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บทคัดย่อ 
 

การศึกษาวิจัยเรื่อง การบริหารจัดการความโกรธตามแนวพุทธธรรม มีวัตถุประสงค์
ดังนี้คือ ๑) เพื่อศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับความโกรธ  ๒) เพื่อศึกษาหลักพุทธธรรมในการบริหารจัดการ
ความโกรธ ๓) เพื่อบูรณาการการบริหารจัดการความโกรธตามแนวพุทธธรรม ๔) เพื่อสังเคราะห์
องค์ความรู้ว่าด้วย “รูปแบบการบูรณาการการบริหารจัดการความโกรธตามแนวพุทธธรรม” ผลการศึกษาพบว่า 
ความโกรธนั้นสามารถบริหารจัดการได้เป็น ๓ ขั้น คือขั้นควบคุม ได้แก่ การควบคุมความโกรธที่
แสดงออกทางพฤติกรรมด้วยหลักการของศีล ขั้นบรรเทา ได้แก่การบรรเทาความโกรธที่คุกรุ่นอยู่ใน
จิตด้วยหลักการของสมาธิ และขั้นก าจัดความโกรธที่ยังหลงเหลือด้วยหลักการของปัญญา คือ 
ความรู้แจ้ง หลักพุทธธรรมที่เหมาะสม ได้แก่ สติ ขันติ เมตตา ประกอบด้วยโยนิโสมนสิการ  องค์
ความรู้ที่ได้จากการวิจัย คือ “รูปแบบการบูรณาการการบริหารจัดการความโกรธตามแนวพุทธ
ธรรม” เรียกว่า “CRE Model” ได้แก่ การปฏิบัติตามหลักพุทธธรรมด้วยกระบวนการของศีล 
สมาธิ ปัญญาซึ่งมีลักษณะเป็นการควบคุม บรรเทา และก าจัดความโกรธ เพื่อพัฒนาสู่ความเป็น
อารยชนผู้เป็นอิสระสงบจากโทสะกิเลส 

ค าส าคัญ: การบริหารจัดการ, ความโกรธ, พุทธธรรม 
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Abstract 

 

The objectives of the research entitled “Relinguishment of Kodha According to 
Buddhadhamma” has three objectives: 1) to study the theory of Kodha, 2) to study the 
appropriate Buddhadhamma in managing Kodha, 3) to Integrate the management of Kodha 
according to Buddhadhamma, and 4) to synthesize the body of knowledge on the 
model on integration of management of Kodha according to Buddhadhamma.  

The results of the study were found that the relinquishment of Kodha 
referred to physical behavioral control through precepts, mental behavior with 
concentration and eradication of Kodha with wisdom. The Buddhadhamma suitable to 
relinquishment of Kodha was of mindfulness, tolerance and loving-kindness. The 
body of knowledge obtained from the study was built in a model called  
“CRE Model” meant those who followed the Buddhadhamma through the process of precept, 
concentration and wisdom to a standard of civilized ones were free from 
Kodha.. 
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๑. บทน า 
ความโกรธ (Anger) เป็นอารมณ์ที่

มีผลต่อสรีรวิทยา อารมณ์ สติปัญญา สังคม
และจิตวิญญาณ อาจจะเป็นการสนองตาม
ธรรมชาติของชีวิตจากความรู้สึกต่อเหตุการณ์
ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น พบได้ตั้งแต่เด็กจนถึงตาย เกิด
ได้ทุกขณะและแตกต่างจากความรุนแรง 
ความโกรธเป็นอารมณ์ปกติที่เกิดขึ้นได้ตาม
ธรรมชาติ แม้บางอารมณ์จะเป็นสิ่งที่ไม่พึง
ปรารถนา แต่เราก็อยู่อย่างไร้อารมณ์ไม่ได้ 
ดังนั้น อารมณ์จึงมีความส าคัญกับชีวิตจิตใจ
เช่นเดียวกับที่อาหารมีความส าคัญต่อร่างกาย 
สุขภาพจิตของคนเราจะดีหรือไม่ก็ขึ้นอยู่กับ
การปรุงแต่งของอารมณ์ต่าง ๆ การศึกษาทาง
การแพทย์พบว่า การที่คนเราเมื่อมีความโกรธ
หรือความเครียดเกิดขึ้นอาจส่งผลต่ออวัยวะ
ภายในผ่านการเปลี่ยนแปลงของหัวใจ ความ
ดันและระบบฮอร์โมนส์อื่น ๆ ยิ่งความกดดัน
เกิดขึ้นบ่อยเท่าใดก็ยิ่งส่งผลกระทบถาวรต่อ
ระบบการท างานของหัวใจ ระบบประสาท 
ระบบภูมิคุ้มกัน และส่งผลเสียต่อสุขภาพจิต
อีกด้วย๒ ในปัจจุบันสุขภาพจิตของคนไทย มี
ระดับความเครียดสูงมาก สุขภาพจิตก็แย่อาจ
กลายเป็นโรคซึมเศร้าและน าไปสู่การฆ่าตัว
ตายได้๓ ความทุกข์ใจแม้จะเป็นนามธรรมไม่มี

                                                      
๒น พ . ส ม ภ พ  เ รื อ ง ต ร ะ กู ล , 

ค ว า ม เ ค รี ย ด แ ล ะ อ า ก า ร ท า ง จิ ต เ ว ช , 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์เรือนแก้วการพิมพ์, 
๒๕๔๗), หน้า ๑๑-๑๒. 

