
 3) ให้ความสำคัญกับคุณค่าของความเป็นมนุษย์ โดยเน้นความเท่าเทียมกัน เช่น ปราศจากการ
แบ่งแยกของชาติกำเนิด เพศ หรือฐานะ เป็นต้น  
 4) ผู้ปกครองต้องถือธรรมเป็นใหญ่ในการปกครอง อาทิ การถือหลักความจริง ความถูกต้อง ความดี
งาม มีเหตุผลและการใช้ปัญญาไตร่ตรองอย่างรอบคอบ รับฟังความคิดเห็นอย่างกว้างขวาง กระทำการต่าง ๆ 
โดยยึดหลักกฎหมายบ้านเมือง  
 จริยธรรมทางการเมืองเป็นส่วนหนึ่งของจริยธรรมทางสังคม  ทางศาสนา ความดีงาม ความถูกต้อง 
ความเหมาะสม ที่คนในสังคมหนึ่ง ๆ ได้ยอมรับถือปฏิบัติเป็นหลักทางศีลธรรม หรือจะกล่าวอีกอย่างหนึ่งว่า 
จริยธรรม คือ เครื่องมือในการวัดความดี ความไม่ดี ความถูก ความผิด ความเหมาะความไม่เหมาะแห่ง
พฤติกรรมของมนุษย์ในสังคม จริยธรรมไม่เป็นหลักสากล คือ จริยธรรมในสังคมหนึ่งอาจจะไม่ถูกยอมรับในอีก
สังคมหนึ่งก็เป็นได้ แต่จริยธรรมที่หมายถึงความดีงาม ความถูกต้องและความเหมาะสม พฤติกรรมนั้นก่อให้เกิด
ประโยชน์แก่คนหมู่มาก หรือส่วนใหญ่  ก่อให้เกิดความพอใจ การยอมรับของคนในสังคมนั้นเป็นส่วนใหญ่  
 
บทสรุป 
 รัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทย พุทธศักราช 2560 ได้กำหนดให้มี มาตรฐานทางจริยธรรม เพ่ือให้
นักการเมืองมีคุณธรรมและจริยธรรม โดยการทำหน้าที่เน้นความชื่อสัตย์ สุจริต ยุติธรรม ความโปร่งใส ไม่
ทุจริตคอรัปชั่น รักษาผลประโยชน์ให้บ้านเมือง ทำหน้าที่ด้วยความเสียสละเห็นผลประโยชน์ส่วนรวมเป็นที่ตั้ง 
มาตรฐานทางจริยธรรม เป็นสิ่งที่ถือเป็นหลักสำหรับกำหนดสภาพคุณงามความดี และข้อประพฤติปฏิบัติหรือ
ศีลธรรมที่สอดคล้องกับความถูกต้องดีงามของนักการเมือง ภาครัฐและเอกชนของผู้ดำรงตำแหน่งที่เป็น
ผู้บริหารและบุคลากรในหน่วยงานทุกระดับ  ส่งเสริมสร้างด้านคุณธรรมและจริยธรรมเป็นการสร้างจิตสำนึกใน
ตนเอง  เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาเพ่ือประโยชน์ต่อชาติบ้านเมือง โดยเฉพาะนักการเมืองที่ต้องมีจริยธรรม
ทางการเมืองทั้งทางตรงและทางอ้อม เพ่ือเป็นแบบอย่าที่ดีให้กับประชาชนต่อไป  
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บทคัดย่อ 
จากสถานการณ์การแพร่ระบาดไปทั่วโลกของเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019 นั้น นับว่าเป็นวิกฤติของโลกครั้ง

ใหญ่ที่กระทบต่อวิถีการดำรงชีวิตของมนุษย์ชาติ ทั้งเกิดภาวะทางเศรษฐกิจที่หยุดชะงัก ปัญหาการว่างงาน การ
ขาดรายได้ ประชาชนเกิดอาการป่วยทางจิตเวชเพ่ิมมากขึ้น อัตราการฆ่าตัวตายเพ่ิมสูงขึ้นร้อยละ 20 จากปัญหา
ดังกล่าวนี้ ควรใช้หลักโยนิโสมนสิการ ซึ่งเป็นหลักธรรมที่ควรนำไปใช้ในการพัฒนาจิต เป็นหลักวิถีแห่งปัญญา 
ที่มุ่งเน้นการคิดวิเคราะห์โดยใช้ปัญญาเป็นมูลฐาน ซึ่งการพัฒนาจิตเพ่ือต้านโควิด-19 นั้น ควรใช้วิธีคิดใน 2 
แบบ คือ 1. วิธีคิดแบบรู้ทันคุณโทษและทางออก คือพิจารณาถึงส่วนดี ส่วนเสีย และทางออก เช่น การที่รัฐ
กำหนดใช้มาตรการเว้นระยะห่างทางสังคม การสวมใส่หน้ากากอนามัย และการหมั่นล้างมือนั้น ผู้ปฏิบัติตาม
หลักโยนิโสมนสิการควรพิจารณาถึงส่วนดี ว่าเมื่อปฏิบัติแล้วจะส่งผลดีอย่างไร และหากไม่ปฏิบัติตามจะส่งผล
เสียอย่างไร และควรปฏิบัติอย่างไรที่จะเป็นทางออกที่ดีที่สุด 2.วิธีคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน เป็นการฝึกคิดให้อยู่
กับปัจจุบัน ไม่ฟุ้งซ่าน ใช้ชีวิตด้วยความไม่ประมาท สร้างภูมิคุ้มกันทางใจ ฝึกใจยอมรับและปล่อยวางกับ
สถานการณ์ ที่ ตน เองควบ คุ ม ไม่ ได้  จ ากแนวปฏิ บั ติ เพ่ื อ พั ฒ นาจิ ตตามหลั ก โยนิ โสมนสิ ก ารนี้   
จึงเป็นวิธีการปฏิบัติตามวิถีแห่งปัญญา คือ “คิดถูกวิธี คิดมีระเบียบ คิดมีเหตุผล คิดด้านกุศล”  
คำสำคัญ: โยนิโสมนสิการ, วิถีแห่งปัญญา, โควิด-19 
 
Abstract 

The epidemic situation around the world of the Coronavirus 2019. This is a great 
global crisis affecting the way of life of mankind; the economic situation is balky, 
unemployment problem, lack of income and people have more psychiatric illnesses and 
the suicide rate has increased by 20 percent. From this problem should apply the 
Yonisomanasikãra is the principle that should be applied for mental development, the way 
of wisdom that focuses on analytical thinking using fundamental wisdom. Mental 
development against Covid-19 should apply 2 ways of thinking, namely 1. How to think of 
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knowing what the other is up to advantage and disadvantage, and solutions that is the 
consideration of the good aspect, the bad aspect and the solution such as the state 
imposes social distancing, wearing a mask and often washing hands. People who follow 
Yonisomanasikãra principle should consider the good aspect after practice how will it 
benefit, if people don’t follow, how will it affect and what should be done to be the best 
solution? 2. How to think in the present which is the practice of thinking to be in the 
present, no distraction, living with care, building mental immunity and training to accept and 
let oneself on with situations that oneself cannot control. From the practice for mental 
development according to this principle of Yonisomanasikãra it is therefore a way to follow 
the wisdom path, including “thinking correctly, thinking in order, thinking reasonably and 
thinking in charity"  
Keywords: Yonisomanasikãra, Way of wisdom and Covid-19 
  
บทนำ 

จากการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19 ที่กระจายไปในหลายประเทศทั่วโลกแล้วนั้น หนึ่งในวิธีการ
รับมือกับการระบาดคือ Social distance หรือการเพ่ิมระยะห่างระหว่างกันในสังคม เพ่ือป้องกันการระบาด
จากคนสู่คน การเว้นระยะห่างทางสังคมที่มีระยะเวลายาวนาน ส่งผลให้ธุรกิจต่าง ๆ ทั่วโลกหยุดชะงักและ
ชะลอตัว เศรษฐกิจซบเซา ประชาชนขาดรายได้ที่จะใช้เพ่ือการดำรงชีวิต ก่อเกิดความเครียด วิตกกังวล เกิด
ปัญหาทางสุขภาพจิต และเจ็บป่วยด้วยโรคทางจิตเวชเพ่ิมขึ้น ขณะเดียวกัน บุคลากรทางการแพทย์และ
สาธารณสุขเกิดภาวะเหนื่อยล้าท้ังทางร่างกายและทางอารมณ์ ซึ่งจากการสำรวจภาวะเครียด ( Stress)  
ของกรมสุขภาพจิต พบว่าบุคลากรสาธารณสุข 8 ใน 10 คน และประชาชน 4 ใน 10 คน มีความเครียดและ
กังวลจากการทำงาน สำหรับประชาชนอาจเกิดความเครียดเพ่ิมขึ้นและอาจเจ็บป่วยด้วยโรคทางจิตเวช  
เช่น โรคซึมเศร้า (Depression) เพ่ิมขึ้น นอกจากนี้พบว่าอัตราการฆ่าตัวตายมีแนวโน้มที่สูงขึ้น ตั้งแต่เดือน
มกราคมถึงมีนาคม โดยเมื่อเปรียบเทียบข้อมูลของปี 2562 กับปี 2563 พบว่าจำนวนประชากรที่ฆ่าตัวตาย
สำเร็จ (Suicide) เพ่ิมข้ึนประมาณ ร้อยละ 20 (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2563)  

จากสถานการณ์ดังกล่าว ผู้เขียนจึงมีวัตถุประสงค์ที่จะนำเสนอหลักโยนิโสมนสิการ วิถีแห่งปัญญา อัน
เป็นหลักธรรมในพระพุทธศาสนาเพ่ือใช้พัฒนาจิตของคนในสังคมในเข้มแข็ง มีความอดทน และพร้อมฟันฝ่า
สถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019 หรือโควิด-19 และสามารถปรับตัวเข้าสู่ชีวิตวิถีใหม่ 
(New Normal) ได้อย่างปกติสุข 

 
สถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019 

ไวรัสโคโรน่า เป็นกลุ่มของเชื้อไวรัสที่สามารถก่อให้เกิดโรคทางเดินหายใจในคน ซึ่งไวรัสที่อยู่ในกลุ่มนี้
มีหลายสายพันธุ์ส่วนใหญ่ทำให้เกิดอาการไม่รุนแรง คือ เป็นไข้หวัดธรรมดา ในขณะที่บางสายพันธุ์อาจ
ก่อให้เกิดอาการรุนแรงเป็นปอดอักเสบได้ เช่น โรคติดเชื้อไวรัสทางเดินหายใจตะวันออกกลาง (เมอร์ส) หรือ 
โรคซาร์ (SARS) ซึ่งเคยมีการระบาดในอดีตที่ผ่านมา ไวรัสโคโรน่าสายพันธุ์ใหม่ 2019 (โควิด-19) คือ ไวรัสใน
กลุ่มโคโรน่าที่เพ่ิงมีการค้นพบใหม่ (ไม่เคยมีการพบเชื้อนี้ในคนมาก่อน) โดยพบครั้งแรกที่เมืองอู่ฮ่ัน มณฑลหู
เป่ย์สาธารณรัฐประชาชนจีน ในช่วงปลายปี 2019 จากนั้น ไวรัสโคโรน่าสายพันธุ์ใหม่ 2019 ได้แพร่กระจากไป
ทั่วโลกในเวลาต่อมา จากข้อมูล ณ วันที่ 1 สิงหาคม 2563 พบผู้ติดเชื้อทั้งสิ้นจำนวน 17,781,000 คน และ

