ศ. 200 

 กานแต่งกายของชาย ไวม้วยผมกลางศีรษะ เส้ือคอกลมไม่มีแขน ผา่หนา้ตลอด ท าเป็นเชือก สาย

ผกูแทนกระดุม  กางเกงยาวคลุกเข่า ขาไม่แคบหรือกวา้งเกิน  ไม่สวมรองเทา้ 

 การแต่งกายของหญิง ไวผ้ม มุ่นมวยผมไวต้รงกลางศีรษะเหมือนผูช้าย มีตุม้หู เส้ือคอกลมไม่มี

แขน ผา่หนา้ตลอด มีสายเชือกผกูแทนกระดุม กางเกงยาวคลุมเข่า ไม่สวมรองเทา้ 

การแต่งกานสมัยไทยอ้ายลาว  ในศตวรรษท่ี 4 -10 ราว พ.ศ. 400-1000   

 การแต่งกายของชาย ไวผ้มยาวมุ่นผมสูง มีเคร่ืองประดบัผม รัดไวท่ี้มวยผม สวมเส้ือปิดคอสูง

ข้ึนมาเล็กนอ้ย ผา่หนา้ตลอด ใส่สายเชือกร้อยกางเกงยาวลงมาเกือบถึงน่อง ปลายรวม สวมรองเทา้พื้นเรียบ 

มีสาวหนีบ 

 การแต่งกายของหญิง ไวผ้มยาว หวเีกลา้มุ่นไวก้ลางศีรษะ  นิยมดอกไมท้ดัหู ใส่สายสร้อยหลาย

เส้น สวมเส้ือคอปิดแขนยาว ผา่หนา้ตลอด ใชเ้ชือกร้อยแทนกระดุม กางเกงเหมือนผูช้ายสวมรองเทา้ มีสาย

พาดเพื่อใชห้นีบ 

 การแต่งกายสมัยน่านเจ้า   ราว พ.ศ. 1000 – 1650 

 สมนัน้ีมีการแบ่งระดบัยศ ระดบัต าแหน่งกนั ท าใหก้ารแต่งกายมีหลายระดบั ผูช้ายมีรองเทา้แบบ

สายรัดถึงน่อง  สวมเส้ือแบบคอตั้งต ่าไม่มีแขน มีสายคาดพุง มีเคร่ืองหมายบอกยศต าแหน่ง กางเกงปลายขา

ไม่รวบ 

 ผูห้ญิง สวมเส้ือแบบผูช้าย และเร่ิมนุ่งผา้ซ่ินยาวถึงน่อง  เป็นลายท่ีเชิงผา้สวมรองเทา้มีสายหนีบ 

แต่ไม่มีสายรัดท่ีน่อง 

การแต่งกายสมัยทวารดี  ศตวรรษท่ี 11-16 ราว พ.ศ. 1100-1600 

 การแต่งกายของหญิง ส่วนใหญ่ท าผมเกลา้มวย  ถา้เปียสูงข้ึนไปเหนือศีรษะ บางคร้ังถกัเปีย

จดัเรียงเป็นเส้นลงมา  นิยมประดบัดว้ยต่างหู 

 การแต่งกายชาย  ผมนิยมถกัเปียกนัปล่อย นิยมสวมเส้ือหรือมีแต่ผา้เฉวยีงบ่าบางๆ หรือไม่ใส่เลย

ก็ได ้นุ่งผา้ผนืยาวจีบชายผา้ ชายพกขมวดทิ้งชายลงไปดา้นซา้ย 



 

 

 

การแต่งกายสมัยศรีวชัิย  ศตวรรษท่ี 13-18 ราว พ.ศ. 1300-1800 

 การแต่งกายสตรี นิยมเกลา้ผม มีต่างหู ประดบัล าแขนดว้ยทองกร นุ่งผา้คร่ึงแขง้ 

การแต่งกายผูช้าย  ส่วนใหญ่นุ่งผา้ชายพกต ่า แลว้คาดดว้ยเขม็ขดัโลหะ ปล่อยชายผา้ยอ้ย หรือนุ่ง

โจงกระเบน 

การแต่งกายสมัยลพบุรี  ในศตวรรษท่ี 16-19 พ.ศ. 1600-1900 

การแต่งกายสตรี นิยมประดบัดว้ยเทริด ไม่สวมเส้ือ นุ่งผา้ใหช้ายซอ้นมาตรงกนัท่ีขา้งหนา้ ไม่

นิยมสวมรองเทา้ 

 การแต่งกายชาย นิยมนุ่งผา้สง มีเขม็ขดั นุ่งผา้สั้นเหนือเข่า ทิ้งชายพกลงมาขา้งนอก ไม่นิยมสวม

รองเทา้ 

การแต่งกายสมัยเชียงแสน  ในศตวรรษท่ี 17-20 ราว พ.ศ. 1700-2000 

การแต่งกายของสตรี นุ่งผา้ซ่ินพื้นเมืองแบบผา้ถุง คล่อมถึงขอ้เทา้ มีผา้รัดอกและสไบห่ม ไวผ้ม

มวย เกลา้ค่อนไปทางหลงัศีรษะเล็กนอ้ย มีลกัษณะคลา้ยสมยัสุโขทยั 

   การแต่งกายชาย  นิยมนุ่งสนบัเพลา  ใส่เส้ือแขนยาวผา่อกติดกระดุม ใชผ้า้พาดบ่าก็มี มีก าไล

ขอ้มือและแขน นุ่งผา้จบัจีบ มีเขม็ขดั นิยมนุ่งผา้สองชาย 

การแต่งกายสมัยสุโขทยั  ในศตวรรษท่ี 19-20 ราว พ.ศ.  1900-2000 

การแต่งกายสตรี ส่วนมากนิยมนุ่งผา้ยาวคร่ึงแขง้รัดกลีบ  ซบัซอ้นมากข้ึน มีเขม็ขดัขนาดใหญ่

คาดทบั  ทิ้งชายเป็นกาบขนาดใหญ่  มกันุ่งโจงกระเบน หวผีมแสก 

  การแต่งกายชาย นุ่งผา้ชายพก  ดา้นผา้ยาวใหญ่ออกมามาก ทรงผมผูช้ายเกลา้สูงเป็นมวยอยู่

เหนือศีรษะ มีเคร่ืองประดบัต่างๆ 

 

การแต่งกายสมัยอยุธยา   ในศตวรรษท่ี 19-23 ราว พ.ศ. 1893 ถึง 2310   

การแต่งกายสตรี สวมเส้ือบางผา่อก คอรูปสามเหล่ียม แขนสั้น ขลิบขอบ สาบเส้ือ ชายเส้ือปรก

เอวยอ้ยรับกบัสะโพก นุ่งผา้โจงกระเบนยาวคร่ึงแขง้ 

  การแต่งกายชาย  ไวผ้มสั้น สวมเส้ือแขนสั้น เป็นเส้ือรัดรูปยาวปรกบั้น เอวผา่อก  คอ

สามเหล่ียม มีลายเกล็ดประดบัขอบสาบเส้ือและขอบแขน นุ่งผา้โจงกระเบนทบัชายเส้ือ 



 

 

 

การแต่งกายสมัยรัตนโกสินทร์  ตั้งแต่ พ.ศ. 2310- รัชกาลท่ี 7 

สมัย ร.1 - 3   การแต่งกายชาย   นิยมไวผ้มทรงมหาดไทย ไม่นิยมสวมเส้ือ นุ่งโจงกระเบน  ไม่มี

เคร่ืองประดบั 

 การแต่งกายหญิง ไวผ้มสั้น ห่มผา้สไบเฉียง เป็นสไบจึงห่มยาวเลย ต่ิงลงมาปกตะโพก นุ่งผา้โจง

กระเบน ไม่มีเคร่ืองประดบั สวมรองเทา้ 

สมัย ร.5    การแต่งกายชาย   ผมทรงมหาดไทย ไวห้นวดอด สวมเส้ือนอก นุ่งโจงกระเบน 

รองเทา้ส้นสูง ห่มสไบ สวมนาฬิกา หวผีมปาดหลงั 

สมัย ร.6-7   การแต่งกายชาย สวมเส้ือคอตั้งเบน “ ราชปะแตน” กระดุม 5 เมด็ สวมกางเกงแพร 

สวมหมวก สวมรองเทา้หุม้ส้น ไม่ผกูเชือก 

  การแต่งกายหญิง  เส้ือมีสีลูกไมป้ระดบั นุ่งโจงกระเบน และไดรั้บอิทธิพลสวมเส้ือไม่มีแขน 

นุ่งผา้ถึงลาย เป็นเส้ือคอกลม สวมรองเทา้ส้นสูง ไม่มีถุงเทา้ 

การแต่งกายแบบไทยปัจจุบัน 

       สตรีไทยในอดีต สวมเส้ือแขนกระบอก ผา่อก คอกลมธรรมดา และคอตั้งเล็กนอ้ย ท่ีเรรียก

วา่ “คอจีน”  ส่วนทรงของตวัเส้ือมีทั้งเปิดเอวปล่อยและจีบเอว แต่มกัไม่ค่อยสวมกนั เพราะใช ้

“ผา้แถบ” แทนเส้ือใน เส้ือสมยัก่อน เรียกวา่ “เส้ือหา้ตะเข็บ”  ใชเ้ป็นเส้ือท่ีสวมอยา่งมียกทรงใน

ตวั ส่วนผา้นุ่ง ก็มีหลายชนิด “โจงกระเบน” เพราะนุ่งจีบ ตลอดจนผา้นุ่งแบบธรรมดา การเขา้เฝ้าก็

ตอ้งนุ่งยกจีบ หรือห่มตาด เรียกวา่ “นุ่งยกห่มตาด” 

    มาปัจจุบนั การแต่งกายของสตรีไทย ไดว้วิฒันาการตามพระราชนิยมของสมเด็จพระนางเจา้

สิริกิต์ิ พระบรมราชินีนาถ ดงัน้ี 

แบบไทยเรือนต้น  ใชผ้า้ฝ้ายหรือไหม มีลายร้ิวขวางตามยาว ซ่ินยาวจรดขอ้เทา้ เส้ือคนละท่อน

กบัซ่ิน แขน 3 ส่วนผา่อกดุม 5 เมด็ คอกลมต้ืน ไม่มีขอบตั้ง 

แบบไทยจิตรลดา  ใชผ้า้ห่มเกล้ียงมีเชิงหรือเป็นยกดอกทั้งตวัก็ได ้ตดัเส้ือแบบคนละท่อนกบัซ่ิน  

ซ่ินยาวป้ายหนา้ เส้ือแขนยาวผา่อก คอกลม มีขอบตั้งนอ้ยๆ 



แบบไทยอมรินทร์  ใชผ้า้ยกไหมท่ีมีทองแถบ หรือยกทองทั้งตวัเส้ือคนละท่อนกบัซ่ิน ไม่มีเขม็

ขดั ถา้เป็นผูสู้งอาย ุจะใชค้อกลมกวา้งๆ ไม่มีขอบตั้ง แขน 3 ส่วนก็ได ้

แบบไทยบรมพมิาน  ใชผ้า้ยกทองมีเชิงหรือยกทั้งตวั ตดัแบบติดกบัซ่ินจีบขา้งหนา้มีชายพกยา

จรดขอ้เทา้ คาดเขม็ขดัไทย เส้ือแขนยาวคอกลมมีขอบตั้ง ผา่ดา้นหลงั หรือดา้นหนา้ 

แบบไทยจักรี  ผา้ยกมีเชิง หรือยกทั้งตวั จีบยกหนา้ มีชายพก ท่อนบนเป็นสไบจะเยบ็ให้ติดกบั

ซ่ินเป็นท่อนเดียวกนั หรือต่างหาอกก็ได ้ใชส้ไบคลุมไหล่ทิ้งชาย 

แบบไทยดุสิต ใชผ้า้ยกทอง ตวัซ่ินมีจีบยกหนา้ และชายพก เส้ือไม่มีแขน คอดา้นหนา้กวา้งต ่าลง

เล็กนอ้ย ผา่ขา้งหลงัของตวัเส้ือ 

แบบไทยจักรพรรดิ ใชผ้า้ยกทองมีจีบ ยกชายพก ห่มแพรจีบแบบไทย ชา้ผา้ห่มปักลาย 

แบบไทยศิวาลยั  ซ่ินใชผ้า้ไหม หรือยกทอ มีจีบ มีชายพก ตวัเส้ือผา้ใชสี้ทองเหมือนสีเน้ือ ตดั

แบบแขนยาว เยบ็ติดกบัผา้ซ่ิน ห่มผา้ปักลายไทย 

   ปัจจุบนัเราจะเห็นปัญญาชนคนไทยท่ีน่ายกยอ่งบางคน จะมีรสนิยมแต่งกายแบบไทยๆ บางคน

จะนุ่งผา้ม่วง  หรือใส่ผา้แบบไทย เช่น ชุดม่อฮ่อม และการแต่งกายของชายในปัจจุบนั ท่ีส าคญัคือ 

“ชุดพระราชทาน” ซ่ึงเป็นชุดประยกุต ์แต่งกายในสมยัสุโขทยั อยธุยา และรัตนโกสินทร์ การท่ีเรา

มีชุดใส่แบบน้ี นบัวา่เราเป็นตวัของเราเอง 

  ชุดพระราชทาน หรือชุดไทยต่างๆ นั้น เป็นเอกลกัษณ์ของชาติท่ีควรจะรักษาเอาไว ้เพราะชุด

พระราชทานนั้น ไดป้ระกาศในราชกิจจานุเบกษา ใชแ้ทนชุดสากลในงานพิธีต่างๆ ไดด้ว้ย เราจึง

ควรส่งเสริมและรักษาการแต่งกายแบบไทยไวเ้ป็นเอกลกัษณ์ของชาติต่อไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

บทที ่4 

                                                         การปรับปรุงบุคลกิภาพ 

                   โดยธรรมดา  เม่ือเราอยูร่่วมกบับุคคลอ่ืนในสังคมก่อนท่ีเราจะเขา้ใจผูอ่ื้น เราควรท าความเขา้ใจ

ตนเองก่อนวา่ เราเป็นคนอยา่งไร  ลกัษณะกิริยาท่าทาง การแสดงออก อุปนิสัยใจคอ ความประณีต อารมณ์  

ความ

สะอา

ด 

การ

รัก

ศิลป

ะ 

ความ

รู้

เก่ียว

กบั

การ

สมา

คม

กบั

ผูอ่ื้น 

ความ

รู้เก่ียวกบัการด าเนินชีวติ และเขา้ใจหลกัการด าเนินชีวิตท่ีมีความสุขแลว้หรือยงั ขอยกตวัอยา่งใหเ้ห็นได้

ชดัเจนดงัน้ี คือถา้ท่านเป็นบุคลท่ีมีลกัษณะดงัขอ้ความขา้งล่าง ทางซา้ยมือแลว้ ควรอ่านวธีิการแกแ้ขทาง

ขวามือ 

         ลกัษณะท่ีเป็นอยู ่                            วธีิการแกไ้ข 



1 มีกล่ินตวั 

 

 

 

 

2 มีกล่ินปาก และฟันไม่

สะอาด 

 

 

 

3 ผมเหมน็ ไม่สะอาด และเป็น

รังแค 

เร่ิมตน้ดว้ยการยอมรับตนเองก่อน แลว้หาวธีิการแกไ้ข 

- รักษาความสะอาด อาบน ้า ถูสบู่ เช็ดตวั 

-ใส่สารส้ม ถูท่ีใตรั้กแร้ หลงัอาบน ้า 

- หรือใชย้าดบักล่ินทาท่ีใตรั้กแร้ 

- ทาแป้ง 

-รักษาความสะอาด โดยแปรงฟัน 

-ใชน้ ้ายาบว้นปาก 

-ใชย้าอม 

-ใชผ้งขาวขดัฟันใหข้าว โดยปรึกษาหมอก่อนใช ้

-รักษาตวัอยา่ใหท้อ้งผกู 

-  สระผม ดว้ยแชมพูท่ีมีวิตามิน และควรใชค้รีมนวดผม 

- เวลาสระผม ควรลา้งดว้ยน ้าใหส้ะอาด 

-ใชน้ ้ายาขจดัรังแค แลว้สระผม 

-ใชค้รีมบ ารุงผม ทุกคร้ังท่ีสระ 



 



 

4 หนา้ตาเป็นสิวมาก 

 

 

 

 

5 รองเทา้เหม็นอบัและเหม็น

เทา้ 

 

 

 

6 หูไม่สะอาด 

 

7 เล็บมือสกปรก 

 

 

8 ผวิไม่เรียบ ไม่สะอาด 

 

9 ชอบพูดข่มขู่ดูถูกคนอ่ืน

หรือไม 

 

- รักษาความสะอาดใบหนา้ (ไม่ควรใชเ้คร่ืองส าอาง) 

-ด่ืมน ้ามากๆ น ้าสะอาด(น ้าสะอาด เช่น น ้าตม้ เป็นตน้) 

- รับประทานผลไม ้ผกั สลดั มากๆ ไม่ใหท้อ้งผกู 

-ออกก าลงักาย ใหไ้ดเ้หง่ือทุกวนั 

- ถา้ยงัเป็นอยู ่ควรปรึกษาแพทย ์

- ควรรักษาความสะอาดรองเทา้และเทา้ 

- อาบน ้าทุกคร้ังควรเช็ดเทา้ใหแ้หง้ ทาครีมบ ารุง 

- รองเทา้ควรเช็ด ลา้ง ถูใหส้ะอาด 

-เอารองเทา้ออกตากแดด กนัเช้ือรา 

- ใชส้บู่ยา ถูเทา้ 

- ขยนัเช็ด ท าความสะอาดหู ทุกวนั และทุกคร้ัง แลว้อาบน ้า 

- ควรสะผมใหส้ะอาด และรักษาความสะอาดหูดว้ย 

- ควรขยนัลา้งมือ ตดัเล็บ ดูแลความเรียบร้อยของเล็บมือ

ตนเองทุกวนั 

-รักษาร่างกายใหส้ะอาด 

- รักษาความสะอาดผวิ โดยใชส้บู่ถูตวัในเวลาอาบน ้าทุก

คร้ัง 

- ครีมบ ารุง ทาผวิ หรือทาน ้ามนัก็ยงัดี เช่น น ้ามนัมะกอก 

เป็นตน้ 

- ส ารวจตวัเอง และตอ้งยอมรับ 

-ปฏิบติัตน โดยการส ารวมกิริยามารยาท นัง่สงบน่ิงบา้งเป็น

คร้ังคราว 

- ปรับนิสัยตวัเองใหม่ ให้เป็นคนสุภาพ กบัคนทัว่ไป 

-จงมีสติท่ีมีต่อบุคคลอ่ืน ไม่ข่มขู่และดูถูก 

- เป็นผูส้ ารวม และวางเฉย ไม่ยนิดียนิร้ายต่อเหตุการณ์

ต่างๆ มากนกั ท าใหจิ้ตใจเราสงบ 

 



 

10 อารมณ์เสียเป็นกิจ 

 

 

 

11 มีลกัษณะการพูดมากกวา่

ฟัง 

 

 

 

12 หนา้ตาบ้ึงตึงอยูเ่สมอ 

 

 

 

13 ชอบต าหนิคนอ่ืน 

 

 

 

 

