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บทคัดยอ 

 

 งานวิจัย เรื่อง กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษากระบวนการเสริมสราง

สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ เพื่อพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนว

ภาวนา ๔ และเพื่อเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย ไดแก ผูสูงอายุชน

ชุมชนวัดสุทธาวาส โดยการแจกแบบสอบถาม จำนวน ๑๘๖ คน และสัมภาษณ กลุมตัวแทนพระสงฆ 

จำนวน ๕ รูป กลุมตัวแทนของนักวิชาการสาธารณสุข จำนวน ๘ คน กลุมตัวแทนสมาชิกชมรม

ผูสูงอายุ จำนวน ๕ คน รวมผูใหขอมูลสำคัญท้ังส้ิน จำนวน ๑๘ รูป/คน โดยการเลือกแบบเจาะจง 

(purposive sampling) เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ไดแก แบบสอบถาม และสัมภาษณแบบเจาะลึก 

(In-depth Interview) ผลการศึกษาพบวา 

  ๑. กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา พบวา มีการเสริมสรางสุขภาวะท่ีเปนกระบวนการท่ี

ครอบคลุมท้ังดานกาย จิต ปญญา และสังคม สำหรับผูสูงอายุ การดูแลสุขภาพกายยังรวมถึงการปองกัน

การลม การรักษาโรคเรื้อรัง และการฝกสมาธิผานการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย ดานจิตใจและ

ปญญา การเสริมสรางสุขภาวะไมไดหยุดอยูแคท่ีรางกายท่ีแข็งแรงเทานั้น แตยังครอบคลุมถึงการมีจิตใจ

ท่ีเขมแข็ง มีความสุข และมีปญญาท่ีเติบโตอยางตอเนื่อง และการปฏิบัติตามหลักธรรมของแตละศาสนา 

ดานสังคม เปนอีกหนึ่งดานสำคัญท่ีชวยใหบุคคลมีสุขภาวะท่ีดี ท้ังนี้ การมีสุขภาพท่ีดีท้ังในดานกาย จิต 

ปญญา และสังคมเปนปจจัยสำคัญท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถใชชีวิตไดอยางมีความสุขและมีคุณภาพ 

 ๒. การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา พบวา มีการแบงกิจกรรมออกเปน ๔ ดาน ไดแก 
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กายภาวนา, สีลภาวนา, จิตตภาวนา, และปญญาภาวนา มีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาวะท่ีดีท้ัง

ทางดานกาย, จิต, สังคม, และปญญาใหแกผูสูงอายุ ทำใหสามารถมีชีวิตท่ีมีความสุขและมีสุขภาพท่ีดี

ได ดานของกายภาวนา การจัดกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับสภาพกายภาพและความตองการของผูสูงอายุ 

ดานสีลภาวนา เนนไปท่ีการสรางความสัมพันธท่ีดีในครอบครัวและชุมชน ดานจิตตภาวนา เปนการ

ฝกฝนจิตใจใหมีความสงบ สามารถยอมรับและเขาใจความแตกตางของผูอื่น ดานปญญาภาวนา เนนไป

ท่ีการเสริมสรางความรู การศึกษา และการมีสติปญญาในการดูแลตนเองและคนรอบขาง  

 ๓. การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยภาพรวมอยูในระดับมาก (X = ๔.๒๒, S.D. 

= ๐.๑๕๘) และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา) (X = ๔.๓๐, S.D. = 

๐.๒๓๒) สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) (X = ๔.๑๗, S.D. = ๐.๓๕๔) สุขภาวะดานจิตใจ (จิตต

ภาวนา)  (X = ๔.๑๖, S.D. = ๐.๒๓๘) และสุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา)  (X = ๔.๑๓, S.D. = 

๐.๑๙๐) อยูในระดับมากทุกดาน 

 

คำสำคัญ : กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะ, ผูสูงอายุ, ภาวนา ๔  
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ABSTRACT 

   

 Research titled "The process of enhancing the health of the elderly 

according to the 4 Bhavana of the Sutthawat Temple community, Mueang 

Chachoengsao District, Chachoengsao Province" aims to study the process of 

enhancing elderly health based on the 4 Bhavana, to develop activities for enhancing 

elderly health according to the 4 Bhavana, and to improve the well-being of the 

elderly according to these principles using the temple as a base in Sutthawat Temple 

community, Mueang Chachoengsao District, Chachoengsao Province. The sample 

group used in the research includes 186 elderly individuals from the Sutthawat 

Temple community who were given questionnaires and 18 key informants selected 

through purposive sampling: 5 monk representatives, 8 public health academic 

representatives, and 5 elderly club members. The research tools consisted of 

questionnaires and in-depth interviews. The study results revealed that: 
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 1. The process of enhancing the elderly's well-being according to the 4 

Bhavana in the Sutthawat Temple community, Mueang Chachoengsao District, 

Chachoengsao Province, shows a comprehensive approach covering physical, mental, 

intellectual, and social aspects. Physical health care includes fall prevention, chronic 

disease management, and appropriate age-specific exercises. Mental and intellectual 

well-being goes beyond strong physical health to include mental resilience, 

happiness, and continuous intellectual growth, along with adherence to religious 

principles. Social well-being is crucial for good health, and overall well-being in all 

these dimensions enables individuals to live happily and with quality. 

 2. The development of elderly health enhancement activities according to 

the 4 Bhavana in the Sutthawat Temple community, Mueang Chachoengsao District, 

Chachoengsao Province, includes activities divided into 4 aspects: physical Bhavana, 

moral Bhavana, mental Bhavana, and intellectual Bhavana. These aim to improve the 

elderly's well-being in physical, mental, social, and intellectual dimensions, helping 

them live happy and healthy lives. Physical Bhavana involves activities suitable for 

the elderly’s physical condition and needs. Moral Bhavana focuses on fostering good 

relationships within families and communities. Mental Bhavana involves training the 

mind to be calm and accepting of differences. Intellectual Bhavana emphasizes 

knowledge enhancement, education, and self-care awareness for oneself and others 

around them. 

 3. The enhancement of elderly health according to the 4 Bhavana using the 

temple as a base in the Sutthawat Temple community, Mueang Chachoengsao 

District, Chachoengsao Province, was found to be at a high level overall (mean = 4.22, 

S.D. = 0.158). When considered individually, social well-being (moral Bhavana) had a 

mean of 4.30 (S.D. = 0.232), intellectual well-being (intellectual Bhavana) had a mean 

of 4.17 (S.D. = 0.354), mental well-being (mental Bhavana) had a mean of 4.16 (S.D. = 

0.238), and physical well-being (physical Bhavana) had a mean of 4.13 (S.D. = 0.190), 

all at high levels. 

 

Keywords: Well-being Enhancement Process, Elderly, Four Bhavana 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

 ในการศึกษาวิจัยนี้  คณะผูวิจัยขอขอบคุณสถาบันวิจัยพุทธศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย  และวิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  ท่ีไดสงเสริมสนับสนุนและอนุมัติงบประมาณเพื่อ

การศึกษาวิจัยครั้งนี้ และผูทรงคุณวุฒิทุกทานท่ีชวยใหคำแนะนำในการจัดทำโครงการวิจัยครั้งนี้สำเร็จ

ลุลวงดวยดี 

 ขอขอบคุณพระเดชพระคุณพระราชปริยัติสุนทร ผูอำนวยการวิทยาลัยสงฆพุทธโสธร   

คณะผูบริหารและคณาจารย ท่ีใหการสงเสริมบุคลากรเพื่อการพัฒนาทักษะดานการวิจัย ขอขอบคุณ

พระสงฆ บุคลากรทางการแพทย และกลุมผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวงแพง ผูใหขอมูล

สำคัญทุกทาน ท่ีใหความรวมมือในกระบวนการวิจัยในทุกดาน ซึ่งทำใหไดขอมูลอยางครบถวน 

 คุณประโยชนท่ีจะเกิดข้ึนจากการทำวิจัยในครั้งนี้  คณะผูวิจัยขอมอบใหเปนความดี

ความชอบแกวิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย และพระสงฆ 

บุคลากรทางการแพทย และกลุมผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวงแพง ท่ีใหขอมูลเพื่อการวิจัย

ทุกทานทุกประการ 
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สารบัญตาราง                                                                                                ซ 

สารบัญแผนภาพ                                                                                            ฌ 

บทท่ี ๑ บทนำ                                                                                               ๑ 

 ๑.๑ ความเปนมาและความสำคัญของปญหา                                                 ๑ 

๑.๒ ปญหาการวิจัย                                                                        ๓ 

 ๑.๓ วัตถุประสงคของการวิจัย                                                             ๓ 

 ๑.๔ ขอบเขตของการวิจัย                                                                       ๔ 

 ๑.๕ นิยามศัพทท่ีใชในการวิจัย                                                             ๕ 

 ๑.๖ ประโยชนท่ีไดจากการวิจัย                                                                 ๖ 

บทท่ี ๒ แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ                                                        ๗ 

 ๒.๑ แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาวะ                                                                   ๗ 

  ๒.๒ แนวคิดเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาวะ                                                ๑๕ 

 ๒.๓ แนวคิดเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔                          ๒๙ 

 ๒.๔ งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ                                                                       ๓๗ 

 ๒.๕ กรอบแนวคิดท่ีใชในการวิจัย                                                            ๔๐ 

บทท่ี ๓  วิธีดำเนินการวิจัย                                                                              ๔๑ 

 ๓.๑ รูปแบบการวิจัย                                                                           ๔๑ 

 ๓.๒ ข้ันตอนการดำเนินการวิจัย                                                              ๔๑ 

 ๓.๓ ประชากรกลุมตัวอยางและผูใหขอมูลสำคัญ                                          ๔๓ 

 ๓.๔  เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย                                                                ๔๖ 

 ๓.๕  การเก็บรวบรวมขอมูล                                                                  ๕๐ 

 ๓.๖ การวิเคราะหขอมูล                                                                       ๕๑ 

บทท่ี ๔  ผลการวิจัย                                                                                      ๕๒ 

 ๔.๑ ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม                                                 ๕๓                                                                     



 ซ 

 ๔.๒ ผลการศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔  

ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา                     ๕๕                                                           

 ๔.๓ ผลการพัฒนากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔  

ของชุมชน วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา                   ๗๓                             

 ๔.๔ ผลการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน 

 ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา                   ๘๑                                

 ๔.๕ องคความรูท่ีไดจากการวิจัย                                                          ๙๑ 

บทท่ี ๕  สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ                                             ๙๓                                                                             

 ๕.๑  สรุปผลการวิจัย                                                                       ๙๓                                                                    

 ๕.๒  อภิปรายผล                                                                           ๙๖                                                           

 ๕.๓  ขอเสนอแนะ                                                                          ๙๙ 

บรรณานุกรม                                                                                            ๑๐๐ 

ภาคผนวก                                                                                                ๑๐๓ 

 ภาคผนวก ก หนังสือรับรองการวิจัยในมนุษย                                          ๑๐๔ 

 ภาคผนวก ข เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย                                                   ๑๐๗ 

 ภาคผนวก ค หนังสือนำ                                                                  ๑๓๕ 

 ภาคผนวก ง ภาพประกอบ                                                               ๑๔๗ 

 ภาคผนวก จ การนำงานวิจัยไปใชประโยชน                                            ๑๕๘ 

 ภาคผนวก ฉ บทความวิจัย                                                               ๑๖๑ 

ประวัติผูวิจัย และคณะ                                                                                 ๑๘๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ฌ 

สารบญัตาราง 

 

ตารางท่ี ๓.๑ แสดงจำนวนประชากรและกลุมตัวอยาง                                                    ๔๔ 

ตารางท่ี ๔.๑ แสดงจำนวนและรอยละ จำแนกตามขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม             ๕๓ 

ตารางท่ี ๔.๒ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับสุขภาวะผูสูงอาย ุ

                 ตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา  

                 จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยภาพรวม                                                             ๕๕ 

ตารางท่ี ๔.๓ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับสุขภาวะผูสูงอาย ุ

                 ตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา  

                 จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา)                                   ๕๖ 

ตารางท่ี ๔.๔ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับสุขภาวะผูสูงอาย ุ 

                 ตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา  

                 จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดาน สังคม (สีลภาวนา)                                      ๕๗  

ตารางท่ี ๔.๕ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับสุขภาวะผูสูงอาย ุ

                 ตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา  

                 จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา)                                      ๕๘ 

ตารางท่ี ๔.๖ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับสุขภาวะผูสูงอาย ุ

                 ตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา  

                 จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา)                                 ๕๙ 

ตารางท่ี ๔.๗ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับการเสริมสราง 

                 สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส  

                 อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา กอนและหลังการอบรม                    ๘๖ 

ตารางท่ี ๔.๘ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับการเสริมสราง  

                 สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส  

                 อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา)  

                 กอนและหลังการอบรม                                                                       ๘๗ 

ตารางท่ี ๔.๙ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับการเสริมสราง 

                 สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส  

                 อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา)  

                 กอนและหลังการอบรม                                                                       ๘๘ 

 

 



 ญ 

ตารางท่ี ๔.๑๐ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับการเสริมสราง 

                   สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส  

                   อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา)  

                   กอนและหลังการอบรม                                                                     ๘๙ 

ตารางท่ี ๔.๑๑ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับการเสริมสราง 

                   สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส  

                   อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา)  

                   กอนและหลังการอบรม                                                                     ๙๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ฎ 

)สารบัญแผนภาพ 

 

แผนภาพท่ี ๒.๑ โมเดลสุขภาวะ (The Wellness Model)                                               ๑๒ 

แผนภาพท่ี ๒.๒ กงลอสุขภาวะ (The Wheel of Wellness)                                            ๑๕ 

แผนภาพท่ี ๒.๓ กลยุทธ และกลวิธีการสรางเสริมสุขภาพตามกฎบัตรออตตาวา                      ๒๙ 

แผนภาพท่ี ๒.๔ กรอบแนวคิดท่ีใชในการวิจัย                                                              ๔๐ 

แผนภาพท่ี ๔.๑ องคความรูท่ีไดจากการวิจัย                                                               ๙๑ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

บทที่  ๑ 
 

บทนำ 
 

๑.๑  ความเปนมาและความสำคัญของปญหา 

 ปจจุบันประเทศไทยกำลังเผชิญปญหาวิกฤติดานสุขภาพ  โดยสาเหตุความเจ็บปวยของ

ประชากรไทยท่ีมีแนวโนมเพิ่มข้ึนอยางตอเนื่องในกลุมโรคไมติดตอเรื้อรังท่ีสำคัญ  คือ โรคความดัน

โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคมะเร็งและเนื้องอกทุกชนิด โรคหัวใจขาดเลือด และโรคหลอดเลือดสมอง

ตามลำดับ ขอมูลจากหนังสือการสาธารณสุขไทย ๒๕๕๙-๒๕๖๐0

๑ และสาเหตุการตาย จากขอมูลมรณ

บัตรในป พ.ศ. ๒๕๖๒ พบวา สาเหตุการตายท่ีสำคัญ ไดแก มะเร็งทุกชนิด, โรคหลอดเลือดในสมอง, 

ปอดอักเสบ, โรคหัวใจขาดเลือดและอุบัติเหตุจากการคมนาคมขนสงทางบก  ขอมูลจากหนังสือสถิติ

สาธารณสุข พ.ศ. ๒๕๖๒1

๒  

 ขอมูลรายงานสุขภาพคนไทย ป ๒๕๖๒  ในช่ือเรื่องส่ือสังคม ส่ือสองคม สุขภาวะคนไทย

ในโลกโซเชียล โดยสถาบันวิจัยประชากรสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล2

๓ กลาวถึงอินเทอรเน็ต และส่ือ

สังคมออนไลน เขามามีบทบาทในชีวิตคนไทยแทบทุกมิติ ไมวาจะเปนความบันเทิงและนันทนาการ

ดวยการอาน การดู และการฟงเนื้อหาสาระประเภทตางๆ ในการทำงานท่ีมีการใชส่ือสังคมออนไลน

เพื่อการติดตอส่ือสารกับผูรวมงานมากข้ึน การติดตามความกาวหนาของงาน การรายงานปญหา

อุปสรรค การขอความคิดเห็น การส่ังและสงงาน และในการรักษาความสัมพันธสวนบุคคลท้ังท่ีเปน

เพื่อน และครอบครัว จนกระท่ังการจับจายใชสอยผานอินเทอรเน็ตและส่ือสังคมออนไลนท่ีมีแนวโนม

เพิ่มมากข้ึนทุกวัน ส่ือสังคมออนไลนเช่ือมตอกับทุกมิติของสุขภาวะไปพรอมๆ กัน ไมวาจะเปนดาน

ปญญา กาย จิต หรือสังคมผลกระทบท่ีเกิดข้ึนมีท้ังแงท่ีทำใหสุขภาวะดีข้ึนเนื่องมาจากการใชอยาง

สรางสรรค และแงท่ีบ่ันทอนสุขภาวะเนื่องจากการใชอยางเห็นแกตัวโดยไมคำนึงถึงผลเสียท่ีเกิดแก

 

 ๑ กองยุทธศาสตรและแผนงาน  สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, การสาธารณสุขไทย ๒๕๕๙-

๒๕๖๐, (กรุงเทพฯ: หางหุนสวนจำกัด แสงจันทรการพิมพ, ๒๕๖๒), หนา ๕๓. 

 ๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๗๖. 

 ๓ สถาบันวิจัยประชากรสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, สุขภาพคนไทย ป ๒๕๖๒: สื่อสังคม สื่อสองคม 

สุขภาวะคนไทยในโลกโซเชียล, (นครปฐม: สถาบันวิจัยประชากรสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๖๒), หนา ๑๐๔. 



 

 ๒ 

ผูอื่นพัฒนาการทางเทคโนโลยีส่ือสังคมออนไลนดูจะทำใหส่ือสังคมออนไลนยิ่งมีความ “คม” มากข้ึน

ตอสุขภาวะ ท้ังในคมท่ีเปนประโยชนและคมท่ีเปนโทษ3

๔  

 ส วน ราย งาน สุขภ าพ คน ไทย ใน ป  ๒ ๕ ๖ ๓   โดยสถาบั น วิ จั ยป ระชากร สั งคม 

มหาวิทยาลัยมหิดล 4

๕ เนนตัวช้ีวัด “สุขภาพวัยรุนและเยาวชนไทย” แบงเปนหมวดขอมูลสถานะ

สุขภาพทางกาย จิต และสังคม  หมวดขอมูลปจจัยกำหนดสุขภาพดานพฤติกรรม เกี่ยวกับการบริโภค

อาหาร การมีกิจกรรมทางกาย พฤติกรรมทางเพศ พฤติกรรมเส่ียงทางสุขภาพอื่น ๆ และพฤติกรรม

เส่ียงทางสังคม  หมวดปจจัยกำหนดสุขภาพดานสภาพแวดลอมเกี่ยวกับส่ือออนไลน ครอบครัว 

การศึกษาและการทำงาน  กลาวถึงปญหาวัยรุนและเยาวชนวา  เพศชายอายุ ๑๕-๒๔ ป มีอัตราตาย

สูงกวาผูหญิงถึงกวา ๓ เทา โดยอุบัติเหตุทางถนนเปนสาเหตุอันดับหนึ่งของการเสียชีวิตกอนวัยอันควร

ของวัยรุนและเยาวชน ตามดวยเอดส การถูกทำราย การทำรายตัวเอง และอุบัติเหตุอื่น ๆ   

 ดวยวิถีชีวิตท่ีเปล่ียนแปลงไปอันเปนผลมาจากกระแสโลกาภิวัตน ระบบทุนนิยมท่ีให

ความสำคัญกับการพัฒนาทางดานวัตถุ เกิดความเส่ือมถอยและลมสลายของสถาบันครอบครัว สถาบัน

สังคม เกิดคานิยมวัฒนธรรมวิถีการดำเนินชีวิตท่ีไมพอเพียงและขาดความสมดุล ขาดการใสใจดูแล 

ควบคุม ปองกัน ปจจัยเส่ียงท่ีสงผลกระทบตอสุขภาพอยูในสภาพแวดลอมท่ีไมปลอดภัย และไมเอื้อตอ

การสรางสุขภาพท่ีดี เปนปจจัยสำคัญของการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรังหรือโรควิถีชีวิต  แสดงใหเห็นถึง

ปญหาดานความรูในการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิต และการใชสติปญญาในการดำเนินชีวิตอยาง

รอบคอบ หลักการฝกฝนและพัฒนาตนเองในทางพระพุทธศาสนามีหลักภาวนา ๔5

๖ คือ การฝกอบรม 

พัฒนาทำใหเปนใหมีข้ึนใน ๔ ดาน  ประกอบดวย (๑) กายภาวนา  การฝกอบรมกายใหรูจักติดตอ

เกี่ยวของกับส่ิงท้ังหลายภายนอกทางอินทรียท้ังหาดวยดี และปฏิบัติตอส่ิงเหลานั้นในทางท่ีเปนคุณ มิ

ใหเกิดโทษ ใหกุศลธรรมงอกงาม ใหอกุศลธรรมเส่ือมสูญ, การพัฒนาความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทาง

กายภาพ  (๒) สีลภาวนา  การฝกอบรมศีลใหต้ังอยูในระเบียบวินัย ไมเบียดเบียนหรือกอความ

เดือดรอนเสียหาย อยูรวมกับผูอื่นไดดวยดี เกื้อกูลแกกัน (๓) จิตภาวนา การฝกอบรมจิตใจใหเขมแข็ง

มั่นคงเจริญงอกงามดวยคุณธรรมท้ังหลาย เชน มีเมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทนมีสมาธิ และสด

ช่ืน เบิกบาน เปนสุขผองใส เปนตน  (๔) ปญญาภาวนา  การฝกอบรมปญญาใหรูเขาใจส่ิงท้ังหลายตาม

เปนจริง รูเทาทันเห็นโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทำจิตใจใหเปนอิสระ ทำตนใหบริสุทธิ์จากกิเลส

และปลอดพนจากความทุกข แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา ภาวนา ๔ เปนการพัฒนาสุขภาวะ

 

 ๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๑๔. 

 ๕ สถาบนัวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, สุขภาพคนไทย ๒๕๖๓: สองทศวรรษ ปฏิรูป

การศึกษาไทย ความลมเหลวและความสำเร็จ, (นครปฐม: สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 

๒๕๖๓), หนา ๑๑. 

 ๖ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๗๙/๑๒๑. 



 

 ๓ 

ทางกาย  สุขภาวะทางสังคมดวยพฤติกรรมดานศีล  สุขภาวะทางจิตดวยสมาธิภาวนา  และสุขภาวะใน

การดำเนินชีวิตอยางมีความสุขดวยการฝกอบรมปญญารูเทาทันเห็นโลกและชีวิตตามความเปนจริง  รู

เหตุผลในการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพใจและวิถีชีวิตท่ีเหมาะสมเปนตน 

 ดังนั้น กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา คณะผูวิจัยมีการศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับกระบวนการ

เสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ พัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ และ

เสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ใชระยะเวลาประมาณ ๑ ป ในการเสริมสราง

สุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน  สามารถนำไปใชในการพัฒนานโยบายสาธารณะและ

พัฒนานวัตกรรมสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ เพื่อสังคม รวมท้ังกลไกการแกปญหาสุขภาวะอยางเปน

รูปธรรมตอไป  

 

๑.๒  ปญหาการวิจัย 

 ๑.๒.๑ กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา เปนอยางไร 

 ๑.๒.๒ การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชน

วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา เปนอยางไร 

 ๑.๒.๓ เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา เปนอยางไร 

 

๑.๓  วัตถุประสงคของการวิจัย 

 ๑.๓.๑ เพื่อศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชน 

วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 ๑.๓.๒ เพื่อพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชน 

วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 ๑.๓.๓ เพื่อเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชน 

วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 

๑.๔  ขอบเขตของการวิจัย 

 รูปแบบการวิ จัยครั้ งนี้  เป นการวิ จัยและพัฒนา (Research and Development) 

การศึกษาครั้งนี้มี ๓ ระยะ คือ ระยะท่ี ๑ ศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 



 

 ๔ 

ระยะท่ี ๒ พัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ และ ระยะท่ี ๓ ดำเนินการ

เสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน  

 ๑.๔.๑  ขอบเขตดานเนื้อหา   

 การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ มุงศึกษา

แนวคิด ทฤษฎีและเอกสารการวิจัยตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของ โดยพิจารณาถึงรายละเอียดตาง ๆ เพื่อให

ครอบคลุมวัตถุประสงคของการวิจัยท่ีกำหนดไว กำหนดหัวขอแบบสอบถาม การสัมภาษณแบบ

เจาะลึก (In-depth Interview) โดยมีผูใหขอมูลท่ีสำคัญ (Key-Informant) และการสนทนากลุม 

(Focus Group) เกี่ยวกับกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

 ๑.๔.๒  ขอบเขตดานประชากร   

 ประชากรท่ีใชในการวิจัย ไดแก ผูสูงอายุชุมชุนวัดสุทธาวาส หมูท่ี ๓, ๘, ๙, ๑๐, ๑๑ 

และ ๑๓  ตำบลคลองหลวงแพง อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา จำนวน ๓๔๑ คน  

 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย ไดแก กลุมผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวงแพง 

จำนวน ๒๕ คน โดยการรับอาสาสมัครในการเขารวมกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

โดยใชวัดเปนฐาน 

 ผูใหขอมูลสำคัญ ผูวิจัยไดคัดเลือกผูใหขอมูลสำคัญ โดยใชหลักการอางอิงดวยบุคคลและ

ผูเช่ียวชาญ (Snowball Sampling Technique) เพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล สำหรับการวิจัยครั้งนี้ 

จำนวนท้ังส้ิน ๑๘ รูป/คน ประกอบไปดวย กลุมตัวแทนพระสงฆ จำนวน ๕ รูป กลุมตัวแทนของ

นักวิชาการสาธารณสุข จำนวน ๘ คน กลุมตัวแทนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ จำนวน ๕ คน รวมผูใหขอมูล

สำคัญท้ังส้ิน จำนวน ๑๘ รูป/คน โดยผูวิจัยมีเกณฑในการคัดเลือกแตละกลุมดังนี้ 

 ๑. กลุมตัวแทนพระสงฆ โดยผูวิจัยเก็บขอมูลดวยเทคนิคการสัมภาษณเชิงลึก มีเกณฑใน

การคัดเลือกผูเช่ียวชาญท่ีมีคุณสมบัติ สำเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีข้ึนไป ซึ่งปฏิบัติหนาท่ีดานน

ศาสนาในจังหวัดฉะเชิงเทรามาแลวไมนอยกวา ๕ ป จำนวน ๕ รูป  

 ๒. กลุมตัวแทนของนักวิชาการสาธารณสุข โดยผูวิจัยเก็บขอมูลดวยเทคนิคการสัมภาษณ

เชิงลึก มีเกณฑในการคัดเลือกผูเช่ียวชาญท่ีมีคุณสมบัติ เปนบุคลากรทางการแพทย และสำเร็จปริญญา

ตรีข้ึนไป ซึ่งปฏิบัติหนาท่ีในจังหวัดฉะเชิงเทรามาแลวไมนอยกวา ๕ ป จำนวน ๘ คน 

 ๓. กลุมตัวแทนของสมาชิกชมรมผูสูงอายุ โดยผูวิจัยเก็บขอมูลดวยเทคนิคการสัมภาษณเชิง

ลึก มีเกณฑในการคัดเลือกผูเช่ียวชาญท่ีมีคุณสมบัติ เปนสมาชิกของชมรมผูสูงอายุ ซึ่งเปนสมาชิกมาแลว

ไมนอยกวา ๕ ป จำนวน ๕ คน ดวยการเลือกเจาะจง (Purposive Selection) 

 ๑.๔.๓  พื้นท่ีและระยะเวลาการศึกษา 

 พื้นท่ีท่ีใชในการศึกษา ไดแก ชุมชุนวัดสุทธาวาส หมูท่ี ๓, ๘, ๙, ๑๐, ๑๑ และ ๑๓  ตำบล

คลองหลวงแพง อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 



 

 ๕ 

 ระยะเวลาในการศึกษา รวมท้ังส้ิน ๘ เดือน ต้ังแตเดือนกุมภาพันธ ๒๕๖๖ ถึง ๓๐ 

กันยายน  ๒๕๖๖ 

 

๑.๕  นิยามศัพทท่ีใชในการวิจัย 

 กระบวนการ หมายถึง ข้ันตอน วิธีการเสริมสรางสุขภาวะรายดาน คือ ดานกาย ดานศีล 

ดานจิต ดานปญญา ดานสังคม   

 การเสริมสรางสุขภาวะ หมายถึง การดำเนินการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชน

เพื่อใหเกิดสุขภาวะท่ีดี คือ การพัฒนาดานกาย จิตใจ ปญญา สังคม 

 สุขภาวะ หมายถึง สุขภาพท่ีสมบูรณ ท้ังทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ  

 สุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ หมายถึง สุขภาพท่ีสมบูรณและมีดุลยภาพท้ังทางกาย ทางใจ 

ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ สุขภาพจึงแยกไมได จากวิถีชีวิตท่ีจะตองดำเนินไปบนพื้นฐานของ

ความสมดุลพอดีรูจักพอประมาณอยางมีเหตุผล และมีความรอบรู เทาทันโลก 

 ภาวนา ๔ หมายถึง ความเจริญหรือทำใหเปนใหมีข้ึน ตลอดถึงการฝกอบรมการพัฒนา 

ดังนี้ 

   ๑. กายภาวนา คือ การเจริญกาย พัฒนากาย การฝกอบรมกาย ใหรู จักติดตอ

เกี่ยวของกับส่ิงท้ังหลายภายนอกทางอินทรียท้ังหาดวยดี และปฏิบัติตอส่ิงเหลานั้นในทางท่ีเปนคุณ มิ

ใหเกิดโทษใหกุศลธรรมงอกงาม ใหอกุศลธรรมเส่ือมสูญ การพัฒนาความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทาง

กายภาพ (physical development) 

    ๒. ศีลภาวนา คือ การเจริญศีล พัฒนาความประพฤติ การฝกอบรมศีล ใหต้ังอยูใน

ระเบียบวินัย ไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหาย อยูรวมกับผูอื่นไดดวยดี เกื้อกูลแกกัน 

(moral development) 

    ๓. จิตภาวนา คือ การเจริญจิต พัฒนาจิต การฝกอบรมจิตใจ ใหเขมแข็งมั่นคงเจริญ

งอกงามดวยคุณธรรมท้ังหลาย เชน มีเมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทนมีสมาธิ และสดช่ืน เบิกบาน

เปนสุขผองใส (cultivation of the heart; emotional development) 

   ๔. ปญญาภาวนา คือ การเจริญปญญา พัฒนาปญญา การฝกอบรมปญญา ใหรูเขาใจ

ส่ิงท้ังหลายตามเปนจริง รูเทาทันเห็นโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทำจิตใจใหเปนอิสระ ทำตนให

บริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพนจากความทุกข แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา (cultivation of 

wisdom intellectual development) 

 

 

 



 

 ๖ 

๑.๖  ประโยชนท่ีไดรับจากการวิจัย  

 ๑.๖.๑ ไดกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 ๑.๖.๒ ไดกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 ๑.๖.๓ ไดเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 



บทที่ ๒ 

แนวคิด ทฤษฎ ีและงานวิจัยทีเ่ก่ียวของ 

 

 ในการศึกษาครั้งนี้ เปนการศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา 

๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ซึ่งในการนำเสนอการประมวล

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ผูวิจัยไดกำหนดกรอบและประเด็นการวิจัย โดยแยกเปน

หัวขอตาง ๆ ดังตอไปนี้  

  ๒.๑ แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาวะ 

  ๒.๒ แนวคิดเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาวะ 

  ๒.๓ แนวคิดเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

  ๒.๔ งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

  ๒.๕ กรอบแนวคิดท่ีใชในการวิจัย 

 

๒.๑ แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับสุขภาวะ 

 ๒.๑.๑ ความหมายของสุขภาวะ 

 สุขภาวะ ความหมายของสุขภาวะ องคการอนามัยโลก ไดนิยามไววาสุขภาพ หมายถึงสุข

ภาวะท่ีสมบูรณท้ังทางกาย จิตใจ สังคม และปญญา มิใชเพียงการปราศจากโรคหรือความพิการ

เทานั้น” (ตามนิยาม “สุขภาพ” ขององคการอนามัยโลก และ พ.ร.บ.สุขภาพแหงชาติ พ.ศ. ๒๕๕๐)” 

หรือสุขภาวะท่ีสมบูรณทุกๆ ทางเช่ือมโยงกัน สะทอนถึงความเปนองครวมอยางแทจริงของสุขภาพท่ี

เกื้อหนุนและเช่ือมโยงกันท้ัง ๔ มิติ นำมาสูวิสัยทัศนของสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม

สุขภาพ (สสส.) คือ “คนไทยมีสุขภาวะยั่งยืน” หมายถึง คนไทยมีสุขภาวะดีครบท้ังส่ีดาน ไดแก กาย 

จิต สังคม และปญญา อันไดแก   

 ๑) สุขภาวะทางกาย หมายถึง การมีรางกายท่ีสมบูรณแข็งแรง มีเศรษฐกิจพอเพียง มี

ส่ิงแวดลอมดี ไมมีอุบัติภัย เปนตน 

 ๒) สุขภาวะทางจิต หมายถึง จิตใจท่ีเปนสุข ผอนคลาย ไมเครียด คลองแคลว มีความ

เมตตา กรุณา มีสติ มีสมาธิ เปนตน 



 ๘ 

 ๓) สุขภาวะทางสังคม หมายถึง การอยูรวมกันดวยดี ในครอบครัว ในชุมชน ในท่ีทำงาน 

ในสังคม ในโลก ซึ่งรวมถึงการมีบริการทางสังคมท่ีดี และมีสันติภาพ เปนตน 

 ๔) สุขภาวะทางปญญา (จิตวิญญาณ) หมายถึง ความสุขอันประเสริฐท่ีเกิดจากมีจิตใจสูง 

เขาถึงความจริงท้ังหมด ลดละความเห็นแกตัว มุงเขาถึงส่ิงสูงสุด ซึ่งหมายถึงพระนิพพาน หรือพระผู

เปนเจาหรือความดีสูงสุด สุดแลวแตความเช่ือมท่ีแตกตางกันของแตละคน 

 สุขภาวะ จึงหมายถึง การดำรงชีพของบุคคลอยางมีสุขท้ังกาย และ จิต อาจกลาวไดวา 

มิใชเพียงไมมีโรคภัยไขเจ็บ แตรวมถึงการมีชีวิตท่ีมีรางกายแข็งแรง จิตแข็งแรง มีความสุขอยูในสังคม

โลกในปจจุบัน ซึ่งมีการเปล่ียนแปลงตางๆ เกิดข้ึนอยางรวดเร็ว บางอยางท่ีเกิดข้ึนกอใหเกิดภาวะ

คุกคามตอสุขภาวะคนไทยเกิดเปนปญหาดาน สุขภาพ มลภาวะท่ีเกิดข้ึน การเปล่ียนแปลงท่ีเกี่ยวกับ

อาหาร วิถีชีวิต คานิยมและวัฒนธรรมท่ีเปล่ียนไปลวนแลวแตกอใหเกิดปญหาสุขภาพตามมาท้ัง ส้ิน

กอใหเกิดโรคภัยไขเจ็บเชนเกิดโรคเอดส เกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด เกิดอุบัติภัย

สูงข้ึน เปนตน มีโรคหลายโรคท่ีอาจปองกันหรือสามารถลดอัตราเส่ียงลงได ซึ่งตองการความรวมมือ

รวมใจจากหลายๆฝายชวยการสรางเสริมสุขภาพใหกับสังคม0

๑ 

 นับ เปน  เวลาประมาณ  ๕๐  ป  ท่ีผ านมาองค ก ารอนามั ย โลก  (World Health 

Organization) ซึ่งเรียกโดยยอวา WHO ไดใหบทนิยามของคำวา “สุขภาพ” ไววา “สุขภาพ คือ 

ความสุขท่ีสมบูรณท้ังทางรางกาย จิตใจ และสังคม ไมเพียงแตความปราศจากโรคหรือทุพพลภาพ

เทานั้น”  

 ความหมายของคำวาสุขภาพดังกลาวนี้ใชกันแพรหลายท่ัวโลก โดยเฉพาะอยางยิ่งใน

วงการแพทยและสาธารณสุข ตอมาผูเช่ียวชาญขององคการอนามัยโลกหลายคนมีความเห็นวา บท

นิยามท่ีไดใหไวยังขาดความสมบูรณ นาจะมีการเพิ่มองคประกอบทางจิตวิญญาณเขาไปดวย ดังนั้นคำ

จำกัดความของสุขภาพขององคการอนามัยโลก คำวา “สุขภาพ” หรือ Health จึงหมายถึงสุขภาวะท่ี

สมบูรณ ใชคำวา “Complete Well-being” ทางกาย (Physical) ทางจิต (Mental) ทางสังคม 

(Social) และทางจิตวิญญาณ (Spiritual) ฉะนั้นคำจำกัดความดังกลาวเปนคำนิยามท่ีลึกท่ีสุดกวาง

ท่ีสุด ครอบคลุมทุกอยางท้ังทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ สุขภาพจึงไมใชเรื่องโรค 

เรื่องโรงพยาบาล หรือเรื่องยาเทานั้น แตเปนเรื่องท่ีครอบคลุมไปท้ังหมด1

๒ 

 กลาวโดยสรุป ความหมาย สุขภาวะ เปนการดูแลรักษา การปองกัน และการเยียวยา ท้ัง

ทางดานรางกาย สังคม และจิตใจ มนุษยทุกคนจำตองปฏิบัติประยุกตใชหลักธรรม เพื่อเปนสวนหนึ่ง

 
 ๑ บริบูรณ พรพิบูลย, โลกชราและการเตรียมตัวเพื่อเปนสุข, (เชียงใหม: พระสิงหการพิมพ, ๒๕๒๘), 

หนา ๑๑๒ – ๑๑๓. 

 ๒ ประเวศ วะสี, การจัดการความรู : กระบวนการปลดปลอยมนุษยสู ศักยภาพ เสรีภาพ และ

ความสุข, (กรุงเทพฯ: สถาบันสงเสริมการจัดการความรูเพ่ือสังคม, ๒๕๔๘), หนา ๑๓. 



 

 
๙ 

ของการดูแล การปองกันและการเยียวยา ชีวิต โดยเฉพาะทางดานจิตใจ การสงเสริมกำลังใจให

ผูปวยหนัก มีความหวังท่ีจะดูแลรักษาใจซึ่งถือวาสำคัญท่ีสุด เพื่อผูปวยสามารถประคองจิตท่ีดีของตน

ไดตลอดไป จนกวาจะส้ินชีวิต หรือหากประคองจิตไดถึงข้ันสูงสุด คือ การบรรลุธรรมไดพรอมกับการ

ส้ินชีวิต ท่ีพระพุทธศาสนาเรียกวา “ชีวิตสมสีสี” ถือวาเปนการบรรลุเปาหมายชีวิตในโอกาสสุดทายท่ี

สูงสุด 

 ๒.๒.๒ ลักษณะของสุขภาวะ 

 องคการอนามัยโลกและ พ.ร.บ.สุขภาพแหงชาติ พ.ศ. ๒๕๕๐ ไดกลาวถึงลักษณะของสุข

ภาวะดังนี้2 ๓ 

 ๑. สุขภาวะทางกาย คือ ไมขาดแคลนวัตถุปจจัย ไมเปนโรค มีรางกายแข็งแรง ปลอดภัย

ในชีวิตทรัพยสินมีส่ิงแวดลอมท่ีเหมาะสมสุขภาวะทางกายมีดังนี้ 

  ๑) รางกายมีความสมบูรณและแข็งแรง 

   ๒) ระบบตาง ๆ และอวัยวะทุกสวนทำงานเปนปกติและมีประสิทธิภาพ 

   ๓) ความเจริญเติบโตของรางกายเปนไปในอัตราปกติและมีความสัมพันธกับการ

เจริญดานอื่นๆ 

   ๔) รางกายมีความแข็งแรง สามารถทำงานไดนาน  ๆ  ไม เหนื่ อยเร็วและมี

ประสิทธิภาพ 

   ๕) การนอนหลับพักผอนเปนไปตามปกติเมื่อต่ืนข้ึนมาแลวรูสึกสดช่ืนคืนสูสภาพปกติ 

   ๖) ฟนมีความคงทนแข็งแรง หู ตามีสภาพดีสามารถมองเห็นและไดยินไดดี 

  ๗) ผิวหนังสะอาดเกล้ียงเกลาสดช่ืนเปลงปล่ัง 

  ๘) ทรวดทรงดีไดสัดสวน 

  ๙) ปราศจากโรคภัยไขเจ็บตางๆ 

 ๒. สุขภาวะทางจิตสุขภาวะทางจิตคือมีสุขภาพจิตดีเขมแข็งมีจิตพรอมในการ ดำเนินชีวิต 

มีสมาธิหลุดพนความครอบงำจากกิเลสสุขภาวะทางจิตในดานตางๆมีดังนี้ 

   ๑) สุขภาวะทางจิต/สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปนสภาวะท่ีเปนความจริงแทแนนอน 

คือ การไมมีตัวตน ทุกอยางเปนพลวัต เช่ือมโยงซึ่งกันและกัน เช่ือมโยงถึงกันเปนสวนของกันและกัน 

มองไปถึงเรื่องของการเขาถึงส่ิงดีงาม ความถูกตอง การไมมีอวิชชา การท่ีมีวิชาคือรูเทาทันของความ 

เปนมนุษยสรรพส่ิงในโลกความเปนไปความเปนเชนนั้นเองของสรรพส่ิงและการไดสัมผัสกับพระเจา 

โดยพระเจาในท่ีนี้คือความถูกตองคือส่ิงท่ีประเสริฐสุด 

 
 ๓ ภัทรธิรา ผลงาม, การพัฒนารูปแบบกิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุในประเทศไทยและ

ญี่ปุน, รายงานวิจัย, (มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย, ๒๕๕๕), หนา ๕๖-๖๐. 



 ๑๐ 

   ๒) สุขภาวะทางจิต/สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปนสภาวะท่ีอยูในกระบวนการพัฒนา

จิต คือ เปนสภาวะท่ีอยูในกระบวนการพัฒนาจิตใหสูงข้ึน เพื่อกลับคืนสูธรรมชาติคนท่ีพัฒนาจิต

วิญญาณสูงข้ึน จิตใจจะละเอียดบางยิ่งข้ึน มีความสามารถในการรับสัมผัสส่ิงตางๆ รอบตัวไวข้ึน

ละเอียดประณีตข้ึน 

   ๓) สุขภาวะทางจิต/สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปนสภาวะท่ีอยูในกระบวนการเรียนรู 

คือ สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปน สภาวะท่ีมีความพรอมท่ีจะเปดตัวเองใหเกิดการเรียนรูตลอดเวลา 

พรอมท่ีจะเรียนรูและเปล่ียนแปลงตนเอง เปนการเรียนรูท่ีจะเขาสูในสภาวะปกติ เปนการเขาสู 

มณฑลแหงพลังจิตวิญญาณ 

   ๔) สุขภาวะทางจิต/สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปนสภาวะท่ีมีสัมมาทิฏฐิ คือ เปน

สภาวะท่ีมีสมาทานสัมมาทิฏฐิโดยจิตรูวาส่ิงนี้ไมควรทำส่ิงนี้สังคมรับส่ิงนี้สังคมไมรับส่ิงนี้ดีส่ิงนี้ช่ัว บาง

ทานใหความเห็นวาดีช่ัวถูกผิดเปนเรื่องของจิตสวนจิตวิญญาณไมมีคำวาดีช่ัวมีแตเมตตา ไมมีตนเอง

เมื่อมีตนเองแลว ทุกส่ิงเปนสากล เปนหนึ่ง และมีความเปนองครวมทุกอยางโดยสรุปคือ เมื่อมีทิฐิชอบ

ความเห็นชอบจะนำไปสูประโยชนและเกื้อกูลอยางไมเลือกปฏิบัติ และมี“หิริ” มีความ ละอายมี

“โอตตัปปะ” เกรงกลัวในส่ิงท่ีทำผิด 

   ๕) สุขภาวะทางจิต/สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปนสภาวะท่ีจิตสงบ สะอาด คือ เปน

สภาวะท่ีจิตสงบ เปนการสงบเพื่อตนเอง และสงบเพื่อคนอื่น เปนจิตท่ีใสสะอาด จิตมั่นคงไมหวั่นไหวมี

ความสม่ำเสมอ ความเบา ความโปรง ความสมถะ ความเรียบงาย 

   ๖) สุขภาวะทางจิต/สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปนสภาวะท่ีมีจิตวิญญาณของวิชาชีพ 

คือ เปนการเขาถึงความงามของงานศิลปทุกสาขาไมวาจะเปนงานเขียนวรรณกรรมจิตรกรรม

ประติมากรรม หรือแมกระท่ัง ดนตรี นอกจากนี้สุขภาวะทางจิตวิญญาณยังเปนเรื่องของการมี

จริยธรรมจรรยาบรรณในวิชาชีพ 

   ๗) สุขภาวะทางจิต/สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปนสภาวะท่ีอยูในกระบวนการจัดการ

ชีวิต คือ เปนภาวะท่ีมีความแข็งแรงตอการใชชีวิตมากข้ึน โดยพึ่งพาตัวเองได ความสุขของชีวิตท่ี

เหมาะสมแกอัตภาพ ปราศจากความหวาดกลัว สามารถดำรงชีวิตใหรอดอยูบนพื้น ฐานของการ

เคารพการใชชีวิตท่ีไมเบียดเบียนผูอื่น การเคารพในทุกชีวิตอยางเทาเทียม การจัดการกับชีวิตท่ีมีอยู

ขางหนาเพื่อท่ีจะใชชีวิตรวมกันเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปในทางท่ีดีข้ึนเจริญข้ึน 

   ๘) สุขภาวะทางจิต/สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปนสภาวะท่ีอยูในกระบวนการทาง

ปญญาคือเปนภาวะท่ีมีปญญาดับทุกขไดเขาถึงธรรมะรูแจงในเรื่องนั้นๆ โดยไมจำเปนตองรูแจงใน ทุก

เรื่องมีปญญาท่ีรูถูกตองรูเทาทันและนำมาจัดการทางใจและทางกายได 

   ๙) ปรากฏการณการแสดงออกของสุขภาวะทางจิตวิญญาณ คือ คนท่ีมีสุขภาวะทาง

จิตวิญญาณจะมีพฤติกรรมการแสดงออกท่ีเหมาะสมดังนี้คือไมเบียดเบียนกันไมเลือกปฏิบัติมีความ



 

 
๑๑ 

เอื้อเฟอ เผ่ือแผ ความชวยเหลือเกื้อกูล มีความประพฤติปฏิบัติท่ีดี ความไมเห็นแกตัว โดยสรุปคือ

ปฏิบัติตนเพื่อดับทุกขและเพื่อชวยเหลือสังคมการพัฒนาสุขภาวะทางจิตมีดังนี้ 

   (๑) การปฏิบัติตามหลักธรรมโดยเฉพาะเรื่องไตรสิกขาคือการปฏิบัติตามหลักธรรม

จะเปนการพัฒนาใหเกิดสุขภาวะทางจิต/จิตวิญญาณ โดยเฉพาะการฝกสมาธิ ท้ังการฝกธรรมชาติ

สมาธิ ฝกฌาน วิธีสมถภาวนา วิปสนาภาวนา เพื่อการปฏิบัติใหเปนผูรูสติ เปนผูมีสติ และเปนผูใชสติ 

   (๒) การพัฒนากระบวนการเรียนรูของตัวเอง คือ การพัฒนาใหเกิดสุขภาวะทางจิต/

จิตวิญญาณจะตองพัฒนากระบวนการเรียนรูของตัวเองท้ังปริยัติและการปฏิบัติโดยวิธีการดังนี้ 

  - ตองเรียนรูจากประสบการณกายภาพหรือเรียนรูจากประสบการณภายในโยโส

มนสิการ 

  - บุพเพสันนิวานุสติ หมายความวา ตองระลึกถึง กรรมเกา เอากรรมเกามาวิเคราะห 

มาสังเคราะห ก็คือการเอาประสบการณมาวิเคราะหและหาประสบการณอยูตลอด 

  - การมีกิจกรรมท่ีทำรวมกันในสังคม 

  - กระบวนการเรียนรู ประกอบดวย ตองเรียนรูดวยตนเอง ตองพรอมท่ีจะ เรียนรู

ตองมีความมุงมั่น ท่ีจะเรียนรู ตองมีความเช่ือมั่นในพลังอำนาจของตนเอง และตองมีศรัทธา แทจริง

ในส่ิงท่ีเรียนรู 

  (๓) การใหความรู ความเขาใจ การศึกษา คือ เช่ือวา การใหความรู ความเขาใจและ 

การศึกษาท้ังท่ีเปนเจตสิกขาและจิตสิกขาจะเปนการพัฒนาใหเกิดสุขภาวะทางจิต/จิตวิญญาณซึ่ง

อาจจะอาศัยการอบรม ท่ีเรียกวา Mental Training เพื่อฝกวิธีคิด วิธีมอง หรือใชเครื่องมือทาง

วัฒนธรรม เชน สุนทรียสนทนา Dialogue เปนตน 

 ๓. สุขภาวะทางสังคม หมายถึง สุขภาวะท่ีเกิดจากการอยูรวมกันดวยดีของกลุมคน ใน

ขนาดและลักษณะตางๆ เชนในครอบครัว ในชุมชน ในสถานท่ีทำงาน ในสังคมขนาดใหญหรือประเทศ

และการอยูรวมกันดวยดีท้ัง โลก มนุษยแตกอนก็อยูรวมกันเปนธรรมชาติ ต้ังแตในสมัยท่ียังอยูในยุค

ลาสัตวเก็บของปากินหรือในยุคเกษตรกรรมก็อยูดวยกันเปนกลุม หรืออยูดวยกันเปนชุมชน

เกษตรกรรมเมื่อมีศาสนาเกิดข้ึน หัวใจของคำสอนของทุกศาสนาก็เหมือนกัน คือความดีซึ่ ง

ประกอบดวย 

   ๑) ความมีเมตตากรุณาหรือมีความรักในผูอื่นและมีการใหเรียกวาทาน 

   ๒) มีการอยูรวมกันดวยดี ไมเบียดเบียนกันท่ีเรียกวา ศีล 

   ๓) ทำใจใหบริสุทธิ์ท่ีเรียกวาภาวนาท่ีกลาวมาท้ังหมดคือทานศีลภาวนาเปน หลัก

ปฏิบัติในทุกศาสนา เพื่อการอยูรวมกันดวยดีหรือสุขภาวะทางสังคม สังคมใดท่ีมีการอยูรวมกัน ดวยดี

จะมีความสุขอยางยิ่ง เชนครอบครัวท่ีมีการอยูรวมกันดวยดี มีความสุขท้ัง ครอบครัว ชุมชนท่ีมี การ

อยูรวมกันดวยดีมีความสุขท้ัง สังคม สถานท่ีทำงาน ทีมีการอยูรวมกันดวยดี มีความสุขและความ



 ๑๒ 

สรางสรรคอยางยิ่ง เมืองท่ีมีการอยูรวมกันดวยดีเปนเมืองท่ีนาอยู สังคมหรือประเทศท่ีมีการอยูรวมกัน

ดวยดีเปนสังคมสันติการทำใหเกิดความสงบสุข ความเปนสังคมท่ีดีหรือสังคมท่ีมีสันติภาพจึงเปนส่ิงท่ี

พึงปรารถนาหรือเปนอุดมคติของมนุษยและก็มีตัวอยางมาแลวบางชวงบางสมัย บางสังคมเปนสังคมท่ี

มีความสุขมีความรวมมือกันทางสังคมเปนวิถีชีวิตในชุมชนยุคโบราณ เชน สังคมลาสัตวในชุมชนจะมี

ความเช่ือรวมกันจะเปนในรูปแบบของการนับถือผี เทพหรือศาสนาใดๆ มิติทางจิตวิญญาณ จะเขาไป

เช่ือมโยงกับวิถีชีวิตท้ังหมดเชนการทำมาหากินการดูแลรักษาปาตนน้ำลำธารแมน้ำแผนดินการ เกิด

การปวย การตาย การรื่นเริง 

 ๒.๑.๓ แนวคิดท่ีใชในการศึกษาสุขภาวะ 

 แนวคิดท่ีใชในการศึกษาสุขภาวะ มี ๓ แนวคิดหลัก ดังนี้ 

 ๒.๑ สุขภาวะตามแนวคิดของอดัมส โมเดลนี้มีลักษณะเปนรูปกรวยหงาย ดานบนสุดของ

กรวยเปนภาวะท่ีมีสุขภาวะ หรือมีสุขภาพท่ีดี ซึ่งแบงออกเปน ๖ ดานท่ีเช่ือมโยงกัน สวนดานลางของ

กรวยเปนภาวะความเจ็บปวย และเมื่อมิติใดมิติหนึ่งใน ๖ ดาน มีการพัฒนาก็จะสงผลใหสุขภาวะใน

มิติท่ีเหลือเติบโตดวย สำหรับสุขภาวะดานตางๆ แสดงในภาพประกอบ ๑ มีรายละเอียดดังตอไปนี้3 ๔ 

 
แผนภาพท่ี ๒.๑ โมเดลสุขภาวะ (The Wellness Model)  

 
 ๔ Adams, Bezner, Drabbs, Zambarano, & Steinhard, ๒๐๑๐. อางใน บุญโรม  สุวรรณพาหุ, 

สุขภาวะของวัยรุน : กรอบมโนทัศนและเครื่องมือประเมินทางจิตวิทยา, วารสารพฤติกรรมศาสตร ปท่ี ๑๙ ฉบับท่ี 

๒ กรกฎาคม ๒๕๕๖, หนา ๑๓๒-๑๓๓. 



 

 
๑๓ 

 

 ๑) สุขภาวะดานรางกาย (Physical wellness) หมายถึงการท่ีบุคคลรับรูวาตนมีสุขภาพดี  

และมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เชน การออกกำลังกายและรับประทางอาหารอยางเหมาะสมท้ังใน

ดานคุณภาพและปริมาณ การไมมีความเจ็บปวยหรือมีโรคทางกาย การไมใชสารเสพติด เปนตน 

 ๒) สุขภาวะดานจิตวิญญาณ (Spiritual wellness) หมายถึง การมีชีวิตอยูอยางมีคุณคา 

มีความหมาย มีเปาหมาย รวมไปถึงการมีท่ียึดเหนี่ยวทางจิตใจ (เชนการนับถือศาสนา) ท่ีชวยให

ดำเนินชีวิตไดอยางมั่นคง 

 ๓) สุขภาวะด านปญ ญาและการรู คิ ด  (Intellectual wellness) หมายถึง การมี

กระบวนการทางปญญาท่ีเหมาะสม เชน มีความคิดท่ีเปนเหตุเปนผลสามารถคิดแกปญหาตางๆ ได มี

ความคิดริเริ่มกระตือรือรน และเปดกวางตอการเรียนรูส่ิงใหมๆ 

 ๔) สุขภาวะดานสังคม (Social wellness) หมายถึง การตระหนักถึงความสัมพันธ

ระหวางตนเองกับผูอื่น และการรับรูวาตนเปนสวนหนึ่งของสังคม การยอมรับและเขาใจ ชวยเหลือ

หรือสนับสนุนซึ่งกันและกัน 

 ๕) สุขภาวะดานอารมณ (Emotional wellness) หมายถึง การมีความมั่นคงทางอารมณ 

สามารถตระหนักถึงและเขาใจในอารมณความรูสึกของตนเองและผูอื่น และมีการจัดการกับอารมณ

ท้ังทางบวกและลบไดอยางเหมาะสม 

 ๖) สุขภาวะด าน จิตใจ  (Psychological wellness) หมาย ถึง  การมี ความ เช่ือใน

ความสามารถของตนเอง การเปดใจกวางท่ีจะเรียนรูส่ิงใหมๆ การมองโลกในแงดี และการมีความหวัง 

 ๒.๒ สุขภาวะตามแนวคิดของไมเยอร เนนการสงเสริมคุณภาพชีวิตและการปองกันปญหา 

ดานจิตใจในทุกชวงวัย (Myer, Sweeney, & Witmer, ๒๐๐๐) โดยเรียกโมเดลนี้วา “โมเดลกงลอสุข

ภาวะ (The Wheel of Wellness) ไมเยอร และคณะ (Myer, et al, ๒๐๐๐) ระบุวา กงลอแหงสุข

ภาวะ เปนการบูรณาการใน ๕ ดานหลักของสุขภาวะอยางสมดุล หากดานใดลดลงหรือเพิ่มข้ึนก็จะ

สงผลตอดานอื่นๆ ดวยเชนกัน ดังภาพประกอบ ๒ มีรายละเอียดแตละดานหลักตอไปนี้ 4 ๕ 

 ๑. ดาน จิตวิญญาณ (Spirituality) หมายถึง การตระหนักรูถึงการดำรงอยูและความ 

เช่ือมโยงของตนกับส่ิงตาง ๆ รอบตัว 

 ๒. ดานการมีทิศทางของตนเองและมีเปาหมายของชีวิต (Self-Direction) หมายถึง การมี 

การดำเนินชีวิตแตละวันอยางมีเปาหมาย ประกอบดวยคุณลักษณะตางๆ คือ การรับรูคุณคาแหงตน 

(Sense worth) การรับรูถึงการควบคุม (Sense of control) ความเช่ือบนพื้นฐานของความเปนจริง 

 
 ๕ Hattie, Myers, & Sweeney, ๒๐๐๔. อางใน บุญโรม  สุวรรณพาหุ, สุขภาวะของวัยรุน : กรอบ

มโนทัศนและเครื่องมือประเมินทางจิตวิทยา, วารสารพฤติกรรมศาสตร ปท่ี ๑๙ ฉบับท่ี ๒ กรกฎาคม ๒๕๕๖, หนา 

๑๓๓-๑๓๔. 



 ๑๔ 

(Realistic beliefs) การตระหนักรูในอารมณและการเผชิญปญหา (Emotional awareness and 

coping) การแกไขปญหาและการสรางสรรค (Problem solving and creativity) การมีอารมณขัน 

(Sense of humor) การมีภาวะโภชนาการท่ีดี (Nutrition) การออกกำลังกาย (Exercise) การดูแล

ตนเอง (Self-care) การจัดการกับความเครียด (Stress management) การมีเอกลักษณทางเพศ 

(Gender identify) และการมีเอกลักษณทางวัฒนธรรม (Cultural identify) 

 ๓. ดานการทำงานและการใชเวลาวาง (Work and Leisure) หมายถึง การมีรายไดท่ี

เหมาะสมกับหนาท่ีการงาน มีการรับรูความสามารถของตนเองในการทำงาน มีความพึงพอใจใน

ตำแหนงหนาท่ีการงาน และมีความสัมพันธท่ีดีกับเพื่อนรวมงาน สวนการใชเวลาวางเกี่ยวของกับการ

มีกิจกรรมการละเลนสนุกสนานรื่นเริง   

 ๔. ดานมิตรภาพ (Friendship) หมายถึงการมีความสัมพันธทางสังคมท่ีดีกับบุคคลอื่น 

การไดรับการสนับสนุนทางสังคม มีการติดตอส่ือสารระหวางบุคคลท้ังท่ีเปนการติดตอส่ือสารระหวาง

บุคคลและชุมชน ท่ีนอกเหนือความสัมพันธทางครอบครัว 

 ๕. ดานความรัก (Love) หมายถึง การมีความรูสึกวาเปนท่ีรักของบุคคลรอบขางและมี

ความผูกพันใกลชิด 

 
แผนภาพท่ี ๒.๒ กงลอสุขภาวะ (The Wheel of Wellness) 



 

 
๑๕ 

๒.๒ แนวคิดเก่ียวกับการสรางเสริมสุขภาวะ 

 ๒.๒.๑ ความหมายการสงเสริมสขุภาพ 

 องคการอนามัยโลก (World Health Organization)๖ ใหความหมายของการสงเสริม

สุขภาพวา หมายถึง กระบวนการเพิ่มความสามารถของคนเราในการควบคุมดูแล และพัฒนาสุขภาพ

ของตนเองใหดีข้ึน 

 การสง เสริม สุขภาพตามแนวคิดของสุ รีย  จันทรโมรี 6

๗ คือ การส งเสริม สุขภาพ

ประกอบดวยกิจกรรมตางๆ ท่ีมีผลตอการสงเสริมสุขภาพของประชาชนท่ีสุขภาพดี (Well-being) 

และมีผลกระทบโดยตรงตอการเพิ่มระดับความผาสุกในการนำไปสูสุขภาพดีของบุคคล ครอบครัว 

ชุมชน และสังคม เนนพฤติกรรมของประชาชนท่ีปฏิบัติเพื่อสงเสริมสุขภาพใหได นอกจากนี้ สุรีย 

จันทรโมรี ไดอธิบายอีกวา งานสงเสริมสุขภาพทำกับคนปกติตองฝกใหบุคคลมีวิสัยทัศน มองเห็น

ประโยชนของการสงเสริมสุขภาพท่ีจะเกิดตามมาในอนาคต ตองปลูกฝงคานิยมท่ีดีตอสุขภาพ การ

สงเสริมสุขภาพถือวาเปนการลงทุน (Investment) สำหรับมนุษย 

 การสงเสริมสุขภาพตามแนวคิดของ กรีน และครูเตอร (Green & Kreuter)๘ หมายถึง 

ผลรวมของการสนับสนุนทางดานการศึกษาและการสนับสนุนดานส่ิงแวดลอม เพื่อใหเกิดผลของการ

กระทำหรือปฏิบัติและสภาพการณของการดำรงชีวิตท่ีจะกอใหเกิดสภาวะท่ีสมบูรณ 

 คาร (Kar)๙ ไดใหความหมาย การสงเสริมสุขภาพวา คือ กระบวนการกระทำของบุคคล

และสังคมท่ี ทำใหเกิดวิวัฒนาการของการอยูดีมีสุข และหลีกเล่ียงปจจัยเส่ียงตอสุขภาพ โดยดำรงไว

ซึ่งพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของตนเอง สังคม และรักษาไวซึ่งส่ิงแวดลอมท่ีสงเสริมสุขภาพ 

 เพ็นเดอร (Pender)๑๐ กลาวถึงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพไววา เปนกิจกรรมท่ี

ตอเนื่องและจะตองเปนกิจกรรมท่ีกลมกลืนไปกับวิถีชีวิตของบุคคล และเปนกิจกรรมท่ีมีทิศทางท่ีมุง

ใหบุคคลเกิดการกระตุนตนเองอยางเต็มท่ี ท่ีจะทำใหเกิดความตระหนักในตนเอง ความพึงพอใจใน

 
 ๖ WHO. Ottawa Charter for Health Promotion. First International Conference on 

Health Promotion, Ottawa, 21 November 1986. World Health Organization, Retrieved January 

29, 2022, from: http://www.who.int/hpr/archive/does/ottawa.html 

 ๗ สุรีย จันทรโมรี, “กระบวนทัศนในการพัฒนางานสุขศึกษาในโรงพยาบาล,” ในเอกสารประชุม

วิชาการสุขศึกษาแหงชาติ ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพฯ : คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล, ๒๕๔๐), หนา ๔๐ – ๔๕.  

 ๘ Green, L.W. & Kreuter, M.W., Health Promotion Planning: An Education and 

Environmental Approach. 2nd ed. (Toronto: Mayfield, 1991). 

 ๙ จุฬาภรณ โสตะ, การสงเสริมสุขภาพแนวใหม, (ขอนแกน: มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๔๖). 

 ๑๐ เกษม นครเขตต, “พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพเพ่ือคุณคาชีวิต,” ในเอกสารประกอบการสัมมนา

วิชาการ เร่ืองการสงเสริมสุขภาพเพื่อพัฒนาทรัพยากรมนุษย, (เชียงใหม: มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๔๐), หนา 

๔๕ – ๕๕.  



