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บทคัดยอ 

บทความวิชาการนี้มุงศึกษา การปลูกฝงคุณธรรมแกเยาวชนไทย ผานการขับเคลื่อนโครงการหมูบานรักษา

ศีล 5 โดยมี“7 กิจวัตรความดี”เปนพ้ืนฐาน จากการวิเคราะหเอกสาร หนังสือ ตําราและ เว็ปไซค ผลการศึกษาพบวา 

1.โครงการหมูบานรักษาศีล 5 มีการขับเคลื่อนโดยองคกรคณะสงฆรวมกับหนวยงานราชการและชุมชนและเอกชน

เปนการขับเคลื่อนท่ีมีประสิทธิภาพทําใหผูไดรับผลประโยชนท่ีสําคัญ คือ ประชาชนหรือเยาวชนท่ีนําหลักธรรมทาง

พุทธศาสนาไปปฏิบัติโดยเฉพาะอยางยิ่งการรักษาศีล 5 ท่ีเกิดประโยชนทําใหสังคมนาอยูไมเกิดการคิดรายทํารายได

พูดจาท่ีดีตอกันทําใหประชาชนอยูดวยกันอยางมีความสุข 2. 7 กิจวัตรความดีท่ีเปนการขับเคลื่อนหมูบานรักษาศีล 

5 นั้น เปนการสรางอุปนิสัยท่ีมีความรับผิดชอบและสรางความดีดวยตนเองเปนการพ่ึงตนเอง ไมทําความเดือดรอน

ใหผูอ่ืน ไมวาจะเปนการรักษาศีล 5 การสวดมนตนั่งสมาธิการจัดเก็บหองนอนหองน้ําหองครัวใหสะอาดเปน

ระเบียบ การคิดดี พูดดี ทําดีและการทํากิจกรรมความสุขจริงหนออยางนอยทําความดีได 1 อยางตอวันทําให

เยาวชนมีความรับผิดชอบรูจักหนาท่ีของตนเองและไมทําความเดือดรอนใหผูอ่ืนจึงทําใหสรางคุณประโยชนใหแก

เยาวชนแกสังคมไดแกประเทศชาติได 

คําสําคัญ : การปลูกฝงคุณธรรม, โครงการหมูบานรักษาศีล 5, 7 กิจวัตรความดี 

 

Abstract 

This academic article aims to study the cultivation of morality in Thai youth through the 

promotion of the 5 Precepts Village Project, based on the “7 Good Habits”. From the analysis of 

                                                           
*Received March 10, 2025; Revised April 18, 2025; Accepted June 11, 2025 



32 
วารสารชัยมงคลปริทรรศน 

ปท่ี 5 ฉบับท่ี 1 มกราคม – มิถุนายน 2568 

 
documents, books, textbooks and websites, the results of the study found that 1. The 5 Precepts 

Village Project is driven by the Sangha Organization in collaboration with government agencies, 

communities and private sectors. It is an effective promotion that results in the important 

beneficiaries, which are the people or youth who practice the principles of Buddhism, especially 

the practice of the 5 Precepts, which is beneficial, making society livable, free from evil thoughts, 

and speaking well to each other, making people live together happily. 2. The 7 Good Habits that 

drive the 5 Precepts Village are the creation of responsible habits and the creation of goodness 

by oneself, as self-reliance, not causing trouble to others, whether it is the keeping of the 5 

Precepts, praying, meditating, keeping the bedroom, bathroom and kitchen clean and tidy, 

thinking good, speaking good, doing good and doing at least 1 good activity per day, making the 

youth responsible, knowing their own duties and not causing trouble to others, thus creating 

benefits for the youth, society and the country. 

Keywords : Cultivation of morality, Five Precepts Village Project, Seven Good Habits 

 

บทนํา 

ปจจุบันประเทศไทยอยูในยุคโลกาภิวัฒนหรือยุคดิจิทัลท่ีมีเทคโนโลยีสารสนเทศสามารถสื่อสารกันไดท่ัว

ทุกสารทิศไปขอบเขตไรพรมแดน มีความเจริญในวัตถุไดมีความติดตอขาวสารไดอยางรวดเร็วสะดวกสบายไมวาจะ

เปนสิ่งของบริโภคอุปโภคตาง ๆ แตสิ่งท่ีขาดไปคือคุณธรรมจริยธรรมภายในใจโดยเฉพาะอยางยิ่งของเยาวชนไทยท่ี

จะเริ่มเปนวัยสรางชีวิตชางครอบครัวยังขาดคุณธรรมจริยธรรมดูไดจากขาวสารท่ีปรากฏตามสื่อตาง ๆท้ังใน

ออนไลนหรือในโทรทัศนตางมีขาวท่ีเก่ียวกับการขาดคุณธรรมจริยธรรมไดเปนเรื่องจริงเชนนัน้ เพราะประเทศไทย

คิดจะพัฒนาในสวนของกายภาพมากกวาจิตใจ ดังนั้น การปลูกฝงคุณธรรมจริยธรรมโดยการขับเคลื่อนโครงการ

หมูบานรักษาศีล 5 จึงเปนประเด็นท่ีนาสนใจโดยเฉพาะอยางยิ่งคณะสงฆมีการขับเคลื่อนอยูในระดับหนึ่งแตสิ่งท่ีจะ

เปนประเด็นสําคัญของการสงเสริมคุณธรรมจริยธรรมโดยการผานการรักษาศีล 5 นั้นจําเปนอยางยิ่งจะตองรูใน

ลักษณะเนื้อหาสําคัญท่ีเปนโครงการและประเด็นท่ีเปนหลักในเนื้อความของบทความนี้คือโครงการ 7 กิจวัตรความ

ดีซ่ึงเปนสิ่งท่ีอานนํามาซ่ึงหลักการท่ีนําไปสูการปฏิบัติท้ังในครอบครัวการทํางานและการใชชีวิตของตนเองเปนการ

รับผิดชอบโดยเฉพาะอยางยิ่งเยาวชนหากมีความรับผิดชอบตอตนเองตอครอบครัวและตอสังคมประเทศชาติก็จะ

นาอยูสังคมก็จะมีแตความดีและชวยกันขับเคลื่อนศีล 5 ใหไปสูความสําเร็จความสําเร็จแลวปรากฏแกประชาชนคน

ไทยเพราะฉะนั้น บทบาทพระสงฆในการสงเสริมคุณธรรมจริยธรรมนอกจากการอบรมแลว คือ การมีบทบาทท่ีจะ

ขับเคลื่อนใหเปนผูนําสรางองคความรูแกประชาชนโดยท่ัวอยางยิ่งเยาวชนโดยผาน 7 กิจวัตรความดีและการรักษา

ศีล 5 ท่ีถูกตองเปนการนําหลักทางพุทธศาสนามาใหแกประชาชนเผยแผพุทธศาสนาโดยออมสังคมจะไดอยู
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ประชาชนจะไมคิดรายไมทํารายไมเกิดการทุจริตเกิดข้ึนฉะนั้นบทความนี้จึงตอบโจทยฟงคุณธรรมแกเยาวชนคน