เสียชีวิต จำนวน 682,200 คน สำหรับประเทศไทยพบผู้ติดเชื้อ 3,312 และเสียชีวิต 58 คน (กรมควบคุมโรค 
กระทรวงสาธารณสุข, 2563)  

จากการที่ไวรัสโควิด-19 สามารถแพร่กระจายจากคนสู่คนได้ผ่านทางการไอ จาม สัมผัส  น้ำมูก 
น้ำลาย ดังนั้น จึงต้องระมัดระวังไม่ให้ผู้ป่วยที่มีอาการทางเดินหายใจสงสัยจากเชื้อไวรัส โควิด-19 ไปสัมผัส
ใกล้ชิดหรือใช้สิ่งของร่วมกันกับผู้อ่ืน เพ่ือลดความเสี่ยงในการแพร่กระจายเชื้อ แนวทางปฏิบัติเพ่ือป้องกันการ
ติ ด เชื้ อ ไวรัส โค โรน่ านี้  ท างกรมควบคุ ม โรค  กระทรวงสาธารณ สุ ข ได้ แนะนำ  คื อ  การล้ างมื อ  
แบบ Normal hand washing (การล้างมือทั่วไป) และการล้างมือด้วยแอลกอฮอล์เจล (Alcohol gel)  
การสวมใส่หน้ากากอนามัย และวิธีการจัดการกรณีการไอ จาม ที่ถูกวิธี (กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข
, 2563) ขณะเดียวกัน รัฐบาลได้ใช้มาตรการเพ่ิมระยะห่างทางสังคม (Social Distancing) และมาตรการ
ป้องกันควบคุมโรค ที่คำนึงถึงสุขภาพและความปลอดภัยของผู้ปฏิบัติงาน โดยลดความเสี่ยงในการ
แพร่กระจายโรคในสถานที่ปฏิบัติงาน หรือจากการเดินทางไปกลับสถานที่ทำงาน และมีการควบคุมผู้ที่เดินทาง
กลับจากต่างประเทศด้วยการกักตัวเป็นระยะเวลา 14 วัน เพ่ือป้องกันการแพร่กระจายเชื้อในผู้ที่ติดเชื้อที่ยังไม่
แสดงอาการ (กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข, 2563) 

การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019 นี้ นำไปสู่ผลกระทบในวงกว้าง ซึ่งสหประชาชาติได้
รายงานการประเมินผลกระทบทางเศรษฐกิจของโควิด-19 ต่อประเทศไทยว่า อัตราการว่างงานในกลุ่มผู้หญิง
จะสูงถึงร้อยละ 4.5 ในขณะที่อัตราการว่างงานโดยรวมจะเพ่ิมขึ้นเป็นร้อยละ 3.1 สำหรับทั้งปี 2563 ซึ่งใน
ระหว่างปี การว่างงานจะเพ่ิมสูงกว่านี้ โดยเฉพาะในกลุ่มแรงงานนอกระบบ นอกจากนี้ อุตสาหกรรมยานยนต์และ
การท่องเที่ยวมีแนวโน้มชะลอตัวอย่างรุนแรง ขณะที่ผลิตผลทางการเกษตรจะได้รับความเสียหายเพ่ิมเติมจาก
การระบาดของไวรัส นอกเหนือจากที่ประสบปัญหาภัยแล้ง ส่วนภาคอุตสาหกรรมอ่ืนๆ เช่น การดูแลสุขภาพ 
สินค้าอุปโภคบริโภค และบริการทางการเงิน ได้รับผลกระทบน้อยกว่า และการออกมาตรการกระตุ้นเศรษฐกิจ
อย่างรวดเร็วได้ช่วยบรรเทาผลกระทบจากการระบาดของโควิด-19 ได้ในระดับหนึ่ง 

นายเรอโน เมแยร์ ผู้แทนโครงการพัฒนาแห่งสหประชาชาติ (UNDP) ประจำประเทศไทย กล่าวว่า โค
วิด-19 มีผลกระทบต่อประชากรที่มีความเปราะบางมากที่สุด และยิ่งเน้นย้ำความเหลื่อมล้ำที่มีอยู่ในสังคม 
กลุ่มเปราะบาง เช่น ผู้พิการ กลุ่ม LGBT5 และสมาชิกชาติพันธุ์ต่าง ๆ กำลังได้รับผลกระทบอย่างรุนแรง 
นอกจากนี้ กลุ่มผู้หญิงจะมีความเสี่ยงสูงต่อการว่างงาน เพราะบางส่วนอยู่ในภาคอุตสาหกรรมที่กระทบหนัก
ที่สุด เช่น การท่องเที่ยวขณะที่แรงงานนอกระบบ ซึ่งมีจำนวนมากกว่าครึ่งของภาคแรงงาน ได้รับผลกระทบ
อย่างรุนแรงเช่นกัน เนื่องจากกลุ่มนี้ไม่ได้อยู่ในประกันสังคม และไม่สามารถได้รับสิทธิ์ต่าง ๆ ในสถานที่ทำงาน 
เช่น เงินอุดหนุนช่วยเหลือค่าจ้าง การลากิจ หรือ ลาป่วย ทั้งหมดนี้ ล้วนแต่ต้องการมาตรการเยียวยาที่ตรง
เป้าหมาย 

นายโธมัส ดาวิน ผู้แทนองค์การยูนิเซฟ ประเทศไทย กล่าวว่า ครอบครัวที่มีความเปราะบางต้องได้รับ
ความสนใจเป็นพิเศษในช่วงการฟ้ืนตัว ในช่วงเวลาที่ยากลำบากนี้ การให้ความช่วยเหลือโดยตรงกับครอบครัว
กลุ่มเปราะบางและแรงงานนอกระบบเป็นสิ่งสำคัญไม่แพ้กับการช่วยให้ธุรกิจอยู่รอดและประสบความสำเร็จ  
เพราะฉะนั้น นโยบายที่ออกมาควรมีมาตรการที่เล็งผลระยะยาว เพ่ือเสริมสร้างระบบการคุ้มครองทางสังคม 
โดยไม่มีใครต้องคอยกังวลว่าสิ้นเดือนจะพอกินหรือไม่ และประเทศไทยควรมีการลงทุนเพ่ิมเติมในทรัพยากร
มนุษย์เพ่ือยกระดับทักษะแรงงาน โดยเริ่มจากเยาวชน ซึ่งสิ่งนี้จะปัจจัยที่กำหนดความสำเร็จของเศรษฐกิจไทย
ในอนาคต 

ทั้งนี้ องค์การสหประชาชาติประเทศไทย ร่วมกับสำนักงานสภาพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ จะ
เผยแพร่ผลการศึกษาเพ่ิมเติมในเดือนกรกฎาคม 2563 ซึ่งจะมีการวิเคราะห์เชิงลึกเกี่ยวกับผลกระทบทางสังคม
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knowing what the other is up to advantage and disadvantage, and solutions that is the 
consideration of the good aspect, the bad aspect and the solution such as the state 
imposes social distancing, wearing a mask and often washing hands. People who follow 
Yonisomanasikãra principle should consider the good aspect after practice how will it 
benefit, if people don’t follow, how will it affect and what should be done to be the best 
solution? 2. How to think in the present which is the practice of thinking to be in the 
present, no distraction, living with care, building mental immunity and training to accept and 
let oneself on with situations that oneself cannot control. From the practice for mental 
development according to this principle of Yonisomanasikãra it is therefore a way to follow 
the wisdom path, including “thinking correctly, thinking in order, thinking reasonably and 
thinking in charity"  
Keywords: Yonisomanasikãra, Way of wisdom and Covid-19 
  
บทนำ 

จากการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19 ที่กระจายไปในหลายประเทศทั่วโลกแล้วนั้น หนึ่งในวิธีการ
รับมือกับการระบาดคือ Social distance หรือการเพ่ิมระยะห่างระหว่างกันในสังคม เพ่ือป้องกันการระบาด
จากคนสู่คน การเว้นระยะห่างทางสังคมที่มีระยะเวลายาวนาน ส่งผลให้ธุรกิจต่าง ๆ ทั่วโลกหยุดชะงักและ
ชะลอตัว เศรษฐกิจซบเซา ประชาชนขาดรายได้ท่ีจะใช้เพ่ือการดำรงชีวิต ก่อเกิดความเครียด วิตกกังวล เกิด
ปัญหาทางสุขภาพจิต และเจ็บป่วยด้วยโรคทางจิตเวชเพ่ิมขึ้น ขณะเดียวกัน บุคลากรทางการแพทย์และ
สาธารณสุขเกิดภาวะเหนื่อยล้าทั้งทางร่างกายและทางอารมณ์ ซึ่งจากการสำรวจภาวะเครียด ( Stress)  
ของกรมสุขภาพจิต พบว่าบุคลากรสาธารณสุข 8 ใน 10 คน และประชาชน 4 ใน 10 คน มีความเครียดและ
กังวลจากการทำงาน สำหรับประชาชนอาจเกิดความเครียดเพ่ิมขึ้นและอาจเจ็บป่วยด้วยโรคทางจิตเวช  
เช่น โรคซึมเศร้า (Depression) เพ่ิมขึ้น นอกจากนี้พบว่าอัตราการฆ่าตัวตายมีแนวโน้มที่สูงขึ้น ตั้งแต่เดือน
มกราคมถึงมีนาคม โดยเมื่อเปรียบเทียบข้อมูลของปี 2562 กับปี 2563 พบว่าจำนวนประชากรที่ฆ่าตัวตาย
สำเร็จ (Suicide) เพ่ิมข้ึนประมาณ ร้อยละ 20 (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2563)  

จากสถานการณ์ดังกล่าว ผู้เขียนจึงมีวัตถุประสงค์ที่จะนำเสนอหลักโยนิโสมนสิการ วิถีแห่งปัญญา อัน
เป็นหลักธรรมในพระพุทธศาสนาเพ่ือใช้พัฒนาจิตของคนในสังคมในเข้มแข็ง มีความอดทน และพร้อมฟันฝ่า
สถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019 หรือโควิด-19 และสามารถปรับตัวเข้าสู่ชีวิตวิถีใหม่ 
(New Normal) ไดอ้ย่างปกติสุข 