 ๑๖ 

ตนเอง และเปนพฤติกรรมท่ีแสดงถึงการกระทำของบุคคลตอสภาพแวดลอมขณะท่ีตนกาวไปสูภาวะ

สุขภาพระดับท่ีสูงข้ึน มิใชการตอบโตอิทธิพลท่ีคุกคามตอสุขภาพท่ีมาจากสภาพแวดลอมภายนอก 

 สรุปไดวา การสงเสริมสุขภาพหมายถึงกระบวนการทางสังคมและการเมืองแบบเบ็ดเสร็จ 

ไมเพียงแตครอบคลุมกิจกรรมตางๆ ท่ีมุงเรงรัดการเพิ่มทักษะความสามารถของปจเจกบุคคล หาก

รวมถึงกิจกรรมท่ีมุงไปสูการเปล่ียนแปลงสภาวะทางสังคมส่ิงแวดลอม และเศรษฐกิจ เพื่อท่ีจะบรรเทา

ผลกระทบท่ีมีตอสุขภาพของสาธารณชนและปจเจกบุคคล การสงเสริมสุขภาพจึงเปนกระบวนการ

ปลูกฝงใหคนเรามีความสามารถควบคุมปจจัยตางๆ ท่ีเปนตัวกำหนดสุขภาพเพื่อชวยใหสุขภาพดีข้ึน 

การมีสวนรวมมีความจำเปนในการสรางความยั่งยืนของกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ 

 ๒.๒.๒ วิวัฒนาการของการสงเสริมสุขภาพ 

 เปนเวลาเกือบทศวรรษหลังคำประกาศ อัลมา อะตาวาเปนเปาหมายแหง “สุขภาพดีถวน

หนา” และยุทธศาสตรแหง“การสาธารณสุขมูลฐาน” องคการอนามัยโลกก็ไดหันมาผลักดันแนวคิด

เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพอยางจริงจัง โดยไดจัดประชุมนานาชาติวาดวยเรื่องนี้ข้ึนเปนครั้งแรกท่ีกรุง

ออตตาวา ประเทศแคนาดา ในป พ.ศ. ๒๕๒๙ ซึ่งไดมีการประกาศ “กฎบัตรออตตาวา” วาดวย

ยุทธศาสตรการสงเสริมสุขภาพแนวใหม ในท่ีนี้ใครนำเสนอสาระสำคัญของการประชุมท้ัง ๖ ครั้ง 

เพื่อใหเขาใจวิวัฒนาการการสงเสริมสุขภาพพอสังเขปดังนี ้

 ๒ .๑  กฎบัตรออตตาวาเพื่ อการส ง เสริม สุขภาพ  (Ottawa Charter for Health 

Promotion) ในป พ.ศ. ๒๕๒๐ องคการอนามัยโลกไดจัดใหมีการประชุมเพื่อสนับสนุนเปาหมาย

สุขภาพดีถวนหนาซึ่งตามมาดวยการประชุมนานาชาติเรื่อง “การสาธารณสุขมูลฐาน” จัดโดยกองทุน

สงเคราะหเด็กแหงสหประชาชาติรวมกับองคการอนามัยโลก ณ กรุงอัลมา-อะตา ในป พ.ศ. ๒๕๒๑ 

จากการประชุมดังกลาว การสงเสริมสุขภาพหรืออีกนัยหนึ่ง “การสาธารณสุขแนวใหม” ไดเริ่มตน 

พรอมกับคำประกาศเจตนารมณของการประชุม ซึ่งกำหนดข้ึนมาดวยความตระหนักวาสุขภาพดีเปน

เปาหมายพื้นฐานทางสังคมและไดวางแนวทางใหมในการกำหนดนโยบายสุขภาพ ซึ่งเนนหลักการมี

สวนรวมของประชาชน ความรวมมือระหวางภาคตางๆ ของสังคม โดยมีการสาธารณสุขมูลฐานเปน

รากฐาน  

 “กฎบัตรออตตาวาเพื่อการสงเสริมสุขภาพ” ไดถือกำเนิดข้ึนจากการประชุมในครั้งนี้โดย

อิงบนหลักการพื้นฐานของเปาหมาย “สุขภาพดีถวนหนา” “การสาธารณสุขมูลฐาน” และ “ความ

รวมมือระหวางภาคตางๆ” ขององคการอนามัยโลก และถือเปนเสาหลักเสาแรกของงานสงเสริม

สุขภาพมิติใหม โดยสาระสำคัญจากการประชุมมีดังนี้10 ๑๑ 

 
 ๑๑ สุรเกียรติ อาชานุภาพ, “วิวัฒนาการการสงเสริมสุขภาพระดับนานาชาติ,” ในเอกสารประกอบการ

ประชุมวิชาการ คร้ังที่ ๒ สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข เร่ือง “สงเสริมสุขภาพ : บทบาทใหมแหงยุคของทุก

คน”, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพฯ: ดีไซร, ๒๕๔๑), หนา ๑๐ – ๒๐. 



 

 
๑๗ 

 ๒.๑.๑ ความหมายของการสงเสริมสุขภาพกฎบัตรออตตาวาในเรื่องการสงเสริมสุขภาพ

องคการอนามัยโลกและนักวิชาการดานการสงเสริมสุขภาพไดใหความหมายของการสงเสริมสุขภาพ 

สรุปไดดังนี้ 

 (๑) เปนกระบวนการเพิ่มความสามารถของบุคคลในการควบคุมปจจัยตางๆ ท่ีมีผลตอ

สุขภาพ และพัฒนาสุขภาพของตนเองใหดีข้ึน 

 (๒) เปนการใหอำนาจดานสุขภาพกับประชาชน คือเปนกระบวนการท่ีจะทำใหประชาชน

มีอำนาจมากข้ึนในการตัดสินใจและดำเนินกิจกรรมตางๆ ท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพของตนเอง 

 (๓) เปนการจัดกิจกรรมท่ีมุงไปสูภาวะการเปล่ียนแปลงทางสังคม ส่ิงแวดลอม และ

เศรษฐกิจ เพื่อบรรเทาผลกระทบท่ีมีตอสุขภาพของสาธารณสุขและบุคคล 

 (๔) เปนการจัดระบบเพื่ อนำแหลงประโยชนตางๆ ท้ังทางดานการศึกษา สังคม 

ส่ิงแวดลอมมาใช เพื่อเกื้อกูลใหบุคคลมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี ลดปจจัยเส่ียงตอการเกิดโรคและเพิ่ม

สุขภาพ 

 ๒.๑.๒ เจตจำนงในการสงเสริมสุขภาพ ผูเขารวมประชุมไดเรียกรองใหดำเนินการในเรื่อง

การสงเสริมสุขภาพในเรื่องตอไปนี้ 

 (๑) หันมาดำเนินการในเรื่อง “นโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ” และรณรงคใหทุกภาคของ

สังคมเกิดพันธะผูกพันทางการเมือง ในเรื่องของ “สุขภาพและความเสมอภาค” 

 (๒) ตอตานภัยคุกคามจากผลิตภัณฑอันตราย การขาดแคลนทรัพยากร สภาพความ

เปนอยูและส่ิงแวดลอมท่ีบ่ันทอนสุขภาพ และโภชนาการท่ีไมเหมาะสมรวมท้ังควรใสใจในปญหา

สาธารณสุข เชน มลภาวะ อันตรายจากการประกอบอาชีพ ปญหาเรื่องท่ีอยูอาศัย เปนตน 

 (๓) หาทางลดชองวางทางสุขภาพภายในสังคมหนึ่งๆ และระหวางสังคมตางๆ รวมท้ัง

จัดการกับปญหาความไมเทาเทียมกันทางสุขภาพซึ่งเปนผลจากกฎเกณฑและการปฏิบัติภายในสังคม

เหลานี ้

 (๔) คำนึงวาประชาชนเปนทรัพยากรหลักของการสงเสริมสุขภาพ สนับสนุน และทำให

พวกเขามีความสามารถในการดูแลสุขภาพตนเอง ครอบครัว และเพื่อนฝูง โดยการชวยเหลือดาน

เงินทุนและอื่นๆ รวมท้ังยอมรับวาชุมชนเปนเสียงสำคัญท่ีมีตอเรื่องสุขภาพ สภาพความเปนอยูและสุข

ภาวะของพวกเขา 

 (๕) ปรับเปล่ียนบริการสาธารณสุขและทรัพยากรไปสูทิศทางของการสงเสริมสุขภาพ และ

กระจายอำนาจไปสูภาคอื่นๆ และสาขาวิชาอื่นๆ ท่ีสำคัญท่ีสุดคือไปสูประชาชน 

 (๖) ตระหนักวาสุขภาพและการดูแลรักษาสุขภาพเปนการลงทุนทางสังคมท่ีสำคัญยิ่ง และ

เปนเรื่องท่ีนาทาทาย อีกท้ังยังตองคำนึงถึงแงมุมทางนิเวศวิทยาโดยรวมท่ีเกี่ยวพันกับวิถีการดำเนิน

ชีวิตของคนเรา 



 ๑๘ 

 ๒.๑.๓ ความสำคัญของกฎบัตรออตตาวา ซึ่งถือเปนจุดเริ่มตนของการเคล่ือนไหวในเรื่อง 

“การสาธารณสุขแนวใหม (New Public Health)” ซึ่งแตกตางจาก “การสาธารณสุขแบบด้ังเดิม 

(Tradition Public Health) ท่ีสำคัญ ๓ ประการดวยกัน ไดแก 

 (๑) การตระหนักถึงบทบาทของภาคตาง ๆ ของสังคม (Intersectoral) ในการสงเสริม

สุขภาพ 

 (๒) การตระหนักถึงความจำเปนในการสงเสริมการมีสวนรวมของชุมชนใหมากข้ึนในการ

ควบคุมปจจัยท่ีกำหนดสภาวะสุขภาพ 

 (๓) การตระหนักถึงความสำคัญของปจจัยดานส่ิงแวดลอม (ท้ังทางกายภาพ และ

เศรษฐกิจ สังคม) ท่ีสงผลตอสุขภาพ และความจำเปนท่ีจะหามาตรการปรับเปล่ียนเพื่อเอื้อตอสุขภาพ

ท่ีดี ยิ่งกวาสนใจแตเพียงองคประกอบทางการแพทยแบบชีวภาพเทานั้น 

 การดำเนินการตามแนวทางสาธารณสุขแนวใหมดังกลาวมีความจำเปนตองเช่ือมโยงกับ

การรณรงคทางการเมืองซึ่งจะเปนแรงผลักดันสำคัญตอการเปล่ียนแปลงอันพึงประสงค การ

สาธารณสุขแนวใหมจึงเปนการสาธารณสุขท่ีเนนมิติทางสังคมควบคูไปกับมิติทางนิเวศวิทยา  

 ๒ .๒  ข อ เสนอแนะแอ ดี เลด : น โยบายสาธารณ ะเพื่ อ สุขภาพ  (The Adelaide 

Recommendations : Healthy Public Policy) การประชุมนานาชาติ เรื่องการสงเสริมสุขภาพ 

ครั้งท่ี ๒ ณ กรุงแอดีเลด ประเทศออสเตรเลีย แลกเปล่ียนประสบการณเกี่ยวกับการดำเนินการใน

เรื่อง “นโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ” อันเปนกลยุทธ ๑ ใน ๕ ประการตามท่ีบรรจุใน “กฎบัตร

ออตตาวา” สาระสำคัญของการประชุมในครั้งนี้ มีดังนี้11 ๑๒  

 ๒.๒.๑ ความหมายของนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ นโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพจะมี

ลักษณะเปนการประกาศชัดแจงอยูในนโยบายสาธารณะทุกดานพรอมกัน โดยแสดงเจตจำนงในการ

สงเสริมสุขภาพและความเสมอภาค และดวยความรับผิดชอบตอผลกระทบตอสุขภาพท่ีเกิดข้ึน 

 ๒.๒.๒ ประเด็นนโยบายสาธารณะท่ีควรนำไปสูการปฏิบัติ ควรมุงไปท่ีประเด็นสำคัญ ๔ 

ประการ ดังนี้ 

 (๑) สนับสนุนสุขภาพของสตรี ในทุกประเทศท่ัวโลก สตรีนับวาเปนผูมีบทบาทหลักในการ

สงเสริมสุขภาพและงานสวนใหญของสตรีมักจะไมมีคาตอบแทน หรือมีก็นอย เครือขายและองคกร

สตรีเปนแบบอยางของกระบวนการวางแผน การบริหารจัดการและการดำเนินงานสงเสริมสุขภาพ ซึ่ง

ควรจะไดรับการยอมรับและสนับสนุนจากผูกำหนดนโยบายและสถาบันตางๆ มิฉะนั้นการลงทุนดวย

แรงงานสตรีก็จะยิ่งเพิ่มความเสมอภาคข้ึนไปอีก สตรีจำตองสามารถเขาถึงขอมูลขาวสาร เงินทุน และ 

 
 ๑๒ สุรเกียรติ อาชานุภาพ, “วิวัฒนาการการสงเสริมสุขภาพระดับนานาชาติ,” ในเอกสารประกอบการ

ประชุมวิชาการ คร้ังที่ ๒ สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข เร่ือง “สงเสริมสุขภาพ : บทบาทใหมแหงยุคของทุก

คน”, หนา ๑๐ – ๒๐. 



 

 
๑๙ 

เครือขายตางๆ ซึ่งจะมีสวนรวมในงานสงเสริมสุขภาพอยางมีประสิทธิผล สตรีทุกคนโดยเฉพาะอยาง

ยิ่งผูท่ีมาจากชนเผาพื้นเมืองและชนกลุมนอยควรจะมีสิทธิในการตัดสินใจเกี่ยวกับเรื่องสุขภาพดวย

ตนเองและควรจะมีสวนรวมเต็มท่ีในการกำหนดนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพท่ีคำนึงถึงมิติทาง

วัฒนธรรม 

 (๒) อาหารและโภชนาการ การขจัดความหิวโหยและภาวะทุพ โภชนาการเปน

วัตถุประสงคพื้นฐานของนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ นโยบายดังกลาวจะตองใหหลักประกันแกทุก

คนในการไดรับอาหารท่ีเอื้อตอสุขภาพในปริมาณท่ีเพียงพอและสอดคลองกับวิถีวัฒนธรรมนโยบาย

ดานอาหารและโภชนาการควรมีการผสมผสานระหวางวิธีผลิตอาหาร และการกระจายอาหารท้ังโดย

ภาครัฐและเอกชน เพื่อใหทุกคนเขาถึงอาหารท่ีมีราคาพอจับจายไดโดยท่ัวถึงกัน 

  (๓) บุหรี่ และแอลกอฮอล การสูบบุหรี่และการด่ืมแอลกอฮอล เปนภาวะเส่ียงภัยตอ

สุขภาพท่ีสำคัญยิ่ง อันควรจะไดรับการแกไขอยางเรงดวนดวยนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ บุหรี่ไม

เพียงแตจะเปนอันตรายตอสุขภาพของผู สูบเทานั้น แตยังมีผลตอสุขภาพของคนรอบขางดวย 

โดยเฉพาะอยางยิ่งสำหรับทารก สวนแอลกอฮอลก็เปนสาเหตุของการทะเลาะวิวาท และเปนอันตราย

ตอรางกายและจิตใจ นอกจากนั้นบุหรี่ยังสงผลรายแรงตอระบบนิเวศเนื่องจากประเทศยากจนพากัน

ปลูกยาสูบแทนพืชอื่นซึ่งกอใหเกิดวิกฤตการณดานการผลิตและการกระจายอาหารในโลกปจจุบัน 

 (๔) การสรางส่ิงแวดลอมท่ีเอื้อตอสุขภาพ มีคนจำนวนมากท่ีตองอาศัย และทำงานอยูใน

สภาพแวดลอมท่ีเส่ียงภัยตอสุขภาพและตองสัมผัสสารพิษ ปญหาเหลานี้มักจะมีลักษณะขามชาติหรือ

ไรพรมแดน การจัดการเกี่ยวกับส่ิงแวดลอมจะตองคุมครองสุขภาพของมนุษยใหปลอดภัยจากพิษภัย

จากปจจัยทางชีวภาพ เคมีและกายภาพท้ังทางตรงและทางออม และจะตองตระหนักวามนุษยท้ังหญิง

และชาย เปนสวนหนึ่งของระบบนิเวศอันซับซอน ทรัพยากรธรรมชาติอันหลากหลายแตมีอยูอยาง

จำกัดซึ่งเปนส่ิงหลอเล้ียงชีวิตนั้น เปนส่ิงจำเปนสำหรับการอยูรอดและสุขภาวะของมวลมนุษยชาติ 

นโยบายสงเสริมสุขภาพจะบรรลุผลสำเร็จไดก็ตอเมื่อมีส่ิงแวดลอมท่ีมีการอนุรักษทรัพยากรดวยกล

ยุทธทางนิเวศวิทยา ท้ังในระดับทองถ่ิน ระดับภูมิภาคและระดับโลกเทานั้น 

 ๒.๓ คำประกาศซันดสวาลล เรื่อง ส่ิงแวดลอมท่ีเอื้อตอสุขภาพ (Sundsvall Statement 

on Supportive for Health) การประชุมนานาชาติเรื่องการสงเสริมสุขภาพ ครั้งท่ี ณ เมืองซันด

สวาลล ประเทศสวีเดน โดยเนนหนักในประเด็นเกี่ยวกับส่ิงแวดลอมท่ีเอื้อตอสุขภาพ สาระสำคัญของ

การประชุมในครั้งนี้ มีดังนี้ 

 ๒.๓.๑ ความสำคัญของปจจัยส่ิงแวดลอมตอสุขภาพ ปจจัยดานส่ิงแวดลอมมีความสำคัญ

ยิ่งตอสุขภาพ ปจจัยท้ัง ๒ นี้ มีความเกี่ยวโยงกันอยางแยกไมออก นโยบายของรัฐบาลจะตองคำนึงถึง

ความจริงขอนี้และจัดใหมีความสำคัญในระดับแรกๆ ของการพัฒนาประเทศโดยรวม 



 ๒๐ 

 ๒.๓.๒ มิติของกิจกรรมเพื่อเสริมสรางส่ิงแวดลอมท่ีเอื้อตอสุขภาพ ส่ิงแวดลอมในท่ีนี้

หมายถึงท้ังปจจัยดานกายภาพและสังคมท่ีอยูแวดลอมตัว ซึ่งครอบคลุมท้ังสถานท่ีอยูอาศัยชุมชน

โดยรอบบานพัก สถานท่ีทำงาน และสถานท่ีเลนหรือบันเทิงรวมถึงปจจัยท่ีกำหนดการเขาถึง

ทรัพยากรสำหรับการดำรงชีพและโอกาสการเสริมสรางอำนาจ ดังนั้นส่ิงแวดลอมท่ีเอื้อตอสุขภาพจึง

แบงเปน ๓ มิติดวยกัน ไดแก12 ๑๓  

   (๑) มิติทางสังคม หมายถึง วิถีประชา วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี  

กระบวนการทางสังคมท่ีมีผลตอสุขภาพ 

   (๒) มิติทางการเมือง ซึ่งตองการใหรัฐบาลใหหลักประกันเกี่ยวกับการมีสวนรวมใน

การตัดสินใจ (ดวยกระบวนการประชาธิปไตย) การกระจายอำนาจและทรัพยากรอีกท้ังยังได

กำหนดใหมีความผูกพันยึดมั่นเกี่ยวกับสิทธิมนุษยชนความสงบสุข และการเคล่ือนยายหรือกระจาย

ทรัพยากรจากกลุมกำลังผูกขาด 

  (๓) มิติทางเศรษฐกิจ ซึ่งตองการจัดสรรทรัพยากรใหมท่ีมุงไปสูการบรรลุเปาหมาย 

“สุขภาพดีถวนหนา” และการพัฒนาแบบยั่งยืน รวมท้ังการถายทอดเทคโนโลยีท่ีปลอดภัย เช่ือถือได 

 ๒.๓.๓ ขอบขายและกลยุทธในการสรางส่ิงแวดลอมท่ีเอื้อตอสุขภาพ ท่ีประชุมไดให

ความสำคัญเกี่ยวกับขอบขายของการสรางส่ิงแวดลอมท่ีเอื้อตอสุขภาพไว ๖ ดาน ไดแก การศึกษา 

อาหารและโภชนาการ บานและชุมชนโดยรอบ การงานและอาชีพการคมนาคมและการสนับสนุนและ

การดูแลจากสังคม สวนกลยุทธท่ีสำคัญไดแก 

  (๑) เสริมสรางการรณรงคท่ีเขมแข็ง ดวยการสงเสริมกิจกรรมของชุมชนโดยเฉพาะ

อยางยิ่งกลุมองคกรท่ีจัดต้ังโดยสตรี 

  (๒) เพิ่มความสามารถให ชุมชนและบุคคล ในการควบคุมดูแลสุขภาพและ

ส่ิงแวดลอมของตนเองโดยใชกระบวนการใหการศึกษาและการเสริมสรางพลังอำนาจ 

   (๓) สรางพันธมิตร เพื่อการพัฒนาสุขภาพและส่ิงแวดลอม ซึ่งจะชวยเสริมความ

รวมมือในการรณรงคและดำเนินกลยุทธรวมกันระหวางการเคล่ือนไหวดานสุขภาพและส่ิงแวดลอม 

  (๔) ไกลเกล่ีย ระหวางกลุมผลประโยชนท่ีขัดแยงกันในสังคม เพื่อใหความมั่นใจวา

จะเกิดความเปนธรรมในการเขาถึงส่ิงแวดลอมท่ีเอื้อตอสุขภาพ 

 จากมิติตางๆ ไดเปนขอคำนึงของการกำหนดนโยบายทางสุขภาพ ดังนั้นการจัดโครงการ

สงเสริมสุขภาพ จะตองเนนเรื่องความยุติธรรมในการเพิ่มพลังอำนาจใหแกประชาชน การกระจาย

ทรัพยากร ยิ่งไปกวานั้นการจัดส่ิงแวดลอมเพื่อสนับสนุนสุขภาพยังตองตระหนักในระบบการพึ่งพา

อาศัยซึ่งกันและกันของส่ิงมีชีวิตท้ังมวล การบริหารจัดการทรัพยากรท่ีมีอยูตามธรรมชาติใหคำนึงถึง

 
 ๑๓ วสันต ศิลปสุวรรณ และ พิมพพรรณ ศิลปะสุวรรณ, การวางแผนและประเมินผลโครงการสงเสริม

สุขภาพ : ทฤษฎีและการปฏิบัติ, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพฯ: เจริญดี, ๒๕๔๒). 



 

 
๒๑ 

ความตองการของบุคคลในแตละรุนอายุ ท้ังยังจะตองเนนสิทธิของบุคคล สำหรับกลุมชนในอนาคต

และวัฒนธรรมของแตละเผาพันธุท่ีควรดำรงไว 

 ๒.๔  คำประกาศจาการตา : การสง เสริม สุขภาพ สูศตวรรษ ท่ี ๒๑  (The Jakata 

Declaration on Health Promotion into the ๒๑st Century) การประชุมนานาชาติ เรื่องการ

สงเสริมสุขภาพ ครั้งท่ี ๔ ท่ีกรุงจาการตา ประเทศอินโดนีเซีย การประชุมครั้งนี้มีหัวขอวา “ภาคีใหม

สำหรับยุคใหม : การนำพาการสงเสริมสุขภาพสูศตวรรษท่ี ๒๑” ท่ีประชุมไดมีการยืนยันความถูกตอง

ของการสงเสริมสุขภาพไววา การสงเสริมสุขภาพคือกระบวนการของการเพิ่มสมรรถนะใหคนเรา

สามารถควบคุมปจจัยท่ีเปนตัวกำหนดสุขภาพ และเปนผลใหบุคคลมีสุขภาพดีข้ึน นั่นคือ การสงเสริม

สุขภาพ หมายถึง กิจกรรมหลายลักษณะท่ีมุงสรางสมรรถนะของการสรางสุขภาพดี ควบคุมปจจัย

เส่ียง และเปนกระบวนการท่ีมุงดำเนินการกับท้ังบุคคลและสังคม ประชาชนจะตองสามารถเพิ่มการ

ควบคุมพฤติกรรมของตนเองใหเหมาะสมกับท้ังบุคคลและสังคม พรอมกับสามารถปรับเปล่ียน

ส่ิงแวดลอมใหเอื้อตอการมีสุขภาพดี 

 ท่ีประชุมปฏิบัติการครั้งนี้ ไดตอกย้ำความจริงท่ีปรากฏชัดเจนวา ปจจัยตางๆ ท่ีเปน

ตัวกำหนดสภาวะสุขภาพอนามัยสวนใหญอยูนอกเหนือภาคสาธารณสุข ดังนั้นการสรางสัมพันธภาพท่ี

เขมแข็งระหวางหนวยงานและพื้นท่ีตางๆ ผานโครงสรางองคกรพื้นฐานจึงมีความจำเปนยิ่งเพื่อ

สนองตอบตอปญหาสภาพความเปนอยูในปจจุบันซึ่งทาทายความสามารถ ผูเขารวมประชุมเห็นพอง

ตองกันวาเพื่อใหการสรางพันธมิตรดังกลาวดำเนินไปอยางมีระบบและเปนยุทธวิธีท่ีจะนำมาซึ่งผลพวง

ในรูปของการสงเสริมสุขภาพแบบยั่งยืน โครงสรางองคกรท่ีจะใชจัดต้ังข้ึนนี้จำเปนตองมีตัวแทนจาก

หนวยงานทุกสาขาท่ีมีสวนเกี่ยวของมารวมดวย 

 ๒.๕ การประชุมการสงเสริมสุขภาพโลกครั้งท่ี ๕ Mexico Ministerial Statement for 

the Promotion of Health : from idea to action ประเด็นสำคัญในการประชุมครั้งนี้คือ “การ

สรางเสริมสุขภาพ : ลดความไมเปนธรรม (Health Promotion : Bridging the Equity Gap)” เนน

การสงเสริมสุขภาพเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิต ลดชองวางของความไมเทาเทียมกันใน รวมท้ังขยาย

บทบาทการดำเนินงานรวมกันทุกระดับ ต้ังแตระดับนานาชาติ ประเทศ ทองถ่ิน และทุกกลุม

ประชาชนในสังคมโดยมีการประกาศอยางเปนทางการเพื่อเปนแนวทางการปฏิบัติ ดังนี1้3 ๑๔  

   ๒.๕.๑ ใหมีความตระหนักวา การบรรลุถึงมาตรฐานของสุขภาพท่ีสูงท่ีสุดคือ การมี

รางกายสมบูรณ มีความสุข โดยจำเปนตองพัฒนาท้ังทางดานเศรษฐกิจ และสังคมไปพรอมๆ กัน และ

ใหมีความเทาเทียมกัน 

 
 ๑๔ John, C. Maxico Ministerial Statement for the Promotion of Health : from Ideas 

to Action,” Health Promotion International, (2000, October – December).“15(4) : 270 -276. 



 ๒๒ 

   ๒.๕.๒ ยอมรับวาการสงเสริมสุขภาพเพื่อการพัฒนาดานสุขภาพและสังคม เปน

หนาท่ีหลักและความรับผิดชอบของรัฐบาลท่ีใหทุกสวนของสังคมรวมกันทำ 

   ๒.๕.๓ ความพยายามของรัฐบาลท่ียั่งยืน และการทำงานรวมกันในสังคม ทำใหเกิด

การปรับปรุงทางดานสุขภาพท่ีสำคัญ และควรมีการดำเนินการในเรื่องการจัดหาการบริการทาง

สุขภาพในหลายๆ ประเทศท่ัวโลก 

   ๒.๕.๔ ตระหนักวาถึงแมการดำเนินการทางดานสุขภาพยังคงทำอยู แตยังมีปญหา

ทางดานสุขภาพอีกมาก ซึ่งทำใหการพัฒนาในดานสังคมและเศรษฐกิจลาหลังและตองเรงทำใหเกิด

ความเทาเทียมกันทางดานสุขภาพ และการมีความเปนอยูท่ีดีโดยเรงดวน 

   ๒.๕.๕ ใหตระหนักวาในเวลาเดียวกันก็มีอุบัติการณของโรคใหมๆ อีกท้ังโรคติดเช้ือ

ในอดีตก็กลับมาอีกซึ่งกำลังคุกคามสุขภาพของประชาชนท่ัวโลก 

  ๒.๕.๖  ตระหนักวาปจจัยเรงดวนท่ีมีผลตอสุขภาพ ไดแก  สังคม เศรษฐกิจ 

ส่ิงแวดลอม 

  ๒.๕.๗ การสงเสริมสุขภาพจะตองเปนองคประกอบข้ันพื้นฐานของนโยบาย

สาธารณะในทุกประเทศเพื่อสงเสริมใหเกิดความเทาเทียมกันและการมีสุขภาพท่ีดีข้ึน 

  ๒.๕.๘ ตระหนักวาการมียุทธศาสตรท่ีดีนำไปสูการสงเสริมสุขภาพเพื่อการมีสุขภาพ

ดี โดยท่ีประชุมไดเสนอแนวทางการปฏิบัติเพื่อการสงเสริมสุขภาพ ดังนี้ 

    (๑) สรางโปรแกรมและนโยบายเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพในชุมชน ท้ังใน

ระดับชุมชน ระดับประเทศ และระดับนานาชาติ 

   (๒) เปนผูนำในการรวมมือกับชุมชน และสังคมในการสงเสริมสุขภาพเพื่อ

ขยายเครือขายทางดานสุขภาพ 

   (๓) สนับสนุนแผนการสงเสริมสุขภาพของหลายประเทศท่ัวโลก รวมท้ังขอ

ความรวมมือหรือความชวยเหลือจากองคการอนามัยโลก และหนวยงานท่ีเกี่ยวของ โดยแผนจะตอง

สอดคลองกับเนื้อหาระดับชาติ 

  ๒.๕.๙ ลดความไมเปนธรรม เปนประเด็นเดนของการประชุมครั้งนี้ ความไมเปน

ธรรมทางสุขภาพดำรงอยูภายในประเทศและระหวางประเทศโดยเฉพาะอยางยิ่งความไมเปนธรรมใน

การเขาถึงทรัพยากรดานสุขภาพ ความไมเปนธรรมทางสังคม และความไมเปนธรรมระหวางเพศ การ

สรางเสริมสุขภาพซึ่งใหความสำคัญตอการพัฒนาปจจัยกำหนดสุขภาพและการเสริมพลังของ

ประชาชน จึงเปนการจัดการกับความไมเปนธรรมทางสุขภาพนั่นเอง ท้ังนี้จำเปนตองเกี่ยวของกับ

กิจกรรมทางการเมืองสังคม และปจเจกบุคคล รวมท้ังตองมีความเปนวิทยาศาสตรสอดคลองกับบริบท

ทางสังคมและมีความไวทางการเมือง 



 

 
๒๓ 

  ๒.๕.๑๐ การสงเสริมสุขภาพตองมีความเปนวิทยาศาสตร โดยอาศัยสหวิทยาการท้ัง

วิทยาศาสตรการแพทยสาธารณสุขศาสตร สังคมศาสตร พฤติกรรมศาสตรและรัฐศาสตรในการ

วิเคราะหปญหาอยางเปนระบบ วางแผนบนพื้นฐานของหลักวิชา และประเมินผลลัพธหรือ

ความสำเร็จอยางมีหลักฐานประจักษ ดังนั้นจึงควรมีการศึกษาวิจัยและประเมินผลการดำเนินโครงการ 

สงเสริมสุขภาพของประเทศตางๆ เพื่อพัฒนาองคความรูทางดานนี้ใหมีความเปนวิทยาศาสตรยิ่งๆ ข้ึน

ไป 

  ๒.๕.๑๑ การสงเสริมสุขภาพตองมีความสอดคลองกับบริบททางสังคม เนื่องจาก

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจะตองดำเนินอยูในสังคมหรือชุมชน จึงตองปรับใหสอดคลองกับบริบททาง

สังคมและวัฒนธรรม การดำเนินงานควรใหประชาชนเขามามีสวนรวมในการประเมินปญหาและความ

ตองการของพวกเขา และควรสงเสริมความรับผิดชอบรวมกันระหวางประชาชน รัฐบาล องคกร 

ภาครัฐและเอกชนทุกระดับ รัฐบาลจะตองรับผิดชอบในการใหหลักประกันดานสิทธิมนุษยชนพื้นฐาน 

สนับสนุนกระบวนการประชาธิปไตย และการมีสวนรวม รวมท้ังพัฒนาโครงสรางพื้นฐานและเงื่อนไข

ตางๆ เพื่อสนับสนุนการจัดการเกี่ยวกับปจจัยกำหนดสุขภาพ 

  ๒.๕.๑๒ การสงเสริมสุขภาพตองมีความไวทางการเมือง กระบวนการสงเสริม

สุขภาพ โดยตัวมันเองก็คือ กระบวนการทางการเมืองซึ่งเกี่ยวของกับการเสริมพลังของบุคคลและ

ชุมชน และมักจะตองอาศัยกระบวนการทางการเมืองในการจัดสรรทรัพยากร การออกกฎระเบียบ

และกฎหมาย 

 ดังนั้น กระทรวงสาธารณสุขซึ่งเปนแกนนำในการสงเสริมสุขภาพจะตองแสดงบทบาทใน

การสงเสริมสุขภาพจะตองแสดงบทบาทในทางการเมืองในการเพิ่มความเปนธรรมดานสุขภาพ มิใช

จำกัดเฉพาะในเรื่องของการจัดบริการสาธารณสุขเทานั้น และควรเปนผูนำใหภาคสวนอื่นๆ ท้ัง

หนวยงานภาครัฐและเอกชนหันมาลงทุนเกี่ยวกับการพัฒนาสุขภาพใหมากยิ่งข้ึน 

 ๒.๖ การประชุมการสงเสริมสุขภาพโลก ครั้งท่ี ๖ (the ๖th Global Conference on 

Health) ประเทศไทยไดรับเกียรติจากองคการอนามัยโลกใหเปนประเทศเจาภาพในการประชุม เพื่อ

ทบทวนถึงส่ิงตางๆ ประสบการณและวิธีการท่ีแตละประเทศไดมีการดำเนินงานสงเสริมสุขภาพ ท่ี 

เพื่อการสงเสริมสุขภาพใหเปนแนวปฏิบัติในการสงเสริมสุขภาพใหกับประชาชนใหไดผลในแตละ

ประเทศภายใตความหมายท่ียอมรับ และเขาใจตรงกันวา การสงเสริมสุขภาพหมายถึงกระบวนการ

เพิ่มความสามารถ และพัฒนาศักยภาพของคนเราในการควบคุมดูแล 

 การประชุมครั้งนี้ไดถูกออกแบบใหมีการนำเสนอขอมูล ขอเท็จจริง สถานการณ ความ

เปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนหลังจากการดำเนินงานสงเสริมสุขภาพของประเทศตางๆ ท่ัวโลก ท่ีผูเช่ียวชาญ 

ผูชำนาญการในแตละดานไดทำการศึกษา รวบรวมและสังเคราะหใน ๔ กลุมประเด็นหลัก ไดแก (๑) 

การสงเสริมสุขภาพในบริบทใหม (๒) พันธมิตรสุขภาพในยุคโลกาภิวัฒน (๓) เครือขายการสราง



 ๒๔ 

สุขภาพ และ (๔) การพัฒนาท่ียั่งยืน เพื่อเปนขอมูลนำเขาสูการแถลงของผูเขารวมประชุม เพื่อให

ไดรับการยอมรับ และมีขอยุติสูการตัดสินใจรวมกัน กำหนดเปนหลักการ และแนวทางในการ

ดำเนินงานสงเสริมสุขภาพ ในศตวรรษท่ี ๒๑ ท่ีเห็นพองตองกันและประกาศเปนกฎบัตรกรุงเทพ 

(Bangkok Charter) เพื่อประเทศตางๆ จะได ใชเปนแนวทางดำเนินงานตอไป ภายใตคำขวัญ 

“พันธมิตรแหงโลก สูการปฏิบัติเพื่ออนาคต (Global Partnership of Action into the Future)” 

โดยกฎบัตรกรุงเทพฯ จะเนนยุทธศาสตรของการสงเสริมสุขภาพในโลกไรพรมแดน ใน ๕ ประการ 

ไดแก 

 ๑. การช้ีแนะ (Advocate) เพื่อสุขภาพบนพื้นฐานของสิทธิมนุษยชนและภราดรภาพ 

๒. การลงทุน (Invest) เพื่อการพัฒนานโยบายท่ียั่งยืน เพื่อการพัฒนาโครงสรางพื้นฐาน และการ

ดำเนินงาน 

 ๓. การสรางศักยภาพ (Building Capacity) เพื่อการพัฒนานโยบาย สรางภาวะผูนำ 

พัฒนาทักษะสงเสริมสุขภาพ การบริหารจัดการความรู และความแตกฉานทางสุขภาพ 

 ๔. กฎหมาย กฎเกณฑและระเบียบ (Regulate and Legislate) เพื่อการคุมครอง

ประชาชนจากภยันตราย และมีโอกาสดีเทาเทียมกัน 

 ๕. พันธมิตร (Partner) ท้ังภาครัฐ เอกชน ประชาสังคม และองคกรระหวางประเทศ จัด

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพท่ียั่งยืน 

 การประชุมการสงเสริมสุขภาพโลกครั้งนี้ทำใหไดเรียนรูวา ในโลกแหงการคาเสรี โรคอุบัติ

ใหมท่ีแพรกระจายอยางไรพรมแดน โลกของขอมูลขาวสาร และสารสนเทศเปนท้ังโอกาส และ

อุปสรรคสำคัญตอสุขภาพดี ภาครัฐ ธุรกิจ และองคกรทางสังคม ภาวะผูนำทางการเมืองและพันธมิตร

ใหมจึงเปนปจจัยความสำเร็จของนโยบายการสรางสุขภาพอันจะสงผลใหลดคาใชจายทางการดูแล

ทางดานสุขภาพ ท้ังนี้การเมืองท้ังระดับประเทศ ระดับโลก จะเปนกลไกสำคัญของการขับเคล่ือนการ

ปฏิบัติตามกฎบัตรกรุงเทพฯไดอยางเปนรูปธรรมเพื่อใหมีความรวมมืออยางกวางขวางท้ังภาครัฐ 

องคการระหวางประเทศ องคกรธุรกิจเอกชนองคกรสาธารณประโยชน และนักวิชาการในการ

เสริมสรางความเขมแข็ง งานสงเสริมสุขภาพอยางจริงจังท่ัวโลก ภายใตคำขวัญ “พันธมิตรแหงโลก สู

การปฏิบัติเพื่ออนาคต (Global Partnership of Action into the Future)” ท่ีวาแมทรัพยากรท้ัง

กำลังคน และงบประมาณยังคงไมเพียงพอ กับการสงเสริมสุขภาพของประชาชน แตหากทุกประเทศ

รวมกัน ท้ังภาครัฐ เอกชน องคกรพัฒนาเอกชน ก็จะสามารถชวยแกปญหานี้ได 

 ๒.๒.๓ กลยุทธในการสงเสริมสุขภาพ 

 กลยุทธพื้นฐานในการสงเสริมสุขภาพ เปนเครื่องมือท่ีทรงพลังในการใหมีวิถีชีวิตดีข้ึน และ

สรางสรรคเงื่อนไขท่ีนำไปสูการมีสุขภาพดี แมวาในแตละกลยุทธตางมีลักษณะเฉพาะและเนนประเด็น

พื้นฐานท่ีแตกตางกันก็ตาม กลยุทธดังกลาวก็คือ 



 

 
๒๕ 

  ๓.๑ การสนับสนุนช้ีแนะเพื่อสุขภาพ (Advocacy for Health) เปาหมายการสนับสนุน

ช้ีแนะเพื่อสุขภาพเพื่อใหประชาชนเกิดความสนใจในเรื่องสุขภาพ และสรางเสริมพันธมิตรรวมงานมาก

ข้ึน เปาหมายคือ การสงเสริมกิจกรรมจากสหสาขาวิชาจากสวนตางๆ เพื่อใหบรรลุเงื่อนไขพื้นฐานชีวิต

ท่ีมีสุขภาพดี โดยแสดงออกมาเปนความตองการของสาธารณชนและมีประสิทธิผลจูงใจในกลุมผูมี

อิทธิพล อันไดแก ผูกำหนดนโยบาย ผูแทนราษฎร นักการเมือง นักวิชาชีพ ผูนำทางศาสนา และกลุม

สนใจท่ีสนับสนุนงานดานสุขภาพ 

 การสนับสนุนช้ีแนะท่ีมีประสิทธิผลจะเปนส่ิงท่ีทำใหเกิดความสนใจในสาธารณชนและ

สงเสริมสุขภาพ ท้ังในแงของขอบังคับและนโยบายการเมืองท่ีมีคุณคา และมีนโยบายเศรษฐกิจท่ีดี 

การช้ีแนะดังกลาวสามารถทำไดโดยแรงกระตุนทางสังคมการเมือง และการดำเนินกิจกรรมโดยชุมชน

เอง ส่ิงท่ีตองตระหนักใหมาก คือ เนื้อหาของขาวสารและวิธีท่ีประชาชนแสดงออกมาตัวอยางซึ่งแสดง

ถึงความแตกตางของกลวิธีการสนับสนุนช้ีแนะในแตละกลุมจากทุกสวนในสังคมมีดังนี้ 

  ๓.๑.๑ การสนับสนุนช้ีแนะโดยรัฐบาล : บทบาทผูนำในหนวยงานสุขภาพ โดย

สงเสริมการสรางนโยบายและสงเสริมสนับสนุนโครงการพัฒนาตางๆ นโยบายใหเกิดความเทาเทียม

กันทางเศรษฐกิจและสังคมจะเปนพื้นฐานของนโยบายสาธารณะและประชาชนทุกคนสามารถเขาถึง

บริการรักษาพยาบาลได นโยบายท่ีผสมผสานกัน ซึ่งเนนความเทาเทียมและความเปนอยูท่ีดีจะทำให

เกิดผลกระทบตอสุขภาพ และมีกิจกรรมท่ีสนับสนุนสุขภาพท่ีเหมาะสมในหนวยงานสุขภาพและ

หนวยงานอื่น ยิ่งกวานั้นการบรรลุถึงความสำเร็จซึ่งเกิดข้ึนในหนวยงานอื่นจะเกิดมากกวาความสำเร็จ

ดานสุขภาพ เชน การไดรับการศึกษา มีความมั่นคงทางอาหารการปรับปรุงบานเรือน จัดหาน้ำและ

การสุขาภิบาลส่ิงแวดลอม ตลอดท้ังการติดตอส่ือสารเหลานี้มีผลตอสุขภาพ 

  ๓.๑.๒ การสนับสนุนช้ีแนะโดยชุมชน : ควรกระตุนใหชุมชนและสังคมเกิดความ

สนใจตระหนักและเขาใจในเรื่องสุขภาพ ในสังคมท่ีชุมชนท่ีมีความตระหนักดังกลาวเปนกุญแจสำคัญ

ของความสำเร็จในการสนับสนุนนโยบายสาธารณะ สุขภาพชุมชนเปนท่ีรวมของประชาชน หากไมมี

สวนนี้มาเกี่ยวของนโยบายสาธารณะท่ีแทจริงก็ไมอาจเกิดข้ึนได 

  ๓.๑.๓ การสนับสนุนช้ีแนะของส่ือมวลชน : ส่ือมวลชนสามารถแสดงบทบาท

สนับสนุนช้ีแนะไดอยางเขมแข็งในการสรางความตระหนักของสาธารณชน ใหขอมูลขาวสารท่ีถูกตอง

เกี่ยวกับสุขภาพและประเด็นท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ และนำไปสูกิจกรรมสำหรับสุขภาพ ส่ือมวลชนอาจ

มีเปาหมายเปนผูกำหนดนโยบายและกลุมสนใจตางๆ ซึ่งออกขาวสำหรับนโยบายตางๆ ท่ีเหมาะสม 

แตท้ังนี้ส่ือแบบด้ังเดิมก็เปนส่ิงท่ีมีคาท่ีสรางความตระหนักแกสังคมดานสุขภาพ เชน เพลงพื้นบาน 

หนังเร หุนกระบอก 

  ๓.๑.๔ บทบาทสนับสนุนช้ีแนะของสถาบันการศึกษา สถาบันการศึกษาตางตระหนัก

วาเปนหนาท่ีรับผิดชอบในการสนับสนุนช้ีแนะ หลายหนวยงานมีอิทธิพลไมนอยตอการกำหนด



 ๒๖ 

นโยบายตางๆ ของประเทศ เนื่องจากความนาเช่ือถือของงานวิจัย และหลักสูตรการสอน หนวยงาน

ของรัฐบาลจะเชิญชวนใหนักวิชาการในสถาบันการศึกษามาใหคำแนะนำและเปนผูเช่ียวชาญในการ

วางแผนงานระดับประเทศ นอกจากนี้ยังมีโอกาสอื่นๆ ท่ีสถาบันการศึกษาจะใหการสนับสนุนช้ีแนะ

สำหรับสุขภาพ เชน การจัดใหมีการสัมมนา จัดหลักสูตรฤดูรอน การประชุมเกี่ยวกับเทคนิคตางๆ ท่ี

เนนความสำคัญของสุขภาพ และส่ิงเหลานี้จะนำไปสูความรวมมือเปนอันหนึ่งอันเดียวกันของผูกำหนด

นโยบาย สถาบันการศึกษาอาจรวมกลุมกัน ซึ่งประกอบดวยกลุมวิชาชีพตางๆ เชน แพทย พยาบาล 

และสมาคมผูปฏิบัติงานดานสุขภาพ พบวา การรวมกลุมของวิชาชีพเหลานี้ ประสบผลสำเร็จในการ

สงเสริมความคิดใหมและนโยบายสุขภาพท่ีนำไปสูการทบทวน เปล่ียนแปลงปรับปรุงนโยบายตางๆ 

เพื่อสรางนำไปสูการสรางนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ 

 นอกจากวิธีการขางตนสำหรับการสนับสนุนช้ีแนะ วิธีการใหมสามารถพัฒนาข้ึนไดตาม

สถานการณ ทองถ่ิน และทรัพยากร นวัตกรรมดังกลาวเปนผลมาจากการตกลงยอมรับท่ีมั่นคง เพื่อ

บรรลุเปาหมายทางสังคม 

 ๓.๒ การสนับสนุนทางสังคมเพื่อสุขภาพ (Social Support for Health) กลวิธีสำหรับ

พัฒนาสนับสนุนทางสังคมใหเขมแข็งจะมีเปาหมายสองกลุมเปาหมายคือ องคกรในชุมชนและสถาบัน

ท่ีกระตุนใหเกิดวิถีชีวิตการมีสุขภาพดี ซึ่งเปนเสมือนบรรทัดฐานสังคม สงเสริมใหเกิดกิจกรรมใน

ชุมชนเพื่อสุขภาพ 

 กลวิธีในการดำเนินงานเพื่อสนับสนุนนี้ควรมีเปาหมายท่ีจะสรางและเปนกลไกสรางความ

เขมแข็งใหเกิดความรวมมือจากหนวยงานตางๆ หลายสาขาทุกระดับ ประสิทธิผลสูงสุดในความ

รวมมือของหนวยงานตางๆ มีพื้นฐานมาจากความสนใจรวมกัน ซึ่งตองระบุส่ิงท่ีสนใจใหชัดเจน พรอม

ท้ังแจกแจง บทบาทการดำเนินงาน เพื่อใหเกิดความรวมมือของหนวยงานอยางแทจริง จำเปนตอง

ตระเตรียมการในการแสดงใหเห็นถึงความเจ็บปวยสุขภาพ และโรความีความสัมพันธอยางใกลชิดกับ

ปญหาตางๆ เชน การไมรูหนังสือ ความยากจน สภาพความเปนอยูไมถูกสุขลักษณะ และมลพิษ จาก

การใชประโยชนความรูสุขภาพมาประยุกตใช ตลอดท้ังการจัดองคการในหนวยงานตางๆ ก็สามารถท่ี

จะเช่ือมโยงเรื่องสุขภาพกับส่ิงท่ีเปนความสนใจในแตละหนวยงานได 

 ๓.๓ การสรางพลังเพื่อสุขภาพ (Empowerment for Health) ประชาชนมีความตองการ

และมีสิทธิท่ีจะรับรูขอมูลขาวสารเกี่ยวกับวิธีการดำรงไวซึ่งการมีสุขภาพดี การปองกันและสงเสริม

สุขภาพ กลวิธีการสรางเสริมพลังเปนเครื่องมือท่ีใชในระดับบุคคล ครอบครัวและชุมชนดวยการให

ความรูและทักษะจะสงเสริมใหประชาชนมีกิจกรรมสำหรับสุขภาพในทางบวกและมีหนทางเลือกดาน

สุขภาพท่ีดี ทางเลือกสำหรับบุคคลและทางเลือกรวมกันในกลุมข้ึนอยูกับการสนับสนุนทางกายภาพ

สภาพแวดลอมทางสังคมและเศรษฐกิจ เชนเดียวกับการเขาถึงแหลงบริการและส่ิงอำนวยความ

สะดวกตางๆ ขอมูลขาสาร การส่ือสาร และสุขศึกษาเปนหัวใจสำคัญของกระบวนการสรางพลัง 



 

 
๒๗ 

 กลวิธีการสรางพลังจะชวยใหประชาชนไดเรียนรูถึงทางเลือกของพฤติกรรมท่ีเขาสามารถ

กระทำไดดวยตัวเขาเอง เชนเดียวกับสุขภาพท่ีดีของครอบครัวและชุมชน ไมใชเพียงแตการใหความรู

เทานั้น เรายังตองคำนึงถึงส่ิงตางๆ ประกอบดวยการส่ือสารความรูทางดานสุขภาพ การชวยให

ประชาชนเกิดความตระหนัก เช่ือ มีทัศนคติ ความคิดเห็น และทักษะเกี่ยวกับส่ิงท่ีมามีอิทธิพลตอวิถี

ชีวิตการมีสุขภาพท่ีดีในบริบทนี้ การใหการศึกษาแกเด็ก และเยาวชนเปนส่ิงสำคัญโดยท่ีแตละคนตอง

เผชิญกับการตัดสินใจเกี่ยวกับปญหาสุขภาพของตนเอง เชนอนามัยสวนบุคคล อาหาร ยาเสพติด และ

พฤติกรรมทางเพศ ในวัยเด็กจะมีความตองการสรางพลังใหเกิดข้ึนในตัวบุคคล เพื่อใหเลือกอยางฉลาด

ในเรื่องเกี่ยวกับสุขภาพกอนท่ีจะกาวเขาไปสูการเปนผูใหญเต็มตัว 

 ๒.๒.๔ กลวิธีในการสงเสริมสุขภาพ 

 จากกลยุทธ ๓ ประการเพื่อการสงเสริมสุขภาพ กฎบัตรออตตาวาไดกำหนดกลวิธีสำคัญ 

๕ ประการเพื่อตอบสนองกลยุทธดังกลาวขางตน ดังนี้14 ๑๕  

  ๔.๑ การสรางนโยบายสาธารณะเพื่อการมีสุขภาพดี (Healthy Public Policy) นโยบาย

สาธารณะเพื่อการมีสุขภาพดีจะตองเนนการพัฒนาคนเปนหัวใจสำคัญ โดยระบบตางๆ ของประเทศ

จะตองสรางส่ิงแวดลอมท่ีเกื้อกูลใหคนไดเกิดจิตสำนึกและเห็นคุณคาของสุขภาพเกิดการเรียนรูและ

กระทำพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพจนเปนนิสัยต้ังแตท่ีบาน ท่ีโรงเรียน สถานทำงาน และในชุมชน 

นอกจากนั้นนโยบายตางๆ ของประเทศจะตองคำนึงถึงผลกระทบตอสุขภาพและส่ิงแวดลอมท่ีสำคัญ 

และแสดงความรับผิดชอบตอผลกระทบท่ีเกิดข้ึน โดยกำหนดมาตรการตางๆ เชน ทางดานกฎหมาย 

การคลัง ภาษี และการบริหารในองคกรตางๆ เพื่อนำไปสูสุขภาพ รายได และความเสมอภาคทาง

สังคมใหเกิดสินคาและบริการตางๆ ท่ีปลอดภัย และมีผลตอสุขภาพ รวมท้ังส่ิงแวดลอมท่ีสะอาดและ

นารื่นรมย 

 ๔.๒ การสรางส่ิงแวดลอมท่ีเกื้อกูลตอสุขภาพ (Creating Supportive Environment) 

สังคมตางๆ มีความสลับซับซอนและเช่ือมโยงกัน เปาหมายดานสุขภาพจึงมิอาจแยกออกจาก

เปาหมายดานอื่นๆ โยงใยตัดขาดไมไดระหวางมนุษยและส่ิงแวดลอมควรจะตอกย้ำวาการอนุรักษ

ทรัพยากรธรรมชาติท่ัวโลกเปนภาระหนาท่ีของประชาคมโลก ส่ิงแวดลอมในท่ีนี้รวมท้ังทางดาน

กายภาพ ชีวภาพ และทางสังคม ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ 

 ๔.๓ การเสริมสรางกิจกรรมชุมชนใหเขมแข็ง (Strengthening Community Action) 

การสงเสริมสุขภาพจะตองดำเนินการโดยอาศัยกิจกรรมชุมชนท่ีมีประสิทธิภาพและเปนรูปธรรมเปน

การสนับสนุนใหชุมชนพึ่งตนเอง โดยชุมชนเปนผูตัดสินใจและจัดการวางแผน กำหนดกลวิธีตางๆ และ

 
 ๑๕ สุรเกียรติ อาชานุภาพ. “วิวัฒนาการการสงเสริมสุขภาพระดับนานาชาติ,” ในเอกสารประกอบการ

ประชุมวิชาการ คร้ังที่ ๒ สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข เร่ือง “สงเสริมสุขภาพ : บทบาทใหมแหงยุคของทุก

คน”. หนา ๑๐ – ๒๐.  



 ๒๘ 

ดำเนินงานตามกระบวนการเหลานั้นเพื่อบรรลุสภาวะสุขภาพท่ีดีข้ึนกวาเดิมรวมท้ังระดมทรัพยากร

ตางๆ ในชุมชน ใหชุมชนไดรับขอมูลขาวสารเรื่องสุขภาพ และงบประมาณสนับสนุน เปนการเพิ่มพลัง

อำนาจใหกับชุมชนเพื่อการพัฒนาท่ียั่งยืน หัวใจของการดำเนินงานตามกระบวนการดังกลาวแลว

ไดแก การทำใหชุมชนมีอำนาจ ใหเกิดความเปนเจาของ และควบคุมงานท่ีตนเองริเริ่ม รวมท้ังอนาคต

ของชุมชนเองดวย 

 ๔.๔ การพัฒนาทักษะสวนบุคคล (Developing Personal Skill) การสงเสริมสุขภาพชวย

ในการพัฒนาบุคคลและสังคมโดยการใหขอมูลขาวสารการศึกษาเพื่อสุขภาพ และเพิ่มทักษะตางๆ 

ใหแกประชาชนในการท่ีจะสามารถควบคุมสภาวะสุขภาพและส่ิงแวดลอมไดดวยตนเองมากข้ึน และ

สามารถเลือกทางเลือกท่ีจะเกื้อหนุนตอสุขภาพ 

 การใหประชาชนไดสามารถเรียนรูตลอดชีวิต เพื่อใหตนเองมีความพรอมท่ีจะเขาสูวัย

ตางๆ รวมท้ังการเตรียมพรอมท่ีจะเผชิญกับโรคเรื้อรังและบาดเจ็บตางๆ ท่ีหลีกเล่ียงได มีทางเลือก

มากข้ึน โดยการใหขอมูลขาวสาร สงเสริมการเรียนรู และฝกทักษะในการจัดการเพื่อดำรงชีวิตตาม

วิถีทางท่ีสงเสริมสุขภาพ 

 ๔.๕ มีการปรับเปล่ียนระบบบริการสุขภาพ (Reoriented Health Service) จากเชิงรับท่ี

มุงการรักษา และมุงเฉพาะบุคคลมาเปนเชิงรุกท่ีเนนการสงเสริมสุขภาพแบบองครวม โดยให

ประชาชนและองคกรตางๆ มีสวนรวมในการดูแลสุขภาพและพึ่งพาตนเอง การบริการสาธารณสุข

จะตองมุงมั่นไปสูระบบของการดูแลรักษาแบบบูรณาการ มีความตอเนื่อง และคุมคาโดยท่ีการดูแล

สุขภาพจะตองกระทำท่ีบาน ท่ีโรงเรียน ท่ีทำงาน และในชุมชน ไมใชเฉพาะท่ีโรงพยาบาล รวมท้ังใช

การดูแลสุขภาพแบบพหุลักษณคือรวบการดูแลท้ังการแพทยแบบตะวันตก การแพทยพื้นบานและภูมิ

ปญญาไทยท่ีมีอยูใหเกิดประโยชนกับประชาชน และใหประชาชนสามารถพึ่งตนเองไดอยางยั่งยืน 

 กลาวไดวากิจกรรม ๕ ประการดังกลาวนี้ เปนหนาท่ีของรัฐบาลและหนวยงานตางๆ ท้ัง

ภาครัฐ ภาคเอกชน และภาคประชาชนจะตองรวมกันกระทำ การวิจัยและกรณีศึกษาจากท่ัวโลกมี

หลักฐานยืนยันวา การสงเสริมสุขภาพมีประสิทธิผลจริง และกิจกรรมการสงเสริมสุขภาพสามารถ

พัฒนาและเปล่ียนแปลงครรลองชีวิต สภาวะสังคม เศรษฐกิจ และส่ิงแวดลอมท่ีมีผลตอสุขภาพการ

สงเสริมสุขภาพยังเปนวิธีปฏิบัติท่ีชวยใหบรรลุความเสมอภาคทางสุขภาพไดดียิ่งข้ึน จากแนวคิด 

หลักการและกลวิธีสรางเสริมสุขภาพตามกฎบัตรออตตาวาสามารถเสนอไดดังภาพท่ี ๒.๑ 



 

 
๒๙ 

 
 

 แผนภาพท่ี ๒.๓ กลยุทธ และกลวิธีการสรางเสริมสุขภาพตามกฎบัตรออตตาวา 

 

๒.๓ แนวคิดเก่ียวกับการสรางเสริมสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

 ๒.๓.๑  การสรางเสริมสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

 ภาวะความมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี ควบคูกันไป เปนความหมายท่ีสมบูรณสูงสุดใน

พระพุทธศาสนา แมวาจะมีโรคทางกายเกิดข้ึน ก็สามารถพัฒนาดานจิตใจไวได เพราะมุงให

ความสำคัญทางดานจิตใจเปนพิเศษ ดังพุทธภาษิตท่ีวา “ใจเปนผูนำสรรพส่ิง”15

๑๖ 

 พระพุทธเจา ตรัสถึงความสำคัญของการมีสุขภาพรางกายดี ไมมีโรคภัยเบียดเบียนวา เปน

ชวงเวลาท่ีเหมาะแกการบำเพ็ญเพียรอยางยิ่ง 16

๑๗ หากรางกายเจ็บปวยไมอาจเยียวยาไดแลว พระองค

จะทรงมุงเนนการเยียวยาทางดานจิตใจเปนหลัก ดังเรื่องท่ีปรากฎวา ครั้งหนึ่งมีภิกษุทุพพลภาพปวย

หนัก ระยะสุดทาย พระพุทธเจาทรงเยียวยารักษาดานจิตใจ ทรงมีพระดำรัสวา “แมรางกายจะเจ็บ

หนักแตยังสามารถพัฒนาใหไปสูการบรรลุธรรมได ดังขอความวา “...ภิกษุท้ังหลาย ธรรม ๕ ประการ 

ยอมไมละภิกษุบางรูปผูทุพพลภาพ เปนไข เธอพึงหวังโดยผลนี้คือ ไมนานนักจักทำใหแจงเจโตวิมุตติ 

อันไมมีอาสวะ เพราะอาสวะส้ินไปดวยปญญาอันยิ่งเอง เขาถึงอยูในปจจุบัน...” 17

๑๘ 

 
 ๑๖ ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๑/๒๓. 

 ๑๗ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๓-๕๔/๙๒-๙๓. 

 ๑๘ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๒๑/๒๐๑.   



 ๓๐ 

 ทัศนะเรื่องความเจ็บปวยท่ีพระพุทธเจาทรงแสดงไวประการหนึ่งวา “รางกายเปน รังแหง

โรค” 18

๑๙ การท่ีรางกายเปนฐานหรือท่ีต้ังแหงโรค ยอมจะเจ็บปวยอยางใดอยางหนึ่งไมมาก ก็นอยเปน

ธรรมดา อีกคำหนึ่ง คือ คาวา “อโรคฺย” ไมมีโรค ดังพุทธภาษิตวา “อาโรคฺยปรมา ลาภา” แปลวา 

ความไมมีโรคเปนลาภอันประเสริฐ 19

๒๐ คำวา อโรคฺยา อีกนัยหนึ่งหมายถึงภาวการณปราศจากโรคทาง

จิตเพียงอยางเดียว ดังพุทธพจนท่ีวา ผูท่ีปราศจากโรคทางกายเปนเวลานานๆ หรือไมมีโรคทางกาย 

ปรากฎอยูเลยนั้นพอหาได แตคนท่ีไมมีโรคทางใจแมเพียงช่ัวขณะหนึ่งนี้หายาก ยกเวนพระอรหันตผู 

หมดกิเลสแลวเทานั้น20

๒๑ 

 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) ๒๒ อธิบายวา “สุขภาวะ” หรือ “สุขภาพ” เปนคำ

เดียวกันในภาษาบาลี แตภาษาไทยแผลง “ว” เปน “พ” เปนคำวา “สุขภาพ” เมื่อความหมายของ

สุขภาพคือสุขภาพทางกาย จิต สังคม และปญญา จึงส่ือความหมายใกลความสุข ภาวะท่ีปลอดทุกข 

เปนสุข เปนภาวะท่ีสมบูรณ คำสมัยใหมเรียกวา “องครวม” ความสุขแนวพุทธหรือสุขภาพแนวพุทธ 

ประกอบดวยลักษณะท่ีเปนวิชชา (ความสวางผองใส) วิมุตติ (ความหลุดพนเปนอิสระ) วิสุทธิ (ความ

หมดจด ไมขุนมัวเศราหมอง) สันติ (ความสงบไมรอนรนกระวนกระวาย) ซึ่งเปนภาวะท่ีเปนความดี

งามของชีวิต 

 พระพรหมคุณาภรณ  (ป.อ.ปยุตโต) ไดกลาวเอาไววา ภาวนา ๔ คือ การพัฒนา 

Development ๔ ดาน คือ22

๒๓ 

 ๑. กายภาวนา การพัฒนากาย การพัฒนาความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทางกายภาพ

(Physical Development) คือ การมีความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทางกายภาพในทางท่ีเกื้อกูลและ

ไดผลดีโดยรูจักอยูดีมีสุขอยางเกื้อกูลกันกับธรรมชาติและปฏิบัติตอส่ิงท้ังหลายอยางมีสติมิใหเกิดโทษ

แตใหเกื้อกูลเปนคุณโดยเฉพาะให ก) รูจักใชอินทรีย เชน ตา หู ดู ฟง เปนตัวอยาง มีสติดูเปนฟงเปน

ใหไดปญญา และ ข) กินใชดวยปญญาเสพบริโภคปจจัย ๔ และส่ิงของเครื่องใชตลอดจนเทคโนโลยี

อยางฉลาดใหพอดีท่ีจะไดผลตรงเต็มตามคุณคาท่ีแทจริงไมลุมหลงมัวเมาไมประมาทขาดสติ 

 ๒. ศีลภาวนา การพัฒนาศีลการพัฒนาความสัมพันธทางสังคม คือ การมีความสัมพันธท่ี

เกื้อกูลกับส่ิงแวดลอมทางสังคม มีพฤติกรรมท่ีดีงามในความสัมพันธกับเพื่อนมนุษย โดยต้ังอยูในวินัย

 
 ๑๙ ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๑๔๘/๗๘. 