ไทยผานการขับเคลื่อนโครงการหมูบานรักษาศีล 5 โดยมีกิจวัตรความดีเปนพ้ืนฐาน 

โครงการหมูบานรักษาศีล 5 เปนโครงการท่ีจะชวยสงเสริมใหเกิดความปรองดองสมานฉันทข้ึนใน

สังคมไทย ดวยการอาศัยหลักธรรมศีล 5 ขอ ซ่ึงเปนธรรมพ้ืนฐานของการดํารงชีวิต เปนขอปฏิบัติในการอยูรวมกัน

อยางสันติสุข มีความสามัคคีเกิดข้ึนในชุมชน ผลการดําเนินการ จากการดําเนินการโครงการหมูบานรักษาศีล 5 ใน

รอบ 9 ปท่ีผานมา (2557-2564) พบวา มีประชาชนสมัครเขารวมโครงการ จํานวน 41,435,024 คน คิดเปน รอย

ละ 63.04 ของประชากรในสังคมไทย ซ่ึงเปนการดําเนินการในระยะท่ี 1 ใหผูท่ีสนใจเขามารวมกิจกรรม สวน

กิจกรรมในเชิงคุณภาพไดดําเนินการในลักษณะตาง ๆ เชน การคิดดี ทําดี พูดดี โดยมีกิจกรรมสําคัญ 7 ประการ 

คือ 

1) กิจกรรมรักษาศีล 5 

2) กิจกรรมสวดมนตนั่งสมาธิ 

3) กิจกรรมการรักษาความสะอาดบาน สภาพแวดลอมใหนาอยู 

4) กิจกรรมคบคนดีรอบขาง ชวนกันทําความดี 

5) กิจกรรมพูดไพเราะ สื่อสารเพ่ือประโยชนและความสุข 

6) กิจกรรมบําเพ็ญตนใหเปนประโยชน 

7) กิจกรรมชั่วโมงสุขจริงหนอ เพ่ือสรางครอบครัวใหอบอุน 

ประโยชนท่ีไดรับจากการดําเนินการ 

1) ประชาชนมีจิตสํานึกและไดแสดงออกถึงความรับผิดชอบ มีสวนรวมในการสรางสรรคสังคมถ่ินกําเนิด

ของตนเอง ดวยการสรางความรักความสามัคคี ความเขาใจในการอยูรวมกันในสังคมอยางมีความสุข เพ่ือถวายเปน

พระราชกุศลแดพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว และสมเด็จพระนางเจาฯ พระบรมราชินีนาถ 

2) ประชาชนไทยทุกหมูบาน ชุมชน ตําบล และสังคมมีความรักความเขาใจ เคารพในความคิดเห็นของกัน

และกัน มีความเอ้ือเฟอ เปนสังคมเครือญาติและมีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 

3) ประชาชนเห็นคุณคาและประโยชนในการนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา มาดําเนินชีวิตอยางมี 

ความสุข 

4) ประชาชนมีความตระหนัก รักปกปอง เชิดชูสถาบันชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย ซ่ึงจะสงผลให 

ประเทศชาติมีความม่ันคงยั่งยืน 

ตอมาคณะสงฆโดย มหาเถรสมาคม ไดมีการดําเนินการปฏิรูปกิจการพระพุทธศาสนาและไดกําหนดจัดทํา

แผนปฏิรูปกิจการพระพุทธศาสนาตามมิติมหาเถรสมาคมในการประชุมครั้งท่ี 5/2559 (มติท่ี 106/2559) และใน

การประชุมครั้ ง ท่ี 2/2560 เ ม่ือวันท่ี 30 มกราคม 2560 ท่ี มีมติเห็นชอบแผนแมบทการปฏิรูปกิจการ

พระพุทธศาสนา ท้ังนี้ เ พ่ือให เปนไปตามแผนดังกลาว จึงไดดําเนินการตามแนวทางการปฏิรูปกิจการ
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พระพุทธศาสนา 6 (+ 1) ดาน ไดแก การปฏิรูปกิจการพระพุทธศาสนาดานการปกครอง ศาสนศึกษา การเผยแผ 

การสาธารณูปการ การศึกษาสงเคราะห การสาธารณสงเคราะห และการพัฒนาพุทธมณฑลใหเปนศูนยกลาง

พระพุทธศาสนาโลก โดยมีโครงการท่ีดําเนินการจํานวน 14 โครงการ ดังนี้ 

1) โครงการขยายโอกาสทางการศึกษาสูสังคม 

2) โครงการยกระดับหมูบานรักษาศีล 5 

3) โครงการวิปสสนากรรมฐานเพ่ือพัฒนาทุนมนุษย 

4) โครงการยกระดบัโรงเรียนพระปริยัตธิรรม 

5) โครงการสงเสริมความรวมมือภาคีเครือขาย 

6) การพัฒนาระบบการบริหารตามหลักธรรมาภิบาลเชิงพุทธ 

7) โครงการ Smart Card Smart Buddhism สูพระพุทธศาสนา 4.0 

8) โครงการสงเสริมนวัตกรรมเชิงพุทธ 

9) โครงการยกระดับขีดความสามารถศาสนบุคคล 

10) โครงการศูนยรวมองคความรูและแหลงเรียนรูพระพุทธศาสนา 

11) โครงการบริหารศาสนสมบัติระบบการเงิน-การบัญชี 

12) โครงการวัดสรางสุขดวยกิจกรรม 5 ส 

13) โครงการสาธารณสงเคราะหเพ่ือพัฒนาสังคมท่ียั่งยืน 

14) โครงการพัฒนาพุทธมณฑลใหเปนศูนยกลางพระพุทธศาสนา 

ดังนั้น โครงการเสริมสรางความปรองดองสมานฉันทโดยใชหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา “หมูบานรักษา

ศีล 5” จึงเปนโครงการท่ีสําคัญของคณะสงฆและภาครัฐท่ีบรรจุอยูในแผนยุทธศาสตรชาติ 20 ป เปนไปตามพันธ

กิจการบริหารกิจการคณะสงฆตามพระราชบัญญัติคณะสงฆ พ.ศ.2505 แกไขเพ่ิมเติม พ.ศ.2535 และ 2560 โดยมี

การดําเนินการท่ีสอดคลองกับการปฏิรูปกิจการคณะสงฆและการพัฒนาโครงการเพ่ือตอยอดกับการเสริมสราง

ความปรองดองสมานฉันทโดยใชหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาในสังคมไทย 

“7 กิจวัตรความดี”(ชมรมบานแสงสวาง ครอบครัวอบอุน, 2563) โครงการ 7 กิจวัตรความดีเปนโครงการ

ยอยมาจากโครงการหมูบานรักษาศีล 5 ท่ีคณะสงฆเปนผูริเริ่มโครงการข้ึนตั้งแตสมัยสมเด็จพระมหารัชมังคลาจารย 

วัดปากน้ํา ภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร มีการดําเนินโครงการสรางความปรองดองสมานฉันทโดยใชหลักธรรมทาง

พระพุทธศาสนา“หมูบานรักษาศีล 5” ระยะยาว (ป 2561 – 2563) เปนกระบวนการการเชื่อมโยงระหวาง 

