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Abstract

	 A development of human mental potential  

and wisdom has been recognized as a salient issue  

for people of all ages.  Young adults are considered  

a high - risk group for health problem behaviors.   

This paper presented empirical studies about youth  

life assets. Intervention programs or activities  

focused on the development of life assets and good  

mental health through Buddhist-based wellness  

enhancements for mental health personnel and  

related profession are highlighted.  
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บทคัดย่อ

	 การพัฒนาศักยภาพภายในมนุษย์ ท้ังด้าน 

จติใจและปัญญา ต้นทนุชวีตินบัเป็นประเดน็ส�ำคญั 

ในทุกกลุ่มอายุ ไม่ว่าเด็กหรือ ผู้ใหญ่ โดยเฉพาะใน 

เด็กและเยาวชนที่มีความเสี่ยงสูงต่อการมีปัญหา 

พฤตกิรรมทางสขุภาพ  บทความวชิาการนีน้�ำเสนอ 

การศึกษาเชิงประจักษ์เรื่องต้นทุนชีวิตในเยาวชน   

รวมทั้งการพัฒนาต้นทุนชีวิตอันเป็นคุณลักษณะ 

ด้านบวกและการมีสุขภาพจิตที่ดีของเยาวชน  

ด้วยการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ  

ส� ำหรับนักวิชาชีพทางด ้านสุขภาพจิตและ 

นักวิชาชีพท่ีเกี่ยวข้อง เพ่ือน�ำไปใช้ในการจัด 

โครงการหรือกิจกรรมท่ีปรับเปลี่ยนพลังในตัว 

เยาวชน ด้วยการเสริมสร้างสุขภาวะให้พวกเขา 

เป็นผู้ท่ีมีภูมิคุ้มกันท่ีแข็งแรงต่อปัญหาสุขภาพจิต 

และเป็นผู้ที่มีต้นทุนชีวิตสูงต่อไป  

ค�ำส�ำคญั :  ต้นทุนชีวติ สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ   

เยาวชนไทย

บทน�ำ

	 การเปล่ียนแปลงทางสังคมวัฒนธรรม  

เศรษฐกิจ และเทคโนโลยียุคใหม่จากกระแส 

โลกาภิวัตน์ในปัจจุบัน ท�ำให้เด็กและเยาวชนตก 

อยู่ในสภาพแวดล้อมทางสังคมท่ีเป็น “สงัคมเส่ียง”  

และการมีปัญหาความเสี่ยงด้านพฤติกรรมทาง 

สุขภาพและสุขภาพจิต อาทิเช่น การสูบบุหรี ่การ 

ดื่มเหล้าและใช้สารเสพติด การไม่รับประทานผัก 

และผลไม้ การเล่นวีดิโอเกมหรือเกมคอมพิวเตอร์  

หรือใช้คอมพิวเตอร์ที่ไม่เกี่ยวข้องกับการเรียน  

การมีเพศสัมพันธ์ท่ีไม่ปลอดภัย ท�ำให้เกิดการ 

ตั้งครรภ์ไม่พร้อมและการท�ำแท้ง พฤติกรรม 
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ก้าวร้าว เกเร ทะเลาะวิวาท เป็นต้น นักวิจัยและ 

นักวิชาชีพด้านการส่งเสริมสุขภาพในเด็กและ 

เยาวชน ได้ตระหนักถึงปัญหานี้ และมีการน�ำ 

แนวคดิ “ต้นทุนชวีติเดก็และเยาวชนไทย” มาปรับ 

ใช้การพัฒนาเด็กและเยาวชน เพื่อให้พวกเขาเป็น 

ผู้ที่มีภูมิคุ้มกันที่แข็งแรงต่อปัญหาความเสี่ยงด้าน 

พฤติกรรมทางสุขภาพและสุขภาพจิต การศึกษา 

วิจัยที่ผ่านมา ได้ระบุถึงตัวชี้วัดที่ส�ำคัญของการม ี

ต้นทุนชีวิตที่ดีของเยาวชน ได้แก่ (1) ผลสัมฤทธิ์ 

ทางการเรียน (2) ความสัมพันธ์กับพ่อแม่หรือ 

ผู้ปกครอง (3) การเข้าร่วมกิจกรรมเสริมหลักสูตร  

งานอดเิรกต่าง ๆ  (4) การบ�ำเพญ็ประโยชน์แก่ชมุชน 

ทีอ่ยูอ่าศยั (5) การเสรมิพลังเยาวชนเป็นสิง่ทีช่มุชน 

ให้คุณค่าและความส�ำคญั (6) การตดัสนิใจบนการ 

คดิใคร่ครวญล่วงหน้า (7) การสือ่สารด้านบวกจาก 

ครอบครัว เหล่านี้นับว่า เป็นตัวชี้วัดต้นทุนชีวิต  

ถ้าเยาวชนมีต้นทุนชีวิตตามตัวชี้วัดนี้มาก ก็จะม ี

พฤติกรรมด้านสุขภาพที่ดี และมีพฤติกรรมเสี่ยง 

ลดลง (Murphey,  Lamonda, Carney, & Duncan,  

2004) 

