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บทคัดย่อ 
บทความนี้มุ่งศึกษาความหมายและคุณค่าของ “ขันติ” หรือความอดทน ตามหลักพระพุทธศาสนา 

เพ่ือนำมาเป็นพลังภายในในการดำรงชีวิตวิชาชีพครูในยุคท่ีเต็มไปด้วยความท้าทายทั้งด้านภาระงาน จิตใจ 
และความคาดหวังจากสังคม โดยอธิบายว่าขันติมิได้เป็นเพียงความอดกลั้นต่อความทุกข์เท่านั้น หากแต่เป็น
พลังเชิงบวกท่ีช่วยให้ครูสามารถเผชิญปัญหาและพัฒนาตนเองได้อย่างมั่นคง บทความวิเคราะห์แนวทางการ
ฝึกขันติผ่านการเจริญสติ เมตตาภาวนา และโยนิโสมนสิการ ซึ่งเป็นแนวปฏิบัติในพระพุทธศาสนา เพื่อสร้าง
ความมั่นคงทางจิตใจ และเสนอว่าขันติควรได้รับการสนับสนุนในเชิงนโยบายการศึกษา ทั้งในระดับหลักสูตร
และการพัฒนาครู เพ่ือเสริมสร้างวิชาชีพครูที่ยั่งยืนและมีคุณธรรม 

คำสำคัญ:  ขันต,ิ  พลังภายใน,  พุทธศาสนา,  วิชาชีพครู 

 
Abstract  

This article explores the meaning and value of khanti—patience or forbearance—in 
Buddhist philosophy, as a source of inner strength for teachers facing increasing professional 
and personal challenges. It emphasizes that khanti is not merely passive tolerance but a 
constructive mental force enabling educators to persevere, reflect, and grow amidst adversity. 
The study presents practical applications of khanti through Buddhist practices such as 
mindfulness meditation (ānāpānasati), loving-kindness cultivation (mettā bhāvanā), and 
wise contemplation (yoniso manasikāra). These approaches foster emotional resilience and 
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clarity, promoting sustainable and ethical teaching. The article concludes by advocating for 
educational policies that integrate spiritual and contemplative development into teacher 
training, thereby enhancing the quality and longevity of the teaching profession. 

Keywords:  Khanti,  Inner Power, Teaching Profession, Buddhism 

 
บทนำ 

วิชาชีพครูในบริบทของสังคมไทยปัจจุบันกำลังเผชิญกับความท้าทายอย่างรอบด้าน ทั ้งในเชิง
โครงสร้าง ระบบการบริหารจัดการศึกษา และภาระงานที่มากเกินควร ครูไทยจำนวนมากต้องเผชิญกับภาระ
งานเอกสาร ความคาดหวังจากผู้บริหาร ผู้ปกครอง และสังคม ทำให้เกิดความเหนื่อยล้า ทั้งทางร่างกายและ
จิตใจ ปรากฏการณ์เหล่านี้ไม่เพียงส่งผลต่อประสิทธิภาพในการจัดการเรียนรู้ แต่ยังส่งผลกระทบต่อความ
มั่นคงทางจิตใจและคุณภาพชีวิตของครูโดยตรง (Tan & Lim, 2019) 

อย่างไรก็ตาม ความเหนื่อยล้าไม่จำเป็นต้องนำไปสู่ความท้อถอยหรือหมดพลังใจ หากครูสามารถ
พัฒนาพลังภายในที่เรียกว่า “ขันติ” (khanti) ซึ่งในพุทธศาสนาหมายถึง ความอดทน ความทานทน และความ
ไม่โกรธ ขันติเป็นหนึ่งในบารมี 10 ที่พระโพธิสัตว์ต้องบำเพ็ญเพื่อการตรัสรู้ และถือเป็นคุณธรรมสำคัญในการ
เผชิญกับความทุกข์ ความเปลี่ยนแปลง และความท้าทายอย่างมีปัญญา (ป.อ. ปยุตฺโต, 2553) 

