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1 A MODEL OF HEALTH PROMOTION

ACCORDING TO 4 DEVELOPMENT

(BAVANA) PRINCIPLES FOR THE

SENIOR SCHOOL OF WAT NONG MAI

KAEN, THAMAKA DISTRICT,

KANCHANABURI PROVINCE

., Phrakhrukittichaiyakan วารสารมหาจฬุานาคร
ทรรศน์

1.46 %

2 Enhancing health of the elderly

according to Buddhism principles

ชศูรสีขุ, วนัชยั แนวทางการพัฒนา
คณุภาพชวีติของผูส้งู
อายุ

0.76 %

3 Buddhist way of promoting holistic

health and sustainability

หงษ์ยิ�ม, สมนกึ วารสารพทุธ
นวตักรรมปรทิรรศน์

0.68 %

4 Studies of Students’ Health in

Thailand 4.0 Age According to

Principle of Buavana 4 at

Mahachulalongkron University

วรจนิตนาลกัษณ,์ รญิญารัตน์ วารสารการวจัิยการ
บรหิารการพัฒนา

0.67 %

5 สขุภาวะของวยัรุน่ : กรอบมโนทศันแ์ละ
เครื�องมอืประเมนิทางจติวทิยา

สวุรรณพาห,ุ บญุโรม วารสารพฤตกิรรม
ศาสตร์

0.60 %

6 DEVELOPMENT OF ASANA YOGA

PROGRAM BASED ON BUDDHIST

PSYCHOLOGY FOR ENHANCING

ACTIVE AGING OF THE ELDERLY

วงษ์สวสัดิ�, นันทนา วารสาร  มจร  อบุล
ปรทิรรศน์

0.44 %

7 Strategic Leader Behaviors โพธสิวุรรณ, จมุพล วารสารสหวทิยาการ
มนุษยศาสตรแ์ละ
สงัคมศาสตร์

0.39 %

8 Bhavana 4 for Developing Life

Quality

กนัยาวริยิะ , สรินิทร์ การบรหิารงานบคุคล
4 ประเภทในองคก์ร
ตามหลกัพทุธปรัชญา
เถรวาท

0.34 %

9 Buddhist Monk’s Well-being: A

Development of Well-being

Promotion Model Based on Buddhist

Way by Community Public Health

Integration for Good Life Quality in

Upper Northern Thailand

กตฺิตวิณฺโณ, พระครสูงัฆรักษ์บญุเสรมิ วารสารสนัตศิกึษา
ปรทิรรศน ์มจร

0.30 %
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10 BUDDHIST MORAL PRINCIPLES FOR

THE DEVELOPMENT OF THE WELL-

BEING OF THE ELDERLY
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Match Details

สําคญักบัการพัฒนาทางดา้นวตัถเุกดิความเสื�อมถอยและลม้สลายของ
สถาบนัครอบครัวสถาบนัสงัคมเกดิคา่นยิมวฒันธรรมวถิกีารดําเนนิชวีติที�ไม่
พอเพยีงและขาดความสมดลุขาดการใสใ่จดแูลควบคมุป้องกนัปัจจัยเสี�ยงที�
สง่ผลกระทบตอ่สขุภาพอยูใ่นสภาพแวดลอ้มที�ไมป่ลอดภยัและไมเ่อื�อตอ่
การสรา้งสขุภาพที�ดเีป็นปัจจัยสําคญัของการเกดิโรคไมต่ดิตอ่เรื�อรังหรอื
โรควถิชีวีติแสดงใหเ้ห็นถงึปัญหาดา้นความรูใ้นการดแูลสขุภาพกายสขุภาพ
จติและการใชส้ตปัิญญาใน

ป้องกนัไดส้าเหตกุารเกดิโรคมไีดจ้ากหลายปัจจัยในบทความนี�จะกลา่วถงึ
โรคเบาหวานชนดิที� 2 ซึ�งในอดตีที�ผา่นมาโรคนี�มกัเกดิในวยัผูใ้หญแ่ละวยัผู ้
สงูอายทุี�มพัีนธกุรรมเป็นโรคเบาหวานหรอืในบคุคลที�มภีาวะอว้นลงพงุแต่
การเกดิโรคเบาหวานในปัจจบุนับคุคลที�มคีวามเสี�ยงจะเป็นโรคเบาหวาน
สว่นใหญม่สีาเหตจุากพฤตกิรรมที�ชอบบรโิภคอาหารที�มรีสหวานและมี
พลงังานสงูอาหารไมห่ลากหลายและมกีากใยนอ้ยเนื�อสตัวต์ดิมนัอาหาร
ประเภททอดขนมหวานผลไมท้ี�มรีสหวานจัดดื�มเครื�องดื�มที�มรีสหวานชา
กาแฟเป็นประจําและมพีฤตกิรรมเนอืยนิ�ง Sedentary behavior ไมช่อบ
กจิกรรมออกกําลงักายทั �งนี�อาจเนื�องมาจากสภาพแวดลอ้มที�เปลี�ยนไป
อยา่งรวดเร็วความกา้วหนา้ทางเทคโนโลยทีี�เจรญิอยา่งกา้วกระโดดมี
อปุกรณเ์ครื�องใชต้า่งๆมาชว่ยอํานวยความสะดวกในการดํารงชวีติมากขึ�น
ทําใหบ้คุคลทกุวยัรวมถงึเด็กวยัเรยีนมกีารเคลื�อนไหวรา่งกายนอ้ยลงจงึเป็น
สาเหตอุกีประการหนึ�งที�ทําใหค้วามรนุแรงของโรคไมต่ดิตอ่เรื�อรังที�เกดิจาก
วถิชีวีติเปลี�ยนแปลงตามไปดว้ยนอกจากนี�ผลจากการเผชญิกบักระแส
โลกาภวิฒันร์ะบบทนุนยิมที�ใหค้วามสําคญักบัการพัฒนาทางดา้นวตัถเุกดิ
ความเสื�อมถอยและลม่สลายของสถาบนัครอบครัวสถาบนัทางสงัคมการ
ดําเนนิธรุกจิที�ขาดความรับผดิชอบเกดิคา่นยิมวฒันธรรมสงัคมที�ซบัซอ้น
มากขึ�นวถิกีารดําเนนิชวีติที�ไมพ่อเพยีงและขาดความสมดลุขาดการใสใ่จ
ดแูลควบคมุป้องกนัปัจจัยเสี�ยงที�สง่ผลกระทบตอ่สขุภาพอยใูนสภาพ
แวดลอ้มที�ไมป่ลอดภยัมภียัคกุคามสขุภาพและไมเ่อื�อตอ่การสรา้งสขุภาพดี
โดยเฉพาะอยา่งยิ�งพฤตกิรรมเสี�ยงที�สําคญัจากการบรโิภคอาหารที�มรีส
หวานมนัเค็มปรมิาณ

การดําเนนิชวีติอยา่งรอบคอบหลกัการฝึกฝนและพัฒนาตนเองในทาง
พระพทุธศาสนามหีลกัภาวนา๔5๖คอืการฝึกอบรมพัฒนาทําใหเ้ป็นใหม้ขี ึ�น
ใน๔ดา้นประกอบดว้ย๑กายภาวนาการฝึกอบรมกายใหรู้จั้กตดิตอ่เกี�ยวขอ้ง
กบัสิ�งทั �งหลายภายนอกทางอนิทรยีท์ั �งหา้ดว้ยดแีละปฏบิตัติอ่สิ�งเหลา่นั�นใน
ทางที�เป็นคณุมใิหเ้กดิโทษใหก้ศุลธรรมงอกงามใหอ้กศุลธรรมเสื�อมสญูการ
พัฒนาความสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มทางกายภาพ๒สลีภาวนาการฝึกอบรม
ศลีใหต้ั �งอยูใ่นระเบยีบวนัิย

ศพัทเ์ป็นภาเวตมิคีวามหมายตรงกบัคําวา่วฑฺเฒตซิึ�งกค็อืวฒันาหรอืการ
พัฒนาที�ใชใ้นภาษาไทยคําวา่ภาวนาในคําสอนของพระพทุธศาสนาหมาย
ถงึการทําใหม้ขี ึ�น,การทําใหเ้กดิขึ�น,การเจรญิ,การบําเพ็ญ,การฝึกอบรม,การ
พัฒนาเพื�อทําสิ�งที�ยงัไมม่ใีหม้ขี ึ�น(พระธรรมปิฎก(ป.อ.ปยตฺุโต), 2546

)พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑติยสถานไดใ้หค้วามหมายคําวา่ภาวนาหมายถงึ
การทําใหม้ขี ึ�นใหเ้ป็นขึ�นทางจติใจการสํารวมใจใหแ้น่วแน่เป็นสมาธเิชน่
สวดมนตภ์าวนาการสํารวมใจตั �งความปรารถนาเชน่นั�งภาวนาขอใหพ้ระ
ชว่ย(สํานักงานราชบณัฑติยสภา, 2554 )ปีที� 5 ฉบบัที� 1 มกราคม-มถินุายน
2565 Vol . 5 No . 1 January - June 2022 ~ 227 ~พจนานุกรมพทุธ
ศาสตรฉ์บบัประมวลธรรมที�เรยีบเรยีงและอธบิายโดยพระพรหมคณุาภ
รณ(์ป.อ.ปยตฺุโต)ไดอ้ธบิายความหมายของภาวนา 4 วา่หมายถงึการทําใหม้ี
ใหเ้ป็นการทําใหเ้กดิขึ�นการเจรญิการบําเพ็ญการพัฒนาซึ�งประกอบดว้ย 1

.กายภาวนา( Physical development )หมายถงึการเจรญิกาย,พัฒนา
กาย,การฝึกอบรมกายใหรู้จั้กตดิตอ่เกี�ยวขอ้งกบัสิ�งทั �งหลายภายนอกทาง
อนิทรยีท์ั �งหา้ดว้ยดแีละปฏบิตัติอ่สิ�งเหลา่นั�นในทางที�เป็นคณุมใิหเ้กดิโทษ
ใหก้ศุลธรรมงอกงามใหอ้กศุลธรรมเสื�อมสญูการพัฒนาความสมัพันธก์บัสิ�ง
แวดลอ้มทางกายภาพ 2 .สลีภาวนา( Moral development )หมายถงึการ
เจรญิศลีพัฒนาความประพฤตกิารฝึกอบรมศลีใหต้ั �งอยูใ่นระเบยีบวนัิยไม่
เบยีดเบยีนหรอืกอ่ความเดอืดรอ้นเสยีหายอยูร่ว่มกบัผูอ้ื�นไดด้ว้ยดเีกื�อกลู
แกก่นั 3 .จติภาวนา( Emotional development )หมายถงึการเจรญิจติ
พัฒนาจติการฝึกอบรมจติใจ
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ไมเ่บยีดเบยีนหรอืกอ่ความเดอืดรอ้นเสยีหายอยูร่ว่มกบัผูอ้ื�นไดด้ว้ยดเีกื�อกลู
แกก่นั๓จติภาวนาการฝึกอบรมจติใจใหเ้ขม้แข็งมั�นคงเจรญิงอกงามดว้ย
คณุธรรมทั �งหลายเชน่มเีมตตากรณุาขยนัหมั�นเพยีรอดทนมสีมาธแิละสดชื�น
เบกิบานเป็นสขุผอ่งใสเป็นตน้๔ปัญญาภาวนาการฝึกอบรมปัญญาใหรู้ ้
เขา้ใจสิ�งทั �งหลายตามเป็นจรงิรูเ้ทา่ทนัเห็นโลกและชวีติตามสภาวะสามารถ
ทําจติใจใหเ้ป็นอสิระทําตนใหบ้รสิทุธิ�จากกเิลสและปลอดพน้จากความ
ทกุขแ์กไ้ขปัญหาที�เกดิขึ�นไดด้ว้ยปัญญา

พรหมคณุาภรณ(์ป.อ.ปยตฺุโต)ไดอ้ธบิายความหมายของภาวนา 4 วา่หมาย
ถงึการทําใหม้ใีหเ้ป็นการทําใหเ้กดิขึ�นการเจรญิการบําเพ็ญการพัฒนาซึ�ง
ประกอบดว้ย 1 .กายภาวนา( Physical development )หมายถงึการเจรญิ
กาย,พัฒนากาย,การฝึกอบรมกายใหรู้จั้กตดิตอ่เกี�ยวขอ้งกบัสิ�งทั �งหลาย
ภายนอกทางอนิทรยีท์ั �งหา้ดว้ยดแีละปฏบิตัติอ่สิ�งเหลา่นั�นในทางที�เป็นคณุ
มใิหเ้กดิโทษใหก้ศุลธรรมงอกงามใหอ้กศุลธรรมเสื�อมสญูการพัฒนาความ
สมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มทางกายภาพ 2 .สลีภาวนา( Moral development

)หมายถงึการเจรญิศลีพัฒนาความประพฤตกิารฝึกอบรมศลีใหต้ั �งอยูใ่น
ระเบยีบวนัิยไมเ่บยีดเบยีนหรอืกอ่ความเดอืดรอ้นเสยีหายอยูร่ว่มกบัผูอ้ื�นได ้
ดว้ยดเีกื�อกลูแกก่นั 3 .จติภาวนา( Emotional development )หมายถงึ
การเจรญิจติพัฒนาจติการฝึกอบรมจติใจใหเ้ขม้แข็งมั�นคงเจรญิงอกงาม
ดว้ยคณุธรรมทั �งหลายเชน่มเีมตตากรณุามฉัีนทะขยนัหมั�นเพยีรอดทนมี
สมาธแิละสดชื�นเบกิบานเป็นสขุผอ่งใส 4 .ปัญญาภาวนา( Intellectual

development )การเจรญิปัญญาพัฒนาปัญญาการฝึกอบรมปัญญาใหรู้ ้
เขา้ใจสิ�งทั �งหลายตามเป็นจรงิรูเ้ทา่ทนัเห็นแจง้โลกและชวีติตามสภาวะ
สามารถทําจติใจใหเ้ป็นอสิระทําตนใหบ้รสิทุธิ�จากกเิลสและปลอดพน้จาก
ความทกุขแ์กไ้ขปัญหาที�เกดิขึ�นไดด้ว้ยปัญญาในบาลทีี�มาทา่นแสดงภาวนา
4 นี�ในรปูที�เป็นคณุบทของบคุคลจงึเป็นภาวติ 4 คอืภาวติกายภาวติศลีภาวติ
จติภาวติปัญญา(ผูไ้ดเ้จรญิกายศลีจติและปัญญาแลว้)บคุคลที�มคีณุสมบตัิ
ชดุนี�ครบถว้นยอ่มเป็นพระอรหนัตส์รปุไดว้า่หลกัภาวนาธรรมหรอืภาวนา 4

หมายถงึหลกัปฏบิตัทิี�มเีป้าหมายเพื�อใหบ้คุคลผูย้ดึถอืปฏบิตัติามไดพั้ฒนา
กาย

ปฏบิตัติอ่สิ�งเหลา่นั�นในทางที�เป็นคณุมใิหเ้กดิโทษใหก้ศุลธรรมงอกงามให ้
อกศุลธรรมเสื�อมสญูการพัฒนาความสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มทางกายภาพ
physical development ๒ศลีภาวนาคอืการเจรญิศลีพัฒนาความประพฤติ
การฝึกอบรมศลีใหต้ั �งอยูใ่นระเบยีบวนัิยไมเ่บยีดเบยีนหรอืกอ่ความเดอืด
รอ้นเสยีหายอยูร่ว่มกบัผูอ้ื�นไดด้ว้ยดเีกื�อกลูแกก่นั moral development

๓จติภาวนาคอืการเจรญิจติพัฒนาจติการฝึกอบรมจติใจใหเ้ขม้แข็งมั�นคง
เจรญิงอกงามดว้ยคณุธรรมทั �งหลายเชน่มเีมตตากรณุาขยนัหมั�น

จากผลการวจัิยตามวตัถปุระสงคส์ามารถอภปิรายไดว้า่หลกัภาวนา 4 คอื
หลกัการพัฒนาคณุภาพชวีติ 4 ดา้นไดแ้กด่า้นพฤตกิรรมทางกายและความ
สมัพันธท์างกายภาพดา้นความประพฤตแิละความสมัพันธก์บัสงัคมดา้น
จติใจหรอือารมณแ์ละดา้นสตปัิญญาการพัฒนาตนดว้ยหลกัภาวนาจงึ
เป็นการพัฒนาชวีติแบบองคร์วมทั �งทางรา่งกายและจติใจทั �งนี�อาจเป็น
เพราะภาวนา 4 คอืหลกัการที�นําไปสูค่วามเจรญิอนัเกดิขึ�นจากการอบรม
พัฒนาตนซึ�งสอดคลอ้งกบัแนวคดิของพระพรหมคณุาภรณ(์ป.อ.ปยตฺุโต)(

2552 )ไดอ้ธบิายหลกัภาวนา 4 ไวว้า่ภาวนา 4 คอืการเจรญิการทําใหเ้ป็น
ใหม้ขี ึ�นการฝึกอบรมการพัฒนาไดแ้ก ่1 )กายภาวนาคอืการเจรญิกายพัฒนา
กายการฝึกอบรมกายใหรู้จั้กตดิตอ่เกี�ยวขอ้งกบัสิ�งทั �งหลายภายนอกทาง
อนิทรยีท์ั �ง 5 ดว้ยดแีละปฏบิตัติอ่สิ�งเหลา่นั�นในทางที�เป็นคณุมใิหเ้กดิโทษ
ใหก้ศุลธรรมงอกงามใหอ้กศุลธรรมเสื�อมสญูการพัฒนาความสมัพันธก์บัสิ�ง
แวดลอ้มทางกายภาพ 2 )สลีภาวนาคอืการเจรญิศลีพัฒนาความประพฤติ
การฝึกอบรมศลีใหต้ั �งอยูใ่นระเบยีบวนัิยไมเ่บยีดเบยีนหรอืกอ่ใหเ้กดิความ
เดอืดรอ้นเสยีหายอยูร่ว่มกบัผูอ้ื�นไดด้ว้ยดเีกื�อหนุนแกก่นั 3 )จติภาวนาคอื
การเจรญิจติการพัฒนาจติการฝึกอบรมจติใจใหเ้ขม้แข็งมั�นคงเจรญิงอกงาม
ดว้ยคณุธรรมทั �งหลายเชน่มเีมตตากรณุามฉัีนทะขยนัหมั�นเพยีรอดทนมี
สมาธแิละสดชื�นเบกิบานเป็นความสขุผอ่งใสเป็นตน้ 4 )ปัญญาภาวนาคอื
การเจรญิปัญญาพัฒนาปัญญาการฝึกฝนอบรมปัญญาใหรู้เ้ขา้ใจสิ�งทั �ง
หลายตามความเป็นจรงิรูเ้ทา่ทนัเห็นแจง้โลกและชวีติตามสภาวะสามารถ
ทําจติใจใหเ้ป็นอสิระทําตนใหบ้รสิทุธิ�จากกเิลสและปลอดภยัจากความทกุข์
แกปั้ญหาที�เกดิขึ�นไดด้ว้ยปัญญาและสอดคลอ้งกบัแนวคดิของพระภชูสิสะ
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เพยีรอดทนมสีมาธแิละสดชื�นเบกิบานเป็นสขุผอ่งใส cultivation of the

heart emotional development ๔ปัญญาภาวนาคอืการเจรญิปัญญา
พัฒนาปัญญาการฝึกอบรมปัญญาใหรู้เ้ขา้ใจสิ�งทั �งหลายตามเป็นจรงิรูเ้ทา่
ทนัเห็นโลกและชวีติตามสภาวะสามารถทําจติใจใหเ้ป็นอสิระทําตนให ้
บรสิทุธิ�จากกเิลสและปลอดพน้จากความทกุขแ์กไ้ขปัญหาที�เกดิขึ�นไดด้ว้ย
ปัญญา cultivation of wisdom intellectual development

ดว้ยดแีละปฏบิตัติอ่สิ�งเหลา่นั�นในทางที�เป็นคณุมใิหเ้กดิโทษใหก้ศุลกรรม
งอกงามใหอ้กศุลกรรมเสื�อมเสยีการพัฒนาความสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มทาง
กายภาพ Physical Development 2 ศลีภาวนาหมายถงึการเจรญิศลี
พัฒนาความประพฤตกิารฝึกอบรมศลีใหต้ั �งอยูใ่นระเบยีบวนัิยไมเ่บยีดเบยีน
หรอืกอ่ความเดอืดรอ้นเสยีหายอยูร่ว่มกบัผูอ้ื�นไดด้ว้ยดเีกื�อกลูแกก่นั Moral

Development 46 Vol7 No3 March 2020 ปีที� 7 ฉบบัที� 3 เดอืนมนีาคม
2563 3 จติภาวนาหมายถงึการเจรญิจติพัฒนาจติการฝึกอบรมจติใหเ้ขม้
แข็งมั�นคงเจรญิงอกงามดว้ยคณุธรรมทั �งหลายเชน่มเีมตตากรณุาขยนัหมั�น
เพยีรอดทนมสีมาธแิละสดชื�นเบกิบานเป็นสขุผอ่งใสเป็นตน้ Cultivation

of the heart Emotional Development 4 ปัญญาภาวนาหมายถงึการ
เจรญิปัญญาพัฒนาปัญญาการฝึกอบรมปัญญาใหรู้เ้ขา้ใจสิ�งทั �งหลายตาม
เป็นจรงิรูเ้ทา่ทนัเห็นโลกและชวีติตามสภาวะสามารถทําจติใจใหเ้ป็นอสิระ
ทําตนใหบ้รสิทุธิ�จากกเิลสปลอดพน้จากความทกุขแ์กไ้ขปัญญาที�เกดิขึ�นได ้
ดว้ยปัญญาประยกุตใ์ชห้ลกัภาวนา 4 ตามแนวพระพทุธศาสนาเถรวาทสู่
สงัคมผูส้งูอายหุลกัภาวนา 4 ที�ปรากฏในพระพทุธศาสนานั�นสามารถนํามา
ประยกุตใ์ชเ้พื�อแกปั้ญหาใหก้บัผูส้งูอายใุนสงัคมไทยไดอ้ยา่งเป็นรปูธรรม
โดยจะเห็นไดว้า่ปัญหาที�เกดิขึ�นหลายๆดา้นทั �งทางดา้นรา่งกายจติใจ
อารมณ์

ภาวนา๔๒๔งานวจัิยที�เกี�ยวขอ้ง๒๕กรอบแนวคดิที�ใชใ้นการวจัิย๒๑แนวคดิ
และทฤษฎเีกี�ยวกบัสขุภาวะ๒๑๑ความหมายของสขุภาวะสขุภาวะความ
หมายของสขุภาวะองคก์ารอนามยัโลกไดน้ยิามไวว้า่สขุภาพหมายถงึสขุ
ภาวะที�สมบรูณท์ั �งทางกายจติใจสงัคมและปัญญามใิชเ่พยีงการปราศจาก
โรคหรอืความพกิารเทา่นั�นตามนยิามสขุภาพขององคก์ารอนามยัโลกและ
พรบสขุภาพแหง่ชาตพิศ๒๕๕๐หรอืสขุภาวะที�สมบรูณท์กุๆทางเชื�อมโยง
กนัสะทอ้นถงึความเป็นองคร์วมอยา่ง

ลงรวมทั �งโอกาสในการทํากจิกรรมตา่งๆกล็ดลงดว้ยดงันั�นการดแูลรักษา
สขุภาพรา่งกายและจติใจใหแ้ข็งแรงสมบรูณม์คีวามพรอ้มตอ่อปุสรรคตา่งๆ
นั�นกย็อ่มนํามาซึ�งความสขุและความพงึพอใจในชวีติสะทอ้นใหเ้ห็นถงึ
คณุภาพชวีติที�ดขีองผูส้งูอาย ุ32 Phimoldhamma Research Institute

Journal Vol . 9 No . 1 ( January - April 2022 )1.2แนวคดิทฤษฎเีกี�ยว
กบัการสง่เสรมิสขุภาวะผูส้งูอายสุขุภาวะถกูใชเ้รยีกในแบบตา่งกนัไมว่า่จะ
เป็นความอยูด่มีสีขุความผาสกุWell-beingหรอื Wellness ซึ�งหมายถงึการ
มสีขุภาพที�ดทีั �งนี�องคก์ารอนามยัโลกและพ.ร.บ.สขุภาพแหง่ชาตไิดน้ยิาม
ไวว้า่สขุภาพหมายถงึสขุภาวะที�สมบรูณท์ั �งทางกายจติใจสงัคมและปัญญา
ไมใ่ชเ่พยีงปราศจากโรคหรอืความพกิารเทา่นั�นหรอืสขุภาวะที�สมบรูณท์กุ
ทางเชื�อมโยงกนัสะทอ้นถงึความเป็นองคร์วมอยา่งแทจ้รงิของสขุภาพที�
เกื�อหนุนและเชื�อมโยงกนั1.3แนวคดิทฤษฎเีกี�ยวกบักระบวนการสง่เสรมิสขุ
ภาวะผูส้งูอายเุชงิพทุธบรูณาการความเชื�อทางการแพทยท์ั �งทางตะวนัตก
และทางตะตนัออกเชื�อเหมอืนกนัวา่สขุภาพและโรคไมไ่ดเ้กดิมาจากความ
ผดิปกตขิองสารเคมแีละสรรีะวทิยาภายในเซลลเ์ทา่นั�น(ประเวศวะส,ี 2551

)แตย่งัเกี�ยวขอ้งกบัภาวะจติใจดว้ยแนวทางการสง่เสรมิสขุภาวะองคร์วมเชื�อ
วา่กายจติสงัคมและจติวญิญาณเชื�อมโยงกนัอยา่งมนัียยสําคญัเพราะปัจจัย
ตา่งๆทั �งภายในและภายนอกรา่งกายมอีทิธพิลตอ่การเกดิโรคหรอืสขุภาวะ
การเอาใจใสแ่กส่ขุภาพกายแตเ่พยีงดา้นเดยีวจงึเทา่กบัไดเ้พยีงสว่นเดยีว
และเป็นเพยีงสว่นนอ้ยนดิในการสรา้งเสรมิสขุภาวะจําเป็นที�ตอ้งนําแนวคดิ
เกี�ยวกบัสขุภาวะองคร์วม( Holistic
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แทจ้รงิของสขุภาพที�เกื�อหนุนและเชื�อมโยงกนัทั �ง๔มตินํิามาสูว่สิยัทศันข์อง
สํานักงานกองทนุสนับสนุนการสรา้งเสรมิสขุภาพสสสคอืคนไทยมสีขุภาวะ
ยั�งยนืหมายถงึคนไทยมสีขุภาวะดคีรบทั �งสี�ดา้นไดแ้กก่ายจติสงัคมและ
ปัญญาอนัไดแ้ก๑่สขุภาวะทางกายหมายถงึการมรีา่งกายที�สมบรูณแ์ข็งแรง
มเีศรษฐกจิพอเพยีงมสี ิ�งแวดลอ้มดไีมม่อีบุตัภิยัเป็นตน้๒สขุภาวะทางจติ
หมายถงึจติใจที�เป็นสขุผอ่นคลายไมเ่ครยีดคลอ่งแคลว่มคีวามเมตตากรณุา
มี

การศกึษาแลว้รวมถงึความตระหนักถงึพหปัุญญาของมนุษยท์ี�หลากหลาย
และการพัฒนาและรักษากลุม่ผูม้คีวามสามารถพเิศษของพหปัุญญาแตล่ะ
ประเภทเสรมิสรา้งใหผู้เ้รยีนมลีกัษณะนสิยัมคีวามรักในสขุภาพและ
พลานามยัและพัฒนาทกัษะดา้นกฬีาสูค่วามเป็นเลศิและกฬีาเพื�อการอาชพี
ครแูละบคุลากรทางการศกึษาเป็นผูท้ี�มบีทบาทสําคญัในการพัฒนา
ทรัพยากรมนุษยใ์หค้นไทยเป็นคนดคีนเกง่มคีณุภาพพรอ้มสําหรับวถิชีวีติ
ในศตวรรษที� 21 สํานักพมิพแ์หง่จฬุาลงกรณม์หาวทิยาลยั 2563 พระราช
บญัญัตสิขุภาพแหง่ชาตพิศ 2550 ไดน้ยิามไวว้า่สขุภาพหมายถงึสขุภาวะที�
สมบรูณท์ั �งทางกายหรอืสขุภาวะที�สมบรูณท์กุทางเชื�อมโยงกนัสะทอ้นถงึ
ความเป็นองคร์วมอยา่งแทจ้รงิของสขุภาพที�เกื�อหนุนและเชื�อมโยงกนัทั �ง 4

มตินํิามาสูว่สิยัทศันข์องสํานักงานกองทนุสนับสนุนการสรา้งเสรมิสขุภาพ
สสสคอืคนไทยมสีขุภาวะยั�งยนืหมายถงึคนไทยมสีขุภาวะดคีรบทั �งสี�ดา้น
ไดแ้กก่ายจติสงัคมและปัญญาอนัไดแ้ก ่1 สขุภาวะทางกายวารสารมหา
จฬุานาครทรรศน ์Journal of MCU Nakhondhat 241 หมายถงึการมี
รา่งกายที�สมบรูณแ์ข็งแรงมเีศรษฐกจิพอเพยีงมสี ิ�งแวดลอ้มดไีมม่อีบุตัภิยั
เป็นตน้ 2 สขุภาวะทางจติหมายถงึจติใจที�เป็นสขุผอ่นคลายไมเ่ครยีด
คลอ่งแคลว่มคีวามเมตตากรณุามสีตมิสีมาธเิป็นตน้ 3 สขุภาวะทางสงัคม
หมายถงึการอยูร่ว่มกนัดว้ยดใีนครอบครัวในชมุชนในที�ทํางานในสงัคมใน
โลกซึ�งรวมถงึการมบีรกิารทางสงัคมที�ดแีละมสีนัตภิาพเป็นตน้ 4 สขุภาวะ
ทางปัญญาจติวญิญาณหมายถงึความสขุอนัประเสรฐิที�เกดิจากมจีติใจสงู
เขา้ถงึความจรงิทั �งหมดลดละ

๘๓สขุภาวะทางสงัคมหมายถงึการอยูร่ว่มกนัดว้ยดใีนครอบครัวในชมุชนใน
ที�ทํางานในสงัคมในโลกซึ�งรวมถงึการมบีรกิารทางสงัคมที�ดแีละมสีนัตภิาพ
เป็นตน้๔สขุภาวะทางปัญญาจติวญิญาณหมายถงึความสขุอนัประเสรฐิที�
เกดิจากมจีติใจสงูเขา้ถงึความจรงิทั �งหมดลดละความเห็นแกต่วัมุง่เขา้ถงึสิ�ง
สงูสดุซึ�งหมายถงึพระนพิพานหรอืพระผูเ้ป็นเจา้หรอืความดสีงูสดุสดุแลว้แต่
ความเชื�อมที�แตกตา่งกนัของแตล่ะคนสขุภาวะ

ในชมุชนในที�ทํางานในสงัคมในโลกซึ�งรวมถงึการมบีรกิารทางสงัคมที�ดี
และมสีนัตภิาพเป็นตน้ 4 สขุภาวะทางปัญญาจติวญิญาณหมายถงึความสขุ
อนัประเสรฐิที�เกดิจากมจีติใจสงูเขา้ถงึความจรงิทั �งหมดลดละความเห็นแก่
ตวัมุง่เขา้ถงึสิ�งสงูสดุซึ�งหมายถงึพระนพิพานหรอืพระผูเ้ป็นเจา้หรอืความดี
สงูสดุแลว้แตค่วามเชื�อที�แตกตา่งกนัของแตล่ะคนพระราชบญัญัตสิขุภาพ
แหง่ชาตพิศ 2550 2550 สขุภาพจงึเป็นสิ�งที�ทกุคนพงึปรารถนาแตอ่ยา่งไร
กต็ามภาวะสขุภาพเป็นกระบวนการพลวตัรที�ไมห่ยดุนิ�งจะมกีาร
เปลี�ยนแปลงอยา่งสลบัซบัซอ้นอยูต่ลอดเวลาและอยา่งตอ่เนื�องบคุคลจงึ
ตอ้งพยายามหาวธิกีารที�จะปกป้องสขุภาพเพื�อไมใ่หเ้กดิภาวะเจ็บป่วยหรอื
ถงึแมว้า่จะเกดิภาวะเจ็บป่วยขึ�นบคุคลจะตอ้งพยายามดแูลรักษาเพื�อให ้
รา่งกายกลบัสูส่ภาวะปกตใิหเ้ร็วที�สดุวธิกีารสําคญัที�บคุคลใชป้กป้อง
สขุภาพนั�นคอืการมพีฤตกิรรมสง่เสรมิสขุภาพที�ถกูตอ้งและสมํ�าเสมอ
สอดคลอ้งกบั Pender JN 1996 กลา่ววา่พฤตกิรรมสง่เสรมิสขุภาพเป็นการ
ปฏบิตักิจิวตัรประจําวนัเพื�อคงไวห้รอืยกระดบัภาวะสขุภาพของตนเองความ
ผาสขุของชวีติและความมคีณุคา่ในตนเองประกอบดว้ยกจิกรรม 6 ดา้นคอื
ดา้นความรับผดิชอบตอ่สขุภาพดา้นกจิกรรมทางกายดา้นโภชนาการดา้น
สมัพันธภาพระหวา่งบคุคลดา้นการพัฒนาทางจติวญิญาณและดา้นการ
จัดการกบัความเครยีดถา้บคุคลสามารถปฏบิตักิจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพได ้
ปัจจัยสําคญัประการหนึ�งของระบบการศกึษาคอืสขุภาวะของตวัผูเ้รยีน
สถานศกึษาจําเป็นตอ้งบรหิารจัดการใหผู้เ้รยีนไดเ้รยีนรูอ้ยา่งมคีวามสขุ
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จงึหมายถงึการดํารงชพีของบคุคลอยา่งมสีขุทั �งกายและจติอาจกลา่วไดว้า่
มใิชเ่พยีงไมม่โีรคภยัไขเ้จ็บแตร่วมถงึการมชีวีติที�มรีา่งกายแข็งแรงจติแข็ง
แรงมคีวามสขุอยูใ่นสงัคมโลกในปัจจบุนัซึ�งมกีารเปลี�ยนแปลงตา่งๆเกดิขึ�น
อยา่งรวดเร็วบางอยา่งที�เกดิขึ�นกอ่ใหเ้กดิภาวะคกุคามตอ่สขุภาวะคนไทย
เกดิเป็นปัญหาดา้นสขุภาพมลภาวะที�เกดิขึ�นการเปลี�ยนแปลงที�เกี�ยวกบั
อาหารวถิชีวีติคา่นยิมและวฒันธรรมที�เปลี�ยนไปลว้นแลว้แต่

วฒันธรรมชมุชนในการจัดการสขุภาวะในชมุชนบา้นป่าเห็วตําบลอโุมง
คอํ์าเภอเมอืงจังหวดัลําพนูการทบทวนวรรณกรรมการศกึษารปูแบบการ
จัดการสขุภาวะชมุชนโดยใชว้ฒันธรรมชมุชนเป็นฐานไดศ้กึษาคน้ควา้
เอกสารและทบทวนวรรณกรรมที�เกี�ยวขอ้งกบัปรัชญาแนวคดิทฤษฎแีละ
รายงานการวจัิยที�เกี�ยวขอ้งดงันี�การจัดการสขุภาวะสขุภาวะเป็นการดํารงชพี
ของบคุคลอยา่งมสีขุทั �งกายและจติอาจกลา่วไดว้า่มใิชเ่พยีงไมม่โีรคภยัไข ้
เจ็บแตร่วมถงึการมชีวีติที�มรีา่งกายแข็งแรงจติแข็งแรงมคีวามสขุอยูใ่น
สงัคมโลกในปัจจบุนัซึ�งมกีารเปลี�ยนแปลงตา่งๆเกดิขึ�นอยา่งรวดเร็วบาง
อยา่งที�เกดิขึ�นกอ่ใหเ้กดิภาวะคกุคามตอ่สขุภาวะคนไทยเกดิเป็นปัญหาดา้น
สขุภาพมลภาวะที�เกดิขึ�นการเปลี�ยนแปลงที�เกี�ยวกบัอาหารวถิชีวีติคา่นยิม
และวฒันธรรมที�เปลี�ยนไปลว้นแลว้แตก่อ่ใหเ้กดิปัญหาสขุภาพตามมาทั �ง
สิ�นกอ่ใหเ้กดิโรคภยัไขเ้จ็บเชน่เกดิโรคเอดสเ์กดิโรคความดนัโลหติสงูโรค
หวัใจขาดเลอืดเกดิอบุตัภิยัสงูขึ�นเป็นตน้มโีรคหลายโรคที�อาจป้องกนัหรอื
สามารถลดอตัราเสี�ยงลงไดซ้ ึ�งตอ้งการความรว่มมอืรว่มใจจากหลายๆฝ่าย
ชว่ยการสรา้งเสรมิสขุภาพใหก้บัคนในสงัคมสขุภาวะเป็นสิ�งที�เรยีนรูแ้ละได ้
รับความสนใจจากประชาชนทั�วไปในชว่งไมก่ี�ปีที�ผา่นมาการหนัมาดแูล
ใสใ่จสขุภาพของตนเองนับไดว้า่เป็นมติใิหมท่างสงัคมที�กอ่ใหเ้กดิกระแส
การรักสขุภาพขึ�นเห็นไดจ้ากการหนัมาสนใจในเรื�องของการออกกําลงักาย
เชน่การปั�นจักรยานการเตน้แอรโ์รบคิแดนซเ์ป็นตน้การใหค้วามสําคญักบั
การรับประทานอาหารที�มปีระโยชนแ์ละคณุคา่แกร่า่งกายอยา่งแทจ้รงิซึ�ง
เป็นกระแสทางสงัคมดา้นสขุภาวะ

คอืความสขุที�สมบรูณท์ั �งทางรา่งกายจติใจและสงัคมไมเ่พยีงแตค่วาม
ปราศจากโรคหรอืทพุพลภาพเทา่นั�นความหมายของคําวา่สขุภาพดงักลา่ว
นี�ใชก้นัแพรห่ลายทั�วโลกโดยเฉพาะอยา่งยิ�งในวงการแพทยแ์ละ
สาธารณสขุตอ่มาผูเ้ชี�ยวชาญขององคก์ารอนามยัโลกหลายคนมคีวามเห็น
วา่บทนยิามที�ไดใ้หไ้วย้งัขาดความสมบรูณน่์าจะมกีารเพิ�มองคป์ระกอบทาง
จติวญิญาณเขา้ไปดว้ยดงันั�นคําจํากดัความของสขุภาพขององคก์ารอนามยั
โลกคําวา่สขุภาพหรอื Health จงึหมายถงึสขุภาวะที�สมบรูณใ์ชคํ้าวา่
Complete Wellbeing

ถงึภาวะที�บคุคลปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บมรีา่งกายที�แข็งแรงมอีายยุนืยาวมี
จติใจที�ดมีคีวามเมตตากรณุายดึมั�นในคณุธรรมจรยิธรรมดําเนนิชวีติอยา่งมี
สตสิมัปชญัญะแนวคดิสขุภาวะ/สขุภาพองคร์วมนับเป็นเวลาประมาณ 50 ปี
ที�ผา่นมาองคก์ารอนามยัโลก( World Health Organization )ซึ�งเรยีก
โดยยอ่วา่ WHO ไดใ้หบ้ทนยิามของคําวา่"สขุภาพ"ไวว้า่"สขุภาพคอืความ
สขุที�สมบรูณท์ั �งทางรา่งกายจติใจและสงัคมไมเ่พยีงแตค่วามปราศจากโรค
หรอืทพุพลภาพเทา่นั�น"ความหมายของคําวา่สขุภาพดงักลา่วนี�ใชก้นัแพร่
หลายทั�วโลกโดยเฉพาะอยา่งยิ�งในวงการแพทยแ์ละสาธารณสขุตอ่มาผู ้
เชี�ยวชาญขององคก์ารอนามยัโลกหลายคนมคีวามเห็นวา่บทนยิามที�ไดใ้ห ้
ไวย้งัขาดความสมบรูณน่์าจะมกีารเพิ�มองคป์ระกอบทางจติวญิญาณเขา้ไป
ดว้ยดงันั�นคําจํากดัความของสขุภาพขององคก์ารอนามยัโลกคํา
วา่"สขุภาพ"หรอื Health จงึหมายถงึสขุภาวะที�สมบรูณใ์ชคํ้าวา่"

