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บทคัดย่อ 

หลักพุทธศาสนาและจิตวิทยาการควบคุมตนเองคือการมีสติสัมปชัญญะ ต้องใช้ทุกกรณี ทุกที่ ทุกเวลา 

ถ้ามีสตสิัมปชัญญะการรักษาศลีย่อมงา่ย เพราะไม่พลั้งเผลอและรู้ตัวในการกระท าของตนเอง ย่อมท าให้ไม่ล่วง

ละเมดิศีล หริิโอตตัปปะ ท าให้รักษาศลีง่าย เพราะความละอายบาปความกลัวบาปไม่เปิดโอกาสใหบุ้คคลท าผิด

ศีล ขันติโสรัจจะ เมื่อต้องการประกอบกิจการงานให้เรียบร้อยมั่นคงไม่หลงไหลไปตามกระแสของสังคม อดทน

ต่อสภาวะที่ถูกกระท าให้หวั่นไหวได้ในทุกเวลา นอกจากนี้ยังต้องขันติโสรัจจะ เมื่อต้องการประกอบกิจการงาน

ให้เรียบร้อยมั่นคงไม่หลงไหลไปตามกระแสของสังคม อดทนต่อสภาวะที่ถูกกระท าให้หวั่นไหวได้ในทุกเวลา 

สามารถน าพาตนเองให้มาอยู่ในภาวะที่ปกติตามเดิมได้ของศีลซึ่งเป็นภาวะปกติของบุคคล วงล้อแห่งธรรมทั้ง

สามจะขับเคลื่อนให้บุคคลสามารถควบคุมตนเองให้อยู่ได้อย่างสันติสุข การควบคุมผลกรรมด้วยตนเองโดยผล

กรรมนีอ้าจเป็นได้ทั้งการเสริมแรงหรอืการลงโทษ ซึ่งในการควบคุมพฤติกรรมควรใช้การเสริมแรงมากกว่าการ

ลงโทษ 

 

ค าส าคัญ: พุทธศาสนา, จติวิทยา, การควบคุมตนเอง 

 

Abstract 

The principle of Buddhism and self-control psychology is mindfulness. It must be used in every case, 

everywhere, every time. because he did not make mistakes and was aware of his own actions Will not 

violate the precepts. Hiriotta makes it easy to keep the precepts. Because of the shame of sin, the fear of 

sin does not give a chance for a person to violate the morals, tolerance, sociability when wanting to conduct 

business in order and stability, not be carried away by the currents of society. Endure the shaken state at 

any time. It must also be patient. When wanting to run a business in order and stable, not fascinated by the 

trend of society Endure the shaken state at any time. able to bring oneself to the normal state of precepts, 
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which is the normal state of a person The three wheels of dharma drive people to control themselves to live 

in peace. Self-control of karma by this karma can be either reinforcing or punishing. In order to control 

behavior, reinforcement should be used rather than punishment. 

 

Keywords: Buddhism, Psychology, Self-Control 

 

บทน า 

การควบคุมตนเองเป็นความสามารถของบุคคลที่จะละเว้นการกระท าบางอย่าง หรอืความสามารถของ

บุคคลในการที่จะกระท าพฤติกรรมด้วยเหตุผลและความอดทน เพื่อให้ได้รับผลดีตามที่ตนเองต้องการหรือ

หลีกเลี่ยงสิ่งไมด่ีที่อาจจะเกิดขึน้ได้ ตลอดจนความสามารถในการจัดสภาพแวดล้อมเพื่อใหเ้กิดพฤติกรรมตามที่

บุคคลมุ่งหวังไว้แม้เมื่อเขาต้องเผชิญกับปัญหาอุปสรรคหรืออยู่ในภาวะที่ เกิดปัญหาขัดแย้งในตนเอง 

การควบคุมตนเองท าให้บุคคลสามารถจัดการกับสาเหตุภายในตนเองและสาเหตุภายนอกตนเพื่อให้ตนมี

พฤติกรรมหนึ่งอย่างต่อเนื่องโดยมีการกระท าอย่างบ่อย ๆ ในปริมาณที่เหมาะสมและเกิดจากตนเองเป็นผู้

ก าหนด ไม่ได้เกิดจากการถูกบีบบังคับจากผู้อื่นในสถานการณ์ที่จ ายอมหรือจ าเป็น ดังนั้นการควบคุมตนเองจึง

เป็นความสามารถของบุคคลที่จะจัดสภาพแวดล้อมให้ตนเองสามารถกระท าพฤติกรรมตามที่ตั้งใจไว้ได้  

เป็นประโยชน์อย่างยิ่งส าหรับทุกคนทุกในสังคมในการอยู่รว่มกัน 

 

ทฤษฎีเกี่ยวกับการควบคุมตนเอง 

1. ความหมายของการควบคุมตนเอง 

ลีเวนทาลและจอห์นสัน (Leventhal and Johnson, 1983) (ให้ความหมายการควบคุมตนเองว่าเป็น

กระบวนการของบุคคลในการปรับตัวจากการที่เฝา้สังเกตตนเอง (self–monitoring) โดยอาศัยข้อมูลจากการรับรู้ 

(perceptual assprisal) หรอืใช้ขอ้มูลป้อนกลับ (Feedback) ในการก าหนดพฤติกรรมของตนเอง 

คอมิเยร์และคอมิเยร์ (Cormier and Cormier, 1998) ได้ให้ความหมายของการควบคุมตนเองว่าเป็น

ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมตนเองเพื่อใหไ้ด้รับผลตามที่ตนต้องการ และเป็นการให้โอกาสแก่บุคคล

ได้ควบคุมพฤติกรรมตนเอง โดยที่บุคคลจะเป็นผู้ก าหนดพฤติกรรมที่ต้องการและกระบวนการที่จะน าไปสู่

เป้าหมายด้วยการควบคุมตัวแปรทั้งภายในและภายนอกของบุคคล ตลอดจนประเมินเป้าหมายด้วยตนเอง ทั้งนี้

เพื่อเป็นการตอบสนองและแก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบ อันจะมีผลต่อพฤติกรรมที่พึงประสงค์นั้นด้วยตนเอง 

และมีผลระยะยาวตอ่พฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงนัน้ให้มคีวามคงทนถาวร และช่วยท าให้บุคคลมีอสิระที่จะก าหนด

พฤติกรรมของตนเองได้มากขึ้น 

กาซดิน (Kazdin, 1980) หมายถึง พฤติกรรมต่าง ๆ ที่บุคคลกระท าโดยไตร่ตรองไว้แล้วเพื่อให้บรรลุ

เป้าหมายหรือผลกรรมตามที่ตนเองต้องการ โดยที่บุคคลจะต้องเลือกเป้าหมายและด าเนินการตามขั้นตอน 



                  วารสารวิชาการแห่งอนาคต  ปทีี่ 2 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม - ธนัวาคม 2565 

 
 

11 

ต่าง ๆ เพื่อให้บรรลุเป้าหมายนั้น นอกจากนี้การควบคุมตนเองยังหมายรวมถึงสถานการณ์ที่บุคคลใช้วิธีการ

หรอืขั้นตอนใด ๆ ที่เฉพาะเจาะจงในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง 

ดิกส์แมน (Digman, 1990) ให้ความหมายการควบคุมตนเองว่า หมายถึง พฤติกรรมที่บุคคลกระท า

เพื่อให้ได้ตามสิ่งที่ตนเองปรารถนา โดยผ่านกระบวนการคิด พิจารณา ตัดสินใจเลือกด้วยตนเอง การควบคุม

ตนเองจึงเป็นกระบวนการที่บุคคลเลือกใช้วิธีการหนึ่งวิธีการใด หรือหลายวิธีรวมกัน เพื่อเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมของตนเองจากพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ไปสู่พฤติกรรมที่พึงประสงค์ โดยมีการก าหนดพฤติกรรม

และกระบวนการที่น าไปสู่เป้าหมายด้วยตนเอง 

ถิรพงศ์  ฤกษ์ข า และคณะ (2558) ให้ความหมายการมีวินัยในตนเองว่าเป็นกระบวนการที่ส าคัญที่จะ

ปลูกฝังให้เด็กเป็นผู้ที่รู้จักกาลเทศะ มีความรับผิดชอบ ตรงต่อเวลา สามารถปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ของ

สถานศกึษาได้อย่างถูกต้องเหมาะสม ได้รับการยอมรับจากสังคม วินัยที่ดนี าไปสู่ความปลอดภัยของตนเอง ช่วย