๓ นพ.สมบัติ ศาสตร์รุ่งภัค, “รู้เท่าทัน
ความทุกข์ สุขได้ทุกวัน”, ในฐานข้อมูลสื่อ
อีเล็กทรอนิกส์  

ตัวตน แต่ก็มีพิษสงร้ายแรงยิ่งกว่าทุกข์กายเสีย
อีก จึงมีคนทนไม่ได้ถึงกับตรอมใจตาย ฆ่าตัว
ตาย มานักต่อนักแล้ว๔ จากรายงานสถิติของ
ส านักยุทธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุขพบว่า
อัตราการฆ่าตัวตายของคนไทยปี ๒๕๕๘ 
เฉลี่ยทุกๆ ๒ ชั่วโมงจะฆ่าตัวตายส าเร็จ ๑ 
คน๕  

อารมณ์โกรธนอกจากจะเกิด
ปัญหาสุขภาพจิตแล้วยังส่งผลต่อสุขภาพกาย
อีกด้วย ในเรื่องนี้มีข้อมูลทางการแพทย์
สนับสนุนว่า ขณะที่เราโกรธ ร่างกายจะขับ
สารอะดรีนาลินออกสู่กระแสโลหิต สารนี้จะ
กระตุ้นประสาทท าให้หัวใจเต้นเร็ว ความดัน
โลหิตสูงขึ้น เป็นสาเหตุหนึ่งของโรคทางกาย 
นอกจากนี้การเก็บอารมณ์โกรธไว้โดยไม่ยอม
ปล่อยวาง อาจส่งผลให้เกิดความผิดปกติทาง
จิ ต ใ จ  คื อ  เ ป็ น โ ร ค ไ ซ โ ค โ ซ ม า ติ ค 
(Psychosomatic) ซึ่งส่งผลให้เกิดอาการ
ผิดปกติทางร่างกาย เช่น ท้องอืด ท้องเฟูอ 

                                                                  
<http://www.thaiheslth.or.th/C

ontent/๘๙๑๘.html> ๔ เมษายน ๒๕๕๙. 
๔ รศ. ฟ้ืน ดอกบัว “พุทธปรัชญาว่า

ด้วยการเวยีนว่ายตายเกิดในพระพุทธศาสนา” ใน
วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน์  ปีท่ี ๑๑ ฉบับท่ี 
๓ พระมหาสมบูรณ์ วุฑฺฒิกโร ดร. บรรณาธิการ 
(กันยายน-ธันวาคม ๒๕๕๘): ๘. 

๕ ส านั ก ยุ ท ธศาสตร์  ก ร ะทร ว ง
สาธารณะสุข ณ วันที่  ๒๒ เมษายน ๒๕๕๙ 
วิเคราะห์โดย นพ. ศักรินทร์ แก้วเฮ้า , ใน
ฐ า น ข้ อ มู ล สื่ อ อี เ ล็ ก ท ร อ นิ ก ส์ 
<http://www.thaihealth.or.th> ๔ กันยายน 
๒๕๕๙. 
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เป็นแผลในกระเพาะอาหาร อุจจาระเป็นเลือด 
หรือเป็นโรคผิวหนังบางอย่าง เป็นต้น๖ จะเห็น
ได้ว่าความโกรธนั้นเป็นปัญหาต่อสุขภาพจิต
และสุขภาพกาย พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในอังคุตตร
นิกาย จตุกกนิบาต ความว่า “ภิกษุทั้งหลาย โรค
มีอยู่ ๒ ชนิด ดังนี้ คือ โรคทางกาย ๑ โรคทางใจ 
๑ สัตว์ทั้งหลายที่ยืนยันได้ว่าตนไม่มีโรคทางกาย
เลยตลอดเวลาทั้งปีก็มีปรากฏอยู่ ...แต่สัตว์ที่
ยืนยันได้ว่าไม่เป็นโรคทางใจเลยแม้ชั่วเวลาเพียง
ครู่หนึ่ งนั้นหาได้ยากในโลกยกเว้นแต่พระ
ขีณาสพทั้งหลาย”๗  นายแพทย์เทอดศักดิ์ เดช
คง กล่าวถึงการเยียวยาอารมณ์โกรธว่า การ
เป็นคนที่อารมณ์เย็นอยู่เสมอเป็นสิ่งที่ดี แต่
อาจขาดแรงกระตุ้ นที่ จะผลักดันในการ
เอาชนะสถานการณ์ที่เป็นปัญหา การไม่มี
อ า รมณ์ โ ก ร ธ เ สี ย เ ล ยจึ ง ไ ม่ ใ ช่ เ รื่ อ ง ที่ ดี 
เช่นเดียวกับความโกรธที่มีมากเกินไปก็ไม่ดี
ดังนั้น การจัดการความโกรธที่ดีจะต้องมีลักษณะ 
ดังนี้ ควบคุมได้ มีเหตุผล สามารถก่อให้เกิดการ
กระท าในแง่บวก และสามารถระบายออกไปอย่าง
ถูกบุคคลและกาลเทศะ  การจัดการความโกรธ
สามารถเลือกท าได้หลากหลายแนวทางขึ้นอยู่
กับแต่ละบุคคลจะเลือกใช้ให้เหมาะสมกับ
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นอย่างไรและไม่ก่อให้เกิด
ผลร้ายต่อตนเองและผู้อื่น๘  

                                                      
๖ กรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข, “ความโกรธ”, ๒ เมษายน ๒๕๕๙,  
<http://www.bangkok. 

mentalhealth.com.> (2 April 2016) 
๗ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๒๓๗. 
๘ นพ.เทอดศักดิ์ เดชคง, ความฉลาด

ทางอารมณ,์ (กรุงเทพมหานคร : พิฆเณศพริ้นติ้ง
เซ็นเตอร์, ๒๕๔๕), หน้า ๘๓-๘๗. 

ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา มีหลักค า
สอนที่เกี่ยวกับการจัดการความโกรธ ปรากฏอยู่
มากมายหลายแห่ง ดังพระพุทธพจน์ที่ตรัสสอน
เกี่ยวกับการก าจัดหรือการละวางความโกรธ
เพื่อมิให้ความโกรธ มีอ านาจเหนือจิตใจของ
มนุษย์ ดังข้อความตอนหนึ่งที่ปรากฏในมัชฌิม
นิกาย มูลปัณณาสก์ที่พระพุทธองค์ตรัสเตือน
เหล่าพระสาวกว่า ภิกษุทั้งหลาย หากพวกโจรผู้
ประพฤติต่ าทราม จะพึงใช้เลื่อยที่มีที่จับ ๒ ข้าง
เลื่อยอวัยวะน้อยใหญ่ ผู้มีใจคิดร้ายแม้ในพวกโจร
นั้น ก็ไม่ชื่อว่าท าตามค าสั่งสอนของเรา เพราะเหตุ
ที่อดกลั้นไว้ไม่ได้และจักอนุเคราะห์ด้วยสิ่งอัน
เป็นประโยชน์อยู่อย่างผู้มีเมตตาจิต ไม่มีโทสะ 
เ ร า จั ก แ ผ่ เ ม ต ต า จิ ต ไ ป ใ ห้ บุ ค ค ล นั้ น๙ 
พระพุทธเจ้าตรัสว่า ความโกรธจัดเป็นอกุศล
มูล๑๐ เป็นสภาวธรรมฝุายชั่ว เป็นกิเลสที่
จะต้องก าจัดให้ออกไปจากจิตใจของตนเพราะ
ท าให้จิตใจเศร้าหมองจะต้องหาวิธีควบคุม
ไม่ให้แสดงออกทางพฤติกรรม และบรรเทาให้
ลดน้อยลงจนหมดไปจากจิตใจในที่สุดการที่จะ
ละวางความโกรธและแผ่เมตตาจิตได้นั้นต้อง
ประกอบด้วยสติปัญญาและโยนิโสมนสิการ 
หมายถึง การท าในใจให้แยบคาย กล่าวคือ 
การพิจารณาอย่ างรอบคอบถี่ ถ้ วน  ทาง
พระพุทธศาสนาถือว่ามีคุณค่าเท่ากับความไม่
ประมาทหรือ “อัปมาท” ซึ่งเป็นแหล่งรวม
แห่งธรรมฝุายดีหรือ “กุศลธรรม” ทั้งปวง๑๑  

การจัดการกับความโกรธจึงเป็นทักษะ
หนึ่งที่มีความส าคัญเพราะในชีวิตจริงคนเรานั้น

                                                      
๙ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓๕/๒๔๔.   
๑๐องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๗๐/๒๗๕.   
๑๑ส .ม. (ไทย) ๑๙/๔๖๔/๑๒๙. 
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ต้องเผชิญกับความขัดแย้งและคับข้องใจเกิดขึ้น
เป็นธรรมดาของการอยู่ร่วมกันในชุมชนหรือ
สังคม การเรียนรู้ที่จะเลือกใช้วิธีจัดการกับความ
โกรธอย่างเหมาะสมกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น จึงเป็น
หนทางหนึ่ งที่จะช่วยให้บุคคลสามารถอยู่
ร่วมกันในสังคมได้อย่างมีความสุข รัฐบาลเห็น
ถึงความส าคัญต่อการอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมี
ความสุข จึงได้ก าหนดเป็นนโยบายของชาติบรรจุ
ไว้ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับ
ที่  ๑๑ (พ.ศ. ๒๕๕๕-๒๕๕๙) และนโยบายกรม
สุขภาพจิต ประจ าปี ๒๕๕๗-๒๕๕๘ ว่า “ประชาชน
มีสุขภาพจิตดีสามารถอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมี
ความสุข”  ดังนั้น การน าหลัก พุทธธรรมมา
บูรณาการเพื่อบริหารจัดการความโกรธแล้วจะ
เป็นประโยชน์ต่ อตนเองท าให้ เป็นคนที่ มี
สุขภาพจิตที่ดีส่งผลต่อสุขภาพกายที่ดี มีความสุขอยู่
ตลอดเวลาและปราศจากโรคร้ายต่าง ๆ และเป็น
ประโยชน์ในด้านการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น ได้แก่ 
ผู้ร่วมงานและการด ารงชีวิตประจ าวันของผู้คน
ในสังคมได้เป็นอย่างดี 

ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะ
ศึกษาแนวทางในการบริหารจัดการความโกรธตาม
แนวพุทธธรรม เพื่อสร้างความตระหนักรู้ในผล
ของความโกรธและเห็นโทษภัยของความโกรธ 
ด ารงตนเป็นผู้ที่สามารถบริหารจัดการความ
โกรธได้อย่ างเหมาะสมในด้านการควบคุม
พฤติกรรมทางกาย วาจา ด้านการพัฒนาจิตใจ 
และการพัฒนาปัญญา ตามกระบวนการของ ศีล 
สมาธิ ปัญญา ตามล าดับ เพื่อสุขภาพจิตที่ดีส่งผล
ต่อสุขภาพกายที่แข็งแรง เป็นสมาชิกที่มีคุณภาพ
ของสังคมและเพื่อประโยชน์ในการสร้างสรรค์
สังคมให้มีความสุข 

 
 

๒. วัตถุประสงค ์
เพื่อศึกษาแนวคิดและหลักพุทธ

ธรรมเกี่ยวกับความโกรธ เพื่อบริหารจัดการ
ความโกรธตามแนวพุทธธรรมและสังเคราะห์
องค์ความรู้ว่าด้วย “รูปแบบการบูรณาการการ
บริหารจัดการความโกรธตามแนว พุทธธรรม”  

 
๓.วิธีการวิจัย 

พื้นที่ในการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ 

(Qualitative Research) แบบวิจัยเอกสาร 
(Documentary Research) โดยการศึกษาและ
วิเคราะห์ข้อมูลจากเอกสารข้ันต้น (Primary 
Sources) และขั้นรอง (Secondary Sources) 
คือ 