Complete Well-being"ทางกาย( Physical )ทางจติ( Mental )ทาง
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:สงัคม( Social )และทางจติวญิญาณ( Spiritual )ฉะนั�นคําจํากดัความดงั
กลา่วเป็นคํานยิามที�ลกึที�สดุกวา้งที�สดุครอบคลมุทกุอยา่งทั �งทางกายทาง
จติทางสงัคมและทางจติวญิญาณสขุภาพจงึไมใ่ชเ่รื�องโรคเรื�องโรง
พยาบาลหรอืเรื�องยาเทา่นั�นแตเ่ป็นเรื�องที�ครอบคลมุไปทั �งหมด(ประเวศวะ
ส,ี 2548 : 13 )สอดรับกนักบัพระราชบญัญัตสิขุภาพแหง่ชาตพิ.ศ.2550ได ้
ใหค้วามหมายของคําวา่สขุภาพวา่คอืภาวะของมนุษยท์ี�สมบรูณท์ั �งทางกาย
จติปัญญาและสงัคมเชื�อมโยงกนัเป็นองคร์วมอยา่งสมดลุและในทํานอง
เดยีวกนัธรรมนูญวา่ดว้ยระบบสขุภาพแหง่ชาตฉิบบัที� 2 พ.ศ. 2559 ได ้
นยิามคําวา่สขุภาวะหมายถงึภาวะที�บคุคลมรีา่งกายแข็งแรง
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ทางกาย Physical ทางจติ Mental ทางสงัคม Social และทางจติวญิญาณ
Spiritual ฉะนั�นคําจํากดัความดงักลา่วเป็นคํานยิามที�ลกึที�สดุกวา้งที�สดุ
ครอบคลมุทกุอยา่งทั �งทางกายทางจติทางสงัคมและทางจติวญิญาณ
สขุภาพจงึไมใ่ชเ่รื�องโรคเรื�องโรงพยาบาลหรอืเรื�องยาเทา่นั�นแตเ่ป็นเรื�องที�
ครอบคลมุไปทั �งหมด 1 ๒กลา่วโดยสรปุความหมายสขุภาวะเป็นการดแูล
รักษาการป้องกนัและการเยยีวยาทั �งทางดา้นรา่งกายสงัคมและจติใจมนุษย์
ทกุคนจําตอ้งปฏบิตัปิระยกุตใ์ชห้ลกัธรรมเพื�อเป็นสว่น

วามผอ่นคลายเบาสบายมคีวามปิตแิผซ่า่นมคีวามสขุอนัประณีตและลํ�าลกึ
หรอืความสขุอนัเป็นทพิยม์ผีลดตีอ่สขุภาพทางกายทางจติและทางสงัคม
สขุภาวะทางจติเป็นยอดที�สง่ผลกระทบอยา่งแรงตอ่สขุภาพอกี 3 มติถิา้
ขาดสขุภาวะทางจติวญิญาณมนุษยจ์ะไมพ่บความสขุที�แทจ้รงิ(ประเวศวะส,ี

2543 : 14 )ดงันั�นสขุภาวะจงึหมายถงึภาวะที�บคุคลปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ
มรีา่งกายที�แข็งแรงมอีายยุนืยาวมจีติใจที�ดมีคีวามเมตตากรณุายดึมั�นใน
คณุธรรมจรยิธรรมดําเนนิชวีติอยา่งมสีตสิมัปชญัญะแนวคดิสขุภาวะ/
สขุภาพองคร์วมนับเป็นเวลาประมาณ 50 ปีที�ผา่นมาองคก์ารอนามยัโลก(

World Health Organization )ซึ�งเรยีกโดยยอ่วา่ WHO ไดใ้หบ้ทนยิาม
ของคําวา่"สขุภาพ"ไวว้า่"สขุภาพคอืความสขุที�สมบรูณท์ั �งทางรา่งกาย
จติใจและสงัคมไมเ่พยีงแตค่วามปราศจากโรคหรอืทพุพลภาพ
เทา่นั�น"ความหมายของคําวา่สขุภาพดงักลา่วนี�ใชก้นัแพรห่ลายทั�วโลกโดย
เฉพาะอยา่งยิ�งในวงการแพทยแ์ละสาธารณสขุตอ่มาผูเ้ชี�ยวชาญของ
องคก์ารอนามยัโลกหลายคนมคีวามเห็นวา่บทนยิามที�ไดใ้หไ้วย้งัขาดความ
สมบรูณน่์าจะมกีารเพิ�มองคป์ระกอบทางจติวญิญาณเขา้ไปดว้ยดงันั�นคํา
จํากดัความของสขุภาพขององคก์ารอนามยัโลกคําวา่"สขุภาพ"หรอื
Health จงึหมายถงึสขุภาวะที�สมบรูณใ์ชคํ้าวา่" Complete Well-

being"ทางกาย( Physical )ทางจติ( Mental )ทาง Mahachulagajasara

Journal Vol .13 No .1(January-June 2022 ) 14 :สงัคม( Social )และ
ทางจติวญิญาณ( Spiritual )ฉะนั�นคําจํากดัความดงักลา่วเป็นคํานยิามที�ลกึ
ที�สดุกวา้งที�สดุครอบคลมุทกุอยา่งทั �งทางกายทางจติทางสงัคมและทางจติ
วญิญาณสขุภาพจงึไมใ่ชเ่รื�องโรคเรื�องโรงพยาบาลหรอืเรื�องยาเทา่นั�น

หนึ�ง๑บรบิรูณพ์รพบิลูยโ์ลกชราและการเตรยีมตวัเพื�อเป็นสขุเชยีงใหมพ่ระ
สงิหก์ารพมิพ๒์๕๒๘หนา้๑๑๒๑๑๓๒ประเวศวะสกีารจัดการความรู ้
กระบวนการปลดปลอ่ยมนุษยส์ูศ่กัยภาพเสรภีาพและความสขุกรงุเทพฯ
สถาบนัสง่เสรมิการจัดการความรูเ้พื�อสงัคม๒๕๔๘หนา้๑๓

ใหค้วามเมตตาเอื�อเฟื�อและมนีา้ใจ 3 ดา้นสงัคมและการอยูร่ว่มกนัควรมี
เมตตากรณุาอาศยัความเขา้ใจและการมองโลกในแงด่ ี4 ดา้นเศรษฐกจิและ
รายไดค้วรเวน้จากอบายมขุ 6 รูจั้กจัดสรรทรัพยท์ี�หามาไดม้เีมตตาชว่ย
เหลอืแบง่ปันเอกสารอา้งองิกิ�งแกว้ทรัพยพ์ระวงศ ์2548 บคุลกิภาพและการ
ปรับกรงุเทพมหานครมหาวทิยาลยักรงุเทพแผนกตาราและคําสอนกรม
กจิการผูส้งูอาย ุ2561 แผนผูส้งูอายแุหง่ชาตฉิบบัที� 2 พศ 2545 2564

ฉบบัปรับปรงุ 14 วารสารวชิาการสถาบนัพัฒนาพระวทิยากรปีที� 3 ฉบบัที� 2
กรกฎาคมธนัวาคม 2563 ครั�งที� 2 กรงุเทพมหานครกระทรวงการพัฒนา
สงัคมและความมั�นคงของมนุษยป์ระเวศวะส ี2544 การจัดการความรู ้
กระบวนการปลดปลอ่ยมนุษยส์ูศ่กัยภาพเสรภีาพและความสขุ
กรงุเทพมหานครสถาบนัสง่เสรมิการจัดการความรูเ้พื�อสงัคมประเสรฐิอสัสนั
ตชยั 2554 ปัญหาสขุภาพที�พบบอ่ยในผูส้งูอายพุมิพค์รั �งที� 2

๙ของการดแูลการป้องกนัและการเยยีวยาชวีติโดยเฉพาะทางดา้นจติใจการ
สง่เสรมิกําลงัใจใหผู้ป่้วยหนักมคีวามหวงัที�จะดแูลรักษาใจซึ�งถอืวา่สําคญั
ที�สดุเพื�อผูป่้วยสามารถประคองจติที�ดขีองตนไดต้ลอดไปจนกวา่จะสิ�นชวีติ
หรอืหากประคองจติไดถ้งึขั �นสงูสดุคอืการบรรลธุรรมไดพ้รอ้มกบัการสิ�น
ชวีติที�พระพทุธศาสนาเรยีกวา่ชวีติสมสสีถีอืวา่เป็นการบรรลเุป้าหมายชวีติ
ในโอกาสสดุทา้ยที�สงูสดุ๒๒๒ลกัษณะของสขุภาวะองคก์ารอนามยัโลก
และพรบสขุภาพ

สอดคลอ้งกบัวถิชีวีติความเป็นอยูข่องคนในทอ้งถิ�นเพื�อใหก้า้วทนัโลกที�มี
การเปลี�ยนแปลงอยูต่ลอดเวลาบวกกบัเศรฐกจิที�มกีารแขง่ขนัสงัคมที�มี
ความเห็นแกต่วัเพื�อมากขึ�นเกดิความเลื�อมลํ�าทางดา้นฐานนะความเป็นอยูท่ี�
นับวนัจะเพิ�มสงูขึ�นเรื�อยๆการรมคีวามรูแ้ละเขา้ในในการดแูลสขุภาวะเบื�อง
ตน้ของครอบครัวและคนในทอ้งถิ�นจงึมคีวามสําคญัอยา่งยิ�งที�จะพัฒนา
คณุภาพชวีติของครอบครัวและคนในทอ้งถิ�นใหม้สีขุภาวะที�ดกีนัถว้นหนา้
ตอลดจนเป็นการพัฒนาศกัยภาพโดยการมสีว่นรว่มของคนในทอ้งถิ�นกบั
หน่ายงานรัฐคอือสมในการแกไ้ขปัญหาสขุภาวะของครอบครัวและคนใน
ทอ้งถิ�นโดยมคีวามรว่มมอืภายในทอ้งถิ�นจะทําใหก้ารดําเนนิงานดา้น
สาธารณสขุขั �นพื�นฐานเป็นไปอยา่งมปีระสทิธภิาพอยา่งแทจ้รงิแนวคดิเรื�อง
สาธารณสขุพื�นฐานในพระพทุธศาสนาพระมหาสากลสภุรเมธเีดนิชาบนัดร
ไดก้ลา่วไวว้า่สขุภาวะเป็นการดแูลรักษาการป้องกนัและการเยยีวยาทั �งทาง
ดา้นรา่งกายสงัคมและจติใจมนุษยท์กุคนจําตอ้งปฏบิตัปิระยกุตใ์ชห้ลกัธรรม
เพื�อเป็นสว่นหนึ�งของการดแูลการป้องกนัและการเยยีวยาชวีติโดยเฉพาะ
ทางดา้นจติใจการสง่เสรมิกําลงัใจใหผู้ป่้วยหนักมคีวามหวงัที�จะดแูลรักษา
ใจซึ�งถอืวา่สําคญัที�สดุเพื�อผูป่้วยสามารถประคองจติที�ดขีองตนไดต้ลอดไป
จนกวา่จะสิ�นชวีติหรอืหากประคองจติไดถ้งึขั �นสงูสดุคอืการบรรลธุรรมได ้
พรอ้มกบัการสิ�นชวีติที�พระพทุธศาสนาเรยีกวา่ชวีติสมสสีถีอืวา่เป็นการบรรลุ
เป้าหมายชวีติในโอกาสสดุทา้ยที�สงูสดุพระมหาสากลสภุรเมธ ี2558 พระ
พรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโต 2548 ไดอ้ธบิายวา่สขุภาวะหรอืสขุภาพเป็นคํา
เดยีวกนัในภาษาบาลแีตภ่าษาไทยแผลงวเป็นพเป็นคา
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หรอืมสีขุภาพที�ดซี ึ�งแบง่ออกเป็น๖ดา้นที�เชื�อมโยงกนัสว่นดา้นลา่งของ
กรวยเป็นภาวะความเจ็บป่วยและเมื�อมติใิดมติหินึ�งใน๖ดา้นมกีารพัฒนาก็จะ
สง่ผลใหส้ขุภาวะในมติทิี�เหลอืเตบิโตดว้ยสําหรับสขุภาวะดา้นตา่งๆแสดง
ในภาพประกอบ๑มรีายละเอยีดดงัตอ่ไปนี� 3 ๔แผนภาพที�๒๑โมเดลสขุ
ภาวะ The Wellness Model ๔ Adams Bezner Drabbs Zambarano

Steinhard ๒๐๑๐อา้งในบญุโรมสวุรรณพาหสุขุภาวะของวยัรุน่กรอบมโน
ทศันแ์ละเครื�องมอืประเมนิ

ออกเป็น 6 ดา้นที�เชื�อมโยงกนัสว่นดา้นลา่งของกรวยเป็นภาวะความเจ็บ
ป่วยและเมื�อมติใิดมติหินึ�งใน 6 ดา้นมกีารพัฒนาก็จะสง่ผลใหส้ขุภาวะในมติิ
ที�เหลอืเตบิโตดว้ยสําหรับสขุภาวะดา้นตา่งๆมดีงันี�ภาพประกอบ 1 1 สขุ
ภาวะดา้นรา่งกาย Physical wellness หมายถงึการที�บคุคลรับรูว้า่ตนมี
สขุภาพดแีละมพีฤตกิรรมสง่เสรมิสขุภาพเชน่การออกกําลงักายและรับประ
ทางอาหารอยา่งเหมาะสมทั �งในดา้นคณุภาพและปรมิาณการไมม่คีวามเจ็บ
ป่วยหรอืมโีรคทางกายการไมใ่ชส้ารเสพตดิเป็นตน้ 2 สขุภาวะดา้นจติ
วญิญาณ Spiritual wellness หมายถงึการมชีวีติอยูอ่ยา่งมคีณุคา่มคีวาม
หมายมเีป้าหมายรวมไปถงึการมทีี�ยดึเหนี�ยวทางจติใจเชน่การนับถอืศาสนา
ที�ชว่ยใหดํ้าเนนิชวีติไดอ้ยา่งมั�นคง 3 สขุภาวะดา้นปัญญาและการรูค้ดิ
Intellectual wellness หมายถงึการมกีระบวนการทางปัญญาที�เหมาะสม
เชน่มคีวามคดิที�เป็นเหตเุป็นผลสามารถคดิแกปั้ญหาตา่งๆไดม้คีวามคดิ
รเิริ�มกระตอืรอืรน้และเปิดกวา้งตอ่การเรยีนรูส้ ิ�งใหม่ๆ  4 สขุภาวะดา้นสงัคม
Social wellness หมายถงึการตระหนักถงึความสมัพันธร์ะหวา่งตนเองกบัผู ้
อื�นและการรับรูว้า่ตนเป็นสว่นหนึ�งของสงัคมการยอมรับและเขา้ใจชว่ยเหลอื
หรอืสนับสนุนซึ�งกนัและกนั 5 สขุภาวะดา้นอารมณ ์Emotional wellness

หมายถงึการมคีวามมั�นคงทางอารมณส์ามารถตระหนักถงึและเขา้ใจใน
อารมณค์วามรูส้กึของตนเองและผูอ้ื�นและมกีารจัดการกบัอารมณท์ั �งทาง
บวกและลบไดอ้ยา่งเหมาะสม 6 สขุภาวะดา้นจติใจ Psychological

wellness หมายถงึการมคีวามเชื�อในความสามารถของตน

๑๓๑สขุภาวะดา้นรา่งกาย Physical wellness หมายถงึการที�บคุคลรับรูว้า่
ตนมสีขุภาพดแีละมพีฤตกิรรมสง่เสรมิสขุภาพเชน่การออกกําลงักายและรับ
ประทางอาหารอยา่งเหมาะสมทั �งในดา้นคณุภาพและปรมิาณการไมม่คีวาม
เจ็บป่วยหรอืมโีรคทางกายการไมใ่ชส้ารเสพตดิเป็นตน้๒สขุภาวะดา้นจติ
วญิญาณ Spiritual wellness หมายถงึการมชีวีติอยูอ่ยา่งมคีณุคา่มคีวาม
หมายมเีป้าหมายรวมไปถงึการมทีี�ยดึเหนี�ยวทางจติใจเชน่การนับถอืศาสนา
ที�ชว่ยใหดํ้าเนนิ

และมพีฤตกิรรมสง่เสรมิสขุภาพเชน่การออกกําลงักายและรับประทาง
อาหารอยา่งเหมาะสมทั �งในดา้นคณุภาพและปรมิาณการไมม่คีวามเจ็บป่วย
หรอืมโีรคทางกายการไมใ่ชส้ารเสพตดิเป็นตน้ 2 สขุภาวะดา้นจติวญิญาณ
Spiritual wellness หมายถงึการมชีวีติอยูอ่ยา่งมคีณุคา่มคีวามหมายมเีป้า
หมายรวมไปถงึการมทีี�ยดึเหนี�ยวทางจติใจเชน่การนับถอืศาสนาที�ชว่ยให ้
ดําเนนิชวีติไดอ้ยา่งมั�นคง 3 สขุภาวะดา้นปัญญาและการรูค้ดิ Intellectual

wellness หมายถงึการมกีระบวนการทางปัญญาที�เหมาะสมเชน่มคีวามคดิ
ที�เป็นเหตเุป็นผลสามารถคดิแกปั้ญหาตา่งๆไดม้คีวามคดิรเิริ�มกระตอืรอืรน้
และเปิดกวา้งตอ่การเรยีนรูส้ ิ�งใหม่ๆ  4 สขุภาวะดา้นสงัคม Social wellness

หมายถงึการตระหนักถงึความสมัพันธร์ะหวา่งตนเองกบัผูอ้ื�นและการรับรูว้า่
ตนเป็นสว่นหนึ�งของสงัคมการยอมรับและเขา้ใจชว่ยเหลอืหรอืสนับสนุนซึ�ง
กนัและกนั 5 สขุภาวะดา้นอารมณ ์Emotional wellness หมายถงึการมี
ความมั�นคงทางอารมณส์ามารถตระหนักถงึและเขา้ใจในอารมณค์วามรูส้กึ
ของตนเองและผูอ้ื�นและมกีารจัดการกบัอารมณท์ั �งทางบวกและลบไดอ้ยา่ง
เหมาะสม 6 สขุภาวะดา้นจติใจ Psychological wellness หมายถงึการมี
ความเชื�อในความสามารถของตนเองการเปิดใจกวา้งที�จะเรยีนรูส้ ิ�งใหม่ๆ
การมองโลกในแงด่แีละการมคีวามหวงั Journal of Behavioral Science

Vol 19 No 2 July 2013 ISSN 16861442 วารสารพฤตกิรรมศาสตรปี์ที�
19 ฉบบัที� 2 กรกฎาคม 2556 133 ลขิสทิธิ�โดยสถาบนัวจัิยพฤตกิรรม
ศาสตรม์หาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒภาพประกอบ 1 โมเดลสขุภาวะ The

Wellness Model ที�มา Adams Bezner
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ชวีติไดอ้ยา่งมั�นคง๓สขุภาวะดา้นปัญญาและการรูค้ดิ Intellectual

wellness หมายถงึการมกีระบวนการทางปัญญาที�เหมาะสมเชน่มคีวามคดิ
ที�เป็นเหตเุป็นผลสามารถคดิแกปั้ญหาตา่งๆไดม้คีวามคดิรเิริ�มกระตอืรอืรน้
และเปิดกวา้งตอ่การเรยีนรูส้ ิ�งใหม่ๆ ๔สขุภาวะดา้นสงัคม Social wellness

หมายถงึการตระหนักถงึความสมัพันธร์ะหวา่งตนเองกบัผูอ้ื�นและการรับรูว้า่
ตนเป็นสว่นหนึ�งของสงัคมการยอมรับและเขา้ใจชว่ยเหลอืหรอืสนับสนุนซึ�ง
กนัและกนั๕สขุภาวะดา้นอารมณ ์Emotional

สงูอายตุามแนวคดิทางตะวนัตกนั�นเป็นที�ยอมรับและแพรห่ลายคอืแนวคดิ
ของอดมัสแ์นวคดิของไมเยอรแ์ละแนวคดิของไรฟ์ซึ�งไดก้ลา่วถงึหลกัการ
พัฒนาสขุภาวะของผูส้งูอายไุวด้งัตอ่ไปนี�วารสารวทิยาลยัสงฆน์ครลาปางปี
ที� 10 ฉบบัที� 1 มกราคมเมษายน 2564 180 สขุภาวะตามแนวคดิของอดั
มส ์3 ไดอ้ธบิายถงึโมเดลสขุภาวะดา้นบนของกรวยเป็นภาวะที�มสีขุภาพดี
หรอืมสีขุภาวะดา้นลา่งของกรวยเป็นภาวะความเจ็บป่วยเมื�อสขุภาวะดา้นใด
ดา้นหนึ�งมกีารพัฒนาจะสง่ผลใหส้ขุภาวะในดา้นอื�นๆพัฒนาดว้ยทกุดา้นจะมี
ความเชื�อมโยงกนั 1 สขุภาวะดา้นรา่งกาย Physical หมายถงึการรับรูข้อง
บคุคลวา่ตนเองมสีขุภาพที�แข็งแรงมคีวามคาดหวงัที�ดตีอ่สขุภาพกายและมี
พฤตกิรรมสง่เสรมิสขุภาพเชน่การออกกาลงักายการรับประทานอาหารอยา่ง
เหมาะสมไมเ่จ็บป่วยทางกายเป็นตน้ 2 สขุภาวะดา้นจติวญิญาณ Spiritual

หมายถงึการรับรูใ้นแงบ่วกของความหมายและความตอ้งการของชวีติการมี
ชวีติอยูอ่ยา่งมคีณุคา่มคีวามเชื�อมสี ิ�งยดึเหนี�ยวจติใจการนับถอืศาสนาและมี
การดาเนนิชวีติอยา่งมั�นคง 3 สขุภาวะดา้นปัญญาและการรูค้ดิ Intellectual

หมายถงึมกีระบวนการทางปัญญาที�เหมาะสมเชน่ความคดิที�เป็นเหตผุลมี
ความคดิรเิริ�มสรา้งสรรคม์กีารเรยีนรูส้ ิ�งใหม่ๆ  4 สขุภาวะดา้นสงัคม Social

หมายถงึการรับรูถ้งึการสนับสนุนจากเพื�อนหรอืครอบครัวในยามจาเป็นการ
ตระหนักถงึความสมัพันธร์ะหวา่งตนเองกบัผูอ้ื�นรับรูว้า่ตนเป็นสว่นหนึ�งของ
สงัคมเป็นผูใ้หก้ารสนับสนุนที�มคีณุคา่การชว่ยเหลอืและเขา้ใจซึ�งกนัและกนั
5 สขุภาวะดา้นอารมณ ์Emotional หมายถงึการมอีารมณท์ี�มั�นคงมคีวาม
นับถอืและเคารพตนเองสามารถตระหนักและเขา้ใจอารมณ์

wellness หมายถงึการมคีวามมั�นคงทางอารมณส์ามารถตระหนักถงึและ
เขา้ใจในอารมณค์วามรูส้กึของตนเองและผูอ้ื�นและมกีารจัดการกบัอารมณ์
ทั �งทางบวกและลบไดอ้ยา่งเหมาะสม๖สขุภาวะดา้นจติใจ Psychological

wellness หมายถงึการมคีวามเชื�อในความสามารถของตนเองการเปิดใจ
กวา้งที�จะเรยีนรูส้ ิ�งใหม่ๆ การมองโลกในแงด่แีละการมคีวามหวงั๒๒สขุภาวะ
ตามแนวคดิของไมเยอรเ์นน้การสง่เสรมิคณุภาพชวีติและการป้องกนัปัญหา
ดา้นจติใจในทกุชว่ง

อาหารอยา่งเหมาะสมทั �งในดา้นคณุภาพและปรมิาณการไมม่คีวามเจ็บป่วย
หรอืมโีรคทางกายการไมใ่ชส้ารเสพตดิเป็นตน้ 2 สขุภาวะดา้นจติวญิญาณ
Spiritual wellness หมายถงึการมชีวีติอยูอ่ยา่งมคีณุคา่มคีวามหมายมเีป้า
หมายรวมไปถงึการมทีี�ยดึเหนี�ยวทางจติใจเชน่การนับถอืศาสนาที�ชว่ยให ้
ดําเนนิชวีติไดอ้ยา่งมั�นคง 3 สขุภาวะดา้นปัญญาและการรูค้ดิ Intellectual

wellness หมายถงึการมกีระบวนการทางปัญญาที�เหมาะสมเชน่มคีวามคดิ
ที�เป็นเหตเุป็นผลสามารถคดิแกปั้ญหาตา่งๆไดม้คีวามคดิรเิริ�มกระตอืรอืรน้
และเปิดกวา้งตอ่การเรยีนรูส้ ิ�งใหม่ๆ  4 สขุภาวะดา้นสงัคม Social wellness

หมายถงึการตระหนักถงึความสมัพันธร์ะหวา่งตนเองกบัผูอ้ื�นและการรับรูว้า่
ตนเป็นสว่นหนึ�งของสงัคมการยอมรับและเขา้ใจชว่ยเหลอืหรอืสนับสนุนซึ�ง
กนัและกนั 5 สขุภาวะดา้นอารมณ ์Emotional wellness หมายถงึการมี
ความมั�นคงทางอารมณส์ามารถตระหนักถงึและเขา้ใจในอารมณค์วามรูส้กึ
ของตนเองและผูอ้ื�นและมกีารจัดการกบัอารมณท์ั �งทางบวกและลบไดอ้ยา่ง
เหมาะสม 6 สขุภาวะดา้นจติใจ Psychological wellness หมายถงึการมี
ความเชื�อในความสามารถของตนเองการเปิดใจกวา้งที�จะเรยีนรูส้ ิ�งใหม่ๆ
การมองโลกในแงด่แีละการมคีวามหวงั Journal of Behavioral Science

Vol 19 No 2 July 2013 ISSN 16861442 วารสารพฤตกิรรมศาสตรปี์ที�
19 ฉบบัที� 2 กรกฎาคม 2556 133 ลขิสทิธิ�โดยสถาบนัวจัิยพฤตกิรรม
ศาสตรม์หาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒภาพประกอบ 1 โมเดลสขุภาวะ The

Wellness Model ที�มา Adams Bezner Drabbs Zambarano

Steinhard 2010 22 สขุภาวะตามแนวคดิ
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วยั Myer Sweeney Witmer ๒๐๐๐โดยเรยีกโมเดลนี�วา่โมเดลกงลอ้สขุ
ภาวะ The Wheel of Wellness ไมเยอรแ์ละคณะ Myer et al ๒๐๐๐ระบุ
วา่กงลอ้แหง่สขุภาวะเป็นการบรูณาการใน๕ดา้นหลกัของสขุภาวะอยา่ง
สมดลุหากดา้นใดลดลงหรอืเพิ�มขึ�นก็จะสง่ผลตอ่ดา้นอื�นๆดว้ยเชน่กนัดงั
ภาพประกอบ๒มรีายละเอยีดแตล่ะดา้นหลกัตอ่ไปนี� 4 ๕๑ดา้นจติวญิญาณ
Spirituality หมายถงึการตระหนักรูถ้งึการดํารงอยูแ่ละความเชื�อมโยงของ
ตนกบัสิ�งตา่ง

เป็นสว่นหนึ�งของสงัคมการยอมรับและเขา้ใจชว่ยเหลอืหรอืสนับสนุนซึ�งกนั
และกนั 5 สขุภาวะดา้นอารมณ ์Emotional wellness หมายถงึการมคีวาม
มั�นคงทางอารมณส์ามารถตระหนักถงึและเขา้ใจในอารมณค์วามรูส้กึของ
ตนเองและผูอ้ื�นและมกีารจัดการกบัอารมณท์ั �งทางบวกและลบไดอ้ยา่ง
เหมาะสม 6 สขุภาวะดา้นจติใจ Psychological wellness หมายถงึการมี
ความเชื�อในความสามารถของตนเองการเปิดใจกวา้งที�จะเรยีนรูส้ ิ�งใหม่ๆ
การมองโลกในแงด่แีละการมคีวามหวงั Journal of Behavioral Science

Vol 19 No 2 July 2013 ISSN 16861442 วารสารพฤตกิรรมศาสตรปี์ที�
19 ฉบบัที� 2 กรกฎาคม 2556 133 ลขิสทิธิ�โดยสถาบนัวจัิยพฤตกิรรม
ศาสตรม์หาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒภาพประกอบ 1 โมเดลสขุภาวะ The

Wellness Model ที�มา Adams Bezner Drabbs Zambarano

Steinhard 2010 22 สขุภาวะตามแนวคดิของไมเยอรเ์นน้การสง่เสรมิ
คณุภาพชวีติและการป้องกนัปัญหาดา้นจติใจในทกุชว่งวยั Myer

Sweeney Witmer 2000 โดยเรยีกโมเดลนี�วา่โมเดลกงลอ้สขุภาพ The

Wheel of Wellness ไมเยอรแ์ละคณะ Myer et al 2000 ระบวุา่กงลอ้
แหง่สขุภาวะเป็นการบรูณาการใน 5 ดา้นหลกัของสขุภาวะอยา่งสมดลุหาก
ดา้นใดลดลงหรอืเพิ�มขึ�นก็จะสง่ผลตอ่ดา้นอื�นๆดว้ยเชน่กนัดงัภาพประกอบ
2 ดงัรายละเอยีดแตล่ะดา้นหลกัดงันี� 1 ดา้นจติวญิญาณ Spirituality หมาย
ถงึการตระหนักรูถ้งึการดํารงอยูแ่ละความเชื�อมโยงของตนกบัสิ�งตา่งๆรอบ
ตวั 2 ดา้นการมทีศิทางของตนเองและมเีป้าหมายของชวีติ SelfDirection

หมาย

ๆรอบตวั๒ดา้นการมทีศิทางของตนเองและมเีป้าหมายของชวีติ
SelfDirection หมายถงึการมกีารดําเนนิชวีติแตล่ะวนัอยา่งมเีป้าหมาย
ประกอบดว้ยคณุลกัษณะตา่งๆคอืการรับรูค้ณุคา่แหง่ตน Sense worth การ
รับรูถ้งึการควบคมุ Sense of control ความเชื�อบนพื�นฐานของความเป็น
จรงิ๕ Hattie Myers Sweeney ๒๐๐๔อา้งในบญุโรมสวุรรณพาหสุขุภาวะ
ของวยัรุน่กรอบมโนทศันแ์ละเครื�องมอืประเมนิทางจติวทิยาวารสาร
พฤตกิรรมศาสตรปี์ที�๑๙ฉบบัที�๒กรกฎาคม๒๕๕๖หนา้๑๓๓๑๓๔

ถงึการตระหนักรูถ้งึการดารงอยูม่คีวามคดิเชงิบวกมองโลกในแงด่ตีระหนักรู ้
ถงึการเชื�อมโยงของตนกบัสิ�งตา่งๆรอบตวัเป็นคณุลกัษณะสาคญัและเป็น
แหลง่ที�มาของสขุภาวะในทกุดา้น 2 ดา้นการมทีศิทางของตนเองและมเีป้า
หมายของชวีติ SelfDirection หมายถงึลกัษณะสว่นบคุคลที�เกี�ยวกบัการ
กาหนดกฎระเบยีบการดาเนนิชวีติแตล่ะวนัสอดคลอ้งกบัเป้าหมายระยะยาว
การมคีวามตั �งใจและเจตนาในการทาภารกจิหลกัของชวีติประกอบดว้ย
คณุลกัษณะยอ่ย 12 คณุลกัษณะไดแ้กก่ารรับรูค้ณุคา่แหง่ตน Sense

worth การรับรูถ้งึการควบคมุ Sense of control ความเชื�อบนพื�นฐานของ
ความเป็นจรงิ Realistic beliefs การตระหนักรูใ้นอารมณแ์ละการเผชญิ
ปัญหา Emotionalawareness and coping การแกไ้ขปัญหาและการ
สรา้งสรรค ์Problem solving and creativity การมอีารมณข์นั Sense of

humor 3 Adams Bezner Drabbs Zambarano Steinhard

Conceptualization and measurement of the spiritual and

psychological dimensions of wellness in a college population

Journal of American college health 48 4 2000 pp 165 173 4

Myers J E Sweeney T J Witmer J M The wheel of wellness

counseling for wellness A holistic model for treatment planning

Journal of Counseling Development 78 3 2000 pp 251266

วารสารวทิยาลยัสงฆน์ครลาปางปีที� 10 ฉบบัที� 1 มกราคมเมษายน 2564

181 การมภีาวะโภชนาการที�ด ีNutrition การออกกาลงักาย Exercise

การดแูลตนเอง Selfcare การจัดการกบัความเครยีด Stress

management การมเีอกลกัษณท์างเพศ Gender identify
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๑๔ Realistic beliefs การตระหนักรูใ้นอารมณแ์ละการเผชญิปัญหา
Emotional awareness and coping การแกไ้ขปัญหาและการสรา้งสรรค์
Problem solving and creativity การมอีารมณข์นั Sense of humor

การมภีาวะโภชนาการที�ด ีNutrition การออกกําลงักาย Exercise การดแูล
ตนเอง Selfcare การจัดการกบัความเครยีด Stress management การมี
เอกลกัษณท์างเพศ Gender identify และการมเีอกลกัษณท์างวฒันธรรม
Cultural identify ๓ดา้นการทํางานและการใชเ้วลาวา่ง Work and

Leisure หมายถงึการมรีายไดท้ี�เหมาะสมกบัหนา้ที�การงานมกีารรับรูค้วาม
สามารถของตน

เดลกงลอ้สขุภาพ The Wheel of Wellness ไมเยอรแ์ละคณะ Myer et al

2000 ระบวุา่กงลอ้แหง่สขุภาวะเป็นการบรูณาการใน 5 ดา้นหลกัของสขุ
ภาวะอยา่งสมดลุหากดา้นใดลดลงหรอืเพิ�มขึ�นกจ็ะสง่ผลตอ่ดา้นอื�นๆดว้ย
เชน่กนัดงัภาพประกอบ 2 ดงัรายละเอยีดแตล่ะดา้นหลกัดงันี� 1 ดา้นจติ
วญิญาณ Spirituality หมายถงึการตระหนักรูถ้งึการดํารงอยูแ่ละความเชื�อม
โยงของตนกบัสิ�งตา่งๆรอบตวั 2 ดา้นการมทีศิทางของตนเองและมเีป้า
หมายของชวีติ SelfDirection หมายถงึการมกีารดําเนนิชวีติแตล่ะวนัอยา่ง
มเีป้าหมายประกอบดว้ยคณุลกัษณะตา่งๆคอืการรับรูค้ณุคา่แหง่ตน Sense

worth การรับรูถ้งึการควบคมุ Sense of control ความเชื�อบนพื�นฐานของ
ความเป็นจรงิ Realistic beliefs การตระหนักรูใ้นอารมณแ์ละการเผชญิ
ปัญหา Emotional awareness and coping การแกไ้ขปัญหาและการ
สรา้งสรรค ์Problem solving and creativity การมอีารมณข์นั Sense of

humor การมภีาวะโภชนาการที�ด ีNutrition การออกกําลงักาย Exercise

การดแูลตนเอง Selfcare การจัดการกบัความเครยีด Stress

management การมเีอกลกัษณท์างเพศ Gender identify และการมี
เอกลกัษณท์างวฒันธรรม Cultural identify 3 ดา้นการทํางานและการใช ้
เวลาวา่ง Work and Leisure หมายถงึการมรีายไดท้ี�เหมาะสมกบัหนา้ที�
การงานมกีารรับรูค้วามสามารถของตนเองในการทํางานมคีวามพงึพอใจ
ในตําแหน่งหนา้ที�การงานและมคีวามสมัพันธท์ี�ดกีบัเพื�อนรว่มงานสว่นการ
ใชเ้วลาวา่งเกี�ยวขอ้งกบัการมกีจิกรรมการละเลน่สนุกสนานรื�นเรงิ 4 ดา้น
มติรภาพ Friendship หมายถงึการมคีวามสมัพันธท์างสงัคมที�ดกีบับคุคล
อื�นการไดรั้บการสนับสนุนทางสงัคมมกีารตดิตอ่สื�อสารระหวา่งบคุคลทั �งที�
เป็นการตดิตอ่สื�อสารระหวา่ง Journal of Behavioral Science Vol 19

No 2 July 2013 ISSN 16861442

สง่เสรมิสขุภาพในโลกไรพ้รมแดนใน๕ประการไดแ้ก๑่การชี�แนะ Advocate

เพื�อสขุภาพบนพื�นฐานของสทิธมินุษยชนและภราดรภาพ๒การลงทนุ
Invest เพื�อการพัฒนานโยบายที�ยั�งยนืเพื�อการพัฒนาโครงสรา้งพื�นฐาน
และการดําเนนิงาน๓การสรา้งศกัยภาพ Building Capacity เพื�อการ
พัฒนานโยบายสรา้งภาวะผูนํ้าพัฒนาทกัษะสง่เสรมิสขุภาพการบรหิาร
จัดการความรูแ้ละความแตกฉานทางสขุภาพ๔กฎหมายกฎเกณฑแ์ละ
ระเบยีบ Regulate and Legislate เพื�อการคุม้ครองประชาชนจาก
ภยนัตรายและมโีอกาสดเีทา่เทยีมกนั๕พันธมติร Partner ทั �งภาครัฐเอกชน
ประชาสงัคมและองคก์ร

ดงักลา่วแลว้มาตรการทางกฎหมายเพื�อการสรา้งเสรมิสขุภาพไดเ้ขา้มามี
บทบาทในชว่งแผนพัฒนาเศรษฐกจิและสงัคมแหง่ชาตฉิบบัที� 9 พศ 2545

2549 ซึ�งถอืวา่การสรา้งเสรมิสขุภาพตอ้งเป็นความรับผดิชอบสว่นบคุคล
และรัฐบาลตอ้งมนีโยบายสนับสนุนใหม้กีารสรา้งเสรมิสขุภาพสง่เสรมิให ้
เกดิความรว่มมอืของทกุภาคสว่นในการดแูลสขุภาพเชน่การรณรงคไ์มส่บู
บหุรี�ในที�สาธารณะการใชห้มวดนริภยัเข็มขดันริภยัและการรณรงคเ์มาไมข่บั
เป็นตน้กฎบตัรกรงุเทพที�ประกาศในการประชมุการสรา้งเสรมิสขุภาพโลก
ครั�งที� 6 เมื�อเดอืนสงิหาคม 2548 ณกรงุเทพมหานครโดยองคก์ารอนามยั
โลกกระทรวงสาธารณสขุไทยและสมาชกิประเทศไดเ้สนอพันธะสญัญาที�
จะสง่เสรมิสขุภาพประชากรโลก Thai Journal of Nursing Council Vol

23 No3 JulySeptember 2008 ดว้ยกลยทุธส์รา้งเสรมิสขุภาพยคุ
โลกาภวิฒันด์งันี� 1 การชี�นํา advocacy เพื�อสขุภาพบนพื�นฐานของสทิธิ
มนุษยชนและภราดรภาพ 2 การลงทนุ invest เพื�อการพัฒนานโยบายที�
ยั�งยนืเพื�อการพัฒนาโครงสรา้งพื�นฐานและการดําเนนิงาน 3 การสรา้ง
ศกัยภาพ buildingcapacity เพื�อการพัฒนานโยบายสรา้งภาวะผูนํ้าพัฒนา
ทกัษะสง่เสรมิสขุภาพการบรหิารจัดการความรูแ้ละความแตกฉานดา้น
สขุภาพ 4 กฎหมายกฎเกณฑแ์ละระเบยีบ regulation เพื�อการคุม้ครอง
ประชาชนจากภยนัตรายและมโีอกาสสขุภาพดเีทา่เทยีมกนั 5 พันธมติร
partner ทั �งภาครัฐเอกชนประชาสงัคมและองคก์รระหวา่งประเทศจัด
กจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพที�ยั�งยนื 2 อยา่งไรกต็ามประเทศไทยยงัคงมี
ปัญหาเชงิโครงสรา้งของระบบเศรษฐกจิสงัคมทรัพยากรธรรมชาตแิละสิ�ง
แวดลอ้มและการบรหิารจัดการประเทศที�ยงัคงขาดสมดลุดงันั�นในแผน
พัฒนาพัฒนาเศรษฐกจิและสงัคมแหง่ชาตฉิบบัที� 10 พศ 2550 2554 จงึ
อญัเชญิปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพยีงมาเป็นแนวปฏบิตัคิวบคู่
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๒๙แผนภาพที�๒๓กลยทุธแ์ละกลวธิกีารสรา้งเสรมิสขุภาพตามกฎบตัร
ออตตาวา๒๓แนวคดิเกี�ยวกบัการสรา้งเสรมิสขุภาวะตามแนว
ภาวนา๔๒๓๑การสรา้งเสรมิสขุภาวะตามแนวภาวนา๔ภาวะความมสีขุภาพ
กายและสขุภาพจติดคีวบคูก่นัไปเป็นความหมายที�สมบรูณส์งูสดุใน
พระพทุธศาสนาแมว้า่จะมโีรคทางกายเกดิขึ�นก็สามารถพัฒนาดา้นจติใจไว ้
ไดเ้พราะมุง่ใหค้วามสําคญัทางดา้นจติใจเป็นพเิศษดงัพทุธภาษิตที�วา่ใจ
เป็นผูนํ้าสรรพสิ�ง 15 ๑๖