 ๒๐ ม.ม.(ไทย) ๑๓/๒๑๕-๒๑๖/๒๕๔-๒๕๕. 

 ๒๑ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๒๑๗.   

 ๒๒ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), “สุขภาวะองครวมแนวพุทธ”, พุทธจักร, ปท่ี ๕๙ ฉบับท่ี ๑๑ 

(พฤศจิกายน ๒๕๔๘), หนา ๕–๑๐.  

 ๒๓ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตโต), สุขภาวะองครวมแนวพุทธ, พิมพครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพฯ: บริษัท 

สหมิตรพริ้นต้ิง แอนดพับลิสซิ่ง จำกัด, ๒๕๕๑), หนา ๑๑๒-๑๑๓. 



 

 
๓๑ 

อยูรวมกับผูอื่นไดดวยดี และมีอาชีวะสุจริตไมใชกายวาจาและอาชีพในทางท่ีเบียดเบียนหรือกอความ

เดือดรอนเสียหายเวรภัยแตใชเปนเครื่องพัฒนาชีวิตตนและชวยเหลือเกื้อกูลกันสรางสรรคสังคม

สงเสริมสันติสุข 

 ๓. จิตภาวนาการพัฒนาจิตใจ คือ การทำจิตใจใหเจริญงอกงามข้ึนในคุณธรรม ความดีงาม

ความเขมแข็ง มั่นคง และ ความเบิกบานผองใส สงบสุขสมบูรณดวยคุณภาพจิต คือ งอกงามดวย

คุณธรรม เชน มีน้ำใจ เมตตากรุณาเอื้อเฟอเผ่ือแผเอื้ออารีมีมุทิตามีศรัทธามีความเคารพออนโยน

ซื่อสัตยกตัญูเปน ตนสมบูรณดวยสรรถภาพจิตคือมีจิตใจเขมแข็งมั่นคงหมั่นขยันเพียรพยายามกลา

หาญอดทน รับผิดชอบมีสติมีสมาธิเปนตนและสมบูรณดวยสุขภาพจิตคือมีจิตใจราเริงเบิกบานสดช่ืน

อิ่ม โปรงโลง ผองใสและสงบเปนสุข 

 ๔. ปญญาภาวนาการพัฒนาปญญา คือ การฝกอบรมเสริมปญญาเสริมสรางความรู

ความคิด ความเขาใจใหรูจักคิดรูจัก พิจารณารูจักวินิจฉัยรูจักแกปญหาและรูจักจัดทำดำเนินการตางๆ

ดวยปญญาบริสุทธิ์ซึ่งมองดูรู เขาใจเหตุปจจัยมองเห็นส่ิงท้ังหลายตามความเปนจริงหรือตามท่ีมันเปน

ปราศจากอคติและแรงจูงใจ แอบแฝงเปนผูท่ีกิเลสครอบงำบัญชาไมไดใหปญญาเจริญพัฒนาจนรู

เขาใจหยั่งเห็นความจริงเปนอยู ดวยปญญา รูเทาทันเห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาวะ ลุถึงความ

บริสุทธิ์ ปลอดพนจากกิเลสส้ินเชิงมีจิตใจเปนอิสระสุขเกษมไรทุกข  

 พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) 23

๒๔ ไดกลาวถึงภาวนา ๔ ไววาภาวนาเปนคำนามใน ภาษา

บาลีท่ีมีรูปกิริยาศัพทเปน ภาเวติ มีความหมายตรงกับคำวา วฑฺฒติ ซึ่งก็คือวัฒนาหรือการ พัฒนาท่ีใช

ในภาษาไทยคำวาภาวนาในคำสอนของพระพุทธศาสนาหมายถึงการทำใหมีข้ึนเปนข้ึน การทำให

เกิดข้ึน การเจริญ การบำเพ็ญ การฝกอบรม การพัฒนาเพื่อทำส่ิงท่ียังไมมีใหมีข้ึนโดยมี ความหมาย

ครอบคลุมถึงการปฏิบัติธรรมท้ังหมดท่ีเปนไปเพื่อการพัฒนาคุณธรรมภายในตน 

 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) 24

๒๕ กลาวถึง ทัศนะวา “เมื่อพิจารณาเนื้อหาของภาวะ

ตาม หลักวิชา ก็ควรพิจารณาผลท่ีปรากฏในชีวิตจริง เทียบกันไปดวยใหเห็นวา เนื้อหาตามหลักวิชา

กับผล ปฏิบัติในชีวิตจริงสอดคลองกันอยางไร ดังนั้น จึงนิยมใชหลักภาวนา เพื่อวัดหรือแสดงผลของ

กระบวนการฝกศึกษาตามหลักไตรสิกขา” ซึ่งเมื่อพิจารณาคุณสมบัติท่ีถูกจำแนกออกเปน ๔ ดานขาง

ตนจะพบวามีคุณลักษณะเดน ๆ ๒ ประการ คือ (๑) การพัฒนาท่ีทำใหคนมีคุณภาพท้ังทางรางกาย 

และจิตใจ (๒) การพัฒนาท่ีทำใหคนมีการดำเนินชีวิตท่ีดีและสามารถอยูรวมกับผูอื่นอยางสงบสุขใน

สังคม 

 
๒๔ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท , พิมพครั้งท่ี ๕ , 

(กรุงเทพฯ: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๒๐๓. 

 ๒๕ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), หลักแมบทของการพัฒนาคน, (กรุงเทพฯ: มหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗), หนา ๑๐-๑๕. 



 ๓๒ 

 ภาวนา ๔ ท่ีปรากฏในพระไตรปฎกมักแสดงในรูปท่ีเปนคุณสมบัติของบุคคลผูไดเจริญกาย

ศีลจิตและปญญาแลวดังขอความตัวอยางตอไปนี้ 

 “พระผูมีพระภาคช่ือวาทรงอบรมพระองคแลว (ทรงเปนภาวิตัตต หรือพระองคท่ีทรง

เจริญหรือพัฒนาแลว) เปนอยางไร? คือ พระผูมีพระภาคทรงอบรมพระวรกายแลว อบรมศีล อบรม

จิต อบรมปญญา (ขยายความตอไปอีกวา ทรงเจริญโพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการแลว)25

๒๖ 

 พระไพศาล วิสาโล 26

๒๗ ใหทรรศนะในการพัฒนาสุขภาพบุคคลและสังคมท่ีเนนการ

เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความผาสุกท้ังในรางกาย จิตใจ สังคมและธรรมชาติ โดยใหคำจำกัดความ

ของสุขภาพแบบองครวมวา "การคิดแบบองครวม" เปนการเช่ือมโยงชีวิตของผูคนกับสังคม

ส่ิงแวดลอม การเมือง เศรษฐกิจ วัฒนธรรม ศาสนา จึงควรปรับทรรศนะเรื่องสุขภาพท้ังหมดของ

ประชาชนและสาธารณะรวมถึงศึกษาวิจัยการแพทยพหลักษณทุกๆ ดานโดยเนนความเขาใจวิธีคิด

ของประชาชน จึงเปนการศึกษาระบบแนวคิดหรือศึกษาวัฒนธรรมในทรรศนะคุณคาของวัฒนธรรม

ทองถ่ินกับการพัฒนาท่ีมีเปาหมายใหเกิดความหลากหลายท่ีบูรณาการข้ึน เปนการเปดคุณคาใหสังคม

มีทางออก ดังนั้นสุขภาพองครวมจึงเกี่ยวของกับวัฒนธรรม ความหลากหลายของทองถ่ิน การสงเสริม

ใหมีองคกรชุมชนเพื่อใหชุมชนเปนตัวของตัวเอง สามารถพัฒนาเศรษฐกิจ จิตใจ วัฒนธรรม การเมือง

ส่ิงแวดลอม ท่ีสามารถพึ่งตนเองได สงเสริมการจัดต้ังสถานบำบัดธรรมชาติ เชน เกษตรผสมผสาน

เกษตรไรสารเคมี ทำใหไดสัมผัสธรรมชาติ 

 จากความหมายของภาวนา ๔ คือ การเจริญ การพัฒนา ท้ังทางดานสมถะ และ วิปสสนา

เพื่อใหมีผลปรากฏ เชน มีบุคลิกภาพ ภาพลักษณภายนอก และคุณธรรมภายในตนท่ีดีข้ึนซึ่งใน

ความหมายนี้ แบงผลท่ีปรากฏออกเปน ๔ ดาน คือ 

 ๑. กายภาวนา หรือ การพัฒนากาย คือ การมีความสัมพันธท่ีเกื้อกูลกับส่ิงแวดลอมทาง

กายภาพหรือทางวัตถุใหรูจัก “กินอยูดูฟง” เปนสามารถเสพส่ิงเหลานั้นในทางท่ีเปนคุณมิใหเกิดโทษ

รูจักควบคุมไมใหเกิดความตองการท่ีฟุมเฟอยเกินความจำเปน 

 ๒. ศีลภาวนา หรือ การพัฒนาศีล คือ การมีความสัมพันธท่ีเกื้อกูลกับส่ิงแวดลอมทาง

สังคม คือเพื่อนมนุษย ต้ังอยูในกฎระเบียบ เพื่อใหการตอบสนองความตองการของตนนั้น ไมไป

เบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหายกับผูอื่น สามารถอยูรวมกับผูอื่นและเกื้อกูลกันไดดวยดี 

 ๓. จิตภาวนาหรือการพัฒนาจิตคือการมีจิตท่ีสมบูรณดวยคุณธรรมความดีงาม สมบูรณ

ดวยสมรรถภาพ มีความเขมแข็งมั่นคง และสมบูรณดวยสุขภาพ มีความเบิกบานผองใสสงบสุข 

 
 ๒๖ ขุ.จู. (ไทย) ๓๐/๑๘/๑๑๕. 

 ๒๗ พระไพศาล วิสาโล , แลขอบฟาเขียว ทางเลือกสำคัญสำหรับอนาคตที่กำลังปรากฎเปนจริง, 

(กรุงเทพฯ : สำนักพิมพโกมลคีมทอง, ๒๕๔๙), หนา ๓๔. 



 

 
๓๓ 

 ๔. ปญญาภาวนา หรือ การพัฒนาปญญา คือ การเสริมสรางความรูความคิดความเขาใจ

อยางเปนนายความคิดและการหยั่งรูความจริงรูเห็นเทาทันโลกและชีวิตตามสภาวะจริง 

 ๒.๓.๒ พุทธวิธีดูแลสุขภาพแบบองครวม  

 หลักฐานในคัมภีรพระไตรปฎกหลายแหง ระบุถึงความมีสุขภาพอนามัยของพระพุทธเจา

ไวหลายประการ เชน บำเพ็ญพุทธกิจไดเกือบตลอดท้ังวัน คือ เวลาเชาเสด็จบิณฑบาตเพื่อโปรดสัตว 

เวลาเย็นทรงแสดงธรรม เวลาค่ำทรงประทานโอวาทแกเหลาภิกษุ และจวนสวางทรงตรวจพิจารณา

สัตวท่ีสามารถและท่ียังไมสามารถบรรลุธรรมอันควรจะเสด็จไปโปรด พระองคทรงมีสติสัมปชัญญะ

บริบูรณดี แมจะทรงมีพระชนมายุถึง ๘๐ พรรษา27

๒๘ แลวก็ตาม ดังท่ีตรัสยืนยันวา พระองคเปนคนแก

ชราแมวาจะทรงเจ็บปวยอยางหนัก ก็ไมทำใหพระองคหลงลืมสติ และปญญา 28

๒๙ พระองคเสด็จดวย

พระบาทจาริกไปเผยแผธรรมตามท่ีตางๆ จนชวงสุดทายแหงชีวิต ขณะท่ีพระองคทรงประชวรหนัก 

ดวยโลหิตปกขันทิกาพาธ (ถายเปนพระโลหิต) ยังทรงสามารถเดินทางไกล จากเมืองปาวาสูเมืองกุสิ

นาราอันเปนสถานท่ีปรินิพพานได29 ๓๐ 

 บุคคลท่ีใกลชิดพระพุทธเจา กลาวขานถึงพระองควา ทรงเปนผูมีพระโรคาพาธนอย ทรง

กระปรี้กระเปรา มีพระพลานามัยสมบูรณ อยูสำราญดี 30

๓๑ พระองคตรัสกับพราหมณผูหนึ่ง ถึงความ

เปนอยูของพระองคไววา พราหมณ เราอาศัยหมูบานหรือตำบลใดในโลกนี้อยู ในเวลาเชา เราครอง

อันตรวาสก ถือบาตรจีวร เขาไปสูหมูบานหรือตำบลนั้นแลเพื่อบิณฑบาต กลับจากบิณฑบาต หลังจาก

ฉันเสร็จแลวเขาไปสูชายปา กวาดหญาหรือใบไมท่ีมีอยูในท่ีนั้นรวมเปนกองแลวนั่งขัดสมาธิ ต้ังกาย

ตรงดำรงสติมั่นไว สงัดจากกาม และอกุศลธรรมแลว บรรลุปฐมฌาน....บรรลุ ทุติยฌาน....บรรลุตติย

ฌาน....บรรลุจตุตถฌาน ท่ีไมมีทุกขไมมีสุข มีสติบริบูรณ เพราะอุเบกขาอยู31 ๓๒ 

 ขอวัตรปฏิบัติของพระพุทธเจาจากพุทธพจนได เชน การบริโภคอาหาร พระองค ฉัน

อาหารมื้อเดียวนอกจากจะทรงถือหลักในการฉันอาหารมื้อเดียวตลอดชีวิตพรหมจรรยแลว พระองค

ยังทรงพร าสอนและแนะนำใหเหลาภิกษุสงฆฉันอาหารมื้อเดียวดวย ดังพุทธพจนวา “...ภิกษุท้ังหลาย 

เราฉันอาหารมื้อเดียว เราเมื่อฉันอาหารมื้อเดียว ยอมรูสึกวามีโรคาพาธนอย กระปรี้กระเปรา มี

พลานามัยสมบูรณ อยูสำราญ... ภิกษุท้ังหลาย มาเถิด แมเธอท้ังหลาย ก็จงฉันอาหารมื้อเดียวเถิด เธอ

ท้ังหลายเมื่อฉันอาหารมื้อเดียว จักรูสึกวา มีโรคาพาธนอย กระปรี้กระเปรา มีพลานามัยสมบูรณ อยู

 
 ๒๘ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๑๖๕/๑๑๐. 

 ๒๙ ม.มู.(ไทย) ๑๒/๑๖๑/๑๖๔-๕.   

 ๓๐ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๑๘๙/๑๓๗-๑๔๗. 

 ๓๑ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๑๓๒/๗๗, ส .ม.(ไทย) ๑๙/๑๐, ๔๘/๕๗๑.   

 ๓๒ องฺ.เอกก.(ไทย) ๒๐/๖๔/๒๕๐. 



 ๓๔ 

สำราญ...” 32

๓๓ พิจารณาอาหารกอนฉัน ดังพุทธพจนวา “..ภิกษุในธรรมวินัยนี้ พิจารณาโดยแยบคาย

แลวฉันบิณฑบาต ไมใชเพื่อเลน ไมใชเพื่อมัวเมา ไมใชเพื่อประดับ ไมใชเพื่อตกแตง แตเพียงเพื่อกายนี้

ดำรงอยูได เพื่อใหชีวิตินทรียเปนไปได เพื่อบำบัดความหิว เพื่ออนุเคราะหพรหมจรรย ดวยคิดเห็นวา 

โดยอุบายนี้ เราจักกำจัดเวทนาเกาเสียได  และจักไมใหเวทนาใหมเกิดข้ึน ความดำรงอยูแหงชีวิต 

ความไมมีโทษ และการอยูโดยผาสุกจักมีแกเรา แลวจึงบริโภคอาหาร 33

๓๔ 

 พระพุทธเจาทรงมีเปาหมายในการบริโภค ท่ีประกอบดวยองคธรรม ๑๐ ประการ คือ  

 ๑. ทรงมีสติและรูประมาณในการบริโภค  

 ๒. ทรงบริโภคอาหารท่ีมีประโยชนไมกอโทษตอรางกาย  

 ๓. ทรงพิจารณาอาหารวามีลักษณะเปนเพียงธาตุชนิดหนึ่ง  

 ๔. ไมบริโภคเพื่อเลนสนุกสนานเพลิดเพลิน  

 ๕. ไมบริโภคเพื่อความเมามัน  

 ๖. ไมบริโภคเพื่อประดับ  

 ๗. ไมบริโภคเพื่อตกแตง  

 ๘. บริโภคเพื่อยังพระชนมชีพ  

 ๙. บริโภคเพื่อปองกันความลำบาก  

 ๑๐. บริโภคเพื่ออนุเคราะหแกการประพฤติพรหมจรรย  

 ทรงเลือกพิจารณาฉันเฉพาะอาหารท่ีเปนประโยชนไมกอโทษตอรางกายเทานั้น ดังท่ีทรง

หามภิกษุด่ืมสุราและเมรัย เพราะเปนบอเกิดของการเกิดโรค34

๓๕ มีสติในการฉันอาหาร พระองคตรัส

แนะนำพระเจาปเสนทิโกศลและภิกษุท้ังหลายใหเปนผูมีสติในการบริโภค ดังพุทธพจนวา “…มนุษยผู

มีสติอยูทุกเมื่อ รูประมาณในการบริโภคท่ีไดแลว ยอมมีเวทนาเบาบาง เขายอมแกชา อายุยั่งยืน” 35

๓๖ 

  “เราท้ังหลาย จักเปนผูมีสติสัมปชัญญะ ทำความรูสึกตัวในการกาวไป.....การฉัน 

 การด่ืม การเค้ียว การล้ิม” 36

๓๗ รูประมาณในการฉัน ดังพุทธพจนวา “ภิกษุในธรรมวินัย

 นี้ พิจารณาโดยแยบคายวา เราบริโภคอาหารไมใชเพื่อเลน เพื่อความมัวเมา เพื่อประเทือง

 ผิว และเพื่อความอวนพี แตเพื่อกายนี้ดำรงอยู การพิจารณาในการบริโภค นี้เรียกวา 

 ความเปนผูรูประมาณในการบริโภค” 37

๓๘ 

 
 ๓๓ ม.มู.(ไทย) ๑๒/๒๒๕/๒๓๖, ม.ม.(ไทย) ๑๓/๑๓๔, ๑๗๔/๑๕๐. 

 ๓๔ ม.มู.(ไทย) ๑๒/๒๓/๒๓. 

 ๓๕ ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๒๔๘/๒๐๒-๒๐๓.   

 ๓๖ ส .ส.(ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๕. 

 ๓๗ ม.มู.(ไทย) ๑๒/๔๒๔/๔๕๗. 

 ๓๘ ม.มู.(ไทย) ๑๒/๔๒๒/๔๕๖. 



 

 
๓๕ 

 กลาวโดยสรุป ในพระไตรปฎกระบุถึงความมีสุขภาพอนามัยดีของพระพุทธเจาไวหลาย

ประการ ไดแก บำเพ็ญพุทธกิจไดเกือบตลอดท้ังวัน สติสัมปชัญญะบริบูรณดี มีโรคนอย มีเปาหมายใน

การบริโภค มีสติพิจารณาฉันเฉพาะอาหารท่ีเปนประโยชน รูประมาณในการบริโภคและหามด่ืมสุรา 

และเมรัย ทำใหมีพระพลานามัยสมบูรณ 

 ๒.๓.๓ ทฤษฎีสุขภาพองครวม (Holistic Health) 

 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตโต) 38

๓๙ ไดกลาวถึงสุขภาวะองครวมของชีวิตจะมี สุข

ภาวะไดตองบริหารใจใหมีภาวะจิตดานบวก สุขภาวะท่ีแทตองเปนตามความจริงแหง ธรรมชาติของ

ชีวิต องครวมของชีวิตท่ีมีสุขภาวะตองเปนอยางไรกายกับใจตองสัมพันธกับ ส่ิงแวดลอมอยางไร สุข

ภาวะจะสำเร็จไดตองพัฒนาจิตใจและปญญา ปญญาเปนองคประกอบ สำคัญทำใหการสัมพันธกับ

ส่ิงแวดลอมและภาวะตางๆของจิตใจดำเนินไปไดโดยปญญาใหแสงสวางสองทางช้ีทางใหหลักการ

พัฒนา มนุษยของพระพุทธศาสนา เรียกวา ภาวนา ๔ การพัฒนาแบบองครวมจึงเปนเรื่องเกี่ยวกับสุข

ภาวะโดยตรง 

 พระมหาจรรยา สุทฺธิญาโณ 39

๔๐ กลาวถึง การดูแล รักษา สุขภาพแบบองครวม ไวใน

หนังสือเรื่อง “พระพุทธศาสนากับการดูแล รักษา สุขภาพแบบองครวม” โดยมุงศึกษาเรื่องการดูแล

สุขภาพแบบองครวมโดยศึกษาจากประวัติการดูแล สุขภาพของพระพุทธเจา การดูแลสุขภาพของพระ

สาวกและบทบาทของ พระพุทธเจาและพระสาวก กับการดูแลผูปวยตลอดจนหลักพุทธธรรมเพื่อการ

ดูแลรักษาจิตตัวยาท่ีใชรักษาทางกายและอิทธิพล ของพระพุทธศาสนาท่ีมีตอแพทยแผนไทย 

 พระไพศาล วิสาโล 4 0

๔๑ สรุปลักษณะสำคัญของ การแพทยแบบองค รวมควรมีลักษณะ

ผสมผสานรวม สนใจทุกสวนของชีวิตผูปวย ท้ังดาน รางกาย ครอบครัว การงาน ชีวิตทางสังคมการ

ออกกำลังกาย อาหาร ภาวะทางจิตใจและอารมณ การกระจายอำนาจการรักษา พยายามท่ีจะให

อำนาจและสมรรถภาพในการรักษาแพรหลายสูทุกคนเนนลักษณะเฉพาะตัวของผูปวยอาศัยวิธีการ

เฉพาะอยางท่ีเปนปจจัยหลัก ตระหนักวาการสัมผัสความอบอุนและน้ำใจของผู บำบัดเปนส่ิงสำคัญตอ

การรักษา เนน มนุษยธรรม คำนึงถึงคุณภาพชีวิตมากกวาสนใจการขยาย ตัว ของโรงพยาบาล

ตระหนักถึง สมดุลทางนิเวศวิทยา สนับสนุนใหรางกายเสริมสรางบำบัดตัวเอง มากกวาใชยาหรือสาร 

 
 ๓๙ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตโต), สุขภาวะองครวมแนวพุทธ, พิมพครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพฯ: บริษัท 

สหพริ้นต้ิง แอนด พับลิสซิ่ง, ๒๕๕๑), หนา ๖-๘. 

 ๔๐ พระมหาจรรยา สุทฺธิญาโณ, พระพุทธศาสนากับการดูแลรักษาสุขภาพแบบองครวม, พิมพครั้งท่ี 

๒, (กรุงเทพฯ: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔), หนา ๕-๑๑๕. 

 ๔๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๔. 



 ๓๖ 

แปลกปลอมเนนเทคโนโลยีท่ีเหมาะสม41

๔๒ และทานกลาวพระไพศาล วิสาโล ใหทรรศนะในการพัฒนา 

สุขภาพสวนบุคคลและสังคมท่ีเนนการเสริมสรางคุณภาพชีวิตและความผาสุกท้ังในรางกาย จิตใจ

สังคมและธรรมชาติโดยใหคำจำกัด ความ ของสุขภาพแบบองครวมวา “การคิดแบบองครวม” เปน

การเช่ือมโยงชีวิตของผูคนกับ สังคม ส่ิงแวดลอมการเมืองเศรษฐกิจวัฒนธรรมศาสนาจึงควรปรับ

ทรรศนะเรื่องสุขภาพท้ังหมดของ ประชาชนและสาธารณะรวมถึงศึกษาวิจัยการแพทยพหุลักษณทุกๆ

ดานโดยเนน ความเขาใจวิธีคิด ของประชาชน จึงเปนการศึกษาระบบคิดหรือศึกษาวัฒนธรรมใน

ทรรศนะ คุณคาของวัฒนธรรม ทองถ่ินกับการพัฒนาท่ีมีเปาหมายใหเกิดความหลากหลายท่ีบูรณา

การข้ึนเปนการเปดคุณคาใหสังคมมีทางออก ดังนั้นสุขภาพองครวมจึงเกี่ยวของกับเรื่องวัฒนธรรม 

ความหลากหลายของทองถ่ิน การ สงเสริมใหมีองคกรชุมชนเพื่อใหชุมชนเปนตัวของตัวเอง สามารถ

พัฒนาเศรษฐกิจ จิตใจ วัฒนธรรม การเมือง ส่ิงแวดลอม ท่ีสามารถพึ่งตนเองได สงเสริมการจัดต้ัง

สถานบำบัดธรรมชาติเชน เกษตร ผสมผสาน เกษตรไรสารเคมีทำใหไดสัมผัส ธรรมชาติ 
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๔๓ กลาววา แนวคิดแบบองครวมเปนหลักการท่ียอมรับท้ังในกลุม

มานุษยวิทยา วัฒนธรรม ตะวันตกและหลักทางศาสนา แนวคิดแบบองครวมคือการตระหนักและให 

ความสำคัญของความเกี่ยวพันท่ีกลมกลืนแยกออกจากกันไมไดของรางกายจิตใจปญญา(จิต วิญญาณ) 

และส่ิงแวดลอมของแตละบุคคล 

 วิชิต เปานิล 4 3

๔๔ กลาววา วงการสุขภาพเคยสนใจสุขภาพรางกายเปนหลัก ปจจุบันขยาย

ความ สนใจไปสูเรื่อง ของจิตใจ มิติของสังคมและมิติทางจิตวิญาณ ทัศนะการแพทยองครวมมอง

รางกาย และอวัยวะ ในฐานะของระบบท่ีมีชีวิต มีการเคล่ือนไหวเปล่ียนแปลงอยางตอเนื่องให

ความสำคัญกับ ความสัมพันธท่ีมีตอกันของปรากฏการณตาง ๆ มองธรรมชาติขององคประกอบท่ีเปน

โครงสราง พื้นฐานสอดคลองเปนหนึ่งเดียว 

 กลาวโดยสรุป สุขภาวะองครวมเปนตามความจริงแหงธรรมชาติของชีวิต กายกับ ใจตอง

สัมพันธกับส่ิงแวดลอม สุขภาวะจะสำเร็จไดตองพัฒนาจิตใจและปญญา ปญญาเปน องคประกอบ

สำคัญทำใหการสัมพันธกับส่ิงแวดลอมและภาวะตางๆของจิตใจดำเนินไปไดการแพทยแบบองครวม

ควรมีลักษณะผสมผสานรวม สนใจทุกสวนของชีวิตผูปวย เนนลักษณะเฉพาะตัวของผูปวย หลักการ

พัฒนามนุษยของพระพุทธศาสนา เรียกวา ภาวนา ๔ 

 
 ๔๒ พระไพศาล วิสาโล, แลขอบฟาเขียวทางเลือกสำคัญสำหรับอนาคตที่กำลังปรากฏเปนจริง, หนา 

๓๔ 

 ๔๓ จันทรเพ็ญ สันตวาจา, แนวคิดพื้นฐานทฤษฎีและกระบวนการพยาบาล, (นนทบุรี: บริษัทธนา

เพรส จำกัด, ๒๕๔๘), หนา ๑๓-๑๕. 

 ๔๔ วิชิตเปานิล, พุทธกระบวนทัศนเพื่อสุขภาพและการเยียวยาในสังคมไทย, (กรุงเทพฯ: สถาบันวิจัย 

ระบบสาธารณสุข, ๒๕๔๖), หนา ๔๙-๕๐. 



 

 
๓๗ 

 

๒.๔ งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
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๔๕ ไดศึกษาเรื่อง สุขภาวะพระสงฆ: การพัฒนารูปแบบสุข

ภาวะตามแนววิถีพุทธโดยการบูรณาการสาธารณสุขเพื่อคุณภาพชีวิตท่ีดีของจังหวัดพะเยา 

ผลการวิจัยพบวา ๑. ปญหาของการเสริมสรางสุขภาวะของพระสงฆตามแนววิถีพุทธในการบูรณาการ

สาธารณสุขชุมชนเพื่อคุณภาพชีวิตท่ีดีของจังหวัดพะเยา ไดแก ปญหาดานพฤติกรรมของพระสงฆดาน

โภชนาการ ดานรางกาย ดานจิตใจ ปญหาดานความรับผิดชอบตอสุขภาพของพระสงฆ ปญหาดาน

การจัดส่ิงแวดลอมและสุขอนามัยภายในวัด ปญหาดานการมีสวนรวมและสนับสนุนของภาคี ๒. 

รูปแบบการเสริมสรางสุขภาวะของพระสงฆตามแนววิถีพุทธในการบูรณาการสาธารณสุขชุมชนเพื่อ

คุณภาพชีวิตท่ีดีของจังหวัดพะเยา ไดแก กระบวนการดูแลสุขภาพของพระสงฆกับการบูรณาการกับ

ระบบการสาธารณสุข บทบาทขององคกรปกครองสวนทองถ่ินในการสงเสริมสุขภาพของพระสงฆ 

และกระบวนการบริหารจัดการดูแลสุขภาพของพระสงฆรวมกับภาคี ๓. พัฒนารปูแบบการเสริมสราง

สุขภาวะของพระสงฆตามแนววิถีพุทธในการบูรณาการสาธารณสุขชุมชนเพื่อคุณภาพชีวิตท่ีดีของ

จังหวัดพะเยา มีองคประกอบดังนี้ ๑) หลักไตรสิกขา ๒) การดูแลสุขภาพตามระบบการสาธารณสุข 

ไดแก การสงเสริมสุขภาพ การปองกันการรักษาพยาบาล การฟนฟู ๓) กระบวนการบริหารจัดการ

แบบมีสวนรวม ๔) สุขภาวะพระสงฆท่ีดี ๔. องคความรูท่ีได พบวา การเสริมสรางสุขภาวะของ

พระสงฆตามแนววิถีพุทธในการบูรณาการสาธารณสุขชุมชนเพื่อคุณภาพชีวิตท่ีดีจำเปนตองคำนึงถึง

ปญหาการเสริมสรางสุขภาวะของพระสงฆ บทบาทของวัด ชุมชน และหนวยงานภาครัฐในการจัดการ

สุขภาวะของพระสงฆใหสอดคลองกับหลักไตรสิกขา และการดูแลสุขภาพตามระบบการสาธารณสุข 

ซึ่งจะสงผลตอคุณภาพชีวิตท่ีดีของพระสงฆ 
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๔๖ ไดศึกษาเรื่อง รูปแบบการสงเสริมสุขภาพตามหลัก

ภาวนา ๔ สำหรับโรงเรียนผูสูงอายุวัดหนองไมแกน อำเภอทามะกา จังหวัดกาญจนบุรี ผลการวิจัย 

พบวา ๑) พฤติกรรมสุขภาพของกลุมตัวอยาง มีการปฏิบัติมากท่ีสุด คือ จิตภาวนา รองลงมา คือ ศีล

ภาวนา ปญญาภาวนาและกายภาวนา ๒) การสงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยาง มีรายละเอียดดังนี้ 

๒.๑) การสงเสริมสุขภาพกอนการใหความรู มีการปฏิบัติมาก คือ จิตภาวนา รองลงมา คือ ศีลภาวนา 

 
 ๔๕รวีโรจน ศรีคำภา และคณะ, สุขภาวะพระสงฆ: การพัฒนารูปแบบสุขภาวะตามแนววิถีพุทธโดย

การบูรณาการสาธารณสุขเพ่ือคุณภาพชีวิตท่ีดีของจังหวัดพะเยา, รายงานการวิจัย, (สถาบันวิจัยพุทธศาสตร 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑), บทคัดยอ. 

 ๔๖พระครูกิตติชัยกาญจน และคณะ, รูปแบบการสงเสริมสุขภาพตามหลักภาวนา ๔ สำหรับโรงเรียน

ผูสูงอายุวัดหนองไมแกน อำเภอทามะกา จังหวัดกาญจนบุรี, วารสารมหาจุฬานาครทรรศน , ปท่ี ๗ ฉบับท่ี ๑๒ 

เดือนธันวาคม ๒๕๖๓, หนา ๒๒๒-๒๒๓. 



 ๓๘ 

กายภาวนาและปญญาภาวนา ๒.๒) การสงเสริมสุขภาพหลังการใหความรู มีการปฏิบัติมาก คือ กาย

ภาวนา รองลงมา คือ ศีลภาวนา จิตภาวนาและปญญาภาวนา ๒.๓) การเปรียบเทียบการสงเสริม

สุขภาพกอนการใหความรูและหลังการใหความรู พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทาง

สถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ ๓) รูปแบบการสงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยาง พบวา รูปแบบการสงเสริม

สุขภาพ ตามหลักภาวนา ๔ สงผลใหผูสูงอายุเขาใจและสามารถปฏิบัติตามรูปแบบท้ัง ๔ ดานไดเปน

อยางดี ท้ัง กายภาวนาศีลภาวนา จิตภาวนาและปญญาภาวนา 
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๔๗ ไดศึกษาเรื่อง กระบวนการเสริมสรางสุข

ภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตามแนวพุทธจิตวิทยา ผลการวิจัยพบวา คุณลักษณะพุทธจิตวิทยา

เสริมสรางพลังบวกสุขภาวะของผูสูงอายุคือความสัมพันธท่ีดีกับครอบครัว กับเพื่อนและชุมชน การ

พูดคุย การมีปฏิสัมพันธและการแสดงความรักใครทำใหกลุมผูสูงอายุมีความสุขและมีสุขภาพรางกาย

ท่ีดี การท่ีไดชวยเหลือชุมชนในโอกาสท่ีเหมาะสมและสุดทายคือการเขาใจชีวิต เขาวัดฟงธรรม

ประกอบกับความเสียสละและความความเล่ือมใสศรัทธาในพระพุทธศาสนามีความสัมพันธกับการให

ทานรักษาศีล และการภาวนาคือบุญกิริยาวัตถุ บวกกับการคิดดี พูดดีทำดีหรือคิดบวกทำใหเกิดทำให

เกิดสุขภาวะพลังบวก  

 กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยมีข้ันตอน

คือ 

 ข้ันตอนท่ี ๑ ข้ันสุขภาวะทางกายกิจกรรมตักบาตรใหทาน สมาทานรักษาศีล  

 ข้ันตอนท่ี ๒ ข้ันสุขภาวะทางจิต โดยจัดกิจกรรมพัฒนาความคิด ปรับการพูด เปล่ียนการ

กระทำ  

 ข้ันตอนท่ี ๓ ข้ันสุขภาวะทางสังคม โดยจัดกิจกรรม ๓ กิจกรรมคือ กิจกรรมท่ี ๑ กิจกรรม

ฉัน คือ ใคร กิจกรรมท่ี ๒ กิจกรรมบอกใจใหเปนสุข กิจกรรมท่ี ๓ แสงไฟสองทาง แสงธรรมสองใจ  

 ข้ันตอนท่ี ๔ ข้ันสุขภาวะทางปญญา ในข้ันตอนนี้มี ๓ กิจกรรมคือกิจกรรมท่ี ๑ กิจกรรม

เขาใจตน กิจกรรมท่ี ๒ กิจกรรมปฏิบัติธรรมใตแสงเทียน กิจกรรมท่ี ๓ กิจกรรมแสงไฟสองทาง แสง

ธรรมสองใจ  

 กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตามแนวพุทธจิตวิทยาเปนการบูร

ณาการหลักบุญกิริยาวัตถุ ๓ คือ ทาน ศีล ภาวนาเขากับจิตวิทยาเชิงบวกคือคิดดี พูดดี ทำดี เช่ือมโยง

เขากับความสัมพันธคือ ความสัมพันธในครอบครัว ความสัมพันธกับเพื่อน ความสัมพันธในชุมชน

 
 ๔๗พระครูพิสณฑสิทธิการ (อรุณ ธมฺมวโร), กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตาม

แนวพุทธจติวิทยา, ดุษฎีนิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พุทธจิตวิทยา), (บณัฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑), บทคัดยอ. 



 

 
๓๙ 

กอใหเกิดสุขภาวะทางกายคือการไรโรค หรือมีโรคก็อยูไดอยางมีความสุข อีกท้ังสังคมก็ยอมรับและ

เขาใจสังคมนำไปสูสุขภาวะทางจิตคือมีจิตสะอาดเขาถึงสุข สงบ เย็น 

 ศิริลักษณ  กมลรัตน 47๔๘ ไดศึกษาเรื่อง รูปแบบการสรางเสริมสุขภาวะชุมชนของสถาบัน

การพลศึกษาตาม “แนวคิดยุทธศาสตรไตรพลังเขยื้อนภูเขา” ผลการวิจัย พบวารูปแบบการสรางเสริม

สุขภาวะชุมชนของสถาบันการพลศึกษาตามแนวคิดยุทธศาสตรไตรพลัง สวนประกอบหลัก ไดแก ๑) 

สรางพลังปญญา คือ สถาบันการพลศึกษาเปนผูนำในการสรางปญญาใหสังคมโดยนำองคความรูจาก

ฐานทฤษฎี เชิงวิทยาศาสตร ท่ี เป นทฤษฎี ฐานราก (Grounded Theory) ของการพลศึกษา 

วิทยาศาสตรการกีฬา สาธารณสุข ภูมิปญญาทองถ่ินในเรื่องการดูแลสุขภาพ (Tacit knowledge)  

หลอมรวมเปนองคความรูใหมในลักษณะความรูท่ีชัดแจง (Explicit Knowledge) เผยแพรใหแก

ประชาชนในการดูแลสุขภาพ ๒) ผสานพลังนโยบาย เปนการรวมพลังนโยบายรวมกัน ระหวางสถาบัน

การพลศึกษา และนโยบายการศึกษาในพื้นท่ี นโยบายทองถ่ิน องคกรปกครองสวนทองถ่ิน และ

กระทรวงสาธารณสุขท่ีมีการเนนการปองกัน และรักษาโรคเรื้อรัง (NCDs) คือ โรคความดันโลหิต และ

โรคเบาหวาน นำมากำหนดเปนนโยบายชุมชนอยางเปนรูปธรรมโดยสรางจุดมุงหมายการทำงานให

ประชาชนมีสุขภาพดี สรางเสริมภูมิความรูใหประชาชนเปนผูมีปญญาในการแกปญหา และพัฒนา

สังคมตนเองโดยมีสวนรวมในการสรางนโยบายสาธารณะ ๓) เสริมพลังสังคมสถาบันการพลศึกษา

สรางพลังอ านาจทางสังคมใหแกประชาชนทุกกลุมวัยในพื้นท่ี โดยสรางพลังปญญาและผสานพลัง

นโยบายนำมาจัดกระบวนการเรียนรูปญหาดานสุขภาพ (Critical Mass) และวิธีการจัดการปญหาท่ี

ประชาชนลงมือปฏิบัติไดดวยตัวเองภายใตการสนับสนุนจากแหลงกำหนดนโยบายทุกระดับ จนเกิด

การรวมพลังท่ีมีอ านาจตอรองเพื่อเรียกรองใหเกิดพื้นท่ี และกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพ (Healthy 

Space & Activity)  
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๔๙ ไดศึกษาเรื่อง รูปแบบการพัฒนาสุขภาวะเชิงพุทธบูรณาการของ

พนักงานบริษัท ผลการวิจัยพบวา บริษัทฯ ไดนำแนวคิดเรื่อง องคกรแหงความสุขเปนแนวทางเพื่อ

พัฒนาสุขภาวะของพนักงาน แตจากผลสำรวจของงานวิจัยยังพบวา (๑) พนักงานยังขาดความเขาใจ

ในการดูแลสุขภาพของตนเองในเบ้ืองตน (๒) พนักงานบางสวนยังมีปญหาเรื่องสุขภาวะทางจิตใจท่ี

เกิดจากความพึงพอใจในการใชชีวิต (๓) ความพรอมของรางกาย เชน ยังคงมีปญหาในเรื่องของ

 
 ๔๘ศิริลักษณ  กมลรัตน, รปูแบบการสรางเสริมสุขภาวะชุมชนของสถาบันการพลศกึษาตาม “แนวคิด

ยุทธศาสตรไตรพลังเขย้ือนภูเขา”, วารสารวิชาการ สถาบันการพลศึกษา, ปที่ ๑๑ ฉบับที่ ๓ กันยายน - ธันวาคม 

๒๕๖๒, หนา ๑๖๐. 

 ๔๙เรวดี ศิริภาพ, รูปแบบการพัฒนาสุขภาวะเชิงพุทธบูรณาการของพนักงานบริษัท, Journal of 

Community Development Research (Humanities and Social Sciences) ๒๐๒๐; ๑๓(๒), หนา ๙๙. 



 ๔๐ 

ความเครียด ออนเพลีย และการพักผอนไมเพียงพอ (๔) พนักงานบางสวนไมเขาใจในเรื่องของ

หลักธรรมเพื่อสงเสริมใหทำงานอยางมีความสุขไดอยางไร 

 รูปแบบการพัฒนาสุขภาวะเชิงพุทธบูรณาการของพนักงานบริษัท คือ "MW Life 

Balance" หมายถึง ดุลยภาพแหงชีวิตดวยสติและปญญา M = Mindfulness คือ การมีสติ ซึ่ง

หมายถึง สุขภาวะทางดานรงกาย และสุขภาวะทางดานจิตใจ ท่ีตองมีสติในการพิจารณาการบริโภค

อาหารดวยหลักโภชนมัตตัญุตา และมีสติในการดำเนินชีวิตไดอยางประเสริฐ ดวยหลัก พรหมวิหาร 

๔, W = Wisdom คือ การมีปญญา ซึ่งหมายถึง สุขภาวะทางดานสังคมและสุขภาวะทางดานปญญา 

ท่ีตองมีปญญาในการดำรงชีวิตในสังคม ดวยหลักนาถกรณธรรม ๑๐ ธรรมอันเปนการสรางท่ีพึ่ง

คุณธรรมอันทำใหตนเปนท่ีพึ่งของตน และมีปญญาการทำงาน ดวยหลัก พละ ๕ คือ พลังของความ

เข็มแข็ง มั่นคงปราศจากความเกียจคราน และความไมประมาทในการทำกิจการงาน รวมท้ังตองมีการ

ปรับเปล่ียนทัศนคติในการทำงานดวยศาสตรสมัยใหมNLP (Neuro Linguistic Programming) เปน

ศาสตรเกี่ยวกับการพัฒนาศักยภาพของบุคคลเพื่อประสบผลสำเร็จในชีวิต NLP เช่ือวาปญหาเกี่ยวกับ

สภาพอารมณของคนเกิดจากการทำงานของระบบประสาท และจิตใจท่ีไมสอดคลองกับเปาหมายของ

ชีวิต ซึ่งรูปแบบดุลยภาพแหงชีวิตดวยสติและปญญานี้จึงตองมีความสมดุลท้ังชีวิตการทำงาน ชีวิต

สวนตัว ชีวิตในสังคม ชีวิตครอบครัว และสุขภาพท่ีดีดวย 

 

๒.๕ กรอบแนวคิดท่ีใชในการวิจัย 

 ผูวิจัยไดศึกษาเอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะ

ผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา แลว

นำมาวิเคราะห ประมวลองคความรู ไดกำหนดเปนกรอบแนวคิดตามโครงสราง ดังตอไปนี ้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภาพท่ี ๒.๔ กรอบแนวคิดท่ีใชในการวิจัย 

พัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะตามแนว

ภาวนา ๔ 

เสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

โดยใชวัดเปนฐาน 

ทฤษฎี แนวคิด กระบวนการเสริมสรางสุข

ภาวะตามแนวภาวนา ๔ 



บทที่ ๓ 

วิธีดำเนินการวิจยั 

 

 การวิจัยเรื่อง กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา เปนการวิจัยและพัฒนา (Research and 

Development) มุงศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ซึ่งไดมีวิธีดำเนินการวิจัย ดังตอไปนี้ 

  ๓.๑ รูปแบบการวิจัย 

 ๓.๒ ข้ันตอนการดำเนินการวิจัย 

 ๓.๓ ประชากร กลุมตัวอยางและผูใหขอมูลสำคัญ 

 ๓.๔ เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

 ๓.๕ การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ๓.๖ การวิเคราะหขอมูล 

 

๓.๑ รูปแบบการวิจัย 

 การศึกษาวิ จัยครั้ งนี้  เป นการวิ จัยและพัฒ นา (Research and Development) 

การศึกษาครั้งนี้มี ๓ ระยะ คือ ระยะท่ี ๑ ศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนว

ภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ระยะท่ี ๒ พัฒนา

กิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา และ ระยะท่ี ๓ ดำเนินการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา 

๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 

๓.๒ ข้ันตอนการดำเนินการวิจัย 

ข้ันตอนท่ี ๑ ศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชน

วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ตามลำดับ ดังนี้ 



 

 

๔๒ 

 

๑. ผูวิจัยทำการศึกษาเอกสาร รวบรวมขอมูล วิเคราะหเอกสาร ศึกษาแนวคิดทฤษฎี และ

รายงานวิจัยงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ไดแก ๑) สุขภาวะดานรางกาย (กาย

ภาวนา) ๒) สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา) ๓) สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา) และ ๔) สุขภาวะ

ดานปญญา (ปญญาภาวนา) 

๒. นําขอมูลท่ีไดจากการศึกษา มาวิเคราะห สังเคราะห และพัฒนาเปนเครื่องมือในการ

ทำวิจัย ไดแก แบบสอบถามจากผูสูงอายุ เพื่อสํารวจกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนว

ภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

๓. นําแบบสอบถาม หรือเครื่องมือท่ีสรางเสร็จเรียบรอยแลว ไปใหผูทรงคุณวุฒิจำนวน ๕ 

ทาน ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ เปนการหาความตรงเชิงโครงสราง ใชเทคนิควิธีการวัดดัชนีความ

สอดคลองของขอคําถามกับวัตถุประสงค (Item Objective Congruence Index : IOC) ตรวจสอบ

ความถูกตองของเนื้อหา และลักษณะการใชภาษา ผูวิจัย นํามาปรับปรุงแกไขตามคำแนะนําของ

ผูทรงคุณวุฒิ 

๔. นําเครื่องมือท่ีผานการแกไขปรับปรุงแลว มาทดลองใชกับกลุมทดลอง (Try out) โดย 

ผูวิจัย นําแบบสอบถามไปทดลองใชกับผูสูงอายุ ในตำบลคลองหลวงแพง จำนวน ๓๐ คน ท่ีไมใชกลุม

ตัวอยาง แลวนํ ามาวิเคราะหหาคาความเช่ือม่ันของแบบสอบถามโดยใชวิธีของครอนบาค 

(Cronbach) 

๕. กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยสงแบบสอบถามไปยังกลุมตัวอยาง ไดแก ผูสูงอายุ

ชุมชนวัดสุทธาวาส จำนวน ๑๘๖ คน ไดรับแบบสอบถามท่ีสมบูรณกลับคืนมาจำนวน ......... ฉบับ 

แลวรวบรวมขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ นํามาสรุปเปนขอมูลในการพัฒนา

กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทราตอไป 

ข้ันตอนท่ี ๒ การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ตามลำดับดังนี้   

๑. ศึกษาขอมูล เอกสาร งานวิจัยเกี่ยวกับพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ

ตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

๒. สัมภาษณเชิงลึกกลุมตัวแทนของบุคลากรทางการแพทย จำนวน ๔ คน และกลุม

ตัวแทนพระสงฆ จำนวน ๓ รูป รวมผูใหขอมูลสำคัญท้ังส้ิน จำนวน ๗ รูป/คน เกี่ยวกับการพัฒนา



 

 

 

๔๓ 

กิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

๓. วิเคราะหขอมูลจากการสัมภาษณดวยการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) หา

ลักษณะรวม (Common Character) และขอสรุปรวม (Common Conclusion) 

๔. นําผลการวิเคราะห สังเคราะหขอมูลจากการสัมภาษณ และจากแบบสอบถามมา

วิเคราะหถึงการพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา และจัดทำเปนคูมือการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุข

ภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทราตอไป 

ข้ันตอนท่ี ๓ การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา เปนการวิจัยกึ่งทดลอง ตามลำดับดังนี้   

ผูวิจัยดำเนินการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน กับกลุมตัวอยาง

ชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวงแพง จำนวน ๒๕ คน โดยดำเนินการจัดกิจกรรม คือ 

  กิจกรรมท่ี ๑ กิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานรางกาย (กายภาวนา)  

  กิจกรรมท่ี ๒ กิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานสังคม (สีลภาวนา)  

  กิจกรรมท่ี ๓ กิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานจิตใจ (จิตตภาวนา)  

  กิจกรรมท่ี ๔ กิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานปญญา (ปญญาภาวนา) 

 

๓.๓ ประชากร กลุมตัวอยางและผูใหขอมูลสำคัญ 

 ๓.๓.๑ ประชากรท่ีใชในการวิจัย ไดแก ผูสูงอายุชุมชุนวัดสุทธาวาส หมูท่ี ๓, ๘, ๙, ๑๐, ๑๑ 

และ ๑๓  ตำบลคลองหลวงแพง อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา จำนวน ๓๔๑ คน 

 ๓.๓.๒ กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย ไดแก ผูสูงอายุชุมชุนวัดสุทธาวาส จำนวนตัวอยางจาก

การคำนวณโดยใชตารางกำหนดขนาดของกลุมตัวอยางของ R.V.Krejcie & D.W.Morgan๑ ท่ีระดับ 

๐.๐๕ ไดจำนวน ๑๘๖ คน โดยใชวิธีการสุมตัวอยางแบบหาอัตราสวนของประชากร (Proportional 

to Size) เพื่อหากลุมตัวอยางแตละกลุม ตามสูตรดังนี้ 

 =  
 

๑บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธ์ิ, ระเบียบวิธีการวิจัยทางสังคมศาสตร, พิมพครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพฯ: จามจุรี

โปรดักท, ๒๕๔๙), หนา ๑๑๖. 



 

 

๔๔ 

 

 = จำนวนกลุมตัวอยางแตละกลุม 

 = จำนวนประชากรแตละกลุม 

n = จำนวนกลุมตัวอยางท้ังหมด 

N = จำนวนประชากรท้ังหมด 

ดังนั้น จึงไดกลุมตัวอยางในแตละกลุม ตามรายละเอียดปรากฏตามตารางดังนี้ 
 

ตารางท่ี ๓.๑ แสดงจำนวนประชากรและกลุมตัวอยาง 

ผูสูงอายุชุมชนวัดสุทธาวาส จำนวนประชากร จำนวนกลุมตัวอยาง 

๑. หมูท่ี ๓  ๑๐ ๕ 

๒. หมูท่ี ๘ ๗๗ ๔๒ 

๓. หมูท่ี ๙ ๕๖ ๓๑ 

๔. หมูท่ี ๑๐ ๗๘ ๔๓ 

๕. หมูท่ี ๑๑ ๔๕ ๒๕ 

๖. หมูท่ี ๑๓ ๗๕ ๔๑ 

รวม ๓๔๑ ๑๘๖ 

ขอมูล ณ วันท่ี ๒๐ เมษายน ๒๕๖๖ 

๓.๓.๓ ผูใหขอมูลสำคัญ (Interview) ผูวิจัยไดคัดเลือกผูใหขอมูลสำคัญ โดยใชหลักการ

อางอิงดวยบุคคลและผูเช่ียวชาญ (Snowball Sampling Technique) เพื่อใชในการเก็บรวบรวม

ขอมูล สำหรับการวิจัยครั้งนี้ จำนวนท้ังส้ิน ๑๗ รูป/คน ประกอบไปดวย กลุมตัวแทนพระสงฆ จำนวน 

๕ รูป กลุมตัวแทนของนักวิชาการสาธารณสุข จำนวน ๘ คน กลุมตัวแทนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ 

จำนวน ๕ คน รวมผูใหขอมูลสำคัญท้ังส้ิน จำนวน ๑๘ รูป/คน โดยผูวิจัยมีเกณฑในการคัดเลือกแตละ

กลุมดังนี้ 

 ๑. กลุมตัวแทนพระสงฆ โดยผูวิจัยเก็บขอมูลดวยเทคนิคการสัมภาษณเชิงลึก มี

เกณฑในการคัดเลือกผูเช่ียวชาญท่ีมีคุณสมบัติ สำเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีข้ึนไป ซึ่งปฏิบัติ

หนาท่ีดานนศาสนาในจังหวัดฉะเชิงเทรามาแลวไมนอยกวา ๕ ป จำนวน ๕ รูป  

 ๒. กลุมตัวแทนของนักวิชาการสาธารณสุข โดยผูวิจัยเก็บขอมูลดวยเทคนิคการ

สัมภาษณเชิงลึก มีเกณฑในการคัดเลือกผูเช่ียวชาญท่ีมีคุณสมบัติ เปนบุคลากรทางการแพทย และ

สำเร็จปริญญาตรีข้ึนไป ซึ่งปฏิบัติหนาท่ีในจังหวัดฉะเชิงเทรามาแลวไมนอยกวา ๕ ป จำนวน ๘ คน 

 ๓. กลุมตัวแทนของสมาชิกชมรมผูสูงอายุ โดยผูวิจัยเก็บขอมูลดวยเทคนิคการ

สัมภาษณเชิงลึก มีเกณฑในการคัดเลือกผูเช่ียวชาญท่ีมีคุณสมบัติ เปนสมาชิกของชมรมผูสูงอายุ  



 

 

 

๔๕ 

ซึ่งเปนสมาชิกมาแลวไมนอยกวา ๕ ป จำนวน ๕ คน ดวยการเลือกเจาะจง (Purposive Selection) 

ดังนี้ 

๑. พระครูสุตธรรมาภรณ, ผศ.ดร.  รองเจาคณะจังหวัดฉะเชิงเทรา 

๒. พระครูโชติพัฒนากร   เจาคณะอำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

๓. พระครูเกษมธรรมสโมธาน  เจาอาวาสวัดคูเกษมสโมสร 

๔. พระมหาวินัย  โฆสนาโม    เจาอาวาสวัดสุวรรณมาตร 

๕. พระธีรวัฒน มหิสฺสโร   พระคิลานุปฏฐาก วัดบางพระ  

๖. นายสมเจตน สถิตสมิทธ  สาธารณสุขอำเภอเมืองฉะเชิงเทรา  

๗. นายไพโรจน   มะกล่ำดำ    ผูอำนวยการโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตำบล

คลองอุดมชลจร 

๘. นายเวคิน เจียโหงว   พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ โรงพยาบาลสงเสริม

สุขภาพประจำตำบลบานคลองเนื่องเขต 

๙. นางสาวจุฑามาศ  ศิริวรสกุล   นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 

๑๐. นางสาววรรณรัตน ภาคตอน นักวิชาการสาธารณสุข โรงพยาบาลสงเสริม

สุขภาพประจำตำบลคลองหลวงแพง 

๑๑. นางสาวกัญญภัทร เทศกุล นักวิชาการสาธารณสุข สำนักงานสาธารณสุข

จังหวัดฉะเชิงเทรา 

๑๒. นางสาวสุกัญญา   วิเวก  ผูชวยนักวิชาการสาธารณสุข องคการบริหาร

สวนตำบลคลองหลวงแพง 

๑๓. นายอภิสิทธิ์  โฉมศรี   ประธานสมาชิกชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวง

แพง 

๑๔. พ.อ.เชาวลิต  เพชรกำเนิด   สมาชิกชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวงแพง 

๑๕. นางลาวัลย หิรัญวงษ   สมาชิกชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวงแพง 

๑๖. นางสุฐิตา โตศิริ   สมาชิกชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวงแพง 

๑๗. นางดารณี ชโรธร    สมาชิกชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวงแพง 

๑๘. นางสาวณัฐริกา กลบกล่ิน นักวิชาการสาธารณสุข 



 

 

๔๖ 

 

๓.๓.๒ กลุมตัวอยางท่ีใชในการทดลอง ไดแก กลุมผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุตำบลคลอง

หลวงแพง จำนวน ๒๕ คน โดยการรับอาสาสมัครในการเขารวมกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะตามแนว

ภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน 

 

๓.๔ เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

 ๓.๔.๑ ขอมูลเชิงปริมาณ 

 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ไดแก แบบสอบถามเกี่ยวกับสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา 

๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา เปนแบบสอบถามซึ่งผูวิจัยสราง

ข้ึนมี ๒ ตอน ดังนี้ 

 ตอนท่ี ๑ เปนแบบสอบถามแบบตรวจสอบรายการ (Check list) และแบบเติมขอความ 

ซึ่งเปนคำถามเกี่ยวกับขอมูลพื้นฐานของผูตอบแบบสอบถาม ซึ่งประกอบดวย เพศ อายุ ระดับ

การศึกษา โรคประจำตัว และดัชนีมวลกาย (BMI) 

 ตอนท่ี ๒ แบบสอบถามเกี่ยวกับสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา จำนวน ๒๐ ขอ โดยใชขอคำถามแบบมาตรา

สวนประมาณคา (Rating scale) ๕ ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย และนอยท่ีสุด ตาม

หลักการของลิเคิรท (Likert) โดยกำหนดคาของลำดับคะแนนดังนี ้

  ๕ หมายถึง     เห็นดวยในระดับมากท่ีสุด 

  ๔ หมายถึง     เห็นดวยในระดับมาก 

  ๓ หมายถึง     เห็นดวยในระดับปานกลาง 

  ๒ หมายถึง     เห็นดวยนอย 

  ๑ หมายถึง     เห็นดวยนอยท่ีสุด 

 การแปลความหมายของคาเฉล่ียโดยรวมรายดาน แบงกลุมคาเฉล่ียเปน ๕ ระดับ คือ 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย และนอยท่ีสุด โดยใชเกณฑการแบงระดับ ดังนี้1 ๒   

 ๔.๕๑ – ๕.๐๐   หมายถึง   ระดับความคิดเห็นอยูในระดับมากท่ีสุด  

 ๓.๕๑ – ๔.๕๐ หมายถึง   ระดับความคิดเห็นอยูในระดับมาก  

 ๒.๕๑ – ๓.๕๐   หมายถึง   ระดับความคิดเห็นอยูในระดับปานกลาง  

 ๑.๕๑ – ๒.๕๐  หมายถึง   ระดับความคิดเห็นอยูในระดับนอย  

 
๒ชูศรี วงศรัตนะ, เทคนิคการใชสถิติเพื่อการวิจัย, พิมพครั้งท่ี ๗, (กรุงเทพฯ: เทพเนรมิต, ๒๕๔๑), 

หนา ๗๕. 



 

 

 

๔๗ 

 ๑.๐๐ – ๑.๕๐   หมายถึง   ระดับความคิดเห็นอยูในระดับนอยท่ีสุด 

แบบสอบถามเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปน

ฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา เปนแบบสอบถามซึ่งผูวิจัย

สรางข้ึนมี ๒ ตอน ดังนี ้

 ตอนท่ี ๑ เปนแบบสอบถามแบบตรวจสอบรายการ (Check list) และแบบเติมขอความ 

ซึ่งเปนคำถามเกี่ยวกับขอมูลพื้นฐานของผูตอบแบบสอบถาม ซึ่งประกอบดวย เพศ อายุ ระดับ

การศึกษา โรคประจำตัว และดัชนีมวลกาย (BMI) 

 ตอนท่ี ๒ แบบสอบถามเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดย

ใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา จำนวน ๒๐ ขอ โดย

ใชขอคำถามแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating scale) ๕ ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย 

และนอยท่ีสุด ตามหลักการของลิเคิรท (Likert) โดยกำหนดคาของลำดับคะแนนดังนี ้

  ๕ หมายถึง     เห็นดวยในระดับมากท่ีสุด 

  ๔ หมายถึง     เห็นดวยในระดับมาก 

  ๓ หมายถึง     เห็นดวยในระดับปานกลาง 

  ๒ หมายถึง     เห็นดวยนอย 

  ๑ หมายถึง     เห็นดวยนอยท่ีสุด 

 การแปลความหมายของคาเฉล่ียโดยรวมรายดาน แบงกลุมคาเฉล่ียเปน ๕ ระดับ คือ 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย และนอยท่ีสุด โดยใชเกณฑการแบงระดับ ดังนี้2 ๓   

 ๔.๕๑ – ๕.๐๐   หมายถึง   ระดับความคิดเห็นอยูในระดับมากท่ีสุด  

 ๓.๕๑ – ๔.๕๐ หมายถึง   ระดับความคิดเห็นอยูในระดับมาก  

 ๒.๕๑ – ๓.๕๐   หมายถึง   ระดับความคิดเห็นอยูในระดับปานกลาง  

 ๑.๕๑ – ๒.๕๐  หมายถึง   ระดับความคิดเห็นอยูในระดับนอย  

 ๑.๐๐ – ๑.๕๐   หมายถึง   ระดับความคิดเห็นอยูในระดับนอยท่ีสุด 

๒. แบบสัมภาษณ (Interview)  

๑. แบบสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interview) เปนการสัมภาษณแบบมีโครงสรางเปน

แบบแบบเจาะลึก (In-depth Interview) เก็บรวบรวมขอมูลโดยวิธีการสัมภาษณแบบมีโครงสราง 

ศึกษาวิธีการสรางแบบสัมภาษณท่ีใชในการเก็บขอมูลจากเอกสาร ตำราและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ เพื่อ

เปนแนวทางในการกำหนดกรอบความคิดในการสรางแบบสัมภาษณ ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีและ

 
๓เรื่องเดียวกัน, หนาเดียวกัน. 



