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บทคัดย่อ 
บทความวิจัยนี ้ม ีวัตถุประสงค์ 1) เพื ่อศ ึกษาอุเบกขาธรรมที ่ปรากฏในคัมภ ีร์

พระพุทธศาสนาเถรวาท 2) เพ่ือวิเคราะห์อุเบกขาธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท และ 3) เพ่ือ
เสนอแนวทางการประยุกต์ใช้อุเบกขาธรรมในการดำเนินชีวิตประจำวัน การวิจัยครั้งน้ีเป็นการ
วิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) โดยใช้การวิเคราะห์เชิงแนวคิด (Conceptual 
Analysis) ศึกษาข้อมูลจากพระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา และเอกสารวิชาการที ่เกี่ยวข้อง 
วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์เน้ือหา (Content Analysis) ควบคู่กับการตีความตามบริบท
ของพระพุทธศาสนาเถรวาท 

ผลการวิจัยพบว่า  
1) อุเบกขาธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาทมิได้หมายถึงความเฉยเมย หากแต่เป็น

ความวางใจเป็นกลางที่ตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของสติและปัญญา สามารถจำแนกได้เป็น 3 ลักษณะ
สำคัญ ได้แก่ อุเบกขาในฐานะพรหมวิหาร อุเบกขาในฐานะองค์ธรรมของสมถะและวิปัสสนา 
และอุเบกขาในฐานะความวางเฉยอย่างมีปัญญา อีกทั้งการวิเคราะห์เชิงแนวคิดพบว่า อุเบกขา
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มี 4 มิติ ได้แก่ มิติด้านเวทนา มิติด้านปัญญา มิติระดับโลกิยธรรม และมิติระดับโลกุตตรธรรม 
ซ่ึงสะท้อนบทบาทของอุเบกขาทั้งต่อการดำเนินชีวิตและการพัฒนาจิตเพ่ือความหลุดพ้น 

2) องค์ความรู้ใหม่ที่ได้จากการวิจัย คือ การเสนอกรอบแนวคิดการประยุกต์ใช้อุเบกขา
ธรรมในสังคมร่วมสมัย โดยอธิบายว่าอุเบกขาเป็นกลไกสำคัญในการสร้างสุขภาวะทางจิต การ
จัดการความขัดแย้ง และการพัฒนาความสัมพันธ์ทางสังคมผ่านการวางใจอย่างมีสตแิละปญัญา 
ส่งผลให้บุคคลสามารถเผชิญความเปลี่ยนแปลง ความเครียด และวิกฤตชีวิตได้อย่างสมดุล 
พร้อมทั้งพัฒนาคุณภาพชีวิตควบคู่กับการเจริญปัญญาตามหลักพระพุทธศาสนา 

3) ผลการศึกษาสามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาตนเอง การเสริมสร้างความ
มั่นคงทางอารมณ์ การส่งเสริมความสัมพันธ์ภายในครอบครัว การบริหารจัดการองค์กร การ
สร้างความสมานฉันท์ในชุมชน ตลอดจนเป็นแนวทางในการพัฒนาสุขภาวะทางจิตและการอยู่
ร่วมกันอย่างสันติในสังคมร่วมสมัย 
คำสำคัญ: อุเบกขา, พระพุทธศาสนาเถรวาท, การประยุกต์ใช้, , การดำเนินชีวิตประจำวัน 
 
Abstract 

This research article aims to: (1) examine the concept of upekkhā 
(equanimity) as it appears in the Theravāda Buddhist canon; (2) analyze upekkhā 
within the framework of Theravāda Buddhist doctrine; and (3) propose guidelines 
for the practical application of upekkhā in contemporary daily life. The study 
employs documentary research methodology, utilizing conceptual analysis to 
examine primary sources including the Tipiṭaka, Aṭṭhakathā, Ṭīkā, and related 
academic literature. Data were analyzed through content analysis in conjunction 
with contextual interpretation grounded in Theravāda Buddhist hermeneutics. 

the research findings were as follow;    
1) Upekkhā in Theravāda Buddhism does not signify mere indifference or 

passivity; rather, it denotes a state of mental equanimity grounded in sati 
(mindfulness) and paññā (wisdom). It may be classified into three principal 
manifestations: upekkhā as a brahmavihāra (divine abiding); upekkhā as a factor 
(aṅga) of both samatha (tranquility) and vipassanā (insight) meditation; and 
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upekkhā as wise non-reactivity. Conceptual analysis further reveals that upekkhā 
operates across four dimensions: the vedanā (feeling-tone) dimension, the paññā 
(wisdom) dimension, the lokiya (mundane) dimension, and the lokuttara 
(supramundane) dimension each reflecting upekkhā's dual role in the conduct of 
everyday life and in the cultivation of the mind toward liberation. 

2) A significant scholarly contribution emerging from this research is the 
articulation of a conceptual framework for the application of upekkhā in 
contemporary society. The framework demonstrates that upekkhā functions as a 
pivotal mechanism for fostering psychological well-being, managing interpersonal 
conflict, and developing harmonious social relations through mindful and 
wisdom-informed equanimity. This enables individuals to navigate change, stress, 
and personal crises with equilibrium, while simultaneously cultivating quality of 
life in accordance with Buddhist principles of wisdom development. 

3) The findings of this study may be applied to domains including personal 
development, emotional stability, family relations, organizational management, 
community harmony, and mental health promotion offering a principled 
foundation for peaceful and flourishing coexistence in contemporary society. 
Keywords: upekkhā, Theravāda Buddhism, application, daily life   
 
บทนำ 

สังคมโลกในปัจจุบันกำลังเผชิญกับการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วทั้งในด้านเศรษฐกิจ 
สังคม การเมือง และเทคโนโลยี อันเป็นผลมาจากกระแสโลกาภิวัตน์และการพัฒนานวัตกรรม
ดิจิทัลที่เข้ามามีบทบาทตอ่วิถีชีวิตของมนุษย์ในทุกมิติ การเปล่ียนแปลงดังกล่าวส่งผลให้บุคคล
ต้องปรับตัวต่อสภาพแวดล้อมที่มีความซับซ้อนและเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา ทั้งในด้านการ
ประกอบอาชีพ การศึกษา การส่ือสาร และการดำเนินชีวิตประจำวัน (พระมหาหรรษา ธมฺมหา
โส, 2554) แม้ว่าความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีจะช่วยอำนวยความสะดวกและ
ยกระดับคุณภาพชีวิตของมนุษย์ให้ดีข้ึน แต่ในอีกด้านหน่ึงกลับก่อให้เกิดการแข่งขัน ความเร่ง
ร ีบ และแรงกดดันในการดำรงชีวิตเพิ่มมากขึ้น ส่งผลให้ผู้คนจำนวนไม่น้อยประสบปัญหา
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ความเครียด ความวิตกกังวล และความไม่มั่นคงทางอารมณ์ อันเป็นปัจจัยที่บั่นทอนคุณภาพ
ชีวิตทั ้งทางร ่างกายและจิตใจ (พระมหาสุทิตย์ อาภากโร (อบอุ ่น) , 2553) นอกจากนี ้ การ
เปล่ียนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรมที่เกิดข้ึนอย่างรวดเร็ว ยังส่งผลต่อรูปแบบความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคลในครอบครัว ชุมชน และสังคม ทำให้เกิดภาวะความห่างเหินทางสังคม การขาด
ปฏิสัมพันธ์ที่มีคุณภาพ และความขัดแย้งอันเกิดจากความแตกต่างทางความคดิเห็นและคา่นิยม
มากย่ิงข้ึน ขณะเดียวกัน การมุ่งแสวงหาความสำเร็จทางวัตถุเพียงอย่างเดียวอาจทำให้มนุษย์
ละเลยการพัฒนาคุณภาพจิตใจและคุณธรรมภายในตนเอง (พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, 2554) 
ด้วยเหตุน้ี การแสวงหาแนวทางในการพัฒนาจิตใจ การสร้างความเข้มแข็งทางอารมณ ์และการ
ดำเนินชีวิตอย่างสมดุลท่ามกลางความเปล่ียนแปลงของโลกยุคปัจจุบัน จึงกลายเป็นประเด็น
สำคัญที่ได้รับความสนใจอย่างกว้างขวาง โดยเฉพาะการนำหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามา
ประยุกต์ใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาคุณภาพชีวิตและสร้างความสงบสุขภายในจิตใจอย่าง
ย่ังยืน 

