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บทคัดยอ 

 

 งานวิจัย เรื่อง กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษากระบวนการเสริมสราง

สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ เพื่อพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนว

ภาวนา ๔ และเพื่อเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย ไดแก ผูสูงอายุชน

ชุมชนวัดสุทธาวาส โดยการแจกแบบสอบถาม จำนวน ๑๘๖ คน และสัมภาษณ กลุมตัวแทนพระสงฆ 

จำนวน ๕ รูป กลุมตัวแทนของนักวิชาการสาธารณสุข จำนวน ๘ คน กลุมตัวแทนสมาชิกชมรม

ผูสูงอายุ จำนวน ๕ คน รวมผูใหขอมูลสำคัญท้ังส้ิน จำนวน ๑๘ รูป/คน โดยการเลือกแบบเจาะจง 

(purposive sampling) เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ไดแก แบบสอบถาม และสัมภาษณแบบเจาะลึก 

(In-depth Interview) ผลการศึกษาพบวา 

  ๑. กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา พบวา มีการเสริมสรางสุขภาวะท่ีเปนกระบวนการท่ี

ครอบคลุมท้ังดานกาย จิต ปญญา และสังคม สำหรับผูสูงอายุ การดูแลสุขภาพกายยังรวมถึงการปองกัน

การลม การรักษาโรคเรื้อรัง และการฝกสมาธิผานการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย ดานจิตใจและ

ปญญา การเสริมสรางสุขภาวะไมไดหยุดอยูแคท่ีรางกายท่ีแข็งแรงเทานั้น แตยังครอบคลุมถึงการมีจิตใจ

ท่ีเขมแข็ง มีความสุข และมีปญญาท่ีเติบโตอยางตอเนื่อง และการปฏิบัติตามหลักธรรมของแตละศาสนา 

ดานสังคม เปนอีกหนึ่งดานสำคัญท่ีชวยใหบุคคลมีสุขภาวะท่ีดี ท้ังนี้ การมีสุขภาพท่ีดีท้ังในดานกาย จิต 

ปญญา และสังคมเปนปจจัยสำคัญท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถใชชีวิตไดอยางมีความสุขและมีคุณภาพ 

 ๒. การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา พบวา มีการแบงกิจกรรมออกเปน ๔ ดาน ไดแก 
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กายภาวนา, สีลภาวนา, จิตตภาวนา, และปญญาภาวนา มีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาวะท่ีดีท้ัง

ทางดานกาย, จิต, สังคม, และปญญาใหแกผูสูงอายุ ทำใหสามารถมีชีวิตท่ีมีความสุขและมีสุขภาพท่ีดี

ได ดานของกายภาวนา การจัดกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับสภาพกายภาพและความตองการของผูสูงอายุ 

ดานสีลภาวนา เนนไปท่ีการสรางความสัมพันธท่ีดีในครอบครัวและชุมชน ดานจิตตภาวนา เปนการ

ฝกฝนจิตใจใหมีความสงบ สามารถยอมรับและเขาใจความแตกตางของผูอื่น ดานปญญาภาวนา เนนไป

ท่ีการเสริมสรางความรู การศึกษา และการมีสติปญญาในการดูแลตนเองและคนรอบขาง  

 ๓. การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยภาพรวมอยูในระดับมาก (X = ๔.๒๒, S.D. 

= ๐.๑๕๘) และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา) (X = ๔.๓๐, S.D. = 

๐.๒๓๒) สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) (X = ๔.๑๗, S.D. = ๐.๓๕๔) สุขภาวะดานจิตใจ (จิตต

ภาวนา)  (X = ๔.๑๖, S.D. = ๐.๒๓๘) และสุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา)  (X = ๔.๑๓, S.D. = 

๐.๑๙๐) อยูในระดับมากทุกดาน 

 

คำสำคัญ : กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะ, ผูสูงอายุ, 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  คณะผูวิจัยขอขอบคุณสถาบันวิจัยพุทธศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย  และวิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  ท่ีไดสงเสริมสนับสนุนและอนุมัติงบประมาณเพื่อ

การศึกษาวิจัยครั้งนี้ และผูทรงคุณวุฒิทุกทานท่ีชวยใหคำแนะนำในการจัดทำโครงการวิจัยครั้งนี้สำเร็จ

ลุลวงดวยดี 

 ขอขอบคุณพระเดชพระคุณพระราชปริยัติสุนทร ผูอำนวยการวิทยาลัยสงฆพุทธโสธร   

คณะผูบริหารและคณาจารย ท่ีใหการสงเสริมบุคลากรเพื่อการพัฒนาทักษะดานการวิจัย ขอขอบคุณ

พระสงฆ บุคลากรทางการแพทย และกลุมผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวงแพง ผูใหขอมูล

สำคัญทุกทาน ท่ีใหความรวมมือในกระบวนการวิจัยในทุกดาน ซึ่งทำใหไดขอมูลอยางครบถวน 

 คุณประโยชนท่ีจะเกิดข้ึนจากการทำวิจัยในครั้งนี้  คณะผูวิจัยขอมอบใหเปนความดี

ความชอบแกวิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย และพระสงฆ 

บุคลากรทางการแพทย และกลุมผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวงแพง ท่ีใหขอมูลเพื่อการวิจัย

ทุกทานทุกประการ 
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 ๓.๒ ข้ันตอนการดำเนินการวิจัย                                                              ๔๑ 

 ๓.๓ ประชากรกลุมตัวอยางและผูใหขอมูลสำคัญ                                          ๔๓ 

 ๓.๔  เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย                                                                ๔๖ 

 ๓.๕  การเก็บรวบรวมขอมูล                                                                  ๕๐ 

 ๓.๖ การวิเคราะหขอมูล                                                                       ๕๑ 

บทท่ี ๔  ผลการวิจัย                                                                                      ๕๒ 

 ๔.๑ ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม                                                 ๕๓                                                                     



 ซ 

 ๔.๒ ผลการศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔  

ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา                     ๕๕                                                           

 ๔.๓ ผลการพัฒนากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔  

ของชุมชน วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา                   ๗๓                             

 ๔.๔ ผลการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน 

 ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา                   ๘๑                                

 ๔.๕ องคความรูท่ีไดจากการวิจัย                                                          ๙๑ 

บทท่ี ๕  สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ                                             ๙๓                                                                             

 ๕.๑  สรุปผลการวิจัย                                                                       ๙๓                                                                    

 ๕.๒  อภิปรายผล                                                                           ๙๖                                                           

 ๕.๓  ขอเสนอแนะ                                                                          ๙๙ 

บรรณานุกรม                                                                                            ๑๐๐ 

ภาคผนวก                                                                                                ๑๐๓ 

 ภาคผนวก ก หนังสือรับรองการวิจัยในมนุษย                                          ๑๐๔ 

 ภาคผนวก ข เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย                                                   ๑๐๗ 

 ภาคผนวก ค หนังสือนำ                                                                  ๑๓๕ 

 ภาคผนวก ง ภาพประกอบ                                                               ๑๔๗ 

 ภาคผนวก จ การนำงานวิจัยไปใชประโยชน                                            ๑๕๘ 

 ภาคผนวก ฉ บทความวิจัย                                                               ๑๖๑ 

ประวัติผูวิจัย และคณะ                                                                                 ๑๘๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ฌ 

สารบญัตาราง 

 

ตารางท่ี ๓.๑ แสดงจำนวนประชากรและกลุมตัวอยาง                                                    ๔๔ 

ตารางท่ี ๔.๑ แสดงจำนวนและรอยละ จำแนกตามขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม             ๕๓ 

ตารางท่ี ๔.๒ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับสุขภาวะผูสูงอาย ุ

                 ตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา  

                 จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยภาพรวม                                                             ๕๕ 

ตารางท่ี ๔.๓ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับสุขภาวะผูสูงอาย ุ

                 ตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา  

                 จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา)                                   ๕๖ 

ตารางท่ี ๔.๔ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับสุขภาวะผูสูงอาย ุ 

                 ตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา  

                 จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดาน สังคม (สีลภาวนา)                                      ๕๗  

ตารางท่ี ๔.๕ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับสุขภาวะผูสูงอาย ุ

                 ตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา  

                 จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา)                                      ๕๘ 

ตารางท่ี ๔.๖ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับสุขภาวะผูสูงอาย ุ

                 ตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา  

                 จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา)                                 ๕๙ 

ตารางท่ี ๔.๗ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับการเสริมสราง 

                 สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส  

                 อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา กอนและหลังการอบรม                    ๘๖ 

ตารางท่ี ๔.๘ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับการเสริมสราง  

                 สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส  

                 อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา)  

                 กอนและหลังการอบรม                                                                       ๘๗ 

ตารางท่ี ๔.๙ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับการเสริมสราง 

                 สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส  

                 อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา)  

                 กอนและหลังการอบรม                                                                       ๘๘ 

 

 



 ญ 

ตารางท่ี ๔.๑๐ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับการเสริมสราง 

                   สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส  

                   อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา)  

                   กอนและหลังการอบรม                                                                     ๘๙ 

ตารางท่ี ๔.๑๑ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับการเสริมสราง 

                   สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส  

                   อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา)  

                   กอนและหลังการอบรม                                                                     ๙๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ฎ 

)สารบัญแผนภาพ 

 

แผนภาพท่ี ๒.๑ โมเดลสุขภาวะ (The Wellness Model)                                               ๑๒ 

แผนภาพท่ี ๒.๒ กงลอสุขภาวะ (The Wheel of Wellness)                                            ๑๕ 

แผนภาพท่ี ๒.๓ กลยุทธ และกลวิธีการสรางเสริมสุขภาพตามกฎบัตรออตตาวา                      ๒๙ 

แผนภาพท่ี ๒.๔ กรอบแนวคิดท่ีใชในการวิจัย                                                              ๔๐ 

แผนภาพท่ี ๔.๑ องคความรูท่ีไดจากการวิจัย                                                               ๙๑ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

บทที่  ๑ 
 

บทนำ 
 

๑.๑  ความเปนมาและความสำคัญของปญหา 

 ปจจุบันประเทศไทยกำลังเผชิญปญหาวิกฤติดานสุขภาพ  โดยสาเหตุความเจ็บปวยของ

ประชากรไทยท่ีมีแนวโนมเพิ่มข้ึนอยางตอเนื่องในกลุมโรคไมติดตอเรื้อรังท่ีสำคัญ  คือ โรคความดัน

โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคมะเร็งและเนื้องอกทุกชนิด โรคหัวใจขาดเลือด และโรคหลอดเลือดสมอง

ตามลำดับ ขอมูลจากหนังสือการสาธารณสุขไทย ๒๕๕๙-๒๕๖๐0

๑ และสาเหตุการตาย จากขอมูลมรณ

บัตรในป พ.ศ. ๒๕๖๒ พบวา สาเหตุการตายท่ีสำคัญ ไดแก มะเร็งทุกชนิด, โรคหลอดเลือดในสมอง, 

ปอดอักเสบ, โรคหัวใจขาดเลือดและอุบัติเหตุจากการคมนาคมขนสงทางบก  ขอมูลจากหนังสือสถิติ

สาธารณสุข พ.ศ. ๒๕๖๒1

๒  

 ขอมูลรายงานสุขภาพคนไทย ป ๒๕๖๒  ในช่ือเรื่องส่ือสังคม ส่ือสองคม สุขภาวะคนไทย

ในโลกโซเชียล โดยสถาบันวิจัยประชากรสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล2

๓ กลาวถึงอินเทอรเน็ต และส่ือ

สังคมออนไลน เขามามีบทบาทในชีวิตคนไทยแทบทุกมิติ ไมวาจะเปนความบันเทิงและนันทนาการ

ดวยการอาน การดู และการฟงเนื้อหาสาระประเภทตางๆ ในการทำงานท่ีมีการใชส่ือสังคมออนไลน

เพื่อการติดตอส่ือสารกับผูรวมงานมากข้ึน การติดตามความกาวหนาของงาน การรายงานปญหา

อุปสรรค การขอความคิดเห็น การส่ังและสงงาน และในการรักษาความสัมพันธสวนบุคคลท้ังท่ีเปน

เพื่อน และครอบครัว จนกระท่ังการจับจายใชสอยผานอินเทอรเน็ตและส่ือสังคมออนไลนท่ีมีแนวโนม

เพิ่มมากข้ึนทุกวัน ส่ือสังคมออนไลนเช่ือมตอกับทุกมิติของสุขภาวะไปพรอมๆ กัน ไมวาจะเปนดาน

ปญญา กาย จิต หรือสังคมผลกระทบท่ีเกิดข้ึนมีท้ังแงท่ีทำใหสุขภาวะดีข้ึนเนื่องมาจากการใชอยาง

สรางสรรค และแงท่ีบ่ันทอนสุขภาวะเนื่องจากการใชอยางเห็นแกตัวโดยไมคำนึงถึงผลเสียท่ีเกิดแก

 

 ๑ กองยุทธศาสตรและแผนงาน  สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, การสาธารณสุขไทย ๒๕๕๙-

๒๕๖๐, (กรุงเทพฯ: หางหุนสวนจำกัด แสงจันทรการพิมพ, ๒๕๖๒), หนา ๕๓. 

 ๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๗๖. 

 ๓ สถาบันวิจัยประชากรสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, สุขภาพคนไทย ป ๒๕๖๒: สื่อสังคม สื่อสองคม 

สุขภาวะคนไทยในโลกโซเชียล, (นครปฐม: สถาบันวิจัยประชากรสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๖๒), หนา ๑๐๔. 



 

 ๒ 

ผูอื่นพัฒนาการทางเทคโนโลยีส่ือสังคมออนไลนดูจะทำใหส่ือสังคมออนไลนยิ่งมีความ “คม” มากข้ึน

ตอสุขภาวะ ท้ังในคมท่ีเปนประโยชนและคมท่ีเปนโทษ3

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 เนนตัวช้ีวัด “สุขภาพวัยรุนและเยาวชนไทย” แบงเปนหมวดขอมูลสถานะ

สุขภาพทางกาย จิต และสังคม  หมวดขอมูลปจจัยกำหนดสุขภาพดานพฤติกรรม เกี่ยวกับการบริโภค

อาหาร การมีกิจกรรมทางกาย พฤติกรรมทางเพศ พฤติกรรมเส่ียงทางสุขภาพอื่น ๆ และพฤติกรรม

เส่ียงทางสังคม  หมวดปจจัยกำหนดสุขภาพดานสภาพแวดลอมเกี่ยวกับส่ือออนไลน ครอบครัว 

การศึกษาและการทำงาน  กลาวถึงปญหาวัยรุนและเยาวชนวา  เพศชายอายุ ๑๕-๒๔ ป มีอัตราตาย

สูงกวาผูหญิงถึงกวา ๓ เทา โดยอุบัติเหตุทางถนนเปนสาเหตุอันดับหนึ่งของการเสียชีวิตกอนวัยอันควร

ของวัยรุนและเยาวชน ตามดวยเอดส การถูกทำราย การทำรายตัวเอง และอุบัติเหตุอื่น ๆ   

 ดวยวิถีชีวิตท่ีเปล่ียนแปลงไปอันเปนผลมาจากกระแสโลกาภิวัตน ระบบทุนนิยมท่ีให

ความสำคัญกับการพัฒนาทางดานวัตถุ เกิดความเส่ือมถอยและลมสลายของสถาบันครอบครัว สถาบัน

สังคม เกิดคานิยมวัฒนธรรมวิถีการดำเนินชีวิตท่ีไมพอเพียงและขาดความสมดุล ขาดการใสใจดูแล 

ควบคุม ปองกัน ปจจัยเส่ียงท่ีสงผลกระทบตอสุขภาพอยูในสภาพแวดลอมท่ีไมปลอดภัย และไมเอื้อตอ

การสรางสุขภาพท่ีดี เปนปจจัยสำคัญของการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรังหรือโรควิถีชีวิต  แสดงใหเห็นถึง

ปญหาดานความรูในการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิต และการใชสติปญญาในการดำเนินชีวิตอยาง

รอบคอบ หลักการฝกฝนและพัฒนาตนเองในทางพระพุทธศาสนามีหลักภาวนา ๔5

๖ คือ การฝกอบรม 

พัฒนาทำใหเปนใหมีข้ึนใน ๔ ดาน  ประกอบดวย (๑) กายภาวนา  การฝกอบรมกายใหรูจักติดตอ

เกี่ยวของกับส่ิงท้ังหลายภายนอกทางอินทรียท้ังหาดวยดี และปฏิบัติตอส่ิงเหลานั้นในทางท่ีเปนคุณ มิ

ใหเกิดโทษ ใหกุศลธรรมงอกงาม ใหอกุศลธรรมเส่ือมสูญ, การพัฒนาความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทาง

กายภาพ  (๒) สีลภาวนา  การฝกอบรมศีลใหต้ังอยูในระเบียบวินัย ไมเบียดเบียนหรือกอความ

เดือดรอนเสียหาย อยูรวมกับผูอื่นไดดวยดี เกื้อกูลแกกัน (๓) จิตภาวนา การฝกอบรมจิตใจใหเขมแข็ง

มั่นคงเจริญงอกงามดวยคุณธรรมท้ังหลาย เชน มีเมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทนมีสมาธิ และสด

ช่ืน เบิกบาน เปนสุขผองใส เปนตน  (๔) ปญญาภาวนา  การฝกอบรมปญญาใหรูเขาใจส่ิงท้ังหลายตาม

เปนจริง รูเทาทันเห็นโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทำจิตใจใหเปนอิสระ ทำตนใหบริสุทธิ์จากกิเลส

และปลอดพนจากความทุกข แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา ภาวนา ๔ เปนการพัฒนาสุขภาวะ

 

 ๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๑๔. 

 ๕ สถาบนัวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, สุขภาพคนไทย ๒๕๖๓: สองทศวรรษ ปฏิรูป

การศึกษาไทย ความลมเหลวและความสำเร็จ, (นครปฐม: สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 

๒๕๖๓), หนา ๑๑. 

 ๖ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๗๙/๑๒๑. 



 

 ๓ 

ทางกาย  สุขภาวะทางสังคมดวยพฤติกรรมดานศีล  สุขภาวะทางจิตดวยสมาธิภาวนา  และสุขภาวะใน

การดำเนินชีวิตอยางมีความสุขดวยการฝกอบรมปญญารูเทาทันเห็นโลกและชีวิตตามความเปนจริง  รู

เหตุผลในการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพใจและวิถีชีวิตท่ีเหมาะสมเปนตน 

 ดังนั้น กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา คณะผูวิจัยมีการศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับกระบวนการ

เสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ พัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ และ

เสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ใชระยะเวลาประมาณ ๑ ป ในการเสริมสราง

สุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน  สามารถนำไปใชในการพัฒนานโยบายสาธารณะและ

พัฒนานวัตกรรมสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ เพื่อสังคม รวมท้ังกลไกการแกปญหาสุขภาวะอยางเปน

รูปธรรมตอไป  

 

๑.๒  ปญหาการวิจัย 

 ๑.๒.๑ กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา เปนอยางไร 

 ๑.๒.๒ การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชน

วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา เปนอยางไร 

 ๑.๒.๓ เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา เปนอยางไร 

 

๑.๓  วัตถุประสงคของการวิจัย 

 ๑.๓.๑ เพื่อศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชน 

วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 ๑.๓.๒ เพื่อพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชน 

วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 ๑.๓.๓ เพื่อเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชน 

วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 

๑.๔  ขอบเขตของการวิจัย 

 รูปแบบการวิ จัยครั้ งนี้  เป นการวิ จัยและพัฒนา (Research and Development) 

การศึกษาครั้งนี้มี ๓ ระยะ คือ ระยะท่ี ๑ ศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 



 

 ๔ 

ระยะท่ี ๒ พัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ และ ระยะท่ี ๓ ดำเนินการ

เสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน  

 ๑.๔.๑  ขอบเขตดานเนื้อหา   

 การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ มุงศึกษา

แนวคิด ทฤษฎีและเอกสารการวิจัยตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของ โดยพิจารณาถึงรายละเอียดตาง ๆ เพื่อให

ครอบคลุมวัตถุประสงคของการวิจัยท่ีกำหนดไว กำหนดหัวขอแบบสอบถาม การสัมภาษณแบบ

เจาะลึก (In-depth Interview) โดยมีผูใหขอมูลท่ีสำคัญ (Key-Informant) และการสนทนากลุม 

(Focus Group) เกี่ยวกับกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

 ๑.๔.๒  ขอบเขตดานประชากร   

 ประชากรท่ีใชในการวิจัย ไดแก ผูสูงอายุชุมชุนวัดสุทธาวาส หมูท่ี ๓, ๘, ๙, ๑๐, ๑๑ 

และ ๑๓  ตำบลคลองหลวงแพง อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา จำนวน ๓๔๑ คน  

 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย ไดแก กลุมผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวงแพง 

จำนวน ๒๕ คน โดยการรับอาสาสมัครในการเขารวมกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

โดยใชวัดเปนฐาน 

 ผูใหขอมูลสำคัญ ผูวิจัยไดคัดเลือกผูใหขอมูลสำคัญ โดยใชหลักการอางอิงดวยบุคคลและ

ผูเช่ียวชาญ (Snowball Sampling Technique) เพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล สำหรับการวิจัยครั้งนี้ 

จำนวนท้ังส้ิน ๑๘ รูป/คน ประกอบไปดวย กลุมตัวแทนพระสงฆ จำนวน ๕ รูป กลุมตัวแทนของ

นักวิชาการสาธารณสุข จำนวน ๘ คน กลุมตัวแทนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ จำนวน ๕ คน รวมผูใหขอมูล

สำคัญท้ังส้ิน จำนวน ๑๘ รูป/คน โดยผูวิจัยมีเกณฑในการคัดเลือกแตละกลุมดังนี้ 

 ๑. กลุมตัวแทนพระสงฆ โดยผูวิจัยเก็บขอมูลดวยเทคนิคการสัมภาษณเชิงลึก มีเกณฑใน

การคัดเลือกผูเช่ียวชาญท่ีมีคุณสมบัติ สำเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีข้ึนไป ซึ่งปฏิบัติหนาท่ีดานน

ศาสนาในจังหวัดฉะเชิงเทรามาแลวไมนอยกวา ๕ ป จำนวน ๕ รูป  

 ๒. กลุมตัวแทนของนักวิชาการสาธารณสุข โดยผูวิจัยเก็บขอมูลดวยเทคนิคการสัมภาษณ

เชิงลึก มีเกณฑในการคัดเลือกผูเช่ียวชาญท่ีมีคุณสมบัติ เปนบุคลากรทางการแพทย และสำเร็จปริญญา

ตรีข้ึนไป ซึ่งปฏิบัติหนาท่ีในจังหวัดฉะเชิงเทรามาแลวไมนอยกวา ๕ ป จำนวน ๘ คน 

 ๓. กลุมตัวแทนของสมาชิกชมรมผูสูงอายุ โดยผูวิจัยเก็บขอมูลดวยเทคนิคการสัมภาษณเชิง

ลึก มีเกณฑในการคัดเลือกผูเช่ียวชาญท่ีมีคุณสมบัติ เปนสมาชิกของชมรมผูสูงอายุ ซึ่งเปนสมาชิกมาแลว

ไมนอยกวา ๕ ป จำนวน ๕ คน ดวยการเลือกเจาะจง (Purposive Selection) 

 ๑.๔.๓  พื้นท่ีและระยะเวลาการศึกษา 

 พื้นท่ีท่ีใชในการศึกษา ไดแก ชุมชุนวัดสุทธาวาส หมูท่ี ๓, ๘, ๙, ๑๐, ๑๑ และ ๑๓  ตำบล

คลองหลวงแพง อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 



 

 ๕ 

 ระยะเวลาในการศึกษา รวมท้ังส้ิน ๘ เดือน ต้ังแตเดือนกุมภาพันธ ๒๕๖๖ ถึง ๓๐ 

กันยายน  ๒๕๖๖ 

 

๑.๕  นิยามศัพทท่ีใชในการวิจัย 

 กระบวนการ หมายถึง ข้ันตอน วิธีการเสริมสรางสุขภาวะรายดาน คือ ดานกาย ดานศีล 

ดานจิต ดานปญญา ดานสังคม   

 การเสริมสรางสุขภาวะ หมายถึง การดำเนินการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชน

เพื่อใหเกิดสุขภาวะท่ีดี คือ การพัฒนาดานกาย จิตใจ ปญญา สังคม 

 สุขภาวะ หมายถึง สุขภาพท่ีสมบูรณ ท้ังทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ  

 สุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ หมายถึง สุขภาพท่ีสมบูรณและมีดุลยภาพท้ังทางกาย ทางใจ 

ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ สุขภาพจึงแยกไมได จากวิถีชีวิตท่ีจะตองดำเนินไปบนพื้นฐานของ

ความสมดุลพอดีรูจักพอประมาณอยางมีเหตุผล และมีความรอบรู เทาทันโลก 

 ภาวนา ๔ หมายถึง ความเจริญหรือทำใหเปนใหมีข้ึน ตลอดถึงการฝกอบรมการพัฒนา 

ดังนี้ 

   ๑. กายภาวนา คือ การเจริญกาย พัฒนากาย การฝกอบรมกาย ใหรู จักติดตอ

เกี่ยวของกับส่ิงท้ังหลายภายนอกทางอินทรียท้ังหาดวยดี และปฏิบัติตอส่ิงเหลานั้นในทางท่ีเปนคุณ มิ

ใหเกิดโทษใหกุศลธรรมงอกงาม ใหอกุศลธรรมเส่ือมสูญ การพัฒนาความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทาง

กายภาพ (physical development) 

    ๒. ศีลภาวนา คือ การเจริญศีล พัฒนาความประพฤติ การฝกอบรมศีล ใหต้ังอยูใน

ระเบียบวินัย ไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหาย อยูรวมกับผูอื่นไดดวยดี เกื้อกูลแกกัน 

(moral development) 

    ๓. จิตภาวนา คือ การเจริญจิต พัฒนาจิต การฝกอบรมจิตใจ ใหเขมแข็งมั่นคงเจริญ

งอกงามดวยคุณธรรมท้ังหลาย เชน มีเมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทนมีสมาธิ และสดช่ืน เบิกบาน

เปนสุขผองใส (cultivation of the heart; emotional development) 

   ๔. ปญญาภาวนา คือ การเจริญปญญา พัฒนาปญญา การฝกอบรมปญญา ใหรูเขาใจ

ส่ิงท้ังหลายตามเปนจริง รูเทาทันเห็นโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทำจิตใจใหเปนอิสระ ทำตนให

บริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพนจากความทุกข แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา (cultivation of 

wisdom intellectual development) 

 

 

 



 

 ๖ 

๑.๖  ประโยชนท่ีไดรับจากการวิจัย  

 ๑.๖.๑ ไดกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 ๑.๖.๒ ไดกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 ๑.๖.๓ ไดเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 



บทที่ ๒ 

แนวคิด ทฤษฎ ีและงานวิจัยทีเ่ก่ียวของ 

 

 ในการศึกษาครั้งนี้ เปนการศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา 

๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ซึ่งในการนำเสนอการประมวล

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ผูวิจัยไดกำหนดกรอบและประเด็นการวิจัย โดยแยกเปน

หัวขอตาง ๆ ดังตอไปนี้  

  ๒.๑ แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาวะ 

  ๒.๒ แนวคิดเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาวะ 

  ๒.๓ แนวคิดเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

  ๒.๔ งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

  ๒.๕ กรอบแนวคิดท่ีใชในการวิจัย 

 

๒.๑ แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับสุขภาวะ 

 ๒.๑.๑ ความหมายของสุขภาวะ 

 สุขภาวะ ความหมายของสุขภาวะ องคการอนามัยโลก ไดนิยามไววาสุขภาพ หมายถึงสุข

ภาวะท่ีสมบูรณท้ังทางกาย จิตใจ สังคม และปญญา มิใชเพียงการปราศจากโรคหรือความพิการ

เทานั้น” (ตามนิยาม “สุขภาพ” ขององคการอนามัยโลก และ พ.ร.บ.สุขภาพแหงชาติ พ.ศ. ๒๕๕๐)” 

หรือสุขภาวะท่ีสมบูรณทุกๆ ทางเช่ือมโยงกัน สะทอนถึงความเปนองครวมอยางแทจริงของสุขภาพท่ี

เกื้อหนุนและเช่ือมโยงกันท้ัง ๔ มิติ นำมาสูวิสัยทัศนของสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม

สุขภาพ (สสส.) คือ “คนไทยมีสุขภาวะยั่งยืน” หมายถึง คนไทยมีสุขภาวะดีครบท้ังส่ีดาน ไดแก กาย 

จิต สังคม และปญญา อันไดแก   

 ๑) สุขภาวะทางกาย หมายถึง การมีรางกายท่ีสมบูรณแข็งแรง มีเศรษฐกิจพอเพียง มี

ส่ิงแวดลอมดี ไมมีอุบัติภัย เปนตน 

 ๒) สุขภาวะทางจิต หมายถึง จิตใจท่ีเปนสุข ผอนคลาย ไมเครียด คลองแคลว มีความ

เมตตา กรุณา มีสติ มีสมาธิ เปนตน 



 ๘ 

 ๓) สุขภาวะทางสังคม หมายถึง การอยูรวมกันดวยดี ในครอบครัว ในชุมชน ในท่ีทำงาน 

ในสังคม ในโลก ซึ่งรวมถึงการมีบริการทางสังคมท่ีดี และมีสันติภาพ เปนตน 

 ๔) สุขภาวะทางปญญา (จิตวิญญาณ) หมายถึง ความสุขอันประเสริฐท่ีเกิดจากมีจิตใจสูง 

เขาถึงความจริงท้ังหมด ลดละความเห็นแกตัว มุงเขาถึงส่ิงสูงสุด ซึ่งหมายถึงพระนิพพาน หรือพระผู

เปนเจาหรือความดีสูงสุด สุดแลวแตความเช่ือมท่ีแตกตางกันของแตละคน 

 สุขภาวะ จึงหมายถึง การดำรงชีพของบุคคลอยางมีสุขท้ังกาย และ จิต อาจกลาวไดวา 

มิใชเพียงไมมีโรคภัยไขเจ็บ แตรวมถึงการมีชีวิตท่ีมีรางกายแข็งแรง จิตแข็งแรง มีความสุขอยูในสังคม

โลกในปจจุบัน ซึ่งมีการเปล่ียนแปลงตางๆ เกิดข้ึนอยางรวดเร็ว บางอยางท่ีเกิดข้ึนกอใหเกิดภาวะ

คุกคามตอสุขภาวะคนไทยเกิดเปนปญหาดาน สุขภาพ มลภาวะท่ีเกิดข้ึน การเปล่ียนแปลงท่ีเกี่ยวกับ

อาหาร วิถีชีวิต คานิยมและวัฒนธรรมท่ีเปล่ียนไปลวนแลวแตกอใหเกิดปญหาสุขภาพตามมาท้ัง ส้ิน

กอใหเกิดโรคภัยไขเจ็บเชนเกิดโรคเอดส เกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด เกิดอุบัติภัย

สูงข้ึน เปนตน มีโรคหลายโรคท่ีอาจปองกันหรือสามารถลดอัตราเส่ียงลงได ซึ่งตองการความรวมมือ

รวมใจจากหลายๆฝายชวยการสรางเสริมสุขภาพใหกับสังคม0

๑ 

 นับ เปน  เวลาประมาณ  ๕๐  ป  ท่ีผ านมาองค ก ารอนามั ย โลก  (World Health 

Organization) ซึ่งเรียกโดยยอวา WHO ไดใหบทนิยามของคำวา “สุขภาพ” ไววา “สุขภาพ คือ 

ความสุขท่ีสมบูรณท้ังทางรางกาย จิตใจ และสังคม ไมเพียงแตความปราศจากโรคหรือทุพพลภาพ

เทานั้น”  

 ความหมายของคำวาสุขภาพดังกลาวนี้ใชกันแพรหลายท่ัวโลก โดยเฉพาะอยางยิ่งใน

วงการแพทยและสาธารณสุข ตอมาผูเช่ียวชาญขององคการอนามัยโลกหลายคนมีความเห็นวา บท

นิยามท่ีไดใหไวยังขาดความสมบูรณ นาจะมีการเพิ่มองคประกอบทางจิตวิญญาณเขาไปดวย ดังนั้นคำ

จำกัดความของสุขภาพขององคการอนามัยโลก คำวา “สุขภาพ” หรือ Health จึงหมายถึงสุขภาวะท่ี

สมบูรณ ใชคำวา “Complete Well-being” ทางกาย (Physical) ทางจิต (Mental) ทางสังคม 

(Social) และทางจิตวิญญาณ (Spiritual) ฉะนั้นคำจำกัดความดังกลาวเปนคำนิยามท่ีลึกท่ีสุดกวาง

ท่ีสุด ครอบคลุมทุกอยางท้ังทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ สุขภาพจึงไมใชเรื่องโรค 

เรื่องโรงพยาบาล หรือเรื่องยาเทานั้น แตเปนเรื่องท่ีครอบคลุมไปท้ังหมด1

๒ 

 กลาวโดยสรุป ความหมาย สุขภาวะ เปนการดูแลรักษา การปองกัน และการเยียวยา ท้ัง

ทางดานรางกาย สังคม และจิตใจ มนุษยทุกคนจำตองปฏิบัติประยุกตใชหลักธรรม เพื่อเปนสวนหนึ่ง

 
 ๑ บริบูรณ พรพิบูลย, โลกชราและการเตรียมตัวเพื่อเปนสุข, (เชียงใหม: พระสิงหการพิมพ, ๒๕๒๘), 

หนา ๑๑๒ – ๑๑๓. 

 ๒ ประเวศ วะสี, การจัดการความรู : กระบวนการปลดปลอยมนุษยสู ศักยภาพ เสรีภาพ และ

ความสุข, (กรุงเทพฯ: สถาบันสงเสริมการจัดการความรูเพ่ือสังคม, ๒๕๔๘), หนา ๑๓. 



 

 
๙ 

ของการดูแล การปองกันและการเยียวยา ชีวิต โดยเฉพาะทางดานจิตใจ การสงเสริมกำลังใจให

ผูปวยหนัก มีความหวังท่ีจะดูแลรักษาใจซึ่งถือวาสำคัญท่ีสุด เพื่อผูปวยสามารถประคองจิตท่ีดีของตน

ไดตลอดไป จนกวาจะส้ินชีวิต หรือหากประคองจิตไดถึงข้ันสูงสุด คือ การบรรลุธรรมไดพรอมกับการ

ส้ินชีวิต ท่ีพระพุทธศาสนาเรียกวา “ชีวิตสมสีสี” ถือวาเปนการบรรลุเปาหมายชีวิตในโอกาสสุดทายท่ี

สูงสุด 

 ๒.๒.๒ ลักษณะของสุขภาวะ 

 องคการอนามัยโลกและ พ.ร.บ.สุขภาพแหงชาติ พ.ศ. ๒๕๕๐ ไดกลาวถึงลักษณะของสุข

ภาวะดังนี้2 ๓ 

 ๑. สุขภาวะทางกาย คือ ไมขาดแคลนวัตถุปจจัย ไมเปนโรค มีรางกายแข็งแรง ปลอดภัย

ในชีวิตทรัพยสินมีส่ิงแวดลอมท่ีเหมาะสมสุขภาวะทางกายมีดังนี้ 

  ๑) รางกายมีความสมบูรณและแข็งแรง 

   ๒) ระบบตาง ๆ และอวัยวะทุกสวนทำงานเปนปกติและมีประสิทธิภาพ 

   ๓) ความเจริญเติบโตของรางกายเปนไปในอัตราปกติและมีความสัมพันธกับการ

เจริญดานอื่นๆ 

   ๔) รางกายมีความแข็งแรง สามารถทำงานไดนาน  ๆ  ไม เหนื่ อยเร็วและมี

ประสิทธิภาพ 

   ๕) การนอนหลับพักผอนเปนไปตามปกติเมื่อต่ืนข้ึนมาแลวรูสึกสดช่ืนคืนสูสภาพปกติ 

   ๖) ฟนมีความคงทนแข็งแรง หู ตามีสภาพดีสามารถมองเห็นและไดยินไดดี 

  ๗) ผิวหนังสะอาดเกล้ียงเกลาสดช่ืนเปลงปล่ัง 

  ๘) ทรวดทรงดีไดสัดสวน 

  ๙) ปราศจากโรคภัยไขเจ็บตางๆ 

 ๒. สุขภาวะทางจิตสุขภาวะทางจิตคือมีสุขภาพจิตดีเขมแข็งมีจิตพรอมในการ ดำเนินชีวิต 

มีสมาธิหลุดพนความครอบงำจากกิเลสสุขภาวะทางจิตในดานตางๆมีดังนี้ 

   ๑) สุขภาวะทางจิต/สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปนสภาวะท่ีเปนความจริงแทแนนอน 

คือ การไมมีตัวตน ทุกอยางเปนพลวัต เช่ือมโยงซึ่งกันและกัน เช่ือมโยงถึงกันเปนสวนของกันและกัน 

มองไปถึงเรื่องของการเขาถึงส่ิงดีงาม ความถูกตอง การไมมีอวิชชา การท่ีมีวิชาคือรูเทาทันของความ 

เปนมนุษยสรรพส่ิงในโลกความเปนไปความเปนเชนนั้นเองของสรรพส่ิงและการไดสัมผัสกับพระเจา 

โดยพระเจาในท่ีนี้คือความถูกตองคือส่ิงท่ีประเสริฐสุด 

 
 ๓ ภัทรธิรา ผลงาม, การพัฒนารูปแบบกิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุในประเทศไทยและ

ญี่ปุน, รายงานวิจัย, (มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย, ๒๕๕๕), หนา ๕๖-๖๐. 



 ๑๐ 

   ๒) สุขภาวะทางจิต/สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปนสภาวะท่ีอยูในกระบวนการพัฒนา

จิต คือ เปนสภาวะท่ีอยูในกระบวนการพัฒนาจิตใหสูงข้ึน เพื่อกลับคืนสูธรรมชาติคนท่ีพัฒนาจิต

วิญญาณสูงข้ึน จิตใจจะละเอียดบางยิ่งข้ึน มีความสามารถในการรับสัมผัสส่ิงตางๆ รอบตัวไวข้ึน

ละเอียดประณีตข้ึน 

   ๓) สุขภาวะทางจิต/สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปนสภาวะท่ีอยูในกระบวนการเรียนรู 

คือ สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปน สภาวะท่ีมีความพรอมท่ีจะเปดตัวเองใหเกิดการเรียนรูตลอดเวลา 

พรอมท่ีจะเรียนรูและเปล่ียนแปลงตนเอง เปนการเรียนรูท่ีจะเขาสูในสภาวะปกติ เปนการเขาสู 

มณฑลแหงพลังจิตวิญญาณ 

   ๔) สุขภาวะทางจิต/สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปนสภาวะท่ีมีสัมมาทิฏฐิ คือ เปน

สภาวะท่ีมีสมาทานสัมมาทิฏฐิโดยจิตรูวาส่ิงนี้ไมควรทำส่ิงนี้สังคมรับส่ิงนี้สังคมไมรับส่ิงนี้ดีส่ิงนี้ช่ัว บาง

ทานใหความเห็นวาดีช่ัวถูกผิดเปนเรื่องของจิตสวนจิตวิญญาณไมมีคำวาดีช่ัวมีแตเมตตา ไมมีตนเอง

เมื่อมีตนเองแลว ทุกส่ิงเปนสากล เปนหนึ่ง และมีความเปนองครวมทุกอยางโดยสรุปคือ เมื่อมีทิฐิชอบ

ความเห็นชอบจะนำไปสูประโยชนและเกื้อกูลอยางไมเลือกปฏิบัติ และมี“หิริ” มีความ ละอายมี

“โอตตัปปะ” เกรงกลัวในส่ิงท่ีทำผิด 

   ๕) สุขภาวะทางจิต/สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปนสภาวะท่ีจิตสงบ สะอาด คือ เปน

สภาวะท่ีจิตสงบ เปนการสงบเพื่อตนเอง และสงบเพื่อคนอื่น เปนจิตท่ีใสสะอาด จิตมั่นคงไมหวั่นไหวมี

ความสม่ำเสมอ ความเบา ความโปรง ความสมถะ ความเรียบงาย 

   ๖) สุขภาวะทางจิต/สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปนสภาวะท่ีมีจิตวิญญาณของวิชาชีพ 

คือ เปนการเขาถึงความงามของงานศิลปทุกสาขาไมวาจะเปนงานเขียนวรรณกรรมจิตรกรรม

ประติมากรรม หรือแมกระท่ัง ดนตรี นอกจากนี้สุขภาวะทางจิตวิญญาณยังเปนเรื่องของการมี

จริยธรรมจรรยาบรรณในวิชาชีพ 

   ๗) สุขภาวะทางจิต/สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปนสภาวะท่ีอยูในกระบวนการจัดการ

ชีวิต คือ เปนภาวะท่ีมีความแข็งแรงตอการใชชีวิตมากข้ึน โดยพึ่งพาตัวเองได ความสุขของชีวิตท่ี

เหมาะสมแกอัตภาพ ปราศจากความหวาดกลัว สามารถดำรงชีวิตใหรอดอยูบนพื้น ฐานของการ

เคารพการใชชีวิตท่ีไมเบียดเบียนผูอื่น การเคารพในทุกชีวิตอยางเทาเทียม การจัดการกับชีวิตท่ีมีอยู

ขางหนาเพื่อท่ีจะใชชีวิตรวมกันเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปในทางท่ีดีข้ึนเจริญข้ึน 

   ๘) สุขภาวะทางจิต/สุขภาวะทางจิตวิญญาณเปนสภาวะท่ีอยูในกระบวนการทาง

ปญญาคือเปนภาวะท่ีมีปญญาดับทุกขไดเขาถึงธรรมะรูแจงในเรื่องนั้นๆ โดยไมจำเปนตองรูแจงใน ทุก

เรื่องมีปญญาท่ีรูถูกตองรูเทาทันและนำมาจัดการทางใจและทางกายได 

   ๙) ปรากฏการณการแสดงออกของสุขภาวะทางจิตวิญญาณ คือ คนท่ีมีสุขภาวะทาง

จิตวิญญาณจะมีพฤติกรรมการแสดงออกท่ีเหมาะสมดังนี้คือไมเบียดเบียนกันไมเลือกปฏิบัติมีความ



 

 
๑๑ 

เอื้อเฟอ เผ่ือแผ ความชวยเหลือเกื้อกูล มีความประพฤติปฏิบัติท่ีดี ความไมเห็นแกตัว โดยสรุปคือ

ปฏิบัติตนเพื่อดับทุกขและเพื่อชวยเหลือสังคมการพัฒนาสุขภาวะทางจิตมีดังนี้ 

   (๑) การปฏิบัติตามหลักธรรมโดยเฉพาะเรื่องไตรสิกขาคือการปฏิบัติตามหลักธรรม

จะเปนการพัฒนาใหเกิดสุขภาวะทางจิต/จิตวิญญาณ โดยเฉพาะการฝกสมาธิ ท้ังการฝกธรรมชาติ

สมาธิ ฝกฌาน วิธีสมถภาวนา วิปสนาภาวนา เพื่อการปฏิบัติใหเปนผูรูสติ เปนผูมีสติ และเปนผูใชสติ 

   (๒) การพัฒนากระบวนการเรียนรูของตัวเอง คือ การพัฒนาใหเกิดสุขภาวะทางจิต/

จิตวิญญาณจะตองพัฒนากระบวนการเรียนรูของตัวเองท้ังปริยัติและการปฏิบัติโดยวิธีการดังนี้ 

  - ตองเรียนรูจากประสบการณกายภาพหรือเรียนรูจากประสบการณภายในโยโส

มนสิการ 

  - บุพเพสันนิวานุสติ หมายความวา ตองระลึกถึง กรรมเกา เอากรรมเกามาวิเคราะห 

มาสังเคราะห ก็คือการเอาประสบการณมาวิเคราะหและหาประสบการณอยูตลอด 

  - การมีกิจกรรมท่ีทำรวมกันในสังคม 

  - กระบวนการเรียนรู ประกอบดวย ตองเรียนรูดวยตนเอง ตองพรอมท่ีจะ เรียนรู

ตองมีความมุงมั่น ท่ีจะเรียนรู ตองมีความเช่ือมั่นในพลังอำนาจของตนเอง และตองมีศรัทธา แทจริง

ในส่ิงท่ีเรียนรู 

  (๓) การใหความรู ความเขาใจ การศึกษา คือ เช่ือวา การใหความรู ความเขาใจและ 

การศึกษาท้ังท่ีเปนเจตสิกขาและจิตสิกขาจะเปนการพัฒนาใหเกิดสุขภาวะทางจิต/จิตวิญญาณซึ่ง

อาจจะอาศัยการอบรม ท่ีเรียกวา Mental Training เพื่อฝกวิธีคิด วิธีมอง หรือใชเครื่องมือทาง

วัฒนธรรม เชน สุนทรียสนทนา Dialogue เปนตน 

 ๓. สุขภาวะทางสังคม หมายถึง สุขภาวะท่ีเกิดจากการอยูรวมกันดวยดีของกลุมคน ใน

ขนาดและลักษณะตางๆ เชนในครอบครัว ในชุมชน ในสถานท่ีทำงาน ในสังคมขนาดใหญหรือประเทศ

และการอยูรวมกันดวยดีท้ัง โลก มนุษยแตกอนก็อยูรวมกันเปนธรรมชาติ ต้ังแตในสมัยท่ียังอยูในยุค

ลาสัตวเก็บของปากินหรือในยุคเกษตรกรรมก็อยูดวยกันเปนกลุม หรืออยูดวยกันเปนชุมชน

เกษตรกรรมเมื่อมีศาสนาเกิดข้ึน หัวใจของคำสอนของทุกศาสนาก็เหมือนกัน คือความดีซึ่ ง

ประกอบดวย 

   ๑) ความมีเมตตากรุณาหรือมีความรักในผูอื่นและมีการใหเรียกวาทาน 

   ๒) มีการอยูรวมกันดวยดี ไมเบียดเบียนกันท่ีเรียกวา ศีล 

   ๓) ทำใจใหบริสุทธิ์ท่ีเรียกวาภาวนาท่ีกลาวมาท้ังหมดคือทานศีลภาวนาเปน หลัก

ปฏิบัติในทุกศาสนา เพื่อการอยูรวมกันดวยดีหรือสุขภาวะทางสังคม สังคมใดท่ีมีการอยูรวมกัน ดวยดี

จะมีความสุขอยางยิ่ง เชนครอบครัวท่ีมีการอยูรวมกันดวยดี มีความสุขท้ัง ครอบครัว ชุมชนท่ีมี การ

อยูรวมกันดวยดีมีความสุขท้ัง สังคม สถานท่ีทำงาน ทีมีการอยูรวมกันดวยดี มีความสุขและความ



 ๑๒ 

สรางสรรคอยางยิ่ง เมืองท่ีมีการอยูรวมกันดวยดีเปนเมืองท่ีนาอยู สังคมหรือประเทศท่ีมีการอยูรวมกัน

ดวยดีเปนสังคมสันติการทำใหเกิดความสงบสุข ความเปนสังคมท่ีดีหรือสังคมท่ีมีสันติภาพจึงเปนส่ิงท่ี

พึงปรารถนาหรือเปนอุดมคติของมนุษยและก็มีตัวอยางมาแลวบางชวงบางสมัย บางสังคมเปนสังคมท่ี

มีความสุขมีความรวมมือกันทางสังคมเปนวิถีชีวิตในชุมชนยุคโบราณ เชน สังคมลาสัตวในชุมชนจะมี

ความเช่ือรวมกันจะเปนในรูปแบบของการนับถือผี เทพหรือศาสนาใดๆ มิติทางจิตวิญญาณ จะเขาไป

เช่ือมโยงกับวิถีชีวิตท้ังหมดเชนการทำมาหากินการดูแลรักษาปาตนน้ำลำธารแมน้ำแผนดินการ เกิด

การปวย การตาย การรื่นเริง 

 ๒.๑.๓ แนวคิดท่ีใชในการศึกษาสุขภาวะ 

 แนวคิดท่ีใชในการศึกษาสุขภาวะ มี ๓ แนวคิดหลัก ดังนี้ 

 ๒.๑ สุขภาวะตามแนวคิดของอดัมส โมเดลนี้มีลักษณะเปนรูปกรวยหงาย ดานบนสุดของ

กรวยเปนภาวะท่ีมีสุขภาวะ หรือมีสุขภาพท่ีดี ซึ่งแบงออกเปน ๖ ดานท่ีเช่ือมโยงกัน สวนดานลางของ

กรวยเปนภาวะความเจ็บปวย และเมื่อมิติใดมิติหนึ่งใน ๖ ดาน มีการพัฒนาก็จะสงผลใหสุขภาวะใน

มิติท่ีเหลือเติบโตดวย สำหรับสุขภาวะดานตางๆ แสดงในภาพประกอบ ๑ มีรายละเอียดดังตอไปนี้3 ๔ 

 
แผนภาพท่ี ๒.๑ โมเดลสุขภาวะ (The Wellness Model)  

 
 ๔ Adams, Bezner, Drabbs, Zambarano, & Steinhard, ๒๐๑๐. อางใน บุญโรม  สุวรรณพาหุ, 

สุขภาวะของวัยรุน : กรอบมโนทัศนและเครื่องมือประเมินทางจิตวิทยา, วารสารพฤติกรรมศาสตร ปท่ี ๑๙ ฉบับท่ี 

๒ กรกฎาคม ๒๕๕๖, หนา ๑๓๒-๑๓๓. 



 

 
๑๓ 

 

 ๑) สุขภาวะดานรางกาย (Physical wellness) หมายถึงการท่ีบุคคลรับรูวาตนมีสุขภาพดี  

และมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เชน การออกกำลังกายและรับประทางอาหารอยางเหมาะสมท้ังใน

ดานคุณภาพและปริมาณ การไมมีความเจ็บปวยหรือมีโรคทางกาย การไมใชสารเสพติด เปนตน 

 ๒) สุขภาวะดานจิตวิญญาณ (Spiritual wellness) หมายถึง การมีชีวิตอยูอยางมีคุณคา 

มีความหมาย มีเปาหมาย รวมไปถึงการมีท่ียึดเหนี่ยวทางจิตใจ (เชนการนับถือศาสนา) ท่ีชวยให

ดำเนินชีวิตไดอยางมั่นคง 

 ๓) สุขภาวะด านปญ ญาและการรู คิ ด  (Intellectual wellness) หมายถึง การมี

กระบวนการทางปญญาท่ีเหมาะสม เชน มีความคิดท่ีเปนเหตุเปนผลสามารถคิดแกปญหาตางๆ ได มี

ความคิดริเริ่มกระตือรือรน และเปดกวางตอการเรียนรูส่ิงใหมๆ 

 ๔) สุขภาวะดานสังคม (Social wellness) หมายถึง การตระหนักถึงความสัมพันธ

ระหวางตนเองกับผูอื่น และการรับรูวาตนเปนสวนหนึ่งของสังคม การยอมรับและเขาใจ ชวยเหลือ

หรือสนับสนุนซึ่งกันและกัน 

 ๕) สุขภาวะดานอารมณ (Emotional wellness) หมายถึง การมีความมั่นคงทางอารมณ 

สามารถตระหนักถึงและเขาใจในอารมณความรูสึกของตนเองและผูอื่น และมีการจัดการกับอารมณ

ท้ังทางบวกและลบไดอยางเหมาะสม 

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

ความสามารถของตนเอง การเปดใจกวางท่ีจะเรียนรูส่ิงใหมๆ การมองโลกในแงดี และการมีความหวัง 

 ๒.๒ สุขภาวะตามแนวคิดของไมเยอร เนนการสงเสริมคุณภาพชีวิตและการปองกันปญหา 

ดานจิตใจในทุกชวงวัย (Myer, Sweeney, & Witmer, ๒๐๐๐) โดยเรียกโมเดลนี้วา “โมเดลกงลอสุข

ภาวะ (The Wheel of Wellness) ไมเยอร และคณะ (Myer, et al, ๒๐๐๐) ระบุวา กงลอแหงสุข

ภาวะ เปนการบูรณาการใน ๕ ดานหลักของสุขภาวะอยางสมดุล หากดานใดลดลงหรือเพิ่มข้ึนก็จะ

สงผลตอดานอื่นๆ ดวยเชนกัน ดังภาพประกอบ ๒ มีรายละเอียดแตละดานหลักตอไปนี้ 4 ๕ 

 ๑. ดาน จิตวิญญาณ (Spirituality) หมายถึง การตระหนักรูถึงการดำรงอยูและความ 

เช่ือมโยงของตนกับส่ิงตาง ๆ รอบตัว 

 ๒. ดานการมีทิศทางของตนเองและมีเปาหมายของชีวิต (Self-Direction) หมายถึง การมี 

การดำเนินชีวิตแตละวันอยางมีเปาหมาย ประกอบดวยคุณลักษณะตางๆ คือ การรับรูคุณคาแหงตน 

(Sense worth) การรับรูถึงการควบคุม (Sense of control) ความเช่ือบนพื้นฐานของความเปนจริง 

 
 ๕ Hattie, Myers, & Sweeney, ๒๐๐๔. อางใน บุญโรม  สุวรรณพาหุ, สุขภาวะของวัยรุน : กรอบ

มโนทัศนและเครื่องมือประเมินทางจิตวิทยา, วารสารพฤติกรรมศาสตร ปท่ี ๑๙ ฉบับท่ี ๒ กรกฎาคม ๒๕๕๖, หนา 

๑๓๓-๑๓๔. 



 ๑๔ 

(Realistic beliefs) การตระหนักรูในอารมณและการเผชิญปญหา (Emotional awareness and 

coping) การแกไขปญหาและการสรางสรรค (Problem solving and creativity) การมีอารมณขัน 

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

ตนเอง (Self-care) การจัดการกับความเครียด (Stress management) การมีเอกลักษณทางเพศ 

(Gender identify) และการมีเอกลักษณทางวัฒนธรรม (Cultural identify) 

 ๓. ดานการทำงานและการใชเวลาวาง (Work and Leisure) หมายถึง การมีรายไดท่ี

เหมาะสมกับหนาท่ีการงาน มีการรับรูความสามารถของตนเองในการทำงาน มีความพึงพอใจใน

ตำแหนงหนาท่ีการงาน และมีความสัมพันธท่ีดีกับเพื่อนรวมงาน สวนการใชเวลาวางเกี่ยวของกับการ

มีกิจกรรมการละเลนสนุกสนานรื่นเริง   

 ๔. ดานมิตรภาพ (Friendship) หมายถึงการมีความสัมพันธทางสังคมท่ีดีกับบุคคลอื่น 

การไดรับการสนับสนุนทางสังคม มีการติดตอส่ือสารระหวางบุคคลท้ังท่ีเปนการติดตอส่ือสารระหวาง

บุคคลและชุมชน ท่ีนอกเหนือความสัมพันธทางครอบครัว 

 ๕. ดานความรัก (Love) หมายถึง การมีความรูสึกวาเปนท่ีรักของบุคคลรอบขางและมี

ความผูกพันใกลชิด 

 
แผนภาพท่ี ๒.๒ กงลอสุขภาวะ (The Wheel of Wellness) 



 

 
๑๕ 

๒.๒ แนวคิดเก่ียวกับการสรางเสริมสุขภาวะ 

 ๒.๒.๑ ความหมายการสงเสริมสขุภาพ 

 องคการอนามัยโลก (World Health Organization)๖ ใหความหมายของการสงเสริม

สุขภาพวา หมายถึง กระบวนการเพิ่มความสามารถของคนเราในการควบคุมดูแล และพัฒนาสุขภาพ

ของตนเองใหดีข้ึน 

 การสง เสริม สุขภาพตามแนวคิดของสุ รีย  จันทรโมรี 6

๗ คือ การส งเสริม สุขภาพ

ประกอบดวยกิจกรรมตางๆ ท่ีมีผลตอการสงเสริมสุขภาพของประชาชนท่ีสุขภาพดี (Well-being) 

และมีผลกระทบโดยตรงตอการเพิ่มระดับความผาสุกในการนำไปสูสุขภาพดีของบุคคล ครอบครัว 

ชุมชน และสังคม เนนพฤติกรรมของประชาชนท่ีปฏิบัติเพื่อสงเสริมสุขภาพใหได นอกจากนี้ สุรีย 

จันทรโมรี ไดอธิบายอีกวา งานสงเสริมสุขภาพทำกับคนปกติตองฝกใหบุคคลมีวิสัยทัศน มองเห็น

ประโยชนของการสงเสริมสุขภาพท่ีจะเกิดตามมาในอนาคต ตองปลูกฝงคานิยมท่ีดีตอสุขภาพ การ

สงเสริมสุขภาพถือวาเปนการลงทุน (Investment) สำหรับมนุษย 

 การสงเสริมสุขภาพตามแนวคิดของ กรีน และครูเตอร (Green & Kreuter)๘ หมายถึง 

ผลรวมของการสนับสนุนทางดานการศึกษาและการสนับสนุนดานส่ิงแวดลอม เพื่อใหเกิดผลของการ

กระทำหรือปฏิบัติและสภาพการณของการดำรงชีวิตท่ีจะกอใหเกิดสภาวะท่ีสมบูรณ 

 คาร (Kar)๙ ไดใหความหมาย การสงเสริมสุขภาพวา คือ กระบวนการกระทำของบุคคล

และสังคมท่ี ทำใหเกิดวิวัฒนาการของการอยูดีมีสุข และหลีกเล่ียงปจจัยเส่ียงตอสุขภาพ โดยดำรงไว

ซึ่งพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของตนเอง สังคม และรักษาไวซึ่งส่ิงแวดลอมท่ีสงเสริมสุขภาพ 

 เพ็นเดอร (Pender)๑๐ กลาวถึงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพไววา เปนกิจกรรมท่ี

ตอเนื่องและจะตองเปนกิจกรรมท่ีกลมกลืนไปกับวิถีชีวิตของบุคคล และเปนกิจกรรมท่ีมีทิศทางท่ีมุง

ใหบุคคลเกิดการกระตุนตนเองอยางเต็มท่ี ท่ีจะทำใหเกิดความตระหนักในตนเอง 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, “กระบวนทัศนในการพัฒนางานสุขศึกษาในโรงพยาบาล,” ในเอกสารประชุม

วิชาการสุขศึกษาแหงชาติ ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพฯ : คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล, ๒๕๔๐), หนา 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, การสงเสริมสุขภาพแนวใหม, (ขอนแกน: มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๔๖). 

 ๑๐ เกษม นครเขตต, “พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพเพ่ือคุณคาชีวิต,” ในเอกสารประกอบการสัมมนา

วิชาการ เร่ืองการสงเสริมสุขภาพเพื่อพัฒนาทรัพยากรมนุษย, (เชียงใหม: มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๔๐), หนา 

๔๕ – ๕๕.  



 ๑๖ 

ตนเอง และเปนพฤติกรรมท่ีแสดงถึงการกระทำของบุคคลตอสภาพแวดลอมขณะท่ีตนกาวไปสูภาวะ

สุขภาพระดับท่ีสูงข้ึน มิใชการตอบโตอิทธิพลท่ีคุกคามตอสุขภาพท่ีมาจากสภาพแวดลอมภายนอก 

 สรุปไดวา การสงเสริมสุขภาพหมายถึงกระบวนการทางสังคมและการเมืองแบบเบ็ดเสร็จ 

ไมเพียงแตครอบคลุมกิจกรรมตางๆ ท่ีมุงเรงรัดการเพิ่มทักษะความสามารถของปจเจกบุคคล หาก

รวมถึงกิจกรรมท่ีมุงไปสูการเปล่ียนแปลงสภาวะทางสังคมส่ิงแวดลอม และเศรษฐกิจ เพื่อท่ีจะบรรเทา

ผลกระทบท่ีมีตอสุขภาพของสาธารณชนและปจเจกบุคคล การสงเสริมสุขภาพจึงเปนกระบวนการ

ปลูกฝงใหคนเรามีความสามารถควบคุมปจจัยตางๆ ท่ีเปนตัวกำหนดสุขภาพเพื่อชวยใหสุขภาพดีข้ึน 

การมีสวนรวมมีความจำเปนในการสรางความยั่งยืนของกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ 

 ๒.๒.๒ วิวัฒนาการของการสงเสริมสุขภาพ 

 เปนเวลาเกือบทศวรรษหลังคำประกาศ อัลมา อะตาวาเปนเปาหมายแหง “สุขภาพดีถวน

หนา” และยุทธศาสตรแหง“การสาธารณสุขมูลฐาน” องคการอนามัยโลกก็ไดหันมาผลักดันแนวคิด

เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพอยางจริงจัง โดยไดจัดประชุมนานาชาติวาดวยเรื่องนี้ข้ึนเปนครั้งแรกท่ีกรุง

ออตตาวา ประเทศแคนาดา ในป พ.ศ. ๒๕๒๙ ซึ่งไดมีการประกาศ “กฎบัตรออตตาวา” วาดวย

ยุทธศาสตรการสงเสริมสุขภาพแนวใหม ในท่ีนี้ใครนำเสนอสาระสำคัญของการประชุมท้ัง ๖ ครั้ง 

เพื่อใหเขาใจวิวัฒนาการการสงเสริมสุขภาพพอสังเขปดังนี ้

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

Promotion) ในป พ.ศ. ๒๕๒๐ องคการอนามัยโลกไดจัดใหมีการประชุมเพื่อสนับสนุนเปาหมาย

สุขภาพดีถวนหนาซึ่งตามมาดวยการประชุมนานาชาติเรื่อง “การสาธารณสุขมูลฐาน” จัดโดยกองทุน

สงเคราะหเด็กแหงสหประชาชาติรวมกับองคการอนามัยโลก ณ กรุงอัลมา-อะตา ในป พ.ศ. ๒๕๒๑ 

จากการประชุมดังกลาว การสงเสริมสุขภาพหรืออีกนัยหนึ่ง “การสาธารณสุขแนวใหม” ไดเริ่มตน 

พรอมกับคำประกาศเจตนารมณของการประชุม ซึ่งกำหนดข้ึนมาดวยความตระหนักวาสุขภาพดีเปน

เปาหมายพื้นฐานทางสังคมและไดวางแนวทางใหมในการกำหนดนโยบายสุขภาพ ซึ่งเนนหลักการมี

สวนรวมของประชาชน ความรวมมือระหวางภาคตางๆ ของสังคม โดยมีการสาธารณสุขมูลฐานเปน

รากฐาน  

 “กฎบัตรออตตาวาเพื่อการสงเสริมสุขภาพ” ไดถือกำเนิดข้ึนจากการประชุมในครั้งนี้โดย

อิงบนหลักการพื้นฐานของเปาหมาย “สุขภาพดีถวนหนา” “การสาธารณสุขมูลฐาน” และ “ความ

รวมมือระหวางภาคตางๆ” ขององคการอนามัยโลก และถือเปนเสาหลักเสาแรกของงานสงเสริม

สุขภาพมิติใหม โดยสาระสำคัญจากการประชุมมีดังนี้10 ๑๑ 

 
 ๑๑ สุรเกียรติ อาชานุภาพ, “วิวัฒนาการการสงเสริมสุขภาพระดับนานาชาติ,” ในเอกสารประกอบการ

ประชุมวิชาการ คร้ังที่ ๒ สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข เร่ือง “สงเสริมสุขภาพ : บทบาทใหมแหงยุคของทุก

คน”, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพฯ: ดีไซร, ๒๕๔๑), หนา ๑๐ – ๒๐. 



