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บทคัดยอ 

 การศึกษาวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค ๑) เพ่ือศึกษารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาในพุทธ
ศาสนา  ๒) เพ่ือพัฒนารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอการดูแลสุขภาวะของผูสูงอายุ ในเขต
เทศบาลตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน และ ๓) เพ่ือวิเคราะหผลการเจริญเมตตา
ภาวนาท่ีมีผลตอการดูแลสุขภาวะของผูสูงอายุ   ประชากรท่ีศึกษา คือ กลุมผูสูงอายุ ท่ีมีอายุ ๖๐ ป
ข้ึนไป  โดยเลือกแบบเจาะจง  จํานวน ๕๐ คน เครื่องมือท่ีใชในการศึกษาวิจัย ไดแก แบบสอบถาม
กอนและหลังการอบรม  และชุดฝกอบรมรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของ
ผูสูงอายุ สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก คารอยละ คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และ
การทดสอบคาที (t-test) 

ผลการวิจัย พบวา  
๑. รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาในพุทธศาสนา คือ การแผความปรารถนาดี การแผ

ความรักบริสุทธิ์ไปยังผูอ่ืนหรือสรรพสัตว มี ๒ ประเภทคือ แบบเจาะจง กับ ไมเจาะจง 
๒. รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอการดูแลสุขภาวะของผูสูงอายุ ในเขตเทศบาล

ตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน มี ๕ ลักษณะคือ แผเมตตาใหตนเอง แผเมตตาใหบุคคล
ผูเปนท่ีรัก แผเมตตาใหบุคคลผูเปนกลาง ๆ แผเมตตาใหผูเปนศัตรู และแผเมตตาแบบไมเจาะจง 
เพ่ือใหมีผลตอสุขภาวะ ๔ ดาน คือ รางกาย จิตใจ สังคม และปญญา 

๓. ผลจากการทดลอง พบวา กอนการอบรม โดยภาพรวม รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา
ท่ีมีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุอยูในระดับปานกลาง  เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานจิตใจและดาน
ปญญา อยูในระดับมาก สวนดานรางกายและดานสังคม อยูในระดับปานกลาง แตหลังการอบรม โดย
ภาพรวม รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุอยูในระดับมาก เม่ือพิจารณาเปน
รายดาน พบวา ดานปญญา ดานจิตใจ อยูในระดับมากท่ีสุด สวนดานรางกายและดานสังคม อยูใน
ระดับมาก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกันท่ีระดับ .๐๕ 

 
คําสําคัญ : รูปแบบ, เมตตาภาวนา, สุขภาวะ, ผูสูงอายุ 
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ABSTRACT 

  The purposes of this research were 1) to study The Model of Mettabhavana 
Development in Buddhism  2) to Develop The Model of Mettabhavana Development 
that affected The Health of the elderly at the Banped Sub-District Municipality, 
Mueang District, KhonKaen Province and 3) to analyze the results of Mettabhavana 
Development towards health of the elderly. The populations to study were : The 
elderly group 60 years old up. The Researchers selected by purposive sampling total 
50 persons. The tools were the pre and post questionnaire training and training 
package for Mettabhavana Development Model that affected the health the statistics 
used for data analysis were percentage, Mean, Standard Deviation and t-test. 

The results of the findings were found as follow:-   
     1. The Model of Mettabhavana Development in Buddhism were: spreading 
good wishes, radiating pure love for others or beings. There were two kinds: Specific 
and not specific.  

2. The Model of Mettabhavana Development in Buddhism that Affected the 
Health of the elderly at the Banped Sub-District Municipality, Mueang District, 
KhonKaen Province, have five categories i.e. Spread one’s self, spread to loved one, 
Spreading compassion to the Enemy and not specific. These spreading of compassion 
in the four aspects: Physical, Mental, Social and Intellectual. 

3. The Results of the Pre-Test, overall, The Model of Mettabhavana 
Development That Affected to the Health of the elderly at Medium level, When 
considered in each aspect, it has been found that mental and intellectual aspect 
were at a high level, but Physical and social aspect were at a medium level. Post-
Test’s results, overall, the Model of Mettabhavana Development that affected to the 
health of the elderly at a high level. When considered in each aspect, It was found 
that the intellectual and mental were at the highest level, but the Physical and 



ค 

 

social aspects were at a high level and the comparison results were significantly 
different at the.05 level. 
     
Keyword: Model, Mettabhavana Development, well-being, Elderly  
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กิตติกรรมประกาศ 
 
 งานวิจัยเลมนี้ สําเร็จลงไดดวยความมุงม่ันต้ังใจเพ่ือใหเปนงานวิจัยท่ีมีคุณคาตอสังคม
อยางแทจริง ขออนุโมทนาขอบคุณ คณะผูชวยวิจัย พระมหาพิสิฐ วิสิฏฐปฺโญ ดร.อดิศร หนันคําจร 
ผูเชี่ยวชาญดานวิจัยเชิงสํารวจ ผศ.ดร.ประยูร แสงใส ท่ีปรึกษางานวิจัย ตลอดถึงคณะกรรมการ
ผูเชี่ยวชาญท่ีตรวจสอบเครื่องมือวิจัย ท่ีขาดไมได ตองขออนุโมทนาขอบคุณ เมตตาภาวนาอาสา
อาวุโสท่ีรวมทดลองการปฏิบัติธรรมแนวเมตตากรรมฐานเพ่ือแสวงหาความความจริงอันสูงสุด นั่นคือ 
ชุมชนชาวพุทธบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน 
 ขอขอบคุณสถาบันวิจัยพุทธศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
โดยเฉพาะผูอํานวยการสถาบันและเจาหนาท่ีทุกคนท่ีใหการสนับสนุนทุนการวิจัยและคําแนะนําท่ีดี
เสมอ 
 ขอผลานิสงสแหงการทําวิจัยนี้ จงบังเกิดมีแกครูอุปชฌาย อาจารย พอ แม ผูใหชีวิตและ
จิตวิญญาณแกขาพเจาดวยเทอญ 
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อักษรยอช่ือคัมภีร 

 
ก. คํายอช่ือคัมภีรพระไตรปฎก   

  อักษรยอในงานวิจัยฉบับนี้ใชอางอิงจากพระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย ระบุ เลม/ขอ/หนา หลังอักษรยอชื่อคัมภีร ดังตัวอยาง เชน ที.สี. (บาลี) ๙/๒๗๖/๙๗, ที.สี. 

(ไทย) ๙/๒๗๖/๙๘. หมายถึง ทีฆนิกาย สีลกฺขนฺธวคฺคปาลิ ภาษาบาลี เลม ๙ ขอ ๒๗๖ หนา ๙๗ ฉบับ

มหาจุฬาเตปฏกํ ๒๕๐๐ และทีฆนิกาย สีลักขันธวรรค ภาษาไทย เลม ๙ ขอ ๒๗๖ หนา ๙๘ ฉบับมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๓๙ 

 

พระวินัยปฎก 

วิ.มหา.  (ไทย)  =  วินัยปฎก  มหาวิภังค     (ภาษาไทย) 

วิ.ม.  (ไทย)  =  วินัยปฎก  มหาวรรค     (ภาษาไทย) 

วิ.จู.  (ไทย)  =  วินัยปฎก  จูฬวรรค     (ภาษาไทย) 

 

พระสุตตันตปฎก 

ที.สี.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  ทีฆนิกาย  สีลกฺขนฺธวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 

ที.ม.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  มหาวรรค   (ภาษาไทย) 

ที.ปา.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  ทีฆนิกาย  ปาฏิกวคฺคปาลิ   (ภาษาบาลี) 

ม.มู.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  มชฺฌิมนิกาย  มูลปณฺณาสกปาลิ  (ภาษาบาลี) 

ม.ม.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย  มัชฌิมปณณาสก  (ภาษาไทย) 

ม.อุ.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  มชฺฌิมนิกาย  อุปริปณฺณาสกปาลิ  (ภาษาบาลี) 

สํ.ส.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  สํยุตฺตนิกาย  สคาถวคฺคปาลิ   (ภาษาบาลี) 

สํ.ส.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  สคาถวรรค   (ภาษาไทย) 

สํ.นิ.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  สํยุตฺตนิกาย  นิทานวคฺคปาลิ   (ภาษาบาลี) 

สํ.นิ.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  นิทานวรรค   (ภาษาไทย) 

สํ.ข.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  สํยุตฺตนิกาย  ขนฺธวารวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 

สํ.ข.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  ขันธวารวรรค   (ภาษาไทย) 

สํ.สฬา.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  สํยุตฺตนิกาย  สฬายตนวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 

สํ.สฬา.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  สฬายตนวรรค   (ภาษาไทย) 

สํ.ม.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  สํยุตฺตนิกาย  มหาวารวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
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สํ.ม.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  มหาวารวรรค   (ภาษาไทย) 

องฺ.เอกก.(บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  องฺคุตฺตรนิกาย  เอกกนิปาตปาลิ   (ภาษาบาลี) 

องฺ.เอกก.(ไทย)  =  สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  เอกกนิบาต   (ภาษาไทย) 

องฺ.จตุกฺก.(บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  องฺคุตฺตรนิกาย  จตุกฺกนิปาตปาลิ   (ภาษาบาลี) 

องฺ.ปฺจก.(ไทย)  =  สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  ปญจกนิบาต   (ภาษาไทย) 

องฺ.ทสก. (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  องฺคุตฺตรนิกาย  ทสกนิปาตปาลิ   (ภาษาบาลี) 

องฺ.เอกาทส.(บาลี) =  สุตฺตนฺตปฏก  องฺคุตฺตรนิกาย  เอกาทสกนิปาตปาลิ  (ภาษาบาลี)ญ 

ขุ.ธ.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  ขุทฺทกนิกาย  ธมฺมปทปาลิ   (ภาษาบาลี) 

ขุ.อุ.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  อุทาน    (ภาษาไทย) 

ขุ.อิติ.  (ไทย)  =  สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  อิติวุตตกะ   (ภาษาไทย) 

ขุ.สุ.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  ขุทฺทกนิกาย  สุตฺตนิปาตปาลิ   (ภาษาบาลี) 

ขุ.ป.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  ขุทฺทกนิกาย  ปฏิสมฺภิทามคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 

 

พระอภิธรรมปฎก 

อภิ.สงฺ.  (บาลี)  =  อภิธมฺมปฏก  ธมฺมสงฺคณีปาลิ     (ภาษาบาลี) 

อภิ.สงฺ.  (ไทย)  =  อภิธรรมปฎก  ธรรมสังคณี     (ภาษาไทย) 

อภิ.วิ.  (บาลี)  =  อภิธมฺมปฏก  วิภงฺคปาลิ     (ภาษาบาลี) 

อภิ.วิ.  (ไทย)  =  อภิธรรมปฎก  วิภังค      (ภาษาไทย) 

 

ข. คํายอเกี่ยวกับคัมภีรอรรถกถา  

  อักษรยอในงานวิจัยฉบับนี้ใชคัมภีรอรรถกถาภาษาบาลีฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย สวน

ปกรณวิเสสใชฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย โดยระบุชื่อคัมภีร ลําดับเลม / หนา เชน ที.สี.อ. (บาลี) ๑/

๒๗๖/๒๔๐ หมายถึง ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี สีลกฺขนฺธวคฺคอฏฐกถา ภาษาบาลี เลม ๑ ขอ ๒๗๖ หนา 

๒๔๐ ฉบับมหาจุฬาอฏฐกถา  

 

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก 

ที.ม.อ. (บาลี) = ทีฆนิกาย  สุมงฺคลวิลาสินี  มหาวคฺคอฏฐกถา  (ภาษาบาลี)

ม.มู.อ. (บาลี) = มชฺฌิมนิกาย    ปปฺจสทูนี  มูลปณฺณาสกอฏฐกถา  (ภาษาบาลี) 

องฺ.จตุกฺก.อ.  (บาลี) = องฺคุตฺตรนิกาย   มโนรถปูรณี  จตุกฺกนิปาตอฏฐกถา  (ภาษาบาลี)   
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ปกรณวิเสส 

วิสุทฺธิ.  (บาลี)     =  วิสุทฺธิมคฺคปกรณ  (ภาษาบาลี) 

วิสุทฺธิ.  (ไทย)     =  วิสุทธิมรรคปกรณ  (ภาษาไทย) 

 

 



บทท่ี ๑ 
 

บทนํา 
 

๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ในภาวการณปจจุบัน ประชากรโลกได เ พ่ิมจํานวนมากข้ึนเปนลําดับ  โดยการ
เปลี่ยนแปลงของประชากรโลก  เกิดจากอัตราการเกิดและการตายซ่ึงสงผลกระทบเชนเดียวกันในทุก
ประเทศท่ัวโลก  ปจจุบันประชากรโลกนั้นมีแนวโนมวาจะมีวัยเด็กลดนอยลง โดยจํานวนประชากร
สูงอายุมีแนวโนมท่ีจะสูงข้ึน แสดงวาโครงสรางของประชากรไดเปลี่ยนแปลงเขาสูสังคมผูสูงอายุ 
(Aging Society)ซ่ึงขณะนี้ยุโรปกลายเปนภูมิภาคท่ีมีผูสูงอายุมากท่ีสุดในโลกโดยเฉพาะอิตาลี กรีซ 
เยอรมัน และสวิสเซอรแลนด หลายตอหลายประเทศจึงพยายามศึกษาและวิจัยเก่ียวกับผูสูงอายุมาก
ข้ึน เพ่ือพัฒนาประเทศของตนใหมีคุณภาพกลายเปน“สังคมผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพ”ตอไปในอนาคต 
หากประเทศใดมีจํานวนประชากรผูสูงอายุมากกวารอยละ ๑๐ ถือวาเปนสังคมผูสูงอายุ 0 ๑ ซ่ึงปจจุบัน
ประเทศไทยมีจํานวนผูสูงอายุคิดเปนรอยละ  ๑๔.๙ 1

๒ จึงไดเขาสูภาวะสังคมผูสูงอายุเชนเดียวกับ
หลายๆ ประเทศท่ัวโลก     

ปญหาของผูสูงอายุท่ีสําคัญ ไดแก ปญหาทางดานสุขภาพกาย ปญหาทางดานเศรษฐกิจ 
ปญหาทางดานสังคม ปญหาทางดานจิตใจ ปญหาเก่ียวกับครอบครัว ปญหาผูสูงอายุท่ีนาเปนหวงคือ 
การเปลี่ยนแปลงทางสังคม ปญหาคานิยมท่ีเปลี่ยนแปลง ในอนาคตเม่ือประเทศไทยเปนประเทศ
อุตสาหกรรมแบบใหม สังคมไทยอาจกลายเปนเหมือนสังคมตะวันตกคือ ตางคนตางอยู ไมมีการ
เอ้ือเฟอซ่ึงกันและกัน ไมมีการทดแทนบุญคุณ บุตรหลานโตข้ึนก็จะไมเลี้ยงดูพอแมเม่ือแกชรา 

การเขาสูวัยผูสูงอายุเปนเรื่องธรรมชาติของทุกคนท่ีไมอาจหลีกเลี่ยงได การเปลี่ยนแปลง
ของโครงสรางประชากรนี้ทําใหประเทศไทยอยูในภาวะท่ีเรียกวา“สังคมผูสูงอายุ” คือการมีประชากร
ท่ีมีอายุ ๖๐ ปข้ึนไป จากการเพ่ิมของประชากรสูงอายุอยางชัดเจนนี้ทําใหทุกหนวยงานท่ีเก่ียวของได
ตระหนักถึงความสําคัญของการเตรียมความพรอมและใหความสําคัญตอความตองการและการ
สนับสนุนแกผูสูงอายุในดานตางๆ ไมวาจะเปนการดํารงชีวิตประจําวัน การสงเสริมสุขภาพจิตใจ 
สังคม รายได การทํางาน ท่ีอยูอาศัยและความสัมพันธในครอบครัวและชุมชน จะเห็นไดวาปญหาของ
ผูสูงอายุไมไดข้ึนอยูกับจํานวนท่ีเพ่ิมข้ึนเพียงอยางเดียวเทานั้น แตข้ึนอยูกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ
ดวยไดแกการจัดระบบบริการทางการแพทยและสาธารณสุขเพ่ือรองรับปญหาผูสูงอายุ ตลอดจนการ
จัดบริการข้ันพ้ืนฐานทางสังคม การดูแลปองกันและรักษาสุขภาพอนามัย การศึกษาตอเนื่องและความ

๑สาคร อินโทโล , “การมีสวนรวมของภาคีเครือขายในการดูแลผูสูงอายุในชุมชนจังหวัด
มหาสารคาม”, รายงานวิจัย, (มหาสารคาม : วิทยาลัยพยาบาลศรีมหาสารคาม, ๒๕๕๒). 

๒สํ า นั ก ง า น ส ถิ ติ แ ห ง ช า ติ  ก ร ะ ท ร ว ง เ ท ค โ น โ ล ยี ส า ร ส น เ ท ศ แ ล ะ ก า ร สื่ อ ส า ร ,  
< http://www.ryt9.com/s/tpd/2579029>, ๑๙ มีนาคม ๒๕๖๑. 
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๒ 
 

ม่ันคงของรายไดใหเกิดข้ึนในครอบครัวและชุมชนเพ่ือเสริมสรางคุณภาพชีวิตท่ีดีใหกับผูสูงอายุกับ
สังคมและสิ่งแวดลอมไดดี มีความสัมพันธอันดีกับบุคคลอ่ืนและดารงชีวิตอยูไดดวยความสุขสบาย 
รวมท้ังสามารถสนองความตองการของตนเอง ในโลกท่ีกําลังเปลี่ยนแปลงได โดยไมมีขอขัดแยงทาง
จิตใจ นับเปนการเสริมสรางสุขภาพจิตท่ีดีในผูสูงอายุ คําวา สุขภาพจิต หมายถึง สภาวะท่ีสมบูรณทาง
กาย ทางจิต ทางสงัคมและทางจิตวิญญาณโดยจะเกิดข้ึนเม่ือทําความดี หรือจิตสัมผัสกับสิ่งท่ีมีคุณคา
อันสูงสง เชน การเสียสละ การมีความเมตตากรุณา หรือการเขาถึงพระรัตนตรัย เปนตน ความสุขทาง
จิตเปนความสุขท่ีไมระคนกับความเห็นแกตัว แตเปนสุขภาวะท่ีเกิดข้ึนเม่ือมนุษยหลุดพนจากความมี
ตัวตน จึงมีอิสรภาพ มีความผอนคลาย เบาสบาย มีความปติแผซานไปท่ัวมีความสุขอันประณีตและล้ํา
ลึก หรือความสุขอันเปนทิพย อันจะสงผลดีตอสภาวะทางกายและสังคมดวย เพราะถาขาดสุขภาวะ
ทางจิตวิญญาณ มนุษยจะไมพบกับความสุขท่ีแทจริงและขาดความสมบูรณในตัวเอง ก็จะรูสึกขาด
และพรองอยูเรื่อยไป ตองไปแสวงหาสิ่งอ่ืนมาเติม เชน วัตถุตางๆ ความฟุมเฟอย ยาเสพติดหรือความ
รุนแรงตางๆ เปนตน 

ปจจุบันหากพูดถึงเรื่องสุขภาวะ หรือสุขภาพนั้นจะมีองคประกอบอยู ๔ มิติ ดวยกัน คือ 
สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางจิตวิญญาณหรือการรูคิด
(ปญญา)ท้ังสี่เรื่องไมไดแยกกันอยูเปนกองๆ แตวาเชื่อมโยงอยูในกันและกันท้ังหมด ซ่ึงสุขภาวะดาน
หนึ่งท่ีครอบคลุมและไปเชื่อมโยงกับสุขภาวะในอีกสามมิติ ซ่ึงการมีสุขภาวะท่ีสมบูรณท้ังสี่มิติท่ีกลาว
มา ไมไดเปนองคประกอบท่ีมีความสําคัญเพียงแคพ้ืนฐานท่ีจะนําไปสูการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีเทานั้น แต
มีความสําคัญตอทุกองคประกอบของการท่ีจะมีคุณภาพชีวิตท่ีดี เนื่องจากสุขภาวะหรือสุขภาพ ไมใช
เรื่องการไมมีโรคเทานั้น แตหมายถึงความถูกตอง เหมาะสมท้ังหมดของมนุษยและของสังคม ใน 
พ.ร.บ.สุขภาพแหงชาติ พ.ศ. ๒๕๕๐ มาตรา ๓ ในพระราชบัญญัตินี้ “สุขภาพ” คือภาวะของมนุษยท่ี
สมบูรณท้ังทางกาย ทางจิต ทางปญญา และทางสังคม เชื่อมโยงกันเปนองครวมอยางสมดุล“ปญญา” 
หมายถึง ความรูท่ัว รูเทาทันและความเขาใจอยางแยกไดในเหตุผลแหงความดี ความชั่ว ความมี
ประโยชนและความมีโทษ ซ่ึงนําไปสูความมีจิตอันดีงามและเอ้ือเฟอเผื่อแผ เม่ือมีการบัญญัติคําวาสุข
ภาวะข้ึนมา2

๓ สุขภาพจึงแยกไมไดจากวิถีชีวิตท่ีจะตองดําเนินไปบนพ้ืนฐานของความถูกตองพอดี โดย
ดํารงอยูในครอบครัวชุมชนและสังคมท่ีพัฒนาอยางสมดุล สุขภาวะทางทางจิตวิญญาณในปจจุบันใช
คําวา สุขภาวะดานปญญา หมายถึง ความฉลาดรู นําไปสูชีวิตท่ีสมดุล สุขภาพนี้ไดมีการเปลี่ยนจุดเนน
เดิม ซ่ึงพูดถึงเรื่องการแกปญหาเม่ือเกิดโรคภัยไขเจ็บข้ึนแลวเปนหลัก ตอมาไดเนนในเรื่องของการ
ปองกันหรือการสรางเสริมสุขภาพกอนท่ีจะเกิดโรคข้ึนควบคูกันไปดวย โดยเชื่อวาวิธีการดังกลาวนี้จะ
ชวยใหเราสามารถท่ีจะสรางสุขภาพไดดีกวา หรือพูดในภาษาท่ีสั้นๆ เนนท่ีการสรางนําซอม การ
เปลี่ยนแปลงบทบาทพฤติกรรมสุขภาพจากเชิงรับมาเปนเชิงรุก 

การนํามิติทางสังคม วัฒนธรรมและศาสนามาสนับสนุนการดูแลผูสูงอายุ เปนแนวคิดท่ี
สะทอนใหเห็นถึงการดูแลสุขภาวะของผูสูงอายุ ความเก่ียวเนื่องของรางกายจิตใจ และจิตวิญญาณ 
รวมถึงปจจัยแวดลอมตางๆ ท่ีมีปฏิสัมพันธกับคน ๆ นั้น ไว ๕ ประเด็น คือ  

 ๓พระราชบัญญัติ  สุขภาพแหงชาติ  พ.ศ.  ๒๕๕๐  <www.acfs.go.th/km/download/act_ 
healthy_2550pdf>, ๑๙ มีนาคม ๒๕๖๑. 
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๑) สุขภาพแบบองครวมใหคุณคาของคําวา “สุขภาพ” วาไมใชเพียงแคการไมเจ็บปวย
แตหมายถึง การปรับ แกไข และพัฒนาใหเกิดการมีสุขภาวะท่ีดีอยางตอเนื่อง  

๒) สุขภาพของเราจะเปนแบบเดียวกับวิถีชีวิตของเราท่ีเปนอยู การเลือกบริโภคสิ่งใดเขา
สูท้ังทางรางกายและจิตใจจะมีสวนกําหนดสภาวะสุขภาพกายและใจของบุคคลนั้น ๆ  

๓) การปองกันและการสงเสริมสุขภาพเปนเรื่องสําคัญท่ีสุด หลักการของสุขภาพแบบ
องครวมจะเนนการพัฒนาระดับการมีสุขภาพดีใหสูงข้ึนเรื่อยๆ โดยใหทบทวนพฤติกรรมในแตละวันท่ี
สงผลกระทบตอสุขภาพ  

๔) สุขภาพแบบองครวมเนนการใหคุณคาตอวิถีการดํารงชีวิต การเรียนรูและการสราง
ความรับผิดชอบใหแตละบุคคลไดพยายามดูแลตนเองใหมีสุขภาวะท่ีสมดุลและสมบูรณ  

๕) เม่ือเจ็บปวยจะใชหลักการสุขภาพแบบองครวมในการแลกเปลี่ยนเรื่องการรักษาและ
การดูแลสุขภาพระหวางหมอและคนไข โดยการเยียวยาแบบธรรมชาติ และพิจารณาปจจัยท้ังตัวคน
และสถานการณท่ีเก่ียวของ3

๔  
และเม่ือพิจารณาหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา เห็นไดวาการสั่งสอนธรรมของ

พระพุทธเจา ทรงมุงผลในทางปฏิบัติ ใหทุกคนจัดการกับชีวิตท่ีเปนอยูจริงๆ ในโลกนี้เริ่มแตบัดนี้ เชน 
ทรงสอนมนุษยใหรูจักตนเอง รูจักรางกายและจิตของตนจะไดบํารุงรักษารางกายและจิตใจใหดํารงอยู
อยางปกติสุข การนําหลักพุทธธรรมมารวมใน กระบวนการดูแลสุขภาพ ใหรางกายและจิตใจอยูใน
สภาพปกติ คือ การดูแลสุขภาพแบบองครวม พระสาวกของพระพุทธเจา ไดใหสมญานามพระองควา 
ทรงเปนนายแพทยผูรักษาโรค ดังปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาวา “มหาการุณิโก สตฺถา สพฺพโลกติ
กิจฺฉโก” แปลวา “พระศาสดา ทรงมีพระกรุณาอยางใหญหลวง ทรงเยียวยารักษาสัตวโลกท้ังมวล”๕ 
ดังนั้น จากท่ีกลาวมาเบื้องตน ผูวิจัยและคณะตระหนักถึงความสําคัญสุขภาวะของผูสูงอายุ จึงสนใจท่ี
จะศึกษาวิจัยรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาอันเปนหนึ่งในกรรมฐานเอกทางพระพุทธศาสนาวามีผล
ตอสุขภาวะของผูสูงอายุอยางไร โดยมีมีเปาหมายคือ การพัฒนาตัวบุคคลท้ังทางรางกาย และจิตใจ
สรางสุขภาพกายท่ีแข็งแรง สุขภาพจิตท่ีดี ซ่ึงขอมูลท่ีไดจากการวิจัยนี้ จะเปนประโยชนแกผูท่ีสนใจ
และในดานวิชาการตอไป 

 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑.๒.๑ เพ่ือศึกษารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาในพุทธศาสนา  
๑.๒.๒ เพ่ือพัฒนารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุในเขต

เทศบาลตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน 
๑.๒.๓ เพ่ือวิเคราะหผลการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสขุภาวะของผูสูงอายุ  
 

 ๔ปทมาวดี กสิกรรม. “โครงการ(เบ้ืองตน) เพ่ือพัฒนานโยบายดานศาสตรสุขภาพทางเลือกเพ่ือ
เปาหมายการดูแลสุขภาพแบบองครวม (๒๕๔๐-๒๕๔๑)”, รายงานวิจัย, (กลุมนโยบายดานสาธารณสุขดานสังคม
วัฒนธรรม สํานักนโยบายและแผนสาธารณสุข กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๔๑). หนา๒๕. 

 ๕ ขุ.เถร.(ไทย) ๒๖/๗๒๒/๔๖๒. 

                   



๔ 
 

๑.๓ ปญหาการวิจัย 

๑.๓.๑ รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาในพระพุทธศาสนา เปนอยางไร 
๑.๓.๒ รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุ เปนอยางไร 
๑.๓.๓ ผลของรูปการเจริญเมตตาภาวนาในพระพุทธศาสนาท่ีมีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุ  

เปนอยางไร 
 

๑.๔ ขอบเขตการวิจัย 

ขอบเขตวิธีการดําเนินการวิจัย 
การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงคุณภาพและก่ึงทดลอง (Quasi Experimental 

Pretest-Posttest Design) แบบ ๑ กลุมตัวอยาง ประเมินผลกอนและหลังเขารวมกิจกรรม โดย
ประเมินการเตรียมความพรอมท่ีจะดําเนินการตามโครงการฯ ตามข้ันตอนดังนี้   

๑.๔.๑ ขอบเขตดานเอกสาร ข้ันปฐมภู มิ มุ ง เนน ศึกษาคัมภีรและตํ าราทาง
พระพุทธศาสนาท่ีเก่ียวกับเมตตาภาวนา จากคัมภีรพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา ตลอดถึงเอกสารทาง
วิชาการ หนังสือ ตํารา และเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

๑.๔.๒  ขอบเขตดานเนื้อหา ศึกษาวิจัยการใชเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอปรับเปลี่ยนสุข
ภาวะของผูสูงอายุ  

๑.๔.๓  ขอบเขตดานพ้ืนท่ีกลุมประชากรและกลุมตัวอยาง  
 ๑) ประชากร ไดแก ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัด

ขอนแกน  
      ๒) กลุมตัวอยาง ไดแก ผูสูงอายุ ท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑ และเปนอาสาสมัครมาเขา

รวมโครงการฯ ในเขตเทศบาลตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน จํานวน ๕๐ คน มีเกณฑ 
ดังนี้ 

   (๑) อายุตั้งแต ๖๐ ปข้ึนไป ไมจํากัดเพศ และระดับการศึกษา 
  (๒) มีปญหาเรื่องสุขภาพกาย และสุขภาพใจ  
  (๓) มีความสนใจ และมีความพรอมท่ีจะเขารวมกิจกรรมไดอยางตอเนื่อง  
 ๑.๔.๔ วิธีท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้  
 ๑) การพัฒนาชุดรูปแบบกิจกรรมตามแนวทางกรมสุขภาพจิตและตามหลัก
เมตตาภาวนาในพระพุทธศาสนา 

๒) การนําชุดรูปแบบกิจกรรมไปทดลองใชกับกลุมทดลอง  
๓) การวัดผลการใชชุดกิจกรรมฯ  

  ๑.๔.๕ ตัวแปรท่ีศึกษา  
๑) ตัวแปรตน ไดแก ผูเขารวมกิจกรรม  
๒) ตัวแปรจัดทํา ไดแก ชุดรูปแบบกิจกรรม       

 ๓) ตัวแปรตาม ไดแก สุขภาพจิตผูสูงอายุท่ีเปนอาสาสมัครเขาปฏิบัติหลักเมตตา
ภาวนา 



๕ 
 

๑.๕ นิยามศัพทที่ใชในการวิจัย  

  รูปแบบ หมายถึง  สิ่งท่ีสรางข้ึนหรือพัฒนาข้ึนเปนชุดกิจกรรมของผูวิจัยเพ่ือเปน
เครื่องมือในฝกอบรมท่ีเขาใจไดงายและกระชับ ถูกตองและเหมาะสมกับการปฏิบัติตามของผูสูงอายุ    

การเจริญเมตตาภาวนา  หมายถึง การแผความปรารถนาดี การแผความรักบริสุทธิ์ไป
ยังผูอ่ืนหรือสรรพสัตว 

รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา หมายถึง ชุดกิจกรรมท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน แลวนําไป
ฝกอบรมแนะนําผูสูงอายุใหเกิดความเขาใจและนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันอันจะสงผลดีตอสุขภาวะ
ท้ัง ๔ ดาน คือ ดานรางกาย ดานจิตใจ ดานสังคม และดานปญญา 

สุขภาวะ หมายถึง สุขภาพดานรางกาย ดานจิตใจ ดานสังคม และดานปญญา ของ
ผูสูงอายุ 

ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุตั้งแต ๖๐ ปข้ึนไปท่ีเปนอาสาสมัครเขาปฏิบัติตามหลัก
เมตตาภาวนาในเขตเทศบาลตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๖ 
 

๑.๖ กรอบแนวคิดในการวิจัย (Conceptual Framework) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
   
 
 
 

ภาพท่ี ๑ กรอบแนวคิดการวิจัย (Conceptual Framework) 

ศึกษาสภาพปญหาสุขภาวะแบบองครวมของผูสูงอายุ 

ศึกษาหลักการเจริญเมตตาภาวนาในพระพุทธศาสนา 

ศึกษารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ  

- วิเคราะหผลการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของ
ผูสูงอายุ 

- วิเคราะหผลการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของ
ผูสูงอายุ  กอนการอบรมและหลังการอบรม 

 
 

จัดกิจกรรมโดยใชรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาในพระพุทธศาสนากับผูสูงอายุ  
ในเขตเทศบาลตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน 

สรุปผล อภิปรายผล ขอเสนอแนะ นําเสนอตอหนวยงาน 
ท่ีเกี่ยวของและสาธารณชนตอไป 

 



๗ 
 

๑.๗ ประโยชนที่ไดจากการวิจัย 

  ๑.๗.๑ ไดเขาใจรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาในพระพุทธศาสนา 
   ๑.๗.๒ ไดพัฒนารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุในเขต
เทศบาลตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน 
   ๑.๗.๓ ไดทราบผลการใชรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุใน
เขตเทศบาลตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน 
  ๑.๗.๔ หนวยงานท่ีเก่ียวของสามารถนําองคความรูท่ีไดนี้ไปดูแลผูสูงอายุในพ้ืนท่ีอ่ืน ๆ 
ตอไป 
 
  
 



บทท่ี ๒ 
 

แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

ในการศึกษาแนวคิดและรูปแบบเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอการดูแลสุขภาวะผูสูงอายุนี้ ผูวิจัย
จะไดศึกษาประเด็นความหมายและความสําคัญหลักเมตตาภาวนาในพระพุทธศาสนา หลักปฏิบัติท่ี
เก่ียวของกับเมตตาภาวนาในพระพุทธศาสนา แนวคิด ทฤษฎีและรูปแบบการดูแลสุขภาพผูสูงอาย ุ
และรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาตามหลักพระพุทธศาสนา ดังมีรายละเอียด ๗ ตอน ตอไปนี้ 

๒.๑ แนวคิด ความหมายและความสําคัญหลักเมตตาภาวนาในพระพุทธศาสนา 
๒.๒ ประเภทของเมตตาธรรมในพระพุทธศาสนา 
๒.๓ แนวคิด และทฤษฎีท่ีเก่ียวของกับการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ 
๒.๔ รูปแบบและการสงเสริมการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ 
๒.๕ รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาตามหลักพระพุทธศาสนา 

 ๒.๖ เมตตาภาวนาในการเจริญวิปสสนา  
๒.๗ ประโยชนและอานิสงสท่ีไดรับจากการเจริญเมตตาภาวนา 
๒.๘ เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ  

  

๒.๑ แนวคิด ความหมายและความสําคัญหลักเมตตาภาวนาในพระพุทธศาสนา 

  “หลักเมตตาธรรม” ท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนามาจากคําสอนของพระพุทธเจา ท่ี
เปน “พรหมวิหารหรืออัปปมัญญา และหมวดเมตตสูตร เมตตากถา เมตตาภาวนา” กลาวถึง  
ขอความท่ีเขียนไวในพรหมวิหารหรืออัปปมัญญาวา “ความรักใคร กิริยาท่ีรักใคร ภาวะท่ีรักใคร ใน
สัตวท้ังหลาย”๑ กลาวถึงขอความท่ีเขียนไวใน เมตตสูตร เมตตากถา เมตตาภาวนา โดยยอวา“ควรแผ
และเจริญเมตตาในสัตวท้ังหลาย” เนนใหคนเราเจริญและแผความความรักความปรารถนาดีในมนุษย
และสัตวท้ังหลายโดยไมมีขอบเขต เปนความรักท่ีทําใหเกิดสันติภาพแกสัตวท้ังปวงเปนหลักธรรมอยาง
แทจริงในการกําจัดความชั่วตางๆ ท่ีมีอยูในตัว มีความโกรธ เปนตน และเปนบอเกิดของบุญกุศลตางๆ 
แกผูประพฤติปฏิบัติในการเขาถึงโลกสวรรคอันมีพระนิพพานเปนท่ีสุด 
  ๒.๑.๑ ความหมายของเมตตาธรรมในพระไตรปฎก   
  ในพระวนิัยปฎก เลมท่ี ๗ กลาวถึงเรื่องเมตตาไวในหมวดขุททกวัตถุตอนหนึ่งวาดวย วิธีแผ
เมตตาแกสรรพสัตววา “เราขอมีเมตตาตอตระกูลพญางูท้ัง ๔ เราขอมีเมตตาตอเหลาสัตวไมมีเทา มี

  ๑ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๖๔๙/๔๒๙. 
                                                           



๙ 
 

สองเทา มีสี่เทาและมีหลายเทา”๒ และอีกตอนหนึ่งวา “ขอสรรพสัตวท่ีมีลมหายใจ ขอสรรพสัตวท่ียัง
มีชีวิตท้ังมวล จงประสบกับความเจริญ ความเลวรายอยาไดมาแผวพานสัตวใดๆ เลย”๓   
  เปนวิธีแผความรักแกสัตวท้ังปวง นอกจากนั้นมีเนื้อความประกอบดวยการประพฤติเมตตา
ทางกาย วาจา และใจ เรียกวา “ศีลหรือขอวัตรปฏิบัติ” ดังปรากฏวา “ภิกษุผูจงใจพรากกายมนุษย
เสียจากชีวิตยอมไมเปนสมณะไมเปนเชื้อสายศากยบุตร”๔ เปนตน 
   เมตตาธรรมในพระวินัยปฎกนั้นมีความหมายเปนรูปธรรม ๒ ประการ คือ ๑. การแผความ
รักตอสัตวท้ังหลาย ๒. การเจริญเมตตาโดยการรักษาศีลหรือขอวัตรปฏิบัติท้ังหมด เพราะศีลหรือ 
ขอวัตรปฏิบัติมีหลักเมตตาธรรมอยูในตัว เชน ในหมวดปาราชิก ๔ และศีล ๕ มีการหามฆามนุษยหาม
ลักขโมย หามพูดปด หามหลอกชาวบาน เปนตน ดังนั้น ผูวิจัย เห็นวา การแผและเจริญความรัก โดย
การไมทําความชั่วทางกาย วาจา ใจในสัตวท้ังปวง และการ รักษากาย วาจา ใจใหสงบเรียบรอย ถือวา 
เปนความหมายของหลักเมตตาธรรมในพระวินัยปฎก     
  ในพระสุตตันตปฎก เลมท่ี ๒๕ กลาวเรื่องเมตตาไวในหมวดเมตตสูตรวาดวยการแผเมตตา
ตอนหนึ่งความวา “อนึ่ง ควรแผเมตตาจิตอยางไมมีประมาณ  กวางขวาง ไมมีเวร ไมมีศัตรู ไปยังสัตว
โลกท้ังหมด  ท้ังชั้นบน ชั้นลาง และชั้นกลาง”๕  
 ในหมวดเมตตาภาวนาสูตรวาดวยการเจริญเมตตาตอนหนึ่งความวา “ผูมีเมตตาในสัตวทุก
หมูเหลา จะไมฆาเอง ไมใชใหผูอ่ืนฆา ไมชนะเอง ไมใชใหผูอ่ืนชนะ ไมมีเวรกับใครๆ”๖  
  ในพระสุตตันตปฎก เลมท่ี ๓๑ กลาวเรื่องเมตตาไวในหมวดเมตตากถาวาดวยเมตตาตอน
หนึ่งวา “ผูเจริญเมตตาแผความรักไปสูสัตวท้ังปวงดวยอาการ ๘ อยางนี้ คือ   
  ๑. ดวยเวนความบีบค้ัน ไมบีบค้ันสัตวท้ังปวง  
  ๒. ดวยเวนการฆา ไมฆาสัตวท้ังปวง  
  ๓. ดวยเวนการทําใหเดือดรอน ไมทําสัตวท้ังปวงใหเดือดรอน  
  ๔. ดวยเวนความย่ําย ีไมย่ํายีสัตวท้ังปวง  
  ๕. ดวยเวนการเบียดเบียน ไมเบียดเบียนสัตวท้ังปวง  
  ๖. ขอสัตวท้ังปวงจงเปนผูไมมีเวร อยาไดมีเวรกัน  
  ๗. จงเปนผูมีสุข อยามีทุกข  
  ๘. จงมีตนเปนสุข อยามีตนเปนทุกข เพราะเหตุนั้น จึงชื่อวาเมตตา6

๗  
   เมตตาธรรมในพระสุตตันตปฎก จึงหมายถึง ความรักในสัตวท้ังปวงมี ๒ ประการ คือ      
๑. การแผความรักในสัตวท้ังหลายมีการอธิฐานใหมีความสุข ๒. การเจริญความรัก ในสัตวท้ังหลายมี
การเวนจากการไมทําใหสัตวท้ังหลายเดือดรอน 

  ๒ ดูรายละเอียดเพ่ิมใน วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๕๑/๑๕. 
  ๓ วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๕๑/๑๕. 
  ๔ วิ.ม. (ไทย) ๑/๑๗๒/๑๔๒. 
  ๕ ขุ.ขุ. (ไทย) ๒๕/๘/๒๒. 
  ๖ ขุ.ขุ. (ไทย) ๒๕/๒๗/๓๗๔. 
  ๗ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๓/๔๖๓. 