 

 

๔๘ 

 

เอกสารการวิจัยตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของ โดยพิจารณาถึงรายละเอียดตาง ๆ เพื่อใหครอบคลุมวัตถุประสงค

ของการวิจัยท่ีกำหนดไว กำหนดหัวขอการสัมภาษณแบบเจาะลึก ผูวิจัยจะทำการสัมภาษณแบบ

เจาะลึกไดแกบุคคลท่ีมีสวนเกี่ยวของ และสรางแบบสัมภาษณในการเก็บขอมูลเชิงคุณภาพ โดยใชการ

สัมภาษณแบบมีโครงสราง (Structured Interview) ซึ่งมีการกำหนดคำถามในการสัมภาษณไวลวง

หนาโดยผูวิจัยไดทำการกำหนดคำถามในการสัมภาษณผูใหขอมูลอยางกวางในการสัมภาษณ  

การต้ังคำถามในแบบสัมภาษณสำหรับผูบริหารตลอดถึงผูเช่ียวชาญประกอบดวย ผูสูงอายุ

ชุมชนวัดสุทธาวาส เกี่ยวกับกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยแบงแบบสัมภาษณ แบงออกเปน ๔  ตอน

ดังนี้  

 ตอนท่ี ๑  แบบสัมภาษณเกี่ยวกับขอมูลสวนตัวของผูใหสัมภาษณ 

ตอนท่ี ๒ แบบสัมภาษณเกี่ยวกับกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

  ตอนท่ี ๓ แบบสัมภาษณเกี่ยวกับการพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะตามแนว

ภาวนา ๔ 

  ตอนท่ี ๔ แบบสัมภาษณเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใช

วัดเปนฐาน 

จากนั้นผูวิจัยศึกษาแนวคิด ทฤษฎีและเอกสารการวิจัยตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของ โดยพิจารณาถึง

รายละเอียดตาง ๆ เพื่อใหครอบคลุมวัตถุประสงคของการวิจัยท่ีกำหนดไว นำขอมูลท่ีไดจาก

แบบสอบถามและแบบสัมภาษณมาสรุปและสังเคราะห เพื่อใหไดชุดกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะ

ตามแนวภาวนา ๔ ผูสูงอายุชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทราตอไป 

๓.๓.๒ การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

ผูวิจัยไดนำเครื่องมือท่ีปรับปรุงแลวไปใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา  

จำนวน ๕ ทานไดแก 

๑. ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity)  โดยมีผูทรงคุณวุฒิดาน

สาธารณสุข ผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย ผูทรงคุณวุฒิดานพระพุทธศาสนา เปนผูพิจารณาตรวจสอบ

และใหความคิดเห็นแลวนำมาแกไขใหเหมาะสมเพื่อตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือในดานความตรง

เชิงเนื้อหา (Content Validity) ความครอบคลุมของคำถามและความเปนปรนัย (Objectivity)  

พิจารณาความชัดเจนของภาษาและขอคำถาม รวมท้ังตรวจสอบวา  ขอคำถามแตละขอเปนตัวแทน



 

 

 

๔๙ 

พฤติกรรมท่ีตองการวัดหรือไม การรายงานผลการตรวจสอบ ไดแก ช่ือเรื่องการวิจัย  วัตถุประสงค  

กรอบแนวคิด นิยามเชิงปฏิบัติการและตัวบงช้ี จำนวน ๕ ทานคือ 

  ๑) พระมหากฤษณธนินต เสฐเมธี, ดร. ประธานหลักสูตรรัฐศาสตร วิทยาลัยสงฆ

พุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

   ๒) พระยงยุทธ ญาณวโร, ดร. วัดอดิศร สำนักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ 

  ๓) ผูชวยศาสตราจารย ดร.จตุพล พรหมมี ประธานหลักสูตรสังคมศึกษา วิทยาลัย

สงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

๔) ผูชวยศาสตราจารย ดร.อุทัย คงศิริภักด์ิ  นักวิชาการอิสระ 

  ๕) ผูชวยศาสตราจารยประมวล นอยทรง คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร 

มหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร 

โดยมีการกำหนดการใหคะแนนของผูทรงคุณวุฒิ ดังนี้ 

+๑ แทน  ขอคำถามท่ีมีความสอดคลองกับนิยามท่ีใชในการวิจัย 

๐   แทน   ไมแนใจวาขอคำถามมีความสอดคลองกับนิยามท่ีใชในการวิจัยหรือไม 

-๑   แทน  ขอคำถามท่ีไมสอดคลองกับนิยามท่ีใชในการวิจัย 

จากนั้นนำขอคำถามท้ังหมดไปหาคุณภาพของขอคำถามโดยการหาคาดัชนีความ

สอดคลองระหวางคำถามรายขอกับจุดประสงคท่ีตองการวัดตามความคิดเห็นของผูทรงคุณวุฒิ หรือ 

IOC (Index of item objective congruence) โดยเลือกขอคำถามท่ีมีคา IOC ต้ังแต ๐.๕ ข้ึนไป 

ทดลองใชแบบสอบถาม ผูวิจัยไดนำเครื่องมือท่ีไดปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใชกับ

ประชากรท่ีไมใชกลุมตัวอยาง  เพื่อประเมินแบบสอบถามดานความชัดเจนของขอความ  ภาษาท่ีใช

ความครอบคลุมของแบบสอบถาม  และความเหมาะสมของรูปแบบเพื่ออำนวยความสะดวกแกผูตอบ

ท่ีไมใชกลุมตัวอยาง จำนวน  ๓๐  คน  เพื่อชวยในการพิจารณาวาการวัดนั้นไดผลแนนอนสม่ำเสมอ

คงเสนคงวา  (Consistency) โดยการตรวจสอบความเท่ียงแบบวัดความสอดคลองภายใน (Internal 

Consistency Reliability) ตามสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟ าของครอนบาค (Cronbach’s alpha 

Coefficient : α)  สำหรับในการประเมินความเท่ียงของเครื่องมือครั้งนี้คาสัมประสิทธิ์แอลฟาท่ี 

๐.๙๔๑ เมื่อไดดำเนินการวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์ความเท่ียงแลว ก็จะนำผลการวิเคราะหมาเปน

ขอมูลในการพิจารณาปรับปรุงแกไข และจัดทำเปนแบบสอบถามฉบับสมบูรณท่ีเหมาะสม 

 



 

 

๕๐ 

 

๓.๕ การเก็บรวบรวมขอมูล 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดดำเนินการเก็บรวบรวมขอมูลมีข้ันตอน ดังนี้ 

๓.๕.๑ แบบสอบถาม (Questionnaire) แบบสอบถามมีข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูล

ดังนี้ 

๑. ทำหนังสือขออนุมัติจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมในการทำวิจัยในมนุษย 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ในการดำเนินการเก็บขอมูลแบบสอบถาม 

๒. แบบสอบถามเกี่ยวกับสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ผูวิจัยทำหนังสือถึงผูนำชุม เพื่อขอความอนุเคราะหในการ

การเก็บรวบรวมขอมูลเพื่อการวิจัย พรอมท้ังแบบสอบถาม จำนวน ๑๘๖ ฉบับ เพื่อการเก็บรวบรวม

ขอมูลแบบสอบถามจากกลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย ดวยวิธีการไปแจกดวยตนเองและรับกลับคืนดวย

ตนเอง ไดรับแบบสอบถามกลับคืนมา จำนวน ๑๘๖ ฉบับ คิดเปนรอยละ ๑๐๐ 

๓. แบบสอบถามเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปน

ฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ผูวิจัยไดดำเนินการศึกษาโดย

การแจกแบบสอบถามกับกลุมผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวงแพง กอนการเขาอบรมดวยชุด

กิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา และหลังจากอบรมประมาณ ๒ สัปดาห ผูวิจัยดำเนินการ

ติดตามเก็บขอมูลแบบสอบถามการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา กับกลุมผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุตำบลคลอง

หลวงแพง ดวยวิธีการไปแจกดวยตนเองและรับกลับคืนดวยตนเอง ไดรับแบบสอบถามกลับคืนมา 

จำนวน ๒๕ ฉบับ คิดเปนรอยละ ๑๐๐ 

๓. นำขอมูลท่ีไดท้ังหมดมาวิเคราะหขอมูลตอไป 

๓.๕.๒ สัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) 

แบบสัมภาษณมีข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูลดังนี้ 

๑. ผูวิจัย ทำหนังสือถึงผูใหขอมูลสำคัญ เพื่อขอความอนุเคราะหในการสัมภาษณ พรอม

แบบสัมภาษณ เพื่อเปนขอมูลในการเตรียมความพรอมในการใหสัมภาษณ พรอมนัดหมายวัน เวลา 

และสถานท่ีในการสัมภาษณ  

๒. ทำการนัดวัน เวลา และสถานท่ีกับผูใหขอมูลสำคัญ (Key Informant) เพื่อสัมภาษณ

ตามท่ีกำหนดไว 



 

 

 

๕๑ 

๓. ผูวิจัยดำเนินการสัมภาษณดวยแบบสัมภาษณ ตามท่ีนัดหมายวัน เวลา และสถานท่ีใน

การสัมภาษณ โดยมีการบันทึกเทป จดบันทึก และถายภาพนิ่งระหวางการสัมภาษณ 

๔. นำขอมูลดิบท่ีไดมารวบรวมเพื่อวิเคราะหโดยวิธีการท่ีเหมาะสมและนำเสนอตอไป 

 

๓.๖ การวิเคราะหขอมูล 

๓.๖.๑ แบบสอบถาม (Questionnaire) 

เครื่องมือท่ีใชในการวิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถาม วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรม

สำเร็จรูปทางสถิติ โดยดำเนินการวิเคราะหขอมูลดังนี้  

๑) แบบสอบถามขอมูลพื้นฐานของผูตอบแบบสอบถาม ไดแก เพศ อายุ ระดับการศึกษา 

โรคประจำ และดัชนีมวลกาย ใชการวิเคราะหโดยหาคาความถ่ี (Frequency) และคารอยละ 

(Percent) 

๒) แบบสอบถามเกี่ยวกับสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา วิเคราะหหาคาเฉล่ียและคาเบ่ียงเบนมาตรฐานเปนรายขอ

และรายดาน   

๓) แบบสอบถามเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปน

ฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา วิเคราะหหาคาเฉล่ียและคา

เบ่ียงเบนมาตรฐานเปนรายขอและรายดาน  

๓.๖.๒ สัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) 

การวิเคราะหขอมูลสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) ผูวิจัยมีลำดับข้ันตอน

ในการวิเคราะห ดังนี ้

๑. ผูวิจัยจะนำขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณ โดยนำคำสัมภาษณจากผูถูกสัมภาษณมา

เปรียบเทียบความเหมือนและความตางของแตละบุคคล และจัดลำดับความสำคัญและคุณลักษณะ

ของขอมูล 

๒. นำขอมูลจากการสัมภาษณท่ีจัดลำดับความสำคัญแลวนำมาเปรียบเทียบกับขอมูลทาง

เอกสารตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของ ไมวาจะเปนแนวคิดทฤษฎี ผลงานวิจัยท่ีเกี่ยวของเพื่อท่ีจะทราบถึงลักษณะ

ท่ีคลายคลึงกันและแตกตางกนัของขอมูล 



 

 

๕๒ 

 

๓. นำขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณและจากการศึกษาตาง ๆ มาทำการวิเคราะหขอมูล

รวมกันอยางเปนระบบและนำไปสูการเช่ือมโยงขอมูลเขาดวยกัน แสดงความสำคัญของขอมูลได

ชัดเจนยิ่งข้ึน เพื่อสะดวกในการวิเคราะหและเขียนรายงานขอมูลท่ีไดจากการวิจัย 

ดังนั้น ขอมูลท่ีไดจากการตอบประเด็นสัมภาษณ (Interview Research) ขอมูลจาก

เอกสารตาง ๆ (Document Research) จะถูกนำมาวิเคราะหและประมวลผลออกมาในลักษณะของ

การพรรณนาซึ่งนำไปสูคำตอบในการวิจัยและสรุปผลตามหลักวิชาการประกอบการเขียนรายงานเพื่อ

ช้ีใหเห็นถึงการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทราตอไป 
 



 
 

บทที่ ๔ 

ผลการวิจัย 

  การวิจัยเรื ่อง “กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา” ผูวิจัยไดนำเสนอผลการวิจัยและ

วิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถาม โดยแบงเปน ๕ ตอน ดังนี ้

  ๔.๑ ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

  ๔.๒ ผลการศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

  ๔.๓ ผลการพัฒนากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชน วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

  ๔.๔ ผลการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

  ๔.๕ องคความรูท่ีไดจากการวิจัย 

 

สัญลักษณท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 

 N  หมายถึง  ประชากรท้ังหมด 

 n  หมายถึง  กลุมตัวอยาง 

 Χ   หมายถึง  คาคะแนนเฉล่ีย 

 S.D.  หมายถึง  คาความเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 

 

 

 

 

 

 



๕๓ 
 
๔.๑ ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

วิเคราะหจำนวนและรอยละ จำแนกตามขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับสุข

ภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 
 

ตารางท่ี ๔.๑ แสดงจำนวนและรอยละ จำแนกตามขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม จำนวน รอยละ 

๑. เพศ   

        ๑.๑  ชาย ๘๑ ๔๓.๕๐ 

        ๑.๓  หญิง  ๑๐๕ ๕๖.๕๐ 

          รวม ๑๘๖ ๑๐๐.๐๐ 

๒. อายุ   

        ๑.๑  ๖๐-๖๙ ป ๑๐๒ ๕๔.๘๐ 

        ๑.๓  ๗๐-๗๙ ป  ๖๗ ๓๖.๐๐ 

        ๑.๔  ๘๐-๘๙ ป  ๑๔ ๗.๕๐ 

        ๑.๕  ๙๐ ป ข้ึนไป  ๓ ๑.๖๐ 

          รวม ๑๘๖ ๑๐๐.๐๐ 

๓. ระดับการศึกษา   

        ๓.๑  ประถมศึกษา ๑๕๙ ๘๕.๕๐ 

        ๓.๒  มัธยมศึกษาตอนตน ๒๐ ๑๐.๘๐ 

        ๓.๓  มัธยมศึกษาตอนปลาย หรือ ปวช.  ๐ ๐.๐๐ 

        ๓.๔  อนุปริญญา  หรือ ปวส. ๒ ๑.๑๐ 

        ๓.๕  ปริญญาตร ี  ๒ ๑.๑๐ 

        ๓.๖  สูงกวาปริญญาตร ี ๐ ๐.๐๐ 

        ๓.๗  อื่น ๆ ๓ ๑.๖๐ 

          รวม ๑๘๖ ๑๐๐.๐๐ 

 
 

 
 

 
 



๕๔ 
 

ตารางที่ ๔.๑ แสดงจำนวนและรอยละ จำแนกตามขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

(ตอ) 

ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม จำนวน รอยละ 

๔. โรคประจำตัว   

        ๔.๑  ไมมีโรคประจำตัว ๕๑ ๒๗.๔๐ 

        ๔.๒  เบาหวาน   ๕๓ ๒๘.๕๐ 

        ๔.๓  ความดัน  ๖๔ ๓๔.๔๐ 

        ๔.๔  ไขมันในเสนเลือด ๑๘ ๙.๗๐ 

        ๔.๕  อื่น ๆ  ๐ ๐.๐๐ 

        รวม ๑๘๖ ๑๐๐.๐๐ 

๕. ดัชนีมวลกาย (BMI)   

        ๕.๑  คา BMI < ๑๘.๕ น้ำหนักนอย/ผอม ๒ ๑.๑๐ 

        ๕.๒  คา BMI ๑๘.๕ – ๒๒.๙๐ ปกติ (สุขภาพดี) ๗๐ ๓๗.๖๐ 

        ๕.๓  คา BMI ๒๓ – ๒๔.๙๐ ทวม/โรคอวนระดับ ๑ ๔๓ ๒๓.๑๐ 

        ๕.๔  คา BMI ๒๕ – ๒๙.๙๐ อวน/โรคอวนระดับ ๒ ๖๘ ๓๖.๖๐ 

        ๕.๕  คา BMI ๓๐ ข้ึนไป อวนมาก/โรคอวนระดับ ๓ ๓ ๑.๖๐ 

          รวม ๑๘๖ ๑๐๐.๐๐ 

 

 จากตารางที่ ๔.๑ ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม จำแนกตามเพศ พบวา ผู ตอบ

แบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง (รอยละ ๕๖.๕) เพศชาย (รอยละ ๔๓.๕) ตามลำดับ   

 จำแนกตามอายุ พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีอายุ ๖๐-๖๙ ป (รอยละ ๕๔.๘) 

อายุ ๗๐-๗๙ ป  (รอยละ ๓๖.๐) อายุ ๘๐-๘๙ ป (รอยละ ๗.๕)  ๙๐ ป ข้ึนไป  ( ร  อ ย ล ะ  ๑ . ๖ )  

ตามลำดับ   

 จำแนกตามระดับการศึกษา พบวา ผู ตอบแบบสอบถามสวนใหญระดับการศึกษา

ประถมศึกษา (รอยละ ๘๕.๕) มัธยมศึกษาตอนตน (รอยละ ๑๐.๘) อื่นๆ (รอยละ ๑.๖) อนุปริญญา  

หรือ ปวส. (รอยละ ๑.๑) และปริญญาตร ี(รอยละ ๑.๑) ตามลำดับ   

 จำแนกตามโรคประจำตัว พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญความดัน (รอยละ ๓๔.๔) 

เบาหวาน (รอยละ ๒๘.๕) ไมมีโรคประจำตัว (รอยละ ๒๗.๔) และไขมันในเสนเลือด (รอยละ ๙.๗) 

ตามลำดับ   

 จำแนกตามดัชนีมวลกาย (BMI) พบวา ผู ตอบแบบสอบถามสวนใหญคา BMI ๑๘.๕ – 

๒๒.๙๐ ปกติ (สุขภาพดี) (รอยละ ๓๗.๙) คา BMI ๒๕ – ๒๙.๙๐ อวน/โรคอวนระดับ ๒ (รอยละ 



๕๕ 
 
๓๖.๖) คา BMI ๒๓ – ๒๔.๙๐ ทวม/โรคอวนระดับ ๑ (รอยละ ๒๓.๑) คา BMI ๓๐ ขึ้นไป อวนมาก/

โรคอวนระดับ ๓ (รอยละ ๑.๖) และคา BMI < ๑๘.๕ น้ำหนักนอย/ผอม (รอยละ ๑.๑) ตามลำดับ   

 

๔.๒ ผลการศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 ๔.๒.๑ ผลการศึกษาสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา  

 วิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ 

ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 

ตารางที่ ๔.๒ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับสุขภาวะ

ผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา โดย

ภาพรวม 

 

จากตารางที่ ๔.๒ พบวา ผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับสุข

ภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

โดยภาพรวม อยูในระดับมาก (X = ๔.๐๓, S.D. = ๐.๔๖๘) และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน เรียงลำดับ

คาเฉลี่ยจากมากไปหานอย พบวา อันดับหนึ่ง สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา), (X = ๔.๑๗, S.D. = 

๐.๕๔๗) อันดับสอง สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) (X = ๔.๐๗, S.D. = ๐.๙๖๙) อันดับสาม สุข

ภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา)  (X = ๓.๙๕, S.D. = ๐.๕๙๖) และอันดับส่ี สุขภาวะดานรางกาย (กาย

ภาวนา)  (X = ๓.๙๓, S.D. = ๐.๖๑๙) 

 

 

สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

n = ๑๘๖ 

Χ  S.D. ระดับ 

๑. สุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา)  ๓.๙๓ ๐.๖๑๙ มาก 

๒. สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา)  ๔.๑๗ ๐.๔๔๓ มาก 

๓. สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา)  ๓.๙๕ ๐.๕๙๖ มาก 

๔. สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) ๔.๐๗ ๐.๕๔๗ มาก 

รวม ๔.๐๓ ๐.๔๖๘ มาก 



๕๖ 
 

ตารางที่ ๔.๓ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับสุขภาวะ

ผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุข

ภาวะดานรางกาย (กายภาวนา) 

 

จากตารางที่ ๔.๓ พบวา ผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับสุข

ภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

สุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา) โดยภาพรวมอยูในระดับมาก (X = ๓.๙๓, S.D. = ๐.๖๑๙) และ

เม่ือพิจารณาเปนรายขอ เรียงลำดับคาเฉล่ียจากมากไปหานอยสามลำดับแรก พบวา อนัดับหนึ่ง ขอท่ี 

๑ ทานมีปจจัย ๔ เพียงพอตอการดำรงชีวิต (X = ๔.๐๕, S.D. = ๐.๘๔๗) อันดับสอง ขอที่ ๕  ทาน

รูจักบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมกับรางกาย และไมบริโภคอาหารท่ีกอใหเกิดโทษแกรางกายตนเอง (X = 

๓.๙๙, S.D. = ๐.๗๐๑) และอันดับสาม ขอท่ี ๒ ทานอาศัยอยูในสภาพแวดลอมท่ีดี (X = ๓.๙๐, S.D. 

= ๐.๖๓๗) ขอ ๓ ทานหมั่นหาความรูในเรื่องของการดูแลสุขภาพตนเอง (X = ๓.๙๐, S.D. = ๐.๗๖๘)   

สวนขอท่ีมีผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานนอยท่ีสุด ไดแก ขอท่ี ๔ ทานหมั่นออก

กำลังกายเพื่อสรางภูมิคุมกันโรค (X = ๓.๘๐, S.D. =๐.๗๗๒) 

 

 

 

 

 

สุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา) 
n = ๑๘๖ 

Χ  S.D. ระดับ 

๑. ทานมีปจจัย ๔ เพียงพอตอการดำรงชีวิต ๔.๐๕ ๐.๘๔๗ มาก 

๒. ทานอาศัยอยูในสภาพแวดลอมท่ีดี ๓.๙๐ ๐.๖๓๗ มาก 

๓. ทานหมั ่นหาความรู ในเรื ่องของการดูแลสุขภาพ

ตนเอง 

๓.๙๐ ๐.๗๖๘ มาก 

๔. ทานหมั่นออกกำลังกายเพื่อสรางภูมิคุมกันโรค ๓.๘๐ ๐.๗๗๒ มาก 

๕. ทานรูจักบริโภคอาหารที่เหมาะสมกับรางกาย และ

ไมบริโภคอาหารท่ีกอใหเกิดโทษแกรางกายตนเอง 

๓.๙๙ ๐.๗๐๑ มาก 

รวม ๓.๙๓ ๐.๖๑๙ มาก 



๕๗ 
 

ตารางที่ ๔.๔ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับสุขภาวะ

ผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุข

ภาวะดานสังคม (สีลภาวนา) 

 

จากตารางที่ ๔.๔ พบวา ผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับสุข

ภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา) โดยภาพรวมอยูในระดับมาก (X = ๔.๑๗, S.D. = ๐.๔๔๓) และเมื่อ

พิจารณาเปนรายขอ เรียงลำดับคาเฉลี่ยจากมากไปหานอยสามลำดับแรก พบวา อันดับหนึ่ง ขอที่ ๗ 

ทานมักกลาวทักทายพูดคุยกับบุคคลที่รู จัก (X = ๔.๒๘, S.D. = ๐.๖๓๐) อันดับสอง ขอที่ ๖ ทาน

ปฏิบัติตนตามหลักศีล ๕ หรือหลักธรรมทางศาสนาที ่ตนนับถือ ไมไปเบียดเบียน หรือกอความ

เดือดรอน ความเสียหายกับผูอื่น (X = ๔.๑๘, S.D. = ๐.๖๒๙) และอันดับสาม ขอที่ ๘ ทานเขารวม

กิจกรรมของกลุมหรือชมรมตาง ๆ (X = ๔.๑๔, S.D. = ๐.๖๒๕) สวนขอท่ีมีผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย 

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานนอยที่สุด ไดแก ขอที่ ๑๐ เมื่อมีปญหา ทานกลาที่จะขอความชวยเหลือหรือ

คำแนะนำจากบุคคลอื่น (X = ๔.๑๑, S.D. = ๐.๖๘๙) 

 

 

 

สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา) 
n = ๑๘๖ 

Χ  S.D. ระดับ 

๖. ทานปฏิบัติตนตามหลักศีล ๕ หรือหลักธรรมทาง

ศาสนาที ่ตนนับถือ ไมไปเบียดเบียน หรือกอความ

เดือดรอน ความเสียหายกับผูอื่น 

๔.๑๘ ๐.๖๒๙ มาก 

๗. ทานมักกลาวทักทายพูดคุยกับบุคคลท่ีรูจัก ๔.๒๘ ๐.๖๓๐ มาก 

๘. ทานเขารวมกิจกรรมของกลุมหรือชมรมตาง ๆ ๔.๑๔ ๐.๖๒๕ มาก 

๙. ทานสามารถดำรงตนเปนแบบอยางท่ีดีแกครอบครัว

แกสังคม 

๔.๑๓ ๐.๖๓๑ มาก 

๑๐. เมื่อมีปญหา ทานกลาที่จะขอความชวยเหลือหรือ

คำแนะนำจากบุคคลอื่น 

๔.๑๑ ๐.๖๘๙ มาก 

รวม ๔.๑๗ ๐.๔๔๓ มาก 



๕๘ 
 

ตารางที่ ๔.๕ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับสุขภาวะ

ผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุข

ภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา) 

 

จากตารางที่ ๔.๕ พบวา ผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับสุข

ภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา) โดยภาพรวมอยูในระดับมาก (X = ๓.๙๕, S.D. = ๐.๕๙๖) และเมื่อ

พิจารณาเปนรายขอ เรียงลำดับคาเฉล่ียจากมากไปหานอยสามลำดับแรก พบวา อันดับหนึ่ง ขอท่ี ๑๑ 

ทานมีเปาหมายท่ีชัดเจนในการดำเนินชีวิต (X = ๔.๐๔, S.D. = ๐.๘๗๕) อันดับสอง ขอท่ี ๑๓ ทานให

ทาน รักษาศีล เจริญสติภาวนา สวดมนตและแผเมตตา (X = ๓.๙๙, S.D. = ๐.๖๙๔) และอันดับสาม 

ขอท่ี ๑๔ ทานสามารถปรับตัวเขากับสังคมและส่ิงแวดลอมไดดี (X = ๓.๙๖, S.D. = ๐.๗๓๔) สวนขอ

ท่ีมีผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานนอยท่ีสุด ไดแก ขอท่ี ๑๒ ทานมีอารมณมั่นคง

และสามารถควบคุมอารมณไดดี มีอารมณขันบางพอสมควร ไมเครียดเกินไป (X = ๓.๘๕, S.D. = 

๐.๖๙๗) 

 

 

 

 

สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา) 
n = ๑๘๖ 

Χ  S.D. ระดับ 

๑๑. ทานมีเปาหมายท่ีชัดเจนในการดำเนินชีวิต ๔.๐๔ ๐.๘๗๕ มาก 

๑๒. ทานมีอารมณมั่นคงและสามารถควบคุมอารมณได

ดี มีอารมณขันบางพอสมควร ไมเครียดเกินไป 

๓.๘๕ ๐.๖๙๗ มาก 

๑๓. ทานใหทาน รักษาศีล เจริญสติภาวนา สวดมนต

และแผเมตตา 

๓.๙๙ ๐.๖๙๔ มาก 

๑๔. ทานสามารถปรับตัวเขากับสังคมและสิ่งแวดลอม

ไดดี 

๓.๙๖ ๐.๗๓๔ มาก 

๑๕. ทานยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นไมวาจะเปน

เรื่องดีหรือราย 

๓.๙๒ ๐.๗๒๐ มาก 

รวม ๓.๙๕ ๐.๕๙๖ มาก 



๕๙ 
 

ตารางที่ ๔.๖ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับสุขภาวะ

ผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุข

ภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) 

 

จากตารางที่ ๔.๖ พบวา ผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับสุข

ภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) โดยภาพรวมอยูในระดับมาก (X = ๔.๐๗, S.D. = ๐.๕๔๗) และ

เม่ือพิจารณาเปนรายขอ เรียงลำดับคาเฉล่ียจากมากไปหานอยสามลำดับแรก พบวา อนัดับหนึ่ง ขอท่ี 

๑๘ ทานมีความเขาใจในชีวิต และดำเนินชีวิตอยางมีคุณคา (X = ๔.๑๒, S.D. = ๐.๗๒๖) ขอที่ ๑๙ 

ทานดำเนินชีวิตดวยความสุข รูจักคิดพิจารณาเหตุการณตาง ๆ ดวยเหตุผลเสมอ (X = ๔.๑๒, S.D. = 

๐.๗๓๖)  ขอท่ี ๒๐ ทานหมั่นดูแลตนเอง คิดพิจารณาอยางถูกตอง จนนำไปสูความเขาใจท่ีแทจริง อัน

กอใหเกิดสุขแกตนเอง (X = ๔.๑๒, S.D. = ๐.๗๔๓)    อันดับสอง ขอที่ ๑๗ ทานหมั่นอบรมปญญา 

ดวยการฟง คิด และนำไปปฏิบัติใหเกิดผลดีตอรางกายและจิตใจ (X = ๓.๙๙, S.D. = ๐.๗๐๕) และ

อันดับสาม ขอท่ี ๑๖ ทานมีความเช่ือมั่นในตนเอง (X = ๓.๙๘, S.D. = ๐.๘๑๘) ตามลำดับ 

 

 

 

 

สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) 
n = ๑๘๖ 

Χ  S.D. ระดับ 

๑๖. ทานมีความเช่ือมั่นในตนเอง ๓.๙๘ ๐.๘๑๘ มาก 

๑๗. ทานหมั่นอบรมปญญา ดวยการฟง คิด และนำไป

ปฏิบัติใหเกิดผลดีตอรางกายและจิตใจ 

๓.๙๙ ๐.๗๐๕ มาก 

๑๘. ทานมีความเขาใจในชีวิต และดำเนินชีวิตอยางมี

คุณคา 

๔.๑๒ ๐.๗๒๖ มาก 

๑๙. ทานดำเนินชีวิตดวยความสุข รู จักคิดพิจารณา

เหตุการณตาง ๆ ดวยเหตุผลเสมอ 

๔.๑๒ ๐.๗๓๖ มาก 

๒๐. ทานหมั่นดูแลตนเอง คิดพิจารณาอยางถูกตอง จน

นำไปสูความเขาใจท่ีแทจริง อันกอใหเกิดสุขแกตนเอง 

๔.๑๒ ๐.๗๔๓ มาก 

รวม ๔.๐๗ ๐.๕๔๗ มาก 



๖๐ 
 
 ๔.๒.๒ ผลการศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 การวิจัยเรื่อง กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยเก็บรวบรวมขอมูลเชิงปริมาณนั้นทำการเก็บ

รวบรวมโดยใชแบบสอบถามจากผู สูงอายุชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัด

ฉะเชิงเทรา จำนวน ๑๘๖ คน และขอมูลเชิงคุณภาพจากการสัมภาษณ บุคลากรทางการแพทย และ

พระสงฆ ในจังหวัดฉะเชิงเทรา โดยการเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) ไดแก กลุมตัวแทน

พระสงฆ จำนวน ๕ รูป กลุมตัวแทนของนักวิชาการสาธารณสุข จำนวน ๘ คน กลุมตัวแทนสมาชิก

ชมรมผูสูงอายุ จำนวน ๕ คน รวมผูใหขอมูลสำคัญทั้งสิ้น จำนวน ๑๘ รูป/คน ทำการวิเคราะหขอมลู

ดวยการวิเคราะหเนื้อเรื่อง การหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคา และสังเคราะห บูรณาการ ผล

การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ กับเชิงปริมาณเพื่อนำไปสูกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตาม

แนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ไดผลการวิจัย

ดังตอไปนี้ 
 ๑. กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะทางดานรางกาย (กายภาวนา)  

 ๑) มีการอบรม บุญกิริยาวัตถุ ใหทาน รักษาศีล เจริญภาวนา การทำใหรางกายใหแข็ง มี

การใหพระออกบิณฑบาต กวาดวิหาร ลานเจดีย ซึ่งชวยใหปองกันโรคไดหลายอยาง อยางนอยออก

บิณฑบาต ระบบหายใจจะไดแข็งแรง พระฉันแลวไมควรนอน ควรเดินยอยสักหนอย เพื่อใหอาหาร

ยอย สุขภาพก็จะดีข้ึน ญาติโยมก็เชนกัน 0

๑ 

 ๒) ทางคณะสงฆมีกิจกรรมเกี่ยวกับสุขภาพของพระสงฆคอนขางเยอะ มีการอบรมเปน

พระคิลานุปฏฐาก โครงการวัดประชารัฐสรางสุข จะเปนระบบ ๕ ส. สอปต. เกี่ยวกับเรื่องสุขภาวะตาง 

ๆ แนวคิดของคณะสงฆรุนใหม ซึ่งสอดคลองกับแผนพัฒนาของชาติ และแผนของพระศาสนา พอเกิด

วิกฤตโควิด-๑๙ ก็ทำใหไดรับผลกระทบพอสมควร สวนการดำเนินงานของพระคิลานุปฏฐาน ก็มี

งบประมาณเขาชวยสวนหนึ่งในการขับเคลื่อน การดำเนินงานโครงการบางอยาง เชน เรื่องการให

ความรู การอบรม บางอยางยังไมมีความชัดเจนเทาท่ีควร หากมีแผน มีการดำเนินงานท่ีมีความชัดเจน

ก็จะทำใหสามารถนำไปปฏิบัติได ภาวนา ๔ พระสงฆสวนใหญจะเกี่ยวเนื่องดวย กาย ศีล จิต และ

ปญญา ทางเรื่องกาย พระสงฆอาจจะไมไดเขาไปมีสวนชวยเหลือหรือพัฒนาโดยตรง บางวัดอาจจะมี

หมอนวด การดูแลสุขภาพ กายบำบัด มี แตไมมาก สวนใหญพระสงฆจะเนนไปทางดานศีล จิต และ

ปญญา เพราะศีลเกี่ยวกับเรื่องของวัดวาอยูแลว ที่จะแนะนำใหญาติโยมนำไปพัฒนาใหเจริญได เรื่อง

จิต จิตกับสุขภาวะมีความสัมพันธกันมาก เพราะวา หากคนมีจิตใจดี มีสมาธิดี มีความมั่นคงดี และ

สุดทายปญญาก็จำเปน เพราะถาหากมีปญญา ตัวอื่นก็จะตามดวย เพราะรูวา สิ่งใดควร สิ่งใดไมควร 

 
 ๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๒ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๖๑ 
 
กายก็มา ศีลก็มา จิตก็มา ดังนั้น หลักใหญจริง ๆ คือ ปญญา เมื่อรูเมื่อเขาใจ ก็จะสามารถนำมาใชให

เกิดท้ังในทางกาย ทางศีล และทางจิต เพราะกายกับจิตมีความสัมพันธ หากกายดี จิตก็จะดี หากจิตดี 

กายก็จะดีไปดวย1

๒  

 ๓) มีการใหความรูเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพทางกายแกประชาชนใหประชาชนมีความรูดาน

สุขภาพ2

๓  

 ๔) จัดใหมีการรักษาพยาบาลเบื้องตน - สงเสริมการรักษาสุขภาพอนามัย การออกกำลัง

กาย การทานอาหาร - กายภาพบำบัด3

๔ 

  ๕) ในหนวยบริการของพื้นที ่ตำบลคลองหลวงแพง ไดมีการสอนทาษีดัดตนใหกับ

ประชาชนเพื่อใชสำหรับการบริหารรางกาย ขจัดความปวดเมื่อยตามสวนตางๆ หรือแกโรคบางอยาง

โดยไมตองพึ่งหมอยา ถาปฏิบัติรวมกับการกำหนดลมหายใจตามหลักพระพุทธศาสนา จะทำใหเกิด

สมาธิทำใหจิตใจเขมแข็ง ก็จะทำใหรางกายมีสุขภาพสมบูรณมากยิ่งข้ึน4

๕ 

  ๖) แนะนำการฝกโยคะในทาพื้นฐานใหแกประชาชนและสงเสริมใหออกกำลังกาย ตาม

ความเหมาะสมทานอาหารใหครบ ๕ หมู5 ๖ 

 ๗) ใหชวยกันทำความสะอาดรอบอุโบสถ กุฏิ ศาลา และรดตนไมบริเวณวัด เปนการออก

กำลัง ทำใหสุขภาพดีข้ึน  ซึ่งญาติโยมก็ทำกิจกรรมคลายๆ เหลานี้อยูแลว6

๗ 

 ๘) มีการใหพระออกบิณฑบาต ทำใหมีระบบการหายใจแข็งแรง เมื่อฉันแลวไมควรนอน 

ใหชวยกันทำความสะอาดรอบอุโบสถ กุฏิ ศาลา และบริเวณวัด เพื่อใหอาหารยอย สุขภาพก็จะดีข้ึน 

ในสวนนี้ก็ไดแนะนำญาติโยมใหออกกำลังโดยการรดน้ำตนไม และทำกิจกรรมตางๆเพื่อใหสุขภาพ

แข็งแรง7

๘ 

 ๙) สงเสริมใหมีการรักษาสุขภาพอนามัย การออกกำลังกาย การทานอาหารใหถูกลักษณะ 

การทำกายภาพบำบัด8

๙ 

 ๑๐) สงเสริมใหมีการอบรม รักษาศีล  เจริญภาวนา  การทำใหรางกายใหแข็ง มีการออก

กำลังกายท่ีสม่ำเสมอ9

๑๐ 

 
 ๒ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๓ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๐ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๔ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๕ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๖ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๕ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๗ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๓ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๘ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๔ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๙ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๗ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๐ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๙ วันท่ี ๒๘ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๖๒ 
 
 ๑๑) สงเสริมใหมีการออกกำลังกาย การทำกายภาพบำบัด การรับประทานอาหารใหครบ 

๕ หมู10 ๑๑ 

 ๑๒) มีการใหความรูเกี ่ยวกับการดูแลสุขภาพทางแกประชาชน รณรงคใหประชาชนมี

ความรูดานการรักษาสุขภาพอนามัย ดวยการออกกำลังกาย11

๑๒ 

 ๑๓) รณรงคใหประชาชนมีความ รูดานการรักษาสุขภาพอนามัย ดวยการออกกำลังกาย 

โดยมีวัดเปนสถานท่ีรองรับ12

๑๓ 

 ๑๔) แนะนำทาออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับวัยของประชาชน โดยใชสถานท่ีวัดสุทธาวาส 

พรอมแนะนำใหความรูเกี ่ยวกับการรับประทานอาหารใหถูกลักษณะ ลดปญหาเกี ่ยวกับโรคไขมัน 

ความดัน เปนตน13

๑๔  

 สรุปไดวา กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะทางดานรางกายหรือกายภาวนาเปนหนึ่งใน

พื้นฐานสำคัญของการดำรงชีวิตท่ีมีคุณภาพตามหลักพระพุทธศาสนา การอบรมบุญกิริยาวัตถุ รวมถึง

การใหทาน รักษาศีล และเจริญภาวนา เปนการฝกฝนที่ชวยใหรางกายแข็งแรง ซึ่งไมเพียงแตสงผลดี

ตอสุขภาพรางกายเทานั้น แตยังรวมถึงสุขภาพจิตอีกดวย กิจกรรมเชน พระออกบิณฑบาต การกวาด

วิหาร และลานเจดีย นอกจากจะเปนการฝกวินัยและความอดทนแลว ยังชวยใหระบบหายใจแข็งแรง 

และเมื่อรางกายแข็งแรง จิตใจก็จะสงบ สงผลใหสุขภาพท่ัวไปดีข้ึนอีกดวย ในดานของการดำเนินงาน

เพื่อสุขภาพทางคณะสงฆ มีการอบรมและดำเนินโครงการตางๆ เชน พระคิลานุปฏฐาก และโครงการ

วัดประชารัฐสรางสุข ที่เนนระบบ ๕ ส. สอปต. เพื่อสงเสริมสุขภาวะในดานตางๆ ซึ่งสอดคลองกับ

แผนพัฒนาของชาติและพระศาสนา การรับมือกับสถานการณวิกฤตอยางโควิด-19 ก็เปนหนึ่งในการ

ทดสอบการดำเนินงานเหลานี้ การมีแผนและการดำเนินงานท่ีชัดเจนจะชวยใหโครงการเหลานี้ประสบ

ความสำเร็จและตอบสนองตอความตองการของพระสงฆและประชาชนไดอยางเหมาะสม นอกจากนี้ 

การใหความรูและสงเสริมการดูแลสุขภาพทางกายแกประชาชนก็เปนสวนหนึ่งของการเสริมสรางสุข

ภาวะท่ีดี ไมวาจะเปนการจัดใหมีการรักษาพยาบาลเบ้ืองตน การออกกำลังกาย หรือการทานอาหารท่ี

ถูกตอง สอนทาษีดัดตนและการฝกโยคะในทาพื้นฐานก็เปนวิธีการท่ีชวยใหรางกายและจิตใจแข็งแรง 

ทำใหมีสุขภาพที่สมบูรณแบบ การพัฒนาทั้งในดานกาย ศีล จิต และปญญาอยางสมดุลจึงเปนหลัก

สำคัญในการเสริมสรางสุขภาวะท่ีดีตอตนเองและสังคม 

 

 

 
 ๑๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๒ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๒ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๕ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๓ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๓ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๔ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๔ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๖๓ 
 
 ๒. กระบวนการเสริมสรางสขุภาวะทางดานสังคม (สีลภาวนา) 

 ๑) พยายามใหญาติโยมรักษาศีล คือ รักษากายกับวาจาใหปกติ มีเทศนาตลอดทุกวันพระ

14

๑๕  

 ๒) เครือขายสุขภาพระดับปฐมภูมิรวมท้ังจิตอาสาในพื้นที่ เชน กลุม อส. อสด. ตาง ๆ 

สามารถรวมกันจัดบริการสุขภาพใหแกประชาชนในพื้นท่ีไดอยางครอบคลุม ประชาชนในพื้นท่ีเปนสวน

หนึ่งในการพัฒนาคุณภาพชีวิตรวมกันในสังคม15

๑๖ 

 ๓) ทำ/จัดเก็บขอมูลใหคำปรึกษา จัดกิจกรรมกลุม เยี่ยมบาน แนะนำ วางแผนใหการ

ชวยเหลือดานตาง ๆ16

๑๗ 

  ๔) ในหนวยบริการของพื้นที่ตำบลคลองหลวงแพง สงเสริมใหผูสูงอายุไดมีโอกาสศึกษา

เรียนรูการสรางความภูมิใจและการรวมกลุม การพึ่งพาตนเอง มีจิตอาสา สรางปฏิสัมพันธในชุมชน ให

กาวทันโลก โดยมีกิจกรรมพบกันประจำเดือน กิจกรรมเยี่ยมบานผูสูงอายุ กิจกรรมกลุมดูแลตนเองดวย

หิริโอตตัปปะและอคติ ๔17

๑๘ 

 ๕) ในวันพระจัดใหมีการแสดงธรรม และรักษาศีลอุโบสถในวันพระ 18

๑๙ 

 ๖) มีการรักษาศีล ปฏิบัติธรรม ฟงพระธรรมเทศนาทุกวันพระ19

๒๐ 

 ๗) ดำเนินชีวิตดวยความเรียบงาย เขาวัด ทำบุญ ฟงธรรม และสนทนาธรรม หรือพบปะ

พูดคุยกับคนอื่น ๆ เปนกระบวนหนึ่งในการเสริมสรางสุขภาวะทางดานสังคม20

๒๑ 

 ๘) สงเสริมใหมีการรักษาศีล ปฏิบัติธรรม มีการบรรยายธรรมประจำเดือน21

๒๒ 

 ๙) มีการรักษาศีล ปฏิบัติธรรม ฟงพระธรรมทุกวันพระ หรือวันสำคัญทางพระพุทธศาสนา 

และวันสำคัญของชาติ22

๒๓ 

 สรุปไดวา กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะทางดานสังคมหรือที่เรียกวา "สีลภาวนา" เปน

กระบวนการที่สำคัญในการสงเสริมใหชุมชนมีสุขภาพที่ดีทั้งทางกายและใจ โดยเฉพาะในวัฒนธรรม

ไทยท่ีมีความเช่ือมโยงอยางลึกซึ้งกับศาสนาและปรัชญาในการดำเนินชีวิต การรักษาศีล หรือการดำรง

ตนใหมีจิตใจและการกระทำที่สะอาดบริสุทธิ์ เปนฐานสำคัญในการสรางสุขภาวะที่ดี การมีเทศนา

 
 ๑๕ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๒ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๖ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๐ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๗ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๘ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๙ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๕ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๒๐ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๓ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๒๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๙ วันท่ี ๒๘ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๒๒ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๒ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๒๓ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๓ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๖๔ 
 
ตลอดทุกวันพระเปนการเตือนใจและสอนใหเขาใจในหลักคำสอนท่ีดี ซึ่งเปนแนวทางในการดำเนินชีวิต

ท่ีสงบและมีความสุข เครือขายสุขภาพระดับปฐมภูมิมีบทบาทสำคัญในการรวมมือกับจิตอาสาในพื้นท่ี

เพื่อจัดบริการสุขภาพท่ีครอบคลุมใหแกประชาชน กลุมอาสาสมัครตางๆ ไมวาจะเปน อสม. หรือ อสด. 

ลวนมีบทบาทในการสงเสริมสุขภาพและคุณภาพชีวิตใหแกประชาชนในพื้นท่ี การมีสวนรวมของชุมชน

ในการพัฒนาและดูแลสุขภาพของตนเองและผูอื่นชวยเสริมสรางความรูสึกของการเปนหนึ่งเดียวและ

ความเขมแข็งในสังคม การจัดกิจกรรมที่หลากหลาย เชน การเยี่ยมบาน, การใหคำปรึกษา, การจัด

กิจกรรมกลุม และการวางแผนการชวยเหลือดานตางๆ ชวยใหผูสูงอายุและประชาชนในพื้นท่ีมีโอกาส

เรียนรู มีความภูมิใจ และสามารถดูแลตนเองไดดีข้ึน การมีกิจกรรมรวมกันประจำเดือนและการสราง

ปฏิสัมพันธท่ีดีในชุมชนเปนการสงเสริมใหทุกคนกาวทันโลกท่ีเปล่ียนแปลงไป และยังรักษาวิถีชีวิตท่ีดี

ตามหลักธรรมในการดำเนินชีวิตประจำวัน โดยเฉพาะในวันพระท่ีมีการแสดงธรรมและรักษาศีลอุโบสถ 

เปนการย้ำเตือนและสงเสริมคุณคาทางจิตวิญญาณและสุขภาพทางสังคมท่ีดีในชุมชน 

 ๓. กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะทาง ดานจิตใจ (จิตตภาวนา)  

 ๑) ในพื ้นที ่ม ีการคัดกรอกสุขภาพจิตโดยโปรแกรม Mental health check เพื ่อให

สามารถรับรูภาวะสุขภาวะจิตของตัวเอง เพื่อปองกันการฆาตัวตายในพื้นท่ี โดยใชเครื่อง 2Q+ 9Q8Q 

การคัดกรอกภาวะเครียด ภาวะหมดไฟ23

๒๔ 

 ๒) มีกิจกรรมลดอาการเจ็บปวยทางจิต ความเครียด และการหมกมุนกับการเจ็บปวย 

สงเสริมการปฏิบัติธรรม - เพิ่มศักยภาพ เพิ่มพูนคุณภาพชีวิต ชุมชนอยูรวมกันกับผูปวยไดอยางสงบสุข 

- ผูปวย ครอบครัว ชุมชน มีสวนรวมในการรับผิดชอบดูแลสุขภาพ24

๒๕ 

  ๓) ในหนวยบริการของพื้นที่ตำบลคลองหลวงแพง ในพื้นที่มีการฝกสมาธิควบคูก ับการ

ออกกังลังกายแบบจิตประสานกายดวยเทคนิคสมาธิบำบัด SKT คือ นำองคความรูท้ังเรื่องสมาธิ โยคะ 

ซี่กง การออกกำลังดายแบบยึดเหยียด การปฏิบัติสมาธิดวยเทคนิคการหายใจแบบสมถะ หายใจเขา

พุทธ หายใจออกโธ และการควบคุมประสาทสัมผัสทางตาและหู ผสมผสานกันท้ังหมดได ๗ เทคนิคท่ี

ชวยเยียวยาผูปวยโรคเรื้อรังใหมีสุขภาพและคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน25

๒๖ 

  ๔) จัดปฏิบัติธรรม ๓ วัน ๒ คืน ในวันสำคัญทางศาสนา เชน วันวิสาขาบูชา วันมาฆาบูชา 

วันอาสาฬหบูชา วันเฉลิมพระชนพรรษา เปนตน26

๒๗ 

 

 
 ๒๔ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๐ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๒๕ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๒๖ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๒๗ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๕ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๖๕ 
 
 ๕) มีกิจกรรมในวันสำคัญทางศาสนา  เชน วันวิสาขาบูชา วันมาฆาบูชา วันอาสาฬหบูชา  

เปนตน27

๒๘ 

 ๖) สงเสริมใหบุคลากรของหนวยงาน ไดมีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน โดยมีวัดวีระโชติ

ธรรมารามเปนสถานท่ีรองรับ28

๒๙ 

 ๗) สงเสริมใหชุมชนอยูรวมกันไดอยางสงบสุข โดยการฝกสมาธิ มีการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานโดยมีวัดเปนสถานท่ีรองรับ29

๓๐ 

 ๘) การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน กำหนดอาการยุบหนอ พองหนอ เปนตน30

๓๑ 

 ๙) ฝกใหมีสภาพจิตใจท่ีแจมใส ปลอดโปรง ไมยึดติดในส่ิงท่ียั่วยุ มากเกินไป31

๓๒ 

 ๑๐) การมีจิตใจท่ีสงบและต้ังมั่น สามารถชวยใหมีความสุขในการดำเนินชีวิตประจำวันได

32

๓๓ 

 ๑๑) การฝกจิตใหเปนสมาธิ มีสติสัมปชัญญะ ดำเนินชีวิตดวยความราบรื่น ไมผิดพลาด33

๓๔ 

 สรุปไดวา กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะทางจิตใจหรือจิตตภาวนาในพื้นที่ชุมชนชวยให

ผูคนตระหนักรูถึงสภาพจิตใจของตนเอง โดยใชการคัดกรอกสุขภาพจิตผานโปรแกรม Mental health 

check ที่มีเครื่องมือการประเมินสภาวะจิตใจคือ 2Q+ 9Q และ 8Q ซึ่งชวยในการตรวจสอบภาวะ

เครียด ภาวะหมดไฟ อยางละเอียด เพื่อปองกันปญหาสุขภาพจิตรุนแรงเชนการฆาตัวตาย กิจกรรม

เหลานี้ไมเพียงแตชวยลดอาการเจ็บปวยทางจิตเทานั้น แตยังชวยเพิ่มพูนคุณภาพชีวิต สงเสริมใหชุมชน

อยูรวมกับผูปวยไดอยางสงบสุข โดยมีผูปวย ครอบครัว และชุมชนเขามารวมดูแลสุขภาพจิตรวมกัน ใน

หนวยบริการของพื้นท่ีตำบลคลองหลวงแพง มีการนำเสนอการฝกสมาธิควบคูไปกับการออกกำลังกาย

แบบจิประสานกาย โดยใชเทคนิคสมาธิบำบัด SKT ท่ีผสมผสานองคความรูจากสมาธิ โยคะ ซี่กง การ

ออกกำลังกายแบบยึดเหยียด และการปฏิบัติสมาธิดวยเทคนิคการหายใจแบบสมถะ เชน หายใจเขา

พุทธ หายใจออก โธ รวมทั้งการควบคุมประสาทสัมผัสทางตาและหู การปฏิบัติเหลานี้ชวยเยียวยา

ผูปวยโรคเรื้อรังใหมีสุขภาพจิตและคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน นอกจากนี้ ยังมีการจัดปฏิบัติธรรม ๓ วัน ๒ คืน 

ในวันสำคัญทางศาสนา เชน วันวิสาขาบูชา วันมาฆบูชา วันอาสาฬหบูชา และวันเฉลิมพระชนมพรรษา 

เพื่อสงเสริมและเสริมสรางสุขภาวะทางจิตใจใหแกผูเขารวม การปฏิบัติธรรมเหลานี้ไมเพียงแตชวยให

 
 ๒๘ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๓ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๒๙ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๙ วันท่ี ๒๘ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๓๐ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๒ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๓๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๕ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๓๒ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๖ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๓๓ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๗ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๓๔ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๔ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๖๖ 
 
ผูคนไดพักผอนทางจิตใจ แตยังเปนการปลูกฝงคานิยมทางจิตวิญญาณและความเขาใจในการดูแล

สุขภาพจิตของตนเองและผูอื่นในชุมชนอีกดวย 

 ๔. กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะทางดานปญญา (ปญญาภาวนา)  

 ๑) สงเสริมมประชาสัมพันธใหประชาชนในพื้นที่มีความรูความเขาใจในการดูแลสุขภาพ 

รูเทาทันสื่อออนไลน เขาถึงขอมูลสาธารณสุขทงทางดานเว็ปไซต รพ.สต. หรือชองทางอื่น ๆ ทำให

ประชาชนสามารถตัดสินใจในการรับรูส่ือและตัดสินใจรับบริการสุขภาพท่ีเหมาะสมกับตัวเองได34 ๓๕ 

 ๒) สงเสริมใหประชาชนใชสติปญญาในการแกไขปญหาในชีวิตประจำวันรู เทาทันการ

เปล่ียนแปลงทางเทคโนโลยี สามารถประยุกตใชใหเกิดประโยชนได35 ๓๖ 

  ๓) ในหนวยบริการของพื้นท่ีตำบลคลองหลวงแพง เสริมสรางความรู ความเขาใจเกี่ยวกับ

ธาตุเจาเรือนประจำตัวของแตละบุคคล วาเปนธาตุใด เพื่อการดูแลสุขภาพของตนเอง โดดยอาศัย

ปจจัยสองตัว คือปรโตโฆษะ เปนปจจัยภายนอก และโยนิโสมนสิกา ซึ่งเปนปจจัยภายใน ปจจัยท้ังสอง

เช่ือมโยงสัมพันธกอใหเกิดสัมมาทิฏฐิ ที่ชวยใหบุคคลนั้นเขาใจความจริง และมีความสุขกับการดูแล

สุขภาพไดยิ่งข้ึน36

๓๗ 

  ๔) สอนวิปสสนากรรมฐานใหแกญาติโยม ผูเขารวมปฏิบัติธรรม นวันสำคัญตาง ๆ  และ

แนะนำใหนำไปประยุกตใชในการดำเนินชีวิต เมื่อเจอปญหาสามารถแกปญหาทางดานจิตใจของตนเอง

ได และมีความเขาใจชีวิตท่ีประกอบดวยกาย ใจ ตามเปนจริง37

๓๘ 

 ๕) มีการสนทนาธรรมพรอมสอดแทรกหลักนำธรรมไปประยุกตใชในการดำเนินชีวิต38

๓๙ 

 ๖) มีการสัมมนาแลกเปล่ียนเรียนรูหลักในการดำเนินชีวิต โดยมีพระสงฆเปนผูแนะนำให 

ความรู39 ๔๐ 

 ๗) มีกิจกรรมของชมรมผูสูงอายุ  มีการสัมมนาแลกเปล่ียนความคิด แนะนำหลักการธรรม

ในการดำเนินชีวิตในชวงบ้ันปลายชีวิต40

๔๑ 

 ๘) ฟงธรรมบรรยายโดยมีการสนทนาธรรมพรอมสอดแทรกหลักนำธรรมไปประยุกตใชใน

การดำเนินชีวิต41

๔๒ 

 
 ๓๕ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๐ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๓๖ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๓๗ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๓๘ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๕ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๓๙ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๓ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๔๐ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๙ วันท่ี ๒๘ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๔๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๒ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๔๒ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๕ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๖๗ 
 
 ๙) มีการสนทนาธรรม พรอมสอดแทรกเนื้อหาหลักนำคำสอนไปประยุกตใชในการดำเนิน

ชีวิต42

๔๓ 

 ๑๐) มีการพบปะกับพระสงฆ มีการสนทนาพูดคุย และสอดแทรกหลักคำสอนอันจะ

สามารถนำไปประยุกตใชในการดำเนินชีวิตได43 ๔๔ 

 สรุปไดวา กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะทางดานปญญาหรือปญญาภาวนา เปนวิธีการท่ี

ชวยใหประชาชนในพื้นท่ีไดมีความรูและความเขาใจในการดูแลสุขภาพของตัวเองไดอยางถูกตอง ผาน

การใหความรูเกี่ยวกับการรูเทาทันสื่อออนไลน การเขาถึงขอมูลสาธารณสุขที่เชื่อถือได ทั้งนี้เพื่อให

ประชาชนมีความสามารถในการตัดสินใจเลือกรับสื่อและบริการสุขภาพที่เหมาะสมกับตัวเอง ซึ่งการ

เสริมสรางความรูและสติปญญานี้ ยังชวยใหประชาชนสามารถแกไขปญหาในชีวิตประจำวันและรูเทา

ทันการเปล่ียนแปลงทางเทคโนโลยีไดดียิ่งข้ึน ในหนวยบริการสุขภาพของพื้นท่ีตำบลคลองหลวงแพง มี

การสงเสริมความรูเกี่ยวกับธาตุเจาเรือนประจำตัวของแตละบุคคล เพื่อใหประชาชนสามารถดูแล

สุขภาพของตนเองไดอยางเหมาะสม โดยอาศัยปรโตโฆสะและโยนิโสมนสิกาซึ่งเปนปจจัยภายนอกและ

ภายใน ทำใหเกิดสัมมาทิฎฐิ ซึ่งชวยใหบุคคลนั้นเขาใจความจริงและมีความสุขกับการดูแลสุขภาพของ

ตนเองไดมากขึ้น การสอนวิปสสนากรรมฐานใหแกญาติโยมและผูที่เขารวมปฏิบัติธรรมในนวันสำคัญ

ตางๆ ยังเปนสวนหนึ่งของกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะทางดานปญญา การนำหลักการเหลานี้ไป

ประยุกตใชในชีวิตประจำวันชวยใหบุคคลสามารถแกไขปญหาทางดานจิตใจของตนเองได และเปนการ

เสริมสรางความเขาใจในชีวิตที่ประกอบดวยกายและใจตามหลักความเปนจริง ซึ่งทั้งหมดนี้เปนการ

สงเสริมใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนอยางยั่งยืน 

 ๕. ขอเสนอแนะเก่ียวกับกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

 ๑) กาย คือ เริ่มจากการมีสุขภาพที่ดี แข็งแรง ปลอดจากโรคภัยไขเจ็บเปนหลัก รางกาย

ตองมีความพรอมต้ังแตเรื่องของพัฒนาต้ังแตวัยเด็กข้ึนมา ตองมีการพัฒนาไมวาจะเปนเรื่องของอาหาร 

โภชนาการ ดานการเสริมสรางการเจริญเติบโตของกลามเนื้อใหสมกับวัย เพราะวาในวัยไหนควรจะ

เปนการเลนมีการพัฒนากลามเนื้อมีความเติบโตแข็งแรงแลว เรื ่องของการไดรับภูมิตานทานจาก

โรคภัยไขเจ็บใหเหมาะสม ถาเกิดวารางกายมีพัฒนาการท่ีดีไดรับสารอาหารท่ีครบถวน มีการออกกำลัง

กาย มีการปองกันโรค มีความพรอม เขาก็สามารถท่ีจะมีรางกายท่ีแข็งแรงสมองท่ีพัฒนา มีความพรอม

ที่จะเรียนรู เพราะฉะนั้นพอรางกายแข็งแรง สติปญญา สมองมีความพรอมที่จะเรียนรู เราก็สามารถ

กระตุนเติมเขาไปได เรื่องของปญญา ทั้งการเรียนรูก็จะเกิด รางกายมีความพรอมแลวก็เติมเรื่องของ

ความรูเขาไป องคความรูตาง ๆ เขาไป ซึ่งจะมีหลายดาน ไมใชเปนเฉพาะเรื่องของการเรียนในหนังสือ 

ตำราอยางเดียว ไมวาจะเปนเรื่องของการท่ีเรียนรูจากวิถีชีวิต การทำกิจกรรมจากพอแม ปูยา ตายาย 

 
 ๔๓ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๗ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๔๔ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๔ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๖๘ 
 
คนใกลชิดหรือในหองเรียนตามหลักสูตร เติมเรื่องปญญาเรื่องความรู เขาก็จะเกิดความรู เกิดปญญา 

ดังนั้น ถาเราเติมเรื่องความรูพวกนี้อยางเดียว เรื่องของการเรียนรู ถารางกายแข็งแรงอยางเดียวไมพอ 

แตเราตองเสริมเรื่องของการมีสมาธิท่ีจะเรียนรู มิจิตใจท่ีพรอมท่ีจะเรียนรู ไมแกวงไปทางไหน ก็อาจจะ

ใชเรื่องของหลักธรรมคำสอนในทุกศาสนา โดยไมจำเปนตองศาสนาพุทธอยางเดียว รวมถึงคำแนะนำ

จากพอแม ปูยา ตายาย อะไรที่มีประสบการณแลวก็นำหลักธรรมของชีวิตของโลก โลกความเปนจริง

ซึ่งมาเชื่อมโยงกับหลักธรรมได ตามการเกิด การตั้งอยู การดับไป หรืออะไรตาง ๆ การเปลี่ยนแปลง

ทางธรรมชาติเขามา ถาเด็กมีสมาธิดีและมีรางกายแข็งแรงดวย เขาก็จะสามารถเรียนรูได เขาก็สามารถ

จะดำรงชีวิตไดอยางปกติสุข นั่นคือมีสุขภาวะ มีความพรอมทั้งรางกาย จิตใจที่เขมแข็ง แลวก็มีองค

ความรูที่จะทำมาหากิน ประกอบอาชีพไดอยางไดอยางมีปกติสุข แลวก็มีเรื่องของพัฒนาการทางจิต 

เพราะฉะนั้น จะทำใหเขาสามารถมีความคิดเชิงบวก มีแนวคิดที่ดี มองโลกในแงดี นำศีลธรรม

หลักธรรมตาง ๆ มาเสริมกับการใชชีวิต เพราะฉะนั้นเขาก็จะมีความพรอมทางดานรางกายจิตใจ มี

ภาวะใจท่ีเปนสุข ใจท่ีเปนสุข ซึ่งจะเช่ือมโยงอยางนี้ได44 ๔๕  

 ๒) การที่จะทำใหคนทำสิ่งตาง ๆ เหลานี้ได หลักการที่เราทำอยูทุกวันนี้ ก็เปนแนวทางท่ี

ถูกตอง คือ แนวทาง บวรส. บาน เริ่มตั้งแตครอบครัวที่จะสรางพวกนี้ใหเกิดได และสิ่งที่จะเขามา

กลอมเกลาจิตใจ เรื่องของธรรมะ ก็คือ ว. วัด ถาเติมเรื่องขององคความรูตาง ๆ ทักษะชีวิต ทักษะใน

การในการประกอบอาชีพ ก็คือ ร. โรงเรียน และการจะเกิดสุขภาพท่ีดีแข็งแรงได ผูท่ีจะเขามาเติมเต็ม

ได ก็คือ ส. สาธารณสุข รวมกันคือ บาน วัด โรงเรียน และสาธารณสุข สาธารณสุขจะดูแลความ

แข็งแรงตั้งแตเริ่มตั้งครรภ เปนเด็กขึ้นมาเรื่อย ๆ ดูแลใหเขามีการเจริญเติบโต ปองกันโรคได มีความ

แข็งแรงท่ีเหมาะสมกับวัย หรือวาศาสนาและหลักธรรมตาง ๆ ก็จะกลอมเกลาทางดานจิตใจ โรงเรียน

หรือแหลงใหความรูตาง ๆ ก็จะทำใหเขามีความรู และครอบครัวถือวาเปนรากฐานท่ีสำคัญมาก ฉะนั้น 

หากเรามีเวลาพอ การจะสรางคนหนึ่งใหมีสุขภาวะท่ีดีได ก็ตองสรางต้ังแตครอบครัว ทางสาธารณสุข

จะใชคำวา โรงเรียนพอแม คือ ตั้งแตเขารูวา เปนคูชีวิตกัน เราจะมีโรงเรียนพอแม คือ พามานั่งคุย 

วางแผนชีวิตอยางไร พรอมที่จะมีลูกเมื ่อไหร ถาหากคุณจะมีลูก คุณตองเตรียมความพรอมพอแม

อยางไร ความสมบูรณของรางกาย การปลอดโรค ปลอดภัย ตามพรอมทางดานจิตใจของคนที่จะไป

เลี ้ยงกลอมเกลา ถาเกิดวา จิตใจของพอแมไมพรอมลูกที่ออกมา การเลี ้ยงดูผลลบก็อาจจะเกิดได 

ฉะนั้น โรงเรียนพอแมเราจะมีตั้งแตกอนทอง พอตั้งครรภ ก็จะมีการสอนเรื ่องของการดูแลครรภ

อยางไรใหลูกเกิดมาแข็งแรง พอคลอดออกมาแลว ก็ใหพอแมพาลูกออกมาเพื่อใหเรียนรู เรื่องการ

พัฒนาการของเด็ก การปองกันโรค ดานโภชนา ดานการเติบโต สรางการเรียนรูต้ังแตเด็ก ใหรางกายมี

ความพรอม กลามเนื้อตาง ๆ ใหแข็งแรง ตองใหเด็กอยางไร ท่ีไมใชอยูแตกับโทรศัพท  คนในครอบครัว

ตองชวยกัน เรียน เลน เลา เลน คือ เลนใหสมวัย เลา คือ การเลาเรื่อง เด็กทุกวันนี้ จะหางจากปูยาตา

 
 ๔๕ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๖ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๖๙ 
 
ยาย การท่ีจะคลุกคลีกับปูยาตายาย เสารอาทิตย แทนจะพาไปเดินหาง ก็พาไปหาปูหายา ปูยาก็จะเลา

เรื่องตาง ๆ เรื่องอดีตใหหลาน ๆ ฟง ความภาคภูมิใจของเขา ความเปนมาของพอแม เด็กจะเกิดความ

ภาคภูมิใจแลวเรียนรูวา พอแมเขาเปนอยางไร มีบุญคุณอยางไร และตรงนี้อาจจะมีการสอดแทรก

ความรูเขาไปดวย ส่ิงท่ีเด็กจะได คือ ความผูกพัน ถาหากวาเราเล้ียงเหมือนคนสมัยใหม ก็จะดูหางเหิน

กัน คือ เลี้ยงลูกดวยเงิน เชามาใหเงินไว แปะไวฝาตูเย็น พอเย็นกลับบานมา ลูกหลับแลว เชามาก็ไป