 

 
๑๗ 

 ๒.๑.๑ ความหมายของการสงเสริมสุขภาพกฎบัตรออตตาวาในเรื่องการสงเสริมสุขภาพ

องคการอนามัยโลกและนักวิชาการดานการสงเสริมสุขภาพไดใหความหมายของการสงเสริมสุขภาพ 

สรุปไดดังนี้ 

 (๑) เปนกระบวนการเพิ่มความสามารถของบุคคลในการควบคุมปจจัยตางๆ ท่ีมีผลตอ

สุขภาพ และพัฒนาสุขภาพของตนเองใหดีข้ึน 

 (๒) เปนการใหอำนาจดานสุขภาพกับประชาชน คือเปนกระบวนการท่ีจะทำใหประชาชน

มีอำนาจมากข้ึนในการตัดสินใจและดำเนินกิจกรรมตางๆ ท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพของตนเอง 

 (๓) เปนการจัดกิจกรรมท่ีมุงไปสูภาวะการเปล่ียนแปลงทางสังคม ส่ิงแวดลอม และ

เศรษฐกิจ เพื่อบรรเทาผลกระทบท่ีมีตอสุขภาพของสาธารณสุขและบุคคล 

 (๔) เปนการจัดระบบเพื่ อนำแหลงประโยชนตางๆ ท้ังทางดานการศึกษา สังคม 

ส่ิงแวดลอมมาใช เพื่อเกื้อกูลใหบุคคลมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี ลดปจจัยเส่ียงตอการเกิดโรคและเพิ่ม

สุขภาพ 

 ๒.๑.๒ เจตจำนงในการสงเสริมสุขภาพ ผูเขารวมประชุมไดเรียกรองใหดำเนินการในเรื่อง

การสงเสริมสุขภาพในเรื่องตอไปนี้ 

 (๑) หันมาดำเนินการในเรื่อง “นโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ” และรณรงคใหทุกภาคของ

สังคมเกิดพันธะผูกพันทางการเมือง ในเรื่องของ “สุขภาพและความเสมอภาค” 

 (๒) ตอตานภัยคุกคามจากผลิตภัณฑอันตราย การขาดแคลนทรัพยากร สภาพความ

เปนอยูและส่ิงแวดลอมท่ีบ่ันทอนสุขภาพ และโภชนาการท่ีไมเหมาะสมรวมท้ังควรใสใจในปญหา

สาธารณสุข เชน มลภาวะ อันตรายจากการประกอบอาชีพ ปญหาเรื่องท่ีอยูอาศัย เปนตน 

 (๓) หาทางลดชองวางทางสุขภาพภายในสังคมหนึ่งๆ และระหวางสังคมตางๆ รวมท้ัง

จัดการกับปญหาความไมเทาเทียมกันทางสุขภาพซึ่งเปนผลจากกฎเกณฑและการปฏิบัติภายในสังคม

เหลานี ้

 (๔) คำนึงวาประชาชนเปนทรัพยากรหลักของการสงเสริมสุขภาพ สนับสนุน และทำให

พวกเขามีความสามารถในการดูแลสุขภาพตนเอง ครอบครัว และเพื่อนฝูง โดยการชวยเหลือดาน

เงินทุนและอื่นๆ รวมท้ังยอมรับวาชุมชนเปนเสียงสำคัญท่ีมีตอเรื่องสุขภาพ สภาพความเปนอยูและสุข

ภาวะของพวกเขา 

 (๕) ปรับเปล่ียนบริการสาธารณสุขและทรัพยากรไปสูทิศทางของการสงเสริมสุขภาพ และ

กระจายอำนาจไปสูภาคอื่นๆ และสาขาวิชาอื่นๆ ท่ีสำคัญท่ีสุดคือไปสูประชาชน 

 (๖) ตระหนักวาสุขภาพและการดูแลรักษาสุขภาพเปนการลงทุนทางสังคมท่ีสำคัญยิ่ง และ

เปนเรื่องท่ีนาทาทาย อีกท้ังยังตองคำนึงถึงแงมุมทางนิเวศวิทยาโดยรวมท่ีเกี่ยวพันกับวิถีการดำเนิน

ชีวิตของคนเรา 



 ๑๘ 

 ๒.๑.๓ ความสำคัญของกฎบัตรออตตาวา ซึ่งถือเปนจุดเริ่มตนของการเคล่ือนไหวในเรื่อง 

“การสาธารณสุขแนวใหม (New Public Health)” ซึ่งแตกตางจาก “การสาธารณสุขแบบด้ังเดิม 

(Tradition Public Health) ท่ีสำคัญ ๓ ประการดวยกัน ไดแก 

 (๑) การตระหนักถึงบทบาทของภาคตาง ๆ ของสังคม (Intersectoral) ในการสงเสริม

สุขภาพ 

 (๒) การตระหนักถึงความจำเปนในการสงเสริมการมีสวนรวมของชุมชนใหมากข้ึนในการ

ควบคุมปจจัยท่ีกำหนดสภาวะสุขภาพ 

 (๓) การตระหนักถึงความสำคัญของปจจัยดานส่ิงแวดลอม (ท้ังทางกายภาพ และ

เศรษฐกิจ สังคม) ท่ีสงผลตอสุขภาพ และความจำเปนท่ีจะหามาตรการปรับเปล่ียนเพื่อเอื้อตอสุขภาพ

ท่ีดี ยิ่งกวาสนใจแตเพียงองคประกอบทางการแพทยแบบชีวภาพเทานั้น 

 การดำเนินการตามแนวทางสาธารณสุขแนวใหมดังกลาวมีความจำเปนตองเช่ือมโยงกับ

การรณรงคทางการเมืองซึ่งจะเปนแรงผลักดันสำคัญตอการเปล่ียนแปลงอันพึงประสงค การ

สาธารณสุขแนวใหมจึงเปนการสาธารณสุขท่ีเนนมิติทางสังคมควบคูไปกับมิติทางนิเวศวิทยา  

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

Recommendations : Healthy Public Policy) การประชุมนานาชาติ เรื่องการสงเสริมสุขภาพ 

ครั้งท่ี ๒ ณ กรุงแอดีเลด ประเทศออสเตรเลีย แลกเปล่ียนประสบการณเกี่ยวกับการดำเนินการใน

เรื่อง “นโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ” อันเปนกลยุทธ ๑ ใน ๕ ประการตามท่ีบรรจุใน “กฎบัตร

ออตตาวา” สาระสำคัญของการประชุมในครั้งนี้ มีดังนี้11 ๑๒  

 ๒.๒.๑ ความหมายของนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ นโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพจะมี

ลักษณะเปนการประกาศชัดแจงอยูในนโยบายสาธารณะทุกดานพรอมกัน โดยแสดงเจตจำนงในการ

สงเสริมสุขภาพและความเสมอภาค และดวยความรับผิดชอบตอผลกระทบตอสุขภาพท่ีเกิดข้ึน 

 ๒.๒.๒ ประเด็นนโยบายสาธารณะท่ีควรนำไปสูการปฏิบัติ ควรมุงไปท่ีประเด็นสำคัญ ๔ 

ประการ ดังนี้ 

 (๑) สนับสนุนสุขภาพของสตรี ในทุกประเทศท่ัวโลก สตรีนับวาเปนผูมีบทบาทหลักในการ

สงเสริมสุขภาพและงานสวนใหญของสตรีมักจะไมมีคาตอบแทน หรือมีก็นอย เครือขายและองคกร

สตรีเปนแบบอยางของกระบวนการวางแผน การบริหารจัดการและการดำเนินงานสงเสริมสุขภาพ ซึ่ง

ควรจะไดรับการยอมรับและสนับสนุนจากผูกำหนดนโยบายและสถาบันตางๆ มิฉะนั้นการลงทุนดวย

แรงงานสตรีก็จะยิ่งเพิ่มความเสมอภาคข้ึนไปอีก สตรีจำตองสามารถเขาถึงขอมูลขาวสาร เงินทุน และ 

 
 ๑๒ สุรเกียรติ อาชานุภาพ, “วิวัฒนาการการสงเสริมสุขภาพระดับนานาชาติ,” ในเอกสารประกอบการ

ประชุมวิชาการ คร้ังที่ ๒ สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข เร่ือง “สงเสริมสุขภาพ : บทบาทใหมแหงยุคของทุก

คน”, หนา ๑๐ – ๒๐. 



 

 
๑๙ 

เครือขายตางๆ ซึ่งจะมีสวนรวมในงานสงเสริมสุขภาพอยางมีประสิทธิผล สตรีทุกคนโดยเฉพาะอยาง

ยิ่งผูท่ีมาจากชนเผาพื้นเมืองและชนกลุมนอยควรจะมีสิทธิในการตัดสินใจเกี่ยวกับเรื่องสุขภาพดวย

ตนเองและควรจะมีสวนรวมเต็มท่ีในการกำหนดนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพท่ีคำนึงถึงมิติทาง

วัฒนธรรม 

 (๒) อาหารและโภชนาการ การขจัดความหิวโหยและภาวะทุพ โภชนาการเปน

วัตถุประสงคพื้นฐานของนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ นโยบายดังกลาวจะตองใหหลักประกันแกทุก

คนในการไดรับอาหารท่ีเอื้อตอสุขภาพในปริมาณท่ีเพียงพอและสอดคลองกับวิถีวัฒนธรรมนโยบาย

ดานอาหารและโภชนาการควรมีการผสมผสานระหวางวิธีผลิตอาหาร และการกระจายอาหารท้ังโดย

ภาครัฐและเอกชน เพื่อใหทุกคนเขาถึงอาหารท่ีมีราคาพอจับจายไดโดยท่ัวถึงกัน 

  (๓) บุหรี่ และแอลกอฮอล การสูบบุหรี่และการด่ืมแอลกอฮอล เปนภาวะเส่ียงภัยตอ

สุขภาพท่ีสำคัญยิ่ง อันควรจะไดรับการแกไขอยางเรงดวนดวยนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ บุหรี่ไม

เพียงแตจะเปนอันตรายตอสุขภาพของผู สูบเทานั้น แตยังมีผลตอสุขภาพของคนรอบขางดวย 

โดยเฉพาะอยางยิ่งสำหรับทารก สวนแอลกอฮอลก็เปนสาเหตุของการทะเลาะวิวาท และเปนอันตราย

ตอรางกายและจิตใจ นอกจากนั้นบุหรี่ยังสงผลรายแรงตอระบบนิเวศเนื่องจากประเทศยากจนพากัน

ปลูกยาสูบแทนพืชอื่นซึ่งกอใหเกิดวิกฤตการณดานการผลิตและการกระจายอาหารในโลกปจจุบัน 

 (๔) การสรางส่ิงแวดลอมท่ีเอื้อตอสุขภาพ มีคนจำนวนมากท่ีตองอาศัย และทำงานอยูใน

สภาพแวดลอมท่ีเส่ียงภัยตอสุขภาพและตองสัมผัสสารพิษ ปญหาเหลานี้มักจะมีลักษณะขามชาติหรือ

ไรพรมแดน การจัดการเกี่ยวกับส่ิงแวดลอมจะตองคุมครองสุขภาพของมนุษยใหปลอดภัยจากพิษภัย

จากปจจัยทางชีวภาพ เคมีและกายภาพท้ังทางตรงและทางออม และจะตองตระหนักวามนุษยท้ังหญิง

และชาย เปนสวนหนึ่งของระบบนิเวศอันซับซอน ทรัพยากรธรรมชาติอันหลากหลายแตมีอยูอยาง

จำกัดซึ่งเปนส่ิงหลอเล้ียงชีวิตนั้น เปนส่ิงจำเปนสำหรับการอยูรอดและสุขภาวะของมวลมนุษยชาติ 

นโยบายสงเสริมสุขภาพจะบรรลุผลสำเร็จไดก็ตอเมื่อมีส่ิงแวดลอมท่ีมีการอนุรักษทรัพยากรดวยกล

ยุทธทางนิเวศวิทยา ท้ังในระดับทองถ่ิน ระดับภูมิภาคและระดับโลกเทานั้น 

 ๒.๓ คำประกาศซันดสวาลล เรื่อง ส่ิงแวดลอมท่ีเอื้อตอสุขภาพ (Sundsvall Statement 

on Supportive for Health) การประชุมนานาชาติเรื่องการสงเสริมสุขภาพ ครั้งท่ี ณ เมืองซันด

สวาลล ประเทศสวีเดน โดยเนนหนักในประเด็นเกี่ยวกับส่ิงแวดลอมท่ีเอื้อตอสุขภาพ สาระสำคัญของ

การประชุมในครั้งนี้ มีดังนี้ 

 ๒.๓.๑ ความสำคัญของปจจัยส่ิงแวดลอมตอสุขภาพ ปจจัยดานส่ิงแวดลอมมีความสำคัญ

ยิ่งตอสุขภาพ ปจจัยท้ัง ๒ นี้ มีความเกี่ยวโยงกันอยางแยกไมออก นโยบายของรัฐบาลจะตองคำนึงถึง

ความจริงขอนี้และจัดใหมีความสำคัญในระดับแรกๆ ของการพัฒนาประเทศโดยรวม 



 ๒๐ 

 ๒.๓.๒ มิติของกิจกรรมเพื่อเสริมสรางส่ิงแวดลอมท่ีเอื้อตอสุขภาพ ส่ิงแวดลอมในท่ีนี้

หมายถึงท้ังปจจัยดานกายภาพและสังคมท่ีอยูแวดลอมตัว ซึ่งครอบคลุมท้ังสถานท่ีอยูอาศัยชุมชน

โดยรอบบานพัก สถานท่ีทำงาน และสถานท่ีเลนหรือบันเทิงรวมถึงปจจัยท่ีกำหนดการเขาถึง

ทรัพยากรสำหรับการดำรงชีพและโอกาสการเสริมสรางอำนาจ ดังนั้นส่ิงแวดลอมท่ีเอื้อตอสุขภาพจึง

แบงเปน ๓ มิติดวยกัน ไดแก12 ๑๓  

   (๑) มิติทางสังคม หมายถึง วิถีประชา วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี  

กระบวนการทางสังคมท่ีมีผลตอสุขภาพ 

   (๒) มิติทางการเมือง ซึ่งตองการใหรัฐบาลใหหลักประกันเกี่ยวกับการมีสวนรวมใน

การตัดสินใจ (ดวยกระบวนการประชาธิปไตย) การกระจายอำนาจและทรัพยากรอีกท้ังยังได

กำหนดใหมีความผูกพันยึดมั่นเกี่ยวกับสิทธิมนุษยชนความสงบสุข และการเคล่ือนยายหรือกระจาย

ทรัพยากรจากกลุมกำลังผูกขาด 

  (๓) มิติทางเศรษฐกิจ ซึ่งตองการจัดสรรทรัพยากรใหมท่ีมุงไปสูการบรรลุเปาหมาย 

“สุขภาพดีถวนหนา” และการพัฒนาแบบยั่งยืน รวมท้ังการถายทอดเทคโนโลยีท่ีปลอดภัย เช่ือถือได 

 ๒.๓.๓ ขอบขายและกลยุทธในการสรางส่ิงแวดลอมท่ีเอื้อตอสุขภาพ ท่ีประชุมไดให

ความสำคัญเกี่ยวกับขอบขายของการสรางส่ิงแวดลอมท่ีเอื้อตอสุขภาพไว ๖ ดาน ไดแก การศึกษา 

อาหารและโภชนาการ บานและชุมชนโดยรอบ การงานและอาชีพการคมนาคมและการสนับสนุนและ

การดูแลจากสังคม สวนกลยุทธท่ีสำคัญไดแก 

  (๑) เสริมสรางการรณรงคท่ีเขมแข็ง ดวยการสงเสริมกิจกรรมของชุมชนโดยเฉพาะ

อยางยิ่งกลุมองคกรท่ีจัดต้ังโดยสตรี 

  (๒) เพิ่มความสามารถให ชุมชนและบุคคล ในการควบคุมดูแลสุขภาพและ

ส่ิงแวดลอมของตนเองโดยใชกระบวนการใหการศึกษาและการเสริมสรางพลังอำนาจ 

   (๓) สรางพันธมิตร เพื่อการพัฒนาสุขภาพและส่ิงแวดลอม ซึ่งจะชวยเสริมความ

รวมมือในการรณรงคและดำเนินกลยุทธรวมกันระหวางการเคล่ือนไหวดานสุขภาพและส่ิงแวดลอม 

  (๔) ไกลเกล่ีย ระหวางกลุมผลประโยชนท่ีขัดแยงกันในสังคม เพื่อใหความมั่นใจวา

จะเกิดความเปนธรรมในการเขาถึงส่ิงแวดลอมท่ีเอื้อตอสุขภาพ 

 จากมิติตางๆ ไดเปนขอคำนึงของการกำหนดนโยบายทางสุขภาพ ดังนั้นการจัดโครงการ

สงเสริมสุขภาพ จะตองเนนเรื่องความยุติธรรมในการเพิ่มพลังอำนาจใหแกประชาชน การกระจาย

ทรัพยากร ยิ่งไปกวานั้นการจัดส่ิงแวดลอมเพื่อสนับสนุนสุขภาพยังตองตระหนักในระบบการพึ่งพา

อาศัยซึ่งกันและกันของส่ิงมีชีวิตท้ังมวล การบริหารจัดการทรัพยากรท่ีมีอยูตามธรรมชาติใหคำนึงถึง

 
 ๑๓ วสันต ศิลปสุวรรณ และ พิมพพรรณ ศิลปะสุวรรณ, การวางแผนและประเมินผลโครงการสงเสริม

สุขภาพ : ทฤษฎีและการปฏิบัติ, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพฯ: เจริญดี, ๒๕๔๒). 



 

 
๒๑ 

ความตองการของบุคคลในแตละรุนอายุ ท้ังยังจะตองเนนสิทธิของบุคคล สำหรับกลุมชนในอนาคต

และวัฒนธรรมของแตละเผาพันธุท่ีควรดำรงไว 

 ๒.๔  คำประกาศจาการตา : การสง เสริม สุขภาพ สูศตวรรษ ท่ี ๒๑  (The Jakata 

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

สงเสริมสุขภาพ ครั้งท่ี ๔ ท่ีกรุงจาการตา ประเทศอินโดนีเซีย การประชุมครั้งนี้มีหัวขอวา “ภาคีใหม

สำหรับยุคใหม : การนำพาการสงเสริมสุขภาพสูศตวรรษท่ี ๒๑” ท่ีประชุมไดมีการยืนยันความถูกตอง

ของการสงเสริมสุขภาพไววา การสงเสริมสุขภาพคือกระบวนการของการเพิ่มสมรรถนะใหคนเรา

สามารถควบคุมปจจัยท่ีเปนตัวกำหนดสุขภาพ และเปนผลใหบุคคลมีสุขภาพดีข้ึน นั่นคือ การสงเสริม

สุขภาพ หมายถึง กิจกรรมหลายลักษณะท่ีมุงสรางสมรรถนะของการสรางสุขภาพดี ควบคุมปจจัย

เส่ียง และเปนกระบวนการท่ีมุงดำเนินการกับท้ังบุคคลและสังคม ประชาชนจะตองสามารถเพิ่มการ

ควบคุมพฤติกรรมของตนเองใหเหมาะสมกับท้ังบุคคลและสังคม พรอมกับสามารถปรับเปล่ียน

ส่ิงแวดลอมใหเอื้อตอการมีสุขภาพดี 

 ท่ีประชุมปฏิบัติการครั้งนี้ ไดตอกย้ำความจริงท่ีปรากฏชัดเจนวา ปจจัยตางๆ ท่ีเปน

ตัวกำหนดสภาวะสุขภาพอนามัยสวนใหญอยูนอกเหนือภาคสาธารณสุข ดังนั้นการสรางสัมพันธภาพท่ี

เขมแข็งระหวางหนวยงานและพื้นท่ีตางๆ ผานโครงสรางองคกรพื้นฐานจึงมีความจำเปนยิ่งเพื่อ

สนองตอบตอปญหาสภาพความเปนอยูในปจจุบันซึ่งทาทายความสามารถ ผูเขารวมประชุมเห็นพอง

ตองกันวาเพื่อใหการสรางพันธมิตรดังกลาวดำเนินไปอยางมีระบบและเปนยุทธวิธีท่ีจะนำมาซึ่งผลพวง

ในรูปของการสงเสริมสุขภาพแบบยั่งยืน โครงสรางองคกรท่ีจะใชจัดต้ังข้ึนนี้จำเปนตองมีตัวแทนจาก

หนวยงานทุกสาขาท่ีมีสวนเกี่ยวของมารวมดวย 

 ๒.๕ การประชุมการสงเสริมสุขภาพโลกครั้งท่ี ๕ Mexico Ministerial Statement for 

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

สรางเสริมสุขภาพ : ลดความไมเปนธรรม (Health Promotion : Bridging the Equity Gap)” เนน

การสงเสริมสุขภาพเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิต ลดชองวางของความไมเทาเทียมกันใน รวมท้ังขยาย

บทบาทการดำเนินงานรวมกันทุกระดับ ต้ังแตระดับนานาชาติ ประเทศ ทองถ่ิน และทุกกลุม

ประชาชนในสังคมโดยมีการประกาศอยางเปนทางการเพื่อเปนแนวทางการปฏิบัติ ดังนี1้3 ๑๔  

   ๒.๕.๑ ใหมีความตระหนักวา การบรรลุถึงมาตรฐานของสุขภาพท่ีสูงท่ีสุดคือ การมี

รางกายสมบูรณ มีความสุข โดยจำเปนตองพัฒนาท้ังทางดานเศรษฐกิจ และสังคมไปพรอมๆ กัน และ

ใหมีความเทาเทียมกัน 

 
 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 ยอมรับวาการสงเสริมสุขภาพเพื่อการพัฒนาดานสุขภาพและสังคม เปน

หนาท่ีหลักและความรับผิดชอบของรัฐบาลท่ีใหทุกสวนของสังคมรวมกันทำ 

   ๒.๕.๓ ความพยายามของรัฐบาลท่ียั่งยืน และการทำงานรวมกันในสังคม ทำใหเกิด

การปรับปรุงทางดานสุขภาพท่ีสำคัญ และควรมีการดำเนินการในเรื่องการจัดหาการบริการทาง

สุขภาพในหลายๆ ประเทศท่ัวโลก 

   ๒.๕.๔ ตระหนักวาถึงแมการดำเนินการทางดานสุขภาพยังคงทำอยู แตยังมีปญหา

ทางดานสุขภาพอีกมาก ซึ่งทำใหการพัฒนาในดานสังคมและเศรษฐกิจลาหลังและตองเรงทำใหเกิด

ความเทาเทียมกันทางดานสุขภาพ และการมีความเปนอยูท่ีดีโดยเรงดวน 

   ๒.๕.๕ ใหตระหนักวาในเวลาเดียวกันก็มีอุบัติการณของโรคใหมๆ อีกท้ังโรคติดเช้ือ

ในอดีตก็กลับมาอีกซึ่งกำลังคุกคามสุขภาพของประชาชนท่ัวโลก 

  ๒.๕.๖  ตระหนักวาปจจัยเรงดวนท่ีมีผลตอสุขภาพ ไดแก  สังคม เศรษฐกิจ 

ส่ิงแวดลอม 

  ๒.๕.๗ การสงเสริมสุขภาพจะตองเปนองคประกอบข้ันพื้นฐานของนโยบาย

สาธารณะในทุกประเทศเพื่อสงเสริมใหเกิดความเทาเทียมกันและการมีสุขภาพท่ีดีข้ึน 

  ๒.๕.๘ ตระหนักวาการมียุทธศาสตรท่ีดีนำไปสูการสงเสริมสุขภาพเพื่อการมีสุขภาพ

ดี โดยท่ีประชุมไดเสนอแนวทางการปฏิบัติเพื่อการสงเสริมสุขภาพ ดังนี้ 

    (๑) สรางโปรแกรมและนโยบายเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพในชุมชน ท้ังใน

ระดับชุมชน ระดับประเทศ และระดับนานาชาติ 

   (๒) เปนผูนำในการรวมมือกับชุมชน และสังคมในการสงเสริมสุขภาพเพื่อ

ขยายเครือขายทางดานสุขภาพ 

   (๓) สนับสนุนแผนการสงเสริมสุขภาพของหลายประเทศท่ัวโลก รวมท้ังขอ

ความรวมมือหรือความชวยเหลือจากองคการอนามัยโลก และหนวยงานท่ีเกี่ยวของ โดยแผนจะตอง

สอดคลองกับเนื้อหาระดับชาติ 

  ๒.๕.๙ ลดความไมเปนธรรม เปนประเด็นเดนของการประชุมครั้งนี้ ความไมเปน

ธรรมทางสุขภาพดำรงอยูภายในประเทศและระหวางประเทศโดยเฉพาะอยางยิ่งความไมเปนธรรมใน

การเขาถึงทรัพยากรดานสุขภาพ ความไมเปนธรรมทางสังคม และความไมเปนธรรมระหวางเพศ การ

สรางเสริมสุขภาพซึ่งใหความสำคัญตอการพัฒนาปจจัยกำหนดสุขภาพและการเสริมพลังของ

ประชาชน จึงเปนการจัดการกับความไมเปนธรรมทางสุขภาพนั่นเอง ท้ังนี้จำเปนตองเกี่ยวของกับ

กิจกรรมทางการเมืองสังคม และปจเจกบุคคล รวมท้ังตองมีความเปนวิทยาศาสตรสอดคลองกับบริบท

ทางสังคมและมีความไวทางการเมือง 



 

 
๒๓ 

  ๒.๕.๑๐ การสงเสริมสุขภาพตองมีความเปนวิทยาศาสตร โดยอาศัยสหวิทยาการท้ัง

วิทยาศาสตรการแพทยสาธารณสุขศาสตร สังคมศาสตร พฤติกรรมศาสตรและรัฐศาสตรในการ

วิเคราะหปญหาอยางเปนระบบ วางแผนบนพื้นฐานของหลักวิชา และประเมินผลลัพธหรือ

ความสำเร็จอยางมีหลักฐานประจักษ ดังนั้นจึงควรมีการศึกษาวิจัยและประเมินผลการดำเนินโครงการ 

สงเสริมสุขภาพของประเทศตางๆ เพื่อพัฒนาองคความรูทางดานนี้ใหมีความเปนวิทยาศาสตรยิ่งๆ ข้ึน

ไป 

  ๒.๕.๑๑ การสงเสริมสุขภาพตองมีความสอดคลองกับบริบททางสังคม เนื่องจาก

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจะตองดำเนินอยูในสังคมหรือชุมชน จึงตองปรับใหสอดคลองกับบริบททาง

สังคมและวัฒนธรรม การดำเนินงานควรใหประชาชนเขามามีสวนรวมในการประเมินปญหาและความ

ตองการของพวกเขา และควรสงเสริมความรับผิดชอบรวมกันระหวางประชาชน รัฐบาล องคกร 

ภาครัฐและเอกชนทุกระดับ รัฐบาลจะตองรับผิดชอบในการใหหลักประกันดานสิทธิมนุษยชนพื้นฐาน 

สนับสนุนกระบวนการประชาธิปไตย และการมีสวนรวม รวมท้ังพัฒนาโครงสรางพื้นฐานและเงื่อนไข

ตางๆ เพื่อสนับสนุนการจัดการเกี่ยวกับปจจัยกำหนดสุขภาพ 

  ๒.๕.๑๒ การสงเสริมสุขภาพตองมีความไวทางการเมือง กระบวนการสงเสริม

สุขภาพ โดยตัวมันเองก็คือ กระบวนการทางการเมืองซึ่งเกี่ยวของกับการเสริมพลังของบุคคลและ

ชุมชน และมักจะตองอาศัยกระบวนการทางการเมืองในการจัดสรรทรัพยากร การออกกฎระเบียบ

และกฎหมาย 

 ดังนั้น กระทรวงสาธารณสุขซึ่งเปนแกนนำในการสงเสริมสุขภาพจะตองแสดงบทบาทใน

การสงเสริมสุขภาพจะตองแสดงบทบาทในทางการเมืองในการเพิ่มความเปนธรรมดานสุขภาพ มิใช

จำกัดเฉพาะในเรื่องของการจัดบริการสาธารณสุขเทานั้น และควรเปนผูนำใหภาคสวนอื่นๆ ท้ัง

หนวยงานภาครัฐและเอกชนหันมาลงทุนเกี่ยวกับการพัฒนาสุขภาพใหมากยิ่งข้ึน 

 ๒.๖ การประชุมการสงเสริมสุขภาพโลก ครั้งท่ี ๖ (the ๖th Global Conference on 

Health) ประเทศไทยไดรับเกียรติจากองคการอนามัยโลกใหเปนประเทศเจาภาพในการประชุม เพื่อ

ทบทวนถึงส่ิงตางๆ ประสบการณและวิธีการท่ีแตละประเทศไดมีการดำเนินงานสงเสริมสุขภาพ ท่ี 

เพื่อการสงเสริมสุขภาพใหเปนแนวปฏิบัติในการสงเสริมสุขภาพใหกับประชาชนใหไดผลในแตละ

ประเทศภายใตความหมายท่ียอมรับ และเขาใจตรงกันวา การสงเสริมสุขภาพหมายถึงกระบวนการ

เพิ่มความสามารถ และพัฒนาศักยภาพของคนเราในการควบคุมดูแล 

 การประชุมครั้งนี้ไดถูกออกแบบใหมีการนำเสนอขอมูล ขอเท็จจริง สถานการณ ความ

เปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนหลังจากการดำเนินงานสงเสริมสุขภาพของประเทศตางๆ ท่ัวโลก ท่ีผูเช่ียวชาญ 

ผูชำนาญการในแตละดานไดทำการศึกษา รวบรวมและสังเคราะหใน ๔ กลุมประเด็นหลัก ไดแก (๑) 

การสงเสริมสุขภาพในบริบทใหม (๒) พันธมิตรสุขภาพในยุคโลกาภิวัฒน (๓) เครือขายการสราง



 ๒๔ 

สุขภาพ และ (๔) การพัฒนาท่ียั่งยืน เพื่อเปนขอมูลนำเขาสูการแถลงของผูเขารวมประชุม เพื่อให

ไดรับการยอมรับ และมีขอยุติสูการตัดสินใจรวมกัน กำหนดเปนหลักการ และแนวทางในการ

ดำเนินงานสงเสริมสุขภาพ ในศตวรรษท่ี ๒๑ ท่ีเห็นพองตองกันและประกาศเปนกฎบัตรกรุงเทพ 

(Bangkok Charter) เพื่อประเทศตางๆ จะได ใชเปนแนวทางดำเนินงานตอไป ภายใตคำขวัญ 

“พันธมิตรแหงโลก สูการปฏิบัติเพื่ออนาคต (Global Partnership of Action into the Future)” 

โดยกฎบัตรกรุงเทพฯ จะเนนยุทธศาสตรของการสงเสริมสุขภาพในโลกไรพรมแดน ใน ๕ ประการ 

ไดแก 

 ๑. การช้ีแนะ (Advocate) เพื่อสุขภาพบนพื้นฐานของสิทธิมนุษยชนและภราดรภาพ 

๒. การลงทุน (Invest) เพื่อการพัฒนานโยบายท่ียั่งยืน เพื่อการพัฒนาโครงสรางพื้นฐาน และการ

ดำเนินงาน 

 ๓. การสรางศักยภาพ (Building Capacity) เพื่อการพัฒนานโยบาย สรางภาวะผูนำ 

พัฒนาทักษะสงเสริมสุขภาพ การบริหารจัดการความรู และความแตกฉานทางสุขภาพ 

 ๔. กฎหมาย กฎเกณฑและระเบียบ (Regulate and Legislate) เพื่อการคุมครอง

ประชาชนจากภยันตราย และมีโอกาสดีเทาเทียมกัน 

 ๕. พันธมิตร (Partner) ท้ังภาครัฐ เอกชน ประชาสังคม และองคกรระหวางประเทศ จัด

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพท่ียั่งยืน 

 การประชุมการสงเสริมสุขภาพโลกครั้งนี้ทำใหไดเรียนรูวา ในโลกแหงการคาเสรี โรคอุบัติ

ใหมท่ีแพรกระจายอยางไรพรมแดน โลกของขอมูลขาวสาร และสารสนเทศเปนท้ังโอกาส และ

อุปสรรคสำคัญตอสุขภาพดี ภาครัฐ ธุรกิจ และองคกรทางสังคม ภาวะผูนำทางการเมืองและพันธมิตร

ใหมจึงเปนปจจัยความสำเร็จของนโยบายการสรางสุขภาพอันจะสงผลใหลดคาใชจายทางการดูแล

ทางดานสุขภาพ ท้ังนี้การเมืองท้ังระดับประเทศ ระดับโลก จะเปนกลไกสำคัญของการขับเคล่ือนการ

ปฏิบัติตามกฎบัตรกรุงเทพฯไดอยางเปนรูปธรรมเพื่อใหมีความรวมมืออยางกวางขวางท้ังภาครัฐ 

องคการระหวางประเทศ องคกรธุรกิจเอกชนองคกรสาธารณประโยชน และนักวิชาการในการ

เสริมสรางความเขมแข็ง งานสงเสริมสุขภาพอยางจริงจังท่ัวโลก ภายใตคำขวัญ “พันธมิตรแหงโลก สู

การปฏิบัติเพื่ออนาคต (Global Partnership of Action into the Future)” ท่ีวาแมทรัพยากรท้ัง

กำลังคน และงบประมาณยังคงไมเพียงพอ กับการสงเสริมสุขภาพของประชาชน แตหากทุกประเทศ

รวมกัน ท้ังภาครัฐ เอกชน องคกรพัฒนาเอกชน ก็จะสามารถชวยแกปญหานี้ได 

 ๒.๒.๓ กลยุทธในการสงเสริมสุขภาพ 

 กลยุทธพื้นฐานในการสงเสริมสุขภาพ เปนเครื่องมือท่ีทรงพลังในการใหมีวิถีชีวิตดีข้ึน และ

สรางสรรคเงื่อนไขท่ีนำไปสูการมีสุขภาพดี แมวาในแตละกลยุทธตางมีลักษณะเฉพาะและเนนประเด็น

พื้นฐานท่ีแตกตางกันก็ตาม กลยุทธดังกลาวก็คือ 



 

 
๒๕ 

  ๓.๑ การสนับสนุนช้ีแนะเพื่อสุขภาพ (Advocacy for Health) เปาหมายการสนับสนุน

ช้ีแนะเพื่อสุขภาพเพื่อใหประชาชนเกิดความสนใจในเรื่องสุขภาพ และสรางเสริมพันธมิตรรวมงานมาก

ข้ึน เปาหมายคือ การสงเสริมกิจกรรมจากสหสาขาวิชาจากสวนตางๆ เพื่อใหบรรลุเงื่อนไขพื้นฐานชีวิต

ท่ีมีสุขภาพดี โดยแสดงออกมาเปนความตองการของสาธารณชนและมีประสิทธิผลจูงใจในกลุมผูมี

อิทธิพล อันไดแก ผูกำหนดนโยบาย ผูแทนราษฎร นักการเมือง นักวิชาชีพ ผูนำทางศาสนา และกลุม

สนใจท่ีสนับสนุนงานดานสุขภาพ 

 การสนับสนุนช้ีแนะท่ีมีประสิทธิผลจะเปนส่ิงท่ีทำใหเกิดความสนใจในสาธารณชนและ

สงเสริมสุขภาพ ท้ังในแงของขอบังคับและนโยบายการเมืองท่ีมีคุณคา และมีนโยบายเศรษฐกิจท่ีดี 

การช้ีแนะดังกลาวสามารถทำไดโดยแรงกระตุนทางสังคมการเมือง และการดำเนินกิจกรรมโดยชุมชน

เอง ส่ิงท่ีตองตระหนักใหมาก คือ เนื้อหาของขาวสารและวิธีท่ีประชาชนแสดงออกมาตัวอยางซึ่งแสดง

ถึงความแตกตางของกลวิธีการสนับสนุนช้ีแนะในแตละกลุมจากทุกสวนในสังคมมีดังนี้ 

  ๓.๑.๑ การสนับสนุนช้ีแนะโดยรัฐบาล : บทบาทผูนำในหนวยงานสุขภาพ โดย

สงเสริมการสรางนโยบายและสงเสริมสนับสนุนโครงการพัฒนาตางๆ นโยบายใหเกิดความเทาเทียม

กันทางเศรษฐกิจและสังคมจะเปนพื้นฐานของนโยบายสาธารณะและประชาชนทุกคนสามารถเขาถึง

บริการรักษาพยาบาลได นโยบายท่ีผสมผสานกัน ซึ่งเนนความเทาเทียมและความเปนอยูท่ีดีจะทำให

เกิดผลกระทบตอสุขภาพ และมีกิจกรรมท่ีสนับสนุนสุขภาพท่ีเหมาะสมในหนวยงานสุขภาพและ

หนวยงานอื่น ยิ่งกวานั้นการบรรลุถึงความสำเร็จซึ่งเกิดข้ึนในหนวยงานอื่นจะเกิดมากกวาความสำเร็จ

ดานสุขภาพ เชน การไดรับการศึกษา มีความมั่นคงทางอาหารการปรับปรุงบานเรือน จัดหาน้ำและ

การสุขาภิบาลส่ิงแวดลอม ตลอดท้ังการติดตอส่ือสารเหลานี้มีผลตอสุขภาพ 

  ๓.๑.๒ การสนับสนุนช้ีแนะโดยชุมชน : ควรกระตุนใหชุมชนและสังคมเกิดความ

สนใจตระหนักและเขาใจในเรื่องสุขภาพ ในสังคมท่ีชุมชนท่ีมีความตระหนักดังกลาวเปนกุญแจสำคัญ

ของความสำเร็จในการสนับสนุนนโยบายสาธารณะ สุขภาพชุมชนเปนท่ีรวมของประชาชน หากไมมี

สวนนี้มาเกี่ยวของนโยบายสาธารณะท่ีแทจริงก็ไมอาจเกิดข้ึนได 

  ๓.๑.๓ การสนับสนุนช้ีแนะของส่ือมวลชน : ส่ือมวลชนสามารถแสดงบทบาท

สนับสนุนช้ีแนะไดอยางเขมแข็งในการสรางความตระหนักของสาธารณชน ใหขอมูลขาวสารท่ีถูกตอง

เกี่ยวกับสุขภาพและประเด็นท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ และนำไปสูกิจกรรมสำหรับสุขภาพ ส่ือมวลชนอาจ

มีเปาหมายเปนผูกำหนดนโยบายและกลุมสนใจตางๆ ซึ่งออกขาวสำหรับนโยบายตางๆ ท่ีเหมาะสม 

แตท้ังนี้ส่ือแบบด้ังเดิมก็เปนส่ิงท่ีมีคาท่ีสรางความตระหนักแกสังคมดานสุขภาพ เชน เพลงพื้นบาน 

หนังเร หุนกระบอก 

  ๓.๑.๔ บทบาทสนับสนุนช้ีแนะของสถาบันการศึกษา สถาบันการศึกษาตางตระหนัก

วาเปนหนาท่ีรับผิดชอบในการสนับสนุนช้ีแนะ หลายหนวยงานมีอิทธิพลไมนอยตอการกำหนด



 ๒๖ 

นโยบายตางๆ ของประเทศ เนื่องจากความนาเช่ือถือของงานวิจัย และหลักสูตรการสอน หนวยงาน

ของรัฐบาลจะเชิญชวนใหนักวิชาการในสถาบันการศึกษามาใหคำแนะนำและเปนผูเช่ียวชาญในการ

วางแผนงานระดับประเทศ นอกจากนี้ยังมีโอกาสอื่นๆ ท่ีสถาบันการศึกษาจะใหการสนับสนุนช้ีแนะ

สำหรับสุขภาพ เชน การจัดใหมีการสัมมนา จัดหลักสูตรฤดูรอน การประชุมเกี่ยวกับเทคนิคตางๆ ท่ี

เนนความสำคัญของสุขภาพ และส่ิงเหลานี้จะนำไปสูความรวมมือเปนอันหนึ่งอันเดียวกันของผูกำหนด

นโยบาย สถาบันการศึกษาอาจรวมกลุมกัน ซึ่งประกอบดวยกลุมวิชาชีพตางๆ เชน แพทย พยาบาล 

และสมาคมผูปฏิบัติงานดานสุขภาพ พบวา การรวมกลุมของวิชาชีพเหลานี้ ประสบผลสำเร็จในการ

สงเสริมความคิดใหมและนโยบายสุขภาพท่ีนำไปสูการทบทวน เปล่ียนแปลงปรับปรุงนโยบายตางๆ 

เพื่อสรางนำไปสูการสรางนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ 

 นอกจากวิธีการขางตนสำหรับการสนับสนุนช้ีแนะ วิธีการใหมสามารถพัฒนาข้ึนไดตาม

สถานการณ ทองถ่ิน และทรัพยากร นวัตกรรมดังกลาวเปนผลมาจากการตกลงยอมรับท่ีมั่นคง เพื่อ

บรรลุเปาหมายทางสังคม 

 ๓.๒ การสนับสนุนทางสังคมเพื่อสุขภาพ (Social Support for Health) กลวิธีสำหรับ

พัฒนาสนับสนุนทางสังคมใหเขมแข็งจะมีเปาหมายสองกลุมเปาหมายคือ องคกรในชุมชนและสถาบัน

ท่ีกระตุนใหเกิดวิถีชีวิตการมีสุขภาพดี ซึ่งเปนเสมือนบรรทัดฐานสังคม สงเสริมใหเกิดกิจกรรมใน

ชุมชนเพื่อสุขภาพ 

 กลวิธีในการดำเนินงานเพื่อสนับสนุนนี้ควรมีเปาหมายท่ีจะสรางและเปนกลไกสรางความ

เขมแข็งใหเกิดความรวมมือจากหนวยงานตางๆ หลายสาขาทุกระดับ ประสิทธิผลสูงสุดในความ

รวมมือของหนวยงานตางๆ มีพื้นฐานมาจากความสนใจรวมกัน ซึ่งตองระบุส่ิงท่ีสนใจใหชัดเจน พรอม

ท้ังแจกแจง บทบาทการดำเนินงาน เพื่อใหเกิดความรวมมือของหนวยงานอยางแทจริง จำเปนตอง

ตระเตรียมการในการแสดงใหเห็นถึงความเจ็บปวยสุขภาพ และโรความีความสัมพันธอยางใกลชิดกับ

ปญหาตางๆ เชน การไมรูหนังสือ ความยากจน สภาพความเปนอยูไมถูกสุขลักษณะ และมลพิษ จาก

การใชประโยชนความรูสุขภาพมาประยุกตใช ตลอดท้ังการจัดองคการในหนวยงานตางๆ ก็สามารถท่ี

จะเช่ือมโยงเรื่องสุขภาพกับส่ิงท่ีเปนความสนใจในแตละหนวยงานได 

 ๓.๓ การสรางพลังเพื่อสุขภาพ (Empowerment for Health) ประชาชนมีความตองการ

และมีสิทธิท่ีจะรับรูขอมูลขาวสารเกี่ยวกับวิธีการดำรงไวซึ่งการมีสุขภาพดี การปองกันและสงเสริม

สุขภาพ กลวิธีการสรางเสริมพลังเปนเครื่องมือท่ีใชในระดับบุคคล ครอบครัวและชุมชนดวยการให

ความรูและทักษะจะสงเสริมใหประชาชนมีกิจกรรมสำหรับสุขภาพในทางบวกและมีหนทางเลือกดาน

สุขภาพท่ีดี ทางเลือกสำหรับบุคคลและทางเลือกรวมกันในกลุมข้ึนอยูกับการสนับสนุนทางกายภาพ

สภาพแวดลอมทางสังคมและเศรษฐกิจ เชนเดียวกับการเขาถึงแหลงบริการและส่ิงอำนวยความ

สะดวกตางๆ ขอมูลขาสาร การส่ือสาร และสุขศึกษาเปนหัวใจสำคัญของกระบวนการสรางพลัง 



 

 
๒๗ 

 กลวิธีการสรางพลังจะชวยใหประชาชนไดเรียนรูถึงทางเลือกของพฤติกรรมท่ีเขาสามารถ

กระทำไดดวยตัวเขาเอง เชนเดียวกับสุขภาพท่ีดีของครอบครัวและชุมชน ไมใชเพียงแตการใหความรู

เทานั้น เรายังตองคำนึงถึงส่ิงตางๆ ประกอบดวยการส่ือสารความรูทางดานสุขภาพ การชวยให

ประชาชนเกิดความตระหนัก เช่ือ มีทัศนคติ ความคิดเห็น และทักษะเกี่ยวกับส่ิงท่ีมามีอิทธิพลตอวิถี

ชีวิตการมีสุขภาพท่ีดีในบริบทนี้ การใหการศึกษาแกเด็ก และเยาวชนเปนส่ิงสำคัญโดยท่ีแตละคนตอง

เผชิญกับการตัดสินใจเกี่ยวกับปญหาสุขภาพของตนเอง เชนอนามัยสวนบุคคล อาหาร ยาเสพติด และ

พฤติกรรมทางเพศ ในวัยเด็กจะมีความตองการสรางพลังใหเกิดข้ึนในตัวบุคคล เพื่อใหเลือกอยางฉลาด

ในเรื่องเกี่ยวกับสุขภาพกอนท่ีจะกาวเขาไปสูการเปนผูใหญเต็มตัว 

 ๒.๒.๔ กลวิธีในการสงเสริมสุขภาพ 

 จากกลยุทธ ๓ ประการเพื่อการสงเสริมสุขภาพ กฎบัตรออตตาวาไดกำหนดกลวิธีสำคัญ 

๕ ประการเพื่อตอบสนองกลยุทธดังกลาวขางตน ดังนี้14 ๑๕  

  ๔.๑ การสรางนโยบายสาธารณะเพื่อการมีสุขภาพดี (Healthy Public Policy) นโยบาย

สาธารณะเพื่อการมีสุขภาพดีจะตองเนนการพัฒนาคนเปนหัวใจสำคัญ โดยระบบตางๆ ของประเทศ

จะตองสรางส่ิงแวดลอมท่ีเกื้อกูลใหคนไดเกิดจิตสำนึกและเห็นคุณคาของสุขภาพเกิดการเรียนรูและ

กระทำพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพจนเปนนิสัยต้ังแตท่ีบาน ท่ีโรงเรียน สถานทำงาน และในชุมชน 

นอกจากนั้นนโยบายตางๆ ของประเทศจะตองคำนึงถึงผลกระทบตอสุขภาพและส่ิงแวดลอมท่ีสำคัญ 

และแสดงความรับผิดชอบตอผลกระทบท่ีเกิดข้ึน โดยกำหนดมาตรการตางๆ เชน ทางดานกฎหมาย 

การคลัง ภาษี และการบริหารในองคกรตางๆ เพื่อนำไปสูสุขภาพ รายได และความเสมอภาคทาง

สังคมใหเกิดสินคาและบริการตางๆ ท่ีปลอดภัย และมีผลตอสุขภาพ รวมท้ังส่ิงแวดลอมท่ีสะอาดและ

นารื่นรมย 

 ๔.๒ การสรางส่ิงแวดลอมท่ีเกื้อกูลตอสุขภาพ (Creating Supportive Environment) 

สังคมตางๆ มีความสลับซับซอนและเช่ือมโยงกัน เปาหมายดานสุขภาพจึงมิอาจแยกออกจาก

เปาหมายดานอื่นๆ โยงใยตัดขาดไมไดระหวางมนุษยและส่ิงแวดลอมควรจะตอกย้ำวาการอนุรักษ

ทรัพยากรธรรมชาติท่ัวโลกเปนภาระหนาท่ีของประชาคมโลก ส่ิงแวดลอมในท่ีนี้รวมท้ังทางดาน

กายภาพ ชีวภาพ และทางสังคม ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ 

 ๔.๓ การเสริมสรางกิจกรรมชุมชนใหเขมแข็ง (Strengthening Community Action) 

การสงเสริมสุขภาพจะตองดำเนินการโดยอาศัยกิจกรรมชุมชนท่ีมีประสิทธิภาพและเปนรูปธรรมเปน

การสนับสนุนใหชุมชนพึ่งตนเอง โดยชุมชนเปนผูตัดสินใจและจัดการวางแผน กำหนดกลวิธีตางๆ และ

 
 ๑๕ สุรเกียรติ อาชานุภาพ. “วิวัฒนาการการสงเสริมสุขภาพระดับนานาชาติ,” ในเอกสารประกอบการ

ประชุมวิชาการ คร้ังที่ ๒ สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข เร่ือง “สงเสริมสุขภาพ : บทบาทใหมแหงยุคของทุก

คน”. หนา ๑๐ – ๒๐.  



 ๒๘ 

ดำเนินงานตามกระบวนการเหลานั้นเพื่อบรรลุสภาวะสุขภาพท่ีดีข้ึนกวาเดิมรวมท้ังระดมทรัพยากร

ตางๆ ในชุมชน ใหชุมชนไดรับขอมูลขาวสารเรื่องสุขภาพ และงบประมาณสนับสนุน เปนการเพิ่มพลัง

อำนาจใหกับชุมชนเพื่อการพัฒนาท่ียั่งยืน หัวใจของการดำเนินงานตามกระบวนการดังกลาวแลว

ไดแก การทำใหชุมชนมีอำนาจ ใหเกิดความเปนเจาของ และควบคุมงานท่ีตนเองริเริ่ม รวมท้ังอนาคต

ของชุมชนเองดวย 

 ๔.๔ การพัฒนาทักษะสวนบุคคล (Developing Personal Skill) การสงเสริมสุขภาพชวย

ในการพัฒนาบุคคลและสังคมโดยการใหขอมูลขาวสารการศึกษาเพื่อสุขภาพ และเพิ่มทักษะตางๆ 

ใหแกประชาชนในการท่ีจะสามารถควบคุมสภาวะสุขภาพและส่ิงแวดลอมไดดวยตนเองมากข้ึน และ

สามารถเลือกทางเลือกท่ีจะเกื้อหนุนตอสุขภาพ 

 การใหประชาชนไดสามารถเรียนรูตลอดชีวิต เพื่อใหตนเองมีความพรอมท่ีจะเขาสูวัย

ตางๆ รวมท้ังการเตรียมพรอมท่ีจะเผชิญกับโรคเรื้อรังและบาดเจ็บตางๆ ท่ีหลีกเล่ียงได มีทางเลือก

มากข้ึน โดยการใหขอมูลขาวสาร สงเสริมการเรียนรู และฝกทักษะในการจัดการเพื่อดำรงชีวิตตาม

วิถีทางท่ีสงเสริมสุขภาพ 

 ๔.๕ มีการปรับเปล่ียนระบบบริการสุขภาพ (Reoriented Health Service) จากเชิงรับท่ี

มุงการรักษา และมุงเฉพาะบุคคลมาเปนเชิงรุกท่ีเนนการสงเสริมสุขภาพแบบองครวม โดยให

ประชาชนและองคกรตางๆ มีสวนรวมในการดูแลสุขภาพและพึ่งพาตนเอง การบริการสาธารณสุข

จะตองมุงมั่นไปสูระบบของการดูแลรักษาแบบบูรณาการ มีความตอเนื่อง และคุมคาโดยท่ีการดูแล

สุขภาพจะตองกระทำท่ีบาน ท่ีโรงเรียน ท่ีทำงาน และในชุมชน ไมใชเฉพาะท่ีโรงพยาบาล รวมท้ังใช

การดูแลสุขภาพแบบพหุลักษณคือรวบการดูแลท้ังการแพทยแบบตะวันตก การแพทยพื้นบานและภูมิ

ปญญาไทยท่ีมีอยูใหเกิดประโยชนกับประชาชน และใหประชาชนสามารถพึ่งตนเองไดอยางยั่งยืน 

 กลาวไดวากิจกรรม ๕ ประการดังกลาวนี้ เปนหนาท่ีของรัฐบาลและหนวยงานตางๆ ท้ัง

ภาครัฐ ภาคเอกชน และภาคประชาชนจะตองรวมกันกระทำ การวิจัยและกรณีศึกษาจากท่ัวโลกมี

หลักฐานยืนยันวา การสงเสริมสุขภาพมีประสิทธิผลจริง และกิจกรรมการสงเสริมสุขภาพสามารถ

พัฒนาและเปล่ียนแปลงครรลองชีวิต สภาวะสังคม เศรษฐกิจ และส่ิงแวดลอมท่ีมีผลตอสุขภาพการ

สงเสริมสุขภาพยังเปนวิธีปฏิบัติท่ีชวยใหบรรลุความเสมอภาคทางสุขภาพไดดียิ่งข้ึน จากแนวคิด 

หลักการและกลวิธีสรางเสริมสุขภาพตามกฎบัตรออตตาวาสามารถเสนอไดดังภาพท่ี ๒.๑ 



 

 
๒๙ 

 
 

 แผนภาพท่ี ๒.๓ กลยุทธ และกลวิธีการสรางเสริมสุขภาพตามกฎบัตรออตตาวา 

 

๒.๓ แนวคิดเก่ียวกับการสรางเสริมสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

 ๒.๓.๑  การสรางเสริมสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

 ภาวะความมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี ควบคูกันไป เปนความหมายท่ีสมบูรณสูงสุดใน

พระพุทธศาสนา แมวาจะมีโรคทางกายเกิดข้ึน ก็สามารถพัฒนาดานจิตใจไวได เพราะมุงให

ความสำคัญทางดานจิตใจเปนพิเศษ ดังพุทธภาษิตท่ีวา “ใจเปนผูนำสรรพส่ิง”15

๑๖ 

 พระพุทธเจา ตรัสถึงความสำคัญของการมีสุขภาพรางกายดี ไมมีโรคภัยเบียดเบียนวา เปน

ชวงเวลาท่ีเหมาะแกการบำเพ็ญเพียรอยางยิ่ง 16

๑๗ หากรางกายเจ็บปวยไมอาจเยียวยาไดแลว พระองค

จะทรงมุงเนนการเยียวยาทางดานจิตใจเปนหลัก ดังเรื่องท่ีปรากฎวา ครั้งหนึ่งมีภิกษุทุพพลภาพปวย

หนัก ระยะสุดทาย พระพุทธเจาทรงเยียวยารักษาดานจิตใจ ทรงมีพระดำรัสวา “แมรางกายจะเจ็บ

หนักแตยังสามารถพัฒนาใหไปสูการบรรลุธรรมได ดังขอความวา “...ภิกษุท้ังหลาย ธรรม ๕ ประการ 

ยอมไมละภิกษุบางรูปผูทุพพลภาพ เปนไข เธอพึงหวังโดยผลนี้คือ ไมนานนักจักทำใหแจงเจโตวิมุตติ 

อันไมมีอาสวะ เพราะอาสวะส้ินไปดวยปญญาอันยิ่งเอง เขาถึงอยูในปจจุบัน...” 17

๑๘ 

 
 ๑๖ ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๑/๒๓. 

 ๑๗ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๓-๕๔/๙๒-๙๓. 

 ๑๘ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๒๑/๒๐๑.   



 ๓๐ 

 ทัศนะเรื่องความเจ็บปวยท่ีพระพุทธเจาทรงแสดงไวประการหนึ่งวา “รางกายเปน รังแหง

โรค” 18

๑๙ การท่ีรางกายเปนฐานหรือท่ีต้ังแหงโรค ยอมจะเจ็บปวยอยางใดอยางหนึ่งไมมาก ก็นอยเปน

ธรรมดา อีกคำหนึ่ง คือ คาวา “อโรคฺย” ไมมีโรค ดังพุทธภาษิตวา “อาโรคฺยปรมา ลาภา” แปลวา 

ความไมมีโรคเปนลาภอันประเสริฐ 19

๒๐ คำวา อโรคฺยา อีกนัยหนึ่งหมายถึงภาวการณปราศจากโรคทาง

จิตเพียงอยางเดียว ดังพุทธพจนท่ีวา ผูท่ีปราศจากโรคทางกายเปนเวลานานๆ หรือไมมีโรคทางกาย 

ปรากฎอยูเลยนั้นพอหาได แตคนท่ีไมมีโรคทางใจแมเพียงช่ัวขณะหนึ่งนี้หายาก ยกเวนพระอรหันตผู 

หมดกิเลสแลวเทานั้น20

๒๑ 

 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) ๒๒ อธิบายวา “สุขภาวะ” หรือ “สุขภาพ” เปนคำ

เดียวกันในภาษาบาลี แตภาษาไทยแผลง “ว” เปน “พ” เปนคำวา “สุขภาพ” เมื่อความหมายของ

สุขภาพคือสุขภาพทางกาย จิต สังคม และปญญา จึงส่ือความหมายใกลความสุข ภาวะท่ีปลอดทุกข 

เปนสุข เปนภาวะท่ีสมบูรณ คำสมัยใหมเรียกวา “องครวม” ความสุขแนวพุทธหรือสุขภาพแนวพุทธ 

ประกอบดวยลักษณะท่ีเปนวิชชา (ความสวางผองใส) วิมุตติ (ความหลุดพนเปนอิสระ) วิสุทธิ (ความ

หมดจด ไมขุนมัวเศราหมอง) สันติ (ความสงบไมรอนรนกระวนกระวาย) ซึ่งเปนภาวะท่ีเปนความดี

งามของชีวิต 

 พระพรหมคุณาภรณ  (ป.อ.ปยุตโต) ไดกลาวเอาไววา ภาวนา ๔ คือ การพัฒนา 

Development ๔ ดาน คือ22

๒๓ 

 ๑. กายภาวนา การพัฒนากาย การพัฒนาความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทางกายภาพ

(Physical Development) คือ การมีความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทางกายภาพในทางท่ีเกื้อกูลและ

ไดผลดีโดยรูจักอยูดีมีสุขอยางเกื้อกูลกันกับธรรมชาติและปฏิบัติตอส่ิงท้ังหลายอยางมีสติมิใหเกิดโทษ

แตใหเกื้อกูลเปนคุณโดยเฉพาะให ก) รูจักใชอินทรีย เชน ตา หู ดู ฟง เปนตัวอยาง มีสติดูเปนฟงเปน

ใหไดปญญา และ ข) กินใชดวยปญญาเสพบริโภคปจจัย ๔ และส่ิงของเครื่องใชตลอดจนเทคโนโลยี

อยางฉลาดใหพอดีท่ีจะไดผลตรงเต็มตามคุณคาท่ีแทจริงไมลุมหลงมัวเมาไมประมาทขาดสติ 

 ๒. ศีลภาวนา การพัฒนาศีลการพัฒนาความสัมพันธทางสังคม คือ การมีความสัมพันธท่ี

เกื้อกูลกับส่ิงแวดลอมทางสังคม มีพฤติกรรมท่ีดีงามในความสัมพันธกับเพื่อนมนุษย โดยต้ังอยูในวินัย

 
 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), “สุขภาวะองครวมแนวพุทธ”, พุทธจักร, ปท่ี ๕๙ ฉบับท่ี ๑๑ 

(พฤศจิกายน ๒๕๔๘), หนา ๕–๑๐.  

 ๒๓ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตโต), สุขภาวะองครวมแนวพุทธ, พิมพครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพฯ: บริษัท 

สหมิตรพริ้นต้ิง แอนดพับลิสซิ่ง จำกัด, ๒๕๕๑), หนา ๑๑๒-๑๑๓. 