ให้ครอบครัวมีความสุข สามารถใช้ชีวิตที่เหมาะสมในสังคมร่วมกับผู้อื่น มีสมาธิในการท างาน การมีวินัยใน

ตนเองจงึนับเป็นความสามารถในการควบคุมตนเอง 

ดวงเดือน พันธุมนาวิน (2547) กล่าวถึงการควบคุมตนเองว่าหมายถึง การบังคับตนเอง การปรับปรุง

ตนเองหรือการจัดระเบียบพฤติกรรมบางชนิดของตนเองเพื่อเป้าหมาย ให้มีพฤติกรรมใหม่ที่น่าปรารถนา เพิ่ม

ปริมาณพฤติกรรมนั้น ๆ และอนุรักษ์พฤติกรรมที่ดีมีประโยชน์ ตลอดจนการลดหรือขจัดพฤติกรรมเดิมที่ ไม่น่า

ปรารถนาให้หมดไปจากบุคคล โดยการจัดการของตนเองและไม่ต้องพึ่งการควบคุมบังคับจากผู้อื่น ซึ่งการที่

บุคคลจะควบคุมตนเองได้จะต้องมีจุดประสงค์บางอย่างในเรื่องใดเรื่องหนึ่งเกิดขึน้ก่อนเสมอ 

ไพศาล ไกรสิทธิ์ (2542) ให้ความหมายการควบคุมตนเองว่าหมายถึง พฤติกรรมที่บุคคลกระท าเพื่อให้

ได้สิ่งที่ตนต้องการ โดยสิ่งนั้นเป็นสิ่งที่ตนเองพิจารณาตัดสินใจเลือกด้วยตนเอง หรือการควบคุมตน คือ

กระบวนการที่บุคคลใช้วิธีการหนึ่งวิธีการใดหรือหลายวิธีรวมกัน เพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง จาก

พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ไปสู่พฤติกรรมที่พึงประสงค์ โดยที่บุคคลนั้นเป็นผู้ก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายและ

กระบวนการที่น าไปสู่เป้าหมายนั้นด้วยตนเอง การควบคุมตนเองเป็นทักษะที่เกิดจากการเรียนรู้ 

กล่าวโดยสรุป การควบคุมตนเอง หมายถึง ลักษณะของบุคคลที่สามารถใช้กระบวนการปรับหรือ

จัดการกับอารมณ์ของตนจากพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์เพื่อการเปลี่ยนแปลงไปสู่พฤติกรรมเป้าหมายที่พึง

ประสงค์ โดยการใช้ความสามารถของตนในการควบคุม ตลอดทั้งใช้ความอดทนหรือการเสียสละที่จะท า

พฤติกรรมนัน้ได้ในปริมาณและคุณภาพที่เหมาะสมในระยะเวลาที่นานพอในการน าไปสู่ผลคอืการควบคุมตนเอง

ได้ในอนาคต 

2. ทฤษฏีการควบคุมตนเอง  

ทฤษฎีนี ้ เป็นทฤษฎีในเชิงบูรณาการที่เป็นการผสมผสานทฤษฎีทางด้าน Biology, Psychology 

และ Sociology เข้าด้วยกัน ซึ่งแตกต่างไปจากทฤษฎีอื่น ๆ โดยมีการน าทฤษฎีนีไ้ปบูรณาการร่วมกับทฤษฎีอื่น ๆ 

ในลักษณะของการใช้ทฤษฎีนี้เป็นแกนกลางในการศึกษาวิจัยแบบผสมผสานในเรื่องของบุคลิกภาพหรือปัญหา

ด้านพฤติกรรม การประสบกับความส าเร็จและการไม่ประสบความส าเร็จ เป็นต้น นักวิชาการศึกษาและ
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นักจิตวิทยาในกลุ่มนี้เชื่อว่าการควบคุมตนเองของคนเรานั้นพัฒนาขึ้นมาตั้งแต่ช่วงอายุต้น  ๆ ของชีวิต 

โดยแนวความคิดของก็อดเฟรดสันและเฮอร์ชิ (Gottfredson และ Hirschi) ที่ศึกษาปัจจัยและองค์ประกอบของ

การควบคุมตนเองในเด็กที่มีพฤติกรรมเบี่ยงเบนก็เป็นการศึกษาที่เป็นการบูรณาการกับปัจจัยการอบรมเลี้ยงดู 

องค์ประกอบสิ่งแวดล้อมภายในครอบครัว ด้วยลักษณะเฉพาะดังกล่าวจึงได้มีการใช้ปัจจัยทางด้านการควบคุม

ตนเองเป็นตัวเชื่อมโยงไปสู่การศึกษาในปัจจัยอื่น ๆ เช่น บุคคลที่มีการควบคุมตนเองต่ าก็มักจะหันเข้าหากลุ่ม

เพื่อนที่กระท าผิดได้ง่ายและซึมซับเอาค่านิยมของเพื่อนในกลุ่มดังกล่าวไปเป็นตัวแบบหรือแบบอย่างของตนซึ่ง

จะน าไปสู่การกระท าผดิหรอืก่อใหเ้กิดพฤติกรรมที่เป็นปัญหาตามมาในที่สุด 

ทฤษฎีและแนวคิดการควบคุมตนเองในโลกทางตะวันตกนั้นมีนักจิตวิทยา นักวิชาการศึกษาได้

ท าการศกึษาและค้นคว้าเป็นจ านวนมาก เนื่องจากพฤติกรรมของมนุษย์มีผลต่อสังคมโลกอย่างมหาศาล มนุษย์

สามารถเปลี่ยนแปลงวิถีการใช้ชีวิตและมีอิทธิพลต่อการท าให้โลกพัฒนา หรือเกิดความเสื่อมได้ด้วยน้ ามือ

มนุษย์ การศึกษาเพื่อการค้นคว้าของนักจิตวิทยาและนักวิชาการศึกษาก็เพื่อการรักษาและผดุงไว้เพื่อความ

ร่มเย็นความเป็นปกติสุขของมวลมนุษย์โลก หากแต่มนุษย์มีองค์ประกอบที่เป็นกายและจิต พลังของจิตที่เป็น

แรงขับอยู่ภายในตนเอง เป็นองค์ประกอบของจิตไร้ส านึกซึ่งพร้อมจะแสดงออกตามความต้องการเสมอหาก

ขาดการควบคุมยับยั้ง ดังนั้นมนุษย์จึงต้องได้รับการอบรมบ่มนิสัยเพื่อให้สามารถควบคุมตนเองได้ในระดับ

สังคมทั่วไปเพื่อการใช้ชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างปกติสุข มนุษย์เรามีพลังของชีวิตในการที่จะผลักดันพลังจาก

ภายในให้ปรากฏเป็นพฤติกรรมที่เบี่ยงเบนไปจากปกติ จากปัจจัยต่าง ๆ จากสิ่งแวดล้อมภายนอกที่ต้องเผชิญ

กับสถานการณแ์ละปัญหาต่าง ๆ 

แนวคิดของลีเวนทาลและจอห์นสัน (Leventhal & John-son) ได้อธิบายถึงทฤษฎีการควบคุมตนเอง 

(self–control theory) ไว้ว่า เพื่อช่วยเหลือให้บุคคลสามารถเผชิญกับสถานการณ์ที่ถูกคุกคามหรอืเหตุการณ์ที่ตึง

เครียดได้ โดยกระบวนการท างานของบุคคลจะคล้ายคลึงกับโปรแกรมการท างานของเครื่องคอมพิวเตอร์ที่จะมี

การประมวลข้อมูล (information processing theory) เข้ามาในระบบความคิด กระบวนการของความคิดความ

เข้าใจที่เกิดขึ้นจะท างาน ซึ่งโดยธรรมชาติของมนุษย์เมื่อบุคคลประสบกับเหตุการณ์หรือเรื่องราวในชีวิตเขาจะ

ประมวลข้อมูลเหลา่นั้นจากสิ่งแวดล้อมทั้งภายในและภายนอก ตลอดจนท าการผสมผสานข้อมูลเหล่านั้นเข้ากับ

ข้อมูลที่เก็บไว้ในความทรงจ า (memory) กลายเป็นโครงสร้างแบบแผนความคิดความเข้าใจ  (cognitive 

structure) ของตน และเขาจะใช้แบบแผนความคิดความเข้าใจนี้ไปใช้ในการควบคุมและตอบสนองพฤติกรรม