๑) ข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Sources) 
คือ การศึกษาค้นคว้ าเก็บข้อมูลจากคัมภี ร์
พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับเฉลิมพระเกียรติ
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวเนื่องในการจัด
ง า น ฉ ล อ ง สิ ริ ร า ช ส ม บั ติ ค ร บ  ๖ ๐  ปี 
พุทธศักราช ๒๕๔๙ คัมภีร์อรรถกถา ฎีกา 
และอื่น ๆ ที่เก่ียวข้องสอดคล้องกับงานวิจัย 

๒)  ข้อมูลทุติยภูมิ  ( Secondary 
Sources) เป็นการส ารวจเอกสาร (Review 
Literature) โดยใช้วิธีการศึกษาค้นคว้าเก็บ
ข้อมูลจากทฤษฎี เอกสารทางวิชาการ วารสาร 
เว็บไซด์ วิทยานิพนธ์ บทความ บทวิจารณ์และ
งานวิจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องที่ได้ศึกษาค้นคว้า
วิ เคราะห์มาแล้ว อันเป็นที่ยอมรับกันในวง
นักวิชาการและผู้ทรงความรู้โดยทั่วไป 

กลุ่มตัวอย่าง  
๑) กลุ่มตัวอย่างประชากรที่เป็น

ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตวิทยาและด้านการแพทย์
จ านวน ๕ รูป/คน 
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๒) กลุ่มตัวอย่างประชากรที่เป็น
ผู้เชี่ยวชาญด้านหลักธรรมจ านวน ๕ รูป/คน 
 
๔. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

การเสวนากลุ่ม (Focus Group) 
การจัดเสวนากลุ่มย่อยที่ เน้นหัวข้อเนื้อหา
เฉพาะที่เกี่ยวข้องกับเรื่องที่ท าการวิจัยเพื่อรับ
ฟังข้อคิดเห็นจากกลุ่มตัวอย่าง ๑๐ คน ที่ได้
ปฏิบัติงานในระดับบริหารจากหน่วยงานต่าง ๆ  

การสั มภาษณ์ เชิ งลึ ก ( In-depth 
Interview) เป็นการเก็บข้อมูลภาคสนามแบบ
เจาะจงบุคคลผู้ทรงคุณวุฒิที่ เกี่ยวข้องกับ
งานวิจัย (Key Performance Person) 
จ านวน ๑๐ รูป/คน 

 
๕. การวิเคราะห์ข้อมูล 

วิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการศึกษา
ค้นคว้า ข้อมูลปฐมภูมิ ข้อมูลทุติยภูมิ เพื่ อ
สรุปผลของการค้นคว้า และข้อมูลจากการ
สัมภาษณ์เชิงลึกและเพื่อให้ทราบถึงการ
บริหารจัดการความโกรธตามแนวพุทธธรรม 

ด าเนินการรวบรวมและน าผลการ
วิเคราะห์มาเพื่อบูรณาการการบริหารจัดการ
ความโกรธตามแนว พุทธธรรม 

สรุปผลจากการวิจัยเพื่อสังเคราะห์
องค์ความรู้ว่าด้วยรูปแบบการบูรณาการการ
บริหารจัดการความโกรธตามแนวพุทธธรรม
ต่อไป 
๖. ผลการวิจัย 

เมื่อศึกษาเรื่องความโกรธและ
ศึกษาหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมมาบริหาร
จัดการความโกรธ แล้วน าข้อมูลทั้งสองส่วนมา
สังเคราะห์เป็น Model เพื่อใช้ในการบริหาร
จัดการความโกรธเพื่อให้เกิดเป็นรูปแบบการ

บริหารจัดการความโกรธตามแนวพุทธธรรม 
ได้พบว่า 

ความโกรธ หมายถึง ธรรมชาติที่
ให้ผลเป็นทุกข์ มีสาเหตุภายในจากโทสะ
เหตุ๑๒ โดยมีรากฐานจาก อวิชชา อโยนิโสมนสิ
การ อัสมิมานะ อหิริกะ อโนตตัปปะ อุทธัจจะ๑๓ 
และสาเหตุภายนอก ได้แก่ อาฆาตวัตถุ ๑๐๑๔ 
อาการ ๑๓ ของความโกรธตามความรุนแรง๑๕ 
สรุปได้ ๓ ระดับ คือ ๑) ระดับอยู่ภายในใจยัง
ไม่แสดงอาการออกมาทางกาย ๒) ระดับแสดง
อาการออกทางกายแต่ยังควบคุมตนเองได้ยัง
ไม่ลงมือกระท าการ ๓) ระดับรุนแรงที่ไม่
สามารถควบคุมตนเองเป็นขั้นลงมือกระท า
การ จะได้รับผล ๗ ประการ๑๖ จัดเป็น ๔ ด้าน 
ได้แก่ ๑) ส่งผลต่อตนเองด้านร่างกาย และ
จิตใจ ๒) ส่งผลด้านวัตถุ ๓) ส่งผลด้านสังคม 
๔) ส่งผลในอนาคต  
 
๗. สรุปประเด็นปัญหาได้ดังนี้ 

๑) ปัญหาสังคม ได้แก่ การขาดสติ 
ขาดขันติ ขาดเมตตา ลุแก่อ านาจความโกรธ
แล้วแสดงพฤติกรรมไม่เหมาะสมทางกาย 
วาจา ท าลายสิ่งของ ท าร้ายคนอื่นหรือท าร้าย
ตนเอง ส่งผลต่อตนเอง ครอบครัวท าให้ปัญหา
สังคมเพิ่มขึ้น 