ชวีติประจําวนัเพื�อการพัฒนากายศลีจติและปญญาดวยการบรโิภคปจจัย 4

ในปรมิาณและคณุภาพที�เหมาะสมไดค้ณุคาแทมศีลี 5 เปนพื�นฐานในกา
รดํารงชวีติทํางานเลี�ยงชพีดวยความสจุรติมจีติใจเมตตากรณุาเอื�อเฟอเผื�อ
แผแบงปนตอเพื�อนมนุษยค์วามหมายและแนวคดิเกี�ยวกบัสขุภาวะองคร์วม
แนวพทุธคําวา่สขุภาพและสขุภาวะมกัใชป้ะปนกนัในความหมายที�ไมแ่ตก
ตา่งภาวะความมสีขุภาพกายและสขุภาพจติดคีวบคูก่นัไปเป็นความหมายที�
สมบรูณส์งูสดุในพระพทุธศาสนาแมว้า่จะมโีรคทางกายเกดิขึ�นก็สามารถ
พัฒนาดา้นจติใจไวไ้ดเ้พราะมุง่ใหค้วามสําคญัทางดา้นจติใจเป็นพเิศษดงั
พทุธภาษิตที�วา่ใจเป็นผูนํ้าสรรพสิ�งพระพทุธเจา้ตรัสถงึความสําคญัของการ
มสีขุภาพรา่งกายดไีมม่โีรคภยัเบยีดเบยีนวา่เป็นชว่งเวลาที�เหมาะแกก่าร
บําเพ็ญเพยีรอยา่งยิ�งหากรา่งกายเจ็บป่วยไมอ่าจเยยีวยาไดแ้ลว้พระองคจ์ะ
ทรงมุง่เนน้การเยยีวยาทางดา้นจติใจเป็นหลกัดงัเรื�องที�ปรากฏวา่ครั �งหนึ�งมี
ภกิษุทพุพลภาพป่วยหนักระยะสดุทา้ยพระพทุธเจา้ทรงเยยีวยารักษาดา้น
จติใจทรงมพีระดํารัสวา่แมร้า่งกายจะเจ็บหนักแตย่งัสามารถพัฒนาใหไ้ปสู่
การบรรลธุรรมไดต้อ้งบรหิารใจใหม้ภีาวะจติดา้นบวกสขุภาวะที�แทต้อ้งเป็น
ตามความจรงิแหง่ธรรมชาตขิองชวีติองคร์วมของชวีติที�มสีขุภาวะตอ้งเป็น
อยา่งไรกายกบัใจตอ้งสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มอยา่งไรสขุภาวะจะสําเร็จได ้
ตอ้งพัฒนาจติใจและปัญญาปัญญาเป็น Buddhist Psychology Journal

Vol 5 No 1 JanuaryJune 2020 20 องคป์ระกอบสําคญัทําใหก้ารสมัพันธ์
กบัสิ�งแวดลอ้มและภาวะตา่งๆของจติใจดําเนนิไปไดโ้ดยปัญญาใหแ้สง
สวา่งสอ่ง

พระพทุธเจา้ตรัสถงึความสําคญัของการมสีขุภาพรา่งกายดไีมม่โีรคภยั
เบยีดเบยีนวา่เป็นชว่งเวลาที�เหมาะแกก่ารบําเพ็ญเพยีรอยา่งยิ�ง 16 ๑๗หาก
รา่งกายเจ็บป่วยไมอ่าจเยยีวยาไดแ้ลว้พระองคจ์ะทรงมุง่เนน้การเยยีวยา
ทางดา้นจติใจเป็นหลกัดงัเรื�องที�ปรากฎวา่ครั �งหนึ�งมภีกิษุทพุพลภาพป่วย
หนักระยะสดุทา้ยพระพทุธเจา้ทรงเยยีวยารักษาดา้นจติใจทรงมพีระดํารัสวา่
แมร้า่งกายจะเจ็บหนักแตย่งัสามารถพัฒนาใหไ้ปสูก่ารบรรลธุรรมไดด้งั
ขอ้ความวา่ภกิษุทั �งหลายธรรม๕

เป็นมนุษยใ์นที�ใดๆเขากจ็ะเป็นผูม้โีรคนอ้ย"(ท.ีปา.ไทย, 11 / 317 / 306

),"ภกิษุทั �งหลายองคข์องภกิษุผูบํ้าเพ็ญเพยีรม ี5 ประการคอื...หลงัจากตาย
แลว้ถา้ไมไ่ปเกดิในสคุตสิวรรคก์ลบัมาเกดิเป็นมนุษยใ์นที�ใดๆเขากจ็ะเป็นผู ้
มอีาพาธนอ้ยมโีรคเบาบาง"(องฺ.ป�ฺจก.ไทย 22 / 53 / 92 ).ภาวะความมี
สขุภาพกายและสขุภาพจติดคีวบคูก่นัไปเป็นความหมายที�สมบรูณส์งูสดุใน
พระพทุธศาสนาแมว้า่จะมโีรคทางกายเกดิขึ�นกส็ามารถพัฒนาดา้นจติใจไว ้
ไดเ้พราะมุง่ใหค้วามสําคญัทางดา้นจติใจเป็นพเิศษดงัพทุธภาษิตที�วา่"ใจ
เป็นผูนํ้าสรรพสิ�ง"(ข.ุธ.ไทย 25 / 1 / 23 ). Mahachulagajasara Journal

Vol .13 No .1(January-June 2022 ) 18 :พระพทุธเจา้ทรงตรัสถงึความ
สําคญัของการมสีขุภาพรา่งกายดไีมม่โีรคภยัเบยีดเบยีนวา่เป็นชว่งเวลาที�
เหมาะแกก่ารบําเพ็ญเพยีรอยา่งยิ�ง(องฺ.ป�ฺจก.ไทย 22 / 53 / 93 ).หาก
รา่งกายเจ็บป่วยไมอ่าจเยยีวยาไดแ้ลว้พระองคจ์ะทรงมุง่เนน้การเยยีวยา
ทางดา้นจติใจเป็นหลกัดงัเรื�องที�ปรากฏวา่ครั �งหนึ�งมภีกิษุทพุพลภาพป่วย
หนักระยะสดุทา้ยพระพทุธเจา้ทรงเยยีวยารักษาดา้นจติใจทรงมพีระดํารัส
วา่"แมร้า่งกายจะเจ็บหนักแตย่งัสามารถพัฒนาใหไ้ปสูก่ารบรรลธุรรมได"้

(องฺ.ป�ฺจก.ไทย 22 / 121 / 201 ).ทศันะเรื�องความเจ็บป่วยที�พระพทุธเจา้
ทรงแสดงไวป้ระการหนึ�งวา่"รา่งกายเป็นรังแหง่โรค"(ข.ุธ.(ไทย) 25 / 148 /

78 )การที�รา่งกายเป็นฐานหรอืที�ตั �งแหง่โรคยอ่มจะเจ็บป่วยอยา่งใดอยา่ง
หนึ�งไมม่ากกน็อ้ยเป็นธรรมดาอกีคําหนึ�งคอืคําวา่"อโรคฺย"ไมม่โีรคดงัพทุธ
ภาษิตวา่"อาโรคฺยาปรมาลาภา"แปลวา่ความไมม่โีรคเป็นลาภอนั
ประเสรฐิ(ม.ม.ไทย 13 / 215 / 254 .)คําวา่อโรคฺยอกีนัยหนึ�งหมายถงึภาว
การณ์
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๓๐ทศันะเรื�องความเจ็บป่วยที�พระพทุธเจา้ทรงแสดงไวป้ระการหนึ�งวา่
รา่งกายเป็นรังแหง่โรค 18 ๑๙การที�รา่งกายเป็นฐานหรอืที�ตั �งแหง่โรคยอ่ม
จะเจ็บป่วยอยา่งใดอยา่งหนึ�งไมม่ากก็นอ้ยเป็นธรรมดาอกีคําหนึ�งคอืคาวา่อ
โรคฺยไมม่โีรคดงัพทุธภาษิตวา่อาโรคฺยปรมาลาภาแปลวา่ความไมม่โีรคเป็น
ลาภอนัประเสรฐิ 19 ๒๐คําวา่อโรคฺยาอกีนัยหนึ�งหมายถงึภาวการณ์
ปราศจากโรคทางจติเพยีงอยา่งเดยีวดงัพทุธพจนท์ี�วา่ผูท้ี�ปราศจาก

พัฒนาดา้นจติใจไวไ้ดเ้พราะมุง่ใหค้วามสําคญัทางดา้นจติใจเป็นพเิศษดงั
พทุธภาษิตที�วา่"ใจเป็นผูนํ้าสรรพสิ�ง"(ข.ุธ.ไทย 25 / 1 / 23 ).

Mahachulagajasara Journal Vol .13 No .1(January-June 2022 ) 18

:พระพทุธเจา้ทรงตรัสถงึความสําคญัของการมสีขุภาพรา่งกายดไีมม่โีรคภยั
เบยีดเบยีนวา่เป็นชว่งเวลาที�เหมาะแกก่ารบําเพ็ญเพยีรอยา่งยิ�ง(องฺ.ป�ฺ
จก.ไทย 22 / 53 / 93 ).หากรา่งกายเจ็บป่วยไมอ่าจเยยีวยาไดแ้ลว้พระองค์
จะทรงมุง่เนน้การเยยีวยาทางดา้นจติใจเป็นหลกัดงัเรื�องที�ปรากฏวา่ครั �ง
หนึ�งมภีกิษุทพุพลภาพป่วยหนักระยะสดุทา้ยพระพทุธเจา้ทรงเยยีวยารักษา
ดา้นจติใจทรงมพีระดํารัสวา่"แมร้า่งกายจะเจ็บหนักแตย่งัสามารถพัฒนาให ้
ไปสูก่ารบรรลธุรรมได"้(องฺ.ป�ฺจก.ไทย 22 / 121 / 201 ).ทศันะเรื�องความ
เจ็บป่วยที�พระพทุธเจา้ทรงแสดงไวป้ระการหนึ�งวา่"รา่งกายเป็นรังแหง่โรค"

(ข.ุธ.(ไทย) 25 / 148 / 78 )การที�รา่งกายเป็นฐานหรอืที�ตั �งแหง่โรคยอ่มจะ
เจ็บป่วยอยา่งใดอยา่งหนึ�งไมม่ากก็นอ้ยเป็นธรรมดาอกีคําหนึ�งคอืคําวา่"อ
โรคฺย"ไมม่โีรคดงัพทุธภาษิตวา่"อาโรคฺยาปรมาลาภา"แปลวา่ความไมม่โีรค
เป็นลาภอนัประเสรฐิ(ม.ม.ไทย 13 / 215 / 254 .)คําวา่อโรคฺยอกีนัยหนึ�ง
หมายถงึภาวการณป์ราศจากโรคทางจติเพยีงอยา่งเดยีวดงัพทุธพจนท์ี�วา่ผู ้
ที�ปราศจากโรคทางกายเป็นเวลานานๆหรอืไมม่โีรคทางกายปรากฏอยูเ่ลย
นั�นพอหาไดแ้ตค่นที�ไมม่โีรคทางใจแมเ้พยีงชั�วขณะหนึ�งนี�หายากยกเวน้
พระอรหนัตผ์ูห้มดกเิลสแลว้เทา่นั�น(องฺ.จตกฺุก.ไทย 21 / 157 / 217 ).พระ
พรหมคณุาภรณ(์ป.อ.ปยตฺุโต)อธบิายวา่"สขุภาวะ"หรอื"สขุภาพ"เป็นคํา

โรคทางกายเป็นเวลานานๆหรอืไมม่โีรคทางกายปรากฎอยูเ่ลยนั�นพอหาได ้
แตค่นที�ไมม่โีรคทางใจแมเ้พยีงชั�วขณะหนึ�งนี�หายากยกเวน้พระอรหนัตผ์ู ้
หมดกเิลสแลว้เทา่นั�น 20 ๒๑พระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโต๒๒อธบิายวา่
สขุภาวะหรอืสขุภาพเป็นคําเดยีวกนัในภาษาบาลแีตภ่าษาไทยแผลงวเป็นพ
เป็นคําวา่สขุภาพเมื�อความหมายของสขุภาพคอืสขุภาพทางกายจติสงัคม
และปัญญาจงึสื�อความหมายใกลค้วามสขุภาวะที�ปลอดทกุข์

) 18 :พระพทุธเจา้ทรงตรัสถงึความสําคญัของการมสีขุภาพรา่งกายดไีมม่ี
โรคภยัเบยีดเบยีนวา่เป็นชว่งเวลาที�เหมาะแกก่ารบําเพ็ญเพยีรอยา่ง
ยิ�ง(องฺ.ป�ฺจก.ไทย 22 / 53 / 93 ).หากรา่งกายเจ็บป่วยไมอ่าจเยยีวยาได ้
แลว้พระองคจ์ะทรงมุง่เนน้การเยยีวยาทางดา้นจติใจเป็นหลกัดงัเรื�องที�
ปรากฏวา่ครั �งหนึ�งมภีกิษุทพุพลภาพป่วยหนักระยะสดุทา้ยพระพทุธเจา้ทรง
เยยีวยารักษาดา้นจติใจทรงมพีระดํารัสวา่"แมร้า่งกายจะเจ็บหนักแตย่งั
สามารถพัฒนาใหไ้ปสูก่ารบรรลธุรรมได"้(องฺ.ป�ฺจก.ไทย 22 / 121 / 201

).ทศันะเรื�องความเจ็บป่วยที�พระพทุธเจา้ทรงแสดงไวป้ระการหนึ�ง
วา่"รา่งกายเป็นรังแหง่โรค"(ข.ุธ.(ไทย) 25 / 148 / 78 )การที�รา่งกายเป็น
ฐานหรอืที�ตั �งแหง่โรคยอ่มจะเจ็บป่วยอยา่งใดอยา่งหนึ�งไมม่ากกน็อ้ยเป็น
ธรรมดาอกีคําหนึ�งคอืคําวา่"อโรคฺย"ไมม่โีรคดงัพทุธภาษิตวา่"อาโรคฺยาปร
มาลาภา"แปลวา่ความไมม่โีรคเป็นลาภอนัประเสรฐิ(ม.ม.ไทย 13 / 215 /

254 .)คําวา่อโรคฺยอกีนัยหนึ�งหมายถงึภาวการณป์ราศจากโรคทางจติเพยีง
อยา่งเดยีวดงัพทุธพจนท์ี�วา่ผูท้ี�ปราศจากโรคทางกายเป็นเวลานานๆหรอื
ไมม่โีรคทางกายปรากฏอยูเ่ลยนั�นพอหาไดแ้ตค่นที�ไมม่โีรคทางใจแมเ้พยีง
ชั�วขณะหนึ�งนี�หายากยกเวน้พระอรหนัตผ์ูห้มดกเิลสแลว้เทา่นั�น(องฺ.จตุ
กฺก.ไทย 21 / 157 / 217 ).พระพรหมคณุาภรณ(์ป.อ.ปยตฺุโต)อธบิายวา่"สขุ
ภาวะ"หรอื"สขุภาพ"เป็นคําเดยีวกนัในภาษาบาลแีตภ่าษาไทย
แผลง"ว"เป็น"พ"เป็นคําวา่"สขุภาพ"เมื�อความหมายของสขุภาพคอืสขุภาพ
ทางกายจติ
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เป็นสขุเป็นภาวะที�สมบรูณคํ์าสมยัใหมเ่รยีกวา่องคร์วมความสขุแนวพทุธ
หรอืสขุภาพแนวพทุธประกอบดว้ยลกัษณะที�เป็นวชิชาความสวา่งผอ่งใส
วมิตุตคิวามหลดุพน้เป็นอสิระวสิทุธคิวามหมดจดไมขุ่น่มวัเศรา้หมองสนัติ
ความสงบไมร่อ้นรนกระวนกระวายซึ�งเป็นภาวะที�เป็นความดงีามของชวีติ
พระพรหมคณุาภรณป์อปยตุโตไดก้ลา่วเอาไวว้า่ภาวนา๔คอืการพัฒนา
Development ๔ดา้นคอื 22 ๒๓๑กายภาวนาการพัฒนากายการพัฒนา
ความสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มทางกายภาพ Physical Development คอื
การมคีวามสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้ม

วา่สขุภาวะหรอืสขุภาพเป็นคาเดยีวกนัในภาษาบาลแีตภ่าษาไทยแผลงว
เป็นพเป็นคาวา่สขุภาพเมื�อความหมายของสขุภาพคอืสขุภาพทางกายจติ
สงัคมและปัญญาจงึสื�อความหมายใกลค้วามสขุภาวะที�ปลอดทกุขเ์ป็นสขุ
เป็นภาวะที�สมบรูณค์าสมยัใหมเ่รยีกวา่องคร์วมความสขุแนวพทุธหรอื
สขุภาพแนวพทุธประกอบดว้ยลกัษณะที�เป็นวชิชาความสวา่งผอ่งใสวมิตุติ
ความหลดุพน้เป็นอสิระวสิทุธคิวามหมดจดไมขุ่น่มวัเศรา้หมองสนัตคิวาม
สงบไมร่อ้นรนกระวนกระวายซึ�งเป็นภาวะที�เป็นความดงีามของชวีติการยดึ
หลกัคาสอนอนัเป็นแนวทางสายกลางมแีนวทางการประพฤตปิฏบิตัติาม
หลกัสจัธรรมอนัเป็นอกาลโิก 6 สขุภาวะแบบองคร์วมตามแนวพทุธ 7 เป็น
ความสมดลุของชวีติแบบเป็นองคร์วมเนื�องมาจากการพัฒนาตนตามหลกั
ภาวนา 4 มรีายละเอยีดดงันี� 1 กายภาวนา Physical development หมาย
ถงึการพัฒนารา่งกายใหอ้ยูด่มีสีขุอยา่งเกื�อกลูกนักบัธรรมชาตเิห็นคณุคา่
ดแูลรักษามคีวามสขุเมื�ออยูก่บัธรรมชาตบิรโิภคปัจจัยสี�ตลอดจน
เทคโนโลยเีครื�องใชใ้หม้คีณุคา่สงูสดุกนิใชด้ว้ยความฉลาดพอดมีสีตไิมลุ่ม่
หลงและปฏบิตัติอ่สิ�งทั �งหลายอยา่งมสีตมิใิหเ้กดิโทษโดยเฉพาะใหรู้จั้กดู
ฟังอยา่งมสีตแิละใหไ้ดปั้ญญาดแูลเอาใจใสส่ขุภาพรา่งกายใหแ้ข็งแรง 2

ศลีภาวนา Moral development Social development หมายถงึพัฒนา
ดา้นพฤตกิรรมกายวาจาใหเ้หมาะสมในสงัคมมพีฤตกิรรมที�ดใีนการอยูร่ว่ม
กบัผูอ้ื�นการมคีวามสมัพันธท์ี�เกื�อกลูกบัสิ�งแวดลอ้มทางสงัคมรูจั้กชว่ยเหลอื
กนัไมเ่บยีดเบยีนหรอืกอ่ใหเ้กดิความเดอืดรอ้นเสยีหายแกผู่อ้ ื�นมคีวามสจุรติ
ในการประกอบอาชพีเคารพกฎเกณฑจ์รรยาบรรณและกฎหมาย 3 จติ
ภาวนา Emotional development Psychological development

หมายถงึการพัฒนา

ทางกายภาพในทางที�เกื�อกลูและไดผ้ลดโีดยรูจั้กอยูด่มีสีขุอยา่งเกื�อกลูกนั
กบัธรรมชาตแิละปฏบิตัติอ่สิ�งทั �งหลายอยา่งมสีตมิใิหเ้กดิโทษแตใ่หเ้กื�อกลู
เป็นคณุโดยเฉพาะใหก้รูจั้กใชอ้นิทรยีเ์ชน่ตาหดูฟัูงเป็นตวัอยา่งมสีตดิเูป็น
ฟังเป็นใหไ้ดปั้ญญาและขกนิใชด้ว้ยปัญญาเสพบรโิภคปัจจัย๔และสิ�งของ
เครื�องใชต้ลอดจนเทคโนโลยอียา่งฉลาดใหพ้อดทีี�จะไดผ้ลตรงเต็มตาม
คณุคา่ที�แทจ้รงิไมลุ่ม่หลงมวัเมาไมป่ระมาทขาดสต๒ิ

ไดส้ารวมระวงัรักษารา่งกายจติใจสงัคมและสิ�งแวดลอ้มกลา่วไดว้า่เป็นการ
ดแูลตนเองแบบองคร์วมไตรสกิขาคอืการพัฒนามนุษยใ์หด้าเนนิชวีติที�ดี
งามถกูตอ้งพระธรรมปิฎกปอปยตฺุโต 2546 หนา้ 50 และเมื�อบคุคลตอ้งการ
ประยกุตน์าแนวคดิทางพระพทุธศาสนาคอืหลกัไตรสกิขามาประยกุตใ์ชใ้น
การดแูลสขุภาพแบบองคร์วมของผูส้งูอายเุพื�อการดาเนนิชวีติที�ดงีามไดนั้�น
หลกัไตรสกิขาเปรยีบเสมอืนหลกัการโดยหลกัการนี�สามารถนาไปพัฒนาใน
ดา้น 4 ดา้นที�พระพรหมคณุาภรณป์อปยตุโต 2551 หนา้ 112113 ไดก้ลา่ว
เอาไวว้า่ภาวนา 4 คอืการพัฒนา Development 4 ดา้นคอื 1 กายภาวนา
การพัฒนากายการพัฒนาความสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มทางกายภาพ
Physical Development คอืการมคีวามสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มทาง
กายภาพในทางที�เกื�อกลูและไดผ้ลดโีดยรูจั้กอยูด่มีสีขุอยา่งเกื�อกลูกนักบั
ธรรมชาตแิละปฏบิตัติอ่สิ�งทั �งหลายอยา่งมสีตมิใิหเ้กดิโทษแตใ่หเ้กื�อกลู
เป็นคณุโดยเฉพาะใหก้รูจั้กใชอ้นิทรยีเ์ชน่ตาหดูฟัูงเป็นตวัอยา่งมสีตดิเูป็น
ฟังเป็นใหไ้ดปั้ญญาและขกนิใชด้ว้ยปัญญาเสพบรโิภคปัจจัย 4 และสิ�งของ
เครื�องใชต้ลอดจนเทคโนโลยอียา่งฉลาดใหพ้อดทีี�จะไดผ้ลตรงเต็มตาม
คณุคา่ที�แทจ้รงิไมลุ่ม่หลงมวัเมาไมป่ระมาทขาดสต ิ2 ศลีภาวนาการพัฒนา
ศลีการพัฒนาความสมัพันธท์างสงัคมคอืการมคีวามสมัพันธท์ี�เกื�อกลูกบัสิ�ง
แวดลอ้มทางสงัคมมพีฤตกิรรมที�ดงีามในความสมัพันธก์บัเพื�อนมนุษยโ์ดย
ตั �งอยูใ่นวนัิยอยูร่ว่มกบัผูอ้ื�นไดด้ว้ยดแีละมอีาชวีะสจุรติไมใ่ชก้ายวาจาและ
อาชพีในทางที�เบยีดเบยีนหรอืกอ่ความเดอืดรอ้นเสยีหาย
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๓๑อยูร่ว่มกบัผูอ้ื�นไดด้ว้ยดแีละมอีาชวีะสจุรติไมใ่ชก้ายวาจาและอาชพีใน
ทางที�เบยีดเบยีนหรอืกอ่ความเดอืดรอ้นเสยีหายเวรภยัแตใ่ชเ้ป็นเครื�อง
พัฒนาชวีติตนและชว่ยเหลอืเกื�อกลูกนัสรา้งสรรคส์งัคมสง่เสรมิ
สนัตสิขุ๓จติภาวนาการพัฒนาจติใจคอืการทําจติใจใหเ้จรญิงอกงามขึ�นใน
คณุธรรมความดงีามความเขม้แข็งมั�นคงและความเบกิบานผอ่งใสสงบสขุ
สมบรูณด์ว้ยคณุภาพจติคอืงอกงามดว้ยคณุธรรมเชน่มนํี�าใจเมตตากรณุา
เอื�อเฟื�อเผื�อแผเ่อื�ออารมีมีทุติามศีรัทธามคีวามเคารพออ่นโยนซื�อสตัย์

เป็นฟังเป็นใหไ้ดปั้ญญาและขกนิใชด้ว้ยปัญญาเสพบรโิภคปัจจัย 4 และ
สิ�งของเครื�องใชต้ลอดจนเทคโนโลยอียา่งฉลาดใหพ้อดทีี�จะไดผ้ลตรงเต็ม
ตามคณุคา่ที�แทจ้รงิไมลุ่ม่หลงมวัเมาไมป่ระมาทขาดสต ิ2 ศลีภาวนาการ
พัฒนาศลีการพัฒนาความสมัพันธท์างสงัคมคอืการมคีวามสมัพันธท์ี�เกื�อกลู
กบัสิ�งแวดลอ้มทางสงัคมมพีฤตกิรรมที�ดงีามในความสมัพันธก์บัเพื�อน
มนุษยโ์ดยตั �งอยูใ่นวนัิยอยูร่ว่มกบัผูอ้ื�นไดด้ว้ยดแีละมอีาชวีะสจุรติไมใ่ชก้าย
วาจาและอาชพีในทางที�เบยีดเบยีนหรอืกอ่ความเดอืดรอ้นเสยีหายเวรภยั
แตใ่ชเ้ป็นเครื�องพัฒนาชวีติตนและชว่ยเหลอืเกื�อกลูกนัสรา้งสรรคส์งัคมสง่
เสรมิสนัตสิขุ 3 จติภาวนาการพัฒนาจติใจคอืการทาจติใจใหเ้จรญิงอกงาม
ขึ�นในคณุธรรมความดงีามความเขม้แข็งมั�นคงและความเบกิบานผอ่งใสสงบ
สขุสมบรูณด์ว้ยคณุภาพจติคอืงอกงามดว้ยคณุธรรมเชน่มนีา้ใจเมตตากรณุา
เอื�อเฟื�อเผื�อแผเ่อื�ออารมีมีทุติามศีรัทธามคีวามเคารพออ่นโยนซื�อสตัย์
กตญั�เูป็นตน้สมบรูณด์ว้ยสรรถภาพจติคอืมจีติใจเขม้แข็งมั�นคงหมั�นขยนั
เพยีรพยายามกลา้หาญอดทนรับผดิชอบมสีตมิสีมาธเิป็นตน้และสมบรูณ์
ดว้ยสขุภาพจติคอืมจีติใจรา่เรงิเบกิบานสดชื�นอิ�มโปรง่โลง่ผอ่งใสและสงบ
เป็นสขุ 4 ปัญญาภาวนาการพัฒนาปัญญาคอืการฝึกอบรมเสรมิปัญญาเสรมิ
สรา้งความรูค้วามคดิความเขา้ใจใหรู้จั้กคดิรูจั้กพจิารณารูจั้กวนิจิฉัยรูจั้กแก ้
ปัญหาและรูจั้กจัดทาดาเนนิการตา่งๆดว้ยปัญญาบรสิทุธิ�ซ ึ�งมองดรููเ้ขา้ใจ
เหตปัุจจัยมองเห็นสิ�งทั �งหลายตามความเป็นจรงิหรอืตามที�มนัเป็น
ปราศจากอคตแิละแรงจงูใจแอบแฝงเป็นผูท้ี�กเิลสครอบงาบญัชาไมไ่ดใ้ห ้
ปัญญาเจรญิพัฒนาจนรูเ้ขา้ใจหยั�งเห็นความจรงิเป็นอยูด่ว้ยปัญญารูเ้ทา่ทนั
เห็นแจง้โลกและชวีติตามสภาวะลุ

กตญั�เูป็นตน้สมบรูณด์ว้ยสรรถภาพจติคอืมจีติใจเขม้แข็งมั�นคงหมั�นขยนั
เพยีรพยายามกลา้หาญอดทนรับผดิชอบมสีตมิสีมาธเิป็นตน้และสมบรูณ์
ดว้ยสขุภาพจติคอืมจีติใจรา่เรงิเบกิบานสดชื�นอิ�มโปรง่โลง่ผอ่งใสและสงบ
เป็นสขุ๔ปัญญาภาวนาการพัฒนาปัญญาคอืการฝึกอบรมเสรมิปัญญาเสรมิ
สรา้งความรูค้วามคดิความเขา้ใจใหรู้จั้กคดิรูจั้กพจิารณารูจั้กวนิจิฉัยรูจั้กแก ้
ปัญหาและรูจั้กจัดทําดําเนนิการตา่งๆดว้ยปัญญาบรสิทุธิ�ซ ึ�งมองดรููเ้ขา้ใจ
เหตปัุจจัยมองเห็นสิ�งทั �งหลายตามความเป็น

และปฏบิตัติอ่สิ�งทั �งหลายอยา่งมสีตมิใิหเ้กดิโทษแตใ่หเ้กื�อกลูเป็นคณุโดย
เฉพาะใหก้รูจั้กใชอ้นิทรยีเ์ชน่ตาหดูฟัูงเป็นตวัอยา่งมสีตดิเูป็นฟังเป็นใหไ้ด ้
ปัญญาและขกนิใชด้ว้ยปัญญาเสพบรโิภคปัจจัย 4 และสิ�งของเครื�องใช ้
ตลอดจนเทคโนโลยอียา่งฉลาดใหพ้อดทีี�จะไดผ้ลตรงเต็มตามคณุคา่ที�แท ้
จรงิไมลุ่ม่หลงมวัเมาไมป่ระมาทขาดสต ิ2 ศลีภาวนาการพัฒนาศลีการ
พัฒนาความสมัพันธท์างสงัคมคอืการมคีวามสมัพันธท์ี�เกื�อกลูกบัสิ�ง
แวดลอ้มทางสงัคมมพีฤตกิรรมที�ดงีามในความสมัพันธก์บัเพื�อนมนุษยโ์ดย
ตั �งอยูใ่นวนัิยอยูร่ว่มกบัผูอ้ื�นไดด้ว้ยดแีละมอีาชวีะสจุรติไมใ่ชก้ายวาจาและ
อาชพีในทางที�เบยีดเบยีนหรอืกอ่ความเดอืดรอ้นเสยีหายเวรภยัแตใ่ชเ้ป็น
เครื�องพัฒนาชวีติตนและชว่ยเหลอืเกื�อกลูกนัสรา้งสรรคส์งัคมสง่เสรมิ
สนัตสิขุ 3 จติภาวนาการพัฒนาจติใจคอืการทาจติใจใหเ้จรญิงอกงามขึ�นใน
คณุธรรมความดงีามความเขม้แข็งมั�นคงและความเบกิบานผอ่งใสสงบสขุ
สมบรูณด์ว้ยคณุภาพจติคอืงอกงามดว้ยคณุธรรมเชน่มนีา้ใจเมตตากรณุา
เอื�อเฟื�อเผื�อแผเ่อื�ออารมีมีทุติามศีรัทธามคีวามเคารพออ่นโยนซื�อสตัย์
กตญั�เูป็นตน้สมบรูณด์ว้ยสรรถภาพจติคอืมจีติใจเขม้แข็งมั�นคงหมั�นขยนั
เพยีรพยายามกลา้หาญอดทนรับผดิชอบมสีตมิสีมาธเิป็นตน้และสมบรูณ์
ดว้ยสขุภาพจติคอืมจีติใจรา่เรงิเบกิบานสดชื�นอิ�มโปรง่โลง่ผอ่งใสและสงบ
เป็นสขุ 4 ปัญญาภาวนาการพัฒนาปัญญาคอืการฝึกอบรมเสรมิปัญญาเสรมิ
สรา้งความรูค้วามคดิความเขา้ใจใหรู้จั้กคดิรูจั้กพจิารณารูจั้กวนิจิฉัยรูจั้กแก ้
ปัญหาและรูจั้กจัดทาดาเนนิการตา่งๆดว้ยปัญญาบรสิทุธิ�ซ ึ�งมองดรููเ้ขา้ใจ
เหตปัุจจัยมองเห็นสิ�งทั �งหลายตามความเป็นจรงิหรอืตามที�มนัเป็น
ปราศจากอคตแิละแรงจงูใจ
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จรงิหรอืตามที�มนัเป็นปราศจากอคตแิละแรงจงูใจแอบแฝงเป็นผูท้ี�กเิลส
ครอบงําบญัชาไมไ่ดใ้หปั้ญญาเจรญิพัฒนาจนรูเ้ขา้ใจหยั�งเห็นความจรงิเป็น
อยูด่ว้ยปัญญารูเ้ทา่ทนัเห็นแจง้โลกและชวีติตามสภาวะลถุงึความบรสิทุธิ�
ปลอดพน้จากกเิลสสิ�นเชงิมจีติใจเป็นอสิระสขุเกษมไรท้กุขพ์ระธรรมปิฎก
ปอปยตฺุโต 23 ๒๔ไดก้ลา่วถงึภาวนา๔ไวว้า่ภาวนาเป็นคํานามในภาษาบาลี
ที�มรีปูกริยิาศพัทเ์ป็นภาเวตมิคีวามหมายตรงกบัคําวา่วฑฺฒตซิึ�ง

เป็นเครื�องพัฒนาชวีติตนและชว่ยเหลอืเกื�อกลูกนัสรา้งสรรคส์งัคมสง่เสรมิ
สนัตสิขุ 3 จติภาวนาการพัฒนาจติใจคอืการทาจติใจใหเ้จรญิงอกงามขึ�นใน
คณุธรรมความดงีามความเขม้แข็งมั�นคงและความเบกิบานผอ่งใสสงบสขุ
สมบรูณด์ว้ยคณุภาพจติคอืงอกงามดว้ยคณุธรรมเชน่มนีา้ใจเมตตากรณุา
เอื�อเฟื�อเผื�อแผเ่อื�ออารมีมีทุติามศีรัทธามคีวามเคารพออ่นโยนซื�อสตัย์
กตญั�เูป็นตน้สมบรูณด์ว้ยสรรถภาพจติคอืมจีติใจเขม้แข็งมั�นคงหมั�นขยนั
เพยีรพยายามกลา้หาญอดทนรับผดิชอบมสีตมิสีมาธเิป็นตน้และสมบรูณ์
ดว้ยสขุภาพจติคอืมจีติใจรา่เรงิเบกิบานสดชื�นอิ�มโปรง่โลง่ผอ่งใสและสงบ
เป็นสขุ 4 ปัญญาภาวนาการพัฒนาปัญญาคอืการฝึกอบรมเสรมิปัญญาเสรมิ
สรา้งความรูค้วามคดิความเขา้ใจใหรู้จั้กคดิรูจั้กพจิารณารูจั้กวนิจิฉัยรูจั้กแก ้
ปัญหาและรูจั้กจัดทาดาเนนิการตา่งๆดว้ยปัญญาบรสิทุธิ�ซ ึ�งมองดรููเ้ขา้ใจ
เหตปัุจจัยมองเห็นสิ�งทั �งหลายตามความเป็นจรงิหรอืตามที�มนัเป็น
ปราศจากอคตแิละแรงจงูใจแอบแฝงเป็นผูท้ี�กเิลสครอบงาบญัชาไมไ่ดใ้ห ้
ปัญญาเจรญิพัฒนาจนรูเ้ขา้ใจหยั�งเห็นความจรงิเป็นอยูด่ว้ยปัญญารูเ้ทา่ทนั
เห็นแจง้โลกและชวีติตามสภาวะลถุงึความบรสิทุธิ�ปลอดพน้จากกเิลสสิ�น
เชงิมจีติใจเป็นอสิระสขุเกษมไรท้กุขส์รปุวา่ภาวนา 4 เป็นหลกัธรรมที�ผู ้
ปฏบิตัไิดป้ฏบิตัติามแลว้จะมผีลดทีั �งสิ�นโดยการปฏบิตักิายภาวนาศลีภาวนา
จติภาวนาและปัญญาภาวนาเนื�องจากการดาเนนิชวีติประจาวนันั�นตอ้งมี
หลกัเพื�อเป็นแนวทางในการประพฤตปิฏบิตัจิงึตอ้งมกีารฝึกกายภาวนาศลี
ภาวนาจติภาวนาและปัญญาภาวนาใหย้ดึถอืถา้ไมม่ี�ส ิ�งเหลา่

๓๒ภาวนา๔ที�ปรากฏในพระไตรปิฎกมกัแสดงในรปูที�เป็นคณุสมบตัขิอง
บคุคลผูไ้ดเ้จรญิกายศลีจติและปัญญาแลว้ดงัขอ้ความตวัอยา่งตอ่ไปนี�พระ
ผูม้พีระภาคชื�อวา่ทรงอบรมพระองคแ์ลว้ทรงเป็นภาวติตัตห์รอืพระองคท์ี�
ทรงเจรญิหรอืพัฒนาแลว้เป็นอยา่งไรคอืพระผูม้พีระภาคทรงอบรมพระ
วรกายแลว้อบรมศลีอบรมจติอบรมปัญญาขยายความตอ่ไปอกีวา่ทรงเจรญิ
โพธปัิกขยิธรรม๓๗ประการแลว้ 25 ๒๖พระไพศาลวสิาโล 26 ๒๗ให ้
ทรรศนะในการพัฒนาสขุภาพ

ที�เป็นคณุสมบตัขิองบคุคลผูไ้ดเ้จรญิกายศลีจติและปัญญาแลว้ดงัขอ้ความ
ที�วา่"พระผูม้พีระภาคเจา้ชื�อวา่ทรงอบรมพระองคแ์ลว้ทรงเป็นภาวติตัตห์รอื
พระองคท์ี�ทรงเจรญิหรอืพัฒนาแลว้เป็นอยา่งไรคอืพระผูม้พีระภาคเจา้ทรง
อบรมพระวรกายอบรมศลีอบรมจติใจอบรมปัญญาขยายความตอ่ไปอกีวา่
ทรงเจรญิโพธปัิกขยิธรรม 37 ประการแลว้(ข.ุจ.ูไทย 30 / 18 / 115 )ดงันั�น
ความหมายของภาวนา 4 คอืการเจรญิการพัฒนาทั �งทางดา้นสมถะและ
วปัิสสนาเพื�อใหม้ผีลปรากฏเชน่มบีคุลกิภาพภาพลกัษณภ์ายนอกและ
คณุธรรมภายในตนที�ปรากฏออกเป็น 4 ดา้นคอืวารสารมหาจฬุาคชสารปีที�
13 ฉบบัที� 1 (มกราคม-มถินุายนพ.ศ.2565): 19 กายภาวนาคนเป็น"ภาวิ
ตกาโย"หรอืมกีารพัฒนากายไดแ้กก่ารมคีวามสมัพันธท์ี�เกื�อกลูกบัสิ�ง
แวดลอ้มทางกายภาพหรอืทางวตัถใุหรู้จั้ก"กนิอยูด่ฟัูง"เป็นสามารถเสพสิ�ง
เหลา่นั�นในทางที�เป็นคณุมใิหโ้ทษรูจั้กควบคมุไมใ่หเ้กดิความตอ้งการที�
ฟุ่ มเฟือยเกนิความจําเป็นไดแ้กก่ารพัฒนารา่งกายใหแ้ข็งแรงไรโ้รคมี
สขุภาพดแีละที�สําคญัคอืการพัฒนาความสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มทาง
กายภาพตั �งแตปั่จจัย 4 เป็นตน้ไปอยา่งถกูตอ้งดงีามการทํากายใหเ้จรญิ
หรอืการพัฒนากายประกอบดว้ย 1 )การทําใหร้า่งกายเจรญิเตบิโตแข็งแรง
หรอืการมสีขุภาพที�ด ี2 )การพัฒนาทกัษะการฝึกฝนการใชร้า่งกายการใช ้
มอืใชอ้วยัวะใหม้คีวามคลอ่งแคลว่ชาํนาญในการที�จะประกอบการตา่งๆซึ�ง
มุง่หมายไปในทางอาชพี 3 )การพัฒนาอนิทรยี(์ตาหจูมกูลิ�นและกาย)ที�ใช ้
สําหรับสมัพันธก์บัโลกภายนอกใหไ้ดผ้ลดทีั �งในแงก่ารใชง้านมคีวามเฉียบ
คมละเอยีดออ่นไหว
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บคุคลและสงัคมที�เนน้การเสรมิสรา้งคณุภาพชวีติและความผาสกุทั �งใน
รา่งกายจติใจสงัคมและธรรมชาตโิดยใหคํ้าจํากดัความของสขุภาพแบบ
องคร์วมวา่การคดิแบบองคร์วมเป็นการเชื�อมโยงชวีติของผูค้นกบัสงัคมสิ�ง
แวดลอ้มการเมอืงเศรษฐกจิวฒันธรรมศาสนาจงึควรปรับทรรศนะเรื�อง
สขุภาพทั �งหมดของประชาชนและสาธารณะรวมถงึศกึษาวจัิยการแพทย์
พหลกัษณท์กุๆดา้นโดยเนน้ความเขา้ใจวธิคีดิของประชาชนจงึเป็นการ
ศกึษาระบบแนวคดิหรอืศกึษาวฒันธรรมในทรรศนะคณุคา่ของวฒันธรรม
ทอ้งถิ�นกบัการพัฒนาที�มเีป้าหมายให ้