	 บทความนีผู้เ้ขยีน ได้น�ำเสนอการศึกษาวจิยั 

เชิงประจักษ์ ในเรื่องต้นทุนชีวิตของเด็กและ 

เยาวชนไทย นอกจากนีจ้ะได้น�ำเสนอ การเสรมิสร้าง 

สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ ในการพัฒนาต้นทุน 

ชีวิต โดยเน้นที่การพัฒนาตนตามหลัก ภาวนา 4  

และการเจรญิเมตตาภาวนา เนือ่งจากสงัคมไทยเอง 

นบัว่ามีรากฐานขององค์ความรูใ้นหลักธรรมทีเ่ป็น 

การเข้าถึง ความจริง ความดี และความงาม ในการ 

เสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมแนวพุทธนี้อยู่แล้ว   

การได้พัฒนาต้นทุนชีวิตด้วยการท�ำให้ศักยภาพ 

ด้านต่าง ๆ ในตัวเยาวชนได้รับการพัฒนาอย่าง 

เป็นองค์รวม จะเป็นประโยชน์ต่อเยาวชนและผู้ที ่

เกี่ยวข้องในการพัฒนาคนกลุ่มนี้ ต่อไป

ต้นทุนชีวิตของเด็กและเยาวชนไทย

	 ต้นทุนชีวิต (life assets) ในท่ีนี้ หมายถึง  

ต้นทุนขั้นพื้นฐานที่มีผลต่อการพัฒนาทางด้าน 

จิตใจ สังคม สติปัญญาให้คน ๆ  หนึ่งสามารถด�ำรง 

ชีพอยู่ในสังคมได้อย่างเข้มแข็ง (สุริยเดว ทรีปาตี,  

2555; ศริริตัน์ ไชยชาญพนัธ์ และศักดภิทัร พวงคต,  

2557) ต้นทุนชีวติ ประกอบไปด้วย 5 พลงั  กล่าวคือ  

(1) พลังตัวตน เป็นการรวมพลังคุณค่าในตนเอง  

พลังสร้างศรัทธาและความเชื่อมั่นในตนเอง และ 

พลังการสร้างทักษะชีวิต (เช่น การอยู่ในสังคม 

อย่างสันติสุข การช่วยเหลือผู้อื่น การมีจุดยืนท่ี 

ชัดเจน รักความยุติธรรม ไม่แบ่งแยกชนชั้น ความ 

ซื่อสัตย์ ความรับผิดชอบ การมีวินัยในตนเอง 

ท่ีจะไม่ข้องเกี่ยวกับพฤติกรรมเส่ียง) (2) พลัง 

ครอบครัว เป็นพลังความรัก ความเอาใจใส่ วินัย 

และการมีชีวิตที่เป็นแบบอย่าง มีการติดตามและ 

การสนับสนุนช่วยเหลือท่ีเหมาะสมในทางบวก  

ตัวช้ีวัดหลักของพลังครอบครัวคือ สัมพันธภาพ 

ที่ดีของสมาชิกในครอบครัว การมีความรักและ 

ความอบอุ่นระหว่างคนในครอบครัว (3) พลัง 

สร้างปัญญา  เป็นพลังความมุ่งมั่นในการเพิ่ม 

ปัญญาและการรู้คิด การได้รับการสนับสนุนและ 

ส่งเสรมิให้เกดิการเรยีนรูส้ิง่ใหม่ ๆ  ท้ังในและนอก 

ระบบการศึกษา รวมทั้งภูมิปัญญาท้องถิ่น (4)  

พลังเพื่อนและกิจกรรม เป็นพลังการท�ำกิจกรรม 

ในกลุ่มเพ่ือนวัยเดียวกัน ท่ีมีประโยชน์ต่อสังคม 

ชุมชน ท้ังศลิปะ ดนตร ีศาสนา กจิกรรมออกก�ำลัง 

กาย การเล่นกีฬา สนัทนาการต่าง ๆ  (4) พลังชุมชน  

เป็นพลังของกลุ่มชนท่ีอาศัยอยู่ร่วมกันด้วยความ 

เอื้ออาทร มีความเข้าใจ เป็นมิตรไมตรี มีวินัยและ 
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เป็นแบบอย่างที่ดี มีปิยวาจา มีจิตอาสา มีความ 

อบอุน่ความปลอดภยัภายในชมุชน และมกีจิกรรม  

(สุริยเดว ทรีปาตี, 2555)

	 ด้านการศึกษาวิจัย เรื่องต้นทุนชีวิต ให้ภาพ 

ว่า ต้นทุนชีวติของเดก็และเยาวชนไทย มหีลายด้าน 

ที่อ่อนแอ ตัวอย่างเช่น การส�ำรวจของ ส�ำนักคณะ 

กรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (ศูนย์การเฝ้าระวัง 

และเตือนภัยทางสังคม ส�ำนักงานปลัดกระทรวง 

การพัฒนาสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์, 2555)  

ได้ศึกษาข้อมูลต้นทุนชีวิตในเยาวชนอาย ุ14-18 ปี  

ที่ก� ำลังศึกษาอยู ่ ในระดับชั้นมัธยมศึกษาใน 

โรงเรียนสังกัดส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษา 

ขั้นพื้นฐาน จ�ำนวน 12,200 คน ทั่วประเทศ พบว่า 

ต้นทุนชีวิตเด็กและเยาวชนไทยที่มีความอ่อนแอ 

มากที่สุด 5 อันดับแรก (จากทั้งหมด 45 ข้อ) ได้แก่

	 -	 ฉันท�ำการบ้านหรือทบทวนบทเรียน 

ทุกวัน (ร้อยละ 58.91) 

	 -	 ฉันกล้ายืนหยัดในสิ่งที่ฉันเชื่อ เช่น กล้า 

เสนอความคิดเห็น แม้ว่าบางครั้งจะมีความเห็น 

แตกต่างจากผู้อื่น (ร้อยละ 58.31) 

	 -	 ฉันร่วมท�ำกจิกรรมบ�ำเพญ็ประโยชน์ใน 

ชุมชนเป็นประจ�ำ (ร้อยละ56.74) 

	 -	 ฉันได้รับมอบหมายบทบาทหน้าที่ที ่

มีคุณค่า และเป็นประโยชน์ต่อชุมชน (ร้อยละ 

55.92)

	 -	 ฉันสามารถพูดคุยแลกเปล่ียนเรียนรู ้

เรือ่งราวเกีย่วกบัสือ่ เช่น วทิยุ ทวีี สือ่ประเภทอืน่ ๆ   

กับครูเป็นประจ�ำ (ร้อยละ 53.13) 

	 ส�ำหรับผลการศึกษาต้นทุนชีวิตเด็กและ 

เยาวชนที่มีความอ่อนแอมากที่สุดของแต่ละพลัง  

ได้แก่

	 - 	 พลังตัวตน ฉันกล้ายืนหยัดในสิ่งท่ีฉัน 

เชื่อ เช่นฉันกล้าเสนอความคิดเห็นแม้ว่าบางครั้ง 

จะมีความเห็นแตกต่างจากผู้อื่น (ร้อยละ 58.31)  

	 - 	 พลังครอบครัว  ฉันสามารถพูดคุย  

แลกเปล่ียนเรียนรู้เรื่องราวเกี่ยวกับส่ือ เช่น วิทยุ  

โทรทัศน์ ส่ือประเภทอื่น ๆ ภายในครอบครัว 

เป็นประจ�ำ (ร้อยละ 64.57)  

	 - 	 พลังสร้างปัญญา ฉันสามารถพูดคุย 

แลกเปล่ียนเรียนรู้เรื่องราวเกี่ยวกับส่ือ เช่น วิทยุ 

โทรทัศน์ ส่ือประเภทอื่น ๆ กับครูเป็นประจ�ำ  

(ร้อยละ 53.13)  

	 - 	 พลงัเพือ่นและกจิกรรม ฉนัร่วมกจิกรรม 

ทางศาสนา หรือประกอบพิธีกรรมเป็นประจ�ำ  

(ร้อยละ 62.76)  

	 - 	 พลงัชุมชน ฉนัได้รับมอบหมายบทบาท 

หน้าที่ที่มีคุณค่า และเป็นประโยชน์ต่อชุมชน  

(ร้อยละ 55.92)