แนวคิดเรื่องขันติมิได้จำกัดอยู่เฉพาะในแง่ของการอดกลั้นอย่างอดทนต่ออุปสรรคเท่านั้น หากแต่เป็น 
“พลังทางจิตวิญญาณ” ที่สามารถเปลี่ยนความทุกข์ให้กลายเป็นพลังแห่งการเรียนรู้และพัฒนาตนเอง ซึ่ง
แนวคิดนี้สอดคล้องกับทฤษฎี “contemplative education” ที่เน้นการพัฒนาจิตใจของผู้เรียนและผู้สอนไป
พร้อมกัน (Rungreangkulkij et al., 2019) 

บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความหมายของขันติในบริบทพระพุทธศาสนา การนำขันติมา
ประยุกต์ใช้กับการดำเนินชีวิตในวิชาชีพครู และการวิเคราะห์อุปสรรคของขันติในบริบทสังคมไทยร่วมสมัย 
พร้อมนำเสนอแนวทางพัฒนาขันติในเชิงปฏิบัติ เพื่อให้ครูสามารถดำรงตนได้อย่างสงบ มั่นคง และไม่ท้อถอย
ในวิถีแห่งความเป็นครู 

บทนำเสนอภาพรวมของความเหนื่อยล้าในวิชาชีพครู พร้อมเสนอว่า “ขันติ” คือพลังภายในที่สามารถ
ช่วยให้ครูฟื้นฟูตนเองและดำรงตนอย่างมั่นคงในเส้นทางแห่งการเป็นผู้ให้ 
 
ความหมายของขันติในพระพุทธศาสนา 

ขันติ (khanti) หมายถึง ความอดทน ความทานทน ความไม่โกรธ เป็นคุณธรรมที่ช่วยให้บุคคลสามารถ
เผชิญความยากลำบากได้โดยไม่หวั่นไหว ในพระพุทธศาสนา ขันติจัดเป็นหนึ่งในบารมี 10 ที่พระโพธิสัตว์ต้อง
บำเพ็ญเพื่อความสมบูรณ์ในพุทธภาวะ โดยขันตินั้นมิใช่เพียงการอดกลั้น แต่เป็น “ตบะอันสูงสุด” ที่เปลี่ยน
ความเจ็บปวดเป็นปัญญา (พระธรรมโกศาจารย์, 2562) 

พระพุทธองค์ตรัสว่า “ขันติ ตะโป ตะปัสสิโน – ขันติเป็นตบะของบรรพชิต” ซึ่งแสดงว่าการฝึกขันติ
เป็นกระบวนการกลั่นจิตให้บริสุทธิ์ผ่านการเผชิญความทุกข์โดยมีสติและเมตตา (ป.อ. ปยุตฺโต, 2553) 
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ขันติในบริบทของครูไทย 
ความอดทนในวิชาชีพครูหมายถึงการทนต่อความคาดหวัง ความผิดหวัง การทำงานที่ไม่เห็นผลลัพธ์

ในทันที รวมถึงการเผชิญกับระบบที่อาจไม่เข้าใจความหมายของความเป็นครู การอดทนเหล่านี้มิใช่การยอม
จำนนต่อความไม่เป็นธรรม แต่เป็นพลังที่ทำให้ครู “อยู่กับความจริง โดยไม่เสียใจที่ดีไปกับมัน” (พ ระมหา
อภิชาติ, 2565) 
ครูที่มีขันติจะไม่ย่อท้อต่อคำวิจารณ์หรืออุปสรรคภายนอก แต่จะยืนหยัดบนฐานของความเข้าใจในคุณค่าของ
ตนเองและศรัทธาในศักยภาพของผู้เรียน (Sermsakdi, 2020) 
 
แนวทางการสร้างขันติในเชิงปฏิบัติ 

การสร้างขันติในชีวิตครูสามารถทำได้ผ่านการปฏิบัติแบบพุทธ ได้แก่ การฝึกอานาปานสติ (สติในการ
หายใจเข้า-ออก), การเจริญเมตตาภาวนา (ส่งความปรารถนาดีต่อตนเองและผู้อ่ืน), และการใช้โยนิโสมนสิการ 
(การพิจารณาอย่างแยบคาย) แนวทางเหล่านี้ช่วยให้จิตใจครูแข็งแกร่ง และไม่หวั่นไหวต่อแรงกดดัน (Tan & 
Lim, 2019) 