ชวีติมคีวามเจรญิงอกงามหรอืมสีขุภาวะที�ดไีดพ้ระไพศาลวสิาโล 2550 ให ้
ทรรศนะในการพัฒนาสขุภาพสว่นบคุคลและสงัคมที�เนน้การเสรมิสรา้ง
คณุภาพชวีติและความผาสกุทั �งทางรา่งกายจติใจสงัคมและธรรมชาตโิดย
ใหคํ้าจํากดัความของสขุภาวะองคร์วมวา่การคดิแบบองคร์วมเป็นการเชื�อม
โยงชวีติของผูค้นกบัสงัคมสิ�งแวดลอ้มการเมอืงเศรษฐกจิวฒันธรรมศาสนา
จงึควรปรับทรรศนะเรื�องสขุภาพทั �งหมดของประชาชนและสาธารณะรวมถงึ
ศกึษาวจัิยการแพทยพ์หลุกัษณท์กุดา้นโดยเนน้ความเขา้ใจวธิคีดิของ
ประชาชนจงึเป็นการศกึษาระบบคดิหรอืศกึษา 77 Vol19 No1 January

April 2014 วฒันธรรมในทรรศนะคณุคา่ของวฒันธรรมทอ้งถิ�นกบัการ
พัฒนาที�มเีป้าหมายใหเ้กดิความหลากหลายที�บรูณาการขึ�นดงันั�นสขุภาพ
องคร์วมจงึเกี�ยวขอ้งกบัเรื�องวฒันธรรมความหลากหลายของทอ้งถิ�นการสง่
เสรมิใหม้อีงคก์รชมุชนเพื�อใหช้มุชนเป็นตวัของตวัเองโกมาตรจงึเสถยีร
ทรัพย ์2549 ใหน้ยิามสขุภาพแบบองคร์วมวา่เป็นเรื�องที�เกี�ยวขอ้งกบัทั �ง
ชวีติมากกวา่การเนน้แคค่วามเจ็บป่วยหรอืการจัดการกบัสว่นใดสว่นหนึ�ง
ของรา่งกายโดยพจิารณาคนทั �งคนที�เกี�ยวเนื�องกนัของรา่งกายจติใจและจติ
วญิญาณรวมทั �งปัจจัยแวดลอ้มตา่งๆที�มปีฏสิมัพันธก์บัคนๆนั�นสขุภาพแบบ
องคร์วมเนน้ความสมัพันธท์ี�มดีลุยภาพของระบบสขุภาพที�ไมม่กีารแยกขาด
ระหวา่งรา่งกายจติสงัคมและนเิวศวทิยาองคก์ารอนามยัโลก World

Health Organization 1986 ไดใ้หค้วามหมายของสขุภาพหรอืสขุภาวะ
WellBeing ไวต้ั �งแตพ่ศ 2491 วา่สขุภาพคอืภาวะแหง่ความสมบรูณพ์รอ้ม
ของรา่งกายจติใจและการดํารงชวีติอยูใ่นสงัคมดว้ยดไีมใ่ชเ่พยีงแตค่วาม
ปราศจากโรคหรอืทพุพลภาพเทา่นั�น Health is de�ned as a state

complete physical mental and social wellbeing and

ดขีึ�นซึ�งในความหมายนี�แบง่ผลที�ปรากฏออกเป็น๔ดา้นคอื๑กายภาวนาหรอื
การพัฒนากายคอืการมคีวามสมัพันธท์ี�เกื�อกลูกบัสิ�งแวดลอ้มทางกายภาพ
หรอืทางวตัถใุหรู้จั้กกนิอยูด่ฟัูงเป็นสามารถเสพสิ�งเหลา่นั�นในทางที�เป็นคณุ
มใิหเ้กดิโทษรูจั้กควบคมุไมใ่หเ้กดิความตอ้งการที�ฟุ่ มเฟือยเกนิความ
จําเป็น๒ศลีภาวนาหรอืการพัฒนาศลีคอืการมคีวามสมัพันธท์ี�เกื�อกลูกบัสิ�ง
แวดลอ้มทางสงัคมคอืเพื�อนมนุษยต์ั �งอยูใ่นกฎระเบยีบเพื�อใหก้ารตอบ
สนอง

โรงเรยีนสขุภาวะนั�นมคีวามครอบคลมุการพัฒนาคณุภาพการจัดการศกึษา
ใหก้บัผูเ้รยีนและผูท้ี�เกี�ยวขอ้งอยา่งรอบดา้นโดยเนน้การพัฒนาและ
ประยกุตใ์ชต้ามสภาพบรบิทของแตล่ะโรงเรยีนภายใตเ้ป้าหมายเดยีวกนัคอื
พัฒนาผูเ้รยีนใหเ้กดิสขุภาวะเกดิการหลอ่หลอมนักเรยีนเยาวชนตน้กลา้ของ
ประเทศเมื�อเตบิโตขึ�นใหเ้ป็นบคุคลที�มสีขุภาวะอยา่งสมบรูณด์งันั�นการเสรมิ
สรา้งศกัยภาพและพัฒนาโรงเรยีนใหส้ามารถบรหิารจัดการและจัด
กระบวนการเรยีนรูท้ี�สรา้งสขุภาวะแกผู่เ้รยีนไดจ้งึเป็นสิ�งสําคญัยิ�งที�จะทําให ้
การสรา้งสงัคมสขุภาวะประสบความสําเร็จอยา่งชดัเจนและเป็นรปูธรรมยิ�ง
ขึ�นหากเรากลา้และแน่วแน่พอที�จะสรา้งปาฏหิารยิก์ารเปลี�ยนแปลงความ
เจรญิงอกงามทางการศกึษาใหก้บัสงัคมไทยแลว้นั�นโรงเรยีนสขุภาวะจงึ
เป็นคําตอบที�ชดัเจนที�สดุในการสรา้งปาฏหิารยินั์�น(มลูนธิสิถาบนัการวจัิย
ทางการศกึษา, 2556 )โดยเฉพาะการนํามาบรูณาการกบัหลกัภาวนา 4

(ข.ุจ.ู(ไทย) 30 / 18 / 115 )ความหมายของภาวนา 4 คอืการเจรญิการ
พัฒนาทั �งทางดา้นสมถะและวปัิสสนาเพื�อใหม้ผีลปรากฏเชน่มบีคุลกิภาพ
ภาพลกัษณภ์ายนอกและคณุธรรมภายในตนที�ดขี ึ�นซึ�งในความหมายนี�แบง่
ผลที�ปรากฏออกเป็น 4 ดา้นคอื 1 )กายภาวนาหรอืการพัฒนากายคอืการมี
ความสมัพันธท์ี�เกื�อกลูกบัสิ�งแวดลอ้มทางกายภาพหรอืทางวตัถใุหรู้จั้ก"กนิ
อยูด่ฟัูง"เป็นสามารถเสพสิ�งเหลา่นั�นในทางที�เป็นคณุมใิหโ้ทษรูจั้กควบคมุ
ไมใ่หเ้กดิความตอ้งการที�ฟุ่ มเฟือยเกนิความจําเป็น 2 )ศลีภาวนาหรอืการ
พัฒนาศลีคอืการมคีวามสมัพันธท์ี�เกื�อกลูกบัสิ�งแวดลอ้มทางสงัคมคอื
มนุษยต์ั �งอยูใ่นกฎระเบยีบเพื�อใหเ้กดิการตอบสนองความตอ้งการ
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๓๓๔ปัญญาภาวนาหรอืการพัฒนาปัญญาคอืการเสรมิสรา้งความรูค้วามคดิ
ความเขา้ใจอยา่งเป็นนายความคดิและการหยั�งรูค้วามจรงิรูเ้ห็นเทา่ทนัโลก
และชวีติตามสภาวะจรงิ๒๓๒พทุธวธิดีแูลสขุภาพแบบองคร์วมหลกัฐานใน
คมัภรีพ์ระไตรปิฎกหลายแหง่ระบถุงึความมสีขุภาพอนามยัของพระพทุธเจา้
ไวห้ลายประการเชน่บําเพ็ญพทุธกจิไดเ้กอืบตลอดทั �งวนัคอืเวลาเชา้เสด็จ
บณิฑบาตเพื�อโปรดสตัวเ์วลาเย็นทรงแสดงธรรมเวลาคํ�าทรงประทาน
โอวาทแกเ่หลา่ภกิษุและจวนสวา่งทรงตรวจพจิารณาสตัวท์ี�สามารถและ

ชั�วขณะหนึ�งนี�หายากยกเวน้พระอรหนัตผ์ูห้มดกเิลสแลว้เทา่นั�น 15 ดงันั�นจงึ
สรปุไดว้า่จดุมุง่หมายของการสรา้งเสรมิสขุภาพคอืการเขา้ถงึสขุภาพโดย
เป็นกจิกรรมที�ตอ้งการความรว่มแรงรว่มใจของทกุฝ่ายเพื�อใหเ้ขา้ถงึสขุ
ภาวะภาครัฐมคีวามรับผดิชอบสําคญัในการดําเนนิการใหป้ระชาชนอยูใ่น
สภาพแวดลอ้มที�ดตีอ่สขุภาพอกีทั �งมบีทบาทในการเอื�ออํานวยใหป้ระชาชน
สามารถเลอืกทางเลอืกที�สง่ผลดตีอ่สขุภาพไดส้ะดวกขึ�นผา่นการดําเนนิ
การทางนโยบายสาธารณะในขณะเดยีวกนัผูใ้หก้ารสนับสนุนการสรา้ง
เสรมิสขุภาพภายในภาครัฐเองกต็อ้งตระหนักถงึบทบาทอสิระของการ
ดําเนนิการเพื�อสขุภาพเชน่การเคลื�อนไหวทางสงัคมการชว่ยเหลอืซึ�งกนั
และกนัการดแูลตนเองและความตอ้งการความรว่มมอือยา่งตอ่เนื�องจาก
สาธารณะในทกุประเด็นที�เกี�ยวขอ้งกบัการสรา้งเสรมิสขุภาพพทุธวธิกีบัการ
เสรมิสรา้งสขุภาพแบบองคร์วมอยา่งยั�งยนืหลกัฐานในคมัภรีพ์ระไตรปิฎก
หลายแหง่ระบถุงึความมสีขุภาพอนามยัของพระพทุธเจา้ไวห้ลายประการ
เชน่บําเพ็ญพทุธกจิไดเ้กอืบตลอดทั �งวนัคอืเวลาเชา้เสด็จบณิฑบาตเพื�อ
โปรดสตัวเ์วลาเย็นทรงแสดงธรรมเวลาคํ�าทรงประทานโอวาทแกเ่หลา่ภกิษุ
และจวนสวา่งทรงตรวจพจิารณาสตัวท์ี�สามารถและที�ยงัไมส่ามารถบรรลุ
ธรรมอนัควรจะเสด็จไปโปรดพระองคท์รงมสีตสิมัปชญัญะบรบิรูณด์แีมจ้ะ
ทรงมพีระชนมายถุงึ 80 พรรษาแลว้กต็ามดงัที�ตรัสยนืยนัวา่พระองคเ์ป็นคน
แกช่ราแมว้า่จะทรงเจ็บป่วยอยา่งหนักกไ็มทํ่าใหพ้ระองคห์ลงลมืสตแิละ
ปัญญาพระองคเ์สด็จดว้ยพระบาทจารกิไปเผยแผธ่รรมตามที�ตา่งๆจนชว่ง
สดุทา้ยแหง่ชวีติขณะที�พระองคท์รงประชวรหนักดว้ยโลหติปักขนัทกิาพาธ
ถา่ยเป็นพระโลหติยงัทรงสามารถเดนิทางไกลจากเมอืงปาวาสูเ่มอืงกสุ ิ
นาราอนัเป็นสถาน

ที�ยงัไมส่ามารถบรรลธุรรมอนัควรจะเสด็จไปโปรดพระองคท์รงมี
สตสิมัปชญัญะบรบิรูณด์แีมจ้ะทรงมพีระชนมายถุงึ๘๐พรรษา 27 ๒๘แลว้
กต็ามดงัที�ตรัสยนืยนัวา่พระองคเ์ป็นคนแกช่ราแมว้า่จะทรงเจ็บป่วยอยา่ง
หนักก็ไมทํ่าใหพ้ระองคห์ลงลมืสตแิละปัญญา 28 ๒๙พระองคเ์สด็จดว้ย
พระบาทจารกิไปเผยแผธ่รรมตามที�ตา่งๆจนชว่งสดุทา้ยแหง่ชวีติขณะที�
พระองคท์รงประชวรหนักดว้ยโลหติปักขนัทกิาพาธถา่ยเป็นพระโลหติยงั
ทรงสามารถเดนิทางไกลจากเมอืงปาวาสู่

พทุธวธิกีบัการเสรมิสรา้งสขุภาพแบบองคร์วมอยา่งยั�งยนืหลกัฐานในคมัภรี์
พระไตรปิฎกหลายแหง่ระบถุงึความมสีขุภาพอนามยัของพระพทุธเจา้ไว ้
หลายประการเชน่บําเพ็ญพทุธกจิไดเ้กอืบตลอดทั �งวนัคอืเวลาเชา้เสด็จ
บณิฑบาตเพื�อโปรดสตัวเ์วลาเย็นทรงแสดงธรรมเวลาคํ�าทรงประทาน
โอวาทแกเ่หลา่ภกิษุและจวนสวา่งทรงตรวจพจิารณาสตัวท์ี�สามารถและที�
ยงัไมส่ามารถบรรลธุรรมอนัควรจะเสด็จไปโปรดพระองคท์รงมี
สตสิมัปชญัญะบรบิรูณด์แีมจ้ะทรงมพีระชนมายถุงึ 80 พรรษาแลว้กต็ามดงั
ที�ตรัสยนืยนัวา่พระองคเ์ป็นคนแกช่ราแมว้า่จะทรงเจ็บป่วยอยา่งหนักก็ไม่
ทําใหพ้ระองคห์ลงลมืสตแิละปัญญาพระองคเ์สด็จดว้ยพระบาทจารกิไป
เผยแผธ่รรมตามที�ตา่งๆจนชว่งสดุทา้ยแหง่ชวีติขณะที�พระองคท์รงประชวร
หนักดว้ยโลหติปักขนัทกิาพาธถา่ยเป็นพระโลหติยงัทรงสามารถเดนิทาง
ไกลจากเมอืงปาวาสูเ่มอืงกสุนิาราอนัเป็นสถานที�ปรนิพิพานไดบ้คุคลที�ใกล ้
ชดิพระพทุธเจา้กลา่วขานถงึพระองคว์า่ทรงเป็นผูม้พีระโรคาพาธนอ้ยทรง
กระปรี�กระเปรา่มพีระพลานามยัสมบรูณอ์ยูสํ่าราญดพีระองคต์รัสกบั
พราหมณผ์ูห้นึ�งถงึความเป็นอยูข่องพระองคไ์วว้า่พราหมณเ์ราอาศยัหมูบ่า้น
หรอืตําบลใดในโลกนี�อยูใ่นเวลาเชา้เราครองอนัตรวาสกถอืบาตรจวีรเขา้ไป
สูห่มูบ่า้นหรอืตําบลนั�นแลเพื�อบณิฑบาตกลบัจากบณิฑบาตหลงัจากฉัน
เสร็จแลว้เขา้ไปสูช่ายป่ากวาดหญา้หรอืใบไ้มท้ี�มอียูใ่นที�นั �นรวมเป็นกอง
แลว้นั�งขดัสมาธติั �งกายตรงดํารงสตมิั�นไวส้งัดจากกามและอกศุลธรรมแลว้
บรรลปุฐมฌานบรรลทุตุยิฌานบรรลตุตยิฌานบรรลจุตตุถฌานที�ไมม่ทีกุข์
ไมม่สีขุมสีตบิรบิรูณเ์พราะอเุบกขาอยูส่รปุขอ้วตัรปฏบิตัขิองพระพทุธเจา้
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เมอืงกสุนิาราอนัเป็นสถานที�ปรนิพิพานได ้29 ๓๐บคุคลที�ใกลช้ดิ
พระพทุธเจา้กลา่วขานถงึพระองคว์า่ทรงเป็นผูม้พีระโรคาพาธนอ้ยทรง
กระปรี�กระเปรา่มพีระพลานามยัสมบรูณอ์ยูสํ่าราญด ี30 ๓๑พระองคต์รัสกบั
พราหมณผ์ูห้นึ�งถงึความเป็นอยูข่องพระองคไ์วว้า่พราหมณเ์ราอาศยัหมูบ่า้น
หรอืตําบลใดในโลกนี�อยูใ่นเวลาเชา้เราครองอนัตรวาสกถอืบาตรจวีรเขา้ไป
สูห่มูบ่า้นหรอืตําบลนั�นแลเพื�อบณิฑบาตกลบัจากบณิฑบาตหลงัจากฉัน
เสร็จแลว้เขา้ไปสูช่ายป่ากวาดหญา้หรอืใบไมท้ี�มี

ขณะที�พระองคท์รงประชวรหนักดว้ยโลหติปักขนัทกิาพาธถา่ยเป็นพระ
โลหติยงัทรงสามารถเดนิทางไกลจากเมอืงปาวาสูเ่มอืงกสุนิาราอนัเป็น
สถานที�ปรนิพิพานไดบ้คุคลที�ใกลช้ดิพระพทุธเจา้กลา่วขานถงึพระองคว์า่
ทรงเป็นผูม้พีระโรคาพาธนอ้ยทรงกระปรี�กระเปรา่มพีระพลานามยัสมบรูณ์
อยูสํ่าราญดพีระองคต์รัสกบัพราหมณผ์ูห้นึ�งถงึความเป็นอยูข่องพระองคไ์ว ้
วา่พราหมณเ์ราอาศยัหมูบ่า้นหรอืตําบลใดในโลกนี�อยูใ่นเวลาเชา้เราครอง
อนัตรวาสกถอืบาตรจวีรเขา้ไปสูห่มูบ่า้นหรอืตําบลนั�นแลเพื�อบณิฑบาตกลบั
จากบณิฑบาตหลงัจากฉันเสร็จแลว้เขา้ไปสูช่ายป่ากวาดหญา้หรอืใบไ้มท้ี�มี
อยูใ่นที�นั �นรวมเป็นกองแลว้นั�งขดัสมาธติั �งกายตรงดํารงสตมิั�นไวส้งัดจาก
กามและอกศุลธรรมแลว้บรรลปุฐมฌานบรรลทุตุยิฌานบรรลตุตยิฌานบรรลุ
จตตุถฌานที�ไมม่ทีกุขไ์มม่สีขุมสีตบิรบิรูณเ์พราะอเุบกขาอยูส่รปุขอ้วตัร
ปฏบิตัขิองพระพทุธเจา้จากพทุธพจนใ์นการสรา้งเสรมิสขุภาพองคร์วมได ้
ดงันี�ดา้นการบรโิภคอาหารฉันอาหารมื�อเดยีวนอกจากจะทรงถอืหลกัในการ
ฉันอาหารมื�อเดยีวตลอดชวีติพรหมจรรยแ์ลว้พระองคย์งัทรงพรํ�าสอนและ
แนะนําใหเ้หลา่ภกิษุสงฆฉั์นอาหารมื�อเดยีวดว้ยดงัพทุธพจนว์า่ตถาคตฉัน
มื�อเดยีวไมฉั่นในเวลาวกิาลพระองคร์ูส้กึวา่กระปรี�กระเปรา่ทําใหม้โีรคนอ้ย
ภกิษุทั �งหลายมาเถดิแมเ้ธอทั �งหลายกจ็ง 15 องฺจตกฺุกไทย๒11๕๗๒1๗
Journal of Buddhist Innovation Review Vol1 NO 2 January June

2021 ฉันอาหารมื�อเดยีวเถดิเธอทั �งหลายฉันอาหารมื�อเดยีวจักรูส้กึวา่มโีรค
นอ้ย 16 17 18 พระพทุธเจา้ทรงมเีป้าหมายในการบรโิภคที�ประกอบดว้ย
องคธ์รรม 10 ประการคอื 1 ทรงมสีตแิละรูป้ระมาณในการบรโิภค 2 ทรง
บรโิภคอาหารที�มปีระโยชนไ์มก่อ่โทษตอ่รา่งกาย

อยูใ่นที�นั �นรวมเป็นกองแลว้นั�งขดัสมาธติั �งกายตรงดํารงสตมิั�นไวส้งัดจาก
กามและอกศุลธรรมแลว้บรรลปุฐมฌานบรรลทุตุยิฌานบรรลตุตยิฌานบรรลุ
จตตุถฌานที�ไมม่ทีกุขไ์มม่สีขุมสีตบิรบิรูณเ์พราะอเุบกขาอยู ่31 ๓๒ขอ้วตัร
ปฏบิตัขิองพระพทุธเจา้จากพทุธพจนไ์ดเ้ชน่การบรโิภคอาหารพระองคฉั์น
อาหารมื�อเดยีวนอกจากจะทรงถอืหลกัในการฉันอาหารมื�อเดยีวตลอดชวีติ
พรหมจรรยแ์ลว้พระองคย์งัทรงพรา่สอนและแนะนําใหเ้หลา่ภกิษุสงฆฉั์น
อาหารมื�อเดยีวดว้ย

นี�อยูใ่นเวลาเชา้เราครองอนัตรวาสกถอืบาตรจวีรเขา้ไปสูห่มูบ่า้นหรอืตําบล
นั�นแลเพื�อบณิฑบาตกลบัจากบณิฑบาตหลงัจากฉันเสร็จแลว้เขา้ไปสูช่าย
ป่ากวาดหญา้หรอืใบไ้มท้ี�มอียูใ่นที�นั �นรวมเป็นกองแลว้นั�งขดัสมาธติั �งกาย
ตรงดํารงสตมิั�นไวส้งัดจากกามและอกศุลธรรมแลว้บรรลปุฐมฌานบรรลุ
ทตุยิฌานบรรลตุตยิฌานบรรลจุตตุถฌานที�ไมม่ทีกุขไ์มม่สีขุมสีตบิรบิรูณ์
เพราะอเุบกขาอยูส่รปุขอ้วตัรปฏบิตัขิองพระพทุธเจา้จากพทุธพจนใ์นการ
สรา้งเสรมิสขุภาพองคร์วมไดด้งันี�ดา้นการบรโิภคอาหารฉันอาหารมื�อเดยีว
นอกจากจะทรงถอืหลกัในการฉันอาหารมื�อเดยีวตลอดชวีติพรหมจรรยแ์ลว้
พระองคย์งัทรงพรํ�าสอนและแนะนําใหเ้หลา่ภกิษุสงฆฉั์นอาหารมื�อเดยีว
ดว้ยดงัพทุธพจนว์า่ตถาคตฉันมื�อเดยีวไมฉั่นในเวลาวกิาลพระองคร์ูส้กึวา่
กระปรี�กระเปรา่ทําใหม้โีรคนอ้ยภกิษุทั �งหลายมาเถดิแมเ้ธอทั �งหลายกจ็ง
15 องฺจตกฺุกไทย๒11๕๗๒1๗ Journal of Buddhist Innovation

Review Vol1 NO 2 January June 2021 ฉันอาหารมื�อเดยีวเถดิเธอทั �ง
หลายฉันอาหารมื�อเดยีวจักรูส้กึวา่มโีรคนอ้ย 16 17 18 พระพทุธเจา้ทรงมี
เป้าหมายในการบรโิภคที�ประกอบดว้ยองคธ์รรม 10 ประการคอื 1 ทรงมสีติ
และรูป้ระมาณในการบรโิภค 2 ทรงบรโิภคอาหารที�มปีระโยชนไ์มก่อ่โทษ
ตอ่รา่งกาย 3 ทรงพจิารณาอาหารวา่มลีกัษณะเป็นเพยีงธาตชุนดิหนึ�ง 4 ไม่
บรโิภคเพื�อเลน่สนุกสนานเพลดิเพลนิ 5 ไมบ่รโิภคเพื�อความเมามนั 6 ไม่
บรโิภคเพื�อประดบั 7 ไมบ่รโิภคเพื�อตกแตง่ 8 บรโิภคเพื�อยงัพระชนมช์พี 9

บรโิภคเพื�อป้องกนัความลําบาก 10 บรโิภคเพื�ออนุเคราะหแ์กก่ารประพฤติ
พรหมจรรยห์ลกัการบรโิภคอาหาร
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ดงัพทุธพจนว์า่ภกิษุทั �งหลายเราฉันอาหารมื�อเดยีวเราเมื�อฉันอาหารมื�อ
เดยีวยอ่มรูส้กึวา่มโีรคาพาธนอ้ยกระปรี�กระเปรา่มพีลานามยัสมบรูณอ์ยู่
สําราญภกิษุทั �งหลายมาเถดิแมเ้ธอทั �งหลายก็จงฉันอาหารมื�อเดยีวเถดิเธอ
ทั �งหลายเมื�อฉันอาหารมื�อเดยีวจักรูส้กึวา่มโีรคาพาธนอ้ยกระปรี�กระเปรา่มี
พลานามยัสมบรูณอ์ยู๒่๘ทมีไทย๑๐๑๖๕๑๑๐๒๙มมู
ไทย๑๒๑๖๑๑๖๔๕๓๐ทมีไทย๑๐๑๘๙๑๓๗๑๔๗๓๑ทมี
ไทย๑๐๑๓๒๗๗สมไทย๑๙๑๐๔๘๕๗๑๓๒องฺเอกกไทย๒๐๖๔๒๕๐

เดยีวมาตลอดชวีติพรหมจรรยเ์พราะทรงประจักษ์ชดัดว้ยพระองคเ์องแลว้
วา่การฉันอาหารมื�อเดยีวทาใหเ้กดิผลดตีอ่สขุภาพหลายประการอาทเิชน่
ชว่ยทาใหร้า่งกายเบาสบายกระปรี�กระเปรา่มกีาลงัและรา่งกายมโีรคภยั
เบยีดเบยีนนอ้ยเป็นตน้พระพทุธเจา้นอกจากจะทรงถอืหลกัในการฉันอาหาร
มื�อเดยีวตลอดชวีติพรหมจรรยแ์ลว้พระองคย์งัทรงพรา่สอนและแนะนาให ้
เหลา่ภกิษุสงฆฉั์นอาหารมื�อเดยีวดว้ยดงัพทุธพจนท์ี�ตรัสวา่ภกิษุทั �งหลาย
เราฉันอาหารมื�อเดยีวเราเมื�อฉันอาหารมื�อเดยีวยอ่มรูส้กึวา่สขุภาพมี
โรคาพาธนอ้ยกระปรี�กระเปรา่มพีลานามยัสมบรูณอ์ยูส่าราญภกิษุทั �งหลาย
มาเถดิแมเ้ธอทั �งหลายก็จงฉันอาหารมื�อเดยีวเถดิเธอทั �งหลายเมื�อฉัน
อาหารมื�อเดยีวจักรูส้กึวา่สขุภาพมโีรคาพาธนอ้ยกระปรี�กระเปรา่มพีลานามยั
สมบรูณอ์ยูส่าราญมมไูทย 13 134 150 ภกิษุทั �งหลายเราไมฉั่นโภชนะใน
ราตรเีลยเราเมื�อไมฉั่นโภชนะในราตรกีร็ูส้กึวา่สขุภาพมโีรคาพาธนอ้ย
วารสารบณัฑติศกึษามหาจฬุาขอนแกน่ปีที� 7 ฉบบัที� 3 ประจาเดอืน
กรกฎาคมกนัยายน 2563 69 กระปรี�กระเปรา่มพีลานามยัสมบรูณอ์ยูส่าราญ
มาเถดิภกิษุทั �งหลายแมเ้ธอทั �งหลายกจ็งอยา่ฉันโภชนะในราตรเีลยเธอทั �ง
หลายเมื�อไมฉั่นโภชนะในราตรกีจั็กรูส้กึวา่สขุภาพมโีรคาพาธนอ้ย
กระปรี�กระเปรา่มพีลานามยัสมบรูณม์มไูทย 13 174 201 2 พจิารณาอาหาร
กอ่นฉันพระพทุธเจา้ทรงถอืหลกัโภชนปฏบิตัใินการพจิารณาอาหารกอ่นฉัน
โดยวธิทีี�แยบคายไวห้ลายประการไดแ้กไ่มท่รงฉันเพื�อเลน่เพื�อความมวัเมา
เพื�อประดบัเพื�อตกแตง่แตท่รงฉันเพื�อใหม้ชีวีติอยูเ่พื�อใหร้า่งกาย

๓๔สําราญ 32 ๓๓พจิารณาอาหารกอ่นฉันดงัพทุธพจนว์า่ภกิษุในธรรมวนัิย
นี�พจิารณาโดยแยบคายแลว้ฉันบณิฑบาตไมใ่ชเ่พื�อเลน่ไมใ่ชเ่พื�อมวัเมา
ไมใ่ชเ่พื�อประดบัไมใ่ชเ่พื�อตกแตง่แตเ่พยีงเพื�อกายนี�ดํารงอยูไ่ดเ้พื�อใหช้วีติ ิ
นทรยีเ์ป็นไปไดเ้พื�อบําบดัความหวิเพื�ออนุเคราะหพ์รหมจรรยด์ว้ยคดิเห็นวา่
โดยอบุายนี�เราจักกําจัดเวทนาเกา่เสยีไดแ้ละจักไมใ่หเ้วทนาใหมเ่กดิขึ�น
ความดํารงอยูแ่หง่ชวีติความไมม่โีทษและการอยูโ่ดยผาสกุจักมแีกเ่ราแลว้
จงึ

ที�พระพทุธศาสนาเรยีกวา่"ชวีติสมสสี"ีถอืวา่เป็นการบรรลเุป้าหมายชวีติใน
โอกาสสดุทา้ยที�สงูสดุโดยในงานศกึษาของศศธิรเขมาภรัิตนไ์ดย้กตวัอยา่ง
การรักษาสขุภาพทั �งทางกายและจติไวห้ลายประการเชน่ 1 )การบรโิภค
อาหารฉันอาหารมื�อเดยีวนอกจากจะทรงถอืหลกัในการฉันอาหารมื�อเดยีว
ตลอดชวีติพรหมจรรยแ์ลว้พระองคย์งัทรงพรํ�าสอนและแนะนําใหเ้หลา่ภกิษุ
สงฆฉั์นอาหารมื�อเดยีวดว้ยดงัพทุธพจนว์า่"ตถาคตฉันมื�อเดยีวไมฉั่นใน
เวลาวกิาลพระองคร์ูส้กึวา่กระปรี�กระเปรา่ทําใหม้โีรคนอ้ยภกิษุทั �งหลายมา
เถดิแมเ้ธอทั �งหลายกจ็งฉันอาหารมื�อเดยีวเถดิเธอทั �งหลายฉันอาหารมื�อ
เดยีวจักรูส้กึวา่มโีรคนอ้ย"พจิารณาอาหารกอ่นฉันดงัพทุธพจนว์า่ภกิษุใน
ธรรมวนัิยนี�พจิารณาโดยแยบคายแลว้ฉันบณิฑบาตไมใ่ชเ่พื�อเลน่ไมใ่ชเ่พื�อ
มวัเมาไมใ่ชเ่พื�อตกแตง่ไมใ่ชเ่พื�อประดบัประดาแตเ่พยีงเพื�อความดํารงอยู่
ไดแ้หง่กายนี�เพื�อใหช้วีตินิทรยีเ์ป็นไปไดเ้พื�อบําบดัความหวิเพื�ออนุเคราะห์
พรหมจรรยด์ว้ยความคดิเห็นวา่โดยอบุายนี�เราจักกําจัดเวทนาเกา่เสยีและ
จักไมใ่หเ้วทนาใหมเ่กดิขึ�นความดํารงอยูแ่หง่ชวีติความไมม่โีทษและการ
อยูโ่ดยผาสกุจักมแีกเ่ราแลว้จงึบรโิภคอาหาร 2 )การออกกําลงักาย
พระพทุธเจา้ทรงใชว้ธิอีอกกําลงักายที�เหมาะควรกบัสมณเพศเป็นอยา่งยิ�ง
ทรงยดึหลกัการปรับเปลี�ยนอริยิาบถทั �ง 4 ยนืเดนินั�งนอนใหม้คีวามสมดลุ
โดยเฉพาะอริยิาบถเดนิไดแ้กก่ารเดนิบณิฑบาตเชา้ตรูข่องทกุวนัพระพทุธ
เจา้และพระสาวกจะออกเดนิบณิฑบาตไปตามหมูบ่า้นเป็นประจําเชน่"ครั�น
เวลาเชา้พระผูม้พีระภาคทรงครองอนัตรวาสกถอืบาตรและจวีรเสด็จเขา้ไป
ยงั....ลําดบันั�นอทุยัพราหมณต์กัขา้วใส่
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บรโิภคอาหาร 33 ๓๔พระพทุธเจา้ทรงมเีป้าหมายในการบรโิภคที�ประกอบ
ดว้ยองคธ์รรม๑๐ประการคอื๑ทรงมสีตแิละรูป้ระมาณในการบรโิภค๒ทรง
บรโิภคอาหารที�มปีระโยชนไ์มก่อ่โทษตอ่รา่งกาย๓ทรงพจิารณาอาหารวา่มี
ลกัษณะเป็นเพยีงธาตชุนดิหนึ�ง๔ไมบ่รโิภคเพื�อเลน่สนุกสนาน
เพลดิเพลนิ๕ไมบ่รโิภคเพื�อความเมามนั๖ไมบ่รโิภคเพื�อประดบั๗ไมบ่รโิภค
เพื�อตกแตง่๘บรโิภคเพื�อยงัพระชนมช์พี๙บรโิภคเพื�อป้องกนัความ
ลําบาก๑๐บรโิภคเพื�ออนุเคราะหแ์กก่ารประพฤตพิรหมจรรยท์รงเลอืก
พจิารณาฉัน

บรบิรูณเ์พราะอเุบกขาอยูส่รปุขอ้วตัรปฏบิตัขิองพระพทุธเจา้จากพทุธพจน์
ในการสรา้งเสรมิสขุภาพองคร์วมไดด้งันี�ดา้นการบรโิภคอาหารฉันอาหารมื�อ
เดยีวนอกจากจะทรงถอืหลกัในการฉันอาหารมื�อเดยีวตลอดชวีติพรหมจรรย์
แลว้พระองคย์งัทรงพรํ�าสอนและแนะนําใหเ้หลา่ภกิษุสงฆฉั์นอาหารมื�อ
เดยีวดว้ยดงัพทุธพจนว์า่ตถาคตฉันมื�อเดยีวไมฉั่นในเวลาวกิาลพระองคร์ูส้กึ
วา่กระปรี�กระเปรา่ทําใหม้โีรคนอ้ยภกิษุทั �งหลายมาเถดิแมเ้ธอทั �งหลายกจ็ง
15 องฺจตกฺุกไทย๒11๕๗๒1๗ Journal of Buddhist Innovation

Review Vol1 NO 2 January June 2021 ฉันอาหารมื�อเดยีวเถดิเธอทั �ง
หลายฉันอาหารมื�อเดยีวจักรูส้กึวา่มโีรคนอ้ย 16 17 18 พระพทุธเจา้ทรงมี
เป้าหมายในการบรโิภคที�ประกอบดว้ยองคธ์รรม 10 ประการคอื 1 ทรงมสีติ
และรูป้ระมาณในการบรโิภค 2 ทรงบรโิภคอาหารที�มปีระโยชนไ์มก่อ่โทษ
ตอ่รา่งกาย 3 ทรงพจิารณาอาหารวา่มลีกัษณะเป็นเพยีงธาตชุนดิหนึ�ง 4 ไม่
บรโิภคเพื�อเลน่สนุกสนานเพลดิเพลนิ 5 ไมบ่รโิภคเพื�อความเมามนั 6 ไม่
บรโิภคเพื�อประดบั 7 ไมบ่รโิภคเพื�อตกแตง่ 8 บรโิภคเพื�อยงัพระชนมช์พี 9

บรโิภคเพื�อป้องกนัความลําบาก 10 บรโิภคเพื�ออนุเคราะหแ์กก่ารประพฤติ
พรหมจรรยห์ลกัการบรโิภคอาหารตามแนวพทุธรักษาการมสีขุภาพที�ดแีละ
ทําใหม้อีาหารเหลอืพอที�จะแบง่ปันใหก้บัผูด้อ้ยโอกาสที�ขาดแคลนอาหาร
ไดอ้กีทางหนึ�งดว้ยจงึเป็นการบรโิภคเพื�อประโยชนต์อ่สขุภาพสงัคม
ทรัพยากรและเศรษฐกจิไดอ้ยา่งแทจ้รงิการออกกําลงักายพระพทุธเจา้ทรง
ใชว้ธิอีอกกําลงักายที�เหมาะควรกบัสมณะเพศเป็นอยา่งยิ�งทรงยดึหลกัการ
ปรับเปลี�ยนอริยิาบถทั �ง 4 ยนืเดนินั�งนอนใหม้คีวามสมดลุ

เฉพาะอาหารที�เป็นประโยชนไ์มก่อ่โทษตอ่รา่งกายเทา่นั�นดงัที�ทรงหา้ม
ภกิษุดื�มสรุาและเมรัยเพราะเป็นบอ่เกดิของการเกดิโรค 34 ๓๕มสีตใินการ
ฉันอาหารพระองคต์รัสแนะนําพระเจา้ปเสนทโิกศลและภกิษุทั �งหลายให ้
เป็นผูม้สีตใินการบรโิภคดงัพทุธพจนว์า่มนุษยผ์ูม้สีตอิยูท่กุเมื�อรูป้ระมาณใน
การบรโิภคที�ไดแ้ลว้ยอ่มมเีวทนาเบาบางเขายอ่มแกช่า้อายยุั�งยนื 35

๓๖เราทั �งหลายจักเป็นผูม้สีตสิมัปชญัญะทําความรูส้กึตวัในการกา้วไปการ
ฉันการ

ความไมม่โีทษและการอยูโ่ดยผาสกุจักมแีกเ่ราแลว้จงึบรโิภคอาหารมมู
ไทย 12 27 23 นอกจากนี�แลว้เป้าหมายของการฉันอาหารนั�นพระพทุธเจา้
ยงัทรงถอืหลกัในการพจิารณาอาหารที�ฉันในลกัษณะการใชโ้ยนโิสมนสกิาร
ดว้ยวา่อาหารเป็นเพยีงธาตชุนดิหนึ�งเทา่นั�นการพจิารณาอาหารในลกัษณะ
นี�จะทาใหม้สีตใินการบรโิภคดว้ยความไมม่วัเมาหลงใหลในรสชาตขิอง
อาหารเป็นตน้ดงับทสวดวา่ดว้ยธาตปัุจจเวกขณปาฐะสาหรับใหภ้กิษุได ้
พจิารณากอ่นการใชส้อยบรโิภคทกุครั �งและยงัทรงเลอืกพจิารณาฉันเฉพาะ
อาหารที�เป็นประโยชนไ์มก่อ่ใหเ้กดิโทษตอ่รา่งกายเทา่นั�นดงัที�ทรงหา้ม
ภกิษุดื�มสรุาและเมรัยเพราะเป็นบอ่เกดิของการเกดิโรคเป็นตน้ทปีาไทย 11

247 202203 3 มสีตใินการฉันอาหารพระพทุธเจา้ทรงนาหลกัธรรมวา่ดว้ย
การมสีตแิละสมัปชญัญะเขา้มากากบัในโภชนปฏบิตัใินการใชส้อยและฉัน
อาหารตลอดเวลาดว้ยทรงประจักษ์ชดัถงึผลที�ทาใหเ้กดิผลดตีอ่สขุภาพคอื
สามารถชะลอความแกแ่ละทาใหม้อีายยุนืยาวออกไปไดพ้ระองคจ์งึไดต้รัส
แนะนาใหก้บัพระเจา้ปเสนทโิกศลและภกิษุทั �งหลายใหเ้ป็นผูม้สีตใินการ
บรโิภคดว้ยดงัพทุธพจนท์ี�ตรัสวา่มนุษยผ์ูม้สีตอิยูท่กุเมื�อรูป้ระมาณในการ
บรโิภคที�ไดแ้ลว้ยอ่มมเีวทนาเบาบางเขายอ่มแกช่า้อายกุ็ยั�งยนืเราทั �งหลาย
จักเป็นผูม้สีตสิมัปชญัญะทาความรูส้กึตวัในการกา้วไปการฉันการดื�มเคี�ยว
การลิ�มมมไุทย 12 422 456 70 Journal of Graduate MCU KhonKaen