 

 
๓๑ 

อยูรวมกับผูอื่นไดดวยดี และมีอาชีวะสุจริตไมใชกายวาจาและอาชีพในทางท่ีเบียดเบียนหรือกอความ

เดือดรอนเสียหายเวรภัยแตใชเปนเครื่องพัฒนาชีวิตตนและชวยเหลือเกื้อกูลกันสรางสรรคสังคม

สงเสริมสันติสุข 

 ๓. จิตภาวนาการพัฒนาจิตใจ คือ การทำจิตใจใหเจริญงอกงามข้ึนในคุณธรรม ความดีงาม

ความเขมแข็ง มั่นคง และ ความเบิกบานผองใส สงบสุขสมบูรณดวยคุณภาพจิต คือ งอกงามดวย

คุณธรรม เชน มีน้ำใจ เมตตากรุณาเอื้อเฟอเผ่ือแผเอื้ออารีมีมุทิตามีศรัทธามีความเคารพออนโยน

ซื่อสัตยกตัญูเปน ตนสมบูรณดวยสรรถภาพจิตคือมีจิตใจเขมแข็งมั่นคงหมั่นขยันเพียรพยายามกลา

หาญอดทน รับผิดชอบมีสติมีสมาธิเปนตนและสมบูรณดวยสุขภาพจิตคือมีจิตใจราเริงเบิกบานสดช่ืน

อิ่ม โปรงโลง ผองใสและสงบเปนสุข 

 ๔. ปญญาภาวนาการพัฒนาปญญา คือ การฝกอบรมเสริมปญญาเสริมสรางความรู

ความคิด ความเขาใจใหรูจักคิดรูจัก พิจารณารูจักวินิจฉัยรูจักแกปญหาและรูจักจัดทำดำเนินการตางๆ

ดวยปญญาบริสุทธิ์ซึ่งมองดูรู เขาใจเหตุปจจัยมองเห็นส่ิงท้ังหลายตามความเปนจริงหรือตามท่ีมันเปน

ปราศจากอคติและแรงจูงใจ แอบแฝงเปนผูท่ีกิเลสครอบงำบัญชาไมไดใหปญญาเจริญพัฒนาจนรู

เขาใจหยั่งเห็นความจริงเปนอยู ดวยปญญา รูเทาทันเห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาวะ ลุถึงความ

บริสุทธิ์ ปลอดพนจากกิเลสส้ินเชิงมีจิตใจเปนอิสระสุขเกษมไรทุกข  

 พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) 23

๒๔ ไดกลาวถึงภาวนา ๔ ไววาภาวนาเปนคำนามใน ภาษา

บาลีท่ีมีรูปกิริยาศัพทเปน ภาเวติ มีความหมายตรงกับคำวา วฑฺฒติ ซึ่งก็คือวัฒนาหรือการ พัฒนาท่ีใช

ในภาษาไทยคำวาภาวนาในคำสอนของพระพุทธศาสนาหมายถึงการทำใหมีข้ึนเปนข้ึน การทำให

เกิดข้ึน การเจริญ การบำเพ็ญ การฝกอบรม การพัฒนาเพื่อทำส่ิงท่ียังไมมีใหมีข้ึนโดยมี ความหมาย

ครอบคลุมถึงการปฏิบัติธรรมท้ังหมดท่ีเปนไปเพื่อการพัฒนาคุณธรรมภายในตน 

 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) 24

๒๕ กลาวถึง ทัศนะวา “เมื่อพิจารณาเนื้อหาของภาวะ

ตาม หลักวิชา ก็ควรพิจารณาผลท่ีปรากฏในชีวิตจริง เทียบกันไปดวยใหเห็นวา เนื้อหาตามหลักวิชา

กับผล ปฏิบัติในชีวิตจริงสอดคลองกันอยางไร ดังนั้น จึงนิยมใชหลักภาวนา เพื่อวัดหรือแสดงผลของ

กระบวนการฝกศึกษาตามหลักไตรสิกขา” ซึ่งเมื่อพิจารณาคุณสมบัติท่ีถูกจำแนกออกเปน ๔ ดานขาง

ตนจะพบวามีคุณลักษณะเดน ๆ ๒ ประการ คือ (๑) การพัฒนาท่ีทำใหคนมีคุณภาพท้ังทางรางกาย 

และจิตใจ (๒) การพัฒนาท่ีทำใหคนมีการดำเนินชีวิตท่ีดีและสามารถอยูรวมกับผูอื่นอยางสงบสุขใน

สังคม 

 
๒๔ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท , พิมพครั้งท่ี ๕ , 

(กรุงเทพฯ: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๒๐๓. 

 ๒๕ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), หลักแมบทของการพัฒนาคน, (กรุงเทพฯ: มหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗), หนา ๑๐-๑๕. 



 ๓๒ 

 ภาวนา ๔ ท่ีปรากฏในพระไตรปฎกมักแสดงในรูปท่ีเปนคุณสมบัติของบุคคลผูไดเจริญกาย

ศีลจิตและปญญาแลวดังขอความตัวอยางตอไปนี้ 

 “พระผูมีพระภาคช่ือวาทรงอบรมพระองคแลว (ทรงเปนภาวิตัตต หรือพระองคท่ีทรง

เจริญหรือพัฒนาแลว) เปนอยางไร? คือ พระผูมีพระภาคทรงอบรมพระวรกายแลว อบรมศีล อบรม

จิต อบรมปญญา (ขยายความตอไปอีกวา ทรงเจริญโพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการแลว)25

๒๖ 

 พระไพศาล วิสาโล 26

๒๗ ใหทรรศนะในการพัฒนาสุขภาพบุคคลและสังคมท่ีเนนการ

เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความผาสุกท้ังในรางกาย จิตใจ สังคมและธรรมชาติ โดยใหคำจำกัดความ

ของสุขภาพแบบองครวมวา "การคิดแบบองครวม" เปนการเช่ือมโยงชีวิตของผูคนกับสังคม

ส่ิงแวดลอม การเมือง เศรษฐกิจ วัฒนธรรม ศาสนา จึงควรปรับทรรศนะเรื่องสุขภาพท้ังหมดของ

ประชาชนและสาธารณะรวมถึงศึกษาวิจัยการแพทยพหลักษณทุกๆ ดานโดยเนนความเขาใจวิธีคิด

ของประชาชน จึงเปนการศึกษาระบบแนวคิดหรือศึกษาวัฒนธรรมในทรรศนะคุณคาของวัฒนธรรม

ทองถ่ินกับการพัฒนาท่ีมีเปาหมายใหเกิดความหลากหลายท่ีบูรณาการข้ึน เปนการเปดคุณคาใหสังคม

มีทางออก ดังนั้นสุขภาพองครวมจึงเกี่ยวของกับวัฒนธรรม ความหลากหลายของทองถ่ิน การสงเสริม

ใหมีองคกรชุมชนเพื่อใหชุมชนเปนตัวของตัวเอง สามารถพัฒนาเศรษฐกิจ จิตใจ วัฒนธรรม การเมือง

ส่ิงแวดลอม ท่ีสามารถพึ่งตนเองได สงเสริมการจัดต้ังสถานบำบัดธรรมชาติ เชน เกษตรผสมผสาน

เกษตรไรสารเคมี ทำใหไดสัมผัสธรรมชาติ 

 จากความหมายของภาวนา ๔ คือ การเจริญ การพัฒนา ท้ังทางดานสมถะ และ วิปสสนา

เพื่อใหมีผลปรากฏ เชน มีบุคลิกภาพ ภาพลักษณภายนอก และคุณธรรมภายในตนท่ีดีข้ึนซึ่งใน

ความหมายนี้ แบงผลท่ีปรากฏออกเปน ๔ ดาน คือ 

 ๑. กายภาวนา หรือ การพัฒนากาย คือ การมีความสัมพันธท่ีเกื้อกูลกับส่ิงแวดลอมทาง

กายภาพหรือทางวัตถุใหรูจัก “กินอยูดูฟง” เปนสามารถเสพส่ิงเหลานั้นในทางท่ีเปนคุณมิใหเกิดโทษ

รูจักควบคุมไมใหเกิดความตองการท่ีฟุมเฟอยเกินความจำเปน 

 ๒. ศีลภาวนา หรือ การพัฒนาศีล คือ การมีความสัมพันธท่ีเกื้อกูลกับส่ิงแวดลอมทาง

สังคม คือเพื่อนมนุษย ต้ังอยูในกฎระเบียบ เพื่อใหการตอบสนองความตองการของตนนั้น ไมไป

เบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหายกับผูอื่น สามารถอยูรวมกับผูอื่นและเกื้อกูลกันไดดวยดี 

 ๓. จิตภาวนาหรือการพัฒนาจิตคือการมีจิตท่ีสมบูรณดวยคุณธรรมความดีงาม สมบูรณ

ดวยสมรรถภาพ มีความเขมแข็งมั่นคง และสมบูรณดวยสุขภาพ มีความเบิกบานผองใสสงบสุข 

 
 ๒๖ ขุ.จู. (ไทย) ๓๐/๑๘/๑๑๕. 

 ๒๗ พระไพศาล วิสาโล , แลขอบฟาเขียว ทางเลือกสำคัญสำหรับอนาคตที่กำลังปรากฎเปนจริง, 

(กรุงเทพฯ : สำนักพิมพโกมลคีมทอง, ๒๕๔๙), หนา ๓๔. 



 

 
๓๓ 

 ๔. ปญญาภาวนา หรือ การพัฒนาปญญา คือ การเสริมสรางความรูความคิดความเขาใจ

อยางเปนนายความคิดและการหยั่งรูความจริงรูเห็นเทาทันโลกและชีวิตตามสภาวะจริง 

 ๒.๓.๒ พุทธวิธีดูแลสุขภาพแบบองครวม  

 หลักฐานในคัมภีรพระไตรปฎกหลายแหง ระบุถึงความมีสุขภาพอนามัยของพระพุทธเจา

ไวหลายประการ เชน บำเพ็ญพุทธกิจไดเกือบตลอดท้ังวัน คือ เวลาเชาเสด็จบิณฑบาตเพื่อโปรดสัตว 

เวลาเย็นทรงแสดงธรรม เวลาค่ำทรงประทานโอวาทแกเหลาภิกษุ และจวนสวางทรงตรวจพิจารณา

สัตวท่ีสามารถและท่ียังไมสามารถบรรลุธรรมอันควรจะเสด็จไปโปรด พระองคทรงมีสติสัมปชัญญะ

บริบูรณดี แมจะทรงมีพระชนมายุถึง ๘๐ พรรษา27

๒๘ แลวก็ตาม ดังท่ีตรัสยืนยันวา พระองคเปนคนแก

ชราแมวาจะทรงเจ็บปวยอยางหนัก ก็ไมทำใหพระองคหลงลืมสติ และปญญา 28

๒๙ พระองคเสด็จดวย

พระบาทจาริกไปเผยแผธรรมตามท่ีตางๆ จนชวงสุดทายแหงชีวิต ขณะท่ีพระองคทรงประชวรหนัก 

ดวยโลหิตปกขันทิกาพาธ (ถายเปนพระโลหิต) ยังทรงสามารถเดินทางไกล จากเมืองปาวาสูเมืองกุสิ

นาราอันเปนสถานท่ีปรินิพพานได29 ๓๐ 

 บุคคลท่ีใกลชิดพระพุทธเจา กลาวขานถึงพระองควา ทรงเปนผูมีพระโรคาพาธนอย ทรง

กระปรี้กระเปรา มีพระพลานามัยสมบูรณ อยูสำราญดี 30

๓๑ พระองคตรัสกับพราหมณผูหนึ่ง ถึงความ

เปนอยูของพระองคไววา พราหมณ เราอาศัยหมูบานหรือตำบลใดในโลกนี้อยู ในเวลาเชา เราครอง

อันตรวาสก ถือบาตรจีวร เขาไปสูหมูบานหรือตำบลนั้นแลเพื่อบิณฑบาต กลับจากบิณฑบาต หลังจาก

ฉันเสร็จแลวเขาไปสูชายปา กวาดหญาหรือใบไมท่ีมีอยูในท่ีนั้นรวมเปนกองแลวนั่งขัดสมาธิ ต้ังกาย

ตรงดำรงสติมั่นไว สงัดจากกาม และอกุศลธรรมแลว บรรลุปฐมฌาน....บรรลุ ทุติยฌาน....บรรลุตติย

ฌาน....บรรลุจตุตถฌาน ท่ีไมมีทุกขไมมีสุข มีสติบริบูรณ เพราะอุเบกขาอยู31 ๓๒ 

 ขอวัตรปฏิบัติของพระพุทธเจาจากพุทธพจนได เชน การบริโภคอาหาร พระองค ฉัน

อาหารมื้อเดียวนอกจากจะทรงถือหลักในการฉันอาหารมื้อเดียวตลอดชีวิตพรหมจรรยแลว พระองค

ยังทรงพร าสอนและแนะนำใหเหลาภิกษุสงฆฉันอาหารมื้อเดียวดวย ดังพุทธพจนวา “...ภิกษุท้ังหลาย 

เราฉันอาหารมื้อเดียว เราเมื่อฉันอาหารมื้อเดียว ยอมรูสึกวามีโรคาพาธนอย กระปรี้กระเปรา มี

พลานามัยสมบูรณ อยูสำราญ... ภิกษุท้ังหลาย มาเถิด แมเธอท้ังหลาย ก็จงฉันอาหารมื้อเดียวเถิด เธอ

ท้ังหลายเมื่อฉันอาหารมื้อเดียว จักรูสึกวา มีโรคาพาธนอย กระปรี้กระเปรา 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 พิจารณาอาหารกอนฉัน ดังพุทธพจนวา “..ภิกษุในธรรมวินัยนี้ พิจารณาโดยแยบคาย

แลวฉันบิณฑบาต ไมใชเพื่อเลน ไมใชเพื่อมัวเมา ไมใชเพื่อประดับ ไมใชเพื่อตกแตง แตเพียงเพื่อกายนี้

ดำรงอยูได เพื่อใหชีวิตินทรียเปนไปได เพื่อบำบัดความหิว เพื่ออนุเคราะหพรหมจรรย ดวยคิดเห็นวา 

โดยอุบายนี้ เราจักกำจัดเวทนาเกาเสียได  และจักไมใหเวทนาใหมเกิดข้ึน ความดำรงอยูแหงชีวิต 

ความไมมีโทษ และการอยูโดยผาสุกจักมีแกเรา แลวจึงบริโภคอาหาร 33

๓๔ 

 พระพุทธเจาทรงมีเปาหมายในการบริโภค ท่ีประกอบดวยองคธรรม ๑๐ ประการ คือ  

 ๑. ทรงมีสติและรูประมาณในการบริโภค  

 ๒. ทรงบริโภคอาหารท่ีมีประโยชนไมกอโทษตอรางกาย  

 ๓. ทรงพิจารณาอาหารวามีลักษณะเปนเพียงธาตุชนิดหนึ่ง  

 ๔. ไมบริโภคเพื่อเลนสนุกสนานเพลิดเพลิน  

 ๕. ไมบริโภคเพื่อความเมามัน  

 ๖. ไมบริโภคเพื่อประดับ  

 ๗. ไมบริโภคเพื่อตกแตง  

 ๘. บริโภคเพื่อยังพระชนมชีพ  

 ๙. บริโภคเพื่อปองกันความลำบาก  

 ๑๐. บริโภคเพื่ออนุเคราะหแกการประพฤติพรหมจรรย  

 ทรงเลือกพิจารณาฉันเฉพาะอาหารท่ีเปนประโยชนไมกอโทษตอรางกายเทานั้น ดังท่ีทรง

หามภิกษุด่ืมสุราและเมรัย เพราะเปนบอเกิดของการเกิดโรค34

๓๕ มีสติในการฉันอาหาร พระองคตรัส

แนะนำพระเจาปเสนทิโกศลและภิกษุท้ังหลายใหเปนผูมีสติในการบริโภค ดังพุทธพจนวา “…มนุษยผู

มีสติอยูทุกเมื่อ รูประมาณในการบริโภคท่ีไดแลว ยอมมีเวทนาเบาบาง เขายอมแกชา อายุยั่งยืน” 35

๓๖ 

  “เราท้ังหลาย จักเปนผูมีสติสัมปชัญญะ ทำความรูสึกตัวในการกาวไป.....การฉัน 

 การด่ืม การเค้ียว การล้ิม” 36

๓๗ รูประมาณในการฉัน ดังพุทธพจนวา “ภิกษุในธรรมวินัย

 นี้ พิจารณาโดยแยบคายวา เราบริโภคอาหารไมใชเพื่อเลน เพื่อความมัวเมา เพื่อประเทือง

 ผิว และเพื่อความอวนพี แตเพื่อกายนี้ดำรงอยู การพิจารณาในการบริโภค นี้เรียกวา 

 ความเปนผูรูประมาณในการบริโภค” 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 

 กลาวโดยสรุป ในพระไตรปฎกระบุถึงความมีสุขภาพอนามัยดีของพระพุทธเจาไวหลาย

ประการ ไดแก บำเพ็ญพุทธกิจไดเกือบตลอดท้ังวัน สติสัมปชัญญะบริบูรณดี มีโรคนอย มีเปาหมายใน

การบริโภค มีสติพิจารณาฉันเฉพาะอาหารท่ีเปนประโยชน รูประมาณในการบริโภคและหามด่ืมสุรา 

และเมรัย ทำใหมีพระพลานามัยสมบูรณ 

 ๒.๓.๓ ทฤษฎีสุขภาพองครวม (Holistic Health) 

 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตโต) 38

๓๙ ไดกลาวถึงสุขภาวะองครวมของชีวิตจะมี สุข

ภาวะไดตองบริหารใจใหมีภาวะจิตดานบวก สุขภาวะท่ีแทตองเปนตามความจริงแหง ธรรมชาติของ

ชีวิต องครวมของชีวิตท่ีมีสุขภาวะตองเปนอยางไรกายกับใจตองสัมพันธกับ ส่ิงแวดลอมอยางไร สุข

ภาวะจะสำเร็จไดตองพัฒนาจิตใจและปญญา ปญญาเปนองคประกอบ สำคัญทำใหการสัมพันธกับ

ส่ิงแวดลอมและภาวะตางๆของจิตใจดำเนินไปไดโดยปญญาใหแสงสวางสองทางช้ีทางใหหลักการ

พัฒนา มนุษยของพระพุทธศาสนา เรียกวา ภาวนา ๔ การพัฒนาแบบองครวมจึงเปนเรื่องเกี่ยวกับสุข

ภาวะโดยตรง 

 พระมหาจรรยา สุทฺธิญาโณ 39

๔๐ กลาวถึง การดูแล รักษา สุขภาพแบบองครวม ไวใน

หนังสือเรื่อง “พระพุทธศาสนากับการดูแล รักษา สุขภาพแบบองครวม” โดยมุงศึกษาเรื่องการดูแล

สุขภาพแบบองครวมโดยศึกษาจากประวัติการดูแล สุขภาพของพระพุทธเจา การดูแลสุขภาพของพระ

สาวกและบทบาทของ พระพุทธเจาและพระสาวก กับการดูแลผูปวยตลอดจนหลักพุทธธรรมเพื่อการ

ดูแลรักษาจิตตัวยาท่ีใชรักษาทางกายและอิทธิพล ของพระพุทธศาสนาท่ีมีตอแพทยแผนไทย 

 พระไพศาล วิสาโล 4 0

๔๑ สรุปลักษณะสำคัญของ การแพทยแบบองค รวมควรมีลักษณะ

ผสมผสานรวม สนใจทุกสวนของชีวิตผูปวย ท้ังดาน รางกาย ครอบครัว การงาน ชีวิตทางสังคมการ

ออกกำลังกาย อาหาร ภาวะทางจิตใจและอารมณ การกระจายอำนาจการรักษา พยายามท่ีจะให

อำนาจและสมรรถภาพในการรักษาแพรหลายสูทุกคนเนนลักษณะเฉพาะตัวของผูปวยอาศัยวิธีการ

เฉพาะอยางท่ีเปนปจจัยหลัก ตระหนักวาการสัมผัสความอบอุนและน้ำใจของผู บำบัดเปนส่ิงสำคัญตอ

การรักษา เนน มนุษยธรรม คำนึงถึงคุณภาพชีวิตมากกวาสนใจการขยาย ตัว ของโรงพยาบาล

ตระหนักถึง สมดุลทางนิเวศวิทยา สนับสนุนใหรางกายเสริมสรางบำบัดตัวเอง มากกวาใชยาหรือสาร 

 
 ๓๙ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตโต), สุขภาวะองครวมแนวพุทธ, พิมพครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพฯ: บริษัท 

สหพริ้นต้ิง แอนด พับลิสซิ่ง, ๒๕๕๑), หนา ๖-๘. 

 ๔๐ พระมหาจรรยา สุทฺธิญาโณ, พระพุทธศาสนากับการดูแลรักษาสุขภาพแบบองครวม, พิมพครั้งท่ี 

๒, (กรุงเทพฯ: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔), หนา ๕-๑๑๕. 

 ๔๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๔. 



 ๓๖ 

แปลกปลอมเนนเทคโนโลยีท่ีเหมาะสม41

๔๒ และทานกลาวพระไพศาล วิสาโล ใหทรรศนะในการพัฒนา 

สุขภาพสวนบุคคลและสังคมท่ีเนนการเสริมสรางคุณภาพชีวิตและความผาสุกท้ังในรางกาย จิตใจ

สังคมและธรรมชาติโดยใหคำจำกัด ความ ของสุขภาพแบบองครวมวา “การคิดแบบองครวม” เปน

การเช่ือมโยงชีวิตของผูคนกับ สังคม ส่ิงแวดลอมการเมืองเศรษฐกิจวัฒนธรรมศาสนาจึงควรปรับ

ทรรศนะเรื่องสุขภาพท้ังหมดของ ประชาชนและสาธารณะรวมถึงศึกษาวิจัยการแพทยพหุลักษณทุกๆ

ดานโดยเนน ความเขาใจวิธีคิด ของประชาชน จึงเปนการศึกษาระบบคิดหรือศึกษาวัฒนธรรมใน

ทรรศนะ คุณคาของวัฒนธรรม ทองถ่ินกับการพัฒนาท่ีมีเปาหมายใหเกิดความหลากหลายท่ีบูรณา

การข้ึนเปนการเปดคุณคาใหสังคมมีทางออก ดังนั้นสุขภาพองครวมจึงเกี่ยวของกับเรื่องวัฒนธรรม 

ความหลากหลายของทองถ่ิน การ สงเสริมใหมีองคกรชุมชนเพื่อใหชุมชนเปนตัวของตัวเอง สามารถ

พัฒนาเศรษฐกิจ จิตใจ วัฒนธรรม การเมือง ส่ิงแวดลอม ท่ีสามารถพึ่งตนเองได สงเสริมการจัดต้ัง

สถานบำบัดธรรมชาติเชน เกษตร ผสมผสาน เกษตรไรสารเคมีทำใหไดสัมผัส ธรรมชาติ 

 จันทรเพ็ญ สันตวาจา 42

๔๓ กลาววา แนวคิดแบบองครวมเปนหลักการท่ียอมรับท้ังในกลุม

มานุษยวิทยา วัฒนธรรม ตะวันตกและหลักทางศาสนา แนวคิดแบบองครวมคือการตระหนักและให 

ความสำคัญของความเกี่ยวพันท่ีกลมกลืนแยกออกจากกันไมไดของรางกายจิตใจปญญา(จิต วิญญาณ) 

และส่ิงแวดลอมของแตละบุคคล 

 วิชิต เปานิล 4 3

๔๔ กลาววา วงการสุขภาพเคยสนใจสุขภาพรางกายเปนหลัก ปจจุบันขยาย

ความ สนใจไปสูเรื่อง ของจิตใจ มิติของสังคมและมิติทางจิตวิญาณ ทัศนะการแพทยองครวมมอง

รางกาย และอวัยวะ ในฐานะของระบบท่ีมีชีวิต มีการเคล่ือนไหวเปล่ียนแปลงอยางตอเนื่องให

ความสำคัญกับ ความสัมพันธท่ีมีตอกันของปรากฏการณตาง ๆ มองธรรมชาติขององคประกอบท่ีเปน

โครงสราง พื้นฐานสอดคลองเปนหนึ่งเดียว 

 กลาวโดยสรุป สุขภาวะองครวมเปนตามความจริงแหงธรรมชาติของชีวิต กายกับ ใจตอง

สัมพันธกับส่ิงแวดลอม สุขภาวะจะสำเร็จไดตองพัฒนาจิตใจและปญญา ปญญาเปน องคประกอบ

สำคัญทำใหการสัมพันธกับส่ิงแวดลอมและภาวะตางๆของจิตใจดำเนินไปไดการแพทยแบบองครวม

ควรมีลักษณะผสมผสานรวม สนใจทุกสวนของชีวิตผูปวย เนนลักษณะเฉพาะตัวของผูปวย หลักการ

พัฒนามนุษยของพระพุทธศาสนา เรียกวา ภาวนา ๔ 

 
 ๔๒ พระไพศาล วิสาโล, แลขอบฟาเขียวทางเลือกสำคัญสำหรับอนาคตที่กำลังปรากฏเปนจริง, หนา 

๓๔ 

 ๔๓ จันทรเพ็ญ สันตวาจา, แนวคิดพื้นฐานทฤษฎีและกระบวนการพยาบาล, (นนทบุรี: บริษัทธนา

เพรส จำกัด, ๒๕๔๘), หนา ๑๓-๑๕. 

 ๔๔ วิชิตเปานิล, พุทธกระบวนทัศนเพื่อสุขภาพและการเยียวยาในสังคมไทย, (กรุงเทพฯ: สถาบันวิจัย 

ระบบสาธารณสุข, ๒๕๔๖), หนา ๔๙-๕๐. 



 

 
๓๗ 

 

๒.๔ งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 รวีโรจน ศรีคำภา และคณะ 44

๔๕ ไดศึกษาเรื่อง สุขภาวะพระสงฆ: การพัฒนารูปแบบสุข

ภาวะตามแนววิถีพุทธโดยการบูรณาการสาธารณสุขเพื่อคุณภาพชีวิตท่ีดีของจังหวัดพะเยา 

ผลการวิจัยพบวา ๑. ปญหาของการเสริมสรางสุขภาวะของพระสงฆตามแนววิถีพุทธในการบูรณาการ

สาธารณสุขชุมชนเพื่อคุณภาพชีวิตท่ีดีของจังหวัดพะเยา ไดแก ปญหาดานพฤติกรรมของพระสงฆดาน

โภชนาการ ดานรางกาย ดานจิตใจ ปญหาดานความรับผิดชอบตอสุขภาพของพระสงฆ ปญหาดาน

การจัดส่ิงแวดลอมและสุขอนามัยภายในวัด ปญหาดานการมีสวนรวมและสนับสนุนของภาคี ๒. 

รูปแบบการเสริมสรางสุขภาวะของพระสงฆตามแนววิถีพุทธในการบูรณาการสาธารณสุขชุมชนเพื่อ

คุณภาพชีวิตท่ีดีของจังหวัดพะเยา ไดแก กระบวนการดูแลสุขภาพของพระสงฆกับการบูรณาการกับ

ระบบการสาธารณสุข บทบาทขององคกรปกครองสวนทองถ่ินในการสงเสริมสุขภาพของพระสงฆ 

และกระบวนการบริหารจัดการดูแลสุขภาพของพระสงฆรวมกับภาคี ๓. พัฒนารปูแบบการเสริมสราง

สุขภาวะของพระสงฆตามแนววิถีพุทธในการบูรณาการสาธารณสุขชุมชนเพื่อคุณภาพชีวิตท่ีดีของ

จังหวัดพะเยา มีองคประกอบดังนี้ ๑) หลักไตรสิกขา ๒) การดูแลสุขภาพตามระบบการสาธารณสุข 

ไดแก การสงเสริมสุขภาพ การปองกันการรักษาพยาบาล การฟนฟู ๓) กระบวนการบริหารจัดการ

แบบมีสวนรวม ๔) สุขภาวะพระสงฆท่ีดี ๔. องคความรูท่ีได พบวา การเสริมสรางสุขภาวะของ

พระสงฆตามแนววิถีพุทธในการบูรณาการสาธารณสุขชุมชนเพื่อคุณภาพชีวิตท่ีดีจำเปนตองคำนึงถึง

ปญหาการเสริมสรางสุขภาวะของพระสงฆ บทบาทของวัด ชุมชน และหนวยงานภาครัฐในการจัดการ

สุขภาวะของพระสงฆใหสอดคลองกับหลักไตรสิกขา และการดูแลสุขภาพตามระบบการสาธารณสุข 

ซึ่งจะสงผลตอคุณภาพชีวิตท่ีดีของพระสงฆ 

 พระครูกิตติชัยกาญจน และคณะ 45

๔๖ ไดศึกษาเรื่อง รูปแบบการสงเสริมสุขภาพตามหลัก

ภาวนา ๔ สำหรับโรงเรียนผูสูงอายุวัดหนองไมแกน อำเภอทามะกา จังหวัดกาญจนบุรี ผลการวิจัย 

พบวา ๑) พฤติกรรมสุขภาพของกลุมตัวอยาง มีการปฏิบัติมากท่ีสุด คือ จิตภาวนา รองลงมา คือ ศีล

ภาวนา ปญญาภาวนาและกายภาวนา ๒) การสงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยาง มีรายละเอียดดังนี้ 

๒.๑) การสงเสริมสุขภาพกอนการใหความรู มีการปฏิบัติมาก คือ จิตภาวนา รองลงมา คือ ศีลภาวนา 

 
 ๔๕รวีโรจน ศรีคำภา และคณะ, สุขภาวะพระสงฆ: การพัฒนารูปแบบสุขภาวะตามแนววิถีพุทธโดย

การบูรณาการสาธารณสุขเพ่ือคุณภาพชีวิตท่ีดีของจังหวัดพะเยา, รายงานการวิจัย, (สถาบันวิจัยพุทธศาสตร 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑), บทคัดยอ. 

 ๔๖พระครูกิตติชัยกาญจน และคณะ, รูปแบบการสงเสริมสุขภาพตามหลักภาวนา ๔ สำหรับโรงเรียน

ผูสูงอายุวัดหนองไมแกน อำเภอทามะกา จังหวัดกาญจนบุรี, วารสารมหาจุฬานาครทรรศน , ปท่ี ๗ ฉบับท่ี ๑๒ 

เดือนธันวาคม ๒๕๖๓, หนา ๒๒๒-๒๒๓. 



 ๓๘ 

กายภาวนาและปญญาภาวนา ๒.๒) การสงเสริมสุขภาพหลังการใหความรู มีการปฏิบัติมาก คือ กาย

ภาวนา รองลงมา คือ ศีลภาวนา จิตภาวนาและปญญาภาวนา ๒.๓) การเปรียบเทียบการสงเสริม

สุขภาพกอนการใหความรูและหลังการใหความรู พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทาง

สถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ ๓) รูปแบบการสงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยาง พบวา รูปแบบการสงเสริม

สุขภาพ ตามหลักภาวนา ๔ สงผลใหผูสูงอายุเขาใจและสามารถปฏิบัติตามรูปแบบท้ัง ๔ ดานไดเปน

อยางดี ท้ัง กายภาวนาศีลภาวนา จิตภาวนาและปญญาภาวนา 
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๔๗ ไดศึกษาเรื่อง กระบวนการเสริมสรางสุข

ภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตามแนวพุทธจิตวิทยา ผลการวิจัยพบวา คุณลักษณะพุทธจิตวิทยา

เสริมสรางพลังบวกสุขภาวะของผูสูงอายุคือความสัมพันธท่ีดีกับครอบครัว กับเพื่อนและชุมชน การ

พูดคุย การมีปฏิสัมพันธและการแสดงความรักใครทำใหกลุมผูสูงอายุมีความสุขและมีสุขภาพรางกาย

ท่ีดี การท่ีไดชวยเหลือชุมชนในโอกาสท่ีเหมาะสมและสุดทายคือการเขาใจชีวิต เขาวัดฟงธรรม

ประกอบกับความเสียสละและความความเล่ือมใสศรัทธาในพระพุทธศาสนามีความสัมพันธกับการให

ทานรักษาศีล และการภาวนาคือบุญกิริยาวัตถุ บวกกับการคิดดี พูดดีทำดีหรือคิดบวกทำใหเกิดทำให

เกิดสุขภาวะพลังบวก  

 กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยมีข้ันตอน

คือ 

 ข้ันตอนท่ี ๑ ข้ันสุขภาวะทางกายกิจกรรมตักบาตรใหทาน สมาทานรักษาศีล  

 ข้ันตอนท่ี ๒ ข้ันสุขภาวะทางจิต โดยจัดกิจกรรมพัฒนาความคิด ปรับการพูด เปล่ียนการ

กระทำ  

 ข้ันตอนท่ี ๓ ข้ันสุขภาวะทางสังคม โดยจัดกิจกรรม ๓ กิจกรรมคือ กิจกรรมท่ี ๑ กิจกรรม

ฉัน คือ ใคร กิจกรรมท่ี ๒ กิจกรรมบอกใจใหเปนสุข กิจกรรมท่ี ๓ แสงไฟสองทาง แสงธรรมสองใจ  

 ข้ันตอนท่ี ๔ ข้ันสุขภาวะทางปญญา ในข้ันตอนนี้มี ๓ กิจกรรมคือกิจกรรมท่ี ๑ กิจกรรม

เขาใจตน กิจกรรมท่ี ๒ กิจกรรมปฏิบัติธรรมใตแสงเทียน กิจกรรมท่ี ๓ กิจกรรมแสงไฟสองทาง แสง

ธรรมสองใจ  

 กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตามแนวพุทธจิตวิทยาเปนการบูร

ณาการหลักบุญกิริยาวัตถุ ๓ คือ ทาน ศีล ภาวนาเขากับจิตวิทยาเชิงบวกคือคิดดี พูดดี ทำดี เช่ือมโยง

เขากับความสัมพันธคือ ความสัมพันธในครอบครัว ความสัมพันธกับเพื่อน ความสัมพันธในชุมชน

 
 ๔๗พระครูพิสณฑสิทธิการ (อรุณ ธมฺมวโร), กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตาม

แนวพุทธจติวิทยา, ดุษฎีนิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พุทธจิตวิทยา), (บณัฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑), บทคัดยอ. 



 

 
๓๙ 

กอใหเกิดสุขภาวะทางกายคือการไรโรค หรือมีโรคก็อยูไดอยางมีความสุข อีกท้ังสังคมก็ยอมรับและ

เขาใจสังคมนำไปสูสุขภาวะทางจิตคือมีจิตสะอาดเขาถึงสุข สงบ เย็น 
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การพลศึกษาตาม “แนวคิดยุทธศาสตรไตรพลังเขยื้อนภูเขา” ผลการวิจัย พบวารูปแบบการสรางเสริม

สุขภาวะชุมชนของสถาบันการพลศึกษาตามแนวคิดยุทธศาสตรไตรพลัง สวนประกอบหลัก ไดแก ๑) 

สรางพลังปญญา คือ สถาบันการพลศึกษาเปนผูนำในการสรางปญญาใหสังคมโดยนำองคความรูจาก

ฐานทฤษฎี เชิงวิทยาศาสตร ท่ี เป นทฤษฎี ฐานราก (Grounded Theory) ของการพลศึกษา 

วิทยาศาสตรการกีฬา สาธารณสุข ภูมิปญญาทองถ่ินในเรื่องการดูแลสุขภาพ (Tacit knowledge)  

หลอมรวมเปนองคความรูใหมในลักษณะความรูท่ีชัดแจง (Explicit Knowledge) เผยแพรใหแก

ประชาชนในการดูแลสุขภาพ ๒) ผสานพลังนโยบาย เปนการรวมพลังนโยบายรวมกัน ระหวางสถาบัน

การพลศึกษา และนโยบายการศึกษาในพื้นท่ี นโยบายทองถ่ิน องคกรปกครองสวนทองถ่ิน และ

กระทรวงสาธารณสุขท่ีมีการเนนการปองกัน และรักษาโรคเรื้อรัง (NCDs) คือ โรคความดันโลหิต และ

โรคเบาหวาน นำมากำหนดเปนนโยบายชุมชนอยางเปนรูปธรรมโดยสรางจุดมุงหมายการทำงานให

ประชาชนมีสุขภาพดี สรางเสริมภูมิความรูใหประชาชนเปนผูมีปญญาในการแกปญหา และพัฒนา

สังคมตนเองโดยมีสวนรวมในการสรางนโยบายสาธารณะ ๓) เสริมพลังสังคมสถาบันการพลศึกษา

สรางพลังอ านาจทางสังคมใหแกประชาชนทุกกลุมวัยในพื้นท่ี โดยสรางพลังปญญาและผสานพลัง

นโยบายนำมาจัดกระบวนการเรียนรูปญหาดานสุขภาพ (Critical Mass) และวิธีการจัดการปญหาท่ี

ประชาชนลงมือปฏิบัติไดดวยตัวเองภายใตการสนับสนุนจากแหลงกำหนดนโยบายทุกระดับ จนเกิด

การรวมพลังท่ีมีอ านาจตอรองเพื่อเรียกรองใหเกิดพื้นท่ี และกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพ (Healthy 

Space & Activity)  
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๔๙ ไดศึกษาเรื่อง รูปแบบการพัฒนาสุขภาวะเชิงพุทธบูรณาการของ

พนักงานบริษัท ผลการวิจัยพบวา บริษัทฯ ไดนำแนวคิดเรื่อง องคกรแหงความสุขเปนแนวทางเพื่อ

พัฒนาสุขภาวะของพนักงาน แตจากผลสำรวจของงานวิจัยยังพบวา (๑) พนักงานยังขาดความเขาใจ

ในการดูแลสุขภาพของตนเองในเบ้ืองตน (๒) พนักงานบางสวนยังมีปญหาเรื่องสุขภาวะทางจิตใจท่ี

เกิดจากความพึงพอใจในการใชชีวิต (๓) ความพรอมของรางกาย เชน ยังคงมีปญหาในเรื่องของ

 
 ๔๘ศิริลักษณ  กมลรัตน, รปูแบบการสรางเสริมสุขภาวะชุมชนของสถาบันการพลศกึษาตาม “แนวคิด

ยุทธศาสตรไตรพลังเขย้ือนภูเขา”, วารสารวิชาการ สถาบันการพลศึกษา, ปที่ ๑๑ ฉบับที่ ๓ กันยายน - ธันวาคม 

๒๕๖๒, หนา ๑๖๐. 

 ๔๙เรวดี ศิริภาพ, รูปแบบการพัฒนาสุขภาวะเชิงพุทธบูรณาการของพนักงานบริษัท, Journal of 

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



 ๔๐ 

ความเครียด ออนเพลีย และการพักผอนไมเพียงพอ (๔) พนักงานบางสวนไมเขาใจในเรื่องของ

หลักธรรมเพื่อสงเสริมใหทำงานอยางมีความสุขไดอยางไร 

 รูปแบบการพัฒนาสุขภาวะเชิงพุทธบูรณาการของพนักงานบริษัท คือ "MW Life 

Balance" หมายถึง ดุลยภาพแหงชีวิตดวยสติและปญญา M = Mindfulness คือ การมีสติ ซึ่ง

หมายถึง สุขภาวะทางดานรงกาย และสุขภาวะทางดานจิตใจ ท่ีตองมีสติในการพิจารณาการบริโภค

อาหารดวยหลักโภชนมัตตัญุตา และมีสติในการดำเนินชีวิตไดอยางประเสริฐ ดวยหลัก พรหมวิหาร 

๔, W = Wisdom คือ การมีปญญา ซึ่งหมายถึง สุขภาวะทางดานสังคมและสุขภาวะทางดานปญญา 

ท่ีตองมีปญญาในการดำรงชีวิตในสังคม ดวยหลักนาถกรณธรรม ๑๐ ธรรมอันเปนการสรางท่ีพึ่ง

คุณธรรมอันทำใหตนเปนท่ีพึ่งของตน และมีปญญาการทำงาน ดวยหลัก พละ ๕ คือ พลังของความ

เข็มแข็ง มั่นคงปราศจากความเกียจคราน และความไมประมาทในการทำกิจการงาน รวมท้ังตองมีการ

ปรับเปล่ียนทัศนคติในการทำงานดวยศาสตรสมัยใหมNLP (Neuro Linguistic Programming) เปน

ศาสตรเกี่ยวกับการพัฒนาศักยภาพของบุคคลเพื่อประสบผลสำเร็จในชีวิต NLP เช่ือวาปญหาเกี่ยวกับ

สภาพอารมณของคนเกิดจากการทำงานของระบบประสาท และจิตใจท่ีไมสอดคลองกับเปาหมายของ

ชีวิต ซึ่งรูปแบบดุลยภาพแหงชีวิตดวยสติและปญญานี้จึงตองมีความสมดุลท้ังชีวิตการทำงาน ชีวิต

สวนตัว ชีวิตในสังคม ชีวิตครอบครัว และสุขภาพท่ีดีดวย 

 

๒.๕ กรอบแนวคิดท่ีใชในการวิจัย 

 ผูวิจัยไดศึกษาเอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะ

ผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา แลว

นำมาวิเคราะห ประมวลองคความรู ไดกำหนดเปนกรอบแนวคิดตามโครงสราง ดังตอไปนี ้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภาพท่ี ๒.๔ กรอบแนวคิดท่ีใชในการวิจัย 

พัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะตามแนว

ภาวนา ๔ 

เสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

โดยใชวัดเปนฐาน 

ทฤษฎี แนวคิด กระบวนการเสริมสรางสุข

ภาวะตามแนวภาวนา ๔ 



บทที่ ๓ 

วิธีดำเนินการวิจยั 

 

 การวิจัยเรื่อง กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา เปนการวิจัยและพัฒนา (Research and 

Development) มุงศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ซึ่งไดมีวิธีดำเนินการวิจัย ดังตอไปนี้ 

  ๓.๑ รูปแบบการวิจัย 

 ๓.๒ ข้ันตอนการดำเนินการวิจัย 

 ๓.๓ ประชากร กลุมตัวอยางและผูใหขอมูลสำคัญ 

 ๓.๔ เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

 ๓.๕ การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ๓.๖ การวิเคราะหขอมูล 

 

๓.๑ รูปแบบการวิจัย 

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

การศึกษาครั้งนี้มี ๓ ระยะ คือ ระยะท่ี ๑ ศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนว

ภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ระยะท่ี ๒ พัฒนา

กิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา และ ระยะท่ี ๓ ดำเนินการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา 

๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 

๓.๒ ข้ันตอนการดำเนินการวิจัย 

ข้ันตอนท่ี ๑ ศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชน

วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ตามลำดับ ดังนี้ 



 

 

๔๒ 

 

๑. ผูวิจัยทำการศึกษาเอกสาร รวบรวมขอมูล วิเคราะหเอกสาร ศึกษาแนวคิดทฤษฎี และ

รายงานวิจัยงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ไดแก ๑) สุขภาวะดานรางกาย (กาย

ภาวนา) ๒) สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา) ๓) สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา) และ ๔) สุขภาวะ

ดานปญญา (ปญญาภาวนา) 

๒. นําขอมูลท่ีไดจากการศึกษา มาวิเคราะห สังเคราะห และพัฒนาเปนเครื่องมือในการ

ทำวิจัย ไดแก แบบสอบถามจากผูสูงอายุ เพื่อสํารวจกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนว

ภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

๓. นําแบบสอบถาม หรือเครื่องมือท่ีสรางเสร็จเรียบรอยแลว ไปใหผูทรงคุณวุฒิจำนวน ๕ 

ทาน ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ เปนการหาความตรงเชิงโครงสราง ใชเทคนิควิธีการวัดดัชนีความ

สอดคลองของขอคําถามกับวัตถุประสงค (Item Objective Congruence Index : IOC) ตรวจสอบ

ความถูกตองของเนื้อหา และลักษณะการใชภาษา ผูวิจัย นํามาปรับปรุงแกไขตามคำแนะนําของ

ผูทรงคุณวุฒิ 

๔. นําเครื่องมือท่ีผานการแกไขปรับปรุงแลว มาทดลองใชกับกลุมทดลอง (Try out) โดย 

ผูวิจัย นําแบบสอบถามไปทดลองใชกับผูสูงอายุ ในตำบลคลองหลวงแพง จำนวน ๓๐ คน ท่ีไมใชกลุม

ตัวอยาง แลวนํ ามาวิเคราะหหาคาความเช่ือม่ันของแบบสอบถามโดยใชวิธีของครอนบาค 

(Cronbach) 

๕. กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยสงแบบสอบถามไปยังกลุมตัวอยาง ไดแก ผูสูงอายุ

ชุมชนวัดสุทธาวาส จำนวน ๑๘๖ คน ไดรับแบบสอบถามท่ีสมบูรณกลับคืนมาจำนวน ......... ฉบับ 

แลวรวบรวมขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ นํามาสรุปเปนขอมูลในการพัฒนา

กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทราตอไป 

ข้ันตอนท่ี ๒ การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ตามลำดับดังนี้   

๑. ศึกษาขอมูล เอกสาร งานวิจัยเกี่ยวกับพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ

ตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

๒. สัมภาษณเชิงลึกกลุมตัวแทนของบุคลากรทางการแพทย จำนวน ๔ คน และกลุม

ตัวแทนพระสงฆ จำนวน ๓ รูป รวมผูใหขอมูลสำคัญท้ังส้ิน จำนวน ๗ รูป/คน เกี่ยวกับการพัฒนา



 

 

 

๔๓ 

กิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

๓. วิเคราะหขอมูลจากการสัมภาษณดวยการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) หา

ลักษณะรวม (Common Character) และขอสรุปรวม (Common Conclusion) 

๔. นําผลการวิเคราะห สังเคราะหขอมูลจากการสัมภาษณ และจากแบบสอบถามมา

วิเคราะหถึงการพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา และจัดทำเปนคูมือการจัดกิจกรรมเสริมสรางสุข

ภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทราตอไป 

ข้ันตอนท่ี ๓ การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา เปนการวิจัยกึ่งทดลอง ตามลำดับดังนี้   

ผูวิจัยดำเนินการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน กับกลุมตัวอยาง

ชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวงแพง จำนวน ๒๕ คน โดยดำเนินการจัดกิจกรรม คือ 

  กิจกรรมท่ี ๑ กิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานรางกาย (กายภาวนา)  

  กิจกรรมท่ี ๒ กิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานสังคม (สีลภาวนา)  

  กิจกรรมท่ี ๓ กิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานจิตใจ (จิตตภาวนา)  

  กิจกรรมท่ี ๔ กิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานปญญา (ปญญาภาวนา) 

 

๓.๓ ประชากร กลุมตัวอยางและผูใหขอมูลสำคัญ 

 ๓.๓.๑ ประชากรท่ีใชในการวิจัย ไดแก ผูสูงอายุชุมชุนวัดสุทธาวาส หมูท่ี ๓, ๘, ๙, ๑๐, ๑๑ 

และ ๑๓  ตำบลคลองหลวงแพง อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา จำนวน ๓๔๑ คน 

 ๓.๓.๒ กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย ไดแก ผูสูงอายุชุมชุนวัดสุทธาวาส จำนวนตัวอยางจาก

การคำนวณโดยใชตารางกำหนดขนาดของกลุมตัวอยางของ R.V.Krejcie & D.W.Morgan๑ ท่ีระดับ 

๐.๐๕ ไดจำนวน ๑๘๖ คน โดยใชวิธีการสุมตัวอยางแบบหาอัตราสวนของประชากร (Proportional 

to Size) เพื่อหากลุมตัวอยางแตละกลุม ตามสูตรดังนี้ 

 =  
 

๑บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธ์ิ, ระเบียบวิธีการวิจัยทางสังคมศาสตร, พิมพครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพฯ: จามจุรี

โปรดักท, ๒๕๔๙), หนา ๑๑๖. 



 

 

๔๔ 

 

 = จำนวนกลุมตัวอยางแตละกลุม 

 = จำนวนประชากรแตละกลุม 

n = จำนวนกลุมตัวอยางท้ังหมด 

N = จำนวนประชากรท้ังหมด 

ดังนั้น จึงไดกลุมตัวอยางในแตละกลุม ตามรายละเอียดปรากฏตามตารางดังนี้ 
 

ตารางท่ี ๓.๑ แสดงจำนวนประชากรและกลุมตัวอยาง 

ผูสูงอายุชุมชนวัดสุทธาวาส จำนวนประชากร จำนวนกลุมตัวอยาง 

๑. หมูท่ี ๓  ๑๐ ๕ 

๒. หมูท่ี ๘ ๗๗ ๔๒ 

๓. หมูท่ี ๙ ๕๖ ๓๑ 

๔. หมูท่ี ๑๐ ๗๘ ๔๓ 

๕. หมูท่ี ๑๑ ๔๕ ๒๕ 

๖. หมูท่ี ๑๓ ๗๕ ๔๑ 

รวม ๓๔๑ ๑๘๖ 

ขอมูล ณ วันท่ี ๒๐ เมษายน ๒๕๖๖ 

๓.๓.๓ ผูใหขอมูลสำคัญ (Interview) ผูวิจัยไดคัดเลือกผูใหขอมูลสำคัญ โดยใชหลักการ

อางอิงดวยบุคคลและผูเช่ียวชาญ (Snowball Sampling Technique) เพื่อใชในการเก็บรวบรวม

ขอมูล สำหรับการวิจัยครั้งนี้ จำนวนท้ังส้ิน ๑๗ รูป/คน ประกอบไปดวย กลุมตัวแทนพระสงฆ จำนวน 

๕ รูป กลุมตัวแทนของนักวิชาการสาธารณสุข จำนวน ๘ คน กลุมตัวแทนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ 

จำนวน ๕ คน รวมผูใหขอมูลสำคัญท้ังส้ิน จำนวน ๑๘ รูป/คน โดยผูวิจัยมีเกณฑในการคัดเลือกแตละ

กลุมดังนี้ 

 ๑. กลุมตัวแทนพระสงฆ โดยผูวิจัยเก็บขอมูลดวยเทคนิคการสัมภาษณเชิงลึก มี

เกณฑในการคัดเลือกผูเช่ียวชาญท่ีมีคุณสมบัติ สำเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีข้ึนไป ซึ่งปฏิบัติ

หนาท่ีดานนศาสนาในจังหวัดฉะเชิงเทรามาแลวไมนอยกวา ๕ ป จำนวน ๕ รูป  

 ๒. กลุมตัวแทนของนักวิชาการสาธารณสุข โดยผูวิจัยเก็บขอมูลดวยเทคนิคการ

สัมภาษณเชิงลึก มีเกณฑในการคัดเลือกผูเช่ียวชาญท่ีมีคุณสมบัติ เปนบุคลากรทางการแพทย และ

สำเร็จปริญญาตรีข้ึนไป ซึ่งปฏิบัติหนาท่ีในจังหวัดฉะเชิงเทรามาแลวไมนอยกวา ๕ ป จำนวน ๘ คน 

 ๓. กลุมตัวแทนของสมาชิกชมรมผูสูงอายุ โดยผูวิจัยเก็บขอมูลดวยเทคนิคการ

สัมภาษณเชิงลึก มีเกณฑในการคัดเลือกผูเช่ียวชาญท่ีมีคุณสมบัติ เปนสมาชิกของชมรมผูสูงอายุ  



 

 

 

๔๕ 

ซึ่งเปนสมาชิกมาแลวไมนอยกวา ๕ ป จำนวน ๕ คน ดวยการเลือกเจาะจง (Purposive Selection) 

ดังนี้ 

๑. พระครูสุตธรรมาภรณ, ผศ.ดร.  รองเจาคณะจังหวัดฉะเชิงเทรา 

๒. พระครูโชติพัฒนากร   เจาคณะอำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

๓. พระครูเกษมธรรมสโมธาน  เจาอาวาสวัดคูเกษมสโมสร 

๔. พระมหาวินัย  โฆสนาโม    เจาอาวาสวัดสุวรรณมาตร 

๕. พระธีรวัฒน มหิสฺสโร   พระคิลานุปฏฐาก วัดบางพระ  

๖. นายสมเจตน สถิตสมิทธ  สาธารณสุขอำเภอเมืองฉะเชิงเทรา  

๗. นายไพโรจน   มะกล่ำดำ    ผูอำนวยการโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตำบล

คลองอุดมชลจร 

๘. นายเวคิน เจียโหงว   พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ โรงพยาบาลสงเสริม

สุขภาพประจำตำบลบานคลองเนื่องเขต 

๙. นางสาวจุฑามาศ  ศิริวรสกุล   นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 

๑๐. นางสาววรรณรัตน ภาคตอน นักวิชาการสาธารณสุข โรงพยาบาลสงเสริม

สุขภาพประจำตำบลคลองหลวงแพง 

๑๑. นางสาวกัญญภัทร เทศกุล นักวิชาการสาธารณสุข สำนักงานสาธารณสุข

จังหวัดฉะเชิงเทรา 

๑๒. นางสาวสุกัญญา   วิเวก  ผูชวยนักวิชาการสาธารณสุข องคการบริหาร

สวนตำบลคลองหลวงแพง 

๑๓. นายอภิสิทธิ์  โฉมศรี   ประธานสมาชิกชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวง

แพง 

๑๔. พ.อ.เชาวลิต  เพชรกำเนิด   สมาชิกชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวงแพง 

๑๕. นางลาวัลย หิรัญวงษ   สมาชิกชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวงแพง 

๑๖. นางสุฐิตา โตศิริ   สมาชิกชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวงแพง 

๑๗. นางดารณี ชโรธร    สมาชิกชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวงแพง 

๑๘. นางสาวณัฐริกา กลบกล่ิน นักวิชาการสาธารณสุข 



 

 

๔๖ 

 

๓.๓.๒ กลุมตัวอยางท่ีใชในการทดลอง ไดแก กลุมผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุตำบลคลอง

หลวงแพง จำนวน ๒๕ คน โดยการรับอาสาสมัครในการเขารวมกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะตามแนว

ภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน 

 

๓.๔ เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

 ๓.๔.๑ ขอมูลเชิงปริมาณ 

 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ไดแก แบบสอบถามเกี่ยวกับสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา 

๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา เปนแบบสอบถามซึ่งผูวิจัยสราง

ข้ึนมี ๒ ตอน ดังนี้ 

 ตอนท่ี ๑ เปนแบบสอบถามแบบตรวจสอบรายการ (Check list) และแบบเติมขอความ 

ซึ่งเปนคำถามเกี่ยวกับขอมูลพื้นฐานของผูตอบแบบสอบถาม ซึ่งประกอบดวย เพศ อายุ ระดับ

การศึกษา โรคประจำตัว และดัชนีมวลกาย (BMI) 

 ตอนท่ี ๒ แบบสอบถามเกี่ยวกับสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา จำนวน ๒๐ ขอ โดยใชขอคำถามแบบมาตรา

สวนประมาณคา (Rating scale) ๕ ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย และนอยท่ีสุด ตาม

หลักการของลิเคิรท (Likert) โดยกำหนดคาของลำดับคะแนนดังนี ้

  ๕ หมายถึง     เห็นดวยในระดับมากท่ีสุด 

  ๔ หมายถึง     เห็นดวยในระดับมาก 

  ๓ หมายถึง     เห็นดวยในระดับปานกลาง 

  ๒ หมายถึง     เห็นดวยนอย 

  ๑ หมายถึง     เห็นดวยนอยท่ีสุด 

 การแปลความหมายของคาเฉล่ียโดยรวมรายดาน แบงกลุมคาเฉล่ียเปน ๕ ระดับ คือ 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย และนอยท่ีสุด โดยใชเกณฑการแบงระดับ ดังนี้1 ๒   

 ๔.๕๑ – ๕.๐๐   หมายถึง   ระดับความคิดเห็นอยูในระดับมากท่ีสุด  

 ๓.๕๑ – ๔.๕๐ หมายถึง   ระดับความคิดเห็นอยูในระดับมาก  

 ๒.๕๑ – ๓.๕๐   หมายถึง   ระดับความคิดเห็นอยูในระดับปานกลาง  

 ๑.๕๑ – ๒.๕๐  หมายถึง   ระดับความคิดเห็นอยูในระดับนอย  

 
๒ชูศรี วงศรัตนะ, เทคนิคการใชสถิติเพื่อการวิจัย, พิมพครั้งท่ี ๗, (กรุงเทพฯ: เทพเนรมิต, ๒๕๔๑), 

หนา ๗๕. 



 

 

 

๔๗ 

 ๑.๐๐ – ๑.๕๐   หมายถึง   ระดับความคิดเห็นอยูในระดับนอยท่ีสุด 

แบบสอบถามเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปน

ฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา เปนแบบสอบถามซึ่งผูวิจัย

สรางข้ึนมี ๒ ตอน ดังนี ้

 ตอนท่ี ๑ เปนแบบสอบถามแบบตรวจสอบรายการ (Check list) และแบบเติมขอความ 

ซึ่งเปนคำถามเกี่ยวกับขอมูลพื้นฐานของผูตอบแบบสอบถาม ซึ่งประกอบดวย เพศ อายุ ระดับ

การศึกษา โรคประจำตัว และดัชนีมวลกาย (BMI) 

 ตอนท่ี ๒ แบบสอบถามเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดย

ใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา จำนวน ๒๐ ขอ โดย

ใชขอคำถามแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating scale) ๕ ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย 

และนอยท่ีสุด ตามหลักการของลิเคิรท (Likert) โดยกำหนดคาของลำดับคะแนนดังนี ้

  ๕ หมายถึง     เห็นดวยในระดับมากท่ีสุด 

  ๔ หมายถึง     เห็นดวยในระดับมาก 

  ๓ หมายถึง     เห็นดวยในระดับปานกลาง 

  ๒ หมายถึง     เห็นดวยนอย 

  ๑ หมายถึง     เห็นดวยนอยท่ีสุด 

 การแปลความหมายของคาเฉล่ียโดยรวมรายดาน แบงกลุมคาเฉล่ียเปน ๕ ระดับ คือ 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย และนอยท่ีสุด โดยใชเกณฑการแบงระดับ ดังนี้2 ๓   

 ๔.๕๑ – ๕.๐๐   หมายถึง   ระดับความคิดเห็นอยูในระดับมากท่ีสุด  

 ๓.๕๑ – ๔.๕๐ หมายถึง   ระดับความคิดเห็นอยูในระดับมาก  

 ๒.๕๑ – ๓.๕๐   หมายถึง   ระดับความคิดเห็นอยูในระดับปานกลาง  

 ๑.๕๑ – ๒.๕๐  หมายถึง   ระดับความคิดเห็นอยูในระดับนอย  

 ๑.๐๐ – ๑.๕๐   หมายถึง   ระดับความคิดเห็นอยูในระดับนอยท่ีสุด 

๒. แบบสัมภาษณ (Interview)  

๑. แบบสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interview) เปนการสัมภาษณแบบมีโครงสรางเปน

แบบแบบเจาะลึก (In-depth Interview) เก็บรวบรวมขอมูลโดยวิธีการสัมภาษณแบบมีโครงสราง 

ศึกษาวิธีการสรางแบบสัมภาษณท่ีใชในการเก็บขอมูลจากเอกสาร ตำราและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ เพื่อ

เปนแนวทางในการกำหนดกรอบความคิดในการสรางแบบสัมภาษณ ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีและ

 
๓เรื่องเดียวกัน, หนาเดียวกัน. 