พระพุทธศาสนาเป็นแหล่งองค์ความรู้ที่สำคัญในการพัฒนาชีวิตและจิตใจของมนุษย์ 
โดยมุ่งเน้นการพัฒนาคนให้มีความสมบูรณ์ทั้งด้านกาย จิตใจ และปัญญา ผ่านกระบวนการ
ศึกษา ฝึกฝน และปฏิบัติตามหลักธรรมคำสอนที ่สอดคล้องกับความเป็นจริงของชีวิต อันมี
เป้าหมายเพ่ือการดับทุกข์และการเข้าถึงความสุขที่แท้จริง (ม.ม. 10/65/96) (มหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, 2539) หลักธรรมในพระพุทธศาสนาจึงมิได้เป็นเพียงแนวทางในการปฏิบัติทาง
ศาสนาเท่าน้ัน แต่ยังเป็นหลักการที่สามารถนำมาประยุกต์ใช้ในการแก้ไขปัญหาชีวิต การพัฒนา
ตนเอง และการสร้างความสมดลุในการดำเนินชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะ
ในสังคมปัจจุบันที่เต็มไปด้วยความเปล่ียนแปลง ความกดดัน และความขัดแย้งในหลากหลาย
มิติ หลักธรรมสำคัญประการหน่ึงทีม่ีบทบาทอย่างย่ิงตอ่การพัฒนาจิตใจ คือ “อุเบกขา” ซ่ึงเป็น
ธรรมที่ปรากฏในพระพุทธศาสนาหลายหมวดธรรม ทั้งในฐานะพรหมวิหาร 4 อันประกอบด้วย 
เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา และในฐานะโพชฌงค์ 7 ซ่ึงเป็นองค์ธรรมที่นำไปสู่การตรสัรู้ 
(องฺ. จตุกฺก 19/234/128) (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) อุเบกขาจึงเป็นคุณธรรมที่มี
ความสำคัญทั้งในด้านการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนและการพัฒนาจิตเพ่ือความหลุดพ้นจากความทุกข์ 
กล่าวคือ เป็นภาวะจิตที่มีความมั่นคง ไม่หวั่นไหวต่ออารมณแ์ละส่ิงเร้าภายนอก สามารถรักษา
ความสมดุลทางจิตใจท่ามกลางความเปล่ียนแปลงของชีวิตได้อย่าง เหมาะสม อย่างไรก็ตาม 
อุเบกขาในทางพระพุทธศาสนาไม่ได้หมายถึงความเฉยเมย ความไม่สนใจ หรือการปล่อยปละ
ละเลยต่อปัญหาของตนเองและผู้อื่น แต่หมายถึงการวางใจเป็นกลางด้วยปัญญา ร ู ้เท่าทัน
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สภาวะต่าง ๆ ตามความเป็นจริง โดยไม่ตกอยู่ภายใต้อำนาจของความรัก ความชัง ความยินดี 
หรือความยินร้าย อันเป็นอคติที่ทำให้การพิจารณาและการตัดสินใจคลาดเคล่ือนจากความ
ถูกต ้อง (พระโสภณคณาภรณ์ (ระแบบ ฐิตญาโณ) , 2554) บ ุคคลผู ้ม ีอุเบกขาจึงสามารถ
พิจารณาเหตุการณ์ต่าง ๆ  อย่างรอบคอบ มีเหตุผล และไม่ถูกครอบงำด้วยอารมณ์ชั่วขณะ  
นอกจากน้ี อุเบกขายังเป็นคุณธรรมที่ช่วยเสริมสร้างความมั่นคงทางอารมณ์และปัญญา ทำให้
บุคคลสามารถเผชิญกับความสำเร็จและความล้มเหลว การได้รับคำสรรเสริญและการถูกตำหนิ 
ตลอดจนสุขและทุกข์ที่เกิดข้ึนในชีวิตได้อย่างมีสติและความเข้าใจตามหลักไตรลักษณ์ อันเป็น
พ้ืนฐานสำคัญของการดำเนินชีวิตอย่างสงบสุขและมีคุณภาพ (พระพรหมบัณฑิต (ประยูร ธมฺม
จิตฺโต), 2559) ดังน้ัน อุเบกขาจึงเป็นหลักธรรมที่มีคุณค่าอย่างย่ิงต่อการดำเนินชีวิตในสังคม
ปัจจุบัน เพราะช่วยให้บุคคลสามารถควบคมุอารมณ ์ความรู้สึก และพฤติกรรมของตนได้อย่าง
เหมาะสม อันนำไปสู่การตัดสินใจและการกระทำที่ถูกต้องทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืน 