	 นอกจากนี้สภาองค์การพัฒนาเด็กและ 

เยาวชนในพระราชูปถัมภ์สมเด็จพระเทพรัตน- 

ราชสดุาฯ สยามบรมราชกมุาร ี(ส�ำนกังานกองทนุ 

สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2552) ได้ศึกษา 

ต้นทุนชีวิตในเยาวชนด้อยโอกาส และระบุต้นทุน 

ชีวิตท่ีอ่อนแอ รวมถึงเน้นกลุ่มพลังต้นทุนชีวิต 

ด้านเยาวชนด้อยโอกาสในแต่ละกลุ่มควรได้รับ 

การเสริมสร้าง การศึกษานี้เก็บรวบรวมข้อมูลใน 

เดก็และเยาวชนด้อยโอกาส ท่ีมอีายรุะหว่าง 12 - 25 ปี  

จ�ำนวน 7 กลุม่ คือ กลุม่เยาวชนทีถ่กูปล่อยปละละเลย   

กลุ ่มเยาวชนที่ถูกละเมิดสิทธิ กลุ ่มเยาวชนที่ม ี

ปัญหาทางกฎหมาย กลุ่มเยาวชนพิการ กลุ่มเยาวชน 

ยากจน กลุ่มเยาวชนท่ีได้รับผลกระทบจากเอดส์  

และกลุม่เยาวชนในสถานการณ์วกิฤต ิผลการศกึษา 

พบว่า ต้นทุนชีวิตที่อ่อนแอ 3 ล�ำดับแรก คือ   

ล�ำดับที่ 1 ฉันได้ท�ำกิจกรรมของชุมชนเป็นประจ�ำ 
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ทุกสัปดาห์ (ร้อยละ 38.2)  ล�ำดับที่ 2 ฉันร่วมท�ำ 

กิจกรรมบ�ำเพ็ญประโยชน์ในชุมชนเป็นประจ�ำ 

ทุกสัปดาห์ (ร้อยละ 43.2) และล�ำดับที่ 3 ฉันร่วม 

กจิกรรมทางศาสนาเป็นประจ�ำทกุสปัดาห์ (ร้อยละ  

42.4) การศึกษานี้ ยังน�ำเสนอผลการวิจัยเกี่ยวกับ 

ต้นทนุชวีติข้อทีไ่ม่ผ่านเกณฑ์ (น้อยกว่าร้อยละ 80)  