ทำงาน มีโทรศัพทไวคุยกัน ดังนั้น ความผูกพันไมเกิด มันก็จะเกิดวาปูยาตายายไมไดมีประโยชนกับเขา 

ไมไดมีบุญคุณอะไร พอแมมีหนาที่แคทำใหเขาเกิดมา ไมตองกตัญูกตเวที ดังนั้น เรียน เลน เลา จึง

เปนเรื่องความผูกพันของครอบครัว ฉะนั้นตรงนี้ก็จะสามารถสอดแทรกเรื่องของเด็กเกิดพัฒนาการ

ทางดานรางกาย จิตใจ มีภูมิปญญาที่ไดถายทอดจากปูยาตายาย เด็กก็จะเกิดความคิดเชิงบวก เกิด

ความผูกพนั เกิดความกตัญูกตเวที ปูยาตายายอาจจะพาเด็กไปวัด แทนท่ีจะเลน ก็พาไปวัด เด็กก็ได

ใกลชิดศาสนา ไดฟงธรรม ฉะนั้นตรงนี้ก็จะไดทำใหคนคนหนึ่งไดปูพื้นฐาน ไดเรียนรูมาเรื่อย ๆ พอเขา

โตข้ึนมา เราจะเติมอะไรเขาไปก็จะงายข้ึน เพราะวาเขามีพื้นฐานท่ีดีมาอยูแลว45

๔๖   

 ๓) สวนสำหรับผูสูงอายุ ตองมีการเขาไปพูดคุย แลวประเมิน ส่ิงท่ีตองประเมินสำหรับผูสูง

วัยคือ ประเมินเรื่องของรางกาย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีความเสี่ยงที่จะรื่น หรือลมไหม เรื่อง

ของตาเรื่องของหู เรื่องของการใชมือ การดำรงชีวิตดวยตัวเองคลองแคลว หรือมีโรคอะไรหรือเปลา 

เชน โรงไมติดตอ โรคติดตอ และเรื่องของจิตใจ เพราะผูสูงอายุเปนวัยท่ีอยูกับความเหงา คือ ผูสูงอายุ 

มีความเส่ียงท่ีจะเปนโรคซึมเศราสูง จะรูสึกวาตนเองมีคุณคานอยลง จากท่ีเคยทำงานได มีรายไดเปน

ตัวหลักของครอบครัว ตอนนี้กลายเปนแบบไฟไหมอยูขางหลัง และดูลูกอยูขางหลังทำงาน ถาหากวา

ไมมีพูดคุย ไมมีการดูแลทางดานจิตใจ ก็จะรูสึกวาตัวเองไมมีคุณคา และดานสังคมก็เชนเดียวกัน ตอง

ประเมินดูวา ผูสูงอายุยังกลาที่จะออกไปใชชีวิต ไปหาเพื่อนอยูไหม หรือใครเปนคนติดบาน ก็จะมี 2 

อยาง ถาอยูบาน ติดบาน กับติดเตียง ถาติดบาน คือ รางกายยังแข็งแรงอยู แตไมยอมออกไปไหน สวน

ติดเตียงก็คือเปนโรคเรื้อรัง จนกระทั่งตองนอนอยูบนเตียง การประเมินผูสูงอายุ ก็จะดูเรื่องรางกาย

การมองเห็น การไดยิน แตสิ่งสำคัญของผูสูงอายุ คือ ตองไมลืม และไมลม ไมลืม คือ พยายามทำ

กิจกรรมท่ีเปนการฝกสมอง ใหความจำของเขาดี และอยาไปลม หากลมจะเปนเรื่องใหญ เพราะสมอง 

กลามเนื้อ มีความเปราะบาง ผู สูงอายุจึงเปนกลุมเปราะบาง หมายถึง มีความเสี ่ยงที่จะเกิดการ

กระทบกระทั่งและเกิดความเสียหายไดงาย จากนั้นตองมีวิธีการที่จะชวยเหลือดูแลเรื ่องของการ 

support ดานจิตใจ ซึ่งคนที่จะดูแลเขาไดดีที ่สุดก็คือ คนที่อยูใกลบานใกลตัวเขาเอง ผูสูงอายุควร

จะตองมีผูใหการชวยเหลือดูแล และผูท่ีมีความเส่ียง คนท่ีจะดูแลผูสูงอายุควรจะตองเปนคนท่ีมีความ

ใกลชิดเขามากที่สุด ถาเปนไปไดก็คือคนที่เลี้ยงดูเขาอยูแลว เราเอามาเพิ่มเติมในเรื่องของความรูใน

การที่จะดูแล การหมั่นสังเกต การใหความชวยเหลือที่ถูกสุขลักษณะ ในการดูแลผูสูงอายุ อาหารการ

 
 ๔๖ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๖ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๗๐ 
 
กินควรทำอยางไร การระวังพลัดตกหกลม หรือโรคอะไรตาง ๆ ตอนนี้เราก็พยายามสรางตรงนี้อยู ใน

การดูแลผูสูงอายุ รวมถึงคนท่ีปวยติดเตียงดวย หากท่ีบานไมมีคนลักษณะแบบนี้ เราก็จะหาอาสาสมัคร

ท่ีอยูในละแวกใกลเคียง อาจจะเปนอาสาสมัครสาธารณสุขเดิมหรือคนท่ีมีจิตอาสาก็ได เอามาเติม มา

อบรมใหความรู แลวเขาก็จะกลับไปเปนผูท่ีจะดูแลผูสูงอายุในละแวกใกลบาน46

๔๗   

  ๔) สวนทางดานสังคม ควรสรางกลุมหรือชมรม เชน ชมรมผูสูงอายุหรือโรงเรียนผูสูงอายุ 

เขาจะไดรูสึกวา มีอะไรทำ มีคุณคา และหากจะทำใหดี ไมควรทำเปนโรงเรียนผูสูงอายุอยางเดียว 

เรียกวาเปนศูนย ๓ วัย คือ มีผูสูงอายุ ผูใหญ และเด็ก ท้ัง ๓ วัยนี้ ควรจะตองมาพบกัน มาทำกิจกรรม

รวมกัน ผูสูงอายุก็นั่งเลานิทานใหเด็กฟง สอนสานใบไม ใบจาก ใบตอง เปนตน เด็กก็จะไดเรียนรู ซึ่ง

จะเปนเรื่องการกลอมเกลาจิตใจ ไดความรูดานวิทยาศาสตร ชีวะ อะไรตาง ๆ ดวย ผูใหญก็ไดมาดูแล

เด็กดวยดูแลผูสูงอายุดวย ไดความอบอุนดวย คือ ใหมีการมาพบกันในลักษณะของศูนย ๓ วัย ซึ่งจะได

ทั้งดานสังคม ความผูกพัน ทั้งหมดเลย ผูสูงอายุก็จะไดเรียนรูจากเด็ก สุขภาพจิตก็จะดี ไดสอน เขาก็

จะรูสึกมีคุณคาขึ้น จากที่ตองอยูเฉย ๆ แตวันนี้ฉันตองเปนอาจารย ตองสอนเด็ก ตองเตรียมตัวสอน 

สานต๊ักแตน เลาเรื่อง เลานิทาน ก็ไปทบทวนนิทานเพื่อมาเลาใหเด็กฟง ก็สามารถปองกันโรคอัลไซ

เมอรได ไมลืม เด็กก็จะดูแลผูสูงอายุ ความผูกพัน ความโอบออมอารี ความกตัญูก็จะเกิด หากทำได

อยางนี้ ก็จะไดท้ังหมด ท้ังรางกาย จิตใจ ความมั่นคงในรากฐานของครอบครัวก็จะเกิด หากสุขภาพจิต

ดี รางกายก็แข็งแรงตาม แตหากสุขภาพจิตไมดี อาหารการกินเพียบพรอม แตก็กินไมลง พอเขาศูนย ๓ 

วัย หรือหากอยูกันแบบนี้ได ผูสูงอายุก็กินได ความแข็งแรงก็มา โภชนาการได พอรางกายแข็งแรง 

จิตใจดี สมองก็พรอมที่จะเรียนรู มีสมาธิที่จะไปทำกิจกรรมตาง ๆ ไดดี วัด ก็สามารถทำในลักษณะ

ศูนย ๓ วัย โดยเริ่มจากเจาอาวาส หากทานมีความคิดยอมรับแนวคิดแบบนี้ อะไรตาง ๆ ก็จะงาย เรื่อง

สถานท่ีอะไรตาง ๆ ก็ไมใชปญหาสำหรับวัด สวนเรื่องงบประมาณ หากเราทำได เรื่องงบประมาณอะไร

ตาง ๆ ชาวบานก็พรอมสนับสนุน อบต.ทองถ่ินก็มี โรงเรียนก็มี เราก็พยายามทำกิจกรรม พอชาวบาน

เห็นประโยชนตรงนี้ อะไรตาง ๆ ก็จะคอย ๆ โตข้ึนตามลำดับ47

๔๘    

 ๕) การเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ ควรมุงเนนใหประชาชนในพื้นท่ีมีความรอบรู

ดานสุขภาพ ประชาชนสามารถคนหาขอมูล ทำควาเขาใจและเลือกใชขอมูลดานสุขภาพที่ถูกตอง

เหมาะสมกับตนเอง เพื่อการปฏิบัติและจัดการดานสุขภาพของตนเอง ครอบครัว และชุมชนได โดยมี 

๖ องคประหลัก คือ ๑. มีความเขาใจขอมูลสุขภาพ ๒. สามารถโตตอบขอซักถามเมื่อสูงวัย ๓. มีการ

ตัดสินใจเพื่อสุขภาพที่ดี ๔. มีการจัดการตัวเองดานสุขภาพ ๕. การสื่อสารดานสุขภาพ ๖. การเขาถึง

ขอมูลสุขภาพและความรูเทาทันส่ือ48

๔๙ 

 
 ๔๗ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๖ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๔๘ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๖ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๔๙ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๐ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๗๑ 
 
 ๖) ทางดานกายเปนเรื่องของการติดตาม รักษา ดูแล รักษามีการรักษาประคับประคอง 

หรือรักษาตามอาการ ติดตามผลการตรวจทุก ๆ ๓ เดือน สวนใหญผูสูงอายุจะอยากคุยกับหมอ แตบาง

ทีไมไดเปนอะไร แตอยากคุยกับหมอ อยากเปลี่ยนตัวยา แตตัวเองไมไดเปนอะไร บางทีจิตเปนนาย 

กายเปนบาว บางรูผูสูงอายุรูสึกเหมือนปวย แตตัวเองไมไดปวย ปกติรางกายของผูสูงอายุก็จะเริ่มเส่ือม

ถอยตามเวลาอยูแลว หากดูแลทางดานรางกาย คือออกกำลังกายแบบ SKT ท่ีเปนสมาธิบำบัด คือการ

ออกกำลังกายโดยใชสมาธิมาชวยมากกวาการใชกำลังกาย เพราะวาผูสูงอายุจะมาออกกำลังกายแบบ

คนวัยหนุมสาวหรือคนทั่วไปไมได ๑ ดวยรางกายของผูสูงอายุไมแข็งแรง ซึ่งอาจจะออกกำลังกาย   

เบา ๆ โดยใชผาขาวมา ยืด เหยียด หลัก ๆ คือ การรับประทานอาหารท่ีดีมีประโยชน ทานยาครบ ออก

กำลังกาย อารมณ อาหาร ดานสังคม ผูสูงอายุก็จะมีแบบติดบาน ติดเตียง ผูสูงอายุทุกคน พอรางกาย

เริ่มเส่ือมถอย จากท่ีเคยออกไปไหนมาไหนได แลวมาไมได ก็จะเริ่มคิดแลววา ทำไมตนเองออกไปไหน

มาไหนเหมือนเดิมไมได บางทีก็จะเปนซึมเศรา การเสริมสรางก็คือ การจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุ นำ

ผูสูงอายุมารวมตัวกัน ซึ่งจะทำใหไมเหงา อบต.บางที่ ก็อาจจะจัดพาผูสูงอายุไปศึกษาดูงาน ไปเที่ยว 

ตามสถานท่ีตาง ๆ ผูสูงอายุก็จะไดเจอเพื่อน บางคนหลังเกษียณ เคยไปทำงานทุกวัน พอวันหนึ่งไมได

ทำงาน ก็ไมมีอะไรทำ บางคนก็อาจจะเหงา หรือเกิดความเครียด หากจัดกิจกรรมก็แนะนำใหลูกหลาน

พาออกไปเท่ียว ไหวพระ ทำบุญ หรือพาออกไปพบปะเพื่อนฝูง คุยในเรื่องท่ีคนเองชอบเหมือนกัน อายุ

ใกลเคียงกัน พูดคุยแลกเปล่ียนกัน บางบานอยูกับลูก เชาลูกก็ออกไปทำงาน กลับบานมาตอนเย็น ก็ไม

คอยไดมีปฏิสัมพันธกัน ดานจิตใจ สำหรับผูสูงอายุ ตองพยายามอยาใหคิดฟุงซาน ควรหากิจกรรมเล็ก 

ๆ นอย ๆ ใหทำ ใหอยูในขอบเขตที่ผู สูงอายุสามารถทำได ดานปญญา การเสริมสรางปญญาใหแก

ผู สูงอายุ บางคนมีโรคประจำตัว บางทีเราคุยเรื ่องสุขภาพ ผูสูงอายุบางคนก็อาจจะรูสึกตอตาน 

ลักษณะการจัดกิจกรรม ก็คือ แนะนำเรื่องการรับประทานอาหารใหครบ ๕ หมู การปองกันการเกิด

อุบัติเหตุในผูสูงอายุ คือใหขอคิดวา ควรปฏิบัติตนแบบไหนเพื่อไมใหตนเองอยูในภาวะฉุกเฉินแบบนั้น

49

๕๐   

 ๗) ตองเรียนรูความสนใจ ความตองการ โอกาสความพรอม และศักยภาพในการเรียนรู 

เพื่อประโยชนตอตนเองและผูอื่น 50

๕๑ 

  ๘) ควรเริ่มจากวัด เพราะวัดเปนสถานที่อบรมทางดานศีลธรรม คุณธรรม และปรมัตถ

ธรรม ทุกวัดควรจัดใหมีการปฏิบัติธรรมอยางสม่ำเสมอ จัดใหมีกิจกรรมในวัด เสริมสรางความสามัคคี 

ฝกใหชุมชนไดทำงานรวมกัน51

๕๒ 

 

 
 ๕๐ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๑ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๕๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๕๒ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๕ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๗๒ 
 
 ๙) ออกกำลังกายใหสม่ำเสมอ รับประทานอาหารใหถูกลักษณะ ไมมากไมนอยจนเกินไป

52

๕๓ 

 ๑๐) หมั่นออกกำลังกายใหสม่ำเสมอ ระมัดระวังในการทานอาหารที่จะเปนปญหาตอ

สุขภาพ53

๕๔ 

 ๑๑) ออกกำลังกายสม่ำเสมอ ระมัดระวังในการทานอาหาร ทำใหสุขภาพแข็งแรงได ไมมี

โรคภัย54

๕๕ 

 ๑๒) หมั่นออกกำลังกายในทาท่ีเหมาะสมกับวัย ใหสม่ำเสมอ แตไมหักโหมเกินไป55

๕๖ 

 สรุปไดวา กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา เปนกระบวนการที่ครอบคลุมทั้งดานกาย จิต 

ปญญา และสังคม ซึ่งมุงเนนใหบุคคลมีความแข็งแรง มีสติปญญาที่พัฒนา และมีสุขภาพจิตที่ดี การ

พัฒนาในดานตาง ๆ เหลานี้ตองเริ่มตนตั้งแตวัยเด็ก โดยครอบครัว สถาบันการศึกษา สถานที่ปฏิบัติ

ธรรม และหนวยงานสาธารณสุขมีบทบาทสำคัญในการเสริมสรางสุขภาวะท่ีดีใหแกบุคคลในชุมชน ใน

แงของการดูแลสุขภาพกาย การมีรางกายที่แข็งแรงเปนพื้นฐานสำคัญที่จะชวยใหบุคคลสามารถ

ดำรงชีวิตไดอยางมีคุณภาพ การดูแลสุขภาพกายตองเริ่มต้ังแตการมีอาหารท่ีมีประโยชน การออกกำลัง

กายเปนประจำ และการไดรับการตรวจสุขภาพอยางสม่ำเสมอ สำหรับผูสูงอายุ การดูแลสุขภาพกาย

ยังรวมถึงการปองกันการลม การรักษาโรคเรื้อรัง และการฝกสมาธิผานการออกกำลังกายท่ีเหมาะสม

กับวัย ในดานจิตใจและปญญา การเสริมสรางสุขภาวะไมไดหยุดอยูแคที่รางกายที่แข็งแรงเทานั้น แต

ยังครอบคลุมถึงการมีจิตใจท่ีเขมแข็ง มีความสุข และมีปญญาท่ีเติบโตอยางตอเนื่อง การเรียนรู การมี

สมาธิ และการประยุกตใชความรูไดอยางถูกตองเปนส่ิงสำคัญท่ีจะชวยใหบุคคลเติบโตอยางมีคุณภาพ 

ท้ังในวัยเด็กและผูสูงอายุ ส่ิงเหลานี้สามารถเสริมสรางไดผานการศึกษา การฝกอบรม และการปฏิบัติ

ตามหลักธรรมของแตละศาสนา ดานสังคม เปนอีกหนึ่งดานสำคัญท่ีชวยใหบุคคลมีสุขภาวะท่ีดี การมี

ชุมชนที่เขมแข็ง มีการสนับสนุนและชวยเหลือซึ่งกันและกัน สามารถสรางสังคมที่ดีได การจัดต้ัง

โรงเรียนผูสูงอายุ การสรางศูนย ๓ วัย และการมีกิจกรรมรวมกันระหวางคนในชุมชน เปนตัวอยางของ

การเสริมสรางสุขภาวะทางสังคมที่ดี ทั้งนี้ การมีสุขภาพที่ดีทั้งในดานกาย จิต ปญญา และสังคมเปน

ปจจัยสำคัญท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถใชชีวิตไดอยางมีความสุขและมีคุณภาพ 

 

 

 
 ๕๓ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๙ วันท่ี ๒๘ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๕๔ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๒ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๕๕ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๖ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๕๖ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๔ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๗๓ 
 

 

๔.๓ ผลการพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 การวิจัยเรื่อง กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยเก็บรวบรวมขอมูลขอมูลเชิงคุณภาพจากการ

สัมภาษณ บุคลากรทางการแพทย และพระสงฆ ในจังหวัดฉะเชิงเทรา โดยการเลือกแบบเจาะจง 

(purposive sampling) ไดแก กลุมตัวแทนพระสงฆ จำนวน ๕ รูป กลุมตัวแทนของนักวิชาการ

สาธารณสุข จำนวน ๘ คน กลุมตัวแทนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ จำนวน ๕ คน รวมผูใหขอมูลสำคัญ

ทั้งสิ้น จำนวน ๑๘ รูป/คน ทำการสังเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ เพื่อนำไปสูการพัฒนากิจกรรมการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัด

ฉะเชิงเทรา ไดผลการวิจัยดังตอไปนี้ 
 

 ๔.๓.๑ การพัฒนากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 ๑. การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานรางกาย (กายภาวนา)  

 ๑) มีความเหมาะสมกับตัวบุคคล เชน การออกกำลังกายในเด็ก การออกกำลังกายในผูปวย

ที่มีโรคประจำตัว การออกกำลังกายในผูสูงอายุ หรือการออกกำลังกายในพระภิกษุสงฆ ซึ่งการออก

กำลังกายตาง ๆ เพื่อใหไดประสิทธิภาพ ควรมีระยะเวลาที่เหมาะสม ยึดเหยียดกลามเนื้อ และไม

กอใหเกิดโรคเพิ่มเติม ๒. มีความสม่ำเสมอ เชน การออกกำลังกายสม่ำเสมอ การรับประทานอาหารท่ี

เหมาะสม ตรงเวลา ๓. ความพอประมาณ56

๕๗ 

 ๒) ตามหลักการ ควรปรึกษาทานผูรูโดยตรง แพทย พยาบาล หรือทางโรงพยาบาล คนท่ีมี

ความรูทางดานนี้โดยตรง หากเปนไปได ควรไปประสานกับทาง อบต. เพราะหนวยงานเหลานี้จะมี

บุคลากรโดยเฉพาะ เขาจะมีความรูความสามารถท่ีจะบอกไดวา จะประสานกับใคร ดำเนินการอยางไร 

ซึ่งอาจจะรวมถึงงบประมาณ หรือเรื่องตาง ๆ ดวย แตหากวัด อบต. ดำเนินการรวมกัน ก็จะสามารถ

พัฒนาไดทั้ง ๔ ดานเลย หากพูดแยกสวน ทางกาย ควรยกใหเปนเรื่องของทางสาธารณสุข ที่เขามี

ความรูทางดานการดูแลสุขภาพโดยตรง สวนพระสงฆก็อาจจะใหการสนับสนุนทางดานอื่น เชน อาคาร

สถานท่ี หรือดานอื่น ๆ แตก็อาจจะไดไมมากนัก ไมเหมือนกับเรื่องของศีล เรื่องภาวนาปญญา ซึ่งจะมี

พระสงฆมีสวนรวมโดยตรง เพราะวาพระสงฆเปนจุดศูนยรวมของประชาชน ที่จะสามารถชี้นำ บอก

 
 ๕๗ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๐ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๗๔ 
 
กลาว รู และเขาใจ สามารถทำได ประชาชนเชื่อที่ตัวบุคคล เชื่อพระสงฆ และอยางอื่นก็ตามมา ก็จะ

ทำแตเรื่องท่ีดี57

๕๘ 

 ๓) เนนความสมดุลทางกาย จิต ปญญา สังคม และจิตวิญญาณ หากมีปญหาทางสุขภาพ 

สามารถอยูกับปญหาสุขภาพไดโดยใชสติปญญาในการจัดการกับปญหาตาง ๆ ได มีรางกายแข็งแรง

สมบูรณ ปราศจากโรค58

๕๙ 

  ๔) ในหนวยบริการของพื้นท่ีตำบลคลองหลวงแพง พัฒนากายโดยมีความสัมพันธท่ีเกื้อกูล

กับส่ิงแวดลอมทางกายภาพ หรือทางวัตถุ พัฒนาอินทรียภายในตัว ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ใหสัมพันธ

หรือเช่ือมตอกับโลกภายนอก คือ การกิน การอยู การเรียนรู การดูและการฟง เปนการพัฒนากาย การ

ฝกอบรมกายทั้งภายนอกและภายใน เพื่อปฏิบัติทางที่เปนคุณไมใหเกิดโทษ พัฒนาความสัมพันธกับ

สิ่งแวดลอมทางกายภาพไดดี ระบบตาง ๆ และอวัยวะทุกสวนในรางกายก็จะทำงานเปนปกติและมี

ประสิทธิภาพ59

๖๐ 

  ๕) ลักษณะคือทำใหสุขภาพกายแข็งแรง ไมใชหมายถึงการออกกำลังกายโดยการเลนกีฬา

อยางเดิม แตหมายรวมไปถึงการรวมแรงกันในชุมชน ในการบำเพ็ญประโยชนสาธารณะดวย60

๖๑  

 ๖) จัดอบรมสงเสริมความรูความเขาใจเพื่อนำไปปฏิบัติกับตัวเอง พัฒนาตนเองตอไป61

๖๒ 

 ๗) ควรจัดอบรมใหความรู ความเขาใจใหแกประชาชนในเรื่องการเสริมสรางสุขภาวะ 62

๖๓ 

 ๘) อบรมใหความรู ความเขาใจใหแกประชาชนในเรื ่องการเสริมสรางสุขภาวะใหเปน

รูปธรรม63

๖๔ 

 ๙) จัดโครงการอบรมสงเสริมความรูความเขาใจเพื่อนำไปปฏิบัติกับตัวเอง64

๖๕ 

 ๑๐) จัดอบรมใหความรู ความเขาใจใหแกประชาชน สามารถนำไปปฏิบัติในชีวิตจริงได65 ๖๖ 

 สรุปไดวา การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานรางกายหรือกายภาวนาเปน

หนึ่งในกลยุทธสำคัญท่ีชวยใหคนในสังคมมีสุขภาพท่ีดีข้ึน การท่ีกิจกรรมเหลานี้ถูกออกแบบมาเพื่อให

เหมาะสมกับตัวบุคคล ไมวาจะเปนเด็ก ผูปวยที่มีโรคประจำตัว ผูสูงอายุ หรือพระภิกษุสงฆ นั้นเปน

เพราะกายภาพและความตองการของแตละกลุมมีความแตกตางกัน การเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสม ไม

 
 ๕๘ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๕๙ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๖๐ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๖๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๕ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๖๒ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๓ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๖๓ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๙ วันท่ี ๒๘ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๖๔ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๒ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๖๕ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๕ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๖๖ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๔ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๗๕ 
 
เพียงแตชวยใหรางกายแข็งแรง แตยังชวยลดโอกาสในการเกิดอาการบาดเจ็บหรือโรคเพิ่มเติมอีกดวย 

ความสม่ำเสมอและความพอประมาณเปนหลักการสำคัญในการดำเนินชีวิตที่มีสุขภาพดี ไมวาจะเปน

การออกกำลังกาย การรับประทานอาหารท่ีเหมาะสม และการจัดสรรเวลาใหเหมาะสม ท้ังหมดนี้ควร

ไดรับคำปรึกษาจากผูเช่ียวชาญ เชน แพทย พยาบาล หรือหนวยงานท่ีเกี่ยวของ เพื่อใหไดคำแนะนำท่ี

เปนประโยชนและเหมาะสมท่ีสุดสำหรับตัวบุคคล การพัฒนากจิกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดาน

รางกายควรคำนึงถึงความสมดุลทั้งทางกาย จิต ปญญา สังคม และจิตวิญญาณ เพื่อใหบุคคลนั้น

สามารถรับมือและจัดการกับปญหาสุขภาพไดอยางมีประสิทธิภาพ การมีสุขภาพท่ีดีไมเพียงแตเปนการ

มีรางกายที่แข็งแรงเทานั ้น แตยังรวมถึงการมีจิตใจที่สงบ มีความสุข และมีความสัมพันธที ่ดีกับ

ส่ิงแวดลอมและชุมชนรอบขาง การทำงานรวมกันของทุกภาคสวนในสังคมจะชวยสงเสริมการมีสุขภาพ

ท่ีดีในทุกๆ ดานไดอยางแทจริง 

 ๒. การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานสังคม (สีลภาวนา)  

 ๑) พัฒนาจากระดับปจเจกบุคคลสูครอบครัวและสังคม เนนการสรางบุคคลตนแบบดาน

สุขภาพ ภาคีเครือขายในชุมชนใหความรวมมือเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน สรางสังคม ส่ิงแวดลอมใหเอื้อ

ตอการดูแลสุขภาพรางกาย66

๖๗ 

 ๒) ศีล ควรจะรวมกับภาวนา เชน การจัดบวชชีพราหณ จัดปฏิบัติธรรม ซึ่งถือวาเปนเรื่อง

ของการพัฒนาเกี่ยวกับเรื่องของศีล การถือศีล ๘ การบวชสามเณรภาคฤดูรอน ศีล ๑๐ บวชพระ ศีล 

๒๒๗ ถือวาเปนการพัฒนาศีลไดทั้งหมด แตการบวชเหลานี้ ก็ขึ้นอยูกับอุปชฌายอาจารยดวยเชนกัน 

วาสอนแบบไหน มุงเนนไปทางไหน ไมใชไปในมุมเดียว แบบสุดโตง อันนี้ก็ไมไดเชนกัน หากพิจารณา

ในองครวม ควรมีความยืดหยุน ปรับใหเขาสังคม บริบทตาง ๆ ดังนั้น ศีลกับภาวนา หรือศีลกับจิต จะ

สามารถอบรมไปพรอม ๆ กันได แตจริง ๆ เรื่องของจิตอาจจะสูงขึ้นมาอีก เพราะสำนักปฏิบัติธรรม

บางสำนักอาจจะสอนยกระดับการสอนเกี่ยวกับเรื่องจิตใหสูงขึ้น หากพูดถึงเรื่องศีล เรื่องจิต จะเปน

เรื่องของพระศาสนาโดยตรง แตจะทำมากนอยข้ึนอยูกับตัวบุคคลดวยเหมือนกัน เมื่อมองในเรื่องของ

กาย ศีล จิต ปญญา เปนเรื่องของพระ แตจริงๆ แลวไมใชแคศาสนาพุทธอยางเดียว ศาสนาอื่นก็มี 

เพียงแตวา ภาวนา ๔ นี้ พระพุทธเจาพระองคทรงตรัสไว แตศาสนาอื่นเขาก็มีเชนกัน มีการสวดมนต 

การทำอะไรบางอยาง ท่ีทำใหเกิดสมาธิก็มี67 ๖๘ 

 ๓) เนนความสมดุลทางกาย จิต ปญญา สังคม และจิตวิญญาณ หากมีปญหาทางสุขภาพ 

สามารถอยูกับปญหาสุขภาพไดโดยใชสติปญญาในการจัดการกับปญหาตาง ๆ ได มีรางกายแข็งแรง

 
 ๖๗ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๐ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๖๘ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๗๖ 
 
สมบูรณ ปราศจากโรค  มีความผาสุกของครอบครัว สังคม ชุมชน โดยชุมชนสามารถใหการดูแล

ชวยเหลือซึ่งกันและกัน เอื้ออาทรกัน มีความเสมอภาค และยุต๋ิธรรม มีระบบบริการท่ีดี68

๖๙ 

  ๔) ในหนวยบริการของพื้นที่ตำบลคลองหลวงแพง พัฒนาพฤติกรรมใหตัวเราตั้งอยู ใน

ระเบียบวินัย ไมเบียดเบียนและอยูรวมกับผูอื่นไดอยางสันติ เอื้อเฟอเกื้อกูลกัน มีปฏิสัมพันธที่ดีกับ

ครอบครัว ญาติมิตร เพื่อนรวมงาน และเพื่อนมนุษยที ่อยู รวมโลก รู จักสื ่อสารเพื่อชักจูงในทาง

สรางสรรค เมื่อทราบขอมูลท่ีเปนประโยชนหรือปองกันความเส่ียงท่ีจะเกิดข้ึนใหผูท่ีอยูใกลชิดไดทราบ

69

๗๐ 

  ๕) ลักษณะคือ ถอยทีถอยอาศัย เอาใจเขามาใสใจเรา เมื่อเราไมชอบใหใครมาเบียดเบียน

เราทางกาย วาจา เราก็ควรงดเวน ๆ ไดก็ไดช่ือวา “สีลภาวนา”70

๗๑ 

 ๖) มีระเบียบวินัย เครงครัดในหลักคำสอน ไมเบียดเบียนผูอื่น71

๗๒ 

 ๗) ปฏิบัติตามกฎหรือระเบียบของสังคมท่ีกำหนด สรางปฏิสัมพันธในชุมชน ใหกาวทันโลก

72

๗๓ 

 ๘) อยูในระเบียบวินัย ระเบียบของสังคมท่ีกำหนด ไมสรางความเดือดรอนหรือทำลายผูอื่น

73

๗๔ 

 ๙) เครงครัดในศีล ๕ ปฏิบัติตามหลักคำสอน ไมเบียดเบียนผูอื่น ไมสรางปญหาใหแกสังคม

74

๗๕ 

 ๑๐) ปฏิบัติตามหลักศีล ๕ ไมใหรายทำลาย หรือไมเบียดเบียนผูอื่น75

๗๖ 

 ๑๑) ยึดมั่นตามหลักศีลธรรม โดยเฉพาะศีล ๕ อันเปนพื้นฐานท่ีคนปฏิบัติของมนุษย76 ๗๗ 

 สรุปไดวา การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานสังคมหรือ "สีลภาวนา" เปน

กระบวนการท่ีชวยใหบุคคลและสังคมมีสุขภาพจิตและรางกายท่ีดี โดยเริ่มตนจากระดับปจเจกบุคคลสู

ครอบครัวและขยายไปยังสังคมในวงกวาง ความเนนของกิจกรรมนี้คือการสรางบุคคลตนแบบดาน

สุขภาพที ่ดี และการสงเสริมใหภาคีเครือขายในชุมชนทำงานรวมกันเปนหนึ ่งเดียว เพื ่อสราง

สภาพแวดลอมท่ีเอื้อตอการดูแลสุขภาพท้ังจิตใจและรางกายไดอยางยั่งยืน การปฏิบัติศีลธรรมและการ

 
 ๖๙ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๗๐ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๗๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๕ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๗๒ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๓ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๗๓ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๙ วันท่ี ๒๘ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๗๔ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๒ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๗๕ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๕ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๗๖ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๗ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๗๗ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๔ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๗๗ 
 
ภาวนาถือเปนสวนสำคัญในการพัฒนาสุขภาวะทางสังคม การจัดกิจกรรมทางศาสนา เชน การบวชชีพ

ราหณ การจัดปฏิบัติธรรม ไมเพียงแตชวยพัฒนาศีลธรรม แตยังเปนการสรางความเขาใจและความ

ยืดหยุนในการปรับตัวเขากับสังคมและบริบทตางๆ การศึกษาและปฏิบัติธรรมเหลานี้ชวยใหผูคนมี

ความสมาธิและสติปญญาในการจัดการกับปญหาตางๆ ทั้งในชีวิตสวนตัวและในสังคมไดอยางมี

ประสิทธิภาพ การสรางความสมดุลในดานกาย จิต ปญญา สังคม และจิตวิญญาณ จะชวยใหบุคคล

และสังคมมีแนวทางในการแกไขและรับมือกับปญหาสุขภาพตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ การมี

สุขภาพท่ีดีไมเพียงแตหมายถึงการปราศจากโรคภัยเทานั้น แตยังรวมถึงการมีความสุขในชีวิตครอบครัว 

สังคม และชุมชนท่ีมีการดูแลเอาใจใสซึ่งกันและกัน การพัฒนาสุขภาวะทางสังคมผาน "สีลภาวนา" จึง

เปนสวนสำคัญที่ชวยสรางสังคมที่มีคุณภาพ ทั้งในดานสุขภาพ ความสัมพันธทางสังคม และความ

เขาใจในคุณคาทางจิตวิญญาณ 

 ๓. การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานจิตใจ (จิตตภาวนา)  

 ๑) ควรเปนกิจกรรมที่ทำใหเกิดคุณภาพของจิตใจที่สงบ สันติ มีอิสระ เปดกวาง มีความ

เมตตากรุณา เสียสละ ใหอภัย อดทนอดกลั้นไดตอความแตกตาง และสมานฉันท และละวางการยึด

ตนเองเปนศูนยกลาง สามารถแยกแยะไดวาส่ิงใดดีตอรางกายหรือเปนโทษท่ีสงผลเสียตอตัวเอง 77

๗๘ 

 ๒) เนนความสมดุลทางกาย จิต ปญญา สังคม และจิตวิญญาณ หากมีปญหาทางสุขภาพ 

สามารถอยูกับปญหาสุขภาพไดโดยใชสติปญญาในการจัดการกับปญหาตาง ๆ ได มีรางกายแข็งแรง

สมบูรณ ปราศจากโรค มีสภาวะจิตใจท่ีแจมใส ปลอดโปรง ไมมีความกังวล มีความสุข78

๗๙ 

  ๓) ในหนวยบริการของพื้นที่ตำบลคลองหลวงแพง การฝกอบรมจิตใหเขมแข็งมั่นคงอยู

เสมอ ดวยการทำสมาธิภาวนาและปญญาภาวนาเปนประจำก็จะทำใหหลุดพนจากเรื่องเศราหมอง

ทั้งหลาย ซึ่งเปนสิ่งที่มนุษยเรามิอาจหลีกหนีพนไปไดคือ ความเจ็บปวยการที่เปนโรคทางกายและใจ 

การพลัดพรากจากลา ความทุกขทรมานจากโรคราย และความโศกเศราเสียใจตลอดจนความตายท่ี

หลีกหนีพนไปไมได79 ๘๐ 

  ๔) ลักษณะคือ มีจิตสงบ ต้ังมั่น สงบนานตามเวลาท่ีตองการ หยุดคิดเปน เวลาคิดพิจารณา

ก็ใหอยูในวงของความสงบ80

๘๑ 

 ๕) มีจิตใจโอบออมอารี มีเมตตา เสียสละ และรูจักใหอภัย81

๘๒ 

 
 ๗๘ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๐ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๗๙ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๘๐ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๘๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๕ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๘๒ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๓ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๗๘ 
 
 ๖) การฝกกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา จะทำใหเกิดสมาธิทำใหจิตใจเขมแข็ง ก็จะ

ทำใหรางกายมีสุขภาพสมบูรณมากยิ่งข้ึน82

๘๓ 

 ๗) ตองเสริมสรางเรื่องของการมีสมาธิ มิจิตใจท่ีพรอมท่ีจะเรียนรู จึงจะเกิดปญญาได83 ๘๔ 

 ๘) มีเมตตา เสียสละ และรูจักใหอภัย84

๘๕ 

 ๙) มีใจโอบออม อารี มีเมตตา แกผูอื่น 85

๘๖ 

 ๑๐) มีความโอบออม เอื้ออารี มีเมตตา มีคุณธรรม รูจักผูกมิตรกับผูอื่น 86

๘๗ 

 สรุปไดวา การพัฒนากิจกรรมเพื่อการเสริมสรางสุขภาวะทางดานจิตใจหรือจิตตภาวนา 

ควรมุงเนนไปท่ีการฝกฝนใหจิตใจมีความสงบ สันติ และมีความสามารถในการยอมรับและเขาใจความ

แตกตางของผูอื ่น อีกทั้งยังควรเนนการฝกฝนใหมีความเมตตากรุณา เสียสละ และใหอภัย ซึ่งเปน

คุณสมบัติพื้นฐานท่ีทำใหมนุษยสามารถอยูรวมกันในสังคมไดอยางสันติ การฝกจิตใจใหสามารถละวาง

จากการยึดตนเองเปนศูนยกลางและมีความสามารถในการแยกแยะสิ่งที่ดีตอรางกายและจิตใจก็เปน

สวนสำคัญที่ชวยใหบุคคลนั้นมีความสมบูรณทั้งทางกายและใจ การหมั่นฝกฝนจิตใจโดยการทำสมาธิ

ภาวนาและปญญาภาวนาอยางสม่ำเสมอเปนกิจกรรมที่สามารถชวยใหบุคคลนั้นมีความสมดุลทั้งทาง

กาย จิต ปญญา สังคม และจิตวิญญาณ การฝกฝนเหลานี้ชวยใหบุคคลสามารถจัดการกับปญหา

สุขภาพหรือความทุกขใจไดดวยสติปญญา และทำใหบุคคลนั้นมีสภาพจิตใจที่แจมใส ปลอดโปรง ซึ่ง

เปนสภาวะท่ีตองการของทุกคน ในหนวยบริการของพื้นท่ีตำบลคลองหลวงแพง การทำกิจกรรมฝกฝน

จิตใจใหเขมแข็งอยางตอเนื่องเปนสิ่งสำคัญที่จะชวยใหชุมชนนั้นหลุดพนจากความเศราหมอง ความ

เจ็บปวด และความทุกขทรมานท่ีมาพรอมกับชีวิต การมีจิตใจท่ีสงบและต้ังมั่นสามารถชวยใหคนเรามี

ความสุขในการใชชีวิตประจำวันได และนี่คือหลักการสำคัญที่ชุมชนควรนำมาใชเพื่อพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตท่ีดีข้ึนสำหรับทุกคน 

 ๔. การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานปญญา (ปญญาภาวนา)  

 ๑) มุงเนนการรับ เขาถึงแหลงขอมูลสุขภาพที่ถูกตอง ประชาชนสามารถสอบถามสภาพ

สุขภาพกับเจาหนาท่ีสาธารณสุข หรือสามารถส่ือสารขอสงสัยสุขภาพได87 ๘๘ 

 ๒) ปญญา จะมีโลกิยปญญา และโลกุตตรปญญา ทางโลกทั่วไปก็จะพูดถึงเรื่องการอบรม 

ประชุมสัมมนา การใหความรู การจัดกิจกรรมท่ีสงเสริมความรูความเขาใจเพื่อนำไปตอยอด และนำไป

 
 ๘๓ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๙ วันท่ี ๒๘ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๘๔ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๒ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๘๕ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๕ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๘๖ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๗ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๘๗ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๔ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๘๘ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๐ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๗๙ 
 
ปฏิบัติกับตัวเอง พัฒนาตนเอง อันนี้จัดเปนโลกิยปญญา อบต.บางที่ก็มีการจัดอบรมเชนกัน อาตมาก็

เคยไปบรรยายใหเหมือนกัน ซึ่งจะเนนไปทางจิต สมาธิ แตอันนี้ก็จะไดปญญาดวย ไดความรูความ

เขาใจ ข้ันสูงข้ึนไปก็จะไดแนวคำสอนแนวปฏิบัติตาง ๆ โดยเฉพาะในทางศาสนา พอมีศีล มีสมาธิแลว 

ปญญาก็จะเปนโลกุตตรปญญา สามารถเขาถึงธรรมได อาจจะไมถึงข้ันบรรลุธรรม แตจะเขาถึงธรรมใน

สวนหนึ่ง อาจจะไมไดสูงมากนัก มีสมาธิมากขึ้น แตก็อาจจะมีปญญาปลอยวางไดในระดับหนึ่ง ก็จะ

สามารถใชปญญาตัวนี้ปลอยวางไมยึดไมถืออะไรมากจนเกินไป88

๘๙   

 ๓) เนนความสมดุลทางกาย จิต ปญญา สังคม และจิตวิญญาณ หากมีปญหาทางสุขภาพ 

สามารถอยูกับปญหาสุขภาพไดโดยใชสติปญญาในการจัดการกับปญหาตาง ๆ ได มีรางกายแข็งแรง

สมบูรณ ปราศจากโรค89

๙๐ 

  ๔) ในหนวยบริการของพื้นท่ีตำบลคลองหลวงแพง เสริมสรางความรู ความคิด ความเขาใจ

และการหยั่งรูความจริง รูจักคิดรูจักพิจารณา รูจักวินิจฉัย รูจักแกปญหา และรูจักจัดทำดำเนินการตาง 

ๆ ดวยปญญาที่ที่บริสุทธิ์ซึ่งมองดูรูเขาใจเหตุปจจัย มองเห็นสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง หรือตามท่ี

มันเปนปราศจากอคติและแรงจูงใจแอบแฝง 90

๙๑ 

  ๕) ลักษณะคือ เขาใจปญญาท้ัง 3 ระดับ ซึ่งประกอบดวยเหตุปจจัย ไมยินดี ยินราย ไปใน

อารมณท่ีสมหวัง และผิดหวัง คือเขาใจโลกธรรมตามท่ีเปนจริง ตามหลักพระไตรลักษณ91 ๙๒ 

 ๖) พัฒนาปญญา ใหเกิดความรู ความเขาใจ โดยเนนการพัฒนาตนเองกอน92

๙๓ 

 ๗) ใหผูมีประสบการณไดถายทอดความรูความสามารถใหแกประชาชน เพื่อนำไปปฏิบติั

ใหเกิดผลตอไป93

๙๔ 

 ๘) เสริมสรางความรู ใหผูมีความรูและมีประสบการณไดถายทอดจากประสบการณตรง

ใหแกประชาชน เพื่อใหสามารถนำไปปฏิบัติไดอยางไดผล94

๙๕ 

 ๙) จัดอบรมใหความรู ดานสุขภาพ ตามแนวทางของพุทธศาสนา เพื่อเกิดความเขาใจใน

เนื้อหา และสามารถนำไปใชในชีวิตประจำวันได95 ๙๖ 

 
 ๘๙ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๙๐ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๙๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๙๒ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๕ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๙๓ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๓ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๙๔ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๙ วันท่ี ๒๘ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๙๕ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๒ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๙๖ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๕ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๘๐ 
 
 ๑๐) พัฒนาตนเองกอนเปนอันดับแรก จากนั้นจึงคอยแนะนำผูอื ่นภายหลัง อบรมให

ความรู ดานสุขภาพ ตามแนวทางของพุทธศาสนา สามารถนำไปใชในดำเนินชีวิตประจำวันได96 ๙๗ 

 ๑๑) ขจัดความอคติ พรอมยอมรับการถายทอดจากผูมีความรู ผูมีประสบการณ แลวนำมา

พัฒนาตนเอง และแนะนำสมาชิกตอไป97

๙๘ 

 สรุปไดวา การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานปญญาหรือ "ปญญาภาวนา" 

เปนกระบวนการที่สำคัญในการยกระดับคุณภาพชีวิตและสุขภาวะของประชาชนในสังคม การมี

สุขภาพที่ดีไมไดมีเพียงแคสุขภาพกายเทานั้น แตยังรวมถึงสุขภาพจิต ปญญา และสุขภาพสังคมดวย 

การเขาถึงแหลงขอมูลสุขภาพที่ถูกตองและมีคุณภาพเปนสิ่งจำเปน ซึ ่งชวยใหประชาชนสามารถ

สอบถามและเขาใจสภาพสุขภาพของตนเองไดอยางถูกตอง นอกจากนี้ การสื่อสารและแลกเปลี่ยน

ขอมูลขอสงสัยทางสุขภาพกับเจาหนาที่สาธารณสุขยังเปนวิธีที่ดีในการเสริมสรางความเขาใจและ

ความรูความเขาใจที่ถูกตองเกี ่ยวกับสุขภาพ ในดานของปญญา, การพัฒนาปญญาสามารถแบง

ออกเปนสองประเภทหลัก ไดแก โลกิยปญญา และโลกุตตรปญญา โลกิยปญญาเนนไปท่ีการอบรม การ

ประชุมสัมมนา และการจัดกิจกรรมที่เสริมสรางความรูและความเขาใจเพื่อนำไปใชปฏิบัติกับตนเอง

และพัฒนาตนเอง ในขณะที่โลกุตตรปญญาเนนไปที่การเขาถึงธรรมและการปฏิบัติตามหลักศาสนา 

เพื่อพัฒนาจิตใจและปญญาใหสามารถปลอยวางและไมยึดติดกับส่ิงตางๆ มากเกินไป การสรางสมดุล

ระหวางกาย จิต ปญญา สังคม และจิตวิญญาณเปนสิ่งสำคัญในการมีสุขภาพที่ดี หากมีปญหาทาง

สุขภาพ การใชสติปญญาในการจัดการกับปญหาเหลานั้นเปนวิธีที่ชาญฉลาดในการรักษาสุขภาพให

แข็งแรง การเสริมสรางความรู ความคิด ความเขาใจ และการหยั่งรูความจริง ชวยใหบุคคลสามารถ

มองเห็นสิ่งตางๆตามความเปนจริงไดอยางไมมีอคติ นำไปสูการมีปญญาที่บริสุทธิ์ ซึ่งเปนพื้นฐานของ

การมีสุขภาพท่ีดีและการใชชีวิตท่ีมีความสุขและมีความหมาย 

 สรุปผลการพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส จังหวัดฉะเชิงเทรา ไดดังนี้ 

 การพัฒนากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส จังหวัดฉะเชิงเทรา มีความสำคัญอยางยิ่งในการสงเสริมคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุใหดียิ่งข้ึน 

โดยมีการแบงกิจกรรมออกเปน ๔ ดาน ไดแก กายภาวนา, สีลภาวนา, จิตตภาวนา, และปญญาภาวนา 

ซึ่งทั้งหมดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาวะที่ดีทั้งทางดานกาย, จิต, สังคม, และปญญาใหกับ

ผูสูงอายุ ทำใหสามารถมีชีวิตท่ีมีความสุขและมีสุขภาพท่ีดีได ในดานของกายภาวนา การจัดกิจกรรมท่ี

เหมาะสมกับสภาพกายภาพและความตองการของผูสูงอายุ เชน การออกกำลังกายเบาๆ, การทำ

กายภาพบำบัด, หรือการเดินเพื่อสุขภาพ เปนตน สามารถชวยใหรางกายแข็งแรงและลดโอกาสในการ

 
 ๙๗ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๓ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๙๘ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๔ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๘๑ 
 
เกิดโรคตางๆ สวนการพัฒนาดานสีลภาวนา ก็เนนไปที่การสรางความสัมพันธที่ดีในครอบครัวและ

ชุมชน โดยการจัดกิจกรรมท่ีเสริมสรางความเขาใจและความยืดหยุนในการอยูรวมกัน ชวยใหผูสูงอายุ

รูสึกถูกใสใจและมีความสุขในชีวิตสังคม การพัฒนาดานจิตตภาวนาและปญญาภาวนา ก็เปนอีกสอง

ดานที่มีความสำคัญไมนอยไปกวากัน การฝกฝนจิตใจใหมีความสงบ สามารถยอมรับและเขาใจความ

แตกตางของผูอื่น เปนตน สงผลใหผูสูงอายุมีจิตใจที่แข็งแรง สามารถรับมือกับความทุกขหรือปญหา

ตางๆ ไดดีขึ้น ดานปญญาภาวนา ก็เนนไปที่การเสริมสรางความรู การศึกษา และการมีสติปญญาใน

การดูแลตนเองและคนรอบขาง ชวยใหผูสูงอายุสามารถปรับตัวและมีความสุขในการใชชีวิตไดอยางมี

คุณภาพ โดยรวมแลว การพัฒนากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส เปนกิจกรรมเพื่อสรางสังคมท่ีดีและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนสำหรับทุกคน 

  

๔.๔ ผลการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 การวิจัยเรื่อง กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยเก็บรวบรวมขอมูลขอมูลเชิงคุณภาพจากการ

สัมภาษณ บุคลากรทางการแพทย และพระสงฆ ในจังหวัดฉะเชิงเทรา โดยการเลือกแบบเจาะจง 

(purposive sampling) ไดแก กลุมตัวแทนพระสงฆ จำนวน ๕ รูป กลุมตัวแทนของนักวิชาการ

สาธารณสุข จำนวน ๘ คน กลุมตัวแทนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ จำนวน ๕ คน รวมผูใหขอมูลสำคัญ

ทั้งสิ้น จำนวน ๑๘ รูป/คน ทำการสังเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ เพื่อนำไปสูการเสริมสรางสุขภาวะ

ผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมอืงฉะเชิงเทรา จังหวัด

ฉะเชิงเทรา ไดผลการวิจัยดังตอไปนี้ 

 

 ๔.๔.๑ การเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 ๑) การจัดอบรม จะมีลักษณะ ๒ แบบ คือแบบไป-กลับ และแบบอยูประจำ หากอยูประจำ 

เราไมไดงบจากทางวัดชวย ไมมีกำลังสนับสนุนจากวัดหรือคนท่ัวไปก็จะยากอยูเหมือนกัน หากจัดแบบ

ไปกลับ ก็ดีเชนกัน เพราะงบอาจจะไมไดมากนัก แตวาการอบรมจะไดไมเต็มท่ี แรก ๆ คนจะมาอยู แต

พอมาวันหลัง ๆ คนก็อาจจะไมคอยมา หากจะจัดอบรม ควรจัดสัก ๓ วัน หากมองในมุมของชาวบานก็

อาจจะเยอะอยูเหมือนกัน หากจัดอบรมวันเดียวอาจจะไดเพียงความรูเฉย ๆ เรื่องการปฏิบัติ การลง

พื้นที่ อาจจะไมไดเทาที่ควร เชน เชา ตองออกกำลังกาย ทานกายบริหาร เย็นก็มีสวดมนตไหวพระ 



๘๒ 
 
หากจัดไดสัก ๓ วัน ก็จะพอเหมาะพอควร หรืออยางนอยจัดอบรมใหไดสัก ๒ วันก็ยังดี แบบไป-กลับ

98

๙๙  

 ๒) ควรมีการสอดแทรกเนื้อหาดานสุขภาพตามแนวทางของพุทศาสนาในเทศกาลหรือ

วาระโอกาสตาง ๆ มีพระแกนนำสุขภาพ เพื่อสงเสริมการเขาถึงบริการสุขภาพ99

๑๐๐ 

 ๓) มีการบริหารจัดการที่เอื้อตอการสรางสุขภาวะ โดยใชกระบวนการการมีสวนรวมของ

ทุกภาคสวน รวมวางแผน รวมสังเกต รวมลงมือปฏิบัติ และรวมแลกเปล่ียนเรียนรู เพื่อใหเกิดสุขภาวะ

ท่ีดี100

๑๐๑ 

  ๔) ในหนวยบริการของพื้นที่ตำบลคลองหลวงแพง เมื่อมนุษยมีปญญาแลว สุขภาวะทาง

กายก็ดี การฝกฝนอบรมศีลก็ดี การพัฒนาจิตใจก็ดี การดำเนินชีวิตก็จะเปนสุข ตามหลักการพัฒนาตน

ดวยภาวนา ๔101

๑๐๒ 

  ๕) ประชาชนมีความเขาใจหลักคำสอนทางพุทธศาสนาไดอยางถูกตอง นำมาใชในชีวิตประ

วันไดจริง 102

๑๐๓ 

 ๖) จัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพพระสงฆ และสามเณร โดยใหประชาชนในชุมชนมีสวนรวม 

พรอมท้ังการติดตาม ประเมินผล และสรุปผลการดำเนินงาน103

๑๐๔ 

 ๗) สงเสริมใหประชาชนในชุมชนในทุกเพศทุกวัย ไดมีสถานที่หรืออุปกรณออกกำลังกาย 

สุขภาพ พลานามัย104

๑๐๕ 

 ๘) มีสงเสริมสุขภาพแกประชาชนในชุมชนในทุกวัย ต้ังแตเยาวชนจนถึงผูสูงอายุ เชน แอโร

บิค105

๑๐๖ 

 ๙) จัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพพระสงฆ และสามเณร โดยใหประชาชนในชุมชนมีสวนรวม 

พรอมท้ังการติดตาม ประเมินผล และสรุปผลการดำเนินงาน106

๑๐๗ 

 ๑๐) จัดอบรมใหความรู ดานสุขภาพ ตามแนวทางของพุทธศาสนา เพื่อเกิดความเขาใจใน

เนื้อหา และสามารถนำไปใชในชีวิตประจำวันได107 ๑๐๘ 

 
 ๙๙ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๐๐ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๐ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๐๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๐๒ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๐๓ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๕ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๐๔ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๓ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๐๕ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๙ วันท่ี ๒๘ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๐๖ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๒ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๐๗ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๕ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๐๘ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๖ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๘๓ 
 
 ๑๑) อบรมใหความรู ดานสุขภาพ ตามแนวทางของพุทธศาสนา สามารถนำไปใชในดำเนิน

ชีวิตประจำวันได108 ๑๐๙ 

 ๑๒) สงเสริมสุขภาพพระสงฆ และสามเณร ประชาชนในชุมชน พรอมทั้งการติดตาม 

ประเมินผล และสรุปผลการดำเนินงาน109

๑๑๐ 

 ๑๓) จัดโครงการอบรมใหความรู ดานสุขภาพ ตามแนวทางของพุทธศาสนา สามารถ

นำไปใชในดำเนินชีวิตประจำวันได โดยขอการสนับสนุนจากหนวยงานท่ีเกี่ยวของ เชน องคกรปกครอง

สวนทองถ่ิน เปนตน มีสงเสริมสุขภาพพระสงฆ และสามเณร ประชาชนในชุมชน อยางเปนรูปธรรม มี

การติดตามผล ประเมินผล และสรุปผลการดำเนินงาน เพื่อพัฒนาตอยอดตอไป110

๑๑๑ 

 สรุปไดวา การเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐานเปนกิจกรรมท่ี

สามารถชวยเพิ่มคุณภาพชีวิตและสุขภาพจิตใหกับชุมชนไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยการจัดอบรมที่มี

ท้ังแบบไป-กลับและแบบอยูประจำ แมวาจะมีขอจำกัดในเรื่องของการสนับสนนุทางการเงินและการมี

สวนรวมของชุมชน แตการวางแผนใหมีความยืดหยุนและตอบสนองตอความตองการของผูเขารวม

อบรมไดเปนอยางดี การจัดอบรมในระยะเวลา ๒-๓ วันสามารถชวยใหผูเขาอบรมไดรับความรูและ

ปฏิบัติตามหลักธรรมคำสอนไดอยางเต็มที่ โดยเฉพาะเมื่อมีการผสมผสานเนื้อหาดานสุขภาพตาม

แนวทางของพุทธศาสนาเขาไวดวย ชวยเพิ่มความเขาใจและการนำไปใชในชีวิตประจำวันไดดียิ่งข้ึน 

การมีพระสงฆหรือผูนำทางจิตวิญญาณเปนแกนนำในการสงเสริมสุขภาวะ เปนอีกหนึ่งวิธีท่ีทำใหชุมชน

เขาถึงและเขาใจในเรื่องของสุขภาพและการดูแลตนเองใหมีความสุขไดงายข้ึน การสนับสนุนจากหนวย

บริการในพื้นท่ีเชนวัดและการมีสวนรวมของชุมชนในการวางแผนและปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ชวยใหการ

เสริมสรางสุขภาวะเปนไปไดอยางราบรื่นและมีประสิทธิผล ดังนั้น การฝกฝนอบรมศีลและพัฒนาจิตใจ

ตามหลักการพัฒนาตนดวยภาวนา ๔ นับเปนการกิจกรรมท่ีมีความสำคัญตอชุมชน ชวยใหประชาชนมี

ความเขาใจหลักคำสอนทางพุทธศาสนาอยางถูกตองและสามารถนำมาใชในชีวิตประจำวันไดจริง 

สงผลใหการดำเนินชีวิตมีความสุขและเกิดสุขภาวะที่ดีทั้งทางกายและใจ การมีสวนรวมของทุกภาค

สวนในชุมชนจึงเปนกุญแจสำคัญที่จะชวยใหการเสริมสรางสุขภาวะเปนไปไดอยางมีประสิทธิผลและ

ยั่งยืน 

 ๔.๔.๒ ขอเสนอแนะเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปน

ฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 ๑) สงเสริมใหมีพระแกนนำสุขภาพ (พระคิลานุปฏฐาก)111

๑๑๒ 

 
 ๑๐๙ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๗ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๑๐ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๓ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๑๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๔ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๑๒ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๐ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๘๔ 
 
 ๒) ตองมีความพรอม – ตองมีความรวมมือ - ตองมีการปฏิบัติท่ีสม่ำเสมอและตอเนื่อง 112

๑๑๓ 

  ๓) ในหนวยบริการของพื ้นที ่ตำบลคลองหลวงแพง ๑. ประเมินสภาวะสุขภาพของ

ประชาชน พระสงฆ และสามเณรโดยการคัดกรองสุขภาพ ตรวจรางกายและสมรรถนะรางกาย ๒. ขีด

เวทีคืนขอมูลใหแกชุมชนรวมท้ังแจงผลการประเมินสภาวะสุขภาพเปนรายบุคคล ๓. จัดทำแผนปฏิบัติ

การสงเสริมสุขภาพพระสงฆและสามเณรโดยการมีสวนรวมของชุมชน ๔. ดำเนินงานตามแผน ติดตาม 

ประเมินผลและสรุปผล113

๑๑๔ 

  ๔) ประชาชนมีความเขาใจหลักคำสอนทางพุทธศาสนาไดอยางถูกตอง นำมาใชในชีวิตประ

วันไดจริง 114

๑๑๕ 

 ๕) จัดโครงการอบรมสงเสริมสุขภาพ โดยใหพระสงฆเปนแกนนำ115

๑๑๖ 

 ๖) จัดโครงการอบรมสงเสริมสุขภาพ ประชาชนในชุมชนในทุกวัย ตั้งแตเยาวชนจนถึง

ผูสูงอายุ โดยหลักพระพุทธศาสนา โดยมีพระสงฆเปนแกนนำ116

๑๑๗ 

 ๗) ใหพระสงฆเปนแกนนำ จัดโครงการอบรมสงเสริมสุขภาพตามหลักพระพุทธศาสนา117

๑๑๘ 

 ๘) เห็นดวยที่จะใหพระสงฆเปนแกนนำ จัดโครงการอบรมสงเสริมสุขภาพตามหลัก

พระพุทธศาสนา118

๑๑๙ 

 ๙) สงเสริมสุขภาพพระสงฆ และสามเณร ประชาชนในชุมชน พรอมทั้งการติดตาม 

ประเมินผล และสรุปผลการดำเนินงาน119

๑๒๐ 

 ๑๐) จัดโครงการอบรมสงเสริมสุขภาพ ประชาชนในชุมชน โดยหลักพระพุทธศาสนา โดย

มีพระสงฆเปนแกนนำ120

๑๒๑ 

 สรุปไดวา การเสริมสรางสุขภาวะดวยแนวทางภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐานเปนกลยุทธท่ีมี

ศักยภาพในการสงเสริมสุขภาพและความเขาใจในหลักคำสอนทางพุทธศาสนาอยางถูกตอง สำหรับ

แนวทางการดำเนินการ ขอแรกคือการประเมินสภาวะสุขภาพของประชาชน พระสงฆ และสามเณร 

ดวยการคัดกรองสุขภาพ ตรวจรางกาย และสมรรถนะรางกาย เปนการวางฐานขอมูลเบ้ืองตนท่ีจำเปน

ตอการวางแผนการดูแลสุขภาพตอไป ขั้นตอนถัดไปคือการขีดเวทีคืนขอมูลใหแกชุมชน ซึ่งเปนการ

 
 ๑๑๓ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๑๔ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๑๕ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๕ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๑๖ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๓ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๑๗ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๒ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๑๘ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๕ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๑๙ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๖ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๒๐ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๗ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๒๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๔ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๘๕ 
 
สรางความรับรู และความเขาใจในสภาวะสุขภาพปจจุบันของตนเองและชุมชน นอกจากนี้ยังชวย

เสริมสรางความรวมมือและความพรอมในการปฏิบัติตามแนวทางการดูแลสุขภาพที่จะตามมา การ

จัดทำแผนปฏิบัติการสงเสริมสุขภาพพระสงฆและสามเณรโดยการมีสวนรวมของชุมชน ชวยใหมีการ

วางแผนท่ีเหมาะสมและตอบโจทยความตองการของแตละบุคคลและชุมชน โดยมีพระคิลานุปฏฐาก

เปนแกนนำ สรางความยั่งยืนในการดูแลสุขภาพ การดำเนินงานตามแผน ติดตาม ประเมินผล และ

สรุปผล เปนขั้นตอนสุดทายที่ชวยใหเห็นถึงผลลัพธของการดำเนินการ นอกจากนี้ยังชวยในการ

ปรับปรุงและพัฒนาแผนการดำเนินงานในอนาคตใหมีความเหมาะสมและตอบสนองตอความตองการ

ของชุมชนมากยิ่งขึ้น การมีพระสงฆแกนนำสุขภาพเปนสวนสำคัญที่ชวยใหการสงเสริมสุขภาพเปนไป

อยางมีระบบและตอเน ื ่อง โดยที ่ประชาชนสามารถนำหลักคำสอนทางพุทธศาสนามาใชใน

ชีวิตประจำวันไดอยางถูกตองและเปนธรรมชาติ การริเริ่มนี้ไมเพียงแตชวยเสริมสรางสุขภาวะทางกาย

และใจเทานั้น แตยังเปนการสงเสริมใหชุมชนมีความเขาใจและปฏิบัติตามหลักคำสอนทางพุทธศาสนา

ไดอยางถูกตองและเปนธรรมชาติอีกดวย 

 ๔.๔.๓ ผลการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา  

 ผูวิจัยไดดำเนินการสรางชุดกิจกรรม ดังนี้ 

 ๑. ศึกษาขอมูลวิธีการสรางกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใช

วัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา จากแบบสอบถาม 

แบบสัมภาษณ หนังสือ งานวิจัย และเอกสารอื่นๆ ท่ีเกี่ยวของ แลวนำมาสรางชุดกิจกรรม  

 ๒. ดำเนินการสรางชุดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัด

เปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา จำนวน ๔ ชุด ดังนี้ 

  ชุดกิจกรรมท่ี ๑ กิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานรางกาย (กายภาวนา)  

  ชุดกิจกรรมท่ี ๒ กิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานสังคม (สีลภาวนา)  

  ชุดกิจกรรมท่ี ๓ กิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานจิตใจ (จิตตภาวนา)  

  ชุดกิจกรรมท่ี ๔ กิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานปญญา (ปญญาภาวนา) 

 ๓. ดำเนินการสรางแบบสอบถามกอนการอบรมและหลังการอบรมเกี่ยวกับการเสริมสราง

สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

จำนวน ๒๐ ขอ 

 ๔. เมื่อดำเนินการสรางชุดกิจกรรมเปนท่ีเรียบรอยแลว ผูวิจัยนำชุดกิจกรรมเสริมสรางสุข

ภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ไปทดลองใชกับกลุมผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวงแพง จำนวน ๒๕ คน 



๘๖ 
 
โดยการรับอาสาสมัครในการเขารวมกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน 

ณ วัดสุทธาวาส ตำบลคลองหลวงแพง อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา  

 ๕. หลังจากอบรมประมาณ ๒ สัปดาห ผูวิจัยดำเนินการติดตามเก็บขอมูลแบบสอบถาม

การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา กับกลุมผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวงแพง จำนวน ๒๕ คน แลวนำ

ขอมูลมาวิเคราะห ผลการติดตามการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ดังตารางท่ี ๔.๗ - ๔.๑๑ 

   วิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตาม

แนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา กอน

และหลังการอบรม 

 

ตารางที่ ๔.๗ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉลี ่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา กอนและหลังการอบรม 

n = ๒๕ 

 

จากตารางที่ ๔.๗ พบวา ผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา หลังการอบรม โดยภาพรวมอยูในระดับมาก ( X = ๔.๒๒, S.D. = 

๐.๑๕๘) และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน เรียงลำดับคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย พบวา อันดับหนึ่ง สุข

ภาวะดานสังคม (สีลภาวนา) (X = ๔.๓๐, S.D. = ๐.๒๓๒) อันดับสอง สุขภาวะดานปญญา (ปญญา

สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ 

ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

กอนอบรม หลังอบรม 

Χ  S.D. ระดับ Χ  S.D. ระดับ 

๑. สุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา)  ๓.๕๔ ๐.๔๘๖ มาก ๔.๑๓ ๐.๑๙๐ มาก 

๒. สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา)  ๓.๘๗ ๐.๕๑๐ มาก ๔.๓๐ ๐.๒๓๒ มาก 

๓. สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา)  ๓.๕๗ ๐.๔๕๐ มาก ๔.๑๖ ๐.๒๓๘ มาก 

๔. ส ุขภาวะด านป ญญา (ป ญญา

ภาวนา) 

๓.๖๙ ๐.๕๕๑ มาก ๔.๑๗ ๐.๓๕๔ มาก 

รวม ๓.๖๖ ๐.๔๓๑ มาก ๔.๒๒ ๐.๑๕๘ มาก 



๘๗ 
 
ภาวนา) (X = ๔.๑๗, S.D. = ๐.๓๕๔) อันดับสาม สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา)  (X = ๔.๑๖, S.D. 

