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บทคัดย่อ

ประชากรวัยท�ำงานเป็นประชาชนกลุ่มใหญ่ของประเทศ มีบทบาทส�ำคัญใน
การขับเคลื่อนเศรษฐกิจของประเทศ เป็นผู้น�ำครอบครัว เป็นผู้ดูแลประชากรกลุ่ม
วัยต่าง ๆ  ภายในครอบครัว แต่เนื่องจากภาวะการณ์แข่งขันที่สูง วิถีชีวิตเร่งรีบ ท�ำให้
ขาดการละเลยดูแลสุขภาพของตัวเอง ประกอบกับความกดดันจากสภาพภายในตน
และสภาพแวดลอ้มรอบตวั ก่อใหเ้กิดความเครียดและมีพฤตกิรรมสขุภาพทีไ่ม่เหมาะ
สม ดังนั้นการส่งเสริมสุขภาพประชากรกลุ่มวัยท�ำงานจึงเป็นสิ่งส�ำคัญ โดยเฉพาะ
การเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยผู้สูงอายุตั้งแต่เนิ่น ๆ  เพื่อการเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่าง
มคีณุภาพ และสุขภาพแขง็แรง ดงันัน้บทความนีจ้งึมุง่เสนอแนวทางการสรา้งความสขุ
ส�ำหรับคนวัยท�ำงานด้วยหลักพุทธจิตวิทยา

ผลการศึกษาพบว่า แนวทางสร้างความสุขคนวัยท�ำงานด้วยหลักพุทธจิตวิทยา 
เริ่มต้นจากการท�ำความเข้าใจความรู้ทางจิตวิทยา ความสุขของคฤหัสถ์ และหลัก
ธรรมอริยสัจ 4 แนวทางน�ำไปประพฤติปฏิบัติ คือ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค เพื่อเป็น
แนวทางสร้างความสุข จะเกิดขึ้นได้อย่างแท้จริงและมั่นคงยั่งยืนนั้นจะต้องประกอบ
ด้วยความสุขทางปัญญาเป็นพื้นฐาน เนื่องจากความสุขทางปัญญา ท�ำให้สามารถ
ด�ำรงชีวิตได้อย่างปกติสุข เมื่อคนวัยท�ำงานยึดหลกัธรรมอริยสัจ 4 ในการท�ำงาน การ
มีทัศนคติต่อตนเองเชิงบวก รับรู้ และยอมรับทั้งด้านดีและด้านไม่ดีของตนเอง รวม
ทั้งพึงพอใจชีวิตที่ผ่านมา ประเมินตนเองตามมาตรฐานที่ตนเองตั้งไว้ ความสามารถ
ในการจัดการกับสถานการณ์ต่าง ๆ  เนื่องจากการมีวุฒิภาวะ การด�ำเนินชีวิตอย่างมี
จดุหมาย มคีวามตอ้งการพัฒนาตนเองให้มีศักยภาพมากยิง่ขึน้อยา่งตอ่เนือ่ง เมือ่เกดิ
ความสขุยอ่มท�ำใหเ้กดิพลงัสรา้งสรรค ์กา้วผา่นไดท้กุปญัหาดว้ยปญัญา เมือ่ท�ำความ
เข้าใจวิเคราะห์ต้นเหตุ ย่อมน�ำพาไปพบความสุข บุคคลสามารถเสริมสร้างความสุข
ได้โดยการให้ความส�ำคัญกับองค์ประกอบทั้ง 3 ประการ คือ รู้สึกพึงพอใจกับชีวิตให้
มากขึ้น รู้และเข้าใจตนเอง ใส่ใจในสิ่งท่ีท�ำและให้ความส�ำคัญกับสัมพันธภาพและ
มิตรภาพ รวมทั้งการท�ำให้ชีวิตมีคุณค่า และมีความหมายมากขึ้นจนถึงผลลัพธ์ใน
ชีวิตทั้งความสุขที่เกิดจากการปฏิบัติงาน และแนวทางหลักพุทธจิตวิทยาสามารถน�ำ
ไปใช้ในชีวิตประจ�ำวัน ท�ำให้สามารถจัดการความเครียด สลายความวิตกกังวล สร้าง
ความสุขคนวัยท�ำงานได้

ค�ำส�ำคัญ:	 สร้างความสุข  คนวัยท�ำงาน  หลักพุทธจิตวิทยา
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Abstract

The working-age population is a major demographic group in the 

country, playing a crucial role in driving the national economy, leading 

families, and taking care of pe1ople of various age groups within the 

family. However, due to high levels of competition and fast-paced lifestyles, 

there is often neglect of personal health. Additionally, stress from internal 

pressures and environmental factors leads to unhealthy behaviors. 

Therefore, promoting health among the working-age population is essential, 

especially in preparing for the transition into old age early on to ensure 

a quality and healthy aging process. Hence, this article aims to propose 

guidelines for creating happiness for working-age individuals through the 

principles of Buddhist psychology.

The results of the study found that Guidelines for creating happiness 

for working people using the principles of Buddhist begins with understanding 

psychological knowledge, the happiness of laypeople, and the Four 

Noble Truths, which are Suffering, Samudaya, Nirodha, and the Path, as 

guidelines for creating happiness. True and lasting happiness must be 

based on intellectual happiness, as it allows individuals to live a normal 

and content life. When working-age individuals adhere to the principles 

of the Four Noble Truths in their work, maintain a positive self-attitude, 

recognize and accept both their strengths and weaknesses, and are 

satisfied with their past life, they can assess themselves against their own 

standards. Their ability to manage various situations stems from maturity, 

living with purpose, and continuously striving to enhance their potential. 

When happiness arises, it generates creative energy, enabling individuals 

to overcome any problem with wisdom. Understanding and analyzing the 
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root causes of issues leads to happiness. Individuals can enhance their 

happiness by focusing on three main components: feeling more satisfied 

with life, understanding oneself, and paying attention to what they do 

while valuing relationships and friendships. Additionally, making life more 

meaningful and valuable leads to a positive outcome in life, including 

the happiness derived from work. The principles of Buddhist psychology 

can be applied in daily life to manage stress, reduce anxiety, and create 

happiness for working-age individuals.

