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บทคัดยอ่ 

การวิจัยน้ีมีรายงานการวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ศึกษา (๑) ศึกษาแนวคิดและกระบวนการเสริมสร้างสุข
ภาวะองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยา (๒) ศึกษาปัจจัยเกื้อกูลต่อการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมในการ
ด าเนินชีวิตอย่างสมดุลตามหลักพุทธจิตวิทยา  (๓) ศึกษากระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของ
ครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ   (๔) บูรณาการหลักพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถ่ินใน
การส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคม   (๕) ยุทธศาสตร์การเสริมสร้างสุขภาวะองค์
รวมของครอบครัวและสังคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบรูณาการ เป็นวิธีวิจัยเน้นเชิงคุณภาพ ใช้ข้อมูลจาก
เอกสารและจากภาคสนาม ครอบคลุมสุขภาวะองค์รวม ๔ ด้าน คือด้านกาย จิต ปัญญา และสังคม
ร่วมกับพุทธจิตวิทยาเรื่องศีล สมาธิ ปัญญา สังคหวัตถุ อริยสัจ อริยมรรค อปริหาริยธรรม ภาวนา ปริจ
จาคะ วิเคราะห์ข้อมูลเชิงพรรณนา  
  ผลการวิจัยพบว่า  แนวคิดสุขภาวะในพระพุทธศาสนามีทั้งแนวศึกษาเรียนรู้ เช่นค าส าคัญ
ว่า ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ ทั้งแนวความเช่ือกรรม เช่น คนหยาบช้า มักประหัตประหาร ไม่
มีความกรุณาในสัตว์ทั้งหลาย  มีผลให้เกิดในอบาย ทุคติ วินิบาต นรก เมื่อกลับมาเกิดใหม่ จะมีโรค
มาก อายุสั้น พระพุทธเจ้าบัญญัติวินัยสงฆ์เพื่อสุขภาพ ห้ามภิกษุพรากของเขียว ห้ามทิ้งของเน่าของ
เสียลงในน้ า ตรัสสอนให้ท าความสะอาดเสนาสนะ จัดของใช้สอยให้มีสุขลักษณะ ท าอารามให้ร่มรื่น 
ในส่วนพระธรรมพระพุทธเจ้าจะเทศนาการดูแลสุขภาวะทางจิตด้วยการปฏิบัติสมาธิ มีความเมตตา 
ความปรารถนาดีเป็นวิถีชีวิต  การดูแลสุขภาวะทางปัญญาโดยท ากิจกรรมอบรมปัญญา  เรียนรู้อริยสัจ
ธรรม เข้าใจกฎไตรลักษณ์  การดูแลสุขภาวะทางสังคม โดยท ากิจกรรมสังคมสงเคราะห์ตามอุดมคติ
แห่งการเผยแผ่ธรรม ว่า เพื่อประโยชน์ เพื่อความสุขและสังคมสงเคราะห์แก่พหูชน   
  พระสงฆ์มีกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะ ๔ ด้าน  คือ ด้านกาย มีกลุ่มตัวอย่างฮักเมือง
น่าน กลุ่มนี้จัดกิจกรรมปลูกป่า บวชต้นไม้ รักษาแหล่งน้ าล าธาร ท าเกษตรแปรรูป ท าธุรกิจชุมชน 
รณรงค์ต่อต้านยาเสพติด ปลูกฝังจิตส านึกในบ้านเกิด เคารพบุพพการี และบ ารุงรักษาศิลปวัฒนธรรม 
ด้านจิตใจ มีกลุ่มตัวอย่างส านักปฏิบัติธรรมของหลวงพ่อชา มีผลสัมฤทธ์ิทั้งชาวไทยและชาวต่างชาติ 
ขยายส านักปฏิบัติสู่ต่างประเทศจ านวนมาก ด้านปัญญา มีกลุ่มตัวอย่างวัดปัญญานันทาราม  จัด
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กิจกรรมพัฒนาปัญญา โดยค่ายพุทธบุตร ค่ายพุทธธรรม โครงการติดอาวุธทางปัญญา เพื่อเรียนรู้สัจ
ธรรม สร้างทักษะด้านคุณธรรมจริยธรรม  ด้านสังคม มีกลุ่มตัวอย่างวัดพระบาทน้ าพุ  จัดกิจกรรมดูแล
ผู้ติดเช้ือเอดส์บนฐานของกรุณาธรรม โดยการให้การศึกษาแก่ผู้ติดเช้ือเอดส์และท าฌาปนกิจศพผู้ติด
เช้ือเอดส์ 
  ประเด็นการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมเพื่อวิถีชีวิตที่สมดุลตามแนวพุทธจิตวิทยา 
ผลการวิจัย พบว่า องค์ประกอบ ๔ ประการของสุขภาพซึ่งก่อให้เกิดสุขภาวะองค์รวมของชีวิต 
องค์ประกอบดังกล่าวมีลักษณะเด่นที่ปรากฏแตกต่างกันคือ ร่างกายรูปธรรม ศีลแห่งสังคม จิตที่สงบ
นิ่ง และปัญญาแห่งการตื่นรู้ ตามลาดับซึ่งเป็นผลลัพธ์ที่มาจากความต้องการ ๕ ชนิดของมนุษย์ที่ถูก
เติมเต็มตามทฤษฎีลาดับข้ันความต้องการของมาสโลว์ (Maslow’s hierarchy of needs theory) 
ได้แก่ความต้องการด้านสรีระวิทยา ด้านความปลอดภัย ด้านสังคม ด้านยกย่องนับถือ และด้านการ
ตระหนักตนเอง เมื่อความต้องการเหล่านี้ถูกเติมเต็ม วิถีชีวิตของมนุษย์ก็จะเกิดดุลยภาพ สาหรับ
แนวทางในการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมแบ่งออกเป็น ๔ มิติ ได้แก่ (๑) การสร้างเสริมสุขภาพกาย
ด้วยหลักสันโดษ (๒) การสร้างเสริมสุขภาพศีลด้วยการรักษาศีล ๕ การคบกัลยาณมิตร และการ
ประพฤติสังคหะวัตถุ (๓) การสร้างเสริมสุขภาพจิตด้วยการปฏิบัติสมถะกรรมฐาน และการบาบัดด้วย
การรู้อาศัยสติ (MBCT) (๔) การสร้างเสริมสุขภาพปัญญาด้วยสติปัฏฐาน ๔ และทาง ๔ สาย 

 ประเด็นการศึกษากระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยา
บูรณาการ  มีแนวคิดด้วยการให้ความรัก ช่วยเหลือเกื้อกูลกนั ปลูกฝังคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม และ
ถ่ายทอดวัฒนธรรมทางสังคมให้แก่สมาชิกในครอบครัว  มีพัฒนากระบวนการเสริมสร้างความ
มั่นคงในครอบครัวเริ่มจาก ๑. การสร้างกิจกรรมสันทนาการร่วมกันในครอบครัว  ๒. การกล่อมเกลา
ทางสังคมในครอบครัว ๓. การสอนให้ปฏิบัติตามจารีตประเพณีที่สืบต่อกันมา มีรูปแบบเสริมสร้าง
ความมั่นคงในครอบครัว ด้วยการสร้างก าลังใจให้กับบุคคลภายในครอบครัวตามโอกาสส าคัญต่างๆ  
และการส่งเสริมให้คนในครอบครัวรักษาขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรมไทย 
 ประเด็นการบูรณาการหลักพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถ่ินในการส่งเสริมสุขภาวะองค์
รวมของครอบครัวและสังคม ใช้ภาวนา ๔ น าไปสู่กระบวนการค้นหาแนวทางการประยุกต์ใช้พุทธ
จิตวิทยาบูรณาการในการส่งเสริมสุขภาวะ จึงพบว่า  หลักพุทธจิตวิทยา  ได้แก่  ๑) หลักสังคหวัตถุ  ที่
เน้นการสร้างประโยชน์สวนรวมท าให้ก่อเกิดความมีสังคมที่เข้มแข็ง  ๒) หลักอริยสัจ ๔  ที่เน้นการ
เรียนรู้ร่วมกันเกิดความตระหนักถึงความทุกข์หรือปัญหาที่เกิดข้ึน  เมื่อชุมชนตระหนักรู้แล้วนั้นจะ
สามารถค้นหาสาเหตุและหาแนวทางร่วมกัน  ๓) หลักไตรสิกขา   เน้นการเตรียมคนในพื้นที่ให้มี
ศีลธรรม  พร้อมที่จะด าเนินการในสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อชุมชน  และการมุ่งเน้นการพัฒนาจิตใจ  ๔) 
หลักอริยมรรค เป็นการศึกษากระบวนการเสรมิสร้างความมั่นคงของครอบครัวและสังคมตามแนวพุทธ
จิตวิทยาบูรณาการ   
                                                           
                                                                                     ๔ 
      ๔                                                                      
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                              ๔                                          ๔             
                               ๔                                                  
                                               ๔                               ๔    
         
  ประเด็นยุทธศาสตร์การสร้างรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและ 
สังคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ ผลการวิจัยพบว่า  การประเมินรูปแบบการเสริมสร้างสุข
ภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ การสร้างรูปแบบประเมิน
ข้ึนมาโดยอาศัยองค์รวมสุขภาวะ ๔ ด้าน ได้แก่การเสริมสร้างสุขภาวะทางกายด้วยการรักษาศีล มี
ระเบียบวินัย จรรยาบรรณ  รักษาสิ่งแวดล้อมทางธรรมชาติของบางวัดหรอืบางพื้นที่ การเสริมสร้างสุข
ภาวะทางจิตใจด้วยการปฏิบัติสมาธิ สวดมนต์ ฟังเทศน์ฟังธรรม การเสริมสร้างสุขภาวะทางปญัญาด้วย
ด้วยการศึกษาธรรม อบรมธรรม เข้าค่ายธรรม และการเสริมสร้างสุขภาวะทางสังคมด้วยการท าสังคห
วัตถุ ๔ การส่งเสริมการศึกษา ตั้งหน่วยงานช่วยเหลือผู้ติดเช้ือเอดส์ การสงเคราะห์คนชรา ไร้ที่พึ่ง คน
ยากจน  ในส่วนการเสนอยุทธศาสตร์การเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคมตามแนว
พุทธจิตวิทยาบูรณาการ โดยจะสร้างยุทธศาสตร์ข้ึนมาตามองค์ประกอบของยุทธศาสตร์ คือ วิสัยทัศน์ 
:-ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ –ปรัชญา:- สุขภาพกายแข็งแรงด้วยศีล, สุขภาพจิตแข็งแกร่งด้วย
สมาธิ,  สุขภาพปัญญาดีด้วยการศึกษา/อบรม,    สุขภาพสังคมดีด้วยสังคหวัตถุ   พันธกิจ :- สร้าง
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ABSTRACT 

  This research consists of objects (1) A study of concept and process for the  
promotion of holistic health according to Buddhist psychology,  (2) A study of the  
holistic health promotion for balanced living according to Buddhist psychology, (3) A 
study of process for promote the family stability according   to integrated Buddhist 
psychology,  (4) The integration of Buddhist psychology and local knowledge to 
promote holistic health of families and society,  (5) The strategy of model in  
promotion of holistic health  for families and society according to integrated Buddhist 
psychology.   Its methodology is focused qualitative research from documental and 
field resource covering the holistic health in 4 sides;- physical, mental, intellectual 
and social sides related with Buddhist psychology in precept, meditation wisdom and 
principle of service 4, the Noble Truth, Noble Path, development 4, self-sacrifice. It is 
descriptive analysis.  
 On a Study of Concept and Process for the Promotion of Holistic Health in 
the Guideline of Buddhist Psychology. The research is found that the healthy concept 
of Buddhism is both learning such as a keyword ‘good health is the noble luck’ and 
belief in Kamma such as a phrase ‘a bad man, killer, un-compassion in animal beings, 
was born in unhappy existence, a bad area, any disabled  state, hell. When he is 
rebirth, he is much disease, short age. In Vinaya, the Buddha legislates to prohibit a 
Buddhist monk from the cutting vegetation, from leaving of bad things in water. The 
Buddha legislates the Buddhist monk to clean one’s own residence, manage one’s 
own utensils as hygienic practice, to makes a cool and pleasant temple. In Dhamma, 
the Buddha gives Dhamma to indicate care mental health by meditation with loving 
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kindness, good wishing well as the way of life. The Buddha indicates intellectual 
health by the development of intellect into the knowledge of noble truth, 
understanding in the law of the Three Characteristics. The Buddha indicates social 
health by welfare according to the communicated idea of Dhamma for the benefit 
and happiness of many people. 
  The holistic process of healthy reinforce of the Buddhist monk is in ๔ 
ways, namely;- the physical one, the example group is Hugmuannan. Its activities are 
afforestation, tree ordination, farmland production, community business, the 
campaign for drug resistance, to do conscience in homeland, respect  in ancestors 
and maintaining of cultures. The mental one, the example group is meditation. Its 
activity is the meditation according to the way of Luangpoja.  This is achievement for 
Thai people and aboard oversea people expanding the abroad many schools. The 
mental one, the example group is wat Panyanandaram. Its activities are the 
intellectual development by Buddha-butta camp, Buddha-dhamma camp, 
intellectual project as arm, the project of learning of Dhamma and moral skill.  The 
social one, the example group is wat Prabadanampu. Its activities are welfare by care 
of people in disease-HIV basing on compassion, by giving the education to one who 
infect with HIV and by cremating one who die of HIV. 
 On understanding the balanced way of life with holistic well-beings 
promotion according to Buddhist Psychology. The result of research found that :-  the 
findings show there are four elements of well-being that when combining together, 
they will arise the holistic well-beings. The Holistic Well-beings characterize the innate 
body, social moral, calm mind, and the awakening  wisdom, respectively. They are 
the fourfold outcome of the holistic well-beings. Such outcomes are the result of the 
Balanced Way of life when the Maslow’s Needs are fulfilled  (Physiological, Safety, 
Social, Esteem, and Self-actualization Needs). There are ways of Well-beings 
promotion; practicing contentment, the Five Precepts observance, having good 
friends, principles of service, etc )  As a result, the “Well-beings” and “Balance Way”, 
the highest purposes will be finally achieved. 
 On   a Study of Process for Promote the Family  Stability according to 
Integrated Buddhist Psychology, The result of research found that :-  1. The concept 
and  process for promote the family stability according to integrated Buddhist 
psychology found that the basic for this issue was family institute that the place for 
love , Help , Support , the moral and ethics building and culture transformer that 
made the family member to become to good citizen  2. To develop process for 
promote the family stability according to integrated Buddhist psychology  found that 
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the first step for this issue as to set activities for family member , second was 
socialization in family and to teach for custom and tradition such as Buddhism 
activities . ๓. The Model for promote the family stability according to integrated 
Buddhist found that  the first step advanced to add more spirit by joining family 
activities in important day in government holiday and Buddhist holiday for keep in 
good condition and carry on good tradition for a long time. 
 On Integrating Buddhist Psychology and local knowledge to promote holistic 
health of families and society. The result of research found that :-  local wisdom is an 
important factor in promoting the holistic health of the family and society. Consists of 
The wisdom of living in the environment. The Apocalypse and Religion Culture 
Networking Relationship System And health These local wisdoms can be integrated 
with Buddhist principles or the integration of Buddhist psychology. The values and 
goodness of living and the way of life of the community are in harmony with nature 
and the environment. This leads to the application of Buddhist psychology under 
social factors and conditions. To be consistent with the context and local wisdom, 
there are three principles that focus on strengthening family and social well-being. 
The purpose of this article is to help you make a living. Objectively oriented and 
volunteer spirit in enhancing health. This is a great way to give your family and your 
family a sense of what to expect. To lead the promotion of health according to the ๔ 
principles of prayer, health, strength. Disease prevention Psychopathic peace of mind. 
Praying for a living It is a good idea to have the knowledge and understanding of what 
is happening and be able to integrate local wisdom with Buddhist psychology to 
promote the holistic health of the family and society. 
 On the Development and Experiment of Model to Promote Holistic Health 
According to Integrate Buddhist Psychology about the development of model regards 
as Buddhist Teaching focusing on Sappaya-7, Trisikkha, Ariyamagga-8, Ariyasacca-4, 
development-4. The Model is took in 5 sides of physical health, mental health, social 
health, emotion health and intellectual health. Its method of experiment by making 
of questionnaire form, survey form, training program. The result of survey is took 30 
simple people found that –the average of physical health is 4.09 as much level,   
mental health is 4.18, as much level,   social health is 4.23, as much level, emotional 
health is 3.37 as much, and intellectual health is  4.20 as much. Its total is 4.01 as 
much.  
 On the Strategy of Model in  Promotion of Holistic Health for Families and 
Society according to Integrated Buddhist Psychology. The research found that :– 
assurance of model in promotion of holistic health for families and society according 
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to integrated Buddhist psychology is built by assurance model from holistic health for 
families and society; - the physical health is specified by perception (Sila)  as main 
one with order, discipline or campaigning natural, social environment, healthy 
promotion in some temple or some area. The mental health is specified by 
foundations of mindfulness or meditation with chanting, course meditation of youth 
and all people. The intellectual health is specified by training, learning, Dhamma 
camping. The special health is specified by acts of doing favors or as welfare, learning 
support, to be center for HIVs, aging welfare, homeless, poor people.   
  
  The presentation of strategy for holistic health in families and society 
according to integrated Buddhist psychology built by factors of strategy;- vision in the 
of word of  not to be virus is supreme luck. Philosophy in the word of physical health 
is strengthen by Sila, mental health is strengthen by meditation, intellectual health is 
strengthen by learning/training and social health is strengthen by acts of doing favors.  
Mission in words of to work for healthy promotion in time, to be wise to manage 
emotion happily, to focus fashion to give knowledge, to be union with application of 
Buddhadhamma which is mechanic or project to move the strategy in 4 parts :- 
psychical part, mental, intellectual and social part, all parts of them are 10 activities 
in 4 strategies covering holistic health according to integrated Buddhist psychology. 
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ค าอธิบายสัญลักษณ์และอักษรย่อช่ือคัมภีร์ 

    รายงานการวิจัยน้ีเป็นการวิจยัแบบเอกสาร โดยใช้พระไตรปิฎกเป็นข้อมูลปฐมภูมิ  ค้นคว้า
เนื้อหาที่เกี่ยวกับสุขภาวะและประเด็นทีเกี่ยวข้องกับสุขภาวะ  อนึ่ง พระไตรปิฎก เป็นพระไตรปิฎก
ภาษาไทย  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ก าหนดรหัสเป็นอักษรย่อ  เล่ม/ข้อ/หน้า โดยมี
ค าอธิบายอักษรย่อคัมภีร์ ดังนี ้
 วิ.ม. (ไทย)  = วินัยปิฎก มหาวรรค  
 วิ.ป. (ไทย)  = วินัยปิฎก ปริวาร 
   ขุ.ป. (ไทย)   = ขุททกนิกาย ปฏิสมัภิทามรรค 
 ขุ.ธ. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท  
   ที.สี. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค 
 ที.ปา. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย ปาติกวรรค 
 ม.มู. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์  
 ม.ม. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปัณณาสก์ 
 ส .ม. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย มหาวรรค  
 อภิ.วิ. (ไทย)  = อภิธรรมปิฎก วิภังค์     
 
 



 
 

บทท่ี ๑ 
บทน า 

๑.๑ ความเป็นมาและความส าคัญของปญัหา  

  พุทธพจน์ที่ว่า  “อโรคฺยปรมา ลาภา”  ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ๑   แนวคิดนี้
เกิดข้ึนจากพระพุทธเจ้าตรสัแก่พระเจ้าปะเสนทิโกศลแห่งแคว้นโกศล ประเทศอินเดีย  แสดงให้เห็นว่า  
สุขภาพที่ดีเป็นเลิศกว่าลาภใด ๆ  และเป็นยอดปรารถนาของทุกคน  เมื่อสุขภาพดีแล้ว ไม่ใช่แต่จะเป็น
ลาภที่ตนได้เท่านั้น หากแต่จะเป็นความสุขที่แท้จริง  การที่เรามสีุขภาพที่ดีนี้มีผลให้เอื้ออ านวยต่อการ
ประกอบกิจอาชีพใด ๆ ก็ได้   และมีโอกาสประสบผลส าเร็จแล้วครึ่งหนึ่ง   แท้จริงไม่ใช่แต่การ
ประกอบอาชีพเท่าน้ัน แม้แต่การปฏิบัติธรรม  การปฏิบัติสมาธิกรรมฐาน การบ าเพ็ญกุศล ท าบุญท า
ทานใด ๆ  ก็ต้องอาศัยสุขภาพดีทั้งนั้น ระดับสูงสุดมีผลให้บรรลุผลส าเร็จในระดับพระอริยบุคคลได้   
แต่ถ้ามองกลับกันแล้ว ถ้าสุขภาพไม่ดี   จะประกอบกิจการใด ๆ น้อยหรือใหญ่ก็ยากที่จะประสบ
ผลส าเร็จได้ อย่าว่าแต่จะท ามาหาเลี้ยงชีพไม่ได้อย่างปกติเลย แม้ชีวิตร่างกายของตนเองยังจะพยุงให้
ลุกให้นั่งไม่ไหวแล้ว  จะกล่าวไปใยถึงการปฏิบัติให้บรรลุธรรมเล่า  แม้แต่จะปฏิบัติสมาธิเบื้องต้น ก็ท า
ไม่ได้  เพราะมัวแต่นอนเลี้ยงไข้ ดังคนหมดสภาพชีวิตไปท านองนั้น   
      แนวคิดข้างต้นนี้ เป็นที่น่าสังเกตว่า ความยิ่งใหญ่ที่สุด (ปรมา) คือ ความไม่มีโรค ท าไมจึง
ยิ่งใหญ่ที่สุดเล่า นั่นคือ  ถ้าสุขภาวะดี  ก็เป็นยอดปรารถนาของทุกคน ซึ่งค าว่าสุขภาวะนี้รวมไปถึงการ
มีอุปธิแห่งชีวิตที่ดีทั้งระยะยาว คือการมีบุคลิกภาพดี  มีรูปร่างหน้าตาที่สมส่ วน รูปทรงดี มีความ
ชัดเจนทางร่างกายที่เป็นชายและเป็นหญิง  ตามหลักสรีระของมนุษย์ ไม่มีลักษณะวิกล วิการ แข้งขา
ไม่เก ตาไม่เหล่  ปากไม่เบี้ยว หูไม่แหว่ง เป็นต้น  ในระยะสั้น คือ ความไม่มีโรคภัยไข้เจ็บมาเบียดเบียน 
ทั้งโรคประจ าตัว หรือโรคจรมา  
  จอห์น ล็อก (John Lock) มีค าส าคัญว่า A sound mind is in a sound body จิตใจที่
ผ่องใส อยู่ในร่างกายที่สมบูรณ์๒  ซึ่งตรงกับค าว่า อโรคฺยาปรมา ลาภา ความไม่มีโรค เป็นลาภอัน
ประเสริฐ ทั้งแนวคิดนี้  ค าว่าสุขภาวะ ย่อมหมายถึงสุขภาวะกาย สุขภาวะใจ  สองค านี้ต้องมาคู่กัน 
สัมพันธ์กันเสมอ คือ ถ้าสุขภาวะกายดี ย่อมส่งผลให้สุขภาวะจิตดีด้วย ทางกลับกัน คือถ้าสุขภาวะจิตดี 
สุขภาพกายก็ดีด้วย  เพราะจิตใจที่ผ่องใส ย่อมอยู่ในร่างกายที่สมบูรณ์    
  จากข้อความข้างต้นนี้ที่ว่า “จิตใจที่ผ่องใสอยู่ในร่างกายที่สมบูรณ์” แสดงให้เห็นถึง
ความสัมพันธ์ว่า สุขภาวะทางกายกับทางจิตใจเป็นเหตุเป็นปัจจัยต่อกัน สอนให้เราไม่มุ่งเน้นทางกาย
หรือทางจิตแยกกันไป แต่ให้ไปพร้อม ๆ กัน ปัญหาว่า สุขภาพจิตดี เป็นอย่างไร เรื่องนี้ ตาม
ความหมายของสุขภาพจิตที่ดี   ทางองค์การอนามัยโลก  ให้ความหมายว่า    "สภาพจิตใจที่เป็นสุข 
                                                             

 ๑ ขุ. ธ. (ไทย) ๒๕/๒๐๔/๔๖. 
 ๒ จิตใจที่แจ่มใส อยู่ในร่างกายที่สมบูรณ์  SOUND MIND IN SOUND BODY   [ออนไลน์] แหล่งข้อมูล  
http://www.sahavicha.com (๓ มิ.ย.๕๙) 
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สามารถมีสัมพันธภาพและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่นไว้ได้อย่างราบรื่น สามารถท าตนให้เป็นประโยชน์
ได้ภายใต้ภาวะสิ่งแวดล้อมที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้ง ทางสังคม และลักษณะความเป็นอยู่ในการด ารงชีพ 
วางตัวได้อย่างเหมาะสม และปราศจากอาการป่วยของโรคทางจิตใจและร่างกาย สุขภาพจิตใจ เป็น
ส่วนส าคัญในการด าเนินชีวิตที่เป็นสุข”๓   ความหมายน้ีมีนัยถึงผู้การอยู่ร่วมกับผู้อื่นที่เป็นสุข คือเป็น
ผลจากสุขภาพจิตที่ดีนั่นเอง ซึ่งเป็นจริงเพราะต่างจากคนที่สุขภาพจิตไม่ดีมักจะอยู่โดดเดี่ยว มีโลกของ
ตัวเอง  อยากจะอยู่คนเดียวเงียบ ๆ จึงเป็นเหตุผลในเรื่องนี้ว่า    การส่งเสริมสุขภาพจิตใจ ช่วยให้
ปรับตัวในชีวิต ให้เป็นประโยชน์ ทั้งการเรียน การท างาน สังคม ความคิดและอารมณ์เป็นปกติ ป้องกัน
ปัญหาสุขภาพจิตและโรคทางจิตเวช   ดังนั้น จึงก าหนดปัจจัยให้มีสุขภาวะดี ๓ ปัจจัย คือ -มีสุขภาพ
กายดี  -มีอารมณ์ ความคิด จิตวิญญาณประกอบด้วยธรรม และมีสภาพแวดล้อมทางสังคมที่ดี 
   สุขภาพชีวิต  พระพุทธศาสนาไม่ได้ให้ความส าคัญด้านกายหรือใจที่มากน้อยไปกว่ากัน  
หากแต่ให้ความส าคัญเท่ากัน  แต่ยกให้ใจเป็นนาย กายเป็นบ่าว เพราะกายคิดอ่านไม่ได้ ต้องตามใจไป
อย่างเดียว แต่ก็เถอะ ถ้าร่างกายมีบาดแผล ท างานไม่ได้ เ ช่นแขน ขาหัก มีแต่ใจก็ท าอะไรไม่ได้
เหมือนกัน  ดังนั้น กายกับใจก็มีความส าคัญเท่ากัน  การให้ความส าคัญทั้งกายและใจส าคัญนี้ถือว่าเปน็
มัชฌิมาปฏิปทา คือเป็นกลางระหว่างการปฏิบัติแบบสุดโต่งสองแนว ซึ่งแนวที่หนึ่ง คือ “กามสุขัลลิกา
นุโยค และอัตตกิลมถานุโยค”๔  หรือการยึดติดถือมั่นในวัตถุกาม อันได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส 
โผฏฐัพพะ  อันเป็นของต่ า เป็นของชาวบ้าน เป็นของหยาบ ไม่ประเสริฐ และไม่ประกอบด้วย
ประโยชน์  แนวที่สอง คือ การยึดติดถือมั่นในการทรมานตนให้เหนื่อยล้า โดยมุ่งแต่จะให้ส าเร็จผลทาง
จิต  ไม่สนใจในกายภาพ แม้จะอดอาหาร กลั้นลมหายใจ นอนบนหนาม นอนแช่ในน้ าแข็ง  อันจะ
น ามาซึ่งทุกข์ทรมาน  ไม่มีความประเสริฐ และไม่ประกอบด้วยประโยชน์  ดังนั้น ส าหรับคนที่มักพูดว่า 
สุขภาพกายไม่ส าคัญ  สุขภาพใจส าคัญกว่า  ค านี้มักพูดขณะโรคภัยยังไม่มาถึง  แต่ถ้ามาถึงแล้ว  จะ
รู้สึกว่า ทุกข์ทรมาน หวาดกลัวถึงข้ันกลัวตาย  ยอมควักเงินที่ประหยัดไว้จ่ายค่ารักษาโดยไม่เสียดาย
เลย   ผู้วิจัยจึงพูดได้เต็มปากว่า  สุขภาพกาย-ใจส าคัญเท่ากัน  ก็เพราะว่ากายกับใจมาคู่กันและต้อง
อาศัยกัน สุขภาพใจจะดีไม่ได้เลย  ถ้ากายยังเจ็บปวด   มีทุกขเวทนาไม่เคยขาดระยะ   แม้นจะ
อยากจะบรรลุสักปานใด ก็ไม่ส าเร็จ ด้วยความเข้าใจในคติธรรมนี้  เราจะถือปฏิบัติแบบสุดโต่งด้านใด
ด้านหนึ่งไม่ได้  ต้องให้ความส าคัญเท่า ๆ กัน     
               ด้านรัฐบาลไทย  การพัฒนาประเทศน้ันไม่ได้มองข้ามความสุขมวลรวมของประชาชน  จะ
เห็นได้จาก แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ ๑๐ (พ.ศ. ๒๕๕๐-๒๕๕๔) ในส่วนที่ ๒ ว่า
ด้วยยุทธศาสตร์การพัฒนาคุณภาพคนและสังคมไทยสู่สังคมแห่งภูมิปัญญาแห่งการเรียนรู้ ( ๕.๒) 
พัฒนารูปแบบและหลักสูตรการเรียนรู้ตลอดชีวิต ที่สอดคล้องกับสภาพของเมืองและชุมชน  โดย
พัฒนาหลักสูตรการเรยีนรู้ทีส่อดคล้องกับความต้องการของท้องถ่ินโดยส ารวจความต้องการของผู้เรียน  
และการพัฒนาคุณธรรมและจริยธรรมต้องเป็นไปเพื่อพัฒนาคนไทยให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งร่างกาย 

                                                             
 

๓ สาระการเรียนรู้, จิตใจที่แจ่มใส อยู่ในร่างกายที่สมบูรณ์ SOUND MIND IN SOUND BODY  
[ออนไลน์]  แหล่งข้อมูล http://www.sahavicha.com [๓ มิ.ย.๕๙] 
 ๔ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๘๑/๕๙๒. 
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จิตใจ สติปัญญา ความรู้ และคุณธรรมมีจริยธรรมในการด ารงชีวิต สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมี
ความสุข และสอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลงในสังคมยุคปัจจุบัน๕ 

 ในปัจจุบันทางรัฐบาลได้ประกาศแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่ ๑๑ 
(พ.ศ. ๒๕๕๕–๒๕๕๙) ให้ความส าคัญกับการส่งเสริมลดปัจจัยเสี่ยงด้านสุขภาพอย่างเป็นองค์รวม โดย
สร้างเสริมสุขภาวะคนไทยให้มีความสมบูรณ์แข็งแรงทั้งร่างกายและจิตใจ พัฒนาความรู้และทักษะใน
การดูแลสุขภาพของตนเองครอบครัว ชุมชน สร้างการมีส่วนร่วมในการพัฒนานโยบายสาธารณะที่เอื้อ
ต่อสุขภาพ ควบคู่กับการพัฒนาระบบบริการสาธารณสุขให้มีคุณภาพ พร้อมทั้งการส่งเสริมการแพทย์
ทางเลือก การพัฒนาระบบฐานข้อมูลสุขภาพของประเทศ การพัฒนาบุคลากรด้านสาธารณสุขให้
เหมาะสมทั้งการผลิตและการกระจายบุคลากรตลอดจนการใช้มาตรการการเงินการคลังเพื่อสุขภาพที่
มีประสิทธิภาพและยั่งยืน โดยเฉพาะอย่างยิ่งรัฐบาลยังได้ให้การส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิต มุ่งสร้าง
กระแสสังคมให้การเรียนรู้เป็นหน้าที่ของคนไทยทุกคน มีนิสัยใฝ่รู้รักการอ่านตั้งแต่วัยเด็ก และส่งเสริม
การเรียนรู้ร่วมกันของคนต่างวัย ควบคู่กับการส่งเสริมให้องค์กร กลุ่มบุคคล ชุมชน ประชาชน และสื่อ
ทุกประเภทเป็นแหล่งเรียนรู้อย่างสร้างสรรค์สื่อสารด้วยภาษาที่เข้าใจง่าย รวมถึงส่งเสริมการศึกษา
ทางเลือกที่สอดคล้องกับความต้องการของผู้เรียน และสร้างสังคมแห่งการเรียนรู้ที่มีคุณภาพและ
สนับสนุนปัจจัยที่ก่อให้เกิดการเรียนรู้ตลอดชีวิต๖ 

 รัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทยพุทธศักราช  ๒๕๔๐  หมวด  ๕  ได้วางแนวนโยบาย
พื้นฐานแห่งรัฐและศาสนาไว้ในมาตรา  ๘๑  รัฐต้องจัดการศึกษาอบรมและสนับสนุนให้เอกชนจัด
การศึกษาอบรมให้เกิดความรู้คู่คุณธรรม  จัดให้มีกฎหมายเกี่ยวกับการศึกษาแห่งชาติส่งผลให้มีการ
ประกาศใช้พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ  พ.ศ.  ๒๕๔๒  โดยมีจุดมุ่งหมายและหลักการเพื่อการ
จัดการศึกษาที่ต้องเป็นไปเพื่อพัฒนาคนไทยให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์  ทั้งร่างกาย  จิตใจ   สติปัญญา  
ความรู้  และคุณธรรม  มี จริยธรรมและวัฒนธรรมในการด าเนินชีวิต  สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่าง
มีความสุข 
 แผนการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. ๒๕๓๕  มีความมุ่งหมายที่จะให้บุคคลได้รับผลของจัด
การศึกษาในด้านต่าง ๆ พอสรุปได้ดังนี้  คือ  ด้านปัญญา  จัดการให้บุคคลที่ได้รับการศึกษาเป็นผู้มี
ปัญญาที่รู้จักเหตุผล  รู้จักแยกแยะผิดชอบช่ัวดี  คุณและโทษ  สิ่งที่ควรกระท า และไม่ควรกระท าบน
พื้นฐานของความจริงรู้จัก แก้ปัญหาได้อย่างฉลาด  และรู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนอย่าง
รวดเร็ว และหลากหลาย  มีความคิด ริเริ่มสร้างสรรค์  และใฝ่เรียนรู้เพื่อความก้าวหน้าทางความรู้และ
วิทยาการต่าง ๆ  รู้คุณค่าของภูมิปัญญา  และวัฒนธรรมของสังคมไทย  และรู้จักเลือกรับวิทยาการ
และวัฒนธรรมจากภายนอก  ด้านจิตใจ  จัดการให้บุคคลที่ได้รับการศึกษารู้จักฝึกฝนจิตใจของตนเอง
ให้มีความเจริญงอกงามทางคุณธรรม  ได้แก่  ความละอายต่อการกระท าผิด รู้จักควบคุมตนเองให้
ประพฤติตามกรอบความถูกต้องที่ดีงาม  มีศาสนาเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวทางจิตใจ  รู้จักการเจริญสมาธิ  
การฝึกความอดทนและความหนักแน่นให้เกิดแก่ตนเอง  อันเป็นประโยชน์ต่อการปฏิบัติหน้าที่การงาน 
และการด ารงชีวิต  ด้านร่างกาย  จัดการให้บุคคลที่ได้รับการศึกษามีร่างกายที่เจริญเติบโตสมวัย  รู้จัก
                                                             

 ๕ ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ  ๙๖๒ ถนนกรุงเกษม เขตป้อม
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ดูแลรักษาสุขภาพอนามัยของร่างกายของตนเองและสมาชิกในครอบครัว  และสามารถพัฒนา
สมรรถภาพทางร่างกายให้เหมาะสมกับการปฏิบัติงานและอาชีพ  ด้านสังคม  จัดการให้บุคคลที่ได้รับ
การศึกษามีพฤติกรรมทางสังคมที่ดีงามในการปฏิบัติหน้าที่ในงาน และการอยู่ร่วมกันกับสมาชิกคนอื่น
ในครอบครัว องค์กร และสังคม  รู้จักการช่วยเหลือเกื้อกูลประโยชน์แก่กันและกันโดยไม่เห็นแก่ตัว  มี
ความสามารถและทักษะในการติดต่อสื่อสารกับบุคคลอื่น  สามารถใช้ภาษาไทยได้อย่างถูกต้อง
เหมาะสม  รวมทั้งสามารถธ ารงรักษาเอกลักษณ์ และวัฒนธรรมที่ดีงามของไทย  ตระหนักและปฏิบัติ
ตามสิทธิหน้าที่และความรับผดิชอบที่พึงมีต่อผู้อื่น ต่อสังคม และต่อมวลมนุษยชาติ  มีความมุ่งมั่นที่จะ
พัฒนาและสร้างสรรค์สังคมให้มีสันติสุข  รู้จักและเคารพในสิทธิและเสรีภาพของตนเองและผู้อื่นตาม
ระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์เป็นประมุข รู้จักใช้การอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ  และ
สร้างสิ่งแวดล้อมที่ดี  ตลอดจนร่วมส่งเสรมิบทบาทของประเทศไทยในประชาคมโลกในทางที่เหมาะสม 
 พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. ๒๕๔๒  เป็นกฎหมายที่เกี่ยวกับการศึกษาของ
ประเทศไทยฉบับแรกที่ก้าวทันกับอารยประเทศในสหัสวรรษใหม่  โดยมีจุดมุ่งหมาย ดังนี้ คือ  การ
จัดการศึกษาเป็นไปเพื่อพัฒนาคนไทยให้เป็นมนุษย์สมบูรณ์ทั้งร่างกาย  จิตใจ  สติปัญญา  ความรู้  
และคุณธรรม  มีจริยธรรม  และวัฒนธรรมในการด ารงชีวิต  สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข   
 ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คณะผู้วิจัยได้ประยุกต์หลักพุทธจิตวิทยาบูรณาการ : รูปแบบและ
กระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคม ซึ่งสอดคล้องกับแผนเศรษฐกิจและ
สังคมแห่งชาติพร้อมกับสอดคล้องกับค่านิยม ๑๒ ประการในการสร้างประเทศไทยให้เข้มแข็ง โดย
งานวิจัยได้ให้น้ าหนักเกี่ยวกับสุขภาวะองค์รวม ตามแนวพระพุทธศาสนา หมายถึงความสุขสมบูรณ์
ของชีวิตโดยภาพรวมใน ๒ ทางคือ ความสุขทางร่างกาย (กายิกสุข) และความสุขทางจิตใจ (เจตสิก
สุข)๗ ความสุขทางร่างกาย หมายถึง ความส าราญทางกาย ความสุขทางกาย ความเสวยสุขที่เป็นความ
ส าราญซึ่งเกิดจากกายสัมผัส  สุขเวทนาที่เป็นความส าราญซึ่งเกิดจากกายสัมผัส  ส่วนความสุขทาง
จิตใจ หมายถึง ความส าราญทางใจ ความสุขทางใจ ความเสวยสุขที่เป็นความส าราญซึ่งเกิดจากเจโต
สัมผัส สุขเวทนาที่เป็นความส าราญซึ่งเกิดจากเจโตสัมผัส ต่อเมื่อเกิดภาวะความสุขอย่างครบ
องค์ประกอบทั้ง ๒ แล้วจึงจะเรียกว่า “สุขภาวะองค์รวม” ตามแนวทางของพระพุทธศาสนา 
นอกจากนั้น หากแยกแยะให้ละเอียดลงไปอีก จะสามารถแยกแยะองค์ประกอบของสุขภาวะเหล่านี้
ออกเป็นรายด้าน คือ  

 ๑. ด้านร่างกาย คือ การบริหารกายภาพ สังคมและสิ่งแวดล้อม 
 ๒. ด้านศีล คือการบริหารพฤติกรรมในการกิน การดื่ม การใช้ชีวิต 
 ๓. ด้านจิต คือ การบริหารจิต อารมณ์  
 ๔. ด้านปัญญา  คือ การเจริญปัญญาด้วยการอบรม ศึกษาเรียนรู้ 
 ๕. ด้านสังคม  คือ การท าสังคมสงเคราะห์ ช่วยเหลือผู้ประสบทุกข์ภัย 

 เรื่องนี้  พระธรรมโมลีกล่าวว่า “การที่ชีวิตของมนุษย์จะเกิดสุขภาวะ หรือมีความสุขได้นั้น 
มิติทั้งหมดดังกล่าวจะต้องท างานสอดประสานเป็นหนึ่งเดียวกัน และได้รับการพัฒนาให้สามารถท า

                                                             
๗ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๗๓/๒๗๑. 
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หน้าที่ของตนได้อย่างสมบูรณ์และเป็นปกติสุข”๘  หมายถึง การจะบรรลุสู่ภาวะแห่งความสุข
ดังกล่าวนี้ได้ จะต้องอาศัยปัจจัยที่เกื้อกูลต่อการด ารงชีวิต ซึ่งเกี่ยวเนื่องกับปัจจัย ๔ ด้านน้ี  
  พระพุทธเจ้าตรัสโอวาทปาติโมกข์ไว้ ๓ ตอน ตอนที่ ๑ ว่า การไม่ท าความช่ัวทั้งปวง การ
บ าเพ็ญแต่ความดี การท าจิตของตนให้ผ่องใส นี่เป็นค าสอนของพระพุทธเจ้าทั้งหลาย  ตีความว่า การ
ไม่ท าความช่ัว ท าแต่ดี  เป็นลักษณะการท าครอบคลุมทางกายกับวาจาแลว้  และคิดต่อได้ว่า การท าไม่
ท าช่ัว ท าแต่ดีก็น่าจะเพียงพอครอบคลุมหมดแล้ว จะมีอะไรหลงเหลืออยู่อีกไม่น่าจะมีแล้ว แต่ยังมีการ
ท าใจของตนให้ผ่องใสเพิ่มเข้ามาอีก  ทั้งนี้ก็เพราะว่า เรางดท าช่ัว ท าแต่ดีก็จริง นั่นเป็นอาการทางกาย
กับวาจาเท่านั้น  แต่ต้องถึงใจด้วย เพราะถ้าจิตใจเรายังไม่สงบ ยังเต็มไปด้วยความอาฆาตพยาบาท 
ปองร้าย ยังคิดอิจฉาริษยาคนอื่น ๆ จิตแห่งธรรมเมตตา กรุณายังไม่มี แล้วจะมีผลให้เรามี จิตผ่องใส
ไม่ได้  ดังนั้น เมื่องดความช่ัว ท าแต่ดีอันเป็นการท าทางกายกับวาจาแล้ว ต้องรักษาดุลยภาพทางจิตให้
ด้วย ต้องควบคุมจิตใจให้มีสมาธิ ให้มีเมตตาจิต ความสงบสุขจึงจะเกิด แล้วสุขภาพทางกาย -ใจก็
ตามมา ตามที่จอห์น ล็อก กล่าว “จิตใจที่ผ่องใส อยู่ในร่างกายที่สมบูรณ์”ตัวอย่างอดีตประธานาธิบดี
แห่งอเมริกา บิล คลินตัน หันมาใช้วิถีพุทธดูแลสุขภาพ หลัก ๆ คือโรคหัวใจ เส้นเลือดในสมองตีบ ด้วย
การปฏิบัติสมาธิและสวดมนต์ผลของการสวดมนต์คือเปลี่ยนแปลงไปในพลังด้านบวก ท าให้ท่านดีข้ึน
ทุกอย่าง กระฉับกระเฉง แข็งแรงกว่าเดิม   ตามค าบอกกล่าวขาวที่ลงในหนังสือพิมพ์เดลิเมล์ของ
อังกฤษ และคริสเตียนโพสต์ ได้ลงข่าวว่า   “บิล คลินตัน ได้หันมาใช้วิถีพุทธเพื่อดูแลสุขภาพ   ข่าว
บอกว่า คลินตันได้หันเข้าหาการเจริญสติในพระพุทธศาสนา เพื่อการผ่อนคลาย และยกระดับจิต
วิญญาณให้สูงข้ึน โดยการเรียนรู้วิธีการท าสมาธิในพุทธศาสนา ถึงขนาดนิมนต์พระสงฆ์ในพุทธศาสนา
มาช่วยสอนวิธีการท าสมาธิที่ถูกต้อง”๙ 
  จากที่มาของปัญหาดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยจึงเห็นว่า การเสริมสร้างสุขภาวะของครอบครัว
และสังคมตามแนวพระพุทธจิตวิทยานี ้ต้องใช้ทั้งแนวปริยัติ แนวความเช่ือและแนวปฏิบัติอยู่ครบถ้วน  
ถือได้ว่าพระสงฆ์ใช้ค าสอนในพระพุทธศาสนาปฏิบัติศาสนกิจด้านสาธารณสงเคราะห์  สร้างความ
เข้มแข็งด้านสาธารณสุขแก่ประชากรของประเทศ สอดคล้องกับค าว่า “บวร” ซึ่งประเด็นการวิจัยที่
ค้นพบนี้   จะเป็นฐานข้อมูลให้แกผู่้เกี่ยวข้องน าเข้าสูน่โยบายและลงสู่การปฏิบัติของภาครัฐ  ก่อให้เกิด
การป้องกันและแก้ปัญหาสุขภาพอย่างยั่งยืนตามแนวพุทธจิตวิทยาสืบไป  

                                                             
๘ พระธรรมโมลี (ทองอยู่ ญาณวิสุทโธ), การศึกษาวิเคราะห์วิถีชีวิต พฤติกรรมสุขภาพ และการดูแล

สุขภาพแบบองค์รวมของพระสงฆ์ที่ปรากฏในพระไตรปิฎก , มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), 
หน้า บทคัดย่อ ก. 
 ๙ บิล คลินตัน' อดีตประธานาธิบดีสหรัฐฯ หันมาดูแลสุขภาพด้วยวิถีพุทธ, [ออนไลน์ ]  แหล่งข้อมูล  
> https://mgronline.com (๑๒ มี.ค. ๕๙) 
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๑.๒ วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

              ๑.๒.๑ เพื่อศึกษาแนวคิดและกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธ
จิตวิทยา  
              ๑.๒.๒ เพื่อศึกษาปัจจัยเกื้อกลูต่อการเสรมิสร้างสุขภาวะองค์รวมในการด าเนินชีวิตอย่าง
สมดุลตามหลักพทุธจิตวิทยา 
              ๑.๒.๓ เพื่อศึกษากระบวนการเสริมสร้างความมัน่คงของครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยา
บูรณาการ 
              ๑.๒.๔ เพื่อบรูณาการหลักพุทธจิตวิทยากบัภูมิปญัญาท้องถ่ินในการเสริมสร้างสุขภาวะองค์
รวมของครอบครัวและสงัคม 
 ๑.๒.๕ เพื่อการพฒันาและทดลองรปูแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัว
และสถาบนัทางสังคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบรูณาการ 
              ๑.๒.๖ เพื่อสร้างยุทธศาสตร์การเสรมิสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคมตาม
แนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ 

๑.๓ เป้าหมายการศกึษาวิจัย  

 ๑.๓.๑ เป้าหมายเชิงคุณภาพ 
     ๑) ได้รู้แนวคิด รูปแบบ กระบวนการ การเสริมสร้างสุขภาวะด้วยการบูรณาการแนว 

  พุทธจิตวิทยาด้านความรู้เรื่องสุขภาวะ ความเช่ือสุขภาวะ ผลที่เกิดจากการกระท ามี 
  ผลกระทบถึงสุขภาวะในชาติหน้าที่พระพุทธเจ้าตรัสในจุลกัมมวิภังคสูตร โลหิจสูตร สุภ 
  สูตร สังคีติสูตร มหาสติปัฏฐานสูตร  

     ๒) ได้วิธีด าเนินชีวิตที่สมดุลตามหลักพุทธจิตวิทยาเรื่องจริตทั้ง ๖ ประการ ที่ปรับแก้ 
  พฤติกรรมที่มากไป น้อยไป เช่น คนราคจริต ในส่วนที่ดี คือมีความระเบียบ เรียบร้อย  
  สะอาด ในส่วนที่ดีคือถ้ามากไปก็จะก่อความร าคาญใหค้นอื่น หลักธรรมที่ปรบัสมดุลเรือ่งนี้ 
  คือ ใช้อสุภกรรมฐานแก้ เป็นต้น  

     ๓) ไดส้ร้างกระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวด้วยอิทธิบาท ๔ อุบาสก 
  รัตน์ ๕ ปธาน ๔ สติปัฏฐาน ๔ ภาวนา ๔  

     ๔) ไดบู้รณาการหลักพุทธจิตวิทยากบัภูมิปัญญาทอ้งถ่ินที่มคุีณค่า โดยการประยุกต์ใช้ 
  วัฒนธรรมประเพณี เช่นประเพณีสงกรานต์ที่ถือว่าเป็นแหล่งจริยธรรม มีปัญหาเทวดา ๓  
  ราศีที่ท้าวกบิลพรหมทายถามธรรมบาลกุมารว่า เช้า สาย ค่ ามือ ราศีอยู่ที่ได ธรรมเนียมรด 
  น้ าด าหัวคนเฒ่าคนแก่ การสรงน้ าพระพุทธรูป พระสงฆ์ การก่อเจดีย์ทราย การสวดมนต์ 
  หัวบ้านท้ายบ้าน แม้แต่ประเพณีลอยกระทงก็สร้างจริยธรรมอันดีแก่สังคม โดยให้คนใน 
  สังคมส านึกต่อธรรมชาติ ต่อแหล่งน้ าล าธาร ไม่สร้างมลพิษต่อลมฟ้า อากาศ  

     ๕) ไดพ้ัฒนาและทดลองรูปแบบสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคมครอบคลุม 
  สุขภาวะองค์รวมด้านกาย จิตใจ ปัญญา และสังคม สามารถน าเป็นเครื่องมือต้นแบบใน 
  การพัฒนาต่อยอดต่อไป 
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  ๖) ไดยุ้ทธศาสตร์การเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสงัคมตามแนว 
 พุทธจิตวิทยาบรูณาการ เป็นต้นแบบและหลกัวิชาการส าหรบัศึกษาและปฏิบัติการในการ 
 สร้างยทุธศาสตร์ชาติ องค์กร เช่น ธรรมนญูสุขภาวะส าหรบัพระสงฆ์ต่อไป  

 ๑.๓.๒ เป้าหมายเชิงปริมาณ 
     ๑) ชุดความรู้พุทธบูรณาการที่เป็นรปูแบบและกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์ 

  รวมของครอบครัวและสงัคม ๖ ชุด 
    ๒) มีจ านวนคณะพระสงฆ์ ภาครัฐ องค์กร ชุมชน ภาคประชาชน ภาคธุรกิจและภาคี 
 เครือข่าย ๔ ภาค ๔ จังหวัดมีส่วนร่วมและเป็นต้นแบบในการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม 
 ด้านกาย จิตใจ ปัญญา สังคม 
     ๓) ร้อยละ ๘๐%  มีการพัฒนาศักยภาพภารกิจของพระสงฆ์ครอบคลมุทุกด้าน  
 โดยเฉพาะด้านศาสนสงเคราะห์ การเผยแผ่ธรรม สาธารณูประการตามแนวคิดแห่ง 
 อุดมการณ์เผยแผ่ธรรมจากปฐมพจน์ที่ว่า  ภิกษุทั้งหลาย จงจาริกไป เพื่อประโยชน์ เพือ่ 
 ความสุข เพื่อสงคมสงเคราะห์แกป่ระชาชนหมู่มาก .... 
     ๔) ได้พัฒนาเครื่องมือทดสอบทดลองสุขภาวะ ๑ ชุด รวมถึงแบบสมัภาษณ์แบบ สรุป 
 ค าสัมภาษณ์สามารถพฒันาเป็นต้นแบบตอ่ยอดต่อไปได ้
  ๕) ได้ยุทธศาสตร์การเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมเชิงพทุธบูรณาการน าไปสูก่ารสร้าง
ธรรมนูญสุขภาวะของพระสงฆ์ และเป็นคู่มือคิลานุปัฏฐากของ อสม. พระสงฆ์ 

๑.๔ ค าถามการวิจัย 

 ๑.๔.๑ พุทธจิตวิทยาบรูณาการมีแนวคิดและกระบวนการเสริมสร้างสุของค์รวมตามแนว
พุทธจิตวิยาด้านกาย จิต ปัญญา และสงัคมอย่างไร 
 ๑.๔.๒ ปัจจัยเกื้อกลูต่อการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมในการด าเนินชีวิตอย่างสมดุลตาม
หลักพุทธจิตวิทยาเป็นอย่างไร  
              ๑.๔.๓  พระสงฆ์ประยกุต์ค าสอนสร้างกระบวนการความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธ
จิตวิทยาบูรณาการอย่างไร 
              ๑.๔.๔  พระสงฆ์บูรณาการพุทธจิตวิทยากบัภูมปิัญญาท้องถ่ินด้านวัฒนธรรมประเพณีใน
การสง่เสรมิสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสงัคมอย่างไรบ้าง 
 ๑.๔.๕ การพฒันาและทดลองรปูแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและ
สถาบันทางสงัคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ                           
 ๑.๔.๖ ยุทธศาสตร์การเสรมิสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคมตามแนวพุทธ
จิตวิทยาบูรณาการ ควรมียุทธศาสตร์ ปรัชญา ปณิธาน วิสัยทัศน์ พันธกิจ รรวมถึงรูปแบบ 
กระบวนการ โครงสร้างและเนื้อหาอย่างไร   

 



๘ 
 

๑.๕ ขอบเขตของการวิจัย  

 ๑.๕.๑ ขอบเขตด้านเน้ือหา  
     ๑) ด้านแนวคิดสุขภาวะตามแนวพุทธจิตวิทยา มุ่งเน้นศึกษาแนวคิด ความเช่ือกรรม 
 เกี่ยวกับสุขภาวะที่ปรากฏในพระไตรปิฎกทั้ งจากส่วนพระวินัยและพระสูตรใน
พระไตรปิฎก 
 ที่จะเช่ือมโยงสู่การเสริมสร้างสุขภาวะ เช่น ภูตคามวรรค เสขิยวัตร  มูลเหตุการณ์บัญญัติ 
 พระวินัยของพระพุทธเจ้า   ในพระสูตรมีสูตรที่ส าคัญเกี่ยวข้องกับสุขภาวะโดยตรง คือ  
 จูฬกัมมวิภังคสูตร มาคัณฑิยสูตร โลหิจจสูตร  สุภสูตร รัตนสูตร มงคลสูตร ๓๘ จริต ๖  

มหาอัสสปุรสูตร โพชฌงค์ ๗  มหาสติปัฏฐานสูตร คิลานวัตถกถา รวมถึง เอกสาร ต าราที่
นักปราชญ์ทางพระพุทธศาสนากล่าวไว้ ทั้งยังศึกษาชีวิตและงาน ทางการแพทย์ของหมอชี
วกโกมารภัฏซึ่งเป็นบุคคลต้นแบบที่มีบทบาทเกี่ยวกับการ ส่งเสริมสุขภาพแบบแผนไทย
หรือแผนโบราณเป็นเจ้าค า ตอบโจทย์ของอาจารย์ทิศาปาโมกข์ เจ้าส านักตักศิลาว่า  “พืช
ทุกชนิดเป็นยา”   

     ๒) ด้านปฏิบัติการ มุ่งศึกษาเนื้อหาสุขภาวะรายประเด็น ได้แก่รูปแบบ กระบวนการ  
การวิธีการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมฯ รูปแบบการด าเนินชีวิตอย่างสมดุล รูปแบบการ
สร้างความมั่นคงในครอบครัว สังคม เครื่องมือทดลองรูปแบบเสริมสร้างสุขภาวะฯ 
รูปแบบการประยุกต์พุทธจิตวิทยาบูรณาการกับวัฒนธรรมไทยในการสร้างความเข้มแข็ง
แก่ครอบครัวและสังคม รูปแบบการสร้างยุทธศาสตร์ที่เช่ือมโยงกับพุทธจิตวิทยากับหลัก
สุขภาวะองค์รวมฯ 

 ๑.๕.๒ ขอบเขตด้านประชากร /กลุ่มตัวอย่าง  

  ๑) ประเด็นศึกษาแนวคิดและกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธ 
 จิตวิทยา ใช้พื้นที่ตัวอย่างตามการเสริมสร้างสุขภาวะ ๔ ภาค ๔ จังหวัด ภาคเหนือ จังหวัด 
 น่าน ภาคอีสาน จังหวัดอุบลราชธานี ภาคกลางจังหวัดปทุมธานี และจังหวัดลพบุรี   
 ประชากร ๑๐ ราย 
                ๒)  ประเด็นศึกษาปัจจัยเกื้อกูลต่อการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมในการด าเนินชีวิต 
 อย่างสมดุลตามหลักพุทธจิตวิทยา ใช้พื้นที่ตัวอย่างตามการเสริมสร้างสุขภาวะ ๔ มิติและ
๔  
 สาย  ประชากรผู้ให้ข้อมูล ๔ ราย ใน ๓ ประเทศ 
  ๓) ประเด็นศึกษากระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธ 

 จิตวิทยาบูรณาการ ใช้พื้นที่ตัวอย่างตามการเสริมสร้างสุขภาวะ  ๔ ภาค คือ ภาคเหนือ   
 จังหวัดล าปาง  ภาคอีสาน  จังหวัดขอนแก่น  ภาคตะวันตก   จังหวัดเพชรบุรี ภาคกลาง  
 กรุงเทพมหานคร (สาวิกาสิกขาลัย) ประชากรผู้ให้ข้อมูล ๒๔ ราย 

  ๔) ประเด็นบูรณาการหลักพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถ่ินในการส่งเสริมสุขภาวะ 
 องค์รวมของครอบครัวและสังคม ใช้พื้นที่ตัวอย่าง ๔ จังหวัด ภาคเหนือ  จังหวัดล าพูน   



 ๙ 
 

 ภาคอีสาน  จงหวัดขอนแก่น  ภาคตะวันตก จังหวัดเพชรบุรี  ภาคกลาง  จังหวัด 
 กรุงเทพมหานคร ประชากรผู้ให้ข้อมูล ๑๙ ราย 
 

  ๕) การพฒันาและทดลองรปูแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและ 
 สถาบันทางสงัคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ                        โ  ป       
                                                ป             ๓        
                               โป              ๓๐     
                ๖) ยุทธศาสตร์การสร้างรูปแบบการเสรมิสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและ 

สังคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ ใช้พื้นที่ระดับภาค ได้แก่ ภาคเหนือ จังหวัดล าพูน 
ภาคเหนือตอนบน จังหวัดพิษณุโลก ภาคอีสาน จังหวัดขอนแก่น ภาคกลางตอนบน 
จังหวัดพิจิตร  ประชากรผู้ให้ข้อมูล ๑๐ ราย 

 ๑.๕.๓ ขอบเขตด้านพ้ืนท่ี   
 เกณฑ์การเลือกพื้นที่/กิจกรรม/ชุมชนในการวิจัย ผู้วิจัยท าการคัดเลือกพื้นที่วิจัย คัดตาม 
 วัตถุประสงค์ของการวิจัยว่า  คือ  
  ๑) คัดเลือกพื้นที่ตัวอย่างที่มีกิจกรรมเสริมสร้างสุขภาวะทางกาย ได้แก่ กลุ่มฮักน่าน  

จังหวัดน่าน กิจกรรมเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจ ได้แก่ ส านักปฏิบัติธรรมวัดหนองป่าพง 
(หลวงพ่อชา สุภัทโท) จังหวัดอุบลราชธานี กิจกรรมเสริมสร้างสุขภาวะทางปัญญา ได้แก่ 
วัดปัญญานันทาราม จังหวัดปทุมธานี กิจกรรมเสริมสร้างสุขภาวะทางสังคม ได้แก่ วัดพระ
บาทน้ าพุ จังหวัดลพบุรี  

  ๒) คัดเลือกพื้นที่ตัวอย่างที่มีกิจกรรมกลุ่มเสริมสร้างสุขภาวะทางกาย ได้แก่  
 “โครงการปฏิบัติธรรมล้างพิษกาย สลายพิษใจ” ศูนย์สุขภาพพุทธรักษา อ าเภอ หมอณา 
 ปางธาราไพร จังหวัดขอนแก่น กลุ่มสุขภาวะทางศีล ได้แก่ “หมู่บ้านถือศีล ๕” วัดพระ 
 พุทธบาทห้วยต้ม จังหวัดล าพูน กลุ่มเสริมสร้างสุขภาวะทางจิต ได้แก่ “โครงการเผชิญ 
 ความตายอย่างสงบ” พระไพศาล วิสาโล วัดป่าสุคะโต จังวัดชัยภูมิ  กลุ่มเสริมสร้างสุข 
 ภาวะทางปัญญา ได้แก่  “ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนานาชาติ” วัดมหาธาตุยุวราช 
 รังสฤษฎ์ิ จังหวัดกรุงเทพฯ  

  ๓) คัดเลือกพื้นที่ตัวอย่างที่มีกิจกรรมเสริมสร้างสุขภาวะทางกาย ได้แก่ กลุ่มชุมชนที่ 
 สามารถน าเอาทุนทางสังคมมาบูรณาการในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของชุมชน     
 ภาคเหนือ  จังหวัดล าล าพูน  กุล่มครอบครัวต้นแบบด้านส่งเสริมความมั่นคง ภาคอีสาน   
 จังหวัดขอนแก่น กลุ่มครอบครัวต้นแบบด้านการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมที่บูรณาการกับ 
 พุทธจิตวิทยา   ภาคตะวันตก   จังหวัดเพชรบุรี  กลุ่มเสริมสร้างสุขภาวะทางจิต  ภาค 
 กลาง (กรุงเทพมหานคร) สาวิกาสิกขาลัย 

  ๔) คัดเลือกพื้นที่ตัวอย่างที่กิจกรรมบูรณาการหลักพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถ่ิน  
กลุ่มชุมชนที่สามารถน าเอาทุนทางสังคมมาบูรณาการในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของ
ชุมชนได้แก่  ภาคเหนือ  ชุมชนเทศบาลต าบลอุโมงค์  อ าเภอเมือง  จังหวัดล าพูน  กลุ่ม
ชุมชนต้นแบบภาคอีสานที่สามารถพัฒนาและส่งเสริมสุขภาวะครบทั้งระบบ ได้แก่   ภาค



๑๐ 
 

อีสาน  จังหวัดขอนแก่น  กลุ่มชุมชนต้นแบบที่ส่งเสริมด้านสุขภาวะครบทั้ง  ๔  มิติใน
ชุมชน  ได้แก่  ภาคตะวันตก  จังหวัดเพชรบุรี   กลุ่มชุมชนต้นแบบด้านการส่งเสริมสุข
ภาวะองค์รวมที่บูรณาการกับทุนทางสังคม    ได้แก่  ภาคกลาง  เสถียรธรรมสถาน 
กรุงเทพมหานคร  
  ๕) คัดเลือกพื้นที่กรุงเทพมหานครที่มีประชากรด าเนินกิจการสุขภาวะหลากหลาย 
เน้นประชากรที่ท าหน้าที่สุขภาวะ นักวิจัยสุขภาวะ องค์กรสุขภาวะและมีความพร้อมให้
ข้อมูลได้ที่เที่ยงตรง ที่ใช้ในการวิจัยเชิงปริมาณ ได้แก่ ชุมชนในสังคม/ภายใต้กลุ่มชุมชน
เขตพื้นที่ของชมรมผู้สูงวัย กรุงเทพมหานคร กลุ่มเจ้าพระยา ประกอบด้วยเขต เขตดินแดง 
ห้วยขวาง วัฒนา คลองเตย บางนา พระโขนง สาทร บางคอแหลม และยานนาวา ซึ่งเป็น
ชมรมที่ปรากฏอยู่ในเขตพื้นที่ชุมชน จ านวน ๒๒ ชมรม มีประชากรทั้งหมดจ านวน 
๒,๑๓๑ คน๑๐ และได้สุ่มตัวอย่างประชากรในชุมชนเขตพื้นที่ โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป
ของเครจซี่และมอร์แกน (Krejcie & Morgan) ซึ่งได้ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง จ านวน  
๓๒๒  คน ข้อมูลที่ใช้ในการวิจัยเชิงคุณภาพ การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) 
เพื่อน าข้อมูลมาวิเคราะห์ร่วมกับการทบทวนวรรณกรรมในการสร้างโปรแกรมการพัฒนา
สุขภาวะองค์รวมส าหรับครอบครัวและสังคมตามแนวพุทธจิตวิทยา จากผู้ เ ช่ียวชาญ ๕ 
ท่าน/คน แบ่งออกเป็น ๔ กลุ่ม ดังนี้ 

 (๑) ผู้เช่ียวชาญด้านพุธศาสนา  จ านวน  ๒  คน  
 (๒)ผู้เช่ียวชาญด้านจิตวิทยา  จ านวน  ๑ รูป/คน 
 (๓) ผู้เช่ียวชาญเกี่ยวกับปราชญ์ชุมชน จ านวน  ๑ รูป/คน 
 (๔) ผู้เช่ียวชาญด้านชุมชน    จ านวน  ๑ รูป/คน 
  ๖) คัดเลือกพื้นที่ตัวอย่างที่จะสร้างยุทธศาสตร์การสร้างรูปแบบการเสริมสร้างสุข 
 ภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการใช้พื้นที่ ๔  
 จังหวัด ๆ ละ ๑ จังหวัด ได้แก่ ชุมชนวัดพระยืน  อ าเภอเมือง  จังหวัดล าพูน  ในฐานะ 
 ชุมชนที่สามารถน าเอา ทุนทางสังคมมาบูรณาการในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมด้านกาย 
 จังหวัดพิษณุโลก ชุมชนวัดวังหิน ต าบลพลายชุมพล อ าเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก ชุมชน 
 เสริมสร้างสุขภาวะด้านจิตใจ   ชุมชนเทศบาลวัดป่าธรรมชาติ  อ าเภอชุมแพ  จังหวัด 
 ขอนแก่น  ชุมชนต้นแบบที่สามารถพัฒนาและส่งเสริมสุขภาวะด้านปัญญา  จังหวัดพิจิตร  
 ชุมชนวัดวังกระทึง ต าบลเนินปอ  อ าเภอสามง่าม จังหวัดพิจิตร ชุมชนแกนน าด้าน 
 สงคมสงเคราะห์ ท าสังคหวัตถุด้วยการมอบทุนการศึกษาแจกผ้าห่มแก่ชนในถ่ินทุรกันดาร     

  

                                                             
๑๐ ส านักงานพฒันาสังคมกรงุเทพมหานคร . เว็บไซร์ http://www.bangkok.go.th. สืบค้น

ข้อมูลเมื่อวันที่ ๖ กุมพาพันธ์ ๒๕๖๑ เวลา ๑๔.๐๐ น. 



 ๑๑ 
 

๑.๕.๔ ขอบเขตด้านโครงการ  
  การก าหนดขอบเขตโครงการนี้ ผู้วิจัยตีกรอบสุขภาวะเชิงพุทธจิตวิทยาบูรณาการที่ 
 สอดคล้องเป็นลูกโซ่ของโครงการย่อยภายใต้แผนงานวิจัย จ านวน ๖ โครงการย่อย ได้แก่  
  ๑) ศึกษาแนวคิดและกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยา  

ใช้พื้นที่ตัวอย่างตามการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม ๔ ด้าน คือ ด้านกาย จ.น่าน ด้านจิต 
จังหวัดอุบลราชธานี ด้านปัญญา จังหวัดปทุมธานี ด้านสังคม จังหวัดลพบุรี  

                ๒) ศึกษาปัจจัยเกื้อกูลต่อการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมในการด าเนินชีวิตอย่าง 
สมดุลตามหลักพุทธจิตวิทยา ใช้พื้นที่ตัวอย่างตามการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม ๔ มิติ   

  ๓) ศึกษากระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยา 
 บูรณาการ ใช้พื้นที่ตัวอย่างตามการเสริมสร้างสุขภาวะ  ๔ ภาค คือ ภาคเหนือ จังหวัด 
 ล าปาง  ภาคอีสาน  จังหวัดขอนแก่น  ภาคตะวันตก จังหวัดเพชรบุรี ภาคกลาง  
 กรุงเทพมหานคร (สาวิกาสิกขาลัย) 
  ๔) การบูรณาการหลักพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถ่ินในการส่งเสริมสุขภาวะองค์ 
 รวมของครอบครัวและสังคม ใช้พื้นที่ตัวอย่าง ภาคเหนือ  จังหวัดล าพูน  ภาคอีสาน   
 จังหวัดขอนแก่น ภาคตะวันตก  จังหวัดเพชรบุรี   ภาคกลาง กรุงเทพฯ เสถียรธรรมสถาน  
  ๕) การพฒันาและทดลองรปูแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและ 
 สถาบันทางสังคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการใช้พื้นที่กรุงเทพมหานคร ที่ตั้งชมรมสุข 
 ภาวะ ๒๒ ชมรมที่มีผู้เช่ียวชาญด้านพุธศาสนา ผู้เช่ียวชาญด้านจิตวิทยา ผู้เช่ียวชาญ 
 เกี่ยวกับปราชญ์ชุมชน และผู้เช่ียวชาญด้านชุมชน 
             ๖) ยุทธศาสตร์การสร้างรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและ 
 สังคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการใช้พื้นที่ระดับภาค ๔ จังหวัด ๆ  ละ ๑ จังหวัด   
 ได้แก่  จังหวัดล าพูน ชุมชนวัดพระยืน ด้านสุขภาวะกาย จังหวัดพิษณุโลก ชุมชนเทศวัดวัง 
 หิน ต าบลพลายชุมชน อ าเภอเมือง ด้านสุขภาวะจิต  จังหวัดขอนแก่น ชุมชนวัดป่า 
 ธรรมชาติ ด้านสุขภาวะปัญญา  และ จังหวัดพิจิตร ชุมชนวัดวังกระทึง ต าบลเนินปอ  
 อ าเภอสามง่าม ด้านสุขภาวะสังคม 

๑.๖ นิยามศพัท์ที่ใช้การศกึษาวิจัย 
 พุทธจิตวิทยาบูรณาการ หมายถึง การประยุกต์ใช้พุทธธรรมในการเสริมสร้างสุขภาวะด้าน
กาย  ศีล จิต สังคม และปัญญา เช่ือมโยงเชิงพฤติกรรมแนวคิด รูปแบบ กระบวนการ ความสมดุล 
ความมั่นคงของครอบครัวและสังคม ความสอดคล้องกับภูมิปัญญาท้องถ่ิน และสร้างเป็นยุทธศาสตร์
สุขภาวะต้นแบบ 

การบูรณาการ  หมายถึง  การเช่ือมโยง การประสานสัมพันธ์ สร้างกระบวนการ ก าหนด
พันธกิจร่วมกับกิจกรรมอื่น ๆ ให้สามารถใช้ทดแทนกันได้ มีความยืดหยุ่น เอื้ออาทร ตอบรับประเด็นที่
จะจรรโลงสุขภาวะกาย ใจ เกี่ยวเนื่องกับภูมิปัญญาท้องถ่ิน รูปแบบ กระบวนการ ความสมดุล ความ
มั่นคงในครอบครัวและสังคม 

 



๑๒ 
 

 
 

 สขุภาวะองค์รวม  หมายถึง  การดูแลและเสริมสรา้งสขุภาวะที่ครอบคลมุ มีความเช่ือมโยง
กัน ดังนี ้

 ๑. สุขภาวะทางกาย หมายถึงการมรี่างกายที่สมบรูณ์แข็งแรง สภาพแวดล้อมดี  
 ๒. สุขภาวะด้านศีล หมายถึง การละเว้นทจุริตทางกาย วาจา การรักษาความสมดุลทาง

ธรรมชาติ ความรัก ความสามัคคีในการท าหน้าที่ และมสี่วนร่วมในกิจกรรมอาสา 
 ๓. สุขภาวะทางจิต หมายถึงจิตใจที่เป็นสุข ไม่เครียด มีความเมตตา กรุณา มีสต ิมีสมาธิ  
 ๔. สุขภาวะทางสังคม หมายถึง กัลยาณมิตรที่อยู่ร่วมกันด้วยดี มีสันติภาพ 
 ๕. สุขภาวะทางปัญญา (จิตวิญญาณ) หมายถึง ความรู้โลกและสจัธรรมในชีวิต รู้ลด รู้เลิก 

รู้ละ รูท้ี่จะแก้ปญัหา 
 กระบวนการ หมายถึง กระบวนเสริมสร้างสุขภาวะรายด้าน คือ ด้านกาย ด้านศีล ด้าน
จิต ด้านปัญญา ด้านสังคม   
 ภูมิปัญญาพื้นบ้าน หมายถึง การประยุกต์ใช้จิตรกรรม หัตถกรรม ประเพณีจากพื้นที่
ตัวอย่างเข้ามาใช้กับครอบครัวและสังคม  
 ความสมดุล หมายถึง ภาวะความสุขทั้งทางร่างกายและจิตใจจากการใช้การบริหารกาย
ด้วยการท าดี คิดดี วาจาดี มีสัจจะ มีความรักความเมตตา การด าเนินชีวิตอย่างสมดุลตามหลักพุทธ
จิตวิทยา  การพึ่งพาตนเองด้านสุขภาพ และน าไปสู่การสร้างศักยภาพและความสามารถเพื่อการ
พัฒนาทางสังคม 

   ความมั ่นคงของครอบครัวและสังคม หมายถึง  ความเข้มแข็งอันเกิดจากการน า
กระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะจากการบูรณาการพุทธธรรมร่วมกับภูมิปัญญาท้องถ่ินด้วยหลักการ 
วิธีการแห่งกิจกรรมน าไปสู่ความมั่นคง ท าให้เกิดความเป็นปึกแผ่นของครอบครัว ไม่ก่อให้เกิด
ปัญหา อันจะน ามาซึ่งความเดือนร้อนวุ่นวายให้กับสังคม 
 วัฒนธรรม หมายถึง แบบแผนส าหรับด าเนินชีวิตที่ให้ความสุข ซึ่งสามารถศึกษาเรียนรู้
พัฒนาชีวิตให้เจริญก้าวหน้าได้ตามเนื้อหาของสถาปัตยกรรม ประติมากรรม จิตกรรม ประเพณี   
 การพัฒนาและทดลองรูปแบบ หมายถึง การน าหลักพุทธธรรมมาพัฒนาโปรแกรมชุด
กิจกรรมการฝกึอบรมตามหลกัพุทธจิตวิทยาบูรณาการอนัจะน าไปสู่การพัฒนาในสุขภาวะองค์รวมด้าน
กาย ด้านสังคม ด้านอารมณ์และด้านสติปัญญา 
 ยุทธศาสตร์สุขภาวะองค์รวม หมายถึง การก าหนดปรัชญา ปณิธาน วิสัยทัศน์ พันธกิจ 
และประเด็นยุทธศาสตร์แต่ละด้านที่ครอบคลุมแนวคิด กระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะ การด าเนิน
ชีวิตอย่างสมดุล กระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัว  การบูรณาการหลักพุทธจิตวิทยา
กับภูมิปัญญาท้องถ่ิน  การพัฒนาและทดลองรูปแบบสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคม 
  
 
 
 



 ๑๓ 
 

 
๑.๗ ประโยชน์ทีค่าดว่าไดร้ับจากการวิจัย                    

 ผู้วิจัยก าหนดประโยชน์ที่ได้รบัจากรายงายการวิจัย เรื่อง พทุธจิตวิทยาบูรณาการ :  
รูปแบบและกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคมนี้  ดังนี้ 

 ๑.๘.๑ ประโยชน์ด้านนโยบาย 
  ๑) ก าหนดแผนพฒันาด้านสาธารณสุขตามแนวพระพุทธศาสนาโดยใช้ค าสอนเป็น 
 หลักวิชาการในการอบรมให้ความรู้แกป่ระชาชนในชุมชน องค์กร หน่วยงาน  
  ๒) ก าหนดให้วัดหรือศาสนสถานเป็นต้นต าหรับในการรักษาตามแผนโบราณหรือ 
 สมุนไพร ในรปูแบบนวด อบ  เพื่อสงัคมสงเคราะหป์ระชาชนตามอุดมคติในการเผยแผ่ 
 ธรรม 
  ๓) ก าหนดให้วัดหรือศาสนสถานออกร้านเชิงวิชาการให้ความรู้ อบรม ฝกึหัด 
 เสริมสร้างอาชีพให้แก่ชุมชน  
  ๔) น าชุดความรู้จากการรายงานนี้ถอดบทเรียนในการเสรมิสร้างสุขภาวะประเด็น 
 แนวคิด  รูปแบบ การด าเนินชีวิตที่สมดุล การเสริมสร้างความมั่นคง การบูรณาการกับ 
 วัฒนธรรมท้องถ่ินในการเสรมิสร้างสุขภาพองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยา  

  ๕) น าองค์ความรู้จากการรายงานวิจัยน้ี ลงสงูภาคปฏิบัติโดยอาศัยความสัมพันธ์ทาง 
 สังคมและวัฒนธรรมตามแนวคิดและรูปแบบ การด าเนินชีวิตที่สมดลุ การเสริมสร้างความ 
 มั่นคง การบรูณาการกับวัฒนธรรมท้องถ่ินในการเสรมิสร้างสุขภาพองค์รวมตามแนวพุทธ 
 จิตวิทยา 
  ๖) ไดยุ้ทธศาสตร์รปูแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคม
ตาม 
 แนวพุทธจิตวิทยาบูรณา ที่ถือเป็นแมบ่ทแหง่การพัฒนาสุขภาวะชีวิตที่ยั่งยืน 

 ๑.๘.๒ ประโยชน์ตามวัตถุประสงค์ของโครงการ 
  ๑) ได้แนวคิดและกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยา  
  ๒) ได้ปัจจัยเกื้อกูลต่อการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมในการด าเนินชีวิตตาม 
 หลักพุทธจิตวิทยา 
  ๓) ไดก้ระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยา 
 บูรณาการ 
  ๔)  ได้นวัตกรรมในการบูรณาการหลักพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถ่ินในการ 
 ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคม 

๕) ได้รูปแบบสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณา
การที่ผ่านการทดลองและหลักสูตรอบปรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะฯ 

๖) ได้ยุทธศาสตร์การเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคมตามแนว
พุทธจิตวิทยาบูรณาการ 



๑๔ 
 

  

 ๑.๘.๓ ประโยชน์ด้านปฏิบัติการ  
   ๑) น าแนวทางและกระบวนการเสริมสร้างแนวคิดและรูปแบบ การด าเนินชีวิตที่ 
 สมดุล การเสริมสร้างความมั่นคง การบูรณาการกับวัฒนธรรมท้องถ่ินในการเสริมสร้าง 
 สุขภาพองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยาถึงบุคคลเป้าหมาย 
   ๒) คณะสงฆ์ไทย รัฐบาลและเอกชนใช้รูปแบบ กิจกรรม และกระบวนการ การ
ด าเนิน 
 ชีวิตที่สมดุล การเสริมสร้างความมั่นคง การบูรณาการกับวัฒนธรรมท้องถ่ินในการ 
 เสริมสร้างสุขภาพองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยานี ้
  ๓) สร้างระบบและกลไกการเสริมสร้างสุขภาวะแก่คณะสงฆ์ไทยรวมของรัฐและ 
 เอกชนเพือ่บริการวิชาการแกป่ระชาชนกลุ่มประสบปัญหา 
  ๔) คณะสงฆ์ไทยร่วมกับภาครัฐและเอกชนมีความร่วมมอืในด้านการเสรมิสร้างสุข 
 ภาวะองค์รวม 
  ๕) มีระบบความสมัพันธ์และรู้ผลกระทบของการเปลี่ยนแปลงในโลกยุคใหม่ที่มีต่อ 
 วิถีชีวิตและวัฒนธรรมทางการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคม 
  ๖) ให้องค์ความรู้แก่นกัวิชาการและผู้สนใจด้านหลักธรรม แนวคิด เป้าหมายของ 
 ชีวิตที่มีคุณค่าด้วยความสุข สันติ มีสภาพแวดล้อมทางกาย จิตใจ ปัญญา สังคมที่ดี  
  ๗) เห็นแนวโน้มและทิศทางของหลักธรรมค าสอนที่ให้ความส าคัญแก่ชีวิต วิถีชีวิต  
 สังคม วัฒนธรรม การศึกษา ความรู้ทีม่ีกระบวนการ ๔ ด้าน คือ สุขภาวะด้านกาย ด้านศีล  
 ด้าน จิตใจ ด้านปญัญา และด้านสังคมของครอบครัวและสงัคม 
 
 

 
 



๑๕ 

บทท่ี ๒ 

แนวคิด ทฤษฎี และรายงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

  ในบทนี้ เป็นการศึกษาเกี่ยวกับแนวคิดและทฤษฎีพุทธจิตวิทยาบูรณาการประเด็นเสริม 
สร้างสุขภาวะตามแนวพุทธจิตวิทยาที่เน้นการข้อมูลที่ปรากฏในพระไตรปิฎก องค์รวมของสุขภาวะที่
เกิดความสมดุล ความมั่นในครอบครัว ความสอดคล้องกับภูมิป๎ญญาท้องถ่ิน ยุทธศาสตร์การ
เสริมสร้างสุขภาวะ และเอกสาร รายงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ดังนี้ 

 ๒.๑ แนวคิดพุทธจิตวิทยาบูรณาการ  
 ๒.๒ แนวคิดการเสริมสร้างสุขภาวะของครอบครัวและสังคม 
 ๒.๓ แนวคิดการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพทุธจติวิทยา 
 ๒.๔ ทฤษฎีรูปแบบละกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะ 
 ๒.๕ รายงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง   
 ๒.๖ กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
๒.๑ แนวคิดพุทธจิตวิทยาบูรณาการ 
 ๑) ท่ีมา 
 จากพระวินัยสงฆ์   มีข้อห้ามสําหรับพระอปุ๎ชฌาย์ไม่ใหท้ําการบรรพชาอปุสมบทแก่
กุลบุตรผูม้ีโรคเบียดเบียน ๕ อย่าง  คือ ๑.โรคเรื้อน ๒. โรคฝ ี  ๓. โรคกลาก  ๔. โรคมองคร่อ  ๕. โรค
ลมบ้าหม ู ตามที่กล่าวมาข้างต้น ทําให้ทราบว่า โรคหรืออันตรายิกธรรมที่ต้องห้าม ๕ อย่างนีเ้กิดข้ึน
เพราะการร้องขอของหมอชีวกนี้เอง  ช้ีให้เห็นว่า คนที่สุขภาพไม่ดีนั้น อย่าว่าแต่จะปฏิบัติในกัมมัฏฐาน
เลย   แม้แต่จะบรรพชาอปุสมบทก็ยังไม่ได้ และจากความข้อนี้ช้ีให้เห็นว่า เจ้าตําหรบัยาสมุนไพรนั้นก็
คือหมอชีวกโกมารภัฏ ผู้เป็นทั้งแพทย์หลวง โดยรักษาโรครดิสีดวงทวารหนักของพระเจ้าพิมพสิารหาย 
และแพทยป์ระจําพระพุทธเจ้า โดยรักษาพระโลหิตให้หอ้ของพระพุทธเจ้าที่พระเทวทัตกลิง้ก้อนหินลง
มาทับได้หายขาด  ซึ่งเรื่องนี้ ถือเป็นตํานานหนึง่เกี่ยวกับยาสมุนไพร 
 ในพระวินัยปิฎก หมวดบริวาร พระพุทธเจ้าตรัสถึงสมบัติของชีวิต ๕ อย่าง คือ  ๑. ญาติ
สัมปทา คือ ความถึงพร้อมแห่งญาติ   ๒. โภคสัมปทา คือ ความถึงพร้อมแห่งโภคสมบัติ  ๓. อาโรคย
สัมปทา คือ ความถึงพร้อมแห่งความไม่มีโรค  ๔. สีลสัมปทา คือ ความถึงพร้อมแ ห่ ง ศี ล   ๕ .  ทิ ฏ ฐิ
สัมปทา คือความถึงพร้อมแห่งทิฏฐิ๑ จะเห็นว่า ข้อที่ ๓ อาโรคยสัมปทา กล่าวถึงสุขภาพที่ดี ซึ่งเป็น
สมบัติของชีวิตไว้ผู้วิจัยเห็นว่าข้อนี้สําคัญ เป็นยอดปรารถนาของผู้วิจัย  ทั้งนี้ผู้วิจัยประสบป๎ญหากับ
สุขภาพมามาก เนื่องจากการบกพร่องของ ๕ อ. คือ อาหาร อากาศ อุจจาระ อารมณ์ และการออก

                                            
 ๑ วิ.ป. (ไทย) ๘/๓๒๕/๔๖๔. 



๑๖ 
 

กําลังกาย  ทําให้เกิดความทุกข์ทรมานสุดที่จะบรรยาย มีผลทําให้เสียโอกาสแห่งการพัฒนาชีวิตไป
มากมาย 

  พระพุทธศาสนาได้กล่าวถึงสมบัติ ๔ ประการ   ซึ่งถือว่าสําคัญและจําเป็นต่อทุกคน แม้ 
ไม่รู้ว่าเป็นสมบัติแห่งชีวิตก็ตาม  แต่โดยสามัญสํานึกแล้วก็ปรารถนากันทุกคน และในเรื่องนี้ มี
ความหมายไปถึงสุขภาพด้วย  คือข้อปโยคสมบัติ คือ สมบัติแห่งการประกอบการงาน มีความขยัน๒   
 สมบัติข้ออุปธิสมบัติ  จะเกี่ยวข้องกับสุขภาพ ซึ่งมีคําอธิบายว่า อุปธิสมบัติ ได้แก่ สมบัติ
แห่งร่างกาย  หรือทรัพย์แห่งร่างกาย  ความมีรูปร่างที่สมประกอบ ครบอาการ ๓๒ มีความสมบูรณ์
ด้วยรูปกาย รูปกายให้ ในช่วงยาวหมายถึง มีกายสง่า สวยงาม บุคลิกภาพดี มีรูปร่างเป็นทรัพย์ในช่วง
สั้นหมายถึง ร่างกายแข็งแรง มีสุขภาพดี  

 พระพุทธเจ้าได้บัญญัติวินัยสงฆ์เพื่ออะไร  การบัญญัติวินัยสงฆ์ของพระพุทธเจ้าน้ัน มิใช่ 
เพื่อมุ่งปกครองพระสงฆ์ให้อยู่ในอํานาจเท่านั้น หากแต่ว่าบัญญัติเพื่อสุขภาพทางกาย และทางอารมณ์ 
โดยใช้คําว่า ความผาสุก คือความสบาย  ซึ่งโดยธรรมชาติของมนุษย์นั้น ถ้ามีความผาสุกเป็นทุนแล้ว 
สุขภาพพลานามัยที่ดีก็ตามมา  ดังนั้น ให้เราพิจารณาจากจุดประสงค์ของการบัญญัติของพระพุทธเจ้า 
ที่ว่า “ภิกษุทั้งหลาย  เพราะเหตุนั้น เราจะบัญญัติสิกขาบทแก่ภิกษุทั้งหลาย  โดยอาศัยอํานาจ
ประโยชน์ ๑๐ ประการ (หนึ่งใน ๑๐ ประการนั้น) คือ “.....เพื่อความผาสุกแห่งสงฆ์”  และคําว่า “ 
เพื่อความอยู่ผาสุกแห่งเหล่าภิกษุผู้มีศีลดีงาม .....๓ 
   เรื่องดังกล่าว สืบเนื่องจากหมอชีวกโกมารภัฏ เจ้าของตํารับยาสมุนไพร มีคํากล่าวว่า  “ไม่
มีพืชชนิดใดที่ไม่เป็นยา”  ซึ่งเป็นคําตอบในการสอบสําเร็จการแพทย์ต่ออาจารย์ทิศาปาโมกข์ สํานัก
ตักศิลา มีความปรากฏในพระไตรปิฎกวินัยมหาวรรค ว่า  “บุรุษคนหนึ่งถูกโรค ๕ ชนิด๔ เบียดเบียน    
ก็เข้าไปหาหมอชีวกโกมารภัจขอให้รักษา   ในที่นั้น ภิกษุทั้งหลายจักพยาบาลและหมอชีวกโกมารภัจ
จักรักษา    เราหายโรคก็จะสึก” หมอชีวกฯ โพนทะนาว่า “ไฉนพระคุณเจ้าทั้งหลาย จึงให้กุลบุตรผู้ถูก
โรค ๕ ชนิดเบียดเบียนบรรพชาเล่า”  (ชีวก) เข้าไปเฝูาพระผู้มีพระภาค... ได้กราบทูลว่า  “ขอ
ประทานพระวโรกาส ขอพระผู้เป็นเจ้าทั้งหลายไม่พึงให้กุลบุตรผู้ถูกโรค  ๕ ชนิดเบียดเบียนบรรพชา  
พระพุทธเจ้าข้า จากนั้น (พระองค์) .....ทรงห้ามคนเป็นโรคติดต่อบรรพชาอุปสมบท………..๕ 

 พระสูตร สูตรช่ือสุภสูตรแห่งทีฆนิกาย สีลขันธวรรค  ได้กล่าวถึงการดูแลสุขภาพด้วยการ
ไปเยี่ยมเยือน สุภมาณพโตเทยยบุตรเรียกมาณพคนหนึ่งมาสั่งว่า เธอจงเข้าไปหาพระอานนท์  แล้ว
เรียนถามท่านถึงสุขภาพว่า  ความมีโรคาพาธน้อย  กระปรี้กระเปร่า  มีพลานามัยสมบูรณ์  อยู่สําราญ

                                            
 ๒ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๘๑๐/๕๒๓. 

 ๓ วิ.ม. (ไทย) ๑/๓๙/๒๘. 
 ๔ โรคต้องห้ามอุปสมบท ๕ ชนิดได้แก่  ๑.โรคเรื้อน ๒. โรคฝ ี  ๓. โรคกลาก  ๔. โรค
มองคร่อ  (โรคถุงลมโปงุพอง) ๕. โรคลมบ้าหม ู  

 ๕ วิ. ม. (ไทย) ๔/๘๙/๑๔๓. 



 ๑๗ 
 

ตามคําของเรา และจงเรียนพระอานนท์ว่า  ขอท่านพระอานนท์โปรดอนุเคราะห์สละเวลาเข้าไปเยี่ยม
สุภมาณพโตเทยยบุตรบ้าง”๖ 

 
 โลหิจจสูตร แห่งทีฆนิกาย สีลขันธวรรค  ได้กล่าวถึงสุขภาพ โลหิจจพราหมณ์ สั่งเพื่อน 

โรสิกะว่า ท่านจงไปเข้าเฝูาพระสมณะโคดม    แล้วทูลถามพระสมณะโคดมถึงสุขภาพ ความมี
โรคาพาธน้อย กระปรี้กระเปร่า มีพระพลานามัยสมบูรณ์    อยู่สําราญตามคําของเรา  ขอท่านพระโค
ดมพร้อมด้วยภิกษุสงฆ์    โปรดทรงรับภัตตาหารของโลหิจจพราหมณ์ในวันพรุ่งนี้เถิด”๗ 
 สังคีติสูตร แห่งทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค    พระพุทธเจ้าตรัสถึงอานิสงส์ของชีวิตในโลกหน้าไว้
ว่า ความไม่มีโรค  เป็นป๎จจัยหนึ่งที่ให้เข้าถึงสุคติโลกสวรรค์ได้  สัตว์ทั้งหลายหลังจากตายแลว้ จะไม่ไป
เกิดในอบาย ทุคติ วินิบาต  นรก เพราะความวิบัติแห่งญาติเป็นเหตุ๘ 
  ความต่อมา มีข้อเปรียบเทียบที่รุนแรงมาก คือท่านเปรียบคนที่ละนิวรณ์ไม่ได้เหมือนคนมี
หนี้บ้าง  คนเป็นโรคบ้าง เป็นทาสบ้าง เรือนจําเดินทางกันดารบ้าง  ดังมาในมหาอสัสปุรสูตรแห่ง
มัชฌิมนิกาย มลูป๎ณณาสก์ ว่า “.....นิวรณ์    ๕    ประการนี้ ที่ตนยังละไม่ได้  (ก็) เหมือนหนี้  เหมือน
โรค เหมอืน   เรือนจํา เหมือนความเป็นทาส  และเหมือนทางไกลกันดาร  (แต่ถ้า) นิวรณ์     ๕    
ประการนี้  ตนละได้แล้ว  (ก็) เหมือนความไม่มหีนี้    ไม่มีโรค  การพ้นโทษจากเรือนจํา ความเป็นไท
แก่ตนเอง และเหมือนภูมสิถานอันสงบร่มเย็น”๙ 

 มาคัณฑิยสูตรแห่งมัชฌิมนิกาย มัชฌิมป๎ณณาสก์ พระพุทธเจ้าตรัสว่าว่า “สมณะหรือ 
พราหมณ์เหล่าใดเหล่าหนึ่งทีเ่ป็นผูป้ราศจากความกระหาย  มีจิตสงบในภายในอยู่แล้ว  กําลังอยู่  หรือ
ว่าจักอยู่ เพราะสมณะหรือพราหมณ์เหล่านั้นทั้งหมดล้วนรู้ความเกิด ความดับ  คุณ โทษ และอุบาย
เป็นเครื่องสลัดกามทั้งหลายให้ออกไปได้ตามความเป็นจริง  ละกามตัณหาได้  บรรเทาความเร่าร้อนที่
เกิดเพราะกามได้ จึงเป็นผู้ปราศจากความกระหาย  มีจิตสงบในภายใน  อยู่แล้ว  กําลังอยู่    หรือว่า
จักอยู่  จากนั้น พระผู้มีพระภาคทรงเปล่งอุทานนี้ว่า ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ”๑๐ 

  พระสูตรประเด็นที่เกี่ยวกับสุขภาพชัดเจน ช่ือว่า “คิลานวัตถุกถา”๑๑  ว่าด้วยเรื่องภิกษุ 
ไข้  ชนิดโรคท้องร่วง    พระผู้มีพระภาครับสั่งให้ประชุมสงฆ์เพราะเรื่องนี้เป็นต้นเหตุ   พระผู้มีพระ
ภาคตรัสถามว่า    เหตุใด    พวกภิกษุจึงไม่คอยพยาบาลเธอ”     พวกภิกษุกราบทูลว่า   เพราะเธอ
ไม่ได้ทําอุปการะแก่ภิกษุทั้งหลาย    ดังนั้น พวกภิกษุจึงไม่คอยพยาบาลเธอ    พระพุทธเจ้าข้า”  พระ
ผู้มีพระภาคตรัสว่า    ภิกษุทั้งหลาย    พวกเธอไม่มีมารดา    ไม่มีบิดาผู้คอยพยาบาล    ภิกษุทั้งหลาย    
ถ้าพวกเธอไม่พยาบาลกันเอง    ใครเล่าจะคอยพยาบาลพวกเธอ    ภิกษุทั้งหลาย    ผู้จะพยาบาลเรา
ก็จงพยาบาลภิกษุไข้เถิด     

                                            
 ๖ ที.สี. (ไทย) ๙/๔๔๕/๑๙๗. 
 ๗ ที.สี. (ไทย) ๙/๕๐๔/๒๒๒. 
 ๘ ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๓๑๖/๓๐๔. 
 ๙ ม.ม ู(ไทย) ๑๒/๔๒๖/๔๕๙. 
 ๑๐ ม.ม. (ไทย) ๑๕/๒๑๕-๑๖/๒๕๔. 

 ๑๑ วิ.ม. (ไทย) ๕/๓๖๕/๒๓๙. 



๑๘ 
 

 พุทธมนต์ เป็นมนต์ที่เกี่ยวกับคําสอนของพระพุทธเจ้า ไม่ใช่แต่มีไว้เพื่อศึกษาเพื่อรู้เท่านั้น  
หากแต่ว่าสาธยายแล้วพิจารณาตามหายโรคได้ บทโพชฌงค์เป็นสูตรทีเ่กี่ยวข้องเรื่องนี้ ดังนั้น อานุภาพ
ของโพชฌงค์นี้ มีตัวอย่างอย่างจากพระพุทธเจ้าได้หายจากอาพาธมาแล้ว ดังความว่า “พระผู้มีพระ
ภาคทรงพระประชวร    ได้รับทุกข์    พระอาการหนัก ครั้งนั้น พระมหาจุนทะ สวดสาธยายโพชฌงค์ 
๗ ประการให้พระองค์ฟ๎ง พระองค์พิจารณาตามธรรมนั้นไปด้วย ครั้นพระมหาจุนทะสาธยายธรรมจบ
ลง ก็ทรงหายจากพระประชวร พระองค์ตรัสกับพระมหาจุนทะว่า “จุนทะ โพชฌงค์ดีนัก จุนทนะ 
โพชฌงค์ดีนัก    (จุนทะทูลว่า) ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ    โพชฌงค์    ๗    ประการนี้ พระผู้มีพระภาค
ตรัสไว้ชอบแล้ว ที่บุคคลเจริญทําให้มากแล้ว    ย่อมเป็นไปเพื่อความรู้ยิ่ง    เพื่อตรัสรู้  เพื่อนิพพาน” 
ท่านพระมหาจุนทะได้กลา่วคําน้ีแล้ว    พระผู้มีพระภาคทรงช่ืนชม    พอพระทัยทรงหายขาดจากพระ
ประชวรนั้น    และพระประชวรนั้น อันพระผู้มีพระภาคทรงละได้อย่างนั้น”๑๒ 
 แนวคิดพุทธจิตวิทยาท่ีใกล้ตัวเรา  

แนวคิดด้านการศึกษาเสรมิสร้างสุขภาวะแนวพุทธจิตวิทยานี้  เมื่อศึกษาทีเ่กี่ยวข้องกบัข้อ 
ห้าม ข้อบังคับจากระเบียบวินัยแล้วสามารถจัดเป็นปจ๎จัย ๔ แบบ ดังนี้   
  ๑. แบบศึกษาเรื่องป๎จจัย ๔ ชนิด 
 ๒. แบบศึกษาเรื่องเสขิยวัตร 
 ๓. แบบศึกษาเรื่องศีล ๕   
  แบบศึกษาเรื่องปัจจัย ๔  ชนิด 

    ป๎จจัย  ๔ ชนิด ได้แก่ สิ่งที่อาศัยอยู่อยู่เนืองนิตย์เป็นนิสัย หมายถึงปจ๎จัยเครือ่งอาศัย 
ของบรรพชิต ๔ ประการ คือ บิณฑบาต  ผ้าบงัสกุุล  เสนาสนนะ  และ นิลานเภสัช๑๓    

     บิณฑบาต คือ อาหารหรอืโภชนะคือคําข้าวที่นักบวชในพระพุทธศาสนาพึงได้ด้วยปลี 
แข้งเธอพึงทําอุตสาหะในโภชนะคือคําข้าวที่พึงได้ด้วยปลีแข้งนั้นจนตลอดชีวิต    อติเรกลาภ    คือ    
สังฆภัต อุทเทสภัต    นิมันตนภัต    สลากภัต    ป๎กขิกภัต    อุโปสถิกภัต    ปาฏิปทิกภัต 

    ผ้าบงัสกุุล   คือผ้านุ่งห่มผืนสําคัญ ได้แก่ จีวร สบง สงัฆาฏิ  ทําจากผ้าเปลือกไม้    ผ้าฝูาย     
ผ้าไหม    ผ้าขนสัตว์    ผ้าปุาน ผ้าเจือกัน  

    เสนาสนะ  คือที่อยู่อาศัย นักบวชในพระพุทธศาสนา ทําอุตสาหะในเสนาสนะ คือ     
วิหาร    เรือนมุงแถบเดียว    ปราสาท  เรือนโล้น    ถํ้า 

   คิลานเภสัช คือ ยารักษาโรค หรือ  น้ํามูตรเน่า    นักบวชในพระพุทธศาสนาทําอุตสาหะใน 
ยาคือน้ํามูตร   อติเรกลาภ    คือ    เนยใส    เนยข้น    น้ํามัน    น้ําผึ้ง    น้ําอ้อย 

   ป๎จจัย ๔ ข้างต้นนี้ ถ้ามองโดยผิวเผิน ก็ไม่น่าเกี่ยวข้องกับสุขภาพหรอก แต่เมื่อคิดให้ดูแล้ว  
ต้องบอกว่าเกี่ยวข้องอย่างมาก กล่าวคือ ภิกษุหรือสามเณรตอ้งมีอนามัยในอาหาร นั่นคือต้องคํานึงถึง
สุขภาพด้วย โดยให้ระวังอาหารทีบู่ดเน่า อาหารเสีย ห้ามฉัน และยังมีการปูองกันป๎ญหาจากอาหารที่
เป็นเสีย อาหารบูด หรืออาหารติดเช้ือด้วย โดยกําหนดอาหารเป็นกาลกิ หมายถึงอายุของอาหาร หรือ
เครื่องดืม่นั้น เช่นเดียวกับสินค้าอาหารหรือเครื่องดืม่ที่ต้องระบุเวลาที่ผลิตและเวลาหมดอายุ นั่นเอง  
ได้แก่ 
                                            
 

๑๒ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๙๗/๑๓๑. 
 ๑๓ วิ.ม. (ไทย) ๔/๗๓/๑๐๑. 



 ๑๙ 
 

        ๑. ยาวกาลิก รับประเคนไว้และฉันได้ช่ัวเวลาเช้าถึงเที่ยงของวันน้ัน   เช่น ข้าว ปลา เนื้อ 
ผัก ผลไม้ ขนมต่าง ๆ (เกบ็ไว้ได้ครึ่งวัน) 
       ๒. ยามกาลิก รับประเคนไว้และฉันได้ช่ัววันหนึ่งกับคืนหนึ่ง คือก่อนอรุณของวันใหม่ 
ได้แก่ ปานะ คือ น้ําค้ันผลไม้ที่ทรงอนญุาต  (เก็บได้วันหนึ่งกับคืนหนึ่ง) 
        ๓. สัตตาหกาลิก รับประเคนไว้แล้วฉันได้ภายในเวลา ๗ วัน ได้แก่ เภสัชทั้ง ๕ เนยใส เนย
ข้น น้ํามัน น้ําผึ้ง น้ําอ้อย  (เกบ็ได้เจ็ดวัน) 
 อนึ่ง มีเภสัชอันควรลิ้มของภิกษุผู้อาพาธ คือ เนยใส เนยข้น น้ํามัน น้ําผึ้ง น้ําอ้อย ภิกษุรับ
ประเคนของนั้นแล้ว พึงเก็บไว้ฉันให้ได้เจ็ดวันเป็นอย่างยิ่ง ภิกษุให้ล่วงกําหนดนั้นไป เป็นนิสสัคคิย
ปาจิตตีย ์
        ๔. ยาวชีวิก รับประเคนแล้ว ฉันได้ตลอดไปไม่จํากัดเวลา     ได้แก่ ของที่ใช้ปรุงเป็นยา 
นอกจากกาลิก ๓ ข้อต้น    (ความจรงิยาวชีวิก ไม่เป็นกาลิก แต่นับเข้าด้วยโดยปริยาย เพราะเป็นของ
เกี่ยวเนื่องกัน) 

  ความข้างต้นนี้  มีประเด็นที่น่าสนใจ คือการห้ามเก็บเภสัช ๕ ไว้เกิน ๗ วัน มีเรื่องเล่าว่า  
พระเจ้าพิมพิสาร มีพระราชประสงค์จะถวายคนทํางานวัด แก่พระปิลินทวัจฉะ ก็ทรงอนุญาตให้มีคน
วัดได ้มนุษย์ทั้งหลายพากันเลื่อมใสพระปิลินทวัจฉะ ก็ทรงอนุญาตให้มีคนวัดได้ มนุษย์ทั้งหลายพากัน
เลื่อมใสพระปิลินทวัจฉะในฐานะมีอํานาจจิตสูงใช้อํานาจจิตได้หลายอย่าง พากันถวายเภสัช ๕ คือ 
เนยใส, เนยข้น, น้ํามัน, น้ําผึ้ง, น้ําอ้อยเป็นอันมาก ท่านก็แบ่งถวายภิกษุผู้เป็นบริษัทของท่าน ภิกษุ
เหล่าน้ันก็เก็บของเหล่าน้ีใส่ผ้ากรองบ้าง ใส่ถุงบ้าง แขวนไว้บ้าง พาดที่หน้าต่างบ้าง มีหนูรบกวนมาก 
เป็นที่ติเตียนของคนทั้งหลาย พระผู้มีพระภาคทรงทราบจึงทรงบัญญัติว่า ภิกษุรับเภสัช ๕ จะเก็บไว้
บริโภคได้ไม่เกิน ๗ วัน ถ้าล่วงกําหนดนั้นไปให้ปรับอาบัติ  นิสสัคคิยปาจีตตีย์ 
   แบบศึกษาเรื่องเสขิยวัตร 

   เรื่อง เสขิยวัตร เป็นการศึกษาสิกขาบทข้อหนึง่ในจํานวน ๒๒๗ ข้อของภิกษุสงฆ์ว่าด้วย 
เรื่องข้อวัตรปฏิบัติเรื่องมารยาททางสังคม เรื่องข้อปฏิบัติต่อสิ่งแวดล้อมทางสังคมและทางธรรมชาติ 
ประเด็นที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ คือ สิกขาบทที่  ๑๕ แห่ง ห้ามพระภิกษุเทของเสียลงในน้ํา ความว่า 
“ทุกกฎของภิกษุผู้อาศัยความไม่เอื้อเฟื้อ    ถ่ายอุจจาระ    ป๎สสาวะหรือบ้วนน้ําลาลงในน้ํา    เกิด
ด้วยสมุฏฐานเท่าไรตอบ ว่า  ทุกกฎของภิกษุผู้อาศัยความไม่เอื้อเฟื้อ    ถ่ายอุจจาระ    ป๎สสาวะ    
หรือบ้วนน้ําลายลงในน้ํา    เกิดด้วยสมุฏฐาน  ๑ สมุฏฐาน คือ    เกิดทางกายกับจิตมิใช่เกิดทาง
วาจา”๑๔ 
 แบบศึกษาเรื่องศีล ๕   

เรื่องศีล ๕ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะนี้  เป็นศีลพื้นฐานสําหรับคฤหัสถ์หรือศีลชาวบ้าน เป็น 
หลักประกันองคาพยพชีวิต กล่าวคือ  
 ศีลข้อที่ ๑ เป็นหลักประกันชีวิต  
 ข้อที่ ๒ เป็นหลักประกันทรัพย์สินสมบัติ  

                                            
 ๑๔ วิ.ป. (ไทย) ๘/๔๗๒/๖๗๕. 



๒๐ 
 

 ข้อที่ ๓ เป็นหลักประกันความเช่ือถือจากการพูดความจริง  
 ข้อที่ ๔ เป็นหลักประกันความมั่นคงในครอบครัว  
 ข้อที่ ๕ เป็นหลักประกันสติสัมปชัญญะหรือความไม่ประมาท ป๎ญหาว่า จะมีบทบาท
ส่งเสริมสุขภาพอย่างไร  
 ศีล ๕  เป็นบทสรุปแห่งคุณธรรม   (The compendium of Buddhist virtue)    
เรียกว่า สีลสัมปทา (The treasure of virtue)  การรักษาศีลอย่างบริบูรณ์ เพียบพร้อมด้วยศีลเสมอ 
(Success in morality) ผู้ที่รักษาศีลจะเป็นคนที่องอาจ จะไม่พบกับราชอาชญา มีช่ือเสียงดี มีพระ
รัตนตรัยเป็นที่พึ่ง ที่สําคัญกับเรื่องนี้ มีสุขภาพดี ภายหลังแต่ตายเพราะกายแตกย่อมเข้าถึงสุคติโลก
สวรรค์ เป็นแม่แบบสร้างสรรค์สังคมให้สันติภาพ  

 นายพินิจ ลาภธนานนท์  ได้อ้างคํากล่าวของประเวศ วะสี (๒๕๔๓) ถึงองค์ประกอบ
สุขภาพ ๔ มิติ ได้แก่  
 ๑. สุขภาวะทางกาย หมายถึง ร่างกายสมบรูณ์แข็งแรง คล่องแคล่ว มีกําลงั ไม่เป็นโรค ไม่
พิการ มีเศรษฐกิจหรือปจ๎จัยที่จําเป็นเพียงพอ มีสิ่งแวดล้อมที่ส่งเสริมสุขภาพ คําว่า กาย ในที่หมาย
รวมถึงกายภาพด้วย 
 ๒. สุขภาวะทางจิต หมายถึง จิตใจทีม่ีความสุข รื่นเริง คลอ่งแคล่ว ไม่ติดขัด มีความเมตตา 
สัมผัสกบัความงามของสรรพสิง่ มีสติ มสีมาธิ มีป๎ญญา ความถึงการลดความเห็นแก่ตัวลงไปด้วย 
เพราะตราบใดที่ยงัมีความเห็นแก่ตัวก็จะมสีุขภาวะที่สมบูรณ์ทางจิตไม่ได้ 
 ๓. สุขภาวะทางสังคม หมายถึง การอยู่ร่วมกันด้วยดี มีครอบครัวที่อบอุ่น ชุมชนเข้มแข็ง 
สังคมมีความยุติธรรม มีความเสมอภาค มีภราดรภาพ มีสันติภาพ มีความเป็นประชาสังคม มรีะบบ
การบริการที่ดี และระบบบริการเป็นกิจกรรมทางสงัคม 
 ๔. สุขภาวะทางจิตวิญญาณ หมายถึง สุขภาวะที่เกิดข้ึนเมื่อทําความดีหรือจิตสมัผสักบัสิง่
ที่มีคุณค่าสูงส่ง หรือสิ่งสูงสุด เช่น การเสียสละ การมีความเมตตา กรุณา การเข้าถึงพระรัตนตรัย หรือ
การเข้าถึงพระผู้เป็นเจ้า เป็นต้น ความสุขทางจิตวิญญาณเปน็ความสุขที่ระคนอยูก่ับความเห็นแก่ตัว 
แต่เป็นความสุขทีเ่กิดข้ึนเมื่อหลุดพ้นจากความมีตัวตน จึงมอีิสรภาพ มีความผอ่นคลายอย่างยิ่ง มี
ความปีติแผ่ซ่านทั่วไป มีความสุขอันประณีตและล้ําลกึ มีผลดีต่อสุขภาพทางกาย ทางจิต และทาง
สังคม๑๕ 

 พระมหาหรรษา  ธมฺมหาโส กล่าวในพระพุทธศาสนากับวิทยาการสมัยใหม่ หัวข้อองค์ 
ประกอบของสุขภาพองค์รวมแนวพุทธว่า ในทางพระพุทธศาสนา ชีวิตที่มีสุขภาพที่ดีตามหลักการทาง
พระพุทธศาสนานั้น จะต้องประกอบพร้อมไปด้วยความสุขทั้ง ๒ ประการ คือ  
 ๑. กายิกสุข ความสุขทางกาย หมายถึง ความสุขทีเ่กิดจากสว่นประกอบทางร่างกาย 
สามารถทําหน้าที่ได้ตามปกติ ไม่บกพร่อง ติดขัด เช่น ได้เห็นภาพที่สวยงาม ได้ยินเสียงที่ไพเราะ ได้สูด
กลิ่นทีห่อม ได้ลิม้รสที่อร่อยและได้ถูกต้องสัมผสัสิ่งทีอ่่อนนุ่มที่เรียกว่า ได้รับกามคุณ ๕ (ตา หู จมูก 
ลิ้น กาย ) 

                                            
 ๑๕ พินิจ ลาภธนานนท์, สุขภาวะของพระสงฆ์ ปี ๒๕๕๕, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์จรัลสนิทวงศ์การพิมพ์ 
จํากัด, ๒๕๕๖), หน้า ๑๙-๒๐. 



 ๒๑ 
 

 ๒. เจตสกิสุข ความสุขทางใจ หมายถึงการที่ใจมีความสําราญแช่มช่ืน เบิกบาน ไม่ขุ่นมัว
ด้วยอํานาจกิเลสอันเป็นไปในมโนทวาร ได้แก่ โลภะ ความโลภ โทสะ ความโกรธ และโมหะ ความหลง 
อันเป็นเหตุแห่งความเศร้าหมอง ความทุกข์ทางจิต ได้แก่ สภาวะแห่งใจที่มปีกตผิ่องใส เบกิบาน ไม่ขุน
มัวด้วยธรรมารมณ์ที่มากระทบนั่นเอง๑๖ 

 แพทย์หญิงท่านหนึ่ง มีประสบการณ์รักษาโรคมะเร็งด้วยพุทธคุณบทโพชฌงค์ ๗ ประการ  
จึงได้เขียนหนังสือเรื่อง “โพชฌงค์ แปลว่าองค์แห่งการตรัสรู้” เป็นพุทธวิธีเสริมสุขภาพและดูแล
สุขภาพตนเองแบบองค์รวม ประยุกต์ธรรมสําหรับผู้ปุวยโรคมะเร็ง โดยได้เสนอสิ่งที่เรียกว่ายาชุด
โพชฌงค์ (Treatment Protocol) ว่า 
  ยาชุดแรก คือ สติธรรมวิจัย สมาธิ ต้องให้ก่อน และใหท้ันทีในช่วงแรกของการเจ็บปุวย 
  ยาชุดที่ ๒ คือวิริยะ ปีติ ป๎สสัทธิ ต้องให้ตามมา เป็นตัวเสริม และบางส่วนจะเป็นผลจาก
การออกฤทธ์ิของยาชุดแรก 
  ยาชุดที่ ๓ คืออุเบกขา เป็นตัวสุดท้ายที่ผูปุ้วยจะได้รบัหากผลจากยา  ๖ ตัวแรกทํางานได้
ด้วยดี๑๗  
 ๒) ความหมายพุทธจิตวิทยาบูรณาการฯ 

 ความหมายของพุทธจิตวิทยาบูรณาการ คือ การประยุกต์ใช้พุทธธรรมในการเสริมสร้างสุข
ภาวะด้านกาย  ศีล จิต สังคม และป๎ญญา เช่ือมโยงเชิงพฤติกรรมแนวคิด รูปแบบ กระบวนการ ความ
สมดุล ความมั่นคงของครอบครัวและสังคม ความสอดคล้องกับภูมิป๎ญญาท้องถ่ิน และสร้างเป็น
ยุทธศาสตร์สุขภาวะต้นแบบ เรียกสั้น ๆ ว่า  ใช้กาย ศีล จิต สังคม อารมณ์ ป๎ญญาภาวนามาบริหาร
จัดการอาการของตน มีผลการวิจัย พบว่า ใช้สมาธิมาช่วยบําบัดโรคความดันโลหิตสูง ตามภาพน้ี  

 
                                            
 ๑๖ พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส, พระพุทธศาสนากับวิทยาการสมัยใหม่, (กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์สุขุมวิท
การพิมพ์ จํากัด, ๒๕๕๕), หน้า ๓๒๘. 
 ๑๗ พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส, พระพุทธศาสนากับวิทยาการสมัยใหม่, เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๖๘. รื่อ
เดียวกัน, พระมหาหรรษา ธมฺมทาโส, พระพุทธศาสนากับวิทยาการสมัยใหม่, หน้า ๓๖๘. 



๒๒ 
 

ภาพ ๒.๑ แสดงผลการใช้สมาธิบําบัดโรคความดันโลหิตสูง 
ที่มา : หนังสือพิมพ์เดลินิวส์ ประจําวัน ๒๑ ก.พ. ๖๒  
คําว่า สุขภาวะ คือการดําเนินการไปตามปกติ ง่าย สะดวก ตรงกันข้ามกับว่าทุกขภาวะ ที่ป๎ญหาตัดขัด
ไปไม่ไปปกติ  แท้จริงมีหลายความหมายมาก   นอกจากสุขภาวะทางกาย ทางจิตแล้ว ยังมีสุขภาวะ
ด้านอื่น ๆ  เช่น สุขภาวะทางป๎ญญา ทางสังคมด้วย  คําว่าสุขภาวะนี้ เป็นคําสามัญ หมายถึงความ
เป็นอยู่ที่ดี กินดี อยู่ดี ทํางาน มีสุข คําน้ี กําหนดไว้ในวิสัยทัศฯ  ของมหาวิทยาลัยสงฆ์ไว้ว่า “บริการ
วิชาการดีอย่างมีสุขภาวะ”๑๘  โดยมุ่งมั่นในการให้บรกิารวิชาการด้านพระพุทธศาสนาแกค่ณะสงฆ์และ
สังคม รวมทั้งส่งเสริมการเรียนรู้ และความร่วมมืออันดีระหว่างพุทธศาสนิกชนในระดับชาติ และ
นานาชาติ เพื่อธํารงรักษาไว้ซึ่งขนบธรรมเนียมประเพณี ศิลปะ และวัฒนธรรม อันเนื่องด้วย
พระพุทธศาสนา  นี่หมายถึง บริการวิชาการอย่างดี มีความคล่องตัว ไร้อุปสรรค ป๎ญหาคือมาร
ทั้งหลายมีเทวปุตตมาร ขันธมาร (ทุกขภาพ) นั้นเอง แสดงว่ามิใช่แต่สุขภาวะกาย ใจ เท่านั้น เรื่องนี้
นายพินิจ ลาภธนานนท์  ได้อ้างคํากล่าวของประเวศ วะสี (๒๕๔๓) ถึงองค์รวมประกอบสุขภาพ ๔ มิติ
ตามที่กล่าวข้างต้นว่า ๑. สุขภาวะทางกาย ๒. สุขภาวะทางจิต ๓. สุขภาวะทางสังคม ๔.  สุขภาวะ
ทางจิตวิญญาณ๑๙ พระมหาหรรษา  ธมฺมหาโส  กล่าวถึงสุขภาวะ ๒ ด้าน ได้แก่ ๑. กายิกสุข ความสุข
ทางกาย ๒. เจตสิกสุข ความสุขทางใจ๒๐  แม้พุทธคุณบทโพชฌงค์ ๗ ประการ  บทโพชฌงคปริตร
นํามาประยุกต์ใช้เสริมสร้างสุขภาพและดูแลสุขภาพตนเองแบบองค์รวมสําหรับผู้ปุวยโรคมะเร็ง 
เรียกว่ายาชุดโพชฌงค์ (Treatment Protocol) ว่า ยาชุดแรก คือ สติธรรมวิจัย สมาธิ ต้องให้ก่อน 
และให้ทันทีในช่วงแรกของการเจ็บปุวย ยาชุดที่ ๒ คือวิริยะ ปีติ ป๎สสัทธิ ต้องให้ตามมา เป็นตัวเสริม 
และบางส่วนจะเป็นผลจากการออกฤทธ์ิของยาชุดแรก ยาชุดที่ ๓ คืออุเบกขา เป็นตัวสุดท้ายที่ผู้ปุวย
จะได้รับหากผลจากยา  ๖ ตัวแรกทํางานได้ด้วยดี๒๑  
 การบูรณาการคําสอนกับการเสริมสร้างสุขภาวะจากพุทธพจน์ที่ยกมาไว้แต่ต้นว่า   
“อโรคฺยปรมา ลาภา”  แปลว่า ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ๒๒   คาถานี้พระพุทธเจ้าตรัสแก่
พระเจ้าประเสนทิโกศล ความข้อนี้แสดงให้เห็นว่า  สุขภาพที่ดีเป็นเลิศกว่าลาภใด ๆ  และเป็นยอด
ปรารถนาของทุกคน  เพราะเมื่อสุขภาพดีแล้ว เรียกได้ว่าประสบผลสําเร็จในชีวิตไปแล้วเกือบครึ่งหนึ่ง
ก็ว่าได้  ถ้าเป็นหน้าที่การงานก็ราบรื่นไปด้วยดี  ไม่ ใช่แต่จะเป็นลาภที่ตนได้เท่านั้น หากแต่จะเป็น
ความสุขที่แท้จริง  การที่เรามีสุขภาพที่ดีนี้มีผลให้เอื้ออํานวยต่อการประกอบกิจอาชีพใด ๆ ก็ได้   
แท้จริงไม่ใช่แต่การประกอบอาชีพเท่านั้น แม้แต่การปฏิบัติธรรม  การสร้างบารมีใด ๆ  ก็ต้องอาศัย
สุขภาพดีทั้งนั้น ระดับสูงสุดมีผลให้บรรลุผลสําเร็จในระดับพระอริยบุคคลได้   แต่ถ้ามองกลับกันแล้ว 
ถ้าสุขภาพไม่ดี   จะประกอบกิจการใด ๆ น้อยหรือใหญ่ก็ยากที่จะประสบผลสําเร็จได้ อย่าว่าแต่จะทํา

                                            
 ๑๘ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, คู่มือประกันคุณภาพการศึกษา, (กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๕๕), หน้าปกใน. 
 ๑๙ อ้างแล้ว, พินิจ ลาภธนานนท์, สุขภาวะของพระสงฆ์ ปี ๒๕๕๕,  หน้า ๑๙-๒๐. 
 ๒๐ อ้างแล้ว, พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส, พระพุทธศาสนากับวิทยาการสมัยใหม่, หน้า ๓๒๘. 
 ๒๑ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๖๘. เรื่อเดียวกัน, พระมหาหรรษา ธมฺมทาโส, พระพุทธศาสนากับวิทยาการสมัยใหม่, หน้า 
๓๖๘. 

   ๒๒ ขุ. ธ. (ไทย) ๒๕/๒๐๔/๔๖. 



 ๒๓ 
 

มาหาเลี้ยงชีพไม่ได้อย่างปกติเลย แม้ชีวิตร่างกายของตนเองยังจะพยุงให้ลุกให้นั่งไม่ไหวแล้ว  จะกล่าว
ไปใยถึงการปฏิบัติธรรมเล่า  แม้แต่จะปฏิบัติสมาธิเบื้องต้นก็ยากแล้ว  ก็นอนเลี้ยงไข้อย่างคนหมด
สภาพเท่านั้น   

 การบูรณาการคําสอนกับการเสริมสร้างสุขภาวะ โดยถือ คําว่า สุขภาพกาย สุขภาพใจ  
สองคําน้ีย่อมมาคู่กันและสัมพันธ์กันเสมอ คือถ้าสุขภาพกายดี ย่อมส่งผลให้สุขภาพจิตดีด้วย ในทาง
กลับกัน ถ้าสุขจิตดี สุขภาพกายก็ดีด้วย  ในทัศนะเดียวกันนี้พระพุทธศาสนาไม่ได้ให้ความสําคัญด้าน
กายหรือใจที่มากน้อยไปกว่ากัน  หากแต่ให้ความสําคัญเท่ากัน การให้ความสําคัญทั้งกายและใจนี้ถือ
ว่าเป็นมัชฌิมาปฏิปทาที่ให้พบความจริง ที่ว่าเป็นมชัฌิมาปฏิปทาซึ่งแปลว่าการปฏิบัติธรรมที่เป็นกลาง 
ๆ  นี้  คือเป็นกลางระหว่างการปฏิบัติแบบสุดโต่งสองแนว ซึ่งแนวที่หนึ่ง คือ กามสุขัลลิกานุโยค ยึด
ติดในวัตถุกาม ได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ  อันเป็นของต่ํา เป็นของชาวบ้าน เป็นของหยาบ 
ไม่ประเสริฐ และไม่ประกอบด้วยประโยชน์  แนวที่สอง คือ อัตตกิลมถานุโยค  ยึดติดในการทรมานตน 
โดยมุ่งแต่จะให้สําเร็จผลทางจิต  ไม่สนใจในกายภาพ ปล่อยให้กายอดอาหาร นอนบนหนาม นอนแช่
ในนํ้าแข็ง  ลักษณะอย่างนี้มีแต่จะนํามาซึ่งทุกข์  ไม่ประเสริฐ และไม่มีประโยชน์  การที่บางคนพูดว่า 
สุขภาพกายไม่สําคัญ  สุขภาพใจสําคัญกว่า  ผู้นั้นจะพูดขณะโรคภัยยังมาไม่ถึง  แต่ถ้ามาถึงเมื่อไรแล้ว  
จะรู้สึกว่า ทุกข์ทรมาน  อยากจะหาย เราต้องเข้าใจว่า สุขภาพใจจะดีไม่ได้เลย  ถ้ากายยังเจ็บปวด   
นักจิตวิทยากล่าวว่า  “จิตใจที่ผ่องใส อยู่ในร่างกายที่สมบูรณ์” ดังนั้น เราจึงต้องเป็นกลางระหว่างกาย
กับใจ เพราะเห็นว่าสุขภาพกาย-ใจสําคัญเท่ากัน  ด้วยความเข้าใจในสัจธรรมนี้  เราจะถือปฏิบัติแบบ
สุดโต่งด้านใดด้านหนึ่งไม่ได้  ต้องให้ความสําคัญเท่า ๆ กันแล้วจะเกิดความเป็นกลางคือความพอดี
ข้ึนมา     
 
 

 ๓) หลักการสาํคัญของพุทธจิตวิทยาบูรณาการฯ 

 ในการศึกษาวิจัยเรื่องสุขภาวะตามแนวพุทธจิตวิทยานี้ ได้กําหนดหลักการไว้แต่ต้นว่า                       
อาโรคฺยาปรมา ลาภา  ความไม่มีโรค เป็นลาภอันประเสริฐ๒๓  ป๎ญหาว่าจะทําอย่างไร นั่นคือ เรา
จะต้องเสริมสร้างตามแนวพระพุทธศาสนา  ซึ่งมีปรากฏในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา เริ่มจาก
พระพุทธเจ้าทรงบัญญัติวินัยสงฆ์ตามวัตถุประสงค์ ๑๐ ประการนั้น ทําไมต้องมีคําว่าเพื่อความผาสุก
แห่งหมู่สงฆ์ด้วย  คาดหวังว่าผู้ยังมีทุกข์อยู่ก็ต้องการคําตอบนี้  ผู้วิจัยวางหลักการศึกษาไว้ ๓ หลักการ 
คือ  
 หลักการท่ี ๑ การศึกษา :  คือการศึกษาเรียนรู้ของคนทุกเพศทุกวัย ซึ่งเน้นให้รู้ถึงธรรมที่
เป็นหลักในการส่งเสริมสุขภาพ มีสติป๎ฏิฐาน ๔ ภาวนา ๔ ศีล ๕ และธรรมที่จะเช่ือมโยงสู่การส่งเสริม
สุขภาพในพระสูตรมี  รัตนสูตร มงคลสูตร โพชฌงค์ ๗ อายุสสธรรม ๕  เป็นต้น นอกจากนี้ยังส่วน
เสริมอื่น ๆ อีก คือมีองค์ความรู้สามารถหาได้จากการฟ๎งธรรมบรรยายจากสื่อวิทยุ  เอกสารตํารา การ
ฟ๎งเทศฟ๎งธรรม และความรู้อื่น ๆ ที่จะมีส่วนเสริมสร้างสุขภาพได้   

                                            
 ๒๓ ขุ. ธ. (ไทย) ๒๕/๒๐๔/๔๖. 



๒๔ 
 

 หลักการท่ี ๒ ความเชื่อ : การส่งเสริมสุขภาพด้วยการปลูกฝ๎ง สร้างป๎จจัยกระตุ้นเชิง
ศาสนาในเรื่องการทําบุญ กุศล เช่ือในบุญ-บาป เช่ือในสวรรค์-นรก  เช่ือในกรรมว่า ทําดีได้ดี ทําช่ัวได้
ช่ัว  เช่ือในจริยธรรมของเทพไท้เทวา  เช่ือในพิธีกรรม พิธีการที่เป็นสัมมาทิฏฐิ 
 ความเช่ือในบุญ-บาปในการที่คนอายุยืน ผิวพรรณดี มีโรคภัยไข้เจ็บเบียดเบียนน้อยนี้  
ชาวพุทธเช่ือกันว่ามาจากการทําบุญ ผลบุญได้ส่งผลให้เขามีสุขภาพดี จะเห็นได้ว่า เวลาใครก็ตาม
ทําบุญวัดเกิดมักจะสร้างสื่อแห่งการต่ออายุด้วยการปลา นก ปล่อยปลาปล่อยเต่า โดยเฉพาะ
ปล่อยเต่ามีคติอยู่ว่า จะทําให้ผู้นั้นอายุยืน ดังเต่าที่มีอายุยืน  ซึ่งกับการทําบาป คนที่มักฆ่าสัตว์ตัดชีวิต  
เบียดเบียนสัตว์น้อยใหญ่ ชาวพุทธไทยเช่ือว่าจะมีผลทําให้เขาอายุสั้น มีโรคภัยเบียดเบียน ผิวพรรณ 
ทราม และชาวพุทธไทยเช่ือว่า โรคทางกาย ใช้ยารักษาก็หาย แต่โรคที่เกิดจากกรรมจากเวรจะใช้ยา
รักษาไม่หาย ต้องรักษาด้วยการทําบุญ สะเดาะเคราะห์ ต่อชะตา 

 ความเช่ือในสวรรค์-นรก  ซึ่งเป็นสถานที่รองรับการกระทําของมนุษย์ คือถ้าทําดีก็มี
สถานที่รองรับคือสวรรค์เปน็ที่หมาย  ถ้าทําช่ัวก็มีนรกเป็นที่รองรบัเป็นทีห่มาย ส่วนสวรรค์เป็นสื่อแห่ง
ที่อยู่อาศัย ทํามาหาเลี้ยงชีพที่สุขสบาย มีสุขภาพพลานามัยที่สมบูรณ์  โอกาสที่จะพัฒนาชีวิตจิตใจก็มี
มาก  แม้เป็นอาณาจักรของเทวดาก็จริง  แต่ถ้ามนุษย์ทําความดีแล้ว ก็จะได้รับผลดีดังเทวดาได้  
ตรงกันข้ามนี้คือนรก ซึ่งเป็นอาณาจักรของสัตว์ในทุคติ เป็นภพภูมิที่อยู่อาศัย ที่ทํามาหาเลี้ยง
ชีพที่ลําบาก  มีสุขภาพพาลานามัยที่ไม่สมประกอบ  อาการไม่ครบ ๓๒  โอกาสที่จะพัฒนาชีวิตก็มี
น้อย  ดังนั้น เรื่องสวรรค์-นรกนี้มีผลดีทางจริยธรรมซึ่งจะเป็นตัวบ่งช้ีแสดงออกให้เห็นทางกายภาพ
อย่างนี ้  

หลักการท่ี ๓ รูปแบบส่งเสริมสุขภาวะ : การส่งเสริมสุขภาพด้วยการปฏิบัติการใน ๒ รูปแบบ คือ  
 ๑. รูปแบบสมุนไพร ได้แก่ การส่งเสริมวัดที่ทํางานด้านยาสมุนไพร กล่าวคือวัดที่มี 
เตาอบยาสมุนไพร วัดที่บริการนวดแผนโบราณ เช่น วัดพระเชตุพนวิมลมังคลาราม ที่ผลิตยาสมุนไพร  
ที่ทําหุ่นป๎้นฤาษีนวดแผนโบราณ  วัดบางแห่งบริการด้วยสถานที่สําหรับนวดพร้อม หมอนวดใน
ภายวัด เช่นวัดราชบูรณะ  วัดนางพญา  อําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก  
 ๒. รูปแบบการส่งเสริมสุขลักษณะ ได้แก่วัดที่จัดสภาพแวดล้อมในวัดให้มีสุขลักษณะ มี
อนามัยตามแนวสาธารณสุข โดยใช้หลัก ๕ ร. กล่าวคือ ร.ร่มรื่น ร. ร่มเย็น ร. ร่วมสร้าง ร.ร่วมจิต
วิญญาณ และ ร.ร่วมพัฒนา ซึ่งอักษร ร. ๕ ร.นี้ จะนําเข้าความเช่ือมโยงหลัก ๕ อ. คือ อาหาร อากาศ 
อารมณ์ ออกกําลังกาย และอุจจาระ 
 การส่งเสริมสุขภาพในมิติพระพุทธศาสนาด้วยการให้การศึกษาธรรมประการต่าง ๆ  มี
ความเช่ือในกรรมที่ทําและตลอดทั้งรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพแก่คนทุกเพศทุกวัยด้วยรูปแบบยา
สมุนไพร รูปแบบสร้างสขุลักษณะ ซึ่งเป็นการส่งเสริมสขุภาพที่ครอบคลุมทางกายภาพและจิตใจนี้  ถือ
ได้ว่าเป็นการช่วยรัฐปูองกันและแก้ไขป๎ญหาเร่งด่วนที่ยั่งยืน สร้างความเข้มแข็งด้านสาธารณสุขแก่
ประชากรของประเทศ  ซึ่งประเด็นการวิจัยที่ค้นพบจะเป็นฐานข้อมูลให้แก่ผู้เกี่ยวข้องนําเข้าสู่นโยบาย
และลงสู่การปฏิบัติ  ก่อให้เกิดการปูองกันและแก้ป๎ญหาสุขภาพตามแนวพุทธศาสนาสืบไป  

  



 ๒๕ 
 

 สรุปหลักการส่งเสริมสุขภาวะตามแนวพุทธจิตวิทยา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

แผนผัง ๒.๑ แสดงหลักการส่งเสริมสุขภาวะตามแนวพุทธจิตวิทยา 
ที่มา  :  พระครูสิริรัตนานุวัตร, ๒๕๖๐ 

 ๔) ประเภท/องค์ประกอบพุทธจิตวิทยาบูรณาการฯ 

 องค์ประกอบสุขภาวะตามสุขภาพทั่วไป กําหนดให้เป็น ๕ อ. คือ อาหาร อากาศ อารมณ์ 
อุจจาระ และออกกําลังกาย กล่าวคือ อาหาร คือ อาหารที่เหมาะสมกับร่างกาย อาหารที่มีประโยชน์ 
อากาศ คือบริสุทธ์ิ ไร้ มลพิษ อารมณ์ คืออารมณ์ร่าเริงแจ่มใส เบิกบาน อุจจาระ คือ การถ่ายอุจจาระ
ประจําวัน ออกกําลังกาย คือ การเคลื่อนไหวกายด้วยการเดินเท้า ทํางาน แต่สุขภาวะตามแนวพุทธ
จิตวิทยาประกอบด้วยองค์ ๔ คือ กาย จิต ป๎ญญา สังคม  (ตามพื้นที่วิจัย ๔ พื้นที่)  คือ  
 ๑) องค์ประกอบทางสุขภาวะทางกาย ได้แก่สิ่งแวดล้อมทางกายภาพที่ดี เป็นมิตร มีความ
อุดมสมบูรณ์ ไร้มลพิษ มีดิน น้ํา อากาศ ปุาไม้ ต้นน้ํา ลําธาร รวมถึงการงาน อาชีพ ศิลปวัฒนธรรมที่
เป็นป๎จจัยส่งเสริมให้สุขภาวะกายดี  
 ๒) องค์ประกอบทางสุขภาวะทางจิต ได้แก่  จิตใจให้บริสุทธ์ิ ผ่องใส กําจัดโลภ โกรธ หลง 
พัฒนาจิตให้มีความรัก ความเมตตา ความปรารถนาดีต่อคนอื่น รวมถึงพัฒนาจิตให้เข้าใจอริยสัจ ๔ ว่า 
ทุกชีวิตมีทุกข์ และทุกข์น้ันมีเหตุจากตัณหา ซึ่งตัณหาน้ันกําจัดได้ด้วยการถอดราก ตัดโคนหมดสิ้นด้วย
ป๎ญญา และมีวิธีวิทยาดับทุกข์หรือป๎ญหานั้นด้วยมรรควิธี ๘ ประการ มีสัมมาทิฏฐิเป็นต้น เป็น
สัมมาสมาธิเป็นที่สุด และเข้าใจการพัฒนาจิตน้ีมีการหลักการสําคัญ คือ พัฒนาด้วยสมาธิ ที่เรียกจิตต
ภาวนา ซึ่งจะได้จากการปฏิบัติสมาธิ 

 

หลักการส่งเสริม
สุขภาวะตามแนว

พุทธจิตวิทยา 

ศึกษา เรียนรู้เรื่องสุขภาวะ 
เพื่อปอูงกันและหาวิธีแก้ไข
ป๎ญหาสุขภาวะ 

เช่ือกรรม คือเช่ือในคําสอนของศาสนา โดยเช่ือ
กรรม เช่ือผลของกรรม คนมีโรคน้อย มโีรคมาก
เพราะอะไร คนมีอายุสั้น อายุยืนเพราะอะไร 
ตามที่ปรากฏในจูฬกัมมวิภังคสูตร 

ส่งเสริมรปูแบบรกัษาสุขภาวะ 
โดยวิธีการสมุนไพร และสร้าง
สิ่งแวดล้อมใหส้มดลุ เช่น วัด ๕ 
ร. 