Campus Vol 7 No 3 July September 2020 4 รูป้ระมาณในการฉัน
พระพทุธเจา้ทรงถอืหลกัโภชนปฏบิตัใินการเป็นผูรู้ป้ระมาณในการฉัน
อาหารบรโิภคดว้ยความพอดเีพราะไดท้รงประจักษ์ชดัดว้ยพระองค์
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ดา้นบวกสขุภาวะที�แทต้อ้งเป็นตามความจรงิแหง่ธรรมชาตขิองชวีติองคร์วม
ของชวีติที�มสีขุภาวะตอ้งเป็นอยา่งไรกายกบัใจตอ้งสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้ม
อยา่งไรสขุภาวะจะสําเร็จไดต้อ้งพัฒนาจติใจและปัญญาปัญญาเป็นองค์
ประกอบสําคญัทําใหก้ารสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มและภาวะตา่งๆของจติใจ
ดําเนนิไปไดโ้ดยปัญญาใหแ้สงสวา่งสอ่งทางชี�ทางใหห้ลกัการพัฒนา
มนุษยข์องพระพทุธศาสนาเรยีกวา่ภาวนา๔การพัฒนาแบบองคร์วมจงึเป็น
เรื�องเกี�ยวกบัสขุภาวะโดยตรงพระมหาจรรยาสทฺุธญิาโณ 39 ๔๐กลา่ว

แตย่งัสามารถพัฒนาใหไ้ปสูก่ารบรรลธุรรมไดต้อ้งบรหิารใจใหม้ภีาวะจติ
ดา้นบวกสขุภาวะที�แทต้อ้งเป็นตามความจรงิแหง่ธรรมชาตขิองชวีติองคร์วม
ของชวีติที�มสีขุภาวะตอ้งเป็นอยา่งไรกายกบัใจตอ้งสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้ม
อยา่งไรสขุภาวะจะสําเร็จไดต้อ้งพัฒนาจติใจและปัญญาปัญญาเป็น
Buddhist Psychology Journal Vol 5 No 1 JanuaryJune 2020 20

องคป์ระกอบสําคญัทําใหก้ารสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มและภาวะตา่งๆของ
จติใจดําเนนิไปไดโ้ดยปัญญาใหแ้สงสวา่งสอ่งทางชี�ทางใหห้ลกัการพัฒนา
มนุษยข์องพระพทุธศาสนาเรยีกวา่ภาวนา 4 การพัฒนาแบบองคร์วมจงึเป็น
เรื�องเกี�ยวกบัสขุภาวะโดยตรงวตัถปุระสงคข์องการวจัิย 1 เพื�อศกึษาขอ้มลู
ทั�วไปของผูเ้ขา้อบรมปฏบิตัธิรรมที�วดัปัญญานันทารามอําเภอคลองหลวง
จังหวดัปทมุธาน ี2 เพื�อศกึษาระดบัสขุภาวะองคร์วมแนวพทุธของผูเ้ขา้
อบรมปฏบิตัธิรรมที�วดัปัญญานันทารามอําเภอคลองหลวงจังหวดัปทมุธานี
ตามหลกัภาวนา 4 3 เพื�อเปรยีบเทยีบระดบัสขุภาวะองคร์วมแนวพทุธของผู ้
เขา้อบรมปฏบิตัธิรรมที�วดัปัญญานันทารามอําเภอคลองหลวงจังหวดั
ปทมุธานจํีาแนกตามปัจจัยจติสงัคมสมมตฐิานการวจัิย 1 ผูเ้ขา้อบรมปฏบิตั ิ
ธรรมที�วดัปัญญานันทารามอําเภอคลองหลวงจังหวดัปทมุธานทีี�มเีพศตา่ง
กนัมกีารรับรูเ้รื�องสขุภาวะองคร์วมแนวพทุธแตกตา่งกนั 2 ผูเ้ขา้อบรมปฏบิตั ิ
ธรรมที�วดัปัญญานันทารามอําเภอคลองหลวงจังหวดัปทมุธานทีี�มอีายตุา่ง
กนัมกีารรับรูเ้รื�องสขุภาวะองคร์วมแตกตา่งกนั 3 ระดบัการศกึษาของผูเ้ขา้
อบรมปฏบิตัธิรรมที�วดัปัญญานันทารามอําเภอคลองหลวงจังหวดัปทมุธานี
ที�มรีะดบัการศกึษาตา่งกนัมกีารรับรูเ้รื�องสขุภาวะองคร์วมแตกตา่งกนั 4

ระดบัการศกึษาของผูเ้ขา้อบรมปฏบิตัธิรรมที�วดัปัญญานันทารามอําเภอ
คลองหลวง

๓๖แปลกปลอมเนน้เทคโนโลยทีี�เหมาะสม 41 ๔๒และทา่นกลา่วพระ
ไพศาลวสิาโลใหท้รรศนะในการพัฒนาสขุภาพสว่นบคุคลและสงัคมที�เนน้
การเสรมิสรา้งคณุภาพชวีติและความผาสกุทั �งในรา่งกายจติใจสงัคมและ
ธรรมชาตโิดยใหคํ้าจํากดัความของสขุภาพแบบองคร์วมวา่การคดิแบบองค์
รวมเป็นการเชื�อมโยงชวีติของผูค้นกบัสงัคมสิ�งแวดลอ้มการเมอืงเศรษฐกจิ
วฒันธรรมศาสนาจงึควรปรับทรรศนะเรื�องสขุภาพทั �งหมดของประชาชนและ
สาธารณะรวมถงึศกึษาวจัิยการแพทยพ์หลุกัษณท์กุๆดา้นโดยเนน้ความ
เขา้ใจวธิคีดิของประชาชน

ดว้ยเหตนุี�กายและใจจะตอ้งสมัพันธก์นัดว้ยดคีวบคูไ่ปกบัความสมัพันธท์าง
สงัคมถงึจะทําใหช้วีติมคีวามเจรญิงอกงามหรอืมสีขุภาวะที�ดไีดพ้ระไพศาล
วสิาโล 2550 ใหท้รรศนะในการพัฒนาสขุภาพสว่นบคุคลและสงัคมที�เนน้
การเสรมิสรา้งคณุภาพชวีติและความผาสกุทั �งทางรา่งกายจติใจสงัคมและ
ธรรมชาตโิดยใหคํ้าจํากดัความของสขุภาวะองคร์วมวา่การคดิแบบองคร์วม
เป็นการเชื�อมโยงชวีติของผูค้นกบัสงัคมสิ�งแวดลอ้มการเมอืงเศรษฐกจิ
วฒันธรรมศาสนาจงึควรปรับทรรศนะเรื�องสขุภาพทั �งหมดของประชาชนและ
สาธารณะรวมถงึศกึษาวจัิยการแพทยพ์หลุกัษณท์กุดา้นโดยเนน้ความ
เขา้ใจวธิคีดิของประชาชนจงึเป็นการศกึษาระบบคดิหรอืศกึษา 77 Vol19

No1 January April 2014 วฒันธรรมในทรรศนะคณุคา่ของวฒันธรรมทอ้ง
ถิ�นกบัการพัฒนาที�มเีป้าหมายใหเ้กดิความหลากหลายที�บรูณาการขึ�นดงันั�น
สขุภาพองคร์วมจงึเกี�ยวขอ้งกบัเรื�องวฒันธรรมความหลากหลายของทอ้ง
ถิ�นการสง่เสรมิใหม้อีงคก์รชมุชนเพื�อใหช้มุชนเป็นตวัของตวัเองโกมาตรจงึ
เสถยีรทรัพย ์2549 ใหน้ยิามสขุภาพแบบองคร์วมวา่เป็นเรื�องที�เกี�ยวขอ้งกบั
ทั �งชวีติมากกวา่การเนน้แคค่วามเจ็บป่วยหรอืการจัดการกบัสว่นใดสว่นหนึ�ง
ของรา่งกายโดยพจิารณาคนทั �งคนที�เกี�ยวเนื�องกนัของรา่งกายจติใจและจติ
วญิญาณรวมทั �งปัจจัยแวดลอ้มตา่งๆที�มปีฏสิมัพันธก์บัคนๆนั�นสขุภาพแบบ
องคร์วมเนน้ความสมัพันธท์ี�มดีลุยภาพของระบบสขุภาพที�ไมม่กีารแยกขาด
ระหวา่งรา่งกายจติสงัคมและนเิวศวทิยาองคก์ารอนามยัโลก World

Health Organization 1986 ไดใ้หค้วามหมายของสขุภาพหรอืสขุภาวะ
WellBeing ไวต้ั �งแตพ่ศ 2491 วา่สขุภาพคอืภาวะแหง่ความสมบรูณพ์รอ้ม
ของรา่งกายจติใจและการดํารงชวีติอยูใ่นสงัคมดว้ยดไีมใ่ชเ่พยีงแตค่วาม
ปราศจากโรค
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กลา่ววา่แนวคดิแบบองคร์วมเป็นหลกัการที�ยอมรับทั �งในกลุม่มานุษยวทิยา
วฒันธรรมตะวนัตกและหลกัทางศาสนาแนวคดิแบบองคร์วมคอืการตระหนัก
และใหค้วามสําคญัของความเกี�ยวพันที�กลมกลนืแยกออกจากกนัไมไ่ดข้อง
รา่งกายจติใจปัญญาจติวญิญาณและสิ�งแวดลอ้มของแตล่ะบคุคลวชิติเปา
นลิ 4 3 ๔๔กลา่ววา่วงการสขุภาพเคยสนใจสขุภาพรา่งกายเป็นหลกั
ปัจจบุนัขยายความสนใจไปสูเ่รื�องของจติใจมติขิองสงัคมและมติทิางจติวิ
ญาณทศันะการแพทยอ์งคร์วมมองรา่งกายและอวยัวะใน

เรยีกวา่ภาวนา 4 เสรพีงคพ์ศิ 2553 การดแูลสขุภาพแบบองคร์วมนั�นตอ้งมี
ความสมัพันธก์นัทั �ง 4 มติคิอืมติดิา้นกายคอืการฟื�นฟแูละรักษารา่งกายทั �ง
ระบบโดยอาศยัยากระบวนการบําบดัทางกายตลอดจนการปรับเปลี�ยน
พฤตกิรรมอาทกิารกนิการนอนการพักผอ่นการออกกําลงักายและการ
ทํางานมติดิา้นสงัคมคอืการมคีวามสมัพันธท์ี�ราบรื�นกบัผูอ้ื�นมคีรอบครัว
ญาตมิติรหรอืชมุชนที�พรอ้มเป็นกําลงัใจใหค้วามชว่ยเหลอืมคีวามเอื�ออาทร
ตอ่กนัมติดิา้นจติคอืการผอ่นคลายจติทําใหเ้กดิความสงบแชม่ชื�นผอ่งใสมี
เมตตาและกําลงัใจไมท่อ้แทส้ิ�นหวงัมติดิา้นปัญญาคอืการเปลี�ยนทศันคติ
เกี�ยวกบัโรคและชวีติเพื�อละวางความตดิยดึและเป็นอสิระจากความผันผวน
ปรวนแปรของชวีติแนวคดิแบบองคร์วมเป็นหลกัการที�ยอมรับทั �งในกลุม่
มานุษยวทิยาวฒันธรรมตะวนัตกและหลกัทางศาสนาแนวคดิแบบองคร์วม
คอืการตระหนักและใหค้วามสําคญัของความเกี�ยวพันที�กลมกลนืแยกออก
จากกนัไมไ่ดข้องรา่งกายจติใจปัญญาและสิ�งแวดลอ้มของแตล่ะบคุคลขอ้
เสนอแนะจากผลการศกึษาผูว้จัิยมขีอ้เสนอแนะดงัตอ่ไปนี� 1 เทศบาลตําบล
หวัไทรควรสง่เสรมิสขุภาพและสาธารณสขุในองคร์วมของสขุภาพตอ้ง
คํานงึถงึสภาพทางกายสงัคมจติใจและปัญญา 2 เทศบาลตําบลหวัไทรควร
สนับสนุนการใชท้รัพยากรบคุคลและชมุชนอยา่งคุม้คา่และจําเป็นรวมทั �ง
อาศยัภมูปัิญญาทอ้งถิ�นตอ่การดําเนนิงานดา้นสขุภาพเชน่เงนิกําลงัคน
สถานที�หรอืองคค์วามรูข้องชมุชนที�สามารถนํามาประยกุตใ์ชแ้กผู่ส้งูอาย ุ3

เทศบาลตําบลหวัไทรควรสง่เสรมิการจัดกจิกรรมเพื�อพัฒนาศกัยภาพใน
การดแูลสขุภาพองคร์วมไดแ้กก่ารจัดอบรมใหค้วามรูก้ารฝึกปฏบิตักิารดแูล
สง่เสรมิสขุภาพตน

๓๗๒๔งานวจัิยที�เกี�ยวขอ้งรวโีรจนศ์รคํีาภาและคณะ 44 ๔๕ไดศ้กึษาเรื�อง
สขุภาวะพระสงฆก์ารพัฒนารปูแบบสขุภาวะตามแนววถิพีทุธโดยการบรูณา
การสาธารณสขุเพื�อคณุภาพชวีติที�ดขีองจังหวดัพะเยาผลการวจัิยพบ
วา่๑ปัญหาของการเสรมิสรา้งสขุภาวะของพระสงฆต์ามแนววถิพีทุธในการบู
รณาการสาธารณสขุชมุชนเพื�อคณุภาพชวีติที�ดขีองจังหวดัพะเยาไดแ้ก่
ปัญหาดา้นพฤตกิรรมของพระสงฆด์า้นโภชนาการดา้นรา่งกายดา้นจติใจ
ปัญหาดา้นความรับผดิชอบตอ่สขุภาพของพระสงฆปั์ญหาดา้น

สขุภาวะพระสงฆก์ารพัฒนารปูแบบการเสรมิสรา้งสขุภาวะตามแนววถิพีทุธ
โดยการบรูณาการสาธารณสขุชมุชนเพื�อคณุภาพชวีติที�ดใีนภาคเหนอืตอน
บน Buddhist Monk s Wellbeing A Development of Wellbeing

Promotion Model Based on Buddhist Way by Community

Public Health Integration for Good Life Quality in Upper

Northern Thailand 1 พระครสูงัฆรักษ์บญุเสรมิกตฺิตวิณฺโณ 2 พระศกัดธิชั
สํวโร 2 เกรยีงศกัดิ�ฟองคํา 4 กาญจนาดําจตุแิละ 5 คณุญาแกว้ทนัคํา
1Phrakrusangkharuk Boonserm Kittivanno 2Phra Sakdithat

Sanghavaro 3Kreingsak Phongkam 4Kanjana Damjutti and

5Kunya Kaewtankham 1 2 3 4 มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยัวทิยาเขตแพร ่5 โรงพยาลบาลแพร ่1 2 3

4Mahachulalongkornrajavidyalaya University Phrae Campus

Thailand 5Phrae Hospital Thailand 1Corresponding Author s

Email phdbsn11 gmailcom บทคดัยอ่บทความวจัิยมวีตัถปุระสงคเ์พื�อ 1

ศกึษาปัญหาของการเสรมิสรา้งสขุภาวะของพระสงฆ ์2 ศกึษากระบวนการ
เสรมิสรา้งสขุภาวะของพระสงฆต์ามแนววถิพีทุธโดยการบรูณาการ
สาธารณสขุชมุชน 3 พัฒนารปูแบบการเสรมิสรา้งสขุภาวะของพระสงฆต์าม
แนววถิพีทุธโดยการบรูณาการสาธารณสขุชมุชนเพื�อคณุภาพชวีติที�ดใีน
ภาคเหนอืตอนบนโดยใชร้ปูแบบวจัิยเชงิคณุภาพจากการสมัภาษณเ์ชงิลกึ
กบัผูใ้หข้อ้มลูสําคญัจํานวน 24 รปูและการสนทนากลุม่เฉพาะกบัผูท้รง
คณุวฒุจํิานวน 52 รปูคนวเิคราะหข์อ้มลูโดยใชเ้ทคนคิการวเิคราะหเ์นื�อหา
เชงิพรรณนาผลการวจัิยพบวา่ 1 ปัญหาของการเสรมิสรา้งสขุภาวะของพระ
สงฆไ์ดแ้กด่า้นโภชนาการรา่งกายจติใจความรับผดิชอบตอ่สขุภาพการจัด
สิ�งแวดลอ้มและสขุอนามยัภายในวดั
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การจัดสิ�งแวดลอ้มและสขุอนามยัภายในวดัปัญหาดา้นการมสีว่นรว่มและ
สนับสนุนของภาค๒ีรปูแบบการเสรมิสรา้งสขุภาวะของพระสงฆต์ามแนววถิี
พทุธในการบรูณาการสาธารณสขุชมุชนเพื�อคณุภาพชวีติที�ดขีองจังหวดั
พะเยาไดแ้กก่ระบวนการดแูลสขุภาพของพระสงฆก์บัการบรูณาการกบัระบบ
การสาธารณสขุบทบาทขององคก์รปกครองสว่นทอ้งถิ�นในการสง่เสรมิสขุ
ภาพของพระสงฆแ์ละกระบวนการบรหิารจัดการดแูลสขุภาพของพระสงฆ์
รว่มกบัภาค๓ีพัฒนารปูแบบการเสรมิสรา้งสขุภาวะของพระสงฆต์ามแนววถิี
พทุธใน

ในการเสรมิสรา้งสขุภาวะของพระสงฆ ์2 กระบวนการเสรมิสรา้งสขุภาวะ
ของพระสงฆต์ามแนววถิพีทุธในการบรูณาการสาธารณสขุชมุชนเพื�อ
คณุภาพชวีติที�ดใีนภาคเหนอืตอนบนไดแ้กก่ารใชย้าสมนุไพรพื�นบา้นใชย้า
แผนปัจจบุนัและการใชร้ะบบสาธารณสขุในการเสรมิสรา้งสขุภาวะของพระ
สงฆต์ามแนววถิพีทุธโดยการบรูณาการสาธารณสขุชมุชนไดแ้กห่ลกัการ 4
และวธิกีาร 6 3 การพัฒนารปูแบบการเสรมิสรา้งสขุภาวะของพระสงฆต์าม
แนววถิพีทุธโดยการบรูณาการสาธารณสขุชมุชนเพื�อคณุภาพชวีติที�ดใีน
ภาคเหนอื Received May 9 2020 Revised August 24 2020

Accepted March 11 2021 Journal of MCU Peace Studies Vol9

No2 MarchApril 2021 745 ตอนบนม ี4 รปูแบบคอื 1 รปูแบบการใชห้ลกั
ธรรมภาวนา 4 2 รปูแบบการใชห้ลกัไตรสกิขา 3 3 รปูแบบการใชห้ลกัการ 4
และหลกั 6 อและ 4 รปูแบบการใชใ้ชก้ระบวนการบรหิารจัดการสขุภาพของ
พระสงฆแ์บบมสีว่นรว่มกบัหน่วยงานภาคเีครอืขา่ยมาพัฒนาทั �งภาครัฐมา
บรูณาการรว่มกนัจงึสง่ผลใหพ้ระสงฆม์สีขุภาพดขีึ�นคําสําคญัสขุภาวะพระ
สงฆก์ารพัฒนารปูแบบการเสรมิสรา้งสขุภาวะตามแนววถิพีทุธการบรูณาการ
สาธารณสขุชมุชนคณุภาพชวีติที�ด ีAbstract The objectives of this

research were 1 to study the problems of Buddhist Monks well

being promotion 2 to study the models of Buddhist Monks

wellbeing promotion based on Buddhist way by community

public health Integration 3 to develop the models of Buddhist

Monks wellbeing promotion based on Buddhist way by

community public health Integration for Good Life Quality in

Upper Northern Thailand It was a qualitative research that

collected data by using indepth interview with

การบรูณาการสาธารณสขุชมุชนเพื�อคณุภาพชวีติที�ดขีองจังหวดัพะเยามี
องคป์ระกอบดงันี�๑หลกัไตรสกิขา๒การดแูลสขุภาพตามระบบการ
สาธารณสขุไดแ้กก่ารสง่เสรมิสขุภาพการป้องกนัการรักษาพยาบาลการ
ฟื�นฟ๓ูกระบวนการบรหิารจัดการแบบมสีว่นรว่ม๔สขุภาวะพระสงฆท์ี�
ด๔ีองคค์วามรูท้ี�ไดพ้บวา่การเสรมิสรา้งสขุภาวะของพระสงฆต์ามแนววถิี
พทุธในการบรูณาการสาธารณสขุชมุชนเพื�อคณุภาพชวีติที�ดจํีาเป็นตอ้ง
คํานงึถงึปัญหาการเสรมิสรา้งสขุภาวะของพระสงฆบ์ทบาทของวดัชมุชน
และหน่วย

และสงัคม 5 ออนามยัสิ�งแวดลอ้มดว้ยการทําความสะอาดที�อยูอ่าศยั 6 ออ
บายมขุแปลวา่หนทางแหง่ความเสื�อมดว้ยการใมส่บูบหุรี�หรอืเสพสิ�งเสพตดิ
ทกุประเภท 2 การป้องกนัไดแ้กก่ารปฏบิตัทิี�ดตีามแนวทางสาธารณสขุคอื 6

อประการดงักลา่วขา้งตน้ 3 การรักษาพยาบาล 2 ลกัษณะคอืรักษาพยาบาล
ดว้ยความรูแ้ละประสบการณข์องตนเองเป็นเบื�องตน้ในอาการของโรคภยัไข ้
เจ็บที�ไมร่นุแรงนักและการรักษาพยาบาลในสถานที�ตา่งๆทั �งในชมุชน 4

การฟื�นฟรูา่งกายเพื�อใหส้ขุภาพกลบัมาฟื�นตวัมสีขุภาพที�แข็งแรงเชน่เดมิรปู
แบบที� 4 ใชก้ระบวนการบรหิารจัดการสขุภาพของพระสงฆแ์บบมสีว่นรว่ม
ระหวา่งคณะสงฆก์บัหน่วยงานตา่งๆกบัหน่วยงานภาคเีครอืขา่ยทั �งภาครัฐ
องคก์รปกครองสว่นทอ้งถิ�นสาธารณะสขุจังหวดัโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุ
ภาพอาสาสมคัรสาธารณสขุชมุชนตดิตามและสง่เสรมิผลการดําเนนิงาน
ของกลุม่เครอืขา่ยความรว่มมอืการดแูลสขุภาวะพระสงฆอ์งคค์วามรูใ้หม่
การที�พระสงฆจ์ะมสีขุภาพที�ดแีละแข็งแรงไดนั้�นจงึจําเป็นอยา่งยิ�งที�จะตอ้ง
มกีารเสรมิสรา้งสขุภาวะตามแนววถิพีทุธโดยการบรูณาการสาธารณสขุ
ชมุชนเพื�อคณุภาพชวีติที�ดตีอ้งอาศยัทั �งหลกัพทุธธรรมหลกัการสาธารณสขุ
และกระบวนการมสีว่นรว่มของภาคเีครอืขา่ยทั �งภาครัฐองคก์รปกครองสว่น
ทอ้งถิ�นคณะสงฆพ์ระคลินุปัฏฐากสถานศกึษาไดเ้ขา้มาเสรมิสรา้งสขุภาพ
ของพระสงฆใ์หม้สีขุภาพที�สมบรูณแ์ละแข็งแรงสามารถปฏบิตัศิาสนกจิได ้
อยา่งเต็มศกัยภาพโดยยดึกระบวนการมสีว่นรว่มทกุภาคสว่นตามพระ
ธรรมนูญสขุภาพพระสงฆแ์หง่ชาตปีิ 2560 โดยมกีระบวนการดงันี� 1 การ
สํารวจปัญหาดา้นสขุภาพและความตอ้งการ Journal of MCU Peace

Studies Vol9 No2 MarchApril 2021 751
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งานภาครัฐในการจัดการสขุภาวะของพระสงฆใ์หส้อดคลอ้งกบัหลกั
ไตรสกิขาและการดแูลสขุภาพตามระบบการสาธารณสขุซึ�งจะสง่ผลตอ่
คณุภาพชวีติที�ดขีองพระสงฆพ์ระครกูติตชิยักาญจนแ์ละคณะ 45 ๔๖ได ้
ศกึษาเรื�องรปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพตามหลกัภาวนา๔สําหรับโรงเรยีนผู ้
สงูอายวุดัหนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุผีลการวจัิยพบ
วา่๑พฤตกิรรมสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่งมกีารปฏบิตัมิากที�สดุคอืจติภาวนา
รองลงมาคอืศลีภาวนาปัญญาภาวนาและกายภาวนา๒การ

รปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพตามหลกัภาวนา 4 สําหรับโรงเรยีนผูส้งูอายวุดั
หนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุ ีA MODEL OF HEALTH

PROMOTION ACCORDING TO 4 DEVELOPMENT BAVANA

PRINCIPLES FOR THE SENIOR SCHOOL OF WAT NONG MAI

KAEN THAMAKA DISTRICT KANCHANABURI PROVINCE พระครู
กติตชิยักาญจน ์Phrakhrukittichaiyakan พระครศูรธีรรมวราภรณ์
Phrakhrusridhammawaraporn พระมหาสวุฒันส์วุฑฺฒโน Phramaha

Suwat Suwatthano วดัไชยชมุพลชนะสงคราม Wat

Chaichumpolchanasongkram Thailand Email kittikan2505

gmailcom บทคดัยอ่บทความวจัิยฉบบันี�มวีตัถปุระสงคเ์พื�อ 1 ศกึษา
พฤตกิรรมสขุภาพ 2 ศกึษาการสง่เสรมิสขุภาพและ 3 เสนอรปูแบบการสง่
เสรมิสขุภาพผูส้งูอายโุรงเรยีนผูส้งูอายทุี�วดัหนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกา
จังหวดักาญจนบรุตีามหลกัภาวนา 4 เป็นการวจัิยเชงิผสมประกอบดว้ยวจัิย
เชงิปรมิาณกลุม่ตวัอยา่งในการวจัิยคอืผูส้งูอายโุรงเรยีนผูส้งูอายวุดัหนอง
ไมแ้กน่จํานวน 65 คนโดยการสุม่แบบงา่ยเครื�องมอืที�ใชใ้นการเกบ็รวบรวม
ขอ้มลูเป็นแบบสอบถามแบบมาตราสว่นประมาณคา่และสถติทิี�ใชใ้นการ
วเิคราะหค์อืรอ้ยละคา่เฉลี�ยสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานและการทดสอบแบบที
และวจัิยเชงิคณุภาพประกอบดว้ยการศกึษาเอกสารการสมัภาษณเ์ชงิลกึ
และการสนทนากลุม่กบัผูท้รงคณุวฒุผิูนํ้าชมุชนและกรรมการบรหิาร
โรงเรยีนผูส้งูอายวุดัหนองไมแ้กน่จํานวน 7 รปูคนการวเิคราะหข์อ้มลูเชงิ
เนื�อหาผลการวจัิยพบวา่ 1 พฤตกิรรมสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่งมกีารปฏบิตั ิ
มากที�สดุคอืจติภาวนารองลงมาคอืศลีภาวนาปัญญาภาวนาและกายภาวนา
2 การสง่เสรมิสขุภาพของกลุม่

๓๘กายภาวนาและปัญญาภาวนา๒๒การสง่เสรมิสขุภาพหลงัการใหค้วามรู ้
มกีารปฏบิตัมิากคอืกายภาวนารองลงมาคอืศลีภาวนาจติภาวนาและปัญญา
ภาวนา๒๓การเปรยีบเทยีบการสง่เสรมิสขุภาพกอ่นการใหค้วามรูแ้ละหลงั
การใหค้วามรูพ้บวา่ไมม่คีวามแตกตา่งกนัอยา่งมนัียสําคญัทางสถติทิี�
ระดบั๐๐๕๓รปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่งพบวา่รปูแบบการ
สง่เสรมิสขุภาพตามหลกัภาวนา๔สง่ผลใหผู้ส้งูอายเุขา้ใจและสามารถ
ปฏบิตัติามรปูแบบทั �ง

การสง่เสรมิสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่งมรีายละเอยีดดงันี� 21 การสง่เสรมิสขุ
ภาพกอ่นการใหค้วามรูม้กีารปฏบิตัมิากคอืจติภาวนารองลงมาคอืศลีภาวนา
กายภาวนาและปัญญาภาวนา 22 การสง่เสรมิสขุภาพ Received 7

September 2020 Revised 30 October 2020 Accepted 24

November 2020 วารสารมหาจฬุานาครทรรศน ์Journal of MCU

Nakhondhat 223 หลงัการใหค้วามรูม้กีารปฏบิตัมิากคอืกายภาวนารอง
ลงมาคอืศลีภาวนาจติภาวนาและปัญญาภาวนา 23 การเปรยีบเทยีบการสง่
เสรมิสขุภาพกอ่นการใหค้วามรูแ้ละหลงัการใหค้วามรูพ้บวา่ไมม่คีวามแตก
ตา่งกนัอยา่งมนัียสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 005 3 รปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพ
ของกลุม่ตวัอยา่งพบวา่รปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพตามหลกัภาวนา 4 สง่ผล
ใหผู้ส้งูอายเุขา้ใจและสามารถปฏบิตัติามรปูแบบทั �ง 4 ดา้นไดเ้ป็นอยา่งดี
ทั �งกายภาวนาศลีภาวนาจติภาวนาและปัญญาภาวนาคําสําคญัรปูแบบการ
สง่เสรมิสขุภาพผูส้งูอายโุรงเรยีนผูส้งูอาย ุAbstract This research

article intended to 1 study health behavior 2 study the health

promotion and 3 propose a model of health promotion for the

elderly of the elderly school at Wat Nong Mai Kaen Thamaka

District Kanchanaburi Province according to 4 development

Bavana principles It is a mixed research Contains quantitative

research the sample group in this research was 65 seniors of

the elderly school at Wat Nong Mai Kaen by simple random

sampling Tools used for data collection as a questionnaire

estimate scale model and the statistics used in
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สอ่งใจกระบวนการเสรมิสรา้งสขุภาวะพลงับวกของผูส้งูอายตุามแนวพทุธ
จติวทิยาเป็นการบรูณาการหลกับญุกริยิาวตัถ๓ุคอืทานศลีภาวนาเขา้กบั
จติวทิยาเชงิบวกคอืคดิดพีดูดทํีาดเีชื�อมโยงเขา้กบัความสมัพันธค์อืความ
สมัพันธใ์นครอบครัวความสมัพันธก์บัเพื�อนความสมัพันธใ์นชมุชน๔๗พระ
ครพูสิณฑส์ทิธกิารอรณุธมฺมวโรกระบวนการเสรมิสรา้งสขุภาวะพลงับวก
ของผูส้งูอายตุามแนวพทุธจติวทิยาดษุฎนีพินธพ์ทุธศาสตรดษุฎบีณัฑติ
พทุธจติวทิยาบณัฑติวทิยาลยัมหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยั๒๕๖๑บทคดัยอ่

วตัถ ุ3 คอืทานศลีภาวนาเขา้กบัจติวทิยาเชงิบวกคอืคดิดพีดูดทีาดเีชื�อม
โยงเขา้กบัความสมัพันธค์อืความสมัพันธใ์นครอบครัวความสมัพันธก์บั
เพื�อนความสมัพันธใ์นชมุชนกอ่ใหเ้กดิสขุภาวะทางกายคอืการไรโ้รคหรอืมี
โรคกอ็ยูไ่ดอ้ยา่งมคีวามสขุอกีทั �งสงัคมกย็อมรับและเขา้ใจสงัคมนาไปสูส่ขุ
ภาวะทางจติคอืมจีติสะอาดเขา้ถงึสขุสงบเย็นทาการเปรยีบเทยีบกอ่นและ
หลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการฝึกโยคะอาสนะตามแนวพทุธจติวทิยาเพื�อ
เพิ�มพฤฒพิลงัในผูส้งูอายโุดยใชส้ถติ ิWilcoxon Sign Ranks Test พบ
วา่การเปรยีบเทยีบคะแนนเฉลี�ยกอ่นหลงัเขา้รว่มโปรแกรมการฝึกโยคะ
อาสนะตามแนวพทุธจติวทิยาเพื�อเพิ�มพฤฒพิลงัในผูส้งูอายหุลงัเขา้รว่ม
โปรแกรมการฝึกโยคะอาสนะตามแนวพทุธจติวทิยาเพื�อเพิ�มพฤฒพิลงัในผู ้
สงูอาย ุ21 วนัคะแนนกอ่นมคีา่เฉลี�ยนอ้ยกวา่หลงัเขา้และยงัมกีาร
เปลี�ยนแปลงไปในทางที�ดผีูเ้ขา้รว่มโปรแกรมการฝึกโยคะอาสนะตามแนว
พทุธจติวทิยาเพื�อเพิ�มพฤฒพิลงัในผูส้งูอาย ุ21 วนัดขี ึ�นอยา่งมนัียสาคญั
ทางสถติทิี�ระดบั 005 ทั �ง 3 ดา้นคอืดา้นสขุภาวะทางกายดา้นสขุภาวะทาง
จติดา้นสขุภาวะทางปัญญานอกจากนี�ยงัพบวา่ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมการฝึก
โยคะอาสนะตามแนวพทุธจติวทิยาเพื�อเพิ�มพฤฒพิลงัในผูส้งูอายมุคีวาม
สนใจตอ้งการฝึกโยคะอาสนะตามแนวพทุธจติวทิยาเพื�อเพิ�มพฤฒพิลงัในผู ้
สงูอายดุว้ยตวัเองจากการสมัภาษณผ์ูว้จัิยพบวา่ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมการฝึก
โยคะอาสนะตามแนวพทุธจติวทิยาเพื�อเพิ�มพฤฒพิลงัในผูส้งูอายฝึุกตอ่ดว้ย
ตวัเองรอ้ยละ 100 โดยมผีลจากการสมัภาษณถ์งึเหตผุลการฝึกตอ่เพราะผู ้
เขา้รว่มโปรแกรมการฝึกโยคะอาสนะตามแนวพทุธจติวทิยาเพื�อเพิ�มพฤฒิ
พลงัในผูส้งูอายรุอ้ยละ 70 พบวา่รา่งกายและจติใจเปลี�ยนแปลง

๑สรา้งพลงัปัญญาคอืสถาบนัการพลศกึษาเป็นผูนํ้าในการสรา้งปัญญาให ้
สงัคมโดยนําองคค์วามรูจ้ากฐานทฤษฎเีชงิวทิยาศาสตรท์ี�เป็นทฤษฎี
ฐานราก Grounded Theory ของการพลศกึษาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา
สาธารณสขุภมูปัิญญาทอ้งถิ�นในเรื�องการดแูลสขุภาพ Tacit knowledge

หลอมรวมเป็นองคค์วามรูใ้หมใ่นลกัษณะความรูท้ี�ชดัแจง้ Explicit

Knowledge เผยแพรใ่หแ้กป่ระชาชนในการดแูลสขุภาพ๒ผสานพลงั
นโยบายเป็นการรวมพลงันโยบายรว่มกนัระหวา่งสถาบนัการพลศกึษาและ
นโยบายการศกึษาในพื�นที�นโยบายทอ้งถิ�นองคก์รปกครองสว่นทอ้งถิ�นและ
กระทรวง

ผลการวจัิยพบวา่รปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาวะชมุชนของสถาบนัการ
พลศกึษาตามแนวคดิยทุธศาสตรไ์ตรพลงัสว่นประกอบหลกัไดแ้ก ่1 )สรา้ง
พลงัปัญญาคอืสถาบนัการพลศกึษาเป็นผูน้าในการสรา้งปัญญาใหส้งัคม
โดยนาองคค์วามรูเ้ชงิวทิยาศาสตรท์ี�ไดจ้ากทฤษฎฐีานราก( Grounded

Theory )ของการพลศกึษา( Explicit Knowledge )องคค์วามรูท้ี�ไดจ้าก
การรวบรวมจากภมูปัิญญาทอ้งถิ�นในเรื�องการออกกาลงักายการละเลน่พื�น
บา้นและกฬีาไทยการดแูลสขุภาพ( Tacit knowledge )และรว่มมอืกบั
สาธารณสขุสรา้งเสรมิองคค์วามรูด้า้นการดแูลสขุภาพระหวา่งทางการ
แพทยก์บัพลศกึษาเป็นองคค์วามรูเ้สรมิภมูปัิญญาใหแ้กป่ระชาชนใหม้ี
สขุภาพด ี2 )ผสานพลงันโยบายเป็นการรวมพลงันโยบายรว่มกนัระหวา่ง
สถาบนัการพลศกึษาและนโยบายการศกึษา(เขตพื�นที�การศกึษา)นโยบาย
ทอ้งถิ�นองคก์รปกครองสว่นทอ้งถิ�นและกระทรวงสาธารณสขุที�มกีารเนน้
การป้องกนัและรักษาโรคเรื�อรัง( NCD )นามากาหนดเป็นนโยบายชมุชน
อยา่งเป็นรปูธรรมโดยสรา้งจดุมุง่หมายการทางานใหป้ระชาชนมสีขุภาพดี
สรา้งเสรมิภมูคิวามรูใ้หป้ระชาชนเป็นผูม้ปัีญญาในการแกปั้ญหาและพัฒนา
สงัคมตนเองโดยมสีว่นรว่มในการสรา้งนโยบายสาธารณะ 3 )เสรมิพลงั
สงัคมสถาบนัการพลศกึษาสรา้งพลงัอานาจทางสงัคมใหแ้กป่ระชาชนทกุ
กลุม่วยัในพื�นที�โดยสรา้งพลงัปัญญาและผสานพลงันโยบายนามาจัด
กระบวนการเรยีนรูเ้ชงิลกึของปัญหาดา้นสขุภาพ( Critical Mass )และวธิี
การจัดการปัญหาที�ประชาชนลงมอืปฏบิตัไิดด้ว้ยตวัเองภายใตก้ารสนับสนุน
จากแหลง่กาหนดนโยบายทกุระดบัจนเกดิการรวมพลงัที�มอีานาจตอ่รอง
เพื�อเรยีกรอ้งใหเ้กดิพื�นที�และกจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพ( Healthy Space

& Activity )ภาควชิานโยบายการจัดการและความเป็นผูน้าทางการศกึษา
สาขาวชิาพัฒนศกึษาปีการศกึษา 2557 ลายมอืชื�อนสิติลายมอืชื�ออ.ที�
ปรกึษาหลกั

TEXT FROM SUBMITTED DOCUMENT TEXT FROM SOURCE DOCUMENT(S)

30/11/67 09:57 อกัขราวสิทุธิ�

https://app.akarawisut.com/jobs/4034259/1575363934 27/44



สาธารณสขุที�มกีารเนน้การป้องกนัและรักษาโรคเรื�อรัง NCDs คอืโรคความ
ดนัโลหติและโรคเบาหวานนํามากําหนดเป็นนโยบายชมุชนอยา่งเป็นรปู
ธรรมโดยสรา้งจดุมุง่หมายการทํางานใหป้ระชาชนมสีขุภาพดสีรา้งเสรมิภมูิ
ความรูใ้หป้ระชาชนเป็นผูม้ปัีญญาในการแกปั้ญหาและพัฒนาสงัคมตนเอง
โดยมสีว่นรว่มในการสรา้งนโยบายสาธารณะ๓เสรมิพลงัสงัคมสถาบนัการ
พลศกึษาสรา้งพลงัอานาจทางสงัคมใหแ้กป่ระชาชนทกุกลุม่วยัในพื�นที�โดย
สรา้งพลงัปัญญาและผสานพลงั