จากจ�ำนวนต้นทุนชีวิตทั้งหมด 45 ข้อ ในเด็กและ 

เยาวชนไทยด้อยโอกาส 7 กลุ่ม พร้อมกับเน้นพลัง 

ด้านทีเ่ยาวชนในแต่ละกลุม่ควรได้รบัการเสรมิสร้าง  

ดงันี ้(1) กลุม่เยาวชนทีถู่กปล่อยปละละเลย ไม่ผ่าน 

เกณฑ์ 13 ข้อ ควรเน้นพลังเพื่อนและกิจกรรม 

มากทีส่ดุ (2) กลุ่มเยาวชนทีถ่กูละเมดิสทิธ ิไม่ผ่าน 

เกณฑ์ 25 ข้อ ควรเน้นพลังเพื่อนและกิจกรรม 

มากที่สุด (3) กลุ่มเยาวชนในสถานการณ์วิกฤติ 

ไม่ผ่านเกณฑ์ 12 ข้อ ควรเน้นพลังเพือ่นและกจิกรรม 

มากที่สุด  (4) กลุ่มเยาวชนที่มีปัญหาทางกฎหมาย  

ไม่ผ่านเกณฑ์ 24 ข้อ ควรเน้นพลังตัวตนมากที่สุด   

(5) กลุ่มเยาวชนทีไ่ด้รบัผลกระทบจากเอดส์ ไม่ผ่าน 

เกณฑ์ 15 ข้อ ควรเน้นพลงัตวัตนมากทีส่ดุ (6) กลุ่ม 

เยาวชนพิการ ไม่ผ่านเกณฑ์ 21 ข้อ ควรเน้นพลัง 

สร้างปัญญามากทีส่ดุ และ (7) กลุม่เยาวชนยากจน 

ไม่ผ่านเกณฑ์ 18 ข้อ ควรเน้นพลังชุมชนมากที่สุด 

	 จะเหน็ว่า การศึกษาของสภาองค์การพฒันา 

เดก็และเยาวชนในพระราชปูถมัภ์สมเดจ็พระเทพ- 

รัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี ให้ภาพที่ตรง 

กับการศึกษาที่ผ่านมา เช่น ผลการส�ำรวจของ 

ส�ำนักคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (ศูนย์ 

การเฝ้าระวังและเตือนภัยทางสังคม ส�ำนักงาน 

ปลัดกระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคง 

ของมนษุย์, 2555) ทีว่่าควรเน้นการเสรมิสร้างพลงั 

เพือ่น พลงักจิกรรม พลงัชมุชน ในกลุ่มเยาวชนท่ีมี 

ต้นทุนชีวิตน้อย โดยเฉพาะกลุ่มเยาวชนที่ด้อย 

โอกาส  

	 การศึกษาต่อมา โดย ศิริรัตน์ ไชยชาญพันธ์  

และศักดิภัทร พวงคต (2557)  ท่ีน� ำ เสนอ 

ประสบการณ์เยาวชนที่เป็นนักเรียนชั้นมัธยม 

ศึกษาตอนปลาย ในอ�ำเภอเมือง จังหวัดชลบุร ี 

จ�ำนวน 28 คน (เป็นเพศชาย 10 คน เพศหญงิ 18 คน  

อายุระหว่าง 14-18 ปี) ที่มีระดับต้นทุนชีวิตต�่ำกว่า 

ร้อยละ 60 และกลุ่มที่มีต้นทุนชีวิตสูง คือรวมทุก 

พลังมีต้นทุนชีวิตร้อยละ 80 ขึ้นไป พบว่า ต้นทุน 

ชวีติเยาวชนดงักล่าว แบ่งออกเป็นกลุ่มประสบการณ์ 

หลัก ๆ 4 กลุ่ม ดังนี้

	 กลุ่มที่ 1: กิจกรรมชีวิตประจ�ำวันและการ 

ใช้เวลาว่าง   เยาวชนผู้ให้ข้อมูล รายงานกิจวัตร 

ประจ�ำวันที่ไม่แตกต่างกันมากนั่นคือ การเรียนใน 

ชั้นเรียน อ่านหนังสือ ท�ำการบ้าน การเล่นกีฬากับ 

เพื่อนที่โรงเรียน การเล่นอินเทอร์เน็ต สนทนา 

ออนไลน์กบัเพ่ือน เล่นเกม ฟังเพลง ไปดหูนงั  ท้ังนี้ 

จะพบว่าการใช้เวลาว่างของเยาวชนกลุ่มตัวอย่าง 

ที่มีต้นทุนชีวิตอ่อนแอ มักใช้เวลาว่างไปกับการ 

เล่นอินเทอร์เน็ต (ฟังเพลง การพูดคุยกับเพ่ือน  

หากระทู้แปลก ๆ  อ่าน เล่นเกม)  เล่นเกมออนไลน์  

เดินห้างสรรพสินค้า รวมท้ังอยู่บ้านเฉย ๆ โดย 

กิจกรรมท่ีมักท�ำในการเล่นอินเทอร์เน็ต ส่วน 

เยาวชนกลุ่มที่มีต้นทุนชีวิตเข้มแข็ง รายงานว่า 

พวกเขาใช้เวลาว่างในการศึกษาหาความรู้เพิ่มเติม 

โดยการเรียนพิเศษ จากนั้นอาจจะดูหนัง ฟังเพลง  

ดูซีรีย ์เกาหลี มีบางคนเท่านั้นที่ช ่วยงานบ้าน  

ออกก�ำลังกาย เล่นเกม ไปเที่ยว เป็นต้น

	 กลุ ่มที่  2: ความสัมพันธ์กับครอบครัว   

เพื่อน และชุมชน เยาวชนผู้ให้ข้อมูล ระบุว่า การ 

สือ่สารการพดูคยุในครอบครวัระหว่างพ่อแม่และ 

ลูกลดลงกว่าที่ผ่านมา ส่วนหนึ่งเป็นเพราะพ่อแม่ 
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เห็นว่าลูกโตแล้วจึงไว้ใจว่าสามารถวางแผนการ 