๒๖ 
 

 ๓) องค์ประกอบทางสุขภาวะทางป๎ญญา คือความรู้ (วิญญาณาหาร) ซึ่งรู้สัจธรรม รู้
สัมมาทิฏฐิ รู้พรหมวิหาร ๔ รู้ภาวนา ๔ เรียนรู้พระไตรปิฎกในส่วนที่เกี่ยวกับพระวินัย พระสูตร หรือ
รวมถึงพระอภิธรรม ซึ่งความรู้ธรรมนี้จะเป็นเครื่องวัดคุณสมบัติอุบาสกอุบาสิกาได้อย่างดี ซึ่งความรู้
เหล่าน้ีจะได้จากการศึกษา เล่าเรียน หรือจากการเข้าค่ายคุณธรรม จริยธรรม เพื่ออบรมกาย วาจาใจ
ให้มีคุณภาพ 
 ๔) องค์ประกอบสุขภาวะทางสงัคม คือการมีปรโตโฆสะที่เป็นกัลยาณมิตรช่วยแนะนําบอก
ทางสวรรค์นิพพานให้ ก็สามารถนําพาผู้นั้นไปสู่อริยะได้ แต่ระดับสมมตินั้น แม้ได้เพื่อนบ้านที่ดีก็เป็น
ความสุขไปครึ่งชีวิตแล้ว เพราะเพื่อนที่ดีแม้จะมีหนึ่งที่น้อยนิด ก็ยังดีกว่ามีเพื่อนเป็นร้อยที่คิดริษยา  
สามารถปิดกั้นทางสวรรค์นิพพานได้  ซึ่งจะได้จากการอบรมในศีล จิตให้มีความรัก ความเมตตาต่อ
ชีวิตอื่น ๆ  

  สรุปองค์ประกอบการส่งเสริมสุขภาวะตามแนวพุทธจิตวิทยา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
แผนผัง ๒.๒ แสดงองค์ประกอบการส่งเสริมสุขภาวะตามแนวพุทธจิตวิทยา 
ที่มา :   พระครูสิริรัตนานุวัตร, ๒๕๖๐ 
  

 

องค์ประกอบสุข
ภาวะตามแนว
พุทธจิตวิทยา 

องค์ ๑. สิ่งแวดล้อมทางกายภาพที่ดี  มีอากาศ ปุาไม้ 
ต้นนํ้า ลําธาร รวมถึงการงาน อาชีพ ศิลปวัฒนธรรมที่
เป็นปจ๎จัยสง่เสริมให้สุขภาวะกายดี  

องค์ ๒. บริหารจิตจากสมาธิ  ทําจิตใจใหบ้รสิุทธ์ิ ผ่อง
ใส กําจัดโลภ โกรธ หลง พัฒนาจิตให้มีความรกั ความ
เมตตา ความปรารถนาดีต่อคนอื่น รวมถึงพัฒนาจิตให้
เข้าใจอริยสจั ๔  มีสัมมาทิฏฐเิป็นต้น  

องค์ ๓. อบรมป๎ญญา มีอาหารความรู้ (วิญญาณาหาร) 
รู้สจัธรรม รูส้ัมมาทิฏฐิ รูพ้รหมวิหาร ๔ รู้ภาวนา ๔ 
เรียนรู้พระไตรปิฎกในส่วนที่เกี่ยวกบัพระวินัย พระสูตร 
หรือรวมถึงพระอภิธรรม ซึ่งความรู้ธรรมนี้จะเป็น
เครื่องวัดคุณสมบัติอบุาสกอุบาสิกาทีม่ีคุณภาพ 
องค์ ๔. สงัคมดี มสีงเคราะห์  ด้วยทาน ด้วยปริจจาคะ 
มีอัตตสัมมาปนิธิ  มีปรโตโฆสะที่เป็นกัลยาณมิตรช่วย
แนะนําบอกทางสวรรค์นิพพานให้  



 ๒๗ 
 

 ๕) กระบวนการ/วิธีการเสริมสร้างพุทธจิตวิทยาบูรณาการฯ 

 การส่งเสริมสุขภาวะโดยทั่วไป คือปูองกันอุบัติอุบัติภัย ย เช่นรณรงค์ขับข่ียานพาหนะบน
ท้องถนนช่วงเทศกาลด้วยการกําจัดการดื่มน้ําเมา  รณรงค์กําจัดยุงลายในครัวเรือน รณรงค์ระวังภัยไฟ
ไหม้ รณรงค์ปูองโรคเอดส์แก่ผู้นิยมเพศสัมพันธ์  ระวังโรคติดต่อทางอากาศทางเดินทางใจ เช่น  เช้ือ
ไวรัสซิก้า รวมถึงโรคทางใจ มีอาการซึมเศร้า โรคเครียดรุ่นแรงถึงโรคประสาทเสียจริต เป็นต้น  โรค
ประการเหลา่น้ี จัดลงสู่วิธีส่งเสริมสุขภาวะตามแนวพุทธจิตวิทยาไว้ ๒ ข้อหลัก ๆ  คือ ส่งเสริมสุขภาวะ
ทางกาย กับ สุขภาวะทางใจ เป็นการกําหนดตามความสุข ๒ ทาง คือ (๑) กายิกสุข สุขทางกาย  (๒) 
เจตสิกสุข สุขทางใจ๒๔  

 

 วิธี/ข้ันตอนการส่งเสริมสุขภาวะตามแนวพุทธจิตวิทยา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนผัง  ๒.๓   แสดงวิธี/ขั้นตอนการส่งเสริมสุขภาวะตามแนวพุทธจิตวิทยา 
ที่มา  : พระครูสิริรัตนานุวัตร, ๒๕๖๐ 

 แนวคิดสุขภาวะตามแนวพุทธศาสนา  ตามนัยพระวินัยเน้นการห้ามทําลายสิ่งแวดล้อม 
เช่น ห้ามภิกษุตัดต้นไม้ ทําลาย ห้ามเทของเน่าของเสียลงในนํ้า ห้ามป๎สสาวะอุจจาระลงในนํ้า ตามนัย
พระสูตรเน้นให้รู้เข้าใจด้วยคําว่า ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ เน้นให้เช่ือกรรมดีกรรมช่ัวจะ
สง่ผลถึงสุขภาพด้วย  หลักการเกี่ยวกับสุขภาวะเน้นศึกษา เน้นความเช่ือ เน้นรูปแบบการรักษาด้วย
สมุนไพร  องค์ประกอบสุขภาวะ เน้นสุขภาวะทางกายด้วยรักษาสิ่งแวดล้อม สุขภาวะทางจิตเน้นสมาธิ 
                                            

 ๒๔ ขุ.ปา. (ไทย) ๓๑/๑๗๓/๒๗๒. 

วิธีที่ ๑ 

วิธีที่ ๒ 

วิธีที่ ๓ 

รู้คุณค่าของชีวิตจากพุทธพจน์ที่ว่า > กิจฺโฉ มนุสฺสปฺปฏิลาโภ 
การได้เกิดเป็นมนุษย์แสนยาก เพราะต้องปฏิบัติในศีล ๕ และกุศลกรรมบถ ๑๐ 
ครบถ้วน แต่เม่ือเราเกิดแสดงว่าประเสริฐสุด กล่าวคือมีคุณค่าสูงสุด ดังน้ัน ต้อง
รักษาชีวิตให้ดีเพื่อปฏิบัติธรรมให้เจริญยิ่ง ๆ ขึ้นไป  
 
การใช้จ่ายดูแลสุขภาพ > ต้องเก็บเงินส่วนไว้เพื่อจ่ายค่ารักษาสุขภาพ กินอาหาร
ที่มีคุณค่า พักผ่อนนอนหลับให้เพียงพอ ไม่ทํางานแบบหักโหม มีมัตตัญํุตา 
รู้จักประมาณในการใช้จ่าย ในการทํางาน รักษาศีล ๕ มีหิคิสุข ๔  

ระวังในอบายมุข > งดเว้นเครื่องดื่มสารเสพติด ระวังการสูบบุรี ระวังการเป็น
นักเลงหญิง นักเลงสุรา เที่ยวกลาง หันมาปฏิบัติตามธรรม ปฏิบัติตามวัฒนธรรม
ประเพณีอันดีงาม สร้างจิตสาธารณะ มีจิตอาสา ทํากิจกรรมสังคมสงเคราะห์ 
ช่วยเหลือคนยาก ทําบุญให้ทาน ปล่อยนกปล่อยปลาฯ แผ่เมตตาแก่สรรพสัตว์ 
ตั้งตนอยู่ใน  อโลภะ อโทสะ อโมหะ  



๒๘ 
 

สุขภาวะทางป๎ญญาเน้นอบรมป๎ญญา สุขภาวะทางสังคม เน้นมีสังคมดี ทําสังคมสงเคราะห์ด้วยปริ จ
จาคะ ความสําคัญของสุขภาวะ เน้นความไม่มีโรค คือมีสุขภาพดี หลักธรรมเกี่ยวกับสุขภาวะ เน้นสติ
ป๎ฏฐาน ๔ ภาวนา ๔ และวิธีการส่งเสริมสุขภาวะเน้น ๓ วิธีคือ รู้คุณค่าชีวิต การใช้จ่ายดูแลสุขภาพ 
และระวังอบายมุข  

 ๖) การประยุกต์ใช้สุขภาวะตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ 

 พระพุทธเจ้าตรัสโอวาทปาติโมกข์ไว้ ๓ ตอน ตอนที่ ๑ ว่า การไม่ทําความช่ัวทั้งปวง การ
บําเพ็ญแต่ความดี การทําจิตของตนให้ผ่องใส นี่เป็นคําสอนของพระพุทธเจ้าทั้งหลาย  ตีความว่า การ
ไม่ทําความช่ัว ทําแต่ดี  เป็นลักษณะการทําครอบคลุมทางกายกับวาจาและตีความได้ว่า การทําไม่ทํา
ช่ัว ทําแต่ดีก็น่าจะเพียงพอแล้ว ครอบคลุมหมดแล้ว จะมีอะไรหลงเหลืออยู่อีกไม่น่าจะมีแล้ว แต่ยังมี
การทําใจของตนให้ผ่องใสเพิ่มเข้ามาอีก  ทั้งนี้ก็เพราะว่า เรางดการทําช่ัว ทําแต่ดีก็จริง นั่นเป็นอาการ
ทางกาย แต่ต้องถึงใจด้วย เพราะถ้าจิตใจเรายังไม่สงบ ยังเต็มไปด้วยความอาฆาตพยาบาท ปองร้าย 
ยังคิดอิจฉาริษยาคนอื่น ๆ จิตแห่งธรรมเมตตา กรุณายังไม่มี แล้วจะมีผลให้เรามีจติผ่องใสไม่ได้  ดังนั้น 
เมื่องดความช่ัว ทําแต่ดีอันเป็นการทําทางกายกับวาจาแล้ว ต้องรักษาดุลยภาพทางจิตให้ด้วย ต้อง
ควบคุมจิตใจให้มีสมาธิ ให้มีเมตตาจิต ความสงบสุขจึงจะเกิด แล้วสุขภาพทางกาย-ใจก็ตามมา 

 การบริหารอารมณ์ในมิติทางพระพุทธศาสนานั้นใช้หลักธรรมอะไร การบริหารอารมณ์นั้น
ว่าตามการแพทย์แล้ว ให้บริหารด้วยการยิ้มง่าย หัวเราะเสียงดัง ทํางานให้สนุกแล้วจะมีสุขเมื่อได้
ทํางาน เช่นเดียวการรักษาอาการปุวยทางกายด้วยยา และใช้หลัก ๕ อ. คือ อาหาร อากาศ อารมณ์ 
ออกกําลังกาย และอุจจาระ แต่มิติทางพระพุทธศาสนานั้นโดยเบื้องต้นจะบอกว่าให้มีขันติธรรม มี
เมตตาธรรม มีทานธรรม แต่ในระดับสูงสุดแล้ว ให้บริหารอารมณ์ด้วยการแนะนําให้ปฏิบัติสมาธิซึ่งจะ
ใช้ทฤษฎีปฏิบัติตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ ซึ่งการบริหารอารมณ์นี้โดยนัยจริง ๆ แล้ว จะหมายถึงการ
บริหารจริตของตนด้วย กล่าวคือว่า พระพุทธเจ้าตรัสจริตไว้ ๖ ประการ ได้แก่ ราคะจริต  คือคนที่มัก
ยึดติดในกามวัตถุ โทสะจริต คือคนที่มักติดในความโกรธ โมหะจริต คือคนที่มักติดในความหลง ศรัทธา
จริต คือคนที่มักเช่ือฝ๎งใจ  พุทธิจริต คือคนที่มักรู้ ยึดในเหตุผล หลักการ วิตกจริต คือคนที่มักวิตก
กังวล ซึ่งจริตเหล่านี้ทุกคนย่อมมี บางคนอาจมี ๒ หรือ ๓ จริตด้วยซ้ําไป แต่จริตเหล่านี้ต้องแก้ด้วย
ธรรมที่เป็นปฏิป๎กษ์กันเพื่อไม่ให้มีมากไป หรือถ้ามีน้อยก็ให้มีเพิ่มข้ึน  นั่นคือ  คนที่มักหนักในราคะ
จริต ให้ปรับแก้ด้วยสิ่งอสุภะ ความไม่งาม  คนที่มักหนักในโทสจริต ให้ปรับแก้ด้วยเมตตา กรุณา คนที่
มักหนักในโมหะจริตให้ปรับแก้ด้วยป๎ญญา การศึกษาเล่าเรียน  คนที่มักหนักในศรัทธาจริต ให้ปรับแก้
ด้วยการพิจารณาในอนุสติ  คนที่มักหนักในพุทธิจริต ให้ปรับแก้ด้วยมรณานุสติ และคนที่มักหนักใน
วิตกจริต ให้ปรับแก้ด้วยอาณาปานสติหรือเพ่งกสิณ  ถามว่าก็เมื่อมีจริตเหล่านี้แล้วตามความจําเป็นที่
ต้องมี ซึ่งก็ดีอยู่แล้ว ทําไมต้องให้ปรับแก้ด้วยสิ่งปฏิป๎กษ์อีกเล่า ทั้งนี้ก็เพื่อหาความเป็นกลาง  หรือ
ความพอดีนั่นเอง  ซึ่งหลักการเหล่านี้ ถือเป็นหลักการบริหารอารมณ์อย่างหนึ่ง จะมีผลถึงการสร้าง
สุขภาพกายใจ  ไร้ความเครียดกดดัน ในส่วนหนึ่งคือปล่อยวางได้ เพราะมารู้สภาวะเช่นน้ี   

  



 ๒๙ 
 

๒.๒ แนวคดิการเสริมสร้างสุขภาวะของครอบครัวและสังคม 
 ๑) ท่ีมา  

 แนวคิดพื้นฐานในการเสริมสร้างสุขภาวะของครอบครัว คือความรักในหน้าที่ที่ต้องปฏิบัติ
ต่อกันกับสมาชิกของครอบครัวและสังคม  ซึ่งความรักกันของคนในครอบครัวนี้จะเป็นป๎จจัยสร้าง
ความมั่นคงที่เช่ือมโยงไปสู่เรื่องอื่น ๆ ด้วย ในทางพุทธศาสนากล่าวถึงความรักไว้ ๒ ลักษณะ คือ 
เมตตา และ กรุณา๒๕ ความรักแบบเมตตา คือรักแบบเอื้ออาทร ปรารถนาให้มีความสุขยิ่ง ๆข้ึนไป รัก
แบบหนึ่งคือ รักแบบความกรุณา ที่ปรารถนาให้เขาผู้นั้นพ้นจากสภาพทุกข์ทรมาน ความเจ็บปวด 
ความยากจน ความขัดสนต่าง ๆ แม้การประสบป๎ญหาจากภัยธรรมชาติก็เข้าไปช่วยเหลือเพื่อบรรเทา
แก่เขาน้ันได้ และความเมตตานี้เป็นสูตรหนึ่งในพระสูตร ถือว่าเป็นอัปปมัญญารัก คือความรักที่ไม่มี
ประมารณ ไร้ขอบเขต ดังคําเผยแผ่เมตตาว่า สัพเพ สัตตา อเวรา โหนตุ สัพเพ สัตตา สุขี โหนตุฯ 
ขอให้สัตว์ทั้งหลาย ไม่มีเวร และขอให้เป็นสุข เป็นต้น 

 ทิศ ๖ ประการ สามารถครอบคลุมทั้งครอบครัวและสงัคม ทิศ ๖ นี้แสดงให้เห็นถึงหน้าทีท่ี่
จะปฏิบัติต่อกันให้เกิดสุขในสังคมครอบครัวและสังคมชาวบ้าน โดยแยกส่วนครอบครัวและสังคม ดังนี้  

 ๑. สังคมครอบครัว ได้แก่ทิศเบื้องหน้า คือมารดา บิดา ทิศเบื้องหลัง คือสามี-ภรรยา  
 ๒. สังคมบ้าน ได้แก่ ทิศเบื้องบน คือพระสงฆ์ ทิศเบื้องขวา คือครู/นักเรียน ทิศเบื้องล่าง 

คือนายจ้าง-ลูกจ้าง ทิศเบื้องซ้าย คือมิตรสหาย  
 ส่วนสังคมโลกนับเข้าในทิศเบื้องล่าง ได้แก่นายจ้าง-ลูกจ้างรวมถึงงานที่ประกอบด้วยนาย 

คนงาน องค์กร หน่วยงานหรือแยกกลุ่มงานกับสถานะ ดังแผนผังนี้ 

 
แผนผัง ๒.๔  แสดงความสัมพันธ์ที่ทําหน้าที่ของครอบครัวและสังคม 
ที่มา : โปรแกรมวิชาปรัชญา มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

                                            
 

๒๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๔๐/๒๖๗. 



๓๐ 
 

 ๒) ความหมายการเสริมสร้างสุขภาวะของครอบครัวและสังคม 

 แนวคิดการเสริมสร้างสุขภาวะของครอบครัวและสังคม หมายถึง การสร้างภูมิต้านทานใน
ครอบครัวและสังคม ด้วยการปฏิบัติที่ถูกต้องตามคลองธรรม สร้างภูมิต้านทานที่จะสร้างข้ึนและ
สามารถต้านทานได้ คือ ความรู้ ความเข้าใจในการดําเนินชีวิต นั่นคือ การดําเนินชีวิตตามแผนการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตในการเสริมสร้างสุขภาวะครอบครัวและสังคมด้วยองค์ประกอบ ๓ ประการ คือ  
(๑) ครอบครัว  (๒) การศึกษา (๓) สังคม  

 องค์ประกอบของครอบครัว 

 ครอบครัวสมบูรณ์มีหลักการอยู่ว่า ครอบครัวสมบูรณ์ คือครอบครัวที่ประกอบด้วยพ่อ แม่ 
ลูก และญาติที่อบอุ่น  ครอบครัวสมบูรณ์ คือพ่อแม่อยู่กันครบ ไม่เป็นครอบครัวที่หย่าร้าง ไม่ใช่
ครอบครัวเลี้ยงเดี่ยวตามลําพัง ระบบเศรษฐกิจในครอบครัวต้องเพียงพอ ไม่ขาดแคลน ขัดสน เงินใช้
จ่ายในครอบครัวมีพอและสามารถหาเงินจากที่ต่าง ๆ มาเสริมได้ ส่งลูกไปเรียนได้อย่างสะดวก ตรงกัน
ข้ามนี้ ก็จะเป็นครอบครัวไม่สมบูรณ์ คือ สามีภรรยาแตกแยก หย่าร้าง หรือไม่ก็สามีหรือภรรยา
เสียชีวิตไป หรือเสียชีวิตไปทั้งสองฝุาย ป๎ญหาที่ตามมาคือลูก ก็จะอยู่กับญาติพี่น้อง ซึ่งญาติพี่น้อง
อาจจะรับเลี้ยงดูอย่างพอใจหรือไม่ ถ้าสามารถรับเลี้ยงดูได้ก็ดีไป แต่ถ้าเกินกําลังที่จะรับเลี้ยงดูได้ 
ป๎ญหาสังคมก็จะเกิดข้ึน เดือนร้อนถึงทางการในหน่วยงานกรมประชาสงเคราะห์  ถ้าอย่างนี้ ก็สรุปว่า 
ปัญหาของครอบครัว คือปัญหาของสังคม 

 องค์ประกอบการศึกษา 

 การเสริมสุขภาวะของครอบครัวและสังคมนั้น ประการหนึ่งที่ถือเป็นเครื่องช้ีวัดสุขภาวะได้
คือ การศึกษา คือถือว่าการศึกษาคือจุดเริ่มต้นของการพัฒนาคุณภาพชีวิต ทางการกําหนดเป็น
พระราชบัญญัติไว้ว่าเป็นหน้าที่ของรัฐที่ต้องบริการจัดการศึกษาแก่ประชาชน และเป็นหน้าที่ของพ่อ
แม่ที่ต้องจัดให้บุตรได้รับการศึกษา ซึ่งมีระดับภาคบังคับ คือมัธยม ๑ ถึง มัธยม ๓ หาไม่แล้วพ่อแม่จะ
ผิดกฎหมาย ดังข้อความมาตรา ๑๑ ว่า “บิดา มารดา หรือผู้ปกครองมีหน้าที่จัดให้บุตรหรือบุคคลซึ่ง
อยู่ในความดูแลได้รับการศึกษาภาคบังคับตามมาตรา ๑๗ และตามกฎหมายที่เกี่ยวข้องตลอดจนให้
ได้รับการศึกษานอกเหนือจากการศึกษาภาคบังคับ ตามความพร้อมของครอบครัว”๒๖  เนื่องในเรื่องนี้ 
การจัดการศึกษาก็มีจุดมุ่งหมายให้ประชาชนพัฒนาคุณภาพชีวิตอย่างมีความสุข ดังความนี้ 

มาตรา ๖  การจัดการศึกษาต้องเป็นไปเพื่อพัฒนาคนไทยให้เป็นมนุษย์ที่สมบรูณ์ทั้งร่างกาย  
จิตใจ สติป๎ญญา ความรู้ และคุณธรรม มีจริยธรรมและวัฒนธรรมในการดํารงชีวิต สามารถอยู่ 
ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข 
มาตรา ๗ ในกระบวนการเรียนรู้ต้องมุ่งปลูกฝ๎งจิตสํานึกที่ถูกต้องเกี่ยวกับการเมืองการ 
ปกครองในระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข รู้จักรักษาและส่งเสริม 
สิทธิ หน้าที่ เสรีภาพ ความเคารพกฎหมาย ความเสมอภาค และศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์ มี 

                                            
 ๒๖ กระทรวงศึกษาธิการ, พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ, พ.ศ. ๒๕๔๒, หน้า ๕ (อัดสําเนา). 



 ๓๑ 
 

ความภาคภูมิใจในความเป็นไทย รู้จักรักษาผลประโยชน์ส่วนรวมและของประเทศชาติ 
รวมทั้ง 

ส่งเสริมศาสนา ศิลปวัฒนธรรมของชาติ การกีฬา ภูมิป๎ญญาท้องถ่ิน ภูมิป๎ญญาไทย และ 
ความรู้อันเป็นสากล ตลอดจนอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม มีความสามารถใน 
การประกอบอาชีพ รู้จักพึ่งตนเอง มีความริเริ่มสร้างสรรค์ ใฝุรู้และเรียนรู้ด้วยตนเองอย่าง 
ต่อเนื่อง๒๗ 
 โดยสรุปพระราชบัญญัติน้ี คือ จัดการศึกษาแก่ประชาชนเพื่อให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ทาง

ร่างกาย จิตใจ  อารมณ์ สังคม ป๎ญญา นี่เอง  
 ในส่วนสุดท้าย การใช้สื่อเป็นเครื่องมือหรือกระบวนการในการพัฒนาการเรียนรู้ร่วมกัน
ของคนในครอบครัว หมายถึง กระบวนการที่ใช้สื่อเปน็เครื่องมือในการพัฒนาความสัมพันธ์ระหว่างคน
ในครอบครัว รวมทั้งการใช้สื่อเป็นเครื่องมือในการสร้างความเข้มแข็งของคนในครอบครัว 

  ๒) หลักการสําคัญของการเสริมสร้างสุขภาวะของครอบครัวและสังคม 
  ศรีทับทิม พานิชพันธ์ กล่าวถึงหลักการในการสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลในครอบครัวและ
ผู้อื่นหรือสังคมไว้  สามารถเสริมสร้างสุขภาวะในครอบครัวได้โดยอัตโนมัติ ๒ ประการ คือ  
  ๑. ฝึกนิสัยตนเองให้มีคุณลักษณะที่ดีงาม ไม่เป็นที่น่ารังเกียจ เช่นซื่อตรงต่อเวลา ทําตามที่
พูด ไม่หยิบยืมของผู้อื่นหากไม่จําเป็น ชมผู้อื่นด้วยความจริงใจ การมีน้ําใจ เสียสละต่อผู้อื่น ไม่นินทา
ว่าร้ายผู้อื่น และรู้จักกาลเทศะ 
  ๒. การฝึกเสริมสร้างบุคลิกภาพของตนเอง การเสริมสร้างบุคลิกภาพของตนเองให้เป็นผู้ที่
มีบุคลิกสง่างาม ในอิริยาบถทั้งการนั่ง การยืน การเดินให้เหมาะสม๒๘ 
  พรพิมล เจียมนาครินทร ได้เสนอแนะแนวทางการสร้างความสัมพันธ์ภายในครอบครัว ใน
ลักษณะเดียวกันนี้  ดังนี้  
  ๑. พ่อแม่ต้องใกล้ชิดกับลูก เพราะการมีโอกาสได้เลีย้งดู และอบรมสั่งสอนอย่างใกล้ชิดกับ
ลูก ทําให้สามารถรู้ลักษณะนิสัยของลูก และเข้าใจพฤติกรรมต่าง ๆ ที่ลูกแสดงออกมา พ่อแม่ควรหา
เวลาพูดคุยกับลูกพร้อมทั้งให้คําปรึกษาแนะนํา 
  ๒. พ่อแม่ต้องสอนให้ลูกตัดสินใจเอง ให้โอกาสลูกแสดงความรู้สึกว่าตนเองเป็นผู้ใหญ่แล้ว 
โดยให้ลูกเป็นฝุายตัดสินใจด้วยตนเอง ภายใต้คําแนะนําของพ่อแม่ สิ่งนี้จะช่วยสอนให้ลูกมีความ
รับผิดชอบกับสิ่งที่ได้ตัดสินใจด้วย จะมีความภูมิใจในตัวเองเมื่อการตัดสินใจนั้นถูกต้อง 
  ๓. พ่อแม่กับลูกควรมีเวลาให้แก่กันด้วยการมีกิจกรรมร่วมกัน 
  ๔. พ่อแม่ควรรู้จักเพื่อน ๆ ของลูก โดยเปิดโอกาสให้พามาเที่ยวที่บ้าน เพื่อพ่อแม่จะได้มี
โอกาสพูดคุย และสังเกตนิสัยใจคอ แต่ควรระมัดระวังอย่าก้าวก่ายมากเกินไป 
  ๕. ให้ความเคารพในสิทธิของกันและกัน อย่าหวาดระแวงกลัวลูกจะโกหกความ
หวาดระแวงที่พ่อแม่แสดงออกมาจะทําลายความรู้สึก และความภาคภูมิใจในตัวพ่อแม่ของลูกไป ตัว

                                            
 ๒๗ อ้างแล้ว, กระทรวงศึกษาธิการ, พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ, หน้า ๓. 

 ๒๘ ศรีทับทิม พานิชพันธ์, สัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาวิทยาลัย 
ธรรมศาสตร์, ๒๕๔๗). หน้า: ๑๖-๑๗. 



๓๒ 
 

ลูกเองก็จะรู้สึกขาดความมั่นใจในตัวเองด้วย ครอบครัวที่มีความสุขต้องตั้งอยู่บนพื้นฐานของความรัก 
การรู้จักให้อภัยกัน การให้เกียรติกัน และมีความไว้ใจซึ่งกันและกัน 
  ๖. พ่อแม่ควรเป็นกําลังใจให้แกลู่ก ลูกต้องการกาํลังใจเพื่อเพิ่มความเช่ือมั่นให้กับตัวเองใน
ทุกเรื่อง เช่น การวางแผนการเรียน เป็นต้น พ่อแม่ควรเข้าใจและเป็นกําลังใจในการเตรียมตัวสอบ 
อย่าบีบค้ัน หรือทุ่มเทความหวังมากเกินไป 
  ๗. พ่อแม่ ต้องยอมรับการเปลี่ยนแปลงของลูก เพราะวัยรุ่นเป็นวัยที่ต้องการอิสระเป็นตัว
ของตัวเอง เพื่อสร้างความมั่นใจในตัวเอง พ่อแม่ไม่ควรขัดขวาง แต่ควรให้การสนับสนุน เช่น เปิด
โอกาสให้ลูกตัดสินใจด้วยตนเอง วัยรุ่นบางคนด้ือรั้นและต่อต้านพ่อแม่จึงควรทําใจให้รับรู้ไว้ และควรมี
ความมั่นใจในตัวลูก 
  ๘. พ่อแม่ไม่ควรคิดว่า ตัวเองไม่มีค่าหรือไม่มีความหมายอีกต่อไปถ้าลูกไม่ต้องการพึ่งพ่อ
แม่ หรือเมื่อบทบาทของพ่อแม่เริ่มลดน้อยลง การที่ลูกเริ่มเป็นตัวของตัวเองนั้นเป็นสัญญาณที่ดีพ่อแม่
ควรให้การดูแลอยู่ห่าง ๆ  
  ๙. พ่อแม่ต้องพยายามมีอารมณ์ขัน เพราะป๎ญหาต่าง ๆ สามารถคลี่คลายได้ผ่อนหนักเป็น
เบาได้ พยายามหลีกเลี่ยงการใช้อารมณ์ เพราะจะยิ่งทําให้สถานการณ์ต่าง ๆ เลวร้ายยิ่งข้ึน วัยรุ่นไม่
ต้องการให้พ่อแม่เข้าไปวุ่นวาย พ่อแม่ต้องยอมลดบทบาทลง ต้องทําใจให้ได้ว่า ลูกกําลังเติบโตอย่างยุค
ของลูกเองที่ต่างจากยุคของตน ซึ่งไม่สามารถนํามาเปรียบเทียบกันได้ การมีอารมณ์ขันจะช่วยให้ผ่อน
คลายได้ ความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่กับลูกนั้น พ่อแม่ที่ปกครองลูกในแนวทางที่เหมาะสมก็มักจะให้
โอกาสที่ลูกจะเป็นตัวของตัวเอง และช่วยให้ลูกมีความมั่นใจในตนเอง ควบคุมตนเองได้ พึ่งตนเองได้ 
และมีความคิดที่เป็นผู้ใหญ่ ในทางตรงกันข้ามพ่อแม่ที่ปกครองอย่างเข้มงวดก็จะทําให้ลูกขาดความ
มั่นใจและขาดความเป็นตัวของตัวเอง ส่วนพ่อแม่ที่ตามใจลูกมากเกินไปก็จะทําให้เด็กขาดความ
รับผิดชอบและการพึ่งตนเอง รวมถึงการที่จะไม่กล้าที่จะเผชิญป๎ญหา เป็นต้น๒๙ 

 ๔) ประเภท/วิธีการหลักการสําคัญของการเสริมสร้างสุขภาวะของครอบครัวและสังคม 

 กรมสุขภาพจิต  กล่าวถึงการเสริมสร้างสุขภาวะของครอบครัวและสังคมไว้ด้วยสื่อสังคม 
โดยแยกเป็น ๒ ประเภท คือ   

 ในส่วนแรก ถือว่า สื่อที่มีเปูาหมายเพื่อส่งเสริมการเรียนรู้ของคนในครอบครัว ควรมี
เนื้อหาหลักของการนําเสนอในประเด็นหลัก ๔ ประเด็น กล่าวคือ  

 ๑) สื่อเพื่อส่งเสริมสิทธิของครอบครัว  
 ๒) สื่อที่ส่งเสริมความรู้เกี่ยวกับหน้าที่บทบาทความรับผิดชอบ การอยู่ร่วมกัน  
 ๓) สื่อที่ส่งเสริมการเรียนรู้เกี่ยวกับค่านิยม ทัศนคติ ความเป็นตัวตนของครอบครัวต่อ
สังคม ที่ถูกต้องเหมาะสม และ  
 ๔) สื่อที่ส่งเสริมการเรียนรู้เกี่ยวกับทักษะในการแก้ไขป๎ญหาครอบครัว 
 ในส่วนท่ีสอง  ถือว่า สื่อที่มีเนื้อหาเชิงคุณค่าที่ส่งเสริมการศึกษาและการเรียนรู้ของเด็ก 
เยาวชนเพื่อสร้างรากฐานครอบครัวที่เข้มแข็ง โดยมีเนื้อหาสาระเพื่อส่งเสริมใน ๖ ประเด็นหลัก 
                                            

 ๒๙ พรพิมล เจียมนาครินทร์, พัฒนาการวัยรุ่น, (กรุงเทพมหานคร: ต้นอ้อ แกรมม่ี. ๒๕๔๙), หน้า ๔๙ 



 ๓๓ 
 

กล่าวคือ ระบบความคิด วิชาการ คุณธรรม จริยธรรม ทักษะชีวิต การสร้างการอยู่ร่วมกันบนความ
หลากหลาย และ ความสัมพันธ์ในครอบครัว ทั้งนี้ ในประเด็นด้านระดับคุณค่าของเนื้อหาของสื่อเพื่อ
ส่งเสริมการศึกษาและการเรยีนรู้สาํหรับครอบครัว และ สําหรับเด็ก เยาวชน สามารถจําแนกได้เป็น ๓ 
ระดับ กล่าวคือ ระดับการสร้างความรู้ความเข้าใจในประเด็นหลักที่มีการสื่อสาร ระดับต่อมาคือ การ
เปลี่ยนแปลงทัศนคติ พฤติกรรม ในระดับครอบครัว และ ระดับสุดท้าย คือ การสร้างการเปลี่ยนแปลง
ในสังคมระดับมหภาค 

 การแสริมสร้างสุขภาวะครอบครัวและสังคมนี้ จะนําไปสู่ แนวคิดเรื่องความมั่นคงใน
ครอบครัวนี้  ป๎จจุบันน้ีจะเป็นไปที่สื่อโซเซียล โดยเน้นไปที่ความเข้มแข็งครอบที่ประกอบด้วยแนวคิด
หลัก ๓ ประการ คือ  

 ประการแรก เนื้อหาของสื่อมีเปูาหมายเพื่อส่งเสริมการเรียนรู้ของคนในครอบครัว  
 ประการที่ ๒ สื่อเพื่อส่งเสริมการศึกษาและการเรียนรู้ให้กับเด็ก เยาวชนในฐานะรากฐาน

ของการพัฒนาครอบครัว และ  
 ประการที่ ๓ การใช้สื่อเป็นเครื่องมือหรือกระบวนการในการเรียนรู้ร่วมกันของคนใน

ครอบครัว 
 สื่อสารมีอิทธิพลต่อชีวิตทุกเพศ ทุกวัย มีบทบาทต่อการเสริมสร้างสุขภาพอย่างมาก  ก็
เป็นการดีที่รวดเร็ว  รับรู้พร้อม ๆ กัน ทั่วไปประเทศ เมื่อก่อนนี้ จะได้รับข่าวทีวีเมื่อกลับถึงบ้านตอน
เย็นคํ่าแล้ว  ก็พลาดก็ไม่ได้รู้อีกเลย  แต่ป๎จจุบัน สามารถดูทีวีป๎จจุบันหรือดูย้อนหลังได้หลายสิบปี 
เพราะไม่มีคําว่าหมดอายุ ดังนั้น ทางราชการหรือองค์กรที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ เช่น กรมส่งเสริม
สุขภาพจิต กรมส่งเสริมอนามัย หรือการรณรงค์สิ่งแวดล้อม ก็สามารถใช้หลักการ สามประการ
แก้ป๎ญหาครอบครัวและสังคมด้วย  
 การแก้ป๎ญหาสื่อส่งเสริมสุขภาวะนี้ในระยะยาว ต้องให้น้ําหนักกับการสร้างวัฒนธรรม
สร้างสรรค์ในการใช้สื่อใหม่มากข้ึน เพื่อทํางานคู่ขนานไปกับ การปราบปราม และ การคุ้มครองเด็กใน
ระบบเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร โดยแนวคิด “การสร้างวัฒนธรรมสร้างสรรค์ในการใช้สื่อ
ใหม่” ประกอบด้วยทักษะสําคัญ ๓ ส่วนกล่าวคือ (๑) ทักษะการเรียนรู้เท่าทันสื่อใหม่ ซึ่งเป็นฐาน
แนวคิดเดิมที่มีอยู่แล้ว โดยการเรียนรู้เท่าทันสื่อนั้น จําแนกได้เป็นการรู้เท่าทันใน ๓ เรื่องคือ เท่าทัน
สารสนเทศ เท่าทันการสื่อสาร เท่าทันเทคโนโลยี) (๒) ทักษะการใช้ไอซีทีเป็นเครื่องมือในการพัฒนา
ตนเอง ชุมชน และสังคม ซึ่งเป็นทักษะที่ต่อยอดจากทักษะด้านการเรียนรู้เท่าทันสื่อ หมายความว่า 
นอกจากจะรู้เท่าทันสื่อและ ยังสามารถรู้จักเลือกใช้ และ ใช้ไอซีทีเป็น “เครื่องมือ” ในการทํางานเพื่อ
การพัฒนาได้อีกด้วย (๓) กติกาพื้นฐานในการใช้งานสื่อใหม่ ซึ่งมีทั้ง กติกาพื้นฐานในครอบครัวในการ
ใช้งานสื่อใหม่และกติกาพื้นฐานที่เป็นไปตามกรอบของกฎหมายที่เกี่ยวข้อง 

 ๕) กระบวนการและวิธีการ 
   กระบวนการและวิธีการจากป๎จจัยทางครอบครัวและสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อความผูกพันว่า 

ประการดังกล่าวนี้สอดคล้องกับคุณสริิพรรณ  มิ่งวานิช กล่าววา แยกเป็น ๔ กระบวนการ/วิธีการ ดังนี้   



๓๔ 
 

 
แผนผัง ๒.๕  แสดงกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะของครอบครัวและสังคม 
ที่มา  : พระครูสิริรัตนานุวัตร, ๒๕๖๒ 

 กระบวนการท่ี ๑ ความรักระหว่างสมาชิกในครอบครัว  ทัศนคติที่ถูกต้อง คือความรักกัน
ในคราอบครัว เด็กและเยาวชนที่อยู่ในครอบครัวที่ได้รับการเอาใจใส่จากบิดามารดาและให้คําปรึกษา 
ให้คําแนะนํา ให้ความรักความอบอุ่นจะทําให้เด็กและเยาวชนมีพัฒนาการทางด้านร่างกายและจิตใจ
เป็นไปอย่างเหมาะสม การรับรู้ถึงการได้รับการดูแลเอาใจใส่ รู้สึกเป็นที่รักและเป็นที่ต้องการใน
ครอบครัวจะเป็นพื้นฐานในการกําหนดรูปแบบของความคิดความเช่ือ และทัศนคติ รวมถึงครอบครัว
เป็นแหล่งสนับสนุนทางสังคมที่สําคัญที่สุดครอบครัวเป็นพื้นฐานของการแลกเปลี่ยนสิ่งสําคัญที่
แลกเปลี่ยนกันคือความรัก ถ้าการแลกเปลี่ยนความรักเป็นไปในบรรยากาศที่พึงพอใจ มีการให้และการ
รับในสัดส่วนที่เหมาะสม พัฒนาการของบุคคลก็จะเป็นไปอย่างราบรื่น เกิดเป็นความรู้สึกไว้วางใจ
ระหว่างสมาชิกในครอบครัว เกิดเป็นความเอื้ออาทรต่อกันและกันพร้อมจะเสียสละให้แก่กัน และ
พัฒนาเป็นความผูกพันในครอบครัวในที่สุด 
 กระบวนการท่ี ๒ ความรักใคร่กลมเกลียวกันของพ่อแม่ ต้นแบบแห่งความรัก คือ ความ
รักของพ่อแม่นี้จะมีผลต่อสุขภาพจิตของเด็กและเยาวชนเป็นอย่างมาก เด็กและเยาวชนที่มาจาก
ครอบครัวที่บิดามารดารักใคร่กลมเกลียวกันเข้าใจกันอยู่ด้วยกันอย่างมีเหตุผลทําให้เด็กและเยาวชนมี
ความสุข มีสุขภาพจิตดีมองโลกในแง่ดี มีความอบอุ่น มีความเช่ือมั่นในตนเอง เป็นตัวของตัวเอง จะรับ
แต่สิ่งที่ดีงามทําให้เติบโตข้ึนมาเป็นบุคคลที่สมบรูณ์ทั้งทางด้านร่างกายสติป๎ญญาและความนึกคิด
ในทางตรงกันข้าม เด็กและเยาวชนที่เกิดในครอบครัวที่บิดามารดาขาดความรักใคร่กลมเกลียวมีการ
ทะเลาะวิวาทกันอยู่ตลอดเวลา เจรจากันด้วยถ้อยคําที่หยาบคาย ตบตีกันอยู่เสมอ จะมีผลกระทบต่อ
จิตใจของเด็กและเยาวชน อย่างมาก ทําให้เติบโตข้ึนกลายเป็นบุคคลที่ก้าวร้าวในอนาคตเพราะได้รับ
สิ่งที่ไม่ดีงามจากพ่อแม่ไว้ตลอดเวลา ไม่มีความรักความผูกพันกับครอบครัวไม่ชอบอยู่บ้าน ไม่ชอบเล่า
เรียน ชอบหนีโรงเรียน เข้าหาอบายมุขต่าง ๆ ประพฤติตนไม่เหมาะสมกลายเป็นก้าวร้าวเกเร 
 กระบวนการท่ี ๓ การอบรมเลี้ยงดู  การอบรมเลี้ยงดูแบบกัลยาณมิตร  มี วิธีการอบรม
เลี้ยงดูเด็กและเยาวชนที่ขาดความพอดีมีส่วนทําให้เด็กและเยาวชนไม่พอใจสัมพันธภาพภายใน
ครอบครัวได้ เด็กและเยาวชนที่มาจากครอบครัวที่พ่อแม่ เลี้ยงดูแบบเข้มงวดจนเกินไปมีแต่ระเบียบ
วินัยตลอดเวลา จนไม่มีโอกาสเป็นตัวของตัวเอง ไม่สามารถทําอะไรตามที่ตนเองต้องการ หรือไม่มี

๑.ความรักระหวา่งสมาชิกในครอบครัว/แหลง่สนบัสนนุป้อนให้สงัคม 

๒.ความรักใคร่กลมเกลียวของพอ่แม่/ครอบครัวสมบรูณ์ 

๓.การอบรมเลีย้งดู/แนวปฏิบตัิ/ระดบัปฏิบตัิ 

๔.ความสมัพนัธ์ในครอบครัว/เข้าใจความต่างวยั 



 ๓๕ 
 

โอกาสที่แสดงความคิดเห็นใด ๆ ทําให้เด็กและเยาวชนเติบโตเป็นผู้ที่ขาดความเช่ือมั่นในตนเองไม่กล้า
ตัดสินใจทําอะไรทั้งสิ้น เพราะกลัวความผิด กลัวการถูกลงโทษ กลายเป็นบุคคลที่ไม่เป็นตัวของตัวเอง 
อยู่ลําพังไม่ได้ เพราะไม่เคยทําอะไรด้วยตนเองมาก่อน จึงทําให้ง่ายต่อการที่จะถูกชักจูงไปในทางที่ผิด 
หรือประพฤติผิดได้ในบางคนอาจเป็นการต่อต้านระเบียบกฎเกณฑ์ ฝุาฝืนกฎข้อบังคับของสังคมไป 
เมื่อมีโอกาสออกจากบ้านหรือได้รับอิสระ ก็จะยึดเพื่อนเป็นศูนย์กลางเพราะครอบครัวไม่สามารถยึด
เหนี่ยวจิตใจของเด็กและเยาวชนเหล่านได้ 
 กระบวนการท่ี ๔ สัมพันธภาพระหว่างสมาชิกในครอบครัว โดยเฉพาะความเข้าใจระหว่าง
สมาชิกในครอบครัวที่เป็นวัยรุ่น ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงอย่างมาก ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ ระยะนี้
ถ้าสมาชิกในครอบครัวมีความเข้าใจ ใกล้ชิด และให้ความช่วยเหลือและตอบสนองอย่างเหมาะสมจะ
ทําให้วัยรุ่นได้ผ่านพ้นระยะหัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิตไปสู่วัยผู้ใหญ่อย่างราบรื่น เนื่องจากครอบครัวถือว่า
เป็นแหล่งสนับสนุนทางสังคม โดยมีพ่อแม่เป็นแหล่งสนับสนุนที่สําคัญ จะมีการปรับตัวต่อความเครียด
ที่เกิดข้ึนได้ดีเมื่อได้รับการสนับสนุนทางสังคมที่ดีจากครอบครัว 
 สรุป คือ ครอบครัวนับว่าเป็นแหล่งสนับสนุนทางสังคม เหตุและผล คือ ถ้าครอบครัว
เริ่มต้นดี จะส่งผลถึงสังคมดีด้วย  โดยมีพ่อแม่เป็นแหล่งสนับสนุนที่สําคัญของเด็กและเยาวชน และที่
สําคัญที่สุดเด็กและเยาวชนจะมีการปรับตัวต่อความเครียดที่เกิดข้ึนได้ดีเมื่อได้รับการสนับสนุนทาง
สังคมที่ดีจากครอบครัว ความผูกพันระหว่างพ่อแม่ลูกในแต่ละครอบครัว ต้องเริ่มจากพ่อแม่ที่มีความ
พร้อมและมีทัศนคติที่ดีต่อการมีลูกและมีประสบการณ์หรือภูมิหลังมาจากครอบครัวที่มีความรักใคร่
ผูกพันกันดี บุคคลแวดล้อมของครอบครัวที่ช่วยส่งเสริมสนับสนุนให้กําลังใจ ตลอดจนหน่วยงานและ
สังคมในวงกว้าง รวมทั้งสื่อมวลชนที่ให้ความสําคัญและความรู้ความเข้าใจแก่พ่อแม่ให้มีการแสดงออก
ต่อลูกอย่างเหมาะสมทั้งหมดนี้ จะร่วมกันเป็นพลังเสริมส่งให้ลูกซึ่งก็คืออนาคตของชาติมั่นคงก้าวหน้า
ต่อไป 
 ๖) การประยุกต์ใช้แนวคิดการเสริมสร้างสุขภาวะของครอบครัวและสังคม 

 ภูมิปัญญาท้องถ่ินการของชุมชนจะช่วยเสริมสร้างครอบครัวและสังคมได้เป็นอย่างดี จาก
การสังเคราะห์สุขภาพกาย  สุขภาพใจ  สังคม ทําให้ตนในชุมชนเกิดป๎ญญา  นําไปสู่สุขภาวะของ
ครอบครัวและสังคม  สะท้อนให้เห็นซึ่งคุณค่าและความดีงามที่จรรโลงชีวิตและวิถีชุมชนให้อยู่ร่วมกับ
ธรรมชาติและสภาวะแวดล้อมได้อย่างกลมกลืนและสมดุล  พร้อมไปกับการสั่งสม  เรียนรู้  และการ
ถ่ายทอดภูมิป๎ญญาที่แฝงไว้ด้วยระบบวิธีคิด  ระบบคุณค่า  การประยุกต์สร้างสรรค์องค์ความรู้ในการ
อยู่ร่วมกับธรรมชาติเพื่อความสุขทางกายและใจของมนุษย์ในแต่ละสังคมด้วยหลักหลักพุทธจิตวิทยา  
ได้แก่  (๑) หลักสังคหวัตถุ  ที่เน้นการสร้างประโยชน์สวนรวมท าให้ก่อเกิดความมีสังคมที่เข้มแข็ง  (๒)
หลักอริยสัจ 4  ที่เน้นการเรียนรู้ร่วมกันเกิดความตระหนักถึงความทุกข์หรือปัญหาที่เกิดข้ึน  เมื่อ
ชุมชนตระหนักรู้แล้วนั้นจะสามารถค้นหาสาเหตุและหาแนวทางร่วมกัน  (๓) หลักไตรสิกขา   เน้นการ
เตรียมคนในพื้นที่ให้มีศีลธรรม  พร้อมที่จะด าเนินการในสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อชุมชน  และการมุ่งเน้น
การพัฒนาจิตใจ  (๔)  หลักอริยมรรค มุ่งเน้นการช่วยเหลือเพื่อนมนุษย์ให้พ้นจากทุกข์  และความเป็น
ญาติธรรมในการเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่  จึงนับได้ว่าเป็นกระบวนการการบูรณาการหลักพุทธจิตวิทยากับภูมิ
ปัญญาท้องถ่ินในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคมอย่างเข้มแข็งต่อไป 



๓๖ 
 

 เชิงนโยบาย การประยุกต์ใช้ก่อใหเ้กิดการบรูณาการหลกัพุทธจิตวิทยากับแผนงานหรือ
ยุทธศาสตร์ ของการบริหารจัดการคณะสงฆ์ ภายใต้โครงการหรือกจิกรรมต่าง ๆ ที่ให้ความส าคัญของ
พระพุทธศาสนาเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของชุมชนร่วมกบัภาครฐั (องค์กรปกครองส่วนถ่ิน) และชุมชน 
ภายใต้นโยบายสาธารณะ ยุทธศาสตรท์้องถ่ิน และโครงการกิจกรรมต่าง ๆ ในค าว่า วัด บ้าน รัฐ  

๒.๓ แนวคดิการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยา  
 ๑) ท่ีมา 
 ประเด็นป๎ญหาจากคัมภีร์พระไตรปิฎกได้กล่าวถึงสุขภาวะหลายหมวด  ที่ชัด ๆ ตรง ๆ  คือ 
คิลานวัตถุกถา เภสัชกะ (เกี่ยวกับยา) เมื่อแยกตามนิกายคัมภีร์แล้วจะทราบว่า พระวินัยปิฎก เรื่อง ภูต
คามวรรค เรื่องการตัดไม้ ทําลายปุา  เสขิยวัตร ข้อว่าด้วยการดูแลรักษานํ้าในคลอง หนองบึง ที่จะดื่ม
จะใช้อย่างปลอดภัย ไม่เป็นพิษแก่สิงสาลาสัตว์ที่ต้องใช้และที่อาศัยอยู่ในน้ํานั้นด้วย  โดยอ้อมที่มีผู้ทํา
การกับสุขภาวะแล้วมีส่วนในการบัญญัติพระวินัยสงฆ์เรื่องโรคต้องห้ามอุปสมบท ๕ ชนิดได้แก่  ๑.โรค
เรื้อน ๒. โรคฝี   ๓. โรคกลาก  ๔. โรคมองคร่อ  ๕. โรคลมบ้าหมู  (กุฎฐํ, คณฺโฑ, กิลาโส, โสโส, อปมา
โร) “ทรงห้ามคนเป็นโรคติดต่อบรรพชา………..”๓๐    

  คําสอนทางพระพุทธศาสนานั้นสามารถครอบคลุมการเสริมสร้างสุขภาวะได้ครบทั้งชีวิตใน 
๔ ด้าน คือด้านกาย ด้านจิตใจ ด้านป๎ญญา และด้านสังคม โดยศีล ๕ ทําหน้าที่บริหารการรักษาสุข
ภาวะทางกาย สมาธิ ทําหน้าที่บริหารรักษาสุขภาวะทางจิตใจ ปรับสภาพจิตใจที่ติดติดอยู่เป็นจริต ๖ 
ให้สมดุล  มองจากการบริหารอารมณ์ให้อยู่ในสภาพปกติ  ใช้ระบบการศึกษาระยะยาว หรือระยะสั้น
ในลักษณะโครงการปฏิบัติธรรม ค่ายพุทธธรรม ๓ วัน ๗ วัน ๑๕ วัน บ้าง และใช้สังคหวัตถุธรรม ๔ 
ประการ คือ “ทาน ปิยวาจา อัตถจริยา สมานัตตตา”๓๑ ข้อที่เกี่ยวข้องตรง ๆ คือ ทาน การให้ มีให้
สิ่งของ ให้ความรู้ คําแนะนํา ให้อภัย  ข้อ ปิยวาจา คือการสงเคราะห์ด้วยการชม ให้ความสุข ให้ความ
พึงใจ  อัตถจริยา คือการทําตนให้เป็นประโยชน์ด้วยการเข้าร่วมพิธีกรรม เข้าร่วมงานสมัคคี งานบุญ 
งานบ้านด้วยการมีส่วนร่วมและร่วมมือ  และสมานัตตตา คือสงเคราะห์ด้วยก ารวางตนให้เป็น
แบบอย่างที่ดี เพราะแบบอย่างที่ดี จะมีค่ามากกว่าการสอนด้วยซ้ํา ตามที่นักปราชญ์บัณฑิตทานใช้คํา
นี้บ่อย ๆ ว่า เรียนให้รู้ อยู่ให้เห็น ทําให้บุญ หรือ คําคติของนักเผยแผ่ธรรมว่า “ประสานสิบทิศ ผูก
มิตรทั่วหล้า บริหารป๎ญญา สาลิกาปูอนเหยื่อ 

 ๒) ความหมายการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยา 

 คําว่า สุขภาวะองค์รวม คือการรักษาสุขภาพโดยตรงและโดยอ้อมทั้งปูองกันและแก้  
เป็นการรักษาสุขภาวะด้วยการเสริมสร้างซึ ่งไม่ใช่ร ักษาโดยตรง โรคบางอย่างร ักษาจึงหาย  
บางอย่างไม่รักษาก็หายเอง แต่โรคบางอย่างแม้รักษาอย่างไรก็ไม่หาย นี่คือ ถ้าโรคทางกายหรือทาง
วิทยาศาสตร์ใช้ยารักษา เจ็บปวด มีอาการอย่างไรก็รักษาตรงนั้น แต่ถ้าโรคกรรมแล้ว จะรักษาไ ม่
หาย คือแก้กรรมไม่ได้ เช่นเดียวกับพระโมคคัลลานะ กรรมแต่อดีตชาติที่ฆ่าพ่อ ต่อมาชาตินี้แม้เป็น
                                            
 ๓๐วิ. ม. (ไทย) ๔/๘๙/๑๔๓. 
 ๓๑ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๑๑/๑๗๑. 



 ๓๗ 
 

พระอรหันต์ก็ยังช่วยไม่ได้ ก็ต้องถูกเสวยกรรมเก่าโดยถูกโจรทึบจนตาย ประเด็นคําว่าสุขภาวะองค์
รวมเน้นลงที่มิติ ๔ มิติ  ตามแนวคิดของพินิจ ลาภธนานนท์  ได้อ้างคํากล่าวของประเวศ วะสี 
(๒๕๔๓) ถึงองค์ประกอบสุขภาพ ๔ มิติ คือ สุขภาวะกาย กับ ใจ สังคม  และสุขภาวะทางจิตวิญญาณ 
ที่หมายถึง สุขภาวะที่เกิดข้ึนเมื่อทําความดีหรือจิตสัมผัสกับสิ่งที่มีคุณค่าสูงส่ง หรือสิ่งสูงสุด เช่น การ
เสียสละ การมีความเมตตา กรุณา การเข้าถึงพระรัตนตรัย หรือการ เข้าถึงพระผู้เป็นเจ้า เป็นต้น 
ความสุขทางจิตวิญญาณเป็นความสุขที่ระคนอยู่กับความเห็นแก่ตัว แต่เป็นความสุขที่เกิดข้ึนเมื่อหลุด
พ้นจากความมีตัวตน จึงมีอิสรภาพ มีความผ่อนคลายอย่างยิ่ง มีความปีติแผ่ซ่านทั่วไป มีความสุขอัน
ประณีตและล้ําลึก มีผลดีต่อสุขภาพทางกาย ทางจิต และทางสังคม๓๒ 
 

 ๓) หลักการสําคัญการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยา 

 หลักการสําคัญถือเป็น “ปรัชญาสุขภาวะ” ตามพุทธพจน์ที่ว่า   “อโรคฺยปรมา ลาภา”  
แปลว่า ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ๓๓   คาถานี้พระพุทธเจ้าตรัสแก่พระเจ้าประเสนทิโกศล 
ความข้อนี้แสดงให้เห็นว่า  สุขภาพที่ดีเป็นเลิศกว่าลาภใด ๆ  และเป็นยอดปรารถนาของทุกคน  
เพราะเมื่อสุขภาพดีแล้ว เรียกได้ว่าประสบผลสําเร็จในชีวิตไปแล้วเกือบครึ่งหนึ่งก็ว่าได้  ถ้าเป็นหน้าที่
การงานก็ราบรื่นไปด้วยดี  ไม่ใช่แต่จะเป็นลาภที่ตนได้เท่านั้น หากแต่จะเป็นความสุขที่แท้จริง  การที่
เรามีสุขภาพที่ดีน้ีมีผลให้เอื้ออํานวยต่อการประกอบกิจอาชีพใด ๆ ก็ได้   แท้จริงไม่ใช่แต่การประกอบ
อาชีพเท่านั้น แม้แต่การปฏิบัติธรรม  การสร้างบารมีใด ๆ  ก็ต้องอาศัยสุขภาพดีทั้งนั้น ระดับสูงสุดมี
ผลให้บรรลุผลสําเร็จในระดับพระอริยบุคคลได้   แต่ถ้ามองกลับกันแล้ว ถ้าสุขภาพไม่ดี   จะประกอบ
กิจการใด ๆ น้อยหรือใหญ่ก็ยากที่จะประสบผลสําเร็จได้ อย่าว่าแต่จะทํามาหาเลี้ยงชีพไม่ได้อย่างปกติ
เลย แม้ชีวิตร่างกายของตนเองยังจะพยุงให้ลุกให้นั่งไม่ไหวแล้ว  จะกล่าวไปใยถึงการปฏิบัติธรรมเล่า  
แม้แต่จะปฏิบัติสมาธิเบื้องต้นก็ยากแล้ว  ก็นอนเลี้ยงไข้อย่างคนหมดสภาพเท่านั้น   

   คําว่า สุขภาวะนี้ เป็นคําสามัญ หมายถึงความเป็นอยู่ที่ดี กินดี อยู่ดี ทํางาน มีสุข คํานี้ 
กําหนดไว้ในวิสัยทัศฯของมหาวิทยาลัยสงฆ์ไว้ว่า “บริการวิชาการดีอย่างมีสุขภาวะ”๓๔  โดยมุ่งมั่นใน
การให้บริการวิชาการด้านพระพุทธศาสนาแก่คณะสงฆ์และสังคม รวมทั้งส่งเสริมการเรียนรู้ และความ
ร่วมมืออันดีระหว่างพุทธศาสนิกชนในระดับชาติ และนานาชาติ เพื่อธํารงรักษาไว้ซึ่งขนบธรรมเนียม
ประเพณี ศิลปะ และวัฒนธรรม อันเนื่องด้วยพระพุทธศาสนา  นี่หมายถึง บริการวิชาการอย่างดี มี
ความคล่องตัว ไร้อุปสรรค ป๎ญหาคือมารทั้งหลายมีเทวปุตตมาร ขันธมาร (ทุกขภาพ) นั้นเอง     
 คําว่าสุขภาพกาย สุขภาพใจ  สองคําน้ีย่อมมาคู่กันและสัมพันธ์กันเสมอ คือถ้าสุขภาพกาย
ดี ย่อมส่งผลให้สุขภาพจิตดีด้วย ในทางกลับกัน ถ้าสุขจิตดี สุขภาพกายก็ดีด้วย  ในทัศนะเดียวกันนี้

                                            
 ๓๒อ้างแล้ว, พินิจ ลาภธนานนท์, สุขภาวะของพระสงฆ์ ปี ๒๕๕๕, หน้า ๑๙-๒๐. 

   ๓๓ขุ. ธ. (ไทย) ๒๕/๒๐๔/๔๖. 
 ๓๔ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, คู่มือประกันคุณภาพการศึกษา, (กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๕๕), หน้าปกใน. 



๓๘ 
 

พระพุทธศาสนาไม่ได้ให้ความสําคัญด้านกายหรือใจที่มากน้อยไปกว่ากัน  หากแต่ให้ความสําคัญ
เท่ากัน การให้ความสําคัญทั้งกายและใจนี้ถือว่าเป็นมัชฌิมาปฏิปทาที่ให้พบความจริง  

   ๔) ประเภท/องค์ประกอบการเสริมสรา้งสขุภาวะองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยา   
 ประเภท/องค์ประกอบของสุขภาวะในชีวิตของเราน้ี แยกตามส่วนใหญ่ ๆ คือ ส่วนกาย 

กับส่วนใจ หรือส่วนภายนอกกับส่วนภายใน โดยส่วนภายนอกเรียกว่า สุขภาวะแบบวิทยาศาสตร์ ส่วน
ภายในเรียกว่า สุขภาวะทางพระพุทธศาสนา  

 สุขภาวะประเภทวิทยาศาสตร ์เป็นสุขภาวะทางกายภาพทีต่้องใช้ยาทางการแพทย์เท่านั้น
รักษา เมื่อเราปุวย มีอาการเจบ็ปวด หรอืเป็นแผลจากการประสบเหตุอย่างใดอย่างหนึง่ในอวัยวะส่วน
ใด ๆ ก็ใช้ยารักษา  ที่สําคัญคือเป็นอาการเจ็บปุวยที่มองเห็น ตรวจวัดได้ด้วยเครื่องมือแพทย์ แม้แต่
ลําไส้เป็นแผลกส็ามารถตรวจเห็น เพราะเป็นโรคทางกายภาพ โรคชนิดนี้ ต้องรักษาจงึหาย ถ้าไม่รักษา
ไม่หาย   
 สุขภาวะประเภทพุทธศาสนา  ตรงกันข้ามกับแบบวิทยาศาสตร์ ยกใหเ้ป็นสุขภาวะทาง
นามธรรม ใช้ธรรมรักษา  บรหิารอารมณ์ด้วยหลักสมาธิ จิตที่ฟุูง จิตอาวรณ์ จิตอาลัย ต้องควบคุมด้วย
สติ  จิตโลภะ รักษาด้วยทาน จิตโทสะ รักษาด้วยเมตตา จิตโมหะ รกัษาด้วยป๎ญญา คนทีห่นักในราค
จริต แก้ด้วยอสุภะ (มีของเน่า ของเหม็น ซากกระดูก)  คนทีห่นักในศรัทธาจริต แก้ด้วยอนุสสติ มีพระ
คนที่นักในวิตกจริต แก้ด้วยอาณาปานสติ     คนคนที่หนักในพุทธิจริต แก้ด้วยมรณานุสติ (นึกความ
ตาย)  ดังตารางรักษาอาการไข้แต่ละประเภท  ดังนี ้
  



 ๓๙ 
 

ตาราง  ๒.๑ 
แสดงขอบข่ายการเสริมสร้างสุขภาพด้านวิทยาศาสตร์และพระพุทธศาสนา 

ประเภทการรักษาทางวิทยาศาสตร์ 
(ภายนอก) 

ประเภทการรักษาทางพุทธฯ 
(ภายใน) 

ประโยชน์สุข 
(ผล) 

-บาดแผลภายใน/นอก 
-อาการปวดหัวที่เกิดจากไข้ 
-อาการเจ็บปวดที่รู้ได้ด้วยประสาท
สัมผัส ๕ 
-อาการปวดบวมทางอวัยวะ 
-อาการทางตาพร่า มัว สายตาสั้น-
ยาว 
 

-คนท่ีมีจริต ๖ เกินพอด ี
-คนท่ีมักลืม 
-คนท่ีฟุูง/เพ้อ 
-คนท่ีมักอาลัย 
-อาวรณ์กับสิ่งที่เสียไป 
-อาการอปุทานท่ีไมส่ามารถรู้สาเหตไุด้ 

-อาการความดนัโลหิตสงู 
 

ครอบครัวและสังคม 

 ๕) กระบวนการ/วิธีการ 
 กระบวนการแห่งสุขภาวะในพระพุทธศาสนานี้ จะเป็นการผนึกผนวกของระบบ
สาธารณสุขทั่วไป จึงคิดเป็นกระบวนการได้  ๓ กระบวนการ ดังนี้  

แผนผัง ๒.๖.  แสดงกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะเชิงพุทธฯ  
ที่มา : พระครูสิริรัตนานุวัตร, ๒๕๖๒ 

 กระบวนการสุขภาวะศึกษาเชิงพุทธฯ 

 แนวคิดนี้  เป็นแนวคิดผสมผสานสุขภาวะทั้งแหล่งความรู้จากคัมภีร์พระไตรปิฎก หรือ
ตําราอื่น ๆ  เป็นกระบวนการสุขภาวะด้วยการศึกษาให้รู้สภาพการณ์ของป๎ญหาให้รู้เหตุผลว่า สิ่งนี้ สิ่ง
นี้จึงมี สิ่งนี้ดับ สิ่งนี้จึงดับ  เป็นลักษณะกระบวนการธรรมชาติที่ว่า เกิดข้ึน (อุปาทะ) ดํารงอยู่ (ฐิติ) ดับ
ไป (ภังคะ) รู้ธรรมดาสรรพสิ่งว่า แปรเปลี่ยน ทดแทน สิ้นไปตามอายุขัย  ผู้ศึกษาทําหน้าที่ติดตามให้
ได้ความรู้ ผู้ให้ความรู้ก็ทําหน้าที่บริการวิชาการในรูปแบบต่าง ๆ  ในรูปแบบของโรงเรียนบ้าง ใน
รูปแบบจัดโครงการเข้าคอร์สอบรมเสริมสร้างรู้  หรือได้ความรู้ความคิดจากการฟ๎ง การอ่าน การดู  
เหล่าน้ีเป็นการศึกษาทั้งนั้น  การส่งเสริมสุขภาวะด้วยการให้การศึกษาเรียนรู้แก่คนทุกเพศทุกวัย ซึ่ง
เน้นให้รู้จากธรรมเทศนาจากนิกายสูตรต่าง ๆ ที่ ควรศึกษา  เป็นหลักในการส่งเสริมสุขภาพได้ คือ 

กระบวนสุขภาวะ
ศึกษา 

กระบวนสุข
ภาวะความเชื่อ 

กระบวนสุข
ภาวะเสริมสร้าง 



๔๐ 
 

คิลานวัตถุกถา ที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ภิกษุทั้งหลาย    ผู้จะพยาบาลเราก็จงพยาบาลภิกษุไข้เถิด”๓๓  
หมวดเภสัชกะ  ที่พระพุทธเจ้า ได้ทรงดําริดังน้ีว่า  “เภสัช  ๕ น้ี ได้แก่ เนยใส เนยข้น    นํ้ามัน    นํ้าผึ้ง    
นํ้าอ้อย    เป็นทั้งตัวยาและชาวโลกถือกันว่าเป็นยาทั้งให้ประโยชน์ทางโภชนาหาร    และไม่เป็นอาหาร
หยาบ    อย่ากระน้ันเลย เราพึงอนุญาตเภสัช ๕ น้ีแก่ภิกษุทั้งหลาย  ให้รับประเคนในกาลแล้วฉันในกาล”๓๖  
สุขภาวะในสูตรช่ือสุภสูตรแห่งทีฆนิกาย สีลขันธวรรค ว่า   “มาณพเข้าไปหาท่านพระอานนท์สนทนา
กันพอคุ้นเคยดีแล้วจึงนั่งลง  ณ  ที่สมควรแล้วกล่าวว่า  “สุภมาณพโตเทยยบุตรถามท่านพระอานนท์
ถึงสุขภาพ  ความมีโรคาพาธน้อย  กระปรี้กระเปร่า  มีพลานามัยสมบูรณ์  อยู่สําราญ  และสั่งมาว่า  
ขอท่านพระอานนท์โปรดอนุเคราะห์สละเวลาเข้าไปเยี่ยมสุภมาณพโตเทยยบุตรบ้าง”๓๗ 
 สูตรอื่น ๆ ที่กล่าวถึงสุขภาวะ ได้แก่ โลหิจจสูตรแห่งทีฆนิกาย สีลขันธวรรค  วินัย หมวด
ปริวาร สมบัติ ๔ สังคีติสูตร ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค มหาอัสสปุรสูตร มัชฌิมนิกาย มูลป๎ณณาสก์  
มาคัณฑิยสูตร มัชฌิมนิกาย มัชฌิมป๎ณณาสก์  จูฬกัมมวิภังคสูตร  รวมสูตรอื่น เช่น รัตนสูตร มงคล
สูตร โพชฌงคสูตร อายุสสธรรม ๕  รวมถึง ศีล ๕ ภาวนา ๔  จักร ๔ เป็นต้น นอกจากนี้ มีตํานานชีวก
โกมารภัฏ ซึ่งถือเป็นต้นตําหนับหมอสมุนไพรหรือยาแผนโบราณที่น่าศึกษาและถือเป็นต้นแบบแห่ง
การใช้ชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนาอีกด้วย สอดคล้องกับภาวนา ๔ คือ กายภาวนา สีลภาวนา จิต
ภาวนา และป๎ญญาภาวนา เป็นการเรื่องศึกษา ไม่ใช่เรื่องความเช่ือ 
 กระบวนการสุขภาวะความเชื่อเชิงพุทธ 
 แนวคิดความเช่ือ กล่าวคือ เช่ือกรรมที่ส่งผลต่อสุขภาวะที่เนื่องมาจากการกระทําของตน 
ว่าจะมีสิ่งรองรับผลกรรมที่เป็นบุญ-บาป ตามหลักมหากัมมวิภังคสูตรและจูฬกัมมวิภังคสูตร บางคนมี
อายุยืน มีโรคภัยไข้เจ็บเบียดเบียนน้อยน้ี  ชาวพุทธเช่ือกันว่ามาจากการทําบุญ ผลบุญได้ส่งผลให้เขามี
สุขภาพดี จะเห็นได้ ว่า เวลาใครก็ตามทําบุญวัดเกิดมักจะสร้างสื่อแห่งการต่ออายุด้วยการปลานก 
ปล่อยปลา ปล่อยเต่า โดยเฉพาะปล่อยเต่ามีคติอยู่ว่า จะทําให้ผู้นั้นอายุยืน ดังเต่าที่มีอายุยืน  ซึ่ง
ตรงกันข้ามกับการทําบาป คนที่มัก ฆ่าสัตว์ตัดชีวิต เบียดเบียนสัตว์น้อยใหญ่ ชาวพุทธไทยเช่ือว่าจะมี
ผลทําให้เขาอายุสั้น มีโรคภัยเบียดเบียน ผิวพรรณทราม และชาวพุทธไทยเช่ือว่า โรคทางกาย ใช้ยา
รักษาก็หาย แต่โรคที่เกิดจากกรรมจากเวรจะใช้ยารักษาไม่หาย ต้องรักษาด้วยการทําบุญ สะเดาะ
เคราะห์ ต่อชะตาความเช่ือเรื่องสวรรค์-นรก  ซึ่งเป็นสถานที่รองรับการกระทําของมนุษย์ คือถ้าทําดีก็
มีสวรรค์เป็นที่รองรับ  ถ้าทําช่ัวก็มีนรกเป็นที่รองรับ  สวรรค์เป็นสื่อแห่งที่อยู่อาศัย ทํามาหาเลี้ยงชีพที่
สุขสบาย มีสุขภาพพลานามัยที่สมบูรณ์  โอกาสที่จะพัฒนาชีวิตจิตใจก็มีมาก  แม้เป็นอาณาจักรของ
เทวดาก็จริง  แต่ถ้ามนุษย์ทําความดีแล้ว ก็จะได้รับผลดังเทวดาได้  ตรงกันข้ามนี้คือนรก ซึ่งเป็น
อาณาจักรของสัตว์ในทุคติภูมิ อันเป็นสถานที่อยู่อาศัย ที่ทํามาหาเลี้ยงชีพที่ลําบาก  มีสุขภาพพาลานา
มัยย้ําแย่ พิการซ้ําซ้อน อาการไม่ครบ ๓๒  โอกาสที่จะพัฒนาชีวิตก็มีน้อย  ดังนั้น เรื่องสวรรค์-นรกนี้มี
ผลดีทางจริยธรรมซึ่งจะเป็นตัวบ่งช้ีให้เห็นทางกายภาพ  ในขณะที่ส่วนแนวคิดเกี่ยวกับความเช่ือ คือ 
การส่งเสริมสุขภาวะด้วยการปลูกฝ๎ง สร้างป๎จจัยกระตุ้นเชิงศาสนาในเรื่องการทําบุญ กุศล เช่ือในบุญ-

                                            
 ๓๕ วิ.ม. (ไทย) ๕/๓๖๕/๒๔๐. 
 ๓๖ วิ.ม.(ไทย) ๕/๒๖๑/๔๔. 
 

๓๗
 ที.สี. (ไทย) ๙/๔๖๖/๑๙๗. 



 ๔๑ 
 

บาป เช่ือในสวรรค์-นรก  เช่ือในกรรมว่า ทําดีได้ดี ทําช่ัวได้ช่ัว  เช่ือว่าการทําปาณาติบาต เป็นให้อายุ
สั้น มีโรคภัยมากเช่ือในจริยธรรมของเทพไท้เทวา  เช่ือในพิธีกรรม พิธีการที่เป็นสัมมาทิฏฐิ ดังตารางนี้ 

ตารางที่ ๒.๒  
สรุปความเชื่อกระบวนการสุขภาวะเชิงพุทธ 

เหตุกรรมด ี ผลกรรมดี เหตุกรรมชั่ว ผลกรรมชั่ว 
ไม่เบียดเบียนสัตว์ สุขภาพดี เบียดเบียนสัตว์ ขี้โรค 
ไม่ฆ่าสัตว์ อายุยืน ฆ่าสัตว์ อายุสั้น 
ไม่มักโกรธ ผิวพรรณดี โกรธ-พยาบาท ผิวพรรณทราม 
ไม่ริษยา มีเดช ริษยา ไร้เดช 
บริจาคทาน  มีสมบัติมาก ตระหน่ี ยากจน 
อ่อนน้อม  เกิดในตระกูลสูง เย่อหยิ่งจองหอง เกิดในตระกูลต่ํา 
คบบัณฑิต มีป๎ญญามาก  ดื่มสุราเมรัย มีป๎ญญาทราม 

   กระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะ 
   กระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะนี้ แยกได้เป็น ๒ ประการหลัก ๆ คือ  

   ๑. สุขภาวะทางวิทยาศาสตร์  
  ๒. สุขภาวะพระพุทธศาสนา  

   สุขภาวะทางวิทยาศาสตร์โดยปกติแล้วเราเผชิญอยู่กับมันตลอดเวลา  เป็นการศึกษาที่เรา
จะสร้างได้ก่อนที่จะเกิดป๎ญหาสุขภาวะ คือ บริหารจัดการสิ่งแวดล้อมทางธรรมชาติ อาทิ ดิน น้ํา ลม 
อากาศ โดย ดินคือภาคพื้นที่ต้องดูแลด้วยการปลูกปุา รักษาต้นไม้ ควบคุมสภาพสมดุล  น้ําที่ต้องดื่มใช้
ในชีวิตประจําวันที่สะอาด ปราศจากสารพิษ  รวมถึงน้ําทําการเกษตรที่ต้องมีบํารุงเลี้ยงพืชไร่หรือพืช
คลุมดิน มิให้ดินแห้งแข็งจะหมดสารอาหารแก่พืชและสัตว์ที่อยู่ตามดิน ลม ที่อยู่ในการควบคุมดูแล
ของมนุษย์ คือทิศทางลมของบ้านเรือนที่สร้างอาศัย  ถ้าทิศทางลมไม่ดี ไม่ถ่ายเท จะเป็นป๎ญหา
สุขภาพ เช่นโรคปอด โรคภูมิแพ้  อาหาร ที่ต้องสะอาด ต้องรับประทานอาหารที่ถูกสุขลักษณะ  ระวัง
อาหารที่ค้างคืน อาหารหมดอายุ  อาหารแช่เย็นต่าง ๆ   สุขภาวะทางสังคม เป็นอีกประเภทหนึ่งใน
กลุ่มสุขภาวะทางวิทยาศาสตร์ คือบุคคลรอบข้าง หรือรอบบ้านของ ต้องเป็นเพื่อนที่ดี มีกัลยาณมิตร 
เพื่อนที่มีเป็นสุภาพบุรษุ สุภาพสตรี มีความรู้เหตุ รู้ผล รู้ตน รู้ประมาณ รู้เวลา รู้กาลเทศะ  รู้ระวังระไว 
เพื่อนบ้านที่ดีจะเป็นเหมือนรั้วบ้าน ถ้าเพื่อนบ้านดีไม่จําเป็นต้องล๊อกกุญแจบ้านมากนัก  
  สุขภาวะทางพระพุทธศาสนา มีกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะหลายกระบวนการ โดย
เบื้องต้นนี้เช่ือว่า เราสามารถส่งเสริมกันด้วยการศึกษา หาความรู้เพื่อบริหารความรู้เข้าปฏิบัติต่อสุข
ภาวะ  ถ้าในแง่การศึกษาสามัญ จะหาศึกษาได้ในเรื่องสุขศึกษา การพัฒนาส่งเสริมสุขภาพ  การเลือก
โภชนาหารครบ ๕ หมู่  การสร้างจริยธรรมในสุขภาวะด้วยการทําความสะอาดในที่อยู่อาศัย 
เครื่องนุ่งห่ม การรักษาสิ่งแวดล้อม แต่ในส่วนพระพุทธศาสนาแล้ว ก็จะศึกษาหาความรู้เพื่อบริหารสุข
ภาวะได้ทั้งในด้านกายภาพ ด้วยการอยู่ในสถานที่ที่มีสิ่งแวดล้อมทางธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมทาง
สังคมที่ดี ด้านจิตใจ สามารถบริหารได้ด้วยการปฏิบัติธรรมในรูปแบบสมาธิเพื่อบริหารอารมณ์ บริหาร
สติป๎ญญาด้วยหลักวิชาการทางพระพุทธศาสนา  คือสติป๎ฏฐาน ๔ ด้านป๎ญญา บริหารได้ด้วยการเข้า
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ศึกษาอบรมค่ายพุทธธรรม ค่ายพุทธบุตร ค่ายคุณธรรมจริยธรรมหรือตามโอกาสต่าง ๆ  ด้านสังคม 
บริหารชีวิตด้วยการช่วยเหลือสังคม ทําสังคมสงเคราะห์ แจกจ่ายสิ่งของแก่คนยากจน หรือแก่
ผู้ประสบภัยไฟไหม้ น้ําท่วม แผ่นดินไหว เป็นต้น หรือแม้แต่ต้ังมูลนิธิช่วยคนปุวยโรคร้ายแรง เช่นโรค
เอดส์  
 สรปุ คือกระบวนการบรหิารสุขสองทางคือ ทางวิทยาศาสตร์กับทางพระพุทธศาสนาด้วย
ความรู้ ความเช่ือ กระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะกาย  จิตใจ ทักษะ อารมณ์ สงัคม  ป๎ญญา 

 ๖) การประยุกต์ใช้การเสรมิสรา้งสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยา 

    สามารถนําไปประยุกต์ใช้ด้านความรู้แนวคิด หลักการในกระบวนการเสริมสุขภาวะองค์
รวม ๔ ด้าน คือ ด้านกาย ด้านจิต ด้านป๎ญญา อารมณ์ การบริหารจัดสิ่งแวดล้อมของตน แม้เราไม่ใช่
แพทย์แต่ก็ต้องรู้ระดับพื้นฐาน เช่นกับไฟฟูา  เราไม่ได้เป็นช่างไฟฟูา  แต่เราจะใช้ไฟฟูา และใช้เป็น
ด้วยความรู้การช็อต  การรั่วของไฟฟูา  การไหม้ของไฟฟูา  หรืออันตรายที่เกิดจากไฟฟูา ความรู้ด้าน
สุขภาพก็เช่นเดียวกัน เราต้องรู้ป๎จจัยพื้นฐานก่อนที่จะเกิดอันตราย เช่น ถูกไฟดูด ไฟไหม้ เป็นต้น    
   ความรู้ด้านจิตใจในเบื้องต้น  ในฐานะที่เราเป็นสมาชิกหนึ่งของสังคม เราต้องใจเขา ความ
ต้องการของคน  ความโกรธ ความเกลียดของคน  ถ้าเราไปขัดแย้งกับเขาโดยไม่ไร้มารยาท เราก็จะ
เสียหายเอง  ดังนั้น โดยองค์ของสุขภาวะนี้ ได้แสดงมาแต่ต้นว่า มี ๔ กลุ่ม คือ กลุ่มฮักเมืองน่าน กลุ่ม
สํานักปฏิบัติธรรม วัดหนองปุาพง กลุ่มอบรมคุณจริยธรรม วัดป๎ญญานันทาราม และลุ่มโครงการธรรม
รักษ์นิเวศ ช่วยเหลือผู้ปุวยเอดส์ระยะสุดท้าย วัดพระบาทน้ําพุ  
  เราสามารถประยุกต์ใช้สามารถทักษะการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม ๔ ด้านนี้พร้อมไป
กับการสังเคราะห์ถอดแบบหลักคําสอนและแนวปฏิบัติเพื่อส่งเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม ๔ ด้าน ฯ 
สังเคราะห์ ได้รูปแบบ หลักการและกระบวนการจัดการการสร้างเสริมสุขภาวะองค์รวม ๔ ด้าน 
ประยุกต์แนวคิดและหลักการการบูรณาการหลักคําสอนทางพระพุทธศาสนาและแนวปฏิบัติเพื่อ
ส่งเสริมความรู้สุขภาวะองค์รวมในพื้นที่อื่น ๆ  สามารถเปลี่ยนชีวิตของตนเข้าสู่นักวิชาการที่มีความรู้ 
ความเข้าใจในสุขภาวะวิถีพุทธได้ เกิดทิศทางการเสริมสร้างสุขภาวะเชิงพุทธจิตวิทยาอย่างยั่งยืน   
เห็นพัฒนาการและความก้าวหน้าพื้นที่ศึกษาตามกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม 
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๒.๔  ทฤษฎีรูปแบบและกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองคร์วมฯ 
 ๑) ที่มา 
 ในส่วนทฤษฎีรูปแบบและการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมนี้ ผู้วิจัยกําหนดรปูแบบและ
กระบวนการศึกษาไว้ ๕ รูปแบบ/กระบวนการ คือ  
             (๑) ศึกษาแนวคิดและกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยา  
              (๒) ศึกษาป๎จจัยเกื้อกูลต่อการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมในการดําเนินชีวิตอย่างสมดุล
ตามหลักพุทธจิตวิทยา 
              (๓) ศึกษากระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณา
การ 
              (๔) บูรณาการหลักพุทธจิตวิทยากับภูมิป๎ญญาท้องถ่ินในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของ
ครอบครัวและสังคม 
              (๕) ยุทธศาสตร์การเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคมตามแนวพุทธ
จิตวิทยาบูรณาการ 
  
 (๑) ประเด็นแนวคิดและกระบวนการเสริมสร้างสขุภาวะองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยา 

 คําสําคัญ  ชาวพุทธคุ้นกับแนวคิดในพุทธพจน์ที่ว่า  “อโรคฺยปรมา ลาภา”  แปลว่า ความไม่
มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ๓๘   แสดงให้เห็นว่า สุขภาพที่ดีเปน็เลิศกว่าลาภ ยศ สุข สรรเสริญใด ๆ  
และเป็นยอดปรารถนาของทุกคน  แนวคิดน้ี เป็นที่น่าสงัเกตว่า ความยิ่งใหญ่ที่สุด (ปรมา) คือ ความ
ไม่มีโรค ทําไมจงึยิ่งใหญ่ทีสุ่ดเล่า นั่นคือ  ถ้าสุขภาวะดี  ก็เป็นยอดปรารถนาของทกุคน ซึ่งคําว่าสุข
ภาวะนี้รวมไปถึงการมีอุปธิแหง่ชีวิตที่ดีทั้งระยะยาว คือการมีบุคลิกภาพดี  มีรูปร่างหน้าตาที่สมส่วน 
รูปทรงดี มีความชัดเจนทางร่างกายทีเ่ป็นชายและเป็นหญงิ  ตามหลกัสรีระของมนุษย์ ไมม่ีลักษณะ
วิกล วิการ แข้งขาไม่เก ตาไม่เหล่  ปากไม่เบี้ยว หูไม่แหว่ง เป็นต้น  ในระยะสั้น คือ ความไม่มีโรคภัยไ-

ข้เจ็บมา 
เบียดเบียน ทั้งโรคประจําตัว หรือโรคจรมา  
  พระพุทธเจ้าตรัสโอวาทปาฏิโมกข์ตอนหนึ่งว่า “ไม่ทําช่ัวทั้งปวง ทําแต่ดี และทําใจของตน
ให้ผ่องใส นี่คือคําสอนของพระพุทธเจ้าทั้งหลาย”๓๙   ปาฏิโมกข์ตอนนี้ คําว่า ไม่ทําช่ัวทั้งปวง ทําแต่ดี 
เป็นคําที่ทําทางกายอย่างเดียว ไม่รวมถึงใจด้วย แต่มีคําว่า ทําจิตใจให้ผ่องใส นี่ชัดเจนว่า ไม่ทําช่ัว ทํา
แต่ดีที่เป็นการกระทําทางกายยังไม่พอ แต่ต้องให้ถึงใจด้วย  เพราะถ้าไม่อย่างนั้น คนเราก็จะมัวทําแต่
ดี ไม่ทําช่ัวเลย ส่วนใจไม่ชําระ ฝ๎งลึกอยู่ในความโลภ โกรธ หลง  ยังอาฆาตเคียดแค้น ร้อนดังไฟคือคา
ระ โทสะ โมหะ การทําดีก็ไม่ครบองค์ทั้งทวารทั้ง ๓ คือ กาย วาจา ใจ 
   สุขภาวะทางกายกับทางจิตใจเป็นเหตุเป็นป๎จจัยต่อกัน สอนให้เราไม่มุ่งเน้นทางกายหรือ
ทางจิตแยกกันไป แต่ให้ไปพร้อม ๆ กัน ป๎ญหาว่า สุขภาพจิตดี เป็นอย่างไร เรื่องนี้ ตามความหมาย

                                            
 ๓๘ขุ. ธ. (ไทย) ๒๕/๒๐๔/๔๖. 

 
๓๙

 ข.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๘๓/๙๐. 
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ของสุขภาพจิตที่ดี   ทางองค์การอนามัยโลก  ให้ความหมายว่า "สภาพจิตใจที่เป็นสุข สามารถมี
สัมพันธภาพและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่นไว้ได้อย่างราบรื่น สามารถทําตนให้เป็นประโยชน์ได้ภายใต้
ภาวะสิ่งแวดล้อมที่มีการเปลีย่นแปลงทัง้ ทางสังคม และลักษณะความเป็นอยู่ในการดํารงชีพ วางตัวได้
อย่างเหมาะสม และปราศจากอาการปุวยของโรคทางจิตใจและร่างกาย สุขภาพจิตใจ เป็นส่วนสําคัญ
ในการดําเนินชีวิตที่เป็นสุข”๔๐   ความหมายนี้มีนัยถึงผู้การอยู่ร่วมกับผู้อื่นที่เป็นสุข คือเป็นผลจาก
สุขภาพจิตที่ดีนั่นเอง ซึ่งเป็นจริงเพราะต่างจากคนที่สุขภาพจิตไม่ดีมักจะอยู่โดดเดี่ยว มีโลกของตัวเอง  
อยากจะอยู่คนเดียวเงียบ ๆ จึงเป็นเหตุผลในเรื่องนี้ว่า    การส่งเสริมสุขภาพจิตใจ ช่วยให้ปรับตัวใน
ชีวิต ให้เป็นประโยชน์ ทั้งการเรียน การทํางาน สังคม ความคิดและอารมณ์เป็นปกติ ปูองกันป๎ญหา
สุขภาพจิตและโรคทางจิตเวช   ดังนั้น จึงกําหนดป๎จจัยให้มีสุขภาวะดี ๓ ป๎จจัย คือ -มีสุขภาพกายดี  -
มีอารมณ์ ความคิด จิตวิญญาณประกอบด้วยธรรม และมีสภาพแวดล้อมทางสังคมที่ดี 
    ในส่วนกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมที่ดําเนินการโดยพระสงฆ์ ๔ ด้าน ใน ๔ 
พื้นที่/ภาค ดังนี ้ 
  ๑. กระบวนการเสรมิสร้างสุขภาวะ –ด้านกาย/ศีล   จังหวัดน่าน 
  ๒. กระบวนการเสรมิสร้างสุขภาวะ –ด้านจิต/สมาธิ  จังหวัดอุบลราชธานี 
  ๓. กระบวนการเสรมิสร้างสุขภาวะ –ด้านป๎ญญา / จิตภาวนา จังหวัดปทมุธานี 
  ๔. กระบวนการเสรมิสร้างสุขภาวะ –ด้านสังคม / สงเคราะห์ชาวโลก จังหวัดลพบุร ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                            
 ๔๐ สาระการเรียนรู้, จิตใจที่แจ่มใส อยู่ในร่างกายที่สมบูรณ์ SOUND MIND IN SOUND BODY  
[แหล่งข้อมูล ]  < http://www.sahavicha.com > (๓ มิ.ย.๕๙) 

http://www.sahavicha.com/
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ตาราง ๒..๓ 
แสดงสรุปกิจกรรมตามกระบวนการสุขภาวะองค์รวม ๔ ด้าน 

วัตถุประสงค์/สุขภาวะองค์รวม กิจกรรม/รายการ 
กลุ่มฮักเมืองน่าน  
–สุขภาวะทางกาย 

-ปลูกปุา-อนุรักษ์สิง่แวดล้อม-ต้านยาเสพติด-ปลูกจิตสํานึกตอ่
ผู้สงูอายุ-บทบาทสตรี เด็ก และเยาวชน –เกษตรแปรรปูสมนุไพร-
วัฒนธรรมดนตรีพื้นบ้าน –การท่องเที่ยวเชิงนิเวศ-การทอผ้า สี
ย้อมธรรมชาติ -สุขภาพชุมชน-พอเพียง- วัดร่มรื่น ๕ ร.(วัดจฬุา
มณี)-เตาอบสมุนไพร-นวดแผนไทย (วัดราชบูรณะ) 

วัดหนองป่าพง  
-เสริมสรา้งสุขภาวะทางจิต 

ปฏิบัติสมาธิแนวพุทโธ หรืออาณาปานสติ ตามหลักสติป๎ฏฐาน 
ข้ันตอน –ชําระศีลให้บริสทุธ์ิ –มีศรัทธาปฏิบัต-ิตัดปลิโพธิ 
- นั่งสมาธิในที่สงบแล้ว กําหนดภาวนา ว่า –พุท- เมื่อหายใจเข้า- 
โธ- เมื่อหายใจออก -เดินจงกรมตามทางเดินยาวประมาณ ๗-๘ 
วา แล้วกําหนดความรู้สึกในใจว่า “บัดน้ี เราทําความเพียร จะทํา
จิตให้สงบ มสีติสมัปชัญญะใหก้ล้า” หรือกําหนดภาวนาตามการ
ก้าวท้าว “พุทโธ ...พุทโธ”  ให้รูอ้ารมณ์น้ันไปเรือ่ย ๆ ถ้าใจเกิด
ฟุูงซ่าน ก็หยุดให้มันสงบ ก้าวเดินใหม่ให้มีความรู้ตัวอยูเ่รื่อย ๆ 
ต้นทางออกก็รู้ ปลายทางก็รู้ ทําความรู้นี้ต่อเนื่องไปเรื่อย ๆ   

ค่ายพุทธธรรม  
วัดปัญญานันทาราม 

-เสริมสรา้งสุขภาวะทางปัญญา 

เข้าอบรม เจริญป๎ญญาสงัเวชนียสถานและตามโครงการต่าง ๆ 
คือ -โครงการจัดโรงเรียนเข้าสู่วัดด้วยการอบรมคุณธรรม-ค่าย
พุทธบุตร-ค่ายคุณธรรม –โครงการทัศนศึกษาธรรม –โครงการจัด
วัดเข้าสู่โรงเรียน โครงการศาสนทายาท โครงการการจัดสื่อ
ธรรมะต่างๆ เผยแพร่ เช่น เทป, ซีด,ี จัดพิมพห์นังสือ ได้แก่  
วารสารประจําวัดป๎ญญานันทาราม “ปญ๎ญาสาส์น”, ประกาย
แห่งปญ๎ญา เล่ม ๑ - ๙, หนังสือธรรมะฝุาวิกฤต , ธรรมในสวน  
พระพุทธศาสนาให้อะไร, หลกัธรรมแหง่ความสุข ฯลฯ 
 โครงการจัดอบรมพระและครูวิทยากรประจําค่ายพุทธบุตร ค่าย
พุทธธรรม  โครงการจัดทําโครงการ Bomb to Bell: สันติสขุ 
สันติภาพในโรงเรียนวิถีพุทธ โครงการจัดทําโครงการอปุสมบทหมู่ 
ประจําเดือน โครงการคลื่นวิทยสุีขาวของชาวพุทธเพื่อเผยแผ่
ธรรม 

 

 

 



๔๖ 
 

ตารางที่ ๑ (ต่อ) 

วัตถุประสงค์/สุขภาวะองค์รวม กิจกรรม/รายการ 
สาธารณะสงเคราะห์  

วัดพระบาทนํ้าพุ 
-เสริมสรา้งสุขภาวะทางสังคม 

โครงการธรรมรกัษ์ส่วนที่  ๑ สร้างอาคารรองรบัผู้ปุวยติดเช้ือ
เอดสร์ะยะสุดท้าย รบัดูแลรักษาผู้ติดเช้ือเอดส์ทั่วไปจากทั่ว
ประเทศ การรับอปุการะเด็กกําพร้าที่ได้รับผลกระทบโรคเอดส์
จากบิดามารดา การดูแลผูปุ้วยแบบไปกลบั  (Day Care) 
การดูแลผู้ปุวยในบ้านพกัรบัรอง  (Hospice Care) 
การดูแลผู้ปุวยเป็นครอบครัว  (Home Care) 
การเตรียมครอบครัวในการดูแลผู้ปุวย  (Home Bassed Care) 
การดูแลผู้ปุวยหลังการพกัฟื้น  (Living Home Care) 
การเตรียมชุมชนบําบัด  (Community Bassed Care) 
ส่วนที่ ๒ การรบัอุปการะเด็กที่พอ่แม่ติดเช้ือตายลงและให้
การศึกษาสําหรบัเด็กที่ติดเช้ือเอดส ์ถือเป็นอีกกจิกรรมหนึง่ของ
โครงการธรรมรกัษ์นิเวศน์ ๒ อําเภอเมือง จังหวัดนครสวรรค์ ที่
นอกจากบรรเทาการติดเช้ือแล้วยังมุง่ใหเ้ด็กได้รบัการศึกษาและ
อบรมในด้านคุณธรรมจริยธรรมโดยส่งให้เข้ารบัการศึกษาใน
ระดับปฐมวัย และในระดับการศึกษาข้ันพื้นฐาน ได้แก่ โรงเรียน
อนบุาลธรรมรักษ์ จังหวัดลพบุรี ระดับอนบุาล  ๑ - ๓ โรงเรยีน
ราชประชานุเคราะห ์๓๓ จังหวัดลพบรุี ระดับ ป.๑ - ม.๖  



 ๔๗ 
 

แผนผัง ๒.๗ แสดงกระบวนการประกอบพุทธจิตวิทยา ๔ ด้าน 
ที่มา :  พระครูสิริรัตนานุวัตร, ๒๕๖๐ 
 

  (๒) ประเด็นทฤษฎีการเสริมสร้างสขุภาวะองค์รวมในชีวิตอย่างสมดุลฯ  

 ความสุขสมบูรณ์ของชีวิตโดยภาพรวมใน ๒ ทางคือ ความสุขทางร่างกาย (กายิกสุข) และ
ความสุขทางจิตใจ (เจตสิกสุข)  ความสุขทางร่างกาย หมายถึง ความสําราญทางกาย ความสุขทางกาย 
ความเสวยสุขที่เป็นความสําราญซึ่งเกิดจากกายสัมผัส  สุขเวทนาที่เป็นความสําราญซึ่งเกิดจากกาย
สัมผัส ส่วนความสุขทางจิตใจ หมายถึง ความสําราญทางใจ ความสุขทางใจ ความเสวยสุขที่เป็นความ
สําราญซึ่งเกิดจากเจโตสัมผัส สุขเวทนาที่เป็นความสําราญซึ่งเกิดจากเจโตสัมผัส  ต่อเมื่อเกิดภาวะ
ความสุขอย่างครบองค์ประกอบทั้ง ๒ แล้วจึงจะเรียกว่า “สุขภาวะองค์รวม” ตามแนวทางของ
พระพุทธศาสนา นอกจากนั้น หากแยกแยะให้ละเอียดลงไปอีก จะสามารถแยกแยะองค์ประกอบของ
สุขภาวะเหล่าน้ีออกเป็น ๔ ด้านคือ (๑) ด้านร่างกาย (๒) ด้านศีล คือสังคมและสิ่งแวดล้อม (๓) ด้าน
จิตใจ (๔) ด้านป๎ญญา โดยถือว่าการที่ชีวิตของมนุษย์จะเกิดสุขภาวะ หรือมีความสุขได้นั้น มิติทั้งหมด
ดังกล่าวจะต้องทํางานสอดประสานเป็นหนึ่งเดียวกัน และได้รับการพัฒนาให้สามารถทําหน้าที่ของตน
ได้อย่างสมบูรณ์และเป็นปกติสุข  

 การจะบรรลสุู่ภาวะแห่งความสุขดังกลา่วนี้ได้ จะต้องอาศัยป๎จจัยที่เกื้อกูลต่อการดํารงชีวิต 
ซึ่งเกี่ยวเนื่องกับป๎จจัย ๒ ประการ ได้แก่ (๑) ป๎จจัยเกื้อกูลทางด้านร่างกาย (๒) ป๎จจัยเกื้อกูลทางด้าน
จิตใจ ป๎จจัยเกื้อกูลทางด้านร่างกาย เป็นป๎จจัยที่เกื้อกูลต่อการดํารงชีวิตในระดับกายภาพ หรือ

บริหารทางจิต 

ธรรมหลัก-สติป๎ฏฐาน ๔ 
ร่วมธรรมอ่ืน ๆ ตามนัย
พระวินัยปิฎกและพระ

สุตตันตปิฎก 

บริหารปัญญา 

ธรรมหลัก –อริยสัจ๔ 
ร่วมกับไตรสิกขา  

ไตรลักษณ์ 

บริหารสังคม 

ธรรมหลัก-ปริจจาคะ  

ทานะ สังคหวัตถุ ๔  

บริหารกาย 

ธรรมหลัก –ศีลและภาวนา 
๔ ร่วมกับรักษาและเป็น

มิตรกับสิ่งแวดล้อม 

กระบวน 

สุขภาวะ 

แนวพุทธ 



๔๘ 
 

รูปธรรม พระพุทธศาสนามองร่างกายนี้ว่าเปน็รูปที่เกิดข้ึนจากสาเหตุต่าง ๆ  ดังที่ในคัมภีร์อภิธรรมปิฎก
ได้แสดงธรรมที่เป็นเหตุให้รูปเกิดข้ึน ๔ อย่างคือ (๑) กรรม (๒) จิต (๓) อุตุ (๔) อาหาร  กล่าวคือ 
สมุฏฐาน ๔ ประการดังกล่าวนี้เองที่เป็นสาเหตุให้ร่างกายมนุษย์ถือกําเนิดข้ึน นอกจากนั้นในคัมภีร์
ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๑-๒-๖ จิต เจตสิก รูป นิพพาน พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ กล่าวว่า 
ร่างกายมนุษย์ย่อมอาศัยกัมมชรูปเป็นพื้นฐานก่อน จากนั้นอุตุชรูปและอาหารชรูปจะช่วยปรับปรุงให้
รูปร่างสัณฐานและอวัยวะปรากฏชัดเจนข้ึนได้ สําหรับจิตตชรูปนั้นต้องอาศัยกัมมชรูป อุตุชรูป 
อาหารชรูป เป็นที่ตั้งจึงเกิดได้ หมายความว่า จิตตชรูปต้องอาศัยร่างกายของสัตว์เกิดนั่นเอง เมื่อรูป
สมุฏฐานทั้ง ๔ เกิดข้ึนมาแล้ว ระบบชีวิต (รูปและนาม) ก็ถือกําเนิดข้ึนพร้อมด้วย ขันธ์ ๕ ธาตุ ๖ 
อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ เป็นต้น ซึ่งมีความสัมพันธ์ระหว่างกันและกันอย่างเป็นระบบระเบียบภายใน
ร่างกายมนุษย์ 
 เมื่อค้นหาหลักฐานทางพระพุทธศาสนา พบว่า ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค พระพุทธโฆษาจารย์
ได้อธิบายถึงป๎จจัยที่เกื้อกูลในการดํารงอยู่ของชีวิตโดยเฉพาะอย่างยิ่งเป็นป๎จจัยที่เกื้อกูลทางด้าน
กายภาพหรือร่างกาย ซึ่งมี ๕ ประการได้แก่ (๑) ลมหายใจออก-เข้า (๒) อิริยาบถ (๓) ความเย็นและ
ร้อน (๔) มหาภูต (๕) อาหาร  ดังนั้น การที่มนุษย์จะดําเนินชีวิตเพื่อเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมได้ 
ต้องข้ึนอยู่กับป๎จจัยเกื้อกูลทั้ง ๕ ตัวนี้ในลักษณะดังต่อไปนี้คือ เมื่อเราอาศัยอยู่ในสถานที่ที่อากาศ
ถ่ายเทไม่สะดวก ส่งผลต่อระบบหายใจ ทําให้ปวดและวิงเวียนศีรษะ และหากเราทํางานด้วยอิริยาบถ
นั่งอยู่หน้าเครื่องคอมพิวเตอร์ในสํานักงานเป็นเวลานาน จะทําให้ปวดเมื่อยหลังและคอ เช่นเดียวกับ
เมื่ออยู่ในภูมิอากาศที่เย็นหรือร้อนจนเกินไปก็จะส่งผลกระทบต่อความผิดปกติของอุณหภูมิภายใน
ร่างกาย ส่วนป๎จจัยเรื่องมหาภูต (ดิน น้ํา ไฟ ลม) กล่าวคือธาตุทั้ง ๔ ชนิดภายในร่างกายที่บูรณาการ
กันอยู่ภายในร่างกาย เมื่อธาตุใดธาตุหนึ่งขาดความสมดุลจะกระทบกับธาตุที่เหลือทั้ง ๓ เช่นหากธาตุ
ดิน (ปฐวีธาตุ) หรือธาตุน้ํา (อาโปธาตุ) กําเริบ จะส่งผลให้ร่างกายแข็งกระด้างและเกิดแผลเน่ามีน้ํา
หนอง ดังในคัมภีร์วิสุทธิมรรคที่ระบุไว้ว่า 

 ชีวิตเมื่อได้ภาวะความเป็นไปสม่ําเสมอแม้แห่งมหาภูตรูปนั่นแหละจึงเป็นไปได้ แต่เพราะ
ปฐวีธาตุหรืออาโปธาตุเป็นต้น ธาตุใดธาตุหนึ่งกําเริบ บุคคลแม้สมบูรณ์ด้วยกําลังก็ยังเป็นคนมีกายแข็ง
กระด้างได้หรือมีกายเน่าเปรอะเปื้อนด้วยอํานาจโรคลงแดง เป็นต้น หรือมีความร้อนมากเปน็เบือ้งหน้า
ได้หรือมีไขข้อและเส้นเอ็นขาดไปได้ ย่อมถึงความสิ้นชีวิต  
 สําหรับอาหาร (รวมถึงน้ําด้วย) นั้นหากขาดป๎จจัยดังกล่าวนี้ติดต่อกันเป็นเวลา ๘ อาทิตย์ 
และขาดน้ําเพียง ๓-๕ วัน”  การดําเนินชีวิตของมนุษย์ก็จะสิ้นสุดลง ป๎จจัยต่าง ๆ ดังกล่าวมาแล้วเป็น
ส่วนที่เกื้อกูลให้กับร่างกายของมนุษย์ อย่างไรก็ตาม อาศัยป๎จจัยเกื้อกูลทางด้านร่างกายเพียงลําพัง 
ชีวิตก็มิสามารถดํารงอยู่ได้แน่นอน นอกจากชีวิตประกอบไปด้วยองค์ประกอบด้านร่างกายแล้ว อีก
องค์ประกอบหนึ่งซึ่งมีความสําคัญยิ่งก็คือ “องค์ประกอบด้านจิตใจ” เช่นเดียวกัน 
 ป๎จจัยเกื้อกูลทางด้านจิตใจ เป็นป๎จจัยที่เกื้อกูลต่อการดํารงชีวิตในระดับจิตภาพ หรือ
นามธรรม จิตใจถือเป็นอีกส่วนประกอบของชีวิตมนุษย์ในส่วนของนามธรรม หรือเรียกว่า “วิญญาณ” 
ได้แก่ ความรู้สึก ความจํา ความปรุงแต่ง ความรู้แจ้งอารมณ์  ส่วนประกอบนี้จะทําหน้าที่หล่อเลี้ยง
ชีวิตและสัมพันธ์กับร่างกายรูปธรรมอย่างเป็นระบบ พระพุทธศาสนาให้ความสําคัญกับป๎จจัยทางด้าน
จิตใจดังกล่าวนี้มาก เนื่องจากจิตใจทําหน้าที่ให้อินทรีย์ (organism) ทั้งหลายดํารงตั้งมั่นอยู่ได้ ยิ่งไป



 ๔๙ 
 

กว่าน้ันจิตยังมีอิทธิพลต่อร่างกายดังคํากล่าวที่ว่า “ธรรมทั้งหลาย มีใจเป็นหัวหน้า มีใจเป็นใหญ่ สําเร็จ
ด้วยใจ”  ซึ่งเป็นแนวคิดที่ตั้งอยู่บนรากฐานของหลักการที่ว่า “เมื่อบุคคลมีสุขภาวะทางความคิดที่ดี ก็
จะทําให้สุขภาวะทางร่างกายดีตามไปด้วย” ซึ่งแสดงให้เห็นถึงแนวคิดที่ยอมรับการมีอยู่ของจิตตั้งแต่
การเกิดข้ึน ตั้งอยู่และดับไป และประเด็นสําคัญก็คือพระพุทธศาสนาถือว่า จิตน้ีสามารถพัฒนาให้เกิด
ศักยภาพ สมรรถภาพ และคุณภาพที่ดีข้ึนได้ ด้วยการพัฒนาฝึกฝนและปฏิบัติตามหลักทางสายกลาง 
(มัชฌิมาปฏิปทา) ซึ่งเราเรียกหลักการทั้งหลายที่เกี่ยวข้องกับจิตเหล่าน้ีว่า “พุทธจิตวิทยา” 
 ป๎จจัยเกื้อกูลต่อการดํารงชีวิตทั้ง ๒ ส่วนดังกล่าวนี้ ล้วนสะท้อนให้เห็นถึงดุลยภาพในการ
ดํารงชีวิต กล่าวคือ ชีวิตจะดํารงอยู่ได้อย่างปกติสุขได้จะต้องประกอบไปด้วยสัดส่วนของป๎จจัยเกื้อกูล
ฯ ทั้งร่างกายและจิตใจอย่างพอดี และนําไปสู่สุขภาวะองค์รวมในการดําเนินชีวิต (รูปและนาม) เป็นไป
โดยสมบูรณ์สมดุลได้ในที่สุด   
 คําว่า ดุลยสัมพันธ์ หมายถึง “สัมพันธภาพเชิงสมดุล” คือความสมดุล (สมตา)  ซึ่ง
หมายถึงการรักษาความสมดุลระหว่างระบบภายในร่างกายกับป๎จจัยที่เกื้อกูลต่อชีวิตทั้งป๎จจัยภายใน
และป๎จจัยภายนอก สําหรับภาษาอังกฤษใช้คําว่า “balance”  หรือ “equilibrium”  ซึ่งแปลว่า
ความสมดุล  ระบบความสัมพันธ์เหล่าน้ีจําเป็นต้องทํางานร่วมกันอย่างมีสัมพันธภาพเชิงสมดุลอันจะ
ทําให้ชีวิตน้ีอยู่ดีมีสุข ดังนั้น “ดุลยสัมพันธ์” จึงมีบทบาทต่อความปกติสุขของระบบชีวิต ยกตัวอย่าง
เช่น เมื่อลมหายใจเสียสมดุลจะก่อให้เกิดความเจ็บไข้ (โรคเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ) และสิ้นชีวิต 
อิริยาบถเสียสมดุลก่อให้เกิด ความเจ็บไข้และอายุสังขารขาด ความเย็นร้อนเสียสมดุลก่อให้เกิดความ
เจ็บไข้และวิบัติ มหาภูตรูปเสียสมดุลจะก่อให้เกิดความผิดปกติของธาตุ ๔ อาหารเสียสมดุลจะ
ก่อให้เกิดความอ่อนแอของร่างกาย ความเจ็บไข้ ฯลฯ ประการสุดท้ายหากวิญญาณธาตุเสียสมดุลจะ
ก่อให้เกิดทุกข์ โทมนัส ความเจ็บปุวยกายใจ และปราศจากชีวิต (ตาย) เหล่านี้ล้วนเป็นผลลัพธ์ที่เกิด
จากการขาดดุลยสัมพันธ์ 

 หลักการเรื่องดุลยสัมพันธ์ของทางพระพุทธศาสนาดังกล่าวนี้ ตรงกับทางทฤษฎีทาง
ตะวันตกเรื่องภาวะธํารงดุล เป็นทฤษฎีเชิงชีววิทยาที่ กล่าวถึง “การรักษาสภาวะเสถียรภาพ 
(stability) แห่งสภาวะแวดล้อมภายใน (milieu intérieur) เป็นสิ่งที่เกิดข้ึนก่อนพัฒนาการแห่งระบบ
ประสาทอันซับซ้อน”  ซึ่งต่อมาภายหลังถูกพัฒนาเป็นแนวคิดสําคัญเรื่อง “ภาวะธํารงดุล” 
(homeostasis) โดย วอลเตอร์ แคนนอน (Walter Cannon)  ซึ่งเป็นหลักการสําคัญหนึ่งของ
สรีรวิทยา คําว่า โฮมีโอสเตซิส (homeostasis) หมายถึง กระบวนการต่างๆ ทางสรีรวิทยาที่ช่วย
ควบคุมและรักษาความคงที่ของสภาวะแวดล้อมภายในของเซลหรือสิ่งมีชีวิตในระดับที่สมดุล ในแต่ละ
กระบวนการเกี่ยวข้องกับตัวตรวจจับทางความรู้สึก (sensory devices) ที่คอยตรวจสอบประเมิน
ค่าตัวแปรเมื่อเกิดสภาวะไม่คงที่  ให้กลับคืนสู่อัตราที่ดีที่สุด (optimum rates)  เช่น ร่างกายมนุษย์
จะรักษาความสม่ําเสมอของอุณหภูมิในร่างกายไว้ได้ แม้ว่าสิ่งแวดล้อมจะเปลี่ยนแปลงไปก็ตาม  
รวมถึงการรักษาสมดุลของพลงังานที่ได้รับจากการบรโิภคอาหาร (energy homeostasis)  ซึ่งมีระบบ
ประสาทเป็นศูนย์บัญชาการกลางคอยทําหน้าที่ควบคุมและสั่งการไปยังอวัยวะน้อยใหญ่ทั้งหมด 
ยกตัวอย่างเช่นเมื่อเกิดอาการหิว สมองจะสั่งการให้รับประทานอาหาร และเมื่ออิ่ม (satiety) สมองก็
จะสั่งการให้หยุดรับประทาน ดังนั้น ทฤษฎีภาวะธํารงดุลนี้จึงมีความสัมพันธ์อย่างใกล้ชิดกับเรื่องพุทธ



๕๐ 
 

จิตวิทยาเนื่องจากเป็นคําอธิบายถึงปรากฏการต่าง ๆ  ของร่างกายโดยมีศูนย์กลางบัญชาการอยู่ทีร่ะบบ
ประสาทซึ่งเป็นสถานที่ทํางานของจิตใจมนุษย์น่ันเอง 

 ในขณะเดียวกัน จิตวิทยาตะวันตก กลุ่มจิตวิเคราะห์ (Psychoanalysis) ก็ได้ศึกษาถึง
พฤติกรรมของมนุษย์ในแง่มุมของ 

 ๑. บุคคลได้รับผลกระทบจากสิ่งแวดล้อมที่เป็นกายภาพ สังคม และวัฒนธรรม อย่างไร 
 ๒. ประสบการณ์ในอดีตมีผลต่อพฤติกรรมป๎จจุบันและอนาคตอย่างไร โดยเน้นว่า
ประสบการณ์วัยเด็กมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมต่าง ๆ ในวัยผู้ใหญ่ทั้งทางบวกและลบอย่างยากที่จะ
เปลี่ยนแปลง   
 ๓. ประสบการณ์จิตใต้สํานึก  ควบคุมและบงการพฤติกรรมของบุคคลอย่างไรในรูปแบบ
ใด 
 ๔. การพัฒนาการของมนุษย์มีข้ันตอนพัฒนา ไม่มีการข้ามข้ัน ทุกข้ันตอนมีความสําคัญ
และมีผลกระทบต่อพัฒนาการลําดับข้ันต่อไป  หากพัฒนาการบางลักษณะไม่เกิดข้ึนในระยะที่ควร
พัฒนา (Critical period) จะส่งผลในแงล่บ (มากบ้างน้อยบ้าง) ต่อพัฒนาการและบุคลิกภาพในช่วงวัย
นั้นและในข้ันตอนถัด ๆ ไป 

 ๕. ให้คําอธิบายพฤติกรรมที่ไร้เหตุผล และที่เบี่ยงเบนจากปกติ ได้ค่อนข้างชัดเจน 

 ๖. ได้ข้อมูลส่วนใหญ่จากการศึกษาบุคคลที่มีป๎ญหาทางอารมณ์ ทางความคิดและ
บุคลิกภาพ แต่ก็มีค่ายิ่งต่อการฉายภาพพฤติกรรมปกติให้เห็นชัดเจนข้ึน  

 นอกจากนี้ ทฤษฎีจิตวิทยาวิเคราะห์ยังวิเคราะห์เรื่องโครงสร้างของจิตใน ๓ องค์ประกอบ
ด้วยกันคือ อิด (id) อีโก้ (ego) และซุปเปอร์อีโก้ (super ego) ทั้งนี้เพื่อวิเคราะห์ความผิดปกติของ
พฤติกรรมของผู้มีป๎ญหา และเป็นแนวทางในการบําบัด รักษาความผิดปกติ 

 จะเห็นได้ว่า ทั้งพระพุทธศาสนา ศาสตร์ในวิทยาการสมัยใหม่ รวมถึงจิตวิทยาตะวันตก
มิได้มองชีวิตเพียงร่างกายหรือพฤติกรรมเพียงมิติเดียว หากแต่วิเคราะห์ลึกไปถึงมิติด้านจิตใจของ
มนุษย์ด้วยเช่นเดียวกัน และประเด็นสําคัญอยู่ที่ การมองชีวิตในเชิงระบบโดยมุ่งเน้นไปที่ “ดุลยภาพ” 
หรือความสมดุลเหมาะสมระหว่างมิติทั้ง ๒ นั้นเอง กล่าวคือทั้งร่างกายและจิตใจมนุษย์จะต้องได้รับ
การเสริมสร้างขึ้นมาอย่างเป็นองค์รวมทั้ง ๔ มิติ คือ 

 ๑. ร่างกาย บุคลิกภาพ ฯลฯ  
 ๒. พฤติกรรม ของป๎จเจกบุคคลทั้งในป๎จจุบันและในอนาคต สิ่งแวดล้อม สังคม วัฒนธรรม ฯลฯ  
 ๓. จิตใจ ประสบการณ์ของจิต อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก ความสํานึก ฯลฯ  
 ๔. ป๎ญญา สติป๎ญญา ความสามารถในการพิจารณาตัดสินความถูก-ผิดอย่างชาญฉลาด  
 การเกิดภาวะดุลยภาพอย่างเป็นองค์รวมจะส่งผลต่อชีวิตในเชิงบวกอย่างพึงประสงค์ดังที่
ได้กล่าวมาแล้ว ท้ายที่สุด ความสมดุลของพุทธจิตวิทยากับการเสริมสรา้งสขุภาวะแบบองค์รวม จึงเป็น
เรื่องของหลักคําสอนและหลักพุทธธรรมที่เกื้อหนุนแก่การปฏิบัติธรรมฝึกฝนจิตเพื่อความสมดุลของ
ระบบชีวิตมนุษย์ในเชิงองค์รวมทั้ง ๔ มิติ ตั้งแต่ มิติทางร่างกาย มิติทางศีลหรือความประพฤติ มิติทาง
จิต และมิติทางป๎ญญา และเมื่อสุขภาวะองค์รวมเกิดความสมดุลในระดับของป๎จเจกบุคคลแล้ว ย่อม



 ๕๑ 
 

เป็นการลดป๎จจัยเสี่ยงด้านสุขภาพอย่างเป็นองค์รวม อีกทั้งยังเป็นการเสริมสร้างสุขภาวะของชุมชน
และสังคมในระดับมหภาพให้เกิดความเข้มแข็งได้ด้วยเช่นเดียวกัน  

 จากเหตุผลดังกล่าว จะเห็นได้ว่าสุขภาวะองค์รวมเป็นภาวะความสุขทั้งทางร่างกายและ
จิตใจซึ่งจะก่อเกิดข้ึนได้ จะต้องได้รับการเสริมสร้างอย่างสมดุล ดังนั้นคณะผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะ
ศึกษาการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมในการดําเนินชีวิตอย่างสมดุลตามหลักพุทธจิตวิทยา ทั้งในมิติ
ของศึกษาการเสริมสร้างสขุภาวะองค์รวมตามหลกัพุทธจติวิทยา และมิติของการศึกษาดุลยภาพในการ
ดํารงชีวิตตามหลักพุทธจิตวิทยา ตลอดจนมิติของการวิเคราะห์ความสมดุลของพุทธจิตวิทยากับการ
เสริมสร้างสุขภาวะแบบองค์รวม ทั้งนี้เพื่อเป็นการลดป๎จจัยเสี่ยงด้านสุขภาพอย่างเป็นองค์รวม ด้วย
การพึ่งพาตนเองด้านสุขภาพ และนําไปสู่การสรา้งศักยภาพและความสามารถเพื่อการพัฒนาทางสงัคม 

              (๓) ศึกษากระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวฯ 

“ครอบครัว” เป็นสถาบันสังคมแรกเริม่ทีม่ีความส าคัญทีสุ่ด  เพราะเป็นสถาบันพื้นฐานที่มี      
บทบาทสัมพันธ์อย่างใกล้ชิดกับมนุษย์ทุกคนในสังคม เป็นสถาบันแรกที่ท าหน้าที่ทางสังคมในการ  
ถ่ายทอดค่านิยม  ปลูกฝังความเช่ือ  สร้างเสริมทัศนคติ ก าหนดบุคลิกภาพ วิธีประพฤติปฏิบัติตน 
รวมทั้งการสร้างบรรทัดฐานทางสังคมให้แก่ สมาชิกรุ่นใหม่ ซึ่งมีผลต่อการพัฒนาสังคมและประเทศ
โดยรวม ครอบครัวจึงเปรียบเสมือนจักรกลช้ันแรกที่ท าหน้าที่หล่อหลอมบุคลิกภาพของบุคคลให้เป็นไป
ตามที่สังคมต้องการ น าไปสู่การด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างปกติสุข ขณะเดียวกันยังเป็นแหล่งให้
ความช่วยเหลือดูแล เยียวยา บ าบัด ฟื้นฟู ในยามที่ต้องเผชิญกับปัญหาวิกฤตที่มากระทบต่อวิถีการ
ด าเนินชีวิตของสมาชิกในครอบครัวอีกด้วย และครอบครัวยังถือเป็นหน่วยเศรษฐกิจย่อยที่สุดที่มี
ความส าคัญสูงต่อระบบเศรษฐกิจส่วนร่วม ไม่ว่าจะเป็นกระบวนการผลิต การบริโภค และการออม ที่
ต้องเริ่มจากครอบครัวก่อนทั้งสิ้น รวมทั้งเป็นรากฐานการสร้างชุมชนและสังคมที่เข้มแข็งอีกด้วย 
ครอบครัวเป็นหน่วยที่เล็กที่สุดของสังคม เป็นรากฐานของสังคมและเป็นส่วนส าคัญที่สุดที่จะช่วย
จรรโลงให้ทุกคนในสังคมได้อยู่ร่วมกันอย่างสันติ  

เรากล่าวได้ว่า “สถาบันครอบครัว” เป็นทุนทางสังคมที่ส าคัญในการพัฒนาคนและ
ประเทศชาติให้เจริญมั่นคงอย่างยั่งยืน โดยเฉพาะอย่างยิ่งในสังคมไทยที่มีเอกลักษณ์โดดเด่นในเรื่อง
ความเป็นครอบครัวที่เข้มแข็งมีระบบเครือญาติ และสายใยผูกพันมาช้านาน อย่างไรก็ตาม บทบาทของ
สถาบันครอบครัวเริม่มีแนวโน้มอ่อนแอลงไมส่ามารถปรบัตัวต่อสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว
ทั้งด้านเศรษฐกิจและสังคมอย่างรู้เท่าทัน ท าให้เกิดความอ่อนแอ และมีผลท าให้เกิดปัญหาสังคมใน
รูปแบบต่างๆ ติดตามมามากข้ึน 

 หลักธรรมส าหรับครอบครัว การแต่งงานแม้ว่าจะต่างเช้ือชาติ ศาสนา วัฒนธรรมก็ตามซึ่ง
ก็เกิดจากเหตุปัจจัยเบื้องต้นดังกล่าวแต่หลักธรรมการด าเนินชีวิตตามวิถีชาวพุทธก็สามารถน ามา
ประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตในทุกยุคทุกสมัยได้เป็นอย่างดี คือ หลักสมชีวธรรม ๔ ประการ ดังนี ้

 ๑. สมสัทธา การมีศรัทธาเสมอกัน กล่าวคือมีความเคารพนับถือในศาสนาเดียวกัน หรือมี
หลักปฏิบัติในแนวเดียวกัน หรืออย่างน้อยก็สามารถปรับเข้าหากันได้ 

 ๒. สมสีลา การมีศีลเสมอกัน กล่าวคือ มีความประพฤติปฏิบัติมีคุณธรรมจริยธรรม 
กิริยามารยาท สอดคล้องไปกันได้ไม่ขัดแย้งกัน 



๕๒ 
 

 ๓. สมจาคา การมีจาคะเสมอกัน กล่าวคือ การมีความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ โอบอ้อม อารี มีใจ
กว้าง มีความเสียสละ มีเหตุมีผล พร้อมที่จะช่วยเหลือผู้อื่นเหมือนกัน 

 ๔. สมปัญญา การมีสติปัญญาเหมาะสมเสมอกัน มีหลักการเหตุผลพอ ๆ กันเข้าใจกัน
พูดจากันรู้เรื่อง และยอมรับฟังเหตุผลของกันและกัน๔๑ 

 นอกจากหลักสมชีวธรรม ๔ แล้ว ในการครองเรือนยังสามารถน า ฆราวาสธรรม ๔ 
ประการมาใช้ต่อกันในบ้านด้วย ดังนี ้

 ๑. สัจจะ ความจริง คือ ซื่อสัตย์ต่อกัน ทั้งจริงใจ จริงวาจา และจริงในการกระท า 
 ๒. ทมะ ฝึกตน คือ รู้จักควบคุมจิตใจ ฝึกหัดดัดนิสัย แก้ไขข้อบกพร่องข้อขัดแย้ง ปรับตัว

ปรับใจเข้าหากันและปรับปรุงตนให้ดีงามยิ่งข้ึนไป 
 ๓. ขันติ ความอดทน คือ มีจิตใจเข้มแข็งหนักแน่น ไม่วู่วาม อดทนและร่วมกันอดทนต่อ
ความเหนื่อยยากล าบากตรากตร าฝุาฟันอุปสรรคไปด้วยกัน 

 ๔. จาคะ เสียสละ คือ มีน้ าใจ สามารถเสียสละความสุขส าราญ ความพอใจส่วนตนเพื่อ
คู่ครองได้ เช่น อดหลับอดนอนพยาบาลกันในยามปุวยไข้ ตลอดจนมีจิตใจเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ต่อญาติมิตร
สหายของคู่ครองไม่ใจแคบ เมื่อมี คู่ครองและใช้ชีวิตร่วมกันเป็นครอบครัวที่อบอุ่นยั่งยืนจะมี
คุณลักษณะที่เหมาะสมกันในเรื่องที่ส าคัญทั้งสี่เรื่องนี้ นอกจากช้ีแนะหลักการด าเนินชีวิตคู่ครองแล้ ว 
หลักธรรมค าสอนของพระพทุธศาสนา ยังได้เสนอหลักการหลังจากใช้ชีวิตคู่ครองโดยสมบูรณ์มีสิทธิต่อ
กันในฐานะเป็นสามีภรรยากันแล้วชีวิตคู่จะต้องมีบทบาทหน้าที่ต่อกันอย่างเหมาะสมและได้จ าแนก
หน้าที่หลักของสามีจะพึงปฏิบัติต่อภรรยา 

 ๑. ยกย่องให้เกียรติสมฐานะที่เป็นภรรยา 
 ๒. ไม่ดูหมิ่นภรรยาไม่ว่าเรื่องอะไรก็ตาม 
 ๓. ไม่ประพฤตินอกใจภรรยาของตน 
 ๔. มอบความเป็นใหญ่ในฐานะของแม่เรือนให้แก่ภรรยา๔๒ 

  

                                            
 ๔๑ จ านงค์ อดิวัฒนสิทธ์ิ และคณะ, สังคมวิทยา, พิมพ์ครั้งที่ ๙,. (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, ๒๕๕๔), หน้า ๖๓. 
 ๔๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) , ธรรมนูญชีวิต, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๘) , หน้า: 

๗-๘. 



 ๕๓ 
 

 (๔) ประเด็นทฤษฎีการบูรณาการหลักพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถิ่นในการ
ส่งเสริมสขุภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคม  

 ภูมิป๎ญญาหรือ Wisdom ในศัพท์ภาษาอังกฤษมีความหมายกว้าง ๆ ว่าหมายถึงองค์
ความรู้ ความคิดและประสบการณ์ที่ได้พัฒนา สะสมและสืบทอดกันมายาวนาน เพื่อใช้เป็นเครื่องมือ
สําคัญในการดํารงชีวิตอยู่รอดของคนเราด้านใดด้านหนึ่ง ของคนกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง ตัวอย่างเช่น “ภูมิ
ป๎ญญาพื้นบ้านไทยด้านสุขภาพ” เป็นเรื่องที่ชาวบ้านได้สะสมและเรียนรู้ในการดํารงชีวิตเพื่อการ
เอาชนะโรคภัยไข้เจ็บที่เกิดข้ึนกับตนเอง ครอบครัวและชุมชน ภูมิป๎ญญาพื้นบ้านดังกล่าวนี้เกิดข้ึนมา
ยาวนาน ได้รับการถ่ายทอดสะสมกันมาโดยตลอด โดยเฉพาะในช่วงก่อนที่การแพทย์แผนป๎จจุบันเข้า
มามีอิทธิพลต่อความรู้และการปฏิบัติงานของชาวบ้าน แม้ว่าดูเหมือนภูมิป๎ญญามีความหมายที่
คาดหวังว่าเป็นที่เข้าใจกันทั่วไป แต่หากพิจารณาความหมายที่แต่ละคนกําหนดไว้ก็มีความแตกต่าง
กัน๔๓ 
 การรวมภูมิป๎ญญาของหมอพื้นบา้นเปน็กระบวนการทํางานร่วมกันเพื่อให้ทันเวลากับ อายุ
ที่สูงข้ึนของหมอพื้นบ้าน และความครอบคลุมกับจํานวนหมอพื้นบา้นที่มีอยู่ในทกุภูมิภาค เพื่อรวบรวม
องค์ความรู้ที่ได้รับการถ่ายทอดจากหมอพื้นบ้าน การฟื้นฟูภูมิป๎ญญาการแพทย์พื้นบ้านเพื่อใช้
ประโยชน์ในระบบสุขภาพ คําที่มักใช้เรียกสําหรับการทํางานร่วมกันของสมาชิกอาเซียน หรือ 
นานาชาติเรียกว่า “การแพทย์ด้ังเดิม” สําหรับประเทศไทยมีสองกลุ่ม แต่มีรากฐานจากภูมิป๎ญญาจาก
บรรพชนเช่นกันในฐานะ ผู้สืบทอดองค์ความรู้ภูมิป๎ญญาในสถาบันรุ่นใหม่ได้เรียนรู้และเข้าใจหมอพื้น 
บ้านในมิติต่างๆที่บางครั้งบันทึกได้ยาก แต่จะได้เรียนรู้โดยเข้าไปเป็นส่วนหนึ่งในกระบวนการดูแล
รักษาของหมอพื้นบ้าน เช่น ความมีเมตตา กรุณา เป็นต้น๔๔ 
 ชยันต์  วรรธนะภูติ ได้ให้ประเภทภูมปิ๎ญญาใน ๔  ประการ ดังนี ้
 ๑. ภูมิป๎ญญาในฐานะเป็น “มรดกทางวัฒนธรรม” 
 ๒. ภูมิป๎ญญาในฐานะปฏิบัติการทางสังคม (Practice) 
 ๓. ภูมิป๎ญญาในฐานะที่เป็น “วาทกรรม” 
 ๔. ภูมิป๎ญญาในฐานะพลังอํานาจทอ้งถ่ินในกระแสความทันสมัย๔๕ 

 จากการแจกแจงและให้ความหมายของมิติการเกิดข้ึนและคุณค่าของภูมิป๎ญญาที่ระบุไว้
ข้างต้นนั้นอาจกล่าวโดยสรุปได้ว่าภูมิป๎ญญาเป็นพลังอํานาจของประชาชนเพื่อการยกระดับฐานะความ

                                            
 ๔๓ธนิดา ขุนบุญจันทร์และคณะ, รายงานการศึกษาเรื่องประสิทธิผลของหมอพื้นบ้านในการรักษา
ผู้ป่วยกระดูกหัก, (กรุงเทพมหานคร : สํานักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึกในพระบรม
ราชูปถัมภ์ฯ, ๒๕๕๗), หน้า ๔. 
 ๔๔พรทิพย์  แก้วชิณและ นฤทธ์ิ  พลสูงเนิน, การศึกษาภูมิปัญญาการแพทย์พื้นบ้านในเขตอําเภอวัง
น้ําเขียว จังหวัดนครราชสีมา, เอกสารการประชุมวิชาการและเสนอผลงานวิจัยระดับชาติ “สร้างสรรค์และพัฒนา
เพื่อก้าวหน้าสู่ประชาคมอาเซียน” ครั้งที่ ๒, ๑๘-๑๙ มิถุนายน ๒๕๕๘ ณ วิทยาลัยนครราชสีมาอําเภอเมืองจังหวัด
นครราชสีมา : ภาคโปสเตอร์, หน้า ๑๓๘. 
 ๔๕ ชยันต์  วรรธนะภูติ, อ้างถึงใน ธนิดา ขุนบุญจันทร์และคณะ, รายงานการศึกษาเรื่องประสิทธิผล
ของหมอพื้นบ้านในการรักษาผู้ป่วยกระดูกหัก, หน้า ๕ (มปพ.). 



๕๔ 
 

เป็นอยู่ของตนเองและสะท้อนให้เห็นถึงเกียรติยศและศักดิ์ศรีของประชาชนที่มีอยู่เต็มเปี่ยมซึ่งเป็น
ลักษณะเฉพาะของคนในชุมชนน้ันๆ 
 ทางภาคเหนือการทําพิธีต่างๆมักจะไปพันกับวิธีการดูแลสุขภาพมากตั้งแต่เรื่องของ
สะเดาะเคราะห์ไปจนถึงพิธีก๋วงพระสังฆา (ใกล้จะตายแล้ว) ไปจนถึงสังฆทานดิบมันไปพันกันหมดซึ่ง
พิธีกรรมมันไปพันอยู่กับการอยู่ดีมีสุขของผู้คนสิ่งนี้ก็เกี่ยวข้องกันแต่เขาเป็นพระดังนั้นพระก็ทําพิธี
ภายใต้ระบบคิดเรื่องอํานาจที่มากับความคิดเรื่องบุญบาปแต่ไม่ใช่เฉพาะพระที่ทําเรื่องนี้หมอเมือง
ต่างๆซึ่งก็ไม่ใช่รู้เฉพาะเรื่องยาหรือทํากระดูกอย่างเดียวบางทีไปพันเกี่ยวกับผู้วิเศษหรือต๋นบุญเช่นครู
บาศรีวิชัยคือมีคาถาหรือคนได้รับเป็นครูบาพวกนี้ก็จะมีอํานาจความสามารถบางอย่างซึ่งอยู่เหนือ
ความเข้าใจของคนทั่วไปเข้ามาเกี่ยวพันด้วย๔๖ 

 แนวคิดการแพทย์พื้นบ้าน 

 การแพทย์พื้นบ้าน (Traditional Medicine) กล่าวกันว่า “เป็นภูมิป๎ญญาในการดูแล และ
บําบัดรักษาโรค ที่เกิดจากประสบการณ์ตรงของผู้คนในชุมชน ที่ผ่าน การลองผิดลองถูก มรการคิดค้น 
พัฒนา สั่งสมและถ่ายทอดกันมาหลายช่ัวอายุคน จนกลายเป็นเอกลักษณ์ที่แตกต่างกันไปตามแต่สังคม
วัฒนธรรมและกลุ่มชาติพันธ์ุ ทั้ง วิธีการวินิจฉัยโรค การเรียกช่ือโรค และการรักษาโรค” ๔๗ 

 ลักษณะเด่นของการแพทย์พื้นบ้านมี ดังนี ้
 ๑. เป็นระบบการแพทย์แบบองค์รวม 
 ๒. วินิจฉัยและรักษาโรคโดยบริบททางสังคมวัฒนธรรม 
 ๓. รักษาได้ผลดีในกลุ่มอาการทางโรคที่ไม่ชัดเจนระหว่างโรคทางกาย และ โรคทางจิต 
 ๔. สอดคล้องกับวิถีชุมชน 
 ๕. มีประสิทธิภาพในการรักษาโรคบางโรคได้แน่นอน เช่นงูสวัด 
 ๖. เสียค่าใช้จ่ายน้อย 
 ๗. ผู้ปุวยมีความพอใจในรูปแบบการบริการ เพราะไม่ยุ่งยากซับซ้อน 
 จากความหลากหลายของสาเหตุการเกิดโรคข้างต้น ทําใหท้างภาคเหนือมี หมอพื้นบ้าน
หลายประเภทเช่นหมอผี หมอสู่ขวัญ หมอสะเดาะเคราะห์ หมอเมือง หมอเมื่อ หมอทรง หมอสมุนไพร 
และพระสงฆ์ 
 ความเช่ือเกี่ยวกับชีวิตและสุขภาพของชาวล้านนา ชาวล้านนาเช่ือว่าชีวิตคนประกอบข้ึน
ด้วยองค์ประกอบพื้นฐาน ๒ อย่าง คือ รูปกับนาม หรือส่วนของธาตุ กับส่วนของขวัญ ซึ่งสัมพันธ์กัน
อย่างใกล้ชิด เมื่อใดที่แต่ละส่วนบกพร่องหรือความสัมพันธ์ระหว่างกายกับใจไม่สมดุลก็ก่อให้เกิดความ
เจ็บปุวยข้ึนได้ หลักการดูแลผู้ปุวยของภูมิป๎ญญาการแพทย์พื้นบ้านล้านนา คือ การเสริมส่วนที่ขาด 
                                            
 ๔๖ อ้างแล้ว, ธนิดา ขุนบุญจันทร์  และคณะ, รายงานการศึกษาเรื่องประสิทธิผลของหมอพื้นบ้านใน
การรักษาผู้ป่วยกระดูกหัก, หน้า ๗-๘. 
 ๔๗ สถาบันการแพทย์แผนไทย, อ้างใน บุญศรี เลิศวิริยจิตต์, คลังภูมิปัญญาหมอพื้นบ้านกับสมุนไพร
ชุมชนภาคอีสาน, รายงานการวิจัย, (สถาบันวิจัยและพัฒนา : มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา; ๒๕๕๔),  
หน้า ๖ – ๗. 



