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บทคัดย่อ
การปรับตัว เป็นกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเดิมให้เป็นพฤติกรรมใหม่ที่สอดคล้องกับสถานการณ์

และสภาพแวดล้อมในปัจจุบัน ทั้งนี้ เพื่อความอยู่รอดปลอดภัยของชีวิต ข้อวัตรปฏิบัติตามวิถีพุทธ มีความส�ำคัญต่อ

การปรบัตวัของบคุคล กล่าวคอื ช่วยเสรมิสร้างให้ม ีให้รูว้ธิกีารวางแผนทีด่ ีให้รูจ้กัประเมนิศกัยภาพตนเอง ให้มทีกัษะ

ในการใช้จ่ายทรพัย์ทีส่มควร ให้มนีสิยัซือ่ตรงต่อเวลา ให้เกิดความตระหนกัในมารยาททางสงัคม และช่วยให้มจีติส�ำนกึ

ในคณุค่าของแต่ละบคุคล ข้อวตัรปฏบิตัติามวถิพีทุธนีป้ระกอบด้วย การรูจ้กัเหต ุคอื การรูจ้กัเพือ่การบรรลเุป้าหมาย 

การรู้จกัผล คอื การรู้จกัวเิคราะห์ประโยชน์ทีเ่ป็นเป้าหมาย การรูจ้กัตน คือ การรูจั้กประเมนิความรูค้วามสามารถของ

ตนให้เหมาะสมกบัการด�ำเนนิการ การรูจ้กัประมาณ คอื การรู้จกัประมาณในการใช้จ่ายทรพัย์สนิภายในศกัยภาพแห่ง

ตนทีจ่ะพงึแสวงหา การรูจ้กักาล คอื การรูจ้กัการจดัแบ่งเวลาทีพ่อดกัีบภารกจิทีจ่ะพงึกระท�ำ การรูจั้กชุมชน คอื การ

รู้จักปรับตัวให้เข้ากับธรรมเนียมปฏิบัติของชุมชน และ การรู้จักคบคน คือ การรู้จักวางตนให้เหมาะสมกับฐานะของ

บคุคล ซึง่ข้อวตัรปฏบิติัเหล่านี ้เป็นพืน้ฐานของการปรบัตวัเพือ่ให้เป็นคนทีส่มบรูณ์ทัง้ฐานะเศรษฐกจิ ความปลอดภยั

ในชีวิตและทรัพย์สิน ความอบอุ่นในครอบครัว ความเป็นผู้มีเกียรติในสังคม และความเป็นผู้มีสุขภาพจิตที่แจ่มใส 

ค�ำส�ำคัญ: การปรับตัว วิถี พุทธ

Abstract
Adaptation is a process of changing the original behavior, give a new behavior in line with 

current situation and environment for survive the safety of life. The practice according Path Buddhism, 

it has important to adjust the person, help supplement to have the principles, know how to plan 

at well, know how to one-self ability assessment, have the skills to spend the reasonable property, 

have habit upright over time, have awareness of social etiquette, have consciousness in the value 

of the individual. Path this Buddhism includes knowing the cause, is knowing the Principles for 

achieve, knowing the result, understanding the analyze benefits of the target, knowing the one-self, 
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ในการด�ำเนินชีวิตในสังคมปัจจุบันนี้ ทุกคน

จ�ำเป็นต้องแสวงหาทางที่จะตอบสนองความต้องการทั้ง

ของตนเองและสังคมอยู่ตลอดเวลา โดยปกติ ชีวิตของ

บุคคลทุกคนย่อมเต็มไปด้วยความต้องการ อันจ�ำเป็นจะ

ต้องได้รับการตอบสนอง บ�ำบัดอยู่เสมอ ความต้องการที่

ส�ำคัญ ได้แก่ ความต้องการทางกาย เช่น ความต้องการ

อาหาร เสื้อผ้า และสิ่งจ�ำเป็นแก่การครองชีพ เป็นต้น 

และความต้องการทางจิตใจ เช่น ความต้องการความรัก 

ความปลอดภัย และความส�ำเร็จในชีวิต เป็นต้น ตลอดถึง 

ความต้องการทางสังคม เช่น ความต้องการที่จะได้รับ

การยกย่อง การเป็นท่ียอมรับ เป็นต้น การหาทางตอบ

สนองความต้องการน้ัน บางครั้งก็มีอุปสรรคมาขัดขวาง

ไม่ให้สนองความต้องการของตนได้ เมื่อเผชิญอุปสรรค 

ย่อมท�ำให้เกิดความไม่สบายใจ อาจเกิดความเครียด เกิด

ความกดดัน หรือเกิดความคับข้องใจ เพราะแก้ไขปัญหา

ไม่ได้ ท�ำให้เกิดความวิตกกังวล มีความทุกข์ จึงเป็นเหตุ

ให้บุคคลต้องหาวิธีการปรับตัวในลักษณะต่างๆ เพื่อขจัด

ความไม่สบายใจให้หมดไป โดยท่ัวไป บุคคลทุกคน ไม่

ว่าใครจะมีปัญญาหรือทรัพย์สมบัติสักเพียงใด ก็มีโอกาส

ต้องพบกับปัญหาความคับข้องใจ และไม่ว่าจะใช้วธิกีารใด 

แก้ปัญหาที่ ก็ไม่สามารถหลีกเลี่ยงความรู้สึกว่า “จิตใจ

ถูกบีบคั้น” ได้ กว่าจะบรรลุเป้าหมาย ทุกคนต้องรู้จัก

เอาชนะอุปสรรค ต้องตัดอกตัดใจ และต้องรู้จักอดกลั้น 

บุคคลแต่ละคนต่างก็มีวิธีการแก้ปัญหาของตนวิธีการที่

บุคคลแต่ละคนใช้แก้ปัญหาความคับข้องใจของตน ก็คือ 

“การปรบัตวั”(จิรวฒัน์ วงศ์สวัสดวิฒัน์, 2517, หน้า 381)

สงัคมไทยปัจจุบันเปลีย่นแปลงไปมาก และมแีนว

โน้มจะเปลี่ยนแปลงมากขึ้น ที่เห็นได้ชัด คือ ความเจริญ

ทางด้านวตัถ ุความเสือ่มทางด้านจติใจ ทางด้านวทิยาการ

เจริญก้าวหน้า แต่ว่าพัฒนาการทางศีลธรรมกับถดถอย 

หลักค�ำสอนที่เคยได้ฟังว่า ท�ำดีได้ดีท�ำชั่วได้ชั่ว กลับ

ได้ยนิคนบ้างคนพดูว่า ท�ำดไีด้ดมีทีีไ่หน ท�ำชัว่ได้ดมีถีมไป 

คนไทยในปัจจุบันไม่อาจด�ำรงชีวิตอย่างสุขสบายแบบใน

น�้ำมีปลา ในนามีข้าว เหมือนในสมัยโบราณ แต่ได้แปร

สภาพเป็นชีวิตที่ต้องดิ้นร้น เร่งรีบ จึงมักนิยมถือคติที่ว่า 

น�้ำขึ้นให้รีบตัก มากกว่า ช้าๆ ได้พร้าสองเล่มงาม และ

ก�ำลงัจะมสีภาพปากกดัตนีถบี มอืใครยาว สาวได้สาวเอา

มากขึ้นทุกขณะ ด้วยสภาพเหตุการณ์ที่กล่าวมานี้ บุคคล

ทุกคน จึงมีความจ�ำเป็นจะต้องมีการปรับตัวเพื่อให้เข้า

กับบริบททางสังคมและสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไป

เรื่อยๆ โดยจะต้องเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือปฏิกิริยา

ให้เหมาะสมกบัสถานการณ์และสิง่แวดล้อมในสงัคมทีต่น

อาศัย จึงจะสามารถด�ำรงชีวิตอยู่ได้เป็นปกติสุข

การปรับตัว หมายถึง กระบวนการที่บุคคลใช้

ความพยายามในการปรับตนเอง เมื่อเผชิญกับสภาพ

ปัญหาความอึดอัดใจ ความคับข้องใจ ความเครียด 

ความทุกข์ใจ ความวิตกกังวลต่างๆ จนเป็นสภาพ

การณ์ที่บุคคลนั้นๆ สามารถอยู่ในสภาพแวดล้อมหรือ

ในสภาพปัญหานั้นๆ ได้ ถ้าบุคคลปรับตัวแล้วสามารถ

อยู่ในสภาพแวดล้อมได้อย่างมีความสุข แสดงว่าบุคคล

analysing ability of self to suit the operation, Knowing approximation, is knowing about spending 

asset within the potential of self in seeking, knowing time, is knowing the time division at fits the 

mission in action, knowing the community, adapting to the practice tradition of community, and 

knowing person, is giving to the position of the person. These practices are the basis of adaptation 

to give perfect on economic, having safety of life and asset, having warm in family, being honor 

person in the society, and being good health mental person.