= ๐.๒๓๘) และอันดับส่ี สุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา)  (X = ๔.๑๓, S.D. = ๐.๑๙๐) 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ ๔.๘ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉลี ่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา) กอนและหลังการอบรม 

n = ๒๕ 

 

จากตารางที่ ๔.๘ พบวา ผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา) หลังการอบรม โดยภาพรวมอยูใน

ระดับมาก (X = ๔.๑๓, S.D. = ๐.๑๙๐) และเมื่อพิจารณาเปนรายขอ เรียงลำดับคาเฉลี่ยจากมากไป

หานอยสามลำดับแรก พบวา อันดับหนึ่ง ขอท่ี ๒ ทานอาศัยอยูในสภาพแวดลอมท่ีดี (X = ๔.๒๐, S.D. 

สุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา) 
กอนอบรม หลังอบรม 

Χ  S.D. ระดับ Χ  S.D. ระดับ 

๑. ท  านม ีป จจ ัย  ๔ เพ ียงพอต อการ

ดำรงชีวิต 

๓.๔๔ ๐.๕๐๗ มาก ๔.๑๒ ๐.๖๐๐ มาก 

๒. ทานอาศัยอยูในสภาพแวดลอมท่ีดี ๓.๕๒ ๐.๕๑๐ มาก ๔.๒๐ ๐.๕๗๗ มาก 

๓. ทานหมั่นหาความรูในเรื่องของการดูแล

สุขภาพตนเอง 

๓.๕๒ ๐.๕๑๐ มาก ๔.๒๐ ๐.๕๐๐ มาก 

๔. ทานหมั ่นออกกำลังกายเพื ่อสร าง

ภูมิคุมกันโรค 

๓.๕๖ ๐.๗๑๒ มาก ๔.๐๔ ๐.๖๑๑ มาก 

๕. ทานรูจักบริโภคอาหารที่เหมาะสมกับ

รางกาย และไมบริโภคอาหารท่ีกอใหเกิด

โทษแกรางกายตนเอง 

๓.๖๔ ๐.๗๕๗ มาก ๔.๐๘ ๐.๖๔๐ มาก 

รวม ๓.๕๔ ๐.๔๘๖ มาก ๔.๑๓ ๐.๑๙๐ มาก 



๘๘ 
 
= ๐.๕๗๗) ขอที่ ๓ ทานหมั่นหาความรูในเรื ่องของการดูแลสุขภาพตนเอง ( X = ๔.๒๐, S.D. = 

๐.๕๐๐) อันดับสอง ขอที่ ๑  ทานมีปจจัย ๔ เพียงพอตอการดำรงชีวิต (X = ๔.๑๒, S.D. = ๐.๖๐๐) 

และอันดับสาม ขอท่ี ๕ ทานรูจักบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมกับรางกาย และไมบริโภคอาหารท่ีกอใหเกิด

โทษแกรางกายตนเอง ( X = ๔.๐๘, S.D. = ๐.๖๔๐) สวนขอที่มีผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐานนอยที่สุด ไดแก ขอที่ ๔ ทานหมั่นออกกำลังกายเพื่อสรางภูมิคุมกันโรค ( X = 

๔.๐๔, S.D. =๐.๖๑๑) 

 

ตารางที่ ๔.๙ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉลี ่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา) กอนและหลังการอบรม 

n = ๒๕ 

 

จากตารางที่ ๔.๙ พบวา ผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา) หลังการอบรม โดยภาพรวมอยูใน

ระดับมาก (X = ๔.๓๐, S.D. = ๐.๒๓๒) และเมื่อพิจารณาเปนรายขอ เรียงลำดับคาเฉลี่ยจากมากไป

สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา) 
กอนอบรม หลังอบรม 

Χ  S.D. ระดับ Χ  S.D. ระดับ 

๖. ทานปฏิบัติตนตามหลักศีล ๕ หรือ

หลักธรรมทางศาสนาที่ตนนับถือ ไมไป

เบียดเบียน หรือกอความเดือดรอน ความ

เสียหายกับผูอื่น 

๓.๙๖ ๐.๖๑๑ มาก ๔.๒๔ ๐.๔๓๖ มาก 

๗. ทานมักกลาวทักทายพูดคุยกับบุคคลท่ี

รูจัก 

๔.๐๔ ๐.๗๓๕ มาก ๔.๒๘ ๐.๔๕๘ มาก 

๘. ทานเขารวมกิจกรรมของกลุ มหรือ

ชมรมตาง ๆ 

๓.๘๐ ๐.๗๐๗ มาก ๔.๒๘ ๐.๔๕๘ มาก 

๙. ทานสามารถดำรงตนเปนแบบอยางท่ีดี

แกครอบครัวแกสังคม 

๓.๘๐ ๐.๗๐๗ มาก ๔.๓๖ ๐.๔๙๐ มาก 

๑๐. เมื ่อมีปญหา ทานกลาที่จะขอความ

ชวยเหลือหรือคำแนะนำจากบุคคลอื่น 

๓.๗๖ ๐.๗๒๓ มาก ๔.๓๒ ๐.๔๗๖ มาก 

รวม ๓.๘๗ ๐.๕๑๐ มาก ๔.๓๐ ๐.๒๓๒ มาก 



๘๙ 
 
หานอยสามลำดับแรก พบวา อันดับหนึ่ง ขอท่ี ๙ ทานสามารถดำรงตนเปนแบบอยางท่ีดีแกครอบครัว

แกสังคม ( X = ๔.๓๖, S.D. = ๐.๔๙๐) อันดับสอง ขอที่ ๑๐ เมื ่อมีปญหา ทานกลาที่จะขอความ

ชวยเหลือหรือคำแนะนำจากบุคคลอื่น (X = ๔.๓๒, S.D. = ๐.๔๗๖) และอันดับสาม ขอท่ี ๗ ทานมัก

กลาวทักทายพูดคุยกับบุคคลที่รูจัก ขอที่ ๘ ทานเขารวมกิจกรรมของกลุมหรือชมรมตาง ๆ ( X = 

๔.๒๘, S.D. = ๐.๔๕๘) สวนขอท่ีมีผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานนอยท่ีสุด ไดแก 

ขอท่ี ๖ ทานปฏิบัติตนตามหลักศีล ๕ หรือหลักธรรมทางศาสนาท่ีตนนับถือ ไมไปเบียดเบียน หรือกอ

ความเดือดรอน ความเสียหายกับผูอื่น (X = ๔.๒๔, S.D. = ๐.๔๓๖) 

ตารางที่ ๔.๑๐ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา) กอนและหลังการอบรม 

n = ๒๕ 

 

จากตารางที่ ๔.๑๐ พบวา ผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา) หลังการอบรม โดยภาพรวมอยูใน

ระดับมาก (X = ๔.๑๖, S.D. = ๐.๒๓๘) และเมื่อพิจารณาเปนรายขอ เรียงลำดับคาเฉลี่ยจากมากไป

หานอยสามลำดับแรก พบวา อันดับหนึ่ง ขอที่ ๑๑ ทานมีเปาหมายที่ชัดเจนในการดำเนินชีวิต (X = 

สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา) 
กอนอบรม หลังอบรม 

Χ  S.D. ระดับ Χ  S.D. ระดับ 

๑๑. ทานมีเป าหมายที ่ช ัดเจนในการ

ดำเนินชีวิต 

๓.๔๔ ๐.๕๘๓ ปาน

กลาง 

๔.๔๐ ๐.๕๗๗ มาก 

๑๒. ทานมีอารมณมั ่นคงและสามารถ

ควบคุมอารมณไดด ี ม ีอารมณข ันบาง

พอสมควร ไมเครียดเกินไป 

๓.๖๐ ๐.๕๗๗ มาก ๔.๑๒ ๐.๔๔๐ มาก 

๑๓. ทานใหทาน ร ักษาศีล เจร ิญสติ

ภาวนา สวดมนตและแผเมตตา 

๓.๗๒ ๐.๕๔๒ มาก ๔.๐๘ ๐.๔๙๓ มาก 

๑๔. ทานสามารถปรับตัวเขากับสังคมและ

ส่ิงแวดลอมไดดี 

๓.๖๐ ๐.๕๗๗ มาก ๔.๑๒ ๐.๔๔๐ มาก 

๑๕. ทานยอมรับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน

ไมวาจะเปนเรื่องดีหรือราย 

๓.๔๘ ๐.๗๑๔ มาก ๔.๐๘ ๐.๕๗๒ มาก 

รวม ๓.๕๗ ๐.๔๕๐ มาก ๔.๑๖ ๐.๒๓๘ มาก 



๙๐ 
 
๔.๔๐, S.D. = ๐.๕๗๗) อันดับสอง ขอที่ ๑๒ ทานมีอารมณมั่นคงและสามารถควบคุมอารมณไดดี มี

อารมณขันบางพอสมควร ไมเครียดเกินไป ขอท่ี ๑๔ ทานสามารถปรับตัวเขากับสังคมและส่ิงแวดลอม

ไดดี (X = ๔.๑๒, S.D. = ๐.๔๔๐) และอันดับสาม ขอที่ ๑๓ ทานใหทาน รักษาศีล เจริญสติภาวนา 

สวดมนตและแผเมตตา ขอท่ี ๑๕ ทานยอมรับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนไมวาจะเปนเรื่องดีหรือราย (X 

= ๔.๐๘, S.D. = ๐.๕๗๒) ตามลำดับ 

 

ตารางที่ ๔.๑๑ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) กอนและหลังการอบรม 

n = ๒๕ 

 

จากตารางท่ี ๔.๑๑ พบวา ผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) หลังการอบรม โดยภาพรวมอยูใน

ระดับมาก (X = ๔.๑๗, S.D. = ๐.๓๕๔) และเมื่อพิจารณาเปนรายขอ เรียงลำดับคาเฉลี่ยจากมากไป

สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) 
กอนอบรม หลังอบรม 

Χ  S.D. ระดับ Χ  S.D. ระดับ 

๑๖. ทานมีความเช่ือมั่นในตนเอง ๓.๓๒ ๐.๘๐๒ ปาน

กลาง 

๔.๒๔ ๐.๔๓๖ มาก 

๑๗. ทานหมั่นอบรมปญญา ดวยการฟง 

คิด และนำไปปฏิบัติใหเกิดผลดีตอรางกาย

และจิตใจ 

๓.๖๘ ๐.๖๒๗ มาก ๔.๑๒ ๐.๕๒๖ มาก 

๑๘. ทานมีความเขาใจในชีวิต และดำเนิน

ชีวิตอยางมีคุณคา 

๓.๗๖ ๐.๖๖๓ มาก ๔.๑๖ ๐.๖๒๔ มาก 

๑๙. ทานดำเนินชีวิตดวยความสุข รูจักคิด

พิจารณาเหตุการณตาง ๆ ดวยเหตุผล

เสมอ 

๓.๗๒ ๐.๖๗๘ มาก ๔.๑๒ ๐.๖๖๖ มาก 

๒๐. ทานหมั่นดูแลตนเอง คิดพิจารณา

อยางถูกตอง จนนำไปสู ความเขาใจท่ี

แทจริง อันกอใหเกิดสุขแกตนเอง 

๓.๙๖ ๐.๘๘๙ มาก ๔.๒๐ ๐.๘๑๖ มาก 

รวม ๓.๖๙ ๐.๕๕๑ มาก ๔.๑๗ ๐.๓๕๔ มาก 



๙๑ 
 
หานอยสามลำดับแรก พบวา อันดับหนึ่ง ขอที่ ๑๖ ทานมีความเชื่อมั่นในตนเอง (X = ๔.๒๔, S.D. = 

๐.๔๓๖)    อันดับสอง ขอท่ี ๒๐ ทานหมั่นดูแลตนเอง คิดพิจารณาอยางถูกตอง จนนำไปสูความเขาใจ

ที่แทจริง อันกอใหเกิดสุขแกตนเอง (X = ๔.๒๐, S.D. = ๐.๗๑๖) และอันดับสาม ขอที่ ๑๘ ทานมี

ความเขาใจในชีวิต และดำเนินชีวิตอยางมีคุณคา (X = ๔.๑๖, S.D. = ๐.๖๒๔) สวนขอที่มีผลการ

วิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานนอยท่ีสุด ไดแก ขอท่ี ๑๗ ทานหมั่นอบรมปญญา ดวยการ

ฟง คิด และนำไปปฏิบัติใหเกิดผลดีตอรางกายและจิตใจ (X = ๔.๑๒, S.D. = ๐.๕๒๖) และขอที่ ๑๙ 

ทานดำเนินชีวิตดวยความสุข รูจักคิดพิจารณาเหตุการณตาง ๆ ดวยเหตุผลเสมอ (X = ๔.๑๒, S.D. = 

๐.๖๖๖) 

 

๔.๕ องคความรูท่ีไดจากการวิจัย 

 จากการศึกษา “กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา” ผูวิจัยสามารถสรุปเปนองคความรูไดดังนี้ 

 

 
 

แผนภาพท่ี ๔.๑ องคความรูท่ีไดจากการวิจัย 

 



๙๒ 
 
 การเสริมสรางสุขภาวะดวยแนวทางภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐานเปนกลยุทธที่มีศักยภาพ

ในการสงเสริมสุขภาพและความเขาใจในหลักคำสอนทางพุทธศาสนาอยางถูกตอง สำหรับแนวทางการ

ดำเนินการไดดังนี้  

 ๑. การประเมินสภาวะสุขภาพของผูสูงอายุ ดวยการคัดกรองสุขภาพ ตรวจรางกาย และ

สมรรถนะรางกาย เปนการวางฐานขอมูลเบ้ืองตนท่ีจำเปนตอการวางแผนการดูแลสุขภาพตอไป  

 ๒. การขีดเวทีคืนขอมูลใหแกชุมชน ซึ่งเปนการสรางความรับรูและความเขาใจในสภาวะ

สุขภาพปจจุบันของตนเองและชุมชน นอกจากนี้ยังชวยเสริมสรางความรวมมือและความพรอมในการ

ปฏิบัติตามแนวทางการดูแลสุขภาพท่ีจะตามมา  

 ๓. การจัดทำแผนปฏิบัติการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุโดยการมีสวนรวมของชุมชน ชวยใหมี

การวางแผนที่เหมาะสมและตอบโจทยความตองการของแตละบุคคลและชุมชน โดยมีพระคิลานุ

ปฏฐากเปนแกนนำ สรางความยั่งยืนในการดูแลสุขภาพ  

 ๔. การดำเนินงานตามแผน ติดตาม ประเมินผล และสรุปผล เปนข้ันตอนสุดทายท่ีชวยให

เห็นถึงผลลัพธของการดำเนินการ นอกจากนี้ยังชวยในการปรับปรุงและพัฒนาแผนการดำเนินงานใน

อนาคตใหมีความเหมาะสมและตอบสนองตอความตองการของชุมชนมากยิ่งข้ึน  

 การมีพระสงฆแกนนำสุขภาพเปนสวนสำคัญที่ชวยใหการสงเสริมสุขภาพเปนไปอยางมี

ระบบและตอเนื่อง โดยที่ประชาชนสามารถนำหลักคำสอนทางพุทธศาสนามาใชในชีวิตประจำวันได

อยางถูกตองและเปนธรรมชาติ การริเริ่มนี้ไมเพียงแตชวยเสริมสรางสุขภาวะทางกายและใจเทานั้น แต

ยังเปนการสงเสริมใหชุมชนมีความเขาใจและปฏิบัติตามหลักคำสอนทางพุทธศาสนาไดอยางถูกตอง

และเปนธรรมชาติอีกดวย 



 
 

บทที่ ๕ 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 การวิจัยเรื่อง “กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา”  มีวัตถุประสงคเพื ่อศึกษากระบวนการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัด

ฉะเชิงเทรา เพื่อพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา และเพื่อเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนว

ภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา กลุม

ตัวอยางท่ีใชในการวิจัย ไดแก ผูสูงอายุชนชุมชนวัดสุทธาวาส โดยการแจกแบบสอบถาม จำนวน ๑๘๖ 

รูป และสัมภาษณ กลุมตัวแทนพระสงฆ จำนวน ๕ รูป กลุมตัวแทนของนักวิชาการสาธารณสุข จำนวน 

๘ คน กลุมตัวแทนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ จำนวน ๕ คน รวมผูใหขอมูลสำคัญทั้งสิ้น จำนวน ๑๘ รูป/

คน  โดยการเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ไดแก แบบสอบถาม 

และสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview)  

 

๕.๑  สรุปผลการวิจัย 

 การวิจัยเรื่อง “กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา”  สามารถสรุปไดดังนี ้

 ๕.๑.๑ ขอมูลทั ่วไปของผู ตอบแบบสอบถาม จำแนกตามขอมูลทั ่วไปของผู ตอบ

แบบสอบถาม จำแนกตามเพศ พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง (รอยละ ๕๖.๕) เพศ

ชาย (รอยละ ๔๓.๕) ตามลำดับ   

 จำแนกตามอายุ พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีอายุ ๖๐-๖๙ ป (รอยละ ๕๔.๘) 

อายุ ๗๐-๗๙ ป  (รอยละ ๓๖.๐) อายุ ๘๐-๘๙ ป (รอยละ ๗.๕)  ๙๐ ป ข้ึนไป  ( ร  อ ย ล ะ  ๑ . ๖ )  

ตามลำดับ   

 จำแนกตามระดับการศึกษา พบวา ผู ตอบแบบสอบถามสวนใหญระดับการศ ึกษา

ประถมศึกษา (รอยละ ๘๕.๕) มัธยมศึกษาตอนตน (รอยละ ๑๐.๘) อื่นๆ (รอยละ ๑.๖) อนุปริญญา  

หรือ ปวส. (รอยละ ๑.๑) และปริญญาตรี (รอยละ ๑.๑) ตามลำดับ   
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 จำแนกตามโรคประจำตัว พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญความดัน (รอยละ ๓๔.๔) 

เบาหวาน (รอยละ ๒๘.๕) ไมมีโรคประจำตัว (รอยละ ๒๗.๔) และไขมันในเสนเลือด (รอยละ ๙.๗) 

ตามลำดับ   

 จำแนกตามดัชนีมวลกาย (BMI) พบวา ผู ตอบแบบสอบถามสวนใหญคา BMI ๑๘.๕ – 

๒๒.๙๐ ปกติ (สุขภาพดี) (รอยละ ๓๗.๙) คา BMI ๒๕ – ๒๙.๙๐ อวน/โรคอวนระดับ ๒ (รอยละ 

๓๖.๖) คา BMI ๒๓ – ๒๔.๙๐ ทวม/โรคอวนระดับ ๑ (รอยละ ๒๓.๑) คา BMI ๓๐ ขึ้นไป อวนมาก/

โรคอวนระดับ ๓ (รอยละ ๑.๖) และคา BMI < ๑๘.๕ น้ำหนักนอย/ผอม (รอยละ ๑.๑) ตามลำดับ   

 ๕.๑.๒ สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ดังตอไปนี้ 

 สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยภาพรวม อยูในระดับมาก (X = ๔.๐๓, S.D. = ๐.๔๖๘) และเมื่อพิจารณาเปน

รายดาน เรียงลำดับคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย พบวา อันดับหนึ่ง สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา), 

S.D. = ๐.๕๔๗) อันดับสอง สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) (X = ๔.๐๗, S.D. = ๐.๙๖๙) อันดับ

สาม สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา)  (X = ๓.๙๕, S.D. = ๐.๕๙๖) และอันดับสี่ สุขภาวะดาน

รางกาย (กายภาวนา)  (X = ๓.๙๓, S.D. = ๐.๖๑๙) 

 ๕.๑.๓ กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอ

เมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา เปนกระบวนการที่ครอบคลุมทั้งดานกาย จิต ปญญา และสังคม 

ซึ่งมุงเนนใหบุคคลมีความแข็งแรง มีสติปญญาที่พัฒนา และมีสุขภาพจิตที่ดี การพัฒนาในดานตาง ๆ 

เหลานี้ตองเริ่มตนตั้งแตวัยเด็ก โดยครอบครัว สถาบันการศึกษา สถานที่ปฏิบัติธรรม และหนวยงาน

สาธารณสุขมีบทบาทสำคัญในการเสริมสรางสุขภาวะที่ดีใหแกบุคคลในชุมชน ในแงของการดูแล

สุขภาพกาย การมีรางกายที่แข็งแรงเปนพื้นฐานสำคัญที่จะชวยใหบุคคลสามารถดำรงชีวิตไดอยางมี

คุณภาพ การดูแลสุขภาพกายตองเริ่มตั้งแตการมีอาหารที่มีประโยชน การออกกำลังกายเปนประจำ 

และการไดรับการตรวจสุขภาพอยางสม่ำเสมอ สำหรับผูสูงอายุ การดูแลสุขภาพกายยังรวมถึงการ

ปองกันการลม การรักษาโรคเรื้อรัง และการฝกสมาธิผานการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย ในดาน

จิตใจและปญญา การเสริมสรางสุขภาวะไมไดหยุดอยูแคท่ีรางกายท่ีแข็งแรงเทานั้น แตยังครอบคลุมถึง

การมีจิตใจที่เขมแข็ง มีความสุข และมีปญญาที่เติบโตอยางตอเนื่อง การเรียนรู การมีสมาธิ และการ

ประยุกตใชความรูไดอยางถูกตองเปนสิ่งสำคัญท่ีจะชวยใหบุคคลเติบโตอยางมีคุณภาพ ทั้งในวัยเด็ก

และผูสูงอายุ สิ ่งเหลานี ้สามารถเสริมสรางไดผานการศึกษา การฝกอบรม และการปฏิบัติตาม

หลักธรรมของแตละศาสนา ดานสังคม เปนอีกหนึ่งดานสำคัญท่ีชวยใหบุคคลมีสุขภาวะท่ีดี การมีชุมชน
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ที่เขมแข็ง มีการสนับสนุนและชวยเหลือซึ่งกันและกัน สามารถสรางสังคมที่ดีได การจัดตั้งโรงเรียน

ผูสูงอายุ การสรางศูนย ๓ วัย และการมีกิจกรรมรวมกันระหวางคนในชุมชน เปนตัวอยางของการ

เสริมสรางสุขภาวะทางสังคมท่ีดี ท้ังนี้ การมีสุขภาพท่ีดีท้ังในดานกาย จิต ปญญา และสังคมเปนปจจัย

สำคัญท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถใชชีวิตไดอยางมีความสุขและมีคุณภาพ 

 ๕.๑.๔ การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ดังนี้ 

 การพัฒนากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส จังหวัดฉะเชิงเทรา มีความสำคัญอยางยิ่งในการสงเสริมคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุใหดียิ่งข้ึน 

โดยมีการแบงกิจกรรมออกเปน ๔ ดาน ไดแก กายภาวนา, สีลภาวนา, จิตตภาวนา, และปญญาภาวนา 

ซึ่งทั้งหมดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาวะที่ดีทั้งทางดานกาย, จิต, สังคม, และปญญาใหกับ

ผูสูงอายุ ทำใหพวกเขาสามารถมีชีวิตที่มีความสุขและมีสุขภาพที่ดีได ในดานของกายภาวนา การจัด

กิจกรรมที่เหมาะสมกับสภาพกายภาพและความตองการของผูสูงอายุ เชน การออกกำลังกายเบาๆ, 

การทำกายภาพบำบัด, หรือการเดินเพื่อสุขภาพ เปนตน สามารถชวยใหรางกายแข็งแรงและลดโอกาส

ในการเกิดโรคตางๆ สวนการพัฒนาดานสีลภาวนา ก็เนนไปที่การสรางความสัมพันธที่ดีในครอบครัว

และชุมชน โดยการจัดกิจกรรมที่เสริมสรางความเขาใจและความยืดหยุนในการอยูรวมกัน ชวยให

ผูสูงอายุรูสึกถูกใสใจและมีความสุขในชีวิตสังคม การพัฒนาดานจิตตภาวนาและปญญาภาวนา ก็เปน

อีกสองดานที่มีความสำคัญไมนอยไปกวากัน การฝกฝนจิตใจใหมีความสงบ สามารถยอมรับและเขา

ใจความแตกตางของผูอื่น เปนตน สงผลใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีแข็งแรง สามารถรับมือกับความทุกขหรือ

ปญหาตางๆ ไดดีขึ ้น ดานปญญาภาวนา ก็เนนไปที่การเสริมสรางความรู การศึกษา และการมี

สติปญญาในการดูแลตนเองและคนรอบขาง ชวยใหผูสูงอายุสามารถปรับตัวและมีความสุขในการใช

ชีวิตไดอยางมีคุณภาพ โดยรวมแลว การพัฒนากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนว

ภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส เปนกิจกรรมเพื่อสรางสังคมท่ีดีและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนสำหรับทุก

คน 

 ๕.๑.๕ การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ดังนี้ 

 การเสริมสรางสุขภาวะผู สูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา หลังการอบรมดวยชุดกิจกรรมการเสริมสรางสุข

ภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยภาพรวมอยูในระดับมาก (X = ๔.๒๒, S.D. = ๐.๑๕๘) และเมื่อพิจารณาเปน

รายดาน เรียงลำดับคาเฉล่ียจากมากไปหานอย พบวา อันดับหนึ่ง สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา) (X 

= ๔.๓๐, S.D. = ๐.๒๓๒) อันดับสอง สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) ( X = ๔.๑๗, S.D. = 
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๐.๓๕๔) อันดับสาม สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา)  (X = ๔.๑๖, S.D. = ๐.๒๓๘) และอันดับส่ี สุข

ภาวะดานรางกาย (กายภาวนา)  (X = ๔.๑๓, S.D. = ๐.๑๙๐) 

 

๕.๒  อภิปรายผล 

 จากศึกษา เรื่อง กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ผูวิจัยสามารถนำมาอภิปรายผลไดดังตอไปนี้ 

 ๕.๒.๑ กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา พบวา การดูแลสุขภาพกายตองเริ่มตั้งแตการมีอาหารที่มี

ประโยชน การออกกำลังกายเปนประจำ และการไดรับการตรวจสุขภาพอยางสม่ำเสมอ สำหรับ

ผูสูงอายุ การดูแลสุขภาพกายยังรวมถึงการปองกันการลม การรักษาโรคเรื้อรัง และการฝกสมาธิผาน

การออกกำลังกายที่เหมาะสมกับวัย ในดานจิตใจและปญญา การมีจิตใจที่เขมแข็ง มีความสุข และมี

ปญญาที่เติบโตอยางตอเนื่อง การเรียนรู การมีสมาธิ และการประยุกตใชความรูไดอยางถูกตอง ส่ิง

เหลานี้สามารถเสริมสรางไดผานการศึกษา การฝกอบรม และการปฏิบัติตามหลักธรรมของแตละ

ศาสนา ดานสังคม เปนอีกหนึ่งดานสำคัญที่ชวยใหบุคคลมีสุขภาวะที่ดี การมีชุมชนที่เขมแข็ง มีการ

สนับสนุนและชวยเหลือซึ่งกันและกัน สามารถสรางสังคมที่ดีได ทั้งนี้ การมีสุขภาพที่ดีทั้งในดานกาย 

จิต ปญญา และสังคมเปนปจจัยสำคัญที่จะชวยใหบุคคลสามารถใชชีวิตไดอยางมีความสุขและมี

คุณภาพ ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ พระครูพิสณฑสิทธิการ (อรุณ ธมฺมวโร) 0

๑ ไดศึกษาเรื ่อง 

กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตามแนวพุทธจิตวิทยา ผลการวิจัยพบวา 

คุณลักษณะพุทธจิตวิทยาเสริมสรางพลังบวกสุขภาวะของผูสูงอายุคือความสัมพันธที่ดีกับครอบครัว 

กับเพื่อนและชุมชน การพูดคุย การมีปฏิสัมพันธและการแสดงความรักใครทำใหกลุ มผู สูงอายุมี

ความสุขและมีสุขภาพรางกายที่ดี การที่ไดชวยเหลือชุมชนในโอกาสที่เหมาะสมและสุดทายคือการ

เขาใจชีวิต เขาวัดฟงธรรมประกอบกับความเสียสละและความความเล่ือมใสศรัทธาในพระพุทธศาสนา

มีความสัมพันธกับการใหทานรักษาศีล และการภาวนาคือบุญกิริยาวัตถุ บวกกับการคิดดี พูดดีทำดี

หรือคิดบวกทำใหเกิดทำใหเกิดสุขภาวะพลังบวก กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุ

ตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยมีขั้นตอนคือ ขั้นตอนที่ ๑ ขั้นสุขภาวะทางกายกิจกรรมตักบาตรใหทาน 

สมาทานรักษาศีล ข้ันตอนท่ี ๒ ข้ันสุขภาวะทางจิต โดยจัดกิจกรรมพัฒนาความคิด ปรับการพูด เปล่ียน

การกระทำ ข้ันตอนท่ี ๓ ข้ันสุขภาวะทางสังคม โดยจัดกิจกรรม ๓ กิจกรรมคือ กิจกรรมท่ี ๑ กิจกรรม

ฉัน คือ ใคร กิจกรรมที่ ๒ กิจกรรมบอกใจใหเปนสุข กิจกรรมที่ ๓ แสงไฟสองทาง แสงธรรมสองใจ 

 
 ๑พระครูพิสณฑสิทธิการ (อรุณ ธมฺมวโร), กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตาม

แนวพุทธจิตวิทยา, ดุษฎีนิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พุทธจิตวิทยา), (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑), บทคัดยอ. 



๙๗ 
 
ขั้นตอนที่ ๔ ขั้นสุขภาวะทางปญญา ในขั้นตอนนี้มี ๓ กิจกรรมคือกิจกรรมที่ ๑ กิจกรรมเขาใจตน 

กิจกรรมท่ี ๒ กิจกรรมปฏิบัติธรรมใตแสงเทียน กิจกรรมท่ี ๓ กิจกรรมแสงไฟสองทาง แสงธรรมสองใจ 

กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตามแนวพุทธจิตวิทยาเปนการบูรณาการหลักบุญ

กิริยาวัตถุ ๓ คือ ทาน ศีล ภาวนาเขากับจิตวิทยาเชิงบวกคือคิดดี พูดดี ทำดี เชื ่อมโยงเขากับ

ความสัมพันธคือ ความสัมพันธในครอบครัว ความสัมพันธกับเพื่อน ความสัมพันธในชุมชนกอใหเกิดสุข

ภาวะทางกายคือการไรโรค หรือมีโรคก็อยูไดอยางมีความสุข อีกทั้งสังคมก็ยอมรับและเขาใจสังคม

นำไปสูสุขภาวะทางจิตคือมีจิตสะอาดเขาถึงสุข สงบ เย็น 

 ๕.๒.๒ การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชน

วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา พบวา มีการแบงกิจกรรมออกเปน ๔ ดาน 

ไดแก กายภาวนา, สีลภาวนา, จิตตภาวนา, และปญญาภาวนา ซึ่งทั ้งหมดนี้ม ีวัตถุประสงคเพื่อ

เสริมสรางสุขภาวะที่ดีทั้งทางดานกาย, จิต, สังคม, และปญญาใหกับผูสูงอายุ ทำใหสามารถมีชีวิตที่มี

ความสุขและมีสุขภาพท่ีดีได ในดานของกายภาวนา การจัดกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับสภาพกายภาพและ

ความตองการของผูสูงอายุ สวนการพัฒนาดานสีลภาวนา จะเนนไปที่การสรางความสัมพันธที่ดีใน

ครอบครัวและชุมชน โดยการจัดกิจกรรมที่เสริมสรางความเขาใจและความยืดหยุนในการอยูรวมกัน 

ชวยใหผูสูงอายุรูสึกถูกใสใจและมีความสุขในชีวิตสังคม การพัฒนาดานจิตตภาวนาและปญญาภาวนา 

เปนอีกสองดานที่มีความสำคัญไมนอยไปกวากัน การฝกฝนจิตใจใหมีความสงบ สามารถยอมรับและ

เขาใจความแตกตางของผูอื่น เปนตน สงผลใหผูสูงอายุมีจิตใจที่แข็งแรง สามารถรับมือกับความทกุข

หรือปญหาตางๆ ไดดีขึ ้น ดานปญญาภาวนา เนนไปที่การเสริมสรางความรู การศึกษา และการมี

สติปญญาในการดูแลตนเองและคนรอบขาง ชวยใหผูสูงอายุสามารถปรับตัวและมีความสุขในการใช

ชีวิตไดอยางมีคุณภาพ โดยรวมแลว การพัฒนากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนว

ภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส เปนกิจกรรมเพื่อสรางสังคมท่ีดีและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนสำหรับทุก

คน ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ พระครูกิตติชัยกาญจน และคณะ 1

๒ ไดศึกษาเรื ่อง รูปแบบการ

สงเสริมสุขภาพตามหลักภาวนา ๔ สำหรับโรงเรียนผูสูงอายุวัดหนองไมแกน อำเภอทามะกา จังหวัด

กาญจนบุรี ผลการวิจัย พบวา ๑) พฤติกรรมสุขภาพของกลุมตัวอยาง มีการปฏิบัติมากที่สุด คือ จิต

ภาวนา รองลงมา คือ ศีลภาวนา ปญญาภาวนาและกายภาวนา ๒) การสงเสริมสุขภาพของกลุม

ตัวอยาง มีรายละเอียดดังนี ้ ๒.๑) การสงเสริมสุขภาพกอนการใหความรู มีการปฏิบัติมาก คือ จิต

ภาวนา รองลงมา คือ ศีลภาวนา กายภาวนาและปญญาภาวนา ๒.๒) การสงเสริมสุขภาพหลังการให

ความรู มีการปฏิบัติมาก คือ กายภาวนา รองลงมา คือ ศีลภาวนา จิตภาวนาและปญญาภาวนา ๒.๓) 

 
 ๒พระครูกิตติชัยกาญจน และคณะ, รูปแบบการสงเสริมสุขภาพตามหลักภาวนา ๔ สำหรับโรงเรียน

ผูสูงอายุวัดหนองไมแกน อำเภอทามะกา จังหวัดกาญจนบุรี, วารสารมหาจุฬานาครทรรศน , ปท่ี ๗ ฉบับท่ี ๑๒ 

เดือนธันวาคม ๒๕๖๓, หนา ๒๒๒-๒๒๓. 



๙๘ 
 
การเปรียบเทียบการสงเสริมสุขภาพกอนการใหความรูและหลังการใหความรู พบวา ไมมีความแตกตาง

กันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ ๓) รูปแบบการสงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยาง พบวา 

รูปแบบการสงเสริมสุขภาพ ตามหลักภาวนา ๔ สงผลใหผูสูงอายุเขาใจและสามารถปฏิบัติตามรูปแบบ

ท้ัง ๔ ดานไดเปนอยางดี ท้ัง กายภาวนาศีลภาวนา จิตภาวนาและปญญาภาวนา 

 ๕.๒.๓ การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา หลังการอบรมดวยชุดกิจกรรมการเสริมสรางสุข

ภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน โดยภาพรวมอยูในระดับมาก ทั้งนี ้อาจเปน

เพราะวา ชุดกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน เปน

กิจกรรมที่มีศักยภาพในการสรางเสริมสุขภาวะและความเขาใจในหลักคำสอนทางพระพุทธศาสนา

อยางถูกตอง  โดยมีการประเมินสภาวะสุขภาพของผูสูงอายุ ดวยการคัดกรองสุขภาพ ตรวจรางกาย 

และสมรรถนะรางกาย การขีดเวทีคืนขอมูลใหแกชุมชน ซึ่งเปนการสรางความรับรูและความเขาใจใน

สภาวะสุขภาพปจจุบันของตนเองและชุมชน การจัดทำแผนปฏิบัติการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุโดยการ

มีสวนรวมของชุมชน และการดำเนินงานตามแผน ติดตาม ประเมินผล และสรุปผล การมีพระสงฆแกน

นำสุขภาพเปนสวนสำคัญท่ีชวยใหการสงเสริมสุขภาพเปนไปอยางมีระบบและตอเนื่อง โดยท่ีประชาชน

สามารถนำหลักคำสอนทางพุทธศาสนามาใชในชีวิตประจำวันไดอยางถูกตอง ซึ่งสอดคลองกับพระครู

กิตติชัยกาญจน และคณะ 2

๓ ไดศึกษาเรื่อง รูปแบบการสงเสริมสุขภาพตามหลักภาวนา ๔ สำหรับ

โรงเรียนผูสูงอายุวัดหนองไมแกน อำเภอทามะกา จังหวัดกาญจนบุรี ผลการวิจัย พบวา ๑) พฤติกรรม

สุขภาพของกลุมตัวอยาง มีการปฏิบัติมากท่ีสุด คือ จิตภาวนา รองลงมา คือ ศีลภาวนา ปญญาภาวนา

และกายภาวนา ๒) การสงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยาง มีรายละเอียดดังนี้ ๒.๑) การสงเสริมสุขภาพ

กอนการใหความรู มีการปฏิบัติมาก คือ จิตภาวนา รองลงมา คือ ศีลภาวนา กายภาวนาและปญญา

ภาวนา ๒.๒) การสงเสริมสุขภาพหลังการใหความรู มีการปฏิบัติมาก คือ กายภาวนา รองลงมา คือ ศีล

ภาวนา จิตภาวนาและปญญาภาวนา ๒.๓) การเปรียบเทียบการสงเสริมสุขภาพกอนการใหความรูและ

หลังการใหความรู พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ ๓) รูปแบบการ

สงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยาง พบวา รูปแบบการสงเสริมสุขภาพ ตามหลักภาวนา ๔ สงผลให

ผูสูงอายุเขาใจและสามารถปฏิบัติตามรูปแบบทั้ง ๔ ดานไดเปนอยางดี ทั้ง กายภาวนาศีลภาวนา จิต

ภาวนาและปญญาภาวนา 

 

 
 

 ๓พระครูกิตติชัยกาญจน และคณะ, รูปแบบการสงเสริมสุขภาพตามหลักภาวนา ๔ สำหรับโรงเรียน

ผูสูงอายุวัดหนองไมแกน อำเภอทามะกา จังหวัดกาญจนบุรี, วารสารมหาจุฬานาครทรรศน , ปท่ี ๗ ฉบับท่ี ๑๒ 

เดือนธันวาคม ๒๕๖๓, หนา ๒๒๒-๒๒๓. 



๙๙ 
 
๕.๓  ขอเสนอแนะ 

 ๕.๓.๑ ขอเสนอแนะท่ัวไป 

 ๑) ควรมุงเนนใหประชาชนในพื้นที่มีความรอบรูดานสุขภาพ สามารถคนหาขอมูล ทำ

ความเขาใจและเลือกใชขอมูลดานสุขภาพท่ีถูกตองเหมาะสมกับตนเอง เพื่อการปฏิบัติและจัดการดาน

สุขภาพของตนเอง ครอบครัว และชุมชนได 

 ๒) กอนนำชุดกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปน

ฐานไปใช ควรมีการประเมินสภาวะสุขภาพของผูสูงอายุ ดวยการคัดกรองสุขภาพ ตรวจรางกาย และ

สมรรถนะรางกาย เพื่อเปนการวางฐานขอมูลเบ้ืองตนท่ีจำเปนตอการวางแผนการดูแลสุขภาพตอไป 

 ๓) ควรมีพระสงฆหรือบุคคลตนแบบดานสุขภาพท่ีคอยชวยเหลือใหการสงเสริมสุขภาพ

เปนไปอยางมีระบบและตอเนื่อง โดยที่ประชาชนสามารถนำหลักคำสอนทางพุทธศาสนามาใชใน

ชีวิตประจำวันไดอยางถูกตอง  

 ๕.๓.๒ ขอเสนอแนะในการทำวิจัยในคร้ังตอไป 

 ๑) ควรศึกษาประสิทธิผลการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปน

ฐาน 

 ๒) ควรศึกษารูปแบบการการพัฒนาแหลงเรียนรูและการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตาม

แนวภาวนา ๔  

 ๓) ควรศึกษาการพัฒนาเครือขายการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔  

 



 
 

บรรณานุกรม 

 

๑.  ภาษาบาลี - ไทย: 

    ๑.๑ ขอมูลปฐมภูมิ 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. มหาจุฬาเตปฏกํ. กรุงเทพฯ: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๐๐. 

___________. พระไตรปฎกภาษาไทย. กรุงเทพฯ: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

 

   ๑.๒ ขอมูลทุติยภูมิ  

          ๑.๒.๑ หนังสือภาษาไทย 

กองยุทธศาสตรและแผนงาน  สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข. การสาธารณสุขไทย ๒๕๕๙-

๒๕๖๐. กรุงเทพฯ: หางหุนสวนจำกัด แสงจันทรการพิมพ, ๒๕๖๒. 

เกษม นครเขตต. “พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพเพื่อคุณคาชีวิต.” ในเอกสารประกอบการสัมมนา

วิชาการ เ ร่ือ งการส งเส ริมสุขภาพ เพื่ อพัฒ นาท รัพ ยากรมนุษย . เชีย งใหม : 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๔๐.  

จันทรเพ็ญ สันตวาจา. แนวคิดพื้นฐานทฤษฎีและกระบวนการพยาบาล. นนทบุรี: บริษัทธนาเพรส 

จำกัด, ๒๕๔๘. 

จุฬาภรณ โสตะ. การสงเสริมสุขภาพแนวใหม. ขอนแกน: มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๔๖. 

ชูศร ีวงศรัตนะ. เทคนิคการใชสถิติเพื่อการวิจัย. พิมพครั้งท่ี ๗. กรุงเทพฯ: เทพเนรมิต, ๒๕๔๑. 

บริบูรณ พรพิบูลย. โลกชราและการเตรียมตัวเพื่อเปนสุข. เชียงใหม: พระสิงหการพิมพ, ๒๕๒๘. 

ประเวศ วะสี. การจัดการความรู : กระบวนการปลดปลอยมนุษยสูศักยภาพ เสรีภาพ และ

ความสุข. กรุงเทพฯ: สถาบันสงเสริมการจัดการความรูเพื่อสังคม, ๒๕๔๘. 

พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท . พิมพครั้งท่ี ๕. 

กรุงเทพฯ: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตโต). สุขภาวะองครวมแนวพุทธ. พิมพครั้งท่ี ๖. กรุงเทพฯ: บริษัท สห

มิตรพริ้นต้ิง แอนดพับลิสซิ่ง จำกัด, ๒๕๕๑. 

___________. สุขภาวะองครวมแนวพุทธ. พิมพครั้งท่ี ๖. กรุงเทพฯ: บริษัท สหพริ้นต้ิง แอนด พับ

ลิสซิ่ง, ๒๕๕๑. 

___________. หลักแมบทของการพัฒนาคน. กรุงเทพฯ: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗. 



๑๐๑ 

 

พระไพศาล วิสาโล . แลขอบฟาเขียว ทางเลือกสำคัญสำหรับอนาคตท่ีกำลังปรากฎเปนจริง. 

กรุงเทพฯ : สำนักพิมพโกมลคีมทอง, ๒๕๔๙. 

พระมหาจรรยา สุทฺธิญาโณ. พระพุทธศาสนากับการดูแลรักษาสุขภาพแบบองครวม. พิมพครั้งท่ี ๒. 

กรุงเทพฯ: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 

วสันต ศิลปสุวรรณ และ พิมพพรรณ ศิลปะสุวรรณ. การวางแผนและประเมินผลโครงการสงเสริม

สุขภาพ : ทฤษฎีและการปฏิบัติ. พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพฯ: เจริญดี, ๒๕๔๒. 

วิชิตเปานิล. พุทธกระบวนทัศนเพื่อสุขภาพและการเยียวยาในสังคมไทย. กรุงเทพฯ: สถาบันวิจัย 

ระบบสาธารณสุข, ๒๕๔๖. 

สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล. สุขภาพคนไทย ๒๕๖๓: สองทศวรรษ ปฏิรูป

การศึกษาไทย ความลมเหลวและความสำเร็จ. นครปฐม: สถาบันวิจัยประชากรและ

สังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๖๓. 

___________. สุขภาพคนไทย ป ๒๕๖๒: สื่อสังคม สื่อสองคม สุขภาวะคนไทยในโลกโซเชียล. 

นครปฐม: สถาบันวิจัยประชากรสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๖๒. 

สุรเกียรติ อาชานุภาพ. “วิวัฒนาการการสงเสริมสุขภาพระดับนานาชาติ.” ในเอกสารประกอบการ

ประชุมวิชาการ คร้ังท่ี ๒ สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข เร่ือง “สงเสริมสุขภาพ : 

บทบาทใหมแหงยุคของทุกคน”. พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพฯ: ดีไซร, ๒๕๔๑. 

สุรีย จันทรโมรี. “กระบวนทัศนในการพัฒนางานสุขศึกษาในโรงพยาบาล.” ในเอกสารประชุมวิชาการ

สุขศึกษาแหงชาติ คร้ังท่ี ๓. กรุงเทพฯ : คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล, ๒๕๔๐. 

 

          ๑.๒.๒ รายงานการวิจัย 

พระครูพิสณฑสิทธิการ (อรุณ ธมฺมวโร). กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตามแนว

พุทธจิตวิทยา. ดุษฎีนิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พุทธจิตวิทยา). บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑. 

ภัทรธิรา ผลงาม. การพัฒนารูปแบบกิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุในประเทศไทยและ

ญี่ปุน. รายงานการวิจัย. มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย, ๒๕๕๕. 

รวีโรจน ศรีคำภา และคณะ. สุขภาวะพระสงฆ: การพัฒนารูปแบบสุขภาวะตามแนววิถีพุทธโดยการบูร

ณาการสาธารณสุขเพื่อคุณภาพชีวิตท่ีดีของจังหวัดพะเยา. รายงานการวิจัย. สถาบันวิจัย

พุทธศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑. 

 

 



๑๐๒ 

 

          ๑.๒.๓ เว็บไซต 

 - 

 

          ๑.๒.๔ วารสาร 

บุญโรม  สุวรรณพาหุ. สุขภาวะของวัยรุน : กรอบมโนทัศนและเครื่องมือประเมินทางจิตวิทยา. 

วารสารพฤติกรรมศาสตร ปท่ี ๑๙ ฉบับท่ี ๒ กรกฎาคม ๒๕๕๖, หนา ๑๓๒-๑๓๓. 

พระครูกิตติชัยกาญจน และคณะ. รูปแบบการสงเสริมสุขภาพตามหลักภาวนา ๔ สำหรับโรงเรียน

ผูสูงอายุวัดหนองไมแกน อำเภอทามะกา จังหวัดกาญจนบุรี. วารสารมหาจุฬานาครทร

รศน . ปท่ี ๗ ฉบับท่ี ๑๒ เดือนธันวาคม ๒๕๖๓, หนา ๒๒๒-๒๒๓. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต). “สุขภาวะองครวมแนวพุทธ”. พุทธจักร. ปท่ี ๕๙ ฉบับท่ี ๑๑ 

(พฤศจิกายน ๒๕๔๘), หนา ๕–๑๐.  

เรวดี ศิริภาพ. รูปแบบการพัฒนาสุขภาวะเชิงพุทธบูรณาการของพนักงานบริษัท. Journal of 

Community Development Research (Humanities and Social Sciences) 

๒๐๒๐; ๑๓(๒), หนา ๙๙. 

ศิริลักษณ  กมลรัตน. รูปแบบการสรางเสริมสุขภาวะชุมชนของสถาบันการพลศึกษาตาม “แนวคิด

ยุทธศาสตรไตรพลังเขยื้อนภูเขา”. วารสารวิชาการ สถาบันการพลศึกษา. ปท่ี ๑๑ ฉบับ

ท่ี ๓ กันยายน - ธันวาคม ๒๕๖๒, หนา ๑๖๐. 

 

          ๑.๒.๔  หนังสือภาษาอังกฤษ 

Green. L.W. & Kreuter. M.W. Health Promotion Planning: An Education and 

Environmental Approach. 2nd ed. Toronto: Mayfield. 1991. 

John. C. Maxico Ministerial Statement for the Promotion of Health : from Ideas to 

Action.” Health Promotion International. 2000. October – December). 

15(4) : 270 -276. 

WHO. Ottawa Charter for Health Promotion. First International Conference on 

Health Promotion. Ottawa. 21 November 1986. World Health 

Organization. Retrieved January 29. 2022. from: 

http://www.who.int/hpr/archive/does/ottawa.html 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก 

หนังสือรับรองการวิจัยในมนุษย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๐๕ 

 

 
 
 
 
 
 



๑๐๖ 

 

 
 
 
 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๐๘ 
 

แบบสอบถามเพ่ือการวิจัย 

เรื่อง กระบวนการเสริมสรางสขุภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชน 

วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชงิเทรา จังหวัดฉะเชงิเทรา 
 

คำช้ีแจง 

๑. แบบสอบถามนี้เปนสวนหนึ่งของการจัดทำวิจัย เรื่อง กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะ

ผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ผูวิจัย

ขอความกรุณาทานใหขอมูลและความเห็นของตัวทานตามความเปนจริง  ซึ่งคำตอบของทานจะใชเพื่อ

การศึกษาเทานั้นไมมีผลกระทบตอทานแตอยางใด  และหวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความรวมมือจาก

ทานเปนอยางดีและขอขอบพระคุณทานมา ณ โอกาสนี ้

 ๒. แบบสอบถามฉบับนี้ แบงออกเปน ๕ ตอน ดังนี ้

ตอนท่ี ๑ ขอมูลพื้นฐานของผูตอบแบบสอบถาม จำนวน ๕ ขอ 

  ตอนที่ ๒ แบบสอบถามเกี่ยวกับสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา จำนวน ๒๐ ขอ 

๓. โปรดตอบแบบสอบถามโดยการทำเครื่องหมาย  ลงในชองวาง (  ) ในแตละขอคำถาม

ใหตรงกับสภาพความเปนจริง หรือตรงกับความคิดเห็นของทานมากท่ีสุดเพียงคำตอบเดียว 

๔. ขอมูลที่ทานไดตอบแบบสอบถาม ผูวิจัยจะเก็บเปนความลับและไมมีผลกระทบใด ๆ ตอ

ทานท้ังส้ิน 

๕. ผูวิจัยขอขอบพระคุณทุกทาน ที่ไดสละเวลาและใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถาม

ในการวิจัยในครั้งนี้  

 
ขอขอบพระคุณในความกรุณาของทานมา ณ โอกาสนี้ 

 

 

 

พระครูโอภาสสราธิคุณ 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 

 

 

 



๑๐๙ 
 
ตอนท่ี ๑  ขอมูลพื้นฐานของผูตอบแบบสอบถาม  

คำช้ีแจง  โปรดทำเครื่องหมาย ลงในชอง (   ) หนาขอความท่ีทานเลือกใหตรงกับความเปนจริง 

มากท่ีสุดเพียงขอเดียว  

๑.  เพศ 

 (    )  ชาย   (    )  หญิง 

 

๒.  อาย ุ............................ ป 

 

๓. ระดับการศึกษา 

 (    )  ประถมศึกษา   (    )  มัธยมศึกษาตอนตน 

(    )  มัธยมศึกษาตอนปลาย หรือ ปวช. (    )  อนุปริญญา  หรือ ปวส. 

(    )  ปริญญาตร ี   (    )  สูงกวาปริญญาตร ี

(    )  อื่น ๆ (โปรดระบุ) ............................................... 

 

๔.  โรคประจำ 

 (    )  ไมมีโรคประจำตัว  

(    )  มีโรคประจำตัว 

 (    )  เบาหวาน  (    )  ความดัน  (    )  ไขมันในเสนเลือด 

 (    )  อื่น ๆ โปรดระบุ ............................................. 

 

๕. ดัชนีมวลกาย 

ปจจุบันทานมีน้ำหนกั................กิโลกรัม  ทานมีสวนสูง.....................เซน็ติเมตร 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๑๐ 
 
ตอนท่ี ๒  แบบสอบถามสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

คำช้ีแจง โปรดใสเครื่องหมาย  ในชองคำตอบท่ีเหมาะสมและเปนจริงกับตัวทานมากท่ีสุด เพียงขอ

เดียว โดยคำตอบมี ๕ ตัวเลือก คือ 

  เห็นดวยมากท่ีสุด  หมายถึง  ๕ คะแนน 

  เห็นดวยมาก    หมายถึง  ๔ คะแนน 

  เห็นดวยปานกลาง  หมายถึง  ๓ คะแนน 

  เห็นดวยนอย    หมายถึง  ๒ คะแนน 

  เห็นดวยนอยท่ีสุด  หมายถึง  ๑ คะแนน 

สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ 

ระดับความคิดเห็น 

มาก

ท่ีสุด 
มาก 

ปาน

กลาง 
นอย 

นอย

ท่ีสุด 

สุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา)       

๑. ทานมีปจจัย ๔ เพียงพอตอการดำรงชีวิต      

๒. ทานอาศัยอยูในสภาพแวดลอมท่ีดี      

๓. ทานหมั่นหาความรูในเรื่องของการดูแลสุขภาพ

ตนเอง 

     

๔. ทานหมั่นออกกำลังกายเพื่อสรางภูมิคุมกันโรค      

๕. ทานรูจักบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมกับรางกาย และ

ไมบริโภคอาหารท่ีกอใหเกิดโทษแกรางกายตนเอง 

     

สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา)       

๖. ทานปฏิบัติตนตามหลักศีล ๕ หรือหลักธรรมทาง

ศาสนาที่ตนนับถือ ไมไปเบียดเบียน หรือกอความ

เดือดรอน ความเสียหายกับผูอื่น 

     

๗. ทานมักกลาวทักทายพูดคุยกับบุคคลท่ีรูจัก      

๘. ทานเขารวมกิจกรรมของกลุมหรือชมรมตาง ๆ      

๙. ท านสามารถดำรงตนเปนแบบอยางท ี ่ด ีแก

ครอบครัวแกสังคม 

     

๑๐. เมื ่อมีปญหา ทานกลาที่จะขอความชวยเหลือ

หรือคำแนะนำจากบุคคลอื่น 

     

สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา)       



๑๑๑ 
 

 

 

 

ขอขอบคุณทุกทานมา ณ โอกาสนี ้

 

 

 

สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ 

ระดับความคิดเห็น 

มาก

ท่ีสุด 
มาก 

ปาน

กลาง 
นอย 

นอย

ท่ีสุด 

๑๑. ทานมีเปาหมายท่ีชัดเจนในการดำเนินชีวิต      

๑๒. ทานมีอารมณมั่นคงและสามารถควบคุมอารมณ

ไดดี มีอารมณขันบางพอสมควร ไมเครียดเกินไป 

     

๑๓. ทานใหทาน รักษาศีล เจริญสติภาวนา สวดมนต

และแผเมตตา 

     

๑๔. ทานสามารถปรับตัวเขากับสังคมและส่ิงแวดลอม

ไดดี 

     

๑๕. ทานยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นไมวาจะ

เปนเรื่องดีหรือราย 

     

สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา)      

๑๖. ทานมีความเช่ือมั่นในตนเอง      

๑๗. ทานหมั ่นอบรมปญญา ดวยการฟง คิด และ

นำไปปฏิบัติใหเกิดผลดีตอรางกายและจิตใจ 

     

๑๘. ทานมีความเขาใจในชีวิต และดำเนินชีวิตอยางมี

คุณคา 

     

๑๙. ทานดำเนินชีวิตดวยความสุข รูจักคิดพิจารณา

เหตุการณตาง ๆ ดวยเหตุผลเสมอ 

     

๒๐. ทานหมั่นดูแลตนเอง คิดพิจารณาอยางถูกตอง 

จนนำไปสูความเขาใจที่แทจริง อันกอใหเกิดสุขแก

ตนเอง 

     



๑๑๒ 
 

แบบสอบถามเพ่ือการวิจัย 

เรื่อง กระบวนการเสริมสรางสขุภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชน 

วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชงิเทรา จังหวัดฉะเชงิเทรา 
 

คำช้ีแจง 

๑. แบบสอบถามนี้เปนสวนหนึ่งของการจัดทำวิจัย เรื่อง กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะ

ผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ผูวิจัย

ขอความกรุณาทานใหขอมูลและความเห็นของตัวทานตามความเปนจริง  ซึ่งคำตอบของทานจะใชเพื่อ

การศึกษาเทานั้นไมมีผลกระทบตอทานแตอยางใด  และหวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความรวมมือจาก

ทานเปนอยางดีและขอขอบพระคุณทานมา ณ โอกาสนี ้

 ๒. แบบสอบถามฉบับนี้ แบงออกเปน ๕ ตอน ดังนี ้

ตอนท่ี ๑ ขอมูลพื้นฐานของผูตอบแบบสอบถาม จำนวน ๕ ขอ 

  ตอนที่ ๒ แบบสอบถามเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ 

โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา จำนวน ๒๐ ขอ 

๓. โปรดตอบแบบสอบถามโดยการทำเครื่องหมาย  ลงในชองวาง (  ) ในแตละขอคำถาม

ใหตรงกับสภาพความเปนจริง หรือตรงกับความคิดเห็นของทานมากท่ีสุดเพียงคำตอบเดียว 

๔. ขอมูลที่ทานไดตอบแบบสอบถาม ผูวิจัยจะเก็บเปนความลับและไมมีผลกระทบใด ๆ ตอ

ทานท้ังส้ิน 

๕. ผูวิจัยขอขอบพระคุณทุกทาน ที่ไดสละเวลาและใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถาม

ในการวิจัยในครั้งนี้  

 
ขอขอบพระคุณในความกรุณาของทานมา ณ โอกาสนี้ 

 

 

 

พระครูโอภาสสราธิคุณ 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 

 

 

 



๑๑๓ 
 
ตอนท่ี ๑  ขอมูลพื้นฐานของผูตอบแบบสอบถาม  

คำช้ีแจง  โปรดทำเครื่องหมาย ลงในชอง (   ) หนาขอความท่ีทานเลือกใหตรงกับความเปนจริง 

มากท่ีสุดเพียงขอเดียว  

๑.  เพศ 

 (    )  ชาย   (    )  หญิง 

 

๒.  อาย ุ............................ ป 

 

๓. ระดับการศึกษา 

 (    )  ประถมศึกษา   (    )  มัธยมศึกษาตอนตน 

(    )  มัธยมศึกษาตอนปลาย หรือ ปวช. (    )  อนุปริญญา  หรือ ปวส. 

(    )  ปริญญาตร ี   (    )  สูงกวาปริญญาตร ี

(    )  อื่น ๆ (โปรดระบุ) ............................................... 

 

๔.  โรคประจำ 

 (    )  ไมมีโรคประจำตัว  

(    )  มีโรคประจำตัว 

 (    )  เบาหวาน  (    )  ความดัน  (    )  ไขมันในเสนเลือด 

 (    )  อื่น ๆ โปรดระบุ ............................................. 