                                                           



๑๐ 
 

  ในพระอภิธรรมปฎกวิภังค เลมท่ี ๓๕  มีอรรถาธิบายเมตตาไวในอัปปมัญญาวิภังค ตอน
หนึ่งวา “ความรักใคร กิริยาท่ีรักใคร ภาวะท่ีรักใครในสัตวท้ังหลาย เมตตาเจโตวิมุตติ นี้เรียกวา 
เมตตา”๘  
  เมตตาธรรมในพระวินัยปฎกจึงหมายถึง ความรัก การแสดงความรัก การมีความรักในสัตว
ท้ังหลาย  ดวยจิตเสมอกันในสัตวทุกหมูเหลาในท่ีท้ังปวง   
  ความหมายในพระไตรปฎกจึงอาจสรุปไดวา  “หลักเมตตาธรรม” หมายถึง การแผความรัก 
และการเจริญความรักในสัตวหลายท้ังปวง ดวยจิตเสมอกันในสัตวท้ังหลายในท่ีท้ังปวง เปนความรักท่ี
เกิดจากจิตท่ีปราศจากกิเลสกอรูปเปนรูปธรรมท่ีมุงหวังใหสรรพสัตวท้ังหลายมีความรัก ความ
ปรารถนาดีตอกัน แสดงวา เมตตาในพระพุทธศาสนานั้นเปรียบเสมือนน้ําบริสุทธิ์สําหรับชําระสิ่ง
สกปรก คือ ความโลภ ความหลง ความโกรธ เปรียบเสมือนน้ําท่ีไหลไปตามแมน้ําลําคลองชําระสิ่ง
สกปรกทุกอยางท่ีไหลผานโดยไมเลือก คือไมเลือกวาคนรวย คนจน เปรียบเสมือนสายฝนท่ี ตกโปรย
ปราย ทําใหพ้ืนแผนดินเย็นชุมฉํ่าดับความรอนโดยไมเลือกสถานท่ี คือ ไมเลือกวาอยูใกล หรือไกล 
เปรียบเสมือน พระจันทร พระอาทิตย ท่ีสองแสงสวางไปท่ัวไมมีเลือกขอบเขต เปนตน เพราะ 
“เมตตาเปนเครื่องคํ้าจุนโลก”๙ ฉันใด เมตตาในพระพุทธศาสนาไมมีขอบเขต แผไปในเบื้องบน ทาม 
กลาง และเบื้องต่ํา ฉันนั้น  
  ๒.๑.๒ ความหมายของเมตตาในทรรศนะของผูรูและพระอรรถกถาจารยท้ังหลายทาง 
พระพุทธศาสนา   
  พระพุทธโฆสเถระ ไดใหความหมายของคําวา“เมตตา”ไวในคัมภีรวิสุทธิมรรควา เมตตา มี
อันเปนไปโดยอาการประพฤติสิ่งท่ีเปนประโยชนแกสัตวท้ังหลายเปนลักษณะ มีอันนอมนําเขามาซ่ึงสิ่ง
ท่ีเปนประโยชนแกสัตวท้ังหลายเปนกิจ  มีอันกําจัดซ่ึงความอาฆาตเปนผลปรากฏ มีอันไดเห็นภาวะ
ท่ีนาเจริญใจของสัตวท้ังหลายเปนบรรทัดฐาน มีความสงบแหงพยาบาทเปนสมบัติ มีการเกิดความหวง
ใยดวยตัณหาเปนความวิบัติของเมตตานี9้๑๐ 
  พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) ไดใหความหมายไวในหนังสือพจนานุกรมพุทธศาสตร 
ฉบับประมวลธรรมวา เมตตา หมายถึง ความรัก ความปรารถนาดีอยากใหเขามีความสุข มีจิตอันแผ
ไมตรีและคิดประโยชนแกมนุษยและสัตวท่ัวหนา10

๑๑   
  สวน“ความรัก” ในทัศนะของผูรูและอรรถกถาจารยท้ังหลายทานอ่ืนมีนัยตางกันดังนี้  
  พระพรหมมังคลาจารย(หลวงพอปญญานันทภิกขุ) ไดกลาวถึงเมตตาไวในหนังสือเรื่อง“อยู
กันดวยความรัก”วา การอยูดวยการมีความรัก ตองรักหนาท่ี รักครอบครัว รักประเทศชาติ ไมวาเรา
จะอยูในฐานะใดตองรักสิ่งนั้น ตองบูชาสิ่งนั้น ดวยความเสียสละ อดทน เปนตน11

๑๒   

  ๘ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๖๔๓/๔๒๗. 
  ๙ สมเด็จพระมหาสมณเจา กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, พุทธศาสนสุภาษิต เลม ๑, พิมพครั้งท่ี ๒, 
(กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพเลี่ยงเชียง, ๒๕๓๕), หนา ๕๖. 
  ๑๐ พระพุทธโฆสเถระ รจนา, คัมภีรวิสุทธิมรรค, สมเด็จพระพุฒาจารย  (อาจ อาสภมหาเถร) แปลและ
เรียบเรียง, พิมพครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ธนาเพรส จํากัด, ๒๕๕๑), หนา ๕๖๘. 
  ๑๑ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม,  พิมพครั้งท่ี 
๑๘, (นนทบุรี : โรงพิมพเพ่ิมทรัพยการพิมพ, ๒๕๕๓), หนา ๑๒๔. 

                                                           



๑๑ 
 

   พระศรี คัมภีรญาณ  (สมจินต   สมฺมาป ฺโญ) ไดกลาวถึง“ความรัก”ไว  ในหนังสือ  
“ฉันเขาใจสรรพสิ่งเพราะฉันรัก”เปนความหมายเชิงบวกวา ความรักเปนความดีในตัวเอง เปน 
ความรูสึก เปนอารมณ เปนกิริยาของจิตมนุษย รักแทเกิดข้ึนท่ีใจ เพราะเปนคุณสมบัติของจิต คือรัก
เปนหนึ่งในเจตสิก ๕๒ สาระของความรักมีหนึ่งเดียว คือฉันทะ ความพอใจดังกลาวนี้เปนรูปแบบของ
ความรัก12

๑๓  
  สรุปความหมายของเมตตาในทรรศนะของทานผูรูทางพระพุทธศาสนาไดวา “เมตตา”มีอยู 
๒ สวนดวยกันคือ ๑) ความรักแบบบริสุทธิ์ คือ ความรักท่ีปราศจากกิเลศ เปนความรักแบบ ปรารถนา
ดี เปนความรักแบบยั่งยืน เปนความรักแบบใหอภัยซ่ึงกันและกัน ๒) ความรักแบบมีตัณหา คือ มีราคะ 
ฉันทะเปนเครื่องชวยใหความรักมีชีวิตชีวา อันนําไปสูความพอใจของแตละคน เปนความรักแบบหวัง
สิ่งตอบแทน เปนตน  
  จากความหมายของเมตตาธรรมท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาและความหมายของ
ความรักของทานผูรู ในทางพระพุทธศาสนาท่ีไดใหความหมายไว ทําใหทราบวาหลักเมตตาธรรม
สามารถแบงความสําคัญไดดังนี้ คือ ๑. ความมีเมตตาตอตนเองและผูอ่ืน ๒. การมีเมตตาตอสรรพสัตว 
๓. การสรางความสงบและการละกิเลส ดังนั้น เม่ือบุคคลมีเมตตาตอตนเองผูอ่ืนและสรรพสัตว
ท้ังหลาย ยอมกอใหเกิดสันติสุขอยางแทจริงแกตนเอง ผูอ่ืน และสัตวโลก   
  จากขอความท้ังหมดนั้นจึงอาจสรุปไดวา “หลักเมตตาธรรม” หมายถึงการเจริญและการ
แผความรักในสัตวท้ังหลายดวยจิตเสมอกันในสัตวทุกหมูเหลาในท่ีท้ังปวง อันตั้งอยูบนฐานความถูกตอง
เท่ียงธรรม ไมมีอกุศลจิตคืออคติตางๆ เขาแทรก เปนความรักท่ีกอใหเกิดความสงบสุขอยางเดียว เปน
ความรักท่ีสามารถเอาชนะกิเลสตางๆ และเปนความรักของการไดไปสูสุคติ มีดินแดนสวรรคอันมี
นิพพานเปนท่ีสุด เปนตน    
  เพราะฉะนั้น หลักเมตตาธรรมนั้นพระพุทธเจาจึงเปรียบเสมือนความรักหรือตัวแทนของ
การบําเพ็ญกุศลกรรม คือ การไมเบียดเบียนตอกันอันกอใหเกิดความทุกขทางกาย ทางใจ ทางวาจา มี
การจองลางจองผลาญผูกเวรกันไมมีท่ีสิ้นสุดดังท่ีพระพุทธเจาไดตรัสคาถาวา “ผูใดมีใจยินดีในความไม
เบียดเบียนตลอดท้ังวันและคืน และเปนผูมีสวนแหงเมตตาในสรรพสัตว ผูนั้นยอมไมมีเวรกับใครๆ”๑๔ 
ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 

  ๑๒ พระพรหมมังคลาจารย (หลวงพอปญญานันทภิกขุ), อยูกันดวยความรัก, (กรุงเทพมหานคร: สถาบัน
บันลือธรรม, ๒๕๕๒), หนา ๒๒. 
  ๑๓ พระมหาสมจินต วันจันทร, ฉันเขาใจสรรพสิ่งเพราะฉันรัก, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ 
กัลปพฤกษ, ๒๕๔๘), หนา ๑. 
  ๑๔ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๒๓๘/๓๔๑. 

                                                                                                                                                                      



๑๒ 
 

๒.๒ ประเภทของเมตตาธรรมในพระพุทธศาสนา 

  ความรักนั้นมีหลายประเภท โดยเฉพาะความรักของมนุษยนั้น มักเปนความรักท่ีเจือดวย
กิเลสคือราคะ เปนความรักท่ีหวังสิ่งตอบแทนซ่ึงกันและกัน ความรักประเภทนี้มักทําใหเกิดปญหา
ตางๆ ตามมาในเม่ือไมสมหวัง เชน ความรักของหนุมสาว เปนความรักแบบหวังสิ่งตอบแทน เวลาใดท่ี
คนรักทําตัวมีเสนหนารัก เวลานั้นความรักใครก็เบงบาน เวลาใดคนรักทําตัวไมดี  เวลานั้นความรักใคร
ก็จะอับเฉารวงโรย ความรักแบบนี้มีสภาวะข้ึนลงตามปจจัยเง่ือนไขภายนอก อันไดแกกิริยาอาการของ
คนรักเปนสําคัญ เม่ือใดเกิดความขัดแยงกัน จะดวยเหตุผลประการใดก็ตาม จะความสรางความไม
พอใจใหกับฝายใดฝายหนึ่ง เม่ือนั้นความรักแบบนี้จะเปลี่ยนจากหนามือเปนหลังมือ กลายเปนความ
ชิงชังอาฆาตเคียดแคน ดังท่ีปรากฏเปนขาวมีเรื่องหึงหวงหรือฟองรองกันในสังคม ดังนั้น ความรักแบบ
มีราคะเปนตัวกําหนดนี้มีสาเหตุ ๒ ประการ ดังท่ีพระพุทธเจาไดทรงตรัสวา  
    ปุพฺเพว สนฺนิวาเสน   ปจฺจุปฺปนฺนหิเตน วา  
    เอวนฺตํ ชายเต เปมํ  อุปฺปลํว ยโถทเก.  
   ความรักนั้นเกิดดวยสาเหตุ ๒ ประการ คือ ดวยการอยูรวมกันในชาติปางกอน  
   และดวยการเก้ือกูลกันและกันในปจจุบัน เหมือนดอกอุบลเกิดในน้ํา14

๑๕ 
  ถึงความรักประเภทนี้จะมีราคะเปนเครื่องกํากับแตพระพุทธเจาทรงแนะนําการนําเอาหลัก
เมตตาธรรมมาประยุกตใช มาบูรณาการ ทําความรักนี้ใหเปนความรักของการอยูครองเรือนกับชีวิตคู
ใหเปนความรักท่ีสมบูรณและยั่งยืนจนแกตาย คือ การมีความจริงใจ ซ่ือสัตย ซ่ือตรงตอกัน การขมใจ 
ปรับตัว รูจักควบคุมจิตใจของกันและกัน การรูจักอดทนตอกัน การรู จักเสียสละ ชวยเหลือ 
เอ้ือเฟอเผื่อแผตอกัน ท่ีเรียกวาฆราวาสธรรม ๔ ประการ คือ สัจจะ ทมะ ขันติ จาคะ15

๑๖นั่นเอง  
 จากท่ีกลาวมาขางตนสรุปไดวา ความรักท่ีกลาวมาท้ังหมดนี้เปนแบบอยางของมนุษย  
แมวาจะเปนความรักแบบมนุษย เม่ือเรานําหลักเมตตาธรรมมาใชกับความรักประเภทราคะนี้ก็จะ
ทําใหชีวิตคูในครอบครัวนั้นมีความสุข กลายเปนความรักท่ีจริง ซ่ือสัตยตอกันได สวนความรักท่ี
บริสุทธิ์ คือความรักท่ีปราศจากกิเลสตัณหาคือไมมีราคะนั้น เรียกวา“พระเมตตาของพระพุทธเจา” 
ซ่ึงจะตองเกิดจากการเขาถึงธรรมของพระองค เพราะเปนความรักท่ีแผไปในสัตวท้ังหลายดวยจิตเสมอ
กันในท่ีท้ังปวง โดยถือวาเปนภาวะจิตท่ีเปนกุศล ดีงาม ไรโรค โปรงสบาย เก้ือกูลท้ังแกตนเองและ
ผูอ่ืนตลอดสัตวท้ังหลาย ในทํานองเดียวกันนี้เม่ือมองเห็นบุคคลอ่ืนและสัตวอ่ืนมีสุขภาพดี แข็งแรง อยู
เปนปกติสุขแลว เรามีจิตใจยินดีในการมีชีวิตดํารงอยูดวยดีของผูอ่ืนและสัตวอ่ืน อยากใหเขาเปนอยูดี
แข็งแรง ปราศจากโรค มีความสุข จิตใจท่ีแผกวาง ออกไปในผูอ่ืนและสัตวอ่ืน โดยไมหวังสิ่งตอบแทน
แกตัวเองอยางนี้ คือธรรมท่ีพระพุทธเจาทรงเรียกวาเมตตา16

๑๗   
  ประเภทของหลักเมตตาธรรมท่ีปรากฏเปนคุณธรรม อาจจะไมระบุไวโดยตรงในคัมภีร  
เลมใดเลมหนึ่ง แตก็พอท่ีจะจําแนกไดดังท่ีปรากฏในพระไตรปฎกได ดังนี้ 

  ๑๕ ขุ.ชา.ทุก. (บาลี) ๒๗/๑๗๔/๖๘,  ขุ.ชา.ทุก. (ไทย) ๒๗/๑๗๔/๑๑๑. 
  ๑๖ สํ.ส. (ไทย)  ๑๕/๒๔๖/๓๕๔.  
  ๑๗ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุง และขยายความ, พิมพครั้งท่ี ๑๑, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ บริษัท สหธรรมมิก, ๒๕๕๔), หนา ๕๐๘. 

                                                           



๑๓ 
 

  ๑. เมตตากายกรรม 1 7

๑๘ หมายถึง จะทําสิ่งใดก็ทําดวยเมตตา การตั้งเมตตากายกรรมใน
เพ่ือนพรหมจรรย ท้ังตอหนาและลับหลัง 1 8

๑๙ คือ ชวยเหลือกิจธุระของผูรวมคณะดวยความเต็มใจ 
แสดงกิริยาอาการสุภาพ เคารพนับถือกัน ท้ังตอหนาและลับหลัง1 9

๒๐ โดยเวนจากทําความชั่ว คือ ไมฆาสัตว 
ไมลักทรัพย ไมประพฤติผิดในกาม  
  กลาวไดวา เมตตากายกรรมนี้นอกจากจะเปนการเสดงออกถึงการมีไมตรีจิตท่ีดีตอกัน แลว 
ยังรวมไปถึงการประพฤติธรรม คือ รักษาศีล มีการไมฆาสัตวตัดชีวิต ไมลักทรัพยของผูอ่ืน และไม
ประพฤติลวงกามกับผัวเมียชาวบานเขาเปนตน  
  ๒. เมตตาวจีกรรม หมายถึง จะพูดสิ่งใดก็พูดดวยเมตตา การตั้งเมตตาวจีกรรมใน เพ่ือน
พรหมจรรย ท้ังตอหนาและลับหลัง2 0

๒๑ คือ ชวยบอกแจงสิ่งท่ีเปนประโยชน สั่งสอน แนะนํา ตักเตือน
ดวยความหวังดี กลาววาจาสุภาพ แสดงความเคารพนับถือกัน ท้ังตอหนาและลับหลัง2 1

๒๒ โดยเวนจาก 
การกลาวชั่ว คือ ไมพูดสอเสียด ไมพูดคําหยาบ ไมพูดเพอเจอ  
  กลาวไดวา เมตตาวจีกรรมนี้นอกจากจะเปนการเสดงออกถึงการมีวาจาท่ีดีตอกันแลว ยัง
รวมไปถึงการประพฤติธรรม คือ รักษาศีลมีการไมพูดเท็จหลอกลวงผูอ่ืน มีการไมพูดสอเสียด ทําให
ผูอ่ืนแตกความสามัคคีกัน มีการไมพูดคําหยาบคายไมนาฟงทําใหเกิดโทสะ มีการไมพูดเพอ เจอใหเขา
สงสัยหวาดระแวงเปนตน   
  ๓. เมตตามโนกรรม หมายถึง จะคิดสิ่งใดก็คิดดวยเมตตา การตั้งเมตตามโนกรรม ในเพ่ือน
พรหมจรรย ท้ังตอหนาและลับหลัง 2 2

๒๓ คือตั้งจิตปรารถนาดี คิดทําสิ่งท่ีเปนประโยชนแกกัน 2 3

๒๔  
โดยเวนจากคิดชั่ว คือ ไมคิดอยากไดสมบัติของผูอ่ืน ไมคิดผูกพยาบาท ไมเห็นผิดจากทํานองคลองธรรม 
  กลาวไดวา เมตตามโนกรรมนี้นอกจากจะเปนการเสดงออกถึงการปรารถนาดีตอกันแลว 
ยังรวมไปถึงการประพฤติธรรม คือการรักษาศีลมีการไมคิดแยงทรัพยสมบัติของผูอ่ืนไมคิด ผูก
พยาบาทอาฆาตผูอ่ืน เห็นชอบตามทํานองคลองธรรม เปนตน   
  สรุปไดวา หลักเมตตาธรรมท่ีปรากฏเปนคุณธรรมมี ๓ ประการ คือ (๑) การมีเมตตา 
กายกรรม ไดแก การประพฤติสุจริตทางกาย (๒) การมีเมตตาวจีกรรม ไดแก การประพฤติสุจริตทาง
วาจา (๓) การมีเมตตามโนกรรม ไดแก การประพฤติสุจริตทางใจ การประพฤติสุจริตธรรมท้ัง         
๓ ประการนี้ เปนหลักธรรมท่ีกอใหเกิดเมตตาในจิตใจ และถือวาเปนการสรางระดับเมตตาบารมี     
ใหสูงข้ึนไปตามลําดับ ในคัมภีรพระไตรปฎกไดระบุถึงลําดับข้ันหรือระดับการบําเพ็ญเมตตาบารมี    
ไวในบารมี ๑๐ ทัศ ดังนี้   

  ๑๘ เมตตากายกรรม หมายถึง กายกรรมท่ีพึงทําดวยจิตประกอบดวยเมตตา และเมตตาวจีกรรม เมตตา
มโนกรรมก็มีอรรถาธิบายเชนเดียวกันน้ี; (องฺ.ฉกฺก.อ.(บาลี) ๓/๑๑/๙๗). 
  ๑๙ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๗๒/๒๑๖, องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๑/๔๒๖. 
  ๒๐ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งท่ี ๑๘. 
(นนทบุรี : โรงพิมพเพ่ิมทรัพยการพิมพ, ๒๕๕๓), หนา ๒๐๑. 
  ๒๑ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๗๒/๒๑๖, องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๑/๔๒๖. 
  ๒๒ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, หนา ๒๐๑. 
  ๒๓ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๗๒/๒๑๖, องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๑/๔๒๖. 
  ๒๔ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, หนา ๒๐๑. 

                                                           



๑๔ 
 

  ๑. เมตตาบารมี หมายถึง การบําเพ็ญเมตตาบารมีข้ันท่ัวไป คือ คุณความดีท่ีบําเพ็ญอยาง
ยิ่งยวดเพ่ือบรรลุจุดหมายอันสูงยิ่ง2 4

๒๕ เชน การมีเมตตาตอสรรพสัตวท้ังปวง และการไมคิดรายตอผูท่ี
ประทุษรายตน เปนตน   
  ดังชาดกเรื่องสุวรรณสามโดยสังเขปดังนี้ สุวรรณสามถูกพระเจาปลยักษยิงดวยลูกศร 
สุวรรณสามจึงกราบทูลวา “ขาแตพระองคผูเจริญ ขาพระองคเปนบุตรของฤๅษีจําศีล บําเพ็ญพรตอยู
ในปาแหงนี้มาเปนเวลา ๑๐ กวาปแลว หมอมฉันมาตักน้ําท่ีลําธารนี้ทุกวัน เพ่ือจะเอา ไปใหบิดา
มารดาไดอาบและไดกิน เม่ือไดมาพบพระราชาในท่ีนี้นับวาเปนบุญนัก หมอมฉันขอใหพระองคทรงมี
พระชนมายุยิ่งยืนยาวเถิด” พระเจาปลยักษท้ังสลดหดหูพระทัย และท้ังละอายพระทัยยิ่งนักทรงตรัส
ตอไปวาเรายิงถูกเจาเชนนี้ เจามิโกรธเคืองเราเลยหรือ สุวรรณสามแมจะเจ็บปวดพิษบาดแผลจาก
ลูกศรท่ีปกตรึงอยูกลางอก แตก็พยายามกราบทูลอยางนอบนอมวา ขาพเจาไมโกรธเคืองพระองค
หรอก การท่ีหมอมฉันถูกยิงเชนนี้ก็นับวา เปนกรรมของหมอมฉันโดยแท หมอมฉันไมเคยเปนหวงใน
ชีวิตของตนเอง เปนหวงแตบิดามารดาเทานั้น เพราะวาทานท้ังสองตาบอด ทานจะดํารงชีวิตสืบตอไป
ไดอยางไร ทานคงลําบาก พระเจากปลยักษจึงทรงอธิษฐานวา ดวยเมตตาของพระสุวรรณท่ีมีตอสรรพ
สัตวและมีความกตัญ ูกตเวทีตอพอแมนี้ ขอใหพระสุวรรณสามหายเปนปกติดวยเทอญ มารดาบิดา 
นางเทพธิดาท่ีอาศัยอยูคันธมาทนก็ไดอธิษฐานชวย แลวสุวรรณก็หายเปนปกติ25๒๖  
  เมตตาบารมี นอกจากจะเปนการสรางเมตตาใหยิ่งยวดข้ึนไปแลวยังรวมไปถึงการสราง
ความสงบรมเย็นใหเกิดข้ึนในสังคม เพราะเมตตาบารมีนี้ถือเปนหลักธรรมของการไมจองเวรตอกัน มี
การใหอภัยซ่ึงกันและกันเปนหลัก  
  ๒. เมตตาอุปบารมี หมายถึง การบําเพ็ญเมตตาบารมีชั้นรองสูงสุด คือ บารมีท่ีบําเพ็ญยิ่ง
กวาบารมีตามปกติ  แต ยั งไม ถึง ท่ีสุด ท่ีจะเปนปรมัตถบารมี  เช น สละอวัยวะเปนทาน 2 6

๒๗   
  ดังชาดกเรื่องกัณหทีปายนโดยสังเขปดังนี้ ในอดีตกาลมัณฑัพยดาบสเปนสหายของกัณหที
ปายนดาบส ตอมามัณฑัพยดาบสถูกใสรายวาขโมยของ พระราชาสั่งลงโทษเขาดวยการเสียบหลาว 
ครั้งนั้นทีปายนดาบสคิดวา เราไมไดพบสหายนานแลวจึงมาสํานักของทานมัณฑัพยดาบส ไดฟงขาวใน
ระหวางทางในวันนั้นเองวามัณฑัพยดาบสถูกหลาวเสียบ ก็ไปในท่ีนั้นแลวยืนอยู ณ สวนขางหนึ่งถาม
วา เพ่ือนทานไดทําผิดอยางไรหรือ เม่ือมัณฑัพยดาบสนั้นตอบวาเราไมไดทําผิด จึงถามวาทานอาจจะ
รักษาใจตนไมใหมีความขุนเคืองไดหรือไม  มัณฑัพยดาบสตอบวาเพ่ือน เรามิไดมีใจขุนเคืองตอผูท่ีจับ
เราสงพระราชาเลย ทีปายนดาบสกลาววา เม่ือเปนเชนนั้นรมเงาของผูมีศีลเชนทานก็ยอมเปนสุข
สําหรับเรา แลวเขาไปนั่งพิงหลาวอยู หยาดโลหิตท่ีออกจากตัวมัณฑัพยดาบสก็หยดลงตองทีปายน
ดาบส หยาดโลหิตเหลานั้นหยดลงท่ีสรีระอันมีสีดุจทองแลวก็แหงดําไปท้ังตัว กัณหทีปายนดาบสก็นั่ง
พิงหลาวนั้นเองตลอดคืนยังรุงเพ่ือชวยรักษาสหาย เม่ือพระราชทรงทราบขาวก็ไดขอขมาลาโทษและ
ใหปลอยมัณฑัพยดาบส    
  ตอมา กุมารชื่อวายัญญทัตลูกชายของเพ่ือนดาบสถูกงูกัดใกลตาย กัณหทีปายนดาบสจึงได

  ๒๕ พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท , (กรุงเทพมหานคร : 
อมรินทรปริ้นติ้ง จํากัด, ๒๕๒๒), หนา ๑๓๖. 
  ๒๖ ดูรายละเอียดใน ขุ.ชา.ม. (ไทย) ๒๘/๒๙๖-๔๒๐/๒๒๙-๒๔๕. 
  ๒๗ พระเทพเวที  (ประยุทธ ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๔๒๙. 

                                                           



๑๕ 
 

ทําสัจจวาจาวา “อาตมาตองการบุญ มีจิตเลื่อมใส ประพฤติพรหมจรรยอยูไดเพียง ๗ วันเทานั้น ตอ
แตนี้แมจะไมพอใจประพฤติพรหมจรรย ก็ยังประพฤติมาเกิน ๕๐ ป ดวยสัจจวาจานี้ ขอจงมีความ
สวัสดี ขอพิษจงคลาย ขอยัญญทัตกุมารจงรอดชีวิต” ดังนี้แลวพิษก็หายไปทําใหเด็กรอดตาย 2 7

๒๘ 
  เมตาอุปบารมี นอกจากจะเปนการสรางเมตตาใหยิ่งยวดสูงข้ึนไปแลว ยังรวมไปถึงการ
สรางความสงบรมเย็นในเกิดข้ึนกับสังคม เพราะเมตตาอุปบารมีนี้เปนหลักธรรมของการเสียสละ
ความสุขสวนตัว เปนการสรางความสามัคคี มีความจริงใจตอกัน  
  ๓. เมตตาปรมัตถบารมี หมายถึง การบําเพ็ญเมตตาบารมียอดเยี่ยม เปนบารมีระดับสูงสุด  
สูงกวาอุปปารมี ถึงข้ันสละชีวิตเพ่ือบําเพ็ญบารมีขอนั้น28

๒๙  
  ดังชาดกเรื่องพระเจาเอกราชโดยสังเขปดังนี้ ในอดีตกาลพระราชาพระนามวาเอกราชแหง 
กรุงพาราณสี พระองคทรงอธิษฐานและรักษาศีลอันบริสุทธิ์ยิ่ง ปกครองแผนดินใหญ สมาทานกุศล
กรรมบถ ๑๐ พระองคทรงประพฤติโดยไมบกพรอง สงเคราะหมหาชนดวยสังคหวัตถุ ๔ ประการ พระ
องคเปนผูมีจิตประกอบดวยคุณธรรมอันสูงสง อยูมาคราวหนึ่งพระเจาทัพพเสนะ ผูมีความโลภประจํา
สันดาน ยกกองทัพมาเพ่ือแยงชิงพระนคร ทาวเธอทรงจับขาราชการ ชาวนิคมพรอมดวยทหาร  
พระเจาเอกราชทรงขอใหทาวเธอไวชวีิตประชาชนของพระองค สุดทายทาวเธอไดเอาพระองคแขวนหอยตัว
ลงท่ีกําแพง แตพระเจาเอกราชไมทรงโกรธเลย และยังแผเมตตาใหพระเจาทัพพเสนะอีกจนทําใหพระ
เจาทัพพเสนะกลับใจ และไดขอขมาโทษพระเจาเอกราช ซ่ึงพระเจาเอกราชก็ไดกลาวตอบวา “หมอม
ฉันบรรเทาความสุขดวยความทุกข และขมความทุกขดวยความสุข สัตบุรุษเชนหมอมฉันวางตนเปน
ก ล า ง ใ น ค ว า ม สุ ข แ ล ะ ค ว า ม ทุ ก ข  เ พ ร า ะ มี ค ว า ม เ ยื อ ก เ ย็ น ใ น ภ า ว ะ ท้ั ง  ๒  นั้ น ”๓๐ 
  เมตตาปรมัตถบารมี นอกจากจะเปนการสรางเมตตาข้ันสูงสุดแลวยังรวมไปถึงการสราง
ความสงบรมเย็นในเกิดข้ึนกับสังคมและประเทศ เพราะเมตตาปรมัตถบารมีนี้เปนหลักธรรมของการ
ยอมเสียสละชีวิตเพ่ือดํารงไว  ซ่ึงความถูกตอง อันนํามาซ่ึงความสงบแกสรรพสัตว  ท้ังหลาย  
  สรุปไดวา ประเภทของเมตตาธรรมในพระคัมภีรพระไตรปฎกมี ๒ ประการ คือ (๑) เมตตา
ธรรมท่ีเปนคุณธรรม (๒) เมตตาธรรมท่ีเปนระดับข้ันบารมี เมตตาธรรมท่ีเปนคุณธรรมนั้น มี ๓ 
ประการ คือ ๑. เมตตากายกรรม คือ จะทําสิ่งใดก็ทําดวยเมตตา ๒. เมตตาวจีกรรม คือ จะพูดสิ่งใดก็
พูดดวยเมตตา ๓. เมตตามโนกรรม คือ จะคิดสิ่งใดก็คิดดวยเมตตา เมตตาธรรมท่ีเปนระดับบารมีนั้นมี 
๓ ประการ คือ ๑. เมตตาบารมี คือ การบําเพ็ญบุญระดับเบื้องตนมีความกตัญ ูกตเวทีตอมารดาบิดา
และผูมีพระคุณท้ังหลาย ๒. เมตตาอุปบารมี คือ การบําเพ็ญบุญระดับกลางมีการเสียสละอวัยวะใหกับ
ผูอ่ืนไดมีชีวิตรอดตอไป ๓. เมตตาปรมัตถบารมี คือ การบําเพ็ญบุญระดับสูงสุดมีการสละชีวิตใหเปน
ทานแกสรรพสัตว    
  การจําแนกเมตตาธรรมในคัมภีรพระไตรปฎกนั้นก็เพ่ือบอกแนวทางในการสรางความดี 
สรางความรักใหมีตอสัตวท้ังหลายดวยจิตเสมอกันในท่ีท้ังปวง อันเปนแนวทางในการสรางความสงบ
สุขใหเกิดมีข้ึนกับตนเอง ผูอ่ืน และสัตวอ่ืน 
 

  ๒๘ ดูรายละเอียดใน ขุ.ชา.ทสก. (ไทย)  ๒๗/๖๒-๗๑/๓๓๒ – ๓๓๔. 
  ๒๙ พระเทพเวที  (ประยุทธ ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๑๔๙. 
  ๓๐ ดูรายละเอียดใน ขุ.ชา.จตุกฺก. (ไทย) ๒๗/๑๒/๑๕๘. 