 ๕๕ 
 

ขจัดส่วนที่เกิน ล้างสิ่งที่เป็นพิษ แก้ไขสิ่งที่เป็นต้นเหตุของการปุวย และบํารุงร่างกายให้แข็งแรงโดยใช้
อาหารหรืองดอาหารบางชนิดที่เป็นของแสลงต่อโรค ใช้ยาสมุนไพรซึ่งเป็นยาตํารับ อาจใช้ร่วมกับการ
นวด การปรับพฤติกรรม หรือทําพิธีกรรมร่วมด้วย โดยเฉพาะเมื่อสาเหตุของการเจ็บปุวยเกิดร่วมกับ
การเสียสมดุลของขวัญก็จะทําพิธี ฮ้องขวัญ หรือเรียกขวัญให้กลับคืนมาสู่รา่งกายหรืออวัยวะที่ขวัญนั้น
อยู่ และวิธีการวินิจฉัยของหมอพื้นบ้านล้านนาไม่ได้แยกข้ันตอนของการวินิจฉัยกับการรักษาออกจาก
กันชัดเจน วิธีการวินิจฉัยไม่มีหลักที่ตายตัวหรือใช้ร่วมกัน ในส่วนของข้ันตอนการรักษาของหมอ
พื้นบ้านล้านนานั้น สามารถแบ่งเป็นกลุ่มใหญ่ ดังนี้ ๑) กลุ่มที่ปูองกันหรือรักษาด้วยพิธีกรรม เช่น การ
ดูฤกษ์ยาม การขจัดป๎ดเปุาสิ่งเลวร้ายจากการดู ๒) กลุ่มที่ปูองกันหรือรักษาทางกาย เช่น การนวดบีบ
เส้น การแหก การย่ําขาง ๓) กลุ่มที่ปูองกันหรือรักษาด้วยยาสมุนไพร ๔) กลุ่มที่ปูองกันหรือรักษาด้วย
อาหารและการกิน เช่น การงดอาหารแสลง หรือกินอาหารให้สอดคล้องกับธาตุของผู้ปุวย๔๘ 
 ประเภทของหมอพ้ืนบ้าน 
 หากแบ่งประเภทของหมอพื้นบ้านตามความเช่ือเกี่ยวกบัสาเหตุของความเจ็บปุวย 
สามารถแบ่งออกได้เป็น ๒ ประเภทใหญ่ๆ ดังนี ้
 ๑.หมอพื้นบ้านที่เช่ือว่าการเจ็บปุวยเกิดจากสิ่งเหนือธรรมชาติ (Personalistic Medical 
System)ที่ไม่สามารถมองเห็นได้ หรือรับรู้ได้ด้วยความรู้สึก (Personalistic Medical System) ไม่
สามารถอธิบายได้ตามหลักวิทยาศาสตร์ เป็นความเจ็บปุวยที่เกิดจากเคราะห์กรรมหรือกฎแห่งกรรม
เกิดจากการกระทาํของผี เช่น ผีแถน ผีบรรพบุรุษ ผีเจ้าที่ ผีนา หรือวิญญาณช่ัวร้ายต่างๆ การเจ็บปุวย
ที่เกิดจากไสยศาสตร์ โดยเช่ือว่าพลังอํานาจเวทมนต์ทําให้คนเจ็บปุวยได้ การเจ็บปุวยที่เกิดจากการ
โคจรของดวงดาวและการเจ็บปุวยที่เกิดจากการละเมิดขนบธรรมเนียมประเพณีของสังคม หมอ
ประเภทนี้อาจเรียกรวมๆ ว่า หมอพิธีกรรมก็ได้ สามารถแบ่งได้เป็น ๓ กลุ่ม ได้แก่ 
 ๑.๑ กลุ่มหมอดู เป็นหมอที่ทําหน้าที่ไขข้อข้องใจให้แก่ชาวบ้านโดยการทํานายทายทัก
หาสาเหตุของการเกิดโรค พร้อมทั้งแนะนําวิธีรักษาและแนะนําในการปฏิบัติตัว หมอที่อยู่ในกลุ่มหมอ
ดูได้แก่ 
 ๑) คนทรงเป็นผู้ที่ผ่านการบวชเรียนมาแล้วมีความสามารถพิเศษเพราะถูกเลือกให้
เป็นตัวแทนของเทพ ทําหน้าที่ในการวินิจฉัยโรคด้วยการพึ่งพาสิ่งเหนือธรรมชาติ เป็นผู้บอกกล่าวถึง
สาเหตุของการเจ็บปุวย แต่วิธีการรักษาผู้ปุวยต้องไปแสวงหาเอง 
 ๒) หมอตํารา เป็นหมอที่เปิดตําราหาสาเหตุของการเจ็บปุวย รวมไปถึงหาสิ่งของที่
หายด้วย หลังจากที่หาสาเหตุได้แล้วก็จะแนะนําวิธีการแก้ไข ส่วนวิธีการแก้ไขผู้ปุวยต้องไปดําเนินการ
เอง 
  ๑.๒ กลุ่มหมอสูตรหรือหมอสะเดาะเคราะห์ เป็นหมอที่ทําหน้าที่แก้ไขป๎ญหาให้กับ
ชาวบ้านเพื่อให้เกิดความสบายใจหรือมั่นใจโดยผ่านพิธีกรรม ผู้ทําหน้าที่นี้ได้แก่ 

                                            
 ๔๘ น้าฝน เบ้าทองคา, ความหลากหลายของภูมิปัญญาท้องถิ่นแพทย์พื้นบ้านเพชรบูรณ์,  
รายงานวิจัย, (สานักบริหารโครงการส่งเสริมการวิจัยในอุดมศึกษาและพัฒนา : มหาวิทยาลัยวิจัยแห่งชาติ, ๒๕๕๘),  
หน้า ๖ – ๗. 



๕๖ 
 

 ๑) เฒ่าจ้ําทําหน้าที่ในการเป็นสื่อกลางติดต่อกับสิ่งเหนือธรรมชาติ เช่น ปูุตา
เพื่อแก้ไขโทษให้กับลูกบ้านโดยผ่านพิธีกรรมที่จัดข้ึน โดยเช่ือว่าความเจ็บปวดเกิดจากสิ่งเหนือ
ธรรมชาติจึงต้องเชิญปูุตามาดูแลรักษาให้หาย 
 ๒) หมอสู่ขวัญหรือหมอสูตร หมอขวัญจะทําพิธีเรียกขวัญให้กลับมาอยู่กับตัว 
โดยมีความเช่ือพื้นฐานว่า องค์ประกอบของคนประกอบด้วยร่างกายและจิตใจ ส่วนของจิตใจเรียกว่า
ขวัญถ้าขวัญหายหรือขวัญไม่อยู่กับเนื้อกับตัวจะทําให้เกิดการเจ็บปุวย 
 ๓) หมอสะเดาะเคราะห์ เนื่องจากมีความเช่ือว่าสาเหตุของการเจ็บปุวยอย่าง
หนึ่งมาจากโชคชะตา หรือเคราะห์กรรม หมอสะเดาะเคราะห์จะทําพิธีรักษาให้แก่ผู้ปุวยโดยทําพิธีเสีย
เคราะห์แก้เคราะห์ หรือสะเดาะเคราะห์เพื่อแก้ป๎ญหาความเจ็บปุวยหรือแก้ไขหนักให้เป็นเบา 
 ๒.  หมอพื้ นบ้ านที่ เ ช่ื อ ว่าส าเหตุของความเจ็บปุวย เกิดจากสาเหตุ ธรรมชาติ 
(Naturalmedical System)ความไม่สมดุลของธาตุต่างๆ ในร่างกาย ตามทฤษฎีสมดุลของธาตุ 
(hormonal theory)ทฤษฎีธาตุที่มองว่าร่างกายประกอบด้วยธาตุทั้ง ๔ ดิน น้ํา ลม ไฟ เมื่อธาตุใน
ร่างกายทั้งหลายเกิดจากการแปรปรวนก็จะทําให้เกิดจากเจ็บปุวยข้ึน หมอประเภทนี้ได้แก่ หมอ
สมุนไพร หมอกระดูก หมอนวดหมอตําแย และหมอเปุา เป็นต้น หมอแต่ละประเภททําหน้าที่ดังนี้ 
  ๒.๑ หมอสมุนไพร หมอยา หมอไม้ หมอฝนยา หมอต้มยา ซึ่งการเรียกช่ือจะ
แตกต่างกันไปแล้วแต่ท้องถ่ิน แต่วิธีการรักษาจะเหมือนกันคือใช้สมุนไพรเป็นหลักในการรักษา 
เนื่องจากหมอพื้นบ้าน เช่ือว่า ความเจ็บปุวยไม่ได้เกิดจากสาเหตุใดสาเหตุหนึ่งเท่านั้น ดังนั้น หมอ
สมุนไพรจึงต้องมีความรู้เกี่ยวกับเวทมนต์คาถา การทํานายโชคชะตา ซึ่งจะใช้ควบคู่ไปกับการรักษา
ด้วย เพราะหากรักษาด้วยสมุนไพรไม่หายก็ต้องดูดวงชะตาคนนั้น ว่าเป็นอย่างไร หมอยาต้องเรียน
ธรรมด้วย มิฉะนั้น ก็ต้องอาศัยหมอธรรมช่วยในการวินิจฉัย 
  ๒.๒ หมอตําแย ส่วนใหญ่เป็นผู้หญิง เน้นการทําคลอด ดูแลเด็ก และมารดาหลัง
คลอดสําหรับวิธีการรักษามีการใช้สมุนไพร เช่นการอบ การประคบด้วยสมุนไพร การงดอาหาร การ
อยู่ไฟ ในป๎จจุบันหญิงตั้งครรภ์ส่วนใหญ่นิยมไปคลอดบุตรที่โรงพยาบาล แต่เมื่อกลับมาบ้านก็ยังนิยม
การอยู่ไฟกับหมอตําแย โดยเฉพาะบางหมู่บ้านในภาคอีสาน เช่น บ้านกุดข้าวปุูน จ.อุบลราชธานี มี
การอยู่ไฟเกือบ ๑๐๐ % ยกเว้นการคลอดโดยการผ่าตัด 
  ๒.๓ หมอเปุา จะใช้คาถาอาคมในการรักษาเป็นหลัก รักษาโดยการเปุาซึ่งมีตั้งแต่เปุา
ลมธรรมดา น้ําหมาก น้ํามนต์ หรือบางครั้งอาจเป็นสมุนไพร หมอประเภทนี้ส่วนใหญ่เป็นผู้ชาย ทาง
เพชรบุรีเรียกหมอชนิดนี้ว่าหมอป๎ด 
  ๒.๔ หมอกระดูก หรือหมอน้ํามันรักษาโรคที่เกี่ยวกับกระดูก เช่น กระดูกหัก กระดูก
เคลื่อนใช้วิธีการรักษาโดยการเข้าเฝือกควบคู่กับการทาน้ํา๐มันมนต์ อาจมีการเปุาคาถาประกอบด้วย 
แต่เดี๋ยวนี้นิยมเรียนหมอน้ํามันมากกว่าเพราะว่าค่ารักษาแพง ทุกวันน้ีเริ่มมีการหวงวิชากันไม่ค่อยยอม
สอนให้ใคร อย่างไรก็ตามมีความเช่ือกันว่าถ้าเรียนเป็นหมอกระดูกแล้วจะถูกลองของคือ อาจมีคนใน
ครอบครัวประสบอุบัติเหตุหรือเจ็บปุวยให้ได้รักษาสําหรับความเช่ือลักษณะนี้ไม่ปรากฏกับหมอ
ประเภทอื่นๆ 



 ๕๗ 
 

  ๒.๕ หมอนวด เป็นการรักษาโดยการเจ็บเส้นต่างๆ ในร่างกาย การนวดเพื่อผ่อน
คลายกล้ามเนื้อ สําหรับกลุ่มอาการที่รกัษาได้แก่ โรคเกี่ยวกับปวดเมื่อยกลา้มเนื้อ กระดูกหรือเอ็น การ
รักษานอกจากจะใช้นวดแล้วบางครั้งมีการใช้สมุนไพรและคาถาร่วมด้วย๔๙ 

 ลักษณะเด่นของการแพทย์พื้นบ้าน 

 ถึงแม้ว่าการแพทย์แผนป๎จจุบันจะมีการกระจายออกไปสู่ประชาชนอย่างกว้างขวางและ
เมื่อเทียบประสิทธิภาพในการรักษาแลว้นับว่ามีประสิทธิภาพสูงกว่าการแพทย์พื้นบ้าน แต่ทําไมจึงยังมี
ชาวบ้านอีกเป็นจํานวนมากที่ยังไปใช้บริการการดูแลรกัษาสุขภาพจากหมอพื้นบ้านเหล่าน้ี คําตอบของ
คําถามนี้อาจจะไม่ได้อยู่ที่ประสิทธิภาพของการรกัษาแต่เพียงอย่างเดียว แต่ข้ึนอยู่กับป๎จจัยอื่นๆ หลาย
ป๎จจัย สรุปได้ ดังนี ้
 ๑. การแพทย์พื้นบ้านเป็นระบบการแพทย์แบบองค์รวม (Holistic) 
 ๒. การแพทย์พื้นบ้านวินิจฉัยและการรักษาโรคอาศัยโดยบริบททางสังคมวัฒนธรรม 
 ๓. การแพทย์พื้นบ้านรักษาได้ผลดีในกลุ่มอาการโรคที่ไม่ชัดเจน 
 ๔. การแพทย์พื้นบ้านมีความสอดคล้องกับวิถีชีวิตของชุมชน 
 ๕. การแพทย์พื้นบ้านมีประสิทธิภาพในการรักษาโรคบางโรคได้แน่นอน 
 ๖. การแพทย์พื้นบ้านเสียค่าใช้จ่ายน้อย 
 ๗. ผู้ปุวยมีความพึงพอใจในรูปแบบการบริการ 
 ๘. คุณสมบัติของหมอพื้นบ้าน๕๐ 

 (๕) ประเด็นการพัฒนาและทดลองรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของ
ครอบครัวและสถาบันทางสังคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ 

              จากการศึกษา พบว่า  รูปแบบ หมายถึง สิ่งที่สร้างหรือพัฒนาข้ึน จากแนวคิด ทฤษฎีที่ได้
ศึกษามาของผู้สร้างเองเพื่อถ่ายทอดความสัมพันธ์ขององค์ประกอบ โดยใช้สื่อที่ท าให้เข้าใจได้ง่ายและ
กระชับถูกต้อง และสามารถตรวจสอบเปรียบเทียบกับปรากฏการณ์จริงได้ เพื่อช่วยให้ตนเองและคน
อื่นสามารถเข้าใจได้ชัดเจนข้ึน รูปแบบ เป็นแบบจ าลองอย่างง่ายหรืออย่างย่อสว่น (Simplified form) 
ของปรากฏการณ์ต่างๆ ที่ผู้เสนอรูปแบบดังกล่าวได้ศึกษาและ พัฒนาข้ึนมาเพื่อแสดงหรืออธิบาย
ปรากฏการณ์ที่เข้าใจได้ง่ายข้ึน หรือในบางกรณีอาจจะใช้ประโยชน์ ในการท านายปรากฏการณ์ที่จะ
เกิดข้ึน ตลอดจนใช้เป็นแนวทางในการด าเนินการอย่างใดอย่างหนึ่งต่อไป ดังตารางนี้ 

ตารางที่ ๒.๔ 

                                            
 ๔๙ เพ็ญนภา ทรัพย์เจริญ  และคณะ, บทบาทสถานภาพและทิศทางการพัฒนาองค์ความรู้และ
พื้นบ้านชาวไทยภูเขา, (นนทบุรี : สถาบันการแพทย์แผนไทย กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๔๓),  
หน้า ๑๐ – ๑๒. 
 ๕๐อ้างแล้ว, เพ็ญนภา ทรัพย์เจริญ  และคณะ, บทบาทสถานภาพและทิศทางการพัฒนาองค์ความรู้
และพื้นบ้านชาวไทยภูเขา, หน้า ๑๔ – ๑๖.  



๕๘ 
 

สรปุแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับรปูแบบ 

นักวิชาการหรือนักวิจัย แนวคิดหลัก 
Jame A.F. Stoner and 
Char 
Wankel 
(๑๙๘๖, P ๑๒.) 

๑. รูปแบบ คือ การจ าลองความจรงิ 
๒. เป็นการสร้างมโนทัศน์เกี่ยวกบัปรากฏการณ์โดยอาศัยหลกัการ
ของระบบรูปนัยและมจีุดมุ่งหมาย 

Bardo J.W. and Hardman 
J.J 
(๑๙๘๒, p ๗๐) 

๑. เป็นชุดข้อความเชิงนามธรรมเกี่ยวกับปรากฏการณ์ทีเ่ราสนใจ 
๒. มีองค์ประกอบใดบ้างไม่ได้มกีารก าหนดเป็นการตายตัวทั้งนี้แล้ว 
แต่ปรากฏการณ์แตล่ะอย่าง และวัตถุประสงค์ของผูส้ร้างรปูแบบที่
ต้องการ 

Tosi H.L. and Carroll S.J 
(๑๙๘๒, p ๑๖๓) 

๑. เป็นภาพจ าลองของสถานการณ์อย่างใดอย่างหนึ่งซึ่งอาจจะมี
รูปแบบ 
ตั้งแต่ง่ายๆไปจนถึงรปูแบบที่มีความสลบัซบัซ้อนมากๆ 

บุญชม ศรีสะอาด 
(๒๕๓๓, หน้า ๔๕) 

๑. อธิบายความสัมพันธ์ระหว่างองค์ประกอบหรือตัวแปรต่างๆที่มี
ในปรากฏการณ์ธรรมชาติหรือในระบบ 

ศุภลักษณ์ เศษธะพานิช 
(๒๕๔๔, หน้า ๑๕) 

๑. แบบจ าลองอย่างง่ายของปรากฏการณ์ต่างๆทีผู่้เสนอได้ศึกษา
และพัฒนาข้ึนเพื่ออธิบายปรากฏการณ์อย่างใดอย่างหนึง่ 

  จึงสรุปโดยภาพรวมตามที่ Tosi, H.L., & Carrol, S.J, รูปแบบ  เป็นทั้งรูปแบบเชิง
กายภาพ (Physical Model) ที่เป็นแบบจ าลองของวัตถุ และรูปแบบเชิงคุณลักษณะ (Qualitative 
Model) ที่ใช้อธิบายปรากฏการณ์ด้วยภาษาหรือสัญลักษณ์ รูปแบบในทางสังคมศาสตร์มักหมายถึง 
ชุดของข้อความเชิงนามธรรมเกี่ยวกับปรากฏการณ์ ที่เราสนใจ เพื่อใช้เป็นการนิยามคุณลักษณะหรือ
บรรยายคุณสมบัติอื่นๆ ให้เกิดความเข้าใจได้ง่าย ดังนั้นรูปแบบจึงไม่ได้บรรยายหรืออธิบาย
ปรากฏการณ์อย่างละเอียดทุกแง่ทุกมุม เพราะท าให้ได้ โมเดลมีความซับซ้อนและยุ่งยากเกินไปในการ
ที่จะท าความเข้าใจ๕๑   

 การที่จะดูแลสุขภาพให้ครอบคลุมแบบองค์รวมได้นั้น การควบคุมร่างกายและจิตใจเป็นสิ่ง
ส าคัญอย่างยิ่ง การด าเนินชีวิตที่มีองค์รวม 3 ด้าน คือด้านความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม ด้านภาวะจิต
และด้านปัญญา องค์รวม 3 ด้านดังกล่าวจึงมี ช่ือว่า ไตรสิกขา กล่าวคือ (1) การพัฒนาด้าน
ความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม ทั้งสิ่งแวดล้อมด้านกายภาพและสิ่งแวดล้อมทางสังคม เรียกรวมกันว่า ศีล 
(2) การพัฒนาภาวะจิต และสุขภาพให้เป็นจิตใจที่ดีงาม เข้มแข็ง มีความสุข โดยมีเจตจ านงที่เป็นกุศล 
และมีสภาพเอื้อพร้อมต่อการใช้งานทางปัญญา เรียกสั้นๆ ว่า สมาธิ (3) การพัฒนาปัญญา ให้รู้เข้าใจ

                                            
๕๑ Tosi, H.L. & Carroll, S.J. Management (2nd ed). New York : John Wiley & sons. ,๑๙๘๒:

๑๖๓ 



 ๕๙ 
 

มองเห็นตามเป็นจริง ที่จะทาให้ปรบัปรุง ทุกอย่างทุกด้ายอย่างถูกต้องได้ผล จนหลุดพ้นจากปัญหา ดับ
ทุกข์ได้ ทาให้เป็นอิสระ สดใสเบิกบาน สุขสงบอย่างแท้จริง เรียกง่ายๆ ว่าปัญญา๕๒ 
 หลักไตรสิกขา อันประกอบด้วยศีล เพื่อควบคุม กาย วาจา ส่วนสมาธิ ควบคุมจิต และ
ส่งเสริมจิตให้เกิดปัญญา และในการดาเนินชีวิตประจาวันจาเป็นต้องมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม ซึ่ง
สังคมนับเป็นองค์รวมใหญ่ที่บุคคลเป็นปัจจัยย่อยที่สามารถสร้างให้องค์รวมใหญ่สมดุลได้ กล่าวคือ 
หากบุคคลมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี ย่อมประพฤติสิ่งที่ปกติ ไม่สร้างปัญหา สิ่งเหล่านี้ส่งผลต่อ
ครอบครัวและสังคมต่อไป เมื่อองค์รวมย่อย (บุคคล) ดี ย่อมส่งผลให้องค์รวมใหญ่ (สังคม) ดีไปด้วย 
เพราะทุกสิ่งเกีย่วเนื่องเช่ือมโยงถึงกันเป็นองค์รวม๕๓  นอกจากนี้ยังรวมถึงอริยมรรค อริยสัจ ๔ ภาวนา 
๔ ที่จะน ามาแบบทางพุทธจิตวิทยาด้วย 
 ในการสร้างสุขภาพองค์รวมวิถีพุทธนั้น ควรจะเริ่มต้นด้วยการศึกษาท าความเข้าใจหลักธรรม 
การน าหลักธรรมไปประพฤติปฏิบัติ เพื่อให้เกิดผลดีต่อสุขภาพทางด้านร่างกาย จิตใจ ปัญญา และ
สังคม ตามหลักการศึกษาพุทธศาสนา สามารถจะก าหนดแนวทางในการศึกษาและปฏิบัติเพื่อให้
สุขภาพดี ด้วยหลักสัทธรรมได้แก่ปริยัติ ( เรียนรู้หลักธรรม ) ปฏิบัติ ( ประพฤติปฏิบัติตาม ) และ
ปฏิเวธ ( ผลที่เกิดข้ึน ) ส าหรับประชาชนทั่วไปในการปฏิบัตินั้น ควรใช้หลัก ๓ ส. คือสวดมนต์ สมาธิ 
และสนทนาธรรม ดังตารางต่อไปนี้๕๔   

ตารางที่ ๒.๕ 
พุทธจิตวิทยา: กิจวัตรประจําวันในการประพฤติปฏิบัติธรรมเพื่อสร้างสุขภาพพื้นฐานทั่วไป 

ปริยัต ิ ปฏิบัติ ปฏิเวธ 
หลักธรรมพ้ืนฐานส าหรับ 
ประชาชนท่ัวไป 
๑. ไตรสิกขา 
( ศีล สมาธิ ปัญญา ) 
๒. บุญกิริยาวัตถุ ๓ 
( ทาน ศีล ภาวนา ) 
๓. พรหมวิหาร ๔ 
๔. สังคหวัตถุ ๔ 
๕. อิทธิบาท ๔ 
๖. โพชฌงค์ 
 
พุทธวิธีเสริมสุขภาพ 

ใช้หลักการ ๓ ส. 
(๑) สวดมนต์ 
- บทสวดโพชฌงคปริตร หรือ
บทสวดมนต์อื่นๆ ที่เคยสวดอยู่
ก่อนแล้ว เ ช่นพระคาถาชิน
บัญชร, พาหุงมหากา, พระ
คาถาหลวงพ่อโอภาสี , พร
คาถาหลวงปูุทวด ฯลฯ 
(๒) สมาธิ (สมถะ – วิปัสสนา) 
คือ ตั้ งจิตให้มั่น  ท าอาการ
ส า ร วม ใ จ ให้ แน่ ว แน่  เ พื่ อ
เพ่ง เล็ งในสิ่ งใดสิ่ งหนึ่ง โดย

(๑ )  ห ลั ง จ า ก ส ว ด ไ ป ไ ด้
ระยะเวลาหนึ่งจิตใจจะเงียบ 
สงบลงซึ่งเป็นจุดประสงค์ของ
การท าสมาธินั่นเองการสวด
ม น ต์ ไ ม่ ไ ด้ ช่ ว ย เ ฉ พ า ะ
ปลดปล่อยความเครียดเท่านั้น 
แต่ยังช่วยพัฒนาการใช้ชีวิตให้
เป็นปกติมากข้ึนซึ่ง เกี่ยวพัน
โดยตรงกับสุขภาพของมนุษย์ 
ทุกครั้งที่เราสวดมนต์ซ้ าๆ บท
ใดบทหนึ่งจะช่วยควบคุมจิตใจ
ให้สงบลง 

                                            
 ๕๒พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ, (พิมพ์ครั้งที่ 11), (กรุงเทพฯ: 
สหธรรมิก, 2549), 107-108. 
 ๕๓ประภัสสร  กิมสุวรรณวงศ์,  “การดูแลสุขภาพแบบองค์รวมของผู้สู งอายุตามแนวคิดทาง
พระพุทธศาสนา”, MFU CONNEXION,ปีที่ 3 ฉบับที่ 2 (กรกฎาคม-ธันวาคม 2557): 35. 
 ๕๔คณะกรรมการสนับสนุนและประสานงานโครงการหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ, แนวทางการ
ด าเนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ, (มปท. : มปพ., 2555), หน้า 14. 



๖๐ 
 

หลักธรรมท่ีควรรู้ 
๑. ไตรลักษณ์ 
๒. อริยสัจ ๔ 
กฎแห่งกรรม 
 
หลักการปฏิบัติกรรมฐานท่ี 
ควรรู ้
๑. สมถกรรมฐาน 
๒. วิปัสสนากรรมฐาน 

พิจารณาสิ่งนั้น อย่างเคร่งครัด 
เพื่อให้เกิดปัญญารู้แจ้งในสิ่ง
นั้นวิธีท า :- 
๑. นั่งขัดสมาธิหรือในท่าที่รู้สึก
สบาย 
๒. หลับตาลง 
๓. ก าหนดบริกรรมหรือสิ่งที่
เคารพ 
๔. ตั้งใจรู้ลมหายใจ 
๕. รู้สึกตัวสม่ าเสมอว่าก าลัง
หายใจเข้าหรือออก 
๖. คิดในแง่บวก เ ช่น ฉันมี
ความสุขผู้อื่นมีความสุข 
(๓) สนทนาธรรม 
๑. สนทนาหลักธรรมพื้นฐาน
และหลักธรรมที่ ควรรู้ และ
หลักการปฏิบัติกรรมฐาน 
( ห า ก ส า ม า ร ถ ท า ไ ด้ จ ะ มี
คุณประโยชน์มาก) 
๒. สร้างสุขภาพดี วิถีพุทธ 
๓. ดูแลสุขภาพโรคต่าง ๆ แบบ
องค์รวมวิถีพุทธ 

(๒) ท า สมาธิเพื่อให้จิตสงบมี
พลังประโยชน์ในปัจจุบัน คือ 
ท าให้ใจสบาย คลายทุกข์ หนัก
แน่นมั่ นคง อารมณ์แจ่มใส 
ความจ าท างานมีประสิทธิภาพ 
สุขภาพดีนอนหลับสบาย เรียน
หนังสือเก่ง ที่ส าคัญคือได้บุญ 
(๓)  รู้ แนวทางในการสร้ าง
สุขภาพปูองกันควบคุมโรคและ 
ดูแลตนเองเมื่อเป็นโรคต่างๆได้ 

 
 สุขภาวะเชิงพุทธ 
 สุขภาวะเชิงพุทธ เป็นวิธีการน าเอาหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้ในการ
เสริมสร้างสุขภาวะให้มีประสิทธิภาพอย่างยั่งยืน หลักธรรมส าคัญที่สามารถน ามาประยุกต์ได้ เช่น 
ไตรสิกขา ภาวนา 4 เป็นต้น ซึ่งการบูรณาการหลักธรรมเพื่อเสริมสร้างสุขภาวะให้มีประสิทธิภาพนั้น
จ าเป็นต้องสุขภาวะทางด้านร่างกายให้มีความพร้อมเป็นเบื้องต้น เพราะสุขภาวะเชิงพุทธนั้นเป็นการ
เสริมสร้างสขุภาวะทั้งทางด้านร่างกายและจติใจควบคู่ไปด้วยกัน พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ.
2550 ได้ให้ค านิยามของค าว่า สุขภาพ คือ ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย จิต สังคม และ
ปัญญา เช่ือมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุล ดังนั้น การพัฒนาสุขภาวะที่สมบูรณ์จึงต้องพัฒนาทั้ง
ระดับภายในตัวบุคคลและท่าทีต่อสังคมและสิ่งแวดล้อม มีหลักในการวัดว่าบุคคลจะมีภาวะเช่นนี้



 ๖๑ 
 

หรือไม่ ให้ดูจากผลของการพัฒนาในด้านต่างๆ สี่ด้านตามหลักพระพุทธศาสนาที่เรียกว่า ภาวนา 4 
ได้แก่๕๕ 
 1. กายภาวนา พัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ 
 2. ศีลภาวนา พัฒนาพฤติกรรม และความสัมพันธ์กับผู้อื่นในสังคม 
 3. จิตตภาวนา พัฒนาจิต คือ การฝึกจิตให้มีความเข้มแข็ง เจริญงอกงามด้วยคุณธรรม
และเป็นสุข 
 4. ปัญญาภาวนา พัฒนาปัญญา คือการฝึกอบรมปัญญาให้รู้เข้าใจสิ่งทั้งหลายตามความ
เป็นจริง 
 ผลการศึกษาวิจัยการพัฒนาแบบวัดสุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ พบว่า จากการรวบรวม
แนวคิดและองค์ประกอบสุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ ท าให้สามารถก าหนดขอบเขต (Domain) ของสุข
ภาวะองค์รวมแนวพุทธ เป็นองค์ประกอบย่อยตามหลักภาวนา 4 ได้แก่ กายภาวนา ศีลภาวนา จิตต
ภาวนา และปัญญาภาวนา๕๖ 
 รูปแบบการพัฒนาการเสริมสร้างสุขภาวะตามแนวทางของพระพุทธศาสนานั้น จ าเป็น
อย่างยิ่งที่จะต้องอาศัยหลักธรรมเป็นเครื่องมือในการเสริมสร้าง หลักธรรมหลายข้อมีความสอดคล้อง
กับการเสริมสร้างสุขภาวะได้เป็นอย่างดี ในการสร้างสุขภาพดี วิถีพุทธ ให้มีความต่อเนื่องและยั่งยืน 
จ าเป็นที่จะต้องมีเครื่องมือ ประกอบการสร้างวินัยให้เกิดปฏิบัติเป็นนิสัย เครื่องมือดังกล่าวนี้ มีหลาย
ชนิด ในที่นี้แนะน าให้ใช้หลักของนาฬิกาชีวิตมาประยุกต์เข้ากับหลักประพฤติปฏิบัติพุทธธรรม โดย
เป็นการผสมผสานกิจวัตรต่าง ๆ ที่จ าเป็นจะต้องกระท าในวันหนึ่งๆ กับวงจรการท างานของอวัยวะ
ส าคัญของร่างกายในแต่ละช่วงเวลาที่สอดคล้องกัน ซึ่งประกอบด้วยกิจกรรมดูแลความสะอาดของ
ร่างกาย ดื่มน้ า รับประทานอาหาร ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจ าวันเช่นเรียนหนังสือ ประกอบอาชีพ ออก
ก าลังกาย ปฏิบัติธรรมและบริหารจิต เช่นสวดมนต์ เดินจงกรม ปฏิบัติสมาธิ พักผ่อน สบายอารมณ์ 
เป็นต้น หากสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันดังกล่าวได้เป็นปกตินิสัย อวัยวะต่างๆ ของร่างกายก็จะ
สามารถท าหน้าที่อย่างปกติ และมีประสิทธิภาพ ซึ่งจะท าให้มีสุขภาพทั้ง ๔ มิติ คือสุขภาพกาย จิต 
ปัญญาและสังคม คุณภาพชีวิตก็จะดีตามไปด้วยซึ่งหลักธรรมหรือพุทธธรรมที่ช่วยเสริมสร้างสุขภาวะ
ทั้ง 4 มิติ มีดังนี้๕๗ 

 
 
 

                                            
 ๕๕พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), อ้างใน พระครรชิต คุณวโร ชูฤทธ์ิ เต็งไตรสรณ์ และ อรุณีวชิรา
พรทิพย์, “การพัฒนาแบบวัดสุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ, วารสารวิชาการสาธารณสุข, ปีที่ 17 ฉบับเพิ่มเติม 6 
(กันยายน – ตุลาคม 2551) : 1651. 
 ๕๖พระครรชิต คุณวโร ชูฤทธ์ิ เต็งไตรสรณ์ และ อรุณีวชิราพรทิพย์, “การพัฒนาแบบวัดสุขภาวะองค์
รวมแนวพุทธ, วารสารวิชาการสาธารณสุข, ปีที่ 17 ฉบับเพิ่มเติม 6 (กันยายน – ตุลาคม 2551) : 1653 – 
1655. 
 ๕๗คณะกรรมการสนับสนุนและประสานงานโครงการหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ, แนวทางการ
ด าเนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ, (มปพ.) หน้า 17 – 22. 
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ตารางที่ ๒.๖ 
พุทธธรรมที่เกือ้กูลให้เกิดสุขภาพทางกาย จ าแนกตามวงจรชีวิตและหลักการสร้างสุขภาพ 

สุขภาพ / ปัญหาหรือ
พฤติกรรมเสี่ยงต่อโรค 

หลักการสรา้งสุขภาวะ หลักธรรมท่ีเกื้อกูล 

คนปกติ 
- ปัจจุบันยังไม่เจ็บ 
- ปุวยแต่อาจกลายเป็น 
- คนที่เสี่ยงต่อการเกิดโรคได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
คนมีพฤติกรรมเสี่ยง 
หรือปัจจัยเสี่ยงต่อโรค 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑. ส่งเสริมสุขภาพให้แข็งแรอยู่
เสมอ 
๒. สร้างภูมิ คุ้มกันโรค และ
ปูองกันโรค 
๓. ด ารงชีวิตสุจริต และมั่นคง 
๔. จัดสิ่งแวดล้อมให้ถูกหลัก
สุ ข ลั ก ษ ณ ะ โ ด ย อ า ศั ย
พฤติกรรมที่ ถูกต้องในด้าน
ต่างๆ ได้แก่ 
๑) ออกก าลังกายสม่ าเสมอ 
๒) อากาศบริสุทธ์ิ 
๓) อาหารถูกหลักโภชนาการ 
๔) อารมณ์ดี ( สุขภาพจิตดี ) 
๕)  อนามั ยสิ่ ง แวดล้ อม ถูก
สุขลักษณะ 
- น้ า , ส้วม 
- บ้าน , ครัว  
- วัด  
- ชุมชน 
 
(๑) ส่งเสริมสุขภาพให้แข็งแรง 
(๒) ปูองกันโรค 
(๓ )  จั ด สิ่ ง แ วดล้ อ ม ให้ ถู ก
สุขลักษณะ 
(๔) ลดละเลิกพฤติกรรมเสี่ยง
ต่อโรคที่พบบ่อย ๆ ในภิกษุ - 
สามเณรเช่นเดียวกับคนปกติ 
(๕ )  ต ร ว จ สุ ข ภ า พ ต า ม
ค าแนะน าของแพทย์ตามปัจจัย
ที่ เสี่ยง เช่นอายุ เพศ อาชีพ 
พื้นที่ และโรคที่พบบ่อย เช่น 
- โรคความดันโลหิตสูง 

ภิกษุ 
- บิณฑบาตเป็นนิตย์ 
- สติปัฏฐาน ๔ 
- เดินจงกรม 
- ธุดงค์ 
- จั ด ก า ร สิ่ ง แ ว ด ล้ อ ม ถู ก
สุขลักษณะ 
ประชาชน 
- ออกก าลังกายด้ววิธีการต่างๆ 
- อยู่ในที่ร่มรื่นอากาศ ถ่ายเทดี 
สิ่งแวดล้อมดี ไม่มีมลพิษ 
(ประยุกต์จากนิสสัย ๔เครื่อง
อาศัยของบรรพชิต) 
- โ ภ ช เ น มั ต ตั ญ ญุ ต า รู้ จั ก
ประมาณในการบริโภคอาหาร
โดยยึดหลักอาหารครบ 5 หมู่ 
และโภชนวิทยา 
 
 
 
ภิกษุ 
- ใช้หลักธรรม เช่นเดียวกับข้อ 
๑ใน คนปกต ิ
- พิจารณาปัจจัย สันนิสสิตศีล 
ประชาชน 
- ใช้หลักธรรม เช่นเดียวกับ 
ข้อ ๑ ในคนปกต ิ
- ศึกษาอริยสัจ ๔ 
- ศึกษาเรื่องโรคที่พบบ่อยๆ 
และโรคประจ าท้องถ่ินและ 
หลีกเลี่ยงความเสี่ยงต่อการ
เป็นโรคต่างๆ เหล่าน้ัน 



 ๖๓ 
 

 
 
 
 
ผู้ป่วย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
คนฟ้ืนฟูสมรรถภาพ 
ระหว่างป่วยและหลังป่วย 
 
 
 
 
 
 
คนพิการ 

- โรคเบาหวาน 
- โรคไต 
- โรคไขมันในเลือดสูง 
 
๑) ปุวยเล็กน้อยช่วยตนเองได้ 
๒) พบพยาบาล หรือแพทย์ 
แล้วแต่กรณีที่อยู่ใกล้บ้านหรือ
ที่ ท า ง า น ห า ก เ ห ลื อ
ความสามารถของตนเองเพื่อ
วินิจฉัยโรคตั้งแต่เนิ่น ๆ 
๓) รับการรักษาพยาบาล ตาม
พยาบาลหรือแพทย์แนะน า ให้
หายโดยเร็ว 
 
๑) ลดระยะเวลาปุวย 
๒) กลับด ารงชีวิตตามปกติ
โดยเร็ว 
๓) รับค าแนะน าจากจิตแพทย์
และนักจิตวิทยา 
๔) รับบริการฟื้นฟูสมรรถภาพ
จากสถานบริการสุขภาพ 
 
๑) จัดหาอุปกรณ์ช่วยให้มีชีวิต
อยู่ได้โดยปกติสุข 
๒) ฟื้นฟูสมรรถภาพด้วยตนเอง
และบุคลากรสถานบริการ
สุขภาพ 
๓) รับค าแนะน าจากจิตแพทย์
และนักจิตวิทยา 

 
 
 
 
บ าเพ็ญไตรสิกขา 
( ศีล สมาธิ ปัญญา ) 
- เจริญมรณสติ 
- อริยสัจ ๔ 
 
 
 
 
 
 
 
- สังคหวัตถุ ๔ 
- ขันติธรรม 
- เจริญสมาธิภาวนา 
- บ าเพ็ญไตรสิกขา 
- เจริญเมตตาภาวนา 
 
 
 
- พิจารณาไตรลักษณ์ 
- เมตตาธรรม 
- มนุษยธรรม 
 

 
 
 
 
 
 
 



๖๔ 
 

ตารางที่ ๒.๗ 
พุทธธรรมที่เกือ้กูลตอ่การสร้างสุขภาพทางจิต ปญัญา และสงัคม 

หลักการสรา้งสุขภาวะทางจิต หลักธรรมท่ีเกื้อกูล 
๑. การส่งเสริมสุขภาพจิตให้เข้มแข็ง 
๒. การปูองกันโรคจิต 
๓. การรักษาผู้ปุวย 
๔. การฟื้นฟูสภาพหลังปุวย 

๑. สมถกัมมัฏฐาน 
๒. วิปัสสนากัมมัฏฐาน 
๓. เจริญมหาสติปัฏฐาน ๔ในหมวดจิตตานุปัสส
นา 
๔. ไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ปัญญา) 
๕. ศีล 
๖. พรหมวิหาร ๔ 

หลักการสรา้งสุขภาวะทางปัญญา หลักธรรมท่ีเกื้อกูล 
๑. มีความรู้แจ้งเห็นจริงในตัวเอง 
๒.  มีความรู้ แจ้ งเห็นจริง ในบุคคลอื่นและ
สิ่งแวดล้อม 
๓. สามารถวิเคราะห์และเข้าใจเหตุผลแห่ง 
ความดีความช่ัว ความมีประโยชน์ความมีโทษ 
๔. ปฏิบัติตนโดยสุจริต ยุติธรรม มนุษยธรรม 
ไม่เอารัดเอาเปรียบ 
๕. มีจิตเป็นกุศลสาธารณะ เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ 
มีความอดทน อดกลั้น และสงบเสงี่ยม 
มั่นคงไม่หลงเช่ืออย่างงมงาย มีพหูสูต 

๑. อริยสัจ ๔ 
๒. ไตรสิกขา 
๓. สังคหวัตถุ ๔ 
๔. สมถกัมมัฏฐาน 
๕. วิปัสสนากัมมัฏฐาน 
๖. เจริญสุตมยปัญญา, จินตมยปัญญา, 
ภาวนามยปัญญา 
๗. ศึกษาพระไตรปิฎก ( วินัยปิฎก 
สุตตันตปิฎก อภิธรรมปิฎก ) 

หลักการสรา้งสุขภาวะทางสังคม หลักธรรมท่ีเกื้อกูล 
๑. อยู่ในสังคมได้ด้วยความสุข 
๒. เป็นที่ยอมรับในสังคม 
๓. มีเกียรติศักดิ์ศรีในสังคม 
๔. ประกอบอาชีพสุจริต 
๕. มีจิตเป็นสาธารณะ สุจริต ยุติธรรม และ 
มนุษยสัมพันธ์ 
๖. มีเหต-ุผล และหลักประชาธิปไตยในการ 
ตัดสินใจ และด ารงชีวิต 
๗. ช่วยสังคมได้ในด้านต่างๆ ตามอัตภาพ 
๘. ไม่เป็นภาระสังคม 

๑. ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์ ๔ คือประโยชน์ใน
ปัจจุบัน ๔ อย่าง 
๒. สัมปรายิกัตถประโยชน์ คือประโยชน์ภาย
หน้า ๔ อย่าง 
๓. สังคหวัตถุ ๔ ๔. สาราณียธรรม ๖ 
๕. ธรรมของฆราวาส ๔ ๖. เว้นอบายมุข ๖ 
๗. อปริหานิยธรรม  
๑. รักษาความสัมพันธ์ ทิศ ๖ 
๒. บุญกิริยาวัตถุ ๓ และ ๑๐ 
๓. เบญจศีล – เบญจธรรม 
๔. หลักเทวตาธรรม ๒ คือหิริโอตตัปปะ 
๕. ทาน ศีล ภาวนา 

 



 ๖๕ 
 

 ดังนั้นแล้ว สุขภาวะเชิงพุทธนั้นคือการน าเอาหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้กับ
การดูแลสุขภาพเพื่อให้เกิดสุขภาวะที่ดี ทั้งทางร่างกาย จิตใจ สังคม และปัญญา ซึ่งการเสริมสร้างสุข
ภาวะเชิงพุทธนั้นเป็นการสร้างสุขภาพดีอย่างยั่งยืน เพราะสามารถดูแลได้ทั้งร่างกายและจิตใจ อันจะ
เป็นการพัฒนาสุขภาวะให้มีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น สามารถด ารงชีวิตในสังคมได้อย่างเป็นปกติสุข 
สอดคล้องกับองค์การอนามัยโลกที่กล่าวว่า  การสร้างเสริมสุขภาพเป็นกระบวนการที่เอื้ออ านวยให้
ประชาชนสามารถเพิ่มความสามารถในการควบคุมและปรับปรุงสุขภาพของตนเอง การจะเข้าถึง
สภาวะที่สมบูรณ์ทั้งกายจิตและสังคมนั้น บุคคลหรือกลุ่มบุคคลต้องสามารถระบุถึงสิ่งที่ต้องการบรรลุ
และบรรลุในสิ่งที่ต้องการได้ รวมถึงสามารถปรับเปลี่ยนสิ่งแวดล้อมหรือสามารถปรับตัวให้เข้ากับ
สิ่งแวดล้อมที่เปลี่ยนไปได้ สุขภาพจึงมิใช่เปูาหมายแห่งการด ารงชีวิตอยู่อีกต่อไป หากแต่เป็นแหล่ง
ประโยชน์ของทุกวันที่เราด าเนินชีวิต สุขภาพเป็นแนวคิดด้านบวกที่มุ่งเน้นแหล่งประโยชน์ทางสังคม
และแหล่งประโยชน์ส่วนบุคคล รวมถึงศักยภาพทางกายของบุคคล ดังนั้นการสร้างเสริมสุขภาพจึงไม่
เป็นเพียงความรับผิดชอบของภาคส่วนที่ดูแลสุขภาพเท่านั้น แต่ยังมุ่งไปที่รูปแบบการด าเนินชี วิตที่
ส่งผลดีต่อสุขภาพซึ่งจะน าไปสู่การมีสุขภาวะในที่สุด๕๘ 
 การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมนั้นจะต้องเริ่มต้นด้วยการพัฒนาสุขภาวะทางกาย เนื่องจาก
สมาชิกในครอบครัวและสังคมจะต้องพบกับความสุขกับการใช้ชีวิตให้มีคุณค่าในช่วงวัย  สุดท้ายการที่
จะสร้างรูปแบบที่จะเป็นแนวทางพัฒนาสุขภาวะทางกายให้มีความสมบูรณ์ต้องประกอบด้วย 
๑. สุขภาพแข็งแรง  ๒.ยิ้มแย้มแจ่มใส ๓. พึ่งพาตนเองได้ และ ๔. มีความเสียสละ แบ่งป๎น ซึ่งสามารถ
ทําให้สมาชิกในครอบครัวและสังคมได้พบกับสิ่งใหม่ในการเรียนรู้เพิ่มเติมยิ่งข้ึนต่อสิ่งเหล่านี้จะต้องมี
ความร่วมมือจากตนเองในการพัฒนาสุขภาวะทางสังคม ทําให้รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าต่อสังคม ที่จะทํา
ให้ผู้ประชาชนมีความสุขกับการใช้ชีวิต การพัฒนาสุขภาวะเพื่อให้เกิดความสามัคคีและมีความมั่งคง 
ใช้ชีวิตให้คุ้มค่า ประกอบด้วย ๑. มีความสามัคคีกัน ๒. มีความมั่นคง ๓.ใช้ชีวิตอย่างกล้าหาญ การที่มี
ความสุขกับการใช้ชีวิตให้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้นต้องมีการพัฒนาสุขภาวะทางจิต มีความสงบสุข เย็นใจ 
ประกอบด้วย ๑. มีความสงบสุขร่มเย็น ๒. ใช้ชีวิตด้วยป๎ญญา มีสติ สิ่งเหล่านี้จะเป็นตัวนําทางไปสู่
ความสมบูรณ์ของชีวิตคือความสุข มีแนวทางการปฏิบัติให้พ้นจากความทุกข์ที่เกิดข้ึน ทําให้จิตใจ
แข็งแรงในชีวิต คือ สุขภาวะทางอารมณ์ ควบคุมอารมณ์ได้ มีความสุขอารมณ์ดี ชีวิตดี ประกอบด้วย 
๑.มีเปูาหมายของชีวิต  ๒.ช่วยเหลือคนอื่น ๓. แบ่งป๎นความรู้และประสบการณ์  ๔. เป็นคนรอบคอบ 
ซึ่งจะเป็นความรู้ความเข้าใจของตนเอง ให้เกิดความรู้แจ้งเห็นจริง และใช้ความรู้แก้ป๎ญหา ทําให้เกิด
สุขได้ ในการพัฒนาสุขภาวะทางป๎ญญา มีความเข้าใจในชีวิต  ๑. มีความเข้าใจในการเปลี่ยนแปลงชีวิต 
๒.พึ่งพาอาศัยกัน  ดังแผนผังนี้  
 

 

                                            
 ๕๘องค์การอนามัยโลก, “พัฒนาการส าคัญของการสร้างเสริมสุขภาพ”, รายงานการประชุมระดับโลก
เรื่องการสร้างเสริมสุขภาพ Milestones in Health Promotion: Statements from global 
conferences,แปลโดย สินศักดิ์ชนม์ อุ่นพรมมี, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท ธนาเพรส จ ากัด, 2556), หน้า 1 – 2. 
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แผนผัง ๒.๘  แสดงความสัมพันธ์เชื่อมโยงพุทธจิตวิทยากับพฤติกรรมสังคมที่มีผลในคําว่า “ด”ี 
ที่มา : ประยูร สุยะใจ, กุมภาพันธ์, ๒๕๖๒ 

        การพัฒนาและทดลองรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสถาบันทาง
สังคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ ซึ่งผู้วิจัยได้นําเสนอหลักพุทธธรรมให้เรียนรู้เรื่อง สัปปายะ ๗  
ไตรสิกขา  อริยมรรค อริยสัจ ๔ เพื่อเป็นการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมเป็นการเสริมสร้างสุขภาวะองค์
รวมของครอบครัวและสังคม พร้อมทั้งนําหลกัจิตวิทยามาบูรณาการกับหลกัพุทธธรรมมทีฤษฏีเกี่ยวกบั
สุขภาวะทางจิต ของ Ryff&Keys    

 (๖) ประเด็นทฤษฎียุทธศาสตร์การสรา้งรูปแบบการเสริมสร้างสขุภาวะองค์รวมของ
ครอบครัวและสังคม 

             การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม การเมือง เทคโนโลยี ทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ป๎ญหาทางสุขภาพที่เป็นโรคที่มีสาเหตุจากพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่เหมาะสม จากการเปลี่ยนแปลงของ
เศรษฐกิจและสังคมไทย ทําให้เกิดมีการผสมผสานกลไกในการสร้างเสริมสุขภาพเพื่อให้มีภาวะสุขภาพ
ที่มีการส่งเสริมสุขภาพที่สําคัญ ประกอบด้วย พฤติกรรมออกกาลังกาย พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
พฤติกรรมทางอารมณ์ในการลดความเครียด การส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพประชาชน เริ่มจากการ
ส่งเสริมสุขภาพตนเอง ครอบครัว และชุมชน การจัดกิจกรรมต่างๆ จะต้องตอบสนองความจําเป็น
ความต้องการความคาดหวัง และสร้างความประทับใจ๕๙ พฤติกรรมของสังคมไทย มีการเปลี่ยนแปลง 
คนในชุมชนเมืองมีวิถีชีวิตที่รีบเร่ง สิ่งแวดล้อมของสังคมไม่เอื้ออํานวย เช่น การใช้เวลาในการเดินทาง 
สถานภาพทางเศรษฐกิจ ป๎จจุบันทั้งภาครัฐและเอกชน ได้เห็นคุณค่าของการสร้างเสริมสุขภาพ
โดยเฉพาะการออกกําลังกาย มีการรณรงค์ให้ประชาชนทุกกลุ่มได้ออกกําลังกายในรูปแบบต่างๆ การ
แข่งขันกีฬา ชมรมลีลาศ นอกจากนี้ ในเมืองใหญ่ยังมีธุรกิจออกกําลังกายเพื่อสุขภาพเพิ่มข้ึน จาก
                                            

 ๕๙ พาณี สีตกะลิน,  แนวโน้มการจัดการเชิงกลยุทธ์ในการพัฒนาสุขภาพในอนาคต: การจัดการกล
ยุทธ์ส่งเสริมสุขภาพ - กระทรวงสาธารณสุข: [ออนไลน์]  แหล่งข้อมูล <http://utostore.moph.go.th> 
(๕ ต.ค. ๖๐) 

 พฤติกรรม,สังคม 
สมาธิ อารมณ์ จิตใจ 
ป๎ญญา ความรู้ทีเ่กิดข้ึน 

สุขภาพดี    สังคมดี  
อารมณ์ดี    จิตใจดี  
ป๎ญญาดี 

 

ป๎จจัยที่เอื้อต่อการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวม
ตามแนวพุทธจิตวิทยา

สําหรับสมาชิกใน
ครอบครัวและสงัคม 

https://www.google.co.th/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0CBwQFjAA&url=http%3A%2F%2Futostore.moph.go.th%2Fweb%2Fe_reports%2Fresearch%2Fupload%2F08%2F20140804102049.pdf&ei=tU4zVMiAOceQuQS304GYAg&usg=AFQjCNHkGxLLwZYOG3EcGsGhnffkrdBGMQ&sig2=GPeicDzrCdXScTf_eKhhfQ
https://www.google.co.th/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0CBwQFjAA&url=http%3A%2F%2Futostore.moph.go.th%2Fweb%2Fe_reports%2Fresearch%2Fupload%2F08%2F20140804102049.pdf&ei=tU4zVMiAOceQuQS304GYAg&usg=AFQjCNHkGxLLwZYOG3EcGsGhnffkrdBGMQ&sig2=GPeicDzrCdXScTf_eKhhfQ
http://utostore.moph.go.th/
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สภาพความเจริญของสังคม วัตถุนิยม ค่าของกระแสนิยม ค่าครองชีพสูงข้ึน การแข่งขันสูงในการ
ทํางานและการดํารงช้ีวัดทําให้ส่งผลกระทบต่อสภาวะจิต มีความคาดหวังสูง ความต้องการสูง ความ
มั่นคง และความอดทนปรับเปลี่ยนไป จากพฤติกรรมการแสดงออกที่รุนแรงและก้าวร้าวเพิ่มข้ึน เช่น 
ความรุนแรงในครอบครัว ป๎ญหาโรคจิตประสาทมีแนวโน้มสูงข้ึน  
             การส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพจึงมีบทบาทในการสร้างและปูองกันตามสุขภาพอันไม่พึง
ประสงค์ ดังได้กล่าวมาแล้วข้างต้นว่า ต้องมีการเริ่มต้นที่ตนเองก่อน และตามด้วยสมาชิกครอบครัว 
แล้วขยายผลสู่ชุมชน ดังนั้น การสร้างเสรมิสขุภาพในจุดเริ่มต้นคือ การตัดสินใจส่วนบุคคลในการเลือก
วิธีการ แล้วเข้ามามีส่วนร่วมในโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ ทั้งในส่วนที่ต้องดําเนินการด้วยตนเองและ
การดําเนินการที่เกี่ยวข้องกับผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องจากภาคส่วนอื่นๆ การเลือกใช้กลยุทธ์ที่เหมาะสมกับ
แต่ละกลุ่มคน แต่ละกิจกรรมจึงเป็นสิ่งสําคัญที่โน้มน้าวและเสริมสร้างพลังอํานาจแก่ประชาชนในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการสร้างเสริมสุขภาพและปูองกันการเสื่อม     ซึ่งในป๎จจุบันการดูแลสุขภาพ
มุ่งเน้นในเรื่องพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ซึ่งเริ่มตั้งแต่แผนสุขภาพแห่งชาติฉบับที่  ๑๐ ได้เริ่มมีการ
ปรับเปลี่ยนบทบาทเจ้าหน้าที่สาธารณสุขประชาชน ภาคีทุกภาคส่วนที่มีส่วนเกี่ยวข้องหรือสัมพันธ์กับ
ภาวะสุขภาพอนามัย โดยให้ทุกคนมีส่วนร่วมในการดูแลสุขภาพของตนเองก่อน เริ่มจากพฤติกรรม
สุขภาพจากการปรับเปลี่ยนบทบาทของผู้มีส่วนได้ส่วนเสียทุกกลุ่มที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ พฤติกรรม
การสร้างเสริมสุขภาพ เพื่อวิเคราะห์กลยุทธ์เป็นกรอบแนวทาง จะทําให้เกิดการกําหนดกลยุทธ์ที่
สอดคล้องกับสถานการณ์ที่เป็นจริงและมีประสิทธิภาพและสอดคล้องกับโครงสร้างการบริหารของรัฐ 

   การบริหารงานของรัฐบาลไทยมีนโยบายปฏิรูปการบริหารราชการแผนดินและการบริการ
ประชาชน ตั้งแตป พ.ศ. ๒๕๓๙ โดยมีสํานักงานคณะกรรมการปฏิรูประบบราชการ สํานักงาน ก.พ. 
เปนองคกรรองรับเพื่อรับผิดชอบภารกิจ โดยจัดลําดับความสําคัญในการปฏิรูประบบราชการและ
จัดทําแผนปฏิรูประบบบริหารภาครัฐ เพื่อใหเกิดการเปลี่ยนแปลงอยางเปนรูปธรรมโดยดวน การ
ปฏิรูปดังกลาวกระทําในลักษณะองครวมเพื่อเปลี่ยนแปลงระบบบริหารภาครัฐใหไปสู รูปแบบการ
บริหารจัดการภาครัฐแนวใหม ที่เนนการทํางานโดยยึดผลลัพธเป
นหลัก มีการวัดผลลัพธและคาใชจายอยางเปนรูปธรรม ใหความรับผิดชอบตอผูทํางานแทนการ
ควบคุมปจจัยนําเขาอยางละเอียด ซึ่งจะเปลี่ยนภาครัฐไปสูการมีผลลัพธคือการทํางานเพื่อประชาชน 
วัดผลอยางเปนรูปธรรม มีความโปรงใสในการตัดสินใจ วิธีการทํางานมีความรวดเร็ว และคลองตัวเพื่อ
สนองความตองการของประชาชน เปนระบบที่มีประชาชนเปนศูนยกลางในการดําเนินการตาม
รูปแบบการบริหารจัดการภาครัฐแนวใหมและแผนปฏิรูประบบบริหารภาครัฐนั้น การบริหารแบบมุ
งผลสัมฤทธ์ิ (result based management) เปนแนวทางการบริหารที่จะทําใหเกิดความคลองตัวใน
การทํางานใหสูงข้ึนและมีความยืดหยุนอยางเพียงพอที่จะปรับเปลี่ยนไดอยางทันเหตุการณและสภาพ
แวดลอมที่เปลี่ยนแปลงอยางตอเนื่อง ซึ่ง ทิพาวดีเมฆสวรรค๖๐ กลาววา การบริหารแบบมุงผลสัมฤทธ์ิ 
คือการบริหารโดยมุงเนนที่ความสัมฤทธิผลเปนหลัก คือเนนที่ผลผลิต (outputs) และผลลัพธ
(outcomes) ของการทํางานโดยใชระบบการประเมินผลที่มีตัวช้ีวัดเปนตัวสะทอนผลงานใหออกมาเป
นรูปธรรมอยางชัดเจน ซึ่งผลการประเมินนี้จะนํามาใชในการตอบคําถามถึงความคุมคาในการทํางาน 
                                            

 ๖๐ ทิพาวดี เมฆสวรรค์,  การบริหารแบบมุงผลสัมฤทธิ์,  สํานักงานคณะกรรมการขาราชการพลเรือน, 
๒๕๓๙, หน้า ๑๓ (อัดสําเนา). 



๖๘ 
 

หรือใชแสดงความรับผิดชอบตอสาธารณะ และเพื่อปรับปรุงกระบวนการทํางานใหดีย่ิงข้ึน 
           การประเมินประสิทธิผลองคการหรือการประเมินผลการดําเนินงานขององคการ เปนกา
รสะทอนใหเห็นถึงผลสัมฤทธ์ิในการดําเนินงานขององคการถือไดวาเปนหัวใจในการบริหารแบบมุงผล
สัมฤทธ์ิ และการศึกษาประสิทธิผลองคการเปนเรื่องที่สําคัญอยางยิ่งเรื่องหนึ่งในทฤษฎีองคการ ซึ่ง
ประสิทธิผลองคการจะ  เปนตัวบงบอกวาองคการมีความสามารถในการดําเนินการกิจกรรมขององค
การเพื่อสนองตอความตองการ   ของกลุมตางๆ ที่เกี่ยวของไดดีเพียงใด อีกทั้งเปนจุดรวมที่จะนําไปสู
การประยุกตใชในการบริหารงานเพื่อใหการดําเนินงานขององคการบรรลุเปาหมายที่กําหนดไว
ประสิทธิผลองคการจะเปนตัวตดัสินใจข้ันสดุทายวาการบริหารและองคการประสบความสําเร็จหรือไม
เพียงใดและชวยใหเกิดการตรวจสอบและติดตามการดําเนินงานเพื่อที่จะทราบถึงสถานะขององคการ 
อย ู ณ จุดใด เปนอยางไร มุงมองทั้งตนเอง คูแขงขันและสภาวะแวดลอม ที่จะนําไปสูการบริหาร
องคการไดอยางมีประสิทธิภาพ อีกทั้งนําไปสูการพัฒนาองคการหรือการเปลี่ยนแปลงตางๆ ภายใน
องคการไดอยางมีทิศทางและเหมาะสม 
             ในการวางแผนกลยุทธ์ในกลยุทธ์ที่รู้จักตนเองและต้องรู้จักผู้รับบริการ ผู้ที่มีส่วนได้ส่วนเสีย
นั้น จะต้องมีการวิเคราะห์ป๎จจัยภายในองค์กรหรือตัวเราเองเพื่อประเมินตนก่อน โดยการวิเคราะห์
ภาพแวดล้อมภายใน เพื่อประเมินศักยภาพขององค์การว่ามีจุดอ่อน (Weakness) และจุดแข็ง 
(Strength) ในด้านใดสําหรับประกอบการกําหนดกลยุทธ์ขององค์การและนําไปสูก่ารวิเคราะห์ SWOT 
การวิเคราะห์สภาพแวดล้อมภายในประกอบด้วย การวิเคราะห์สายโซ่แห่งคุณภาพ การวิเคราะห์การ
ใช้ทรัพยากร และการวิเคราะห์องค์ประกอบสําคัญขององค์การ  ซึ่งในการวิเคราะห์สายโซ่แห่ง
คุณภาพ (The Value Chain) เป็นส่วนหนึ่งของการวิเคราะห์สภาพแวดล้อมภายในเพื่อพิจารณาดู
ศักยภาพจากองค์ประกอบต่างๆ ขององค์การในเชิงที่มีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน รวมทั้ง
องค์ประกอบต่างๆ ที่มีความสัมพันธ์กับกิจกรรมที่ดําเนินการอยู่  ตลอดจนจุดอ่อน จุดแข็ง ภายใน
องค์การซึ่งส่งผลต่อการดาเนินกิจกรรมขององค์การ การวิเคราะห์สภาพแวดล้อมภายในองค์การจะ
บ่งช้ีถึงความสามารถและศักยภาพในเชิงกลยุทธ์ขององค์การ ซึ่งจะต้องนําไปผสมผสานกับการ
วิเคราะห์สภาพแวดล้อมภายนอกเพื่อกําหนดทิศทางเชิงกลยุทธ์ขององค์การ การวิเคราะห์สายโซ่แห่ง
คุณค่าเป็นเครื่องมือและกลไกประการหนึ่งในการวิเคราะหจ์ุดอ่อน จุดแข็งขององค์การอย่างเป็นระบบ 
เพื่อสร้างคุณค่าโดยรวมจากกิจกรรมขององค์การในลักษณะเครือข่าย การที่ผู้บริหารมีความเข้าใจ
อย่างลึกซึ้งในความสามารถของกิจกรรมองค์การ จะเพิ่มศักยภาพแต่ละกิจกรรมให้เกิดคุณค่ากับ
ผลผลิตหรือบรกิาร ซึ่งจะเป็นแหลง่ของการสร้างข้อได้เปรียบทางการแข่งขัน ซึ่งส่งผลต่อการการสร้าง
รูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคม 

 ๒) ความหมายรูปแบบและกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะ 

 รูปแบบ คือ แนวการทํา กระบวนการ (Process) คือ การทําตามขั้นตอน  ดังนั ้น 
รูปแบบและกระบวนการคือ  แนวการทําที่มีข้ันตอน   การเสริมสร้างสุขภาวะ  มีรูปแบบหรือแนว
และกระบวนการ ๔ ด้าน คือ ด้านกาย ด้านจิต ด้านป๎ญญา และด้านสังคม   สอดคล้องกับ
กระบวนการสร้างจิตสํานึก  ๕ กระบวนการ คือ “ความรู้ กิจกรรม  สร้างข้อบังคับ  สร้างเครือข่าย 



 ๖๙ 
 

และการบริหารจัดการ”๖๑   ตัวอย่างรูปแบบกระบวนการยุทธศาสตร์ชาติ ๒๐ ปี ด้านสาธารณสุข ซึ่ง
มีรูปแบบกระบวนเริ่มจาก >จุดยืนองค์กร > วิสัยทัศน์ >พันธกิจ >เปูาหมาย > ค่านิยม >องค์แห่ง
ยุทธศาสตร์ ๔ ในที่นี้เรื่องนี้ กําหนดยุทธศาสตร์ไว้ ๔ ด้าน คือ ด้านกาย ด้านจิตใจ ด้านป๎ญญา และ
ด้านสังคม 
 Carter V. Good ให้ความหมายไว้ว่า  รูปแบบในพจนานุกรมการศึกษา มี ๔ ความหมาย 
คือ  (๑) เปนแบบอยางของสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพื่อใช     เปนแนวทางในการสรางหรือทําซ้ํา  (๒) เปนตัวอย
างเพื่อการเลียนแบบ เชน การออกเสียงภาษาตางประเทศเพื่อใหผูเรียนไดเลียนแบบเปน ตน (๓) เป
นแผนภูมิซึ่งเปนตัวแทนของสิ่งใดสิง่หนึ่งเปนหลักการหรือแนวคิด ๔) เปนชุดของปจจัยหรือตัวแปรที่มี
ความสัมพันธซึ่งกันและกันซึ่งรวมตัวกันเปนตัวประกอบและสัญลักษณทางระบบสังคม อาจจะเขียน
ออกมาเปนสูตรทางคณิตศาสตรหรือบรรยายเปนภาษาก็ได” ๖๒  

 ๓) หลักการสําคัญรูปแบบละกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะ  

 หลักการสําคัญในการสร้างรูปแบบและกระบวนการ แนวคิดหลักของประเภทหรือ
องค์ประกอบของรูปแบบและกระบวนการ คือ  กิจกรรมสร้างสุขภาวะทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
และสังคม เกิดการมีศักยภาพ ซึ่งจะนําไปสู่ความเป็นดี อยู่ดี และเพื่อการมีคุณภาพชีวิตที่ดีได้ในที่สุด  
แนวทางในการส่งเสริมสุขภาพ มีการปฏิบัติกิจกรรมเพื่อการส่งเสริมสุขภาพอย่างสม่ําเสมอและถาวร 
จะต้องเกิดจากการสนับสนุนจากภาครัฐในเรื่องแหล่งบริการกระจายอย่างทั่วถึง มีความเสมอภาคใน
การเข้าถึงบริการ ควบคุมสิ่งแวดล้อมเพื่อให้บุคคล ครอบครัว ชุมชน สามารถปูองกันและหลีกเลี่ยงสิ่ง
ที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ โดยให้ฝุายที่ 

 เกี่ยวข้องเข้ามามีส่วนร่วมในการทํางานร่วมกัน สุขภาพดีเป็นผลจากรูปแบบและ
กระบวนการที่ดี มีระบบสังคมดีหรือสังคมแห่งสุขภาวะ  เป็นสังคมที่เป็นธรรม เอื้อเฟื้อเกื้อกูลกัน ไม่
กดข่ีหรือเอารัดเอาเปรียบกัน เคารพในคุณค่าความเป็นมนุษย์เสมอกัน ไม่เบียดเบียนตนเองผู้อื่น  และ
ไม่เบียดเบียนธรรมชาติจะสังเกตได้จากแผนผังยุทธศาสตร์ชาติ ๒๐ ปี ด้านสาธารณสุข ดังนี้ 

 

 

 

 

                                            
 

๖๑ พระครูสิริรัตนานุวัตร, กระบวนการสร้างจิตสํานึกด้านศิลปวัฒนธรรมเชิงพุทธในสังคมไทย, 
รายงานวิจัย, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐, หน้า ๒. 

 ๖๒ Carter V. Good, Dictionary of Education, (๓rd ed.),  (New York: McGraw-Hill, 1963),  
P. 360. 
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แผนผัง ๒.๙: แผนยุทธศาสตร์ชาติ ระยะ ๒๐ ปี (๒๕๕๙-๒๕๖๙)  
แหล่งที่มา : แผนยุทธศาสตร์ชาติ ระยะ ๒๐ ปี (๒๕๕๙-๒๕๖๙) 

 



 ๗๑ 
 

 ๔) ประเภท/องค์ประกอบของรูปแบบและกระบวนการ  

 กล่าวกันว่า  สุขภาพแบบองค์รวมทางพระพุทธศาสนาให้ความสนใจกับกระบวนการ 
และรูปแบบของการจัดการดูแลสุขภาพมากกว่าเทคโนโลยีทางการแพทย์ การรักษาด้วยยาและ
การผ่าตัด โดยมีเปูาหมายเพื่อสุขภาพดีหรือสุขภาวะอันเกิดจากการผสมผสานอย่างมีกลมก ลืนจน
สมดุลและเป็นหน่วยเดียวของร่างกาย จิตใจ จิตวิญญาณและสังคมอันมีจิตวิญญาณในการเช่ือมโยง
ผสมผสาน  
 รูปแบบการบูรณาการและการประยุกต์ใข้หลักพุทธธรรมในการเสริมสร้างสุขภาวะและ
การเรียนรู้ของสังคมของพระสงฆ์ องค์กรพระพุทธศาสนาและชุมชนในสังคมไทย พบว่า มีการบูรณา
การและการประยุกต์ใช้ใน ๔ รูปแบบใหญ่ คือ  

 ๑. การประยุกต์ใช้โดยอาศัยบทบาท หน้าที่และการบริหารกิจการคณะสงฆ์ ๖ ประการ ที่ 
กําหนดไว้ในบทบัญญัติแห่พระราชบัญญัติคณะสงฆ์   

๒. การประยุกต์ใช้โดยอาศัยป๎ญหาของวัดและชุมชนเป็นฐานการพัฒนาซึ่งเป็นไปตาม 
หลักอริยสัจ ๔ ที่มองถึงป๎ญหา ความทุกข์ ต้นตอแห่งความทุกข์ป๎ญหาแล้วจึงหาทางแก้ไขโดยใช้
กระบวนการแห่งมรรคมีองค์ ๘ หรือกระบวนการที่ ถูกต้องโดยเริ่มต้นจากการมีมุมมองที่เป็น
สัมมาทิฏฐิ มีความคิดสร้างสรรค์ มีการกระทําทางกาย วาจา ใจที่ถูกต้อง มาติป๎ญญาในการดําเนินการ 
จึงทําให้สามารถแก้ป๎ญหาต่าง ๆ ได้  

 ๓. การประยุกต์ใช้โดยอาศัยการเรียนรู้และความสัมพันธางสังคม เป็นกระบวนการที่ 
อาศัยภูมิป๎ญญาการเรียนรู้ กลไกภาคีการพัฒนาที่มีส่วนร่วม  ในส่วนเป็นป๎จจัยในการขับเคลื่อน
กิจกรรม การเรียนรู้และการเสริมสร้างสุขภาวะของสังคม ผลที่เกิดทําให้สังคมมีการเรียนรู้และ  

 ๔. การบูรณาการและการปะยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมร่วมกับศาสตร์สมัยใหม่ ในมิติน้ีเป็น 
การใช้แนวคิด มุมมอง และหลักการทางพระพุทธศาสนากับศาสตร์ร่วมสมัย เพื่อนําไปสู่การจัดการที่
เหมาะสมกับสภาพการณ์ องค์ความรู้ และกระบวนการที่ เกิดข้ึนในสังคม อันจะนําไปสู่การ
เปลี่ยนแปลงและเช่ือโยงการทํางานที่มิติต่าง ๆ เช่น การศึกษา สิ่งแวดล้อม การจัดการเครือข่าย การ
เสริมสร้างพลังของชุมชน เป็นต้น๖๓  

                                            
 

๖๓ พระมหาสุทิตย์ อาภากโร และคณะ, การเสริมสร้างสุขภาวะและการเรียนรู้ของสังคมตามแนว
พระพุทธศาสนา, รายงานวิจัย, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘, หน้า ๑๑๗. 



๗๒ 
 

 
แผนผัง ๒.๑๐  แสดงรูปแบบเสริมสร้างสุขภาวะ 
ที่มา : พระครูสิริรัตนานุวัตร, ๒๕๖๒ 

 อนึ่ง ในลักษณะเดียวกับแผนภาพข้างต้น มีรูปแบบการเสริมสร้างสุขและการเรียนรู้เชิง
พุทธบูรณาการที่สําคัญ ๓ ประการ โดยสรุป คือ 
 ๑. รูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะและการเรียนรู้ที่สัมพันธ์กับป๎ญหา โดยใช้หลักโยนิโส
มนสิการกับอริยสัจ ๔  
 ๒.  รูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะที่สัมพันธ์กับวิถีชีวิตและการเรียนรู้ โดยประพฤติตน
ด้วยการทําหน้าที่ของตนเองตามบทบาทสมมติให้ดี ขยันทําหน้าที่และการงานให้มีความสุข การ
ประพฤติตนในการที่จะเสริมสร้างสุขภาวะด้วยความดีงาม ศีลธรรมและจริยธรรมในการดําเนินชีวิต 
และประพฤติตนในการที่จะงดเว้นจากอกุศลมูลทั้งปวง   
 ๓. รูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะและการเรียนรู้ที่สัมพันธ์กับจิตใจและป๎ญญา สรุปได้ ๓ 
องค์ประกอบ คือ (๑) ไม่อิงอาศัยรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ (ความมีสุขภาวะจากความสงบ
ภายในจิตใจ) (๒) การเจริญจิต ภาวนา พัฒนาและยกระดับจิต (๓) การมีป๎ญญา รู้เท่าทันกับสิ่งต่าง ๆ 
ตามความเป็นจริง 
 โดยสรุปคือ การประยุกต์ใช้การบูรณาการการเสร้างสุขภาวะด้วยพุทธศาสนาที่เน้นภาวนา 
๔ ประการ มีกายภาวนา ศีลภาวนา เป็นต้น   
 ๕) กระบวนการ/วิธีการ 
 กระบวนการสร้างสุขภาวะเริ่มจากการสร้างยุทธศาสตร์ของรัฐบาลสู่ประชาชน เป็น
การเสริมสร้างจากบนลงล่าง โดยรัฐบาลจะกําหนดเป็นนโยบายสุขอนามัยแก่ประชาชนไว้ซึ่งมีทั้ง
ปูองกัน และแก้ไข  การปูองกันเช่น ฉีดยาปูองกันโรคระบาด ฉีดยาฝีดาษ ฉีดกันบาดทะยัก ปูองกัน
โรคไข้เลือดออก ปูองกันอาการโปริโอ ในส่วนแก้นั้น เป็นการรักษาตามอาการไข้ ใครก็ตามปุ วยไข้ 
หรืออุบัติเหตุก็ไปสู ่โรงพยาบาลเพื ่อรักษาอาการ  ดังนั ้น กระบวนการสุขภาวะจัดได้เป็น ๒ 
ประการหลัก ๆ คือ (๑) ปูองกัน (๒) รักษา ทั้งระดับชุมชนและรัฐ 
 



 ๗๓ 
 

 กระบวนการระดับรัฐ 
 ด้านสาธารณสุข โดยกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข  ตัวแทนของรัฐบาลกําหนด
โครงสร้างยุทธศาสตร์ไว้ ซึ่งเน้นลงภาคปฏิบัติมากกว่ายุทธศาสตร์ชาติ โดยสรุปสาระสําคัญ ดังนี้  
 ๑. จุดยืน (Positioning) ..... ด้านส่งเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อม.....  
 ๒. วิสัยทัศน ์.....มุง่เน้นการบรูณาการ (Integration) และสร้างความสอดคล้องเช่ือมโยง
ไปในทิศทางเดียวกันทุกภาคส่วน (Alignment) เพื่อ ให้ประเทศไทยมีความมั่นคง มัง่ค่ัง และยัง่ยืน...  
 ๓. พันธกิจ “ทําหน้าที่ในการสังเคราะห์ใช้ความรู้และดูภาพรวม เพื่อกําหนดนโยบายและ
ออกแบบระบบส่งเสริมสุขภาพและอนามัยสิง่แวดล้อม โดยการประสานงาน สร้างความร่วมมือ และ
กํากับดูแลเพื่อให้เกิดความรับผิดชอบต่อการดําเนินงาน”  
 ๔. เปูาหมาย ประชาชนสุขภาพดี  ภาคีเครือข่ายและเจ้าหนา้ที่มีความสุข ระบบอนามัย
ยั่งยืน (ระบบ ส่งเสรมิสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อม)๖๔ 
 ขณะเดียวกันยุทธศาสตร์กจ็ะลงสู่ประชาชนในรูปแบบต่าง ๆ เริ่มแต่มกีิจกรรมสาธารณสุข
ทั้งแนวกันและรักษา ดังกจิกรรมของยุทธศาสตรอ์งค์รวม ๔ ด้านของการวิจัยน้ี ดังนี ้
               -โครงการหมู่บ้านศีล ๕  
               -โครงการปลูกปุา/บวชปุารักษ์น้ํา 
               -โครงการอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรม 
               -โครงการส่งเสริมอาชีพวิสาหกิจชุมชน 
               -โครงการไบค์อุ่นไอรัก / ไบค์ฟอร์แดด/มอม 
               -โครงการค่ายพุทธธรรม 
               -โครงการคุณธรรมจริยธรรม 
               -โครงการจิตภาวนา/ปฏิบัติธรรม/สมาธิกัมมัฏฐาน 
               -โครงการปฏิบัติธรรมเนื่องในสําคัญของชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์ 
               -โครงการสังคมสงเคราะห์ผู้ยากไร้ อนาถา ประชาชนในถ่ินทุรกันดาร 
               -โครงการคิลานุป๎ฏฐากพระสงฆ์อาพาธ  พระสงฆ์ชราภาพ  

                                            
 ๖๔ กรมอนามัย, แผนยุทธศาสตร์ การพัฒนาระบบส่งเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อมตาม
แผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาติในช่วงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ  ฉบับที่ ๑๒ (๒๕๖๐-๒๕๖๔),  
หน้า ๓๙. 



๗๔ 
 

 
แผนผัง ๒.๑๑  ความสัมพันธ์การเสริมสร้างสุขภาวะของรัฐสู่ประชาชน 
ที่มา : สื่อออนไลน์, ๒๓ ก.พ. ๒๕๖๒ 
  
  ๖) การประยุกต์ใช้รูปแบบละกระบวนการเสริมสรา้งสุขภาวะ 

 กระบวนการเสรมิสรา้งสขุภาวะเชิงพุทธ ฯ นี ้ท าให้ทราบว่า ทุกคน ทุกเพศทุกวัยอยู่กับสิ่ง
เหล่าน้ี แต่การที่เราอยู่กับสิ่งเหล่าน้ีแล้วก็ใช่ว่าน ามาใช้ทุกโอกาสไป จึงเป็นช่องว่างให้เกิดปัญหาสังคม 
จนรัฐบาลหรือองค์กรอื่น ๆ ตามแก้ปัญหาน้ัน ดังนั้น เพื่อให้เกิดมรรคผลจริง ๆ จนมั่นคง มั่งค่ัง และ
ยั่งยืน  จึงคิดค้นหาวิธีพัฒนาฯ จนได้ข้อสรุปกระบวนการ ๒ ประการดังนี้  

๑.  สร้างสภาพแวดล้อมทางกายภาพ 
 ๒.  สร้างสภาพแวดล้อมทางสังคม 

 สภาพแวดล้อมทางกายภาพแยก แยกเป็นสิ่งแวดล้อมทางธรรมชาติ มีอิทธิพลต่อชีวิต
คนเราสูงมาก เพราะเราต้องอยู่กับดิน ฟูา อากาศ พื้นที่ ภูมิประเทศ ลม ฝน แม่น้ า ล าคลอง แม้สีผิว
ของมนุษย์ที่ขาว ด า ด าแดง หรือเหลือง กล่าวคือ คนที่อยู่พื้นที่อากาศหนาว ผิวจะขาว อากาศร้อนจัด 
ผิวจะด า อากาศอบอุ่น ผิวจะด าแดงหรือผิวสีเหลืองทอง ในประเทศไทย มีความแตกต่างทางอากาศ
ของภูมิประเทศ คือคนที่อยู่ภาคใต้ มีความแตกต่างทางสีผิว ซึ่งจะด าหรือคล้ า ภาวะทางจิตใจก็มักจะ
เข้มข้นหรืออารมณ์ร้อนตามอาการอาหารที่มีรสจัด เช่น แกงเหลือง แกงไตปลา หรือผัดสะตอ  
 สิ่งแวดล้อมทางชีวะ เป็นสิ่งแวดล้อมทางธรรมชาติอย่างหนึ่ง คือ สิ่งมีชีวิตทั้งหลาย
ประกอบด้วยพืช สัตว์น้ า สัตว์บก รวมถึงสัตว์ครึ่งบกครึ่งน้ า พืชบางชนิดเป็นสัญลักษณ์ทางพุทธ
ศาสนา เช่น ดอกบัว เป็นดอกไม้ประจ าพุทธศาสนา เนื่องจากมีบทบาทผุดข้ึนมารองรับพระบาทของ
เจ้าชายสิทธัตถะแรกประสูติที่ก้าวย่างได้ ๗ ก้าว หมายถึงจะประกาศพระพุทธศาสนาได้ไกลถึง ๗ 
แคว้น ต้นโพธ์ิ ถือเป็นต้นไม้ที่พระพุทธเจ้าอาศัยตรัสรู้ เป็สหชาติกับพระพุทธเจ้า ต้นสาละ ถือเป็น
ต้นไม้ที่พระพุทธเจ้าอาศัยเสด็จดับขันธปรนิิพพาน หญ้าคา เป็นหญ้าที่พี่น้องสองพาณิชได้ถวายแด่พระ
พุทธเป็นที่ประทับนั่งสมาธิ สัตว์บางชนิด เป็นสัตว์โพธิ เช่นช้างปาไลยกะที่น ารวงผึ้งมาถวาย



 ๗๕ 
 

พระพุทธเจ้าเป็นที่มาของพระพุทธรูปปางปาลิไลยกะ ประจ าวันพฤหัสบดี แม้แต่นาค ก็ยังเกี่ยวข้อง 
โดยคนที่เตรียมตัวอุปสมบทเรียกว่านาค 
 สร้างสภาพแวดล้อมทางสังคม ถือเป็นสิ่งแวดล้อมอย่างหนึ่ง ส าคัญไม่แพ้สิ่งแวดล้อม
ธรรมชาติ ที่ว่าส าคัญเพราะพฤติกรรมของคนเป็นไปในลักษณะเดียวกันกับสังคมที่ตนอยู่ เป็นความซึม
ซับโดยไม่รู้ตัว เช่น ลูกในครอบครัวมีกินมีใช้ จะมีแนวคิดที่สร้างปัญญา สรรหาแต่สิ่งทีจ่ะสนองอารมณ์ 
ต่างกับครอบครัวที่ไม่ค่อยมีกินมีใช้ สรรหาแต่สิ่งที่จะได้มากิน แม้แต่แย่งชิงก็ยอม บางคนไม่ติดสุรา 
ยาสูบ แต่เมื่ออยู่ร่วมกันกับคนที่ติดดื่มสุรา ติดยาสูบก็จะติดไปได้ง่าย ๆ ในลักษณะเดียวกันกับนกสอง
พี่น้องที่ตัวหนึ่งบินจากรังบนต้นไม้ไปตกในถ่ินบัณฑิต ก็เป็นบัณฑิต ไม่เป็นโจร แต่อีกตัวบินไปตกใน
แดนโจร เป็นโจรไปด้วย ตามพุทธพจน์ที่ว่า  “บุคคลหว่านพืชเช่นใด ย่อมได้ผลเช่นนั้น  คนท าดีย่อม
ได้ดี  ท าช่ัวย่อมได้ช่ัว”๖๕ 
 วัฒนธรรม จัดอยู่ในกลุ่มสภาพแวดล้อมทางสังคม  จะเห็นได้จากพระพุทธศาสนาในฐานะ
วัฒนธรรมทางจิตวิญญาณ เป็นสิ่งแวดล้อมมองทางจรยิศาสตร์  จะสัมพันธ์กับค าว่า การอนุรักษ์ให้เกิด
ความมั่งคง มั่งค่ัง ยั่งยืน ด้วยศีล ซึ่งศีลระดับต้นจะควบคุมพฤติกรรมทางกายกับวาจา  จะดูแล
สิ่งแวดล้อมทางธรรมชาติทั้งทางกายภาพและทางสังคมให้สมดุลกับสรรพสิ่ง ยิ่งไปกว่านั้น  ศีลของ
พระสงฆ์ 227 ข้อ จะเน้นดูแลสิ่งทางธรรมชาติและสังคม  นั่นคือสิ่งแวดล้อมทางธรรมชาติ ชาวพุทธ
สาวกจะไม่ทิ้งสิ่งปฏิกูลที่เน่าเสียลงในน้ า ซึ่งจะท าให้เกิดอันตรายแก่สัตว์ที่อาศัยอยู่ในน้ า ส่ วน
สิ่งแวดล้อมทางสังคม การบัญญัติของพระพุทธเจ้ามีวัตถุประสงค์เพื่อความสุข เพื่อการยอมรับแห่งหมู่
สงฆ์ เพื่อสันติภาพของประชาชนที่จะรักษาความสมดุลแหง่หมูชน ค าสอนของพระพุทธเจ้าในสว่นพระ
สูตรหรือธรรมะเชิงจริยศาสตร์ในรูปแบบบทพระธรรมเทศนาส าหรับพระสงฆ์หรือชาวบ้านก็ มุ่งเน้น
ความรักความเมตตากรุณา มีสังคหวัตถุ ตามปฐมพจน์แห่งอุดมการณ์การเผยแผ่ศาสนาที่ให้แก่พระ
อรหันตสาวก ๖๐ องค์ ว่า  “ภิกษุทั้งหลาย พวกเธอจงจาริกไป เพื่อประโยชน์ เพื่อความสุข และสังคม
สงเคราะห์แก่ชนหมู่มากทั้งมนุษย์และเทวดาทั้งหลายเถิด”๖๖  นี่เป็นเปูาหมายสูงสุดแห่งชีวิตจริย
ศาสตร์ระดับกลาง จะควบคุมพฤติกรรมทางใจด้วย จริยศาสตร์ระดับสูง จะบริหารจัดการสู่การพัฒนา
ปัญญาให้สูงข้ึนและแล้วเข้าสู่อิสรภาพจากทุกข์ คือพระนิพพาน เป็นลักษณะการพัฒนาสิ่งแวดล้อมซึ่ง
ขยายจากคนหนึ่งสู่พหุชน    
 สรุป เสริมสุขภาวะตามแนวพุทธจิตวิทยาบู รณาการด้วยการรักษาสิ่งแวดล้อมทาง
ธรรมชาติด้วยการดูแลดิน ฟูา อากาศ ปุา ต้นน้ า ล าธารให้ดีตามหลักศีล และสิ่งแล้วทางสังคมให้เป็น
สังคมกัลยาณมิตร สังคมสัตตบุรุษ สังคมที่มีเหตุผล มีปัญญาด ารงรักษาศิลปวัฒนธรรม ตาม
กระบวนการอริยสัจ 

 

 

                                            
 ๖๕ ส .ส. (ไทย) ๑๕/๒๕๖/๓๗๔. 
 ๖๖ วิ.ม. (ไทย) ๔/๓๒/๔๐. 
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๒.๕ รายงานการวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

  การศึกษาวิจัยการบูรณาการหลักพุทธจิตวิทยาในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของ
ครอบครัวและสังคม  จากการศึกษาเอกสารและแนวคิดต่าง ๆ  ที่เกี่ยวข้องเพื่อเป็นข้อมูลสนับสนุน
การศึกษาวิจัยผู้วิจัยจึงได้ทําการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการวิจัยในครั้งนี้ซึ่งมีงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
กับสุขภาวะ ดังนี้ 
  พระมหาสุทิตย์ อาภากโร๖๗ กล่าวในรายงานเกี่ยวกับยุทธศาสตร์ดําเนินการ ประการที่ ๑ 
ว่า  เน้นการพัฒนา ๓ กระบวนการ คือ การพัฒนาคน (พระสงฆ์ หือการเสริมสร้างสมรรถนะ ชขุด
ความรู้ ทั้งหลักการทางพระพุทธศษสนาและศาสตร์สมัยใหม่ กระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่าง
บุคคล กลุ่ม องค์กรทางพระพุทธศาสนาที่เกี่ยวข้องเพื่อนําไปสู่การเสริมสร้างสุขภาวะและการเรียนรู้
ทางสังคม ประการที่ ๒ เน้นการขับเคลื่อนและการสร้างพลังของการจัดการในมิติต่าง การสื่อสารผ่าน
สื่อและชุดความรู้ที่แพร่หลายทั้งทางหนังสือ การจัดนิทรรศการ และการสัมมนาในระดับชาติและ
ท้องถ่ิน ประการที่ ๓ เน้นพัฒนาระบบและกลไกของพระสงฆ์ในระดับจังหวัดที่เอื้อต่อการเสริมสร้าง
สุขภาวะและการเรียนรู้เชิงพุทธบูรณาการ   
  พระมหาทวี มหาปํฺโญ๖๘ กล่าวในรายงานวิจัย เรื่อง “วิเคราะห์อายุสสธรรม ๕ : 
หลักธรรมที่ช่วยให้อายุยืน ๕ ประการ  ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท”  สุขภาวะแบบองค์รวมเน้น
การมีสุขภาพหรือสุขภาวะที่ดีของชีวิตครบทั้ง ๔ ด้าน กล่าวคือ สุขภาพทางกาย  สุขภาพทางจิต 
สุขภาพทางป๎ญญา สุขภาพทางสังคม  สุขภาพทั้ง ๔ ด้านน้ีสอดคล้องกับหลักอายุสสธรรม  การสร้าง
ความสอดคล้องของชีวิตแบบองค์รวม คือ ครอบคลุมสุขภาพทั้งทางกาย ทางใจ และการอยู่ร่วมกัน
ของมนุษย์และสิ่งแวดล้อมด้วย  หลักปฏิบัติที่เน้นการมสีติปญ๎ญาในการพัฒนาชีวิตไปพรอ้ม ๆ กับการ
ดําเนินชีวิตไว้อย่างครอบคลุมและครบถ้วน เพื่อเกื้อกูลและส่งเสริมต่อวิถีชีวิตการดําเนินชีวิตทั้งส่วน
ตนและส่วนรวม มีประโยชน์และคุณค่า คือบุคคล สังคมและโลกซึ่งเปรียบได้กับชีวิตรูปแบบหนึ่ง มี
สุขภาพดี มีสันติสุข มีคุณค่าและมีอายุยืน 
  ปิยพรรณ ตระกลูทิพย์๖๙  กล่าวในรายงานการวิจัย เรื่อง “การศึกษาพฤติกรรมการ
ส่งเสริมสุขภาพและภาวะสุขภาพของผู้สงูอายุตําบลหอกลอง อําเภอพรหมพิราม จังหวัดพิษณุโลก” 
การศึกษาครั้งนีเ้ป็นการวิจัยเชิงพรรณนา (Descriptive Research) มีวัตถุประสงค์เพือ่ศึกษา
พฤติกรรมสง่เสรมิการสุขภาพและภาวะสุขภาพของผูสู้งอายุ ตําบลหอกลอง อําเภอพรหมพิราม 
จังหวัดพิษณุโลก กลุม่ตัวอย่างที่ศึกษา ได้แก่ ประชาชนที่มีอายุ ๖๐ ปีข้ึนไป อาศัยอยู่ในตําบล

                                            
 

๖๗ อ้างแล้ว, พระมหาสุทิตย์ อาภากโร, การเสริมสร้างสุขภาวะและการเรียนรู้ของสังคมตามแนว
พระพุทธศาสนา, หน้า ๑๐. 
 ๖๘ พระมหาทวี มหาปํฺโญ,  วิเคราะห์อายุสสธรรม ๕ : หลักธรรมที่ช่วยให้อายุยืน ๕ ประการใน
คัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท, บทความวิจัย, การสัมมนาผลงานวิจัยและวิทยานิพนธ์ดีเด่นมหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖, หน้า ๒๙. 
 ๖๙ ปิยวรรณ  ตระกูลทิพย์, “การศึกษาพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพและภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุ
ตําบลหอกลองอําเภอพรหมพิราม จังหวัดพิษณุโลก”, รายงานการวิจัย, ศูนย์อนามัยที่ ๙ พิษณุโลก, ๒๕๕๒, หน้า 
คัดย่อ ก. 



 ๗๗ 
 

หอกลอง อําเภอพรหมพิราม จังหวัดพิษณุโลก จํานวน ๒๔๔ คน โดยใช้แบบสัมภาษณ์พฤติกรรมการ
ส่งเสริมสุขภาพและภาวะสุขภาพของผู้สงูอายุเป็นเครือ่งมอืในการเกบ็ข้อมลู สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์
ข้อมูล ได้แก่ แจกแจงความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการศึกษา พบว่า 
พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพของกลุ่มตัวอย่างโดยรวมอยู่ในระดับดี ค่าเฉลี่ยเท่ากบั ๓.๑๑ โดยในด้าน
ความรับผิดชอบต่อสุขภาพ ค่าเฉลี่ยสงูสุดเท่ากบั ๓.๒๗ รองลงมาคือด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๒๖ การพัฒนาด้านจิตวิญญาณ ค่าเฉลีย่เท่ากับ ๓.๒๕ ด้านโภชนาการมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ ๓.๑๘ ด้านการจัดการกับความเครียด ค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๒.๙๖ และด้านการออกกําลังกาย 
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๒.๗๕ ตามลําดับ สําหรับภาวะสุขภาพของกลุม่ตัวอย่าง พบว่า ภาวะสุขภาพด้าน
ร่างกายและด้านสงัคมโดยรวม มรีะดบัความสามารถเชิงปฏิบัติ อยู่ในระดับปานกลาง ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 
๙.๙๕ เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า ด้านร่างกาย มีระดับความสามารถเชิงปฏิบัติอยู่ในระดบัต่ํา 
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๗๗ และภาวะสุขภาพด้านสังคมของกลุ่มตัวอย่างมีระดบัความสามารถเชิงปฏิบัติอยู่
ในระดับปานกลาง ค่าเฉลี่ยเท่ากบั ๖.๑๘ ภาวะสุขภาพด้านจิตใจและจิตวิญญาณ โดยรวม พบว่า มี
ระดับความรูส้ึกหรอืประเมินเหตุการณ์ อยู่ในระดับดี ค่าเฉลี่ยเท่ากบั ๓.๐๕ เมื่อพจิารณารายด้าน 
พบว่า ภาวะสุขภาพด้านจิตใจมรีะดับความรู้สึกหรือประเมนิเหตุการณ์ อยู่ในระดบัดี ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
๓.๑๑ และภาวะสุขภาพด้านจิตวิญญาณมีระดบัความรูส้กึหรอืประเมินเหตุการณ์ อยู่ในระดับดี 
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๐๐ ตามลําดับ การศึกษาครัง้นี้ให้ข้อเสนอแนะว่า ควรมีนโยบายเกี่ยวกับการ
ส่งเสริมสุขภาพสําหรับผู้สงูอายุในพื้นทีเ่น้นใหผู้สู้งอายุสร้างกิจกรรมหรือรปูแบบการส่งเสริมสุขภาพ
โดยผู้สงูอายุเพื่อผูสู้งอายุเอง เจ้าหน้าที่สาธารณสุขควรประเมินภาวะสุขภาพในเชิงลึกโดยมกีารวัดซ้ํา
ภาวะสุขภาพเป็นระยะ การศึกษาวิจัยในเชิงพรรณนาควรปรับรปูแบบของแบบสัมภาษณ์สําหรบั
ผู้สงูอายุ โดยสร้างข้อคําถามให้สั้นและง่ายตอ่การตอบ จํานวนข้อคําถามไม่มากและตัวหนังสือควรเพิ่ม
ขนาดให้ใหญ่ข้ึนเหมาะสําหรับผูสู้งอายุ 
 พระครูปลัดมารุต วรมงฺคโล๗๐ ได้กล่าวถึง แนวคิดและจุดมุ่งหมายของการศึกษาพุทธ
จิตวิทยา ไว้ในงานวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิเคราะห์พุทธจิตวิทยาในพระไตรปิฎก” สรุปผลวิจัยได้ว่า 
พุทธจิตวิทยาศึกษาจิตและกระบวนการทํางานของจิตในแง่ของการปฏิบัติเพื่อฝึกฝนจิตด้วยการปฏิบัติ
ธรรมทั้งในด้านสมถะและวิป๎สสนากรรมฐานโดยมุ่งทําให้จิตมีศักยภาพที่จะสามารถเอาชนะหรือ
ควบคุมกิเลสได้ ดังนั้นจึงสามารถที่จะนําไปปรับประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์กับชีวิตและสังคมได้หลาย
ประการทั้งในเรื่องของการเรียนรู้ การเรียนการสอน การพัฒนาตนเองและการแก้ไขป๎ญหาเรื่องทุกข์
ด้วยการให้คําปรึกษาเชิงพุทธ 
 ผศ.ไพศาล ริ้วธงชัย๗๑ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การสร้างสุขภาวะโดยพลังชุมชนตําบลนาบัว 
อําเภอนครไทย จังหวัดพิษณุโลก” ผลการศึกษาพบว่า ในด้านสุขภาวะ ชุมชนมีการใช้ทุนเดิมทาง
สังคมเข้ามาร่วมในการแก้ป๎ญหาด้านสขุภาพ เช่น การใช้สมุนไพรที่มีอยู่ในหมู่บ้านในการรักษาสุขภาพ 
โดย “กินยาให้เป็นอาหาร กินอาหารให้เป็นยา” และชุมชนตําบลนาบัวได้มีการดําเนินวิถีสุขภาวะ

                                            
๗๐ พระครูปลัดมารุต วรมงฺคโล, การศึกษาวิเคราะห์พุทธจิตวิทยาในพระไตรปิฎก, รายงานการวิจัย, 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓, หน้า บทคัดย่อ ก. 
 ๗๑ ไพศาล ริ้วธงชัย, การสร้างสุขภาวะโดยพลังชุมชนตําบลนาบัว อําเภอนครไทย จังหวัดพิษณุโลก ,
รายงานการศึกษา, (พิษณุโลก : มหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม), ๒๕๔๗. 
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ภายในชุมชนได้อย่างครอบคลุมพื้นที่ทั้งตําบล และยังมีการเช่ือมโยงของพลังชุมชนในการขับเคลื่อน
ความเข้มแข็งให้เกิดข้ึนภายในชุมชนดังจะเห็นได้จากกิจกรรมที่หลากหลาย โดยมุ่งเน้นการสร้างพลัง
ทางป๎ญญา มีการทํากันอย่างต่อเนื่องโดยอาศัยป๎จจัยภายในชุมชนเป็นหลัก ทุกคนมีส่วนร่วมและทํา
ด้วยจิตวิญญาณที่แท้จริง  
 อมาวสี อัมพันศิริรัตน์ กัญญ์สิริ จันทร์เจริญ และเมธา บุณยประวิตร๗๒ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง 
“การศึกษาสถานะของการพัฒนาสู่ตําบลสุขภาวะ: กรณีตําบลชะแล้อําเภอสิงหนคร จังหวัดสงขลา”
ผลการวิจัยพบว่า ๑) วิวัฒนาการของการพัฒนาตําบล มี ๓ ระยะ คือ ๑.๑) กระจายอํานาจสู่การ
ปกครองส่วนท้องถ่ิน ๑.๒) องค์การบริหารส่วนตําบลขยายบทบาทการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ประชาชน ๑.๓) พัฒนานโยบายสาธารณะเพื่อสขุภาพสู่การพัฒนาแหล่งเรยีนรู้๒) ทุนทางสงัคมทีแ่สดง
ถึงศักยภาพของชุมชน ได้แก่ ๒.๑) คนสําคัญ ผู้นํา คนเก่ง อาสาสมัคร๒.๒) กลุ่ม/เครือข่าย ที่รวมตัว
กันทํากิจกรรมต่างๆ ๒.๓) แหล่งเรียนรู้ ๒.๔) หน่วยงานที่สนับสนุนการพัฒนาความเข้มแข็งของชุมชน 
๒.๕) ทุนเงิน ได้แก่ ธนาคารหมู่บ้าน กองทุนหมู่บ้าน ๒.๖)ทรัพยากรธรรมชาติที่เอื้อต่อการพัฒนา 
ศักยภาพทุนทางสังคมสะท้อนให้เห็นระบบย่อยต่างๆของตําบล ประกอบด้วยระบบการดูแลสุขภาพ
ชุมชน เช่น ระบบการดูแลสุขภาพข้ันพื้นฐานระบบการดูแลผู้สูงอายุและระบบสนับสนุน เช่น ระบบ
การจัดการสิ่งแวดล้อม ระบบอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรม ๓) ศักยภาพของตําบลที่ใช้ในการจัดการป๎ญหา 
ประกอบด้วย ๓.๑) องค์กรจัดการ (ทุนทางสังคมที่เป็นบุคคล กลุ่ม) ๓.๒) กลไกการจัดการ (เงิน 
กองทุน) ๓.๓) เวทีการสื่อสาร ๔) องค์กรหลักในตําบลที่ร่วมกันพัฒนาระบบต่าง ๆ ได้แก่ องค์กร
ปกครองส่วนท้อง ถ่ินอง ค์กรท้องที่  หน่วยงานรัฐ  และภาคประชาชน ๕) เปูาหมายของ
กระบวนการพัฒนา คือสุขภาพของประชาชนดีข้ึน เกิดผู้นําใหม่ เกิดนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ 

 เกศสิรี ป๎้นธุระ๗๓ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “วิถีชีวิตที่มีผลต่อการเสริมสร้างสุขภาวะของ
ประชาชนเขตดินแดง กรุงเทพมหานคร” ผลการวิจัยพบว่า ประชาชนในเขตดินแดงมีสุขภาวะรวม
และรายด้านระดับดีเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสุขภาวะรวมตามประเภทชุมชนแล้วพบว่า ประชาชนใน
เคหะชุมชนและชุมชนจัดสรร มีสุขภาวะรวมระดับดี มากกว่าสุขภาวะรวมของประชาชนเขตดินแดง 
ในขณะที่ชุมชนแออัดและชุมชนเมืองมีค่าเฉลี่ยสุขภาวะรวมดีน้อยกว่าสุขภาวะรวมของประชาชนดิน
แดง 

                                            
 ๗๒ อมาวสี อัมพันศิริรัตน์ กัญญ์สิริ จันทร์เจริญ และเมธา บุณยประวิตร, การศึกษาสถานะของการ
พัฒนาสู่ตําบลสุขภาวะ: กรณีตําบลชะแล้ อําเภอสิงหนคร จังหวัดสงขลา, รายงานวิจัย, วิทยาลัยบรมราชชนนี
สงขลา, ๒๕๕๔, บทคัดย่อ. 
 

๗๓ เกศสิรี  ป๎้นธุระ , วิถีชีวิตที่ มีผลต่อการเสริมสร้างสุขภาวะของประชาชนเขตดินแดง 
กรุงเทพมหานคร, รายงานการวิจัย, (สถาบันวิจัยและพัฒนา : มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา, ๒๕๕๒, หน้า ๗๔. 



 ๗๙ 
 

 ดวงดี ลาศุขะ และคณะ๗๔ ได้วิจัยเรื่อง “การพัฒนาศักยภาพผู้นําในการสร้างเสริม
กระบวนการพัฒนาสุขภาวะแบบองค์รวมของผู้สูงอายุในชุมชน” ผลการวิจัยพบว่า  

 ๑. การสร้างเสริมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะแบบองค์รวมของผู้สูงอายุในชุมชน ไม่ได้
เป็นปรากฏการณ์ที่จะเน้นให้ผู้สูงอายุปูองกันป๎จจัยเสี่ยงที่จะเกิดโรคเรื้อรังแต่เพียงอย่างเดียว ยัง
ครอบคลุมถึงการสนับสนุนให้ครอบครัว ชุมชน ได้เข้าใจถึงป๎ญหาสุขภาพผู้สูงอายุอย่างถ่องแท้ โดย
การให้ความรู้แก่ประชาชนในพื้นที่ รวมถึงการมีส่วนร่วมของกลุ่มต่างๆ เพื่อปฏิบัติกิจกรรมในการ
สร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ครอบคลุมทุกมิติด้านร่างกาย จิต สังคม และจิตวิญญาณ หากชุมชนมีการ
ร่วมมือกันปฏิบัติอย่างจริงจังจนสามารถสร้างจิตสํานึกของคนในชุมชนให้หันมาสนใจผู้สูงอายุ และ
ผู้สูงอายุเองมีการปรบัเปลีย่นพฤติกรรมสุขภาพอย่างเหมาะสม จะสามารถลดผลกระทบที่จะเกิดกบัตวั
ผู้สูงอายุและครอบครัวได้ สังคมนั้นๆ ก็จะเกิดแต่ความผาสุกตลอดไป 

 ๒. การใช้กระบวนการมีส่วนร่วมในการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ จะทําให้ชุมชนรู้สึก
ความมีอิสระ ลดการพึ่งพิงและสามารถดูแลตนเองได้ นอกจากนั้นยังทําให้ชุมชนมีโอกาสที่จะได้ใช้
และพัฒนาความสามารถของตนเอง สร้างความรับผิดชอบ ระดมทรัพยากรในชุมชนในที่ต่างๆ มาใช้
ให้เกิดประโยชน์สูงสุด กระบวนการเหล่าน้ีจะทําให้ชุมชนมีความเข้มแข็ง 
 ๓. การจัดการเรียนการสอน โดยให้ชุมชนมีส่วนร่วมแสดงความคิดเห็น นับว่าเป็นรูปแบบ
ที่แตกต่างไปจากการสอนแบบเดมิๆ อย่างสิ้นเชิง การดําเนนิการสอนที่เน้นกระบวนการอย่างเป็น
ระบบจะนําไปสูผ่ลลัพธ์ของการจัดการเรียนการสอนในระดบับัณฑิตศึกษาทีเ่น้นใหผู้้เรียนมสีมรรถนะ 
ข้ันสูงในการสร้างเสริมสุขภาพผู้สงูอายุ 
 เบญจวรรณ สุจริต๗๕ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “รูปแบบการจดัการสขุภาวะและการพึ่งพาตนเอง
ของผู้สูงอายุ จังหวัดอุตรดิตถ์” ผลการวิจัยพบว่า สภาพป๎ญหาของผู้สูงอายุในจังหวัดอุตรดิตถ์ 
ผลการวิจัยพบว่า ในภาพรวมป๎ญหาของผู้สูงอายุอยู่ในระดับน้อย และเมื่อพิจารณารายด้านพบว่ามี
ป๎ญหาน้อยทุกด้าน ได้แก่ด้านสังคม ด้านจิตใจ อารมณ์ และด้านร่างกาย ตามลําดับ 
 แนวทางการแก้ไขป๎ญหาของผู้สูงอายุ ด้านร่างกาย ได้แก่การดูแลตนเองของผู้สูงอายุ 
ครอบครัว และหน่วยงานภาครัฐ ด้านจิตใจและอารมณ์ ได้แก่ การให้กําลังใจของครอบครัว การจัด
กิจกรรม ด้านสังคม ได้แก่ การเข้าร่วมสมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยการจัดทําโปรแกรมการ
ดูแลตนเองของผู้สูงอายุ การสร้างกลุ่มอาชีพ 
  สรุปแนวคิดและทฤษฎีพุทธจิตวิทยาบรูณาการ : รูปแบบและกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะ
องค์รวมของครอบครัวและสังคมที่มุ่งเน้นเนื้อหาสุขภาวะในพระไตรปิฎกแนวพระวินัยสงฆ์ที่ให้พระรับ
                                            
 

๗๔ ดวงดี ลาศุขะ และคณะ, การพัฒนาศักยภาพผู้นําในการสร้างเสริมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะ
แบบองค์รวมของผู้สูงอายุในชุมชน, รายงานการศึกษา, ( แผนงานพัฒนาเครือข่ายพยาบาลศาสตร์เพื่อสร้างเสริม
สุขภาพ : สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, ๒๕๕๓), หน้า ๒๒. 
 

๗๕เบญจวรรณ สุจริต, รูปแบบการจัดการสุขภาวะและการพึ่งพาตนเองของผู้สูงอายุ จังหวัด
อุตรดิตถ์,รายงานวิจัย, (สถาบันวิจัยและพัฒนา: มหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ์, ๒๕๕๗), หน้า ๔๑. 



๘๐ 
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ประเคนของฉันไว้เป็นกาลกิ มียาวชีวิกเป็นต้น หมอชีวกโกมารภัฏทูลขอพระพทุธานุญาตหา้มบุคคลผูม้ีโรค 
๕ ชนิดเข้าอุปสม มีโรคกลาก เกลื้อนเปน็ต้น ในเสขิยวัตรที่ห้ามพระสงฆ์เทของเน่าของเสียหรือป๎สสาวะลง
น้ํา แนวพระสูตรที่ชัดเจนคือบทสวดโพชฌงคปริตรที่สวดให้คนไข้ฟ๎งแล้ว และพระพุทธเจ้าให้ความสําคัญ
แก่สุขภาพจึงตรัสว่า ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ มีกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะด้วยองค์ ๔ คือ 
กาย จิตใจ ป๎ญญา สังคม มีประเด็นแนวคิดและกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมฯ  แนวคิดและ
ทฤษฎีการเสริมสร้างสุขภาวะฯ ที่สมดุลฯ แนวคิดและทฤษฎีกระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของ
ครอบครัวฯ แนวคิดการบูรณาการหลักพุทธจิตวิทยากับภูมิป๎ญญาท้องถ่ินฯ ฯ  แนวคิดและทฤษฎีการ
พัฒนาและทดลองรูปแบบการเสรมิสรา้งสุขภาวะฯและแนวคิดและทฤษฎียุทธศาสตรก์ารสร้างรูปแบบ
การเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคมตามแนวพุทธจิตวิทยา  
๒.๖ กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 การศึกษาโครงการพุทธจิตวิทยาบูรณาการ: รูปแบบและกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะ
องค์รวมของครอบครัวและสังคม มีกรอบแนวคิด ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แผนผัง ๒.๑๒ แสดงกรอบแนวคิดการวิจัย 
ที่มา : พระครูสิริรัตนานุวัตร, ๒๕๖๐ 



 ๘๑ 
 

 กรอบแนวคิดน้ี แสดงให้เห็นถึงการบรูณาการแนวคิดกับหลกัพุทธจิตวิทยาบรูณาการด้านสุข
ภาวะกายจิตด้วยการรักษาศีล การรกัษาสิ่งแวดลอ้ม การรณรงค์ศิลปวัฒนธรรม  ด้านจิตใจด้วยการทํา
จิตภาวนา ปฏิบัติสมาธิ ศึกษาเรียนรูส้จัธรรมแห่งชีวิต ด้านป๎ญญาด้วยการศึกษาธรรม เข้าค่ายธรรม 
เข้าอบรมระยะสั้นหรอืยาวด้วยถือเนกขัมมบารมี หรือบวชพราหมณ์ ด้านสงัคม ด้วยการทําสงเคราะห์
คนยากไร้ คนติดเช้ือโรค การบรรเทาสาธารณภัย การบริจาคข้าวสิ่งของแก่ผูป้ระสบภัย ตาม
แบบอย่างการบําเพญ็ทานบารมีของพระสิตถัตถโพธิสัตว์ 



๘๒ 
 

บทท่ี ๓ 
ระเบียบวิธีวิจัย 

  ในบทนี้ เป็นการก าหนดระเบียบวิธีวิจัยในเรื่อง พุทธจิตวิทยาบูรณาการ : รูปแบบและ 
กระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสงัคม ผู้วิจัยได้ก าหนดระเบียบ ข้ันตอน 
และวิธีการไว้ ดังนี ้
 
๓.๑ รูปแบบการวิจัย  
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาวิจัยแบบผสานวิธี (Mixed Methods Research) ให้ท า 
การวิจัยเชิงคุณภาพคู่ขนานไปกับการวิจัยเชิงปรมิาณกึ่งทดลอง ทั้งนี้เน้นการศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลจาก
เอกสารและการจัดกระบวนการวิจัย ด้วยการถอดบทเรียนและการบูรณาการข้อมูลที่ได้จากการ
สัมภาษณ์ในพื้นที่การศึกษาที่ก าหนดไว้ ดังนี ้ 
   ๑) การศึกษาในภาคเอกสาร (Documentary Study)  
  ศึกษาและรวบรวมข้อมูลจากข้อมูลปฐมภูมิ ได้แก่ พระไตรปิฎก ทุติยภูมิ ได้แก่ เอกสาร
และหลักฐานที่เกี่ยวข้อง ทั้งหนังสือ รายงานการวิจัย รายงานการประชุม ภาพถ่าย เอกสารแสดง
ความสัมพันธ์ที่แสดงให้เห็นถึงสุข าภาวะองค์ด้านกาย จิต ปัญญา และสังคม ที่บูรณาการกับรูปแบบ 
กระบวนการในการผสมผสานกับพุทธจิตวิทยาในประเด็นต่าง ๆ  ดังนี้   
               (๑) แนวคิดและกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยา  
               (๒) ปัจจัยเกื้อกลูต่อการเสรมิสร้างสุขภาวะองค์รวมในการด าเนินชีวิตอย่างสมดลุตามหลัก
พุทธจิตวิทยา 
               (๓) กระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ 
              (๔) การบูรณาการหลักพทุธจิตวิทยากับภูมปิัญญาท้องถ่ินในการสง่เสรมิสุขภาวะองค์ 
รวมของครอบครัวและสงัคม 
   (๕) การพัฒนาและทดลองรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและ
สถาบันทางสงัคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ 

   (๖) ยุทธศาสตร์การสร้างรปูแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคม
ตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ 
  ๒) การศึกษาในภาคสนาม (Field Study)  
  ศึกษาถึงการบริหารจัดการ  รูปแบบ และกระบวนการ กจิกรรม ดังนี้  
  ๑) ศึกษาแนวคิดและกระบวนการเสรมิสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยา ใช้
พื้นที่ตัวอย่างตามการเสรมิสร้างสุขภาวะ ๔ ภาค ได้แก่  
   (๑) ภาคเหนือ จงัหวัดน่าน (กาย) 
   (๒) ภาคอีสาน จังหวัดอุบลราชธานี (จิต) 
   (๓) ภาคกลาง จงัหวัดปทมุธานี (ปัญญา) 
   (๔) ภาคกลาง จงัหวัดลพบุรี  (สังคม) 



 ๘๓ 
 

  ประชากรผู้ให้ข้อมลู ๑๐ ราย 
   
       ๒) ศึกษาปัจจัยเกื้อกูลต่อการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมในการด าเนินชีวิตอย่างสมดุลตาม
หลักพุทธจิตวิทยา ใช้พื้นที่ตัวอย่างตามการเสรมิสร้างสุขภาวะ ๔ มิติ คือ กาย ศีล ปัญญา จิต ปัญญา 
ผู้ให้ข้อมลู ๔ ราย ใน ๓ ประเทศ 
  ๓) ศึกษากระบวนการเสรมิสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณา
การ ใช้พื้นที่ตัวอย่างตามการเสรมิสร้างสุขภาวะ  ๔ ภาค คือ  
  (๑) ภาคเหนือ  จังหวัดล าพูน   
  (๒) ภาคอีสาน  จังหวัดขอนแก่น   
  (๓) ภาคตะวันตก   จังหวัดเพชรบรุี  
  (๔) ภาคกลาง กรงุเทพมหานคร  
  ประชากรผู้ให้ข้อมลู ๒๔ ราย 
  ๔) การบรูณาการหลกัพุทธจิตวิทยากับภูมปิัญญาท้องถ่ินในการสง่เสรมิสุขภาวะองค์รวม
ของครอบครัวและสังคม ใช้พื้นที่ตัวอย่าง ๔ จังหวัด คือ  
  (๑) ภาคเหนือ จงัหวัดล าพูน   
  (๒) ภาคอีสาน จังหวัดขอนแก่น  
  (๓) ภาคตะวันตก  จังหวัดเพชรบรุี   
  (๔) ภาคตกลาง  กรุงเทพมหานคร   
  ประชากรผู้ให้ข้อมลู ๑๙ ราย 
               ๕) การพฒันาและทดลองรปูแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและ
สถาบันทางสงัคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ  ใช้พื้นที่กรุงเทพมหานคร โดยประชากรตัวอย่าง
ตอบแบบสอบถาม ๓๒๒ ราย และผู้เข้าอบบรมโปรแกรมสุขภาวะ จ านวน ๓๐ ราย  
 (๖) ยุทธศาสตร์การสร้างรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสงัคม
ตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ ใช้พื้นที่ ๔ จังหวัด ดังนี้  
  (๑)  ภาคเหนือตอนบน จงัหวัดล าพูน  
  (๒) ภาคเหนือล่าง จังหวัดพิษณุโลก   
  (๓) ภาคอีสาน จังหวัดขอนแก่น   
  (๔) ภาคกลางบน  จังหวัดพิจิตร   
 ประชากรผู้ให้ข้อส าคัญ ๒๐ ราย 

 ชุมชนต้นแบบเหล่าน้ี เป็นการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมที่บูรณาการกับทุนทางสังคมโดยวิธี
สุ่มและการสัมภาษณ์ (Interview) จ านวน ๕ คน และการสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion)  
 

  



๘๔ 

๓.๒ พื้นทีแ่ละผู้ให้ขอ้มูลส าคญั (Key Informant) 
  ๑) ประเด็นศึกษาแนวคิดและกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธ 
จิตวิทยา ใช้พื้นที่และผู้ให้ข้อมลู ๔ ด้าน ภาค ๔ ภาค คือ  
  ภาคเหนือ ตัวแทนด้านกายได้แก่ลุ่มฮักน่าน จังหวัดน่าน  ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ๔ ท่าน   

  ภาคอีสาน ตัวแทนด้านจิตได้แก่ส านักปฏิบัติธรรมหลวงพอ่ชา สุภัทโท จังหวัดอบุลราชธานี   
ผู้ให้ข้อมลู ๔ ท่าน  
  ภาคกลางท่ี ๑ ตัวแทนด้านปัญญาได้แก่ค่ายพุทธพระมหาเฉลิมธรรม  วัดปัญญานันทา
ราม จังหวัดปทมุธานี  มีผู้ให้ข้อมลูส าคัญ ๒ ท่าน 
    ภาคกลางท่ี ๒  ตัวแทนด้านสังคมได้แก่วัดพระบาทน้ าพุ ดูแลผู้ติดเช้ือเอดส์ จังหวัดลพบุรี 
มีผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ๒ ท่าน   
  ๒) ประเด็นศึกษาปัจจัยเกื้อกลูต่อการเสรมิสร้างสุขภาวะองค์รวมในการด าเนินชีวิตอย่าง
สมดุลตามหลักพทุธจิตวิทยา ใช้พื้นที่และผู้ให้ข้อมลู ๔ มิติ/ด้าน และ ๔ สาย มีผู้ให้ข้อส าคัญ ๔ ท่าน  
  ๓) ประเด็นศึกษากระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยา
บูรณาการ ใช้พื้นที่ตัวอย่างตามการเสริมสร้างสุขภาวะ  ๔ ภาค คือ  
 ภาคเหนือ จังหวัดล าปาง  ชุมชนที่สามารถน าเอาทุนทางสงัคมมาบูรณาการในการสง่เสริม
สุขภาวะองค์รวมของชุมชน    ผู้มีให้ข้อมลู ๖ ท่าน  

 ภาคอีสาน  จังหวัดขอนแก่น ครอบครัวต้นแบบทีส่่งเสริมด้านความมั่นคงของครอบครัว  
ผู้มีให้ข้อมูลส าคัญ ๖ ท่าน  
 ภาคตะวันตก   เพชรบุรี ครอบครัวต้นแบบด้านการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมทีบู่รณาการ
กับพุทธจิตวิทยา ผู้มีให้ข้อมูล ๖ ท่าน 
  ภาคกลาง (กรุงเทพมหานคร) สาวิกาสกิขาลัย ผู้มีให้ข้อมลู ๖ ท่าน  
  ๔) ประเด็นการบูรณาการหลักพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถ่ินในการส่งเสริมสุขภาวะ
องค์รวมของครอบครัวและสังคม ใช้พื้นที่ตัวอย่างและประชากรตัวอย่าง  ราย ได้แก่ 

ภาคเหนือ  ชุมชนบ้านป่าเห็ว  หมู่ ๕  ต าบลอุโมงค์  อ าเภอเมือง จังหวัดล าพูน เป็น 
ชุมชนที่เน้นการมีส่วนร่วมและความปรองดองซึ่งกันและกัน  ซึ่งเป็นชุมชนต้นแบบแห่งความยั่งยืนด้าน
สุขภาวะ  ด้วยมีกิจกรรมและโครงการที่เป็นเชิงประจักษ์ อาทิเช่น โครงการ ๘๔ ครัวเรือนที่ได้รับ
รางวัระดับประเทศ  โครงการหน้าบ้านน่ามอง  กิจกรรมรั้วกินได้  และวิถีสุขภาพแบบภูมิปัญญา  เพื่อ
การส่งเสริสุขภาวะของชุมชน มีผู้ให้ข้อมูลส าคัญ๕ ท่าน 

 ภาคอีสาน  ชุมชนบ้านดงเย็น  หมู่ ๑๒ ต าบลบัวใหญ่ อ าเภอน้ าพอง จังหวัด  
ขอนแก่น  เป็นชุมชนในภาคอีสานที่มีความเก่าแก่ทางวัฒนธรรมประเพณี  มีคติความเช่ือผสมผสาน
กับหลักทางพระพุทธศาสนา  มีวัดเป็นศูนย์กลาง  และเอกลักษณ์ด้านความ เข้มแข็งทางสังคม  ที่
ชุมชนน าภูมิปัญญาท้องถ่ินมาเสริมสร้างให้ชุมชนเกิดการมีส่วนร่วม  การมีกฎกติกาทางสังคม  และ
พยายามยกระดับการพัฒนาชุมชนอย่างต่อเนื่อง มีผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ๖ ท่าน  
 
 
 



 ๘๕ 
 

 ภาคตะวันตก  ชุมชน บ้านพี่เลี้ยง  หมู่ ๙  ต าบลช่องสะแก อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี   
มีบริบทชุมชนในเมือง  มีประเพณีเป็นชุมชนที่มีเอกลักษณ์ทางวัฒนธรรมประเพณีตั้งแต่เกิดจนถึงตาย  
ซึ่งในชุมชนจะให้ความส าคัญกับประเพณีวัฒนธรรมที่มีเอกลักษณ์และเป็นต้นแบบของชุมชน  มีผู้ให้
ข้อมูลส าคัญ ๔ ท่าน  

ภาคกลาง  ชุมชนเสถียรธรรมสถาน ถนนวัชรพล รามอินทรา ๕๕ แขวงท่าแร้ง เขต 
บางเขน กรุงเทพมหานคร เป็นชุมชนต้นแบบในภาคกลาง เป็นสถานที่ปฏิบัติธรรม เผยแพร่ธรรมะแก่
เพื่อนมนุษย์ สามารถน าธรรมะไปใช้ดับทุกข์ในชีวิตประจ าวัน ให้มีชีวิตที่สงบเย็นและเป็นประโยชน์ 
เพื่อสาธิตการท างานพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชน โดยใช้หลักพุทธธรรมน าสังคม และเพื่อเปิดโอกาส
ให้บุคคลที่มีความพร้อมในด้านต่าง ๆ ได้มาท าแบบฝึกหัดร่วมกัน ในการให้และ การรับ ผ่านการ
ท างานเพื่อสังคม มีผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ๔ ท่าน  
 ๕) การพัฒนาและทดลองรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม  ฯ ใช้พื้นที่
กรุงเทพมหานคร ๒๒ ชมรม มีห้วยขวาง ดินแดง บางคอแหลม เป็นต้น โดยประชากรตัวอย่างตอบ
แบบสอบถามการพัฒนาสุขภาวะ ๓๒๒ ราย และผู้เข้าอบบรมโปรแกรมสุขภาวะ จ านวน ๓๐ ราย  
 ๖) ยุทธศาสตร์การสร้างรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคม
ตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ ใช้พื้นที่ระดับภาคและประชากรผู้ให้ข้อมูล พื้นที่ละ ๕ ท่าน ดังน้ี 
 (๑) ชุมชนสาธารณสุข/วัดพระยนื อ าเภอเมอืง  จังหวัดล าพนู  เป็นชุมชนที่สามารถ
น าเอาทุนทางสงัคมมาบรูณาการในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของชุมชน   
 (๒) ชุมชนเทศวัดวังหิน  ต าบลพลายชุมชน  อ าเภอเมือง  จังหวัดพิษณุโลก  เป็นชุมชน
ต้นแบบภาคอีสานที่สามารถพัฒนาและส่งเสริมสุขภาวะครบทั้งระบบ 
 (๓) ชุมชนวัดป่าธรรมชาติ ต าบลโนนหัน  อ าเภอชุมแพ  จังหวัดขอนแก่น  เป็นชุมชน
ต้นแบบที่ส่งเสริมด้านสุขภาวะครบทั้ง ๔  มิติในชุมชน มิติกาย จิตใจ ปัญญา สังคม) 
 (๔) ชุมชนวัดวังกระทึง ต าบลเนนิปอ  อ าเภอสามง่าม จังหวัดพิจิตร เป็นชุมชนต้นแบบ
ด้านการสง่เสรมิสุขภาวะองค์รวมที่บรูณาการกับทุนทางสังคม 
 

๓.๓ เครือ่งมือที่ใช้ในการวิจัย   

 เนื่องจากเป็นแผนการศึกษาวิจัยที่มีโครงการย่อยมีรูปแบบการวิจัยทั้งเชิงคุณภาพและทดลอง
ใช้เครื่องมือ ดังนั้น จึงเป็นรูปแบบการวิจัยเชิงผสมผสาน  โดยผู้ศึกษาวิจัยเองต้องเตรียมการเป็นสิ่ง
ส าคัญเนื่องจากเป็นเครื่องมือในการศึกษา  จึงต้องมีการพัฒนาทักษะในการท างานภาคสนาม  ซึ่งผู้
ศึกษาวิจัยได้ใช้ใช้เทคนิคการสัมภาษณ์เชิงลึกแบบมีโครงสร้าง ประกอบด้วย การสัมภาษณ์แบบ
เจาะลึก (In-depth Interview) ครอบครัวในพื้นที่ รวมถึงผู้น าชุมชน และผู้สูงอายุในพื้นที่ รวมถึงการ
สังเกตแบบไม่มีสว่นร่วมในการเสรมิสร้างความมั่นคงของครอบครัว ซึ่งผู้วิจัยจะท าการสุ่มตัวอย่างแบบ
เจาะจง (Purpose Sampling) กับบุคคลผู้ให้ข้อมูลประจ าพื้นที่วิจัยที่ก าหนดไว้  เพื่อส าหรับการหา
ลักษณะร่วม (Common Character) ข้อสรุปร่วม (Common Conclusion)  และการสนทนากลุ่ม
ย่อย (Focus  Group  Discussion)  เพื่อให้เกิดการเรียนรู้อย่างมีปฏิสัมพันธ์กับการกระท าและการ
วางแผนกิจกรรม  และมีการตรวจสอบข้อมูลในระหว่างการเก็บข้อมูลโดยใช้กระบวนการอย่างมีส่วน
ร่วม  เพื่อให้ได้ข้อมูลที่น่าเช่ือถือครอบคลุมตามประเด็นของวัตถุประสงค์การศึกษาวิจัย  อีกประการ



๘๖ 

หนึ่งการมีความคุ้นเคยในชุมชนที่ ศึกษา  จึงเป็น ข้อได้ เปรียบในการย่นระยะเวลาการสร้าง
ความสัมพันธ์กับชุมชน  โดยมีวิธีการในการเก็บข้อมูล ดังนี้ 

 ๓.๓.๑ การสัมภาษณ์  
 แบบสัมภาษณ์ (Interview Form) เป็นแบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างชนิดปลายเปิด 

(Structure In-depth Interview) จ านวน ๑ ฉบับ เพื่อศึกษาตามวัตถุประสงค์ โดยหลักการใหญ่
แบ่งเป็น ทั้งหมด ๒ ตอน 
    ตอนที่ ๑ ข้อมูลเกี่ยวกบัผู้ให้สมัภาษณ์ 
    ตอนที่ ๒ สัมภาษณ์เกี่ยวกับเนื้อหาตามวัตถุประสงค์ ๔ ด้าน คือ 
    ๑. ด้านสุขภาวะทางกาย 
    ๒. ด้านสุขภาวะทางจิต 

    ๓. ด้านสุขภาวะทางปัญญา  
     ๔. ด้านสุขภาวะทางสังคม 

โดยด าเนินการวิจัยตามล าดับข้ันตอน ดังนี ้
 ๑. ก าหนดประเด็นหลักในการสมัภาษณ์ตามกรอบแนวคิดในการวิจัย ระบุรายการข้อมูลที่

ต้องการของแต่ละประเด็น  
 ๒. จัดท าร่างแบบสัมภาษณ์และรายการข้อค าถามแต่ละประเด็น 

 ๓. ตรวจสอบคุณภาพของแบบสัมภาษณ์พิจารณาตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาและการ
ใช้ภาษา จากนั้นปรับปรุงแก้ไข  

   ๔. แก้ไขและปรับปรุงให้เป็นแบบสัมภาษณ์ฉบับสมบูรณ์ แล้วจึงน าไปเก็บรวบรวมข้อมูล
จริง  

   โดยมีข้ันเตรียมการสัมภาษณ์ ได้แก่ ก่อนลงสนามเพื่อรวบรวมข้อมูลโดยการสัมภาษณ์ 
ผู้วิจัยได้เริ่มต้นด้วยการนัดหมายวันเวลาที่จะสัมภาษณ์กับกลุ่มตัวอย่าง พร้อมกับขอเอกสารต่างๆ 
เกี่ยวกับงานวิจัยการในแต่ละภาค พร้อมกันนั้น ผู้ วิจัยจะต้องศึกษาประเด็นค าถามที่ใช้ในการ
สัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูล เตรียมและศึกษาวิธีใช้เครื่องบันทึกเสียง เตรียมสมุดจดบันทึกและอุปกรณ์ต่างๆ 
ให้พร้อมก่อนด าเนินการสัมภาษณ์ 

   ข้ันด าเนินการสัมภาษณ์ ได้แก่ ก่อนการสัมภาษณ์ผู้วิจัยจะสนทนาสรา้งความคุ้นเคยกับผู้ให้
สัมภาษณ์ แจ้งวัตถุประสงค์ของการสัมภาษณ์ อธิบายเหตุผลและขออนุญาตใช้เครื่องบันทึกเสียงใน
ขณะที่สัมภาษณ์ ขออนุญาตใช้กล้องถ่ายรูปเพื่อใช้อ้างอิงในการสัมภาษณ์  
  

 ๓.๓.๒  การสนทนากลุ่ม  (Focus  Group  Discussion)   
 การสนทนากลุ่ม  เป็นการให้ผู้สัมภาษณ์ในแต่ละชุมชนของแต่ละภาค  ได้ร่วมสนทนา  

เพื่อศึกษาการบูรณาการหลักพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถ่ินในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของ
ครอบครัวและสังคม  โดยแบ่งประเด็นการสนทนากลุ่ม  จ านวน  ๓ ประเด็น  ดังนี้ 

 ประเด็นที่  ๑  การค้นหาแนวคิด/หลักการสุขภาวะ ความสมดุล ความมั่นคง ภูมิปัญญา
ท้องถ่ิน เครือ่งมอืทดลองและยุทธศาสตร์ในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสงัคม  โดย
ใช้เครื่องมอืการสืบค้นโดยการท าแผนที่ชุมชน  และเครือ่งมอืการวิเคราะห์ จ านวน ๔ ด้าน  
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 ประเด็นที่  ๒ การบูรณาการพุทธจิตวิทยากับการสง่เสรมิสุขภาวะองค์รวมของครอบครัว
และสงัคม  จ านวน ๔ ด้าน ได้แก่   ๑. ด้านกาย    ๒. ด้านจิตใจ   ๓. ด้านปัญญา  ๔. ด้านสังคม  
     ประเด็นที่  ๓  การหาแนวทางการประยกุต์ใช้พุทธจติวิทยาบูรณาการในการส่งเสริมสุข
ภาวะองค์รวมของครอบครัวและสงัคม อย่างไร 

 
๓.๔.  การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ๑) การศึกษาข้อมูลจากเอกสาร (documentary study) เป็นการเก็บข้อมูลในลักษณะ
ข้อมูลทุติยภูมิ (secondary data) จากหนังสือและเอกสารงานวิชาการต่างๆ ทั้งที่เป็นหนังสือ และสื่อ
สิ่งพิมพ์อิเล็กทรอนิกส์ ได้แก่ ผลงานวิจัย วิทยานิพนธ์ งานเขียนทางวิชาการ บทความทางวิชาการ 
ตลอดจนหนังสือพิมพ์ วารสาร นิตยสาร สื่อสิ่งพิมพ์ประเภทต่างๆ ในการนี้ผู้วิจยัจะเลือกเฉพาะในส่วน
ที่เช่ือมโยง หรือที่มีส่วนสัมพันธ์กับเนื้อหาสาระ และกรอบแนวคิดในการวิจัย และเป็นข้อมูลที่มีส่วน
สัมพันธ์กับบทสัมภาษณ์ 
  ๒) การสัมภาษณ์ ( Interview) การวิจัยครั้งนี้ใช้ทั้งการสัมภาษณ์แบบกึ่งทางการ 
(Semi-Formal Interview) และการสัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการ (Information Interview) ด าเนิน 
การสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง โดยค าถามที่จะใช้จะเป็นเพียงแนวทางในการสัมภาษณ์ เพื่อศึกษา ภูมิ
ปัญญาท้องถ่ิน  การบูรณาการกับหลักพุทธจิตวิทยา  และแนวทางการประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมสุข
ภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคมและให้ผู้สัมภาษณ์ตอบตามกรอบแนวคิดการศึกษาและมีอิสระ 
ในการตอบโดยข้อมูลที่ได้จะเป็นข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Data) ทั้งหมดท าให้ทราบภาพสะท้อน
ข้อเท็จจริงตามกรอบแนวคิด โดยมีขั้นตอนการด าเนินการ ดังนี ้
    (๑) ข้ันเตรียมการสัมภาษณ์ ได้แก่ ก่อนลงสนามในการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยการ
สัมภาษณ์ผู้วิจัย เริ่มต้นด้วยการนัดหมาย วัน เวลา สถานที่ที่จะสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง โดยผู้วิจัย
จะต้องศึกษาประเด็นค าถามที่ใช้ในการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูล เตรียมและศึกษาวิธีใช้เครื่องมือในการ
บันทึกเสียง เตรียมสมุดจดบันทึก และอุปกรณ์ต่างๆ ให้พร้อมก่อนด าเนินการสัมภาษณ์ 
  (๒) ข้ันการสัมภาษณ์ ได้แก่ ก่อนการสัมภาษณ์ผู้วิจัยจะสนทนาสร้างความคุ้นเคย
กับผู้ให้สัมภาษณ์ แจ้งวัตถุประสงค์ของการสัมภาษณ์  อธิบายเหตุผลและขออนุญาตใช้เครื่อง
บันทึกเสียงในขณะสัมภาษณ์ รวมทั้งแจ้งให้ทราบว่าข้อมูลต่างๆ  ที่บันทึกเสียงไว้ผู้วิจัยจะเก็บไว้เป็น
ความลับ 
 ๓) การสนทนากลุ่ม  (Focus  Group  Discussion)  การวิจัยครั้งนี้ได้อาศัยผู้ให้สัมภาษณ์
ข้อมูลในการสนทนากลุ่ม  ประเด็นการเสริมสร้างสุขภาวะด้านกายด้วยศีล การรณรงค์สิ่งแวดล้อม 
การป้องกันยาม้ายาบ้าย้าเสพ รณรงค์การเข้าวัดฟังธรรม การด ารงศิลปะวัฒนธรรม การรักษาความ
มั่นคงในครองครัวและสังคม ทั้งสังคมพระสงฆ์สังคมชาวบ้านและแนวทางการประยุกต์ใช้ในการ
ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคม  โดยเป็นกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้และการให้
แนวทางการประยุกต์ใช้ของแต่ละพื้นที่  โดยผู้วิจัยได้ขออนุญาตบันทึกเสียงและการบันทึกภาพ
เคลื่อนไหว  ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเพื่อการวิเคราะห์ข้อมูลวิจัยต่อไป 
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๓.๕ การวิเคราะห์ข้อมูล 