หนวยงานภาครัฐกับองคกรภาคีเครือขายอ่ืน ๆ ในสังคม ใหมีโอกาสเขามามีสวนรวมรับรู เรียนรูทําความเขาใจ 

รวมแสดงทัศนะ รวมเสนอแนะ รวมคิดแนวทาง รวมในกระบวนการตัดสินใจ รวมกระบวนการพัฒนาสังคมใน

ฐานะหุนสวนของการพัฒนา และดําเนินการท่ีเกิดจากการรวมแรงรวม ใจ  ในการขับเคลื่อนการดําเนินงานใน

ฐานะเปนเจาของโครงการรวมกัน และรวมรับประโยชนอัน จากผลของโครงการนี้โดยจะเนนการดําเนินการ
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ประชาสัมพันธรณรงค เชิญชวนใหพุทธศาสนิกชน หมูบาน สถานศึกษา และหนวยงานสมัครเขารวมโครงการและ

รักษาศีล ไมนอยกวารอยละ 80 ของ หมูบาน/ชุมชน และมีองคกรเครือขายปกปองพระพุทธศาสนาเกิดข้ึนทุก

หมูบาน/ชุมชน ซ่ึงทุกภาค สวนในประเทศควรมีบทบาทหนาท่ีตอการขับเคลื่อนโครงการนี้  

คณะสงฆมีบทบาทและหนาท่ีในการสงเสริมและ สนับสนุนการดําเนินงาน ดังนี้  

1. ดําเนินโครงการสรางความปรองดองสมานฉันทโดยใชหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา “หมูบานรักษาศีล 

5” รวมกับสํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ สํานักงานพระพุทธศาสนาจังหวัด สวนราชการท่ีเก่ียวของ และ

หนวยงานภาคีเครือขาย เพ่ือใหบรรลุเปาหมายตามวัตถุประสงค  

2. สงเสริมและสนับสนุนบุคลากรและทรัพยากรท่ีจ าเปนในการขับเคลื่อนงาน ตามมติมหาเถรสมาคม

และระเบียบมหาเถรสมาคม วาดวยการด าเนินโครงการหมูบานรักษาศีล 5  

3. ประสาน อํานวยความสะดวกในการใชพ้ืนท่ีของวัด หรือสถานท่ีท่ีไดรับจัดตั้งเปน หนวยอบรม

ประชาชนประจําตําบล (อ.ป.ต.) เพ่ือประสานงานการด าเนินโครงการ รวมถึงการอํานวยความสะดวกดานอ่ืน ๆ 

ตามสมควร  

4. ประชาสัมพันธ รณรงค และเชิญชวนพุทธศาสนิกชน ใหเห็นความสําคัญของการ รักษาศีล 5 ตาม

รูปแบบและวิธีการท่ีเหมาะสมโดยเนนการจัดกิจกรรมการพัฒนาตน ตามหลักศีล 5 การจัดกิจกรรมตามวิถีชาว

พุทธ และอ่ืน ๆ  

5. ใหคําปรึกษาแนะนําแกคณะกรรมการโครงการ หรือพิจารณาดําเนินการอ่ืน ๆ ตาม สมควร 

6.รับสมัครอาสาสมัครปกปองพระพุทธศาสนาและมีองคกรเครือขายปกปอง พระพุทธศาสนาเกิดข้ึนทุก

หมูบาน/ชุมชน 

7. ประชาสัมพันธ รณรงค และเชิญชวนพุทธศาสนิกชน ใหเห็นความสําคัญของการ รักษาศีล 5 ตาม

รูปแบบและวิธีการท่ีเหมาะสมโดยเนนการจัดกิจกรรมการพัฒนาตน ตามหลักศีล 5 การจัดกิจกรรมตามวิถีชาว

พุทธ และอ่ืน ๆ  

8. ใหคําปรึกษาแนะนําแกคณะกรรมการโครงการ หรือพิจารณาดําเนินการอ่ืน ๆ ตามสมควร 

การมีสวนรวมของหนวยงานราชการท่ีมีสวนเกี่ยวของ  

1. สงเสริม สนับสนุนโครงการ โดยรวมเปนคณะกรรมการโครงการ ตามท่ีไดรับการ ประสานจากจังหวัด 

อําเภอ ตําบล หรือหมูบาน และรวมเปนเจาภาพในการจัดโครงการกิจกรรมเพ่ือ รณรงค สรางกระแส และอ่ืน ๆ 

ตามความเหมาะสม  

2. สงเสริม สนับสนุนกําลังคน เจาหนาท่ี บุคลากร หรืออนุญาตใหเจาหนาท่ีจัดกลุม รวม เปนหมูคณะไป

รวมเปนจิตอาสาชวยวัด ชุมชน หรือหมูบานจัดกิจกรรมรณรงค   

3. ใหขอเสนอแนะเก่ียวกับการดําเนินโครงการ ในฐานะท่ีเปนหนวยงานของภาครัฐท่ีมี สวนรวมเก่ียวของ

กับศาสนา เพ่ือสรางสรรคกิจกรรมท่ีหลากหลายใหเขาถึงประชาชนทุกกลุม  
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4. รณรงค ประชาสัมพันธ เชิญชวนขาราชการในสังกัดท้ังสวนกลางและสวนภูมิภาค เขา รวมเปนสมาชิก

ครอบครัวศีล 5และสมัครเปนอาสาสมัครปกปองพระพุทธศาสนาประจําหนวยงาน  

5. ในฐานะกระทรวงทบวงกรมขอความรวมมือใหกับสวนราชการในสังกัดท่ีอยูในสวน ภูมิภาค ใหการ

สนับสนุนสงเสริมทุกกลุมเปาหมาย ท่ีอยูในความรับผิดชอบตามอํานาจหนาท่ี โดยใน สวนภูมิภาคประสานงาน

ติดตอสํานักงานพระพุทธศาสนาจังหวัด หรือวัดทุกแหง เพ่ือสอบถามขอมูล รายละเอียดโครงการ  

6. สอดแทรกสาระความรูเก่ียวกับหลักการของศีล 5 ในกิจกรรมตาง ๆ ของหนวยงาน ผานชองทางของ

หนวยงาน เชน การประชุมผูบริหารสวนการและสวนภูมิถาค การประชุมสัมมนา บุคลากรในหนวยงาน เปนตน  

7. รวมสนับสนุนในการจัดทําปายประชาสัมพันธโครงการ โดยดําเนินการหรือรวมกับ หนวยงานเครือขาย 

พรอมท้ังนําไปติดตั้งในสถานท่ีท่ีเหมาะสม  

8. รณรงค ประชาสัมพันธโครงการดังกลาวผานสื่อตาง ๆ ท่ีอยูในอํานาจของกระทรวง กรม และ

หนวยงาน เชน วารสาร รายการวิทยุ รายการทีวี สํานักงานพระพุทธศาสนาจังหวัด  

สํานักงานพระพุทธศาสนาจังหวัด ขับเคล่ือนดําเนินการในภาพรวมของจังหวัด ดังนี้  

1. แตงตั้งคณะกรรมการในระดับจังหวัด อําเภอ ตําบล และหมูบาน ตามโครงสรางท่ีกําหนด  

2. เปนเลขานุการจัดประชุมคณะกรรมการ ระดับจังหวัด เพ่ือวางแผนสรางความเขาใจ ในการขับเคลื่อน