Keywords:	Creating Happiness, Working-Age People, Buddhist Psychology
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1. บทน�ำ 
ข้อมูลสายด่วนสุขภาพจิต 1323 เมื่อเดือนมกราคม 2566 พบวัยแรงงานอายุ 

20–59 ปี ขอเข้ารับบริการเรื่อง ความเครียด วิตกกังวล ไม่มีความสุขในการท�ำงาน 

สูงเป็นอันดับที่ 1 กว่า 5,989 สาย จากทั้งหมด 8,009 สาย สะท้อนความต้องการวิธี

จัดการกับปัญหาสุขภาพจิต กลุ่มแรงงานหรือคนวัยท�ำงาน จึงต้องได้รับการดูแลสุข

ภาวะทุกมิติอย่างจริงจัง1 ปัจจุบันประเทศไทยมีประชากรวัยแรงงาน 38.66 ล้านคน 

หรือร้อยละ 58.41 ของประชากรทั้งหมด2 ถือได้ว่ายังอยู่ในช่วงของการได้เปรียบ

ทางประชากร คือ มีวัยแรงงานซึ่งเป็นวัยที่มีความส�ำคัญต่อการพัฒนาสังคมและการ

ขับเคลื่อนเศรษฐกิจของประเทศชาติในสัดส่วนที่สูงกว่าช่วงวัยอื่น ๆ  วัยท�ำงานจะ

เป็นวัยที่มีต้นทุนความพร้อมทางด้านร่างกายอันเป็นปัจจัยส่วนบุคคลมากกว่ากลุ่ม

เด็กและผู้สูงอายุ แต่ก็มีความเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพมากกว่าช่วงวัยอื่น เช่น 

ความเสี่ยงจากการท�ำงาน การมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่เหมาะสม ตลอดจนความบีบ

คั้นทางเศรษฐกิจในการเป็นเสาหลักของครอบครัว และแม้ว่าปัจจุบันสัดส่วนของคน

วัยท�ำงานสูงกว่าวัยอื่น ๆ  แต่ในอีกไม่กี่ปีข้างหน้าคนวัยท�ำงานจะค่อย ๆ  ลดลงจาก

อัตราการเกิดที่ลดลง ขณะที่ประชากรผู้สูงอายุมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นทุกปี โดยในปี พ.ศ. 

2565 ประเทศไทยกลายเป็นสังคมสูงอายุอย่างสมบูรณ์ และจากการคาดการณ์ในปี 

พ.ศ. 2576 ประเทศไทยจะก้าวสู่สังคมสูงอายุในระดับสุดยอด คือ การที่มีผู้สูงอายุ

มากกว่าร้อยละ 28 ของประชากรทั้งหมด หรือ ประชากรผู้สูงอายุที่มีอายุ 65 ปีขึ้น

ไปมากกว่าร้อยละ 20 

ดังนั้นจึงมีความจ�ำเป็นต้องสร้างความเข้าใจ และเน้นการปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง 

ท�ำให้มีจิตที่ปล่อยวาง ความเข้าอกเข้าใจ น�ำไปสู่การปฏิบัติต่อกันและกันด้วยความ

ถ้อยทีถ้อยอาศัย ลดความเครียดโดยเน้นการพัฒนาจากระดับบุคคลเพ่ือช่วยเสริม

	 1.	 พงษ์ศักดิ์ ธงรัตนะ, ข้อมูลกรมสุขภาพจิตพบวัยแรงงานมีความเครียดสูง, ออนไลน์, https://www.

hfocus.org/content/2023/04/27584. [3 มีนาคม 2567].

	 2.	 ส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ กระทรวงดิจิทัลเพื่อเศรษฐกิจและสังคม, จ�ำนวนประชากรจ�ำแนก ตาม

สถานภาพแรงงานและเพศ เป็นรายจังหวัด พ.ศ. 2565, ออนไลน์, http://statbbi.nso.go.th/

staticreport/page/sector/th/02.aspx. [3 มีนาคม 2567].



29แนวทางสร้างความสุขคนวัยท�ำงานด้วยหลักพุทธจิตวิทยา

สรา้งความสขุใหแ้กค่นวยัท�ำงาน ส�ำหรบัคนวัยท�ำงานไดม้แีนวทางสรา้งความสุขดว้ย

หลักพุทธจิตวิทยาจะเกิดประโยชน์ทั้งทางร่างกายและจิตใจ อันส่งผลต่อความสุขใน

การด�ำเนินชีวิต และเกิดผลเชิงบวกที่ตามมา คือ การท�ำงานอย่างมีประสิทธิภาพ มี

คุณภาพมากขึ้น นอกจากน้ีการส่งเสริมหลักธรรมความรู้ความเข้าใจจนน�ำไปสู่การ

ปฏิบติั ด้วยเนือ้หาสาระทีส่อดคลอ้ง อนัได้แก่ สถานการณค์นวยัท�ำงาน ความสขุของ

คฤหัสถ์ หลักอริยสัจ 4 เพื่อการเสาะแสวงหนทางแห่งการดับทุกข์จนน�ำไปสู่ความ

สุขตามระดับของกลุ่มคนวัยท�ำงาน โดยน�ำมาเทียบเคียงปรับใช้กับปัญหาด้านต่าง ๆ  

เช่น ปัญหาด้านการเงิน ปัญหาด้านการงาน ปัญหาด้านสุขภาพ ปัญหาด้านความรัก 

ตลอดจนทกุปญัหาเรยีนรูแ้ละแกไ้ขได ้ท�ำใหค้นวยัท�ำงานมคีวามหวงัและก�ำลงัใจ จน

สามารถสร้างความสุขได้ด้วยตนเอง มีคุณภาพชีวิตที่ดีต่อไป

2. คนวัยท�ำงาน
กลุ่มวัยท�ำงานเป็นกลุ่มประชากรที่อยู่ในช่วงวัย 15–60 ปี จากผลการส�ำรวจ

ของกระทรวงสาธารณสุขพบว่า โครงสร้างของประชากรไทยมีการเปลี่ยนแปลง

ท�ำให้ประชากรวัยท�ำงานที่มีอายุ 15 ปีขึ้นไป มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง กลุ่ม