เนื้อหาอธิบายแนวคิดขันติทั้งในมิติพุทธปรัชญาและมิติวิชาชีพครู พร้อมเสนอแนวปฏิบัติที่สามารถ
นำไปใช้จริงในบริบทของครูไทย 
 
วิเคราะห์ 

แนวคิดเรื่องขันติในบทความนี้มิได้ถูกเสนอในฐานะ “ความอดกลั้นแบบยอมแพ้” แต่เป็นการตีความ
ใหม่ในเชิงจิตวิญญาณว่าเป็นพลังทางจิตที่แปรเปลี่ยนความทุกข์ให้เป็นพลังบวก โดยในบริบทของครู ความ
อดทนต่อระบบที่ไม่เข้าใจ หรือการสอนที่ไม่เห็นผลทันที เป็นประสบการณ์ที่ต้องการความมั่นคงภายใน
มากกว่าการแก้ไขภายนอก (Huffman, 2010) 

ขันติยังเป็นแนวคิดที่สอดคล้องกับการพัฒนาจิตใจของครูให้เป็น “ผู้เรียนรู้ตลอดชีวิต” ที่สามารถ
สะท้อนตนเอง (reflective practitioner) อย่างมีสติ และตอบสนองต่อความเปลี่ยนแปลงด้วยเมตตาและปัญญา                 
(Moon, 2004) 

ในอีกด้านหนึ่ง แนวทางฝึกสติและเมตตาภาวนา ซึ่งเป็นรากฐานของขันติ ยังมีหลักฐานเชิงวิจัยสนับสนุน
ว่า ช่วยเพิ่มความสามารถด้านสมาธิ ลดความเครียด และเสริมสร้างพลังใจของครู (Rungreangkulkij et al., 
2019) 

ทั้งนี้ ขันติควรได้รับการส่งเสริมในระดับนโยบายการศึกษา ด้วยการสนับสนุนเวลาพัก การลดภาระ
งานที่ไม่เกี่ยวข้องกับการสอน และการฝึกอบรมด้านพุทธจิตวิทยาในหลักสูตรพัฒนาครู (Chinnawongs et 
al., 2020) 

การวิเคราะห์แสดงให้เห็นว่า ขันติคือพลังเชิงระบบที่ควรถูกพัฒนาในระดับปัจเจกและระดับสถาบัน 
โดยใช้แนวทางพุทธศาสนาเป็นฐานในการพัฒนาอย่างยั่งยืน 
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บทสรุป 
บทความนี้เสนอว่าความเหนื่อยล้าในวิชาชีพครูมิใช่จุดจบของพลังงานชีวิต หากครูสามารถพัฒนาขันติ

ในตนเองอย่างต่อเนื่อง ขันติในที่นี้คือการอยู่กับความจริงโดยไม่ยอมให้จิตใจพ่ายแพ้ การฝึกขันติในแนวทาง
พระพุทธศาสนาไม่เพียงช่วยให้ครู “อยู่รอด” ในสภาพแวดล้อมที่ท้าทาย แต่ยังทำให้ “เติบโตทางปัญญา” 

การมีขันติทำให้ครูสามารถสร้างแรงบันดาลใจให้ผู้เรียน พัฒนาตนเองอย่างยั่งยืน และเป็นผู้ปกป้อง
คุณค่าของวิชาชีพครูอย่างแท้จริง บทเรียนสำคัญคือ “เหนื่อยได้...แต่ไม่ท้อถอย” เพราะธรรมย่อมรู้ว่า “ใจครู
ยิ่งใหญ่แค่ไหน” 
สรุป: ขันติเป็นพลังภายในที่หล่อเลี้ยงครูให้สามารถดำรงตนอย่างมั่นคง แม้ในวันที่ไม่มีใครเข้าใจ แต่ศรัทธาใน
คุณค่าของครูย่อมปรากฏผ่านการกระทำท่ีอดทนและไม่ยอมแพ้ 
 