 

๕. ดัชนีมวลกาย 

ปจจุบันทานมีน้ำหนกั................กิโลกรัม  ทานมีสวนสูง.....................เซน็ติเมตร 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๑๔ 
 
ตอนท่ี ๒  แบบสอบถามการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

คำช้ีแจง โปรดใสเครื่องหมาย  ในชองคำตอบท่ีเหมาะสมและเปนจริงกับตัวทานมากท่ีสุด เพียงขอ

เดียว โดยคำตอบมี ๕ ตัวเลือก คือ 

  เห็นดวยมากท่ีสุด  หมายถึง  ๕ คะแนน 

  เห็นดวยมาก    หมายถึง  ๔ คะแนน 

  เห็นดวยปานกลาง  หมายถึง  ๓ คะแนน 

  เห็นดวยนอย    หมายถึง  ๒ คะแนน 

  เห็นดวยนอยท่ีสุด  หมายถึง  ๑ คะแนน 

การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ 

โดยใชวัดเปนฐาน 

ระดับความคิดเห็น 

มาก

ท่ีสุด 
มาก 

ปาน

กลาง 
นอย 

นอย

ท่ีสุด 

สุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา)       

๑. ทานมีปจจัย ๔ เพียงพอตอการดำรงชีวิต      

๒. ทานอาศัยอยูในสภาพแวดลอมท่ีดี      

๓. ทานหมั่นหาความรูในเรื่องของการดูแลสุขภาพ

ตนเอง 

     

๔. ทานหมั่นออกกำลังกายเพื่อสรางภูมิคุมกันโรค      

๕. ทานรูจักบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมกับรางกาย และ

ไมบริโภคอาหารท่ีกอใหเกิดโทษแกรางกายตนเอง 

     

สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา)       

๖. ทานปฏิบัติตนตามหลักศีล ๕ หรือหลักธรรมทาง

ศาสนาที่ตนนับถือ ไมไปเบียดเบียน หรือกอความ

เดือดรอน ความเสียหายกับผูอื่น 

     

๗. ทานมักกลาวทักทายพูดคุยกับบุคคลท่ีรูจัก      

๘. ทานเขารวมกิจกรรมของกลุมหรือชมรมตาง ๆ      

๙. ท านสามารถดำรงตนเปนแบบอยางท ี ่ด ีแก

ครอบครัวแกสังคม 

     

๑๐. เมื ่อมีปญหา ทานกลาที่จะขอความชวยเหลือ

หรือคำแนะนำจากบุคคลอื่น 

     

สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา)       



๑๑๕ 
 

 

 

 

ขอขอบคุณทุกทานมา ณ โอกาสนี ้

 

 

 

การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ 

โดยใชวัดเปนฐาน 

ระดับความคิดเห็น 

มาก

ท่ีสุด 
มาก 

ปาน

กลาง 
นอย 

นอย

ท่ีสุด 

๑๑. ทานมีเปาหมายท่ีชัดเจนในการดำเนินชีวิต      

๑๒. ทานมีอารมณมั่นคงและสามารถควบคุมอารมณ

ไดดี มีอารมณขันบางพอสมควร ไมเครียดเกินไป 

     

๑๓. ทานใหทาน รักษาศีล เจริญสติภาวนา สวดมนต

และแผเมตตา 

     

๑๔. ทานสามารถปรับตัวเขากับสังคมและส่ิงแวดลอม

ไดดี 

     

๑๕. ทานยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นไมวาจะ

เปนเรื่องดีหรือราย 

     

สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา)      

๑๖. ทานมีความเช่ือมั่นในตนเอง      

๑๗. ทานหมั ่นอบรมปญญา ดวยการฟง คิด และ

นำไปปฏิบัติใหเกิดผลดีตอรางกายและจิตใจ 

     

๑๘. ทานมีความเขาใจในชีวิต และดำเนินชีวิตอยางมี

คุณคา 

     

๑๙. ทานดำเนินชีวิตดวยความสุข รูจักคิดพิจารณา

เหตุการณตาง ๆ ดวยเหตุผลเสมอ 

     

๒๐. ทานหมั่นดูแลตนเอง คิดพิจารณาอยางถูกตอง 

จนนำไปสูความเขาใจที่แทจริง อันกอใหเกิดสุขแก

ตนเอง 

     



๑๑๖ 
 

แบบสัมภาษณเพ่ือการวิจัย 

เรื่อง กระบวนการเสรมิสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชน 

วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

************************* 

คำช้ีแจง 

๑. แบบสัมภาษณฉบับนี้ จัดทำขึ้นเพื่อใชประกอบการศึกษาวิจัย เรื ่อง “กระบวนการ

เสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔”  

๒. แบบสัมภาษณ แบงออกเปน ๔  ตอนดังนี้ 

  ตอนท่ี ๑  แบบสัมภาษณเกี่ยวกับขอมูลสวนตัวของผูใหสัมภาษณ 

ตอนท่ี ๒ แบบสัมภาษณเกี่ยวกับกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

  ตอนท่ี ๓ แบบสัมภาษณเกี่ยวกับการพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะตามแนว

ภาวนา ๔ 

  ตอนท่ี ๔ แบบสัมภาษณเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัด

เปนฐาน 

ผูวิจัยหวังวาคงจะไดรับความอนุเคราะหจากทานในการตอบแบบสัมภาษณดวยดีและ

ขอขอบคุณใหความรวมมือ 

 

 

ขอขอบพระคุณในความกรุณาของทานมา ณ โอกาสนี้ 

 

 

 

พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตร ีอาสโภ) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 



๑๑๗ 
 

แบบสัมภาษณเพ่ือการวิจัย 

เรื่อง  กระบวนการเสรมิสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชน 

วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

*********************** 

คำช้ีแจง : แบบสัมภาษณนี้ แบงออกเปน ๔  ตอน ประกอบดวย 

ตอนท่ี ๑  แบบสัมภาษณเกี่ยวกับขอมูลสวนตัวของผูใหสัมภาษณ 

ผูใหสัมภาษณ ช่ือ......................................ฉายา/นามสกุล.............................อายุ............ป  

ตำแหนง............................................................................................................................... 

 ท่ีอยู / สถานท่ีทำงาน.......................................................................................................... 

..............................................................................................................................................

............................................................................................................................................ 
 

 ผูสัมภาษณ (ผูวิจัย) 

 วิธีการสัมภาษณ (จดบันทึก/บันทึกเสียง) 

 สัมภาษณเมื่อวันท่ี.........เดือน...............................พ.ศ. ............... เวลา...........................น.   

 สถานท่ี................................................................................................................................. 

 

ตอนท่ี ๒ แบบสัมภาษณเก่ียวกับกระบวนการเสริมสรางสขุภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

 ๒.๑ หนวยงานของทานมีกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะทางดานรางกาย (กายภาวนา) 

ใหกับประชาชนในปจจุบันอยางไรบาง 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 ๒.๒ หนวยงานของทานมีกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะทางดานสังคม (สีลภาวนา) 

ใหกับประชาชนในปจจุบันอยางไรบาง 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 



๑๑๘ 
 
 

 ๒.๓ หนวยงานของทานมีกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะทาง ดานจิตใจ (จิตตภาวนา) 

ใหกับประชาชนในปจจุบันอยางไรบาง 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 ๒.๔ หนวยงานของทานมีกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะทางดานปญญา (ปญญาภาวนา) 

ใหกับประชาชนในปจจุบันอยางไรบาง 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 ๒.๕ ขอเสนอแนะเพิ่มเติมเกี่ยวกับกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

ตอนท่ี ๓ แบบสัมภาษณเก่ียวกับการพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

 ๓.๑ การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานรางกาย (กายภาวนา) ควรมี

ลักษณะเปนอยางไร 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 



๑๑๙ 
 
 ๓.๒ การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานสังคม (สีลภาวนา) ควรมีลักษณะ

เปนอยางไร 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 ๓.๓ การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานจิตใจ (จิตตภาวนา) ควรมีลักษณะ

เปนอยางไร 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 ๓.๔ การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานปญญา (ปญญาภาวนา) ควรมี

ลักษณะเปนอยางไร 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 ๓.๕ ขอเสนอแนะเพิ่มเติมเกี่ยวกับการพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะตามแนว

ภาวนา ๔ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 

 

 



๑๒๐ 
 
ตอนท่ี ๔ แบบสัมภาษณเก่ียวกับการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน 

 

 ๔.๑ การเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ควรมีลักษณะเปน

อยางไร 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 ๔.๒ ขอเสนอแนะเพิ่มเติมเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปน

ฐาน 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 

ขอขอบคุณท่ีใหความรวมมือในการตอบแบบสัมภาษณ 

 

 

              ผูสัมภาษณ 

 

                  (                                                 )   

.................../ ..................../ ....................    

 

 

 

 

 

 



๑๒๑ 
 
ชุดกิจกรรมการเสริมสรางสขุภาวะผูสงูอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปน

ฐาน ของชุมชนวัดสทุธาวาส อำเภอเมอืงฉะเชิงเทรา จังหวดัฉะเชิงเทรา 

******************* 

 
กำหนดการโครงการอบรมระยะเวลา ๒ วัน  ดังรายละเอียดตอไปนี ้

วันท่ี ๑ 

เวลา กิจกรรม 

๐๘.๐๐ น. ลงทะเบียน   

๐๙.๐๐ น. พิธีเปด,  แนะนำรายละเอียดกำหนดการดำเนินการโครงการฯ และใหทำ

แบบสอบถามกอนอบรม 

๐๙.๓๐ น. จัดกลุมและแนะนำพี่เลี้ยง, พี่เลี้ยงพบกลุม, โดยใชชุดกิจกรรมที่ ๑ การ

เสริมสรางสุขภาวะทางดานรางกาย (กายภาวนา) และผูเขาอบรมรวม

แสดงความเห็นดวยกัลยาณมิตรในกลุ มเกี ่ยวกับกิจกรรมที ่ ๑ เปน

รายบุคคล 

๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหาร 

๑๓.๐๐ น. ชุดกิจกรรมที่ ๒ การเสริมสรางสุขภาวะทางดานสังคม (สีลภาวนา), พี่เลี้ยง

พบกลุม และผูเขาอบรมรวมแสดงความเห็นดวยกัลยาณมิตรในกลุมเกี่ยวกับ

กิจกรรมท่ี ๒ เปนรายบุคคล 

๑๕.๓๐ น. เดินทางกลับโดยสวัสดิภาพ   

 

วันท่ี ๒ 

เวลา กิจกรรม 

๐๘.๐๐ น. ลงทะเบียน   

๐๙.๐๐ น. ทำวัตรเชา  

๐๙.๓๐ น. ดำเนินการกิจกรรมที่ ๓ การเสริมสรางสุขภาวะทางดานจิตใจ (จิตต

ภาวนา)และผูเขาอบรมรวมแสดงความเห็นดวยกัลยาณมิตรในกลุมเกี่ยวกับ

กิจกรรมท่ี ๓ เปนรายบุคคล 

๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหาร 



๑๒๒ 
 

เวลา กิจกรรม 

๑๓.๐๐ น. ดำเนินการกิจกรรมที่ ๔ การเสริมสรางสุขภาวะทางดานปญญา (ปญญา

ภาวนา) และผูเขาอบรมรวมแสดงความเห็นดวยกัลยาณมิตรในกลุมเกี่ยวกับ

กิจกรรมท่ี ๔ เปนรายบุคคล 

๑๕.๓๐ น. สรุปกิจกรรมท่ี ๑-๔ 

๑๖.๐๐ น. พิธิปดโครงการ  

 

 หลังจากอบรมประมาณ ๒ สัปดาห ผูวิจัยดำเนินการติดตามเก็บขอมูลแบบสอบถามการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัด

ฉะเชิงเทรา กับกลุมผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวงแพง จำนวน ๒๕ คน แลวนำขอมูลมา

วิเคราะหตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๒๓ 
 

กิจกรรมที่ ๑ การเสริมสรางสุขภาวะทางดานรางกาย (กายภาวนา) 
****************** 

กลุมเปาหมาย  

 ผูสูงอายุ จำนวน ๒๕ คน 

วิธีการ 

 บรรยายรวมถึงใหผูสูงอายุกลุมทดลองลงปฏิบัติและแสดงความคิดเห็น 

ระยะเวลา 

 ๒.๕ ช่ัวโมง 

๑. วัตถุประสงค 

 ๑. เพื่อเสริมสรางความรูความเขาใจ เกี่ยวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพท่ีถูกตองเกี่ยวกับ

การรับประทานอาหาร 

๒. เพื่อเสริมสรางความรูความเขาใจ เกี่ยวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพท่ีถูกตองเกี่ยวกับ

การออกกำลังกายไดอยางเหมาะสม 

๓. เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมาเปนพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพที่ถูกตองเกี ่ยวกับการ

รับประทานอาหารและการออกกำลังกายท่ีเหมาะสม 

๒. สาระสำคัญ 

 เสริมสรางสุขภาวะทางดานรางกาย (กายภาวนา) 

๓. เนื้อหา 

 ๑. กายภาวนา คือ การเจริญกาย พัฒนากาย การฝกอบรมกาย ใหรูจักติดตอเกี่ยวของกับส่ิง

ทั้งหลายภายนอกทางอินทรียทั้งหาดวยดี และปฏิบัติตอสิ่งเหลานั้นในทางที่เปนคุณ มิใหเกิดโทษให

กุศลธรรมงอกงาม ใหอกุศลธรรมเสื ่อมสูญ การพัฒนาความสัมพันธกับสิ ่งแวดลอมทางกายภาพ 

(physical development) 

๒. การรับประทานอาหารท่ีถูกตองสำหรับผูสูงอายุ คือ การรับประทานอาหารใหครบ ๕ หมู 

ตามหลักโภชนาการในปริมาณพอประมาณ และสัดสวนที่เหมาะสม คือ ผัก ผลไม ๒ สวน : โปรตีน

ไขมัน ๑ สวน : และขาว แปง ๑ สวน (สัดสวน ๒ : ๑ : ๑) โดยใชหลักธรรมการรูจักประมาณในการ

บริโภคตามหลักโภชเนมัตตัญุตาและมัชฌิมาปฏิปทาและรับประทานอาหารท่ีมีคุณภาพ ไมหวาน มัน 

เค็มมาก โดยพิจารณาอาหารกอนรับประทานตามหลักโยนิโสมนสิการ การพิจารณโดยทองแท ถึง

เหตุผล ประโยชน และมใิชประโยชน และตามหลักปจจัยสันนิสิตศีล คือ การบริโภคปจจัย ๔ ใหเปนไป

เพื่อประโยชนที่แทจริง เพื่อหลอเลี้ยง ซอมแซมสวนที่สึกหรอใหรางกายเปนปกติสุขพอเพียง มิใช

รับประทานตามความอยากหรือความอรอยเทานั้น 



๑๒๔ 
 
 ๓. การออกกำลังกายที่เหมาะสมสำหรับผูสูงอายุ คือ การเคลื่อนไหวรางกายที่ควบคุมดวย

สติสัมปชัญญะ กำหนดจิตใหแนวแน อยูกับอวัยวะท่ีเคล่ือนไหวตลอดเวลา เพื่อใหเกิดสมาธิและปญญา

รูตัวอยูกับปจจุบัน สงผลใหรางกายหลั่งสารสุข (Endorphine) ลดระดับฮอรโมนเครียด (Stress 

hormone) ภาวะเครียดที่ทำใหเกิดกลุมอาการทางเมตาบอลิก ควรออกกำลังกายใหถึงระดับหนัก

พอควรจนรูสึกเหนื่อยหอบ รองเพลงไมไดอยางตอเนื่อง ครั้งละ ๓๐ นาที อยางนอย ๕ วันตอสัปดาห 

หรือ ๑๕๖ นาทีตอสัปดาห 

การเดินเร็วอยางนอยวันละ ๓๐ นาที ซึ่งพลังงานท่ีใชใน ๓ นาทีแรกจะใชน้ำตาล รอยละ ๖๐ 

และจากไขมัน รอยละ ๔๐ นาทีที่ ๒๐ รางกายจะใชพลังงานจากน้ำตาล รอยละ ๕๐ และจากไขมัน 

รอยละ ๕o หลังจากนาทีท่ี ๓๐ ไขมันจะถูกเผาพลาญมากข้ึนเปน รอยละ ๖๐ 

ทุกครั้งขณะเดินเร็วหรือวิ่งอยูใหหัดหายใจเขาลึกๆ ผอนลมโดยเปาออกทางปากชาๆ พรอม

กับผอนคลาย กลามเนื้อทั่วรางกายไปดวย รับรูความรูสึก รางกายวายังมีพลังพอไหม ยังสบายดีอยู

หรือเปลา ตลอดเวลา ในการวิ่งใหความกำหนดสติสนใจอยูกับลมหายใจและรางกายตลอดเวลา ใหท้ิง

ความคิดมาอยูกับเวทนาของรางกาย ฝกอยางนี้ใหชำนาญ 

๔. กิจกรรม 

 ๑. ผูวิจัยบรรยายโดยใช PowerPoint ในเรื่องอาหารที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ อาหารที่ควร

หลีกเล่ียงในผูสูงอายุท่ีเปนโรคตาง ๆ เชน เบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ 

๒. ผูวิจัยบรรยายโดยใช PowerPoint และแจกคูมือในเรื่องการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับ

ผูสูงอายุพรอมใหชมวีดีทัศน 

๓. ผูวิจัยและผูชวยวิจัยสาธิตกายบริหารทาการยืดกลามเนื้อท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุประมาณ 

๑๕ นาที ฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

๕. สื่อประกอบการอบรม  

- PowerPoint 

- แผนพับ 

- กระดาษชารท/ฟวเจอรบอรด 

- ปากกา 

- กระดาษ A4 

๖. การวัดผลและประเมินผล 

๑. สังเกตการณมีสวนรวมในกิจกรรม การตอบคําถามและการแสดงความคิดเห็นของผูสูงอาย ุ

 

 

 



๑๒๕ 
 
๗. บันทึกหลังการจัดกิจกรรมการเรียนรู 

๑. ผลการจัดกิจกรรม 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

๒. ปญหาและอุปสรรค 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................. ................................. 

๓. ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๒๖ 
 

กิจกรรมที่ ๒ การเสริมสรางสุขภาวะทางดานสังคม (สีลภาวนา) 
****************** 

กลุมเปาหมาย  

 ผูสูงอายุ จำนวน ๒๕ คน 

วิธีการ 

 บรรยายรวมถึงใหผูสูงอายุกลุมทดลองลงปฏิบัติและแสดงความคิดเห็น 

ระยะเวลา 

 ๒.๕ ช่ัวโมง 

๑. จุดประสงค 

 ๑. เพื่อเสริมสรางความรูความเขาใจ เกี่ยวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพท่ีถูกตองเกี่ยวกับ

การรับประทานอาหาร 

๒. เพื่อเสริมสรางความรูความเขาใจ เกี่ยวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพท่ีถูกตองเกี่ยวกับ

การออกกำลังกายไดอยางเหมาะสม 

๓. เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมาเปนพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพที่ถูกตองเกี ่ยวกับการ

รับประทานอาหารและการออกกำลังกายท่ีเหมาะสม 

๒. แนวความคิดหลัก 

 เสริมสรางสุขภาวะทางดานสังคม (สีลภาวนา) 

๓. เนื้อหา 

 ศีลภาวนา คือ การเจริญศีล พัฒนาความประพฤติ การฝกอบรมศีล ใหตั้งอยูในระเบียบวนิัย 

ไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหาย อยู ร วมกับผู อ ื ่นไดดวยดี เกื ้อกูลแกกัน (moral 

development) สังคมสุขภาวะ คือ สังคมที่คนมีความสัมพันธที่ดีตอกัน ตั ้งแตระดับครอบครัวไป

จนถึงชุมชนและสังคมโดยรวม ไมมีปญหากระทบกระท่ังกันเอื้อตอการท่ีแตละคนจะทำส่ิงท่ีดีงามตาม

ศักยภาพของตนในระดับครอบครัว พุทธศาสนาวางขอพึงปฏิบัติตอกันสำหรับผูครองเรือน ระหวาง

สามีภรรยา พอแม-ลูก มิตรสหายเพื่อนพอง บริวาร รวมถึงสมณะชีพราหมณดวย 

ในระดับชุมชนและสังคมมีหลักปฏิบัติเรื่องศีล ท้ังสำหรับบรรพชิต และคฤหัสถ จุดมุงหมายก็

เพื่อใหชุมชนและสังคมมีความสงบเรียบรอย ในข้ันพื้นฐานท่ีสุดพุทธศาสนามีเบญจศีลเปนหลักปฏิบัติ

เพื่อใหคนมีชีวิตอยูดวยกันโดยปราศจากความรุนแรงทุกรูปแบบ ท้ังตอผูอื่น (ศีลขอ ๑, ๒, ๓, ๔) และ

ตอตนเอง (ศีลขอ ๕) นอกจากนี้ยังมีธรรมหมวดหนึ่งที่เอื้อตอความสัมพันธอันดีระหวางสมาชิกของ

สังคมทุกระดับ ซึ่งประกอบดวยหลักปฏิบัติ ๔ ประการ คือ การแบงปนเอื้อเฟอเผื่อแผกัน การพูดจา

นารักนานิยมนับถือ การทำประโยชนชวยเหลือเกื้อกูลกัน และการวางตนสม่ำเสมอ ไมถือตัว (สังคห

วัตถุ ๔) 



๑๒๗ 
 
๔. วิธีการจัดกิจกรรม 

 ๑. ผูวิจัยบรรยายโดยใช PowerPoint ในเรื่องอาหารที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ อาหารที่ควร

หลีกเล่ียงในผูสูงอายุท่ีเปนโรคตาง ๆ เชน เบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ 

๒. ผูวิจัยบรรยายโดยใช PowerPoint และแจกคูมือในเรื่องการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับ

ผูสูงอายุพรอมใหชมวีดีทัศน 

- ผูวิจัยและผูชวยวิจัยสาธิตกายบริหารทาการยืดกลามเนื้อที่เหมาะสมกับผูสูงอายุประมาณ 

๑๕ นาที  

๕. สื่อประกอบการอบรม  

- PowerPoint 

- แผนพับ 

- กระดาษชารท/ฟวเจอรบอรด 

- ปากกา 

- กระดาษ A4 

๖. การวัดผลและประเมินผล 

๑. สังเกตการณมีสวนรวมในกิจกรรม การตอบคําถามและการแสดงความคิดเห็นของผูสูงอาย ุ

๗. บันทึกหลังการจัดกิจกรรมการเรียนรู 

๑. ผลการจัดกิจกรรม 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

๒. ปญหาและอุปสรรค 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................. ................................. 

๓. ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 

 

 



๑๒๘ 
 

กิจกรรมที่ ๓ การเสริมสรางสุขภาวะทางดานจิตใจ (จิตตภาวนา) 
****************** 

กลุมเปาหมาย  

 ผูสูงอายุ จำนวน ๒๕ คน 

วิธีการ 

 บรรยายรวมถึงใหผูสูงอายุกลุมทดลองลงปฏิบัติและแสดงความคิดเห็น 

ระยะเวลา 

 ๒.๕ ช่ัวโมง 

๑. จุดประสงค 

 ๑. เพื่อเสริมสรางความรูความเขาใจ เกี่ยวกับการทำบุญตักบาตร สวดมนต แผเมตตา  

๒. เพื่อเสริมสรางความรูความเขาใจ เกี่ยวกับบอกประโยชนของทำบุญตักบาตร การสวดมนต 

แผเมตตา ได 

๒. แนวความคิดหลัก 

 เสริมสรางสุขภาวะทางดานจิตใจ (จิตตภาวนา) 

๓. เนื้อหา 

 ๑. จิตภาวนา คือ การเจริญจิต พัฒนาจิต การฝกอบรมจิตใจ ใหเขมแข็งมั่นคงเจริญงอกงาม

ดวยคุณธรรมทั้งหลาย เชน มีเมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทนมีสมาธิ และสดชื่น เบิกบานเปนสุข

ผองใส (cultivation of the heart; emotional development) การมีจิตใจเบิกบานเปนเครื่องช้ีวัด

การมีสุขภาวะทางจิตใจอยางหนึ่ง แตภาวะที่จิตใจเบิกบานนั้นมีหลายระดับ ในขั้นต่ำจิตใจเบิกบาน

อาจเกิดจากการไดประสบส่ิงท่ีพึงปรารถนาท่ัวไปก็ได เชน ไดของท่ีชอบ ไดอยูกับคนท่ีตนรัก แตความ

เบิกบานเชนนี้ไมยั่งยืน บางคนบางครั้งอาจมีจิตเบิกบานเพราะไดทำความดี เชน ไดบำเพ็ญบุญดวยวิธี

ตางๆ ในกรณีเชนนี้ การทำบุญหรือทำความดีก็เกื้อกูลสุขภาวะทางจิตใจ สูงขึ้นไปกวานั้น ความเบิก

บานอาจเปนภาวะของจิตที่ตั้งมั่น สงบ ไมฟุงซาน ในกรณีอยางนี้ก็เปนเรื่องของการมีสติ ตื่นรูอยูทุก

ขณะ และมีจิตต้ังมั่นเปนสมาธิ ซึ่งก็มีหลายระดับ ผลท่ีตามมาอยางหนึ่งของสมาธิ คือ การมีจิตปติเบิก

บาน 

 ๒. การทำบุญตักบาตร เปนการทำบุญที่ชาวพุทธทั่วไปรูจักและปฏิบัติมากกวาการทำบุญ

ประเภทอื่น ๆ การตักบาตรนั้น ยังถือวาเปนการทำบุญประจำวันของชาวพุทธ และชาวพุทธไทยเช่ือวา 

การออกบิณฑบาตของพระสงฆเปนการชวยโปรดสัตวท่ีอยูในอบายภูมิ เชน เปรตวิสัย ใหไดรับสวนบุญ 

ดวยเหตุผลทางจริยธรรม ในการทำบุญตักบาตรนั้น พอสรุปไดดังนี ้

            ๑) เปนการส่ังสมบุญในแตละวัน เพราะการส่ังสมเปนเหตุนำความสุขมาให 
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            ๒) เปนการเริ่มตนวันใหมดวยการทำบุญทำใหจิตใจแจมใส เพื่อใหมีกำลังใจท่ีเขมแข็ง 

เพราะผูท่ีไมมีบุญเกื้อหนุนอยูในใจ ยอมพายแพตอบาปไดงาย 

            ๓) เปนการทำท่ีพึ่งคือบุญใหแกตนเองในอนาคต 

            ๔) เปนการชวยรักษาพุทธประเพณี เพราะพระพุทธเจาท้ังหลายในอดีต และท่ีจะมา

ตรัสรูในอนาคต ดวนแตดำรงพระชนมชีพดวยอาหารบิณฑบาต 

            ๕) เปนการชวยสืบทอดพระพุทธศาสนา เพราะพระสงฆเปนผูศึกษา ปฏิบัติพระธรรม

วินัย แลวนำมาสั่งสอนใหประชาชน ไดรับรสแหงพระธรรมดวย อีกทั้งยังดำรงตนเปนตัวอยางดาน

ความประพฤติ ิดีงามของสังคม ฉะนั้น ชาวพุทธควรทำบุญตักบาตรเปนประจำทุกวัน เพื่อเปนการส่ัง

สมบุญใหแกตนเองท่ีจะตองนำไป ดุจเสบียงเดินทาง ในการทองเท่ียวเวียนเกิดและเวียนตายอยูในวัฏฏ

สงสาร อันไมปรากฏเบ้ืองตนและท่ีสุด และบุญท่ีส่ังสมไวนี้ จะชวยเกื้อกูลใหพนจากทุกขท้ังปวงได 

            อนึ่ง ประโยชนสวนรวมที่จะเกิดขึ้น คือ เปนการสืบทอดอายุพระพุทธศาสนา เพระ

พระสงฆซึ่งเปนผูนำของพุทธบริษัท ท่ีเปนฐานกำลังสำคัญแหงกองทัพธรรมนั้น ทานดำรงชีพอยูไดดวย

ปจจัยท่ีคฤหัสถจัดถวาย ทานจึงสามารถมีกำลังกาย กำลังใจท่ีจะศึกษาพระพุทธพจน คือ พระไตรปฎก 

ใหเขาใจ ทรงจำ นำมาประพฤติปฏิบัติ และกลาวสอนมวลมนุษยได 

  การทำบุญตักบาตรจะสมบูรณไดตองมีองคประกอบท่ีสำคัญดังนี้ 

             ๑) ตองเตรียมใจใหพรอม ขอนี้ถือวาสำคัญมาก เพราะบุญที่แทจริงนั้นอยูที่ใจของผู

ถวาย ทานแนะนำใหรักษาเจตนาใหบริสุทธิ์ท้ัง ๓ ขณะ คือ 

                      ๑.๑ กอนถวาย ต้ังใจเสียสละอยางแทจริง 

                      ๑.๒ ขณะถวาย ก็มีใจเล่ือมใส ถวายดวยความเคารพ 

                      ๑.๓ หลังจากถวายแลว ตองยินดีในทานของตัวเองจิตใจเบิกบานเมื่อนึกถึง

ทานท่ีตนเองไดถวายไปแลว 

            การทำใจใหไดทั้ง ๓ ขณะดังกลาวนี้ นับวายากมาก เพราะมีเหตุปจจัยหลายอยางท่ี

อาจทำใหจิตใจของเราเศราหมองในขณะใดขณะหนึ่งได 

            ๒) ผูรับ คือ พระภิกษุสามเณร เปนผูสำรวมระวัง มีขอวัตรปฏิบัติที่ดีงามตามพระ

ธรรมวินัย ใฝศึกษาเลาเรียน พระพุทธพจน ทรงจำ นำมาบอกกลาว สั่งสอนได และเปนผูประพฤติ

ปฏิบัติเพื่อบรรเทาราคะ โทสะ โมหะ จนสามารถละขาดไดอยางส้ินเชิง 

            ๓) ส่ิงของท่ีถวาย จะตองไดมาดวยวิธีท่ีสุจริต ไมเบียดเบียนผูอื่นใหเดือดรอน และท่ี

สำคัญคือส่ิงนั้นตองเหมาะสมแกพระภิกษุสามเณรดวย 

 ๓. สวดมนต แผเมตตา สวดมนตแปล รูและเขาใจวิธีปฏิบัติและประโยชน ใหผูเขาอบรมทุก

คนฝกสวดมนตแปล ดังนี้ 
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การสวดมนตแปล 

๑. นมัสการพระรัตนตรัยและสวดมนตสรรเสริญคุณพระรัตนตรัย 

๒. ตัดความกังวลตางๆ ออกไป 

๔. กิจกรรม 

 ๑. พระวิปสสนาจารยแจกหนังสือการสวดมนต แผเมตตา และบรรยายประโยชนของการสวด

มนต แผเมตตา 

๒. พระวิปสสนาจารยนำสวดมนต แผเมตตา  

๕. สื่อประกอบการอบรม  

- หนังสือสวดมนต แผเมตตา 

 

๖. การวัดผลและประเมินผล 

๑. สังเกตการณมีสวนรวมในกิจกรรม การตอบคําถามและการแสดงความคิดเห็นของผูสูงอาย ุ

๗. บันทึกหลังการจัดกิจกรรมการเรียนรู 

๑. ผลการจัดกิจกรรม 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

๒. ปญหาและอุปสรรค 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................. ................................. 

๓. ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 
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กิจกรรมที่ ๔ การเสริมสรางสุขภาวะทางดานปญญา (ปญญาภาวนา) 
****************** 

กลุมเปาหมาย  

 ผูสูงอายุ จำนวน ๒๕ คน 

วิธีการ 

 บรรยายรวมถึงใหผูสูงอายุกลุมทดลองลงปฏิบัติและแสดงความคิดเห็น 

ระยะเวลา 

 ๒.๕ ช่ัวโมง 

๑. จุดประสงค 

 ๑. เพื่อเสริมสรางความรูความเขาใจ เกี่ยวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพท่ีถูกตองเกี่ยวกับ

การรับประทานอาหาร 

๒. เพื่อเสริมสรางความรูความเขาใจ เกี่ยวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพท่ีถูกตองเกี่ยวกับ

การออกกำลังกายไดอยางเหมาะสม 

๓. เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมาเปนพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพที่ถูกตองเกี ่ยวกับการ

รับประทานอาหารและการออกกำลังกายท่ีเหมาะสม 

๒. แนวความคิดหลัก 

 เสริมสรางสุขภาวะทางดานปญญา (ปญญาภาวนา) 

๓. เนื้อหา 

 ๑. ปญญาภาวนา คือ การเจริญปญญา พัฒนาปญญา การฝกอบรมปญญา ใหรู เขาใจส่ิง

ทั้งหลายตามเปนจริง รูเทาทันเห็นโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทำจิตใจใหเปนอิสระ ทำตนให

บริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพนจากความทุกข แกไขปญหาที่เกิดขึ ้นไดดวยปญญา (cultivation of 

wisdom intellectual development)  

พระพุทธศาสนาใหความสำคัญกับปญญาในทุกระดับของการปฏิบัติในทัศนะของพุทธศาสนา 

สุขภาวะทางปญญาหมายถึงความรูเขาใจในเหตุและผล รอบรูในสิ่งที ่เปนประโยชนและไมเปน

ประโยชน ตลอดจนรูแจงประจักษในสภาวะของสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง รูเขาใจวาสิ่งทั้งหลาย

เปนไปตามเหตุปจจัยของมัน อันทำใหสามารถวางตนและปฏิบัติไดถูกตอง ดำเนินชีวิตไดปกติ 

การท่ีจะบรรลุถึงปญญาจะตองฝกฝนตามแนวทางไตรสิกขา คือ ฝกใหกาย วาจา ใจเรียบรอย 

(ศีลสิกขา) ฝกจิตใหสงบ ไมฟุงซาน (จิตตสิกขา) เพื่อท่ีจะมีพลังในการพิจารณาจนเกิดความรูเขาใจใน

สภาวะท่ีเปนจริงของสรรพส่ิงวาเปนไปตามเหตุปจจัย (ปญญาสิกขา) ในท่ีสุด จิตท่ีมีสภาวะเชนนั้นเปน

จิตท่ีต้ังมั่น ไมหวั่นไหว ไมวาจะถูกกระทบดวยอารมณท่ีนาปรารถนาหรือไมนาปรารถนาก็ตาม เปนจิต
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ที่ไมถูกพันธนาการดวยความยึดติดกับอารมณตางๆ มีความโลงและโปรงเบา เปนสภาวะของชีวิตท่ี

เปนอยูดวยปญญา 

๒. การเจริญปญญาตามหลักสติปฏฐาน ๔ บรรยายธรรมเพื่อใหรูและเขาใจวิธีปฏิบัติและ

ประโยชนเจริญปญญาตามหลักสติปฏฐาน ๔ ใหผูเขาอบรมทุกคนฝกเจริญสติตามหลักสติปฏฐาน ๔ 

โดยพระวิปสสนาจารยใหผู เขาอบรมฝกนั่งสมาธิ และเดินจงกรมสลับกัน โดยใชเวลาตามความ

เหมาะสม ดังนี้ 

การเดินจงกรม 

การเดินจงกรมจะใชสติพิจารณารูอาการท่ีปรากฏทางเทา เปน ๖ แบบ หรือ  ๖ ระยะดังนี ้

๑. การเดินจงกรม ๑ ระยะ กำหนดรู ขวายางหนอ-ซายยางหนอ 

๒. การเดินจงกรม ๒ ระยะ ยกหนอ เหยียบหนอ    

๓. การเดินจงกรม ๓ ระยะ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ  

๔. การเดินจงกรม ๔ ระยะ ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ 

๕. การเดินจงกรม ๕ ระยะ ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ    

๖. การเดินจงกรม ๖ ระยะ ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ 

การนั่งสมาธิ 

๑. นั่งทาสมาธิ คือ นั่งขัดสมาธิ เทาขวาทับเทาซาย มือขวาวางทับมือซาย ต้ังตัวตรง ดำรงสติ 

มั่น 

 ๒. หลับตาแลว เอาจิตไปกำหนดรูท่ีทองพอง-ทองยุบ 

๓. ลมหายใจเขา ทองพอง กำหนดวา พองหนอ ลมหายใจออก ทองยุบ กำหนดวา ยุบหนอ 

หรือถาหากอารมณใดชัดเจนกวา ก็ใหกำหนดรูชัดเจนตรงจุดนั้น 

๔. ปฏิบัติไปเรื่อย ๆ จนไดเวลาพอควร จึงออกจากการปฏิบัติ 

๕. แผเมตตาใหตนเองและสรรพสัตวท้ังหลาย 

  

๔. กิจกรรม 

 ๑. พระวิปสสนาจารยบรรยายธรรมเพื่อใหรูเขาใจสิ่งทั้งหลายตามเปนจริง รูเทาทันเห็นโลก

และชีวิตตามสภาวะ สามารถทำจิตใจใหเปนอิสระ และสาธิตการเดินจงกรม การนั่งสมาธิตามหลักสติ

ปฏฐาน ๔  

๕. สื่อประกอบการอบรม  

- PowerPoint 

- แผนพับ 

- กระดาษชารท/ฟวเจอรบอรด 
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- ปากกา 

- กระดาษ A4 

๖. การวัดผลและประเมินผล 

๑. สังเกตการณมีสวนรวมในกิจกรรม การตอบคําถามและการแสดงความคิดเห็นของผูสูงอาย ุ

๗. บันทึกหลังการจัดกิจกรรมการเรียนรู 

๑. ผลการจัดกิจกรรม 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

๒. ปญหาและอุปสรรค 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................. ................................. 

๓. ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

หนังสือนำ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๓๕ 

 

ท่ี พิเศษ/๒๕๖๖               วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
๑๕๘ ถนนศรีโสธร ตำบลหนาเมือง  อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐  โทร.  ๐ ๓๘๘๒ ๐๙๑๖ 

                                                                                                       โทรสาร ๐ ๓๘๘๒ ๑๑๑๙   http://sothorn.mcu.ac.th 

 

     ๒๙ เมษายน ๒๕๖๖ 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหเปนผูเช่ียวชาญตรวจแกไขเครื่องมือการวิจัย 

เรียน   พระมหากฤษณธนินต เสฐเมธี, ดร. 

ส่ิงท่ีสงมาดวย  ๑. เอกสารการวิจัย ๓ บท  จำนวน ๑ ชุด 

                   ๒. แบบหาคุณภาพเครื่องมือ   จำนวน ๑ ชุด 

ดวยขาพเจา พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ), ดร. และคณะ อาจารยประจำ

วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดทำโครงการวิจัย เรื่อง 

“กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔” โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-

depth Interview) และแบบสอบถาม (Questionnaire) เปนเครื่องมือในการทำวิจัยในหัวขอดังกลาว 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดจัดทำเครื่องมือการวิจัยเพื่อเก็บรวบรวมขอมูล จึงใครขอความ

อนุเคราะหจากทานเปนผูเช่ียวชาญตรวจแกไขเครื่องมือการวิจัย ซึ่งจะเปนประโยชนในทางวิชาการ

ตอไป ดังมีรายละเอียดปรากฏตามเอกสารท่ีไดแนบมาพรอมนี้ หวังเปนอยางยิ่งวาจักไดรับความ

อนุเคราะหดวยดี และขอขอบคุณในความเอื้อเฟอทางวิชาการมา ณ โอกาส นี ้

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหตอไป 

 

                    เรียนมาดวยความนับถือ 

 

 

 

(พระครูโอภาสสราธิคุณ, ดร.) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 
ติดตอประสานงาน   

นายพรภิรมย ยอดบุญ ๐๙ ๔๐๐๙ ๖๔๘๙ 

http://sothorn.mcu.ac.th/


๑๓๖ 

 

ท่ี พิเศษ/๒๕๖๖               วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
๑๕๘ ถนนศรีโสธร ตำบลหนาเมือง  อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐  โทร.  ๐ ๓๘๘๒ ๐๙๑๖ 

                                                                                                       โทรสาร ๐ ๓๘๘๒ ๑๑๑๙   http://sothorn.mcu.ac.th 

 

     ๒๙ เมษายน ๒๕๖๖ 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหเปนผูเช่ียวชาญตรวจแกไขเครื่องมือการวิจัย 

เรียน   พระยงยุทธ ญาณวโร, ดร. 

ส่ิงท่ีสงมาดวย  ๑. เอกสารการวิจัย ๓ บท  จำนวน ๑ ชุด 

                   ๒. แบบหาคุณภาพเครื่องมือ   จำนวน ๑ ชุด 

ดวยขาพเจา พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ), ดร. และคณะ อาจารยประจำ

วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดทำโครงการวิจัย เรื่อง 

“กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔” โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-

depth Interview) และแบบสอบถาม (Questionnaire) เปนเครื่องมือในการทำวิจัยในหัวขอดังกลาว 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดจัดทำเครื่องมือการวิจัยเพื่อเก็บรวบรวมขอมูล จึงใครขอความ

อนุเคราะหจากทานเปนผูเช่ียวชาญตรวจแกไขเครื่องมือการวิจัย ซึ่งจะเปนประโยชนในทางวิชาการ

ตอไป ดังมีรายละเอียดปรากฏตามเอกสารท่ีไดแนบมาพรอมนี้ หวังเปนอยางยิ่งวาจักไดรับความ

อนุเคราะหดวยดี และขอขอบคุณในความเอื้อเฟอทางวิชาการมา ณ โอกาส นี ้

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหตอไป 

 

                    เรียนมาดวยความนับถือ 

 

 

 

(พระครูโอภาสสราธิคุณ, ดร.) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 
ติดตอประสานงาน   

นายพรภิรมย ยอดบุญ ๐๙ ๔๐๐๙ ๖๔๘๙ 

http://sothorn.mcu.ac.th/


๑๓๗ 

 

ท่ี พิเศษ/๒๕๖๖               วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
๑๕๘ ถนนศรีโสธร ตำบลหนาเมือง  อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐  โทร.  ๐ ๓๘๘๒ ๐๙๑๖ 

                                                                                                       โทรสาร ๐ ๓๘๘๒ ๑๑๑๙   http://sothorn.mcu.ac.th 

 

     ๒๙ เมษายน ๒๕๖๖ 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหเปนผูเช่ียวชาญตรวจแกไขเครื่องมือการวิจัย 

เจริญพร   ผูชวยศาสตราจารย ดร.จตุพล พรหมมี 

ส่ิงท่ีสงมาดวย  ๑. เอกสารการวิจัย ๓ บท  จำนวน ๑ ชุด 

                   ๒. แบบหาคุณภาพเครื่องมือ   จำนวน ๑ ชุด 

ดวยขาพเจา พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ), ดร. และคณะ อาจารยประจำ

วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดทำโครงการวิจัย เรื่อง 

“กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔” โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-

depth Interview) และแบบสอบถาม (Questionnaire) เปนเครื่องมือในการทำวิจัยในหัวขอดังกลาว 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดจัดทำเครื่องมือการวิจัยเพื่อเก็บรวบรวมขอมูล จึงใครขอความ

อนุเคราะหจากทานเปนผูเช่ียวชาญตรวจแกไขเครื่องมือการวิจัย ซึ่งจะเปนประโยชนในทางวิชาการ

ตอไป ดังมีรายละเอียดปรากฏตามเอกสารท่ีไดแนบมาพรอมนี้ หวังเปนอยางยิ่งวาจักไดรับความ

อนุเคราะหดวยดี และขอขอบคุณในความเอื้อเฟอทางวิชาการมา ณ โอกาส นี ้

จึงเจริญพรมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหตอไป 

 

                    ขอเจริญพร 

 

 

 

(พระครูโอภาสสราธิคุณ, ดร.) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 
ติดตอประสานงาน   

นายพรภิรมย ยอดบุญ ๐๙ ๔๐๐๙ ๖๔๘๙ 

http://sothorn.mcu.ac.th/


๑๓๘ 

 

ท่ี พิเศษ/๒๕๖๖               วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
๑๕๘ ถนนศรีโสธร ตำบลหนาเมือง  อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐  โทร.  ๐ ๓๘๘๒ ๐๙๑๖ 

                                                                                                       โทรสาร ๐ ๓๘๘๒ ๑๑๑๙   http://sothorn.mcu.ac.th 

 

     ๒๙ เมษายน ๒๕๖๖ 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหเปนผูเช่ียวชาญตรวจแกไขเครื่องมือการวิจัย 

เจริญพร   ผูชวยศาสตราจารย ดร.อุทัย คงศิริภักด์ิ 

ส่ิงท่ีสงมาดวย  ๑. เอกสารการวิจัย ๓ บท  จำนวน ๑ ชุด 

                   ๒. แบบหาคุณภาพเครื่องมือ   จำนวน ๑ ชุด 

ดวยขาพเจา พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ), ดร. และคณะ อาจารยประจำ

วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดทำโครงการวิจัย เรื่อง 

“กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔” โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-

depth Interview) และแบบสอบถาม (Questionnaire) เปนเครื่องมือในการทำวิจัยในหัวขอดังกลาว 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดจัดทำเครื่องมือการวิจัยเพื่อเก็บรวบรวมขอมูล จึงใครขอความ

อนุเคราะหจากทานเปนผูเช่ียวชาญตรวจแกไขเครื่องมือการวิจัย ซึ่งจะเปนประโยชนในทางวิชาการ

ตอไป ดังมีรายละเอียดปรากฏตามเอกสารท่ีไดแนบมาพรอมนี้ หวังเปนอยางยิ่งวาจักไดรับความ

อนุเคราะหดวยดี และขอขอบคุณในความเอื้อเฟอทางวิชาการมา ณ โอกาส นี ้

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหตอไป 

 

                    ขอเจริญพร 

 

 

 

(พระครูโอภาสสราธิคุณ, ดร.) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 
ติดตอประสานงาน   

นายพรภิรมย ยอดบุญ ๐๙ ๔๐๐๙ ๖๔๘๙ 

http://sothorn.mcu.ac.th/


๑๓๙ 

 

ท่ี พิเศษ/๒๕๖๖               วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
๑๕๘ ถนนศรีโสธร ตำบลหนาเมือง  อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐  โทร.  ๐ ๓๘๘๒ ๐๙๑๖ 

                                                                                                       โทรสาร ๐ ๓๘๘๒ ๑๑๑๙   http://sothorn.mcu.ac.th 

 

     ๒๙ เมษายน ๒๕๖๖ 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหเปนผูเช่ียวชาญตรวจแกไขเครื่องมือการวิจัย 

เจริญพร     ผูชวยศาสตราจารยประมวล นอยทรง 

ส่ิงท่ีสงมาดวย  ๑. เอกสารการวิจัย ๓ บท  จำนวน ๑ ชุด 

                   ๒. แบบหาคุณภาพเครื่องมือ   จำนวน ๑ ชุด 

ดวยขาพเจา พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ), ดร. และคณะ อาจารยประจำ

วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดทำโครงการวิจัย เรื่อง 

“กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔” โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-

depth Interview) และแบบสอบถาม (Questionnaire) เปนเครื่องมือในการทำวิจัยในหัวขอดังกลาว 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดจัดทำเครื่องมือการวิจัยเพื่อเก็บรวบรวมขอมูล จึงใครขอความ

อนุเคราะหจากทานเปนผูเช่ียวชาญตรวจแกไขเครื่องมือการวิจัย ซึ่งจะเปนประโยชนในทางวิชาการ

ตอไป ดังมีรายละเอียดปรากฏตามเอกสารท่ีไดแนบมาพรอมนี้ หวังเปนอยางยิ่งวาจักไดรับความ

อนุเคราะหดวยดี และขอขอบคุณในความเอื้อเฟอทางวิชาการมา ณ โอกาส นี ้

จึงเจริญพรมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหตอไป 

 

                    ขอเจริญพร 

 

 

 

(พระครูโอภาสสราธิคุณ, ดร.) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 
ติดตอประสานงาน   

นายพรภิรมย ยอดบุญ ๐๙ ๔๐๐๙ ๖๔๘๙ 

http://sothorn.mcu.ac.th/


๑๔๐ 

 

ท่ี พิเศษ/๒๕๖๖               วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
๑๕๘ ถนนศรีโสธร ตำบลหนาเมือง  อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐  โทร.  ๐ ๓๘๘๒ ๐๙๑๖ 

                                                                                                       โทรสาร ๐ ๓๘๘๒ ๑๑๑๙   http://sothorn.mcu.ac.th 

    ๒๔  กรกฎาคม ๒๕๖๖ 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหสัมภาษณเก็บขอมูลเพื่อการวิจัย 

กราบเรียน  พระครูสุตธรรมาภรณ, ผศ.ดร. รองเจาคณะจังหวัดฉะเชิงเทรา   

ส่ิงท่ีสงมาดวย  แบบสัมภาษณเพื่อการวิจัย  จำนวน ๑ ชุด 

ดวยขาพเจา พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ), ดร. และคณะ อาจารยประจำ

วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดทำโครงการวิจัย เรื่อง 

“กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอ

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา” โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) เปน

เครื่องมือในการทำวิจัยในหัวขอดังกลาว 

ในการศึกษาวิจัยเรื่องนี้  คณะผูวิจัยพิจารณาแลวเห็นวา ทานเปนผูมีความรูความ

เช่ียวชาญในเรื่องนี้เปนอยางดี จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานเปนผูใหขอมูลเชิงลึก ซึ่งจะเปน

ประโยชนในทางวิชาการตอไป หวังเปนอยางยิ่งวาจักไดรับความอนุเคราะหดวยดี และขอขอบคุณใน

ความเอื้อเฟอทางวิชาการมา ณ โอกาสนี้  

จึงกราบเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะห 

 

                    กราบเรียนมาดวยความเคารพ 

 

 

(พระครูโอภาสสราธิคุณ, ดร.) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 

 

ติดตอประสานงาน   

พระพรหมพริิยะ ถาวโร ๐๙ ๕๒๔๖ ๖๘๒๐ 

นายพรภิรมย ยอดบุญ ๐๙ ๔๐๐๙ ๖๔๘๙ 

http://sothorn.mcu.ac.th/


๑๔๑ 

 

ท่ี พิเศษ/๒๕๖๖               วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
๑๕๘ ถนนศรีโสธร ตำบลหนาเมือง  อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐  โทร.  ๐ ๓๘๘๒ ๐๙๑๖ 

                                                                                                       โทรสาร ๐ ๓๘๘๒ ๑๑๑๙   http://sothorn.mcu.ac.th 

    ๒๔  กรกฎาคม ๒๕๖๖ 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหสัมภาษณเก็บขอมูลเพื่อการวิจัย 

กราบเรียน  พระครูโชติพัฒนากร เจาคณะอำเภอเมืองฉะเชิงเทรา   

ส่ิงท่ีสงมาดวย  แบบสัมภาษณเพื่อการวิจัย  จำนวน ๑ ชุด 

ดวยขาพเจา พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ), ดร. และคณะ อาจารยประจำ

วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดทำโครงการวิจัย เรื่อง 

“กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอ

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา” โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) เปน

เครื่องมือในการทำวิจัยในหัวขอดังกลาว 

ในการศึกษาวิจัยเรื่องนี้  คณะผูวิจัยพิจารณาแลวเห็นวา ทานเปนผูมีความรูความ

เช่ียวชาญในเรื่องนี้เปนอยางดี จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานเปนผูใหขอมูลเชิงลึก ซึ่งจะเปน

ประโยชนในทางวิชาการตอไป หวังเปนอยางยิ่งวาจักไดรับความอนุเคราะหดวยดี และขอขอบคุณใน

ความเอื้อเฟอทางวิชาการมา ณ โอกาสนี้  

จึงกราบเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะห 

 

                    กราบเรียนมาดวยความเคารพ 

 

 

(พระครูโอภาสสราธิคุณ, ดร.) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 

 

ติดตอประสานงาน   

พระพรหมพริิยะ ถาวโร ๐๙ ๕๒๔๖ ๖๘๒๐ 

นายพรภิรมย ยอดบุญ ๐๙ ๔๐๐๙ ๖๔๘๙ 

http://sothorn.mcu.ac.th/


๑๔๒ 

 

ท่ี พิเศษ/๒๕๖๖               วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
๑๕๘ ถนนศรีโสธร ตำบลหนาเมือง  อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐  โทร.  ๐ ๓๘๘๒ ๐๙๑๖ 

                                                                                                       โทรสาร ๐ ๓๘๘๒ ๑๑๑๙   http://sothorn.mcu.ac.th 

    ๒๔  กรกฎาคม ๒๕๖๖ 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหสัมภาษณเก็บขอมูลเพื่อการวิจัย 

เรียน  พระธีรวัฒน มหิสฺสโร   พระคิลานุปฏฐาก 

ส่ิงท่ีสงมาดวย  แบบสัมภาษณเพื่อการวิจัย  จำนวน ๑ ชุด 

ดวยขาพเจา พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ), ดร. และคณะ อาจารยประจำ

วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดทำโครงการวิจัย เรื่อง 

“กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอ

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา” โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) เปน

เครื่องมือในการทำวิจัยในหัวขอดังกลาว 

ในการศึกษาวิจัยเรื่องนี้  คณะผูวิจัยพิจารณาแลวเห็นวา ทานเปนผูมีความรูความ

เช่ียวชาญในเรื่องนี้เปนอยางดี จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานเปนผูใหขอมูลเชิงลึก ซึ่งจะเปน

ประโยชนในทางวิชาการตอไป หวังเปนอยางยิ่งวาจักไดรับความอนุเคราะหดวยดี และขอขอบคุณใน

ความเอื้อเฟอทางวิชาการมา ณ โอกาสนี้  

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะห 

 

                    เรียนมาดวยความนับถือ 

 

 

(พระครูโอภาสสราธิคุณ, ดร.) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 

 

ติดตอประสานงาน   

พระพรหมพริิยะ ถาวโร ๐๙ ๕๒๔๖ ๖๘๒๐ 

นายพรภิรมย ยอดบุญ ๐๙ ๔๐๐๙ ๖๔๘๙ 

http://sothorn.mcu.ac.th/


๑๔๓ 

 

ท่ี พิเศษ/๒๕๖๖               วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
๑๕๘ ถนนศรีโสธร ตำบลหนาเมือง  อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐  โทร.  ๐ ๓๘๘๒ ๐๙๑๖ 

                                                                                                       โทรสาร ๐ ๓๘๘๒ ๑๑๑๙   http://sothorn.mcu.ac.th 

    ๒๔  กรกฎาคม ๒๕๖๖ 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหสัมภาษณเก็บขอมูลเพื่อการวิจัย 

เจริญพร  นายสมเจตน สถิตสมิทธ  สาธารณสุขอำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

ส่ิงท่ีสงมาดวย  แบบสัมภาษณเพื่อการวิจัย  จำนวน ๑ ชุด 

ดวยขาพเจา พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ), ดร. และคณะ อาจารยประจำ

วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดทำโครงการวิจัย เรื่อง 

“กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอ

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา” โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) เปน

เครื่องมือในการทำวิจัยในหัวขอดังกลาว 

ในการศึกษาวิจัยเรื่องนี้  คณะผูวิจัยพิจารณาแลวเห็นวา ทานเปนผูมีความรูความ

เช่ียวชาญในเรื่องนี้เปนอยางดี จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานเปนผูใหขอมูลเชิงลึก ซึ่งจะเปน

ประโยชนในทางวิชาการตอไป หวังเปนอยางยิ่งวาจักไดรับความอนุเคราะหดวยดี และขอขอบคุณใน

ความเอื้อเฟอทางวิชาการมา ณ โอกาสนี้  

จึงเจริญพรมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะห 

 

                    ขอเจริญพร 

 

 

(พระครูโอภาสสราธิคุณ, ดร.) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 

 

ติดตอประสานงาน   

พระพรหมพริิยะ ถาวโร ๐๙ ๕๒๔๖ ๖๘๒๐ 

นายพรภิรมย ยอดบุญ ๐๙ ๔๐๐๙ ๖๔๘๙ 

http://sothorn.mcu.ac.th/


๑๔๔ 

 

ท่ี พิเศษ/๒๕๖๖               วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
๑๕๘ ถนนศรีโสธร ตำบลหนาเมือง  อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐  โทร.  ๐ ๓๘๘๒ ๐๙๑๖ 

                                                                                                       โทรสาร ๐ ๓๘๘๒ ๑๑๑๙   http://sothorn.mcu.ac.th 

    ๒๔  กรกฎาคม ๒๕๖๖ 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหสัมภาษณเก็บขอมูลเพื่อการวิจัย 

เจริญพร  นายเวคิน เจียโหงว  พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ  

ส่ิงท่ีสงมาดวย  แบบสัมภาษณเพื่อการวิจัย  จำนวน ๑ ชุด 

ดวยขาพเจา พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ), ดร. และคณะ อาจารยประจำ

วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดทำโครงการวิจัย เรื่อง 

“กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอ

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา” โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) เปน

เครื่องมือในการทำวิจัยในหัวขอดังกลาว 

ในการศึกษาวิจัยเรื่องนี้  คณะผูวิจัยพิจารณาแลวเห็นวา ทานเปนผูมีความรูความ

เช่ียวชาญในเรื่องนี้เปนอยางดี จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานเปนผูใหขอมูลเชิงลึก ซึ่งจะเปน

ประโยชนในทางวิชาการตอไป หวังเปนอยางยิ่งวาจักไดรับความอนุเคราะหดวยดี และขอขอบคุณใน

ความเอื้อเฟอทางวิชาการมา ณ โอกาสนี้  

จึงเจริญพรมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะห 

 

                    ขอเจริญพร 

 

 

(พระครูโอภาสสราธิคุณ, ดร.) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 

 

ติดตอประสานงาน   

พระพรหมพริิยะ ถาวโร ๐๙ ๕๒๔๖ ๖๘๒๐ 

นายพรภิรมย ยอดบุญ ๐๙ ๔๐๐๙ ๖๔๘๙ 

http://sothorn.mcu.ac.th/


๑๔๕ 

 

ท่ี พิเศษ/๒๕๖๖               วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
๑๕๘ ถนนศรีโสธร ตำบลหนาเมือง  อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐  โทร.  ๐ ๓๘๘๒ ๐๙๑๖ 

                                                                                                       โทรสาร ๐ ๓๘๘๒ ๑๑๑๙   http://sothorn.mcu.ac.th 

    ๒๔  กรกฎาคม ๒๕๖๖ 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหสัมภาษณเก็บขอมูลเพื่อการวิจัย 

เจริญพร  นางสาววรรณรัตน ภาคตอน นักวิชาการสาธารณสุข 

ส่ิงท่ีสงมาดวย  แบบสัมภาษณเพื่อการวิจัย  จำนวน ๑ ชุด 

ดวยขาพเจา พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ), ดร. และคณะ อาจารยประจำ

วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดทำโครงการวิจัย เรื่อง 

“กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอ

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา” โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) เปน

เครื่องมือในการทำวิจัยในหัวขอดังกลาว 

ในการศึกษาวิจัยเรื่องนี้  คณะผูวิจัยพิจารณาแลวเห็นวา ทานเปนผูมีความรูความ

เช่ียวชาญในเรื่องนี้เปนอยางดี จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานเปนผูใหขอมูลเชิงลึก ซึ่งจะเปน

ประโยชนในทางวิชาการตอไป หวังเปนอยางยิ่งวาจักไดรับความอนุเคราะหดวยดี และขอขอบคุณใน

ความเอื้อเฟอทางวิชาการมา ณ โอกาสนี้  

จึงเจริญพรมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะห 

 

                    ขอเจริญพร 

 

 

(พระครูโอภาสสราธิคุณ, ดร.) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 

 

ติดตอประสานงาน   

พระพรหมพริิยะ ถาวโร ๐๙ ๕๒๔๖ ๖๘๒๐ 

นายพรภิรมย ยอดบุญ ๐๙ ๔๐๐๙ ๖๔๘๙ 

http://sothorn.mcu.ac.th/


๑๔๖ 

 

ท่ี พิเศษ/๒๕๖๖               วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
๑๕๘ ถนนศรีโสธร ตำบลหนาเมือง  อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐  โทร.  ๐ ๓๘๘๒ ๐๙๑๖ 

                                                                                                       โทรสาร ๐ ๓๘๘๒ ๑๑๑๙   http://sothorn.mcu.ac.th 

    ๒๔  กรกฎาคม ๒๕๖๖ 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหสัมภาษณเก็บขอมูลเพื่อการวิจัย 

เจริญพร  นางสาวกัญญภัทร เทศกุล   นักวิชาการสาธารณสุข 

ส่ิงท่ีสงมาดวย  แบบสัมภาษณเพื่อการวิจัย  จำนวน ๑ ชุด 

ดวยขาพเจา พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ), ดร. และคณะ อาจารยประจำ

วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดทำโครงการวิจัย เรื่อง 

“กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอ

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา” โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) เปน

เครื่องมือในการทำวิจัยในหัวขอดังกลาว 

ในการศึกษาวิจัยเรื่องนี้  คณะผูวิจัยพิจารณาแลวเห็นวา ทานเปนผูมีความรูความ

เช่ียวชาญในเรื่องนี้เปนอยางดี จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานเปนผูใหขอมูลเชิงลึก ซึ่งจะเปน

ประโยชนในทางวิชาการตอไป หวังเปนอยางยิ่งวาจักไดรับความอนุเคราะหดวยดี และขอขอบคุณใน

ความเอื้อเฟอทางวิชาการมา ณ โอกาสนี้  

จึงเจริญพรมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะห 

 

                    ขอเจริญพร 

 

 

(พระครูโอภาสสราธิคุณ, ดร.) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 

ติดตอประสานงาน   

พระพรหมพริิยะ ถาวโร ๐๙ ๕๒๔๖ ๖๘๒๐ 

นายพรภิรมย ยอดบุญ ๐๙ ๔๐๐๙ ๖๔๘๙ 

http://sothorn.mcu.ac.th/


 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 

ภาพประกอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๔๘ 

 

สัมภาษณผูทรงคุณวุฒิ 

 
 

  



๑๔๙ 

 

 
 

 
 



๑๕๐ 

 

 
 

 



๑๕๑ 

 

 

 
 



๑๕๒ 

 

 
 

 



๑๕๓ 

 

 
 

 



๑๕๔ 

 

 
 

 



๑๕๕ 

 

 

กิจกรรมการเสรมิสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน  

ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 
 

 



๑๕๖ 

 

 

 
 

 



๑๕๗ 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 

การนำงานวิจัยไปใชประโยชน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



๑๕๙ 

 

การนำผลงานวิจัยไปใชประโยชน: 

  ดานวิชาการ 

  ดานเศรษฐกิจ/พาณิชย/อุตสาหกรรม 

  ดานสังคม/ชุมชน 

  ดานนโยบาย 

 

หนวยงานรวมดำเนินการและการบริหารจัดการ: 

ประเภท ช่ือหนวยงาน โทรศัพท หนังสือยินยอม จัดการ 

- - - - - 

     

     

     

 

ประโยชนท่ีไดจากการรวมมือกับภาคเอกชน: 

  พัฒนาบุคลากร 

  ถายทอดองคความรู 

  แลกเปล่ียนประสบการณและถายทอดเทคโนโลย ี

  อื่น ๆ (กรุณาอธิบาย) 

 …………………………………………………………………………………………………………………………..………

.................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................

…………………………………………………………………………………………………………….…………….…................…

……………………………………………………………………………………………………………….……………….….............. 

หนวยงานท่ีนำผลงานวิจัยไปใชประโยชน: 

 ๑) วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 ๒) องคการบริหารสวนตำบลคลองหลวงแพง 

 ๓) คณะสงฆอำเภอเมืองฉะเชิงเทรา  

 ๔) …………………………………………………………………………………………….………………….….…........ 

 

 



๑๖๐ 

 

รายละเอียดการใชประโยชน: 

 

 ………………………………………………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………………………………………….…………….…...........

..... 

………………………………………………………………………………………………………………….……………….…...........

.... 

……………………………………………………………………………………………………………….……………….……........... 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

๑. วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร สามารถนำกระบวนการและผลการศึกษาวิจัยไปประยุกตใชในการจัดการ

เรียนการสอนในสาขาวิชาสังคมศึกษา และสาขาวิชาพระพุทธศาสนาในรายวิชาท่ีเกี่ยวของ นำผล

การศึกษาไปสะทอนขอมูลในพื้นท่ีศึกษา โดยเปนการศึกษาเอกสารและลงพื้นท่ีสัมภาษณผูใหขอมูล

สำคัญเกี่ยวกับกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

๒. องคการบริหารสวนตำบลคลองหลวงแพง สามารถนำกระบวนการและผลการศึกษาวิจัยไปเปนขอมูล

ในการเสริมสรางสุขภาวะใหแกผูสูงอายุในเขตองคการบริหารสวนนตำบลคลองหลวงแพง 

๓. คณะสงฆอำเภอเมืองฉะเชิงเทรา นำองคความรูจากผลการศึกษาวิจัย โดยเฉพาะการเสริมสรางสุข

ภาวะผูสูงอายุใหแกญาติ-โยมท่ีมาถือศีลปฏิบัติธรรมในวันพระ และพระสงฆท่ีสูงวัยภายในวัด สามารถ

นำองคความรูนี้ไปประยุกตใชกับการบริหารรางกายของตนเองตามความเหมาะสม 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 

บทความวิจยั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๖๒ 

 

กระบวนการเสริมสรางสขุภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชมุชน 

วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชงิเทรา จังหวัดฉะเชงิเทรา 

 The Process of Enhancing Health According to Meditation 4 of 

the community Sutthawat Temple, Mueang Chachoengsao 

District Chachoengsao Province 

 

พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ) 

Phrakru Ophasshathikhun (Chatree Rshapho) 

พระครูวิมลปริยัติวัฒน (วิเชียร สิริวฑฺฒโน) 

Phrakru Wimolpariyattiwat (Wichian Siriwattano) 

ภูริทัต ศรีอราม 

Phurithat Sri-aram 

เจตนิพัทธ พธิิยานุวัฒน 

Chetniphat Phithiyanuwat   

พรภิรมย ยอดบุญ 

Pornpirom Yodboon 
3วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  

Email: tree.siri@hotmail.com 

 
บทคัดยอ 

 งานวิจัย เรื่อง กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษากระบวนการเสริมสราง

สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

เพื่อพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอ

เมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา และเพื่อเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัด

เปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา กลุมตัวอยางท่ีใชในการ

วิจัย ไดแก ผูสูงอายุชนชุมชนวัดสุทธาวาส โดยการแจกแบบสอบถาม จำนวน ๑๘๖ รูป และสัมภาษณ 

ตัวแทนพระสงฆ จำนวน ๕ รูป บุคลากรทางการแพทย จำนวน ๘ คน และตัวแทนกลุมผูสูงอายุ 

จำนวน ๕ คน รวมผูใหขอมูลสำคัญท้ังส้ิน จำนวน ๑๘ รูป/คน  โดยการเลือกแบบเจาะจง (purposive 



๑๖๓ 

 

sampling) เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ไดแก แบบสอบถาม และสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth 

Interview) ผลการศึกษาพบวา 

  ๑. กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา พบวา มีการเสริมสรางสุขภาวะท่ีเปนกระบวนการท่ี

ครอบคลุมท้ังดานกาย จิต ปญญา และสังคม สำหรับผูสูงอายุ การดูแลสุขภาพกายยังรวมถึงการปองกัน

การลม การรักษาโรคเรื้อรัง และการฝกสมาธิผานการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย ดานจิตใจและ

ปญญา การเสริมสรางสุขภาวะไมไดหยุดอยูแคท่ีรางกายท่ีแข็งแรงเทานั้น แตยังครอบคลุมถึงการมีจิตใจ

ท่ีเขมแข็ง มีความสุข และมีปญญาท่ีเติบโตอยางตอเนื่อง และการปฏิบัติตามหลักธรรมของแตละศาสนา 

ดานสังคม เปนอีกหนึ่งดานสำคัญท่ีชวยใหบุคคลมีสุขภาวะท่ีดี ท้ังนี้ การมีสุขภาพท่ีดีท้ังในดานกาย จิต 

ปญญา และสังคมเปนปจจัยสำคัญท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถใชชีวิตไดอยางมีความสุขและมีคุณภาพ 

 ๒. การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา พบวา มีการแบงกิจกรรมออกเปน ๔ ดาน ไดแก 

กายภาวนา, สีลภาวนา, จิตตภาวนา, และปญญาภาวนา มีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาวะท่ีดีท้ัง

ทางดานกาย, จิต, สังคม, และปญญาใหแกผูสูงอายุ ทำใหสามารถมีชีวิตท่ีมีความสุขและมีสุขภาพท่ีดี

ได ดานของกายภาวนา การจัดกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับสภาพกายภาพและความตองการของผูสูงอายุ 

ดานสีลภาวนา เนนไปท่ีการสรางความสัมพันธท่ีดีในครอบครัวและชุมชน ดานจิตตภาวนา เปนการ

ฝกฝนจิตใจใหมีความสงบ สามารถยอมรับและเขาใจความแตกตางของผูอื่น ดานปญญาภาวนา เนนไป

ท่ีการเสริมสรางความรู การศึกษา และการมีสติปญญาในการดูแลตนเองและคนรอบขาง  

 ๓. การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยภาพรวมอยูในระดับมาก (X = ๔.๒๒, S.D. 