สว่นประกอบหลกัไดแ้ก ่1 )สรา้งพลงัปัญญาคอืสถาบนัการพลศกึษาเป็นผู ้
นาในการสรา้งปัญญาใหส้งัคมโดยนาองคค์วามรูจ้ากฐานทฤษฎเีชงิ
วทิยาศาสตรท์ี�เป็นทฤษฎฐีานราก( Grounded Theory )ของการพลศกึษา
วทิยาศาสตรก์ารกฬีาสาธารณสขุภมูปัิญญาทอ้งถิ�นในเรื�องการดแูล
สขุภาพ( Tacit knowledge )หลอมรวมเป็นองคค์วามรูใ้หมใ่นลกัษณะ
ความรูท้ี�ชดัแจง้( Explicit Knowledge )เผยแพรใ่หแ้กป่ระชาชนในการ
ดแูลสขุภาพ 2 )ผสานพลงันโยบายเป็นการรวมพลงันโยบายรว่มกนัระหวา่ง
สถาบนัการพลศกึษาและนโยบายการศกึษาในพื�นที�นโยบายทอ้งถิ�นองคก์ร
ปกครองสว่นทอ้งถิ�นและกระทรวงสาธารณสขุที�มกีารเนน้การป้องกนัและ
รักษาโรคเรื�อรัง( NCDs )คอืโรคความดนัโลหติและโรคเบาหวานนามากา
หนดเป็นนโยบายชมุชนอยา่งเป็นรปูธรรมโดยสรา้งจดุมุง่หมายการทางาน
ใหป้ระชาชนมสีขุภาพดสีรา้งเสรมิภมูคิวามรูใ้หป้ระชาชนเป็นผูม้ปัีญญาใน
การแกปั้ญหาและพัฒนาสงัคมตนเองโดยมสีว่นรว่มในการสรา้งนโยบาย
สาธารณะ 3 )เสรมิพลงัสงัคมสถาบนัการพลศกึษาสรา้งพลงัอานาจทาง
สงัคมใหแ้กป่ระชาชนทกุกลุม่วยัในพื�นที�โดยสรา้งพลงัปัญญาและผสาน
พลงันโยบายนามาจัดกระบวนการเรยีนรูปั้ญหาดา้นสขุภาพ( Critical Mass

)และวธิกีารจัดการปัญหาที�ประชาชนลงมอืปฏบิตัไิดด้ว้ยตวัเองภายใตก้าร
สนับสนุนจากแหลง่กาหนดนโยบายทกุระดบัจนเกดิการรวมพลงัที�มอีานาจ
ตอ่รองเพื�อเรยีกรอ้งใหเ้กดิพื�นที�และกจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพ( Healthy

Space & Activity )คาสาคญั:รปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาวะชมุชนแนวคดิ
ยทุธศาสตรไ์ตรพลงัเขยื�อนภเูขา A COMMUNITY HEALTH

PROMOTION MODEL OF INSTITUTE OF

นโยบายนํามาจัดกระบวนการเรยีนรูปั้ญหาดา้นสขุภาพ Critical Mass และ
วธิกีารจัดการปัญหาที�ประชาชนลงมอืปฏบิตัไิดด้ว้ยตวัเองภายใตก้าร
สนับสนุนจากแหลง่กําหนดนโยบายทกุระดบัจนเกดิการรวมพลงัที�มอีานาจ
ตอ่รองเพื�อเรยีกรอ้งใหเ้กดิพื�นที�และกจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพ Healthy

Space Activity เรวดศีริภิาพ 4 8 ๔๙ไดศ้กึษาเรื�องรปูแบบการพัฒนาสขุ
ภาวะเชงิพทุธบรูณาการของพนักงานบรษัิทผลการวจัิยพบวา่บรษัิทฯไดนํ้า
แนวคดิเรื�ององคก์รแหง่ความสขุเป็นแนวทางเพื�อพัฒนา

คอืสถาบนัการพลศกึษาเป็นผูน้าในการสรา้งปัญญาใหส้งัคมโดยนาองค์
ความรูจ้ากฐานทฤษฎเีชงิวทิยาศาสตรท์ี�เป็นทฤษฎฐีานราก( Grounded

Theory )ของการพลศกึษาวทิยาศาสตรก์ารกฬีาสาธารณสขุภมูปัิญญา
ทอ้งถิ�นในเรื�องการดแูลสขุภาพ( Tacit knowledge )หลอมรวมเป็นองค์
ความรูใ้หมใ่นลกัษณะความรูท้ี�ชดัแจง้( Explicit Knowledge )เผยแพรใ่ห ้
แกป่ระชาชนในการดแูลสขุภาพ 2 )ผสานพลงันโยบายเป็นการรวมพลงั
นโยบายรว่มกนัระหวา่งสถาบนัการพลศกึษาและนโยบายการศกึษาในพื�นที�
นโยบายทอ้งถิ�นองคก์รปกครองสว่นทอ้งถิ�นและกระทรวงสาธารณสขุที�มี
การเนน้การป้องกนัและรักษาโรคเรื�อรัง( NCDs )คอืโรคความดนัโลหติและ
โรคเบาหวานนามากาหนดเป็นนโยบายชมุชนอยา่งเป็นรปูธรรมโดยสรา้งจดุ
มุง่หมายการทางานใหป้ระชาชนมสีขุภาพดสีรา้งเสรมิภมูคิวามรูใ้ห ้
ประชาชนเป็นผูม้ปัีญญาในการแกปั้ญหาและพัฒนาสงัคมตนเองโดยมสีว่น
รว่มในการสรา้งนโยบายสาธารณะ 3 )เสรมิพลงัสงัคมสถาบนัการพลศกึษา
สรา้งพลงัอานาจทางสงัคมใหแ้กป่ระชาชนทกุกลุม่วยัในพื�นที�โดยสรา้ง
พลงัปัญญาและผสานพลงันโยบายนามาจัดกระบวนการเรยีนรูปั้ญหาดา้น
สขุภาพ( Critical Mass )และวธิกีารจัดการปัญหาที�ประชาชนลงมอืปฏบิตั ิ
ไดด้ว้ยตวัเองภายใตก้ารสนับสนุนจากแหลง่กาหนดนโยบายทกุระดบัจน
เกดิการรวมพลงัที�มอีานาจตอ่รองเพื�อเรยีกรอ้งใหเ้กดิพื�นที�และกจิกรรม
สรา้งเสรมิสขุภาพ( Healthy Space & Activity )คาสาคญั:รปูแบบการ
สรา้งเสรมิสขุภาวะชมุชนแนวคดิยทุธศาสตรไ์ตรพลงัเขยื�อนภเูขา A
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สรา้งสขุภาวะผูส้งูอายตุามแนวภาวนา๔โดยใชว้ดัเป็นฐานของชมุชนวดั
สทุธาวาสอําเภอเมอืงฉะเชงิเทราจังหวดัฉะเชงิเทราจํานวน๒๐ขอ้โดยใช ้
ขอ้คําถามแบบมาตราสว่นประมาณคา่ Rating scale ๕ระดบัคอืมากที�สดุ
มากปานกลางนอ้ยและนอ้ยที�สดุตามหลกัการของลเิคริท์ Likert โดย
กําหนดคา่ของลําดบัคะแนนดงันี�๕หมายถงึเห็นดว้ยในระดบัมาก
ที�สดุ๔หมายถงึเห็นดว้ยในระดบัมาก๓หมายถงึเห็นดว้ยในระดบัปาน
กลาง๒หมายถงึเห็นดว้ยนอ้ย๑หมายถงึเห็นดว้ยนอ้ยที�สดุการ

Likert Best J Kahn J V 1993 คอืมากที�สดุมากปานกลางนอ้ยและนอ้ย
ที�สดุโดยมเีกณฑก์ารแปลความหมายดงันี� 5 หมายถงึมรีะดบัทนุทางสงัคม
ในการใชว้ดัเป็นฐานดแูลตนเองของผูส้งูอายใุนระดบัมากที�สดุ 4 หมายถงึมี
ระดบัทนุทางสงัคมในการใชว้ดัเป็นฐานดแูลตนเองของผูส้งูอายใุนระดบั
มาก 3 หมายถงึมรีะดบัทนุทางสงัคมในการใชว้ดัเป็นฐานดแูลตนเองของผู ้
สงูอายใุนระดบัปานกลาง 2 หมายถงึมรีะดบัทนุทางสงัคมในการใชว้ดัเป็น
ฐานดแูลตนเองของผูส้งูอายใุนระดบันอ้ย 1 หมายถงึมรีะดบัทนุทางสงัคม
ในการใชว้ดัเป็นฐานดแูลตนเองของผูส้งูอายใุนระดบันอ้ยที�สดุตอนที� 4
สอบถามเกี�ยวกบัแนวทางการเสรมิสรา้งพลงัอํานาจโดยใชว้ดัเป็นฐานใน
การดแูลตนเองของผูส้งูอายซุ ึ�งมลีกัษณะแบบสอบถามเป็นแบบมาตราสว่น
ประมาณคา่ 5 ระดบั 108 Journal of Social Science and Buddhistic

Anthropology Vol5 No1 January 2020 Rating Scale โดยใช ้
มาตราสว่นประมาณคา่ของลเิคริท์ Likert Best J Kahn J V 1993 คอืมาก
ที�สดุมากปานกลางนอ้ยและนอ้ยที�สดุโดยมเีกณฑก์ารแปลความหมายดงันี�
5 หมายถงึมแีนวทางการเสรมิสรา้งพลงัอํานาจผูส้งูอายโุดยใชว้ดัเป็นฐาน
ในระดบัมากที�สดุ 4 หมายถงึมแีนวทางการเสรมิสรา้งพลงัอํานาจผูส้งูอายุ
โดยใชว้ดัเป็นฐานในระดบัมาก 3 หมายถงึมแีนวทางการเสรมิสรา้งพลงั
อํานาจผูส้งูอายโุดยใชว้ดัเป็นฐานในระดบัปานกลาง 2 หมายถงึมแีนวทาง
การเสรมิสรา้งพลงัอํานาจผูส้งูอายโุดยใชว้ดัเป็นฐานในระดบันอ้ย 1 หมาย
ถงึมแีนวทางการเสรมิสรา้งพลงัอํานาจผูส้งูอายโุดยใชว้ดัเป็นฐานในระดบั
นอ้ยที�สดุแบบสมัภาษณก์ารออกแบบแบบสมัภาษณ์

แปลความหมายของคา่เฉลี�ยโดยรวมรายดา้นแบง่กลุม่คา่เฉลี�ยเป็น๕ระดบั
คอืมากที�สดุมากปานกลางนอ้ยและนอ้ยที�สดุโดยใชเ้กณฑก์ารแบง่ระดบั
ดงันี� 2 ๓๔๕๑๕๐๐หมายถงึระดบัความคดิเห็นอยูใ่นระดบัมาก
ที�สดุ๓๕๑๔๕๐หมายถงึระดบัความคดิเห็นอยูใ่นระดบัมาก๒๕๑๓๕๐หมาย
ถงึระดบัความคดิเห็นอยูใ่นระดบัปานกลาง๑๕๑๒๕๐หมายถงึระดบัความคดิ
เห็นอยูใ่นระดบันอ้ย๑๐๐๑๕๐หมายถงึระดบัความคดิเห็นอยูใ่นระดบันอ้ย
ที�สดุ๒แบบสมัภาษณ ์Interview ๑แบบสมัภาษณเ์ชงิ

สง่เสรมิการเรยีน๑๗ขอ้๕ดา้นการวดัและประเมนิผลการเรยีนการสอน 436

ธรรมศาสตรเ์วชสารปีที�๑๕ฉบบัที�๓ประจําเดอืนกรกฎาคม
กนัยายน๒๕๕๘๑๐ขอ้ใชเ้กณฑม์าตราสว่นประมาณคา่ Rating scale

ชนดิ๕ระดบัคอืมากที�สดุมากปานกลางนอ้ยและนอ้ยที�สดุและสว่นสดุทา้ย
คอืแบบสอบถามปลายเปิดเพื�อรวบรวมขอ้เสนอแนะอื�นๆแบบสอบถามที�ใช ้
ในการวจัิยครั �งนี�สรา้งมาจากการทบทวนเอกสารงานวจัิยที�เกี�ยวขอ้งผา่น
การตรวจสอบโดยผูเ้ชี�ยวชาญและทดลองใชก้บัประชากรจํานวน๓๐คนที�
ไมใ่ชก่ลุม่ตวัอยา่งของงานวจัิยและไดรั้บการทดสอบดว้ยคา่สมัประสทิธิ�
แอลฟาของครอนบาคดว้ยคา่๐๙๖๗๓ขอ้มลูที�รวบรวมและผา่นการตรวจ
สอบแลว้จะถกูนํามาวเิคราะหด์ว้ยโปรแกรมคอมพวิเตอรสํ์าเร็จรปู SPSS

FOR WINDOWS เพื�อหาคา่สถติพิื�นฐานโดยแจกแจงคา่รอ้ยละของกลุม่
ตวัอยา่งความถี�คา่เฉลี�ยสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานแลว้นําเสนอผลการ
วเิคราะหใ์นรปูแบบของแผนภมูโิดยถอืเกณฑก์ารประเมนิและแปลความ
หมายของคา่เฉลี�ยความพงึพอใจดงันี�คะแนนเฉลี�ย๔๕๐๕๐๐หมายถงึความ
พงึพอใจในระดบัมากที�สดุคะแนนเฉลี�ย๓๕๐๔๔๙หมายถงึความพงึพอใจ
ในระดบัมากคะแนนเฉลี�ย๒๕๐๓๔๙หมายถงึความพงึพอใจในระดบัปาน
กลางคะแนนเฉลี�ย๑๕๐๒๔๙หมายถงึความพงึพอใจในระดบันอ้ยคะแนน
เฉลี�ย๑๐๐๑๔๙หมายถงึความพงึพอใจในระดบันอ้ยที�สดุจากนั�นจงึทดสอบ
สมมตฐิานการวจัิยดว้ยการการทดสอบท ีttest ซึ�งกําหนดนัยสําคญัทาง
สถติทิี�๐๐๕ทดสอบระหวา่ง๒กลุม่คอืนักศกึษาแพทยเ์พศชายและเพศหญงิ
สว่นอายโุครงการรับเขา้ศกึษาและสถานที�ฝึกปฏบิตังิานของกลุม่ตวัอยา่ง
วเิคราะหด์ว้ยการทดสอบ Ftest
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๔แบบสมัภาษณเ์กี�ยวกบัการเสรมิสรา้งสขุภาวะตามแนวภาวนา๔โดยใชว้ดั
เป็นฐานจากนั�นผูว้จัิยศกึษาแนวคดิทฤษฎแีละเอกสารการวจัิยตา่งๆที�
เกี�ยวขอ้งโดยพจิารณาถงึรายละเอยีดตา่งๆเพื�อใหค้รอบคลมุวตัถปุระสงค์
ของการวจัิยที�กําหนดไวนํ้าขอ้มลูที�ไดจ้ากแบบสอบถามและแบบสมัภาษณ์
มาสรปุและสงัเคราะหเ์พื�อใหไ้ดช้ดุกจิกรรมการเสรมิสรา้งสขุภาวะตามแนว
ภาวนา๔ผูส้งูอายชุมุชนวดัสทุธาวาสอําเภอเมอืงฉะเชงิเทราจังหวดั
ฉะเชงิเทราตอ่ไป๓๓๒การตรวจสอบคณุภาพเครื�องมอืผูว้จัิย

เองแลว้นํามาวเิคราะหเ์ครื�องมอืที�ใชใ้นการวจัิยเชงิคณุภาพเป็นแบบ
สมัภาษณเ์ชงิลกึดงันี� 1 ศกึษาวธิกีารสรา้งแบบสมัภาษณท์ี�ใชใ้นการเกบ็
ขอ้มลูจากเอกสารตําราและงานวจัิยที�เกี�ยวขอ้งเพื�อเป็นแนวทางในการ
กําหนดกรอบความคดิในการสรา้งแบบสมัภาษณ ์2 ศกึษาแนวคดิทฤษฏี
และเอกสารการวจัิยตา่งๆที�เกี�ยวขอ้งโดยพจิารณาถงึรายละเอยีดตา่งๆเพื�อ
ใหค้ลอบคลมุวตัถปุระสงคข์องการวจัิยที�กําหนดไว ้3 ขอคําแนะนําจาก
อาจารยท์ี�ปรกึษาเพื�อใชเ้ป็นแนวทางในการสรา้งแบบสมัภาษณ ์4 สรา้ง
แบบสมัภาษณใ์หค้รอบคลมุวตัถปุระสงคข์องการวจัิยเพื�อใชเ้ป็นเครื�องมอื
ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลูจากผูใ้หข้อ้มลูสําคญัเพื�อนํามาวเิคราะหก์ารเกบ็
รวบรวมขอ้มลูจากการสมัภาษณเ์ชงิลกึ 1 ขอหนังสอืจากผูอํ้านวยการ
หลกัสตูรบณัฑติศกึษาภาควชิารัฐศาสตรค์ณะสงัคมศาสตรม์หาวทิยาลยั
มหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยัถงึผูใ้หข้อ้มลูเพื�อขอความอนุเคราะหใ์นการ
สมัภาษณ ์2 ทําการนัดวนัเวลาและสถานที�กบัผูใ้หข้อ้มลูสําคญัสมัภาษณ์
ตามที�กําหนดไวว้ารสารสหวทิยาการนวตักรรมปรทิรรศน ์Journal of

Interdisciplinary Innovation Review 6 การวเิคราะหข์อ้มลูผูว้จัิย
วเิคราะหข์อ้มลูจากแบบสมัภาษณโ์ดยวธิกีารดงันี� 1 นําขอ้มลูที�ไดจ้ากการ
สมัภาษณม์าถอดเสยีงและบนัทกึเป็นขอ้ความ 2 นําขอ้ความจากการ
สมัภาษณแ์ละการจดบนัทกึนํามาจําแนกเป็นประเด็นและเรยีบเรยีงเฉพาะ
ประเด็นที�เกี�ยวขอ้งกบัวตัถปุระสงคก์ารวจัิย 3 วเิคราะหคํ์าใหส้มัภาษณข์อง
ผูใ้หข้อ้มลูสําคญัตามวตัถปุระสงคก์ารวจัิยโดยใชเ้ทคนคิการวเิคราะห์
เนื�อหาประกอบบรบิท 4 สงัเคราะหข์อ้มลูตามวตัถปุระสงคก์ารวจัิยและนํา
เสนอตอ่ไปผลการวจัิยผูว้จัิยทําการวเิคราะหข์อ้มลู

แบบเจาะลกึ Indepth Interview การวเิคราะหข์อ้มลูสมัภาษณแ์บบเจาะ
ลกึ Indepth Interview ผูว้จัิยมลํีาดบัขั �นตอนในการวเิคราะหด์งันี�๑ผูว้จัิย
จะนําขอ้มลูที�ไดจ้ากการสมัภาษณโ์ดยนําคําสมัภาษณจ์ากผูถ้กูสมัภาษณ์
มาเปรยีบเทยีบความเหมอืนและความตา่งของแตล่ะบคุคลและจัดลําดบั
ความสําคญัและคณุลกัษณะของขอ้มลู๒นําขอ้มลูจากการสมัภาษณท์ี�จัด
ลําดบัความสําคญัแลว้นํามาเปรยีบเทยีบกบัขอ้มลูทางเอกสารตา่งๆที�
เกี�ยวขอ้งไมว่า่จะเป็นแนวคดิทฤษฎผีลงานวจัิยที�เกี�ยวขอ้งเพื�อที�จะ

วจัิยจงึตอ้งคํานงึถงึจรรยาบรรณของนักวจัิยอยา่งเครง่ครัดเพื�อเป็นการเกบ็
รักษาความลบัความปลอดภยัโดยการนําเสนอขอ้มลูและเขยีนรายงานการ
วจัิยครั �งนี�ผูว้จัิยใชร้หสัหมายเลขเพื�อเป็นการรักษาความลบัของผูใ้หข้อ้มลู
และนําเสนอในภาพรวมโดยไมเ่ฉพาะเจาะจงผูใ้ดการวเิคราะหข์อ้มลูการ
วเิคราะหข์อ้มลูเชงิคณุภาพในการศกึษาครั�งนี�ผูว้จัิยไดดํ้าเนนิการโดยมี
ลําดบัขั �นตอนในการวเิคราะหข์อ้มลูดงันี� 1 ผูศ้กึษาจะนําขอ้มลูที�ไดจ้ากการ
สมัภาษณโ์ดยนําคําสมัภาษณจ์ากผูถ้กูสมัภาษณม์าเปรยีบเทยีบความ
เหมอืนและความตา่งของแตล่ะบคุคลและจัดลําดบัความสําคญัและ
คณุลกัษณะของขอ้มลู 2 นําขอ้มลูจากการสมัภาษณท์ี�จัดลําดบัความสําคญั
แลว้นํามาเปรยีบเทยีบกบัขอ้มลูทางเอกสารตา่งๆที�เกี�ยวขอ้งไมว่า่จะเป็น
แนวคดิทฤษฎผีลงานวจัิยที�เกี�ยวขอ้งเพื�อที�จะทราบถงึลกัษณะที�คลา้ยคลงึ
กนัและแตกตา่งกนัของขอ้มลู 3 นําขอ้มลูที�ไดจ้ากการสมัภาษณแ์ละจาก
การศกึษาตา่งๆมาทําการวเิคราะหข์อ้มลูรว่มกนัอยา่งเป็นระบบและนําไปสู่
การเชื�อมโยงขอ้มลูเขา้ดว้ยกนัแสดงความสําคญัของขอ้มลูไดช้ดัเจนยิ�งขึ�น
เพื�อสะดวกในการวเิคราะหแ์ละเขยีนรายงานขอ้มลูที�ไดจ้ากการศกึษาจะไม่
ใชข้อ้มลูตวัเลขแตจ่ะเป็นขอ้มลูเชงิพรรณนาที�มรีายละเอยีดและลกึและมี
การอา้งถงึโดยตรงเกี�ยวกบัที�มาของขอ้มลูไมว่า่จะเป็นขอ้มลูที�ไดจ้ากการ
คน้ควา้หรอืขอ้มลูทางเอกสารซึ�งขอ้มลูเชงิคณุภาพที�ไดจ้ากการสมัภาษณ์
เชงิลกึ indepth interview ในครั �งนี�จะถกูนํามาวเิคราะหแ์ละประมวลผล
โดยเชื�อมโยงความสมัพันธใ์นแงต่า่งๆตามขอ้เท็จจรงิทั �งในเชงิเหตแุละผล
ซึ�งการวเิคราะหจ์ะออกมาในลกัษณะของการพรรณนานําไปสูคํ่าตอบในการ
ศกึษาและสรปุความตามหลกัวชิาการ
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๕๒๓นําขอ้มลูที�ไดจ้ากการสมัภาษณแ์ละจากการศกึษาตา่งๆมาทําการ
วเิคราะหข์อ้มลูรว่มกนัอยา่งเป็นระบบและนําไปสูก่ารเชื�อมโยงขอ้มลูเขา้
ดว้ยกนัแสดงความสําคญัของขอ้มลูไดช้ดัเจนยิ�งขึ�นเพื�อสะดวกในการ
วเิคราะหแ์ละเขยีนรายงานขอ้มลูที�ไดจ้ากการวจัิยดงันั�นขอ้มลูที�ไดจ้ากการ
ตอบประเด็นสมัภาษณ ์Interview Research ขอ้มลูจากเอกสารตา่งๆ
Document Research จะถกูนํามาวเิคราะหแ์ละประมวลผลออกมาใน
ลกัษณะของการพรรณนาซึ�งนําไปสูคํ่าตอบในการ

นําขอ้มลูจากการสมัภาษณท์ี�จัดลําดบัความสําคญัแลว้นํามาเปรยีบเทยีบกบั
ขอ้มลูทางเอกสารตา่งๆที�เกี�ยวขอ้งไมว่า่จะเป็นแนวคดิทฤษฎผีลงานวจัิยที�
เกี�ยวขอ้งเพื�อที�จะทราบถงึลกัษณะที�คลา้ยคลงึกนัและแตกตา่งกนัของ
ขอ้มลู 3 นําขอ้มลูที�ไดจ้ากการสมัภาษณแ์ละจากการศกึษาตา่งๆมาทําการ
วเิคราะหข์อ้มลูรว่มกนัอยา่งเป็นระบบและนําไปสูก่ารเชื�อมโยงขอ้มลูเขา้
ดว้ยกนัแสดงความสําคญัของขอ้มลูไดช้ดัเจนยิ�งขึ�นเพื�อสะดวกในการ
วเิคราะหแ์ละเขยีนรายงานขอ้มลูที�ไดจ้ากการศกึษาจะไมใ่ชข้อ้มลูตวัเลข
แตจ่ะเป็นขอ้มลูเชงิพรรณนาที�มรีายละเอยีดและลกึและมกีารอา้งถงึ
โดยตรงเกี�ยวกบัที�มาของขอ้มลูไมว่า่จะเป็นขอ้มลูที�ไดจ้ากการคน้ควา้หรอื
ขอ้มลูทางเอกสารซึ�งขอ้มลูเชงิคณุภาพที�ไดจ้ากการสมัภาษณเ์ชงิลกึ
indepth interview ในครั �งนี�จะถกูนํามาวเิคราะหแ์ละประมวลผลโดยเชื�อม
โยงความสมัพันธใ์นแงต่า่งๆตามขอ้เท็จจรงิทั �งในเชงิเหตแุละผลซึ�งการ
วเิคราะหจ์ะออกมาในลกัษณะของการพรรณนานําไปสูคํ่าตอบในการศกึษา
และสรปุความตามหลกัวชิาการผลการวจัิย 1 พฤตกิรรมผูนํ้าเชงิยทุธศาสตร์
ดา้นการบรหิารผูนํ้าตอ้งมคีวามสามารถนําใหผู้อ้ ื�นมสีว่นรว่มในการสรา้งวสิยั
ทศันพั์นธกจิตอ้งแสดงบทบาทที�ชดัเจนในการสง่เสรมิและสนับสนุนการขบั
เคลื�อนพัฒนาองคก์ารใหบ้รรลผุลสําเร็จตามเป้าหมายซึ�งสะทอ้นใหเ้ห็นได ้
อยา่งชดัเจนยิ�งขึ�นตามที� McFarland 1979 ใหค้วามหมายวา่ผูนํ้าหมายถงึ
บคุคลที�มคีวามสามารถในการใชอ้ทิธพิลใหค้นอื�นทํางานในระดบัตา่งๆที�
ตอ้งการใหบ้รรลเุป้าหมายและวตัถปุระสงคท์ี�ตั �งไวน้อกจากนี�ผูนํ้ายงัมี
บทบาทและหนา้ที�หลายอยา่งเชน่ 1 ผูนํ้า

จมกูลิ�นกายใจใหส้มัพันธห์รอืเชื�อมตอ่กบัโลกภายนอกคอืการกนิการอยูก่าร
เรยีนรูก้ารดแูละการฟังเป็นการพัฒนากายการฝึกอบรมกายทั �งภายนอกและ
ภายในเพื�อปฏบิตัทิางที�เป็นคณุไมใ่หเ้กดิโทษพัฒนาความสมัพันธก์บัสิ�ง
แวดลอ้มทางกายภาพไดด้รีะบบตา่งๆและอวยัวะทกุสว่นในรา่งกายก็จะ
ทํางานเป็นปกตแิละมปีระสทิธภิาพ 59 ๖๐๕ลกัษณะคอืทําใหส้ขุภาพกาย
แข็งแรงไมใ่ชห่มายถงึการออกกําลงักายโดยการเลน่กฬีาอยา่งเดมิแต่
หมายรวมไปถงึ

ใหจ้ติใจมพีลงัคอืการเจรญิกายการอบรมกายใหรู้จั้กตดิตอ่เกี�ยวขอ้งกบัสิ�ง
ตา่งๆภายนอกทั �งตาหจูมกูลิ�นกายใจไดด้ปีรับตวัเขา้กบัสิ�งแวดลอ้มสงัคมได ้
ดคีอืการเป็นอยูเ่ป็นสขุทางกายหรอืการดาเนนิชวีติใหม้คีวามสขุการที�
รา่งกายจะอยูส่ขุสบายนั�นกต็อ้งไดรั้บการพัฒนาคอืพัฒนาชวีติใหเ้จรญิ
งอกงามฝึกสารวมอนิทรยี ์6 คอืหจูมกูลิ�นกายและใจเพราะสิ�งเหลา่นี�
สมัพันธก์บัโลกภายนอกคอืรปูเสยีงกลิ�นรสสมัผัสและอารมณท์างใจตอ้งฝึก
ตอ้งพัฒนาอนิทรยีเ์หลา่นี�ใหเ้กดิความเขม้แข็งไมอ่อ่นไหวไปตามกเิลสกาย
กจ็ะมคีวามสขุไมเ่ดอืดรอ้นไมม่ปัีญหาสขุภาวะกจ็ะเกดิขึ�นทางกายตามหลกั
ภาวนา 4 คอืการกนิการอยูก่ารเรยีนรูก้ารดวูารสารการวจัิยการบรหิารการ
พัฒนาปีที� 10 ฉบบัที� 4 ตลุาคมธนัวาคม 2563 51 และการฟังเป็นการ
พัฒนากายการฝึกอบรมกายทั �งภายนอกและภายในเพื�อปฏบิตัใินทางที�เป็น
คณุไมใ่หเ้กดิโทษพัฒนาความสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มทางกายภาพไดด้ี
ระบบตา่งๆและอวยัวะทกุสว่นก็จะทางานเป็นปกตแิละมปีระสทิธภิาพนอน
หลบัพักผอ่นเป็นไปตามปกตเิมื�อตื�นขึ�นมาแลว้รูส้กึสดชื�นคนืสูส่ภาพปกตทิา
ใหม้ผีวิหนังสะอาดเกลี�ยงเกลาเปลง่ปลั�ง 2 ดา้นศลีภาวนาพัฒนาศลีมคีวาม
สมัพันธท์ี�เกื�อกลูกบัสิ�งแวดลอ้มทางสงัคมคอืเพื�อนมนุษยม์พีฤตกิรรมทาง
สงัคมที�พัฒนาแลว้ไมเ่บยีดเบยีนกอ่ความเดอืดรอ้นเวรภยัตั �งอยูใ่นวนัิยและ
มอีาชวีะที�สจุรติมคีวามสมัพันธท์างสงัคมในลกัษณะที�เกื�อกลูสรา้งสรรค์
และสง่เสรมิสนัตสิขุเป็นการพัฒนาเพื�อใหบ้คุคลสามารถดารงตนใหอ้ยูร่ว่ม
กนักบัผูอ้ื�นไดอ้ยา่งปกตสิขุ
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การหยั�งรูค้วามจรงิรูจั้กคดิรูจั้กพจิารณารูจั้กวนิจิฉัยรูจั้กแกปั้ญหาและรูจั้กจัด
ทําดําเนนิการตา่งๆดว้ยปัญญาที�ที�บรสิทุธิ�ซ ึ�งมองดูรู้เ้ขา้ใจเหตปัุจจัยมอง
เห็นสิ�งทั �งหลายตามความเป็นจรงิหรอืตามที�มนัเป็นปราศจากอคตแิละแรง
จงูใจแอบแฝง 90 ๙๑๕ลกัษณะคอืเขา้ใจปัญญาทั �ง 3 ระดบัซึ�งประกอบ
ดว้ยเหตปัุจจัยไมย่นิดยีนิรา้ยไปในอารมณท์ี�สมหวงัและผดิหวงัคอืเขา้ใจ
โลกธรรมตามที�เป็นจรงิตามหลกัพระไตรลกัษณ ์91 ๙๒๖พัฒนาปัญญาให ้
เกดิความรูค้วามเขา้ใจโดยเนน้

แน่วแน่พจิารณาเห็นจติในจติตามหลกัจติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานเพื�อใหจ้ติ
ใหน้อ้มไปสูก่ศุลจติสง่ผลใหผู้ป้ฏบิตัสิมบรูณด์ว้ยคณุภาพจติกลา่วคอืเป็น
จติที�ประกอบดว้ยคณุธรรมจรยิธรรมความดงีามกศุลธรรมที�จะเจรญิงอกงาม
ภายในจติใจของผูท้ี�ฝึกจติสมํ�าเสมอคอืสมถภาวนาและวปัิสสนาภาวนา 4

)ปัญญาภาวนาเป็นกระบวนการพัฒนาปัญญากลา่วคอืการฝึกอบรมเจรญิ
ปัญญาเสรมิสรา้งความรูค้วามคดิความเขา้ใจใหรู้จั้กคดิรูจั้กพจิารณารูจั้ก
วนิจิฉัยรูจั้กแกปั้ญหาและรูจั้กจัดทําดําเนนิการตา่งๆดว้ยปัญญาบรสิทุธิ�ซ ึ�ง
มองดรููเ้ขา้ใจเหตปัุจจัยมองเห็นสิ�งทั �งหลายตามความเป็นจรงิหรอืตามที�มนั
เป็นปราศจากอคตแิละแรงจงูใจแอบแฝงปัญญาแบง่ออกเป็น 3 ประเภท
ตามบอ่เกดิของความรูค้อืจนิตามยปัญญาสตุมยปัญญาและภาวนามย
ปัญญาองคค์วามรูใ้หมอ่งคค์วามรูใ้หมท่ี�ไดจ้ากการวจัิยครั �งนี�ไดแ้กแ่นวทาง
การประยกุตห์ลกัภาวนา 4 เพื�อการพัฒนาคณุภาพชวีติโดยสามารถอธบิาย
เป็นแผนภาพไดด้งันี�วารสารสถาบนัพอดปีีที� 1 ฉบบัที� 3 2567 ] 17

แผนภาพที� 1 แนวทางการประยกุตห์ลกัภาวนา 4 เพื�อการพัฒนาคณุภาพ
ชวีติจากแผนภาพดงักลา่วอธบิายไดว้า่ 1 )การประยกุตใ์ชก้ายภาวนาไดแ้ก่
การมพีฤตกิรรมที�เหมาะสมในการรูจั้กเสพสิ�งตา่งๆที�เขา้มากระทบอายตนะ
ทางตาหจูมกูลิ�นและรา่งกายในทางพทุธศาสนาเรยีกวา่"การสํารวม
อนิทรยี"์คอืมสีตสิมัปชญัญะเมื�อตาเห็นรปูหฟัูงเสยีงเป็นตน้โดยใหคํ้านงึถงึ
คณุภาพชวีติเป็นสําคญักายภาวนาไมไ่ดเ้ป็นเพยีงเรื�องของการดแูลรา่งกาย
ใหเ้ตบิโตแตเ่ป็นการใชก้ายใหส้มัพันธส์อดคลอ้งกบัสิ�งแวดลอ้มทาง
กายภาพอยา่งสรา้งสรรคเ์กดิประโยชนซ์ึ�งสามารถแยกประเด็นออกเป็นขอ้ๆ

๘๔๒ตอ้งมคีวามพรอ้มตอ้งมคีวามรว่มมอืตอ้งมกีารปฏบิตัทิี�สมํ�าเสมอและ
ตอ่เนื�อง 112 ๑๑๓๓ในหน่วยบรกิารของพื�นที�ตําบลคลองหลวง
แพง่๑ประเมนิสภาวะสขุภาพของประชาชนพระสงฆแ์ละสามเณรโดยการคดั
กรองสขุภาพตรวจรา่งกายและสมรรถนะรา่งกาย๒ขดีเวทคีนืขอ้มลูใหแ้ก่
ชมุชนรว่มทั �งแจง้ผลการประเมนิสภาวะสขุภาพเป็นรายบคุคล๓จัดทําแผน
ปฏบิตักิารสง่เสรมิสขุภาพพระสงฆแ์ละสามเณรโดยการมสีว่นรว่มของ
ชมุชน๔ดําเนนิงานตามแผนตดิตามประเมนิผลและสรปุผล 113

อยูใ่นระดบัมากควรมกีารกําหนดกฎเกณฑก์ารพัฒนาการบรกิารสขุภาพพระ
สงฆส์นับสนุนและพัฒนาการดแูลสขุภาพตนเองในพื�นที�รับผดิชอบกําหนด
รปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพพระสงฆโ์ดยการมสีว่นรว่มระหวา่งหน่วยงาน
ภาครัฐผูนํ้าชมุชนและการซกัถามขอ้มลูการรับฟังการบรรยายสรปุนโยบาย
ที�นําไปปฏบิตัติอ่พระสงฆจั์ดทําแผนโดยมคีวามชดัเจนวเิคราะห์
สถานการณปั์ญหาสขุภาพในทกุดา้นของปัญหาดา้นสขุภาพพระสงฆข์อ้มลู
ตามตวัชี�วดัที�บง่บอกถงึการนํานโยบายไปปฏบิตัเิพื�อเกดิความสอดคลอ้ง
กบันโยบายซึ�งสอดคลอ้งกบังานวจัิยของนันทนาปรดีาสวุรรณและคณะ
2550 ไดทํ้าการวจัิยรปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพพระสงฆแ์ละสามเณรกรณี
ตําบลนครอําเภอปัวจังหวดัน่านมอีงคป์ระกอบสําคญัดงันี� 1 การประเมนิ
สภาวะสขุภาพของพระสงฆแ์ละสามเณรโดยคดักรองสขุภาพตรวจรา่งกาย
และวดัสมรรถนะรา่งกาย 2 จัดเวทคีนืขอ้มลูใหแ้กช่มุชนรวมทั �งแจง้ผลการ
ประเมนิสภาวะสขุภาพใหแ้กพ่ระสงฆส์ามเณรเป็นรายบคุคล 3 จัดทําแผน
ปฏบิตักิารสง่เสรมิสขุภาพพระสงฆแ์ละสามเณรโดยการมสีว่นรว่มของ
ชมุชน 4 ดําเนนิงานตามแผนตดิตามควบคมุกํากบั 5 ประเมนิผลและสรปุผล
หลงัจากนํารปูแบบดงักลา่วไปดําเนนิการพบวา่เกดิการเปลี�ยนแปลงในดา้น
การถวายอาหารใหพ้ระสงฆก์ารนําผลการวจัิยไปใช ้1 ควรมกีารกําหนดการ
สง่เสรมิสขุภาพพระสงฆไ์วเ้ป็นอนัดบัแรกองคก์รตา่งๆในชมุชนหรอื
ครอบครัวควรในการสง่เสรมิสขุภาพพระสงฆท์ั �งนี�เพื�อกําหนดทศิทางและ
เป้าหมายเพื�อการบรรลวุตัถปุระสงคง์า่ยตอ่การออกกฎระเบยีบขอ้บงัคบัใน
การควบคมุดแูลสขุภาพพระสงฆเ์พื�อใหเ้กดิความปลอดภยัตอ่การสง่
เสรมิสขุภาพพระสงฆท์ี�จะปฏบิตั ิ
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ผลการวจัิยพบวา่คณุลกัษณะพทุธจติวทิยาเสรมิสรา้งพลงับวกสขุภาวะของ
ผูส้งูอายคุอืความสมัพันธท์ี�ดกีบัครอบครัวกบัเพื�อนและชมุชนการพดูคยุการ
มปีฏสิมัพันธแ์ละการแสดงความรักใครทํ่าใหก้ลุม่ผูส้งูอายมุคีวามสขุและมี
สขุภาพรา่งกายที�ดกีารที�ไดช้ว่ยเหลอืชมุชนในโอกาสที�เหมาะสมและ
สดุทา้ยคอืการเขา้ใจชวีติเขา้วดัฟังธรรมประกอบกบัความเสยีสละและความ
ความเลื�อมใสศรัทธาในพระพทุธศาสนามคีวามสมัพันธก์บัการใหท้านรักษา
ศลีและการภาวนาคอืบญุกริยิา

เรยีนรูไ้ดต้ลอดชวีติมคีวามสงบเย็นภายในจติใจวฒุภิาวะมคีวามสมดลุทั �ง 4

อยา่งกายจติสงัคมปัญญาเป็นการฝึกเพื�อเพิ�มพนูศกัยภาพและสามารถ
ประยกุตใ์ชไ้ดใ้นชวีติประจาวนั 1 การเอื�อเฟื�อเผื�อแผ ่2 การยกยอ่งชมเชย 3

การทาตนเป็นประโยชน ์4 การเสมอตน้เสมอปลายการฝึกฝนตามหลกั
ไตรสกิขาประกอบดว้ย 1 การพัฒนาพฤตกิรรมระดบัศลี 2 การพัฒนา
พฤตกิรรมระดบัจติใจ 3 การพัฒนาพฤตกิรรมระดบัปัญญาการรับรูค้วาม
สามารถแหง่ตนประกอบดว้ย 1 การกระทาที�ประสบผลสาเร็จ 2 การไดเ้ห็น
ตวัอยา่งจากประสบการณข์องผูอ้ื�น 3 การชกัจงูดว้ยคาพดูและการกระตุ ้
นทางอารมณพ์ฤฒพิลงัประกอบดว้ย 1 การมสีขุภาพด ี2 การมสีว่นรว่ม 3