- ตอ้งเขา้ใจตนเอง 

- เร่ิมฝึกสมาธิของตนเอง มองโลกในแง่ดี 

- ละจากความโลภ โกรธ หลง 

- ขยนัออกก าลงักาย ใหไ้ดเ้หง่ือทุกวนั 

- เม่ือมีโอกาสพูดคุยกบัใคร จงท าใจใหส้บาย มีลกัษณะเป็นผูฟั้ง

ท่ีดี อารมณ์เราก็จะดีข้ึน 

- เม่ือเขา้ใจตนเองวา่เรามีลกัษณะพูดมากกวา่ฟัง 

- วธีิการแก ้คือ ปรับตวัให้เป็นผูฟั้ง มากกวา่ผูพู้ด ฝึกโดยการฟัง

วทิย ุข่าวสาร ฟังเพื่อนคุย 

- เราเองก็ควรพูดบา้งในโอกาสอนัสมควร 

- การสนทนากบัใครควรมีสติ และตงัใจฟัง 

- บุคคลท่ีหนา้ตาบ้ึงตึงเสมอ ควรส่องกระจกดูตวัเอง วา่หนา้เรา

อยา่งไร 

- ปรับโดย เลียนแบบผูท่ี้มีสีหนา้ไม่บ้ึงตึง คือ ควรวางเฉย อาจจะ

ไม่ยิม้แยม้แจ่มใส 

- ผอ่นคลายความเครียด โดยการออกก าลงักาย ท างานอดิเรก ฟัง

เพลง จะท าใหมี้ความสุขได ้

- ควรแกไ้ขโดยการ มองโลกในแง่ดี 

- ไม่ต าหนิคนอ่ืน พยายามพูดในส่ิงดีกบัเขา 

- ไม่ยนิดีและยนิร้าย กบับุคคลอ่ืนมากเกินไป 

- ลดความโลภ โกรธ หลง ก็จะท าใหเ้รามีความพอใจและไม่

ต าหนิคนอ่ืน 



 

       ลกัษณะท่ีเป็นอยู ่                                     วธีิการแกไ้ข 

14 หลงตนเองไม่ยกยอ่งผูอ่ื้น 

 

 

 

15 พูดเสียงดงัเกินไปและไม่

ไพเราะ 

 

 

 

16 พูดจาไม่มีวรรคตอนและพูดไม่

ชดัเจน 

 

17 ชอบมีทศันคติท่ีไม่ดีต่อบุคคล

อ่ืน 

 

18 ไม่ส ารวมกิริยาวาจา 

- ปรับปรุงตนเอง โดยใหค้วามสนใจบุคคลอ่ืน 

- ยกยอ่งผูอ่ื้น ตามโอกาสอนัสมควร 

- ฝึกเป็นผูมี้จิตใจกวา้ง 

- มองโลกในแง่ดี 

- ใหค้วามส าคญัของบุคคลอ่ืนมากกวา่ตน ไม่วา่ในการพูดคุย 

สนทนา หรือการออกงานสังคม 

- ฝึกพูดใหเ้สียงดงัพอสมควร และพยายามทอดเสียงใหไ้พเราะ 

น่าฟัง 

- ขยนัฟังข่าวจากทีวแีละวทิยกุระจายเสียง เพื่อจะไดเ้ลียนแบบ

การพูดแบบผูป้ระกาศข่าวบา้ง 

- ฝึกท าเสียงตนเองใหด้งัพอสมควร และส ารวมกิริยามารยาทใน

การพูด 

- ฝึกพูดใหช้ดัเจน เช่น เสียงตวั ร,ล และค าควรกล ้าทั้งหลาย เช่น 

ขวนขวาย อินทรีย ์ทรงกลด กรวดทราย เป็นตน้ 

- ควรออกเสียง ค าพูด แต่ละวรรค แต่ละตอน ใหช้ดัเจนและจดั

วรรคตอนในการพูดใหเ้ขา้ใจง่าย 

-  มองโลกในแง่ดี 

- ดูในส่วนดีของผุอ่ื้น 

- ฝึกตนเองเป็นผูมี้ทศันคติท่ีดีต่อผูอ่ื้น 

- ท าจิตใจใหส้บาย 

- เม่ือมีการปฏิบติัส่ิงใด ควรระมดัระวงักิริยาและวาจาไวเ้สมอ 

- ส ารวมท่าทางในการพูด อยา่แสดงท่ามากนกั 

- ไม่ควรช้ีน้ิว หรือยกแขน กางแขนทุบโตะ๊ ในการพูดเป็นตน้ 

- ในการพูดไม่ควรใชค้  าหยาบ ด่า ทอ เป็นตน้ 

 



 

         ลกัษณะท่ีเป็นอยู ่                                       วธีิการแกไ้ข 

19 ไม่มีความรับผดิชอบในงานท่ี

ไดรั้บมอบหมาย 

 

20 ชอบใชจ่้ายเกินตวั 

 

 

 

21 เป็นบุคคลท่ีเห็นแก่ตวั ไม่มี

น ้าใจ 

 

 

 

 

22 เส้ือผา้ไม่สะอาด 

- ฝึกเขียนผลงาน โครงการท่ีจะท า 

- ลงรายละเอียดของงาน วา่จะตอ้งท าอะไรบา้ง 

- แบ่งเวลางานท างานให้เหมาะ 

- กระตือรือร้นในงานท่ีไดรั้บมอบหมาย 

- ตอ้งวิเคราะห์วา่ จ  าเป็นจะตอ้งจ่ายเงินเงินแต่ละคร้ังไหม 

- ท างบประมาณรายรับ และรายจ่ายไวทุ้กเดือน 

- มีเหตุผลในการจ่ายเงิน 

- ใชจ่้ายเงินเพื่อความอยูร่อดของชีวติ 

- ไม่ควรใชจ่้ายใหสุ้รุ่ยสุร่าย ฟุ้งเฟือย 

- ควรประหยดั และควรมีเงินเก็บเหลือไวใ้นธนาคารดว้ย 

-  ควรฝึกใหเ้ป็นผูมี้น ้าใจกวา้ง 

- มองโลกในแง่ดี 

- ยกตวัอยา่งบุคคลผูมี้น ้าใจให้ฟัง จะไดป้ฏิบติัตามบา้ง 

- คนเราจะอยูใ่นโลกไดอ้ยา่งมีความสุขตอ้งมีการให้และการรับ

บา้ง ไม่ใช่รับฝ่ายเดียว 

- ตอ้งปฏิบติัตนใหมี้สัมพนัธภาพกบัเพื่อนร่วมงานและเพื่อน

ร่วมโลก 

- ขยนัซกัเส้ือผา้ ใหส้ะอาด 

- รู้จกัเลือกผงซกัฟอก และน ้ายาซกัแหง้ 

- ควรรีดผา้ดว้ยตนเอง จะไดดู้แลความเรียบร้อยของเส้ือผา้ดว้ย 

- เวลารับประทานอาหาร ควรระมดัระวงั อยา่ใหเ้ส้ือผา้สกปรก 

- รักษาตนเองใหส้ะอาด 



 

 

            ลกัษณะท่ีเป็นอยู ่                               วธีิการแกไ้ข 

23 เป็นผูท้  างานไม่มีแผน 

 

 

23 เป็นผูมี้สุขภาพไม่แขง็แรง 

- ฝึกโดยการส ารวจตวัเอง และวางแผนการท างานทุกคร้ัง 

- บนัทึกงานท่ีจะท าใส่ตารางแผนงานไว ้

- ฝึกใหเ้ป็นผูมี้ความรับผดิชอบ 

- กระตือรือร้นในการงาน 

- ส ารวจตวัเอง 

- ขยนัออกก าลงักายทุกวนั ใหไ้ดเ้หง่ือ 

- สูดอากาศบริสุทธ์ิ 

- ด่ืมน ้าสะอาด รับประทานอาหารท่ีมีคุณค่า อาหารสด 

- รับประทานอาหารเป็นเวลา และพอดี 

- ปรึกษาแพทย ์

 

 

                            ศึกษาให้รู้จักตนเอง และวธีิแก้ปัญหาของตนเองตามแนวพุทธศาสน์ 

 

             จากค ากล่าวของนกัศึกษาบุคคลส าคญัของเมืองไทย คือ  ศาสตราจารย ์ดร. สาโรช บวัศรี ท่านได้

กล่าวถึงการศึกษาเก่ียวกบัเร่ืองขนัธ์ 5 ของตนเอง ซ่ึงเรียกวา่ “ เบญจขนัธ์” คือประกอบดว้ยรูป เวทนา 

สัญญา สังขาร และวิญญาณ รวม 5 ประการ สรุปใหเ้ห็นวา่ มนุษยห์รือขนัธ์ 5 นั้น สร้างโลภะ (ความโลภ)

โทสะ(ความโกรธ)และ โมหะ(ความหลงผดิ) ใหแ้ก่ตวัเองทั้งส้ิน ส่ิงเหล่าน้ีเป็นปัญหาร้ายแรงเกิดข้ึนกบั

มนุษยแ์ละสังคมมนุษยเ์ป็นอยา่งยิง่ ฉะนั้น การศึกษา คือการพฒันาขนัธ์ 5 เพื่อวา่ โลภะ โทสะ โมหะ จะได้

ลดนอ้ยถอยไป หรือวา่หมดไปในท่ีสุด และไดบ้รรลุชีวิตท่ีดี 

            ฉะนั้น แนวการศึกษาเพื่อจะให้รู้จกัตนเอง และวธีิแกปั้ญหาตนเองโดยจะไดล้ดโลภะ โทสะ และ

โมหะลง ก็ตอ้งใชห้ลกัการศึกษา 3 ประการ 

                                     1  ศึกษาใหรู้้จกัตนเอง 

                                    2 ศึกษาใหรู้้จกัสังคมหรือส่ิงแวดลอ้ม 



    3 ศึกษาจริยธรรม 

1 การศึกษาตนเอง      อนัประกอบดว้ยส่ิงส าคญั 2 ขอ้ คือ 

ก      ศึกษาเร่ืองขนั 5 ของตนเอง เพื่อใหรู้้เก่ียวกบัร่างกาย และจิตใจ ของตน ซ่ึงยอ่มจะรวมไปถึงเร่ือง 

การสังเกตของตนเอง วธีิการคิด และวธีิการแกปั้ญหาดว้ยอยา่งแน่นอน เพราะส่ิงเหล่าน้ียอ่มเป็นเร่ืองของ 

รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวญิญาณ นัน่เอง 

 ข     ศึกษาวชิาความรู้ต่างๆ หลายๆ แขนงอยา่งกวา้งขวาง เพื่อเป็นพื้นฐานความรู้ท่ีมัน่คงครบถว้น

ประการหน่ึง และเพื่อคน้พบวา่ ตวัเองถนดัไปในทางใดบา้ง เม่ือทราบวา่ตนเองถนดัไปในทางใดแลว้ ก็จะ

ไดพ้ฒันาใหลึ้กซ้ึงลงไปในการนั้น เพื่อเปิดเผยตวัเองออกมาใหป้รากฏ และปรับปรุงใหเ้ป็นประโยชน์ต่อ

ตนเองและสังคม 

2 ศึกษาให้รู้จักสังคมหรือส่ิงแวดล้อม เพื่อให้รู้จกัวา่ สังคมท่ีตนอาศยัอยูน่ั้น ประกอบดว้ยโครงสร้าง

อะไรบา้ง และมีปัญหาส าคญัอยา่งไรบา้ง เช่นเร่ืองการปกครอง การป้องอกนัประเทศชาติ การเศรษฐกิจ 

ตลอดจนการฝึกหดัเล่าเรียนในเร่ืองสัมมาชีพ วฒันธรรมของชาติ การปฏิบติัเพื่อเป็นพลเมืองดี มีวนิยั เป็น

ตน้ เม่ือรูจกัตนเองและรู้จกัสังคมท่ีใกลชิ้ดกบัตนเองแลว้ ก็ตอ้งศึกษาใหรู้้จกัสังคมท่ีกวา้งออกไป เช่น 

ประเทศใกลเ้คียง ประเทศอ่ืนๆทั้งปวง 

3  ศึกษาเร่ืองจริยธรรม   ศึกษาเล่าเรียนและปฏิบติัในเร่ืองคุณธรรม ศีลธรรมอยา่งกวา้งขวาง และลึกซ้ึง 

เพื่อจะไดล้ดการเบียดเบียนกนั และทุจริตต่อกนัลงลงไปเสีย รู้จกัละอายต่อความชัว่ รู้จกัประกอบความดี อนั

จะก่อใหเ้กิดสนัติสุขและความร่มเยน็ไดบ้า้ง ทั้งในตวัเองและสังคม ท าไมจึงตอ้งศึกษาเร่ืองจริยธรรม  

ตามปกติตวัเราเองและส่ิงแวดลอ้มยอ่มจะมีอนัตรกิริยา (Interaction)  ต่อกนัอยูโ่ดยตลอดเวลา จริยธรรมท่ีได้

ศึกษาเล่าเรียนไวน้ั้น  จะไดเ้ป็นเคร่ืองมือท าใหอ้นัตรกิริยาท่ีบงัเกิดข้ึนนั้น เป็นไปในทางท่ีร่มเยน็ ไร้ความ

เบียดเบียน ไดค้วามพยาบาท ฯลฯ 

 

 

        ถา้ไม่มีจริยธรรมเสียแลว้ อนัตรกิริยา  

                                                                                                   ระหวา่งบุคคลกบัสังคม หรือส่ิงแวดลอ้มจะ 

                                                                                                   เป็นไปแต่ในทางท่ีร้ายแรง และเป็นทุกข ์

            (โปรดดูรูป)    

 

 



 

- ตรงท่ีลูกศรทั้งสองประทะกนั คือ อนัตรกิริยาระหวา่งตวัเรากบัส่ิงแวดลอ้ม 

- จริยธรรม    ยอ่มไดส่้งเสริมใหอ้นัตรกิริยาน้ีไดเ้ป็นไปในทางท่ีดี และร่มเยน็ 

 แนวนโยบายทั้ง 3 ของการศึกษาส าหรับฆราวาส ตามท่ีกล่าวมาน้ีจะแกปั้ญหาต่างๆ ในตวัเองและ

สังคมไดต้ามควรแก่กรณี ก่อใหเ้กิดความมัน่คง มีขวญัดี ลดความโลภ-โกรธ-หลง ลงไดบ้า้ง และ

เกิดมีความสุขสงบในชีวติพอสมควรทั้งหมดน้ีเม่ือรวมกนัเขา้แลว้ก็คือชีวติท่ีร่มเยน็ หรือชีวติท่ี

สมดุล หรือท่ีเรียกวา่ บูรณาการ 

   วธีิการคิดแกปั้ญหาควรแกปั้ญหาดว้ยคนเอง แลว้จะเขา้ใจแจ่มแจง้ เราหนัไปดูดา้นพุทธประวติั 

หรือในส่วนพระพุทธศาสนาอีกคร้ังหน่ึง ก็จะสังเกตเห็นวา่การคิดแกปั้ญหาและการกระท าควบกนั

ไปนั้น ไดป้รากฏอยูช่ดัเจนในขั้นตอน ของอริยสัจ 4 โดยเฉพาะใน “กิจของอริยสัจ” แลว้ 

     อริยสัจ 4 นั้น ยอ่มเป็นท่ีคุน้เคยกนัอยูท่ ัว่ไป แต่กิจการของอริยสัจ 4 นั้นอาจจะไม่ค่อยคุน้เคยกนั

มากนกั จึงขอยอ่จากค าอธิบายของ พระราชวรมุนี ท่ีกล่าวไวใ้นหนงัสือเล่มท่ีอา้งแลว้นั้น มาไว ้ณ 

ท่ีน้ี เพื่อเป็นพื้นฐานในการท่ีจะประยกุตห์รือนุโลมใชเ้ป็นวธีิสอนต่อไป โดยจดัไวเ้ป็นคู่ๆกนัใน

ตารางข่างล่าง 

 

         ขั้นตอนทั้ง 4 ของอริยสัจ                             กจิในอริยสัจ  4 

1 ทุกข ์(ความทุกข ์สภาวะท่ีบีบคั้น 

บกพร่อง ความปรารถนาไม่สมหวงั) 

1 ปริญญา การศึกษาใหรู้้จกัใหเ้ขา้ใจชดัตามสภาพท่ีเป็น

จริง ไดแ้ก่การท าความเขา้ใจและก าหนดขอบเขตของ

ปัญหาหรือความทุกข ์

2 สมุทยั (สาเหตุใหทุ้กเกิด ไดแ้ก่ตณัหา

ทั้ง 3 ) 

2 ปหานะ ก าจดั ท าใหห้มดส้ินไป ไดแ้ก่การแกไ้ขก าจดัตน้

ตอของปัญหา คือ ก าจดัตณัหาใหส้ิ้นไป 

3 นิโรธ (สภาวะตณัหาดบัส้ินไป หลุดพน้ 

เป็นอิสระ คือ นิพพาน) 

3 สัจฉิกิริยา การท าใหแ้จง้ คือ เขา้ถึง หรือบรรลุจุดหมายท่ี

ตอ้งการ ไดแ้ก่การเขา้ถึงภาวะท่ีปราศจากปัญหา แจง้ใน

วธีิการท่ีจะก าหนดปัญหาหรือทุกข ์

4 มรรค (ขอ้ปฏิบติัใหถึ้งความดบัทุกข ์

เรียกอีกอยา่งวา่ ทางสายกลางหรือ

มชัฌิมาปฏิปทา) 

4 ภาวนา  การท าตามวธีิการจะน าไปสู่จุดหมายไดแ้ก่ การ

ลงมือแกไ้ขปัญหาตามแนวทางของขอ้ปฏิบติั เพื่อจะได้

บรรลุถึงความดบัความทุกข ์



จะสังเกตเห็นวา่ “ กิจในอริยสัจ 4” เป็นเร่ืองการกระท า หรือปฏิบติั (Action) ทั้งส้ิน 

ส่วนตวัอริยสัจ 4 เองนั้น แนวคิดคือสภาพการ (Condition) อนัจะตอ้งน าไปปฏิบติัเป็นส่วนใหญ่ 

 จากการศึกษาใหรู้้จกัตนเอง และมีวธีิแกปั้ญหาตนเอง เม่ือทุกคนเขา้ใจตนเองและรู้หลกั

ปฏิบติัตนเองท่ีถูกทาง เหมาะสมกบับุคคลเวลา และสถานท่ีแลว้ ยอ่มจะก่อใหเ้กิดปัญหานอ้ยมาก 

แทบจะพูดไดว้า่ ไม่ค่อยมีปัญหาอะไรท่ีจะมาแกปั้ญหากนัแต่เน่ืองจากมนุษยเ์รามีความแตกต่าง

ระหวา่งบุคคลกนัมากมีการอบรมเล้ียงดูมาไม่เหมือนกนั มีพนัธุกรรม ส่ิงแวดลอ้มท่ีแตกต่างกนั มี

สัญชาติ เช้ือชาติ ขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีแตกต่างกนั และเร่ืองท่ีมนุษยเ์ราแตกต่างกนัมาก ก็คือ 

เร่ืองสติปัญญา การศึกษาหาความรู้เพิ่มเติมและประสบการณ์ และโอกาสท่ีจะกระท าหรือ

ปฏิบติังานส่ิงใด  ไม่เท่าเทียมกนั การท่ีบุคคลเราจะมีพฤติกรรมใดๆ ออกมา ก็ยอ่มไม่เหมือนกนัเม่ือ

ค านึงถึงความเหมาะสมหรือไม่เหมาะสม มีเหตุมีผล มีวจิารณญาณหรือความคิดรอบคอบ วถีิการ

ด าเนินชีวติ พิจารณาความแตกต่างเหล่าน้ี ความเป็นอยูใ่นสังคมจึงประสบปัญหามากบา้งนอ้ยบา้ง

ตามสมควร เพราะในสังคมมีตวัแปรมากมายท่ีท าใหค้นเราเปล่ียนไป  แต่ถา้คนเรามีการศึกษา

ตนเอง  มีวธีิการแกปั้ญหาตนเอง วิเคราะห์หาเหตุผล  ก็จะสามารถแกปั้ญหาไดดี้ โดยใชห้ลกัของ

พระพุทธศาสนาดงักล่าวแลว้ และขอ้เพิ่งเติมวา่หลกัท่ีส าคญัๆทดงัต่อไปน้ีก็ส าคญั คือ 

  

 1  มีคารวะธรรม (Respect for individual )  คือให้เกียรต์ิแก่กนัและรอมรับนบัถือกนั การ

มองเห็นคุณค่าและความส าคญั  แลว้ปฏิบติัต่อบุคคลหรือส่ิงนั้น ดว้ยความจริงใจ และปฏิบติัตาม

หลกัท่ีพึงปฏิบติั 

 2 มีสามคัคีธรรม  (Sharing Participation , Co-ordinating )  หลกัน้ีคือ แบ่งปันส่ิงของกนั 