 

 

๔๘ 

 

เอกสารการวิจัยตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของ โดยพิจารณาถึงรายละเอียดตาง ๆ เพื่อใหครอบคลุมวัตถุประสงค

ของการวิจัยท่ีกำหนดไว กำหนดหัวขอการสัมภาษณแบบเจาะลึก ผูวิจัยจะทำการสัมภาษณแบบ

เจาะลึกไดแกบุคคลท่ีมีสวนเกี่ยวของ และสรางแบบสัมภาษณในการเก็บขอมูลเชิงคุณภาพ โดยใชการ

สัมภาษณแบบมีโครงสราง (Structured Interview) ซึ่งมีการกำหนดคำถามในการสัมภาษณไวลวง

หนาโดยผูวิจัยไดทำการกำหนดคำถามในการสัมภาษณผูใหขอมูลอยางกวางในการสัมภาษณ  

การต้ังคำถามในแบบสัมภาษณสำหรับผูบริหารตลอดถึงผูเช่ียวชาญประกอบดวย ผูสูงอายุ

ชุมชนวัดสุทธาวาส เกี่ยวกับกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยแบงแบบสัมภาษณ แบงออกเปน ๔  ตอน

ดังนี้  

 ตอนท่ี ๑  แบบสัมภาษณเกี่ยวกับขอมูลสวนตัวของผูใหสัมภาษณ 

ตอนท่ี ๒ แบบสัมภาษณเกี่ยวกับกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

  ตอนท่ี ๓ แบบสัมภาษณเกี่ยวกับการพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะตามแนว

ภาวนา ๔ 

  ตอนท่ี ๔ แบบสัมภาษณเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใช

วัดเปนฐาน 

จากนั้นผูวิจัยศึกษาแนวคิด ทฤษฎีและเอกสารการวิจัยตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของ โดยพิจารณาถึง

รายละเอียดตาง ๆ เพื่อใหครอบคลุมวัตถุประสงคของการวิจัยท่ีกำหนดไว นำขอมูลท่ีไดจาก

แบบสอบถามและแบบสัมภาษณมาสรุปและสังเคราะห เพื่อใหไดชุดกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะ

ตามแนวภาวนา ๔ ผูสูงอายุชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทราตอไป 

๓.๓.๒ การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

ผูวิจัยไดนำเครื่องมือท่ีปรับปรุงแลวไปใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา  

จำนวน ๕ ทานไดแก 

๑. ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity)  โดยมีผูทรงคุณวุฒิดาน

สาธารณสุข ผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย ผูทรงคุณวุฒิดานพระพุทธศาสนา เปนผูพิจารณาตรวจสอบ

และใหความคิดเห็นแลวนำมาแกไขใหเหมาะสมเพื่อตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือในดานความตรง

เชิงเนื้อหา (Content Validity) ความครอบคลุมของคำถามและความเปนปรนัย (Objectivity)  

พิจารณาความชัดเจนของภาษาและขอคำถาม รวมท้ังตรวจสอบวา  ขอคำถามแตละขอเปนตัวแทน



 

 

 

๔๙ 

พฤติกรรมท่ีตองการวัดหรือไม การรายงานผลการตรวจสอบ ไดแก ช่ือเรื่องการวิจัย  วัตถุประสงค  

กรอบแนวคิด นิยามเชิงปฏิบัติการและตัวบงช้ี จำนวน ๕ ทานคือ 

  ๑) พระมหากฤษณธนินต เสฐเมธี, ดร. ประธานหลักสูตรรัฐศาสตร วิทยาลัยสงฆ

พุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

   ๒) พระยงยุทธ ญาณวโร, ดร. วัดอดิศร สำนักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ 

  ๓) ผูชวยศาสตราจารย ดร.จตุพล พรหมมี ประธานหลักสูตรสังคมศึกษา วิทยาลัย

สงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

๔) ผูชวยศาสตราจารย ดร.อุทัย คงศิริภักด์ิ  นักวิชาการอิสระ 

  ๕) ผูชวยศาสตราจารยประมวล นอยทรง คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร 

มหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร 

โดยมีการกำหนดการใหคะแนนของผูทรงคุณวุฒิ ดังนี้ 

+๑ แทน  ขอคำถามท่ีมีความสอดคลองกับนิยามท่ีใชในการวิจัย 

๐   แทน   ไมแนใจวาขอคำถามมีความสอดคลองกับนิยามท่ีใชในการวิจัยหรือไม 

-๑   แทน  ขอคำถามท่ีไมสอดคลองกับนิยามท่ีใชในการวิจัย 

จากนั้นนำขอคำถามท้ังหมดไปหาคุณภาพของขอคำถามโดยการหาคาดัชนีความ

สอดคลองระหวางคำถามรายขอกับจุดประสงคท่ีตองการวัดตามความคิดเห็นของผูทรงคุณวุฒิ หรือ 

IOC (Index of item objective congruence) โดยเลือกขอคำถามท่ีมีคา IOC ต้ังแต ๐.๕ ข้ึนไป 

ทดลองใชแบบสอบถาม ผูวิจัยไดนำเครื่องมือท่ีไดปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใชกับ

ประชากรท่ีไมใชกลุมตัวอยาง  เพื่อประเมินแบบสอบถามดานความชัดเจนของขอความ  ภาษาท่ีใช

ความครอบคลุมของแบบสอบถาม  และความเหมาะสมของรูปแบบเพื่ออำนวยความสะดวกแกผูตอบ

ท่ีไมใชกลุมตัวอยาง จำนวน  ๓๐  คน  เพื่อชวยในการพิจารณาวาการวัดนั้นไดผลแนนอนสม่ำเสมอ

คงเสนคงวา  (Consistency) โดยการตรวจสอบความเท่ียงแบบวัดความสอดคลองภายใน (Internal 

Consistency Reliability) ตามสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟ าของครอนบาค (Cronbach’s alpha 

Coefficient : α)  สำหรับในการประเมินความเท่ียงของเครื่องมือครั้งนี้คาสัมประสิทธิ์แอลฟาท่ี 

๐.๙๔๑ เมื่อไดดำเนินการวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์ความเท่ียงแลว ก็จะนำผลการวิเคราะหมาเปน

ขอมูลในการพิจารณาปรับปรุงแกไข และจัดทำเปนแบบสอบถามฉบับสมบูรณท่ีเหมาะสม 

 



 

 

๕๐ 

 

๓.๕ การเก็บรวบรวมขอมูล 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดดำเนินการเก็บรวบรวมขอมูลมีข้ันตอน ดังนี้ 

๓.๕.๑ แบบสอบถาม (Questionnaire) แบบสอบถามมีข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูล

ดังนี้ 

๑. ทำหนังสือขออนุมัติจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมในการทำวิจัยในมนุษย 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ในการดำเนินการเก็บขอมูลแบบสอบถาม 

๒. แบบสอบถามเกี่ยวกับสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ผูวิจัยทำหนังสือถึงผูนำชุม เพื่อขอความอนุเคราะหในการ

การเก็บรวบรวมขอมูลเพื่อการวิจัย พรอมท้ังแบบสอบถาม จำนวน ๑๘๖ ฉบับ เพื่อการเก็บรวบรวม

ขอมูลแบบสอบถามจากกลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย ดวยวิธีการไปแจกดวยตนเองและรับกลับคืนดวย

ตนเอง ไดรับแบบสอบถามกลับคืนมา จำนวน ๑๘๖ ฉบับ คิดเปนรอยละ ๑๐๐ 

๓. แบบสอบถามเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปน

ฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ผูวิจัยไดดำเนินการศึกษาโดย

การแจกแบบสอบถามกับกลุมผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวงแพง กอนการเขาอบรมดวยชุด

กิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา และหลังจากอบรมประมาณ ๒ สัปดาห ผูวิจัยดำเนินการ

ติดตามเก็บขอมูลแบบสอบถามการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา กับกลุมผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุตำบลคลอง

หลวงแพง ดวยวิธีการไปแจกดวยตนเองและรับกลับคืนดวยตนเอง ไดรับแบบสอบถามกลับคืนมา 

จำนวน ๒๕ ฉบับ คิดเปนรอยละ ๑๐๐ 

๓. นำขอมูลท่ีไดท้ังหมดมาวิเคราะหขอมูลตอไป 

๓.๕.๒ สัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) 

แบบสัมภาษณมีข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูลดังนี้ 

๑. ผูวิจัย ทำหนังสือถึงผูใหขอมูลสำคัญ เพื่อขอความอนุเคราะหในการสัมภาษณ พรอม

แบบสัมภาษณ เพื่อเปนขอมูลในการเตรียมความพรอมในการใหสัมภาษณ พรอมนัดหมายวัน เวลา 

และสถานท่ีในการสัมภาษณ  

๒. ทำการนัดวัน เวลา และสถานท่ีกับผูใหขอมูลสำคัญ (Key Informant) เพื่อสัมภาษณ

ตามท่ีกำหนดไว 



 

 

 

๕๑ 

๓. ผูวิจัยดำเนินการสัมภาษณดวยแบบสัมภาษณ ตามท่ีนัดหมายวัน เวลา และสถานท่ีใน

การสัมภาษณ โดยมีการบันทึกเทป จดบันทึก และถายภาพนิ่งระหวางการสัมภาษณ 

๔. นำขอมูลดิบท่ีไดมารวบรวมเพื่อวิเคราะหโดยวิธีการท่ีเหมาะสมและนำเสนอตอไป 

 

๓.๖ การวิเคราะหขอมูล 

๓.๖.๑ แบบสอบถาม (Questionnaire) 

เครื่องมือท่ีใชในการวิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถาม วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรม

สำเร็จรูปทางสถิติ โดยดำเนินการวิเคราะหขอมูลดังนี้  

๑) แบบสอบถามขอมูลพื้นฐานของผูตอบแบบสอบถาม ไดแก เพศ อายุ ระดับการศึกษา 

โรคประจำ และดัชนีมวลกาย ใชการวิเคราะหโดยหาคาความถ่ี (Frequency) และคารอยละ 

(Percent) 

๒) แบบสอบถามเกี่ยวกับสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา วิเคราะหหาคาเฉล่ียและคาเบ่ียงเบนมาตรฐานเปนรายขอ

และรายดาน   

๓) แบบสอบถามเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปน

ฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา วิเคราะหหาคาเฉล่ียและคา

เบ่ียงเบนมาตรฐานเปนรายขอและรายดาน  

๓.๖.๒ สัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) 

การวิเคราะหขอมูลสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) ผูวิจัยมีลำดับข้ันตอน

ในการวิเคราะห ดังนี ้

๑. ผูวิจัยจะนำขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณ โดยนำคำสัมภาษณจากผูถูกสัมภาษณมา

เปรียบเทียบความเหมือนและความตางของแตละบุคคล และจัดลำดับความสำคัญและคุณลักษณะ

ของขอมูล 

๒. นำขอมูลจากการสัมภาษณท่ีจัดลำดับความสำคัญแลวนำมาเปรียบเทียบกับขอมูลทาง

เอกสารตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของ ไมวาจะเปนแนวคิดทฤษฎี ผลงานวิจัยท่ีเกี่ยวของเพื่อท่ีจะทราบถึงลักษณะ

ท่ีคลายคลึงกันและแตกตางกนัของขอมูล 



 

 

๕๒ 

 

๓. นำขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณและจากการศึกษาตาง ๆ มาทำการวิเคราะหขอมูล

รวมกันอยางเปนระบบและนำไปสูการเช่ือมโยงขอมูลเขาดวยกัน แสดงความสำคัญของขอมูลได

ชัดเจนยิ่งข้ึน เพื่อสะดวกในการวิเคราะหและเขียนรายงานขอมูลท่ีไดจากการวิจัย 

ดังนั้น ขอมูลท่ีไดจากการตอบประเด็นสัมภาษณ (Interview Research) ขอมูลจาก

เอกสารตาง ๆ (Document Research) จะถูกนำมาวิเคราะหและประมวลผลออกมาในลักษณะของ

การพรรณนาซึ่งนำไปสูคำตอบในการวิจัยและสรุปผลตามหลักวิชาการประกอบการเขียนรายงานเพื่อ

ช้ีใหเห็นถึงการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทราตอไป 
 



 
 

บทที่ ๔ 

ผลการวิจัย 

  การวิจัยเรื ่อง “กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา” ผูวิจัยไดนำเสนอผลการวิจัยและ

วิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถาม โดยแบงเปน ๕ ตอน ดังนี ้

  ๔.๑ ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

  ๔.๒ ผลการศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

  ๔.๓ ผลการพัฒนากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชน วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

  ๔.๔ ผลการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

  ๔.๕ องคความรูท่ีไดจากการวิจัย 

 

สัญลักษณท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 

 N  หมายถึง  ประชากรท้ังหมด 

 n  หมายถึง  กลุมตัวอยาง 

 Χ   หมายถึง  คาคะแนนเฉล่ีย 

 S.D.  หมายถึง  คาความเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 

 

 

 

 

 

 



๕๓ 
 
๔.๑ ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

วิเคราะหจำนวนและรอยละ จำแนกตามขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับสุข

ภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 
 

ตารางท่ี ๔.๑ แสดงจำนวนและรอยละ จำแนกตามขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม จำนวน รอยละ 

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  มัธยมศึกษาตอนตน 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  สูงกวาปริญญาตร ี ๐ ๐.๐๐ 

        ๓.๗  อื่น ๆ ๓ ๑.๖๐ 

          รวม ๑๘๖ ๑๐๐.๐๐ 

 
 

 
 

 
 



๕๔ 
 

ตารางที่ ๔.๑ แสดงจำนวนและรอยละ จำแนกตามขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

(ตอ) 

ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม จำนวน รอยละ 

๔. โรคประจำตัว   

        ๔.๑  ไมมีโรคประจำตัว ๕๑ ๒๗.๔๐ 

        ๔.๒  เบาหวาน   ๕๓ ๒๘.๕๐ 

        ๔.๓  ความดัน  ๖๔ ๓๔.๔๐ 

        ๔.๔  ไขมันในเสนเลือด ๑๘ ๙.๗๐ 

        ๔.๕  อื่น ๆ  ๐ ๐.๐๐ 

        รวม ๑๘๖ ๑๐๐.๐๐ 

๕. ดัชนีมวลกาย (BMI)   

        ๕.๑  คา BMI < ๑๘.๕ น้ำหนักนอย/ผอม ๒ ๑.๑๐ 

        ๕.๒  คา BMI ๑๘.๕ – ๒๒.๙๐ ปกติ (สุขภาพดี) ๗๐ ๓๗.๖๐ 

        ๕.๓  คา BMI ๒๓ – ๒๔.๙๐ ทวม/โรคอวนระดับ ๑ ๔๓ ๒๓.๑๐ 

        ๕.๔  คา BMI ๒๕ – ๒๙.๙๐ อวน/โรคอวนระดับ ๒ ๖๘ ๓๖.๖๐ 

        ๕.๕  คา BMI ๓๐ ข้ึนไป อวนมาก/โรคอวนระดับ ๓ ๓ ๑.๖๐ 

          รวม ๑๘๖ ๑๐๐.๐๐ 

 

 จากตารางที่ ๔.๑ ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม จำแนกตามเพศ พบวา ผู ตอบ

แบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง (รอยละ ๕๖.๕) เพศชาย (รอยละ ๔๓.๕) ตามลำดับ   

 จำแนกตามอายุ พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีอายุ ๖๐-๖๙ ป (รอยละ ๕๔.๘) 

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

ตามลำดับ   

 จำแนกตามระดับการศึกษา พบวา ผู ตอบแบบสอบถามสวนใหญระดับการศึกษา

ประถมศึกษา (รอยละ ๘๕.๕) มัธยมศึกษาตอนตน (รอยละ ๑๐.๘) อื่นๆ (รอยละ ๑.๖) อนุปริญญา  

หรือ ปวส. (รอยละ ๑.๑) และปริญญาตร ี(รอยละ ๑.๑) ตามลำดับ   

 จำแนกตามโรคประจำตัว พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญความดัน (รอยละ ๓๔.๔) 

เบาหวาน (รอยละ ๒๘.๕) ไมมีโรคประจำตัว (รอยละ ๒๗.๔) และไขมันในเสนเลือด (รอยละ ๙.๗) 

ตามลำดับ   

 จำแนกตามดัชนีมวลกาย (BMI) พบวา ผู ตอบแบบสอบถามสวนใหญคา BMI ๑๘.๕ – 

๒๒.๙๐ ปกติ (สุขภาพดี) (รอยละ ๓๗.๙) คา BMI ๒๕ – ๒๙.๙๐ อวน/โรคอวนระดับ ๒ (รอยละ 



๕๕ 
 
๓๖.๖) คา BMI ๒๓ – ๒๔.๙๐ ทวม/โรคอวนระดับ ๑ (รอยละ ๒๓.๑) คา BMI ๓๐ ขึ้นไป อวนมาก/

โรคอวนระดับ ๓ (รอยละ ๑.๖) และคา BMI < ๑๘.๕ น้ำหนักนอย/ผอม (รอยละ ๑.๑) ตามลำดับ   

 

๔.๒ ผลการศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 ๔.๒.๑ ผลการศึกษาสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา  

 วิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ 

ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 

ตารางที่ ๔.๒ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับสุขภาวะ

ผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา โดย

ภาพรวม 

 

จากตารางที่ ๔.๒ พบวา ผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับสุข

ภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

โดยภาพรวม อยูในระดับมาก (X = ๔.๐๓, S.D. = ๐.๔๖๘) และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน เรียงลำดับ

คาเฉลี่ยจากมากไปหานอย พบวา อันดับหนึ่ง สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา), (X = ๔.๑๗, S.D. = 

๐.๕๔๗) อันดับสอง สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) (X = ๔.๐๗, S.D. = ๐.๙๖๙) อันดับสาม สุข

ภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา)  (X = ๓.๙๕, S.D. = ๐.๕๙๖) และอันดับส่ี สุขภาวะดานรางกาย (กาย

ภาวนา)  (X = ๓.๙๓, S.D. = ๐.๖๑๙) 

 

 

สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

n = ๑๘๖ 

Χ  S.D. ระดับ 

๑. สุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา)  ๓.๙๓ ๐.๖๑๙ มาก 

๒. สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา)  ๔.๑๗ ๐.๔๔๓ มาก 

๓. สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา)  ๓.๙๕ ๐.๕๙๖ มาก 

๔. สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) ๔.๐๗ ๐.๕๔๗ มาก 

รวม ๔.๐๓ ๐.๔๖๘ มาก 



๕๖ 
 

ตารางที่ ๔.๓ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับสุขภาวะ

ผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุข

ภาวะดานรางกาย (กายภาวนา) 

 

จากตารางที่ ๔.๓ พบวา ผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับสุข

ภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

สุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา) โดยภาพรวมอยูในระดับมาก (X = ๓.๙๓, S.D. = ๐.๖๑๙) และ

เม่ือพิจารณาเปนรายขอ เรียงลำดับคาเฉล่ียจากมากไปหานอยสามลำดับแรก พบวา อนัดับหนึ่ง ขอท่ี 

๑ ทานมีปจจัย ๔ เพียงพอตอการดำรงชีวิต (X = ๔.๐๕, S.D. = ๐.๘๔๗) อันดับสอง ขอที่ ๕  ทาน

รูจักบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมกับรางกาย และไมบริโภคอาหารท่ีกอใหเกิดโทษแกรางกายตนเอง (X = 

๓.๙๙, S.D. = ๐.๗๐๑) และอันดับสาม ขอท่ี ๒ ทานอาศัยอยูในสภาพแวดลอมท่ีดี (X = ๓.๙๐, S.D. 

= ๐.๖๓๗) ขอ ๓ ทานหมั่นหาความรูในเรื่องของการดูแลสุขภาพตนเอง (X = ๓.๙๐, S.D. = ๐.๗๖๘)   

สวนขอท่ีมีผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานนอยท่ีสุด ไดแก ขอท่ี ๔ ทานหมั่นออก

กำลังกายเพื่อสรางภูมิคุมกันโรค (X = ๓.๘๐, S.D. =๐.๗๗๒) 

 

 

 

 

 

สุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา) 
n = ๑๘๖ 

Χ  S.D. ระดับ 

๑. ทานมีปจจัย ๔ เพียงพอตอการดำรงชีวิต ๔.๐๕ ๐.๘๔๗ มาก 

๒. ทานอาศัยอยูในสภาพแวดลอมท่ีดี ๓.๙๐ ๐.๖๓๗ มาก 

๓. ทานหมั ่นหาความรู ในเรื ่องของการดูแลสุขภาพ

ตนเอง 

๓.๙๐ ๐.๗๖๘ มาก 

๔. ทานหมั่นออกกำลังกายเพื่อสรางภูมิคุมกันโรค ๓.๘๐ ๐.๗๗๒ มาก 

๕. ทานรูจักบริโภคอาหารที่เหมาะสมกับรางกาย และ

ไมบริโภคอาหารท่ีกอใหเกิดโทษแกรางกายตนเอง 

๓.๙๙ ๐.๗๐๑ มาก 

รวม ๓.๙๓ ๐.๖๑๙ มาก 



๕๗ 
 

ตารางที่ ๔.๔ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับสุขภาวะ

ผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุข

ภาวะดานสังคม (สีลภาวนา) 

 

จากตารางที่ ๔.๔ พบวา ผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับสุข

ภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา) โดยภาพรวมอยูในระดับมาก (X = ๔.๑๗, S.D. = ๐.๔๔๓) และเมื่อ

พิจารณาเปนรายขอ เรียงลำดับคาเฉลี่ยจากมากไปหานอยสามลำดับแรก พบวา อันดับหนึ่ง ขอที่ ๗ 

ทานมักกลาวทักทายพูดคุยกับบุคคลที่รู จัก (X = ๔.๒๘, S.D. = ๐.๖๓๐) อันดับสอง ขอที่ ๖ ทาน

ปฏิบัติตนตามหลักศีล ๕ หรือหลักธรรมทางศาสนาที ่ตนนับถือ ไมไปเบียดเบียน หรือกอความ

เดือดรอน ความเสียหายกับผูอื่น (X = ๔.๑๘, S.D. = ๐.๖๒๙) และอันดับสาม ขอที่ ๘ ทานเขารวม

กิจกรรมของกลุมหรือชมรมตาง ๆ (X = ๔.๑๔, S.D. = ๐.๖๒๕) สวนขอท่ีมีผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย 

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานนอยที่สุด ไดแก ขอที่ ๑๐ เมื่อมีปญหา ทานกลาที่จะขอความชวยเหลือหรือ

คำแนะนำจากบุคคลอื่น (X = ๔.๑๑, S.D. = ๐.๖๘๙) 

 

 

 

สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา) 
n = ๑๘๖ 

Χ  S.D. ระดับ 

๖. ทานปฏิบัติตนตามหลักศีล ๕ หรือหลักธรรมทาง

ศาสนาที ่ตนนับถือ ไมไปเบียดเบียน หรือกอความ

เดือดรอน ความเสียหายกับผูอื่น 

๔.๑๘ ๐.๖๒๙ มาก 

๗. ทานมักกลาวทักทายพูดคุยกับบุคคลท่ีรูจัก ๔.๒๘ ๐.๖๓๐ มาก 

๘. ทานเขารวมกิจกรรมของกลุมหรือชมรมตาง ๆ ๔.๑๔ ๐.๖๒๕ มาก 

๙. ทานสามารถดำรงตนเปนแบบอยางท่ีดีแกครอบครัว

แกสังคม 

๔.๑๓ ๐.๖๓๑ มาก 

๑๐. เมื่อมีปญหา ทานกลาที่จะขอความชวยเหลือหรือ

คำแนะนำจากบุคคลอื่น 

๔.๑๑ ๐.๖๘๙ มาก 

รวม ๔.๑๗ ๐.๔๔๓ มาก 



๕๘ 
 

ตารางที่ ๔.๕ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับสุขภาวะ

ผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุข

ภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา) 

 

จากตารางที่ ๔.๕ พบวา ผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับสุข

ภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา) โดยภาพรวมอยูในระดับมาก (X = ๓.๙๕, S.D. = ๐.๕๙๖) และเมื่อ

พิจารณาเปนรายขอ เรียงลำดับคาเฉล่ียจากมากไปหานอยสามลำดับแรก พบวา อันดับหนึ่ง ขอท่ี ๑๑ 

ทานมีเปาหมายท่ีชัดเจนในการดำเนินชีวิต (X = ๔.๐๔, S.D. = ๐.๘๗๕) อันดับสอง ขอท่ี ๑๓ ทานให

ทาน รักษาศีล เจริญสติภาวนา สวดมนตและแผเมตตา (X = ๓.๙๙, S.D. = ๐.๖๙๔) และอันดับสาม 

ขอท่ี ๑๔ ทานสามารถปรับตัวเขากับสังคมและส่ิงแวดลอมไดดี (X = ๓.๙๖, S.D. = ๐.๗๓๔) สวนขอ

ท่ีมีผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานนอยท่ีสุด ไดแก ขอท่ี ๑๒ ทานมีอารมณมั่นคง

และสามารถควบคุมอารมณไดดี มีอารมณขันบางพอสมควร ไมเครียดเกินไป (X = ๓.๘๕, S.D. = 

๐.๖๙๗) 

 

 

 

 

สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา) 
n = ๑๘๖ 

Χ  S.D. ระดับ 

๑๑. ทานมีเปาหมายท่ีชัดเจนในการดำเนินชีวิต ๔.๐๔ ๐.๘๗๕ มาก 

๑๒. ทานมีอารมณมั่นคงและสามารถควบคุมอารมณได

ดี มีอารมณขันบางพอสมควร ไมเครียดเกินไป 

๓.๘๕ ๐.๖๙๗ มาก 

๑๓. ทานใหทาน รักษาศีล เจริญสติภาวนา สวดมนต

และแผเมตตา 

๓.๙๙ ๐.๖๙๔ มาก 

๑๔. ทานสามารถปรับตัวเขากับสังคมและสิ่งแวดลอม

ไดดี 

๓.๙๖ ๐.๗๓๔ มาก 

๑๕. ทานยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นไมวาจะเปน

เรื่องดีหรือราย 

๓.๙๒ ๐.๗๒๐ มาก 

รวม ๓.๙๕ ๐.๕๙๖ มาก 



๕๙ 
 

ตารางที่ ๔.๖ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับสุขภาวะ

ผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุข

ภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) 

 

จากตารางที่ ๔.๖ พบวา ผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับสุข

ภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) โดยภาพรวมอยูในระดับมาก (X = ๔.๐๗, S.D. = ๐.๕๔๗) และ

เม่ือพิจารณาเปนรายขอ เรียงลำดับคาเฉล่ียจากมากไปหานอยสามลำดับแรก พบวา อนัดับหนึ่ง ขอท่ี 

๑๘ ทานมีความเขาใจในชีวิต และดำเนินชีวิตอยางมีคุณคา (X = ๔.๑๒, S.D. = ๐.๗๒๖) ขอที่ ๑๙ 

ทานดำเนินชีวิตดวยความสุข รูจักคิดพิจารณาเหตุการณตาง ๆ ดวยเหตุผลเสมอ (X = ๔.๑๒, S.D. = 

๐.๗๓๖)  ขอท่ี ๒๐ ทานหมั่นดูแลตนเอง คิดพิจารณาอยางถูกตอง จนนำไปสูความเขาใจท่ีแทจริง อัน

กอใหเกิดสุขแกตนเอง (X = ๔.๑๒, S.D. = ๐.๗๔๓)    อันดับสอง ขอที่ ๑๗ ทานหมั่นอบรมปญญา 

ดวยการฟง คิด และนำไปปฏิบัติใหเกิดผลดีตอรางกายและจิตใจ (X = ๓.๙๙, S.D. = ๐.๗๐๕) และ

อันดับสาม ขอท่ี ๑๖ ทานมีความเช่ือมั่นในตนเอง (X = ๓.๙๘, S.D. = ๐.๘๑๘) ตามลำดับ 

 

 

 

 

สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) 
n = ๑๘๖ 

Χ  S.D. ระดับ 

๑๖. ทานมีความเช่ือมั่นในตนเอง ๓.๙๘ ๐.๘๑๘ มาก 

๑๗. ทานหมั่นอบรมปญญา ดวยการฟง คิด และนำไป

ปฏิบัติใหเกิดผลดีตอรางกายและจิตใจ 

๓.๙๙ ๐.๗๐๕ มาก 

๑๘. ทานมีความเขาใจในชีวิต และดำเนินชีวิตอยางมี

คุณคา 

๔.๑๒ ๐.๗๒๖ มาก 

๑๙. ทานดำเนินชีวิตดวยความสุข รู จักคิดพิจารณา

เหตุการณตาง ๆ ดวยเหตุผลเสมอ 

๔.๑๒ ๐.๗๓๖ มาก 

๒๐. ทานหมั่นดูแลตนเอง คิดพิจารณาอยางถูกตอง จน

นำไปสูความเขาใจท่ีแทจริง อันกอใหเกิดสุขแกตนเอง 

๔.๑๒ ๐.๗๔๓ มาก 

รวม ๔.๐๗ ๐.๕๔๗ มาก 



๖๐ 
 
 ๔.๒.๒ ผลการศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 การวิจัยเรื่อง กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยเก็บรวบรวมขอมูลเชิงปริมาณนั้นทำการเก็บ

รวบรวมโดยใชแบบสอบถามจากผู สูงอายุชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัด

ฉะเชิงเทรา จำนวน ๑๘๖ คน และขอมูลเชิงคุณภาพจากการสัมภาษณ บุคลากรทางการแพทย และ

พระสงฆ ในจังหวัดฉะเชิงเทรา โดยการเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) ไดแก กลุมตัวแทน

พระสงฆ จำนวน ๕ รูป กลุมตัวแทนของนักวิชาการสาธารณสุข จำนวน ๘ คน กลุมตัวแทนสมาชิก

ชมรมผูสูงอายุ จำนวน ๕ คน รวมผูใหขอมูลสำคัญทั้งสิ้น จำนวน ๑๘ รูป/คน ทำการวิเคราะหขอมลู

ดวยการวิเคราะหเนื้อเรื่อง การหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคา และสังเคราะห บูรณาการ ผล

การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ กับเชิงปริมาณเพื่อนำไปสูกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตาม

แนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ไดผลการวิจัย

ดังตอไปนี้ 
 ๑. กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะทางดานรางกาย (กายภาวนา)  

 ๑) มีการอบรม บุญกิริยาวัตถุ ใหทาน รักษาศีล เจริญภาวนา การทำใหรางกายใหแข็ง มี

การใหพระออกบิณฑบาต กวาดวิหาร ลานเจดีย ซึ่งชวยใหปองกันโรคไดหลายอยาง อยางนอยออก

บิณฑบาต ระบบหายใจจะไดแข็งแรง พระฉันแลวไมควรนอน ควรเดินยอยสักหนอย เพื่อใหอาหาร

ยอย สุขภาพก็จะดีข้ึน ญาติโยมก็เชนกัน 0

๑ 

 ๒) ทางคณะสงฆมีกิจกรรมเกี่ยวกับสุขภาพของพระสงฆคอนขางเยอะ มีการอบรมเปน

พระคิลานุปฏฐาก โครงการวัดประชารัฐสรางสุข จะเปนระบบ ๕ ส. สอปต. เกี่ยวกับเรื่องสุขภาวะตาง 

ๆ แนวคิดของคณะสงฆรุนใหม ซึ่งสอดคลองกับแผนพัฒนาของชาติ และแผนของพระศาสนา พอเกิด

วิกฤตโควิด-๑๙ ก็ทำใหไดรับผลกระทบพอสมควร สวนการดำเนินงานของพระคิลานุปฏฐาน ก็มี

งบประมาณเขาชวยสวนหนึ่งในการขับเคลื่อน การดำเนินงานโครงการบางอยาง เชน เรื่องการให

ความรู การอบรม บางอยางยังไมมีความชัดเจนเทาท่ีควร หากมีแผน มีการดำเนินงานท่ีมีความชัดเจน

ก็จะทำใหสามารถนำไปปฏิบัติได ภาวนา ๔ พระสงฆสวนใหญจะเกี่ยวเนื่องดวย กาย ศีล จิต และ

ปญญา ทางเรื่องกาย พระสงฆอาจจะไมไดเขาไปมีสวนชวยเหลือหรือพัฒนาโดยตรง บางวัดอาจจะมี

หมอนวด การดูแลสุขภาพ กายบำบัด มี แตไมมาก สวนใหญพระสงฆจะเนนไปทางดานศีล จิต และ

ปญญา เพราะศีลเกี่ยวกับเรื่องของวัดวาอยูแลว ที่จะแนะนำใหญาติโยมนำไปพัฒนาใหเจริญได เรื่อง

จิต จิตกับสุขภาวะมีความสัมพันธกันมาก เพราะวา หากคนมีจิตใจดี มีสมาธิดี มีความมั่นคงดี และ

สุดทายปญญาก็จำเปน เพราะถาหากมีปญญา ตัวอื่นก็จะตามดวย เพราะรูวา สิ่งใดควร สิ่งใดไมควร 

 
 ๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๒ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๖๑ 
 
กายก็มา ศีลก็มา จิตก็มา ดังนั้น หลักใหญจริง ๆ คือ ปญญา เมื่อรูเมื่อเขาใจ ก็จะสามารถนำมาใชให

เกิดท้ังในทางกาย ทางศีล และทางจิต เพราะกายกับจิตมีความสัมพันธ หากกายดี จิตก็จะดี หากจิตดี 

กายก็จะดีไปดวย1

๒  

 ๓) มีการใหความรูเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพทางกายแกประชาชนใหประชาชนมีความรูดาน

สุขภาพ2

๓  

 ๔) จัดใหมีการรักษาพยาบาลเบื้องตน - สงเสริมการรักษาสุขภาพอนามัย การออกกำลัง

กาย การทานอาหาร - กายภาพบำบัด3

๔ 

  ๕) ในหนวยบริการของพื้นที ่ตำบลคลองหลวงแพง ไดมีการสอนทาษีดัดตนใหกับ

ประชาชนเพื่อใชสำหรับการบริหารรางกาย ขจัดความปวดเมื่อยตามสวนตางๆ หรือแกโรคบางอยาง

โดยไมตองพึ่งหมอยา ถาปฏิบัติรวมกับการกำหนดลมหายใจตามหลักพระพุทธศาสนา จะทำใหเกิด

สมาธิทำใหจิตใจเขมแข็ง ก็จะทำใหรางกายมีสุขภาพสมบูรณมากยิ่งข้ึน4

๕ 

  ๖) แนะนำการฝกโยคะในทาพื้นฐานใหแกประชาชนและสงเสริมใหออกกำลังกาย ตาม

ความเหมาะสมทานอาหารใหครบ ๕ หมู5 ๖ 

 ๗) ใหชวยกันทำความสะอาดรอบอุโบสถ กุฏิ ศาลา และรดตนไมบริเวณวัด เปนการออก

กำลัง ทำใหสุขภาพดีข้ึน  ซึ่งญาติโยมก็ทำกิจกรรมคลายๆ เหลานี้อยูแลว6

๗ 

 ๘) มีการใหพระออกบิณฑบาต ทำใหมีระบบการหายใจแข็งแรง เมื่อฉันแลวไมควรนอน 

ใหชวยกันทำความสะอาดรอบอุโบสถ กุฏิ ศาลา และบริเวณวัด เพื่อใหอาหารยอย สุขภาพก็จะดีข้ึน 

ในสวนนี้ก็ไดแนะนำญาติโยมใหออกกำลังโดยการรดน้ำตนไม และทำกิจกรรมตางๆเพื่อใหสุขภาพ

แข็งแรง7

๘ 

 ๙) สงเสริมใหมีการรักษาสุขภาพอนามัย การออกกำลังกาย การทานอาหารใหถูกลักษณะ 

การทำกายภาพบำบัด8

๙ 

 ๑๐) สงเสริมใหมีการอบรม รักษาศีล  เจริญภาวนา  การทำใหรางกายใหแข็ง มีการออก

กำลังกายท่ีสม่ำเสมอ9

๑๐ 

 
 ๒ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๓ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๐ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๔ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๕ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๖ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๕ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๗ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๓ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๘ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๔ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๙ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๗ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๐ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๙ วันท่ี ๒๘ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๖๒ 
 
 ๑๑) สงเสริมใหมีการออกกำลังกาย การทำกายภาพบำบัด การรับประทานอาหารใหครบ 

๕ หมู10 ๑๑ 

 ๑๒) มีการใหความรูเกี ่ยวกับการดูแลสุขภาพทางแกประชาชน รณรงคใหประชาชนมี

ความรูดานการรักษาสุขภาพอนามัย ดวยการออกกำลังกาย11

๑๒ 

 ๑๓) รณรงคใหประชาชนมีความ รูดานการรักษาสุขภาพอนามัย ดวยการออกกำลังกาย 

โดยมีวัดเปนสถานท่ีรองรับ12

๑๓ 

 ๑๔) แนะนำทาออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับวัยของประชาชน โดยใชสถานท่ีวัดสุทธาวาส 

พรอมแนะนำใหความรูเกี ่ยวกับการรับประทานอาหารใหถูกลักษณะ ลดปญหาเกี ่ยวกับโรคไขมัน 

ความดัน เปนตน13

๑๔  

 สรุปไดวา กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะทางดานรางกายหรือกายภาวนาเปนหนึ่งใน

พื้นฐานสำคัญของการดำรงชีวิตท่ีมีคุณภาพตามหลักพระพุทธศาสนา การอบรมบุญกิริยาวัตถุ รวมถึง

การใหทาน รักษาศีล และเจริญภาวนา เปนการฝกฝนที่ชวยใหรางกายแข็งแรง ซึ่งไมเพียงแตสงผลดี

ตอสุขภาพรางกายเทานั้น แตยังรวมถึงสุขภาพจิตอีกดวย กิจกรรมเชน พระออกบิณฑบาต การกวาด

วิหาร และลานเจดีย นอกจากจะเปนการฝกวินัยและความอดทนแลว ยังชวยใหระบบหายใจแข็งแรง 

และเมื่อรางกายแข็งแรง จิตใจก็จะสงบ สงผลใหสุขภาพท่ัวไปดีข้ึนอีกดวย ในดานของการดำเนินงาน

เพื่อสุขภาพทางคณะสงฆ มีการอบรมและดำเนินโครงการตางๆ เชน พระคิลานุปฏฐาก และโครงการ

วัดประชารัฐสรางสุข ที่เนนระบบ ๕ ส. สอปต. เพื่อสงเสริมสุขภาวะในดานตางๆ ซึ่งสอดคลองกับ

แผนพัฒนาของชาติและพระศาสนา การรับมือกับสถานการณวิกฤตอยางโควิด-19 ก็เปนหนึ่งในการ

ทดสอบการดำเนินงานเหลานี้ การมีแผนและการดำเนินงานท่ีชัดเจนจะชวยใหโครงการเหลานี้ประสบ

ความสำเร็จและตอบสนองตอความตองการของพระสงฆและประชาชนไดอยางเหมาะสม นอกจากนี้ 

การใหความรูและสงเสริมการดูแลสุขภาพทางกายแกประชาชนก็เปนสวนหนึ่งของการเสริมสรางสุข

ภาวะท่ีดี ไมวาจะเปนการจัดใหมีการรักษาพยาบาลเบ้ืองตน การออกกำลังกาย หรือการทานอาหารท่ี

ถูกตอง สอนทาษีดัดตนและการฝกโยคะในทาพื้นฐานก็เปนวิธีการท่ีชวยใหรางกายและจิตใจแข็งแรง 

ทำใหมีสุขภาพที่สมบูรณแบบ การพัฒนาทั้งในดานกาย ศีล จิต และปญญาอยางสมดุลจึงเปนหลัก

สำคัญในการเสริมสรางสุขภาวะท่ีดีตอตนเองและสังคม 

 

 

 
 ๑๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๒ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๒ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๕ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๓ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๓ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๔ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๔ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๖๓ 
 
 ๒. กระบวนการเสริมสรางสขุภาวะทางดานสังคม (สีลภาวนา) 

 ๑) พยายามใหญาติโยมรักษาศีล คือ รักษากายกับวาจาใหปกติ มีเทศนาตลอดทุกวันพระ

14

๑๕  

 ๒) เครือขายสุขภาพระดับปฐมภูมิรวมท้ังจิตอาสาในพื้นที่ เชน กลุม อส. อสด. ตาง ๆ 

สามารถรวมกันจัดบริการสุขภาพใหแกประชาชนในพื้นท่ีไดอยางครอบคลุม ประชาชนในพื้นท่ีเปนสวน

หนึ่งในการพัฒนาคุณภาพชีวิตรวมกันในสังคม15

๑๖ 

 ๓) ทำ/จัดเก็บขอมูลใหคำปรึกษา จัดกิจกรรมกลุม เยี่ยมบาน แนะนำ วางแผนใหการ

ชวยเหลือดานตาง ๆ16

๑๗ 

  ๔) ในหนวยบริการของพื้นที่ตำบลคลองหลวงแพง สงเสริมใหผูสูงอายุไดมีโอกาสศึกษา

เรียนรูการสรางความภูมิใจและการรวมกลุม การพึ่งพาตนเอง มีจิตอาสา สรางปฏิสัมพันธในชุมชน ให

กาวทันโลก โดยมีกิจกรรมพบกันประจำเดือน กิจกรรมเยี่ยมบานผูสูงอายุ กิจกรรมกลุมดูแลตนเองดวย

หิริโอตตัปปะและอคติ ๔17

๑๘ 

 ๕) ในวันพระจัดใหมีการแสดงธรรม และรักษาศีลอุโบสถในวันพระ 18

๑๙ 

 ๖) มีการรักษาศีล ปฏิบัติธรรม ฟงพระธรรมเทศนาทุกวันพระ19

๒๐ 

 ๗) ดำเนินชีวิตดวยความเรียบงาย เขาวัด ทำบุญ ฟงธรรม และสนทนาธรรม หรือพบปะ

พูดคุยกับคนอื่น ๆ เปนกระบวนหนึ่งในการเสริมสรางสุขภาวะทางดานสังคม20

๒๑ 

 ๘) สงเสริมใหมีการรักษาศีล ปฏิบัติธรรม มีการบรรยายธรรมประจำเดือน21

๒๒ 

 ๙) มีการรักษาศีล ปฏิบัติธรรม ฟงพระธรรมทุกวันพระ หรือวันสำคัญทางพระพุทธศาสนา 

และวันสำคัญของชาติ22

๒๓ 

 สรุปไดวา กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะทางดานสังคมหรือที่เรียกวา "สีลภาวนา" เปน

กระบวนการที่สำคัญในการสงเสริมใหชุมชนมีสุขภาพที่ดีทั้งทางกายและใจ โดยเฉพาะในวัฒนธรรม

ไทยท่ีมีความเช่ือมโยงอยางลึกซึ้งกับศาสนาและปรัชญาในการดำเนินชีวิต การรักษาศีล หรือการดำรง

ตนใหมีจิตใจและการกระทำที่สะอาดบริสุทธิ์ เปนฐานสำคัญในการสรางสุขภาวะที่ดี การมีเทศนา

 
 ๑๕ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๒ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๖ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๐ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๗ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๘ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๙ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๕ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๒๐ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๓ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๒๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๙ วันท่ี ๒๘ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๒๒ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๒ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๒๓ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๓ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๖๔ 
 
ตลอดทุกวันพระเปนการเตือนใจและสอนใหเขาใจในหลักคำสอนท่ีดี ซึ่งเปนแนวทางในการดำเนินชีวิต

ท่ีสงบและมีความสุข เครือขายสุขภาพระดับปฐมภูมิมีบทบาทสำคัญในการรวมมือกับจิตอาสาในพื้นท่ี

เพื่อจัดบริการสุขภาพท่ีครอบคลุมใหแกประชาชน กลุมอาสาสมัครตางๆ ไมวาจะเปน อสม. หรือ อสด. 

ลวนมีบทบาทในการสงเสริมสุขภาพและคุณภาพชีวิตใหแกประชาชนในพื้นท่ี การมีสวนรวมของชุมชน

ในการพัฒนาและดูแลสุขภาพของตนเองและผูอื่นชวยเสริมสรางความรูสึกของการเปนหนึ่งเดียวและ

ความเขมแข็งในสังคม การจัดกิจกรรมที่หลากหลาย เชน การเยี่ยมบาน, การใหคำปรึกษา, การจัด

กิจกรรมกลุม และการวางแผนการชวยเหลือดานตางๆ ชวยใหผูสูงอายุและประชาชนในพื้นท่ีมีโอกาส

เรียนรู มีความภูมิใจ และสามารถดูแลตนเองไดดีข้ึน การมีกิจกรรมรวมกันประจำเดือนและการสราง

ปฏิสัมพันธท่ีดีในชุมชนเปนการสงเสริมใหทุกคนกาวทันโลกท่ีเปล่ียนแปลงไป และยังรักษาวิถีชีวิตท่ีดี

ตามหลักธรรมในการดำเนินชีวิตประจำวัน โดยเฉพาะในวันพระท่ีมีการแสดงธรรมและรักษาศีลอุโบสถ 

เปนการย้ำเตือนและสงเสริมคุณคาทางจิตวิญญาณและสุขภาพทางสังคมท่ีดีในชุมชน 

 ๓. กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะทาง ดานจิตใจ (จิตตภาวนา)  

 ๑) ในพื ้นที ่ม ีการคัดกรอกสุขภาพจิตโดยโปรแกรม Mental health check เพื ่อให

สามารถรับรูภาวะสุขภาวะจิตของตัวเอง เพื่อปองกันการฆาตัวตายในพื้นท่ี โดยใชเครื่อง 2Q+ 9Q8Q 

การคัดกรอกภาวะเครียด ภาวะหมดไฟ23

๒๔ 

 ๒) มีกิจกรรมลดอาการเจ็บปวยทางจิต ความเครียด และการหมกมุนกับการเจ็บปวย 

สงเสริมการปฏิบัติธรรม - เพิ่มศักยภาพ เพิ่มพูนคุณภาพชีวิต ชุมชนอยูรวมกันกับผูปวยไดอยางสงบสุข 

- ผูปวย ครอบครัว ชุมชน มีสวนรวมในการรับผิดชอบดูแลสุขภาพ24

๒๕ 

  ๓) ในหนวยบริการของพื้นที่ตำบลคลองหลวงแพง ในพื้นที่มีการฝกสมาธิควบคูก ับการ

ออกกังลังกายแบบจิตประสานกายดวยเทคนิคสมาธิบำบัด SKT คือ นำองคความรูท้ังเรื่องสมาธิ โยคะ 

ซี่กง การออกกำลังดายแบบยึดเหยียด การปฏิบัติสมาธิดวยเทคนิคการหายใจแบบสมถะ หายใจเขา

พุทธ หายใจออกโธ และการควบคุมประสาทสัมผัสทางตาและหู ผสมผสานกันท้ังหมดได ๗ เทคนิคท่ี

ชวยเยียวยาผูปวยโรคเรื้อรังใหมีสุขภาพและคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน25

๒๖ 

  ๔) จัดปฏิบัติธรรม ๓ วัน ๒ คืน ในวันสำคัญทางศาสนา เชน วันวิสาขาบูชา วันมาฆาบูชา 

วันอาสาฬหบูชา วันเฉลิมพระชนพรรษา เปนตน26

๒๗ 

 

 
 ๒๔ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๐ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๒๕ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๒๖ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๒๗ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๕ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๖๕ 
 
 ๕) มีกิจกรรมในวันสำคัญทางศาสนา  เชน วันวิสาขาบูชา วันมาฆาบูชา วันอาสาฬหบูชา  

เปนตน27

๒๘ 

 ๖) สงเสริมใหบุคลากรของหนวยงาน ไดมีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน โดยมีวัดวีระโชติ

ธรรมารามเปนสถานท่ีรองรับ28

๒๙ 

 ๗) สงเสริมใหชุมชนอยูรวมกันไดอยางสงบสุข โดยการฝกสมาธิ มีการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานโดยมีวัดเปนสถานท่ีรองรับ29

๓๐ 

 ๘) การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน กำหนดอาการยุบหนอ พองหนอ เปนตน30

๓๑ 

 ๙) ฝกใหมีสภาพจิตใจท่ีแจมใส ปลอดโปรง ไมยึดติดในส่ิงท่ียั่วยุ มากเกินไป31

๓๒ 

 ๑๐) การมีจิตใจท่ีสงบและต้ังมั่น สามารถชวยใหมีความสุขในการดำเนินชีวิตประจำวันได

32

๓๓ 

 ๑๑) การฝกจิตใหเปนสมาธิ มีสติสัมปชัญญะ ดำเนินชีวิตดวยความราบรื่น ไมผิดพลาด33

๓๔ 

 สรุปไดวา กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะทางจิตใจหรือจิตตภาวนาในพื้นที่ชุมชนชวยให

ผูคนตระหนักรูถึงสภาพจิตใจของตนเอง โดยใชการคัดกรอกสุขภาพจิตผานโปรแกรม Mental health 

check ที่มีเครื่องมือการประเมินสภาวะจิตใจคือ 2Q+ 9Q และ 8Q ซึ่งชวยในการตรวจสอบภาวะ

เครียด ภาวะหมดไฟ อยางละเอียด เพื่อปองกันปญหาสุขภาพจิตรุนแรงเชนการฆาตัวตาย กิจกรรม

เหลานี้ไมเพียงแตชวยลดอาการเจ็บปวยทางจิตเทานั้น แตยังชวยเพิ่มพูนคุณภาพชีวิต สงเสริมใหชุมชน

อยูรวมกับผูปวยไดอยางสงบสุข โดยมีผูปวย ครอบครัว และชุมชนเขามารวมดูแลสุขภาพจิตรวมกัน ใน

หนวยบริการของพื้นท่ีตำบลคลองหลวงแพง มีการนำเสนอการฝกสมาธิควบคูไปกับการออกกำลังกาย

แบบจิประสานกาย โดยใชเทคนิคสมาธิบำบัด SKT ท่ีผสมผสานองคความรูจากสมาธิ โยคะ ซี่กง การ

ออกกำลังกายแบบยึดเหยียด และการปฏิบัติสมาธิดวยเทคนิคการหายใจแบบสมถะ เชน หายใจเขา

พุทธ หายใจออก โธ รวมทั้งการควบคุมประสาทสัมผัสทางตาและหู การปฏิบัติเหลานี้ชวยเยียวยา

ผูปวยโรคเรื้อรังใหมีสุขภาพจิตและคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน นอกจากนี้ ยังมีการจัดปฏิบัติธรรม ๓ วัน ๒ คืน 

ในวันสำคัญทางศาสนา เชน วันวิสาขาบูชา วันมาฆบูชา วันอาสาฬหบูชา และวันเฉลิมพระชนมพรรษา 

เพื่อสงเสริมและเสริมสรางสุขภาวะทางจิตใจใหแกผูเขารวม การปฏิบัติธรรมเหลานี้ไมเพียงแตชวยให

 
 ๒๘ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๓ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๒๙ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๙ วันท่ี ๒๘ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๓๐ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๒ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๓๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๕ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๓๒ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๖ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๓๓ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๗ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๓๔ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๔ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๖๖ 
 
ผูคนไดพักผอนทางจิตใจ แตยังเปนการปลูกฝงคานิยมทางจิตวิญญาณและความเขาใจในการดูแล

สุขภาพจิตของตนเองและผูอื่นในชุมชนอีกดวย 

 ๔. กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะทางดานปญญา (ปญญาภาวนา)  

 ๑) สงเสริมมประชาสัมพันธใหประชาชนในพื้นที่มีความรูความเขาใจในการดูแลสุขภาพ 

รูเทาทันสื่อออนไลน เขาถึงขอมูลสาธารณสุขทงทางดานเว็ปไซต รพ.สต. หรือชองทางอื่น ๆ ทำให

ประชาชนสามารถตัดสินใจในการรับรูส่ือและตัดสินใจรับบริการสุขภาพท่ีเหมาะสมกับตัวเองได34 ๓๕ 

 ๒) สงเสริมใหประชาชนใชสติปญญาในการแกไขปญหาในชีวิตประจำวันรู เทาทันการ

เปล่ียนแปลงทางเทคโนโลยี สามารถประยุกตใชใหเกิดประโยชนได35 ๓๖ 

  ๓) ในหนวยบริการของพื้นท่ีตำบลคลองหลวงแพง เสริมสรางความรู ความเขาใจเกี่ยวกับ

ธาตุเจาเรือนประจำตัวของแตละบุคคล วาเปนธาตุใด เพื่อการดูแลสุขภาพของตนเอง โดดยอาศัย

ปจจัยสองตัว คือปรโตโฆษะ เปนปจจัยภายนอก และโยนิโสมนสิกา ซึ่งเปนปจจัยภายใน ปจจัยท้ังสอง

เช่ือมโยงสัมพันธกอใหเกิดสัมมาทิฏฐิ ที่ชวยใหบุคคลนั้นเขาใจความจริง และมีความสุขกับการดูแล

สุขภาพไดยิ่งข้ึน36

๓๗ 

  ๔) สอนวิปสสนากรรมฐานใหแกญาติโยม ผูเขารวมปฏิบัติธรรม นวันสำคัญตาง ๆ  และ

แนะนำใหนำไปประยุกตใชในการดำเนินชีวิต เมื่อเจอปญหาสามารถแกปญหาทางดานจิตใจของตนเอง

ได และมีความเขาใจชีวิตท่ีประกอบดวยกาย ใจ ตามเปนจริง37

๓๘ 

 ๕) มีการสนทนาธรรมพรอมสอดแทรกหลักนำธรรมไปประยุกตใชในการดำเนินชีวิต38

๓๙ 

 ๖) มีการสัมมนาแลกเปล่ียนเรียนรูหลักในการดำเนินชีวิต โดยมีพระสงฆเปนผูแนะนำให 

ความรู39 ๔๐ 

 ๗) มีกิจกรรมของชมรมผูสูงอายุ  มีการสัมมนาแลกเปล่ียนความคิด แนะนำหลักการธรรม

ในการดำเนินชีวิตในชวงบ้ันปลายชีวิต40

๔๑ 

 ๘) ฟงธรรมบรรยายโดยมีการสนทนาธรรมพรอมสอดแทรกหลักนำธรรมไปประยุกตใชใน

การดำเนินชีวิต41

๔๒ 

 
 ๓๕ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๐ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๓๖ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๓๗ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๓๘ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๕ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๓๙ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๓ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๔๐ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๙ วันท่ี ๒๘ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๔๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๒ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๔๒ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๕ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๖๗ 
 
 ๙) มีการสนทนาธรรม พรอมสอดแทรกเนื้อหาหลักนำคำสอนไปประยุกตใชในการดำเนิน

ชีวิต42

๔๓ 

 ๑๐) มีการพบปะกับพระสงฆ มีการสนทนาพูดคุย และสอดแทรกหลักคำสอนอันจะ

สามารถนำไปประยุกตใชในการดำเนินชีวิตได43 ๔๔ 

 สรุปไดวา กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะทางดานปญญาหรือปญญาภาวนา เปนวิธีการท่ี

ชวยใหประชาชนในพื้นท่ีไดมีความรูและความเขาใจในการดูแลสุขภาพของตัวเองไดอยางถูกตอง ผาน

การใหความรูเกี่ยวกับการรูเทาทันสื่อออนไลน การเขาถึงขอมูลสาธารณสุขที่เชื่อถือได ทั้งนี้เพื่อให

ประชาชนมีความสามารถในการตัดสินใจเลือกรับสื่อและบริการสุขภาพที่เหมาะสมกับตัวเอง ซึ่งการ

เสริมสรางความรูและสติปญญานี้ ยังชวยใหประชาชนสามารถแกไขปญหาในชีวิตประจำวันและรูเทา

ทันการเปล่ียนแปลงทางเทคโนโลยีไดดียิ่งข้ึน ในหนวยบริการสุขภาพของพื้นท่ีตำบลคลองหลวงแพง มี

การสงเสริมความรูเกี่ยวกับธาตุเจาเรือนประจำตัวของแตละบุคคล เพื่อใหประชาชนสามารถดูแล

สุขภาพของตนเองไดอยางเหมาะสม โดยอาศัยปรโตโฆสะและโยนิโสมนสิกาซึ่งเปนปจจัยภายนอกและ

ภายใน ทำใหเกิดสัมมาทิฎฐิ ซึ่งชวยใหบุคคลนั้นเขาใจความจริงและมีความสุขกับการดูแลสุขภาพของ

ตนเองไดมากขึ้น การสอนวิปสสนากรรมฐานใหแกญาติโยมและผูที่เขารวมปฏิบัติธรรมในนวันสำคัญ

ตางๆ ยังเปนสวนหนึ่งของกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะทางดานปญญา การนำหลักการเหลานี้ไป

ประยุกตใชในชีวิตประจำวันชวยใหบุคคลสามารถแกไขปญหาทางดานจิตใจของตนเองได และเปนการ

เสริมสรางความเขาใจในชีวิตที่ประกอบดวยกายและใจตามหลักความเปนจริง ซึ่งทั้งหมดนี้เปนการ

สงเสริมใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนอยางยั่งยืน 

 ๕. ขอเสนอแนะเก่ียวกับกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

 ๑) กาย คือ เริ่มจากการมีสุขภาพที่ดี แข็งแรง ปลอดจากโรคภัยไขเจ็บเปนหลัก รางกาย

ตองมีความพรอมต้ังแตเรื่องของพัฒนาต้ังแตวัยเด็กข้ึนมา ตองมีการพัฒนาไมวาจะเปนเรื่องของอาหาร 

โภชนาการ ดานการเสริมสรางการเจริญเติบโตของกลามเนื้อใหสมกับวัย เพราะวาในวัยไหนควรจะ

เปนการเลนมีการพัฒนากลามเนื้อมีความเติบโตแข็งแรงแลว เรื ่องของการไดรับภูมิตานทานจาก

โรคภัยไขเจ็บใหเหมาะสม ถาเกิดวารางกายมีพัฒนาการท่ีดีไดรับสารอาหารท่ีครบถวน มีการออกกำลัง

กาย มีการปองกันโรค มีความพรอม เขาก็สามารถท่ีจะมีรางกายท่ีแข็งแรงสมองท่ีพัฒนา มีความพรอม

ที่จะเรียนรู เพราะฉะนั้นพอรางกายแข็งแรง สติปญญา สมองมีความพรอมที่จะเรียนรู เราก็สามารถ

กระตุนเติมเขาไปได เรื่องของปญญา ทั้งการเรียนรูก็จะเกิด รางกายมีความพรอมแลวก็เติมเรื่องของ

ความรูเขาไป องคความรูตาง ๆ เขาไป ซึ่งจะมีหลายดาน ไมใชเปนเฉพาะเรื่องของการเรียนในหนังสือ 

ตำราอยางเดียว ไมวาจะเปนเรื่องของการท่ีเรียนรูจากวิถีชีวิต การทำกิจกรรมจากพอแม ปูยา ตายาย 

 
 ๔๓ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๗ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๔๔ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๔ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๖๘ 
 
คนใกลชิดหรือในหองเรียนตามหลักสูตร เติมเรื่องปญญาเรื่องความรู เขาก็จะเกิดความรู เกิดปญญา 

ดังนั้น ถาเราเติมเรื่องความรูพวกนี้อยางเดียว เรื่องของการเรียนรู ถารางกายแข็งแรงอยางเดียวไมพอ 

แตเราตองเสริมเรื่องของการมีสมาธิท่ีจะเรียนรู มิจิตใจท่ีพรอมท่ีจะเรียนรู ไมแกวงไปทางไหน ก็อาจจะ

ใชเรื่องของหลักธรรมคำสอนในทุกศาสนา โดยไมจำเปนตองศาสนาพุทธอยางเดียว รวมถึงคำแนะนำ

จากพอแม ปูยา ตายาย อะไรที่มีประสบการณแลวก็นำหลักธรรมของชีวิตของโลก โลกความเปนจริง

ซึ่งมาเชื่อมโยงกับหลักธรรมได ตามการเกิด การตั้งอยู การดับไป หรืออะไรตาง ๆ การเปลี่ยนแปลง

ทางธรรมชาติเขามา ถาเด็กมีสมาธิดีและมีรางกายแข็งแรงดวย เขาก็จะสามารถเรียนรูได เขาก็สามารถ

จะดำรงชีวิตไดอยางปกติสุข นั่นคือมีสุขภาวะ มีความพรอมทั้งรางกาย จิตใจที่เขมแข็ง แลวก็มีองค

ความรูที่จะทำมาหากิน ประกอบอาชีพไดอยางไดอยางมีปกติสุข แลวก็มีเรื่องของพัฒนาการทางจิต 

เพราะฉะนั้น จะทำใหเขาสามารถมีความคิดเชิงบวก มีแนวคิดที่ดี มองโลกในแงดี นำศีลธรรม

หลักธรรมตาง ๆ มาเสริมกับการใชชีวิต เพราะฉะนั้นเขาก็จะมีความพรอมทางดานรางกายจิตใจ มี

ภาวะใจท่ีเปนสุข ใจท่ีเปนสุข ซึ่งจะเช่ือมโยงอยางนี้ได44 ๔๕  

 ๒) การที่จะทำใหคนทำสิ่งตาง ๆ เหลานี้ได หลักการที่เราทำอยูทุกวันนี้ ก็เปนแนวทางท่ี

ถูกตอง คือ แนวทาง บวรส. บาน เริ่มตั้งแตครอบครัวที่จะสรางพวกนี้ใหเกิดได และสิ่งที่จะเขามา

กลอมเกลาจิตใจ เรื่องของธรรมะ ก็คือ ว. วัด ถาเติมเรื่องขององคความรูตาง ๆ ทักษะชีวิต ทักษะใน

การในการประกอบอาชีพ ก็คือ ร. โรงเรียน และการจะเกิดสุขภาพท่ีดีแข็งแรงได ผูท่ีจะเขามาเติมเต็ม

ได ก็คือ ส. สาธารณสุข รวมกันคือ บาน วัด โรงเรียน และสาธารณสุข สาธารณสุขจะดูแลความ

แข็งแรงตั้งแตเริ่มตั้งครรภ เปนเด็กขึ้นมาเรื่อย ๆ ดูแลใหเขามีการเจริญเติบโต ปองกันโรคได มีความ

แข็งแรงท่ีเหมาะสมกับวัย หรือวาศาสนาและหลักธรรมตาง ๆ ก็จะกลอมเกลาทางดานจิตใจ โรงเรียน

หรือแหลงใหความรูตาง ๆ ก็จะทำใหเขามีความรู และครอบครัวถือวาเปนรากฐานท่ีสำคัญมาก ฉะนั้น 

หากเรามีเวลาพอ การจะสรางคนหนึ่งใหมีสุขภาวะท่ีดีได ก็ตองสรางต้ังแตครอบครัว ทางสาธารณสุข

จะใชคำวา โรงเรียนพอแม คือ ตั้งแตเขารูวา เปนคูชีวิตกัน เราจะมีโรงเรียนพอแม คือ พามานั่งคุย 

วางแผนชีวิตอยางไร พรอมที่จะมีลูกเมื ่อไหร ถาหากคุณจะมีลูก คุณตองเตรียมความพรอมพอแม

อยางไร ความสมบูรณของรางกาย การปลอดโรค ปลอดภัย ตามพรอมทางดานจิตใจของคนที่จะไป

เลี ้ยงกลอมเกลา ถาเกิดวา จิตใจของพอแมไมพรอมลูกที่ออกมา การเลี ้ยงดูผลลบก็อาจจะเกิดได 

ฉะนั้น โรงเรียนพอแมเราจะมีตั้งแตกอนทอง พอตั้งครรภ ก็จะมีการสอนเรื ่องของการดูแลครรภ

อยางไรใหลูกเกิดมาแข็งแรง พอคลอดออกมาแลว ก็ใหพอแมพาลูกออกมาเพื่อใหเรียนรู เรื่องการ

พัฒนาการของเด็ก การปองกันโรค ดานโภชนา ดานการเติบโต สรางการเรียนรูต้ังแตเด็ก ใหรางกายมี

ความพรอม กลามเนื้อตาง ๆ ใหแข็งแรง ตองใหเด็กอยางไร ท่ีไมใชอยูแตกับโทรศัพท  คนในครอบครัว

ตองชวยกัน เรียน เลน เลา เลน คือ เลนใหสมวัย เลา คือ การเลาเรื่อง เด็กทุกวันนี้ จะหางจากปูยาตา

 
 ๔๕ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๖ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๖๙ 
 
ยาย การท่ีจะคลุกคลีกับปูยาตายาย เสารอาทิตย แทนจะพาไปเดินหาง ก็พาไปหาปูหายา ปูยาก็จะเลา

เรื่องตาง ๆ เรื่องอดีตใหหลาน ๆ ฟง ความภาคภูมิใจของเขา ความเปนมาของพอแม เด็กจะเกิดความ

ภาคภูมิใจแลวเรียนรูวา พอแมเขาเปนอยางไร มีบุญคุณอยางไร และตรงนี้อาจจะมีการสอดแทรก

ความรูเขาไปดวย ส่ิงท่ีเด็กจะได คือ ความผูกพัน ถาหากวาเราเล้ียงเหมือนคนสมัยใหม ก็จะดูหางเหิน

กัน คือ เลี้ยงลูกดวยเงิน เชามาใหเงินไว แปะไวฝาตูเย็น พอเย็นกลับบานมา ลูกหลับแลว เชามาก็ไป

ทำงาน มีโทรศัพทไวคุยกัน ดังนั้น ความผูกพันไมเกิด มันก็จะเกิดวาปูยาตายายไมไดมีประโยชนกับเขา 