 ๑) ข้อมูลที่ได้จากการศึกษาเอกสาร ใช้วิธีการวิเคราะห์เอกสารเนื้อหา ( Content 
Analysis) น าเสนอข้อมูลด้วยวิธีการพรรณนา 
  ๒) ข้อมูลที่ ได้จากการสัมภาษณ์ ( Interview) และ  การสนทนากลุ่ม  (Focus  
Group  Discussion)  ใช้วิธีการวิ เคราะห์แบบอุปนัย  (Analytic Induction) โดยน าข้อมูลมา
เรียบเรียงและจ าแนกอย่างเป็นระบบ จากนั้นน ามาตีความหมาย เช่ือมโยงความสัมพันธ์และสร้าง
ข้อสรุปจากข้อมูลต่างๆ ที่รวบรวมได้ โดยท าไปพร้อมๆ กับการเก็บรวบรวมข้อมูลทั้งนี้เพื่อจะได้ศึกษา
ประเด็นต่างได้ลึกซึ้ง เมื่อประเด็นใดวิเคราะห์แล้วไม่มีความชัดเจนก็จะตามไปเก็บข้อมูลเพิ่มเติมใน
ประเด็นต่างๆ เหล่าน้ัน เพื่อตอบค าถามหลักตามวัตถุประสงค์ของการวิจัยข้อมูลเชิงคุณภาพได้น ามา
วิเคราะห์เพื่อหาความเช่ือมโยง ความสัมพันธ์ เชิงทฤษฎี 
 ผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลที่มุ่งเน้นการวิเคราะห์สรุปสาระส าคัญด้านเนื้อหาที่
ก าหนดไว้ตามวัตถุประสงค์  ๖ ประเด็น ดังนี้   
  ๑) วิเคราะห์แนวคิดและกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยา ๔ 
ด้าน คือ ด้านกาย จิต ปัญญา สังคม ใช้หลักศลีและธรรม กิจกรรม และการสร้างองค์ความรู้  
  ๒) วิเคราะห์การเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมในการด าเนินชีวิตอย่างสมดลุตามหลกัพุทธ
จิตวิทยา ๔ ด้าน ด้านกาย ด้านศีล ด้านจิต และปัญญาจากเอกสารและภาคสนาม  
    ๓) วิเคราะห์กระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณา
การ ที่มีกิจกรรมและประยุกต์ใช้หลักพุทธจิตวิทยาบูรณาการกับสุขภาวะ ๔ ลักษณะ คือ ชุมชนที่
สามารถน าเอาทุนทางสังคมมาบูรณาการในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของชุมชน ครอบครัวต้นแบบ
ที่ส่งเสริมด้านความมั่นคงของครอบครัว  ครอบครัวต้นแบบด้านการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมที่บูรณา
การกับพุทธจิตวิทยาและสาวิกาสิกขาลัย องค์กรที่เป็นต้นแบบฯ 
 ๔) วิเคราะห์การบูรณาการหลักพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถ่ินในการส่งเสริมสุขภาวะ
องค์รวมของครอบครัวและสังคมที่มีกิจกรรมในการบูรณาการพุทธจิตวิทยากับสุขภาวะ ได้แก่ ชุมชนที่
เน้นการมีส่วนร่วมและความปรองดองซึ่งกันและกัน  ซึ่งเป็นชุมชนต้นแบบแห่งความยั่งยืนด้านสุข
ภาวะ  ด้วยมีกิจกรรมและโครงการที่เป็นเชิงประจักษ์ อาทิเช่น โครงการ ๘๔ ครัวเรือนที่ได้รับรางวัล
ระดับประเทศ  โครงการหน้าบ้านน่ามอง  กิจกรรมรั้วกินได้  และวิถีสุขภาพแบบภูมิปัญญา  เพื่อการ
ส่งเสริสุขภาวะของชุมชน  ชุมชนในภาคอีสานที่มีความเก่าแก่ทางวัฒนธรรมประเพณี  มีคติความเช่ือ
ผสมผสานกับหลักทางพระพุทธศาสนา  มีวัดเป็นศูนย์กลาง  และเอกลักษณ์ด้านความเข้มแข็งทาง
สังคม  ที่ชุมชนน าภูมิปัญญาท้องถ่ินมาเสริมสร้างให้ชุมชนเกิดการมีส่วนร่วม  การมีกฎกติกาทางสังคม  
และพยายามยกระดับการพัฒนาชุมชนอย่างต่อเนื่อง  ชุมชนที่มีเอกลักษณ์ทางวัฒนธรรมประเพณี
ตั้งแต่เกิดจนถึงตาย  ซึ่งในชุมชนจะให้ความส าคัญกับประเพณีวัฒนธรรมที่มีเอกลักษณ์และเป็น
ต้นแบบของชุมชน  ชุมชนต้นแบบในภาคกลาง เป็นสถานที่ปฏิบัติธรรม เผยแพร่ธรรมะแก่เพื่อนมนุษย์ 
สามารถน าธรรมะไปใช้ดับทุกข์ในชีวิตประจ าวัน ให้มีชีวิตที่สงบเย็นและเป็นประโยชน์ เพื่อสาธิตการ



 ๘๙ 
 

ท างานพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชน โดยใช้หลักพุทธธรรมน าสังคม และเพื่อเปิดโอกาสให้บุคคลที่มี
ความพร้อมในด้านต่าง ๆ ได้มาท าแบบฝึกหัดร่วมกัน ในการให้และ การรับ ผ่านการท างานเพื่อสังคม  
    ๕) วิเคราะห์ยุทธศาสตร์การสร้างรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัว
และสังคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการซึ่งชุมชนด้านกาย สามารถน าเอากิจกรรมทางศาสนามา
บูรณาการในการส่งเสริมสุขภาวะองค์ในชุมชน  ชุมชนต้นแบบภาคอีสานที่สามารถศึกษาอบรมธรรม
เพื่อพัฒนาปัญญา  ชุมชนต้นแบบวัดวังหิน สามารถพัฒนาการบริหารจิตใจด้วยหลักการสมาธิ ชุมชน
วัดกระทึง  สามารถพัฒนาท ากิจกรรมสังคมสงเคราะห์ครบองค์รวม ๔  ด้านน้ี 

๓.๖ การน าเสนอผลการศกึษาวิจัย  
  ผู้วิจัยน าเสนอรายงานในลกัษณะการพรรณนาความ (Descr iptive Presentation)  
ประกอบภาพถ่ายประกอบการบรรยาย เหตุการณ์ที่เกี่ยวข้องกับการสรา้งและการใช้องค์ประกอบและ
ตัวช้ีวัดการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมเพื่อให้เห็นแนวคิด รูปแบบ กระบวนการ การด าเนินชีวิตที่
สมดุล การสร้างความมั่นคงในครอบครัวและสังคม และการบูรณาการกับวัฒนธรรมท้องถ่ิน  ซึ่ง
สามารถคัดเลือกพื้นที่น าเสนอผลการศึกษาได้ ๒ แนวทาง คือ 

๑) น าเสนอผลการศึกษาแบบรายงานการศึกษา (presentation) บนเวทีระดับชาติ หรือ 
ระดับนานาชาติ ในโอกาสที่ใดที่ไหนึ่งจัดด าเนินการรับเสนอบทความวิจัยน้ี 
 ๒) น าเสนอผลการศึกษาแบบตีพิมพ์ในวารสารฐาน TCI ฐาน ๑ หรือ ๒ ของสถาบันที่รับ
ข้อเสนอบทความนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๙๐ 

 
 
๓.๗ สรุปกระบวนการวิจัย 

ตาราง ๓.๑   
แสดงกระบวนการวิจัยของแผนงานวิจัย 

 
วัตถุประสงค์ ประเด็นทีศ่ึกษา วิธีการศึกษา เครื่องมือที่ใช้ ผลที่ได้รับ 
๑. ศึกษา
แนวคิดและ
กระบวน 
การเสริมสร้าง
สุขภาวะองค์
รวมตามแนว
พุทธ 
จิตวิทยา 

 

๑. ประเด็นที่เป็นความรู้
เพื่อรู้ อุดมการณ์หรือ
แนวคิดจากพุทธพจน์ที่
เก่ียวกับสุขภาวะ 
๒.ประเด็นที่เป็นความ
เชื่อจากกรรม เหตุที่สุข
ภาวะดีเพราะกรรม เหตุ
ที่สุขภาวะไม่มีเพราะ
กรรม 
๓. ห้ามบุคคลที่เป็นโรค 
๕ ชนิดเข้าอุปสมบท 
๔. การสร้างสุขลักษณ์
นิสัยในทีอายู่อาศัย 
สภาพแวดล้อมที่
พอเหมาะ 
๕. แหล่งสร้าง
กระบวนการเสริมสร้าง
สุขภาวะองค์ครบ ๔ 
ด้าน คือ ด้านกายใน
กลุ่มฮักน่าน จิตใจกลุ่ม
ส านักปฏิบัติธรรม 
ปัญญากลุ่มค่ายอบรม
ธรรม และสังคมกลุ่ม
มูลนิธิธรรมรักษ์ วัดพระ
บาทน้ าพุ 
๖. สร้างความเชื่อมโยง
ต่อกระบวนการสร้าง ๔ 
กระบวนการ 
๗. สังเคราะห์การสร้าง
สุขภาวะให้เป็นองค์รวม 
๘. สังเคราะห์การสร้าง
ในสุขภาวะระดับโลก 
 

๑. ศึกษาเอกสารจาก
พระไตรปิฎก เช่น คิลานก
ถา โลหิจสูตร มาคัณฑิย
สูตร 
โพชฌงค์ 
๒. หาแหล่งศึกษา เช่นวัด
ที่บริการเตาอบ นวดแผน
ไทย วัดพัฒนาตัวอย่างที่
ได้รับรางวัล ๕ ร. หรือ
ข้อมูลจากต ารา/บทความ
งานวิจัย 
๓. สัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ
จากการคัดเลือก
หน่วยงานที่เสริมสร้างสุข
ภาวะทางกาย จิตใจ 
ปัญญา สังคม จากพื้นที่
ตัวอย่าง ๔ ภาคของไทย 
๔.ศึกษาวรรณกรรมจาก
พื้นที่ตัวอย่าง ๔ ภาคของ
ไทย 
๕.ส ารวจภาคสนามเพื่อ
คัดเลือกพื้นที่ตัวอย่างให้
สอดคล้องกับวัตถุประสงค์
ทั้งภาครัฐและเอกชน 
หรือชุมชนผู้สูงอายุ 
๖. สัมภาษณ์เชิงลึก 
๗. สัมมนากลุ่มเฉพาะ 
(focus group) เพื่อ
ร่วมกันวิเคราะห์การใช้
จิตส านึกที่เกิดมาใช้
ประโยชน์ต่อการพัฒนา
ประเทศ 

๑.แบบสรุปข้อมูล
จากการค้นคว้า
แนวคิด การศึกษา 
คามเชื่อในเรื่องสุข
ภาวะองค์รวมจาก
ข้อมูลปฐมภูมิ ทุติย
ภูมิ ในพื้นที่
ตัวอย่าง ๔ พื้นที่ ที่
ครอบคลุมสุขภาวะ
องค์รวม ๔ ด้าน 
คือด้านกาย จิต 
ปัญญา สังคม 
๒. แบบสัมภาษณ์
เพื่อทราบประเด็น
เสริมสร้างสุขภาวะ
แต่ละด้าน คือ ด้าน
กาย จากกลุ่มฮัก
น่าน ด้านจิตจาก
กลุ่มปฏิบัติธรรม 
วัดหนองป่าพง ด้าน
ปัญญา จากค่าย
ธรรมะ 
และด้านสังคม จาก
กลุ่มสังคม
สงเคราะห์ผู้ติดเชื้อ
เอดส์ 

๑. ได้แนวคิดด้าน
การศึกษาเรียนรู้
จากสุขภาวะ ด้าน
ความเชื่อ ด้าน
วิทยาศาสตร์
แวดล้อมกายภาพ 
๒. เกิดจิตส านึกใน
สุขภาวะของตนเอง
เป็นที่ตั้งสอดคล้อง
กับพุทธพจน์ที่ว่า 
ความไม่มีโรค เป็น
ลาภอันประเสริฐ 
๓. ได้แหล่งที่มี
เอกลักษณ์
กระบวนการสร้าง
สุขภาวะแต่ละด้าน 
๔. การมีสุขภาวะที่
ม่ันคง ม่ังคั่ง ยั่งยืน 
๕. เสนอ
กระบวนการสร้าง
สุขภาวะผ่านการ
ตีพิมพ์บทความวิจัย
ตามวารสารที่อยู่ใน
ระดับ TCI ฐาน ๑ 
หรือรายงานบนเวที
ระดับชาติหรือ
นานาชาติ 



 ๙๑ 
 

 

 

 

ตารางที่ ๑ (ต่อ) 

วัตถุประสงค์ ประเด็นที่ศึกษา วิธีการศึกษา เครื่องมือที่ใช้ ผลที่ได้รับ 
๒. ศึกษาการ
เสริมสร้างสุข
ภาวะองค์รวม
ในการด าเนิน
ชีวิตอย่าง
สมดุลตาม
หลักพุทธ
จิตวิทยา 

๑. ศึกษาการ
เสริมสร้างสุขภาวะองค์
รวมตามหลักพุทธ
จิตวิทยา 
๒. ศึกษาดุลยภาพใน
การด ารงชีวิตตามหลัก
พุทธจิตวิทยา 
๓. วิเคราะห์ความ
สมดุลของพุทธ
จิตวิทยากับการ
เสริมสร้างสุขภาวะ
แบบองค์รวม 
 

๑. การศึกษา เอกสาร ชุด
ความรู้ และความเป็นมา
เก่ียวกับแนวคิด หลักการ
เรื่องสุขภาวะองค์รวมตาม
หลักพุทธในคัมภีร์
พระพุทธศาสนาและ
จิตวิทยา รวมถึงแนวคิด
เรื่องดุลยภาพในการ
ด ารงชีวิตตามหลักพุทธ
จิตวิทยา ที่ปรากฏในคัมภีร์
พระพุทธศาสนา 
วิทยาศาสตร์และจิตวิทยา 
๒.วิเคราะห์ความสมดุลของ
พุทธจิตวิทยากับการ
เสริมสร้างสุขภาวะแบบองค์
รวม ในกลุ่มตัวอย่าง ๔ 
กลุ่มจาก ๔ ภาคอขงไทย 
๓. การบูรณาการองค์
ความรู้ด้านพุทธจิตวิทยา 
๔. พัฒนาชุดความรู้และ
กระบวนการประยุกต์ใช้การ
เสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม
ในการด าเนินชีวิตอย่าง
สมดุลตาหลักพุทธจิตวิทยา 
โดยใช้การวิเคราะห์จาก
ปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นใน
ระดับองค์กร 
๕. จัดท าผลสรุปจากการ
วิจัยและประมวลองค์
ความรู้และข้อคิดเก่ียวกับ
การเสริมสร้างสุขภาวะองค์
รวมในการด าเนินชีวิตอย่าง
สมดุล 

เครื่องมือการวิจัย
ประกอบด้วย
แบบสอบถาม แบบ
สัมภาษณ์เชิงลึก
การประชุมกลุ่ม
ย่อย รวมทั้งการใช้
อุปกรณ์เทคโนโลยี
ในการเก็บและ
วิเคราะห์ข้อมูล 
เช่น การวิเคราะห์
เชิงระบบจาก
อุปกรณ์ที่เก่ียวข้อง 

๑. ได้ชุดความรู้
ด้านการเสริมสร้าง
สุขภาวะองค์รวมใน
การด าเนินชีวิต
อย่างสมดุล 
๒. พัฒนาองค์
ความรู้และการ
ประยุกต์ใช้การ
เสริมสร้างสุขภาวะ
องค์รวมในการ
ด าเนินชีวิตอย่าง
สมดุลตาหลักพุทธ
จิตวิทยา 
๓. พุทธจิตบ าบัด
สามารถน า
ผลการวิจัยที่ได้ไป
บูรณาการเข้ากับ
ระบบการบ าบัด
เดิมที่มีอยู่ให้มี
ลักษณะที่เป็นองค์
รวมมากยิ่งขึ้น 



๙๒ 

 

 

 

ตารางที่ ๒ (ต่อ) 

วัตถุประสงค์ ประเด็นที่ศึกษา วิธีการศึกษา เครื่องมือที่ใช้ ผลที่ได้รับ 

๓. ศึกษา
กระบวนการ
เสริมสร้าง
ความม่ันคง
ของครอบครัว
ตามแนวพุทธ
จิตวิทยา
บูรณาการ 

ศึกษาแนวคิดและ
กระบวนการ
เสริมสร้างความม่ันคง
ของครอบครัวตาม
แนวพุทธ 
จิตวิทยา 
พัฒนากระบวนการ
เสริมสร้างความม่ันคง
ของครอบครัวตาม
แนวพุทธจิตวิทยา 
ของครอบครัว 
 
 

๑. ศึกษาเอกสาร  สื่อเล็ก
ทรอนิกส์ ได้แก่ ผลงานวิจัย 
วิทยานิพนธ์ งานเขียนทาง
วิชาการ บทความทาง
วิชาการ ตลอดจน
หนังสือพิมพ์ วารสาร 
นิตยสาร สื่อสิ่งพิมพ์
ประเภทต่างๆ ในการน้ี
ผู้วิจัยจะเลือกเฉพาะในส่วน
ที่เชื่อมโยง หรือที่มีส่วน
สัมพันธ์กับเน้ือหาสาระ 
และกรอบแนวคิดในการ
วิจัย และเป็นข้อมูลที่มีส่วน
สัมพันธ์กับบทสัมภาษณ์ 

๒. สัมภาษณ์  สัมภาษณ์
กลุ่มและสังเคราะห์รูปแบบ
การเสริมสร้างความม่ันคง
ของครอบครัวตามแนวพุทธ
จิตวิทยาของ 

ครอบครัว 
 

แบบสัมภาษณ์ เป็น
แบบสัมภาษณ์เชิง
ลึกแบบมีโครงสร้าง
ชนิดปลายเปิด  ๑ 
ฉบับ เพื่อศึกษา
กระบวนการ
ส่งเสริม ได้แก่  
สภาพครอบครัว 
สภาพทางสังคม  
สภาพทาง
วัฒนธรรม  สภาพ
ของด าเนินชีวิตตาม
หลักศาสนาของ
ครอบครัว การ
สร้างความเข้มแข็ง 
ของสถาบัน
ครอบครัว  
ตลอดจนโครงสร้าง 
รูปแบบการพัฒนา
ส่งเสริมความ
เข้มแข็งของ
ครอบครัวและ
สังคม 
 

๑. การสันทนาการ
และการท ากิจกรรม
ร่วมกันใน
ครอบครัว 
๒. การกล่อมเกลา
ทางสังคม 
การเสริมสร้าง
คุณธรรม จริยธรรม 
๓. การปฏิบัติตนใน
สังคมได้อย่าง
ราบรื่น 
เข้าใจปรากฏการณ์
แบบเห็นจริงตาม
ความเป็นจริง 
 

 

 

 

 



 ๙๓ 
 

 

 

 

ตารางที่ ๓ (ต่อ) 

วัตถุประสงค์ ประเด็นที่ศึกษา วิธีการศึกษา เครื่องมือที่ใช้ ผลที่ได้รับ 
๔. การบูร
ณาการหลัก
พุทธ
จิตวิทยากับ
ภูมิปัญญา
ท้องถิ่นใน
การส่งเสริม
สุขภาวะองค์
รวมของ
ครอบครัว
และสังคม
ตามแนว
พุทธ
จิตวิทยา 

๑.ศึกษาภูมิปัญญา
ท้องถิ่นในการ
ส่งเสริมสุขภาวะองค์
รวมของครอบครัว
และสังคม 
๒.บูรณาการพุทธ
จิตวิทยากับภูมิ
ปัญญาท้องถิ่นใน
การส่งเสริมสุขภาวะ
องค์รวมของ
ครอบครัวและสังคม 
๓. วิเคราะห์
แนวทางการ
ประยุกต์ใช้พุทธ
จิตวิทยาบูรณาการ
ในการส่งเสริมสุข
ภาวะองค์รวมของ
ครอบครัวและสังคม 
 

๑.ก าหนดคุณสมบัติของ
พื้นที่ศึกษาวิจัย  ได้ โดย
เป็นชุมชนต้นแบบที่น าเอา
ทุนทางสังคมมาบูรณาการ
ในการส่งเสริมสุขภาวะ
องค์รวมของชุมชนได้อย่าง
ยั่งยืน 
เป็นชุมชนต้นแบบที่
ส่งเสริมให้ครอบครัวด้าน
ความม่ันคงในการ
ด ารงชีวิตอย่างยั่งยืน 
เป็นชุมชนต้นแบบที่
ส่งเสริมชุมชนด้านสุข
ภาวะองค์รวมที่บูรณาการ
กับพุทธจิตวิทยา 
เป็นชุมชนต้นแบบที่น า
หลักพุทธจิตวิทยาบูรณา
การกับการส่งเสริมสุข
ภาวะ 
ก าหนดพื้นที่ในการ
ศึกษาวิจัย  ตามคุณสมบัติ
ข้างต้น  ได้พื้นที่โดย
คัดเลือกจาก ๔ ภาค ใน
ประเทศไทย 

๑.แบบสัมภาษณ์ 
เพื่อทราบหลัก
การบูรณาการแนว
พุทธฯกับภูมิ
ปัญญาท้องถิ่น 
๒. แบบสนทนา
กลุ่ม เพื่อทราบ
แนวคิด วิธี
แก้ปัญหาในชุมชน
จากตัวแทนใน
พื้นที่ตัวอย่าง ๔ 
ภาค 

๑. ได้เข้าใจถึงภูมิปัญญา
ท้องถิ่นในการส่งเสริมสุข
ภาวะองค์รวมของ
ครอบครัวและสังคม 
๒.  ได้แนวทางการบูร
ณาการพุทธจิตวิทยากับ
ภูมิปัญญาท้องถิ่นในการ
ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม
ของครอบครัวและสังคม 
๓.  ได้แนวทางการ
ประยุกต์ใช้พุทธจิตวิทยา
บูรณาการในการส่งเสริม
สุขภาวะองค์รวมของ
ครอบครัวและสังคม 
 

 

 

 

 

 



๙๔ 

ตารางที่ ๔ (ต่อ) 

วัตถุประสงค์ ประเด็นที่ศึกษา วิธีการศึกษา เครื่องมือที่ใช้ ผลที่ได้รับ 
๕. การพัฒนา
และทดลอง
รูปแบบการ
เสริมสร้างสุข
ภาวะองค์รวม
ของครอบครัว
และสถาบัน
ทางสังคมตาม
แนวพุทธ
จิตวิทยา
บูรณาการ 

๑. พัฒนา
รูปแบบสุขภาวะ
องค์รวมของ
ครอบครัวและ
สังคมตามแนว
พุทธจิตวิทยา
บูรณาการ 
๒. ทดลอง
รูปแบบสุขภาวะ
องค์รวมของ
ครอบครัวและ
สังคมตามฯ 
๓. เสนอรูปแบบ
สุขภาวะองค์
รวมของ
ครอบครัวและ
สังคมตามแนว
พุทธฯ 

๑.ก าหนดประชากร
ตัวอย่าง 
๒.สร้างเครื่องมือส าหรับใช้
รวบรวมข้อมูล 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
๓.วิเคราะห์ข้อมูลจาก
เอกสาร แนวคิด ทฤษฎี 
รายงานการวิจัยการ
สัมภาษณ์ประชากร
ตัวอย่าง 

๑. แบบสอบถาม เพื่อ
ทราบปัจจัยทางชีว
สังคมและภูมิหลังของ
กลุ่มที่ศึกษา 
๒. แบบสอบถาม
ปัจจัยทางสังคม และ
แบบวัดแนวทางการ
พัฒนาสุขภาวะองค์
รวม ซ่ึงผู้วิจัยจะ
ดัดแปลง ปรับปรุง
จากเครื่องมือที่มีอยู่
แล้ว และบางรายการ
ก็จะจัดสร้างขึ้นเอง 
๓. หลักสูตรอบรมโปร 
แกรมพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมฯ ๕ ด้าน 
 

๑. ได้ทราบการพัฒนา
รูปแบบสุขภาวะองค์รวม
ของครอบครัวและสังคม
ตามแนวพุทธจิตวิทยา
บูรณาการ 
๒. ได้มีการทดลอง
รูปแบบสุขภาวะองค์รวม
ของครอบครัวและสังคม
ตามแนวพุทธจิตวิทยา
บูรณาการ 
๓. ได้มีการเสนอรูปแบบ
สุขภาวะองค์รวมของ
ครอบครัวและสังคมตาม
แนวพุทธจิตวิทยาบูรณา
การ 
๔. ได้รับการอบรมโปร 
แกรมน าไปสู่การเสนอ 
ยุทธศาสตร์สุขภาวะฯ 

๖. 
ยุทธศาสตร์
การสร้าง
รูปแบบการ
เสริมสร้างสุข
ภาวะองค์รวม
ของครอบครัว
และสังคม 
ตามแนวพุทธ
จิตวิทยา
บูรณาการ 

๑. ประเมิน
รูปแบบการ
เสริมสร้างสุข
ภาวะองค์รวม
ของครอบครัว
และสังคมตาม
แนวพุทธ
จิตวิทยาบูรณา
การ 
๒. ยุทธศาสตร์
การเสริมสร้าง
สุขภาวะองค์
รวมของ
ครอบครัวและ
สังคมตามแนว
พุทธจิตวิทยา
บูรณาการ 
 

๑. ศึกษาเอกสารเพิ่มเติม 
ทั้งจากต าราและ
ผลงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
เพื่อรวบรวมความรู้ในเชิง
ทฤษฎี และผลจากการ
ศึกษาวิจัย เพื่อน ามาเป็น
กรอบความคิดในการสร้าง
เครื่องมือ & เตรียมไว้
ส าหรับการเขียนรายงาน 
๒. สร้างเครื่องมือวัด / 
ทดสอบเครื่องมือวัด 
๓. เก็บรวบรวมข้อมูลจาก
กลุ่มตัวอย่าง 
๔. วิเคราะห์ข้อมูลทาง
สถิติ 
๕. สรุปผลการศึกษา และ
เขียนรายงานการวิจัย 
 

๑. แบบสอบถาม เพื่อ
ทราบปัจจัยทางชีว
สังคมและภูมิหลังของ
กลุ่มที่ศึกษา 
๒. แบบสอบถาม
ปัจจัยทางสังคม และ
แบบวัดแนวทางการ
ประเมินรูปแบบการ
เสริมสร้างสุขภาวะ
องค์รวมของ
ครอบครัวและสังคม
ตามแนวพุทธจิตวิทยา
บูรณาการ ซ่ึงผู้วิจัย
จะดัดแปลง ปรับปรุง
จากเครื่องมือที่มีอยู่
แล้ว และบางรายการ
ก็จะจัดสร้างขึ้นเอง 
 

๑. ได้ทราบผลการ
ประเมินรูปแบบการ
เสริมสร้างสุขภาวะองค์
รวมของครอบครัวและ
สังคมตามแนวพุทธ
จิตวิทยาบูรณาการ 
๒. ได้รูปแบบการ
น าเสนอยุทธศาสตร์การ
เสริมสร้างสุขภาวะองค์
รวมของครอบครัวและ
สังคมตามแนวพุทธ
จิตวิทยาบูรณาการ 
๓.ได้ผลการวิจัยที่น าไป
ก าหนดแผนยุทธศาสตร์
การพัฒนาเศรษฐกิจและ
สังคมแห่งชาติ 

 



๙๕ 
 

บทท่ี ๔ 

ผลการวิจัย 

 บทนี้ เป็นการแสดงผลการศึกษาวิจัยตามหัวข้อว่า พุทธจิตวิทยาบูรณาการ : รูปแบบและ
กระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคมนี้  เป็นการถอดบทเรียนจากประเด็น
ตามวัตถุประสงค์ของการวิจัยพร้อมสรุปในการประยุกต์ใช้ส าหรับครอบครัวและสังคม ดังนี้              

 ๔.๑ ศึกษาแนวคิดและกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยา  
 ๔.๒ ศึกษาปัจจัยเกื้อกูลต่อการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมในการด าเนินชีวิตอย่างสมดุล ฯ  
 ๔.๓ ศึกษากระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวและสังคมฯ                
 ๔.๔ การบูรณาการพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถ่ินในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของ
ครอบครัวและสังคม   
 ๔.๕  การพัฒนาและทดลองรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและ
สถาบันทางสังคมฯ  
 ๔.๖ ยุทธศาสตร์การสร้างรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคม
ตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ 
 ๔.๗ องค์ความรู้พุทธจิตวิทยาบูรณาการเพื่อการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมส าหรับ
ครอบครัวและสังคม  และผู้วิจัยท าการแสดงผลการวิจัยตามตามวัตถุประสงค์ของแผนงานวิจัยน้ี ดังนี้ 
 

๔.๑ ศึกษาแนวคิดและกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองคร์วมตามแนวพทุธจิตวิทยา 
 ผู้วิจัยก าหนดส่วนการศึกษาของเรื่องนี้เป็น ๒ ประเด็น  คือ ๑) ประเด็นแนวคิดการ 

เสริมสร้างเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยา    ๒) กระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะ
ตามแนวพุทธจิตวิทยา ผลการศึกษา พบว่า  

 ประเด็นท่ี ๑ แนวคิด   

 พระพุทธเจ้าตรัสเรื่องสุขภาพในมาคัณฑิยสูตรแห่งมัชฌิมนิกาย มัชฌิมปัณณาสก์ ว่า 
“ความไม่มีโรค เป็นลาภอันประเสริฐ” ๑ แนวคิดเกี่ยวกับการศึกษาสุขภาวะเป็นการศึกษาสร้างความรู้ 
พระสูตรที่เด่น ๆ เกี่ยวกับการศึกษาสุขภาวะ เช่น สุภสูตร ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค กล่าวถึงการดูแล
สุขภาพด้วยการไปเยี่ยมเยือนไข้ เป็นธรรมเนียมปฏิบัติต่อคนไข้สมัยพุทธกาลนั้น มีการไปเยี่ยมเยือน
กัน เรื่องนี้ว่าตามจิตวิทยา คือ ให้ก าลังใจคนไข้ เมื่อคนไข้มีก าลังใจดีจากการได้พบได้เห็นหน้าญาติพี่
น้อง มิตรสหายหรือคนที่เคารพนับถือ เขาจะมีความรู้สึกว่าตนมีความส าคัญของเหล่านั้น ตนมีค่าต่อ
คนอืน่ ๆ หลายคนไม่เยี่ยมไข้มิได้ไปมือเปล่าย่อมมีของฝากที่โปรดติดมือไปด้วย บางคนไปเขียนค าอวย

                                            
 ๑ ม.ม. (ไทย) ๑๕/๒๑๕-๑๖/๒๕๔. 



๙๖ 
 

พรบนสมุดหน้าห้องพักไข้ ท าให้คนไข้มีใจไม่ห่อเหี่ยว เดียวดาย จากการถึงตรอมใจตายก็กลับพื้นคืนดี
ได้เร็วข้ึน เรื่องนี้ จะเห็นว่าศาสนาคริสต์มีอยู่อย่างหนึ่งเรียกว่าศีลเยี่ยมไข้ โดยการเข้าไปอวยพรคนไข้ 
สวดอ้วนวอนพระผู้เป็นเจ้าให้ช่วยหายไว ๆ เช่ือแน่ว่าคนไข้มีก าลังใจหายเร็วพลันแน่นอน  ใน
พระพุทธศาสนาก็มีตัวอย่างให้ชัด ที่พระผู้มีภาคตรัสสอนภิกษุทั้งหลายว่า การปรนนิบัติภิกษุไข้ เท่ากับ
นิปรนนิบัติพระองค์เอง นายสถิระ ราชรินทร์ กล่าวว่า ถือมาตลอด เมื่อสหธรรมิกปุวยไข้อยู่ในวัดก็
ปรนนิบัติด้วยอาหาร น้ าดื่ม และจัดยาให้ตามค าสั่งแพทย์ เมื่ออยู่โรงพยาบาลก็ไปเยี่ยมไข้ ยิ่งถ้าเป็น
พ่อแม่ ครูอาจารย์ด้วยแล้วก็ยิ่งเอาใจใส่อย่างยิ่งทีเดียว๒ 
 สุขภาวะ  คือ สุขภาพกาย สุขภาพใจ  สองค านี้ย่อมมาคู่กันและสัมพันธ์กันเสมอ คือถ้า
สุขภาพกายดี ย่อมส่งผลให้สุขภาพจิตดีด้วย ในทางกลับกัน ถ้าสุขจิตดี สุขภาพกายก็ดีด้วย  ในทัศนะ
เดียวกันนี้พระพุทธศาสนาไม่ได้ให้ความส าคัญด้านกายหรือใจที่มากน้อยไปกว่ากัน  หากแต่ให้
ความส าคัญเท่ากัน การให้ความส าคัญทั้งกายและใจนี้ถือว่าเป็นมัชฌิมาปฏิปทาที่ให้พบความจริง บาง
คนพูดว่า สุขภาพกายไม่ส าคัญ  สุขภาพใจส าคัญกว่า  ผู้นั้นจะพูดขณะโรคภัยยังมาไม่ถึง  แต่ถ้ามาถึง
เมื่อไรแล้ว  จะรู้สึกว่า ทุกข์ทรมาน  อยากจะหาย เราต้องเข้าใจว่า สุขภาพใจจะดีไม่ได้เลย  ถ้ากายยัง
เจ็บปวด   นักจิตวิทยากล่าวว่า  “จิตใจที่ผ่องใส อยู่ในร่างกายทีส่มบรูณ์”   ดังนั้น เราจึงต้องเปน็กลาง
ระหว่างกายกับใจ เพราะเห็นว่าสุขภาพกาย-ใจส าคัญเท่ากัน  ด้วยความเข้าใจในสัจธรรมนี้  เราจะถือ
ปฏิบัติแบบสุดโต่งด้านใดด้านหนึ่งไม่ได้  ต้องให้ความส าคัญเท่า ๆ กันแล้วจะเกิดความเป็นกลางคือ
ความพอดีข้ึนมา    แม้ในโอวาทปาติโมกข์ ยังกล่าวว่า ไม่ท าความช่ัวทั้งปวง ท าแต่ดี สองค านี้เป็นการ
กระท าทางกาย ท าจิตของตนให้ผ่องใส นี่เป็นส่วนจิต คือ แม้ไม่ท าช่ัวท าดีแล้วก็ยังไม่พอ ต้องท าให้ใจ
ให้บริสุทธ์ิจากโลภ โกรธ หลงด้วย เพราะจะมีสุขไม่ได้ ถ้าใจยังครุ่น ๆ อยู่กับความโกธรความแค้นใจ 
ดังไฟเผาลนตนเองอยู่ 
 พระอาจารย์เฉลิม กล่าวว่า  พระพุทธเจ้าได้บัญญัติวินัยสงฆ์ก็เพื่อความผาสุก คือความ
สบาย ดังที่ตรัสกับภิกษุทั้งหลายว่า เราจะบัญญัติสิกขาบทแก่ภิกษุทั้งหลาย  โดยอาศัยอ านาจ
ประโยชน์ ๑๐ ประการ (หนึ่งใน ๑๐ ประการนั้น) คือ “.....เพื่อความผาสุกแห่งสงฆ์” ซึ่งโดยธรรมชาติ
ของมนุษย์น้ัน ถ้ามีความผาสุกเป็นทุนแล้ว สุขภาพพลานามัยที่ดีก็ตามมา๓   
 ผู้วิจัยใครน ากล่าวของอริสโตเติล นักปรัชยากรีกโบราณ ตัดสินความสุขที่แท้ว่า  ความสุข
ที่แท้ไม่ใช่ความสุขคือเกียรติยศหรือ เพราะเกียรติยศได้มาจากการให้เกียรติของคนอื่น เมื่อใดผู้อื่น
ไม่ให้เกียรติ เมื่อนั้นเราจะมีทุกข์  เป็นความสุขจริงไม่ได้  ถ้ายังข้ึนอยู่กับการยอมรับของคนอื่น  
ความสุขที่แท้คือ การได้คิดและด าเนินชีวิตอย่างมีคุณธรรมที่ถาวรหรือสมบูรณ์ (คุณธรรมที่ปลูกฝังจน
เป็นนิสัย) คุณธรรมนี้เป็นคุณลักษณะที่ดีประกอบด้วยความกล้าหาญ ความซื่อสัตย์ ความยุติธรรมเป็น
ต้นนี้ที่ฝังรากลึกในจิตใจจนเป็นลักษณะนิสัยหรือเคยชิน  ซึ่งก็สอดคล้องกับพุทธธรรมที่ต้อง
ประกอบด้วยคุณธรรมจริยธรรม  มีความซื่อสัตย์ สุจริต ยุติธรรมด้วย  
 พระครูวินัยธรสิริวัฒน์ กล่าวว่า ตัวอย่างอายุสธรรม ๕ ถือว่าเป็นการสร้างสุขนิสัยเพื่อการ
มีอายุยืนอย่างมีคุณค่า ๕ ประการนามแนวพุทธธรรม ข้อ ๕ คือ พรหมจารี ได้แก่ รู้จักถือพรหมจรรย์

                                            
 ๒ สัมภาษณ์ นายสถิระ ราชรินทร์, อาจารย์วิทยาลัยชุมชน จ.น่าน, (๓ มี.ค.๖๐) 
 ๓ สัมภาษณ์ พระอาจารย์เฉลิม ปียสีโล, วิทยากรโครงการพุทธธรรม, วัดปัญญานันทาราม, (๘ มี.ค.๖๐) 



๙๗ 
 

ตามสมควรที่สอดคล้องกับเรื่องวิจัยน้ีคือ ข้อ๕ การประพฤติพรหมจรรย์ ก็ปฏิบัติตามพุทธธรรม ท าให้
มีสุขดีได้ เรียกว่า รักษาสุขภาพด้วยพุทธธรรม๔  
 เกี่ยวกับความเช่ือในสุขภาพ ตามคัมภีร์จูฬกัมมวิภังคสูตร  แห่งมัชฌิมนกาย อุปริ
ปัณณาสก์ จ าแนกกรรมของสัตว์ที่ส่งผลให้สุขภาพดี อายุสั้น อายุยืน เหตุที่ท าให้สุขภาพดี มีอายุยืน 
เพราะ กรรมเป็นของตน  มีกรรมเป็นทายาท  มีกรรมเป็นก าเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพันธ์ุ มีกรรมเป็นที่พึ่ง
อาศัย กรรมย่อมจ าแนกสัตว์ทั้งหลายให้เลวและดีต่างกัน (กัมมัง สัตเต วิภชติ หีนัปปณีตาย) อายุน้อย 
มีโรคมากเหตุเพราะเบียดเบียนสัตว์ ท าปาณาติบาตมาก    
 ตารางที่ สรุปความเช่ือต่อสุขภาวะจากผลของกรรมดี และ กรรมช่ัวตามการศึกษาและ
ความเช่ือจากเหตุและผล มีดังนี้ 

ตารางที่ ๔.๑  
สรปุความเช่ือต่อสุขภาวะจากผลของกรรมดี และ กรรมช่ัว 

 
เหตุกรรมด ี ผลกรรมดี เหตุกรรมชั่ว ผลกรรมชั่ว 

ไม่ฆ่าสัตว์ อายุยืน ฆ่าสัตว์ อายุสั้น 
ไม่เบียดเบียนสัตว์ สุขภาพดี เบียดเบียนสัตว์ ขี้โรค 
ไม่มักโกรธ ผิวพรรณดี โกรธ-พยาบาท ผิวพรรณทราม 
ไม่ริษยา มีเดช ริษยา ไร้เดช 
บริจาคทาน  มีสมบัติมาก ตระหน่ี ยากจน 
อ่อนน้อม  เกิดในตระกูลสูง เย่อหยิ่งจองหอง เกิดในตระกูลต่ า 
คบแต่บัณฑิต มีปัญญามาก  ดื่มสุราเมรัย มีปัญญาทราม 

    
     ประเด็นท่ี ๒ กระบวนการ 

 ผู้วิจัยก าหนดกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะเชิงพุทธบูรณาการไว้ ๔ ด้าน คือ ด้านกาย 
ด้านจิต ด้านปัญญา และด้านสังคม  โดยด้านร่างกาย ใช้ศีล ระเบียบวินัย ร่วมกับการบริหารกายภาพ
ทางสังคมและสิ่งแวดล้อม ด้านจิตใช้สมาธิภาวนา ในการบริหารจิต อารมณ์ ด้านปัญญา ใช้พหุสุตตา 
การศึกษาอบรมธรรมให้มาก และด้านสังคม  ใช้สังคหวัตถุ ๔ เพื่อท าสังคมสงเคราะห์ ช่วยเหลือผู้
ประสบทุกข์ภัย ท าให้เกิดความสุขในที่ได้ท า ได้คิด บริหารกายใจร่วมสังคม 

 กระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะทางกายนี้ ตัวอย่าง กลุ่มฮักเมืองน่าน ท ากิจกรรม 
สิ่งแวดล้อม/ปุา/อนุรักษ์พันธ์ุสัตว์น้ า โดยการอนุรักษ์ปุาชุมชน การอนุรักษ์พันธ์ุสัตว์น้ า และรักษา
แม่น้ าล าคลอง  พัฒนาแหล่งน้ าเพื่อการท าการเกษตรเป็นกิจกรรมจัดความสัมพันธ์ ระหว่างมนุษย์กับ
สิ่งแวดล้อม ควบคู่กันไป  นอกจากนี้มีการฟื้นฟูทรัพยากรธรรมชาติเพราะสิ่งนี้ เป็นฐานการผลิตของ
ชุมชน   
 

                                            
 ๔ สัมภาษณ์ พระพระครูปลัดสิริวัฒน์ สิริวฑฺฒโน อาจารย์วิทยาเขต มจร. จังหวัดอุบลราชธานี,  
(๒๓ เม.ย.๖๐) 



๙๘ 
 

 กระบวนการเสริมสรา้งสขุภาวะ ฯ ด้านจิต ตัวอย่าง  วัดหนองปุาพง ตั้งอยู่ที่ต าบลโนน
ผึ้ง อ าเภอวารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี  ปฏิบัติธรรมเดนิจงกรม โดยก้าวเท้าขวาออกก่อน ให้
พอดีๆ ให้นึก พุทโธ พุทโธ ตามก้าวเดินนั้น ใหม้ีความรู้สกึในอารมณ์นั้นไปเรื่อย ๆ ถ้าเกิดฟุงูซ่านหรอื
เหนื่อยกห็ยุด ก าหนดจิตให้นิง่ ก าหนดลมหายใจใหส้บาย เมือ่สบายพอสมควรแล้ว ก็ท าความรูส้ึก
ก าหนดการเดินอีก ใหม้ีความรู้ตัวอยู่เรื่อย ๆ ต้นทางออกก็ให้รูจ้ัก รูจ้ักหมด ต้นทาง กลางทาง 
ปลายทาง ท าความรู้สกึให้ติดต่อกันเรือ่ย ๆ  

 วัดหนองปุาพง เป็นวัดปฏิบัติธรรมโดยสติปัฏฐาน ๔ ที่ได้ผล  โดยแนวปฏิบัติของหลวงพ่อ 
ชา   การปฏิบัติธรรมถือว่าเป็นเป็นศูนย์รวมของการปฏิบัติตามค าสอนของพระพุทธเจ้า เพราะการที่
จะปฏิบัติธรรมนั้น เบื้องต้นคือต้องมีปฏิบัติศีล เพราะเป็นฐานของสมาธิ ดังที่พระผู้มีพระภาคเมื่ อ
ประทับอยู่ที่ภูเขาคิชฌกูฏ    เขตกรุงราชคฤห์    ทรงแสดงธรรมมีกถาเป็นอันมากแก่ภิกษุทั้งหลาย
อย่างนี้ว่าว่า ศีล มีลักษณะอย่างนี้    สมาธิ มีลักษณะอย่างนี้    ปัญญา มีลักษณะอย่างนี้    สมาธิ อัน
บุคคลอบรมโดยมีศีลเป็นฐาน    ย่อมมีผลมาก    มีอานิสงส์มาก    ปัญญาอันบุคคลอบรมโดยมีสมาธิ
เป็นฐาน    ย่อมมีผลมาก    มีอานิสงส์มาก    จิตอันบุคคลอบรมโดยมีปัญญาเป็นฐาน  ย่อมหลุดพ้น
โดยชอบจากอาสวะทั้งหลาย คือกามาสวะ ภวาสวะ และอวิชชาสวะ๕ 
 เกี่ยวกับเรื่องนี้ พระอาจารย์สุพต ตปสีโล กล่าวว่า  ศีล เป็นเรื่องที่น่าคิดว่า  ท าไมจึง
สมาทานศีลก่อนท าบุญบ้าน ท าบุญตักบาตร ฟังเทศน์ฟังธรรม ถวายสังฆทานเป็นต้น ก็เพราะว่า ก่อน
การท ากิจการใด ๆ  ต้องสมาทานศีลก่อนนั้น เปรียบดังการล้างเท้าก่อนเข้านอน ล้างมือก่อนทาน
อาหาร ดังค าสรุปศีลที่ว่า สีเลน สุคติง ยันติ สีเลน โภคสัมปทา สีเลน นิพพุติง ยันติ ตัสมา สีลัง วิโสธ
เย แปลวา คน จะไปสู่สุคติได้ด้วยศีล จะมีโภคสมบัติด้วยศีล จะไปนิพพานได้ด้วยศีล ดังนั้น พึงช าระ
ศีลให้บริสุทธ์ิ๖  
 ผู้วิจัยใคร่ขอน าค าอธิบายการปฏิบัติสติปัฏฐานที่สอดคล้องกับอีคิว (EQ)/บริหารจิตว่า  
เป็นการบริหารอารมณ์หรือความฉลาดในอารมณ์ (Emotional  Quotient)   เป็นสิ่งที่ทุกคนให้
ความส าคัญต่อเรื่องนี้ เมื่อเด็กเกิดมาพ่อแม่พยายามให้พูด ให้หัวเราะอันแสดงถึงความมีอารมณ์ดีมี
คุณภาพ ต่างกับอารมณ์เสียที่ไม่มีใครปรารถนาพบเห็นเข้าใกล้ ยิ่งไปกว่านั้น ต้องฝึกสอนให้เขาท าใจ
ด้วยความเข้าใจไปกับเรื่องราวที่เกิดข้ึนกับตัวเอง เพราะวัน ๆ ต้องมีอะไรที่ไม่พึงพอใจมากระทบอยู่
แล้ว แต่เมื่อมีมากระทบอย่างที่หลีกเลี่ยงไม่ได้แล้วเราจะอยู่อย่างไรกับเรื่องนี้ สมมติว่า เด็กสองคนพี่
น้องแย่งของเล่นกัน มีผลให้ต้องทะเลาะกันตีกันพัฒนาไปถึงข้ึนเกลียดกัน อาฆาตหรือผูกโกรธกัน เจอ
หน้ากันทีไรต้องด่ากัน ปัญหาว่าพ่อแม่จะแก้ปัญหาน้ีอย่างไร จะเข้าข้างพี่หรือเข้าข้างน้องก็ได้ แต่ต้อง
ให้เหตุผลและให้แนวคิดความรู้ว่า ต้องใจกว้าง อย่าเห็นแก่ตัว ต้องรักกันในฐานะพี่น้อง แต่ถ้าปัญหาที่
ทะเลาะกันน้ันไม่ใช่สาระอะไร ถกเถียงกัน ไม่ยอมกันธรรมดาแล้วถ้ามีใครมาฟูองพ่อแม่ หน้าที่ของพ่อ
แม่ต้องน าความรู้ หาหลักประนีประนอมโดยไม่เห็นแก่ใคร เข้าข้างใคร เพราะจะท าให้ฝุายใดฝุายหนึ่ง 

                                            
 

๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๔๒/๘๙. 
 ๖ สัมภาษณ์ พระอาจารย์สุพต ตปสีโล,  (๒๓ พ.ค. ๖๐) 



๙๙ 
 

ได้ใจ ต่อไปจะกลายเป็นคนนิสัยดี เห็นแก่ตัว เป็นเด็กอ่อนแอไปเลย ในทางพระพุทธศาสนาต้องสอนให้
ละโลภด้วยการเสียสละ  ละโกรธด้วยการมีเมตตาไมตรี ละหลงด้วยการให้ความรู้เหตุรู้ผล๗    
 กระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะ – ด้านปัญญา ตัวอย่าง วัดปัญญานันทาราม ตั้งอยู่ที่ ต.
คลองหก อ.คลองหลวง จัหวัดปทุมธานี มีพื้นที่ ๓๘ ไร่ ๕๙ ตารางวา ก่อตั้งจากด าริของพระ
พรหมมังคลาจารย์ (ปั่น ปญฺญานนฺโท)  ที่รู้จักกันในนามหลวงพ่อปัญญา  โดยมีค าปรารภในการ
ก่อตั้งวัดไว้ว่า  “สร้างพระ สร้างคน สร้างเยาวชนของชาติ สร้างศาสนทายาทให้มีชีวิตอยู่ในโลกอย่าง
ถูกต้อง ให้มีชีวิตเรียบร้อยตามหลักค าสอนของพระพุทธศาสนาเพื่อไม่ให้ตกอยู่ ในอ านาจวัตถุมาก
เกินไป” 

 วัดนี้ มีความโดดเด่นในการใช้กระบวนการบูรณาการศาสนธรรมเข้าสู่ปัญญาในคนทุก
ระดับวัย ตั้งแต่โรงเรียนถึงมหาวิทยาลัยถึงคนวัยชรา เช่น ใช้ศีลธรรมผ่านการจัดกิจกรรม “ค่ายพุทธ
บุตร” “ค่ายพุทธธรรม”  ซึ่งประชาชนและข้าราชการซึ่งอยู่ในวัยท างานและผ่านการใช้ชีวิตมา
พอสมควร จะน าหลักธรรมหรือหัวข้อความรู้ทางพุทธศาสนามาบูรณาการใช้ในการด าเนินชีวิต โดย
ทางวัดมีโครงการจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะทางปัญญาหลายโครง  ได้แก่ ๑) โครงการค่ายพุทธบุตร 
๒) โครงการค่ายพุทธธรรม ๓) โครงการค่ายคุณธรรม   ๔) โครงการทัศนศึกษาธรรมส าหรับนักเรียน 
๕) โครงการพุทธศาสนา ๑ วัน ในโรงเรียน ๖) โครงการสร้างศาสนทายาทมอบทุนการศึกษาแก่
พระภิกษุ – สามเณร ๗) โครงการการจัดวัดให้เป็นสมบัติของพุทธบริษัทสี่  ๘) โครงการจัดโรงเรียน
พระปริยัติธรรมทั้งแผนกธรรมและบาลี ให้สัมพันธ์กับชีวิตจริง ตามหลักศาสนา คือ ปริยัติ ปฏิบัติ 
ปฏิเวธตามหลักไตรสิกขา ๙) โครงการจัดสื่อธรรมเผยแพร่ เทป, ซีดี, จัดพิมพ์หนังสือ วารสารปัญญา
สาส์น ๑๐) โครงการจัดท าชุดฝึกอบรมอบรมคุณธรรม “ค่ายพุทธบุตร ค่ายพุทธธรรม”  ๑๑) โครงการ
จัดท าแนวการสอนพุทธศาสนาร่วมสมัย ๑๒) โครงการจัดอบรมพระและครูวิทยากรประจ าค่ายพุทธ
บุตร ค่ายพุทธธรรม ตามหลักสูตร การจัดฝึกอบรมคุณธรรม “ค่ายพุทธบุตร ค่ายพุทธธรรม”  ๑๓) 
โครงการจัดท าหลกัสูตรการฝึกอบรมเพื่อเสรมิสร้างสมรรถนะเฉพาะวิชาชีพ  ครูผู้สอนพระพุทธศาสนา
ในโรงเรียนระดับการศึกษาข้ันพื้นฐาน  ๑๔) โครงการจัดอบรมครูผู้สอนพระพุทธศาสนาในโรงเรียน
ระดับการศึกษาข้ันพื้นฐาน   ๑๕) โครงการ Bomb to Bell: สันติสุข สันติภาพในโรงเรียนวิถีพุทธ 
๑๖) โครงการ “พุทธอาสา” ท าบุญไม่ผ่านเงิน ๑๗) โครงการวัดวิถีพุทธเฉลิมพระเกียรติ และเปิดวัด
วันอาทิตย์ ๑๘) โครงการอุปสมบทหมู่ ประจ าเดือน ๑๙) โครงการสถานีวิทยุกระจายเสียง
พระพุทธศาสนา วัดปัญญานันทาราม FM.  ๙๗.๗๕ Mhz. “คลื่นสีขาวของชาวพุทธ”  ซึ่งแต่ละ
โครงการล้วนแล้วแต่เป็นโครงการติดอาวุธทางปัญญา ประเทืองความรู้ สร้างทักษะทางความคิด
เกี่ยวกับพระพุทธศาสนา เป็นชาวพุทธโดยสมบูรณ์ เป็นธรรมิกสังคมในที่สุด 
 วิทยากร วัดปัญญานันทาราม โดยท่านเจ้าอาวาสองค์ก่อน พระปัญญานันทมุนี (สง่า สุภ
โร) โดยบุคลิกของท่านเท่าที่ผู้วิจัยเคยพบท่านและได้รับฟังธรรมจากท่าน  ในฐานะที่เป็นพระสงฆ์นัก
เผยแผ่ตั้งแต่ยังเป็นพระหนุ่ม ๆ อยู่ชลประทานสมัยหลวงปัญญานันทะ เป็นเจ้าอยู่ หลังจากที่วัด
ปัญญานันทารามว่างเจ้าอาวาสลงก็ได้มาอยู่จ าพรรษาที่วัดน้ี และท่านก็ท างานตามอุปนิสัยของท่าน มี

                                            
 ๗ ค าบรรยาย พระธรรมโกศาจารย์, ในคราวเยี่ยมนิสิตปฏิบัติธรรม วัดหนองพะยอม จ.พิษณุโลก,        
(๒๙ ธ.ค. ๔๗)  

https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%95.%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%81&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%95.%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%81&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD.%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%A7%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A2%E0%B9%8C_(%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%99_%E0%B8%9B%E0%B8%8D%E0%B8%BA%E0%B8%8D%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%BA%E0%B9%82%E0%B8%97)
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A2%E0%B9%8C_(%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%99_%E0%B8%9B%E0%B8%8D%E0%B8%BA%E0%B8%8D%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%BA%E0%B9%82%E0%B8%97)


๑๐๐ 
 

ฝีปากคมคาย  พูดน้อย เป็นจังหวะ มีสาระ  รู้สึกว่าผู้ฟังถูกสะกดจิตให้ติดตามฟังการพูดของท่านได้
อย่างดี  ท่านเป็นนักเผยแผ่ธรรมะที่มีช่ือเสียงด้วยรูปแบบหลายรูปแบบ เช่นว่า รูปแบบเผยแผ่ธรรม
ผ่านวิทยุของสถานีวิทยุในวัดปัญญานันทาราม รูปแบบเผยแผ่ผ่านหนังสือ ซึ่งวัดปัญญานันทารามมี
ห้องสมุด รูปแบบค่ายอบรมเยาวชนรวมถึงผูใ้หญ ่ข้าราชการ   รูปแบบเผยแผ่ธรรมแบบสัญจร จากนั้น 
เมื่อวัดชลประทาน ฯ ว่างเจ้าอาวาสลงโดยพระพรหมมังคลาจารย์ มรณภาพ ท่านพระปัญญานันทมุนี 
ก็ได้มาด ารงต าแหน่งเจ้าอาวาสต่อ ส่วนวัดปัญญานันทารามได้มอบหมายให้พระมหาเฉลิม ปิยทสฺสี 
เป็นเจ้าอาวาสต่อไป๘ 
 กระบวนการส่งเสริมสุขภาวะ ฯ ด้านสังคม ตัวอย่าง วัดพระบาทน้ าพุ ตั้งอยู่เชิงเขาน้ าพุ 
หมู่ที่ ๓ ต าบลเขาสามยอด อ าเภอเมือง จังหวัดลพบุรี มีพระอุดมประชาทร เป็นเจ้าอาวาส เอกลักษณ์
ของวัดแห่งนี้คือรอยพระพุทธบาท จึงเป็นช่ือรวมจากน้ าพุ กับ รอยพระบาท ว่าวัดพระบาทน้ าพุ  ไม่
ห่างจากชุมชนมากนักการสัญจรไปมาสะดวก พื้นที่สอยใช้พอประมาณ อาคารสถานที่เพียงพอส าหรับ
คนติดเช้ือเอดส์ รับคนที่ติดเช้ือที่เป็นผู้ใหญ่จากทุกชาติ ทุกเพศ รวมถึงพระสงฆ์ด้วย  ในส่วนที่รับผู้ติด
เช้ือวัยเด็กนั้น ให้มาอยู่ในสาขาที่ขยายออกมา  ที่อ าเภอเมือง จังหวัดนครสวรรค์  

 กิจกรรมของวัดพระบาทน้ าพุ มกีิจกรรมส าคัญหลัก ๆ คือ ดูแลผู้ติดเช้ือเอดส์  ซึ่งมีวงจร 
ในการดูมากมายต้ังแต่เข้าไปวัด ถึง การเกบ็ศพ ดังนั้น จึงควรแสดงให้เห็นภาพในกระบวนการของ
กิจกรรม๒ ภาระงานหลัก ตรงนี้ว่า   
  ส่วนที่ ๑ รับดูแลรักษาผู้ติดเช้ือ และผู้ปุวยโรคเอดส์ทั่วไปจากทั่วประเทศ  
  ส่วนที่ ๒ การรับอุปการะเด็กก าพร้าที่ได้รับผลกระทบโรคเอดส์จากบิดามารดา  
  ในส่วนที่ ๑ เป็นการแยกระยะการดูแลไว้ให้ง่ายต่อการบริการซึ่งจะช่วยชะลอชีวิตให้เขา
อยู่ดูโลกไปได้ระยะหนึ่งอย่างเป็นกระบวนการ คือ  
       ๑. การดูแลผู้ปุวยแบบไปกลับ  (Day Care) 
       ๒. การดูแลผู้ปุวยในบ้านพกัรบัรอง  (Hospice Care) 
       ๓. การดูแลผู้ปุวยเป็นครอบครัว  (Home Care) 
       ๔. การเตรียมครอบครัวในการดูแลผู้ปุวย  (Home Bassed Care) 
       ๕. การดูแลผู้ปุวยหลังการพกัฟื้น  (Living Home Care) 
       ๖. การเตรียมชุมชนบ าบัด  (Community Bassed Care) 
 ส่วนที่ ๒ การรับอุปการะเด็กและให้การศึกษาส าหรับเด็กที่ติดเช้ือเอดส์  ถือเป็นอีก
กิจกรรมหนึ่งของโครงการธรรมรักษ์นิเวศน์ ๒ อ าเภอเมือง จังหวัดนครสวรรค์ ที่มุ่งให้เด็กได้รับ
การศึกษาและอบรมในด้านคุณธรรมจริยธรรมโดยส่งให้เข้ารับการศึกษาในระดับปฐมวัย และในระดับ
การศึกษาข้ันพื้นฐาน ตั้งแต่อนุบาล ถึง มัธยมศึกษาปีที่ ๖   
  ณ ปัจจุบัน คนไข้อยู่ในการดูแลของวัดประมาณ ๒,๐๐๐ คน แบ่งเป็นเด็กประมาณ 
๑,๓๐๐ คน 
 สัมภาษณ์อาการผู้ปุวยเอดส์  จากการสัมภาษณ์เชิงลึก ท าไห้ทราบว่า ส่วนใหญ่มีอาการขา
หมดแรง เพลีย น้ าลายหยด  การขับถ่ายออกมาโดยบังคับไม่ได้ จึงต้องนุ่งผ้าอ้อมตลอด (แพมเพิร์ต) ผู้

                                            
 ๘ สัมภาษณ์ พระมหาเฉลิม ปิยทสฺสี, พระวิทยากรประจ าวัดปัญญานันทาราม, (๒๒ เม.ย.๖๐) 



๑๐๑ 
 

ติดเช้ือมาจากเพชรบุรี นนทบุรี เพชรบูรณ์ ที่เห็นเสมอภาคกันทางเช้ือชาติอย่างหนึ่งคือ คนไทยลูกครึ่ง
เป็นพระสงฆ์ติดเช้ือมานอนที่นี่ด้วย ตอนแรกเห็นก็คิดว่าจะถามดีหรือไม่ เพราะเกรงว่าเขาจะอาย ก็
เลยถามทีเล่นทีจริงว่า คิดไงอยากมานอนที่นี่ ไม่อยากกลับประเทศของตนหรือ ท่านตอบว่า เป็น
ลูกครึ่ง อยู่จังหวัดนนทบุรี ถัดพบพระสงฆ์อีกรูปหนึ่ง มาจากอุตรดิตถ์ มีอาการขาอ่อนแรง น้ าลายไหล
หยดตลอด เดินเตาะแตะถามอะไรก็บอกหมด ไม่ปิดบัง พอเดินออกมาพบเจ้าหน้าที่ผู้หญิงผมสั้น ๆ 
อ้วน ๆ นั่งอยู่ม้านั่งหน้าห้องคนปุวยก็ได้ค าตอบหลายอย่าง ว่า มีธรรมรักษ์ ๑ คือที่วัดพระน้ าพุ 
ส าหรับผู้ติดเช้ือผู้ใหญ่ หรือแบบครอบครัว ส่วนธรรมรักษ์ ๒ คือ ต าบลบางม่วง อ าเภอเมือง จังหวัด
นครสวรรค์ ส่วนใหญ่จะเป็นที่ส าหรับเด็กติดเช้ือ ที่ส าคัญที่นี่จะมีโรงเรียนด้วยตามที่ให้รายละเอียดไว้
แต่ต้น  
 จากการสัมภาษณ์เชิงลึกอีกครั้งหนึ่ง เมื่อเข้ามาบริจาคเงนิในส านักงานรับบริจาคของวัดใน
นั้นเห็นพระสงฆ์อยู่ ๑ รูป ภายในส านักมีวงจรปิดรอบอาคารผู้ติดเช้ือ ทางเข้า หรือตามสี่แยก ได้
สัมภาษณ์ไวยาวัจกรของวัดน้ี ก็เห็นความเสมอภาคทางเช้ือชาติอีกแล้ว คือ ทราบว่า เมื่อคืนนี้ มีผู้ติด
เช้ือตาย ๒-๓ ราย เป็นชาวเขมร เมียนม่าร์ ก็มีหลังจากที่เข้านอนได้ไม่นาน คงมีอาการรุนแรงมากแล้ว 
ญาติพี่น้องก็เลยน ามาทิ้งไว้ หลายครั้งหลายคนที่ รปภ.ไปพบก่อนเข้าวัด ซึ่งไวยาวัจกรบอกว่า  ต้องรับ
ไว้ทุกคน เมื่อตายไปก็ไปแจ้งต ารวจตามกฎหมาย แต่ยังไม่ได้เผา๙  
 ข้อสังเกต  คือว่า ได้สัมภาษณ์เจ้าหน้าที่ที่นี่ ๒ – ๓ คน รู้สึกว่าอัธยาศัยดีมาก ให้ข้อมูล
หลายอย่างโดยไม่ต้องถาม คล้ายดังว่าจะรู้จุดหมายของเราด้วยซ้ า หรือว่าคงได้ยินที่ผู้วิจัยคุยกับผู้ติด
เช้ือหลายคนว่า จะท าบุญบริจาคไว้ให้นะ แต่คนไม่ได้ยิน  ก็ดีเหมือนกัน เราก็เลยรู้สึกว่า น าเงินนอก
บัญชีเอทีเอมไปน้อยนิด น่าเสียดายว่าน่าน าเงินติดตัวไปเยอะ ๆ คิดว่าไปคราวหน้าต้องเยอะกว่าน้ี  

ตารางที่ ๔.๒ 
แสดงสรุปกลุม่สุขภาวะตามแนวพุทธฯ ๔ พื้นที่/กระบวนการ 

วัตถุประสงค์/สุขภาวะองค์รวม กิจกรรม/รายการ เด่น ๆ  
กลุ่มฮกัเมอืงน่าน  
–สุขภาวะทางกาย 

-ปลูกปุา-บวชต้นไม้-อนุรักษ์สิ่งแวดลอ้ม-ธุรกิจชุมชน-                
ออมทรัพย-์การศึกษา-ศิลปวัฒนธรรม-ส านึกบ้านเกิด  

วัดหนองปุาพง  
-เสรมิสร้างสุขภาวะทางจิต 

ปฏิบัติสมาธิแนวพุทโธ หรืออาณาปานสติ ตามหลักสติปัฏฐาน 

วัดปัญญานันทาราม ค่ายพุทธ
ธรรม 

-เสรมิสร้างสุขภาวะทางปัญญา 

โครงการคุณธรรม-ค่ายพุทธบุตร-ธรรมทายาท –สถานีวิทยุ-
ห้องสมุด-สังเวชนียสถาน ๔ ต าบล-คติธรรมค าคม 
 

วัดพระบาทน้ าพ ุ
สาธารณะสงเคราะห์  

-เสรมิสร้างสุขภาวะทางสงัคม 

โครงการธรรมรกัษ์ส่วนที่  ๑ ดูแลผู้ปุวยติดเช้ือเอดสร์ะยะสดุท้าย 
ส าหรบผู้ใหญ่  ส่วนที่ ๒ การรับอุปการะดับเด็กทีพ่่อแม่ติดเช้ือ
เอดส์ตายลงและให้การศึกษาส าหรบัเดก็ที่ติดเช้ือเอดส์  

 

                                            
 ๙ สัมภาษณ์ ไวยาวัจกร วัดพระบาทน้ าพุ, (๑๒  มี.ค.๖๐) 
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    องค์ความรู้ ฯ (จากจตุภาคี เป็น ทวิภาคี) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนผัง ๔.๑ แสดงองค์ความรู้สุขภาวะตามแนวพุทธฯ 
ที่มา : พระครูสิริรัตนานุวัตร, ๒๕๖๐ 
๒ (สานุ) 

สรุปประเด็นท่ี ๑  

 ประเด็นแนวคิดสุขภาวะตามหลักพระพุทธศาสนา ค าส าคัญที่ว่า ความไม่มีโรค เป็นลาภ
อันประเสริฐ แสดงว่าเห็นความส าคัญของสุขภาพอย่างที่สุด  พระองค์ปรับอาบัติทุกกฎแห่ภิกษุที่ไม่
ดูแลภิกษุไข้ด้วยกัน บุคคลผู้เป็นโรค ๕ ชนิดพระองค์ทรงบัญญัติห้ามบรรพชาอุปสมบท กาลิก ๔ มี
สัตตาหกาลิก เป็นต้น ห้ามพระสงฆ์รับประเคนของฉันเกิน ๗ วัน ปูองกันอาหารที่จะเสีย เพื่อรักษาสุข
ภาวะของพระสงฆ์ เสขิยวัตร ๗๕ ข้อบางข้อเป็นสิกขาบทของภิกษุสงฆ์ มีข้อห้ามภิกษุปัสสาวะลงน้ า 
เพื่อปูองกันน้ าเสีย ห้ามเทของเน่าของเสียลงน้ า สัตว์น้ าอาจได้รับอันตรายแม้มนุษย์เอง ยิ่งไปกว่านั้น 
ศีล ๕ ข้อ ถือว่า เป็นหลักประกันองคาพยพทั้งชีวิตได้เป็นอย่างดี โดยศีลข้อ ๑ เป็นหลักประกันชีวิต 
ข้อ ๒ ประกันทรัพย์สิน ข้อ ๓ ประกันความแตกแยกในครอบครัว ข้อ ๔ ประกันความน่าเช่ือถือที่จะ
ใช้แต่วาจาจริง และข้อ ๕ ประกันความไม่ประมาท  แนวคิดดังกล่าวให้ความสุขกับธรรมชาติด้วย  
 ประเด็นกระบวนการองค์รวมแห่งสุขภาวะพุทธจิตวิทยาบูรณาการใช้หลักสุขภาวะ ๔ ด้าน 
คือ กระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมด้านกาย ใช้หลักศีล ๕ สัมปยุตด้วยคุณธรรม จริยธรรม 
จรรยาบรรณ ระเบียบวิจัย จิตส านึกตามกระบวนการอริยสัจ ๔  กระบวนการสุขภาวะด้านจิต ใช้หลัก
สมาธิ  สัมปยุตด้วยการปรับจริตสมดุลตามกายานุปัสสนาติปัฏฐาน กระบวนการสุขภาวะด้านปัญญา

สุขภาวะทางกาย-ศีล/สิง่แวดล้อม 

สุขภาวะทางจิต-สมาธิ 

สุขภาวะทางปัญญา-ศึกษา/อบรม 

สุขภาวะทางสงัคม-สังคหวัตถุ 

อัตตหิตประโยชน์ 

ปรหิตประโยชน์ 

ธรรมโอสถ 
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ใช้หลักพหุสุตตา คือการศึกษาธรรม อบรมธรรมตามโครงการค่ายพุทธธรรม กระบวนการสุขภาวะด้าน
สังคมใช้หลักสังคหวัตถุ ๔ เน้นทาน  
 แนวคิดและกระบวนการเหล่านี้น าไปสู่การสร้างสุขภาวะระดับครอบครัวและสังคมโดย
ระดับแรก พ่อแม่จะอบรมสั่งสอนสมาชิกในครอบครัวที่ใกล้ชิดที่สุดโดยช้ีถึงคุณถึงโทษสุขภาวะด้วยศีล 
สมาธิ ปัญญา การสงเคราะห์ ระดับสังคมที่มีพระสงฆ์/วัด ครู/โรงเรียน องค์กร ชุมชน ต าบล อ าเภอ 
จังหวัดถึงระดับประเทศ มีกฎหมาย ข้อบังคับ  กิจกรรมร่วมรณรงค์สุขภาวะองค์รวม ในระดับองค์กร
สงฆ์กับประเทศมีโครงการหมู่บา้นศีล ๕ โครงการคิลานุปัฏฐาก  โดยนโยบาย  “รัฐธรรมนูญสุขภาพระ
สงฆ์แห่งชาติ พ.ศ. ๒๕๖๐”  

๔.๒   ศึกษาปัจจัยเกื้อกูลต่อการเสริมสร้างสุขภาวะองคร์วมในการด าเนินชีวิตอย่าง
สมดุลตามหลกัพทุธจิตวิทยา 

  ผู้วิจัยก าหนดส่วนการศึกษาของเรื่องนี้เป็น ๔ ส่วน ตามวัตถุประสงค์ที่ศึกษา ผลการ
ศึกษาวิจัย พบว่า  องค์ประกอบ ๔ มิติของสุขภาพซึ่งก่อให้เกิดสุขภาวะองค์รวมของชีวิต องค์ประกอบ
ดังกล่าวมีลักษณะเด่นที่ปรากฏแตกต่างกันคือ ร่างกายรูปธรรม ศีลแห่งสังคม จิตที่สงบนิ่ง และปัญญา
แห่งการตื่นรู้ ตามลาดับซึ่งเป็นผลลัพธ์ที่มาจากความต้องการ ๕ ชนิดของมนุษย์ที่ถูกเติมเต็มตาม
ทฤษฎีลาดับข้ันความต้องการของมาสโลว์ (Maslow’s hierarchy of needs theory) ได้แก่ความ
ต้องการด้านสรีระวิทยา ด้านความปลอดภัย ด้านสังคม ด้านยกย่องนับถือ และด้านการตระ หนัก
ตนเอง เมื่อความต้องการเหล่าน้ีถูกเติมเต็ม วิถีชีวิตของมนุษย์ก็จะเกิดดุลยภาพ สาหรับแนวทางในการ
เสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม คือ มิติ ๔ มิติ ได้แก่  
  ๑. หลักสันโดษ  
  ๒. การรักษาศีล ๕ พร้อมด้วยกัลยาณมิตร และการประพฤติสังคหะวัตถุ  
  ๓. การปฏิบัติสมถะกรรมฐาน และการบาบัดด้วยการรู้อาศัยสติหรือใช้สติเป็นฐานรู้ 
(Mindfulness Based Cognitive Therapy =MBCT = MBCT)  
  ๔. การปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔     

 การเสริมสร้างสุขภาพกายเพื่อดุลยภาพนี้  ความเป็นจริงเชิงพุทธอภิปรัชญาอธิบายชีวิต
มนุษย์ในส่วนที่เป็นรูปธรรมว่าประกอบไปด้วยขันธ์ ๕ ธาตุ ๔ และอายตนะ ๖ ฯลฯ คุณลักษณะทาง
กายภาพเหล่านี้จาเป็นต้องได้รับการดูแลอย่างเหมาะสมด้วยวัตถุทางสรีรวิทยาอย่างเพียงพอและ
เหมาะสม นอกจากนี้สัญญาณชีพเช่นความดันโลหิตและเคมีในร่างกายยังส่งผลต่ออารมณ์ความรู้สึก
ของมนุษย์อย่างมีนัยสาคัญอีกด้วย (สัมภาษณ์ ศาสตราจารย์เกียรติคุณ ดร. ฟิลลิป ดี สแตนเล่ย์ 
Professor Dr. Phillip D. Stanley)  
 เนื่องจากดุลยภาพของวิถีชีวิตมนุษย์มีบางส่วนที่เกี่ยวข้องโดยตรงกับความต้องการ
ทางด้านสรีรวิทยาของมนุษย์ (physiological needs) อาทิ ความร้อนความหนาว ความหิว ความเป็น
ส่วนตัว หรือความเจ็บไข้ได้ปุวย ฯลฯ ความต้องการของร่างกายเหล่านี้เป็นความต้องการพื้นฐานที่มี
ส่วนหล่อเลี้ยงรา่งกายเพื่อให้รปูขันธ์ ธาตุและอวัยวะแดนต่อทั้ง ๖ ดังกล่าวให้เป็นไปอย่างราบรืน่ได้ ใน
การเสริมสร้างสุขภาพกายในช้ันต้นนี้จึงเกี่ยวเนื่องกับการบริหารจัดการปัจจัย ๔ อย่างชาญฉลาด 
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พระพุทธศาสนาเรียกว่า สันโดษ คือสันโดษในเครื่องแต่งกาย (จีวร) อาหาร (บิณฑบาต) ที่อยู่อาศัย 
(เสนาสนะ) และยารักษาโรค (เภสัช) หลักธรรมเรื่องสันโดษนี้แสดงเฉพาะในบริบทของสังคมสงฆ์ 
เรียกว่านิสสัย ๔ ซึ่งเป็นสิ่งที่พระภิกษุสงฆ์จาเป็นต้องบริโภค หรือเครื่องอาศัยของบรรพชิต ๔ อย่าง 
คือ ปิณฑิยาโลปโภชนะ, บังสุกุลจีวร, รุกขมูลเสนาสนะและปูติมุตตเภสัช (วิ.มหา. (ไทย) ๒/๕๑๕/
๓๙).  
 การเสริมสร้างสุขภาพศีล (พฤติกรรม) เพื่อดุลยภาพวิถีชีวิตมนุษย์ตามแนวพุทธจิตวิทยา 
ศีลเป็นเครื่องอยู่อาศัยสาหรับคฤหัสถ์ผู้ครองเรือน เป็นเรื่องของพฤติกรรมของมนุษย์ที่แสดงออกมา
ทางร่างกายและคาพูดโดยตรง หากบุคคลมีศีลเป็นข้อปฏิบัติประจาใจแล้ว พฤติกรรมต่างๆ ที่บุคคล
นั้นแสดงออกมาจะเป็นพฤติกรรมที่พึงประสงค์เนื่องจากเป็นพฤติกรรมที่ผ่านการตรวจสอบ คัดกรอง 
และขัดเกลาแล้วด้วยระบบศีลธรรม พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ทั้งหลายจะถูกควบคุมเอาไว้ไม่ให้ถูก
แสดงออกจากบุคคลนั้น ดังนั้น ผู้มีศีลจึงเป็นผู้ที่ส่งมอบพฤติกรรมที่พึงประสงค์ของตนเองสู่สังคม 
ศาสตราจารย์ปีเตอร์ ฮาร์ว่ี ให้ทัศนะว่าศีลคือการกระทาทางร่างกายที่เป็นส่วนของสามัญสานึกในส่วน
ดีของมนุษย์ (สัมภาษณ์ ศาสตราจารย์เกียรติคุณ ดร. ปีเตอร์ ฮาร์ว่ี Emeritus Professor Dr. Peter 
Harvey)  
 การเสริมสรา้งสขุภาพศีลสะท้อนใหเ้หน็ถึงการเสริมสรา้งพฤติกรรมทีพ่ึงประสงค์ของบุคคล
ในสังคมซึ่งเกิดข้ึนที่ระดับปัจเจกบุคคลเป็นเบื้องต้น และย่อมส่งผลกระทบด้านบวกสู่สังคมในบริบท
ของสังคมวิทยา ทั้งหมดทั้งมวลเป็นไปเพื่อความสมดุลของการดาเนินวิถีชีวิตของมนุษย์ เนื่องจากดุลย
ภาพของวิถีชีวิตมนุษย์มีส่วนเกี่ยวข้องกับความต้องการด้านความปลอดภัย (safety needs) และด้าน
สังคม (social needs) ของมนุษย์ซึ่งเป็นเรื่องของความรู้สึกปลอดภัย พฤติกรรมอันพึงประสงค์ที่ถูก
ขัดเกลาด้วยศีลธรรม การใช้ชีวิตร่วมกันในสังคมโลก โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเรื่องศีลธรรมอันดีของสังคม
มนุษย ์ดังนั้น ในการเสริมสร้างสุขภาพศีลในช้ันนี้จึงควรเป็นไปใน ๓ แนวทางนั่นก็คือ (๑) การรักษา
ศีลห้า (๒) การมีกัลยาณมิตร (๓) การปฏิบัติตามหลักการสังคหะวัตถุ ๔  

 การเสริมสร้างสุขภาพจิตเพื่อดุลยภาพด้วยสมถะ  เป็นสภาวะทางนามธรรมที่แสดงให้เห็น
คุณสมบัติ ๓ ประการของจิต คือ คุณภาพจิต ประสิทธิภาพ และสมรรถภาพจิต สภาวะจิตที่มี
คุณสมบัติเหล่านี้เกิดข้ึนจากการที่จิตได้รับการพัฒนาตามหลักจิตภาวนาในพระพุทธศาสนา 
ศาสตราจารย์เกียรติคุณ ดร. ปาหลวัตตะเก ดอน เปรมะศิริ ให้ทัศนะว่า จิตสงบเป็นภาวะที่เกิดจาก
อารมณ์ความรู้สึกที่ถูกขัดเกลาด้วยการปฏิบัติสมถะกรรมฐาน (สัมภาษณ์ ศาสตราจารย์เกียรติคุณ ดร. 
ปาหลวัตตะเก ดอน เปรมะศิริ Emeritus Professor Dr. Pahalawattage Don Premasiri)  
 ดุลยภาพของวิถีชีวิตมนุษย์  มีส่วนเกี่ยวข้องกับความต้องการยกย่องนับถือของมนุษย์ 
(esteem needs) ซึ่งเป็นปรากฏการณ์ที่เป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ การบูชาบุคคล
ที่ควรค่าแก่การบูชาเป็นวัฒนธรรมที่แต่ละประเทศต้องให้ความสาคัญ เนื่องจากในทุกสังคมย่อม
ประกอบไปด้วยทั้งสมาชิกที่เป็นคนดีและคนช่ัวปะปนกัน สังคมใดที่คนดีได้รับการยกย่องนับถือย่อม
เป็นสังคมที่วิถีชีวิตมีความสมดุล แต่ในทางตรงกันข้าม หากสังคมใดที่คนช่ัวได้รับการยกย่องนับหน้า
ถือตา สังคมนั้นย่อมเป็นสังคมที่มีวิถีชีวิตที่ขาดความสมดุล ทั้งนี้เนื่องจากระบบจริยธรรมที่ล่มสลาย
นั่นเอง ดังนั้น ในการเสริมสร้างสุขภาพจิตในข้ันน้ีจึงเกี่ยวเนื่องกับการเจริญจิตภาวนา การเจริญสมถะ
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กรรมฐานตามแนวทางกรรมฐาน ๔๐ วิธี และการบาบัดด้วยการรู้อาศัยสติ (MBCT: mindfulness 
based cognitive therapy).  
 ดังนั้น  การเสริมสร้างสุขภาพปัญญาเพื่อดุลยภาพ ฯ เป็นสิ่งที่มวลมนุษย์ใฝุหา แต่การจะ
ได้มาน้ันไม่ได้ง่ายดายหากแต่ต้องอาศัยการพัฒนาชีวิตให้ครบทุกมิติแห่งความหมายของมัน คาจากัด
ความของ “ชีวิต” ที่พร่ามัวย่อมนาไปสู่การตีความสขุภาพชีวิตที่ผิดพลาดในที่สดุ แต่ในทางตรงกันข้าม 
การตระหนักรู้ความหมายที่แท้จริงของชีวิตเป็นรุ่งอรุณแห่งปัญญาที่จะพัฒนาระบบชีวิตให้ดาเนินไปสู่
สุขภาวะองค์รวมได้ในที่สุด สุขภาพปัญญาเกี่ยวข้องอย่างใกล้ชิดกับการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนา 
ซึ่งเป็นการปลดแอกมวลมนุษยชาติจากกองทุกข์ทั้งปวง พระราชปริยัติกวี, ศ.ดร. ให้ทัศนะว่า สมถะ
และวิปัสนากรรมฐานเหมาะสาหรับผู้ที่มุ่งหวังจะออกจากกองทุกข์และเข้าสู่พระนิพพานโดยวิปัสสนา
กรรมฐานเป็นหนทางสู่นิพพานโดยตรง (สัมภาษณ์ พระราชปริยัติกวี, ศ.ดร.)  
 ทฤษฎีบันได ๕ ข้ัน  เป็นดุลยภาพของวิถีชีวิตมนุษย์  มีส่วนเกี่ยวข้องกับความต้องการ
ตระหนักตนเอง (self-actualization needs) ซึ่งเป็นความต้องการของมนุษย์ในการตระหนักรู้
ศักยภาพขีดสูงสุดของตน มีปัญญาในการแสวงหาหนทางก้าวข้ามพันธนาการที่ผูกมัดมนุษย์ไว้กับทุกข์
ทุกรูปแบบ ทุกข์ดังกล่าวนี้แฝงอยู่ในระบบชีวิตต้ังแต่รูปนามขันธ์ ๕ ร่างกาย พฤติกรรม และจิตใจของ
ตน ดังนั้น ในการเสริมสร้างสุขภาพปัญญาจึงเกี่ยวเนื่องกับการเจริญปัญญาภาวนา การพัฒนาขีด
ความสามารถของสติปัญญาของตนจนถึงความสามารถในการรู้ความเป็นจริงของพระอริยาตั้งแต่ตัว
ทุกข์ สาเหตุของทุกข์ การดับทุกข์ และหนทางอันนาไปสู่การดับทุกข์เหลา่น้ัน ด้วยการเจริญสติปฏัฐาน 
ใช้สติเป็นฐานที่ตั้งในการพิจารณาสภาพต่างๆ ตามความเป็นจริง รวมถึงการรู้จักกลยุทธ์ในการปฏิบัติ
ช้ันสูงเพื่อดับทุกข์เหล่านั้นตามแนวทางของ “หนทาง ๔ ประการ” ในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค 
ยุคนัทธวรรค แสดงถึงหนทางสู่การแจ้งอรหตัไว้ว่า (๑) เจริญวิปัสสนามีสมถะนาหน้า (๒) เจริญสมถะมี
วิปัสสนานาหน้า (๓) เจริญสมถะและวิปัสสนาควบคู่กันไป (๔) พิจารณาจิตเมื่อถูกอุทธัจจะในธรรมกั้น
ไว้   
สรุปประเด็นท่ี ๒ 
  ประเด็นปัจจัยเกื้อกูลต่อการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมในการด าเนินชีวิตอย่างสมดุลฯ ใช้
หลักการพุทธจิตวิทยา คือ (๑)  ถือสันโดษ (๒) รักษาศีล ๕ คบกัลยาณมิตร และการประพฤติสังคหะ
วัตถุ ๔ (๓) การปฏิบัติสมถะกรรมฐานและการบ าบัดด้วยการรู้อาศัยสติ (Mindfulness Based 
Cognitive Therapy =MBCT) (๔)  การปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ และทาง ๔ สาย ซึ่งเป็นการปฏิบัติช้ันสูง
เพื่อดับทุกข์ แสดงถึงหนทางสู่การแจ้งอรหัต ได้แก่ (๑) เจริญวิปัสสนามีสมถะนาหน้า (๒) เจริญสมถะ
มีวิปัสสนานาหน้า (๓) เจริญสมถะและวิปัสสนาควบคู่กันไป (๔) พิจารณาจิตเมื่อถูกอุทธัจจะในธรรม
กั้นไว้  
  ประการเหลา่น้ีน ามาเสริมสรา้งสขุภาวะระดับครอบครัวและสังคมโดยสมาชิกในครอบครัว
ถือการด าเนินชีวิตแบบสายกลางหรือมัชฌิมาปฏิปทา (สมดุล) ถือความพอเพียง ระวังโลภ โกรธ หลง 
ถือศีล คบบัณฑิต สังคมสงเคราะห์เอื้อเฟื้อแบ่งปันการกิน การใช้ลดทิฐิ ลดการเห็นแก่ตัว ปฏิบัติตาม
แนวกรรมฐานและถือการบ าบัดบนฐานของสติ  
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๔.๓ กระบวนการเสริมสร้างความม่ันคงของครอบครัวตามแนวพทุธจิตวิทยาบรูณาการ 

  ผู้วิจัยก าหนดส่วนการศึกษาของเรื่องนี้เป็น ๓ ส่วน ตามวัตถุประสงค์ที่ศึกษาประเด็น 
แนวคิดและกระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงในครอบครั วตามแนวพุทธจิตวิทยา  การพัฒนา
กระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัว ฯ  และรูปแบบการเสริมสร้างความมั่นคงของ
ครอบครัวฯ ดังนี้ 
  ประเด็นท่ี ๑ แนวคิดการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวเกิด 
  จากแนวความคิดพื้นฐานคือครอบครัวเป็นสถาบันที่ส าคัญที่สุดได้แก่ทิศ ๖ ที่สมาชิกใน
ครอบครัวและสังคมปฏิบัติหน้าที่ต่อกัน ได้แก่ “ทิศเบื้องหน้า    ทิศเบื้องขวา    ทิศเบื้องหลัง  ทิศ
เบื้องซ้าย ทิศเบื้องล่าง”๑๐ โดยทิศเบื้องหน้าได้แก่มารดาบิดาทีบุ่ตรจะปฏิบัติท่าน ทิศเบื้องขวาได้แก่ครู
อาจารย์ที่ศิษย์จะปฏิบัติต่อท่าน ทิศเบื้องหลังได้แก่บุตรภรรยาที่สามีปฏิบัติต่อเขา  ทิศเบื้องซ้ายได้แก่
มิตรสหายที่ทั้งฝุายจะปฏิบัติที่ดีต่อกัน ทิศเบื้องล่างได้แก่คนงาน/ลูกจ้างที่เจ้านายหรือนายจ้างจะ
ปฏิบัติที่ซื่อตรงต่อเขา เนื่องจากเป็นสถาบันที่ท าหน้าที่ในการหล่อหลอมและขัดเกลาความเป็นมนุษย์ 
ทั้งการอบรมเลี้ยงดู ซึ่งในชีวิตที่ทุกคนต้องให้การดูแลเอาใจใส่ ให้ความรัก ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน รวมถึง
ปลูกฝังคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม และถ่ายทอดวัฒนธรรมทางสังคมให้แก่สมาชิกในครอบครัว 
เพื่อให้สมาชิกในครอบครัว เป็นคนดี คนเก่ง มีคุณภาพ และเป็นสมาชิกที่ดีของสังคม ครอบครัวนับว่า
เป็นสถาบันมูลฐานของสงัคม สมาชิกของสังคมทุกคน ก็ถือก าเนิดเกิดก่อจากแต่ละครอบครัว และเป็น
สภาพแวดล้อมที่ใกล้ตัวบุคคลมากที่สุด ซึ่งในทางตรงกันข้ามหากถ้าความสัมพันธ์ภาพ หรือสภาพ
ครอบครัวที่ดี ไม่พิการ  ไม่มีปัญหาความแตกร้าวในครอบครัว หรือแตกร้าวปัญหาทางสังคมอื่นๆ เช่น 
การหย่าร้าง คนจรจัด หรือโสเภณี ศีลธรรมเสื่อม เป็นต้น ซึ่งเป็นปัญหาสังคมที่จะมีผลกระทบต่อสงัคม
โดยส่วนรวมจะไม่เกิดข้ึน เพราะฉะนั้นปัญหาความแตกร้าวในครอบครัว จึงนับว่าเป็นปัญหาสังคมที่
ส าคัญมากที่จะต้องรับการแก้ไขจากหลาย ๆ ฝุาย โดยรวดเร็วและถูกต้องเพื่อผลประโยชน์ต่อการอยู่
ร่วมกับของครอบครัวและสังคมโดยส่วนรวม โดยแนวคิดในการสร้างแนวทางเพื่อสร้างความเข้มแข็ง
ของสถาบันครอบครัว ได้แก่  

  ๑. การส่งเสริมสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว เพื่อสร้างความรัก ความอบอุ่น และความเข้าใจ
ภายในครอบครัว โดยการมี ความรัก ความเข้าใจ และดูแลเอาใจใส่กัน เคารพ นับถือ ให้เกียรติ จริงใจ 
และเห็นคุณค่ากันและกัน โดยให้มี สิทธิ เสรีภาพ มีการปรึกษาหารือกัน รู้ และปฏิบัติบทบาทหน้าที่ที่
ควรมีต่อกัน มีเวลาให้กันอย่างมีคุณค่า  อาทิเช่น กิจกรรมการลูกพืชผักสวนครัวใช้กินในครัวเรือน ถ้า
เหลือมากจึงน ามาจ าหน่าย การท าไร่นา มีการแบ่งหน้าที่ช่วยเหลือกัน จะก่อให้เกิดสิ่งที่ช้ีให้เห็นว่า
บุคคลในครอบครัวต้องให้เกียรติซึ่งกันและกัน๑๑ ครอบครัวไม่มีหนี้สิน อยู่แบบพอเพียงอยู่กินตาม
เศรษฐกิจพอเพียง หรือมีกิจกรรมสร้างความสัมพันธ์ภายในครอบครัว เช่น การพาไปเที่ยว การทาน

                                            
 ๑๐ ที. ปา. (ไทย) ๑๑/๒๔๓/๑๙๙. 

 ๑๑ สัมภาษณ์  นายประสิทธ์ิ แก้วดวง , เกษตรกร / ผู้ใหญ่บ้านบ้านดงเย็นหมู่ ๑๒ ,จ.ขอนแก่น ,  
(๑๕ พ.ค. ๖๑) 
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อาหารนอกบ้าน มีการท าอาหารรับประทานร่วมกัน ช่วยกันท างานบ้านแบ่งหน้าที่กันท า ช่วยกันท ามา
หากิน แบ่งปันหน้าที่กันท างาน หรือมีการปลูกดอกไม้ประดับตามรั้วบ้านร่วมกัน 

 คนในครอบครัวต้องให้เกียรติซึง่กันและกัน มีความเป็นอยู่รว่มกันที่เรียบง่าย ไม่ฟุุมเฟอืย 
หากินตามสถานะภาพของตน๑๒  ต้องเคารพซึ่งกันและกัน ใหเ้กียรติกัน ต้องมีความเป็นอยูท่ี่เรียบ
ง่าย๑๓ มีความเสียสละ สามัคคี ให้อภัยกัน มีการสื่อสารทางบวก มีส่วนร่วมในการแก้ไขปัญหา ไม่มี
ปัญหาความขัดแย้งรุนแรง 

   ๒. การปลูกฝังให้มวิีถีการด าเนินชีวิตที่ ดี เพื่อจะได้มีวิถีการด าเนินชีวิตที่ดีและถูกต้อง เริ่ม
จากบทบาทของพ่อแม่ ท าหน้าที่อบรมสั่งสอนปลูกฝังสิ่งที่ดีให้แก่ลกู เป็นแบบอย่างที่ดี เลี้ยงดู ดูแลเอา
ใจใส่ส่งเสริมพัฒนาการและวุฒิภาวะของลูก โดยการประพฤติปฏิบัติ ตนเอง ให้เป็นแบบอย่าง๑๔ ที่ดี
ของลูกๆและภรรยา เช่น ไม่เที่ยวกลางคืน ไม่เสพของมึนเมา และไม่ใช้จ่ายในทางฟุุมเฟือย รวมทั้งได้
น าหลักทางพระพุทธศาสนา น ามาประยุกต์ใช้ ในการสร้างครอบครัว อบรมสั่งสอน โดยยึดหลักธรร
มาภิบาล และหลักในการด าเนินชีวิต มาใช้ ในการเสริมเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัว ท าให้
ครอบครัว มีความอบอุ่น ก่อเกิดความรักความสนิทสนมแน่นมากข้ึน สร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับคนใน
ครอบครัวญาติพี่น้อง และเพื่อนฝูง มีความเข้าใจซึ่งกันและกัน มีพื้นฐานครอบครัวที่มั่นคง ช่วยกันท า
มาหากิน๑๕ มีความสัมพันธ์ที่ดีกับชุมชน  มีพัฒนาการทางอารมณ์ สังคม และจิตใจ รู้จัก เรียนรู้และ
ปรับตัวให้สามารถด าเนินชีวิตประจ าวันได้ดี มีความมั่นใจในชีวิตของตน สามารถพึ่งพาตนเองได้  รู้จัก
ช่วยกันท ามาหากิน รู้จักประหยัดอดออมให้ครอบครัวมีเงินเก็บ๑๖

  ไม่ทะเลาะวิวาทภายในครอบครัว 
ช่วยกันท ามาหากิน อยู่แบบพอเพียงใช้จ่ายไม่เกินตัว๑๗ มีจิตใจที่หนักแน่น เวลาทะเลาะกันให้อภัยกัน 
ยอมซึ่งกันและกันและตักเตือนกันในสิ่งที่ไม่ดีและมอบความรักให้กันเสมอ๑๘ พูดและส่งเสริมให้ทกคน
คิดบวกอยู่เสมอไม่ว่าจะเจอปัญหาใด๑๙ โดยความมั่นคงของครอบครัวมุ่งประเด็นการประกอบอาชีพ
สุจริต  การท าการเกษตรเศรษฐกจิพอเพียงที่ท ามาต้ังแต่เริม่แรก ได้แก่  การปลูกพืชผักสวนครัว  เลี้ยง
สัตว์ก็จะมีเลี้ยงวัว เลี้ยงไก่พื้นเมือง  รวมทั้งจัดท าบัญชีภายในครัวเรื่อง เพื่อให้รู้ค่าใช้จ่าย รายได้ และ
เงินเก็บที่มีไว้เพื่อใช้ในยามฉุกเฉินภายในครอบครัว๒๐ การสร้างความมั่นคงในครอบครัว ครอบครัว
ใหญ่จะเป็นการอยู่แบบพี่น้อง เมื่อมีความคิดหรือความเห็นอะไรที่แตกต่างกัน ทุกคนก็จะคุยปรึกษากนั 
รับฟังความความคิดซึ่งกันและกัน ดังนั้นในครอบครัวนี้จะไม่มีเหตุการณ์ของการที่ใครสั่งใคร ซึ่งทุกคน

                                            
 ๑๒ สัมภาษณ์ นางส าฤทธ์ิ  วงษ์ชาลี , เกษตรกร / แม่บ้าน , จ. ขอนแก่น,  (๑๘ พ.ค. ๖๑) 
 ๑๓ สัมภาษณ์ นายชม ค ามะโฮง , เกษตรกร , จ. ขอนแก่น , (๑๘ พ.ค. ๖๑) 
 ๑๔ สัมภาษณ์ ดต.นรพนธ์  ปินรุม , ข้าราชการต ารวจ , กรุงเทพมหานคร, (๑ ก.ค. ๖๑) 
 ๑๕ สัมภาษณ์ นางธัญวรัตน์ แก้วดวง, เกษตรกร, จ. ขอนแก่น , (๑๕ พ.ค. ๖๑) 
 ๑๖ สัมภาษณ์ นายพิศณุ ศรีพุทธา , เกษตรกร ,จ.ขอนแก่น , (๑๕ พ.ค. ๖๑) 
 ๑๗ สัมภาษณ์ นางสุนิตย์ อุ่นจังหาร ,ค้าขาย / แม่บ้าน,จ.ขอนแก่น , (๑๕ พ.ค. ๖๑) 
 ๑๘ สัมภาษณ์ น.ส. อรญา ยอดศรี , นักศึกษา , จ.ล าปาง , (๗ ก.ค. ๖๑) 
 ๑๙ สัมภาษณ์ น.ส. อรญา ยอดศรี , นักศึกษา , จ.ล าปาง , (๗ ก.ค. ๖๑) 
 ๒๐ สัมภาษณ์ คุณประภาส  เนตรสุข,เกษตรกร,จ.เพชรบุรี , (๑๒ พ.ค. ๖๑) 



๑๐๘ 
 

มีความคิด มีความรับผิดชอบของงานในแต่ละส่วนของครอบครัว คนอื่นก็จะคอยช่วยเหลือ สนับสนุน 
ส่งเสริมกัน๒๑ 

 ในท านองเดียวกันเมื่อมกีารสันทนาการเพื่อสง่เสรมิการมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงแล้ว อีก
ปัจจัยหนึ่งที่ขาดไม่ได้คือการสร้างสิง่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจ เช่น ศาสนา ยึดหลักความพอเพียง มองโลก
ในแง่ดี และมีวิธีการหาความสุขที่ดี การละเว้นอบายมุขต่าง ๆ  อาทิเช่น การดื่มสรุาจนเกินที่จะ
ควบคุมสติไม่ได้ การเที่ยวกลางคืน การเล่นพนัน คบคนช่ัว การมเีรื่องชู้สาว ฯลฯ 
             ๓.  การมีส่วนร่วมรับผิดชอบต่อสังคม เพื่อไมส่ร้างปัญหาให้กับตนเอง ครอบครัว และ
สังคม และมสี่วนร่วม ในการปูองกันและแก้ไขปัญหา ไม่มพีฤติกรรมต่อต้าน หรือท าความเดอืดร้อน
ให้แก่สงัคม มีส่วนร่วมในการเกื้อหนุนสังคม/ช่วยแก้ไขปัญหาของชุมชนและสังคม มีความตระหนักถึง
ความส าคัญในการอยูร่่วมกันในสังคมอย่างสงบสุข 

      ซึ่งการสร้างครอบครัวเริ่มจากการเข้าใจกัน มปีัญหาหรือมีความไม่สบายใจประเด็นใดก็
จะปรึกษาหารือคุยกัน ชวนกันเลี้ยงลกู อบรมสัง่สอน เนื่องจากปัจจุบันบุคคลต้องออกไปท างานนอก
บ้าน อาจจะมีภรรยาอยูบ่้านดูแลลูกและงานทีบ่้าน โดยจะมีการเล่าปญัหาที่เกิดข้ึนในครอบครัวกัน
ช่วงเวลาเย็น ซึง่เป็นช่วงเวลาทานข้าวเย็น ซึง่คนในบ้านจะทานข้าวเย็นพร้อมกัน ใครมปีระเด็นใดก็จะ
สนทนากัน รบัฟังความคิดเห็นของคนในครอบครัว รวมทั้งถ้าคู่สมรสเป็นผู้น าชุมชน เช่น เป็น
ผู้ใหญบ่้าน เมื่อชาวบ้านมปีัญหาอะไรที่มาขอความช่วยเหลอื ผู้ใหญ่บ้านกับภรรยาก็จะมาคุย เพราะ
บางครัง้ลูกบ้านมาเจอกับภรรยา ก็จะเอาปัญหาเหล่าน้ันมาบอกใหร้ับรู้จะจัดการปญัหาความทกุข์ของ
ชาวบ้านร่วมกัน๒๒ 
  ด้วยเหตุน้ีครอบครัวจงึเป็นสิ่งมหัศจรรย์ที่ธรรมชาติสร้างขึ้น หากมีการด าเนินชีวิตอย่าง
สมดุล จัดการทุกสิ่งด้วยหลักของความเป็นจรงิ เหมาะสมกบัการใช้ชีวิตและสถานการณ์ปจัจบุัน ก็จะ
สามารถใช้ชีวิตได้อย่างปกติสุข และจะเป็นอีกรากฐานหนึง่ที่ท าให้ครอบครัว เตม็เปี่ยมไปด้วยความรัก 
ความอบอุ่น ความเข้าใจและน าไปสู่ครอบครัวทีอ่ยู่เย็นเป็นสขุร่วมกันในที่สุด 
 แนวคิดความมั่นคงของครอบครัวอีกประการหนึ่งคือ ต้องมีงานท า เพื่อที่จะได้มีเงินมาใช้
จ่ายภายในครอบครัว เนื่องจากในครอบครัวต้องมีค่าใช้จ่าย ความมั่นคงของครอบครัวแต่เดิมเดิมเป็น
การประกอบอาชีพ ท าไร่ ต่อมาได้ไปศึกษาดูงานที่ อบต.ได้จัดโครงการ ก็ได้ไปดูงานการท าไม้ที่ช่วย
ผ่อนคลายเส้น ก็กลับมาก็มาคิดว่าแถวบ้านก็มีไม้ตาลที่สามารถน ามาสร้างรายได้หลักได้ ก็เริ่มด าเนิน
โครงการท าไม้ตาลต้านตึง ตอนนี้วิสาหกิจของครอบครัวเราเป็นสินค่าหนึ่งต าบล หนึ่งผลิตภัณฑ์ ท าให้
ครอบครัวเราสามารถบริหารจัดการรายได้ได้เป็นอย่างดี ความมั่นคงของครอบครัวก็ดีข้ึนคนใน
ครอบครัวก็ช่วยกันท า ก็สามารถพูดคุย ปรึกษาปัญหากันได้ตลอดเวลา๒๓ ซึ่งเป็นการสร้างครอบครัว 
โดยสร้างด้วยความรัก และความผูกพัน ก่อก าเนิดเป็นสายสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว เกิดเป็นความรัก 
และความปรารถนาดีต่อกัน ด้วยการให้ความรักความอบอุ่นแก่บุคคลในครอบครัว ซื่อสัตย์ต่อภรรยา 
ให้ความรักลูกทั้งสองคนและในเวลาว่างกับผมและครอบครัว ก็จะใช้เวลาในการท ากิจกรรม สันทนา

                                            
 ๒๑ สัมภาษณ์ คุณล าเพย  เกตุชู ,อาสาสมัครเกษตรหมู่บ้าน (อกม.),จ.เพชรบุรี , (๑๒ พ.ค. ๖๑) 
 ๒๒ สัมภาษณ์ คุณแมน  มีเจริญ  ,ผู้ใหญ่บ้าน,จ.เพชรบุรี , (๑๒ พ.ค. ๖๑) 
 ๒๓ สัมภาษณ์ คุณสวง อารีกิจ,วิสาหกิจชุมชน,จ.เพชรบุรี , (๑๒ พ.ค. ๖๑) 



๑๐๙ 
 

การ๒๔ เช่น การไปท่องเที่ยวทะเล การไปท าบุญ๒๕ รวมไปถึงการดูแลเอาใจใส่ ในปัญหาของลูกๆ และ
บุคคลในครอบครัว ให้การอบรม สั่งสอนลูกลูกโดยคนในครอบครัว  

  แนวคิดพื้นฐานของครอบครัวไทยมีแนวคิดมาจากสถาบันพืน้ฐานทางสงัคมทีป่ระกอบด้วย
สามี ภรรยา และลูก ซึง่มีความแตกต่างระหว่างค าว่า ครัวเรอืนและครอบครัว โดยครอบครัวจะเกิดข้ึน
ได้โดยมีสมาชิกตั้งแต่ ๒ คนข้ึนไป มาอยู่ด้วยกันและมีความเกี่ยวข้องกันในสถานภาพใดสถานภาพหนึง่ 
แต่ครัวเรือนอาจมีคนโสดเพียงคนเดียวอาศัยอยู ่

  ความส าคัญของครอบครัวไทย สร้างความส าคัญต่อการพัฒนาบุคคล คือเป็นการพัฒนา
ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองและการพัฒนาความเช่ือมั่นในตนเอง พัฒนาสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว
และการพัฒนาความเป็นปึกแผ่นมั่นคงของครอบครัว ซึ่งส่งผลต่อการพัฒนาความเข้มแข็งของชุมชน 
การพัฒนาความสุขของสังคม  การพัฒนาความมั่นคงของประเทศ และการพัฒนาความเจริญก้าวหน้า
ของประเทศ 

 ส าหรับกระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยา จะเป็น
การพิจารณาในประเด็นของการพัฒนาบทบาทหน้าที่ของครอบครัวไทยต่อสมาชิกในครอบครัว ซึ่ง
ไ ด้ แ ก่ 
           ๑. บทบาทหน้าที่ของสามี ได้แก่ การรับผิดชอบในการหารายได้ สร้างฐานะให้มั่นคง 
วางแผนครอบครัวอย่างเหมาะสม ยกย่องให้เกียรติภรรยา วางตนให้เป็นหัวหน้าครอบครัวที่ดี ซื่อสัตย์ 
ต่อภรรยา 
            ๒. บทบาทหน้าที่ของภรรยา ได้แก่ การรับผิดชอบในบ้าน รบัผิดชอบช่วยหารายได้เพิ่ม
และลดรายจ่ายของครอบครัว ร่วมวางโครงการศึกษาและอบรมเลี้ยงดูลกู มีความซื่อสัตย์ต่อสามี ยก
ย่องให้เกียรตสิามี สนบัสนุนและให้ก าลงัใจสามี พัฒนาตนเองให้ทันตอ่การเปลี่ยนแปลง 
            ๓. บทบาทหน้าทีบ่ิดามารดา ได้แก่ ตักเตือน สัง่สอน ส่งเสรมิให้มีการศึกษา พิจารณา
คู่ครองทีส่มควร มอบทรัพย์ใหเ้มื่อถึงเวลา 

 ๔. บทบาทหน้าที่บุตร ได้แก่ เลี้ยงดูบิดามารดา ปฏิบัติงานให้ควรค่าแก่การด ารงวงค์
ตระกูล ประพฤติตนให้สมควรที่รับทรัพย์มรดก เมื่อท่านล่วงลับไปแล้วควรบริจาคทานอุทิศส่วนกุศล 
เสมอ 
             การเปลี่ยนแปลงลักษณะความเป็นครอบครัวไทย ชีวิตครอบครัวในอดีต จะมีลักษณะ
อบอุ่น มั่นคง และมีความเป็นเอกภาพมาก โดยเฉพาะการปฏิบัติตามบทบาทหน้าที่ของครอบครัวใน
ฐานะสถาบันทางสังคมและยึดมั่นในขนบธรรมเนียม ประเพณีแบบไทย แต่ชีวิตครอบครัวสมัยใหม่ จะ
มีรูปแบบครอบครัวเดี่ยว มีความเป็นอยู่อิสระ พึ่งพาตนเอง และมีความหลากหลายในการด าเนินชีวิต
ที่แตกต่างตามค่านิยมที่ครอบครัวยึดถือปฏิบัติ โดยมีการพึ่งพาบริการนอกบ้านในการท าหน้าที่
บางอย่างของครอบครัว เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงชีวิตความเป็นอยู่ของครอบครัวไทย ในปัจจุบัน
ครอบครัวไทยมีชีวิตที่รีบเร่ง เนื่องจากทั้ งพ่อบ้านและแม่บ้านต้องออกไปท างานนอกบ้าน ต่างกับ
ครอบครัวสมัยที่ผ่านมาซึ่งแม่บ้านอยู่บ้าน ท างานบ้าน เลี้ยงลูก ส่วนสามีหรือพ่อบ้านมีหน้าที่หาเงินมา
ให้พอใช้จ่ายในบ้าน และยังมีสิ่งบันเทิงต่าง ๆ มาก เงินทองที่หามาได้จึงพอใช้จ่าย ท าให้ชีวิตสมรส
                                            

 ๒๔ สัมภาษณ์ นางวรลักษณ์ ปินรุม , แม่บ้าน, กรุงเทพมหานคร, (๑ ก.ค. ๖๑) 
 ๒๕ สัมภาษณ์ นันท์นภัส ปินรุม , นักเรียน , กรุงเทพมหานคร, (๑ ก.ค.๖๑) 



๑๑๐ 
 

ราบรื่น คือการส่งเสริมให้เกิดความรักความอบอุ่นและความเข้าใจในครอบครัวการปลกูฝงัให้สมาชิกใน
ครอบครัวมีวิถีการด าเนินชีวิตที่ดีและถูกต้องไม่สร้างปัญหาให้กับตนเองและสังคมหัวหน้าครอบครัว
ควรที่จะเป็นแบบอย่างที่ดีอบรมสั่งสอนปลูกฝังสิ่งที่ดีให้แก่สมาชิกในครอบครัวสร้างความสัมพันธ์ที่ ดี
ให้กับคนในครอบครัว๒๖ 

 สิ่งที่มุ่งหวังในปัจจุบนัครอบครัวอยู่เย็นเป็นสขุ เป็นครอบครัวที่มีรากฐานชีวิตของคุณธรรม 
จริยธรรม เป็นปรัชญาในการด าเนินชีวิต มุ่งเน้นการใช้ชีวิตแบบเรียบง่าย เป็นธรรมชาติ ที่จะน าสู่
ความสันติสุขของครอบครัวที่แท้จริงด้วยกระบวนการการใช้หลักธรรมในการครองเรือน๒๗ ตามแนว
พุทธจิตวิทยา  ด้วยการใช้หลักสัปปายะ ได้แก่ หลักสัปปายะ ๗ ประการ  

    รวมทั้งการใช้หลักโยนิโสมนสกิาร ซึง่เป็นการรู้จกัคิดไตรต่รองโดยใช้ปญัญาตามแนวทาง
ของเหตุและผลที่น าไปสู่ความสมดลุของชีวิตที่เป็นสุข๒๘  และทางออกในการแกป้ัญหาต่าง ๆ ได้อย่าง
ถูกต้อง มีดังนี ้

   ๑. อุบายมนสิการ เป็นการคิดหรือพิจารณาโดยอุบาย คือ คิดอย่างมีวิธี หรือคิดถูกวิธีที่จะ
ให้เข้าถึงความจริง 
                ๒. ปถมนสิการ เป็นการคิดเป็นทาง หรือคิดถูกทาง คือ คิดได้ต่อเนื่องเป็นล าดับ เป็น
ระเบียบตามแนวเหตุผล 
               ๓. การณมนสิการ เป็นการคิดตามเหตุ คิดค้นเหตุ คิดอย่างเหตุ คือ การคิดสืบค้นตาม
แนวความสัมพันธ์สืบทอดกันตามเหตปุัจจัย 
               ๔. อุปปาทกมนสิการ เป็นคิดให้เกิดผล คือใช้ความคิดให้เกิดผลที่พึงประสงค์ เล็งถึงการ
คิดอย่างมีเปูาหมาย 

     การมีสิ่งยึดเหนี่ยวทางจิตใจ เช่น ศาสนายึดหลักความพอเพียงมีวิธีหาความสงบสุขที่ดีไม่
เบียดเบียนผู้อื่นหรือท าความเดือดร้อนให้แก่สังคมการด าเนินชีวิตอย่างเหมาะสมมีความตระหนักถึง
ความความส าคัญในการด าเนินชีวิตร่วมกันในสังคมอย่างสงบสุข๒๙ ในการด าเนินชีวิตแบบเรียบง่าย
เป็นธรรมชาติ จะต้องค านึงถึง การรู้จักใช้ชีวิตด้วยความสงบที่ปราศจากกิเลส ความอยาก ความ
ปรารถนา มีความมั่นคงในการด ารงชีวิต และมีความรู้สึกที่ดีต่อกันระหว่างสมาชิกในครอบครัว๓๐ มี
สมดุลของความสุขในครอบครัว เมื่อสมาชิกทุกคนพร้อมที่จะแบ่งปันความรัก ให้ความร่วมมือ และมี
ความเคารพในคุณค่าของแต่ละบุคคลด้วยความรู้สึกจริงใจและมีความปรารถนาดีต่อกัน โดยมีธรรมะ
ในการครองเรือนให้ชีวิตครอบครัวไทยอยู่เย็นเป็นสุข ได้แก่พรหมวิหาร ๔ ประการ เป็นคุณธรรม
ส าหรับความสัมพันธ์ในอันดีในฐานะพ่อแม่ และฆราวาสธรรม ๔ ประการ เป็นหลักธรรมที่เหมาะ
ส าหรับการครองเรือน ครองรักในการใช้ชีวิตร่วมกันของสามีภรรยา 
               หลักการด าเนินชีวิตครอบครัวไทยอยู่เย็นเป็นสุข ต้องค านึงถึงการให้ความส าคัญกับการ
เสริมสร้างสัมพันธภาพที่ดีของสมาชิกทุกคนในครอบครัว การด ารงชีวิตบนพื้นฐานของปรัชญา

                                            
 ๒๖ สัมภาษณ์ ร.ต.อ.เสน่ห์  อนันทวรรณ , รอง. สวป. สน. บางเขน , กรุงเทพฯ , (๒ ก.ค. ๖๑) 
 ๒๗ สัมภาษณ์ ร.ต.อ.เสน่ห์  อนันทวรรณ , รอง. สวป. สน. บางเขน , กรุงเทพฯ , (๒ ก.ค. ๖๑) 

 ๒๘ สัมภาษณ์ คุณประภาส  เนตรสุข,เกษตรกร,จ.เพชรบุรี , (๑๒ พ.ค. ๖๑) 
 ๒๙ สัมภาษณ์ นางอาริสา  อนันทวรรณ  , แม่บ้าน , กรุงเทพฯ , (๒ ก.ค. ๖๑) 

 ๓๐ สัมภาษณ์ คุณมลิวัลย์ โพธ์ิศรี,รับจ้าง,จ.เพชรบุรี , (๑๒ พ.ค. ๖๑) 



๑๑๑ 
 

เศรษฐกิจพอเพียง๓๑ ยึดความประหยัด ยึดถือการประกอบอาชีพด้วยความถูกต้อง สุจริต ละเลิกการ
แก่งแย่งผลประโยชน์และแข่งขันกันในทางการค้าขาย ประกอบอาชีพ ไม่หยุดนิ่งที่จะหาทางให้ชีวิต
หลุดพ้นจากความทุกข์ยาก ปฏิบัติตนในแนวทางที่ดี ลดละสิ่งยั่วกิเลสให้หมดสิ้นไป และการมีส่วนร่วม
เกื้อกูลสังคมส่วนรวมของสมาชิกในครอบครัวตามศักยภาพและความพร้อม การให้ความส าคัญกับ
สัมพันธภาพในครอบครัว ครอบครัวที่สมาชิกต่างปฏิบัติตามบทบาทหน้าที่ที่เหมาะสมและมีการ
สื่อสารที่ดีบนพื้นฐานของความรัก ความเข้าใจ และการใช้เหตุผล ย่อมเป็นครอบครัวที่มีสัมพันธภาพที่
ดี ส่งผลต่อลักษณะพฤติกรรมและบุคลิกภาพของสมาชิกในครอบครัวไปในทางสร้างสรรค์๓๒ รวมถึง
การเข้าร่วมกิจกรรมในชุมชน การเฝูาระวังความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน การเคารพและปฏิบัติ
ตามกฎกติกาของสังคม การวางแผนชีวิตครอบครัว เริ่มตั้งแต่การเลือกคู่ครองเป็นคู่ชีวิต การเตรียม
ความพร้อมก่อนมีชีวิตคู่ การปรับตัวเข้าสู่ชีวิตครอบครัว การก าหนดเปูาหมายชีวิตครอบครัว และการ
วางแผนจัดการทรัพยากรของครอบครัว (การเงิน เวลา และแรงงาน) อย่างเหมาะสม รวมถึงการสร้าง
ความรัก ความอบอุ่นในครอบครัว โดยมีวิธีการถนอมรักให้คงอยู่ ได้แก่ การไว้วางใจซึ่งกันและกัน การ
ให้ก าลังใจและสนับสนุนซึ่งกันและกัน การให้อภัยซึ่งกันและกัน และการสื่อสารที่ดีระหว่างกัน โดยมี
การก าหนดบทบาทความรับผิดชอบในครอบครัว การเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว การ
แก้ปัญหาวิกฤตในครอบครัวอย่างสร้างสรรค์ และการจัดสภาพแวดล้อมของครอบครัวให้น่าอยู่ 

    ในประเด็นการคงเอกลักษณ์ของค่านิยมความเป็นครอบครัวไทยอยู่เย็นเป็นสุข ต้องมีการ
ตระหนักถึงคุณค่าของการมีชีวิตครองเรือน เป็นการให้ความส าคัญกับความหมายของชีวิตครอบครัว 
และมีการด าเนินชีวิตครอบครัวอย่างมีคุณภาพ การปฏิบัติตนเป็นพ่อแม่ที่ดี เป็นการสะท้อนการท า
หน้าที่ของพ่อแม่ในการเป็นผู้น าครอบครัวในการด าเนินชีวิตครอบครัว การอบรมสั่งสอนลูก และการ
เป็นแบบอย่างที่ดีของครอบครัว การให้ความเคารพยกย่องผู้สูงอายุในครอบครัว เป็นการให้ความใส่ใจ 
เอาใจใส่ดูแลและให้เกียรติผู้สูงอายุให้ใช้ชีวิตในบั้นปลายด้วยความสุขและความภาคภูมิใจ โดย
ตามปกติแล้วการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนในชีวิตครอบครัวมีทั้งแง่บวกและลบ ในแง่บวกถือเป็นโอกาสที่
ครอบครัวจะเติบโตข้ึนและค้นพบศักยภาพใหม่ของตนเอง ในขณะที่แง่ลบจะน ามาซึ่งความตึงเครียด
และปัญหา หากสมาชิกในครอบครัวไม่สามารถปรับเปลี่ยนวิกฤตเป็นโอกาสได้ ดังนั้น ครอบครัวไทย
จะอยู่เย็นเป็นสุขได้ ต้องรู้จักพัฒนาความสามารถในการปรับตัวและพร้อมที่จะเปลีย่นแปลงตลอดเวลา 
โดยใช้ปัญญาในการคิดพิจารณาไตร่ตรองค้นหาสมดุลของการด าเนินชีวิตครอบครัว๓๓ 

 ส าหรับตัวช้ีวัดคุณภาพชีวิตที่ดีตามแนวพุทธศาสนา ได้แก่ จักรหรือพหุการธรรม ๔ เป็น
ธรรมมีอุปการะมาก เป็นเครื่องช่วยให้สามารถสร้างสมความดีอื่น ๆ ทุกอย่าง และช่วยให้ประสบความ
เจริญก้าวหน้าในชีวิต ซึ่งจะน ามาใช้ในการวัดคุณภาพชีวิตว่ามีการพัฒนากาย ศีล จิตและปัญญา เพื่อ
น าไปสู่คุณภาพชีวิตที่ดีแล้วหรือยัง โดยพหุการธรรม ๔ หรือจักร ๔ ได้แก่     ๑. ปฏิรูปเทสวาสะ อยู่
ภูมิฐานที่เหมาะสม ๒. สัปปุริสูปัสสยะ คบคนดี มีกัลยาณธรรม  ๓. อัตตสัมมาปณิธิ  วางตนพอเหมาะ
พอควร  ๔. ปุพเพกตปุญญตา มีอดีตด ี

 
                                            

 ๓๑ สัมภาษณ์ คุณสายัณห์ เสนานุวัตร ,วิศวกร,จ.เพชรบุรี , (๑๒ พ.ค. ๖๑) 
 ๓๒ สัมภาษณ์ คุณนางส าฤทธ์ิ วงษ์ชาลี , เกษตรกร / แม่บ้าน ,จ.ขอนแก่น , (๑๕ พ.ค. ๖๑) 
 ๓๓ สัมภาษณ์ คุณสวง อารีกิจ,วิสาหกิจชุมชน,จ.เพชรบุรี , (๑๒ พ.ค. ๖๑) 



๑๑๒ 
 

 เรื่องนี้ ทางรัฐบาลไทยยุทธศาสตร์การสร้างความเข้มแข็งของชุมชนและสังคมเป็นรากฐาน
ที่มั่นคงของประเทศ  ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ ๑๐ พ.ศ.๒๕๕๐ – 
๒๕๕๔  ได้ให้ความส าคัญกับการบริหารจัดการกระบวนการชุมชนเข้มแข็ง   ด้วยการส่งเสริมการ
รวมตัวเรียนรู้ ร่วมคิด ร่วมทดลอง ปฏิบัติจริง  รวมทั้งการเสริมหนุนกลุ่มที่มีการรวมตัวอยู่แล้วให้
เข้มแข็งเน้นศักยภาพความพร้อมของครอบครัว ชุมชนเช่ือมโยงกับการท ามาหาเลี้ยงชีพตั้งแต่ระดับ
ปัจเจก ระดับครอบครัวจนถึงระดับชุมชน  มีกระบวนการจัดการองค์ความรู้อย่างเป็นข้ันเป็นตอน  มี
เครือข่ายการเรียนรู้ทั้งภายในและภายนอกชุมชน โดย ๑. ส่งเสริมการรวมตัวของคนในชุมชน ท า
กิจกรรมเพื่อประโยชน์ของชุมชนในรูปแบบที่หลากหลาย  ๒.  การจัดการองค์ความรู้ และระบบการ
เรียนรู้ของชุมชนอย่างครบวงจร  และ ๓. สร้างภูมิคุ้มกันให้กับชุมชน โดยส่งเสริมความมั่นคงของ
ครอบครัว การจัดบริการทางสังคม การปลูกฝังค่านิยมที่ดีงาม รวมทั้งการสร้างระบบความสัมพันธ์
แบบพึ่งพาอาศัยซึ่ง 
กันและกันของชุมชน เป็นต้น  
           ส าหรับแนวทางการพัฒนาชุมชนให้เข้มแข็งได้อย่างมั่นคงนั้น ภาคีเครือข่ายต่างๆ จะต้อง
บูรณาการการด าเนินงานร่วมกับกระบวนการแผนชุมชน โดยภาครัฐควรมีการประสานและอ านวย
ความสะดวกให้กับภาคีต่าง ๆ ในทุกระดับ และปรับปรุงระเบียบ กฎหมาย เครื่องมือด้านการเงิน การ
คลัง การระดมทุน การร่วมทุนในชุมชน  ในระดับท้องถ่ินเองก็ควรจะประสานความร่วมมือระหว่าง
ภาคีการพัฒนาต่าง ๆ ในทุกระดับในการด าเนินโครงการและกิจกรรมการพัฒนาที่ก่อให้เกิดประโยชน์
ต่อชุมชนอย่างกว้างขวางในหลายมิติ  พัฒนาฐานข้อมูลท้องถ่ินให้เป็นระบบและปรับให้ทันสมัยอยู่
เสมอ  ส าหรับในส่วนของชุมชน ควรมีการรวมกลุ่ม รวมคิด ร่วมท า ร่วมพัฒนาฐานข้อมูล
ชุมชน  ก าหนดแนวทาง และกิจกรรมการพัฒนาของชุมชน  ที่ยึดหลักการพึ่งพาตนเองด้วยการ
ค านึงถึงศักยภาพทรัพยากร ภูมิปัญญา วิถีชีวิต วัฒนาธรรมและสิ่งแวดล้อมในท้องถ่ิน   รวมถึงการ
จัดท าแผนชุมชนแบบมีส่วนร่วม  ริเริ่มเป็นแกนน าจัดกิจกรรมสร้างสรรค์ชุมชน  สร้างเครือข่ายการ
ดูแล คุ้มครอง และจัดสวัสดิการภายในชุมชน  รวมถึงการช่วยเหลือผู้ด้อยโอกาสทุกประเภท    
 สรุปได้ว่า  แนวคิดและกระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธ
จิตวิทยา  เป็นการสร้างปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการท าให้ครอบครัวอบอุ่น โดยการร่วมสร้างรูปแบบ
ครอบครัวที่ดี มีจุดหมายในการสร้างครอบครัวร่วมกัน  สมาชิกภายในครอบครัวรู้บทบาทหน้าที่ของ
ตน โดยพ่อแม่ต้องเป็นตัวอย่างที่ดีให้ลูกเห็น รับฟังซึ่งกันและกัน สร้างครอบครัวร่วมกัน ประกอบ
อาชีพเพื่อหาเลี้ยงชีพอย่างสจุรติ เพื่อให้ได้มาซึ่งรายได้ในการจุนเจอืครอบครัวอยู่ดีมีสขุ มีความซื่อสัตย์
ต่อกันทั้งกายและจิตใจ  ทั้งการเงิน เอาใจเขามาใส่ใจเรา ดูแลบุพการี และเช่ือว่าเมื่อเราท าความดีเรา
ย่อมได้รับสิ่งที่ดีดี มีวิธีการประชุมปรึกษาในครอบครัว และใช้หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในการ
ด าเนินชีวิต   ก่อให้เกิดพัฒนาการด้านต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพได้แก่   
            ๑)  พัฒนาทางด้านร่างกายมี ดังนี ้ให้รับประทานอาหารที่ถกูสุขลกัษณะ  ดูแลบ้านให้บ้าน
มั่นคง แข็งแรง และสะอาด สอนและฝึกให้บุตรดูแลร่างกายอย่างถูกวิธี    
            ๒)   พัฒนาด้านอารมณ์จิตใจ  คือ  สอนลกูด้วยการน าหลักธรรมมาประยุกต์ใช้ในชีวิต
ครอบครัว มีแสดงความรักโดยการสัมผัสและการแสดงออก   
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            ๓)   พัฒนาด้านสังคมและบุคลิกภาพ ได้แก่ การเป็นตัวอย่างที่ดี ฝึกมารยาทและปลูกฝัง
ค่านิยมที่ดีต่อบุตร เมื่อบุตรท าผิดมีวิธีการตักเตือน ลงโทษ ที่เหมาะสม เมื่อบุตรท าดีมีวิธีการ
เสริมแรง  มีวิธีการสอนเรื่องเพศในเวลาและวิธีการที่เหมาะสม   สอนการเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ การแบ่งปัน 
ความเกรงใจ การเคารพในสิทธิของผู้อื่น การมีมารยาท ความเป็นคนมีระเบียบ ความรับผิดชอบ และ
รอบคอบ   
            ๔)  พัฒนาด้านสติปัญญา ได้แก่ การสอนให้ลูกเกิดการเรียนรู้ในเรื่องคุณธรรม จริยธรรม 
สอนให้บุตรริเริ่ม ทดลอง ท าสิ่งต่างๆด้วยตนเอง กระตุ้นให้บุตรเป็นคนช่างสังเกต ช่างคุย ช่าง
ถาม  สอนให้บุตรมีทักษะทางภาษา  สอนทักษะการท างานตั้งแต่เด็ก  สอนให้เด็กเรียนรู้จากสื่อ โดยมี
ปฏิสัมพันธ์ขณะใช้สื่อ  
 จากที่กล่าวมาทั้งหมดก่อให้เกิดครอบครัวที่พึ่งพาตนเองได้ มีการวางแผนชีวิต สอนให้ลูก
ทุกคนท างานต้ังแต่เล็ก โดยสอนวิธีการท างานให้การศึกษาแก่ลูกทั้งในโรงเรียนและนอกโรงเรียนสอน
คิดเป็น ท าเป็นและแก้ปัญหาเป็นสอนให้มีความขยันมีมานะอดทน ควรตามใจในทางที่ถูกที่ควรจาก
การได้มาและเห็นคุณค่าของสิ่งนั้น และ  ครอบครัวมีเกื้อกูลสังคมอย่างมีคุณธรรม ช่วยเหลือ
สังคม  ถ่ายทอดความรู้และประสบการณ์ให้กับผู้อื่นอย่างบริสุทธ์ิใจ  เป็นมิตรกับทุกๆคนมีการแบ่งปัน
สิ่งที่เรามีให้กับผู้อื่น 
 
 ประเด็นท่ี ๒ พัฒนากระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธ
จิตวิทยาของครอบครัว 
 จากการวิจัยพบว่า  กระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธ
จิตวิทยาของครอบครัว จะเริ่มจาก 
  ๑. การสร้างกิจกรรมสันทนาการร่วมกันในครอบครัว อาทิเช่น ใช้เวลาว่างในการออก
ก าลังกายร่วมกัน- ช่วยกันท าเครื่องใช้ภายในครัวเรือน เช่น เครื่องจักรสาน พ่อแม่เป็นแบบอย่าง 
ตัวอย่างที่ดีของลูกๆ - มีการใช้เวลาร่วมกัน ท ากิจกรรมร่วมกัน กิจกรรมการลูกพืชผักสวนครัวใช้กินใน
ครัวเรือน ถ้าเหลือมากจึงน ามาจ าหน่าย การท าไร่นา โดยมีการแบ่งหน้าที่ช่วยเหลือกัน ประกอบ
กิจกรรมด้วยความขยันช่วยกันท ามาหากิน    รู้จักช่วยกันอดออมภายในครอบครัว แบ่งหน้าที่
ช่วยเหลือกันในครอบครัว๓๔ การท างานบ้านช่วยกันแบ่งหน้าที่ในการดูแลบ้านเรือน การปลูกพืชสวน
ครัวร่วมกัน เพื่อไว้กินในครัวเรือน ช่วยกันท ามาหากิน ค้าขาย - มีการท าไร่ ท านา ตามหลักเศรษฐกิจ
พอเพียง๓๕ครอบครัวที่เป็นครอบครัวใหญ่ ยังยึดอาชีพการท าการเกษตร ท าไร่ ไถ่นา และเลี้ยงสัตว์สืบ
ต่อมาจากรุ่นพ่อ แม่ ปูุ ย่า ตา ยาย แต่รุ่นปัจจุบันก็จะพยายามหาอาชีพเสริมใหม่ๆ ตลอด คือพยายาม
หางานเพิ่มเติม เช่น การปลูกผลไม้ขายเมื่อผลไม้ออกผลก็จะน้ าผลไม้นั้นไปแปรรูปน าออกจ าหน่ายให้

                                            
 ๓๔ สัมภาษณ์ นายประสิทธ์ิ แก้วดวง, เกษตรกร/ผู้ใหญ่บ้านบ้านดงเย็นหมู่ ๑๒ ขอนแก่น,  

(๑๕ พ.ค. ๖๑) 
 ๓๕ สัมภาษณ์ นางสุนิตย์ อุ่นจังหาร ,ค้าขาย / แม่บ้าน,จ.ขอนแก่น , (๑๕ พ.ค. ๖๑) 
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ชุมชน เป็นการสร้างรายได้ให้ครอบครัวอีกทางหนึ่ง๓๖
 ทุกคนในครอบครัวจะมีหน้าที่ความรับผิดชอบ 

เพราะทุกคนต้องรับผิดชอบภาระต่างๆ ภายในครอบครัวร่วมกัน ช่วยกันท า ท าด้วยกัน มีอะไรก็
ปรึกษา พูดคุยกัน ใครมีปัญหาตรงไหนก็จะเอามาปรึกษากัน ในการท า “ตาลต้านตึง” เป็นวิสาหกิจ
ชุมชนที่ครอบครัวเราเป็นผู้ด าเนินการ ตั้งแต่ข้ันตอนการเตรียมวัสดุอุปกรณ์ การหาตลาด การศึกษา
พัฒนาให้เป็นที่ยอมรับของตลาด หน้าที่ของลูกๆ ก็จะช่วยในการท างานในบ้าน แล้วก็จะน า
ออกจ าหน่าย พอลูกค้าเสนอแนวคิดอะไรมาที่จะเป็นการพัฒนาก็จะน ามาปรึกษากัน๓๗ โดยความ
มั่นคงของครอบครัว ก็ต้องมาจากคนในครอบครัวที่เข้าใจกัน อยู่ด้วยกันแล้วสบายใจ ยิ้มแย้ม ไม่บ่น 
ไม่ว่าลูกหลานไร้เหตุผล พยายามสอนในสิ่งที่ถูกต้อง ถ้าใครท าอะไรผิดก็จะช่วยกันแก้ไข ปลอบใจกัน 
ไม่ซ้ าเติม มีอะไรก็ปรึกษา พูดคุยกัน 

 ๒. การกล่อมเกลาทางสังคมในครอบครัว  ด้วยการมีความกตัญญูต่อพ่อแม่ สอนให้
ลูกเช่ือฟังค าสั่งสอนของพ่อแม่ ให้ว่านอนสอนง่าย ต้องรู้จักเคารพผู้ใหญ่ มีสัมมาคารวะ ใช้เวลาในการ
พูดคุยกัน ลูกมีความกตัญญูต่อพ่อแม่จะท าให้ชีวิตมีความเจริญ๓๘

 สอนให้ต้องรู้จักประหยัดช่วยกันใน
ครอบครัว ให้ทุกคนในครอบครัวมีการประหยัดในการใช้จ่าย สอนให้ลูกๆรู้จักคุณค่าของเงิน ใช้จ่าย
อย่างประหยัด๓๙ รู้จักคุณค่าของเงิน มีความขยัน ซื่อสัตย์ต่อกัน๔๐ รวมทั้งการใช้ค าพูดในครอบครัว
และการรับฟังเหตุผลในครอบครัว๔๑

  ต้องมีความเสียสละ ความรับผิดชอบต่อสังคมและครอบครัวให้
เท่าเทียมกัน สม่ าเสมอ๔๒

 หลักในการอยู่ร่วมกันในครอบครัว เป็นการตกลงใช้ชีวิตร่วมกัน เป็น
ครอบครัวเดียวกัน มีปัญหาอะไรก็คุยกัน รับฟังความเห็นซึ่งกันและกัน เพราะเราสุขก็ต้องสุขด้วยกัน 
ทุกข์ก็ทุกข์ด้วยกัน เราสุขแต่จะปล่อยให้ภรรยาทุกข์คนเดียวก็ไม่ใช่ ฉะนั้นถ้ามีปัญหาอะไรเราจะคุยกัน 
ปรึกษากัน ร่วมถึงปัญหาของลูกๆ เราก็จะช่วยกันแนะน า เพราะวัยรุ่นเขาจะมีความคิดเป็นของตัวเอง 
เราต้องอธิบายให้เขาฟังถึงผลกระทบ ผลดี ผลเสีย ในสิ่งที่ เขาท า๔๓

 จะใช้วิธีการในการสร้าง
กระบวนการ เสริมความมั่นคง ทางจิตวิทยา โดยการ เอาใจใส่ การเข้าอกเข้าใจกัน ระหว่างสามี
ภรรยา ไม่ ท าอะไร ตามใจตนเอง ให้เกียรติภรรยา และบุคคลในครอบครัว โดยเ ฉพาะลูกๆ ให้
ความส าคัญ ในปัญหาที่คนในครอบครัวประเชิญ เช่น ภรรยาต้องท างานเหนื่อย และต้องมาดูแลเอาใจ
ใส่บุคคลในครอบครัว ความเป็นอยู่ของคนในครอบครัว การใช้หลัก ทางพุทธ จิตวิทยา แนวพุทธ
ศาสนาหลักทางอริยสัจ ๔ การรู้ถึงปัญหาของคนในครอบครัว สาเหตุของปัญหาของครอบครัว และ
แนวทางแก้ไขปัญหาของครอบครัว โดยจะไม่ใช้ความรุนแรงกับบุคคลในครอบครัว ในการแก้ไขปัญหา 
กลับกันเป็นการเอาใจใส่ ท าความเข้าใจ ความรู้สึกของภรรยา และของลูกๆ ไม่กดดัน ในการเรียนของ
                                            

 ๓๖ สัมภาษณ์ คุณล าเพย  เกตุชู ,อาสาสมัครเกษตรหมู่บ้าน (อกม.),จ.เพชรบุรี, (๑๒ พ.ค. ๖๑) 
 ๓๗สัมภาษณ์ คุณสวง อารีกิจ,วิสาหกิจชุมชน,จ.เพชรบุรี , (๑๒ พ.ค. ๖๑) 

 ๓๘ สัมภาษณ์ นางธัญวรัตน์ แก้วดวง , เกษตรกร, ขอนแก่น , (๑๕ พ.ค. ๖๑) 
 ๓๙ สัมภาษณ์ นายชม ค ามะโฮง , เกษตรกร , จ. ขอนแก่น , (๑๘ พ.ค. ๖๑) 
 ๔๐ สัมภาษณ์ นายพิศณุ ศรีพุทธา , เกษตรกร ,จ.ขอนแก่น , (๑๕ พ.ค. ๖๑) 
 ๔๑ สัมภาษณ์ น.ส. สุกัญญารัตน์ สัตย์มาก, นักศึกษา , จ. ล าปาง , (๗ ก.ค. ๖๑) 
 ๔๒ สัมภาษณ์ นางส าฤทธ์ิ  วงษ์ชาลี , เกษตรกร / แม่บ้าน , จ. ขอนแก่น,  (๑๘ พ.ค. ๖๑) 
 ๔๓ สัมภาษณ์ คุณแมน  มีเจริญ  ,ผู้ใหญ่บ้าน,จ.เพชรบุรี , (๑๒ พ.ค. ๖๑) 