                                                           



๑๖ 
 

๒.๓ แนวคิด และทฤษฎีที่เกี่ยวของกับการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ  

 ๒.๓.๑ แนวคิดการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ 
ผูสูงอายุ หรืออาจเรียกวา คนแก คนชรา ผูสูงวัย หรือราษฎรอาวุโส (Older person หรือ 

Elderly person หรือ Senior citizen) สําหรับประเทศไทย “ผูสูงอายุ” ตามพระราชบัญญัติผูสูง 
อายุ พ.ศ. ๒๕๔๖ 3 0

๓๑หมายความวา บุคคลซ่ึงมีอายุเกินกวาหกสิบปบริบูรณข้ึนไปและมีสัญชาติไทย
ผูสูงอายุเปนกลุมบุคคลท่ีกําลังทวีจํานวนเพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ อยางตอเนื่องในทุกๆ ประเทศท่ัวโลกรวมท้ัง
ประเทศไทย ท้ังนี้จากการสาธารณสุขและการแพทยท่ีเจริญข้ึน ชวยใหคนมีอายุยืนข้ึน นอกจากนั้น 
จากการคุมกําเนิดและสถานภาพทางเศรษฐกิจ สงผลใหการมีบุตรลดลงอยางตอเนื่อง ซ่ึงผูสูงอายุเปน
บุคคลท่ีตองพ่ึงพา มีปญหาจากการเสื่อมถอยของรางกายซ่ึงเปนไปตามธรรมชาติตามวัยท่ีเพ่ิมมากข้ึน 
รวมท้ังการมีโรคเรื้อรังตางๆ ซ่ึงมักเกิดในชวงสูงวัยเชน เบาหวาน ความดัน โลหิตสูง จากการขาดการ
เคลื่อนไหวและการออกกําลังกาย จากปญหาสุขภาพ การมีรายไดลดลง หรือไมมีรายได และมีปญหา
สุขภาพจิต เพราะเปนวัยแหงการพลัดพรากสูญเสีย ดังนั้นจึงเปนวัยท่ีตองมีการดูแลเฉพาะแตกตาง
จากวัยอ่ืนๆ เพ่ือใหผูสูงอายุสามารถดูแลตนเองไดพอสมควรกับวัย มีสุขภาพแข็งแรงท้ังดานรางกาย
และจิตใจ เพ่ือลดปญหาของผูสูงอายุเอง ของครอบครัว และของสังคม 

โดยท่ัวไปการดูแลผูสูงอายุ (Elderly care หรือ Elder care) ประกอบดวยการดูแลในดาน 
สําคัญคือ ดานอาหาร ดานการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย ดานการขับถาย ดานการ
ปองกันอุบัติเหตุในบาน ดานการติดเชื้อและโรคประจําตัว ดานสุขภาพจิต ดานสิ่งแวดลอม         
พญ.สิรินทร ฉันศิริกาญจน แพทยผูดูแลผูสูงอายุ 3 1

๓๒ไดแยกการดูแลผูสูงอายุดานตางๆเพ่ือ ใหงายตอ
ความเขาใจและตอการจําเปน ๑๑ อ. คือ ๑.อาหาร ๒. ออกกําลังกาย ๓.อนามัย ๔.อุจจาระ ปสสาวะ 
๕.อากาศ ๖.แสงอาทิตย ๗.อารมณ ๘.อดิเรก ๙.อนาคต ๑๐.อบอุน และ ๑๑.อุบัติเหตุ 

Davis M.C. ไดใหแนวคิดการดูแลผูสูงอายุไววาเปนการสนับสนุน สงเสริมใหผูสูงยังคงมี
กิจกรรมตางๆ มีการพัฒนาและทําหนาท่ีในฐานะสมาชิกคนหนึ่งในสังคม32

๓๓ 
รองศาสตราจารยวารี ระกิติ 3 3๓๔ไดกลาวถึงการดูแลสุขภาพจิตผูสูงอายุไวในบทความเรื่อง 

การดูแลสุขภาพจิตของผูสูงอายุ วา ผูรับผิดชอบตอผูดูแลจําเปนจะตองประเมินความตองการวา 
ผูดูแลตองการตอบสนองในเรื่องใดบาง ควรตอบสนองอยางเหมาะสม และสงเสริมสุขภาพจิตของ
ผูดูแลผูสูงอาย ุดังนี้ คือ ใหความรักเสมือนญาติ เอ็นดูเขาเสมือนญาติ สิ่งใดท่ีเขาควรจะมีญาติไมควรดู
ดาย แบงปนใหกอนท่ีเขาจะรองขอ โดยเฉพาะอยางยิ่ง ชมเชย แบงปนอาหารใหรับประทานมิใชให
ของเหลือจากนายจางรับประทานแลว ใหเกียรติ การใหเกียรตินั้นเปนเรื่องท่ีมนุษยปุถุชนทุกคนพึง

๓๑ ศูนยทนายความท่ัวไทย, พรบ.ผูสูงอายุ พ.ศ. ๒๕๔๖, <www.thailandlawyercenter.com>,  
๒๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๗. 

๓๒ สิรินทร ฉันศิริกาญจน ,  หลักการ ๑๑ ขอในการดูแลผูสูงอายุ, <http://www.elib-
online.com/doctors/general_senile1.html>. ๒๒ ธันวาคม ๒๕๖๑. 

๓๓ Davis M.C., “Psychosocial Aspects of Aging”, in Aging the Health Care Challenge, 
1995, pp. 18-44. 

๓๔ วาร ีระกิติ, จิตสังคมผูสูงอายุ, <http://www.stou.ac.th/stoukc/elder/main1_11.html>, ๒๒ 
ธันวาคม ๒๕๖๑. 
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๑๗ 
 

ไดรับ ไมดูถูกเหยียดหยาม ไมวาจะดวยกริยา ทาทางท่ีแสดงตอผูดูแล สิ่งเหลานี้จะทําใหผูดูแลเคารพ 
นับถือตอครอบครัวผูสูงอายุ ไววางใจไมจับผิด ไมจับผิดเรื่องเล็ก ๆ นอย ๆ บางครั้งจําตองปลอยวาง 
เอาหูไปนาเอาตาไปไรบาง หากการปฏิบัติตอผูสูงอายุไมเปนการเสี่ยงตอชีวิต ไมเกิดความเสียหาย แต
ควรหาวิธีพูดชนิดท่ีบัวไมใหช้ําน้ําไมใหขุน สิ่งท่ีญาติปฏิบัติจะมัดใจผูดูแลไดอยางดี ใหความเปน
สวนตัว ผูดูแลตองการความเปนสวนตัวเม่ือเสร็จภารกิจแลว พึงใหความเปนสวนตัวแกเขา เชน ดู
โทรทัศน ฟงเพลง หรือไปชมการแสดงนอกบาน หรือแมแตหองสวนตัวหากจัดไดควรจัดให เชน 
หองนอน หองน้ํา หองแตงตัว เปนตน ใหวันหยุด และมีผูแบงเบาภาระชั่วคราว การใหมีวันหยุดนั้น
เปนปจจัยท่ีจะชวยใหผูดูแลไดเปนอิสระ ปลดปลอยภารกิจท่ีปฏิบัติตลอดสัปดาห อาจจะอนุญาตให
หยุดเดือนละ ๑-๒ วัน หรือหยุดในเทศกาล โดยผลัดเปลี่ยนใหญาติดูแลผูสูงอายุแทน ท้ังนี้ไมควรหัก
เงินเดือนในกรณีนี้ ใหขวัญกําลังใจ ญาติผูดูแลคงจะมีโอกาสไปทองเท่ียว ทัศนาจรนอกบาน สิ่งท่ีไมลืม 
คือ ซ้ือของฝากเล็กๆ นอยๆ ให และในเทศกาลอาจจะใหเงินเพ่ือซ้ือของใชในเทศกาล เชนวันข้ึนป
ใหม วันสงกรานต ตรุษจีน เขาพรรษา เปนตน ใหโอกาสพัฒนาตนเอง หากมีการฝกอบรม สงเสริมให
ฝกอบรมเก่ียวกับการดูแลผูสูงอายุ เพ่ือใหเกิดความม่ันใจยิ่งข้ึน การแตงกาย สงเสริมใหแตงกายท่ี
สะอาด ดูดี ไมดูเปนผูรับใช แตดูเหมือนลูกหลานจะดูดีกวา เปนท่ีปรึกษา ญาติควรสังเกตปญหาและ
ความตองการของผูดูแล ท้ังปญหาดานเศรษฐกิจ สุขภาพกาย สุขภาพจิต สอบถามความทุกขสุขเสมอ 
แนะนําการเก็บออมเงินไวเพ่ือใชเม่ือจําเปน เชน เปดบัญชีออมทรัพย เปนตน  

ประเวศ วะสี ใหความหมายของภาวะสุขภาพผูสูงอายุวา เปนสุขภาวะท่ีสมบูรณทางกาย 
ทางจิต ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ โดยมีเนื้อความดังนี้ 

๑) สุขภาวะท่ีสมบูรณทางกาย หมายถึง รางกายท่ีสมบูรณแข็งแรง คลองแคลว มีกําลัง 
ไมพิการ มีเศรษฐกิจหรือปจจัย ท่ีจําเปนพอเพียง ไมมีอุบัติภัยหรืออันตราย มีสิ่งแวดลอมท่ีสงเสริม
สุขภาพ คําวา กาย ในท่ีนี้หมายถึง ทางภายภาพดวย 

๒) สุขภาวะท่ีสมบูรณทางจิต หมายถึง จิตใจท่ีมีความสุข รื่นเริง คลองแคลว มีความ
เมตตาสัมผัสกับความงามของสรรพสิ่ง มีสติ มีสมาธิ มีปญญา รวมถึงการลดความเห็นแกตัวลงไปดวย 
เพราะตราบใดท่ียังมีความเห็นแกตัว ก็จะมีสุขภาวะท่ีสมบูรณ ทางจิตไมได 

๓) สุขภาวะท่ีสมบูรณทางสังคม หมายถึง การอยูรวมกันดวยดี มีครอบครัวท่ีอบอุน 
ชุมชนเขมแข็ง สังคมมีความยุติธรรมเสมอภาค มีภราดรภาพ มีสันติภาพ มีระบบการบริการท่ีดีมี
ความเปนประชาสังคม  

๔) สุขภาวะท่ีสมบูรณทางจิตวิญญาณ (Spiritual well-being) หมายถึง สุขภาวะท่ี
เกิดข้ึน เม่ือทําความดีหรือจิตสัมผัสกับสิ่งท่ีมีคุณคาอันสูงสงหรือสิ่งสูงสุด เชน การเสียสละ การมี
ความเมตตา การเขาถึงพระรัตนตรัยหรือการเขาถึงพระผูเปนเจา เปนตน ความสุขทางจิตวิญญาณ
เปนความสุขท่ีไมระคนอยูกับความเห็นแกตัว แตเปนสุขภาวะท่ีเกิดข้ึนเม่ือมนุษยหลุดพนจากความมี
ตัวตน (Self-transcending) จึงมีอิสรภาพ มีความผอนคลาย เบาสบาย มีความปติแผซาน มีความสุข
อันประณีตและล้ําลึกหรือความสุขอันเปนทิพย มีผลดีตอสุขภาพทางกาย ทางจิต และทางสังคม34

๓๕ 

๓๕ ประเวศ วะสี, สุขภาพในฐานะอุดมการณของมนุษย, (กรุงเทพมหานคร : พิมพดี, ๒๕๔๓), หนา ๔. 
                                                           



๑๘ 
 

สุขภาวะมีการเปลี่ยนแปลงไปตามระยะพัฒนาการ โดยผูสูงอายุจะประสบกับปญหา
สุขภาพ เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงดานรางกาย จิตใจ สังคม และสติปญญา ผูสูงอายุมีความรูสึก
สูญเสียอํานาจบทบาท และสถานะทางสังคม มีปญหาสุขภาพอันเนื่องมาจากความเสื่อมถอยของ
รางกาย นิยามสุขภาพจึงอาจเปลี่ยนไปตามปญหาท่ีมีผลกระทบตอการดํารงชีวิต  

วิไลวรรณ ทองเจริญ กลาววา ภาวะสุขภาพดีของผูสูงอายุ หมายถึง การมีอิสระในการ
ปฏิบัติกิจกรรมตามความตองการ โดยไมตองพ่ึงพาผูอ่ืน และมีความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 3 5

๓๖ ดัชนี
บงชี้ภาวะสุขภาพของผูสูงอายุจึงประกอบดวย การมีกําลังทําในสิ่งท่ีตองการ พ่ึงพาตนเองไดในกิจวัตร
ประจําวัน และมองโลกในแงดี สามารถเผชิญกับความเปนจริง และยอมรับในสิ่งท่ีไมสามารถกําจัด
หรือแกไขได36๓๗ 

สรุปความวา ภาวะสุขภาพของผูสูงอายุ หมายถึง สุขภาวะท่ีเปนความสมบูรณท้ังดาน
รางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ 

วัยสูงอายุเปนวัยท่ีบุคคลตองเผชิญกับวิกฤตการณอยางมากมาย ซ่ึงเปนผลจากการ
เปลี่ยนแปลงท้ังทางรางกายและจิตใจอันเริ่มตนมาต้ังแตวัยผูใหญตอนตน วัยกลางคน และมาสงผล
อยางเดนชัดในชวงวัยสูงอายุ การเปลี่ยนแปลงในวัยสงูอายุหรือวัยชรา จัดเปนชวงสุดทายของชีวิตเปน
ชวงการเปลี่ยนแปลงของชีวิตท่ีตรงกันขามกับวัยเด็ก วัยผูสูงอายุจะมีความเสื่อมถอย ทรุดโทรมแทน
การพัฒนา ซ่ึงวิไลวรรณ ทองเจริญ กลาววา ความสูงอายุเปนผลรวมของการพัฒนาการ และการ
เปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนในชีวิตมนุษย คือ นับแตปฏิสนธิจนสิ้นอายุของบุคคล การเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึน
นี้จะเปนไปในลักษณะของการเสื่อมถอยท้ังรางกายจิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา และเปนไป
อยางตอเนื่องตลอดอายุขัย 3 7

๓๘ ซ่ึงในการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนในผูสูงอายุ สามารถแยกเปน ๔ ดาน 
ดังนี้ 
 ๑. การเปล่ียนแปลงดานรางกาย รางกายมนุษยเม่ือเจริญเติบโตจนถึงวัยผูใหญ อวัยวะ
ตางๆ ทํางานอยางเต็มท่ีหลังอายุ ๓๐ ปแลวการทําหนาท่ีทางสรีรวิทยาลดนอยลง จะเห็นเปนรูปธรรม
ในดานของความเสื่อมเม่ืออายุมากกวา ๖๐ ปการเสื่อมของสภาพรางกายนอกจากจะเกิดตามอายุท่ี
เพ่ิมข้ึนแลว ยังข้ึนกับกระบวนการเฉพาะตัวของแตละบุคคลดวยมีประเด็นสําคัญท่ีควรศึกษาดังนี้ 
   ๑) ระบบโครงราง ผิวหนังเม่ืออายุมากข้ึนรูปรางของมนุษยจะเปลี่ยนแปลงไปคือ หลัง
โกงงอ หัวเขาและสะโพกงอเล็กนอย ทําใหสัดสวนของรางกายลดลง จมูกกวางข้ึน หูยาวข้ึน ไหลแคบ
ลง ทรวงอกมีความลึกเพ่ิมข้ึนกระดูกเชิงกรานกวางข้ึน ความลึกของชองทองเพ่ิมข้ึน ขณะท่ีน้ําหนักตัว
ลดลง บริเวณใบหนาเกิดรอยยนมักเกิดบริเวณหนาผากกอนบริเวณอ่ืน เนื่องจากการหดตัวของ
กลามเนื้อ รอยยนนี้เริ่มเกิดเม่ืออายุเพียง ๒๐ ป และจะมีมากข้ึนเม่ืออายุ ๓๐ – ๔๐ ป ยิ่งอายุมากข้ึน
รอยยนก็ยิ่งเพ่ิมความลึกมากข้ึน 

๓๖ วิไลวรรณ ทองเจริญ, “ภาวะสุขภาพของผูสูงอายุ”, วารสารมหาวิทยาลัยมหิดล, ฉบับท่ี ๓ 
(กันยายน-ธันวาคม ๒๕๓๙) : หนา ๑๑๙-๑๒๒. 

๓๗ ประคอง อินทรสมบัติ, “การประเมินภาวะสขุภาพในผูสงูอายุ”, รามาธิบดีพยาบาลสาร ปท่ี ๒ ฉบับ
ท่ี ๓ (ก.ย.-ธ.ค.๒๕๓๙) : หนา ๔๔-๕๗. 

๓๘ วิไลวรรณ ทองเจริญ, การเปลี่ยนแปลงทางกายภาพและสรีรวิทยาในผูสูงอายุในการพยาบาล
ผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร : รุงเรืองธรรม, ๒๕๓๓), หนา ๖๐-๖๑. 

                                                           



๑๙ 
 

  ๒) ระบบกระดูก กระดูกและขอปริมาตรของกระดูกท่ีบริเวณแกนกลางสูญเสียเร็วกวา
บริเวณรอบนอก การสูญเสียปริมาตรกระดูก ในผูหญิงอายุ ๑๘-๕๕ ป จะมีการสูญเสียกระดูกรอยละ 
๐.๗ ตอป ผูชายก็มีการสูญเสียเชนกันแตนอยกวาผูหญิงประมาณครึ่งหนึ่ง การสูญเสียมวลกระดูกทํา
ใหเกิดภาวะกระดูกพรุนพบมากในสตรีชวงวัยหมดประจําเดือน จึงทําใหกระดูกสันหลังของผูหญิงโกง
ไดเร็ว เปนสาเหตุใหกระดูกขาทอนบนและปลายกระดูกแขนหักไดงาย สวนขอเขาจะเกิดจากการ
เสื่อมของกระดูกออน 
  ๓) ระบบผิวหนัง ผิวหนังประกอบดวยชั้นตางๆ คือ หนังกําพรา บางลงและแตกแหง 
ความชื้นของผิวหนังลดลง ทําใหลอกหลุดไดงาย หนังแท ความหนาและเนื้อเยื่อลดลงรอยละ ๑ เม่ือ
อายุท่ีเพ่ิมข้ึนทุก ๑ ป ความยืดหยุนลดลงจํานวนเซลลลดลง การท่ีเซลลหลอดเลือดลดลงทําใหผิวหนัง
ซีด เหง่ือออกนอย ควบคุมอุณหภูมิรางกายไดไมดี การดูดซึมสารตางๆ ทางผิวหนังลดลงและตองใช
เวลานานข้ึน ใตผิวหนัง ปริมาณไขมันเพ่ิมข้ึนจนถึงอายุ ๗๐ ป แตจะแตกตางกันไปตามสวนบริเวณ
หนาและหลังมือจะลดลง แตเพ่ิมมากข้ึนบริเวณหนาทองและตนขา ตอมเหง่ือลดลง ทําใหเหง่ือออก
นอยลงตอมกลิ่นลดลง ทําใหกลิ่นตัวนอยลง ตอมน้ํามันโตข้ึนแตหลั่งน้ํามันออกนอยลง ทําใหผูสูงอายุ
มีผิวหนังแหงอัตราการงอกของผมลดลง เสนผมมีขนาดเล็กลงและจํานวนลดนอยลง แตมีขนเพ่ิมข้ึน
บริเวณหู ค้ิว รูจมูก 
  ๔) ระบบสมองและประสาท การรับความรูสึกของผูสูงอายุจะลดนอยลง การตอบสนอง
ตอการเปลี่ยนแปลงภาวะแวดลอมก็ลดลงดวย สมอง น้ําหนักของสมองจะลดลงตามอายุท่ีมากข้ึนโดย
ผูท่ีมีอายุ ๗๐ ป น้ําหนักสมองจะลดลงรอยละ ๕ ผูท่ีมีอายุ ๘๐ ปจะลดลงรอยละ ๑๐ และจะลดลง
รอยละ ๒๐ เม่ืออายุ ๙๐ ป เซลลประสาทของสมองตายและสูญเสียไป แตก็ไมไดเกิดกับเซลล
ประสาททุกชนิด ซ่ึงพบวา ความฉลาด ความสามารถของสมองสูงสุดของคนอยูชวงอายุ ๒๐-๓๐ ป 
ซ่ึงจะคงอยูตลอดชีวิต เวนแตมีโรคแทรกซอน ความสามารถเชิงความเร็วในการจัดการกับขอมูล คนมี
ความสามารถสูงสุด เ ม่ืออายุ ๒๐ ป หลังจากนั้นจะลดลงชาๆ ตลอดเวลาของอายุท่ีมากข้ึน
ความสามารถในดานการพูดของผูสูงอายุจะลดลง พฤติกรรมและกระบวนการดานใชความเร็วทาง
กายภาพลดลงเม่ืออายุเพ่ิมข้ึน การเรียนรูและความจํา ผูสูงอายุจะมีความเสื่อมของการเรียนรูและ
ความจํา โดยเฉพาะภายหลังอายุ ๗๐ ป ระบบประสาทรับความรูสึก การมองเห็นเสื่อมลง การไดยิน 
ผูสูงอายุท่ีมีอายุเกิน ๖๕ ป จะสูญเสียความสามารถในการไดยินประมาณ ๑ ใน ๔ สาเหตุสวนใหญ
เกิดจากการเสื่อมของตัวรับเสียง การทรงตัวจะเสื่อมลงทําใหเกิดความไมม่ันคงเสียความสมดุล มี
อาการวิงเวียนพบไดในผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายุตองเดินกางขาเพ่ือปองกันการหกลม การไดกลิ่น 
ความสามารถในการรับกลิ่นลดนอยลง การรับรส ความสามารถในการรับรสลดลง เพราะตุมรับรส
นอยลง ระบบประสาทอัตโนมัติทําหนาท่ีควบคุมสภาพแวดลอมภายในรางกายใหอยูในดุลยภาพ การ
ลดลงของจํานวนเซลลประสาททําใหสภาวะแวดลอมในรางกายเกิดความไมสมดุล ระบบประสาทสั่ง
การ มีการสูญเสียเซลลประสาทและอัตราการนําพลังประสาทของเสนประสาทลดลง  
  ๕) ระบบกลามเนื้อ กลามเนื้อแบงเปน ๒ ชนิด คือ กลามเนื้อลาย ไดแก กลามเนื้อโครง
รางภายนอก และกลามเนื้อเรียบเปนกลามเนื้อของอวัยวะภายใน เชน หัวใจ กระเพาะ ลําไส ฯลฯ 
การเปลี่ยนแปลงในระบบกลามเนื้อมีดังนี้การสูญเสียน้ําและเกลืออนินทรีย การขาดโปแตสเซียมใน
กลามเนื้อของผูสูงอายุจะทําใหการหดตัวสูงสุดของกลามเนื้อลดนอยลง ผูสูงอายุจึงบนวามีอาการ



๒๐ 
 

เหนื่อยงายและไมคอยมีแรง เอ็นไซม การเปลี่ยนแปลงของเอนไซมในกลามเนื้อเกิดไดเร็วเพียง ๒–๓ 
วันหลังจากท่ีกลามเนื้อไมไดใชงาน การลดลงของเอนไซมทําใหกลามเนื้อไมสามารถสลายอาหารเพ่ือ
นํามาใชเปนพลังงานไดจึงเกิดอาการไมมีแรง การเสื่อมสลายของเอนไซมนั้นสามารถกลับคืนไดถา
กลามเนื้อถูกใชงานอีก และคอยๆเพ่ิมข้ึนใน ๒–๓ วัน การเพ่ิมกลับคืนของเอ็นไซมในผูสูงอายุจะชา
กวาคนหนุมคนสาว โปรตีนท่ีใชในการหดตัวของกลามเนื้อเกิดการสลายตัว ทําใหการหดตัวของ
กลามเนื้อของกลามเนื้อลดลง เลือดท่ีไหลผานกลามเนื้อลดลง เปนผลใหการขนสงอาหารและ
สิ่งจําเปนตางๆ ท่ีมาทางเลือดลดลง ความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อจะลดลง ผูสูงอายุจึง
ควรท่ีจะไดรับการฝกฝนพลังกลามเนื้อเนื่องจากผูท่ีไดรับการฝกฝนจะมีการทํางานของกลามเนื้อลดลง
นอยกวาผูไมไดรับการฝกฝน 
  ๖) ระบบหัวใจ และหลอดเลือด (cardiovascular system) มีแคลเซียมเกาะอยูตาม
ผนังหลอดเลือด จึงทําใหผนังหลอดเลือดหนาข้ึนอาหารจึงไปเลี้ยงหลอดเลือดนอยลงการเผาผลาญ
กลูโคสลดลงทําใหปริมาณน้ําตาลในเลือดสูงข้ึน ผนังหลอดเลือดเปราะแตกงายและเนื้อสมองยังไดรับ
เลือดไปเลี้ยงไมพอ ทําใหการทํางานของสมองเสื่อมลงอาจทําใหความจําเสื่อม นอนไมหลับ หงุดหงิด 
และพูดซํ้าซากและระบบหายใจ (respiratory system) ในผูสูงอายุ เซลลของถุงลมจะลดจํานวนลง 
ความยืดหยุนของเนื้อปอดของเยื่อหุมปอดแข็งและทึบ จึงทําใหการซึมผานออกซิเจนในปอดลดลงดวย 
ทําใหเหนื่อยงาย กลองเสียงเสื่อม และเกิดโรคระบบทางเดินหายใจไดงายข้ึน 
  ๗) ระบบทางเดินอาหาร (gastrointestinal system) คนสูงอายุมักมีปญหาเรื่องเหงือก
และฟนทําใหการบดเค้ียวอาหารไมละเอียด ตอมน้ําลายผลิตเอนไซม และน้ํายอยนอยลง กระเพาะ
อาหารหลั่งน้ํายอยนอยลง ประสิทธิภาพของการดูดซึมและการยอยอาหารลดลงและระบบสืบพันธุ 
(reproductive system) ผูสูงอายุจะมีฮอรโมนเพศลดลง 

๘) ระบบตอมไรทอ (endocrine gland system) จะพบวา ในวัยผูสูงอายุตอมใตสมอง 
(pituitary gland) มีน้ําหนักเบาลง และมีพังผืดมากข้ึน การหลั่งฮอรโมนอินซูลินจากตับออนชาลง ทํา
ใหเกิดภาวะน้ําตาลในเลือดสูง ตอมหมวกไตจะหยุดสรางฮอรโมนเพศหญิง38

๓๙ 
 ๒. การเปล่ียนแปลงดานจิตใจและอารมณ การเปลี่ยนแปลงดานจิตใจไมสามารถแยกจาก

การเปลี่ยนแปลงดานรางกายและสังคมได เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงดานจิตใจเปนผลมาจากการ
เปลี่ยนแปลงดานรางกายและสังคมประกอบดวยองคประกอบ ๒ ประการ คือ 
  ๑) สิ่งแวดลอมภายนอกรางกายหรือปจจัยภายนอกรางกาย ไดแก การสูญเสียบุคคลอัน
เปนท่ีรัก ไดแก การสูญเสียคูสมรส บุตร หรือบุตรแยกไปอยูตางหากทําใหเกิดความวาเหว รูสึกวา
ตนเองไมมีคา ไรความหมาย ไมรูจะหันหนาไปพ่ึงใคร ทําใหเกิดความวิตกกังวลซึมเศรา และการ
สูญเสียปจจัยทางสังคม ไดแก การสูญเสียบทบาท การปลดเกษียณจากการทํางานท้ังๆ ท่ีผูสูงอายุบาง
คนยังมีรางกายและจิตใจท่ีแข็งแรงพอจะทํางานได ทําใหเกิดความรูสึกสูญเสียอํานาจ ความรูสึกมี
คุณคาในตัวเองลดลง สูญเสียรายได เกิดปญหาทางเศรษฐกิจและสังคม ถูกทอดท้ิง ไมไดรับการเหลียว
แลจากเพ่ือน ญาติมิตรอยางใกลชิดเหมือนแตกอน 

๓๙สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ, คูมือการอบรมเร่ืองการเตรียมความพรอมเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ, 
(กรุงเทพมหานคร : ชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย, ๒๕๔๘), หนา ๑๗-๒๑. 

                                                           



๒๑ 
 

  ๒) สิ่งแวดลอมภายในรางกายหรือปจจัยภายในรางกาย เนื่องจากการเปลี่ยนแปลง
ภายในรางกายในระบบตางๆ ท่ีกลาวขางตน ทําใหเกิดโรคทางกายได เชน โรคหัวใจ โรคขอ ความจํา
เสื่อม สูญเสียการไดยินตามองไมเห็น เปนตน ปจจัยท่ีกลาวมานี้ทําใหผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงจิตใจ 
เกิดความวิตกกังวล ขาดความม่ันใจและความปลอดภัยตางๆ ผูสูงอายุมักจะชดเชยดวยการสะสมขาว
ของ การย้ําทํา การบน อารมณไมคงท่ีโกรธงาย แตบางรายใจดี ท้ังนี้อยูกับสภาพแวดลอมสังคมและ
ประสบการณท่ีผานมา 
 การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจและอารมณ (psychological change) สวนหนึ่งเปนการ
เปลี่ยนแปลงท่ีสืบเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย และสังคม เพราะความเสื่อมของ
อวัยวะตางๆ ทําใหสภาพจิตใจของผูสูงอายุหดหู วิตกกังวล ซึมเศราและขาดความกระตือรือรน 
Solomon กลาววา 3 9

๔๐ การเกิดความเจ็บปวยหรือความเสื่อมของรางกาย การสูญเสียบุคคลอันเปนท่ี
รัก อาทิเชน บุตรหลาน คูสมรส เพ่ือน เปนสาเหตุสําคัญท่ีทําใหเกิดความเครียดในผูสูงอายุ 
นอกจากนี้ Eliopoulos ไดกลาววา 4 0

๔๑ การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจของผูสูงอายุนั้นมีสาเหตุ
เนื่องมาจาก 
  ๑) การสูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรัก เนื่องมาจากการท่ีเพ่ือนหรือบุคคลอันเปนท่ีรักหรือ
ญาติสนิทหรือคูชีวิตตองตายจากหรือแยกยายไปอยูท่ีอ่ืน ทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกถูกพลัดพราก
จากบุคคลอันเปนท่ีรักกอใหเกิดความซึมเศราไดงาย 
  ๒) การสูญเสียเสถียรภาพทางสังคมเศรษฐกิจ เนื่องจากตองออกจากการทํางาน 
ขณะเดียวกันความสัมพันธทางสังคมก็ลดลง เนื่องจากหมดภาระการติดตอทางดานการงานหรือหมด
ภาระหนาท่ีทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกสูญเสียตําแหนงไรคุณคาไมมีเปาหมายในชีวิต นอกจากนี้ยัง
ทําใหผูสูงอายุขาดเพ่ือน ขาดความผูกพันท่ีเคยมีตอสังคมหรือชุมชน และขณะเดียวกันก็ทําใหขาด
รายไดหรือรายไดลดนอยลง ผลจากสิ่งเหลานี้จะทําใหผูสูงอายุอาจปรับตัวลําบากตอการเปลี่ยนแปลง
ท่ีเกิดข้ึน 
  ๓) การสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว เนื่องจากในวัยผูสูงอายุนี้บุตรธิดาจะมี
ครอบครัวกันแลวและแยกยายกันไปอยูตางหาก โดยเฉพาะสังคมยุคปจจุบันท่ีมีลักษณะครอบครัวเปน
ครอบครัวเดี่ยวมากข้ึน ทําใหความสัมพันธระหวางพอแม ซ่ึงเปนผูสูงอายุกับลูกหลานของตนลดลง 
บทบาทดานใหคําปรึกษา ดูแล และสั่งสอนจึงนอยลงกิจกรรมรวมกันลดลง ทําใหผูสูงอายุตองอยู
อยางโดดเดี่ยว ยิ่งขาดกําลังกายในการดูแลกิจกรรมในบานของตนเอง ยิ่งทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึก
เหงา เปลาเปลี่ยว วาเหวและรูสึกวาตนเองมีคุณคานอยลง 
  ๔) การท่ีไมสามารถตอบสนองความตองการทางเพศได นับเปนการสูญเสียทางจิตใจท่ี
สําคัญ ท้ังนี้เพราะการเปลี่ยนแปลงทางสรีระเคมีของรางกายทําใหจึงไมสามารถสนองตอบความ
ตองการทางเพศได ท้ัง ๆ ท่ียังมีความตองการทางเพศอยูโดยเฉพาะผูสูงอายุเพศชาย นอกจากนี้
เหตุผลทางสังคม วัฒนธรรม โดยเจตคติของสังคมท่ีมีตอเพศสัมพันธในวัยสูงอายุวาเปนเรื่องท่ีไม

๔๐ Solomon, R., Coping with stress : A Physician’s Aguide to Mental Health in Aging. 
(Geriatric Nursing, 1996), p. 48.  

๔๑ Eliopoulos, Chariotte. Geriatric Nursing. (New York : Harper and Row, 1979), p.55.  

                                                           



๒๒ 
 

เหมาะสม นับเปนสิ่งท่ีมีผลกระทบตอจิตใจของผูสูงอายุทําใหเกิดความวิตกกังวล และมีความหวั่นไหว
ตอความม่ันคงของชีวิต 

๓. การเปล่ียนแปลงดานสังคม ตลอดชีวิตของเรา จะมีปฏิสัมพันธกับสังคมเปน ๓ ระยะ 
ไดแก ระยะเขาสูสังคม (แรกเกิดถึง ๓๐ ป) จะมีปฏิสัมพันธกับคนในครอบครัวและกาวสูสังคมนอก
ครอบครัว เชน โรงเรียน ท่ีทํางาน ระยะสรางสังคม (เริ่มอายุ ๓๐ ป หรือในวัยกลางคนข้ึนไปถึงอายุ 
๖๐ ป) สรางครอบครัวใหมซ่ึงมีผลใหเกิดการพัฒนาสังคม ระยะออกจากสังคม (อายุ ๖๐ ปข้ึนไป 
หรือนับจากระยะปลดเกษียณจากการทํางานประจํา) ซ่ึงการออกจากสังคมมี ๒ กรณี คือ ประการ
แรก เปนขอกําหนดใหตองออกจากบทบาทหนาท่ีรับผิดชอบดวยการปลดเกษียณ อีกประการหนึ่ง 
เปนการออกจากสังคมดวยการยอมรับตอสถานการณเปลี่ยนแปลงตามวัย โดยละจากบทบาทการเปน
ผูนําครอบครัวมาเปนสมาชิก ซ่ึงในวัยหนุมสาวและวัยผูใหญจะมีสังคมกวางขวางกับบุคคลหลายๆ 
กลุม แตสังคมของผูสูงอายุจะแคบลงเหลือเพียงครอบครัว เพ่ือนสนิท และวัดเทานั้นถาผูสูงอายุ
สามารถจัดการ หรือปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนได จะเปนผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพจิตดีแตถาไม
สามารถปรับตัวได ก็จะเกิดปญหาสุขภาพจิตตามมา การเปลี่ยนแปลงทางสังคมท่ีมีผลตอสุขภาพจิต
ของผูสูงอายุ ไดแก 
  ๑) การสูญเสียบุคลากรท่ีมีความหมายตอตน บุคคลท่ีมีความหมายไดแกบุคคลท้ังใน
และนอกครอบครัวท่ีสนิทสนมใกลชิด เชน เพ่ือน โดยเฉพาะคูชีวิต การตายของคูชีวิตเปนเหตุการณท่ี
กระทบกระเทือนความรูสึกไดมากท่ีสุดในชีวิต ระยะเวลาหลังจากการตายของคูสมรสเปนระยะเวลา
ของความโศกเศรา ซ่ึงผูท่ียังมีชีวิตอยูตองคอยๆ ปรับตัวตอสถานภาพใหมของตนเองทีละนอย 
  ๒) ภาวะการเปนหมาย กอใหเกิดความรูสึกวาเหวในผูสูงอายุ โดยเฉพาะผูสูงอายุเพศ
ชายท่ีเคยไดรับการปรนนิบัติดูแลจากภรรยา ในภาวะท่ีคูครองตายจากกันนี้ผูสูงอายุบางรายอาจยังมี
ความตองการทางเพศตกคางอยูในจิตใจ แตเปนเรื่องท่ีคนในสังคมไทย ยังไมยอมรับวาความตองการนี้
ยังคงมีอยูในผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายุเกิดความคับของใจและนําไปสูปญหาสุขภาพจิตได 
  ๓) การเกษียณอายุเปนการเปลี่ยนแปลงทางสังคมท่ีสําคัญ ซ่ึงสวนหนึ่งเกิดจากทัศนคติ
ของคนในสังคมท่ีคิดวา คนสูงอายุจะมีประสิทธิภาพดอยกวา เชื่องชา ปรับตัวไมดี รวมท้ังมีความ
ออนแอในการทํางานมากกวาวัยหนุมสาว อคติเหลานี้ อาจทําใหผูสูงอายุมีทัศนคติทางลบตอความ
สูงอายุ เกิดความรูสึกทอแท ไรประโยชน เปนการสูญเสียรายได สูญเสียอํานาจ บทบาทลดลง การ
เกษียณอายุอาจไมไดทําใหเกิดปญหาสุขภาพจิตโดยตรง อาจมีปจจัยอ่ืนๆ รวมดวย เชน ทัศนคติของ
บุคคลตอการเกษียณอายุ การเตรียมตัวและวางแผนชีวิตหลังการเกษียณ ฐานะทางเศรษฐกิจ ระดับ
การศึกษาเปนตน อยางไรก็ตามบุคคลตองพยายามปรับตัวเพ่ือจะไดมีความสุขในบั้นปลายชีวิต41

๔๒ 
การเปลี่ยนแปลงทางสังคม (social change) ในวัยผูสูงอายุการมีปฏิสัมพันธกับสังคมจะ

เริ่มลดลง ท้ังนี้จากภาระหนาท่ีและบทบาทในสังคมท่ีลดนอยลงจะทําใหผูสูงอายุมีความยากลําบากใน
การปรับตัวจนกอใหเกิดความเจ็บปวยทางกายและทางจิตใจตามมา ซ่ึง เกษม ตันติผลาชีวะ และ  
กุลยา ตันติผลาชีวะ ไดกลาวถึงการเปลี่ยนแปลงทางสังคมท่ีเกิดข้ึนกับผูสูงอายุ มีดังนี้ 

๔๒ สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ, คูมือการอบรมเร่ืองการเตรียมความพรอมเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ, 
(กรุงเทพมหานคร : ชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย, ๒๕๔๘), หนา ๒๒. 

