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การพฒันาคุณภาพชีวติแบบองค์รวม 
 

รองศาสตราจารย ์ดร.วนิยั  วีระวฒันานนท์ 
ประธานหลกัสูตรส่ิงแวดลอ้มศึกษา มหาวทิยาลยัปทุมธานี 

 
บทคัดย่อ:  มนุษยท่ี์เกิดข้ึนมาแลว้ในทุกวนัน้ีต่างมีเป้าหมายส าหรับชีวิตตนเอง โดยมีวิธีการท่ีจะเดินไปสู่
เป้าหมายท่ีอาจเหมือนกันหรือแตกต่างกันไป คนท่ีเกิดมาในครอบครัวท่ีล าบากยากจนก็อยากมีเงินทอง 
ทรัพยสิ์น รายได ้เพื่อเอาไวจ้บัจ่ายใชส้อย มีอาหารกินไดเ้ต็มทอ้งทุกม้ือ มีบา้น และส่ิงอ านวยความสะดวก
ให้กบัชีวิต คนท่ีเกิดมาในครอบครัววงศ์ตระกูลท่ีร ่ ารวยดว้ยทรัพยส์มบติั ก็อยากมีอ านาจและต าแหน่งใน
สังคมหรือต าแหน่งทางการงานท่ีไดรั้บการยกยอ่งนบัถือของคนทัว่ไป รายไดจ้ากการท างานไม่ใช่ส่ิงส าคญั 
คนท่ีเกิดมามีฐานะปานกลาง คือ มีรายได้ทรัพยสิ์นพอมีพอกิน อาจรู้สึกไม่มัน่คงจากรายไดท่ี้มีอยู่ อยาก
สะสมให้มากข้ึน หรืออยากมีหนา้ท่ี การงานท่ีมัน่คง โดยคนทั้ง 3 ประเภท อาจมีวิธีไปสู่เป้าหมายท่ีตอ้งการ
อาจไม่เหมือนกนั เช่น บางคนอาจใช้ความเพียรพยายามในการไปสู่เป้าหมายดว้ยการมุ่งมัน่ศึกษาเล่าเรียน
เพื่อการประกอบอาชีพ  และไต่เตา้การท างานประกอบอาชีพดว้ยความขยนัอดทน และยึดมัน่ในคุณธรรม  
ความดีงาม บางคนอาจใชว้ธีิฉอ้ฉล วิง่เตน้เพื่อใหต้นเองไดต้  าแหน่ง ไดร้ายได ้โดยไม่ค  านึงถึงความเดือดร้อน
ของผูอ่ื้น โดยขาดความละอาย บางคนอาจใช้บารมีของครอบครัว วงศ์ตระกูล เพื่อน าไปสู่ฐานะทางสังคม 
และรายไดโ้ดยท่ีตนเองมิไดมี้วฒิุภาวะตามควรแก่หนา้ท่ี การใชว้ธีิเดินสู่เป้าหมายของชีวิตท่ีขาดความถูกตอ้ง
ดีงาม จนบรรทดัฐานทางสังคมถูกท าลาย สังคมท่ีขาดภูมิคุม้กนั ไร้คุณธรรมจริยธรรม ยอ่มเป็นสังคมท่ีไม่
สงบสุข เป็นสังคมท่ีต่างเอาตวัรอด ในท่ีสุดเป้าหมายของชีวติท่ีแสวงหาก็ไม่อาจท าใหชี้วติดีข้ึนได ้
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บทน า 
 การมีเป้าหมายท่ีไม่ชดัเจน คือ การมีเงินทองทรัพยสิ์น มีฐานะและต าแหน่งในสังคม หนา้ท่ีการงาน
และเป็นคนท่ีขาดคุณธรรมและความถูกตอ้งดีงาม แทจ้ริงแลว้ก็มิใช่เป้าหมายท่ีย ัง่ยืน ความตอ้งการของชีวิต
ท่ีเรียกว่า การมีชีวิตท่ีเป็นสุข ท่ีย ัง่ยืนน่าจะเป็นส่ิงท่ีคนทัว่ไปตอ้งการ การมีชีวิตท่ีเป็นสุขไม่จ  าเป็นตอ้งมี