คนวัยท�ำงานนับได้ว่าเป็นกลุ่มประชากรที่มีความส�ำคัญต่อการพัฒนาประเทศ คือ 

เป็นก�ำลังส�ำคัญในการหารายได้เพื่อเลี้ยงตนเองและครอบครัว และเป็นคนส�ำคัญ

ในการขับเคล่ือนองค์กร ท�ำให้เกิดการพัฒนาประเทศ ดังน้ันการมีสุขภาพท่ีดีในวัย

ท�ำงานจึงเป็นสิ่งส�ำคัญ3 

ความหมายของวัยท�ำงาน การให้ค�ำนิยามของกลุ่มประชากรวัยแรงงานมีได้

หลายแบบขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ของการน�ำข้อมูลไปใช้ และสถานการณ์ต่าง ๆ  ใน

ขณะนั้น ตัวอย่างเช่น เคยมีการก�ำหนดให้กลุ่มประชากรวัยแรงงานในช่วงอายุตั้งแต่ 

13–59 ปี ต่อมาหลังจากพระราชบัญญัติแรงงานฉบับปี พ.ศ. 2541 ได้มีการก�ำหนด

ช่วงอายขุัน้ตน้ของแรงงานเดก็ใหม ่ท�ำใหก้ารก�ำหนดช่วงอายขุองประชากรวยัแรงงาน

เป็นช่วงอายุ 15–59 ปี เป็นต้น ปัจจุบันมีการให้ความหมายของวัยท�ำงาน ดังนี้ วัย

	 3.	 วชุธติา คงด,ี สถานการณ ์‘โรคปจัจุบนั’ ของกลุ่มคนวยัท�ำงานใน ‘โลกปจัจบุนั’, ออนไลน,์ https://

www.ohswa.or.th/17675458/health-promotion-for-jorpor-series-ep2. [5 มีนาคม 2567].
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ท�ำงาน คือ ประชากรอายุระหว่าง 15–60 ปี ซึ่งในปี พ.ศ. 2565 พบว่า มีสัดส่วนร้อย

ละ 58.41 เมื่อเทียบกับประชากรทั้งหมดของประเทศไทย4 

วัยท�ำงาน คือ ประชากรที่อยู่ในช่วงอายุ 15–59 ปี ซึ่งประชากรวัยท�ำงาน

สามารถแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ วัยท�ำงานตอนต้น อายุ 15–29 ปี วัยท�ำงานตอน

กลางอายุ 30–44 ปี และวัยท�ำงานตอนปลายอายุ 45–59 ปี5 จากค�ำนิยามจะเห็น

ได้ว่า วัยท�ำงานเป็นวัยที่มีช่วงอายุที่กว้างที่สุด เป็นระยะท่ีบุคคลมีการเจริญเติบโต

ทางร่างกายสมบูรณ์ที่สุด มีร่างกายแข็งแรง อวัยวะต่าง ๆ  ท�ำงานอย่างเต็มที่ ควบคุม

อารมณไ์ดด้ขีึน้ มัน่ใจในตนเอง เปน็วยัของการสร้างความสมัพนัธก์บัผู้อืน่อยา่งลึกซึง้

และยาวนาน สนใจเพศตรงขา้มและมองหาคูช่วีติ สิง่ทีส่�ำคญัทีค่นในวยัผูใ้หญต่อนตน้

จ�ำเปน็ตอ้งหาแนวทางในชวีติกค็อื อาชพี การท�ำงาน การเลอืกคูค่รอง การปรบัตวัใน

ชีวิตสมรส การมีบทบาทเป็นบิดามารดา หรือถ้าโสดก็ต้องมีการปรับตัวต่อการด�ำรง

ชีวิต และวัยผู้ใหญ่ตอนกลางซึ่งมีอายุ 40–60 ปี เป็นช่วงที่ร่างกายเริ่มเสื่อมถอยลง 

หรือที่เรียกว่า วัยทอง โดยเพศหญิงมักจะอยู่ในช่วง 40 ปี ขึ้นไป ในขณะที่เพศชาย

จะชา้กว่า อาจเริม่ต้นเมือ่อาย ุ50 ป ีวยัท�ำงานเปน็วยัทีม่บีทบาทส�ำคญัตอ่การพัฒนา

เศรษฐกิจและสังคมของประเทศ เป็นกลไกขับเคลื่อนผลผลิตของเศรษฐกิจ อีกทั้งยัง

เปน็ท่ีพึง่ของคนในครอบครวั แม้วา่วยัท�ำงานจะมทุีนความพรอ้มทางดา้นรา่งกายอนั

เป็นปัจจัยส่วนบุคคลมากกว่ากลุ่มเด็กและผู้สูงอายุ แต่คนกลุ่มนี้มีความเสี่ยงต่อการ

เกิดปัญหาสุขภาพจากปัจจัยภายนอกที่เข้ามากระทบมากกว่าวัยอื่น

สุขภาพจิตเป็นประเด็นปัญหาที่พบมากขึ้นในวัยท�ำงาน ถือเป็นสาเหตุการเจ็บ

ป่วยและสูญเสียอันดับต้น ๆ  ทั้งในประเทศไทยและในระดับโลก ปัจจัยส�ำคัญที่ส่งผล

ต่อการเกิดปัญหาสุขภาพจิตในวัยท�ำงาน ได้แก่ ความเครียดจากงาน สภาพแวดล้อม

ที่ไม่เหมาะสม การไม่มีสมดุลงานและชีวิต (Work-life Balance) และความไม่ลงตัว

	 4.	 ส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ กระทรวงดิจิทัลเพื่อเศรษฐกิจและสังคม, จ�ำนวนประชากรจ�ำแนก ตาม

สถานภาพแรงงานและเพศ เป็นรายจังหวัด พ.ศ. 2565, ออนไลน์, http://statbbi.nso.go.th/

staticreport/page/sector/th/02.aspx. [3 มีนาคม 2567].