๑๑๕ 
 

ลูกๆ ให้ลูกๆเรียนตามความรู้ความสามารถของตนเอง๔๔ และถ้าบุคคลในครอบครัว มีปัญหา ไม่ปล่อย
ให้ปัญหาผ่านไป โดย จะใช้วิธี ปรึกษาภรรยา และหาวิธีทาง ในการแก้ไขปัญหาร่วมกัน ระหว่างพ่อแม่
ลูก และ เป็นการปลูกฝัง และฝึกสอน ให้ลูกๆ แก้ปัญหาของตนเองได้ และสามารถ เอา ตัวเองรอดใน
สังคมยุคปัจจุบัน๔๕ ไม่เป็นภาระของสังคม แถม ท าตน ให้เป็นประโยชน์ต่อสังคมและส่วนรวม โดยยึด
หลักจิตวิทยา การเอาใจเขามาใส่ใจเรา ตามแนวพุทธศาสนา๔๖ 
           ๓. การสอนให้ปฏิบัติตามจารีตประเพณีที่สืบต่อกันมา อาทิ เ ช่น กิจกรรมทาง
พระพุทธศาสนา ตามวันส าคัญต่างๆ การรดน้ าด าหัวผู้ใหญ่- กิจกรรมการไหว้ขอขมา ตามประเพณี
สงกรานต์ มีการรดน้ าด าหัวผู้สูงอายเพื่อขอขมาลาโทษ  ขอพร จากบิดารมารดา ตามวันตามเทศกาล
ต่างๆ เช่น วันพ่อ วันแม่  รวมทั้งการส่งเสริมการให้ก าลังใจซึ่งกันและกันในครอบครัว เช่นในวันเกิด
ของบุคคลในครอบครัวมีการกินเลี้ยงกันบ้าง การให้ของขวัญแก่กัน มีรางวัลในการสร้างความส าเร็จ 
เช่น สอบได้เกรดดี สอบเข้าเรียนต่อได้  ส าหรับการสร้างความมั่นคงภายในครอบครัวตามแนวพุทธ ก็
จะมุ่งประเด็นการท าบญุ ท าทานตามโอกาสและเทศการส าคัญทางพระพุทธศาสนา เช่น ตักบาตรตอน
เช้าทุกวัน วันพระใหญ่ก็จะไปท าบุญ ฟังเทศน์ที่ศาลากลางหมู่บ้าน ซึ่งจะมีพระมาสวดมนต์และเทศน์ 
ส่วนวันส าคัญทางพระพุทธศาสนา เช่น วันวิสาขบูชา ก็จะไปท าบุญที่วัดพระรูป เวียนเทียนที่วัด 
กิจกรรมเหล่าน้ีจะท าร่วมกับคนในครอบครัวและชุมชน๔๗

 

 ประเด็นดังกล่าว  องค์การสหประชาชาติก็ได้ให้ความส าคัญต่อการสรา้งความสุขให้แก่คนใน
โลก โดยได้ประกาศให้วันที่ ๒๐ มี.ค. ของทุกปีเป็น "วันความสุขสากล" (The International Day of 
Happiness) นับตั้งตั้งแต่ปี ๒๕๕๕ เป็นต้นมา เพื่อรณรงค์ให้ชาติสมาชิกทั่วโลกให้ความส าคัญกับ 
"ความสุข" ในฐานะที่เป็นเปูาหมายพื้นฐานของชีวิต และได้เสนอให้ก าหนดเรื่องของความสุขเป็น
วัตถุประสงค์ส าคัญของนโยบายสาธารณะด้านต่างๆ รวมไปถึงการพัฒนาด้านเศรษฐกิจให้เป็นไปเพื่อ
ความผาสุกของประชาชนโดยรวม ก่อให้เกิดความเป็นธรรมและพัฒนาอย่างยั่งยืนด้วยการใส่ใจใน
สิ่งแวดล้อมและคุณภาพชีวิตทางสังคม โดยองค์การสหประชาชาติได้ส ารวจระดับความสุขใน ๑๕๖ 
ประเทศทั่วโลกในปี ๒๕๕๓-๒๕๕๕ พบว่าประเทศที่มีความสุขอันดับ ๑ ของโลก คือ เดนมาร์ก ส่วน
ไทยอยู่ในล าดับที่ ๓๖ ของโลกดังที่กล่าวในตอนต้น และอยู่ในอันดับที่ ๒ ในอาเซียน โดยเป็นรอง
สิงคโปร์ที่อยู่อันดับ ๓๐ ของโลก ปัจจัยความสุขที่ส าคัญของทุกประเทศทั่วโลก คือ การให้ค่าช้ีวัดที่
ฐานรายได้ การมีงานท า ความสัมพันธ์ที่ดีและความไว้วางใจกันในชุมชน มีค่านิยมที่เอื้อต่อความสุขทั้ง
สุขภาพกาย สุขภาพจิต มีความสัมพันธ์ในครอบครัว มีการศึกษา และความเท่าเทียมทางเพศและ
สังคม ส่วนปัจจัยความสุขที่ส าคัญในระดับบุคคล ได้แก่ การมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี มีความ
มั่นคงในอาชีพการงานและครอบครัว 

                                            
 ๔๔ สัมภาษณ์ นางวรลักษณ์ ปินรุม , แม่บ้าน, กรุงเทพมหานคร, (๑ ก.ค. ๖๑) 

             ๔๕ สัมภาษณ์ น้องวชิราภรณ์ ปินรุม , นักเรียน , กรุงเทพมหานคร, (๑ ก.ค. ๖๑) 
 ๔๖ สัมภาษณ์ ดต.นรพนธ์  ปินรุม , ข้าราชการต ารวจ , กรุงเทพมหานคร, (๑ ก.ค. ๖๑) 
 ๔๗ สัมภาษณ์ คุณประภาส  เนตรสุข,เกษตรกร,จ.เพชรบุรี , (๑๒ พ.ค. ๖๑) 



๑๑๖ 
 

 ส าหรับในประเทศไทย หน่วยงานที่ท าการศึกษา คือ กรมสุขภาพจิต และส านักงานสถิติ
แห่งชาติ เกณฑ์ที่น ามาใช้เป็นดัชนีช้ีวัดคือ ครอบครัวมีเวลาให้กัน มีสุขภาพดี ออกก าลังกายประจ า 
ปฏิบัติตามหลักค าสอนศาสนา หมั่นท าสมาธิ การงานมั่นคง มีรายได้ดี ไม่มีหนี้สินนอกระบบ เกษตรกร
มีที่ดินท ากิน และความสุขในชีวิตที่ส าคัญต้องมาจากความสุขในครอบครัว คือ ดูแลกันเมื่อคนใน
ครอบครัวปุวยหนัก รู้สึกปลอดภัยเมื่ออยู่ในบ้าน และครอบครัวรักผูกพันกัน 

 ในวันความสุขสากลประจ าปี ๒๕๖๐  มีการเปิดเผยผลส ารวจขององค์การสหประชาชาติ  
ในประเด็นเรื่องความสุข พบว่าเดนมาร์กเป็นประเทศที่มีความสุขอันดับ ๑ ขณะที่ไทยมีความสุขอยู่ใน
ล าดับที่ ๓๖ ของโลก และเป็นอันดับ ๒ ในอาเซียน ขณะที่คะแนนเฉลี่ยพบว่า คนไทยมีคะแนน
ความสุขในครอบครัวเฉลี่ย ๗.๑๗ จากคะแนนเต็ม ๙  และเมื่อเปรียบเทียบเป็นรายจังหวัดพบว่า ๑๐ 
อันดับแรกของจังหวัดที่มีความสุขในครอบครัวมากที่สุด ได้แก่ ยโสธร ได้ ๘.๓๕ คะแนน สุรินทร์ 
๘.๐๓ คะแนน ตรัง ๗.๙๗ คะแนน นครพนม ๗.๙๖ คะแนน ปทุมธานี ๗.๘๕ คะแนน ยะลา ๗.๘๓ 
คะแนน เพชรบูรณ์ ๗.๗๗ คะแนน น่าน ๗.๗๗ คะแนน พิจิตร ๗.๗๕ คะแนน และชัยภูมิ ๗.๗๕ 
คะแนน ส่วนจังหวัดที่มีคะแนนน้อยที่สุดในประเทศไทย ๓ จังหวัด ได้แก่ สมุทรสงคราม ๕.๓๙ 
คะแนน ปัตตานี ๖.๐๖ คะแนน สระแก้ว ๖.๑๐ คะแนน 

 จากการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลหลัก พบว่าปัจจัยสนับสนุนของครอบครัวนี้อยู่ที่การเป็น
ครอบครัวที่ยึดหลักเศรษฐกิจพอเพียง และมีความซื่อสัตย์สุจริตในการประกอบอาชีพ มีการจัด
สภาพแวดล้อมที่อยู่อาศัยอย่างเหมาะสม มีพฤติกรรมทางสังคมดี มีศีลธรรม บุคคลในครอบครัว
สามัคคีกลมเกลียว เอื้ออาทรช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ไม่เคยมีปัญหาหย่าร้างหรือฟูองร้องกันระหว่าง
สมาชิกในครอบครัว และบุคคลในครอบครัวไม่เคยถูกตัดสินว่ามีความผิดทั้ งทางแพ่งและทางอาญา
อย่างร้ายแรง ไม่มีบุคคลในครอบครัวติดยาเสพติดหรือสุราหรือการพนันและอบายมุขอื่นๆ   

 ครอบครัวหนึ่งกล่าวว่า "ความรู้สึกกลมเกลียวกันภายในครอบครัว นี่คือพื้นฐานส าคัญ 
เพราะหากในครอบครัวเกิดความผูกพันที่แน่นแฟูน ปัญหาต่างๆ ที่จะเกิดข้ึนซึ่งมีที่ม าทั้งจากปัจจัย
ภายนอกและภายในก็ลดน้อยลง ไม่มีการทะเลาะเบาะแว้ง มันเป็นเหมือนภูมิคุ้มกันที่ท าให้ทุกคนมี
ความสุข ไม่จ าเป็นต้องร่ ารวยก็มีความสุขที่เรียบง่ายได้"  และในทางตรงกันข้ามอีกครอบหนึ่งกล่าวว่า 
"อายุที่มากข้ึนก็เป็นเงื่อนไขในเรื่องของสุขภาพ ต้องใส่ใจตัวเองมากกว่าเดิม เพราะถึงแม้ว่าจะอยู่กับ
หลาน แต่ด้วยความที่เป็นเด็กก็คงไม่สามารถไปฝากความหวังว่าจะมาดูแลเราได้ในยามปุวยไข้ ทุกวันน้ี
ขอเพียงไม่สร้างปัญหาต่างๆ ให้ ตั้งใจเรียนหนังสือ เช่ือฟังอยู่ในโอวาท แค่นี้ก็เพียงพอแล้วส าหรับยาย
ที่ท าหน้าที่เลี้ยงดูหลานแทนพ่อ-แม่ของเด็ก"  

 ปัจจุบันขณะที่การที่คนในวัยท างานทิ้งถ่ินฐานไป และสภาพสังคมของท้องถ่ินกลายเป็นว่า
มีเพียงคนชรากับเด็ก ประเด็นนี้ต้องมองหลายแง่ จะเห็นว่า จ.สมุทรสงคราม ไม่ได้เป็นจังหวัดที่มีการ
ขยายตัวของภาคอุตสาหกรรมที่เป็นตลาดรองรับภาคแรงงาน ดังนั้นการเคลื่อนย้ายของประชากรเพื่อ
ไปแสวงหารายได้จึงเป็นเรื่องปกติ ส่วนถ้ามีคนชราจ านวนมาก และคนชราเหล่านั้นให้ความส าคัญกับ
การยึดมั่นประเพณีท้องถ่ิน ใส่ใจต่อการใช้ชีวิตตามหลักศาสนา หน่วยงานที่ท าการส ารวจก็จ าเป็นที่
จะต้องน ามาทบทวนกับการให้คะแนนด้วย เพราะน่าจะเป็นส่วนส าคัญที่ท าให้เกิดความสงบสุขใน
ท้องถ่ินเช่นกัน 
         กระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัว 



๑๑๗ 
 

 ตามแนวพุทธจิตวิทยาซึ่งเป็นการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธศาสนาของครอบครัว
นั้นนักจิตวิทยาครอบครัวแยกแยะหลายข้ันตอนการก่อตัวของครอบครัวโดยมีรายละเอียดการพัฒนา
ทั้ง ๔ ด้าน ดังนี้ 
          ๑. การพัฒนากาย (กายภาวนา) คือ การพัฒนาอินทรีย์ ๖ ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ 
ซึ่งเป็นสิ่งเช่ือมต่อกับอารมณ์ทั้ง ๖ ได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส สมัผัส อารมณ์ที่ใจรับรู้ การพัฒนาอินทรีย์ 
๖ มีวัตถุประสงค์เพื่อฝึกฝนในด้านการใช้งาน คือท าให้อินทรีย์เหล่านั้น  มีความเฉียบคม มีความ
ละเอียด มีความคล่องแคล่ว มีความจัดเจน ฝึกฝนในด้านการเลือกสิ่งที่มีคุณค่า และมีประโยชน์มาก
ที่สุด ขณะเดียวกันก็มีวิธีหลีกเว้นจากสิง่ที่เป็นภัย เป็นโทษหรือสิ่งไม่ดีต่างๆ ไม่ให้ทะลกัเข้ามาสู่อินทรีย์ 
โดยมีใจเป็นตัวรับรู้ทั้งหมด 
            ๒. การพัฒนาศีล (สีลภาวนา) คือ การฝึกฝนด้านความประพฤติ ระเบียบวินัย ความสุจริต
ทางกายและวาจา โดยการอยู่ร่วมกับผู้อื่นด้วยดี มีความเกื้อกูล พึ่งพาอาศัยกัน ไม่เบียดเบียน ไม่
ท าลายกัน เพื่อให้บุคคลสามารถอยู่ร่วมกับคนในสังคมได้อย่างปกติสุข 
          ๓.  การพัฒนาจิต (จิตภาวนา) คือ การฝึกฝนด้านคุณภาพของจิต การฝึกจิตใจให้เข้มแข็ง 
มั่นคง แน่วแน่ ควบคุมตนได้ดี มีสมาธิ มีก าลังใจสูง ให้เป็นจิตที่สงบ ผ่องใส ปราศจากสิ่งรบกวน หรือ
ท าให้เศร้าหมอง โดยเฉพาะการใช้ปัญญาอย่างลึกซึ้ง และตรงตามความเป็นจริง 
          ๔. การพัฒนาด้านปัญญา (ปัญญาภาวนา) คือ การฝึกปัญญาให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ
สรรพสิ่งทั้งปวงตามความเป็นจริง จนกระทั่งหลุดพ้น มีจิตใจเป็นอิสระ ผ่องใส เบิกบานโดยสมบูรณ์ 
เมื่อปัญญาที่บรสิุทธ์ิรู้เหน็ตามเปน็จรงินี้เกิดข้ึนแล้ว ก็จะช่วยให้จิตน้ัน สงบ มั่นคง บริสุทธ์ิ ผ่องใสยิ่งขึ้น 
            สรุปได้ว่า  กระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยาการท า
ให้ครอบครัวมีคุณภาพนั้น พ่อแม่จะต้องส่งเสริมความรู้สึกที่ดี ด้วยความสัมพันธ์ที่ดีงาม รัก ให้
ค าปรึกษา ความอบอุ่น เป็นมิตรกับลูก อ่อนโยนและมีจิตใจดีและในขณะเดียวกันก็ต้องรักลูกอย่างมี
ปัญญาด้วย ไม่ใช่รักจากความรู้สึกของตนฝุายเดียว การรักลูกแบบมีปัญญาจะต้องเข้าใจถึงธรรมชาติ
ของเขา ด้านที่เป็นธรรมชาติของชีวิตที่ลูกจะต้องพัฒนาอยู่กับความเป็นจริงของสังคม 

 ประเด็นท่ี ๓ รูปแบบการเสริมสรา้งความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยา
ของครอบครัว 
 รูปแบบการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยาของครอบครัว
เพื่อที่จะให้ครอบครัวมีความสุขและแข็งแรง มีความนึกคิดเป็นที่พึงปรารถนาว่าค่าของชีวิตมากที่สุด
เท่าที่เป็นไปได้ที่การแข่งขันคู่สมรส นักจิตวิทยาวันน้ีเห็นความแตกต่างค่านิยมพื้นฐาน อาทิเช่น ความ
เข้าใจในหมู่สมาชิกทุกคนในครอบครัว การมีทายาทสืบสกุล การมีความเป็นอยู่ดี การมีที่อยู่อาศัยของ
ตัวเองที่แยกต่างหาก ความเช่ือมั่นในอนาคต รวมถึงการท างานที่น่าสนใจและช่ืนชอบ  

 จิตวิทยาของความสัมพันธ์ในครอบครัวที่แข็งแกร่งเป็นระดับของความรักมากข้ึนจะมี
ระดับของความยุ่งยาก แต่ไม่สิ้นหวัง เป็นเรื่องปกติมากและกระบวนการทางธรรมชาติที่ไม่ผ่านทั้งคู่
หนึ่ง สิ่งที่ส าคัญ ที่จะเข้าใจสิ่งที่เกิดข้ึนและเพื่อแสดงภูมิปัญญาและความยับยั้งช่ังใจ เป็นกฎที่มาก
ที่สุดของครอบครัวค่อนข้างประสบความส าเร็จข้ามวิกฤตครั้งแรกของชีวิตครอบครัว 
 ดังนั้น จากการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลหลักพบว่ารูปแบบการเสริมสร้างความมั่นคงของ
ครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยาของครอบครัวจะเริ่มต้นจาก 

https://www.gotoknow.org/posts/tags/พุทธศาสนา
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 ๑. การส่งเสริมก าลังใจให้แก่กันด้วยการท ากิจกรรมสันทนาการต่าง ๆ ร่วมกัน มีการสร้าง
ก าลังใจให้กับบุคคลภายในครอบครัวตามโอกาสส าคัญต่างๆ เช่น วันเกิดพากันไปทานข้าวนอกบ้าน 
ท ากิจกรรมร่วมกัน ใช้เวลาว่างอยู่ด้วยกันให้มากที่สุด๔๘

 ท ากิจกรรมที่หลากหลายร่วมกัน รับประทาน
อาหาร พูดคุย ดูทีวี สร้างความผูกพันธ์ภายนครอบครัว๔๙ ซึ่งเป็นการสร้างความสัมพันธ์ภายใน
ครอบครัวให้เป็นสม่ าเสมอ๕๐ มีประเด็นในเรื่องใดให้พูดกันตรงๆเปิดเผยไม่ควรมีความลับในครอบครัว
เปิดใจให้แต่ละคนได้มีความคิดและใช้ความรักในการด ารงชีวิตในนครอบครัว๕๑ ซึ่งจะก่อให้เกิดให้
ค าปรึกษากัน ให้ใช้ชีวิตในแบบของตนเองไม่กดดัน และพูดเสริมให้เป็นคนที่คิดบวกอยู่เสมอ๕๒ มีเวลา
ให้ครอบครัวอยู่เสมอ มีการพูดคุยกันตลอด เพื่อปรึกษาปัญหาต่างและแกไ้ขร่วมกัน๕๓

 สอนให้ลูกหลาน
เป็นคนดี มีความรับผิดชอบ รู้จักประหยัดมีเวลาร่วมกันให้มากๆ ท ากิจกรรมร่วมกัน ท ากับข้าว ท างาน
บ้านร่วมกัน๕๔

 การคุยกัน ปรึกษาหารือกัน เป็นการอยู่ร่วมกันเป็นครอบครัวที่ดีที่สุด เพราะถ้าเรามี
ปัญหาไม่สบายใจ เราไม่พูด ไม่คุยกัน มันก็จะสะสมปัญหาเพิ่มข้ึนทุกวัน ฉะนั้นเราต้องคุย ต้องพูดกัน 
เพื่อให้อีกคนรับรู้ปัญหาและร่วมกันแก้ปัญหาเหล่าน้ัน  โดยยึดหลัก ใจเขาใจเรา๕๕ 

 ๒. การส่งเสริมให้คนในครอบครัวรักษาขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรมไทย เพื่อ
ก่อให้เกิดการมีจิตใจที่ดี อาทิเช่น การร่วมเป็นเจ้าภาพในการท าบุญในวันส าคัญทางศาสนา เช่น วัน
พระใหญ่ของหมู่บ้าน ให้มีความเมตตา นึกถึงประโยชน์ส่วนร่วมมากกว่าประโยชน์ส่วนตน มีการอ่อน
น้อมถ่อมตน รู้จักคารวะต่อผู้ใหญ่ รู้จักรับผิดชอบต่อหน้าที่ มีเวลาให้ครอบครัวอยู่สม่ าเสมอ๕๖  ให้มี
สัมมาคารวะต่อผู้ใหญ่ มีความอ่อนน้อมถ่อมตน รู้จักประเพณีแขกไปไทมาจากบ้านอื่นชวนเข้ามาด่ืมน้ า 
ทานข้าวด้วยกัน 

  ปัจจุบันนี้ครอบครัวในหมู่บ้านเริ่มเข้าสู่สังคมสูงอายุมากข้ึน โดยในทุกบ้านจะมีคนแก่
เพิ่มข้ึน เด็กเล็กเริ่มเข้าสู่วัยรุ่น การท ากิจกรรมของชุมชนหรือหมู่บ้านจึงเน้นการให้ผู้สูงอายุได้ออกมา
พบปะพูดคุยหรือท ากิจกรรมต่างนอกบ้านมากข้ึน เช่น หมู่บ้านจะจัดกิจกรรมเทศน์มหาชาติในทุกปี 
ซึ่งถือว่ากิจกรรมนี้เป็นกิจกรรมส าคัญของหมู่บ้านซึ่งทุกคนในหมู่บ้านจะออกมาร่วมกัน ผู้สูงอายุ คน
หนุ่มสาว เด็กเล็ก ก็ได้ออกมาท ากิจกรรมร่วมกัน ถือเป็นการส่งเสริมความเข้มแข็งของครอบครัว 
ความสามัคคีของคนในหมู่บ้าน๕๗ ดังนั้น ความมั่นคงตามพุทธศาสนา ครอบครัวก็จะท าบุญ ตักบาตร
ร่วมงานเทศกาล งานประเพณีต่างๆ สม่ าเสมอ เช่น เทศกาลกฐิน คนในครอบครัวก็จะร่วมกัน
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ท าอาหารไปแจก ไปร่วมท าบุญกับหมู่บา้นและวัด๕๘ หรือในช่วงเช้าก็ตักบาตรพระที่เดินบิณฑบาต ช่วง
เทศกาลงานส าคัญก็จะร่วมท าบญุกบัหมู่บ้าน วัด โรงเรียน หรือสถานสงเคราะห์ตามโอกาสและจังหวะ
ที่เหมาะสม บางครั้งเราไม่ได้ไปเอง เพราะภาระงานที่มากมาย๕๙ ซึ่งการท าบุญตามเทศกาลต่างๆ เช่น 
หมู่บ้านมีเทศมหาชาติที่ศาลากลางหมู่บ้าน เราก็จะยกครอบครัวไปช่วยกันท า ผู้หญิงก็ท าอาหาร จัด
ดอกไม้ ผู้ชายก็จัดสถานที่ จัดเตรียมพื้นที่ เด็กๆ ก็ช่วยหยิบ ช่วยท าในสิ่งที่ท าได้ พอออกไปช่วยงาน
หมู่บ้าน ทุกคนก็จะเข้าใจการอยู่ร่วมกันในสังคม รับฟังความคิดของคนอื่น รู้จักช่วยเหลือคนอื่น มี
ความรับผิดชอบในหน้าที่ที่ได้รับมอบหมายให้ท า 

 การขับเคลื่อนงานครอบครัวอบอุ่นในระดับพื้นที่ ด้วยการมุ่งเน้นสร้างภูมิคุ้มกันและความ
เข้มแข็งให้เด็ก เยาวชน และครอบครัว เพื่อการพัฒนาดัชนีครอบครัวอบอุ่นและผลักดันให้มีการ
ก าหนดเปูาหมายระดับชาติ ตลอดจนเพิ่มสัดส่วนครอบครัวอบอุ่นให้สูงข้ึนกว่าเดิม ภายใต้หลักคิด ๓ 
ประการคือ ครอบครัวมีสัมพันธภาพดีข้ึน ครอบครัวพึ่งพาตนเองได้ และครอบครัวสามารถท าหน้าทีใ่น
การดูแลสมาชิกในครอบครัวตามช่วงวัยได้อย่างเหมาะสม ซึ่งจะก่อให้เกิดแนวทางการเรียนรู้ผ่าน 
“กระบวนการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม” (participatory learning) ซึ่งเป็นกระบวนการที่ท าให้เกิด
กระบวนการเปลี่ยนแปลงในระดับครอบครัว รวมทั้งเกิดกระบวนการเรียนรู้จากทุกภาคส่วนที่เข้ามา
ช่วยให้การพัฒนาครอบครัวเป็นไปอย่างยั่งยืนมากที่สุด ผ่านการจัดท าหน่วยสร้างการเรียนรู้ครอบครัว 
ขับเคลื่อนงานครอบครัว จัดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้และสรุปบทเรียนการด าเนินงานด้านครอบครัว
ระดับจังหวัด ตลอดจนเสริมทักษะความรู้แก่คณะท างานหน่วยสร้างการเรียนรู้ครอบครัวศึกษา  

 แนวทางการสร้างรูปแบบการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยา
ของครอบครัว ตามหลักๆ ๕ ประการ ในการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัว โดย  

 ประการที่ ๑ การเลือกคู่ครอง จะต้องเลือกคู่ครอง ที่ สามารถ เข้าใจความรู้สึกของกันและ
กันมีทัศนคติที่ตรงกัน มีความชอบเหมือนเหมือนกัน มีวัยใกล้เคียงกัน  

 ประการที่ ๒ การศึกษา สามีภรรยาต้องมีการศึกษาอยู่ในระดับเดียวกัน ถ้าสามีจบ
ปริญญา ภรรยาก็ต้องจบปริญญา ความรู้ ความสม่ าเสมอ กัน 

 ประการที่ ๓ สามีภรรยา ต้องมีศีลธรรมจรรยา ประพฤติอยู่ในกรอบศีลธรรมอันดี๖๐ หรือ
ที่เรียกว่าศีลเสมอกัน  

 ประการที่ ๔ สามีภรรยา ต้องมีความรัก ความซื่อสัตย์ต่อกันไม่นอกใจกัน ให้ความรักและ
ให้เกียรติแก่ภรรยาแก่สามี  

 ประการที่ ๕ ต้องเลี้ยงดูบุคคลในครอบครัว ดูแลบิดามารดาของฝุายตัวเองและของฝุาย
ภรรยา ซึ่งกระผม จะใช้รูปแบบ  

 ทั้ง ๕ แนวทาง นี้ในการสร้างครอบครัว แนวทางการสร้างความมั่นคงของครอบครัว โดย
อาศัย อิทธิบาท ๔ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา  ของพระพุทธศาสนา มาประยุกต์ใช้ ในการด าเนิน

                                            
 ๕๘ สัมภาษณ์ คุณล าเพย  เกตุชู ,อาสาสมัครเกษตรหมู่บ้าน (อกม.),จ.เพชรบุรี , (๑๒ พ.ค. ๖๑) 
 ๕๙สัมภาษณ์ คุณสวง อารีกิจ,วิสาหกิจชุมชน,จ.เพชรบุรี , (๑๒ พ.ค. ๖๑) 

 
 ๖๐ สัมภาษณ์ นางวรลักษณ์ ปินรุม , แม่บ้าน, กรุงเทพมหานคร, (๑ ก.ค. ๖๑) 
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ชีวิตประจ าวันเพื่อสร้างครอบครัวให้อบอุ่น สร้างภูมิคุ้มกันให้ลูกเติบโตมาในสถาบันครอบครัวที่ดีและ
เป็นการสร้างคนดีให้สังคมต่อไป๖๑ 

 จากที่กล่าวมาทั้งหมดจะเห็นได้ว่ามนุษย์เกิดมาย่อมต้องการมคุีณภาพชีวิตที่ดี โดยคุณภาพ
ชีวิตจะเกิดข้ึนได้ต้องมีความสุขที่เกิดจากครอบครัวเกิดข้ึนก่อน ความสุขที่แท้จริงต้องเกิดจาก
ความรู้สึกพอใจในตนเอง รู้สึกว่าชีวิตนี้มีคุณค่า มีความหมาย ซึ่งการมีคุณภาพชีวิตที่ดีนั้นมนุษย์ต้อง
รู้จักพัฒนาตนเองทั้ง ๔ ด้านผ่านการกล่อมเกลาจากครอบครัวคือ กาย ศีล จิต และปัญญา รวมถึงการ
น าหลักของพุทธศาสนาที่กล่าวว่า “ท าดีได้ดี ท าช่ัวได้ช่ัว” เป็นแนวทางในการปฏิบัติตนเพื่อไปสู่
ทางเดินชีวิตที่ดี 
         ดังนั้น  การเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยาของครอบครัว จะ
ตกผลึกมาจากการที่เดินตามพุทธศาสนาสามารถน ามาปรับใช้กับชีวิตประจ าวันเพื่อให้มีคุณภาพชีวิตที่
ดีข้ึนได ้ โดยการน าหลักค าสอนทางพุทธศาสนามาเป็นหลักในการด าเนินชีวิต การน าหลักค าสอนมา
ปฏิบัติในชีวิต ไม่จ าเป็นต้องเป็นค าสอนที่เข้าใจยากหรือซบัซ้อนเกินไป ยกตัวอย่างเช่นการท าดีได้ดี ท า
ช่ัวได้ช่ัว, การถือศีล ๕ หรือการเช่ือในกฎแห่งกรรม  ในที่นี้ยกตัวอย่างของการน าหัวใจค าสอนของ
พระพุทธเจ้าเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต คือละความช่ัว ท าความดี ท าจิตใจให้บริสุทธ์ิ  คือมนุษย์
ทุกคนล้วนต้องการหลุดพ้นจากความทุกข์  ตราบใดที่จิตใจของเรายังมีความโลภ โกรธ หลงก็จะหลุด
พ้นจากความทุกข์ได้ยาก ดังนั้นมนุษย์จะหลุดพ้นความทุกข์ได้ต้องมีจิตใจที่บริสุทธ์ิ  จะมีจิตใจที่
บริสุทธ์ิ ก็ต้องเริ่มมาจากการท าความดี จะท าความดี ก็ต้องละความช่ัวให้ได้เสียก่อน เปรียบเหมือนกับ
การล้างจาน  เวลาที่เราล้างจาน ก่อนอื่นต้องเอาเศษอาหารออกก่อน ต่อมาก็ท าความสะอาดโดยใช้น้ า
ล้าง แล้วก็ลงน้ ายาล้างจาน สุดท้ายความสะอาดบริสุทธ์ิของจานใบนั้นก็ผ่องข้ึนมา 
            จากความต้องการที่หลากหลาย เมื่อไม่ได้สิ่งที่ต้องการมาครอบครองก็เกิดความผิดหวัง 
เกิดความเสียใจ ความกลัว ท าให้มีการพึ่งพิงศาสนาซึ่งเป็นเสมือนศูนย์กลางของจิตใจมากข้ึน  หาก
ศึกษาดูให้ดีจะเห็นว่าในสมัยก่อน ศาสนาเกิดข้ึนจากความกลัวของมนุษย์ที่ประสบกับปรากฏการณ์
ทางธรรมชาติต่างๆ  เช่น พายุพัด ฟูาแลบ ฟูาผ่า แผ่นดินไหว ไฟปุา เป็นต้น เนื่องจากสมัยก่อนยังไม่มี
เทคโนโลยีและความรู้เกี่ยวกับปรากฏการณ์เหลา่น้ี มนุษย์จึงเกรงกลัวปรากฏการณ์ทางธรรมชาติต่างๆ 
ที่เกิดข้ึน ดังนั้น มนุษย์จึงแสวงหาสิ่งที่จะมาคุ้มครองปูองกันตนจากภัยอันตรายที่คิดว่าจะได้รับจาก
ปรากฏการณ์ธรรมชาติ และสามารถคุ้มครองให้มีชีวิตที่เป็นสุข ด้วยเหตุนี้  จึงเกิดเป็นความเช่ือที่
ยอมรับนับถือพลังลึกลับทางธรรมชาติว่าเป็นสิ่งที่มีอิทธิพลเหนือมนุษย์ และได้สร้างพิธีกรรมต่างๆข้ึน 
จากสิ่งที่เกิดข้ึนก็ได้มีวิวัฒนาการมาจนเกิดเป็นศาสนา 
         จากสิ่งที่ได้กล่าวมาข้างต้นก็เหมือนกับการใช้ชีวิต สิ่งที่มนุษย์ต้องการมากที่สุดคือคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  เราจะท าอย่างไรให้เกิดคุณภาพชีวิตที่ดี อย่างหนึ่งที่เป็นค าตอบได้คือการรู้จักพอ มีความ
พอเพียง พอใจในสิ่งที่ตนมี เมื่อเกิดความพอแล้วความต้องการต่างๆก็จบลง  แล้วความสุขในชีวิตก็จะ
เกิดข้ึน จากนั้นคุณภาพชีวิที่ดีก็จะเกิดข้ึน ดังนั้นมนุษย์เกิดมาย่อมต้องการมีคุณภาพชีวิตที่ดี โดย
คุณภาพชีวิตจะเกิดข้ึนได้ต้องมีความสุขเกิดข้ึนก่อน ความสุขที่แท้จริงต้องเกิดจากความรู้สึกพอใจใน

                                            
 ๖๑ สัมภาษณ์ ดต.นรพนธ์ ปินรุม , ข้าราชการต ารวจ , กรุงเทพมหานคร, (๑ ก.ค. ๖๑) 
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ตนเอง รู้สึกว่าชีวิตน้ีมีคุณค่า มีความหมาย ซึ่งการมีคุณภาพชีวิตที่ดีนั้นมนุษย์ต้องรู้จักพัฒนาตนเองทั้ง 
๔ ด้านคือ กาย ศีล จิต และปัญญา  

 เรื่องนี้  สอดคล้องกับนโยบายที่ส าคัญของรัฐบาลประการหนึ่งคือ การส่งเสริมให้ศาสนามี
บทบาทร่วมสร้างประเทศไทย  โดยใช้วัดเป็นศูนย์กลางของส่งเสริมศีลธรรม  คุณธรรมและ
จริยธรรม  เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชน ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ  เป็นองค์กรหลัก
ในการขับเคลื่อนพระพุทธศาสนา ให้มีความมั่นคงยั่งยืนและสังคมมีความสุขด้วยหลักพุทธธรรม จึงน า
นโยบายแห่งรัฐมาร่วมสร้างสังคมพุทธธรรมที่มีความเข้มแข็ง แนวทางหนึ่ง คือการน าหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนามาเสริมสร้างศีลธรรม  คุณธรรม  จริยธรรมและพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ประชาชน  โดยจัดงบประมาณสนับสนุนโครงการอบรมปฏิบัติธรรม  “ครอบครัวอบอุ่นด้วยพระธรรม
เฉลิมพระเกียรติ” ส าหรับ ๗๗ จังหวัด  ทั่วประเทศ โครงการนี้เน้นกลุ่มเปูาหมายเป็นเด็กและเยาวชน
ระดับมัธยมศึกษา และประชาชนทั่วไป  ได้เข้าร่วมศึกษาและปฏิบัติธรรม ตามหลักสูตรการอบรม
ระยะสั้น ๒ คืน ๓ วัน  ณ  วัดที่สามารถจัดกิจกรรมรองรับโครงการดังกล่าวได้ จังหวัดละ ๕๐๐ คน 

 ผู้เข้าศึกษาปฏิบัติธรรมจะได้เรียนรู้หลักพระพุทธศาสนา การเจริญสมาธิบ าเพ็ญ จิตต
ภาวนา  การสมาทานศีล  การสวดมนต์ภาวนาแผ่เมตตา  ได้ร่วมกิจกรรมส่งเสริมการเป็นพลเมืองที่ดี
ของชาติ การพัฒนาภาวะผู้น า ทักษะการด าเนินชีวิตด้วยหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาและกิจกรรม
ส่งเสริมเชิดชูสถาบันพระมหากษัตริย์ เป็นต้น โดยส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติมอบหมายให้
ส านักงานพระพุทธศาสนาจังหวัด  ประสานงานกับวัดที่มีความพร้อมในการจัดกิจกรรม และขอความ
ร่วมมือให้โรงเรียน  สถานศึกษา จัดเด็กและเยาวชนกลุ่มเปูาหมาย  อีกทั้งประชาสัมพันธ์ให้ประชาชน
ทั่วไปได้เข้าร่วมกิจกรรมด้วย ระยะเวลาด าเนินงานเริ่มตั้งแต่เดือนกุมภาพันธ์ถึงกันยายนปีนี้   แล้วแต่
ความพร้อมของแต่ละจังหวัด 

 ผลสัมฤทธ์ิจากการเข้าร่วมกิจกรรม โครงการปฏิบัติธรรมครอบครัวอบอุ่นด้วย  พระธรรม
เฉลิมพระเกียรติ ท าให้เด็ก เยาวชนและประชาชนทั่วไปได้รับการปลูกฝังหลักศีลธรรม ทาง
พระพุทธศาสนา โดยมีคุณธรรมน าความรู้  มีความรู้คู่คุณธรรม  มีทักษะการด าเนินชีวิตโดยมีคุณธรรม
เป็นเครื่องน าทาง มีจิตสาธารณะ มีภาวะผู้น าและเกิดจิตส านึกต่อสังคมโดยเฉพาะในด้านการบ าเพ็ญ
คุณงามความดี โดยผู้ผ่านการอบรมเกิดการพัฒนาทางจิต  มีสติและอารมณ์มั่นคง มีเหตุผลในการ
ด าเนินชีวิตประจ าวันด้วยดี  และที่ส าคัญคือ เป็นพื้นฐานในการปฏิบัติธรรมให้ก้าวหน้าต่อไป อยู่บน
พื้นฐานศีลเป็นหลักแห่งความประพฤติที่จะท าให้เกิดความสะอาดทางกาย  วาจาและใจ 

 เราต้องเข้าใจอย่างถ่องแท้ว่า ค าว่า “ครอบครัว” เป็นค าที่ส าคัญและมีความหมายหนัก
หน่วง ซ่อนปริศนาธรรมอยู่ภายใน แยกมาจากค าว่า ครอบ กับค าว่า ครัว   ค าว่า ครอบ มีความหมาย
ว่า การเอาของที่มีลักษณะภายในโปร่งคล้ายๆ ขันคว่ าปิดเอาไว้ และ ค าว่า ครัว มีความหมายว่า เรือน
หรือโรงท ากับข้าว ในที่นี้คือ บ้านหรือเรือนน่ันเอง ดังนั้น ครอบครัว จึงหมายถึง การครอบคนสองคน
ไว้ในบ้านหรือเรือนเดียวกันไม่ให้จากกันไปไหน เมื่อทราบความหมายอย่างนี้แล้ว ก็จะท าให้เห็นภาพ
ชัดว่า การมีครอบครัวก็คือการใช้ชีวิตอยู่ร่วมกันภายใต้หลังคาบ้านหรือเรือนเดียวกันไปจนกว่าจะไม่มี
ชีวิต 
  การที่คนสองคนใช้ชีวิตอยู่ด้วยกันน้ัน ย่อมเป็นเรื่องที่ยากพอสมควร เพราะความคิดเห็น
ของคนทั้งสองอาจมีไมเ่หมือนกัน จ าเป็นต้องมีการปรับหรอืจูนความคิดเห็นเข้าหากัน เพื่อลดความ
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บาดหมางกัน หรือโกรธเคืองกัน หากสามารถสร้างความคิดเห็นให้เป็นอย่างเดียวกันได้ ก็จะน าไปสู่การ
สร้างครอบครัวให้มีความสุข ดังนั้น การน าหลักธรรมที่ใช้ส าหรบัการด าเนินชีวิตครอบครัว เพื่อสร้าง
ความรัก ความเข้าใจกันมากขึ้น คือ หลักฆราวาสธรรม เป็นหลักธรรมส าหรบัผู้ครองเรือน  ได้ สัจจะ 
ทมะ ขันติ จาคะ  
 นอกจากหลกัธรรม ๔ ประการข้างต้นแล้ว จะต้องปฏิบัติตามหลกัทิศ ๖  โดยเฉพาะข้อ
ที่ว่า ด้วยหน้าที่ของสามีและภรรยาทีจ่ะพึงปฏิบัติต่อกัน ทัง้สามีและภรรยาต่างก็มหีน้าที่ที่ต้องท าต่อ
กัน โดยสามีมหีน้าที่ที่ตอ้งปฏิบัติต่อภรรยาดงันี้ คือ   
        ๑. ต้องยกย่องนบัถือว่าเป็นภรรยาของตนเอง แม้ว่าเขาจะมฐีานะหรอืต าแหน่งทางสังคม
เป็นอย่างไรก็ตาม หากได้แต่งงานใช้ชีวิตอยู่ร่วมกันกับเราแลว้ ก็ต้องยอมรบันับถือว่าเป็นภรรยาด้วย
ความเต็มใจ 
        ๒. ไม่ดูหมิ่น ดูแคลน หรือดูถูกเหยียดหยามภรรยาตน อาจเป็นเพราะสาเหตบุางประการ 
เช่น มีฐานะยากจน ไม่มงีานท า ฯลฯ  
        ๓. ไม่ประพฤตินอกใจ สามีต้องซื่อสัตย์ต่อภรรยา ต้องรักเดยีวใจเดียว ไม่มีชู้ หรือประพฤติ
นอกใจภรรยา   
        ๔. มอบความเป็นใหญ่ให ้หมายความว่า สามีต้องยินยอมมอบความเป็นใหญ่ให้ภรรยาใน
หลายๆเรือ่ง อาท ิเรื่องงานบ้าน งานครัว รวมทั้งงานอื่นๆทีภ่รรยาสามารถท าได้ โดยที่ไม่เข้าไปก้าว
ก่าย หรือต่อว่า หรือติชินนินทา   
       ๕. ให้เครื่องแต่งตัว หมายความว่า สามีต้องรูจ้ักใหเ้ครื่องแตง่ตัวแก่ภรรยาตนในบางโอกาส 
เพื่อสร้างขวัญและก าลังใจแก่ภรรยาในการทุม่เทท างานบ้าน อาจซื้อของใช้ส่วนตัวภรรยาหรอืของ
ช าร่วยให้ก็ได้ เช่น ซื้อเครื่องประดับให ้ 
       หลักทัง้ ๕ ข้อนี้เป็นหลักที่สามีพึงปฏิบัติต่อภรรยาในฐานะเป็นคู่ชีวิตของตน ในทาง
ตรงกันข้ามเมื่อสามีกระท าต่อภรรยาอย่างนี้แล้ว ภรรยาก็ไมค่วรอยู่นิ่งเฉยต้องขวนขวายท ากิจปฏิบัติ
ตอบต่อสามีด้วยการปฏิบัติตน ดังนี้คือ  
      ๑. จัดการงานดี หมายความว่า สามารถดูแลกิจการงานบ้านทุกอย่างได้เป็นอย่างดีย่ิง 
สามารถจัดบ้านได้สวยงามเป็นระเบียบ ดังนั้นผูท้ี่เป็นภรรยาต้องรูเ้รื่องการบ้าน การเรือนดีพอสมควร
จึงสามารถจะจัดการดูแลความสะอาดภายในบ้านหรือเรอืนได้  
       ๒. สงเคราะห์คนข้างเคียงของสามีด ีเวลาที่สามมีีเพือ่นหรือแขกมาเยี่ยมเยียนที่บ้าน 
ภรรยาต้องรู้จกัท าปฏิสันถารต้อนรับหรือปฏิบัติตนต่อบุคคลเหล่าน้ันเปน็อย่างดี เช่น หาน้ ามาให้ดืม่ 
ปฏิบัติตนเรียบร้อย ไม่กล่าวเรื่องราวอันจะเป็นเหตุกระทบกระทั่งจิตใจของคนข้างเคียงสามีตน เป็น
ต้น  
       ๓. ไม่ประพฤติล่วงใจสาม ีภรรยาต้องมีความซื่อสัตย์ต่อสาม ีจริงใจตอ่สามี ไม่มีชู้หรือ
นอกใจสาม ี 
       ๔. รักษาทรพัย์ที่สามีหามาได้ไว้ ทรพัย์ทุกอย่างทีส่ามีหามาได้ ไม่ว่าจะด้วยหยาดเหงือ่
แรงกาย หรือน้ าพักน้ าแรง และมอบไว้ให้ภรรยาเก็บดูแลรักษาน้ัน ภรรยาจะต้องเกบ็ดูแลรกัษาทรพัย์
สมบัติน้ันให้เป็นอย่างดีย่ิง ไม่ใช้จ่ายอย่างฟุุมเฟือย ในเรื่องทีไ่ม่เป็นเรื่องอันหาประโยชน์ไม่ได้ ต้องรู้จกั
ใช้จ่ายอย่างประหยัดที่สุด   
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       ๕. ขยันไม่เกียจคร้านในกจิการทัง้ปวง ภรรยาไม่ควรมีความเกียจคร้าน ต้องมีความตื่นตัว 
ขยันอยู่ตลอดเวลา หมั่นดูแลท าความสะอาด ปัดกวาด เช็ดถูบ้านเรือนเป็นประจ า ไม่ผัดวันประกันพรุง่ 
อ้างนั้น อ้างนี้ จนไม่เป็นอันท าการงาน  
         หลักธรรมเหล่าน้ีถือว่าเป็นประโยชน์อย่างมาก เพราะจะท าให้เข้าใจการมีชีวิตครอบครัว
มากข้ึน สามารถปฏิบัติต่อกันได้อย่างถูกต้อง และสามารถที่จะประคับประคองชีวิตครอบครัวให้
ด าเนินไปตามแนวทางแห่งความสุขและความสงบร่มเย็นได้ เพราะต่างฝุายต่างมีหลักประกัน มีหลัก
ปฏิบัติต่อกัน ท าให้เห็นอกเห็นใจกัน และเข้าใจกันมากข้ึน อันจะท าให้เกิดความรักกันมากข้ึน
ตามล าดับด้วย    
         ดังนั้น บุคคลจะต้องปฏิบัติตามหลักธรรมเหล่านี้อย่างสม่ าเสมอ และต้องถือปฏิบัติอย่าง
จริงจัง อย่าท าเล่น ต้องถือปฏิบัติด้วยใจจริง หากปฏิบัติตามหลักธรรมดังกล่าวข้างต้นนี้แล้ว เช่ือว่าจะ
มีชีวิตครอบครัวที่มีความสุข ความเจริญ สามารถขจัดปัญหาและอุปสรรคต่างๆ ที่เกิดข้ึนได้  ท าให้รัก
กันมากข้ึน และสามารถใช้ชีวิตอยู่ด้วยกันไปจนแก่เฒ่าตลอดจนถึงวันตายได้อย่างมีความสุข  เป็น
ครอบครัวที่มี "คุณภาพ" คือ  

 ๑. พ่อแม่คือแบบอย่างให้กับลูก พ่อแม่ของครอบครัวคุณภาพ จะมีลักษณะคล้าย "ตัว
แบบ" ให้ลูกๆของเขา เป็นตัวแบบในการสรา้งวินัยให้ลูกๆ คือ เขาจะไม่ "ตึง" หรือ "หย่อน" เกินไป เขา
จะปกครองลูกด้วยความเข้าใจ และใช้เหตุผล เด็กๆ ที่เติบโตจากครอบครัวเหล่านี้ จะรู้จักบทบาท
หน้าที่ของตนเอง พ่อแม่ แต่จะไม่ตามใจลูกจนเหลิงหรือบีบบังคับให้เด็กกลายเป็น "บอนไซ" ของพ่อ
แม่ แต่จะคอยก ากับดูแลลูกๆ คอยเป็นหางเสือให้ลูก เพราะเขาเข้าใจดีว่า เด็กๆ แม้จะต้องการอิสระ
บ้าง แต่เขาก็ต้องการให้พ่อแม่ให้ทิศทางแก่เขา พ่อแม่เหล่านี้จะรู้สึกว่า "การมีลูกคือความรับผิดชอบ
อันยิ่งใหญ่ของชีวิต" 
          ๒. สมาชิกจะให้เกียรติและยอมรับในกันและกัน สมาชิกในครอบครัวทุกคน จะให้เกียรติ
และยอมรับกันในความเสมอภาคแห่งค่านิยมของสมาชิกคนอื่นๆ หมายความว่า สมาชิกในครอบครัว
ไม่ว่าจะเป็นพ่อแม่หรือลกู จะมีการยอมรับในความเปน็มนุษย์ที่มีคุณค่าเทียมกันและจะไมป่ฏิบัติต่อกัน
อย่างเหยียบย่ าดูแคลน ทุกคนยอมรับในความแตกต่างของคนอื่นๆ และช่ืนชมในความเป็นเอกลักษณ์
ของตนเองได้ การยอมรับและให้เกียรติ ยังมีความหมายไปถึงการเคารพในสิทธิส่วนบุคคลของสมาชิก
ครอบครัวทุกคน ลูกๆ จะไม่เข้าไปค้นของในกระเป๋าสตางค์ของพ่อแม่ ส่วนพ่อแม่ก็จะไม่แอบฟัง
โทรศัพท์หรืออ่านจดหมายส่วนตัวของลูกเป็นต้น 
           ๓. พ่อแม่คือผู้ที่พร้อมรับฟังลูก พ่อแม่จะรับฟัง ให้โอกาสได้พูดแสดงความคิดความรู้สึก 
พ่อแม่เหล่าน้ี จะไม่มีการวางตัวเป็นพระพุทธรูปทีแ่ตะต้องไม่ได้ เขาพยายามเป็นเพื่อนกับลูกรับฟังและ
ให้โอกาสได้ดู ได้แสดงออก เพราะเขาเช่ือว่าเด็กทุกคนมีความรู้สึกนึกคิดของตนเอง การให้เด็กได้มี
โอกาสแสดงออกทางความรู้สึกและความคิดจะท าให้เด็กๆ เติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่คิดเป็น กล้าแสดงออก
และมีความเช่ือมั่นในตนเอง คนที่ข้ีกลัวขาดความเช่ือมั่น มักจะเป็นบุคคลที่ถูกปิดกั้นในความคิดจาก
พ่อแม่ของเขาในวัยเด็กเสมอ 
          ๔. พ่อแม่จะสื่อภาษาเดียวกับลูก ผู้ใหญ่และเด็กจะมองโลกต่างมุมมองกัน รวมทั้งภาษาที่
เด็กใช้ก็จะต่างกับของผู้ใหญ่ การพูดภาษาเดียวกันกับลูก หมายความถึง การใช้ส านวนภาษาที่เด็กวัย
นั้นจะเข้าใจได้ นอกจากนี้ พ่อแม่เหล่าน้ีจะรู้ว่า เด็กก็คือเด็ก เด็กไม่ใช่ผู้ใหญ่ตัวเล็กๆ ดังนั้น การอบรม
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สั่งสอนของพ่อแม่ อาจจะต้องท าซ้ าๆ กันหลายครั้ง บางที่ต้องพูดเป็นร้อยพันครั้งก็มี ก่อนที่เด็กจะรับรู้
และเข้าใจ เพราะพ่อแม่คุณภาพเหล่านี้ เข้าใจดีว่า การท าซ้ าๆ บ่อยๆ เป็นหัวใจของการเรียนรู้ 
นอกจากนี้ เมื่อเวลาที่จะสื่อสารพูดคุยกัน สมาชิกจะมีจิตเมตตา ไม่จับผิดกัน มีค าพูดและการกระท าที่
สอดคล้องกันไปในทิศทางเดียวกัน 
            ๕. พ่อแม่จะมีเวลาให้ลกูเสมอ ความต้องการของเด็กๆ ไม่สามารถจ ากัดอยูเ่ฉพาะช่วงเวลา
ใดเวลาหนึ่งเท่านั้นและจะท าเป็นตารางไว้ไม่ได้ ดังนั้น พ่อแม่จะพยายามหาเวลาอยู่กบัลูกให้มากที่สุด 
จะไม่มีข้ออ้างว่า งานยุ่ง ธุรกิจรัดตัว เพราะเขารู้ดีว่าเวลาที่จะอยู่กับลูกเป็นสิ่งทีม่ีคุณค่าและผ่าน
ช่วงเวลาน้ีไปแล้ว เขาจะไมส่ามารถหาช่วงเวลาอื่นมาทดแทนความขาดในช่วงนี้ได้เลย 
            ๖. พ่อแม่ท าความผิดพลาดได้ พ่อแม่จะบอกให้ลูกรู้ว่า พ่อแม่คือมนุษย์ธรรมดาที่ท า
ผิดพลาดได้ และเมื่อพ่อแม่ท าผิด เขาจะยอมรับในความผิดพลาดนั้นท าให้ลูกรู้ว่าชีวิตที่แท้จริง มีสิ่ง
ผิดพลาดเกิดข้ึนได้เสมอ เด็กๆจะกล้าคิด กล้าท าเมื่อท าผิดพลาดข้ึน ก็กล้ายอมรับผิด และเรียนรู้ที่จะ
เปลี่ยนแปลงแก้ไข เด็กๆ จะไม่ถูกตอกย้ าในความผิดพลาดในอดีตของพวกเขาวันแล้ววันเล่า เขาจะ
สามารถงอกงามเติบโตได้ด้วยตนเอง โดยเอาความผิดพลาดมาเป็นบทเรียนเพื่อการเรียนที่สูงค่าใน
อนาคต 
            ๗. พ่อแม่จะไม่ใช้เด็กมาเติมความ "ขาด" ทางใจของพ่อแม่ พ่อแม่จะไม่ใช้ลูกมาเติมความ 
"ฝัน" หรือเติม ความ "ขาด" ในชีวิตของตัวพ่อแม่เอง แต่จะช่วยประคับประคองลูกให้งอกงามและ
เติบโตในทิศทางที่ลูกเลือก เด็กจะอิสระที่จะมีชีวิตที่สมบูรณ์ของเขาเอง เพราะไม่ต้องมาคอยเป็นแพะ
รับบาปในสิ่งที่เขาไม่ได้ท า ชีวิตของพวกเขาจึงพัฒนาได้อย่างเต็มศักยภาพ 
           ๘. เมื่อมีการทะเลาะกันในครอบครัวทั้งครอบครัวจะจับเข่าคุยกัน ครอบครัวคุณภาพ ก็
เหมือนครอบครัวอื่นๆ คือ มีความไม่ลงรอยเกิดข้ึนได้ในความสัมพันธ์ของสมาชิกพ่อแม่ลูก แต่เมื่อมี
การทะเลาะกันเกิดข้ึน ทั้งครอบครัว จะจับเข่าคุยกันเพราะความเข้าใจดีว่า เหตุที่เกิดกับคนหนึ่งใน
ครอบครัวจะมีผลกระทบถึงทกุคนด้วยเสมอ แต่การคุยกันจะเป็นลักษณะของการแก้ไขปัญหา ไม่ใช่จิก
ตีด่าทอกัน หรือกล่าวหากันไปมา ซึ่งไม่ใช่ทางออกที่ถูกต้อง ดังนั้นปัญหาจึงได้รับการแก้ไขลุลว่งไปด้วย
ความร่วมมือร่วมใจกันของสมาชิกทุกคน 
            ๙. มีทั้งสุขและทุกข์เกิดข้ึนในครอบครัว ครอบครัวคุณภาพไม่ใช่ครอบครัวที่มีแต่ความสุข 
สมาชิกเจอทั้งสุขและทุกข์เหมือนครอบครัวอื่นๆ แต่เมื่อเผชิญกับภาวะวิกฤต ทุกชีวิตจะร่วมมือผนึก
ก าลังกันแก้ไข ให้ความสนับสนุนซึ่งกันและกันเพื่อแก้ไขความกดดันหรือมรสุมจากภายนอก 
             ๑๐. สมาชิกมีส่วนร่วมในการ "ให้" กับครอบครัว สมาชิกในครอบครัวทุกคน ตั้งแต่พ่อลง
มาถึงลูกๆ รู้จักบทบาทหน้าที่มีความรับผิดชอบต่อตนเอง และครอบครัว ทุกคนมี "งาน" หรือ
ภาระหน้าที่ที่จะท าให้แก่ครอบครัว ไม่ทอดทิ้งให้คนใดคนหนึ่งต้องรับผิดชอบแทนสมาชิกทุกๆ คน 
และมีส่วนร่วมกันในความส าเร็จหรือผิดพลาดที่เกิดข้ึนในครอบครัว 
            ๑๑. มีอารมณ์ขัน ทุกคนหัวเราะให้กันได้ สมาชิกมีจิตเมตตา โดยเฉพาะในความผิดพลาด
ของผู้อื่นและตนเอง สามารถหัวเราะให้แก่กันและกันได้เสมอ ให้อภัยและไม่ติดใจจดจ า ที่บ้านมี
บรรยากาศแห่งความสบายๆ ไม่เครียด เด็กๆ ไม่ต้องมีชีวิตอยู่กับความกลัว ความหวาดระแวงว่า 
เมื่อไรพ่อแม่เขาจะมาระเบิดอารมณ์เอากับพวกเขาอีกคล้ายชีวิตที่เดินอยู่บนเส้นด้าย ไม่รู้ว่า เมื่อไรจะ
ขาดลงมา 
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 จากที่กล่าวมาทั้งหมด การมองคุณภาพของครอบครัวในแง่มุมของพระพุทธศาสนา
คุณภาพชีวิตของครอบครัวที่มีความสุขควรจะเริ่มต้นด้วยความสุขภาพร่างกาย คือ การไม่มีโรคภัยไข้
เจ็บเข้ามาเบียดเบียน มีความแข็งแรง อายุยืน สมาชิกในครอบครัวจะมีร่างกายที่ไม่เจ็บปุวยและมี
ความเป็น สัพปายะ คือ ความสบายพอสมควร ความสบายในที่นี้ท่านแยกออกเป็น ความสบาย
ทางด้านอุตุ คือ สิ่งแวดล้อม ดินฟูาอากาศ ไม่ก่อให้เกิดมลพิษจนมากเกินไป  ความสบายทางด้าน
อาหาร คือ มีอาหารพอเพียง ไม่ขาดแคลน  ความสบายทางด้านอาวาส คือ ที่อยู่อาศัย มีความมั่นคง 
ไม่เดือดร้อนในเรื่องที่อยู่ของครอบครัว คือ มีบ้านที่จะพักอาศัยได้อย่างมั่นคง  บุคคลสบาย หมายถึง 
คนที่อยู่ด้วยเป็นคนที่ถูกอัธยาศัยกัน ไม่เบียดเบียนกันด้วยพฤติกรรมและค าพูด มีจิตใจดี ไม่สร้างความ
เดือดร้อน วุ่นวายให้แก่กันและมีเมตตาต่อกัน  อิริยาบถสบาย คือ สามารถเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่าง
ไม่ติดขัดจะนั่งยืนเดินนอน ก็สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างอิสระ  โคจรสบาย คือมีแหล่งที่จะไปแสวงหา 
อาหาร เครื่องนุ่งห่ม หรือความสะดวกอื่นๆ ได้ง่าย ไม่ล าบาก คืออยู่ในละแวกชุมชน ไม่โดดเดี่ยว  
สวนะสบาย คือ สามารถเข้าถึงข่าวสารข้อมูลได้อย่างไม่ล าบากและข้อมูล ก็เป็นข้อมูลที่สร้างสรรค์ 
ก่อให้เกิดปัญญา เมื่อได้สดับฟัง ได้มีโอกาสสนทนาและเปลีย่นข่าวสารกับผู้ทีม่ีปัญญา เป็นผู้รู้ผดุงจิตใจ 
เอื้อต่อการพัฒนาจิต  
       ตามที่พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) กล่าวถึงคุณภาพชีวิตของครอบครัวในมุมมอง
ของพระพุทธศาสนา ก็คือ คุณภาพทางด้านวัตถุ หรือปัจจัยพื้น ฐานของชีวิต อันได้แก่อาหาร 
เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย ยารักษาโรค เพื่อให้ร่างกายมีความแข็งแรง จะเห็นได้ว่าในเรื่องปัจจัยสี่
พื้นฐานเหล่านี้ เป็นสิ่ งจ าเป็นส าหรับครอบครัวทุกคน ครอบครัวจะมีความสุขไม่ได้ ถ้าขาด
องค์ประกอบที่เป็นความต้องการพื้นฐานของชีวิตเหล่านี้ เสียก่อน ความอดอยากหิวโหย หากไร้ที่อยู่ 
หรือขาดแคลนทางด้านปัจจัยด ารงชีวิต ล้วนเป็นสิ่งจ าเป็นต่อการ ยังใช้ชีวิตให้ยืนยาวต่อไป ดังนั้นสิ่ง
เหล่านี้จึงเป็นสิ่งที่ครอบครัวต้องมีเสียก่อนและเมื่อมีปัจจัยเหล่านี้แล้ว องค์ประกอบทางด้านอื่นที่
จ าเป็นจึงจะตามมาได้แก่ 

 ๑. การมีอาชีพที่สุจริต เมื่อมีด้านปัจจัยสี่แล้ว ข้ันต่อไปคือการมีอาชีพที่สุจริตที่จะน ามาซึ่ง
ทรัพย์สินเงินทองที่พอเพียงในการใช้จ่ายของครอบครัวการมีอาชีพสุจริต การมีอาชีพสุจริต การพึ่งพา
ตัวเองได้ทางด้านเศรษฐกิจ ก็เป็นสิ่งส าคัญที่จะท าให้ครอบครัวอยู่ได้โดยไม่ล าบาก ท่านกล่าวว่า การ
ด าเนินชีวิตที่สุจริต ไม่ผิดกฎหมาย ก็จัดเป็นคุณภาพชีวิตของครอบครัวได้ประการหนึ่ง เพราะการมีกิน
มีใช้พอเพียงส าหรับสมาชิกทุกคนในครอบครัวก็เป็นสิ่งจ าเป็น คนเราทุกวันน้ียุ่งอยู่กับเรื่องของการท า
มาหากินกันถ้วนหน้า สมาชิกทุกคนในครอบครัวก็จะมีงานการท ากัน ที่ยังไม่ท างานก็วุ่นอยู่กับการเล่า
เรียนเพื่อจะจบออกไปประกอบอาชีพในอนาคต ดังนั้นจะเห็นว่า การมีอาชีพที่เป็นหลักแหล่งมั่นคงจึง
จัดเป็นคุณภาพชีวิตที่ส าคัญของครอบครัวอีกข้อหนึ่ง 

 ๒. การมีสถานะทางสังคม เป็นที่ยอมรับนับถือ มียศ มีต าแหน่งบริวาร มีผู้คนยกย่อง หรือ
มีฐานะทางสังคมที่เป็นที่รู้จัก ย่อมท าให้บุคคลรู้สึกว่าชีวิตมีคุณค่า เกิดความอิ่มเอมใจสมาชิกใน
ครอบครัวที่มีผู้นิยมนับถือจะท าให้คนในครอบครัวรู้สึกภูมิใจในครอบครัวของตน โดยเฉพาะถ้าพ่อแม่
ได้ท าสิ่งที่เป็นประโยชน์ เป็นที่ยกย่องจากสังคม ก็จะท าให้ลูกๆพลอยภูมิใจในความเป็นส่วนหนึ่งของ
ครอบครัวด้วยเช่นกัน 
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 ๓. การมีครอบครัวที่อบอุ่นผาสุก มีความสัมพันธ์ในครอบครัวเป็นสุข พี่น้องรักใคร่
ปรองดองกัน ดูแลเอาใจใส่กันเป็นสิ่งสุดท้ายที่แสดงถึงคุณภาพของครอบครัว ในข้อนี้ แม้จะเป็นข้อ
สุดท้าย แต่กลับปรากฏความส าคัญยิ่งใหญ่ เพราะเป็นเรื่องของจิตใจ เป็นนามธรรมจับต้องไม่ได้ แต่
รู้สึกได ้

 ๒. ทางด้านสุขภาพจิตใจ ครอบครัวจะเป็นสุขได้ มีคุณภาพชีวิตที่ดีได้พ่อแม่ต้องปกครอง
ลูกด้วยพรหมวิหาร ๔ คือ เมตตา กรุณา มุทิตา และอเุบกขา เมื่อรวมสี่ข้อเข้าด้วยกันแล้ว สามารถ
สรปุออกมาได้เป็นสองข้อ คือ ด้านความรู้สกึและด้านความรู ้ 

 ๒.๑ ด้านความรู้สึก คือพ่อแม่ต้องมี ความเมตตา ความรัก ปรารถนาดีกับลูก กรุณา 
คือความสงสาร คิดช่วยให้พ้นทุกข์ มุทิตา ยินดีด้วยเมื่อประสบความสุข ความส าเร็จ ทั้งสามจะเป็น
ความรู้สึกที่ดี ท าให้ความสัมพันธ์ของพ่อแม่ลูก รวมถึงสมาชิกอื่นๆ ในครอบครัวมีความรัก ความ
อบอุ่น ร่าเริงแจ่มใส เป็นสุข นี้เป็นด้านความรู้สึก 

 ๒.๒ ด้านความรู้ พ่อแม่จะต้องมีความรู้คือรู้จักใช้ปัญญา คือ คนเราอยู่กับธรรมชาติ 
เราทุกคนเป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ จึงต้องเป็นไปตามกฎธรรมชาติ ไม่เข้าใครออกใคร พ่อแม่จะใช้
ความรู้สึกไปรักลูกอย่างไร ก็จะท าเกินกฎธรรมชาติไปไม่ได้ ด้านน้ีแหละถ้าพ่อแม่ไม่เข้าใจ รุกล้ าเข้าไป
จะท าให้เสียแก่ตัวลูกเอง ดังนั้น การวางอุเบกขาจึงจ าเป็นส าหรับพ่อแม่ทุกคน จะต้องวางใจให้ถูกว่า 
เมื่อไรควรจะเข้าไปเกี่ยวข้องและเมื่อไรควรปล่อยให้ลูกดูแลตัวเอง 

 ดังนั้น  การท าให้ครอบครัวมีคุณภาพนั้น พ่อแม่จะต้องส่งเสริมความรู้สึกที่ดี ด้วย
ความสัมพันธ์ที่ดีงาม รัก ให้ค าปรึกษา ความอบอุ่น เป็นมิตรกับลูก อ่อนโยนและมีจิตใจดีและใน
ขณะเดียวกันก็ต้องรักลูกอย่างมีปัญญาด้วย ไม่ใช่รักจากความรู้สึกของตนฝุายเดียว การรักลูกแบบมี
ปัญญาคือ จะต้องเข้าใจถึงธรรมชาติของเขา ด้านที่เป็นธรรมชาติของชีวิตที่ลูกจะต้องพัฒนาอยู่กับ
ความเป็นจริงของสังคมเริ่มตั้งแต่ดูแลในเรื่องของการกินอยู่ทางร่างกายของเขาที่จะต้องเจริญต่อไป 
และเตรียมพร้อมทีจ่ะใหเ้ขารับผดิชอบกับตนเองในอนาคต ไม่ควบคุมหรือปล่อยปละละเลยตามใจมาก
เกินไปจนขาดความพอดี ดังนั้น พ่อแม่จะต้องเลี้ยงลูกโดยใช้ปัญญาประสานกับอารมณ์ คือ เอาความรู้
มาประสานให้สมดุลกับความรู้สึก นอกจากนี้ ครอบครัวต้องเป็นตัวอย่างของความสัมพันธ์ระหว่าง
มนุษย์คือ พ่อแม่กับลูก โดยพ่อแม่จะต้องเป็นผู้น าด้านความรู้สึกและทัศนคติที่ดีงาม ลูกๆ จะต้องสร้าง
ความรู้สึกของความเป็นพี่เป็นน้อง มีเมตตา คอยช่วยเหลือดูแลกัน ความรู้สึกของความเป็นพี่เป็นน้อง
กันนี้ จะอยู่เหนือความรู้สึกทางเพศของหญงิ ชาย จะมีความเคารพในกันและกันระหว่างคนทั้งสองเพศ 
และเมื่อเด็กๆ เหล่าน้ีเติบโตอยู่ในสังคม เขาก็จะมีความเกี่ยวพันกับเพื่อนมนุษย์ในสังคมอย่างเหมาะ
ควร มีความเป็นภราดรภาพกับทุกชีวิตที่เกิดมาร่วมสังคมกัน และรู้จักการมีเมตตา กรุณา มุทิตาและ
อุเบกขากับชีวิตผู้อื่นและชีวิตตัวเอง ก่อให้เกิดสันติสุขในสังคมที่เขามีส่วนร่วมในที่สุด จะเห็นว่า
ครอบครัวที่มีคุณภาพของทางฝั่งตะวันตกและตะวันออกมีความใกล้เคียงกัน ในแง่ของตะวันตกหรือ
ทางจิตวิทยา จะเน้นเฉพาะในส่วนที่เป็นความสัมพันธ์ทางจิตใจมากกว่า ความต้องการทางด้านอื่นๆ 
เช่น วัตถุหรือปัจจัย ๔ 

 จากที่กล่าวมาทั้งหมดเมื่อมาพิจารณาถึงคุณภาพครอบครัวตามแนวพุทธศาสนาแล้วจะ
เห็นว่า ครอบคลุมถึงทุกจุดที่จะมีผลกระทบต่อสุขของคนในครอบครัว ตั้งแต่การมีปัจจัย ๔ ความ
ต้องการด้านพื้นฐานไปจนถึงทางด้านสังคม เศรษฐกิจที่จ าเป็นและท้ายที่สุดก็คือ เน้นเข้าสู่เปูาหมาย
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หลักก็คือการเลี้ยงดูของพ่อแม่ เพราะท่านเห็นแล้วว่า ทุกข์สุขของครอบครัวจะข้ึนอยู่กับบุคคลสองคน
คือพ่อและแม่ ที่จะปั้นแต่งลูกให้ออกมามีลักษณะหน้าตา บุคลิกอย่างไร รวมทั้งความสุขและทุกข์ของ
ทุกชีวิตในครอบครัว ก็ล้วนข้ึนอยู่กับการวางตัวของพ่อแม่ในครอบครัวนั้นทั้งสิ้น รวมถึงการยอมรับใน
สิ่งที่บกพร่อง การพยายามช่วยแก้ไขประคับประคองกันของสมาชิกในครอบครัว ก็น่าจะเป็นสัญญาณ
บ่งบอกที่ดีว่าครอบครัวของเราก าลังพัฒนาไปสู่ความเป็นครอบครัวที่มีคุณภาพในอนาคตอย่างแน่นอน 
โดยผู้วิจัยสามารถสรุปได้เป็นองค์ความรู้ที่เกิดจากการวิจัยได้ ดังนี ้ 

 

 
 
 
แผนผัง ๔.๒ : แสดงความสัมพันธ์กาย ปัญญา จิต 
ที่มา : อนันต์ อุปสอด, ๒๕๖๑ 

  
 

สรุปประเด็นท่ี ๓ 

 ประเด็นกระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยา เชิง
แนวคิดได้แก่ภาวนา ได้แก่การปฏิบตัิในกายภาวนา ศีลภาวนา  จิตภาวนา และปัญญาภาวนา ร่วม
ถึงบทบาทท่ีต้องปฏิบตัิตอ่กนัตามหลกัคณุธรรมทิศ ๖  ซึ่งถือเป็นหลักในการปฏิบัติหน้าที่ต่อกันใน
ครอบครัวและสังคม โดยทิศเบื้องหน้า หมายถึง มารดาบิดาที่จะปฏิบัติหน้าที่ต่อบุตรและบุตรปฏิบัติ
ตอบแทน  ทิศเบื้องขวา หมายถึง ครูอาจารย์ที่จะปฏิบัติต่อศิษย์ ทิศเบื้องหลังหมายถึงสามีหรือที่จะ
ปฏิบัติต่อบุตรภรรยา  ทิศเบื้องซ้าย หมายถึง มิตรสหายที่ทั้งฝุายจะปฏิบัติที่ดีต่อกัน ทิศเบื้องล่าง 
หมายถึง นายจ้างจะปฏิบัติต่อคนคนงาน/ลูกจ้าง  

 กระบวนการสร้างความมั่นคงในครัวได้โดยหลัก ๆ  คือภาวนา ๔ แต่ต้องเริ่มจากการ
สันทนาการระหว่างครอบครัว การกล่อมเกลาแนวคิด ความรู้สึก จิตส านึกที่ดีในครอบครัว ที่ส าคัญคือ 
การปฏิบัติตามจารีตประเพณีที่ดีงาม เช่น เป็นหญิงควรรักนวลสงวนตัว อย่าชิงสุกก่อนห่าม เป็นต้น  
รูปแบบการสรา้งความมั่นคงในครอบครวัโดยเริ่มจากหลกัการทกัษะชีวิต ๕ ประการ คือ (๑) การเลือก
คู่ครอง ที่เหมาะสม มีศีล ทิฏฐิเสมอกัน (๒) การศึกษา เพื่อบริหารจัดการชีวิตให้เป็นปกติสุข (๓) 

กาย 

จิต 

ปัญญา 

การสันทนาการ
และการท า

กิจกรรมร่วมกันใน
ครอบครัว การปฏิบัติตนใน

สังคมได้อย่างราบรื่น 
เข้าใจปรากฏการณ์
แบบเห็นจริงตาม

ความเป็นจริง 



๑๒๘ 
 

หลักการเป็นสามีภรรยาที่เปน็ธรรมาธิปไตย (๔) สามีภรรยา มีความซื่อสัตย์ต่อกัน และ (๕) การเลี้ยงดู
บุคคลในครอบครัว ถือเป็นหน้าที่จ าเป็นตามหลักทิศ ๖ หลักมาตาปิตุอุปัฏฐาก หลักกตัญญู 
 
๔.๔ การบูรณาการหลักพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถ่ินในการส่งเสริมสุขภาวะองค์
รวมของครอบครัวและสังคม  
 ประเด็นการบูรณาการหลักพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถ่ินในการเสริมสุขภาวะองค์รวมของ
ครอบครัวและสังคมนี ้ ซึ่งผู้วิจัยจะท าการสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purpose Sampling) จ านวน ๒๔ 
คน เพื่อส าหรับการหาลักษณะร่วม (Common Character) และข้อสรุปร่วม (Common 
Conclusion)  และการสนทนากลุ่มย่อย (Focus  Group  Discussion)  รูปแบบการบูรณาการหลัก
พุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถ่ินในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคม โดยผู้วิจัย
ท าการสรุปเป็น ๓ ส่วนดังนี้ 
 ประเด็นท่ี ๑ ภูมิปัญญาท้องถิ่นในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและ
สังคม 
 ภูมิปัญญาท้องถ่ินนับเป็นองค์ความรู้ของคนในครอบครัวและชุมชน  ที่มีคุณค่าและความดี
งามที่จรรโลงชีวิตและวิถีชุมชนให้อยู่ร่วมกับธรรมชาติและสภาวะแวดล้อมได้อย่างกลมกลืนและสมดุล 
ภายใต้ความหลากหลายของระบบนิเวศ  วัฒนธรรม  ประเพณี    คนในแต่ละชุมชนจึงมีความเข้าใจใน
สภาพแวดล้อมได้เป็นอย่างดีตลอดมาในประวัติศาสตร์อันยาวนาน  พร้อมไปกับการสั่งสม  เรียนรู้  
และการถ่ายทอดภูมิปัญญาที่แฝงไว้ด้วยระบบวิธีคิด  ระบบคุณค่า  การประยุกต์สร้างสรรค์องค์ความรู้
ในการอยู่ร่วมกับธรรมชาติเพื่อความสุขทางกายและใจของมนุษย์ในแต่ละสังคม  ภูมิปัญญาท้องถ่ินจึง
มีบทบาทส าคัญในการส่งเสริมการด ารงอยู่ของคนในชุมชนให้มีสุขภาวะองค์รวมที่ดี  จากการ
ด าเนินการวิจัยจึงขอเสนอผลการวิจัย  ของภูมิปัญญาท้องถ่ิน ๔ ประเภทในการส่งเสริมสุขภาวะองค์
รวมของครอบครัวและสังคม  ดังนี้ 

 

 ๑.๑ ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านการด ารงชีวิตตามสภาพแวดลอ้ม 

 ภูมิปัญญาท้องถ่ินด้านสภาพแวดลอ้ม  เป็นสิ่งส าคัญของการสง่เสริมสุขภาวะ  ซึ่งตามหลัก
ทางพระพุทธศาสนาได้สง่เสรมิให้การด ารงชีวิตที่มีความยั่งยนืต้องประกอบไปด้วย  หลักปฏิรูปเทสวา
สะ คือการอยู่ในถ่ินที่ดี มีสิง่แวดล้อมเหมาะสม เป็นสิ่งแวดล้อมทีเ่อื้อตอ่การด าเนินชีวิต เหมาะสมกับ
การด าเนินชีวิตของชุมชน  ผลการวิจัยจึงขอเสนอพื้นที่ทีเ่ป็นเอกลักษณ์  ของภูมิปัญญาท้องถ่ินด้าน
การด ารงชีวิตตามสภาพแวดล้อม  พบว่า 

 ชุมชนบ้านปุาเห็ว  จังหวัดล าพูน  เป็นชุมชนในภาคเหนือที่มีบริบทพื้นที่เป็นกึ่งเมืองกึ่ง
ชนบท  มีจ านวน  ๓๕๔ หลังคาเรือน  นับเป็นชุมชนหนึ่งที่ได้น าภูมิปัญญาท้องถ่ินมาส่งเสริมสนับสนุน
ด้านสุขภาวะ  ได้แก่  ๑. การสร้างที่อยู่อาศัย  พบว่า ชุมชนได้เน้นการอยู่อาศัยเป็นครอบครัวใหญ่ ที่
ประกอบไปด้วย ปูุ ย่า ตา ยาย ลูกหลาน  ซึ่งเป็นมิติของการอยู่ร่วมกันช่วยเหลือกันจึงเกิดความสุข
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ทางใจ๖๒  ๒. การบริโภค  พบว่า ชุมชนได้รณรงค์และส่งเสริมให้มีการบริโภคแบบภูมิปัญญาท้องถ่ิน 
เช่น โครงการผักข้างรั้ว  กิจกรรมหน้าบ้านน่ามอง  และการส่งเสริมบริโภคผักพื้นบ้านและสมุนไพร  
จึงเป็นการส่งเสริมสุขภาพด้านกาย  ซึ่งมีต้นแบบและตัวอย่างของคนในชุมชนที่ด าเนินการเป็นตัวอย่าง
และเป็นศูนย์การเรียนรู้๖๓ ๓. การประกอบอาชีพ  ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพเกษตรกรและชาวสวน  จะ
มีการรณรงค์ให้ท าเกษตรพอเพียงที่มีความหลากหลายภายใต้เกษตรอินทรีย์  โดยการขับเคลื่อน
โครงการ ๘๔ ครัวเรือนเศรษฐกิจพอเพียง  นับเป็นการส่งเสริมอาชีพที่เน้นการมีสุขภาวะองค์รวม๖๔  
๔. การดูแลรักษาสุขภาพ  ชุมชนจะเน้นการส่งเสริมภูมิปัญญาแพทย์แผนสมุนไพร  ซึ่งมีผู้ที่เช่ียวชาญ
ประจ าหมู่บ้านที่คอยช่วยเหลือ  และเป็นพี่เลี้ยงของชุมชนในการส่งเสริมการปลูก  วิธีการใช้  จึงเป็น
การดูแลสุขภาพเบื้องต้น๖๕ จะเห็นได้ว่าการด ารงชีวิตของชุมชนบ้านปุาเห็วได้เน้นการน าภูมิปัญญา
ท้องถ่ินด้านสภาพแวดล้อม น ามาขับเคลื่อนและส่งเสริมด้านสุขภาวะองค์รวมอย่างต่อเนื่อง   

 ชุมชนบ้านดงเย็น  จังหวัดขอนแก่น เป็นชุมชนในภาคอีสานที่มีบริบทพื้นที่เป็นชนบท  มี
จ านวน ๑๗๘ หลังคาเรือน  ซึ่งได้ร่วมกันรักษาทรัพยากรธรรมชาติเพื่อการด ารงชีวิต  เช่น  ปุาชุมชน
บ้านดงเย็น  การปลูกผักกินเอง  เป็นต้น๖๖  การเป็นอยู่ในพื้นที่มีความอุดมสมบูรณ์  เน้นการอยู่แบบ
ครอบครัวขยาย  ถึงแม้ว่าปัจจุบันเยาวชนได้ออกไปศึกษาต่อและประกอบอาชีพ  แต่ชุมชนได้มีส่วน
ร่วมในการท ากิจกรรมต่างๆ  โดยเฉพาะการให้ความส าคัญกับการดูแลสุขภาวะ เช่น การส่งเสริมภูมิ
ปัญญาแพทย์แผนไทย  ได้แก่ การนวด  การรักษาโรค  เป็นต้น๖๗  จะเห็นได้ว่าชุมชนบ้านดงเย็นจะ
อาศัยการมีส่วนร่วมของชุมชนในการขับเคลื่อนด้านสุขภาวะชุมชน  โดยใช้ทุนทางสังคมเดิมที่ชุมชนมี
เพื่อความเข้มแข็งของชุมชน 

 ชุมชนบ้านพี่เลี้ยง  จังหวัดเพชรบุรี  เป็นชุมชนในภาคตะวันตกที่มีบริบทของการ
เปลี่ยนแปลงไปสู่ชุมชนในเมือง  แต่มีกลุ่มเครือข่ายของชุมชนที่พยายามส่งเสริมด้านการน าภูมิปัญา
ท้องถ่ินมาใช้ เช่น การท าเกษตรอินทรีย์  ที่เน้นการบริโภคผักปลอดสารพิษ  มีกิจกรรมการส่งเสริมให้
ชุมชนได้ปลูกผักกินเอง  การตั้งวิสาหกิจชุมชนที่พยายามน าภูมิปัญาท้องถ่ินด้านการท าตาลต้านตึง  ที่
อาศัยการมีส่วนร่วมเพื่อให้ชุมชนเกิดความสามัคคีและช่วยเหลือกัน๖๘  จะเห็นได้ว่าชุมชนบ้านพี่เลี้ยง
เป็นชุมชนที่เป็นการเปลี่ยนแปลงจากวิถีชีวิตชนบทเป็นชุมชนเมืองอย่างรวดเร็ว  แต่ชุมชนพยายาม
ขับเคลื่อนการส่งเสริมภูมิปัญญาการด ารงชีวิตที่ให้ความส าคัญของสุขภาวะอย่างเข้มแข็ง 

 เสถียรธรรมสถาน  กรุงเทพมหานคร  เป็นชุมชนต้นแบบในภาคกลาง เป็นสถานที่ปฏิบัติ
ธรรม เผยแพร่ธรรมะแก่เพื่อนมนุษย์ สามารถน าธรรมะไปใช้ดับทุกข์ในชีวิตประจ าวัน ให้มีชีวิตที่สงบ
เย็นและเป็นประโยชน์ เพื่อสาธิตการท างานพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชน โดยใช้หลักพุทธธรรมน า
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 ๖๗ สัมภาษณ์ คุณพิศณุ  ศรีพุทธา, แกนน าชุมชน, บ้านดงเย็น จังหวัดขอนแก่น , (๑๒ ก.ย. ๖๐) 
 ๖๘ สัมภาษณ์ คุณสวง อารีกิจ,วิสาหกิจชุมชน,จ.เพชรบุรี , (๑๐ ต.ค. ๖๐) 



๑๓๐ 
 

สังคม และเพื่อเปิดโอกาสให้บุคคลที่มีความพร้อมในด้านต่าง ๆ ได้มาท าแบบฝึกหัดร่วมกัน ในการให้
และ การรับ ผ่านการท างานเพื่อสังคม อันจะเป็นประโยชน์แก่ตนและผู้อื่น   ได้อาศัยหลักการของ
ธรรมชาติบ าบัด คือศิลปะแห่งการเยียวยา การดูแลตนเอง และความเป็นอยู่ให้เกิดความสมดุล และ
สอดคล้องกับธรรมชาติ คนเราทุกคนพึงใช้ปัญญา จิตส านึก ในการสังเกตตัวเองและควรเปิดโอกาสให้
ร่างกายได้เยียวยาตัวเอง ด้วยการเริ่มต้นจากเรื่องง่าย ๆใกล้ตัว คือการบริโภค โดยเลือกรับประทาน
อาหารที่สด สะอาด และมีพลังชีวิต เพื่อให้ร่างกายกลับมามีพลังในการเยียวยาตนเองได้ ใน
ขณะเดียวกันก็ต้องไม่แสวงหา หรือเปิดโอกาสให้พิษที่มีผลไม่ว่าจะทางร่างกายหรือจิตใจเข้าสู่ร่างกาย 
หมั่นออกก าลังกาย ฝึกโยคะ สูดอากาศที่บริสุทธ์ิ และอาศัยความเพียรในการปรับวิถีชีวิตและความเคย
ชินเก่า ๆ เพื่อชีวิตใหม่ที่สดใสและแข็งแรงทั้งร่างกายและจิตใจ๖๙ 

 
 ๑.๒ ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านคติความเชื่อและศาสนา 

 ความเช่ือความศรัทธาเป็นเครื่องมือในการก ากับการด ารงชีวิตของคนในชุมชนมาช้านาน  
นับเป็นภูมิปัญญาที่ถูกถ่ายทอดและเปลี่ยนแปลงมา  เพื่อให้คนในชุมชนมีความสุข  ภูมิปัญญาท้องถ่ิน
ด้านคติความเช่ือและศาสนา  จึงเป็นมิติส าคัญที่ก่อเกิดการยึดเหยี่ยวจิตใจ  ประคับประคองให้คนใน
ชุมชนมีการด ารงชีวิตที่ปกติสุข  ผลการวิจัยจึงขอเสนอพื้นที่ที่เป็นเอกลักษณ์  ของภูมิปัญญาท้องถ่ิน
ด้านคติความเช่ือและศาสนา  พบว่า 

 ชุมชนบ้านปุาเห็ว  เป็นชุมชนภาคเหนือที่มีความศรัทธาในพระพุทธศาสนา  มีวัดเป็น
ศูนย์กลาง  ทั้งนี้วัดปุาเห็วยังเป็นศูนย์กลางในการขับเคลื่อนสุขภาวะ เป็นวัดส่งเสริมสุขภาพประจ า
ต าบลอุโมงค์  มีกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาวะองค์ความรวมของชุมชนอย่างต่อเนื่อง  คนในชุมชนจึงมี
ความผูกพันกับพระสงฆ์สามเณรและวัด  จะเห็นได้จากการขับเคลื่อนกิจกรรมยกวัดให้บ้าน  ซึ่งทุกวัน
เสาร์จะมีการสวดมนต์ประจ าหมู่บ้านโดยเวียนไปแต่ละหลังคาเรือน  เป็นการพัฒนาด้านจิตใจและ
สร้างสรรค์สงัคมใหม้ั่นคง๗๐  นอกจากนี้ความเช่ือเรื่องผยีังปรากฎให้เห็นในด้านของภูมิปัญญา  ซึ่งจะมี
คนในชุมชนที่ได้รับฉันทานุมัติจากจิตวิญญาณของชุมชนให้ท าหน้าที่  นั่นคือคนทรงเจ้า  กล่าวคือคน
ทรงเจ้าในชุมชนจะเกิดจากความเช่ือของชุมชนที่ให้อ านาจแก่เทวดาหรือวิญญาณ  ที่จะมาท าหน้าที่ใน
การดูแลรักษาคนในชุมชน  ซึ่งให้ชุมชนมีที่พึ่งทางใจและทางกาย  เมื่อมีปัญหาในชุมชนหรือปัญหา
ด้านสุขภาพ  คนทรงเจ้าจะมีบทบาทในการดูแลรักษารองจากแพทย์แผนสมุนไพร ๗๑  ทั้งนี้ยังมี
พิธีกรรมทางล้านนาที่คนในชุมชนได้ยึดถือปฏิบัติ เช่น การเลี้ยงผีปูุย่า  การซ่อนขวัญ  เป็นต้น  เพื่อให้
คนในชุมชนเกิดสุขภาวะทางกายและใจที่ดี   

 ชุมชนบ้านดงเย็น  ซึ่งเป็นชุมชนในภาคอีสานนับเป็นชุมชนหนึ่งที่มีคติความเช่ือเรื่องผีสาง
นางไม้ควบคู่กับพระพุทธศาสนา  ซึ่งจะมีความผสมกลมกลืนกันไป  เช่นการดูแลรักษาผู้ปุวย  คนใน
ชุมชนจะอาศัยพิธีกรรมที่มีการเช่ือมต่อทางจิตวิญญาณ  ให้ความส าคัญของผีและเทวดา ๗๒  ทั้งนี้
                                            

 ๖๙ สัมภาษณ์ คุณวรลักษณ์  ปินรุม , ผู้ปฏิบัติธรรม, กรุงเทพมหานคร,  (๑ ก.ค. ๖๐) 
 ๗๐ สัมภาษณ์ พระครูประโชติพัฒนากร, พระสงฆ์นักพัฒนา, วัดปุาเห็ว, (๒ มี.ค. ๖๐) 
 ๗๑ สัมภาษณ์ คุณสมาน  สุภสินธ์ุ, แกนน าชุมชน, บ้านปุาเห็ว จังหวัดล าพูน , (๖ พ.ค. ๖๐) 
 ๗๒ สัมภาษณ์คุ ณชม  ค ามะโฮง, แกนน าชุมชน, บ้านดงเย็น จังหวัดขอนแก่น , (๑๒ ก.ย. ๖๐) 



๑๓๑ 
 

พระสงฆ์จะมีบทบาทส าคัญในการพัฒนาด้านจิตใจ  สังเกตจากการคับข้องใจในทุกเรื่องจะไปพบ
ปรึกษาพระสงฆ์ที่วัด  นอกจากนี้ชุมชนยังอาศัยความเช่ือในการมีส่วนร่วมของชุมชน เช่น การดูแล
รักษาปุา เป็นต้น๗๓  จะเห็นได้ว่าคติความเช่ือเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจของคนในชุมชนเพื่อการ
ส่งเสริมสุขภาวะด้านใจเป็นหลักมาโดยตลอด 
 ชุมชนบ้านพี่เลี้ยง  ซึ่งเป็นชุมชนในภาคตะวันตกเป็นชุมชนที่ให้ความส าคัญต่อศาสนาพุทธ  
ถึงแม้ไม่มีความเช่ือในทุนทางสังคมเดิม  แต่วัดได้เป็นศูนย์กลางในการขับเคลื่อนด้านสุขภาวะ  และจัด
กิจกรรมต่างในชุมชน  พระสงฆ์จะมีบทบาทส าคัญในการพัฒนาด้านจิตใจ๗๔  ทั้งนี้เมื่อชาวบ้านมี
ปัญหาในด้านต่าง ๆ พระสงฆ์จะเป็นผู้ไกล่เกลี่ยปัญหาเหล่าน้ัน  และพระพุทธศาสนามีบทบาทส าคัญ
ในการยึดเหนี่ยวจิตใจของผู้คนในชุมชน๗๕ 

 เสถียรธรรมสถาน  ซึ่งเป็นชุมชนในภาคกลาง  ภายใต้การขับเคลื่อนของ สาวิกาสิกขาลัย  
กล่าวคือ  เยียวยาตน เยียวยาคน  เยียวยาโลก  โดยใช้ธรรมชาติบ าบัด  ซึ่งมีคติความเช่ือว่า “พวกเธอ
ควรศึกษาพระพุทธศาสนาให้ถึงที่สุด ทั้งปริยัติ ปฏิบัติ ปฏิเวธ และที่ส าคัญ พวกเธอต้องรู้ ว่า
พระพุทธเจ้าทรงสอนอะไรจากพระโอษฐ์ของพระองค์เอง”  นี่คือสิ่งที่ ท่านแม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต ได้
กล่าวไว้  และได้น า ‘ธรรมะจากพระโอษฐ์’ เป็นขุมทรัพย์จากพระโอษฐ์ อริยสัจจากพระโอษฐ์ ภาคต้น 
ภาคปลาย และปฏิจจสมุปบาทจากพระโอษฐ์ ซึ่งเป็นหนังสือที่ท่านอาจารย์พุทธทาสภิกขุใช้เวลานาน
กว่า ๒๐ ปี ในการคัดเฉพาะค าของพระตถาคตจากพระไตรปิฎกออกมารวบรวมไว้  เรามีใต้ต้นโพธ์ิเป็น
ห้องเรียนนั่งล้อมวงสนทนาสิ่งที่ได้จากการอ่านหนังสอืทั้งห้าเล่ม โดยมีท่านแม่ชีศันสนีย์ผูซ้ึ่งเป็นเสมือน
ทั้งแม่และครูของพวกเราร่วมสนทนาด้วย ไม่มีถูกไม่มีผิด ทุกอย่างเป็นไปตามธรรมชาติและภูมิรู้ของ
เราแต่ละคน๗๖  จึงเห็นได้ว่า เสถียรธรรมสถาน  เป็นชุมชนที่ได้น าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาสง
เสริมสุขภาวะองค์รวมได้อย่างยั่งยืน 

 ๑.๓ ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านวัฒนธรรมประเพณี 

 วัฒนธรรมประเพณีนับเป็นภูมิปัญญาท้องถ่ินที่ได้สืบทอดกันมาในแต่ละชุมชน  การ
อนรุักษ์และส่งเสริมวัฒนธรรมประเพณีท้องถ่ิน   ท าให้เกิดการมีส่วนร่วมและสามัคคีของผู้คนในชุมชน  
วัฒนธรรมประเพณีเป็นปัจจัยส าคัญของการส่งเสริมสุขภาวะ ผลการวิจัยจึงขอเสนอพื้นที่ที่เป็น
เอกลักษณ์  ของภูมิปัญญาท้องถ่ินด้านวัฒนธรรมประเพณี  พบว่า 

 ชุมชนบ้านปุาเห็ว  เป็นชุมชนต้นแบบอีกชุมชนหนึ่งที่มีวัฒนธรรมประเพณีอันดีงาม  และ
ได้สืบทอดมาจนถึงทุกวันน้ี  ได้แก่  การฟูอนและการร าวงย้อนยุคเพื่อสุขภาพ  ซึ่งจะมีกิจกรรมทุกเย็น
โดยมีคนในชุมชนให้ความส าคัญในการเข้าร่วม  ซึ่งเป็นการออกก าลังกาย  พักผ่อนหย่อนใจ และ
ส่งเสริมด้านการมีส่วนร่วม๗๗  นอกจากนี้ยังมีประเพณีวัฒนธรรมที่ช่วยพัฒนาด้านจิตใจ  ได้แก่  การ
ท าขวัญแก่ผู้ปุวย  การสืบชาตา  การบวงสรวง  ที่มีความผูกพันกับความเช่ือ  ท าให้เป็นการส่งเสริม

                                            
 ๗๓ สัมภาษณ์ คุณพิศณุ  ศรีพุทธา, แกนน าชุมชน, บ้านดงเย็น จังหวัดขอนแก่น , (๑๒ ก.ย. ๖๐) 
 ๗๔ สัมภาษณ์ คุณสวง อารีกิจ,วิสาหกิจชุมชน,จังหวัดเพชรบุรี , (๑๐ ต.ค. ๖๐) 
 ๗๕ สัมภาษณ์ คุณล าเพย  เกตุชู ,อาสาสมัครเกษตรหมู่บ้าน (อกม.),จังหวัดเพชรบุรี, (๑๐ ต.ค. ๖๐) 
 ๗๖ สัมภาษณ์ ดต.นรพนธ์ ปินรุม , ข้าราชการต ารวจ , กรุงเทพมหานคร, (๑ ก.ค. ๖๐) 
 ๗๗ สัมภาษณ ์คุณจันทร์ขจร  คงสมัย, แกนน าขับเคลื่อนสุขภาวะชุมชน,บ้านปุาเห็ว จังหวัดล าพูน , (๖ พ.ค. ๖๐) 



๑๓๒ 
 

ด้านจิตใจของคนในชุมชน๗๘  ทั้งนี้ชุมชนบ้านปุาเห็วจะด าเนินประเพณีวัฒนธรรมตามจารตีของลา้นนา  
กล่าวคือประเพณี ๑๒ เดือน ซึ่งทุกเดือนจะมีการจัดกิจกรรมของประเพณีวัฒนธรรม  จึงท าให้มิติของ
การพัฒนาสงเสริมด้านสุขภาวะของชุมชนมีความเข้มแข็งอย่างต่อเนื่อง  และที่ส าคัญวัฒนธรรมด้าน
การมีส่วนร่วมของชุมชนบ้านปุาเห็ว  นับเป็นเอกลักษณ์ของคนในชุมชน  ที่ทุกคนมีความสนใจและ
พร้อมขับเคลื่อนกิจกรรมต่างๆที่เกิดข้ึน 

 ชุมชนบ้านดงเย็น  เป็นชุมชนที่มีเอกลักษณ์ทางวัฒนธรรมประเพณี  ได้แก่ การแต่งกาย  
การอยู่อาศัย  ประเพณีต่าง ๆ เป็นต้น  ชุมชนมีการด าเนินกิจกรรมของวัฒนธรรมประเพณีของภาค
อีสานโดยทั่วไป  แต่อัตตลักษ์ของชุมชนคือการน าวัฒนธรรมประเพณี  เป็นเครื่องมือในการสร้างการมี
ส่วนร่วมในการจัดกิจกรรมต่าง ๆ ของชุมชน  เช่น การท าบายศรีสู่ขวัญ  โดยถือว่าเป็นงานมงคลที่ทุก
คนต้องมีส่วนร่วม  และการพัฒนาด้านจิตใจ  การล าผีฟูา  เป็นเครื่องมือของน าความเช่ือสู่การส่งเสริม
การอยู่ร่วมกันและการช่วยเหลือคนที่มีความทุกข์๗๙  ทั้งนี้วัฒนธรรมด้านการนันทนาการนับเป็น
เอกลักษณ์ของบ้านดงเย็น  ได้แก่ หมอล า  เป็นกิจกรรมที่ท าให้คนในชุมชนเกิดการพักผ่อนหย่อนใจ  
เป็นการส่งเสริมด้านจิตใจของชุมชน 

 ชุมชนบ้านพี่เลี้ยง  เป็นชุมชนที่มีเอกลักษณ์ทางวัฒนธรรมประเพณีตั้งแต่เกิดจนถึงตาย  
ซึ่งในชุมชนจะให้ความความส าคัญ  เช่น การเกิดจะมีการท าขวัญ  การเจ็บปุวยจะมีพิธีกรรมบายสีสู่
ขวัญ เป็นต้น๘๐  ถึงแม้ว่าชุมชนบ้านพี่เลี้ยงจะนิยมจัดประเพณีว่ิงวัวลาน  ซึ่งอาจจะส่งผลต่อการ
ทรมานสัตว์  แต่เป็นวัฒนธรรมประเพณีที่สร้างการมีส่วนร่วม  ทั้งนี้ยังมีละครชาตรี   เป็นละครร าที่
เก่าแก่ที่สุด ได้รับวัฒนธรรมจากละครของอินเดีย  เป็นวัฒนธรรมที่สะท้อนให้คนในชุมชนได้ส่งเสริม
ด้านสุขภาวะของชุมชน๘๑ 
 เสถียรธรรมสถาน  เป็นชุมชนต้นแบบในภาคกลาง เป็นสถานที่ปฏิบัติธรรม เผยแพร่
ธรรมะแก่เพื่อนมนุษย์ สามารถน าธรรมะไปใช้ดับทุกข์ในชีวิตประจ าวัน ให้มีชีวิตที่สงบเย็นและเป็น
ประโยชน์ เพื่อสาธิตการท างานพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชน โดยใช้หลักพุทธธรรมน าสังคม และเพื่อ
เปิดโอกาสให้บุคคลที่มีความพร้อมในด้านต่าง ๆ ได้มาท าแบบฝึกหัดร่วมกัน ในการให้และ การรับ 
ผ่านการท างานเพื่อสังคม อันจะเป็นประโยชน์แก่ตนและผู้อื่น  ได้อาศัยหลักการของธรรมชาติบ าบัด 
คือศิลปะแห่งการเยียวยา การดูแลตนเอง และความเป็นอยู่ให้เกิดความสมดุล และสอดคล้องกับ
ธรรมชาติ๘๒  ซึ่งตามประเพณีของสาวิกาสิกขาลัย เมื่อรุ่นพี่จบการศึกษาไปแล้ว ต้องกลับมาแบ่งปันให้
รุ่นน้องตามภูมิรู้ ภูมิธรรมที่ได้ศึกษาและปฏิบัติ ข้าพเจ้าเองได้รับโอกาสอันดีนี้จากท่านแม่ชีศันสนีย์ให้
มาแบ่งปันวิชา ‘อานาปานสติ วิถีแห่งปัญญาสู่สันติสุข’ แก่นิสิตจากรุ่นที่ ๓ จนถึงปัจจุบัน และหนึ่งใน
จ านวนน้ีคือ นรีกระจ่าง คันธมาส มหาบัณฑิตของสาวิกาสิกขาลัย รุ่นที่ ๖ เธอเป็นนักร้องระดับแนว
หน้าของประเทศที่มีความตั้งใจจริงที่จะศึกษาและปฏิบัติธรรมให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่น โดย

                                            
 ๗๘ สัมภาษณ์ คุณสมาน  สุภสินธ์ุ, แกนน าชุมชน, บ้านปุาเห็ว จังหวัดล าพูน , (๖ พ.ค. ๖๐) 
 ๗๙ สัมภาษณ์ นางสุนิตย์ อุ่นจังหาร ,ค้าขาย / แม่บ้าน, จังหวัดขอนแก่น , (๑๒ ก.ย. ๖๐) 
 ๘๐ สัมภาษณ์ คุณสวง อารีกิจ,วิสาหกิจชุมชน,จังหวัดเพชรบุรี , (๑๐ ต.ค. ๖๐) 
 ๘๑ สัมภาษณ์ คุณล าเพย  เกตุชู ,อาสาสมัครเกษตรหมู่บ้าน (อกม.),จังหวัดเพชรบุรี,  (๑๐ ต.ค. ๖๐) 
 ๘๒ สัมภาษณ์ ดต.นรพนธ์ ปินรุม , ข้าราชการต ารวจ , กรุงเทพมหานคร, (๑ ก.ค. ๖๐) 



๑๓๓ 
 

การน าหลักการทางพระพุทธศาสนาเข้าไปผสมผสานกับการร้องเพลง รวมถึงการเป็นวิทยากรบรรยาย
ธรรมะ ธรรมชาติ ได้อย่างรื่นรมย์กลมกลืน๘๓ 

 ๑.๔ ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านภูมิปัญญาในการจัดเครือข่ายระบบความสัมพันธ์ 
 การอยู่ร่วมกันในชุมชนสังคมเป็นสิ่งจ าเป็น  ที่จะต้องมีเครือข่ายและระบบความสัมพันธ์
ตั้งแต่ในครัวเรือนจนถึงระดับชุมชน  ภูมิปัญญาท้องถ่ินจึงเป็นปัจจัยน าพาให้ชุมชนเกิดความร่วมมือ  
และการเอาใจใส่ในกิจกรรมต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนในชุมชน  การส่งเสริมสุขภาวะในชุมชนจึงจ าเป็นต้องมี
เครือข่ายระบบความสัมพันธ์ของชุมชน  ที่จะระดมพลังของชุมชนเพื่อการส่งเสริมสุขภาวะ  
ผลการวิจัยจึงขอเสนอพื้นที่ที่เป็นเอกลักษณ์  ของภูมิปัญญาท้องถ่ินด้านเครือข่ายระบบความสัมพันธ์  
พบว่า 

 ชุมชนบ้านปุาเห็ว  มีระบบความสัมพันธ์ที่เป็นอัตลักษณ์ของคนภาคเหนือ  คือความ
เคารพนับถือผู้อาวุโสในชุมชน  และจะยกให้ผู้อาวุโสเป็นผู้ที่มีความเช่ียวชาญและท าหน้าที่กล่อมเกลา
จิตใจ๘๔  นอกจากนี้ความสัมพันธ์ในชุมชนเกิดมาจากการพึ่งพออาศัย  ที่ยังลงเหลือภูมิปัญญาท้องถ่ิน
ด้านการช่วยเหลือซึ่งกันและกัน (บ้านเหนือบ้านใต้)  ซึ่งอาจจะเกิดมาจากการด ารงชีวิตเป็นครอบครัว
ขยาย  ที่มีญาติพี่น้องในชุมชนเป็นเครือข่าย  การขับเคลื่อนด้านสุขภาวะด้านสังคมจึงเป็นเรื่องส าคัญ  
เพราะคนในชุมชนต่างให้การช่วยเหลือซึ่งกันและกัน  เมื่อมีการเจ็บปุวยชุมชนจะให้ความส าคัญ  และ
เมื่อมีกิจกรรมต่างๆในชุมชน  จะมีความสามัคคีเหนียวแน่นอย่างสม่ าเสมอ  จึงเป็นจุดแข็งของความมี
ภูมิปัญญาด้านการดูแลช่วยเหลือในชุมชน๘๕ 
 ชุมชนบ้านดงเย็น  มีเครือข่ายและระบบความสัมพันธ์ที่มีเอกลัษณ์ของภาคอีสาน  ที่จะให้
วัดเป็นศูนย์กลางของการด ารงชีวิตในชุมชน  วัดจะเป็นศูนย์กลางในการจัดกิจกรรมต่างๆ ได้แก่การ
ประชุม  นันทนาการ  ประเพณีวัฒนธรรม๘๖  นอกจากนี้ผู้เฒ่าผู้แก่ในชุมชนนับเป็นมีบทบาทส าคัญใน
การเป็นผู้น าด้านจิตวิญญาณ  เช่น การเจ็บไข้ได้ปุวยของคนในชุมชน  จะมีผู้เฒ่าผู้แก่ไปเยี่ยมและ
ประกอบพิธีทางความเช่ือ  จึงท าให้ชุมชนต่างพึ่งพออาศัย  และเป็นญาติพี่น้องกันทั้งหมู่บ้าน๘๗  ทั้งนี้
ชุมชนยังเป็นแกนน าชุมชนที่คอยดูแลและส่งเสริมด้านสุขภาวะชุมชน  ได้แก่หัวหมวด  ที่ได้รับคัดเลือก
ให้เป็นผู้น าในเขตพื้นที่ในชุมชน  เพื่อจะได้มีการช่วยเหลือและส่งเสริมด้านสุขภาวะอย่างต่อเนื่อง๘๘   
 ชุมชนบ้านพี่เลี้ยง  เป็นชุมชนในเมืองซึ่งมีเครือข่ายความสัมพันธ์ของคนในชุมชนอย่างเป็น
ทางการ  โดยมีผู้ใหญ่บ้าน  ผู้ช่วยผู้ใหญ่บ้าน  และ อสม. ที่คอยให้ความช่วยเหลือและส่งเสริมด้านสุข
ภาวะ  แต่การดูแลช่วยเหลือนับเป็นทนุเดิมทางสงัคมที่ชุมชนยังมีภูมิปัญญาด้านการสรา้งความสัมพันธ์

                                            
 ๘๓ สัมภาษณ์ คุณวรลักษณ์  ปินรุม , ผู้ปฏิบัติธรรม, กรุงเทพมหานคร, (๑ ก.ค. ๒๐) 
 

๘๔
 สัมภาษณ์ คุณสมาน  สุภสินธ์ุ, แกนน าชุมชน, บ้านปุาเห็ว จังหวัดล าพูน , (๖ พ.ค. ๖๐) 

 ๘๕ สัมภาษณ ์คุณจันทร์ขจร  คงสมัย, แกนน าขับเคลื่อนสุขภาวะชุมชน,บ้านปุาเห็ว จังหวัดล าพูน , (๖ พ.ค. ๖๐) 

 ๘๖ สัมภาษณ์ นางสุนิตย์ อุ่นจังหาร ,ค้าขาย / แกนน าชุมชน, จังหวัดขอนแก่น , (๑๒ ก.ย. ๖๐) 
 

๘๗
 สัมภาษณ์ คุณพิศณุ  ศรีพุทธา, แกนน าชุมชน, บ้านดงเย็น จังหวัดขอนแก่น , (๑๒ ก.ย. ๖๐) 

 ๘๘ สัมภาษณ์ นางส าฤทธ์ิ  วงษ์ชาลี , เกษตรกร / กรรมการชุมชน , จังหวัดขอนแก่น,  (๑๒ ก.ย. ๖๐) 



๑๓๔ 
 

อันเกิดจากความเป็นพี่น้องในชุมชน  คอยช่วยเหลือกัน  เมื่อมีกิจกรรมต่าง ๆ ชุมชนจะให้ความส าคัญ  
และให้วัดเป็นศูนย์กลางในการด าเนินการ๘๙ 
 เสถียรธรรมสถาน  ได้ก่อตั้งข้ึนเมื่อปี พ.ศ. ๒๕๓๐ โดยแม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต ภายใต้
ความอนุเคราะห์จาก “กองทุนเสถียรธรรม” คือส่งเสริมการศึกษาธรรมะ ปฏิบัติธรรมะ และเผยแผ่
ธรรมะ  ได้เริ่มต้นงานพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชน โดยเฉพาะเด็ก สตรีและนักบวช ตั้งแต่ปีพ.ศ. 
๒๕๓๑ เพื่อแบ่งปันความสุข สงบเย็นต่อเพื่อนมนุษย์ให้สามารถด ารงชีวิตอยู่ได้โดยปราศจากปัญหา 
โดยใช้หลักพุทธธรรมน าสังคม เมื่อแรกก่อตั้ง เสถียรธรรมสถาน พระธรรมโกศาจารย์ (หลวงพ่อปัญญา
นันทภิกขุ) ได้เมตตามอบธรรมพร แด่เสถียรธรรมสถาน ใจความตอนหนึ่งว่า  “… สถานที่นี้ ผู้จัดสร้าง
มีจุดมุ่งหมายเพื่อส่งเสริมการศึกษาธรรมะ ปฏิบัติธรรมะ และเผยแพร่ธรรมะ แก่คนที่ยังไม่รู้ ไม่เข้าใจ 
หรือคนที่รู้ที่เข้าใจแล้ว แต่ยังไม่ก้าวหน้า ก็มาพัฒนาให้ก้าวหน้าข้ึน เพราะการมีธรรมะเป็นเรื่องจ าเป็น
ส าหรับชีวิต ชีวิตที่มีธรรมเป็นชีวิตที่สมบูรณ์ ชีวิตที่ขาดธรรมะเป็นชีวิตที่บกพร่อง …”๙๐  ซึ่งระบบ
ความสัมพันธ์และเครือข่ายของสาวิกาสิกขาลัย เมื่อรุ่นพี่จบการศึกษาไปแล้ว ต้องกลับมาแบ่งปันให้รุ่น
น้องตามภูมิรู้ ภูมิธรรมที่ได้ศึกษาและปฏิบัติ ข้าพเจ้าเองได้รับโอกาสอันดีนี้จากท่านแม่ชีศันสนีย์ให้มา
แบ่งปันวิชา ‘อานาปานสติ วิถีแห่งปัญญาสู่สันติสุข’ แก่นิสิตจากรุ่นที่ ๓ จนถึงปัจจุบัน และหนึ่งใน
จ านวนน้ีคือ นรีกระจ่าง คันธมาส มหาบัณฑิตของสาวิกาสิกขาลัย รุ่นที่ ๖ เธอเป็นนักร้องระดับแนว
หน้าของประเทศที่มีความตั้งใจจริงที่จะศึกษาและปฏิบัติธรรมให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่น โดย
การน าหลักการทางพระพุทธศาสนาเข้าไปผสมผสานกับการร้องเพลง รวมถึงการเป็นวิทยากรบรรยาย
ธรรมะ ธรรมชาติ ได้อย่างรื่นรมย์กลมกลืน๙๑ 
 จะเห็นได้ว่าภูมิปัญญาท้องถ่ินสามารถส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคมได้  
ซึ่งจากการด าเนินการวิจัยในพื้นที่ทั้ง ๔ ภาค ได้แก่ ชุมชนบ้านปุาเห็ว  ภาคเหนือ,  ชุมชนบ้านดงเย็น  
ภาคอีสาน, ชุมชนบ้านพี่เลี้ยง  ภาคตะวันตก, และเสถียรธรรมสถาน  ภาคกลาง  จะพบว่า แต่ละพื้นที่
มีเอกลักษ์ในการน าภูมิปัญญาท้องถ่ิน  ซึ่งประกอบไปด้วย  ด้านสภาพแวดล้อม  ด้านคติความเช่ือและ
ศาสนา  ด้านประเพณีวัฒนธรรม  และด้านเครือข่ายระบบความสัมพันธ์  ซึ่งในแต่ละชุมชนได้น าภูมิ
ปัญญาท้องถ่ินเหลา่น้ีมาส่งเสริมด้านสุขภาวะที่ก่อเกิดการพัฒนาด้าน  สุขภาพทางกาย  สุขภาพทางใจ  
สุขภาพทางสังคม  และสุขภาพทางปัญญา  จึงท าให้ชุมชนเกิดความเข้มแข็งและยั่งยืนต่อไป 
 ประเด็น ๒ การบูรณาการพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถิ่นในการส่งเสริมสุขภาวะ
องค์รวมของครอบครัวและสังคม 
 พุทธจิตวิทยา  เป็นศาสตร์ที่ศึกษาธรรมชาติของจิตใจมนุษย์จากหลักพุทธธรรม อันเป็น
แหล่งรวบรวมความรู้  การวิเคราะห์จิตใจของมนุษย์ไว้อย่างละเอียด  โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อให้บุคคล
สามารถจัดการกับชีวิตที่ด าเนินอยู่แต่ละวันในครอบครัวและสังคม  ส่งผลต่อการส่งเสริมพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมอย่างยั่งยืน จึงกล่าวได้ว่า  หลักพุทธจิตวิทยาเป็นมิติใหม่ในสังคมปัจจุบันที่สามารถ
ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของสังคมและครอบครัว  แต่ปัจจัยส าคัญในการน าเอาหลักพุทธจิตวิทยาใน

                                            
 ๘๙ สัมภาษณ์ คุณล าเพย  เกตุชู ,อาสาสมัครเกษตรหมู่บ้าน (อกม.),จังหวัดเพชรบุรี, (๑๐ ต.ค. ๖๐) 
 ๙๐ สัมภาษณ์ ดต.นรพนธ์ ปินรุม , ข้าราชการต ารวจ , กรุงเทพมหานคร, (๑ ก.ค. ๖๐) 
 ๙๑ สัมภาษณ์ คุณวรลักษณ์  ปินรุม , ผู้ปฏิบัติธรรม, กรุงเทพมหานคร, (๑ ก.ค. ๖๐) 



๑๓๕ 
 

การส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมได้นั้น  ก็อาศัยองค์ความรู้ของคนในครอบครัวและสังคม  ที่มีคุณค่าและ
ความดีงามที่จรรโลงชีวิตและวิถีชุมชนให้อยู่ร่วมกับธรรมชาติและสภาวะแวดล้อมได้อย่างกลมกลืน
และสมดุล หรือเรียกว่า "ภูมิปัญญาท้องถ่ิน" ซึ่งวิถีชีวิตของผู้คนในชุมชนล้วนด ารงอยู่ภายใต้ความ
หลากหลายของระบบนิเวศ  วัฒนธรรม  ประเพณี  และภูมิปัญญาท้องถ่ิน  คนในแต่ละสังคมจึงมี
ความเข้าใจในสภาพแวดล้อมได้เป็นอย่างดีตลอดมาในประวัติศาสตร์อันยาวนาน  พร้อมไปกับการสั่ง
สม  เรียนรู้  และการถ่ายทอดภูมิปัญญาที่แฝงไว้ด้วยระบบวิธีคิด  ระบบคุณค่า  การประยุกต์
สร้างสรรค์องค์ความรู้ในการอยู่ร่วมกับธรรมชาติเพื่อความสุขทางกายและใจของมนุษย์ในแต่ละสังคม  
ภายใต้ระบบความสัมพันธ์ทางสังคม  ระบบความเช่ือทางพระพุทธศาสนา  ความเช่ือเรื่องผี  ตลอดจน
ประเพณีและพิธีกรรมถิ่น  ที่มีการพัฒนาทางสังคมควบคู่กันมาอย่างยาวนาน  กระบวนการเหล่าน้ีเป็น
มรดกทางภูมิปัญญาของบรรพชนที่สร้างสรรค์สืบทอดไว้ให้กับคนรุ่นหลังในการด ารงชีวิตอยู่ร่วมกัน ที่
สอดคล้องกับหลักพุทธจิตวิทยาและการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคม   การ
ด าเนินการวิจัยโดยการสนทนากลุ่มย่อย  (Focus  Group  Discussion) ในแต่ละพื้นที่ของแต่ละ
ภาค๙๒ ประกอบไปด้วย ชุมชนบ้านปุาเห็ว  จังหวัดล าพูน, ชุมชนบ้านดงเย็น  จังหวัดขอนแก่น,  ชุมชน
บ้านพี่เลี้ยง  จังหวัดเพชรบุรี  และ เสถียรธรรมสถาน  กรุงเทพมหานคร  ผลการวิจัยจึงขอน าเสนอ  
การบูรณาการพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถ่ินในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและ
สังคม  ดังนี้ 

 ๒.๑  การบูรณาการพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถิ่นของครอบครัวและสังคม 
ด้านกายภาวนา 

 สุขภาวะทางกายภาวนา หรือการพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกาย ได้แก่ ด้าน
สิ่งแวดล้อม ต้องมีความเป็นอยู่ที่สอดคล้องและไม่เบียดเบียนธรรมชาติ ด้านการเสพ บริโภคใช้สอย
ปัจจัย ๔ รวมทั้งอุปกรณ์และเทคโนโลยี อย่างถูกต้องเหมาะสมรวมทั้งมีทัศนคติที่ถูกต้องต่อการเสพ 
บริโภค ใช้สอยอย่างสร้างสรรค์ เป็นประโยชน์ ด้านการใช้อินทรีย์ ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ 
ในการรับรู้สิ่งต่างๆ ได้อย่างถูกต้องเหมาะสม รู้เท่าทันไม่เกิดโทษ และ ด้านสุขภาพร่างกาย คือ การ
ดูแลสุขภาพทั้งร่างกาย และมีทัศนคติต่อการมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงเพื่อเป็นเครื่องเกื้อหนุนชีวิตที่ดี
งาม   

 จากการสนทนากลุ่มย่อยในแต่ละพื้นที่ พบว่าการน าภูมิปัญญาท้องถ่ินในการส่งเสริมสุข
ภาวะทางกายนั้น  มีการน าหลักพุทธจิตวิทยา  ได้แก่ หลักหลักพหุการธรรม ๔ (จักร ๔) ดังนี้ 
   ๑. ปฏิรูปเทสวาสะ   คือการอยู่ในถ่ินที่ดี มีสิ่งแวดล้อมเหมาะสม เป็นสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อ
การด าเนินชีวิต เหมาะสมกับการด าเนินชีวิตของตนเอง     ๒. สัปปุริสูปัสสยะ  คือการสมาคมกับ
สัตบุรุษ สัตบุรุษ คือคนดีหรือคนสงบ  ที่จะน าพาให้ครอบครัวและสังคมมีสุขภาวะ     ๓. อัตตสัมมา
ปณิธิ : การตั้งตนไว้ชอบ ตั้งจิตมุ่งหมายน าตนไปถูกทาง คือ การตั้งตนให้อยู่ในศีลธรรม ด าเนินชีวิตไป
ในทางที่ดี    โดยใช้วัฒนธรรมประเพณีของแต่ละพื้นที่ในการส่งเสริมด้านสุขภาวะทางกาย  เช่น 
                                            

 ๙๒ การสนทนากลุ่มย่อย, ชุมชนบ้านปุาเห็ว  จังหวัดล าพูน,  (๑๒ พ.ย.๖๐) 
    การสนทนากลุ่มย่อย, ชุมชนบ้านดงเย็น จังหวัดขอนแก่น,  (๒๓ ม.ค. ๖๑) 
   การสนทนากลุ่มย่อย, ชุมชนบ้านพี่เลี้ยง  จังหวัดเพชรบุรี,  (๒๒ ก.พ.๖๑) 
   การสนทนากลุ่มย่อย, เสถียรธรรมสถาน  กรุงเทพมหานคร  , (๑๕ พ.ค.๖๑) 



๑๓๖ 
 

ชุมชนบ้านปุาเห็ว จังหวัดล าพูน  ที่รณรงณ์การใช้แพทย์แผนสมุนไพรในการดูแลสุขภาพทางกาย  ให้
คนในชุมชนมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง  ซึ่งชุมชนให้ความสนใจและน าไปประยุกต์ใช้  ขณะเดียว
เสถียรธรรมสถานมีจุดเด่นของการใช้หลักอัตตสัมมาปณิธิ  คือการมุ่งตรวจสอบดูแลตนเองโดยการ
ปฏิบัติธรรม  และได้ตริตรองการด ารงชีวิตให้มีศีลธรรม  จึงท าให้เกิดการส่งเสริมด้านการดุแลสุขภาพ
อย่างยัง่ยืน   

    ๔. ปุพเพกตปุญญตา คือความเป็นผู้ได้ท าความดีไว้ก่อนแล้ว การท าความดีไม่ว่าจะเป็น
การท าบุญ ตักบาตร การไหว้พระหรือนั่งสมาธิ ล้วนเป็นการประพฤติในทางที่ดีทัง้นั้น นอกจากนี้เรายัง
ท าความดีได้อีกหลายอย่าง เช่นการช่วยเหลือผู้อื่น การให้ก าลังใจคน  จะเห็นได้ว่าในแต่ละพื้นที่ได้
อาศัยภูมิปัญญาท้องถ่ินด้านเครือข่ายและระบบความสัมพันธ์ในชุมชน  ความญาติพี่น้อง  และการ
พึ่งพาอาศัยในการช่วยเหลือดูแล  เพื่อการส่งเสริมด้านสุขภาวะทางกายอย่างต่อเนื่อง 

 จากการสนทนากลุ่มย่อยในแต่ละพืน้ที่ ยังพบว่าการน าภูมิปัญญาท้องถ่ินในการสง่เสริมสุข
ภาวะทางกาย  มีการน าหลักพุทธจิตวิญญา  ได้แก่ หลักไตรสิกขา  เนื่องจากเป็นกระบวนการปฏิบัติ 
หรือ กระบวนการพัฒนา ๓ ด้าน คือ ศีล เป็นหลักการพัฒนาระดับความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทาง
สังคม สมาธิ เป็นหลักการพัฒนาจิตใจให้มีสมรรถภาพและประสิทธิภาพในการคิดพิจารณาตัดสินใจ
กระท าหรือไม่กระท าการใดๆ ปัญญา เป็นหลักการพัฒนาความรู้ความเข้าใจ รู้จักสิ่งทั้งหลายตามที่มัน
เป็น และสามารถแยกแยะวิเคราะห์สืบหาสาเหตุของสิ่งทั้งหลายได้ชัดแจ้ง  ไตรสิกขาเป็นหลักพุทธ
จิตวิทยาที่ได้น าบูรณาการกับภูมิปัญญาท้องถ่ิน  เพราะเป็นกระบวนการพัฒนาแบบบูรณาการที่
สามารถส่งเสริมสุขภาวะทางกายได้  ด้วยการปฏิบัติที่เป็นเป็นการฝึกหัดอบรมกาย วาจา จิตใจ และ
ปัญญาเพื่อเสริมสร้างการพัฒนาในด้านต่างๆ อย่างมีประสิทธิภาพ มีอยู่ ๓ ประการ ได้แก่ ศีล สมาธิ 
ปัญญา  

 ๒.๒  การบูรณาการพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถิ่นของครอบครัวและสังคม 
ด้านจิตภาวนา 

 สุขภาวะทางจิตตภาวนา  หรือการฝึกฝนพัฒนาตนในด้านจิตใจ ได้แก่ ด้านคุณภาพจิต 
เป็นด้านคุณสมบัติด้านคุณธรรมและจริยธรรม มีความเสียสละแก่ส่วนรวม ด้านสมรรถภาพจิต เป็น
ด้านความสามารถของจิตที่จะช่วยควบคุมการอยู่ร่วมกันในสังคม  หรือการคิด การตัดสินใจได้อย่าง
สมเหตุสมผล ได้แก่ สติ สมาธิ และด้านสุขภาพจิต คือความสามารถที่จะมีความสุขท่ามกลาง
สถานการณ์ต่างๆ ที่เกิดข้ึนในชุมชน   

 จากการสนทนากลุ่มย่อยในแต่ละพื้นที่ พบว่าการน าภูมิปัญญาท้องถ่ินในการส่งเสริมสุข
ภาวะทางจิตใจนั้น  มีการน าหลักพุทธจิตวิทยา  ได้แก่ หลักอริยมรรค ดังนี ้
 มรรค ๘ เป็นหนทางแห่งการปฏิบัติเพื่อให้เป็นประโยชน์ต่อทั้งตนเองและผู้อื่น   รวมถึงการ
ใช้เป็นหลักยึดถือในการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจได้เป็นอย่างดี   ทั้งยังก่อให้เกิดความสงบกายสงบใจ  
ซึ่งมีความสอดคล้องกับการน าภูมิปัญญาท้องถ่ินของแต่ละพื้นที่ ได้แก่  ด้านสภาพแวดล้อม  ด้านความ
เช่ือศานา  ด้านประเพณีวัฒนธรรม  และด้านเครือข่ายระบบความสัมพันธ์  จึงได้น าเสนอการบูรณาการ 
 

 
 



๑๓๗ 
 

 ๒.๓  การบูรณาการพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถิ่นของครอบครัวและสังคม 
ด้านศีลภาวนา 

 ศีลภาวนา หรือการพัฒนาความสัมพันธ์กับผู้อื่นในสังคม ได้แก่ ด้านปฏิสัมพันธ์ คือ รู้จัก
สงเคราะห์ เกื้อกูล และไม่เบียดเบียนต่อกลุ่มบุคคลต่างๆ สามารถปฏิบัติต่อผู้อื่นได้อย่างถูกต้อง 
เหมาะสม ด้านการหาเลี้ยงชีพ ที่ประกอบสัมมาอาชีพ และการจัดสรรการใช้จ่ายที่ดี และ ด้านวินัย คือ 
เคารพกฎเกณฑ์ กติกา ระเบียบ จรรยาบรรณ เพื่อให้อยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างสงบสุข  ซึ่งมีความ
จ าเป็นต่อการส่งเสรมิสขุภาวะองค์รวมของครอบครัวและสงัคม ทั้งนี้ภูมิปัญญาท้องถ่ินในแต่ละพื้นที่ได้
สอดคล้องกับหลักศีลภาวนาที่จะสามารถก่อเกิดสังคมที่ปกติสุข  

 จากการสนทนากลุ่มย่อยในแต่ละพื้นที่ พบว่าการน าภูมิปัญญาท้องถ่ินในการส่งเสริมสุข
ภาวะทางสังคมนั้น  มีการน าหลักพุทธจิตวิทยา  ได้แก่ หลักสังคหวัตถุ ๑. ทาน ๒. ปิยวาจา ๓. อัตถ
จริยา ๔. สมานัตตตา ซึ่งประพันธ์ได้ว่า  โอบอ้อมอารีย์ วจีไพเราะ สงเคราะห์ปวงชน วางตนพอดี จาก
การสนทนากลุ่มย่อยในแต่ละพื้นที่ ยังพบว่าการน าภูมิปัญญาท้องถ่ินในการส่งเสริมสุขภาวะทางศีล
ภาวนา  ยังมีการน าหลักพุทธจิตวิญญา  ได้แก่ อปริหานิยธรรม   

 อปริหานิยธรรม  เป็นหลักพุทธจิตวิทยาส าหรับใช้ในอยู่ร่วมกันในครอบครัวและสังคม  
เพื่อให้เกิดความสามัคคีในการด าเนินกิจกรรมต่างในชุมชน  จะเห็นได้จากชุมชนบ้านปุาเห็ว  จังหวัด
ล าพูน, ชุมชนบ้านดงเย็น  จังหวัดขอนแก่น,  ชุมชนบ้านพี่เลี้ยง  จังหวัดเพชรบุรี  และ เสถียรธรรม
สถาน  กรุงเทพมหานคร  ที่ได้น าภูมิปัญญาท้องถ่ินได้แก่  ด้านสภาพแวดล้อม  ด้านความเช่ือและ
ศาสนา  ด้านประเพณีวัฒนธรรม  และด้านเครือข่ายและระบบความสัมพันธ์ในชุมชน  มาส่งเสริมสุข
ภาวะองค์รวมในครอบครัวและชุมชน  ปรากฎการณ์เหล่านี้เกิดมาจากเครือข่ายและระบบ
ความสัมพันธ์ในชุมชน  ที่ใช้ภูมิปัญญาท้องถ่ินในการประชุมปรึกษาหารืออย่างเนืองนิตย์  เป็นความ
คิดเห็นที่ตรงกัน  และให้ความเคารพนับถือซึ่งกันและกัน  ท าให้ก่อเกิดสุขภาวะทางสังคมที่ยั่งยืน  
กระบวนการขับเคลื่อนของชุมชนตัวอย่างทั้ง ๔ พื้นที่ล้วนแล้วแต่ใช้หลักพุทธจิตวิทยาที่สอดคล้องกับ
หลัก อปริหานิยธรรม  ทั้งสิ้น  นับเป็นปัจจัยของการส่งเสริมสุขภาวะต่อไป 

 ๒.๔  การบูรณาการพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถิ่นของครอบครัวและสังคม 
ด้านปัญญาภาวนา 

 ปัญญาภาวนา เป็นการพัฒนาปัญญาซึ่งจะเป็นสิ่งที่ช่วยแก้ปัญหาของชุมชน  ได้แก่ ด้าน
การปฏิบัติต่อความรู้ คือ การสามารถขวนขวายหาความรู้ในการด าเนินการ  หรือการด าเนินชีวิตของ
คนในชุมชนอย่างเข้าใจ   และน ามาใช้แก้ไขปัญหาต่างๆ ตรงตามจริง สามารถกลั่นกรองสิ่งต่างๆ ได้
อยา่งถูกต้อง ลึกซึ้ง และสามารถน ามาใช้ประโยชน์ได้อย่างสร้างสรรค์ รวมทั้งรับรู้ และเข้าใจในสิ่งที่
ด าเนินการ  เพื่อการส่งเสริมสุขภาวะของครอบครัวและสังคม   

 จากการสนทนากลุ่มย่อยในแต่ละพื้นที่ พบว่าการน าภูมิปัญญาท้องถ่ินในการส่งเสริมสุข
ภาวะด้านปัญญาภาวนานั้น  มีการน าหลักพุทธจิตวิทยา  ได้แก่ หลักอริยสัจ ๔ เพื่อให้รู้เข้าใจเรือ่งทุกข์ 
เหตุแห่งทุกข์ การดับทุกข์ และวิธีการดับทุกข์ที่ถาวร   
 ดังนั้น  ผลการวิจัยที่ได้สังเคราะห์   การบูรณาการพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถ่ินใน
การส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคม  ที่ประกอบไปด้วย  กายภาวนา  จิตภาวนา  ศีล
ภาวนา  และปัญญาภาวนา  ซึ่งจะพบว่าชุมชนบ้านปุาเห็ว  จังหวัดล าพูน, ชุมชนบ้านดงเย็น  จังหวัด
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ขอนแก่น,  ชุมชนบ้านพี่เลี้ยง  จังหวัดเพชรบุรี  และ เสถียรธรรมสถาน  กรุงเทพมหานคร  ได้น าภูมิ
ปัญญาท้องถ่ินในแต่ละด้านที่ปรากฎในแต่ละพื้นที่  สู่การส่งเสริมสุขภาวะชุมชนซึ่งมีความสอดคล้อง
กับหลักพุทธจิตวิทยาทางพระพุทธศาสนา  จึงเห็นได้ว่าหลักพุทธจิตวิทยาสามารถบูรณาการกับภูมิ
ปัญญาท้องถ่ินในการส่งเสริมสุขภาวะของครอบครัวและสังคมอย่างเข้มแข็งต่อไป 
 ประเด็นท่ี ๓  วิเคราะห์แนวทางการประยุกต์ใช้พุทธจิตวิทยาบูรณาการในการส่งเสริม
สุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคม 
 กระบวนการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคมในแต่ละพื้นที่ของการ
ด าเนินการวิจัย  มีอัตลักษณ์ของแนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธจิตวิทยาภายใต้ปัจจัยและเงื่อนไข
ทางสังคม  เพื่อให้สอดคล้องกับบริบทและภูมิปัญญาท้องถ่ิน  โดยใช้กระบวนการสนทนากลุ่มย่อยของ
ชุมชนแต่ละพื้นที่  และขอน าเสนอผลการวิจัยแนวทางการประยุกต์ใช้พุทธจิตวิทยาบูรณาการในการ
ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคม  ในแต่ละพื้นที่ ดังนี้ 
 ๓.๑  ชุมชนบ้านปุาเห็ว  ภาคเหนือ  หมู่ ๕  ต าบลอุโมงค์  อ าเภอเมือง จังหวัดล าพูน  
เป็นชุมชนที่เน้นการมีส่วนร่วมและความปรองดองซึ่งกันและกัน  ซึ่งเป็นชุมชนต้นแบบแห่งความยั่งยืน
ด้านสุขภาวะ  ด้วยมีกิจกรรมและโครงการที่เป็นเชิงประจักษ์ อาทิเช่น โครงการ ๘๔ ครัวเรือนที่ได้รับ
รางวัลระดับประเทศ  โครงการหน้าบ้านน่ามอง  กิจกรรมรั้วกินได้  และวิถีสุขภาพแบบภูมิปัญญา  
เพื่อการส่งเสริสุขภาวะของชุมชน  จากการสนทนากลุ่มย่อยของคนในชุมชน๙๓ พบว่าชุมชนมีแนว
ทางการประยุกต์ใช้พุทธจิตวิทยาบูรณาการในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคมได้
ใช้  หลักสังคหวัตถุ ที่สามารถท าให้ชุมชนเกิดความเข้มแข็งและการพัฒนาส่งเสริมได้สุขภาวะที่ยั่งยืน   
 ดังนั้น  แนวทางการประยุกต์ใช้พุทธจิตวิทยาบูรณาการในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม
ของครอบครัวและสังคมนั้น  ควรน าหลักพุทธจิตวิทยา ได้แก่หลักหลักสังคหวัตถุ  มาประยุกต์ใช้ใน
การส่งเสริมสุขภาวะครอบครัวและสังคม  ซึ่งเป็นหลักทางพระพุทธศาสนาที่เน้นการสร้างประโยชน์
สวนรวมท าให้ก่อเกิดความมีสังคมที่เข้มแข็ง  การพัฒนาชุมชนและการส่งเสริมสุขภาวะชุมชน  ต้องให้
ชุมชนมีการเสียสละ  มีส่วนร่วม  และการด าเนินการอย่างต่อเนื่อง  จะเกิดความรักสามัคคีในชุมชน  
เมื่อสังคมมีความรักกลมเกลียวกันจะส่งผลต่อครอบครัวและคนในชุมชนที่มีจิตใจดีงาม  และมีสุขภาพ
ทางกายที่แข็งแรงต่อไป 
 ๓.๒  ชุมชนบ้านดงเย็น  หมู่ ๑๒ ต าบลบัวใหญ่ อ าเภอน้ าพอง จังหวัดขอนแก่น  เป็น
ชุมชนในภาคอีสานที่มีความเก่าแก่ทางวัฒนธรรมประเพณี  มีคติความเช่ือที่ผสมผสานกับหลักทาง
พระพุทธศาสนา  มีวัดเป็นศูนย์กลาง  และเอกลักษณ์ด้านความเข้มแข็งทางสังคม  ที่ชุมชนน าภูมิ
ปัญญาท้องถ่ินมาเสริมสร้างให้ชุมชนเกิดการมีส่วนร่วม  การมีกฎกติกาทางสังคม  และพยายาม
ยกระดับการพัฒนาชุมชนอย่างต่อเนื่อง  จากการสนทนากลุ่มย่อยในชุมชน๙๔ พบว่าแนวทางการ
ประยุกต์ใช้พุทธจิตวิทยาบูรณาการในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคม  ได้ใช้หลัก
อริยสัจ ๔ ที่สามารถท าให้ชุมชนเกิดความเข้มแข็งและการพัฒนาส่งเสริมได้สุขภาวะที่ยั่งยืน   

                                            
๙๓

 การสนทนากลุ่มย่อย, ชุมชนบ้านปุาเห็ว  จังหวัดล าพูน,  (๑๒ พ.ย.๖๐) 
๙๔การสนทนากลุ่มย่อย, ชุมชนบ้านดงเย็น จังหวัดขอนแก่น,  (๒๓ ม.ค.๖๑) 
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 ดังนั้น  แนวทางการประยุกต์ใช้พุทธจิตวิทยาบูรณาการในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม
ของครอบครัวและสังคมนั้น  ควรน าหลักพุทธจิตวิทยา ได้แก่หลักหลักสังอริยสัจ ๔ มาประยุกต์ใช้ใน
การส่งเสริมสุขภาวะครอบครัวและสังคม  ซึ่งการจะพัฒนาชุมชนหรือการส่งเสริมสุขภาวะชุมชนได้นั้น  
ต้องได้เรียนรู้ร่วมกันเกิดความตระหนักถึงความทุกข์หรือปัญหาที่เกิดข้ึน  เมื่อชุมชนตระหนักรู้แล้วนั้น
จะสามารถค้นหาสาเหตุและหาแนวทางร่วมกัน  จึงท าให้ชุมชนเกิดความเข้มแข็งต่อไป 
 ๓.๓  ชุมชนบ้านพี่เลี้ยง  หมู่ ๙  ต าบลช่องสะแก อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี   ซึ่งเป็น
ชุมชนภาคตะวันตก  ที่มีบริบทชุมชนในเมือง  มีประเพณีเป็นชุมชนที่มีเอกลักษณ์ทางวัฒนธรรม
ประเพณีตั้งแต่เกิดจนถึงตาย  ซึ่งในชุมชนจะให้ความส าคัญกับประเพณีวัฒนธรรม  เช่น การเกิดจะมี
การท าขวัญ  การเจ็บปุวยจะมีพิธีกรรมบายสีสู่ขวัญ เป็นต้น  ถึงแม้ว่าชุมชนบ้านพี่เลี้ยงจะนิยมจัด
ประเพณีว่ิงวัวลาน  ซึ่งอาจจะส่งผลต่อการทรมานสัตว์  แต่เป็นวัฒนธรรมประเพณีที่สร้างการมีส่วน
ร่วม  ทั้งนี้ยังมีละครชาตรี   เป็นละครร าที่เก่าแก่ที่สุด ได้รับวัฒนธรรมจากละครของอินเดีย  เป็น
วัฒนธรรมที่สะท้อนให้คนในชุมชนได้ส่งเสริมด้านสุขภาวะของชุมชน  จากการสนทนากลุ่มย่อยใน
ชุมชน๙๕ พบว่าแนวทางการประยุกต์ใช้พุทธจิตวิทยาบูรณาการในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของ
ครอบครัวและสังคม  ได้ใช้หลักไตรสิกขา  ประกอบด้วย ศีล สมาธิ ปัญญา 
 ดังนั้น  แนวทางการประยุกต์ใช้พุทธจิตวิทยาบูรณาการในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม
ของครอบครัวและสังคมนั้น  ควรน าหลักพุทธจิตวิทยา ได้แก่หลักไตรสิกขา  มาประยุกต์ใช้ในการ
ส่งเสริมสุขภาวะครอบครัวและสังคม  ซึ่งการพัฒนาชุมชนเพื่อการส่งเสริมสุขภาวะชุมชนนั้น  
จ าเป็นต้องมีการเตรียมคนในพื้นที่ให้มีศีลธรรม  พร้อมที่จะด าเนินการในสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อชุมชน  
และการมุ่งเน้นการพัฒนาจิตใจ  ทั้งนี้จ าเป็นต้องเกิดการเรียนรู้และแสวงหาองค์ความรู้ใหม่ให้คนใน
ชุมชนได้เกิดการพัฒนาชุมชน  ซึ่งจะท าให้ชุมชนมีสุขภาวะที่ดีต่อไป   

 ๓.๔ ชุมชนเสถียรธรรมสถาน ถนนวัชรพล รามอินทรา ๕๕ แขวงท่าแร้ง เขตบางเขน 
กรุงเทพมหานคร  เป็นชุมชนต้นแบบในภาคกลาง เป็นสถานที่ปฏิบัติธรรม เผยแพร่ธรรมะแก่เพื่อน
มนุษย์ สามารถน าธรรมะไปใช้ดับทุกข์ในชีวิตประจ าวัน ให้มีชีวิตที่สงบเย็นและเป็นประโยชน์ เพื่อ
สาธิตการท างานพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชน โดยใช้หลักพุทธธรรมน าสังคม และเพื่อเปิดโอกาสให้
บุคคลที่มีความพร้อมในด้านต่าง ๆ ได้มาท าแบบฝึกหัดร่วมกัน ในการให้และ การรับ ผ่านการท างาน
เพื่อสังคม อันจะเป็นประโยชน์แก่ตนและผู้อื่น  ได้อาศัยหลักการของธรรมชาติบ าบัด คือศิลปะแห่ง
การเยียวยา การดูแลตนเอง และความเป็นอยู่ให้เกิดความสมดุล และสอดคล้องกับธรรมชาติ คนเรา
ทุกคนพึงใช้ปัญญา จิตส านึก ในการสังเกตตัวเองและควรเปิดโอกาสให้ร่างกายได้เยียวยาตัวเอง ด้วย
การเริ่มต้นจากเรื่องง่าย ๆใกล้ตัว คือการบริโภค โดยเลือกรับประทานอาหารที่สด สะอาด และมีพลัง
ชีวิต เพื่อให้ร่างกายกลับมามีพลังในการเยียวยาตนเองได้ ในขณะเดียวกันก็ต้องไม่แสวงหา หรือเปิด
โอกาสให้พิษที่มีผลไม่ว่าจะทางร่างกายหรือจิตใจเข้าสู่ร่างกาย หมั่นออกก าลังกาย ฝึกโยคะ สูดอากาศ
ที่บริสุทธ์ิ และอาศัยความเพียรในการปรับวิถีชีวิตและความเคยชินเก่า ๆ เพื่อชีวิตใหม่ที่สดใสและ

                                            
 ๙๕การสนทนากลุ่มย่อย, ชุมชนบ้านพี่เลี้ยง  จังหวัดเพชรบุรี,  (๒๒ ก.พ. ๖๑) 

 



๑๔๐ 
 

แข็งแรงทั้งร่างกายและจิตใจ  จากการสนทนากลุ่มย่อยในชุมชน๙๖ พบว่าแนวทางการประยุกต์ใช้พุทธ
จิตวิทยาบูรณาการในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคม  ได้ใช้หลักอริยมรรค  

 ดังนั้น  แนวทางการประยุกต์ใช้พุทธจิตวิทยาบูรณาการในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม
ของครอบครัวและสังคมนั้น  ควรน าหลักพุทธจิตวิทยา ได้แก่ หลักอริยมรรค  มาประยุกต์ใช้ในการ
ส่งเสริมสขุภาวะครอบครัวและสังคม  ซึ่งการพัฒนาชุมชนเพื่อการส่งเสริมสุขภาวะชุมชนน้ัน  ต้องเป็น
ชุมชนแห่งอริยมรรคที่มุ่งเน้นการช่วยเหลอืเพือ่นมนุษย์ให้พน้จากทุกข์  และความเป็นญาติธรรมในการ
เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่  ทั้งนี้การด าเนินการอย่างอริยมรรคจะท าให้ชุมชนเกิดสุขภาวะที่ยั่งยืนต่อไป 
 
สรุปประเด็นท่ี ๔ 
 ประเด็นการบูรณาการหลักพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถ่ินในการส่งเสริมสุขภาวะองค์
รวมของครอบครัวและสังคม  ประเด็นที่ ๑ (๑) เน้นการด าเนินการตามสภาพแวดล้อมทางธรรมชาติ 
และสังคม  (๒) ความเช่ือทางศาสนาเรื่องบุญบาป  นรก สวรรค์  ชาตินี้ ชาติหน้า  (๓) วัฒนธรรมการ
ด ารงชีวิตเกี่ยวกับการอยู่ การกิน การปฏิบัติตนตามประเพณีโบราณ  การแต่งงาน การข้ึนบ้านใหม่ 
การบวชพระบวชเณร  (๔) ความสัมพันธ์ทางสังคม การปฏิบัติต่อกันตามหลักทิศ ๖ ประเด็นที่ ๒ 
การบูรณาการกับพุทธจิตวิทยาในภาวนา ๔ ด้านกาย ศีล จิต ปัญญา  ประเด็นที่ ๓ การประยุกต์ใช้ 
เน้นพุทธจิติวทยา เรื่องสังคหวัตถุ ๔ อริยสัจ ๔ ไตรสิกขา อริยมรรค  ซึ่งภูมิปัญญาท้องถ่ินที่บริหาร
จัดการดีแล้วนี้ จะสร้างระบบความสัมพันธ์ในครอบครัวและสังคม  เป็นปัจจัยน าพาให้ชุมชนเกิดความ
สามัคคี มีส่วนร่วม รับเป็นภาคเครือข่ายโดยจิตอาสาด้วยการเอาใจใส่ในกิจกรรมต่าง ๆ ที่เกิดข้ึน มี
แนวประยุกต์ใช้ที่ระดับครอบครัวและสังคมที่เกิดจิตส านึก ถือวัดหรือส านักปฏิบัติธรรมเป็นศูนย์กลาง
แล้วจะน าสู่การส่งเสริมสุขภาวะเชิงพุทธบูรณาการแก่คนทุกกลุ่ม ทุกระดับ  

๔.๕ การพัฒนาและทดลองรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสถาบันทาง
สังคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ คณะผู้วิจัยได้วิเคราะห์ข้อมูลและนาเสนอผลการวิเคราะห์
ข้อมูลตามวัตถุประสงค์/ตอนที่ ดังนี ้
ตอนท่ี ๑ การพัฒนารูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคมตามแนวพุทธ
จิตวิทยาบูรณาการ 

          รูปแบบ หมายถึง สิ่งที่สร้างหรือพัฒนาข้ึน จากแนวคิด ทฤษฎีที่ได้ศึกษามาของผู้สร้างเอง
เพื่อถ่ายทอดความสัมพันธ์ขององค์ประกอบ โดยใช้สื่อ ที่ท าให้เข้าใจได้ง่ายและกระชับถูกต้อง และ
สามารถตรวจสอบเปรียบเทียบกับปรากฏการณ์จริงได้ เพื่อช่วยให้ตนเองและคนอื่นสามารถเข้าใจได้
ชัดเจนข้ึน รูปแบบ เป็นแบบจ าลองอย่างง่ายหรืออย่างย่อส่วน (Simplified form) ของปรากฏการณ์
ต่างๆ ที่ผู้เสนอรูปแบบดังกลา่วได้ศึกษาและ พัฒนาข้ึนมาเพื่อแสดงหรืออธิบายปรากฏการณ์ที่เข้าใจได้

                                            
 ๙๖การสนทนากลุ่มย่อย, เสถียรธรรมสถาน  กรุงเทพมหานคร  , (๑๕ พ.ค.๖๑) 
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ง่ายข้ึน หรือในบางกรณีอาจจะใช้ประโยชน์ ในการท านายปรากฏการณ์ที่จะเกิดข้ึน ตลอดจนใช้เป็น
แนวทางในการด าเนินการอย่างใดอย่างหนึ่งต่อไป 

 สัปปายะใช้กับสุขภาวะนั้นสอดคล้องกัน เนื่องจากการด าเนินชีวิตให้มีความสุขทางพุทธ
จิตวิทยาใช้หลักการของพระพุทธศาสนาเป็นพื้นฐานและน ามาสร้างเป็นโปรแกรมเพื่อพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมฯ ได้แก่ สัปปายะ ๗ คือ อุตุสัปปายะ กล่าวถึงสภาพแวดล้อมที่สะอาดบริสุทธ์ิ พื้นที่เป็นที่
สบายต่อครอบครัวและสังคม เสนาสนสัปปายะ ที่นั่งที่นอน ที่อยู่อาศัย บ้านเรือน ที่มั่นคงปลอดภัย ใช้
งานดี  โคจรสัปปายะ ที่โคจร  ท้องถ่ินย่าน ละแวกที่จะพึงแวะเวียนไปเป็นประจ าเพื่อหาของกินของใช้ 
ส าหรับส าหรับชาวบ้าน ได้แก่ ย่านร้านค้า ที่จ่ายตลาด แหล่งอาหาและเครื่องใช้ไม่สอยต่าง ๆ อยู่ไม่
ใกล้ไม่ไกลเกินไป ไปได้สะดวก แต่ไม่ท าให้พลุกพล่านวุ่นวาน อาหารสัปปายะ หรือโภชนสัปปายะ มี
โภชนาการพร้อม มีของกินไม่ขาดแคลน มีรสชาติตามสมควร และเกื้อกูลต่อสุขภาพ ไม่เป็นพิษเป็นภัย
ต่อร่างกายส าหรับผู้รู้จักประมาณในการบริโภค  ปุคคลสัปปายะ  ไม่มีคนร้ายภัยพาลไม่มีโจรขโมยที่
จะต้องหวาดระแวง มีแต่คนดี คนมีไมตรี คนที่ถูกกันคนเหมาะใจอยู่หรืออยู่ในถ่ินที่จะได้คบหาที่จะ
ได้มาพูดคุยพึ่งพาอาศัยกัน มีคนที่เกื้อกูลเป็นกัลยามิตร ภัสสสัปปายะ มีการพูดคุยเกื้อหนุนได้พูดคุย
แล้วก็ยิ่งมีโอกาสฟังเรือ่งราวข่าวสารที่เอื้อปัญญา ซักถาม สนทนากัน และอิริยาบทสัปปายะ  การที่จะ
ด าเนินชีวิตเป็นอยู่เป็นไปทั้งหมด ที่เราจะได้ด าเนินชีวิตอยู่เป็นทั้งหมด ที่เราจะได้อาศัย ได้ใช้ประโยชน์
จากสัปปายะ หรือสบายทั้ง ๖ ข้อที่ว่ามาน้ัน เราก็ต้องด าเนินชีวิตคืบเคลื่อนไปด้วย อิริยาบถ ๔ คือ ยืน 
เดิน นั่ง นอน ให้มีความสะดวกสบายสมบูรณ์แบบทั้งด้านกาย สังคม อารมณ์ จิต และปัญญา  

 ไตรสิกขา การพัฒนาคุณภาพชีวิตส าหรับครอบครัวและสังคมการด าเนินชีวิตประจ าวัน
ด้วยศีล อบรมเสริมสร้างคุณภาพชีวิตด้วยสมาธิ อบรมให้เกิดความรู้ความเข้าใจกับความเปลี่ยนแปลง
ของความรู้สึกด้วยปัญญา ถือว่าเป็นรากฐานในการพัฒนาด้านจิตใจ เป็นการเรียนรู้ที่เอื้อต่อการพัฒนา
ทางจิตใจ ถือว่าเป็นกระบวนการที่ส าคัญของมนุษย์ ที่ควบคู่มากับการเรียนรู้ทางด้านร่างกาย เพื่อให้
เกิดเหมาะสมที่สุดที่เด็กจะพัฒนาไปอย่างเต็มที่เพื่อให้เป็นทรัพยากรบุคคลที่มีคุณภาพต่อตนเอง และ
สังคมส่วนรวมต่อไป  
               อริยมรรคมีองค์ ๘ เป็นหลักธรรมที่มีความส าคัญยิ่งในทางพระพุทธศาสนา เพราะเป็น
กระบวนการหรือวิธีการปฏิบัติ ที่ผู้ปฏิบัติตามแล้ว ท าให้เกิดปัญญาญาณ ท าให้คลายความยึดมั่นถือมั่น 
ก่อให้เกิดความสงบกายสงบใจ ท าให้รู้ยิ่ง และสามารถกระท าให้ถึงที่สุดแห่งทุกข์ คือพระนิพพานได้ดัง
ข้อความในธัมมจักกัปปวัตตนสูตรว่า๙๗มัชฌิมาปฏิปทาที่ตถาคตได้ตรัสรู้ อันเป็นปฏิปทาก่อให้เกิดจักษุ๙๘

ก่อให้เกิดญาน เป็นไปเพื่อสงบระงับ เพื่อรู้ยิ่ง เพื่อตรัสรู้ เพื่อนิพพานน้ัน คือ อริยมรรคมีองค์ ๘  ใน
สัมมาทิฏฐิสูตร ได้แสดงให้เห็นความส าคัญของอริยมรรคมีองค์ ๘ ว่า เป็นปฏิปทาให้ถึงความดับแห่ง
ธรรมหลายประการ คือ ๑) อาหาร ๒) ทุกข์ ๓) ชราและมรณะ ๔) ชาติ๕) ภพ ๖) อุปาทาน ๗) ตัณหา 
๘) เวทนา ๙) ผัสสะ ๑๐) อายตนะ ๑๑) นามรูป ๑๒) วิญญาณ๑๓) สังขาร ๑๔) อวิชชา ๑๕)      อา
สวะ๙๙ 

                                            
 ๙๗ สํ.มหา. (ไทย) 19/1081/593. 
 ๙๘ สํ.มหา. (ไทย) 19/1081/595. 
 ๙๙ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๘๙-๑๐๔/๘๑-๑๐๐. 