 
สถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019 

ไวรัสโคโรน่า เป็นกลุ่มของเชื้อไวรัสที่สามารถก่อให้เกิดโรคทางเดินหายใจในคน ซึ่งไวรัสที่อยู่ในกลุ่มนี้
มีหลายสายพันธุ์ส่วนใหญ่ทำให้เกิดอาการไม่รุนแรง คือ เป็นไข้หวัดธรรมดา ในขณะที่บางสายพันธุ์อาจ
ก่อให้เกิดอาการรุนแรงเป็นปอดอักเสบได้ เช่น โรคติดเชื้อไวรัสทางเดินหายใจตะวันออกกลาง (เมอร์ส) หรือ 
โรคซาร์ (SARS) ซึ่งเคยมีการระบาดในอดีตที่ผ่านมา ไวรัสโคโรน่าสายพันธุ์ใหม่ 2019 (โควิด-19) คือ ไวรัสใน
กลุ่มโคโรน่าที่เพ่ิงมีการค้นพบใหม่ (ไม่เคยมีการพบเชื้อนี้ในคนมาก่อน) โดยพบครั้งแรกที่เมืองอู่ฮ่ัน มณฑลหู
เป่ย์สาธารณรัฐประชาชนจีน ในช่วงปลายปี 2019 จากนั้น ไวรัสโคโรน่าสายพันธุ์ใหม่ 2019 ได้แพร่กระจากไป
ทั่วโลกในเวลาต่อมา จากข้อมูล ณ วันที่ 1 สิงหาคม 2563 พบผู้ติดเชื้อทั้งสิ้นจำนวน 17,781,000 คน และ

เสียชีวิต จำนวน 682,200 คน สำหรับประเทศไทยพบผู้ติดเชื้อ 3,312 และเสียชีวิต 58 คน (กรมควบคุมโรค 
กระทรวงสาธารณสุข, 2563)  

จากการที่ไวรัสโควิด-19 สามารถแพร่กระจายจากคนสู่คนได้ผ่านทางการไอ จาม สัมผัส  น้ำมูก 
น้ำลาย ดังนั้น จึงต้องระมัดระวังไม่ให้ผู้ป่วยที่มีอาการทางเดินหายใจสงสัยจากเชื้อไวรัส โควิด-19 ไปสัมผัส
ใกล้ชิดหรือใช้สิ่งของร่วมกันกับผู้อ่ืน เพ่ือลดความเสี่ยงในการแพร่กระจายเชื้อ แนวทางปฏิบัติเพ่ือป้องกันการ
ติ ด เชื้ อ ไวรัส โค โรน่ านี้  ท างกรมควบคุ ม โรค  กระทรวงสาธารณ สุ ข ได้ แนะนำ  คื อ  การล้ างมื อ  
แบบ Normal hand washing (การล้างมือทั่วไป) และการล้างมือด้วยแอลกอฮอล์เจล (Alcohol gel)  
การสวมใส่หน้ากากอนามัย และวิธีการจัดการกรณีการไอ จาม ที่ถูกวิธี (กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข
, 2563) ขณะเดียวกัน รัฐบาลได้ใช้มาตรการเพ่ิมระยะห่างทางสังคม (Social Distancing) และมาตรการ
ป้องกันควบคุมโรค ที่คำนึงถึงสุขภาพและความปลอดภัยของผู้ปฏิบัติงาน โดยลดความเสี่ยงในการ
แพร่กระจายโรคในสถานที่ปฏิบัติงาน หรือจากการเดินทางไปกลับสถานที่ทำงาน และมีการควบคุมผู้ที่เดินทาง
กลับจากต่างประเทศด้วยการกักตัวเป็นระยะเวลา 14 วัน เพ่ือป้องกันการแพร่กระจายเชื้อในผู้ที่ติดเชื้อที่ยังไม่
แสดงอาการ (กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข, 2563) 

การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019 นี้ นำไปสู่ผลกระทบในวงกว้าง ซึ่งสหประชาชาติได้
รายงานการประเมินผลกระทบทางเศรษฐกิจของโควิด-19 ต่อประเทศไทยว่า อัตราการว่างงานในกลุ่มผู้หญิง
จะสูงถึงร้อยละ 4.5 ในขณะที่อัตราการว่างงานโดยรวมจะเพ่ิมขึ้นเป็นร้อยละ 3.1 สำหรับทั้งปี 2563 ซึ่งใน
ระหว่างปี การว่างงานจะเพ่ิมสูงกว่านี้ โดยเฉพาะในกลุ่มแรงงานนอกระบบ นอกจากนี้ อุตสาหกรรมยานยนต์และ
การท่องเที่ยวมีแนวโน้มชะลอตัวอย่างรุนแรง ขณะที่ผลิตผลทางการเกษตรจะได้รับความเสียหายเพ่ิมเติมจาก
การระบาดของไวรัส นอกเหนือจากที่ประสบปัญหาภัยแล้ง ส่วนภาคอุตสาหกรรมอ่ืนๆ เช่น การดูแลสุขภาพ 
สินค้าอุปโภคบริโภค และบริการทางการเงิน ได้รับผลกระทบน้อยกว่า และการออกมาตรการกระตุ้นเศรษฐกิจ
อย่างรวดเร็วได้ช่วยบรรเทาผลกระทบจากการระบาดของโควิด-19 ได้ในระดับหนึ่ง 

นายเรอโน เมแยร์ ผู้แทนโครงการพัฒนาแห่งสหประชาชาติ (UNDP) ประจำประเทศไทย กล่าวว่า โค
วิด-19 มีผลกระทบต่อประชากรที่มีความเปราะบางมากที่สุด และยิ่งเน้นย้ำความเหลื่อมล้ำที่มีอยู่ในสังคม 
กลุ่มเปราะบาง เช่น ผู้พิการ กลุ่ม LGBT5 และสมาชิกชาติพันธุ์ต่าง ๆ กำลังได้รับผลกระทบอย่างรุนแรง 
นอกจากนี้ กลุ่มผู้หญิงจะมีความเสี่ยงสูงต่อการว่างงาน เพราะบางส่วนอยู่ในภาคอุตสาหกรรมที่กระทบหนัก
ที่สุด เช่น การท่องเที่ยวขณะที่แรงงานนอกระบบ ซึ่งมีจำนวนมากกว่าครึ่งของภาคแรงงาน ได้รับผลกระทบ
อย่างรุนแรงเช่นกัน เนื่องจากกลุ่มนี้ไม่ได้อยู่ในประกันสังคม และไม่สามารถได้รับสิทธิ์ต่าง ๆ ในสถานที่ทำงาน 
เช่น เงินอุดหนุนช่วยเหลือค่าจ้าง การลากิจ หรือ ลาป่วย ทั้งหมดนี้ ล้วนแต่ต้องการมาตรการเยียวยาที่ตรง
เป้าหมาย 

นายโธมัส ดาวิน ผู้แทนองค์การยูนิเซฟ ประเทศไทย กล่าวว่า ครอบครัวที่มีความเปราะบางต้องได้รับ
ความสนใจเป็นพิเศษในช่วงการฟ้ืนตัว ในช่วงเวลาที่ยากลำบากนี้ การให้ความช่วยเหลือโดยตรงกับครอบครัว
กลุ่มเปราะบางและแรงงานนอกระบบเป็นสิ่งสำคัญไม่แพ้กับการช่วยให้ธุรกิจอยู่รอดและประสบความสำเร็จ  
เพราะฉะนั้น นโยบายที่ออกมาควรมีมาตรการที่เล็งผลระยะยาว เพ่ือเสริมสร้างระบบการคุ้มครองทางสังคม 
โดยไม่มีใครต้องคอยกังวลว่าสิ้นเดือนจะพอกินหรือไม่ และประเทศไทยควรมีการลงทุนเพ่ิมเติมในทรัพยากร
มนุษย์เพ่ือยกระดับทักษะแรงงาน โดยเริ่มจากเยาวชน ซึ่งสิ่งนี้จะปัจจัยที่กำหนดความสำเร็จของเศรษฐกิจไทย
ในอนาคต 

ทั้งนี้ องค์การสหประชาชาติประเทศไทย ร่วมกับสำนักงานสภาพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ จะ
เผยแพร่ผลการศึกษาเพ่ิมเติมในเดือนกรกฎาคม 2563 ซึ่งจะมีการวิเคราะห์เชิงลึกเกี่ยวกับผลกระทบทางสังคม
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ของวิกฤตโควิด-19 ที่มีต่อความยากจน อาหารและภาวะโภชนาการ สุขภาพ การศึกษา การคุ้มครองทางสังคม 
และการป้องกันความรุนแรงและการละเมิด (Unicef Thailand, 2563)  

สรุปว่า การระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19 ส่งผลกระทบต่อประชาชนและระบบเศรษฐกิจ ด้วยอัตรา
การว่างงานที่เพ่ิมขึ้น อุตสาหกรรมยานยนต์และการท่องเที่ยวมีแนวโน้มชะลอตัวอย่างรุนแรง ผลิตผลทาง
การเกษตรจะได้รับความเสียหายเพ่ิมเติมจากการระบาดของไวรัส นอกเหนือจากที่ประสบปัญหาภัยแล้ง 
อุตสาหกรรมการดูแลสุขภาพ สินค้าอุปโภคบริโภค และบริการทางการเงินมีการชะลอตัว 
 
ผลกระทบต่อสุขภาพจิตจากการระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19  

โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COV5D-19) มีการระบาดในวงกว้างที่สาธารณรัฐประชาชนจีน ตั้งแต่
เดือนธันวาคม 2562 เป็นต้นมา และแพร่กระจายอย่างรวดเร็วในทุกภูมิภาคทั่วโลก เมื่อวันที่ 11 มีนาคม 
2563 อ งค์ ก ารอน ามั ย โล ก  (WHO) ได้ ป ระก าศ ว่ า โรค ติ ด เชื้ อ ไว รั ส โค โรน า  2019 (COV5D-19)  
มีลักษณะการระบาดใหญ่ทั่วโลก(Pandemic)  

จากการวิเคราะห์ลักษณะของการระบาดตาม Health Footprint of COV5D-19 (ข้อมูลจาก 
UPWELL Health Collection, Home Health : Melbourne, Australia) สามารถแบ่งการระบาดออกเป็น 
4 คลื่น (Wave) คือ คลื่นลูกที่ 1 : 1st wave : 5mmediate mortality and morbidity of COV5D-19 การ
ระบาดของโรคทำให้ประชาชนติดเชื้อและเสียชีวิตจำนวนมากระยะถัดมาเป็นคลื่นลูกที่ 2:2nd wave: 
5mpactof resources restrictiononurgent non-COV5D-19 conditions การระบาดขยายวงกว้างและ
สร้างปัญหาให้กับผู้ป่วยที่ไม่ติดเชื้อ รวมถึงการจัดการทรัพยากรอย่างเร่งด่วนให้เพียงพอต่อการป้องกัน และ
รักษาผู้ป่วย ส่วนในคลื่นลูกที่ 3 : 3nd wave : 5mpact of 5nterrupted care of chronic conditions 
การระบาดจะมีผลกระทบต่อผู้ป่วยโรคเรื้อรัง อาจทำให้ไม่สามารถพบแพทย์ตามกำหนด หรือต้องดูแลตนเองที่
บ้าน และเข้าสู่คลื่นลูกที่ 4 : 4th wave : Psychic trauma, Mental illness, Economic injury, Burnout 
จากการระบาดที่ยาวนานจะส่งผลต่อเศรษฐกิจ ทำให้ประชาชนเกิดความเครียดวิตกกังวล เกิดปัญหาทาง
สุขภาพจิต และเจ็บป่วยด้วยโรคทางจิตเวชเพ่ิมข้ึน บุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุขเกิดภาวะเหนื่อยล้า
ทางอารมณ์หมดไฟ ส่งผลกระทบให้เกิดปัญหาทางสุขภาพจิตตามมาหรือเกิดการเจ็บป่วยทางจิตเวชได้ 