ช่วยเหลือใหค้วามร่วมมือกนั ประชุมปรึกษากนัและท างานประสานงาน 

 3  มีปัญญาธรรม (Faith in the method of intelligence)  ทุกคนตอ้งคิดและกระท าส่ิงใดดว้ย

ตนเอง คือมีปัญหาของตนเอง ในพุทธศาสนาก็คือวา่ ปัญญาเป็นเร่ืองสูงสุดดงักล่าววา่มี “ ศิล-

สมาธิ-ปัญญา หรือ ศรัทธา-วริิยะ-สติ-สมาธิ-ปัญญา” เป็นตน้ 

 

 ความหมายของปัญญา คือ ความรอบรู้หรือรอบรู้ในส่ิงท่ีควรรู้ ฉะนั้นขั้นตอนนั้น 4 ของ

อรินสัจจึงเรียกอีกอยา่งหน่ึงวา่ “วธีิการแห่งปัญญา” 

 ถา้ทุกคนถือปฏิบติัหลกัดงักล่าว จะช่วยใหเ้ขา้ใจตนเอง และวธีิแกปั้ญหาตนเองปรับตวัของ

ตนใหเ้ขา้กบัสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 



คนดีมีศีลธรรม 

 เรียบเรียงโดย  พระอาจารยม์ัน่  ภูริทตัตะเถระ  จากหนงัสือธรรมบนัดาลเรียบเรียงโดย

ธรรมสาวกปี 2530 

 หาคนดีมีศีลธรรมในใจน้ีหายากยิง่กวา่เพชรนิลจินดา  ไดค้นเป็นคนเพียงคนเดียว  ยอ่มมี

คุณค่ามากกวา่เป็นเงินลา้นๆไม่สามารถท าความร่มเยน็ให้แก่โลกไดอ้ยา่งถึงใจเหมือนไดค้นดีมาท า

ประโยชน์  คนดีเพียงคนเดียวยงัสามารถท าความเยน็ใหแ้ก่โลกไดม้ากมายและย ัง่ยนื  เช่น  

พระพุทธเจา้  และสาวกทั้งหลายเป็นตวัอยา่ง  คนดีแต่ละคนมีคุณค่ามากกวา่เงินเป็นก่ายกอง  เห็น

คุณค่าแห่งความดีของตนท่ีจะท าต่อไปมากกวา่เงิน  แมจ้ะจนก็ยอม  ขอแต่ให้ตวัดี  และโลกมี

ความสุข  แต่คนโง่ชอบเงินมากกวา่คนดี  และความดี  ขอแต่ไดเ้งิน  แมต้วัจะเป็นอยา่งไรไม่สนใจ

คิด  สนใจดู  ถึงจะชัว่ชา้ลามกหรือแสนโสมมเพียงไรไม่หลีกห่าง  ขนาดยมบาลเกลียดกลวั  ไม่ยอม

นบัเขา้บญัชีผูต้อ้งหา  กลวัจะไปท าลายสัตยน์รกดว้ยกนัใหเ้ดือดร้อน  ขอแต่ไดเ้งินก็เป็นท่ีพอใจ  

ส่วนจะยงิถูกประการใด  เขาไม่ยุง่เก่ียว  คนดีกบัคนชัว่  สมบติัเงินทอง  กบัธรรมะ  คือคุณความดี  

ผดิกนัอยา่งน้ีแล  ใครมีหูมีตาก็คิดแกไ้ขเสียแต่บดัน้ี  อยา่ใหส้ายเกินแก ้

 ฉะนั้นสัตวโ์ลก  จึงต่างกนัทั้งภพก าเนิด  รูปร่างลกัษณะ  จริตนิสัย ดี – ชัว่  สุข – ทุกข ์ 

เพราะกฎของกรรมหรือกฎของตวัเองท่ีท าข้ึน  มิใช่กฎของใครไปท าใหต้วัท าเอาเอง 

 ของดีมีอยูก่บัตวัเอง  เราทุกคนก็พากนัปฏิบติัเอง  ท าเอง  สมบติัของโลก  มิใช่สมบติัอนั

แทจ้ริงของเรา  ตวัจริงไม่มีใครเหลียวแล  สมบติัในโลกเราแสวงหามา  หามาทจริตก็เป็นไฟเผา  เผา

ตวัท าใหฉิ้บหายไดจ้ริงๆ  อยา่ส าคญัตนวา่เก่งกาจสามารถฉลาดรู้กวา่เขาเลย  ถึงกบัสร้างความมือ

มิดปิดตาทบัถมตวัเองจนไม่มีวนัสร่างซา  เม่ือถึงเวลาจนตรอก  อาจยิง่กวา่สัตว ์

 เม่ือมีผูเ้ตือนสติ  ควรยดึมาเป็นธรรมค าสอน  จะเป็นคนมีขอบเขต  มีเหตุผลไม่ท าตาม

ความอยาก  เม่ือพยายามฝ่าฝืน  ใหเ้ป็นไปตามทางของนกัปราชญไ์ดจ้ะประสบผลคือ  ความสุขใน

ปัจจุบนัทนัตา  แมมิ้ไดเ้ป็นเจา้ของ  เงินลา้น  แต่มีทางไดรั้บความสุขจากสมบติั  และความประพฤติ

ดีของตน 

 คนฉลาด  ปกครองตนใหมี้ความสุข  และปลอดภยั  ไม่จ  าเป็นตอ้งเท่ียวแสวงหาทรัพย์

มากมาย  หรือเท่ียวกอบโกยเงินเป็นลา้นๆมาเป็นเคร่ืองบ ารุง  จึงมีความสุข  ผูมี้สมบติัพอประมาณ

ในทางท่ีชอบ  มีความสุขมากกวา่ผูไ้ดม้าในทางมีชอบเสียอีก  เพราะนัน่ไม่ใช่สมบติัของตนอยา่ง

แทจ้ริง 



 คนหิว  อยูเ่ป็นปรกติสุขไม่ได ้ จึงวิง่หาโน่นหาน่ี  เจออะไรก็ควา้ติดมือมาโดยไม่ส านึกวา่

ผดิหรือถูก  คร้ันแลว้ส่ิงท่ีควา้มาก็มาเผาตวัเอง  ให้ร้อนยิง่กวา่ไฟ  คนท่ีหลงจึงตอ้งแสวงหา  ถา้ไม่

หลงก็ไม่ตอ้งหา  จะหาไปให้ล าบากท าไมอะไรก็มีอยูก่บัตวัเอง  อยา่งสมบรูณ์อยูแ่ลว้ผูทุ้จริต

เบียดเบียนรังแกผูอ่ื้น  จะหาความสุขความเจริญไม่ไดเ้ลย 

 

การปรับปรุงบุคลอกภาพด้านการสร้างมนุษย์สันพันธ์ 

 มนุษยเ์ราน้ีถึงแมจ้ะมีรูปร่าง  กิริยาท่าทางดี  แต่ถา้ขาดการมีมนุษยส์ันพนัธ์ท่ีดี  ก็จะท าใหมี้

บุคลิกภาพท่ีไม่เหมาะสม  ฉะนั้นใครก็ตามท่ีตอ้งการมีบุคลิกภาพท่ีเหมาะสมและดีในสายตาบุคคล

ใกลชิ้ด  และบุคคลท่ีพบเห็นดว้ย 

 ความหมาย  ของมนุษยส์ันพนัธ์  คือ  การอยูร่่วมกบัคนอ่ืนอยา่งมีความสุข  มีศิลปะการ

ปรับตวัเขา้กบัผูอ่ื้นไดดี้  มนุษยส์ัมพนัธ์  ครอบคลุมถึงความสุขในการคบหาสมาคม  ความพอใจ  

ยนิดี  มีความรักใคร่ซ่ึงกนัและกนั  มีความสามคัคีกนั  ร่วมมือในการท างาน  และเกิดความเขา้ใจอนั

ดีต่อกนั  ร่วมกนัท างานใหป้ระสบความส าเร็จตามวตัถุประสงค ์

 

ความส าคัญของมนุษย์ 

 

 มนุษยส์ัมพนัธ์เกิดข้ึนมาจากครอบครัวเบ้ีองตน้  และมีการสร้างมนุษยส์ันพนัธ์กนัเป็น

เวลานาน  มนุษยส์ันพนัธ์น้ีใช่แต่เพียงแสดงการเอาอกเอาใจ  ยิม้แยม้แจ่มใส  ชัว่ระยะเวลาหน่ึง

เท่านั้น  แต่จะตอ้งประพฤติกระท าความดีโดยสะสมไปเร่ือยๆดว้ยความจริงใจไม่ใช่เสแสร้งแกลง้

ท าเพื่อผลประโยชน์บองอยา่ง  แต่กระท าดว้ยความเตม็ใจและจริงใจ  การติดต่อ  การพูดจาท่ีดี  

มนุษยส์ันพนัธ์ท่ีดีจะเกิดข้ึนตามมา  พยายามพฒันาจุดอ่อนในตวัเราใหน้อ้ยลงไป  เช่น  ความโกรธ  

ไม่ยอมใครเอาแต่ใจตวัเอง  โดยเปล่ียนแปลงใหมี้ส่ิงท่ีดีข้ึนทีละนอ้ย  จะเป็นการส่งเสริมดา้นความ

สันพนัธ์ใหเ้พิ่มทีละเล็กละนอ้ย  การเปล่ียนแปลงตวัเองไปในทางท่ีดีไดม้ากเท่าไร  ความสันพนัธ์ก็

จะเกิดข้ึนตามล าดบั 

 สังคมไทย  ในปี  2531  ประเทศไทยเรามีประชากร  45  ลา้นกวา่  จากรายงานของกอง

ทะเบียนราษฎร  กรมการปกครอง  กระทรวงมหาดไทย  เม่ือวนัท่ี  31  ธนัวาคม  2531  จ านวน

ประชากรรวม  54,960,917 คน  ชาย  27,574,256  คน  หญิง  27,386,661  คน  จะมีชีวติอยูด่ว้ยความ

สับสนอลเวง  สังคมเปล่ียนไป  มีเทคโนโลยสีมยัใหม่เขา้มากแต่ละคนมีความแตกต่างกนั  ต่างคนก็



มีวธีิการท างานเล้ียงตวัไปต่างๆกนัต่างคนต่างมีวธีิการด าเนินชีวติของตนเองไปแต่ละวนั  ปัญหา

สังคมก็เกิดข้ึนมากทุกวนับางคร้ังเป็นปัญหาการท างานร่วมกนัในหน่วยงานเดียวกนั  แมแ้ต่ใน

ครอบครัว  เพราะต่างก็ไม่ไดส้ร้างมนุษยส์ัมพนัธ์ซ่ึงกนัและกนั  ไม่มีวธีิการพูดจาท่ีนุ่มนวล  อ่อน

ละไมไม่มีระบบสัมพนัธ์  ปัญหาจึงเกิดข้ึน  ถา้เรารู้จกัหลกัการสร้างมิตร  วธีิการชนะจิตใจคน  มี

การประสานงานท่ีดี  โดยยดึหลกัท่ีวา่  มนุษยส์ันพนัธ์เป็นภารกิจการงานส่วนตวัของบุคคลทุกคน  

ท่ีตอ้งดูแลเอาใจใส่และกระท าการตลอดเวลา  เพื่อความสุขของตนเองและของส่วนรวม  และเพื่อ

ความเจริญกา้วหนา้ของตนเอง  และเพื่อความเจริญกา้วหนา้ของชาติ  สร้างความมัน่คงและย ัง่ยนืให้

ประเทศชาติดว้ย 

 ฉะนั้นในเม่ือทุกคนเล็งเห็นความส าคญัของมนุษยส์ัมพนัธ์  การท่ีมนุษยส์ัมพนัธ์จะ

สร้างสรรประโยชน์ส่วนรวม  ทั้งดา้นส่วนตวัและการงานและถือวา่เป็นมนตห์รือคาถาน า

ความส าเร็จอนัยิง่ใหญ่มาให้กบัชีวติ  และเม่ือทุกคนรักกนั  มีความเขา้ใจอนัดีระหวา่ง  มีความสุข ก็

จะปะสบความส าเร็จในชีวติ  ชีวติจะเจริญรุ่งโรจน์  น าผลใหป้ระเทศเจริญรุ่งโรจน์และย ัง่ยนืดว้ย 

 ปัจจุบนัประชากร  มีประมาณ  63  ลา้นคน  บทบาทของพอ่แม่  ญาติมิตรในครอบครัว

เก่ียวกบัการดูแลเด็กหรือเยาวชนไทย  มีเพิ่มข้ึน  เพื่อจะคอยสอดส่อง  อบรม  สั่งสอน  ช้ีแนะให้

เยาวชนไทย  ปรับปรุง และบทบาทของครูอาจารยบุ์คลิกภาพของตนเองในทางท่ีถูกท่ีควร  

เหมาะสม  ในสายตาผูพ้บเห็น  และเหมาะสมกบัสังคมไทย  สถิติท่ีพอ่แม่และครูควรทราบเก่ียวกบั

ครอบครัว  เด็ก  กบัการดูดโทรศพัทแ์ละสถิติของประชากรทีการเปล่ียนแปลงจากอิทธิพลของการ

โฆษณา  และขอ้มูลข่าวสารผา่นรายการโทรทศัน์  ในปัจจุบนัสังคมไทยในยคุโลกาภิวตัน์  เป็นยคุ

ของการแข่งขนัทางการตลาด โดยเฉพาะอยา่งยิง่การโฆษณาเก่ียวกบัการกิน  การเท่ียว  การบนัเทิง  

การแต่งตวั  รวมถึงเทคโนโลยท่ีีทนัสมยัมาก  เช่น  อุปกรณ์อ านวยความสะดวกต่างๆ  เช่น  

โทรทศัน์  คอมพิวเตอร์  โทรศพัทมื์อถือ  เคร่ืองเล่นวทิย ุ มีระบบใช ้ CD,VCD,DVD  มากมาย  แต่

เน่ืองจากการดูโทรทศัน์  ถือเป็นส่ือการโฆษณาท่ีเขา้ถึงประชาชนมากท่ีสุด 

 ปัจจุบนักวา่ร้อยละ  90  ของครอบครัวไทย  มีโทรทศัน์ในครัวเรือน  ผลการส ารวจของ

ส านกังานสถิติแห่งชาติ  เม่ือกลางปี  พ.ศ.  2546  พบวา่  ครัวเรือนท่ีสมาชิกดูโทรทศัน์มีจ านวน  

15.7  ลา้นครัวเรือน  จากจ านวนครัวเรือนท่ีมีอยูใ่นประเทศไทยทั้งหมด  16.5  ลา้นครัวเรือน  โดย

ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  มีครัวเรือนท่ีสมาชิกดูโทรทศัน์สูงท่ีสุด  (ร้อยละ 96.6)  รองลงมา  คือ

กรุงเทพมหานคร  (ร้อยละ  95.7)  ภาคกลาง  (ร้อยละ 95.2)  และภาคเหนือ  (ร้อยละ 94.6)  ส่วน



รายการโทรทศัน์ท่ีสมาชิกในครัวเรือนดูมากท่ีสุดคือ  รายการบนัเทิง  (ร้อยละ 51.6)  รองลงมาคือ

รายการข่าว  (ร้อยละ 47.2)  และรายการสารคดี  หรือความรู้ทัว่ไปนอ้ยท่ีสุด  (ร้อยละ 0.9) 

 จ านวนชัว่โมงในการดูโทรทศัน์ของเด็กไทยเพิ่มข้ึนตามอายท่ีุมากข้ึน  รายการดู  คือ

การ์ตูน  ละคร  เกมโชวต่์างๆเด็กจะเลียนแบบละครและการ์ตูนนั้น  การแสดงความฉิจฉาริษยา  การ

ท าร้าย  ฆ่าฟัน  ยงิปืน  เป็นตน้  แต่ถา้ละครและการ์ตูนนั้น  มีการสร้างสรรคใ์นดา้นความดี อารมณ์

ดี  การขยนัท างาน  การประหยดั  การออกก าลงักาย  ความสามคัคี  ความอดทน  การใหอ้ภยั  ส่ิงดีๆ

เหล่าน้ี  ก็จะมีอิทธิพลต่อเด็ก  และเยาวชนไทยเรามาก  ในฐานะเป็นพ่อแม่  ญาติมิตร  และครู  ควร

มีส่วนร่วมในการช้ีแนะ  ใหเ้ด็กทราบถึงคุณและโทษของรายกายต่างๆเชิญชวนชกัน าใหดู้รายการ

โทรทศัน์ดีๆมีเหตุผล  มีความคิดริเร่ิมสร้างสรรค ์ รู้จกัความขยนัหมัน่เพียร  อดทน  ประหยดั  มี

น ้าใจต่อกนั  มีความสามคัคี  ดูข่าวทนัโลกทนัเหตุการณ์  ดูรายการสารคดีส่องโลก  หรือดูรายการ

ถ่ายทอดผา่นดาวเทียมวนัเฉลิมพระชนมพ์รรษา  ข่าวในพระราชส านกั  ดู UBC  ช่อง  27  ถา้ชอบดู

รายการดีๆตามผูใ้หญ่ช้ีแนะ  เช่นถา้ผูใ้หญ่ชอบดูกีฬา  ดนตรี  กรีฑา  การเตน้แอร์โรบิคส์  และสาร

คดีส่องโลก  ทนัโลกทนัเหตุการณ์  เด็กก็จะสนใจตามและเห็นความส าคญัของส่ิงเหล่าน้ี  เพราะ

การดูรายการกีฬา   หรือการร่วมกิจกรรมการเตน้จะสนุกสนาน  สบายใจ  ไดเ้หง่ือออกมากๆเหง่ือ

หยดทีเดียว  เป็นการเอาสารพิษออกจากร่างกาย  ท าใหไ้ม่เครียด  ความสุขก็จะแสดงออกทางสีหนา้  

สีตา  ดูสดใส  จะไม่หงุดหงิดเหมือนดูละคร  หรือดูการ์ตูนท่ีท าร้ายกนัและมีความโกระแต่ถา้ดูกีฬา  

ก็ตอ้งมีน ้าใจในการดูดว้ย  อยา่ล าเอียงในการดู  ควรดูความสามารถของทีม  ดูเทคนิค  ดูอารมณ์ของ

ผูเ้ล่น  กิริยาท่าทางการเคล่ือนไหวของแต่ละกีฬา  ดูความสุภาพ  ความมีน ้าใจของนกักีฬาท่ีดีๆถา้มี

การแพช้นะ  ก็ไม่ควรเสียใจมากถึงขนาดร้องไห ้ หรือตะโกน  กระทืบเทา้  โมโห  และแสดง

อารมณ์กา้วร้าวออกมา  นั้นเป็นส่ิงไม่ดี  เพราะจะท าใหอ้ารมณ์เสีย  จะมีบุคลิกไม่เหมาะสม  ทุกคน

ตอ้งรู้จกัตดัสินใจ  มีวจิารณญาญในการดูดว้ย  ควรมีทศันคติในทางบวก  (Positive Attitude)  ไม่ใช่

ทศันคติในทางลบ  (Negative  Attitude) 

หลกัการสร้างความมีมนุษย์สัมพนัธ์ 

1. ใชห้ลกัของความไวว้างใจซ่ึงกนัและกนั 

2. ใชห้ลกัของความยติุธรรมและซ่ือสัตย ์

3. ใชห้ลกัของความ  เมตตา  กรุณา  มุทิตา  อุเบกขา  ฉนัทะ  วริิยะ  จิตตะ  วมิงัสา  มี