ไมไดมีบุญคุณอะไร พอแมมีหนาที่แคทำใหเขาเกิดมา ไมตองกตัญูกตเวที ดังนั้น เรียน เลน เลา จึง

เปนเรื่องความผูกพันของครอบครัว ฉะนั้นตรงนี้ก็จะสามารถสอดแทรกเรื่องของเด็กเกิดพัฒนาการ

ทางดานรางกาย จิตใจ มีภูมิปญญาที่ไดถายทอดจากปูยาตายาย เด็กก็จะเกิดความคิดเชิงบวก เกิด

ความผูกพนั เกิดความกตัญูกตเวที ปูยาตายายอาจจะพาเด็กไปวัด แทนท่ีจะเลน ก็พาไปวัด เด็กก็ได

ใกลชิดศาสนา ไดฟงธรรม ฉะนั้นตรงนี้ก็จะไดทำใหคนคนหนึ่งไดปูพื้นฐาน ไดเรียนรูมาเรื่อย ๆ พอเขา

โตข้ึนมา เราจะเติมอะไรเขาไปก็จะงายข้ึน เพราะวาเขามีพื้นฐานท่ีดีมาอยูแลว45

๔๖   

 ๓) สวนสำหรับผูสูงอายุ ตองมีการเขาไปพูดคุย แลวประเมิน ส่ิงท่ีตองประเมินสำหรับผูสูง

วัยคือ ประเมินเรื่องของรางกาย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีความเสี่ยงที่จะรื่น หรือลมไหม เรื่อง

ของตาเรื่องของหู เรื่องของการใชมือ การดำรงชีวิตดวยตัวเองคลองแคลว หรือมีโรคอะไรหรือเปลา 

เชน โรงไมติดตอ โรคติดตอ และเรื่องของจิตใจ เพราะผูสูงอายุเปนวัยท่ีอยูกับความเหงา คือ ผูสูงอายุ 

มีความเส่ียงท่ีจะเปนโรคซึมเศราสูง จะรูสึกวาตนเองมีคุณคานอยลง จากท่ีเคยทำงานได มีรายไดเปน

ตัวหลักของครอบครัว ตอนนี้กลายเปนแบบไฟไหมอยูขางหลัง และดูลูกอยูขางหลังทำงาน ถาหากวา

ไมมีพูดคุย ไมมีการดูแลทางดานจิตใจ ก็จะรูสึกวาตัวเองไมมีคุณคา และดานสังคมก็เชนเดียวกัน ตอง

ประเมินดูวา ผูสูงอายุยังกลาที่จะออกไปใชชีวิต ไปหาเพื่อนอยูไหม หรือใครเปนคนติดบาน ก็จะมี 2 

อยาง ถาอยูบาน ติดบาน กับติดเตียง ถาติดบาน คือ รางกายยังแข็งแรงอยู แตไมยอมออกไปไหน สวน

ติดเตียงก็คือเปนโรคเรื้อรัง จนกระทั่งตองนอนอยูบนเตียง การประเมินผูสูงอายุ ก็จะดูเรื่องรางกาย

การมองเห็น การไดยิน แตสิ่งสำคัญของผูสูงอายุ คือ ตองไมลืม และไมลม ไมลืม คือ พยายามทำ

กิจกรรมท่ีเปนการฝกสมอง ใหความจำของเขาดี และอยาไปลม หากลมจะเปนเรื่องใหญ เพราะสมอง 

กลามเนื้อ มีความเปราะบาง ผู สูงอายุจึงเปนกลุมเปราะบาง หมายถึง มีความเสี ่ยงที่จะเกิดการ

กระทบกระทั่งและเกิดความเสียหายไดงาย จากนั้นตองมีวิธีการที่จะชวยเหลือดูแลเรื ่องของการ 

support ดานจิตใจ ซึ่งคนที่จะดูแลเขาไดดีที ่สุดก็คือ คนที่อยูใกลบานใกลตัวเขาเอง ผูสูงอายุควร

จะตองมีผูใหการชวยเหลือดูแล และผูท่ีมีความเส่ียง คนท่ีจะดูแลผูสูงอายุควรจะตองเปนคนท่ีมีความ

ใกลชิดเขามากที่สุด ถาเปนไปไดก็คือคนที่เลี้ยงดูเขาอยูแลว เราเอามาเพิ่มเติมในเรื่องของความรูใน

การที่จะดูแล การหมั่นสังเกต การใหความชวยเหลือที่ถูกสุขลักษณะ ในการดูแลผูสูงอายุ อาหารการ

 
 ๔๖ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๖ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๗๐ 
 
กินควรทำอยางไร การระวังพลัดตกหกลม หรือโรคอะไรตาง ๆ ตอนนี้เราก็พยายามสรางตรงนี้อยู ใน

การดูแลผูสูงอายุ รวมถึงคนท่ีปวยติดเตียงดวย หากท่ีบานไมมีคนลักษณะแบบนี้ เราก็จะหาอาสาสมัคร

ท่ีอยูในละแวกใกลเคียง อาจจะเปนอาสาสมัครสาธารณสุขเดิมหรือคนท่ีมีจิตอาสาก็ได เอามาเติม มา

อบรมใหความรู แลวเขาก็จะกลับไปเปนผูท่ีจะดูแลผูสูงอายุในละแวกใกลบาน46

๔๗   

  ๔) สวนทางดานสังคม ควรสรางกลุมหรือชมรม เชน ชมรมผูสูงอายุหรือโรงเรียนผูสูงอายุ 

เขาจะไดรูสึกวา มีอะไรทำ มีคุณคา และหากจะทำใหดี ไมควรทำเปนโรงเรียนผูสูงอายุอยางเดียว 

เรียกวาเปนศูนย ๓ วัย คือ มีผูสูงอายุ ผูใหญ และเด็ก ท้ัง ๓ วัยนี้ ควรจะตองมาพบกัน มาทำกิจกรรม

รวมกัน ผูสูงอายุก็นั่งเลานิทานใหเด็กฟง สอนสานใบไม ใบจาก ใบตอง เปนตน เด็กก็จะไดเรียนรู ซึ่ง

จะเปนเรื่องการกลอมเกลาจิตใจ ไดความรูดานวิทยาศาสตร ชีวะ อะไรตาง ๆ ดวย ผูใหญก็ไดมาดูแล

เด็กดวยดูแลผูสูงอายุดวย ไดความอบอุนดวย คือ ใหมีการมาพบกันในลักษณะของศูนย ๓ วัย ซึ่งจะได

ทั้งดานสังคม ความผูกพัน ทั้งหมดเลย ผูสูงอายุก็จะไดเรียนรูจากเด็ก สุขภาพจิตก็จะดี ไดสอน เขาก็

จะรูสึกมีคุณคาขึ้น จากที่ตองอยูเฉย ๆ แตวันนี้ฉันตองเปนอาจารย ตองสอนเด็ก ตองเตรียมตัวสอน 

สานต๊ักแตน เลาเรื่อง เลานิทาน ก็ไปทบทวนนิทานเพื่อมาเลาใหเด็กฟง ก็สามารถปองกันโรคอัลไซ

เมอรได ไมลืม เด็กก็จะดูแลผูสูงอายุ ความผูกพัน ความโอบออมอารี ความกตัญูก็จะเกิด หากทำได

อยางนี้ ก็จะไดท้ังหมด ท้ังรางกาย จิตใจ ความมั่นคงในรากฐานของครอบครัวก็จะเกิด หากสุขภาพจิต

ดี รางกายก็แข็งแรงตาม แตหากสุขภาพจิตไมดี อาหารการกินเพียบพรอม แตก็กินไมลง พอเขาศูนย ๓ 

วัย หรือหากอยูกันแบบนี้ได ผูสูงอายุก็กินได ความแข็งแรงก็มา โภชนาการได พอรางกายแข็งแรง 

จิตใจดี สมองก็พรอมที่จะเรียนรู มีสมาธิที่จะไปทำกิจกรรมตาง ๆ ไดดี วัด ก็สามารถทำในลักษณะ

ศูนย ๓ วัย โดยเริ่มจากเจาอาวาส หากทานมีความคิดยอมรับแนวคิดแบบนี้ อะไรตาง ๆ ก็จะงาย เรื่อง

สถานท่ีอะไรตาง ๆ ก็ไมใชปญหาสำหรับวัด สวนเรื่องงบประมาณ หากเราทำได เรื่องงบประมาณอะไร

ตาง ๆ ชาวบานก็พรอมสนับสนุน อบต.ทองถ่ินก็มี โรงเรียนก็มี เราก็พยายามทำกิจกรรม พอชาวบาน

เห็นประโยชนตรงนี้ อะไรตาง ๆ ก็จะคอย ๆ โตข้ึนตามลำดับ47

๔๘    

 ๕) การเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ ควรมุงเนนใหประชาชนในพื้นท่ีมีความรอบรู

ดานสุขภาพ ประชาชนสามารถคนหาขอมูล ทำควาเขาใจและเลือกใชขอมูลดานสุขภาพที่ถูกตอง

เหมาะสมกับตนเอง เพื่อการปฏิบัติและจัดการดานสุขภาพของตนเอง ครอบครัว และชุมชนได โดยมี 

๖ องคประหลัก คือ ๑. มีความเขาใจขอมูลสุขภาพ ๒. สามารถโตตอบขอซักถามเมื่อสูงวัย ๓. มีการ

ตัดสินใจเพื่อสุขภาพที่ดี ๔. มีการจัดการตัวเองดานสุขภาพ ๕. การสื่อสารดานสุขภาพ ๖. การเขาถึง

ขอมูลสุขภาพและความรูเทาทันส่ือ48

๔๙ 

 
 ๔๗ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๖ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๔๘ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๖ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๔๙ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๐ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๗๑ 
 
 ๖) ทางดานกายเปนเรื่องของการติดตาม รักษา ดูแล รักษามีการรักษาประคับประคอง 

หรือรักษาตามอาการ ติดตามผลการตรวจทุก ๆ ๓ เดือน สวนใหญผูสูงอายุจะอยากคุยกับหมอ แตบาง

ทีไมไดเปนอะไร แตอยากคุยกับหมอ อยากเปลี่ยนตัวยา แตตัวเองไมไดเปนอะไร บางทีจิตเปนนาย 

กายเปนบาว บางรูผูสูงอายุรูสึกเหมือนปวย แตตัวเองไมไดปวย ปกติรางกายของผูสูงอายุก็จะเริ่มเส่ือม

ถอยตามเวลาอยูแลว หากดูแลทางดานรางกาย คือออกกำลังกายแบบ SKT ท่ีเปนสมาธิบำบัด คือการ

ออกกำลังกายโดยใชสมาธิมาชวยมากกวาการใชกำลังกาย เพราะวาผูสูงอายุจะมาออกกำลังกายแบบ

คนวัยหนุมสาวหรือคนทั่วไปไมได ๑ ดวยรางกายของผูสูงอายุไมแข็งแรง ซึ่งอาจจะออกกำลังกาย   

เบา ๆ โดยใชผาขาวมา ยืด เหยียด หลัก ๆ คือ การรับประทานอาหารท่ีดีมีประโยชน ทานยาครบ ออก

กำลังกาย อารมณ อาหาร ดานสังคม ผูสูงอายุก็จะมีแบบติดบาน ติดเตียง ผูสูงอายุทุกคน พอรางกาย

เริ่มเส่ือมถอย จากท่ีเคยออกไปไหนมาไหนได แลวมาไมได ก็จะเริ่มคิดแลววา ทำไมตนเองออกไปไหน

มาไหนเหมือนเดิมไมได บางทีก็จะเปนซึมเศรา การเสริมสรางก็คือ การจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุ นำ

ผูสูงอายุมารวมตัวกัน ซึ่งจะทำใหไมเหงา อบต.บางที่ ก็อาจจะจัดพาผูสูงอายุไปศึกษาดูงาน ไปเที่ยว 

ตามสถานท่ีตาง ๆ ผูสูงอายุก็จะไดเจอเพื่อน บางคนหลังเกษียณ เคยไปทำงานทุกวัน พอวันหนึ่งไมได

ทำงาน ก็ไมมีอะไรทำ บางคนก็อาจจะเหงา หรือเกิดความเครียด หากจัดกิจกรรมก็แนะนำใหลูกหลาน

พาออกไปเท่ียว ไหวพระ ทำบุญ หรือพาออกไปพบปะเพื่อนฝูง คุยในเรื่องท่ีคนเองชอบเหมือนกัน อายุ

ใกลเคียงกัน พูดคุยแลกเปล่ียนกัน บางบานอยูกับลูก เชาลูกก็ออกไปทำงาน กลับบานมาตอนเย็น ก็ไม

คอยไดมีปฏิสัมพันธกัน ดานจิตใจ สำหรับผูสูงอายุ ตองพยายามอยาใหคิดฟุงซาน ควรหากิจกรรมเล็ก 

ๆ นอย ๆ ใหทำ ใหอยูในขอบเขตที่ผู สูงอายุสามารถทำได ดานปญญา การเสริมสรางปญญาใหแก

ผู สูงอายุ บางคนมีโรคประจำตัว บางทีเราคุยเรื ่องสุขภาพ ผูสูงอายุบางคนก็อาจจะรูสึกตอตาน 

ลักษณะการจัดกิจกรรม ก็คือ แนะนำเรื่องการรับประทานอาหารใหครบ ๕ หมู การปองกันการเกิด

อุบัติเหตุในผูสูงอายุ คือใหขอคิดวา ควรปฏิบัติตนแบบไหนเพื่อไมใหตนเองอยูในภาวะฉุกเฉินแบบนั้น

49

๕๐   

 ๗) ตองเรียนรูความสนใจ ความตองการ โอกาสความพรอม และศักยภาพในการเรียนรู 

เพื่อประโยชนตอตนเองและผูอื่น 50

๕๑ 

  ๘) ควรเริ่มจากวัด เพราะวัดเปนสถานที่อบรมทางดานศีลธรรม คุณธรรม และปรมัตถ

ธรรม ทุกวัดควรจัดใหมีการปฏิบัติธรรมอยางสม่ำเสมอ จัดใหมีกิจกรรมในวัด เสริมสรางความสามัคคี 

ฝกใหชุมชนไดทำงานรวมกัน51

๕๒ 

 

 
 ๕๐ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๑ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๕๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๕๒ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๕ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๗๒ 
 
 ๙) ออกกำลังกายใหสม่ำเสมอ รับประทานอาหารใหถูกลักษณะ ไมมากไมนอยจนเกินไป

52

๕๓ 

 ๑๐) หมั่นออกกำลังกายใหสม่ำเสมอ ระมัดระวังในการทานอาหารที่จะเปนปญหาตอ

สุขภาพ53

๕๔ 

 ๑๑) ออกกำลังกายสม่ำเสมอ ระมัดระวังในการทานอาหาร ทำใหสุขภาพแข็งแรงได ไมมี

โรคภัย54

๕๕ 

 ๑๒) หมั่นออกกำลังกายในทาท่ีเหมาะสมกับวัย ใหสม่ำเสมอ แตไมหักโหมเกินไป55

๕๖ 

 สรุปไดวา กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา เปนกระบวนการที่ครอบคลุมทั้งดานกาย จิต 

ปญญา และสังคม ซึ่งมุงเนนใหบุคคลมีความแข็งแรง มีสติปญญาที่พัฒนา และมีสุขภาพจิตที่ดี การ

พัฒนาในดานตาง ๆ เหลานี้ตองเริ่มตนตั้งแตวัยเด็ก โดยครอบครัว สถาบันการศึกษา สถานที่ปฏิบัติ

ธรรม และหนวยงานสาธารณสุขมีบทบาทสำคัญในการเสริมสรางสุขภาวะท่ีดีใหแกบุคคลในชุมชน ใน

แงของการดูแลสุขภาพกาย การมีรางกายที่แข็งแรงเปนพื้นฐานสำคัญที่จะชวยใหบุคคลสามารถ

ดำรงชีวิตไดอยางมีคุณภาพ การดูแลสุขภาพกายตองเริ่มต้ังแตการมีอาหารท่ีมีประโยชน การออกกำลัง

กายเปนประจำ และการไดรับการตรวจสุขภาพอยางสม่ำเสมอ สำหรับผูสูงอายุ การดูแลสุขภาพกาย

ยังรวมถึงการปองกันการลม การรักษาโรคเรื้อรัง และการฝกสมาธิผานการออกกำลังกายท่ีเหมาะสม

กับวัย ในดานจิตใจและปญญา การเสริมสรางสุขภาวะไมไดหยุดอยูแคที่รางกายที่แข็งแรงเทานั้น แต

ยังครอบคลุมถึงการมีจิตใจท่ีเขมแข็ง มีความสุข และมีปญญาท่ีเติบโตอยางตอเนื่อง การเรียนรู การมี

สมาธิ และการประยุกตใชความรูไดอยางถูกตองเปนส่ิงสำคัญท่ีจะชวยใหบุคคลเติบโตอยางมีคุณภาพ 

ท้ังในวัยเด็กและผูสูงอายุ ส่ิงเหลานี้สามารถเสริมสรางไดผานการศึกษา การฝกอบรม และการปฏิบัติ

ตามหลักธรรมของแตละศาสนา ดานสังคม เปนอีกหนึ่งดานสำคัญท่ีชวยใหบุคคลมีสุขภาวะท่ีดี การมี

ชุมชนที่เขมแข็ง มีการสนับสนุนและชวยเหลือซึ่งกันและกัน สามารถสรางสังคมที่ดีได การจัดต้ัง

โรงเรียนผูสูงอายุ การสรางศูนย ๓ วัย และการมีกิจกรรมรวมกันระหวางคนในชุมชน เปนตัวอยางของ

การเสริมสรางสุขภาวะทางสังคมที่ดี ทั้งนี้ การมีสุขภาพที่ดีทั้งในดานกาย จิต ปญญา และสังคมเปน

ปจจัยสำคัญท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถใชชีวิตไดอยางมีความสุขและมีคุณภาพ 

 

 

 
 ๕๓ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๙ วันท่ี ๒๘ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๕๔ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๒ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๕๕ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๖ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๕๖ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๔ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๗๓ 
 

 

๔.๓ ผลการพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 การวิจัยเรื่อง กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยเก็บรวบรวมขอมูลขอมูลเชิงคุณภาพจากการ

สัมภาษณ บุคลากรทางการแพทย และพระสงฆ ในจังหวัดฉะเชิงเทรา โดยการเลือกแบบเจาะจง 

(purposive sampling) ไดแก กลุมตัวแทนพระสงฆ จำนวน ๕ รูป กลุมตัวแทนของนักวิชาการ

สาธารณสุข จำนวน ๘ คน กลุมตัวแทนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ จำนวน ๕ คน รวมผูใหขอมูลสำคัญ

ทั้งสิ้น จำนวน ๑๘ รูป/คน ทำการสังเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ เพื่อนำไปสูการพัฒนากิจกรรมการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัด

ฉะเชิงเทรา ไดผลการวิจัยดังตอไปนี้ 
 

 ๔.๓.๑ การพัฒนากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 ๑. การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานรางกาย (กายภาวนา)  

 ๑) มีความเหมาะสมกับตัวบุคคล เชน การออกกำลังกายในเด็ก การออกกำลังกายในผูปวย

ที่มีโรคประจำตัว การออกกำลังกายในผูสูงอายุ หรือการออกกำลังกายในพระภิกษุสงฆ ซึ่งการออก

กำลังกายตาง ๆ เพื่อใหไดประสิทธิภาพ ควรมีระยะเวลาที่เหมาะสม ยึดเหยียดกลามเนื้อ และไม

กอใหเกิดโรคเพิ่มเติม ๒. มีความสม่ำเสมอ เชน การออกกำลังกายสม่ำเสมอ การรับประทานอาหารท่ี

เหมาะสม ตรงเวลา ๓. ความพอประมาณ56

๕๗ 

 ๒) ตามหลักการ ควรปรึกษาทานผูรูโดยตรง แพทย พยาบาล หรือทางโรงพยาบาล คนท่ีมี

ความรูทางดานนี้โดยตรง หากเปนไปได ควรไปประสานกับทาง อบต. เพราะหนวยงานเหลานี้จะมี

บุคลากรโดยเฉพาะ เขาจะมีความรูความสามารถท่ีจะบอกไดวา จะประสานกับใคร ดำเนินการอยางไร 

ซึ่งอาจจะรวมถึงงบประมาณ หรือเรื่องตาง ๆ ดวย แตหากวัด อบต. ดำเนินการรวมกัน ก็จะสามารถ

พัฒนาไดทั้ง ๔ ดานเลย หากพูดแยกสวน ทางกาย ควรยกใหเปนเรื่องของทางสาธารณสุข ที่เขามี

ความรูทางดานการดูแลสุขภาพโดยตรง สวนพระสงฆก็อาจจะใหการสนับสนุนทางดานอื่น เชน อาคาร

สถานท่ี หรือดานอื่น ๆ แตก็อาจจะไดไมมากนัก ไมเหมือนกับเรื่องของศีล เรื่องภาวนาปญญา ซึ่งจะมี

พระสงฆมีสวนรวมโดยตรง เพราะวาพระสงฆเปนจุดศูนยรวมของประชาชน ที่จะสามารถชี้นำ บอก

 
 ๕๗ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๐ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๗๔ 
 
กลาว รู และเขาใจ สามารถทำได ประชาชนเชื่อที่ตัวบุคคล เชื่อพระสงฆ และอยางอื่นก็ตามมา ก็จะ

ทำแตเรื่องท่ีดี57

๕๘ 

 ๓) เนนความสมดุลทางกาย จิต ปญญา สังคม และจิตวิญญาณ หากมีปญหาทางสุขภาพ 

สามารถอยูกับปญหาสุขภาพไดโดยใชสติปญญาในการจัดการกับปญหาตาง ๆ ได มีรางกายแข็งแรง

สมบูรณ ปราศจากโรค58

๕๙ 

  ๔) ในหนวยบริการของพื้นท่ีตำบลคลองหลวงแพง พัฒนากายโดยมีความสัมพันธท่ีเกื้อกูล

กับส่ิงแวดลอมทางกายภาพ หรือทางวัตถุ พัฒนาอินทรียภายในตัว ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ใหสัมพันธ

หรือเช่ือมตอกับโลกภายนอก คือ การกิน การอยู การเรียนรู การดูและการฟง เปนการพัฒนากาย การ

ฝกอบรมกายทั้งภายนอกและภายใน เพื่อปฏิบัติทางที่เปนคุณไมใหเกิดโทษ พัฒนาความสัมพันธกับ

สิ่งแวดลอมทางกายภาพไดดี ระบบตาง ๆ และอวัยวะทุกสวนในรางกายก็จะทำงานเปนปกติและมี

ประสิทธิภาพ59

๖๐ 

  ๕) ลักษณะคือทำใหสุขภาพกายแข็งแรง ไมใชหมายถึงการออกกำลังกายโดยการเลนกีฬา

อยางเดิม แตหมายรวมไปถึงการรวมแรงกันในชุมชน ในการบำเพ็ญประโยชนสาธารณะดวย60

๖๑  

 ๖) จัดอบรมสงเสริมความรูความเขาใจเพื่อนำไปปฏิบัติกับตัวเอง พัฒนาตนเองตอไป61

๖๒ 

 ๗) ควรจัดอบรมใหความรู ความเขาใจใหแกประชาชนในเรื่องการเสริมสรางสุขภาวะ 62

๖๓ 

 ๘) อบรมใหความรู ความเขาใจใหแกประชาชนในเรื ่องการเสริมสรางสุขภาวะใหเปน

รูปธรรม63

๖๔ 

 ๙) จัดโครงการอบรมสงเสริมความรูความเขาใจเพื่อนำไปปฏิบัติกับตัวเอง64

๖๕ 

 ๑๐) จัดอบรมใหความรู ความเขาใจใหแกประชาชน สามารถนำไปปฏิบัติในชีวิตจริงได65 ๖๖ 

 สรุปไดวา การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานรางกายหรือกายภาวนาเปน

หนึ่งในกลยุทธสำคัญท่ีชวยใหคนในสังคมมีสุขภาพท่ีดีข้ึน การท่ีกิจกรรมเหลานี้ถูกออกแบบมาเพื่อให

เหมาะสมกับตัวบุคคล ไมวาจะเปนเด็ก ผูปวยที่มีโรคประจำตัว ผูสูงอายุ หรือพระภิกษุสงฆ นั้นเปน

เพราะกายภาพและความตองการของแตละกลุมมีความแตกตางกัน การเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสม ไม

 
 ๕๘ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๕๙ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๖๐ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๖๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๕ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๖๒ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๓ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๖๓ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๙ วันท่ี ๒๘ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๖๔ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๒ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๖๕ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๕ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๖๖ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๔ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๗๕ 
 
เพียงแตชวยใหรางกายแข็งแรง แตยังชวยลดโอกาสในการเกิดอาการบาดเจ็บหรือโรคเพิ่มเติมอีกดวย 

ความสม่ำเสมอและความพอประมาณเปนหลักการสำคัญในการดำเนินชีวิตที่มีสุขภาพดี ไมวาจะเปน

การออกกำลังกาย การรับประทานอาหารท่ีเหมาะสม และการจัดสรรเวลาใหเหมาะสม ท้ังหมดนี้ควร

ไดรับคำปรึกษาจากผูเช่ียวชาญ เชน แพทย พยาบาล หรือหนวยงานท่ีเกี่ยวของ เพื่อใหไดคำแนะนำท่ี

เปนประโยชนและเหมาะสมท่ีสุดสำหรับตัวบุคคล การพัฒนากจิกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดาน

รางกายควรคำนึงถึงความสมดุลทั้งทางกาย จิต ปญญา สังคม และจิตวิญญาณ เพื่อใหบุคคลนั้น

สามารถรับมือและจัดการกับปญหาสุขภาพไดอยางมีประสิทธิภาพ การมีสุขภาพท่ีดีไมเพียงแตเปนการ

มีรางกายที่แข็งแรงเทานั ้น แตยังรวมถึงการมีจิตใจที่สงบ มีความสุข และมีความสัมพันธที ่ดีกับ

ส่ิงแวดลอมและชุมชนรอบขาง การทำงานรวมกันของทุกภาคสวนในสังคมจะชวยสงเสริมการมีสุขภาพ

ท่ีดีในทุกๆ ดานไดอยางแทจริง 

 ๒. การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานสังคม (สีลภาวนา)  

 ๑) พัฒนาจากระดับปจเจกบุคคลสูครอบครัวและสังคม เนนการสรางบุคคลตนแบบดาน

สุขภาพ ภาคีเครือขายในชุมชนใหความรวมมือเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน สรางสังคม ส่ิงแวดลอมใหเอื้อ

ตอการดูแลสุขภาพรางกาย66

๖๗ 

 ๒) ศีล ควรจะรวมกับภาวนา เชน การจัดบวชชีพราหณ จัดปฏิบัติธรรม ซึ่งถือวาเปนเรื่อง

ของการพัฒนาเกี่ยวกับเรื่องของศีล การถือศีล ๘ การบวชสามเณรภาคฤดูรอน ศีล ๑๐ บวชพระ ศีล 

๒๒๗ ถือวาเปนการพัฒนาศีลไดทั้งหมด แตการบวชเหลานี้ ก็ขึ้นอยูกับอุปชฌายอาจารยดวยเชนกัน 

วาสอนแบบไหน มุงเนนไปทางไหน ไมใชไปในมุมเดียว แบบสุดโตง อันนี้ก็ไมไดเชนกัน หากพิจารณา

ในองครวม ควรมีความยืดหยุน ปรับใหเขาสังคม บริบทตาง ๆ ดังนั้น ศีลกับภาวนา หรือศีลกับจิต จะ

สามารถอบรมไปพรอม ๆ กันได แตจริง ๆ เรื่องของจิตอาจจะสูงขึ้นมาอีก เพราะสำนักปฏิบัติธรรม

บางสำนักอาจจะสอนยกระดับการสอนเกี่ยวกับเรื่องจิตใหสูงขึ้น หากพูดถึงเรื่องศีล เรื่องจิต จะเปน

เรื่องของพระศาสนาโดยตรง แตจะทำมากนอยข้ึนอยูกับตัวบุคคลดวยเหมือนกัน เมื่อมองในเรื่องของ

กาย ศีล จิต ปญญา เปนเรื่องของพระ แตจริงๆ แลวไมใชแคศาสนาพุทธอยางเดียว ศาสนาอื่นก็มี 

เพียงแตวา ภาวนา ๔ นี้ พระพุทธเจาพระองคทรงตรัสไว แตศาสนาอื่นเขาก็มีเชนกัน มีการสวดมนต 

การทำอะไรบางอยาง ท่ีทำใหเกิดสมาธิก็มี67 ๖๘ 

 ๓) เนนความสมดุลทางกาย จิต ปญญา สังคม และจิตวิญญาณ หากมีปญหาทางสุขภาพ 

สามารถอยูกับปญหาสุขภาพไดโดยใชสติปญญาในการจัดการกับปญหาตาง ๆ ได มีรางกายแข็งแรง

 
 ๖๗ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๐ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๖๘ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๗๖ 
 
สมบูรณ ปราศจากโรค  มีความผาสุกของครอบครัว สังคม ชุมชน โดยชุมชนสามารถใหการดูแล

ชวยเหลือซึ่งกันและกัน เอื้ออาทรกัน มีความเสมอภาค และยุต๋ิธรรม มีระบบบริการท่ีดี68

๖๙ 

  ๔) ในหนวยบริการของพื้นที่ตำบลคลองหลวงแพง พัฒนาพฤติกรรมใหตัวเราตั้งอยู ใน

ระเบียบวินัย ไมเบียดเบียนและอยูรวมกับผูอื่นไดอยางสันติ เอื้อเฟอเกื้อกูลกัน มีปฏิสัมพันธที่ดีกับ

ครอบครัว ญาติมิตร เพื่อนรวมงาน และเพื่อนมนุษยที ่อยู รวมโลก รู จักสื ่อสารเพื่อชักจูงในทาง

สรางสรรค เมื่อทราบขอมูลท่ีเปนประโยชนหรือปองกันความเส่ียงท่ีจะเกิดข้ึนใหผูท่ีอยูใกลชิดไดทราบ

69

๗๐ 

  ๕) ลักษณะคือ ถอยทีถอยอาศัย เอาใจเขามาใสใจเรา เมื่อเราไมชอบใหใครมาเบียดเบียน

เราทางกาย วาจา เราก็ควรงดเวน ๆ ไดก็ไดช่ือวา “สีลภาวนา”70

๗๑ 

 ๖) มีระเบียบวินัย เครงครัดในหลักคำสอน ไมเบียดเบียนผูอื่น71

๗๒ 

 ๗) ปฏิบัติตามกฎหรือระเบียบของสังคมท่ีกำหนด สรางปฏิสัมพันธในชุมชน ใหกาวทันโลก

72

๗๓ 

 ๘) อยูในระเบียบวินัย ระเบียบของสังคมท่ีกำหนด ไมสรางความเดือดรอนหรือทำลายผูอื่น

73

๗๔ 

 ๙) เครงครัดในศีล ๕ ปฏิบัติตามหลักคำสอน ไมเบียดเบียนผูอื่น ไมสรางปญหาใหแกสังคม

74

๗๕ 

 ๑๐) ปฏิบัติตามหลักศีล ๕ ไมใหรายทำลาย หรือไมเบียดเบียนผูอื่น75

๗๖ 

 ๑๑) ยึดมั่นตามหลักศีลธรรม โดยเฉพาะศีล ๕ อันเปนพื้นฐานท่ีคนปฏิบัติของมนุษย76 ๗๗ 

 สรุปไดวา การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานสังคมหรือ "สีลภาวนา" เปน

กระบวนการท่ีชวยใหบุคคลและสังคมมีสุขภาพจิตและรางกายท่ีดี โดยเริ่มตนจากระดับปจเจกบุคคลสู

ครอบครัวและขยายไปยังสังคมในวงกวาง ความเนนของกิจกรรมนี้คือการสรางบุคคลตนแบบดาน

สุขภาพที ่ดี และการสงเสริมใหภาคีเครือขายในชุมชนทำงานรวมกันเปนหนึ ่งเดียว เพื ่อสราง

สภาพแวดลอมท่ีเอื้อตอการดูแลสุขภาพท้ังจิตใจและรางกายไดอยางยั่งยืน การปฏิบัติศีลธรรมและการ

 
 ๖๙ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๗๐ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๗๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๕ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๗๒ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๓ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๗๓ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๙ วันท่ี ๒๘ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๗๔ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๒ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๗๕ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๕ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๗๖ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๗ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๗๗ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๔ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๗๗ 
 
ภาวนาถือเปนสวนสำคัญในการพัฒนาสุขภาวะทางสังคม การจัดกิจกรรมทางศาสนา เชน การบวชชีพ

ราหณ การจัดปฏิบัติธรรม ไมเพียงแตชวยพัฒนาศีลธรรม แตยังเปนการสรางความเขาใจและความ

ยืดหยุนในการปรับตัวเขากับสังคมและบริบทตางๆ การศึกษาและปฏิบัติธรรมเหลานี้ชวยใหผูคนมี

ความสมาธิและสติปญญาในการจัดการกับปญหาตางๆ ทั้งในชีวิตสวนตัวและในสังคมไดอยางมี

ประสิทธิภาพ การสรางความสมดุลในดานกาย จิต ปญญา สังคม และจิตวิญญาณ จะชวยใหบุคคล

และสังคมมีแนวทางในการแกไขและรับมือกับปญหาสุขภาพตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ การมี

สุขภาพท่ีดีไมเพียงแตหมายถึงการปราศจากโรคภัยเทานั้น แตยังรวมถึงการมีความสุขในชีวิตครอบครัว 

สังคม และชุมชนท่ีมีการดูแลเอาใจใสซึ่งกันและกัน การพัฒนาสุขภาวะทางสังคมผาน "สีลภาวนา" จึง

เปนสวนสำคัญที่ชวยสรางสังคมที่มีคุณภาพ ทั้งในดานสุขภาพ ความสัมพันธทางสังคม และความ

เขาใจในคุณคาทางจิตวิญญาณ 

 ๓. การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานจิตใจ (จิตตภาวนา)  

 ๑) ควรเปนกิจกรรมที่ทำใหเกิดคุณภาพของจิตใจที่สงบ สันติ มีอิสระ เปดกวาง มีความ

เมตตากรุณา เสียสละ ใหอภัย อดทนอดกลั้นไดตอความแตกตาง และสมานฉันท และละวางการยึด

ตนเองเปนศูนยกลาง สามารถแยกแยะไดวาส่ิงใดดีตอรางกายหรือเปนโทษท่ีสงผลเสียตอตัวเอง 77

๗๘ 

 ๒) เนนความสมดุลทางกาย จิต ปญญา สังคม และจิตวิญญาณ หากมีปญหาทางสุขภาพ 

สามารถอยูกับปญหาสุขภาพไดโดยใชสติปญญาในการจัดการกับปญหาตาง ๆ ได มีรางกายแข็งแรง

สมบูรณ ปราศจากโรค มีสภาวะจิตใจท่ีแจมใส ปลอดโปรง ไมมีความกังวล มีความสุข78

๗๙ 

  ๓) ในหนวยบริการของพื้นที่ตำบลคลองหลวงแพง การฝกอบรมจิตใหเขมแข็งมั่นคงอยู

เสมอ ดวยการทำสมาธิภาวนาและปญญาภาวนาเปนประจำก็จะทำใหหลุดพนจากเรื่องเศราหมอง

ทั้งหลาย ซึ่งเปนสิ่งที่มนุษยเรามิอาจหลีกหนีพนไปไดคือ ความเจ็บปวยการที่เปนโรคทางกายและใจ 

การพลัดพรากจากลา ความทุกขทรมานจากโรคราย และความโศกเศราเสียใจตลอดจนความตายท่ี

หลีกหนีพนไปไมได79 ๘๐ 

  ๔) ลักษณะคือ มีจิตสงบ ต้ังมั่น สงบนานตามเวลาท่ีตองการ หยุดคิดเปน เวลาคิดพิจารณา

ก็ใหอยูในวงของความสงบ80

๘๑ 

 ๕) มีจิตใจโอบออมอารี มีเมตตา เสียสละ และรูจักใหอภัย81

๘๒ 

 
 ๗๘ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๐ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๗๙ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๘๐ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๘๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๕ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๘๒ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๓ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๗๘ 
 
 ๖) การฝกกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา จะทำใหเกิดสมาธิทำใหจิตใจเขมแข็ง ก็จะ

ทำใหรางกายมีสุขภาพสมบูรณมากยิ่งข้ึน82

๘๓ 

 ๗) ตองเสริมสรางเรื่องของการมีสมาธิ มิจิตใจท่ีพรอมท่ีจะเรียนรู จึงจะเกิดปญญาได83 ๘๔ 

 ๘) มีเมตตา เสียสละ และรูจักใหอภัย84

๘๕ 

 ๙) มีใจโอบออม อารี มีเมตตา แกผูอื่น 85

๘๖ 

 ๑๐) มีความโอบออม เอื้ออารี มีเมตตา มีคุณธรรม รูจักผูกมิตรกับผูอื่น 86

๘๗ 

 สรุปไดวา การพัฒนากิจกรรมเพื่อการเสริมสรางสุขภาวะทางดานจิตใจหรือจิตตภาวนา 

ควรมุงเนนไปท่ีการฝกฝนใหจิตใจมีความสงบ สันติ และมีความสามารถในการยอมรับและเขาใจความ

แตกตางของผูอื ่น อีกทั้งยังควรเนนการฝกฝนใหมีความเมตตากรุณา เสียสละ และใหอภัย ซึ่งเปน

คุณสมบัติพื้นฐานท่ีทำใหมนุษยสามารถอยูรวมกันในสังคมไดอยางสันติ การฝกจิตใจใหสามารถละวาง

จากการยึดตนเองเปนศูนยกลางและมีความสามารถในการแยกแยะสิ่งที่ดีตอรางกายและจิตใจก็เปน

สวนสำคัญที่ชวยใหบุคคลนั้นมีความสมบูรณทั้งทางกายและใจ การหมั่นฝกฝนจิตใจโดยการทำสมาธิ

ภาวนาและปญญาภาวนาอยางสม่ำเสมอเปนกิจกรรมที่สามารถชวยใหบุคคลนั้นมีความสมดุลทั้งทาง

กาย จิต ปญญา สังคม และจิตวิญญาณ การฝกฝนเหลานี้ชวยใหบุคคลสามารถจัดการกับปญหา

สุขภาพหรือความทุกขใจไดดวยสติปญญา และทำใหบุคคลนั้นมีสภาพจิตใจที่แจมใส ปลอดโปรง ซึ่ง

เปนสภาวะท่ีตองการของทุกคน ในหนวยบริการของพื้นท่ีตำบลคลองหลวงแพง การทำกิจกรรมฝกฝน

จิตใจใหเขมแข็งอยางตอเนื่องเปนสิ่งสำคัญที่จะชวยใหชุมชนนั้นหลุดพนจากความเศราหมอง ความ

เจ็บปวด และความทุกขทรมานท่ีมาพรอมกับชีวิต การมีจิตใจท่ีสงบและต้ังมั่นสามารถชวยใหคนเรามี

ความสุขในการใชชีวิตประจำวันได และนี่คือหลักการสำคัญที่ชุมชนควรนำมาใชเพื่อพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตท่ีดีข้ึนสำหรับทุกคน 

 ๔. การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานปญญา (ปญญาภาวนา)  

 ๑) มุงเนนการรับ เขาถึงแหลงขอมูลสุขภาพที่ถูกตอง ประชาชนสามารถสอบถามสภาพ

สุขภาพกับเจาหนาท่ีสาธารณสุข หรือสามารถส่ือสารขอสงสัยสุขภาพได87 ๘๘ 

 ๒) ปญญา จะมีโลกิยปญญา และโลกุตตรปญญา ทางโลกทั่วไปก็จะพูดถึงเรื่องการอบรม 

ประชุมสัมมนา การใหความรู การจัดกิจกรรมท่ีสงเสริมความรูความเขาใจเพื่อนำไปตอยอด และนำไป

 
 ๘๓ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๙ วันท่ี ๒๘ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๘๔ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๒ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๘๕ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๕ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๘๖ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๗ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๘๗ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๔ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๘๘ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๐ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๗๙ 
 
ปฏิบัติกับตัวเอง พัฒนาตนเอง อันนี้จัดเปนโลกิยปญญา อบต.บางที่ก็มีการจัดอบรมเชนกัน อาตมาก็

เคยไปบรรยายใหเหมือนกัน ซึ่งจะเนนไปทางจิต สมาธิ แตอันนี้ก็จะไดปญญาดวย ไดความรูความ

เขาใจ ข้ันสูงข้ึนไปก็จะไดแนวคำสอนแนวปฏิบัติตาง ๆ โดยเฉพาะในทางศาสนา พอมีศีล มีสมาธิแลว 

ปญญาก็จะเปนโลกุตตรปญญา สามารถเขาถึงธรรมได อาจจะไมถึงข้ันบรรลุธรรม แตจะเขาถึงธรรมใน

สวนหนึ่ง อาจจะไมไดสูงมากนัก มีสมาธิมากขึ้น แตก็อาจจะมีปญญาปลอยวางไดในระดับหนึ่ง ก็จะ

สามารถใชปญญาตัวนี้ปลอยวางไมยึดไมถืออะไรมากจนเกินไป88

๘๙   

 ๓) เนนความสมดุลทางกาย จิต ปญญา สังคม และจิตวิญญาณ หากมีปญหาทางสุขภาพ 

สามารถอยูกับปญหาสุขภาพไดโดยใชสติปญญาในการจัดการกับปญหาตาง ๆ ได มีรางกายแข็งแรง

สมบูรณ ปราศจากโรค89

๙๐ 

  ๔) ในหนวยบริการของพื้นท่ีตำบลคลองหลวงแพง เสริมสรางความรู ความคิด ความเขาใจ

และการหยั่งรูความจริง รูจักคิดรูจักพิจารณา รูจักวินิจฉัย รูจักแกปญหา และรูจักจัดทำดำเนินการตาง 

ๆ ดวยปญญาที่ที่บริสุทธิ์ซึ่งมองดูรูเขาใจเหตุปจจัย มองเห็นสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง หรือตามท่ี

มันเปนปราศจากอคติและแรงจูงใจแอบแฝง 90

๙๑ 

  ๕) ลักษณะคือ เขาใจปญญาท้ัง 3 ระดับ ซึ่งประกอบดวยเหตุปจจัย ไมยินดี ยินราย ไปใน

อารมณท่ีสมหวัง และผิดหวัง คือเขาใจโลกธรรมตามท่ีเปนจริง ตามหลักพระไตรลักษณ91 ๙๒ 

 ๖) พัฒนาปญญา ใหเกิดความรู ความเขาใจ โดยเนนการพัฒนาตนเองกอน92

๙๓ 

 ๗) ใหผูมีประสบการณไดถายทอดความรูความสามารถใหแกประชาชน เพื่อนำไปปฏิบติั

ใหเกิดผลตอไป93

๙๔ 

 ๘) เสริมสรางความรู ใหผูมีความรูและมีประสบการณไดถายทอดจากประสบการณตรง

ใหแกประชาชน เพื่อใหสามารถนำไปปฏิบัติไดอยางไดผล94

๙๕ 

 ๙) จัดอบรมใหความรู ดานสุขภาพ ตามแนวทางของพุทธศาสนา เพื่อเกิดความเขาใจใน

เนื้อหา และสามารถนำไปใชในชีวิตประจำวันได95 ๙๖ 

 
 ๘๙ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๙๐ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๙๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๙๒ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๕ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๙๓ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๓ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๙๔ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๙ วันท่ี ๒๘ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๙๕ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๒ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๙๖ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๕ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๘๐ 
 
 ๑๐) พัฒนาตนเองกอนเปนอันดับแรก จากนั้นจึงคอยแนะนำผูอื ่นภายหลัง อบรมให

ความรู ดานสุขภาพ ตามแนวทางของพุทธศาสนา สามารถนำไปใชในดำเนินชีวิตประจำวันได96 ๙๗ 

 ๑๑) ขจัดความอคติ พรอมยอมรับการถายทอดจากผูมีความรู ผูมีประสบการณ แลวนำมา

พัฒนาตนเอง และแนะนำสมาชิกตอไป97

๙๘ 

 สรุปไดวา การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานปญญาหรือ "ปญญาภาวนา" 

เปนกระบวนการที่สำคัญในการยกระดับคุณภาพชีวิตและสุขภาวะของประชาชนในสังคม การมี

สุขภาพที่ดีไมไดมีเพียงแคสุขภาพกายเทานั้น แตยังรวมถึงสุขภาพจิต ปญญา และสุขภาพสังคมดวย 

การเขาถึงแหลงขอมูลสุขภาพที่ถูกตองและมีคุณภาพเปนสิ่งจำเปน ซึ ่งชวยใหประชาชนสามารถ

สอบถามและเขาใจสภาพสุขภาพของตนเองไดอยางถูกตอง นอกจากนี้ การสื่อสารและแลกเปลี่ยน

ขอมูลขอสงสัยทางสุขภาพกับเจาหนาที่สาธารณสุขยังเปนวิธีที่ดีในการเสริมสรางความเขาใจและ

ความรูความเขาใจที่ถูกตองเกี ่ยวกับสุขภาพ ในดานของปญญา, การพัฒนาปญญาสามารถแบง

ออกเปนสองประเภทหลัก ไดแก โลกิยปญญา และโลกุตตรปญญา โลกิยปญญาเนนไปท่ีการอบรม การ

ประชุมสัมมนา และการจัดกิจกรรมที่เสริมสรางความรูและความเขาใจเพื่อนำไปใชปฏิบัติกับตนเอง

และพัฒนาตนเอง ในขณะที่โลกุตตรปญญาเนนไปที่การเขาถึงธรรมและการปฏิบัติตามหลักศาสนา 

เพื่อพัฒนาจิตใจและปญญาใหสามารถปลอยวางและไมยึดติดกับส่ิงตางๆ มากเกินไป การสรางสมดุล

ระหวางกาย จิต ปญญา สังคม และจิตวิญญาณเปนสิ่งสำคัญในการมีสุขภาพที่ดี หากมีปญหาทาง

สุขภาพ การใชสติปญญาในการจัดการกับปญหาเหลานั้นเปนวิธีที่ชาญฉลาดในการรักษาสุขภาพให

แข็งแรง การเสริมสรางความรู ความคิด ความเขาใจ และการหยั่งรูความจริง ชวยใหบุคคลสามารถ

มองเห็นสิ่งตางๆตามความเปนจริงไดอยางไมมีอคติ นำไปสูการมีปญญาที่บริสุทธิ์ ซึ่งเปนพื้นฐานของ

การมีสุขภาพท่ีดีและการใชชีวิตท่ีมีความสุขและมีความหมาย 

 สรุปผลการพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส จังหวัดฉะเชิงเทรา ไดดังนี้ 

 การพัฒนากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส จังหวัดฉะเชิงเทรา มีความสำคัญอยางยิ่งในการสงเสริมคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุใหดียิ่งข้ึน 

โดยมีการแบงกิจกรรมออกเปน ๔ ดาน ไดแก กายภาวนา, สีลภาวนา, จิตตภาวนา, และปญญาภาวนา 

ซึ่งทั้งหมดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาวะที่ดีทั้งทางดานกาย, จิต, สังคม, และปญญาใหกับ

ผูสูงอายุ ทำใหสามารถมีชีวิตท่ีมีความสุขและมีสุขภาพท่ีดีได ในดานของกายภาวนา การจัดกิจกรรมท่ี

เหมาะสมกับสภาพกายภาพและความตองการของผูสูงอายุ เชน การออกกำลังกายเบาๆ, การทำ

กายภาพบำบัด, หรือการเดินเพื่อสุขภาพ เปนตน สามารถชวยใหรางกายแข็งแรงและลดโอกาสในการ

 
 ๙๗ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๓ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๙๘ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๔ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๘๑ 
 
เกิดโรคตางๆ สวนการพัฒนาดานสีลภาวนา ก็เนนไปที่การสรางความสัมพันธที่ดีในครอบครัวและ

ชุมชน โดยการจัดกิจกรรมท่ีเสริมสรางความเขาใจและความยืดหยุนในการอยูรวมกัน ชวยใหผูสูงอายุ

รูสึกถูกใสใจและมีความสุขในชีวิตสังคม การพัฒนาดานจิตตภาวนาและปญญาภาวนา ก็เปนอีกสอง

ดานที่มีความสำคัญไมนอยไปกวากัน การฝกฝนจิตใจใหมีความสงบ สามารถยอมรับและเขาใจความ

แตกตางของผูอื่น เปนตน สงผลใหผูสูงอายุมีจิตใจที่แข็งแรง สามารถรับมือกับความทุกขหรือปญหา

ตางๆ ไดดีขึ้น ดานปญญาภาวนา ก็เนนไปที่การเสริมสรางความรู การศึกษา และการมีสติปญญาใน

การดูแลตนเองและคนรอบขาง ชวยใหผูสูงอายุสามารถปรับตัวและมีความสุขในการใชชีวิตไดอยางมี

คุณภาพ โดยรวมแลว การพัฒนากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส เปนกิจกรรมเพื่อสรางสังคมท่ีดีและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนสำหรับทุกคน 

  

๔.๔ ผลการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 การวิจัยเรื่อง กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยเก็บรวบรวมขอมูลขอมูลเชิงคุณภาพจากการ

สัมภาษณ บุคลากรทางการแพทย และพระสงฆ ในจังหวัดฉะเชิงเทรา โดยการเลือกแบบเจาะจง 

(purposive sampling) ไดแก กลุมตัวแทนพระสงฆ จำนวน ๕ รูป กลุมตัวแทนของนักวิชาการ

สาธารณสุข จำนวน ๘ คน กลุมตัวแทนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ จำนวน ๕ คน รวมผูใหขอมูลสำคัญ

ทั้งสิ้น จำนวน ๑๘ รูป/คน ทำการสังเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ เพื่อนำไปสูการเสริมสรางสุขภาวะ

ผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมอืงฉะเชิงเทรา จังหวัด

ฉะเชิงเทรา ไดผลการวิจัยดังตอไปนี้ 

 

 ๔.๔.๑ การเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 ๑) การจัดอบรม จะมีลักษณะ ๒ แบบ คือแบบไป-กลับ และแบบอยูประจำ หากอยูประจำ 

เราไมไดงบจากทางวัดชวย ไมมีกำลังสนับสนุนจากวัดหรือคนท่ัวไปก็จะยากอยูเหมือนกัน หากจัดแบบ

ไปกลับ ก็ดีเชนกัน เพราะงบอาจจะไมไดมากนัก แตวาการอบรมจะไดไมเต็มท่ี แรก ๆ คนจะมาอยู แต

พอมาวันหลัง ๆ คนก็อาจจะไมคอยมา หากจะจัดอบรม ควรจัดสัก ๓ วัน หากมองในมุมของชาวบานก็

อาจจะเยอะอยูเหมือนกัน หากจัดอบรมวันเดียวอาจจะไดเพียงความรูเฉย ๆ เรื่องการปฏิบัติ การลง

พื้นที่ อาจจะไมไดเทาที่ควร เชน เชา ตองออกกำลังกาย ทานกายบริหาร เย็นก็มีสวดมนตไหวพระ 



๘๒ 
 
หากจัดไดสัก ๓ วัน ก็จะพอเหมาะพอควร หรืออยางนอยจัดอบรมใหไดสัก ๒ วันก็ยังดี แบบไป-กลับ

98

๙๙  

 ๒) ควรมีการสอดแทรกเนื้อหาดานสุขภาพตามแนวทางของพุทศาสนาในเทศกาลหรือ

วาระโอกาสตาง ๆ มีพระแกนนำสุขภาพ เพื่อสงเสริมการเขาถึงบริการสุขภาพ99

๑๐๐ 

 ๓) มีการบริหารจัดการที่เอื้อตอการสรางสุขภาวะ โดยใชกระบวนการการมีสวนรวมของ

ทุกภาคสวน รวมวางแผน รวมสังเกต รวมลงมือปฏิบัติ และรวมแลกเปล่ียนเรียนรู เพื่อใหเกิดสุขภาวะ

ท่ีดี100

๑๐๑ 

  ๔) ในหนวยบริการของพื้นที่ตำบลคลองหลวงแพง เมื่อมนุษยมีปญญาแลว สุขภาวะทาง

กายก็ดี การฝกฝนอบรมศีลก็ดี การพัฒนาจิตใจก็ดี การดำเนินชีวิตก็จะเปนสุข ตามหลักการพัฒนาตน

ดวยภาวนา ๔101

๑๐๒ 

  ๕) ประชาชนมีความเขาใจหลักคำสอนทางพุทธศาสนาไดอยางถูกตอง นำมาใชในชีวิตประ

วันไดจริง 102

๑๐๓ 

 ๖) จัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพพระสงฆ และสามเณร โดยใหประชาชนในชุมชนมีสวนรวม 

พรอมท้ังการติดตาม ประเมินผล และสรุปผลการดำเนินงาน103

๑๐๔ 

 ๗) สงเสริมใหประชาชนในชุมชนในทุกเพศทุกวัย ไดมีสถานที่หรืออุปกรณออกกำลังกาย 

สุขภาพ พลานามัย104

๑๐๕ 

 ๘) มีสงเสริมสุขภาพแกประชาชนในชุมชนในทุกวัย ต้ังแตเยาวชนจนถึงผูสูงอายุ เชน แอโร

บิค105

๑๐๖ 

 ๙) จัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพพระสงฆ และสามเณร โดยใหประชาชนในชุมชนมีสวนรวม 

พรอมท้ังการติดตาม ประเมินผล และสรุปผลการดำเนินงาน106

๑๐๗ 

 ๑๐) จัดอบรมใหความรู ดานสุขภาพ ตามแนวทางของพุทธศาสนา เพื่อเกิดความเขาใจใน

เนื้อหา และสามารถนำไปใชในชีวิตประจำวันได107 ๑๐๘ 

 
 ๙๙ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๐๐ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๐ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๐๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๐๒ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๐๓ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๕ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๐๔ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๓ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๐๕ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๙ วันท่ี ๒๘ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๐๖ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๒ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๐๗ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๕ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๐๘ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๖ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๘๓ 
 
 ๑๑) อบรมใหความรู ดานสุขภาพ ตามแนวทางของพุทธศาสนา สามารถนำไปใชในดำเนิน

ชีวิตประจำวันได108 ๑๐๙ 

 ๑๒) สงเสริมสุขภาพพระสงฆ และสามเณร ประชาชนในชุมชน พรอมทั้งการติดตาม 

ประเมินผล และสรุปผลการดำเนินงาน109

๑๑๐ 

 ๑๓) จัดโครงการอบรมใหความรู ดานสุขภาพ ตามแนวทางของพุทธศาสนา สามารถ

นำไปใชในดำเนินชีวิตประจำวันได โดยขอการสนับสนุนจากหนวยงานท่ีเกี่ยวของ เชน องคกรปกครอง

สวนทองถ่ิน เปนตน มีสงเสริมสุขภาพพระสงฆ และสามเณร ประชาชนในชุมชน อยางเปนรูปธรรม มี

การติดตามผล ประเมินผล และสรุปผลการดำเนินงาน เพื่อพัฒนาตอยอดตอไป110

๑๑๑ 

 สรุปไดวา การเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐานเปนกิจกรรมท่ี

สามารถชวยเพิ่มคุณภาพชีวิตและสุขภาพจิตใหกับชุมชนไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยการจัดอบรมที่มี

ท้ังแบบไป-กลับและแบบอยูประจำ แมวาจะมีขอจำกัดในเรื่องของการสนับสนนุทางการเงินและการมี

สวนรวมของชุมชน แตการวางแผนใหมีความยืดหยุนและตอบสนองตอความตองการของผูเขารวม

อบรมไดเปนอยางดี การจัดอบรมในระยะเวลา ๒-๓ วันสามารถชวยใหผูเขาอบรมไดรับความรูและ

ปฏิบัติตามหลักธรรมคำสอนไดอยางเต็มที่ โดยเฉพาะเมื่อมีการผสมผสานเนื้อหาดานสุขภาพตาม

แนวทางของพุทธศาสนาเขาไวดวย ชวยเพิ่มความเขาใจและการนำไปใชในชีวิตประจำวันไดดียิ่งข้ึน 

การมีพระสงฆหรือผูนำทางจิตวิญญาณเปนแกนนำในการสงเสริมสุขภาวะ เปนอีกหนึ่งวิธีท่ีทำใหชุมชน

เขาถึงและเขาใจในเรื่องของสุขภาพและการดูแลตนเองใหมีความสุขไดงายข้ึน การสนับสนุนจากหนวย

บริการในพื้นท่ีเชนวัดและการมีสวนรวมของชุมชนในการวางแผนและปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ชวยใหการ

เสริมสรางสุขภาวะเปนไปไดอยางราบรื่นและมีประสิทธิผล ดังนั้น การฝกฝนอบรมศีลและพัฒนาจิตใจ

ตามหลักการพัฒนาตนดวยภาวนา ๔ นับเปนการกิจกรรมท่ีมีความสำคัญตอชุมชน ชวยใหประชาชนมี

ความเขาใจหลักคำสอนทางพุทธศาสนาอยางถูกตองและสามารถนำมาใชในชีวิตประจำวันไดจริง 

สงผลใหการดำเนินชีวิตมีความสุขและเกิดสุขภาวะที่ดีทั้งทางกายและใจ การมีสวนรวมของทุกภาค

สวนในชุมชนจึงเปนกุญแจสำคัญที่จะชวยใหการเสริมสรางสุขภาวะเปนไปไดอยางมีประสิทธิผลและ

ยั่งยืน 

 ๔.๔.๒ ขอเสนอแนะเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปน

ฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 ๑) สงเสริมใหมีพระแกนนำสุขภาพ (พระคิลานุปฏฐาก)111

๑๑๒ 

 
 ๑๐๙ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๗ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๑๐ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๓ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๑๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๔ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๑๒ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๐ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๘๔ 
 
 ๒) ตองมีความพรอม – ตองมีความรวมมือ - ตองมีการปฏิบัติท่ีสม่ำเสมอและตอเนื่อง 112

๑๑๓ 

  ๓) ในหนวยบริการของพื ้นที ่ตำบลคลองหลวงแพง ๑. ประเมินสภาวะสุขภาพของ

ประชาชน พระสงฆ และสามเณรโดยการคัดกรองสุขภาพ ตรวจรางกายและสมรรถนะรางกาย ๒. ขีด

เวทีคืนขอมูลใหแกชุมชนรวมท้ังแจงผลการประเมินสภาวะสุขภาพเปนรายบุคคล ๓. จัดทำแผนปฏิบัติ

การสงเสริมสุขภาพพระสงฆและสามเณรโดยการมีสวนรวมของชุมชน ๔. ดำเนินงานตามแผน ติดตาม 

ประเมินผลและสรุปผล113

๑๑๔ 

  ๔) ประชาชนมีความเขาใจหลักคำสอนทางพุทธศาสนาไดอยางถูกตอง นำมาใชในชีวิตประ

วันไดจริง 114

๑๑๕ 

 ๕) จัดโครงการอบรมสงเสริมสุขภาพ โดยใหพระสงฆเปนแกนนำ115

๑๑๖ 

 ๖) จัดโครงการอบรมสงเสริมสุขภาพ ประชาชนในชุมชนในทุกวัย ตั้งแตเยาวชนจนถึง

ผูสูงอายุ โดยหลักพระพุทธศาสนา โดยมีพระสงฆเปนแกนนำ116

๑๑๗ 

 ๗) ใหพระสงฆเปนแกนนำ จัดโครงการอบรมสงเสริมสุขภาพตามหลักพระพุทธศาสนา117

๑๑๘ 

 ๘) เห็นดวยที่จะใหพระสงฆเปนแกนนำ จัดโครงการอบรมสงเสริมสุขภาพตามหลัก

พระพุทธศาสนา118

๑๑๙ 

 ๙) สงเสริมสุขภาพพระสงฆ และสามเณร ประชาชนในชุมชน พรอมทั้งการติดตาม 

ประเมินผล และสรุปผลการดำเนินงาน119

๑๒๐ 

 ๑๐) จัดโครงการอบรมสงเสริมสุขภาพ ประชาชนในชุมชน โดยหลักพระพุทธศาสนา โดย

มีพระสงฆเปนแกนนำ120

๑๒๑ 

 สรุปไดวา การเสริมสรางสุขภาวะดวยแนวทางภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐานเปนกลยุทธท่ีมี

ศักยภาพในการสงเสริมสุขภาพและความเขาใจในหลักคำสอนทางพุทธศาสนาอยางถูกตอง สำหรับ

แนวทางการดำเนินการ ขอแรกคือการประเมินสภาวะสุขภาพของประชาชน พระสงฆ และสามเณร 

ดวยการคัดกรองสุขภาพ ตรวจรางกาย และสมรรถนะรางกาย เปนการวางฐานขอมูลเบ้ืองตนท่ีจำเปน

ตอการวางแผนการดูแลสุขภาพตอไป ขั้นตอนถัดไปคือการขีดเวทีคืนขอมูลใหแกชุมชน ซึ่งเปนการ

 
 ๑๑๓ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๑๔ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๘ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๑๕ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๕ วันท่ี ๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๑๖ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๓ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๑๗ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๒ วันท่ี ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๑๘ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๕ วันท่ี ๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๑๙ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๖ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๒๐ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๗ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 

 ๑๒๑ สัมภาษณ ผูใหขอมูลสำคัญลำดับท่ี ๑๔ วันท่ี ๑๗ สิงหาคม ๒๕๖๖. 