ตนเองวอลเตอร์ ซี เร็คเลสซ์ (Reckless, 1950) เสนอทฤษฎีในการควบคุมตนเองไว้ดังนี้ 

1) การควบคุมจากภายใน ได้แก่ ความส านึกที่สามารถยับยั้งควบคุมตนเองได้ ความส านึก ที่ดงีาม ความ

เคารพตนเอง มโนธรรมที่ได้รับการพัฒนาอย่างดี ความอดกลั้นต่อความ คับข้องใจ ความสามารถในการต่อสู้

กับอารมณ์ฝ่ายต่ า ความส านึกรับผิดชอบ ความมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย การหาความ พึงพอใจอย่างอื่นชดเชย การให้

เหตุผลในการถ่ายโยงความเครียด  
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2) การควบคุมจากภายนอก ได้แก่ ความยึดมั่นในจารีตประเพณี ความคาดหวังของสังคม ภาระผูกพัน

ที่ตอ้งปฏิบัติตามปทัสถานของสถาบัน ความรับผดิชอบตามที่ได้รับมอบหมาย โอกาสที่จะได้รับการยอมรับ และ

ความส านึกเป็นส่วนหน่ึงของสังคม 

การที่บุคคลจะพัฒนาการควบคุมตนเองนั้นเขาจะต้องผ่านการพัฒนาความสามารถในการควบคุม

ตนเองโดยผ่านกระบวนการที่หลากหลาย ได้แก่ การเรียนรู้โดยผ่านการเสริมแรงโดยตรง การเรียนรู้การ

ควบคุมตนเองจากการวางระเบียบวินัย การเรียนรู้จากต้นแบบ การศึกษาผลจากพฤติกรรมการเผชิญหน้า

ปัญหาและการควบคุมตนเองต่อการปรับตัวของเด็กที่สูญเสียญาติของ ลอเรนซ์ (Lawrence, 1996) ที่ศึกษา

ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการเผชิญปัญหา การควบคุมตนเองจากแรงกระตุ้นภายใน ความเครียดใน

ชีวิตประจ าวันและการปรับตัวในเด็กที่สูญเสียญาติ กลุ่มตัวอย่างเป็นเด็กอายุ 8 -13 ปี จ านวน 68 คน พบว่าผู้

ที่มีการควบคุมตนเองจากแรงกระตุ้นภายในได้ดีจะมีภาวะซึมเศร้าน้อย และมีพฤติกรรมต่อต้านสังคมน้อยและ

เห็นคุณค่าในตนเองสูงมากกว่าเด็กที่ได้รับแรงกระตุ้นที่มาจากสิ่งแวดล้อมภายนอกตน 

การศึกษาของพระครูโกศลสุตากรในเรื่องการวิเคราะห์กุศโลบายการข่มใจ (ทมะ) ส าหรับพัฒนาพลัง

ชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนา เป็นการน ากุศโลบายที่ใช้ในการการข่มใจในพระพุทธศาสนาเข้ามาใช้ในการ

แก้ปัญหาให้กับคนทุกระดับในสังคมไทย เพราะจะส่งส่งผลโดยตรงกับการพัฒนาพลังชีวิตของมนุษย์ให้มีพลัง

เพียงพอที่ใชใ้นการข่มใจจากอกุศลกรรม ใช้หลักของศีลเพื่อขม่ใจจากความโกรธ ข่มใจให้รู้จักอภัย ข่มใจให้รู้จัก

ยอมรับความจริงใช้หลักปัญญาเพื่อขจัดความหลง ผลการวิจัยพบว่าการข่มใจเป็นการใช้สติช่วยให้ระลึกนึกถึง

ความดีของตนเอง นึกถึงคุณธรรมต่าง ๆ ที่ได้ประพฤติมาแล้วน าความดีเหล่านั้นมาเป็นพลังในการเหนี่ยวรั้ง

จติใจมิให้กระท าสิ่งที่ไม่ควรและสามารถรักษาสติอันดีงามนีไ้ว้ให้คงทนถาวรที่สุด (พระครูโกศลสุตากร, 2557) 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ปอ.ปยุตโต) (2551) ได้ให้ความหมายทมะ ว่าเป็นการฝึกฝนการปรับปรุงตน การ

รู้จักข่มจิตข่มใจ การบังคับควบคุมตนเองได้ ไม่พูดไม่ท าเพียงตามที่อยาก แต่พูดและท าตามเหตุผลที่พิจารณา

เห็นด้วยปัญญาดีงามสมควรเป็นประโยชน์ รู้จักปรับตัวปรับใจและแก้ไขปรับปรุงตนด้วยปัญญาไตร่ตรองให้งอก

งามดียิ่งขึน้อยู่เสมอ 

สรุปได้ว่าการควบคุมตนเองเป็น ความส าคัญในการด าเนินชีวิตในระดับบุคคลและมีความส าคัญต่อ

สังคม ความสงบร่มเย็นจะเกิดได้บุคคลต้องรู้จักพัฒนาความเข้าใจในตนเองและต้องรู้จักควบคุมตนเองให้อยู่ใน

หลักของศลีมีความเพียรในการประพฤติดี 

 

การควบคุมตนเองในมุมมองจิตวทิยา 

ธอเรเซนและมาโฮนี (Thoresen and Mahoney, 1974) กล่าวถึงกระบวนการส าคัญที่ใช้ในการควบคุม

ตนเองม ี2 ประการ คือ 

1) การควบคุมสิ่งเร้า (Stimulus Control) เป็นกระบวนการที่บุคคลเรียนรู้ที่จะแสดงพฤติกรรมได้อย่าง

สอดคล้องกับสภาพการณ์หรือสิ่งเร้าของตนโดยมีการประเมินเงื่อนไขและสภาพการณ์ที่ควบคุมพฤติกรรมด้วย
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วิธีการแยกแยะสิ่งเร้า ต่อจากนั้นจึงเปลี่ยนแปลงหรือจัดระบบสภาพการณ์สิ่งเร้าใหม่เพื่อเอื้ออ านวยให้เกิด

พฤติกรรมที่ตอ้งการ  

2) การควบคุมผลกรรมด้วยตนเอง (Self-Presented) หมายถึง การให้ผลกรรมตนเองหลังจากที่ได้

กระท าพฤติกรรมเป้าหมายแล้ว โดยผลกรรมนี้อาจเป็นได้ทั้งการเสริมแรงหรือการลงโทษ ซึ่งในการควบคุม

พฤติกรรมควรใชก้ารเสริมแรงมากกว่าการลงโทษ 

แนวคิดเรื่องการควบคุมตนเองตามที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่า การควบคุมตนเองแม้เป็นเรื่องภายในจิตใจ

แต่ก็มีส่วนสัมพันธ์กับพฤติกรรมภายนอกของบุคคล จากการศึกษาของนักจิตวิทยาในยุคต้น ๆ จะพบว่าสกิน

เนอร์นักจิตวิทยาในกลุ่มพฤติกรรมนิยมในช่วงปี ค .ศ. 1953 เป็นผู้ที่ให้ความสนใจอย่างยิ่งในน าเสนอ

กระบวนการทางวิทยาศาสตร์ที่จะน ามาตอบกระบวนการทางจิตใจที่เป็นนามธรรม โดยพิสูจน์ให้เห็นเชิง

ประจักษ์ กระบวนการทางวิทยาศาสตร์ที่ได้ท าการศึกษาพบว่ามนุษย์สามารถใช้วิธีการต่าง ๆ เพื่อใช้ในการ

ควบคุมพฤติกรรมของตนในชวีิตประจ าวันได้ดังนี้  

(1) ใช้ในการยับยั้งทางร่างกาย (Physical restraint) เช่น การกัดริมฝีปากตนเองเพื่อหยุดกลั้นการ

หัวเราะ การหลับตาลงเพื่อป้องกันตนเองไม่ให้มองเห็นสิ่งที่ไม่ต้องการที่จะเห็นการกระท าในลักษณะเช่นนี้เป็น

ผลช่วยใหบุ้คคลสามารถหลีกเลี่ยงสิ่งที่ตนเองไมพ่ึงพอใจได้  

(2) การเปลี่ยนการเรียนรู้สิ่งเร้าบางอย่างที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม (changing the stimulus conditioning) 

เช่น การเลือกสถานที่พักผ่อนเพื่อให้ตนเองห่างจากสภาพการณ์การท างาน การท าเครื่องหมายลงบนปฏิทิน