๑๔๒ 
 

     หลักการทางจิตวิทยาตะวันตก ที่น ามาใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คืองานวิจัยสุขภาวะทางจิต 
ของ Ryff และ Keyes เสนอว่าเป็นลักษณะเชิงบวกทางจติใจที่มคีวามหลากหลายด้านการเจริญเติบโต
และการพัฒนาการของบุคคลโดยมีองค์ประกอบที่ท าหน้าที่ของจิต  ๖ มิติ สุขภาวะทางจิต หมายถึง 
สภาวะทางจิตใจของบุคคลอันเป็นภาวะทางจิตที่ดี มีความสุข มีความพึงพอใจในชีวิต ซึ่งมีความ
เกี่ยวเนื่องกับการที่บุคคลมีคุณภาพชีวิตที่ดี สามารถจัดการกับความรู้สึกทั้งทางบวกและทางลบได้
อย่างมีประสิทธิภาพ มีความสอดคล้องกับความต้องการและการส าเร็จตามเปูาหมาย มีมุมมองสภาพ 
แวดล้อม   สถานการณ์ และประสบการณ์ในแง่ที่ดีมีนักจิตวิทยาหลายคนที่ศึกษาเกี่ยวกับสุขภาวะทาง
จิต และได้แบ่งองค์ประกอบของสุขภาวะทางจิตไว้แตกต่างกัน เช่น  Ryff ได้พัฒนาทฤษฎีในการวัดสุข
ภาวะทางจิตใน ๖ มิติ ซึ่งรวมถึงสุขภาพทางจิตในทางคลินิก ทฤษฎีพัฒนาการชีวิต และทฤษฎีทาง
จิตวิทยา สังเคราะห์อออกมาได้ดังนี้ 
 ๑. ความเป็นตัวของตัวเอง (Personal Growth)- ความสามารถในการตัดสินใจสิ่งต่างๆ 
ด้วยตนเองอย่างเป็นอิสระ สามารถเลือกสิ่งที่เหมาะสมที่สุดให้กับตนเองได้ ฝืนแรงกดดันทางสังคมใน
เรื่องการคิดหรือการกระท าได้ และประเมินตนเองตามมาตรฐานของตนเอง 
 ๒. ความสามารถในการจัดการสภาพแวดล้อม (Posituy Relatieny wit othy)– 
ความสามารถในการจัดการกับสถานกาและสภาพแวดล้อมให้สอดคล้องกับความต้องการของตนเองได้ 
สามารถใช้โอกาสรอบตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 ๓. การมีความงอกงามในตน (Selg Acceptarce) – ความรู้สึกว่าตนเติบโตและมีการ
พัฒนาทั้งร่างกายและจิตใจอย่างต่อเนื่อง พร้อมเปิดรับประสบการณ์ใหม่ ตระหนักรู้ถึงศักยภาพของ
ตนเอง และมองเห็นโอกาสแห่งการปรับปรุงพฤติกรรมของตนตลอดเวลา   
 ๔. การมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น (Envirometal Mastevy)- การมีความสัมพันธ์ที่มี
คุณภาพกับบุคคลอื่น เข้าในลักษณะการให้และรับในสัมพันธภาพของมนุษย์ มีความรักและมีมิตรภาพ
ที่ดีแก่ผู้อื่น 
 ๕. การมีเปูาหมายในชีวิต (Purpose in Life)- การมีเปูาหมายในชีวิตและมีความมุ่งมั่นที่
จะไปถึงเปูาหมาย รู้สึกถึงความหมายของชีวิตในปัจจุบันและชีวิตที่ผ่านมาในอดีต  
 ๖. การยอมรับในตนเอง (Autonomy)-การพึงพอใจในตนเอง มีทัศนคติที่ดีต่อตัวเองทั้งใน
อดีตและปัจจุบัน มองตัวเองในทางบวก สามารถยอมรับกับตัวเองทั้งในด้านดีและไม่ดีธรรมชาติที่
เกิดข้ึนที่น ามารับรู้อารมณ์ที่ผ่านมากระทบของจิต ย่อมรับรู้อารมณ์ที่เกิดของปัจจัยต่างๆที่เข้ามา
สนับสนุนให้อารมณ์ของธรรมชาติที่เป็นเหตุแห่งการรับรู้อารมณ์ คือ เจตสิก เป็นก ารเรียนรู้ของ
อารมณ์ที่เกิดข้ึนที่พิสดาร เป็นสภาวะของจิตที่เกิดข้ึนตามธรรมชาติที่รับรู้ด้วยการอาศัยการก าหนด 
อาศัยการรับรู้เหตุผลปัจจัย และการรับรู้อารมณ์ของจิตอยู่เสมอ  
     ครอบครัวและสังคมเป็นที่ เ ช่ือว่าตั้งอยู่บนฐานการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมส าหรับ
ครอบครัวและสังคมอย่างแท้จริง  โดยการใช้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์กับหลัก
จิตวิทยาทางตะวันตกผ่านกระบวนการพัฒนาสขุภาวะองค์รวม เพราะเช่ือว่าการที่ครอบครัวและสังคม
ได้พัฒนาในสุขภาวะที่สมบูรณ์แบบจะท าให้ครอบครัวและสังคมนั้นมีประสิทธิภาพในการด าเนินชีวิต 
โครงการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมส าหรับครอบครัวและสังคมจึงเกิดข้ึน  เกิดการเปลี่ยนแปลงมีพลังที่
จะสร้างสรรค์สิ่งดี ๆ สู่สังคม ซึ่งความรู้ที่ได้รับจากทดลอด้วยการฝึกอบรมในครั้งนี้ สามารถน าความรู้
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ไปใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันให้มีความสุขต่อไปได้ พร้อมทั้งมีการพัฒนาตนให้มีความสุขดัง  
ต่อไปนี้  
     ๑.สุขภาวะทางกาย คือ ให้มีความสุขกับการใช้ชีวิต มีการดูแลร่างกายตนเอง มี
ความสามารถในการตัดสินใจสิ่งต่างๆด้วยตนเองได้ ท าให้ครอบครัวและสังคมมีความสุข มีสุขภาพ
ร่างกายที่แข็งแรง และมีสภาพแวดล้อมที่ดี  
 ๒.สุขภาวะทางสังคม คือ รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าต่อสังคม มีเมตตาเสียสละเพื่อส่วนร่วม 
ช่วยเหลือสังคม เป็นที่ปรึกษาเป็นมิตรภาพในการให้ค าปรึกษาเป็นอย่างดี 
    ๓. สุขภาวะทางอารมณ์ คือ สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง สามารถสงบนิ่งได้แม้ใน
ขณะที่มีอารมณ์หงุดหงิด มีคนใช้ค าไม่สุภาพท่านสามารถระงับอารมณ์ได้ วิธีการปรับอารมณ์ให้เบาลง
ได้เมื่อทุกข์ใจ 

 ๔. สุขภาวะทางจิต คือ ทางการเล่าเรื่องประสบการณ์ที่ผ่านมา เกิดการยอมรับตนเอง ท า
ให้ได้มุ่งเน้นในเรื่องความสงบสุขในชีวิต มุ่งสร้างความดี เข้าวัดถือศีล เกิดความรู้สึกพึงพอใจในการ
ด าเนินชีวิต 

 ๕.สุขภาวะทางปัญญา คือ ความรู้ความเข้าใจของตนเอง ให้เกิดความรู้แจ้งเห็นจริง และใช้
ความรู้แก้ปัญหา ท าให้เกิดสุขได้ 
     ดังนั้น โดยสรุปแล้วการพัฒนารูปแบบที่ทดลองแล้วน าไปเสนอรูปแบบนั้น  ในส่วนพุทธ
จิตวิทยาบูรณาการ ใช้หลักธรรมสัปปายะ หลักไตรสิกขา หลักอริยสัจ ๔ หลักธรรมมรรคมีองค์ ๘ 
พร้อมกับเชีอมโยงกับหลักธรรมอื่นๆ มีภาวนา 4 เป็นต้น  

ตอนท่ี ๒ การทดลองรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคมตามแนวพุทธ
จิตวิทยาบูรณาการ 
 การด าเนินการวิจัยน้ีแบ่งออกเป็น ๖ ข้ันตอน (๑) ผลการวิเคราะห์แบบส ารวจปัญหาเพื่อ
การวิจัยการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมส าหรับครอบครัวและสังคมตามแนวพุทธจิตวิทยาน ามาสร้างเป็น
หลักสูตรในการฝึกอบรมต่อไป (๒) การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมส าหรับครอบครัวและสังคม ฯ จาก
การศึกษาจากทฤษฏี แนวคิดและงานวิจัยที่ เกี่ยวข้อง จากการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้เช่ียวชาญด้าน
พระพุทธศาสนา ด้านจิตวิทยาและด้านชุมชนตลอดจนถึงด้านปราชญ์ชุมชน เพื่อน ามาวิเคราะห์
สังเคราะห์จัดท าเป็นกิจกรรมในหลักสูตรฝึกอบรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมส าหรับครอบครัวและ
สังคมที่มีความเหมาะสมและกลุ่มตัวอย่างสามารถที่จะน าไปใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันได้ (๓) 
กระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ฯ  โดยการสร้างเครื่องมือที่ใช้การฝึกอบรมตลอดถึงศึกษา
ข้ันตอนการจัดเรียงจัดกิจกรรมเพื่อให้สอดคล้องกับกระบวนการพัฒนากลุ่มตัวอย่าง ซึ่งได้รับการ
ตรวจสอบจากผู้ทรงคุณวุฒิและน าไปทดลองหลักสูตรก่อนที่จะน าไปใช้ในการทดลองหลักสูตร
โปรแกรมจริง (๔) การน าเสนอโปรแกรมพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ฯ  ไปใช้กับผู้เข้ารับการฝึกอบรมที่
เป็นกลุ่มตัวอย่าง  (๕) การน าเสนอหลักสูตรโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมส าหรับครอบครัว
และสังคมตามแนวพุทธจิตวิทยา ที่ได้ศึกษาผ่านกระบวนการฝึกอบรม สนทนากลุ่ม และติดตามผล 
(๖) น าเสนอสิ่งที่ค้นพบการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมส าหรับครอบครัวและสังคมฯ   
 ดังนั้น คณะผู้วิจัยใช้การศึกษาด้วยวิธีการเชิงปริมาณ (Quantitative Research) เพื่อตอบ
โจทย์วัตถุประสงค์ข้อที่ ๒ น าไปสู่สร้างรูปแบบโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมฯ  โดยการสร้าง
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แบบส ารวจปัญหาเพื่อการวิจัยการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม จากการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้อง กรอบ
แนวความคิด เพื่อสร้างแบบสอบถามที่สามารถตอบวัตถุประสงค์ ค าถามการวิจัยและโปรแกรมการ
ฝึกอบรม จ านวนปประชาการที่เข้าอบรมตัวอย่าง ๓๒๒ ราย ผลการวิเคราะห์ข้อมูล มีดังนี้  
 

ตารางที่ ๔.๓ 
จ านวนและรอ้ยละของข้อมลูส ารวจทั่วไป 

ข้อมูลการสํารวจ จํานวน(n=๓๒๒ คน) ร้อยละ 
เพศ   

ชาย ๕๐ ๑๕.๕. 
หญิง ๒๗๒ ๘๔.๕ 
รวม ๓๒๒ ๑๐๐.๐ 

อายุ   
๓๐ – ๔๐ ป ี ๑๒๑ ๓๗.๖ 
๔๑ – ๕๐ ป ี ๗๙ ๒๔.๕ 
๕๑ – ๖๐ ป ี ๖๒ ๑๙.๓ 
สูงกว่า ๖๑ ปี  ๖๐ ๑๘.๖ 
รวม ๓๒๒ ๑๐๐.๐ 

ระดับการศึกษา   
ประถมศึกษา ๑๒๓ ๓๘.๒ 
มัธยมศึกษา ๑๖๒ ๕๐.๓ 
ปริญญาตรี ๓๓ ๑๐.๒ 
สูงกว่าปริญญาตรี ๔ ๑.๒ 
รวม ๓๒๒ ๑๐๐.๐ 

ข้อมูลการสํารวจ จํานวน(n=๓๒๒ คน) ร้อยละ 
รายได ้   

ต่ ากว่า ๑๐,๐๐๐ บาท ๒๑๗ ๖๗.๔ 
๑๐,๐๐๐ – ๓๐,๐๐๐ บาท ๙๙ ๓๐.๗ 
สูงกว่า ๓๐,๐๐๑ บาท ๖ ๑.๙ 
รวม ๓๒๒ ๑๐๐.๐ 

  
 จากตารางที่ ๔.๑. พบว่า จ านวนและร้อยละของข้อมูลส ารวจทั่วไป ของกลุ่มตัวอย่างที่
เป็นกลุ่มส ารวจในจังหวัดกรุงเทพมหานคร จ านวน ๓๒๒ คน  
 เพศ พบว่า ผู้ตอบแบบส ารวจส่วนมากเป็นเพศหญิง จ านวน ๒๗๒ คน คิดเป็นร้อยละ 
๘๔.๕ และเพศชาย จ านวน ๕๐ คน คิดเป็นร้อยละ ๑๕.๕  
 อายุ ส่วนมากมีอายุโดยเฉลี่ย ๓๐ – ๔๐ ปี จ านวน ๑๒๑ คน คิดเป็นร้อยละ ๓๗.๗ 
รองลงมา คือ มีอายุ ๔๑ – ๕๐ ปี จ านวน ๗๙ คน คิดเป็นร้อยละ ๒๔.๕ 
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 กาศึกษา ส่วนใหญ่มีระดับการศึกษามัธยมศึกษา จ านวน ๑๖๒ คน คิดเป็นร้อยละ ๕๐.๓ 
รองลงมา คือ ระดับประถมศึกษา จ านวน ๑๒๓ คน คิดเป็นร้อยละ ๓๘.๒  
 รายได้ ส่วนใหญ่มีรายได้โดยภาพรวมคือ ต่ ากว่า ๑๐,๐๐๐ บาท จ านวน ๒๑๗ คน คิดเป็น
ร้อยละ ๖๗.๔ รองลงมาคือ รายได้ ๑๐,๐๐๐ – ๓๐,๐๐๐ บาท จ านวน ๙๙ คน คิดเป็นร้อยละ ๓๐.๗  
 

ตารางที่ ๔.๔ 
ความคิดเห็นในการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

ความคิดเห็น จํานวน(n=๓๒๒ คน) ร้อยละ 
ท่านคิดว่าขณะอยู่ร่วมกันกับบุคคลอื่น  
ท่านมีปัญหาในการปรับตัวหรือไม่ 

  

มี ๑๐ ๓.๑ 
ไม่มี ๓๑๒ ๙๖.๙ 
รวม ๓๒๒ ๑๐๐.๐ 

ท่านต้องการให้ทางหน่วยงานการบริหารส่วนท้องถ่ิน
และองค์กรทางพระพุทธศาสนาเข้ามาช่วยหรือไม่ 

  

ต้องการ ๒๖๖ ๘๒.๖ 
ไม่ต้องการ ๔๐ ๑๒.๔ 
รวม ๓๐๖ (๑๖) ๙๕.๐ (๕.๐) 
   

ความคิดเห็น จํานวน(n=๓๒๒ คน) ร้อยละ 
ท่านต้องการให้ทางส่วนงานราชการมาสนับสนุนบริการ
อบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมโดยวิธีใด 

  

ไม่มีค่าใช้จ่าย ๒๘๒ ๘๗.๖ 
เสียค่าใช้จ่ายด้วยตนเอง ๑ .๓ 
เสียค่าใช้จ่ายบางส่วน ๒๓ ๗.๑ 
รวม ๓๐๖(๑๖) ๙๕.๐(๕.๐) 

ระยะเวลาในการอบรม    
วันจันทร์-ศุกร์  ๑๖.๐๐ น– ๑๘.๐๐ น. ๒๓ ๗.๑ 

       วันอังคาร–วันพฤหัสบดี ๑๖.๐๐น.– ๑๘.๐๐น. ๖ ๑.๙ 

วันจันทร์–วันพุธ–วันศุกร์ ๑๖.๐๐ น– ๑๘.๐๐ น. ๓ .๙ 
วันศุกร์–วันเสาร์–วันอาทิตย์ ๐๘.๐๐น–๑๘.๐๐ น. ๘ ๒.๕ 
วันอื่นๆ โปรดระบุ…………………………………… ๓๑ ๙.๖ 
รวม ๗๑(๒๕๑) ๒๒.๐(๗๘.๐๐) 

 



๑๔๖ 
 

 จากตารางที่ ๔.๒ พบว่า ความคิดเห็นในการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
ของกลุ่มตัวอย่างที่เป็นกลุ่มส ารวจในจังหวัดกรุงเทพมหานคร จ านวน ๓๒๒ คน  
 ด้านค าถามข้อที่ ๑ ท่านคิดว่าขณะอยู่ร่วมกันกับบุคคลอื่น ท่านมีปัญหาในการปรับตัว
หรือไม่ ส่วนใหญ่พบว่าไม่มีปัญหา จ านวน ๓๑๒ คน คิดเป็นร้อยละ ๙๖.๙ และมีปัญหา จ านวน ๑๐ 
คน คิดเป็นร้อยละ ๓.๑  
 ด้านค าถามที่ ๒ ท่านต้องการให้ทางหน่วยงานการบริหารส่วนท้องถ่ินและองค์กรทาง
พระพุทธศาสนาเข้ามาช่วยหรือไม่ ส่วนใหญ่มีความต้องการ จ านวน ๒๖๖ คน คิดเป็นร้อยละ ๘๒.๖ 
ไม่ต้องการ จ านวน ๔๐ คน คิดเป็นร้อยละ ๑๒.๔ และไม่มีความคิดเห็นในเรื่องนี้ จ านวน ๑๖ คน คิด
เป็นร้อยละ ๕.๐  
 ด้านค าถามข้อที่  ๓ ท่านต้องการให้ทางส่วนงานราชการมาสนับสนุนบริการอบรม
กระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมโดยวิธีใด ส่วนใหญ่ให้สนับสนุนค่าใช้จ่าย จ านวน ๒๘๒ คน คิด
เป็นร้อยละ ๘๗.๖ ให้เสียค่าใช้จ่ายในการฝึกอบรมเป็นบางส่วน จ านวน ๒๓ คน คิดเป็นร้อยละ ๗.๑ 
และไม่มีความคิดเห็นในเรื่องนี้ จ านวน ๑๖ คน คิดเป็นร้อยละ ๕.๐  
 ด้านค าถามข้อที่ ๔ ระยะเวลาในการอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมส่วนใหญ่
จะตามใจผู้จัดอบรม จ านวน ๒๕๑ คน คิดเป็นร้อยละ ๗๘.๐  และ ได้ระบุวันให้กับผู้จัดการฝึกอบรม 
ดังนี๑้. หลักสูตร ๑ คือ ๒ วัน  ๒. หลักสูตร ๒ คืน ๓ วัน  ๓.หลักสูตรไป – กลับ จ านวน ๒ วัน เวลา 
๐๙.๐๐ น – ๑๕.๐๐ น. และ ๔.จ านวน ๑ วัน เวลา ๐๘.๐๐ น. – ๑๖.๓๐ น. จ านวน ๓๑ คน คิดเป็น
ร้อยละ ๙.๖  
 

ตารางที่ ๔.๕ 
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพฒันา 

สุขภาวะองค์รวม ด้านกาย  
          (n=๓๒๒) 

ข้อ 
ความต้องการการฝึกอบรม 

กระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม (กาย) 
X  S.D. ระดับ 

๑ การพัฒนาสุขภาพด้วยความสนใจด้านอาหาร ๓.๕๒ .๘๐ มาก 
๒ การอบรมด้านการออกก าลงักาย ๓.๙๐ .๘๐ มาก 
๓ การพัฒนาคุณภาพชีวิตความส าคัญเกี่ยวกบัการพักผ่อน ๓.๗๕ .๘๓ มาก 
๔  การพัฒนาความรูเ้กี่ยวกับการดูแลสุขภาพ ๓.๘๕ .๘๑ มาก 
๕ การพัฒนาการรับรู้สุขภาวะทางร่างกายแบบองค์รวม  ๓.๗๑ .๘๓ มาก 

รวม ๓.๗๔ .๘๑ มาก 
 
 จากตารางที่ ๔.๓ พบว่า ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม

ของกลุ่มตัวอย่างด้านกาย โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมาก ( X =๓.๗๔) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ ข้อ
ที่มีระดับค่าเฉลี่ยระดับสูงสุด คือการอบรมด้านการออกก าลังกาย ( X =๓.๙๐) การพัฒนาความรู้



๑๔๗ 
 

เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ ( X =๓.๘๕) การพัฒนาคุณภาพชีวิตความส าคัญเกี่ยวกับการพักผ่อน( X =
๓.๗๕) และมีความต้องการตามล าดับในแต่ละด้าน 
 

ตารางที่ ๔.๖ 
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพฒันา 

สุขด้านจิต  
          (n=๓๒๒) 

ข้อ 
ความต้องการการฝึกอบรม 

กระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม (จิต) 
X  S.D. ระดับ 

๑ การพัฒนาสุขภาพจิตชุมชนกบัสิง่แวดล้อม ๓.๖๕ .๘๓ มาก 
๒ การพัฒนาทักษะสุขภาวะทางจิตกบัการตระหนักรู้ตนเอง ๓.๖๕ .๘๓ มาก 
๓ การอบรมสมาธิกบัการท างานใหส้ าเร็จ ๓.๔๖ .๘๐ ปานกลาง 
๔ การพัฒนาจิตใจกับความสุขในชุมชน ๓.๕๘ .๘๗ มาก 

รวม ๓.๕๘ .๘๓ มาก 
 จากตารางที่ ๔.๔ พบว่า ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม

ของกลุ่มตัวอย่างด้านจิต โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมาก ( X =๓.๕๘) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อข้อที่มี
ระดับค่าเฉลี่ยระดับสงูสดุ คือการพัฒนาสุขภาพจิตชุมชนกับสิ่งแวดล้อม,การพัฒนาทักษะสุขภาวะทาง
จิตกับการตระหนักรูต้นเอง ( X =๓.๖๕) การพัฒนาจิตใจกับความสุขในชุมชน ( X =๓.๕๗) การอบรม
สมาธิกับการท างานให้ส าเร็จ ( X =๓.๔๖)  
 

ตารางที่ ๔.๗ 
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพฒันา 

สุขภาวะองค์รวม ด้านสังคม  
          (n=๓๒๒) 

ข้อ 
ความต้องการการฝึกอบรม 

กระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม (สังคม) 
X  S.D. ระดับ 

๑ การพัฒนาสุขภาพจิตของในหมูบ่้านและ/หรอืชุมชน ๓.๖๙ .๙๑ มาก 
๒ การอบรมจิตสาธารณะของกลุ่มสมาชิกในชุมชน  ๓.๖๕ .๙๔ มาก 
๓ การพัฒนาการเรียนรู้สงัคมยุคใหม่แห่งการแบง่ปัน ๓.๖๗ .๙๓ มาก 
๔ การอบรมอาสาสมัครปูองกันสิง่เสพติดในสงัคม ๓.๗๒ .๙๔ มาก 

รวม ๓.๖๘ .๙๓ มาก 
 จากตารางที่ ๔.๕ พบว่า ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
ของกลุ่มตัวอย่าง ด้านสังคม โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมาก ( X =๓.๖๘) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ 
ข้อที่มีระดับค่าเฉลี่ยระดับสูงสุด คือการอบรมอาสาสมัครปูองกันสิ่งเสพติดในสังคม ( X =๓.๗๒) การ
พัฒนาสุขภาพจิตของในหมู่บ้านและ/หรือชุมชน( X =๓.๖๙) การพัฒนาการเรียนรู้สังคมยุคใหม่แห่ง
การแบ่งปัน ( X =๓.๖๗)  



๑๔๘ 
 

ตารางที่ ๔.๘ 
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนา 

ด้านอารมณ์  
          (n=๓๒๒) 

ข้อ 
ความต้องการการฝึกอบรม 

กระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม (อารมณ์) 
X  S.D. ระดับ 

๑ การพัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์ของครอบครัว ๓.๗๐ .๘๒ มาก 
๒ การพัฒนาทักษะสุขภาวะทางอารมณ์ที่ช่วยเหลือสังคม ๓.๖๖ .๙๑ มาก 
๓ การพัฒนาเทคนิควิธีการแกป้ัญหาในการอยูร่่วมกบัผู้อื่น ๓.๖๔ .๘๘ มาก 
๔ การอบรมการรับรู้เผชิญปญัหากบัการแก้วิกฤตของชีวิต ๓.๖๙ .๙๑ มาก 

รวม ๓.๖๗ .๘๘ มาก 
 จากตารางที่ ๔.๖ พบว่า ประเภทของความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมของกลุ่มตัวอย่าง ด้านอารมณ์ โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมาก ( X =๓.๖๗) เมื่อ
พิจารณาเป็นรายข้อ ข้อที่มีระดับค่าเฉลี่ยระดับสูงสุด คือการพัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์ของครอบครัว 
( X =๓.๗๐) การอบรมการรบัรูเ้ผชิญปญัหากบัการแก้วิกฤตของชีวิต ( X =๓.๖๙) การพัฒนาทักษะสขุ
ภาวะทางอารมณ์ที่ช่วยเหลือสังคม ( X =๓.๖๖)  
 

ตารางที่ ๔.๙ 
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพฒันา 

สุขภาวะองค์รวม ด้านปัญญา  
          (n=๓๒๒) 

ข้อ 
ความต้องการการฝึกอบรม 

กระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม (ปัญญา) 
X  S.D. ระดับ 

๑ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมการเข้าถึงความจรงิของชีวิต ๓.๖๓ .๘๘ มาก 
๒ การพัฒนาทักษะความสามารถในภูมิปญัญาไทย ๓.๗๐ .๙๔ มาก 
๓ การอบรมความงอกงามของจิตการเปลี่ยนแปลงทกุช่วงวัย ๓.๕๙ .๘๖ มาก 

รวม ๓.๖๔ .๘๙ มาก 
 จากตารางที่ ๔.๗ พบว่า ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
ของกลุ่มตัวอย่าง ด้านปัญญา โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมาก ( X =๓.๖๔) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ 
ข้อที่มีระดับค่าเฉลี่ยระดับสูงสุด คือการพัฒนาทักษะความสามารถในภูมิปัญญาไทย( X =๓.๗๐) การ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมการเข้าถึงความจริงของชีวิต ( X =๓.๖๓) การอบรมความงอกงามของจิตการ
เปลี่ยนแปลงทุกช่วงวัย ( X =๓.๕๙)  
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลส ารวจความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์
รวมของกลุ่มตัวอย่าง จ านวน ๓๒๒ คน ทั้ง ๕ ด้าน ประกอบด้วยด้านกาย ด้านจิต ด้านสังคม ด้าน
อารมณ์และด้านปัญญา เพื่อน าข้อมูลที่ได้นั้นไปพัฒนาเป็นค าถามในการวิจัยและพัฒนาเป็นหลักสูตร
ฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของกลุ่มตัวอย่าง ผลการส ารวจข้อมูล ดังนี้  



๑๔๙ 
 

 ๑. จ านวนและร้อยละของข้อมูลส ารวจทั่วไป ของผู้สูงอายุที่เป็นกลุ่มส ารวจในจังหวัด
กรุงเทพมหานคร จ านวน ๓๒๒ คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีอายุโดยเฉลี่ยที่ ๓๐ – ๔๐ ปี ส่วนมากจบ
ระดับมัธยมศึกษา และมีรายได้ต่อเดือน จ านวน ๑๐,๐๐๐ บาท โดยประมาณ 

 ๒. ความคิดเห็นในการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ของกลุ่มตัวอย่างที่
เป็นกลุ่มส ารวจในจังหวัดกรุงเทพมหานคร จ านวน ๓๒๒ คน ส่วนมากจะไม่มีปัญหาในการปรับตัว 
พร้อมทั้งมีความต้องการให้ส่วนงานราชการมาสนับสนุนการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์
รวม และระยะเวลาที่มีความเหมาะสมกบัการจัดฝึกอบรม คือ หลักสูตรไป – กลับ จ านวน ๒ วัน เวลา 
๐๙.๐๐ น – ๑๕.๐๐ น.  

 ๓. ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม กลุ่มตัวอย่างด้านกาย
ส่วนใหญ่มีความต้องการที่จะพัฒนากระบวนการหลักสูตรด้านการอบรมด้านการออกก าลังกาย การ
พัฒนาความรู้เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตความส าคัญเกี่ยวกับการพักผ่อน 

 ๔. ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ของกลุ่มตัวอย่างด้าน
จิต ส่วนใหญ่มีความต้องการที่จะเข้ารับการพัฒนาสุขภาพจิตชุมชนกับสิ่งแวดล้อม การพัฒนาทักษะ
สุขภาวะทางจิตกับการตระหนักรู้ตนเอง การพัฒนาจิตใจกับความสุขในชุมชน ตลอดจนถึงการอบรม
สมาธิกับการท างานให้ส าเร็จ  

 ๕. ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของกลุ่มตัวอย่าง ด้าน
สังคม คือหลักสูตรฝึกอบรมที่เน้นกระบวนกระบวนการอบรมอาสาสมัครปูองกันสิ่งเสพติดในสังคม 
การพัฒนาสุขภาพจิตของในหมู่บ้านและ/หรือชุมชนและการพัฒนาการเรียนรู้สังคมยุคใหม่แห่งการ
แบ่งปัน  

 ๖. ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมกลุ่มตัวอย่าง ด้าน
อารมณ์ ส่วนใหญ่อยากให้มีการพัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์ของครอบครัว การอบรมการรับรู้เผชิญ
ปัญหากับการแก้วิกฤตของชีวิตรวมถึงการพัฒนาทักษะสุขภาวะองค์รวมที่ช่วยเหลือสังคม  

 ๗. ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของกลุ่มตัวอย่างด้าน
ปัญญา จะต้องมีกระบวนการเริ่มต้นพัฒนาทักษะความสามารถในภูมิปัญญาไทย พัฒนาสุขภาวะองค์
รวมการเข้าถึงความจริงของชีวิต พร้อมทั้งการอบรมความงอกงามของจิตการเปลี่ยนแปลงทุกช่วงวัย  
 ผู้วิจัยได้น าข้อมูลที่ได้มีจัดเป็นหลักสูตรฝึกอบรมสุขภาวะองค์รวมส าหรับกลุ่มตัวอย่าง
พร้อมทั้งก าหนดหลักสูตร จุดประสงค์ แนวทางการฝึกอบรม ตัวช้ีวัดผลการฝึกอบรม กรอบเนื้อหา
สาระ และสิ่งที่คาดว่าจะได้รับจาการฝึกอบรม โดยผ่านกระบวนการทางการศึกษาตามหลักไตรสิกขา 
๓ ประกอบด้วยศีล คือเรียนรู้จากพฤติกรรม อารมณ์ ผ่านประสาทสัมผัสทั้ง ๕ กล่าวคือ ตา หู จมูก 
ลิ้ม กาย  สมาธิ คือ เป็นแนวทางกระบวนการเรียนรู้ทั้งด้านอารมณ์ความรู้สึกที่เกิดข้ึนในปัจจุบัน และ 
ปัญญา คือ ความรอบรู้ในเรื่องราวต่างๆที่เกิดตามช่วงอายุ เป็นต้น แล้วน ามาประกอบกับหลักธรรม 
คือหลักสัปปายะ ๗ อันเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตของครอบครัวและสังคมได้ดี และหลักทาง
จิตวิทยาตามทฤษฏีทางการพัฒนาจิตของ Ryffcและ Keys เพื่อให้ได้หลักสูตรที่พัฒนาพฤติกรรมและ
ความต้องการของกลุ่มตัวอย่างให้มีความสุขในการด าเนินชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยา 
 

 



๑๕๐ 
 

ตารางที่ ๔.๑๐ 
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ประเภทของความต้องการการฝึกอบรม 

กระบวนการพฒันาสุขภาวะองค์รวมโดยภาพรวมทัง้ ๕ ด้าน 
          (n=๓๒๒) 

ข้อ 
ความต้องการการฝึกอบรม 

กระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 
X  S.D. ระดับ 

๑ การพัฒนาสุขภาพด้วยความสนใจด้านอาหาร ๓.๕๒ .๘๐ มาก 
๒ การอบรมด้านการออกก าลงักาย ๓.๙๐ .๘๐ มาก 
๓ การพัฒนาคุณภาพชีวิตความส าคัญเกี่ยวกบัการพักผ่อน ๓.๗๕ .๘๓ มาก 
๔  การพัฒนาความรูเ้กี่ยวกับการดูแลสุขภาพ ๓.๘๕ .๘๑ มาก 
๕ การพัฒนาการรับรู้สุขภาวะทางร่างกายแบบองค์รวม  ๓.๗๑ .๘๓ มาก 
๖ การพัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์ของครอบครัว ๓.๗๐ .๘๒ มาก 
๗ การพัฒนาสุขภาพจิตชุมชนกบัสิง่แวดล้อม ๓.๖๕ .๘๓ มาก 
๘ การพัฒนาทักษะสุขภาวะทางจิตกบัการตระหนักรู้ตนเอง ๓.๖๕ .๘๓ มาก 
๙ การอบรมสมาธิกบัการท างานใหส้ าเร็จ ๓.๔๖ .๘๐ ปานกลาง 

๑๐ การพัฒนาจิตใจกับความสุขในชุมชน ๓.๕๘ .๘๗ มาก 
๑๑ การพัฒนาสุขภาพจิตของในหมูบ่้านและ/หรอืชุมชน ๓.๖๙ .๙๑ มาก 
๑๒ การพัฒนาทักษะสุขภาวะทางอารมณ์ที่ช่วยเหลือสังคม ๓.๖๖ .๙๑ มาก 
๑๓ การอบรมจิตสาธารณะของกลุ่มผู้สงูอายุในชุมชน  ๓.๖๕ .๙๔ มาก 
๑๔ การพัฒนาการเรียนรู้สงัคมยุคใหม่แห่งการแบง่ปัน ๓.๖๗ .๙๓ มาก 
๑๕ การอบรมอาสาสมัครปูองกันสิง่เสพติดในสงัคม ๓.๗๒ .๙๔ มาก 
๑๖ การพัฒนาเทคนิควิธีการแกป้ัญหาในการอยูร่่วมกบัผู้อื่น ๓.๖๔ .๘๘ มาก 
๑๗ การอบรมการรับรู้เผชิญปญัหากบัการแก้วิกฤตของชีวิต ๓.๖๙ .๙๑ มาก 
๑๘ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมการเข้าถึงความจรงิของชีวิต ๓.๖๓ .๘๘ มาก 
๑๙ การพัฒนาทักษะความสามารถในภูมิปญัญาไทย ๓.๗๐ .๙๔ มาก 
๒๐ การอบรมความงอกงามของจิตการเปลี่ยนแปลงทกุช่วงวัย ๓.๕๙ .๘๖ มาก 

รวม ๓.๖๗ .๘๖ มาก 
 
 จากตารางที่ ๔.๘ พบว่า ประเภทของความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุข

ภาวะองค์รวมของกลุ่มตัวอย่าง โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมาก ( X =๓.๖๗) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ
ภาพรวม ข้อที่มีระดับค่าเฉลี่ยระดับสูงสุด คือการอบรมด้านการออกก าลังกาย ( X =๓.๙๐) การ
พัฒนาความรู้เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ ( X =๓.๘๕) การพัฒนาคุณภาพชีวิตความส าคัญเกี่ยวกับการ
พักผ่อน ( X =๓.๗๕) และมีความต้องการตามล าดับในแต่ละด้าน 

 
 

 



๑๕๑ 
 

ตอนท่ี ๓ การทดลองรูปแบบสุขภาวะองค์รวมสําหรับกลุ่มตัวอย่างตามแนวพุทธจิตวิทยา  
 ๓.๑ ผลการทดลองแบบสอบถามการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมฯ   
 ผู้ วิจัยใช้การศึกษาด้วยวิธีการเชิงปริมาณ (Quantitative Research) เพื่อตอบ
วัตถุประสงค์ข้อที่ ๓ เพื่อสร้างน าเสนอโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม  ฯ โดยการสร้าง
แบบสอบถามการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมฯ  ผลการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 

ตารางที่ ๔.๑๑ 
จ านวนและรอ้ยละของผู้ตอบแบบสอบถาม 

          (n= ๓๒๒) 
ข้อมูลท่ัวไป จํานวน(คน) ร้อยละ 

๑.เพศ 
        ชาย ๗๓ ๒๒.๗ 
        หญิง ๒๔๙ ๗๗.๓ 

รวม ๓๒๒ ๑๐๐.๐ 
๒.อาย ุ

๓๐ – ๔๐ ป ี ๙๓ ๒๘.๙ 
๔๑ – ๕๐ ป ี ๙๙ ๓๐.๗ 
๕๑ – ๖๐ ป ี ๗๐ ๒๑.๗ 
สูงกว่า ๖๑ ปี  ๖๐ ๑๘.๗ 

รวม ๓๒๒ ๑๐๐.๐ 
๓.วุฒิการศึกษา 
      ประถมศึกษา ๑๒๑ ๓๗.๖ 
      มัธยมศึกษา ๙๙ ๓๐.๗ 
      อนุปริญญา ๒๘ ๘.๗ 
      ปริญญาตร ี ๕๖ ๑๗.๔ 
      ปริญญาโท ๘ ๒.๕ 
      อื่นๆ ๑๐ ๓.๑ 

รวม ๓๒๒ ๑๐๐.๐ 
๔.สถานะ 
      อยู่คนเดียว ๓๐ ๙.๓ 
      มีลูกหลานและเครอืญาติ ๑๔๓ ๔๔.๔ 

ข้อมูลท่ัวไป จํานวน(คน) ร้อยละ 
      อยู่กับสามี ภรรยา ลูก  ๑๒๙ ๔๐.๑ 
      อื่นๆ  ๒๐ ๖.๒ 

รวม ๓๒๒ ๑๐๐.๐ 
 



๑๕๒ 
 

ตารางที่ ๑ (ต่อ) 

ข้อมูลท่ัวไป จํานวน(คน) ร้อยละ 
๕.ภาวะสุขภาพ 
      มีโรคประจ าตัว  ๑๙๗ ๖๑.๒ 
      ไม่มีโรคประจ าตัว  ๑๒๕ ๓๘.๘ 

รวม ๓๒๒ ๑๐๐.๐ 
๖.ท่านมีการปฏิบัติตนตามหลักพระพุทธศาสนา 
      รักษาศีล  ๑๕๖ ๔๘.๔ 
      นั่งสมาธิ  ๗๒ ๒๒.๓ 
      บริจาคเงินและสิ่งของ ๑๖๘ ๕๒.๑ 
      ท าบุญตามเทศกาล ๒๕๔ ๗๖.๑ 
      ไหว้พระสวดมนต์ก่อนนอน ๑๘๙ ๕๘.๖ 
     ศึกษาพระธรรม  ๕๖ ๑๗.๓ 
     ช่วยเหลือกจิกรรมทางพระพุทธศาสนา  ๑๓๔ ๔๑.๖ 
     อื่นๆ  ๓๐ ๙.๓ 
 
 จากตารางที่ ๔.๙ ผู้ตอบแบบสอบถามฯ ส่วนมากเป็นเพศหญิง ร้อยละ ๗๗.๓ และเพศ
ชาย ร้อยละ ๒๒.๗  
 อายุ โดยส่วนใหญ่จะมีอายุระหว่าง ๔๑ – ๕๐ ปี รองลงมา คือ ๓๐ – ๔๐ ปี ต่ าสุดคือ ๖๐
ปข้ึีนไป  
 การศีกษา  ส่วนใหญ่มีวุฒิการศึกษาระดับประถมศึกษา คิดเป็นร้อยละ ๓๗.๖ รองลงมา 
ระดับมัธยมศึกษา คิดเป็นร้อยละ ๓๐.๗ และน้อยที่สุด คือ ปริญญาโท คิดเป็นร้อยละ ๒.๕ ส่วนอื่นนั้น
ไม่รับการศึกษา,จบปวช. คิดเป็นร้อยละ ๓.๑  
 สถานะ  สถานภาพความเป็นอยู่ส่วนใหญ่จะอยู่กับลูก หลาน และเครือญาติ คิดเป็นร้อย
ละ ๔๔.๔ รองลงมา คือ อยู่กับสามี ภรรยา ลูก คิดเป็นร้อยละ ๔๐.๑ และอยู่คนเดียว คิดเป็นร้อยละ 
๙.๓ ส่วนอื่นๆ อยู่กับเพื่อนบ้าน, อยู่กับหลาน, อยู่กับพี่สาว พี่ชาย น้องชาย น้องสาว คิดเป็นร้อยละ 
๖.๒  
 ภาวะสุขภาพ  ในการด าเนินชีวิตส่วนใหญ่มีโรคประจ าตัว คิดเป็นร้อยละ ๖๑.๒ เช่น ความ
ดัน, เบาหวาน, หัวใจ, โรคตามข้อกระดูก และไม่มีโรคประจ าตัว คิดเป็นร้อยละ ๓๘.๘ 
 การปฏิบัติตามหลักพระพุทธศาสนา ส่วนใหญ่จะเป็นการท าบุญตามเทศกาลหรืองานต่างๆ 
คิดเป็นร้อยละ ๗๖.๑ รองลงมา ไหว้พระสวดมนต์ก่อนนอน คิดเป็นร้อยละ ๕๘.๖  
 

 
 
 



๑๕๓ 
 

ตารางที่ ๔.๑๒ 
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ฯ ด้านสุขภาวะทางกาย คิดเปน็ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน๑๕๓ 
          (n=๓๒๒) 

สุขภาวะทางกาย X  S.D. ระดับ อันดับท่ี 
๑.ท่านให้ความสนใจกับสุขภาพของตนเอง ๔.๒๑ .๘๖ มาก ๕ 
๒.ท่านมีเวลาในการออกก าลังกาย ๔.๔๕ .๗๘ มาก ๑ 
๓.ท่านให้ความส าคัญเกี่ยวกบัการพักผอ่น ๔.๒๕ .๘๑ มาก ๔ 
๔.ท่านต้องกินยาเป็นประจ า ๓.๙๙ .๙๑ มาก ๘ 
๕.ท่านให้ความส าคัญตอ่อาหารการกิน ๔.๔๓ .๗๖ มาก ๒ 
๖.ท่านรักษาสุขภาพด้วยการไปตรวจร่างกายเป็นประจ า ๔.๑๒ .๘๘ มาก ๗ 
๗.ท่านรูส้ึกพอใจกบัสุขภาพของท่านในช่วงนี้  ๔.๒๗ .๘๐ มาก ๓ 
๘.ท่านมองว่ามีร่างกายเข้มแข็งกบัการด าเนินชีวิต ๔.๒๕ .๙๕ มาก ๔ 
๙.ท่านพอใจในการได้อยู่สถานที่สะดวกสบาย ๔.๑๕ .๗๖ มาก ๖ 
๑๐.ท่านได้นอนหลับพกัผ่อนที่เพียงพอต่อสุขภาพ ๔.๔๓ .๘๒ มาก ๒ 

เฉลี่ยรวม ๔.๒๔ .๘๓ มาก 
 จากตารางที่ ๔.๑๐ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมฯ ด้านกาย พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ย
ระดับมาก ( X =๔.๒๔) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ ท่านมีเวลา
ในการออกก าลังกาย ( X =๔.๔๕) รองลงมาคือท่านให้ความส าคัญต่ออาหารการกิน,ท่านได้นอนหลับ
พักผ่อนที่เพียงพอต่อสุขภาพ ( X =๔.๔๓) และท่านรู้สึกพอใจกับสุขภาพของท่านในช่วงนี้ ( X =
๔.๒๗) ส่วนข้อที่น้อยที่สุด คือ ท่านต้องกินยาเป็นประจ า     ( X =๓.๙๙) ตามล าดับ 

ตารางที่ ๔.๑๓ 
๑และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

         (n=๓๒๒) 
สุขภาวะทางจิต X  S.D. ระดับ อันดับท่ี 

๑.ท่านเช่ือว่าความรู้สกึสงบใจสามารถพัฒนาให้เกิดข้ึนได้ ๔.๑๓ .๗๘ มาก ๖ 
๒.ท่านเช่ือว่าจิตใจที่ดีน าสิง่ดีเข้ามาในชีวิต ๔.๑๘ .๗๓ มาก ๓ 
๓.ท่านเช่ือว่าใจนั้นต้องมีการตระหนักหมั่นดูแลทุกขณะ ๔.๒๘ .๗๖ มาก ๒ 
๔.ท่านรูส้ึกมีความสุข เมื่อเข้าใจเข้าถึงความพอเพียง   ๔.๑๔ .๘๖ มาก ๕ 
๕.ท่านเช่ือว่าความอ่อนโยนเป็นใจที่มีความเมตตา ๓.๙๕ .๙๑ มาก ๖ 
๖.ท่านรูส้ึกพงึพอใจในการแบง่ปันให้กับคนอื่น  ๔.๕๐ .๖๑ มาก ๑ 
๗.ท่านต้ังใจในการปฏิบัติตนให้เป็นแบบอย่างแก่คนอื่น  ๔.๑๕ .๗๕ มาก ๔ 
๘.ท่านมีความรูส้ึกกงัวลในการด าเนินชีวิต ๓.๔๔ ๑.๑๐ ปานกลาง ๗ 
๙.ท่านรูส้ึกว่าลูกหลานมีความสุขเมื่อได้พบท่าน ๔.๑๕ .๗๕ มาก ๔ 
๑๐.การดูแลจิตใจตนเอง ท าให้ท่านอยู่ด้วยความหวัง ๔.๑๔ .๘๓ มาก ๕ 

เฉลี่ยรวม ๔.๑๐ .๘๐ มาก 



๑๕๔ 
 

 
 จากตารางที่ ๔.๑๑ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ฯ ด้านจิต พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ย
ระดับมาก ( X =๔.๑๐) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ ท่านรู้สึกพึง
พอใจในการแบ่งปันให้กับคนอื่น ( X =๔.๕๐) รองลงมาคือ ท่านเช่ือว่าใจนั้นต้องมีการตระหนักหมั่น
ดูแลทุกขณะ ( X =๔.๒๘) และท่านเช่ือว่าจิตใจที่ดีน าสิ่งดีเข้ามาในชีวิต ( X =๔.๑๘) ส่วนข้อที่ได้น้อย
ที่สุด คือ ท่านมีความรู้สึกกังวลในการด าเนินชีวิต      ( X =๓.๔๔)  ตามล าดับ 
 

ตารางที่ ๔.๑๔ 
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ฯ ด้านสังคม คิดเป็นค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

         (n=๓๒๒) 
สุขภาวะทางสังคม X  S.D. ระดับ อันดับท่ี 

๑.ท่านเช่ือว่าคนที่จิตใจผ่องใส อยากจะช่วยเหลือสังคม ๔.๒๓ .๘๑ มาก ๖ 
๒.ท่านมีความพอใจที่เป็นจิตอาสาในการมีส่วนร่วมชุมชน ๔.๓๕ .๗๕ มาก ๒ 
๓.ท่านคิดว่าการมีน้ าใจต่อกันช่วยให้ชุมชนน่าอยู่  ๔.๓๘ .๗๔ มาก ๑ 
๔.ท่านเช่ือว่าการเกื้อกลูกันท าใหเ้กิดความรักสามัคคีกัน   ๓.๙๗ .๙๘ มาก ๙ 
๕.ทา่นเช่ือว่าสงัคมจะนา่อยู่ข้ึนอกีมากถ้าทุกคนมจีิตอาสา ๔.๒๗ .๘๐ มาก ๕ 
๖.ท่านรูส้ึกว่าชีวิตมีคุณค่าได้รับการยกย่องนับถือ ๔.๑๒ .๘๕ มาก ๘ 
๗.ท่านสามารถให้ค าปรึกษาเป็นที่พงึให้แก่คนอื่น  ๔.๓๒ .๖๓ มาก ๔ 
๘.ท่านมีส่วนในการช่วยเหลือบุคคลที่ได้รบัความ
เดือดร้อน 

๔.๒๒ .๗๒ มาก ๗ 

๙.ท่านให้ความส าคัญในการเข้าร่วมช่วยกิจกรรมชุมชน ๔.๒๒ .๗๖ มาก ๗ 
๑๐.ท่านตระหนักรู้ในการเคารพสิทธิที่อยูร่่วมกบัผู้อื่น ๔.๓๔ .๘๐ มาก ๓ 

เฉลี่ยรวม ๔.๒๔ .๗๘ มาก 
 
 จากตารางที่ ๔.๑๒ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมฯ ด้านสังคม พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ย
ระดับมาก ( X =๔.๒๔) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ ท่านคิดว่า
การมีน้ าใจต่อกันช่วยให้ชุมชนน่าอยู่ ( X =๔.๓๘) รองลงมา คือ ท่านมีความพอใจที่เป็นจิตอาสาใน
การมีส่วนร่วมชุมชน( X =๔.๓๕) และท่านตระหนักรู้ในการเคารพสิทธิที่อยู่ร่วมกับผู้อื่น( X =๔.๓๔) 
ส่วนข้อที่น้อยที่สุด คือ ท่านเช่ือว่าการเกื้อกูลกันท า ให้เกิดความรักสามัคคีกัน  ( X =๓.๙๗)  
ตามล าดับ 
 
 
 
 
 
 



๑๕๕ 
 

ตารางที่ ๔.๑๕ 
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ฯ ด้านอารมณ์ คิดเป็นค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

         (n=๓๒๒) 
สุขภาวะทางอารมณ์ X  S.D. ระดับ อันดับท่ี 

๑.เมื่อรู้สกึโกรธ ท่านสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง ๔.๕๐ .๖๑ มาก ๑ 
๒.ท่านสามารถสงบนิง่ได้แม้ในขณะที่มีอารมณ์หงุดหงิด ๔.๒๘ .๗๖ มาก ๖ 
๓.เมื่อเจอกับเหตุการณ์ที่ไม่คุ้นเคยท่านจะรู้สกึตื่นเต้นง่าย ๔.๔๐ .๖๙ มาก ๒ 
๔.เมื่อมีคนมาขัดใจท่านรู้สกึไม่สามารถควบคุมอารมณ ์ ๔.๒๗ .๗๖ มาก ๗ 
๕.เรื่องเล็กน้อยที่เกิดข้ึนมักท าให้ท่านเป็นทุกขร์้อนใจ ๔.๒๒ .๘๔ มาก ๙ 
๖.เมื่อมีคนใช้ค าไม่สุภาพท่านสามารถระงับอารมณ์ได ้ ๔.๓๕ .๗๐ มาก ๔ 
๗.ท่านรูส้ึกไม่ดีเมื่อเกิดอาการสิ้นหวัง ๔.๒๘ .๘๐ มาก ๕ 
๘.ท่านมีวิธีการปรับอารมณ์ให้เบาลงได้เมื่อทุกข์ใจ ๔.๒๔ .๗๒ มาก ๘ 
๙.แม้จะรู้สกึตื่นเต้นแต่ท่านกเ็กบ็ความรู้สกึได้ ๔.๓๙ .๘๐ มาก ๓ 
๑๐.ท่านรูส้ึกเสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไม่พอใจ ๔.๒๐ .๗๒ มาก ๑๐ 

เฉลี่ยรวม ๔.๓๑ .๗๔ มาก 
 จากตารางที่ ๔.๑๓ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมฯ ด้านอารมณ์ พบว่า โดยภาพรวมมี
ค่าเฉลี่ยระดับมาก ( X =๔.๓๑) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ เมื่อ
รู้สึกโกรธ ท่านสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง ( X =๔.๕๐) รองลงมาคือ เมื่อเจอกับเหตุการณ์ที่ไม่
คุ้นเคยท่านจะรู้สึกตื่นเต้นง่าย ( X =๔.๔๐) และแม้จะรู้สึกตื่นเต้นแต่ท่านก็เก็บความรู้สึกได้( X =
๔.๓๙) ส่วนข้อที่ได้น้อยที่สุดคือ ท่านรู้สึกเสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไม่พอใจ ( X =๔.๒๐) 
ตามล าดับ 

ตารางที่ ๔.๑๖ 
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมฯ ด้านปญัญา คิดเป็นค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

         (n=๓๒๒) 
สุขภาวะทางปัญญา X  S.D. ระดับ อันดับที ่

๑.ท่านเชื่อว่าชีวิตที่อยู่ได้เป็นเพราะกรรมดีส่งผล ๔.๒๗ .๖๘ มาก ๓ 
๒.ท่านมีความสุขได้เพราะการไม่ท าให้คนอ่ืนเดือดร้อน ๔.๐๙ .๘๑ มาก ๖ 
๓.ท่านเชื่อว่าทุกอย่างในโลกล้วนเป็นเหตุเป็นผลกัน ๔.๐๔ .๘๙ มาก ๗ 
๔.ท่านเชื่อว่าการแบ่งปันสิ่งใดก็จะได้รับสิ่งน้ันตอบ ๓.๓๖ ๑.๑๗ ปานกลาง ๙ 
๕.ท่านเชื่อว่ากรรมที่ดีสามารถเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต ๔.๒๘ .๗๖ มาก ๒ 
๖.ท่านเชื่อว่าทุกอย่างมีเหตุผลในการรับรองปัญหา  ๔.๓๙ .๗๑ มาก ๑ 
๗.ถ้าหากมีปัญหาที่เกิดขึ้น ท่านสามารถแก้ปัญหาได้  ๓.๙๐ .๙๕ มาก ๘ 
๘.ท่านมีความตระหนักในความสูญเสียของคนใกล้ชิด ๔.๐๔ .๘๙ มาก ๗ 
๙.ท่านด าเนินชีวิตรู้เท่าทันด้วยความพอประมาณแห่งตน ๔.๒๐ .๘๐ มาก ๔ 
๑๐.เม่ืออายุเพิ่มมากขึ้นความเข้าใจชีวิตก็ชัดเจนขึ้น ๔.๑๔ .๘๖ มาก ๕ 

เฉลี่ยรวม ๔.๐๒ .๘๕ มาก 
 



๑๕๖ 
 

 จากตารางที่ ๔.๑๔ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมฯ  ด้านปัญญา พบว่า โดยภาพรวมมี
ค่าเฉลี่ยระดับมาก ( X =๔.๐๒) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ 
ท่านเช่ือว่าทุกอย่างมีเหตุผลในการรับรองปัญหา ( X =๔.๓๙) รองลงมาคือ ท่านเช่ือว่ากรรมที่ดี
สามารถเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต ( X =๔.๒๘) และท่านเช่ือว่าชีวิตที่อยู่ได้เป็นเพราะกรรมดีส่งผล( X =
๔.๒๗) ส่วนข้อที่ได้น้อยที่สุดคือ ท่านเช่ือว่าการแบ่งปันสิ่งใดก็จะได้รับสิ่งนั้นตอบ( X =๓.๓๖) 
ตามล าดับ  
 

ตารางที่ ๔.๑๗ 
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมส าหรับกลุม่ตัวอย่างฯ โดยภาพรวม คิดเป็นค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
         (n=๓๒๒) 

รายการ X  S.D. ระดับ อันดับท่ี 
๑.ด้านสุขภาวะทางกาย ๔.๒๔ .๘๓ มาก ๒ 
๒.ด้านสุขภาวะทางจิต ๔.๑๐ .๘๐ มาก ๓ 
๓.ด้านสุขภาวะทางสังคม ๔.๒๔ .๗๘ มาก ๒ 
๔.ด้านสุขภาวะทางอารมณ์  ๔.๓๑ .๗๔ มาก ๑ 
๕.ด้านสุขภาวะทางปัญญา ๔.๐๒ .๘๕ มาก ๔ 

เฉลี่ยรวม ๔.๑๘ .๘๐ มาก 
 
 จากตารางที่ ๔.๑๕ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมฯ โดยภาพรวม พบว่า มีค่าเฉลี่ยระดับมาก    
( X =๔.๑๘) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านที่มีระดับค่าเฉลี่ยระดับสูงสุด คือการอบรมด้านสุขภาวะทาง
อารมณ์ ( X =๔.๓๑) รองลงมาคือด้านสุขภาวะทางกาย ด้านสุขภาวะทางสังคม ( X =๔.๒๒) และน้อย
ที่สุดคือ ด้านสุขภาวะทางปัญญา ( X =๔.๐๒) 
 
 ๓.๒ ผลการทดลองโปรแกรมการอบรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมฯ (ก่อน-หลังอบรม)  
 การตรวจสอบกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมส าหรับกลุ่มตัวอย่างตามแนวพุทธ
จิตวิทยา โดยคณะผู้วิจัยได้ท าการศึกษาก่อน และหลังการฝึกอบรม จากผู้เข้ารับการฝึกอบรม จ านวน 
๓๐ คน ดังนี้  
  ๓.๒.๑ ผลการวิเคราะห์ข้อมลูกอ่นการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
ฯ  โดยหาค่าความถ่ี ค่าร้อยละ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 



๑๕๗ 
 

ตารางที่ ๔.๑๘ 
จ านวนและรอ้ยละของผู้ตอบแบบสอบถามอบรมหลักสูตรสขุภาวะ 

         (n= ๓๐) 
ข้อมูลท่ัวไป จํานวน(คน) ร้อยละ 

๑.เพศ 
        ชาย ๖ ๒๐.๐ 
        หญิง ๒๔ ๘๐.๐ 

รวม ๓๐ ๑๐๐.๐ 
๒.อาย ุ
       อายุ ๓๐ – ๔๐ ป ี ๗ ๒๓.๓ 
       อายุ ๔๑ – ๕๐ ป ี ๑๒ ๔๐.๐ 
       อายุ ๕๑ – ๖๐ ปี  ๕ ๑๖.๗ 
       อายุ ๖๑ – ๗๐ ปี  ๖ ๒๐.๐ 

รวม ๓๐ ๑๐๐.๐ 
๓.วุฒิการศึกษา 
      ประถมศึกษา ๙ ๓๐.๐ 
      มัธยมศึกษา ๑๐ ๓๓.๓ 
      อนุปริญญา ๓ ๑๐.๐ 
      ปริญญาตร ี ๑ ๓.๓. 
      ปริญญาโท ๒ ๖.๗ 
      อื่นๆ ๕ ๑๖.๗ 

รวม ๓๐ ๑๐๐.๐ 
๔.สถานะ 
      อยู่คนเดียว ๒ ๖.๗ 
      มีลูกหลานและเครอืญาติ ๙ ๓๐.๐ 

ข้อมูลท่ัวไป จํานวน(คน) ร้อยละ 
      อยู่กับสามี ภรรยา ลูก  ๑๑ ๓๖.๗ 
      อื่นๆ  ๘ ๒๖.๗ 

รวม ๓๐ ๑๐๐.๐ 
๕.ภาวะสุขภาพ  
      มีโรคประจ าตัว  ๒๒ ๗๓.๓ 
      ไม่มีโรคประจ าตัว  ๘ ๒๖.๗ 

รวม ๓๐ ๑๐๐.๐ 
 

  



๑๕๘ 
 

ตารางที่ ๑ (ต่อ) 

ข้อมูลท่ัวไป จํานวน(คน) ร้อยละ 

๖.ท่านมีการปฏิบัติตนตามหลักพระพุทธศาสนา 
      รักษาศีล  ๒๐ ๖๖.๖ 
      นั่งสมาธิ  ๑๖ ๕๓.๓ 
      บริจาคเงินและสิ่งของ ๒๒ ๗๓.๓ 
      ท าบุญตามเทศกาล ๒๙ ๙๖.๖ 
      ไหว้พระสวดมนต์ก่อนนอน ๒๕ ๘๓.๓ 
     ศึกษาพระธรรม  ๑๒ ๔๐.๐ 
     ช่วยเหลือกจิกรรมทางพระพุทธศาสนา  ๑๙ ๖๓.๓ 
     อื่นๆ  ๑๔ ๔๖.๖ 
 จากตารางที่ ๔.๑๖ ผู้ตอบแบบสอบถามก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
ทางอารมณ์สุขภาวะองค์รวม ฯ ส่วนมากเป็น เพศหญิง คิดเป็นร้อยละ ๘๐.๐ และเพศชาย คิดเป็นร้อย
ละ ๒๐.๐ 
 อายุ ส่วนใหญ่จะมีอายุระหว่าง ๔๑ – ๕๐ ปี คิดเป็นร้อยละ ๔๐.๐ รองลงมา คือ ๓๐ – 
๔๐ ปี คิดเป็นร้อยละ ๒๓.๓  
 การศึกษา  ส่วนใหญ่มีวุฒิการศึกษาระดับมัธยมศึกษา คิดเป็นร้อยละ ๓๓.๓ รองลงมา คือ
ระดับประถมศึกษา คิดเป็นร้อยละ ๓๐.๐ 
 สถานะภาพ   ส่วนใหญ่จะอยู่กับ อยู่กับสามี ภรรยา ลูก คิดเป็นร้อยละ ๓๖.๗ รองลงมา 
คือลูกหลานและเครือญาติ คิดเป็นร้อยละ๓๐.๐  
 ภาวะสุขภาพ   ส่วนใหญ่มีโรคประจ าตัว คิดเป็นร้อยละ ๓๓.๓ และไม่มีโรคประจ าตัว คิด
เป็นร้อยละ ๒๖.๗ 
 พระพุทธศาสนา ส่วนใหญ่จะเป็นการท าบุญตามเทศกาลหรืองานต่างๆ คิดเป็นร้อยละ 
๙๖.๖ รองลงมา ไหว้พระสวดมนต์ก่อนนอน คิดเป็นร้อยละ ๘๓.๓  
 
  
 
 
  



๑๕๙ 
 

ตารางที่ ๔.๑๙ 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลูกอ่นการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ฯ 

ด้านกาย คิดเป็นค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
          (n=๓๐) 

สุขภาวะทางกาย X  S.D. ระดับ อันดับที ่
๑.ท่านให้ความสนใจกับสุขภาพของตนเอง ๔.๕๐ .๖๘ มาก ๑ 
๒.ท่านมีเวลาในการออกก าลังกาย ๓.๘๐ .๘๕ มาก ๘ 
๓.ท่านให้ความส าคัญเก่ียวกับการพักผ่อน ๔.๒๓ .๗๗ มาก ๔ 
๔.ท่านต้องกินยาเป็นประจ า ๓.๖๗ ๑.๕๔ มาก ๙ 
๕.ท่านให้ความส าคัญต่ออาหารการกิน ๓.๙๗ .๙๖ มาก ๗ 
๖.ท่านรักษาสุขภาพด้วยการไปตรวจร่างกายเป็นประจ า ๔.๔๐ .๙๗ มาก ๒ 
๗.ท่านรู้สึกพอใจกับสุขภาพของท่านในช่วงน้ี  ๔.๐๐ .๗๙ มาก ๖ 
๘.ท่านมองว่ามีร่างกายเข้มแข็งกับการด าเนินชีวิต ๔.๐๗ .๙๘ มาก ๕ 
๙.ท่านพอใจในการได้อยู่สถานที่สะดวกสบาย ๔.๓๓ .๘๐ มาก ๓ 
๑๐.ท่านได้นอนหลับพักผ่อนที่เพียงพอต่อสุขภาพ ๓.๙๗ .๙๓ มาก ๗ 

เฉลี่ยรวม ๔.๐๙ .๙๒ มาก 
 จากตารางที่ ๔.๑๗ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวม ฯ ด้านกาย พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมาก   ( X =๔.๐๙) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ 
เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ ท่านให้ความสนใจกับสุขภาพของตนเอง ( X =๔.๕๐) 
รองลงมาคือ ท่านรักษาสุขภาพด้วยการไปตรวจร่างกายเป็นประจ า  ( X =๔.๔๐) และท่านพอใจใน
การได้อยู่สถานที่สะดวกสบาย ( X =๔.๓๓) ตามล าดับ 

ตารางที่ ๔.๒๐ 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลูกอ่นการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมฯ ดา้น 

จิต คิดเป็นค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
          (n=๓๐) 

สุขภาวะทางจิต X  S.D. ระดับ อันดับท่ี 
๑.ท่านเช่ือว่าความรู้สกึสงบใจสามารถพัฒนาให้เกิดข้ึนได้ ๔.๒๗ .๗๔ มาก ๔ 
๒.ท่านเช่ือว่าจิตใจที่ดีน าสิง่ดีเข้ามาในชีวิต ๔.๔๐ .๘๑ มาก ๒ 
๓.ท่านเช่ือว่าใจนั้นต้องมีการตระหนักหมั่นดูแลทุกขณะ ๔.๑๗ .๙๕ มาก ๕ 
๔.ท่านรูส้ึกมีความสุข เมื่อเข้าใจเข้าถึงความพอเพียง   ๔.๓๓ .๙๒ มาก ๓ 
๕.ท่านเช่ือว่าความอ่อนโยนเป็นใจที่มีความเมตตา ๔.๔๐ .๘๙ มาก ๒ 
๖.ท่านรูส้ึกพงึพอใจในการแบง่ปันให้กับคนอื่น  ๔.๕๗ .๕๗ มากที่สุด ๑ 
๗.ท่านต้ังใจในการปฏิบัติตนให้เป็นแบบอย่างแก่คนอื่น  ๔.๔๐ .๖๒ มาก ๒ 
๘.ท่านมีความรูส้ึกกงัวลในการด าเนินชีวิต ๓.๐๐ ๑.๓๔ ปานกลาง ๗ 
๙.ท่านรูส้ึกว่าลูกหลานมีความสุขเมื่อได้พบท่าน ๔.๐๗ .๘๓ มาก ๖ 
๑๐.การดูแลจิตใจตนเอง ท าให้ท่านอยู่ด้วยความหวัง ๔.๒๗ .๙๑ มาก ๔ 

เฉลี่ยรวม ๔.๑๘ .๘๕ มาก 



๑๖๐ 
 

 
 จากตารางที่ ๔.๑๘ ผลการวิเคราะหข้์อมูลก่อนการฝึกอบรมฯ ด้านจิต พบว่า โดยภาพรวม
มีค่าเฉลี่ยระดับมาก ( X =๔.๑๘) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ 
ท่านรู้สึกพึงพอใจในการแบ่งปันให้กับคนอื่น ( X =๔.๕๗) รองลงมาคือ ท่านตั้งใจในการปฏิบัติตนให้
เป็นแบบอย่างแก่คนอื่น ( X =๔.๔๐) และท่านรู้สึกมีความสุข เมื่อเข้าใจเข้าถึงความพอเพียง  ( X =
๔.๓๓) ตามล าดับ 
 

ตารางที่ ๔.๒๑ 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลูกอ่นการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ฯ 

ด้านสังคม คิดเป็นค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
            (n=๓๐) 

สุขภาวะทางสังคม X  S.D. ระดับ อันดับท่ี 
๑.ท่านเช่ือว่าคนที่จิตใจผ่องใส อยากจะช่วยเหลือสังคม ๔.๓๓ .๗๑ มาก ๕ 
๒.ท่านมีความพอใจที่เป็นจิตอาสาในการมีส่วนร่วมชุมชน ๔.๑๐ .๗๖ มาก ๗ 
๓.ท่านคิดว่าการมีน้ าใจต่อกันช่วยให้ชุมชนน่าอยู่  ๔.๖๐ .๖๒ มากที่สุด ๒ 
๔.ท่านเช่ือว่าการเกื้อกลูกันท าใหเ้กิดความรักสามัคคีกัน   ๔.๖๗ .๖๑ มากที่สุด ๑ 
๕.ทา่นเช่ือว่าสงัคมจะนา่อยู่ข้ึนอกีมากถ้าทุกคนมจีิตอาสา ๔.๔๗ .๘๖ มาก ๓ 
๖.ท่านรูส้ึกว่าชีวิตมีคุณค่าได้รับการยกย่องนับถือ ๓.๙๓ .๗๘ มาก ๘ 
๗.ท่านสามารถให้ค าปรึกษาเป็นที่พงึให้แก่คนอื่น  ๓.๘๗ .๗๘ มาก ๙ 
๘.ท่านมีส่วนในการช่วยเหลือบุคคลที่ได้รบัความ
เดือดร้อน 

๓.๘๓ .๙๑ มาก ๑๐ 

๙.ท่านให้ความส าคัญในการเข้าร่วมช่วยกิจกรรมชุมชน ๔.๑๗ .๙๑ มาก ๖ 
๑๐.ท่านตระหนักรู้ในการเคารพสิทธิที่อยูร่่วมกบัผู้อื่น ๔.๔๐ .๗๗ มาก ๔ 

เฉลี่ยรวม ๔.๒๓ .๗๗ มาก 
 
 จากตารางที่ ๔.๑๙ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมฯ ด้านสังคม พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมาก ( X =๔.๒๓) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ 
เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ ท่านเช่ือว่าการเกื้อกูลกันท าให้เกิดความรักสามัคคีกัน ( X =
๔.๖๗) รองลงมา คือ ท่านคิดว่าการมีน้ าใจต่อกันช่วยให้ชุมชนน่าอยู่   ( X =๔.๖๐) และท่านเช่ือว่า
สังคมจะน่าอยู่ข้ึนอีกมากถ้าทุกคนมีจิตอาสา( X =๔.๔๗) ตามล าดับ 
 
 
 
 
 
 



๑๖๑ 
 

ตารางที่ ๔.๒๒ 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลูกอ่นการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมฯ ด้าน 

อารมณ์ คิดเป็นค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
          (n=๓๐) 

สุขภาวะทางอารมณ์ X  S.D. ระดับ อันดับท่ี 
๑.เมื่อรู้สกึโกรธ ท่านสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง ๓.๙๗ .๗๒ มาก ๑ 
๒.ท่านสามารถสงบนิง่ได้แม้ในขณะที่มีอารมณ์หงุดหงิด ๓.๘๗ .๘๖ มาก ๒ 
๓.เมื่อเจอกับเหตุการณ์ที่ไม่คุ้นเคยท่านจะรู้สกึตื่นเต้นง่าย ๓.๓๓ ๑.๐๓ ปานกลาง ๖ 
๔.เมื่อมีคนมาขัดใจท่านรู้สกึไม่สามารถควบคุมอารมณ ์ ๓.๑๓ ๑.๑๗ ปานกลาง ๗ 
๕.เรื่องเล็กน้อยที่เกิดข้ึนมักท าให้ท่านเป็นทุกขร์้อนใจ ๒.๗๗ ๑.๐๔ ปานกลาง ๙ 
๖.เมื่อมีคนใช้ค าไม่สุภาพท่านสามารถระงับอารมณ์ได ้ ๓.๕๗ .๙๔ มาก ๕ 
๗.ท่านรูส้ึกไม่ดีเมื่อเกิดอาการสิ้นหวัง ๓.๐๐ ๑.๑๔ ปานกลาง ๘ 
๘.ท่านมีวิธีการปรับอารมณ์ให้เบาลงได้เมื่อทุกข์ใจ ๓.๗๗ .๙๔ มาก ๓ 
๙.แม้จะรู้สกึตื่นเต้นแต่ท่านกเ็กบ็ความรู้สกึได้ ๓.๗๐ ๑.๐๒ มาก ๔ 
๑๐.ท่านรูส้ึกเสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไม่พอใจ ๒.๖๐ ๑.๒๒ ปานกลาง ๑๐ 

เฉลี่ยรวม ๓.๓๗ ๑.๐๐ ปานกลาง 
 
 จากตารางที่ ๔.๒๐ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมส าหรับกลุ่มตัวอย่างตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางอารมณ์ พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ย
ระดับปานกลาง ( X =๔.๓๗) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ เมื่อ
รู้สึกโกรธ ท่านสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง ( X = ๓.๙๗) รองลงมาคือ ท่านสามารถสงบนิ่งได้
แม้ในขณะที่มีอารมณ์หงุดหงิด ( X = ๓.๘๗) และท่านมีวิธีการปรับอารมณ์ให้เบาลงได้เมื่อทุกข์ใจ ( X

= ๓.๗๗) ตามล าดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๖๒ 
 

ตารางที่ ๔.๒๓ 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลูกอ่นการฝึกอบรมฯ ด้านปัญญา คิดเปน็ค่าเฉลี่ยและส่วน 

เบี่ยงเบนมาตรฐาน  
          (n=๓๐) 

สุขภาวะทางปัญญา X  S.D. ระดับ อันดับท่ี 
๑.ท่านเช่ือว่าชีวิตที่อยู่ได้เป็นเพราะกรรมดสี่งผล ๔.๓๗ .๘๙ มาก ๒ 
๒.ท่านมีความสุขได้เพราะการไม่ท าให้คนอื่นเดือดร้อน ๔.๓๐ ๑.๐๖ มาก ๓ 
๓.ท่านเช่ือว่าทุกอย่างในโลกล้วนเป็นเหตุเป็นผลกัน ๔.๒๗ ๑.๑๑ มาก ๔ 
๔.ท่านเช่ือว่าการแบ่งปันสิ่งใดก็จะไดร้ับสิ่งนั้นตอบ ๓.๙๐ ๑.๑๘ มาก ๘ 
๕.ท่านเช่ือว่ากรรมที่ดีสามารถเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต ๔.๒๗ ๑.๐๑ มาก ๔ 
๖.ท่านเช่ือว่าทุกอย่างมีเหตผุลในการรบัรองปญัหา  ๔.๒๓ .๘๒ มาก ๕ 
๗.ถ้าหากมปีัญหาที่เกิดข้ึน ท่านสามารถแก้ปัญหาได้  ๔.๑๗ .๗๕ มาก ๖ 
๘.ท่านมีความตระหนักในความสญูเสียของคนใกล้ชิด ๓.๙๐ .๙๙ มาก ๗ 
๙.ท่านด าเนินชีวิตรู้เท่าทันด้วยความพอประมาณแหง่ตน ๔.๑๗ .๙๑ มาก ๖ 
๑๐.เมื่ออายุเพิม่มากข้ึนความเข้าใจชีวิตก็ชัดเจนข้ึน ๔.๕๐ .๖๘ มาก ๑ 

เฉลี่ยรวม ๔.๒๐ .๙๔ มาก 
 
 จากตารางที่ ๔.๒๑ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการฝึกอบรมฯ ด้านปัญญา พบว่า โดย
ภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมาก ( X =๔.๒๐) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับ
แรกคือ เมื่ออายุเพิ่มมากขึ้นความเข้าใจชีวิตก็ชัดเจนข้ึน ( X =๔.๕๐) รองลงมาคือ ท่านเช่ือว่าชีวิตที่
อยู่ได้เป็นเพราะกรรมดีส่งผล( X =๔.๓๗) และท่านมคีวามสุขได้เพราะการไม่ท าให้คนอื่นเดือดร้อน( X

=๔.๓๐)  ตามล าดับ 
 

ตารางที่ ๔.๒๔ 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลูกอ่นการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ฯ  โดยภาพรวม คิดเป็น

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
          (n=๓๐) 

รายการ X  S.D. ระดับ อันดับท่ี 
๑.ด้านสุขภาวะทางกาย ๔.๐๙ .๙๒ มาก ๔ 
๒.ด้านสุขภาวะทางจิต ๔.๑๘ .๘๕ มาก ๓ 
๓.ด้านสุขภาวะทางสงัคม ๔.๒๓ .๗๗ มาก ๑ 
๔.ด้านสุขภาวะทางอารมณ์  ๓.๓๗ ๑.๐๐ ปานกลาง ๕ 
๕.ด้านสุขภาวะทางปญัญา ๔.๒๐ .๙๔ มาก ๒ 

เฉลี่ยรวม ๔.๐๑ .๘๙ มาก 
 จากตารางที่ ๔.๒๒ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมส าหรับกลุ่มตัวอย่างตามพุทธจิตวิทยา โดยภาพรวม พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมาก (



๑๖๓ 
 

X =๔.๐๑) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านที่มีระดับค่าเฉลี่ยระดับสูงสุด คือด้านสุขภาวะทางสังคม( X =
๔.๒๓) รองลงมาคือด้านสุขภาวะทางปัญญา( X =๔.๒๐) และด้านสุขภาวะทางจิต( X =๔.๑๘) 
 ๓.๒.๒ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมฯ  
โดยหาค่าความถ่ี ค่าร้อยละ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดังนี้ 
 

ตารางที่ ๔.๒๕ 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลูหลงัการฝึกอบรมโปรแกรมการพฒันาสุขภาวะองค์รวมฯ  ด้านกาย คิดเป็น

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
          (n=๓๐) 

สุขภาวะทางกาย X  S.D. ระดับ อันดับท่ี 
๑.ท่านให้ความสนใจกับสุขภาพของตนเอง ๔.๕๗ .๕๗ มากที่สุด ๑ 
๒.ท่านมีเวลาในการออกก าลังกาย ๔.๕๐ .๖๘ มาก ๒ 
๓.ท่านให้ความส าคัญเกี่ยวกบัการพักผอ่น ๔.๕๐ .๘๕ มาก ๒ 
๔.ท่านต้องกินยาเป็นประจ า ๓.๓๔ ๑.๕๕ ปานกลาง ๑๐ 
๕.ท่านให้ความส าคัญตอ่อาหารการกิน ๔.๓๓ .๘๐ มาก ๖ 
๖.ท่านรักษาสุขภาพด้วยการไปตรวจร่างกายเป็นประจ า ๓.๘๐ .๙๖ มาก ๙ 
๗.ท่านรูส้ึกพอใจกบัสุขภาพของท่านในช่วงนี้  ๔.๒๓ .๗๓ มาก ๗ 
๘.ท่านมองว่ามีร่างกายเข้มแข็งกบัการด าเนินชีวิต ๔.๑๓ .๙๗ มาก ๘ 
๙.ท่านพอใจในการได้อยู่สถานที่สะดวกสบาย ๔.๔๓ .๗๓ มาก ๔ 
๑๐.ท่านได้นอนหลับพกัผ่อนที่เพียงพอต่อสุขภาพ ๔.๔๐ .๘๖ มาก ๕ 

เฉลี่ยรวม ๔.๒๒ .๘๗ มาก 
 จากตารางที่ ๔.๒๓ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์
๔รวมส าหรับกลุ่มตัวอย่างตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางกาย พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับ
มาก   ( X =๔.๒๒) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ ท่านให้ความ
สนใจกับสุขภาพของตนเอง ( X =๔.๕๗) รองลงมาคือ ท่านมีเวลาในการออกก าลังกาย( X =๔.๕๐) 
และท่านพอใจในการได้อยู่สถานที่สะดวกสบาย( X =๔.๔๓) ตามล าดับ 
 

 
 

  



๑๖๔ 
 

ตารางที่ ๔.๒๖ 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลูหลงัการฝึกอบรมโปรแกรมการพฒันาสุขภาวะองค์รวมฯ  

ด้านจิต คิดเป็นค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
          (n=๓๐) 

สุขภาวะทางจิต X  S.D. ระดับ อันดับท่ี 
๑.ท่านเช่ือว่าความรู้สกึสงบใจสามารถพัฒนาให้เกิดข้ึนได้ ๔.๓๓ .๖๖ มาก ๖ 
๒.ท่านเช่ือว่าจิตใจที่ดีน าสิง่ดีเข้ามาในชีวิต ๔.๕๐ .๖๓ มาก ๒ 
๓.ท่านเช่ือว่าใจนั้นต้องมีการตระหนักหมั่นดูแลทุกขณะ ๔.๕๐ .๖๓ มาก ๒ 
๔.ท่านรูส้ึกมีความสุข เมื่อเข้าใจเข้าถึงความพอเพียง   ๔.๖๐ .๕๖ มากที่สุด ๑ 
๕.ท่านเช่ือว่าความอ่อนโยนเป็นใจที่มีความเมตตา ๔.๔๗ .๗๘ มาก ๓ 
๖.ท่านรูส้ึกพงึพอใจในการแบง่ปันให้กับคนอื่น  ๔.๕๐ .๖๓ มาก ๒ 
๗.ท่านต้ังใจในการปฏิบัติตนให้เป็นแบบอย่างแก่คนอื่น  ๔.๔๐ .๖๗ มาก ๕ 
๘.ท่านมีความรูส้ึกกงัวลในการด าเนินชีวิต ๓.๙๗ .๙๓ มาก ๗ 
๙.ท่านรูส้ึกว่าลูกหลานมีความสุขเมื่อได้พบท่าน ๔.๔๐ .๖๗ มาก ๕ 
๑๐.การดูแลจิตใจตนเอง ท าให้ท่านอยู่ด้วยความหวัง ๔.๔๓ .๖๘ มาก ๔ 

เฉลี่ยรวม ๔.๔๑ .๖๘ มาก 
 

 จากตารางที่ ๔.๒๔ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวม ฯ ด้านจิต พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมาก ( X =๔.๔๑) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ 
เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ ท่านรู้สึกมีความสุข เมื่อเข้าใจเข้าถึงความพอเพียง  ( X =
๔.๖๐) รองลงมาคือ ท่านเช่ือว่าจิตใจที่ดีน าสิ่งดีเข้ามาในชีวิต,ท่านเช่ือว่าใจนั้นต้องมีการตระหนักหมั่น
ดูแลทุกขณะ( X =๔.๕๐) และท่านเช่ือว่าความอ่อนโยนเป็นใจที่มีความเมตตา( X =๔.๔๗) ตามล าดับ 
 
  



๑๖๕ 
 

ตารางที่ ๔.๒๗ 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลูหลงัการฝึกอบรมโปรแกรมการพฒันาสุขภาวะองค์รวมฯ ด้านสังคม คิดเป็น

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
         (n=๓๐) 

สุขภาวะทางสังคม X  S.D. ระดับ อันดับท่ี 
๑.ท่านเช่ือว่าคนที่จิตใจผ่องใส อยากจะช่วยเหลือสังคม ๔.๕๐ .๕๑ มาก ๒ 
๒.ท่านมีความพอใจที่เป็นจิตอาสาในการมีส่วนร่วมชุมชน ๔.๓๓ .๗๑ มาก ๕ 
๓.ท่านคิดว่าการมีน้ าใจต่อกันช่วยให้ชุมชนน่าอยู่  ๔.๒๓ .๗๓ มาก ๖ 
๔.ท่านเช่ือว่าการเกื้อกลูกันท าใหเ้กิดความรักสามัคคีกัน   ๔.๔๐ .๖๗ มาก ๔ 
๕.ทา่นเช่ือว่าสงัคมจะนา่อยู่ข้ึนอกีมากถ้าทุกคนมจีิตอาสา ๔.๕๐ .๖๓ มาก ๒ 
๖.ท่านรูส้ึกว่าชีวิตมีคุณค่าได้รับการยกย่องนับถือ ๔.๔๓ .๖๘ มาก ๓ 
๗.ท่านสามารถให้ค าปรึกษาเป็นที่พงึให้แก่คนอื่น  ๔.๔๓ .๕๗ มาก ๓ 
๘.ท่านมีส่วนในการช่วยเหลือบุคคลที่ได้รบัความ
เดือดร้อน 

๔.๔๐ .๖๗ มาก ๔ 

๙.ท่านให้ความส าคัญในการเข้าร่วมช่วยกิจกรรมชุมชน ๔.๕๓ .๖๕ มากที่สุด ๑ 
๑๐.ท่านตระหนักรู้ในการเคารพสิทธิที่อยูร่่วมกบัผู้อื่น ๔.๓๓ .๖๑ มาก ๕ 

เฉลี่ยรวม ๔.๔๐ .๕๗ มาก 
 
 จากตารางที่ ๔.๒๕ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์
รวมส าหรับกลุ่มตัวอย่างตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางสังคม พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับ
มาก ( X =๔.๔๐) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือท่านให้
ความส าคัญในการเข้าร่วมช่วยกิจกรรมชุมชน ( X =๔.๕๓) รองลงมา คือ ท่ท่านเช่ือว่าคนที่จิตใจผ่อง
ใส อยากจะช่วยเหลือสังคม,ท่านเช่ือว่าสังคมจะน่าอยู่ข้ึนอีกมากถ้าทุกคนมีจิตอาสา ( X =๔.๕๐) และ
ท่านรู้สึกว่าชีวิตมีคุณค่าได้รับการยกย่องนับถือ,ท่านสามารถให้ค าปรึกษาเป็นที่พึงให้แก่คนอื่น ( X =
๔.๔๓) ตามล าดับ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๖๖ 
 

ตารางที่ ๔.๒๘ 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลูหลงัการฝึกอบรมโปรแกรมการพฒันาสุขภาวะองค์รวมฯ   

ด้านอารมณ์ คิดเป็นค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
          (n=๓๐) 

สุขภาวะทางอารมณ์ X  S.D. ระดับ อันดับท่ี 
๑.เมื่อรู้สกึโกรธ ท่านสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง ๔.๕๐ .๖๓ มาก ๑ 
๒.ท่านสามารถสงบนิง่ได้แม้ในขณะที่มีอารมณ์หงุดหงิด ๔.๑๓ .๖๓ มาก ๓ 
๓.เมื่อเจอกับเหตุการณ์ที่ไม่คุ้นเคยท่านจะรู้สกึตื่นเต้นง่าย ๔.๒๐ .๗๔ มาก ๒ 
๔.เมื่อมีคนมาขัดใจท่านรู้สกึไม่สามารถควบคุมอารมณ ์ ๔.๐๗ .๗๔ มาก ๔ 
๕.เรื่องเล็กน้อยที่เกิดข้ึนมักท าให้ท่านเป็นทุกขร์้อนใจ ๓.๘๓ .๖๗ มาก ๘ 
๖.เมื่อมีคนใช้ค าไม่สุภาพท่านสามารถระงับอารมณ์ได ้ ๔.๐๓ .๘๒ มาก ๕ 
๗.ท่านรูส้ึกไม่ดีเมื่อเกิดอาการสิ้นหวัง ๓.๘๗ .๘๓ มาก ๗ 
๘.ท่านมีวิธีการปรับอารมณ์ให้เบาลงได้เมื่อทุกข์ใจ ๔.๒๐ .๗๖ มาก ๒ 
๙.แม้จะรู้สกึตื่นเต้นแต่ท่านกเ็กบ็ความรู้สกึได้ ๔.๑๓ .๙๔ มาก ๓ 
๑๐.ท่านรูส้ึกเสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไม่พอใจ ๓.๙๗ .๔๘ มาก ๖ 

เฉลี่ยรวม ๔.๐๙ .๗๒ มาก 
 

 จากตารางที่ ๔.๒๖ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมฯ ด้านอารมณ์ พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับปานกลาง ( X =๔.๐๙) เมื่อพิจารณาเป็น
รายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ เมื่อรู้สึกโกรธ ท่านสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง 
( X = ๔.๕๐) รองลงมาคือ เมื่อเจอกับเหตุการณ์ที่ไม่คุ้นเคยท่านจะรู้สึกตื่นเต้นง่าย,ท่านมีวิธีการปรับ
อารมณ์ให้เบาลงได้เมื่อทุกข์ใจ( X = ๔.๒๐) และท่านสามารถสงบนิ่งได้แม้ในขณะที่มีอารมณ์หงุดหงิด
แม้จะรู้สึกตื่นเต้นแต่ท่านก็เก็บความรู้สึกได้ ( X = ๔.๑๓) ตามล าดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๖๗ 
 

ตารางที่ ๔.๒๙ 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลูหลงัการฝึกอบรมโปรแกรมการพฒันาสุขภาวะองค์รวมฯ  

ด้านปัญญา คิดเป็นค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
         (n=๓๐) 

สุขภาวะทางปัญญา X  S.D. ระดับ อันดับท่ี 
๑.ท่านเช่ือว่าชีวิตที่อยู่ได้เป็นเพราะกรรมดสี่งผล ๔.๕๐ .๕๗ มาก ๔ 
๒.ท่านมีความสุขได้เพราะการไม่ท าให้คนอื่นเดือดร้อน ๔.๓๗ .๖๗ มาก ๗ 
๓.ท่านเช่ือว่าทุกอย่างในโลกล้วนเป็นเหตุเป็นผลกัน ๔.๗๐ .๕๓ มากที่สุด ๑ 
๔.ท่านเช่ือว่าการแบ่งปันสิ่งใดก็จะไดร้ับสิ่งนั้นตอบ ๔.๕๓ .๖๓ มากที่สุด ๓ 
๕.ท่านเช่ือว่ากรรมที่ดีสามารถเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต ๔.๔๗ .๖๘ มาก ๕ 
๖.ท่านเช่ือว่าทุกอย่างมีเหตผุลในการรบัรองปญัหา  ๔.๔๐ .๖๗ มาก ๖ 
๗.ถ้าหากมปีัญหาที่เกิดข้ึน ท่านสามารถแก้ปัญหาได้  ๔.๓๗ .๖๑ มาก ๘ 
๘.ท่านมีความตระหนักในความสญูเสียของคนใกล้ชิด ๔.๒๓ .๘๒ มาก ๙ 
๙.ท่านด าเนินชีวิตรู้เท่าทันด้วยความพอประมาณแหง่ตน ๔.๔๐ .๗๒ มาก ๖ 
๑๐.เมื่ออายุเพิม่มากข้ึนความเข้าใจชีวิตก็ชัดเจนข้ึน ๔.๕๗ .๖๘ มากที่สุด ๒ 

เฉลี่ยรวม ๔.๔๕ .๕๙ มาก 
 
 จากตารางที่ ๔.๒๗ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมฯ ด้านปัญญา พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมาก ( X =๔.๔๕) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ 
เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ ท่านเช่ือว่าทุกอย่างในโลกล้วนเป็นเหตุเป็นผลกัน ( X =
๔.๗๐) รองลงมาคือ เมื่ออายุเพิ่มมากขึ้นความเข้าใจชีวิตก็ชัดเจนข้ึน ( X =๔.๕๗) และท่านเช่ือว่าการ
แบ่งปันสิ่งใดก็จะได้รับสิ่งนั้นตอบ ( X =๔.๕๓)  ตามล าดับ 
 

ตารางที่ ๔.๓๐ 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลูหลงัการฝึกอบรมโปรแกรมการพฒันาสุขภาวะองค์รวมฯ   

โดยภาพรวม คิดเป็นค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
          (n=๓๐) 

รายการ X  S.D. ระดับ อันดับท่ี 
๑.ด้านสุขภาวะทางกาย ๔.๒๒ .๘๗ มาก ๔ 
๒.ด้านสุขภาวะทางจิต ๔.๔๑ .๖๘ มาก ๒ 
๓.ด้านสุขภาวะทางสงัคม ๔.๔๐ .๕๗ มาก ๓ 
๔.ด้านสุขภาวะทางอารมณ์  ๔.๐๙ .๗๒ มาก ๕ 
๕.ด้านสุขภาวะทางปญัญา ๔.๔๕ .๕๙ มาก ๑ 

เฉลี่ยรวม ๔.๓๑ .๖๘ มาก 
 จากตารางที่ ๔.๒๘ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวม ฯ  โดยภาพรวม พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมาก ( X =๔.๓๑) เมื่อพิจารณาเป็นราย



๑๖๘ 
 

ด้านที่มีระดับค่าเฉลี่ยระดับสูงสุด คือด้านสุขภาวะทางปัญญา( X =๔.๔๕) รองลงมาคือด้านสุขภาวะ
ทางจิต  ( X =๔.๔๑) และด้านสุขภาวะทางสังคม ( X =๔.๔๐) 
  
ตอนที่ ๓ เสนอรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสถาบันทาง
สังคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ 
 ภายหลังได้พัฒนาและทดลองรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์ของครอบครัวและ
สถาบันทางสังคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาแล้วโดยความคิดเห็นจากประชากรตัวอย่าง  ๓๐ ราย 
แบบมีประสิทธิผลสามารถเป็นต้นแบบในการเสริมสร้าง สุขภาวะองค์รวมโดยอาศัยค าสอนทางพระ 
พุทธศาสนาเน้นสัปปายะ ๗ ไตรสิกขา อริยมรรค ภาวนา ๔ ในฐานะการบูรณาการการ 
รักษาสุขภาพได้ ซึ่งมีรูปแบบ ดังนี้ 

 
ตารางที่ ๔.๓๑ 

การเสนอรูปแบบการเสรมิสร้างสุขภาวะองค์รวมส าหรบัครอบครัวและสถาบันทางสงัคมตามแนวพุทธ
จิตวิทยาบูรณาการ 

           
ประเด็นรูปแบบสุขภาวะทางกาย พุทธจิตวิทยา ผู้ถูกกระทบ 

๑.ให้ความสนใจกับสุขภาพของตนเอง สติ/สัมปชัญญะ 
ฉันทะ/วิริยะ 

 
 

บุคคล/ชุมชน/คนใน
ครอบครัว/สังคม 

๒.มีเวลาในการออกก าลงักาย ศีล/กิจวัตร/กิจกรรม 
๓.ให้ความส าคัญเกี่ยวกับการพกัผ่อน กายภาวนา/จิตภาวนา 
๔.ต้องกินยาเป็นประจ า มีวินัยในการบริโภคยา 
๕.ให้ความส าคัญต่ออาหารการกนิ สติพิจารณาอาหาร 
๖.รักษาสุขภาพด้วยการไปตรวจร่างกายเป็น
ประจ า 

กายานุปัสสนา 

๗.รู้สกึพอใจกับสุขภาพของท่านในช่วงนี้  ฉันทะ ปีติในตัวเอง 
๘.มองว่ามรี่างกายเข้มแข็งกบัการด าเนินชีวิต อาโรคฺยา ปรมา ลาภา 
๙.พอใจในการได้อยู่สถานะทีส่ะดวกสบาย สันโดษ/ฉันทะที่ได-้ที่มี-

ที่เป็น 
๑๐.ได้นอนหลบัพักผ่อนทีเ่พียงพอต่อสุขภาพ อิริยาสปัปายะ 

ประเด็นสุขภาวะทางจิต พุทธจิตวิทยา ผู้ถูกกระทบ 
๑.เช่ือว่าความรู้สึกสงบใจสามารถพัฒนาให้
เกิดข้ึนได ้

สมาธิ/ท าวัตรสวดมนต์ 

บุคคล/ชุมชน/คนใน
ครอบครัว/สังคม 

๒.เช่ือว่าจิตใจที่ดีน าสิ่งดเีข้ามาในชีวิต จิตตานุปัสสนา/สมาธิ 
๓.เช่ือว่าใจนั้นต้องมีการตระหนกัหมั่นดูแลทกุ
ขณะ 

สมาธิ/ปฏิบัติธรรม 



๑๖๙ 
 

๔.รู้สกึมีความสุข เมื่อเข้าใจเข้าถึงความพอเพียง   อโลภะ 
๕.เช่ือว่าความอ่อนโยนเป็นใจทีม่ีความเมตตา ศีล/มุทิตาจิต 
๖.รู้สกึพึงพอใจในการแบ่งปันใหก้ับคนอื่น  ทาน/ปรจิจาคะ 
๗.ตั้งใจในการปฏิบัติตนให้เป็นแบบอย่างแก่คน
อื่น  

ไตรสิกขา 

๘.มีความรู้ไมส่ึกกงัวลในการด าเนินชีวิต สมาธิ/อุตุสปัปายะ 

 
๙.รู้สกึว่าลูกหลานมีความสุขเมื่อได้พบท่าน ทาน/ปุคคลสัปปายะ 
๑๐.การดูแลจิตใจตนเอง ท าให้ท่านอยู่ด้วย
ความหวัง 

เข้าใจอริยสจั/ไตรลกัษณ์  

ประเด็นรูปแบบสุขภาวะทางสังคม พุทธจิตวิทยา ผู้ถูกกระทบ 
๑.เช่ือว่าคนที่จิตใจผ่องใส อยากจะช่วยเหลือ
สังคม 

ทาน/จาคะ 

บุคคล/ชุมชน/คนใน
ครอบครัว/สังคม 

๒.มีความพอใจที่เป็นจิตอาสาในการมีส่วนร่วม
ชุมชน 

เมตตา/กรุณา 

๓.คิดว่าการมีน้ าใจต่อกันช่วยให้ชุมชนน่าอยู่  อามิสทาน 
๔.เช่ือว่าการเกื้อกลูกันท าให้เกิดความรักสามัคคี
กัน   

สามัคคีธรรม 

๕.เช่ือว่าสงัคมจะนา่อยู่ข้ึนอีกมากถ้าทุกคนมจีิต
อาสา 

บุคคลสัปปายะ 

๖.รู้สกึว่าชีวิตมีคุณค่าได้รับการยกย่องนับถือ ประพฤติธรรมที่สจุริต 
๗.สามารถให้ค าปรึกษาเป็นที่พึงให้แก่คนอื่น  ธรรมทาน 
๘.มีส่วนในการช่วยเหลอืบุคคลที่ได้รับความ
เดือดร้อน 

กรุณาธรรม/จาคะ 

๙.ให้ความส าคัญในการเข้าร่วมช่วยกิจกรรม
ชุมชน 

สัมมาทิฐ ิ
สัมมากมัมันตะ 

๑๐.ตระหนักรู้ในการเคารพสิทธิที่อยูร่่วมกับผู้อื่น ปัญญา/เมตตา 
ประเด็นรูปแบบสุขภาวะทางอารมณ์ พุทธจิตวิทยา ผู้ถูกกระทบ 

๑.เมื่อรู้สกึโกรธ  เราสามารถควบคุมอารมณ์ของ
ตนเอง 

จิตภาวนา/อโทสะ 

บุคคล/ชุมชน/คนใน
ครอบครัว/สังคม 

๒.สามารถสงบนิ่งได้แม้ในขณะทีม่ีอารมณ์
หงุดหงิด 

ขันติ/โสรจัจะ 

๓.เมื่อเจอกับเหตุการณ์ที่ไม่คุ้นเคยจะรู้สึกตื่นเต้น
ง่าย 

สติ/อาณาปานสต ิ

๔.เมื่อมีคนมาขัดใจ รูส้ึกไมส่ามารถควบคุม
อารมณ ์

จิตตะ/วิมังสา/อโทสะ   

๕.เรื่องเล็กน้อยที่เกิดข้ึนมักท าให้เราเป็นทุกข์รอ้น ข่มนิวรณ์/ระงบัอกุศลมลู 



๑๗๐ 
 

ใจ 
๖.เมื่อมีคนใช้ค าไม่สุภาพ เราสามารถระงบั
อารมณ์ได ้

ปิยวาจา/สจัวาจา/ภัสส
สัปปายะ 

๗.รู้สกึไม่ดีเมื่อเกิดอาการสิ้นหวัง สัมมาทิฐิ/สมัมาสติ/
สัมมาสมาธิ 

๘.มีวิธีการปรับอารมณ์ใหเ้บาลงได้เมื่อทกุข์ใจ ไตรลักษณ์/ทุกขปรญิ
เญยยะ 

 
๙.แม้จะรู้สกึตื่นเต้นแต่ เราก็เกบ็ความรูส้ึกได ้ สติ/สัมปชัญญะ 
๑๐.รู้สกึเสียงสั่น ปากสั่น หรอืมือสั่นเวลาไม่พอใจ ขันติ/อโทส/อโมหะ 

ประเด็นสุขภาวะทางปัญญา พุทธจิตวิทยา ผู้ถูกกระทบ 
๑.เช่ือว่าชีวิตที่อยู่ได้เป็นเพราะกรรมดีสง่ผล กัมมสกตาสทัธา/วิปาก

สัทธา 

บุคคล/ชุมชน/คนใน
ครอบครัว/สังคม 

๒.มีความสุขได้เพราะการไม่ท าให้คนอื่น
เดือดร้อน 

อนภิชฌา/อพยาปัชฌา 

๓.เช่ือว่าทุกอย่างในโลกล้วนเป็นเหตุเป็นผลกัน ปฏิจจสมปุบาท/กรรม/
บุญ 

๔.เช่ือว่าการแบง่ปันสิ่งใดกจ็ะได้รบัสิง่นั้นตอบ ททโท ปิโย โหต ิ
๕.เช่ือว่ากรรมที่ดสีามารถเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต กมฺม  สตเฺต วิภชติ 
๖.เช่ือว่าทุกอย่างมีเหตุผลในการรบัรองปญัหา  เย ธมฺมา เหตุปปฺภวนา/

ยโต ปชานาติ สเหตุธมฺม  
๗.ถ้าหากมปีัญหาที่เกิดข้ึน ท่านสามารถ
แก้ปัญหาได้  

ปัญญา/สติ/สมาธิ 

๘.มีความตระหนักในความสูญเสียของคนใกล้ชิด มรณานุสต ิ
๙.ด าเนินชีวิตรู้เท่าทันด้วยความพอประมาณแห่ง
ตน 

สันโดษ/อโลภะ 

๑๐.เมื่ออายุเพิม่มากข้ึนความเข้าใจชีวิตก็ชัดเจน
ข้ึน 

วุฒิธรรม/ไตรลักษณ์/
มรรค ๘ 

 
 
สรุปประเด็นท่ี ๕  
 ประเด็นการพัฒนารูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมส าหรับครอบครัวและสถาบัน
ทางสังคมโดยพุทธจิตวิทยาบูรณาการใช้ธรรมหลัก ๆ คือ สัปปมายะ ๗ โดยอุตุสัปปายะ เสนาสนะสัป
ปายะ โคจรสัปปายะ เป็นเองสิ่งแวดล้อมที่ต้องอยู่ด้วยศีล อาหารสัปปายะ ที่อยู่ แหล่งท ามาหากิน
สะดวกสบาย ปุคคลสัปปายะ มีกัลยาณมิตร มีแพทย์ มีท าหารต ารวจที่พึ่งพาในยามฉุกเฉิน ภัสสสัปปา
ยะ มีปิยวาจาจากคนรอบข้าง อิริยาปถสัปปายะ  มีที่เดิน ที่นั่ง ที่นอนถูกสุขลักษณะ ด้านรูปแบบที่
ทดลองใช้รูปสุขภาวะองค์รวมฯ ๕ ด้าน ได้แก่ ด้านกาย ด้านจิต ด้านสังคม ด้านอารมณ์ และด้าน



๑๗๑ 
 

ปัญญา ใช้กิจกรรม ๗ อย่าง ได้แก่ (๑) กิจกรรมรู้จักคุณค่าของตนเอง  (๒) สุขกายสบายจิต (๓) สุขกับ
ความพอเพียง (๔) คุณธรรมน าชีวิต (๕) ชุมชนร่มใจ 
(๖) กินดี มีสุขภาพดี (๗) เสริมสร้างคุณภาพชีวิต มีขั้นตอนการพัฒนารูปแบบเสริมสร้างสุขภาวะ ฯ ๖ 
ข้ันตอน ได้แก่  (๑) การวิเคราะห์แบบส ารวจ (๒) การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมฯ จากทฤษฏี แนวคิด
การสัมภาษณ์เชิงลึก (๓) กระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ฯ จากการอบรมโปรแกรมฯ (๔) การ
น าเสนอโปรแกรมพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ฯ (๕) การน าเสนอหลักสูตรโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมฯ (๖) น าเสนอสิ่งที่ค้นพบการพัฒนาสขุภาวะองค์รวมส าหรบัครอบครัวและสังคมฯ  และเสนอ
รูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมฯ ๕ ด้าน ได้แก่ ด้านกาย จิตใจ สังคม อารมณ์ และปัญญา 
ด้านละ ๑๐ ข้อ  
๔.๖ ยุทธศาสตร์การสร้างรปูแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองคร์วมของครอบครัวและ
สังคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบรูณาการ 
 ผู้วิจัยก าหนดส่วนการศึกษาของเรื่องนี้เป็น ๒ ประเด็น  คือ ๑) รูปแบบประเมินการ
เสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ ๒) เสนอ
ยุทธศาสตร์การเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ 
ผลการศึกษา พบว่า 
 ประเด็นท่ี  ๑ รูปแบบประเมินการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคม
ตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ  
 การประเมินรูปแบบการเสริมสร้างรูปแบบสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคมที่ใช้
ค าสอนทางพระพุทธศาสนาร่วมบูรณาการจากความคิดเห็นแบ่งเป็น ๓ ตอน คือ ตอนที่ ๑ ปรัชญา 
วิสัยทัศน์ พันธกิจ ตอนที่ ๒ กลยุทธ์และโครงการฯ ตอนที่ ๓ องค์แห่งยุทธศาสตร์ ๔ ด้านซึ่งประเมิน
ได้จากตาราง ดังนี ้  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๗๒ 
 

ตารางที่  ๓๒ 
แสดงยุทธศาสตร์สุขภาวะองค์รวม ๔ ด้าน 

ที่ แบบประเมินยุทธศาสตร์การเสริมสร้างสุขภาวะฯ 

ความคิดเห็น 
ข้อเสนอ
เพิ่มเติม 

เห็นด้วย/
คน 

ไม่เห็น
ด้วย/
คน 

 ปรัชญา :  ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ  -  
 วิสัยทัศน์ :  สุขภาพกายแข็งแรงด้วยศีล สุขภาพจิตแข็งแกร่งด้วยสมาธิ 

               สุขภาพปัญญาดีด้วยการศึกษา/อบรม  
              สุขภาพสังคมดีด้วยการสังคมเคราะห์ 

   

 พันธกิจ :  สร้างกิจกรรมเสริมสุขภาพให้ทันการณ์  
             ฉลาดบริหารอารมณ์ให้เป็นสุข 
             เน้นยุคให้ค่านิยมบริการความรู้  
             ควบคู่ไปกับการประยุกต์ใช้พุทธธรรม                       

   

  กลยุทธ์ / กลไก – สร้างข้อบังคับใช้อ านวยความสะดวก ก าหนด
กิจกรรมเสริมสร้างสุขภาวะ รณรงค์กิจกรรมระดับชาติ ท้องถิ่นและ
ชุมชน ส่งเสริมสร้างผู้น าชุมชนในการรณรงค์กิจกรรมสุขภาวะฯ 

   

  โครงการ / กิจกรรมเสริมสร้างสุขภาวะ –  
-โครงการหมู่บ้านศีล ๕  

   

-โครงการค่ายพุทธธรรม    
-โครงการคุณธรรมจริยธรรม    
-โครงการส่งเสริมอาชีพวิสาหกิจชุมชน    
-โครงการปลูกปุา/บวชปุารักษ์น้ า    
-โครงการอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรม 
-โครงการปฏิบัติธรรมเน่ืองในส าคัญของชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์ 

   

-โครงการไบค์อุ่นไอรัก / ไบค์ฟอร์แดด/มอม    
 ยุทธศาสตร์ : รูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะฯ ด้านกาย    

๑ เสริมสร้างกิจกรรมสมาทานรักษาศีล ๕ ด้วยการไม่เบียนคนอ่ืน ไม่ทุจริต ไม่
ล่วงประเวณี มีวาจาสัตย์  และไม่ประมาท 

   

๒ เสริมสร้างกิจกรรมกิจกรรมบวชปุา   สืบชะตาแม่น้ า ดูแลต้นน้ าล าธาร    
๓ เสริมสร้างกิจกรรมอนุรักษ์พันธุ์สัตว์ปุา อนุรักษ์ทรัพยากรชีวภาพ สิ่งแวดล้อม    
๔ เสริมสร้างกิจกรรมผลิตสินค้าโอท๊อบ (OTOP) เกษตรแปรรูป อาหารแปรรูป 

ผ้าทอพื้นเมือง  ออมทรัพย์ เกษตรชีวภาพ 
   

๕ เสริมสร้างกิจกรรมท่องเที่ยวเชิงนิเวศ  เชิงศาสนา รักษ์ธรรมชาติ สิ่งแวดล้อม    
๖ เสริมสร้างกิจกรรมส านึกในความสามัคคีและร่วมมือในกิจกรรมของชุมชน    
๗ เสริมสร้างกิจกรรมพัฒนาภูมิทัศน์ในบ้านเรือน หมู่บ้าน ชุมชนด้วยสุขลักษณะ    
๘ เสริมสร้างกิจกรรมก าหนดสถาปัตยกรรมเสริมสร้างเอกลักษณ์ในท้องถิ่น    
๙ เสริมสร้างกิจกรรมรณรงค์โลกสีขาว ห่างไกลยาเสพติดให้โทษ    

๑๐ เสริมสร้างกิจกรรมให้ความรู้วิถีชีวิต การวางแผนครอบครัว แม่วัยใส การ
ทะเลาะวิวาทของในชุมชน 

   



๑๗๓ 
 

 

ตารางที่ ๒ (ต่อ) 

ที่ แบบประเมินยุทธศาสตร์การเสริมสร้างสุขภาวะฯ 
ความคิดเห็น 

ข้อเสนอ
เพิ่มเติม 

เห็น
ด้วย/คน 

ไม่เห็น
ด้วย/คน 

 ยุทธศาสตร์ : รูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะฯ ด้านจิตใจ    
๑ เสริมสร้างสถานปฏิบัติธรรมส าหรับพระสงฆ์และชาวบ้าน    
๒ เสริมสร้างกิจกรรมปรับเปลี่ยนจิตใจที่ฟุูงซ่านให้มีจริตสมดุล    
๓ เสริมสร้างกิจกรรมปรับใช้ราคะ โทสะ โมหะ พุทธิ วิตก ศรัทธาจรติตามแนวกรรมฐาน    

๔ เสริมสร้างกิจกรรมปรับใช้อารมณ์สุข ทุกข์ ให้สมดุล    
๕ เสริมสร้างกิจกรรมปรับจิตที่ติดนิวรณ์ ๕ ให้สมดุล    
๖ เสริมสร้างกิจกรรมปรับจิตให้รู้ตัวตนว่าสักแต่ว่าตัวตน    
๗ เสริมสร้างกิจกรรมปรับจิตให้มีสติรู้ชัดว่ามีราคะ โทสะ โมหะหรือไม่    
๘ เสริมสร้างกิจกรรมปรับจิตให้รู้ชัดในขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒     
๙ เสริมสร้างกิจกรรมปรับจิตให้รู้ชัดในโพชฌงค์ ๗ อริยสัจ ๔    

๑๐ เสริมสร้างกิจกรรมปรับจิตให้รู้ชัดในไตรลักษณะ : อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา    
 ยุทธศาสตร์ : รูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะฯ ด้านปัญญา    

๑ เสริมสร้างกิจกรรมค่ายคุณธรรมจริยธรรม    
๒ เสริมสร้างกิจกรรมเข้าวัดฟังธรรมตามโอกาสส าคัญทางศาสนา    
๓ เสริมสร้างกิจกรรมเรียนรู้จิตส านึกในเทศกาลประเพณี    
๔ เสริมสร้างกิจกรรมเรียนรู้สถาปัตยกรรมที่สื่อธรรม    
๕ เสริมสร้างกิจกรรมโครงการปฏิบัติธรรม: ธรรมยาตรา    
๖ เสริมสร้างกิจกรรมอาสาสมัครวิทยากรธรรมในโรงเรียน    
๗ เสริมสร้างกิจกรรมธรรมบันเทิง : ประกวดร้องเพลงคุณธรรม    
๘ เสริมสร้างกิจกรรมเผยแผ่วิทยุสายธรรมในชุมชน    
๙ เสริมสร้างกิจกรรมสร้างหนังสือ สื่อการเรียนรู้แก่ชุมชน    

๑๐ เสริมสร้างกิจกรรมสร้างสื่อการศึกษาในชุมชน/โรงเรียน ฯ    
 ยุทธศาสตร์ : รูปแบบการเสริมสร้างสขุภาวะฯ ด้านสังคม    

๑ เสริมสร้างกิจกรรมจิตอาสาสงเคราะห์ ช่วยเหลือคนยากจน อนาถา    
๒ เสริมสร้างกิจกรรมอาสาสมัครสาธารณสุข (อสม.)    
๓ เสริมสร้างกิจกรรมให้ทุนการศึกษาแก่นักเรียน    
๔ เสริมสร้างกิจกรรมท าทานแก่เด็กไร้ที่พึ่ง    
๕ เสริมสร้างกิจกรรมท าทานแก่คนชรา คนพิการ    
๖ เสริมสร้างกิจกรรมท าทานให้อาหารสัตว์ตกยาก    
๗ เสริมสร้างกิจกรรมสงเคราะห์แก่ผู้ติดเชื้อเอดส์    
๘ เสริมสร้างกิจกรรมสงเคราะห์บ้านเรือนแก่ผู้ประสบภัย    
๙ เสริมสร้างกิจกรรมสงเคราะห์แก่ผู้อพยพ หนีภัยสงคราม    

๑๐ เสริมสร้างกิจกรรมสงเคราะห์แก่คนตกอัพ ถูกทอดทิ้ง คนชรา คนพิการ    



๑๗๔ 
 

 
 
 
 ประเด็นท่ี ๒  เสนอยุทธศาสตร์การเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคม
ตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ 
 การสร้างรูปแบบระดับยุทธศาสตร์จึงมีบทบาทส าคัญในการส่งเสริมการด ารงอยู่ของคนใน
ชุมชนให้มีสุขภาวะองค์รวมที่ดี  จากการด าเนินการวิจัยภายหลังภาคสนามแล้ว มีผู้ให้ข้อมูลแสดง
ความเห็นด้วยในรูปแบบที่เสนอนี้  จึงขอเสนอผลการวิจัยด้วยรูปแบบยุทธศาสตร์ ๓ ตอน  ๔ ด้าน
ประกอบด้วย ดังนี ้ 

ตอนท่ี ๑ หลักการยุทธศาสตร์สร้างรูปแบบสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธฯ 
ปรัชญา :  ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ 
วิสัยทัศน์ :  สุขภาพกายแข็งแรงด้วยศีล  
               สุขภาพจิตแข็งแกร่งด้วยสมาธิ 
               สุขภาพปัญญาดีด้วยการศึกษา/อบรม 
               สุขภาพสังคมดีด้วยการสังคมเคราะห์ 
 
พันธกิจ :  สร้างกิจกรรมเสริมสุขภาพให้ทันการณ์ 
             ฉลาดบริหารอารมณ์ให้เป็นสุข 
             เน้นยุคให้ค่านิยมบริการความรู้ 
             ควบคู่ไปกับการประยุกต์ใช้พุทธธรรม                       

ตอนท่ี ๒ กลยุทธ์และโครงการ 

 กลยุทธ์ / กลไก – สร้างข้อบังคับใช้อ านวยความสะดวก ก าหนดกิจกรรมเสริมสร้างสุข
ภาวะ รณรงค์กิจกรรมระดับชาติ ท้องถ่ินและชุมชน ส่งเสริมสร้างผู้น าชุมชนในการรณรงค์กิจกรรมสุข
ภาวะองค์รวมเชิงพุทธฯ 

 โครงการ / กิจกรรมเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมแนวพุทธฯ –  

               -โครงการหมู่บ้านศีล ๕  
               -โครงการปลูกปุา/บวชปุารักษ์น้ า 
               -โครงการอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรม 
               -โครงการส่งเสริมอาชีพวิสาหกิจชุมชน 
               -โครงการไบค์อุ่นไอรัก / ไบค์ฟอร์แดด/มอม 
               -โครงการค่ายพุทธธรรม 
               -โครงการคุณธรรมจริยธรรม 
               -โครงการจิตภาวนา/ปฏิบัติธรรม/สมาธิกัมมัฏฐาน 



๑๗๕ 
 

               -โครงการปฏิบัติธรรมเนื่องในส าคัญของชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์ 
               -โครงการสังคมสงเคราะห์ผู้ยากไร้ อนาถา ประชาชนในถ่ินทุรกันดาร 
               -โครงการคิลานุปัฏฐากพระสงฆ์อาพาธ  พระสงฆ์ชราภาพ  
ตอนท่ี ๓ ยุทธศาสตร์เชิงพุทธฯ ๔ ด้าน  คือ  

องค์ยุทธศาสตร์ : รปูแบบการเสริมสร้างสุขภาวะฯ ด้านกาย/ศีล-การรณรงค์สิง่แวดล้อม 
องค์ยุทธศาสตร์ : รปูแบบการเสริมสร้างสุขภาวะฯ ด้านจิตใจ/สมาธิ-การวัดฟังธรรม 
องค์ยุทธศาสตร์ : รปูแบบการเสริมสร้างสุขภาวะฯ ด้านปัญญา/ศึกษาอบรมธรรม 
องค์ยุทธศาสตร์ : รปูแบบการเสริมสร้างสุขภาวะฯ ด้านสังคม/สังคมสงเคราะห ์

ตารางที่  ๔.๓๓ 
ยุทธศาสตร์ประกอบกบัองค์แห่งยุทธศาสตร์ ๔ ด้าน ๆ ละ ๑๐ องค์/กิจกรรม  

 องค์ยุทธศาสตร์ : รูปแบบการเสริมสรา้งสุขภาวะฯ ด้านกาย 
๑ เสริมสร้างกิจกรรมสมาทานรักษาศีล ๕ ด้วยการไม่เบียนคนอื่น ไม่ทุจริต ไมล่่วงประเวณี มี

วาจาสัตย์  และไม่ประมาท 
๒ เสริมสร้างกิจกรรมกจิกรรมบวชปุา   สืบชะตาแม่น้ า ดูแลต้นน้ าล าธาร 
๓ เสริมสร้างกิจกรรมอนรุักษ์พันธ์ุสัตว์ปุา อนรุักษ์ทรัพยากรชีวภาพ สิ่งแวดล้อม 
๔ เสริมสร้างกิจกรรมผลิตสินค้าโอท๊อบ (OTOP) เกษตรแปรรปู อาหารแปรรูป ผ้าทอพื้นเมือง  

ออมทรัพย์ เกษตรชีวภาพ 
๕ เสริมสร้างกิจกรรมท่องเที่ยวเชิงนิเวศ  เชิงศาสนา รักษ์ธรรมชาติ สิ่งแวดล้อม 
๖ เสริมสร้างกิจกรรมส านึกในความสามัคคีและร่วมมอืในกิจกรรมของชุมชน 
๗ เสริมสร้างกิจกรรมพฒันาภูมิทัศน์ในบ้านเรือน หมู่บ้าน ชุมชนด้วยสุขลักษณะ 
๘ เสริมสร้างกิจกรรมก าหนดสถาปัตยกรรมเสริมสร้างเอกลักษณ์ในท้องถ่ิน 
๙ เสริมสร้างกิจกรรมรณรงค์โลกสีขาว ห่างไกลยาเสพติดให้โทษ 
๑๐ เสริมสร้างกิจกรรมให้ความรู้วิถีชีวิต การวางแผนครอบครัว แม่วัยใส การทะเลาะวิวาทของในชุมชน 
 องค์ยุทธศาสตร์ : รูปแบบการเสริมสรา้งสุขภาวะฯ ด้านจิตใจ 

๑ เสริมสร้างสถานปฏิบัติธรรมส าหรบัพระสงฆ์และชาวบ้าน 
๒ เสริมสร้างกิจกรรมปรับเปลี่ยนจิตใจที่ฟุงูซ่านให้มีจริตสมดุล 
๓ เสริมสร้างกิจกรรมปรับใช้ราคะ โทสะ โมหะ พุทธิ วิตก ศรทัธาจริตตามแนวกรรมฐาน 
๔ เสริมสร้างกิจกรรมปรับใช้อารมณ์สุข ทุกข์ ใหส้มดลุ 
๕ เสริมสร้างกิจกรรมปรับจิตที่ติดนิวรณ์ ๕ ให้สมดุล 
๖ เสริมสร้างกิจกรรมปรับจิตใหรู้้ตัวตนว่าสักแต่ว่าตัวตน 
๗ เสริมสร้างกิจกรรมปรับจิตใหม้ีสตริู้ชัดว่ามีราคะ โทสะ โมหะหรือไม่ 
๘ เสริมสร้างกิจกรรมปรับจิตใหรู้้ชัดในขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒  
๙ เสริมสร้างกิจกรรมปรับจิตใหรู้้ชัดในโพชฌงค์ ๗ อริยสัจ ๔ 

๑๐ เสริมสร้างกิจกรรมปรับจิตใหรู้้ชัดในไตรลักษณะ : อนิจจัง ทกุขัง อนัตตา 



๑๗๖ 
 

ตารางที่ ๑ (ต่อ) 

 องค์ยุทธศาสตร์ : รูปแบบการเสริมสรา้งสุขภาวะฯ ด้านปัญญา 
๑ เสริมสร้างกิจกรรมค่ายคุณธรรมจริยธรรม 
๒ เสริมสร้างกิจกรรมเข้าวัดฟังธรรมตามโอกาสส าคัญทางศาสนา 
๓ เสริมสร้างกิจกรรมเรียนรูจ้ิตส านึกในเทศกาลประเพณี 
๔ เสริมสร้างกิจกรรมเรียนรูส้ถาปัตยกรรมทีส่ื่อธรรม 
๕ เสริมสร้างกิจกรรมโครงการปฏิบัติธรรม: ธรรมยาตรา 
๖ เสริมสร้างกิจกรรมอาสาสมัครวิทยากรธรรมในโรงเรียน 
๗ เสริมสร้างกิจกรรมธรรมบันเทงิ : ประกวดร้องเพลงคุณธรรม 
๘ เสริมสร้างกิจกรรมเผยแผ่วิทยสุายธรรมในชุมชน 
๙ เสริมสร้างกิจกรรมสร้างหนังสือ สือ่การเรียนรู้แก่ชุมชน 

๑๐ เสริมสร้างกิจกรรมสร้างสื่อการศึกษาในชุมชน/โรงเรียน ฯ 
 องค์ยุทธศาสตร์ : รูปแบบการเสริมสรา้งสุขภาวะฯ ด้านสังคม 