	 5.	 กองกจิกรรมทางกายเพือ่สขุภาพ, รอบรูส้ขุภาพวยัท�ำงาน, ออนไลน,์ https://dopah.anamai.moph.

go.th/webupload/8x6b2a6a0c1fbe85a9c274e6419fdd6071/m_magazine/24466/970/

file_download/c39 3c23642965ded6ad582c3ea599a8a.pdf. [3 มีนาคม 2567].
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ระหว่างความคาดหวังในงานและอ�ำนาจการควบคุมงาน แบ่งปัญหาสุขภาพจิตจาก

งานส่งผลต่อสุขภาพโดยรวมได้ 2 แบบ คือ 1) แบบฉับพลัน เช่น ความเครียด ความ

วิตกกังวล ความรู้สึกเศร้า ความอยากอาหารลดลง การเผาผลาญในร่างกายผิดปกติ 

2) แบบเรื้อรัง เช่น ภาวะหมดไฟ (Burnout) ระดับภูมิคุ้มกันลดลง ความต้องการทาง

เพศลดลง ความดันโลหิตสูง ตลอดจนความผิดปกติทางจิต 

การจัดการดูแลสุขภาพจิตในที่ท�ำงานที่ดีส่งผลต่อสุขภาพท่ีดีส่วนบุคคล เพ่ิม

ประสทิธภิาพการท�ำงาน และประหยดัคา่ใชจ้า่ยขององคก์รในระยะยาว โดยตอ้งอาศยั

ความรว่มมอืจากนายจา้ง พนกังาน และบคุลากรการแพทย ์เชน่ ลดปจัจัยทีก่อ่ใหเ้กดิ

ความเครียด, ปรับปรุงการสื่อสารในที่ท�ำงาน พัฒนาการท�ำงานเป็นทีม, จัดสถานที่

ท�ำงานและสิง่แวดลอ้มใหเ้หมาะสม, สง่เสรมิใหผู้บ้รหิารสนบัสนนุความเป็นอยู่ทีดี่ของ

พนักงาน, ให้ความรู้พนักงานเกี่ยวกับประเด็นสุขภาพจิต, ให้การสนับสนุนกิจกรรม

ต่าง ๆ  เช่น การออกก�ำลังกาย การท�ำสมาธิ และดูแลใส่ใจพนักงานที่ประสบปัญหา

สุขภาพจิตอย่างเหมาะสม6 

กล่าวสรุปได้ว่า คนวัยท�ำงานมีความต้องการมุ่งมั่นเอาจริงเอาจังกับการท�ำงาน

เปน็สิง่ด ีแตถ้่าท�ำใหถ้งึกบัเครียดจนเกนิไปกไ็มใ่ชส่ิง่สมควร เพราะเมือ่เกดิความเครยีด

ขึน้แลว้ นอกจากจะท�ำใหไ้มไ่ดง้านดอียา่งทีต่ัง้ใจไว้ ยงัส่งผลเสียด้านอืน่ ๆ  ดว้ย ดงันัน้ 

การรู้จกัผอ่นคลายความเครยีดจงึเปน็เรือ่งส�ำคัญ เพราะนอกจากจะชว่ยคลายเครยีด

และเสรมิสรา้งสขุภาพจติทีด่แีลว้ ยงัชว่ยเพ่ิมประสทิธภิาพในการท�ำงาน ชว่ยสรา้งความ

สมัพนัธท์ีด่กีบัผูอ้ืน่เกดิบรรยากาศทีด่ใีนการท�ำงาน ท�ำใหม้คีวามสขุในชวีติมากขึน้ด้วย

3. ความสุขของคฤหัสถ์ (ผู้ครองเรือน)
สุขของคฤหัสถ์ หรือ คิหิสุข หรือ กามโภคีสุข 4 สุขของชาวบ้าน สุขที่ชาวบ้าน

ควรพยายามเข้าถึงให้ได้สม�่ำเสมอ สุขอันชอบธรรมที่ผู้ครองเรือนควรมี (House life 

happiness; deserved bliss of a layman) พระพุทธองค์ได้ทรงแสดงความสุขอัน

ชอบธรรมที่ประชาชนชาวบ้านควรมีไว้ 4 ประการ คือ 1) สุขเกิดแต่การมีทรัพย์ 2) 

สขุเกดิแต่การจา่ยทรพัยบ์รโิภค 3) สขุเกดิแต่การไมต้่องเปน็หนี ้และ 4) สขุเกิดแตก่าร

	 6.	 เจตน์ รัตนจีนะ, สุขภาพจิตวัยท�ำงาน, ออนไลน์, https://chulalongkornhospital.go.th/kcmh/

line/working-age-mental-health/. [5 มีนาคม 2567].
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ประกอบการงานทีป่ราศจากโทษ ความสุขตามพระพุทธพจนท์ัง้ 4 ประการนี ้เรยีกวา่ 

สุขของคฤหัสถ์ หมายถึง ความสบายกาย สบายใจของชาวบ้าน ความสุขที่ชาวบ้าน

ควรพยายามเข้าถึงให้ได้สม�่ำเสมอ หรือความสุขอันชอบธรรมที่ผู้ครองเรือนพึงมี ซึ่ง

ชีวิตของคฤหัสถ์จะสมบูรณ์ได้ก็เพราะสุข 4 อย่างนี้ ดังในพระไตรปิฎกที่กล่าวไว้ว่า 

ครัง้นัน้แล ทา่นอนาถบณิฑกิคฤหบดเีขา้ไปเฝ้าพระผูมี้พระภาคเจา้ถงึทีป่ระทบั 

ถวายบังคมแล้วนั่ง ณ ที่ควรส่วนข้างหนึ่ง ครั้นแล้วพระผู้มีพระภาคเจ้าได้ตรัสว่า “ดู

ก่อนคฤหบดี สุข 4 ประการนี้ อันคฤหัสถ์ผู้บริโภคกามพึงได้รับตามกาล ตามสมัย สุข 

4 ประการ คืออะไรบ้าง คือ (1) อัตถิสุข สุขเกิดแต่การมีทรัพย์ (2) โภคสุข สุขเกิดแต่

การจ่ายทรัพย์บริโภค (3) อนณสุข สุขเกิดแต่การไม่เป็นหนี้ (4) อนวัชชสุข สุขเกิด

แตก่ารเปน็ผูป้ราศจากโทษ...”7 อธบิายเนือ้ความไดว่้า กามโภคสีขุ 4 (สขุของคฤหสัถ์ 

4) คือ คนครองเรือนควรจะมีความสุข 4 ประการ ซึ่งคนครองเรือนควรจะพยายาม

ให้เข้าถึงให้ได้สม�่ำเสมอ 

หลักต่อไปนี้เรียกโดยทั่วไปว่า ความสุขของคฤหัสถ์ 4 ประการ ประกอบด้วย 

1. อัตถิสุข (สุขเกิดแต่การมีทรัพย์) คือ กุลบุตรมีโภคะอันหามาได้ด้วยความ

ขยันหมั่นเพียร เก็บรวบรวมข้ึนด้วยก�ำลังแขนอย่างอาบเหง่ือต่างน�้ำ เป็นของชอบ

ธรรม ได้มาโดยธรรม, เธอย่อมได้ความสุข ได้ความโสมนัสว่า เรามีโภคะที่หามาได้

ด้วยความขยันหมั่นเพียร เก็บรวบรวมขึ้นด้วยก�ำลังแขน อย่างอาบเหงื่อต่างน�้ำ เป็น

ของชอบธรรม ได้มาโดยธรรม, นี้เรียกว่า “อัตถิสุข”