                                                           



๒๓ 
 

  ๑) การเปลี่ยนรูปแบบของสังคม ในอดีตครอบครัวไทยเปนครอบครัวใหญ มีผูสูงอายุ
เปนผูนํา ผูใหความรู ผูถายทอดวิชาการ และสนับสนุนการพัฒนาความกาวหนาใหแกบุตรหลาน และ
อยูในฐานะท่ีควรเคารพบูชา ยอมรับนับถือ แตปจจุบันสังคมไทยเปลี่ยนไปในลักษณะท่ีมีแตการ
แขงขัน มองเห็นประโยชนสวนตนมากกวาสวนรวม การพ่ึงพาอาศัยลดลง การรับรูของคนรุนใหมสวน
ใหญมาจากภายนอกจึงทําใหผูสูงอายุขาดความสําคัญ ขาดการยอมรับ และขาดการดูแลเอาใจใสจาก
บุตรหลาน ผูสูงอายุตองพบกับความโดดเดี่ยว รูสึกถูกทอดท้ิง และขาดท่ีพ่ึงทางใจ 
  ๒) ความคับของใจทางสังคม การเขาสูวัยสูงอายุ การปลดเกษียณและการท่ีบุตรหลาน 
หรือสังคมตางหวังดี ท่ีจะใหผูสูงอายุหยุดรับผิดชอบในภารกิจตางๆ ท่ีเคยปฏิบัติทําใหมีผลกระทบ
จิตใจของผูสูงอายุอยางมาก มีความรูสึกนอยใจและเสียใจ ท้ังนี้เพราะการเปนผูสูงอายุมิไดหมายความ
วา เปนผูขาดสมรรถภาพการทํางาน แตการมีอายุกลับทําใหความรูสึกตองการยอมรับมากข้ึน 
นอกจากนี้การเกษียณอายุหรือยุติการทํางาน อายุมีความหมายท่ีดีสําหรับผูสูงอายุบางกลุม เชน ผูท่ีมี
ความเบื่อหนายการทํางานตองทํางานเพราะฐานการยอมรับของชุมชนจะนอยลง ทําใหผูสูงอายุขาด
ความเชื่อม่ันท่ีจะเขากลุมไมกลาท่ีจะแสดงออก ความสัมพันธกับชุมชนท่ีคุนเคยจะลดลง ตองปรับ 
เปลี่ยนไปสูสภาพสังคมกลุมใหม จึงทําใหผูสูงอายุท่ีเคยมีบทบาทในชุมชนมากอนเกิดความเครียดสูง 
  ๓) การเปลี่ยนแปลงสถานภาพทางสังคม เม่ือเขาสูในวัยสูงอายุบทบาทท่ีเก่ียวของกับ
การงาน ตลอดจนบทบาทในครอบครัวยอมเปลี่ยนไป ผูสูงอายุเคยเปนหัวหนาครอบครัว ซ่ึงมีหนาท่ีให
การดูแลและหาเลี้ยงครอบครัวตองกลายมาเปนผูพ่ึงพาอาศัยเปนผูรับมากกวาผูให ทําใหผูสูงอายุ
สูญเสียอํานาจ และบทบาททางสังคมท่ีเคยมีและมีความรูสึกวาตนเองหมดความสําคัญ ปจจัยเหลานี้
กอใหเกิดความรูสึกวาตนเองเปนภาระของครอบครัวสังคมตอไปได 4 2

๔๓ สําหรับ Arkoff๔๔ กลาววา 
ผูสูงอายุจะรูสึกวาตนเองดอยคุณคา การสมาคมกับเพ่ือนฝูงผูรวมงานนอยลง รวมท้ังยังขาดรายได
จากเดิม ท่ีเคยมีอยูประกอบกับในการเปลี่ยนแปลงทางครอบครัว โดยเม่ือลูก ๆ เจริญเติบโตมี
ครอบครัวเปนของตนเองและแยกยายออกไปสรางครอบครัว ทําใหผูสูงอายุมีแนวโนมท่ีจะตองอยูตาม
ลําพัง ผูสูงอายุจึงตองเผชิญกับความสูญเสียมากข้ึน มองโลกในแงราย ซึมเศรา และสิ้นหวัง ซ่ึงเปน
อันตรายตอสุขภาพจิต และเปนสาเหตุทําใหเกิดโรคจิตในวัยชราได 

สรุปไดวา เม่ือเขาสูวัยสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนหลายดาน ท้ังดานรางกายท่ีเสื่อม
ถอยลงอวัยวะตางๆ มีประสิทธิภาพลดนอยลงอยางเห็นไดชัด การรับผิดชอบ ตอภาระหนาท่ีและ
บทบาทตางๆภายในครอบครัวก็ลดนอยลง สภาวการณดังกลาวจึงสงผลทําใหสภาพจิตใจของผูสูงอายุ
มีความรูสึกวาตนเองมีคุณคาลดลง วาเหว กังวลวาครอบครัวและสังคมจะทอดท้ิง เนื่องจากการแปร
ผันทางสังคมท่ีเกิดจากสถานภาพและบทบาทท่ีลดลง จึงทําใหผูสูงอายุตองประสบปญหาดานการ
ดําเนินชีวิตสังคมควรหันมาสนใจและหาวิธีการทดแทน เพ่ือใหผูสูงอายุดํารงชีวิตอยูไดในชวงบั้นปลาย
ของชีวิตอยางมีความสุข 

๔. การเปล่ียนแปลงดานสติปญญามีความเชื่อกันวาเม่ือบุคคลเขาสูวัยผูสูงอายุ เขาผูนั้น
จะไมมีการเจริญเติบโต ทางความคิดและสติปญญาอีกตอไป เรียนรูอะไรก็ไมไดอีกแลว ท่ีรายแรงยิ่งไป

 ๔๓ เกษม ตันติผลาชีวะ และกุลยา ตันติผลาชีวะ, การรักษาสุขภาพในวัยสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร : 
อรุณการพิมพ, ๒๕๒๘), หนา ๘๐-๘๒. 

๔๔ Arkoff, Adjustment and Mental Health, (New York: McGraw-Hill, 1968), p.95. 

                                                           



๒๔ 
 

กวานี้ก็คือ ผูสูงวัยมีความเสื่อมทางสติปญญา ลักษณะเสื่อมมีหลายประการ เชน ข้ีหลงข้ีลืม ปาๆ 
เปอๆ คิดนึกตัดสินใจชา ไมเขาใจภูมิปญญาของคนรุนใหม คํากลาวและความเชื่อดังกลาวนี้เปนภาพ
ทางดานลบเก่ียวกับความคิดในยามสูงวัย ลักษณะดังกลาวอาจเปนจริงและมีจริงสําหรับผูสูงอายุบาง
กลุมในปจจุบันและในอดีต แตมีการศึกษาทางชราวิทยาท่ีไดทํากันมามากมายเก่ียวกับความคิดของผู
สูงวัย ในปจจุบันไดรับรายงานผลการศึกษาซ่ึงมีลักษณะตรงกันขามกับท่ีกลาวมาแลว โดยเฉพาะอยาง
ยิ่งในกลุมผูสูงอายุท่ีสุขภาพดี กระฉับกระเฉง กระตือรือรนตอชีวิตและสังคม จนถึงกับมีคําพูดวา “ยิ่ง
แกยิ่งเกง ยิ่งแกยิ่งฉลาดเฉลียวยิ่งแกยิ่งมีความเมตตากรุณา”มีประเด็นท่ีสําคัญๆ ดังตอไปนี้ 

 ๑) สติปญญาดาน crystallization และ fluid นักจิตวิทยาทางการเรียนรูบางทาน
ไดแบงลักษณะสติปญญาของมนุษยเปน ๒ หมวดใหญๆ คือ crystallization และ fluid ประการแรก
ไดแกcrystallization คือ สติปญญาท่ีเกิดจากสั่งสมความรอบรู ความชํานิชํานาญในความรูความคิดท่ี
ไดจากประสบการณตรง ความสามารถเชิงภาษาและวัฒนธรรม ประการท่ีสองไดแก fluid คือ
สติปญญาท่ีเนนความแมนยําในทฤษฎี การมองเห็นความสัมพันธเชื่อมโยงตอเนื่องของสิ่งตางๆ 
เก่ียวของกับระบบประสาทเปนอยางยิ่ง สติปญญาแบบแรกเพ่ิมพูนไมมีวันเสื่อมไปตามอายุ สวน
สติปญญาประเภทหลังเริ่มเสื่อมตั้งแตวัยผูสูงอายุตอนตน 
   ๒) ความสามารถในการทําแบบทดสอบ ความสามารถในการทําแบบทดสอบลดลงตาม
วัย เริ่มต้ังแตอายุ ๓๐ ป ชวงอายุประมาณ ๓๐-๕๐ ป เปนชวงท่ีความสามารถไมเพ่ิมไมลด 
ความสามารถนี้จะลดลงอยางชาๆ ในวัยสูงอายุ แตก็เปนไปในดานความสามารถทางทักษะท่ีตองใช
สมรรถภาพทางกายอยางมาก เชน สายตา การเคลื่อนไหว การประสานงานกันของกลามเนื้อและ
ประสาทสัมผัส กิจกรรมท่ีตองใชความวองไวรวดเร็วฯลฯ นักจิตวิทยาทางการเรียนรูจึงตั้งขอสังเกตวา 
การประเมินผลแบบทดสอบในกลุมผูสูงอายุนั้น ควรคํานึงถึงสมรรถภาพตามธรรมชาติของผูสูงวัยดวย 
กอนท่ีจะตัดสินสมรรถภาพทางสติปญญาดานตางๆ ของผูสูงอายุ 
   ๓) สมรรถภาพทางภาษาและคณิตศาสตร ภาษาเปนสวนของความคิดความฉลาด 
สําหรับในดานนี้ ปรากฏวาผูสูงอายุมีสมรรถภาพสูงโดยเฉพาะดานภาษาท่ีสัมพันธกับความคิดรวบ
ยอดและความคิดเชิงนามธรรม สวนสมรรถภาพทางคณิตศาสตรนั้นไมเสื่อมในผูสูงอายุท่ีฝกฝน
ความคิดเชิงคณิตศาสตรสมํ่าเสมอ ท้ังนี้เพราะดานหนึ่งของแนวคิดเชิงคณิตศาสตรอาศัยความเขาใจ
ควบคูกับการฝกฝน 
   ๔) แนวโนมของความคิดในการจัดกลุม หมู พวก สมรรถภาพในการจัดกลุม หมู พวก 
เปนความสามารถเชิงภูมิปญญาอยางหนึ่ง สําหรับเรื่องนี้ไดมีการทดลองดูวา ผูสูงอายุสวนใหญจะมี
แนวโนมในสมรรถภาพดานนี้ไปในรูปแบบใด มีรายงานผลดังนี้ ผูสูงอายุมีแนวโนมจะจัดกลุมตาม
เกณฑของความสัมพันธของสิ่งตางๆ มากกวาการดูจากรูปลักษณภายนอก ตัวอยางเชน ผูสูงอายุจะ
จัดกลุมไมขีดไฟกลองสูบยาเสน ยาเสนอยูกลุมเดียวกัน ในขณะท่ีคนหนุมสาวจะจัดลอรถ ลูกบอลล 
ขนมโดนัท อยูกลุมเดียวกัน ผูสูงอายุสามารถใหเหตุผลของการจัดกลุมตามนัยดังกลาวไดดีเทาๆ กับ
คนหนุมสาว 
   ๕) แบบแผนในการตัดสินใจ สําหรับผูสูงอายุพบวา มีแนวโนมจะตัดสินใจโดยใชกรอบ
จากบริบท ซ่ึงเปนไปในลักษณะการพิจารณาองคประกอบหรือปจจัยโดยรอบมากกวา การใชขอมูล
ภายในตนเองแตเพียงประการเดียว 



๒๕ 
 

   ๖) ความสามารถดํารงรักษาสมรรถภาพทางสติปญญา ผูสูงอายุท่ียังกระฉับกระเฉง 
กระตือรือรน หม่ันศึกษาหาความรู ลับสมองและพัฒนาความจําอยูเสมอ สติปญญาจะไมเสื่อมเลย 
เพราะความจําเปนสิ่งพัฒนาใหสูงไดแมในยามสูงอายุ หากมีการฝกฝนอยางมีระบบ 
   ๗) ความเสื่อมทางสติปญญา ผูสูงอายุท่ีมีสติปญญาเสื่อม คือผูท่ีมีสุขภาพไมดี โดยความ
เสื่อม หรือการเปลี่ยนแปลงทางสติปญญาจะเห็นไดชัดในกลุมท่ีมีอารมณเหงา เศรา มีชีวิตครอบครัวท่ี
ขมข่ืน มักจะเก็บตัวและขาดการกระตุนทางสังคม สงผลใหมีความเสื่อมทางสมองได โดยท่ัวไปใน
ความเสื่อมทางสติปญญาของผูสูงอายุจะคอยเปนคอยไป ความเสื่อมความเปลี่ยนแปลงจะไมเทากัน
ทุกคน44

๔๕ 
เม่ือลักษณะของสติปญญาของผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงแลว ยอมสงผลไปสูความจําของ

ผูสูงอายุดวย สําหรับในดานความจําของผูสูงอายุ โดยท่ัวไปความเปลี่ยนแปลงในดานความจําพบวา 
ผูสูงอายุนั้นระบบความจําระยะสั้น จะไดรับความกระทบกระเทือนมากกวาระบบความจําระยะยาว 
ซ่ึงมีผลใหผูสูงอายุเกิดความคับของใจและไมสามารถเรียนรูสิ่งท่ีตองเก่ียวของกับการจําระยะสั้นได 4 5๔๖ 
ผูสูงอายุมักจะจดจําเรื่องราวเกาๆ ไดดีกวาเรื่องราวใหมๆ โดยหนวยของความจํา สามารถแยก
ออกเปน ๓ สวน คือ (๑) ความจําจากประสาทสัมผัส ผูสูงอายุจะเริ่มสูญเสียความสามารถในดาน
ประสาทสัมผัสบางชนิดไปบาง เชน การรับรู กลิ่น รส สัมผัส ซ่ึงในแตละบุคคลจะมีระดับสัมผัสไม
เทากัน (๒) ความจําจากหนวยความจําระยะสั้น (short-term memory) เปนการจําทันทีทันใดท่ีมี
ตอสิ่งเราตางๆ ซ่ึงสิ่งเรานั้นเพ่ิงจะมีการรับรูเกิดข้ึน นั้นคือมีการวิเคราะหหรือตีความแลววาสิ่งเรานั้น
เปนอะไร 4 6

๔๗ สําหรับผูสูงอายุอาจลดนอยลง แตไมมากนัก (๓) ความจําจากหนวยความจําระยะยาว 
(long-term memory) เปนการจําขอมูลหรือสิ่งเราบางสิ่งท่ีเพ่ิงรับรูมาและถาขอมูลไดรับการเอาใจ
ใส มันจะถูกเก็บไวในความจําระยะยาว ซ่ึงมักเก่ียวกับประสบการณและความรูท่ีสะสมไวตลอดชีวิต
จะไมมีการเปลี่ยนแปลง ความจําดานนี้ผูสูงอายุไมลดนอยลงแตประการใด สวนในดานการแกปญหา 
ผูสูงอายุมักแกปญหาโดยใชประสบการณสวนตัวมาวิเคราะห เพ่ือแกปญหา และนอกจากนี้สิ่งท่ี
เก่ียวของกับความจํามี ๒ อยาง คือ การจําแบบระลึกได (Recall) เปนวิธีการใหบุคคลพยายามนึกคิด
สิ่งเราหรือเรื่องราวตางๆ ท่ีเคยมีประสบการณมากอนโดยไมมีสิ่งใดเปนแนวทางใหเลย กลาวคือเปน
การท่ีบุคคลพยายามสรางเหตุการณตางๆ จากความจํา โดยไมมีเหตุการณนั้นปรากฏตรงหนา เชน 
สามารถบรรยายรูปรางหนาตาคนรายใหตํารวจฟง 4 7

๔๘ และความจําแบบจําได (Recognition) เปน
วิธีการนําเอาสิ่งเรา ท่ีบุคคลไดเคยมีประสบการณมาแลว มาใหดูใหมอีกวา จําไดหรือไม 4 8

๔๙ ไดมี

 ๔๕ ศรีเรือน แกวกังวาล, จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกชวงวัย (เลม ๒), (กรุงเทพมหานคร : 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๔๐), หนา ๕๔๕-๕๔๗.  
  ๔๖ เพ็ญพิไล ฤทธาคณานนท, พัฒนาการของมนุษย (Human Development), พิมพครั้งท่ี ๒,
(กรุงเทพมหานคร : ธรรมดาเพรส จํากัด, ๒๕๕๐), หนา ๒๗๒. 
 ๔๗ ถวิล ธาราโรจนและคณะ, จิตวิทยาท่ัวไป, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพทิพยวิสุทธ์ิ, 
๒๕๔๑), หนา ๑๐๖. 
  ๔๘ จิ ราภา เต ง ไตรรัตน  และคณะ, จิต วิทยาท่ัวไป,  พิมพครั้ ง ท่ี  ๔ ,  (กรุ ง เทพมหานคร : 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๔๗), หนา ๑๓๙. 
 ๔๙ ถวิล ธาราโรจนและคณะ, จิตวิทยาท่ัวไป, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพทิพยวิสุทธ์ิ, 
๒๕๔๑), หนา ๑๐๖. 

                                                           



๒๖ 
 

การศึกษาเปรียบเทียบความสามารถใน ๒ ดานนี้ตามอายุพบวา ความสามารถในการจําไดของคน
สูงอายุไมไดลดลงตามอายุ แตความสามารถดานระลึกไดจะลดลงอยางเดนชัด49

๕๐ ซ่ึงแสดงวาผูสูงอายุมี
ปญหาในการนําสิ่งท่ีเก็บไวในความทรงจําออกมาใช จึงกลาวไดวาผูสูงอายุท่ีดูแลใสใจในสุขภาพ
ตนเองแลวสามารถท่ีจะมีสติปญญาท่ีไมตางจากวัยอ่ืนเลย 
 สรุปไดวา เรื่องการเปลี่ยนแปลงดานสติปญญาของผูสูงอายุ มักจะเสื่อมถอยตามสภาพ
รางกาย โดยสติปญญาดาน fluid จะคอยๆ ลดต่ําลงเรื่อยๆ ในขณะเดียวกัน สติปญญาดาน 
Crystallized ท่ีไดจากการสะสมความรอบรู จะยังคงสูงข้ึนจนถึงวัยผูสูงอายุ รวมถึงความจํา ผูสูงอายุ
จะเริ่มสูญเสียความสามารถในดานประสาทสัมผัสบางชนิดไปบาง ความจําจากหนวยความจําระยะสั้น
ลดนอยลง แตความจําจากหนวยความจําระยะยาว ความจําดานนี้ผูสูงอายุไมลดนอยลง ผูสูงอายุท่ีมี
พัฒนาการท้ัง ๔ ดานสมบูรณสามารถสงผลไปสูการดูแลผูสูงอายุตอไป 

๒.๓.๒ ทฤษฎีการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ 
 ๑. ทฤษฎีกิจกรรม แนวคิดของทฤษฎีนี้ เชื่อวา ผูสูงอายุท่ีมีชีวิตอยูในสังคมเดียวกันจะมี
ความตองการทางจิตวิทยาเหมือนกับบุคคลวัยกลางคนในสังคมเดียวกัน กิจกรรมจะชวยใหผูสูงอายุ มี
ชีวิตอยางมีความสุข มีความเพลิดเพลิน เกิดความพึงพอใจ มีความกระฉับกระเฉง สามารถตัดสินใจได 
เกิดภาพพจนท่ีดีเก่ียวกับตนเอง กิจกรรมท่ีทําข้ึนสําหรับผูสูงอายุนั้นสามารถแบงออกได ๕ ประเภท 

  ๑) การมีสวนรวมในสังคม หมายถึง การท่ีผูสูงอายุเขารวมกิจกรรมทางสังคม การ
เขาเปนสมาชิกท้ังในและนอกครอบครัวของตนเอง 

  ๒) การมีงานอดิเรก หมายถึง กิจกรรมท่ีผูสูงอายุใชเวลาทํากิจกรรมสวนตัว หรือเปน
กลุม เปนการพักผอน หรือเปนงานอดิเรก 

  ๓) การทํางานมีรายได หมายถึง กิจกรรมท่ีผูสูงอายุทําแลวทําใหมีรายไดท้ังงาน
ประจํางานพิเศษหรือชั่วคราว 

  ๔) การสงเสริมสุขภาพอนามัย หมายถึง การสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในดานการ
ดูแลรักษาสุขภาพอนามัย เชน กิจกรรมการออกกําลังกาย 

  ๕) การพัฒนาทองถ่ินและสังคม หมายถึง การท่ีผูสูงอายุไดเปนผูแสดงบทบาทหรือ
เปนผูนําในการเปลี่ยนแปลงทางสังคม เชน ลักษณะของการรณรงคเพ่ือสังคมดานตาง 5ๆ0

๕๑ 
๒. ทฤษฎีโครงสรางหนาท่ีนิยม (Structural Functionalism)  

   ทฤษฎีโครงสรางหนาท่ีนิยมถูกพัฒนาโดย แรดคลิฟทบราวน (A.R. Radckiffe Brown) 
โดยมีแนวคิดวาระบบสังคมตางๆ ประกอบดวยโครงสรางและกิจกรรมตางๆ โครงสรางทางสังคมคือ
แบบแผนท่ีอยูไดนานโดยประชากรมีความสัมพันธ ซ่ึงกันและกัน และสัมพันธกับสิ่งแวดลอม 
โครงสรางจะไดมาจากการกระทําระหวางกันทางสังคม จากบรรทัดฐานและวางกฏเกณฑตางๆ ของ

 
๕๐ เพ็ญพิไล ฤทธาคณานนท, พัฒนาการของมนุษย (Human Development), (กรุงเทพมหานคร : 

ธรรมดาเพรส จํากัด, ๒๕๕๐), หนา ๒๗๒. 
๕๑ เขมิกา ยามะรัก, “รูปแบบการสงเสริมบทบาทชายเพ่ือรับผิดชอบการดูแลอนมัยการเจริญพันธุโดย

ใชโปรแกรมการใชขอมูลขาวสาร”, รายงานของคณะกรรมาธิการวิสามัญ, (กรุงเทพมหานคร : คณะกรรมาธิการ
วิสามัญสวัสดิการผูสูงอายุและการพัฒนาสังคมวุฒิสภา, ม.ป.ป.), หนา ๕๐ – ๕๕. 

                                                                                                                                                                      



๒๗ 
 

พฤติกรรม ทฤษฎีนี้จะเนนการทําความเขาใจกับการคงอยู และการสืบเนื่องของโครงสรางและ
เสถียรภาพทางสังคม ซ่ึงตัวบงชี้ ท่ีสําคัญดูไดจากขอมูลทางชาติพันธุวรรณาของแตละสังคมท่ี
แสดงออกถึงความสัมพันธระหวางคนท่ีมีความผูกพันกันทางสังคม หรือมีความขัดแยงระหวางกัน แต
ยอมรับในความขัดแยงนั้นและมีการจัดการตอความขัดแยงอยางเปนทางการ ความสัมพันธดังกลาว
จะชวยลดโอกาสท่ีทําใหเกิดความขัดแยงและทําใหสังคมท้ังหมดอยูตอไปได51๕๒ 

ทฤษฎีโครงสรางหนาท่ีนิยม เนนท่ีการคงอยูหรือระบบเสถียรภาพของระบบสังคม รวมท้ัง
ภาระหนาท่ีทางสังคมและความม่ันคงไมเปลี่ยนแปลงเปนมโนภาพสําคัญ ในการวิเคราะหพฤติกรรม
ของมนุษย ดังนั้นสวนตางๆ ของวัฒนธรรมท่ีแตกตางกันของกลุมทางสังคมตองถูกนํามาศีกษา โดยดู
วาสวนตางๆ ของวัฒนธรรมทําหนาท่ีอะไรบางท่ีจะทําใหเกิดเสถียรภาพของกลุมโดยเฉพาะสังคมท่ีไม
ซับซอน52

๕๓ 
จากลักษณะดังกลาวขางตน จะเห็นไดวาทฤษฎีโครงสรางหนาท่ีนิยมสามารถนํามาอธิบาย

ความม่ันคงทางสังคมของกลุมผูสูงอายุท่ีไมซับซอน  
วิธีการศึกษาแบบโครงสรางหนา (Structural Functional Approach) เปนการศึกษา

รายละเอียดเก่ียวกับสัมพันธภาพของสวนตางๆ (Parts) ท่ีประกอบกันเขามาเปนสังคมโดยรวม (The 
Whole) สัมพันธภาพของสวนตางๆ ท่ีประกอบกันเขามาเปนสังคมนั้นเรียกวา โครงสรางของสังคม 
(Structure of a Society) โครงสรางของสังคมหมายถึงสัมพันธภาพของกิจกรรมตางๆ ท่ีมีปรากฏอยู
ในสังคมทุกสังคม อันไดแกกิจกรรมทางดานครอบครัว ญาติพ่ีนอง ดานการศึกษาอนามัย การ
เศรษฐกิจ การเมือง การปกครอง ความเชื่อ ศาสนา และอ่ืนๆ  

ฐานคติ (Assumption) ของการศึกษาสังคมกลุมโครงสรางหนาท่ี มีอยูประการหนึ่งวา 
ภายในสังคมนั้นมีการทําหนาท่ี (Functions) ตางๆ อยางมีระบบ (System) เพ่ือความดํารงอยูของแต
ละสังคม ในการนี้สวนยอยตางๆ (Parts) หรือระบบยอย (Subsystems) ตางๆ ภายในสังคมจะ
ปฏิบัติงานตอเนื่องประสานสัมพันธกันเพ่ือมุงไปสูความมุงหมายสุดทาย (Goal) ของแตละสังคมคือ
การอยูรอด ซ่ึงยอมหมายรวมถึงความสามารถท่ีจะปรับปรุงเปลี่ยนแปลงภาวะตางๆ ภายในสังคมให
เหมาะสมกับกาลเวลาท่ีผานไปดวย ดวยฐานคติดังกลาวการศึกษาสังคมนี้ถือวาโครงสรางสังคมเปน
ระบบการกระทําชนิดหนึ่ง (An Operating) ซ่ึงประกอบดวยระบบยอยตางๆ ระบบยอมจะทําหนาท่ี
ในสวนของตัวเองใหสอดคลองกันไปกับการทําหนาท่ีของระบบยอยอ่ืนๆ อันเปนผลใหสังคมดํารงอยู
ได เปรียบประดุจดังระบบรางกายของมนุษยซ่ึงประกอบไปดวยระบบยอยตางๆ อาทิ หัวใจ หู ตา 
จมูก แขน ขา เทา ฯลฯ ซ่ึงแตละสวนก็ทําหนาท่ีตามความถนัดเฉพาะตน และก็ตองประสานกับการ
ทําหนาท่ีของสวนอ่ืนๆ ดวย เพ่ือความดํารงอยูของระบบใหญคือมนุษยแตละคน เชนนี้เปนตน 

การประสานงานกันของระบบยอยตางๆ ของโครงสรางสังคม เปนสิ่งจําเปนเพ่ือความอยู
รอดของสังคมเชนเดียวกับมนุษย ดังจะเห็นไดวาถาเขาไปทําหนาท่ีแทนแขน และปากไปทําหนาท่ี
แทนทวารหนัก มนุษยซ่ึงเปนระบบใหญในกรณีนี้ยอมจะอยูดวยความลําบาก ถาไมถึงแกความพิการก็

๕๒ นิยพรรณ วรรณศิริ, มานุษยวิทยาสังคมและวัฒนธรรม, (กรุงเทพมหานคร : คณะสังคมศาสตร
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๔๐), หนา ๑๐๘ – ๑๑๑. 

๕๓ งามพิศ สัตวสงวน, ประสบการณวิจัยทางมานุษยวิทยาขามวัฒนธรรม, พิมพครั้งท่ี ๒,
(กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๖), หนา ๓๔ – ๓๕. 

                                                           



๒๘ 
 

อาจสิ้นชีวิต หรือถาหากวาระบบยอยตางๆ ทําหนาท่ีไมประสานกันเพียงพอ ก็อาจจะสรางความ
ยุงยากในการดํารงอยูใหแกระบบใหญไดมาก ตัวอยางเชน ปากชอบรับประทานเผ็ดจัด เปรี้ยวจัด เค็ม
จัด และของท่ีทําใหทองเสียงาย ระบบยอยสวนทองโดยเฉพาะกระเพาะ ลําไส และทวารหนัก ก็
อาจจะทําหนาท่ีหนักเกินขนาด อาจเปนเหตุใหระบบใหญคือมนุษยผูนั้นตองอยูดวยความยากลําบาก
ผิดปกติ และถาความขัดแยงกันระหวางระบบยอยมีความรุนแรงมาก ก็อาจนําไปสูความสิ้นสุดของ
ระบบใหญไดในท่ีสุด การดํารงอยูของโครงสรางก็เชนเดียวกัน ระบบยอยตางๆ ของสังคมจะตอง
ปฏิบัติหนาท่ีตางๆ ตามความถนัดของแตละสวนใหดี และจะตองประสานสัมพันธกับการทํางานของ
ระบบยอยอ่ืนๆ ท่ีมีอยูภายในระบบใหญคือ โครงสรางสังคมเปนสวนรวมดวย มิฉะนั้นสังคมนั้นอาจมี
อาการกระปลกกระเปลี้ย พิกลพิการ เกิดความยุงยาก ระส่ําระสาย และในท่ีสุดก็อาจสลายตัวไปดวย
เหตุใดเหตุหนึ่งดังไดพรรณนาไว 

ระบบยอย (Subsystems) สําคัญท่ีมีอยูในโครงสรางของทุกสังคมมนุษย พิจารณาตาม
ลักษณะอันเปนความถนัดเฉพาะ (Specialization) ของกิจกรรมพอจะแบงแยกออกไดเปน ๖ ระบบ
ดังตอไปนี้ 

๑) ระบบยอยของโครงสรางท่ีทําหนาท่ีเก่ียวกับกิจกรรมทางดานครอบครัวและญาติพ่ี
นอง (Faculty & Kinship System)  

๒) ระบบยอยของโครงสรางหนาท่ี เก่ียวกับกิจกรรมทางดาน การใหการศึกษาอบรม 
(Education System)  

๓) ระบบยอยของโครงสรางท่ีทําหนาท่ีเก่ียวกับกิจกรรม ทางดานการปองกัน รักษา 
และบํารุงสุขภาพสมาชิกของสังคม (Health System) 

๔) ระบบยอยของโครงสรางท่ีทําหนาท่ีเก่ียวกับกิจกรรมทางดานเศรษฐกิจ (Economic 
System) 

๕) ระบบยอยของโครงสรางท่ีทําหนาท่ีเก่ียวกับกิจกรรมดานการเมือง และการปกครอง 
(Politic System)  

๖) ระบบยอยของโครงสรางท่ีทําหนาท่ีเก่ียวกับกิจกรรมทางดานความเชื่อ และศาสนา
ตางๆ ท่ีมีอยูในสังคม (Belief System)๕๔ 

การศึกษาสัมพันธภาพระหวางระบบยอยตางๆ ในโครงสรางสังคมเหลานี้ ทําใหเกิด
ภาพรวมของความม่ันคงทางสังคม ทําใหทราบวาสังคมคงรูปอยูไดอยางไร (Cal and Psychological 
Needs) เปนความตองการเบื้องตนของมนุษย ไดแก ความตองการเก่ียวของกับการดิ้นรนเพ่ือใหมี
ชีวิตรอด เชน ตองการอาหาร ท่ีอยูอาศัย เครื่องนุงหม การพักผอน การเจริญเติบโต การสืบพันธุ  
เปนตน 

๑) ความตองการทางสังคม (Instruct mental Needs) จะเก่ียวกับเรื่องการรวมมือกัน
ทางสังคมเพ่ือแกปญหาพ้ืนฐานและทําใหรางกายไดรับการตอบสนองความตองเบื้องตนได เชน การ
แบงงานกันทํา การแจกจายอาหาร การปองกันภัย การผลิตสินคา การบริการ และการควบคุมทาง
สังคม 

๕๔ สนิท สมัครการ, ระบบยอยของโครงสรางท่ีทําหนาท่ีเกี่ยวกับกิจกรรมทางดานความเชื่อ และ
ศาสนาตางๆ ทีมีอยูในสังคม, (กรุงเทพมหานคร : องคการสงเคราะหทหารผานศึก, ๒๕๔๐), หนา ๒๘ – ๓๐. 

                                                           



๒๙ 
 

๒) ความตองการทางดานจิตใจ (Symbolic Needs) คือความตองการของมนุษยเพ่ือ
ความม่ันคงทางจิตใจ เชน ความตองการสงบทางใจ ความกลมกลืนกันทางสังคมและเปาหมายชีวิต 
ระบบสังคมท่ีสนองความตองการเหลานี้ ไดแก ความรู กฎหมาย ศาสนา นิยายปรัมปรา ศิลปะ และ
เวทมนต คาถา โดยท่ัวไปเวทมนต คาถา ทําหนาท่ีท่ีทําใหคนรูสึกอบอุนใจเพราะงานบางอยางท่ีมนุษย
ทําคอนขางยากลําบาก และมนุษยไมสามารถคาดการณไดวาจะเกิดผลอยางไรบาง ทําใหเกิดความไม
ม่ันใจ จึงตองพ่ึงเวทมนต คาถา ใหชวย เพ่ือทําใหเกิดความม่ันใจมากข้ึน สวนนิยายปรัมปรามักให
อํานาจชนชั้นปกครองและคานิยมทางสังคม 
 มาลีนอสก้ี (Malinosky) ย้ําวาวัฒนธรรมทุกดานมีหนาท่ีตองทําคือ การตอบสนองความ
ตองการของมนุษยไดอยางหนึ่งหรือท้ัง ๒ อยาง ดังกลาว สวนตางๆ ของวัฒนธรรมมีหนาท่ีเพ่ือสนอง
ความตองการของปจเจกชนในสังคมนั้น แนวความคิดดังกลาวจึงเปนหลักสําคัญในการนํามาใช
วิเคราะหพฤติกรรมของคนในสังคมท้ังหมดของแตละวัฒนธรรม54

๕๕ลักษณะเดนของทฤษฎีหนาท่ีนิยม
ของมาลีนอสก้ี คือ การศึกษาวัฒนธรรมดานหนึ่งจะนําไปสูการศึกษาวัฒนธรรมท้ังหมด  

๓. ทฤษฎีการแพรกระจายทางวัฒนธรรม (Diffusions) แนวคิดทฤษฎีการแพรกระจายทาง
วัฒนธรรมในชวงปลายคริสตศตวรรษท่ี ๑๙ มีนักมานุษยวิทยา ๒ กลุม ท่ีเนนอิทธิพลของการของการ
แพรกระจายทางวัฒนธรรม ตอการเปลี่ยนแปลง นักมานุษยวิทยากลุมแรกเปนชาวอังกฤษ นํา
โดยสมิท (G. Elliot Smith), เพอรรี่ (William J. Perry) และริเวอร (W. H. R. River)                
นักมานุษยวิทยากลุมนี้เสนอวา อารยธรรมชั้นสูงมีจุดกําเนิดในประเทศอียิปต แลวจึงแพรกระจายไป
ยังสวนตางๆ ของโลก กลุมชนชาติตางๆ ซ่ึงมีการติดตอหรือคาขายกับชาวอียิปต ไดนําเอาความรูดาน
เกษตรกรรม การทําภาชนะ การหลอมเหล็ก การทําผาและการกอสรางไปใช ทําใหศิลปวิทยาแขนง
ตางๆ แพรกระจายไปยังสวนตางๆ ของโลก นักมานุษยวิทยาอีกกลุมหนึ่งซ่ึงสนใจในแนวคิดเรื่องการ
แพรกระจายทางวัฒนธรรมเปนนักมานุษยวิทยาชาวเยอรมันและออสเตรีย เชน พริตซ เกรบ (Fritz 
Graeb) และวิลเฮลม ชมิตท (Wilhelm Sehmidt) นักมานุษยวิทยากลุมนี้เสนอวา จุดศูนยกลางของ
วัฒนธรรมนั้นมิไดมีเพียงจุดเดียวหากแตมีหลายจุด แตละจุดก็แพรกระจายวัฒนธรรมของตนออกไป
รอบๆ เปนวงกลม เรียกวา Culture Circle หรือ Kulturkreis ดูเหมือนวาทฤษฎีการแพรกระจายทาง
วัฒนธรรมของนักมานุษยวิทยาท้ังสองกลุมจะวางอยูบนขอสันนิษฐานวามนุษยสวนใหญในสังคมตางๆ 
มักไมคอยมีความคิดสรางสรรค ไมรูจักคิดคนสิ่งใหม แตมักคอยลอกเลียนจากผูอ่ืนอยูเสมอ แนวคิดท้ัง
สองกลุมนี้ไดรับการโจมตีจากนักมานุษยวิทยาชาวอเมริกันในเวลาตอมา และเสื่อมความนิยมลง55

๕๖ 
 
 
 

๕๕ Malinosky อางใน งามพิศ สัตวงาม, หลักมานุษยวิทยาวัฒนธรรม ,  พิมพครั้ ง ท่ี  ๔,
(กรุงเทพมหานคร :รามาการพิมพ, ๒๕๔๓), หนา ๓๒ – ๓๔. 