ฐานะท่ีร ่ ารวย แต่พอมีพอกิน คือ มีรายไดไ้วใ้ชจ้บัจ่ายซ้ือหาอาหาร และปัจจยัในการด ารงชีวิตท่ีเหมาะสมท่ี
พอจะท าใหชี้วติด ารงอยูไ่ด ้อยูใ่นสังคมหนา้ท่ีการงานและชุมชนท่ีไดรั้บการเอ้ือเฟ้ือ และรู้จกัปฏิบติัดี ปฏิบติั
ชอบด้วยความเช่ือมัน่และศรัทธา ก็นับว่าเป็นเป้าหมายของชีวิตและทางเดินไปสู่เป้าหมายท่ีท าให้เกิด
คุณภาพชีวิตได้ แต่การเขา้ถึงจุดหมายของชีวิตท่ีแทจ้ริง จะตอ้งเกิดจากการเขา้ถึงความจริงของชีวิต ทั้ ง
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องคป์ระกอบทางกาย ทางจิต และทางสังคม โดยตนเองตอ้งใชค้วามเพียรพยายาม สลดัความไม่รู้ คือ ความ
เขลาท่ีครอบง าออกไป แลว้เดินเขา้หาความจริงท่ีจะท าให้ชีวิตมีความสุขไดค้วามเขา้ใจเบ้ืองตน้เก่ียวกบัชีวิต
 ส่ิงมีชีวิตทั้งมนุษย ์สัตว ์และพืชมีความสัมพนัธ์ท่ีแยกกนัไม่ออก ถา้จะยอ้นในอดีตท่ีโลกไดอุ้บติัข้ึน 
เม่ือ 4,500 ลา้นปีมาแลว้โลกจะปราศจากส่ิงมีชีวติ โดยโลกเร่ิมมีอากาศ น ้ า และแร่ธาตุ ในส่วนท่ีเป็นพื้นโลก 
จวบจนโลกเร่ิมมีพฒันาการเกิดส่ิงมีชีวิตข้ึนในเวลาต่อมา ซ่ึงยอ่มหมายความวา่ ส่ิงมีชีวิตมีพฒันาการมาจาก
ส่ิงไม่มีชีวิต (แต่ก าเนิดของส่ิงมีชีวิตในโลกอาจมีก าเนิดข้ึนท่ีแตกต่างกนัไปได)้ ซ่ึงหมายถึงการผสมผสาน
กนัของธาตุ ในปริมาณและสภาวะท่ีเหมาะสมจึงท าให้มีส่ิงมีชีวิตอุบติัข้ึนในโลก และใชเ้วลายาวนานพฒันา
เป็นส่ิงมีชีวิต ทั้งพืช สัตวแ์ละมนุษย ์ดงัเช่นปัจจุบนั แต่ความรู้เร่ืองก าเนิดส่ิงมีชีวิต ยงัมีขอ้โตแ้ยง้ถึงแรก
ก าเนิดว่าเกิดข้ึนคร้ังแรกอยา่งไร  เพราะต่างก็มีหลกัการอธิบายถึงท่ีมาของส่ิงมีชีวิตท่ียากแก่การพิสูจน์ทาง
วทิยาศาสตร์ดงัจะยดึหลกัทางพระพุทธศาสนาก็ไม่ควรไปคน้หา เพราะจะท าให้เสียเวลา จึงน่าจะพอสรุปได้
วา่ ส่ิงมีชีวิตมีแร่ธาตุท่ีอยู่ในลกัษณะของสารท่ีเรียกว่า อินทรียส์าร คือส่วนท่ีเป็นอวยัวะต่างๆ ของร่างกาย 
หรือส่วนต่างๆ ของพืช ซ่ึงก็คือ ธาตุชนิดต่างๆ เช่น ไนโตรเจน ออกซิเจน ไฮโดรเจน แคลเซียม ฟอสฟอรัส 
ฯลฯ  เหล่าน้ีทั้งส้ิน 
 เม่ือส่ิงมีชีวิตโดยเฉพาะมนุษย์และสัตว์เร่ิมก าเนิดข้ึนแล้วก็ต้องการอาหารซ่ึง ได้แก่ โปรตีน 
คาร์โบไฮเดรต ไขมนั วิตามิน และเกลือแร่ ต้องการน ้ าด่ืมซ่ึงได้แก่ ธาตุไฮโดรเจนและออกซิเจนท่ีเป็น
ส่วนประกอบของน ้ า  และการหายใจซ่ึงไดแ้ก่  การรับเอาธาตุออกซิเจน ไนโตรเจน คาร์บอนไดออกไซด ์ 