2. โภคสุข (สุขเกิดแต่การจ่ายทรัพย์บริโภค) เป็นกุลบุตรกินใช้ และท�ำสิ่งดีงาม 

อนัเปน็บญุทัง้หลาย ดว้ยโภคะท่ีหามาไดด้ว้ยความขยนัหมัน่เพียร อนัเกบ็รวบรวมข้ึน

ด้วยก�ำลังแขนอย่างอาบเหงื่อต่างน�้ำ ซึ่งเป็นของชอบธรรมได้มาโดยธรรม, เธอย่อม

ได้ความสุข ได้ความโสมนัสว่า ด้วยทรัพย์ที่หามาได้ด้วยความขยันหมั่นเพียร ได้มา

โดยธรรม เราก็ได้กินใช้และได้ท�ำสิ่งงามอันเป็นบุญทั้งหลาย, นี้เรียกว่า “โภคสุข”

3. อนณสุข (สุขเกิดแต่การไม่เป็นหนี้) คือ กุลบุตรไม่ติดหนี้สินของใคร ๆ  ไม่ว่า

น้อยหรือมาก เธอย่อมได้ความสุข ได้ความโสมนัสว่า เราไม่ติดสินของใครเลย ไม่ว่า

น้อยหรือมาก, นี้เรียกว่า “อนณสุข”

	 7.	 องฺ.จตุกฺก. 21/62/90 (ไทย.หลวง)
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4. อนวชัชสขุ (สขุเกดิแตก่ารเปน็ผูป้ราศจากโทษ) คอื อรยิสาวกเปน็ผูป้ระกอบ

ดว้ยกายกรรมดงีามไรโ้ทษ ประกอบดว้ยวจกีรรมดงีามไรโ้ทษ ประกอบดว้ยมโนกรรม

ดีงามไร้มีโทษ เธอย่อมได้ความสุข ได้ความโสมนัสว่า เราเป็นผู้ประกอบด้วยกรรมดี

งามไร้โทษ ประกอบด้วยวจีกรรมดีงามไร้โทษ ประกอบด้วยมโนกรรมดีงามไร้โทษ, นี้

เรียกว่า “อนวัชชสุข”8 

การแสวงหาความสุขจากการใช้สิ่งของหรือเครื่องอ�ำนวยความสะดวกสบายใน

ชีวิต เช่น รถยนต์ เสื้อผ้าราคาแพง การใช้ของฟุ่มเฟือย ไม่สมดุลกับรายได้ที่ได้มา แม้

จะเปน็วตัถสุิง่ของทีดี่ แตก็่น�ำมาซึง่ความทกุข์ใจทีจ่ะตอ้งแสวงหาสิง่มาสนองอารมณ์ท่ี

ปรารถนา จนเปรียบเสมือนตกเป็นทาสในวัตถุนั้น ๆ  และเมื่อวนเวียนอยู่ในวงจรแห่ง

ความปรารถนาน้ี ย่อมท�ำให้เกิดความไม่รู้เป้าหมายชีวิตที่แท้จริงของตนเอง กลาย

เป็นบุคคลผู้มีเป้าหมายสูงสุดเพียงแค่การได้มาหรือได้เสพในสิ่งที่ต้องการ หรือบาง

กรณีมีบุคคลที่รู้จักแสวงหาทรัพย์ มีความสุขจากการได้ทรัพย์มา แต่ติดยึดในสิ่งของ

เครื่องใช้ หรืออุปกรณ์อ�ำนวยความสะดวก จนกลายเป็นบุคคลติดในทรัพย์ มีความ

หวงแหนและภาคภูมใิจ ซึง่ความสุขท่ีไดก้เ็ปน็เพยีงความสขุชัว่คราวทีไ่มเ่ทีย่งแทถ้าวร 

ไม่รู้จักใช้ทรัพย์อย่างฉลาดท่ีจะน�ำมาซึ่งความสุขทางกายและทางใจ โดยเฉพาะการ

ที่จะใช้ทรัพย์ที่มีเพื่อยกระดับจิตวิญญาณของตน ด้วยการเสียสละ บริจาค เช่น การ

ท�ำทาน เป็นต้น เปรียบเสมือนสระน�้ำอันอุดมสมบูรณ์ แต่ถ้าหากอยู่กลางป่าห่างไกล

ลิบลับจากหมู่บ้าน ก็ไม่เกิดประโยชน์แก่ผู้คนทั้งหลาย

ความสุขของคฤหัสถ์ สรุปได้ดังนี้ ความจ�ำเป็นในการเข้าใจในวิถีชีวิต คนวัย

ท�ำงานหรือคฤหัสถย์งัคงตอ้งท�ำมาหากนิ ยงัตอ้งแสวงหา ตลอดจนยงัมกีารต่อสูแ้ขง่ขัน 

เพื่อให้ได้มาซึ่งสิ่งที่จะท�ำให้เกิดความสุข หากยังไม่ได้มาซึ่งสิ่งเหล่านี้ ก็อาจจะท�ำให้

บุคคลทั้งหลาย มีความกังวล ยังอยู่ในวงจรชีวิตของการแสวงหา และยังอยู่ในความ

ไม่รู้ว่าสิ่งที่ตนก�ำลังแสวงหานั้นมีวัตถุประสงค์เพื่ออะไร ถ้าหากบุคคลใดมีพร้อมใน 4 

ประการขา้งต้น กไ็ดช้ือ่วา่เปน็ผู้มคีวามสขุในชวีติของการครองเรอืน แตถ่า้ยงัขาดหรอื