= ๐.๑๕๘) และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน นอย พบวา สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา) (X = ๔.๓๐, 

S.D. = ๐.๒๓๒) สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) (X = ๔.๑๗, S.D. = ๐.๓๕๔) สุขภาวะดาน

จิตใจ (จิตตภาวนา)  (X = ๔.๑๖, S.D. = ๐.๒๓๘) และสุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา)  (X = 

๔.๑๓, S.D. = ๐.๑๙๐) อยูในระดับมากทุกดาน 

คำสำคัญ : กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะ, ผูสูงอายุ, ภาวนา ๔  

Abstract 

 Research on the process of enhancing the health of the elderly according 

to the four prayer principles of the Sutthawat Temple community. Mueang 

Chachoengsao District Chachoengsao Province The objective is to study the process 

of enhancing the health of the elderly according to the four prayer principles of the 
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Sutthawat Temple community. Mueang Chachoengsao District Chachoengsao 

Province To develop activities to enhance the health of the elderly according to the 

4 prayer principles of the Sutthawat Temple community. Mueang Chachoengsao 

District Chachoengsao Province. and to enhance the health of the elderly according 

to the four principles of meditation, using temples as a base. of the Sutthawat 

Temple community Mueang Chachoengsao District Chachoengsao Province The 

sample group used in the research included elderly people from the Sutthawat 

Temple community. By distributing 186 questionnaires and interviewing 4 medical 

personnel and 3 representatives of monks, for a total of 7 important 

informants/person using purposive sampling. Research tools include questionnaires 

and in-depth interviews. The results of the study found that 

 1. The process of enhancing the health of the elderly according to the 4 

prayer principles of the Sutthawat Temple community. Mueang Chachoengsao District 

Chachoengsao Province found that there is a process of enhancing health that covers 

physical, mental, intellectual and social aspects for the elderly. Taking care of your 

physical health also includes preventing falls. treatment of chronic diseases and 

practicing meditation through age-appropriate exercise. Mental and intellectual 

Improving well-being doesn't stop with a healthy body. But it also covers having a 

strong mind, being happy, and having wisdom that continues to grow. and following 

the principles of each religion. The social aspect is another important aspect that 

helps individuals have good health. Having good health in terms of physical, mental, 

intellectual, and social aspects is an important factor that will help individuals live 

their lives happily and with quality. 

 2. Developing activities to enhance the health of the elderly according to 

the 4 Buddhist principles of the Sutthawat Temple community. Mueang 

Chachoengsao District Chachoengsao Province, it was found that activities were 

divided into 4 areas: body meditation, Sila meditation, mental meditation, and panya 

meditation. The objective is to promote good physical, mental, social, and 

intellectual health for the elderly. Makes it possible to live a happy and healthy life. 

Side of the body Organizing activities that are appropriate to the physical condition 

and needs of the elderly. Silapawana focuses on building good relationships in 
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families and communities. Mental aspect It is a way to train the mind to be calm. 

Able to accept and understand the differences of others. Intellectual aspect Emphasis 

is placed on enhancing knowledge, education, and having the wisdom to take care of 

yourself and those around you. 

 3. Strengthening the health of the elderly according to the four principles 

of meditation, using temples as a base of the Sutthawat Temple community Mueang 

Chachoengsao District Chachoengsao Province Overall, it was at a high level (X = 4.22, 

S.D. = 0.158) and when considering each aspect at a low level, it was found that 

social health (Silapawana) ( X = 4.30, S.D. = 0.232) happiness The state of intellectual 

well-being (paññābhāna) ( X =   4.17, S.D. = 0.354), the state of mental health (citta-

bhāvana) ( X = 4.16, S.D. = 0.238), and the physical health (kāya-bhāvana) ( X = 4 .13, 

S.D. = 0.190) is at a high level in all aspects. 

     

Keywords: Process for enhancing health, elderly people, 4 prayers 

บทนำ 

 ปจจุบันประเทศไทยกำลังเผชิญปญหาวิกฤติดานสุขภาพ  โดยสาเหตุความเจ็บปวยของ

ประชากรไทยท่ีมีแนวโนมเพิ่มข้ึนอยางตอเนื่องในกลุมโรคไมติดตอเรื้อรังท่ีสำคัญ  คือ โรคความดัน

โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคมะเร็งและเนื้อ งอกทุกชนิด โรคหัวใจขาดเลือด และโรคหลอดเลือดสมอง

ตามลำดับ ขอมูลจากหนังสือการสาธารณสุขไทย ๒๕๕๙-๒๕๖๐0

๑ และสาเหตุการตาย จากขอมูลมรณ

บัตรในป พ.ศ. ๒๕๖๒ พบวา สาเหตุการตายท่ีสำคัญ ไดแก มะเร็งทุกชนิด, โรคหลอดเลือดในสมอง, 

ปอดอักเสบ, โรคหัวใจขาดเลือดและอุบัติเหตุจากการคมนาคมขนสงทางบก  ขอมูลจากหนังสือสถิติ

สาธารณสุข พ.ศ. ๒๕๖๒1

๒  

 ขอมูลรายงานสุขภาพคนไทย ป ๒๕๖๒  ในช่ือเรื่องส่ือสังคม ส่ือสองคม สุขภาวะคนไทย

ในโลกโซเชียล โดยสถาบันวิจัยประชากรสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล 2

๓ กลาวถึงอินเทอรเน็ต และส่ือ

สังคมออนไลน เขามามีบทบาทในชีวิตคนไทยแทบทุกมิติ ไมวาจะเปนความบันเทิงและนันทนาการ

 
 ๑ กองยุทธศาสตรและแผนงาน สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, การสาธารณสุขไทย ๒๕๕๙-

๒๕๖๐, (กรุงเทพฯ: หางหุนสวนจำกัด แสงจันทรการพิมพ, ๒๕๖๒), หนา ๕๓. 

 ๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๗๖. 

 ๓ สถาบันวิจัยประชากรสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, สุขภาพคนไทย ป ๒๕๖๒: สื่อสังคม สื่อสองคม 

สุขภาวะคนไทยในโลกโซเชียล, (นครปฐม: สถาบันวิจัยประชากรสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๖๒), หนา ๑๐๔. 



๑๖๖ 

 

ดวยการอาน การดู และการฟงเนื้อหาสาระประเภทตางๆ ในการทำงานท่ีมีการใชส่ือสังคมออนไลน

เพื่อการติดตอส่ือสารกับผูรวมงานมากข้ึน การติดตามความกาวหนาของงาน การรายงานปญหา

อุปสรรค การขอความคิดเห็น การส่ังและสงงาน และในการรักษาความสัมพันธสวนบุคคลท้ังท่ีเปน

เพื่อน และครอบครัว จนกระท่ังการจับจายใชสอยผานอินเทอรเน็ตและส่ือสังคมออนไลนท่ีมีแนวโนม

เพิ่มมากข้ึนทุกวัน ส่ือสังคมออนไลนเช่ือมตอกับทุกมิติของสุขภาวะไปพรอมๆ กัน ไมวาจะเปนดาน

ปญญา กาย จิต หรือสังคมผลกระทบท่ีเกิดข้ึนมีท้ังแงท่ีทำใหสุขภาวะดีข้ึนเนื่องมาจากการใชอยาง

สรางสรรค และแงท่ีบ่ันทอนสุขภาวะเนื่องจากการใชอยางเห็นแกตัวโดยไมคำนึงถึงผลเสียท่ีเกิดแก

ผูอื่นพัฒนาการทางเทคโนโลยีส่ือสังคมออนไลนดูจะทำใหส่ือสังคมออนไลนยิ่งมีความ “คม” มากข้ึน

ตอสุขภาวะ ท้ังในคมท่ีเปนประโยชนและคมท่ีเปนโทษ3

๔  

 ส วน ราย งาน สุขภ าพ คน ไทย ใน ป  ๒ ๕ ๖ ๓   โดยสถาบั น วิ จั ยป ระชากร สั งคม 

มหาวิทยาลัยมหิดล 4

๕ เนนตัวช้ีวัด “สุขภาพวัยรุนและเยาวชนไทย” แบงเปนหมวดขอมูลสถานะ

สุขภาพทางกาย จิต และสังคม  หมวดขอมูลปจจัยกำหนดสุขภาพดานพฤติกรรม เกี่ยวกับการบริโภค

อาหาร การมีกิจกรรมทางกาย พฤติกรรมทางเพศ พฤติกรรมเส่ียงทางสุขภาพอื่น ๆ และพฤติกรรม

เส่ียงทางสังคม  หมวดปจจัยกำหนดสุขภาพดานสภาพแวดลอมเกี่ยวกับส่ือออนไลน ครอบครัว 

การศึกษาและการทำงาน  กลาวถึงปญหาวัยรุนและเยาวชนวา  เพศชายอายุ ๑๕-๒๔ ป มีอัตราตาย

สูงกวาผูหญิงถึงกวา ๓ เทา โดยอุบัติเหตุทางถนนเปนสาเหตุอันดับหนึ่งของการเสียชีวิตกอนวัยอันควร

ของวัยรุนและเยาวชน ตามดวยเอดส การถูกทำราย การทำรายตัวเอง และอุบัติเหตุอื่น ๆ   

 ดวยวิถีชีวิตท่ีเปล่ียนแปลงไปอันเปนผลมาจากกระแสโลกาภิวัตน ระบบทุนนิยมท่ีให

ความสำคัญกับการพัฒนาทางดานวัตถุ เกิดความเส่ือมถอยและลมสลายของสถาบันครอบครัว สถาบัน

สังคม เกิดคานิยมวัฒนธรรมวิถีการดำเนินชีวิตท่ีไมพอเพียงและขาดความสมดุล ขาดการใสใจดูแล 

ควบคุม ปองกัน ปจจัยเส่ียงท่ีสงผลกระทบตอสุขภาพอยูในสภาพแวดลอมท่ีไมปลอดภัย และไมเอื้อตอ

การสรางสุขภาพท่ีดี เปนปจจัยสำคัญของการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรังหรือโรควิถีชีวิต  แสดงใหเห็นถึง

ปญหาดานความรูในการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิต และการใชสติปญญาในการดำเนินชีวิตอยาง

รอบคอบ 

 หลักการฝกฝนและพัฒนาตนเองในทางพระพุทธศาสนามีหลักภาวนา ๔ 5

๖ คือ การ

ฝกอบรม พัฒนาทำใหเปนใหมีข้ึนใน ๔ ดาน  ประกอบดวย (๑) กายภาวนา  การฝกอบรมกายใหรูจัก

 
 ๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๑๔. 

 ๕ สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, สุขภาพคนไทย ๒๕๖๓: สองทศวรรษ ปฏิรูป

การศึกษาไทย ความลมเหลวและความสำเร็จ, (นครปฐม: สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 

๒๕๖๓), หนา ๑๑. 

 ๖ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๗๙/๑๒๑. 



๑๖๗ 

 

ติดตอเกี่ยวของกับส่ิงท้ังหลายภายนอกทางอินทรียท้ังหาดวยดี และปฏิบัติตอส่ิงเหลานั้นในทางท่ีเปน

คุณ มิใหเกิดโทษ ใหกุศลธรรมงอกงาม ใหอกุศลธรรมเส่ือมสูญ , การพัฒนาความสัมพันธกับ

ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ  (๒) สีลภาวนา  การฝกอบรมศีลใหต้ังอยูในระเบียบวินัย ไมเบียดเบียนหรือ

กอความเดือดรอนเสียหาย อยูรวมกับผูอื่นไดดวยดี เกื้อกูลแกกัน (๓) จิตภาวนา การฝกอบรมจิตใจให

เขมแข็งมั่นคงเจริญงอกงามดวยคุณธรรมท้ังหลาย เชน มีเมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทนมีสมาธิ 

และสดช่ืน เบิกบาน เปนสุขผองใส เปนตน  (๔) ปญญาภาวนา  การฝกอบรมปญญาใหรูเขาใจส่ิง

ท้ังหลายตามเปนจริง รูเทาทันเห็นโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทำจิตใจใหเปนอิสระ ทำตนให

บริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพนจากความทุกข แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา ภาวนา ๔ เปนการ

พัฒนาสุขภาวะทางกาย  สุขภาวะทางสังคมดวยพฤติกรรมดานศีล  สุขภาวะทางจิตดวยสมาธิภาวนา  

และสุขภาวะในการดำเนินชีวิตอยางมีความสุขดวยการฝกอบรมปญญารูเทาทันเห็นโลกและชีวิตตาม

ความเปนจริง  รูเหตุผลในการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพใจและวิถีชีวิตท่ีเหมาะสมเปนตน 

 ดังนั้น กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา คณะผูวิจัยมีการศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับกระบวนการ

เสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ พัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ และ

เสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ใชระยะเวลาประมาณ ๑ ป ในการเสริมสราง

สุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน  สามารถนำไปใชในการพัฒนานโยบายสาธารณะและ

พัฒนานวัตกรรมสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ เพื่อสังคม รวมท้ังกลไกการแกปญหาสุขภาวะอยางเปน

รูปธรรมตอไป  

 

วัตถุประสงคการวิจัย 

 ๑. เพื่อศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 ๒. เพื่อพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 ๓. เพื่อเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 

กรอบแนวคิดการวิจัย 

 ผูวิจัยไดศึกษาเอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ

ตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา แลวนำมา

วิเคราะห ประมวลองคความรู ไดกำหนดเปนกรอบแนวคิดตามโครงสราง ดังตอไปนี ้



๑๖๘ 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี ๑ กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยแบบผสมวิธี (Mixed Methods Research) การศึกษา

ครั้งนี้มี ๓ ระยะ คือ ระยะท่ี ๑ ศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ระยะท่ี ๒ พัฒนากิจกรรมการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัด

ฉะเชิงเทรา และ ระยะท่ี ๓ ดำเนินการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปน

ฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 ๑. กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย ไดแก ผูสูงอายุชุมชุนวัดสุทธาวาส จำนวนตัวอยางจากการ

คำนวณโดยใชตารางกำหนดขนาดของกลุมตัวอยางของ R.V.Krejcie & D.W.Morgan  ท่ีระดับ ๐.๐๕ 

ไดจำนวนพระสงฆ ๑๘๖ รูป โดยใชวิธีการสุมตัวอยางแบบหาอัตราสวนของประชากร (Proportional 

to Size) เพื่อหากลุมตัวอยางแตละกลุม  

 ๒. ผูใหขอมูลสำคัญในการสัมภาษณ (Interview) ผูวิจัยไดคัดเลือกผูใหขอมูลสำคัญ โดย

ใชหลักการอางอิงดวยบุคคลและผูเช่ียวชาญ (Snowball Sampling Technique) เพื่อใชในการเก็บ

รวบรวมขอมูล สำหรับการวิจัยครั้งนี้ จำนวนท้ังส้ิน ๑๘ คน ประกอบไปดวย กลุมตัวแทนพระสงฆ 

จำนวน ๕ รูป กลุมตัวแทนของบุคลากรทางการแพทย จำนวน ๘ คน และกลุมตัวแทนผูสูงอายุ 

จำนวน ๕ คน รวมผูใหขอมูลสำคัญท้ังส้ิน จำนวน ๑๘ รูป/คน โดยผูวิจัยมีเกณฑในการคัดเลือกแตละ

กลุมดังนี้ 

   ๑. กลุมตัวแทนพระสงฆ โดยผูวิจัยเก็บขอมูลดวยเทคนิคการสัมภาษณเชิงลึก มี

เกณฑในการคัดเลือกผูเช่ียวชาญท่ีมีคุณสมบัติ สำเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีข้ึนไป ซึ่งปฏิบัติหนาท่ี

ดานนศาสนาในจังหวัดฉะเชิงเทรามาแลวไมนอยกวา ๕ ป จำนวน ๕ รูป  

พัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะตามแนว

ภาวนา ๔ 

เสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

โดยใชวัดเปนฐาน 

ทฤษฎี แนวคิด กระบวนการเสริมสรางสุข

ภาวะตามแนวภาวนา ๔ 



๑๖๙ 

 

   ๒. กลุมตัวแทนของนักวิชาการสาธารณสุข โดยผูวิจัยเก็บขอมูลดวยเทคนิคการ

สัมภาษณเชิงลึก มีเกณฑในการคัดเลือกผูเช่ียวชาญท่ีมีคุณสมบัติ เปนบุคลากรทางการแพทย และ

สำเร็จปริญญาตรีข้ึนไป ซึ่งปฏิบัติหนาท่ีในจังหวัดฉะเชิงเทรามาแลวไมนอยกวา ๕ ป จำนวน ๘ คน 

   ๓. กลุมตัวแทนของสมาชิกชมรมผูสูงอายุ โดยผูวิจัยเก็บขอมูลดวยเทคนิคการ

สัมภาษณเชิงลึก มีเกณฑในการคัดเลือกผูเช่ียวชาญท่ีมีคุณสมบัติ เปนสมาชิกของชมรมผูสูงอายุ ซึ่ง

เปนสมาชิกมาแลวไมนอยกวา ๕ ป จำนวน ๕ คน ดวยการเลือกเจาะจง (Purposive Selection) 

 ๓. กลุมตัวอยางท่ีใชในการทดลอง ไดแก กลุมผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวง

แพง จำนวน ๒๕ คน โดยการรับอาสาสมัครในการเขารวมกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา 

๔ โดยใชวัดเปนฐาน 

 ๔. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย   

 ๑. แบบสอบถาม (Questionnaire) 

  ๑. แบบสอบถามเกี่ยวกับสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา จำนวน ๒๐ ขอ โดยใชขอคำถามแบบมาตรา 

   ๒. แบบสอบถามเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใช

วัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา จำนวน ๒๐ ขอ โดยใช

ขอคำถามแบบมาตรา 

 ๒. แบบสัมภาษณ (Interview)  

 ๑. แบบสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interview) เปนการสัมภาษณแบบมีโครงสรางเปน

แบบแบบเจาะลึก (In-depth Interview) เก็บรวบรวมขอมูลโดยวิธีการสัมภาษณแบบมีโครงสราง 

ศึกษาวิธีการสรางแบบสัมภาษณท่ีใชในการเก็บขอมูลจากเอกสาร ตำราและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ เพื่อ

เปนแนวทางในการกำหนดกรอบความคิดในการสรางแบบสัมภาษณ ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีและเอกสาร

การวิจัยตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของ โดยพิจารณาถึงรายละเอียดตาง ๆ เพื่อใหครอบคลุมวัตถุประสงคของการ

วิจัยท่ีกำหนดไว กำหนดหัวขอการสัมภาษณแบบเจาะลึก ผูวิจัยจะทำการสัมภาษณแบบเจาะลึกไดแก

บุคคลท่ีมีสวนเกี่ยวของ และสรางแบบสัมภาษณในการเก็บขอมูลเชิงคุณภาพ โดยใชการสัมภาษณ

แบบมีโครงสราง (Structured Interview) ซึ่งมีการกำหนดคำถามในการสัมภาษณไวลวงหนาโดย

ผูวิจัยไดทำการกำหนดคำถามในการสัมภาษณผูใหขอมูลอยางกวางในการสัมภาษณ  

 การต้ังคำถามในแบบสัมภาษณสำหรับผูบริหารตลอดถึงผูเช่ียวชาญประกอบดวย ผูสูงอายุ

ชุมชนวัดสุทธาวาส เกี่ยวกับกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยแบงแบบสัมภาษณ แบงออกเปน ๔ ตอน

ดังนี้ 

  ตอนท่ี ๑  แบบสัมภาษณเกี่ยวกับขอมูลสวนตัวของผูใหสัมภาษณ 



๑๗๐ 

 

  ตอนท่ี ๒ แบบสัมภาษณเกี่ยวกับกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา 

๔ 

   ตอนท่ี ๓ แบบสัมภาษณเกี่ยวกับการพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะตาม

แนวภาวนา ๔ 

   ตอนท่ี ๔ แบบสัมภาษณเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใช

วัดเปนฐาน 

 ๕. การวิเคราะหขอมูล 

 ๕.๑ แบบสอบถาม (Questionnaire) 

 เครื่องมือท่ีใชในการวิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถาม วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรม

สำเร็จรูปทางสถิติ โดยดำเนินการวิเคราะหขอมูลดังนี้  

  ๑) แบบสอบถามขอมูลพื้นฐานของผูตอบแบบสอบถาม ไดแก เพศ อายุ ระดับ

การศึกษา โรคประจำ และดัชนีมวลกาย ใชการวิเคราะหโดยหาคาความถ่ี (Frequency) และคารอย

ละ (Percent) 

  ๒) แบบสอบถามเกี่ยวกับสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา วิเคราะหหาคาเฉล่ียและคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน

เปนรายขอและรายดาน   

  ๓) แบบสอบถามเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใช

วัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา วิเคราะหหาคาเฉล่ีย

และคาเบ่ียงเบนมาตรฐานเปนรายขอและรายดาน  

 ๕.๒ สัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) 

 การวิเคราะหขอมูลสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) ผูวิจัยมีลำดับข้ันตอนใน

การวิเคราะห ดังนี ้

  ๑. ผูวิจัยจะนำขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณ โดยนำคำสัมภาษณจากผูถูกสัมภาษณ

มาเปรียบเทียบความเหมือนและความตางของแตละบุคคล และจัดลำดับความสำคัญและคุณลักษณะ

ของขอมูล 

  ๒. นำขอมูลจากการสัมภาษณท่ีจัดลำดับความสำคัญแลวนำมาเปรียบเทียบกับ

ขอมูลทางเอกสารตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของ ไมวาจะเปนแนวคิดทฤษฎี ผลงานวิจัยท่ีเกี่ยวของเพื่อท่ีจะทราบ

ถึงลักษณะท่ีคลายคลึงกันและแตกตางกนัของขอมูล 

  ๓. นำขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณและจากการศึกษาตาง ๆ มาทำการวิเคราะห

ขอมูลรวมกันอยางเปนระบบและนำไปสูการเช่ือมโยงขอมูลเขาดวยกัน แสดงความสำคัญของขอมูลได

ชัดเจนยิ่งข้ึน เพื่อสะดวกในการวิเคราะหและเขียนรายงานขอมูลท่ีไดจากการวิจัย 



๑๗๑ 

 

 ดังนั้น ขอมูลท่ีไดจากการตอบประเด็นสัมภาษณ (Interview Research) ขอมูลจาก

เอกสารตาง ๆ (Document Research) จะถูกนำมาวิเคราะหและประมวลผลออกมาในลักษณะของ

การพรรณนาซึ่งนำไปสูคำตอบในการวิจัยและสรุปผลตามหลักวิชาการประกอบการเขียนรายงานเพื่อ

ช้ีใหเห็นถึงการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทราตอไป 

 

ผลการวิจัย 

 การวิจัยเรื่อง “กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา”  สามารถสรุปไดดังนี ้

 ๑. ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม จำแนกตามขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

จำแนกตามเพศ พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง (รอยละ ๕๖.๕) เพศชาย (รอยละ 

๔๓.๕) ตามลำดับ   

 จำแนกตามอายุ พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีอายุ ๖๐-๖๙ ป (รอยละ ๕๔.๘) 

อายุ ๗๐-๗๙ ป  (รอยละ ๓๖.๐) อายุ ๘๐-๘๙ ป (รอยละ ๗.๕)  ๙๐ ป ข้ึนไป  ( ร อ ย ล ะ  ๑ .๖ )  

ตามลำดับ จำแนกตามระดับการศึกษา พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญระดับการศึกษา

ประถมศึกษา (รอยละ ๘๕.๕) มัธยมศึกษาตอนตน (รอยละ ๑๐.๘) อื่นๆ (รอยละ ๑.๖) อนุปริญญา  

หรือ ปวส. (รอยละ ๑.๑) และปริญญาตรี (รอยละ ๑.๑) ตามลำดับ  จำแนกตามโรคประจำตัว พบวา 

ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญความดัน (รอยละ ๓๔.๔) เบาหวาน (รอยละ ๒๘.๕) ไมมีโรคประจำตัว 

(รอยละ ๒๗.๔) และไขมันในเสนเลือด (รอยละ ๙.๗) ตามลำดับ  จำแนกตามดัชนีมวลกาย (BMI) 

พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญคา BMI ๑๘.๕ – ๒๒.๙๐ ปกติ (สุขภาพดี) (รอยละ ๓๗.๙) คา 

BMI ๒๕ – ๒๙.๙๐ อวน/โรคอวนระดับ ๒ (รอยละ ๓๖.๖) คา BMI ๒๓ – ๒๔.๙๐ ทวม/โรคอวน

ระดับ ๑ (รอยละ ๒๓.๑) คา BMI ๓๐ ข้ึนไป อวนมาก/โรคอวนระดับ ๓ (รอยละ ๑.๖) และคา BMI < 

๑๘.๕ น้ำหนักนอย/ผอม (รอยละ ๑.๑) ตามลำดับ   

 ๒. สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ดังตอไปนี้ 

 สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยภาพรวม อยูในระดับมาก (X = ๔.๐๓, S.D. = ๐.๔๖๘) และเมื่อพิจารณาเปน

รายดาน เรียงลำดับคาเฉล่ียจากมากไปหานอย พบวา อันดับหนึ่ง สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา), 

S.D. = ๐.๕๔๗) อันดับสอง สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) (X = ๔.๐๗, S.D. = ๐.๙๖๙) อันดับ

สาม สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา)  (X = ๓.๙๕, S.D. = ๐.๕๙๖) และอันดับส่ี สุขภาวะดาน

รางกาย (กายภาวนา)  (X = ๓.๙๓, S.D. = ๐.๖๑๙) 



๑๗๒ 

 

 ๓. กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอ

เมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา เปนกระบวนการท่ีครอบคลุมท้ังดานกาย จิต ปญญา และสังคม 

ซึ่งมุงเนนใหบุคคลมีความแข็งแรง มีสติปญญาท่ีพัฒนา และมีสุขภาพจิตท่ีดี การพัฒนาในดานตาง ๆ 

เหลานี้ตองเริ่มตนต้ังแตวัยเด็ก โดยครอบครัว สถาบันการศึกษา สถานท่ีปฏิบัติธรรม และหนวยงาน

สาธารณสุขมีบทบาทสำคัญในการเสริมสรางสุขภาวะท่ีดีใหแกบุคคลในชุมชน ในแงของการดูแล

สุขภาพกาย การมีรางกายท่ีแข็งแรงเปนพื้นฐานสำคัญท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถดำรงชีวิตไดอยางมี

คุณภาพ การดูแลสุขภาพกายตองเริ่มต้ังแตการมีอาหารท่ีมีประโยชน การออกกำลังกายเปนประจำ 

และการไดรับการตรวจสุขภาพอยางสม่ำเสมอ สำหรับผูสูงอายุ การดูแลสุขภาพกายยังรวมถึงการ

ปองกันการลม การรักษาโรคเรื้อรัง และการฝกสมาธิผานการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย ในดาน

จิตใจและปญญา การเสริมสรางสุขภาวะไมไดหยุดอยูแคท่ีรางกายท่ีแข็งแรงเทานั้น แตยังครอบคลุมถึง

การมีจิตใจท่ีเขมแข็ง มีความสุข และมีปญญาท่ีเติบโตอยางตอเนื่อง การเรียนรู การมีสมาธิ และการ

ประยุกตใชความรูไดอยางถูกตองเปนส่ิงสำคัญท่ีจะชวยใหบุคคลเติบโตอยางมีคุณภาพ ท้ังในวัยเด็ก

และผูสูงอายุ ส่ิงเหลานี้สามารถเสริมสรางไดผานการศึกษา การฝกอบรม และการปฏิบัติตาม

หลักธรรมของแตละศาสนา ดานสังคม เปนอีกหนึ่งดานสำคัญท่ีชวยใหบุคคลมีสุขภาวะท่ีดี การมีชุมชน

ท่ีเขมแข็ง มีการสนับสนุนและชวยเหลือซึ่งกันและกัน สามารถสรางสังคมท่ีดีได การจัดต้ังโรงเรียน

ผูสูงอายุ การสรางศูนย ๓ วัย และการมีกิจกรรมรวมกันระหวางคนในชุมชน เปนตัวอยางของการ

เสริมสรางสุขภาวะทางสังคมท่ีดี ท้ังนี้ การมีสุขภาพท่ีดีท้ังในดานกาย จิต ปญญา และสังคมเปนปจจัย

สำคัญท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถใชชีวิตไดอยางมีความสุขและมีคุณภาพ 

 ๔. การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชน

วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ดังนี้ 

 การพัฒนากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส จังหวัดฉะเชิงเทรา มีความสำคัญอยางยิ่งในการสงเสริมคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุใหดียิ่งข้ึน 

โดยมีการแบงกิจกรรมออกเปน ๔ ดาน ไดแก กายภาวนา, สีลภาวนา, จิตตภาวนา, และปญญาภาวนา 

ซึ่งท้ังหมดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาวะท่ีดีท้ังทางดานกาย, จิต, สังคม, และปญญาใหกับ

ผูสูงอายุ ทำใหพวกเขาสามารถมีชีวิตท่ีมีความสุขและมีสุขภาพท่ีดีได ในดานของกายภาวนา การจัด

กิจกรรมท่ีเหมาะสมกับสภาพกายภาพและความตองการของผูสูงอายุ เชน การออกกำลังกายเบาๆ, 

การทำกายภาพบำบัด, หรือการเดินเพื่อสุขภาพ เปนตน สามารถชวยใหรางกายแข็งแรงและลดโอกาส

ในการเกิดโรคตางๆ สวนการพัฒนาดานสีลภาวนา ก็เนนไปท่ีการสรางความสัมพันธท่ีดีในครอบครัว

และชุมชน โดยการจัดกิจกรรมท่ีเสริมสรางความเขาใจและความยืดหยุนในการอยูรวมกัน ชวยให



๑๗๓ 

 

ผูสูงอายุรูสึกถูกใสใจและมีความสุขในชีวิตสังคม การพัฒนาดานจิตตภาวนาและปญญาภาวนา ก็เปน

อีกสองดานท่ีมีความสำคัญไมนอยไปกวากัน การฝกฝนจิตใจใหมีความสงบ สามารถยอมรับและเขา

ใจความแตกตางของผูอื่น เปนตน สงผลใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีแข็งแรง สามารถรับมือกับความทุกขหรือ

ปญหาตางๆ ไดดีข้ึน ดานปญญาภาวนา ก็เนนไปท่ีการเสริมสรางความรู การศึกษา และการมี

สติปญญาในการดูแลตนเองและคนรอบขาง ชวยใหผูสูงอายุสามารถปรับตัวและมีความสุขในการใช

ชีวิตไดอยางมีคุณภาพ โดยรวมแลว การพัฒนากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนว

ภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส เปนกิจกรรมเพื่อสรางสังคมท่ีดีและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนสำหรับทุก

คน 

 ๕. การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ดังนี้ 

 การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา หลังการอบรมดวยชุดกิจกรรมการเสริมสรางสุข

ภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยภาพรวมอยูในระดับมาก (X = ๔.๒๒, S.D. = ๐.๑๕๘) และเมื่อพิจารณาเปน

รายดาน เรียงลำดับคาเฉล่ียจากมากไปหานอย พบวา อันดับหนึ่ง สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา) (X 

= ๔.๓๐, S.D. = ๐.๒๓๒) อันดับสอง สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) (X = ๔.๑๗, S.D. = 

๐.๓๕๔) อันดับสาม สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา)  (X = ๔.๑๖, S.D. = ๐.๒๓๘) และอันดับส่ี สุข

ภาวะดานรางกาย (กายภาวนา)  (X = ๔.๑๓, S.D. = ๐.๑๙๐) 

 

องคความรูใหม 

 จากการศึกษา “กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา” ผูวิจัยสามารถสรุปเปนองคความรูไดดังนี้ 



๑๗๔ 

 

 

แผนภาพท่ี ๑ องคความรูท่ีไดจากการวิจัย 

 การเสริมสรางสุขภาวะดวยแนวทางภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐานเปนกลยุทธท่ีมีศักยภาพ

ในการสงเสริมสุขภาพและความเขาใจในหลักคำสอนทางพุทธศาสนาอยางถูกตอง สำหรับแนวทางการ

ดำเนินการไดดังนี้  

 ๑. การประเมินสภาวะสุขภาพของผูสูงอายุ ดวยการคัดกรองสุขภาพ ตรวจรางกาย และ

สมรรถนะรางกาย เปนการวางฐานขอมูลเบ้ืองตนท่ีจำเปนตอการวางแผนการดูแลสุขภาพตอไป  

 ๒. การขีดเวทีคืนขอมูลใหแกชุมชน ซึ่งเปนการสรางความรับรูและความเขาใจในสภาวะ

สุขภาพปจจุบันของตนเองและชุมชน นอกจากนี้ยังชวยเสริมสรางความรวมมือและความพรอมในการ

ปฏิบัติตามแนวทางการดูแลสุขภาพท่ีจะตามมา  

 ๓. การจัดทำแผนปฏิบัติการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุโดยการมีสวนรวมของชุมชน ชวยใหมี

การวางแผนท่ีเหมาะสมและตอบโจทยความตองการของแตละบุคคลและชุมชน โดยมีพระคิลานุ

ปฏฐากเปนแกนนำ สรางความยั่งยืนในการดูแลสุขภาพ  



๑๗๕ 

 

 ๔. การดำเนินงานตามแผน ติดตาม ประเมินผล และสรุปผล เปนข้ันตอนสุดทายท่ีชวยให

เห็นถึงผลลัพธของการดำเนินการ นอกจากนี้ยังชวยในการปรับปรุงและพัฒนาแผนการดำเนินงานใน

อนาคตใหมีความเหมาะสมและตอบสนองตอความตองการของชุมชนมากยิ่งข้ึน  

 การมีพระสงฆแกนนำสุขภาพเปนสวนสำคัญท่ีชวยใหการสงเสริมสุขภาพเปนไปอยางมี

ระบบและตอเนื่อง โดยท่ีประชาชนสามารถนำหลักคำสอนทางพุทธศาสนามาใชในชีวิตประจำวันได

อยางถูกตองและเปนธรรมชาติ การริเริ่มนี้ไมเพียงแตชวยเสริมสรางสุขภาวะทางกายและใจเทานั้น แต

ยังเปนการสงเสริมใหชุมชนมีความเขาใจและปฏิบัติตามหลักคำสอนทางพุทธศาสนาไดอยางถูกตอง

และเปนธรรมชาติอีกดวย 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

 จากศึกษา เรื่อง กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ผูวิจัยสามารถนำมาอภิปรายผลไดดังตอไปนี้ 

 กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอ

เมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา พบวา การดูแลสุขภาพกายตองเริ่มต้ังแตการมีอาหารท่ีมี

ประโยชน การออกกำลังกายเปนประจำ และการไดรับการตรวจสุขภาพอยางสม่ำเสมอ สำหรับ

ผูสูงอายุ การดูแลสุขภาพกายยังรวมถึงการปองกันการลม การรักษาโรคเรื้อรัง และการฝกสมาธิผาน

การออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย ในดานจิตใจและปญญา การมีจิตใจท่ีเขมแข็ง มีความสุข และมี

ปญญาท่ีเติบโตอยางตอเนื่อง การเรียนรู การมีสมาธิ และการประยุกตใชความรูไดอยางถูกตอง ส่ิง

เหลานี้สามารถเสริมสรางไดผานการศึกษา การฝกอบรม และการปฏิบัติตามหลักธรรมของแตละ

ศาสนา ดานสังคม เปนอีกหนึ่งดานสำคัญท่ีชวยใหบุคคลมีสุขภาวะท่ีดี การมีชุมชนท่ีเขมแข็ง มีการ

สนับสนุนและชวยเหลือซึ่งกันและกัน สามารถสรางสังคมท่ีดีได ท้ังนี้ การมีสุขภาพท่ีดีท้ังในดานกาย 

จิต ปญญา และสังคมเปนปจจัยสำคัญท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถใชชีวิตไดอยางมีความสุขและมี

คุณภาพ ซึ่งสอดคลองกับ พระครูพิสณฑสิทธิการ (อรุณ ธมฺมวโร) 6

๗ ไดศึกษาเรื่อง กระบวนการ

เสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตามแนวพุทธจิตวิทยา ผลการวิจัยพบวา คุณลักษณะพุทธ

จิตวิทยาเสริมสรางพลังบวกสุขภาวะของผูสูงอายุคือความสัมพันธท่ีดีกับครอบครัว กับเพื่อนและชุมชน 

การพูดคุย การมีปฏิสัมพันธและการแสดงความรักใครทำใหกลุมผูสูงอายุมีความสุขและมีสุขภาพ

รางกายท่ีดี การท่ีไดชวยเหลือชุมชนในโอกาสท่ีเหมาะสมและสุดทายคือการเขาใจชีวิต เขาวัดฟงธรรม

 
 ๗พระครูพิสณฑสิทธิการ (อรุณ ธมฺมวโร), กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตาม

แนวพุทธจิตวิทยา, ดุษฎีนิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พุทธจิตวิทยา), (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑), บทคัดยอ. 



๑๗๖ 

 

ประกอบกับความเสียสละและความความเล่ือมใสศรัทธาในพระพุทธศาสนามีความสัมพันธกับการให

ทานรักษาศีล และการภาวนาคือบุญกิริยาวัตถุ บวกกับการคิดดี พูดดีทำดีหรือคิดบวกทำใหเกิดทำให

เกิดสุขภาวะพลังบวก กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตามแนวพุทธจิตวิทยา โดย

มีข้ันตอนคือ ข้ันตอนท่ี ๑ ข้ันสุขภาวะทางกายกิจกรรมตักบาตรใหทาน สมาทานรักษาศีล ข้ันตอนท่ี ๒ 

ข้ันสุขภาวะทางจิต โดยจัดกิจกรรมพัฒนาความคิด ปรับการพูด เปล่ียนการกระทำ ข้ันตอนท่ี ๓ ข้ันสุข

ภาวะทางสังคม โดยจัดกิจกรรม ๓ กิจกรรมคือ กิจกรรมท่ี ๑ กิจกรรมฉัน คือ ใคร กิจกรรมท่ี ๒ 

กิจกรรมบอกใจใหเปนสุข กิจกรรมท่ี ๓ แสงไฟสองทาง แสงธรรมสองใจ ข้ันตอนท่ี ๔ ข้ันสุขภาวะทาง

ปญญา ในข้ันตอนนี้มี ๓ กิจกรรมคือกิจกรรมท่ี ๑ กิจกรรมเขาใจตน กิจกรรมท่ี ๒ กิจกรรมปฏิบัติ

ธรรมใตแสงเทียน กิจกรรมท่ี ๓ กิจกรรมแสงไฟสองทาง แสงธรรมสองใจ กระบวนการเสริมสรางสุข

ภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตามแนวพุทธจิตวิทยาเปนการบูรณาการหลักบุญกิริยาวัตถุ ๓ คือ ทาน ศีล 

ภาวนาเขากับจิตวิทยาเชิงบวกคือคิดดี พูดดี ทำดี เช่ือมโยงเขากับความสัมพันธคือ ความสัมพันธใน

ครอบครัว ความสัมพันธกับเพื่อน ความสัมพันธในชุมชนกอใหเกิดสุขภาวะทางกายคือการไรโรค หรือ

มีโรคก็อยูไดอยางมีความสุข อีกท้ังสังคมก็ยอมรับและเขาใจสังคมนำไปสูสุขภาวะทางจิตคือมีจิต

สะอาดเขาถึงสุข สงบ เย็น 

 การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา พบวา มีการแบงกิจกรรมออกเปน ๔ ดาน ไดแก 

กายภาวนา, สีลภาวนา, จิตตภาวนา, และปญญาภาวนา ซึ่งท้ังหมดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุข

ภาวะท่ีดีท้ังทางดานกาย, จิต, สังคม, และปญญาใหกับผูสูงอายุ ทำใหสามารถมีชีวิตท่ีมีความสุขและมี

สุขภาพท่ีดีได ในดานของกายภาวนา การจัดกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับสภาพกายภาพและความตองการ

ของผูสูงอายุ สวนการพัฒนาดานสีลภาวนา จะเนนไปท่ีการสรางความสัมพันธท่ีดีในครอบครัวและ

ชุมชน โดยการจัดกิจกรรมท่ีเสริมสรางความเขาใจและความยืดหยุนในการอยูรวมกัน ชวยใหผูสูงอายุ

รูสึกถูกใสใจและมีความสุขในชีวิตสังคม การพัฒนาดานจิตตภาวนาและปญญาภาวนา เปนอีกสองดาน

ท่ีมีความสำคัญไมนอยไปกวากัน การฝกฝนจิตใจใหมีความสงบ สามารถยอมรับและเขาใจความ

แตกตางของผูอื่น เปนตน สงผลใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีแข็งแรง สามารถรับมือกับความทุกขหรือปญหา

ตางๆ ไดดีข้ึน ดานปญญาภาวนา เนนไปท่ีการเสริมสรางความรู การศึกษา และการมีสติปญญาในการ

ดูแลตนเองและคนรอบขาง ชวยใหผูสูงอายุสามารถปรับตัวและมีความสุขในการใชชีวิตไดอยางมี

คุณภาพ โดยรวมแลว การพัฒนากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส เปนกิจกรรมเพื่อสรางสังคมท่ีดีและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนสำหรับทุกคน ซึ่ง



๑๗๗ 
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๘ ไดศึกษาเรื่อง รูปแบบการสงเสริมสุขภาพตามหลัก

ภาวนา ๔ สำหรับโรงเรียนผูสูงอายุวัดหนองไมแกน อำเภอทามะกา จังหวัดกาญจนบุรี ผลการวิจัย 

พบวา ๑) พฤติกรรมสุขภาพของกลุมตัวอยาง มีการปฏิบัติมากท่ีสุด คือ จิตภาวนา รองลงมา คือ ศีล

ภาวนา ปญญาภาวนาและกายภาวนา ๒) การสงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยาง มีรายละเอียดดังนี้ 

๒.๑) การสงเสริมสุขภาพกอนการใหความรู มีการปฏิบัติมาก คือ จิตภาวนา รองลงมา คือ ศีลภาวนา 

กายภาวนาและปญญาภาวนา ๒.๒) การสงเสริมสุขภาพหลังการใหความรู มีการปฏิบัติมาก คือ กาย

ภาวนา รองลงมา คือ ศีลภาวนา จิตภาวนาและปญญาภาวนา ๒.๓) การเปรียบเทียบการสงเสริม

สุขภาพกอนการใหความรูและหลังการใหความรู พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ

ท่ีระดับ ๐.๐๕ ๓) รูปแบบการสงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยาง พบวา รูปแบบการสงเสริมสุขภาพ 

ตามหลักภาวนา ๔ สงผลใหผูสูงอายุเขาใจและสามารถปฏิบัติตามรูปแบบท้ัง ๔ ดานไดเปนอยางดี ท้ัง 

กายภาวนาศีลภาวนา จิตภาวนาและปญญาภาวนา 

 การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา หลังการอบรมดวยชุดกิจกรรมการเสริมสรางสุข

ภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน โดยภาพรวมอยูในระดับมาก ท้ังนี้อาจเปน

เพราะวา ชุดกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน เปน

กิจกรรมท่ีมีศักยภาพในการสรางเสริมสุขภาวะและความเขาใจในหลักคำสอนทางพระพุทธศาสนา

อยางถูกตอง  โดยมีการประเมินสภาวะสุขภาพของผูสูงอายุ ดวยการคัดกรองสุขภาพ ตรวจรางกาย 

และสมรรถนะรางกาย การขีดเวทีคืนขอมูลใหแกชุมชน ซึ่งเปนการสรางความรับรูและความเขาใจใน

สภาวะสุขภาพปจจุบันของตนเองและชุมชน การจัดทำแผนปฏิบัติการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุโดยการ

มีสวนรวมของชุมชน และการดำเนินงานตามแผน ติดตาม ประเมินผล และสรุปผล การมีพระสงฆแกน

นำสุขภาพเปนสวนสำคัญท่ีชวยใหการสงเสริมสุขภาพเปนไปอยางมีระบบและตอเนื่อง โดยท่ีประชาชน

สามารถนำหลักคำสอนทางพุทธศาสนามาใชในชีวิตประจำวันไดอยางถูกตอง ซึ่งสอดคลองกับพระครู

กิตติชัยกาญจน และคณะ 8

๙ ไดศึกษาเรื่อง รูปแบบการสงเสริมสุขภาพตามหลักภาวนา ๔ สำหรับ

โรงเรียนผูสูงอายุวัดหนองไมแกน อำเภอทามะกา จังหวัดกาญจนบุรี ผลการวิจัย พบวา ๑) พฤติกรรม

สุขภาพของกลุมตัวอยาง มีการปฏิบัติมากท่ีสุด คือ จิตภาวนา รองลงมา คือ ศีลภาวนา ปญญาภาวนา

 
 ๘พระครูกิตติชัยกาญจน และคณะ, รูปแบบการสงเสริมสุขภาพตามหลักภาวนา ๔ สำหรับโรงเรียน

ผูสูงอายุวัดหนองไมแกน อำเภอทามะกา จังหวัดกาญจนบุรี, วารสารมหาจุฬานาครทรรศน , ปท่ี ๗ ฉบับท่ี ๑๒ 

เดือนธันวาคม ๒๕๖๓, หนา ๒๒๒-๒๒๓. 

 ๙พระครูกิตติชัยกาญจน และคณะ, รูปแบบการสงเสริมสุขภาพตามหลักภาวนา ๔ สำหรับโรงเรียน

ผูสูงอายุวัดหนองไมแกน อำเภอทามะกา จังหวัดกาญจนบุรี, วารสารมหาจุฬานาครทรรศน , ปท่ี ๗ ฉบับท่ี ๑๒ 

เดือนธันวาคม ๒๕๖๓, หนา ๒๒๒-๒๒๓. 



๑๗๘ 

 

และกายภาวนา ๒) การสงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยาง มีรายละเอียดดังนี้ ๒.๑) การสงเสริมสุขภาพ

กอนการใหความรู มีการปฏิบัติมาก คือ จิตภาวนา รองลงมา คือ ศีลภาวนา กายภาวนาและปญญา

ภาวนา ๒.๒) การสงเสริมสุขภาพหลังการใหความรู มีการปฏิบัติมาก คือ กายภาวนา รองลงมา คือ ศีล

ภาวนา จิตภาวนาและปญญาภาวนา ๒.๓) การเปรียบเทียบการสงเสริมสุขภาพกอนการใหความรูและ

หลังการใหความรู พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ ๓) รูปแบบการ

สงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยาง พบวา รูปแบบการสงเสริมสุขภาพ ตามหลักภาวนา ๔ สงผลให

ผูสูงอายุเขาใจและสามารถปฏิบัติตามรูปแบบท้ัง ๔ ดานไดเปนอยางดี ท้ัง กายภาวนาศีลภาวนา จิต

ภาวนาและปญญาภาวนา 
 

ขอเสนอแนะ  

 ๑. ขอเสนอแนะท่ัวไป 

 ๑) ควรมุงเนนใหประชาชนในพื้นท่ีมีความรอบรูดานสุขภาพ สามารถคนหาขอมูล ทำ

ความเขาใจและเลือกใชขอมูลดานสุขภาพท่ีถูกตองเหมาะสมกับตนเอง เพื่อการปฏิบัติและจัดการดาน

สุขภาพของตนเอง ครอบครัว และชุมชนได 

 ๒) กอนนำชุดกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปน

ฐานไปใช ควรมีการประเมินสภาวะสุขภาพของผูสูงอายุ ดวยการคัดกรองสุขภาพ ตรวจรางกาย และ

สมรรถนะรางกาย เพื่อเปนการวางฐานขอมูลเบ้ืองตนท่ีจำเปนตอการวางแผนการดูแลสุขภาพตอไป 

 ๓) ควรมีพระสงฆหรือบุคคลตนแบบดานสุขภาพท่ีคอยชวยเหลือใหการสงเสริมสุขภาพ

เปนไปอยางมีระบบและตอเนื่อง โดยท่ีประชาชนสามารถนำหลักคำสอนทางพุทธศาสนามาใชใน

ชีวิตประจำวันไดอยางถูกตอง  

 ๒. ขอเสนอแนะในการทำวิจัยในคร้ังตอไป 

 ๑) ควรศึกษาประสิทธิผลการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปน

ฐาน 

 ๒) ควรศึกษารูปแบบการการพัฒนาแหลงเรียนรูและการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตาม

แนวภาวนา ๔  

 ๓) ควรศึกษาการพัฒนาเครือขายการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔  

 

เอกสารอางอิง 

กองยุทธศาสตรและแผนงาน  สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข. การสาธารณสุขไทย ๒๕๕๙-

๒๕๖๐. กรุงเทพฯ: หางหุนสวนจำกัด แสงจันทรการพิมพ, ๒๕๖๒. 



๑๗๙ 

 

พระครูกิตติชัยกาญจน และคณะ. รูปแบบการสงเสริมสุขภาพตามหลักภาวนา ๔ สำหรับโรงเรียน

ผูสูงอายุวัดหนองไมแกน อำเภอทามะกา จังหวัดกาญจนบุรี. วารสารมหาจุฬานาค

รทรรศน , ปท่ี ๗ ฉบับท่ี ๑๒ เดือนธันวาคม ๒๕๖๓, หนา ๒๒๒-๒๒๓. 

พระครูพิสณฑสิทธิการ (อรุณ ธมฺมวโร). กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตามแนว

พุทธจิตวิทยา, ดุษฎีนิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พุทธจิตวิทยา). บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตโต). สุขภาวะองครวมแนวพุทธ. พิมพครั้งท่ี ๖. กรุงเทพฯ: บริษัท สห

มิตรพริ้นต้ิง แอนดพับลิสซิ่ง จำกัด, ๒๕๕๑. 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกภาษาไทย. กรุงเทพฯ: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๓๙. 

สถาบันวิจัยประชากรสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล. สุขภาพคนไทย ป ๒๕๖๒: สื่อสังคม สื่อสองคม สุข

ภาวะคนไทยในโลกโซเชียล. นครปฐม: สถาบันวิจัยประชากรสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 

๒๕๖๒. 

สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล. สุขภาพคนไทย ๒๕๖๓: สองทศวรรษ ปฏิรูป

การศึกษาไทย ความลมเหลวและความสำเร็จ. นครปฐม: สถาบันวิจัยประชากรและ

สังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๖๓. 

 



 
 

ประวัติหวัหนาโครงการวิจยั  
 

๑. ช่ือ (ภาษาไทย) พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ)  นามสกุล โหมดศิริ 

    ช่ือ (ภาษาอังกฤษ)    Phrakruophasshathikhun (Chatree rshapho) 
๒. ตำแหนงวิชาการ    อาจารย 

๓. หนวยงานท่ีติดตอได   วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย

ตำบลหนาเมือง อำเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐   

โทรศัพท ๐๓๘-๘๒๐๙๑๖, มือถือ ๐๘-๙๖๙๑-๘๙๗๕   

   E-mail: tree.siri@hotmail.com 

๔. ประวัติการศึกษา 

 ๔.๑ ปริญญาตรี  พุทธศาสตรบัณฑิต  สาขาพระพุทธศาสนา (พธ.บ.) หองเรียนวัดโสธรว

ราราม มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   พ.ศ. ๒๕๕๒ 

 ๔.๒ ปริญญาโท  พุทธศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาปรัชญา (พธ.ม.) มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวทิยาลัย  พ.ศ. ๒๕๕๖ 

 ๔.๓ ปริญญาเอก  ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาปรัชญาและจริยศาสตร (ปร.ด.) 

มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนนัทา พ.ศ. ๒๕๖๔ 

 

๕. ประสบการณท่ีเก่ียวของกับการทำงาน 

 ๕.๑ หัวหนาโครงการวิจัย เรื่อง  แนวทางการบริหารรางกายท่ีเหมาะสมสำหรับพระสงฆ 

ในจังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๔ (แหลงทุน วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มจร) 

 ๕.๒ ผูรวมโครงการวิจัย เรื่อง  พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของพระสงฆในอำเภอ

เมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๓ (แหลงทุน วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร 

มจร) 

 ๕.๓ ผูรวมโครงการวิจัย เรื่อง  แนวทางการใชเครือขายสังคมออนไลนเพื่อการส่ือสารและ

เผยแผพระพุทธศาสนาสำหรับพระภิกษุ-สามเณรในจังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๒ 

(แหลงทุน วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มจร) 

 ๕.๔ ผูรวมโครงการวิจัยเรื ่อง  การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนาของ

พนักงานในนิคมอุตสาหกรรม จังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๑ (แหลงทุน สถาบันวิจัย

พุทธศาสตร มจร) 

 ๕.๔ ผูรวมโครงการวิจัยเรื่อง การบริหารงานของวัดตามหลักธรรมาภิบาล : กรณีศึกษาวัด 

 



๑๘๑ 

 

ประวัติผูรวมวิจยั 

 

๑. ช่ือ (ภาษาไทย) พระครูปลัดวิมลปริยัติวัฒน (วิเชียร สิริวฑฺฒโน) นามสกุล ไกรฤกษ

 ศิลป 

    ช่ือ (ภาษาอังกฤษ)    Phrakrupalad Wimolpariyattiwat (Wichian Siriwattano),  
๒. ตำแหนงวิชาการ    ผูชวยศาสตราจารย 

๓. หนวยงานท่ีติดตอได   วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย

ตำบลหนาเมือง อำเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐   

โทรศัพท ๐ ๓๘๘๒ ๐๙๑๖ E-mail: wichian.kra@mcu.ac.th  

๔. ประวัติการศึกษา 

 ๔.๑ ปริญญาตรี  พุทธศาสตรบัณฑิต (พธ.บ.) สาขาวิชาการบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย รุนท่ี ๔๗  

 ๔.๒ ปริญญาโท พุทธศาสตรมหาบัณฑติ (พธ.ม.) สาขาวิชาพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย รุนท่ี ๑๗ 

  

๕. ประสบการณท่ีเก่ียวของกับการทำงาน 

 ๕.๑ หัวหนาโครงการวิจัย เร ื ่อง  การวิเคราะหประวัติและลักษณะพุทธศิลปของ

พระพุทธรูปสำคัญในสังคมไทย ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๐ (แหลงทุน สถาบันวิจัยพุทธศาสตร มจร) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๒ 

 

ประวัติผูรวมวิจยั 

 

๑. ช่ือ (ภาษาไทย) ภูริทัต นามสกุล ศรีอราม 

    ช่ือ (ภาษาอังกฤษ)   Phurithat Sri-aram 

๒. ตำแหนงวิชาการ    ผูชวยศาสตราจารย 

๓. หนวยงานท่ีติดตอได   เปนอาจารยประจำ วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  มหาวิทยาลัยมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย เลขท่ี ๑๕๘ ถ.ศรีโสธร  ต.หนาเมือง  อ.เมือง

ฉะเชิงเทรา  จ.ฉะเชิงเทรา  ๒๔๐๐๐ โทรศัพท/โทรสาร  ๐๓๘-

๘๒๐๙๑๖, ๐๓๘-๘๒๑๑๑๙  มือถือ ๐๘-๑๕๕๑-๓๙๑๖ E-mail : 

phurithat2007@gmail.com 

๔. ประวัติการศึกษา 

 ๔.๑ ปริญญาตรี พุทธศาสตรบัณฑิต (พธ.บ.) สาขาวิชาปรัชญา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย รุนท่ี ๔๖ พ.ศ. ๒๕๔๓ 

 ๔.๒ ปร ิญญาโท ศาสนศาสตรบัณฑิต (ศน.ม.) สาขาว ิชาพุทธศาสนาและปรัชญา 

มหาวิทยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๔๗ 

 

๕. ประสบการณท่ีเก่ียวของกับการทำงาน 

 ๕.๑ หัวหนาโครงการวิจัย เรื่อง  แนวทางการใชเครือขายสังคมออนไลนเพื่อการสื่อสาร

และเผยแผพระพุทธศาสนาสำหรับพระภิกษุ-สามเณรในจังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ 

๒๕๖๒ (แหลงทุน วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มจร) 

 ๕.๒ หัวหนาโครงการวิจัยเรื่อง  พระพุทธรูปสำคัญ : แนวคิด  คุณคา และอิทธิพลที่มีตอ

สังคมไทย ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๐ (แหลงทุน สถาบันวิจัยพุทธศาสตร มจร) 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๓ 

 

ประวัติผูรวมวิจยั 

 

๑. ช่ือ (ภาษาไทย) เจตนิพัทธ นามสกุล พิธิยานุวัฒน   

    ช่ือ (ภาษาอังกฤษ)    Chetniphat  Phithiyanuwat 
๒. ตำแหนงวิชาการ    ผูชวยศาสตราจารย 

๓. หนวยงานท่ีติดตอได   วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย

ตำบลหนาเมือง อำเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐   

โทรศัพท ๐๓๘-๘๒๐๙๑๖, มือถือ ๐๘-๑๐๐๐-๐๖๑๕ 

   E-mail: chetniphat2507@yahoo.co.th 

๔. ประวัติการศึกษา 

 ๔.๑ ปริญญาตรี  พุทธศาสตรบัณฑิต  สาขาพระพุทธศาสนา (พธ.บ.) หองเรียนวัดโสธรว

ราราม มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  พ.ศ. ๒๕๕๒ 

 ๔.๒ ปริญญาโท  พุทธศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาปรัชญา (พธ.ม.) มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย    พ.ศ. ๒๕๕๖ 

 ๔.๓ ปริญญาเอก  ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาปรัชญาและจริยศาสตร (ปร.ด.) 

มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนนัทา พ.ศ. ๒๕๖๔ 

 

๕. ประสบการณท่ีเก่ียวของกับการทำงาน 

 ๕.๑ ผูรวมโครงการวิจัย เรื่อง  แนวทางการบริหารรางกายท่ีเหมาะสมสำหรับพระสงฆ 

ในจังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๔ (แหลงทุน วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มจร) 

 ๕.๒ หัวหนาโครงการวิจัย เรื่อง  พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของพระสงฆในอำเภอ

เมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๓ (แหลงทุน วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร 

มจร) 

 ๕.๓ หัวหนาโครงการวิจัยเรื ่อง  การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนาของ

พนักงานในนิคมอุตสาหกรรม จังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๑ (แหลงทุน สถาบันวิจัย

พุทธศาสตร มจร) 

 ๕.๔ หัวหนาโครงการวิจัยเรื่อง  การวิเคราะหแนวคิดและคุณคาของพระพุทธรูปสำคัญใน

สังคมไทย ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๐ (แหลงทุน สถาบันวิจัยพุทธศาสตร มจร) 

 ๕.๕ หัวหนาโครงการวิจัยเรื่อง การบริหารงานของวัดตามหลักธรรมาภิบาล : กรณีศึกษา

วัดในจังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๐ (แหลงทุน วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มจร) 



๑๘๔ 

 

ประวัติผูรวมวิจยั  
 

๑. ช่ือ (ภาษาไทย) พรภิรมย นามสกุล ยอดบุญ 

    ช่ือ (ภาษาอังกฤษ)    Pornpirom Yodboon  
๒. ตำแหนง    อาจารย 

๓. หนวยงานท่ีติดตอได    วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย

   ตำบลหนาเมือง อำเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐    

   โทรศัพท ๐๙๔-๐๐๙-๖๔๘๙  

     E-mail: p.pirom1986@gmail.com 

๔. ประวัติการศึกษา 

 ๔.๑ สำเร็จการศึกษา เปรียญธรรม ๗ ประโยค สำนักเรียนวัดโสธรวราราม จังหวัด

ฉะเชิงเทรา พ.ศ. ๒๕๕๒ 

 ๔.๒ ปริญญาตรี พุทธศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา (พธ.บ.) หองเรียนวัดโสธรว

ราราม มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๕๓ 

 ๔.๓ ปริญญาโท ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการบริหารการศึกษา (ศษ.ม.) 

มหาวิทยาลัยปทุมธานี พ.ศ. ๒๕๕๔ 

 

๕. ประสบการณท่ีเก่ียวของกับการทำงาน 

 ๕.๑ ผูรวมโครงการวิจัย เรื่อง  แนวทางการบริหารรางกายท่ีเหมาะสมสำหรับพระสงฆใน

จังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๔ (แหลงทุน วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มจร) 

 ๕.๒ ผูรวมโครงการวิจัย เรื่อง  พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของพระสงฆในอำเภอ

เมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๓ (แหลงทุน วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร 

มจร) 

 ๕.๓ ผูรวมโครงการวิจัย เรื่อง  แนวทางการใชเครือขายสังคมออนไลนเพื่อการส่ือสารและ

เผยแผพระพุทธศาสนาสำหรับพระภิกษุ-สามเณรในจังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๒ 

(แหลงทุน วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มจร) 

 ๕.๔ ผูรวมโครงการวิจัยเรื ่อง  การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนาของ

พนักงานในนิคมอุตสาหกรรม จังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๑ (แหลงทุน สถาบันวิจัย

พุทธศาสตร มจร) 



๑๘๕ 

 

 ๕.๕ ผูรวมโครงการวิจัยเรื่อง  การมีสวนรวมของพระสงฆในการสงเสริมการเรียนรูทาง

พระพุทธศาสนาและวัฒนธรรมแกประชาชนในนิคมอุตสาหกรรมภาคตะวันออก ประจำปงบประมาณ 

๒๕๖๐ (แหลงทุน สถาบันวิจัยพุทธศาสตร มจร) 

 ๕.๖ ผูรวมโครงการวิจัยเรื่อง  การวิเคราะหแนวคิดและคุณคาของพระพุทธรูปสำคัญใน

สังคมไทย ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๐ (แหลงทุน สถาบันวิจัยพุทธศาสตร มจร) 
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