แต่ผลกระทบจากการระบาดและมาตรการในการควบคุมโรค มีผลทำให้คนในสังคมที่ร่วมกันต่อสู้กับ
ภาวะวิกฤตการระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019 (COV5D-19) ที่เกิดขึ้นมาอย่างต่อเนื่องยาวนาน มี
โอกาสเกิดความกดดัน ความเครียดและความวิตกกังวลส่งผลต่อสุขภาพจิตของคนไทยเป็นจำนวนมากโดยจะ
เห็นได้จากปัญหาด้านสุขภาพจิตและจิตเวชที่มีแนวโน้มเพ่ิมขึ้น จากการสำรวจภาวะเครียด (Stress) ของกรม
สุขภาพจิต พบว่าบุคลากรสาธารณสุข 8 ใน 10 คน และประชาชน 4 ใน 10คน มีความเครียดและกังวลจาก
การทำงานซึ่งจะมีแนวโน้มทำให้บุคลากรสาธารณสุขมีความเหนื่อยล้าทางอารมณ์รู้สึกหมดพลัง หมดหวัง
สูญเสียพลังทางจิตใจและนำ ไปสู่ภาวะเหนื่อยล้าหมดไฟ (Burnout) สำหรับประชาชนอาจเกิดความเครียด
เพ่ิมข้ึนและอาจเจ็บป่วยด้วยโรคทางจิตเวช เช่น โรคซึมเศร้า (Depression) เพ่ิมขึ้น นอกจากนี้พบว่าอัตราการ
ฆ่าตัวตายมีแนวโน้มที่สูงขึ้น ตั้งแต่เดือนมกราคมถึงมีนาคม โดยเมื่อเปรียบเทียบข้อมูลของปี 2562 กับปี 2563 
พบว่าจำนวนประชากรที่ฆ่าตัวตายสำเร็จ (Suicide) เพ่ิมขึ้นประมาณ ร้อยละ 20 (กรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข, 2563)  

 
 
 

โยนิโสมนสิการเพ่ือการพัฒนาจิต 
จิตของมนุษย์มีความสำคัญยิ่งต่อการดำเนินชีวิต ผู้ที่มีจิตที่เข้มแข็ง มีจิตที่เป็นกุศลย่อมนำพาให้ชีวิต

ไปสู่วิถีทางที่เกิดมรรคผลที่ดี ดังที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า “ผู้มีปัญญาควรรักษาจิต ที่เห็นได้ยากยิ่ง ละเอียด
ยิ่ง ชอบใฝ่หาแต่อารมณ์ที่ปรารถนา เพราะจิตที่คุ้มครองแล้วย่อมนำสุขมาให้” (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
2539) และท่านพุทธทาสได้แสดงทัศนะไว้ว่า “การเข้าถึงพุทธธรรมประเภทที่ใช้ปัญญาเป็นกำลัง หรือที่
เรียกว่า ปัญญาวิมุตตินั้น จะต้องปลดเปลื้องความยึดถือ เพ่ือให้ญาณของตนเป็นไปไม่ข้องขัด”(พุทธทาสภิกขุ, 
2553) 

หลักธรรมในพระพุทธศาสนาที่ใช้พัฒนาจิตหลักธรรมหนึ่ง คือ โยนิโสมนสิการ ดังที่โบราณแปลสืบมา
ว่า “ทำในใจโดยแยบคาย” หรือมนสิการโดยแยบคาบ หรือการใช้ความคิดอย่างถูกวิธี คิดอย่างมีวิธี  

ความสำคัญของโยนิโสมนสิการ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), 2557) 
พระพุทธองค์ทรงตรัสถึงความสำคัญของโยนิโสมนสิการไว้ดังนี้ 
“ภิกษุทั้งหลาย เมื่อดวงอาทิตย์อุทัยอยู่ ย่อมมีแสงอรุณขึ้นมาก่อน เป็นบุพนิมิตฉันใด ความถึงพร้อม

ด้วยโยนิโสมนสิการ ก็เป็นตัวนำ เป็นบุพนิมติแห่งการเกิดขึ้นของอริยอัษฎางคิกมรรค แก่ภิกษุ ฉันนั้น ภิกษุผู้ถึง
พร้อมด้วยโยนิโสมนสิการ พึงหวังสิ่งนี้ได้ คือ จักเจริญ จักทำให้มากซ่ึงอริยอัษฎางคิกมรรค” 

“ภิกษุท้ังหลาย ธรรมทั้งหลายเหล่าหนึ่งเหล่าใดก็ตาม ที่เป็นกุศล อยู่ในภาคกุศล อยู่ในฝ่ายกุศล ธรรม
เหล่านั้นทั้งหมด มีโยนิโสมนสิการเป็นมูลราก ประชุมลงในโยนิโสมนสิการ โยนิโสมนสิการเรียกว่าเป็นยอดของ
ธรรมเหล่านั้น” 

“เราไม่เล็งเห็นธรรมอ่ืน แม้สักอย่างหนึ่ง ที่เป็นเหตุให้กุศลธรรมที่ยังไม่เกิด เกิดขึ้น หรือให้อกุศลธรรม
ที่เกิดขึ้นแล้ว เสื่อมไป เหมือนโยนิโสมนสิการเลย เมื่อมีโยนิโสมนสิการ กุศลธรรมที่ยังไม่เกิด ย่อมเกิดขึ้น และ
อกุศลธรรมที่เกิดข้ึนแล้ว ย่อมเสื่อมไป” 

สรุปว่า โยนิโสมนสิการ เป็นยอดของธรรมทั้งปวง เป็นมูลรากแห่งกุศล ผู้ใดมีโยนิโสมนสิการแล้วจะทำ
ให้มีความเจริญเกิดข้ึน 

ความหมายของโยนิโสมนสิการ 
ว่าโดยรูปศัพท์ โยนิโสมนสิการ ประกอบด้วย โยนิโส กับ มนสิการ โยนิโส มาจาก โยนิ ซึ่งแปลว่า 

เหตุ ต้นเค้า แหล่งเกิด ปัญญา อุบาย วิธีทาง ส่วน มนสิการ แปลว่า การทำในใจ การคิด คำนึง นึกถึง ใส่ใจ 
พิจารณา เมื่อรวมเข้าเป็นโยนิโสมนสิการ แปลว่า การทำในใจโดยแยบคาย โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1. อุบายมนสิการ แปลว่า คิดหรือพิจารณาโดยอุบาย คือ คิดอย่างมีวิธี หรือคิดถูกวิธี หมายถึง  
คิดถูกวิธีที่จะให้เข้าถึงความจริง สอดคล้องเข้าแนวกับสัจจะ ทำให้หยั่งรู้สภาวะลักษณะและสามัญลักษณะของ
สิ่งทั้งหลาย 

2. ปถมนสิการ แปลว่า คิดเป็นทาง หรือคิดถูกทาง คือคิดได้ต่อเนื่องเป็นลำดับ จัดลำดับได้ หรือมี
ลำดับ มีขั้นตอน แล่นไปเป็นแถวเป็นแนว หมายถึง ความคิดเป็นระเบียบ ตามแนวเหตุผล เป็นต้น รวมทั้ง
ความสามารถที่จะชักความนึกคิดเข้าสู่แนวทางท่ีถูกต้อง 

3. การณมนสิการ แปลว่า คิดตามเหตุ คิดค้นเหตุ คิดตามเหตุผล หรือคิดอย่างมีเหตุผล หมายถึง 
การคิดสืบค้นตามแนวความสัมพันธ์สืบทอดกันแห่งเหตุปัจจัย พิจารณาสืบสาวหาสาเหตุ ให้เข้าใจถึงต้นเค้า
หรือแหล่งที่มา ซึ่งส่งผลต่อเนื่องมาตามลำดับ 

4. อุปปาทกมนสิการ แปลว่า คิดให้เกิดผล คือใช้ความคิดให้เกิดผลที่พึงประสงค์ เล็งถึงการคิดอย่าง
มีเป้าหมาย คือ การคิดการพิจารณาที่ให้เกิดกุศลธรรม เช่น ปลุกเร้าให้เกิดความเพียร การรู้จักคิดในทางที่ทำ
ให้หายหวาดกลัว ให้หายโกรธ การพิจารณาที่ทำให้มีสติ หรือทำให้จิตใจเข้มแข็งมั่นคง เป็นต้น 
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ของวิกฤตโควิด-19 ที่มีต่อความยากจน อาหารและภาวะโภชนาการ สุขภาพ การศึกษา การคุ้มครองทางสังคม 
และการป้องกันความรุนแรงและการละเมิด (Unicef Thailand, 2563)  

สรุปว่า การระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19 ส่งผลกระทบต่อประชาชนและระบบเศรษฐกิจ ด้วยอัตรา
การว่างงานที่เพ่ิมขึ้น อุตสาหกรรมยานยนต์และการท่องเที่ยวมีแนวโน้มชะลอตัวอย่างรุนแรง ผลิตผลทาง
การเกษตรจะได้รับความเสียหายเพ่ิมเติมจากการระบาดของไวรัส นอกเหนือจากที่ประสบปัญหาภัยแล้ง 
อุตสาหกรรมการดูแลสุขภาพ สินค้าอุปโภคบริโภค และบริการทางการเงินมีการชะลอตัว 
 
ผลกระทบต่อสุขภาพจิตจากการระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19  

โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COV5D-19) มีการระบาดในวงกว้างที่สาธารณรัฐประชาชนจีน ตั้งแต่
เดือนธันวาคม 2562 เป็นต้นมา และแพร่กระจายอย่างรวดเร็วในทุกภูมิภาคทั่วโลก เมื่อวันที่ 11 มีนาคม 
2563 อ งค์ ก ารอน ามั ย โล ก  (WHO) ได้ ป ระก าศ ว่ า โรค ติ ด เชื้ อ ไว รั ส โค โรน า  2019 (COV5D-19)  
มีลักษณะการระบาดใหญ่ทั่วโลก(Pandemic)  