๕๖สัญญา สัญญาวิวัฒน, การพัฒนาชุมชน, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร : ไทยวัฒนาพานิช, 
๒๕๒๖), หนา ๔๑. 

                                                           



๓๐ 
 

๒.๔ รูปแบบและการสงเสริมการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ  
  ๒.๔.๑ รูปแบบการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ 

ยุทธนา พูนพานิช และ แสงนภา อุทัยแสงไพศาล ไดกลาวถึงการดูแลสุขภาพผูสูงอายุไว
ดังนี้ 56

๕๗ 
 ๑) ใหความรูในเรื่องความเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายของผูสูงอายุ กับผูท่ีออนวัยกวาให
ไดรูวา เม่ือเราเปนผูใหญแลว จะมีการเปลี่ยนแปลงอยางนี้ ถาชะลอไดเทาไรก็จะเปนผลดีแกตัวเรา 
และคนใกลชิดมากเทานั้น 
 ๒) ใหความรูดานอนามัยของผูสูงอายุ สมัยนี้เรียกวาการใหสุขศึกษา พยายามใหบุคลากร
ทางการแพทย และสาธารณสุขออกไปใหคําแนะนําแกผูสูงอายุตามชุมชน แนะนําเรื่องการเคลื่อนไหว
ของรางกาย และผูสูงอายุไมควรนั่งอยูนิ่งๆ หรือนอนเฉยๆ ควรจะไดมีการเคลื่อนไหวรางกายใหเหง่ือ
ออกบางตามความเหมาะสม เปนการชวยใหรางกายมีการไหลเวียนเลือดดี 
 ๓) ใหความรูในเรื่องอาหารเปนสิ่งสําคัญอยางหนึ่ง การกินอาหารท่ีผิดสุขลักษณะตั้งแตวัย
หนุมสาว วัยกลางคน วัยสูงอายุจะเกิดอัตราเสี่ยงตอโรค และจะมีผลทําใหสุขภาพรางกายไมแข็งแรง 
อาหารท่ีดีท่ีสุดคือ อาหารท่ียอยงาย มีโปรตีนปานกลาง ไขมันนอย และมีปริมาณท่ีพอดี อาหารท่ียอย
งาย เชนเนื้อปลา ผัก ไขมันสัตวเปนสวนประกอบบาง ผลไม เปนตน 
 ๔) ใหความรูในเรื่องการพักผอนอารมณ ควรพักผอนท้ังรางกายและจิตใจ ไมเครงเครียด 
หรือวิตกกังวลจนเกินเหตุ ควรไปพบแพทยเพ่ือตรวจสุขภาพผูสูงอายุเปนประจํา ปละครั้ง 
 ๕) ควรใหความรูธรรมะทางศาสนา เพราะศาสนาเปนท่ีพ่ึงทางจิตใจท่ีดีของผูสูงอายุ จะ
ชวยบรรเทาทุกขใหความหวังและความสุขกับผูสูงอายุ วัฒนธรรมไทยในเรื่องการเคารพยกยอง
ผูสูงอายุเปนของดีมีประโยชน ควรจะไดมีการอนุรักษไว เพ่ือแกไขชองวางระหวางเด็กกับผูสูงอายุ 
และทุกคนควรจะใหความรกั เอาใจใสผูสูงอายุอยางจริงจังและจริงใจ 
 ๖) รักษาสุขภาพ ผูสูงอายุควรระมัดระวังการเจ็บปวยและการเกิดอุบัติเหตุ ซ่ึงมักจะเกิดข้ึน
งายในผูสูงอายุ หากผูสูงอายุมีปญหาดานสุขภาพดังกลาวแลว ตองใชเวลาในการดูแลรักษาและฟนฟู
นานกวาคนหนุมสาว การออกกําลังกาย เปนแนวทางหนึ่งในการสงเสริมสุขภาพภาวะผูสูงอายุ เพราะ
นอกจากจะชวยใหรางกายแข็งแรง กลามเนื้อทํางานดีข้ึน ยังเปนการพักผอนหยอนใจ หายเครียด 
และท่ีสําคัญคือ เซลลสมองทํางานดีข้ึน  
 ๗) ความผิดปกติหรือความเจ็บปวยใดๆ ท่ีเกิดข้ึน เม่ือไดรับการวินิจฉัยแลว ควรไดรับการ
จัดการอยางเหมาะสม การรักษาพยาบาลตองคํานึงถึงทุกดานและใหการรักษาพยาบาลตามสาเหตุ  
 ๘) ตระหนักและระวังความรูสึกของตนเอง ระมัดระวังภาวะอารมณหงุดหงิด ฉุนเฉียว 
นอยใจท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง เพ่ือใหความสัมพันธกับครอบครัว และลูกหลานเปนไปในทางท่ีดี เปนท่ีพ่ึง
ทางใจของลูกหลานได  
 ๙) คอยกระตุนตนเอง ผูสูงอายุควรทํากิจวัตรประจําวันของตนอยางสมํ่าเสมอ สิ่งใดทําเอง
ไดก็ควรทําตอไป เพ่ือรางกายจะไดแข็งแรง กระฉับกระเฉง รูวาตนเองยังมีคามีประโยชนแกครอบครัว 

๕๗ ยุทธนา พูนพานิช พ.บ., แสงนภา อุทัยแสงไพศาล พ.บ., ส.ม. “รูปแบบการสงเสริมสุขภาพโดย
ชุมชน เพ่ือรองรับสังคมผูสูงอายุ”, วารสารวิชาการสาธารณสุข ปที ๒๓ ฉบับท่ี ๒ (มีนาคม - เมษายน ๒๕๕๗): 
หนา ๒๒๖.  

                                                           



๓๑ 
 

 ๑๐) เม่ือมีปญหา ไมวาจะเปนปญหาสุขภาพจิต หรือสุขภาพกาย ควรดูแลตนเองและ
แสวงหาวิธีการชวยเหลือผูสูงอายุดวยกัน  
 ๑๑) ทํางานอดิเรกท่ีชื่นชอบ เชน ปลูกตนไม เลี้ยงสัตว เลนดนตรี เพ่ือทําใหใจเพลิดเพลิน  
 

๒.๔.๒ การสงเสริมการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ57

๕๘ 
สุวิทย วิบูลผลประเสริฐ ไดกลาวไวในการศึกษาวิเคราะหความตองการของผูสูงอายุท่ี

ตองการความชวยเหลือไวดังนี้ 
 ๑) ควรเอาใจใสดูแลเรื่องอาหารและการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ใหไดรับอยางเพียงพอ 
และเหมาะสมเปนประจํา  
 ๒) ท่ีพักอาศัย หากผูสูงอายุตองการแยกบานอยูหรือไปอยูสถานท่ีท่ีรัฐจัดใหก็ควรตามใจ 
แตไมควรหางไกลมาก เพ่ือความสะดวกในการไปเยี่ยมเยียน และใหการรักษาพยาบาลเม่ือเจ็บปวยไข 
ไมสบาย 
 ๓) ชวยใหผูสูงอายุไดมีโอกาสพบปะสังสรรคกับญาติใกลชิด และเพ่ือนรวมวัยเดียวกันบาง 
ดวยการพาไปเยี่ยมเยียน หรือเชิญญาติมาท่ีบาน พาไปสถานท่ีท่ีเปนศูนยรวมของผูสูงอายุ เชน วัด 
และชมรมผูสูงอายุท่ีมีในชุมชน ผูสูงอายุจะไดมีเพ่ือนแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและทําใหคลายเหงาลง
ไดบาง  
 ๔) ใหความเคารพยกยองและนับถืออยางสมํ่าเสมอ รวมมือรวมใจกันรักษาและฟนฟู
ขนบธรรมเนียมประเพณีเดิมของไทยเรื่องการยกยอง เคารพนับถือผูสูงอายุ เชน ประเพณีรดน้ําดําหัว
ผูสูงอายุ เนื่องในวันสงกรานต เปนตน  
 ๕) ใหอภัยในความหลงลืมและความผิดพลาดท่ีผูสูงอายุกระทํา และยิ่งกวานั้นการแสดง
ความเห็นอกเห็นใจท่ีเหมาะสมดวย  
 ๖) รัฐควรจัดบริการทางสังคมตางๆ เชนบริการทางการแพทย บริการสถานสงเคราะห
คนชราและอ่ืนๆ 
 ๗) สงเสริมสัมพันธภาพในครอบครัวและสังคม เพ่ือกระตุนใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเอง เปนท่ี
ปรึกษาของบุคคลในครอบครัว เนื่องจากเปนผูท่ีมีประสบการณชีวิตมากกวา มีความสุขุมรอบคอบ 
เปนหลักใหความอบอุนแกครอบครัว   
 ๘) สงเสริมใหผูสูงอายุออกสังคม หรือทํากิจกรรมนอกบานรวมกับผูอ่ืนในชุมชน เชน เปน
อาสาสมัครของชุมชน เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ เปนตน การไดออกไปพบประผูคนจะชวยใหผูสูงอายุ
ไมเหงา มีเพ่ือนมากข้ึน ท้ังเพ่ือนรุนเดียวกันและเพ่ือนตางวัยดวย แมวาวัยสูงอายุ จะเปนวัยท่ีมีการท่ี
เปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนมากมายท้ังทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม แตถาผูสูงอายุดูแลรักษา
สุขภาพตนเอง ฝกจิตใจใหสงบ แจมใส หม่ันทํากิจกรรมท่ียังทําไดดวยตนเอง วัยสูงอายุก็จะไมใชวัยท่ี
นากลัวหรือเปนชวงวัยแหงความทุกขอีกตอไป  
 

๕๘ สุวิทย วิบูลผลประเสริฐและคณะ, “การศึกษาวิเคราะหความตองการ ผูดูแลผูสูงอายุท่ีชวยเหลือ
ตนเองไมไดในอีก ๒ ทศวรรษหนา”, วารสารสงเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดลอม, ปท่ี ๒๐ ฉบับท่ี ๒ (เมษายน-
มิถุนายน ๒๕๔๐): หนา ๑-๙. 

                                                           



๓๒ 
 

๒.๕ รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาตามหลักพระพุทธศาสนา  

  การเจริญเมตตาในพระพุทธศาสนาสามารถปฏิบัติไดหลายรูปแบบตามท่ีพระพุทธองคทรง
แสดงไวในพระไตรปฎกบาง ตามท่ีพระอรรถกถาจารยแสดงไวบาง โดยมีจุดมุงหมายอันเดียวกันก็คือ
เพ่ือปลูกเมตตาใหเกิดข้ึนในจิตใจของผูปฏิบัตินั่นเอง 
  ๒.๕.๑ วิธีการเจริญเมตตา  
  การเจริญเมตตาภาวนาถือเปนข้ันตอนแรกของการเจริญภาวนาทําใหเกิดพรหมวิหารธรรม 
ซ่ึงคุณสมบัติของเมตตา จะแสดงออกในรูปของการใหความชวยเหลือและใหความอบอุนแกผูอ่ืน เม่ือ
บมเพาะเมตตาภาวนาไปไดจนสมบูรณ ก็จะหลั่งลนออกมาเปนความกรุณา เห็นอกเห็นใจ ซ่ึงจะ
เปนไปโดยธรรมชาต ิเพราะเกิดความรูสึกเห็นใจในความทุกขยากของผูอ่ืน58

๕๙  
  เมตตาพรหมวิหาร59

๖๐ คือคิดใหสัตวท้ังปวงเปนสุข ขอปฏิบัติในเบื้องตน พึงพิจารณาใหเห็น
โทษของโทสะ และอานิสงสในขันติกอน เพราะถาบุคคลมีจิตครอบงําดวยโทสะ ยอมทําความชั่ว เชน 
ฆาสัตวเปนตน เม่ือเห็นโทษของโทสะแลว พึงพิจารณาเห็นอานิสงสของขันติตามพระบาลีวา “ขนฺตี 
ปรมํ ตโป ตีติกฺขา นิพฺพานํ ปรมํ วทนฺติ พุทฺธา”๖๑ แปลวา ความอดทน คือ ความอดกลั้นเปนตบะ
อยางยิ่ง พระพุทธเจาท้ังหลายตรัสวานิพพานเปนบรมธรรม   
  ครั้นแลวพึงเริ่มเจริญเมตตาเพ่ือยังจิตใหสงัดจากโทสะ อันมีโทษท่ีเห็นแลวและเพ่ือผูกจิตไว
ในขันติอันมีอานิสงสท่ีตนทราบแลวนั้น  
  องคธรรมเมตตาไดแกอโทสเจตสิก ถึงกระนั้นตัณหาเปมะ(ความรักเจือดวยตัณหา)อันเปน
ตัวเมตตาเทียมนี้ก็ยังเปนความยินดีในการท่ีเปนปกตูปนิสสยปจจัย ใหแกเมตตาอโทสะเกิดข้ึนไดงาย 
และดํารงม่ันไมเสื่อมถอย อานิสงสของเมตตาอโทสะท่ีเกิดจากตัณหาเปมะเปนมูล มีแจงไวในวิสุทธิ
มรรคอรรถกถาแลว ความวาแมโคนมตัวหนึ่ง ยืนใหลูกดื่มนม นายพรานคนหนึ่งจะฆา จึงหยิบหอกพุง
ตรงไปท่ีแมโค แตหอกนั้นไมสามารถทําอันตรายแมโคนั้น กลับปลิวไปตกท่ีอ่ืน61

๖๒  
  ตอไปจะกลาวถึงลักขณาทิจตุกะของเมตตา คือ  
  ๑) ลักขณาทิจตุกะ  
  ลักษณะของเมตตา คือ เปนไปโดยอาการเก้ือกูลแกคนท้ังหลาย 
  หนาท่ี คือ นอมนําประโยชนเขาไปใหแกเขา  
  ผลปรากฏ คือ กําจัดความอาฆาตแคนเคืองใหปราศไป  
  ปทัฏฐาน คือ เห็นภาวะท่ีนาเจริญใจของคนสัตวท้ังหลาย62

๖๓ 

  ๕๙ พระปญญาวโร ภิกขุ, หลักการปฏิบัติ วิปสสนาเบ้ืองตน, แปลโดย ฉัตรนคร องคสิงห, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๕๕), หนา ๙๕. 
  ๖๐ สุจิตรา ออนคอม, การฝกสมาธิ, พิมพครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพดอกหญา กรุป, 
๒๕๔๙), หนา ๗๕. 
  ๖๑ ดูรายละเอียดใน ที.ม.อ. (บาลี) ๙๐/๗๖, วิ.อ. (บาลี) ๑/๑๙/๑๙๐-๑๙๑. 
  ๖๒ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมตัถโชติกะ ปริจเฉท่ี ๙ เลม ๑ สมถกรรมฐานทีปนี (หลักสูตร 
ชั้นมัชฌิมอาภิธรรมิกโท), หนา ๑๘๐. 
  ๖๓ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, หนา ๑๒๕. 

                                                           



๓๓ 
 

  สวนผูท่ีแสวงหาโลกุตตรธรรมนั้น ถาจิตประกอบดวยตัณหาเปมะตอบุคคลใดบุคคล หนึ่ง 
โลกุตตรธรรมก็เกิดข้ึนไมได ท้ังนี้เพระตัณหาเปมะนี้ขัดกันกับสมาธิตลอดจนถึงสติสัมปชัญญะ ดังเชน 
พระฉันนเถระ มีความรักในพระพุทธองคอยางเหนียวแน เนื่องจากเคยอยูใกลชิด จึงถึงออกสู
มหาภิเนษกรมณ ดังนั้น ในระหวางท่ีพระพุทธองคยังทรงพระชนมอยู พระฉันนเถระมิอาจปฏิบัติให
มรรค ผล เกิดได ตอเสด็จดับขันธปรินิพพานแลวการปฏิบัติจึงสําเร็จ ท้ังนี้ก็เพราะตัณหาเปมะท่ีขัดกับ
สมาธิ สติสัมปชัญญะ ไดหายไปจากใจหมดสิ้น63

๖๔  
  หลังจากไดเจริญเมตตาภาวนาเพ่ือเอาชนะสภาวะเรื่องอกุศลท่ีมีอยูในใจไดอยางพอเพียง
แลว ผูปฏิบัติก็สามารถเปลี่ยนกลับไปสูการปฏิบัติแบบใชสติกําหนดรู เราสามารถปรับระดับเมตตา
ภาวนาใหเปนการสงเสริมหนทางแกวิปสสนาภาวนาได หรือพัฒนาใหเปนระบบยิ่งข้ึนก็ได เพ่ือ
สามารถเขาถึงระดับสมาธิหรือเขาฌาน   
  เม่ือเมตตาภาวนาไดรับการพัฒนาอยางเปนระบบไปกระท่ังถึงระดับฌานหรือระดับอัปปนา
สมาธิแลว ปจจัยแหงการเขาฌานท้ัง ๕ ก็จะเกิดความกาวหนาข้ึน โดย ๒ ปจจัยแรกเปนเหตุ นั่นคือ 
วิตกและวิจาร ตามมาดวยอีก ๓ ปจจัย คือความมีปติ ใจท่ีเปนสุข และใจท่ีเปนสมาธิ ซ่ึงประโยชนท่ี
จะไดรับจากการไดเขาถึงปจจัยแหงการเขาฌานท้ัง ๕ ก็จะชวยแกไขนิวรณท้ัง ๕ หรืออุปสรรคท่ีเกิด
ระหวางปฏิบัติได64๖๕  
  ใน เ รื่ อ งกา ร เจ ริญ เมตตาภาวนานี้ ใ น คัมภี ร วิ สุ ท ธิ ม รรค 6 5

๖๖ท านแสดง ไว ดั ง นี้  
 ผูใครตอการปฏิบัติมีความปรารถนาจะเจริญเมตตาพรหมวิหารนั้น ใหตัดเสียซ่ึงปลิโพธความกังวล 
ท้ัง ๑๐ ประการ มีอาวาสปลิโพธ (ความกังวลดวยอาวาสเปนตน) ใหขาดแลว พึงเขาไปสูสํานัก
อาจารยท่ีเปนกัลยาณมิตรเรียนเอาซ่ึงพระกัมมัฏฐานแลว เวลาเชากระทําภัตกิจสําเร็จแลว บรรเทา
ความเมาในอาหารแลว นั่งในเสนาสนะอันสงัดท่ีสบายแลว พิจารณาเห็นโทษของความโกรธ พิจารณา
อานิสงสของขันติ66๖๗ ซ่ึงความโกรธนี้โยคาวจรจะละไดดวยเมตตาภาวนา และขันตินั้นพึงถึงดวยจิตของ
ตน แตถาวามิไดเห็นโทษของความโกรธแลว ก็มิอาจจะละความโกรธนั้นได ไมเห็นอานิสงสในการอด
กลั้น ก็ไมมีขันติ เหตุนั้น พึงพิจารณาเห็นโทษในความโกรธดวยพระสูตรวา บุคคลผูถูกความโกรธ
ประทุษรายแลว มีสันดานอันโทษครอบงํายอมฆาเสียซ่ึงสัตวใหถึงแกมรณภาพสิ้นชีวิต ดวยอํานาจ
แหงความโกรธนี้ ยอมกระทําใหบุคคลท้ังปวงเศราหมองเดือดรอน ทนทุกขเวทนาในอบายภูมิ พึง
พิจารณาซ่ึงโทษแหงความโกรธ และพึงพิจารณาใหเห็นอานิสงสแหงขันติ 6 7

๖๘ตามพระพุทธดํารัสวา 
ขันติ อาการอดใจนี้เปนตบะอันประเสริฐ เปนเหตุท่ีจะเผาเสียซ่ึงอกุศลธรรมท้ังปวงใหพินาศฉิบหาย 
พระพุทธเจาท้ังหลาย ยอมสรรเสริญขันตินั้นวาเปนทางพระนิพพานท่ีอุดมเท่ียงแท ผูใดมีอธิวาสนขันติ
เปนกําลัง ผูนั้นพระตถาคตเรียกวาเปนขีณาสพ พราหมณผูประเสริฐ เม่ือพิจารณาเห็นโทษแหงความ

  ๖๔ พระสัทธัมมโชติกะ ธมัมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๙ เลม ๑ สมถกรรมฐานทีปนี 
(หลักสูตร ชั้นมัชฌิมอาภิธรรมิกโท), หนา ๑๘๐. 
  ๖๕ พระปญญาวโร ภิกขุ, หลักการปฏิบัติวิปสสนาเบ้ืองตน, แปลโดย ฉัตรนคร องคสิงห, หนา ๙๓-๙๕. 
  ๖๖ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย  (อาจ อาสภมหาเถร), 
พิมพครั้งท่ี ๖, หนา ๔๘๑. 
  ๖๗ พระพทุธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๔๘๒. 
  ๖๘ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๔๘๓. 

                                                           



๓๔ 
 

โกรธ เห็นอานิสงสแหงขันติแลว พึงประกอบจิตไวในขันติอันมีอานิสงสอันปรากฏแลว ขมเสียซ่ึงความ
โกรธอันมีโทษอันตนเห็นแลว    
  เม่ือเริ่มแรกผูปฏิบัติจะเจริญเมตตานั้นควรรูจักบุคคล ๔ จําพวก 6 8

๖๙ จะทําใหการเมตตา
ภาวนาไมประสบผลสําเร็จ คือ  
  (๑) บุคคลอันมิไดเปนท่ีรักแหงตน   
  (๒) สหายอันเปนท่ีรัก  
  (๓) บุคคลท่ัวๆไป ผูกลางๆ มิไดเปนท่ีรักท่ีชังแหงตน  
  (๔) บุคคลอันเปนเวร  
 บุคคล ๔ จําพวกนี้ อยาพึงเจริญเมตตาไปถึงกอนฯ ซ่ึงทานอธิบายวา จะตั้งบุคคลอันมิได
เปนท่ีรักไวในท่ีอันเปนท่ีรักนั้นก็ลําบากจิตยิ่งนัก อนึ่งจะเอาสหายท่ีรักมากไปตั้งไวในฐานะอันมิไดรัก
มิไดชังนั้นก็จะเปนเรื่องยาก ถามีความทุกขรอนเพียงเล็กนอยบังเกิดข้ึนแลวตนนั้นก็ยอมเกิดอาการรํ่า
ไรอาลยัถึง อนึ่งจะเอาบุคคลกลางๆท่ัวไปมาตั้งไวในท่ีอันเปนท่ีรักก็ลําบากยากท่ีจะกระทําได อนึ่ง ถา
หากระลึกไปถึงบุคคลอันเปนเวรแกตนนั้นความโกรธก็จะบังเกิด เหตุมีเรื่องประทุษรายกันมากอน
เมตตาท่ีเจริญไปนั้นมิอาจจะตั้งได เหตุนั้นจึงหามมิใหเจริญเมตตาไปถึงบุคคล ๔ จําพวก69

๗๐นั้นกอน 
  ๒) บุคคลท่ีจะตองแผเมตตากอนหลังพรอมท้ังเหตุผล70

๗๑  
  การแผเมตตาท่ีมิไดมุงหวังจะไดอัปปนาฌาน มีการแผไปในบุคคลอ่ืน สําหรับตนเองนั้นจะ
แผก็ไดไมแผก็ได แตถาหวังจะไดอัปปนาฌาน จะตองแผแกตนเองกอน เพ่ือประโยชนอันท่ีจะไดเปน
สักขีพยานแกการแผไปยังบุคคลอ่ืน ท้ังนี้ก็เพราะวา ความรักตอสิ่งอ่ืน ๆ นั้นจะมีมากมายสักเพียงใดก็
ตาม ก็ไมเหมือนความรักตนเอง “นตฺถิ อตฺตสมํ เปมํ”๗๒ ดังนั้น เม่ือทําการแผเมตตาแกตน กอนอยู
เสมอ ๆ แลว ความปรารถนาสุข กลัวทุกข อยากมีอายุยืน ไมอยากตาย ท่ีมีประจําใจอยูนั้น ยอม
เกิดข้ึนเปนพิเศษ แลวนึกเปรียบเทียบไปในสัตวท้ังหลายวา ลวนแตมีความปรารถนาเชนเดียวกับตน
ทุกประการ การนึกเปรียบเทียบระหวางตนกับผูอ่ืนอยางนี้แหละ เปนเหตุสําคัญท่ีจะชวยใหเมตตาจิต
เกิดข้ึนไดงายและตั้งอยูม่ันคง ดังท่ีพระพุทธองคไดทรงตรัสไววา  
   สพฺพา ทิสา อนุปริคมฺม เจตสา   เนวชฺฌคา ปยตรมตฺตนา กวจ ิ  
   เอวํ ปโย ปุถุ อตฺตา ปเรส ํ   ตสฺมา น หึเส ปรํ อตฺถกาโมต7ิ2

๗๓   
  แปลความวา บุคคลเอาจิตคนควาพิจารณาไปท่ัวทิศ ยอมไมเห็นใครเปนท่ีรักยิ่งกวาตน ใน
ท่ีใด ๆ ก็ตาม สําหรับคนอ่ืนก็ตนของเขานั่นแหละเปนท่ีรักอยางมาก ฉะนั้น ผู ท่ีรักตนไมควร

  ๖๙ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๑๘๔. 
  ๗๐ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย  (อาจ อาสภมหาเถร), 
พิมพครั้งท่ี ๖, หนา ๔๘๔. 
  ๗๑ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๙ เลม ๑ สมถกรรมฐานทีปนี, 
หนา ๑๘๑. 
  ๗๒ สํ.ส.๑๕/๙ อางใน คณาจารยแหงโรงพิมพเลี่ยงเชียง, พุทธศาสนสุภาษิต เลม ๑ ฉบับมาตรฐาน, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ  เลี่ยงเชียง, ๒๕๕๐), หนา ๙. 
  ๗๓ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๙ เลม ๑ สมถกรรมฐานทีปนี, 
หนา ๑๘๒. 

                                                           



๓๕ 
 

เบียดเบียนผูอ่ืนแมกระท้ังมด ปลวก ผูเจริญเมตตาพึงตั้งเมตตาจิตลงในตน ดังนี้    
  ๑) อห ํอเวโร โหมิ    ขาพเจาจงเปนผูไมมีศัตรูภายในและภายนอก   
  ๒) อห ํอพฺยาปชฺโฌ โหมิ   ขาพเจาจงเปนผูไมมีความวิตกกังวล เศราโศก พยาบาท  
  ๓) อห ํอนีโฆ โหมิ    ขาพเจาจงเปนผูไมมีความลําบากใจ พนจากอุปทวเหตุ   
  ๔) อห ํสุขี อตฺตานํ ปริหรามิ   ขาพเจาจงเปนผูนําอัตภาพท่ีเปนอยูดวยความสุขกาย   
      สุขใจตลอดกาลนาน   
  ใน ๔ ประการนี้ จะใชขอใดขอหนึ่งก็ได73๗๔ 
  การเมตตาแกบุคคลอ่ืนนั้น มีคําแผดังนี้    
  ๑) อเวโร โหตุ    ขอจงเปนผูไรศัตรูภายในและภายนอก  
  ๒) อพฺยาปชฺโฌ โหตุ   ขอจงไรความวิตกกังวล เศราโศก พยาบาท  
  ๓) อนีโฆ โหตุ    ขอจงไรความลําบากกาย ใจ พนจากอุปทวภัย  
  ๔) สุขี อตฺตานํ ปริหราตุ  ขอจงนําอัตภาพท่ีเปนอยูดวยความสุขกาย สุขใจ ตลอด
กาลนาน74

๗๕  
  จากนั้นก็ใหแผในบุคคลท่ีกําลังรูจักกัน กําลังชอบพอกัน กําลังทํางานรวมกัน กําลังอยู
ดวยกัน เคยชวยเหลือ เก้ือกูลกัน เม่ือเดือนท่ีแลว ปท่ีแลว ตลอดจนถึง ๑๐ ป ๑๕ ป ตามแตจะนึกได 
จนกระท่ังสัตว ดิรัจฉานก็ไมเวน จากนั้นก็แผกลับมาหาคนท่ีกําลังรูจักกัน กําลังชอบพอกัน เสร็จแลวก็
แผเมตตาไปในบุคคลท่ีเคยรูจักกัน เปนตน นั้นอีกกลับไปกลับมาเรื่อย 7ๆ5

๗๖  
  เม่ือจะแผเมตตาไปในบุคคลตามลําดับนั้น บุคคลท่ีตนรูจัก ชอบพอ รวมการงานอยูดวยกัน
เหลานี้แบงออกเปน ๔ จําพวก คือ  
 ๑. ปยบุคคล คนท่ีเปนเคารพนับถือ เชน พอ แม ครู อาจารย ผูทรงคุณธรรม เปนตน 
 ๒. อติปยบุคคล คนท่ีสนิทสนมคุนเคย เชน เพ่ือนบาน ญาติ พ่ี นอง เปนตน 
 ๓. มัชฌัตตบุคคล คนท่ีเราไมไดรักไมไดเกลียด คนกลางๆ คนท่ัวๆ ไป 
 ๔. เวรีบุคคล คนท่ีไมชอบกัน คนท่ีเปนขาศึกศรัตรูกัน 
 ในบรรดาบุคคลท้ัง ๔ จําพวกนี้ ตองแผแกปยบุคคลกอน ถัดไปก็เปนอติปยบุคคล ตอไปก็
เปนมัชฌัตตบุคคล สวนเวรีบุคคลนั้นตองเอาไวเปนลําดับสุดทาย เพราะขณะท่ีทําการแผไปในเวรี
บุคคลอยูนั้น โทสะมักจะเกิด สวนเมตตาไมใครจะมีโอกาสเกิดได ดังนั้น ผูปฏิบัติจึงตองหาทางทําการ
อบรมจิตใจใหดี โดยคํานึงถึงวาการท่ีจะไปสูอบายภูมินั้น หาใชไปดวยอํานาจของเวรีบุคคลไม หากแต
ไปดวยอํานาจโทสะ โกธะ ของตนตางหาก ฉะนั้น เม่ือจะคนหาศัตรูท่ีแทจริงแลวก็ไดแก โทสะ โกธะ
ของตนนี้เอง หาใชเปนเวรีบุคคลไม แลวก็นึกถึงอานิสงสผลท่ีเกิดจากขันติ เมตตา อโทสะท่ีสัปบุรุษได
สรางสมไวเปนสักขีพยาน แลวก็ทําการแผตอไป ถายังไมหายโกรธ ก็ตองพิจารณาตามอนมตัคคสังยุต
7 6

๗๗ ท่ีพระพุทธองคทรงแสดงไววา “ทานท้ังหลาย ผูใดไมเคยเปนมารดาบิดาของตน ไมเคยเปนพ่ีนอง
ของตน ไมเคยเปนบุตรธิดาของตน บุคคลท่ีเปนดังนี้ มิใชจะหาไดงายเลย” ฉะนั้น เวรีบุคคลนี้ก็เคย

  ๗๔ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๙ เลม ๑ สมถกรรมฐานทีปน,ี หนา ๑๘๒. 
  ๗๕ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๙ เลม ๑ สมถกรรมฐานทีปน,ี หนา ๑๘๓. 
  ๗๖ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๘๓. 
  ๗๗ พระสัทธัมฺมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๙ เลม ๑  สมถกรรมฐานทีปนี, หนา ๑๘๔. 

                                                           



๓๖ 
 

เก่ียวพันกันกับเรามาแลวแตชาติกอน ๆ ไมควรท่ีเราจะไปถือโทษโกรธเคือง แลวก็ทําการแผเมตตาไป
   
  เม่ือไดพยายามพิจารณาตามวิธีตาง ๆ ท่ีจะใหเมตตาเกิดตอเวรีบุคคล แตเมตตาก็ไมเกิด มี
แตโทสะอันเปนศัตรูของการท่ีจะไดฌานดังนี้ จงหยุดแผไปในเวรีบุคคลนั้นเสีย วางใจเปนอุเบกขาตอ
เวรีบุคคลโดยคิดเสียวา บุคคลนี้ไมไดอยูในโลกนี้ แลวปลีกตัวไปอยาใหไดพบเห็น ทําการแผตอไปแต
ในปยบุคคลและมัชฌัตตบุคคลท่ัวไป จนกระท่ังเมตตาเกิดตอบุคคล ๒ จําพวกท่ัวไปนี้เสมอเทากันกับ
ตน สําหรับอติปยบุคคลก็สงเคราะหเขาในปยบุคคลนั้นเอง77

๗๘  
  การท่ีตองพยายามแผเมตตาไปในเวรีบุคคลโดยวิธีพิจารณาตาง ๆ นั้น เพราะประสงคจะ 
ใหเมตตาของตนเขาถึงข้ันสีมสัมเภท หมายความวา ทําลายขอบเขตของเมตตาคือปรับใหระดับของ
เมตตาจิตเสมอกันในบุคคลทุกจําพวกสําเร็จเปนสมจิตตตามีเมตตาจิตสม่ําเสมอท่ัวไป ไมมีอุปสรรคใด 
ๆ มาขัดขวาง ทําใหไดฌานเร็วและจิตก็ตั้งม่ันไมเสื่อมคลาย 
  ๓) ลักษณะอาการของเมตตาท่ีเปนสีมสัมเภท78

๗๙   
  สมมุติวาบุคคลผูเจริญเมตตา กําลังนั่งอยูพรอมกันกับบุคคล ๓ จําพวก คือ ปยบุคคล ๑  
มัชฌัตตบุคคล ๑ เวรีบุคคล ๑ รวมเปน ๔ ดวยกัน มีโจรพวกหนึ่งเขามาบังคับวา เราตองการคน ๆ 
หนึ่ง ในจํานวน ๔ คนนี้ ทานจะใหเราจับคนไหน พระโยคีก็ถามวา ทานตองการคนไปทําอะไร โจร 
ตอบวาจะเอาไปฆาเพ่ือเอาโลหิตทําการบวงสรวงบูชายัญ เม่ือพระโยคีไดประสบเหตุการณคับขัน 
เชนนี้ ถามีจิตคิดเอนเอียงใหโจรจับคนท่ีเปนศัตรู หรือ คนท่ีไมรัก ไมชัง หรือ คนท่ีรักไปคนใดคน หนึ่ง 
อยางนี้ไมเรียกวาสําเร็จในสีมสัมเภท แมท่ีสุดจะมีจิตคิดใหคนท้ัง ๓ พนอันตราย ตนเองยอมรับ
เคราะหแทนก็ตามทีก็ยังไมนับวาสําเร็จในสีมสัมเภทอยูนั้นเอง เพราะเปนเมตตาท่ียังมีขอบเขต 
ตอเม่ือผูปฏิบัติมีจิตเสมอภาคท่ัวไปในระหวางคนท้ัง ๓ และตนเอง ชี้ลงไปไมไดวาจะใหจับใครเชนนี้
แลวจึงจะกลาวไดวาสําเร็จในสีมสัมเภท ดังนั้น ในวิสุทธิมรรคอรรถกถา79

๘๐แสดงไววา   
  ๑. อตฺตนิ หิตมชฺฌตฺเต   อหิเต จ จตุพฺพิเธ   
    ยทา ปสฺสติ นานตฺตํ   หิตจิตฺโตว ปาณินํ   
  ๒. น นิกามลาภี เมตฺตาย  กุสลีติ ปวุจฺจติ   
    ยทา จตสฺโส สีมาโย   สมฺภินฺนา โหนฺติ ภิกฺขุโน   
  ๓. สมํ ผรติ เมตฺตาย    สพฺพโลกํ สเทวกํ   
    มหาวิเสโส ปุริเมน   ยสฺส สีมา น นายต8ิ0

๘๑ฯ   
  ความวา เม่ือใดผูปฏิบัติเห็นความแตกตางในบุคคล ๔ พวก คือ ตน ๑ ปยบุคคล ๑ 
มัชฌัตตบุคคล ๑ เวรีบุคคล ๑ เวลานั้น ทานยอมกลาววาเปนแตเพียงมีจิตปรารถนาดีมุงประโยชน 
ตอสัตวท้ังหลาย แตยังกลาวไมไดวาเปนผูมีเมตตาจิตเกิดไดตามความพอใจของตน และชํานิชํานาญ 
ในการแผเมตตา เวลาใดเมตตาท้ัง ๔ ของบุคคลเสมอกันไมมีขอบเขต ยอมแผเมตตาไปในสัตว 

  ๗๘ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๙ เลม ๑ สมถกรรมฐานทีปนี , 
หนา ๑๘๔. 
  ๗๙ พระสัทธัมมโชตกิะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๙ เลม ๑ สมถกรรมฐานทีปนี,       หนา ๑๘๕. 
  ๘๐ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๙ เลม ๑ สมถกรรมฐานทีปนี, หนา ๑๘๕. 
  ๘๑ ปรมตัถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๙ เลม ๑ สมถกรรมฐานทีปนี, หนา ๑๘๕. 