เพื่อเตือนความทรงจ าเพื่อจะใช้เป็นสิ่งเร้าให้แสดงพฤติกรรมบางอย่างในเวลาต่อมา ทั้งการเปลี่ยนสิ่งเร้าหรือ

การใช้สัญลักษณ์บางอย่างช่วยให้บุคคลสามารถหลีกเลี่ยงสิ่งที่ไม่พึงพอใจที่จะเกิดขึ้น ดังนั้นการเปลี่ยนสิ่งเร้าก็

จะช่วยใหบุ้คคลแสดงพฤติกรรมที่พึงปรารถนาได้มากขึ้น 

(3) การยับยั้งหรือการงดเว้นการกระท าเพื่อเป้าหมายบางอย่าง เช่น การงดอาหารกลางวัน เพื่อให้

อาหารเย็นในโอกาสพิเศษทวีความอร่อยมากขึ้น หรอืการงดอาหารก่อนการเล่นกีฬา  

(4) การเปลี่ยนการตอบสนองทางอารมณ์ (Emotional reactions) เช่น การกัดริมฝปีาก ตนเองเพื่อกลั้น

หัวเราะในโอกาสที่ไม่สมควร หรือการเปลี่ยนความคิดโดยไปคิดถึงเรื่องอื่นๆ เพื่อระงับความรู้สึกพอใจหรือไม่

พอใจ 

(5) การใช้เหตุการณ์ที่ไม่พึงพอใจไปเป็นตัวก าหนดพฤติกรรม (aversion events) เช่นการใช้ยาหรือ

สารเคมี (Drugs) เพื่อควบคุมพฤติกรรมบางอย่าง เช่น การดื่มสุราเพื่อให้ลืมเรื่องราวที่เป็นความทุกข์ หรือการ

ดื่มกาแฟเพื่อไม่ให้ง่วงนอน  

(6) การเสริมแรงและการลงโทษตัวเอง (self-reinforcement and self-punishment) เช่น ถ้าท างาน

เสร็จตามก าหนดแล้วจึงจะดูรายการทีวีที่ตนชอบเป็นการให้แรงเสริม หรือถ้าท างานไม่เสร็จจะไม่ได้ดูทีวี เป็น

ต้น  
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(7) การหันเหความสนใจไปสู่สิ่งอื่น (doing something else) เช่น การเปลี่ยนหัวข้อสนทนาเนื้อหา

การเมอืงที่ก าลังมคีวามมีความรุนแรงและมีความขัดแย้งทางความคิดไปสู่เรื่องดินฟ้า อากาศเพื่อหลีกเลี่ยงการ

ทะเลาะวิวาทของคู่สนทนา (Lagrange and Silverman, 1999) 

นอกจากนี้ความสามารถในการควบคุมตนเองยังประกอบด้วยลักษณะทางจิตใจหลายประการ  

เชน่ การมองเห็นความส าคัญของประโยชน์ที่จะมีมาในอนาคตมากกว่าประโยชน์ในปัจจุบันกระบวนการควบคุม

ตนเอง บุคคลจะต้องเรียนรู้ทักษะใหม่ด้วยการสังเกต การเพิ่มความรับผิดชอบและการเรียนรู้ด้วยตนเองอย่าง

อิสระ กระบวนการฝึกฝนช่วยส่งเสริมให้บุคคลมีความสามารถ ในการพัฒนาตน ทั้งสามารถประเมิน

ความก้าวหน้าของตนเอง มีการปรับปรุงแก้ไขตนเอง และการสะท้อนความคิดของตนเองเป็นการพัฒนาปัญญา

ให้เพิ่มพูนขึ้นตามบริบทของสภาพแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อการใช้ชีวิตในการท าให้บุคคลสามารถก ากับและ

ควบคุมตนเองซึ่งการที่บุคคลเลือกกระท าพฤติกรรมที่แสดงถึงการอดได้รอได้ก็เพราะเชื่อมั่นว่าการกระท าของ

ตนจะส่งผลให้เกิดผลดีได้ตามที่ตนต้องการ ซึ่งผลที่เกิดขึ้นอาจจะไม่เกี่ยวกับปัจจัยแวดล้อมภายนอกก็ได้ เช่น 

เมื่อเขาอดทนรอคอยได้ส าเร็จรางวัลที่ได้รับคือความพอใจ ความภาคภูมิใจในตน และถ้าไม่ส าเร็จผลคือความ

ไม่สบายใจ วิตกกังวล และละอายใจ ส าเร็จเป็นรางวัลไม่ส าเร็จเป็นการลงโทษ ลักษณะความอดได้รอได้จึงเป็น

การควบคุมตนเอง เป็นความเชื่อในผลแห่งความพยายามของตน ลักษณะการให้รางวัลและการลงโทษตนเอง

นั้นก็จะปรากฏในเด็กวัยรุ่นที่ได้รับการพัฒนาทางจิตใจอย่างเหมาะสมมาตั้งแต่เด็กจนปัจจุบัน ส่วนใหญ่เกิดจาก

การพัฒนาทั้งปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอกในสิ่งแวดล้อมที่ได้รับการปลูกฝังและพัฒนาทางจิตใจอย่าง

เหมาะสม จากผู้ใหญ่ที่มีเหตุผลและไม่ใช้อารมณ์ตนเองเป็นที่ตั้ง นอกจากนี้โรงเรียนสถานศึกษาก็สามารถช่วย

ในการพัฒนาได้เป็นอย่างดดี้วยการจัดสภาพแวดล้อมที่เหมาะสม 

 

การควบคุมตนเองตามหลักพระพุทธศาสนา 

พระพุทธศาสนาสอนให้บุคคลประพฤติตนภายในกรอบของศีลธรรมพื้นฐานซึ่งครอบคลุมถึงความ

ประพฤติที่ไม่เบียดเบียน ไม่ล่วงละเมิด เพื่อควบคุมกาย วาจา และใจ ความประพฤติเช่นนี้ย่อมก่อให้เกิดความ

เรียบร้อยแห่งบุคคลอันจะน าพาสังคมใหเ้กิดสันติภาพได้ ดังนัน้การศกึษาเล่าเรียนตามปริยัติมิได้เน้นที่สิกขาแต่

เพียงอย่างเดียว แต่เน้นด้วยการกระท าจริงตามหลักที่เป็นการบังคับและสามารถควบคุมตนเองได้อย่างแท้จรงิ

ตามหลักพระพุทธศาสนาที่จะส่งผลใหส้ังคมด าเนินไปได้อย่างปกติสุข มนุษย์ในสังคมที่มีความปกติสุขจะเริ่มต้น

ได้จากการไม่เบียดเบียน การไม่ล่วงละเมิด และการเคารพสิทธิเสรีภาพซึ่งกันและกัน ตามลักษณะแห่ง

ความหมายนี้บุคคลจะยังสันติสุขให้เกิดขึ้นได้ต้องมีความสามารถในการควบคุมตนเองได้ ตามหลัก

พระพุทธศาสนาบุคคลควรได้ท าความเข้าใจกับลักษณะของพฤติกรรมมนุษย์เพื่อน าไปสู่กระบวนการศกึษาและ

พัฒนาได้ตามควรแก่เหตุและปัจจัย 

ส าหรับพระพุทธศาสนา ทุกสิ่งทุกอย่างที่เกิดขึ้นย่อมมีเหตุปัจจัย ไม่มีสิ่งใดเกิดขึ้นมาโดยไม่มีที่มาที่ไป 

มนุษย์เกิดมามีชีวิตอยู่และมีพฤติกรรมต่างกันนี้ เกิดเนื่องมาจากเหตุปัจจัยที่ได้ท าไว้แล้วในอดีตคือในอดีตชาติ

เคยได้ท ากุศลไว้ เมื่อตายจากภพนั้นไปด้วยอ านาจแห่งกุศลที่สะสมมาจึงท าให้มาเกิดในอัตภาพใหม่ และได้รับ
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เอาพื้นนิสัยแห่งจิตใจและศักยภาพต่าง ๆ ให้เกิดขึ้นพร้อมด้วยความประพฤติและพฤติกรรมของแต่ละบุคคลใน

ปัจจุบันจึงมีความเกี่ยวเนื่องสัมพันธ์กันกับวิบากที่สะสมมาในอดีตชาติ ซึ่งเป็นสาเหตุส าคัญและเป็นตัวก าหนด

นสิัยวิถีในการด าเนินชีวติของบุคคลในปัจจุบัน (พระมหาประพันธ์ รักเรียน, 2541) 