                                                      
๑๒ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๑๐๕/๑๗๒.  
๑๓ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๒๐๓/๕๙๓. 
๑๔ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๐๕/๑๗๒.  
๑๕ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๘๕/๒๘๖-๒๘๗. 
๑๖ องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๖๔/๑๒๙-

๑๓๔. 
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๒) ปัญหาทางคุณธรรม การขาด
สติ ขาดขันติ ขาดเมตตา สังคม ขาดความ
อดทนต้องมุ่งหาทางสร้างความสบายให้ตัวเอง
โดยอาศัยบุคคลและวัตถุ เป็นที่ยึดถือหา
ผลประโยชน์จากผู้อื่นทางด้านวัตถุทั้งทางตรง
และทางอ้อมไม่มีความพอดีไม่อดทน ใช้ชีวิต
อย่างขาดสติเกิดการเบียดเบียนเอารัดเอา
เปรียบแข่งขันเพื่อจะดึงเอาความสะดวกสบาย
มาเป็นของตนและพวกพ้องให้มากที่สุดโดยไม่
ค านึงถึงความถูกต้องท าให้เป็นปัญหาทาง
คุณธรรม  

๓) ปัญหาการด าเนินชีวิต ความ
โกรธท า ให้ ข าดสติ ใ ช้ ชี วิ ต ต ามอารมณ์
ความรู้สึกจิตใจอ่อนแอขาดความเข้มแข็งไม่
สามารถอดทนต่ออุปสรรคที่เกิดขึ้นในชีวิต 
เป็นปัญหาต่อสุขภายกายและสุขภาพจิต มี
ชีวิตอยู่อย่างเศร้าหมองเป็นปัญหาในการ
ด าเนินชีวิต 

ความโกรธจ าเป็นต้องได้รับการ
แก้ไขด้วยปัญญาเพราะความโกรธเป็นที่มา
ของปัญหาท าให้เกิดโทษและเป็นทุกข์  จาก
การวิจัยพบว่า แนวทางการบริหารจัดการ
ความโกรธตามความคิดและตามทฤษฎีทาง
ตะวันตกไม่สามารถแก้ปัญหาได้อย่างสิ้นเชิง 
การปฏิบัติตามหลักพุทธธรรมซึ่งเป็นการ
แก้ปัญหาที่รากของปัญหา คือ การก าจัดกิเลส
ที่เป็นรากเหง้าของความชั่วมี ๓ คือ โลภะ 
โทสะ โมหะ ความโกรธเป็นกิเลสกลุ่มโทสะ 
ดังนั้นกระบวนการจัดการความโกรธจึงมี  
๓ ระดับ ได้แก่ ๑) วีติกกมกิเลสเป็นกิเลส ขั้น
หยาบ แสดงออกทางกาย วาจา เช่น วิหิงสา 
โกธะ ควบคุมตามหลักการขั้นศีลที่เรียกว่า 
ตทังคปหาน  ๒) ปริยุฏฐานกิเลสเป็นกิเลสขั้น
กลางประเภทนิวรณ์ เช่น พยาบาทนิวรณ์ที่ 

คุกรุ่นอยู่ภายในจิตใจบรรเทาตามหลักการ
ของสมาธิที่เรียกว่าวิขัมภนปหาน ๓) อนุสัย
กิเลสเป็นกิเลสขั้นละเอียดที่ยังหลงเหลืออยู่ใน
จิตใจ เช่น อรติ ปฏิฆะ ก าจัดหรือละได้ด้วย
หลักการของปัญญาที่เรียกว่าสมุจเฉทปหาน 
แนวทางการบริหารจัดการความโกรธตามแนว
พุทธธรรมจึงเป็นการแก้ปัญหาที่ต้นเหตุและ
สามารถแก้ปัญหาได้อย่างเด็ดขาด 

 
๘. อภิปรายผลการวิจัย 

องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัยครั้งนี้ 
ท าให้ทราบว่าปัจจัยหรือสาเหตุอันก่อให้เกิด
ความโกรธมี ๓ ประเด็น ได้แก่การขาดสติ 
ขาดความอดทน ขาดเมตตา และความโกรธ
ท า ให้ เกิดปัญหาด้ านสั งคม ปัญหาด้ าน
คุณธรรมและปัญหาในการด าเนินชีวิตซึ่ง
ปัญหาดังกล่าวสามารถแก้โดยน าการเจริญสติ
มาบู รณาการแก้ปัญหา เรื่ องขาดสติ  ซึ่ ง
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Jeffrey R. Kelly 
พบว่าการเจริญสติเป็นแนวทางในการรักษา
วัยรุ่นที่มีปัญหาความโกรธได้๑๗ ประเด็นการ
ขาดความอดทนแก้ปัญหาด้วยการปฏิบัติ
อบรมขันติมาบูรณาการแก้ปัญหาเรื่องการ
ขาดความอดทนสอดคล้องกับงานวิจัยของ 

                                                      
๑๗Jeffrey R. Kelly, “Mindfulness-

based and Cognitive-behavior Therapy for 
Anger-management : an Integrated 
Approach”, Dissertation Approval, 
Philadelphia College of Osteopathic 
Medicine. 
<http://digitalcommons.pcom.edu/psych
ology_dissertations, 9 September 2016. 
(319) 
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มารศรี กลางประพันธ์ (๒๕๔๘) ซึ่งศึกษาเรื่อง
การพัฒนาคุณธรรมด้านความอดทน (ขันติ) 
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี๑๘ ประเด็นการ
ขาดเมตตาบูรณาการแก้ปัญหาเรื่องการขาด
เมตตาด้วยการปฏิบัติอบรมเมตตา สอดคล้อง
กับงานวิจัยของพระมหาบุญเรียน ปภงฺกโร  
ซึ่งศึกษาวิเคราะห์แนวความคิดเรื่องเมตตาใน
พุทธปรัชญา-เถรวาท๑๙ 