                                                           



๓๗ 
 

ท้ังหลายท่ัวโลกพรอมท้ังเทวดา พรหม ไดอยางสม่ําเสมอ ขอบเขตแหงเมตตาของบุคคลนั้นจึงไม 
ปรากฏเห็นได เวลานั้น บุคคลนั้นเปนผูวิเศษยิ่งใหญกวาภิกษุกอนท่ียังไมสําเร็จเมตตาสีมสัมเภท81

๘๒  
  สําหรับเมตตาของบุคคลท่ีมีอารัมมณุเบกขาในเวรีบุคคลท่ีสําเร็จเปนสีมสัมเภทนั้น ก็
ตอเม่ือเมตตาไดเกิดข้ึนมีท่ัวไปในปยบุคคล มัชฌัตตบุคคล เสมอกับตนเวลาใด เวลานั้นก็เปนอันวาได
สําเร็จเมตตาท่ีเปนสีมสัมเภท เพราะวา จิตใจของผูปฏิบัติท่ีวางเฉยในเวรีบุคคลอยูนั้น เทากับเวร ี
บุคคลนั้นไดละโลกไปแลว   
  การแผเมตตาโดยนัยท่ีไดกลาวแลวนี้ เปนไปในบุคคลท่ีเขามาเก่ียวของกับจิตของตน 
โดยตรง ทําใหเมตตาเกิดข้ึนไดงาย แตเปนการยากลําบากสําหรับผูทําการแผ เพราะวิธีแผแบบนี้มิใช 
แบบบริกรรมทองจํา แตจะตองระลึกถึงใหเห็นดวยใจของตนแลวจึงจะแผไป ดังนั้น จิตของผูแผ 
จะตองประกอบดวยศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปญญา ม่ันคง จึงจะทําการแผตามหลักนี้ได อยางไรก็ 
ตามผูเจริญเมตตาจะตองทําการแผเมตตาตามหลักนี้กอนจนกวาจะไดสําเร็จเปนสีมสัมเภท จากนั้นจึง
จะใชวิธีแผตามแบบบริกรรมทองจําแผไปโดยสวนรวม 
   ยังมีการแผเมตตาท่ีปรากฎในพระไตรปฎกวาดวยการแผเมตตาทางจิตหรือ“เมตตา
เจโตวิมุติ”นั้น เปนวิธีอยางหนึ่งท่ีพระพุทธเจาตรัสสอนใหมนุษยแสดงเมตตาจิตใหกับสรรพสัตว
ท้ังหลายดวยการตั้งความปรารถนาดีใหสรรพสัตวท้ังหลาย มีแตความสุข ไมมีเวร ไมมีภัย เปนการสง
ความรักไปทางกระแสจิต เหมือนอยางท่ีพระพุทธเจาทรงชนะพระองคุลีมาล และชางนาฬาคีรีและคน
ชั่วท้ังหลาย ดวยเมตตาจิต เปนตน พระพุทธเจาไดตรัสวิธีการแผเมตตาจิตหรือการแสดงเมตตาทาง
จิตวามี ๓ ประการ คือ  

ประการท่ี ๑ เมตตาเจโตวิมุติแผไปโดยไมเจาะจงดวยอาการ ๕ อยาง คือ  
๑. ขอสัตวท้ังหลายจงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด  
๒. ขอปาณชาติท้ังปวงจงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด  
๓. ขอภูตท้ังปวงจงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด  
๔. ขอบุคคลท้ังปวงจงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกันไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด  

          ๕. ขอผูท่ีนับเนื่องดวยอัตภาพท้ังปวง จงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุข รักษา
ตนเถิด82

๘๓ 
 กลาวไดวา เปนวิธีแผเมตตาจิตแดสรรพสัตวท้ังหลายโดยไมเจาะจงวาเปนสัตวหรือมนุษย 
เปนมิตรหรือศัตรู เปนการขอใหสิ่งท้ังหลายท่ีมีชีวิต ใหสิ่งมีชีวิตเหลานั้นมีความสุขดวยกันไมอาฆาต
เบียดเบียนกัน 
 ประการท่ี ๒. เปนวิธีการแสดงเมตตาเจโตวิมุติแผไปโดยเจาะจงดวยอาการ ๗ อยางคือ 
 ๑. ขอสตรีท้ังปวงจงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๒. ขอบุรุษท้ังปวงจงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๓. ขออารยชนท้ังปวงจงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๔. ขออนารยชนจงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๕. ขอเทวดาท้ังปวงจงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 

  ๘๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๘๖. 
   ๘๓ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๒/๔๖๑.  

                                                           



๓๘ 
 

 ๖. ขอมนุษยท้ังปวงจงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๗. ขอวินิบาตสัตวท้ังปวงจงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตน 
เถิด83

๘๔  
 กลาวไดวา เปนวิธีแผเมตตาจิตแดสรรพสัตวบางจําพวกโดยเจาะจงวา เปนสตรี เปนบุรุษ 
เปนอารยชน เปนอนารยชน เปนเทวดา เปนมนุษย และเปนวินิบาตสัตว เปนการขอใหจําพวกเหลานี้ 
ใหมีความสุขดวยกัน ไมมีทุกข ไมอาฆาตเบียดเบียนกัน 
 ประการท่ี ๓ เปนวิธีการแสดงเมตตาเจโตวิมุติแผไปสูทิศท้ังหลายดวยอาการ ๑๐ อยาง คือ 
 ๑. ขอสัตวท้ังปวงในทิศบูรพา จงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๒. ขอสัตวท้ังหลายในทิศปจฉิม จงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกันไมมีทุกขมีสุขรักษาตนเถิด 
 ๓. ขอสัตวในทิศอุดร จงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๔. ขอสัตวในทิศทักษิณ จงเปนผูไมมีเวรไมเบียดเบียนกันไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๕. ขอสัตวในทิศอาคเนย จงเปนผูไมมีเวรไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๖. ขอสัตวในทิศพายัพ จงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกันไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๗. ขอสัตวในทิศอีสาน จงเปนผูไมมีเวรไมเบียดเบียนกันไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๘. ขอสัตวในทิศหรดี จงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๙. ขอสัตวในทิศเบื้องลาง จงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษาตนเถิด 
 ๑๐. ขอสัตวท้ังปวงในทิศเบื้องบน จงเปนผูไมมีเวร ไมเบียดเบียนกัน ไมมีทุกข มีสุขรักษา
ตนเถิด84

๘๕ 
 กลาวไดวา วิธีการแสดงเมตตาเจโตวิมุติแผไปสูทิศท้ังหลายดวยอาการ ๑๐อยาง เปนการ
ขอใหสรรพสัตวท้ังหลายในทิศท้ัง ๑๐ ใหมีความสุขดวยกัน ไมมีทุกข ไมอาฆาตเบียดเบียนกันการแผ
เมตตาทางจิตนั้นกลาวโดยสรุปก็คือ การตั้งจิตหรือการอธิษฐานจิตใหสัตวท้ังหลายท้ังปวงท้ังท่ีเราชอบ 
และไมชอบท้ังยังมีชีวิตอยูและตายไปแลว ท้ังท่ีเปนมนุษยและไมใชมนุษย ใหสัตวเหลานั้นมีความสุข
ปราศจากความทุกขท้ังหลาย มี ๓ ประการ คือ 
 ๑) เมตตาเจโตวิมุติท่ีแผไปโดยไมเจาะจงบุคคล คือ การขอใหสรรพสัตวท้ังหลายท้ังท่ีมีชีวิต
และไมมีชีวิต อยูเย็นเปนสุขไมมีเวรไมมีทุกข เรียกวา อโนธิโสผรณา 
 ๒) เมตตาเจโตวิมุติท่ีแผไปโดยเจาะจงบุคคลโดยอาการ ๕ อยาง คือ การขอใหผูชาย 
ผูหญิง คนรวย คนจน เทวดาและภูตผีปศาจท้ังหลายอยูเย็นเปนสุขไมมีเวรไมมีทุกข เรียกวาโอธิโส
ผรณา 
 ๓) เมตตาเจโตวิมุติท่ีแผไปในทิศโดยอาการ ๗ อยาง คือ การขอใหสรรพสัตวท้ังหลายท่ีอยู
ในทิศท้ัง ๑๐ ทิศ อยูเย็นเปนสุขไมมีเวรไมมีทุกข เรียกวา ทิสาผรณาฉะนั้น พระพุทธเจาสอนใหรูวา 
การไมทําความชั่วท้ังภายนอกและภายใน ภายนอกคือ ไมทํารายตนเองและผูอ่ืนและสัตวอ่ืน เปนตน 
ภายใน คือ การไมคิดรายตอผูอ่ืนและสัตวอ่ืนเปนตน เม่ือคนเราไมทําความชั่ว การเบียดเบียนกันก็ไม
เกิดข้ึน เม่ือการเบียดเบียนกันไมเกิดข้ึน“ความทุกข” คือ ความเดือดรอนทางกาย ทางใจ ก็ไมเกิดข้ึน 

       
๘๔

 ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๒/๔๖๒. 

    ๘๕ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๒/๔๖๒. 

                                                           



๓๙ 
 

เม่ือความทุกขไมเกิดข้ึน “ความสุข”คือ ความสุขกายสุขใจยอมเกิดข้ึนกับตนเอง ตอผูอ่ืนและสัตวอ่ืน 
ฉันใด การแผเมตตาจิตโดยอาการ ๓ อยาง ก็เพ่ือใหเกิดความสงบทางกาย สงบใจ ใหเกิดมีข้ึนกับทุก
สรรพสัตวในโลกนี้ฉันนั้น 
  ๓) นิมิต ๓ กับ ภาวนา ๓ ในการเจริญเมตตา  
  ผูเจริญเมตตาภาวนาตั้งแตการแผเมตตาใหกับตนเองจนถึงเวรีบุคคลเรียกวาบริกรรมนิมิต 
เม่ือเมตตาจิตเกิดมีท่ัวไปในบุคคลท้ัง ๓ จําพวกแตยังไมเขาถึงข้ันสีมสัมเภทเรียกวาอุคคหนิมิต และ
ปฏิภาคนิมิตเปนไปโดยออมเพราะเปนกัมมัฏฐานท่ีใชใจอยางเดียว มิไดอาศัยการเห็น การกระทบ ทํา
การเจริญ ดังนั้น อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิตจึงไมมีโดยตรง ผูแผเมตตาโดยทิศหรือแผเมตตาใหแก
สรรพสัตวไมมีประมาณก็พึงเทียบเคียงกันตามนัยนี้ 
  ในขณะท่ีนึกบริกรรมดวยใจวา อเวโร โหมิ หรือ อเวโร โหตุ หรือ อเวรา โหนฺตุ เปนตนไป
ในตนเอง คนเปนท่ีรัก คนกลางๆท่ัวไป คนมีเวรกันอยูนั้น เรียกวาบริกรรมภาวนา การแผเมตตาใน 
ระหวางท่ีไดอุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิตนั้น เรียกวาอุปจารภาวนา เม่ือรูปฌานเกิด เรียกวาอัปปนา
ภาวนา85

๘๖  
 

๒.๖ เมตตาภาวนาในการเจริญวิปสสนา  
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๘๗ ใหแนวคิดไววาการเจริญเมตตามีสวนชวยใหการปฏิบัติวิปสสนามี 
ประสิทธิผลเร็วข้ึน ดังนั้น จึงไดแนะนําวิธีการเจริญเมตตาภาวนา ดวยการอบรมจิตใหรูจักเอาชนะ 
เรื่องราวดานลบใด ๆ ก็ตาม การภาวนาเชนนี้จะนํามาซ่ึงอารมณความรูสึกในทางบวก จะทําใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงอยางเปนระบบดวยการพัฒนาคุณภาพของการ“ยอมรับดวยใจท่ีมีเมตตา” ซ่ึงในท่ีนี้
ข้ึนอยูกับประสิทธิภาพของการยอมรับและการเปดใจใหกวาง ซ่ึงจะสรางพ้ืนท่ีอันแจมใส กวางขวาง
ข้ึนในใจเรา อันจะทําใหเรามีจิตท่ีนุมนวลระมัดระวังอยางลึกซ้ึงยิ่งข้ึน จึงเปนเหตุผลวา ทําไมการ
ปฏิบัติเมตตาภาวนาไปพรอม ๆ กับวิปสสนาภาวนา จึงเปนองคสงเสริมใหแกนักปฏิบัติ ซ่ึงมีความ
สอดคลองกับหลักฐานท่ีปรากฏในคัมภีรวิสุทธิมรรคเรียกเมตตากัมมัฏฐานวา สัพพัตถกกัมมัฏฐาน คือ 
กัมมัฏฐานเปนท่ีปรารถนาเปนเบื้องตนในการเจริญกัมมัฏฐานทุกอยาง   
  การเจริญเมตตาภาวนาจะชวยยกระดับจิตและทําใหจิตใจออนโยนข้ึน ชวยใหผูปฏิบัติ
สามารถรับมือกับความรูสึกเชิงลบท่ีตนเองยังไมสามารถจัดการไดในชวงของการปฏิบัติวิปสสนา
ภาวนา เม่ือเจริญเมตตาภาวนาอยางพอเพียงแลว ก็สามารถเปลี่ยนกลับไปสูการปฏิบัติแบบใชสติ
กําหนดรู โดยการตามรูสภาวะของจิตท่ีไดรับการเหนี่ยวนําจากการปฏิบัติเมตตาภาวนา นั่นก็คือการ
กลับคืนสูสภาพของการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานนั่นเอง   
  ผูปฏิบัติสามารถปรับเมตตาภาวนาใหเปนการสงเสริมแกการปฏิบัติวิปสสนาได คือ เม่ือ
เจริญเมตตาจนถึงระดับฌานแลว ปจจัยแหงการเขาฌานท้ัง ๕ ก็จะเกิดความกาวหนาข้ึนโดย ๒ 
ปจจัยแรกเปนเหตุ นั่นคือวิตกและวิจาร หลังจากนั้นอีก ๓ ปจจัย ก็ตามมา คือ ปติ ใจท่ีเปนสุข และ 

  ๘๖ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๘๙ 
  ๘๗ ดูรายละเอียดใน พระปญญาวโร ภิกขุ, หลักการปฏิบัติวิปสสนาเบ้ืองตน, แปลโดย ฉัตรนคร 
องคสิงห, (กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), หนา ๙๕. 

                                                           



๔๐ 
 

ใจท่ีเปนสมาธิ การทําความคุนเคยกับปจจัยแหงการเขาฌานอาจเปนประโยชนแกผูปฏิบัติ เพราะ 
ปจจัยบางประการจะเกิดข้ึนในขณะปฏิบัติวิปสสนาภาวนาเชนกัน และการทําความคุนเคยกับผลท่ี ได
จากสมาธิ ก็จะทําใหแนวโนมท่ีผูปฏิบัติวิปสสนาภาวนาจะยึดติดกับสิ่งท่ีจะเกิดข้ึนมีนอยลง ซ่ึง
ประโยชนท่ีจะไดจากการเขาถึงฌานท้ัง ๕ คือ ชวยแกไขนิวรณท้ัง ๕ หรืออุปสรรคท่ีเกิดระหวางการ
ปฏิบตัิได 
  การปฏิบัติเมตตาภาวนาเปนข้ันตอนแรกของการเจริญภาวนาซ่ึงทําใหเกิดพรหมวิหาร ซ่ึง
คุณสมบัติของเมตตานั้น จะแสดงออกในรูปของการใหความชวยเหลือและใหความอบอุนแกผูอ่ืน เม่ือ
บมเพาะเมตตาภาวนาไปไดจนสมบูรณ ก็จะหลั่งไหลออกมาเปนความกรุณา เห็นอกเห็นใจ ซ่ึงจะ
เปนไปโดยธรรมชาติ เพราะเกิดความรูสึกเห็นใจในความทุกขยากของผูอ่ืน การแสดงความกรุณาท่ี
ถูกตองก็คือการแสดงความยินดีกับความสําเร็จความรุงเรืองของผูอ่ืน ซ่ึงตรงกันขามกับการแสดง
ความริษยาอันเปนสิ่งตรงกันขามกับความปติชื่นชมยินดี   
  ในการปฏิบัติเมตตาภาวนานั้น เบื้องตนผูปฏิบัติตองสรางความรูสึกรักและยอมรับให 
เกิดข้ึนในตัวเองกอน จากนั้นจึงชักนําความรูสึกท่ีดีเขาหาบุคคล ๔ ประเภท หลังจากนั้นปรับทิศทาง 
เพ่ือสงเมตตาจิตออกไปทุก ๆ ทิศ ซ่ึงข้ันตอนสุดทายคือการสงใหแผซานไปอยางไมจําเพาะเจาะจง ซ่ึง
จะเกิดข้ึนตามธรรมชาติในขณะท่ีสมาธิยังแกกลาอยู   
  ผลท่ีไดจากการฝกเมตตาภาวนาอยางเปนระบบคือ ผูปฏิบัติจะสามารถเปลี่ยนความรัก ซ่ึง
ตามปกติแลวจะมีใหแกคนในครอบครัวหรือเพ่ือนสนิท มาเปนความรักอยางสากลท่ีไมจํากัดตัวบุคคล 
เปนความรักท่ีจะเผื่อแผแกคนท่ัวไปโดยไมมีขอยกเวน อันเปนความรักท่ีไมเห็นแกประโยชนของบุคคล
อ่ืนเปนท่ีตั้ง   
  ในการเจริญเมตตากัมมัฏฐานนั้นจะมีสภาวะท่ีเกิดข้ึนมาขัดขวางจิตไมใหกาวหนาใน 

คุณธรรม เรียกวา นิวรณ ๕ 8 7

๘๘
ประการ มีกามฉันทะเปนตน ซ่ึงเกิดข้ึนเม่ือปฏิบัติผานพนนิวรณ 

ดังกลาวไปแลวจะเห็นความกาวหนาของการปฏิบัติ เพราะเห็นความเกิดดับพรอมกันกับบังเกิด 
ปรากฏแหงปฏิภาคนิมิต คือองคฌาน ๔ ประการดังนี้   
  ๑) ปฐมฌาน ประกอบดวยองค ๕ คือ วิตก วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา  
  ๒) ทุติยฌาน ประกอบดวยองค ๓ คือ ปติ สุข เอกัคคตา  
  ๓) ตติยฌาน ประกอบดวยองค ๒ คือ สุข เอกัคคตา  
  ๔) จตุตถฌาน ประกอบดวยองค ๒ คือ อุเบกขา เอกัคคตา  
  มีคําอธิบายในแตละองคฌานดังตอไปนี้ วิตก ทําหนาท่ีขมถีนมิทธนิวรณ  
  วิจาร ทําหนาท่ีขมวิจิกิจฉานิวรณ  
  ปติ ทําหนาท่ีขมอุทธัจจกุกุจจนิวรณ  
  สุข ทําหนาท่ีขมพยาบาทนิวรณ 
  และเอกัคคตา ทําหนาท่ีขมกามฉันทนิวรณ 88

๘๙   

  ๘๘ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, (กรุงเทพมหานคร : 
อมรินทรปริ้นติ้ง จํากัด, ๒๕๒๒), หนา ๑๒๘. 
  ๘๙ สมเด็จพระพุทธชินวงศ (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ) ศาสตราจารยพิเศษ, ป.ธ.๙, M.A., Ph.D., 
อริยวังสปฏิปทา, หนา ๕๗. 

                                                           



๔๑ 
 

  ในคัมภีรฝายอภิธรรมแบงฌานออกเปน ๕ ข้ันวาฌานปญจกนัย หรือ ปญจกัชฌาน โดย
เพ่ิมฌานท่ี ๒ (ทุติยฌาน) มีองคประกอบ ๔ คือ วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา แลวเลื่อนฌานท่ี ๒ ฌานท่ี 
๓ และฌานท่ี ๔ ข้ึนไปจากฌานท่ี ๒ เปนตติยฌาน จากฌานท่ี ๓ เปนจตุตถฌาน และฌานท่ี ๔ 
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๙๐ นี้เปนกระบวนการในสมถยานิก ซ่ึงลําดับตอไปจะกลาวองคฌานข้ึนพิจารณา ใน
แนวของวปิสสนายานิก  
  ในคําวา สมถวิปสสนานั้น พระอรรถกถาจารยหมายถึงสมถยานิกและวิปสสนายานิก ดังมี
อธิบายตอไปนี้  
  สมถยานิก เปนการปฏิบัติไปสูมรรคผลนิพพานดวยสมถยาน และดวยการเจริญวิปสสนา 
โดยอาศัยอุปจารสมาธิหรืออัปปนาสมาธิ ในสมาธิ ๒ อยางนี้ เปนความบริสุทธิ์ทางจิตท่ีเรียกวาจิตตวิสุทธ ิ
เปนวิสุทธิท่ี ๒ ท่ีตอจากสีลวิสุทธิในวิสุทธิ ๗90

๙๑ ซ่ึงเปนบอเกิดของสมถยานิก   
  ดวยเหตุนี้ คัมภีรอรรถกถาอธิบายวา อุปจารสมาธิและอัปปนาสมาธิเปนท่ีมายินดี เพราะ
อรรถวาเปนท่ีอยูอาศัย หมายถึง การเจริญวิปสสนาโดยมีสมถะเปนบาท ดังมีหลักฐานในธัมมทายาท
สูตรวา “วิธีเจริญภาวนา (ภาวนานโย) คือ ผูปฏิบัติธรรมบางคน เจริญวิปสสนา โดยมีสมถะเปนบาท 
ซ่ึงบางคนปฏิบัติ โดยมีวิปสสนาเปนพ้ืน  ถาสงสัยวา เจริญอยางไร ควรตอบวาผูปฏิบั ติใน
พระพุทธศาสนายอมปฏิบัติใหเกิดอุปจารสมาธิหรืออัปปนาสมาธิกอน นี้เปนการเจริญสมถกัมมัฏฐาน 
ผูปฏิบัติกําหนดธรรมท่ีเกิดในสมาธินั้นโดยความเปนอนิจจังเปนตน ปญญานี้ เรียกวาวิปสสนาภาวนา 
การเจริญอยางนี้ สมถะเกิดกอนแลววิปสสนาเกิดภายหลัง ดังนั้น ทานจึงกลาววา การเจริญวิปสสนา
ภาวนาโดยมีสมถเปนบาท การเจริญอยางนี้ ยอมทําใหมรรคเกิดข้ึน”91

๙๒  
  การเจริญวิปสสนาท่ีมีอุปจารสมาธิและอัปปนาสมาธิ ชื่อวาสมถยานิก หมายความวา ผู
ปรารถนาจะบรรลุธรรม ควรพยายามเจริญฌานข้ันใดข้ันหนึ่งในฌาน ๔ ในปจจุบันขณะ9 2

๙๓  ใหเกิด
ความชํานาญเพ่ือใชเปนบาทของวิปสสนา ไดแก การกําหนดนามธรรม คือ จิตตุปบาทในขณะนั้น   
  พระพุทธองคทรงแสดงหลักการเจริญวิปสสนาท่ีมีสมถะนําหนานี้มีชื่อวาเปนผูยินดีในธรรม 
(ธมฺมรโต) ซ่ึงมีอรรถาธิบายวา ธมฺม ใน ธมฺมรโต หมายถึง สมถะและวิปสสนา สวนคําวา รต ท่ีแปลวา 
ยินดีนั้น องคธรรมหมายถึงปติเจตสิก ซ่ึงปตินี้เปนปทัฏฐานตอการบรรลุธรรม หมายความวา ในขณะ
เจริญกัมมัฏฐานเพราะอยูใกลสภาวธรรมอ่ืน ๆ คือ ปติเปนเหตุใกลความสงบ (ปติ ปสฺสทฺธิยา 
ปทฏฐานํ) และปสสัทธิ เปนเหตุใหเกิดสุข (ปสฺสทฺธิ สุขสฺส ปทฏฐานํ) สุขเปนเหตุใหเกิดสมาธิ (สุขํ 
สมาธิสฺส ปทฏฐานํ) สมาธิเปนเหตุใหเกิดความรูเห็นตามความเปนจริง (สมาธิ ยถาภูตญาณทสฺสนสฺส 
ปทฏฐานํ) ซ่ึงเปนเหตุใหเกิดความเบื่อหนาย (นิพฺพิทาย ปทฏฐานํ) ซ่ึงนิพพิทานี้เองเปนเหตุใหเกิด
ความคลายกําหนัด (วิราคสฺส ปทฏฐานํ) ความหลุดพน (วิมุตฺติยา  ปทฏฐานํ) และการรูเห็นความหลุด

  ๙๐ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยตุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, หนา ๖๑ – ๖๒. 
  ๙๑ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย  (อาจ อาสภมหาเถร), 
พิมพครั้งท่ี ๖,หนา ๖ – ๘๐. 
  ๙๒ สมเด็จพระพุทธชินวงศ (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ) ศาสตราจารยพิเศษ, ป.ธ.๙, M.A., Ph.D., 
อริยวังสปฏิปทา, หนา ๔๘-๔๙. 
  ๙๓ องคฌาน ๔ คือ วิตก วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา ผัสสะ เจตนา และมนสิการ เปนตน. 

                                                           



๔๒ 
 

พน  ( วิ มุ ตฺ ติญาณทสฺสนสฺ ส  ปทฏฐ านํ )  ซ่ึ งปรากฏหลักฐานใน คัมภี ร เนตติอรรถกถา 9 3

๙๔  
  ผูท่ีถึงพรอมดวยองคฌาน คือ ปตินี้ยอมไดรับความรื่นรมยใจมากกวามนุษยและเทวดา 9 4

๙๕  
ดังพุทธพจนท่ีมาในคัมภีรสุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ธรรมบทวา95

๙๖    
   ความวา ภิกษุไปสูท่ีสงัด มีใจสงบ รูแจงธรรมโดยชอบ   
   ยอมบังเกิดความยินดีท่ีมิใชเปนของมนุษย (ทิพยสมบัติ). 
  ความรื่นรมยในธรรมท่ีเกิดจากปติและปสสัทธิเปนตนนี้ ถากลาวในทางวิปสสนา หมายถึงผู
บรรลุญาณท่ี ๔ (อุทยัพพยญาณ) บางครั้งปรากฏในเม่ือบรรลุญาณท่ี ๕ (ภังคญาณ) แตเม่ือ บรรลุถึง
ญาณท่ี ๑๑ (สังขารุเปกขาญาณ) ซ่ึงเปนญาณสูงสุดของปุถุชน ผูปฏิบัติจะไดรับความสุขอยางมากมาย
ทุกอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน เปนตน เพราะจะมีความรูสึกอ่ิมใจ สงบใจ เย็นใจ ในสวนตางๆ ของ
รางกาย โดยปราศจากความเรารอนทางกายใจ พระพุทธองคทรงรับรองไววา “สพฺพรตึ ธมฺมรติ ชินาติ” 
หมายความวา ความยินดีในธรรมชนะความยินดีท้ังปวง ในอรรถกถาธรรมบทอธิบายวา9 6

๙๗  “ปติท่ีเกิด
แกผูแสดงธรรม ผูฟงธรรมหรือผูสอนธรรม ยอมยังความฟูใจใหเกิดข้ึน ยังน้ําตาใหไหลกอใหเกิดขนลุก
, ปตินั้นทําท่ีสุดแหงสังสารวัฏอันมีอรหัตตผลเปนจุดมุงหมาย ดังนั้น ความยินดีในธรรมเชนนั้น จึงยอด
เยี่ยมกวาความยินดีท้ังหมดนั่นเอง”   
  แนวปฏิบัติของสมถยานิก เม่ือผูปฏิบัติเจริญวิปสสนาดวยกําหนดรูปติซ่ึงเปนสังขารขันธนั้น
เปนอารมณอยางตอเนื่องไมขาดสาย (ตั้งแตตื่นนอนจนหลับสนิท) 9 7

๙๘  การกําหนดรูอยางนี้เปนการ
กําหนดนามรูป (นามรูปปริจเฉทญาณ) จากนั้นก็จะเกิดญาณ คือปจจยปริคคหญาณเปนตน จนกระท่ัง
ไปถึงมรรคญาณ ผลญาณ ในท่ีสุดการบรรลุธรรมนี้มีปรากฏในคัมภีรวิสุทธิมรรควา 9 8

๙๙ “ผูปฏิบัติ
เขาฌานสองท่ีมีปติเปนอารมณแลว ออกจากฌานยอมกําหนดรูปติ ท่ีประกอบกับฌานวาเสื่อมไปสิ้น
ไป เขาไดรูชัดปติในขณะเกิดวิปสสนาอยางถูกตองดวยการแทงตลอดไตรลักษณ ดังนั้น ปติจึง
เปนบรรทัฏฐานตอการบรรลธุรรม” 
  เม่ือจิตเปนสมาธิดวยดีแลว วิปสสนาญาณจักเปนไปดวยดี และมองเห็นความจริงในสรรพ
สังขารไดแจมแจง เพราะวาสมาธินั้นเปนเหมือนการลับมีดใหคม หรือการเช็ดแวนกระจกใหใส มีดท่ี
คมแลวใชตัดใชฟนได แวนท่ีใสแลวใชสองไดและไดผลท่ีตองการ สมาธิจิต คือ จิตท่ีสงบ ตั้งม่ัน 

  ๙๔ สมเด็จพระพุทธชินวงศ (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ) ศาสตราจารยพิเศษ, ป.ธ.๙, M.A., Ph.D., 
อริยวังสปฏิปทา, หนา ๕๓-๕๔. 
  ๙๕ เรื่องเดียวกัน, หนา ๕๕. 
  ๙๖ ขุ.ธ. (บาลี) ๒๕/๓๗๓/๘๒. 
  ๙๗ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๘/๕๒. 
  ๙๘ คือ การเกิดข้ึนของภวังคจิต(จิตท่ีพนจากความรูสึก) ติดตอกันนานหลายช่ัวโมงโดยไมมีวิถีจิต เกิดข้ึน 
ภวังคจิตเปนจิตอยางเดียวกับปฏิสนธิจิต(จิตดวงแรกในภพใหม) และจุติจิต(จิตดวงสุดทายกอนเสียชีวิต) ในขณะหลับ
สนิททุกคนจะไมรูสึกอารมณใดๆ ในเวลาปกติท่ีตื่นข้ึนมา ภวังคจิตมักเกิดคั้นระหวางวิถีจิต (จิตท่ี รูสึกอารมณตางๆ 
ในระหวางเห็น ไดยิน นึกคิด เปนตน) แตเกิดไมนานเหมือนในเวลาหลับสนิท จึงไมสามารถ กําหนดรูภวังคจิตได. 
อางใน สมเด็จพระพุทธชินวงศ (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ) ศาสตราจารยพิเศษ, ป.ธ.๙, M.A., Ph.D., อริย
วังสปฏิปทา, หนา ๕๘. 
  ๙๙ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๑๔. 

                                                           



๔๓ 
 

บริสุทธิ์ ขาวผอง ควรแกการงานท่ีเรียกวา กัมมนิโย คือ วิปสสนาภาวนา99

๑๐๐   
  การเจริญวิปสสนานั้น ตองอาศัยสมถะไมมากก็นอย คือ อาจเจริญสมถะจนไดฌานสมาบัติ
กอนแลวจึงกาวตอไปสูวิปสสนา คือ เอาฌานเปนบาทของวิปสสนา (เรียกวาเจริญวิปสสนา ท่ีมีฌาน
เปนบาท) ก็ได เจริญวิปสสนาไปกอนแลวจึงเจริญจึงเจริญสมถะตามหลังก็ได หรืออาจเจริญท้ังสมถะ
และวิปสสนาควบคูกันไปก็ได แมแตผูท่ีไดชื่อวาเจริญแตวิปสสนาอยางเดียวลวน (สุทธวิปสสนายานิก)
ยังไดอาศัยสมถะเลย ซ่ึงหมายถึงไมอาศัยสมถะในความหมายโดยนิปริยาย หรือ ความหมายเฉพาะท่ี
เครงครัด คือ ไมไดทําสมถะจนไดฌานสมาบัติกอนเจริญวิปสสนา แตตามความเปนจริงก็อาศัยสมถะ
ในความหมายกวาง ๆ คือ อาศัยสมาธินั่นเอง สมาธิของผูเจริญวิปสสนาแบบนี้ อาจเริ่มตนดวยขณิกส
มาธิ (สมาธิชั่วขณะ) ก็ได แตเม่ือถึงขณะท่ีบรรลุมรรคผล สมาธินั้นจะ แนวแนสนิท (เปนอัปปนา
สมาธิ) ถึงระดับปฐมฌาน    
  ในการเจริญวิปสสนาอันมีสมถะเปนพ้ืนฐานโดยเฉพาะอยางยิ่ง การเจริญเมตตาภาวนานั้น 
เม่ือผูปฏิบัติเจริญเมตตาจนสามารถยกระดับจิตใหมีความออนโยน เต็มไปดวยความรูสึกมีเมตตา
กรุณา ผูปฏิบัติก็จะพบวา วิปสสนาภาวนาเปนเรื่องท่ีฝกไดงายกวามาก ผูปฏิบัติจะอยูในสภาวะท่ีมีใจ
เปดกวางอยางยิ่ง และจะสามารถปรับรับกับสิ่งตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในสภาวะปจจุบันไดอยางรวดเร็วมาก
ข้ึน100

๑๐๑   
  ผลท่ีตองการจากสมถะตามหลักพุทธศาสนา คือการสรางสมาธิเพ่ือใชเปนบาทฐานของ
วิปสสนา จุดหมายสูงสุดของพุทธศาสนาสําเร็จไดดวยวิปสสนา คือ การฝกอบรมปญญาท่ีมีสมาธินั้น
เปนบาทฐาน101

๑๐๒ โดยวิธีปฏิบัติแบบสมถปุพพังคมนัย หรือ สมถยานิก (ผูมีสมถะเปนยาน คือ ผูเจริญ
สมถกัมมัฏฐานจนไดฌานกอนแลวจึงเจริญวิปสสนาตอ)1 0 2

๑๐๓กลาวคือผูปฏิบัติพยายามเจริญฌานข้ันใด
ข้ันหนึ่งในฌาน ๔ จนคลองแคลวแลวออกจากฌาน กําหนดรูองคฌานอยางใดอยางหนึ่งท่ีปรากฏชัด
ในปจจุบันขณะ เชน วิตก วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา ผัสสะ เจตนา และ มนสิการ เปนตน แลวทําสมถะ
ใหเปนบาทของวิปสสนา กําหนดรูองคฌานนั้นเปนอารมณอยางตอเนื่องไมขาดชวงตั้งแตตื่นนอนจน
หลับสนิท จนกระท่ังบรรลุมรรคญาณและผลญาณในท่ีสุด103

๑๐๔ 
 
 
 
 

  ๑๐๐ พุทธทาสภิกขุ, วิธีฝกสมาธิวิปสสนา ฉบับสมบูรณ, พิมพครั้งท่ี ๖. (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ
สุนทรสาสน, ๒๕๓๖), หนา ๘๙. 
  ๑๐๑ ดูรายละเอียดใน พระปญญาวโร ภิกขุ, หลักการปฏิบัติวิปสสนาเบ้ืองตน, หนา ๙๙. 
  ๑๐๒ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับขยายความ, พิมพครั้งท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร) : 
โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑, หนา ๓๐๖-๓๐๗. 
  ๑๐๓ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, (กรุงเทพมหานคร : 
อมรินทรปริ้นติ้ง จํากัด, ๒๕๒๒),หนา ๓๐๐. 
  ๑๐๔ สมเด็จพระพทุธชินวงศ  (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ) ศาสตราจารยพิเศษ, ป.ธ.๙, M.A., Ph.D., อริย
วังสปฏิปทา, หนา ๕๕-๕๗. 

                                                           



๔๔ 
 

๒.๗ ประโยชนและอานิสงสที่ไดรับจากการเจริญเมตตาภาวนา  
   อานิสงสของการเจริญ ในพระพุทธศาสนา พระพุทธเจาทรงแสดงไววา เมตตา เม่ือบุคคล
ปฏิบัติแลว เจริญแลว ทําใหมากแลว ทําใหเปนท่ีตั้งไวเนืองๆ สั่งสมแลว ปรารภเสมอดีแลว พึงได
อานิสงส ๑๑104

๑๐๕ ประการ คือ 
 ๑. สุขํ สุปติ    นอนหลับสบายคลายเขาสมาบตัิ   
  ๒. สุขํ ปฏิพุชฺฌติ   เม่ือตื่นก็สบายคลายกับออกจากสมาบัติ   
  ๓. น ปาปกํ สุปนํ ปสฺสติ  ไมฝนเห็นสิ่งท่ีชั่ว และ เรื่องท่ีนาเกลียดนากลัว   
      ฝนเห็นแตสิ่งท่ีดีท่ีนาปลื้มใจ   
  ๔. มนุสฺสานํ ปโย โหติ   เปนท่ีรักของคนท้ังหลาย   
  ๕. อมนุสฺสานํ ปโย โหติ  เปนท่ีรักของอมนุษยท้ังหลายมีเทวดา เปนตน   
  ๖. เทวตา รกฺขนฺติ   เทวดายอมรักษา   
  ๗. นาสฺส อคฺคิ วา วิส ํวา สตฺถํ วา กมติ    
      ไฟ หรือ ยาพิษ หรือ ศาสตราวุธตางๆ ทํารายไมได   
  ๘. ตุวฏํ จิตฺตํ สมาธิยติ   มีจิตสงบไดเร็ว   
  ๙. มุขวณฺโณ วิปฺปสีทติ   มีหนาตาผองใส  
  ๑๐. อสมฺมุฬฺโห กาลํ กโรติ  เม่ือเวลาใกลตาย ไมหลงลืมสติ  
 ๑๑. อุตฺตริมปฺปฏิวิชฺฌนฺโต พฺรหฺมโลกุปโค โหติ   
      แมวายังไมไดบรรลุมรรคผล อันประเสริฐในภพนี้ก็ตาม  
      ถ า ได รู ปฌาน  ก็ จั ก ไปบั ง เ กิ ด  ในพรหม โลก 1 0 5

๑๐๖  
 อานิสงสของการเจริญเมตตานั้นมีมากมาย สามารถทําใหใจเปนสุข อันตรายตางๆ สวน
ใหญลวนอันตรธานหายไปได การพิจารณาอานิสงสของเมตตานั้นกอใหเกิดความสงบข้ึนในจิตใจของ
เรา และสามารถท่ีจะดับความโกรธได สามารถเปนกําลังใจใหกับคนท่ีทําความดีได การมีเมตตาใน
สัตวท้ังหลายดวยจิตเสมอกันในท่ีท้ังปวงนั้น ไมมีวันสูญเปลา เปนสิ่งท่ีจะนําเราไปสูแดนสุคติโลก
สวรรค และพระพุทธองคก็ทรงสรรเสริญ 
  

๒.๘ เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต)๑๐๗ อธิบายวา “สุขภาวะ” หรือ “สุขภาพ” เปนคํา
เดียวกันในภาษาบาลี แตภาษาไทยแผลง “ว” เปน “พ” เปนคําวา “สุขภาพ” เม่ือความหมาย ของ
สุขภาพคือสุขภาพทางกาย จิต สังคม และปญญา จึงสื่อความหมายใกลความสุข ภาวะท่ีปลอดทุกข 
เปนสุข เปนภาวะท่ีสมบูรณ คําสมัยใหมเรียกวา “องครวม” ความสุขแนวพุทธหรือสุขภาพแนวพุทธ 

      
๑๐๕

 พระพุทธโฆสเถระ รจนา, คัมภีรวิสุทธิมรรค, สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร) แปล, 

หนา ๕๓๕-๕๓๙   
  ๑๐๖ อางแลว. 
  ๑๐๗ พระพรหมคุณาภรณ (ป. อ. ปยุตฺโต). (๒๕๔๘). “สุขภาวะองครวมแนวพุทธ”. พุทธจักร. ปท่ี ๕๙ 
ฉบับท่ี ๑๑ (พฤศจิกายน ๒๕๔๘) : หนา ๕-๑๐. 