จากการวิเคราะห์ลักษณะของการระบาดตาม Health Footprint of COV5D-19 (ข้อมูลจาก 
UPWELL Health Collection, Home Health : Melbourne, Australia) สามารถแบ่งการระบาดออกเป็น 
4 คลื่น (Wave) คือ คลื่นลูกที่ 1 : 1st wave : 5mmediate mortality and morbidity of COV5D-19 การ
ระบาดของโรคทำให้ประชาชนติดเชื้อและเสียชีวิตจำนวนมากระยะถัดมาเป็นคลื่นลูกที่ 2:2nd wave: 
5mpactof resources restrictiononurgent non-COV5D-19 conditions การระบาดขยายวงกว้างและ
สร้างปัญหาให้กับผู้ป่วยที่ไม่ติดเชื้อ รวมถึงการจัดการทรัพยากรอย่างเร่งด่วนให้เพียงพอต่อการป้องกัน และ
รักษาผู้ป่วย ส่วนในคลื่นลูกที่ 3 : 3nd wave : 5mpact of 5nterrupted care of chronic conditions 
การระบาดจะมีผลกระทบต่อผู้ป่วยโรคเรื้อรัง อาจทำให้ไม่สามารถพบแพทย์ตามกำหนด หรือต้องดูแลตนเองที่
บ้าน และเข้าสู่คลื่นลูกที่ 4 : 4th wave : Psychic trauma, Mental illness, Economic injury, Burnout 
จากการระบาดที่ยาวนานจะส่งผลต่อเศรษฐกิจ ทำให้ประชาชนเกิดความเครียดวิตกกังวล เกิดปัญหาทาง
สุขภาพจิต และเจ็บป่วยด้วยโรคทางจิตเวชเพ่ิมข้ึน บุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุขเกิดภาวะเหนื่อยล้า
ทางอารมณ์หมดไฟ ส่งผลกระทบให้เกิดปัญหาทางสุขภาพจิตตามมาหรือเกิดการเจ็บป่วยทางจิตเวชได้ 

แต่ผลกระทบจากการระบาดและมาตรการในการควบคุมโรค มีผลทำให้คนในสังคมที่ร่วมกันต่อสู้กับ
ภาวะวิกฤตการระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019 (COV5D-19) ที่เกิดขึ้นมาอย่างต่อเนื่องยาวนาน มี
โอกาสเกิดความกดดัน ความเครียดและความวิตกกังวลส่งผลต่อสุขภาพจิตของคนไทยเป็นจำนวนมากโดยจะ
เห็นได้จากปัญหาด้านสุขภาพจิตและจิตเวชที่มีแนวโน้มเพ่ิมขึ้น จากการสำรวจภาวะเครียด (Stress) ของกรม
สุขภาพจิต พบว่าบุคลากรสาธารณสุข 8 ใน 10 คน และประชาชน 4 ใน 10คน มีความเครียดและกังวลจาก
การทำงานซึ่งจะมีแนวโน้มทำให้บุคลากรสาธารณสุขมีความเหนื่อยล้าทางอารมณ์รู้สึกหมดพลัง หมดหวัง
สูญเสียพลังทางจิตใจและนำ ไปสู่ภาวะเหนื่อยล้าหมดไฟ (Burnout) สำหรับประชาชนอาจเกิดความเครียด
เพ่ิมข้ึนและอาจเจ็บป่วยด้วยโรคทางจิตเวช เช่น โรคซึมเศร้า (Depression) เพ่ิมขึ้น นอกจากนี้พบว่าอัตราการ
ฆ่าตัวตายมีแนวโน้มที่สูงขึ้น ตั้งแต่เดือนมกราคมถึงมีนาคม โดยเมื่อเปรียบเทียบข้อมูลของปี 2562 กับปี 2563 
พบว่าจำนวนประชากรที่ฆ่าตัวตายสำเร็จ (Suicide) เพ่ิมขึ้นประมาณ ร้อยละ 20 (กรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข, 2563)  

 
 
 

โยนิโสมนสิการเพ่ือการพัฒนาจิต 
จิตของมนุษย์มีความสำคัญยิ่งต่อการดำเนินชีวิต ผู้ที่มีจิตที่เข้มแข็ง มีจิตที่เป็นกุศลย่อมนำพาให้ชีวิต

ไปสู่วิถีทางที่เกิดมรรคผลที่ดี ดังที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า “ผู้มีปัญญาควรรักษาจิต ที่เห็นได้ยากยิ่ง ละเอียด
ยิ่ง ชอบใฝ่หาแต่อารมณ์ที่ปรารถนา เพราะจิตที่คุ้มครองแล้วย่อมนำสุขมาให้” (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
2539) และท่านพุทธทาสได้แสดงทัศนะไว้ว่า “การเข้าถึงพุทธธรรมประเภทที่ใช้ปัญญาเป็นกำลัง หรือที่
เรียกว่า ปัญญาวิมุตตินั้น จะต้องปลดเปลื้องความยึดถือ เพ่ือให้ญาณของตนเป็นไปไม่ข้องขัด”(พุทธทาสภิกขุ, 
2553) 

หลักธรรมในพระพุทธศาสนาที่ใช้พัฒนาจิตหลักธรรมหนึ่ง คือ โยนิโสมนสิการ ดังที่โบราณแปลสืบมา
ว่า “ทำในใจโดยแยบคาย” หรือมนสิการโดยแยบคาบ หรือการใช้ความคิดอย่างถูกวิธี คิดอย่างมีวิธี  

ความสำคัญของโยนิโสมนสิการ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), 2557) 
พระพุทธองค์ทรงตรัสถึงความสำคัญของโยนิโสมนสิการไว้ดังนี้ 
“ภิกษุทั้งหลาย เมื่อดวงอาทิตย์อุทัยอยู่ ย่อมมีแสงอรุณขึ้นมาก่อน เป็นบุพนิมิตฉันใด ความถึงพร้อม

ด้วยโยนิโสมนสิการ ก็เป็นตัวนำ เป็นบุพนิมติแห่งการเกิดขึ้นของอริยอัษฎางคิกมรรค แก่ภิกษุ ฉันนั้น ภิกษุผู้ถึง
พร้อมด้วยโยนิโสมนสิการ พึงหวังสิ่งนี้ได้ คือ จักเจริญ จักทำให้มากซ่ึงอริยอัษฎางคิกมรรค” 

“ภิกษุท้ังหลาย ธรรมทั้งหลายเหล่าหนึ่งเหล่าใดก็ตาม ที่เป็นกุศล อยู่ในภาคกุศล อยู่ในฝ่ายกุศล ธรรม
เหล่านั้นทั้งหมด มีโยนิโสมนสิการเป็นมูลราก ประชุมลงในโยนิโสมนสิการ โยนิโสมนสิการเรียกว่าเป็นยอดของ
ธรรมเหล่านั้น” 

“เราไม่เล็งเห็นธรรมอ่ืน แม้สักอย่างหนึ่ง ที่เป็นเหตุให้กุศลธรรมที่ยังไม่เกิด เกิดขึ้น หรือให้อกุศลธรรม
ที่เกิดขึ้นแล้ว เสื่อมไป เหมือนโยนิโสมนสิการเลย เมื่อมีโยนิโสมนสิการ กุศลธรรมที่ยังไม่เกิด ย่อมเกิดขึ้น และ
อกุศลธรรมที่เกิดข้ึนแล้ว ย่อมเสื่อมไป” 

สรุปว่า โยนิโสมนสิการ เป็นยอดของธรรมทั้งปวง เป็นมูลรากแห่งกุศล ผู้ใดมีโยนิโสมนสิการแล้วจะทำ
ให้มีความเจริญเกิดข้ึน 

ความหมายของโยนิโสมนสิการ 
ว่าโดยรูปศัพท์ โยนิโสมนสิการ ประกอบด้วย โยนิโส กับ มนสิการ โยนิโส มาจาก โยนิ ซึ่งแปลว่า 

เหตุ ต้นเค้า แหล่งเกิด ปัญญา อุบาย วิธีทาง ส่วน มนสิการ แปลว่า การทำในใจ การคิด คำนึง นึกถึง ใส่ใจ 
พิจารณา เมื่อรวมเข้าเป็นโยนิโสมนสิการ แปลว่า การทำในใจโดยแยบคาย โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1. อุบายมนสิการ แปลว่า คิดหรือพิจารณาโดยอุบาย คือ คิดอย่างมีวิธี หรือคิดถูกวิธี หมายถึง  
คิดถูกวิธีที่จะให้เข้าถึงความจริง สอดคล้องเข้าแนวกับสัจจะ ทำให้หยั่งรู้สภาวะลักษณะและสามัญลักษณะของ
สิ่งทั้งหลาย 

2. ปถมนสิการ แปลว่า คิดเป็นทาง หรือคิดถูกทาง คือคิดได้ต่อเนื่องเป็นลำดับ จัดลำดับได้ หรือมี
ลำดับ มีขั้นตอน แล่นไปเป็นแถวเป็นแนว หมายถึง ความคิดเป็นระเบียบ ตามแนวเหตุผล เป็นต้น รวมทั้ง
ความสามารถที่จะชักความนึกคิดเข้าสู่แนวทางท่ีถูกต้อง 

3. การณมนสิการ แปลว่า คิดตามเหตุ คิดค้นเหตุ คิดตามเหตุผล หรือคิดอย่างมีเหตุผล หมายถึง 
การคิดสืบค้นตามแนวความสัมพันธ์สืบทอดกันแห่งเหตุปัจจัย พิจารณาสืบสาวหาสาเหตุ ให้เข้าใจถึงต้นเค้า
หรือแหล่งที่มา ซึ่งส่งผลต่อเนื่องมาตามลำดับ 

4. อุปปาทกมนสิการ แปลว่า คิดให้เกิดผล คือใช้ความคิดให้เกิดผลที่พึงประสงค์ เล็งถึงการคิดอย่าง
มีเป้าหมาย คือ การคิดการพิจารณาที่ให้เกิดกุศลธรรม เช่น ปลุกเร้าให้เกิดความเพียร การรู้จักคิดในทางที่ทำ
ให้หายหวาดกลัว ให้หายโกรธ การพิจารณาที่ทำให้มีสติ หรือทำให้จิตใจเข้มแข็งมั่นคง เป็นต้น 
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ไขความทั้ง 4 ข้อนี้ เป็นเพียงการแสดงลักษณะด้านต่าง ๆ ของความคิดที่เรียกว่า โยนิโสมนสิการ 
โยนิโสมนสิการที่เกิดขึ้นครั้งหนึ่ง ๆ อาจมีลักษณะครบทั้ง 4 ข้อ หากจะเขียนลักษณะทั้ง 4 ข้อนั้นสั้น ๆ  
ได้ความว่า คิดถูกวิธี คิดมีระเบียบ คิดมีเหตุผล คิดเร้ากุศล 

สรุปว่า โยนิโสมนสิการ มีความหมายว่า การทำในใจให้แยบคาย โดยการคิดให้ถูกวิธี คิดอย่างมี
ระเบียบแบบแผน คิดอย่างมีเหตุและผล และคิดในสิ่งที่เป็นกุศล 

วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 
วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ คือ การนำเอาโยนิโสมนสิการมาใช้ในทางปฏิบัติ หรือโยนิโสมนสิการที่เป็น

ภาคปฏิบัติการ โดยหลักการมี 2 แบบ คือ  
1. โยนิโสมนสิการที่มุ่งสกัด หรือกำจัดอวิชชาโดยตรง ตามปกติเป็นแบบที่ต้องใช้ในการปฏิบัติธรรม