ยังไมส่มบรูณใ์นสิง่ใด กส็ามารถแนะน�ำใหบ้คุคลเหลา่นัน้ มกีารพฒันาตนเองเพือ่ให้ได้

	 8.	 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับประชาชน, พิมพ์ครั้งที่ 56, (กรุงเทพฯ: 

สหธรรมิก, 2564), 777.
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มาซึ่งสิ่งเหล่านี้ โดยยึดหลักธรรมในพระพุทธศาสนาเป็นแนวทางปฏิบัติ ในพระพุทธ

ศาสนาได้จ�ำแนกความสุขไว้ 2 ประการ คือ ความสุขที่อิงอามิส และความสุขที่ไม่อิง

อามิส กล่าวคือ มีทั้งความสุขที่อาศัยวัตถุ และความสุขที่ไม่ต้องอาศัยวัตถุ 

ดังนั้น แม้จ�ำเป็นที่จะต้องแสวงหาความสุขที่ต้องอาศัยวัตถุ แต่ก็ควรจะมุ่ง

แสวงหาความสุขที่ไม่อาศัยวัตถุจะได้ไม่ต้องมาเสียเวลาแสวงหา หรือต้องดิ้นรนต่อสู้

มากเกนิไป บางทอีาจจะไดม้าด้วยการแกง่แยง่ แขง่ขนั หรอืบางทีอาจจะน�ำไปสูค่วาม

ขัดแย้งผลประโยชน์ ท�ำให้การแสวงหานั้น ๆ  ยืดเยื้อยาวนาน เกิดเป็นกระบวนการ

แทรกซ้อน และถ่วงเวลาให้ต้องห่างไกลจากความสุขที่แท้จริงไป

4. พุทธจิตวิทยาสร้างความสุขคนวัยท�ำงาน
พุทธจิตวิทยา หรือ จิตวิทยาแนวพุทธ คือ การน�ำศาสตร์ที่ศึกษาถึงจิตใจ 

กระบวนการทางจิตใจ พฤติกรรมของมนุษย์ มาอธิบายปรากฏการณ์เกี่ยวกับ

กระบวนการเกิดทุกข์ และการปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์ อันเป็นสาระส�ำคัญขององค์ธรรม

ทางพุทธศาสนา หลักธรรมในพระพุทธศาสนามุ่งสร้างความเข้าใจชีวิตที่ถูกต้องเป็น

จริง เป็นเครื่องมือน�ำทางชีวิตให้สลายความทุกข์ ค้นพบความสุขด้วยตนเอง

หลักธรรมอริยสัจ 49 หรือ จตุราริยสัจ หรืออริยสัจ 4 ข้อปฏิบัติอันเป็นกลางที่

พระพุทธเจ้าตรัสรู้ด้วยปัญญาอันยิ่งย่อมเป็นไปเพื่อเข้าไปสงบระงับ เพื่อความรู้ยิ่ง 

เพื่อความรู้ดี เพื่อความดับ และเพื่อนิพพาน เป็นหลักค�ำสอนหนึ่งของพระพุทธเจ้า 

แปลว่า ความจริงอันประเสริฐ ความจริงของพระอริยบุคคล หรือความจริงที่ท�ำให้ผู้

เข้าถึงกลายเป็นอริยะ มีอยู่ 4 ประการ คือ

1. ทุกข ์ความทุกข์ สภาพที่ทนได้ยาก สภาวะที่บีบคั้น ขัดแย้ง บกพร่อง ขาด

แก่นสารและความเที่ยงแท้ ไม่ให้ความพึงพอใจแท้จริง ได้แก่ ชาติ ชรา มรณะ การ

ประจวบกับสิ่งอันไม่เป็นท่ีรัก การพลัดพรากจากสิ่งท่ีรัก ความปรารถนาไม่สมหวัง 

โดยย่อว่า อุปาทานขันธ์ 5 เป็นทุกข์ 

2. ทกุขสมทุยั เหตเุกดิแหง่ทกุข ์สาเหตุใหทุ้กขเ์กดิ ไดแ้ก่ ตัณหา 3 คือ กามตัณหา 

ภวตัณหา และวิภวตัณหา 

	 9.	 วิ.ม. 4/14/18 (ไทย.หลวง)
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3. ทุกขนิโรธ ความดับทุกข์ ได้แก่ ภาวะที่ตัณหาดับสิ้นไป ภาวะที่เข้าถึงเมื่อ

ก�ำจัดอวิชชา ส�ำรอกตัณหาสิ้นแล้ว ไม่ถูกต้อง ไม่ติดข้อง หลุดพ้น สงบ ปลอดโปร่ง 

เป็นอิสระ คือ นิพพาน 

4. ทุกขนิโรธคามีนิปฏิปทา ปฏิปทาที่น�ำไปสู่ความดับแห่งทุกข์ ข้อปฏิบัติให้

ถึงความดับทุกข์ ได้แก่ อริยอัฏฐังคิกมรรค หรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า มัชฌิมาปฏิปทา 

แปลว่า ทางสายกลาง มรรคมีองค์ 8 นี้ สรุปลงในไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ ปัญญา 

4.1 วิธีสร้างความสุขจากหลักอริยสัจ 4 

1. สุขด้านการเงิน เมื่อเกิดความทุกข์ทางใจด้านการเงิน น�ำหลักอริยสัจ 4 ไป

ใช้เพื่อคลายเครียด ส�ำเร็จอย่างมีความสุข

ทกุข:์ ขาดแคลนเงินเก็บ มคีวามเครยีด ความกังวล กลวัไมม่เีงนิจา่ยตามก�ำหนด

สมุทัย: หมดเงินไปกับของต้องมี เงินไม่เพียงพอกับรายจ่าย มีเหตุฉุกเฉินขาด

เงินส�ำรอง

นโิรธ: การเงนิคลอ่งตัว มีเงินเก็บมีเงินส�ำรอง มีเพยีงพอกบัการจา่ยทกุสิง่ทีจ่�ำเป็น