Keyword: Adaptation, Path, Buddhism
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นั้นมีสุขภาพจิตดี แต่หากว่าบุคคลปรับตัวแล้วยังมี

ความทุกข์ใจ ว้าวุ่นใจไม่สบายใจอยู่ ความรู้สึกดังกล่าว

ย่อมจะท�ำให้บุคคลน้ันกลายเป็นบุคคลที่มีสุขภาพจิต

ไม่ดี และหากเรื้อรังรุนแรงมากขึ้น อาจจะเจ็บป่วยเป็น

โรคประสาทหรือโรคจิตได้ (วราภรณ์ ตระกูลสฤษดิ์, 

2545, หน้า 3)

การปรับตัว เป็นกระบวนการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมเดิมให้เป็นพฤติกรรมใหม่ที่สอดคล้องกับ

สถานการณ์และสภาพแวดล้อมในปัจจุบัน เพื่อความ

อยู่รอดปลอดภัยของชีวิต กล่าวคือ เป็นความพยายาม

ของบุคคลที่จะสร้างสมดุลระหว่างความปรารถนา

หรือการเรียกร้องภายในของตนและการเรียกร้องของ

สิ่งแวดล้อม โดยชั่งความต้องการของตนกับความเป็นไป

ได้ทีจ่ะเกิดความสมดลุ และพยายามทีจ่ะอยูไ่ด้ภายใต้ข้อ

จ�ำกดัของสถานการณ์ (พรีดา พึง่พงิพกั, 2544, หน้า 196) 

จึงอาจกล่าวได้ว ่าการปรับตัวเป็นการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมต่างๆ ของตนให้สามารถด�ำรงชีวิตในสังคมที่

มีสภาพแวดล้อมตามที่ปรากฏอยู่ในปัจจุบันได้เป็นปกติ 

กล่าวคือ กินดีอยู ่ดี มีความปลอดภัย ได้รับความรัก 

ความอบอุน่จากครอบครวั และคนรอบข้างให้การยอมรบั

ในสถานภาพและบทบาทของตน

กันยา สุวรรณแสง (2535, หน้า 65) ได้กล่าวถึง

สาเหตุที่ก่อให้เกิดการปรับตัว คือ

1. แรงขับและความต้องการ ในชีวิตของบุคคล

มีความต้องการเป็นพื้นฐาน เช่น ความต้องการทางกาย 

และความต้องการทางจิต ความต้องการทั้งสองนี้ท�ำให้

เกิดแรงขับ เช่น เกิดความหิว เป็นแรงขับให้มนุษย์ดิ้นรน

แสวงหา เพือ่สนองความอยากของตน ถ้าเกดิอปุสรรคมา

ขัดขวางไม่สามารถสนองตอบความต้องการ ไม่สามารถ

หามาบ�ำบัดความอยากได้ ร่างกายก็จะแสดงพฤติกรรม

ออกมาในรูปต่างๆ เพ่ือให้คลายจากความกระวนกระวาย

อนัเนือ่งมาจากความอยาก พฤติกรรมท่ีแสดงออกมาเพือ่

คลายความทุรนทุรายนี้เรียกว่า การปรับตัว

2. แรงกระตุ้นจากสังคม การเปลี่ยนแปลงทาง

สงัคมอย่างรวดเรว็ หรอืการท่ีมีสิง่แวดล้อมเปลีย่นแปลงไป 

ท�ำให้มีปัญหาในการปรับตัวให้ทันตามภาวะสังคมท่ี

เปลี่ยนแปลงไป เช่น ราคาสิ่งของแพงขึ้น เครื่องแต่งกาย 

การเป็นอยู่ การคมนาคม ความเจริญทางวัตถุ ต่างก็

กระตุน้ให้มนษุย์วิง่ตามตลอดเวลา ต้องตกภายใต้อทิธิพล

ของสังคม มีปัญหาให้แก้ตลอดเวลา ถ้าแก้ได้ก็มีความสุข 

ถ้าแก้ไม่ได้ก็เกิดความคับข้องใจ กระวนกระวายใจ จึงหา

ทางปรับตัว โดยวิธีการต่างๆ 

3. เจตคติ ความสนใจ จุดหมายของชีวิตของ

ตัวเองเปลี่ยนแปลงไป จึงจ�ำเป็นต้องปรับพฤติกรรม

Roy (1976, หน้า 135) กล่าวว่า พื้นฐานที่

เกี่ยวกับธรรมชาติของมนุษย์ประกอบด้วยร่างกาย จิตใจ 

และสังคม ซ่ึงท�ำงานผสมผสานเป็นหน่วยเดียวกัน เพื่อ

คงภาวะปกติสุขหรือภาวะสุขภาพดี ความเจ็บป่วยหรือ

สิ่งกระตุ้นอื่นๆ เกิดจากการเปลี่ยนแปลงจากภายนอก

หรือภายในบุคคลท่ีเข้าสู ่ระบบชีวิต ก่อให้เกิดความ

กระทบกระเทือนต่อบุคคลทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และ

สังคม ดังนั้น บุคคลยังต้องมีการปรับตัวเพื่อรักษา

สมดุลของร่างกาย จิตใจ และสังคมของบุคคล บุคคลท่ี

ประสบความส�ำเรจ็ในการปรบัตวัจะมคีวามมัน่คงในชวีติ 

ซึ่งพฤติกรรมที่แสดงออก คือมีสุขภาพดี ยอมรับความ

เป็นจริง มีความพึงพอใจในชีวิต เป็นต้น ส่วนผู้ที่ประสบ

ความล้มเหลวในการปรับตัว จะก่อให้เกิดปัญหาด้าน

สุขภาพ ไม่ยอมรับความเป็นจริง มีความซึมเศร้า เป็นต้น 

พฤติกรรมการปรับตัวเพื่อคงภาวะความสมดุลในบุคคล

นั้นจ�ำแนกเป็น 4 ประการ คือ

1. พฤติกรรมการปรับตัวตามความต้องการ

ด้านสรรีะวทิยา (Physiological Needs) เพือ่รกัษาภาวะ

ของการมีสุขภาพดี

2. พฤติกรรมการปรับตัวตามมโนทัศน์ของ

ตนเอง (Self Concept) มีพื้นฐานมาจากความต้องการ

ทางด้านจิตใจ เป็นความรู้สึกนึกคิดที่บุคคลมีต่อตนเอง 

หากบุคคลมีความมั่นคงทางจิตใจ มีความเชื่อมั่นและ
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มองเห็นคุณค่าในตนเอง ยอมรับความเป็นจริง ย่อมปรับ