และธาตุอ่ืนๆ ในขณะเดียวกนัความตอ้งการปัจจยัในการด ารงชีวิต คือ อาหาร น ้ า อากาศ นอกจากความ
ตอ้งการธาตุต่างๆ ไปใช้ในร่างกายแลว้ ยงัหมายถึงความตอ้งการพลงังานท่ีไดจ้ากธาตุท่ีส่ิงมีชีวิตรับเขา้ไป
พร้อมกนัดว้ย ซ่ึงหมายถึงร่างกายของส่ิงมีชีวติ ก็คือ โรงงานทางเคมีท่ีไดรั้บธาตุและพลงังานจากส่ิงแวดลอ้ม
ไปแปรรูปท าให้ด ารงชีวิตอยู่ได้ โดยส่ิงมีชีวิตมีธาตุคาร์บอน ไฮโดรเจน ออกซิเจน และแคลเซียมเป็น
องคป์ระกอบท่ีส าคญั 
 ส่ิงมีชีวติทุกชนิดลว้นเป็นองคป์ระกอบหน่ึงของธรรมชาติ หรือระบบนิเวศ และร่างกายของคน สัตว ์
และพืชท่ีเป็นทางผา่นของธาตุและพลงังานท่ีจะส่งต่อไปยงัส่ิงแวดลอ้มโดยรอบ ทั้งท่ีเป็นส่ิงมีชีวิตและไม่มี
ชีวติ สสารหรือธาตุท่ีอยูใ่นส่ิงแวดลอ้มมีระบบท่ีเรียกวา่ วฎัจกัร (Cycle) เช่น วฎัจกัรของน ้ า วฎัจกัรของธาตุ
คาร์บอน  วฎัจกัรของไนโตรเจน ฯลฯ 
 ในปัจจุบันโลกก าลังเผชิญกับการเพิ่มจ านวนประชากรมนุษย์อย่างรวดเร็ว ซ่ึงประมาณจากปี  
พ.ศ. 2553 เป็นตน้มา มีประชากรมนุษยป์ระมาณ 6,900 ลา้นคน และคาดการณ์วา่จะเพิ่มเป็น 10,500 ลา้นคน
ในปี ค.ศ. 2050  
 นอกจากส่ิงมีชีวิตจะมีความสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมดังท่ีกล่าวข้างต้นแล้ว จะเห็นได้ว่าท่ี ท่ีมี
ทรัพยากรธรรมชาติท่ีเป็นปัจจยัของส่ิงมีชีวิตท่ีมีความอุดมสมบูรณ์ จะปรากฏส่ิงมีชีวิตอยูก่นัอยา่งหนาแน่น
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เช่นกนั เช่นการมีแหล่งน ้า ยอ่มจะมีจ านวนสัตวห์รือพืชอยูอ่ยา่งหนาแน่น ส าหรับมนุษยก์็เช่นเดียวกนั การตั้ง
บา้นเรือนและชุมชนมกันิยมเลือกท าเลท่ีใกลแ้หล่งน ้ าและอาหารมาตั้งแต่อดีต และจะอพยพถ่ินฐานท่ีอยูเ่ม่ือ
ทรัพยากรเกิดการ    ร่อยหรอ การขาดแคลนอาหารและน ้ า หรือเกิดโรคระบาด แต่ในปัจจุบนัมนุษยไ์ม่
สามารถอพยพขา้มพรมแดนระหว่างประเทศไดต้ามธรรมชาติเช่นเดียวกบัส่ิงมีชีวิตอ่ืน เช่น ประชากรใน
ประเทศจีน และอินเดียท่ีมีอยู่อย่างหนาแน่น แต่ทรัพยากรธรรมชาติท่ีมีอยู่อย่างจ ากดัย่อมมีผลต่อคุณภาพ
ชีวติ และความมัง่คัง่ร ่ ารวยของประเทศดว้ย นอกจากน้ี มนุษยย์งัมีขอ้ยกเวน้อ่ืนๆ อีก เช่น ความรู้ในวิทยาการ
ต่างๆ ช่วยใหม้นุษยอ์ยูใ่นส่ิงแวดลอ้มท่ีมีอยูอ่ยา่งจ ากดัได ้เช่น ชาวญ่ีปุ่น เป็นตน้ 
 