๑ เสริมสร้างกิจกรรมจิตอาสาสงเคราะห์ ช่วยเหลือคนยากจน อนาถา 
๒ เสริมสร้างกิจกรรมอาสาสมัครสาธารณสุข (อสม.) 
๓ เสริมสร้างกิจกรรมใหทุ้นการศึกษาแก่นกัเรียน 
๔ เสริมสร้างกิจกรรมท าทานแก่เด็กไร้ที่พึง่ 
๕ เสริมสร้างกิจกรรมท าทานแก่คนชรา คนพิการ 
๖ เสริมสร้างกิจกรรมท าทานให้อาหารสัตว์ตกยาก 
๗ เสริมสร้างกิจกรรมสงเคราะห์แก่ผู้ติดเช้ือเอดส์ 
๘ เสริมสร้างกิจกรรมสงเคราะหบ์้านเรือนแกผู่้ประสบภัย 
๙ เสริมสร้างกิจกรรมสงเคราะห์แก่ผู้อพยพ หนีภัยสงคราม 

๑๐ เสริมสร้างกิจกรรมสงเคราะห์แก่คนตกอัพ ถูกทอดทิง้ คนชรา คนพิการ 
 
 ข้อเสนอแนวคิดเพื่อประกอบกับสร้างยุทธศาสตร์จากการสนทนากุล่มย่อย ๑๐๐ ได้ข้อสรุป
ว่า  
 สนทนากลุ่มย่อยประเด็นบริบทของการสร้างยุทธศาสตร์นั้น เพื่อให้ได้ยุทธศาสตร์ที่ตรง
ประเด็น สามารถน าไปก าหนดเป็นกลออกมาบังคับ นั่นคือ แบบการประยุกต์ใช้ยุทธศาสตร์สุขภาวะ
เชิงพุทธฯ  ระดับครอบครัวและสังคม  แยกเป็น  (๑) การประยุกต์ใช้ยุทธศาสตร์สุขภาวะ  ระดับ
ครอบครัว  (๒) การประยุกต์ใช้ยุทธศาสตร์สุขภาวะ  ดับสังคม 
 ประเด็นยุทธศาสตร์สุขภาวะระดับครอบครัว   คือต้องการให้ใช้หลักธรรมพื้นฐานที่อยู่ใกล้
ตัวเรา ใกล้สายตาเรา และเราจะต้องถูกคลุกคลีตีวงกับเรื่องนี้ประจ าวัน คือ กตัญญูกตเวทิตา  
หิริโอตตัปปะ พระพุทธเจ้าตรัสว่า “นิมิตตัง สาธุรูปานัง กตัญญูกตเวทิตา” ความกตัญญูรู้คุณท่าน 

                                            
 ๑๐๐ สนทนากลุ่มย่อยชุมชนแกนน าสุขภาวะทางจิต จ.อุบลราชธานี (๒๐ พ.ค.๕๙) 



๑๗๗ 
 

กตเวที รู้คุณนั้นตอบแทน เป็นเครื่องหมายของคนดี แสดงว่า มาตรวัดความดีของคนนั้นอยู่ความ
กตัญญูกตเวที นี่เอง  โดยทางอ้อม ความกตัญญูนี้ สามารถแก้ปัญหาทิฏฐิมานะ ความอหังการ  
มมังการ การดื้อถือรั้น ความไม่เช่ือฟังของผู้มีอุปการคุณของตัวเอง อนึ่ง ความกตัญญูกตเวทีนี้ถือว่า
เป็นหมวดธรรมที่ได้ยากอย่างหนึ่ง๑๐๑  ที่ว่าหาได้ยากนั้น คือคนที่จะปฏิบัติตามได้มีน้อย ในร้อยคนจะ
มีจริงประมาณ ๔๐ คน ไม่ถึงครึ่ง จึงช่ือบุคคลที่หาได้ยาก คู่กับปุพพการี 
 พระพุทธเจ้าตรัสความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลไว้ เรียกว่า ทิศ ๖ ทิศ หมายถึงธรรมส าหรับ
ปฏิบัตดีิต่อกันและที่สื่อแสดงความกตัญญูกตเวทีได้อย่างดี  ซึ่งครอบคลุมพ่อ แม่ ครู เพื่อน บ่าวไพร่ 
กล่าว คือ  อริยสาวกเป็นผู้ปิดปูองทิศ    ๖   เธอพึงทราบทิศ    ๖    นี้    คือ พึงทราบว่า  มารดา
บิดา 
เป็นทิศเบื้องหน้า  พึงทราบว่า    อาจารยเ์ป็นทิศเบือ้งขวา    พึงทราบว่า    บุตรและภรรยาเป็นทิศ
เบื้องหลัง  พึงทราบว่า    มิตรสหายเป็นทิศเบื้องซ้าย    พึงทราบว่า    ทาสและกรรมกรเป็นทิศเบือ้ง
ล่าง  พึงทราบว่า    สมณพราหมณเ์ป็นทิศเบื้องบน๑๐๒ การที่พระพุทธเจ้าตรสัทิศต่าง ๆ ทีห่มายถึง
บุคคลรอบตัวเราน้ัน เพื่อใหเ้ราแสดงความสมัพันธ์ต่อกันในฐานะลูกต่อพ่อแม่ นักเรียนต่อครอูาจารย์ 
เจ้านายต่อลูกน้อง สามีต่อภรรยา เพื่อนต่อเพื่อน พระสงฆ์ตอ่ชาวบ้านนั่นเอง ไม่ใช่เพื่อความศักดิ์สทิธ์ิ
ทางมนต์ขลงัอะไร หากจะเป็นมนต์ขลงัก็เกิดจากการปฏิบัตขิองตนตามทิศ ๖ นี้อย่างสมบูรณ์  
 ปัญหาว่า เรื่องนี้ เกี่ยวข้องกับสุขภาวะอย่างไร ต้องตอบว่า เกี่ยวข้องโดยตรงเลย คือว่า  
ทิศทั้ง ๖ นี้เป็นหลักธรรมที่แสดงต่อกันระหว่างบุคคล โดยธรรมชาตินั้น ทุกคนก็อยากให้คนอื่นแสดง
ความรัก ความห่วงใยและตอบแทนบุญคุณเราทั้งนั้น ถ้าใครท าได้ตามที่อยากให้ท าแล้ว ก็แน่นอนคือ
ความรัก ความเอ็นดูก็ย่อมเกิดต่อผู้นั้น ตรงกันข้ามนี้ ถ้าเขาแสดงความเย่อหยิ่งจองหองต่อเรา ไม่เห็น
บุญคุณของเราเลย เราก็ย่อมเสียใจ นึกโมโหอยู่เต็มอก  ผลกระทบที่ตามมาคือ ความไม่สามัคคี ไม่สงบ
สุขกายใจ มีแต่เรื่องกลุ้มใจ เป็นผลให้สุขภาพจิตเสีย บางคนถูกกับผูกคอตายก็ดี เป็นต้น  
 ประเด็นการประยุกต์ใช้ยุทธศาสตร์สุขภาวะองค์รวมเชิงพุทธฯ  ระดับสังคม  คือต้องการ
ให้ประยุกต์ใช้ศีล ๕ ซึ่งศีลนี้จะครอบคลุมองคาพยพทั้งปวงของชีวิตทั้งชีวิตของตนเอง ชีวิตของผู้อื่น
รวมถึงทรัพย์สินสมบัติต่าง ๆ ด้วย ดังค าผู้ให้ข้อมูล ว่า ศีลข้อ ๑ พระมหาประดิษฐ์ ปณฺฑิตเสวี กล่าว
ว่า  เป็นหลักประกันความปลอดภัยแห่งชีวิต แม้แต่น้ ายังบัญญัติเป็นสิกขาบทก่อนดื่มต้องกรองก่อน
เพราะเกรงว่าจะกลืนสิ่งมีชีวิตเข้าไป ห้ามทิ้งเศษอาหาร ปัสสาวะลงในน้ า เพราะเกรงว่าสัตว์อยู่ในน้ า
จะได้รับอันตราย ห้ามพรากของเขียว เพราะเกรงว่าชีวิตสัตว์อยู่ในหญ้าน้ันจะตาย  ก าหนดให้พระสงฆ์
อยู่จ าพรรษาในฤดูฝน เพราะเกรงว่าจะเหยียบข้าวกล้าของชาวไร่ชาวนาที่ก าลังเจริญเติบโตโดยเฉพาะ
อย่างยิ่งอาจจะท าลายชีวิตสัตว์เล็กสัตว์น้อย ถือว่าเป็นการให้ความส าคัญแก่ชีวิตอย่างมาก๑๐๓  ศีลข้อ
ที่ ๒ พระใบฎีกาสุพจน์ ตปสีโล กล่าวว่า เป็นหลักประกันทรัพย์สินในฐานะที่ทรัพย์สินมาคู่กับ
มนุษย์๑๐๔ เป็นที่อาศัยให้ความสะดวกแก่มนุษย์ จึงเป็นสิ่งที่มนุษย์ต้องถือกรรมสิทธ์ิครอบครอง  
แท้จริงแล้วไม่ใช่แต่ขโมยวัตถุสิ่งของเท่านั้น กิริยาอาการอื่น ๆ เป็นไถยจิต อาการขโมยก็มีอีกมาก เช่น

                                            
 ๑๐๑ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๒๐/๑๑๔. 
 ๑๐๒ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๒๖/๒๑๒. 
 ๑๐๓ พระมหาประดิษฐ์ ปณฺฑิตเสวี  อาจารย์วิทยาเขต (มจร.) จังหวัดอุบลราชธานี,  (๒๐ พ.ย.๕๙) 
 ๑๐๔ พระใบฎีกาสุพจน์ ตปสีโล อาจารย์วิทยาเขต (มจร.) จังหวัดอุบลราชธานี, (๒๓ พ.ย.๕๙)  



๑๗๘ 
 

ว่า การละเมิดสิทธิของคนอื่น การแทรกแซงกลืนกิจการคนอื่น การละเลยหน้าที่ การโกงเวลาท างาน 
การติดสินบนด้วยเงินหรือทรัพย์สมบัติที่เป็นของสาธารณชนหรือบุคคลอื่น เป็นต้น   ศีลข้อ ๓ พระ
พระครูปลัดสิริวัฒน์ สิริวฑฺฒโน กล่าวว่า เป็นหลักประกันชีวิตความเป็นครอบครัว โดยที่พระพุทธเจ้า
ตรัสสอนให้สาวกคิดยับยั้งจิตใจที่ประพฤติผิดในกามด้วยวิธีต่าง ๆ คือ ชายควรถือว่าผู้หญิงผู้มีอายุ
คราวแม่ว่าเป็นแม่ ผู้มีอายุคราวพี่สาวว่าเป็นพี่สาว ผู้มีอายุรุ่นลูกสาวว่าลูกสาว เมื่อคิดได้อย่างนี้การ
แตกแยกในครอบครัว และปัญหาสังคมจะลดลง๑๐๕ เพราะฉะนั้น สามีภรรยาจะต้องสร้างความ
ไว้วางใจต่อกันและกันให้สมบูรณ์ จะเกิดความศักดิ์สิทธ์ิของบ้านเมืองจะได้รับความมั่นคงและมีสันติใน
ชีวิต  ศีลข้อ ๔ เจ้าอธิการเฉวียน   กล่าวว่า เป็นหลักประกันความเช่ือถือ  โดยรักษาค าสัจ งด
เว้นจากการพูดเท็จคิดอยู่เสมอว่า เราจะไม่โกหก เราจะต้องเป็นที่ไว้วางใจผู้อื่น ถ้าเราโกหกต่อใครเมื่อ
ถูกจับได้ไล่ทัน จะไม่เป็นที่น่าไว้วางจากมิตรสหาย เป็นที่ระแวงสงสัยหาใครสมาคมด้วยไม่ได้๑๐๖  ศี ล
ข้อ ๕ นายสถิระ ราชรินทร์ กล่าวว่า ถือเป็นหลักประกันแห่งสติสัมปชัญญะ ไม่ประมาท คนที่เสียสติ 
เกิดการวิปลาสจะควบคุมอารมณ์  พฤติการณ์อะไรของตนเองไม่ได้กลายเป็นคนเพ้อไป พูดไปท าโดย
ไม่รู้สึกตัว สาเหตุแห่งการอย่างนี้ประการหนึ่งคือพิษสุรา น้ ามึนเมา ที่ท าให้ผิดเพี้ยนไป ดังนั้น สาเหตุที่
ท าให้สติวิปลาสไปเหตุหนึ่งคือสุรา ท าให้ปราศจากสติสัมปชัญญะเพราะฤทธ์ิน้ าเมา เมื่อเราเลี่ยงสุรานี้
ได้ก็จะเป็นหลักประกันอาการสติวิปลาสในที่สุด๑๐๗    
 ศีล  ๕ เป็นบทสรปุแหง่คุณธรรม   (The compendium of Buddhist virtue)    เรียกว่า
สีลสัมปทา (The treasure of virtue)  การรกัษาศีลอย่างบริบรูณ์ เพียบพร้อมด้วยศีลเสมอ 
(Success in morality) ผู้ที่รกัษาศีลจะเป็นคนที่องอาจ จะไม่พบกับราชอาชญา มีช่ือเสียงดี มพีระ
รัตนตรัยเป็นที่พึง่  ภายหลังแต่ตายเพราะกายแตกย่อมเข้าถึงสุคติโลกสวรรค์ เป็นแม่แบบสร้างสรรค์
สังคมให้สันติภาพ  
 สรุปยุทธศาสตร์สุขภาวะ ๔ ด้านพร้อมกับพุทธบูรณาการ ดังนี้  

 ๑.ยุทธศาสตร์ด้านกาย- ศีล 
 ๒. ยุทธศาสตร์ด้านจิตใจ- สมาธิ 
 ๓. ยุทธศาสตร์ด้านปัญญา-  ศึกษาธรรม/ความเช่ือกรรม 
 ๔. ยุทธศาสตร์ด้านสงัคม – สังคหวัตถุ (สังคมสงเคราะห์) 

ข้อเสนอจากการสนทนากลุ่ม 
 สุขภาวะประเด็น บ้าน วัด โรงเรียน   พระพระอธิการสิริพงศ์ ปญญาชโย กล่าวว่า โดย
หลัก ๆ  วัดของท่าน ตั้งเป็นวัดส่งเสริมสุขภาพท าหน้าที่หลาย ๆ ด้าน คือ  ด้านสุขภาพของพระสงฆ์ 
โดยจัดการดูแลเรื่องอาหาร ท ากิจวัตร และท าสังคมสงเคราะห์แก่ผู้เข้ามากราบพระและมาท าบุญ  
ด้านสุขภาพนักเรียน โดยจัดกิจกรรมบูรณาการในวัด แนะให้ท าสมาธิ ทางวัดจะแทรกเนื้อหากับ
บทเรียนด้วยการให้ฟังธรรม ด้านสุขภาพชุมชน โดยจัดกิจกรรมท าให้วัดเป็นแหล่งเรียนรู้ บูรณาการ
ธรรมะ การสอนธรรม เข้าค่ายเยาวชน เรียนแพทย์แผนไทย ท าความสะอาดบริเวณวัด บวชปุา / สร้าง

                                            
  ๑๐๕ พระพระครูปลัดสิริวัฒน์ สิริวฑฺฒโน อาจารย์วิทยาเขต (มจร.) จังหวัดอุบลราชธานี (๒๓ พ.ย.๕๙) 

    ๑๐๖ เจ้าอธิการเฉวียน   อาจารย์วิทยาเขต (มจร.) จังหวัดอุบลราชธานี, (๒๓ พ.ย.๕๙) 
 ๑๐๗ สถิระ ราชรินทร์, อาจารย์วิทยาลัยชุมชน, จังหวัดน่าน, (๒๓ ธ.ค.๕๙) 



๑๗๙ 
 

ส านึกในการรักธรรมชาติ อนุรักษ์ปุา สอนภาคทฤษฎีด้านปลูกจิตส านึก มีการส่งเสริมการจัดท าร้านค้า
ชุมชน/ขายของ ส่วนกีฬาเน้นเปตอง กิจกรรมอื่น ๆ ของวัดเสริมสรางสุขภาพ คือ การอนุรักษ์
วัฒนธรรม หญิงแต่งกายแบบล้านนา ท าปูายช่ือวัดเป็นอักษรล้านนา ส่งเสริมชุมชนให้มาท ากิจกรรม
ร่วมกันระหว่างวัด-ครอบครัว-บ้าน-ชุมชน ทางวัดมีขนมให้ผู้มาร่วมกิจกรรม มีกิจกรรมฟังเทศน์  วัด
แห่งนี้เคยมีบุคคล ครอบครัวแตกแยกมาขอนอนวัด ซึ่งพระก็จะให้เขาระบายความรู้สึกให้พระฟัง ให้
ค าปรึกษา ปรับความเข้าใจ  
 ในฐานะที่วัดพระยืน ซึ่งตั้งเป็นวัดส่งเสริมสุขภาพที่มีกิจกรรมฟังเทศน์ฟังธรรม กิจกรรม
ดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ จัดการให้ที่พึ่งแก่คนยากจาก คนที่มีปัญหาครอบครัวที่หนีร้อนมาพึ่งเย็น โดยเจ้า
อาวาสท่านก็เป็นนักสังคมสงเคราะห์อยู่ด้วย จึงมีแนวคิดเสนอธรรมะพื้นฐานส าหรับเยาชนและบุคคล
ที่เริ่มศึกษาเรียนรู้เข้ามาในวัดน้ีว่า  ต้องการให้ใช้หลักธรรมพื้นฐานที่อยู่ใกล้ตัวเรา ใกล้สายตาเรา และ
เราจะต้องถูกคลุกคลีตีวงกับเรื่องนี้ประจ าวัน คือ กตัญญูกตเวทิตา  หิริโอตตัปปะ  
 ท้ายรายการ ท่านสรุปแนวคิดการสนทนาฝุายพระสงฆ์ วัดต้องมีกิจกรรมเสริมสร้างสุข
ภาวะทางกายด้วยการมีบรรยากาศที่ดี สะอาด ร่มเย็น สงบ มีสิ่งจรรโลงใจด้วยการมีที่กราบที่ไหว้ ที่
นั่งเล่น นั่งพักหย่อนใจ มีน้ าด่ืมที่สะอาด  พร้อมกันนี้ไม่มุ่งสินค้ามากมายจนเกินพอดี ชนิดที่หาที่ยืน ที่
เดินไม่ได้  แม้แต่สัตว์ต่าง ๆ ที่มีมากเกินใจจนก่อความร าคาญแก่ผู้มาเข้าวัดเพื่อวัดฟังเทศน์ ฟังธรรม 
ถ้าเช่นน้ี เช่ือได้ว่าได้ความสุขใจกับบ้านแน่นอน วัดเป็นที่พึ่งของประชาชนได้ยามทุกข์ได้อย่างดี๑๐๘  
 นางจ าเรียง อุตสาหวรารัตน์ นางจันทรัตน์ นาคทอง พยาบาลวิชาชีพช านาญการ รพ.
ล าพูน กล่าวถึงการเสริมสรา้งสขุภาวะทางกายว่า  บุคลากร สธ. –ออกก าลังกายในหน่วยงาน –การลด
ขยะ/อนุรักษ์สิ่งแวดล้อม –การลดละบุหรี่ แอลกอฮอร์  เปูาหมายสุขภาพกาย ได้แก่ -บุคลากร สธ.-
นักเรียน –แรงงาน มีการบริหารกับโรคเบาหวานโดย –การปูองกันโรคจากการประกอบอาชีพเพราะ
ล าพูนเป็นเขตนิคมอุตสาหกรรมภาคเหนือมีโรงงานมาก –ควบคุมสารเคมี  ในกลุ่มนักเรียนต้องปูองกัน 
–เหล้า/บุรี  -อาหารก๊อบแก๊ป จัดโครงการสร้างสขุเสริมสุขภาพโดยการ –ปรับพฤติกรรมตาม เน้นกลุ่ม
เสียง เช่น dm/ht –โครงการลดละเลิกเหล้า/บุรี –ชุมชนต้นแบบ/คนต้นแบบ 
 ชุมชนวัดพระยืนน้ี มีการบูรณาการบ้าน วัด โรงเรียนโดยปูองกัน -ไข้เลือดออก -เหล้า/บุรี 
–ยาเสพติด -การปรับพฤติกรรมผู้ติดยากับ –โรงเรียน -สิ่งแวดล้อม – จัดให้วัดส่งเสริมสุขภาพช่ือว่า –
โครงการ ๑ วัด ๑ โรงพยาบาล ๑ รพ.สต. (พัฒนาเต็มรูปแบบ)  ที่ส าคัญคือ สร้างสังคมกัลยาณมิตร – 
ความเอื้ออาทร –เอาใจใส่ –เมตตา-ให้มากกว่ารับ –การใช้ทิศ ๖ ในพระพุทธศาสนาว่าด้วยการเคารพ
นับถือกันหน้าที่/สถานะ๑๐๙  
 นายณรงค์ สมชาย พยาบาลวิชาชีพช านาญการ  โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจ าต าบล
อุโมงค์ (รพ.สต.) ล าพูน กล่าวถึงการเสริมสร้างสุขภาวะทางกายหลายด้านมี -ด้านการดูแลเรื่องเหล้า/
บุรี วัยรุ่น –ด้านพื้นท าน าร่อง คือโรงเรียนปลอดบุรี –ด้านส ารวจสถานการณ์เหล้า/บุหรี่  –ดูเรื่อง

                                            
๑๐๘ พระพระอธิการสิริพงศ์ ปญญาชโย อายุ ๔๕ ปี ผู้แทนชุมชน/เจ้าอาวาสวัดพระ 

ยืน อ.เมือง จ.ล าพูน  (๔ ก.พ.๖๒) 
 ๑๐๙ จ าเรียง อุตสาหวรารัตน์ นางจันทรัตน์ นาคทอง พยาบาลวิชาชีพช านาญการ  รพ. จ. ล าพูน 
(๔ ก.พ.๖๒) 



๑๘๐ 
 

ผลกระทบ/ศึกษา/ค้นคว้า – ท าแผนสุขภาวะในชุมชน ให้ท าข้อมูลพื้นที่เกิดเหล้า/บุหรี่ –ชุมชน
ตระหนักจัดกิจกรรมร่วมกับ วัด โรงเรียน ชุมชน เป็นเขตปลอดเหล้า/บุหรี่ ความยั่งยืน  
 ด้านการปรับภูมิทัศน์ รพ.สต.อุโมงค์ จัดให้มี –เพิ่มแสงสว่าง –รณรงค์ออกก าลังกาย เพื่อ
สร้างสุขภาพ ให้กับชุมชน โรงเรียน  ด้านชุมชนปลอดบุหรี่/สุราจัดให้มี –คนในชุมชนมีสุขภาพ –ขยาย
ผลไปยังชุมชนอื่น –ชุมชนที่มีรอยต่อกับเชียงใหม่ ชุมชนเศรษฐกิจ (ท ายาก)  วิธีการ คือ เป็นการเข้า
ข้อมูล การบูรณาการทุกภาคส่วน นโยบายผู้น าส าคัญ เสริมสร้างศักยภาพของชุมชนให้เข้มแข็ง 
ขับเคลื่อนในชุมชนเป็นประกาศ สู่การน าไปใช้ ก าหนดยุทธศาสตร์ชุมชนเพื่อการแก้ไขปัญหา
สาธารณสุข   
 ด้านการน าด าเนินงานที่สอดคล้องกับวัด / ชุมชน/โรงเรียน  โดย อสม-วัดหรืออาสาสมัค
ในวัด จัดให้เป็นวัดส่งเสริมสุขภาพและโรงเรียนสุขเสริมสุขภาพ ด้านข้อคิดประกันสุขภาพมี –การมีสติ 
จะท าให้เราจัดการกับสขุภาพได้ –เกิดสะท้อนข้อมูลให้เห็นเพื่อสร้างความตระหนักด้านสุขภาพ เพื่อให้
เกิดการปรับเปลี่ยนในอนาคต –การจัดการตนเองให้มีสุขภาพเป็นสิ่งส าคัญ –การนั่งสมาธิเพื่อสร้าง
สุขภาพ –นั่ง สงบ จัดการกับปัญหาได้๑๑๐  
 นางอัมพร วัยโภคา พยาบาลวิชาชีพช านาญ รพ. สต.ริมปิง กล่าวถึงการเสริมสร้างสุข
ภาวะทางกายว่า ด้วยการท ากิจกรรมเรื่อง–รณรงค์เรื่องลูกน้ า ยุงลาย – การส่งเสริมออกก าลังกาย   
ท่านมีความรู้สึกเกี่ยวกับสุขภาวะว่า –ทุกคนต้องดูแลสุขภาพตนเอง –ยาที่ดีที่สุด คือ ข้าวกับน้ า –เป็น
การออกก าลัง  รพ.ริมปิง จัดกิจกรรมรณรงค์เรื่องไข้เลือดออก –ออกก าลังกาย –อ่อนหวานต้านอ้วน –
ท าโครงการให้ความรู้ –จัดกิจกรรมต้านยาเสพติด –สร้างแกนน าของงาน โดยมี สภาเยาวชน จัด
กิจกรรมที่ส่งเสิรมสุขภาพให้เยาวชน โครงการพี่สอนน้อง ผู้สูงอายุ มีกิจกรรม ฟูอนเล็บ ฟูอนยอง จัด
ให้มีพื้นที่เข้าถึงชุมชนในกรณีท่กลุ่มเปูาหมายมาไม่ได้  มีโรงเรียนผู้สูงอายุโดยท ากิจกรรมต่อเนื่อง และ
ปลูกผักกินเอง เหลือกินก็น าไปขาย –เน้นสมุนไพรพื้นบ้าน๑๑๑  
  นางนนทรี ณ ล าพูน อาสาสมัครสาธารณสุข (อสม) ในฐานะประธาน ตัวแทนชุมชนวัด
พระยืน อ.เมือง จ.ล าพูน กล่าวถึงสุขภาวะด้วยการท ากิจกรรมที่ท าบทบาทด้าน-ช่วยเหลือพยาบาล
เบื้องต้น –วัดความดันในงานศพ/เปล่ยนพฤติกรรมการกิน –เยี่ยมคนไข้ร่วมกับ จนท.สาธารณสุขทุก
เรื่อง –ดูแลผู้ปุวยติดเตียงโดยมีพระสงฆ์ร่วมด้วย ด้านการรณรงค์กิจกรรม โดยจัดให้มีกิจกรรมเป็น -
อสม.เช่ียวชาญยาเสพติด –เก็บข้อมูลส่งให้ จนท. สาธารณสุข/ผู้ใหญ่บ้าน –ให้ความรู้เรื่องยาเสพติด 
แก่ก านัน ผู้ใหญ่บ้าน หากตายก็เยี่ยวยา๑๑๒  

 ๒) ประเด็นยุทธศาสตร์การเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมฯ ระดับสังคม  
 ประเด็นนี้ ระดับสังคมต้องการให้ประยุกต์ใช้ศีล ๕ ซึ่งศีลนี้จะครอบคลุมองคาพยพทั้งปวง
ของชีวิตทั้งชีวิตของตนเอง ชีวิตของผู้อื่นรวมถึงทรัพย์สินสมบัติต่าง ๆ ด้วย ดังค าผู้ให้ข้อมูล ว่า  
 นางวันทนี สุขมิลินท์ อายุ ๗๐ ปี ในฐานะผู้สูงอายุ ท าหน้าที่แม่บ้าน กล่าวว่า การดูแล
ตนเองของผูสู้งอายุ นอกจากดูแลตนเองแล้วยังต้องดูแลผู้อืน่ด้วย โดยให้-ค าแนะน าผู้อื่น –เมื่อมีงาน

                                            
 ๑๑๐ ณรงค์ สมชาย พยาบาลวิชาชีพช านาญการ  รพ.สต. อุโมงค์ (รพ.สต.) จ. ล าพูน (๔ ก.พ.๖๒) 
 ๑๑๑ อัมพร วัยโภคา พยาบาลวิชาชีพช านาญ รพ. สต.ริมปิง จ. ล าพูน (๔ ก.พ.๖๒) 

 ๑๑๒ วันทนี สุขมิลินท์ อายุ ๗๐ ปี ในฐานะผู้สูงอายุ ท าหน้าที่แม่บ้าน อ.เมือง จ. ล าพูน (๔ ก.พ.๖๒) 



๑๘๑ 
 

ท าบุญ ไปบริการน าเต้าฮู้ –ช่วยเหลือผูปุ้วย ท าสะพานบุญ สร้างที่พักผู้ปุวย ด้านปัญหาของผู้สงูอายุที่
ต้องการ คือ-อยากอยู่กบัครอบครัว –ไปช่วยเหลอืพระสงฆ์ เข้าวัด เก็บขยะ –บรกิารสาธารณะ และ
เข้าวัดท าบุญ ปญัหาการละเลาะวิวาทในบ้านและครอบครัว จะใช้ท ากิจกรรมร่วมกับวัด เรื่องที่มี
ปัญหามากในครอบครัว มีโดยมากเกิดจากปัญหาการเงิน และการดืม่เหล้าของสามทีี่ภรรยาบ่น๑๑๓  
พระภูชาญ ภูริชาโน อายุ ๔๕ พระลูกวัด น.ส.บญุเหลือ สุขแป อายุ ๔๐ ปี  นายชัชวาล ไชยประโคม 
(ทีฆายุโก) อายุ ๒๔  ศีล ๕ ข้อ ๑ กล่าวว่า  เป็นหลักประกนัความปลอดภัยแห่งชีวิต ข้อนี้เมือ่เรามอง
ย้อนไปก่อนก าเนิดพระพุทธศาสนาจะทราบว่าแพะ แกะ มา้ วัว ถูกฆ่าอย่างล้นเหลือเพื่อการบูชายัญ
หวังให้พระเจ้าที่ตนเคารพโปรดปราน การบูชาเช่นน้ีเป็นสิง่ที่ไรส้าระที่สุด ในสมัยเดียวกันนั้นเอง มี
ความโหดร้ายทารุณอย่างไม่มกีารอภัย พระพุทธองค์ผู้มีแต่พระเมตตาคุณ มหากรุณาธิคุณต่อทุกชีวิต 
พระองค์สอนสาวกห้ามท าลายชีวิต แม้แต่น้ ายังบัญญัติเป็นสิกขาบทก่อนด่ืมต้องกรองกอ่นเพราะเกรง
ว่าจะกลืนสิ่งมีชีวิตเข้าไป ห้ามทิ้งเศษอาหาร ปัสสาวะลงในน้ า เพราะเกรงว่าสัตว์อยู่ในน้ าจะได้รบั
อันตราย ห้ามพรากของเขียว เพราะเกรงว่าชีวิตสัตว์อยู่ในหญ้าน้ันจะตาย  ก าหนดให้พระสงฆ์อยู่จ า
พรรษาในฤดูฝน เพราะเกรงว่าจะเหยียบข้าวกล้าของชาวไร่ชาวนาที่ก าลังเจริญเติบโตโดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งอาจจะท าลายชีวิตสัตว์เล็กสัตว์น้อย ถือว่าเป็นการให้ความส าคัญแก่ชีวิตอย่างมาก๑๑๔ 
 พระมหาสริิวัฒน์ชัย ภูริปญฺโญ อายุ ๓๐ ปี น.ส.ศริญญา เกตุมะ อายุ ๓๗ กล่าวว่า ศีล 
๕ ข้อ ๒ เป็นหลกัประกันทรัพยส์ินในฐานะทีท่รัพยส์ินมาคู่กับมนุษย์ เป็นที่อาศัยให้ความสะดวกแก่
มนุษย์ จึงเป็นสิง่ที่มนุษย์ต้องถือกรรมสิทธ์ิครอบครอง  แท้จรงิแล้วไม่ใช่แต่ขโมยวัตถุสิ่งของเท่านั้น 
กิริยาอาการอื่น ๆ เป็นไถยจิต อาการขโมยก็มีอีกมาก เช่นว่า การละเมิดสทิธิของคนอื่น การแทรกแซง
กลืนกจิการคนอื่น การละเลยหน้าที่ การโกงเวลาท างาน การติดสินบนด้วยเงินหรือทรัพยส์มบัติที่เป็น
ของสาธารณชนหรือบุคคลอื่น เป็นต้น๑๑๕   
 นางระเบียบ หอมสุวรรณ สท. ๑ เทศบาลพลายชุมพล  อสม. นางชลอม ดีพรหม อายุ 
๖๐ อสม.เมืองพิษณุโลก กล่าวว่า ศีลข้อ ๓ เป็นหลักประกันชีวิตความเป็นครอบครัว โดยที่
พระพุทธเจ้าตรัสสอนใหส้าวกคิดยับยัง้จิตใจที่ประพฤติผิดในกามด้วยวิธีต่าง ๆ คือ ชายควรถือว่า
ผู้หญิงผู้มีอายุคราวแม่ว่าเป็นแม่ ผู้มีอายุคราวพี่สาวว่าเป็นพีส่าว ผู้มีอายุรุ่นลูกสาวว่าลูกสาว เมื่อคิดได้
อย่างนี้การแตกแยกในครอบครัว และปัญหาสงัคมจะลดลงเพราะฉะนั้น สามีภรรยาจะต้องสร้างความ
ไว้วางใจต่อกันและกันให้สมบรูณ์ จะเกิดความศักดิส์ิทธ์ิของบ้านเมืองจะได้รับความมั่นคงและมีสันติใน
ชีวิต๑๑๖ 
 พระครูพสิิษฐผ์ดุงศาสน์ (สืบพันธ์ุดี) อายุ ๕๓ ปี เจ้าคณะต าบลเนินปอ ต. เนินปอ  อ.สาม
ง่าม จ.พจิิตร พระเสาว์ แปูนประเสริฐ อายุ ๕๕ พระลูกวัดวังกระทึง กล่าวว่า ศีลข้อ ๔ เป็น
                                            

 ๑๑๓ วันทนี สุขมิลินท์ อายุ ๗๐ ปี ท าหน้าที่แม่บ้าน ชุมชนวัดพระยืน อ.เมือง จ.ล าพูน (๔ ก.พ.๖๒)  
 ๑๑๔ พระภูชาญ ภูริชาโน อายุ ๔๕ พระลูกวัด น.ส.บุญเหลือ สุขแป อายุ ๔๐ ปี  นายชัชวาล ไชย
ประโคม (ทีฆายุโก) อายุ ๒๔ ตัวแทนชุมชนวัดวังหิน, จ. พิษณุโลก  (๒๐ พ.ย.๕๙) 
 ๑๑๕ พระมหาสิริวัฒน์ชัย ภูริปญฺโญ อายุ ๓๐ ปี น.ส.ศริญญา เกตุมะ อายุ ๓๗ ตัวแทนชุมชนวัดวังหิน , 
จ.พิษณุโลก (๒๓ พ.ย.๕๙)  
  ๑๑๖ ระเบียบ หอมสุวรรณ สท. ๑ เทศบาลพลายชุมพล  อสม. นางชลอม ดีพรหม อายุ ๖๐ อสม.เมือง
พิษณุโลก (๒๓ พ.ย.๕๙) 



๑๘๒ 
 

หลักประกันความเช่ือถือ  โดยรักษาค าสัจ งดเว้นจากการพูดเท็จคิดอยู่เสมอว่า เราจะไม่โกหก เรา
จะต้องเป็นที่ไว้วางใจผู้อื่น ถ้าเราโกหกต่อใครเมือ่ถูกจบัได้ไล่ทัน จะไม่เป็นที่น่าไว้วางจากมิตรสหาย 
เป็นทีร่ะแวงสงสัยหาใครสมาคมด้วยไม่ได้๑๑๗ 
 นางอ านวย อ่อนโยน อายุ ๕๔  นางสายัน ถาวรศักดิ์ อายุ ๖๐ ปี อสม อ.สามง่าม จ.พจิิตร  
กล่าวว่า ศีลข้อ ๕ เป็นหลกัประกันแหง่สตสิัมปชัญญะ ไม่ประมาท คนทีเ่สียสติ เกิดการวิปลาสจะ
ควบคุมอารมณ์  พฤติการณ์อะไรของตนเองไม่ได้กลายเปน็คนเพ้อไป พูดไปท าโดยไม่รูส้ึกตัว สาเหตุ
แห่งการอย่างนีป้ระการหนึ่งคือพิษสุรา น้ ามึนเมา ที่ท าใหผ้ดิเพี้ยนไป ดังนั้น สาเหตุที่ท าให้สติวิปลาส
ไปเหตหุนึ่งคือสุรา ท าให้ปราศจากสตสิัมปชัญญะเพราะฤทธ์ิน้ าเมา เมือ่เราเลี่ยงสุราน้ีได้กจ็ะเป็น
หลักประกันอาการสติวิปลาสในที่สุด๑๑๘  
  
สรุปประเด็นท่ี ๖  
 ประเด็นยุทธศาสตร์การสร้างรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและ
สังคมฯ ว่าโดยรูปแบบถือตามรูปแบบโครงสร้างยุทธศาสตร์พัฒนาประเทศ (ไทย) ที่ประกอบด้วย 
ปรัชญา วิสัยทัศน์ พันธกิจ  กลยุทธ์และโครงการฯ และองค์แห่งยุทธศาสตร์ โดยปรัชญาใช้แนวคิดจาก
พุทธพจน์ที่ว่า “อโรคฺยปรมา ลาภา”  ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ   ส่วนข้อเสนอยุทธศาสตร์ใช้
แนวสุขภาวะองค์รวม ๔ ด้าน คือ (๑) องค์ยุทธศาสตร์สุขภาวะด้านกายใช้พุทธจิตวิทยาศีล-การรณรงค์
สิ่งแวดล้อม (๒) องค์ยุทธศาสตร์สุขภาวะด้านจิตใจใช้สมาธิ-การเข้าวัด/ฟังธรรม (๓) องค์ยุทธศาสตร์
สุขภาวะฯ ด้านปัญญาใช้พหุสุตตา –การศึกษา อบรมธรรม ความเช่ือกรรม  (๔) องค์ยุทธศาสตร์ด้าน
สังคมใช้สังคหวัตถุ ๔/สังคมสงเคราะห์  
 ยุทธศาสตร์ ๔ ด้านน้ี แยกเป็นประเด็นยุทธศาสตร์สุขภาวะที่เหมาะสมกับระดับครอบครัว
และสังคม โดย ระดับครอบครัวใช้หลักธรรมพื้นฐานที่อยู่ใกล้ตัว ใกล้สายตาเรา ซึ่งครอบครัวจะ
เกี่ยวข้องสัมพันธ์ทุกวันเวลา โดยใช้ธรรมข้อกตัญญูกตเวทิตา ที่เป็นเครื่องหมายของคนดีว่า “นิมิตตฺ 
สาธุรูปาน  กตญฺญูกตเวทิตา” ความกตัญญู รู้คุณท่าน กตเวที รู้คุณนั้นแล้วตอบแทน สัจจะ ความสัตย์ 
ความสุจริตที่เป็นเกาะหรอืโลปู่องกันประกับความรู้ (สุจริต คือเกราะบัง ศาสตร์พ้อง) ส่วนระดับสังคม/
ชุมชน/ทุกระดับ ใช้การประยุกต์ศีล ๕ ซึ่งสามารถเป็นหลักประกันชีวิต ทรัพย์สิน ความแตกแยกใน
ครอบครัว  การสร้างความเช่ือถือให้ตัวเอง และความไม่ประสาท  รวมถึงการใช้สติ สัมปชัญญะต่อการ
ใช้รถใช้ถนนร่วมกันกับคนอื่น ๆ การยับยั้งช่ังใจต่ออารมณ์ขับขัน ใช้ปัญญาในการลดละทิฐิมานะต่อ
เพื่อนร่วมงาน  และใช้หลักสังคมสงเคราะห์ ความเผื่อแผ่แบ่งบัน ก าจัดความตระหนี่ ความเห็นแก่ตัว
ต่อเพื่อนบ้านประสบภัย คนยากจน อนาถา ดังตาราง  ดังนี ้

                                            
    ๑๑๗ พระครูพิสิษฐ์ผดุงศาสน์ (สืบพันธ์ุดี) อายุ ๕๓ ปี เจ้าคณะต าบลเนินปอ พระเสาว์ แปูนประเสริฐ 

อายุ ๕๕ พระลูกวัด, ต. เนินปอ  อ.สามง่าม จ.พิจิตร(๒๓ พ.ย.๕๙) 
 ๑๑๘ อ านวย อ่อนโยน อายุ ๕๔  นางสายัน ถาวรศักดิ์ อายุ ๖๐ ปี อสม อ.สามง่าม จ.พิจิตร,  
(๒๓ ธ.ค.๕๙) 



๑๘๓ 
 

 

๔.๗ องค์ความรู้พุทธจิตวิทยาบูรณาการเพื่อการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมส าหรับ
ครอบครัวและสังคม 

ตาราง ๔.๓๔  
องค์ความรู้การบูรณาการพุทธธรรมกับการเสรมิสร้างสุขภาวะองค์รวม 

ด้านกาย จิตใจ ปัญญา และสงัคม   

ประเด็นบูรณาการ พุทธจิตวิทยา กิจกรรม/ครอบครัวและสังคม 

แนวคิดและกระบวนการ 
เสริมสรา้งสุขภาวะองค์

รวม 

แนวคิด 
-พุทธพจน์ > ความไม่มีโรค เป็นลาภอัน
ประเสริฐ 
-สุข ๒ -กายิกสุข –เจตสิกสุข 
-อายุสสธรรม ๕  
-เหตุบัญญัติสิกขาบท 
-เสขิยวัตร 
-กาลิก ๔  
กระบวนการ/สุขภาวะองค์รวม 
-ศีล ๕/สิ่งแวดกายภาพ/สังคม 
-สมาธิ/จริต ๖-พหุสุตตา/ปริยัติ/สิกขา  
สังคหวัตถุ ๔   

-โครงการบวชปุา / ปลูกต้นไม้  
-โครงการรักษาแหล่งน้ าล าธาร 
-โครงการรักษาบ้านเกิด 
-โครงการซะล้อ ซอซ่ึง 
-โครงการวิสาหกิจชุมชน 
-โครงการชีววิถี 
-โครงการปฏิบัติธรรม 
-ค่ายคุณธรรมจริยธรรม 
-โครงการสังคมสงเคราะห์ 
-โครงการคิลานุปัฏฐาก (อสม) 

ปัจจัยเกื้อกูลต่อการ
เสริมสรา้งสุขภาวะฯ 

สมดุล 
 

-สันโดษ -รักษาศีล-คบกัลยาณมิตร 
-ท าสังคหวัตถุ -สมาธิบ าบัด (MBCT) 
-สมถะ/วิปัสสนาน าหน้า 
-ท าลายอุทจกุกุจจะ 
-รักษาสมดุล (มัชฌิมาปฏิทา)  
-ลดทิฏฐิ/เห็นแก่ตัว   

-ถือคติ/พุทธพจน์ 
-กัลยามิตร 
-ประสานสิบ ผูกมิตรทั่วหล้า 
บริหารปัญญา สาลิกาปูอนเหยื่อ 

กระบวนการเสริมสรา้ง
ความมั่นคงของครอบครัว 

-ทิศ ๖ ในการท าหน้าที่ทางสังคม 
-กายภาวนา -สีลภาวนา-ปัญญาภาวนา 
-จิตตภาวนา 
-ทิฏฐิสามัญญตา/สีลสามัญญตาในการ
เลือกคู่ครอง 
-มาตาปิตุอุปัฏฐาก 
-เมตตา/กรุณา (รัก) 

-กิจกรรมรณรงค์ด้านยาเสพติด 
-กิจกรรมสัมมนาวางแผนครอบครัว 
-กิจกรรมปูองกันโรคไข้เลือดออก/
ภูมิแท้ 
-กิจกรรมสุขภาวะแวดล้อม ลด
มลพิษ/ไฟปุา 
-กิจกรรมศึกษาเรียนรู้สร้างภูมิคุ้ม 

การบูรณาการหลักพุทธ
จิตวิทยากับภูมิปัญญา

ท้องถิ่นเสริมสร้างสุขภาวะ
ของครอบครัวและสังคม 

-ปฏิรูปเทสวาส 
-สิ่งแวดล้อมทางธรรมชาติ/สังคมดี 
-คติความเชื่อในภูมิปัญญาท้องถิ่น 
-ถือม่ันในวัฒนธรรมประเพณีท้องถิ่น 
-สามัคคีธรรม/อปริหานิยธรรม 

-กิจกรรมแสดงศิลปวัฒนธรรม 
-กิจกรรมหัตถกรรมพื้นบ้าน 
-กิจกรรมด ารง/สืบทอดฝีมือจาก
ปราชญ์ชาวบ้าน 
-กิจกรรมร่วมมือแสดงสินค้าโอท๊อป 

 



๑๘๔ 
 

 

ตารางที่ ๑ (ต่อ) 

ประเด็นบูรณาการ พุทธจิตวิทยา กิจกรรม/ครอบครัวและสังคม 

การพัฒนาและทดลอง
รูปแบบการเสริมสร้างสขุ
ภาวะองค์รวมครอบครัว

และสังคมฯ 

-สัปปายะ ๗  -ไตรสิกขา – อริยมรรค ๘ – 
อริยสัจ ๔ – ภาวนา ๔ พรหมวิหาร ๔ สติ
ปัฏฐาน ๔ 

-สร้างแบบสอบถาม –แบบส ารวจ –
หลักสูตรการอบรมโปรแกรมสุข
พัฒนาภาวะฯ –แบบทดลองก่อน
และหลัง –การปฏิบัติกิจกรรมตาม
แ บ บ เ ส ริ ม ส ร้ า ง สุ ข ภ า ว ะ ข อ ง
ครอบครัวและสังคม 

ยุทธศาสตร์การเสริมสรา้ง
สุขภาวะของครอบครัว
และสังคมตามแนวพุทธ

จิตวิทยาบูรณาการ 

-พุทธพจน์ >ปรัชญา >วิสัยทัศน์ >พันธกิจ 
-คุณธรรม/จริยธรรม >กลไก 
-ศีล >ยุทธศาสตร์กายภาพ 
-สมาธิ > ยุทธศาสตร์จิตใจ 
-ปัญญา >ยุทธศาสตร์ค่ายธรรม 
-สังคม >สงเคราะห์สิ่งของ/ความรู้/ที่
อาศัย/ที่ท ากิน/มูลนิธิ/จิตอาสา 

-กิจกรรมรณรงค์สิ่งแวดล้อม 
-กิจกรรมเข้าวัดฟังธรรม 
-กิจกรรมสร้างวัดส่งเสริมสุขภาวะ 
-กิจกรรมปฏิบัติธรรมประจ าวันพระ 
-กิจกรรมเข้าคอร์สปฏิบัติธรรม 
-กิจกรรมมอบผ้าห่มแก่พี่น้องชาวเขา 
-กิจกรรมมอบทุนการ ศึ กษาแ ก่
นักเรียน 

 



๑๘๕ 
 

บทท่ี ๕ 

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 แผนงานวิจัย เรื่อง “พุทธจิตวิทยาบูรณาการ : รูปแบบและกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะ
องค์รวมของครอบครัวและสังคม”   หลังจากด าเนินการวิจัยมาตามกระบวนการวิจัยแล้ว จึง
สรุปได้ตามวัตถุประสงค์ของแผนงานวิจัย ดังนี้ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

 จากการศึกษาวิจัยเรื่องนี้ซึ่งแยกประเด็นศึกษาในรูปแบบวัตถุประสงค์ที่ครอบคลุมแผน
งานวิจัย จ านวน ๖ ประเด็น ดังนี้ 
              ๑. ศึกษาแนวคิดและกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยา  
              ๒. ศึกษาปัจจัยเกือ้กลูต่อการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมในการด าเนินชีวิตอย่างสมดุลตาม
หลักพุทธจิตวิทยา 
              ๓. ศึกษากระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณา
การ 
              ๔. การบูรณาการหลักพทุธจิตวิทยากับภูมปิัญญาท้องถ่ินในการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม
ของครอบครัวและสังคม 
              ๕. การพัฒนาและทดลองรปูแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและ
สถาบันทางสงัคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ 

    ๖. สร้างยุทธศาสตร์การเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสงัคมตามแนวพุทธ
จิตวิทยาบูรณาการ 

 ๑. ประเด็นแนวคิดและกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยา 
โดยแนวคิดที่เกี่ยวกับการศึกษาเรียนรู้สุขภาวะ ความเช่ือสุขภาวะ และกระบวนการสุขภาวะ โดย
การศึกษาเกี่ยวกับสุขภาวะเป็นการศึกษาเป็นความรู้ตามคัมภีร์พระไตรปิฎกว่ามามีอย่างนี้ พระสูตรที่
เด่นเกี่ยวกับการศึกษาสุขภาวะ คือ สุภสูตร ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค ได้กล่าวถึงการดูแลสุขภาพด้วย
การไปเยี่ยมเยือนไข้ ซึ่งเป็นบทสนทนากันระหว่างสุภมาณพโตเทยยบุตรกันมาณพคนหนึ่ ง ท าให้เรา
ทราบว่าธรรมเนียมปฏิบัติต่อคนไข้สมัยพุทธกาลนั้น มีการไปเยี่ยมเยือนกัน เรื่องนี้ว่าตามจิตวิทยา คือ 
ให้ก าลังใจคนไข้ เมื่อคนไข้มีก าลังใจดีจากการได้พบได้เห็นหน้าญาติพี่น้อง มิตรสหายหรือคนที่เคารพ
นับถือ เขาจะมีความรู้สึกว่าตนมีความส าคัญของเหล่าน้ัน ตนมีค่าต่อคนอื่น ๆ หลายคนไม่เยี่ยมไข้มิได้
ไปมือเปล่าย่อมมีของฝากที่โปรดติดมือไปด้วย บางคนไปเขียนค าอวยพรบนสมุดหน้าห้องพักไข้ ท าให้
คนไข้มีใจไม่ห่อเหี่ยว เดียวดาย จากการถึงตรอมใจตายก็กลับพื้นคืนดีได้เร็วข้ึน เรื่องนี้ จะเห็นว่า
ศาสนาคริสต์มีอยู่อย่างหนึ่งเรียกว่าศีลเยี่ยมไข้ โดยการเข้าไปอวยพรคนไข้ สวดอ้วนวอนพระผู้เป็นเจ้า



๑๘๖ 
 

ให้ช่วยหายไว ๆ เช่ือแน่ว่าคนไข้มีก าลังใจหายเร็วพลันแน่นอน ในพระพุทธศาสนาก็มีตัวอย่างให้ชัด ที่
พระผู้มีภาคตรัสสอนภิกษุทั้งหลายว่า การปรนนิบัติภิกษุไข้ เท่ากับนิปรนนิบัติพระองค์เอง  
 ในวินัยปิฎก พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสถึงสมบัติของชีวิต ๕ อย่าง หนึ่งในนั้นคือ อาโรคย
สัมปทา คือ ความถึงพร้อมแห่งความไม่มีโรค ดังปรากฏในพระสูตรว่า อาโรคฺยาปรมา ลาภา ความไม่มี
โรคเป็นลาภอันประเสรฐิ  เพราะคนที่สุขภาพดีถือว่าเป็นต้นทุนชีวิต ประสบผลไปแล้วครึ่งหนึ่งของการ
ท างานใด ๆ คนที่สุขภาพดีจะพัฒนาได้เร็ว แม้ใจสู้เต็มร้อยสักเท่าใด ถ้าสุขภาพกายเจ็บปุวย ก็ส าเร็จ
ผลไม่ได้ ปฏิบัติในศีล สมาธิ ก็ไม่ได้ เพราะกายกับใจอาศัยกัน ดังค าที่จอห์น ล็อคว่า  A sound mind 
in a sound body จิตใจที่ผ่องใส จะอยู่ในร่างกายที่สมบูรณ์  ในเรื่องสมบัติของชีวิตนี้ พระผู้มีพระ
ภาคตรัสไว้เป็นสมบัติอีกว่า  อุปธิสมบัติ คือ สมบัติแห่งร่างกายที่ดี มีสุขภาพ  ระยะสั้น คือ ความมี
รูปร่างที่สมประกอบ สมส่วน  ครบอาการ ๓๒ คือร่างกายไม่บกพร่อง ส่วนระยะไกล คือ  สุขภาพดี 
แข็งแรง ไม่ใช่สามวันดี สี่วันไข้  
 เป็นเรื่องที่น่าทึ่งว่า อริสโตเติล นักปรัชยากรีกโบราณ ตัดสินความสุขที่แท้ว่า  ความสุขที่
แท้ไม่ใช่ความสุขคือเกียรติยศหรือ เพราะเกียรติยศได้มาจากการให้เกียรติของคนอื่น เมื่อใดผู้อื่นไม่ให้
เกียรติ เมื่อนั้นเราจะมีทุกข์  เป็นความสุขจริงไม่ได้  ถ้ายังข้ึนอยู่กับการยอมรับของคนอื่น  ความสุขที่
แท้คือ การได้คิดและด าเนินชีวิตอย่างมีคุณธรรมที่ถาวรหรือสมบูรณ์ (คุณธรรมที่ปลูกฝังจนเป็นนิสัย) 
คุณธรรมนี้เป็นคุณลักษณะที่ดีประกอบด้วยความกล้าหาญ ความซื่อสัตย์ ความยุติธรรมเป็นต้นนี้ที่ฝัง
รากลึกในจิตใจจนเป็นลักษณะนิสัยหรือเคยชิน ซึ่งก็สอดคล้องกับพุทธธรรมที่ต้องประกอบด้วย
คุณธรรมจริยธรรม  มีความซื่อสัตย์ สุจริต ยุติธรรมด้วย  
 เกี่ยวกับความเช่ือในสุขภาพ ตามคัมภีร์จูฬกัมมวิภังคสูตร  แห่งมัชฌิมนกาย อุปริ
ปัณณาสก์ จ าแนกกรรมของสัตว์ที่ส่งผลให้สุขภาพดี อายุสั้น อายุยืน เหตุที่ท าให้สุขภาพดี มีอายุยืน 
เพราะ กรรมเป็นของตน  มีกรรมเป็นทายาท  มีกรรมเป็นก าเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพันธ์ุ มีกรรมเป็นที่พึ่ง
อาศัย กรรมย่อมจ าแนกสัตว์ทั้งหลายให้เลวและดีต่างกัน (กัมมัง สัตเต วิภชติ หีนัปปณีตาย) อายุน้อย 
มีโรคมากเหตุเพราะเบียดเบียนสัตว์ ท าปาณาติบาตมาก 

    พระผู้มีพระมีพระภาคให้บริโภคปัจจัย ๔ ด้วยการพิจารณา คือให้มีสติในการบริโภค ว่า  
เราบริโภคปัจจัยเพื่อให้ชีวิตอยู่ปฏิบัติธรรมได้  การนุ่งห่มเพื่อปกปิดความละอาย ที่อยู่อาศัยเพื่อกัน
แดดกันฝน บริโภคยารักษาโรค เพื่อให้หายโรค ไม่ใช่เพื่อเพาะกายให้ก าย า โดยมีจุดประสงค์ให้ภิกษุ
หรือสามเณรต้องมีอนามัยในปัจจัย ๔ โดยเฉพาะอาหาร นั่นคือต้องค านึงถึงสุขภาพโดยให้ระวังอาหาร
ที่บูดเน่า อาหารเสีย ห้ามฉัน และยังมีการปูองกันโดยก าหนดอาหารเป็นกาลิก คือก าหนดการเก็บ
อาหารไว้ ได้แก่ 
        ๑. ยาวกาลิก รับประเคนไว้และฉันได้ช่ัวเวลาเช้าถึงเที่ยงของวันนั้น   เช่น ข้าว ปลา เนื้อ 
ผัก ผลไม้ ขนมต่าง ๆ (เก็บไว้ได้ครึ่งวัน) 
       ๒. ยามกาลิก รับประเคนไว้และฉันได้ช่ัววันหนึ่งกับคืนหนึ่ง คือก่อนอรุณของวันใหม่ 
ไ ด้ แ ก่  ป านะ  คื อ  น้ า ค้ั น ผ ล ไม้ ที่ ท ร ง อ นุญ าต   ( เ ก็ บ ได้ วั นห นึ่ ง กั บ คืนห นึ่ ง ) 
        ๓. สัตตาหกาลิก รับประเคนไว้แล้วฉันได้ภายในเวลา ๗ วัน ได้แก่ เภสัชทั้ง ๕ เนยใส เนย
ข้น น้ ามัน น้ าผึ้ง น้ าอ้อย  (เก็บได้เจ็ดวัน) 



๑๘๗ 
 

 อนึ่ง มีเภสัชอันควรลิ้มของภิกษุผู้อาพาธ คือ เนยใส เนยข้น น้ ามัน น้ าผึ้ง น้ าอ้อย ภิกษุรับ
ประเคนของนั้นแล้ว พึงเก็บไว้ฉันให้ได้เจ็ดวันเป็นอย่างยิ่ง ภิกษุให้ล่วงก าหนดนั้นไป เป็นนิสสัคคิย
ปาจิตตีย์ 
        ๔. ยาวชีวิก รับประเคนแล้ว ฉันได้ตลอดไปไม่จ ากัดเวลา     ได้แก่ ของที่ใช้ปรุงเป็นยา 
นอกจากกาลิก ๓ ข้อต้น    (ความจริงยาวชีวิก ไม่เป็นกาลิก แต่นับเข้าด้วยโดยปริยาย เพราะเป็นของ
เกี่ยวเนื่องกัน)  

  จะเห็นว่า การบัญญัติวินัยของพระผู้มีพระภาคเจ้าน้ัน ไม่มีประสงค์อื่นใดมากกว่าไป 
สุขภาพเลย แม้มูลเหตุบัญญัติวินัย ๑๐ อย่าง หนึ่งในน้ันก็คือเพื่อความผาสุกในหมู่สงฆ์ ซึ่งเป็นความสุข
ที่เกิดจากสภาพแวดล้อมทางสังคมที่ดี จึงน่าอยู่และปลอดภัยไร้โรคในที่สุด เห็นชัด ๆ คือ เสขิยวัตร 
สิกขาบทที่ ๑๕ ห้ามพระภิกษุเทของเสียลงในน้ า ถ่ายอุจจาระ    ปัสสาวะหรือบ้วนน้ าลาลงในน้ า
เพราะจะท าให้น้ าเน่าเสีย สัตว์น้ าก็ได้รับอันตราย คนที่ใช้น้ านั้นก็ไม่ปลอดภัย ติดเช้ือโรคได้ ดังนั้น ถ้า
ภิกษุละเมิด ต้องอาบัติทุกกฎ  
  ในคิลานวัตถุกถา แสดงถึงกรรมจากสุขภาพที่เห็นในปัจจุบัน ในเมืองสาวัตถี มีภิกษุนอน
เป็นไข้มากมาย เพราะโรคท้องร่วง พระองค์ทรงทราบก็ไม่ได้ตรัสถึงสาเหตุอะไร  แต่จะตรัสถามว่ามี
ใครดูแลเธอเหล่าน้ันหรือไม่ ก็ได้รับค าตอบจากพระอานนท์ว่าไม่มี  พระองค์จึงตรัสถึงปฏิการคุณว่า  
ภิกษุที่เป็นไข้นั้นไม่เคยอุปการะภิกษุทั้งหลาย ดังนั้น พวกภิกษุจึงไม่คอยพยาบาลเธอ   ภิกษุทั้งหลาย    
พวกเธอไม่มีมารดา    ไม่มีบิดาผู้คอยพยาบาล    ถ้าพวกเธอไม่พยาบาลกันเอง    ใครเล่าจะคอย
พยาบาลพวกเธอ    ภิกษุทั้งหลาย    ผู้จะพยาบาลเราก็จงพยาบาลภิกษุไข้เถิด    พระผู้มีพระภาค
แสดงเป็นข้อบัญญัติไว้ให้ภิกษุดูแลกันตามฐานะ ถ้าปล่อยปละละเลย ต้องอาบัติทุกกฎ  พระพุทธองค์
ตรัสว่า การพยาบาลภิกษุไข้  เท่ากับได้อุปัฏฐากพระองค์ 
  กระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามพุทธจิตวิทยานั้น ผู้วิจัยก าหนดขอบเขตของ
กระบวนการไว้ ๔ ขอบเขต คือ ๑) กระบวนการเสริมสรา้งสุขภาวะทางกาย ๒) กระบวนการเสรมิสรา้ง
สุขภาวะทางจิต ๓) กระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะทางปัญญา และ ๔) กระบวนการเสริมสร้างสุข
ภาวะทางสังคม กล่าวคือ 
  กระบวนการที่ ๑ ใช้กลุ่มฮักเมืองน่าน ซึ่งริเริ่มโดยพระสงฆ์และเป็นผู้น ากลุ่มบนพื้นฐาน
คุณธรรมจริยธรรม  เพื่อเอาชนะความยากจนของชาวบ้านในจังหวัดน่าน มีกิจกรรมบวชต้นไม้ อนุรักษ์
พันธ์ุสัตว์ เกษตรแปรรูป  ธุรกิจชุมชม วิสาหกิจชุมชน ชีววิถี ออมทรัพย์   อนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรม ผล
จากการด าเนินงานนี้ ท าให้ชาวบ้านกินดีอยู่ดี มีเงินหมุนเวียนในครัวเรือน สร้างสังคมสันติสุข หนุ่มสาว
ไม่หลั่งไหลเข้ากรุง คนเฒ่าคนแก่ไม่อยู่อย่างโดดเดี่ยว เยาวชนห่างไกลยากเสพติด ลูกหลานได้รับ
การศึกษาตามล าดับอายุ และเรียนสูงข้ึน สอดคล้องกับภาระงานหลักของคณะสงฆ์ข้อ สาธารณูปการ 
สาธารณสงเคราะห์ ศาสนสงเคราะห์ สอดคล้องกับพุทธธรรมข้อทาน คือการให้ ข้อจาคะ การเสียสละ
ความสุขส่วนตัว ข้อเมตตา ปรารถนาให้มีความสุขยิ่ง ๆ ข้ึนไป ข้อกรุณา ปรารถนาให้พ้นจากความ
ยากจน มีสังคหวัตถุข้อ ทาน ปิยวาจา อัตถจริย สมานัตตตา มีศีล ๕ สอดคล้องกับปฐมพจน์แห่งการที่
พระผู้มีพระภาคส่งพระอรหันตสาวก ๖๐ ไปเผยแผ่ในพรรษาแรก ที่ปุาอิสิปตนมฤคทายวัน กรุ ง
พาราณสี ประเทศอินเดีย  ที่ “...ภิกษุทั้งหลาย จงจาริกไป เพื่อประโยชน์ เพื่อความสุข เพื่อสังคม
สงเคราะห์แก่คนหมู่มาก ....” 



๑๘๘ 
 

  กระบวนการที่ ๒ ใช้ส านักปฏิบัติธรรมวัดหนองปุาพง จังหวัดอุบลราชธานี โดยหลวงพ่อชา 
สุภทฺโท เจ้าส านักน าปฏิบัติ ใช้แนวปฏิบัติ พุทโธ ๆ หรือหายใจเข้าว่า พุท หายใจออกว่า โธ ก าหนด
เป็นลักษณะอาณาปานสติอย่างนี้จนจิตน่ิง การปฏิบัติสมาธินี้เกี่ยวข้องกับสุขภาวะโดยตรง นั่นสมาธิจะ
ท าหน้าที่ควบคุมพฤติกรรมทางจิต คือธรรมชาติของจิตจะเที่ยวไปไกล เที่ยวไปคนเดียว มีถ้ าอาศัย คือ
คิดลึก ไม่มีใครรู้ว่าเขาคิดอะไรถ้าไม่พูดออกมา จิตตามแนวสมาธินั้นมักจะฟุูงซ่าน ต้องคอยดึงมาให้อยู่
ในอารมเดียวให้ได้ ถ้าท าไม่ได้ก็เป็นสมาธิไม่ได้ ดังนั้น สมาธิจึงเป็นเครื่องมือบริหารจิต ควบคุม อบรม
จิตได้เป็นอย่างดี  ผู้วิจัยน่าทึ่งกับการจริตของคนที่ต้องแก้ด้วยธรรม คือ คนมีราคจริตมากเกิน ต้องแก้
ด้วยสิ่งอสุภะ  เพื่อหักลบกลบกันแล้วบริหารจิตให้อยู่จุดกึ่งกลางคือความพอดีให้ได้ คนหนักใน
โทสจริต เจ้าอารมณ์ที่มักโกรธแค้นคนอื่นเสมอ ให้แก้ด้วยการเจริญเมตตาให้มาก คนหนักในโมหจริต  
ที่มักหลง คลั่งไคล้กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่างฝังหัว ให้แก้ด้วยปัญหา การศึกษา การฟัง อยู่ร่วมนักปราชญ์ 
คนหนักในศรัทธาจริต ที่มักเช่ือง่าย ใจง่าย อ่อนไหวง่าย ขาดวิสารทความกล้าหาญ  ขาดโยนิโส
มนสิการอาหารของสติ ให้แก้ด้วยอนุสติหกข้อแรก   คนหนักในวิตกจริต ที่มักวิตกกังวล หวาดกลัวไป
ทุกเรื่อง มีเงื่อนไขไปทุกอย่าง กินยาก่อนไข้  ให้แก้ด้วยอานาปานสติ ก าหนดลมหายใจเข้า-ออก คนมัก
พุทธิจริต มักหนักในความซื่อตรงต่อวิชา ข้อบังคับ ยึดติดแน่นกับหลักการและเหตุผล ไม่ค่อยยึดหยุ่น   
สภาพจิตเช่นน้ี ให้แก้ด้วยมรณานุสติ ระลึกถึงความตายอยู่เสมอ เพื่อให้คิดปลง ให้วาง ให้ละ ให้เลิก
นั่นเอง ผู้ปฏิบัติได้แล้วจะมีสุขภาวจิตเป็นเลิศ ท านองว่า จิตตัง ทันตัง    สุขาวหัง จิตที่ฝึกดีแล้ว น าสุข
มาให้  ได้ในพุทธธรรมในสติปัฏฐานสูตร ถือว่าเป็นสูตรแห่งการบริหารจิต เจริญปัญญา ช้ีทางสู่ความ
พ้นทุกข์ เข้าสู่อริยภาวะได้ในที่สุด  นับว่าท่านปฏิบัติตามปฐมพจน์แห่งการเผยแผ่พระพุทธศาสนา ว่า 
.....เพื่อประโยชน์ เพื่อความสุข เพื่อสังคมสงเคราะห์แก่พหูชน....” 
 กระบวนการที่ ๓ ใช้วัดปัญญานันทาราม คลองหก ปทุมธานี โดยท่านเจ้าอาวาสพระมหา
เฉลิม ปิยทสฺสี รูปปัจจุบัน ด าเนินการโครงการสืบต่อจากท่านเจ้าอาวาสรูปก่อน ท่านเจ้าคุณปัญญา
นันทมุนี (สง่า สุภโร) วัดน้ีพัฒนาข้ึนมาตามปณิธานของหลวงพ่อปัญญานันทภิกขุ (พระพรหมมังคลา
จารย์) ซึ่งท่านต้ังปณิธานว่า  “สร้างพระ สร้างคน สร้างเยาวชนของชาติ สร้างศาสนทายาทให้มีชีวิต
อยู่ในโลกอย่างถูกต้อง ให้มีชีวิตเรียบร้อยตามหลักค าสอนของพระพุทธศาสนา เพื่อไม่ให้ตกอยู่ใน
อ านาจวัตถุมากเกินไป”  ถ้าวิเคราะห์ตามปณิธานนี้ ก็จะเห็นค าส าคัญว่า  สร้างพระ คือบริหารกาย 
จิตผู้เข้ามาบวชให้ได้ศึกษาธรรมวินัย ให้เสนาสนะสัปปายะ อาหารสัปปายะ บุคคลาสัปปายะ สร้างคน 
คืออบรมสั่งผู้คนให้ศรทัธาเลือ่มใสเข้าใจธรรมดี สร้างเยาวชนของชาติ คือ จัดโครงการอบรมเยาวชนใน
รูปแบบของค่ายพุทธธรรมอย่างที่ด าเนินการอยู่ทุกวันน้ี สร้างศาสนทายาทให้มีอยู่ในโลกอย่างถูกต้อง 
คือ ให้ธรรมค าสอนแก่พุทธบริษัทให้อยู่สัมมาทิฏฐิ อยู่ในกุศลกรรมบถ ๑๐ ให้อยู่ในศีล ๕ มีคุณธรรม
จริยธรรม ไม่หลงยึดติดอยู่กับวัตถุกาม แต่ให้มีด้วยความเข้าใจ ให้มีสติในการอยู่โลกวัตถุนิยม ถือส านัก
แห่งนี้ ติดอาวุธทางปัญญา (ปญฺญาวุโธ) แก่สังคม ให้ตาธรรมแก่คนที่ตาดี ให้แสงสว่างแก่คนที่คนที่
เดินทางมืดคือคนที่ไม่รู้ สอดคล้องกับพุทธพจน์ที่ว่า  สัพพทานัง ธัมมทานัง ชินาติ การให้ธรรมเป็น
ทาน ชนะการให้ทั้งปวง มีจาคะ คือการเสียสละความสุขส่วนตัวเพื่อประโยชน์สุขสังคม มีสังคหวัตถุ 
คือมีท่าน มีปิยวาจา มีอัตถจริยา มีสมานัตตตา มีไตรสิกขาคือศีล สมาธิ ปัญญา ตลอดทั้งสอดคล้องกับ
ภาระงานหลักของคณะสงฆ์ข้อ สาธารณูประการ การเผยแผ่พระพุทธศาสนา นับว่าท่านปฏิบัติตาม



๑๘๙ 
 

ปฐมพจน์แห่งการเผยแผ่พระพุทธศาสนา ว่า .....เพื่อประโยชน์ เพื่อความสุข เพื่อสังคมสงเคราะห์แก่
พหูชน....” 
 กระบวนการที่  ๔ ใช้วัดพระบาทน้ าพุ โครงการธรรมรักษ์นิเวศน์ โดยท่านเจ้าอุดม
ประชาทร (อลงกต พลมุข) ท่านมีมโนปณิธานจากแรงดลใจที่ไปเยี่ยมคนติดเช้ือเอดส์โรงพยาบาล
กรุงเทพ เห็นเด็กติดเช้ือเอดส์ตายกับอ้อมแขนแม่ ด้วยความกรุณาของท่าน จึงเกิดแนวคิดจะหาที่สัก
แห่งหนึ่งเป็นที่รองรบัดูแลคนติดเช้ือเหล่าน้ี ซึ่งคนติดเช้ือเหล่าน้ีอย่างไรก็ไม่มีวันหายได้ นอกบรรเทาให้
ทุเลาลงให้มีชีวิตอยู่ได้ไปวัน ๆ เท่านั้น ดังนั้น จึงไม่ใช่เพื่อการรักษาให้หายและท่านก็ไม่ใช่หมอยา  
ปณิธานของท่านคือให้ผู้ติดเช้ือเหล่านี้มีที่พักพิงรอวันตายระยะสุดท้ายของชีวิต ณ ปัจจุบันนี้ ก็
ด าเนินการได้ตามปณิธานของท่านแล้ว ซึ่งวัดพระบาทน้ าพุ โดยท่านเจ้าคุณเป็นเจ้าอาวาสเอง มีอาคาร
ตึกหลังใหญ่ ๒- ๓ ช้ันหลายหลัง อาคารอื่น ๆ อีกมากมาย เพียงพอแก่การรองรับกิจการดูแลคนติด
เช้ือเอดส์ได้ระยะยาว นอกจากนี้ยังสาขาที่ขยายออกยังอ าเภอเมือง จังหวัดนครสวรรค์ เป็นโครงการ
ธรรมรักษ์นิเวศน์ ๒ ส าหรับเด็กที่ติดเช้ือเอดส์ พร้อมกับการสร้างโรงเรียนถึงมัธยมศึกษาปีที่ ๖ นับว่า
ท่านมีพรหมวิหารข้อกรุณาสูง ท่านได้ปฏิบัติตามภาระงานหลักของคณะสงฆ์ข้อสาธารณสงเคราะห์ 
และสอดคล้องกับปฐมพจน์แห่งการที่พระผู้มีพระภาคส่งพระอรหันตสาวก ๖๐ ไปเผยแผ่ในพรรษา
แรก ที่ปุาอิสิปตนมฤคทายวัน กรุงพาราณสี ประเทศอินเดีย  ที่ “...ภิกษุทั้งหลาย จงจาริกไป เพื่อ
ประโยชน์ เพื่อความสุข เพื่อสังคมสงเคราะห์แก่คนหมู่มาก ....” 
 รายงานวิจัยนี้ ได้สรุปสุขภาวะองค์รวมเป็น ๔ องค์ คือหรือกลุ่ม คือ กลุ่มฮักเมืองน่าน 
ส าหรับเสริมสร้างสุขภาวะทางกาย กลุ่มส านักปฏิบัติธรรม เสริมสร้างสุขภาวะทางจิต กลุ่มวัด
ปัญญานันทาราม ส าหรับเสริมสร้างสุขภาวะทางปัญญา และกลุ่มวัดพระบาทน้ าพุ ส าหรับเสริมสร้าง
สุขภาวะทางสังคม ทั้ง ๔ ด้านน้ีเรียกเป็นจตุภาคี และผู้วิจัยได้สรุปจากจตุภาคีเป็นทวิภาคี คืออัตตหิต
ประโยชน์ กับ ปรหิตประโยชน์ จากการเสริมสร้างประโยชน์ทั้งสองนี้จะท าให้คนมีที่อยู่ที่กินที่ดี แล้ว
ท้ายสุดก็จะน าไปสู่สุขภาวะ 
  ข้อเสนอแนะบทสรุปทัศนะของผู้วิจัย 
  ผู้วิจัยเสนอแนะเพื่อสะดวกแก่การน าไปใช้และปฏิบัติตาม ว่า องค์สี่ หมายถึงองค์แห่ง
ความสุขสี่ กระบวนการ คือ สุขกาย สุขใจ สุขปัญญา สุขสังคม ด้วยกิจกรรมสุขภาวพ ดังนี้ (๑) 
กิจกรรมให้ก าลังใจคนปุวย (๒) กิจกรรมให้ก าลังใจคนชรา (๓) กิจกรรมให้ก าลังใจนิสิต นักศึกษา (๔) 
กิจกรรมให้ก าลังคนประสบทุกข์ 
 กิจกรรมให้ก าลังใจคนป่วย เป็นข้อปฏิบัติในศีลของศาสนาคริสต์ เรียกว่า ศีลเจิมคนปุวย
หรือศีลเยี่ยมไข้ โดยบาทหลวงจะเข้าไปเยี่ยมคนปุายยื่นมือแตะหน้าฝากแล้วก็อวยพรให้หายจากทุกข์ 
โศก โรคภัยอย่างที่เราเคยอวยพรให้แก่กันนี่แหละ ในเชิงพุทธศาสนาของเราละ ในเชิงจิตวิทยาแล้ว 
เมื่อคนไข้เห็นพระสงฆ์เป็นเรื่องพิเศษมาก เพราะพระสงฆ์มียูนิฟอร์มที่ต่างจากชาวบ้าน แต่พระสงฆ์ที่
นิ่งห่มผ้าสีเหลือง ๆ จะมีอะไรดลใจอย่างหนึ่ง ท าให้คนไข้ฉุกคิดโดยลืมความเจ็บปวดของตนเองระยะ
หนึ่ง ขณะจิตของเขาตอนนั้น คือ จิตเป็นกุศล นึกถึงสวรรค์ นึกถึงสุคติ นึกถึงคุณความดี  ยิ่งถ้าเป็น
พระสงฆ์ที่มีช่ือเสียงดี มีสมณศักดิ์สูง มีต าแหน่งปกครองด้วยแล้วคนไข้ก็ยิ่งช่ืนใจ ความยินดีใจเหล่านี้
จะเป็นน้ ายาล้างแผลแล้วสมานเข้ากันอย่างสนิทใจ ด้วยพลังใจอันน้ี ความเจ็บปุวยก็อาจหายได้  ดังที่
พระอานนท์เยี่ยมไข้สุภมาณพโตเทยยบุตร 
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  กรณีศึกษาเรื่องนี้ คือ ผู้วิจัยมีลูกศิษย์สามเณรรูปหนึ่ง อายุ ๑๖ ปีโดยผู้วิจัยน าพามาบวช
แล้วส่งเข้าเรียนโรงปริยัติธรรมแห่งหนึ่ง เหตุที่บวช ผู้เป็นโยมพ่อปุวยเป็นมะเร็งคอโปุงพองอุดตัน
ทางเดินหายใจ พูดไม่ได้ ดื่มน้ ากินอาหารไม่ได้ ต้องให้อาหารและน้ าทางสายยางลงกระเพราะเลย 
มาถึงวันน้ีก็ล่วงเลยมา ๓ ปีแล้ว เห็นแล้วตอนแรกคิดว่าอย่างไรก็ไม่รอดถึง ๒ ปีหรอกปัญหานอกจาก
สุขภาพแล้ว นั่นคือหาเงินไม่ได้ ผู้เป็นโยมแม่ก็เลี้ยงน้องอายุขวบเศษ ๆ และพี่อีกคนมีครอบครัวแล้วแต่
ก็ยังอาศัยอยู่กินด้วยกันและพี่ ๆ ก็ไม่มีอาชีพอะไรเป็นหลักแหล่ง ต้องอาศัยญาติพี่น้องช่วยกันดูแล
รักษาการเจ็บปุวยของพ่อ  ประเด็นทางวิจัย คือข้อสมมติฐานว่า โยมพ่อของสามเณรคงจะมีชีวิตอยู่ไม่
เกิน ๒ ปีแต่รอดมาได้ถึงปีที่ ๓ แล้ว ก็เพราะ ผู้วิจัยได้แนะน าให้สามเณรไปเยี่ยมโยมพ่อทุก ๑๕ วัน ไป
เยี่ยมทุกครั้งจะมีอาหารนมกล่องซึ่งถือเป็นอาหารทางสายยางของโยมพ่อ พร้อมด้วยขนมหรือผลไม้มา
ฝากน้องและพี่ ๆ ผู้วิจัยสังเกตดู ทุกครั้งที่คนปุวยเห็นลูกสามเณรจะมีสีหน้าสดใส คล้ายจะยิ้ม แม้จะ
พูดไม่ได้แต่ก็ใจลึก ๆ มีความสุข นี่ก็จะได้ทั้งสุขกาย สุขใจ สุขสังคม 
 กิจกรรมให้ก าลังใจคนชรา ผู้วิจัยมีกรณีตัวอย่าง คือ หญิงชราคนหนึ่ง  อายุ ๘๔ ปี ซึ่ง
สุขภาพไม่ดีเลย มีโรคประจ าตัวคือความดันโลหิตสงู โรคกะเพราะ โรคหัวใจ โรคไต ที่ต้องกินยาประจ า
มา ๒๐ ปี คือโรคความดันโลหิตสูง ผู้วิจัยเห็นลูก ๆ  เอาใจใส่ให้สะดวกสบายทุกอย่าง ค่ารักษาพยาบาล
ก็ช่วยกันออก เข้าโรงพยาบาลเอกชนอย่างดี แต่ละครั้งพักนอนโรงพยาบาล ๒ คืนก็หายดีทุกครั้ง คือ
ลูก ๆ จะหลีกเลี่ยงพูดปัญหาค่ารักษา การแบ่งมรดก อะไรที่จะเป็นปัญหาให้ยุ่งใจก็ไม่ให้คนปุวยได้ยิน 
ท าให้คนปุวยมีอายุยืนถึง ๘๐ กว่าปีแล้ว เมื่อเทียบกับคนอื่น ๆ รุ่นเดียวซึ่งเสียชีวิตไปหมดแล้ว 
 กิจกรรมให้ก าลังใจแก่นิสิตนักศึกษา  ผู้วิจัยมีกรณีศึกษา คือนิสิตพระสงฆ์รูปหนึ่ง อายุ ๗๒ 
ปี มีต าแหน่งปกครองระดับเจ้าคณะอ าเภอ ท่านเครียดกับการสอบตกในรายวิชาภาษาอังกฤษ จาก
การที่ไม่เคยทะเลาะกับคนขับรถก็ต้องทะเลาะกันเพราะมารับช้า เพราะหยุดรถสูบบรุี คนปุถุชนจะอายุ
หรือระดับไหนก็โกรธข้ึนได้ ปัญหาคือท าให้คนอื่นถูกกระทบไปด้วย ต้องมาเครียดกันเพราะค าพูดไม่
พอใจ น้อยใจ เบื่อเซ็ง ความไม่ชอบหน้าคนอื่นของท่าน    จากนั้นท่านได้กัลยาณมิตรในการเรียนสอบ
แก้ตัวผ่านไปได้  ท าให้ท่านมีอารมณ์ดีข้ึน ขยันเรียนมากขึ้น เอาใจใส่มากขึ้น เมื่อจิตพิสัยดี พุทธิพิสัยก็
เข้ามา ท าให้เรียนวิชาภาษาอังกฤษได้ผล คือน่าเรียน อยากเรียน อันน้ีก็มีผลมาจากสุขภาวะทางสังคม
ดี ตามด้วยสุขภาวะทางปัญญาก็ตามมา ฉันใด ฉันน้ัน 
  กิจกรรมให้ก าลังคนประสบทุกข์ กรณีศึกษาเรื่องนี้ มีมากมาย คือใคร ๆ ก็มีปัญหา
ด้วยกันทั้งนั้น ถ้าไม่มีก็ผิดปกติ มีครอบครัวหนึ่งลูก ๕ คน เกิดหย่าร้างกัน ลูกก็ตกเป็นของผู้เป็นแม่
หมด ผู้เป็นพ่อหย่ากันไปไม่นานกม็ีเมยีใหม ่เป็นอันว่าหย่ากนัเด็ดขาดแล้ว  แต่ปัญหาที่ตามมาคือภาระ
ในการเลี้ยงดูบุตร ๕ คนนั้นซึ่งอยู่ในวัยเรียนมัยธยมกันทั้งนั้น ดีว่ามีบ้านของตนเอง ไม่ต้องเช่า มี
เงินเดือนใช้ไม่มากนัก แต่มีหนี้สินเพราะกู้ยืมมาใช้ พระพุทธเจ้าตรัสว่า การเป็นหนี้เป็นทุกข์ในโลก นี่
จริง ถ้าหลีกเลี่ยงได้ก็จะไม่กู้เป็นหนี้ละ แม้การกู้เงินไม่ได้ผิดอะไร ก็ใช้คืนตามข้อตกลง แต่ทุกข์ใจมาก 
ทุกเวลานาทีนึกถึงแต่จะหาเงินมาใช้หนี้สิน โอกาสที่จะคิดหาความสุข ท าบุญท าทานไม่มีเลย จะไม่มี
เวลาคิดจะไปสังสรรค์กับใคร ๆ ผู้วิจัยแนะให้ใช้ท าใจให้สบาย (สจิตตะปริโยทะปะนัง) แก้ปัญหาไปที
ละเปาะ ไม่นานก็ใช้หนี้หมด ใจก็ช้ืนข้ึนเรื่อย ๆ จากการที่ปุวยออด  ๆ แอด ๆ  สามวันดีสี่วันไข้ก็มี
น้อยลง ยิ้มได้ หัวเราะดัง  นี่ก็มาจากสุขกายคือได้สภาพแวดทางสังคมดี บริหารจิตจากแนวสมาธิให้
เป็นปกติ ไม่ให้ฟุูงซ่านจนเสียสติ มีปัญญาเห็นสัจธรรมของชีวิต มีสังคมที่เป็นกัลยาณมิตรให้ค าแนะน า
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ให้ก าลังพอเหมาะพอสมและถูกต้องเป็นธรรม ซึ่งจากคนที่หนีหนี้สิน จะกลายเป็นคนผิดศีลข้อมุสาวาท 
และข้ออทินนาทาน หาที่หลบลี้หนีหน้าไม่ได้เดือดร้อนทรมานกาย-ใจไปหมด 
 ๒. ประเด็นปัจจัยเกื้อกูลต่อการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมในการด าเนินชีวิตอย่าง
สมดุลตามหลักพุทธจิตวิทยา เป็นการเสริมสร้างสุขภาพกายเพื่อดุลยภาพวิถีชีวิตมนุษย์ตามแนวพุทธ
จิตวิทยาความเป็นจริงเชิงพุทธอภิปรัชญาอธิบายชีวิตมนุษย์ในส่วนที่เป็นรูปธรรมว่าประกอบไปด้วย
ขันธ์ ๕ ธาตุ ๔ และอายตนะ ๖ ฯลฯ คุณลักษณะทางกายภาพเหล่านี้จาเป็นต้องได้รับการดูแลอย่าง
เหมาะสมด้วยวัตถุทางสรีรวิทยาอย่างเพียงพอและเหมาะสม นอกจากนี้สัญญาณชีพเช่นความดันโลหิต
และเคมีในร่างกายยังส่งผลต่ออารมณ์ความรู้สึกของมนุษย์อย่างมีนัยสาคัญอีกด้วย  
 การเสริมสร้างสุขภาพศีล (พฤติกรรม) เพื่อดุลยภาพวิถีชีวิตมนุษย์ตามแนวพุทธจิตวิทยา 
ศีลเป็นเครื่องอยู่อาศัยสาหรับคฤหัสถ์ผู้ครองเรือน เป็นเรื่องของพฤติกรรมของมนุษย์ที่แสดงออกมา
ทางร่างกายและคาพูดโดยตรง หากบุคคลมีศีลเป็นข้อปฏิบัติประจาใจแล้ว พฤติกรรมต่างๆ ที่บุคคล
นั้นแสดงออกมาจะเป็นพฤติกรรมที่พึงประสงค์เนื่องจากเป็นพฤติกรรมที่ผ่านการตรวจสอบ คัดกรอง 
และขัดเกลาแล้วด้วยระบบศีลธรรม พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ทั้งหลายจะถูกควบคุมเอาไว้ไม่ให้ถูก
แสดงออกจากบุคคลนั้น ดังนั้น ผู้มีศีลจึงเป็นผู้ที่ส่งมอบพฤติกรรมที่พึงประสงค์ของตนเองสู่สังคม 
ศาสตราจารย์ปีเตอร์ ฮาร์ว่ี ให้ทัศนะว่าศีลคือการกระทาทางร่างกายที่เป็นส่วนของสามัญสานึกในส่วน
ดีของมนุษย์ การเสริมสร้างสุขภาพศีลสะท้อนให้เห็นถึงการเสริมสร้างพฤติกรรมที่พึงประสงค์ของ
บุคคลในสังคมซึ่งเกิดข้ึนที่ระดับปัจเจกบุคคลเป็นเบื้องต้น และย่อมส่งผลกระทบด้านบวกสู่สังคมใน
บริบทของสังคมวิทยา ทั้งหมดทั้งมวลเป็นไปเพื่อความสมดุลของการดาเนินวิถีชีวิตของมนุษย์ 
 การเสริมสร้างสุขภาพจิตเพื่อดุลยภาพวิถีชีวิตมนุษย์ตามแนวพุทธจิตวิทยาสุขภาพจิตที่ดี
เป็นสภาวะทางนามธรรมที่แสดงให้เห็นคุณสมบัติ ๓ ประการของจิต คือ คุณภาพจิต ประสิทธิภาพ 
และสมรรถภาพจิต สภาวะจิตที่มีคุณสมบัติเหล่านี้เกิดข้ึนจากการที่จิตได้รับการพัฒนาตามหลักจิต
ภาวนาในพระพุทธศาสนา ศาสตราจารย์เกียรติคุณ ดร. ปาหลวัตตะเก ดอน เปรมะศิริ ให้ทัศนะว่า จิต
สงบเป็นภาวะที่เกิดจากอารมณ์ความรู้สึกที่ถูกขัดเกลาด้วยการปฏิบัติสมถะกรรมฐาน  
 การเสริมสร้างสุขภาพปัญญาเพื่อดุลยภาพวิถีชีวิตมนุษย์ตามแนวพุทธจิตวิทยา สุขภาวะ
องค์รวมเป็นสิ่งที่มวลมนุษย์ใฝุหา แต่การจะได้มาน้ันไม่ได้ง่ายดายหากแต่ต้องอาศัยการพัฒนาชีวิตให้
ครบทุกมิติแห่งความหมายของมัน คาจากัดความของ “ชีวิต” ที่พร่ามัวย่อมนาไปสู่การตีความสุขภาพ
ชีวิตที่ผิดพลาดในที่สุด แต่ในทางตรงกันข้าม การตระหนักรู้ความหมายที่แท้จริงของชีวิตเป็นรุ่งอรุณ
แห่งปัญญาที่จะพัฒนาระบบชีวิตให้ดาเนินไปสู่สุขภาวะองค์รวมได้ในที่สุด สุขภาพปัญญาเกี่ยวข้อง
อย่างใกล้ชิดกับการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนา ซึ่งเป็นการปลดแอกมวลมนุษยชาติจากกองทุกข์ทั้ง
ปวง พระราชปริยัติกวี, ศ.ดร. ให้ทัศนะว่า สมถะและวิปัสนากรรมฐานเหมาะสาหรับผู้ที่มุ่งหวังจะออก
จากกองทุกข์และเข้าสู่พระนิพพานโดยวิปัสสนากรรมฐานเป็นหนทางสู่นิพพานโดยตรง  

 ๓. ประเด็นกระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยา
บูรณาการ โดยแยกเป็นตอนที่ ๑  ผลการศึกษาแนวคิดการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวเกิด



๑๙๒ 
 

จากแนวความคิดพื้นฐานคือครอบครัวเป็นสถาบันที่ส าคัญที่สุด เป็นการให้ความรัก ช่วยเหลือเกื้อกูล
กัน ปลูกฝังคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม และถ่ายทอดวัฒนธรรมทางสังคมให้แก่สมาชิกในครอบครัว 
เพื่อให้สมาชิกในครอบครัว เป็นคนดี คนเก่ง มีคุณภาพ และเป็นสมาชิกที่ดีของสังคม โดยแนวคิดใน
การสร้างแนวทางเพื่อสร้างความเข้มแข็งของสถาบันครอบครัว ผลจากการวิจัยพบว่า (๑) การส่งเสริม
สัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว เพื่อสร้างความรัก ความอบอุ่น และความเข้าใจภายในครอบครัว โดยการ
มี ความรัก ความเข้าใจ และดูแลเอาใจใส่กัน เคารพ นับถือ ให้เกียรติ จริงใจ และเห็นคุณค่ากันและ
กัน โดยให้มี สิทธิ เสรีภาพ มีการปรึกษาหารือกัน รู้ และปฏิบัติบทบาทหน้าที่ที่ควรมีต่อกัน มีเวลาให้
กันอย่างมีคุณค่า  คนในครอบครัวต้องให้เกียรติซึ่งกันและกัน มีความเป็นอยู่ร่วมกันที่เรียบง่าย 
(๒)   การปลูกฝังให้มีวิถีการด าเนินชีวิตที่ ดี เพื่อจะได้มีวิถีการด าเนินชีวิตที่ดีและถูกต้อง เริ่มจาก
บทบาทของพ่อแม่ ท าหน้าที่อบรมสั่งสอนปลูกฝังสิ่งที่ดีให้แก่ลูก เป็นแบบอย่างที่ดี เลี้ยงดู ดูแลเอาใจ
ใส่ส่งเสริมพัฒนาการและวุฒิภาวะของลูก โดยการประพฤติปฏิบัติ ตนเอง ให้เป็นแบบอย่างที่ดี 
(๓)  การมีส่วนร่วมรับผิดชอบต่อสังคม เพื่อไม่สร้างปัญหาให้กับตนเอง ครอบครัว และสังคม และมี
ส่วนร่วม ในการป้องกันและแก้ไขปัญหา ไม่มีพฤติกรรมต่อต้าน หรือท าความเดือดร้อนให้แก่สังคม มี
ส่วนร่วมในการเกื้อหนุนสังคม/ช่วยแก้ไขปัญหาของชุมชนและสังคม มีความตระหนักถึงความส าคัญใน
การอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างสงบสุข ซึ่งสอดคล้องกับจ าเนียร รักษาภักดี ได้กล่าวถึง “การศึกษาเรื่อง
จริยธรรมของคู่สมรสตามหลกัพุทธศาสนา” สรุปความว่า จริยธรรมทางพุทธศาสนามีผลต่อการด าเนิน
ชีวิตของคู่สมรสในสถาบันครอบครัวในแง่ของกฎจริยธรรมที่ใช้เป็นกฎเกณฑ์ในการที่ จะใช้เป็นแบบ
แผนปฏิบัติเพื่อการอยู่ร่วมกันอย่างสันติสุขถาวรร่วมกับกฎหมาย ในทัศนะของพุทธศาสนานั้น หลัก
จริยธรรม คือหลักที่ใช้ประคับประคองชีวิตให้ด าเนินไปในทิศทางที่ถูกต้องและเป็นประโยชน์ โดยมี
เป้าหมายที่ส่งเสริมหลักส าคัญ ๒ ประการ คือ (๑) หลักการปรับตัวให้เข้ากับสังคมและอยู่ในสังคม
อย่างมีความสุข อยู่ในกรอบของเบญจศีล-เบญจธรรม เป็นแบบอย่างที่ดีแก่ผู้อื่นในสงัคม  (๒) หลักการ
ส่งเสริมการใฝ่ปัญญา คือส่งเสริมบุคคลให้เข้าถึงความเป็นผู้มีเหตุผล รู้ถึงคุณค่าแท้ของชีวิตจริยธรรม
ของคู่สมรสเป็นตัวอย่างหนึ่งที่สะท้อนให้เห็นถึงเป้าหมายของการด ารงชีวิตในแบบมุ่งสร้างสรรค์
คุณภาพของมนุษย์และสร้างคุณภาพแก่ครอบครัว จริยธรรมคู่สมรสในพุทธศาสนาก่อเกิดผลดีแก่คู่
สมรส ๔ ประการ คือ (๑) เป็นหลักการสร้างสรรค์กัลยาณมิตร ตามหลักคุณสมบัติของกัลยาณมิตร ๗ 
ประการ (๒) เป็นหลักการสร้างเสถียรภาพแก่สถาบันครอบครัว (๓) เป็นหลักการสร้างสรรค์คุณภาพ
สังคมและ (๔) เป็นหลักการสร้างสรรค์ประโยชน์แก่ชีวิต 

 ตอนที่ ๒ ผลการศึกษากระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธ
จิตวิทยาของครอบครัว เกิดท่ามกลางกระแสทีป่ระเทศไทยในระยะกว่า ๒ ช่วงทศวรรษที่ผ่านมา ได้รับ
ผลกระทบจากโลกาภิวัฒน์อย่างรุนแรง ท าให้วิถีการด าเนินชีวิตของปัจเจกบุคคลและพลวัฒน์ทาง
สังคมก็แปรเปลี่ยนไปอย่างเห็นได้ชัด ซึ่งการรับมือกับความแปรเปลี่ยนนี้ท าให้ผู้ที่มีหน้าที่รับผิดชอบ
ต้องท างานหนักเป็นอย่างยิ่ง และจะต้องมีการประสานร่วมมือกันอย่างเป็นระบบระหว่างเครือข่าย 
แนวร่วมทั้งภาครัฐและเอกชน  โดยกระทรวงการพัฒนาสงัคมและความมั่นคงของมนุษย์มีหน้าทีใ่นการ
ดูแลสังคม ก็ได้มีการปรับเปลี่ยนกลยุทธ์หรือแนวทางการพัฒนาสังคมด้วยการน าเอาความรู้เชิง
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ประจักษ์ด้านสังคม มาใช้ในการท างาน ด้วยการแปลงความรู้ทางสังคมที่เป็นนามธรรมให้เป็น
วิทยาศาสตร์มากขึ้น  
 กระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยาของครอบครัว จะ
เริ่มจาก (๑. การสร้างกิจกรรมสันทนาการร่วมกันในครอบครัว  (๒) การกล่อมเกลาทางสังคมใน
ครอบครัว (๓) การสอน ให้ปฏัติตามจารีตประเพณีที่สืบต่อกันมา อาทิ เ ช่น กิจกรรมทาง
พระพุทธศาสนา ตามวันส าคัญต่างๆ การรดน้ าด าหัวผู้ใหญ่- กิจกรรมการไหว้ขอขมา ตามประเพณี ซึ่ง
สอดคล้องกับบรรยวัสถ์ ฝางค า และ นฤมล ดวงแสง กล่าวถึง การประยุกต์หลักพุทธธรรมเพื่อ
เสริมสร้างความเข้มแข็งให้แก่สถาบันครอบครัวและชุมชนฯ สรุปผลวิจัยได้ว่า การศึกษาการ
ประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเพื่อเสริมสร้างความเข้มแข็งให้แก่สถาบันครอบครัว และชุมชนตามนโยบาย
การป้องกันปัญหาสารเสพติดของจังหวัดอุบลราชธานี  มีจุดประสงค์เพื่อศึกษาหลักพุทธธรรมที่ใช้ใน
การป้องกันปัญหาสารเสพติด และศึกษาการน าหลักพุทธธรรมไปประยุกต์ใช้เพื่อป้องกันปญัหาสารเสพ
ติด และ พูนสุข มาศรังสรรค กล่าวถึง การจัดการความรุนแรงในครอบครัวไว้ในวิทยานิพนธ์เรื่อง 
“การจัดการความรุนแรงในครอบครัวเชิงพุทธบูรณาการ” สรุปผลวิจัยได้ว่า คนในสถาบันครอบครัว
และในสถาบันอื่นๆ ที่เกี่ยวของ สามารถใชประโยชนจากหลักธรรมตางๆ ในพระพุทธศาสนาเถรวาท
โดยการน ามาประยุกตรวมกับแนวทางการด าเนินการของประเทศทางตะวันตก ตะวันออกและ
ประเทศไทย ในสังคมยุคโลกาภิวัตน ปจจุบันเปนการจัดการความรุนแรงในครอบครัวเชิงพุทธบูรณา
การ เพื่อใชจัดการกับความรุนแรงในครอบครัวไดอยางเปนรูปธรรมและมีประสิทธิภาพมากข้ึน โดยมี
วิธีการและเครื่องมือส าหรับแตละปจเจกบุคคลเริ่มลงมือน าไปจัดการฯ ไดเองอยางรีบดวน และหมั่น
น าไปปฏิบัติในระยะยาว และแผขยายไปในองครวมของสังคม ในมิติของ (๑) การแปรเปลี่ยนความ
ขัดแยงที่เปนความกาวราวรุนแรง ใหเปนความเขาใจอันดีตอกัน (Transformation) (๒) การหาทางแก
ไขปญหาความรุนแรงใน  ระดับตางๆ รวมถึงการปองกันมิใหเกิดซ้ําซอน (Solution in Terms of 
Problem Solving andPrevention) และการเยียวยา (Healing) รักษาใจตนใหสงบสันติไปพรอมๆ 
กับคนในครอบครัวหัวใจส าคัญของการบูรณาการเชิงพุทธเพื่อใชจัดการความรุนแรงในครอบครัวใน
งานนี้คือการเขาไปจัดการกับฐานของใจในปจเจกดวย    การฝกฝน บมเพาะจิตใจใหตั้งมั่น แนวแน มี
สัมมาสมาธิในการปรับปรุงพัฒนาตนใหมีสัมมาทิฏฐิ มีสติสัมปชัญญะอยูในปจจุบันขณะ ไมตก  เป
นทาสของอารมณรายตางๆ โดยเริ่มจากการปรับเปลี่ยนองคประกอบภายในจิตใจตนเอง ไดแก ตัณหา 
ทิฏฐิ มานะ เพื่อลด ละ เลิก ความยึดมั่นในตัวตน ความเห็นแกตัว ความตระหนี่ ความมักไดและความ
ไมเห็นอกเห็นใจผูอื่น อันเปนสาเหตุแหงความกาวราวรุนแรงรวมกับการพัฒนารูปแบบของการด าเนิน
ชีวิตครอบครัวของปจเจกใหเศรษฐกิจกับจิตใจไปดวยกันในหลักแหงความสันโดษพอเพียงในทางสาย
กลางอันอุดมดวยศีล สมาธิและปญญา (ไตรสิกขา) จากหลักพุทธธรรมตางๆ ผสานกับการใชแนวทาง
ดีๆ ของตะวันตกและตะวันออก รวมถึงความกาวหนาทางเทคโนโลยีเพื่อประโยชนสงูสดุ ปลอดภัยจาก
ความขัดแยงรุนแรงใดๆ เพราะเมื่อใจของปจเจกสงบสันติสุข  แลวความวุนวาย ขัดแยง สับสน ไมลง
รอยในรูปตางๆ จากใครหรืออะไรก็ตาม ไมอาจสรางความกดดันในใจของเขาใหประทุ  เปนความ
รุนแรงทางวาจาและทางกายไดอีก ที่ส าคัญอีกสิ่งหนึ่งคือ สังคมโดยองครวมตองรวมสรางคานิยมใน
คุณคาแทมากกวาคุณคาเทียมในทุกสิ่งที่เกี่ยวพันกับการด าเนินชีวิตครอบครัว ทั้งทางตรงและทางออม 



๑๙๔ 
 

 ตอนที่ ๓ ผลการศึกษารูปแบบการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธ
จิตวิทยาของครอบครัวพบว่ารูปแบบการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยา
ของครอบครัวจะเริ่มต้นจาก ๑. การส่งเสริมก าลังใจให้แก่กันด้วยการท ากิจกรรมสันทนาการต่าง ๆ 
ร่วมกัน มีการสร้างก าลังใจให้กับบุคคลภายในครอบครัวตามโอกาสส าคัญต่างๆ  ๒. การส่งเสริมให้คน
ในครอบครัวรักษาขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรมไทย เพื่อก่อให้เกิดการมีจิตใจที่ดี อาทิเช่น 
การร่วมเป็นเจ้าภาพในการท าบุญในวันส าคัญทางศาสนา เช่น วันพระใหญ่ของหมู่บ้าน  ให้มีความ
เมตตา นึกถึงประโยชน์ส่วนร่วมมากกว่าประโยชน์สว่นตน มีการอ่อนน้อมถ่อมตน รู้จักคารวะต่อผู้ใหญ่ 
รู้จักรับผิดชอบต่อหน้าที่ ซึ่งสอดคล้องกับศักดิ์ชัย บุญเพ็ง  ศึกษาเกี่ยวกับลักษณะความสัมพันธ์ใน
ครอบครัว ปัญหาอุปสรรคในการสร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวของเจ้าหน้าที่ต ารวจ และทัศนะต่อ
แนวทางการเสริมสร้างความสัมพันธ์ในครอบครัว โดยการท าตามบทบาทหน้าที่สมาชิกในครอบครัวใน
ภาพรวมพบว่า ส่วนใหญ่อยู่ในระดับน้อย ปัญหาอุปสรรคในการสร้างความสัมพันธ์ในครอบครัว คือ 
ปัญหาการถูกรบกวนด้านการเงินของครอบครัว และปัญหาผลกระทบจากสิ่งแวดล้อมภายนอก
ครอบครัวมีผลต่อการสร้างความสัมพันธ์ค่อนข้างน้อย ส่วนทัศนะต่อแนวทางการเสริมสร้าง
ความสัมพันธ์ในครอบครัว มีความเห็นด้วยกับการปรับบทบาทระหว่างผู้น าและผู้ตามของคู่สมรส การ
มีส่วนร่วมในกิจกรรมของคู่สมรส ความคิดเห็นที่คลา้ยกันในการอบรมเลีย้งดูบตุรของคู่สมรสและการมี
คุณธรรมในการด ารงชีวิตของคู่สมรส ในระดับสูง  

 สรุปย่อยอีกว่า ประเด็นกระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธ
จิตวิทยา เชิงแนวคิดได้แก่ภาวนา ได้แก่การปฏิบัติในกายภาวนา ศีลภาวนา  จิตภาวนา และปัญญา
ภาวนา ร่วมถึงบทบาทที่ต้องปฏิบัติต่อกันตามหลักคุณธรรมทิศ ๖  ซึ่งถือเป็นหลักในการปฏิบัติหน้าที่
ต่อกันในครอบครัวและสังคม โดยทิศเบื้องหน้า หมายถึง มารดาบิดาที่จะปฏิบัติหน้าที่ต่อบุตรและบุตร
ปฏิบัติตอบแทน  ทิศเบื้องขวา หมายถึง ครูอาจารย์ที่จะปฏิบัติต่อศิษย์ ทิศเบื้องหลังหมายถึงสามีหรือ
ที่จะปฏิบัติต่อบุตรภรรยา  ทศิเบื้องซ้าย หมายถึง มิตรสหายที่ทั้งฝุายจะปฏิบัติที่ดีต่อกัน ทิศเบื้องล่าง 
หมายถึง นายจ้างจะปฏิบัติต่อคนคนงาน/ลูกจ้าง  

 กระบวนการสร้างความมั่นคงในครัวได้โดยหลัก ๆ  คือภาวนา ๔ แต่ต้องเริ่มจากการ
สันทนาการระหว่างครอบครัว การกล่อมเกลาแนวคิด ความรู้สึก จิตส านึกที่ดีในครอบครัว ที่ส าคัญคือ 
การปฏิบัติตามจารีตประเพณีที่ดีงาม เช่น เป็นหญิงควรรักนวลสงวนตัว อย่าชิงสุกก่อนห่าม เป็นต้น  
รูปแบบการสรา้งความมั่นคงในครอบครวัโดยเริ่มจากหลกัการทกัษะชีวิต ๕ ประการ คือ (๑) การเลือก
คู่ครอง ที่เหมาะสม มีศีล ทิฏฐิเสมอกัน (๒) การศึกษา เพื่อบริหารจัดการชีวิตให้เป็นปกติสุข (๓) 
หลักการเป็นสามีภรรยาที่เปน็ธรรมาธิปไตย (๔) สามีภรรยา มีความซื่อสัตย์ต่อกัน และ (๕) การเลี้ยงดู
บุคคลในครอบครัว ถือเป็นหน้าที่จ าเป็นตามหลักทิศ ๖ หลักมาตาปิตุอุปัฏฐาก หลักกตัญญู 
 ๔. ประเด็นการบูรณาการหลักพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถิ่นในการส่งเสริมสุข
ภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคม  มีบทบาทส าคัญในการส่งเสริมการด ารงอยู่ของคนในชุมชน
ให้มีสุขภาวะองค์รวมที่ดี  ซึ่งประกอบไปด้วยภูมิปัญญาท้องถ่ิน ๔ ประเภทในการส่งเสริมสุขภาวะองค์
รวมของครอบครัวและสังคม ของชุมชนตัวอย่างในการด าเนินการวิจัย  ได้แก่ ประกอบไปด้วย ชุมชน
บ้านปุาเห็ว  จังหวัดล าพูน, ชุมชนบ้านดงเย็น  จังหวัดขอนแก่น,  ชุมชนบ้านพี่เลี้ยง  จังหวัดเพชรบุรี  
และ เสถียรธรรมสถาน  กรุงเทพมหานคร  ดังนี ้
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 ภูมิปัญญาท้องถ่ินด้านการด ารงชีวิตตามสภาพแวดล้อม  เป็นสิ่งส าคัญของการส่งเสริมสุข
ภาวะ  ซึ่งตามหลักทางพระพุทธศาสนาได้ส่งเสริมให้การด ารงชีวิตที่มีความยั่งยืนต้องประกอบไปด้วย  
หลักปฏิรูปเทสวาสะ คือการอยู่ในถ่ินที่ดี มีสิ่งแวดล้อมเหมาะสม เป็นสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการด าเนิน
ชีวิต เหมาะสมกับการด าเนินชีวิตของชุมชน  จะเห็นได้ว่า ชุมชนบ้านป่าเห็ว จังหวัดล าพูน  มีน าภูมิ
ปัญญาท้องถ่ินส่งเสริมสุขภาวะ เช่น รั้วกินได้  การใช้แพทย์แผนไทยในการรักษา  และชุมชนบ้านดง
เย็น  อยู่ในภาคอีสาน  จังหวัดขอนแก่น  ที่เป็นชนบทมีการพึ่งพาอาศัยซึ่งกันและกัน  มีวัดเป็น
ศูนย์กลางในการส่งเสริมสุขภาวะชุมชน  และชุมชนบ้านพี่เลี้ยง จังหวัดเพชรบุรี  ภาคตะวันตก  มีส่วน
ร่วมและภูมิปัญญาด้านคติความเช่ือศาสนา และเสถีจรธรรมสถาน  ภาคกลาง  กรุงเทพมหานคร  ได้
อาศัยภูมิปัญญาทางพระพุทธศาสนาได้แก่ธรรมชาติบ าบัด  จะเห็นได้ว่าแต่ละพื้นที่ได้น าหลักปฏิรูปเท
สวาสะบูรณาการกับภูมิปัญญาท้องถ่ินเพื่อการส่งเสริมให้คนในชุมชนมีสุขภาวะทางกาย  นอกจากมี
สุขภาพที่แข็งแรง  ยังเป็นการน าภูมิปัญญาท้องถ่ินในการรักษาสุขภาพของครอบครัวและสังคม  

  ภูมิปัญญาท้องถ่ินด้านคติความเช่ือและศาสนา  ความเช่ือความศรัทธาเป็นเครื่องมือใน
การก ากับการด ารงชีวิตของคนในชุมชนมาช้านาน  นับเป็นภูมิปัญญาที่ถูกถ่ายทอดและเปลี่ยนแปลง
มา  เพื่อให้คนในชุมชนมีความสุข  เป็นมิติส าคัญที่ก่อเกิดการยึดเหยี่ยวจิตใจ  ประคับประคองให้คน
ในชุมชนมีการด ารงชีวิตที่ปกติสุข  ชุมชนบ้านป่าเห็ว  ภาคเหนือที่น าคติความเช่ือและศาสนาประยุกต์
ในการส่งเสริมสุขภาวะทางใจ  เช่น  กิจกรรมการยกวัดให้บ้าน  เป็นกิจกรรมดั้งเดิมของชุมชนที่มีการ
สวดมนต์หมุนเวียนตามครัวเรือนอาทิตย์ละหนึ่งครั้ง  และการใช้คาถาอาคมในการเป่าเพื่อรักษาโรค  
ซึ่งส่งผลต่อการพัฒนาด้านจิตใจของครอบครัวและสังคม  ชุมชนบ้านดงเย็น  ภาคอีสาน  มีคติความ
เช่ือเรื่องการบายศรีสูข่วัญกับผู้ปว่ย  ซึ่งเป็นการให้ก าลังใจผูป้่วนถึงแม้ว่าร่างกายไม่เอือ้อ านวยแต่จิตใจ
มีความเข้มแข็ง  ขณะเดียวกันชุมชนเสถียรธรรมสถาน  ได้นับคติความเช่ือทางพระพุทธศาสนาที่เน้น
การใช้ธรรมชาติบ าบัด  ท าให้เกิดความสงบต่อจิตใจ  จะเห็นได้ว่าแต่ละชุมชนได้อาศัยภูมิปัญญา
ท้องถ่ินสู่การส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจอย่างต่อเนื่อง 

  ภูมิปัญญาท้องถ่ินด้านวัฒนธรรมประเพณี  นับเป็นภูมิปัญญาท้องถ่ินที่ได้สืบทอดกันมาใน
แต่ละชุมชน  การอนุรักษ์และส่งเสริมวัฒนธรรมประเพณีท้องถ่ิน   ท าให้เกิดการมีส่วนร่วมและสามัคคี
ของผู้คนในชุมชน  วัฒนธรรมประเพณีเป็นปัจจัยส าคัญของการส่งเสริมสุขภาวะ ได้แก่  ประเพณีสืบ
ชาตากับผู้ป่วย  ชุมชนบ้านดงเย็น  ภาคอีสาน ที่ได้น าหมอล าใช้บ าบัดใจของชคนในชุมชน  ชุมชนบ้าน
พี่เลี้ยง ภาคตะวันตกมีการเล่นละคร  และกีฬาประจ าท้องถ่ิน  ท าให้เกิดความเบิกบานทางใจ  
ขณะเดียวกันเสถียรธรรมสถาน  จะเน้นการพูดจาที่เป็นสุจริตธรรม  ถ่อมเนื้อถ่อมตน  และการใช้
ดนตรีบ าบัด  ให้เกิดจิตใจที่เบกิบานและสงบ  นับเป็นการบูรณาการหลักสัมมาวาจากับสภาพแวดล้อม
ของแต่ลชุมชนเพื่อพัฒนาด้านจิตใจ 

  ภูมิปัญญาท้องถ่ินด้านภูมิปัญญาในการจดัเครอืข่ายระบบความสัมพันธ์  การอยู่ร่วมกันใน
ชุมชนสังคมเป็นสิ่งจ าเป็น  ที่จะต้องมีเครือข่ายและระบบความสัมพันธ์ตั้งแต่ในครัวเรือนจนถึงระดับ
ชุมชน  ภูมิปัญญาท้องถ่ินจึงเป็นปัจจัยน าพาให้ชุมชนเกิดความร่วมมือ  และการเอาใจใส่ในกิจกรรม
ต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนในชุมชน  การส่งเสริมสุขภาวะในชุมชนจึงจ าเป็นต้องมีเครือข่ายระบบความสัมพันธ์
ของชุมชน  ที่จะระดมพลังของชุมชนเพื่อการส่งเสริมสุขภาวะ  ได้แก่  ภูมิปัญญาการปลูกผักรั้วกินได้
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ของชุมชนบ้านป่าเห็ว  ชุมชนบ้านดงเย็น  ภาคอีสาน มีจิตอาสาในการช่วยเหลือกันในยามเกิดความ
ทุกข์ ได้แก่ การเจ็บป่วย  หรือมีความเดือดร้อน  ชุมชนจะมีระบบความสัมพันธ์ที่สืบทอดมาต้ังแต่อดีต
ในการพึ่งพาอาศัยกัน   ขณะเดียวกันชุมชนเสถียรธรรมสถาน  นับเป็นเป็นชุมชนที่ให้ความส าคัญกับ
ดูแลช่วยเหลือทุกคนที่เป็นมวลมนุษย์  เพื่อให้เกิดความมีสุขภาวะเช่นเดียวกัน  จะเห็นได้ว่าหลักทาน
แห่งพุทธจิตวิทยา  เป็นปัจจัยส าคัญของการส่งเสริมด้านศีลภาวนา  น าไปสู่ท าให้ครอบครัวและสังคม
ปกติสุขต่อไป 
 พุทธจิตวิทยา  เป็นศาสตร์ที่ศึกษาธรรมชาติของจิตใจมนุษยจ์ากหลักพทุธธรรม อันเป็น
แหล่งรวบรวมความรู้  การวิเคราะหจ์ิตใจของมนุษย์ไว้อย่างละเอียด  โดยมจีุดมุ่งหมายเพื่อใหบุ้คคล
สามารถจัดการกับชีวิตที่ด าเนินอยู่แตล่ะวันในครอบครัวและสังคม  สง่ผลต่อการสง่เสรมิพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมอย่างยั่งยืน จึงกล่าวได้ว่า  หลักพุทธจิตวิทยาเป็นมิติใหม่ในสังคมปจัจบุันที่สามารถ
ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของสังคมและครอบครัว  แต่ปัจจัยส าคัญในการน าเอาหลักพุทธจิตวิทยาใน
การสง่เสรมิสุขภาวะองค์รวมได้นั้น  ก็อาศัยองค์ความรู้ของคนในครอบครัวและสังคม  ที่มีคุณค่าและ
ความดีงามที่จรรโลงชีวิตและวิถีชุมชนให้อยู่ร่วมกบัธรรมชาติและสภาวะแวดล้อมได้อย่างกลมกลืน
และสมดุล หรือเรียกว่า "ภูมิปญัญาท้องถ่ิน"  
 ภายใต้ระบบความสัมพันธ์ทางสังคม  ระบบความเช่ือทางพระพุทธศาสนา  ความเช่ือเรื่อง
ผี  ตลอดจนประเพณีและพิ ธีกรรมถ่ิน  ที่มีการพัฒนาทางสังคมควบคู่กันมาอย่างยาวนาน  
กระบวนการเหล่าน้ีเป็นมรดกทางภูมิปัญญาของบรรพชนที่สร้างสรรค์สืบทอดไว้ให้กับคนรุ่นหลังใน
การด ารงชีวิตอยู่ร่วมกัน ที่สอดคล้องกับหลักพุทธจิตวิทยาและการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของ
ครอบครัวและสังคม  การด าเนินการวิจัยโดยการสนทนากลุ่มย่อย  (Focus  Group  Discussion) ใน
แต่ละพื้นที่ของแต่ละภาค ประกอบไปด้วย ชุมชนบ้านปุาเห็ว  จังหวัดล าพูน, ชุมชนบ้านดงเย็น  
จังหวัดขอนแก่น,  ชุมชนบ้านพี่เลี้ยง  จังหวัดเพชรบุรี  และ เสถียรธรรมสถาน  กรุงเทพมหานคร  
พบว่า  การบูรณาการพุทธจิตวิทยากบัภูมิปญัญาทอ้งถ่ินในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของครอบครัว
และสังคม   

 การบูรณาการพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถ่ินของครอบครัวและสังคมด้านกายภาวนา  
หรือการพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกาย ได้แก่ ด้านสิ่งแวดล้อม ต้องมีความเป็นอยู่ที่
สอดคล้องและไม่เบียดเบียนธรรมชาติ ด้านการเสพ บริโภคใช้สอยปัจจัย ๔ รวมทั้งอุปกรณ์และ
เทคโนโลยี อย่างถูกต้องเหมาะสมรวมทัง้มีทศันคติที่ถูกต้องต่อการเสพ บริโภค ใช้สอยอย่างสร้างสรรค์ 
เป็นประโยชน์ ด้านการใช้อินทรีย์ ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ ในการรับรู้สิ่งต่างๆ ได้อย่าง
ถูกต้องเหมาะสม รู้เท่าทันไม่เกิดโทษ และ ด้านสุขภาพร่างกาย คือ การดูแลสุขภาพทั้งร่างกาย และมี
ทัศนคติต่อการมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงเพื่อเป็นเครื่องเกื้อหนุนชีวิตที่ดีงาม   พบว่า  มีการน าหลัก
พุทธจิตวิทยา  ได้แก่ หลักหลักพหกุารธรรม ๔    และการน าหลักพุทธจิตวิญญา  ได้แก่ หลักไตรสิกขา   
 สรุปย่อยอีกว่า  (๑) เน้นการด าเนินการตามสภาพแวดล้อมทางธรรมชาติ และสังคม  (๒) 
ความเช่ือทางศาสนาเรื่องบุญบาป  นรก สวรรค์  ชาตินี้ ชาติหน้า  (๓) วัฒนธรรมการด ารงชีวิต
เกี่ยวกับการอยู่ การกิน การปฏิบัติตนตามประเพณีโบราณ  การแต่งงาน การข้ึนบ้านใหม่ การบวช
พระบวชเณร  (๔) ความสัมพันธ์ทางสังคม การปฏิบัติต่อกันตามหลักทิศ ๖ ประเด็นที่ ๒ การบูรณา



๑๙๗ 
 

การกับพุทธจิตวิทยาในภาวนา ๔ ด้านกาย ศีล จิต ปัญญา  ประเด็นที่ ๓ การประยุกต์ใช้ เน้นพุทธจิติว
ทยา เรื่องสังคหวัตถุ ๔ อริยสัจ ๔ ไตรสิกขา อริยมรรค  ซึ่งภูมิปัญญาท้องถ่ินที่บริหารจัดการดีแล้วนี้ 
จะสร้างระบบความสัมพันธ์ในครอบครัวและสังคม  เป็นปัจจัยน าพาให้ชุมชนเกิดความสามัคคี มีส่วน
ร่วม รับเป็นภาคเครือข่ายโดยจิตอาสาด้วยการเอาใจใส่ในกิจกรรมต่าง ๆ ที่เกิดข้ึน มีแนวประยุกต์ใช้ที่
ระดับครอบครัวและสังคมที่เกิดจิตส านึก ถือวัดหรือส านักปฏิบัติธรรมเป็นศูนย์กลางแล้วจะน าสู่การ
ส่งเสริมสุขภาวะเชิงพุทธบูรณาการแก่คนทุกกลุ่ม ทุกระดับ  

 ๕. ประเด็นการพัฒนาและทดลองรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของ
ครอบครัวและสถาบันทางสังคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ 

 ประเด็นการพัฒนารูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมฯ ได้พัฒนารูปแบบจากพุทธ
จิตวิทยาที่ จะบูรณาการกับการสร้างสุขภาวะ ได้แก่ สัปปายะ ๗ ไตรสิกขา อริยมรรค ๘ อริยสัจ ๔ 
ภาวนา ๔ พรหมวิหาร ในส่วนประเด็นรูปแบบการทดลองนั้นได้ก าหนดองค์รวมสุขภาวะ ๕ ด้าน ได้แก่ 
ด้าน กาย จิต สังคม อารมณ์ และปัญญา โดยมีประเด็นของแต่ละด้าน ดังนี้  

ตารางที ่๕.๑    
แสดงรปูแบบรายประเด็นสุขภาวะองค์รวมร่วมกบัพุทธจิตวิทยา 

ประเด็นรูปแบบสุขภาวะทางกาย พุทธจิตวิทยา 
๑.ให้ความสนใจกับสุขภาพของตนเอง สติ/สัมปชัญญะ -ฉันทะ/วิริยะ 
๒.มีเวลาในการออกก าลงักาย ศีล/กิจวัตร/กิจกรรม 
๓.ให้ความส าคัญเกี่ยวกับการพกัผ่อน กายภาวนา/จิตภาวนา 
๔.ต้องกินยาเป็นประจ า มีวินัยในการบริโภคยา 
๕.ให้ความส าคัญต่ออาหารการกนิ สติพิจารณาอาหาร 
๖.รักษาสุขภาพด้วยการไปตรวจร่างกายเป็นประจ า กายานุปัสสนา 
๗.รู้สกึพอใจกับสุขภาพของท่านในช่วงนี้  ฉันทะ ปีติในตัวเอง 
๘.มองว่ามรี่างกายเข้มแข็งกบัการด าเนินชีวิต อาโรคฺยา ปรมา ลาภา 
๙.พอใจในการได้อยู่สถานะทีส่ะดวกสบาย สันโดษ/ฉันทะที่ได-้ที่มี-ที่เป็น 
๑๐.ได้นอนหลบัพักผ่อนทีเ่พียงพอต่อสุขภาพ อิริยาสปัปายะ 

 

 

 

 

 

 

 



๑๙๘ 
 

ตารางที่ ๑ (ต่อ) 

ประเด็นสุขภาวะทางจิต พุทธจิตวิทยา 
๑.เช่ือว่าความรู้สึกสงบใจสามารถพัฒนาให้เกิดข้ึนได ้ สมาธิ/ท าวัตรสวดมนต์ 
๒.เช่ือว่าจิตใจที่ดีน าสิ่งดเีข้ามาในชีวิต จิตตานุปัสสนา/สมาธิ 
๓.เช่ือว่าใจนั้นต้องมีการตระหนกัหมั่นดูแลทกุขณะ สมาธิ/ปฏิบัติธรรม 
๔.รู้สกึมีความสุข เมื่อเข้าใจเข้าถึงความพอเพียง   อโลภะ 
๕.เช่ือว่าความอ่อนโยนเป็นใจทีม่ีความเมตตา ศีล/มุทิตาจิต 
๖.รู้สกึพึงพอใจในการแบ่งปันใหก้ับคนอื่น  ทาน/ปรจิจาคะ 
๗.ตั้งใจในการปฏิบัติตนให้เป็นแบบอย่างแก่คนอื่น  ไตรสิกขา 
๘.มีความรู้ไมส่ึกกงัวลในการด าเนินชีวิต สมาธิ/อุตุสปัปายะ 
๙.รู้สกึว่าลูกหลานมีความสุขเมื่อได้พบท่าน ทาน/ปุคคลสัปปายะ 
๑๐.การดูแลจิตใจตนเอง ท าให้ท่านอยู่ด้วยความหวัง เข้าใจอริยสจั/ไตรลกัษณ์  

ประเด็นรูปแบบสุขภาวะทางสังคม พุทธจิตวิทยา 
๑.เช่ือว่าคนที่จิตใจผ่องใส อยากจะช่วยเหลือสงัคม ทาน/จาคะ 
๒.มีความพอใจที่เป็นจิตอาสาในการมีส่วนร่วมชุมชน เมตตา/กรุณา 
๓.คิดว่าการมีน้ าใจต่อกันช่วยให้ชุมชนน่าอยู่  อามิสทาน 
๔.เช่ือว่าการเกื้อกลูกันท าให้เกิดความรักสามัคคีกัน   สามัคคีธรรม 
๕.เช่ือว่าสงัคมจะนา่อยู่ข้ึนอีกมากถ้าทุกคนมจีิตอาสา บุคคลสัปปายะ 
๖.รู้สกึว่าชีวิตมีคุณค่าได้รับการยกย่องนับถือ ประพฤติธรรมที่สจุริต 
๗.สามารถให้ค าปรึกษาเป็นที่พึงให้แก่คนอื่น  ธรรมทาน 
๘.มีส่วนในการช่วยเหลอืบุคคลที่ได้รับความเดือดร้อน กรุณาธรรม/จาคะ 
๙.ให้ความส าคัญในการเข้าร่วมช่วยกิจกรรมชุมชน สัมมาทิฐ ิ/สัมมากัมมันตะ 
๑๐.ตระหนักรู้ในการเคารพสิทธิที่อยูร่่วมกับผู้อื่น ปัญญา/เมตตา 

ประเด็นรูปแบบสุขภาวะทางอารมณ์ พุทธจิตวิทยา 
๑.เมื่อรู้สกึโกรธ  เราสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง จิตภาวนา/อโทสะ 
๒.สามารถสงบนิ่งได้แม้ในขณะทีม่ีอารมณ์หงุดหงิด ขันติ/โสรจัจะ 
๓.เมื่อเจอกับเหตุการณ์ที่ไม่คุ้นเคยจะรู้สึกตื่นเต้นง่าย สติ/อาณาปานสต ิ
๔.เมื่อมีคนมาขัดใจ รูส้ึกไมส่ามารถควบคุมอารมณ ์ จิตตะ/วิมังสา/อโทสะ   
๕.เรื่องเล็กน้อยที่เกิดข้ึนมักท าให้เราเป็นทุกข์รอ้นใจ ข่มนิวรณ์/ระงบัอกุศลมลู 
๖.เมื่อมีคนใช้ค าไม่สุภาพ เราสามารถระงบัอารมณ์ได้ ปิยวาจา/สจัวาจา/ภัสสสปัปายะ 
๗.รู้สกึไม่ดีเมื่อเกิดอาการสิ้นหวัง สัมมาทิฐิ/สมัมาสติ/สัมมาสมาธิ 
๘.มีวิธีการปรับอารมณ์ใหเ้บาลงได้เมื่อทกุข์ใจ ไตรลักษณ์/ทุกขปรญิเญยยะ 
๙.แม้จะรู้สกึตื่นเต้นแต่ เราก็เกบ็ความรูส้ึกได ้ สติ/สัมปชัญญะ 
๑๐.รู้สกึเสียงสั่น ปากสั่น หรอืมือสั่นเวลาไม่พอใจ ขันติ/อโทส/อโมหะ 

 



๑๙๙ 
 

ตารางที่ ๒ (ต่อ) 

ประเด็นสุขภาวะทางปัญญา พุทธจิตวิทยา 
๑.เช่ือว่าชีวิตที่อยู่ได้เป็นเพราะกรรมดีสง่ผล กัมมสกตาสทัธา/วิปากสทัธา 
๒.มีความสุขได้เพราะการไม่ท าให้คนอื่นเดือดรอ้น อนภิชฌา/อพยาปัชฌา 
๓.เช่ือว่าทุกอย่างในโลกล้วนเป็นเหตุเป็นผลกัน ปฏิจจสมปุบาท/กรรม/บุญ 
๔.เช่ือว่าการแบง่ปันสิ่งใดกจ็ะได้รบัสิง่นั้นตอบ ททโท ปิโย โหต ิ
๕.เช่ือว่ากรรมที่ดสีามารถเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต กมฺม  สตเฺต วิภชติ 
๖.เช่ือว่าทุกอย่างมีเหตุผลในการรบัรองปญัหา  เย ธมฺมา เหตุปปฺภวนา/ยโต ปชานาติ 

สเหตุธมฺม  
๗.ถ้าหากมปีัญหาที่เกิดข้ึน ท่านสามารถแก้ปัญหาได้  ปัญญา/สติ/สมาธิ 
๘.มีความตระหนักในความสูญเสียของคนใกล้ชิด มรณานุสต ิ
๙.ด าเนินชีวิตรู้เท่าทันด้วยความพอประมาณแห่งตน สันโดษ/อโลภะ 
๑๐.เมื่ออายุเพิม่มากข้ึนความเข้าใจชีวิตก็ชัดเจนข้ึน วุฒิธรรม/ไตรลักษณ์/มรรค ๘ 

 
 
สรุปประเด็นท่ี ๕  
 ประเด็นการพัฒนารูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมส าหรับครอบครัวและสถาบัน
ทางสังคมโดยพุทธจิตวิทยาบูรณาการใช้ธรรมหลัก ๆ คือ สัปปมายะ ๗ โดยอุตุสัปปายะ เสนาสนะสัป
ปายะ โคจรสัปปายะ เป็นเองสิ่งแวดล้อมที่ต้องอยู่ด้วยศีล อาหารสัปปายะ ที่อยู่ แหล่งท ามาหากิน
สะดวกสบาย ปุคคลสัปปายะ มีกัลยาณมิตร มีแพทย์ มีท าหารต ารวจที่พึ่งพาในยามฉุกเฉิน ภัสสสัปปา
ยะ มีปิยวาจาจากคนรอบข้าง อิริยาปถสัปปายะ  มีที่เดิน ที่นั่ง ที่นอนถูกสุขลักษณะ ด้ านรูปแบบที่
ทดลองใช้รูปสุขภาวะองค์รวมฯ ๕ ด้าน ได้แก่ ด้านกาย ด้านจิต ด้านสังคม ด้านอารมณ์ และด้าน
ปัญญา ใช้กิจกรรม ๗ อย่าง ได้แก่ (๑) กิจกรรมรู้จักคุณค่าของตนเอง  (๒) สุขกายสบายจิต (๓) สุขกับ
ความพอเพียง (๔) คุณธรรมน าชีวิต (๕) ชุมชนร่มใจ 
(๖) กินดี มีสุขภาพดี (๗) เสริมสร้างคุณภาพชีวิต มีขั้นตอนการพัฒนารูปแบบเสริมสร้างสุขภาวะ ฯ ๖ 
ข้ันตอน ได้แก่  (๑) การวิเคราะห์แบบส ารวจ (๒) การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมฯ จากทฤษฏี แนวคิด
การสัมภาษณ์เชิงลึก (๓) กระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ฯ จากการอบรมโปรแกรมฯ (๔) การ
น าเสนอโปรแกรมพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ฯ (๕) การน าเสนอหลักสูตรโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมฯ (๖) น าเสนอสิ่งที่ค้นพบการพัฒนาสขุภาวะองค์รวมส าหรบัครอบครัวและสังคมฯ  และเสนอ
รูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมฯ ๕ ด้าน ได้แก่ ด้านกาย จิตใจ สังคม อารมณ์ และปัญญา 
ด้านละ ๑๐ ข้อ  

 ๖. ประเด็นยุทธศาสตร์การสร้างรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองคต์รวมของ
ครอบครัวและสังคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ  ผู้วิจัยได้จัดท ารูปแบบข้ึน ๓ ส่วน โดยส่วนที่ 
๑ เป็นส่วนหลักการแห่งยุทธศาสตร์ ประกอบด้วยปรัชญา ว่าความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ 
วิสัยทัศน์ ว่าสุขภาพกายแข็งแรงด้วยศีล   สุขภาพจิตแข็งแกร่งด้วยสมาธิ  สุขภาพปัญญาดีด้วย



๒๐๐ 
 

การศึกษา/อบรม สุขภาพสังคมดีด้วยการสังคมเคราะห์ พันธกิจ ว่า สร้างกิจกรรมเสริมสุขภาพให้ทัน
การณ์ ฉลาดบริหารอารมณ์ให้เป็นสุข  เน้นยุคให้ค่านิยมบริการความรู้  ควบคู่ไปกับการประยุกต์ใช้
พุทธธรรม ส่วนที่ ๒ เป็นส่วนกลยุทธ์และโครงการที่ส าคัญเกี่ยวข้องกับสุขภาวะองค์รวมเป็นส าคัญที่
ครอบคลุมสุขภาวะกาย โดยศีลหรือระเบียบข้อบังคับ โครงการความร่วมมือร่วมใจที่จะแสดงออกทาง
กายภาพ  สุขภาวะจิตใจ โดยสมาธิหรือการปฏิบัติกัมมัฏฐานซึ่งถือว่าเป็นทฤษฎีบริหารจิตใจ มี
หลักธรรมที่จะปรบัจติใจให้เกิดความสดุล คือ จริต ๖ มีราคจริต ที่ปรับแก้ด้วยอสุภกัมมัฏฐาน โทสจริต
ที่ต้องปรับแก้ด้วยเมตตา  โมหจริตที่ต้องปรับแก้ด้วยปัญญาหรือการศึกษาเล่าเรียนหรือสัมมาทิฏฐิ 
ศรัทธาจริตที่ต้องแก้ด้วยอนุสสติ มีพุทธานุสสติ การระลึกถึงพระพุทธเจ้าหรือปัญญาคุณเป็นต้น 
วิตกจริตที่ต้องแก้ด้วยอาณาปานสติ ก าหนดลมหายใจเข้าออก รู้ตื่นอยู่ทุกเมื่อ พุทธิจริต ที่ต้องแก้ด้วย
มรณานุสสติ คือให้ระลึกถึงความตายทุกเมื่อโดยไม่ฝืนธรรมชาติด้วยชีวิต เช่น การบ าเพ็ญทุกรกิริยา
ของพระพุทธเจ้าในที่สุดต้องถอยเข้าสู่สายกลาง จนได้พบปัญญาตรัสรู้เป็นสัมมาสัมพุทธเจ้าได้  อีก
อย่างสภาพจิตที่มักจะติดอยู่ในนิวรณ์ คือ กามฉันท์ พยาบาท ถีนมิทธะ อุททัจจกุกกุจ วิจิกิจฉา  ส่วน
ที่เกี่ยวข้องอื่น ๆ ที่ได้จากการปฏิบัติสมาธิ คือ การบริหารอารมณ์ (Emontion Qoutient =EQ)  
เพราะคนที่ผ่านการปฏิบัติสมาธิแล้วจะควบคุมอารมณ์ได้ดีกว่าคนที่ไม่ได้ปฏิบัติ ซึ่งเป็นผลมาจากจิตใจ
ที่ผ่องใส (สจิตตปริโยทปน ) นั่นเอง ดังกลยุทธ์ที่จะตั้งข้อบังคับ ท าก าหนดการระยะเวลาดะเนินการ
และโครงการต่าง ๆ  ส่วนที่ ๓ เป็นส่วนยุทธศาสตร์ ๔ ด้าน คือ ด้านกาย จิตใจ ปัญญา และ 

สังคมพร้อมกับกจิกรรมประจ าทุกยุทธศาสตร์ 
  



๒๐๑ 
 

ตารางที่  ๕.๒ 
ยุทธศาสตร์การเสรมิสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบรูณาการ 

ผู้วิจัยก าหนดให้ยุทธศาสตร์ครอบคลมุสุขภาวะองค์รวม ๔ ดา้น ๆ ละ ๑๐ ยุทธศาสตร์  
สุขภาวะองค์รวม ๔ 

ด้าน 
องค์ยุทธศาสตร์ 

สุขภาวะทางกาย 
(ศีล ๕) 

๑. เสรมิสร้างกิจกรรมสมาทานรกัษาศีล ๕ ด้วยการไม่เบียนคนอื่น ไม่
ทุจริต ไมล่่วงประเวณี มีวาจาสัตย์  และไมป่ระมาท 
๒. เสรมิสร้างกิจกรรมกจิกรรมบวชปุา   สืบชะตาแม่น้ า ดูแลต้นน้ าล าธาร 
๓. เสรมิสร้างกิจกรรมอนรุักษ์พันธ์ุสัตว์ปุา อนุรกัษ์ทรพัยากรชีวภาพ 
สิ่งแวดล้อม 
๔. เสรมิสร้างกิจกรรมผลิตสินค้าโอท๊อบ (OTOP) เกษตรแปรรปู อาหาร
แปรรปู ผ้าทอพื้นเมือง  ออมทรัพย์ เกษตรชีวภาพ 
๕.เสริมสร้างกจิกรรมท่องเที่ยวเชิงนเิวศ  เชิงศาสนา รักษ์ธรรมชาติ 
สิ่งแวดล้อม 
๖. เสรมิสร้างกิจกรรมส านึกในความสามัคคีและร่วมมอืในกจิกรรมของ
ชุมชน 
๗. เสรมิสร้างกิจกรรมพฒันาภูมิทัศน์ในบ้านเรือน หมู่บ้าน ชุมชนด้วย
สุขลักษณะ 
๘. เสรมิสร้างกิจกรรมก าหนดสถาปัตยกรรมเสริมสร้างเอกลกัษณ์ใน
ท้องถ่ิน 
๙. เสรมิสร้างกิจกรรมรณรงค์โลกสีขาว ห่างไกลยาเสพติดใหโ้ทษ 
๑๐. เสริมสร้างกิจกรรมให้ความรู้วิถีชีวิต การวางแผนครอบครัว แม่วัยใส 
การทะเลาะวิวาทของในชุมชน 

 

 

 

 

 

 

 

  



๒๐๒ 
 

ตารางที่   ๑ (ต่อ) 

สุขภาวะทางจิต 
(สมาธิ) 

๑. เสรมิสร้างสถานปฏิบัติธรรมส าหรับพระสงฆ์และชาวบ้าน 
๒. เสรมิสร้างกิจกรรมปรับเปลี่ยนจิตใจที่ฟุงูซ่านใหม้ีจริตสมดุล 
๓. เสรมิสร้างกิจกรรมปรับใช้ราคะ โทสะ โมหะ พุทธิ วิตก ศรัทธาจริต
ตามแนวกรรมฐาน 
๔. เสรมิสร้างกิจกรรมปรับใช้อารมณ์สุข ทุกข์ ใหส้มดลุ 
๕. เสรมิสร้างกิจกรรมปรับจิตที่ติดนิวรณ์ ๕ ให้สมดุล 
๖. เสรมิสร้างกิจกรรมปรับจิตใหรู้้ตัวตนว่าสักแต่ว่าตัวตน 
๗. เสรมิสร้างกิจกรรมปรับจิตใหม้ีสตริู้ชัดว่ามีราคะ โทสะ โมหะหรือไม่ 
๘. เสรมิสร้างกิจกรรมปรับจิตใหรู้้ชัดในขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒  
๙. เสรมิสร้างกิจกรรมปรับจิตใหรู้้ชัดในโพชฌงค์ ๗ อริยสัจ ๔ 
๑๐. เสริมสร้างกิจกรรมปรับจิตใหรู้้ชัดในไตรลักษณะ : อนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา 

สุขภาวะองค์รวม ๔ 
ด้าน 

องค์ยุทธศาสตร์ 

สุขภาวะทางปัญญา 
(ศึกษา/อบรม) 

๑. เสรมิสร้างกิจกรรมค่ายคุณธรรมจริยธรรม 
๒. เสรมิสร้างกิจกรรมเข้าวัดฟังธรรมตามโอกาสส าคัญทางศาสนา 
๓. เสรมิสร้างกิจกรรมเรียนรูจ้ิตส านึกในเทศกาลประเพณี 
๔. เสรมิสร้างกิจกรรมเรียนรูส้ถาปัตยกรรมทีส่ื่อธรรม 
๕. เสรมิสร้างกิจกรรมโครงการปฏิบัติธรรม: ธรรมยาตรา 
๖. เสรมิสร้างกิจกรรมอาสาสมัครวิทยากรธรรมในโรงเรียน 
๗. เสรมิสร้างกิจกรรมธรรมบันเทงิ : ประกวดร้องเพลงคุณธรรม 
๘. เสรมิสร้างกิจกรรมเผยแผ่วิทยสุายธรรมในชุมชน 
๙. เสรมิสร้างกิจกรรมสร้างหนังสือ สื่อการเรียนรู้แก่ชุมชน 
๑๐. เสริมสร้างกิจกรรมสร้างสื่อการศึกษาในชุมชน/โรงเรียน ฯ 

สุขภาวะทางสงัคม 
(สังคหวัตถุ) 

๑. เสริมสร้างกิจกรรมจิตอาสาสงเคราะห์ ช่วยเหลือคนยากจน อนาถา 
๒. เสริมสร้างกิจกรรมอาสาสมัครสาธารณสุข (อสม.) 
๓. เสริมสร้างกิจกรรมให้ทุนการศึกษาแก่นักเรียน 
๔. เสริมสร้างกิจกรรมท าทานแก่เด็กไร้ที่พึ่ง 
๕. เสริมสร้างกิจกรรมท าทานแก่คนชรา คนพิการ 
๖. เสริมสร้างกิจกรรมท าทานให้อาหารสัตว์ตกยาก 
๗. เสริมสร้างกิจกรรมสงเคราะห์แก่ผู้ติดเชื้อเอดส์ 
๘. เสริมสร้างกิจกรรมสงเคราะห์บ้านเรือนแก่ผู้ประสบภัย 
๙. เสริมสร้างกิจกรรมสงเคราะห์แก่ผู้อพยพ หนีภัยสงคราม 
๑๐. เสริมสร้างกิจกรรมสงเคราะห์แก่คนตกอัพ ถูกทอดทิ้ง คนชรา คนพิการ 

 



๒๐๓ 
 

 การประยุกต์ใช้ยุทธศาสตร์ฯ โดยตรง 

 หลักการส าคัญในการประยุกต์ใช้ยุทธศาสตร์แต่ละด้าน คือให้เน้นหาหลักธรรมพื้นฐานที่
สอดคล้องกับวิถีชุมชนน้ัน  ๆ  โดย สุขภาวะกาย เน้นศีล ๕ ในฐานะหลักประกันชีวิตและทรัพย์สิน อื่น 
ๆ จากนี้ จะร่วมกันรณรงค์อนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรม  รณรงค์ปลูกป่า บวชต้นไม้  รักษาแหล่งน้ าล าธาร  
โครงการแสดงกตัญญูกตเวทีต่อบรรพบุรุษ  โครงการรดน้ าด าหัวผู้หลักผู้ใหญ่  โครงการป้องกันยาเสพ
ติด  

 สุขภาวะจิต เน้นการเข้าวัดปฏิบัติธรรม ร่วมท าบุญ ฟังเทศน์กับโครงการปฏิบัติธรรมปกติ 
หรือวันส าคัญทางพระพุทธศาสนา วันนักขันฤกษ์ วันชาติ วันคล้ายวันสมภพของบุรพมหากษัตริย์ เช่น 
บวชเนกขัมมบารมี หรือบวชพรามหณ์ นุ่งขาว ห่มขาว ไม่โกนหัว อาจใช้เวลา ๓ วันบ้าง ๕ วันบ้าง ๗ 
วันบ้าง  

 สุขภาวะทางปัญญา เน้นการประยุกต์กิจกรรมทางศาสนาใช้กับวิถีชุมชน เน้นลงที่การฟัง
เทศน์ ฟังธรรม ในวันพระ วันท าบุญประเพณีข้ึนบ้านใหม่ แต่งงาน โดยเฉพาะทางวัดนั้น  เมื่อมีสวด
ศพหรืองานฌาปนกิจศพ ควรจัดหาโอกาสให้พระสงฆ์ได้เทศน์ หรือปาฐกถาธรรม บรรยายบ้าง 
ปัจจุบันนี้ มีหลายวัด เช่นวัดธรรมจักร พิษณุโลก หรือทั้งจังหวัดสุโขทัย  ใช้แนวคิดของหลวงพ่อ
ปัญญานันทะ คือบรรยายหลังพระสงฆ์สวดอภิธรรมเสร็จ  ใช้เวลาประมาณ ๑๐ นาที ๑๕ นาที เพื่อให้
สติคนที่มาร่วมงาน เรียกว่าได้ทั้งความรู้ ได้กายสามัคคี ได้สังคมในฐานะที่มาร่วมงาน แสดงความเป็น
ญาติธรรมตามแนวสังคมพุทธ  

 สุขภาวะทางสังคม เน้นการประยุกต์ใช้สังคหวัตถุ ๔  ที่เปรียบได้กับลิ่มสลักซี่ล้อให้ล้อ
เอกภาพ สามารถท างานได้มีประสิทธิภาพ มีทาน คือการให้ การแบ่งปัน แสดงความเอื้ออาทร มีความ
รัก ความเมตตาต่อกัน ตรงกันข้ามนี้ จะเป็นสังคมที่เอารดัเอาเปรียบกัน แก่งแย่งกัน ชิงดีกัน น าไปการ
ทะเลาะระดับชุมชน สังคมวงกว้างออกไปได้ ปิยวาจา คือการใช้วาจาที่เหมาะสมด้วยการให้ก าลังใจ 
แสดงความเห็นอกเห็นใจเมื่อยามประสบปัญหา ยกย่องเมื่อเขาท าดี ให้เกียรติด้วยการขอบคุณ แสดง
ความซึ้งใจต่อกัน  อัตถจริยา ประพฤติตนเป็นประโยชน์ต่อกัน ช่วยเหลือกัน ไม่เรียกก็ขาน ไม่วานก็
ช่วย มีน้ าใจต่อกันเมื่อยามประสบปัญหา เช่นรถยนตกคูคลอง ก็ช่วยกันลาก ดึง เมื่อคนก าลังจมน้ า ก็
พยายามช่วยเหลือ เป็นตัวอย่างจากเด็กนักกีฬาฟุตบอล ๑๓ หมูป่าติดถ้ า ก็มีคนมีน้ าใจ จิตอาสาจาก
ไทยและเทศเข้ามาช่วยเหลือทั้ง ๆ ที่ไม่ใช่ญาติใช่เช้ือ ไม่เคยรู้จักมักคุ้นกันมาก่อน เข้ามาช่วยระดับโลก
ได้  และท้ายสุด คือ สมานัตตตา คือวางตนเสมอต้นเสมอปลาย ไม่หลงมองข้ามใครไปเมื่อยามที่ตนเอง
ได้ และไม่นิยมดีต่อหน้าเท่านั้น แม้ลับหลังก็ไม่ก็ดีได้ ไม่เห็นคนที่มีอ านาจ มีเงิน โดยสรุปลงในค าว่า  
โอบอารี (ทาน) วจีไพเราะ (ปิยวาจา) สงเคราะห์ปวงชน (อัตถจริยา) วางตนพอดี (สมานัตตตา)  
ดังภาพ ๑๓ หมู่ป่าตัวอย่าง สังคหวัตถุ (สงัสังคมสงเคราะห์)  
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๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย 

  พระพุทธศาสนากล่าวถึงกาลิก ๔ มีสัตตาหกาลิก เป็นต้น คือพระสงฆ์รับประเคนของฉัน
ไว้ได้ภายในเวลา ๗ วัน ได้แก่ เภสัชทั้ง ๕ เนยใส เนยข้น น้ ามัน น้ าผึ้ง น้ าอ้อย  (เก็บได้เจ็ดวัน) เพื่อ
รักษาสุขภาวะของพระสงฆ์ ปูองกันอาหารที่จะเสีย โดยไม่ให้รับประเคนแล้วเก็บไว้นานเกิน จึงบัญญัติ
เรื่องนี้ เสขิยวัตร ๗๕ ข้อซึ่งเป็นสิกขาบทของภิกษุสงฆ์ มีหลายข้อ เช่น ห้ามปัสสาวะลงน้ า เพื่อปูองกัน
น้ าเสีย ห้ามเทของเน่าของเสียลงน้ า สัตว์น้ าอาจได้รับอันตรายแม้มนุษย์เอง ยิ่งไปกว่านั้น ศีล ๕ ข้อ 
ถือว่า เป็นหลักประกันองคาพยพชีวิตได้เป็นอย่างดี โดยศีลข้อ ๑ เป็นหลักประกันชีวิต ข้อ ๒ ประกัน
ทรัพย์สิน ข้อ ๓ ประกันความแตกแยกในครอบครัว ข้อ ๔ ประกันความน่าเช่ือถือที่จะใช้แต่วาจาจริง 
และข้อ ๕ ประกันความไม่ประมาท  ดังนั้น ค าว่าองค์รวมแห่งสุขภาวะเชิงพุทธจิตวิทยาบูรณาการจึง
ใช้หลักสุขภาวะ ๔ ด้านต่อพุทธจิตวิทยา คือ 
  ๑. ด้านร่างกาย ใช้ศีล รวมถึงระเบียบวินัย สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ  ทางสังคมที่ดี 
 ๓. ด้านจิต ใช้สมาธิ รวมวิธีตามศาสตร์สมัยใหม่ด้วยการบริหารจิต อารมณ์ (EQ) 
 ๔. ด้านปัญญา  ใช้การศึกษาธรรมที่เป็นพหุสุตตา ด้วยการเจริญปัญญาด้วยการอบรม 
ศึกษาเรียนรู้ 
 ๕. ด้านสังคม ใช้สังคหวัตถุ ๔ /การท าสังคมสงเคราะห์ ช่วยเหลือผูป้ระสบทุกข์ภัย 
 พระพุทธเจ้าตรัสว่า ความไม่มีโรค เป็นลาภอันประเสริฐ แสดงว่าเห็นความส าคัญของ
สุขภาพอย่างทีสุ่ด  ยิ่งไปกว่าน้ัน พระองค์ทรงบัญญัติห้ามคนที่เป็นโรค ๕ ชนิดเข้าบรรพชาอุปสมบท 
คือ ๑. โรคเรื้อน ๒. โรคฝ ี  ๓. โรคกลาก  ๔. โรคมองคร่อ  (โรคถุงลมโปุงพอง) ๕. โรคลมบ้าหม ู  

 การประยุกต์ใช้บทสวดโพชฌงค์ปริตรในการเสริมสร้างสุขภาวะ  มีแพทย์หญิงท่านหนึ่ง มี 
ประสบการณ์รักษาโรคมะเร็งด้วยพุทธคุณบทโพชฌงค์ ๗ ประการ จึงได้เขียนหนังสือเรื่อง “โพชฌงค์ 
แปลว่าองค์แห่งการตรัสรู้” เป็นพุทธวิธีเสริมสุขภาพและดูแลสุขภาพตนเองแบบองค์รวม ประยุกต์
ธรรมส าหรับผู้ปุวยโรคมะเร็ง โดยได้เสนอสิ่งที่เรียกว่ายาชุดโพชฌงค์ (Treatment Protocol) ว่า 
  ยาชุดแรก คือ สติธรรมวิจัย สมาธิ ต้องให้ก่อน และใหท้ันทีในช่วงแรกของการเจ็บปุวย 
  ยาชุดที่ ๒ คือวิริยะ ปีติ ปัสสัทธิ ต้องให้ตามมา เป็นตัวเสริม และบางส่วนจะเป็นผลจาก
การออกฤทธ์ิของยาชุดแรก 
  ยาชุดที่ ๓ คืออุเบกขา เป็นตัวสุดท้ายที่ผูปุ้วยจะได้รบัหากผลจากยา  ๖ ตัวแรกท างานได้
ด้วยดี  

 แพทย์หญิงท่านหนึ่ง มีประสบการณ์รักษาโรคมะเร็งด้วยพุทธคุณบทโพชฌงค์ ๗ ประการ  
จึงได้เขียนหนังสือเรื่อง “โพชฌงค์ แปลว่าองค์แห่งการตรัสรู้” เป็นพุทธวิธีเสริมสุขภาพและดูแล
สุขภาพตนเองแบบองค์รวม ประยุกต์ธรรมส าหรับผู้ปุวยโรคมะเร็ง โดยได้เสนอสิ่งที่เรียกว่ายาชุด
โพชฌงค์ (Treatment Protocol) ว่า 
  ยาชุดแรก คือ สติธรรมวิจัย สมาธิ ต้องให้ก่อน และใหท้ันทีในช่วงแรกของการเจ็บปุวย 
  ยาชุดที่ ๒ คือวิริยะ ปีติ ปัสสัทธิ ต้องให้ตามมา เป็นตัวเสริม และบางส่วนจะเป็นผลจาก
การออกฤทธ์ิของยาชุดแรก 
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  ยาชุดที่ ๓ คืออุเบกขา เป็นตัวสุดท้ายที่ผูปุ้วยจะได้รบัหากผลจากยา  ๖ ตัวแรกท างานได้
ด้วยดี๑  
 ทฤษฎีบันได ๕ ข้ันของมาสโลว์ (Maslow’s hierarchy of needs theory) ได้แก่ (๑) 
ความต้องการด้านสรีระวิทยา (๒) ด้านความปลอดภัย (๓) ด้านสังคม (๔) ด้านยกย่องนับถือ และ (๕) 
ด้านการตระหนักตนเอง เมื่อความต้องการเหล่าน้ีถูกเติมเต็ม สุขภาวะองค์รวมประกอบด้วยองค์ ๔ มิติ
ซึ่งก่อให้เกิดสุขภาวะองค์รวมของชีวิต องค์ประกอบดังกล่าวมีลักษณะเด่นที่ปรากฏแตกต่างกันคือ 
ร่างกายรูปธรรม ศีลแห่งสังคม จิตที่สงบนิ่ง และปัญญาแห่งการตื่นรู้ ตามลาดับซึ่งเป็นผลลัพธ์ที่มาจาก
ความต้องการ 5 ชนิดของมนุษย์ที่ถูกเติมเต็มตามทฤษฎีล าดับขั้นความต้องการที่เรียกว่า บันได ๕ ข้ัน 
วิถีชีวิตของมนุษย์ก็จะเกิดดุลยภาพ สาหรับแนวทางในการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมแบ่งออกเป็น ๔ 
มิติ ได้แก่ (๑) การสร้างเสริมสุขภาพกายด้วยหลักสันโดษ (๒) การสร้างเสริมสุขภาพศีลด้วยการรักษา
ศีล ๕ การคบกัลยาณมิตร และการประพฤติสังคหะวัตถุ (๓) การสร้างเสริมสุขภาพจิตด้วยการปฏิบัติ
สมถะกรรมฐาน และการบาบัดด้วยการรู้อาศัยสติ (MBCT) (๔) การสร้างเสริมสุขภาพปัญญาด้วยสติ
ปัฏฐาน ๔ และทาง ๔ สาย ในฐานะหนทางสู่การแจ้งอรหัตไว้ว่า (๑) เจริญวิปัสสนามีสมถะนาหน้า (๒) 
เจริญสมถะมีวิปัสสนานาหน้า (๓) เจริญสมถะและวิปัสสนาควบคู่กันไป (๔) พิจารณาจิตเมื่อถูกอุทธัจ
จะในธรรมกั้นไว้ 
 จอห์น ล็อก (John Lock) มีค าส าคัญว่า A sound mind is in a sound body จิตใจที่
ผ่องใส อยู่ในร่างกายที่สมบูรณ์๒  ซึ่งตรงกับค าว่า อโรคฺยาปรมา ลาภา ความไม่มีโรค เป็นลาภอัน
ประเสริฐ ทั้งแนวคิดนี้  ค าว่าสุขภาวะ ย่อมหมายถึงสุขภาวะกาย สุขภาวะใจ  สองค านี้ต้องมาคู่กัน 
สัมพันธ์กันเสมอ คือ ถ้าสุขภาวะกายดี ย่อมส่งผลให้สุขภาวะจิตดีด้วย ทางกลับกัน คือถ้าสุขภาวะจิตดี 
สุขภาพกายก็ดีด้วย  เพราะจิตใจที่ผ่องใส ย่อมอยู่ในร่างกายที่สมบูรณ์   สอดคล้องกับค าว่า สจิตฺตปริ
โยทปน  เป็นหลักการข้อหนึ่งในโอวาทปาฏิโมกข์ แปลว่า ท าใจให้ผ่องใส ภายหลังจากการท าดีทางกาย 
วาจา คือ ไม่ท าช่ัว ท าแต่ดี  
ตัวอย่างอดีตประธานาธิบดีแห่งอเมริกา บิล คลินตัน หันมาใช้วิถีพุทธดูแลสุขภาพ หลัก ๆ คือโรคหัวใจ 
เส้นเลือดในสมองตีบ ด้วยการปฏิบัติสมาธิและสวดมนต์ผลของการสวดมนต์คือเปลี่ยนแปลงไปในพลัง
ด้านบวก ท าให้ท่านดีข้ึนทุกอย่าง กระฉับกระเฉง แข็งแรงกว่าเดิม   ตามค าบอกกล่าวขาวที่ลงใน
หนังสือพิมพ์เดลิเมล์ของอังกฤษ และคริสเตียนโพสต์ ได้ลงข่าวว่า   “บิล คลินตัน ได้หันมาใช้วิถีพุทธ
เพื่อดูแลสุขภาพ   ข่าวบอกว่า คลินตันได้หันเข้าหาการเจริญสติในพระพุทธศาสนา เพื่อการผ่อนคลาย 

                                                             

 ๑ พระมหาหรรษา ธมฺมทาโส, พระพุทธศาสนากับวิทยาการสมัยใหม่, (กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์สุขุมวิทการ
พิมพ์ จ ากัด, ๒๕๕๕), หน้า ๓๖๘.  