๘๕ 
 
สรางความรับรู และความเขาใจในสภาวะสุขภาพปจจุบันของตนเองและชุมชน นอกจากนี้ยังชวย

เสริมสรางความรวมมือและความพรอมในการปฏิบัติตามแนวทางการดูแลสุขภาพที่จะตามมา การ

จัดทำแผนปฏิบัติการสงเสริมสุขภาพพระสงฆและสามเณรโดยการมีสวนรวมของชุมชน ชวยใหมีการ

วางแผนท่ีเหมาะสมและตอบโจทยความตองการของแตละบุคคลและชุมชน โดยมีพระคิลานุปฏฐาก

เปนแกนนำ สรางความยั่งยืนในการดูแลสุขภาพ การดำเนินงานตามแผน ติดตาม ประเมินผล และ

สรุปผล เปนขั้นตอนสุดทายที่ชวยใหเห็นถึงผลลัพธของการดำเนินการ นอกจากนี้ยังชวยในการ

ปรับปรุงและพัฒนาแผนการดำเนินงานในอนาคตใหมีความเหมาะสมและตอบสนองตอความตองการ

ของชุมชนมากยิ่งขึ้น การมีพระสงฆแกนนำสุขภาพเปนสวนสำคัญที่ชวยใหการสงเสริมสุขภาพเปนไป

อยางมีระบบและตอเน ื ่อง โดยที ่ประชาชนสามารถนำหลักคำสอนทางพุทธศาสนามาใชใน

ชีวิตประจำวันไดอยางถูกตองและเปนธรรมชาติ การริเริ่มนี้ไมเพียงแตชวยเสริมสรางสุขภาวะทางกาย

และใจเทานั้น แตยังเปนการสงเสริมใหชุมชนมีความเขาใจและปฏิบัติตามหลักคำสอนทางพุทธศาสนา

ไดอยางถูกตองและเปนธรรมชาติอีกดวย 

 ๔.๔.๓ ผลการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา  

 ผูวิจัยไดดำเนินการสรางชุดกิจกรรม ดังนี้ 

 ๑. ศึกษาขอมูลวิธีการสรางกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใช

วัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา จากแบบสอบถาม 

แบบสัมภาษณ หนังสือ งานวิจัย และเอกสารอื่นๆ ท่ีเกี่ยวของ แลวนำมาสรางชุดกิจกรรม  

 ๒. ดำเนินการสรางชุดกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัด

เปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา จำนวน ๔ ชุด ดังนี้ 

  ชุดกิจกรรมท่ี ๑ กิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานรางกาย (กายภาวนา)  

  ชุดกิจกรรมท่ี ๒ กิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานสังคม (สีลภาวนา)  

  ชุดกิจกรรมท่ี ๓ กิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานจิตใจ (จิตตภาวนา)  

  ชุดกิจกรรมท่ี ๔ กิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานปญญา (ปญญาภาวนา) 

 ๓. ดำเนินการสรางแบบสอบถามกอนการอบรมและหลังการอบรมเกี่ยวกับการเสริมสราง

สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

จำนวน ๒๐ ขอ 

 ๔. เมื่อดำเนินการสรางชุดกิจกรรมเปนท่ีเรียบรอยแลว ผูวิจัยนำชุดกิจกรรมเสริมสรางสุข

ภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ไปทดลองใชกับกลุมผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวงแพง จำนวน ๒๕ คน 



๘๖ 
 
โดยการรับอาสาสมัครในการเขารวมกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน 

ณ วัดสุทธาวาส ตำบลคลองหลวงแพง อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา  

 ๕. หลังจากอบรมประมาณ ๒ สัปดาห ผูวิจัยดำเนินการติดตามเก็บขอมูลแบบสอบถาม

การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา กับกลุมผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวงแพง จำนวน ๒๕ คน แลวนำ

ขอมูลมาวิเคราะห ผลการติดตามการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ดังตารางท่ี ๔.๗ - ๔.๑๑ 

   วิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตาม

แนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา กอน

และหลังการอบรม 

 

ตารางที่ ๔.๗ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉลี ่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา กอนและหลังการอบรม 

n = ๒๕ 

 

จากตารางที่ ๔.๗ พบวา ผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา หลังการอบรม โดยภาพรวมอยูในระดับมาก ( X = ๔.๒๒, S.D. = 

๐.๑๕๘) และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน เรียงลำดับคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย พบวา อันดับหนึ่ง สุข

ภาวะดานสังคม (สีลภาวนา) (X = ๔.๓๐, S.D. = ๐.๒๓๒) อันดับสอง สุขภาวะดานปญญา (ปญญา

สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ 

ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

กอนอบรม หลังอบรม 

Χ  S.D. ระดับ Χ  S.D. ระดับ 

๑. สุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา)  ๓.๕๔ ๐.๔๘๖ มาก ๔.๑๓ ๐.๑๙๐ มาก 

๒. สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา)  ๓.๘๗ ๐.๕๑๐ มาก ๔.๓๐ ๐.๒๓๒ มาก 

๓. สุขภาวะดานจิตใจ (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 สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา)  (X = ๔.๑๖, S.D. 

= ๐.๒๓๘) และอันดับส่ี สุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา)  (X = ๔.๑๓, S.D. = ๐.๑๙๐) 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ ๔.๘ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉลี ่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา) กอนและหลังการอบรม 

n = ๒๕ 

 

จากตารางที่ ๔.๘ พบวา ผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา) หลังการอบรม โดยภาพรวมอยูใน

ระดับมาก (X = ๔.๑๓, S.D. = ๐.๑๙๐) และเมื่อพิจารณาเปนรายขอ เรียงลำดับคาเฉลี่ยจากมากไป

หานอยสามลำดับแรก พบวา อันดับหนึ่ง ขอท่ี ๒ ทานอาศัยอยูในสภาพแวดลอมท่ีดี (X = ๔.๒๐, S.D. 

สุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา) 
กอนอบรม 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. ทานอาศัยอยูในสภาพแวดลอมท่ีดี ๓.๕๒ ๐.๕๑๐ มาก ๔.๒๐ ๐.๕๗๗ มาก 

๓. ทานหมั่นหาความรูในเรื่องของการดูแล

สุขภาพตนเอง 

๓.๕๒ ๐.๕๑๐ มาก ๔.๒๐ ๐.๕๐๐ มาก 

๔. ทานหมั ่นออกกำลังกายเพื ่อสร าง

ภูมิคุมกันโรค 

๓.๕๖ ๐.๗๑๒ มาก ๔.๐๔ ๐.๖๑๑ มาก 

๕. ทานรูจักบริโภคอาหารที่เหมาะสมกับ

รางกาย และไมบริโภคอาหารท่ีกอใหเกิด

โทษแกรางกายตนเอง 

๓.๖๔ ๐.๗๕๗ มาก ๔.๐๘ ๐.๖๔๐ มาก 

รวม ๓.๕๔ ๐.๔๘๖ มาก ๔.๑๓ ๐.๑๙๐ มาก 



๘๘ 
 
= ๐.๕๗๗) ขอที่ ๓ ทานหมั่นหาความรูในเรื ่องของการดูแลสุขภาพตนเอง ( X = ๔.๒๐, S.D. = 

๐.๕๐๐) อันดับสอง ขอที่ ๑  ทานมีปจจัย ๔ เพียงพอตอการดำรงชีวิต (X = ๔.๑๒, S.D. = ๐.๖๐๐) 

และอันดับสาม ขอท่ี ๕ ทานรูจักบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมกับรางกาย และไมบริโภคอาหารท่ีกอใหเกิด

โทษแกรางกายตนเอง ( X = ๔.๐๘, S.D. = ๐.๖๔๐) สวนขอที่มีผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐานนอยที่สุด ไดแก ขอที่ ๔ ทานหมั่นออกกำลังกายเพื่อสรางภูมิคุมกันโรค ( X = 

๔.๐๔, S.D. =๐.๖๑๑) 

 

ตารางที่ ๔.๙ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉลี ่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา) กอนและหลังการอบรม 

n = ๒๕ 

 

จากตารางที่ ๔.๙ พบวา ผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา) หลังการอบรม โดยภาพรวมอยูใน

ระดับมาก (X = ๔.๓๐, S.D. = ๐.๒๓๒) และเมื่อพิจารณาเปนรายขอ เรียงลำดับคาเฉลี่ยจากมากไป

สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา) 
กอนอบรม หลังอบรม 

Χ  S.D. ระดับ Χ  S.D. ระดับ 

๖. ทานปฏิบัติตนตามหลักศีล ๕ หรือ

หลักธรรมทางศาสนาที่ตนนับถือ ไมไป

เบียดเบียน หรือกอความเดือดรอน ความ

เสียหายกับผูอื่น 

๓.๙๖ ๐.๖๑๑ มาก ๔.๒๔ ๐.๔๓๖ มาก 

๗. ทานมักกลาวทักทายพูดคุยกับบุคคลท่ี

รูจัก 

๔.๐๔ ๐.๗๓๕ มาก ๔.๒๘ ๐.๔๕๘ มาก 

๘. ทานเขารวมกิจกรรมของกลุ มหรือ

ชมรมตาง ๆ 

๓.๘๐ ๐.๗๐๗ มาก ๔.๒๘ ๐.๔๕๘ มาก 

๙. ทานสามารถดำรงตนเปนแบบอยางท่ีดี

แกครอบครัวแกสังคม 

๓.๘๐ ๐.๗๐๗ มาก ๔.๓๖ ๐.๔๙๐ มาก 

๑๐. เมื ่อมีปญหา ทานกลาที่จะขอความ

ชวยเหลือหรือคำแนะนำจากบุคคลอื่น 

๓.๗๖ ๐.๗๒๓ มาก ๔.๓๒ ๐.๔๗๖ มาก 

รวม ๓.๘๗ ๐.๕๑๐ มาก ๔.๓๐ ๐.๒๓๒ มาก 



๘๙ 
 
หานอยสามลำดับแรก พบวา อันดับหนึ่ง ขอท่ี ๙ ทานสามารถดำรงตนเปนแบบอยางท่ีดีแกครอบครัว

แกสังคม ( X = ๔.๓๖, S.D. = ๐.๔๙๐) อันดับสอง ขอที่ ๑๐ เมื ่อมีปญหา ทานกลาที่จะขอความ

ชวยเหลือหรือคำแนะนำจากบุคคลอื่น (X = ๔.๓๒, S.D. = ๐.๔๗๖) และอันดับสาม ขอท่ี ๗ ทานมัก

กลาวทักทายพูดคุยกับบุคคลที่รูจัก ขอที่ ๘ ทานเขารวมกิจกรรมของกลุมหรือชมรมตาง ๆ ( X = 

๔.๒๘, S.D. = ๐.๔๕๘) สวนขอท่ีมีผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานนอยท่ีสุด ไดแก 

ขอท่ี ๖ ทานปฏิบัติตนตามหลักศีล ๕ หรือหลักธรรมทางศาสนาท่ีตนนับถือ ไมไปเบียดเบียน หรือกอ

ความเดือดรอน ความเสียหายกับผูอื่น (X = ๔.๒๔, S.D. = ๐.๔๓๖) 

ตารางที่ ๔.๑๐ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา) กอนและหลังการอบรม 

n = ๒๕ 

 

จากตารางที่ ๔.๑๐ พบวา ผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา) หลังการอบรม โดยภาพรวมอยูใน

ระดับมาก (X = ๔.๑๖, S.D. = ๐.๒๓๘) และเมื่อพิจารณาเปนรายขอ เรียงลำดับคาเฉลี่ยจากมากไป

หานอยสามลำดับแรก พบวา อันดับหนึ่ง ขอที่ ๑๑ ทานมีเปาหมายที่ชัดเจนในการดำเนินชีวิต (X = 

สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา) 
กอนอบรม หลังอบรม 

Χ  S.D. ระดับ Χ  S.D. ระดับ 

๑๑. ทานมีเป าหมายที ่ช ัดเจนในการ

ดำเนินชีวิต 

๓.๔๔ ๐.๕๘๓ ปาน

กลาง 

๔.๔๐ ๐.๕๗๗ มาก 

๑๒. ทานมีอารมณมั ่นคงและสามารถ

ควบคุมอารมณไดด ี ม ีอารมณข ันบาง

พอสมควร ไมเครียดเกินไป 

๓.๖๐ ๐.๕๗๗ มาก ๔.๑๒ ๐.๔๔๐ มาก 

๑๓. ทานใหทาน ร ักษาศีล เจร ิญสติ

ภาวนา สวดมนตและแผเมตตา 

๓.๗๒ ๐.๕๔๒ มาก ๔.๐๘ ๐.๔๙๓ มาก 

๑๔. ทานสามารถปรับตัวเขากับสังคมและ

ส่ิงแวดลอมไดดี 

๓.๖๐ ๐.๕๗๗ มาก ๔.๑๒ ๐.๔๔๐ มาก 

๑๕. ทานยอมรับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน

ไมวาจะเปนเรื่องดีหรือราย 

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 ขอที่ ๑๒ ทานมีอารมณมั่นคงและสามารถควบคุมอารมณไดดี มี

อารมณขันบางพอสมควร ไมเครียดเกินไป ขอท่ี ๑๔ ทานสามารถปรับตัวเขากับสังคมและส่ิงแวดลอม

ไดดี (X = ๔.๑๒, S.D. = ๐.๔๔๐) และอันดับสาม ขอที่ ๑๓ ทานใหทาน รักษาศีล เจริญสติภาวนา 

สวดมนตและแผเมตตา ขอท่ี ๑๕ ทานยอมรับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนไมวาจะเปนเรื่องดีหรือราย (X 

= ๔.๐๘, S.D. = ๐.๕๗๒) ตามลำดับ 

 

ตารางที่ ๔.๑๑ แสดงผลการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) กอนและหลังการอบรม 

n = ๒๕ 

 

จากตารางท่ี ๔.๑๑ พบวา ผลการวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) หลังการอบรม โดยภาพรวมอยูใน

ระดับมาก (X = ๔.๑๗, S.D. = ๐.๓๕๔) และเมื่อพิจารณาเปนรายขอ เรียงลำดับคาเฉลี่ยจากมากไป

สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) 
กอนอบรม หลังอบรม 

Χ  S.D. ระดับ Χ  S.D. ระดับ 

๑๖. ทานมีความเช่ือมั่นในตนเอง ๓.๓๒ ๐.๘๐๒ ปาน

กลาง 

๔.๒๔ ๐.๔๓๖ มาก 

๑๗. ทานหมั่นอบรมปญญา ดวยการฟง 

คิด และนำไปปฏิบัติใหเกิดผลดีตอรางกาย

และจิตใจ 

๓.๖๘ ๐.๖๒๗ มาก ๔.๑๒ ๐.๕๒๖ มาก 

๑๘. ทานมีความเขาใจในชีวิต และดำเนิน

ชีวิตอยางมีคุณคา 

๓.๗๖ ๐.๖๖๓ มาก ๔.๑๖ ๐.๖๒๔ มาก 

๑๙. ทานดำเนินชีวิตดวยความสุข รูจักคิด

พิจารณาเหตุการณตาง ๆ ดวยเหตุผล

เสมอ 

๓.๗๒ ๐.๖๗๘ มาก ๔.๑๒ ๐.๖๖๖ มาก 

๒๐. ทานหมั่นดูแลตนเอง คิดพิจารณา

อยางถูกตอง จนนำไปสู ความเขาใจท่ี

แทจริง อันกอใหเกิดสุขแกตนเอง 

๓.๙๖ ๐.๘๘๙ มาก ๔.๒๐ ๐.๘๑๖ มาก 

รวม ๓.๖๙ ๐.๕๕๑ มาก ๔.๑๗ ๐.๓๕๔ มาก 



๙๑ 
 
หานอยสามลำดับแรก พบวา อันดับหนึ่ง ขอที่ ๑๖ ทานมีความเชื่อมั่นในตนเอง (X = ๔.๒๔, S.D. = 

๐.๔๓๖)    อันดับสอง ขอท่ี ๒๐ ทานหมั่นดูแลตนเอง คิดพิจารณาอยางถูกตอง จนนำไปสูความเขาใจ

ที่แทจริง อันกอใหเกิดสุขแกตนเอง (X = ๔.๒๐, S.D. = ๐.๗๑๖) และอันดับสาม ขอที่ ๑๘ ทานมี

ความเขาใจในชีวิต และดำเนินชีวิตอยางมีคุณคา (X = ๔.๑๖, S.D. = ๐.๖๒๔) สวนขอที่มีผลการ

วิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานนอยท่ีสุด ไดแก ขอท่ี ๑๗ ทานหมั่นอบรมปญญา ดวยการ

ฟง คิด และนำไปปฏิบัติใหเกิดผลดีตอรางกายและจิตใจ (X = ๔.๑๒, S.D. = ๐.๕๒๖) และขอที่ ๑๙ 

ทานดำเนินชีวิตดวยความสุข รูจักคิดพิจารณาเหตุการณตาง ๆ ดวยเหตุผลเสมอ (X = ๔.๑๒, S.D. = 

๐.๖๖๖) 

 

๔.๕ องคความรูท่ีไดจากการวิจัย 

 จากการศึกษา “กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา” ผูวิจัยสามารถสรุปเปนองคความรูไดดังนี้ 

 

 
 

แผนภาพท่ี ๔.๑ องคความรูท่ีไดจากการวิจัย 

 



๙๒ 
 
 การเสริมสรางสุขภาวะดวยแนวทางภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐานเปนกลยุทธที่มีศักยภาพ

ในการสงเสริมสุขภาพและความเขาใจในหลักคำสอนทางพุทธศาสนาอยางถูกตอง สำหรับแนวทางการ

ดำเนินการไดดังนี้  

 ๑. การประเมินสภาวะสุขภาพของผูสูงอายุ ดวยการคัดกรองสุขภาพ ตรวจรางกาย และ

สมรรถนะรางกาย เปนการวางฐานขอมูลเบ้ืองตนท่ีจำเปนตอการวางแผนการดูแลสุขภาพตอไป  

 ๒. การขีดเวทีคืนขอมูลใหแกชุมชน ซึ่งเปนการสรางความรับรูและความเขาใจในสภาวะ

สุขภาพปจจุบันของตนเองและชุมชน นอกจากนี้ยังชวยเสริมสรางความรวมมือและความพรอมในการ

ปฏิบัติตามแนวทางการดูแลสุขภาพท่ีจะตามมา  

 ๓. การจัดทำแผนปฏิบัติการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุโดยการมีสวนรวมของชุมชน ชวยใหมี

การวางแผนที่เหมาะสมและตอบโจทยความตองการของแตละบุคคลและชุมชน โดยมีพระคิลานุ

ปฏฐากเปนแกนนำ สรางความยั่งยืนในการดูแลสุขภาพ  

 ๔. การดำเนินงานตามแผน ติดตาม ประเมินผล และสรุปผล เปนข้ันตอนสุดทายท่ีชวยให

เห็นถึงผลลัพธของการดำเนินการ นอกจากนี้ยังชวยในการปรับปรุงและพัฒนาแผนการดำเนินงานใน

อนาคตใหมีความเหมาะสมและตอบสนองตอความตองการของชุมชนมากยิ่งข้ึน  

 การมีพระสงฆแกนนำสุขภาพเปนสวนสำคัญที่ชวยใหการสงเสริมสุขภาพเปนไปอยางมี

ระบบและตอเนื่อง โดยที่ประชาชนสามารถนำหลักคำสอนทางพุทธศาสนามาใชในชีวิตประจำวันได

อยางถูกตองและเปนธรรมชาติ การริเริ่มนี้ไมเพียงแตชวยเสริมสรางสุขภาวะทางกายและใจเทานั้น แต

ยังเปนการสงเสริมใหชุมชนมีความเขาใจและปฏิบัติตามหลักคำสอนทางพุทธศาสนาไดอยางถูกตอง

และเปนธรรมชาติอีกดวย 



 
 

บทที่ ๕ 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 การวิจัยเรื่อง “กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา”  มีวัตถุประสงคเพื ่อศึกษากระบวนการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัด

ฉะเชิงเทรา เพื่อพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา และเพื่อเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนว

ภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา กลุม

ตัวอยางท่ีใชในการวิจัย ไดแก ผูสูงอายุชนชุมชนวัดสุทธาวาส โดยการแจกแบบสอบถาม จำนวน ๑๘๖ 

รูป และสัมภาษณ กลุมตัวแทนพระสงฆ จำนวน ๕ รูป กลุมตัวแทนของนักวิชาการสาธารณสุข จำนวน 

๘ คน กลุมตัวแทนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ จำนวน ๕ คน รวมผูใหขอมูลสำคัญทั้งสิ้น จำนวน ๑๘ รูป/

คน  โดยการเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ไดแก แบบสอบถาม 

และสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview)  

 

๕.๑  สรุปผลการวิจัย 

 การวิจัยเรื่อง “กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา”  สามารถสรุปไดดังนี ้

 ๕.๑.๑ ขอมูลทั ่วไปของผู ตอบแบบสอบถาม จำแนกตามขอมูลทั ่วไปของผู ตอบ

แบบสอบถาม จำแนกตามเพศ พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง (รอยละ ๕๖.๕) เพศ

ชาย (รอยละ ๔๓.๕) ตามลำดับ   

 จำแนกตามอายุ พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีอายุ ๖๐-๖๙ ป (รอยละ ๕๔.๘) 

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

ตามลำดับ   

 จำแนกตามระดับการศึกษา พบวา ผู ตอบแบบสอบถามสวนใหญระดับการศ ึกษา

ประถมศึกษา (รอยละ ๘๕.๕) มัธยมศึกษาตอนตน (รอยละ ๑๐.๘) อื่นๆ (รอยละ ๑.๖) อนุปริญญา  

หรือ ปวส. (รอยละ ๑.๑) และปริญญาตรี (รอยละ ๑.๑) ตามลำดับ   



๙๔ 
 
 จำแนกตามโรคประจำตัว พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญความดัน (รอยละ ๓๔.๔) 

เบาหวาน (รอยละ ๒๘.๕) ไมมีโรคประจำตัว (รอยละ ๒๗.๔) และไขมันในเสนเลือด (รอยละ ๙.๗) 

ตามลำดับ   

 จำแนกตามดัชนีมวลกาย (BMI) พบวา ผู ตอบแบบสอบถามสวนใหญคา BMI ๑๘.๕ – 

๒๒.๙๐ ปกติ (สุขภาพดี) (รอยละ ๓๗.๙) คา BMI ๒๕ – ๒๙.๙๐ อวน/โรคอวนระดับ ๒ (รอยละ 

๓๖.๖) คา BMI ๒๓ – ๒๔.๙๐ ทวม/โรคอวนระดับ ๑ (รอยละ ๒๓.๑) คา BMI ๓๐ ขึ้นไป อวนมาก/

โรคอวนระดับ ๓ (รอยละ ๑.๖) และคา BMI < ๑๘.๕ น้ำหนักนอย/ผอม (รอยละ ๑.๑) ตามลำดับ   

 ๕.๑.๒ สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ดังตอไปนี้ 

 สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยภาพรวม อยูในระดับมาก (X = ๔.๐๓, S.D. = ๐.๔๖๘) และเมื่อพิจารณาเปน

รายดาน เรียงลำดับคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย พบวา อันดับหนึ่ง สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา), 

S.D. = ๐.๕๔๗) อันดับสอง สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) (X = ๔.๐๗, S.D. = ๐.๙๖๙) อันดับ

สาม สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา)  (X = ๓.๙๕, S.D. = ๐.๕๙๖) และอันดับสี่ สุขภาวะดาน

รางกาย (กายภาวนา)  (X = ๓.๙๓, S.D. = ๐.๖๑๙) 

 ๕.๑.๓ กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอ

เมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา เปนกระบวนการที่ครอบคลุมทั้งดานกาย จิต ปญญา และสังคม 

ซึ่งมุงเนนใหบุคคลมีความแข็งแรง มีสติปญญาที่พัฒนา และมีสุขภาพจิตที่ดี การพัฒนาในดานตาง ๆ 

เหลานี้ตองเริ่มตนตั้งแตวัยเด็ก โดยครอบครัว สถาบันการศึกษา สถานที่ปฏิบัติธรรม และหนวยงาน

สาธารณสุขมีบทบาทสำคัญในการเสริมสรางสุขภาวะที่ดีใหแกบุคคลในชุมชน ในแงของการดูแล

สุขภาพกาย การมีรางกายที่แข็งแรงเปนพื้นฐานสำคัญที่จะชวยใหบุคคลสามารถดำรงชีวิตไดอยางมี

คุณภาพ การดูแลสุขภาพกายตองเริ่มตั้งแตการมีอาหารที่มีประโยชน การออกกำลังกายเปนประจำ 

และการไดรับการตรวจสุขภาพอยางสม่ำเสมอ สำหรับผูสูงอายุ การดูแลสุขภาพกายยังรวมถึงการ

ปองกันการลม การรักษาโรคเรื้อรัง และการฝกสมาธิผานการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย ในดาน

จิตใจและปญญา การเสริมสรางสุขภาวะไมไดหยุดอยูแคท่ีรางกายท่ีแข็งแรงเทานั้น แตยังครอบคลุมถึง

การมีจิตใจที่เขมแข็ง มีความสุข และมีปญญาที่เติบโตอยางตอเนื่อง การเรียนรู การมีสมาธิ และการ

ประยุกตใชความรูไดอยางถูกตองเปนสิ่งสำคัญท่ีจะชวยใหบุคคลเติบโตอยางมีคุณภาพ ทั้งในวัยเด็ก

และผูสูงอายุ สิ ่งเหลานี ้สามารถเสริมสรางไดผานการศึกษา การฝกอบรม และการปฏิบัติตาม

หลักธรรมของแตละศาสนา ดานสังคม เปนอีกหนึ่งดานสำคัญท่ีชวยใหบุคคลมีสุขภาวะท่ีดี การมีชุมชน
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ที่เขมแข็ง มีการสนับสนุนและชวยเหลือซึ่งกันและกัน สามารถสรางสังคมที่ดีได การจัดตั้งโรงเรียน

ผูสูงอายุ การสรางศูนย ๓ วัย และการมีกิจกรรมรวมกันระหวางคนในชุมชน เปนตัวอยางของการ

เสริมสรางสุขภาวะทางสังคมท่ีดี ท้ังนี้ การมีสุขภาพท่ีดีท้ังในดานกาย จิต ปญญา และสังคมเปนปจจัย

สำคัญท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถใชชีวิตไดอยางมีความสุขและมีคุณภาพ 

 ๕.๑.๔ การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ดังนี้ 

 การพัฒนากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส จังหวัดฉะเชิงเทรา มีความสำคัญอยางยิ่งในการสงเสริมคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุใหดียิ่งข้ึน 

โดยมีการแบงกิจกรรมออกเปน ๔ ดาน ไดแก กายภาวนา, สีลภาวนา, จิตตภาวนา, และปญญาภาวนา 

ซึ่งทั้งหมดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาวะที่ดีทั้งทางดานกาย, จิต, สังคม, และปญญาใหกับ

ผูสูงอายุ ทำใหพวกเขาสามารถมีชีวิตที่มีความสุขและมีสุขภาพที่ดีได ในดานของกายภาวนา การจัด

กิจกรรมที่เหมาะสมกับสภาพกายภาพและความตองการของผูสูงอายุ เชน การออกกำลังกายเบาๆ, 

การทำกายภาพบำบัด, หรือการเดินเพื่อสุขภาพ เปนตน สามารถชวยใหรางกายแข็งแรงและลดโอกาส

ในการเกิดโรคตางๆ สวนการพัฒนาดานสีลภาวนา ก็เนนไปที่การสรางความสัมพันธที่ดีในครอบครัว

และชุมชน โดยการจัดกิจกรรมที่เสริมสรางความเขาใจและความยืดหยุนในการอยูรวมกัน ชวยให

ผูสูงอายุรูสึกถูกใสใจและมีความสุขในชีวิตสังคม การพัฒนาดานจิตตภาวนาและปญญาภาวนา ก็เปน

อีกสองดานที่มีความสำคัญไมนอยไปกวากัน การฝกฝนจิตใจใหมีความสงบ สามารถยอมรับและเขา

ใจความแตกตางของผูอื่น เปนตน สงผลใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีแข็งแรง สามารถรับมือกับความทุกขหรือ

ปญหาตางๆ ไดดีขึ ้น ดานปญญาภาวนา ก็เนนไปที่การเสริมสรางความรู การศึกษา และการมี

สติปญญาในการดูแลตนเองและคนรอบขาง ชวยใหผูสูงอายุสามารถปรับตัวและมีความสุขในการใช

ชีวิตไดอยางมีคุณภาพ โดยรวมแลว การพัฒนากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนว

ภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส เปนกิจกรรมเพื่อสรางสังคมท่ีดีและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนสำหรับทุก

คน 

 ๕.๑.๕ การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ดังนี้ 

 การเสริมสรางสุขภาวะผู สูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา หลังการอบรมดวยชุดกิจกรรมการเสริมสรางสุข

ภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยภาพรวมอยูในระดับมาก (X = ๔.๒๒, S.D. = ๐.๑๕๘) และเมื่อพิจารณาเปน

รายดาน เรียงลำดับคาเฉล่ียจากมากไปหานอย พบวา อันดับหนึ่ง สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา) (X 

= ๔.๓๐, S.D. = ๐.๒๓๒) อันดับสอง สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) ( X = ๔.๑๗, S.D. = 



๙๖ 
 
๐.๓๕๔) อันดับสาม สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา)  (X = ๔.๑๖, S.D. = ๐.๒๓๘) และอันดับส่ี สุข

ภาวะดานรางกาย (กายภาวนา)  (X = ๔.๑๓, S.D. = ๐.๑๙๐) 

 

๕.๒  อภิปรายผล 

 จากศึกษา เรื่อง กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ผูวิจัยสามารถนำมาอภิปรายผลไดดังตอไปนี้ 

 ๕.๒.๑ กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา พบวา การดูแลสุขภาพกายตองเริ่มตั้งแตการมีอาหารที่มี

ประโยชน การออกกำลังกายเปนประจำ และการไดรับการตรวจสุขภาพอยางสม่ำเสมอ สำหรับ

ผูสูงอายุ การดูแลสุขภาพกายยังรวมถึงการปองกันการลม การรักษาโรคเรื้อรัง และการฝกสมาธิผาน

การออกกำลังกายที่เหมาะสมกับวัย ในดานจิตใจและปญญา การมีจิตใจที่เขมแข็ง มีความสุข และมี

ปญญาที่เติบโตอยางตอเนื่อง การเรียนรู การมีสมาธิ และการประยุกตใชความรูไดอยางถูกตอง ส่ิง

เหลานี้สามารถเสริมสรางไดผานการศึกษา การฝกอบรม และการปฏิบัติตามหลักธรรมของแตละ

ศาสนา ดานสังคม เปนอีกหนึ่งดานสำคัญที่ชวยใหบุคคลมีสุขภาวะที่ดี การมีชุมชนที่เขมแข็ง มีการ

สนับสนุนและชวยเหลือซึ่งกันและกัน สามารถสรางสังคมที่ดีได ทั้งนี้ การมีสุขภาพที่ดีทั้งในดานกาย 

จิต ปญญา และสังคมเปนปจจัยสำคัญที่จะชวยใหบุคคลสามารถใชชีวิตไดอยางมีความสุขและมี

คุณภาพ ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ พระครูพิสณฑสิทธิการ (อรุณ ธมฺมวโร) 0

๑ ไดศึกษาเรื ่อง 

กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตามแนวพุทธจิตวิทยา ผลการวิจัยพบวา 

คุณลักษณะพุทธจิตวิทยาเสริมสรางพลังบวกสุขภาวะของผูสูงอายุคือความสัมพันธที่ดีกับครอบครัว 

กับเพื่อนและชุมชน การพูดคุย การมีปฏิสัมพันธและการแสดงความรักใครทำใหกลุ มผู สูงอายุมี

ความสุขและมีสุขภาพรางกายที่ดี การที่ไดชวยเหลือชุมชนในโอกาสที่เหมาะสมและสุดทายคือการ

เขาใจชีวิต เขาวัดฟงธรรมประกอบกับความเสียสละและความความเล่ือมใสศรัทธาในพระพุทธศาสนา

มีความสัมพันธกับการใหทานรักษาศีล และการภาวนาคือบุญกิริยาวัตถุ บวกกับการคิดดี พูดดีทำดี

หรือคิดบวกทำใหเกิดทำใหเกิดสุขภาวะพลังบวก กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุ

ตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยมีขั้นตอนคือ ขั้นตอนที่ ๑ ขั้นสุขภาวะทางกายกิจกรรมตักบาตรใหทาน 

สมาทานรักษาศีล ข้ันตอนท่ี ๒ ข้ันสุขภาวะทางจิต โดยจัดกิจกรรมพัฒนาความคิด ปรับการพูด เปล่ียน

การกระทำ ข้ันตอนท่ี ๓ ข้ันสุขภาวะทางสังคม โดยจัดกิจกรรม ๓ กิจกรรมคือ กิจกรรมท่ี ๑ กิจกรรม

ฉัน คือ ใคร กิจกรรมที่ ๒ กิจกรรมบอกใจใหเปนสุข กิจกรรมที่ ๓ แสงไฟสองทาง แสงธรรมสองใจ 

 
 ๑พระครูพิสณฑสิทธิการ (อรุณ ธมฺมวโร), กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตาม

แนวพุทธจิตวิทยา, ดุษฎีนิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พุทธจิตวิทยา), (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑), บทคัดยอ. 
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ขั้นตอนที่ ๔ ขั้นสุขภาวะทางปญญา ในขั้นตอนนี้มี ๓ กิจกรรมคือกิจกรรมที่ ๑ กิจกรรมเขาใจตน 

กิจกรรมท่ี ๒ กิจกรรมปฏิบัติธรรมใตแสงเทียน กิจกรรมท่ี ๓ กิจกรรมแสงไฟสองทาง แสงธรรมสองใจ 

กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตามแนวพุทธจิตวิทยาเปนการบูรณาการหลักบุญ

กิริยาวัตถุ ๓ คือ ทาน ศีล ภาวนาเขากับจิตวิทยาเชิงบวกคือคิดดี พูดดี ทำดี เชื ่อมโยงเขากับ

ความสัมพันธคือ ความสัมพันธในครอบครัว ความสัมพันธกับเพื่อน ความสัมพันธในชุมชนกอใหเกิดสุข

ภาวะทางกายคือการไรโรค หรือมีโรคก็อยูไดอยางมีความสุข อีกทั้งสังคมก็ยอมรับและเขาใจสังคม

นำไปสูสุขภาวะทางจิตคือมีจิตสะอาดเขาถึงสุข สงบ เย็น 

 ๕.๒.๒ การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชน

วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา พบวา มีการแบงกิจกรรมออกเปน ๔ ดาน 

ไดแก กายภาวนา, สีลภาวนา, จิตตภาวนา, และปญญาภาวนา ซึ่งทั ้งหมดนี้ม ีวัตถุประสงคเพื่อ

เสริมสรางสุขภาวะที่ดีทั้งทางดานกาย, จิต, สังคม, และปญญาใหกับผูสูงอายุ ทำใหสามารถมีชีวิตที่มี

ความสุขและมีสุขภาพท่ีดีได ในดานของกายภาวนา การจัดกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับสภาพกายภาพและ

ความตองการของผูสูงอายุ สวนการพัฒนาดานสีลภาวนา จะเนนไปที่การสรางความสัมพันธที่ดีใน

ครอบครัวและชุมชน โดยการจัดกิจกรรมที่เสริมสรางความเขาใจและความยืดหยุนในการอยูรวมกัน 

ชวยใหผูสูงอายุรูสึกถูกใสใจและมีความสุขในชีวิตสังคม การพัฒนาดานจิตตภาวนาและปญญาภาวนา 

เปนอีกสองดานที่มีความสำคัญไมนอยไปกวากัน การฝกฝนจิตใจใหมีความสงบ สามารถยอมรับและ

เขาใจความแตกตางของผูอื่น เปนตน สงผลใหผูสูงอายุมีจิตใจที่แข็งแรง สามารถรับมือกับความทกุข

หรือปญหาตางๆ ไดดีขึ ้น ดานปญญาภาวนา เนนไปที่การเสริมสรางความรู การศึกษา และการมี

สติปญญาในการดูแลตนเองและคนรอบขาง ชวยใหผูสูงอายุสามารถปรับตัวและมีความสุขในการใช

ชีวิตไดอยางมีคุณภาพ โดยรวมแลว การพัฒนากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนว

ภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส เปนกิจกรรมเพื่อสรางสังคมท่ีดีและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนสำหรับทุก

คน ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ พระครูกิตติชัยกาญจน และคณะ 1

๒ ไดศึกษาเรื ่อง รูปแบบการ

สงเสริมสุขภาพตามหลักภาวนา ๔ สำหรับโรงเรียนผูสูงอายุวัดหนองไมแกน อำเภอทามะกา จังหวัด

กาญจนบุรี ผลการวิจัย พบวา ๑) พฤติกรรมสุขภาพของกลุมตัวอยาง มีการปฏิบัติมากที่สุด คือ จิต

ภาวนา รองลงมา คือ ศีลภาวนา ปญญาภาวนาและกายภาวนา ๒) การสงเสริมสุขภาพของกลุม

ตัวอยาง มีรายละเอียดดังนี ้ ๒.๑) การสงเสริมสุขภาพกอนการใหความรู มีการปฏิบัติมาก คือ จิต

ภาวนา รองลงมา คือ ศีลภาวนา กายภาวนาและปญญาภาวนา ๒.๒) การสงเสริมสุขภาพหลังการให

ความรู มีการปฏิบัติมาก คือ กายภาวนา รองลงมา คือ ศีลภาวนา จิตภาวนาและปญญาภาวนา ๒.๓) 

 
 ๒พระครูกิตติชัยกาญจน และคณะ, รูปแบบการสงเสริมสุขภาพตามหลักภาวนา ๔ สำหรับโรงเรียน

ผูสูงอายุวัดหนองไมแกน อำเภอทามะกา จังหวัดกาญจนบุรี, วารสารมหาจุฬานาครทรรศน , ปท่ี ๗ ฉบับท่ี ๑๒ 

เดือนธันวาคม ๒๕๖๓, หนา ๒๒๒-๒๒๓. 
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การเปรียบเทียบการสงเสริมสุขภาพกอนการใหความรูและหลังการใหความรู พบวา ไมมีความแตกตาง

กันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ ๓) รูปแบบการสงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยาง พบวา 

รูปแบบการสงเสริมสุขภาพ ตามหลักภาวนา ๔ สงผลใหผูสูงอายุเขาใจและสามารถปฏิบัติตามรูปแบบ

ท้ัง ๔ ดานไดเปนอยางดี ท้ัง กายภาวนาศีลภาวนา จิตภาวนาและปญญาภาวนา 

 ๕.๒.๓ การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา หลังการอบรมดวยชุดกิจกรรมการเสริมสรางสุข

ภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน โดยภาพรวมอยูในระดับมาก ทั้งนี ้อาจเปน

เพราะวา ชุดกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน เปน

กิจกรรมที่มีศักยภาพในการสรางเสริมสุขภาวะและความเขาใจในหลักคำสอนทางพระพุทธศาสนา

อยางถูกตอง  โดยมีการประเมินสภาวะสุขภาพของผูสูงอายุ ดวยการคัดกรองสุขภาพ ตรวจรางกาย 

และสมรรถนะรางกาย การขีดเวทีคืนขอมูลใหแกชุมชน ซึ่งเปนการสรางความรับรูและความเขาใจใน

สภาวะสุขภาพปจจุบันของตนเองและชุมชน การจัดทำแผนปฏิบัติการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุโดยการ

มีสวนรวมของชุมชน และการดำเนินงานตามแผน ติดตาม ประเมินผล และสรุปผล การมีพระสงฆแกน

นำสุขภาพเปนสวนสำคัญท่ีชวยใหการสงเสริมสุขภาพเปนไปอยางมีระบบและตอเนื่อง โดยท่ีประชาชน

สามารถนำหลักคำสอนทางพุทธศาสนามาใชในชีวิตประจำวันไดอยางถูกตอง ซึ่งสอดคลองกับพระครู

กิตติชัยกาญจน และคณะ 2

๓ ไดศึกษาเรื่อง รูปแบบการสงเสริมสุขภาพตามหลักภาวนา ๔ สำหรับ

โรงเรียนผูสูงอายุวัดหนองไมแกน อำเภอทามะกา จังหวัดกาญจนบุรี ผลการวิจัย พบวา ๑) พฤติกรรม

สุขภาพของกลุมตัวอยาง มีการปฏิบัติมากท่ีสุด คือ จิตภาวนา รองลงมา คือ ศีลภาวนา ปญญาภาวนา

และกายภาวนา ๒) การสงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยาง มีรายละเอียดดังนี้ ๒.๑) การสงเสริมสุขภาพ

กอนการใหความรู มีการปฏิบัติมาก คือ จิตภาวนา รองลงมา คือ ศีลภาวนา กายภาวนาและปญญา

ภาวนา ๒.๒) การสงเสริมสุขภาพหลังการใหความรู มีการปฏิบัติมาก คือ กายภาวนา รองลงมา คือ ศีล

ภาวนา จิตภาวนาและปญญาภาวนา ๒.๓) การเปรียบเทียบการสงเสริมสุขภาพกอนการใหความรูและ

หลังการใหความรู พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ ๓) รูปแบบการ

สงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยาง พบวา รูปแบบการสงเสริมสุขภาพ ตามหลักภาวนา ๔ สงผลให

ผูสูงอายุเขาใจและสามารถปฏิบัติตามรูปแบบทั้ง ๔ ดานไดเปนอยางดี ทั้ง กายภาวนาศีลภาวนา จิต

ภาวนาและปญญาภาวนา 

 

 
 

 ๓พระครูกิตติชัยกาญจน และคณะ, รูปแบบการสงเสริมสุขภาพตามหลักภาวนา ๔ สำหรับโรงเรียน

ผูสูงอายุวัดหนองไมแกน อำเภอทามะกา จังหวัดกาญจนบุรี, วารสารมหาจุฬานาครทรรศน , ปท่ี ๗ ฉบับท่ี ๑๒ 

เดือนธันวาคม ๒๕๖๓, หนา ๒๒๒-๒๒๓. 



๙๙ 
 
๕.๓  ขอเสนอแนะ 

 ๕.๓.๑ ขอเสนอแนะท่ัวไป 

 ๑) ควรมุงเนนใหประชาชนในพื้นที่มีความรอบรูดานสุขภาพ สามารถคนหาขอมูล ทำ

ความเขาใจและเลือกใชขอมูลดานสุขภาพท่ีถูกตองเหมาะสมกับตนเอง เพื่อการปฏิบัติและจัดการดาน

สุขภาพของตนเอง ครอบครัว และชุมชนได 

 ๒) กอนนำชุดกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปน

ฐานไปใช ควรมีการประเมินสภาวะสุขภาพของผูสูงอายุ ดวยการคัดกรองสุขภาพ ตรวจรางกาย และ

สมรรถนะรางกาย เพื่อเปนการวางฐานขอมูลเบ้ืองตนท่ีจำเปนตอการวางแผนการดูแลสุขภาพตอไป 

 ๓) ควรมีพระสงฆหรือบุคคลตนแบบดานสุขภาพท่ีคอยชวยเหลือใหการสงเสริมสุขภาพ

เปนไปอยางมีระบบและตอเนื่อง โดยที่ประชาชนสามารถนำหลักคำสอนทางพุทธศาสนามาใชใน

ชีวิตประจำวันไดอยางถูกตอง  

 ๕.๓.๒ ขอเสนอแนะในการทำวิจัยในคร้ังตอไป 

 ๑) ควรศึกษาประสิทธิผลการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปน

ฐาน 

 ๒) ควรศึกษารูปแบบการการพัฒนาแหลงเรียนรูและการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตาม

แนวภาวนา ๔  

 ๓) ควรศึกษาการพัฒนาเครือขายการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔  

 



 
 

บรรณานุกรม 

 

๑.  ภาษาบาลี - ไทย: 

    ๑.๑ ขอมูลปฐมภูมิ 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. มหาจุฬาเตปฏกํ. กรุงเทพฯ: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๐๐. 

___________. พระไตรปฎกภาษาไทย. กรุงเทพฯ: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

 

   ๑.๒ ขอมูลทุติยภูมิ  

          ๑.๒.๑ หนังสือภาษาไทย 

กองยุทธศาสตรและแผนงาน  สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข. การสาธารณสุขไทย ๒๕๕๙-

๒๕๖๐. กรุงเทพฯ: หางหุนสวนจำกัด แสงจันทรการพิมพ, ๒๕๖๒. 

เกษม นครเขตต. “พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพเพื่อคุณคาชีวิต.” ในเอกสารประกอบการสัมมนา

วิชาการ เ ร่ือ งการส งเส ริมสุขภาพ เพื่ อพัฒ นาท รัพ ยากรมนุษย . เชีย งใหม : 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๔๐.  

จันทรเพ็ญ สันตวาจา. แนวคิดพื้นฐานทฤษฎีและกระบวนการพยาบาล. นนทบุรี: บริษัทธนาเพรส 

จำกัด, ๒๕๔๘. 

จุฬาภรณ โสตะ. การสงเสริมสุขภาพแนวใหม. ขอนแกน: มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๔๖. 

ชูศร ีวงศรัตนะ. เทคนิคการใชสถิติเพื่อการวิจัย. พิมพครั้งท่ี ๗. กรุงเทพฯ: เทพเนรมิต, ๒๕๔๑. 

บริบูรณ พรพิบูลย. โลกชราและการเตรียมตัวเพื่อเปนสุข. เชียงใหม: พระสิงหการพิมพ, ๒๕๒๘. 

ประเวศ วะสี. การจัดการความรู : กระบวนการปลดปลอยมนุษยสูศักยภาพ เสรีภาพ และ

ความสุข. กรุงเทพฯ: สถาบันสงเสริมการจัดการความรูเพื่อสังคม, ๒๕๔๘. 

พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท . พิมพครั้งท่ี ๕ . 

กรุงเทพฯ: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตโต). สุขภาวะองครวมแนวพุทธ. พิมพครั้งท่ี ๖. กรุงเทพฯ: บริษัท สห

มิตรพริ้นต้ิง แอนดพับลิสซิ่ง จำกัด, ๒๕๕๑. 

___________. สุขภาวะองครวมแนวพุทธ. พิมพครั้งท่ี ๖. กรุงเทพฯ: บริษัท สหพริ้นต้ิง แอนด พับ

ลิสซิ่ง, ๒๕๕๑. 

___________. หลักแมบทของการพัฒนาคน. กรุงเทพฯ: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗. 



๑๐๑ 

 

พระไพศาล วิสาโล . แลขอบฟาเขียว ทางเลือกสำคัญสำหรับอนาคตท่ีกำลังปรากฎเปนจริง. 

กรุงเทพฯ : สำนักพิมพโกมลคีมทอง, ๒๕๔๙. 

พระมหาจรรยา สุทฺธิญาโณ. พระพุทธศาสนากับการดูแลรักษาสุขภาพแบบองครวม. พิมพครั้งท่ี ๒. 

กรุงเทพฯ: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 

วสันต ศิลปสุวรรณ และ พิมพพรรณ ศิลปะสุวรรณ. การวางแผนและประเมินผลโครงการสงเสริม

สุขภาพ : ทฤษฎีและการปฏิบัติ. พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพฯ: เจริญดี, ๒๕๔๒. 

วิชิตเปานิล. พุทธกระบวนทัศนเพื่อสุขภาพและการเยียวยาในสังคมไทย. กรุงเทพฯ: สถาบันวิจัย 

ระบบสาธารณสุข, ๒๕๔๖. 

สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล. สุขภาพคนไทย ๒๕๖๓: สองทศวรรษ ปฏิรูป

การศึกษาไทย ความลมเหลวและความสำเร็จ. นครปฐม: สถาบันวิจัยประชากรและ

สังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๖๓. 

___________. สุขภาพคนไทย ป ๒๕๖๒: สื่อสังคม สื่อสองคม สุขภาวะคนไทยในโลกโซเชียล. 

นครปฐม: สถาบันวิจัยประชากรสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๖๒. 

สุรเกียรติ อาชานุภาพ. “วิวัฒนาการการสงเสริมสุขภาพระดับนานาชาติ.” ในเอกสารประกอบการ

ประชุมวิชาการ คร้ังท่ี ๒ สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข เร่ือง “สงเสริมสุขภาพ : 

บทบาทใหมแหงยุคของทุกคน”. พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพฯ: ดีไซร, ๒๕๔๑. 

สุรีย จันทรโมรี. “กระบวนทัศนในการพัฒนางานสุขศึกษาในโรงพยาบาล.” ในเอกสารประชุมวิชาการ

สุขศึกษาแหงชาติ คร้ังท่ี ๓. กรุงเทพฯ : คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล, ๒๕๔๐. 

 

          ๑.๒.๒ รายงานการวิจัย 

พระครูพิสณฑสิทธิการ (อรุณ ธมฺมวโร). กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตามแนว

พุทธจิตวิทยา. ดุษฎีนิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พุทธจิตวิทยา). บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑. 

ภัทรธิรา ผลงาม. การพัฒนารูปแบบกิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุในประเทศไทยและ

ญี่ปุน. 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. สุขภาวะของวัยรุน : กรอบมโนทัศนและเครื่องมือประเมินทางจิตวิทยา. 

วารสารพฤติกรรมศาสตร ปท่ี ๑๙ ฉบับท่ี ๒ กรกฎาคม ๒๕๕๖, หนา ๑๓๒-๑๓๓. 

พระครูกิตติชัยกาญจน และคณะ. รูปแบบการสงเสริมสุขภาพตามหลักภาวนา ๔ สำหรับโรงเรียน

ผูสูงอายุวัดหนองไมแกน อำเภอทามะกา จังหวัดกาญจนบุรี. วารสารมหาจุฬานาครทร

รศน . ปท่ี ๗ ฉบับท่ี ๑๒ เดือนธันวาคม ๒๕๖๓, หนา ๒๒๒-๒๒๓. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต). “สุขภาวะองครวมแนวพุทธ”. พุทธจักร. ปท่ี ๕๙ ฉบับท่ี ๑๑ 

(พฤศจิกายน ๒๕๔๘), หนา ๕–๑๐.  

เรวดี ศิริภาพ. รูปแบบการพัฒนาสุขภาวะเชิงพุทธบูรณาการของพนักงานบริษัท. Journal of 

Community Development Research (Humanities and Social Sciences) 

๒๐๒๐; ๑๓(๒), หนา ๙๙. 

ศิริลักษณ  กมลรัตน. รูปแบบการสรางเสริมสุขภาวะชุมชนของสถาบันการพลศึกษาตาม “แนวคิด

ยุทธศาสตรไตรพลังเขยื้อนภูเขา”. วารสารวิชาการ สถาบันการพลศึกษา. ปท่ี ๑๑ ฉบับ

ท่ี ๓ กันยายน - ธันวาคม ๒๕๖๒, หนา 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 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๐๘ 
 

แบบสอบถามเพ่ือการวิจัย 

เรื่อง กระบวนการเสริมสรางสขุภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชน 

วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชงิเทรา จังหวัดฉะเชงิเทรา 
 

คำช้ีแจง 

๑. แบบสอบถามนี้เปนสวนหนึ่งของการจัดทำวิจัย เรื่อง กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะ

ผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ผูวิจัย

ขอความกรุณาทานใหขอมูลและความเห็นของตัวทานตามความเปนจริง  ซึ่งคำตอบของทานจะใชเพื่อ

การศึกษาเทานั้นไมมีผลกระทบตอทานแตอยางใด  และหวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความรวมมือจาก

ทานเปนอยางดีและขอขอบพระคุณทานมา ณ โอกาสนี ้

 ๒. แบบสอบถามฉบับนี้ แบงออกเปน ๕ ตอน ดังนี ้

ตอนท่ี ๑ ขอมูลพื้นฐานของผูตอบแบบสอบถาม จำนวน ๕ ขอ 

  ตอนที่ ๒ แบบสอบถามเกี่ยวกับสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา จำนวน ๒๐ ขอ 

๓. โปรดตอบแบบสอบถามโดยการทำเครื่องหมาย  ลงในชองวาง (  ) ในแตละขอคำถาม

ใหตรงกับสภาพความเปนจริง หรือตรงกับความคิดเห็นของทานมากท่ีสุดเพียงคำตอบเดียว 

๔. ขอมูลที่ทานไดตอบแบบสอบถาม ผูวิจัยจะเก็บเปนความลับและไมมีผลกระทบใด ๆ ตอ

ทานท้ังส้ิน 

๕. ผูวิจัยขอขอบพระคุณทุกทาน ที่ไดสละเวลาและใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถาม

ในการวิจัยในครั้งนี้  

 
ขอขอบพระคุณในความกรุณาของทานมา ณ โอกาสนี้ 

 

 

 

พระครูโอภาสสราธิคุณ 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 

 

 

 



๑๐๙ 
 
ตอนท่ี ๑  ขอมูลพื้นฐานของผูตอบแบบสอบถาม  

คำช้ีแจง  โปรดทำเครื่องหมาย ลงในชอง (   ) หนาขอความท่ีทานเลือกใหตรงกับความเปนจริง 

มากท่ีสุดเพียงขอเดียว  

๑.  เพศ 

 (    )  ชาย   (    )  หญิง 

 

๒.  อาย ุ............................ ป 

 

๓. ระดับการศึกษา 

 (    )  ประถมศึกษา   (    )  มัธยมศึกษาตอนตน 

(    )  มัธยมศึกษาตอนปลาย หรือ ปวช. (    )  อนุปริญญา  หรือ ปวส. 

(    )  ปริญญาตร ี   (    )  สูงกวาปริญญาตร ี

(    )  อื่น ๆ (โปรดระบุ) ............................................... 

 

๔.  โรคประจำ 

 (    )  ไมมีโรคประจำตัว  

(    )  มีโรคประจำตัว 

 (    )  เบาหวาน  (    )  ความดัน  (    )  ไขมันในเสนเลือด 

 (    )  อื่น ๆ โปรดระบุ ............................................. 

 

๕. ดัชนีมวลกาย 

ปจจุบันทานมีน้ำหนกั................กิโลกรัม  ทานมีสวนสูง.....................เซน็ติเมตร 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๑๐ 
 
ตอนท่ี ๒  แบบสอบถามสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

คำช้ีแจง โปรดใสเครื่องหมาย  ในชองคำตอบท่ีเหมาะสมและเปนจริงกับตัวทานมากท่ีสุด เพียงขอ

เดียว โดยคำตอบมี ๕ ตัวเลือก คือ 

  เห็นดวยมากท่ีสุด  หมายถึง  ๕ คะแนน 

  เห็นดวยมาก    หมายถึง  ๔ คะแนน 

  เห็นดวยปานกลาง  หมายถึง  ๓ คะแนน 

  เห็นดวยนอย    หมายถึง  ๒ คะแนน 

  เห็นดวยนอยท่ีสุด  หมายถึง  ๑ คะแนน 

สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ 

ระดับความคิดเห็น 

มาก

ท่ีสุด 
มาก 

ปาน

กลาง 
นอย 

นอย

ท่ีสุด 

สุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา)       

๑. ทานมีปจจัย ๔ เพียงพอตอการดำรงชีวิต      

๒. ทานอาศัยอยูในสภาพแวดลอมท่ีดี      

๓. ทานหมั่นหาความรูในเรื่องของการดูแลสุขภาพ

ตนเอง 

     

๔. ทานหมั่นออกกำลังกายเพื่อสรางภูมิคุมกันโรค      

๕. ทานรูจักบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมกับรางกาย และ

ไมบริโภคอาหารท่ีกอใหเกิดโทษแกรางกายตนเอง 

     

สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา)       

๖. ทานปฏิบัติตนตามหลักศีล ๕ หรือหลักธรรมทาง

ศาสนาที่ตนนับถือ ไมไปเบียดเบียน หรือกอความ

เดือดรอน ความเสียหายกับผูอื่น 

     

๗. ทานมักกลาวทักทายพูดคุยกับบุคคลท่ีรูจัก      

๘. ทานเขารวมกิจกรรมของกลุมหรือชมรมตาง ๆ      

๙. ท านสามารถดำรงตนเปนแบบอยางท ี ่ด ีแก

ครอบครัวแกสังคม 

     

๑๐. เมื ่อมีปญหา ทานกลาที่จะขอความชวยเหลือ

หรือคำแนะนำจากบุคคลอื่น 

     

สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา)       



๑๑๑ 
 

 

 

 

ขอขอบคุณทุกทานมา ณ โอกาสนี ้

 

 

 

สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ 

ระดับความคิดเห็น 

มาก

ท่ีสุด 
มาก 

ปาน

กลาง 
นอย 

นอย

ท่ีสุด 

๑๑. ทานมีเปาหมายท่ีชัดเจนในการดำเนินชีวิต      

๑๒. ทานมีอารมณมั่นคงและสามารถควบคุมอารมณ

ไดดี มีอารมณขันบางพอสมควร ไมเครียดเกินไป 

     

๑๓. ทานใหทาน รักษาศีล เจริญสติภาวนา สวดมนต

และแผเมตตา 

     

๑๔. ทานสามารถปรับตัวเขากับสังคมและส่ิงแวดลอม

ไดดี 

     

๑๕. ทานยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นไมวาจะ

เปนเรื่องดีหรือราย 

     

สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา)      

๑๖. ทานมีความเช่ือมั่นในตนเอง      

๑๗. ทานหมั ่นอบรมปญญา ดวยการฟง คิด และ

นำไปปฏิบัติใหเกิดผลดีตอรางกายและจิตใจ 

     

๑๘. ทานมีความเขาใจในชีวิต และดำเนินชีวิตอยางมี

คุณคา 

     

๑๙. ทานดำเนินชีวิตดวยความสุข รูจักคิดพิจารณา

เหตุการณตาง ๆ ดวยเหตุผลเสมอ 

     

๒๐. ทานหมั่นดูแลตนเอง คิดพิจารณาอยางถูกตอง 

จนนำไปสูความเขาใจที่แทจริง อันกอใหเกิดสุขแก

ตนเอง 

     



๑๑๒ 
 

แบบสอบถามเพ่ือการวิจัย 

เรื่อง กระบวนการเสริมสรางสขุภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชน 

วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชงิเทรา จังหวัดฉะเชงิเทรา 
 

คำช้ีแจง 

๑. แบบสอบถามนี้เปนสวนหนึ่งของการจัดทำวิจัย เรื่อง กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะ

ผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ผูวิจัย

ขอความกรุณาทานใหขอมูลและความเห็นของตัวทานตามความเปนจริง  ซึ่งคำตอบของทานจะใชเพื่อ

การศึกษาเทานั้นไมมีผลกระทบตอทานแตอยางใด  และหวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความรวมมือจาก

ทานเปนอยางดีและขอขอบพระคุณทานมา ณ โอกาสนี ้

 ๒. แบบสอบถามฉบับนี้ แบงออกเปน ๕ ตอน ดังนี ้

ตอนท่ี ๑ ขอมูลพื้นฐานของผูตอบแบบสอบถาม จำนวน ๕ ขอ 

  ตอนที่ ๒ แบบสอบถามเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ 

โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา จำนวน ๒๐ ขอ 

๓. โปรดตอบแบบสอบถามโดยการทำเครื่องหมาย  ลงในชองวาง (  ) ในแตละขอคำถาม

ใหตรงกับสภาพความเปนจริง หรือตรงกับความคิดเห็นของทานมากท่ีสุดเพียงคำตอบเดียว 

๔. ขอมูลที่ทานไดตอบแบบสอบถาม ผูวิจัยจะเก็บเปนความลับและไมมีผลกระทบใด ๆ ตอ

ทานท้ังส้ิน 

๕. ผูวิจัยขอขอบพระคุณทุกทาน ที่ไดสละเวลาและใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถาม

ในการวิจัยในครั้งนี้  

 
ขอขอบพระคุณในความกรุณาของทานมา ณ โอกาสนี้ 

 

 

 

พระครูโอภาสสราธิคุณ 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 

 

 

 



๑๑๓ 
 
ตอนท่ี ๑  ขอมูลพื้นฐานของผูตอบแบบสอบถาม  

คำช้ีแจง  โปรดทำเครื่องหมาย ลงในชอง (   ) หนาขอความท่ีทานเลือกใหตรงกับความเปนจริง 

มากท่ีสุดเพียงขอเดียว  

๑.  เพศ 

 (    )  ชาย   (    )  หญิง 

 

๒.  อาย ุ............................ ป 

 

๓. ระดับการศึกษา 

 (    )  ประถมศึกษา   (    )  มัธยมศึกษาตอนตน 

(    )  มัธยมศึกษาตอนปลาย หรือ ปวช. (    )  อนุปริญญา  หรือ ปวส. 

(    )  ปริญญาตร ี   (    )  สูงกวาปริญญาตร ี

(    )  อื่น ๆ (โปรดระบุ) ............................................... 

 

๔.  โรคประจำ 

 (    )  ไมมีโรคประจำตัว  

(    )  มีโรคประจำตัว 

 (    )  เบาหวาน  (    )  ความดัน  (    )  ไขมันในเสนเลือด 

 (    )  อื่น ๆ โปรดระบุ ............................................. 