ตัวได้ดีกว่าบุคคลที่มองตนเองไร้ค่า และไม่ยอมรับความ

เป็นจริง

3. พฤติกรรมการปรับตัวตามบทบาทหน้าท่ี 

(Role Function) เป็นการตอบสนองความต้องการเพื่อ

คงไว้ซึ่งความมั่นคงทางสังคม ในสถานการณ์ใดก็ตามที่

บุคคลไม่สามารถปฏิบัติหน้าที่ตามบทบาทของตนเองได้ 

บุคคลต้องมีการปรับตัว เพื่อแสดงบทบาทของตนให้เป็น

ไปตามปกต ิแต่จะส�ำเรจ็หรอืไม่ ขึน้อยูก่บัการปรบัตัวของ

บุคคลนั้น

4. พฤติกรรมการปรับตัวตามความสัมพันธ์กับ 

ผู้อื่น (Interdependence Relations) เป็นการตอบ

สนองความต้องการพื้นฐานของบุคคล เพื่อคงไว้ซึ่ง

ความมั่นคงทางสังคม ดังน้ัน ความพอเหมาะระหว่าง

การพึ่งตนเอง การพึ่งผู้อื่น และการให้ผู้อื่นพึ่งพาตนเอง 

มีส่วนช่วยให้เกิดความมั่นคงทั้งทางด้านจิตใจและสังคม

การปรบัตวัอย่างมปีระสทิธภิาพ เป็นทีจ่ะป้องกัน

ปัญหาสุขภาพและอาการผิดปกติทางจิต การปรับตัวที่ดี

ช่วยให้บุคคลมีความสมดุลทั้งทางร่างกาย การคิด และ

พฤติกรรม ซ่ึงเรียกว่า มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี 

(พีรดา พึ่งพิงพัก, 2544, หน้า 210) ด้วยเหตุนี้ มนุษย์

จ�ำเป็นต้องมกีารปรบัตวั เพราะการปรบัตวัมคีวามส�ำคญั

ต่อการด�ำเนินชีวิตของมนุษย์ กล่าวคือ

1. การปรับตัว เป็นการบรรเทาความรู้สึกคับ

ข้องใจ ความขัดแย้งใจ ความกดดัน และความเครียด 

เมื่อบุคคลเกิดความเครียดและไม่สบายใจ ย่อมต้องรู้จัก

วิธีการปรับตัวท่ีดี จะช่วยให้ชีวิตของบุคคลมีดุลยภาพ

ไม่เจ็บป่วยทางกายและทางจิต การปรับตัวจึงเป็น

คุณลักษณะที่ส�ำคัญต่อการด�ำเนินชีวิตของบุคคลทุกคน

2. การรู้จักปรับตัวที่มีประสิทธิภาพจะช่วย

ลดปัญหาสุขภาพจิต มนุษย์เกิดมาพร้อมด้วยแรง

ผลักดันบางอย่างในตัวเอง เช่น ความต้องการอาหาร 

น�้ำ อากาศบริสุทธ์ิ และสิ่งต่างๆ เพื่อการด�ำรงชีวิต

ประจ�ำวัน แรงผลักดันเหล่านี้จะกระตุ ้นให ้บุคคล

ทุกคนพยายามที่จะปรับตัวอยู ่เสมอ แต่การปรับตัว

แต่ละคน จะกนัตามความคดิความเชือ่ และความสามารถ

ของบุคคลเอง หากบุคคลสามารถปรับตัวได้ดี จะท�ำให้

บุคคลนั้นมีความสุข และจะมีลักษณะพฤติกรรมปกติ 

แต่ถ้าปรับตัวไม่ได้ ก็จะเกิดสภาพไร้ความสุข พฤติกรรม

ที่เกิดตามมา คือ พฤติกรรมเบี่ยงเบน ซึ่งอาจเป็นปัญหา

สุขภาพจิตต่อไป

3. การรู ้จักปรับตัวจะช่วยให้มีสุขภาพกาย

และสุขภาพจิตดีขึ้น บุคคลท่ีสามารถปรับตัวต่อการ

เปลี่ยนแปลงของสภาพการณ์ทางกายภาพและทาง

จติวทิยาได้ด ีย่อมจะน�ำมาซึง่ความสขุทางกายและทางใจ 

การปรับตัวนั้น ย่อมน�ำมาซึ่งความสุขทางกายและทาง

จิตใจแก่บุคคลนั้น รวมท้ังจะเป็นผลดีต่อการด�ำรงชีวิต

ของบุคคลรอบข้างด้วย ไม่ว่าจะเป็นบุตรหลาน สามี

ภรรยา บิดามารดา และบุคคลในสังคมทั่วไป

4. การรู้จกัการปรบัตวั ท�ำให้บคุคลมบุีคลกิภาพ

ดีบุคคลท่ีรู ้จักการปรับตัวในสภาพการณ์ต่างๆ ได้ดี 

ย่อมท�ำให้บุคคลนั้นไม่เกิดความเครียด หรือคับข้องใจ 

รวมท้ังสามารถขจัดความทุกข์ออกจากใจได้เสมอ 

ซึ่งจะช่วยท�ำให้บุคลิกภาพของบุคคลนั้นน่าเชื่อถือ 

เป็นท่ีเคารพยกย่องของบุคคลทั่วไป และได้รับการ

ไว้วางใจจากหน่วยงานท่ีตนท�ำงานอยู ่ให้มีต�ำแหน่ง

งานท่ีต้องรับผิดชอบสูงข้ึนไป เพราะเป็นบุคคลท่ีรู้จัก

ปรับตัวดี สามารถแก้ปัญหาต่างๆ ได้ส�ำเร็จลุล่วงไปด้วย

ดีเสมอ ส่วนบุคคลที่ปรับตัวไม่ได้ ย่อมท�ำให้เป็นคนขาด

ความมั่นใจในตนเอง ต้องพึ่งพาคนอื่นอยู่เสมอ (วิภาพร 

มาพบสุข, มปป, หน้า 435-456)

มนุษย์เป็นสัตว์สังคมต้องอยู่ร่วมกับคนอื่น การ

จะท�ำอะไร นอกจากให้เป็นท่ีสุขใจกับตัวเองแล้ว ก็ต้อง

ให้เป็นไปตามแนวคิดของสังคมอีกด้วย เรื่องแนวคิด

ของสังคมนี้ บางทีก็เป็นอุปสรรคในการด�ำเนินชีวิต

ของคนเราอยู่มาก ในทางจิตวิทยา การเปลี่ยนแปลง

ในการปรับตัวนั้น มีอยู่ 2 ทาง คือ การปรับตัวภายใน 

และการปรับตัวภายนอก ผู้ที่มีการปรับตัวภายในของ
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ตวัเองได้ด ีเรียกว่า Well adjusted และส่วนลกัษณะการ

ปรบัตัวเข้ากบัภายนอก คอื สิง่แวดล้อมได้ดี เรยีกว่า well 

adapted และเรียกบุคคลที่มีการปรับตัวทั้งภายในและ

ภายนอกได้ดีว่า เป็นคนที่มีความสมบูรณ์ทางบุคลิกภาพ

อย่างเต็มที่ (Integrated personality) 

สรุปความว่า ชีวิตของบุคคลทุกคนเต็มไปด้วย

ความต้องการ อนัจ�ำเป็นจะต้องได้รบัการตอบสนอง บ�ำบดั

อยูเ่สมอ การหาทางตอบสนองความต้องการนัน้ บางครัง้

กม็อีปุสรรคมาขัดขวางไม่ให้สนองความต้องการของตนได้ 

จงึเป็นเหตใุห้บคุคลต้องหาวธิกีารปรบัตัวในลกัษณะต่างๆ 

เพ่ือขจดัความไม่สบายใจให้หมดไป การปรบัตวั หมายถงึ 

กระบวนการที่บุคคลใช้ความพยายามในการปรับตนเอง 

ให้สามารถอยู ่ในสภาพแวดล้อมหรือในสภาพปัญหา

นั้นๆ ได้ การปรับตัว เป็นกระบวนการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมเดิมให้เป็นพฤติกรรมใหม่ที่สอดคล้องกับ

สถานการณ์และสภาพแวดล้อมในปัจจุบัน เพื่อความ

อยู ่รอดปลอดภัยของชีวิต สาเหตุที่ก ่อให ้เกิดการ

ปรับตัว คือ แรงขับและความต้องการในชีวิตของบุคคล

ท่ีมีความต้องการเป็นพื้นฐาน และแรงกระตุ ้นจาก

สังคมที่มีการเปล่ียนแปลงทางสังคมอย่างรวดเร็ว หรือ

การที่มีสิ่งแวดล้อมเปลี่ยนแปลงไป ท�ำให้มีปัญหาใน

การปรับตัวให้ทันตามภาวะสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป 

รวมทัง้จุดหมายของชวีติของตนเปลีย่นแปลงไป จึงจ�ำเป็น

ต้องปรับตัว บุคคลที่ประสบความส�ำเร็จในการปรับตัว

จะมีความมั่นคงในชีวิต ซึ่งพฤติกรรมที่แสดงออกคือมี

สขุภาพด ียอมรับความเป็นจรงิ มคีวามพงึพอใจในชวีติ ส่วน

ผู้ท่ีล้มเหลวในการปรับตัว ก่อให้เกิดปัญหาด้านสุขภาพ 

ไม่ยอมรับความเป็นจริง มีความซึมเศร้า การปรับตัว 

ทีด่ช่ีวยให้บคุคลมคีวามสมดุลทัง้ทางร่างกาย การคิด และ

พฤติกรรม ซ่ึงเรียกว่า มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี

บุคคลที่มีการปรับตัวทั้งภายในและภายนอกได้ดีจะเป็น

คนที่มีความสมบูรณ์ทางบุคลิกภาพอย่างเต็มที่

การปรับตัวที่ดีตามวิถีพุทธ

การปรบัตวัทีด่ตีามวถิพีทุธ เป็นการเปลีย่นแปลง

พฤติกรรมของตนตามแนวทางพระพุทธศาสนา ตามที่

ปรากฏในพระสุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย สัตตกนิบาต

ว่า หลักธรรมของสัตบุรุษ อันเป็นข้อปฏิบัติเพื่อความ

เป็นคนดีในสังคมเรียกว่า “สัปปุริสธรรม” มี 7 อย่าง 

คือ 1) ธัมมัญญุตา ความเป็นผู้จักเหตุ 2) อัตถัญญุตา 

ความเป็นผู้รู้จักผล 3) อัตตัญญุตา ความเป็นผู้รู้จักตน 

4) ความ เป็นผู้รู้จักประมาณ 5) กาลัญญุตา ความเป็น

ผู้รู้จักกาล 6) ปริสัญญุตา ความเป็นผู้รู้จักชุมชน และ 

7) ปคุคลญัญตุา ความเป็นผูรู้จ้กับคุคล (มหาจฬุาลงกรณ์

ราชวิทยาลัย, 2539, เล่ม 23 หน้า 143)