ในทางพระพุทธศาสนาถือว่าจิตใจมีความส าคัญมากกว่าร่างกาย เนื่องจากสถานะของจิต การรับรู้ใน

กุศลจิต และอกุศลจิตเป็นตัวคอยก าหนดพฤติกรรมและบุคลิกภาพ ชีวิตคือขันธ์ 5 ได้แก่ รูป เวทนา สัญญา 

สังขารและวิญญาณ ขันธ์ 5 รวมตัวกันเป็นชีวิตโดยอาศัยกฎแห่งกรรม หรือเป็นไปตามกฎแห่งวัฏฏะ 

ซึ่งประกอบไปด้วยหลัก 3 ประการ คือ กิเลส กรรม วิบาก หมายความว่า มนุษย์เราเกิดมาเพราะยังมีกิเลศ ก็

ท ากรรมทั้งดีและช่ัว เมื่อท ากรรมย่อมมีผลแห่งกรรมซึ่งเรียกว่าวิบาก หากตัดกิเลสไม่ได้ก็จะวนเวียนไปตามกฎ

แหง่วัฏฏะ (พระชัชวาลย์ ศรสีุข, 2541)  

นอกจากนี้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนานั้นพระพุทธเจ้าได้ทรงแสดงความส าคัญของสติด้วยการย่อ

ค าสอนที่ทรงประกาศตลอดระยะเวลา 45 พรรษา ลงในบทความไม่ประมาทเพียงบทเดียว ความไม่ประมาท

หรือการมีสติจึงมีความส าคัญมากที่สุดต่อการด าเนินชีวิตของพุทธบริษัทเพื่อเป็นมรรคาในการเดินตามรอย

บาทแห่งพระศาสดา ดังนั้นในหลักพุทธธรรมจึงเน้นความส าคัญของสติเป็นอย่างมาก การด าเนินชีวิตหรือ    

การปฏิบัติโดยมีสตกิ ากับอยู่เสมอ 

พระพุทธพจน์ “เราไม่เห็นธรรมอื่นแม้อย่างหนึ่งที่เป็นเหตุให้กุศลธรรมที่ยังไม่เกิดขึ้นก็เกิดขึ้น หรือเป็น

เหตุให้อกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้วเสื่อมไปเหมือนความไม่ประมาทนี้ เมื่อไม่ประมาทแล้วกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดก็

เกิดขึ้นและอกุศลธรรมที่เกิดขึน้แลว้ก็เสื่อมไป” (องฺ.เอกก. (ไทย) 20/49/11) 

หลวงปู่ขาว อนาลโย กล่าวถึงความส าคัญของสติไว้ว่า “สติเป็นแก่นของธรรม แก่นของธรรมที่แท้อยู่ที่

สติ ครั้นมีสติแก่กล้าแล้วท าก็ไม่พลาด คิดก็ไม่พลาด กุศลธรรมทั้งหลายจะเกิดขึ้น” (พรสิทธิ์ อุดมศิลป์จินดา, 

2542) 

หลวงปู่ชา สุภทฺโท กล่าวว่า “สตินี้เป็นสภาวธรรมอันหนึ่งซึ่งช่วยให้ธรรมอันอื่นทั้งหลายเกิดขึ้นโดย

พร้อมเพียง สตินี้คือชีวิต ถ้าขาดสติเมื่อใดก็เหมือนตาย ถ้าขาดสติเมื่อใดก็เป็นคนประมาท สติเป็นเหตุให้

สัมปชัญญะและปัญญาเกิดขึ้นมาได้” (พระโพธิญาณเถระ (ชา สุภทฺโท), 2550) 

สภาพอาการแหง่สตเิป็นการระลึกย้อนหลัง ระลึกแล้วจ าได้ เชน่ สติของบุคคลที่ระลึกถึงอดีตชาติได้นับ

ย้อนไปตั้งแต่ชาติที่แล้วหรือการระลึกชาติแต่หนหลังได้ในหลายๆ ชาติ หรือระลึกแล้วก็จ าไม่ได้ เช่น สติของผู้

หลงลืมต้องมีคนชวนคิดต้องตักเตือนถึงจะระลึกได้ สติที่ยกระดับความเป็นสามัญชนสู่โสดาบัน สติที่ระลึกถึง

ความล าบาก สติระลึกถึงความละม้ายคล้ายญาติพี่น้อง สติที่ระลึกถึงความตรงขา้ม เชน่ ความด ีความช่ัว สติที่

หมายจ าถึงลักษณะสิ่งต่าง ๆ สติที่ระลึกถึงทรัพย์สิน ตัวหนังสือ กฎหมาย รวมไปถึงสติการระลึกถึง 

รูป รส กลิ่น เสียงและสัมผัส 

หลักพุทธธรรมเน้นความส าคัญของสติเป็นอย่างมาก การด าเนินชีวิตหรือการปฏิบัติโดยมีสติก ากับอยู่

เสมอโดยมีชื่อเรยีกเฉพาะว่า “อัปปมาทะ” หรอืความไม่ประมาท เป็นหลักธรรมส าคัญยิ่งส าหรับความก้าวหน้า
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ในระบบจรยิธรรม เพราะเป็นตัวควบคุมยับยั้งป้องกันไม่ให้มนุษย์หลงเพลินไปตามความช่ัว และในขณะเดียวกัน

ก็ช่วยใหต้ระหนักรู้ที่จะด ารงอยู่ในทางแหง่ความดียิ่ง ๆ ขึน้ไป 

1. ความไม่ประมาท โดยความหมายคือความมีสติ หรอืการไม่อยู่โดยปราศจากสติ เป็นการก ากับการ

ด าเนินชีวิตและก ากับความประพฤติปฏิบัติในชีวิตด้วยการมีสติระลึกรู้ การอยู่กับสิ่งที่เป็นปัจจุบัน ที่อยู่กับสิ่งที่

ก าลังคิด พูด ท าอยู่ในขณะนั้น สติช่วยไม่ให้เกิดความผิดพลาดเสียหายหลงลืมไป พระพุทธเจ้าทรงตรัสสอนให้

บุคคลท าความไม่ประมาท 4 ประการ ดังนี้ (องฺ.จตุกฺก. (ไทย) 21/117/179-180) “ภกิษุทั้งหลาย ภกิษุพึงท าความ

ไม่ประมาท คือ มีสติเครื่องรักษาใจโดยสมควรแก่ตนในฐานะ 4 ประการ คือพึงท าความไม่ประมาท คือมีสติ

เครื่องรักษาใจโดยสมควรแก่ตนว่า  

1) จิตของเราอย่าก าหนัดในธรรมที่เป็นเหตุแห่งความก าหนัด  

2) จิตของเราอย่าขัดเคืองในธรรมที่เป็นเหตุแห่งความขัดเคือง  

3) จิตของเราอย่าหลงในธรรมที่เป็นเหตุแหง่ความหลง  

4) จิตของเราอย่ามัวเมาในธรรมที่เป็นเหตุแหง่ความมัวเมา 

ในกาลใดจิตของภิกษุไม่ก าหนัดในธรรมที่เป็นเหตุแหง่ความก าหนัดเพราะปราศจากความก าหนัด จติไม่

ขัดเคืองในธรรมที่เป็นเหตุแห่งความขัดเคือง เพราะปราศจากความขัดเคือง จิตไม่หลงในธรรมที่เป็นเหตุแห่ง

ความหลงเพราะปราศจากความหลง จิตไม่มัวเมาในธรรมที่เป็นเหตุแห่งความมัวเมา เพราะปราศจากความมัว

เมา ในกาลนั้นภิกษุนั้นย่อมไม่หวาดผวา ไม่หวั่นไหว ไม่สะทกสะท้าน ไม่ถึงความสะดุ้ง และไม่หลงเชื่อแม้เพราะ

ถ้อยค าของสมณะเป็นเหตุ” 

แม้ค าสอนทั้งหมดของพระพุทธเจ้าที่ปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎก รวม 84,000 พระธรรมขันธ์ 

ก็สรุปลงในความไม่ประมาท ดังในมหาปรินิพพานสูตร พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ดังนี้ (ที.ม. (ไทย) 10/185/132) 

พวกเธอจงอย่าประมาท มีสต ิมีศีลบริสุทธิ์ มีความด าริม่ันคงดี  

รักษาจติของตนไว้ ผูท้ี่ไม่ประมาทอยู่ในธรรมวนิัยนี้  

ละการเวียนว่ายตายเกิดแล้ว จักท าที่สุดแห่งทุกข์ได้ 

2. ความทรงจ า เป็นองค์ประกอบหนึ่งหรือส่วนหนึ่งที่ส าคัญของสติ ในส่วนที่เป็นการระลึกและ