การมหีลกัประกนัความมั�นคงกระบวนการเสรมิสรา้งสขุภาวะพลงับวกของผู ้
สงูอายตุามแนวพทุธจติวทิยาคอืคณุลกัษณะพทุธจติวทิยาเสรมิสรา้งพลงั
บวกสขุภาวะของผูส้งูอายคุอืความสมัพันธท์ี�ดกีบัครอบครัวกบัเพื�อนและ
ชมุชนการพดูคยุการมปีฏสิมัพันธแ์ละการแสดงความรักใครท่าใหก้ลุม่ผูส้งู
อายมุคีวามสขุและมสีขุภาพรา่งกายที�ดกีารที�ไดช้ว่ยเหลอืชมุชนในโอกาส
ที�เหมาะสมและสดุทา้ยคอืการเขา้ใจชวีติเขา้วดัฟังธรรมประกอบกบัความ
เสยีสละและความความเลื�อมใสศรัทธาในพระพทุธศาสนามคีวามสมัพันธ์
วารสารมจรอบุลปรทิรรศนปี์ที� 6 ฉบบัที� 1 มกราคมเมษายน 2564 437 กบั
การใหท้านรักษาศลีและการภาวนาคอืบญุกริยิาวตัถบุวกกบัการคดิดพีดูดี
ทาดหีรอืคดิบวกทาใหเ้กดิทาใหเ้กดิสขุภาวะพลงับวกประเด็นที� 2 การ
พัฒนาโปรแกรมการฝึกโยคะอาสนะตามแนวพทุธจติวทิยาเพื�อเพิ�มพฤฒิ
พลงัในวยัสงูอายมุกีจิกรรมที�พัฒนาอยู ่4 ดา้นคอืดา้นกายดา้นจติใจดา้น
สงัคมดา้นปัญญาการพัฒนาโปรแกรมการฝึกโยคะอาสนะตามแนวพทุธ

๙๗ขั �นตอนที�๔ขั �นสขุภาวะทางปัญญาในขั �นตอนนี�ม๓ีกจิกรรมคอืกจิกรรม
ที�๑กจิกรรมเขา้ใจตนกจิกรรมที�๒กจิกรรมปฏบิตัธิรรมใตแ้สงเทยีนกจิกรรม
ที�๓กจิกรรมแสงไฟสอ่งทางแสงธรรมสอ่งใจกระบวนการเสรมิสรา้งสขุภาวะ
พลงับวกของผูส้งูอายตุามแนวพทุธจติวทิยาเป็นการบรูณาการหลกับญุ
กริยิาวตัถ๓ุคอืทานศลีภาวนาเขา้กบัจติวทิยาเชงิบวกคอืคดิดพีดูดทํีาดี
เชื�อมโยงเขา้กบัความสมัพันธค์อืความสมัพันธใ์นครอบครัวความสมัพันธก์บั
เพื�อนความสมัพันธใ์นชมุชนกอ่

สขุภาพที�ด ีhealth ประกอบดว้ยสขุภาพดทีางรา่งกายและสขุภาพที�ทาง
จติใจ 2 การมสีว่นรว่ม participation 3 ความมั�นคงหรอืการมหีลกัประกนั
security 440 Journal of MCU Ubon Review Vol6 No1

JauntyMarch 2021 กระบวนการเสรมิสรา้งสขุภาวะพลงับวกของผูส้งูอายุ
ตามแนวพทุธจติวทิยาเป็นการบรูณาการหลกับญุกริยิาวตัถ ุ3 คอืทานศลี
ภาวนาเขา้กบัจติวทิยาเชงิบวกคอืคดิดพีดูดทีาดเีชื�อมโยงเขา้กบัความ
สมัพันธค์อืความสมัพันธใ์นครอบครัวความสมัพันธก์บัเพื�อนความสมัพันธใ์น
ชมุชนกอ่ใหเ้กดิสขุภาวะทางกายคอืการไรโ้รคหรอืมโีรคกอ็ยูไ่ดอ้ยา่งมี
ความสขุอกีทั �งสงัคมกย็อมรับและเขา้ใจสงัคมนาไปสูส่ขุภาวะทางจติคอืมี
จติสะอาดเขา้ถงึสขุสงบเย็นทาการเปรยีบเทยีบกอ่นและหลงัการเขา้รว่ม
โปรแกรมการฝึกโยคะอาสนะตามแนวพทุธจติวทิยาเพื�อเพิ�มพฤฒพิลงัในผู ้
สงูอายโุดยใชส้ถติ ิWilcoxon Sign Ranks Test พบวา่การเปรยีบเทยีบ
คะแนนเฉลี�ยกอ่นหลงัเขา้รว่มโปรแกรมการฝึกโยคะอาสนะตามแนวพทุธ
จติวทิยาเพื�อเพิ�มพฤฒพิลงัในผูส้งูอายหุลงัเขา้รว่มโปรแกรมการฝึกโยคะ
อาสนะตามแนวพทุธจติวทิยาเพื�อเพิ�มพฤฒพิลงัในผูส้งูอาย ุ21 วนัคะแนน
กอ่นมคีา่เฉลี�ยนอ้ยกวา่หลงัเขา้และยงัมกีารเปลี�ยนแปลงไปในทางที�ดผีูเ้ขา้
รว่มโปรแกรมการฝึกโยคะอาสนะตามแนวพทุธจติวทิยาเพื�อเพิ�มพฤฒพิลงั
ในผูส้งูอาย ุ21 วนัดขี ึ�นอยา่งมนัียสาคญัทางสถติทิี�ระดบั 005 ทั �ง 3 ดา้นคอื
ดา้นสขุภาวะทางกายดา้นสขุภาวะทางจติดา้นสขุภาวะทางปัญญานอกจาก
นี�ยงัพบวา่ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมการฝึกโยคะอาสนะตามแนวพทุธจติวทิยาเพื�อ
เพิ�มพฤฒพิลงัในผูส้งูอายมุคีวามสนใจตอ้งการฝึกโยคะอาสนะตามแนว
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แลว้การพัฒนากระบวนการเสรมิสรา้งสขุภาวะผูส้งูอายตุามแนว
ภาวนา๔ของชมุชนวดัสทุธาวาสเป็นกจิกรรมเพื�อสรา้งสงัคมที�ดแีละมี
คณุภาพชวีติที�ดขี ึ�นสําหรับทกุคนซึ�งสอดคลอ้งกบังานวจัิยของพระครกูติติ
ชยักาญจนแ์ละคณะ 1 ๒ไดศ้กึษาเรื�องรปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพตามหลกั
ภาวนา๔สําหรับโรงเรยีนผูส้งูอายวุดัหนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกาจังหวดั
กาญจนบรุผีลการวจัิยพบวา่๑พฤตกิรรมสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่งมกีาร
ปฏบิตัมิากที�สดุคอืจติภาวนารองลงมาคอืศลีภาวนาปัญญาภาวนา

รปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพตามหลกัภาวนา 4 สําหรับโรงเรยีนผูส้งูอายวุดั
หนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุ ีA MODEL OF HEALTH

PROMOTION ACCORDING TO 4 DEVELOPMENT BAVANA

PRINCIPLES FOR THE SENIOR SCHOOL OF WAT NONG MAI

KAEN THAMAKA DISTRICT KANCHANABURI PROVINCE พระครู
กติตชิยักาญจน ์Phrakhrukittichaiyakan พระครศูรธีรรมวราภรณ์
Phrakhrusridhammawaraporn พระมหาสวุฒันส์วุฑฺฒโน Phramaha

Suwat Suwatthano วดัไชยชมุพลชนะสงคราม Wat

Chaichumpolchanasongkram Thailand Email kittikan2505

gmailcom บทคดัยอ่บทความวจัิยฉบบันี�มวีตัถปุระสงคเ์พื�อ 1 ศกึษา
พฤตกิรรมสขุภาพ 2 ศกึษาการสง่เสรมิสขุภาพและ 3 เสนอรปูแบบการสง่
เสรมิสขุภาพผูส้งูอายโุรงเรยีนผูส้งูอายทุี�วดัหนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกา
จังหวดักาญจนบรุตีามหลกัภาวนา 4 เป็นการวจัิยเชงิผสมประกอบดว้ยวจัิย
เชงิปรมิาณกลุม่ตวัอยา่งในการวจัิยคอืผูส้งูอายโุรงเรยีนผูส้งูอายวุดัหนอง
ไมแ้กน่จํานวน 65 คนโดยการสุม่แบบงา่ยเครื�องมอืที�ใชใ้นการเกบ็รวบรวม
ขอ้มลูเป็นแบบสอบถามแบบมาตราสว่นประมาณคา่และสถติทิี�ใชใ้นการ
วเิคราะหค์อืรอ้ยละคา่เฉลี�ยสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานและการทดสอบแบบที
และวจัิยเชงิคณุภาพประกอบดว้ยการศกึษาเอกสารการสมัภาษณเ์ชงิลกึ
และการสนทนากลุม่กบัผูท้รงคณุวฒุผิูนํ้าชมุชนและกรรมการบรหิาร
โรงเรยีนผูส้งูอายวุดัหนองไมแ้กน่จํานวน 7 รปูคนการวเิคราะหข์อ้มลูเชงิ
เนื�อหาผลการวจัิยพบวา่ 1 พฤตกิรรมสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่งมกีารปฏบิตั ิ
มากที�สดุคอืจติภาวนารองลงมาคอืศลีภาวนาปัญญาภาวนาและกายภาวนา
2 การสง่เสรมิสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่งมรีายละเอยีด

และกายภาวนา๒การสง่เสรมิสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่งมรีายละเอยีด
ดงันี�๒๑การสง่เสรมิสขุภาพกอ่นการใหค้วามรูม้กีารปฏบิตัมิากคอืจติภาวนา
รองลงมาคอืศลีภาวนากายภาวนาและปัญญาภาวนา๒๒การสง่เสรมิสขุภาพ
หลงัการใหค้วามรูม้กีารปฏบิตัมิากคอืกายภาวนารองลงมาคอืศลีภาวนาจติ
ภาวนาและปัญญาภาวนา๒๓๒พระครกูติตชิยักาญจนแ์ละคณะรปูแบบการ
สง่เสรมิสขุภาพตามหลกัภาวนา๔สําหรับโรงเรยีนผูส้งูอายวุดัหนองไมแ้กน่
อําเภอทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุวีารสารมหาจฬุา

มรีายละเอยีดดงันี� 21 การสง่เสรมิสขุภาพกอ่นการใหค้วามรูม้กีารปฏบิตั ิ
มากคอืจติภาวนารองลงมาคอืศลีภาวนากายภาวนาและปัญญาภาวนา 22

การสง่เสรมิสขุภาพ Received 7 September 2020 Revised 30

October 2020 Accepted 24 November 2020 วารสารมหาจฬุานาคร
ทรรศน ์Journal of MCU Nakhondhat 223 หลงัการใหค้วามรูม้กีาร
ปฏบิตัมิากคอืกายภาวนารองลงมาคอืศลีภาวนาจติภาวนาและปัญญา
ภาวนา 23 การเปรยีบเทยีบการสง่เสรมิสขุภาพกอ่นการใหค้วามรูแ้ละหลงั
การใหค้วามรูพ้บวา่ไมม่คีวามแตกตา่งกนัอยา่งมนัียสําคญัทางสถติทิี�ระดบั
005 3 รปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่งพบวา่รปูแบบการสง่
เสรมิสขุภาพตามหลกัภาวนา 4 สง่ผลใหผู้ส้งูอายเุขา้ใจและสามารถปฏบิตั ิ
ตามรปูแบบทั �ง 4 ดา้นไดเ้ป็นอยา่งดทีั �งกายภาวนาศลีภาวนาจติภาวนาและ
ปัญญาภาวนาคําสําคญัรปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพผูส้งูอายโุรงเรยีนผูส้งู
อาย ุAbstract This research article intended to 1 study health

behavior 2 study the health promotion and 3 propose a model

of health promotion for the elderly of the elderly school at Wat

Nong Mai Kaen Thamaka District Kanchanaburi Province

according to 4 development Bavana principles It is a mixed

research Contains quantitative research the sample group in

this research was 65 seniors of the elderly school at Wat Nong

Mai Kaen by simple random sampling Tools used for data

collection as a questionnaire estimate scale model and the

statistics used in the analysis were percentage mean standard

deviation and t test And
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๙๘การเปรยีบเทยีบการสง่เสรมิสขุภาพกอ่นการใหค้วามรูแ้ละหลงัการให ้
ความรูพ้บวา่ไมม่คีวามแตกตา่งกนัอยา่งมนัียสําคญัทางสถติทิี�
ระดบั๐๐๕๓รปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่งพบวา่รปูแบบการ
สง่เสรมิสขุภาพตามหลกัภาวนา๔สง่ผลใหผู้ส้งูอายเุขา้ใจและสามารถ
ปฏบิตัติามรปูแบบทั �ง๔ดา้นไดเ้ป็นอยา่งดทีั �งกายภาวนาศลีภาวนาจติ
ภาวนาและปัญญาภาวนา๕๒๓การเสรมิสรา้งสขุภาวะผูส้งูอายตุามแนว
ภาวนา๔โดยใชว้ดัเป็นฐาน

ปัญญาภาวนาและกายภาวนา 2 การสง่เสรมิสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่งมรีาย
ละเอยีดดงันี� 21 การสง่เสรมิสขุภาพกอ่นการใหค้วามรูม้กีารปฏบิตัมิากคอื
จติภาวนารองลงมาคอืศลีภาวนากายภาวนาและปัญญาภาวนา 22 การสง่
เสรมิสขุภาพ Received 7 September 2020 Revised 30 October

2020 Accepted 24 November 2020 วารสารมหาจฬุานาครทรรศน์
Journal of MCU Nakhondhat 223 หลงัการใหค้วามรูม้กีารปฏบิตัมิาก
คอืกายภาวนารองลงมาคอืศลีภาวนาจติภาวนาและปัญญาภาวนา 23 การ
เปรยีบเทยีบการสง่เสรมิสขุภาพกอ่นการใหค้วามรูแ้ละหลงัการใหค้วามรู ้
พบวา่ไมม่คีวามแตกตา่งกนัอยา่งมนัียสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 005 3 รปู
แบบการสง่เสรมิสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่งพบวา่รปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพ
ตามหลกัภาวนา 4 สง่ผลใหผู้ส้งูอายเุขา้ใจและสามารถปฏบิตัติามรปูแบบ
ทั �ง 4 ดา้นไดเ้ป็นอยา่งดทีั �งกายภาวนาศลีภาวนาจติภาวนาและปัญญา
ภาวนาคําสําคญัรปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพผูส้งูอายโุรงเรยีนผูส้งูอายุ
Abstract This research article intended to 1 study health

behavior 2 study the health promotion and 3 propose a model

of health promotion for the elderly of the elderly school at Wat

Nong Mai Kaen Thamaka District Kanchanaburi Province

according to 4 development Bavana principles It is a mixed

research Contains quantitative research the sample group in

this research was 65 seniors of the elderly school at Wat Nong

Mai Kaen by simple random sampling Tools used for data

collection as a

ตอ้งซึ�งสอดคลอ้งกบัพระครกูติตชิยักาญจนแ์ละคณะ 2 ๓ไดศ้กึษาเรื�องรปู
แบบการสง่เสรมิสขุภาพตามหลกัภาวนา๔สําหรับโรงเรยีนผูส้งูอายวุดั
หนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุผีลการวจัิยพบวา่๑พฤตกิรรม
สขุภาพของกลุม่ตวัอยา่งมกีารปฏบิตัมิากที�สดุคอืจติภาวนารองลงมาคอืศลี
ภาวนาปัญญาภาวนาและกายภาวนา๒การสง่เสรมิสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่ง
มรีายละเอยีดดงันี�๒๑การสง่เสรมิสขุภาพกอ่นการใหค้วามรูม้กีารปฏบิตัมิาก
คอืจติภาวนารองลงมาคอืศลีภาวนากาย

โรงเรยีนผูส้งูอายทุี�วดัหนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุ ี333

ดําเนนิการจัดการสนทนากลุม่ Focus Group ตามประเด็นที�ไดส้ง่ใหศ้กึษา
ลว่งหนา้แลว้บนัทกึเป็นวดีทีศันแ์ละจดบนัทกึขอ้วภิาษณแ์ละขอ้เสนอแนะ
ของผูร้ว่มสนทนากลุม่ 230 Vol7 No12 December 2020 ปีที� 7 ฉบบัที�
12 เดอืนธนัวาคม 2563 34 การวเิคราะหข์อ้มลูวเิคราะหข์อ้มลูการ
สมัภาษณแ์ละการสนทนากลุม่และขอ้เสนอแนะวเิคราะหโ์ดยการวเิคราะห์
เนื�อหา Content Analysis ผลการวจัิย 1 พฤตกิรรมสขุภาพของผูส้งูอายุ
ของโรงเรยีนผูส้งูอายวุดัหนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุโีดย
ภาพรวมพบวา่มกีารปฏบิตัอิยูใ่นระดบัมากเมื�อพจิารณาเป็นรายดา้นพบวา่
ดา้นที�มกีารปฏบิตัมิากที�สดุคอืดา้นจติภาวนาสําหรับดา้นที�มกีารปฏบิตัอิยู่
ในระดบัมากเรยีงตามลําดบัคา่เฉลี�ยคอืดา้นศลีภาวนารองลงมาคอืดา้น
ปัญญาภาวนาและดา้นกายภาวนาตามลําดบั 2 การสง่เสรมิสขุภาพผูส้งูอายุ
ของโรงเรยีนผูส้งูอายทุี�วดัหนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุมีี
รายละเอยีดดงันี� 21 การสง่เสรมิสขุภาพผูส้งูอายขุองโรงเรยีนผูส้งูอายทุี�วดั
หนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุกีอ่นการใหค้วามรูโ้ดยภาพ
รวมและรายดา้นทกุดา้นมกีารปฏบิตัอิยูใ่นระดบัมากเรยีงตามลําดบัคา่เฉลี�ย
คอืดา้นจติภาวนารองลงมาคอืดา้นศลีภาวนาดา้นกายภาวนาและดา้น
ปัญญาภาวนาตามลําดบั 22 การสง่เสรมิสขุภาพผูส้งูอายขุองโรงเรยีนผูส้งู
อายทุี�วดัหนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุหีลงัการใหค้วามรู ้
โดยภาพรวมและรายดา้นทกุดา้นมกีารปฏบิตัอิยูใ่นระดบัมากเรยีงตามลําดบั
คา่เฉลี�ยคอืดา้นกายภาวนารอง
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ภาวนาและปัญญาภาวนา๒๒การสง่เสรมิสขุภาพหลงัการใหค้วามรูม้กีาร
ปฏบิตัมิากคอืกายภาวนารองลงมาคอืศลีภาวนาจติภาวนาและปัญญา
ภาวนา๒๓การเปรยีบเทยีบการสง่เสรมิสขุภาพกอ่นการใหค้วามรูแ้ละหลงั
การใหค้วามรูพ้บวา่ไมม่คีวามแตกตา่งกนัอยา่งมนัียสําคญัทางสถติทิี�
ระดบั๐๐๕๓รปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่งพบวา่รปูแบบการ
สง่เสรมิสขุภาพตามหลกัภาวนา๔สง่ผลใหผู้ส้งูอายเุขา้ใจและสามารถ
ปฏบิตัติามรปูแบบทั �ง๔ดา้น

ภาวนา 2 การสง่เสรมิสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่งมรีายละเอยีดดงันี� 21 การสง่
เสรมิสขุภาพกอ่นการใหค้วามรูม้กีารปฏบิตัมิากคอืจติภาวนารองลงมาคอื
ศลีภาวนากายภาวนาและปัญญาภาวนา 22 การสง่เสรมิสขุภาพ Received

7 September 2020 Revised 30 October 2020 Accepted 24

November 2020 วารสารมหาจฬุานาครทรรศน ์Journal of MCU

Nakhondhat 223 หลงัการใหค้วามรูม้กีารปฏบิตัมิากคอืกายภาวนารอง
ลงมาคอืศลีภาวนาจติภาวนาและปัญญาภาวนา 23 การเปรยีบเทยีบการสง่
เสรมิสขุภาพกอ่นการใหค้วามรูแ้ละหลงัการใหค้วามรูพ้บวา่ไมม่คีวามแตก
ตา่งกนัอยา่งมนัียสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 005 3 รปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพ
ของกลุม่ตวัอยา่งพบวา่รปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพตามหลกัภาวนา 4 สง่ผล
ใหผู้ส้งูอายเุขา้ใจและสามารถปฏบิตัติามรปูแบบทั �ง 4 ดา้นไดเ้ป็นอยา่งดี
ทั �งกายภาวนาศลีภาวนาจติภาวนาและปัญญาภาวนาคําสําคญัรปูแบบการ
สง่เสรมิสขุภาพผูส้งูอายโุรงเรยีนผูส้งูอาย ุAbstract This research

article intended to 1 study health behavior 2 study the health

promotion and 3 propose a model of health promotion for the

elderly of the elderly school at Wat Nong Mai Kaen Thamaka

District Kanchanaburi Province according to 4 development

Bavana principles It is a mixed research Contains quantitative

research the sample group in this research was 65 seniors of

the elderly school at Wat Nong Mai Kaen by simple random

sampling Tools used for data collection as a questionnaire

estimate scale model and

ไดเ้ป็นอยา่งดทีั �งกายภาวนาศลีภาวนาจติภาวนาและปัญญาภาวนา๓พระครู
กติตชิยักาญจนแ์ละคณะรปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพตามหลกั
ภาวนา๔สําหรับโรงเรยีนผูส้งูอายวุดัหนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกาจังหวดั
กาญจนบรุวีารสารมหาจฬุานาครทรรศนปี์ที�๗ฉบบัที�๑๒เดอืน
ธนัวาคม๒๕๖๓หนา้๒๒๒๒๒๓

สงูอายทุี�วดัหนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุหีลงัการใหค้วาม
รูโ้ดยภาพรวมและรายดา้นทกุดา้นมกีารปฏบิตัอิยูใ่นระดบัมากเรยีงตาม
ลําดบัคา่เฉลี�ยคอืดา้นกายภาวนารองลงมาคอืดา้นศลีภาวนาดา้นจติภาวนา
และดา้นปัญญาภาวนาตามลําดบั 23 การเปรยีบเทยีบการสง่เสรมิสขุภาพผู ้
สงูอายขุองโรงเรยีนผูส้งูอายทุี�วดัหนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกาจังหวดั
กาญจนบรุกีอ่นการใหค้วามรูแ้ละหลงัการใหค้วามรูโ้ดยภาพรวมพบวา่ไมม่ี
ความแตกตา่งกนัอยา่งมนัียสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 005 3 รปูแบบการสง่
เสรมิสขุภาพผูส้งูอายขุองโรงเรยีนผูส้งูอายทุี�วดัหนองไมแ้กน่อําเภอ
ทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุตีามหลกัภาวนา 4 และจากการสนทนากลุม่พบ
วา่รปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพผูส้งูอายตุามหลกัภาวนา 4 สง่ผลใหผู้ส้งูอายุ
เขา้ใจและสามารถปฏบิตัติามรปูแบบทั �ง 4 ดา้นไดเ้ป็นอยา่งดปีระกอบดว้ย
กายภาวนาศลีภาวนาจติภาวนาและปัญญาภาวนาดงัภาพที� 1 วารสารมหา
จฬุานาครทรรศน์

เลย๒๕๕๕รวโีรจนศ์รคํีาภาและคณะสขุภาวะพระสงฆก์ารพัฒนารปูแบบสขุ
ภาวะตามแนววถิพีทุธโดยการบรูณาการสาธารณสขุเพื�อคณุภาพชวีติที�ดี
ของจังหวดัพะเยารายงานการวจัิยสถาบนัวจัิยพทุธศาสตรม์หาวทิยาลยั
มหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั๒๕๖๑

สขุภาวะพระสงฆก์ารพัฒนารปูแบบการเสรมิสรา้งสขุภาวะตามแนววถิพีทุธ
โดยการบรูณาการสาธารณสขุชมุชนเพื�อคณุภาพชวีติที�ดใีนภาคเหนอืตอน
บน Buddhist Monk s Wellbeing A Development of Wellbeing

Promotion Model Based on Buddhist Way by Community

Public Health Integration for Good Life Quality in Upper

Northern Thailand 1 พระครสูงัฆรักษ์บญุเสรมิกตฺิตวิณฺโณ 2 พระศกัดธิชั
สํวโร 2 เกรยีงศกัดิ�ฟองคํา 4 กาญจนาดําจตุแิละ 5 คณุญาแกว้ทนัคํา
1Phrakrusangkharuk Boonserm Kittivanno 2Phra Sakdithat

Sanghavaro 3Kreingsak Phongkam 4Kanjana Damjutti and

5Kunya Kaewtankham 1 2 3 4 มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยัวทิยาเขตแพร ่5 โรงพยาลบาลแพร ่1 2 3

4Mahachulalongkornrajavidyalaya University Phrae Campus

Thailand 5Phrae Hospital
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ถกูตอ้งเกี�ยวกบัการรับประทานอาหารและการออกกําลงักายที�เหมาะ
สม๒สาระสําคญัเสรมิสรา้งสขุภาวะทางดา้นรา่งกายกาย
ภาวนา๓เนื�อหา๑กายภาวนาคอืการเจรญิกายพัฒนากายการฝึกอบรมกาย
ใหรู้จั้กตดิตอ่เกี�ยวขอ้งกบัสิ�งทั �งหลายภายนอกทางอนิทรยีท์ั �งหา้ดว้ยดแีละ
ปฏบิตัติอ่สิ�งเหลา่นั�นในทางที�เป็นคณุมใิหเ้กดิโทษใหก้ศุลธรรมงอกงามให ้
อกศุลธรรมเสื�อมสญูการพัฒนาความสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มทางกายภาพ
physical development ๒การรับประทานอาหารที�ถกูตอ้งสําหรับผูส้งูอายุ
คอืการ

ที�กเิลสครอบงําบญัชาไมไ่ดเ้จรญิปัญญาพัฒนาจนรูเ้ขา้ใจหยั�งเห็นความ
จรงิเป็นอยูด่ว้ยปัญญารูเ้ทา่ทนัเห็นแจง้โลกและชวีติตามสภาวะลคุวาม
บรสิทุธิ�ปลอดพน้จากกเิลสโดยสิ�นเชงิมจีติใจเป็นอสิระสขุเกษมไรท้กุข์
อภปิรายผลการวจัิยจากผลการวจัิยตามวตัถปุระสงคส์ามารถอภปิรายไดว้า่
หลกัภาวนา 4 คอืหลกัการพัฒนาคณุภาพชวีติ 4 ดา้นไดแ้กด่า้นพฤตกิรรม
ทางกายและความสมัพันธท์างกายภาพดา้นความประพฤตแิละความ
สมัพันธก์บัสงัคมดา้นจติใจหรอือารมณแ์ละดา้นสตปัิญญาการพัฒนาตน
ดว้ยหลกัภาวนาจงึเป็นการพัฒนาชวีติแบบองคร์วมทั �งทางรา่งกายและ
จติใจทั �งนี�อาจเป็นเพราะภาวนา 4 คอืหลกัการที�นําไปสูค่วามเจรญิอนัเกดิ
ขึ�นจากการอบรมพัฒนาตนซึ�งสอดคลอ้งกบัแนวคดิของพระพรหมคณุาภ
รณ(์ป.อ.ปยตฺุโต)( 2552 )ไดอ้ธบิายหลกัภาวนา 4 ไวว้า่ภาวนา 4 คอืการ
เจรญิการทําใหเ้ป็นใหม้ขี ึ�นการฝึกอบรมการพัฒนาไดแ้ก ่1 )กายภาวนาคอื
การเจรญิกายพัฒนากายการฝึกอบรมกายใหรู้จั้กตดิตอ่เกี�ยวขอ้งกบัสิ�งทั �ง
หลายภายนอกทางอนิทรยีท์ั �ง 5 ดว้ยดแีละปฏบิตัติอ่สิ�งเหลา่นั�นในทางที�
เป็นคณุมใิหเ้กดิโทษใหก้ศุลธรรมงอกงามใหอ้กศุลธรรมเสื�อมสญูการ
พัฒนาความสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มทางกายภาพ 2 )สลีภาวนาคอืการเจรญิ
ศลีพัฒนาความประพฤตกิารฝึกอบรมศลีใหต้ั �งอยูใ่นระเบยีบวนัิยไม่
เบยีดเบยีนหรอืกอ่ใหเ้กดิความเดอืดรอ้นเสยีหายอยูร่ว่มกบัผูอ้ื�นไดด้ว้ยดี
เกื�อหนุนแกก่นั 3 )จติภาวนาคอืการเจรญิจติการพัฒนาจติการฝึกอบรม
จติใจใหเ้ขม้แข็งมั�นคงเจรญิงอกงามดว้ยคณุธรรมทั �งหลายเชน่มเีมตตา
กรณุามฉัีนทะขยนัหมั�นเพยีรอดทนมสีมาธแิละสดชื�นเบกิบานเป็นความสขุ
ผอ่งใสเป็นตน้ 4 )ปัญญาภาวนา

ถกูตอ้งเกี�ยวกบัการรับประทานอาหารและการออกกําลงักายที�เหมาะ
สม๒แนวความคดิหลกัเสรมิสรา้งสขุภาวะทางดา้นปัญญาปัญญา
ภาวนา๓เนื�อหา๑ปัญญาภาวนาคอืการเจรญิปัญญาพัฒนาปัญญาการฝึก
อบรมปัญญาใหรู้เ้ขา้ใจสิ�งทั �งหลายตามเป็นจรงิรูเ้ทา่ทนัเห็นโลกและชวีติ
ตามสภาวะสามารถทําจติใจใหเ้ป็นอสิระทําตนใหบ้รสิทุธิ�จากกเิลสและ
ปลอดพน้จากความทกุขแ์กไ้ขปัญหาที�เกดิขึ�นไดด้ว้ยปัญญา cultivation

of wisdom intellectual development พระพทุธศาสนาใหค้วามสําคญั
กบัปัญญาในทกุระดบั

ปัญญาเพื�อใหม้ศีกัยภาพที�จะดํารงชวีติอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งมคีวามสขุอกีทั �ง
เป็นการป้องกนัปัญหาที�อาจจะเกดิขึ�นตามมาจากการกา้วเขา้สูส่งัคมผูส้งู
อายใุนอนาคตอกีดว้ย 2 หลกัภาวนา 4 ที�ปรากฏในพระพทุธศาสนาเถรวาท
หลกัภาวนา 4 หมายถงึการเจรญิการทําใหเ้ป็นใหม้ขี ึ�นการฝึกอบรมการ
พัฒนาไดแ้ก ่1 กายภาวนาหมายถงึการเจรญิกายพัฒนากายการฝึกอบรม
กายใหรู้จั้กตดิตอ่เกี�ยวขอ้งกบัสิ�งทั �งหลายภายนอกทางอนิทรยีท์ั �งวารสาร
มหาจฬุานาครทรรศน ์Journal of MCU Nakhondhat 43 หา้ดว้ยดแีละ
ปฏบิตัติอ่สิ�งเหลา่นั�นในทางที�เป็นคณุมใิหเ้กดิโทษใหก้ศุลกรรมงอกงามให ้
อกศุลกรรมเสื�อมเสยีการพัฒนาความสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มทางกายภาพ 2

สลีภาวนาหมายถงึการเจรญิศลีพัฒนาความประพฤตกิารฝึกอบรมศลีใหต้ั �ง
อยูใ่นระเบยีบวนัิยไมเ่บยีดเบยีนหรอืกอ่ความเดอืดรอ้นเสยีหายอยูร่ว่มกบัผู ้
อื�นไดด้ว้ยดเีกื�อกลูแกก่นั 3 จติภาวนาหมายถงึการเจรญิจติการพัฒนาจติ
การฝึกอบรมจติใหเ้ขม้แข็งมั�นคงเจรญิงอกงามดว้ยคณุธรรมทั �งหลายเชน่มี
เมตตากรณุาขยนัหมั�นเพยีรอดทนมสีมาธแิละสดชื�นเบกิบานเป็นสขุผอ่งใส
เป็นตน้ 4 ปัญญาภาวนาหมายถงึการเจรญิปัญญาพัฒนาปัญญาการฝึก
อบรมปัญญาใหรู้เ้ขา้ใจสิ�งทั �งหลายตามเป็นจรงิรูเ้ทา่ทนัเห็นโลกและชวีติ
ตามสภาวะสามารถทําจติใจใหเ้ป็นอสิระทําตนใหบ้รสิทุธิ�จากกเิลสปลอด
พน้จากความทกุขแ์กไ้ขปัญญาที�เกดิขึ�นไดด้ว้ยปัญญาพระธรรมธรีราชมหา
มนุโีชดกญาณสทฺิธ ิ2536 3 ประยกุตใ์ชห้ลกัภาวนา 4 ตามแนวพระพทุธ
ศาสนาเถรวาทสูส่งัคมผูส้งูอายแุนวทางในการพัฒนาตามหลกัภาวนา 4 ใน
พระพทุธศาสนาสามารถนํามาประยกุตใ์ชเ้พื�อแกปั้ญหาใหก้บัผูส้งูอายใุน
สงัคมไดอ้ยา่งครบถว้นทกุมติิ

TEXT FROM SUBMITTED DOCUMENT TEXT FROM SOURCE DOCUMENT(S)

30/11/67 09:57 อกัขราวสิทุธิ�

https://app.akarawisut.com/jobs/4034259/1575363934 37/44



ปรากฏทางเทา้เป็น๖แบบหรอื๖ระยะดงันี�๑การเดนิจงกรม๑ระยะกําหนดรู ้
ขวายา่งหนอซา้ยยา่งหนอ๒การเดนิจงกรม๒ระยะยกหนอเหยยีบหนอ๓การ
เดนิจงกรม๓ระยะยกหนอยา่งหนอเหยยีบหนอ๔การเดนิจงกรม๔ระยะยกสน้
หนอยกหนอยา่งหนอเหยยีบหนอ๕การเดนิจงกรม๕ระยะยกสน้หนอยกหนอ
ยา่งหนอลงหนอถกูหนอ๖การเดนิจงกรม๖ระยะยกสน้หนอยกหนอยา่งหนอ
ลงหนอถกูหนอกดหนอการนั�งสมาธ๑ิ

เดนิจงกรมม ี6 จังหวะดงันี� 1 วธิเีดนิจงกรม 1 ระยะขวายา่งหนอซา้ยยา่ง
หนอ 2 วธิเีดนิจงกรม 2 ระยะยกหนอเหยยีบหนอ 3 วธิเีดนิจงกรม 3 ระยะยก
หนอยา่งหนอเหยยีบหนอ 4 วธิเีดนิจงกรม 4 ระยะยกสน้หนอยกหนอยา่ง
หนอเหยยีบหนอ 5 วธิเีดนิจงกรม 5 ระยะยกสน้หนอยกหนอยา่งหนอลง
หนอถกูหนอ 6 วธิเีดนิจงกรม 6 ระยะยกสน้หนอยกหนอยา่งหนอลงหนอถกู
หนอกดหนอและ 2 กจิกรรมรําไมพ้ลองแบบประยกุตเ์พื�อสรา้งสมรรถนะ
ทางกายม ี12 ทา่ดงันี�ทา่ที� 1 เขยา่เขา่ทา่ที� 2 เหวี�ยงขา้งทา่ที� 3 พายเรอืทา่
ที� 4 หมนุกายหมนุเอวทา่ที� 5 ตาชั�งทา่ที� 6 วา่ยนํ�าวดัวาทา่ที� 7 กรรเชยีง
ถอยหลงัทา่ที� 8 ดาวดงึสท์า่ที� 9 นกบนิทา่ที� 10 ทศกณัฑโ์ยกตวัทา่ที� 11

ยกนํ�าหนักจับไมข้า้มหวัทา่ที� 12 นวดตวัซึ�งในการจัดกจิกรรมดงักลา่วตอ้ง
คํานงึถงึสขุภาพรา่ยกายและความปลอดภยัของผูส้งูอายทุี�เขา้รว่มกจิกรรม
ดว้ยและสามารถบรูณาการไดต้ามความเหมาะสมกบับรบิทพื�นที�ที�นํา
กจิกรรมดงักลา่วไปใชเ้พื�อใหเ้กดิประโยชนต์อ่ผูส้งูอายใุหม้สีขุภาพกายดี
สขุภาพจติดอียูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งมคีวามสขุดงัวสิยัทศันท์ี�วา่ผูส้งูวยัเป็นหลกั
ชยัของสงัคม 6 ขอ้เสนอแนะจากสรปุผลการวจัิยและการอภปิรายผลดงั
กลา่วมาแลว้มขีอ้คน้พบ Fact Finding ที�มคีณุคา่และเป็นประโยชนต์อ่
การนํา

๑๖๗ตดิตอ่เกี�ยวขอ้งกบัสิ�งทั �งหลายภายนอกทางอนิทรยีท์ั �งหา้ดว้ยดแีละ
ปฏบิตัติอ่สิ�งเหลา่นั�นในทางที�เป็นคณุมใิหเ้กดิโทษใหก้ศุลธรรมงอกงามให ้
อกศุลธรรมเสื�อมสญูการพัฒนาความสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มทาง
กายภาพ๒สลีภาวนาการฝึกอบรมศลีใหต้ั �งอยูใ่นระเบยีบวนัิยไมเ่บยีดเบยีน
หรอืกอ่ความเดอืดรอ้นเสยีหายอยูร่ว่มกบัผูอ้ื�นไดด้ว้ยดเีกื�อกลูแกก่นั๓จติ
ภาวนาการฝึกอบรมจติใจใหเ้ขม้แข็งมั�นคงเจรญิงอกงามดว้ยคณุธรรมทั �ง
หลายเชน่มเีมตตากรณุาขยนัหมั�นเพยีรอดทนมสีมาธิ

ผูไ้ดเ้จรญิกายหรอือบรมกายมาดแีลว้เจรญิศลีหรอือบรมศลีมาดแีลว้เจรญิ
จติหรอือบรมจติมาดแีลว้และเจรญิปัญญาหรอือบรมปัญญามาดแีลว้ซึ�งมอียู่
4 ประการดงันี� 94 วารสารมจรอบุลปรทิรรศนปี์ที� 2 ฉบบัที� 3 เดอืนกนัยายน
ธนัวาคม 2560 1 กายภาวนาเป็นการฝึกอบรมกายการพัฒนารา่งกายใหรู้จั้ก
ตดิตอ่เกี�ยวขอ้งกบัสิ�งแวดลอ้มทางกายภาพทั �งหลาย 2 ศลีภาวนาเป็นการ
ฝึกอบรมดา้นพฤตกิรรม 3 จติภาวนาเป็นการฝึกอบรมดา้นจติใจ 4 ปัญญา
ภาวนาเป็นการพัฒนาทางปัญญาจะเห็นไดว้า่หลกัภาวนาทั �ง 4 ขอ้นี�เป็น
หลกัธรรมที�เป็นไปเพื�อใหม้นุษยใ์ชใ้นการดําเนนิชวีติเขา้ถงึซึ�งประโยชนใ์น
ปัจจบุนัเป็นตน้หรอืหลกัธรรมอนัอํานวยประโยชนส์ขุมาใหใ้นขั �นตน้มรีาย
ละเอยีดดงันี� 1 กายภาวนาการเจรญิกายพัฒนากายการฝึกอบรมกายใหรู้จั้ก
ตดิตอ่เกี�ยวขอ้งกบัสิ�งทั �งหลายภายนอกทางอนิทรยีท์ั �งหา้ดว้ยดไีมใ่หเ้กดิ
โทษจากการที�เขา้ไปเกี�ยวขอ้งกบัสิ�งเหลา่นั�นและปฏบิตัติอ่สิ�งเหลา่นั�นใน
ทางที�เป็นคณุเป็นประโยชนม์ใิหเ้กดิโทษใหก้ศุลธรรมทั �งหลายงอกงามให ้
อกศุลธรรมทั �งหลายเสื�อมสญูเป็นการพัฒนาความสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้ม
ทางกายภาพอยา่งรูเ้ทา่ทนัโลกภายนอก 2 สลีภาวนาคอืการเจรญิศลีหรอื
อบรมศลีเป็นการพัฒนาความประพฤตกิารฝึกอบรมศลีใหต้ั �งอยูใ่นระเบยีบ
วนัิยไมเ่บยีดเบยีนหรอืกอ่ความเดอืดรอ้นเสยีหายอยูร่ว่มกบัผูอ้ื�นหรอืสิ�ง
แวดลอ้มไดด้ว้ยดมีกีารเกื�อกลูแกก่นัและกนัทั �งมนุษยด์ว้ยกนัสตัวแ์ละสิ�ง
แวดลอ้มทางธรรมชาต ิ3 จติภาวนาคอืการเจรญิจติหรอือบรมจติเพื�อพัฒนา
จติการฝึกอบรมจติใจใหเ้ขม้แข็งมั�นคงเจรญิงอกงามดว้ยคณุธรรมทั �งหลาย
เชน่มเีมตตากรณุาขยนัหมั�นเพยีรอดทนมสีมาธแิละสดชื�นเบกิบานเป็นสขุ
ผอ่งใสเป็นตน้
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และสดชื�นเบกิบานเป็นสขุผอ่งใสเป็นตน้๔ปัญญาภาวนาการฝึกอบรม
ปัญญาใหรู้เ้ขา้ใจสิ�งทั �งหลายตามเป็นจรงิรูเ้ทา่ทนัเห็นโลกและชวีติตาม
สภาวะสามารถทําจติใจใหเ้ป็นอสิระทําตนใหบ้รสิทุธิ�จากกเิลสและปลอด
พน้จากความทกุขแ์กไ้ขปัญหาที�เกดิขึ�นไดด้ว้ยปัญญาภาวนา๔เป็นการ
พัฒนาสขุภาวะทางกายสขุภาวะทางสงัคมดว้ยพฤตกิรรมดา้นศลีสขุภาวะ
ทางจติดว้ยสมาธภิาวนาและสขุภาวะในการดําเนนิชวีติอยา่งมคีวามสขุดว้ย
การฝึกอบรมปัญญารูเ้ทา่ทนัเห็นโลกและ