1. ธมัมญัญตุา ความเป็นผูรู้จั้กเหต ุ(รู)้ เป็นการรู้

ว่า การกระท�ำความดีเป็นเหตแุห่งความสขุ ความขยนัเป็น

เหตุแห่งความส�ำเรจ็ ความเกลยีดคร้านเป็นเหตแุห่งความ

ล้มเหลว การท�ำความชั่วเป็นเหตุแห่งความทุกข์ และรู้ว่า 

เมือ่เกดิมผีลข้ึนมาแล้ว มนักต้็องมเีหต ุไม่มสีิง่ใดมาลอยๆ 

ได้โดยไม่มเีหตเุลย เมือ่รูว่้าอะไรเป็นเหตใุห้เกิดผลด ีอะไร

เป็นเหตุให้เกิดผลชั่วแล้ว พยายามหลีกเลี่ยง หรือละเหตุ

ที่จะให้เกิดผลชั่ว แล้วหันมาท�ำแต่เหตุที่จะให้เกิดผลดี 

(คูณ โทขันธ์, 2537, หน้า 32)

ความเป็นผู ้รู ้จักเหตุ เป็นการศึกษาเรียนรู ้ 

ท�ำความเข้าใจ คือแนวทางปฏิบัติ หลักเกณฑ์ คือข้อ

ก�ำหนดให้ปฏิบัติ และกฎเกณฑ์ คือข้อบังคับให้ท�ำตาม 

อาทิ สร้างความมั่นคงทางเศรษฐกิจ พระพุทธศาสนา

เห็นว่า จะต้องประกอบด้วยความขยันประกอบกิจการ

งาน การรู ้จักหมั่นออมทรัพย์ที่หาได้ การคบเพื่อนที่

ประพฤติดี และการรู้จักใช้จ่ายทรัพย์เลี้ยงชีพตามความ

จ�ำเป็น ไม่ฟุ ่มเฟือย (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

2539, เล่ม 23 หน้า 340) จะท�ำให้มีเงินใช้จ่ายและ

ไม่เป็นหนี้ เป็นต้น ข้อก�ำหนดเหล่านี้ จะเป็นเรื่องที่

เกี่ยวข้องกับบุคคล และสังคมโดยส่วนรวม เป็นรากฐาน

ส�ำคัญที่จะช่วยให้บุคคลมีทิศทางท่ีจะประพฤติปฏิบัติ

ตนให้เป็นคนดีมีคุณค่า มีชีวิตเป็นปกติสุข และส่งเสริม 
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สังคมให้มีความเจริญรุ่งเรือง ข้อส�ำคัญ การปฏิบัติตาม

หลักเกณฑ์ข้อก�ำหนดและกฎเกณฑ์ใดๆ ผู้ปฏิบัติจะต้อง

มีวินัยในตนเอง สามารถควบคุมตนเองและปฏิบัติให้

เป็นไปตามสิ่งที่ก�ำหนดไว้ จึงจะสัมฤทธิ์ผลตามแผนงาน

นัน้ๆ ซ่ึงสอดคล้องกับข้อความตอนหนึง่ของ อรณีุ หรดาล 

(2560, หน้า 33) ว่า วนิยัในตนเองเป็นส่วนหน่ึงของทกัษะ

ชีวิตที่มีความส�ำคัญและจ�ำเป็นอย่างยิ่งต่อการด�ำเนิน

ชีวิตอย่างมีความสุขของแต่ละคน เป็นส่วนส�ำคัญใน

การกระท�ำทุกอย่างให้เป็นผลส�ำเร็จ เป็นพฤติกรรมที่น�ำ

ไปสู่จุดมุ่งหมาย ช่วยให้รู้ว่าสิ่งใดควรท�ำไม่ควรท�ำ ส่งผล

ให้สามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างสงบสุข 

2.) อัตถัญญุตา ความเป็นผู ้รู ้ จักผล (รู ้ จัก

เป้าหมาย) เป็นการรู้ความหมาย และความมุ่งหมายของ

ท่ีตนปฏิบัติ เข้าใจวัตถุประสงค์ของกิจการที่ตนกระท�ำ 

รู้ว่าท่ีตนท�ำอยูอ่ย่างน้ัน ด�ำเนนิชวีติอย่างนัน้ เพือ่ประสงค์

จะได้ประโยชน์อะไร หรอืควรจะได้บรรลผุลหรอืเป้าหมาย

อย่างไร ขณะนี้ เมื่อท�ำไปแล้วจะบังเกิดผลอย่างไร เป็น

ผลดีหรือผลเสีย (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 

2551, หน้า 54)

ความเป็นผู้รู้จักผลเป็นการเรียนรู้ว่า ผลหรือ

สิ่งต่างๆ ที่ตนได้รับนั้น มาจากไหน ได้อย่างไร มีความ

ง่ายหรือยาก หรือล�ำบากมากน้อยแค่ไหน จึงได้รับผล

หรือสิ่งต่างๆ นั้น เป็นการมองย้อนหาเหตุที่ท�ำให้เกิด

ผลขึ้นมา เป็นการช่วยให้คนได้คิดถึงสิ่งต่างๆ ที่ตนได้

มา หรือเป็นส่ิงที่แก่ตน จะได้ไม่ประมาทในการใช้ชีวิต

ต่อไป ปกติของคนโดยทั่วไป ย่อมถือว่า “ความสุข” 

เป็นสิ่งที่ทุกคนมีความต้องการ ส่วนความสุขประเภทใด

บ้างที่ต้องการ ล้วนมีความต้องการกันไป ในพระพุทธ

ศาสนาเห็นว่า บุคคลจะมีชีวิตที่เป็นสุขได้ก็เพราะศีล 

(สีเลน สุคตึ ยนฺติ) จะถึงพร้อมด้วยทรัพย์สมบัติได้ก็

เพราะศีล (สีเลน โภคสมฺปทา) จะดับความทุกข์ทาง

ใจได้ก็เพราะศีล (สีเลน นิพฺพุตึ ยนฺติ) เพราะฉะนั้น 

บุคคลควรรักษาศีลให้บริสุทธิ์ (ตสฺมา สีลํ วิโสธเย) 

(พระครูอรุณธรรมรังสี (เอีย่ม สริวิณฺโณ), มปป, หน้า 256) 

ศีล คือ ความเป็นปกติของพฤติกรรม บุคคลท่ีรักษาศีล 

จะเป็นผูไ้ม่ไปละเมิดสทิธขิองบคุคลอ่ืนทัง้ในส่วนร่างกาย

และทรัพย์สิน จึงไม่ต้องก่อเวรภัยต่อกัน ท�ำให้จิตใจไม่

สะดุ้งกลัวและมีชีวิตที่เป็นสุข การมีทรัพย์ เป็นความสุข

ประเภทหนึ่งที่บุคคลทุกคนต้องการ เพราะการมีทรัพย์

บริบูรณ์ ย่อมท�ำให้ฐานะความเป็นอยู ่มีความมั่นคง 

มีปัจจัยเครื่องบริโภคครบถ้วน เป็นส่วนส�ำคัญที่ท�ำให้

คนในครอบครัวเกิดความสามัคคีปรองดองกัน ข้อส�ำคัญ 

คนมีทรัพย์มากๆ จะมีสุขภาพจิตดี และมีเกียรติในสังคม

ได้ จะต้องมีการพิจารณาให้เห็นว่า ทรัพย์ที่ตนมีอยู่น้ี 

มาจากไหน หรือได้อย่างไร เป็นการได้มาโดยทุจริต หรือ

สุจริต ซ่ึงปกติ การแสวงหาทรัพย์ของบุคคลโดยท่ัวไป 

มี 2 ช่องทางใหญ่ๆ คือ การแสวงหาโดยทุจริต อันได้แก่ 

การถือเอาทรพัย์ของผูอ้ืน่ด้วยกริยิาแห่งโจร เช่น ลกัขโมย 

ยกัยอก หลอกลวง หรอืปล้นจี ้เป็นต้น หรอืได้ทรพัย์มาโดย

การกระท�ำทีผ่ดิกฎหมายของบ้านเมอืง เช่น เล่นการพนนั

ประเภทที่กฎหมายห้าม ขายสินค้าหนีภาษี หรือค้าสาร

เสพติด เป็นต้น ซึ่งช่องทางทุจริตนี้ แม้จะท�ำให้ได้ทรัพย์

จ�ำนวนมากและได้มาอย่างรวดเร็ว แต่มีความเสี่ยงสูงต่อ

ความไม่ปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์ที่ได้มา เพราะอาจ

ถูกตรวจสอบและจับกุมด�ำเนินคดีโดยเจ้าหน้าที่ของรัฐ 

หากมีการต่อสู้หรือขัดขืนการจับกุม ก็อาจถูกวิสามัญ

ฆาตกรรมได้ ในขณะเดยีวกนั ทรพัย์ทีไ่ด้มาโดยการทุจรติ

นัน้ จะต้องถูกยดึไปเป็นของรฐั ส่วนการแสวงหาโดยสจุรติ 

กค็อื การประกอบการงานท่ีไม่ผดิกฎหมาย ไม่ผดิศลีธรรม 

และไม่ท�ำให้ใครเดือดร้อน เป็นการงานที่คนส่วนใหญ่ใน

สังคมยอมรับ เช่น การท�ำเกษตรกรรม การค้าขาย หรือ

การท�ำธุรกิจบริการ เป็นต้น ทรัพย์ที่ได้มาโดยสุจริต  

ไม่ผิดศีลธรรม เป็นทรัพย์ที่เย็น คือ ท�ำให้เย็นกายเย็นใจ 

ไม่สร้างความเดือนร้อนให้ตนเองและผู้อื่นในภายหลัง 

และจะเป็นทรัพย์ท่ีตนสามารถเพิ่มพูนขึ้นได้โดยล�ำดับ 

ฉะนัน้ การมีทรพัย์ทีไ่ด้มาโดยสจุรติ ไม่ผดิศลีธรรม จึงเป็น

ความสุขประการหนึ่งของคฤหัสถ์ นอกจากนี้ ศีลยังเป็น
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รากฐานให้บุคคลผู้รักษาคลายความเห็นแก่ตัว จนถึงขั้น