ในบริบทของสังคมปัจจุบ ันที ่เต ็มไปด้วยการแข่งขัน ความคาดหวัง และความ
เปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว การมีอุเบกขาจึงเป็นคุณธรรมที่มีความจำเป็นอย่างย่ิง เพราะช่วยให้
บุคคลสามารถเผชิญกับความสำเร็จและความล้มเหลว การได้ลาภและเส่ือมลาภ การได้รับคำ
สรรเสริญและคำตำหนิ ตลอดจนสุขและทุกข์ที่เกิดข้ึนในชีวิตได้อย่างมีสติและปัญญา ไม่ตกอยู่
ภายใต้อำนาจของอารมณ์หรือความยึดติด อันเป็นเหตุแห่งความทุกข์ตามหลักพระพุทธศาสนา 
(องฺ.อัฎฐก. 23/6/170) (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) ทั้งน้ี พระพุทธศาสนาได้อธิบาย
ว่าโลกธรรม ๘ ประการ ได้แก่ ลาภ เส่ือมลาภ ยศ เส่ือมยศ สรรเสริญ นินทา สุข และทุกข์ เป็น
สภาวธรรมที่เกิดข้ึนเป็นปกติของชีวิต ผู้มีปัญญาพึงรู้เท่าทันและวางใจเป็นกลางต่อส่ิงเหล่าน้ี  
ไม่หวั่นไหวไปตามกระแสแห่งความเปลี ่ยนแปลง (พระพรหมบัณฑิต (ประยูร ธมฺมจติฺโต) , 
2559) นอกจากน้ี อุเบกขายังมีบทบาทสำคัญต่อการสร้างสัมพันธภาพที่ดีในสังคม เน่ืองจาก
ช่วยให้บุคคลสามารถปฏิบัตติ่อผู้อ่ืนด้วยความเป็นธรรม ไม่ลำเอียง ไม่ตัดสินผู้อ่ืนด้วยอคติ และ
สามารถรับฟังความคิดเห็นที่แตกต่างได้อย่างเปิดกว้าง ส่งผลให้เกิดความเข้าใจ ความอดทน 
และการอยู่ร่วมกันอย่างสันติสุขในครอบครัว องค์กร และสังคมโดยรวม อุเบกขาในฐานะองค์
ธรรมแห่งพรหมวิหารจึงเป็นคณุธรรมทีช่่วยรักษาความสมดลุระหว่างความเมตตากรุณากับการ
ใช้ปัญญาในการดำเนินชีวิตร่วมกับผู้อ่ืน (องฺ.จตุกฺก 21/32/51) (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
2539) แม้ว่าอุเบกขาจะเป็นหลักธรรมที่มีคุณค่าอย่างย่ิงต่อการดำเนินชีวิต แต่ในทางปฏิบัติ
กลับพบว่าหลายคนยังมีความเข้าใจคลาดเคลื่อน โดยมองว่าอุเบกขาหมายถึงการไม่สนใจ
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ปัญหา การปล่อยวางแบบไม่รับผิดชอบ หรือการวางเฉยต่อความเดือดร้อนของ ผู้ อ่ืน ซ่ึงไม่
สอดคล้องกับความหมายที่แท้จริงตามหลักพระพุทธศาสนา เพราะอุเบกขาที่แท้จริงหมายถึง
การวางใจเป็นกลางด้วยปัญญา รู้จักพิจารณาเหตุปัจจัยของส่ิงทั้งหลายตามความเป็นจริง มิใช่
การละเลยหน้าที่หรือความรับผิดชอบของตน (พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส , 2554) ดังน้ัน 
การศึกษาแนวคิดเก่ียวกับอุเบกขาจากคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท รวมทั้งการวิเคราะหแ์นว
ทางการนำหลักอุเบกขามาประยุกต์ใช้ในการดำเนินชีวิตประจำวัน จึงเป็นส่ิงที่มีความสำคัญทัง้
ในเชิงวิชาการและเชิงปฏิบัติ เพราะจะช่วยให้เกิดความเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับหลักธรรม
ดังกล่าว และสามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต การทำงาน และการอยู่
ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่างเหมาะสม 

บทความวิจัยเชิงเอกสารนี ้มุ ่งศึกษาแนวทางการประยุกต์ใช้อุเบกขาในการดำเนิน
ชีวิตประจำวัน โดยศึกษาความหมาย แนวคิด และหลักการของอุเบกขาที่ปรากฏในคัมภีร์
พระพุทธศาสนาเถรวาท ทั้งในส่วนของพระไตรปิฎก อรรถกถา และเอกสารวิชาการที่เก่ียวข้อง 
เพื ่อทำความเข้าใจสาระสำคัญและคุณค่าของอุเบกขาในฐานะหลักธรรมสำหรับการพฒันา
จิตใจ นอกจากน้ียังมุ่งวิเคราะห์บทบาทของอุเบกขาที่มีต่อการดำเนินชีวิตของบุคคลในสังคม
ปัจจุบัน ซ่ึงต้องเผชิญกับความเปล่ียนแปลง ความกดดัน และความขัดแย้งในหลากหลายมิติ 
ตลอดจนศึกษาแนวทางการนำหลักอุเบกขามาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาตนเอง การทำงาน  
การอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน และการแก้ไขปัญหาชีวิตอย่างมีสติและปญัญา อันจะนำไปสู่การสร้างความ
สมดุลทางอารมณ์ ความมั ่นคงทางจิตใจ และการดำเนินชีวิตอย่างสงบสุขตามห ลัก
พระพุทธศาสนา ทั ้งยังเป ็นการเผยแพร่องค์ความรู ้ทางพระพุทธศาสนาให้สามารถนำไป
ประยุกต์ใช้ได้อย่างเหมาะสมในบริบทของสังคมร่วมสมัยต่อไป 

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาอุเบกขาธรรมที่ปรากฎในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
2. เพ่ือวิเคราะห์อุเบกขาธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
3. เพ่ือเสนอแนวทางการประยุกต์ใช้อุเบกขาธรรมในการดำเนินชีวิตประจำวัน  
 
 
 



  วารสารสหศาสตร์การพัฒนาสังคม ปีท่ี 4 ฉบับท่ี 5 (กันยายน - ตุลาคม 2569)             | 851 

 

วิธีดำเนินการวิจัย 
การวิจัยเรื่อง “แนวทางการประยุกต์ใช้อุเบกขาธรรมในการดำเนินชีวิตประจำวัน” 

เป ็นการวิจัยเชิง เอกสาร (Documentary Research) โดยใช้การวิเคราะห์เชิงแนวคิด 
(Conceptual Analysis) ร่วมกับการวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) เพื ่อศ ึกษาหลัก
อุเบกขาธรรมตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท และสังเคราะห์เป็นกรอบแนวคิดสำหรับการ
ประยุกต์ใช้ในบริบทของสังคมร่วมสมัย ทั้งน้ี ผู้วิจัยได้ดำเนินการวิจัยตามข้ันตอน ดังต่อไปน้ี 

1. ผู้วิจัยได้กำหนดขอบเขตของการศึกษาให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย 3 
ประการ ได้แก่ (1) เพ่ือศึกษาอุเบกขาธรรมที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท (2) เพ่ือ
วิเคราะห์อุเบกขาธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท และ (3) เพ่ือเสนอแนวทางการประยุกต์ใช้
อุเบกขาธรรมในการดำเนินชีวิตประจำวัน โดยมุ่งศึกษาหลักอุเบกขาที่ปรากฏในพระไตรปิฎก 
อรรถกถา ฎีกา ตลอดจนคัมภีร์และเอกสารวิชาการที่เก่ียวข้อง เพ่ือให้การศึกษาครอบคลุมทั้ง
มิติทางพระพุทธปรัชญา แนวคิดเชิงคัมภีร์ และการประยุกต์ใช้ในบริบทสังคมร่วมสมัย 

2. การรวบรวมข้อมูล ผู ้ว ิจ ัยได้รวบรวมข้อมูลจากแหล่งข้อมูลปฐมภูมิ (Primary 
Sources) และแหล่งข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Sources) โดยแหล่งข้อมูลปฐมภูมิ ได้แก่ 
พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย อรรถกถา ฎีกา และคัมภีร์สำคัญที่
กล่าวถึงหลักอุเบกขาธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท ส่วนแหล่งข้อมูลทุติยภูมิ ได้แก่ หนังสือ
วิชาการ บทความวิจัย วิทยานิพนธ์ ดุษฎีนิพนธ์ วารสารวิชาการ และเอกสารที่เก่ียวข้อง กับ
อุเบกขา พรหมวิหาร การพัฒนาจิต สุขภาวะทางจิต และการประยุกตใ์ช้หลักธรรมในสังคมรว่ม
สมัย ทั้งน้ี ผู้วิจัยกำหนดเกณฑ์ในการคัดเลือกเอกสารโดยเลือกเฉพาะเอกสารที่มีความเก่ียวข้อง
โดยตรงกับประเด็นการวิจัย มีความน่าเช่ือถือทางวิชาการ และสามารถอธิบายความหมาย 
องค์ประกอบ บทบาท และแนวทางการประยุกต์ใช้อุเบกขาธรรมได้อย่างชัดเจน 