จนถึงที่สุด เพราะทำให้เกิดความรู้ความเข้าใจตามเป็นจริง ซึ่งเป็นสิ่งที่จำเป็นสำหรับการตรัสรู้ 
2. โยนิโสมนสิการที่มุ่งเพ่ือสกัด หรือบรรเทาตัณหา มักใช้เป็นข้อปฏิบัติขั้นต้น ๆ ซึ่งมุ่งเตรียมพ้ืนฐาน

หรือพัฒนาตนเองในด้านคุณธรรม ให้เป็นผู้พร้อมสำหรับการปฏิบัติขึ้นสูงขึ้นไป เพราะเป็นเพียงขั้นขัดเกลา
กิเลส แต่โยนิโสมนสิการหลายวิธีใช้ประโยชน์ได้ทั้งสองอย่าง คือ ทั้งกำจัดอวิชชา และบรรเทาตัณหาไปพร้อม
กัน  

สรุปว่า วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการคือ การนำเอาโยนิโสมนสิการมาใช้ในทางปฏิบัติเพ่ือมุ่งสกัดหรือ
กำจัดอวิชชาโดยตรง และใช้มุ่งเพ่ือสกัดหรือบรรเทาตัณหา  

วิธีคิดแบบรู้ทันคุณโทษและทางออก 
วิธีคิ ดแบบรู้ทั นคุณ โทษและทางออก หรือ พิ จารณ าให้ เห็ นครบทั้ ง อัสสาทะ อาที นวะ  

และ นิสสรณะ เป็นการมองสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริงอีกแบบหนึ่ง ซึ้งเน้นการยอมรับความจริงตามท่ีสิ่งนั้น 
ๆ เป็นอยู่ทุกแง่ทุกด้าน ทั้งด้านดีด้านเสีย และเป็นวิธีคิดที่ต่อเนื่องกับการปฏิบัติมาก เช่นบอกว่า ก่อนจะ
แก้ปัญหาต้องเข้าใจปัญหาให้ชัด และรู้ที่ไปให้ดีก่อน หรือก่อนจะละสิ่งหนึ่งไปหาอีกสิ่งหนึ่ง ต้องรู้จักทั้งสอง
ฝ่ายดีพอ ที่จะให้เห็นได้ว่า การละและไปหานั้น หรือการทิ้งอย่างหนึ่งไปเอาอีกอย่างหนึ่งนั้น เป็นการกระทำที่
รอบคอบ สมควร และดีจริง 

อัสสทะ แปลว่า ส่วนดี ส่วนอร่อย ส่วนหวานชื่น คุณ คุณค่า ข้อที่น่าพึงพอใจ 
อาทีนวะ  แปลว่า ส่วนเสีย ข้อเสีย ช่องเสีย โทษ ข้อบกพร่อง  
นิสสรณะ แปลว่า ทางออก ทางรอด ภาวะหลุดรอดปลอดพ้น หรือสลัดออกได้ ภาวะที่ปลอดหรือ

ปราศจากปัญหา มีความสมบูรณ์ในตัว ดีงามจริง โดยไม่ต้องขึ้นต่อข้อดีข้อเสีย ไม่ข้ึนต่ออัสสาทะ และอาทีนวะ ของ
สิ่งที่เป็นปัญหาหรือภาวะที่สลัดออกมานั้น  

การคิดแบบนี้มีลักษณะที่พึงย้ำ 2 ประการ  
1. การที่จะชื่อว่ามองเห็นตามเป็นจริงนั้น จะต้องมองเห็นทั้งด้านดี ด้านเสีย หรือทั้งคุณ และโทษของ

สิ่งนั้น ๆ ไม่ใช่มองแต่ด้านดีหรือคุณอย่างเดียว และไม่ใช่เห็นแต่โทษหรือด้านเสียอย่างเดียว เช่น ที่ชื่อว่า
มองเห็นกามตามเป็นจริง คือ รู้ทั้งคุณ และโทษของกาม 

2. เมื่อจะแก้ปัญหา ปฏิบัติ หรือดำเนินมรรควิธีออกไปจากภาวะที่ไม่พึงประสงค์อย่างใดอย่างหนึ่งนั้น 
เพียงรู้คุณโทษ ข้อดี ข้อเสีย ของสิ่งที่เป็นปัญหาหรือภาวะที่ไม่ต้องการเท่านั้น ยังไม่เพียงพอ จะต้องมองเห็น
ทางออก มองเห็นจุดหมาย และรู้ว่าจุดหมายหรือที่จะไปนั้นคืออะไร คืออย่างไร ดีกว่า และพ้นจากข้อบกพร่อง 
จุดอ่อน โทษ ส่วนเสีย ของสิ่งหรือภาวะที่เป็นปัญหาอยู่นี้อย่างไร ไม่ต้องขึ้นต่อคุณโทษ ข้อดีข้อเสียแบบเก่าอีก
ต่อไปจริงหรือไม่ จุดหมายหรือท่ีไปหรือภาวะปลอดปัญหาเช่นนั้นมีอยู่จริง หรือเป็นไปได้อย่างไร 

สรุปว่า วิธีคิดแบบรู้ทันคุณโทษและทางออก คือ พิจารณาให้เห็นครบทั้ง  อัสสาทะ อาทีนวะ และ 
นิสสรณะ เป็นการมองสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง เน้นการยอมรับความจริงตามที่สิ่งนั้น ๆ เป็นอยู่ทุกแง่ทุก
ด้าน ทั้งด้านดีและด้านเสีย 

วิธีคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน 
วิธีคิดแบบเป็นอยู่ในขณะปัจจุบัน หรือวิธีคิดแบบมีปัจจุบันธรรมเป็นอารมณ์ เรียกสั้น ๆ ว่า วิธีคิด

แบบอยู่กับปัจจุบัน ซึ่งในบทความนี้ผู้เขียนแยกเป็น 2 ประเด็น คือ ความคิดที่ไม่อยู่กับปัจจุบัน กับความคิดที่
เป็นอยู่ในปัจจุบัน ดังนี้ 

1. ความคิดที่ ไม่อยู่กับปัจจุบัน คือ ความคิดที่ เกาะติดอดีตและเลื่อนลอยไปในอนาคตนั้น  
มีลักษณะสำคัญที่พูดได้สั้น ๆ ว่า เป็นความคิดในแนวทางของตัณหา หรือคิดด้วยอำนาจตัณหา คิดไปตาม
ความรู้สึกหรือใช้คำสมัยใหม่ว่า ตกอยู่ในอำนาจอารมณ์ โดยมีอาการหวนละห้อยโหยหาอาลัยอาวรณ์ถึงสิ่งที่
ล่วงแล้วเพราะความเกาะติดหรือค้างคาในรูปใดรูปหนึ่ง หรือเคล้งคว้างเลื่อนลอยฟุ้งซ่านไปในภาพที่ฝันเพ้อ
ปรุงแต่ง ซึ่งไม่มีฐานแห่งความเป็นจริงในปัจจุบัน เพราะอึดอัดไม่พอใจสภาพที่ประสบอยู่ ปรารถนาจะหนีจาก
ปัจจุบัน 

2. ความคิดที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน คือ เป็นการคิดในแนวทางของความรู้หรือคิดด้วยอำนาจปัญญา ถ้า
คิดในแนวทางของความรู้ หรือคิดด้วยอำนาจปัญญาแล้ว ไม่ว่าจะเป็นเรื่องที่เป็นไปอยู่ในขณะนี้ หรือเป็นเรื่อง
ล่วงไปแล้ว หรือเป็นเรื่องของกาลภายหน้า ก็จัดเข้าในการอยู่กับปัจจุบันทั้งสิ้น ดังจะเห็นได้ชัดเจนว่า ความรู้ 
การคิด การพิจารณาด้วยปัญญาเกี่ยวกับเรื่องอดีต ปัจจุบัน หรืออนาคตก็ตาม เป็นสิ่งที่ถูกต้อง และมี
ความสำคัญตามหลักคำสอนของพระพุทธศาสนาในทุกระดับ ต้ังแต่ในระดับชีวิตประจำวัน เช่น การส่ังสอน
เกี่ยวกับบทเรียนจากอดีต ความไม่ประมาทระมัดระวังป้องกันภัยในอนาคต เป็นต้น  

สรุปว่า วิธีคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน คือ เป็นการคิดโดยการใช้ปัญญาพิจารณาถึงสิ่งต่าง ๆ ทั้งที่อยู่ใน
ปัจจุบัน อดีตที่ล่วงมาแล้ว และอนาคตที่ยังไม่เกิดขึ้น 

 
บทสรุป  

จากสถานการณ์การแพร่ระบาดไปทั่วโลกของเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019 นั้น นับว่าเป็นวิกฤติของโลกครั้ง
ใหญ่ที่กระทบต่อวิถีการดำรงชีวิตของมนุษย์ชาติ ทั้งเกิดภาวะทางเศรษฐกิจที่ถดถอย หยุดชะงัก ชะลอตัว เกิด
ปัญหาการว่างงาน ขาดรายได้เพ่ือการเลี้ยงชีพ บ้างต้องขอทาน บางครอบครัวขาดที่อยู่อาศัยต้องอพยพเร่ร่อน 
สร้างปัญหาต่อสังคม ขณะเดียวกัน อาการป่วยทางจิตเวชเพ่ิมมากขึ้น อัตราการฆ่าตัวตายเพ่ิมสูงขึ้นร้อยละ 20 
ปัญหาต่าง ๆ นี้ จึงควรได้รับการแก้ไขอย่างเร่งด่วน แม้ว่าปัญหาของการระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019 จะ
ยังไม่มีวัคซีนป้องกัน แต่มนุษย์สามารถพัฒนาจิตโดยใช้ปัญญาเพ่ือให้มีความเข้มแข็งทางจิตใจ พร้อมรับต่อ
สถานการณ์ท่ีเลวร้ายนี้ ให้ผ่านพ้นไปได้ 

พระพุทธศาสนามีหลักธรรมที่เหมาะสมต่อการพัฒนาจิต คือ หลักโยนิโสมนสิการ ซึ่งเป็นยอดของ
ธรรมทั้งปวง เป็นมูลรากแห่งกุศล ผู้ใดมีโยนิโสมนสิการแล้วจะทำให้มีความเจริญเกิดขึ้น  ผู้เขียนบทความ
วิชาการนี้จึงนำเสนอหลักโยนิโสมนสิการเพ่ือใช้เป็นแนวปฏิบัติตน รับสถานการณ์แพร่ระบาดของเชื้อไวรัส โค
โรน่า 2019 และสามารถปรับตัวเข้าสู่ชีวิตวิถีใหม่ (New Normal) ได้อย่างปกติสุข ซึ่งกระบวนการของหลัก
โยนิโสมนสิการ อันเป็นหลักวิถีแห่งปัญญา เป็นการมุ่งเน้นการคิดวิเคราะห์โดยใช้ปัญญาเป็นมูลฐาน ผู้ที่ใช้หลัก
โยนิโสมนสิการในการพัฒนาจิต ควรปฏิบัติดังนี้ คือ 