                                                           



๔๕ 
 

ประกอบดวยลักษณะท่ีเปนวิชชา (ความสวางผองใส) วิมุตติ (ความหลุดพนเปนอิสระ) วิสุทธิ (ความ
หมดจด ไมขุนมัวเศราหมอง) สันติ (ความสงบไมรอนรนกระวนกระวาย) ซ่ึงเปนภาวะท่ีเปนความดี
งามของชีวิต  
  ประเวศ วะสี1 0 7

๑๐๘ นับเปนเวลาประมาณ ๕๐ ปท่ีผานมาองคการอนามัยโลก (World 
Health Organization) ซ่ึงเรียกโดยยอวา WHO ไดใหบทนิยามของคาวา “สุขภาพ” ไววา “สุขภาพ 
คือความสุขท่ีสมบูรณท้ังทางรางกาย จิตใจ และสังคม ไมเพียงแตความปราศจากโรคหรือทุพพลภาพ
เทานั้น” ความหมายของคําวาสุขภาพดังกลาวนี้ใชกันแพรหลายท่ัวโลก โดยเฉพาะอยางยิ่งในวงการ
แพทยและสาธารณสุข ตอมาผูเชี่ยวชาญขององคการอนามัยโลกหลายคนมีความเห็นวาบทนิยามท่ีได
ใหไวยังขาดความสมบูรณ นาจะมีการเพ่ิมองคประกอบทางจิตวิญญาณเขาไปดวย ดังนั้นคําจํากัด
ความของสุขภาพขององคการอนามัยโลก คําวา “สุขภาพ” หรือ Health จึงหมายถึงสุขภาวะท่ี
สมบูรณ ใชคําวา “Complete Well-being” ทางกาย (Physical) ทางจิต (Mental) ทางสังคม 
(Social) และทางจิตวิญญาณ (Spiritual) ฉะนั้นคําจํากัดความดังกลาวเปนคํานิยามท่ีลึกท่ีสุดกวาง
ท่ีสุด ครอบคลุมทุกอยางท้ังทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ สุขภาพจึงไมใชเรื่องโรค 
เรื่องโรงพยาบาล หรือเรื่องยาเทานั้น แตเปนเรื่องท่ีครอบคลุมไปท้ังหมด 

  ผูวิจัยไดทําการศึกษาเอกสารและงานวิจัยตาง ๆ ท่ีเก่ียวของไว ตามลําดับ ดังนี้  
 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)๑๐๙ไดปาฐกถา เรื่อง การพัฒนาท่ียั่งยืน โดยกลาววา เม่ือมี
การพัฒนาคนในฐานท่ีคนนั้นเปนปจจัยตัวกระทํา ก็นําเอาการพัฒนาคนและคนท่ีมีการพัฒนานั้นมา
เปนแกนกลางของระบบการพัฒนา ใหเปนการพัฒนาท่ียั่งยืน การพัฒนาท่ียั่งยืนจะเกิดข้ึนเม่ือระบบ
ความสัมพันธขององคประกอบท้ัง  ๔ คือ มนุษย สังคม ธรรมชาติ  และเทคโนโลยี ดําเนินไปดวยดี 
โดยท่ีทุกสวนเปนปจจัยสงผลในทางเก้ือกูลแกกัน ทําใหดํารงอยูดีดวยกัน และในระบบนี้มีมนุษยใน
ฐานะเปนปจจัยตัวกระทํา มีความสําคัญท่ีสุดท่ีจะใหภาวะท่ีอันประสงคนี้เกิดข้ึนได 
  มนุษยท่ีเขาถึงความจริงของธรรมชาติอยางแทจริง จะเกิดปญญาท่ีมองเห็นครอบคลุมท่ัว
ตลอดระบบความสัมพันธท้ังหมดซ่ึงจะทําใหเขารูผลกระทบตอกันท่ีจะมาถึงทุกสวนทุกฝายจากการ
เบียดเบียนท่ีเรียกวาเอาชนะนั้น และรูเขาใจวาอะไรอยางไร จึงจะเปนประโยชนท่ีแทจริง แมแก
ตนเอง ในระบบสัมพันธท่ีความเปนไปของทุกอยางทุกดานสงผลถึงกัน  จึงทําใหเขาใชความรูอยาง
ถูกตอง ทําใหขามพนการเบียดเบียนไปสูความเก้ือกูล การพัฒนามนุษยอยางถูกตองจะนําผลนี้มาให 
ดังพุทธพจนวา “คนท่ีเปนบัณฑิต มีปญญามาก ยอมคิดการ มิใชเพ่ือเบียดเบียนคน มิใชเพ่ือ
เบียดเบียนผูอ่ืน มิใชเพ่ือเบียดเบียนท้ังสองฝาย   เม่ือจะคิด ยอมคิดการท่ีเก้ือกูลแกตน ท่ีเก้ือกูลแก  
ผูอ่ืน ท่ีเก้ือกูลแกท้ังสองฝาย ท่ีเก้ือกูลแกท้ังโลกเลยทีเดียว” 

๑๐๘ประเวศ วะสี, การจัดการความรู: กระบวนการปลดปลอยมนุษยสูศักยภาพ เสรีภาพและความสุข
, (กรุงเทพมหานคร : สถาบันสงเสริมการจัดการความรูเพ่ือสังคม, ๒๕๔๘), หนา ๑๓.  

๑๐๙พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต), การพัฒนาท่ีย่ังยืน, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพมูลนิธิพุทธธรรม, 
๒๕๓๙), หนา ๒๔๘–๒๕๗. 

                                                           



๔๖ 
 

พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)๑๑๐ไดกลาวถึงการพัฒนาไวในหนังสือ “ทศวรรษธรรมทัศน
พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) หมวดพุทธศาสตร” สรุปวาบุคคลพึงพัฒนาจากภายในมาสูภายนอกคือ
จะตองพัฒนาในดานพฤติกรรมใหมีระเบียบวินัยในตนกอนหมายถึงจะตองพัฒนาอินทรียคือตาหูจมูก
ลิ้นกายและจิตใจใหพรอมรับมือกับสถานการณความเปนไปตามเหตุและปจจัยของธรรมดาอันเกิดข้ึน
ในการดําเนินชีวิตประจําวันของแตละบุคคลดังนั้นการพัฒนาจึงรวมไปถึงการพัฒนาดานบุคลิกภาพท่ี
แสดงออกคือเปนคนกินเปนใชเปนบริโภคเปนดูเปนฟงเปนเปนตน, การพัฒนาในดานความประพฤติ
คือคบหาเสวนาเปนสังคมเปนพูดเปนสื่อสารเปนการพัฒนา ดานจิตใจคือวางทาทีตอเรื่องท่ีเกิดข้ึนได
ทําใจเปน และมีปญญาท่ีจะคิดเปนแกปญหาเปนตลอดจนรูจักดับทุกขเปน 

พระธรรมปฎก(ป.อ. ปยุตฺโต)๑๑๑ไดกลาวถึงหลักท่ัวไปของวิธีเจริญสมาธิไววา ในบรรดา
กรรมฐาน ๔๐ อยางนั้น ในท่ีนี้ ขอเลือกแสดงอานาปานสติ เหตุผลท่ีเลือกแสดงอานาปานสติเปน
ตัวอยาง มีหลายประการ เชนเปนวิธีเจริญสมาธิท่ีปฏิบัติไดสะดวกยิ่งเพราะใชลมหายใจซ่ึงเนื่องอยูกับ
ตัวของทุกคนใชไดทุกเวลาทุกสถานท่ีในทันทีท่ีตองการ พอเริ่มลงมือปฏิบัติก็ไดรับผลเปนประโยชน
ทันทีตั้งแตตนเรื่อยไปไมตองรอจนเกิดสมาธิท่ีเปนข้ันตอนชัดเจน กลาวคือกายใจผอนคลายไดพักจิต
สงบสบายลึกซ้ึงลงไปเรื่อยๆ ทําใหอกุศลกรรมระงับและสงเสริมใหกุศลธรรมเกิดข้ึนการบําเพ็ญอานา
ปานสติ ทําใหกายใจสุขสงบจนลมหายใจละเอียดประณีตลงไปเรื่อยๆ ยิ่งกวานั้นอีกจนถึงข้ันท่ีแทบจับ
ไมไดเลยวา มีลมหายใจในเวลานั้น รางกายดํารงอยูไดดีโดยใชพลังงานนอยท่ีสุดเตรียมความสดชื่นไว
ใหแกการทํากิจในเวลาถัดไปและชวยใหแกชาลงหรือชวยใหทํางานไดมากข้ึนพรอมกับสามารถ
พักผอนนอยลง 

พระเทพเวที(ประยุทธ  ปยุตฺโต)๑๑๒  ไดกลาววา พุทธธรรมคือคําสอนเดิมแทของ
พระพุทธเจานั้น  มีลักษณะท่ีสําคัญประการหนึ่งคือ ใหการยอมรับในศักยภาพของมนุษย  ถือวา
มนุษยเปนผูท่ีสามารถฝกฝนหรือพัฒนาตนเองได จนถึงข้ันไดบรรลุความเปนผูประเสริฐสุดดวยการ
พัฒนาตนนั้นเองมนุษยมีศักยภาพท่ีพัฒนาตนได และเม่ือไดรับการฝกฝนอบรมแลวก็เปนผูประเสริฐ
สุด ซ่ึงตางจากสัตวประเภทอ่ืนท่ีจะพัฒนาไดก็ตอเม่ือมนุษยเปนผูฝกหัดให  ตัวมันเองไมสามารถจะ
ฝกฝนอบรมตนเองได  และเม่ือผานการฝกหัดแลวในเวลาท่ีจะใชงานก็ตองใหมนุษยอีกนั่นแหละเปนผู
นําเอามันไปใชงานในดานตาง ๆ  ตามท่ีไดรับการฝกหัดมาเทานั้น 
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๑๑๓ ไดทําการวิจัยเรื่อง“ทรรศนะเรื่องความสุขในผูสูงอายุ: กรณีศึกษา
บานวัยทองนิเวศน” ผลการวิจัยพบวา ความสุขในผูสูงอายุ คือ ความสุขจากการมีสุขภาพรางกายท่ีดี 

๑๑๐พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), ทศวรรษธรรมทัศนพระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)หมวดพุทธศาสตร, 
(กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๒), หนา ๖๗-๖๙.  

๑๑๑พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรุงปรุงและขยายความ, พิมพครั้งท่ี ๘, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๘๕๘-๘๕๙. 

๑๑๒พระเทพเวที  (ประยุทธ  ปยุตฺโต),  พุทธศาสนากับการพัฒนามนุษย, (กรุงเทพมหานคร  : 
โรงพิมพบริษัทสหธรรมิก  จํากัด, ๒๕๓๖),  หนา ๓๔–๓๖. 

๑๑๓ วรรณวิสาข ไชยโย, “ทรรศนะเร่ืองความสุขในผูสูงอายุ: กรณีศึกษาบานวัยทองนิเวศน”,  
รายงานวิจัย, (เชียงใหม :  สาขาวิชาปรัชญาและศาสนา ภาควิชามนุษยศาสตร คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัย
เชียงใหม,๒๕๕๑), หนา ก. 

                                                           



๔๗ 
 

และจิตใจสดชื่น ความสุขจากการพึงพอใจในชีวิตปจจุบัน ความสุขจากการไดชวยเหลือผูอ่ืนใหมี
ความสุข ความสุขจากการตระหนักถึงคุณคาในตนเองและความสุขจากการไดปฏิบัติกิจกรรมตามหลัก
พระพุทธศาสนา สวนปจจัยท่ีมีผลตอความสุขในผูสูงอายุคือ สุขภาพกาย รายได การยอมรับตนเอง 
การอยูรวมกัน และการชวยเหลือผูอ่ืน ความสัมพันธในครอบครัว และมีหลักศาสนาเปนเครื่องยึด
เหนี่ยวทางจิตใจ และพบวา ศาสนาเปนสิ่งท่ีใหความหมายแกมนุษยตั้งแตเกิดจนตาย การมีศาสนา
เปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ มีหลักคําสอนของศาสนาเปนเครื่องชี้แนวทางปฏิบัติในการดําเนินชีวิตจะ
ทําใหเกิดความสงบ คลายความทุกข มีความเขาใจชีวิตหรือโลกตามความเปนจริง ทําใหบุคคลอยู
อยางมีสติและใชชีวิตอยางมีคุณคา  

ความสุขจากการไดปฏิบัติกิจกรรมตามหลักพระพุทธศาสนา การไดปฏิบัติกิจกรรมตาม
หลักพระพุทธศาสนาทําใหผูสูงอายุมีความสุข สงบ คลายความกังวลเรื่องตางๆ ของชีวิต ดังจะเห็น
จากผูสูงอายุชอบเขารวมกิจกรรมทางศาสนา ทําบุญ ตักบาตร ฟงพระเทศน และไปวัดในเทศกาล
สําคัญทางศาสนา ผูสูงอายุเก็บหอมรอมริบเงินบริจาคเพ่ือนําเงินไปทําบุญและเชื่อผลของบุญจะทําให
ชีวิตในชาตินี้และชาติหนามีความสุข กอนนอนผูสูงอายุมักจะสวดมนต ไหวพระ ทุกคืน เพราะเม่ือ
ปฏิบัติแลวทําใหเกิดความสุข สงบใจ ผูสูงอายุท่ีสถานสงเคราะหฯ มีปญหาสุขภาพ สายตาไมดี แต
ผูสูงอายุบางทานท่ีมีสายตาดี สามารถอานหนังสือไดจะอานหนังสือธรรมะประเภททําวัตรเพ่ือใชใน
การสวดมนตกอนนอนเทานั้น ผูสูงอายุสวนนอยเทานั้นท่ีจะอานหนังสือธรรมะประเภทหลักธรรมของ
พระพุทธศาสนาและความเชื่อหลักธรรมของพระพุทธศาสนาเปนหลักธรรมระดับท่ีสามารถนามาใชใน
ชีวิตประจําวัน  พุทธศาสนาไดใหความหมายของความสุขไวสองนัยดวยกัน นัยแรก จัดเปนความสุข
ประเภทโลกียสุข โดยเฉพาะอยางยิ่งกามสุข เปนความสุขท่ีไมแนนอน ตองข้ึนอยูกับปจจัยภายนอก 
ไมเปนอิสระของตัวเอง จึงแปรปรวนไดงายและไมอาจจะใหเปนไปไดตามปรารถนา นัยท่ีสองความสุข
หมายถึง ภาวะท่ีสิ้นกิเลสท้ังปวง ภาวะท่ีปราศจากตัณหา เรียกความสุขชนิดนี้วานิพพานสุขและถือวา
เปนสิ่งดีสูงสุดของมนุษย ความสุขนี้จัดอยูในความสุขประเภทโลกุตตรสุข เปนความสุขท่ีพนจากการ
เปลี่ยนแปลง พนจากการปรุงแตงของเหตุปจจัย จึงไมมีลักษณะของการเกิดข้ึน ตั้งอยูและดับไป พุทธ
ปรัชญาไดเสนอปฏิปทาหรือทางเขาถึงความสุขไวหลายระดับ ตั้งแตระดับกามสุขไปจนถึงระดับ
นิพพานสุข  

พระมหาสุทิตย อาภากโร (อบอุน) 1 1 3

๑๑๔
 ไดกลาววา ความสุขสามารถจําแนกออกเปน        

๒ ดาน ไดแก ๑. ความสุขในระดับบุคคล คือการมีสุขภาพดี ท้ัง กาย จิต ปญญาและสังคม              
๒. ความสุขในระดับสังคม คือการพัฒนาแบบองครวมใหมีความสําคัญกับการพัฒนาปกติสังคม 
วัฒนธรรม ศาสนา ควบคูไปกับการพัฒนาประเทศ โดยเฉพาะความสุขดานจิตใจ คนท่ีจะมีความสุข
อยางแทจริงนั้นข้ึนอยูกับวิธีคิดหรือทาทีมุมมองตอชีวิตและการใชชีวิต การมีศรัทธาในศาสนาหรือ
ปรัชญาชีวิตท่ีมีความหมาย ดังนั้น ความสุขของผูสูงอายุจึงหมายถึงสภาพจิตใจท่ีเปนสุข อันเปนผล
จากการมีความสามารถในการดูแลสุขภาพของตนเอง โดยมีการจัดการกับปญหาในการดําเนินชีวิต มี

๑๑๔ พระมหาสุทิตย อาภากโร (อบอุน) และ เขมณัฏฐ อินทรสุวรรณ, ตัวชี้วัดความสุข : กลยุทธการ
สรางและการใชเพ่ือชุมชนเปนสุข, พิมพครั้งท่ี ๒,(กรุงเทพมหานคร: สถาบันเสริมสรางการเรียนรูเพ่ือชุมชนเปนสุข, 
๒๕๕๓), หนา ๖๓-๖๕. 

                                                           



๔๘ 
 

คุณภาพท่ีจะพัฒนาตนเอง เพ่ือคุณภาพชีวิตท่ีดี โดยครอบคลุมถึงความดีงามภายในจิตใจ ภายใต
สังคม สิ่งแวดลอมท่ีเปลี่ยนแปลงไปท้ังภายในและภายนอก  
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๑๑๕ ไดเขียนบทความเรื่องหลักพุทธธรรมกับการดูแลสุขภาพแบบ
องครวมในผูสูงอายุ ซ่ึงพบวา บุคคลท่ีปฏิบัติตามหลักภาวนา ๔ ประกอบดวย กายภาวนา คือ การ
ดูแลตนเองดานกายภาพ ศีลภาวนาคือ การดูแลตนเองดานสัมพันธภาพกับผูอ่ืน จิตภาวนาคือการดูแล
สภาวะจิตใจตนเอง และปญญาภาวนาคือ การคิดพิจารณาทุกสิ่งอยางรอบคอบยอมสงผลใหมี
ความสุขดีตามมา เพราะเปนการดูแลสุขภาพแบบองครวมอยางแทจริ ง   ประกอบดวย 

   กายภาวนาหรือ การพัฒนารางกายใหสัมพันธกับทางกายภาพนั้นเปนสิ่งท่ีผูสูงอายุไมควร
มองขาม การรูจักใชอินทรียอยางมีสติเลือกท่ีจะดูเปนฟงเปน กินดวยปญญา เสพปจจัย ๔ และสิ่งของ
เครื่องใชอยางฉลาด ไมมัวเมาหรือลุมหลง ยอมสงผลใหผูสูงอายุ มีสุขภาพแข็งแรง ปจจัยดานกาย
ภาวนาจึงเปนปจจัยดานหนึ่งท่ีผูสูงอายุสามารถประยุกตใชไดในการดําเนินชีวิตประจําวันเพ่ือชีวิตท่ีดี
งามตอไป 

จิตภาวนาหรือการพัฒนาจิตใจก็คือการทําจิตใหเจริญงอกงาม ดีงาม เขมแข็งมีความสุข 
เบิกบาน  จิตภาวนาจึงเปนการทําจิตใหเจริญงอกงาม ดีงาม เขมแข็งมีความสุข เบิกบาน การท่ี
ผูสูงอายุจะสุขใจไดตองเริ่มท่ีมีศรัทธาในพระพุทธศาสนากอน หลังจากนั้นศรัทธาจะชวยใหผูสูงอายุ
เจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิ ท้ังการเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิจะชวยใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีสงบมาก
ยิ่งข้ึน 

ศีลภาวนา หรือการพัฒนาดานสัมพันธภาพทางสังคม เปนการพัฒนาความสัมพันธทาง
สังคม ซ่ึงนับเปนสวนหนึ่งท่ีแสดงออกทางรางกาย  การมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทาง
สังคม  มีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธกับเพ่ือนมนุษย โดยมีวินัย สามารถอยูกับผูอ่ืนไดดวยดี กลาว
อีกนัยหนึ่งคือมีการปรับตัวเขากับสังคมไดดี ดังนั้นแลว ศีลภาวนาสําหรับผูสูงอายุจึงหมายถึง การมี
ปฏิสัมพันธกับบุคคลรอบขาง ไมวาจะเปนญาติพ่ีนอง เพ่ือน การมีทัศนคติท่ีดีตอบุคคลรอบขาง 
ผูสูงอายุท่ีมีความสุขตองสามารถปรับตัวใหเขากับสิ่งแวดลอมท่ีตนเองอยูไดอยางเหมาะสม เชน การ
ปรับสภาพรางกายท่ีเริ่มเสื่อมโทรมลง การปรับตัวยอมรับภาวะความเจ็บปวยท่ีเกิดข้ึน โดยการ
ปรับตัวในวัยสูงอายุมี ๒ ประเภทกวางๆ คือ การปรับตัวภายนอก เชน สุขภาพอนามัย และการ
ปรับตัวภายใน เชน การทําใจยอมรับการพลัดพราก การสูญเสีย ซ่ึงการปรับตัวภายนอกมักงายกวา
การปรับตัวภายใน เปนความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม มีพฤติกรรมดีงามใน
ความสัมพันธกับผูอ่ืน รวมถึงการไมเบียดเบียนผูอ่ืน พรอมกับมีวินัยในการดํารงชีวิต เชน การ
รับประทานอาหาร การออก กําลังกาย การนอนพักผอน  สิ่งเหลานี้ลวนเปนความสัมพันธทางสังคมท่ี
สงผลตอสุขภาพของผูสูงอายุโดยตรง   

ปญญาภาวนาหรือการพัฒนาดานปญญามีความสําคัญมาก เพราะปญญาสามารถชวยให
บุคคลสามารถพิจารณาทุกสิ่งตามความเปนจริง เกิดความเขาใจและสามารถสงผลใหเกิดการ
แกปญหาท่ีดีได  การพัฒนาดานปญญาหรือปญญาภาวนาคือการฝกอบรมเจริญปญญาเพ่ือสราง
ความรู ความคิด ความเขาใจ ใหรูจักคิด พิจารณา แกปญหาดวยปญญา มีจิตใจเปนสุข ไรทุกข 

  ๑๑๕ พระสุนทรกิตติคุณ, “หลักพุทธธรรมกับการดูแลสุขภาพแบบองครวมในผูสูงอายุ”,  มหาจุฬา
วิชาการ ปท่ี ๓, ฉบับท่ี ๑ (กุมภาพันธ ๒๕๖๐) :  หนา ๒๑.   

                                                           



๔๙ 
 

ปญญาเปนตัวแกปญหาท่ีแทจริง การพัฒนาปญญาจะรองอาศัยสัมมาทิฏฐิ เพราะเปนองคประกอบ
สําคัญของมรรคในฐานะเปนจุดเริ่มตนของการปฏิบัติธรรม ปญญาภาวนาหรือการพัฒนาปญญา
สําหรับผูสูงอายุจะเกิดไดนั้น ตองอาศัยปจจัยสองตัวคือ ปรโตโฆษะ ซ่ึงเปนปจจัยภายนอกและ โยนิโส
มนสิการซ่ึงเปนปจจัยภายใน ปจจัยท้ังสองเชื่อมโยงสัมพันธกอใหเกิดสัมมาทิฏฐิ ซ่ึงเปนปญญา ชวยให
ผูสูงอายุเขาใจความจริง และสงผลใหอยูกับความจริงไดอยางมีความสุข 

ประเวศ วะสี 1 1 5

๑๑๖ ไดกลาวถึงความผาสุกทางจิตวิญญาณ เปนสภาวะท่ีบุคคลมีความสุขใน
ทุกอณูของรางกาย เปนความสุขความสงบท่ีเกิดจากความดี การไมเห็นแกตัว ปราศจากเครื่องรบกวน
จิตใจ มีเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา มีสติ สมาธิ ปญญา มีการเขาถึงสิ่งสูงสุด เชน พระรัตนตรัย 
พระนิพพาน พระเจา ซ่ึงคุณภาพของจิตดังกลาวจะทําใหมีปติ มีความผอนคลาย มีความสุขอยาง
ลึกซ้ึงและประณีต มีภูมิคุมกันสูง มีโรคนอยและอายุยืน ซ่ึงสอดคลองกับคํากลาวของแมชีศันสนีย 
เสถียรสุต ท่ีไดกลาวไววา ความผาสุกทางจิตวิญญาณตลอดจนมีภูมิคุมกันทางจิตท่ีมีกระแสการรับรูท่ี
ไวตอสิ่งเขามากระทบ รูตื่นและเบิกบานกับการทําหนาท่ีและการใชชีวิต ไมประมาทหรือขาดสติ เปน
พลังงานแหงความเขาใจในการใชชีวิต เปนสิ่งท่ีสามารถทําอะไรท่ีมีประโยชนตอตนเองและผูอ่ืนไดอีก
มาก และเปนสวนหนึ่งท่ีกอใหเกิดสุขภาพทางกายและใจท่ีดีอยางถองแท เปนการรับรูในระดับ
จิตสํานึกในการไตรตรองพิจารณาสิ่งท่ีเกิดข้ึนกับตนเองจนสามารถยกระดับจิตสํานึกใหถึงระดับท่ีเห็น
คุณคาความหมายของชีวิต มีความสุขกับคุณคาของชีวิตท่ีเปนอยู 

 ดุษฎี โยเหลา และคณะ1 1 6

๑๑๗ไดศึกษา การสรางเครื่องมือประเมินและตัวชี้วัดระดับการ
พัฒนาจิตวิญญาณ สําหรับบุคลากรดานสาธารณสุข พบวาความผาสุกทางจิตวิญญาณมี ๓ 
องคประกอบ ดังนี้ ๑. ความสุขดานศาสนา มีความเก่ียวของกับ ความเชื่อ ความศรัทธา ความยึดม่ัน
ตอศาสนาท่ีตนเองนับถือ การปฏิบัติ ตามหลักคําสอนของศาสนา และการปฏิบัติศาสนกิจ ๒. 
ความสุขดานประสบการณชีวิต มีความเก่ียวของกับ ชีวิตท่ีมีความหมาย มีเปาหมาย มีความหวัง 
ดําเนินชีวิตอยางมี ความหมาย ๓. ความพึงพอใจในชีวิตและการทํางาน มีความเก่ียวของ กับการ
ตระหนักรูในตนเอง มีความสุข ความสงบ และความแข็ง แกรงภายในจิตใจ มีพลังสรางสรรคและทํา
ประโยชนตอสวนรวม 

 ยุวดีและคณะ 1 1 7

๑๑๘ ไดศึกษาวิจัยเรื่อง รูปแบบการพัฒนาชุมชนและครอบครัวตนแบบเพ่ือ
ดูแลผูสูงอายุแบบบูรณาการ พบวา การรับรูคุณคาในตนเองของผูสูงอายุหลังการทดลองดีข้ึนและ
แตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ ๐.๐๕   
  สมบูรณ วัฒนะ1 1 8

๑๑๙ไดทําการศึกษาเรื่องผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาการฝกสมาธิตามแนว
พระพุทธศาสนา ผลการวิจัยพบวา เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์การเรียนรายวิชาปฏิบัติสมาธิตามแนว 

๑๑๖ ประเวศ วะสี, วิถีมนุษยในศตวรรษท่ี ๒๑ ศูนยหนึ่งกาว, พิมพครั้งท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร : สวน
เงินมีมา, ๒๕๕๐). 

๑๑๗ ดุษฎี โยเหลา, ลัดดาวัลย เกษมเนตร, ประทีป จินง่ี, Priya. K, ปนกนก วงษปนเพ็ชร, ภิญญาพรรณ 
รวมชาติ, และ จารุณี แซตั้ง, “โครงการการสรางเคร่ืองมือประเมินและตัวชี้วัดระดับการพัฒนาจิตวิญญาณ
สําหรับบุคลากรดานสาธารณสุข”, รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ,<www.thaisisf.org>, ๒๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๖. 
  ๑๑๘ ยุวดี  รอดจากภัย และคณะ, “รูปแบบการพัฒนาชุมชนครอบครัวตนแบบเพ่ือดูแลผูสูงอายุแบบ
บูรณาการ”, รายงานวิจัย, (ชลบุรี :มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๕๗), หนา ก. 

                                                           



๕๐ 
 

พระพุทธศาสนา กอนเขารวมโครงการและหลังเขารวมโครงการ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ โดยพบวาผลสัมฤทธิ์ของการเรียนหลังการเขารวมโครงการสูงกวากอนเขารวม 
โครงการ การศึกษาขอคิดเห็นและเสนอแนะ พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญแสดง ความเห็นชื่นชมตอ
โครงการ วาเปนโครงการท่ีพัฒนาจิตใจใหมีสติ ทําใหจิตใจสงบ จิตใจมีสมาธิมากข้ึน เกิดความสงบสุข
ภายในจิตใจมากข้ึนกวาเดิม และกลุมตัวอยางไดแสดงความเห็นเพ่ือการพัฒนาตอ โครงการ วา ควร
ปรับระยะเวลาการนั่งสมาธิและเดินจงกรมในชวง ๒-๓ วันแรกใหมีจํานวนลดลง และ ปรับเพ่ิมเวลา
ใหมากข้ึนในวันตอไป เพ่ือผูเขารวมโครงการจะไดมีเวลาปรับตัว และควรเพ่ิมชวงเวลา สนทนา
สอบถามอารมณจากประสบการณการฝกสมาธิ 

นายแพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ 1 1 9

๑๒๐ ไดกลาวในพุทธธรรมบําบัดในการดูแลสุขภาพ
ผูสูงอายุมีหลักการท่ีสําคัญในทางพระพุทธศาสนาท่ีเรียกวา สัปปายะ ๗ คือสิ่งท่ีเหมาะสม สิ่งท่ีเก้ือกูล
ชวยเหลือใหการบําเพ็ญภาวนาเกิดผลดีซ่ึงสามารถนํามาประยุกตใชในการดูแลผูสูงอายุไดดังนี้ 
๑) อาวาสสัปปายะ (ท่ีอยูซ่ึงเหมาะกัน เชน ไมพลุกพลานจอแจ suitable abode)จัดสภาพแวดลอม
ใหเหมาะสม  ๒) โคจรสัปปายะ (ท่ีหาอาหาร ท่ีเท่ียวบิณฑบาตท่ีเหมาะดี เชน มีหมูบานหรือชุมชนท่ีมี
อาหารบริบูรณอยูไมใกลไมไกลเกินไป suitable resort)มีเครื่องอุปโภคบริโภคเพียงพอเพียงพอ 
๓) ภัสสสัปปายะ (การพูดคุยท่ีเหมาะกัน เชน พูดคุยเลาขานกันแตในกถาวัตถุ ๑๐ และพูดแต
พอประมาณ suitable speech) มีแหลงขอมูลความรู ขาวสารท่ีดีมีประโยชนตอการดําเนินชีวิต 
๔) ปุคคลสัปปายะ (บุคคลท่ีถูกกันเหมาะกัน เชน มีทานผูทรงคุณธรรม ทรงภูมิปญญาเปนท่ีปรึกษา
เหมาะใจ suitable person)มีผูใหคําปรึกษาดูแลท่ีดี มีกัลยาณมิตร ๕) โภชนสัปปายะ (อาหารท่ี
เหมาะกัน เชน ถูกกับรางกาย เก้ือกูลตอสุขภาพ ฉันไมยาก suitable food) มีอาหารเหมาะสมถูก
สุขลกัษณะ  ๖) อุตุสัปปายะ (ดินฟาอากาศธรรมชาติแวดลอมท่ีเหมาะกัน เชน ไมหนาวเกินไป ไมรอน
เกินไป เปนตน suitable climate) มีสภาพแวดลอมเหมาะสม  ๗) อิริยาปถสัปปายะ (อิริยาบถท่ี
เหมาะกัน เชน บางคนถูกกับจงกรม บางคนถูกกับนั่ง ตลอดจนมีการเคลื่อนไหวท่ีพอดี suitable 
posture) มีการเคลื่อนไหวไปมาเหมาะสม  

ในการดูแลผูสูงอายุเราสามารถนําแนวคิดเรื่องพุทธธรรมบําบัดมารักษาดูแลสุขภาพ
ผูสูงอายุไดเปนอยางดี มีงานวิจัยท้ังในประเทศและตางประเทศรองรับซ่ึงมีพุทธธรรมท่ีสําคัญท่ี
สามารถนํามาประยุกตใชในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุไดดังนี้ ๑) อารมณทําใหเกิดโรค รางกายและ
จิตใจของคนเรามีความสัมพันธกันอยางแยกไมออก เวลาท่ีใจของเรามีความเครียด ความโกรธหรือ
อารมณในทางลบก็จะมีผลตอรางกายของเรา จิตใจของเราจึงมีอิทธิพลมากตอการเกิดโรคของรางกาย
ในทางกลับกันการมีอารมณท่ีดี เชนการฝกเจริญเมตตาภาวนาเปนเวลาหนึ่งชั่วโมงซ่ึงมีผลตออารมณท่ี
ดีทําใหภูมิตานทานแข็งแกรงข้ึน ๒) ความผอนคลายบําบัดโรค วิทยาศาสตรการแพทยสมัยใหมได

๑๑๙ สมบูรณ วัฒนะ, “ผลสัมฤทธ์ิการเรียนรายวิชาการฝกสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนา”, วารสาร
บัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏวไลยอลงกรณ ในพระบรมราชูปถัมภ, ปท่ี ๙ ฉบับท่ี ๓ (กันยายน – ธันวาคม 
๒๕๕๘). 

๑๒๐ พงษ วรพงศพิเชษฐ,นายแพทย, พุทธธรรมบําบัด, (กรุงเทพมหานคร: กองแพทยทางเลือก 
ก ร ม ก า ร พั ฒ น า แ พ ท ย แ ผ น ไ ท ย แ ล ะ ก า ร แ พ ท ย ท า ง เ ลื อ ก  ก ร ะ ท ร ว ง ส า ธ า ร ณ สุ ข ,๒ ๕ ๕ ๐ ) , 
<gotoknow.org/posts/๕๖๖๑๒๗>, ๒๓ กันยายน ๒๕๕๘. 