3. การวิเคราะห์ข้อมูล ข้อมูลทั ้งหมดที่รวบรวมได้ ผู ้ว ิจ ัยนำมาวิเคราะห์ด้วยการ
วิเคราะห์เนื ้อหา (Content Analysis) ควบคู ่กับการวิเคราะห์เชิงแนวคิด (Conceptual 
Analysis) และการตีความเชิงพุทธจริยศาสตร์ (Buddhist Hermeneutics) เพ่ืออธิบายเน้ือหา
ทางคัมภีร์อย่างเป็นระบบ โดยเริ่มจากการรวบรวมข้อความ แนวคิด และหลักธรรมที่เก่ียวข้อง
กับอุเบกขาจากพระไตรปิฎก คัมภีร์ และเอกสารวิชาการ จากนั ้นจึงวิเคราะห์ความหมาย 
องค์ประกอบ และบทบาทของอุเบกขาในพระพุทธศาสนาเถรวาท พร้อมเปรียบเทียบแนวคิด
จากเอกสารต่าง ๆ เพ่ือค้นหาความสอดคล้อง ความแตกต่าง และความสัมพันธ์ขององค์ความรู้ 
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ก่อนนำผลการวิเคราะห์มาเช่ือมโยงกับบริบทสังคมร่วมสมัย โดยพิจารณาบทบาทของอุเบกขา
ธรรมต่อการควบคุมอารมณ์ การคิดอย่างมีเหตุผล สุขภาวะทางจิต และการอยู่ร่วมกันในสังคม 
ทั้งน้ี เพ่ือให้การตีความมีความน่าเช่ือถือ ผู้วิจัยได้ตรวจสอบความสอดคล้องของข้อมูลจาก
เอกสารหลายแหล่ง (Triangulation of Documentary Sources) โดยเปรียบเทียบข้อมูลจาก
พระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา และเอกสารวิชาการร่วมสมัย เพ่ือยืนยันความถูกต้องของการ
วิเคราะห์และการตีความ 

4. ผู ้ว ิจ ัยได ้นำผลการวิเคราะห์ทั ้งหมดมาสังเคราะห์เชิงแนวคิด (Conceptual 
Synthesis) เพื ่ออธิบายความสัมพันธ์ขององค์ประกอบต่าง ๆ  ของอุเบกขาธรรม และเสนอ
กรอบแนวคิดในการประยุกต์ใช้อุเบกขาธรรมในการดำเนินชีวิตประจำวัน โดยสรุปสาระสำคัญ
ให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์การวิจัยแต่ละข้อ พร้อมอภิปรายผลเชื่อมโยงกับแนวคดิทาง
พระพุทธศาสนาและงานวิจัยที ่เกี ่ยวข้อง เพื ่อให ้ได้ข้อเสนอเชิงวิชาการและแนวทางการ
ประยุกต์ใช้ที่สามารถอธิบายบทบาทของอุเบกขาธรรมตอ่การพัฒนาตนเอง การจัดการอารมณ์ 
การเสริมสร้างสุขภาวะทางจิต และการอยู่ร่วมกันในสังคมร่วมสมัยอย่างเป็นระบบ 

5. เมื่อดำเนินการสังเคราะห์ข้อมูลแล้ว ผู้วิจัยได้สรุปผลการวิจัยตามวัตถุประสงคท์ั้ง 3 
ประการ พร้อมจัดเรียบเรียงเป็นรายงานวิจัยตามรูปแบบทางวิชาการ โดยนำเสนอผลการวิจัย 
การอภิปรายผล ข้อเสนอแนะเชิงวิชาการ และข้อเสนอแนะสำหรับการวิจัยในอนาคต ทั้งน้ี การ
วิจัยครั้งน้ีเป็นการวิจัยเชิงเอกสารและการวิเคราะห์เชิงแนวคิด จึงมุ่งอธิบายและสังเคราะหอ์งค์
ความรู้จากคัมภีร์และเอกสารวิชาการ มิใช่การวิจัยเชิงทดลองหรือการวิจัยภาคสนาม ดังน้ัน 
ผลการวิจัยจึงเป็นข้อเสนอเชิงแนวคิดที่สามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการดำเนินชีวิตประจำวัน 
และเป็นพ้ืนฐานสำหรับการศึกษาวิจัยเชิงประจักษ์หร ือการวิจัยเชิงทดลองในประเด็นที่
เก่ียวข้องต่อไป 

 
ผลการวิจัย 

จากการศึกษาวิจัยเร ื ่อง “แนวทางการประยุกต ์ใช้อุเบกขาธรรมในการดำเนิน
ชีวิตประจำวัน” ผู้วิจัยสามารถสรุปผลการวิจัยดังน้ี 

1. ผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ข้อที่ 1 
อุเบกขาธรรมที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท ประกอบด้วย 3 ประการ 

ได้แก่ 1) อุเบกขาในฐานะพรหมวิหาร 4 เป็นความวางใจเป็นกลางที่ประกอบด้วยเมตตาและ
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ปัญญา ไม่เอนเอียงด้วยความรักหรือความชัง 2) อุเบกขาในฐานะองค์ธรรมแห่งการเจริญสมถะ
และวิปัสสนา ปรากฏในหมวดธรรมสำคัญ ได้แก่ โพชฌงค์ 7 ฌาน และวิปัสสนาภาวนา ทำ
หน้าที่เก้ือหนุนให้จิตตั้งมั่นและเห็นสภาวธรรมตามความเป็นจริง และ 3) อุเบกขาในคัมภีร์
พระพุทธศาสนาเถรวาทเป็น “ความวางเฉยอย่างมีปัญญา” มิใช่ความเฉยเมยหรือการละเลย
ปัญหา แต่เป็นสภาวะจิตที่ปราศจากอคติ สามารถดำรงอยู่ท่ามกลางโลกธรรมทั้งหลายได้อย่าง
มั่นคง สงบเย็น และเป็นพ้ืนฐานสำคัญของการพัฒนาจิตใจและการบรรลุธรรม 

2. ผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ข้อที่ 2 
อุเบกขาธรรมสามารถจำแนกได้เป็น 4 มิติสำคัญ ได้แก่ 1) อุเบกขาในฐานะเวทนา 