องค์ความรูใ้หม่ที่ได้จากการศึกษา 

 ท่ามกลางวิกฤตความเหนื่อยล้าในวิชาชีพครูไทยที่ต้องเผชิญกับภาระงานเอกสารและความคาดหวัง
รอบด้านจากสังคม แนวคิดเรื่อง "ขันติ" ตามหลักพระพุทธศาสนามิได้มีความหมายเพียงแค่การอดทนต่อความ
ทุกข์หรือการยอมจำนนต่ออุปสรรคอย่างนิ่งเฉย แต่ขันติ คือพลังภายในเชิงบวกและเป็น "ตบะอันสูงสุด" ที่ช่วย
กลั่นกรองจิตใจให้บริสุทธิ์เพ่ือเปลี่ยนความยากลำบากให้กลายเป็นปัญญา ครูที่มีขันติจะสามารถยืนหยัดอยู่บน
ฐานของความเข้าใจความจริงโดยไม่หวั่นไหวต่อคำวิจารณ์หรือระบบที่ไม่เกื้อกูล ซึ่งการสร้างพลังแห่งขันตินี้
สามารถทำได้ผ่านกระบวนการทางจิตอาศัยการฝึกอานาปานสติเพื่อสร้างสมาธิ การเจริญเมตตาภาวนาเพ่ือ
ลดทอนความโกรธ และการใช้โยนิโสมนสิการพิจารณาปัญหาอย่างแยบคาย การฝึกฝนเหล่านี้ส่งผลให้ครูเป็นผู้
เรียนรู้ตลอดชีวิตที่สามารถสะท้อนตนเองได้อย่างมีสติ จนนำไปสู่ความมั่นคงทางจิตใจและสุขภาวะในการ
ทำงานที่ยั่งยืน ในท้ายที่สุด ขันติจึงเป็นทั้งกลไกการเยียวยาตนเองระดับปัจเจกและเป็นคุณธรรมที่ควรได้รับ
การส่งเสริมในระดับนโยบาย เพ่ือรักษาคุณค่าของวิชาชีพครูให้เติบโตอย่างสงบและมั่นคงแม้ในสภาพแวดล้อม
ที่ท้าทาย 
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ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 

1. ขันติควรได้รับการสนับสนุนในเชิงนโยบายการศึกษา ทั้งในระดับหลักสูตรและการพัฒนาครู เพ่ือ
เสริมสร้างวิชาชีพครูที่ยั่งยืนและมีคุณธรรม 

2. ควรมีการสนับสนุนเวลาพัก การลดภาระงานที่ไม่เกี่ยวข้องกับการสอน และการฝึกอบรมด้านพุทธ
จิตวิทยาในหลักสูตรพัฒนาครู 
ข้อเสนอแนะในการศึกษาครั้งต่อไป 

1.ควรมีการศึกษาเชิงทดลองโดยนำโปรแกรมการฝึกขันติ (สติ เมตตา และโยนิโสมนสิการ) ไปใช้กับ
กลุ่มตัวอย่างครูในโรงเรียนที่มีบริบทต่างกัน เพื่อวัดผลสัมฤทธิ์ในเชิงสถิติเกี่ยวกับความสุขในการทำงานและ
ประสิทธิภาพการสอน  

2.ควรศึกษารูปแบบการนำหลักพุทธจิตวิทยาไปบูรณาการเข้ากับหลักสู ตรการพัฒนาครูของ
กระทรวงศึกษาธิการอย่างเป็นรูปธรรม เพื่อสนับสนุนการลดภาระงานและส่งเสริมสุขภาวะทางจิตของครูใน
ระดับโครงสร้าง  

3. ศึกษาเปรียบเทียบแนวคิดเรื่องความอดทนในวิชาชีพครูระหว่างวัฒนธรรมพุทธกับแนวคิดจิตวิทยา
ตะวันตก (เช่น Resilience) เพ่ือสร้างองค์ความรู้ที่ร่วมสมัยและเป็นสากลมากขึ้น 
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