เมื่อน าหลักพุทธธรรมมาบูรณาการ
กับการบริหารจัดการความโกรธแล้วท าให้
ได้ผลดีดังนี้ 

๑. ด้านการควบคุมความโกรธ 
(Control of Kodha)  

การบูรณาการการบริหารจัดการ
ความโกรธด้วยหลักพุทธธรรมในระดับการ
ค ว บ คุ ม อั น เ ป็ น ห ลั ก ก า ร ขั้ น ศี ล  ซึ่ ง
พระพุทธศาสนาถือว่าเป็นหลักการละกิเลสขั้น
หยาบมิให้แสดงออกมาทางกาย วาจา ศีลจึงมี
ลักษณะเป็นการควบคุมกิเลสที่แม้จะมีอยู่มิให้
แสดงหรือปรากฏออกมาภายนอก คุณธรรมที่
จะช่วยท าให้ควบคุมกิเลสดังกล่าวซึ่งในที่นี้มุ่ง

                                                      
๑๘ มารศรี  กลางประพันธ์ ,  “การ

พัฒนาคุณธรรมด้านความอดทน (ขันติ) ของ
นักศึกษาระดับปริญญาตรี”, วิทยานิพนธ์วิทยา
ศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๔๘), หน้า 
๓๒๐. 

๑๙ พระมหาบุญ เ รี ยน ปภ งฺก โร , 
“ศึกษาวิเคราะห์แนวความคิดเรื่องเมตตาในพุทธ
ปรัชญาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร
มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย
มหาจุ ฬ าล งกรณราชวิ ทย าลั ย , ๒๕๔๒ ) , 
บทคัดย่อ. 

ถึงความโกรธ ก็คือสติ  ขันติ  และเมตตา 
ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย โ ย นิ โ ส ม น สิ ก า ร  โ ด ย มี
กระบวนการ คือ เม่ือความโกรธปรากฏ ก็ให้มี
สติระลึกรู้ว่ าเราก าลังโกรธแล้วพิจารณา 
(โยนิโสมนสิการ) ถึงผลดีผลเสียของการโกรธ 
หรือใช้ขันติ  คือ  การที่ จะ ไม่ โ กรธ  หรื อ
พยายามไม่โกรธนั่นเอง แล้วพิจารณาถึงผลดี 
ผลเสียของความโกรธ หรือใช้ เมตตา คื อ 
ความคิดในทางปรารถนาดีต่อผู้ที่ท าให้เรา
โกรธ เมื่อท าได้เช่นนี้ความโกรธก็จะสงบลง
หรือระงับได้ชั่วคราวเป็นการคุมความโกรธได้
ด้วยคุณธรรม 

๒. ด้านการบรรเทาความโกรธ 
(Reduction of Kodha)  

การบริหารจัดการความโกรธขั้น
บรรเทาตามหลักพุทธธรรมเป็นการท าให้
ความโกรธลดน้อยลงตามลักษณะที่ท่านกล่าว
ว่า โกรธยาก โกรธน้อย โกรธไม่บ่อย โกรธแล้ว
หายเร็ว กระบวนการบรรเทาความโกรธตาม
หลักพุทธธรรม ก็คือการเจริญสมาธิหรือการ
ฝึกสมาธิ การฝึกสมาธิมีหลายวิธีแต่การเจริญ
สมาธิเพื่อการบรรเทาความโกรธนั้น คือ การ
เจริญสติประกอบด้วยขันติ คือ ความเพียร 
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง คือการเจริญเมตตาสมาธิ 
เพราะเมตตาเป็นเครื่องแก้โกรธหรือบรรเทา
ความโกรธโดยตรง การเจริญสมาธิหรือฝึก
สมาธิเป็นการฝึกจิตให้มีพลังหรือฝึกความหนัก
แน่นมีความทนทาน หรือทนต่อความเสียด
ทานของกิเลสที่มากระทบจิต จิตที่มีสมาธิ  จึง
มีพลังหรือมีความหนักแน่น เมื่อมีอารมณ์ไม่
ชอบมากระทบจิต จึงท าให้จิตโกรธยาก โกรธ
น้อย โกรธไม่บ่อย โกรธแล้วหายเร็ว เพราะ
ความโกรธไม่ได้ก าลังสนับสนุนจากจิต ท าให้
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ความโกรธมีก าลังลดน้อยลง จึงท าให้โกรธยาก 
โกรธน้อย หรือไม่โกรธ 

๓ .  ด้ านการก าจั ดความโกรธ 
(Eradication of Kodha) 

การบริหารจัดการความโกรธขั้น
ก าจัดตามหลักพุทธธรรม การก าจัดความโกรธ
อย่างสิ้นเชิงที่เรียกว่า สมุจเฉทปหานได้ด้วย
วิปัสสนาปัญญาในอนาคามิมรรค จะเกิดมีได้
จากผลการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔  ตาม
หลักการของ ศีล สมาธิ ปัญญา เป็นการจัด
วางรูปแบบขึ้นโดยมุ่งให้ผลเกิดขึ้นตามหลัก
ปฏิบัติแห่งอริยมรรค คือ เป็นการฝึกฝนอบรม
ให้องค์ทั้ง ๘ แห่งมรรคให้เกิดขึ้นและเจริญ
งอกงามใช้ประโยชน์ได้บริบูรณ์ยิ่งขึ้น แก้ไข
ปัญหาดับทุกข์ได้ดียิ่งขึ้นตามล าดับจนถึงที่สุด 
ประกอบด้วยอธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา และ
อธิปัญญาสิกขา ผู้ที่จะก าจัดความโกรธได้
เด็ดขาดตามกระบวนการทางพุทธธรรมคือผู้
เจริญมรรค หรือปฏิบัติอริยมรรคจนถึงขั้น
อนาคามิมรรค จึงจะบรรลุอนาคามิผล ก าจัด 
หรือละสังโยชน์เบื้องต่ า ๕ คือ สักกายทิฏฐิ 