ดับทุกข์ที่เกิดจากความโลภ ความโกรธ ความหลงได้

ดั ง น้ั น  คว ามสุ ขที่ แท ้ จ ริ ง ต ามที่ ทุ ก คน

ต้องการจะได้ ก็ด้วยการรักษาศีลให้บริสุทธิ์ ทั้งกาย

และใจ ศีลจึงเป็นรากฐานของการปรับตัวให้เป็นคนที่มี

ความรอบครอบและมีความระมัดระวังในการด�ำรงชีวิต

3. อัตถัญญุตา ความเป็นผู้รู้จักตน ได้แก่ การ

รู้จักภาวะของตน คือ ก่อนที่จะท�ำ จะพูด จะคิดอะไร 

ต้องเข้าใจตนเองให้ดีเสียก่อนว่า สิ่งที่เราก�ำลังจะท�ำลง

ไปน้ัน เหมาะสมกับความสามารถของตนหรือไม่ เช่น 

ฐานะ ความรู้ ความถนัด ความสามารถ ก�ำลัง เพศ หรือ

คุณธรรม เป็นต้น การกระท�ำทุกอย่างต้องรู้ภาวะของตน

ก่อนว่าเหมาะสมกับตนเองหรือไม่เพียงใด จึงจะท�ำให้

ประสบผลส�ำเร็จได้ดี (จรูญ วรรณกสิณานนท์, 2554, 

หน้า 90)

ความเป็นผู้รู ้จักตน เป็นการท�ำความเข้าใจ

สถานภาพ และบทบาทแห่งตนเพื่อจะได้ปฏิบัติตน

ให้ถูกต้องเหมาะสมกับวัฒนธรรมทางสังคม บุคคลที่

รู้ส่ิงที่เป็นตัวเองได้ดี จะสามารถปรับตัวเองให้เข้ากับ

สังคมและสภาพแวดล้อมต่างๆ ได้อย่างราบรื่น เมื่อ

กล่าวถึงสถานภาพและบทบาท ผู ้เขียนเห็นว่าบุคคล

ทุกคนล้วนมีสถานภาพ และบทบาทของตนเอง การ

ปฏิบัติตนตามสถานภาพและบทบาทที่ตนมีอยู ่ เป็น

พ้ืนฐานอันส�ำคัญให้การด�ำเนินชีวิตของผู้น้ันด�ำเนินไป

ด้วยดี ค�ำว่า “สถานภาพ” หมายถึง ฐานะที่ตนด�ำรงอยู่ 

เช่น เป็นบิดา เป็นมารดา เป็นสามี เป็นภรรยา หรือเป็น

บตุรธดิา เป็นต้น และต�ำแหน่งทีต่นได้รบัแต่งตัง้ เช่น เป็น

ผู้อ�ำนวยการ เป็นหัวหน้าฝ่าย เป็นหัวหน้างาน หรือเป็น

หัวหน้าแผนก เป็นต้น ถ้าเป็นภาคเอกชนทั่วไป ก็เช่น 

เป็นนายจ้าง หรือลูกจ้าง เป็นต้น ส่วนค�ำว่า “บทบาท” 

หมายถึง การท�ำหน้าที่ตามสถานภาพของตนในขณะนั้น 

โดยปกต ิบคุคลคนหนึง่ มกัมหีลายสถานภาพและบทบาท 

เช่น บคุคลทีเ่ป็นผู้ชาย ย่อมมสีถานภาพเป็นบตุรของบิดา

มารดา เป็นสามีของภรรยา และเป็นบิดาของบุตรธิดา 

เป็นต้น การแสดงบทบาทให้เหมาะสมและสอดคล้องกับ

สถานภาพของตนในแต่ละขณะ จึงเป็นเรื่องที่ส�ำคัญยิ่ง 

เพราะจะท�ำให้การปฏิบัติหน้าที่ของตนนั้นไม่บกพร่อง 

ดังนั้น การฝึกตนเองให้ปฏิบัติตามสถานภาพ

และบทบาททีต่นเองมอียูใ่ห้เหมาะสมในแต่ละสถานภาพ 

ถือเป็นฐานของการปรบัตวัให้เป็นท่ียอมรบัของครอบครวั 

องค์กร และสังคม

4. มตัตญัญตุา ความเป็นผูรู้จั้กประมาณ (รูค้วาม

เหมาะสม) คอื ความเป็นคนรูจ้กัความพอดคีวามพอเหมาะ 

ไมมากเกินไปทุกๆ เรื่อง รูจักความพอดีในการพูด ในการ

ท�ำงาน ในการหาทรพัย์ ในการจ่ายทรพัย์ โดยรูจกัประมาณ

ก�ำลังตนเอง เป็นสาเหตุให้เป็นคนมีความพอดี รู้จักพอ 

ไม่ท�ำอะไรเกินก�ำลังกายของตน (พระธรรมกิตติวงศ์ 

(ทองดี สุรเตโช), 2548, หน้า 170-171) 

ความรู้จกัประมาณ เป็นการรูจ้กัพอประมาณใน

การแสวงหาเครื่องบริโภค และการออมทรัพย์ ซึ่งมีข้อที่

ควรพิจารณา คือ

ประการแรก การแสวงหา เป็นการรู ้จักการ

ประกอบอาชีพหาทรัพย์เพื่อเลี้ยงตนเองและครอบครัว 

ซึ่งการประกอบอาชีพใดๆ จ�ำเป็นต้องรู้จักหลักความ

พอประมาณในการประกอบอาชีพนั้นๆ คือ พอประมาณ

กบัก�ำลงัทีต่นม ีกล่าวคอื ไม่ท�ำงานเกนิก�ำลงัของตน และ

ไม่ย่อหย่อนในการท�ำงาน

ประการท่ีสอง การบริโภค การด�ำรงชีวิตของ

มนุษย์จะมีความสุขหรือความทุกข์ ความสมหวังหรือ

ผิดหวัง ขึ้นอยู่กับการใช้จ่ายเพื่อการบริโภค หากรู้จักพอ

ประมาณในทรพัย์ทีต่นได้ และไม่สรุุ่ยสรุ่ายเกนิฐานะของ

ตน การด�ำรงชีวิตก็จะมีความสุขและสมหวัง

ประการท่ีสาม การออมทรัพย์ชีวิตของบุคคล

ทุกคนเมื่อมาแล้ว ก็พัฒนาไปเป็นหนุ ่มเป็นสาวแล้ว

เข้าสูงวัยชรา และจบลงด้วยความตาย หากบุคคล

มีความเข้าใจว่า เมื่อวัยหนุ่ม วัยสาว ยังมีก�ำลังกาย ก�ำลัง

ความคดิ และมศีกัยภาพในการแสวงหาทรพัย์สนิเงนิทอง 

พอถึงวยัชรา ก�ำลังกายถดถอย ความคดิเฉ่ือยชา ศกัยภาพ
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หมดไป แล้วรีบขวนขวายท�ำการงานหรือประกอบ

อาชีพเพื่อให้ได้มาซึ่งทรัพย์สิน เมื่อได้ทรัพย์สินมาแล้ว 

ใช้จ่ายส่วนหนึ่ง อีกส่วนหน่ึงออมไว้เพื่อใช้จ่ายในวัยชรา 

บุคคลนั้น ย่อมมีชีวิตที่ไม่ล�ำบากในภายหลัง 

ดงัน้ัน การฝึกฝนตนให้เป็นคนทีรู่จ้กัประมาณใน

การแสวงหาทรัพย์ การบริโภค และการออมทรัพย์ตาม

สมควรกบัก�ำลงัของตนอย่างมสีตริูเ้ท่าทนัในสถานการณ์

ปัจจุบัน จะเป็นพ้ืนฐานส�ำคัญของการเตรียมการเพื่อ

ชีวิตที่ดีในอนาคต ซ่ึงสอดคล้องกับข้อความตอนหนึ่ง

ของ ดลดาว ปูรณานนท์ (2560, หน้า 25) ว่า สติเป็น

ภาวะที่เห็นจริงในขณะนั้น ในสิ่งที่ปรากฏอยู่ตรงหน้า 

สติมีความส�ำคัญต่อการด�ำรงชีวิตของบุคคลอย่างยิ่ง ยิ่ง

มีสติมากยิ่งมีค่ายิ่งต่อการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน สติท�ำให้