โครงการ รณรงคเชิญชวนประชาชนใหเขารวมโครงการ และติดตามความคืบหนาใน การดําเนินงานในภาพรวม

ของจังหวัด 

3. ประสานงานกับคณะกรรมการทุกระดับ เพ่ือรวมมือในการดําเนินงานตามโครงการ ทุกข้ันตอน  

4. จัดประชุมชี้แจงหรือประสานงานใหมีการชี้แจงคณะสงฆ หนวยงาน กลุมบุคคล และ บุคคลท่ีเก่ียวของ

ในจังหวัด เพ่ือสรางความเขาใจเก่ียวกับการขับเคลื่อนโครงการกิจกรรม  

5. ขอความอนุเคราะหใหหนวยงาน กลุมบุคคล และบุคคลท่ีรวมดําเนินงาน ใหจัดทํารายงานผลการ

ดําเนินงาน สงใหจังหวัดตามข้ันตอนและกรอบระยะเวลา  

6. สนับสนุนสงเสริม และรณรงคใหมีการจัดกิจกรรมพัฒนาตนตามหลักศีล 5 การจัด กิจกรรมตามวิถีชาว

พุทธ ในเรื่องอันเก่ียวของกับการน าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาปรับใชใน ชีวิตและสังคม เพ่ือสรางความ

ปรองดองสมานฉันทใหกับประชาชนในชาติอยางตอเนื่อง  

7.. รับสมัครอาสาสมัครปกปองพระพุทธศาสนาและมีองคกรเครือขายปกปอง พระพุทธศาสนา เกิดข้ึนทุก

หมูบาน/ชุมชน  

8. สงเสริม สนับสนุน ใหมีการประกาศยกยอง โดยการมอบใบประกาศเกียรติคุณบุคคล ครอบครัว 

หมูบาน ผูนําชุมชน สถานศึกษา สวนราชการ และหนวยงานเอกชน ท่ีมีผลการดําเนินงาน ผานเกณฑ  

9. สนับสนุนหนวยงานอ่ืนท่ีมีสวนรวมดําเนนิการ และใหคอยดูแลชวยเหลือแกหมูบาน ตําบล และอําเภอ

ท่ีเขารวมโครงการ เพ่ือใหการดําเนินโครงการเปนไปอยางยั่งยืน  
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10. ติดตามประเมินผลและรวบรวมผลการดําเนินงานในทุกระดับภายในจังหวัด รายงานเปนรายเดือน

และรายปใหสํานักนักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติทราบ ตามแบบรายงานท่ี กําหนด หรือตามความเหมาะสมของ

แตละหนวยงาน  

11. ประชาสัมพันธรณรงคเชิญชวนใหภาคสวนตาง ๆ ในจังหวัด อําเภอ ตําบล หมูบาน ใหการสนับสนุน

และมีสวนรวมในการดําเนินโครงการ  

12. ประสานงานกับสื่อตาง ๆ ภายในจังหวัด เชน ประชาสัมพันธจังหวัด สถานี วิทยุกระจายเสียงของ

จังหวัด วิทยุชุมชน หอกระจายขาว เสียงตามสาย หนังสือพิมพทองถ่ิน เพ่ือท า การประชาสัมพันธใหคนในจังหวัด

ไดรับทราบอยางกวางขวาง  

13. เผยแพรขาวสารโครงการกิจกรรมสูสาธารณชน เชน จัดทําปายประชาสัมพันธ เผยแพรขอมูล

โครงการทางเว็บไซตของจังหวัด สํานักงานพระพุทธศาสนาจังหวัด และเครือขายตาง ๆ  

การมีสวนรวมของสถานศึกษา  

1. สถาบันการศึกษารวมสนับสนุนการจัดทําขอมูลสารสนเทศและฐานขอมูลใหกับ หมูบาน ชุมชนหรือ

หนวยงานท่ีรวมดําเนินงานโครงการท่ีประสานขอความรวมมือ ใหเปนระเบียบ ถูกตอง เปนหมวดหมู  

2. รวมรณรงค ประชาสัมพันธโครงการดังกลาว ผานการเรียนรูโดยประยุกตใชกับ กิจกรรมท่ีดําเนินการ

อยูแลว เชน กิจกรรมไหวพระสวดมนตหนาเสาธงหลังเคารพธงชาติทุกวัน เพ่ือเชิญชวนนักเรียนใหสมัครเปน

สมาชิกผูรักษาศีล 5 กิจกรรมอบรมธรรมะ โดยพระวิทยากรใน สถานศึกษา กิจกรรมแสดงตนเปนพุทธมามกะหรือ

กิจกรรมอ่ืน ๆ ตามท่ีเห็นสมควร   

3. รวมสนับสนุนดําเนินโครงการ ดวยการเผยแพรขอมูลโครงการผานเว็บไซตของ สถานศึกษา จัด

นิทรรศการเผยแพรผลงานกิจกรรม สถานศึกษา/โรงเรียนรักษาศีล 5 ในโอกาสตาง ๆ ตามความเหมาะสม  

4. เชิญชวนผูปกครอง คณะกรรมการสถานศึกษาใหเขารวมโครงการ โดยใชนักเรียน นักศึกษา เปนสื่อใน

การรณรงคเชิญชวน และขยายผลไปยังภาคสวนตาง ๆ และเชิญชวนสมัครเปน อาสาสมัครปกปองพระพุทธศาสนา

เกิดข้ึนประจําหนวยงาน/สถานศึกษา  

5. อํานวยความสะดวกใหกับหมูบาน ชุมชน ท่ีอยูในเขตบริการสถานศึกษาท่ีเขามามีสวนรวมในการ

ขับเคลื่อนโครงการ เชน ออกแบบแผนพับ ออกแบบปายประชาสัมพันธ โครงการ ตาม ความประสงคของวัด 

ชุมชน หรือหมูบาน  

6. จัดกิจกรรมเดินรณรงค ประชาสัมพันธรอบชุมชน หมูบาน เพ่ือเผยแพรโครงการและ เชิญชวน

ประชาชนเขารวมโครงการ  

 

 

 



38 
วารสารชัยมงคลปริทรรศน 

ปท่ี 5 ฉบับท่ี 1 มกราคม – มิถุนายน 2568 

 
การมีสวนรวมของภาคเอกชนท่ีเกี่ยวของ  

1. สงเสริม สนับสนุนโครงการ โดยรวมเปนคณะกรรมการโครงการ ตามท่ีไดรับการ ประสานจากจังหวัด 

อําเภอ ตําบล หรือหมูบาน และรวมเปนเจาภาพในการจัดโครงการกิจกรรมเพ่ือ รณรงคสรางกระแส และอ่ืน ๆ 

ตามความเหมาะสม  

2. อนุญาตและเปดโอกาสใหพนักงาน คนงาน ลูกจางในหนวยของตน ไดจัดต้ังกลุมหรือ รวมเปนหมูคณะ 