ความอดทน  อดกลั้น 

4. รู้จกัลกัษณะของการใหท้ทานตามหลกัพระพุทธศาสนา 



5. ลดลกัษณะของความโลภ  โกรธ  หลง 

6. ใชก้ลกัเอาใจเขามาใส่ใจเรา  มองคนในแง่ดี 

7. ใชห้ลกัความตอ้งการของมนุษย ์

8. ใชก้ลกัของผูน้ าและผูต้ามท่ีดี 

9. รู้จกัลกัษณะเฉพาะตวัของแต่ละบุคคล  เช่น  รู้ในทางดา้นค่านิยม  ความรู้  

ความสามารถ  ศาสนา  รู้จุดอ่อน  จุดเด่น  รู้ถึงขนบธรรมเนียมประเพณีความเช่ือ

ของผูท่ี้จะสร้างความสัมพนัธ์ดว้ย  หรือของทอ้งถ่ิน 

10. รู้ถึงความแตกต่างของแต่ละเพศวยั 

11. รู้ถึงกลกัในการพูดท่ีจะโนม้นา้วจิตใจของผูท่ี้จะสันพนัธ์ดว้ย 

12. ใหค้วามยกยอ่ง  นบัถือ  และชมเชย  ผูท่ี้จะสร้างความสัมพนัธ์ดว้ย 

13. ยอมรับในความคิดของงผูอ่ื้น 

14. ไม่พูดเร่ืองส่วนตวัของตนเองมากจนเกินไป  พยายามถามหรือแสดงความสนใจใน

การพูดของผูท่ี้จะสร้างความสัมพนัธ์ 

15. พูดจาไพเราะอ่อนหวานไม่ยกตนข่มท่าน 

16. มีใบหนา้ท่ียิม้แยม้แจ่มใส  มีกิริยาท่าทางสุภาพ 

17. หาความรู้เพิ่มเติมอยูเ่สมอ 

18. วางตนเป็นคนเสมอตน้เสมอปลาย 

19. สร้างลกัษณะของความยดืหยุน่ในการท างาน 

20. วางตวัใหเ้หมาะสมกบัสถานการณ์ 

21. รักษาความลบัของผูอ่ื้น 

 

 

 

 

 

 

 

 



แง่คิดในการสร้างมนุษย์สัมพันธ์ 

 ในการสร้างมนุษยส์ัมพนัธ์ท่ีดีนั้น  มีขอ้คิดท่ีควรรับฟังดงัน้ี  การทะเลาะกนัไม่เกิดผลดีเลย  มีค  า

กล่าววา่ 

   ทะเลาะกบัแฟน   แคน้ใจท่ีสุด 

  ทะเลาะกบัเมีย    เพลียใจท่ีสุด 

  ทะเลาะกบัผวั    ปวดหวัท่ีสุด 

  ทะเลาะกบัผูร่้วมงาน   ร าคาญท่ีสุด 

  ทะเลาะกบัผูป้ระชุม   กลุม้ใจท่ีสุด 

  ทะเลาะกบัลูกนอ้ง   หวัหมองท่ีสุด 

  ทะเลาะกบันอ้งชาย   ฉิบหายท่ีสุด 

 

   ดังสุภาษิตของไทยกล่าวว่า 

 ใหท้่านท่านจกัให้  ตอบสนอง 

นอบท่านท่านจกัปอง   นอบไหว ้

รักท่านท่านควรครอง   ความรักเรานา 

สามส่ิงน้ีเวน้ไว ้   แต่ผูท้รชน 

 

 ใครชอบ ใครชงั  ช่างเถิด 

ใครเชิด  ใครชู  ช่างเขา 

ใครเบ่ือ  ใครบ่น  ทนเอา 

เพื่อเรา  จะท า  ความดี 

 

 

 

 

 

 

 



มองแต่แง่ดีเถิด โดย  พุทธทาส  ภิกข ุ

เขามีส่วน  เลวบา้ง  ช่างหวัเขา 

จะเลือกเอา  ส่วนท่ีดี  เขามีอยู ่

เป็นประโยชน์  โลกบา้ง  ยงัน่าดู 

ส่วนท่ีชัว่  อยา่ไปรู้  ของเขาเลย 

จะหาคน  ท่ีดี  โดยส่วนเดียว 

อยา่มวัเท่ียว  คน้หา  สหายเอ๋ย 

เหมือนเท่ียวหา  หนาดเต่า ตายเปล่าเลย 

ฝึกใหเ้ลย  มองแต่ดี มีคุณจริง 

  

ความส าคญัของมนุษยส์ัมพนัธ์  ดงักล่าวไวแ้ลว้เป็นการสร้างสรรคป์ระโยชน์ส่วนรวมและ

ครอบครัว 

จ านวนประชากร  ทัว่ราชอาณาจกัร  เก่ียวกบั  สถิติ  การเกิด  ตาย  และอตัราเพิ่มประชากร  พ.ศ. 

2500 – 2545  ดว้ยหลงัปี  พ.ศ.  2500    อตัราการเกิดยงัอยูใ่นระดบัเกินกวา่  40  ต่อประชากร  1,000  คน  ต่อ

ปี  น่ีเป็นผลของโครงการวางแผนครอบครัว  ช่วยอตัราเกิดลดต ่าลง 

อตัราเกดิ  อตัราตาย  และอตัราเพิม่ประชากร  พ.ศ.2500-2545 

 อตัราเกดิต่อพนั อตัราตายต่อพนั อตัราเพิม่  (%) 

ก่อนปี  พ.ศ.2500 45 10 3.5 

พ.ศ.2505 43 7 3.6 

พ.ศ.2515 40 6 3.4 

พ.ศ.2525 30 5 2.5 

พ.ศ.2535 25 5 2.0 

พ.ศ.2545 15 6 0.9 

 

 

 

 



ความลบัของความสุขอย่างแท้จริง 
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ผูเ้ขียนอาศยัอยูใ่นสถานท่ีซ่ึงเรียกวา่  ดิสน่ีย ์ แลนย ์ ฮอลลีวดู  ท่านคงคิดวา่บุคคลอยู ่ ณ  สถานท่ีน้ี  

คงเป็นบุคคลท่ีมีความหรูหรา  สนุกสนาน  มีความสุขกวา่สถานท่ีอ่ืนๆถา้ท่านคิดเช่นนั้น  ท่านก็คงจะมี

ความคิดท่ีผดิเก่ียวกบัธรรมชาติของความสุข  (nature  of  happiness) 

มีบุคคลผูมี้ความรู้อยูม่ากมายท่ียงัคิดถึงความสุขกบัความสนุกสนาน  ท่ีจริงแลว้  ความสนุกสนาน

และความสุข  มีส่วนอยูน่อ้ย  หรือไม่มีส่วนอยูเ่ลย  โดยหลกัทัว่ๆไป  ความสนุกสนาน  คืออะไรท่ีเรามี

ประสบการณ์ระหวา่งการกระท า  ความสุขคือ  อะไรท่ีเรามีประสบการณ์หลงัจากการกระท า  มนัเป็นส่วน

ลึกกวา่และมากกวา่ท่ีอารมณ์เราจะมีส่วนยดึมัน่ก็ตาม 

การมีความสุขสนุกสนานในสวน  หรือการเล่นฟุตบอล  การดูภาพยนตร์หรือโทรทศัน์  เป็น

กิจกรรมท่ีมีความสนุกสนาน  ซ่ึงช่วยผอ่นคลายอารมณ์  เป็นการลืมปัญหาต่างๆของเราชัว่คราวและเราก็

หวัเราะได ้ แต่เขาทั้งหลายเหล่านัน่ไม่สามารถมีความสุข  เพราะวา่ผลบวกของพวกเขาท่ีความสุขจะจบส้ิน

เม่ือความสนุกสนานนั้นส้ินสุดลง  (because  Their  positive  effect  end  when  the  fun  ends) 

ผูเ้ขียนคิดอยูเ่สมอวา่  เม่ือดาราท่ีฮอลลิวดู  มีบทบาทท่ีจะแสดงไปตามบาบาท  จึงเป็นการสอนเราวา่  

ความสุขไม่ไดก้ระท ากบัความสนุกสนาน  บุคคลท่ีจะร ่ ารวยแต่งตวัสวยงานในงานท่ีหรูหรา  มีรถสวยๆบา้น

แพงๆทุกๆอยา่งๆ  หมายถึง  ความสุข  แต่ในความทรงจ าของเขา  ท่ีเขาแสดงออกแบบนั้น  เขามีความไม่



สบายใจหรือเขาไม่มีความซ่อนอยูภ่ายใตค้วามสนุกสนานของเขา  เขามีความกดดนัติดเคร่ืองด่ืม  ติดยาระงบั

ปราสาท  ครอบครัวแตกแยก  มีลูกท่ีมีปัญหา  มีความระแวง  (Profound  loneliness) 

บุคคลทั้งหลายยงัคงเช่ือวา่  การมีงานหรูหรา  มีรถราคาแพง  การใชจ่้ายในการฟักผอ่นในวนัหยดุ

อยา่งหรูหราราคาแพง  (luxuriors  vacation)  มีบา้นท่ีตกแต่งอยา่งโอ่โถง  เขาจะท าตามอยา่งท่ีท่ีคนอ่ืนสนใจ

ส่ิงหรูหราซ่ึงไม่ไดส้ามารถท าได ้

บุคคลมีความเช่ือวา่  ชีวิตเตม็ไปดว้ยความสนุกสนาน  ชีวิตท่ีมีความเจบ็ปวดเท่าๆกบัความสุขจะมี

โอกาสไดรั้บความท่ีแทจ้ริง  ถา้ความสนุกสนานและความเผลิดเพลินมีความเพียงพอกบัความสุข  แต่ท่ีจริง

ความตรงกนัขา้มท่ีเป็นความจริง  คือ  มีเวลามากกวา่หรือไม่  ส่ิงต่างๆจะน าความสุขใหร้วมกนักบัความ

เจบ็ปวดบา้ง 

โดยเหตุผล  คนส่วนมากจะหลีกเล่ียงความพยายาม  ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีท าใหมี้ความสุขเขาจะกลวัความ

เจบ็ปวดซ่ึงจะเกิดข้ึนกบัการกระท าส่ิงเหล่าน้ี  คือ  การแต่งงาน  การเล้ียงดูเด็กเล็กๆความส าเร็จในการ

ประกอบอาชีพท่ีมีเกียรต์ิ  การยดึมัน่ทางศาสนา  การเป็นพลเมืองดี  หรือการท างานบนโตะ๊  ควรมีการ

ปรับปรุงเก่ียวกบัตนเอง  (by  such  thinga  asmarriage,  rasing  children,  professional  achievement,  

religious  commitment,  civic  or  chair-table  work,  self-improvement) 

ถามนกัศึกษาผูจ้บปริญญาตรีวา่  ท าไมเขาจึงแต่งงานทั้งๆท่ีเขาพบวา่การออกเดทนอ้ยและมีความ

พอใจนอ้ย  ถา้เขามีความซ่ือสัตยห์รือบุคคลท่ีน่ายกยอ่ง  เขาจะบอกวา่เขากลวัขอ้ผกูมดั  (he  is  afraid  of  

making  a  commitment)  ส าหรับขอ้ผกูมดัท่ีจริงเตม็ไปดว้ยความเจบ็ปวด  ชีวิตการอยูค่นเดียวเป็นส่ิงท่ีเตม็

ไปดว้ยความสนึุกสนาน  ผจญภยั  ต่ืนเตน้  การแต่งงานก็มีส่ิงเหล่านั้น  แต่จะมีลกัษณะเด่นท่ีแตกต่างกนัมาก 

โดยทัว่ๆไปชีวติคู่ท่ีแต่งงาน  ผูซ่ึ้งไม่ประสงคท่ี์จะมีลูก  เพราะเขาทั้งหลายตดัสินใจเลือกหรือพอใจ

ในความสนุกสนาน  ท่ีมีความเจบ็ปวดนอ้ยมากกวา่ความสุขท่ีมีความเจบ็ปวดมาก   เราทั้งหลายสามารถออก

รับประทานอาหารเยน็นอกบา้นเม่ือใดก็ได ้ ท่ีเขาทั้งหลายตอ้งการ  เขาทั้งหลายสามารถท่องเท่ียวในสถานท่ี

ท่ีเขาทั้งหลาย 

 

 

 



ตอ้งการ  และเขาทั้งหลายตอ้งการนอนดึกเท่าไหร่ก็ได ้ คู่สามีภรรยาซ่ึงไม่มีลูกอ่อนจะโชคดีท่ีการนอนผกั

ผอ่น  และสามารถท่องเท่ียวในวนัหยดุได ้ 3  วนั  ผูเ้ขียนไม่รู้จกับิดามารดาผูซ่ึ้งกล่าววา่มีความสนุกสนาน

และพอใจท่ีจะตดัสินใจในการเล้ียงลูกแต่คู่สามีภรรยาผูซ่ึ้งตดัสินใจในการท่ีจะไม่มีลุก  จะไม่มี

ประสบการณ์ท่ีมีความเพลิดเพลิน  ในการกอดรัดเด็กๆทั้งหลาย  หรือกกกอดเขาใหน้อนบนเตียงกลางคืน

เขาทั้งหลายจะไม่รู้จกัความร่ืนเริง  ในการเฝ้าดูแลเด็กเจริญเติบโต  หรือเฝ้าเด็กเล่นกบัหลานๆ 

แน่นอน   ผูเ้ขียนมีความพอใจในความสุขชนิดน้ี   คือชอบเล่นลูกบอล  เล่นตลกกบัเด็กๆ  

(joke  with  kids)  หรือคนอ่ืนและผูเ้ขียนก็มีงานอดิเรกหลายอยา่ง 

แต่อยา่งความสนุกสนานเหล่าน้ี   ไม่ไดส้ร้างส่ิงท่ีมีความสุขอนัแทจ้ริงเป็นความพยายามท่ี

ยากล าบาก  หรือการเขียนท่ีล าบาก  การเล้ียงลูกท่ีล าบาก  การสร้างความสันพนัธ์  ในการ

สร้างสรรคอ์นัลึกซ้ึงกบัภรรยา  พยายามกระท าในส่ิงดีทั้งหลายใหลู้ก  จะน าความสุขใหก้บัผูเ้ขียน

มากกวา่ท่ีจะมีความสนุกสนาน  ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีถาวร 

การเขา้ใจ  และการยอมรับซ่ึงเป็นความสุขท่ีแทจ้ริง  ไม่มีการกระท าท่ีสนุกสนาน  ซ่ึงเป็น

ส่ิงหน่ึงท่ีเราจะตอ้งเขา้ใจและมีอิสระท่ีจะกระท า  มนัเป็นอิสระในการจดัการกบัเวลา  เราสามารถ

จดัท ากิจกรรมไดห้ลายชัว่โมง  ซ่ึงสามารถเพิ่มความสุขใหก้บัเราไดอ้ยา่งแทจ้ริง  มนัเป็นอิสระใน

การเงิน  เช่น  การซ้ือรถใหม่หรือเส้ือผา้สวยๆหรูหราซ่ึงจะไม่เป็นการเพิ่มความสุขใหเ้รา  หรือดู

เหมือนเป็นจุดท่ีไม่น่าสนใจและมนัจะท าใหเ้รามีความอิจฉาเกิดข้ึน  เช่น  เดียวน้ีเราจะเขา้ใจวา่  คน

ท่ีร ่ ารวยทั้งหลาย  และบุคคลท่ีโอ่อ่าหรูหรา  ซ่ึงเราคิดวา่เขามีความสุขเพราะเขาจะมีแต่ความ

สนุกสนานเสมอ  แทท่ี้จริง  เขาอาจจะไม่มีความสุขเลย 

ในช่วงเวลาท่ีเราเขา้ใจวา่  ความสนุกสนานไม่เป็นการน าความสุข  เราเร่ิมตน้ดว้ยการน า

ชีวติท่ีมีความแตกต่างกนั  ผลอาจจะเป็นความคิดท่ีเป็นลายลกัษณ์อกัษรและการเคล่ือนไหวและการ

เปล่ียนแปลงของชีวติ 

 

 

 

 

 

 

 



บทที ่ 5 

บุคลกิเกีย่วกบัการพูด 

การพูดทีด่ี  และการปรับปรุงวธีิการพูด 

 

ความหมายของการพูด 

 แน่นอนวา่ทุกคนพูดได ้ แต่การพูดจะดี  เหมาะสม  และเกิดประโยชน์มากนอ้ยเพียงใด  ก็อยูท่ี่การ

พูด  บางคนพูดดีมาก  เรียกไดว้า่พูดดีเป็นศกัด์ิศรี  บางคนชัว่ตวัตายท างายมิตร  ฉะนั้น  การพูดจึงจะตอ้งมี

การระมดัระวงั  และควรฝึกการพูดกนัมีการส ารวมกิริยามารยาท  และศึกษาคน้ควา้  และควรมีลกัษณะเป็นผู ้

ช่างสังเกต  และมีวจิารณญาณวา่จะพูดอะไร  เม่ือไร  ควรมีเหตุผล  และควรพูดเม่ือมีจงัหวะเหมาะ  คือ  ดู

เวลาสถานท่ีและบุคคลดว้ย  ดงัพระราชนิพนธ์ในพระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกลา้เจา้อยูห่วั  ในดุสิตสมิตอน

หน่ึงวา่ 

    

   อนัพูดนั้นไม่ยาก   ปานใดเพื่อนเอย 

  ใครมีล้ินอาจ    พูดได ้

  ส าคญัแต่ในค า    ท่ีพูด  นั้นเอง 

  อาจจะท าใหช้อบ   และชงั 

 สุนทรภู่  จินตกวเีอกของไทย  ไดก้ล่าวไวใ้นนิราศภูเขาทองวา่ 

 

   ถึงบางพูดพูดดี   เป็นศรีศกัด์ิ 

  มีคนรักรสถอ้ย    อร่อยจิต 

  แมน้พูดชัว่ตวัตาย   ท าลายมิตร 

  จะชอบผดิในมนุษย ์   เพราะพูดจา 

 ท่านเดลคาร์เนกี  นกัคิดนกัปรัชญาผูห้น่ึงของสหรัฐอเมริกา  ไดคิ้ดคน้ใหมี้การสอนการพูดใน

ชุมชนควบคู่กนัไปกบัวชิาเสนอขายสินคา้  มนุษยส์ัมพนัธ์และจิตรวทิยาประยกุต ์ นบัตัง่แต่ปี  ค.ศ.  1912 

เขาไดเ้ปิดสอนหลกัสูตรการศึกษาวชิาหลกัการพูด  ส าหรับนกัธุรกิจชายหญิงในนครนิวยอร์ค  ซ่ึงตรงกบั

ความคิดของสุนทรภู่  ท่ีท่านไดป้ระพนัธ์ไวใ้นสุภาษิตสอนหญิงวา่ 

   

 



แมจ้ะเรียนวชิาทางคา้ขาย 

 อยา่ปากร้ายพูดจาอชัณาศยั 

 จึงซ้ือง่ายขายดีมีก าไร 

 ดว้ยเขาไม่เคืองจิตระอิดระอา 

การพูดคือ  การใชศิ้ลปะและศาสตร์ในการพูดเพื่อชนะใจผูฟั้งดว้ยเหตุผลและเรียกร้องความสนใจจากผูฟั้ง  

ใหผู้ฟั้งปฎิบติัคลอ้ยตามความประสงคข์องผูพู้ดซ่ึงบรรลุตามเป้าหมายของการพูด 

ส่วนประกอบของการพูด  มี  4  ประการ  คือ 

 1.  ผูพู้ด 

 2.  ผูฟั้ง 

 3.  เน้ือหา  ค  าพูด 

 4.  ปฏิกิริยา  ผูฟั้ง 

 

ลกัษณะส าคัญของการพูดทีด่ี 

 

 การพูดท่ีดี  จะตอ้งค านึงถึงความเขา้ใจความรู้สึกของอีกฝ่ายหน่ึง  และสามารถมองทะลุปรุโป่งใน

แง่มุมต่างๆของเขา  และในการพูดจะตอ้งเตรียมตวัพร้อม  มีความกระตือรือร้นท่ีจะพูดและปลุกความรู้สึก

ของผูฟั้ง 

 เดลคาร์เนกี  นกัพูดท่ีดีมีช่ือเสียงของสหรัฐอเมริกาผูห้น่ึงไดก้ล่าววา่ลกัษณะของการพูดท่ีดีนั้น  จง

พูดจากใจท่ีข้ึนใจ  ดว้ยความตั้งใจจนสุดใจ  คือการพูดท่ีเกิดจากความอยากท่ีจะพูดดว้ยความมัน่ใจและตัง่ใจ

พูดจากใจ  ดว้ยสุดจิตสุดใจสุดก าลงัสุดความคิด 

 พระพุทธเจา้ไดท้รงใชห้ลกัจิตวทิยาในการพูดและสั่งสอนบุคคลทัว่ไป  ในลกัษณะ  4  ประการ  คือ 