เรียนและดูแลตนเองได้ บางครอบครัวไม่มีเวลา 

ให้แก่กนัทัง้พ่อแม่ไม่มเีวลาให้ลูกหรอืลูกไม่มเีวลา 

ให้พ่อแม่ ข้อสังเกตประการหนึ่งคือ เยาวชนผู้ให้ 

ข้อมูลที่มีต้นทุนชีวิตที่ไม่ผ่านเกณฑ์หรืออ่อนแอ 

นั้น พ่อแม่มักไม่ค่อยมีความคาดหวังในตัวลูกนัก 

และมกีารสือ่สารในครอบครวัน้อยจนถงึไม่ค่อยดี  

รวมทั้งขาดการวางระเบียบกฎเกณฑ์หรือกติกา 

ภายในบ้าน ด้านความสัมพันธ์กับเพื่อนเยาวชน 

ผู้ให้ข้อมูลรายงานว่า การได้พูดคุย หัวเราะเล่น 

คลกุคลอียูก่บัเพือ่น ท�ำให้พวกเขามคีวามสขุ  อยาก 

มาเรียน อยากท�ำกิจกรรมต่าง ๆ  ในโรงเรียน แม้ว่า 

เพ่ือนจะมีอิทธิพลกับเยาวชนผู้ให้ข้อมูลมากแต่ 

พบว่า ในกลุ่มเยาวชนผู้ให้ข้อมูล ที่มีต้นทุนชีวิต 

เข้มแข็งจะกล้าที่จะปฏิเสธเพื่อนและยึดมั่นใน 

สิ่งที่ถูกต้องดีงาม ด้านความสัมพันธ์ กับครูหรือ 

โรงเรียน เยาวชนผู้ให้ข้อมูลรายงานว่าพวกเขามี 

ความสุข มีความรู้สึกปลอดภัยที่จะอยู่ที่โรงเรียน   

เยาวชนผูใ้ห้ข้อมลูบางคน เป็นเพือ่นและพดูคยุกบั 

คร ูอาจารย์ผ่านทางสือ่สงัคมออนไลน์ เช่น เฟสบุ๊ค  

ทวิตเตอร์ ไลน์ อินสตาแกรมได้ อย่างไรก็ตาม 

พวกเขารายงานว่า เมื่อเป็นเพื่อนกับอาจารย์แล้ว  

ความเป็นส่วนตัวก็ลดน้อยลงไปด้วย เพราะหาก 

ต้องการเขียนข้อความใดก็ต้องระมัดระวัง หรือ 

บางคนก็เลือกจะเป็นเพื่อนทางสื่อออนไลน์กับ 

อาจารย์บางคนเท่านั้น 

	 กลุ่มที่ 3: การหล่อหลอมจากชุมชนและ 

ส่ิงแวดล้อม เยาวชนผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่ไม่ค่อย 

ได้ท�ำกิจกรรมในชุมชนเนื่องจากไม่มีเวลาว่าง  

การปฏิสัมพันธ์กันในชุมชนไม่ค่อยดีเท่าไรหรือ 

ไม่รู้จักกันเลย บางชุมชนไม่มีการจัดกิจกรรมที่ 

ชัดเจน คนในชุมชนไม่ทราบว่ามีการจัดกิจกรรม 

ให้หรือไม่ ส่วนชุมชนท่ีจัดให้ กลุ่มตัวอย่างม ี

ความเห็นว่า หัวข้อกิจกรรมไม่น่าสนใจ ลักษณะ 

กิจกรรมท่ีจัดก็ไม่น่าสนใจและไม่มีประโยชน์ต่อ 

คุณภาพชีวิตเท่าที่ควร มีบ้างที่เน้นในเรื่องการ 

ออกก�ำลังกาย เช่น การเต้นแอโรบิก หรือกิจกรรม 

เดนิว่ิงบริเวณสวนสาธารณะเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ  

ส่วนการหล่อหลอมจากชุมชนและสิ่งแวดล้อม   

ท่ีรวมการมีจิตส�ำนึกดีงาม และจิตอาสา เยาวชน 

ผูใ้ห้ข้อมลู ระบวุ่า พวกเขามคีวามเชือ่ ค่านยิมหรอื 

กระแสสงัคม เกีย่วกบัการท�ำบุญ  ยังมส่ีวนท่ีท�ำให้ 

เยาวชนผู้ให้ข้อมูล เข้าวัดท�ำบุญตามความเช่ือท่ี 

ได้รับมาจากคนในครอบครัว สังคมและสื่อต่าง ๆ  

มากกว่าการเข้าใจถงึหลกัธรรมค�ำสัง่สอนหรือการ 

ปฏิบัติตามค�ำสอนอย่างแท้จริง  

	 กลุ่มที่ 4: ด้านการมีต้นแบบในชีวิต มีแรง 

บนัดาลใจและเป้าหมายในชวีติ เยาวชนผูใ้ห้ข้อมลู  

รายงานถงึ การมต้ีนแบบและแรงบนัดาลใจจากคน 

ในครอบครัว ญาตพ่ีิน้อง คนใกล้ชดิสนทิหรอืคนท่ี 

ไปมาหาสู่กันและส่วนใหญ่ ต้นแบบของเยาวชน 

ผูใ้ห้ข้อมลู มักเป็นผูม้ชีือ่เสยีง ผูท้�ำกจิกรรมหรอืท�ำ 

ในส่ิงท่ีเขาชอบ สนใจ  อยูใ่นขณะนัน้ ส่วนด้านการ 

มเีป้าหมายในชวีตินัน้เยาวชนผูใ้ห้ข้อมลูทีม่ต้ีนทนุ 

ชีวิตเข้มแข็ง ส่วนใหญ่จะมีเป้าหมายชีวิต มีความ 

ฝันมคีวามพยายามหรือการกระท�ำท่ีสอดคล้องกบั 

เป้าหมายที่ตั้งไว้ ในขณะท่ีเยาวชนผู้ให้ข้อมูลที่มี 

ต้นทนุชวีติอ่อนแอส่วนใหญ่ไม่มเีป้าหมาย ไม่ค่อย 

มีฝัน และไม่ได้วางแผนในอนาคตส�ำหรับตนเอง  

ลักษณะใช้ชีวิตไปเรื่อย ๆ ไม่มีจุดมุ่งหมาย นึกถึง 

ความสขุในปัจจบุนัมากกว่าวางแผนอนาคต คิดว่า 

เรียนให้จบมัธยมศึกษาตอนปลายแล้วค่อยหา 

หนทาง เป็นต้น

	 การศึกษาวิจัยเชิงประจักษ์ ในเรื่องต้นทุน 
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ชีวิตของเด็กและเยาวชนในอ�ำเภอเมือง จังหวัด  

ชลบรุ ี ได้ให้ภาพว่า  ต้นทุนชวีติด้านพลังครอบครวั   

เป็นพลังด้านที่เข้มแข็งที่สุด และพลังชุมชุนเป็น 

พลังด้านที่อ ่อนแอที่สุด โดยพลังครอบครัวท่ี 

เข้มแขง็สะท้อนให้เหน็ถงึการสนบัสนนุช่วยเหลือ 

ด้านการเรียนรู้ การท่ีได้รับความรัก ความอบอุ่น  

การเอาใจใส่ การดแูลความปลอดภยัจากครอบครัว  

ในขณะเดยีวกนัต้นทนุชวีติด้านพลงัชมุชนมคีวาม 

อ่อนแออย่างมาก ทัง้นีอ้าจเนือ่งจากสงัคมปัจจบุนั 

ผูค้นมคีวามเป็นปัจเจกบคุคลมากขึน้  ประกอบกบั 

ลักษณะสังคมเป็นสังคมเมือง หรือกึ่งเมือง ท�ำให ้

ผู้คนมีวิถีชีวิตรีบเร่ง แข่งขัน ต้องท�ำงานล่วงเวลา   

ท�ำให้ไม่มีโอกาสได้ปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนบ้านหรือ 

คนในชุมชน การพึ่งพาอาศัยดูแลเอาใจใส่กันใน 

ชุมชนลดลง รวมท้ังเด็กและเยาวชนปัจจุบันที่มี 

จ�ำนวนชั่วโมงการมีปฏิสัมพันธ์กับผู ้คน หรือ 

เช่ือมโยงตนเองเข้ากบัสงัคมเสมอืนจรงิ เช่น สังคม 

ออนไลน์ มากขึ้นกว่าในอดีตที่ผ่านมา สิ่งนี้น่าจะ 

เป็นปัจจัยหนึ่งที่ท�ำให้ต้นทุนชีวิตของเด็กและ 

เยาวชนไทยด้านนี้อ่อนแอลง

	 จากแนวคิดต้นทุนชีวิต และการศึกษาวิจัย 

ในเรือ่งต้นทนุชวิีตของเดก็และเยาวชนไทยข้างต้น 

จะเห็นได้ว่าเป้าหมายหลักของการพัฒนาให้เด็ก 

และเยาวชนมคีวามมัน่คงในการด�ำรงชวีติ มคีวาม 

แขง็แรงทัง้ร่างกายและจติใจ มีภมูคิุม้กนัต่อปัญหา 

ความเสี่ ยงด ้ านพฤติกรรมทางสุขภาพและ 

สุขภาพจิตนั้น ต้องอาศัยการปรับเปลี่ยนพลัง 

ภายในตัวเด็กและเยาวชนให้เป็นผู้ที่สามารถคิด 

ได้อย่างอิสระ มีการเกี่ยวข้องเชื่อมโยงกับโลก 

รอบ ๆ  ตวัด้วยการพจิารณาในการกระท�ำตามคณุค่า  

ความหมาย และเป้าหมายของตน แทนการรับเอา 

ความคิดเห็นของคนอื่นมาอย่างไม่ได้ไตร่ตรอง  

รวมท้ังเป ็นผู ้ ท่ีมีกิจกรรมเพ่ือส่วนรวมหรือ 

กิจกรรมบ�ำเพ็ญประโยชน์ต่อชุมชน กิจกรรมใน 

ครอบครัว การมีความสัมพันธ์ท่ีดีในครอบครัว   

การให้และได้รับความรักและความอบอุ่นจาก 

ครอบครัว กิจกรรมทางศาสนาที่เป็นการปลูกฝัง 

คุณธรรมจริยธรรม น�ำมาสู่ต้นทุนชีวิตท่ีดีและ 

ลดพฤติกรรมเสี่ยง โดยเฉพาะกิจกรรมในด้าน  

คุณธรรมจริยธรรม จิตส�ำนึกความเสียสละ และ 

การปฏบิตัธิรรม ถอืเป็นกลไกส�ำคญัในการผลกัดนั 

ให้เกิดการพัฒนาต้นทุนชีวิตได้ทุกด้าน 

การพฒันาต้นทุนชวิีตด้วยการเสริมสร้างสขุภาวะ 

องค์รวมแนวพุทธ

	 ส�ำหรับแนวทางในการพัฒนาต้นทุนชีวิต 

ด้วยการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมแนวพุทธให ้

ความส�ำคญัแก่การพฒันามนษุย์จากภายใน อนัเป็น 

หัวใจส�ำคัญของพุทธธรรมด้วยเช่นกัน ท้ังนี้การ 

มีสุขภาวะ หรือมีสุขภาพดี เป็นการเชื่อมโยงกัน 

อย่างสมดลุทัง้ร่างกาย จติใจ สงัคมและจติวญิญาณ   

โดยเน้น การมีสติท่ีต่อเนื่อง ในการเปิดรับความ 

คิดเห็นอื่น ๆ ด้วยใจท่ีเป็นกลาง มีการใคร่ครวญ 

ประสบการณ์รอบตวัด้วยปัญญา และมคีวามพร้อม 

ทางความคิด อารมณ์ พฤติกรรมที่จะเท่าทัน 

การเปลี่ยนแปลงและใช้ชีวิตในประสบการณ์ 

แต่ละขณะอย่างกลมกลืน (พระพรหมคุณาภรณ์  

[ป.อ.ปยุตฺโต], 2549; Fredrickson, Coffey, Pek,  

Cohn, & Finkel, 2008)  