ไปรวมเปนจิตอาสาชวยวัด ชุมชน หรือหมูบานจัดกิจกรรมรณรงค  

3. รณรงค ประชาสัมพันธ เชิญชวนใหพนักงานในหนวยงานไดรับทราบ และเขารวม โครงการ โดยผาน

ชองทางสื่อสิ่งพิมพ สื่อวิทยุ สื่อโทรทัศน กิจกรรมฝกอบรมพนักงาน หรือดําเนินการ อ่ืน ๆ ตามท่ีเห็นสมควร  

4. จัดกิจกรรมดานพัฒนาจิต โดยการนิมนตพระวิทยากรมาใหขอธรรมะ ในโอกาส สําคัญ  

5. รับสมัครอาสาสมัครปกปองพระพุทธศาสนาและมีการจัดตั้ งองคกรเครือขายอาสา ปกปอง

พระพุทธศาสนาในหนวยงาน/สถานประกอบการ  

หมูบาน/ชุมชน  

1. ประสานงานกับวัด สํานักงานพระพุทธศาสนาจังหวัด หรือหนวยงาน องคกร ท่ี เก่ียวของเพ่ือ

ดําเนินการแตงตั้งคณะกรรมการโครงการ ฯ ประจําหมูบาน เพ่ือขับเคลื่อนการ ดําเนินงาน และรายงานผลการ

แตงตั้งใหอําเภอและสํานักงานพระพุทธศาสนาจังหวัดทราบ  

2. จัดประชุมคณะกรรมการประจ าหมูบานเพ่ือกําหนดกิจกรรม และรณรงคเผยแผให ประชาชนใน

หมูบานหรือชุมชนเห็นคุณคาของการรักษาศีล 5 และการนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาปรับใชในชีวิตและ

สังคม เพ่ือสรางความปรองดองสมานฉันทใหกับประชาชนใน ชุมชน หมูบาน อยางตอเนื่อง โดยประสานการ

ดําเนินงานกับวัดหรือสํานักงานพระพุทธศาสนาจังหวัด  

3. เชิญชวนคนในชุมชนใหเขามามีสวนรวม และสนับสนุนการจัดกิจกรรมพัฒนาตนตาม หลักศีล 5 การ

จัดกิจกรรมตามวิถีชาวพุทธ และกิจกรรมอ่ืน ๆ ตามความเหมาะสม  

4. ตรวจติดตามการดําเนินการโครงการ ของหมูบานท่ีรับผิดชอบ โดยใชรูปแบบท่ี หมูบานหรือชุมชน

รวมกันกําหนด เชน ประชาคมหมูบาน เปนตน  

5. ใหวัด ท่ีทําการผูใหญบาน หรือศาลาประชาคมหมูบาน ชุมชน เปนศูนยกลางในการ ประสานงานหรือ

รับใบสมัครของชาวบานท่ีเขารวมโครงการ และแจงรายงานผลการดําเนินงานรอบ 15 วัน และรอบ 1 เดือน ให

นายอําเภอ หรือสํานักงานพระพุทธศาสนาจังหวัดทราบ  

6. ประสานงานกับสื่อตาง ๆ ภายในหมูบาน เชน สถานีวิทยุชุมชน หอกระจายขาวเสียง ตามสายหรือ

หนังสือพิมพทองถ่ิน เหื่อทําการประชาสัมพันธโครงการใหคนในหมูบานหรือชุมชนได รับทราบอยางตอเนื่อง  

7. จัดทําแผนปายประชาสัมพันธรณรงคเชิญชวนประชาชนในหมูบานหรือชุมชนเขารวม โครงการ ณ 

บริเวณหนาวัด หรือหนาท่ีทําการผูใหญบาน ผูนําชุมชน หรือศาลาประชาคมหมูบาน  
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8. เผยแพรโครงการเครือขาย สถานศึกษา หนวยงานท้ังภาครัฐและเอกชน หรือผาน เครือขายสื่อมวลชน 

ในหมูบานหรือชุมชนไดทราบ และเชิญชวนใหไปเขาโครงการ  

9. รับสมัครอาสาสมัครปกปองพระพุทธศาสนาและมีการจัดตั้ งองคกรเครือขายอาสา ปกปอง

พระพุทธศาสนาในหมูบาน/ชุมชน (สํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ, 2558) 

สรุปไดวา โครงการหมูบานรักษาศีล 5 มีการขับเคลื่อนโดยองคกรคณะสงฆรวมกับหนวยงานราชการและ

ชุมชนและเอกชนเปนการขับเคลื่อนท่ีมีประสิทธิภาพทําใหผูไดรับผลประโยชนท่ีสําคัญ คือ ประชาชนหรือเยาวชน

ท่ีนําหลักธรรมทางพุทธศาสนาไปปฏิบัติโดยเฉพาะอยางยิ่งการรักษาศีล 5 ท่ีเกิดประโยชนทําใหสังคมนาอยูไมเกิด

การคิดรายทํารายไดพูดจาท่ีดีตอกันทําใหประชาชนอยูดวยกันอยางมีความสุข เพราะฉะนั้น ภาคีเครือขายตาง ๆจึง

มีบทบาทหนาท่ีท่ีแตกตางกันออกไปแตวัตถุประสงคเดียวกันคือการสรางความรูความเขาใจและสามารถให

ประชาชนไดรูถึงรากแทของการรักษาศีล 5 ท่ีถูกตองโดยวิธีการตาง ๆ 

โครงการ 7 กิจวัตรความดี ประกอบดวย  

1. รักษาศีล 5 

2. สวดมนต นั่งสมาธ ิ

3. จัดเก็บหองนอน หองน้ํา หองครัวใหสะอาด เปนระเบียบ 

4. คิดดี...ดวยการจับดีคนรอบขาง 

5. พูดดี...ดวยการพูดจาไพเราะ 

6. ทําดี...ดวยการทําบุญหรือบําเพ็ญประโยชนอยางนอย 1 เรื่อง 

7. รวมกิจกรรมชั่วโมงสุขจริงหนอ ชวงเวลาท่ีสมาชิกมาทําดีรวมกัน ท้ังอาราธนาศีล 5 สวดมนตนั่งสมาธิ 

แบงปนประสบการณท่ีดี ๆ ท่ีเกิดจากการทํา 6 กิจวัตรความดี และไดฟงธรรมะท่ีตอกย้ําความสําคัญของการทํา 6 

กิจวัตรความดี ซ่ึงกิจกรรมชั่วโมงสุขจริงหนอนี้ จะชวยเสริมสรางกําลังใจในการทําความดีของสมาชิกใหมีความ