วิจิกิจฉา สีลัพพตปรมาส กามราคะ ปฏิฆะได้
หมดสิ้น จึงละความโกรธ หรือกิเลสสายโทสะ
ได้สิ้นเชิง กล่าวสั้น ๆ ก็คือผู้ที่ปฏิบัติธรรมถึง
ขั้นเป็นพระอนาคามี จึงก าจัดหรือละความ
โกรธได้สิ้นเชิง 

การบริหารจัดการความโกรธตาม
แนวพุทธธรรม ได้แก่ สติ ขันติ เมตตา 
ประกอบด้วยโยนิโสมนสิการเป็นหลักธรรม
ส าคัญและพัฒนาตนเองโดยยึดตามหลัก
ไตรสิกขาเพื่อบูรณาการกับหลักการปฏิบัติขั้น
ศีลเพื่อควบคุมความโกรธด้านพฤติกรรม คือ C 
= Control of Kodha, หลักการเจริญสมาธิ
เพื่อบรรเทาความโกรธด้านจิตใจหรือความคิด 
คือ R =  Reduction of Kodha, หลักการ
เ จ ริญ ปัญ ญา เพื่ อ ก าจั ดความโกรธ คื อ 
Eradication of Kodha, ท าให้ได้รูปแบบในการ
บริหารจัดการความโกรธตามแนวพุทธธรรม เป็น
หนทางควบคุม บรรเทา และก าจัดความโกรธ
ให้หมดไปจากจิตได้ เป็นวิธีก าจัดความโกรธได้
อย่างเด็ดขาด ได้ผลเป็นความสงบ สังเคราะห์
ได้ดังนี้ 
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รูปแบบการบริหารจัดการความ
โกรธตามแนวพุทธธรรมชื่อ คบก หรือ 
CREModel 

C = Control of Kodha = ขั้น
ควบคุม (ค) พฤติกรรมทางกาย วาจา ตาม
หลักการของศีลด้วยหลักพุทธธรรม ได้แก่ สติ 
ขันติ เมตตา ประกอบด้วยโยนิโสมนสิการ 

R = Reduction of Kodha = 
ขั้นบรรเทา (บ) พัฒนาจิตใจตามหลักการของ
สมาธิด้วยหลักพุทธธรรม ได้แก่ สติ ขันติ 
เมตตา ประกอบด้วยโยนิโสมนสิการ 

E = Eradication of Kodha = 
ขั้นก าจัด (ก) พัฒนาปัญญาตามหลักการของ
ปัญญาด้วยหลักพุทธธรรม ได้แก่ สติ ขันติ 
เมตตา ประกอบด้วยโยนิโสมนสิการ 

K = Kodha หมายถึง = ความโกรธ คือ 
กิเลส ขั้นหยาบ (วีติกกมกิเลส) ขั้นกลาง (ปริยุฏฐาน
กิเลส) ขั้นละเอียด (อนุสัยกิเลส) 

ค บ ก หรือ C R E อยู่ในวงกลม
เล็กเรียงติดกัน หมายถึงหลักการของศีล 
สมาธิ ปัญญาเป็นปัจจัยสนับสนุนซึ่งกันและ
กัน โดยเริ่มจากฐาน คือ ศีลเป็นการควบคุม
กาย วาจา เป็นปัจจัยให้แก่สมาธิ ทั้งศีลและ
สมาธิเป็นปัจจัยให้เกิดปัญญา บูรณาการด้วย
สติ ขันติ เมตตา ประกอบด้วยโยนิโสมนสิการ
เป็นปัจจัยสนับสนุนหลักธรรม จึงแอบอยู่ใน
วงกลมใหญ่ด้านหลัง จากการบูรณาการการ
บริหารจัดการความโกรธตามแนวพุทธธรรม 
ตามกรอบแนวคิดการวิจัยพบว่า สามารถ
น ามาปฏิบัติได้จริง ส่งผลในการด าเนินชีวิตอยู่
ในสังคมอย่างมีคุณธรรมและมีความสุข 

ผ ล ก า ร วิ จั ย แ ส ด ง ใ ห้ เ ห็ น ว่ า 
ความคิดเร่ืองการบริหารจัดการความโกรธทาง
จิตวิทยาและการแพทย์ ก็เป็นไปในทิศทาง

เดียวกับหลักพุทธธรรม คือ เห็นว่าความโกรธ
ก่อให้เกิดปัญหาแก่ชีวิตและสังคมตั้งแต่ขั้น 
เบา ๆ ไปจนถึงขั้นรุนแรง คือท าลายทรัพย์สิน
และชีวิตของมนุษย์และเห็นว่าความโกรธ
สามารถควบคุมได้ด้วยเหตุผล และเห็นว่าการ
ควบคุมความโกรธได้นั้นเป็นการระบายความ
โกรธออกมาอย่างเหมาะสมและวิธีที่จะคุม
หรือระบายความโกรธออกมานั้นอาจท าได้
หลายวิธีขึ้นอยู่กับแต่ละบุคคลและแต่ละ
สถานการณ์ แต่สรุปได้ว่า อารมณ์โกรธนั้นหาก
ไม่มีเสียเลยก็ไม่ดีเพราะอารมณ์โกรธเป็นแรง
กระตุ้นให้คนเอาชนะสถานการณ์และปัญหาได้ 
แต่ในภาพรวมจะเห็นได้ว่าความคิดดังกล่าวนี้
ยังไม่ชัดเจนและไม่เป็นระบบ และสุดท้าย
ยอมรับว่าความโกรธมีประโยชน์ เพราะเป็น
แรงกระตุ้นในเชิงสร้างสรรค์ ความคิดดังกล่าว
นี้จึงมีบางส่วนคล้ายกับหลักพุทธธรรม 