หมายถึงความรู้สึกที่ไม่สุขและไมทุ่กข์ เป็นการรับรู้อารมณ์อย่างเป็นกลางตามธรรมชาติของจติ 
2) อุเบกขาในฐานะปัญญา หมายถึงความเป็นกลางทีเ่กิดจากการรู้เท่าทนัเหตุปจัจัย ทำใหจ้ติไม่
ถูกครอบงำด้วยอารมณ์ ความชอบ หรือความไม่ชอบ 3) อุเบกขาในระดับโลกิยธรรม เป็น
หลักธรรมที่ช่วยเสริมสร้างความมั่นคงทางอารมณ์ การจัดการปัญหา และการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน
อย่างสันติ และ 4) อุเบกขาในระดับโลกุตตรธรรม เป็นองค์ธรรมที่เก้ือหนุนการเจริญวิปัสสนา 
การเห ็นไตรลักษณ์ และการพัฒนาจิตเพื่อความหลุดพ้นจากทุกข์ ผลการวิเคราะห์ดังกลา่ว
แสดงให้เห็นว่า อุเบกขามิใช่หลักธรรมที่มีความหมายเพียงด้านจิตใจส่วนบุคคลเท่าน้ัน แต่ยังมี
บทบาทต่อการสร้างความสัมพันธ์ทางสังคมด้วย เพราะผู้มีอุเบกขาย่อมสามารถลดอคติในการ
ตัดสินผู้อ่ืน รับฟังความคิดเห็นที่แตกต่าง ใช้เหตุผลในการพิจารณาปัญหา และหลีกเล่ียงการ
ตอบสนองด้วยอารมณ์รุนแรง อุเบกขาจึงเป็นหลักธรรมที่เช่ือมโยงระหว่างการพัฒนาภายใน
จิตใจกับการอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างสันติ 

3. ผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ข้อที่ 3 
แนวทางการประยุกต์ใช้อุเบกขาธรรมในการดำเนินชีวิตประจำวันสามารถสรุปได้เป็น 

4 ด้าน ได้แก่ ด้านที่หน่ึง การประยุกต์ใช้ในการพัฒนาตนเอง โดยช่วยให้บุคคลรู้เท่าทนัอารมณ์
ของตนเอง ลดความยึดติด และสามารถวางใจต่อความเปล่ียนแปลงของชีวิตได้อย่างมีเหตุผล 
ด้านที่สอง การประยุกต์ใช้ในการจัดการความเครียดและปัญหาชีวิต โดยช่วยให้บุคคลเผชิญ
ความทุกข์ ความสูญเสีย ความผิดหวัง และวิกฤตต่าง ๆ  ด้วยสติ ไม่ตื่นตระหนกหรือถูกครอบงำ
ด้วยอารมณ์ ด้านที่สาม การประยุกต์ใช้ในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน โดยช่วยลดอคติ ความลำเอียง 
และความขัดแย้ง ส่งเสริมความเข้าใจ ความอดทน และความเป็นธรรมในการปฏิบัตติ่อกัน และ
ด้านที่ส่ี การประยุกต์ใช้ในการพัฒนาจิตและปัญญา โดยช่วยให้บุคคลพิจารณาสภาวธรรมตาม
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ความเป็นจริง เห็นความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์ และความไม่มีตัวตนของส่ิงทั้งหลาย อันนำไปสู่
ความสงบภายในและการดำเนินชีวิตอย่างไม่ประมาท 

 
อภิปรายผล 

จากผลการวิจัยเร ื ่อง “แนวทางการประยุกต ์ใช้อ ุ เบกขาธรรมในการดำ เ นิน
ชีวิตประจำวัน” สามารถอภิปรายผลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัยได้ดังน้ี 

ผลจากการวิจ ัยวัตถ ุประสงค์ข้อที ่ 1  พบว่า อุเบกขาธรรมที ่ปรากฏในคัมภีร์
พระพุทธศาสนาเถรวาทมิได้หมายถึงความเฉยเมยหรือการละเลยต่อปัญหา หากแต่เป็นความ
วางใจเป็นกลางที่ตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของสติและปัญญา อุเบกขาในฐานะพรหมวิหาร 4 จึงเป็น
หลักธรรมที่ช่วยให้บุคคลปฏิบัติต่อผู้อ่ืนด้วยความเป็นธรรม ไม่ลำเอียงด้วยความรัก ความชัง 
ความยินดี หรือความยินร้าย ส่วนอุเบกขาในฐานะองค์ธรรมแห่งสมถะและวิปัสสนา เป็นภาวะ
จิตที ่เกื ้อหนุนให้เกิดความสงบ ต ั ้งมั ่น และสามารถพิจารณาสภาวธรรมตามความเป็นจริง  
ประเด็นสำคัญที่ควรอภิปรายให้ชัดเจน คือ ความเข้าใจผิดเก่ียวกับอุเบกขาในสังคมทัว่ไป ซ่ึงมัก
เข้าใจว่าอุเบกขาหมายถึงการไม่สนใจ ไม่ช่วยเหลือ หรือปล่อยวางแบบขาดความรับผิดชอบ 
แท้จริงแล้วอุเบกขาตามหลักพระพุทธศาสนาเป็นการวางใจเป็นกลางอย่างมีปัญญา กล่าวคือ 
บุคคลยังคงรับรู้ปัญหา เห็นความทุกข์ของตนเองและผู้อ่ืน แต่ไม่ปล่อยให้จิตถูกครอบงำด้วย
อคติหรืออารมณ์รุนแรง อุเบกขาจึงไม่ใช่ “ความเย็นชา” แต่เป็น “ความมั่นคงทางใจ” ที่ทำให้
บุคคลสามารถช่วยเหลือหรือจัดการปญัหาไดอ้ย่างเหมาะสมและเป็นธรรม เมื่อเปรียบเทียบกับ
แนวคิดสมัยใหม่ อุเบกขามีความใกล้เคียงกับแนวคิดเรื่อง Emotional Balance หรือความ
สมดุลทางอารมณ์ กล่าวคือ เป็นความสามารถในการรับรู้และจัดการอารมณ์ของตนเองโดยไม่
ถูกอารมณ์ช่ัวขณะครอบงำ อย่างไรก็ตาม อุเบกขาในพระพุทธศาสนามีความลึกซ้ึงกว่าแนวคิด
ทางจิตวิทยาทั่วไป เพราะมิได้มุง่เพียงการควบคุมอารมณ์ในระดบัพฤตกิรรม แต่ยังเช่ือมโยงกับ
สติ สมาธิ ปัญญา และการเห็นความจริงของชีวิตตามหลักไตรลักษณ์ จึงเป็นทั้งหลักธรรมเพ่ือ
ความสงบทางใจและแนวทางพัฒนาปัญญาเพื ่อความหลุดพ้นจากทุกข์ ผลการศึกษาน้ี
สอดคล้องกับงานวิจัยของ พระครูสมุห์สน่ัน ฐานกโร (พิธิยานุวัฒน์) (2555) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง 
“การศึกษาวิเคราะห์อุเบกขาในพุทธปรัชญาเถรวาท” ผลการวิจัยพบว่า อุเบกขาที่ถูกต้องมิใช่
ความวางเฉยหรือการเพิกเฉยต่อปัญหา แต่เป็น “ญาณุเบกขา” หรือความวางใจเป็นกลางที่มี
ป ัญญากำกับ อาศัยสติและปัญญาในการพิจารณาความจริงตามเหตุปัจจัย ทำให้ไม่ตกอยู่
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ภายใต้อำนาจของความรัก ความชัง หรืออคติ อีกทั้งอุเบกขายังเป็นหลักธรรมที่ ส่ง เสริมการ
พัฒนาตน การรักษาสังคม และการรักษาธรรม อันนำไปสู่การพัฒนาจิตและความหลุดพ้น ซ่ึง
สอดคล้องกับผลการวิจัยครั้งน้ีที่พบว่า อุเบกขาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท เป็นความ
วางใจเป็นกลางที่ตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของสติและปัญญา มิใช่การวางเฉย หากแต่ปรากฏทั้งใน
ฐานะพรหมวิหาร 4 องค์ธรรมแห่งการเจริญสมถะและวิปัสสนา และความวางเฉยอย่างมี
ปัญญา ซ่ึงเป็นสภาวะจิตที่ปราศจากอคติ สามารถเผชิญโลกธรรมได้อย่างมั่นคง และเป็นองค์
ธรรมที่เช่ือมโยงเมตตา สมาธิ และปัญญา อันนำไปสู่ความสงบภายในและการบรรลุความหลุด
พ้นตามเป้าหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา 