ม่ันคง และ เขมแข็งข้ึน 

ศีลนั้น ชื่อวาเปนรากฐานของความดีในทางพระพุทธศาสนาความดีหรือวาเปนสิ่งท่ีทําใหคนไมเปนสัตว
เพราะเปนการเวนจากการเบียดเบียน การทํารายผูอ่ืนและตนเองดวยการฆาการทํารายเวนการลักการปลนการ
ฉอโกงเวนจากการทําผิดทางเพศโดยการละเมิดสิทธิของผูเปนเจาของและการพูดปดหลอกลวงไมจริงใจตอกันได
จากการดื่มน้ําเมาเสพของเสพติดสิ่งเหลานี้คือ ๕ การงดเวนดังกลาวเรียกวาศีลซ่ึงแปลวาปกติธรรมดาและตามปกติ
ธรรมดาของคนท่ัวไปก็ไมไดฆาเขารักเขาเปนตน (สมเด็จพระญาณวโรดม, 2552) 

 ในสังคมไทยปจจุบันสวนใหญมีความทันสมัยและเปนยุคท่ีมีการเปลี่ยนแปลงไปในดานท่ีพัฒนาประเทศ

ตาง ๆในสิ่งท่ีขาดไปคือศีลธรรมขอแรกคือศีลประชาชนสวนใหญขาดศีลและจริยธรรมเปนอันมากทําใหสงัคมไมได

อยูและเกิดการคอรัปชั่นตาง ๆพระพุทธศาสนาสอนใหคนเปนคนดีและชั่วและทําจิตใจใหผองใสผานกระบวนการ

การศึกษาดานศีลเปนอันดับแรกในสวนของพุทธศาสนิกชนหรือประชาชนท่ัวไปนั้นการรักษาศีล 5 จึงเปน
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หลักประกันชีวิตหลักประกันทรัพยสิน หลักประกันครอบครัว รวมไปถึงหลักประกันสิ่งท่ีไมดีตาง ๆทําใหประชาชน

สวนใหญมีชีวิตท่ีดีข้ึน การศึกษาในเรื่องของศีลจึงเปนเรื่องท่ีมีความนาสนใจและสามารถยึดโยงกับหลักธรรมทาง

พุทธศาสนาไดเปนอยางดีเพราะเม่ือศีลบริสุทธิ์แลวก็จะเปนท่ีพ่ึงไมวาจะอยูในโลกนี้หรือแมถึงการเวลาท่ีจะตองจาก

โลกนี้ไป ศีลยังเปนพ้ืนฐานท่ีจะนําจิตไปสูภพภูมิท่ีเปนสุขคติได การจะสมาทานศีลตาง ๆ เกิดข้ึนกับเหตุการณหรือ

เทศกาลตาง ๆโดยมีพระภิกษุเปนผูนําในการใหศีลแตโดยความเปนจริงแลวการจะรักษาศีลผูรักษาศีลสามารถท่ีจะ

สมาทานไดทุกวันและสามารถมีความรูสึกท่ีจะอยากรักษาศีลไดอยางมีประสิทธิภาพ ผูท่ีรักษาศีลจึงไดเปรียบและ

สามารถท่ีจะอยูในโลกนี้โดยความสงบสุขกิจกรรมอบรมคุณธรรมจริยธรรมแกประชาชนโดยผานการรักษาศีล 5 1 

ในกิจวัตรนั้นก็เปนการรักษาศีล 5 ไมวาจะเปนการไมฆาสัตว การไมลักทรัพย การไมประพฤติผิดในกาม การไมพูด

เท็จและการไมดื่มสุราเมรัยลวนเปนสิ่งท่ีทําใหมีความสุขท้ังในโลกนี้และในโลกหนาเม่ือมีศีลสังคมนาอยูกับการ

คอรัปชั่นตาง ๆ ก็จะไมเกิดข้ึนเพราะฉะนั้นคณะสงฆจึงรณรงคใหอบรมคุณธรรมจริยธรรมโดยเนนเรื่องศีลเปนหลัก 

สวดมนต นั่งสมาธิ 

ทามกลางความเครียดและความวุนวายท่ีตองเจอในแตละวัน ประโยชนของการนั่งสมาธิในดานการบําบัด

จิตใหสงบนิ่งจึงถูกนํามาใชและเปนท่ีนิยมมากข้ึนเรื่อย ๆ แตปญหาท่ีนักฝกสมาธิมือใหมมักตองเจอก็คือ ไมแนใจวา

วิธีการนั่งสมาธิใหไดผลนั้นควรทําอยางไรกันแน  

ตนกําเนิดการนั่งสมาธิ 

การฝกจิตนั่งสมาธิมีมาชานานตั้งแตหลายพันปกอน โดยเริ่มแรกนั้นมีเปาหมายผูกติดอยูกับทางศาสนา 

เพ่ือบรรลุการเจริญภาวนาและเขาถึงพลังลึกลับแหงชีวิต แตเม่ือยุคสมัยเปลี่ยนไป การนั่งสมาธิก็กลายมาเปน

วิธีการผอนคลายจากความเครียดและความวิตกกังวลท่ีเราตางคุนเคยกันดีในทุกวันนี้ 

ประโยชนของการนั่งสมาธิ 

1.การนั่งสมาธิยึดหลักการผสานรางกายและจิตใจเขาดวยกัน ทําใหผูท่ีทําสมาธิเกิดความรูสึกผอนคลายท้ัง

ทางกายและใจ โดยแมจะเปนการทําสมาธิเพียงชวงสั้นๆ ก็มีประโยชนไมนอย และยังเปนเทคนิคท่ีชวยในการ

บําบัดทางดานจิตใจและอารมณไดเปนอยางดี 

2.เพ่ิมการตระหนักรูตอสิ่งตาง ๆ ตรงหนา และการมีสติอยูกับปจจุบัน 

3.เปดมุมมองใหมๆ ในการรับมือกับสถานการณท่ีมีความเครียด 

4.เพ่ิมทักษะการจัดการความเครียด 

5.ชวยใหสมองปลอดโปรงยิ่งข้ึน 

6.ชวยลดอารมณในทางลบ 

7.เพ่ิมความอดทนอดกลั้น 

8.สงเสริมจินตนาการและความคิดสรางสรรค 
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นอกจากนี้ ยังมีการศึกษาบางงานท่ีพบวาสมาธิบําบัดอาจมีสวนชวยในการรับมือกับอาการของโรคบางชนิดได แตก็

ยังไมมีขอมูลเพียงพอท่ีจะสรุปวาชวยไดจริงหรือไม ผูท่ีตองการฝกนั่งสมาธิเพ่ือประโยชนในการบําบัดโรคใด ๆ ควร

ปรึกษาแพทยกอนเสมอ เพราะการทําสมาธิท่ีไมถูกตองหรือไมถูกกับโรค อาจยิ่งทําใหอาการแยลงกวาเดิมได 

ประเภทของการทําสมาธิ แบบไหนเหมาะกับเราท่ีสุด? เทคนิคการผอนคลายและทําสมาธิแตกแขนงออกเปน

หลากหลายประเภท และมีการประยุกตกับเทคนิคอ่ืน ๆ มากมาย  

หนึ่งในรูปแบบการทําสมาธิท่ีไดรับความนิยมมากท่ีสุด คือ การฝกสติ หรือ Mindfulness Meditation ซ่ึง

เปนการตระหนักรูถึงสิ่งตาง ๆ ท่ีทําอยู รวมถึงความคิดและความรูสึกท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้นวาเปนไปในทางบวกหรือ