ความสามารถในการระลึกมีความจ าเป็น การบันทึกเมื่อยังไม่มีการจดมีพระอานนท์เป็นเอตทัคคะผู้เป็นเลิศใน

ด้านมสีติ เป็นผู้เป็นเลิศในทางทรงจาพระพุทธพจน ์โดยท่านได้รับการยกย่องจากพระพุทธเจ้าว่ามีความทรงจ า

ดีสดับตรับฟังมาก เมื่อพระพุทธเจ้าปรินิพพานแล้ว ดังนี้ (องฺ. เอกก. (ไทย) 20/220/29) “อานนท์เลิศกว่าภิกษุ

สาวกทั้งหลายของเรา ผูม้ีสติ” 

สติมีความส าคัญต่อมนุษย์ เป็นธรรมมีอุปการะมาก คือท าให้ตื่นตัวอยู่เสมอ เป็นเจตสิกชนิดหนึ่งที่เกิด

พร้อมกับจิต ดับพร้อมกับจิต อาศัยอารมณ์เดียวกับจิตแต่เป็นเจตสิกฝ่ายดีงาม ท าหน้าที่ระลึกในอารมณ์  

มีลักษณะเป็นกุศลเป็นโสภณเจตสิก สติเป็นสิ่งจ าเป็นและส าคัญต่อพระวินัย เพราะการรักษาหรือการปฏิบัติ

ตามพระวินัยจะต้องอาศัยความมีสติในการควบคุม ในบุคคลทั่วไปสติก็เป็นสิ่งส าคัญต่อการรักษาศีล บุคคลจะ

รักษาศลีใหไ้ด้ดตี้องมีสตกิ ากับอยู่ด้วยทุกเวลา  
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สัมปชัญญะคือปัญญาอันรักษาไว้ซึ่งตน การมสีติสัมปชัญญะคือการระลึกรู้อยู่ในปัจจุบัน การปฏิบัติให้

มีสตสิัมปชัญญะคือการระลึกรู้อยู่ในปัจจุบันอย่างตอ่เนื่องสม่ าเสมอดังนี้ (อภ.ิสงฺ. (ไทย) 34/53/36) 

“สัมปชัญญะที่เกิดขึน้ในสมัยนั้นเป็นไฉนปัญญา กิริยาที่รูชั้ด ความวจิัย ความเลือกสรร ความวจิัยธรรม 

ความก าหนดหมาย ความเข้าไปก าหนด ความเข้าไปก าหนดเฉพาะ ภาวะที่รู้ ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รู้ละเอียด 

ความรู้อย่างแจ่มแจ้ง ความค้นคิด ความใคร่ครวญปัญญาเหมือนแผ่นดิน ปัญญาเครื่องท าลายกิเลส ปัญญา

เครื่องน าทาง ความเห็นแจ้ง ความรู้ดี ปัญญาเหมือนปฏัก ปัญญา ปัญญินทรีย์ ปัญญาพละ ปัญญาเหมือน

ศัสตรา ปัญญาเหมือนปราสาท ความสว่างคือปัญญา แสงสว่างคือปัญญา ปัญญาเหมือนประทีป ปัญญา

เหมือนดวงแก้ว ความไม่หลงงมงาย ความเลือกเฟ้นธรรม สัมมาทิฏฐิในสมัยนั้นนี้ชื่อว่าสัมปชัญญะที่เกิดขึ้นใน

สมัยนั้น” 

พระพุทธเจ้าแสดงลักษณะของผู้มีสติสัมปชัญญะไว้เช่นเดียวกันกับลักษณะของผู้มีสัมปชัญญะและชวน

ให้ภิกษุอยู่อย่างมีสติสัมปชัญญะ ดังนี้ “ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เป็นทางเดียว เพื่อความหมดจดแห่งสัตว์ทั้งหลาย

เพื่อก้าวล่วงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุญาณธรรม เพื่อท านิพพานให้แจ้ง คือ 

สติปัฏฐาน 4 ประการ สติปัฏฐาน 4 ประการ อะไรบ้างคอื ภกิษุในธรรมวนิัยนี้ (ส .ม. (ไทย) 19/367/210-211) 

1. พจิารณาเห็นกายในกายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสตกิ าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้  

2. พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสตกิ าจัดอภิชฌาและโทมนัส

ในโลกได้  

3. พิจารณาเห็นจติในจิตอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสตกิ าจัดอภิชฌาและโทมนัส ในโลกได้  

4. พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสตกิ าจัดอภิชฌาและโทมนัสใน

โลกได้ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เป็นทางเดียวเพื่อความหมดจดแห่งสัตว์ทั้งหลาย เพื่อก้าวล่วงโสกะและปริเทวะเพื่อ

ดับทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อท านิพพานใหแ้จ้ง คือ สติปัฏฐาน 4 ประการ” พระผู้มีพระภาคได้

ตรัสภาษิตนี้แล้ว ภกิษุเหล่านั้นมีใจยินดี ต่างช่ืนชมพระภาษิตของพระผูม้ีพระภาค 

ในเบื้องต้นนั้น สัมปชัญญะจะท าหน้าที่ให้เป็นไปในปัจจุบัน ประโยชน์ของสัมปชัญญะ คือ ช่วยไม่ให้

เผอเรอ ไม่ให้ประมาทในการกระท า บุคคลต้องรูร้ะลึกอยู่เสมอว่าก าลังท า คิด พูดอะไร 

1. รู้ตัวว่า การที่ตนก าลังท าอยู่นั้นเป็นประโยชน์หรอืไม่ 

2. รู้ตัวว่า การที่ตนก าลังท าอยู่นัน้เหมาะกับตนหรอืไม่ 

3. รู้ตัวว่า การที่ตนก าลังท าอยู่นัน้เป็นความทุกข์หรอืสุขอย่างไร 

4. รู้ตัวว่าการที่ตนก าลังท าอยู่นัน้เป็นความงมงายหรือไม่ 

5. รู้ตัวว่าการที่ตนก าลังท าอยู่นัน้เลื่อนลอยไร้สาระหรือไม่ 

ความรูต้ัวดังที่กล่าวมานีเ้ป็นองค์ประกอบสัมปชัญญะที่ถือว่ามีอุปการะมากก็เพราะบุคคลเมื่อรู้ตัวแล้ว

จะได้ปรับปรุงแก้ไขพัฒนาในการท างานให้ดีมปีระสิทธิภาพดียิ่งขึน้ ไม่ท าในสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์ ไม่ท าในสิ่งที่ไม่

เหมาะสมกับเพศภาวะของตน ไม่กระท าในวิธีการผิด ๆ และไม่ท าในเรื่องที่งมงายไร้สาระ 
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สติกับสัมปชัญญะ ธรรมะ 2 ประการนี้ต่างกันตรงที่ สติ นึกถึงเรื่องที่ล่วงมาแล้วและที่ยังมาไม่ถึง 

(อดีตกาลและอนาคตกาล) ส่วนสัมปชัญญะ รู้ตัวในขณะที่ก าลังท า พูด คิดอยู่ในปัจจุบัน แต่อย่างไรก็ตาม  

สติและสัมปชัญญะต่างก็ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน คือเมื่อสติระลึกขึ้นมาได้แล้วว่าจะท า จะพูด จะคิดอะไร พอลง

มอืท าก็รู้ตามสภาวะตามความเป็นจริงที่ก าลังท า ก าลังพูด และก าลังคิด ดังนัน้สติและสัมปชัญญะจึงเป็นธรรม

ที่มีอุปการะแก่เรามากและเป็นธรรมที่มาคู่กันเสมอที่จะช่วยเหลือ อุดหนุนให้กิจการทุกอย่างส าเร็ จตามความ

มุ่งหมายที่ตัง้เอาไว้ หากขาดธรรม 2 ประการนี้แล้ว บุคคลจะกระท าสิ่งต่าง ๆ ผดิพลาดเสียหาย  

ชีวิตของผู้ไม่ประมาทมีสติรอบคอบระมัดระวังในทุกสถานจะมีความสมบูรณ์ การด าเนินชีวิตจะไม่

ผิดพลาดและมีประสิทธิภาพมากขึ้น จึงได้ชื่อว่าเป็นธรรมส าหรับส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้มีระเบียบวินัย 