	 พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ.ปยุตฺโต) (2549)  

ได้กล่าวถึงการพัฒนาตนเองตามหลักภาวนา  

4 ด้าน ได้แก่ กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา  

และปัญญาภาวนาท่ีช่วยเสริมสร้างสุขภาวะ 

องค์รวมแนวพุทธ และส่งผลต่อการพฒันาต้นทุน 
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ชีวิต 5 พลัง ได้แก่ พลังตัวตน พลังครอบครัว พลัง 

สร้างปัญญา พลังเพื่อนและกิจกรรม และพลัง 

ชุมชน ดังนี้

  	 ด้านที่ 1 กายภาวนา เป็นการพัฒนากาย 

ให้บุคคลรู้จักติดต่อเกี่ยวข้องกับสิ่งแวดล้อมทาง 

กายภาพทั้งหลายในทางเป็นคุณประโยชน์เกื้อกูล  

ไม่เกิดโทษ รู้จักบริโภคปัจจัยสี่ให้มีคุณค่าสูงสุด  

ไม่บรโิภคตามค่านยิม ซึง่อาจส่งผลเสยีเกดิอนัตราย 

ต่อสุขภาพได้ การพัฒนาต้นทุนชีวิตเยาวชนด้วย 

กายภาวนา ตัวอย่าง เช่น 

	 - 	 ด้านการเกือ้กลูสิง่แวดล้อม ด้วย การเหน็ 

คุณค่า ดูแลรักษา ซาบซึง้มคีวามสขุในการได้อยูก่บั 

ธรรมชาติอย่างประสานสอดคล้องไม่เบียดเบียน 

ธรรมชาติมีทัศนคติทีดีต่อธรรมชาติ 

 	 - 	 ด้านการเสพ บริโภค และการใช้สอย  

ปัจจัย 4 อุปกรณ์ และเทคโนโลยี ควรใช้สิ่งต่าง ๆ  

เหล่านีอ้ย่างเป็นปัจจยัเพือ่การพฒันา และสร้างสรรค์  

เสพบริโภคใช้สอยปัจจัยอย่างไม่ลุ ่มหลงมัวเมา  

ไม่เห็นคุณค่า ใช้ด้วยปัญญาและคุณค่าแท้ คือ ให้ 

เกิดความพอดี ใช้อย่างรู้คุณค่า 

	 - 	 ด้านการมีสติรู้ตัวในอินทรีย์ โดยมุ่งให ้

ได้ความรู ้ และสร้างคุณค่าที่ดีงาม ไม่เห็นแก ่

สนกุสนานบนัเทงิ ลุม่หลงมวัเมา หรอืเอาแต่ความ 

เพลิดเพลิน  

	 - 	 ด้านการดูแล เอาใจใส่สุขภาพร่างกาย  

ในเรื่องความสะอาด มีทัศนคติต่อการมีสุขภาพ 

ร่างกายทีแ่ขง็แรงเพือ่เป็นเครือ่งเกือ้หนนุชวีติท่ีดงีาม  

และมีความสามารถในการท�ำงานที่เหมาะสม

	 ด้านที่ 2 ศีลภาวนา เป็นการพัฒนาด้าน 

พฤติกรรม โดยการพัฒนากายและวาจาให้มี 

พฤติกรรมทางสังคมที่เหมาะสม ไม่เบียดเบียน 

หรอืก่อให้เกดิความเดอืดร้อนเสยีหายแก่บคุคลอืน่ 

รวมถึงการมีความสัมพันธ์ทางสังคมท่ีดีกับผู้อื่น 

อย่างเหมาะสม มีความเกื้อกูลกันอย่างสร้างสรรค์  

โดยใช้หลักธรรมในการส่งเสริมสันติสุข คือ  

สงัคหวตัถ ุ4 ประกอบด้วย ทาน ปิยวาจา อัตถจริยา  

และ สมานัตตตาประกอบอาชีพสุจริต ด�ำรงตน 

อยูใ่นระเบียบวนิยัของสงัคม การพัฒนาต้นทุนชีวติ 

เยาวชนด้วยศีลภาวนา ตัวอย่าง เช่น 

	 - 	 ด้านความสัมพันธ์กับผู้อื่น ด้วยการ 

ไม่เบียดเบียน ไม่สร้างความเดือดร้อนต่อผู้อื่นรู้จัก 

สงเคราะห ์เกื้อหนุน อย่างเอาใจใส่ท�ำให้เกิดไมตรี  

และความสามัคคีรู้จักใช้ส่ือสาร เพ่ือชักจูง และ 

ชักน�ำในการพัฒนาและสร้างสรรค์ยิ่งขึ้นไป

	 - 	 ด้านการงานอาชีพ ด้วยการประกอบ 

อาชีพที่ไม่เบียดเบียนผู้อื่น ไม่ก่อความเส่ือมเสีย 

แก่สังคมไม่ทุจริตผิดกฎหมาย มีความสุจริตใน 

การประกอบสมัมาอาชวีะ สร้างสรรค์ ดงีาม เก้ือกลู  

แก้ไขปัญหา พัฒนาตนเอง สังคม และสิ่งแวดล้อม  

มทีรพัย์สิน เพ่ือใช้ในการเล้ียงตนและคนท่ีเกีย่วข้อง 

ให้มคีวามสขุ รู้จกัสงเคราะห์ เผ่ือแผ่แบ่งปัน ท�ำส่ิง 

ที่ดีงาม เป็นบุญ 

	 -	 ด้านการมีวินัย มีความเคารพ รักษา 

กฏเกณฑ์ กติกาสิกขาบท ระเบียบ จรรยาบรรณ  

กฎหมาย รู้จักใช้วินัยในการด�ำรงชีวิต สามารถจัด 

วัตถุส่ิงของ จัดแบ่งเวลา จัดสภาพแวดล้อม จัด 

ระเบียบในการอยู่ร่วมกัน

  	 ด้านที่ 3 จิตตภาวนา คือ การพัฒนาด้าน 

จติใจ เป็นการพฒันาให้บคุคลมจีติทีส่มบรูณ์ มีชวีติ 

ทีม่คีณุภาพ และมสีขุภาพจติทีด่ ีคณุภาพจติทีด่ ีคือ  

มีจิตท่ีตั้งมั่นอยู่ในคุณธรรม จิตท่ีมีเมตตา กรุณา  

เอื้ออารีต่อสรรพสิ่งอย่างนอบน้อม มีมุทิตา ความ 

เคารพ อ่อนน้อม กตญัญกูตเวที มีสมรรถภาพจติท่ีดี  

มจีติใจเข้มแข็ง ม่ันคง มีความเพียรพยายาม อตุสาหะ  
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วิริยะ มีความรับผิดชอบ มีสติและสมาธิ ส่วน 