ลบ และตัวเรากําลังแสดงออกไปแบบไหน เพ่ือสรางเกราะปองกันจิตใจจากการถูกรบกวนจากสิ่งแวดลอมรอบขาง 

และไมตื่นตระหนกกับสถานการณตาง ๆ มากเกินไป การฝกสมาธิแบบนี้สามารถทําไดดวยตนเองงายๆ ตลอดวัน 

อาจเริ่มจากการสํารวจความรูสึกทางรางกายและอารมณของตัวเองเม่ือตื่นนอนในตอนเชา แลวหายใจเขาออกชา 

ๆ เพ่ือปรับตัวปรับใจใหพรอมเริ่มวันใหม จากนั้นลองสรางพลังบวกดวยการมองสํารวจตัวเองในกระจกอยางพินิจ

พิจารณาแลวกลาวชื่นชมหรือใหกําลังใจตัวเอง รวมไปถึงการทํากิจวัตรประจําวันอยางชา ๆ เพ่ือเปดประสาทสัมผัส

รับรูสิ่งตาง ๆ รอบตัว ท้ังรูป รส สัมผัส กลิ่น เสียง เชน กลิ่นของกาแฟ รสชาติของอาหาร เสียงนกรองนอกหนาตาง 

และเสียงตาง ๆ ท่ีไกลออกไป 

การฝกสมาธิ อ่ืนๆ ท่ีเปนท่ีรูจักอยางแพรหลายไมแพ Mindfulness ไดแกการทําสมาธิแบบจดจอ 

(Focused Meditation) คือการเพงสมาธิไปท่ีสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ณ ขณะนั้นโดยใชประสาทสัมผัสท้ังหา เชน การนับ

ลูกประคํา การเพงมองเปลวเทียน และการฟงเสียงท่ีเปนจังหวะชา ๆ กองกังวานอยางเสียงกลองหรือเสียงระฆังไป

พรอม ๆ กัน การทําสมาธิโดยใชจินตนาการ (Visualization meditation) เปนเทคนิคการนึกภาพสถานท่ีหรือ

เหตุการณท่ีทําใหรูสึกผอนคลาย และถาจะใหดีตองพยายามใชประสาทสัมผัสตาง ๆ ท้ังการดมกลิ่น การมองเห็น 

การไดยิน และการสัมผัส เพ่ือจินตนาการรายละเอียดใหมากท่ีสุด  

การทําสมาธิดวยการเคลื่อนไหว คือการเพ่ิมสมาธิและการจดจอโดยใชวิธีการเคลื่อนไหวอยางชา ๆ เชน 

การเลนโยคะ การเดินในสวน การทําชี่กง ไทชิ เปนตน มันตราสมาธิหรือการสวดมนต (Mantra meditation) เปน

การเปลงเสียงซํ้า ๆ เพ่ือใหจิตใจสงบสงบและปลอดโปรงยิ่งข้ึน โดยอาจสวดเปนคํา เปนวลีสั้นๆ หรือบทสวดมนต

ยาวๆ และจะสวดออกเสียงหรือไมออกเสียงก็ไดเชนกัน ถือเปนเทคนิคทําสมาธิท่ีชวยเพ่ิมการตระหนักรูตอสภาวะ

รอบตัวและการใชชีวิตไดเปนอยางดี การทําสมาธิแบบลวงพน (Transcendental meditation) คลายๆ การสวด

มนต แตจะลงลึกไปถึงการเลือกคําท่ีใชสวดใหเหมาะกับผูทําสมาธิแตละคนโดยเฉพาะ เหมาะสําหรับผูท่ีตองการฝก

สมาธิอยางจริงจังและทําสมาธิแบบลงลึกไปสูภายใน 

การเกร็งคลายกลามเนื้อท่ัวรางกาย (Progressive relaxation) หรือท่ีเรียกวา Body Scan (บอดี้สแกน) 

คือเทคนิคการฝกเพ่ิมความผอนคลายและลดความตึงเครียดในรางกาย โดยใชวิธีคลายกลามเนื้อทีละสวน ถือเปน

รูปแบบการทําสมาธิท่ีไดรับความนิยมในดานการผอนคลายความเครียดและการฝกสมาธิกอนนอน 



42 
วารสารชัยมงคลปริทรรศน 

ปท่ี 5 ฉบับท่ี 1 มกราคม – มิถุนายน 2568 

 
การเจริญเมตตาภาวนา (Loving-kindness meditation) เปนการฝกจิตเพ่ือเพ่ิมความเขาใจและเห็นอกเห็นใจตอ

ตนเองและผูอ่ืน มักปฏิบัติโดยเริ่มตนจากการฝกเปดใจรับความรักจากผูอ่ืน และสงคําอวยพรหรือความปรารถนาดี

กลับไปยังคนท่ีรัก เพ่ือน คนรูจัก หรือแมแตสรรพสัตวและสิ่งมีชีวิตอ่ืน ๆ เทคนิคนี้ยังอาจเหมาะสําหรับผูท่ีกําลัง

รูสึกโกรธหรือขุนเคืองใจอีกดวย 

การทําสมาธิแตละแบบมีขอดีแตกตางกันไป บางเทคนิคสามารถทําไดดวยตนเอง แตบางเทคนิคอาจเห็น

ผลดีกวาเม่ือมีผูเชี่ยวชาญคอยแนะนํา หากตองการรูปแบบการทําสมาธิท่ีตอบโจทยท่ีสุด เบื้องตนอาจลองเลือก 2-

3 เทคนิคท่ีสนใจแลวลองฝกนั่งสมาธิเบื้องตนวาเหมาะกับตัวเองหรือไม 

วิธีการนั่งสมาธิใหไดผลสําหรับมือใหม 

เลือกสถานท่ีท่ีมีบรรยากาศเงียบสงบและใหความรูสึกผอนคลาย ปราศจากสิ่งรบกวน 

ตั้งเปาหมายในการเริ่มทําสมาธิจากชวงระยะเวลาสั้นๆ ประมาณ 5 หรือ 10 นาที  

นั่งในทาท่ีสบายและม่ันใจวาหากนั่งนาน ๆ แลวจะไมเม่ือย ไมจําเปนตองนั่งขัดสมาธิ อาจนั่งเกาอ้ี นั่งเอน

ตัว หรือไมจําเปนตองนั่งหากเปนการฝกสมาธิดวยการเดิน 

เริ่มตนทําสมาธิโดยกําหนดการรับรูไปท่ีลมหายใจเขาออก 

มีสติรับรูความคิดท่ีเกิดข้ึนขณะทําสมาธิ เม่ือไรก็ตามท่ีรูสึกวาสมาธิท่ีจดจอกับลมหายใจหลุดไป ใหกลับมา

จดจอกับลมหายใจตามเดิมชา ๆ 

ใหมองความคิดตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในลักษณะของการสังเกตและรับรู อยาหมกมุนคิดตอจนเกิดความรูสึกท่ี

เปนลบตอตนเอง และไมควรบอกตัวเองใหหยุดคิดทุกอยาง เพราะจะยิ่งทําใหเกิดความคิดมากข้ึน 