1. วิธีคิดแบบรู้ทันคุณโทษและทางออก จากมาตรการต่าง ๆ ที่ภาครัฐให้กำหนดให้ประชาชนทำเพ่ือ
ป้องกันการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019 นั้น ไม่ว่าจะเป็นการเว้นระยะห่างทางสังคม การสวม
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ไขความทั้ง 4 ข้อนี้ เป็นเพียงการแสดงลักษณะด้านต่าง ๆ ของความคิดที่เรียกว่า โยนิโสมนสิการ 
โยนิโสมนสิการที่เกิดขึ้นครั้งหนึ่ง ๆ อาจมีลักษณะครบทั้ง 4 ข้อ หากจะเขียนลักษณะทั้ง 4 ข้อนั้นสั้น ๆ  
ได้ความว่า คิดถูกวิธี คิดมีระเบียบ คิดมีเหตุผล คิดเรา้กุศล 

สรุปว่า โยนิโสมนสิการ มีความหมายว่า การทำในใจให้แยบคาย โดยการคิดให้ถูกวิธี คิดอย่างมี
ระเบียบแบบแผน คิดอย่างมีเหตุและผล และคิดในสิ่งที่เป็นกุศล 

วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 
วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ คือ การนำเอาโยนิโสมนสิการมาใช้ในทางปฏิบัติ หรือโยนิโสมนสิการที่เป็น

ภาคปฏิบัติการ โดยหลักการมี 2 แบบ คือ  
1. โยนิโสมนสิการที่มุ่งสกัด หรือกำจัดอวิชชาโดยตรง ตามปกติเป็นแบบที่ต้องใช้ในการปฏิบัติธรรม

จนถึงที่สุด เพราะทำให้เกิดความรู้ความเข้าใจตามเป็นจริง ซึ่งเป็นสิ่งที่จำเป็นสำหรับการตรัสรู้ 
2. โยนิโสมนสิการที่มุ่งเพ่ือสกัด หรือบรรเทาตัณหา มักใช้เป็นข้อปฏิบัติขั้นต้น ๆ ซึ่งมุ่งเตรียมพ้ืนฐาน

หรือพัฒนาตนเองในด้านคุณธรรม ให้เป็นผู้พร้อมสำหรับการปฏิบัติขึ้นสูงขึ้นไป เพราะเป็นเพียงขั้นขัดเกลา
กิเลส แต่โยนิโสมนสิการหลายวิธีใช้ประโยชน์ได้ทั้งสองอย่าง คือ ทั้งกำจัดอวิชชา และบรรเทาตัณหาไปพร้อม
กัน  

สรุปว่า วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการคือ การนำเอาโยนิโสมนสิการมาใช้ในทางปฏิบัติเพ่ือมุ่งสกัดหรือ
กำจัดอวิชชาโดยตรง และใช้มุ่งเพ่ือสกัดหรือบรรเทาตัณหา  

วิธีคิดแบบรู้ทันคุณโทษและทางออก 
วิธีคิ ดแบบรู้ทั นคุณ โทษและทางออก หรือ พิ จารณ าให้ เห็ นครบทั้ ง อัสสาทะ อาที นวะ  

และ นิสสรณะ เป็นการมองสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริงอีกแบบหนึ่ง ซึ้งเน้นการยอมรับความจริงตามท่ีสิ่งนั้น 
ๆ เป็นอยู่ทุกแง่ทุกด้าน ทั้งด้านดีด้านเสีย และเป็นวิธีคิดที่ต่อเนื่องกับการปฏิบัติมาก เช่นบอกว่า ก่อนจะ
แก้ปัญหาต้องเข้าใจปัญหาให้ชัด และรู้ที่ไปให้ดีก่อน หรือก่อนจะละสิ่งหนึ่งไปหาอีกสิ่งหนึ่ง ต้องรู้จักทั้งสอง
ฝ่ายดีพอ ที่จะให้เห็นได้ว่า การละและไปหานั้น หรือการทิ้งอย่างหนึ่งไปเอาอีกอย่างหนึ่งนั้น เป็นการกระทำที่
รอบคอบ สมควร และดีจริง 

อัสสทะ แปลว่า ส่วนดี ส่วนอร่อย ส่วนหวานชื่น คุณ คุณค่า ข้อที่น่าพึงพอใจ 
อาทีนวะ  แปลว่า ส่วนเสีย ข้อเสีย ช่องเสีย โทษ ข้อบกพร่อง  
นิสสรณะ แปลว่า ทางออก ทางรอด ภาวะหลุดรอดปลอดพ้น หรือสลัดออกได้ ภาวะที่ปลอดหรือ

ปราศจากปัญหา มีความสมบูรณ์ในตัว ดีงามจริง โดยไม่ต้องขึ้นต่อข้อดีข้อเสีย ไม่ข้ึนต่ออัสสาทะ และอาทีนวะ ของ
สิ่งที่เป็นปัญหาหรือภาวะที่สลัดออกมานั้น  

การคิดแบบนี้มีลักษณะที่พึงย้ำ 2 ประการ  
1. การที่จะชื่อว่ามองเห็นตามเป็นจริงนั้น จะต้องมองเห็นทั้งด้านดี ด้านเสีย หรือทั้งคุณ และโทษของ

สิ่งนั้น ๆ ไม่ใช่มองแต่ด้านดีหรือคุณอย่างเดียว และไม่ใช่เห็นแต่โทษหรือด้านเสียอย่างเดียว เช่น ที่ชื่อว่า
มองเห็นกามตามเป็นจริง คือ รู้ทั้งคุณ และโทษของกาม 

2. เมื่อจะแก้ปัญหา ปฏิบัติ หรือดำเนินมรรควิธีออกไปจากภาวะที่ไม่พึงประสงค์อย่างใดอย่างหนึ่งนั้น 
เพียงรู้คุณโทษ ข้อดี ข้อเสีย ของสิ่งที่เป็นปัญหาหรือภาวะที่ไม่ต้องการเท่านั้น ยังไม่เพียงพอ จะต้องมองเห็น
ทางออก มองเห็นจุดหมาย และรู้ว่าจุดหมายหรือที่จะไปนั้นคืออะไร คืออย่างไร ดีกว่า และพ้นจากข้อบกพร่อง 
จุดอ่อน โทษ ส่วนเสีย ของสิ่งหรือภาวะที่เป็นปัญหาอยู่นี้อย่างไร ไม่ต้องขึ้นต่อคุณโทษ ข้อดีข้อเสียแบบเก่าอีก
ต่อไปจริงหรือไม่ จุดหมายหรือท่ีไปหรือภาวะปลอดปัญหาเช่นนั้นมีอยู่จริง หรือเป็นไปได้อย่างไร 

สรุปว่า วิธีคิดแบบรู้ทันคุณโทษและทางออก คือ พิจารณาให้เห็นครบทั้ง  อัสสาทะ อาทีนวะ และ 
นิสสรณะ เป็นการมองสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง เน้นการยอมรับความจริงตามที่สิ่งนั้น ๆ เป็นอยู่ทุกแง่ทุก
ด้าน ทั้งด้านดีและด้านเสีย 

วิธีคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน 
วิธีคิดแบบเป็นอยู่ในขณะปัจจุบัน หรือวิธีคิดแบบมีปัจจุบันธรรมเป็นอารมณ์ เรียกสั้น ๆ ว่า วิธีคิด

แบบอยู่กับปัจจุบัน ซึ่งในบทความนี้ผู้เขียนแยกเป็น 2 ประเด็น คือ ความคิดที่ไม่อยู่กับปัจจุบัน กับความคิดที่
เป็นอยู่ในปัจจุบัน ดังนี้ 

1. ความคิดที่ ไม่อยู่กับปัจจุบัน คือ ความคิดที่ เกาะติดอดีตและเลื่อนลอยไปในอนาคตนั้น  
มีลักษณะสำคัญที่พูดได้สั้น ๆ ว่า เป็นความคิดในแนวทางของตัณหา หรือคิดด้วยอำนาจตัณหา คิดไปตาม
ความรู้สึกหรือใช้คำสมัยใหม่ว่า ตกอยู่ในอำนาจอารมณ์ โดยมีอาการหวนละห้อยโหยหาอาลัยอาวรณ์ถึงสิ่งที่
ล่วงแล้วเพราะความเกาะติดหรือค้างคาในรูปใดรูปหนึ่ง หรือเคล้งคว้างเลื่อนลอยฟุ้งซ่านไปในภาพที่ฝันเพ้อ
ปรุงแต่ง ซึ่งไม่มีฐานแห่งความเป็นจริงในปัจจุบัน เพราะอึดอัดไม่พอใจสภาพที่ประสบอยู่ ปรารถนาจะหนีจาก
ปัจจุบัน 

2. ความคิดที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน คือ เป็นการคิดในแนวทางของความรู้หรือคิดด้วยอำนาจปัญญา ถ้า
คิดในแนวทางของความรู้ หรือคิดด้วยอำนาจปัญญาแล้ว ไม่ว่าจะเป็นเรื่องที่เป็นไปอยู่ในขณะนี้ หรือเป็นเรื่อง
ล่วงไปแล้ว หรือเป็นเรื่องของกาลภายหน้า ก็จัดเข้าในการอยู่กับปัจจุบันทั้งสิ้น ดังจะเห็นได้ชัดเจนว่า ความรู้ 
การคิด การพิจารณาด้วยปัญญาเกี่ยวกับเรื่องอดีต ปัจจุบัน หรืออนาคตก็ตาม เป็นสิ่งที่ถูกต้อง และมี
ความสำคัญตามหลักคำสอนของพระพุทธศาสนาในทุกระดับ ตั้งแต่ในระดับชีวิตประจำวัน เช่น การสั่งสอน
เกี่ยวกับบทเรียนจากอดีต ความไม่ประมาทระมัดระวังป้องกันภัยในอนาคต เป็นต้น  

สรุปว่า วิธีคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน คือ เป็นการคิดโดยการใช้ปัญญาพิจารณาถึงสิ่งต่าง ๆ ทั้งที่อยู่ใน
ปัจจุบัน อดีตที่ล่วงมาแล้ว และอนาคตที่ยังไม่เกิดขึ้น 

 
บทสรุป  

จากสถานการณ์การแพร่ระบาดไปทั่วโลกของเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019 นั้น นับว่าเป็นวิกฤติของโลกครั้ง
ใหญ่ที่กระทบต่อวิถีการดำรงชีวิตของมนุษย์ชาติ ทั้งเกิดภาวะทางเศรษฐกิจที่ถดถอย หยุดชะงัก ชะลอตัว เกิด
ปัญหาการว่างงาน ขาดรายได้เพ่ือการเลี้ยงชีพ บ้างต้องขอทาน บางครอบครัวขาดที่อยู่อาศัยต้องอพยพเร่ร่อน 
สร้างปัญหาต่อสังคม ขณะเดียวกัน อาการป่วยทางจิตเวชเพ่ิมมากขึ้น อัตราการฆ่าตัวตายเพ่ิมสูงขึ้นร้อยละ 20 
ปัญหาต่าง ๆ นี้ จึงควรได้รับการแก้ไขอย่างเร่งด่วน แม้ว่าปัญหาของการระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019 จะ
ยังไม่มีวัคซีนป้องกัน แต่มนุษย์สามารถพัฒนาจิตโดยใช้ปัญญาเพ่ือให้มีความเข้มแข็งทางจิตใจ พร้อมรับต่อ
สถานการณ์ท่ีเลวร้ายนี้ ให้ผ่านพ้นไปได้ 