ผลจากการวิจัยวัตถุประสงคข้์อที ่2 ผลการวิเคราะห์อุเบกขาธรรมในพระพุทธศาสนา
เถรวาทพบว่า อุเบกขามีหลายมิติ ทั้งในฐานะเวทนา ปัญญา โลกิยธรรม และโลกุตตรธรรม 
ผลการวิจัยดังกล่าวสะท้อนให้เห็นว่า อุเบกขาไม่ได้เป็นเพียงความรู้สึกเป็นกลางเท่าน้ัน แต่เป็น
องค์ธรรมที่พัฒนาได้ผ่านการฝึกสติ การทำจิตให้ตั้งมั่น และการใช้ปัญญาพิจารณาเหตุปัจจัย
ของส่ิงต่าง ๆ ตามความเป็นจริง เมื่อพิจารณาเชิงเปรียบเทียบกับแนวคิดร่วมสมัย อุเบกขา
สามารถเช่ือมโยงกับแนวคิดการกำกับอารมณ์ หรือ Emotional Regulation ได้ในแง่ที่ช่วยให้
บุคคลรู้เท่าทันอารมณ์ ไม่ตอบสนองต่อสถานการณ์ด้วยความโกรธ ความกลัว หรือความยึดตดิ 
แต่ความแตกต่างสำคัญคอื แนวคิดการกำกับอารมณ์ในทางจิตวิทยามักเน้นการปรับพฤตกิรรม
และการจัดการความรู้สึกเฉพาะหน้า ขณะที ่อุเบกขาในพระพุทธศาสนาเน้นการเข้าใจเหตุ
ปัจจัยของอารมณ์และสภาวธรรมอย่างลึกซ้ึง จนเกิดความไม่ยึดมั่นถือมั่นและความเป็นอิสระ
ภายในจิตใจ นอกจากน้ี อุเบกขายังสัมพันธ์กับหลักสติและสมาธิอย่างใกล้ชิด กล่าวคือ สติทำ
หน้าที่ระลึกรู้สภาวะที่เกิดข้ึนในปัจจุบัน สมาธิทำให้จิตตั้งมั่นไม่ฟุ้งซ่าน ส่วนอุเบกขาทำให้จิต
วางเป็นกลาง ไม่เอนเอียงไปตามอารมณ์ที่เกิดข้ึน เมื่อหลักธรรมทั้งสามทำงานร่วมกัน ย่อม
ส่งผลให้บุคคลสามารถพิจารณาปัญหาอย่างรอบคอบ ลดอคติ และตัดสินใจด้วยเหตุผล อันเป็น
พ้ืนฐานสำคัญของสุขภาวะทางจิตและการดำเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพ ผลการศึกษาน้ีสอดคล้อง
กับงานวิจัยของ พระพีระพงศ ฐิตโสภโณ (รุจิโมระ) (2560) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาเชิง
วิเคราะห์การแก้ไขปัญหาชีวิตด้วยหลักอุเบกขาในพุทธปรัชญาเถรวาท” ผลการศึกษาพบว่า 
อุเบกขาเป็นคุณธรรมที่เกิดจากการฝึกฝนจิตและการเจริญปัญญา มิใช่เพียงการวางเฉยต่อ
อารมณ์ แต่เป็นการวางใจอย่างถูกต้องตามหลักไตรลักษณ์ ทำให้บุคคลสามารถเผชิญปัญหา
และโลกธรรมได้ด้วยสติและปัญญา พร้อมทั้งเป็นพ้ืนฐานสำคัญของการพัฒนาจิตจากระดับ
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โลกิยะไปสู่โลกุตตระ ซ่ึงสอดคล้องกับผลการวิจัยครั้งน้ีที่ช้ีให้เห็นว่า การเข้าใจอุเบกขาทั้งในมติิ
ของเวทนา ปัญญา โลกิยธรรม และโลกุตตรธรรม ทำให้เห็นคุณค่าของอุเบกขาในฐานะองค์
ธรรมที ่ครอบคลุมทั้งการพัฒนาคุณภาพชีวิตและการพัฒนาจิตเพื่อความหลุดพ้นตามแนว
พระพุทธศาสนาเถรวาท 

ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค์ข้อที่ 3 พบว่า แนวทางการประยุกต์ใช้อุเบกขาธรรมใน
การดำเนินชีวิตประจำวันสามารถนำไปใช้ได้ทั้งในระดับบุคคล ครอบครัว องค์กร และสังคม 
โดยเฉพาะในด้านการจัดการอารมณ์ การลดความขัดแย้ง การเผชิญความเครียด และการสร้าง
ความสงบภายใน อุเบกขาช่วยให้บุคคลไม่ตอบสนองต่อปัญหาด้วยอารมณ์รุนแรง แต่สามารถ
พิจารณาสถานการณ์ด้วยสติ ปัญญา และความเข้าใจตามเหตุปัจจัย ในบริบทของสังคมยุค
ดิจิทัล อุเบกขาย่ิงมีความสำคัญมากข้ึน เน่ืองจากมนุษย์ต้องเผชิญกับข้อมูลข่าวสารจำนวนมาก 
การแสดงความคิดเห็นที่รวดเร็ว ความขัดแย้งบนส่ือสังคมออนไลน์ การเปรียบเทียบตนเองกับ
ผู ้อื ่น และแรงกดดันจากสังคมดิจิทัล หากบุคคลขาดอุเบกขา ย่อมมีแนวโน้มตอบสนองต่อ
ข้อมูลและความคิดเห็นต่าง ๆ ด้วยอารมณ์ ความโกรธ ความกลัว หรือความหลงเช่ือโดยขาด
การพิจารณา แต่หากบุคคลมีอุเบกขา ย่อมสามารถเว้นระยะทางใจต่อส่ิงเร้า รับรู้ข้อมูลอย่างมี
สติ พิจารณาอย่างมีเหตุผล และไม่ตกเป็นทาสของกระแสอารมณ์ในโลกออนไลน์ องค์ความรู้
ใหม่ที่ได้จากการอภิปรายผลครั้งน้ี คือ อุเบกขาธรรมสามารถทำหน้าที่เป็น “ภูมิคุ้มกันทางจิต
ในสังคมดิจิทัล” โดยช่วยให้บุคคลมีความสามารถ 4 ประการ ได้แก่ 1) รู้เท่าทันอารมณ์ของ
ตนเอง 2) พิจารณาข้อมูลและปัญหาด้วยเหตุผล 3) ลดอคติและความขัดแย้งในการอยู่ร่วมกับ
ผู ้อื ่น และ 4) ร ักษาสุขภาวะทางจิตท่ามกลางความเปลี ่ยนแปลงของสังคมร่วมสมัย  ดังน้ัน 
อุเบกขาธรรมจึงมิใช่เพียงหลักธรรมสำหรับการปฏิบัตธิรรมในเชิงจิตวิญญาณเท่าน้ัน แต่ยังเป็น
หลักธรรมที่สามารถนำมาประยุกต์ใช้เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตในสังคมปัจจุบัน โดยเฉพาะการ
เสริมสร้าง Emotional Balance การกำกับอารมณ์ การคิดอย่างมีเหตุผล และการอยู่ร่วมกัน
อย่างสันติ อุเบกขาจึงเป็นหลักธรรมที่เช่ือมโยงพุทธธรรมกับแนวคิดร่วมสมัยได้อย่างมีคุณค่า 
และเป็นฐานสำคัญของการพัฒนาสุขภาวะทางจิตในยุคดิจิทัลผลการศึกษานี้สอดคล้องกับ
งานวิจัยของ พระปลัดสุรร ักษ์ โชต ิธมฺโม (จิตต ์มั ่น) และพระครูวิจิตรสาธุรส (2565) ได้
ศึกษาวิจัยเรื่อง “การประยุกต์ใช้หลักพรหมวิหาร 4 เพ่ือการดำเนินชีวิตของชุมชนบ้านเทพราช 
อำเภอสิชล จังหวัดนครศรีธรรมราช” ผลการศึกษาพบว่า การประยุกต์ใช้หลักพรหมวิหาร 4 
สามารถช่วยแก้ไขปัญหาความแตกร้าวในครอบครัว ปัญหายาเสพติด และปัญหาการขาดความ
เอ้ือเฟ้ือเผ่ือแผ่ในชุมชนได้ โดยการแสดงออกต่อกันด้วยความสุจริตและจริงใจ ทั้งต่อหน้าและ
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ลับหลัง เมื่อมีการนำหลักธรรมไปประยุกต์ใช้อย่างถูกต้องและเหมาะสม สมาชิกในชุมชนจะ
ปฏิบัติตนตามบทบาท หน้าที่ และภาระความรับผิดชอบของตน พร้อมทั้งเอาใจใส่ต่อหน้าทีก่าร
งาน สามารถประคับประคองครอบครัวให้มีความสุข ความอบอุ่น และความมั่นคงได้ หากทุก
คนยึดหลักพรหมวิหารธรรมเป็นแนวทางในการดำเนินชีวิต ทั้งการตักเตือนและแนะนำกันด้วย
ความรัก ความปรารถนาดี และความตอ้งการให้ผู้อ่ืนพ้นจากทกุข์ มีความพลอยยินดีเมื่อสมาชิก
ในครอบครัวหรือชุมชนเกิดจิตสำนึกและเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปในทางที่ดี ตลอดจนมีความ
เอ้ือเฟ้ือเผ่ือแผ่ต่อกันด้วยความจริงใจ โดยไม่หวังส่ิงตอบแทน ส่งผลให้ชุมชนเกิดความสามัคคี 
ความสงบสุข และเป็นสังคมที่น่าอยู่อย่างย่ังยืน 

 
องค์ความรู้ท่ีได้รับ 

จากการวิจัยเรื่อง “แนวทางการประยุกต์ใช้อุเบกขาธรรมในการดำเนินชีวิตประจำวนั” 
ผู้วิจัยได้วิเคราะห์ผลจากการศึกษาข้อมูลจากเอกสารเก่ียวกับแนวทางการประยุกต์ใช้อุเบกขา
ธรรมในการดำเนินชีวิตประจำวัน สามารถสรุปองค์ความรู้จากการวิจัย เพ่ือนำมาวิเคราะห์ 
และสามารถสรุปเป็นองค์ความรู้จากการวิจัย ตามภาพที่ 1 ดังต่อไปน้ี 

 

 
 

ภาพที่ 1 องค์ความรู้จากการวิจัย 
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จากภาพที่ 1 องค์ความรู้ที่ได้รับจากการวิจัย สามารถสรุปได้ดังน้ี         
1) สภาวะจิตแห่งความเป็นกลางด้วยสติและปัญญา อุเบกขาเป็นสภาวะจิตที่ตั้งมั่น

เป็นกลาง ไม่หวั่นไหวไปตามอารมณ์แห่งความสุขหรือความทุกข์ ความรักหรือความชัง โดยมี
สติและปัญญาเป็นเครื่องกำกับการรับรู้และการตัดสินใจ อุเบกขาจึงมิใช่ความเฉยเมย แต่เป็น
การวางใจอย่างถูกต้องและเหมาะสมต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ตามความเป็นจริง 

2) สะพานเช่ือมชีวิตทางโลกสู่การพัฒนาทางจิตวิญญาณ อุเบกขาเป็นหลักธรรมที่
สามารถนำมาประยุกต์ใช้ได้ทั้งในการดำเนินชีวิตประจำวันและการปฏิบัติธรรม ช่วยให้บุคคล
สามารถปฏิบัติหน้าที่ทางโลกได้อย่างมีประสิทธิภาพ พร้อมกับพัฒนาคุณภาพจิตใจไปสู่ความ
สงบและความเจริญทางจิตวิญญาณอย่างสมดุล 

3) เครื่องสร้างสมดุลอารมณ์และความสัมพันธ์ทางสังคม ในบริบทของการดำเนิน
ชีวิตทางโลก อุเบกขาช่วยให้บุคคลควบคุมอารมณ์และจัดการความรู้สึกได้อย่างเหมาะสม ลด
ความขัดแย้งในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน ส่งผลให้เกิดความเข้าใจ ความสามัคค ีและความสัมพันธ์อัน
ดีทั้งในครอบครัว สถานที่ทำงาน และสังคมโดยรวม 

4) พื้นฐานสำคัญของสมาธิและวิปัสสนา อุเบกขาเป็นองค์ธรรมที่ช่วยให้จิตมีความ
มั่นคงและตั้งมั่น ไม่ถูกครอบงำด้วยอารมณ์หรือส่ิงเร้าภายนอก จึงเป็นพ้ืนฐานสำคัญของการ
เจริญสมาธิและวิปัสสนา ทำให้สามารถเห็นสภาวธรรมตามความเป็นจริงและพัฒนาปญัญาเพ่ือ
นำไปสู่ความหลุดพ้นจากทุกข์ 

5) กลไกจัดการความเครียดและความทุกข์ในชีวิต อุเบกขาช่วยให้บุคคลยอมรับและ
เข้าใจความทุกข์ที่เกิดข้ึนตามธรรมชาติของชีวิต โดยเฉพาะ “ปกิณกทุกข์” หรือความทุกข์
ทั่วไปที่ทุกคนต้องเผชิญ ทำให้สามารถมองปัญหาตามเหตุปจัจัย ลดการต่อต้านความจรงิ และ
แก้ไขปัญหาด้วยปัญญาและความเข้าใจ 