ส่วนที่คล้ายกับพุทธธรรม คือเห็น
ว่าความโกรธก่อปัญหาต่อชีวิตและสังคม 
ความโกรธถือเป็นธรรมชาติของชีวิตที่เกิดขึ้น
ได้เสมอ ทั้งนี้ความโกรธสามารถควบคุมได้
ด้วยเหตุผลและอาจควบคุมได้หลายวิธี เช่น 
เมื่อเกิดความโกรธก็ให้ถือว่าเป็นโอกาสที่ได้
ฝึกฝนตนเอง การมีสติและพิจารณาท าให้
ตระหนักรู้และยอมรับความโกรธที่เกิดขึ้น 
ก็เป็นอีกวิธีหนึ่งที่ช่วยใหค้วบคุมความโกรธได้ 

ส่วนประเด็นที่ต่างจากพุทธธรรมก็
คือ ไม่ได้แสดงวิธีบริหารจัดการความโกรธ
อย่างชัดเจนและอย่างเป็นระบบเหมือนพุทธ
ธรรม  ที่ ส า คัญยั ง เห็ น ว่ า  คว าม โกรธมี
ป ร ะ โ ยชน์  เ พ รา ะ เป็ นแ ร งก ระตุ้ น เ ชิ ง
สร้างสรรค์ จึงไม่ควรก าจัดความโกรธให้หมด
ไปเสียทีเดียว 
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ส่วนพุทธธรรมแสดงว่า ความโกรธ
เป็นสิ่งไม่ดีโดยส่วนเดียว ที่เรียกว่าเป็นอกุศล 
ฉะนั้น ความโกรธนั้นยิ่งไม่มียิ่งดี และพุทธ
ธรรมแสดงว่า ความโกรธมิใช่แรงกระตุ้นเชิง
สร้างสรรค์แต่ เป็นแรงกระตุ้นเชิงท าลาย 
เพราะฉะนั้น ความโกรธจึงเป็นสิ่งควรก าจัดให้
สิ้นเชิง โดยมีวิธีการก าจัดเป็นขั้นตอน คือเริ่ม
ด้วยการควบคุมมิให้ความโกรธแสดงความ
รุนแรงออกมาทางพฤติกรรม ด้วยหลักการ
ของศีล แล้วค่อยบรรเทาหรือท าให้ลดน้อยลง
ด้วยหลักการของสมาธิ แล้วจึงก าจัดหรือท าให้
หมดสิ้นไปด้วยขบวนการของปัญญา 

 
๙. ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
การบริหารจัดการความโกรธแบบ

บูรณาการเป็นการท างานร่วมกันจากทุกภาค
ส่วนในสังคมตั้งแต่ภาครัฐบาล องค์กรเอกชน 
และปัจเจกชน เพื่อเป็นแนวทางในการ
แก้ปัญหาอย่างยั่งยืน ดังนี้ 

ภาครัฐ เป็นเจ้าภาพหลักในการ
ขับเคลื่อนนโยบาย เช่น กระทรวงศึกษาธิการ 
ได้แก่ปลูกฝังคุณธรรม จริยธรรม ให้เป็นผู้มีสติ 
มีความอดทน มีเมตตา ในทุกระดับการศึกษา 
กระทรวงสารธารณสุขดูแลในด้านสุขภาพกาย
และสุขภาพจิต ทั้งในด้านการปูองกัน การ
รักษา และการฟื้นฟู กระทรวงแรงงานดูแล 
ด้านการมาตรฐานการท างาน สถานที่ท างาน 
และแรงงานสัมพันธ์ เพื่อลดปัญหาจากการ
ท างาน เป็นต้น  

ภาคเอกชน สนองนโยบายของ
ภ า ค รั ฐ ใ ห้ ค ว า ม ร่ ว ม มื อ เ พื่ อ พั ฒ น า
ความก้าวหน้าของมนุษย์ด้วยหลักการปฏิบัติ
อบรมสติ ขันติ และเมตตาท าให้ความสุขความ
สงบเกิดขึ้นในทุกระดับ ตั้ งแต่ปัจเจกชน 
ครอบครัว ตลอดจนสังคม 

ด้ า น ปั จ เ จ ก ช น  ดู แ ล ต น เ อ ง 
ครอบครัว ไม่สร้างปัญหาให้ตนเองบุคคลอื่น
และสังคมด้วยการเจริญสติ ขันติ และเมตตา
ส่งผลให้เกิดความสงบขึ้นในครอบครัวและ
สังคม 

ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัย 
จากการศึกษาการบริหารจัดการ

ความโกรธตามแนวพุทธธรรม พบว่า ความ
โกรธเป็นกิเลสประเภท โทสะ ยังมีโลภะและ
โมหะ ที่ควรน ามาศึกษาวิจัย เพราะเป็นราก
แห่งอกุศล และมีผลสืบเนื่องกัน เพราะโลภ 
อยากได้แล้วไม่ได้ท าให้โกรธเพราะไม่ ได้ตาม
ปรารถนา เพราะไม่รู้ว่าความโลภเป็นอกุศล จึง
โลภวนเวียนอยู่เช่นนี้ จึงควรจะมีการศึกษา
วิจัยเพื่อข้อค้นพบที่ เป็นประโยชน์ต่อการ
พัฒนามนุษย์ ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะดังนี้  

(๑)  เรื่ อง “การบริหารจัดการ
อกุศลมูลตามแนวพุทธธรรม” 

(๒) เร่ือง “การบริหารจัดการความ
โลภตามแนวพุทธธรรม” และ  

(๓) เร่ือง “การบริหารจัดการความ
หลงตามแนวพุทธธรรม” 
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