1.อธิบายแจ่มแจง้ชดัเจน 

2.เร่งเราใหเ้กิดความปราถนา 

3.เร่งเราใหมี้ความเช่ือความศรัทธา 

4.การท าใหรู้้สึกเพลิดเพลินในการฟัง 

การพูดท่ีดีท่ีจะใหป้ระสบความส าเร็จนั้น  จะตอ้งพิจารณาส่ิงต่างๆดงัต่อไปน้ี 

 1.การวเิคราะห์ผูฟั้ง  และกาลเทศะ 

 2.การจดัเร่ืองท่ีจะพูด  เร่ืองใดควรพูดก่อนหลงัและยกตวัอยา่งประกอบ 



 3.การปรับปรุงตวัผูพู้ด  พูดอยา่งไรจึงจะใหผู้ฟั้งสนใจ 

มารยาทในการพูด 

 มารยาทท่ีดีของผูพู้ดพอประมวลไดด้งัน้ี 

1. ก่อนท่ีจะพูด  คิดให้รอบคอบเสียก่อนวา่  ค  าพูดน้ีก่อใหเ้กิดผลอยา่งไรค าพูดเพียงค าสองค า  

ฆ่าคนมามากแลว้ 

2. ไม่ควรใส่ร้ายต่อใครดว้ยความอิจฉาริษยา  การส่อเสียดและป้ายโทษใหผู้อ่ื้น  เป็นการไร้

มารยาท  และแสดงความมีใจไม่สะอาดของผูผู้เ้อง 

3. ในขณะท่ีโกรธหรือไม่พอใจผูใ้ด  ควรยบัย ั้งเอาไวก่้อน  เพราะในขณะท่ีโกรธอาจเห็นผดิ

เป็นชอบ  ถา้ไม่ย ั้งไวเ้สียความ  ในการพูดสนทนากนัส่วนตวัก็ดีหรือในการพูดขดัแยง้กนั

ในท่ีประชุมในการอภิปราย  หรือการโตว้าทีก็ดี  ควรคิดถึงขอ้น้ีใหม้าก 

4. ไม่ควรกล่าววาจาเสียดแทงใจคน  ท าใหผู้ฟั้งไม่สบายใจ 

5. ควรหาวพีูดท่ีใหสุ้ภาพ  ในกรณีท่ีมีความคิดเห็นไม่ตรงกนั 

6. ควรเลือกใชถ้อ้ยค าสุภาพเรียบร้อย 

7. ไม่พูดอวดตน  หรือข่มขู่ผูใ้ด 

8. ไม่ควรผกูขาดการพูดเพียงคนเดียว  เวลาพูดอภิปราย  ควรพูดในเวลาท่ีก าหนดให้อยา่ง

เคร่งครัด 

9. การยอมรับฟังความคิดเห็นผูอ่ื้น 

10. พูดในส่ิงท่ีผูฟั้งสนใจ 

11. ไม่พูดเร่ืองส่วยตวั  นอกจากจะมีผูถ้ามถึง 

12. ไม่ใชอ้ารมณ์ในการพูด  พูดว้ยเหตุผล 

13. ถา้ไม่อยากพูดในขณะท่ีคนอ่ืนยงัพูดไม่จบ  ควรกล่าวค า  ขอโทษ  ก่อน 

14. ถา้ค าน าของผูอ่ื้นมากล่าว  ก็ควรออกนามท่านผูน้ั้นดว้ย  เพื่อเป็นการแสดงคารวะ 

 

 

 

 

 

 



การปรับปรุงวธีิการพูด 

 การปรับปรุงวธีิการพูดในท่ีน้ี  คือ  การพยายามปรับปรุงวิธีการพูดของตน  ใหผู้ฟั้งสนใจ  

มีความสุข  และไดรั้บความรู้ประโยชน์มากท่ีสุด 

 วธีิการปรับปรุงตัวผู้พูด  ตามล าดบัขั้นตอนในการพูด  ดงัน้ี 

1. การเปิดการพูด  ผูพู้ดจะตอ้งระมดัระวงัอยา่งยิง่  ท  าอยา่งไรจะใหผู้ฟั้งมีความรู้สึกยนิดีช่ืน

บาน  เม่ือไดฟั้งและเกิดความประทบัใจ  โดยท่ีผูพู้ดจะตอ้งเตรียมตวัล่วงหนา้  และเตม็ใจ

พูดอยา่งมีความสุข  และตั้งใจพูดดว้ย 

2. การอารัมภบทสั้นๆพูดตามหวัขอ้ใหช้ดัเจน  ไม่ควรจะพูดออกตวั  เช่น  ไม่อยากพูดแต่ตอ้ง

จ าใจพูด  เวลาเตรียมตวันอ้ย  เป็นตน้ 

3. เม่ือพูดถึงเร่ืองใด  อยากจะยกตวัอยา่งใหเ้ห็นชดั  ก็ยกตวัอยา่งประกอบใหต้รงกบัเน้ือเร่ือง  

ผูฟั้งจะไดเ้ขา้ใจขดัเจน 

4. การพูดเน้ือหาใดๆถา้ยกเป็นค ากล่าว  ค  าพูด  สุภาษิต  ท่ีรู้จกัโดยทัว่ไปก็ควรยก  และควร

เอ่ยช่ือท่านเจา้ของความคิดดว้ย  เช่น  พระพุทธเจา้  ลินคอลน์  หรือ  สุนทรภู่  เป็นตน้ 

5. เม่ือพูดเสร็จ  ก็มีการปิดการพูด  โดย  ค  าลงทา้ย  หรือการปิดการพูดส าคญัมาก  ควรจะพูด

โดยใหผู้ฟั้งจ าไดน้านแสนนาน  การจบไม่จ  าเป็นตอ้งบอกผูฟั้งวา่จบเพียงเท่าน้ี  ขอยติุ  แต่

ควรจะจบลงโดยไม่ตอ้งบอกใหผู้ฟั้งรู้ตวั  แต่จบลงอยา่งน่าฟัง  อยา่จบลงอยา่งหว้นๆหรือ

กระท่อนกระแท่น  พยายามตะล่อมเร่ืองท่ีพูดใหเ้ขา้จุด  เพื่อสรุปจบ 

6.วธีิกล่าวจบควรเป็นดังนี้ 

 6.1  ยอ่เร่ืองท่ีพูดมาแลว้พูดถึงหวัเร่ืองอยา่งยอ่ๆและใจความส าคญัท่ีเราควรจะครอบคลุม

ไปถึง 

 6.2  จบลงดว้ยการแสดงใหผู้ฟั้งรู้วา่  เรามีความยนิดีอยา่งจริงใจ  ท่ีไดมี้โอกาสออกมากล่าว

ค าปราศรัย  และกล่าวค าลง 

 6.3  พูดในส่ิงซ่ึงสามารถจะเรียกเสียงหวัเราะจากผูฟั้งใหไ้ด ้

 6.4  จบดว้ยค าประพนัธ์  ซ่ึงเขา้กบัเร่ืองท่ีท่านพูดได ้ เช่น  นิทานเร่ืองน้ีสอนให้รู้วา่  การตีงู

ใหห้ลงัหกัมนัก็มกักลบัมาท าร้ายเม่ือภายหลงั  หรือจากพระอภยัมณีวา่  แลว้สอนวา่อยา่ไวใ้จมนุษย ์ 

มนัแสนสุดลึกล ้าเหลือก าหนด  ถึงเถาวลัยพ์นัเก่ียวท่ีเล้ียวลด  ก็ไม่คดเหมือนหน่ึงในน ้าใจคน 

 6.5  ยกค ากล่าว  ของบุคคลท่ีมีช่ือเสียงมาอา้งในการสรุป  ตวัอยา่งดงัท่ี  ท่าน  รมต.  ศึกษา  

ม.ล.  ป่ิน  มาลากุล  ไดเ้คยพดูไวว้า่  กลว้ยไมอ้อกดอกชา้ฉนัใด  การศึกษาเป็นไปเช่นนั้น 



 แต่ดอกออกคราไร      งานเด่น 

 งานสั่งสอนปลูกป้ัน  เสร็จแลว้  แสนงาม 

 6.6  พยายามจดัใหต้อนส าคญัท่ีสุดของเร่ืองอยูต่รงทา้ยสุด  เพื่อใชใ้นการสรุป 

7.  วธีิปรับปรุงลกัษณะท่าทางผู้พูด  ดงัน้ี 

 7.1    สายตาอยูท่ี่ผูฟั้ง  ไม่มองพื้นหรือเพดาน 

 7.2    ท่าทรงตวัตามสบาย  และสง่างาม 

 7.3    การเคล่ือนไหวของร่างกาย  ใหเ้ป็นไปตามธรรมชาติและสุภาพ 

 7.4    การแสดงท่าทางประกอบ  การพูดให้เขา้กบัเน้ือหาท่ีพูด  และตอ้งสุภาพ 

 7.5    อยา่แกวง่แขนโยกตวั  หรือสายศีรษะไปมา 

 7.6    ยนืโดยไม่พิงโตะ๊หรือเกา้อ้ี 

 7.7    มีเหตุผลในการพูด 

 7.8    พูดอยา่งชดัเจน  เปิดปากพูด  ไม่ใช่อุบอิบอยูใ่นล าคอ 

 7.9    อยา่แสดงความคิดเห็น  โดยปราศจากหลกัการวธีิ 

 7.10   การยกยอ่งเป็นของดี  แต่อยา่ใหม้ากเกินไป 

 7.11  เสียงพูดไม่ดงัและเบาเกินไป 

 7.12  จงัหวะการพูด  พูดใหมี้จงัหวะ  วรรคตอน  แบ่งค าใหถู้กตอ้ง  พูดไม่เร็วและชา้

เกินไป 

 7.13  การยกตวัอยา่ง  ใชต้วัอยา่งท่ีเห็นไดช้ดัเฉพาะเร่ืองนั้น 

 7.14  พูดแต่ส่ิงท่ีท่านรู้แน่  และแม่นย  า  พูดจากประสบการณ์และความรู้ท่ีไดศึ้กษามา 

 

การส ารวมกิริยามารยาทในการพูด 

1. อยา่พูดขณะท่ีผูอ่ื้นก าลงัพูกอยู ่ ถา้อยากพูดจริงๆตอ้งขออนุญาตก่อน 

2. เป็นนกัฟังท่ีดีคือตั้งใจฟัง  ขณะท่ีผูอ่ื้นพูด 

3. นัง่ดว้ยอาการสุภาพ  เรียนร้อยในขณะท่ีพูด 

4. ไม่เกาศีรษะขณะท่ีตนพูด  และไม่เอามือไวท่ี้เอว 

5. ไมเ่กาโน่นเกาน่ี  ขณะท่ีพูดอยู ่

6. ไม่สั่นศีรษะในขณะพูด 

7. ไม่ควรใชน้ิ้วมือ  ใชมื้อ  หรือกาแขนขณะพูด 



8. ไม่ควรค ารามขณะพูด  เช่น  บางคนจะติด  ออ้ๆๆเป็นตน้ 

9. ไม่ควรพูดสั่งการหรือข่มขู่คนอ่ืน  เช่น  ท าอยา่งนั้นซิ  อยา่งน้ีซิ 

10. ไปกล่าววา่บุคคลอ่ืนใหเ้สียหาย  เช่น  คนนั้นไม่ดี  อยา่งนั้นไม่ดี  อยา่งนั้นอยา่งน้ี  หรือ  พูด

กล่าววา่  คนบางคนไม่เหมาะสมท่ีจะท างานอยา่งนั้น 

11. ไม่ควรสบถสาบานขณะพูด 

12. ไม่ควรทุบโตะ๊ขณะพูด 

13. ไม่ควรใชดิ้นสอทุบโตะ๊ 

14. พูดดว้ยวาจาสุภาพ  อ่อนโยน 

15. มีท่าทางท่ีเหมาะสม  สง่า  น่ายกยอ่ง 

16. ไม่ควรจอ้งหนา้ผูฟั้งมากเกินความจ าเป็น 

17. ไม่ควรถ่อมตวัจนเกินไป  และเรียกร้องความสนใจจนเกินไป 

18. ไม่ควรยกตวัอยา่งตนเองมากเกินไป 

19. ควรมีทศันคติท่ีดีต่อบุคคลอ่ืน 

20. ถา้มีส่ิงท่ีจะเสนอแนะก็ควรพูดใหช้ดัเจน  และใชภ้าษาสุภาพ  ผูฟั้งฟังแลว้อยากท าตาม 

21. ควรมีเหตุผลในการพูด 

22. เขา้ใจความรู้สึกของบุคคลอ่ืน  (ผูพู้ดดว้ย) 

23. ไม่ช้ีน้ิว  ไม่สูบบุหร่ี  หรือไปพ ์ ขณะพูด 

24. ไม่ควรใชมื้อลูบหนา้  หรือปัดจมูกตนเองบ่อยๆ 

25. ขณะท่ีพูดไม่ควรอุทานออกมาวา่  “ไม่เห็นรู้เร่ืองเลย” 

26. ไม่ควรวา่ผูอ่ื้นใหเ้สียหาย  เช่น  ไม่ไดเ้ร่ือง  โง่จริง  ไม่มีสติ  จดัการส่ิงนั้นใหเ้รียบร้อย  จง

ท าส่ิงน้ีเสียก่อน  เชยมาก  จิกกะโล่  ไม่ไดเ้ร่ือง  ไอเ้บ้ือก  ไง่บลัลยั  เป็นตน้ 

27. ควรใหก้ าลงัใจบุคคลอ่ืน  เช่น  ดีมาก  ดี  น่าสนใจ  น่านบัถือ  ความคิดดี  ฉลาด  เป็นนกั

แกปั้ญหา  นกัพฒันา  นกับริหารท่ีดี  นกัประชาธิปไตย  นกัวางแผนท่ีดี  เก่ง  เป็นตน้ 

28. เลือกใชถ้อ้ยค าท่ีสละสลวย  พูดชดัเจน  เป็นจงัหวะ  และมีท่าทีเหมาะสมประกอบ 

29. มีวธีิพูดดึงดูดใจผูฟั้ง 

30. พูดดว้ยสีหนา้ปกติ  ธรรมชาติ  หนา้สดใส  ผูฟั้งเห็นหนา้ตาผูพู้ดแลว้สบายใจ  อยากฟัง 

31. ถา้พูดดว้ยถอ้ยค า  ประโยคผิด  หรือรู้ตนวา่พูดผดิ  ควรกล่าว  ขออภยั 

32. ควรพูดเนน้ตรงจุดสนใจ  คือจุดท่ีควรจะเนน้  ท าใหก้ารพูดน่าสนใจยิง่ข้ึน 



33. ควรตอบและฟังความคิดเห็นของผูฟั้ง  ท่ีตั้งค  าถาม  ถาม  และแสดงความคิดเห็น 

34. ขณะท่ีพูด  ตาควรมองผูฟั้ง  ไม่ใช่มองดูเพดานหรือมองหนา้ต่างประตู 

35. ขณะท่ีพูด  ควรมองไปทัว่ๆไม่มองจุดเดียว 

36. การพูดจะตอ้งมีความมัน่ใจ  และเตม็ใจพูด 

37. ไม่ควรส่งเสียงดงั  เช่น  ถ่มน ้ าลาย  กระแอม  ไอ  หรือขากเสหะเด็ดขาดในขณะพูด  ถา้มี

ควร  ขออภยั  หรือ  ขอโทษ 

 

การพูดต่อชุมชน 

 ส่ิงท่ีส าคญัในการพูด  คือ  น ้ าเสียง  ส าเนียง  ความชดัเจนของถว้ยค าของการพูดและ

จงัหวะการพูด  เสียงดงัพอสมควร  เนน้ในส่ิงท่ีควรเนน้  ไม่ควรพูดแบบท่องจ า  มีการทอดเสียง  ไม่

ควรพูดติดค าเป็นบางค าบ่อยๆ  เช่น  ก็  อา้  เออ้  น่ี  ครับ  ค่ะ  ทีน้ี  ไง  ซิ  เป็นตน้  และท่าทางในการ

พูดก็ส าคญั  ควรปล่อยตามธรรมชาติ  ไม่ระมดัระวงัจนเกินไปควรเลิกท่าทางดีงน้ี  คือ  ยกัคิ้ว  ส่าย

หนา้  กระดิกขา  ขยม่ตวั  งอตวั  ย ัก่ไหล่  คอหด  ไหล่ห่อ  หลงัโกง  หนา้ต่ืน  เกาศีรษะ  จอ้งหนา้

ผูฟั้งมากเกินไป ฯลฯ 

 ส่ิงท่ีส าคญัในการพูดต่อชุมชน  คือ  จะตอ้งรู้จกัวธีิพูดทางไมโครโฟน  ควรปฏิบติัดงัน้ี 

1. ไม่พูดใกลจ้นเกินไป  ควรห่างพอสมควรประมาณ  6-12  น้ิว 

2. อยา่พูดดงัหรือค่อยเกินไป  อยา่บีบเสียง  หรือกระแทกเสียง 

3. ถา้นัง่พูด  ไม่ควรจบัไมโครโฟน  ควรนัง่ตวัตรงแลว้พูดในระยะห่างพอสมควร 

4. ควรพูดดว้ยเสียงปกติ 

5. อยา่ลากหรือเล่ือนไมโครโฟนใหมี้เสียงดงั 

6. ควรรู้ก่อนวา่ไมโครโฟนเปิดแลว้หรือยงั  ใชว้ธีิทดลองโดยเป่าลมเบาๆจากปาก  

อยา่เคาะหรือตะโกนใส่ไมโครโฟน 

 

 

  

 

    



 

หลกัการพูดต่อชุมชน 

 สรุปหลกัการพูดต่อชุมชน  (ดร.พิพนธ์  ศศิธร  หลกัการพูดต่อชุมชน  นครหลวงฯห.ส.น.  ไทย

อนุเคราะห์ไทย  2515) 

หลกั  7  ประการ  ของการพูดต่อชุมนุมชน 

1. การรวบรวมเน้ือหาจะพูด  เร่ิมตน้จากการก าหนดความคิดเห็นของขอ้มูลและคน้ควา้รวบรวม
เน้ือหาจากการอ่าน  สังเกตการณ์  และติดต่อกบัผูอ่ื้น 

2. การจดัระเบียบเร่ือง  เร่ิมตน้ดว้ยการเขียนวางเคา้โครง  เร่ืองท่ีจะพูด  โดยจดัล าดบัเร่ืองตาม
ความส าคญั  ซ่ึงมีอารัมภบทการด าเนินเร่ืองสรุป 

3. การหาขอ้ความอ่ืนๆมาประกอบ  หรือขยายความโดยยกอุทาหรณ์ตวัอยา่งสถิติ  สุภาษิต  
ส านวน  ค าพูด  และใชท้ศันูปกรณ์ประกอบ 

4. การเตรียมอารัมภบท  หรือการเปิดการพูด  จะตอ้งเตรียมพูดดว้ยประโยคแรกใหมี้ความส าคญั  
และเกิดการประทบัใจผูฟั้ง  โดยการท่องจ า  และพูดจากใจท่ีข้ึนดว้ยสุดใจ  และก่อนท่ีจะพูด
จะตอ้งใชส้ายตาท่ีมีเสน่ห์  ยิม้พิมพใ์จแลว้จึงพูดประทบัใจ 

5. การเตรียมบทสรุปหรือการปิดการพูด  การสรุปมีความส าคญัไม่นอ้ยไปกวา่การพูดอารัมภบท  
จะตอ้งพูดจบลงดว้ยความส าคญั  และประทบัใจผูฟั้งไปไดน้านแสนนาน  ฉะนั้น  การควร
ท่องจ าประโยคท่ีจะพูดในตอนจบ  และพูดจากใจท่ีข้ึนใจดว้ยสุดใจ  เช่นกนั 

6. การฝึกซอ้มการพูด  ก่อนท่ีจะออกไปพูดในสาธารณะ  หรือชุมชนควรท่ีจะไดฝึ้กซอ้มการพูโอ
ยา่งนอ้ย  2  คร้ัง  ควรก าหนดเวลาการพูด  น ้าเสียง  ท่าทาง  การปรับปรุงการพูดใหส้ละสลวย  
ไม่มีใครท่ีพูดดีโดยปราศจากการเตรียมและฝึกซอ้ม 