พระพุทธศาสนามีหลักธรรมที่เหมาะสมต่อการพัฒนาจิต คือ หลักโยนิโสมนสิการ ซึ่งเป็นยอดของ
ธรรมทั้งปวง เป็นมูลรากแห่งกุศล ผู้ใดมีโยนิโสมนสิการแล้วจะทำให้มีความเจริญเกิดขึ้น  ผู้เขียนบทความ
วิชาการนี้จึงนำเสนอหลักโยนิโสมนสิการเพ่ือใช้เป็นแนวปฏิบัติตน รับสถานการณ์แพร่ระบาดของเชื้อไวรัส โค
โรน่า 2019 และสามารถปรับตัวเข้าสู่ชีวิตวิถีใหม่ (New Normal) ได้อย่างปกติสุข ซึ่งกระบวนการของหลัก
โยนิโสมนสิการ อันเป็นหลักวิถีแห่งปัญญา เป็นการมุ่งเน้นการคิดวิเคราะห์โดยใช้ปัญญาเป็นมูลฐาน ผู้ที่ใช้หลัก
โยนิโสมนสิการในการพัฒนาจิต ควรปฏิบัติดังนี้ คือ 

1. วิธีคิดแบบรู้ทันคุณโทษและทางออก จากมาตรการต่าง ๆ ที่ภาครัฐให้กำหนดให้ประชาชนทำเพ่ือ
ป้องกันการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019 นั้น ไม่ว่าจะเป็นการเว้นระยะห่างทางสังคม การสวม
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หน้ากากอนามัยตลอดเวลาเมื่อมีการพบปะผู้อ่ืน และให้หมั่นทำความสะอาดร่างกาย ล้างมือ อาบน้ำทุกครั้ง
หลังออกไปในที่สาธารณะชน เงื่อนไขต่าง ๆ นี้ ส่งผลให้การดำเนินชีวิตของประชาชนยุ่งยาก ลำบากมากขึ้น 
และมีการต่อต้านจากบางคนที่ไม่เข้าใจในมาตรการของการควบคุมการแพร่ระบาดโรค ซึ่ง จะเห็นได้จาก
หลายๆ ประเทศที่มีการประท้วงไม่ยินยอมที่จะสวมใส่หน้ากากอนามัย จึงส่งผลให้มีการติดเชื้อจำนวนเพ่ิมเท่า
ทวีคูณอย่างรวดเร็ว ดังนั้น ตามหลักโยนิโสมนสิการให้ใช้ปัญญาพิจารณาใน 3 สิ่ง คือ 1) อัสสทะ คือ ให้
พิจารณาถึงส่วนดี คุณค่า หรือประโยชน์ เช่น กรณีที่รัฐกำหนดแนวทางปฏิบัติตนเพ่ือป้องกันการแพร่ระบาด
ของเชื้อโวรัสโคโรน่า 2019 นั้น ผู้ปฏิบัติต้องพิจารณาถึงผลดีว่าจะส่งผลดีต่อชีวิตตนเองอย่างไร ต่อชีวิตผู้อ่ืน
อย่างไร ต่อสังคมส่วนรวมอย่างไร 2) อาทีนวะ คือ ให้พิจารณาส่วนเสีย ข้อเสีย ช่องเสีย โทษ ข้อบกพร่อง เช่น 
จากตัวอย่างการใช้มาตรการเว้นระยะห่างทางสังคม ให้พิจารณาว่า หากไม่มีการเว้นระยะห่างทางสังคม 
ปัญหาอะไรจะเกิดขึ้น และ 3) นิสสรณะ คือ ให้พิจารณาทางออก ทางรอด ภาวะหลุดรอดปลอดพ้น ซึ่งใน
สถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019 นี้ ทางออกที่กรมควบคุมโรคได้ประกาศใช้ คือ 
มาตรการเว้นระยะห่างทางสังคม การสวมใส่หน้ากากอนามัย การล้างมือ ทำความสะอาดร่างกายสิ่งของ
เครื่องใช้ มาตรการต่าง ๆ นี้ เกิดขึ้นเพ่ือให้ประชาชนทุกคนปลอดภัยจากโรคร้ายนี้ ดังนั้น ผู้ปฏิบัติตามหลัก
โยนิโสมนสิการต้องตระหนักถึงทางรอด และทำใจยอมรับที่จะปฏิบัติตามมาตรการต่าง ๆ ที่จะสามารถช่วยให้
ตนเอง และผู้อ่ืน ปลอดภัยจากการสูญเสียชีวิต 

2. วิธีคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน การคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน คือ การคิดโดยอาศัยความรู้ หรือคิดด้วย
อำนาจของปัญญา คือ ฝึกคิดให้อยู่กับปัจจุบัน ไม่ฟุ้งซ่าน หรือคิดเลื่อนลอยไปในอนาคตที่ไม่สามารถจับต้องได้ 
ใช้ชีวิตด้วยความไม่ประมาททุกขณะจิต คิดตรึงตรองในสิ่งที่ทำ และสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ ฝึกมองให้เห็นถึง
โอกาสในวิกฤติที่เกิดขึ้น ฝึกใจยอมรับและปล่อยวางกับสถานการณ์ที่ตนเองควบคุมไม่ได้ ฝึกดูแลสุขภาพ
ร่างกายของตนเองให้แข็งแรง และป้องกันตนเองให้ดี มีสติ ไม่ตระหนกแต่ให้ตระหนักในการดำเนินชีวิตกับ
ภาวะวิกฤติของสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019  

จากแนวปฏิบัติเพ่ือพัฒนาจิตตามหลักโยนิโสมนสิการดังกล่าวนี้ เป็นการกำหนดวิธีการคิดในทางท่ี
ถูกต้อง คิดอย่างมีระเบียบแบบแผน คิดโดยใช้เหตุและผล คิดถึงผลกระทบที่จะเกิดขึ้นทั้งด้านที่ดีและด้านที่ไม่
ดี จึงสรุปความสั้น ๆ ได้ว่า แนวทางปฏิบัติของโยนิโสมนสิการ คือ “ คิดถูกวิธี คิดมีระเบียบ คิดมีเหตุผล คิด
ด้านกุศล” 
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หน้ากากอนามัยตลอดเวลาเมื่อมีการพบปะผู้อ่ืน และให้หมั่นทำความสะอาดร่างกาย ล้างมือ อาบน้ำทุกครั้ง
หลังออกไปในที่สาธารณะชน เงื่อนไขต่าง ๆ นี้ ส่งผลให้การดำเนินชีวิตของประชาชนยุ่งยาก ลำบากมากขึ้น 
และมีการต่อต้านจากบางคนที่ไม่เข้าใจในมาตรการของการควบคุมการแพร่ระบาดโรค ซึ่ง จะเห็นได้จาก
หลายๆ ประเทศที่มีการประท้วงไม่ยินยอมที่จะสวมใส่หน้ากากอนามัย จึงส่งผลให้มีการติดเชื้อจำนวนเพ่ิมเท่า
ทวีคูณอย่างรวดเร็ว ดังนั้น ตามหลักโยนิโสมนสิการให้ใช้ปัญญาพิจารณาใน 3 สิ่ง คือ 1) อัสสทะ คือ ให้
พิจารณาถึงส่วนดี คุณค่า หรือประโยชน์ เช่น กรณีที่รัฐกำหนดแนวทางปฏิบัติตนเพ่ือป้องกันการแพร่ระบาด
ของเชื้อโวรัสโคโรน่า 2019 นั้น ผู้ปฏิบัติต้องพิจารณาถึงผลดีว่าจะส่งผลดีต่อชีวิตตนเองอย่างไร ต่อชีวิตผู้อ่ืน
อย่างไร ต่อสังคมส่วนรวมอย่างไร 2) อาทีนวะ คือ ให้พิจารณาส่วนเสีย ข้อเสีย ช่องเสีย โทษ ข้อบกพร่อง เช่น 
จากตัวอย่างการใช้มาตรการเว้นระยะห่างทางสังคม ให้พิจารณาว่า หากไม่มีการเว้นระยะห่างทางสังคม 
ปัญหาอะไรจะเกิดขึ้น และ 3) นิสสรณะ คือ ให้พิจารณาทางออก ทางรอด ภาวะหลุดรอดปลอดพ้น ซึ่งใน
สถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019 นี้ ทางออกที่กรมควบคุมโรคได้ประกาศใช้ คือ 
มาตรการเว้นระยะห่างทางสังคม การสวมใส่หน้ากากอนามัย การล้างมือ ทำความสะอาดร่างกายสิ่งของ
เครื่องใช้ มาตรการต่าง ๆ นี้ เกิดขึ้นเพ่ือให้ประชาชนทุกคนปลอดภัยจากโรคร้ายนี้ ดังนั้น ผู้ปฏิบัติตามหลัก
โยนิโสมนสิการต้องตระหนักถึงทางรอด และทำใจยอมรับที่จะปฏิบัติตามมาตรการต่าง ๆ ที่จะสามารถช่วยให้
ตนเอง และผู้อ่ืน ปลอดภัยจากการสูญเสียชีวิต 

2. วิธีคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน การคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน คือ การคิดโดยอาศัยความรู้ หรือคิดด้วย
อำนาจของปัญญา คือ ฝึกคิดให้อยู่กับปัจจุบัน ไม่ฟุ้งซ่าน หรือคิดเลื่อนลอยไปในอนาคตที่ไม่สามารถจับต้องได้ 
ใช้ชีวิตด้วยความไม่ประมาททุกขณะจิต คิดตรึงตรองในสิ่งที่ทำ และสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ ฝึกมองให้เห็นถึง
โอกาสในวิกฤติที่เกิดขึ้น ฝึกใจยอมรับและปล่อยวางกับสถานการณ์ที่ตนเองควบคุมไม่ได้ ฝึกดูแลสุขภาพ
ร่างกายของตนเองให้แข็งแรง และป้องกันตนเองให้ดี มีสติ ไม่ตระหนกแต่ให้ตระหนักในการดำเนินชีวิตกับ
ภาวะวิกฤติของสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019  

จากแนวปฏิบัติเพ่ือพัฒนาจิตตามหลักโยนิโสมนสิการดังกล่าวนี้ เป็นการกำหนดวิธีการคิดในทางท่ี
ถูกต้อง คิดอย่างมีระเบียบแบบแผน คิดโดยใช้เหตุและผล คิดถึงผลกระทบที่จะเกิดขึ้นทั้งด้านที่ดีและด้านที่ไม่
ดี จึงสรุปความสั้น ๆ ได้ว่า แนวทางปฏิบัติของโยนิโสมนสิการ คือ “ คิดถูกวิธี คิดมีระเบียบ คิดมีเหตุผล คิด
ด้านกุศล” 
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