คอยๆ จบการทําสมาธิแลวกลับสูภาวะปกติ หากหลับตาใหคอยๆ ลืมตาข้ึน จากนั้นอยูในภาวะสงบนิ่ง

สักครูเพ่ือสํารวจเสียงหรือสิ่งรอบตัว สํารวจความรูสึกท่ีเกิดข้ึนกับรางกาย รวมท้ังอารมณความคิดท่ีเกิดข้ึนหลังจาก

ทําสมาธิ 

จัดเก็บหองนอน หองน้ํา หองครัวใหสะอาด เปนระเบียบ จากหนังสือ “เก็บท่ีนอนกอนออกไปเปลี่ยน

โลก” Make Your Bedโดย William H.McRaven เขียน “ถาคุณอยากเปลี่ยนโลก จงเริ่มจากการเก็บท่ีนอนใน

ตอนเชา” คํากลาว ของนายพล วิลเลียม แมคเรเวน อดีตทหารหนวยรบใตน้ํา SEAL ท่ีไดกลายมาเปนหนังสือสอน

ชีวิตท่ีเต็มไปดวยบทเรียนเรียบงายแตทรงพลัง ท่ีสามารถสรางแรงบันดาลใจและเปลี่ยนแปลงชีวิตคุณได 

บทท่ี 1: เริ่มตนวันดวยความสําเร็จจากสิ่งเล็ก ๆ การเก็บท่ีนอนทุกเชาสอนใหเราสรางวินัยและความสําเร็จ ท่ีจะ

สงผลตอวันท้ังวัน (McRaven, W. H., 2017) อีกอยางหนึ่งการคิดดี ทําดี พูดดี สามรถเขากับหลักพุทธธรรมคือ 

“โอวาทปาติโมกข” ซ่ึงเปนหลักคําสอนสําคัญอันเปนหัวใจของพระพุทธศาสนา เพ่ือนําไปสูความหลุดพน 

หลักธรรมประกอบดวย หลักการ 3 อุดมการณ 4 และวิธีการ 6 โดยหลักการ 3 คือหลักคําสอนท่ีควรปฏิบัติ ไดแก 

1. การไมทําบาปท้ังปวง  

2. การทํากุศลใหถึงพรอม  
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3. การทําจิตใจใหผองใส คือ ทําจิตใจใหบริสุทธิ์ หลุดจากนิวรณท่ีคอยขัดขวางจิตใจไมใหเขาถึงความสงบ 

 สรุปไดวา  7 กิจวัตรความดีท่ีเปนการขับเคลื่อนหมูบานรักษาศีล 5 นั้น เปนการสรางอุปนิสัยท่ีมีความ

รับผิดชอบและสรางความดีดวยตนเองเปนการพ่ึงตนเอง ไมทําความเดือดรอนใหผูอ่ืน ไมวาจะเปนการรักษาศีล 5 

การสวดมนตนั่งสมาธิการจัดเก็บหองนอนหองน้ําหองครัวใหสะอาดเปนระเบียบ การคิดดี พูดดี ทําดีและการทํา

กิจกรรมความสุขจริงหนออยางนอยทําความดีได 1 อยางตอวันทําใหเยาวชนมีความรับผิดชอบรูจักหนาท่ีของ

ตนเองและไมทําความเดือดรอนใหผูอ่ืนจึงทําใหสรางคุณประโยชนใหแกเยาวชนแกสังคมไดแกประเทศชาติได การ

ขับเคลื่อนหมูบานรักษาศีล 5 โดยผาน 7 กิจวัตรความดีจึงเปนการปลูกฝงคุณธรรมจริยธรรมใหแกเยาวชนใหมี

พ้ืนฐาน มีความรับผิดชอบตอหนาท่ีของตนเองจึงเปนสิ่งท่ีทําใหประชาชนมีความสุขและหาความสุขไดจากตนเอง

โดยมีความรับผิดชอบท่ีดี 

 

สรุป 

การปลูกฝงคุณธรรมจริยธรรมแกเยาวชนคนไทยนั้นผานการขับเคลื่อนโครงการรักษาศีล 5 จําเปนจะตอง

มีหลายหนวยงานไมวาจะเปนคณะสงฆท่ีมีบทบาทในการสงเสริมและสนับสนุนการดําเนินงานหนวยงานราชการท่ี

เก่ียวของสํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติและสํานักงานพุทธศาสนาจังหวัด สถานศึกษาภาคเอกชนท่ีเก่ียวของ

หมูบานและชุมชนตางมีหนาท่ีท่ีรับผิดชอบและชวยกันในการขับเคลื่อนโครงการรักษาศีล 5 เม่ือเจาะจงไปท่ีผู

ปฏิบัติคือการนําหลักศีล 5 มาเปนพ้ืนฐานโดยใช 7 กิจวัตรความดีมาใหเยาวชนหรือเด็กไดปฏิบัติจะสรางความ

รับผิดชอบและสงเสริมใหเยาวชนมีศีลมีความรักษากายวาจาใจใหเรียบรอยดีงามเปนคนดีใหแกสังคมทําประโยชน

ใหแกประเทศชาติบานเมืองไดเพราะฉะนั้นการจะขับเคลื่อนกิจกรรมตาง ๆนั้นจําเปนจะตองอาศัยหลายภาคสวน

และมีศีลเปนพ้ืนฐานโดยผานกิจวัตรท่ีสําคัญตาง ๆ ท่ีเยาวชนควรทราบไมวาจะเปนการรักษาศีล 5 การสวดมนตนั่ง

สมาธิการละชั่วทําดีทําใจใหผองใสและการทําความดีอยางนอยวันละ 1 ครั้งเปนการประเมินประสิทธิภาพของ

โครงการและทําใหเยาวชนเปนคนดีเพ่ิมมากข้ึนก็จะทําใหสังคมไดอยูและสรางจิตสํานึกและความเปนพลเมืองท่ีดี

ของประเทศชาติตอไป 

 

เอกสารอางอิง 

ชมรมบานแสงสวาง ครอบครัวอบอุน. (2563). โครงการโรงเรียนรักษาศีล 5 เชิงคุณภาพ ครอบครัวอบอุน. สืบคน 

24 มกราคม 2568 จาก https://www.sila5.com/detail/index2/index.  

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พะไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 2539. 

สมเด็จพระญาณวโรดม. (2552). แผนชีวิต. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฎราชวิทยาลัย. 

https://www.sila5.com/detail/index2/index


44 
วารสารชัยมงคลปริทรรศน 

ปท่ี 5 ฉบับท่ี 1 มกราคม – มิถุนายน 2568 

 
สํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ. (2558). “คูมือการดําเนินการโครงการสรางความปรองดองสมานฉันทโดยใช

หลักธรรมทํางพระพุทธศาสนา “หมูบานรักษาศีล ๕”. กรุงเทพมหานคร :  สํานักงานโครงการสรางความ

ปรองดองสมานฉันทโดยใชหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา“หมูบานรักษาศีล ๕. 

McRaven, W. H. (2017). Make your bed: Little things that can change your life... and maybe the 

world. Grand Central Publishing. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