สุขภาพจิตที่ดีได้แก่ การมีจิตใจร่าเริงแจ่มใส  

เบกิบาน สดชืน่ อิม่เอิบ ผ่องใส และมีจติใจทีส่งบสขุ 

ต่อทุกสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิต การพัฒนา 

ต้นทุนชีวิตเยาวชนด้วยจิตตภาวนา ตัวอย่าง เช่น

	 •	 ด้านการมีความศรัทธา มีความเชื่อท่ี 

ประกอบด้วยปัญญา เช่ือมั่นในการท�ำความดี มี 

พรหมวิหาร 4 ในการด�ำเนินชีวิต มีความเคารพ  

อ่อนน้อม สุภาพ อ่อนโยน กตัญญูกตเวที มีจิตใจ 

กว้างขวาง เสียสละ มีความโอบอ้อมอารีและมี 

หิริโอตตัปปะ คือละอายต่อการท�ำบาปทั้งปวง

	 •	 ด้านการมีพลังในการงาน ด้วยการมี 

ฉันทะ เพียรพยายาม บากบ่ัน อดทน มีความ 

รับผิดชอบ เข้มแข็ง มีก�ำลังใจ เด็ดเดี่ยว มีสติคุม 

ไม่ให้เลื่อนลอย ไม่เถลไถล ควบคุมให้อยู่ในทาง  

ไม่ถล�ำหันเหไปในทางเสื่อม ไม่ทิ้งโอกาสที่จะ 

สร้างสรรค์ มสีมาธสิงบ ตัง้มัน่ ไม่วอกแวกหวัน่ไหว  

ใสกระจ่าง ราบเรียบ มีพลัง นุ่มนวลควรแก่งาน

	 •	 ด้านสุขภาพจิต ร่าเริง เบิกบาน สดชื่น  

แจ่มใส อิม่ใจ ผ่อนคลาย ตัง้มัน่ โปร่งโล่ง ไม่มีภาวะ 

กดดัน บีบคั้น อีกทั้งมีระดับความสุขที่เหมาะสม  

กล่าวคือ สุขจากการได้และ เสพวัตถุ สุขจาก 

ธรรมชาติ สุขจากจิตใจเป็นบุญกุศล สุขจากจิต 

ที่สงบเป็นสมาธิจนถึงระดับฌาน สุขจากการมี 

ปัญญารู้เท่าทันตามเป็นจริง และมีจิตใจเป็นอิสระ  

ไม่ลุ่มหลงในความสุข สามารถพัฒนาความสุขท่ี 

ประณตี และสูงยิง่ๆ ขึน้ไป เป็นความสขุทีเ่ป็นการ 

หลุดพ้นและปล่อยวาง

  	 ดา้นที่ 4  ปัญญาภาวนาเป็นการพัฒนาด้าน 

ปัญญา คือ การพัฒนาบุคคลให้รู้จักคิด พิจารณา  

วินิจฉัย ไตร่ตรอง ใช้วิจารณญาณในการแก้ไข 

ปัญหา และด�ำเนินการต่าง ๆ ด้วยปัญญา เข้าใจใน 

เหตุผล มองทุกสิ่งไปตามเหตุและปัจจัย ไม่มีอคติ  

ปราศจากการครอบง�ำของกเิลส มคีวามเป็นอยูโ่ดย 

รู้เท่าทันธรรมดาของโลกและชีวิต เข้าถึงอิสรภาพ  

ปลอดทกุข์ ปราศจากปัญหา  การพฒันาต้นทนุชวีติ 

เยาวชนด้วยปัญญาภาวนา ตัวอย่าง เช่น

	 •	 ด้านการปฏบิตัต่ิอความรู ้คอื การเป็นผูรู้้ 

และทรงความรู้ เช่น รูว้ชิาชีพการงานท่ีเป็นหน้าท่ี 

ของตน แสวงหาความรู ้เพ่ิมเติม มีและน�ำเอา 

ความรู้นั้นมาใช้ให้เกิดประโยชน์และสร้างสรรค์  

คิดเป็น แก้ปัญหาเป็นและสามารถดับทุกข์ได้

	 •	 ด ้านการพัฒนาความรู ้แจ้งและหย่ัง 

เข้าถงึความจรงิ ความด ีและความงาม ท้ังนีค้วามรู้  

มี 3 ระดับ  กล่าวคือ (1) สุตะ คือ รู้ข้อมูลข่าวสาร -  

รู้อาการปรากฏอย่างผิวเผินหรือรูว่้ารู้อะไร มคีวามรู้ 

ท่ีเกี่ยวข้องต้องใช้ในการด�ำเนินชีวิตและกิจการ 

งานทัง้หลาย  (2) ทฏิฐ ิการหยัง่รู ้รูเ้ข้าไปในความจรงิ  

หรือรู้อย่างไร มีความรู้เข้าใจที่หยั่งลงไปในความ 

เป็นจรงิของสิง่ทัง้หลายด้วยท่าทขีองการมองตาม 

เหตปัุจจยั และ (3) ญาณทสัสนะ หมายถงึ การรูแ้จ้ง   

รูอ้ย่างถงึความจรงิ คอื มีความรูเ้ข้าใจความจรงิของ 

สิ่งทั้งหลายที่ส่งผลท�ำให้จิตใจ หลุดพ้นเป็นอิสระ 

	 นอกจากนี้ในการพัฒนาต้นทุนชีวิต ยังมี 

การเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ ด้วย 

การเจริญเมตตาภาวนา หรือ Loving Kindness  

Meditation ซ่ึงเป็นการฝึกให้ความสนใจกับสิ่งใด 

สิง่หนึง่ ณ ปัจจบุนัขณะ ด้วยสภาพจติใจทีเ่ปิดกว้าง  

ไม่มีการตัดสิน จากนั้นจึงเพ่งความสนใจไปยัง 

แก่นกลางใจของตนเอง จนเกิดความสุขสงบ  

จากการเจริญสติเมื่อรักษาความสุขทางใจได้ ใจ 

จึงจะเกิดความเมตตา มีความรัก ความสุข และ 

ความฉ�ำ่ชุม่เย็นอยู่ในจติใจ   การเจรญิเมตตาภาวนา นี้ 

สามารถแผ่ออกมาสร้างอารมณ์บวก ต่าง ๆ การ 
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เสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ ด้วยการ 