ตารางท่ี 1  แสดงตวัช้ีวดัคุณภาพชีวติส าหรับประเทศ ท่ียากจนท่ีสุดและร ่ ารวยท่ีสุด 20 ประเทศ 
ตวัช้ีวดั ประเทศยากจน ประเทศร ่ ารวย 
GDP $230 (U.S.) $27,460 (U.S.) 

จ านวนบุตรของสตรี 6.3 คน 1.5 คน 
ช่วงอายเุม่ือแรกเกิด 49.3 ปี 77.8 ปี 

อตัราการเสียชีวติของทารก (ต่อทารก 1,000 
คน) 

100 5 

น ้าด่ืมท่ีปลอดภยั 44% 99% 
ผูใ้หญ่ท่ีรู้หนงัสือ 38% 99% 

อตัราเกิด/ปี 2.6 0.3 
 
ตารางท่ี 2  ปริมาณการเพ่ิมประชากรโลก 

ปี ค.ศ. จ านวนประชากร 
(ลา้นคน) 

จ านวนปีท่ีเพิ่ม 
เป็น 2 เท่า 

5,000 ปี (ก่อนค.ศ.) 50 - 
800  ปี (ก่อนค.ศ.) 100 4,200 ปี 
200  ปี (ก่อนค.ศ.) 200 600 ปี 

1200 400 1,400 ปี 
1700 800 500 ปี 
1900 1,600 200 ปี 
1965 3,200 65 ปี 
2000 6,100 51 ปี 
2050 9,300 140 ปี 

 

ท่ีมา : William P. Cunningham and Mary Ann Cunningham, Principles of Environmental Science, 3 rd Edited, McGraw-Hill, 2006, p.76 

http://www.amazon.com/William-P.-Cunningham/e/B001IOF6R4/ref=ntt_athr_dp_pel_1
http://www.amazon.com/Mary-Ann-Cunningham/e/B001IOF6C4/ref=ntt_athr_dp_pel_2
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ตารางท่ี 3  ประเทศท่ีจะมีจ านวนประชากรมากท่ีสุด 10 ประเทศ 
 

ปี 2002 ปี 2050 
ประเทศ จ านวนประชากร (ลา้นคน) ประเทศ จ านวนประชากร (ลา้น

คน) 
จีน 1,281 อินเดีย 1,628 

อินเดีย 1,050 จีน 1,394 
สหรัฐอเมริกา 287 สหรัฐอเมริกา 413 
อินโดนีเซีย 217 ปากีสถาน 332 
บราซิล 174 อินโดนีเซีย 316 
รัสเซีย 144 ไนจีเรีย 304 

ปากีสถาน 144 บราซิล 247 
บงัคลาเทศ 134 บงัคลาเทศ 205 
ไนจีเรีย 130 คองโก 182 
ญ่ีปุ่น 121 เอธิโอเปีย 173 

 
ท่ีมา : William P. Cunningham and Mary Ann Cunningham, Principles of Environmental Science, 3 rd Edited, McGraw-Hill, 2006, p.81 
 