 ๒ จิตใจที่แจ่มใส อยู่ในร่างกายที่สมบูรณ์  SOUND MIND IN SOUND BODY   [แหล่งข้อมูล]  
http://www.sahavicha.com (๓ มิ.ย.๕๙) 

http://www.sahavicha.com/
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และยกระดับจิตวิญญาณให้สูงข้ึน โดยการเรียนรู้วิธีการท าสมาธิในพุทธศาสนา ถึงขนาดนิมนต์
พระสงฆ์ในพุทธศาสนามาช่วยสอนวิธีการท าสมาธิที่ถูกต้อง”๓ 

๕.๓ ข้อเสนอแนะ  

  ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย (๑)  สถาบันการศึกษาต่าง ๆ ควรสร้างกระบวนการเสริมสร้าง
ความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการสู่การพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนของ
สถาบันการศึกษาที่มุ่งประเด็นการบูรณาการกับศาสตร์วิชาชีวิตเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน         
(๒)  สถาบันการศึกษาต่าง ๆ ควรสร้างเป็นนโยบาย วิสัยทัศน์ พันธกิจของหน่วยงาน เพื่อให้ทุกคนใน
หน่วยงานรู้สึกถึงความมีส่วนร่วม หรือการมีความรู้สึกต้องการพัฒนาคุณธรรมจริยธรรม เพื่อที่จะ
เสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัว 

 ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ (๑) สถาบันการศึกษาต่าง ๆ ควรตั้งแผนการในการด าเนินงาน 
ก่อให้เกิดคน งานที่มีคุณภาพ ด้วยการถอดบทเรียนจากมองเป้าหมาย เอกลักษณ์ เอกภาพ อยู่ใน
สังคม ด ารงชีพ ด าเนินชีวิตในหนทางที่ถูกต้องตามกระบวนการและปจัจยัในเสริมสร้างความมั่นคงของ
ครอบครัว ในการที่จะน าพาชีวิตไปสู่ความส าเร็จ (๒) สถาบันการศึกษาต่าง ๆ ควรควรพิจารณาสร้าง
ตัวช้ีวัดความส าเร็จของเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวที่เน้นคุณธรรม จริยธรรม และศีลธรรม 
และจัดท าเป็นคู่มือในการพัฒนาคุณธรรม จริยธรรมในการด าเนินชีวิตครอบครัวแบบสากล 
  ก าหนดวิธีการรักษาสุขภาวะ จากกระบวนการรักษาทั้ง ๔ คือ สุขภาวะจากสภาพแวดล้อม
ทางธรรมชาติ และทางสังคมที่ดี (กลุ่มฮักเมืองน่าน) สุขภาวะจากการปฏิบัติสมาธิ เพื่อบริหารจิต 
บริหารอารมณ์ เป็นการสร้างพลังจิตให้เข้มแข็ง หมายถึงโรคภูมิคุ้มให้แก่ชีวิตนั่นเอง   สุขภาวะจาก
สร้างองค์ความรู้ ให้อาหารแก่ชีวิต เรียกว่า วิญญาณาหาร เป็นอาหารชนิดหนึ่งในสี่ชนิด คือถ้าคนเรามี
อาหารดี ก็จะเป็นปัจจัยอบรมชีวิตของตนให้ปกติ ปลอดภัยไร้โรคได้ เช่น ดื่มน้ าสะอาด จัดเสนาสนะให้
ถูกสุขลักษณะ อยู่ในที่อากาศถ่ายเทได้สะดวก  เป็นต้น สุขภาวะจากโรคติดเช้ือติดต่อกันที่ร้ายแรง 
เพราะไม่มียาชนิดรักษาให้หายขาดได้ โรคอื่นร้ายแรงก็จริง แต่ไม่ติดต่อคนอื่น นั่นคือ ต้องมีองค์ความรู้
ดูแลสุขภาพของตนได้ 

 
  

                                                             

 ๓ บิล คลินตัน' อดีตประธานาธิบดีสหรัฐฯ หันมาดูแลสุขภาพด้วยวิถีพุทธ, [ออนไลน์] แหล่งข้อมูล >               
https://mgronline.com (๑๒ มี.ค. ๕๙) 



๒๐๗ 
 

บรรณานุกรม 

พระไตรปิฎกภาษาไทย.   ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั. กรุงเทพมหานคร :  
 โรงพมิพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙.  

นรัญญา ธนกุลภารัชต์. ทัศนะเรื่องความสุขของพระพุทธศาสนานิกายเถรวาทกับ สุขนิยมทางจริย 
 ศาสตร์. กรงุเทพฯ : มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร,์ ๒๕๔๗. 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต). สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ. พิมพ์ครั้งที่ 11, กรุงเทพฯ: 
สหธรรมิก,  

 2549 
_________. สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ. พิมพ์ครั้งที ่๑๒. กรุงเทพฯ: โรงพมิพ ์อักษรสมัพันธ์, ๒๕๔๙. 
พระครรชิต คุณวโร ชูฤทธ์ิ เต็งไตรสรณ์ และ อรุณีวชิราพรทิพย์. การพัฒนาแบบวัดสุขภาวะองค์รวม
แนว 
 พุทธ. วารสารวิชาการสาธารณสุข, ปีที่ 17 ฉบับเพิ่มเติม 6 (กันยายน – ตุลาคม 
2551) :  
. 1651. 
พินิจ ลาภธนานนท์. สุขภาวะของพระสงฆ์ ปี ๒๕๕๕. กรุงเทพฯ : โรงพิมพจ์รลัสนิทวงศ์การพิมพ์  
 จ ากัด, ๒๕๕๖. 
พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส. พระพุทธศาสนากับวิทยาการสมัยใหม่. กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์สุขุมวิทการ 
 พิมพ์ จ ากัด, ๒๕๕๕. 
พระไพศาล วิสาโล. วิถีพุทธในยุคบริโภคนิยม.  โครงการบรรยายธรรม “ธรรมะเปลี่ยนชีวิต”  
 ครั้งที ่๓. ณ หอประชุม มหาวิทยาลัยเชียงใหม,่ ๒๕๕๓.หน้า ๕๓. 
พรพิมล เจียมนาครินท. พัฒนาการวัยรุ่น.  กรุงเทพมหานคร: ต้นอ้อ แกรมมี่. ๒๕๔๙. 
เพ็ญนภา ทรัพยเ์จริญและคณะ. บทบาทสถานภาพและทิศทางการพัฒนาองค์ความรู้และพ้ืนบ้าน 

 ชาวไทยภูเขา  นนทบุรี:สถาบันการแพทย์แผนไทย กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข,  
    ๒๕๔๓. 

เพ็ญนภา ทรัพย์เจริญ  และคณะ. บทบาทสถานภาพและทิศทางการพัฒนาองค์ความรู้และพ้ืนบ้าน
ชาว 
 ไทยภูเขา. นนทบุรี : สถาบันการแพทย์แผนไทย กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข,  
 ๒๕๔๓. 
ทิพาวด ีเมฆสวรรค์.  การบริหารแบบมุงผลสัมฤทธิ์.  ส านักงานคณะกรรมการขาราชการพลเรอืน,  

 ๒๕๓๙. 
ประภัสสร  กิมสุวรรณวงศ์, “การดูแลสุขภาพแบบองค์รวมของผู้สูงอายุตามแนวคิดทาง
พระพุทธศาสนา”,  
 MFU CONNEXION,ปีที่ 3 ฉบับที่ 2 (กรกฎาคม-ธันวาคม 2557). 
ศรีทับทมิ พานิชพันธ์. สัมพันธภาพท่ีดีในครอบครัว. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาวิทยาลัย 

 ธรรมศาสตร์, ๒๕๔๗. 



๒๐๘ 
 

คณะกรรมการสนับสนุนและประสานงานโครงการหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ. แนวทางการด าเนินงาน 
 หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ (มปท. : มปพ., 2555). 
Tosi, H.L. & Carroll, S.J. Management (2nd ed). New York : John Wiley & sons. ,๑๙๘๒:๑๖๓ 
  
รายงานวิจัย 

เกศสิรี ปั้นธุระ. วิถีชีวิตท่ีมีผลต่อการเสริมสร้างสุขภาวะของประชาชนเขตดินแดง.กรุงเทพมหานคร
,  

 รายงานการวิจัย, (สถาบันวิจัยและพัฒนา : มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา, ๒๕๕๒, 
ดวงดี ลาศุขะ และคณะ. การพัฒนาศักยภาพผู้น าในการสร้างเสริมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะ
แบบ 

องค์รวมของผู้สูงอายุในชุมชน. รายงานการศึกษา, ( แผนงานพัฒนาเครือข่ายพยาบาล
ศาสตร์เพื่อสร้างเสรมิสขุภาพ : ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสริมสุขภาพ, ๒๕๕๓), 

เบญจวรรณ สุจริต. รูปแบบการจัดการสุขภาวะและการพ่ึงพาตนเองของผู้สูงอายุ จังหวัดอุตรดิตถ์. 
 รายงานวิจัย, สถาบันวิจัยและพัฒนา: มหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ์, ๒๕๕๗. 

ธนิดา ขุนบุญจันทร์และคณะ. รายงานการศึกษาเรื่องประสิทธิผลของหมอพ้ืนบ้านในการรักษา 
 ผู้ป่วยกระดูกหัก. กรุงเทพมหานคร : ส านักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหาร 
 ผ่านศึกในพระบรมราชูปถัมภ์ฯ, ๒๕๕๗. 

พระธรรมโมลี (ทองอยู่ ญาณวิสุทโธ). การศึกษาวิเคราะห์วิถีชีวิต พฤติกรรมสุขภาพ และการดูแล 
 สุขภาพแบบองค์รวมของพระสงฆ์ท่ีปรากฏในพระไตรปิฎก. มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง 
 กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 
สถาบันการแพทย์แผนไทย, อ้างใน บุญศรี เลิศวิริยจิตต์, คลังภูมิปัญญาหมอพ้ืนบ้านกับสมุนไพร 

 ชุมชนภาคอีสาน. รายงานการวิจัย, สถาบันวิจัยและพัฒนา : มหาวิทยาลัยราชภัฏสวน 
 สุนันทา; ๒๕๕๔. 

น้าฝน เบ้าทองคา. ความหลากหลายของภูมิปัญญาท้องถิ่นแพทย์พื้นบ้านเพชรบูรณ์. รายงานวิจัย,  
 ส านักบริหารโครงการส่งเสริมการวิจัยในอุดมศึกษาและพัฒนา: มหาวิทยาลัยวิจัยแห่งชาติ, ๒๕๕๘ 

ปิยวรรณ  ตระกูลทิพย์. การศึกษาพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพและภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุ 
ต าบลหอกลองอ าเภอพรหมพิราม จังหวัดพิษณุโลก. รายงานการวิจัย, ศูนย์อนามัยที่ ๙ 
พิษณุโลก, ๒๕๕๒ 

พระมหาสุทิตย์  อาภากโร . การเสริมสร้างสุขภาวะและการเรียนรู้ของสังคมตามแนว
พระพุทธศาสนา.  
 รายงานการวิจัย, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
พระมหาทวี มหาปญฺโญ.  วิเคราะห์อายุสสธรรม ๕ : หลักธรรมท่ีช่วยให้อายุยืน ๕ ประการในคัมภีร์ 

พระพุทธศาสนาเถรวาท. บทความวิจัย, การสัมมนาผลงานวิจัยและวิทยานิพนธ์ดีเด่น
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖, 

พระครูปลัดมารุต วรมงฺคโล. “การศึกษาวิเคราะห์พุทธจิตวิทยาในพระไตรปิฎก. รายงานการวิจัย,  
 ภาควิชาปริยัติธรรมและจริยศึกษา, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓. 



๒๐๙ 
 

ไพศาล ริ้วธงชัย. การสร้างสุขภาวะโดยพลังชุมชนต าบลนาบัว อ าเภอนครไทย จังหวัดพิษณุโลก. 
 รายงานการศึกษา, พิษณุโลก : มหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม, ๒๕๕๐. 

อมาวสี อัมพันศิริรัตน์ กัญญ์สิริ จันทร์เจริญ และเมธา บุณยประวิตร. การศึกษาสถานะของการ
พัฒนา 

 สู่ต าบลสุขภาวะ: กรณีต าบลชะแล้ อ าเภอสิงหนคร จังหวัดสงขลา . รายงานวิจัย, 
วิทยาลัย 

 บรมราชชนนีสงขลา, ๒๕๕๔, 
 

เวบไซต ์
พาณี สีตกะลิน.  แนวโน้มการจัดการเชิงกลยุทธ์ในการพัฒนาสุขภาพในอนาคต: การจัดการกลยุทธ์                                   
             ส่งเสรมิสุขภาพ,   กระทรวงสาธารณสุข: [ออนไลน ์] http://utostore.moph.go.th 
Roger Walsh, integrallife, [online], From: 
              http://integrallife.com/contributors              
จักรวัฒน์  เครือค าอ้าย. ปรัชญาพลศึกษา. [ออนไลน์ ] แหล่งข้อมลู  google>              
              www.sahavicha.com   
บิล คลินตัน' อดีตประธานาธิบดีสหรัฐฯ หันมาดูแลสุขภาพด้วยวิถีพุทธ, [ออนไลน ์] แหล่งข้อมูล >  
               https://mgronline.com> 
จิตใจที่แจ่มใส อยู่ในร่างกายที่สมบรูณ์  SOUND MIND IN SOUND BODY   [ออนไลน ์]        
               http://www.sahavicha.com  
สาระการเรียนรู้, จิตใจที่แจ่มใส อยู่ในร่างกายทีส่มบรูณ์ SOUND MIND IN SOUND BODY   
               [ออนไลน ์] http://www.sahavicha.com  
ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ  ๙๖๒ ถนนกรุงเกษม เขตปูอมปราบ
ฯ  
               กรุงเทพฯ [ออนไลน ์] >http://www.nesdb.go.th/?tabid  
ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ  ๙๖๒ ถนนกรุงเกษม เขตปูอมปราบ
ฯ  
               กรุงเทพฯ [ออนไลน ์] http://www.nesdb.go.th   
 

 
 

 

 

 

https://www.google.co.th/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0CBwQFjAA&url=http%3A%2F%2Futostore.moph.go.th%2Fweb%2Fe_reports%2Fresearch%2Fupload%2F08%2F20140804102049.pdf&ei=tU4zVMiAOceQuQS304GYAg&usg=AFQjCNHkGxLLwZYOG3EcGsGhnffkrdBGMQ&sig2=GPeicDzrCdXScTf_eKhhfQ
https://www.google.co.th/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0CBwQFjAA&url=http%3A%2F%2Futostore.moph.go.th%2Fweb%2Fe_reports%2Fresearch%2Fupload%2F08%2F20140804102049.pdf&ei=tU4zVMiAOceQuQS304GYAg&usg=AFQjCNHkGxLLwZYOG3EcGsGhnffkrdBGMQ&sig2=GPeicDzrCdXScTf_eKhhfQ
http://integrallife.com/contributors
http://integrallife.com/contributors
http://www.sahavicha.com/
http://www.sahavicha.com/
http://www.nesdb.go.th/?tabid


๒๑๐ 
 

ภาคผนวก 

ก 

รายงานวิจัย 

พุทธจิตวิทยาบูรณาการ : รูปแบบและกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองคร์วมของ
ครอบครัวและสังคมตามแนวพุทธจิตวิทยา 

The Integrated Buddhist Psychology : The Model and Process for 
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บทคัดย่อ 

การวิจัยน้ีมีรายงานการวิจัยนี้ เป็นวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ ใช้ข้อมูลจากเอกสารและจากภาคสนาม 
ครอบคลุมสุขภาวะองค์รวม ๔ ด้าน คือด้านกาย จิต ปัญญา และสังคมร่วมกับพุทธจิตวิทยาเรื่องศีล 
สมาธิ ปัญญา สังคหวัตถุ  ภาวนา วิเคราะห์ข้อมูลเชิงพรรณนา  ผลการวิจัยพบว่า  แนวคิดสุข
ภาวะในพระพุทธศาสนามีทั้งแนวศึกษาเรียนรู้ แนวความเช่ือกรรม แนวการเสริมสร้างสุขภาวะองค์
รวม ๔ ด้านดังกล่าว สุขภาวะองค์รวมที่สมดุลฯ พบว่า แนวทางในการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมแบ่ง
ออกเป็น ๔ มิติ ได้แก่ (๑) สันโดษ (๒) ศีล 5 การคบกัลยาณมิตร และการประพฤติดี (๓) การปฏิบัติ
สมถะกรรมฐาน(๔) ปัญญาในสติปัฏฐาน ประเด็นความมั่นคงของครอบครัว พบว่า การให้ความรัก 
ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน ปลูกฝังคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม และการถ่ายทอดวัฒนธรรมทางสังคมให้แก่
สมาชิกในครอบครัว ประเด็นภูมิปัญญาท้องถ่ิน ฯ พบว่า  ภาวนา ๔ น าไปสู่กระบวนการค้นหาแนว
ทางการประยุกต์ใช้ หลักพุทธจิตวิทยา (๑) หลักสังคหวัตถุ  (๒) หลักอริยสัจ ๔ (๓) หลักไตรสิกขา (๔) 
หลักอริยมรรค    ประเด็นยุทธศาสตร์ฯ การประเมินยุทธศาสตร์ พบว่า ประชากร ๒๐ ท่าน มีผู้เห็น
ด้วย ๑๐๐% จ านวน  ๑๔  ท่าน คิดเป็นร้อยละ ๘๐% อยู่ในระดับ ผ่าน ประเด็นการเสนอยุทธศาสตร์ 
ฯ พบว่า ตอนที่ ๑ ปรัชญา วิสัยทัศน์ พันธกิจ ตอนที่ ๒ กลยุทธ์และโครงการ  / กิจกรรมเสริมสร้างสุข
ภาวะองค์รวมแนวพุทธฯ ตอนที่ ๓ ยุทธศาสตร์เชิงพุทธฯ ๔ ด้าน 
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Abstract 
 This is qualitative research used by documentary and interview covering 4 
parts of health:-physical, mental, intellectual and social health relating with precept, 
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meditation, wisdom, social welfare, development. Its analysis is descriptive. Its result 
found that Buddhist concept consists of study, believe and holistic health promotion 
in 4 parts as above. Holistic Balanced health found that the ways of promotion 
divided by 4 dimensions (1) contentment, (2) 5 precepts, association of good friend, 
good conduct, (3) meditation (4) wisdom in meditation. Family stability found that to 
give love, helping, moral product, fashion, communication of culture and festival for 
family and society.  Local wisdom found that 4 developments leading to application. 
Main Buddhadhamma is (1) social welfare, (2) noble truth, (3) Trainings, (4) noble 
path. On strategy found that its assurance  80% meaning pass. The proposal of 
strategy found that part 1:- philosophy, vision, mission. Part 2:-satratgies and 
projects/action in Buddhist health promotion. Part 3:- 4 parts of Buddhist strategies. 

Keywords :- The Integrated Buddhist Psychology, the Model, Process for  Promotion 
of  
  Holistic  Health, Families and Society,  Buddhist Psychology 
 

๑. บทน า 

  พุทธพจน์ที่ว่า  “อโรคฺยปรมา ลาภา”  ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ๔   พระพุทธเจ้า
ตรัสโอวาทปาติโมกข์ไว้ ๓ ตอน ตอนที่ ๑ ว่า การไม่ท าความช่ัวทั้งปวง การบ าเพ็ญแต่ความดี การท า
จิตของตนให้ผ่องใส นี่เป็นค าสอนของพระพุทธเจ้าทั้งหลาย  ตีความว่า การไม่ท าความช่ัว ท าแต่ดี  
เป็นลักษณะการท าครอบคลุมทางกายกับวาจาแล้ว  และคิดต่อได้ว่า การท าไม่ท าช่ัว ท าแต่ดีก็น่าจะ
เพียงพอครอบคลุมหมดแลว้ จะมีอะไรหลงเหลอือยู่อีกไม่น่าจะมแีล้ว แต่ยังมีการท าใจของตนให้ผอ่งใส
เพิ่มเข้ามาอีก  ทั้งนี้ก็เพราะว่า เรางดท าช่ัว ท าแต่ดีก็จริง นั่นเป็นอาการทางกายกับวาจาเท่านั้น  แต่
ต้องถึงใจด้วย เพราะถ้าจิตใจเรายังไม่สงบ ยังเต็มไปด้วยความอาฆาตพยาบาท ปองร้าย ยังคิดอิจฉา
ริษยาคนอื่น ๆ จิตแห่งธรรมเมตตา กรุณายังไม่มี แล้วจะมีผลให้เรามีจิตผ่องใสไม่ได้  ดังนั้น เมื่องด
ความช่ัว ท าแต่ดีอันเป็นการท าทางกายกับวาจาแล้ว ต้องรักษาดุลยภาพทางจิตให้ด้วย ต้องควบคุม
จิตใจให้มีสมาธิ ให้มีเมตตาจิต ความสงบสุขจึงจะเกิด แล้วสุขภาพทางกาย-ใจก็ตามมา ตามที่จอห์น 
ล็อก กล่าว “จิตใจที่ผ่องใส อยู่ในร่างกายที่สมบูรณ์”ตัวอย่างอดีตประธานาธิบดีแห่งอเมริกา บิล 
คลินตัน หันมาใช้วิถีพุทธดูแลสุขภาพ หลัก ๆ คือโรคหัวใจ เส้นเลือดในสมองตีบ ด้วยการปฏิบัติสมาธิ
และสวดมนต์ผลของการสวดมนต์คือเปลี่ยนแปลงไปในพลังด้านบวก ท าให้ท่านดีข้ึนทุกอย่าง 
กระฉับกระเฉง แข็งแรงกว่าเดิม   ตามค าบอกกล่าวขาวที่ลงในหนังสือพิมพ์เดลิเมล์ของอังกฤษ และค
ริสเตียนโพสต์ ได้ลงข่าวว่า   “บิล คลินตัน ได้หันมาใช้วิถีพุทธเพื่อดูแลสุขภาพ   ข่าวบอกว่า คลินตัน
ได้หันเข้าหาการเจริญสติในพระพุทธศาสนา เพื่อการผ่อนคลาย และยกระดับจิตวิญญาณให้สูงข้ึน โดย

                                                             

 ๔ ขุ. ธ. (ไทย) ๒๕/๒๐๔/๔๖. 
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การเรียนรู้วิธีการท าสมาธิในพุทธศาสนา ถึงขนาดนิมนต์พระสงฆ์ในพุทธศาสนามาช่วยสอนวิธีการท า
สมาธิที่ถูกต้อง”๕  ผู้วิจัยจึงเห็นว่า การเสริมสร้างสุขภาวะของครอบครัวและสังคมตามแนวพระพุทธ
จิตวิทยาน้ี ต้องใช้ทั้งแนวปริยัติ แนวความเช่ือและแนวปฏิบัติอยู่ครบถ้วน  ถือได้ว่าพระสงฆ์ใช้ค าสอน
ในพระพุทธศาสนาปฏิบัติศาสนกิจด้านสาธารณสงเคราะห์  สร้างความเข้มแข็งด้านสาธารณสุขแก่
ประชากรของประเทศ สอดคล้องกับค าว่า “บวร” ซึ่งประเด็นการวิจัยที่ค้นพบนี้   จะเป็นฐานข้อมูล
ให้แก่ผู้เกี่ยวข้องน าเข้าสู่นโยบายและลงสู่การปฏิบัติของภาครัฐ  ก่อให้เกิดการปูองกันและแก้ปัญหา
สุขภาพอย่างยั่งยืนไป  

๒. วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
          การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์ ๒.๑ เพื่อศึกษาแนวคิดและกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์
รวมตามแนวพุทธจิตวิทยา ๒.๒ เพื่อศึกษาปัจจัยเกื้อกูลต่อการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมในการ
ด าเนินชีวิตอย่างสมดุลตามหลักพุทธจิตวิทยา   ๒.๓ เพื่อศึกษากระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของ
ครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ    ๒.๔ เพื่อบูรณาการหลักพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญา
ท้องถ่ินในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคมและ  ๒.๕ เพื่อสร้างยุทธศาสตร์การ
เสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ 

๓. วิธีด าเนินการวิจัย 

  รูปแบบการวิจัย  การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาวิจัยแบบผสานวิธี เอกสาสารและ
คุณภาพ โดยศึกษาข้อมูลพระไตรปิฎกและเอกสารและหลักฐานที่เกี่ยวข้อง ทั้งหนังสือ รายงานการ
วิจัย รายงานการประชุม ภาพถ่าย เอกสารแสดงความสัมพันธ์ที่แสดงให้เห็นถึงสุข าภาวะองค์ด้านกาย 
จิต ปัญญา และสังคมที่บูรณาการกับรูปแบบกระบวนการในการผสมผสานกับพุทธจิตวิทยาในเนื้อหา
หรือประเด็นต่าง ๆ  ดังนี้  (๑) แนวคิดและกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธ
จิตวิทยา (๒) ปัจจัยเกื้อกูลต่อการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมในการด าเนินชีวิตอย่างสมดุลตามหลัก
พุทธจิตวิทยา (๓) กระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ 
(๔) การบูรณาการหลักพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถ่ินในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของ
ครอบครัวและสังคม (๕) ยุทธศาสตร์การสร้างรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัว
และสังคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ 
  การศึกษาพื้นที่/ภาคสนาม ประเด็นที่ ๑ ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ  ๒๐ ท่าน  ใช้พื้นที่ ๔ จังหวัด  
จังหวัดน่าน กลุ่มฮักน่าน ศึกษาสุขภาวะทางกาย  จังหวัดอุบล ส านักปฏิบัติธรรมวัดหนองปุาพง  
จังหวัดปทุมธานี ค่ายพุทธธรรม วัดปัญญานันทาราม  จังหวัดลพบุรี มูลนิธิธรรมรักษ์ ช่วยเหลือผู้ติด
เช้ือเอดส์ วัดพระบาทน้ าพุ ประเด็นที่ ๒  ผู้ใช้ข้อมูล ๑๐ ท่าน ใช้พื้นที่ ๔ ด้าน  โดยด้านกายใช้ 
โครงการปฏิบัติธรรมล้างพิษกาย สลายพิษใจ  ศูนย์สุขภาพพุทธรักษา อ. หมอณาปางธาราไพร  จ. 
ขอนแก่น ด้านศีลใช้หมู่บ้านถือศีล ๕   วัดพระพุทธบาทห้วยต้ม จ. ล าพูน  ด้านจิต โครงการเผชิญ
                                                             

 ๕ บิล คลินตัน' อดีตประธานาธิบดีสหรัฐฯ หันมาดูแลสุขภาพด้วยวิถีพุทธ, [ออนไลน์] แหล่งข้อมูล > 

https://mgronline.com  (๑๒ มี.ค. ๕๙) 
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ความ ตายอย่างสงบ วัดปุาสุคะโต  ด้านปัญญา ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนานาชาติ  วัดมหาธาตุ 
กรุงเทพฯ  ประเด็นที่ ๓  ผู้ให้ข้อมูล ๒๔ ท่าน  ใช้พื้นที่วิจัย ๔ ภาค โดยภาคเหนือ  จ. ล าปาง ชุมชนที่
สามารถน าเอาทุนทางสังคมมาบูรณาการในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม  ภาคอีสาน  จ. ขอนแก่น 
ครอบครัวต้นแบบที่ส่งเสริมด้านความมั่นคงของครอบครัว  ภาคตะวันตก   จ. เพชรบุรี ครอบครัว
ต้นแบบด้านการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมที่บูรณาการ  ภาคกลาง (กรุงเทพมหานคร) สาวิกาสิกขาลัย 
ผู้ ประเด็นที่ ๔ ผู้ให้ข้อมูล ๒๐ ท่าน ใช้พื้นที่วิจัย ๔ ภาค โดยภาคเหนือ  ชุมชนบ้านปุาเห็ว  จ. ล าพูน 
เป็น ชุมชนที่เน้นการมีส่วนร่วมและความปรองดองซึ่งกันและกัน  ภาคอีสาน  ชุมชนบ้านดงเย็น  จ. 
ขอนแก่น  เป็นชุมชนในภาคอีสานที่มีความเก่าแก่ทางวัฒนธรรมประเพณี  มีคติความเช่ือผสมผสาน
กับหลักทางพระพุทธศาสนา  มีวัดเป็นศูนย์กลาง  ภาคตะวันตก  ชุมชน บ้านพี่เลี้ยง จ. เพชรบุรีมี
บริบทชุมชนในเมือง  มีประเพณีเป็นชุมชนที่มีเอกลักษณ์ทางวัฒนธรรมประเพณีตั้งแต่เกิดจนถึงตาย  
ซึ่งในชุมชนจะให้ความส าคัญกับประเพณีวัฒนธรรมที่มีเอกลักษณ์และเป็นต้นแบบของชุมชน  ภาค
กลาง  ชุมชนเสถียรธรรมสถาน กรุงเทพมหานคร เป็นชุมชนต้นแบบเป็นสถานที่ปฏิบัติธรรม เผยแพร่
ธรรมะแก่เพื่อนมนุษย์ สามารถน าธรรมะไปใช้ดับทุกข์ในชีวิตประจ าวัน ให้มีชีวิตที่สงบเย็นและเป็น
ประโยชน์ ประเด็นที่  ๕ ผู้ให้ข้อมูล ๒๐ ท่าน ใช้พื้นที่ วิจัย ๔ จังหวัด  โดย จ. ล าพูน ชุมชน
สาธารณสุข/วัดพระยืน จ. ล าพูน  จ. พิษณุโลก ส านักปฏิบัติธรรม วัดวังหิน จ. ขอนแก่น ส านักอบรม
ธรรม วัดปุาธรรมชาติ จ. พิจิตร ท าสังคมสงเคราะห์ วัดวังกระทึง  
  เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย  ใช้แบบสัมภาษณ์ แบบบันทึกค าสัมภาษณ์ค าสนทนากลุ่มย่อย 
ตามวัตถุประสงค์การวิจัย ตอนที่ ๑ ข้อมูลเกี่ยวกับผู้ให้สัมภาษณ์ ตอนที่ ๒ สัมภาษณ์เกี่ยวกับเนื้อหา
ตามวัตถุประสงค์ ๔ ด้าน คือ ๑. ด้านสุขภาวะทางกาย  ๒. ด้านสุขภาวะทางจิต  ๓. ด้านสุขภาวะทาง
ปัญญา  ๔. ด้านสุขภาวะทางสังคม  ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลโดยวิธีพรรณนาจากการศึกษาเอกสาร และ
ข้อมูลภาคสนาม  น าเสนอผลการศึกษาวิจัย โดยน าเสนอผลการศึกษาแบบรายงานการศึกษา บนเวที
ระดับชาติ หรือระดับนานาชาติ หรือแบบตีพิมพ์ในวารสารฐาน TCI ฐาน ๑ หรือ ๒ ของสถาบันที่รับ
ข้อเสนอบทความนี้ 
 
 
 
 
 
 
๔. ผลการวิจยั 

 ประเด็นแนววิคดการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยา พบว่า 
พระพุทธเจ้าตรัสเรื่องสุขภาพในมาคัณฑิยสูตรว่า “ความไม่มีโรค เป็นลาภอันประเสริฐ” ๖ สุภสูตร  ได้
กล่าวถึงการดูแลสุขภาพด้วยการไปเยี่ยมเยือนไข้ เป็นธรรมเนียมปฏิบัติต่อคนไข้สมัยพุทธกาลนั้น มี

                                                             

 ๖ ม.ม. (ไทย) ๑๕/๒๑๕-๑๖/๒๕๔. 



๒๑๔ 
 

การไปเยี่ยมเยือนกัน เรื่องนี้ว่าตามจิตวิทยา คือ ให้ก าลังใจคนไข้ เมื่อคนไข้มีก าลังใจดีจากการได้พบได้
เห็นหน้าญาติพี่น้อง มิตรสหายหรือคนที่เคารพนับถือ เขาจะมีความรู้สึกว่าตนมีความส าคัญของ
เหล่าน้ัน ตนมีค่าต่อคนอื่น ๆ หลายคนไม่เยี่ยมไข้มิได้ไปมือเปล่าย่อมมีของฝากที่โปรดติดมือไปด้วย 
บางคนไปเขียนค าอวยพรบนสมุดหน้าห้องพักไข้ ท าให้คนไข้มีใจไม่ห่อเหี่ยว เดียวดาย จากการถึง
ตรอมใจตายก็กลับพื้นคืนดีได้เร็วข้ึน เรื่องนี้ จะเห็นว่าศาสนาคริสต์มีอยู่อย่างหนึ่งเรียกว่าศีลเยี่ยมไข้ 
โดยการเข้าไปอวยพรคนไข้ สวดอ้วนวอนพระผู้เป็นเจ้าให้ช่วยหายไว ๆ เช่ือแน่ว่าคนไข้มีก าลังใจหาย
เร็วพลันแน่นอน ในพระพุทธศาสนาก็มีตัวอย่างให้ชัด ที่พระผู้มีภาคตรัสสอนภิกษุทั้งหลายว่า การ
ปรนนิบัติภิกษุไข้ เท่ากับนิปรนนิบัติพระองค์เอง นายสถิระ ราชรินทร์ กล่าวว่า ถือมาตลอด เมื่อ
สหธรรมิกปุวยไข้อยู่ในวัดก็ปรนนิบัติด้วยอาหาร น้ าดื่ม และจัดยาให้ตามค าสั่งแพทย์ เมื่ออยู่
โรงพยาบาลก็ไปเยี่ยมไข้ ยิ่งถ้าเป็นพ่อแม่ ครูอาจารย์ด้วยแล้วก็ยิ่งเอาใจใส่อย่างยิ่งทีเดียว๗ มีรูปแบบ
และกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมฯ ๔ ด้าน โดยด้านกาย ใช้ศีล ระเบียบวิจัย จรรยาบรรณ 
ด้านจิต ใช้สมาธิ ด้านปัญญา ใช้การศึกษาธรรม อบรมธรรม และด้านสังคม ใช้สังคหวัตถุ ๔ การท า
สังคมสงเคราะห์ จิตอาสา  บริการสาธารณะ 
  ประเด็นการเสรมิสร้างสุขภาวะองค์รวมในการด าเนินชีวิตอย่างสมดุล พบว่า องค์ประกอบ 
๔ มิติของสุขภาพซึ่งก่อให้เกิดสุขภาวะองค์รวมของชีวิต องค์ประกอบดังกล่าวมีลักษณะเด่นที่ปรากฏ
แตกต่างกันคือ ร่างกายรูปธรรม ศีลแห่งสังคม จิตที่สงบนิ่ง และปัญญาแห่งการตื่นรู้ ตามลาดับซึ่งเป็น
ผลลัพธ์ที่มาจากความต้องการ ๕ ชนิดของมนุษย์ที่ถูกเติมเต็มตามทฤษฎีลาดับข้ันความต้องการของ
มาสโลว์ (Maslow’s hierarchy of needs theory) ได้แก่ความต้องการด้านสรีระวิทยา ด้านความ
ปลอดภัย ด้านสังคม ด้านยกย่องนับถือ และด้านการตระหนักตนเอง เมื่อความต้องการเหล่านี้ถูกเติม
เต็ม วิถีชีวิตของมนุษย์ก็จะเกิดดุลยภาพ สาหรับแนวทางในการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมแบ่ง
ออกเป็น ๔ มิติ ได้แก่ (๑) การสร้างเสริมสุขภาพกายด้วยหลักสันโดษ (๒) การสร้างเสริมสุขภาพศีล
ด้วยการรักษาศีล ๕ การคบกัลยาณมิตร และการประพฤติสังคหะวัตถุ (๓) การสร้างเสริมสุขภาพจิต
ด้วยการปฏิบัติสมถะกรรมฐาน และการบ าบัดด้วยการรู้อาศัยสติ (MBCT) (๔) การสร้างเสริมสุขภาพ
ปัญญาด้วยสติปัฏฐาน ๔  
  ประเด็นแนวคิดและกระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธ
จิตวิทยาพบว่า ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการท าให้ครอบครัวอบอุ่น โดยการร่วมสร้างรูปแบบครอบครัวที่ดี 
มีจุดหมายในการสร้างครอบครัวร่วมกันนั้น  สมาชิกภายในครอบครัวต้องรู้บทบาทหน้าที่ของตน โดย
พ่อแม่ต้องเป็นตัวอย่างที่ดีให้ลกูเหน็ รับฟังซึ่งกันและกัน สร้างครอบครัวร่วมกัน ประกอบอาชีพเพื่อหา
เลี้ยงชีพอย่างสุจริต เพื่อให้ได้มาซึ่งรายได้ในการจุนเจือครอบครัวอยู่ดีมีสุข มีความซื่อสัตย์ต่อกันทั้ง
กายและจิตใจ  ทั้งการเงิน เอาใจเขามาใส่ใจเรา ดูแลบุพการี และเช่ือว่าเมื่อเราท าความดีเราย่อมได้รับ
สิ่งที่ดีดี มีวิธีการประชุมปรึกษาในครอบครัว และใช้หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในการด าเนิน
ชีวิต   ก่อให้เกิดพัฒนาการด้านต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพได้แก่  (๑)  พัฒนาทางด้านร่างกายมี ดังนี้ 
ให้รับประทานอาหารที่ถูกสขุลักษณะ  ดูแลบ้านให้บ้านมั่นคง แข็งแรง และสะอาด สอนและฝึกให้บตุร
ดูแลร่างกายอย่างถูกวิธี   (๒)   พัฒนาด้านอารมณ์จิตใจ  คือ  สอนลูกด้วยการน าหลักธรรมมา
                                                             

 ๗ สัมภาษณ์ นายสถิระ ราชรินทร์, อาจารย์วิทยาลัยชุมชน จ.น่าน, (๓ มี.ค.๖๐) 



๒๑๕ 
 

ประยุกต์ใช้ในชีวิตครอบครัว มีแสดงความรักโดยการสัมผัสและการแสดงออก  (๓)   พัฒนาด้านสังคม
และบุคลิกภาพ ได้แก่ การเป็นตัวอย่างที่ดี ฝึกมารยาทและปลูกฝังค่านิยมที่ดีต่อบุตร เมื่อบุตรท าผิดมี
วิธีการตักเตือน ลงโทษ ที่เหมาะสม เมื่อบุตรท าดีมีวิธีการเสริมแรง  มีวิธีการสอนเรื่องเพศในเวลาและ
วิธีการที่เหมาะสม   สอนการเอื้อเฟื้อเผือ่แผ ่การแบ่งปัน ความเกรงใจ การเคารพในสิทธิของผู้อืน่ การ
มีมารยาท ความเป็นคนมีระเบียบ ความรับผิดชอบ และรอบคอบ  (๔)  พัฒนาด้านสติปัญญา ได้แก่ 
การสอนให้ลูกเกิดการเรียนรู้ในเรื่องคุณธรรม จริยธรรม สอนให้บุตรริเริ่ม ทดลอง ท าสิ่งต่างๆด้วย
ตนเอง กระตุ้นให้บุตรเป็นคนช่างสังเกต ช่างคุย ช่างถาม  สอนให้บุตรมีทักษะทางภาษา  สอนทักษะ
การท างานตั้งแต่เด็ก  สอนให้เด็กเรียนรู้จากสื่อ โดยมีปฏิสัมพันธ์ขณะใช้สื่อ  
  ประเด็นการบูรณาการหลักพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถ่ินในการส่งเสริมสุขภาวะองค์
รวมของครอบครัวและสังคม พบว่า  ภูมิปัญญาท้องถ่ินนับเป็นองค์ความรู้ของคนในครอบครัวและ
ชุมชน  ที่มีคุณค่าและความดีงามที่จรรโลงชีวิตและวิถีชุมชนให้อยู่ร่วมกับธรรมชาติและสภาวะ
แวดล้อมได้อย่างกลมกลืนและสมดุล ภายใต้ความหลากหลายของระบบนิเวศ  วัฒนธรรม  ประเพณี  
ศาสนา  คนในแต่ละชุมชนจึงมีความเข้าใจในสภาพแวดล้อมได้เป็นอย่างดีตลอดมาในประวัติศาสตร์
อันยาวนาน  พร้อมไปกับการสั่งสม  เรียนรู้  และการถ่ายทอดภูมิปัญญาที่แฝงไว้ด้วยระบบวิธีคิด  
ระบบคุณค่า  การประยุกต์สร้างสรรค์องค์ความรู้ในการอยู่ร่วมกับธรรมชาติเพื่อความสุขทางกายและ
ใจของมนุษย์ในแต่ละสังคม  ภูมิปัญญาท้องถ่ินจึงมีบทบาทส าคัญในการส่งเสริมการด ารงอยู่ของคนใน
ชุมชนให้มีสุขภาวะองค์รวมที่ดี ตามภูมิปัญญาท้องถ่ิน ๔ พื้นที่วิจัย 
 ประเด็นการพัฒนารูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมส าหรับครอบครัวและสถาบัน
ทางสังคมโดยพุทธจิตวิทยาบูรณาการใช้ธรรมหลัก ๆ คือ สัปปมายะ ๗ โดยอุตุสัปปายะ เสนาสนะสัป
ปายะ โคจรสัปปายะ เป็นเองสิ่งแวดล้อมที่ต้องอยู่ด้วยศีล อาหารสัปปายะ ที่อยู่ แหล่งท ามาหากิน
สะดวกสบาย ปุคคลสัปปายะ มีกัลยาณมิตร มีแพทย์ มีท าหารต ารวจที่พึ่งพาในยามฉุกเฉิน ภัสสสัปปา
ยะ มีปิยวาจาจากคนรอบข้าง อิริยาปถสัปปายะ  มีที่เดิน ที่นั่ง ที่นอนถูกสุขลักษณะ ด้านรูปแบบที่
ทดลองใช้รูปสุขภาวะองค์รวมฯ ๕ ด้าน ได้แก่ ด้านกาย ด้านจิต ด้านสังคม ด้านอารมณ์ และด้าน
ปัญญา ใช้กิจกรรม ๗ อย่าง ได้แก่ (๑) กิจกรรมรู้จักคุณค่าของตนเอง  (๒) สุขกายสบายจิต (๓) สุขกับ
ความพอเพียง (๔) คุณธรรมน าชีวิต (๕) ชุมชนร่มใจ (๖) กินดี มีสุขภาพดี (๗) เสริมสร้างคุณภาพชีวิต 
มีขั้นตอนการพัฒนารูปแบบเสริมสร้างสุขภาวะ ฯ ๖ ข้ันตอน ได้แก่  (๑) การวิเคราะห์แบบส ารวจ (๒) 
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมฯ จากทฤษฏี แนวคิดการสัมภาษณ์เชิงลึก (๓) กระบวนการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวม ฯ จากการอบรมโปรแกรมฯ (๔) การน าเสนอโปรแกรมพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ฯ (๕) 
การน าเสนอหลักสูตรโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมฯ (๖) น าเสนอสิ่งที่ค้นพบการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมส าหรับครอบครัวและสังคมฯ  และเสนอรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมฯ ๕ 
ด้าน ได้แก่ ด้านกาย จิตใจ สังคม อารมณ์ และปัญญา ด้านละ ๑๐ ข้อ  
  ประเด็นการประเมินรูปแบบยุทธศาสตร์  พบว่า จากการลงความเห็นของผู้ให้ข้อส าคัญ  
ทั้งหมด ๒๐ ท่าน มีผู้เห็นด้วย ๑๐๐% จ านวน  ๑๔  ท่าน คิดเป็นร้อยละ ๘๐% ถือว่ายุทธศาสตร์การ
เสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมฯ อยู่ในระดับ ผ่าน มียุทธศาสตร์ที่ไม่เห็นด้วย อยู่ระดับ ๑๖ คะแนน 
จ านวน ๔ ท่าน คิดเป็นร้อยละ ๘๕%  ยุทธศาสตร์ที่ไม่เห็นด้วย อยู่ดับ ๑๘ จ านวน ๒ ท่าน คิดเป็น
ร้อยละ ๙๐%   
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 ประเด็นการเสนอยุทธศาสตร์ ฯ พบว่า ตอนที่ ๑ ปรัชญา :  ความไม่มีโรคเป็นลาภอัน
ประเสริฐ  วิสัยทัศน์ :  สุขภาพกายแข็งแรงด้วยศีล สุขภาพจิตแข็งแกร่งด้วยสมาธิ  สุขภาพปัญญาดี
ด้วยการศึกษา/อบรม   สุขภาพสังคมดีด้วยการสังคมเคราะห์ พันธกิจ :  สร้างกิจกรรมเสริมสุขภาพให้
ทันการณ์ ฉลาดบริหารอารมณ์ให้เป็นสุข   เน้นยุคให้ค่านิยมบริการความรู้   ควบคู่ไปกับการ
ประยุกต์ใช้พุทธธรรม ตอนที่ ๒ กลยุทธ์และโครงการ– สร้างข้อบังคับใช้อ านวยความสะดวก ก าหนด
กิจกรรมเสริมสร้างสุขภาวะ รณรงค์กิจกรรมระดับชาติ ท้องถ่ินและชุมชน ส่งเสริมสร้างผู้น าชุมชนใน
การรณรงค์กิจกรรมสุขภาวะองค์รวมเชิงพุทธฯ โครงการ / กิจกรรมเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมแนว
พุทธฯ – -โครงการหมู่บ้านศีล ๕ -โครงการปลูกปุา/บวชปุารักษ์น้ า –โครงการอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรม 
–โครงการส่งเสริมอาชีพวิสาหกิจชุมชน -โครงการไบค์อุ่นไอรัก / ไบค์ฟอร์แดด/มอม –โครงการค่าย
พุทธธรรม  -โครงการคุณธรรมจริยธรรม -โครงการจิตภาวนา/ปฏิบัติธรรม/สมาธิกัมมัฏฐาน -
โครงการปฏิบัติธรรมเนื่องในส าคัญของชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์ -โครงการสังคมสงเคราะห์ผู้
ยากไร้ อนาถา ประชาชนในถ่ินทุรกันดาร -โครงการคิลานุปัฏฐากพระสงฆ์อาพาธ  พระสงฆ์ชราภาพ 
ตอนที่ ๓ ยุทธศาสตร์เชิงพุทธฯ ๔ ด้าน คือ องค์ยุทธศาสตร์ : รูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะฯ ด้าน
กาย/ศีล-การรณรงค์สิ่งแวดล้อม องค์ยุทธศาสตร์ : รูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะฯ ด้านจิตใจ/สมาธิ-
การวัดฟังธรรม องค์ยุทธศาสตร์ : รูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะฯ ด้านปัญญา/ศึกษาอบรมธรรมองค์
ยุทธศาสตร์ : รูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะฯ ด้านสังคม/สังคมสงเคราะห์ 

๕. อภิปรายผลการวิจัย 

  สมบัติของชีวิตหนึ่งใน ๕ อย่าง อาโรคยสัมปทา ความถึงพร้อมแห่งความไม่มีโรค ดัง
ปรากฏในพระสูตรว่า อาโรคฺยาปรมา ลาภา ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ  เพราะคนที่สุขภาพดี
ถือว่าเป็นต้นทุนชีวิต ประสบผลไปแล้วครึ่งหนึ่งของการท างานใด ๆ คนที่สุขภาพดีจะพัฒนาได้เร็ว แม้
ใจสู้เต็มร้อยสักเท่าใด ถ้าสุขภาพกายเจ็บปุวย ก็ส าเร็จผลไม่ได้ ปฏิบัติในศีล สมาธิ ก็ไม่ได้ เพราะกาย
กับใจอาศัยกัน ดังค าที่จอห์น ล็อคว่า  A sound mind in a sound body จิตใจที่ผ่องใส จะอยู่ใน
ร่างกายที่สมบูรณ์  ในเรื่องสมบัติของชีวิตนี้ พระผู้มีพระภาคตรัสไว้เป็นสมบัติอีกว่า  อุปธิสมบัติ คือ 
สมบัติแห่งร่างกายที่ดี มีสุขภาพ  ระยะสั้น คือ ความมีรูปร่างที่สมประกอบ สมส่วน  ครบอาการ ๓๒ 
คือร่างกายไม่บกพร่อง ส่วนระยะไกล คือ  สุขภาพดี แข็งแรง ไม่ใช่สามวันดี สี่วันไข้  
  เป็นเรื่องที่น่าทึ่งว่า อริสโตเติล นักปรัชยากรีกโบราณ ตัดสินความสุขที่แท้ว่า  ความสุขที่
แท้ไม่ใช่ความสุขคือเกียรติยศหรือ เพราะเกียรติยศได้มาจากการให้เกียรติของคนอื่น เมื่อใดผู้อื่นไม่ให้
เกียรติ เมื่อนั้นเราจะมีทุกข์  เป็นความสุขจริงไม่ได้  ถ้ายังข้ึนอยู่กับการยอมรับของคนอื่น  ความสุขที่
แท้คือ การได้คิดและด าเนินชีวิตอย่างมีคุณธรรมที่ถาวรหรือสมบูรณ์ (คุณธรรมที่ปลูกฝังจนเป็นนิสัย) 
คุณธรรมนี้เป็นคุณลักษณะที่ดีประกอบด้วยความกล้าหาญ ความซื่อสัตย์ ความยุติธรรมเป็นต้นนี้ที่ฝัง
รากลึกในจิตใจจนเป็นลักษณะนิสัยหรือเคยชิน ซึ่งก็สอดคล้องกับพุทธธรรมที่ต้องประกอบด้วย
คุณธรรมจริยธรรม  มีความซื่อสัตย์ สุจริต ยุติธรรมด้วย  
  เกี่ยวกับความเช่ือในสุขภาพ ตามคัมภีร์จูฬกัมมวิภังคสูตร  แห่งมัชฌิมนกาย อุปริ
ปัณณาสก์ จ าแนกกรรมของสัตว์ที่ส่งผลให้สุขภาพดี อายุสั้น อายุยืน เหตุที่ท าให้สุขภาพดี มีอายุยืน 
เพราะ กรรมเป็นของตน  มีกรรมเป็นทายาท  มีกรรมเป็นก าเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพันธ์ุ มีกรรมเป็นที่พึ่ง
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อาศัย กรรมย่อมจ าแนกสัตว์ทั้งหลายให้เลวและดีต่างกัน (กัมมัง สัตเต วิภชติ หีนัปปณีตาย) อายุน้อย 
มีโรคมากเหตุเพราะเบียดเบียนสัตว์ ท าปาณาติบาตมาก 
  พระผู้มีพระมีพระภาคให้บริโภคปัจจัย ๔ ด้วยการพิจารณา คือให้มีสติในการบริโภค ว่า 
เราบริโภคปัจจัยเพื่อให้ชีวิตอยู่ปฏิบัติธรรมได้  การนุ่งห่มเพื่อปกปิดความละอาย ที่อยู่อาศัยเพื่อกัน
แดดกันฝน บริโภคยารักษาโรค เพื่อให้หายโรค ไม่ใช่เพื่อเพาะกายให้ก าย า โดยมีจุดประสงค์ให้ภิกษุ
หรือสามเณรต้องมีอนามัยในปัจจัย ๔ โดยเฉพาะอาหาร นั่นคือต้องค านึงถึงสุขภาพโดยให้ระวังอาหาร
ที่บูดเน่า อาหารเสีย ห้ามฉัน และยังมีการปูองกันโดยก าหนดอาหารเป็นกาลิก คือก าหนดการเก็บ
อาหารไว้ ได้แก่ 
         ๑. ยาวกาลิก รับประเคนไว้และฉันได้ช่ัวเวลาเช้าถึงเที่ยงของวันนั้น   เช่น ข้าว ปลา เนื้อ 
ผัก ผลไม้ ขนมต่าง ๆ (เก็บไว้ได้ครึ่งวัน) 
        ๒. ยามกาลิก รับประเคนไว้และฉันได้ช่ัววันหนึ่งกับคืนหนึ่ง คือก่อนอรุณของวันใหม่ได้แก่ 
ปานะ คือ น้ าค้ันผลไม้ทีท่รงอนุญาต(เกบ็ได้วันหนึ่งกบัคืนหนึ่ง) 
         ๓. สัตตาหกาลิก รับประเคนไว้แล้วฉันได้ภายในเวลา ๗ วัน ได้แก่ เภสัชทั้ง ๕ เนยใส เนย
ข้น น้ ามัน น้ าผึ้ง น้ าอ้อย  (เกบ็ได้เจ็ดวัน) 
 อนึ่ง มีเภสัชอันควรลิ้มของภิกษุผู้อาพาธ คือ เนยใส เนยข้น น้ ามัน น้ าผึ้ง น้ าอ้อย ภิกษุรับ
ประเคนของนั้นแล้ว พึงเก็บไว้ฉันให้ได้เจ็ดวันเป็นอย่างยิ่ง ภิกษุให้ล่วงก าหนดนั้นไป เป็นนิสสัคคิย
ปาจิตตีย์ 
         ๔. ยาวชีวิก รับประเคนแล้ว ฉันได้ตลอดไปไม่จ ากัดเวลา     ได้แก่ ของที่ใช้ปรุงเป็นยา 
นอกจากกาลิก ๓ ข้อต้น (ความจริงยาวชีวิก ไม่เป็นกาลิก แต่นับเข้าด้วยโดยปริยาย เพราะเป็นของ
เกี่ยวเนื่องกัน)  
           จะเห็นว่า การบัญญัติวินัยของพระผู้มีพระภาคเจ้านั้น ไม่มีประสงค์อื่นใดมากกว่าไป
สุขภาพเลย แม้มูลเหตุบัญญัติวินัย ๑๐ อย่าง หนึ่งในน้ันก็คือเพื่อความผาสุกในหมู่สงฆ์ ซึ่งเป็นความสุข
ที่เกิดจากสภาพแวดล้อมทางสังคมที่ดี จึงน่าอยู่และปลอดภัยไร้โรคในที่สุด เห็นชัด ๆ คือ เสขิยวัตร 
สิกขาบทที่ ๑๕ ห้ามพระภิกษุเทของเสียลงในน้ า ถ่ายอุจจาระ    ปัสสาวะหรือบ้วนน้ าลาลงในน้ า
เพราะจะท าให้น้ าเน่าเสีย สัตว์น้ าก็ได้รับอันตราย คนที่ใช้น้ านั้นก็ไม่ปลอดภัย ติดเช้ือโรคได้ ดังนั้น ถ้า
ภิกษุละเมิด ต้องอาบัติทุกกฎ  
  ในคิลานวัตถุกถา แสดงถึงกรรมจากสุขภาพที่เห็นในปัจจุบัน ในเมืองสาวัตถี มีภิกษุนอน
เป็นไข้มากมาย เพราะโรคท้องร่วง พระองค์ทรงทราบก็ไม่ได้ตรัสถึงสาเหตุอะไร  แต่จะตรัสถามว่ามี
ใครดูแลเธอเหล่าน้ันหรือไม่ ก็ได้รับค าตอบจากพระอานนท์ว่าไม่มี  พระองค์จึงตรัสถึงปฏิการคุณว่า  
ภิกษุที่เป็นไข้นั้นไม่เคยอุปการะภิกษุทั้งหลาย ดังนั้น พวกภิกษุจึงไม่คอยพยาบาลเธอ   ภิกษุทั้งหลาย    
พวกเธอไม่มีมารดา    ไม่มีบิดาผู้คอยพยาบาล    ถ้าพวกเธอไม่พยาบาลกันเอง    ใครเล่าจะคอย
พยาบาลพวกเธอ    ภิกษุทั้งหลาย    ผู้จะพยาบาลเราก็จงพยาบาลภิกษุไข้เถิด    พระผู้มีพระภาค
แสดงเป็นข้อบัญญัติไว้ให้ภิกษุดูแลกันตามฐานะ ถ้าปล่อยปละละเลย ต้องอาบัติทุกกฎ  พระพุทธองค์
ตรัสว่า การพยาบาลภิกษุไข้  เท่ากับได้อุปัฏฐากพระองค์ 
  กระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามพุทธจิตวิทยานั้น ผู้วิจัยก าหนดขอบเขตของ
กระบวนการไว้ ๔ ขอบเขต คือ (๑) กระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะทางกาย (๒) กระบวนการ
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เสริมสร้างสุขภาวะทางจิต (๓) กระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะทางปัญญา และ (๔) กระบวนการ
เสริมสร้างสุขภาวะทางสังคม  

๖. กิตติกรรมประกาศ 

 ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณอย่างสูงต่อพระเดชพระคุณพระธรรมเสนานุวัตร เจ้าอาวาส 
วัดพระศรีรัตนมหาธาตุวรมหาวิหาร  ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก  ประธานที่ปรึกษา
วิทยาลัยสงฆ์พุทธชินราช  และขอขอบคุณผู้อ านวยการวิทยาลัยสงฆ์พุทธชินราช พร้อมด้วยผู้บริหาร 
คณาจารย์ เจ้าหน้าที่ที่มีส่วนส่งเสริมการท าวิจัยน้ีให้ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี 
   ขอขอบคุณสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่
สนับสนุนงบประมาณการวิจัย   ขอขอบคุณคณะนักวิจัยของแผนงานวิจัยน้ีที่ให้ความร่วมมือทุกท่านที่
อุตสาห์พยายามท าโครงการย่อยทั้งหมดจนส าเร็จทันในระยะเวลา   ขอขอบคุณผู้ผู้ทรงคุณวุฒิที่ให้
ค าแนะน าที่ลึกซึ้งอันมีค่า  ขออนุโมทนาขอบคุณนิสิตมหาบัณฑิต วิทยาลัยสงฆ์พุทธชินราชและ
เจ้าหน้าที่ทุกส่วนงานของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  รวมถึงผู้มีส่วนร่วมกับงานวิจัยนี้
ที่มิได้เอ่ยนามมา หากคุณ 
ความดีใดที่จะเกิดจากการวิจัยนี้  ขอมอบให้เป็นปฏิการะคุณแก่ทุกท่านและสถาบันการศึกษา  
หน่วยงาน องค์กร บุคคลต่าง ๆ  ไว้ ณ ที่นี้    

 
พระครสูิรริัตนานุวัตร, รศ.ดร. พระมหาไกรสร  โชติปญฺโญ, ผศ.ดร. 

ผศ.ดร. ประยรู สุยะใจ, ผศ.ดร. อนันต์ อุปสอด 
ผศ.ดร. สานุ มหัทธนาดุลย์   

   ๙ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๒ 
 

 
เอกสารอ้างอิง 
พระไตรปิฎกภาษาไทย  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราช 

วิทยาลัย, ๒๕๓๙. (ม.ม. (ไทย) ๑๕/๒๑๕-๑๖/๒๕๔. มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปัณณาสก เล่ม/ข้อ/หน้า) 
 (ขุ. ธ. (ไทย) ๒๕/๒๐๔/๔๖.ขุททกนิกาย ธรรมบท)  
บิล คลินตัน' อดีตประธานาธิบดีสหรัฐฯ หันมาดูแลสุขภาพด้วยวิถีพุทธ, [ออนไลน์] แหล่งข้อมูล  
 >   https://mgronline.com< 
 

 
 

 

 

 



๒๑๙ 
 

 

ภาคผนวก 

ข 

กิจกรรมท่ีเก่ียวข้องกับการน าผลจากโครงการวิจัยไปใช้ประโยชน์ 

๑. การใช้ประโยชน์ในระดับนโยบาย  -ก าหนดเป็นข้อมูลและประยุกต์ใช้กับนโยบายของหน่วยงาน/
อปต. /คณะสงฆ์  -ก าหนดเป็นนโยบายวิธีการเผยแผ่พระพุทธศาสนาเชิงประจักษ์ 
-ก าหนดเป็น มคอ.3 ต่อเนื่องตามหลักประกันคุณภาพการศึกษา - ก าหนดให้อาจารย์สร้างคุณสมบัติ
ครบต่อการเป็นผู้รบัผดิชอบหลักสูตร ที่ปรกึษาวิทยานิพนธ์ เป็นกรรมการสอบปูองกันวิทยานิพนธ์และ
สอนระดับปริญญาโท 

๒. การใช้ประโยชน์มิติเศรษฐกิจ/พาณิชย์ –พัฒนาเป็นคู่มือ ต ารารายวิชาระเบียบวิธีวิจัยทางพุทธ
ศาสนา  ระดับปริญญาโท หรือระดับอื่น ๆ  

๓. การใช้ประโยชน์มิติการพัฒนาสังคม/ชุมชน/ท้องถิ่น   -เป็นคู่มือถ่ายทอดเทคโนโลยี/
กระบวนการ ความรู้ให้กบัชุมชน --เป็นคู่มือเขียนโครงการ โครงเสนองบประมาณ โครงเสนอ
วิทยานิพนธ์และโครงเสนอการวิจัย 

๔. การใช้ประโยชน์มิติวิชาการ  -น าไปอ้างอิงผลงานที่ตีพิมพ์วารสารวิชาการระดับประเทศ/ระดับ
นานาชาติ การน าไปสอนในรายวิชาต่างๆ  -น าเสนอรายงานการวิจัย ในการสัมมนาวิชาการระดับ
นานาชาติ สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์  

๕. การเผยแพร่/การประชาสัมพันธ์   -น าปการเผยแพร่ในวารสาร/การน าเสนอในที่ประชุม/
เว็บไซต ์
--เผยแพรผ่่านเวปไซต์วิทยาลัย แบบสือ่ออนไลนป์ระเภทเฟสบุ๊ค, ยทููป - เผยแพร่ผ่านรูปแบบของ
บทความ นิทรรศการ เสนอบทความสดและวารสาร มหาจุฬาวิชาการ สารนินพนธ์พุทธบัณฑิต 
บัณฑิตศึกษาปรทิรรศน์  พุทธชินราชปริทรรศน์ สื่อสิ่งพิมพ ์ -เผยแพรผ่่าน ชุดความรู้/บูรณาการ
ความรู้โดยตรงต่อวิทยาลัยเขต วิทยาลัยสงฆ์ หน่วยวิทยบรกิาร และห้องเรียนฯ โรงเรียนฯ ค่ายพุทธ
ธรรม, ค่ายอบรมเยาวชน ค่ายคุณธรรมจริยธรรมทหาร ต ารวจ เนกขัมมบารมี  โครงการบวชหมู่วัด
ต่าง ๆ  

 



๒๒๐ 
 

ภาคผนวก 
ค 

ตารางเปรียบเทียบวัตถุประสงค์ กิจกรรมท่ีวางแผนไว้ กิจกรรมท่ีได้ด าเนินการมาและผลท่ี
ได้รับของโครงการ 

 
ตารางเปรียบเทียบวัตถุประสงค์ กิจกรรมที่วางแผนไว้ 

กิจกรรม ผลที่ได้รับ 
บรรลุ 

วัตถุประสงค์ 
ผลลัพธ์ 

1.ศึกษาข้อมูลปฐม 
ภูมิจากพระไตรปิฎก/ทุติยภูมิ
จากเอกสาร รายงานการวิจัย 

ทบทวนเอกสาร  
เก็บข้อมูลข้อมูลเอกสาร 
ปฐมภูมิ/ทุติยภูมิ 

ข้อ ๑ -๕  เห็นความส าคัญต่อสุขภาวะ มี
ธรรมนูญสุขภาวะของพระสงฆ์ทั่ว
ประเทศ 

2. ศึกษาพื้นที่วิจัย ผู้ให้ข้อมูล
ส าคัญ  

ทราบพื้นที่วิจัยมีกิจกรรมสุข
ภาวะครบ ๔ ด้าน และ
ก าหนดแกนน าและผู้ให้ข้อมูล
ส าคัญ 

ข้อม ๑-๕ เกิดพื้นที่วิจัยมากมายทั่วทุกภาค
ของไทย 

3.ศึกษาแนวคิด/กระบวนการ
เสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม
ตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณา
การ 

ได้แนวคิดสุขภาวะและ 
กิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะตาม
แนวพุทธศาสนา 

ข้อที่  ๑ ปรัชญา วิสัยทัศน์ พันธกิจด้านสุข
ภาวะองค์รวม 
ในพระพุทธศาสนา 

4. ศึกษาปัจจัยเก้ือกูลต่อการ
เสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมใน
การด าเนินชีวิตอย่างสมดุล
ตามหลักพุทธจิตวิทยา 
 

ได้ทราบปัจจัยเก้ือกูลสร้างสุข
ภาวะแห่งชีวิตที่สมดุล ๔ มิติ
และ ๔ สาย 

ข้อที่ ๒ องค์รวมสุขภาวะ กาย ศีล จิต
วิญญาณ สังคม เทียบทฤษฎีความ
ต้องการบันได ๕ ขั้นของ เอ มาส
โลว์ กับปัจจัย ๔ ของพระสงฆ์ 

5.ศึกษากระบวนการ
เสริมสร้างความม่ันคงของ
ครอบครัวตามแนวพุทธ
จิตวิทยาบูรณาการ 
 

ความรัก ความเอ้ืออาทร 
การอบรม การด ารงม่ันใน
วัฒนธรรมประเพณี การ
วางแผนครอบครัวและปฏิบัติ
ต่อกันตามหลักทิศ ๖ 

ข้อ ๓ กระบวนการจากครอบครัว เข้าสู่
สังคมด้วยความรัก ความห่วงใย 
วัฒนธรรมประเพณีที่ยึดม่ันจะสร้าง 
ความม่ันคงในครอบครัวได้ 

 

 

 

 

 

 

 



๒๒๑ 
 

ตารางที่ ๑ (ต่อ) 

กิจกรรม ผลที่ได้รับ 
บรรลุ 

วัตถุประสงค์ 
ผลลัพธ์ 

6.บูรณาการหลักพุทธ
จิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถิ่น
ในการเสริมสร้างสุขภาวะองค์
รวมของครอบครัวและสังคม 
 

การน าภูมิปัญญาท้องถิ่นปรับ
ใช้ส่งเสริมคุณธรรมจริยธรรม 
การประยุกต์ใช้ธรรมที่
สอดคล้องกับกิจกรรม หน้าที่
งานในชีวิตประจ าวัน 

ข้อ ๔ เห็นคุณค่าภูมิปัญญาท้องถิ่น 
เกิดรายได้เสริมจากหัตถกรรมฝีมือ
ชาวบ้าน 
การยึดม่ันภูมิปัญญาเป็นแนวทาง
ชีวิต 

7. การพัฒนาและทดลอง
รูปแบบการเสริมสร้างสุข
ภาวะองค์รวมฯ 

ได้การพัฒนารูปแบบสุขภาวะ
เชิงพุทธบูรณาการโดยใช้สัป
ปายะ ๗ ไตรสิกขา อริยมรรค 
๘ อริยสัจ ๔ ภาวนา ๔  

ข้อ ๕ หลักสูตรการอบรมโปรแกรมพัมนา
สุขภาวะองค์รวม และรูปแบบการ
เสริมสร้างสุขภาวะเชิงพุทธบูรณา
การ 

8.สร้างยุทธศาสตร์การ
เสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม
ของครอบครัวและสังคมตาม
แนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ 

ได้ยุทธศาสตร์สร้างสุขภาวะ
ตามพุทธศาสนา เกิดธรรมนูญ
สุขภาวะ มีนโยบายคิลานุ
ปัฏฐากของพระสงฆ์ 

ข้อ ๖ ยุทธศาสตร์ ๔ ด้าน โครงการ/
กิจกรรมที่เก่ียวเน่ืองจากศาสนา 
ศิลปวัฒนธรรม นโยบายวัดพัฒนา
ตัวอย่าง  
บริการเตาอบสมุนไพรในวัด  
บริการสถานแพทย์แผนไทยในวัด 

 
 
 

  



๒๒๒ 
 

ภาคผนวก 

ง 

ภาพกิจกรรมประกอบการวิจัย 

 

 
 

 

 

  



๒๒๓ 
 

ภาคผนวก 

จ 

บทสรปุโครงการ 

(เพ่ือขออนุมัติจบโครงการวิจัย) 
สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

-------------------------------- 

๑. สัญญาเลขที;่ ว. ๕๗/๒๕๕๙   
๒. ชื่อโครงการ; พุทธจิตวิทยาบรูณาการ : รูปแบบและกระบวนการเสรมิสร้างสุขภาวะองค์รวมของ 

ครอบครัวและสงัคม 
๓. หัวหน้าโครงการวิจัย/นักวิจัย;  
 - พระครูสริิรัตนานุวัตร,รศ.ดร.  ผู้อ านวยการแผนงานวิจัย 
 หน่วยงานท่ีสังกัด;  

-วิทยาลัยสงฆ์พทุธชินราช ต.บึงพระ อ.เมอืง จ.พิษณุโลก 
-โทรศัพท์ ๐๘๙-๖๓๘๐๕๐๗  -อีเมล์ E-mail/ gurutawee@gmail.com  

๔. ความส าคัญ/ความเปน็มา/ประเดน็ปญัหาก่อนการวิจัย; 

 ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คณะผู้วิจัยได้ประยุกต์หลักพุทธจิตวิทยาบูรณาการ : รูปแบบและ
กระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของครอบครัวและสังคม ซึ่งสอดคล้องกับแผนเศรษฐกิจและ
สังคมแห่งชาติพร้อมกับสอดคล้องกับค่านิยม ๑๒ ประการในการสร้างประเทศไทยให้เข้มแข็ง โดย
งานวิจัยได้ให้น้ าหนักเกี่ยวกับสุขภาวะองค์รวม ตามแนวพระพุทธศาสนา หมายถึงความสุขสมบูรณ์
ของชีวิตโดยภาพรวมใน ๒ ทางคือ ความสุขทางร่างกาย (กายิกสุข) และความสุขทางจิตใจ (เจตสิกสุข) 
ความสุขทางร่างกาย หมายถึง ความส าราญทางกาย ความสุขทางกาย ความเสวยสุขที่เป็นความ
ส าราญซึ่งเกิดจากกายสัมผัส  สุขเวทนาที่เป็นความส าราญซึ่งเกิดจากกายสัมผัส  ส่วนความสุขทาง
จิตใจ หมายถึง ความส าราญทางใจ ความสุขทางใจ ความเสวยสุขที่เป็นความส าราญซึ่งเกิดจากเจโต
สัมผัส สุขเวทนาที่เป็นความส าราญซึ่งเกิดจากเจโตสัมผัส ต่อเมื่อเกิดภาวะความสุขอย่างครบ
องค์ประกอบทั้ง ๒ แล้วจึงจะเรียกว่า “สุขภาวะองค์รวม” ตามแนวทางของพระพุทธศาสนา 
นอกจากนั้น หากแยกแยะให้ละเอียดลงไปอีก จะสามารถแยกแยะองค์ประกอบของสุขภาวะเหล่านี้
ออกเป็นรายด้าน คือ  
  



๒๒๔ 
 

 
 ๑. ด้านร่างกาย คือ การบริหารกายภาพ สังคมและสิ่งแวดล้อม 
 ๒. ด้านศีล คือการบริหารพฤติกรรมในการกิน การดื่ม การใช้ชีวิต 
 ๓. ด้านจิต คือ การบริหารจิต อารมณ์  
 ๔. ด้านปัญญา  คือ การเจริญปัญญาด้วยการอบรม ศึกษาเรียนรู้ 
 ๕. ด้านสังคม  คือ การท าสังคมสงเคราะห์ ช่วยเหลือผู้ประสบทุกข์ภัย 

 เรื่องนี้  พระธรรมโมลีกล่าวว่า “การที่ชีวิตของมนุษย์จะเกิดสุขภาวะ หรือมีความสุขได้นั้น 
มิติทั้งหมดดังกล่าวจะต้องท างานสอดประสานเป็นหนึ่งเดียวกัน และได้รับการพัฒนาให้สามารถท า
หน้าที่ของตนได้อย่างสมบูรณ์และเป็นปกติสุข” หมายถึง การจะบรรลุสู่ภาวะแห่งความสุขดังกล่าวนี้
ได้ จะต้องอาศัยปัจจัยที่เกื้อกูลต่อการด ารงชีวิต ซึ่งเกี่ยวเนื่องกับปัจจัย ๔ ด้านน้ี  
  พระพุทธเจ้าตรัสโอวาทปาติโมกข์ไว้ ๓ ตอน ตอนที่ ๑ ว่า การไม่ท าความช่ัวทั้งปวง การ
บ าเพ็ญแต่ความดี การท าจิตของตนให้ผ่องใส นี่เป็นค าสอนของพระพุทธเจ้าทั้งหลาย  ตีความว่า การ
ไม่ท าความช่ัว ท าแต่ดี  เป็นลักษณะการท าครอบคลุมทางกายกับวาจาแล้ว  และคิดต่อได้ว่า การท าไม่
ท าช่ัว ท าแต่ดีก็น่าจะเพียงพอครอบคลุมหมดแล้ว จะมีอะไรหลงเหลืออยู่อีกไม่น่าจะมีแล้ว แต่ยังมีการ
ท าใจของตนให้ผ่องใสเพิ่มเข้ามาอีก  ทั้งนี้ก็เพราะว่า เรางดท าช่ัว ท าแต่ดีก็จริง นั่นเป็นอาการทางกาย
กับวาจาเท่านั้น  แต่ต้องถึงใจด้วย เพราะถ้าจิตใจเรายังไม่สงบ ยังเต็มไปด้วยความอาฆาตพยาบาท 
ปองร้าย ยังคิดอิจฉาริษยาคนอื่น ๆ จิตแห่งธรรมเมตตา กรุณายังไม่มี แล้วจะมีผลให้เรามีจิตผ่องใส
ไม่ได้  ดังนั้น เมื่องดความช่ัว ท าแต่ดีอันเป็นการท าทางกายกับวาจาแล้ว ต้องรักษาดุลยภาพทางจิตให้
ด้วย ต้องควบคุมจิตใจให้มีสมาธิ ให้มีเมตตาจิต ความสงบสุขจึงจะเกิด แล้วสุขภาพทางกาย-ใจก็
ตามมา ตามที่จอห์น ล็อก กล่าว “จิตใจที่ผ่องใส อยู่ในร่างกายที่สมบูรณ์”ตัวอย่างอดีตประธานาธิบดี
แห่งอเมริกา บิล คลินตัน หันมาใช้วิถีพุทธดูแลสุขภาพ หลัก ๆ คือโรคหัวใจ เส้นเลือดในสมองตีบ ด้วย
การปฏิบัติสมาธิและสวดมนต์ผลของการสวดมนต์คือเปลี่ยนแปลงไปในพลังด้านบวก ท าให้ท่านดีข้ึน
ทุกอย่าง กระฉับกระเฉง แข็งแรงกว่าเดิม   ตามค าบอกกล่าวขาวที่ลงในหนังสือพิมพ์เดลิเมล์ของ
อังกฤษ และคริสเตียนโพสต์ ได้ลงข่าวว่า   “บิล คลินตัน ได้หันมาใช้วิถีพุทธเพื่อดูแลสุขภาพ   ข่าว
บอกว่า คลินตันได้หันเข้าหาการเจริญสติในพระพุทธศาสนา เพื่อการผ่อนคลาย และยกระดับจิต
วิญญาณให้สูงข้ึน โดยการเรียนรู้วิธีการท าสมาธิในพุทธศาสนา ถึงขนาดนิมนต์พระสงฆ์ในพุทธศาสนา
มาช่วยสอนวิธีการท าสมาธิที่ถูกต้อง” 
๕. วัตถุประสงคก์ารวิจัย 
              ๑) เพื่อศึกษาแนวคิดและกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพทุธจิตวิทยา  
              ๒) เพื่อศึกษาปัจจัยเกือ้กลูต่อการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมในการด าเนินชีวิตอย่างสมดุล
ตามหลกัพุทธจิตวิทยา  ๓) เพื่อศึกษากระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธ
จิตวิทยาบูรณาการ   ๔) เพื่อบูรณาการหลกัพุทธจิตวิทยากบัภูมิปัญญาท้องถ่ินในการเสริมสร้างสุข
ภาวะองค์รวมของครอบครัวและสงัคม    ๕) เพื่อสร้างยุทธศาสตร์การเสรมิสร้างสุขภาวะองค์รวมของ
ครอบครัวและสงัคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ 

 



๒๒๕ 
 

๖. ผลการวิจัย/การแกป้ญัหาโดยการวิจัย; 

  ในคิลานวัตถุกถา แสดงถึงกรรมจากสุขภาพที่เห็นในปัจจุบัน ในเมืองสาวัตถี มีภิกษุนอน
เป็นไข้มากมาย เพราะโรคท้องร่วง พระองค์ทรงทราบก็ไม่ได้ตรัสถึงสาเหตุอะไร  แต่จะตรัสถามว่ามี
ใครดูแลเธอเหล่าน้ันหรือไม่ ก็ได้รับค าตอบจากพระอานนท์ว่าไม่มี  พระองค์จึงตรัสถึงปฏิการคุณว่า  
ภิกษุที่เป็นไข้นั้นไม่เคยอุปการะภิกษุทั้งหลาย ดังนั้น พวกภิกษุจึงไม่คอยพยาบาลเธอ   ภิกษุทั้งหลาย    
พวกเธอไม่มีมารดา    ไม่มีบิดาผู้คอยพยาบาล    ถ้าพวกเธอไม่พยาบาลกันเอง    ใครเล่าจะคอย
พยาบาลพวกเธอ    ภิกษุทั้งหลาย    ผู้จะพยาบาลเราก็จงพยาบาลภิกษุไข้เถิด    พระผู้มีพระภาค
แสดงเป็นข้อบัญญัติไว้ให้ภิกษุดูแลกันตามฐานะ ถ้าปล่อยปละละเลย ต้องอาบัติทุกกฎ  พระพุทธองค์
ตรัสว่า การพยาบาลภิกษุไข้  เท่ากับได้อุปัฏฐากพระองค์ 
  กระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามพุทธจิตวิทยานั้น ผู้วิจัยก าหนดขอบเขตของ
กระบวนการไว้ ๔ ขอบเขต คือ ๑) กระบวนการเสริมสรา้งสุขภาวะทางกาย ๒) กระบวนการเสรมิสรา้ง
สุขภาวะทางจิต ๓) กระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะทางปัญญา และ ๔) กระบวนการเสริมสร้างสุข
ภาวะทางสังคม กล่าวคือ การเสริมสร้างสุขภาพจิตเพื่อดุลยภาพวิถีชีวิตมนุษย์ตามแนวพุทธจิตวิทยา
สุขภาพจิตที่ดีเป็นสภาวะทางนามธรรมที่แสดงให้เห็นคุณสมบัติ ๓ ประการของจิต คือ คุณภาพจิต 
ประสิทธิภาพ และสมรรถภาพจิต สภาวะจิตที่มีคุณสมบัติเหล่าน้ีเกิดข้ึนจากการที่จิตได้รับการพัฒนา
ตามหลักจิตภาวนาในพระพุทธศาสนา ศาสตราจารย์เกียรติคุณ ดร. ปาหลวัตตะเก ดอน เปรมะศิริ ให้
ทัศนะว่า จิตสงบเป็นภาวะที่เกิดจากอารมณ์ความรู้สึกที่ถูกขัดเกลาด้วยการปฏิบัติสมถะกรรมฐาน  
 การเสริมสร้างสุขภาพปัญญาเพื่อดุลยภาพวิถีชีวิตมนุษย์ตามแนวพุทธจิตวิทยา สุขภาวะ
องค์รวมเป็นสิ่งที่มวลมนุษย์ใฝุหา แต่การจะได้มาน้ันไม่ได้ง่ายดายหากแต่ต้องอาศัยการพัฒนาชีวิตให้
ครบทุกมิติแห่งความหมายของมัน คาจากัดความของ “ชีวิต” ที่พร่ามัวย่อมนาไปสู่การตีความสุขภาพ
ชีวิตที่ผิดพลาดในที่สุด แต่ในทางตรงกันข้าม การตระหนักรู้ความหมายที่แท้จริงของชีวิตเป็นรุ่งอรุณ
แห่งปัญญาที่จะพัฒนาระบบชีวิตให้ดาเนินไปสู่สุขภาวะองค์รวมได้ในที่สุด สุขภาพปัญญาเกี่ยวข้อง
อย่างใกล้ชิดกับการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนา ซึ่งเป็นการปลดแอกมวลมนุษยชาติจากกองทุกข์ทั้ง
ปวง พระราชปริยัติกวี, ศ.ดร. ให้ทัศนะว่า สมถะและวิปัสนากรรมฐานเหมาะสาหรับผู้ที่มุ่งหวังจะออก
จากกองทุกข์และเข้าสู่พระนิพพานโดยวิปัสสนากรรมฐานเป็นหนทางสู่นิพพานโดยตรง  
 ประเด็นกระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ  
จากผลการศึกษาแนวคิดการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวเกิดจากแนวความคิดพื้นฐานคือ
ครอบครัวเป็นสถาบันที่ส าคัญที่สุด เป็นการให้ความรัก ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน ปลูกฝังคุณธรรม 
จริยธรรม ค่านิยม และถ่ายทอดวัฒนธรรมทางสังคมให้แก่สมาชิก ในครอบครัว เพื่อให้สมาชิกใน
ครอบครัว เป็นคนดี คนเก่ง มีคุณภาพ และเป็นสมาชิกที่ดีของสังคม  
 ภูมิปัญญาท้องถ่ินด้านการด ารงชีวิตตามสภาพแวดล้อม  เป็นสิ่งส าคัญของการส่งเสริมสุข
ภาวะ  ซึ่งตามหลักทางพระพุทธศาสนาได้ส่งเสริมให้การด ารงชีวิตที่มีความยั่งยืนต้องประกอบไปด้วย  
หลักปฏิรูปเทสวาสะ คือการอยู่ในถ่ินที่ดี มีสิ่งแวดล้อมเหมาะสม เป็นสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการด าเนิน
ชีวิต เหมาะสมกับการด าเนินชีวิตของชุมชน  จะเห็นได้ว่า ชุมชนบ้านป่าเห็ว จังหวัดล าพูน  มีน าภูมิ



๒๒๖ 

ปัญญาท้องถ่ินส่งเสริมสุขภาวะ เช่น รั้วกินได้  การใช้แพทย์แผนไทยในการรักษา  และชุมชนบ้านดง
เย็น  อยู่ในภาคอีสาน  จังหวัดขอนแก่น  ที่เป็นชนบทมีการพึ่งพาอาศัยซึ่งกันและกัน  มีวัดเป็น
ศูนย์กลางในการส่งเสริมสุขภาวะชุมชน  และชุมชนบ้านพี่เลี้ยง จังหวัดเพชรบุรี  ภาคตะวันตก  มีส่วน
ร่วมและภูมิปัญญาด้านคติความเช่ือศาสนา และเสถีจรธรรมสถาน  ภาคกลาง  กรุงเทพมหานคร  ได้
อาศัยภูมิปัญญาทางพระพุทธศาสนาได้แก่ธรรมชาติบ าบัด  จะเห็นได้ว่าแต่ละพื้นที่ได้น าหลักปฏิรูปเท
สวาสะบูรณาการกับภูมิปัญญาท้องถ่ินเพื่อการส่งเสริมให้คนในชุมชนมีสุขภาวะทางกาย  นอกจากมี
สุขภาพที่แข็งแรง  ยังเป็นการน าภูมิปัญญาท้องถ่ินในการรักษาสุขภาพของครอบครัวและสังคม  

ประเด็นการพัฒนารูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมส าหรับครอบครัวและสถาบัน
ทางสังคมโดยพุทธจิตวิทยาบูรณาการใช้ธรรมหลัก ๆ คือ สัปปมายะ ๗ โดยอุตุสัปปายะ เสนาสนะสัป
ปายะ โคจรสัปปายะ เป็นเองสิ่งแวดล้อมที่ต้องอยู่ด้วยศีล อาหารสัปปายะ ที่อยู่ แหล่งท ามาหากิน
สะดวกสบาย ปุคคลสัปปายะ มีกัลยาณมิตร มีแพทย์ มีท าหารต ารวจที่พึ่งพาในยามฉุกเฉิน ภัสสสัปปา
ยะ มีปิยวาจาจากคนรอบข้าง อิริยาปถสัปปายะ  มีที่เดิน ที่นั่ง ที่นอนถูกสุขลักษณะ ด้านรูปแบบที่
ทดลองใช้รูปสุขภาวะองค์รวมฯ ๕ ด้าน ได้แก่ ด้านกาย ด้านจิต ด้านสังคม ด้านอารมณ์ และด้าน
ปัญญา ใช้กิจกรรม ๗ อย่าง ได้แก่ (๑) กิจกรรมรู้จักคุณค่าของตนเอง  (๒) สุขกายสบายจิต (๓) สุขกับ
ความพอเพียง (๔) คุณธรรมน าชีวิต (๕) ชุมชนร่มใจ (๖) กินดี มีสุขภาพดี (๗) เสริมสร้างคุณภาพชีวิต 
มีขั้นตอนการพัฒนารูปแบบเสริมสร้างสุขภาวะ ฯ ๖ ข้ันตอน ได้แก่  (๑) การวิเคราะห์แบบส ารวจ (๒) 
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมฯ จากทฤษฏี แนวคิดการสัมภาษณ์เชิงลึก (๓) กระบวนการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวม ฯ จากการอบรมโปรแกรมฯ (๔) การน าเสนอโปรแกรมพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ฯ (๕) 
การน าเสนอหลักสูตรโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมฯ (๖) น าเสนอสิ่งที่ค้นพบการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมส าหรับครอบครัวและสังคมฯ  และเสนอรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมฯ ๕ 
ด้าน ได้แก่ ด้านกาย จิตใจ สังคม อารมณ์ และปัญญา ด้านละ ๑๐ ข้อ  

ประเด็นยุทธศาสตร์การสร้างรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองคต์รวมของครอบครัวและ
สังคมตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการ  ผู้วิจัยได้จัดท ารูปแบบข้ึน ๓ ส่วน โดยส่วนที่ ๑ เป็นส่วน
หลักการ ประกอบด้วยปรัชญา ว่าความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ วิสัยทัศน์ ว่าสุขภาพกายแข็งแรง
ด้วยศีล   สุขภาพจิตแข็งแกร่งด้วยสมาธิ  ฯ ส่วนที่ ๒ เป็นส่วนกลยุทธ์และโครงการที่ส าคัญเกี่ยวข้อง
กับสุขภาวะองค์รวมเป็นส าคัญที่ครอบคลุมสุขภาวะกาย โดยศีลหรือระเบียบข้อบังคับ โครงการความ
ร่วมมือร่วมใจที่จะแสดงออกทางกายภาพ  สุขภาวะจิตใจ ส่วนที่ ๓ เป็นส่วนยุทธศาสตร์ ๔ ด้าน คือ 
ด้านกาย จิตใจ ปัญญา และสังคมพร้อมกับกิจกรรมประจ าทุกยุทธศาสตร์ 



๒๒๗ 

๗. การน าผลงานวิจัยไปใช้ประโยชน;์ 

๑) การใช้ประโยชน์ในระดับนโยบาย คณะสงฆ์ -นโยบายการเสริมสรา้งสขุภาวะทางพุทธ
ศาสนา 

๒) การใช้ประโยชน์มิติเศรษฐกิจ/พาณิชย์ -พัฒนาเป็นคู่มือเป็นต ารารายวิชาระเบียบวิธี
วิจัยทางพุทธศาสนา  ระดับปริญญาโท หรือระดับอื่น ๆ  

๓) การใช้ประโยชน์มิติการพัฒนาสังคม/ชุมชน/ท้องถิ่น  -เป็นคู่มือเขียนโครงการ โครง
เสนองบประมาณ โครงเสนอวิทยานิพนธ์และโครงเสนอการวิจัย 

๔) การใช้ประโยชน์มิติวิชาการ –น าเสนอรายงานการวิจัย ในการสัมมนาวิชาการระดับ
นานาชาติ สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์  

๕. การเผยแพร่/การประชาสัมพันธ์ -เผยแพร่ผ่านเวปไซตม์หาวิทยาลัย ในรปูแบบของ
ความ นิทรรศการ เสนอบทความสดและวารสาร มหาจุฬาวิชาการ บัณฑิตศึกษาปริทรรศน์  พุทธชิน
ราชปริทรรศน์  



๒๒๘ 

ภาคผนวก 

ฉ 

รายช่ือผู้ให้ขอ้มูลส าคญั 

 ๑. ประเด็นศึกษาแนวคิดและกระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธ 
จิตวิทยา ใช้พื้นที่และผู้ให้ข้อมูล ๔ ด้าน ระดับภาค ๔ ภาค คือ  

ภาคเหนือ ตัวแทนด้านกายได้แก่ลุ่มฮักน่าน จังหวัดน่าน  ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ คือ 
นายสถิระ ราชรินทร์ อาจารย์วิทยาลัยสงฆ์นครน่าน 
นายทวีศักดิ์ ยรรยง อาจารย์วิทยาลัยสงฆ์นครน่าน 
นายธีรทัศน์ มูลแก่น อาจารย์วิทยาลัยสงฆ์นครน่าน 

  ภาคอีสาน ตัวแทนด้านจิตได้แก่ส านักปฏิบัติธรรมหลวงพ่อชา สุภัทโท จังหวัดอุบลราชธานี  
ผู้ให้ข้อมูล ๔ ท่าน คือ (๑) พระมหาประดิษฐ์ ปณฺฑิตเสวี  อาจารย์วิทยาเขต (มจร.) จังหวัด
อุบลราชธานี 
(๒) พระใบฎีกาสุพจน์ ตปสีโล (๓) พระพระครูปลัดสิริวัฒน์ สิริวฑฺฒโน  (๔) พระปลัดเฉวียน    

 ภาคกลางที่ ๑ ตัวแทนด้านปัญญาได้แก่ค่ายพุทธพระมหาเฉลิมธรรม  วัดปัญญานันทาราม 
จังหวัดปทุมธานี  มีผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ๓ ท่าน คือ (๑) พระมหาเฉลิม ปิยทสฺสี เจ้าอาวาสวัดปัญญานัน
ทาราม  (๒) อาจารย์สอนโยคะ วิทยากรอบรมประจ าโครงการค่ายพุทธธรรม 

   ภาคกลางที่ ๒  ตัวแทนด้านสังคมได้แก่วัดพระบาทน้ าพุ ดูแลผู้ติดเช้ือเอดส์ จังหวัดลพบุรี 
มีผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ๒ คือ  (๑) ไวยาวัจกร วัดพระบาทน้ าพุ   (๒) ผู้ดูแลผู้ปุวยติดเช้ือเอดส์ประจ า
อาคารที่ ๒ 

๒. ประเด็นศึกษาปจัจัยเกื้อกูลต่อการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมในการด าเนินชีวิตอย่าง
สมดุลตามหลักพทุธจิตวิทยา ใช้พื้นที่และผู้ให้ข้อมลู ๔ มิติ/ด้าน และ ๔ สาย มีผู้ให้ข้อส าคัญ ๔ ท่าน 

คือ 
    ๑) ศาสตราจารย์เกียรติคุณ ดร. ฟิลลิป ดี สแตนเล่ย์ (Professor Dr. Phillip D. 

Stanley) 
 ๒) ศาสตราจารย์เกียรติคุณ ดร. ปีเตอร์ ฮาร์ว่ี  (Emeritus Professor Dr. Peter 

Harvey) 
   ๓) ศาสตราจารย์เกียรติคุณ ดร. ปาหลวัตตะเก ดอน เปรมะศิริ (Emeritus Professor 

Dr. Pahalawattage Don Premasiri) 
๔) พระราชปริยัติกวี, ศ.ดร. อธิการบดีมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 ๓. ประเด็นศึกษากระบวนการเสริมสร้างความมั่นคงของครอบครัวตามแนวพุทธจิตวิทยา
บูรณาการ ใช้พื้นที่ตัวอย่างตามการเสริมสร้างสุขภาวะ  ๔ ภาค คือ  

ภาคเหนือ จังหวัดล าปาง  ชุมชนที่สามารถน าเอาทุนทางสังคมมาบูรณาการในการส่งเสริม
สุขภาวะองค์รวมของชุมชน    ผู้มีให้ข้อมูล ๖ ท่าน คือ (๑) น.ส.สุกัญญารัตน์ สัตย์มาก  จนท.



๒๒๙ 

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบ้านกาศ (๒) นายปรีชา จองปันต๊ะ   สามี (๓) นางสาวอรญา ยอด
ศรี (๔) นางอุไร ยอดศรี (๕) นางปณีดา ยอดศรี  ๖. นางสาวญาณิภา ยอดศรี  

 ภาคอีสาน  จังหวัดขอนแก่น ครอบครัวต้นแบบที่ส่งเสริมด้านความมั่นคงของครอบครัว 
ผู้มีให้ข้อมูลส าคัญ ๖ ท่าน ได้แก่  (๑) นายประสิทธ์ิ แก้วดวง  เป็นผู้ใหญ่บ้านบ้านดงเย็นหมู่ ๑๒ และ 
เกษตรกร บ้านเลขที่ ๗๒ หมู่ ๑๒ บ้านดงเย็น ต าบลบัวใหญ่ อ าเภอน้ าพอง (๒) นางสุนิตย์ อุ่นจังหาร 
อาชีพ ค้าขาย/แม่บ้านบ้านเลขที่ ๖๗ หมู่ ๑๒ บ้านดงเย็น ต าบลบัวใหญ่ อ าเภอน้ าพอง  (๓) นางธัญว
รัตน์แก้วดวง อาชีพ เกษตรกร ๗๑ หมู่ที่ ๑๒ บ้านดงเย็น ต าบลบัวใหญ่ อ าเภอน้ าพอง (๔) นายพิศณุ 
ศรีพุทธา อาชีพเกษตรกร ๒๓ หมู่ที่ ๑๒ บ้านดงเย็น ต าบลบัวใหญ่ อ าเภอน้ าพอง  (๕) นางส าฤทธ์ิ 
วงษ์ชาลี อาชีพ เกษตรกร / แม่บ้าน ๑๔ หมู่ที่ ๑๒ บ้านดงเย็น ต าบลบัวใหญ่ อ าเภอน้ าพอง  (๖) นาย
ชม ค ามะโฮง อาชีพ เกษตรกร  

 ภาคตะวันตก   เพชรบุรี ครอบครัวต้นแบบด้านการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมที่บูรณาการ
กับพุทธจิตวิทยา ผู้มีให้ข้อมูล ๖ ท่าน (๑) คุณแมน  มีเจริญ  ผู้ใหญ่บ้าน ม. ๙ ต.ช่องสะแก อ.เมือง จ.
เพชรบุรี (๒) คุณประภาส  เนตรสุข รักษาการต าแหน่งสมาชิกองค์การบริหารส่วนต าบลช่องสะแก
,เกษตรกร ม. ๙ ต.ช่องสะแก อ.เมือง จ.เพชรบุรี (๓) คุณล าเพย  เกตุชู อาสาสมัครเกษตรหมู่บ้าน (อก
ม.), หมอดิน, สมาชิกศูนย์การเรียนรู้เกษตรอินทรีย์ บ้านเลขที่ ๕๕ ม. ๙ ต.ช่องสะแก อ.เมือง จ.
เพชรบุรี  (๔) คุณสวง อารีกิจ คุณสวง อารีกิจ  วิสาหกิจชุมชนต าบลช่องสะแก “ตาล ต้าน ตึง” 
บ้านเลขที่ ๗๒/๑ ม. ๑๐ ต. ช่องสะแก อ. เมือง จ.เพชรบุรี (๕) นางสาวมลิวัลย์ โพธ์ิศรี อาชีพ รับจ้าง 
(๖) นายสายัณห์ เสนานุวัตร อาชีพ วิศวกร 

  ภาคกลาง (กรุงเทพมหานคร) สาวิกาสิกขาลัย ผู้มีให้ข้อมูล ๖ ท่าน คือ  (๑) ดต.นรพนธ์ ปิ
นรุม  ปฏิบัติหน้าที่ผู้บังคับหมู่งานปูองกันปราบปรามสถานีต ารวจนครบาลบางเขน  (๒)   นางวร
ลักษณ์ ปินรุม ภรรยา (๓) นันท์นภัส ปินรุม (น้องมายด์) ๑๒ เรียน ม.๒ ร.ร.บดินเดชาสิงหเสนีย์  ๒  
(๔) ร.ต.อ.เสน่ห์ อนันทวรรณ ต าแหน่ง รอง. สวป. สน. บางเขน (๕) นางอาริสา อนันทวรรณ ภรรยา  
(๖) น.ส. ปนิสรา อนันทวรรณ โรงเรียนฤทธิยะวรรณาลัย ม. ๖ 

 ๔. ประเด็นการบูรณาการหลักพุทธจิตวิทยากับภูมิปัญญาท้องถ่ินในการส่งเสริมสุขภาวะ
องค์รวมของครอบครัวและสังคม ใช้พื้นที่ตัวอย่างและประชากรตัวอย่าง  ราย ได้แก่ 

ภาคเหนือ  ชุมชนบ้านป่าเห็ว  หมู่ ๕  ต าบลอุโมงค์  อ าเภอเมือง จังหวัดล าพูน มีผู้ให้ 
ข้อมูลส าคัญ ๕ ท่าน คือ (๑) สมาน  สุภสินธ์ุ, แกนน าชุมชน, บ้านปุาเห็ว จังหวัดล าพูน (๒) จันทร์ขจร 
คงสมัย, แกนน าขับเคลื่อนสุขภาวะชุมชน,บ้านปุาเห็ว จังหวัดล าพูน (๓) อภิชาต  อุปค า, ผู้ใหญ่บ้าน,
บ้านปุาเห็ว จังหวัดล าพูน (๔) พระครูประโชติพัฒนากร, พระสงฆ์นักพัฒนา, วัดปุาเห็ว (๕) การ
สนทนากลุ่มย่อย, ชุมชนบ้านปุาเห็ว  จังหวัดล าพูน  

  ภาคอีสาน  ชุมชนบ้านดงเย็น  หมู่ ๑๒ ต าบลบัวใหญ่ อ าเภอน้ าพอง จังหวัดขอนแก่น  มี
ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ๖ ท่าน คือ  (๑) สุนิตย์ อุ่นจังหาร ,ค้าขาย / แกนน าชุมชน, จังหวัดขอนแก่น  (๒) 
พิศณุ  ศรีพุทธา, แกนน าชุมชน, บ้านดงเย็น จังหวัดขอนแก่น (๓) สัมฤทธ์ิ  วงษ์ชาลี , เกษตรกร / 
กรรมการชุมชน , จังหวัดขอนแก่น (๔) ชม  ค ามะโฮง, แกนน าชุมชน, บ้านดงเย็น จังหวัดขอนแก่น 



๒๓๐ 

(๕) การสนทนากลุ่มย่อย, ชุมชนบ้านดงเย็น จังหวัดขอนแก่น (๖) การสนทนากลุ่มย่อย, ชุมชนบ้านดง
เย็น จังหวัดขอนแก่น 

ภาคตะวันตก  ชุมชน บ้านพ่ีเลี้ยง  หมู่ ๙  ต าบลช่องสะแก อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี  
มีผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ๔ ท่าน คือ (๑) ล าเพย  เกตุชู ,อาสาสมัครเกษตรหมู่บ้าน (อกม.),จังหวัดเพชรบุรี 
(๒) สวง อารีกิจ,วิสาหกิจชุมชน,จ.เพชรบุรี  (๓) การสนทนากลุ่มย่อย, ชุมชนบ้านพี่เลี้ยง  จังหวัด
เพชรบุรี (๔) การสนทนากลุ่มย่อย, ชุมชนบ้านพี่เลี้ยง  จังหวัดเพชรบุรี  

ภาคกลาง  ชุมชนเสถียรธรรมสถาน ถนนวัชรพล รามอินทรา ๕๕ แขวงท่าแร้ง เขต 
บางเขน กรุงเทพมหานคร มีผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ๔ ท่าน คือ (๑) ดต.นรพนธ์ ปินรุม , ข้าราชการต ารวจ , 
กรุงเทพมหานคร (๒) วรลักษณ์  ปินรุม , ผู้ปฏิบัติธรรม, กรุงเทพมหานคร (๓) การสนทนากลุ่มย่อย, 
เสถียรธรรมสถาน  กรุงเทพมหานคร   (๔) การสนทนากลุ่มย่อย, เสถียรธรรมสถาน  กรุงเทพมหานคร 

๕) การพฒันาและทดลองรปูแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม ฯ ใช้พื้นที่
กรุงเทพมหานคร ๒๒ ชมรม มีห้วยขวาง ดินแดง บางคอแหลม เป็นต้น โดยประชากรตัวอย่างตอบ
แบบสอบถามการพฒันาสุขภาวะ ๓๒๒ ราย และผูเ้ข้าอบบรมโปรแกรมสุขภาวะ จ านวน ๓๐ ราย  

๖) ยุทธศาสตร์การสร้างรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมฯ  ใช้พื้นที่ระดับภาคและ
ประชากรผู้ให้ข้อมูล พื้นที่ละ ๕ ท่าน ดังน้ี 

(๑) ชุมชนสาธารณสุข/วัดพระยนื อ าเภอเมอืง  จังหวัดล าพนู  เป็นชุมชนที่สามารถ
น าเอาทุนทางสงัคมมาบรูณาการในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของชุมชน   

(๒) ชุมชนเทศวัดวังหิน  ต าบลพลายชุมชน  อ าเภอเมือง  จังหวัดพิษณุโลก  เป็นชุมชน
ต้นแบบภาคอีสานที่สามารถพัฒนาและส่งเสริมสุขภาวะครบทั้งระบบ 

(๓) ชุมชนวัดปุาธรรมชาติ ต าบลโนนหัน  อ าเภอชุมแพ  จังหวัดขอนแก่น  เป็นชุมชน
ต้นแบบที่ส่งเสริมด้านสุขภาวะครบทั้ง ๔  มิติในชุมชน มิติกาย จิตใจ ปัญญา สังคม) 

(๔) ชุมชนวัดวังกระทึง ต าบลเนนิปอ  อ าเภอสามง่าม จังหวัดพิจิตร เป็นชุมชนต้นแบบ
ด้านการสง่เสรมิสุขภาวะองค์รวมที่บรูณาการกับทุนทางสังคม 



๒๓๑ 

ภาคผนวก 

ช 

ประวัติคณะผู้วิจัย 

๑. ผู้อ านวยการแผนงานวิจัย 
๑) ผู้อ านวยการแผนงานวิจัย 

๑.๑ ช่ือ (ภาษาไทย)       - พระครสูิรริัตนานุวัตร 
(ภาษาอังกฤษ)        Phrakru  Siriratananuwat (Tawee Thanavaro) 
๑.๒ หมายเลขบัตรประจ าตัวประชาชน –  
๑.๓ ต าแหน่งปจัจบุัน      - รองศาสตราจารย์ อาจารยป์ระจ าหลักสูตรบัณฑิตศึกษา 

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา วิทยาลัยสงฆ์พทุธชินราช 
๑.๔ หน่วยงานและสถานที่อยู่ที่ติดต่อไดส้ะดวก : 

-วิทยาลัยสงฆ์พทุธชินราช
เลขที่ ๒๑๗ หมู่ ๖ ต.บึงพระ อ.เมือง จ.พิษณุโลก ๖๕๐๐๐
-โทรศัพท์ ๐๘๙-๖๓๘ ๐๕๐๗
- e-mail/ gurutawee@gmail.com

๒) ประวัติการศึกษา : - เปรียญธรรม  ๕ ประโยค 
- พุทธศาสตรบัณฑิต (พธ.บ.) สาขาภาษาอังกฤษ  มจร. ส่วนกลาง
- พุทธศาสตรมหาบัณฑิต (พธ.ม.) สาขาปรัชญา  มจร. ส่วนกลาง
- ปริญญาเอก (Ph.D.)  สาขาศาสนาและปรัชญา BHU, India

๓) สาขาวิชาการที่มีความช านาญพิเศษ (แตกต่างจากวุฒกิารศึกษา) ระบุสาขาวิชาการ 
-ธรรมนิเทศ –วรรณกรรม -การวิจัย

๔) ประสบการณ์ทีเ่กี่ยวข้องกบังานทัง้ภายในและภายนอกประเทศ 

เผยแพร่บทความประชุมสัมมนาผลงานวิจัยนานาชาติ เรื่อง การศึกษาเชิงตีความพุทธ
ธรรมทีป่รากฏในพุทธศิลปกรรม  ณ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย อ าเภอวังน้อย จังหวัด
พระนครศรีอยุธยา  ๒๕๕๗  

เผยแพร่บทความ  ประชุมสมัมนาผลงานวิจัยนานาชาติ  เรื่อง รูปแบบการเรียนการสอน
วิธีวิจัยตามหลักอริยสัจ ๔  (ช้ันเรียน)  ปี ๒๕๕๘   มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  
วิทยาลัยสงฆ์เฉลมิพระเกียรตินครน่าน  

เผยแพร่บทความ ประชุมสัมมนาวิชาการะดับชาติ ครั้งที่ ๑๒ เรื่อง  ศึกษาแนวคิดและ
กระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยา  พ.ศ. ๒๕๕๙ เมื่อ ๓ มีนาคม ๒๕๖๐ 
ณ มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิต กรุงเทพมหานคร 



๒๓๒ 

เผยแพร;่ การสัมมนาผลงานวิจัยระดับชาติ  ครั้งที่ ๑ วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน์ 
ปีที่ ๒ ฉบับที่ ๑ ม.ค.-มิ.ย. ๒๕๖๐ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วิทยา

เขตแพร่   จังหวัดแพร ่
เผยแพร;่ ประชุมสมัมนาวิชาการะดบันานาชาติ มหาวิทยาลยัขอนแก่น ๒๒-๒๓ 

พฤศจิกายน ๒๕๖๑  (IC-HUSO ๒๐๑๘) 
๕) งานวิจัยที่ก าลังท า : ช่ือหัวข้อเสนอการวิจัย แหล่งทุน และสถานภาพในการวิจัยว่าได้

ท าการวิจัยลุล่วงแล้วประมาณรอ้ยละเท่าใด  
เสนอโครงการชุด; เรื่อง พุทธจิตวิทยาบูรณาการ : รูปแบบและกระบวนการเสรมิสร้างสุข 
ภาวะองค์รวมของครอบครัวและสงัคม  
แหล่งทุน ; สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ ปงม ๒๕๕๙ ลลุ่วงแล้วรอ้ยละ ๕๐ 
สถานภาพ;  ผู้อ านวยการแผนงาน 

เสนอโครงการเดี่ยว ; เรื่อง การเสริมสร้างเครือข่ายทางการศึกษาประชาคมอาเซียน 
แหล่งทุน ; สถาบันวิจัยพทุธศาสตร์ ปงม ๒๕๖๑  ลุล่วงแล้วร้อยละ ๑๐๐ 
สถานภาพ ; หัวหน้าโครงการ  

ผู้ร่วมวิจัยคนที่ ๑ 

ชื่อ – ฉายา/นามสกุล พระมหาไกรสร  โชติปญฺโญ (แสนวงค์),ผศ. 
ต าแหน่งปัจจุบัน อาจารย์ประจ ามหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั 

วิทยาลัยสงฆ์ล าพูน  สาขาวิชารัฐศาสตร์ คณะสังคมศาสตร์ 
สถานที่ติดต่อ ส านักงานวิทยาลัยสงฆ์ล าพูน  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช- 

วิทยาลัย  โทร. ๐๘-๖๑๙๓-๙๓๙๘ 
ประวัติการศึกษาป.ธ. ๓, น.ธ.เอก, พธ.บ.(สังคมศึกษา), ร.บ.(เทคนิคและทฤษฎี ฯ) 

 ร.ม.(สหวิทยาการเพื่อการพัฒนาท้องถิ่น) 

ประสบการณ์การวิจัย 
 ผลงานวิจัย  เรื่องพระพุทธศาสนากับการส่งเสริมสขภาวะทางจิตใจของผู้สูงอายุ

ในชุมชน,ส านักงานวิจัยแห่งชาติ (วช.) สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์  มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘ 

 ผลงานวิจัย  เรื่องการเสริมสุขภาวะและการเรียนรู้ตามแนวพระพุทธศาสนา
จังหวัดล าพูน, ส านักงานส่งเสริมและสนับสนุนสุขภาพ (สสส.), ๒๕๕๙ 
 ผลงานวิจัย  เรื่องรูปแบบการจัดการสุขภาวะชุมชนเชิงพุทธธรรม, ส านักงาน
กองทุนสนับสนุนงานวิจัยท้องถิ่น(สกว.), ๒๕๖๐ 



๒๓๓ 

ผู้ร่วมวิจัยคนที่ ๒ 

ช่ือ-นามสกุล (ภาษาไทย)      ผศ.ดร.ประยูร  สุยะใจ 
 (ภาษาอังกฤษ) Asst. Prof. Dr. Prayoon   
Suyajai หมายเลขบัตรประชาชน  
ต าแหน่ งปัจจุบัน  - 
อาจารย์ ประจ าภาควิชาจิตวิทยา -ผู้อ านวยการหลักสูตรพทุธศาสตรม์หาบัณฑิต สาขาพุทธจิตวิทยา

-นายกสมาคมจิตวิทยาแห่งประเทศไทย
สถานที่ท างาน     ภาควิชาจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร์ ม.มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 บางกอกน้อย กรงุเทพฯ ๑๐๗๐๐   โทร. ๐๒-๔๓๔๕๙๓๙, ๐๒-๘๙๑๑๗๔๐  
E-mail prayun ๔๕ @ mcu.ac.th

ประวัติการศึกษา 
ด้านทางศาสนา  นักธรรมช้ันเอก  เปรียญธรรม  ๓  ประโยค 
ป ี๒๕๓๖  ส าเรจ็การศึกษาปรญิญาตร ี คณะมนุษยศาสตร์ สาขาวิชาจิตวิทยา (พธ.บ.) 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
ปี ๒๕๔๗ ส าเร็จการศึกษาปริญญาเอก  คณะจิตวิทยา  สาขาวิชาจิตวิทยาคลินิก 

Marathwada University India ปีทีจ่บ  
ประสบการณ์ในการวิจัย   : รหสันักวิจัยแห่งชาติป ี๒๕๔๙  (รหสัประจ าตัว ๐๐๐๑๒๓๗๕) ส านักงาน

คณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ 
ประสบการณ์ที่เกี่ยวข้องกับการบริหารงานวิจัยทั้งภายในและภายนอกประเทศ 

การมีส่วนร่วมของพระสงฆ์ในการอนุรักษ์วัฒนธรรมท้องถ่ินที่เอื้อต่อการพัฒนาชุมชน. 
ปีงบประมาณ ๒๕๔๘ (ผู้ร่วมวิจัย) 

       บทบาทของพระสงฆ์กับเศรษฐกิจพอเพยีง : กรณีศึกษาบ้านท่าสว่าง จังหวัดสุรินทร์ ,สัจจะ
สะสมทรัพย์ จังหวัดตราด และโครงการเมอืงสหกรณ์ จังหวัดกาฬสินธ์ุ ปีงบประมาณ ๒๕๔๙  (หัวหน้า
โครงการ)  

  กระบวนทัศน์การยอมรับความตายของชาวพุทธ   ปีงบประมาณ ๒๕๕๐  (ผู้บริหารชุด 
โครงการ / หัวหน้าโครงการ) 

ผู้ร่วมวิจัยคนที่ ๓ 

ช่ือ-นามสกุล   ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อนันต์  อุปสอด 
Asst.Prof.Dr.Anan Upasod 

ที่อยู่ปจัจบุัน ๑๙๔/๑ หมู่ ๓ บ้านพระเจ้าทันใจ (ธนัญธร) ต.ต้นธงชัย อ.เมืองล าปาง 
จ.ล าปาง ๕๒๐๐๐
โทรศัพทม์ือถือ ๐๙ ๙๖๑๕ ๙๕๔๑  E-mail mcu_lp@yahoo.co.th 

mailto:mcu_lp@yahoo.co


๒๓๔ 

ต าแหน่ง  - อาจารย์พิเศษ มจร.วิทยาลัยสงฆ์นครล าปาง
- อาจารย์ประจ าหลักสูตรรัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต (รป.ม.)
สาขาวิชาการบริหารและพฒันาประชาคมเมืองและชนบท
คณะมนุษยศาสตร์และสงัคมศาสตร์  มหาวิทยาลัยราชภัฏล าปาง

ประวัติการศึกษา 
พ.ศ. ๒๕๔๓ นักธรรมช้ันเอก 
พ.ศ. ๒๕๕๕ เปรียญธรรม ๔ ประโยค 
พ.ศ. ๒๕๔๗ พุทธศาสตรบัณฑิต (สังคมศึกษา) เกียรตินิยมอันดบั ๑ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
พ.ศ. ๒๕๔๙ รัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต 

(การบรหิารและพฒันาประชาคมเมืองและชนบท) 
มหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ์ 

พ.ศ. ๒๕๕๗ พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต พธ.ด.(รัฐประศาสนศาสตร์) 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

พ.ศ.๒๕๕๙ Ph.D.(Public Administration) 
Dr.Babasaheb Ambedkar Marathwada University India. 

ผลงานวิจัย 
หัวหน้าโครงการวิจัยเรื่อง : การศึกษาแนวคิดและหลักค าสอนที่ปรากฏในจิตรกรรมฝา

ผนังพระอุโบสถวัดบุญวาทย์วิหาร จังหวัดล าปาง พ.ศ.๒๕๕๕  ทุนจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ 
 หัวหน้าโครงการวิจัยเรื่อง : กระบวนการบูรณาการการเรียนการสอนผ่านการช าระ

ต านานพระพุทธศาสนาฉบับวัดบ้านเอื้อม ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขต
แพร่ ห้องเรียนวัดบุญวาทย์วิหาร จังหวัดล าปาง พ.ศ. ๒๕๕๖ ทุนจาก สกว. 

 หัวหน้าโครงการวิจัยเรื่อง : ยุทธศาสตร์การพัฒนาศักยภาพของพระสงฆ์ในการสร้าง
ความสมานฉันท์ในชุมชน พ.ศ. ๒๕๕๖ ทุนจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ 

ผู้ร่วมวิจัยคนที่ ๔ 

๑. ช่ือ - นามสกุล (ภาษาไทย) ผศ. ดร. สานุ มหัทธนาดุลย์  
 ช่ือ - นามสกลุ (ภาษาอังกฤษ) Asst. Dr. Sanu Mahatthanadull 
๒. เลขหมายบัตรประชาชน 
๓. ต าแหน่งปจัจบุัน 

 
อาจารยป์ระจ าวิทยาลัยพุทธศาสตร์นานาชาติ มจร. 

๔. หน่วยงานและสถานที่ติดต่อ วิทยาลัยพุทธศาสตร์นานาชาติ  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๗๙ หมู่ ๑ ถ.พหลโยธิน ต าบลล าไทร 
อ าเภอวังน้อย พระนครศรีอยุธยา ๑๓๑๗๐ โทรศัพท์ ๐๓๕ ๒๔๘-๐๐๐   
E-mail: petchsanu@hotmail.com Website: ibsc.mcu.ac.th
โทรศัพท์มือถือ ๐๘๑-๔๐๗-๙๐๐๐

mailto:petchsanu@hotmail.com


๒๓๕ 

๕. ประวัติการศึกษา นิเทศศาสตรบัณฑิต, คณะนิเทศศาสตร์ (การโฆษณา) มหาวิทยาลัย
กรุงเทพ   

เขตคลองเตย, กรงุเทพมหานคร   
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาพระพุทธศาสนา (พธม.)   
พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, สาขาวิชาพระพทุธศาสนา (พธ.ด.) 

๖. สาขาวิชาที่ช านาญพิเศษ (แตกต่างจากวุฒิการศึกษา) ระบสุาขาวิชาการ 
สาขาวิชาวิทยาศาสตร์เชิงพุทธ, วัฒนธรรมศึกษา 

๗. ประสบการณ์ทีเ่กี่ยวของกบัการวิจัย 
๑) นักวิจัยเรื่อง แนวทางการจัดการดุลยสัมพันธ์ของระบบภายในร่างกายมนุษย์
เชิงพุทธบรูณาการ เสนอสถาบันวิจัยพทุธศาสตร์ มจร. 
๒) นักวิจัยเรื่อง ชีววิทยาเชิงพุทธ : แนวคิดและการสร้างปัจจัยเกื้อกูลต่อการ 
ด ารงชีวิตด้วยเหตุผล เสนอสถาบันวิจัย พุทธศาสตร์ มจร. (ก าลังด าเนินการ) 
๓) รางวัลชนะการประกวดบทความวิชาการ พุทธิปัญญาเพื่อสิ่งแวดล้อม เรื่อง  
“อุทกภัย : พุทธบูรณาการแนวทางในการบริหารจัดการน้ าที่พึงประสงค์ใน

สังคมไทย 
ปัจจุบัน” พร้อมข้ึนน าเสนอผลงานบนเวทีงานวิสาขบูชาโลกปี ๒๕๕๕ 

๘. ที่อยู่ปัจจุบัน๔๗/๑๓๒ หมู่บ้านภัสสร ๑๐ ถ.สุวินทวงศ์ ต.ล าผักชี อ.หนองจอก 
กรุงเทพฯ ๑๐๓๕๐ 

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