6) ภูมิคุ้มกันทางจิตใจเม่ือเผชิญวิกฤติชีวิต เมื่อประสบเหตุการณ์รุนแรง เช่น ภัย
พิบัติ ความสูญเสีย หรือความตาย อุเบกขาช่วยให้จิตใจเข้มแข็งและมั่นคง สามารถยอมรับ
ความจริงที่เกิดข้ึนได้อย่างมีสติ ลดความหวาดกลัว ความเศร้าโศก และช่วยให้ฟ้ืนฟูสภาพจิตใจ
กลับคืนสู่ภาวะปกติได้อย่างเหมาะสม 

7) กระบวนการพัฒนาจิตสู ่ความมั ่นคงอย่างยั ่งยืน  การพัฒนาอุเบกขาเป็น
กระบวนการฝึกฝนจิตอย่างต่อเน่ือง ผ่านการเจริญสติ การพิจารณาหลักไตรลักษณ์ และการ
เรียนรู้จากประสบการณ์จริงในชีวิต เมื่อฝึกฝนอย่างสม่ำเสมอจะทำให้เกิดความมั่นคงทางจติใจ 
มีปัญญาในการดำเนินชีวิต และสามารถเผชิญความเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ได้อย่างสงบและย่ังยืน 
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สรุปโดยรวม องค์ความรู้ที่ได้แสดงให้เห็นว่า อุเบกขาธรรมเป็นหลักธรรมที่มีคุณค่าย่ิง 
ทั้งในแง่การดำเนินชีวิตและการพัฒนาจิตใจ สามารถนำมาประยุกต์ใช้ได้จริงในทุกสถานการณ์ 
ตั้งแต่เรื่องเล็กน้อยไปจนถึงวิกฤติสำคัญของชีวิต ช่วยให้บุคคลดำรงอยู่ด้วยความสงบ สมดุล 
และมีสติ พร้อมทั้งส่งเสริมความสัมพันธ์อันดีและสันติสุขให้เกิดข้ึนในสังคม การฝึกฝนอุเบกขา
จึงไม่เพียงลดทุกข์ให้แก่ตนเอง แต่ยังเป็นการสร้างประโยชน์สุขแก่ผู้อ่ืนและส่วนรวมอย่างย่ังยืน 

 
สรุป/ข้อเสนอแนะ 

การวิจัยเรื่อง “แนวทางการประยุกต์ใช้อุเบกขาธรรมในการดำเนินชีวิตประจำวัน” มี
วัตถุประสงค์เพื ่อศึกษาอุเบกขาธรรมที ่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท วิเคราะห์
แนวคิดอุเบกขาในมิติต่าง ๆ  และสังเคราะห์แนวทางการประยุกต์ใช้อุเบกขาธรรมในการดำเนิน
ชีวิตประจำวัน ผลการศึกษาพบว่า อุเบกขาในพระพุทธศาสนาเถรวาทมิได้หมายถึงความเฉย
เมยหรือการละเลยต่อปัญหา หากแต่เป็นความวางใจเป็นกลางที่ตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของสติและ
ปัญญา ซ่ึงช่วยให้บุคคลสามารถควบคุมอารมณ์ ลดอคติ พิจารณาสถานการณ์ตามเหตุปัจจัย 
และตัดสินใจอย่างมีเหตุผล ผลการวิจัยยังแสดงให้เห็นว่า อุเบกขาธรรมมิได้มีคุณค่าเฉพาะใน
มิติของการปฏิบัติธรรมเท่าน้ัน แต่ยังสามารถประยุกตใ์ช้ในการดำเนินชีวิตร่วมสมัยได้อย่างเปน็
ร ูปธรรม ทั ้งด้านการพัฒนาตนเอง การจัดการความเครียด การลดความขัดแย้ง การสรา้ง
ความสัมพันธ์ที่ดี และการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิต นอกจากน้ี ผู้วิจัยได้สังเคราะห์องค์ความรู้
เป ็น “รูปแบบการประยุกต์ใช้อุเบกขาธรรมเพื่อสุขภาวะทางจิต” ซึ ่งอธิบายความสมัพันธ์
ระหว่างอุเบกขาธรรม การควบคุมอารมณ์ การคิดอย่างมีเหตุผล สุขภาวะทางจิต และการอยู่
ร่วมกันอย่างสันติในสังคม อันสะท้อนให้เห็นว่าอุเบกขาเป็นหลักธรรมที่สามารถเช่ือมโยงการ
พัฒนาจิตใจของบุคคลกับการพัฒนาสังคมร่วมสมัยได้อย่างเป็นระบบ จากผลการวิจัย ผู้วิจัยมี
ข้อเสนอแนะ ดังน้ี 1. ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 1) ด้านการศึกษา ควรบูรณาการหลักอุเบกขา
ธรรมในการจัดการเรียนรู้เพ่ือพัฒนาทักษะการควบคุมอารมณ์ การคิดอย่างมีเหตุผล และการ
อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนอย่างสันติ 2) ด้านองค์กรและสถานประกอบการ ควรประยุกต์ใช้อุเบกขาธรรม
ในการพัฒนาสุขภาวะทางจิตของบุคลากร เพ่ือลดความเครียดและส่งเสริมวัฒนธรรมองค์กรที่
สร้างสรรค์ 3) ด้านชุมชนและสังคม ควรส่งเสริมการใช้อุเบกขาธรรมเป็นแนวทางในการสร้าง
ความสมานฉันท์ ลดความขัดแย้ง และเสริมสร้างการอยู่ร่วมกันอย่างสันติ 4) ด้านสังคมดิจิทัล 
ควรส่งเสริมการใช้อุเบกขาธรรมร่วมกับการรู้เท่าทันส่ือ เพ่ือพัฒนาการใช้ส่ือออนไลน์อย่างมีสติ
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และลดความขัดแย้งบนโลกดิจิทัล 2. ข้อเสนอแนะในการนำผลวิจัยไปใช้ในทางปฏิบัติ  1) 
สถานศึกษา วัด และองค์กรชุมชน สามารถนำอุเบกขาธรรมไปใช้ในการจัดกิจกรรมพฒันา
คุณธรรมและทักษะการจัดการอารมณ์ของประชาชน  2) บ ุคคลทั่วไป สามารถประยุกต์ใช้
อุเบกขาธรรมในการจัดการความเครียด การแก้ไขปัญหา และการดำเนินชีวิตอย่างสมดุล       
3. ข้อเสนอแนะสำหรับการวิจัยครั้งต่อไป 1) ควรศึกษาการประยุกต์ใช้อุเบกขาธรรมกับ
ประชากรในช่วงวัยต ่าง ๆ เพื ่อพัฒนาแนวทางที ่เหมาะสมกับแต่ละวัย  2) ควรศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างอุเบกขาธรรมกับสต ิสมาธิ และพรหมวิหาร ๔ เพ่ือพัฒนาองค์ความรู้แบบ
บูรณาการ 3) ควรวิจัยเชิงคุณภาพโดยสัมภาษณ์พระสงฆ์ ผู้ปฏิบัติธรรม และนักจิตวิทยา เพ่ือ
สนับสนุนข้อค้นพบเชิงแนวคิด 4) ควรดำเนินการวิจัยเชิงทดลองหรือก่ึงทดลอง เพ่ือยืนยันผล
ของการประยุกต์ใช้อุเบกขาธรรมต่อสุขภาวะทางจิตและการลดความขัดแย้งเชิงประจักษ์ 
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