แนวทางการพฒันาคุณภาพชีวติ 
 การพฒันาคุณภาพชีวิตให้เกิดผลอย่างจริงจงัจะตอ้งมีการร่วมมือในการด าเนินงานในทุกภาคส่วน 
ไปพร้อมกนัทั้งในส่วนการด าเนินงานของรัฐ ชุมชนท้องถ่ิน ครอบครัว และประชาชนและยงัหมายถึง  
การปรับปรุงวิธีด าเนินงานในดา้นต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปฏิบติัเป้าหมายของคุณภาพชีวิตทั้งในดา้นการ
ดูแลสุขภาพอนามยั ส่ิงแวดลอ้มและสังคมไปพร้อมกนั ดงัน้ี 
 1. การส่งเสริมคุณภาพชีวติ 
   1.1 นโยบายของรัฐท่ีสนบัสนุนการพฒันาสุขภาวะ  หน่วยงานของรัฐท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพฒันา
คุณภาพชีวิต เช่น กระทรวงสาธารณสุข กระทรวงมหาดไทย กระทรวงพฒันาสังคมและความมัน่คงของ
มนุษย ์ กระทรวงวฒันธรรม กระทรวงเกษตรและสหกรณ์ กระทรวงทรัพยากรธรรมและส่ิงแวดลอ้ม จะตอ้ง
ร่วมกนับูรณาการนโยบายและแผนงานท่ีรองรับการพฒันาคุณชีวติภาพร่วมกนั เพื่อให้การด าเนินงานเป็นไป
ในทิศทางเดียวกนัไดอ้ยา่งเป็นรูปธรรม 
 1.2 การป้องกนัและควบคุมโรค   รัฐจะตอ้งจดัให้มีระบบป้องกนัและโรค ประเมินผลกระทบต่อ
สุขภาพ  องค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินจะต้องได้รับการพฒันาศักยภาพในการป้องกันและควบคุมโรค 
ตลอดจนปัจจยัท่ีคุกคามต่อสุขภาพ รัฐและองค์กรปกครองส่วนทอ้งถ่ินจะตอ้งส่งเสริมให้ประชาชนรู้จกั