ดว้ยคณุธรรมทั �งหลายเชน่มกีารเมตตามฉัีนทะขยนัหมั�นเพยีรอดทนมสีมาธิ
และสดชื�นเบกิบานเป็นสขุผอ่งใสเป็นตน้ 4 .ปัญญาภาวนาคอืการเจรญิ
ปัญญาพัฒนาปัญญาการฝึกอบรมปัญญาใหรู้เ้ขา้ใจสิ�งทั �งหลายตามเป็นจรงิ
รูเ้ทา่ทนัเห็นแจง้โลกและชวีติตามสภาวะสามารถทําใหเ้ป็นอสิระทําตนให ้
บรสิทุธิ�จากกเิลสและปลอดพน้จากความทกุขแ์กไ้ขปัญหาที�เกดิขึ�นไดด้ว้ย
ปัญญาความหมายการพัฒนาทรัพยากรมนุษยต์ามแนวพระพทุธศาสนานั�น
ตอ้งพัฒนารว่มกนัหลายอยา่งเชน่การพัฒนากายการพัฒนาจติการพัฒนา
ปัญญาเขา้ดว้ยกนัจงึจะเป็นการพัฒนาที�ยั�งยนืโดยไมเ่นน้อยา่งใดอยา่งหนึ�ง
สรปุวา่ภาวนา 4 :หลกัพทุธศาสตรใ์นการสง่เสรมิโรงเรยีนสขุภาวะในสถาน
ศกึษาเป็นหลกัพทุธธรรมที�พัฒนาทั �งทางดา้นรา่งกายและจติใจซึ�งปรากฏ
ทั �ง 4 ดา้นไดแ้ก ่1 )กายภาวนาการพัฒนากาย( physical development )

2 )ศลีภาวนาการพัฒนาศลี( social development ) 3 )จติภาวนาการ
พัฒนาจติ( emotional development )และ 4 )ปัญญาภาวนาการพัฒนา
ปัญญา( intellectual development )การสง่เสรมิโรงเรยีนสขุภาวะใน
สถานศกึษาตามแนวพทุธศาสตรก์ารสง่เสรมิโรงเรยีนสขุภาวะในสถาน
ศกึษาตามแนวพทุธศาสตรเ์ป็นผลการวเิคราะหข์อ้มลูเกี�ยวกบัการที�จะสง่
ผลใหโ้รงเรยีนสขุภาวะดําเนนิงานไดสํ้าเร็จตามจดุประสงคค์อืผูเ้รยีนเป็นสขุ
โรงเรยีนเป็นสขุสภาพแวดลอ้มเป็นสขุครอบครัวเป็นสขุและชมุชนเป็นสขุ
โดยโรงเรยีนมจีดุเดน่ในเรื�องของเทคโนโลยสีื�อการเรยีนการสอนที�ทนัสมยั
สรรคส์รา้งสิ�งแวดลอ้มที�รม่รื�นปลอดภยัจากสิ�งเสพตดิปลอดจากการถกูลว่ง
ละเมดิเนน้ดา้นวชิาการหลกัสตูรตอบสนองความตอ้งการของชมุชนมี
กจิกรรมที�สง่เสรมิคณุธรรม

๔โดยใชว้ดัเป็นฐานสามารถนําไปใชใ้นการพัฒนานโยบายสาธารณะและ
พัฒนานวตักรรมสขุภาวะตามแนวภาวนา๔เพื�อสงัคมรวมทั �งกลไกการแก ้
ปัญหาสขุภาวะอยา่งเป็นรปูธรรมตอ่ไปวตัถปุระสงคก์ารวจัิย๑เพื�อศกึษา
กระบวนการเสรมิสรา้งสขุภาวะผูส้งูอายตุามแนวภาวนา๔ของชมุชนวดั
สทุธาวาสอําเภอเมอืงฉะเชงิเทราจังหวดัฉะเชงิเทรา๒เพื�อพัฒนากจิกรรม
การเสรมิสรา้งสขุภาวะผูส้งูอายตุามแนวภาวนา๔ของชมุชนวดัสทุธาวาส
อําเภอเมอืงฉะเชงิเทราจังหวดัฉะเชงิเทรา๓เพื�อเสรมิสรา้งสขุภาวะผูส้งูอายุ

การเสรมิสรา้งสขุภาวะตามหลกัภาวนา 4 ของผูส้งูอายใุนตาบลยางฮอมอา
เภอขนุตาลจังหวดัเชยีงรายโดยการนาหลกัธรรมภาวนา 4 ไดแ้กก่ารฝึก
อบรมกายการฝึกอบรมในดา้นของความประพฤตกิารฝึกอบรมจติและการฝึก
อบรมปัญญานามาสอดแทรกกบัปัจจัยที�เกี�ยวขอ้งกบัการเสรมิสรา้งสขุภาวะ
ที�ดขีองผูส้งูอายเุพื�อนามาเป็นแนวทางการสง่เสรมิและสนับสนุนใหเ้กดิ
ความสาเร็จในการดาเนนิชวีติภายใตห้ลกัธรรมของพทุธศาสนาโดยผูว้จัิย
ศกึษาปัญหาที�เกี�ยวขอ้งกบัสขุภาวะผูส้งูอายแุละนาไปเป็นฐานขอ้มลูในการ
สรา้งแนวทางของการเสรมิสรา้งสขุภาวะของผูส้งูอายโุดยใชห้ลกัภาวนา 4

ทั �งนี�กเ็พื�อใหไ้ดร้ปูแบบการเสรมิสรา้งสขุภาวะที�เหมาะสมกบัผูส้งูอายแุละ
นาไปขยายผลไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพในชมุชมและสงัคมตอ่ไป
วตัถปุระสงคก์ารวจัิย 1 เพื�อศกึษาสภาพปัญหาและการจัดการสขุภาวะของ
ผูส้งูอายใุนตาบลยางฮอมอาเภอขนุตาลจังหวดัเชยีงราย 2 เพื�อสรา้ง
กระบวนการการเสรมิสรา้งสขุภาวะตามหลกัภาวนา 4 ของผูส้งูอายใุนตาบล
ยางฮอมอาเภอขนุตาลจังหวดัเชยีงราย 3 เพื�อวเิคราะหแ์นวกระบวนการการ
เสรมิสรา้งสขุภาวะตามหลกัภาวนา 4 ของผูส้งูอายใุนตาบลยางฮอมอาเภอ
ขนุตาลจังหวดัเชยีงรายวธิกีารดาเนนิการวจัิยการศกึษาวจัิยเรื�องการเสรมิ
สรา้งสขุภาวะตามหลกัภาวนา 4 ของผูส้งูอายใุนตาบลยางฮอมอาเภอขนุ
ตาลจังหวดัเชยีงรายเป็นการวจัิยเชงิคณุภาพ Qualitative Research ใช ้
การสมัภาษณก์บัผูใ้หข้อ้มลูสาคญั Key Informant เพื�อใหท้ราบขอ้มลูราย
ละเอยีดที�ตอ้งการตามวตัถปุระสงคแ์ลว้นาหลกัภาวนา 4 มาประยกุตเ์พื�อ
สรา้งกระบวนการเสรมิสรา้งสขุภาวะของผูส้งูอายปุระกอบกบัการศกึษา
คน้ควา้
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ตามแนวภาวนา๔โดยใชว้ดัเป็นฐานของชมุชนวดัสทุธาวาสอําเภอเมอืง
ฉะเชงิเทราจังหวดัฉะเชงิเทรากรอบแนวคดิการวจัิยผูว้จัิยไดศ้กึษาเอกสาร
และงานวจัิยที�เกี�ยวขอ้งกบักระบวนการเสรมิสรา้งสขุภาวะผูส้งูอายตุามแนว
ภาวนา๔ของชมุชนวดัสทุธาวาสอําเภอเมอืงฉะเชงิเทราจังหวดัฉะเชงิเทรา
แลว้นํามาวเิคราะหป์ระมวลองคค์วามรูไ้ดกํ้าหนดเป็นกรอบแนวคดิตาม
โครงสรา้งดงัตอ่ไปนี�

ใหอ้ยูใ่นฐานะเป็นธดิาของตนและมอบหญงิบรวิารให ้500 คนนางสามาวดี
เป็นคนฉลาดเมื�อเห็นวา่ในโรงทานมวีธิแีจกอาหารที�วุน่วายสบัสนและเสยีง
ดงัจงึจัดใหส้รา้งรั �วโรงทานใหค้นเขา้และออกในเวลารับอาหารโดยสะดวก
ใหม้รีะเบยีบวนัิยไมใ่หเ้กดิเสยีงดงัเพราะแยง่อาหารกนันางไดช้ว่ยเหลอืผู ้
ที�มารับอาหารใหม้คีวามสะดวกทั�วถงึกนัทั �งยงัเป็นการสรา้งระเบยีบวนัิยให ้
เกดิขึ�นในสงัคมนางวสิาขามหาอบุาสกิาสละทรัพยเ์พื�อไดช้ว่ยเหลอืเกื�อกลู
อนุเคราะหป์ระชาชนดว้ยวตัถสุ ิ�งของนางเขา้วดัฟังธรรมถวายปัจจัย 4 แก่
ภกิษุอยูเ่สมอเมื�อเสร็จจากการฟังธรรมกเ็ดนิตรวจดแูลความเป็นอยูข่อง
ภกิษุจัดหาวตัถทุี�เหมาะสมแกส่มณะประชาชนเมอืงสาเกตและเมอืงสาวตัถี
มคีวามรักใครย่กยอ่งเคารพนับถอืนางเหมอืนญาตเิวลาทําบญุกเ็ชญินางไป
เป็นแขกพเิศษอยูเ่ป็นประจํา(มหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั, 2532 )กรอบ
แนวคดิการวจัิยผูว้จัิยไดศ้กึษาเอกสารและงานวจัิยที�เกี�ยวขอ้งกบัการมสีว่น
รว่มในการสง่เสรมิพระพทุธศาสนาของประชาชนตําบลบางขวญัอําเภอ
เมอืงฉะเชงิเทราจังหวดัฉะเชงิเทราแลว้นํามาวเิคราะหป์ระมวลองคค์วามรู ้
ไดกํ้าหนดเป็นกรอบแนวคดิ( Conceptual Framework )เพื�อประกอบการ
ศกึษาตามโครงสรา้งดงัตอ่ไปนี�ตวัแปรตน้ตวัแปรตามภาพที� 1 กรอบแนวคดิ
ในการวจัิยปัจจัย

๕๒สมัภาษณแ์บบเจาะลกึ Indepth Interview การวเิคราะหข์อ้มลู
สมัภาษณแ์บบเจาะลกึ Indepth Interview ผูว้จัิยมลํีาดบัขั �นตอนในการ
วเิคราะหด์งันี�๑ผูว้จัิยจะนําขอ้มลูที�ไดจ้ากการสมัภาษณโ์ดยนําคําสมัภาษณ์
จากผูถ้กูสมัภาษณม์าเปรยีบเทยีบความเหมอืนและความตา่งของแตล่ะ
บคุคลและจัดลําดบัความสําคญัและคณุลกัษณะของขอ้มลู๒นําขอ้มลูจาก
การสมัภาษณท์ี�จัดลําดบัความสําคญัแลว้นํามาเปรยีบเทยีบกบัขอ้มลู
ทางเอกสารตา่งๆที�เกี�ยวขอ้งไมว่า่จะเป็นแนวคดิทฤษฎผีลงานวจัิยที�
เกี�ยวขอ้งเพื�อ

การวจัิยครั �งนี�ผูว้จัิยใชร้หสัหมายเลขเพื�อเป็นการรักษาความลบัของผูใ้ห ้
ขอ้มลูและนําเสนอในภาพรวมโดยไมเ่ฉพาะเจาะจงผูใ้ดการวเิคราะหข์อ้มลู
การวเิคราะหข์อ้มลูเชงิคณุภาพในการศกึษาครั�งนี�ผูว้จัิยไดดํ้าเนนิการโดยมี
ลําดบัขั �นตอนในการวเิคราะหข์อ้มลูดงันี� 1 ผูศ้กึษาจะนําขอ้มลูที�ไดจ้ากการ
สมัภาษณโ์ดยนําคําสมัภาษณจ์ากผูถ้กูสมัภาษณม์าเปรยีบเทยีบความ
เหมอืนและความตา่งของแตล่ะบคุคลและจัดลําดบัความสําคญัและ
คณุลกัษณะของขอ้มลู 2 นําขอ้มลูจากการสมัภาษณท์ี�จัดลําดบัความสําคญั
แลว้นํามาเปรยีบเทยีบกบัขอ้มลูทางเอกสารตา่งๆที�เกี�ยวขอ้งไมว่า่จะเป็น
แนวคดิทฤษฎผีลงานวจัิยที�เกี�ยวขอ้งเพื�อที�จะทราบถงึลกัษณะที�คลา้ยคลงึ
กนัและแตกตา่งกนัของขอ้มลู 3 นําขอ้มลูที�ไดจ้ากการสมัภาษณแ์ละจาก
การศกึษาตา่งๆมาทําการวเิคราะหข์อ้มลูรว่มกนัอยา่งเป็นระบบและนําไปสู่
การเชื�อมโยงขอ้มลูเขา้ดว้ยกนัแสดงความสําคญัของขอ้มลูไดช้ดัเจนยิ�งขึ�น
เพื�อสะดวกในการวเิคราะหแ์ละเขยีนรายงานขอ้มลูที�ไดจ้ากการศกึษาจะไม่
ใชข้อ้มลูตวัเลขแตจ่ะเป็นขอ้มลูเชงิพรรณนาที�มรีายละเอยีดและลกึและมี
การอา้งถงึโดยตรงเกี�ยวกบัที�มาของขอ้มลูไมว่า่จะเป็นขอ้มลูที�ไดจ้ากการ
คน้ควา้หรอืขอ้มลูทางเอกสารซึ�งขอ้มลูเชงิคณุภาพที�ไดจ้ากการสมัภาษณ์
เชงิลกึ indepth interview ในครั �งนี�จะถกูนํามาวเิคราะหแ์ละประมวลผล
โดยเชื�อมโยงความสมัพันธใ์นแงต่า่งๆตามขอ้เท็จจรงิทั �งในเชงิเหตแุละผล
ซึ�งการวเิคราะหจ์ะออกมาในลกัษณะของการพรรณนานําไปสูคํ่าตอบในการ
ศกึษาและสรปุความตามหลกัวชิาการผลการวจัิย 1 พฤตกิรรมผูนํ้าเชงิ
ยทุธศาสตรด์า้นการบรหิารผูนํ้าตอ้งมคีวามสามารถนําใหผู้อ้ ื�นมสีว่นรว่มใน
การสรา้งวสิยัทศันพั์นธกจิตอ้งแสดงบทบาทที�ชดัเจน
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ภาวนา๔ของชมุชนวดัสทุธาวาสอําเภอเมอืงฉะเชงิเทราจังหวดัฉะเชงิเทรา
สามารถสรปุไดด้งันี�๑ขอ้มลูทั�วไปของผูต้อบแบบสอบถามจําแนกตาม
ขอ้มลูทั�วไปของผูต้อบแบบสอบถามจําแนกตามเพศพบวา่ผูต้อบ
แบบสอบถามสว่นใหญเ่ป็นเพศหญงิรอ้ยละ๕๖๕เพศชายรอ้ยละ๔๓๕ตาม
ลําดบัจําแนกตามอายพุบวา่ผูต้อบแบบสอบถามสว่นใหญม่อีาย๖ุ๐๖๙ปีรอ้ย
ละ๕๔๘อาย๗ุ๐๗๙ปีรอ้ยละ๓๖๐อาย๘ุ๐๘๙ปีรอ้ยละ๗๕๙๐ปีขึ�นไปรอ้ย
ละ๑๖ตามลําดบัจําแนกตามระดบัการศกึษาพบ

และเผยแผคํ่าสอนดา้นชว่ยเหลอืสงัคมมลีกัษณะเป็นแบบมาตราสว่น
ประเมนิคา่( Rating Scale ) 5 ระดบัคอืมากที�สดุมากปานกลางนอ้ยและ
นอ้ยที�สดุตอนที� 3 แบบสอบถามเกี�ยวกบัปัญหาอปุสรรคและขอ้เสนอแนะ
ตอ่การมสีว่นรว่มในการสง่เสรมิพระพทุธศาสนาของประชาชนตําบลบาง
ขวญัอําเภอเมอืงฉะเชงิเทราจังหวดัฉะเชงิเทรามลีกัษณะเป็นปลายเปิดให ้
เลอืกตอบโดยเสรผีูว้จัิยดําเนนิการเกบ็รวบรวมขอ้มลูดว้ยตนเองระหวา่ง
เดอืนตลุาคมพ.ศ. 2565 ถงึเดอืนมนีาคมพ.ศ. 2566 นําขอ้มลูเชงิปรมิาณ
มาวเิคราะหด์ว้ยสถติคิา่ความถี�( Frequency )คา่รอ้ยละ( Percentage

)และคา่เฉลี�ย( Mean )คา่เบี�ยงเบนมาตรฐาน( Standard Deviation )สว่น
ขอ้เสนอแนะเกี�ยวกบัแนวทางการมสีว่นรว่มในการสง่เสรมิพระพทุธศาสนา
ของประชาชนนํามาสงัเคราะหข์อ้มลูแลว้นํามาเขยีนบรรยายเชงิพรรณนา
ผลการวจัิยจากศกึษาการมสีว่นรว่มในการสง่เสรมิพระพทุธศาสนาของ
ประชาชนตําบลบางขวญัอําเภอเมอืงฉะเชงิเทราจังหวดัฉะเชงิเทราสามารถ
สรปุสาระสําคญัของผลการวจัิยไดด้งันี� 1 .ขอ้มลูทั�วไปของผูต้อบ
แบบสอบถามขอ้มลูสว่นบคุคลผูต้อบแบบสอบถามจําแนกตามเพศสว่น
ใหญเ่ป็นประชากรเพศหญงิจํานวน 192 คน(รอ้ยละ50.3)รองลงมาเป็น
ประชากรเพศชายจํานวน 190 คน(รอ้ยละ49.7)ตามลําดบัจําแนกตามอายุ
สว่นใหญเ่ป็นประชากรที�มอีาย ุ21 - 30 ปีจํานวน 135 คน(รอ้ยละ35.3)รอง
ลงมาเป็นประชากรที�มอีาย ุ51 - 60 ปีจํานวน 90 คน(รอ้ยละ23.6)และนอ้ย
ที�สดุเป็นประชากรที�มอีายตํุ�ากวา่ 20 ปีจํานวน 19 คน(รอ้ยละ05.0)ตาม
ลําดบัวารสารมจรพทุธ

ศกึษาเรื�องกระบวนการเสรมิสรา้งสขุภาวะพลงับวกของผูส้งูอายตุามแนว
พทุธจติวทิยาผลการวจัิยพบวา่คณุลกัษณะพทุธจติวทิยาเสรมิสรา้งพลงั
บวกสขุภาวะของผูส้งูอายคุอืความสมัพันธท์ี�ดกีบัครอบครัวกบัเพื�อนและ
ชมุชนการพดูคยุการมปีฏสิมัพันธแ์ละการแสดงความรักใครทํ่าใหก้ลุม่ผูส้งู
อายมุคีวามสขุและมสีขุภาพรา่งกายที�ดกีารที�ไดช้ว่ยเหลอืชมุชนในโอกาส
ที�เหมาะสมและสดุทา้ยคอืการเขา้ใจชวีติเขา้วดัฟังธรรม๗พระครพูสิณฑ์
สทิธกิารอรณุธมฺมวโรกระบวนการเสรมิสรา้งสขุภาวะพลงั

ทางอารมณพ์ฤฒพิลงัประกอบดว้ย 1 การมสีขุภาพด ี2 การมสีว่นรว่ม 3 การ
มหีลกัประกนัความมั�นคงกระบวนการเสรมิสรา้งสขุภาวะพลงับวกของผูส้งู
อายตุามแนวพทุธจติวทิยาคอืคณุลกัษณะพทุธจติวทิยาเสรมิสรา้งพลงับวก
สขุภาวะของผูส้งูอายคุอืความสมัพันธท์ี�ดกีบัครอบครัวกบัเพื�อนและชมุชน
การพดูคยุการมปีฏสิมัพันธแ์ละการแสดงความรักใครท่าใหก้ลุม่ผูส้งูอายมุี
ความสขุและมสีขุภาพรา่งกายที�ดกีารที�ไดช้ว่ยเหลอืชมุชนในโอกาสที�
เหมาะสมและสดุทา้ยคอืการเขา้ใจชวีติเขา้วดัฟังธรรมประกอบกบัความเสยี
สละและความความเลื�อมใสศรัทธาในพระพทุธศาสนามคีวามสมัพันธว์ารสา
รมจรอบุลปรทิรรศนปี์ที� 6 ฉบบัที� 1 มกราคมเมษายน 2564 437 กบัการให ้
ทานรักษาศลีและการภาวนาคอืบญุกริยิาวตัถบุวกกบัการคดิดพีดูดทีาดหีรอื
คดิบวกทาใหเ้กดิทาใหเ้กดิสขุภาวะพลงับวกประเด็นที� 2 การพัฒนา
โปรแกรมการฝึกโยคะอาสนะตามแนวพทุธจติวทิยาเพื�อเพิ�มพฤฒพิลงัใน
วยัสงูอายมุกีจิกรรมที�พัฒนาอยู ่4 ดา้นคอืดา้นกายดา้นจติใจดา้นสงัคมดา้น
ปัญญาการพัฒนาโปรแกรมการฝึกโยคะอาสนะตามแนวพทุธจติวทิยาเพื�อ
เพิ�มพฤฒพิลงัในผูส้งูอายมุกีจิกรรมที�พัฒนาอยู ่4 ดา้นคอืดา้นกายดา้น
จติใจดา้นสงัคมดา้นปัญญาในวนัอบรมวนัแรกมรีายละเอยีดคอื 1 ดา้นกายมี
กจิกรรม 2 กจิกรรมคอืกจิกรรมที� 1 การเคลื�อนไหวอยา่งรูท้นัใชเ้วลา 30

นาทลีกัษณะกจิกรรมเป็นการเคลื�อนไหวรา่งกายตามแบบหลวงพอ่เทยีนจตฺิ
ตสโุภวตัถปุระสงคก์จิกรรมเพื�อใหรู้จั้กการเคลื�อนไหวอยา่งมสีตผิลที�ไดจ้าก
กจิกรรมการเคลื�อนไหวอยา่งมสีตกิจิกรรมที� 2 รูโ้ยคะรูส้มดลุใชเ้วลา 1

ชั�วโมง 30 นาทลีกัษณะกจิกรรมเป็นการฝึกโยคะแบบอาสนะวตัถปุระสงค์
กจิกรรม 1 เพื�อฝึกสมาธเิป็นอริยิาบถที�ทาใหร้า่งกายตั �งตรง
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๑๗๗สอดคลอ้งกบัพระครกูติตชิยักาญจนแ์ละคณะ 7 ๘ไดศ้กึษาเรื�องรปู
แบบการสง่เสรมิสขุภาพตามหลกัภาวนา๔สําหรับโรงเรยีนผูส้งูอายวุดั
หนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุผีลการวจัิยพบวา่๑พฤตกิรรม
สขุภาพของกลุม่ตวัอยา่งมกีารปฏบิตัมิากที�สดุคอืจติภาวนารองลงมาคอืศลี
ภาวนาปัญญาภาวนาและกายภาวนา๒การสง่เสรมิสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่ง
มรีายละเอยีดดงันี�๒๑การสง่เสรมิสขุภาพกอ่นการใหค้วามรูม้กีารปฏบิตัมิาก
คอืจติภาวนารองลงมาคอืศลีภาวนากายภาวนา

โรงเรยีนผูส้งูอายทุี�วดัหนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุ ี333

ดําเนนิการจัดการสนทนากลุม่ Focus Group ตามประเด็นที�ไดส้ง่ใหศ้กึษา
ลว่งหนา้แลว้บนัทกึเป็นวดีทีศันแ์ละจดบนัทกึขอ้วภิาษณแ์ละขอ้เสนอแนะ
ของผูร้ว่มสนทนากลุม่ 230 Vol7 No12 December 2020 ปีที� 7 ฉบบัที�
12 เดอืนธนัวาคม 2563 34 การวเิคราะหข์อ้มลูวเิคราะหข์อ้มลูการ
สมัภาษณแ์ละการสนทนากลุม่และขอ้เสนอแนะวเิคราะหโ์ดยการวเิคราะห์
เนื�อหา Content Analysis ผลการวจัิย 1 พฤตกิรรมสขุภาพของผูส้งูอายุ
ของโรงเรยีนผูส้งูอายวุดัหนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุโีดย
ภาพรวมพบวา่มกีารปฏบิตัอิยูใ่นระดบัมากเมื�อพจิารณาเป็นรายดา้นพบวา่
ดา้นที�มกีารปฏบิตัมิากที�สดุคอืดา้นจติภาวนาสําหรับดา้นที�มกีารปฏบิตัอิยู่
ในระดบัมากเรยีงตามลําดบัคา่เฉลี�ยคอืดา้นศลีภาวนารองลงมาคอืดา้น
ปัญญาภาวนาและดา้นกายภาวนาตามลําดบั 2 การสง่เสรมิสขุภาพผูส้งูอายุ
ของโรงเรยีนผูส้งูอายทุี�วดัหนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุมีี
รายละเอยีดดงันี� 21 การสง่เสรมิสขุภาพผูส้งูอายขุองโรงเรยีนผูส้งูอายทุี�วดั
หนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุกีอ่นการใหค้วามรูโ้ดยภาพ
รวมและรายดา้นทกุดา้นมกีารปฏบิตัอิยูใ่นระดบัมากเรยีงตามลําดบัคา่เฉลี�ย
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พบวา่ไมม่คีวามแตกตา่งกนัอยา่งมนัียสําคญัทางสถติทิี�ระดบั๐๐๕๓รปูแบบ
การสง่เสรมิสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่งพบวา่รปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพตาม
หลกัภาวนา๔สง่ผลใหผู้ส้งูอายเุขา้ใจและสามารถปฏบิตัติามรปูแบบ
ทั �ง๔ดา้นได ้

และกายภาวนา 2 การสง่เสรมิสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่งมรีายละเอยีดดงันี�
21 การสง่เสรมิสขุภาพกอ่นการใหค้วามรูม้กีารปฏบิตัมิากคอืจติภาวนารอง
ลงมาคอืศลีภาวนากายภาวนาและปัญญาภาวนา 22 การสง่เสรมิสขุภาพ
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ลงมาคอืศลีภาวนาจติภาวนาและปัญญาภาวนา 23 การเปรยีบเทยีบการสง่
เสรมิสขุภาพกอ่นการใหค้วามรูแ้ละหลงัการใหค้วามรูพ้บวา่ไมม่คีวามแตก
ตา่งกนัอยา่งมนัียสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 005 3 รปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพ
ของกลุม่ตวัอยา่งพบวา่รปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพตามหลกัภาวนา 4 สง่ผล
ใหผู้ส้งูอายเุขา้ใจและสามารถปฏบิตัติามรปูแบบทั �ง 4 ดา้นไดเ้ป็นอยา่งดี
ทั �งกายภาวนาศลีภาวนาจติภาวนาและปัญญาภาวนาคําสําคญัรปูแบบการ
สง่เสรมิสขุภาพผูส้งูอายโุรงเรยีนผูส้งูอาย ุAbstract This research

article intended to 1 study health behavior 2 study the health

promotion and 3 propose a model of health promotion for the

elderly of the elderly school at Wat Nong Mai Kaen Thamaka

District Kanchanaburi Province according to 4 development

Bavana principles It is a mixed research Contains quantitative

research the sample group in this research was 65 seniors of

the elderly school at Wat Nong Mai Kaen by simple random

sampling Tools used for data collection as a questionnaire

estimate scale
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สง่เสรมิสขุภาพเป็นไปอยา่งมรีะบบและตอ่เนื�องโดยที�ประชาชนสามารถนํา
หลกัคําสอนทางพทุธศาสนามาใชใ้นชวีติประจําวนัไดอ้ยา่งถกูตอ้งซึ�ง
สอดคลอ้งกบัพระครกูติตชิยักาญจนแ์ละคณะ 8 ๙ไดศ้กึษาเรื�องรปูแบบการ
สง่เสรมิสขุภาพตามหลกัภาวนา๔สําหรับโรงเรยีนผูส้งูอายวุดัหนองไมแ้กน่
อําเภอทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุผีลการวจัิยพบวา่๑พฤตกิรรมสขุภาพของ
กลุม่ตวัอยา่งมกีารปฏบิตัมิากที�สดุคอืจติภาวนารองลงมาคอืศลีภาวนา
ปัญญาภาวนา๘พระครกูติตชิยักาญจนแ์ละคณะรปูแบบ

รปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพตามหลกัภาวนา 4 สําหรับโรงเรยีนผูส้งูอายวุดั
หนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุ ีA MODEL OF HEALTH

PROMOTION ACCORDING TO 4 DEVELOPMENT BAVANA

PRINCIPLES FOR THE SENIOR SCHOOL OF WAT NONG MAI

KAEN THAMAKA DISTRICT KANCHANABURI PROVINCE พระครู
กติตชิยักาญจน ์Phrakhrukittichaiyakan พระครศูรธีรรมวราภรณ์
Phrakhrusridhammawaraporn พระมหาสวุฒันส์วุฑฺฒโน Phramaha

Suwat Suwatthano วดัไชยชมุพลชนะสงคราม Wat

Chaichumpolchanasongkram Thailand Email kittikan2505

gmailcom บทคดัยอ่บทความวจัิยฉบบันี�มวีตัถปุระสงคเ์พื�อ 1 ศกึษา
พฤตกิรรมสขุภาพ 2 ศกึษาการสง่เสรมิสขุภาพและ 3 เสนอรปูแบบการสง่
เสรมิสขุภาพผูส้งูอายโุรงเรยีนผูส้งูอายทุี�วดัหนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกา
จังหวดักาญจนบรุตีามหลกัภาวนา 4 เป็นการวจัิยเชงิผสมประกอบดว้ยวจัิย
เชงิปรมิาณกลุม่ตวัอยา่งในการวจัิยคอืผูส้งูอายโุรงเรยีนผูส้งูอายวุดัหนอง
ไมแ้กน่จํานวน 65 คนโดยการสุม่แบบงา่ยเครื�องมอืที�ใชใ้นการเกบ็รวบรวม
ขอ้มลูเป็นแบบสอบถามแบบมาตราสว่นประมาณคา่และสถติทิี�ใชใ้นการ
วเิคราะหค์อืรอ้ยละคา่เฉลี�ยสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานและการทดสอบแบบที
และวจัิยเชงิคณุภาพประกอบดว้ยการศกึษาเอกสารการสมัภาษณเ์ชงิลกึ
และการสนทนากลุม่กบัผูท้รงคณุวฒุผิูนํ้าชมุชนและกรรมการบรหิาร
โรงเรยีนผูส้งูอายวุดัหนองไมแ้กน่จํานวน 7 รปูคนการวเิคราะหข์อ้มลูเชงิ
เนื�อหาผลการวจัิยพบวา่ 1 พฤตกิรรมสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่งมกีารปฏบิตั ิ
มากที�สดุคอืจติภาวนารองลงมาคอืศลีภาวนาปัญญาภาวนาและกายภาวนา
2 การสง่เสรมิสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่ง

การสง่เสรมิสขุภาพตามหลกัภาวนา๔สําหรับโรงเรยีนผูส้งูอายวุดัหนอง
ไมแ้กน่อําเภอทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุวีารสารมหาจฬุานาครทรรศนปี์
ที�๗ฉบบัที�๑๒เดอืนธนัวาคม๒๕๖๓หนา้๒๒๒๒๒๓๙พระครกูติตชิยักาญจน์
และคณะรปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพตามหลกัภาวนา๔สําหรับโรงเรยีนผูส้งู
อายวุดัหนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุวีารสารมหาจฬุา
นาครทรรศนปี์ที�๗ฉบบัที�๑๒เดอืนธนัวาคม๒๕๖๓หนา้๒๒๒๒๒๓
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gmailcom บทคดัยอ่บทความวจัิยฉบบันี�มวีตัถปุระสงคเ์พื�อ 1 ศกึษา
พฤตกิรรมสขุภาพ 2 ศกึษาการสง่เสรมิสขุภาพและ 3 เสนอรปูแบบการสง่
เสรมิสขุภาพผูส้งูอายโุรงเรยีนผูส้งูอายทุี�วดัหนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกา
จังหวดักาญจนบรุตีามหลกัภาวนา 4 เป็นการวจัิยเชงิผสมประกอบดว้ยวจัิย
เชงิปรมิาณกลุม่ตวัอยา่งในการวจัิยคอืผูส้งูอายโุรงเรยีนผูส้งูอายวุดัหนอง
ไมแ้กน่จํานวน 65 คนโดยการสุม่แบบงา่ยเครื�องมอืที�ใชใ้นการเกบ็รวบรวม
ขอ้มลูเป็นแบบสอบถามแบบมาตราสว่นประมาณคา่และสถติทิี�ใชใ้นการ
วเิคราะหค์อืรอ้ยละคา่เฉลี�ยสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานและการทดสอบแบบที
และวจัิยเชงิคณุภาพประกอบดว้ยการศกึษาเอกสารการสมัภาษณเ์ชงิลกึ
และการสนทนากลุม่กบัผูท้รงคณุวฒุผิูนํ้าชมุชน
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๑๗๘และกายภาวนา๒การสง่เสรมิสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่งมรีายละเอยีด
ดงันี�๒๑การสง่เสรมิสขุภาพกอ่นการใหค้วามรูม้กีารปฏบิตัมิากคอืจติภาวนา
รองลงมาคอืศลีภาวนากายภาวนาและปัญญาภาวนา๒๒การสง่เสรมิสขุภาพ
หลงัการใหค้วามรูม้กีารปฏบิตัมิากคอืกายภาวนารองลงมาคอืศลีภาวนาจติ
ภาวนาและปัญญาภาวนา๒๓การเปรยีบเทยีบการสง่เสรมิสขุภาพกอ่นการ
ใหค้วามรูแ้ละหลงัการใหค้วามรูพ้บวา่ไมม่คีวามแตกตา่งกนัอยา่งมนัีย
สําคญัทางสถติิ

การสง่เสรมิสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่งมรีายละเอยีดดงันี� 21 การสง่เสรมิสขุ
ภาพกอ่นการใหค้วามรูม้กีารปฏบิตัมิากคอืจติภาวนารองลงมาคอืศลีภาวนา
กายภาวนาและปัญญาภาวนา 22 การสง่เสรมิสขุภาพ Received 7
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Nakhondhat 223 หลงัการใหค้วามรูม้กีารปฏบิตัมิากคอืกายภาวนารอง
ลงมาคอืศลีภาวนาจติภาวนาและปัญญาภาวนา 23 การเปรยีบเทยีบการสง่
เสรมิสขุภาพกอ่นการใหค้วามรูแ้ละหลงัการใหค้วามรูพ้บวา่ไมม่คีวามแตก
ตา่งกนัอยา่งมนัียสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 005 3 รปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพ
ของกลุม่ตวัอยา่งพบวา่รปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพตามหลกัภาวนา 4 สง่ผล
ใหผู้ส้งูอายเุขา้ใจและสามารถปฏบิตัติามรปูแบบทั �ง 4 ดา้นไดเ้ป็นอยา่งดี
ทั �งกายภาวนาศลีภาวนาจติภาวนาและปัญญาภาวนาคําสําคญัรปูแบบการ
สง่เสรมิสขุภาพผูส้งูอายโุรงเรยีนผูส้งูอาย ุAbstract This research

article intended to 1 study health behavior 2 study the health

promotion and 3 propose a model of health promotion for the

elderly of the elderly school at Wat Nong Mai Kaen Thamaka

District Kanchanaburi Province according to 4 development

Bavana principles It is a mixed research Contains quantitative

research the sample group in this research was 65 seniors of

the elderly school at Wat Nong Mai Kaen by simple random

sampling Tools used for data collection as a questionnaire

estimate scale model and the statistics used in the

ที�ระดบั๐๐๕๓รปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่งพบวา่รปูแบบการ
สง่เสรมิสขุภาพตามหลกัภาวนา๔สง่ผลใหผู้ส้งูอายเุขา้ใจและสามารถ
ปฏบิตัติามรปูแบบทั �ง๔ดา้นไดเ้ป็นอยา่งดทีั �งกายภาวนาศลีภาวนาจติ
ภาวนาและปัญญาภาวนาขอ้เสนอแนะ๑ขอ้เสนอแนะทั�วไป๑ควรมุง่เนน้ให ้
ประชาชนในพื�นที�มคีวามรอบรูด้า้นสขุภาพสามารถคน้หาขอ้มลูทําความ
เขา้ใจและเลอืกใชข้อ้มลูดา้นสขุภาพที�ถกูตอ้งเหมาะสมกบัตนเองเพื�อการ
ปฏบิตัแิละจัดการดา้นสขุภาพ

มะกาจังหวดักาญจนบรุกีอ่นการใหค้วามรูโ้ดยภาพรวมและรายดา้นทกุดา้น
มกีารปฏบิตัอิยูใ่นระดบัมากเรยีงตามลําดบัคา่เฉลี�ยคอืดา้นจติภาวนารองลง
มาคอืดา้นศลีภาวนาดา้นกายภาวนาและดา้นปัญญาภาวนาตามลําดบั 22

การสง่เสรมิสขุภาพผูส้งูอายขุองโรงเรยีนผูส้งูอายทุี�วดัหนองไมแ้กน่อําเภอ
ทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุหีลงัการใหค้วามรูโ้ดยภาพรวมและรายดา้นทกุ
ดา้นมกีารปฏบิตัอิยูใ่นระดบัมากเรยีงตามลําดบัคา่เฉลี�ยคอืดา้นกายภาวนา
รองลงมาคอืดา้นศลีภาวนาดา้นจติภาวนาและดา้นปัญญาภาวนาตามลําดบั
23 การเปรยีบเทยีบการสง่เสรมิสขุภาพผูส้งูอายขุองโรงเรยีนผูส้งูอายทุี�วดั
หนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุกีอ่นการใหค้วามรูแ้ละหลงั
การใหค้วามรูโ้ดยภาพรวมพบวา่ไมม่คีวามแตกตา่งกนัอยา่งมนัียสําคญัทาง
สถติทิี�ระดบั 005 3 รปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพผูส้งูอายขุองโรงเรยีนผูส้งู
อายทุี�วดัหนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุตีามหลกัภาวนา 4

และจากการสนทนากลุม่พบวา่รปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพผูส้งูอายตุามหลกั
ภาวนา 4 สง่ผลใหผู้ส้งูอายเุขา้ใจและสามารถปฏบิตัติามรปูแบบทั �ง 4 ดา้น
ไดเ้ป็นอยา่งดปีระกอบดว้ยกายภาวนาศลีภาวนาจติภาวนาและปัญญา
ภาวนาดงัภาพที� 1 วารสารมหาจฬุานาครทรรศน ์Journal of MCU

Nakhondhat 231 ภาพที� 1 รปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพผูส้งูอายขุอง
โรงเรยีนผูส้งูอายทุี�วดัหนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุ ี4 ผล
การสนทนากลุม่การสง่เสรมิสขุภาพผูส้งูอายขุองโรงเรยีนผูส้งูอายทุี�วดั
หนองไมแ้กน่อําเภอทา่มะกาจังหวดักาญจนบรุผีลการสนทนากลุม่การสง่
เสรมิสขุภาพผูส้งูอายุ

TEXT FROM SUBMITTED DOCUMENT TEXT FROM SOURCE DOCUMENT(S)

30/11/67 09:57 อกัขราวสิทุธิ�

https://app.akarawisut.com/jobs/4034259/1575363934 44/44