7. การแสดงการพูดจะตอ้งยดึหลกัและแบบทัว่ไปของการพูด  โดยค านึงถึงเสียงและอากปักิริยา  
มารยาท  เน้ือหาสาระและแนวความคิด  การใชภ้าษาและความเช่ือมัน่ในตวัเองในขณะท่ีพูด  
ใหก้ารแสดงการพูดด าเนินไปตามเป้าหมายท่ีวางไวทุ้กประการ  การพูดของท่านก็จะประสบ
ความส าเร็จ 



บทที ่ 6 

ส่ิงส าคัญในการพฒันาบุคลกิภาพ 

 

การออกก าลงักายช่วยพฒันาบุคลกิภาพ 

 

 กลกัการจิตวทิยากล่าววา่  “จิตใจท่ีผอ่งใส  อยูใ่นร่างกายท่ีสมบรูณ์”  ดงัค าภาษาองักฤษกล่าววา่  “A  

sound  mind  in  a  sound  body.”  คนเราเม่ือจิตผอ่งใสร่างกายก็จะสมบูรณ์  ความหมายของค าวา่  

“สมบูรณ์”  หมายถึง  สุขภาพดี  เป็นผูท่ี้มีบุคลิกภาพงามพอเหมาะ  ภาษาองักฤษใชว้า่  “healthy”  ไม่ใช่คน

อว้นจนอุย้อา้ย  ไม่น่าดู  เม่ือเรามองดูบุคลิกท่ีมีสุขภาพดี  รูปร่างกระทกัรัด  คล่องแคล่ววอ่งไว  สมส่วน  

แขง็แรง  ท างานไดร้วดเร็วและคล่องตวั  จะเป็นผูท่ี้ไดรั้บการยกยอ่งวา่  เป็นผูมี้บุคลิกภาพดี 

 ฉะนั้น  ส่ิงส าคญัท่ีท าใหบุ้คคลคล่องแคล่ว  วอ่งไว  รูปร่างสมส่วน  ก็คือ  การออกก าลงักาย  การ

ออกก าลงักายควรจะท าโดยสม ่าเสมอ  ท าดว้ยความรักชอบ  อยา่งจริงใจ  จิตใจก็จะปลอดโปร่ง  คลายกงัวล

ไดแ้ละมีความสุข  เม่ืออกก าลงักายไม่วา่จะเป็นกานออกกก าลงักายประเภทใด  เหง่ือจะออก  ตวัจะร้อน  

และรู้สึกสบาย  มีความสดช่ืน  คล่องตวั  ไร้กงัวลใดๆทั้งส้ิน  จะเห็นวา่  เด็กวยัเด็ก  วยัรุ่น  ผูใ้หญ่  หรือ

แมแ้ต่วยัชราก็สนใจการออกก าลงักายกนัมากทีเดียว  ตั้งแต่การเดิน  วิง่  ฝึกกลา้มเน้ือ  การเล่นเกมส์ต่างๆ  

ตะกร้อ  แชร์บอล  วอลเล่ยบ์อล  รักบ้ีฟุตบอล  กอลฟ์  ยงิปืน  ข่ีจกัรยาน  ชกมวย  เตน้เชือก  ทุ่มน ้าหนกั  

กระโดดไกล  บดัน้ี  มีผูส้นใจการเตน้แอโรบิคส์  แจสดา้นซ์  และบลัเล่ย ์ กนัมากข้ึน  ประเภทของกีฬาซ่ึง

ทุกคนสามารถออกก าลงักาย  อาจจะมีมากกวา่น้ี  ขอยกใหดู้เป็นตวัอยา่งเท่านั้น 

 การออกก าลงักายทุกประเภท  มีประโยชน์ต่อร่างกาย  เสริมสร้างบุคลิกภาพใหแ้ก่บุคคลผูส้นใจ

กีฬา  สนใจการออกก าลงักาย  ทั้งนั้น  ฉะนั้นจึงกล่าวไดว้า่  การออกก าลงักาย๙่่วยพฒันาบุคลิกภาพ  เรามา

ลองสังเกตบุคคลท่ีมีน ้าหนกัเท่ากนั  คือ  น ้าหนกั  60  กก.  มาเปรียบเทียบกนัดู  โดยการทดลองเอาคนหน่ึง

ไปฝึกการออกก าลงักาย  เตน้แอโรบิคส์ทุกวนั  วนัละ  1  ช.ม.  ใชเ้วลา  1  ปี  แต่อีกคนหน่ึง  น ้าหนกั  60  

ก.ก.  เช่นกนั  แต่ไม่ออกก าลงักาย  โดยไปดูเขาเตน้  คนท่ีเตน้แอโรบิคส์ทุกวนั  เตน้ดว้ยความมานะพยายาม  

ดว้ยความตั้งใจจริง  และมีความสุขหลงัจากนั้น  1  น ้าหนกัจะลดลง  10  ก.ก.  แต่คนท่ีเฝ้าดูเขาออกก าลงักาย  

ก็ยงัคงน ้าหนกัตวั  63  ก.ก.  ส าหรับคนท่ีออกก าลงักาย  น ้าหนกัตวัเหลือ  50 ก.ก.  เป็นตน้  ผลการทดลองท่ี



กล่าวมาขา้งตน้  เป็นผลการจากปฏิบติัจริง  ซ่ึงเป็นผลท่ีเกิดข้ึนจากศูนยกี์ฬาในร่มหวัหมาก  กทม.  น่ีเอง  

ใครไม่เช่ือก็ลองลงมือปฏิบติัดว้ยตนเองตั้งแต่บดัน้ี  ก็คงจะเห็นผลจริงๆเร่ืองการควบคุมอาหารนั้น  แทบจะ

ไม่ตอ้งค านึง  เพราะบุคคลท่ีชอบออกก าลงักาย   จะไม่คอยมีเวลาสนใจรับประทานอาหารมาก  เพราะมวัแต่

ใจแต่ท่ีจะออกก าลงักาย เม่ือถึงเวลารับประทานก็จะทานนอ้ย  และรับประทานผกั  ผลไม ้ มากๆถา้ยิง่ใคร

ควบคุมเร่ืองอาหารดว้ยแลว้  จะวเิศษณ์อยา่งยิง่  คือ  น ้าหนกัก็จะลดลงอยา่งรวดเร็ว 

 สถานท่ีท่ีจะเตน้  แอโรบิกส์ท่ีดีนั้น  เป็นสถานท่ีท่ีไม่ใช่หอ้งแอร์  คือ  ศูนยกี์ฬาในร่ม  หวัหมาก

น่ีเอง  มีประชาชนสนใจเป็นสมาชิกแต่ละปีมากทีเดียว  ค่าท าบตัรสมาชิกคนละ  80  บาท  ต่อปี  เตน้ได้

อาทิตยล์ะ  6  วนั  เวน้วนัจนัทร์  วนัเดียว  เม่ือไปเตน้แต่ละคร้ังจ่ายค่าบริการ  5  บาท  ต่อ  1  ช.ม.  ถูกมากๆ

ทีเดียว  อาจารยฝึ์กก็เก่งๆรูปร่างดี  เคยเตน้ประกวดแอโรบิกส์ชนะมาแลว้ทั้งนั้น  ส่วนใหญ่เป็นนิสิตจาก

พละศึกษา  มหาวทิยาลยัศรีนครินทร์วโิรฒ  ใครสนใจลองไปสมคัรเป็นสมาชิกได ้ ถา้ใครขยนัออกก าลงักาย

โดยสม ่าเสมอทุกวนัจะลดไดใ้น  1  เดือน  2 ก.ก.  ทีเดียวเวลาฝึก  คือ  เวลากลางวนั  เวลา  12.00-13.00 น.

วนัองัคารถึงวนัศุกร์ 

    16.00 น.-17.00  น. 

เวลาเยน็  (3 ช.ม.) ฝึกเวลา   17.00 น.-18.00  น.              ฝึก  3  รอบในวนัองัคารถึงวนัศุกร์ 

    18.00 น.-19.00  น. 

ส าหรับวนัเสาร์  และวนัอาทิตยน์ั้น  ไม่มีตอนเท่ียงวนั  และมีเตน้ตอนเยน็  2  รอบ  คือ  16-17.00  น.  และ  

17.00 น.-18.00  น.  (2 ช.ม.) 

 ในการท างานของศูนยกี์ฬาแห่งน้ี  จะมียามรักษาประตู  ยามดูแลความเรียนร้อยในการจอดรถ  และ

จะมีเจา้หนา้ท่ีท างานอยา่งจริงจงัและสม ่าเสมอสมาชิกไปเตน้แต่ละรอบไม่ต ่ากวา่  50  คน  ปัจจุบนัมีสมาชิก

ผูช้ายเพิ่มข้ึนหลายคน  ผูช้ายท่ีไปเตน้สม ่าเสมอ  มีประมาณ  10  คน  มีทั้งผูช้ายฝร่ังและไทย  เพลงท่ีใชเ้ตน้มี

หลายจงัหวะทั้งร๊อคและดิสโก ้ ทั้งผูห้ญิงและชาย  เวลาไปเตน้จะตอ้งแต่งชุดแอโรบิกส์ดว้ย  ผูช้ายก็แต่งดว้ย   

ดูแลว้น่ารักน่าดูและน่ารักมากทีเดียว 

 

ความหมายของการออกก าลังกาย 



 

 การออกก าลงักาย  ภาษาองักฤษ  ใชค้  าวา่  exercise  มีความหมายกวา้งมากดงักล่าวไวข้า้งตน้  คือ  

ครอบคลุมไปถึงทุกประเภทกีฬา  และคลุมไปถึงการออกแรงในกิจกรรมท่ีร่างกายจะตอ้งมีส่วนร่วมในทุก

ลกัษณะ  ไม่วา่จะเป็นการเล่นกีฬานั้นๆจะท าเป็นอาชีพหรือสมคัรเล่น  การออกก าลงักายท่ีดี  จ  าเป็นตอ้ง

ออกแรงใหม้ากพอจนรู้สึกเหน่ือย  เพื่อใหเ้กิดการเคล่ือนไหว  หรือบางคร้ังอาจจะอยูก่บัท่ีก็ตามซ่ึงเป็นผลท า

ใหห้วัใจเตน้เร็วข้ึนกวา่ปกติ  (การออกก าลงักายแต่เพียงบางส่วนของร่างกาย  จะไดป้ระโยชน์นอ้ย  เพราะ

หวัใจท างานไม่หนกัพอ  ชพัจรจึงไม่เตน้เร็วกวา่ปกติเท่าท่ีควร) 

 

ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 

  

 ในสมยัท่ีวทิยาศาสตร์เทคโนโลยยีงัไม่เจริญ  คนเราจ าเป็นตอ้งออกเเรง  ออกก าลงักาย  เคล่ือนไหว  

ตอ้สู้กบัการด ารงตวัเองในการด ารงชีพ  ต่อสู้กบัธรรมชาติ  เช่น  จะหุงอาหารก็ตอ้งเขา้ไปหาฟืน  ตดัไมม้า

หุงขา้ว  มาท าถ่านเอง  จะรับประทานแกงข้ีเหล็กก็ตอ้งไปหาใบข้ีเหล็กจากตน้มาปรุงอาหารเอง  จะใช้

ขา้วสารก็ตอ้งเอวขา้วเปลือกมาต าขา้วในครกเอง  จะใชก้็ตอ้งตกัมาจากบ่อ  ดว้ยกระบอกไมไ้ผถ่ว้ยถงั  ซ่ึงท า

ดว้ยกาบของตน้หมาก  โดยมาท าเหมือนถงั  คนปักษใ์ตเ้รียก  “หมา”  ไปตกัน ้ามาใช ้ การจะใชภ้าชนะก็ตอ้ง

เอากะลามะพร้าวมาขดูท าเป็นขนัน ้า  ทพัพี  การท่ีจะประดิษฐใ์หมี้ภาชนะส าหรับใส่ผลไม ้ หอม  กระเทียม  

ก็ใชก้า้นมะพร้าวมาสานเป็นลวดลาย  แลว้แต่ผูป้ระดิษฐ์จะคิดใหเ้ป็นลวดลาย  หรือแบบใด  ใหญ่  เล็ก  

แลว้แต่ขนาด  เป็นตน้  สารพดัท่ีมนุษยเ์ราจะตอ้งจดัหาและจดัท า  แมก้ารเดินทางไปไหนมาไหน  ก็ไม่

สะดวก  จะตอ้งเดิน  วิง่  ข่ีจกัรยาน  ข่ีชา้ง  มา้  เป็นตน้  ส่ิงเหล่าน้ีเป็นการออกก าลงักายทั้งนั้น  แมจ้ะหาปลา

มาแกงก็ไปวดิปลา  ออกแรง  วดิน ้าในหนองน ้าออกหมด  แลว้จึงจะเห็นตวัปลา  ลงไปหาปลาจบัปลากนัได ้ 

ตอ้งใชแ้รงกายทั้งนั้นสมยัก่อนทั้งเด็กและผูใ้หญ่  จึงไม่มีปัญหาการขาดการออกก าลงักาย  แต่ปัจจุบนัน้ี  มี

วทิยาศาสตร์และเทคโนโลยีสมยัใหม่มาก  สามารถคิดคน้ประดิษฐเ์คร่ืองจกัรกลและเคร่ืองทุ่นแรงมากมาย  

เช่น  อาหารส าเร็จรูป  มีรถยนตน์ัง่  มีวทิย ุ โทรทศัน์ดู  มีเคร่ืองซกัผา้  เตาแกส  และมีเตาอบแบบท่ีเรียกวา่  

ไมโครเวฟ  (microwave)  ดูสะดวกไปหมด  บางคนวนัหน่ึงๆเกือบจะไม่ไดอ้อกก าลงักายอะไรเลย  ปัญหา

เร่ืองการออกก าลงักายนอ้ยเกินควรจึงเกิดข้ึนมาก  โดยเฉพาะผูสู้งอายดุว้ยแลว้  ถา้หากร่างกายไม่ไดอ้อก

ก าลงักายเท่าท่ีควร  มกัจะเกิดโรคภยัไขเ้จบ็  โรคเบียดเบียนไดง่้าย  และโรคส าคญัท่ีพบกนับ่อยๆก็คือ



โรคหวัใจ  ดงันั้น  การออกก าลงักาย  จึงมีประโยชน์ต่อหวัใจอยา่งยิง่  คนเราทุกคน  จ าเป็นจะตอ้งออกก าลงั

กายอยูเ่ป็นประจ า  จะเห็นไดว้า่การออกก าลงักายอยูเ่ป็นประจ า  จะเห็นไดว้า่การออกก าลงักายมีประโยชน์

ดงัน้ี 

1. ท าใหก้ารไหลเวยีนของโลหิตดีข้ึน  เซลลต่์างๆของร่างกายก็จะไดรั้บอาหารและก๊าซออกซิเจน  
อยา่งพร้อมมูล  เซลลเ์ก่าแก่ก็จะแตกสลายไป  และเซลลใ์หม่ๆก็จะเกิดข้ึนมาแทนท่ี  เป็นการ
กระตุน้ร่างกายใหเ้จริญเติบโต  และมีการพฒันาการสมกบัวยั 

2. ท าใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรง  และมีความสามารถในการท างานไดม้าก  หรือท าให้ร่างกายมี
สมรรถภาพดีข้ึน  (รวมทั้งช่วยท าใหห้วัใจแขง็แรงอีกดว้ย) 

3. ท าใหเ้หง่ืออก  และรูเหง่ือเปิดกวา้งออก  เป็นการช่วยกลไกในการควบคุมหรือรักษาระดบั
ความร้อนของร่างกายท างานไดส้ะดวกดีข้ึน 

4. ช่วยท าใหก้ารเผาผลาญอาหารภายในเซลลต่์างๆ  ของร่างกายเป็นตน้ไปไดร้วดเร็ว  เพราะหวัใจ
และปวดไดท้  างานมากข้ึน  เป็นการช่วยใหค้นเรามีความอยากรับประทานอาหาร  (Appetite)  
มากข้ึนและยงัช่วยการยอ่ยอาหารอีกดว้ย 

5. ช่วยใหร่้างกายและจิตใจท างานดว้ยกนัอยา่งใกลชิ้ด  และรู้จกัประสานงานกนัไดเ้ป็นอยา่งดี  
เป็นการช่วยคนเราไดเ้รียนรู้  ท่ีจะใชก้ลา้มเน้ือท างานอยา่งช านิช านาญ  และน ามาซ่ึงความ
พอใจแก่ตนเอง  รวมทั้งช่วยท าใหจิ้ตใจสบาย  อารมณ์แจ่มใสและสดช่ืนร่ืนเริง 

6. ช่วยใหค้นเรารู้จกัเผชิญปัญหาเฉาะหนา้  หรือเผชิญหนา้กบัปัญหาและอุปสรรคต่างๆและ
สามารถจะหาทางแกไ้ข  หรือต่อสู้เอาชนะปัญหาและอุปสรรคท์ั้งหลายทั้งปวดไดอ้ยา่งฉลาด 

 

หลกัในการออกก าลงักาย 

 

 ผูท่ี้มีสุขภาพไม่่ดีหรือเป็นโรคหวัใจ  ควรจะใหแ้พทยแ์นะน าก่อนท่ีจะออกก าลงักาย  นกักีฬาก็

เช่นเดียวกนั  ควรให้แพทยต์รวจร่างกายอยูเ่สมอ  ส าหรับบุคคลทัว่ไปนั้น  ควรมีหลกัในการออกก าลงักาย  

ดงัน้ี  คือ 

1. กิจกรรมท่ีใชเ้ป็นการออกก าลงักาย  ควรจะคล่องแคล่ววอ่งไว  และใหค้วามเหน็ดเหน่ือย  หรือ
หนกัพอท่ีจะท าใหห้วัใจเตน้เร็วข้ึน  และการหายใจก็เร็วข้ึนดว้ย 

2. กิจกรรมนั้นไม่ค่อยจะท าให้เราเหน่ือยหมดเร่ียวแรงไปเลย  หรือควรหลีกเล่ียงกิจกรรมประเภท
ท่ีท าใหเ้ราเหน็ดเหน่ือย  จนตอ้งอาปากหรือหายใจแบบไม่ทนั  ขอ้ท่ีควรระวงัก็คือ  ไม่ควรจะ



ไปเอาอยา่งหรือเลียนแบบคนอ่ืนท่ีมีร่างกายแขง็แรงกวา่  ควรจะตอ้งยอมรับวา่  สภาพร่างกาย
ของคนเรา  อาจจะแตกต่างกนัไดด้ว้ยเหตุผลหลายประกานดว้ยกนั  เช่น  ในเร่ืองของวยัและ
เพศ  เป็นตน้ 

3. กิจกรรมท่ีใชเ้ป็นการออกก าลงักายนั้น  ควรจะท าใหก้ลา้มเน้ือจ านวนมากไดอ้อกแรงหรือ  ท า
ใหเ้ราเคล่ือนไหวไดห้ลายๆลกัษณะ  และควรเลือกเล่นกีฬาประเภทท่ีเราสามารถเล่นไดส้ะดวก  
จะไดเ้ล่นไปนานๆเป็นการช่วยใหเ้กิดสุขนิสัยในการออกก าลงักายท่ีดี 

4. การออกก าลงักายกลางแจง้  ถา้ไม่สามารถจะออกก าลงักายกลางแจง้ไดจ้ะตอ้งแน่ใจเสียก่อนวา่  
สถานท่ีนั้นมีการระบายถ่ายเทอากาศไดดี้พอ 

5. ก่อนออกก าลงักาย  ควรจะช่วยใหก้ลา้มเน้ืออบอุ่น  และพร้อมท่ีจะออกแรงหนกัๆไดเ้สียก่อน  
เพราะเป็นการช่วยเพิ่มอตัราการเตน้หวัใจ  และการหายใจของปอดใหเ้ร็วข้ึน  เพื่อให้เหมาะกีบ
การท างานของกลา้มเน้ือต่อไป  ถา้ไม่มีการเตรียมพร้อมเสียก่อนจะท าใหเ้ราเหน็ดเหน่ือย
เม่ือยลา้ไดง่้าย  และยงัอาจเป็นอนัตรายต่อกลา้มเน้ือและหวัใจอีกดว้ย 