http://www.amazon.com/William-P.-Cunningham/e/B001IOF6R4/ref=ntt_athr_dp_pel_1
http://www.amazon.com/Mary-Ann-Cunningham/e/B001IOF6C4/ref=ntt_athr_dp_pel_2
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ปกป้องสิทธิของตนเองใหมี้พฤติกรรมสุขภาพท่ีปลอดภยัจากโรคและปัจจยัสุขภาพท่ีคุกคามต่อสุขภาพ และ
พฒันาคุณภาพชีวติไปสู่สุขภาวะไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัฐานะของครอบครัวและปัจจยัท่ีมีอยูใ่นชุมชนได ้
 1.3 การพฒันาคุณภาพส่ิงแวดลอ้มและทรัพยากรธรรมชาติ  ในปัจจุบนัยอ่มเป็นท่ีทราบกนัดีวา่การมี
อากาศท่ีบริสุทธ์ิหายใจ มีน ้ าด่ืมท่ีสะอาด มีอาหารท่ีไม่มีสารพิษเจือปน มีท่ีอยู่อาศยัท่ีอบอุ่นเหมาะสม และ
ส่ิงแวดลอ้มธรรมชาติท่ีเอ้ือต่อการด ารงชีวิตก็จะท าให้มีชีวิตอยูไ่ดด้ว้ยความสุข  ดงันั้นหน่วยงานทั้งภาครัฐ 
เอกชน และหน่วยงานระดบัทอ้งถ่ิน ทั้งกระทรวงทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้ม กระทรวงมหาดไทย 
กระทรวงเกษตรและสหกรณ์และกระทรวงสาธารณสุข ตลอดจนองคก์รปกครองส่วนทอ้งถ่ินจะตอ้งร่วมกนั
บูรณาการนโยบายและแผนงานการพฒันาคุณภาพส่ิงแวดลอ้มและการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติให้มีผล
ไปสู่การปฏิบติัในชุมชนทอ้งถ่ิน เช่น การก าจดัสารพิษ ขยะและส่ิงปฏิกูลในชุมชน การอนุรักษฟ้ื์นฟูป่าใน
ชุมชนและท่ีสาธารณะ การอนุรักษ์พืชพรรณไม้ท้องถ่ิน การจดัการน ้ าให้เพียงพอต่อการบริโภค และ
การเกษตรส าหรับชุมชน ฯลฯ  
 1.4 การมีส่วนร่วมของชุมชน  รัฐและส่วนท่ีเก่ียวขอ้งต่างๆ  จะตอ้งร่วมกนัส่งเสริมให้ชุมชนเขม้แข็ง
รับผดิชอบต่อตนเอง ครอบครัวและชุมชน ส่งเสริมให้ชุมชนมีบทบาทในการพฒันาทอ้งถ่ินในมิติต่าง ๆ ทั้ง
เร่ืองอาชีพ สาธารณสุข ความมัน่คงปลอดภยัในชีวิตและทรัพยสิ์นให้มากข้ึน รวมทั้งสนบัสนุนให้ชุมชนมี
ความสามารถในการบริหารจดัการโครงการพฒันาชุมชนในดา้นต่างๆ ดว้ยตนเอง ให้รู้จกัวางแผนการท างาน  
การจดัการงบประมาณ การติดตามตรวจสอบการด าเนินงาน  และการร่วมกนัเป็นเครือข่ายในการท างาน
ร่วมกบัรัฐ องคก์รต่างๆ และประชาชนในชุมชน 
 1.5 การศึกษาและการเรียนรู้  หน่วยงานต่างๆ ท่ีเก่ียวข้องทั้งกระทรวงศึกษาธิการ กระทรวง
อุดมศึกษาวทิยาศาสตร์ วิจยัและนวตักรรม กระทรวงมหาดไทย กระทรวงสาธารณสุข กระทรวงเกษตรและ
สหกรณ์ องคก์รของรัฐในทอ้งถ่ินและสถานศึกษาในชุมชน จะตอ้งมีความรู้และทกัษะในการพฒันามิติต่างๆ 
ให้แก่ประชาชน สนบัสนุนประชาชนในการจดัความรู้ การแลกเปล่ียนเรียนรู้และพฒันาศกัยภาพความรู้ 
ความคิดและสติปัญญาให้แก่ชุมชน โดยเฉพาะผูน้ าชุมชน รวมทั้งการพฒันาแหล่งเรียนรู้ หรือใชชุ้มชนเป็น