ทุกคนระมัดระวังตน ไม่เผลอเลอ ไม่ประมาทเลินเล่อ มี

การตื่นตัวอยู่เสมอ 

5. กาลัญญุตา ความเป็นผู ้รู ้จักกาล (รู ้เวลา

ท่ีเหมาะสม) เป็นการรู้ว่าเวลาไหนควรท�ำอะไร รู ้จัก

เวลาท�ำงาน เวลาเรียน เวลาพักผ่อน เวลาเล่น เป็นต้น 

การรู้จักเวลาน้ี จะท�ำให้เราเป็นคนมีสติ จัดการงานได้

ลงตัว ไม่เอาเวลาเรียนมาเป็นเวลาเล่น เวลาท�ำงานก็

ท�ำงาน เวลาพักก็พัก ถ้าเอาเวลาเรียนมาเป็นเวลาเล่น 

ก็ท�ำให้การเรียนเสียประโยชน์ แม้อย่างอื่นก็เช่นเดียวกัน 

(จรูญ วรรณกสิณานนท์, 2554, หน้า 91)

ความเป็นผู้รู ้จักกาล เป็นการซื่อตรงต่อเวลา 

โดยพิจารณาเห็นความส�ำคัญของการซื่อตรงต่อเวลาว่า 

ชีวิตของตนย่อมมีภารกิจที่ต้องท�ำหลายอย่าง เป็นต้นว่า 

การดูแลสุขภาพอนามัย กิจวัตรในชีวิตประจ�ำวัน การ

ศึกษาเพิ่มเติม การประกอบอาชีพ การให้ความอบอุ่น

แก่ครอบครัว การท�ำงานให้สังคมส่วนรวม และการช่วย

งานเพื่อนบ้าน แล้วด�ำเนินการตามกรอบเวลา ไม่ละทิ้ง 

การงานที่เป็นภารกิจนั้นๆ ซึ่งควรมีการพิจารณา ดังนี้

ประการแรก การดูแลสุขภาพอนามัย หาก

บคุคลรูจ้กัก�ำหนดเวลา หรอืฝึกฝนตนในการดแูลสขุภาพ

อนามัยให้ตรงเวลาที่ก�ำหนดไว้ เช่น อาบน�้ำช�ำระร่างกาย

ตรงเวลาช่วงเช้าและเย็น รับประทานอาหารวันละ 3 มือ 

ตรงเวลาช่วงเช้า กลางวัน และเย็น ฝึกการขับถ่ายให้

ตรงเวลาช่วงเช้า และเข้ารับการตรวจสุขภาพให้ตรง

เวลาปีละ 2 ครั้ง เป็นต้น ย่อมจะเป็นผู้มีสุขภาพดีทั้งทาง

ร่างกายและจิตใจ เพราะระบบร่างกายได้ท�ำงานไปตาม

ปกติ และไม่มีโรคร้ายแรง ฉะนั้น บุคคลที่ต้องการให้

ตนเองมีร่างกายสมบูรณ์แข็งแรงและปราศจากโรคร้าย 

จ�ำต้องฝึกฝนตนเองในการดูแลสุขภาพอนามัยให้ตรง

เวลาอย่างสม�ำ่เสมอ ซึง่ถือเป็นการปรบัตวัทีด่อีกีทางหนึง่

ประการที่สอง กิจวัตรในชีวิตประจ�ำวัน บุคคล

แต่ละคนย่อมมีกิจวัตรประจ�ำวันไม่เหมือนกัน เช่น 

การวิ่งออกก�ำลังกาย บางคนออกวิ่งช่วงเช้ามืด แต่บาง

คนออกวิ่งตอนเย็นหลังเลิกงาน หรือการดูรายการทาง

โทรทัศน์ บางคนจะดูในช่วงก่อนไปท�ำงาน แต่บางคนมัก

ดูตอนเย็นหลังเสร็จภารกิจแล้ว เป็นต้น กิจวัตรในชีวิต

ประจ�ำวนันี ้หากบุคคลฝึกการปฏบัิตใิห้ตรงเวลาท่ีตัง้ไว้จะ

เป็นสิ่งที่ดีมาก เพราะจะท�ำให้ไม่สับสนกับการท�ำภารกิจ

อื่นๆ ซึ่งถือเป็นการจัดระเบียบให้ตนเอง

ประการท่ีสาม การประกอบอาชีพ หัวใจของ

การด�ำรงชีวิตอยู่ได้ ก็คือ การมีอาชีพหรือการงานท�ำ

เพื่อแลกกับเงินมาซื้อหาปัจจัยเครื่องเลี้ยงชีวิต ในองค์กร

หรือหน่วยงานต่างๆ ความซ่ือตรงต่อเวลาในการท�ำงาน 

เขาถอืเป็นเรือ่งส�ำคญัมาก เพราะการท�ำงานทีไ่ม่ตรงเวลา 

จะท�ำให้ผลผลิตของงานนั้นไม่เสร็จตามเวลาท่ีก�ำหนด 

อนัอาจก่อความเสยีหายให้แก่องค์กรหรอืหน่วยงานนัน้ได้ 

|แม้งานอิสระหรืออาชีพส่วนตัวก็เช่นกัน หากบุคคล

ท�ำงานหรือประกอบอาชีพไม่เป็นไปตามเวลาท่ีก�ำหนด 

เช่น มีการเลื่อนวันการท�ำงาน หรือท�ำงานแต่ละวัน

ไม่เต็มเวลาที่ก�ำหนด เป็นต้น ย่อมท�ำให้งานนั้นเสียหาย

ได้ ฉะนั้น การฝึกตนเองให้ตรงตอ่เวลาในการท�ำงานหรือ

ประกอบอาชพี จงึเป็นพืน้ฐานของการปรบัตวัทีส่�ำคญัยิง่ 

เพราะจะท�ำให้ชีวิตประสบความส�ำเร็จและมีความสุข

ประการทีส่ี ่การให้ความอบอุน่แก่ครอบครัว การ

ด�ำเนินชีวิตของคฤหัสถ์โดยท่ัวไป ต้องถือว่า ครอบครัว
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มีความส�ำคัญที่สุด ถ ้าบุคคลที่มีครอบครัวดีย ่อมมี

ก�ำลังใจในการท�ำงานและการแก้ไขปัญหาอื่นๆ ฉะน้ัน 

แต่ละคนจึงมีความจ�ำเป็นต้องแบ่งเวลาให้แก่ครอบครัว

บ้าง เช่น พ่อแม่มีเวลาอยู่กับลูก พูดคุยกับลูก หรือสามี

มีเวลาให้ภรรยา พาภรรยาไปพักผ่อน เป็นต้น โดยมี

เวลาให้ครอบครัวอย่างสม�่ำเสมอ ย่อมท�ำให้ครอบครัวมี

ความอบอุน่ เป็นผลให้การด�ำเนนิชวีติเป็นไปอย่างราบรืน่ 

จงึถือได้ว่า การแบ่งเวลาเพือ่ให้ความอบอุน่แก่ครอบครวั 

เป็นการปรับตนที่ดีอีกวิธีหนึ่ง 

ประการที่ห้า การไม่ละทิ้งการงานที่เป็นภารกิจ 

บุคคลเมื่อตั้งใจในการท�ำงานใดๆ แล้ว ควรจัดสรรเวลา

ให้พอเหมาะกับการงานน้ัน แล้วพรากเพียร มุ่งมั่นท�ำ

งานนั้นๆ ให้ส�ำเร็จตามเป้าหมายด้วยความประณีตและ

รอบคอบ จึงจะนับได้ว่า เป็นคนที่มีความรับผิดชอบต่อ

การงาน ซ่ึงเป็นทีต้่องการขององค์กรหรอืหน่วยงานทัว่ไป

ในสังคม 

ดงัน้ัน บคุคลทีห่มัน่ฝึกฝนตนเองให้มคีวามวริยิะ

อุตสาหะในการท�ำงาน ไม่ละทิ้งการงานที่เป็นภารกิจ

ของตน ท�ำงานให้เหมาะสมกบัเวลา รูจั้กเลอืกเวลาในการ

ท�ำงาน เรียนรู้วธีิการท�ำงานให้เข้าใจก่อนลงมอืท�ำ และไม่

ผัดวันประกันพรุ่งในการท�ำงาน (เทพพร มังธานี, 2541, 

หน้า 85) จงึนับได้ว่า เป็นการปรบัตนเองให้ยนืหยดัมัน่คง

ในสังคม

6. ปริสัญญุตา ความเป็นผู้รู ้จักชุมชน (รู ้จัก

ปฏบิตัต่ิอชมุชน) คอื การรูจ้กัชมุชนหรอืสงัคมทีต่นอาศยั

อยู่ ชุมชนในที่ท�ำงาน ชุมชนที่ตนจะเข้าไปหาเมื่อมีความ

ต้องการหรือไม่ต้องการอะไร มคีวามเห็น มข้ีอตกลงกันไว้

อย่างไร จะเข้าไปหาหรือจะตอนรับอย่างไร เพื่อให้ความ

ร่วมมือช่วยเหลือชุมชนน้ันได้ถูกต้อง และอยู่ในสังคม

นั้นได้อย่างสงบสุข เป็นเหตุให้คนท�ำตัวได้ถูกต้องในชุม

ชนนั้นๆ (พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช), 2548, 

หน้า 170-171)