6. ในระหวา่งการออกก าลงักายไม่ควรรับประทานอาหาร  ขนม  หรือสูบบุหร่ี  ถา้กระหายน ้า  ก็
ควรด่ืนแต่เพียงเล็กนอ้ย 

7. หลงัจากออกก าลงักายเสร็จใหม่ๆไม่ควรอาบน ้าทนัที  ควรพกัผอ่นและรอให้เหง่ือแหง้เสียก่อน 
 

การฝึกหัวใจ 

 

 ในเร่ืองการฝึกหวัใจ  (จากค าแนะน าเร่ือง  การฝึกหวัใจ  เอกสารพิมพเ์ผยแพร่ในวนัอนามยัโลก  ปี  

2515)  เม่ือคนเราใชก้ าลงัจะเป็นการท างานหรือการเล่นก็ดี  หวัใจตอ้งท างานไปดว้ย  ถา้ใชก้  าลงัหนกัพอ

และท าซ ้ าๆในระยะเวลาท่ีพอสมควร  หวัใจก็จะเพิ่มความแขง็แรงข้ึน  และมีก าลงัส ารองมากข้ึน  สามารถ

รับภาระท่ีหนกักวา่ท่ีเคยเป็นอยู ่ น่ีคือหลกัการท่ีใชใ้นการ “ฝึกหวัใจ” 

 วธีิปฏิบัติ  ออกก าลงัใหห้นกัจนเหน่ือยถึงหอบ 5-10  นาทีทุกวนั  ควรเร่ิมอยา่งเบาๆก่อนแลว้ค่อยๆ

เพิ่มจนถึงขีดท่ีตอ้งการ  ระดบัท่ีเหน่ือยพอความตอ้งการ  คือ  เม่ือชีพจรเตน้  120  คร้ังต่อนาที  ส าหรับผูมี้

อายเุกิน  40  ปี  และ  150  คร้ังต่อนาทีส าหรับผูท่ี้มีอายตุ  ่า่่กวา่  40  ปี  และ  150  คร้ังต่อนาที  ส าหรับผูท่ี้มี

อายตุ  ่ากวา่  40  ปี การจบัชีพจรอาจท าเองได ้ โดยเอาน้ิวช้ีและน้ิวกลางกดลงไปขา้งลูกกระเดือก  ขณะท่ี

แหงนหนา้ข้ึนเล็กนอ้ย  จนรู้สึกวา่หลอดโลหิตเตน้ไดน้บัชัว่  10  วนิาทีก็พอ  แลว้เทียบเป็นนาทีโดยเอา  6  

คูณ 



 การออกก าลงักายทุกประเภท  เสริมบุคลิกภาพท่ีดีทั้งนั้น  เท่าท่ีดีโอกาสสังเกตและลงมือปฏิบติั

ตนเอง  การออกก าลงักายชนิดหน่ึงท่ีเป็นท่ีนิยมมากๆของสุภาพสตรีขณะน้ีโดยไม่จ  ากดั  และมีสุภาพสตรี

ทุกวยั  ร่วมเป็นสมาชิกท่ีศูนยกี์ฬาแห่งประเทศไทย  หวัหมาก  เฉพาะการออกก าลงักายประเภทน้ี  มีสมาชิก

หลายร้อยคน  การออกก าลงักายประเภทน้ี  คือ  การเตน้แอโรบิค  (Aerobics) 

ณ  ศูนยกี์ฬาน้ี  จะอ านวยความสะดวกใหมี้บรรยากาศดีมาก  คือ  สถานท่ีกวา้งขวาง  พื้นท่ีาะอาด  มีเบาะ

บริการสมาชิกแต่ละคน  คนละ  2  เบาะ  ส าหรับนัง่รองศีรษะ  เป็นเบาะเล็กกบัใหญ่  สีเขียว  แต่ถา้เป็นสี

น ้าตาล  จะเป็นเบาะช้ินใหญ่เลย  รวมทั้งนั้งนอน  และศีรษะ และมีการยกพื้นข้ึนไปอยูต่รงกลางส าหรับครู

ฝึก  สถานท่ีน้ีอยูช่ั้นล่างของ  Dormitory  ปีกซา้ยมือ  ถา้เขา้ประตูหนา้สนามกีฬาหวัหมาก  ครูฝึกเก่งๆ

มากมาย  มีมากกวา่  5  คนเฉียบๆทั้งนั้น  รูปร่างสวยทุกคน  จบปริญญาตรีจาก  มศว.  พลศึกษา  เคย

ประกวดแข่งขนัการเตน้แอโรบิคชนะเลิศกนัมาแลว้  เม่ือปี  2528  และออกสัมภาษณ์และเตน้โชวข์องทาง

โทรทศัน์ดว้ย 

 เอาละค่ะ  จะพูดถึงบรรยากาศต่อไปวา่  มีห้องน ้า  ห้องเปล่ียนเคร่ืองแต่งกายใหมี้เจา้หนา้ท่ีคอยดูแล  

มีเคร่ือง  Tape  ระบบไฟฟ้าอยา่งดี  ผูอ้  านวยการ  ก็คอยดูแลความเรียบร้อยทุกวนั  ส าหรับเวลาท่ีจดัไวใ้น

การเตน้นั้น  ไดก้ล่าวไวข้า้งตน้แลว้ท าไมจึงมาพูดถึงอีก  เพราะยงัไม่ได ้ เล่าบรรยากาศ  ของการเตน้  ความ

ตั้งใจเตน้  ทั้งครูฝึกและสมาชิก และผลท่ีไดรั้บ 

 บรรยากาศการเต้น  สมาชิกมาเตน้ตามเวลาทุกวนั  จะมาก่อนเวลาแลว้เปล่ียนเคร่ืองแต่งตวัชุดแอโร

บิค  สมาชิกบางคนก็แต่งตวัมาเรียบร้อยแลว้  มีเส้ือคลุมอยูข่า้งนอกแลว้  มาถอดเส้ือคลุมกบักางเกงหรือ

กระโปรงขา้งนอกออก  ก็เห็นชุดแอโรบิคแลว้  ขา้วของท่ีมีค่าก็เก็บไวใ้กลต้วั  กนัของหาย  สมาชิกมาเตน้

ดว้ยหนา้ตาสดใส  ท าผมเรียบร้อย  ดูมีความสุข  ไปหยบิเบาะสีเขียวมา 1  ชุด  มี 2  เบาะ  คือ  เบาะใหญ่กบั

เบาะเล็ก  แลว้มาจองท่ี  ใครอยูใ่กลใ้ครก็ถือโอกาสคุยกนัเอง  นัง่อยูบ่นพิ้นท่ีของตนนัน่แหละ  ท่ีน่ีไม่มีเกา้อ้ี

ใหน้ัง่เลย  บางกลุ่มก็มาสังสรรคใ์นรูปแบบต่างๆ  เช่น  เล่นเกม  รับประทาน  เล่านิทาน  และอ่ืนๆ  ส าหรับ

อาจารยฝึ์ก  หรือครูฝึก  ก็มาก่อนเวลา  แต่งตวัสวยทุกคนทุกวนั  มาดูแลความเรียบร้อยของ  Tape  เจา้หนา้ท่ี

จ าหน่าย  บตัรเตน้คร้ังละ  5  บาท  ต่อคน  ทั้งอาจารยฝึ์ก  ครูฝึก  และสมาชิก  ตั้งใจเตน้มาก  ส าหรับครูฝึก  

เวลาเตน้เป็นตวัอยา่ง  จะพูด  สอน  ตะโกนไปดว้ย  วา่ใหท้  าอะไรนบัแต่ละท่าใหไ้ด ้ 8  วธีิการหายใจก็บอก

วา่เขา้ออกอยา่งไร  เม่ือไร  ออ้  !  ลืมบอกไปวา่  ก่อนจะเตน้  ทุกคนนัง่อยู ่ พอครูฝึกเดินเก็บบตัร  ท่ีทุกคน

ถืออยูใ่นมือและบอกวา่ยนืได ้ พร้อมดว้ยเสียงเพลงดงัข้ึน  ครูฝึกก็รีบวิง่ข้ึนบนพิน้ท่ียกไวก้ลางเพื่อให้



สมาชิกเห็นทัว่ถึงวธีิเตน้ของครูฝึก  ก็ตอ้งหนัไปหนัมารอบๆขณะท่ีเตน้ทุกคนไดเ้หง่ือดีมาก  เหง่ือหยด  ตอ้ง

ใชผ้า้ขนหนูเช็ดเหง่ือไปดว้ย  ผลท่ีไดรั้บ  หรือ  ประโยชน์  คือ  หวัใจท างานในระดบัชีพจรฝึก  ช่วยใหห้วัใจ

และปอดแขง็แรงอนัหมายถึงผลดีแก่การหมุนเวยีนโลหิตทัว่ร่างกาย  ไม่เหน่ือยง่าย  และยงัช่วยเผาผลาญ

ไขมนัส่วนเกินดว้ย  การหายใจอยา่งถูกวธีิ  (เพื่อรับออกซิเจนจ านวนมากๆเขา้สู่ร่างกาย  จึงเป็นส่ิงส าคญั

มากส าหรับการออกก าลงักายแบบแอโรบิค) 

 ประโยชน์ท่ีได ้ เม่ือออกก าลงักายแบบแอโรบิค  ซ่ึงนอกเหนือจากท่ีกล่าวแลว้  คือยงัไดค้วาม

แขง็แรง  (Strength)  ควรยดืหยุน่  (Flexibility)  ความทนทาน   (Endurance)  กลา้มเน้ือท่ีกระชบั  (Firm)  

และทศันคติท่ีดีต่อร่างกายของตนเอง และของคนอ่ืน 

 เราจะทราบวา่หวัใจของเราท างานอยูใ่นระดบัชีพจรฝึก  ชีพจรฝึก  (Training   Heart  Rate)  คือ  

การเตน้ของหวัใจท่ีอยูใ่นระดบั  70 -  85%  ของชีพจรสูงสุด  (Maximun  heart  Rate)  ซ่ึงก็คือ  การเตน้

สูงสุดท่ีหวัใจของเราจะเตน้ได ้ ฉะนั้น  แต่ละคนยอ่ยมีชีพจรฝึกไม่เท่ากนั  วธีิหาชีพจรสูงสุดโดยเอา  200  

ตั้ง  แลว้ลบดว้ยอายขุองเราเอง  หากจะหาชีพจรฝึกอยา่งเคร่าๆก็ดูไดจ้ากตารางต่อไปน้ี  

 

    อายุ                ชีพจรสูงสุด   ชีพจรฝึก 

20  –  29   200  -  191   140  -  134 

30  -  39    190  -  181   133  -  127 

40  -  49     180  -  171   126  -  120 

50  -  59    170  -  161   119  -  113 

60  -  69    160  -  151   112  -  106 

 

การวดัดูวา่  การออกก าลงักายแบบแอโรบิคส์แต่ละคร้ัง  (วิง่เตน้  กระโดด  เชือก  วา่ยน ้า  ฯลฯ  )  หวัใจได้

ท างานถึงระดบัชีพจรฝึกหรือไม่นั้น  จะกระท าเม่ือเราออกก าลงักายต่อเน่ืองกนัไปแลว้ไม่นอ้ยกวา่  15  นาที  

โดยใชเ้วลาวดัเพียง  6  นาที  แลว้คูณดว้ย  10  (หรือจะจบั  10  วนิาที  แลว้คูณดว้ย  6  ก็ไม่ผดิกติกา)  ฉะนั้น  



โดยปกติอตัราท่ีวดัไดร้ะหวา่งโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีดีคร้ังหน่ึงๆชีพจรฝึกในช่วงต่างๆควรเป็นดงัน้ี  

คือ   

   การอุ่นเคร่ือง  และขยายกลา้มเน้ือ  (Warm  up  &  Stretch) 

60 -  120  คร้ัง/นาที 
การออกก าลงักาย  แบบแอโรบิคส์  (Aerobics  exercises) 

120 -  180  คร้ัง/นาที 
การผอ่นคลายและขยายกลา้มเน้ือ  (Cool  down  &  Stretch) 

60 -  120  คร้ัง/นาที 
เรามาออกก าลงักายแบบแอโรบิคส์กนัเถอะ  เพื่อหวัใจและปอดและสุขภาพของ

เรา  อีกทั้งจะไดร่้างกายท่ีแขง็แรง  และสมส่วนดว้ย 

 

 

 

 

 

 

 

อุบัติเหตุของเด็กในการออกก าลงักายและการเล่นกฬีาประเภทต่างๆ 

 

การวิง่ออกก าลงักาย  เคร่ืองฟิตเนส  (Fitness)  ท่ีพอ่แม่หรือปู่ยา่ตายายมี  และอุบติัเหตุ  การเล่น

ฟุตบอล  ตีกอฟต ์ ตีแบตมินตนั  ตีเทนนิส  เล่นยูโด  และกีฬาอ่ืนๆ  ไม่เพียงแต่เด็กเท่านั้นท่ีเกิดอุบติัเหตุ  

ผูใ้หญ่ก็จะเผชิญอุบติัเหตุ  ในการเล่นกีฬาเหล่าน้ีดว้ยเช่นกนั 



จากตวัอยา่งอุบติัเหตุ  ท่ีเราไดพ้บเห็นดว้ยตวัเอง  หรืออ่านจากบทความ  หรือจากการบอกกล่าวของ

คนใกลชิ้ด  ก็จะทราบวา่อุบติัเหตุทัว่ๆไปของกีฬาเหล่าน้ี  คือ 

1. บาดเจบ็ทางร่างกาย 
-  เคร่ืองฟิตเนส  (fitness)  เด็กจะหกลม้  เจบ็เข่า  ล่ืน  หวัฟาดผนงั  (วางไวใ้กลผ้นงับา้น) 

  -  ฟุตบอล  (football)  เทา้แพลง  เจบ็เข่า  ฟกช ้า  ศีรษะแตก  ปากแตก  เลือดก าเดาออก  

เม่ือยล าตวั  ขาหกั  เจบ็ตา  แขน  ศีรษะ  ซ่ีโครง  เป็นตน้ 

  -  ตีกอลฟ์  (Golf)  เม่ือยแขน  เจบ็หลงั  เจบ็ไหล่  ขาเจบ็  โดนลูกกอลฟ์ท่ีขา  ฟกช ้า  ขาบวม  

โดยศีรษะ  ศีรษะในบางรายสลบคาสนามกอลฟ์เลย 

   บางคน  ตีกอลฟ์  ไม่รู้จกัตนเองวา่  สุขภาพอ่อนเพลีย  คนป่วยแต่อยา่งตีกอลฟ์  ใน

ท่ีสุดก็ไปเป็นลม  ลม้ลงท่ีสนาม  ตอ้งส่งโรงพยาบาลทนัที  บางคนตีกอลฟ์  ในท่าท่ีสวยงาม  ตีกอลฟ์ลุกไป

ไดส้วย  แต่คนตีสลบทนัที  บางคนฟ้ืนท่ีโรงพยาบาล  บางคนเสียชีวติไปเลย  กรณีเหล่าน้ีเกิดกบัผูสู้งอาย ุ 

เพราะไม่แขง็แรงเหมือนกบัเด็กหรือเด็กหนุ่ม 

   บางคนเจบ็หวัใจกะทนัหนั  ลม้ลง  ตอ้งน าส่งโรงพยาบาลทนัทีเขา้รักษาท่ี

โรงพยาบาล  หมอดี  หาย  แต่ตอ้งประคบัประคองตนเองและรับประทานยา  ตามหมอสั่ง 

- ตีแบคมินตนั  (Badminton)  หกลม้  เพราะคอร์ดล่ืน  เกิดจากมีเหง่ือหยด
มาก  มีน ้าก็จะล่ืน  บางคนเจ็บแขน  ขอ้มือ  บางคนศีษระแตกเยบ็  4 -  5  เขม็  ทีเดียว  หรือบางคนเยบ็  5  -  
10  เขม็  แสดงวา่แตกเยอะมาก 

- เจบ็ไหล่ 
- เทา้แพลง  รองเทา้ไม่เหมาะสมกบัตน 
- เจบ็ขอ้ศอก 
- เจบ็คอ  เม่ือยคอ  เป็นตน้ 

 

- ตีเทนนิส  (Tennis) 
- จะเจบ็ขอ้ศอก 
- เจบ็หวัไหล่ 
- เจบ็บริเวณเทา้ 



- หกลม้  เจบ็แขน  บางคนหกลม้แรงมาก  แขนหกัตอ้งเขา้เฝือกทีเดียว 
- ระบบหายใจผดิปกติ  เพราะเหน่ือยมากเกินไป  บางคนตี  ใหอ้อกซิเจน

ไป  ขณะท่ีพกัขา้งคอร์ด 
- บางคร้ัง  ความร้อนสูงเกินขนาด  ท าใหก้ลไกการระบายความร้องของ

ร่างกายเสียไป  ส่งผลใหเ้กิดการท าลายของเซลลก์ลา้มเน้ือ  เกิดภาวะกรด
ในเลือดอยา่งรุนแรง  และเกิดภาวะลม้เหลวของอวยัวะส าคญัๆตามมาได ้

- เล่นยโูด  (U-do) 
- เด็กชอบมากเวลาเร่ิมฝึกยโูด  ชอบอะไรรู้ไหมคะ  ชอบชุดยโูดสมาร์ทดี  ดู

เทห์  ทะมดัทะแมง  แต่พอเร่ิมเล่น  ก็สนุก  ชอบมากเพราะครูฝึกใหทุ้่ม
เพื่อน  สนุกมาก  มาเล่าใหคุ้ณแม่ฟังวา่เรียนยโูด  สนุกดี  ไดทุ้่มเพื่อน  พอ
อีกวนัรีบแต่งตวั  ไปฝึกยโูดอีก  วนัน้ีครูฝึกใหเ้พื่อนทุ่มตนบา้ง  พอ
กลบัมา  มาบอกคุณแม่วา่เจบ็หลงั  ไม่ไปเรียนยโูดแลว้  ไม่ไปเรียนยโูด
แลว้  เพราะครูใหเ้พื่อนทุ่มตน  เลยเจบ็ตวัไม่สนุก  ตนอยากทุ่มเพื่อนฝ่าย
เดียว  คุณแม่บอกวา่  การเรียนยโูดก็ตอ้งมีเทคนิคหลายอยา่งลูก  ครูฝึก
ตอ้งสอนใหลู้กศิษยมี์ความรู้เท่าเทียมกนั  ผลดักนัแพช้นะ  ผลดักนัทุ่ม  จึง
จะเป็นการต่อสู้ท่ีถูกตอ้ง  ให้อดทน 

- เจบ็สะโพก  เจบ็หลงั  เม่ือยล าตวั 
- เจบ็ขอ้มือ 
- มีอาการบวม   เขียว  ช ้า 

อาการเหล่าน้ี  เป็นธรรมดาของการเล่นกีฬา  หมอรักษาใหห้ายได ้ เรา

ตอ้งท าใจใหสู้้เอาไว ้ อดทนไว ้ จะมีผลดีกบัตนเองในท่ีสุด 

ฉะนั้น  วธีิป้องกนัไม่ใหเ้กิดอาการบาดเจบ็ดงักล่าว  ควรเร่ิมส ารวจตนเอง  

วดัสมรรถภาพตนเอง  ควรสมคัรเป็นสมาชิกของการเล่นกีฬา  แต่ละ

ประเภทจะตอ้งเขา้คอร์ส  (course)  แต่ละประเภทจะมีคุณหมอ  หรือ

อาจารยพ์ลศึกษา  อาจารยฝึ์ก  วดัสมรรถภาพของร่างกาย  และมีการกรอก

ประวติัไวต้ั้งแต่  ช่ือ  เพศ  อาย ุ ชัง่น ้าหนกั  วดัส่วนสูง  วดัความดนั  วดั

หวัใจ  และจะมีแบบฟอร์ม  การมีโรคประจ าตวัหรือเปล่า  แพย้าชนิดใด  

เป็นตน้ 

การป้องกนัไม่ให้เกดิอุบัติเหตุดังกล่าวข้างต้น  หรือให้มีอุบัติเหตุน้อยทีสุ่ด  คือ 