ฐานการเรียนรู้ไปพร้อมกบัการพฒันาชุมชนและคุณภาพชีวติ 
 1.6 การส่ือสารและการใชเ้ทคโนโลยีการส่ือสาร   หน่วยงานราชการทั้งภาครัฐและหน่วยงานส่วน
ทอ้งถ่ินจะตอ้งส่งเสริมให้ชุมชนไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัการพฒันาทุกภาคส่วน มีการรับข่าวสารและ
การส่งต่อข่าวสารเขา้สู่ชุมชนอยา่งเป็นระบบ ให้ชุมชนมีทกัษะในการส่งข่าวสารของชุมชนไปสู่หน่วยงาน
และชุมชนภายนอก รวมทั้งพฒันาทกัษะในการใช้เทคโนโลยีในการส่ือสาร การใชเ้วบ็ไซตใ์นการเผยแพร่
ข่าวสารและการแสวงหาความรู้ผ่านเวบ็ไซต์ต่างๆ รวมทั้งการปกป้องมิให้เกิดผลเสียหรือการหลอกลวงใน
การส่ือสารทางเทคโนโลย ี
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 1.7 การพฒันาคุณธรรมและจริยธรรม  ประชาชนในชุมชนโดยเฉพาะผูน้ าชุมชน จะตอ้งไดรั้บการ
พฒันาให้เกิดความตระหนกัในการพฒันาตนเอง และชุมชนให้เกิดคุณธรรมและจริยธรรม ความรัก ความ
เอ้ือเฟ้ือ ความสมคัรสมานสามคัคี การร่วมมือกนั ความซ่ือสัตยแ์ละความกตญัญู ตลอดจนการมองเห็นคุณค่า 
ความดีงามและศกัด์ิศรีความเป็นมนุษย์ ผูน้  าหน่วยงานในชุมชนและสถานศึกษาต้องปฏิบติัตนให้เป็น
แบบอยา่ง  และสามารถท าใหป้ระชาชนไดต้ระหนกัในการอยรู่วมกนัและรับผดิชอบร่วมกนัท่ีจะน าความสุข
มาสู่ชุมชนได ้
 1.8 การใช้หลกัเศรษฐกิจพอเพียง   การพฒันาคุณภาพชีวิตจ าเป็นตอ้งใช้หลกัการของเศรษฐกิจ
พอเพียงในทุกมิติของการพฒันา โดยองค์ประกอบของการพฒันาทางดา้นอาชีพ สังคม ส่ิงแวดลอ้มและ
คุณธรรมและจริยธรรมจะตอ้งด าเนินไปอยา่งพอดี เหมาะสม ตั้งแต่การมีชีวิตท่ีเป็นสุข การประกอบอาชีพ 
การอยูใ่นสังคมร่วมกนั และการใชท้รัพยากรธรรมชาติอยา่งพอเหมาะพอดี และการพฒันาคุณภาพชีวิตแบบ
องคร์วมอยา่งค่อยเป็นค่อยไป ตามองคค์วามรู้และประสบการณ์ท่ีพฒันาข้ึนจากการปฏิบติั 
 2. การพฒันาคุณภาพชีวติ 
  การพฒันาคุณภาพชีวิตดงักล่าวขา้งตน้ เป็นแนวทางปฏิบติัในเชิงนโยบายท่ีจะน าไปสู่คุณภาพชีวิต 
ของประชาชน แต่การก าหนดแนวทางดงักล่าว ตวัประชาชนซ่ึงเป็นผูไ้ด้รับผลจากการพฒันาไดม้ากน้อย
เพียงใดจะตอ้งข้ึนอยูก่บัการปฏิบติัตวัของประชาชนเอง คุณภาพชีวิตท่ีจะเกิดข้ึนกบัประชาชนนั้นโดยทัว่ไป
มกัจะค านึงถึงเพียงปัจจยัภายนอก เช่น การมีเงินและทรัพยสิ์น และมีต าแหน่งหนา้ท่ีและขา้ทาสบริวาร แต่
ความจริงแลว้ผูท่ี้ร ่ ารวยเงินทองทรัพยสิ์น หรือมีต าแหน่งสูงในสังคมก็มิไดมี้ความสุขสมบูรณ์ คือมีคุณภาพ
ชีวติท่ีดีได ้ดงันั้น การมีคุณภาพชีวติท่ีดี  จึงสามารถเกิดข้ึนไดจ้ากการปฏิบติัในส่วนบุคคลดงัต่อไปน้ี 
 2.1 การน าหลกัเศรษฐกิจพอเพียงไปปฏิบติั  การรู้จกัประกอบอาชีพ การเรียนรู้ ความมีเหตุผล ความ