ความเป็นผู้รู ้จักชุมชน เป็นการเรียนรู้การอยู่

ร่วมกันของคนหมู่มาก ที่เป็นหมู่บ้าน ต�ำบล อ�ำเภอ หรือ

จังหวัด และอาจรวมไปถึงระดับประเทศด้วย ซึ่งแต่ละ

ชุมชนย่อมมขีนบธรรมเนยีมประเพณ ีจารตี และกฎกตกิา 

ท่ีรวมเรียกว่าบรรทัดฐานทางสังคมไม่เหมือนกัน ฉะนั้น 

บุคคลท่ีจะเข้าไปอยูร่่วมในชุมชนนัน้ๆ จงึจ�ำเป็นต้องเรยีน

รูบ้รรทดัฐานของชมุชนนัน้ให้เข้าใจชดั แล้วปรบัตนเองให้

มีพฤติกรรมที่สอดคลองกับชุมชนนั้น 

ประการที่หนึ่ง ฐานะตนเองในชุมชน บุคคลใน

ชุมชนล้วนมีฐานะทางสังคมของตน เช่น เป็นก�ำนัล เป็น

ผู้ใหญ่บ้าน ผู้ช่วยผู้ใหญ่บ้าน เป็นครูอาจารย์ หรือเป็น

ลกูบ้าน เป็นต้น การปฏสิมัพันธ์ด้วยการให้เกยีรติกนัตาม

ฐานะถือเป็นเรื่องส�ำคัญ เพราะเป็นการสร้างมิตรภาพท่ี

ดีต่อกัน 

ประการที่สอง บรรทัดฐานทางสังคมของชุมชน 

ชุมชนทุกแห่งล้วนมีบรรทัดฐานของตนเอง อันได้แก่ 

ขนบธรรมเนียมประเพณี กฎศีลธรรมหรือจารีตทาง

ศีลธรรม และกติกาหรือข้อก�ำหนดหรือกฎเกณฑ์ต่างๆ 

เป็นของตนเอง การรูจ้กัและท�ำความเข้าใจในบรรทดัฐาน

นั้น เป็นมาก เพราะจะช่วยให้บุคคลที่จะเข้าอยู่ในชุมชน

นั้น ปฏิบัติตนได้ถูกต้องตามที่ชุมชนนั้นต้องการ และไม่

เป็นที่รังเกียจของคนในชุมชน

ประการทีส่าม การปรบัตวัตามบทบาทในชมุชน 

การปรับตัวตามบทบาทของตนตามท่ีชุมชนมอบหมาย 

ถือเป็นเรื่องท่ีต้องปฏิบัติ มิฉะนั้น การอยู่ร่วมกันของ

คนในชุมชนจะเกิดความขัดแย้งกัน ยกตัวอย่างเช่น คณะ

ละคร ย่อมมผีูแ้สดงเป็นพระเอก นางเอก ตวัรษิยา ตวัตลก 

และผู้ร้าย เป็นต้น หากตัวท่ีจะแสดงเป็นผู้ร้ายต้องการ

แสดงเป็นพระเอก หรือตัวริษยาประสงค์จะแสดงเป็น

นางเอก การแสดงละครในคณะนั้นย่อมวุ่นวาย หัวหน้า

คณะละครคงขับเคลือ่นการแสดงให้ด�ำเนนิไปได้ยากมาก 

เช่นเดยีวกบับคุคลในชมุชน หากไม่ท�ำหน้าทีต่ามบทบาท

ของตน แต่ต้องการท�ำหน้าที่ของผู้อื่น การงานในชุมชน

นั้นย่อมเสียหาย ผู้น�ำชุมชนคงขับเคลื่อนงานในชุมชนให้

เจริญขึ้นได้ยาก ฉะนั้น การปรับตัวตามบทบาทที่ตนมีอยู่
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ในชมุชน จงึเป็นการปรบัตัวเองเพือ่ความเจรญิของชมุชน 

และตนเองก็จะเป็นที่ยอมรับของคนในชุมชนนั้นด้วย

ประการที่สี่ วิธีเสริมแรงในกิจกรรมชุมชน การ

ช่วยเหลืองานในชุมชนที่นอกเหนืองานของตน และไม่

เป็นการก้าวก่ายงานของผูอ้ืน่ เป็นเร่ืองทีท่กุคนควรกระท�ำ 

เพราะเป็นการแสดงออกถึงการเสียสละเพ่ือประโยชน์

ส่วนรวม และเป็นแบบอย่างที่ดีในสังคม

ประการที่ห้า การผูกไมตรีกับหมู่คณะในชุมชน 

การอยู่ร่วมกันของคนหมู่มาก ย่อมมีการกระทบกระทั่ง

กันบ้างเป็นธรรมดา แต่ข้อส�ำคัญ คือการไม่ผูกโกรธ

ต่อกัน ยึดและเหตุผลในการอยู ่ร ่วมกันเป็นส�ำคัญ 

พยายามสร้างมิตรภาพต่อกันในหมู่คณะ มองเพื่อนร่วม

หมู่คณะทุกคนเป็นมิตร ไม่ใช่ศัตรู การปรับความคิดและ

การกระท�ำดังกล่าว ย่อมเป็นปัจจัยอันส�ำคัญที่จะก่อให้

เกิดการผูกมิตรที่มีประสิทธิภาพและประสิทธิผล

ดงัน้ัน ความเป็นผู้รูจั้กฐานะตนเองในชมุชน รูจั้ก

บรรทัดฐานทางสังคมของชุมชน รู้จักการปรับตัวตาม

บทบาทในชุมชน รู้จักวิธีเสริมแรงในกิจกรรมชุมชน และ

รู้จักการผูกไมตรีกับหมู่คณะในชุมชน จะเป็นรากฐาน

ส�ำคัญที่จะท�ำให้ตนเป็นที่ย่อมรับนับถือของชุมชนหรือ

สังคมนั้น

7. ปุคคลัญญุตา คือ ความเป็นผู ้รู ้จักบุคคล 

ได้แก่ การรู้จักและเข้าใจระหว่างบุคคลว่า แต่ละคน

มีบุคลิกลักษณะ อุปนิสัย ความรู้ความสามารถ และ

คุณธรรมที่กันไปควรรู้จักปฏิบัติต่อแต่ละบุคคลอย่างไร 

เช่นไร บุคคลไหนควรคบไม่ควรคบ บุคคลไหนที่เราควร

ให้ความเคารพเชื่อฟัง บุคคลไหนที่เราควรให้ค�ำแนะน�ำ

ช่วยเหลือ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2551, 

หน้า 54)