 

๕. ดัชนีมวลกาย 

ปจจุบันทานมีน้ำหนกั................กิโลกรัม  ทานมีสวนสูง.....................เซน็ติเมตร 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๑๔ 
 
ตอนท่ี ๒  แบบสอบถามการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

คำช้ีแจง โปรดใสเครื่องหมาย  ในชองคำตอบท่ีเหมาะสมและเปนจริงกับตัวทานมากท่ีสุด เพียงขอ

เดียว โดยคำตอบมี ๕ ตัวเลือก คือ 

  เห็นดวยมากท่ีสุด  หมายถึง  ๕ คะแนน 

  เห็นดวยมาก    หมายถึง  ๔ คะแนน 

  เห็นดวยปานกลาง  หมายถึง  ๓ คะแนน 

  เห็นดวยนอย    หมายถึง  ๒ คะแนน 

  เห็นดวยนอยท่ีสุด  หมายถึง  ๑ คะแนน 

การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ 

โดยใชวัดเปนฐาน 

ระดับความคิดเห็น 

มาก

ท่ีสุด 
มาก 

ปาน

กลาง 
นอย 

นอย

ท่ีสุด 

สุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา)       

๑. ทานมีปจจัย ๔ เพียงพอตอการดำรงชีวิต      

๒. ทานอาศัยอยูในสภาพแวดลอมท่ีดี      

๓. ทานหมั่นหาความรูในเรื่องของการดูแลสุขภาพ

ตนเอง 

     

๔. ทานหมั่นออกกำลังกายเพื่อสรางภูมิคุมกันโรค      

๕. ทานรูจักบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมกับรางกาย และ

ไมบริโภคอาหารท่ีกอใหเกิดโทษแกรางกายตนเอง 

     

สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา)       

๖. ทานปฏิบัติตนตามหลักศีล ๕ หรือหลักธรรมทาง

ศาสนาที่ตนนับถือ ไมไปเบียดเบียน หรือกอความ

เดือดรอน ความเสียหายกับผูอื่น 

     

๗. ทานมักกลาวทักทายพูดคุยกับบุคคลท่ีรูจัก      

๘. ทานเขารวมกิจกรรมของกลุมหรือชมรมตาง ๆ      

๙. ท านสามารถดำรงตนเปนแบบอยางท ี ่ด ีแก

ครอบครัวแกสังคม 

     

๑๐. เมื ่อมีปญหา ทานกลาที่จะขอความชวยเหลือ

หรือคำแนะนำจากบุคคลอื่น 

     

สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา)       



๑๑๕ 
 

 

 

 

ขอขอบคุณทุกทานมา ณ โอกาสนี ้

 

 

 

การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ 

โดยใชวัดเปนฐาน 

ระดับความคิดเห็น 

มาก

ท่ีสุด 
มาก 

ปาน

กลาง 
นอย 

นอย

ท่ีสุด 

๑๑. ทานมีเปาหมายท่ีชัดเจนในการดำเนินชีวิต      

๑๒. ทานมีอารมณมั่นคงและสามารถควบคุมอารมณ

ไดดี มีอารมณขันบางพอสมควร ไมเครียดเกินไป 

     

๑๓. ทานใหทาน รักษาศีล เจริญสติภาวนา สวดมนต

และแผเมตตา 

     

๑๔. ทานสามารถปรับตัวเขากับสังคมและส่ิงแวดลอม

ไดดี 

     

๑๕. ทานยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นไมวาจะ

เปนเรื่องดีหรือราย 

     

สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา)      

๑๖. ทานมีความเช่ือมั่นในตนเอง      

๑๗. ทานหมั ่นอบรมปญญา ดวยการฟง คิด และ

นำไปปฏิบัติใหเกิดผลดีตอรางกายและจิตใจ 

     

๑๘. ทานมีความเขาใจในชีวิต และดำเนินชีวิตอยางมี

คุณคา 

     

๑๙. ทานดำเนินชีวิตดวยความสุข รูจักคิดพิจารณา

เหตุการณตาง ๆ ดวยเหตุผลเสมอ 

     

๒๐. ทานหมั่นดูแลตนเอง คิดพิจารณาอยางถูกตอง 

จนนำไปสูความเขาใจที่แทจริง อันกอใหเกิดสุขแก

ตนเอง 

     



๑๑๖ 
 

แบบสัมภาษณเพ่ือการวิจัย 

เรื่อง กระบวนการเสรมิสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชน 

วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

************************* 

คำช้ีแจง 

๑. แบบสัมภาษณฉบับนี้ จัดทำขึ้นเพื่อใชประกอบการศึกษาวิจัย เรื ่อง “กระบวนการ

เสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔”  

๒. แบบสัมภาษณ แบงออกเปน ๔  ตอนดังนี้ 

  ตอนท่ี ๑  แบบสัมภาษณเกี่ยวกับขอมูลสวนตัวของผูใหสัมภาษณ 

ตอนท่ี ๒ แบบสัมภาษณเกี่ยวกับกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

  ตอนท่ี ๓ แบบสัมภาษณเกี่ยวกับการพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะตามแนว

ภาวนา ๔ 

  ตอนท่ี ๔ แบบสัมภาษณเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัด

เปนฐาน 

ผูวิจัยหวังวาคงจะไดรับความอนุเคราะหจากทานในการตอบแบบสัมภาษณดวยดีและ

ขอขอบคุณใหความรวมมือ 

 

 

ขอขอบพระคุณในความกรุณาของทานมา ณ โอกาสนี้ 

 

 

 

พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตร ีอาสโภ) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 



๑๑๗ 
 

แบบสัมภาษณเพ่ือการวิจัย 

เรื่อง  กระบวนการเสรมิสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชน 

วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

*********************** 

คำช้ีแจง : แบบสัมภาษณนี้ แบงออกเปน ๔  ตอน ประกอบดวย 

ตอนท่ี ๑  แบบสัมภาษณเกี่ยวกับขอมูลสวนตัวของผูใหสัมภาษณ 

ผูใหสัมภาษณ ช่ือ......................................ฉายา/นามสกุล.............................อายุ............ป  

ตำแหนง............................................................................................................................... 

 ท่ีอยู / สถานท่ีทำงาน.......................................................................................................... 

..............................................................................................................................................

............................................................................................................................................ 
 

 ผูสัมภาษณ (ผูวิจัย) 

 วิธีการสัมภาษณ (จดบันทึก/บันทึกเสียง) 

 สัมภาษณเมื่อวันท่ี.........เดือน...............................พ.ศ. ............... เวลา...........................น.   

 สถานท่ี................................................................................................................................. 

 

ตอนท่ี ๒ แบบสัมภาษณเก่ียวกับกระบวนการเสริมสรางสขุภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

 ๒.๑ หนวยงานของทานมีกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะทางดานรางกาย (กายภาวนา) 

ใหกับประชาชนในปจจุบันอยางไรบาง 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 ๒.๒ หนวยงานของทานมีกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะทางดานสังคม (สีลภาวนา) 

ใหกับประชาชนในปจจุบันอยางไรบาง 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 



๑๑๘ 
 
 

 ๒.๓ หนวยงานของทานมีกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะทาง ดานจิตใจ (จิตตภาวนา) 

ใหกับประชาชนในปจจุบันอยางไรบาง 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 ๒.๔ หนวยงานของทานมีกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะทางดานปญญา (ปญญาภาวนา) 

ใหกับประชาชนในปจจุบันอยางไรบาง 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 ๒.๕ ขอเสนอแนะเพิ่มเติมเกี่ยวกับกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

ตอนท่ี ๓ แบบสัมภาษณเก่ียวกับการพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

 ๓.๑ การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานรางกาย (กายภาวนา) ควรมี

ลักษณะเปนอยางไร 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 



๑๑๙ 
 
 ๓.๒ การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานสังคม (สีลภาวนา) ควรมีลักษณะ

เปนอยางไร 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 ๓.๓ การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานจิตใจ (จิตตภาวนา) ควรมีลักษณะ

เปนอยางไร 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 ๓.๔ การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะทางดานปญญา (ปญญาภาวนา) ควรมี

ลักษณะเปนอยางไร 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 ๓.๕ ขอเสนอแนะเพิ่มเติมเกี่ยวกับการพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะตามแนว

ภาวนา ๔ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 

 

 



๑๒๐ 
 
ตอนท่ี ๔ แบบสัมภาษณเก่ียวกับการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน 

 

 ๔.๑ การเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ควรมีลักษณะเปน

อยางไร 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 ๔.๒ ขอเสนอแนะเพิ่มเติมเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปน

ฐาน 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 

ขอขอบคุณท่ีใหความรวมมือในการตอบแบบสัมภาษณ 

 

 

              ผูสัมภาษณ 

 

                  (                                                 )   

.................../ ..................../ ....................    

 

 

 

 

 

 



๑๒๑ 
 
ชุดกิจกรรมการเสริมสรางสขุภาวะผูสงูอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปน

ฐาน ของชุมชนวัดสทุธาวาส อำเภอเมอืงฉะเชิงเทรา จังหวดัฉะเชิงเทรา 

******************* 

 
กำหนดการโครงการอบรมระยะเวลา ๒ วัน  ดังรายละเอียดตอไปนี ้

วันท่ี ๑ 

เวลา กิจกรรม 

๐๘.๐๐ น. ลงทะเบียน   

๐๙.๐๐ น. พิธีเปด,  แนะนำรายละเอียดกำหนดการดำเนินการโครงการฯ และใหทำ

แบบสอบถามกอนอบรม 

๐๙.๓๐ น. จัดกลุมและแนะนำพี่เลี้ยง, พี่เลี้ยงพบกลุม, โดยใชชุดกิจกรรมที่ ๑ การ

เสริมสรางสุขภาวะทางดานรางกาย (กายภาวนา) และผูเขาอบรมรวม

แสดงความเห็นดวยกัลยาณมิตรในกลุ มเกี ่ยวกับกิจกรรมที ่ ๑ เปน

รายบุคคล 

๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหาร 

๑๓.๐๐ น. ชุดกิจกรรมที่ ๒ การเสริมสรางสุขภาวะทางดานสังคม (สีลภาวนา), พี่เลี้ยง

พบกลุม และผูเขาอบรมรวมแสดงความเห็นดวยกัลยาณมิตรในกลุมเกี่ยวกับ

กิจกรรมท่ี ๒ เปนรายบุคคล 

๑๕.๓๐ น. เดินทางกลับโดยสวัสดิภาพ   

 

วันท่ี ๒ 

เวลา กิจกรรม 

๐๘.๐๐ น. ลงทะเบียน   

๐๙.๐๐ น. ทำวัตรเชา  

๐๙.๓๐ น. ดำเนินการกิจกรรมที่ ๓ การเสริมสรางสุขภาวะทางดานจิตใจ (จิตต

ภาวนา)และผูเขาอบรมรวมแสดงความเห็นดวยกัลยาณมิตรในกลุมเกี่ยวกับ

กิจกรรมท่ี ๓ เปนรายบุคคล 

๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหาร 



๑๒๒ 
 

เวลา กิจกรรม 

๑๓.๐๐ น. ดำเนินการกิจกรรมที่ ๔ การเสริมสรางสุขภาวะทางดานปญญา (ปญญา

ภาวนา) และผูเขาอบรมรวมแสดงความเห็นดวยกัลยาณมิตรในกลุมเกี่ยวกับ

กิจกรรมท่ี ๔ เปนรายบุคคล 

๑๕.๓๐ น. สรุปกิจกรรมท่ี ๑-๔ 

๑๖.๐๐ น. พิธิปดโครงการ  

 

 หลังจากอบรมประมาณ ๒ สัปดาห ผูวิจัยดำเนินการติดตามเก็บขอมูลแบบสอบถามการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัด

ฉะเชิงเทรา กับกลุมผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวงแพง จำนวน ๒๕ คน แลวนำขอมูลมา

วิเคราะหตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๒๓ 
 

กิจกรรมที่ ๑ การเสริมสรางสุขภาวะทางดานรางกาย (กายภาวนา) 
****************** 

กลุมเปาหมาย  

 ผูสูงอายุ จำนวน ๒๕ คน 

วิธีการ 

 บรรยายรวมถึงใหผูสูงอายุกลุมทดลองลงปฏิบัติและแสดงความคิดเห็น 

ระยะเวลา 

 ๒.๕ ช่ัวโมง 

๑. วัตถุประสงค 

 ๑. เพื่อเสริมสรางความรูความเขาใจ เกี่ยวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพท่ีถูกตองเกี่ยวกับ

การรับประทานอาหาร 

๒. เพื่อเสริมสรางความรูความเขาใจ เกี่ยวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพท่ีถูกตองเกี่ยวกับ

การออกกำลังกายไดอยางเหมาะสม 

๓. เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมาเปนพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพที่ถูกตองเกี ่ยวกับการ

รับประทานอาหารและการออกกำลังกายท่ีเหมาะสม 

๒. สาระสำคัญ 

 เสริมสรางสุขภาวะทางดานรางกาย (กายภาวนา) 

๓. เนื้อหา 

 ๑. กายภาวนา คือ การเจริญกาย พัฒนากาย การฝกอบรมกาย ใหรูจักติดตอเกี่ยวของกับส่ิง

ทั้งหลายภายนอกทางอินทรียทั้งหาดวยดี และปฏิบัติตอสิ่งเหลานั้นในทางที่เปนคุณ มิใหเกิดโทษให

กุศลธรรมงอกงาม ใหอกุศลธรรมเสื ่อมสูญ การพัฒนาความสัมพันธกับสิ ่งแวดลอมทางกายภาพ 

(physical development) 

๒. การรับประทานอาหารท่ีถูกตองสำหรับผูสูงอายุ คือ การรับประทานอาหารใหครบ ๕ หมู 

ตามหลักโภชนาการในปริมาณพอประมาณ และสัดสวนที่เหมาะสม คือ ผัก ผลไม ๒ สวน : โปรตีน

ไขมัน ๑ สวน : และขาว แปง ๑ สวน (สัดสวน ๒ : ๑ : ๑) โดยใชหลักธรรมการรูจักประมาณในการ

บริโภคตามหลักโภชเนมัตตัญุตาและมัชฌิมาปฏิปทาและรับประทานอาหารท่ีมีคุณภาพ ไมหวาน มัน 

เค็มมาก โดยพิจารณาอาหารกอนรับประทานตามหลักโยนิโสมนสิการ การพิจารณโดยทองแท ถึง

เหตุผล ประโยชน และมใิชประโยชน และตามหลักปจจัยสันนิสิตศีล คือ การบริโภคปจจัย ๔ ใหเปนไป

เพื่อประโยชนที่แทจริง เพื่อหลอเลี้ยง ซอมแซมสวนที่สึกหรอใหรางกายเปนปกติสุขพอเพียง มิใช

รับประทานตามความอยากหรือความอรอยเทานั้น 



๑๒๔ 
 
 ๓. การออกกำลังกายที่เหมาะสมสำหรับผูสูงอายุ คือ การเคลื่อนไหวรางกายที่ควบคุมดวย

สติสัมปชัญญะ กำหนดจิตใหแนวแน อยูกับอวัยวะท่ีเคล่ือนไหวตลอดเวลา เพื่อใหเกิดสมาธิและปญญา

รูตัวอยูกับปจจุบัน สงผลใหรางกายหลั่งสารสุข (Endorphine) ลดระดับฮอรโมนเครียด (Stress 

hormone) ภาวะเครียดที่ทำใหเกิดกลุมอาการทางเมตาบอลิก ควรออกกำลังกายใหถึงระดับหนัก

พอควรจนรูสึกเหนื่อยหอบ รองเพลงไมไดอยางตอเนื่อง ครั้งละ ๓๐ นาที อยางนอย ๕ วันตอสัปดาห 

หรือ ๑๕๖ นาทีตอสัปดาห 

การเดินเร็วอยางนอยวันละ ๓๐ นาที ซึ่งพลังงานท่ีใชใน ๓ นาทีแรกจะใชน้ำตาล รอยละ ๖๐ 

และจากไขมัน รอยละ ๔๐ นาทีที่ ๒๐ รางกายจะใชพลังงานจากน้ำตาล รอยละ ๕๐ และจากไขมัน 

รอยละ ๕o หลังจากนาทีท่ี ๓๐ ไขมันจะถูกเผาพลาญมากข้ึนเปน รอยละ ๖๐ 

ทุกครั้งขณะเดินเร็วหรือวิ่งอยูใหหัดหายใจเขาลึกๆ ผอนลมโดยเปาออกทางปากชาๆ พรอม

กับผอนคลาย กลามเนื้อทั่วรางกายไปดวย รับรูความรูสึก รางกายวายังมีพลังพอไหม ยังสบายดีอยู

หรือเปลา ตลอดเวลา ในการวิ่งใหความกำหนดสติสนใจอยูกับลมหายใจและรางกายตลอดเวลา ใหท้ิง

ความคิดมาอยูกับเวทนาของรางกาย ฝกอยางนี้ใหชำนาญ 

๔. กิจกรรม 

 ๑. ผูวิจัยบรรยายโดยใช PowerPoint ในเรื่องอาหารที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ อาหารที่ควร

หลีกเล่ียงในผูสูงอายุท่ีเปนโรคตาง ๆ เชน เบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ 

๒. ผูวิจัยบรรยายโดยใช PowerPoint และแจกคูมือในเรื่องการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับ

ผูสูงอายุพรอมใหชมวีดีทัศน 

๓. ผูวิจัยและผูชวยวิจัยสาธิตกายบริหารทาการยืดกลามเนื้อท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุประมาณ 

๑๕ นาที ฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

๕. สื่อประกอบการอบรม  

- PowerPoint 

- แผนพับ 

- กระดาษชารท/ฟวเจอรบอรด 

- ปากกา 

- กระดาษ A4 

๖. การวัดผลและประเมินผล 

๑. สังเกตการณมีสวนรวมในกิจกรรม การตอบคําถามและการแสดงความคิดเห็นของผูสูงอาย ุ

 

 

 



๑๒๕ 
 
๗. บันทึกหลังการจัดกิจกรรมการเรียนรู 

๑. ผลการจัดกิจกรรม 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

๒. ปญหาและอุปสรรค 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................. ................................. 

๓. ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๒๖ 
 

กิจกรรมที่ ๒ การเสริมสรางสุขภาวะทางดานสังคม (สีลภาวนา) 
****************** 

กลุมเปาหมาย  

 ผูสูงอายุ จำนวน ๒๕ คน 

วิธีการ 

 บรรยายรวมถึงใหผูสูงอายุกลุมทดลองลงปฏิบัติและแสดงความคิดเห็น 

ระยะเวลา 

 ๒.๕ ช่ัวโมง 

๑. จุดประสงค 

 ๑. เพื่อเสริมสรางความรูความเขาใจ เกี่ยวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพท่ีถูกตองเกี่ยวกับ

การรับประทานอาหาร 

๒. เพื่อเสริมสรางความรูความเขาใจ เกี่ยวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพท่ีถูกตองเกี่ยวกับ

การออกกำลังกายไดอยางเหมาะสม 

๓. เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมาเปนพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพที่ถูกตองเกี ่ยวกับการ

รับประทานอาหารและการออกกำลังกายท่ีเหมาะสม 

๒. แนวความคิดหลัก 

 เสริมสรางสุขภาวะทางดานสังคม (สีลภาวนา) 

๓. เนื้อหา 

 ศีลภาวนา คือ การเจริญศีล พัฒนาความประพฤติ การฝกอบรมศีล ใหตั้งอยูในระเบียบวนิัย 

ไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหาย อยู ร วมกับผู อ ื ่นไดดวยดี เกื ้อกูลแกกัน (moral 

development) สังคมสุขภาวะ คือ สังคมที่คนมีความสัมพันธที่ดีตอกัน ตั ้งแตระดับครอบครัวไป

จนถึงชุมชนและสังคมโดยรวม ไมมีปญหากระทบกระท่ังกันเอื้อตอการท่ีแตละคนจะทำส่ิงท่ีดีงามตาม

ศักยภาพของตนในระดับครอบครัว พุทธศาสนาวางขอพึงปฏิบัติตอกันสำหรับผูครองเรือน ระหวาง

สามีภรรยา พอแม-ลูก มิตรสหายเพื่อนพอง บริวาร รวมถึงสมณะชีพราหมณดวย 

ในระดับชุมชนและสังคมมีหลักปฏิบัติเรื่องศีล ท้ังสำหรับบรรพชิต และคฤหัสถ จุดมุงหมายก็

เพื่อใหชุมชนและสังคมมีความสงบเรียบรอย ในข้ันพื้นฐานท่ีสุดพุทธศาสนามีเบญจศีลเปนหลักปฏิบัติ

เพื่อใหคนมีชีวิตอยูดวยกันโดยปราศจากความรุนแรงทุกรูปแบบ ท้ังตอผูอื่น (ศีลขอ ๑, ๒, ๓, ๔) และ

ตอตนเอง (ศีลขอ ๕) นอกจากนี้ยังมีธรรมหมวดหนึ่งที่เอื้อตอความสัมพันธอันดีระหวางสมาชิกของ

สังคมทุกระดับ ซึ่งประกอบดวยหลักปฏิบัติ ๔ ประการ คือ การแบงปนเอื้อเฟอเผื่อแผกัน การพูดจา

นารักนานิยมนับถือ การทำประโยชนชวยเหลือเกื้อกูลกัน และการวางตนสม่ำเสมอ ไมถือตัว (สังคห

วัตถุ ๔) 



๑๒๗ 
 
๔. วิธีการจัดกิจกรรม 

 ๑. ผูวิจัยบรรยายโดยใช PowerPoint ในเรื่องอาหารที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ อาหารที่ควร

หลีกเล่ียงในผูสูงอายุท่ีเปนโรคตาง ๆ เชน เบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ 

๒. ผูวิจัยบรรยายโดยใช PowerPoint และแจกคูมือในเรื่องการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับ

ผูสูงอายุพรอมใหชมวีดีทัศน 

- ผูวิจัยและผูชวยวิจัยสาธิตกายบริหารทาการยืดกลามเนื้อที่เหมาะสมกับผูสูงอายุประมาณ 

๑๕ นาที  

๕. สื่อประกอบการอบรม  

- PowerPoint 

- แผนพับ 

- กระดาษชารท/ฟวเจอรบอรด 

- ปากกา 

- กระดาษ A4 

๖. การวัดผลและประเมินผล 

๑. สังเกตการณมีสวนรวมในกิจกรรม การตอบคําถามและการแสดงความคิดเห็นของผูสูงอาย ุ

๗. บันทึกหลังการจัดกิจกรรมการเรียนรู 

๑. ผลการจัดกิจกรรม 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

๒. ปญหาและอุปสรรค 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................. ................................. 

๓. ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 

 

 



๑๒๘ 
 

กิจกรรมที่ ๓ การเสริมสรางสุขภาวะทางดานจิตใจ (จิตตภาวนา) 
****************** 

กลุมเปาหมาย  

 ผูสูงอายุ จำนวน ๒๕ คน 

วิธีการ 

 บรรยายรวมถึงใหผูสูงอายุกลุมทดลองลงปฏิบัติและแสดงความคิดเห็น 

ระยะเวลา 

 ๒.๕ ช่ัวโมง 

๑. จุดประสงค 

 ๑. เพื่อเสริมสรางความรูความเขาใจ เกี่ยวกับการทำบุญตักบาตร สวดมนต แผเมตตา  

๒. เพื่อเสริมสรางความรูความเขาใจ เกี่ยวกับบอกประโยชนของทำบุญตักบาตร การสวดมนต 

แผเมตตา ได 

๒. แนวความคิดหลัก 

 เสริมสรางสุขภาวะทางดานจิตใจ (จิตตภาวนา) 

๓. เนื้อหา 

 ๑. จิตภาวนา คือ การเจริญจิต พัฒนาจิต การฝกอบรมจิตใจ ใหเขมแข็งมั่นคงเจริญงอกงาม

ดวยคุณธรรมทั้งหลาย เชน มีเมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทนมีสมาธิ และสดชื่น เบิกบานเปนสุข

ผองใส (cultivation of the heart; emotional development) การมีจิตใจเบิกบานเปนเครื่องช้ีวัด

การมีสุขภาวะทางจิตใจอยางหนึ่ง แตภาวะที่จิตใจเบิกบานนั้นมีหลายระดับ ในขั้นต่ำจิตใจเบิกบาน

อาจเกิดจากการไดประสบส่ิงท่ีพึงปรารถนาท่ัวไปก็ได เชน ไดของท่ีชอบ ไดอยูกับคนท่ีตนรัก แตความ

เบิกบานเชนนี้ไมยั่งยืน บางคนบางครั้งอาจมีจิตเบิกบานเพราะไดทำความดี เชน ไดบำเพ็ญบุญดวยวิธี

ตางๆ ในกรณีเชนนี้ การทำบุญหรือทำความดีก็เกื้อกูลสุขภาวะทางจิตใจ สูงขึ้นไปกวานั้น ความเบิก

บานอาจเปนภาวะของจิตที่ตั้งมั่น สงบ ไมฟุงซาน ในกรณีอยางนี้ก็เปนเรื่องของการมีสติ ตื่นรูอยูทุก

ขณะ และมีจิตต้ังมั่นเปนสมาธิ ซึ่งก็มีหลายระดับ ผลท่ีตามมาอยางหนึ่งของสมาธิ คือ การมีจิตปติเบิก

บาน 

 ๒. การทำบุญตักบาตร เปนการทำบุญที่ชาวพุทธทั่วไปรูจักและปฏิบัติมากกวาการทำบุญ

ประเภทอื่น ๆ การตักบาตรนั้น ยังถือวาเปนการทำบุญประจำวันของชาวพุทธ และชาวพุทธไทยเช่ือวา 

การออกบิณฑบาตของพระสงฆเปนการชวยโปรดสัตวท่ีอยูในอบายภูมิ เชน เปรตวิสัย ใหไดรับสวนบุญ 

ดวยเหตุผลทางจริยธรรม ในการทำบุญตักบาตรนั้น พอสรุปไดดังนี ้

            ๑) เปนการส่ังสมบุญในแตละวัน เพราะการส่ังสมเปนเหตุนำความสุขมาให 



๑๒๙ 
 
            ๒) เปนการเริ่มตนวันใหมดวยการทำบุญทำใหจิตใจแจมใส เพื่อใหมีกำลังใจท่ีเขมแข็ง 

เพราะผูท่ีไมมีบุญเกื้อหนุนอยูในใจ ยอมพายแพตอบาปไดงาย 

            ๓) เปนการทำท่ีพึ่งคือบุญใหแกตนเองในอนาคต 

            ๔) เปนการชวยรักษาพุทธประเพณี เพราะพระพุทธเจาท้ังหลายในอดีต และท่ีจะมา

ตรัสรูในอนาคต ดวนแตดำรงพระชนมชีพดวยอาหารบิณฑบาต 

            ๕) เปนการชวยสืบทอดพระพุทธศาสนา เพราะพระสงฆเปนผูศึกษา ปฏิบัติพระธรรม

วินัย แลวนำมาสั่งสอนใหประชาชน ไดรับรสแหงพระธรรมดวย อีกทั้งยังดำรงตนเปนตัวอยางดาน

ความประพฤติ ิดีงามของสังคม ฉะนั้น ชาวพุทธควรทำบุญตักบาตรเปนประจำทุกวัน เพื่อเปนการส่ัง

สมบุญใหแกตนเองท่ีจะตองนำไป ดุจเสบียงเดินทาง ในการทองเท่ียวเวียนเกิดและเวียนตายอยูในวัฏฏ

สงสาร อันไมปรากฏเบ้ืองตนและท่ีสุด และบุญท่ีส่ังสมไวนี้ จะชวยเกื้อกูลใหพนจากทุกขท้ังปวงได 

            อนึ่ง ประโยชนสวนรวมที่จะเกิดขึ้น คือ เปนการสืบทอดอายุพระพุทธศาสนา เพระ

พระสงฆซึ่งเปนผูนำของพุทธบริษัท ท่ีเปนฐานกำลังสำคัญแหงกองทัพธรรมนั้น ทานดำรงชีพอยูไดดวย

ปจจัยท่ีคฤหัสถจัดถวาย ทานจึงสามารถมีกำลังกาย กำลังใจท่ีจะศึกษาพระพุทธพจน คือ พระไตรปฎก 

ใหเขาใจ ทรงจำ นำมาประพฤติปฏิบัติ และกลาวสอนมวลมนุษยได 

  การทำบุญตักบาตรจะสมบูรณไดตองมีองคประกอบท่ีสำคัญดังนี้ 

             ๑) ตองเตรียมใจใหพรอม ขอนี้ถือวาสำคัญมาก เพราะบุญที่แทจริงนั้นอยูที่ใจของผู

ถวาย ทานแนะนำใหรักษาเจตนาใหบริสุทธิ์ท้ัง ๓ ขณะ คือ 

                      ๑.๑ กอนถวาย ต้ังใจเสียสละอยางแทจริง 

                      ๑.๒ ขณะถวาย ก็มีใจเล่ือมใส ถวายดวยความเคารพ 

                      ๑.๓ หลังจากถวายแลว ตองยินดีในทานของตัวเองจิตใจเบิกบานเมื่อนึกถึง

ทานท่ีตนเองไดถวายไปแลว 

            การทำใจใหไดทั้ง ๓ ขณะดังกลาวนี้ นับวายากมาก เพราะมีเหตุปจจัยหลายอยางท่ี

อาจทำใหจิตใจของเราเศราหมองในขณะใดขณะหนึ่งได 

            ๒) ผูรับ คือ พระภิกษุสามเณร เปนผูสำรวมระวัง มีขอวัตรปฏิบัติที่ดีงามตามพระ

ธรรมวินัย ใฝศึกษาเลาเรียน พระพุทธพจน ทรงจำ นำมาบอกกลาว สั่งสอนได และเปนผูประพฤติ

ปฏิบัติเพื่อบรรเทาราคะ โทสะ โมหะ จนสามารถละขาดไดอยางส้ินเชิง 

            ๓) ส่ิงของท่ีถวาย จะตองไดมาดวยวิธีท่ีสุจริต ไมเบียดเบียนผูอื่นใหเดือดรอน และท่ี

สำคัญคือส่ิงนั้นตองเหมาะสมแกพระภิกษุสามเณรดวย 

 ๓. สวดมนต แผเมตตา สวดมนตแปล รูและเขาใจวิธีปฏิบัติและประโยชน ใหผูเขาอบรมทุก

คนฝกสวดมนตแปล ดังนี้ 

 



๑๓๐ 
 

การสวดมนตแปล 

๑. นมัสการพระรัตนตรัยและสวดมนตสรรเสริญคุณพระรัตนตรัย 

๒. ตัดความกังวลตางๆ ออกไป 

๔. กิจกรรม 

 ๑. พระวิปสสนาจารยแจกหนังสือการสวดมนต แผเมตตา และบรรยายประโยชนของการสวด

มนต แผเมตตา 

๒. พระวิปสสนาจารยนำสวดมนต แผเมตตา  

๕. สื่อประกอบการอบรม  

- หนังสือสวดมนต แผเมตตา 

 

๖. การวัดผลและประเมินผล 

๑. สังเกตการณมีสวนรวมในกิจกรรม การตอบคําถามและการแสดงความคิดเห็นของผูสูงอาย ุ

๗. บันทึกหลังการจัดกิจกรรมการเรียนรู 

๑. ผลการจัดกิจกรรม 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

๒. ปญหาและอุปสรรค 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................. ................................. 

๓. ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 

 

 

 

 

 



๑๓๑ 
 

กิจกรรมที่ ๔ การเสริมสรางสุขภาวะทางดานปญญา (ปญญาภาวนา) 
****************** 

กลุมเปาหมาย  

 ผูสูงอายุ จำนวน ๒๕ คน 

วิธีการ 

 บรรยายรวมถึงใหผูสูงอายุกลุมทดลองลงปฏิบัติและแสดงความคิดเห็น 

ระยะเวลา 

 ๒.๕ ช่ัวโมง 

๑. จุดประสงค 

 ๑. เพื่อเสริมสรางความรูความเขาใจ เกี่ยวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพท่ีถูกตองเกี่ยวกับ

การรับประทานอาหาร 

๒. เพื่อเสริมสรางความรูความเขาใจ เกี่ยวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพท่ีถูกตองเกี่ยวกับ

การออกกำลังกายไดอยางเหมาะสม 

๓. เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมาเปนพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพที่ถูกตองเกี ่ยวกับการ

รับประทานอาหารและการออกกำลังกายท่ีเหมาะสม 

๒. แนวความคิดหลัก 

 เสริมสรางสุขภาวะทางดานปญญา (ปญญาภาวนา) 

๓. เนื้อหา 

 ๑. ปญญาภาวนา คือ การเจริญปญญา พัฒนาปญญา การฝกอบรมปญญา ใหรู เขาใจส่ิง

ทั้งหลายตามเปนจริง รูเทาทันเห็นโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทำจิตใจใหเปนอิสระ ทำตนให

บริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพนจากความทุกข แกไขปญหาที่เกิดขึ ้นไดดวยปญญา (cultivation of 

wisdom intellectual development)  

พระพุทธศาสนาใหความสำคัญกับปญญาในทุกระดับของการปฏิบัติในทัศนะของพุทธศาสนา 

สุขภาวะทางปญญาหมายถึงความรูเขาใจในเหตุและผล รอบรูในสิ่งที ่เปนประโยชนและไมเปน

ประโยชน ตลอดจนรูแจงประจักษในสภาวะของสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง รูเขาใจวาสิ่งทั้งหลาย

เปนไปตามเหตุปจจัยของมัน อันทำใหสามารถวางตนและปฏิบัติไดถูกตอง ดำเนินชีวิตไดปกติ 

การท่ีจะบรรลุถึงปญญาจะตองฝกฝนตามแนวทางไตรสิกขา คือ ฝกใหกาย วาจา ใจเรียบรอย 

(ศีลสิกขา) ฝกจิตใหสงบ ไมฟุงซาน (จิตตสิกขา) เพื่อท่ีจะมีพลังในการพิจารณาจนเกิดความรูเขาใจใน

สภาวะท่ีเปนจริงของสรรพส่ิงวาเปนไปตามเหตุปจจัย (ปญญาสิกขา) ในท่ีสุด จิตท่ีมีสภาวะเชนนั้นเปน

จิตท่ีต้ังมั่น ไมหวั่นไหว ไมวาจะถูกกระทบดวยอารมณท่ีนาปรารถนาหรือไมนาปรารถนาก็ตาม เปนจิต



๑๓๒ 
 
ที่ไมถูกพันธนาการดวยความยึดติดกับอารมณตางๆ มีความโลงและโปรงเบา เปนสภาวะของชีวิตท่ี

เปนอยูดวยปญญา 

๒. การเจริญปญญาตามหลักสติปฏฐาน ๔ บรรยายธรรมเพื่อใหรูและเขาใจวิธีปฏิบัติและ

ประโยชนเจริญปญญาตามหลักสติปฏฐาน ๔ ใหผูเขาอบรมทุกคนฝกเจริญสติตามหลักสติปฏฐาน ๔ 

โดยพระวิปสสนาจารยใหผู เขาอบรมฝกนั่งสมาธิ และเดินจงกรมสลับกัน โดยใชเวลาตามความ

เหมาะสม ดังนี้ 

การเดินจงกรม 

การเดินจงกรมจะใชสติพิจารณารูอาการท่ีปรากฏทางเทา เปน ๖ แบบ หรือ  ๖ ระยะดังนี ้

๑. การเดินจงกรม ๑ ระยะ กำหนดรู ขวายางหนอ-ซายยางหนอ 

๒. การเดินจงกรม ๒ ระยะ ยกหนอ เหยียบหนอ    

๓. การเดินจงกรม ๓ ระยะ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ  

๔. การเดินจงกรม ๔ ระยะ ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ 

๕. การเดินจงกรม ๕ ระยะ ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ    

๖. การเดินจงกรม ๖ ระยะ ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ 

การนั่งสมาธิ 

๑. นั่งทาสมาธิ คือ นั่งขัดสมาธิ เทาขวาทับเทาซาย มือขวาวางทับมือซาย ต้ังตัวตรง ดำรงสติ 

มั่น 

 ๒. หลับตาแลว เอาจิตไปกำหนดรูท่ีทองพอง-ทองยุบ 

๓. ลมหายใจเขา ทองพอง กำหนดวา พองหนอ ลมหายใจออก ทองยุบ กำหนดวา ยุบหนอ 

หรือถาหากอารมณใดชัดเจนกวา ก็ใหกำหนดรูชัดเจนตรงจุดนั้น 

๔. ปฏิบัติไปเรื่อย ๆ จนไดเวลาพอควร จึงออกจากการปฏิบัติ 

๕. แผเมตตาใหตนเองและสรรพสัตวท้ังหลาย 

  

๔. กิจกรรม 

 ๑. พระวิปสสนาจารยบรรยายธรรมเพื่อใหรูเขาใจสิ่งทั้งหลายตามเปนจริง รูเทาทันเห็นโลก

และชีวิตตามสภาวะ สามารถทำจิตใจใหเปนอิสระ และสาธิตการเดินจงกรม การนั่งสมาธิตามหลักสติ

ปฏฐาน ๔  

๕. สื่อประกอบการอบรม  

- PowerPoint 

- แผนพับ 

- กระดาษชารท/ฟวเจอรบอรด 



๑๓๓ 
 

- ปากกา 

- กระดาษ A4 

๖. การวัดผลและประเมินผล 

๑. สังเกตการณมีสวนรวมในกิจกรรม การตอบคําถามและการแสดงความคิดเห็นของผูสูงอาย ุ

๗. บันทึกหลังการจัดกิจกรรมการเรียนรู 

๑. ผลการจัดกิจกรรม 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

๒. ปญหาและอุปสรรค 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................. ................................. 

๓. ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

หนังสือนำ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๓๕ 

 

ท่ี พิเศษ/๒๕๖๖               วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
๑๕๘ ถนนศรีโสธร ตำบลหนาเมือง  อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐  โทร.  ๐ ๓๘๘๒ ๐๙๑๖ 

                                                                                                       โทรสาร ๐ ๓๘๘๒ ๑๑๑๙   http://sothorn.mcu.ac.th 

 

     ๒๙ เมษายน ๒๕๖๖ 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหเปนผูเช่ียวชาญตรวจแกไขเครื่องมือการวิจัย 

เรียน   พระมหากฤษณธนินต เสฐเมธี, ดร. 

ส่ิงท่ีสงมาดวย  ๑. เอกสารการวิจัย ๓ บท  จำนวน ๑ ชุด 

                   ๒. แบบหาคุณภาพเครื่องมือ   จำนวน ๑ ชุด 

ดวยขาพเจา พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ), ดร. และคณะ อาจารยประจำ

วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดทำโครงการวิจัย เรื่อง 

“กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔” โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-

depth Interview) และแบบสอบถาม (Questionnaire) เปนเครื่องมือในการทำวิจัยในหัวขอดังกลาว 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดจัดทำเครื่องมือการวิจัยเพื่อเก็บรวบรวมขอมูล จึงใครขอความ

อนุเคราะหจากทานเปนผูเช่ียวชาญตรวจแกไขเครื่องมือการวิจัย ซึ่งจะเปนประโยชนในทางวิชาการ

ตอไป ดังมีรายละเอียดปรากฏตามเอกสารท่ีไดแนบมาพรอมนี้ หวังเปนอยางยิ่งวาจักไดรับความ

อนุเคราะหดวยดี และขอขอบคุณในความเอื้อเฟอทางวิชาการมา ณ โอกาส นี ้

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหตอไป 

 

                    เรียนมาดวยความนับถือ 

 

 

 

(พระครูโอภาสสราธิคุณ, ดร.) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 
ติดตอประสานงาน   

นายพรภิรมย ยอดบุญ ๐๙ ๔๐๐๙ ๖๔๘๙ 

http://sothorn.mcu.ac.th/


๑๓๖ 

 

ท่ี พิเศษ/๒๕๖๖               วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
๑๕๘ ถนนศรีโสธร ตำบลหนาเมือง  อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐  โทร.  ๐ ๓๘๘๒ ๐๙๑๖ 

                                                                                                       โทรสาร ๐ ๓๘๘๒ ๑๑๑๙   http://sothorn.mcu.ac.th 

 

     ๒๙ เมษายน ๒๕๖๖ 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหเปนผูเช่ียวชาญตรวจแกไขเครื่องมือการวิจัย 

เรียน   พระยงยุทธ ญาณวโร, ดร. 

ส่ิงท่ีสงมาดวย  ๑. เอกสารการวิจัย ๓ บท  จำนวน ๑ ชุด 

                   ๒. แบบหาคุณภาพเครื่องมือ   จำนวน ๑ ชุด 

ดวยขาพเจา พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ), ดร. และคณะ อาจารยประจำ

วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดทำโครงการวิจัย เรื่อง 

“กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔” โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-

depth Interview) และแบบสอบถาม (Questionnaire) เปนเครื่องมือในการทำวิจัยในหัวขอดังกลาว 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดจัดทำเครื่องมือการวิจัยเพื่อเก็บรวบรวมขอมูล จึงใครขอความ

อนุเคราะหจากทานเปนผูเช่ียวชาญตรวจแกไขเครื่องมือการวิจัย ซึ่งจะเปนประโยชนในทางวิชาการ

ตอไป ดังมีรายละเอียดปรากฏตามเอกสารท่ีไดแนบมาพรอมนี้ หวังเปนอยางยิ่งวาจักไดรับความ

อนุเคราะหดวยดี และขอขอบคุณในความเอื้อเฟอทางวิชาการมา ณ โอกาส นี ้

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหตอไป 

 

                    เรียนมาดวยความนับถือ 

 

 

 

(พระครูโอภาสสราธิคุณ, ดร.) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 
ติดตอประสานงาน   

นายพรภิรมย ยอดบุญ ๐๙ ๔๐๐๙ ๖๔๘๙ 

http://sothorn.mcu.ac.th/


๑๓๗ 

 

ท่ี พิเศษ/๒๕๖๖               วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
๑๕๘ ถนนศรีโสธร ตำบลหนาเมือง  อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐  โทร.  ๐ ๓๘๘๒ ๐๙๑๖ 

                                                                                                       โทรสาร ๐ ๓๘๘๒ ๑๑๑๙   http://sothorn.mcu.ac.th 

 

     ๒๙ เมษายน ๒๕๖๖ 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหเปนผูเช่ียวชาญตรวจแกไขเครื่องมือการวิจัย 

เจริญพร   ผูชวยศาสตราจารย ดร.จตุพล พรหมมี 

ส่ิงท่ีสงมาดวย  ๑. เอกสารการวิจัย ๓ บท  จำนวน ๑ ชุด 

                   ๒. แบบหาคุณภาพเครื่องมือ   จำนวน ๑ ชุด 

ดวยขาพเจา พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ), ดร. และคณะ อาจารยประจำ

วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดทำโครงการวิจัย เรื่อง 

“กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔” โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-

depth Interview) และแบบสอบถาม (Questionnaire) เปนเครื่องมือในการทำวิจัยในหัวขอดังกลาว 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดจัดทำเครื่องมือการวิจัยเพื่อเก็บรวบรวมขอมูล จึงใครขอความ

อนุเคราะหจากทานเปนผูเช่ียวชาญตรวจแกไขเครื่องมือการวิจัย ซึ่งจะเปนประโยชนในทางวิชาการ

ตอไป ดังมีรายละเอียดปรากฏตามเอกสารท่ีไดแนบมาพรอมนี้ หวังเปนอยางยิ่งวาจักไดรับความ

อนุเคราะหดวยดี และขอขอบคุณในความเอื้อเฟอทางวิชาการมา ณ โอกาส นี ้

จึงเจริญพรมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหตอไป 

 

                    ขอเจริญพร 

 

 

 

(พระครูโอภาสสราธิคุณ, ดร.) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 
ติดตอประสานงาน   

นายพรภิรมย ยอดบุญ ๐๙ ๔๐๐๙ ๖๔๘๙ 

http://sothorn.mcu.ac.th/


๑๓๘ 

 

ท่ี พิเศษ/๒๕๖๖               วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
๑๕๘ ถนนศรีโสธร ตำบลหนาเมือง  อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐  โทร.  ๐ ๓๘๘๒ ๐๙๑๖ 

                                                                                                       โทรสาร ๐ ๓๘๘๒ ๑๑๑๙   http://sothorn.mcu.ac.th 

 

     ๒๙ เมษายน ๒๕๖๖ 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหเปนผูเช่ียวชาญตรวจแกไขเครื่องมือการวิจัย 

เจริญพร   ผูชวยศาสตราจารย ดร.อุทัย คงศิริภักด์ิ 

ส่ิงท่ีสงมาดวย  ๑. เอกสารการวิจัย ๓ บท  จำนวน ๑ ชุด 

                   ๒. แบบหาคุณภาพเครื่องมือ   จำนวน ๑ ชุด 

ดวยขาพเจา พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ), ดร. และคณะ อาจารยประจำ

วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดทำโครงการวิจัย เรื่อง 

“กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔” โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-

depth Interview) และแบบสอบถาม (Questionnaire) เปนเครื่องมือในการทำวิจัยในหัวขอดังกลาว 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดจัดทำเครื่องมือการวิจัยเพื่อเก็บรวบรวมขอมูล จึงใครขอความ

อนุเคราะหจากทานเปนผูเช่ียวชาญตรวจแกไขเครื่องมือการวิจัย ซึ่งจะเปนประโยชนในทางวิชาการ

ตอไป ดังมีรายละเอียดปรากฏตามเอกสารท่ีไดแนบมาพรอมนี้ หวังเปนอยางยิ่งวาจักไดรับความ

อนุเคราะหดวยดี และขอขอบคุณในความเอื้อเฟอทางวิชาการมา ณ โอกาส นี ้

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหตอไป 

 

                    ขอเจริญพร 

 

 

 

(พระครูโอภาสสราธิคุณ, ดร.) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 
ติดตอประสานงาน   

นายพรภิรมย ยอดบุญ ๐๙ ๔๐๐๙ ๖๔๘๙ 

http://sothorn.mcu.ac.th/


๑๓๙ 

 

ท่ี พิเศษ/๒๕๖๖               วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
๑๕๘ ถนนศรีโสธร ตำบลหนาเมือง  อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐  โทร.  ๐ ๓๘๘๒ ๐๙๑๖ 

                                                                                                       โทรสาร ๐ ๓๘๘๒ ๑๑๑๙   http://sothorn.mcu.ac.th 

 

     ๒๙ เมษายน ๒๕๖๖ 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหเปนผูเช่ียวชาญตรวจแกไขเครื่องมือการวิจัย 

เจริญพร     ผูชวยศาสตราจารยประมวล นอยทรง 

ส่ิงท่ีสงมาดวย  ๑. เอกสารการวิจัย ๓ บท  จำนวน ๑ ชุด 

                   ๒. แบบหาคุณภาพเครื่องมือ   จำนวน ๑ ชุด 

ดวยขาพเจา พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ), ดร. และคณะ อาจารยประจำ

วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดทำโครงการวิจัย เรื่อง 

“กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔” โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-

depth Interview) และแบบสอบถาม (Questionnaire) เปนเครื่องมือในการทำวิจัยในหัวขอดังกลาว 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดจัดทำเครื่องมือการวิจัยเพื่อเก็บรวบรวมขอมูล จึงใครขอความ

อนุเคราะหจากทานเปนผูเช่ียวชาญตรวจแกไขเครื่องมือการวิจัย ซึ่งจะเปนประโยชนในทางวิชาการ

ตอไป ดังมีรายละเอียดปรากฏตามเอกสารท่ีไดแนบมาพรอมนี้ หวังเปนอยางยิ่งวาจักไดรับความ

อนุเคราะหดวยดี และขอขอบคุณในความเอื้อเฟอทางวิชาการมา ณ โอกาส นี ้

จึงเจริญพรมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหตอไป 

 

                    ขอเจริญพร 

 

 

 

(พระครูโอภาสสราธิคุณ, ดร.) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 
ติดตอประสานงาน   

นายพรภิรมย ยอดบุญ ๐๙ ๔๐๐๙ ๖๔๘๙ 

http://sothorn.mcu.ac.th/


๑๔๐ 

 

ท่ี พิเศษ/๒๕๖๖               วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
๑๕๘ ถนนศรีโสธร ตำบลหนาเมือง  อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐  โทร.  ๐ ๓๘๘๒ ๐๙๑๖ 

                                                                                                       โทรสาร ๐ ๓๘๘๒ ๑๑๑๙   http://sothorn.mcu.ac.th 

    ๒๔  กรกฎาคม ๒๕๖๖ 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหสัมภาษณเก็บขอมูลเพื่อการวิจัย 

กราบเรียน  พระครูสุตธรรมาภรณ, ผศ.ดร. รองเจาคณะจังหวัดฉะเชิงเทรา   

ส่ิงท่ีสงมาดวย  แบบสัมภาษณเพื่อการวิจัย  จำนวน ๑ ชุด 

ดวยขาพเจา พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ), ดร. และคณะ อาจารยประจำ

วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดทำโครงการวิจัย เรื่อง 

“กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอ

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา” โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) เปน

เครื่องมือในการทำวิจัยในหัวขอดังกลาว 

ในการศึกษาวิจัยเรื่องนี้  คณะผูวิจัยพิจารณาแลวเห็นวา ทานเปนผูมีความรูความ

เช่ียวชาญในเรื่องนี้เปนอยางดี จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานเปนผูใหขอมูลเชิงลึก ซึ่งจะเปน

ประโยชนในทางวิชาการตอไป หวังเปนอยางยิ่งวาจักไดรับความอนุเคราะหดวยดี และขอขอบคุณใน

ความเอื้อเฟอทางวิชาการมา ณ โอกาสนี้  

จึงกราบเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะห 

 

                    กราบเรียนมาดวยความเคารพ 

 

 

(พระครูโอภาสสราธิคุณ, ดร.) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 

 

ติดตอประสานงาน   

พระพรหมพริิยะ ถาวโร ๐๙ ๕๒๔๖ ๖๘๒๐ 

นายพรภิรมย ยอดบุญ ๐๙ ๔๐๐๙ ๖๔๘๙ 

http://sothorn.mcu.ac.th/


๑๔๑ 

 

ท่ี พิเศษ/๒๕๖๖               วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
๑๕๘ ถนนศรีโสธร ตำบลหนาเมือง  อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐  โทร.  ๐ ๓๘๘๒ ๐๙๑๖ 

                                                                                                       โทรสาร ๐ ๓๘๘๒ ๑๑๑๙   http://sothorn.mcu.ac.th 

    ๒๔  กรกฎาคม ๒๕๖๖ 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหสัมภาษณเก็บขอมูลเพื่อการวิจัย 

กราบเรียน  พระครูโชติพัฒนากร เจาคณะอำเภอเมืองฉะเชิงเทรา   

ส่ิงท่ีสงมาดวย  แบบสัมภาษณเพื่อการวิจัย  จำนวน ๑ ชุด 

ดวยขาพเจา พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ), ดร. และคณะ อาจารยประจำ

วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดทำโครงการวิจัย เรื่อง 

“กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอ

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา” โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) เปน

เครื่องมือในการทำวิจัยในหัวขอดังกลาว 

ในการศึกษาวิจัยเรื่องนี้  คณะผูวิจัยพิจารณาแลวเห็นวา ทานเปนผูมีความรูความ

เช่ียวชาญในเรื่องนี้เปนอยางดี จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานเปนผูใหขอมูลเชิงลึก ซึ่งจะเปน

ประโยชนในทางวิชาการตอไป หวังเปนอยางยิ่งวาจักไดรับความอนุเคราะหดวยดี และขอขอบคุณใน

ความเอื้อเฟอทางวิชาการมา ณ โอกาสนี้  

จึงกราบเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะห 

 

                    กราบเรียนมาดวยความเคารพ 

 

 

(พระครูโอภาสสราธิคุณ, ดร.) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 

 

ติดตอประสานงาน   

พระพรหมพริิยะ ถาวโร ๐๙ ๕๒๔๖ ๖๘๒๐ 

นายพรภิรมย ยอดบุญ ๐๙ ๔๐๐๙ ๖๔๘๙ 

http://sothorn.mcu.ac.th/


๑๔๒ 

 

ท่ี พิเศษ/๒๕๖๖               วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
๑๕๘ ถนนศรีโสธร ตำบลหนาเมือง  อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐  โทร.  ๐ ๓๘๘๒ ๐๙๑๖ 

                                                                                                       โทรสาร ๐ ๓๘๘๒ ๑๑๑๙   http://sothorn.mcu.ac.th 

    ๒๔  กรกฎาคม ๒๕๖๖ 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหสัมภาษณเก็บขอมูลเพื่อการวิจัย 

เรียน  พระธีรวัฒน มหิสฺสโร   พระคิลานุปฏฐาก 

ส่ิงท่ีสงมาดวย  แบบสัมภาษณเพื่อการวิจัย  จำนวน ๑ ชุด 

ดวยขาพเจา พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ), ดร. และคณะ อาจารยประจำ

วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดทำโครงการวิจัย เรื่อง 

“กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอ

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา” โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) เปน

เครื่องมือในการทำวิจัยในหัวขอดังกลาว 

ในการศึกษาวิจัยเรื่องนี้  คณะผูวิจัยพิจารณาแลวเห็นวา ทานเปนผูมีความรูความ

เช่ียวชาญในเรื่องนี้เปนอยางดี จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานเปนผูใหขอมูลเชิงลึก ซึ่งจะเปน

ประโยชนในทางวิชาการตอไป หวังเปนอยางยิ่งวาจักไดรับความอนุเคราะหดวยดี และขอขอบคุณใน

ความเอื้อเฟอทางวิชาการมา ณ โอกาสนี้  

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะห 

 

                    เรียนมาดวยความนับถือ 

 

 

(พระครูโอภาสสราธิคุณ, ดร.) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 

 

ติดตอประสานงาน   

พระพรหมพริิยะ ถาวโร ๐๙ ๕๒๔๖ ๖๘๒๐ 

นายพรภิรมย ยอดบุญ ๐๙ ๔๐๐๙ ๖๔๘๙ 

http://sothorn.mcu.ac.th/


๑๔๓ 

 

ท่ี พิเศษ/๒๕๖๖               วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
๑๕๘ ถนนศรีโสธร ตำบลหนาเมือง  อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐  โทร.  ๐ ๓๘๘๒ ๐๙๑๖ 

                                                                                                       โทรสาร ๐ ๓๘๘๒ ๑๑๑๙   http://sothorn.mcu.ac.th 

    ๒๔  กรกฎาคม ๒๕๖๖ 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหสัมภาษณเก็บขอมูลเพื่อการวิจัย 

เจริญพร  นายสมเจตน สถิตสมิทธ  สาธารณสุขอำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

ส่ิงท่ีสงมาดวย  แบบสัมภาษณเพื่อการวิจัย  จำนวน ๑ ชุด 

ดวยขาพเจา พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ), ดร. และคณะ อาจารยประจำ

วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดทำโครงการวิจัย เรื่อง 

“กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอ

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา” โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) เปน

เครื่องมือในการทำวิจัยในหัวขอดังกลาว 

ในการศึกษาวิจัยเรื่องนี้  คณะผูวิจัยพิจารณาแลวเห็นวา ทานเปนผูมีความรูความ

เช่ียวชาญในเรื่องนี้เปนอยางดี จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานเปนผูใหขอมูลเชิงลึก ซึ่งจะเปน

ประโยชนในทางวิชาการตอไป หวังเปนอยางยิ่งวาจักไดรับความอนุเคราะหดวยดี และขอขอบคุณใน

ความเอื้อเฟอทางวิชาการมา ณ โอกาสนี้  

จึงเจริญพรมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะห 

 

                    ขอเจริญพร 

 

 

(พระครูโอภาสสราธิคุณ, ดร.) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 

 

ติดตอประสานงาน   

พระพรหมพริิยะ ถาวโร ๐๙ ๕๒๔๖ ๖๘๒๐ 

นายพรภิรมย ยอดบุญ ๐๙ ๔๐๐๙ ๖๔๘๙ 

http://sothorn.mcu.ac.th/


๑๔๔ 

 

ท่ี พิเศษ/๒๕๖๖               วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
๑๕๘ ถนนศรีโสธร ตำบลหนาเมือง  อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐  โทร.  ๐ ๓๘๘๒ ๐๙๑๖ 

                                                                                                       โทรสาร ๐ ๓๘๘๒ ๑๑๑๙   http://sothorn.mcu.ac.th 

    ๒๔  กรกฎาคม ๒๕๖๖ 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหสัมภาษณเก็บขอมูลเพื่อการวิจัย 

เจริญพร  นายเวคิน เจียโหงว  พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ  

ส่ิงท่ีสงมาดวย  แบบสัมภาษณเพื่อการวิจัย  จำนวน ๑ ชุด 

ดวยขาพเจา พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ), ดร. และคณะ อาจารยประจำ

วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดทำโครงการวิจัย เรื่อง 

“กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอ

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา” โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) เปน

เครื่องมือในการทำวิจัยในหัวขอดังกลาว 

ในการศึกษาวิจัยเรื่องนี้  คณะผูวิจัยพิจารณาแลวเห็นวา ทานเปนผูมีความรูความ

เช่ียวชาญในเรื่องนี้เปนอยางดี จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานเปนผูใหขอมูลเชิงลึก ซึ่งจะเปน

ประโยชนในทางวิชาการตอไป หวังเปนอยางยิ่งวาจักไดรับความอนุเคราะหดวยดี และขอขอบคุณใน

ความเอื้อเฟอทางวิชาการมา ณ โอกาสนี้  

จึงเจริญพรมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะห 

 

                    ขอเจริญพร 

 

 

(พระครูโอภาสสราธิคุณ, ดร.) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 

 

ติดตอประสานงาน   

พระพรหมพริิยะ ถาวโร ๐๙ ๕๒๔๖ ๖๘๒๐ 

นายพรภิรมย ยอดบุญ ๐๙ ๔๐๐๙ ๖๔๘๙ 

http://sothorn.mcu.ac.th/


๑๔๕ 

 

ท่ี พิเศษ/๒๕๖๖               วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
๑๕๘ ถนนศรีโสธร ตำบลหนาเมือง  อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐  โทร.  ๐ ๓๘๘๒ ๐๙๑๖ 

                                                                                                       โทรสาร ๐ ๓๘๘๒ ๑๑๑๙   http://sothorn.mcu.ac.th 

    ๒๔  กรกฎาคม ๒๕๖๖ 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหสัมภาษณเก็บขอมูลเพื่อการวิจัย 

เจริญพร  นางสาววรรณรัตน ภาคตอน นักวิชาการสาธารณสุข 

ส่ิงท่ีสงมาดวย  แบบสัมภาษณเพื่อการวิจัย  จำนวน ๑ ชุด 

ดวยขาพเจา พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ), ดร. และคณะ อาจารยประจำ

วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดทำโครงการวิจัย เรื่อง 

“กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอ

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา” โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) เปน

เครื่องมือในการทำวิจัยในหัวขอดังกลาว 

ในการศึกษาวิจัยเรื่องนี้  คณะผูวิจัยพิจารณาแลวเห็นวา ทานเปนผูมีความรูความ

เช่ียวชาญในเรื่องนี้เปนอยางดี จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานเปนผูใหขอมูลเชิงลึก ซึ่งจะเปน

ประโยชนในทางวิชาการตอไป หวังเปนอยางยิ่งวาจักไดรับความอนุเคราะหดวยดี และขอขอบคุณใน

ความเอื้อเฟอทางวิชาการมา ณ โอกาสนี้  

จึงเจริญพรมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะห 

 

                    ขอเจริญพร 

 

 

(พระครูโอภาสสราธิคุณ, ดร.) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 

 

ติดตอประสานงาน   

พระพรหมพริิยะ ถาวโร ๐๙ ๕๒๔๖ ๖๘๒๐ 

นายพรภิรมย ยอดบุญ ๐๙ ๔๐๐๙ ๖๔๘๙ 

http://sothorn.mcu.ac.th/


๑๔๖ 

 

ท่ี พิเศษ/๒๕๖๖               วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
๑๕๘ ถนนศรีโสธร ตำบลหนาเมือง  อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒๔๐๐๐  โทร.  ๐ ๓๘๘๒ ๐๙๑๖ 

                                                                                                       โทรสาร ๐ ๓๘๘๒ ๑๑๑๙   http://sothorn.mcu.ac.th 

    ๒๔  กรกฎาคม ๒๕๖๖ 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหสัมภาษณเก็บขอมูลเพื่อการวิจัย 

เจริญพร  นางสาวกัญญภัทร เทศกุล   นักวิชาการสาธารณสุข 

ส่ิงท่ีสงมาดวย  แบบสัมภาษณเพื่อการวิจัย  จำนวน ๑ ชุด 

ดวยขาพเจา พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ), ดร. และคณะ อาจารยประจำ

วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดทำโครงการวิจัย เรื่อง 

“กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอ

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา” โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) เปน

เครื่องมือในการทำวิจัยในหัวขอดังกลาว 

ในการศึกษาวิจัยเรื่องนี้  คณะผูวิจัยพิจารณาแลวเห็นวา ทานเปนผูมีความรูความ

เช่ียวชาญในเรื่องนี้เปนอยางดี จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานเปนผูใหขอมูลเชิงลึก ซึ่งจะเปน

ประโยชนในทางวิชาการตอไป หวังเปนอยางยิ่งวาจักไดรับความอนุเคราะหดวยดี และขอขอบคุณใน

ความเอื้อเฟอทางวิชาการมา ณ โอกาสนี้  

จึงเจริญพรมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะห 

 

                    ขอเจริญพร 

 

 

(พระครูโอภาสสราธิคุณ, ดร.) 

หัวหนาโครงการวิจัย 

 

ติดตอประสานงาน   

พระพรหมพริิยะ ถาวโร ๐๙ ๕๒๔๖ ๖๘๒๐ 

นายพรภิรมย ยอดบุญ ๐๙ ๔๐๐๙ ๖๔๘๙ 

http://sothorn.mcu.ac.th/


 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 

ภาพประกอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๔๘ 

 

สัมภาษณผูทรงคุณวุฒิ 

 
 

  



๑๔๙ 

 

 
 

 
 



๑๕๐ 

 

 
 

 



๑๕๑ 

 

 

 
 



๑๕๒ 

 

 
 

 



๑๕๓ 

 

 
 

 



๑๕๔ 

 

 
 

 



๑๕๕ 

 

 

กิจกรรมการเสรมิสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน  

ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 
 

 



๑๕๖ 

 

 

 
 

 



๑๕๗ 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 

การนำงานวิจัยไปใชประโยชน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



๑๕๙ 

 

การนำผลงานวิจัยไปใชประโยชน: 

  ดานวิชาการ 

  ดานเศรษฐกิจ/พาณิชย/อุตสาหกรรม 

  ดานสังคม/ชุมชน 

  ดานนโยบาย 

 

หนวยงานรวมดำเนินการและการบริหารจัดการ: 

ประเภท ช่ือหนวยงาน โทรศัพท หนังสือยินยอม จัดการ 

- - - - - 

     

     

     

 

ประโยชนท่ีไดจากการรวมมือกับภาคเอกชน: 

  พัฒนาบุคลากร 

  ถายทอดองคความรู 

  แลกเปล่ียนประสบการณและถายทอดเทคโนโลย ี

  อื่น ๆ (กรุณาอธิบาย) 

 …………………………………………………………………………………………………………………………..………

.................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................