เจริญเมตตาภาวนา จะก่อให้เกิดความรัก ความ 

เมตตาต่อสิ่งต่าง ๆ  รวมทั้งมองเห็นความเชื่อมโยง 

ของสรรพสิง่ ด้วยใจทีป่ลอดโปร่ง เป็นภาวะทีส่งบ  

	 ตวัอย่าง การเจรญิเมตตาภาวนา (Fredrickson  

et al., 2008) เช่น การได้นกึถึง ความรกั ความรูส้กึด ีๆ   

จากนั้นตั้งความปรารถนาดี 4 ประการ (ขอให้มี 

ความสุข ขอให้มีสุขภาพดี ขอให้ประสบความ 

ส�ำเรจ็ในชวีติ และขอให้คลาดแคล้วจากภยัอนัตราย 

ทั้งปวง) แล้วส่งความรู้สึกดังกล่าวไปยัง คนที่รัก   

คนทีช่่วยเหลือเกื้อกูลกัน และสดุท้าย ไปยังทกุคน 

ที่อยู่รอบข้าง ทุกสิ่งมีชีวิต จากนั้นทบทวนในใจ 

ซ�้ำ  ๆ 10-15 นาทีต่อวัน ผลการการเจริญเมตตา 

ภาวนา แบบนี้ ท�ำให้ผู ้ฝึกปฏิบัติรายงานตนว่า  

พวกเขามีอารมณ์ทางบวกเพิ่มขึ้น (เช่น ความรัก 

ความเพลิดเพลินใจ ความรู้สึกกตัญญูรู้คุณ ความ 

พึงพอใจ ความหวัง) ในช่วงระยะเวลา 9 สัปดาห ์

นบัตัง้แต่เริม่ฝึก  นอกจากน้ีผลของการเจรญิเมตตา 

ภาวนา ดังกล่าวยังท�ำให้ผู้ฝึกปฏิบัติรู้สึกพึงพอใจ 

ในชีวิต การยอมรับตนเองและผู ้อื่นได้มากขึ้น  

และคุณลักษณะนิสัยทางบวกเพิ่มขึ้น อีกด้วย  

(Fredrickson et al., 2008)

	 เนื่องจากต้นทุนชีวิต เป็นปัจจัยสร้าง หรือ 

เป็นปัจจยัเชงิบวกทางด้านจติใจ อารมณ์ สงัคม ทีจ่ะ 

หล่อหลอมให้เด็กและเยาวชนเจริญเติบโตและ 

ด�ำรงชีพอยู่ในสังคมและสิ่งแวดล้อมที่ เรียกได้ว่า  

เป็น “สงัคมเสีย่ง”  อย่างทกุวนันีไ้ด้  การพฒันาเดก็ 

และเยาวชนจงึจ�ำเป็นต้องมกีารท�ำงานทีเ่น้นปัจจยั 

สร้างหรอืคณุลกัษณะทีด่ขีองเดก็และเยาวชนอย่าง 

รอบด้าน อนัเป็นผลมาจากการได้รบัการเสรมิสร้าง 

ให้เกิดข้ึนตั้งแต่แรกเกิดจนเติบโตเป็นผู้ใหญ่ ซ่ึง 

ได้รับอิทธิพลจากทั้งภายในตนเอง โดยเน้นการ 

พัฒนาต้นทุนชีวิตด้วยการเสริมสร้างสุขภาวะ 

องค์รวมแนวพุทธ ไม่ว่าจะเป็นการพัฒนาตนตาม 

หลักภาวนา 4 หรือ การเจริญเมตตาภาวนา ที่เป็น 

การเพิ่มต้นทุนชีวิตเยาวชนในทุกด้านนี้ ไม่อาจ 

สอนได้ด้วยการอ่านจากต�ำรา หรือการบอกเล่า  

แต่เป็นการเสริมสร้างให้เกิดด้วยการส่งเสริมให ้

เยาวชนได้ลงมือปฏิบัติ และฝึกฝนด้วยตนเอง  

จนเกิดมีความเข้าใจ แจ่มชัด มีความรู้จริงในตน    

ทีจ่ะก่อให้เกดิการเปลีย่นแปลงศกัยภาพจากภายใน 

ของเขา นอกจากนีก้ารพฒันาปัจจยัด้านสิง่แวดล้อม 

รอบข้างไม่ว่าจะเป็น ครอบครวั โรงเรยีน เพ่ือน หรอื 

ชมุชน  ท่ีเน้นถงึการมกีจิกรรมทีส่่งเสรมิการเข้าถงึ 

คุณธรรมจริยธรรม จิตส�ำนึกความเสียสละ คุณค่า 

เชิงจริยธรรม เช่น ความดี ความจริง ความงาม  

เหล่านี้ จะส่งผลให้กับเด็กและเยาวชนการพัฒนา 

ต้นทุนชีวิตได้ทุกด้านอย่างเป็นองค์รวม และเป็น 

ผู้ที่มีภูมิคุ้มกันที่แข็งแรงต่อปัญหาความเสี่ยงด้าน 

พฤติกรรมทางสุขภาพและสุขภาพจิตในที่สุด

	 อาจจะกล่าวได้ว่าการพัฒนาต้นทุนชีวิต 

ในเยาวชนด้วยการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม 

แนวพุทธ ด้วยการพัฒนาตนตามหลักภาวนา 4  

และการเจริญเมตตาภาวนา เป ็นการพัฒนา 

ศักยภาพของเยาวชนและลดพฤติกรรมเสี่ยงทาง 

สขุภาพ  ที่มรีากเหง้ามาจากองค์ความรู้พุทธธรรม  

ได้เน้นการเข้าถึงความจริง ความดี และความงาม   

ที่ก่อให้เกิดความสุขแบบสงบสุข อันเกิดจาก 

ภาวะที่จิตใจมีความสงบ สบาย ปลอดโปร่ง หรือ 

มีใจที่เป็นกุศล ปราศจากความโลภ โกรธ หลงผิด  

ปราศจากความอยากได้อยากม ีหรือยดึตดิกบัสิง่ใด  

เป็นความสมดุลทางจิตใจซ่ึงมีรากฐานมาจากการ 

ยอมรับและเข้าใจสิ่งต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นตามความ 

เป็นจริง อันเป็นการพัฒนามนุษย์จากภายใน 
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ที่แท้และยั่งยืน และเป็นประโยชน์ต่อทั้งเยาวชน  
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