มีคุณธรรม การรู้จกับริโภคและจบัจ่ายใช้สอย ตามสมควรแก่ฐานะและรายได้ ตลอดจนการดูแลรักษา
ส่ิงแวดลอ้ม เหล่าน้ีถา้ไดน้ าไปปฏิบติัอยา่งจริงจงัก็จะเกิดความสุข มีสุขภาพกายท่ีดี สุขภาพจิตท่ีดี และอยูใ่น
สังคม-ส่ิงแวดลอ้มไดอ้ยา่งเป็นสุข เป็นการไม่เบียดเบียนชีวิตผูอ่ื้นมากเกินไปและเป็นการไม่เบียดเบียนทุก
สรรพส่ิงทั้งท่ีมีชีวติและไม่มีชีวติมากจนเกินไป 
 2.2 การดูแลรักษาสุขภาพตนเอง   การรู้จกัตนเองและรู้จกัรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อ
ร่างกายตามวยัต่างๆ ป้องกนัและเฝ้าระวงัปัจจยัท่ีมีผลเสียต่อสุขภาพ เช่น การสูบบุหร่ี ส่ิงเสพติดมึนเมา การ
พนนัและอบายมุขต่างๆ การให้ความส าคญัในการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ รวมทั้งการศึกษาและเรียนรู้
เก่ียวกบัการรักษาสุขภาพในเบ้ืองตน้ จะท าใหมี้คุณภาพชีวติท่ีดี 
 2.3 การอยู่ร่วมกบัผูอ่ื้นได้  การปฏิบติัตนให้อยู่ร่วมกบัผูอ่ื้นได ้เช่น การให้ความช่วยเหลือผูอ่ื้น  
การไม่เอาเปรียบเบียดเบียนผูอ่ื้น ความซ่ือสัตยสุ์จริต และการเคารพในสิทธิเสรีภาพของผูอ่ื้น จะท าให้เป็น 
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ผูมี้มิตรทั้งในครอบครัว เพื่อนบา้น ชุมชน และสถานท่ีท างาน จะเป็นบุคคลท่ีเพื่อนบา้น เพื่อนร่วมงานรักใคร่
เม่ือสังคมอยูร่่วมกนัอยา่งเป็นสุขชีวติในส่วนบุคคลก็จะมีความสุขไปดว้ย 
 2.4 การเจริญสติ  แมบุ้คคลจะมีความสุขทางกายและสังคมแลว้ แต่ถา้ยงัไม่รู้จกัการพฒันาสติหรือ
จิตใจตนเองให้บริสุทธ์ิ หลีกเล่ียงความเศร้าหมองท่ีเขา้มารบกวนขอ้งแวะก็จะไม่สามารถมีชีวิตท่ีมีความสุข
ไดก้ารเจริญสติหรือการพฒันาสติเป็นส่ิงท่ีบุคคลจะตอ้งฝึกฝนจนแตกฉาน การเจริญสติปฏิบติัไดห้ลายวิธี 
เช่น การใหท้านหรือบริจาคส่ิงของช่วยเหลือผูอ่ื้นอยา่งสม ่าเสมอเพื่อหวงัใหบุ้คคลอ่ืนพน้ทุกข ์การปฏิบติังาน
ตามหน้าท่ีดว้ยความมุ่งมัน่ มุ่งให้เกิดผลส าเร็จต่องานอย่างสม ่าเสมอ หรือเป็นผูเ้รียนก็มุ่งมัน่ท่ีจะศึกษาเล่า
เรียนดว้ยความตั้งใจ ฯลฯ ซ่ึงลว้นเป็นการเจริญสติอยา่งง่ายๆ ไดท้ั้งส้ิน นอกจากนั้นการเจริญสติจะน าไปสู่
การมีปัญญาสามารถคิดอ่านกระท าการอย่างหน่ึงอยา่งใดไดอ้ยา่งชาญฉลาด สร้างสรรค ์และเป็นประโยชน์
แก่ตนเอง ครอบครัวและสังคม 
 ดังนั้ น การพฒันาคุณภาพชีวิต จึงเป็นส่ิงท่ีบุคคลจะต้องใช้ความเพียรและความศรัทธาในการ
ตั้งเป้าหมายท่ีตอ้งการ แต่ไม่จ  าเป็นตอ้งลงทุนมาก เม่ือแสวงหาวิธีปฏิบติัท่ีเหมาะสมกบัตนเองแล้ว ย่อม
สามารถเขา้ถึงคุณภาพชีวติท่ีดีได ้โดยการพอใจกบัความสุข ทั้งทางกาย สังคม และจิต ไดอ้ยา่งเท่าเทียมกนั 
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