…………………………………………………………………………………………………………….…………….…................…

……………………………………………………………………………………………………………….……………….….............. 

หนวยงานท่ีนำผลงานวิจัยไปใชประโยชน: 

 ๑) วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 ๒) องคการบริหารสวนตำบลคลองหลวงแพง 

 ๓) คณะสงฆอำเภอเมืองฉะเชิงเทรา  

 ๔) …………………………………………………………………………………………….………………….….…........ 

 

 



๑๖๐ 

 

รายละเอียดการใชประโยชน: 

 

 ………………………………………………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………………………………………….…………….…...........

..... 

………………………………………………………………………………………………………………….……………….…...........

.... 

……………………………………………………………………………………………………………….……………….……........... 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

๑. วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร สามารถนำกระบวนการและผลการศึกษาวิจัยไปประยุกตใชในการจัดการ

เรียนการสอนในสาขาวิชาสังคมศึกษา และสาขาวิชาพระพุทธศาสนาในรายวิชาท่ีเกี่ยวของ นำผล

การศึกษาไปสะทอนขอมูลในพื้นท่ีศึกษา โดยเปนการศึกษาเอกสารและลงพื้นท่ีสัมภาษณผูใหขอมูล

สำคัญเกี่ยวกับกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

๒. องคการบริหารสวนตำบลคลองหลวงแพง สามารถนำกระบวนการและผลการศึกษาวิจัยไปเปนขอมูล

ในการเสริมสรางสุขภาวะใหแกผูสูงอายุในเขตองคการบริหารสวนนตำบลคลองหลวงแพง 

๓. คณะสงฆอำเภอเมืองฉะเชิงเทรา นำองคความรูจากผลการศึกษาวิจัย โดยเฉพาะการเสริมสรางสุข

ภาวะผูสูงอายุใหแกญาติ-โยมท่ีมาถือศีลปฏิบัติธรรมในวันพระ และพระสงฆท่ีสูงวัยภายในวัด สามารถ

นำองคความรูนี้ไปประยุกตใชกับการบริหารรางกายของตนเองตามความเหมาะสม 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 

บทความวิจยั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๖๒ 

 

กระบวนการเสริมสรางสขุภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชมุชน 

วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชงิเทรา จังหวัดฉะเชงิเทรา 
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บทคัดยอ 

 งานวิจัย เรื่อง กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษากระบวนการเสริมสราง

สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

เพื่อพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอ

เมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา และเพื่อเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัด

เปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา กลุมตัวอยางท่ีใชในการ

วิจัย ไดแก ผูสูงอายุชนชุมชนวัดสุทธาวาส โดยการแจกแบบสอบถาม จำนวน ๑๘๖ รูป และสัมภาษณ 

ตัวแทนพระสงฆ จำนวน ๕ รูป บุคลากรทางการแพทย จำนวน ๘ คน และตัวแทนกลุมผูสูงอายุ 

จำนวน ๕ คน รวมผูใหขอมูลสำคัญท้ังส้ิน จำนวน ๑๘ รูป/คน  โดยการเลือกแบบเจาะจง (purposive 
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sampling) เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ไดแก แบบสอบถาม และสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth 

Interview) ผลการศึกษาพบวา 

  ๑. กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา พบวา มีการเสริมสรางสุขภาวะท่ีเปนกระบวนการท่ี

ครอบคลุมท้ังดานกาย จิต ปญญา และสังคม สำหรับผูสูงอายุ การดูแลสุขภาพกายยังรวมถึงการปองกัน

การลม การรักษาโรคเรื้อรัง และการฝกสมาธิผานการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย ดานจิตใจและ

ปญญา การเสริมสรางสุขภาวะไมไดหยุดอยูแคท่ีรางกายท่ีแข็งแรงเทานั้น แตยังครอบคลุมถึงการมีจิตใจ

ท่ีเขมแข็ง มีความสุข และมีปญญาท่ีเติบโตอยางตอเนื่อง และการปฏิบัติตามหลักธรรมของแตละศาสนา 

ดานสังคม เปนอีกหนึ่งดานสำคัญท่ีชวยใหบุคคลมีสุขภาวะท่ีดี ท้ังนี้ การมีสุขภาพท่ีดีท้ังในดานกาย จิต 

ปญญา และสังคมเปนปจจัยสำคัญท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถใชชีวิตไดอยางมีความสุขและมีคุณภาพ 

 ๒. การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา พบวา มีการแบงกิจกรรมออกเปน ๔ ดาน ไดแก 

กายภาวนา, สีลภาวนา, จิตตภาวนา, และปญญาภาวนา มีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาวะท่ีดีท้ัง

ทางดานกาย, จิต, สังคม, และปญญาใหแกผูสูงอายุ ทำใหสามารถมีชีวิตท่ีมีความสุขและมีสุขภาพท่ีดี

ได ดานของกายภาวนา การจัดกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับสภาพกายภาพและความตองการของผูสูงอายุ 

ดานสีลภาวนา เนนไปท่ีการสรางความสัมพันธท่ีดีในครอบครัวและชุมชน ดานจิตตภาวนา เปนการ

ฝกฝนจิตใจใหมีความสงบ สามารถยอมรับและเขาใจความแตกตางของผูอื่น ดานปญญาภาวนา เนนไป

ท่ีการเสริมสรางความรู การศึกษา และการมีสติปญญาในการดูแลตนเองและคนรอบขาง  

 ๓. การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยภาพรวมอยูในระดับมาก (X = ๔.๒๒, S.D. 

= ๐.๑๕๘) และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน นอย พบวา สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา) (X = ๔.๓๐, 

S.D. = ๐.๒๓๒) สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) (X = ๔.๑๗, S.D. = ๐.๓๕๔) สุขภาวะดาน

จิตใจ (จิตตภาวนา)  (X = ๔.๑๖, S.D. = ๐.๒๓๘) และสุขภาวะดานรางกาย (กายภาวนา)  (X = 

๔.๑๓, S.D. = ๐.๑๙๐) อยูในระดับมากทุกดาน 

คำสำคัญ : กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะ, ผูสูงอายุ, 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 

 ปจจุบันประเทศไทยกำลังเผชิญปญหาวิกฤติดานสุขภาพ  โดยสาเหตุความเจ็บปวยของ

ประชากรไทยท่ีมีแนวโนมเพิ่มข้ึนอยางตอเนื่องในกลุมโรคไมติดตอเรื้อรังท่ีสำคัญ  คือ โรคความดัน

โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคมะเร็งและเนื้อ งอกทุกชนิด โรคหัวใจขาดเลือด และโรคหลอดเลือดสมอง

ตามลำดับ ขอมูลจากหนังสือการสาธารณสุขไทย ๒๕๕๙-๒๕๖๐0

๑ และสาเหตุการตาย จากขอมูลมรณ

บัตรในป พ.ศ. ๒๕๖๒ พบวา สาเหตุการตายท่ีสำคัญ ไดแก มะเร็งทุกชนิด, โรคหลอดเลือดในสมอง, 

ปอดอักเสบ, โรคหัวใจขาดเลือดและอุบัติเหตุจากการคมนาคมขนสงทางบก  ขอมูลจากหนังสือสถิติ

สาธารณสุข พ.ศ. ๒๕๖๒1

๒  

 ขอมูลรายงานสุขภาพคนไทย ป ๒๕๖๒  ในช่ือเรื่องส่ือสังคม ส่ือสองคม สุขภาวะคนไทย

ในโลกโซเชียล โดยสถาบันวิจัยประชากรสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล 2

๓ กลาวถึงอินเทอรเน็ต และส่ือ

สังคมออนไลน เขามามีบทบาทในชีวิตคนไทยแทบทุกมิติ ไมวาจะเปนความบันเทิงและนันทนาการ

 
 ๑ กองยุทธศาสตรและแผนงาน สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, การสาธารณสุขไทย ๒๕๕๙-

๒๕๖๐, (กรุงเทพฯ: หางหุนสวนจำกัด แสงจันทรการพิมพ, ๒๕๖๒), หนา ๕๓. 

 ๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๗๖. 

 ๓ สถาบันวิจัยประชากรสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, สุขภาพคนไทย ป ๒๕๖๒: สื่อสังคม สื่อสองคม 

สุขภาวะคนไทยในโลกโซเชียล, (นครปฐม: สถาบันวิจัยประชากรสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๖๒), หนา ๑๐๔. 
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ดวยการอาน การดู และการฟงเนื้อหาสาระประเภทตางๆ ในการทำงานท่ีมีการใชส่ือสังคมออนไลน

เพื่อการติดตอส่ือสารกับผูรวมงานมากข้ึน การติดตามความกาวหนาของงาน การรายงานปญหา

อุปสรรค การขอความคิดเห็น การส่ังและสงงาน และในการรักษาความสัมพันธสวนบุคคลท้ังท่ีเปน

เพื่อน และครอบครัว จนกระท่ังการจับจายใชสอยผานอินเทอรเน็ตและส่ือสังคมออนไลนท่ีมีแนวโนม

เพิ่มมากข้ึนทุกวัน ส่ือสังคมออนไลนเช่ือมตอกับทุกมิติของสุขภาวะไปพรอมๆ กัน ไมวาจะเปนดาน

ปญญา กาย จิต หรือสังคมผลกระทบท่ีเกิดข้ึนมีท้ังแงท่ีทำใหสุขภาวะดีข้ึนเนื่องมาจากการใชอยาง

สรางสรรค และแงท่ีบ่ันทอนสุขภาวะเนื่องจากการใชอยางเห็นแกตัวโดยไมคำนึงถึงผลเสียท่ีเกิดแก

ผูอื่นพัฒนาการทางเทคโนโลยีส่ือสังคมออนไลนดูจะทำใหส่ือสังคมออนไลนยิ่งมีความ “คม” มากข้ึน

ตอสุขภาวะ ท้ังในคมท่ีเปนประโยชนและคมท่ีเปนโทษ3

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 เนนตัวช้ีวัด “สุขภาพวัยรุนและเยาวชนไทย” แบงเปนหมวดขอมูลสถานะ

สุขภาพทางกาย จิต และสังคม  หมวดขอมูลปจจัยกำหนดสุขภาพดานพฤติกรรม เกี่ยวกับการบริโภค

อาหาร การมีกิจกรรมทางกาย พฤติกรรมทางเพศ พฤติกรรมเส่ียงทางสุขภาพอื่น ๆ และพฤติกรรม

เส่ียงทางสังคม  หมวดปจจัยกำหนดสุขภาพดานสภาพแวดลอมเกี่ยวกับส่ือออนไลน ครอบครัว 

การศึกษาและการทำงาน  กลาวถึงปญหาวัยรุนและเยาวชนวา  เพศชายอายุ ๑๕-๒๔ ป มีอัตราตาย

สูงกวาผูหญิงถึงกวา ๓ เทา โดยอุบัติเหตุทางถนนเปนสาเหตุอันดับหนึ่งของการเสียชีวิตกอนวัยอันควร

ของวัยรุนและเยาวชน ตามดวยเอดส การถูกทำราย การทำรายตัวเอง และอุบัติเหตุอื่น ๆ   

 ดวยวิถีชีวิตท่ีเปล่ียนแปลงไปอันเปนผลมาจากกระแสโลกาภิวัตน ระบบทุนนิยมท่ีให

ความสำคัญกับการพัฒนาทางดานวัตถุ เกิดความเส่ือมถอยและลมสลายของสถาบันครอบครัว สถาบัน

สังคม เกิดคานิยมวัฒนธรรมวิถีการดำเนินชีวิตท่ีไมพอเพียงและขาดความสมดุล ขาดการใสใจดูแล 

ควบคุม ปองกัน ปจจัยเส่ียงท่ีสงผลกระทบตอสุขภาพอยูในสภาพแวดลอมท่ีไมปลอดภัย และไมเอื้อตอ

การสรางสุขภาพท่ีดี เปนปจจัยสำคัญของการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรังหรือโรควิถีชีวิต  แสดงใหเห็นถึง

ปญหาดานความรูในการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพจิต และการใชสติปญญาในการดำเนินชีวิตอยาง

รอบคอบ 

 หลักการฝกฝนและพัฒนาตนเองในทางพระพุทธศาสนามีหลักภาวนา ๔ 5

๖ คือ การ

ฝกอบรม พัฒนาทำใหเปนใหมีข้ึนใน ๔ ดาน  ประกอบดวย (๑) กายภาวนา  การฝกอบรมกายใหรูจัก

 
 ๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๑๔. 

 ๕ สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, สุขภาพคนไทย ๒๕๖๓: สองทศวรรษ ปฏิรูป

การศึกษาไทย ความลมเหลวและความสำเร็จ, (นครปฐม: สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 

๒๕๖๓), หนา ๑๑. 

 ๖ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๗๙/๑๒๑. 



๑๖๗ 

 

ติดตอเกี่ยวของกับส่ิงท้ังหลายภายนอกทางอินทรียท้ังหาดวยดี และปฏิบัติตอส่ิงเหลานั้นในทางท่ีเปน

คุณ มิใหเกิดโทษ ใหกุศลธรรมงอกงาม ใหอกุศลธรรมเส่ือมสูญ , การพัฒนาความสัมพันธกับ

ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ  (๒) สีลภาวนา  การฝกอบรมศีลใหต้ังอยูในระเบียบวินัย ไมเบียดเบียนหรือ

กอความเดือดรอนเสียหาย อยูรวมกับผูอื่นไดดวยดี เกื้อกูลแกกัน (๓) จิตภาวนา การฝกอบรมจิตใจให

เขมแข็งมั่นคงเจริญงอกงามดวยคุณธรรมท้ังหลาย เชน มีเมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทนมีสมาธิ 

และสดช่ืน เบิกบาน เปนสุขผองใส เปนตน  (๔) ปญญาภาวนา  การฝกอบรมปญญาใหรูเขาใจส่ิง

ท้ังหลายตามเปนจริง รูเทาทันเห็นโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทำจิตใจใหเปนอิสระ ทำตนให

บริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพนจากความทุกข แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา ภาวนา ๔ เปนการ

พัฒนาสุขภาวะทางกาย  สุขภาวะทางสังคมดวยพฤติกรรมดานศีล  สุขภาวะทางจิตดวยสมาธิภาวนา  

และสุขภาวะในการดำเนินชีวิตอยางมีความสุขดวยการฝกอบรมปญญารูเทาทันเห็นโลกและชีวิตตาม

ความเปนจริง  รูเหตุผลในการดูแลสุขภาพกาย สุขภาพใจและวิถีชีวิตท่ีเหมาะสมเปนตน 

 ดังนั้น กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา คณะผูวิจัยมีการศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับกระบวนการ

เสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ พัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ และ

เสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ใชระยะเวลาประมาณ ๑ ป ในการเสริมสราง

สุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน  สามารถนำไปใชในการพัฒนานโยบายสาธารณะและ

พัฒนานวัตกรรมสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ เพื่อสังคม รวมท้ังกลไกการแกปญหาสุขภาวะอยางเปน

รูปธรรมตอไป  

 

วัตถุประสงคการวิจัย 

 ๑. เพื่อศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 ๒. เพื่อพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 ๓. เพื่อเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 

กรอบแนวคิดการวิจัย 

 ผูวิจัยไดศึกษาเอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ

ตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา แลวนำมา

วิเคราะห ประมวลองคความรู ไดกำหนดเปนกรอบแนวคิดตามโครงสราง ดังตอไปนี ้



๑๖๘ 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี ๑ กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยแบบผสมวิธี (Mixed Methods Research) การศึกษา

ครั้งนี้มี ๓ ระยะ คือ ระยะท่ี ๑ ศึกษากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ระยะท่ี ๒ พัฒนากิจกรรมการ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัด

ฉะเชิงเทรา และ ระยะท่ี ๓ ดำเนินการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปน

ฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 ๑. กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย ไดแก ผูสูงอายุชุมชุนวัดสุทธาวาส จำนวนตัวอยางจากการ

คำนวณโดยใชตารางกำหนดขนาดของกลุมตัวอยางของ R.V.Krejcie & D.W.Morgan  ท่ีระดับ ๐.๐๕ 

ไดจำนวนพระสงฆ ๑๘๖ รูป โดยใชวิธีการสุมตัวอยางแบบหาอัตราสวนของประชากร (Proportional 

to Size) เพื่อหากลุมตัวอยางแตละกลุม  

 ๒. ผูใหขอมูลสำคัญในการสัมภาษณ (Interview) ผูวิจัยไดคัดเลือกผูใหขอมูลสำคัญ โดย

ใชหลักการอางอิงดวยบุคคลและผูเช่ียวชาญ (Snowball Sampling Technique) เพื่อใชในการเก็บ

รวบรวมขอมูล สำหรับการวิจัยครั้งนี้ จำนวนท้ังส้ิน ๑๘ คน ประกอบไปดวย กลุมตัวแทนพระสงฆ 

จำนวน ๕ รูป กลุมตัวแทนของบุคลากรทางการแพทย จำนวน ๘ คน และกลุมตัวแทนผูสูงอายุ 

จำนวน ๕ คน รวมผูใหขอมูลสำคัญท้ังส้ิน จำนวน ๑๘ รูป/คน โดยผูวิจัยมีเกณฑในการคัดเลือกแตละ

กลุมดังนี้ 

   ๑. กลุมตัวแทนพระสงฆ โดยผูวิจัยเก็บขอมูลดวยเทคนิคการสัมภาษณเชิงลึก มี

เกณฑในการคัดเลือกผูเช่ียวชาญท่ีมีคุณสมบัติ สำเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีข้ึนไป ซึ่งปฏิบัติหนาท่ี

ดานนศาสนาในจังหวัดฉะเชิงเทรามาแลวไมนอยกวา ๕ ป จำนวน ๕ รูป  

พัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะตามแนว

ภาวนา ๔ 

เสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ 

โดยใชวัดเปนฐาน 

ทฤษฎี แนวคิด กระบวนการเสริมสรางสุข

ภาวะตามแนวภาวนา ๔ 



๑๖๙ 

 

   ๒. กลุมตัวแทนของนักวิชาการสาธารณสุข โดยผูวิจัยเก็บขอมูลดวยเทคนิคการ

สัมภาษณเชิงลึก มีเกณฑในการคัดเลือกผูเช่ียวชาญท่ีมีคุณสมบัติ เปนบุคลากรทางการแพทย และ

สำเร็จปริญญาตรีข้ึนไป ซึ่งปฏิบัติหนาท่ีในจังหวัดฉะเชิงเทรามาแลวไมนอยกวา ๕ ป จำนวน ๘ คน 

   ๓. กลุมตัวแทนของสมาชิกชมรมผูสูงอายุ โดยผูวิจัยเก็บขอมูลดวยเทคนิคการ

สัมภาษณเชิงลึก มีเกณฑในการคัดเลือกผูเช่ียวชาญท่ีมีคุณสมบัติ เปนสมาชิกของชมรมผูสูงอายุ ซึ่ง

เปนสมาชิกมาแลวไมนอยกวา ๕ ป จำนวน ๕ คน ดวยการเลือกเจาะจง (Purposive Selection) 

 ๓. กลุมตัวอยางท่ีใชในการทดลอง ไดแก กลุมผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุตำบลคลองหลวง

แพง จำนวน ๒๕ คน โดยการรับอาสาสมัครในการเขารวมกิจกรรมเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา 

๔ โดยใชวัดเปนฐาน 

 ๔. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย   

 ๑. แบบสอบถาม (Questionnaire) 

  ๑. แบบสอบถามเกี่ยวกับสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา จำนวน ๒๐ ขอ โดยใชขอคำถามแบบมาตรา 

   ๒. แบบสอบถามเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใช

วัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา จำนวน ๒๐ ขอ โดยใช

ขอคำถามแบบมาตรา 

 ๒. แบบสัมภาษณ (Interview)  

 ๑. แบบสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interview) เปนการสัมภาษณแบบมีโครงสรางเปน

แบบแบบเจาะลึก (In-depth Interview) เก็บรวบรวมขอมูลโดยวิธีการสัมภาษณแบบมีโครงสราง 

ศึกษาวิธีการสรางแบบสัมภาษณท่ีใชในการเก็บขอมูลจากเอกสาร ตำราและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ เพื่อ

เปนแนวทางในการกำหนดกรอบความคิดในการสรางแบบสัมภาษณ ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีและเอกสาร

การวิจัยตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของ โดยพิจารณาถึงรายละเอียดตาง ๆ เพื่อใหครอบคลุมวัตถุประสงคของการ

วิจัยท่ีกำหนดไว กำหนดหัวขอการสัมภาษณแบบเจาะลึก ผูวิจัยจะทำการสัมภาษณแบบเจาะลึกไดแก

บุคคลท่ีมีสวนเกี่ยวของ และสรางแบบสัมภาษณในการเก็บขอมูลเชิงคุณภาพ โดยใชการสัมภาษณ

แบบมีโครงสราง (Structured Interview) ซึ่งมีการกำหนดคำถามในการสัมภาษณไวลวงหนาโดย

ผูวิจัยไดทำการกำหนดคำถามในการสัมภาษณผูใหขอมูลอยางกวางในการสัมภาษณ  

 การต้ังคำถามในแบบสัมภาษณสำหรับผูบริหารตลอดถึงผูเช่ียวชาญประกอบดวย ผูสูงอายุ

ชุมชนวัดสุทธาวาส เกี่ยวกับกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยแบงแบบสัมภาษณ แบงออกเปน ๔ ตอน

ดังนี้ 

  ตอนท่ี ๑  แบบสัมภาษณเกี่ยวกับขอมูลสวนตัวของผูใหสัมภาษณ 



๑๗๐ 

 

  ตอนท่ี ๒ แบบสัมภาษณเกี่ยวกับกระบวนการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา 

๔ 

   ตอนท่ี ๓ แบบสัมภาษณเกี่ยวกับการพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะตาม

แนวภาวนา ๔ 

   ตอนท่ี ๔ แบบสัมภาษณเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะตามแนวภาวนา ๔ โดยใช

วัดเปนฐาน 

 ๕. การวิเคราะหขอมูล 

 ๕.๑ แบบสอบถาม (Questionnaire) 

 เครื่องมือท่ีใชในการวิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถาม วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรม

สำเร็จรูปทางสถิติ โดยดำเนินการวิเคราะหขอมูลดังนี้  

  ๑) แบบสอบถามขอมูลพื้นฐานของผูตอบแบบสอบถาม ไดแก เพศ อายุ ระดับ

การศึกษา โรคประจำ และดัชนีมวลกาย ใชการวิเคราะหโดยหาคาความถ่ี (Frequency) และคารอย

ละ (Percent) 

  ๒) แบบสอบถามเกี่ยวกับสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา วิเคราะหหาคาเฉล่ียและคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน

เปนรายขอและรายดาน   

  ๓) แบบสอบถามเกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใช

วัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา วิเคราะหหาคาเฉล่ีย

และคาเบ่ียงเบนมาตรฐานเปนรายขอและรายดาน  

 ๕.๒ สัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) 

 การวิเคราะหขอมูลสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) ผูวิจัยมีลำดับข้ันตอนใน

การวิเคราะห ดังนี ้

  ๑. ผูวิจัยจะนำขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณ โดยนำคำสัมภาษณจากผูถูกสัมภาษณ

มาเปรียบเทียบความเหมือนและความตางของแตละบุคคล และจัดลำดับความสำคัญและคุณลักษณะ

ของขอมูล 

  ๒. นำขอมูลจากการสัมภาษณท่ีจัดลำดับความสำคัญแลวนำมาเปรียบเทียบกับ

ขอมูลทางเอกสารตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของ ไมวาจะเปนแนวคิดทฤษฎี ผลงานวิจัยท่ีเกี่ยวของเพื่อท่ีจะทราบ

ถึงลักษณะท่ีคลายคลึงกันและแตกตางกนัของขอมูล 

  ๓. นำขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณและจากการศึกษาตาง ๆ มาทำการวิเคราะห

ขอมูลรวมกันอยางเปนระบบและนำไปสูการเช่ือมโยงขอมูลเขาดวยกัน แสดงความสำคัญของขอมูลได

ชัดเจนยิ่งข้ึน เพื่อสะดวกในการวิเคราะหและเขียนรายงานขอมูลท่ีไดจากการวิจัย 
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 ดังนั้น ขอมูลท่ีไดจากการตอบประเด็นสัมภาษณ (Interview Research) ขอมูลจาก

เอกสารตาง ๆ (Document Research) จะถูกนำมาวิเคราะหและประมวลผลออกมาในลักษณะของ

การพรรณนาซึ่งนำไปสูคำตอบในการวิจัยและสรุปผลตามหลักวิชาการประกอบการเขียนรายงานเพื่อ

ช้ีใหเห็นถึงการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทราตอไป 

 

ผลการวิจัย 

 การวิจัยเรื่อง “กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา”  สามารถสรุปไดดังนี ้

 ๑. ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม จำแนกตามขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

จำแนกตามเพศ พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง (รอยละ ๕๖.๕) เพศชาย (รอยละ 

๔๓.๕) ตามลำดับ   

 จำแนกตามอายุ พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีอายุ ๖๐-๖๙ ป (รอยละ ๕๔.๘) 

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

ตามลำดับ จำแนกตามระดับการศึกษา พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญระดับการศึกษา

ประถมศึกษา (รอยละ ๘๕.๕) มัธยมศึกษาตอนตน (รอยละ ๑๐.๘) อื่นๆ (รอยละ ๑.๖) อนุปริญญา  

หรือ ปวส. (รอยละ ๑.๑) และปริญญาตรี (รอยละ ๑.๑) ตามลำดับ  จำแนกตามโรคประจำตัว พบวา 

ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญความดัน (รอยละ ๓๔.๔) เบาหวาน (รอยละ ๒๘.๕) ไมมีโรคประจำตัว 

(รอยละ ๒๗.๔) และไขมันในเสนเลือด (รอยละ ๙.๗) ตามลำดับ  จำแนกตามดัชนีมวลกาย (BMI) 

พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญคา BMI ๑๘.๕ – ๒๒.๙๐ ปกติ (สุขภาพดี) (รอยละ ๓๗.๙) คา 

BMI ๒๕ – ๒๙.๙๐ อวน/โรคอวนระดับ ๒ (รอยละ ๓๖.๖) คา BMI ๒๓ – ๒๔.๙๐ ทวม/โรคอวน

ระดับ ๑ (รอยละ ๒๓.๑) คา BMI ๓๐ ข้ึนไป อวนมาก/โรคอวนระดับ ๓ (รอยละ ๑.๖) และคา BMI < 

๑๘.๕ น้ำหนักนอย/ผอม (รอยละ ๑.๑) ตามลำดับ   

 ๒. สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมือง

ฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ดังตอไปนี้ 

 สุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยภาพรวม อยูในระดับมาก (X = ๔.๐๓, S.D. = ๐.๔๖๘) และเมื่อพิจารณาเปน

รายดาน เรียงลำดับคาเฉล่ียจากมากไปหานอย พบวา อันดับหนึ่ง สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา), 

S.D. = ๐.๕๔๗) อันดับสอง สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) (X = ๔.๐๗, S.D. = ๐.๙๖๙) อันดับ

สาม สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา)  (X = ๓.๙๕, S.D. = ๐.๕๙๖) และอันดับส่ี สุขภาวะดาน

รางกาย (กายภาวนา)  (X = ๓.๙๓, S.D. = ๐.๖๑๙) 
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 ๓. กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส 

อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอ

เมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา เปนกระบวนการท่ีครอบคลุมท้ังดานกาย จิต ปญญา และสังคม 

ซึ่งมุงเนนใหบุคคลมีความแข็งแรง มีสติปญญาท่ีพัฒนา และมีสุขภาพจิตท่ีดี การพัฒนาในดานตาง ๆ 

เหลานี้ตองเริ่มตนต้ังแตวัยเด็ก โดยครอบครัว สถาบันการศึกษา สถานท่ีปฏิบัติธรรม และหนวยงาน

สาธารณสุขมีบทบาทสำคัญในการเสริมสรางสุขภาวะท่ีดีใหแกบุคคลในชุมชน ในแงของการดูแล

สุขภาพกาย การมีรางกายท่ีแข็งแรงเปนพื้นฐานสำคัญท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถดำรงชีวิตไดอยางมี

คุณภาพ การดูแลสุขภาพกายตองเริ่มต้ังแตการมีอาหารท่ีมีประโยชน การออกกำลังกายเปนประจำ 

และการไดรับการตรวจสุขภาพอยางสม่ำเสมอ สำหรับผูสูงอายุ การดูแลสุขภาพกายยังรวมถึงการ

ปองกันการลม การรักษาโรคเรื้อรัง และการฝกสมาธิผานการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย ในดาน

จิตใจและปญญา การเสริมสรางสุขภาวะไมไดหยุดอยูแคท่ีรางกายท่ีแข็งแรงเทานั้น แตยังครอบคลุมถึง

การมีจิตใจท่ีเขมแข็ง มีความสุข และมีปญญาท่ีเติบโตอยางตอเนื่อง การเรียนรู การมีสมาธิ และการ

ประยุกตใชความรูไดอยางถูกตองเปนส่ิงสำคัญท่ีจะชวยใหบุคคลเติบโตอยางมีคุณภาพ ท้ังในวัยเด็ก

และผูสูงอายุ ส่ิงเหลานี้สามารถเสริมสรางไดผานการศึกษา การฝกอบรม และการปฏิบัติตาม

หลักธรรมของแตละศาสนา ดานสังคม เปนอีกหนึ่งดานสำคัญท่ีชวยใหบุคคลมีสุขภาวะท่ีดี การมีชุมชน

ท่ีเขมแข็ง มีการสนับสนุนและชวยเหลือซึ่งกันและกัน สามารถสรางสังคมท่ีดีได การจัดต้ังโรงเรียน

ผูสูงอายุ การสรางศูนย ๓ วัย และการมีกิจกรรมรวมกันระหวางคนในชุมชน เปนตัวอยางของการ

เสริมสรางสุขภาวะทางสังคมท่ีดี ท้ังนี้ การมีสุขภาพท่ีดีท้ังในดานกาย จิต ปญญา และสังคมเปนปจจัย

สำคัญท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถใชชีวิตไดอยางมีความสุขและมีคุณภาพ 

 ๔. การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชน

วัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ดังนี้ 

 การพัฒนากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส จังหวัดฉะเชิงเทรา มีความสำคัญอยางยิ่งในการสงเสริมคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุใหดียิ่งข้ึน 

โดยมีการแบงกิจกรรมออกเปน ๔ ดาน ไดแก กายภาวนา, สีลภาวนา, จิตตภาวนา, และปญญาภาวนา 

ซึ่งท้ังหมดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาวะท่ีดีท้ังทางดานกาย, จิต, สังคม, และปญญาใหกับ

ผูสูงอายุ ทำใหพวกเขาสามารถมีชีวิตท่ีมีความสุขและมีสุขภาพท่ีดีได ในดานของกายภาวนา การจัด

กิจกรรมท่ีเหมาะสมกับสภาพกายภาพและความตองการของผูสูงอายุ เชน การออกกำลังกายเบาๆ, 

การทำกายภาพบำบัด, หรือการเดินเพื่อสุขภาพ เปนตน สามารถชวยใหรางกายแข็งแรงและลดโอกาส

ในการเกิดโรคตางๆ สวนการพัฒนาดานสีลภาวนา ก็เนนไปท่ีการสรางความสัมพันธท่ีดีในครอบครัว

และชุมชน โดยการจัดกิจกรรมท่ีเสริมสรางความเขาใจและความยืดหยุนในการอยูรวมกัน ชวยให
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ผูสูงอายุรูสึกถูกใสใจและมีความสุขในชีวิตสังคม การพัฒนาดานจิตตภาวนาและปญญาภาวนา ก็เปน

อีกสองดานท่ีมีความสำคัญไมนอยไปกวากัน การฝกฝนจิตใจใหมีความสงบ สามารถยอมรับและเขา

ใจความแตกตางของผูอื่น เปนตน สงผลใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีแข็งแรง สามารถรับมือกับความทุกขหรือ

ปญหาตางๆ ไดดีข้ึน ดานปญญาภาวนา ก็เนนไปท่ีการเสริมสรางความรู การศึกษา และการมี

สติปญญาในการดูแลตนเองและคนรอบขาง ชวยใหผูสูงอายุสามารถปรับตัวและมีความสุขในการใช

ชีวิตไดอยางมีคุณภาพ โดยรวมแลว การพัฒนากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนว

ภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส เปนกิจกรรมเพื่อสรางสังคมท่ีดีและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนสำหรับทุก

คน 

 ๕. การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ดังนี้ 

 การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา หลังการอบรมดวยชุดกิจกรรมการเสริมสรางสุข

ภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยภาพรวมอยูในระดับมาก (X = ๔.๒๒, S.D. = ๐.๑๕๘) และเมื่อพิจารณาเปน

รายดาน เรียงลำดับคาเฉล่ียจากมากไปหานอย พบวา อันดับหนึ่ง สุขภาวะดานสังคม (สีลภาวนา) (X 

= ๔.๓๐, S.D. = ๐.๒๓๒) อันดับสอง สุขภาวะดานปญญา (ปญญาภาวนา) (X = ๔.๑๗, S.D. = 

๐.๓๕๔) อันดับสาม สุขภาวะดานจิตใจ (จิตตภาวนา)  (X = ๔.๑๖, S.D. = ๐.๒๓๘) และอันดับส่ี สุข

ภาวะดานรางกาย (กายภาวนา)  (X = ๔.๑๓, S.D. = ๐.๑๙๐) 

 

องคความรูใหม 

 จากการศึกษา “กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา” ผูวิจัยสามารถสรุปเปนองคความรูไดดังนี้ 



๑๗๔ 

 

 

แผนภาพท่ี ๑ องคความรูท่ีไดจากการวิจัย 

 การเสริมสรางสุขภาวะดวยแนวทางภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐานเปนกลยุทธท่ีมีศักยภาพ

ในการสงเสริมสุขภาพและความเขาใจในหลักคำสอนทางพุทธศาสนาอยางถูกตอง สำหรับแนวทางการ

ดำเนินการไดดังนี้  

 ๑. การประเมินสภาวะสุขภาพของผูสูงอายุ ดวยการคัดกรองสุขภาพ ตรวจรางกาย และ

สมรรถนะรางกาย เปนการวางฐานขอมูลเบ้ืองตนท่ีจำเปนตอการวางแผนการดูแลสุขภาพตอไป  

 ๒. การขีดเวทีคืนขอมูลใหแกชุมชน ซึ่งเปนการสรางความรับรูและความเขาใจในสภาวะ

สุขภาพปจจุบันของตนเองและชุมชน นอกจากนี้ยังชวยเสริมสรางความรวมมือและความพรอมในการ

ปฏิบัติตามแนวทางการดูแลสุขภาพท่ีจะตามมา  

 ๓. การจัดทำแผนปฏิบัติการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุโดยการมีสวนรวมของชุมชน ชวยใหมี

การวางแผนท่ีเหมาะสมและตอบโจทยความตองการของแตละบุคคลและชุมชน โดยมีพระคิลานุ

ปฏฐากเปนแกนนำ สรางความยั่งยืนในการดูแลสุขภาพ  



๑๗๕ 

 

 ๔. การดำเนินงานตามแผน ติดตาม ประเมินผล และสรุปผล เปนข้ันตอนสุดทายท่ีชวยให

เห็นถึงผลลัพธของการดำเนินการ นอกจากนี้ยังชวยในการปรับปรุงและพัฒนาแผนการดำเนินงานใน

อนาคตใหมีความเหมาะสมและตอบสนองตอความตองการของชุมชนมากยิ่งข้ึน  

 การมีพระสงฆแกนนำสุขภาพเปนสวนสำคัญท่ีชวยใหการสงเสริมสุขภาพเปนไปอยางมี

ระบบและตอเนื่อง โดยท่ีประชาชนสามารถนำหลักคำสอนทางพุทธศาสนามาใชในชีวิตประจำวันได

อยางถูกตองและเปนธรรมชาติ การริเริ่มนี้ไมเพียงแตชวยเสริมสรางสุขภาวะทางกายและใจเทานั้น แต

ยังเปนการสงเสริมใหชุมชนมีความเขาใจและปฏิบัติตามหลักคำสอนทางพุทธศาสนาไดอยางถูกตอง

และเปนธรรมชาติอีกดวย 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

 จากศึกษา เรื่อง กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ผูวิจัยสามารถนำมาอภิปรายผลไดดังตอไปนี้ 

 กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัดสุทธาวาส อำเภอ

เมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา พบวา การดูแลสุขภาพกายตองเริ่มต้ังแตการมีอาหารท่ีมี

ประโยชน การออกกำลังกายเปนประจำ และการไดรับการตรวจสุขภาพอยางสม่ำเสมอ สำหรับ

ผูสูงอายุ การดูแลสุขภาพกายยังรวมถึงการปองกันการลม การรักษาโรคเรื้อรัง และการฝกสมาธิผาน

การออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย ในดานจิตใจและปญญา การมีจิตใจท่ีเขมแข็ง มีความสุข และมี

ปญญาท่ีเติบโตอยางตอเนื่อง การเรียนรู การมีสมาธิ และการประยุกตใชความรูไดอยางถูกตอง ส่ิง

เหลานี้สามารถเสริมสรางไดผานการศึกษา การฝกอบรม และการปฏิบัติตามหลักธรรมของแตละ

ศาสนา ดานสังคม เปนอีกหนึ่งดานสำคัญท่ีชวยใหบุคคลมีสุขภาวะท่ีดี การมีชุมชนท่ีเขมแข็ง มีการ

สนับสนุนและชวยเหลือซึ่งกันและกัน สามารถสรางสังคมท่ีดีได ท้ังนี้ การมีสุขภาพท่ีดีท้ังในดานกาย 

จิต ปญญา และสังคมเปนปจจัยสำคัญท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถใชชีวิตไดอยางมีความสุขและมี

คุณภาพ ซึ่งสอดคลองกับ พระครูพิสณฑสิทธิการ (อรุณ ธมฺมวโร) 6

๗ ไดศึกษาเรื่อง กระบวนการ

เสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตามแนวพุทธจิตวิทยา ผลการวิจัยพบวา คุณลักษณะพุทธ

จิตวิทยาเสริมสรางพลังบวกสุขภาวะของผูสูงอายุคือความสัมพันธท่ีดีกับครอบครัว กับเพื่อนและชุมชน 

การพูดคุย การมีปฏิสัมพันธและการแสดงความรักใครทำใหกลุมผูสูงอายุมีความสุขและมีสุขภาพ

รางกายท่ีดี การท่ีไดชวยเหลือชุมชนในโอกาสท่ีเหมาะสมและสุดทายคือการเขาใจชีวิต เขาวัดฟงธรรม

 
 ๗พระครูพิสณฑสิทธิการ (อรุณ ธมฺมวโร), กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตาม

แนวพุทธจิตวิทยา, ดุษฎีนิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พุทธจิตวิทยา), (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑), บทคัดยอ. 



๑๗๖ 

 

ประกอบกับความเสียสละและความความเล่ือมใสศรัทธาในพระพุทธศาสนามีความสัมพันธกับการให

ทานรักษาศีล และการภาวนาคือบุญกิริยาวัตถุ บวกกับการคิดดี พูดดีทำดีหรือคิดบวกทำใหเกิดทำให

เกิดสุขภาวะพลังบวก กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตามแนวพุทธจิตวิทยา โดย

มีข้ันตอนคือ ข้ันตอนท่ี ๑ ข้ันสุขภาวะทางกายกิจกรรมตักบาตรใหทาน สมาทานรักษาศีล ข้ันตอนท่ี ๒ 

ข้ันสุขภาวะทางจิต โดยจัดกิจกรรมพัฒนาความคิด ปรับการพูด เปล่ียนการกระทำ ข้ันตอนท่ี ๓ ข้ันสุข

ภาวะทางสังคม โดยจัดกิจกรรม ๓ กิจกรรมคือ กิจกรรมท่ี ๑ กิจกรรมฉัน คือ ใคร กิจกรรมท่ี ๒ 

กิจกรรมบอกใจใหเปนสุข กิจกรรมท่ี ๓ แสงไฟสองทาง แสงธรรมสองใจ ข้ันตอนท่ี ๔ ข้ันสุขภาวะทาง

ปญญา ในข้ันตอนนี้มี ๓ กิจกรรมคือกิจกรรมท่ี ๑ กิจกรรมเขาใจตน กิจกรรมท่ี ๒ กิจกรรมปฏิบัติ

ธรรมใตแสงเทียน กิจกรรมท่ี ๓ กิจกรรมแสงไฟสองทาง แสงธรรมสองใจ กระบวนการเสริมสรางสุข

ภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตามแนวพุทธจิตวิทยาเปนการบูรณาการหลักบุญกิริยาวัตถุ ๓ คือ ทาน ศีล 

ภาวนาเขากับจิตวิทยาเชิงบวกคือคิดดี พูดดี ทำดี เช่ือมโยงเขากับความสัมพันธคือ ความสัมพันธใน

ครอบครัว ความสัมพันธกับเพื่อน ความสัมพันธในชุมชนกอใหเกิดสุขภาวะทางกายคือการไรโรค หรือ

มีโรคก็อยูไดอยางมีความสุข อีกท้ังสังคมก็ยอมรับและเขาใจสังคมนำไปสูสุขภาวะทางจิตคือมีจิต

สะอาดเขาถึงสุข สงบ เย็น 

 การพัฒนากิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา พบวา มีการแบงกิจกรรมออกเปน ๔ ดาน ไดแก 

กายภาวนา, สีลภาวนา, จิตตภาวนา, และปญญาภาวนา ซึ่งท้ังหมดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุข

ภาวะท่ีดีท้ังทางดานกาย, จิต, สังคม, และปญญาใหกับผูสูงอายุ ทำใหสามารถมีชีวิตท่ีมีความสุขและมี

สุขภาพท่ีดีได ในดานของกายภาวนา การจัดกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับสภาพกายภาพและความตองการ

ของผูสูงอายุ สวนการพัฒนาดานสีลภาวนา จะเนนไปท่ีการสรางความสัมพันธท่ีดีในครอบครัวและ

ชุมชน โดยการจัดกิจกรรมท่ีเสริมสรางความเขาใจและความยืดหยุนในการอยูรวมกัน ชวยใหผูสูงอายุ

รูสึกถูกใสใจและมีความสุขในชีวิตสังคม การพัฒนาดานจิตตภาวนาและปญญาภาวนา เปนอีกสองดาน

ท่ีมีความสำคัญไมนอยไปกวากัน การฝกฝนจิตใจใหมีความสงบ สามารถยอมรับและเขาใจความ

แตกตางของผูอื่น เปนตน สงผลใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีแข็งแรง สามารถรับมือกับความทุกขหรือปญหา

ตางๆ ไดดีข้ึน ดานปญญาภาวนา เนนไปท่ีการเสริมสรางความรู การศึกษา และการมีสติปญญาในการ

ดูแลตนเองและคนรอบขาง ชวยใหผูสูงอายุสามารถปรับตัวและมีความสุขในการใชชีวิตไดอยางมี

คุณภาพ โดยรวมแลว การพัฒนากระบวนการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ ของ

ชุมชนวัดสุทธาวาส เปนกิจกรรมเพื่อสรางสังคมท่ีดีและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนสำหรับทุกคน ซึ่ง



๑๗๗ 

 

สอดคลองกับพระครูกิตติชัยกาญจน และคณะ7

๘ ไดศึกษาเรื่อง รูปแบบการสงเสริมสุขภาพตามหลัก

ภาวนา ๔ สำหรับโรงเรียนผูสูงอายุวัดหนองไมแกน อำเภอทามะกา จังหวัดกาญจนบุรี ผลการวิจัย 

พบวา ๑) พฤติกรรมสุขภาพของกลุมตัวอยาง มีการปฏิบัติมากท่ีสุด คือ จิตภาวนา รองลงมา คือ ศีล

ภาวนา ปญญาภาวนาและกายภาวนา ๒) การสงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยาง มีรายละเอียดดังนี้ 

๒.๑) การสงเสริมสุขภาพกอนการใหความรู มีการปฏิบัติมาก คือ จิตภาวนา รองลงมา คือ ศีลภาวนา 

กายภาวนาและปญญาภาวนา ๒.๒) การสงเสริมสุขภาพหลังการใหความรู มีการปฏิบัติมาก คือ กาย

ภาวนา รองลงมา คือ ศีลภาวนา จิตภาวนาและปญญาภาวนา ๒.๓) การเปรียบเทียบการสงเสริม

สุขภาพกอนการใหความรูและหลังการใหความรู พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ

ท่ีระดับ ๐.๐๕ ๓) รูปแบบการสงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยาง พบวา รูปแบบการสงเสริมสุขภาพ 

ตามหลักภาวนา ๔ สงผลใหผูสูงอายุเขาใจและสามารถปฏิบัติตามรูปแบบท้ัง ๔ ดานไดเปนอยางดี ท้ัง 

กายภาวนาศีลภาวนา จิตภาวนาและปญญาภาวนา 

 การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน ของชุมชนวัด

สุทธาวาส อำเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา หลังการอบรมดวยชุดกิจกรรมการเสริมสรางสุข

ภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน โดยภาพรวมอยูในระดับมาก ท้ังนี้อาจเปน

เพราะวา ชุดกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปนฐาน เปน

กิจกรรมท่ีมีศักยภาพในการสรางเสริมสุขภาวะและความเขาใจในหลักคำสอนทางพระพุทธศาสนา

อยางถูกตอง  โดยมีการประเมินสภาวะสุขภาพของผูสูงอายุ ดวยการคัดกรองสุขภาพ ตรวจรางกาย 

และสมรรถนะรางกาย การขีดเวทีคืนขอมูลใหแกชุมชน ซึ่งเปนการสรางความรับรูและความเขาใจใน

สภาวะสุขภาพปจจุบันของตนเองและชุมชน การจัดทำแผนปฏิบัติการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุโดยการ

มีสวนรวมของชุมชน และการดำเนินงานตามแผน ติดตาม ประเมินผล และสรุปผล การมีพระสงฆแกน

นำสุขภาพเปนสวนสำคัญท่ีชวยใหการสงเสริมสุขภาพเปนไปอยางมีระบบและตอเนื่อง โดยท่ีประชาชน

สามารถนำหลักคำสอนทางพุทธศาสนามาใชในชีวิตประจำวันไดอยางถูกตอง ซึ่งสอดคลองกับพระครู

กิตติชัยกาญจน และคณะ 8

๙ ไดศึกษาเรื่อง รูปแบบการสงเสริมสุขภาพตามหลักภาวนา ๔ สำหรับ

โรงเรียนผูสูงอายุวัดหนองไมแกน อำเภอทามะกา จังหวัดกาญจนบุรี ผลการวิจัย พบวา ๑) พฤติกรรม

สุขภาพของกลุมตัวอยาง มีการปฏิบัติมากท่ีสุด คือ จิตภาวนา รองลงมา คือ ศีลภาวนา ปญญาภาวนา

 
 ๘พระครูกิตติชัยกาญจน และคณะ, รูปแบบการสงเสริมสุขภาพตามหลักภาวนา ๔ สำหรับโรงเรียน

ผูสูงอายุวัดหนองไมแกน อำเภอทามะกา จังหวัดกาญจนบุรี, วารสารมหาจุฬานาครทรรศน , ปท่ี ๗ ฉบับท่ี ๑๒ 

เดือนธันวาคม ๒๕๖๓, หนา ๒๒๒-๒๒๓. 

 ๙พระครูกิตติชัยกาญจน และคณะ, รูปแบบการสงเสริมสุขภาพตามหลักภาวนา ๔ สำหรับโรงเรียน

ผูสูงอายุวัดหนองไมแกน อำเภอทามะกา จังหวัดกาญจนบุรี, วารสารมหาจุฬานาครทรรศน , ปท่ี ๗ ฉบับท่ี ๑๒ 

เดือนธันวาคม ๒๕๖๓, หนา ๒๒๒-๒๒๓. 



๑๗๘ 

 

และกายภาวนา ๒) การสงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยาง มีรายละเอียดดังนี้ ๒.๑) การสงเสริมสุขภาพ

กอนการใหความรู มีการปฏิบัติมาก คือ จิตภาวนา รองลงมา คือ ศีลภาวนา กายภาวนาและปญญา

ภาวนา ๒.๒) การสงเสริมสุขภาพหลังการใหความรู มีการปฏิบัติมาก คือ กายภาวนา รองลงมา คือ ศีล

ภาวนา จิตภาวนาและปญญาภาวนา ๒.๓) การเปรียบเทียบการสงเสริมสุขภาพกอนการใหความรูและ

หลังการใหความรู พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ ๓) รูปแบบการ

สงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยาง พบวา รูปแบบการสงเสริมสุขภาพ ตามหลักภาวนา ๔ สงผลให

ผูสูงอายุเขาใจและสามารถปฏิบัติตามรูปแบบท้ัง ๔ ดานไดเปนอยางดี ท้ัง กายภาวนาศีลภาวนา จิต

ภาวนาและปญญาภาวนา 
 

ขอเสนอแนะ  

 ๑. ขอเสนอแนะท่ัวไป 

 ๑) ควรมุงเนนใหประชาชนในพื้นท่ีมีความรอบรูดานสุขภาพ สามารถคนหาขอมูล ทำ

ความเขาใจและเลือกใชขอมูลดานสุขภาพท่ีถูกตองเหมาะสมกับตนเอง เพื่อการปฏิบัติและจัดการดาน

สุขภาพของตนเอง ครอบครัว และชุมชนได 

 ๒) กอนนำชุดกิจกรรมการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปน

ฐานไปใช ควรมีการประเมินสภาวะสุขภาพของผูสูงอายุ ดวยการคัดกรองสุขภาพ ตรวจรางกาย และ

สมรรถนะรางกาย เพื่อเปนการวางฐานขอมูลเบ้ืองตนท่ีจำเปนตอการวางแผนการดูแลสุขภาพตอไป 

 ๓) ควรมีพระสงฆหรือบุคคลตนแบบดานสุขภาพท่ีคอยชวยเหลือใหการสงเสริมสุขภาพ

เปนไปอยางมีระบบและตอเนื่อง โดยท่ีประชาชนสามารถนำหลักคำสอนทางพุทธศาสนามาใชใน

ชีวิตประจำวันไดอยางถูกตอง  

 ๒. ขอเสนอแนะในการทำวิจัยในคร้ังตอไป 

 ๑) ควรศึกษาประสิทธิผลการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔ โดยใชวัดเปน

ฐาน 

 ๒) ควรศึกษารูปแบบการการพัฒนาแหลงเรียนรูและการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตาม

แนวภาวนา ๔  

 ๓) ควรศึกษาการพัฒนาเครือขายการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนวภาวนา ๔  

 

เอกสารอางอิง 

กองยุทธศาสตรและแผนงาน  สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข. การสาธารณสุขไทย ๒๕๕๙-

๒๕๖๐. กรุงเทพฯ: หางหุนสวนจำกัด แสงจันทรการพิมพ, ๒๕๖๒. 



๑๗๙ 

 

พระครูกิตติชัยกาญจน และคณะ. รูปแบบการสงเสริมสุขภาพตามหลักภาวนา ๔ สำหรับโรงเรียน

ผูสูงอายุวัดหนองไมแกน อำเภอทามะกา จังหวัดกาญจนบุรี. วารสารมหาจุฬานาค

รทรรศน , ปท่ี ๗ ฉบับท่ี ๑๒ เดือนธันวาคม ๒๕๖๓, หนา ๒๒๒-๒๒๓. 

พระครูพิสณฑสิทธิการ (อรุณ ธมฺมวโร). กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะพลังบวกของผูสูงอายุตามแนว

พุทธจิตวิทยา, ดุษฎีนิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พุทธจิตวิทยา). บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตโต). สุขภาวะองครวมแนวพุทธ. พิมพครั้งท่ี ๖. กรุงเทพฯ: บริษัท สห

มิตรพริ้นต้ิง แอนดพับลิสซิ่ง จำกัด, ๒๕๕๑. 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกภาษาไทย. กรุงเทพฯ: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๓๙. 

สถาบันวิจัยประชากรสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล. สุขภาพคนไทย ป ๒๕๖๒: สื่อสังคม สื่อสองคม สุข

ภาวะคนไทยในโลกโซเชียล. นครปฐม: สถาบันวิจัยประชากรสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 

๒๕๖๒. 

สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล. สุขภาพคนไทย ๒๕๖๓: สองทศวรรษ ปฏิรูป

การศึกษาไทย ความลมเหลวและความสำเร็จ. นครปฐม: สถาบันวิจัยประชากรและ

สังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๖๓. 

 



 
 

ประวัติหวัหนาโครงการวิจยั  
 

๑. ช่ือ (ภาษาไทย) พระครูโอภาสสราธิคุณ (ชาตรี อาสโภ)  นามสกุล โหมดศิริ 

    ช่ือ (ภาษาอังกฤษ)    Phrakruophasshathikhun (Chatree rshapho) 
๒. ตำแหนงวิชาการ    อาจารย 

๓. หนวยงานท่ีติดตอได   วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย

ตำบลหนาเมือง 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.) หองเรียนวัดโสธรว

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. ประสบการณท่ีเก่ียวของกับการทำงาน 

 ๕.๑ หัวหนาโครงการวิจัย เรื่อง  แนวทางการบริหารรางกายท่ีเหมาะสมสำหรับพระสงฆ 

ในจังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๔ (แหลงทุน วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มจร) 

 ๕.๒ ผูรวมโครงการวิจัย เรื่อง  พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของพระสงฆในอำเภอ

เมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๓ (แหลงทุน วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร 

มจร) 

 ๕.๓ ผูรวมโครงการวิจัย เรื่อง  แนวทางการใชเครือขายสังคมออนไลนเพื่อการส่ือสารและ

เผยแผพระพุทธศาสนาสำหรับพระภิกษุ-สามเณรในจังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๒ 

(แหลงทุน วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มจร) 

 ๕.๔ ผูรวมโครงการวิจัยเรื ่อง  การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนาของ

พนักงานในนิคมอุตสาหกรรม จังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๑ (แหลงทุน สถาบันวิจัย

พุทธศาสตร มจร) 

 ๕.๔ ผูรวมโครงการวิจัยเรื่อง การบริหารงานของวัดตามหลักธรรมาภิบาล : กรณีศึกษาวัด 

 



๑๘๑ 

 

ประวัติผูรวมวิจยั 

 

๑. ช่ือ (ภาษาไทย) พระครูปลัดวิมลปริยัติวัฒน (วิเชียร สิริวฑฺฒโน) นามสกุล ไกรฤกษ

 ศิลป 

    ช่ือ (ภาษาอังกฤษ)    Phrakrupalad Wimolpariyattiwat (Wichian Siriwattano),  
๒. ตำแหนงวิชาการ    ผูชวยศาสตราจารย 

๓. หนวยงานท่ีติดตอได   วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย

ตำบลหนาเมือง 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 รุนท่ี ๔๗  

 ๔.๒ ปริญญาโท พุทธศาสตรมหาบัณฑติ (พธ.ม.) สาขาวิชาพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย รุนท่ี ๑๗ 

  

๕. ประสบการณท่ีเก่ียวของกับการทำงาน 

 ๕.๑ หัวหนาโครงการวิจัย เร ื ่อง  การวิเคราะหประวัติและลักษณะพุทธศิลปของ

พระพุทธรูปสำคัญในสังคมไทย ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๐ (แหลงทุน สถาบันวิจัยพุทธศาสตร มจร) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๒ 

 

ประวัติผูรวมวิจยั 

 

๑. ช่ือ (ภาษาไทย) ภูริทัต นามสกุล ศรีอราม 

    ช่ือ (ภาษาอังกฤษ)   Phurithat Sri-aram 

๒. ตำแหนงวิชาการ    ผูชวยศาสตราจารย 

๓. หนวยงานท่ีติดตอได   เปนอาจารยประจำ วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร  มหาวิทยาลัยมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย เลขท่ี ๑๕๘ ถ.ศรีโสธร  ต.หนาเมือง  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 รุนท่ี ๔๖ พ.ศ. ๒๕๔๓ 

 ๔.๒ ปร ิญญาโท ศาสนศาสตรบัณฑิต (ศน.ม.) สาขาว ิชาพุทธศาสนาและปรัชญา 

มหาวิทยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๔๗ 

 

๕. ประสบการณท่ีเก่ียวของกับการทำงาน 

 ๕.๑ หัวหนาโครงการวิจัย เรื่อง  แนวทางการใชเครือขายสังคมออนไลนเพื่อการสื่อสาร

และเผยแผพระพุทธศาสนาสำหรับพระภิกษุ-สามเณรในจังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ 

๒๕๖๒ (แหลงทุน วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มจร) 

 ๕.๒ หัวหนาโครงการวิจัยเรื่อง  พระพุทธรูปสำคัญ : แนวคิด  คุณคา และอิทธิพลที่มีตอ

สังคมไทย ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๐ (แหลงทุน สถาบันวิจัยพุทธศาสตร มจร) 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๓ 

 

ประวัติผูรวมวิจยั 

 

๑. ช่ือ (ภาษาไทย) เจตนิพัทธ นามสกุล พิธิยานุวัฒน   

    ช่ือ (ภาษาอังกฤษ)    Chetniphat  Phithiyanuwat 
๒. ตำแหนงวิชาการ    ผูชวยศาสตราจารย 

๓. หนวยงานท่ีติดตอได   วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย

ตำบลหนาเมือง 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.) หองเรียนวัดโสธรว

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. ประสบการณท่ีเก่ียวของกับการทำงาน 

 ๕.๑ ผูรวมโครงการวิจัย เรื่อง  แนวทางการบริหารรางกายท่ีเหมาะสมสำหรับพระสงฆ 

ในจังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๔ (แหลงทุน วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มจร) 

 ๕.๒ หัวหนาโครงการวิจัย เรื่อง  พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของพระสงฆในอำเภอ

เมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๓ (แหลงทุน วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร 

มจร) 

 ๕.๓ หัวหนาโครงการวิจัยเรื ่อง  การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนาของ

พนักงานในนิคมอุตสาหกรรม จังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๑ (แหลงทุน สถาบันวิจัย

พุทธศาสตร มจร) 

 ๕.๔ หัวหนาโครงการวิจัยเรื่อง  การวิเคราะหแนวคิดและคุณคาของพระพุทธรูปสำคัญใน

สังคมไทย ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๐ (แหลงทุน สถาบันวิจัยพุทธศาสตร มจร) 

 ๕.๕ หัวหนาโครงการวิจัยเรื่อง การบริหารงานของวัดตามหลักธรรมาภิบาล : กรณีศึกษา

วัดในจังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๐ (แหลงทุน วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มจร) 



๑๘๔ 

 

ประวัติผูรวมวิจยั  
 

๑. ช่ือ (ภาษาไทย) พรภิรมย นามสกุล ยอดบุญ 

    ช่ือ (ภาษาอังกฤษ)    Pornpirom Yodboon  
๒. ตำแหนง    อาจารย 

๓. หนวยงานท่ีติดตอได    วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย

   ตำบลหนาเมือง 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.) หองเรียนวัดโสธรว

ราราม มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๕๓ 

 ๔.๓ ปริญญาโท ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการบริหารการศึกษา (ศษ.ม.) 

มหาวิทยาลัยปทุมธานี พ.ศ. ๒๕๕๔ 

 

๕. ประสบการณท่ีเก่ียวของกับการทำงาน 

 ๕.๑ ผูรวมโครงการวิจัย เรื่อง  แนวทางการบริหารรางกายท่ีเหมาะสมสำหรับพระสงฆใน

จังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๔ (แหลงทุน วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มจร) 

 ๕.๒ ผูรวมโครงการวิจัย เรื่อง  พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของพระสงฆในอำเภอ

เมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๓ (แหลงทุน วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร 

มจร) 

 ๕.๓ ผูรวมโครงการวิจัย เรื่อง  แนวทางการใชเครือขายสังคมออนไลนเพื่อการส่ือสารและ

เผยแผพระพุทธศาสนาสำหรับพระภิกษุ-สามเณรในจังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๒ 

(แหลงทุน วิทยาลัยสงฆพุทธโสธร มจร) 

 ๕.๔ ผูรวมโครงการวิจัยเรื ่อง  การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนาของ

พนักงานในนิคมอุตสาหกรรม จังหวัดฉะเชิงเทรา ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๑ (แหลงทุน สถาบันวิจัย

พุทธศาสตร มจร) 



๑๘๕ 

 

 ๕.๕ ผูรวมโครงการวิจัยเรื่อง  การมีสวนรวมของพระสงฆในการสงเสริมการเรียนรูทาง

พระพุทธศาสนาและวัฒนธรรมแกประชาชนในนิคมอุตสาหกรรมภาคตะวันออก ประจำปงบประมาณ 

๒๕๖๐ (แหลงทุน สถาบันวิจัยพุทธศาสตร มจร) 

 ๕.๖ ผูรวมโครงการวิจัยเรื่อง  การวิเคราะหแนวคิดและคุณคาของพระพุทธรูปสำคัญใน

สังคมไทย ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๐ (แหลงทุน สถาบันวิจัยพุทธศาสตร มจร) 
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