เพราะสติก็จะก ากับให้ระลึกได้และสัมปชัญญะช่วยให้รู้ตัวว่าสิ่งที่ก าลังท าอยู่นั้น   ผิดศีลหรือไม่ เป็นอบาย

หรอืไม่ ถูกหรอืผดิ ควรหรอืไม่ควรอย่างไร เป็นต้น 

กล่าวโดยสรุปสัมปชัญญะ หมายถึงความรู้สึกตัว คือการสัมผัสกับธรรมชาติที่ก าลังปรากฏอยู่เฉพาะ

หนา้เป็นอารมณ ์ทางทวารทั้ง 6 มีทางจักขุโสตะ เป็นต้น เรียกว่า อารมณ ์6 เฉพาะที่เป็นอารมณป์ัจจุบันเท่านั้น 

ธรรมชาติที่เป็นความรู้สึกตัวต่ออารมณ์ปัจจุบันนั้นเป็นปัญญาที่รู้ธรรมชาติ ตามความเป็นจริงได้ถูกต้องการ

สอนให้รูจ้ักความจริงของธรรมชาตินัน้มีจุดประสงค์อันส าคัญเพื่อท าลายอวิชชาและโทมนัสในโลก 

สติและสัมปชัญญะ เมื่อบุคคลท าให้มากแล้วเจริญให้มากแล้วย่อมถึงซึ่งความดีและ ความงามที่พึงรู้

เห็นในโลกียะและโลกุตตระตามก าลังวาสนาบารมี เพราะสติสัมปชัญญะเป็นธรรมในการก าหนดรู้ให้เท่าทัน

อิริยาบทน้อยหรืออิริยาบทย่อยจะท าให้สภาวะธรรมที่เกิดขึ้นละเอียดความชัดเจนของพระไตรลักษณ์ท าให้

บุคคลเจรญิได้ถึงฝ่ังแหง่นพิพาน  

ในการใช้ชีวิตบุคคลย่อมต้องประสบกับสภาวะแวดล้อมในทุกขณะของการด าเนินชีวิตสติ และ

สัมปชัญญะเป็นธรรมที่มอีุปการะมากแก่บุคคลชว่ยก ากับให้บุคคลมีความรอบคอบใคร่ครวญต่อเมื่อมีสิ่งเร้าเข้า

มากระทบ ทางตา หู จมูก ลิน้ กาย ใจ มากขึ้น จติใจความอยากนั้นมีความรุนแรงมากขึ้นตามล าดับ กระแสของ

การหยุดยับยั้งกับแรงแห่งความอยากจะเหนี่ยวรั้งบุคคลให้เลือกกระท า การสร้างเสริมและฝึกฝนให้บุคคลมี

ความละอายเกรงกลัวต่อบาป 

 

หลักพุทธศาสนา และจิตวทิยาการควบคุมตนเอง 

พระพุทธโฆสเถระ กล่าวไว้ว่าผู้พัฒนาตนเองต้องมีปัจจัยภายนอก คือการเลือกคบเพื่อนที่ดีเป็นแสง

สว่างแห่งชีวิต (กัลยาณมิตร) และปัจจัยภายในคือการใคร่ครวญสิ่งที่ได้ยินได้ฟังมาให้เข้าใจอย่างถ่องแท้ 

(โยนิโสมนสิการ)  

1. เสริมสรา้งความเห็นให้ถูกต้องในเรื่องการให้ทาน การบูชา ความกตัญญูกตเวที  ความเชื่อเรื่องโลกนี้ 

โลกหน้า กฎแหง่กรรม และปัญญาเรื่องการตรัสรูข้องพระพุทธเจา้ 

2. เสริมสร้างความคิดใหถู้กต้อง การมีจิตส านึกที่ดี ไม่อยากได้สิ่งของผู้อื่น ไม่คิดร้ายเบียดเบียน ไม่ตก

อยู่ในอ านาจกิเลสตัณหา 
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3. เสริมสร้างการพูดให้ถูกต้อง พูดด้วยค าสัตย์จริง พูดเสริมความรักความสามัคคี พูดค าไพเราะ

อ่อนหวาน 

4. เสริมสรา้งการท างานให้ถูกต้อง ไม่ผิดกฎหมาย ไม่ผิดศลีธรรม  

5. เสริมสรา้งการเลีย้งชวีิตให้ถูกต้อง ชอบด้วยกฎหมายและศีลธรรม 

6. เสรมิสร้างความพยายามให้ถูกต้อง พยายามท าความดใีห้เกิดขึ้น ท าให้มากขึ้น และรักษาไม่ให้เสื่อม 

7. เสริมสรา้งสตใิห้รูเ้ท่าทันปัจจุบันตามความเป็นจรงิ 

8. เสริมสร้างความตั้งใจมั่นให้ถูกต้องไม่ตกเป็นทาสความโลภ ความโกรธ ความหลง  (วิ.ม. (ไทย) 

4/13/21, ส .ม. (ไทย) 19/8/10-13)  

นอกจากนีค้วรสร้างความอดทนที่จะช าระกิเลสในตัว เป็นคุณธรรมที่รักษาใจใหเ้ป็นปกติ ไม่หวั่นไหวต่อ

ปัญหาที่เกิดขึน้ตลอดจนไม่หวั่นไหวต่อค าสรรเสริญและนินทา เหมอืนดั่งแผ่นดินที่ผูค้นทิ้งสิ่งของทั้งสะอาดและ

สกปรกลงมา แต่แผ่นดินก็ไม่เคยขัดเคือง ทรงบ าเพ็ญขันติบารมีด้วยความอดทนอย่างไม่มีจ ากัด ยอมสละ

ตนเองเพื่อช่วยผูอ้ื่นให้พ้นภัย การสรา้งขันตบิารมขีองพระองค์ปรากฏดังนี้ 

1. ความยุติธรรม  

2. ไม่หลงเชื่อ วาจาคนโดยง่าย  

3. ปฏิบัติหน้าที่ของตนด้วยความซื่อตรง 

เมื่อมีความอดทนแล้ว พระพุทธศาสนาเถรวาทยังได้กล่าวถึงอานิสงส์หรือประโยชน์ของขันติ ความ

อดทนว่ามีอยู่ 5 ประการ ได้แก่ 

1) เป็นที่รัก ชอบใจของคนเป็นอันมาก (พหุโน ชนสฺส ปิโย โหต ิมนาโป) 

2) เป็นผู้ไม่มากด้วยเวร (น เวรพหุโล โหติ) 

3) เป็นผู้ไม่มากด้วยโทษ (น วชฺชพหุโล โหติ) 

4) เป็นผู้ไม่หลงกระท ากาละ (อสมฺมูโฬฺห กาล  กโรต)ิ 

5) เมื่อตายไปย่อมเข้าถึงสุคติโลกสวรรค์ (กายสฺส เภทา ปรมฺมรณา สุคตึ สคฺค  โลก  อุปปชฺชติ)   

(องฺ.ปญฺจก. (ไทย) 22/215/358) 

ซึ่งเป็นแนวทางเดียวกับธอเรเซนและมาโฮนี (Thoresen and Mahoney) กล่าวถึงกระบวนการส าคัญที่ใช้

ในการควบคุมตนเอง มี 2 ประการ คือ 

1) การควบคุมสิ่งเร้า (Stimulus Control) เป็นกระบวนการที่บุคคลเรียนรู้ที่จะแสดงพฤติกรรมได้อย่าง

สอดคล้องกับสภาพการณ์หรือสิ่งเร้าของตนโดยมีการประเมินเงื่อนไขและสภาพการณ์ที่ควบคุมพฤติกรรมด้วย

วิธีการแยกแยะสิ่งเร้า ต่อจากนั้นจึงเปลี่ยนแปลงหรือจัดระบบสภาพการณ์สิ่งเร้าใหม่เพื่อเอื้ออ านวยให้เกิด

พฤติกรรมที่ตอ้งการ  

 2) การควบคุมผลกรรมด้วยตนเอง (Self-Presented) หมายถึง การให้ผลกรรมตนเองหลังจากที่ได้

กระท าพฤติกรรมเป้าหมายแล้ว โดยผลกรรมนี้อาจเป็นได้ทั้งการเสริมแรงหรือการลงโทษ ซึ่งในการควบคุม

พฤติกรรมควรใชก้ารเสริมแรงมากกว่าการลงโทษ 
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สรุปได้ว่าหลักพุทธศาสนา และจิตวิทยาในการควบคุมตนนั้นคือการมีสติสัมปชัญญะ ต้องใช้ทุกกรณี 