1. รักษาสุขภาพร่างกายใหแ้ขง็แรง  อาจจะออกก าลงักายเบาๆท างานอดิเรกปลูกผกัสวนครัว  ปลุก
ดอกไม ้ ตน้ไม ้ ท าความสะอาดบา้น  จดับา้น  เป็นตน้ 

2. ท าจิตใจใหส้ดใสร่าเริง 
3. ตั้งใจท างานดว้ยการมีสมาธิ  มีสติ  และจะเกิดปัญญาข้ึน 
4. ปฏิบติัตนตามกติกาของกีฬาแต่ละประเภท  เล่นกีฬาดว้ยความรัก ชอบและความถนดัของ

ตนเอง จะท าใหเ้กิดความสุขและเพลิดเพลิน 
5. การคิดจะเล่นกีฬาประเภทใด ตอ้งมีการวางแผนของตนเอง ถา้ฝึกกีฬาใดไม่ไดดี้ มีขอ้บกพร่อง 

ก็ควรจะแกไ้ข และปรับปรุงใหดี้ข้ึนเร่ือย ๆ 
6. มีความอดทน อดกลั้น 
7. นึกอยูเ่สมอวา่ ความพยายามอยูท่ี่ไหน ความส าเร็จอยูท่ี่นัน่ 
8. มีพลงัจิต และรู้จกัควบคุมอารมณ์ของตนเองได ้และมีความรอบคอบ 
9. ก่อนลงมือปฏิบติัการใด ๆ ควรมองใกลต้วัก่อนท่ีจะมองไกลตวั 
10. คนเราทุกคนมีสิทธิท่ีจะฝัน ฝันแลว้ควรไปใหถึ้งความฝันนั้น 
11. มีปัญหาเก่ียวกบั สุขภาพ กาย ใจ ควรปรึกษาหมอ (นายแพทย ์หรือ แพทยห์ญิง หรือ จิตแพทย)์ 
12. มีปัญหาใด ๆ เกิดข้ึน ควรหาวธีิแกปั้ญหาและควรปรึกษาคุณพอ่คุณแม่ ครู อาจารย ์หรือญาติพี่

นอ้ง 
13. ประชาชนทุกคน จะมีสุขมากถา้รักดนตรี เสียงเพลง ร้องเพลง หรือ เขียนภาพระบายสี 
14. ประชาชนทุกคน คือ เยาวชน นกัศึกษา นิสิต และ ประชาชน ทุกเพศ ทุกวยั ทุกอาชีพ ควรยดึ

หลกั ธรรมะ 4 ประการ จากพระราชด ารัสในพระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วัภูมิพลอดุลยเดช
มหาราช ดงัน้ี 

1. คิดพิจารณาท่ีรอบคอบ 
2. นบัถือเกรงใจผูอ่ื้น เห็นความส าคญัของผูอ่ื้น 
3. มีความมธัยสัถ ์
4. มีจริยธรรม มีความรู้สึกผดิชอบชัว่ดี มีความร่วมมือกนั สร้างความเก่ง ความดี 
  

พลศึกษา สร้างความอดทนและแขง็แกร่ง 

 

      เม่ือพูดถึงพลศึกษา หรือการกีฬาทีไร รู้สึกมีความสุขมากทุกคร้ังไป เพราะประสบการณ์เดิมของ

ผูเ้ขียนนั้น เป็นนกักีฬาของโรงเรียนมาตั้งแต่วยัรุ่น แต่มีโอกาสเป็นนกักีฬาเพียงรุ่นเล็ก เท่านั้น 

เพราะไม่สามารถไปร่วมกบัรุ่นกลางได ้เหตุผลท าไมจ าเป็นเช่นนั้น ท่านผูอ่้านคิดเอาเองก็แลว้กนั 



      ไดท้ราบจากบรรณาธิการ หนงัสือวารสานวชิาการ  “พลศึกษาปริทรรศน์” ใหเ้ขียนบทความ

ทางดา้นพละศึกษา หรือการกีฬา ไม่ปฏิเสธและยนิดีท่ีจะเขียนให ้ดงัหวัขอ้ขา้งตน้ “พละศึกษา 

สร้างความอดทนและความแขง็แกร่ง” เขียนหวัขอ้น้ี เพื่อจะไดท้ราบ    พลศึกษาสร้าดงความอดทน

และความแขง็แกร่งอยา่งไร    สร้างในสถานการณ์ใด อีกทั้งจะไดหมี้โอกาสร้ือฟ้ืนความหลงัคร้ังยงั

เยาวว์ยัและวยัรุ่น ซ่ึงเป็นวยัท่ีซุกซน คล่องตวั และชอบผจญภยัอยา่งมาก แต่ละวยัท่ีศึกษาในระดบั

เตรียมอุดมศึกษา เรียนปริญญาตรีท่ีวทิยาลยัวชิาการศึกษา ปทุมวนั (ปัจจุบนัคือ มศว. ปทุมวนั มศว. 

ยอ่มาจากมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ) รักสวย รักงาม สนใจเพื่อนต่างเพศ ชอบร าไทย เดิน

แฟชัน่โชว ์(Fashion show) ร้องเพลงไทยเดิม แต่จะไม่ลืมการออกก าลงักาย คือเตน้ร าตามจงัหวะ

ต่าง ๆ 

    จะเร่ิมเล่าวา่ พลศึกษา สร้างความอดทนและความแขง็แกร่งอยา่งไร และในสถานการณ์ใด เท่าท่ี

จ  าไดรู้้สึกวา่ ดิฉนัมีโอกาสดีมากท่ีไดเ้กิดเป็นเด็กต่างจงัหวดั คือ จงัหวดัพทัลุง อ าเภอเมือง หมอ

ต าแยและหมอสุขาภิบาล ไปท าคลอดใหก้บัคุณแม่ท่ีบา้น ซ่ึงอยูบ่า้นพกัอาจารยใ์หญ่โรงเรียนประจ า

จงัหวดัชาย ปัจจุบนัเรียกโรงเรียนพทัลุง เพราะคุณพ่อท่านเป็นอาจารยใ์หญ่อยูท่ี่โรงเรียนพทัลุงน้ี 

จนเกษียณอาย ุตอนเล็ก ๆ อยูช่ั้นเด็กเล็ก ป. 1 ถึง ป. 4 (เรียน ป. 1 ถึง ป. 4 อยู ่3 ปี) pass ชั้น ป.2 เสีย 

1 ชั้นเรียน โรงเกรียนเทศบาลอยูห่่างจากบา้นพกัประมาณ 1 กิโลเมตร เพราะฉะนั้น ทุก ๆ วนัท่ีไป

เรียนหนงัสือจะตอ้งเดินจากบา้น 1 กิโลเมตร และเม่ือโรงเรียนเลิกก็เดินกลบับา้นอีก 1 กิโลเมตร 

รวมเดินวนัละ 2 กิโลเมตร เวลาเดินไป – กลบั ไดรั้บแสงแดดมากทีเดียว คือ เดินไปโรงเรียนใน

ตอนเชา้ เดินไปทางทิศตะวนัออก พอตอนเยน็ 16.30-17.00 น. ก็เดินไปทางทิศตะวนัตก ไดรั้บ

แสงแดดเขม้ขน้ทุกวนั บางเดือนจะตอ้งเดินตากฝนแกละลุยน ้าเป็นประจ า เพราะภาคใตฝ้นตกเกือบ

ตลอดทั้งปี ทหารเดินแบบน้ีถือวา่เป็นการออกก าลงักาย เป็นการฝึกความอดทนและความแขง็แกร่ง

มาตั้งแต่เล็ก ๆ 

 ยิง่กวา่น้ี  ต่ืนเชา้ทุกวนั  คุณพ่อจะเป็นผูน้ าลูกๆทั้งผูห้ญิงผูช้ายทุกคนไปวิง่ท่ีสนามฟุตบอล

ของโรงเรียนประจ าจงัหวดัชายนัน่แหละ  คุณแม่ท่านไปร่วมไม่ไดเ้พราะมีภาระท่ีจะตอ้งรับผดิชอบ

มากในบา้น  ดูแลลูกเล็กๆดูแลเด็กๆท ากบัขา้ว  จดัเส้ือผา้ใหคุ้ณพอ่และคุณลูกๆเม่ือกลบัมาจากออก

ก าลงักาย  จะไดแ้ต่งตวัไปโรงเรียนกนัทุกคนจะวิง่ในวนัท่ีไม่มีฝนตก  อากาศเชา้ๆดีมากส่วนมากจะ

มีน ้าคา้งติดตามใบหญา้ใบไม ้ เดินย  ่าอยา่งง้ีเทา้เปียก  แต่นุ่มดีเพราะหญา้เขียวชอุ่ม  ขณะท่ีวิง่จะวิง่

บนสนามหญา้  ซ่ึงติดอยูส่วยงามมาก  พวกเราจะสวมรองเทา้ผา้ใบวิง่กนั  แต่ไม่วายท่ีจะชอบถอด



รองเทา้หลงัจากวิง่แลว้  เดินย  ่าสนามหญา้สบายใจดี  จะวิง่จากโกลฟุ์ตบอลดา้นหน่ึง  ไปยงัอีกดา้น

หน่ึง  สนุกสนานมากไดเ้หง่ือดี  หลงัจากวิง่จะท าท่ากายบริหาร  เหมือนท่ีอาจารยพ์ลศึกษาสอนท่ี

โรงเรียนดว้ย  ท าท่ากายบริหารพอสมควรแลว้  จะเร่ิมหาเห็ด  ซ่ึงข้ึนในสนามเขาเรียกวา่เห็ดนา  

(ทางปักใตเ้รียกวา่)  คลา้ยๆเห็ดฟางน่ีแหละเอามาตม้กบัเกลือ  หรือผดัอร่อยมากทีเดียว  คนเราน้ี

รู้สึกวา่เวลาจะคิดท าอะไร  จะท าตามประสบการณ์เดิมมาก  เช่น  ขณะท่ีไปออกก าลงักายท่ีสวย

สุขภาพ  (เชา้ๆ)  (หวัหมาก)  เป็นสวยสวยงามมาก  มีอุปกรณ์แนะน าการออกก าลงักายท่าต่างๆ

มากมาย  ทุกคนก็ท าตาม  จากจุดฝึกหน่ึงไปยงัอีกจุดฝึกหน่ึง  เป็นถนนลาดกอ้นกรวดส าหรับเดิน

หรือวิง่ก็ไดมี้ทั้งหมด 12  จุดฝึก  ขณะวิง่กนัจากจุดฝึกหน่ึง  ดิฉนัเห็นผูห้ญิงวยักลางคน  คนหน่ึงถือ

ถุงกม้ลงเก็บของบางอยา่งในสนามหญา้แลว้ใส่ถุง  ดูน่าสนุก  ดิฉนัก็หยดุถามเขาวา่  “เก็บอะไรหรือ

คะ”  ผูห้ญิงคนนั้นตอบวา่  “เก็บ......อะไร”  ดิฉนัฟังไม่ถนดัและเก็บต่อไป  ดิฉนัจึง  “พูดข้ึนวา่  เก็บ

เห็ดหรือคะ”  ผูห้ญิงคนนั้นยิม้แลว้ตอบวา่  “เก็บปลอกกระสุนปืนค่ะ”  ดิฉนัร้องออ้......และจริงๆ

อยา่งวา่  เพราะสถานท่ีน้ีอยูห่นา้ลานกระสุนปืน  เขาจะยงิมายงัสวนน้ี  แลว้ปลอกกระสุนจะมาตก  

ณ  ท่ีบริเวณน้ี  แต่เขาจะหลงัหลงัจากเวลา  2  โมงเชา้ไปแลว้  ตอนเยน็ก็จะหยดุยงิปืนเวลา  5  โมง

เยน็คร่ึง  (17.30 น.)  หลงัจากเก็บปืนเรียบร้อย  ประชาชนจึงจะวิง่  ไปออกก าลงักายในสวนสุขภาพ

ได ้ จากท่ีเล่ามาจะเห็นวา่  เราจะคิดอะไรตามประสบการณ์เดิม  ท่ีไดรั้บมานึกๆก็ข  าตวัเองคิดๆดู

แลว้เติบโตมาก็เพราะเห็ดนากบัผกัอีกชนิด  คือ  ผกับุง้  ซ่ึงเป็นผกัประจ าครอบครัว  คุณพอ่ปลูกไว้

ในคูน ้าขา้งบา้นยิง่ฝนตกจะงามมาก  ทั้งผดั  แกง  ทานดิบ  และน ามาลวกจ้ิมน ้าพริก  หรือทานกบั

ขนมจีนน ้าพริก  อร่อยมากจริงๆผกัผลรอบบา้นซ่ึงรับประทานไดต้ลอดปี  คือ  มะขาม  มะยม  

มะไฟ  มะนาว  และมะพร้าว  ซ่ึงคุณพอ่จดัใหลู้กๆหลานๆไดช่้วยกนัปลูกเป็นเกษตรกรรมใน

ครัวเรือน 

 ชีวติในโรงเรียน  ตั้งแต่ระดบัประถมศึกษา  จรถึงระดบัมธัยมศึกษา  เป็นนกัวิง่ประจ า

โรงเรียน  วิง่ผลดั  4  คน  วิง่  100  เมตร  แข่งขนักบันกัเรียนโรงเรียนต่างๆในจงัหวดั  ประจ าปีไดท่ี้  

1  ในการวิง่ผลดั   4  คน  ดิฉนัวิง่เป็นคนสุดทา้ยไดย้นืบน  Stand  ถ่ายรูปเอาไวเ้ป็นท่ีระลึก  

ภาคภูมิใจมาก  (ท่ีจริงเป็นความสามารถของเพื่อนร่วมทีมทั้ง  3  คน  นัน่แหละ )  ส่วนวิง่เร็ว  100  

เมตรนั้น  ไม่ไดร้างวลั  เพราะตอนท่ีซอ้ม  Start  ทุกคร้ัง  อาจารยจ์ะใช ้ นกหวดี  แต่พอแข่งขนัใน

สถานการณ์จริง  เม่ือนกัเรียนตวัแทนโรงเรียนต่างๆเตรียมพร้อมแลว้  เขาใช ้ ปืนจริง  เสียงดงั  ปัง  !  

ดงัมาก  ดิฉนัตกใจวิง่ถลาลม้ฟุบ  หลงัจากเสียงปืน  จึงตอ้งถูกหามออกไปจากสนาม  นึกๆก็ยงัข าอยู่



จนทุกวนัน้ี  เร่ืองน้ีจ  าแม่นมาก  เล่าใหลู้กๆสามีและลูกศิษย ์ เพื่อนผูฟั้งยงัหวัเราะกนัเลยและกีฬาอ่ืน

ไดอ้อกก าลงักาย  คือ  เล่นกายบริหารเชา้ๆเยน็ๆตามท่ีครูพละสอน  กบัทั้งฟุตบอลของโรงเรียน  

และทุ่มน ้าหนกัไดท่ี้  1  (รุ่นเล็กนะ) 

 จากการไดร่้วมเล่นกีฬา  ออกก าลงักาย  มาตั้งแต่เล็กๆจนโตท าใหเ้ป็นผูมี้ความอดทน  

แขง็แกร่ง  และมีความรับผดิชอบสามารถช่วยท างานบา้น  ปลูกผกั  ปลูกดอกไม ้ ตกปลา  และยงั

เป็นผูมี้ความสามารถในการซกัผา้  และรีดผา้  ถนดัรีบผา้ทั้งเตาถ่านและเตาไฟฟ้า  ส่วนเร่ืองการท่ี

จกัรยาน  ข่ีระยะทางไกลมากถึง  20  กิโลเมตรสามรถข่ีมอเตอร์ไซค ์ รถฮอนดา้  (Honda)  และแลม

เบนทตา้  (Lambretta)  ไดช้อบผจญภยั  ไต่ภูเขา  เดินทางไกล  ส าหรับการวา่ยน ้า  วา่ยไดเ้ล็กนอ้ย

พอช่วยตวัเองไม่ใหจ้มน ้าได ้

 ฉะนั้น  จะเห็นวา่การออกก าลงักายท าใหส้บายกายและใจ  จิตใจดีมีอารมณ์ดี  มีทศันคติท่ีดี

ต่อผูอ่ื้น  มีความเสียสละส่ิงเหล่าน้ีเป็นการช่วยเสริมสร้างบุคลิกภาพของบุคคลผูส้นใจการออก

ก าลงักาย  การออกก าลงักายจะมีเพื่อนมาก  มีน ้าใจแก่กนัจะไม่เล่นพรรคเล่นพวก  ถา้เป็นเพื่อนๆซ่ึง

อยูใ่นระดบัชั้นเรียนเดียวกนัจะรักชอบกนัหมดทั้งชั้น  ส่วนการท่ีจะรักชอบใครมากนอ้ยกวา่นั้นมี

บา้ง  แต่ไม่ไดท้  าใหเ้ห็นชดัเจนน่าเกลียด  บางคร้ังก็อาจมีการเขา้ใจผิดกนับา้งเล็กๆนอ้ยๆก็ท าความ

เขา้ใจกนัแลว้ก็รักกนัอีก  มีการใหอ้ภยั  ช่วยกนัท าเวนรักษาความสะอาด  และช่วยกนัท างาน  ให้

เกียรติซ่ึงกนัและกนั  เม่ือมีความรักกนัความสามคัคีกนัก็เกิดข้ึน  การท างานหมู่คณะก็จะมีผลดีการ

ท างานใดๆถา้ไม่ไดห้วงัผลประโยชน์ส่วนตน  แต่ท างานเพื่อช่วยสร้างสรรคใ์หง้านส าเร็จลุล่วง

ไดผ้ลดี  และเป็นท่ีรักและพอใจช่วยกนัทุกฝ่าย 

 การกีฬา  ช่วยเสริมสร้างบุคลิกภาพท่ีดีเหมาะสม  ปลูกฝังใหบุ้คคลมีลกัษณะนิสันท่ีดีๆเช่น  

ปลูกฝังใหมี้น ้าใจ  ร่างกายแข็งแรง  วอ่งไว  คล่องแคล่ว  รักการท างาน  ส่ิงท่ีจะฝึกใหมี้มากๆคือฝึก

ความอดทน  และความแขง็แรงท่ีจะต่อสู้ในการด าเนินชีวิตทุกรูปแบบ 

 พลศึกษาหรือการกีฬา  ท าให้ไม่มีโรคภยัเบียดเบียนดงักล่าววา่  ผูไ้ม่มีโรคเป็นลาภอนั

ประเสริฐ  น่ีเป็นความจริงซ่ึงทุกคนคงจะไม่ปฏิเสธ  นอกจากน้ี  พลศึกษาหรือการกีฬา  จึงเป็นส่ิงท่ี

มีประโยชน์มากในการช่วยเสริมสร้าง  ใหเ้ยาวชนไดเ้ป็นเยาวชนท่ีมีคุณค่า  และเป็นผูป้ระสบ

ความส าเร็จในการด าเนินชีวิต  ดงัค ากล่าววา่  “จิตใจท่ีสดใสอยูใ่นร่างกายท่ีสมบรูณ์”  (a sound  

mind  in  a  sound  body) 



 สมเด็จพระสัมมาพุทธเจา้ตรัสเป็นอมตะวาจา  ก่อนเสด็จดบัขนัธปรินิพานวา่  “วยธมฺมา  

สงฺขารา  อปฺปมาเทน  สมปาเทถ”  สังขารยอ่มเส่ือมสลายไปเป็นธรรมดา  ขอใหท้่านทั้งหลายจงยงั

ประโยชน์ใหแ้ก่ตนเองนั้น  ไม่ใชก้ารหาอาหารอร่อยๆมาสังเวยความตะกละ 

เอกสารอา้งอิง... 

ความรู้เก่ียวกบับุคลิกภาพ,สืบคน้จากอินเทอร์เน็ต http://management.aru.ac.th/mnge/images/pdf/e-

book/wanthanee/eb_chapter1.pdf เม่ือวนัท่ี 15 ธนัวาคม 2556 
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