การรู้จักบุคคล ควรประกอบด้วย การเข้าใจ

ลักษณะบุคคล วิธีคบหา วิธีปฏิเสธการคบหา การท�ำงาน

ร่วมกัน และการวางตัว 

ประการแรก การเข้าใจลักษณะบุคคล สังคม

ทุกประเภทที่มีคนอยู่ร่วมกันมากๆ ย่อมมีทั้งคนดีและ

ไม่ดี ลักษณะคนดีนั้น จะสังเกตลักษณะแห่งพฤติกรรม

ได้ว่า ชอบท�ำในสิ่งที่เป็นประโยชน์ มีความจริงใจต่อ

เพือ่นบ้าน เป็นคนมรีะเบียบวนิยั มกัชักจงูเพือ่นบ้านไปใน

ทางทีถ่กูต้อง และมคีวามเกรงใจต่อผูท้ีต่นปฏสิมัพนัธ์ด้วย 

ส่วนลักษณะคนไม่ดีนั้น สังเกตลักษณะแห่งพฤติกรรม

ได้ว่า มักชอบท�ำในสิ่งที่ผิด ฝืนกติกาสังคม มักท�ำในสิ่งที่

มิใช่หน้าที่ของตน ขาดระเบียบวินัย มีนิสัยก้าวร้าว และ

ชอบชักชวนผู้อื่นไปในทางที่ผิด ฉะนั้น การเลือกคบคน

จึงเป็นเรื่องที่ส�ำคัญมาก เพราะว่า หากคบคนดี คนดีก็จะ

น�ำพาไปหาความสขุและความเจรญิ แต่ถ้าคบคนไม่ด ีคน

ไม่ดีก็จะน�ำพาไปพบกับความเสื่อมและความทุกข์ต่างๆ 

ประการท่ีสอง วิธีคบหาการอยู่ร่วมกันในสังคม

ของคนหมู่มากทั้งในระดับองค์กร หน่วยงาน หมู่บ้าน 

หรือชุมชน ย่อมมีการปฏิสัมพันธ์กันท้ังกับคนดีและ

ไม่ดี การตัดสินใจคบแต่คนดีเท่านั้น และปฏิเสธไม่ตอบ

รับคนไม่ดี ก็อาจเป็นอันตรายได้ เพราะปกติของคนไม่ดี 

มักมีนิสัยพาลอยู ่แล้ว หากเขารู ้สึกว่าถูกผู ้อื่นแสดง

อาการรังเกียจก็อาจมีความแค้นและหาทางท�ำร้ายผู้นั้น

ได้ ฉะนั้น ข้อส�ำคัญในการคบหา เมื่อมีโอกาสคบคนดีมี

ศีลธรรม บุคคลควรเข้าไปคลุกคลีแสดงความสนิทสนม

ด้วยความจรงิใจ เพือ่จะได้รบัสิง่ท่ีดีๆ  จากคนดนีัน้ แต่หาก

มคีวามจ�ำเป็นต้องคบหากบัคนไม่ด ีอาจเป็นเพราะหน้าที่

การงานเกีย่วข้องกนั หรอืต้องท�ำงานร่วมกนักต็าม บคุคล

จะต้องมีความเป็นตัวเองให้มากที่สุด ไม่หวั่นไหวต่อการ

แสดงอาการทางกาย และวาจาของคนไม่ดีนั้น และควร

คบหาเฉพาะในช่วงท่ีมีความจ�ำเป็นเท่านั้น ซ่ึงจะช่วยให้

ตนเองมีความปลอดภัยจากการคบคน

ประการท่ีสาม วิธีปฏิเสธการคบหาโดยท่ัวไป 

บคุคลส่วนใหญ่ไม่ชอบให้ใครๆ ปฏเิสธในสิง่ทีต่นต้องการ 

บางคนเมื่อถูกปฏิเสธกลับแสดงอาการโกรธอาฆาต

พยาบาท จนถึงข้ันประทุษร้ายต่อร่างกายและชีวติ เพราะ

คิดว่าตัวเองถูกเขารังเกียจเหยียดหยาม ฉะนั้น วิธีปฏิเสธ

การคบหา บุคคลควรใช้ค�ำพูดที่สุภาพแสดงถึงการให้

เกยีรติผูม้าเยอืน และพดูให้เหน็ถึงความจ�ำเป็นจรงิๆ ทีไ่ม่
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สามารถร่วมกิจกรรมนั้นได้ในขณะนี้ เช่น เมื่อถูกชักชวน

ไปดืม่สรุาเพ่ือฉลองวันเกดิ กอ็าจจะอ้างว่า ขณะนีส้ขุภาพ

ไม่ด ีไว้โอกาสหน้าเถอะ ดงันีเ้ป็นต้น การฝึกฝนตนให้รูว้ธิี

การพูดทีเ่หมาะสมกบับคุคลและสถานการณ์ ถอืเป็นการ

ปรับตวัทีช่าญฉลาด เพราะจะท�ำให้ชวีติมคีวามปลอดภยั

ประการที่สี่ การท�ำงานร่วมกันบุคคลส่วนใหญ่

มักต้องท�ำงานร่วมกับคนอื่นๆ ซึ่งอาจมีทั้งคนดีและ

ไม่ดีปะปนกัน ฉะนั้น การรู้จักการสังเกตพฤติกรรมของ

บุคคล และการมีเทคนิคในการคบหาหรือปฏิสัมพันธ์ จึง

เป็นเรื่องที่มีความส�ำคัญมาก เพราะจะท�ำให้การท�ำงาน

ร่วมกันน้ัน ด�ำเนินไปด้วยความราบรืน่บรรลวุตัถปุระสงค์

ตามที่ก�ำหนดไว้ เช่น ในส่วนที่เป็นคนดีก็คบหาด้วย

ความจรงิใจ และในส่วนทีเ่ป็นคนไม่ดีกค็บหาตามมารยาท

ทางสังคม เป็นต้น

ประการที่ห้า การวางตัวโดยปกติทั่วไป บุคคล

ส่วนใหญ่มักถือตัว และยึดมั่นในสถานภาพทางสังคม

ของตน หากรู้สึกว่าตนไม่ได้รับเกียรติที่เหมาะสมกับ

สถานภาพที่ตนมีอยู่ ย่อมจะแสดงอาการไม่พอใจ ซึ่ง

อาจท�ำให้เป็นปฏิปักษ์ต่อกันได้ ฉะนั้น ในการปฏิสัมพันธ์

ระหว่างกัน บุคคลควรศึกษาให้รู้สถานภาพของอีกฝ่าย

ก่อนว่า เขามีต�ำแหน่งหน้าที่การงานอะไร มีวัยวุฒิเท่าไร 

และคุณวุฒิอย่างไร เป็นต้น แล้วแสดงการปฏสิมัพันธ์หรอื

การต้อนรับให้เหมาะสมกบัสถานภาพของเขา การวางตวั

อย่างนี้ จะช่วยเสริมมิตรสัมพันธ์ให้แนบแน่นยืนยาวได้

อีกทางหนึ่ง

ดังนั้น บุคคลเมื่อจะคบใครเป็นมิตร ควร

ศึกษาพฤติกรรมของเขาก่อน เมื่อเห็นว่า เป็นคนที่ชอบ

ชักจูงผู ้อื่นไปในทางที่ถูกต้อง มีความจริงใจ ชอบท�ำ

ในสิ่งที่เป็นประโยชน์ ยอมรับฟังความคิดเห็นในสิ่งที่

ถกูว่ากล่าวตกัเตอืน มรีะเบยีบวนิยั และมคีวามเกรงใจต่อ

ผู้อื่น (สุชิราภรณ์ บริสุทธิ์, 2549, หน้า 15) จึงค่อยคบหา

แสดงความปรารถนาดีต่อกัน ส่วนคนที่มีพฤติกรรมชอบ

ชักจูงไปในทางท่ีผิดกฎหมายและศีลธรรม มีเล่ห์เหลี่ยม 

ท�ำอะไรตามใจตัวเอง ขาดระเบียบวินัย และไม่รู้จักการ

ให้เกียรติผู้อื่น ถือเป็นคนที่เราควรอยู่ห่าง และควรคบ

ตามมารยาททางสงัคมในฐานะทีอ่ยูร่่วมในชมุชนเดยีวกนั 

หรอืฐานะผูร่้วมงาน ทัง้นี ้เพือ่ป้องกนัภยัต่างๆ ทีเ่กดิจาก

คนไม่ดีเหล่านั้น

สรุปความได้ว่า การปรับตัว เป็นกระบวนการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเดิมให้เป็นพฤติกรรมใหม่ที่

สอดคล้องกับสถานการณ์และสภาพแวดล้อมในปัจจุบัน 

เพือ่ความอยูร่อดปลอดภยัของชวิีต การปรับตวัทีด่ช่ีวยให้

บคุคลมคีวามสมดลุทัง้ทางร่างกาย การคดิ และพฤตกิรรม 

เป็นการบรรเทาความรู้สึกคับข้องใจ ความขัดแย้งใจ 

ความกดดัน และความเครียด ช่วยลดปัญหาสุขภาพจิต 

ช่วยให้มสีขุภาพกาย สขุภาพจติ และบคุลกิภาพดขีึน้ การ

ปรับตัวที่ดีตามวิถีพุทธ เป็นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

ของตนตามแนวทางพระพุทธศาสนา ซึ่งประกอบด้วย

ความเป็นผู้จักเหตุ คือรู้ว่าการกระท�ำความดีเป็นเหตุ

แห่งความสุข ความเป็นผู้รู้จักผล คือ ความเป็นผู้รู้ถึง

ความเจรญิและความสขุว่า เป็นผลของความด ีความเป็น

ผูรู้จ้กัตน คอืเป็นการรบัรูค้วามรู้ความสามารถของตน วาง

ตนสมกับอัตภาพของตน ความเป็นผู้รู้จักประมาณ คือ 

รู้ความเหมาะสมในกิจการต่างๆ ความเป็นผู้รู้จักกาล คือ 

รูก้าลเวลาอนัเหมาะสมในการประกอบภารกจิแต่ละอย่าง 

ความเป็นผู้รู้จักชุมชน คือ รู้กิริยาที่เหมาะสมที่จะต้อง

ประพฤติต่อประชุมชนนั้นๆ และความเป็นผู้รู้จักคบคน 

คือการเข้าใจลักษณะบุคคลท่ีควรคบและไม่ควรคบ 

และมีศิลปะในการคบคน เมื่อบุคคลได้รู้จักและเข้าใจ

วถิพีทุธเหล่านี ้แล้วใช้เป็นแนวทางในการปรบัตัว ย่อมจะ

ท�ำให้ชีวิตมีความสมบูรณ์ทั้งในด้านเศรษฐกิจ สวัสดิภาพ 

ครอบครัว สังคม และจิตใจแบบยั่งยืน 
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