มรรค: วางแผนการเงินใหม่สร้างโอกาสหารายได้เพิ่ม เพิ่มศักยภาพหาเงินเก่ง

และเงินหาง่าย

2. สุขด้านการงาน เมื่อเกิดความทุกข์ทางใจด้านการงาน น�ำหลักอริยสัจ 4 ไป

ใช้เพื่อคลายเครียด ส�ำเร็จอย่างมีความสุข

ทกุข:์ เครยีด รู้สกึกดดนักลวัท�ำตามเปา้หมายไมไ่ด ้กงัวลใจกลวังานไมด่หีวัหนา้

ต�ำหนิเพื่อนนินทา

สมุทัย: งานหนักหรือภาระงานที่เพิ่มขึ้น เป้าหมายที่ท้าทาย ขีดศักยภาพที่ผู้

อื่นเป็นผู้ก�ำหนด

นโิรธ: มคีวามสขุกบัการท�ำงาน ทุกอยา่งผ่านสบาย ราบรืน่ เรยีบรอ้ย อย่างรวดเร็ว

มรรค: บรหิารจดัการวางแผนระเบยีบงานใหม ่และเรยีงล�ำดบัความส�ำคญัความ

จ�ำเปน็ เนน้ท�ำงานอยา่งมคีวามสขุสบายใจ ปลอ่ยวางบา้งยดืหยุน่บา้ง ท�ำทกุอยา่งเตม็

ที่ และน้อมรับผลลัพธ์อย่างเต็มใจ

3. สุขด้านสุขภาพ เมื่อเกิดความทุกข์ทางใจด้านสุขภาพ น�ำหลักอริยสัจ 4 ไป

ใช้เพื่อคลายเครียด ส�ำเร็จอย่างมีความสุข
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ทกุข:์ ความกงัวลเก่ียวกับสุขภาพ รู้สึกเหนือ่ยล้ารา่งกายไม่สดชืน่ กลวัปว่ย ปว่ย

แล้วทุกข์ ทุกข์เพราะกลัวตาย หดหู่ใจ ขาดพลังในการขยับร่างกาย

สมุทัย: การขาดการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม ด้านอาหาร ด้านออกก�ำลังกาย 

ด้านอากาศ ด้านสุขภาพจิต

นิโรธ: มีสุขภาพดีแข็งแรง สดชื่น แจ่มใส มีพลัง เข้าใจศักยภาพร่างกายตนเอง

อย่างชัดเจน

มรรค: บรหิารจัดการชวีติใหม ่ใหค้วามส�ำคญักบัร่างกายและจติใจ ออกก�ำลงักาย 

ทานผักผลไม ้ลดของหวาน ลดของเคม็ เสรมิวิตามนิ ท�ำรา่งกายแขง็แรง และดแูลจติใจ 

ให้มีความสุขอยู่กับปัจจุบัน คิดพูดท�ำเฉพาะเป้าหมายที่ต้องการให้เกิดขึ้น ขอบคุณ

ร่างกาย ขอบคุณตัวเอง ขอบคุณจิตใจ เปลี่ยนบรรยากาศดี ๆ  ให้สุขภาพดีด้วยตนเอง

4. สุขด้านความรักความสัมพันธ ์ เมื่อเกิดความทุกข์ทางใจด้านความรักและ

ความสัมพันธ์น�ำหลักอริยสัจ 4 ไปใช้เพื่อคลายเครียด ส�ำเร็จอย่างมีความสุข

ทุกข:์ ผิดหวังในความรัก อยากได้ความรักจากคนรัก จากพี่น้อง จากลูกหลาน 

จากเพื่อนร่วมงาน

สมุทัย: เขาปฏิบัติไม่ถูกใจ ไม่แสดงการยอมรับอย่างที่ต้องการ น้อยใจผิดหวัง 

รู้สึกไม่มีคุณค่า

นิโรธ: รักตัวเองเป็น 100% เป็นที่รักของทุกคน สมหวังในความรัก ยินดีในรัก

ที่ได้รับ

มรรค: มคีวามรกัใหต้วัเองเตม็ที ่ปรบับทบาทจากผูร้อรกัเปน็ผูใ้หค้วามรกั และ

ไมว่า่ผลลพัธจ์ะเปน็แบบไหน ยนิดใีนผลลพัธน์ัน้อยา่งมคีวามสขุ ลดความคาดหวงัจาก

การยอมรับจากคนอื่น ยอมรับตัวเองให้มากขึ้น นับถือตัวเอง ให้เกียรติตัวเอง เคารพ

ตัวเอง มีความสุขได้ด้วยตัวเอง เป็นอิสระจากการเกาะเกี่ยวกับบุคคลอื่น ๆ  ค้นพบ

ความรักและความสุขแบบใหม่ ๆ  ให้ตัวเองได้ทุกวัน

4.2 แนวทางการเพิ่มพูนความสามารถในการพัฒนาความสุข

1. ความสุขทางกาย เช่น การออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ ครั้งละ 30–45 นาที

ทุกวัน การฝึกพูดดี ๆ  กับตัวเองทุกวัน เป็นการกระตุ้นจิตส�ำนึกของเราให้เป็นบวก

มากขึ้น จะรักตัวเองและภูมิใจในตัวเองมากขึ้น เกิดความมั่นใจใจตัวเอง อย่าเชื่อค�ำ
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วิจารณ์ หรือค�ำต�ำหนิจากคนอื่น การบริหารจัดการในเรื่องการท�ำงานและหาเงินใช้

ใหเ้พยีงพอ และรูจ้กัค�ำวา่พอด ีนอกจากนีก้ารพกัผอ่นใหเ้พยีงพอ นอนใหอิ้ม่คอืนอน

หลับยาว 8 ชั่วโมงต่อวัน หายใจลึก ๆ  ช้า ๆ  ประมาณ 10 ครั้งต่อนาที ท�ำให้ร่างกาย

สดชื่น เรียนรู้การกล้าเป็นตัวของตัวเอง และยอมรับความแตกต่างของเพื่อนมนุษย์ 

2. ความสุขทางใจ เช่น ชื่นชมสิ่งเล็ก ๆ  ที่ดีในแต่ละวัน และขอบคุณชีวิตท่ี

ท�ำให้พบสิ่งที่ดี ๆ  

การต้ังใจและเลือกที่จะมีชีวิตอยู่อย่างมีความสุข การมีความสุนทรีย์ เปิดรับ

ความรักและมิตรภาพจากมนุษย์และธรรมชาติ รู้จักการช่วยเหลือและท�ำดีกับผู้อื่น 

ฝึกการลดความวิตกกังวล อย่าปรุงแต่งความคิดและอารมณ์ หมั่นแสดงท่าทีเป็นสุข 

มีรอยยิ้มอยู่เสมอ หัวเราะกับชีวิตวันละ 15 นาที อยู่ใกล้คนที่มีความสุข อ่อนน้อม

ถอ่มตน เปน็การลดความเป็นตวัตนของตนเองลง ไมห่ยิง่ยโส มคีวามยดืหยุน่ มคีวาม

อดทน (จากภายใน) อดทนจากจิตใจ ไม่ท�ำในสิ่งที่อยากท�ำ เพราะเป็นสิ่งไม่ดี มีความ

อดกลั้น (จากภายนอก) ทนต่อสิ่งที่มายั่วยุ ให้ร้าย หรือท�ำให้เราโกรธ ใช้ชีวิตที่เรียบ