ทุกที่ ทุกเวลา ถ้ามีสติสัมปชัญญะการรักษาศีลย่อมง่าย เพราะไม่พลั้งเผลอและรู้ตัวในการกระท าของตนเอง 

ย่อมท าให้ไม่ล่วงละเมิดศีล หิริโอตตัปปะ ท าให้รักษาศีลง่าย เพราะความละอายบาปความกลัวบาปไม่เปิด

โอกาสให้บุคคลท าผิดศีล ขันติโสรัจจะ เมื่อต้องการประกอบกิจการงานให้เรียบร้อยมั่นคงไม่หลงไหลไปตาม

กระแสของสังคม อดทนต่อสภาวะที่ถูกกระท าให้หวั่นไหวได้ในทุกเวลา นอกจากนี้ยังต้องขันติโสรัจจะ เมื่อ

ต้องการประกอบกิจการงานให้เรียบร้อยมั่นคงไม่หลงไหลไปตามกระแสของสังคม อดทนต่อสภาวะที่ถูกกระท า

ให้หวั่นไหวได้ในทุกเวลา สามารถน าพาตนเองให้มาอยู่ในภาวะที่ปกติตามเดิมได้ของศีลซึ่งเป็นภาวะปกติของ

บุคคล วงล้อแห่งธรรมทั้งสามจะขับเคลื่อนให้บุคคลสามารถควบคุมตนเองให้อยู่ได้อย่างสันติสุข การควบคุม

ผลกรรมด้วยตนเองโดยผลกรรมนี้อาจเป็นได้ทั้งการเสริมแรงหรือการลงโทษ ซึ่งในการควบคุมพฤติกรรมควร

ใช้การเสริมแรงมากกว่าการลงโทษ 

 

สรุป 

การควบคุมตนเอง หมายถึง ลักษณะของบุคคลที่สามารถใช้กระบวนการปรับหรือจัดการกับอารมณ์

ของตนจากพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์เพื่อการเปลี่ยนแปลงไปสู่พฤติกรรมเป้าหมายที่พึงประสงค์ โดยการใช้

ความสามารถของตนในการควบคุม ตลอดทั้งใช้ความอดทนหรือการเสียสละที่จะท าพฤติกรรมนัน้ได้ในปริมาณ

และคุณภาพที่เหมาะสมในระยะเวลาที่นานพอในการน าไปสู่ผลคือการควบคุมตนเองได้ในอนาคต การควบคุม

ตนเองเป็น ความส าคัญในการด าเนินชีวิตในระดับบุคคลและมีความส าคัญต่อสังคม ความสงบร่มเย็นจะเกิดได้

บุคคลต้องรู้จักพัฒนาความเข้าใจในตนเองและต้องรู้จักควบคุมตนเองให้อยู่ในหลักของศีลมีความเพียรในการ

ประพฤติดีความสามารถในการควบคุมตนเองยังประกอบด้วยลักษณะทางจิตใจหลายประการ เช่น  

การมองเห็นความส าคัญของประโยชน์ที่จะมีมาในอนาคตมากกว่าประโยชน์ในปัจจุบันกระบวนการควบคุม

ตนเอง บุคคลจะต้องเรียนรู้ทักษะใหม่ด้วยการสังเกต การเพิ่มความรับผิดชอบและการเรียนรู้ด้ วยตนเองอย่าง

อิสระ กระบวนการฝึกฝนช่วยส่งเสริมให้บุคคลมีความสามารถ ในการพัฒนาตน ทั้งสามารถประเมิน

ความก้าวหน้าของตนเอง มีการปรับปรุงแก้ไขตนเอง และการสะท้อนความคิดของตนเองเป็นการพัฒนาปัญญา

ให้เพิ่มพูนขึ้นตามบริบทของสภาพแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อการใช้ชีวิตในการท าให้บุคคลสามารถก ากับและ

ควบคุมตนเองซึ่งการที่บุคคลเลือกกระท าพฤติกรรมที่แสดงถึงการอดได้รอได้ก็เพราะเชื่อมั่นว่าการกระท าของ

ตนจะส่งผลให้เกิดผลดีได้ตามที่ตนต้องการ ซึ่งผลที่เกิดขึ้นอาจจะไม่เกี่ยวกับปัจจัยแวดล้อมภายนอกก็ได้ เช่น 

เมื่อเขาอดทนรอคอยได้ส าเร็จรางวัลที่ได้รับคือความพอใจ ความภาคภูมิใจในตน และถ้าไม่ส าเร็จผลคือความ

ไม่สบายใจ วิตกกังวล และละอายใจ ส าเร็จเป็นรางวัลไม่ส าเร็จเป็นการลงโทษ ลักษณะความอดได้รอได้จึงเป็น

การควบคุมตนเอง เป็นความเช่ือในผลแหง่ความพยายาม   ของตน ลักษณะการให้รางวัลและการลงโทษตนเอง

นั้นก็จะปรากฏในเด็กวัยรุ่นที่ได้รับการพัฒนาทางจิตใจอย่างเหมาะสมมาตั้งแต่เด็กจนปัจจุบัน ส่วนใหญ่เกิดจาก

การพัฒนาทั้งปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอกในสิ่งแวดล้อมที่ได้รับการปลูกฝังและพัฒนาทางจิตใจอย่าง

เหมาะสม จากผู้ใหญ่ที่มีเหตุผลและไม่ใช้อารมณ์ตนเองเป็นที่ตั้ง นอกจากนี้โรงเรียนสถานศึกษาก็สามารถช่วย
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ในการพัฒนาได้เป็นอย่างดีด้วยการจัดสภาพแวดล้อมที่เหมาะสม การควบคุมตนเองในทางพระพุทธศาสนาใน

การใช้ชีวิตบุคคลย่อมต้องประสบกับสภาวะแวดล้อมในทุกขณะของการด าเนินชีวิตสติและสัมปชัญญะเป็น

ธรรมที่มีอุปการะมากแก่บุคคลช่วยก ากับให้บุคคลมีความรอบคอบใคร่ครวญต่อเมื่อมีสิ่งเร้าเข้ามากระทบทาง

ตา หู จมูก ลิน้ กาย ใจ มากขึ้น จติใจความอยากนั้นมีความรุนแรงมากขึน้ตามล าดับ กระแสของการหยุดยับยั้ง

กับแรงแหง่ความอยากจะเหนี่ยวรั้งบุคคลใหเ้ลือกกระท า การสรา้งเสริมและฝึกฝนใหบุ้คคลมีความละอายเกรง

กลัวต่อบาป 

พุทธศาสนา และจิตวทิยาการควบคุมตนเองคือการมีสติสัมปชัญญะ ต้องใช้ทุกกรณี ทุกที่ ทุกเวลา ถ้า

มีสติสัมปชัญญะการรักษาศีลย่อมง่าย เพราะไม่พลั้งเผลอและรู้ตัวในการกระท าของตนเอง ย่อมท าให้ไม่ล่วง

ละเมดิศีล หริิโอตตัปปะ ท าให้รักษาศลีง่าย เพราะความละอายบาปความกลัวบาปไม่เปิดโอกาสให้บุคคลท าผิด

ศีล ขันติโสรัจจะ เมื่อต้องการประกอบกิจการงานให้เรียบร้อยมั่นคงไม่หลงไหลไปตามกระแสของสังคม อดทน

ต่อสภาวะที่ถูกกระท าให้หวั่นไหวได้ในทุกเวลา นอกจากนี้ยังต้องขันติโสรัจจะ เมื่อต้องการประกอบกิจการงาน

ให้เรียบร้อยมั่นคงไม่หลงไหลไปตามกระแสของสังคม อดทนต่อสภาวะที่ถูกกระท าให้หวั่นไหวได้ในทุกเวลา 

สามารถน าพาตนเองให้มาอยู่ในภาวะที่ปกติตามเดิมได้ของศีลซึ่งเป็นภาวะปกติของบุคคล วงล้อแห่งธรรมทั้ง

สามจะขับเคลื่อนให้บุคคลสามารถควบคุมตนเองให้อยู่ได้อย่างสันติสุข การควบคุมผลกรรมด้วยตนเองโดยผล

กรรมนีอ้าจเป็นได้ทั้งการเสริมแรงหรอืการลงโทษ ซึ่งในการควบคุมพฤติกรรมควรใช้การเสริมแรงมากกว่าการ

ลงโทษ 
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