ง่าย (Simplicity) และยืดหยุ่นได้ (Flexibility) เมื่อฝึกให้มาก ใจจะคลี่คลายจากการ

แสวงหาความสุขภายนอก เพราะความสุขทางใจเริ่มที่ตัวเราได้เอง

3. ความสุขทางจิตวิญญาณ ความสุขระดับลึกพัฒนาจิตวิญญาณได้จากการ

ท�ำความดี ทาน ศีล ภาวนา การฝึกสติ ฝึกสมาธิ เป็นผู้ให้ แบ่งปัน แผ่เมตตาให้ผู้

อื่นเป็นสุข อยู่อย่างจิตว่าง รู้จักปล่อยวาง ไม่โลภ โกรธ หลง หรือ มีกิเลส ตัณหา 

อุปทาน มีความเป็นอิสระ ทั้งทางกาย ใจ และจิตวิญญาณ ทางกาย คือ พ้นจากการ

ผูกมัด ผูกพันจากความต้องการทางกายจากตัวเองและบุคคลรอบข้าง ทางใจ คือ 

ยุติการเปรียบเทียบตนเองกับคนอื่น ทางจิตวิญญาณ คือ การปล่อยวางจากสิ่งที่เข้า

มากระทบชีวิต

พุทธจิตวิทยาสร้างความสุขคนวัยท�ำงานสรุปได้ดังนี้ การน�ำหลักพุทธจิตวิทยา 

การศึกษาเรียนรู้พฤติกรรมมนุษย์ทางจิตวิทยา ผสมผสานหลักธรรมอริยสัจ 4 กับ

การแก้ไขปัญหาในชีวิตประจ�ำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ คนวัยท�ำงานที่ก�ำลังทุกข์ใจ 

เครยีดท้อแท ้หรอืรูส้กึหมดหนทาง เมือ่ไดน้�ำหลกัทางพุทธจติวทิยาและหลกัธรรมน้ีมา

ใช้สามารถเป็นตัวช่วยสลายทุกข์ และสร้างความสุขแบบมีหลักการฝึกฝนจิตใจตนให้
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เขม้แขง็มพีลงั จนเกิดความส�ำเร็จในการสรา้งความสขุไดด้ว้ยตนเอง แนวทางเพิม่พนู

ความสขุ ท้ังด้านร่างกาย ดา้นจติใจ และดา้นจติวิญญาณ จะท�ำให้ฝา่ฟนัอปุสรรคของ

ชีวิตให้ผ่านพ้นไปได้ด้วยดี เพราะมีหลักยึดแนวทางที่เป็นจริง เชื่อถือได้ ปฏิบัติแล้ว

เห็นผลลัพธ์แตกต่างให้ชีวิตก้าวหน้าทางด้านดี

5. บทสรุป
แนวทางสรา้งความสขุของคนวยัท�ำงานดว้ยหลกัพุทธจติวทิยาเปน็การประยุกต์

ใชจิ้ตวทิยาและหลกัพระพทุธศาสนาในการศกึษาแนวทางและปฏบิตัใิหส้มัฤทธิผ์ลได้ 

เขา้ใจคนวยัท�ำงาน เขา้ใจความสขุของคฤหสัถ์ การสลายทกุขน์�ำไปสูค่วามสขุดว้ยหลกั

พุทธจิตวิทยา องค์ธรรมอริยสัจ 4 อันได้แก่ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค เมื่อถึงขั้นนี้เป็น

หน้าที่ในการด�ำเนินการปฏิบัติจนถึงผลลัพธ์ที่ปรารถนา คือ ความสุข ในมรรคมีองค์ 

8 เรียกไดว้่า “มัชฌมิาปฏปิทา” หรือ ทางสายกลาง วิธสีร้างความสขุจากหลักอริยสัจ 

4 น�ำแนวทางไปใช้แล้วท�ำให้เกิดความสุขทั้งด้านการเงิน ด้านการท�ำงาน ด้านความ

รกั ดา้นสขุภาพ มีอกีหลายมติ ิการฝกึหมัน่คน้พบความสขุได้ดว้ยตัวเอง เพ่ิมพูนสร้าง

ความสุขให้เกิดขึ้นความสุขทางกาย ความสุขทางจิตใจ และความสุขทางจิตวิญญาณ 

สะสมเพิม่พนูคณุคา่ของความเปน็มนษุยใ์นชวีติประจ�ำวนัของเราโดยยดึความสขุเปน็

สิ่งส�ำคัญสูงสุดของชีวิต ความสุขจึงเป็นตัวก�ำหนดการกระท�ำของคนเรา เมื่อคนวัย

ท�ำงานได้มีการเรียนรู้ทีจ่ะอยูอ่ยา่งมคีวามสขุ การเรยีนรูท้ีจ่ะเลอืกเปน็การใชศ้ลิปะของ

การเลือกเพื่อสร้างความสุขในชีวิต การเรียนรู้ที่จะพัฒนา การเรียนรู้การใช้ชีวิตอย่าง

มีความหมาย บุคคลมองเห็นความหมายในชีวิตของตนเอง ท�ำให้เกิดความต้องการ

การพัฒนามุมมองของชีวิต และการมองเห็นคุณค่าของตน เมื่อได้ศึกษาปฏิบัติคน

วัยท�ำงานได้มีสติรู้เท่าทัน เข้าใจธรรมชาติทุกข์ ท�ำให้เกิดความสุข พัฒนาก้าวหน้า 

สุขภาพกาย และจิตใจที่ดี ย่อมพร้อมใช้ชีวิตอย่างมีคุณภาพต่อไป
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