                                                                                                                                                                      



๕๑ 
 

ศึกษาพบวาความผอนคลายเปนสิ่งสําคัญมากเนื่องจากการสรางความผอนคลายจะชวยรักษาโรคและ
ปองกันไมใหเกิดโรคตางๆ เชนโรคหัวใจ โรคความดัน โรคเบาหวาน โรคจิตประสาท โรคหืดหอบ
รวมท้ังโรคมะเร็งตางๆดวย ดร.เบนสันบอกวาการทําใหเกิดการผอนคลายทําไดหลายวิธี เชน การสวด
มนต การฝกผอนคลายกลามเนื้อ การวิ่งเหยาะๆแลวกําหนดสติท่ีเทา การวายน้ําแลวเจริญสติไปดวย 
การฝกการหายใจ การฝกโยคะสมาธิ การฝกชี่กงหรือแมแตการเจริญสติในขณะถักนีตติ้งหรือโครเช 
การฝกสมาธิโดยตรงในทายืน เดิน นั่ง นอนใชสติกําหนดรูสวนตางๆในรางกาย สามารถทําใหเกิด
สมาธิและผอนคลายไดมาก 1 2 0

๑๒๑ ๓) สมาธิบําบัดโรค ปจจุบันเปนท่ียอมรับกันแลววาการทําจิตใหเปน
สมาธิชวยสรางความผอนคลายแกไขโรคของความเครียดอยางไดผล คนอเมริกันฝกหัดสมาธิเพ่ือแกไข
ปญหาความเครียดและปญหาความทุกขใจ...นอกจากนั้นการวิจัยทางวิทยาศาสตรยังชี้ใหเห็นถึงผลดี
ของสมาธิตอการรักษาโรคทางกายอยางชัดเจน จึงทําใหการใชสมาธิรักษาเปนท่ีนิยมกันอยาง
แพรหลาย นิตยสารไทมถึงกับตีพิมพบทความเรื่อง “การสวดมนต ไปวัด ปฏิบัติสมาธิ ชวยรักษาโรค
ได 1 2 1

๑๒๒
 ๔) วิปสสนากรรมฐานบําบัดโรค การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเปนวิธีการท่ีเกิดจากการตรัสรู

ของพระพุทธเจา มีเฉพาะในพระพุทธศาสนา เปนการฝกจิตใหเกิดปญญา เห็นสภาวธรรมตางๆเปน
ของไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา ทําใหเราเขาใจสิ่งตางๆตามความเปนจริง ทําใหถอดถอนความยึด
ติดในสิ่งท้ังปวง วาไมใชตัวเราของเรา เปนเหตุใหสามารถขจัดกิเลสหรืออารมณตางๆโดยเฉพาะกิเลส
อยางละเอียด แตในเบื้องตนทําใหเราควบคุมจิตใจ อารมณไดดี สามารถวางเฉยตอสิ่งตางๆท้ังดีและ
ไมดีได ๕) การสวดมนตบําบัดโรค   การไปวัด ไหวพระ สวดมนต แผเมตตา เปนกิจกรรมท่ีชาวพุทธ
เราปฏิบัติกันเปนประจําในชีวิตประจําวัน การวิจัยทางการแพทยในปจจุบันพบวา การไหวพระสวด
มนต การไปวัดทํากิจกรรมทางศาสนามีผลทําใหสุขภาพดีและรักษาโรคไดดวย122

๑๒๓
 

ปภัสสร กิมสุวรรณวงศ 1 2 3

๑๒๔ ไดกลาวถึงการดูแลสุขภาพแบบองครวมของผูสูงอายุตาม
แนวคิดทางพระพุทธศาสนาวา สภาพการดําเนินชีวิตและการดูแลตนเองของผูสูงอายุในปจจุบัน พบ
ประเด็นปญหาผูสูงอายุท่ีเดนชัด คือ ปญหาดานสุขภาพและปญหาดานเศรษฐกิจ   ประเด็นปญหาท้ัง
สองอยางลวนสงผลกอใหเกิดปญหาทางดานสังคมตามมาพัฒนาการแนวคิดทางพระพุทธศาสนาท่ีมี
ตอการดูแลสุขภาพแบบองครวม  พบวาการท่ีจะดูแลสุขภาพใหครอบคลุมแบบองครวมไดนั้นการ
ควบคุมรางกายและจิตใจ สังคมและสิ่งแวดลอมเปนสิ่งสําคัญอยางยิ่ง โดยแนวคิดทางพระพุทธศาสนา
กลาวถึงองครวมในการดําเนินชีวิตท่ีประกอบดวย ๓ ดาน คือ ดานความสัมพันธกับสังคมและ
สิ่งแวดลอม  ดานภาวะจิตและดานปญญา  องครวม ๓  ดานดังกลาวจึงมีชื่อวา  ไตรสิกขา   สําหรับ
การประยุกตแนวคิดทางพระพุทธศาสนากับการดูแลสุขภาพแบบองครวมของผูสูงอายุสูการดําเนิน

๑๒๑ พงษ วรพงศพิเชษฐ, พุทธธรรมบําบัด, (กรุงเทพมหานคร : กองแพทยทางเลือก กรมการพัฒนา
แพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๕๐), หนา ๑๒-๑๓. 

๑๒๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๙. 
๑๒๓ พงษ วรพงศพิเชษฐ, พุทธธรรมบําบัด, (กรุงเทพมหานคร : กองแพทยทางเลือก กรมการพัฒนาแพทยแผนไทย

และการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๕๐), หนา ๓๐. 
๑๒๔ ปภัสสร กิมสุวรรณวงศ , “การดูแลสุขภาพแบบองครวมของผูสูงอายุตามแนวคิดทาง 

พระพุทธศาสนา”,รายงานวิจัย, กลุมพัฒนาสังคมแนวพุทธ,< http://oknation.nationtv.tv/blog/Social 
DevelopmentByBuddhism>, ๑๕ ธันวาคม ๒๕๖๑. 

                                                           

http://oknation.nationtv.tv/blog/SocialDevelopmentByBuddhism/2013/12/15/entry-1
http://oknation.nationtv.tv/blog/SocialDevelopmentByBuddhism/2013/12/15/entry-1


๕๒ 
 

ชีวิตท่ีดีงามไดนั้น  หลักไตรสิกขาเปนหลักการ  ถูกนําไปใชพัฒนาใน ๔ ดาน  คือ หลักภาวนา ๔  โดย
บุคคลท่ีประยุกต หลักภาวนา ๔  ไปใชในชีวิตประจําวัน ผลลัพธจากการพัฒนาท้ัง ๔ ดาน คือ
ความสุข  เพราะเปนการดูแลสุขภาพแบบองครวมอยางแทจริง 

เสาวนิจ นิจอนันตชัย124

๑๒๕ ไดเขียนบทความเรื่องการสนับสนุนทางสังคมและสิ่งแวดลอมท่ี
มีผลตอการดูแลตนเองของผูสูงอายุ ในจังหวัดสมุทรปราการ ผลการศึกษาพบวา ตัวแปรท่ีมีอิทธิพล
การดูแลตนเองของผูสูงอายุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ มีจํานวน ๕ ตัวแปร คือ เพศชายมีการดูแล
ตนเองดีกวาเพศหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๐๑ อายุยิ่งมากข้ึนการดูแลตนเองยิ่งนอยลง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๐๑ สุขภาพท่ีดีทําใหผูสูงอายุมีการดูแลตนเองดีข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ การสนับสนุนจากเพ่ือนและเพ่ือนบานยิ่งมีมากทําใหการดูแลตนเอง
ของผูสูงอายุดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ การสนับสนุนทางสังคมจากชุมชนและสังคม
ยิ่งมีมากทําใหการดูแลตนเองของผูสูงอายุดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.๐๐๑ 

  วัชรินทร เสมามอญ 1 2 5

๑๒๖ ไดทําการศึกษาเรื่อง การมีสวนรวมในการพัฒนารูปแบบการจัด
กิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ ในจังหวัดพระนครศรีอยุธยาและจังหวัดอางทอง ผลการวิจัย
พบวา ๑. การศึกษาความคิดเห็นของผูท่ีมีสวนเก่ียวของ ผูท่ีรับผิดชอบผูสูงอายุ พบวาความคิดเห็นท่ีมี
ตอการมีสวนรวมในการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการผูสูงอายุในจังหวัดระนครศรีอยุธยา
และจังหวัดอางทองในภาพรวมอยูในระดับมาก เม่ือพิจารณาเปนรายดานพบวา ดานผลการ
ดําเนินการมีคาเฉลี่ยมากท่ีสุด รองลงมาคือดานการจัดกิจกรรม ดานสิ่งแวดลอม และดานการ
ดําเนินการ ตามลําดับ ๒.ความพึงพอใจท่ีมีตอรูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการผูสูงอายุจังหวัด
พระนครศรีอยุธยาและจังหวัดอางทอง ผูสูงอายุมีความพึงพอใจโดยภาพรวมอยูระดับมากท่ีสุด เม่ือ
พิจารณาเปนรายดานพบวา ดานโปรแกรมการจัดกิจกรรมนันทนาการผูสูงอายุมีคาเฉลี่ยสูงท่ีสุด 
รองลงมาคือดานสถานท่ีจัดกิจกรรมนันทนาการ ดานเนื้อหาของหลักสูตร ดานบุคลากรในการ
ดําเนินการจัดกิจกรรมนันทนาการผูสูงอายุ และดานวัตถุประสงคของการจัดกิจกรรมนันทนาการ
สําหรับผูสูงอายุตามลําดับ 
 สุวรรณา เตชะธีระปรีดา 1 2 6

๑๒๗ ไดทําการศึกษาเรื่องการบริหารจัดการกิจกรรมนันทนาการ
เพ่ือผูสูงอายุของเทศบาลตําบลหนองน้ําใส อําเภอสีค้ิว จังหวัดนครราชสีมา ผลการวิจัยพบวา 
ผูสูงอายุมีความพึงพอใจและตองการเขารวมกิจกรรมนันทนาการท่ีชุมชนและหนวยงานราชการจัดให
ท้ัง ๔ ดาน อยูในระดับมาก โดยกิจกรรมทางสังคมมีความพึงพอใจและตองการเขารวมงานเทศกาล

๑๒๕ เสาวนิจ นิจอนันตชัย และ มาลี สันติถิรศักดิ์, “การสนับสนุนทางสังคมและสิ่งแวดลอมท่ีมีผลตอ
การดูแลตนเองของผูสูงอายุ ในจังหวัดสมุทรปราการ”,วารสารกองการพยาบาล, ปท่ี ๓๗ ฉบับท่ี ๒  (พฤษภาคม – 
สิงหาคม ๒๕๕๓). 

๑๒๖ วัชรินทร เสมามอญ, “การมีสวนรวมในการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการสาหรับ
ผูสูงอายุ ในจังหวัดพระนครศรีอยุธยาและจังหวัดอางทอง”,รายงานวิจัยทุนสํานักงานคณะกรรมการวิจัยแหงชาติ, 
(พระนครศรีอยุธยา : มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครศรีอยุธยา, ๒๕๕๖), หนา ก.   

๑๒๗ สุวรรณา เตชะธีระปรีดา, “การบริหารจัดการกิจกรรมนันทนาการเพ่ือผูสูงอายุของเทศบาลตําบล
หนองนํ้าใส อําเภอสีคิ้ว จังหวัดนครราชสีมา”,  วารสารวิชาการบริหารธุรกิจ  สมาคมสถาบันอุดมศึกษาเอกชน
แหงประเทศไทย (สสอท.), ปท่ี ๓ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม - ธันวาคม ๒๕๕๗): หนา ๘๙. 

                                                           



๕๓ 
 

งานบุญ งานประเพณี งานเทศกาลตางๆ กิจกรรมการออกกําลังกาย มีความพึงพอใจและตองการทํา
กายบริหาร กิจกรรมการทองเท่ียวมีความพึงพอใจและตองการเขารวมการเดินทางทองเท่ียวตาม
โบราณสถานตางๆ และกิจกรรมงานอดิเรกมีความพึงพอใจและตองการเขารวมเปนวิทยากรในการ
อบรมวิชาการและวิชาชีพแกสังคม และการละเลนพ้ืนบานสําหรับการบริหารจัดการกิจกรรม
นันทนาการท่ีหนวยราชการไดดําเนินการ คือ การปรับปรุงและดําเนินการจัดทําแผนการโดยกําหนด
ชวงเวลาการจัดกิจกรรมตามเทศกาลงานบุญตางๆ และใชเจาหนาท่ีของเทศบาลตําบลหนองน้ําใส
และอาสาสมัครเปนหลักในการติดตอประสานงานดําเนินการรวมกับชาวบานและผูสูงอายุตามหมูบาน 
ในการรวมกลุมจัดกิจกรรมนันทนาการท้ังในเวลาเย็นและชวงเทศกาลตางๆ 

การศึกษาสมาธิดวยวิธีการทางวิทยาศาสตรไดเริ่มมีข้ึนตั้งแต พ.ศ. ๒๕๐๓ เปนตนมา 
ตอไปนี้จะเปนรายงานการคนควาทางวิทยาศาสตรจากประเทศตางๆ ท่ีไดพิมพออกมาเปนเอกสาร
ทางวิชาการ เชน The American Journal of Philosophy, International Journal of 
Neuroscience, Phychosomatic medicine, American Pshchologist, India Journal of 
medical Research๑๒๘ ดังนี้  

๑. สมาธิท่ีมีผลตอระบบการหายใจ  สถาบันวิทยาศาสตรการแพทยออล ประเทศอินเดีย 
ไดทําการทดลองกับโยคีทานหนึ่ง โดยไดใหโยคีเขาไปนั่งทําสมาธิอยูในหีบขนาดกวาง ๔ ฟุต ยาว ๖ 
ฟุต และลึก ๔ ปดทึบอากาศเขาออกไมได ครั้งหนึ่งนาน ๘ ชั่วโมง และอีกครั้ง ๑๐ ชั่วโมง โดยไม
ปรากฏอันตรายอยางใดแกโยคี ผลการวิจัยพบวา 

    ๑) การหายใจมีความเร็วเกือบคงท่ีระหวางการทําสมาธิ  
    ๒) โยคีใชออกซิเจนนอยกวาธรรมดา ราว ๕๐%  
    ๓) อัตราชีพจรลดลงจาก ๘๕ ครั้ง/นาที คงเหลือเพียง ๖๐-๗๐ ครั้ง/นาที  

            ๒. สมาธิท่ีมีผลตอการเผาผลาญในรางกาย นักวิทยาศาสตรชาวญี่ปุนไดมีการ
ทําการศึกษาเก่ียวกับการเผาผลาญในรางกาย ผลการวิจัยพบวาการฝกสมาธิมีการใชออกซิเจนและ 
คาบอนไดออกไซดลดนอยกวาในเวลาปกติเฉลี่ยถึง ๒๐% 

๓. สมาธิท่ีมีผลตอสมองท้ังซีกซายและซีกขวา พบคนไขท่ีนั่งสมาธิมีภูมิคุมกันโรคภายใน 
๔ และ ๘ สัปดาหหลังฉีดยา แตคนไขท่ีสมองยายท่ีทํางานมากท่ีสุดจะมีภูมิคุมกันมากท่ีสุด ยิ่งถานั่ง
สมาธิดวยวิธีการท่ีดีกวา รางกายจะสรางภูมิคุมกันโรคมากกวา 

๔. สมาธิท่ีมีผลตออัตราการใชออกซิเจนในรางกาย ผลการวิจัยพบวาอัตราการใช
ออกซิเจนลดลง ๑๗% ซ่ึงหมายความวา อัตราการเผาผลาญในรางกายก็จะลดลงตามไปดวย เปนผล
ใหความเสื่อมของรางกายลดนอยลง หนาตา ผิวพรรณสดใสแลดูออนกวาวัย อัตราการเตนของหัวใจ
ลดลงนาทีละ ๓ ครั้ง เปนผลดีตอการทํางานของหัวใจ นอกจากนี้คลื่นสมองยังเปนไปในลักษณะของ
คลื่นธีตา(Theta Wave) เปนคลื่นท่ีสงบและมีสมาธิ เกิดการหยั่งรู เปนสภาวะท่ีผอนคลายของ
รางกายท่ีลึกมาก 

๑๒๘ Daily Health, “สมาธิกับการวิจัยทางวิทยาศาสตร”, <http://www.todayhealth.org/daily-
health/%>, ๖ ธันวาคม ๒๕๖๑. 

  

                                                           



๕๔ 
 

๕. สมาธิและความสัมพันธของการรักษาโรค ผลของการทดลอง พบวา การทําสมาธิมี
ความสัมพันธกับสมองดานซายและสงผลใหเกิดสุขภาพท่ีดี ซ่ึงคณะผูวิจัยสรุปวาสมาธิสงผลใน
ทางบวกตอท้ังสมองและภูมิคุมกันของรางกาย แมวาจะเปนการทําสมาธิในระยะสั้นก็ตาม การทํา
สมาธิแสดงใหเห็นวาผูเขารวมการทดลองมีความกังวลนอยลง และมีการเปลี่ยนแปลงท่ีสมองดานซาย
มากข้ึน ตามทฤษฎีทางการแพทยสมองดานซายจะมีความสัมพันธกับความสามารถในการตอตาน
ความคิดท่ีเปนลบหรือความเครียด 

๖. สมาธิท่ีมีตอการทํางานของคล่ืนสมอง มีการทดลองบันทึกคลื่นสมองของคน ๒ กลุม 
กลุมหนึ่งท่ีเรียนวิชาสมาธิ และอีกกลุมหนึ่งเรียนวิธีผอนคลายจากการฟงเท็ป อีก ๒-๓ เดือนตอมา คน
ท่ีนั่งสมาธิมีคลื่นสมองธีตามากกวาคนท่ีฟงเท็ป สมองสวนหนาซ่ึงทําหนาท่ีรับและยอยขอมูลทํางาน
นอยลง ใกลๆ ระดับตอนบนของศีรษะ มีสมองสวนกลางท่ีบอกเวลาและสถานท่ี สมาธิทําใหสมอง
สวนนี้ทํางานนอยลง  

นายแพทยเมธี วงศศิริสุวรรณ ศัลยแพทยสมองและระบบประสาท และผูเชี่ยวชาญ 1 2 8

๑๒๙ 
ไดเขียนบทความวิชาการดานสุขภาพจิตลงใน นิตยสาร HealthToday ไวดังนี้ ปจจุบันวงการวิทยา 
ศาสตรไดทราบถึงความสัมพันธระหวางคลื่นสมอง และการฝกสมาธิ ถึงแมจะเปนการคนพบเพียงนอย
นิด แตก็ทําใหเราทราบวาสิ่งเหลานี้มีความเก่ียวพันอยางแยกไมออก รวมถึงยังทําใหทราบวาการฝก
สมาธิทําใหเกิดผลดีกับสมอง คําสอนท่ีสําคัญอยางหนึ่งในพระไตรปฎกคือคําสอนในเรื่องการปฏิบัติ
สมาธิ ซ่ึงทําไดหลายวิธี แตวิธีท่ีพระพุทธเจาสอนใหทําเปนหลักคือ การตามลมหายใจ หรือ “อานา
ปานสติ” ซ่ึงจะทําใหเกิดสิ่งท่ีสําคัญตามมาคือ “สติ” โดยในพระไตรปฎกไดบันทึกคําสอนเก่ียวกับอา
นาปานสติไวดังนี้ “ภิกษุท้ังหลาย เธอจงตั้งกายตรง ดํารงสติม่ันเฉพาะหนา เธอยอมมีสติหายใจออก 
มีสติหายใจเขาเม่ือหายใจออกยาว ก็รูชัดวา หายใจออกยาว หรือเม่ือหายใจเขายาว ก็รูชัดวา หายใจ
เขายาวเม่ือหายใจออกสั้น ก็รูชัดวา หายใจออกสั้น หรือเม่ือหายใจเขาสั้น ก็รูชัดวา หายใจเขาสั้น 
สําเหนียกอยูวาเราจักเปนผูกําหนดรูกองลมท้ังปวง” 

การตามลมหายใจหรือการทําสมาธิแบบอานาปานสติ นอกจากจะทําใหเราเกิดความสงบใน
จิตใจแลว ในทางวิทยาศาสตรยังพบการเปลี่ยนแปลงท่ีสําคัญในการทํางานของสมองดวย ใน
ตางประเทศมีการทําวิจัยหลายชิ้น ท่ีสนับสนุนขอมูลดังกลาว อาทิเชน นักวิทยาศาสตรใน
สหรัฐอเมริกาไดทําการทดลองกับพระภิกษุท่ีปฏิบัติสมาธิมาอยางดี รวมถึงไดทําการทดลองกับปุถุชน
ธรรมดาท่ีฝกนั่งสมาธิมาเปนระยะเวลานาน ๑ ป ผลการวิจัยพบวา คนท่ีฝกสมาธิเหลานี้มีความจําดี
ข้ึนอยางเห็นไดชัด รวมถึงยังมีการจัดตารางชีวิตประจําวัน หรือจัดตารางการทํางานไดเรียบงายและมี
ความสับสนนอยกวาคนอ่ืน โดยระดับคลื่นสมองของพระภิกษุมีการเปลี่ยนแปลงอยางเห็นไดชัด
ระหวางเขาสมาธิ หรือแมแตเม่ือออกจากสมาธิแลว ก็พบวาคลื่นสมองของทานยังอยูในระดับท่ีตาง
จากคนปกติเปนอันมาก สวนในปุถุชนนั้น จํานวนการปฏิบัติสมาธิและระยะเวลาในการฝก จะมีผล
โดยตรงตอคลื่นสมองแกมมา (คลื่นสมองแกมมาเก่ียวของกับการทํางานของสมองท่ีเชื่อมโยงความทรง
จํา ระดับการเรียนรู ระดับสมาธิและการมองโลกในแงดี) คือ ยิ่งทําสมาธิมากและทําไดดี ระดับคลื่น

๑๒๙  เมธี วงศศิริสุวรรณ,นพ. ศัลยแพทยสมองและระบบประสาท และผูเช่ียวชาญ กรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข, “สมองกับอัศจรรยแหงสมาธิ”, นิตยสาร Health Today, ปท่ี ๑๑ ฉบับท่ี ๑๒๗ (ตุลาคม 
๒๕๕๔): หนา ๕๖-๕๗. 

                                                           



๕๕ 
 

สมองแกมมาก็จะยิ่งสูง ขณะท่ีผลการตรวจคลื่นสมองดวยเครื่องสนามแมเหล็ก (MRI) ก็พบวา การฝก
นั่งสมาธิแมเพียง ๒-๓ เดือนจะสามารถเห็นการเปลี่ยนแปลงทางสติปญญาและการเปลี่ยนแปลงทาง
สมองได ในขณะท่ีผูฝกเองยอมรับวา สามารถนอนหลับไดงายข้ึน และหลับไดสนิทมากกวาเดิม 
รวมถึงมีปญหาเรื่องความวิตกกังวล อาการเครียด อาการซึมเศราลดลงเชนกัน หลังจากเริ่มฝกสมาธ ิ

คล่ืนสมองกับสมาธ ิในทางวิทยาศาสตร เราแบงคลื่นสมองออกเปน ๔ ประเภทดังนี้ 
๑. คลื่นเบตา (beta wave) เปนคลื่นในภาวะปกติของคนเรา เกิดจากการรับรูขอมูลผาน

ประสาทสัมผัส ยิ่งมีขอมูลท่ีตองสนใจเขามามาก คลื่นยิ่งมีความสับสน คลื่นยิ่งสูง คลายกราฟรูปฟน
ปลา 

๒. คลื่นอัลฟา (alpha wave) เกิดข้ึนในขณะท่ีเจาของอยูในสภาวะสงบ ไมวุนวาย คลื่นจะ
มีรอบนอยกวาคลื่นเบตา เปนคลื่นท่ีมีความถ่ีนอยกวา แตขนาดของคลื่นจะใหญกวาคลื่นเบตา 

๓. คลื่นธีตา (theta wave) จะมีความถ่ีนอยลงไปอีก แตมีขนาดคลื่นสูงใหญกวาแบบอัลฟา 
แตไมคอยพบคลื่นแบบนี้ในคนปกติ นานๆ จึงจะเห็นสักครั้ง โดยอาจเกิดข้ึนในขณะครึ่งหลับครึ่งตื่น 

๔. คลื่นเดลตา (delta wave) เปนคลื่นท่ีมีความถ่ีนอยท่ีสุด แตขนาดคลื่นจะใหญท่ีสุด เกิดข้ึน
ในขณะหลับลึกสวนในบางตําราจะจัดใหมีคลื่นแบบท่ี ๕ เรียกวา คลื่นคอสมิก โดยในหนังสือของ 
“พระธรรมวิสุทธิกวี” หรือ “พระสาสนโสภณ (พิจิตร ฐิตวณฺโณ)” ไดเปรียบเทียบคลื่นของสมองกับ
ระดับของการฝกสมาธิไวดังนี้ 

๑) คลื่นเบตา คือ คลื่นสมองของคนท่ีไมไดฝกสมาธิ ซ่ึงก็คือปุถุชนธรรมดา 

๒) คลื่นอัลฟา คือ คลื่นสมองของคนท่ีเริ่มฝกสมาธิแบบ “ขณิกสมาธิ” (คือสมาธิท่ีเปนไป
ชั่วคราว) 

๓) คลื่นเธตา คือ คลื่นสมองของคนท่ีจิตสงบมากจนเกือบถึงข้ันจะเปน “อุปจารสมาธิ” 

๔) คลื่นเดลตา คือ คลื่นสมองของคนท่ีมีจิตสงบมากข้ึน 

๕) คลื่นคอสมิก คือ คลื่นสมองของคนท่ีมีจิตใจสงบมากเทียบไดกับระดับ “อัปปนา
สมาธิ” 

จะเห็นวาการฝกสมาธิดวยการตามลมหายใจดังท่ีพระพุทธเจาไดตรัสสอนภิกษุไวใน       
“อานาปานสติสูตร” ดังกลาวแลวจะทําใหคลื่นสมองของเรามีระเบียบ โดยยิ่งเราทําใหคลื่นสมองเปน
ระเบียบไดมากเทาไร (หรืออีกนัยหนึ่งทําใหคลื่นเบตามีนอยท่ีสุด) ก็จะยิ่งเปนประโยชนแกตัวเรามาก
ข้ึนเทานั้น เพราะทําใหรางกายและจิตใจมีการผอนคลายจากความเครียดในชีวิตประจําวันไดมากท่ีสุด 
จึงไมนาแปลกใจวา ทําไมคนท่ีฝกสมาธิเปนประจําจะเปนคนท่ีสามารถรับมือกับเหตุการณรายๆ ได
ดีกวาคนท่ัวไป 

นักวิจัยสหรัฐอเมริกา129

๑๓๐ พบวา การทําสมาธิชวยรักษาสมองสวนสีเทาไมใหสูญเสียไปเม่ือ
อายุเพ่ิมมากข้ึน ดร.ฟลอเรียน เคิรธ นักวิจัยในการศึกษาครั้งนี้ เผยวา นักวิจัยในการศึกษาครั้งนี้ก็
ตกใจกับความแตกตางนี้เชนกัน "เราคิดวาการทําสมาธินาจะกอใหเกิดความแตกตางแคนิดเดียวใน
พ้ืนท่ีบางพ้ืนท่ี แตเอาเขาจริงแลว สิ่งท่ีเราเจอคือผลของสมาธินี้เกิดข้ึนอยางเห็นไดชัดท้ังสมองเลย" 

๑๓๐Eileen Luders, Nicolas Cherbuin, Florian Kurth. Forever Young(er): potential age-
defying effects of long-term meditation on gray matter atrophy. Frontiers in Psychology, 
DOI: <10.3389/fpsyg.2014.01551>, 2015, 5.  
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๕๖ 
 

คนท่ีเกิดในชวงยุคเบบี้บูมเมอรนั้นเริ่มแกตัวลง และมักจะมีอาการเสื่อมทางประสาทท่ีมากข้ึนตามไป
ดวย "ในขณะท่ีงานวิจัยสวนใหญพยายามจะหาสาเหตุตางๆ ท่ีทําใหความเสี่ยงท่ีจะเปนโรคทางจิต
เพ่ิมข้ึนและประสาทเสื่อมสภาพลง กลับไมคอยมีใครสนใจวิธีการเพ่ิมสุขภาพของสมองเลย" ผศ.ดร.
เออิลีน ลูเดอร นักวิจัยเผย ในการศึกษาครั้งนี้ มีผูชายเขารวม ๒๘ คนและผูหญิงอีก ๒๒ คน อายุอยู
ระหวาง ๒๔ ถึง ๗๗ ป สวนคนท่ีทําสมาธินั้นฝกมานานเปนระยะเวลาตั้งแต ๔ ปถึง ๔๖ ป โดยมี
คาเฉลี่ยอยูท่ี ๒๐ ป ในการสแกนสมองนั้น นักวิจัยใชเครื่องถายภาพแมเหล็กเรโซแนนซความละเอียด
สูง และแมจะพบสหสัมพันธในทางลบระหวางอายุกับปริมาตรสมองสวนสีเทา ซ่ึงหมายถึงวาเม่ืออายุ
เพ่ิมข้ึนปริมาตรสมองจะลดลง แตนักวิจัยก็ไดพบวา คนท่ีทําสมาธินั้นดูเหมือนจะรักษาสมองสวนนี้ไว
ไดมากกวา อยางไรก็ตาม นักวิจัยก็เตือนวา ผลการศึกษาครั้งนี้ยังไมสามารถนําไปสรุปไดตรงๆ วาการ
ทําสมาธิทําใหสมองสวนสีเทาคงอยูไดนานข้ึน เพราะยังมีหลายปจจัยท่ีเขามาเก่ียวของ ไมวาจะเปน
สไตลการใชชีวิต บุคลิกภาพ หรือพันธุกรรม "อยางไรก็ตาม ผลการศึกษาของเราก็ถือวานาสนใจไม
นอย เราก็หวังวาเราจะทําการศึกษาแบบอ่ืนๆ ตอไปเพ่ือจะคนพบไดวา การทําสมาธิชวยรักษาไมให
สมองและจิตใจแกตัวลงไปไดจริงหรือไม ตอนนี้หลักฐานทางวิทยาศาสตรท่ีวาสมาธิชวยเปลี่ยนสมอง 
กําลังเริ่มจะทําใหเกิดวิธีการใหมๆ ในเชิงปฏิบัติ อาจจะไมไดเฉพาะในหมูคนท่ีสุขภาพดี อาจจะ
นําไปใชไดในคนท่ีสภาพรางกายไมปกติอีกดวย" 

James W. Carson, Fransis J. Keefe, Thomas R. Lynch, Kimberly M.Carson, 
Veeraindar Goli, Ann Marie Fras และ Steven R. Throp๑๓๑ ลงบทความใน Journal of 
Holistic Nursing, Vol ๒๓ No. ๓ : ๒๘๗-๓๐๔ ชื่อเรื่อง “Loving-Kindness Meditation for 
Chronic Low Back Pain, Result from a Pilot Trial” ศึกษาวิจัยเรื่องการบําบัดอาการปวดหลัง
เรื้อรังดวยการเจริญเมตตา ผลการศึกษาพบวา อาการปวดหลังบรรเทาลงอยางมีอยางมีนัยสําคัญใน
กลุมผูปวยโรคปวดหลังเรื้อรังกลุมแรกท่ีบําบัดอาการดวยวิธีทางการแพทยตามปกติควบคูกับการ
เจริญเมตตาเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมท่ีสองซ่ึงบําบัดอาการดวยวิธีทางการแพทยตามปกติเพียงอยาง
เดียว โดยเฉพาะอยางยิ่งในกลุมผูปวยท่ีมีความหงุดหงิดกังวลใจอันเนื่องมาจากอาการปวดหลังดวย 
ผลการศึกษาพบอีกวาวันใดผูปวยมีการเจริญเมตตามาก วันนั้นผูปวยจะมีอาการปวดหลังนอย และใน
วันถัดไปจะมีความโกรธลดลงอยางไรก็ตาม การศึกษานี้ทําในกลุมตัวอยางจํานวนเพียง ๔๓ ราย การ
จะสรุปวาการเจริญเมตตาทําใหอาการปวดหลังบรรเทาลงนั้นจึงเปนเรื่องท่ียังตองทําการศึกษาตอไป
อีก 
 จากการศึกษาทบทวนเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของ ผูวิจัยไดนําไปใชเปนกรอบแนวคิดในการ
ศึกษาวิจัย ตามกรอบวิธีการพัฒนารูปแบบขอบขายการวิจัย เชน วิเคราะห สังเคราะห ข้ันวางแผน 
ข้ันปฏิบัติการ ข้ันสะทอนผลการปฏิบัติ ข้ันปรับปรุง และข้ันสรุปผลตอไป 

๑๓๑ James W. Carson, Fransis J. Keefe, Thomas R. Lynch, Kimberly M. Carson, 
Veeraindar Goli, Ann Marie Fras and Steven R. Throp, “Loving-Kindness Meditation for Chronic 
Low Back Pain, Result from a Pilot Trial”, Journal of Holistic Nursing, Vol.23 No.3 : pp.287-304. 

                                                           



บทท่ี ๓ 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
  

การศึกษาวิจัยเรื่อง “รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ”  มี

วัตถุประสงคเพ่ือศึกษารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาในพุทธศาสนา เพ่ือพัฒนารูปแบบการเจริญ

เมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ ในเขตเทศบาลตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัด

ขอนแกน และ เพ่ือวิเคราะหผลการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ ในการวิจัยครั้ง

นี้ผูวิจัยไดศึกษารายละเอียดเนื้อหาสําคัญของระเบียบวิธีวิจัยออกเปนหวัขอเพ่ือนําเสนอ ดังนี้ 

  ๓.๑ รูปแบบการวิจัย 
 ๓.๒ ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 ๓.๓ เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 ๓.๔ การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ๓.๕ การวิเคราะหขอมูล 
 ๓.๖ สูตรสถิติท่ีใชในการวิจัย 

 
๓.๑ รูปแบบการวิจัย 

   การศึกษาเรื่อง รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ เปนการ
วิจัยเชิงคุณภาพ และก่ึงทดลอง (Quasi Experimental Pretest-Posttest Design) แบบ ๑ กลุม
ตัวอยาง ประเมินผลกอนและหลังเขารวมกิจกรรม โดยใชกระบวนการศึกษาคนควาอยางเปนระบบ  
ผูวิจัยไดดําเนินการวิเคราะหขอมูลจากเอกสาร ควบคูกับการสังเกต และการออกแบบสอบถามโดยใช
ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ ผสมผสานกับการวิจัย (Research) และการพัฒนา 
(Development) เพ่ือใหไดขอมูลประเด็นตางๆ และนําขอมูลท้ังสองมาวิเคราะหและสังเคราะห
เชื่อมโยง เพ่ือศึกษารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ 
 การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดกําหนดข้ันตอนในการศึกษารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอ
สุขภาวะของผูสูงอายุ โดยการแบงข้ันตอนการดําเนินการวิจัยออกเปน ๓ ระยะดังนี้  
 ระยะท่ี ๑ มุงเนนศึกษาเนื้อหาในคัมภีรและตําราทางพระพุทธศาสนาท่ีเก่ียวกับหลักการ
เจริญเมตตาภาวนา จากคัมภีรพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา ตลอดถึงเอกสารทางวิชาการ หนังสือ 
ตํารา และเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการการเจริญเมตตาภาวนา  
 ระยะท่ี ๒ นําหลักการเจริญเมตตาภาวนา จากคัมภรีพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา ตลอดถึง
เอกสารทางวิชาการ หนังสือ ตํารา และเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของดวยหลักการเจริญเมตตาภาวนาใน



๕๘ 
 

พระพุทธศาสนา มาสรางชุดรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ และนํา
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ ไปให ผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความ
เท่ียงตรงของเนื้อหา แลวปรับปรุงรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุ จากนั้น
นําไปทดลองใช (Try out) กับพุทธศาสนิกชนผูสูงอายุท่ีมีลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยางจํานวน 
๓๐ คน ท่ีศูนยปฏิบัติธรรมธรรมรตา บานผือ ตําบลพระลับ อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน แลวนํา
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุไปใชจริงตอไป 
  ระยะท่ี ๓ การศึกษาผลการนํารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของ
ผูสูงอายุ โดยมีข้ันตอนดังนี้  คือ จัดโครงการปฏิบัติธรรมเจริญเมตตาภาวนา ในเขตเทศบาลตําบล
บานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน โดยเปดรับอาสาสมัครผูสูงอายุท่ีสมัครใจ ท่ีมีอายุ ๖๐ ปข้ึนไป
เขารวมโครงการจํานวน ๕๐ คน ในข้ันนี้จะมีการประเมินผลการดําเนินการ ๒ ระยะคือ กอนการ
อบรม และหลังการอบรม เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบผลของการปฏิบัติกอนและหลังการอบรมในรูปแบบ
การเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ โดยจัดอบรม ๕ ครั้งตามวันและสถานท่ีกําหนด
ไว  จากนั้นนําผลการทดลองมาวิเคราะหสรุปอภิปรายผลและขอเสนอแนะตอไปมีรายละเอียด ดังนี้ 

๑) ระยะกอนการทดลอง 
วันแรกพิธีเปดโครงการฯ ผูวิจัยและคณะทีมงานวิจัยไดแนะนําตัว  อธิบายถึงความ

เปนมาของโครงการฯ  วัตถุประสงค ข้ันตอน กิจกรรมตาง ๆ ระยะเวลา การนัดหมาย สถานท่ี และ
จํานวนครั้งของการเขารวมอบรมพรอมดําเนินการทดลอง และไดทําการแจกระเบียบของการเขา
ปฏิบัตธิรรมในโครงการฯตามรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา และไดทําการชี้แจงเรื่องการทดลองตาม
โครงการฯ เพ่ือทําการวิจัย และขอความอนุเคราะหในการตอบแบบสอบถามกอนการวิจัย ดวยการ
แจกแบบประเมินผลกอนการเขาฝกอบรมในโครงการฯ (Pre-test) โดยทําการชี้แจงรายละเอียดใหกับ
ผูมีจิตอาสาตามเกณฑท่ีเขารวมในโครงการฯ ตามกําหนดการท่ีออกแบบมา และมีการใหบริการตรวจ
สุขภาพทางกายดวยเครื่องมือทางการแพทยดวย 
              ๒) ระยะทดลอง 
                มีการดําเนินงาน และจัดกิจกรรมตางๆ ตามรูปแบบโครงการเจริญเมตตาภาวนาใน
พระพุทธศาสนา เชน การไหวพระสวดมนต การเจริญเมตตาภาวนา การฟงธรรมบรรยายและการ
สนทนาธรรมเก่ียวกับเมตตาภาวนา เปนตน ตามท่ีไดแสดงไวในตารางกิจกรรม จนกวาจะสิ้นสุด
โครงการ 
              ๓) ระยะหลังการทดลอง 
               วันสุดทายกอนทําการปดโครงการฯ ตามวันและเวลา ไดทําการแจกแบบสอบถาม
หลังจากกระบวนการทดลองผานไปกับผูมีจิตอาสาท่ีเขารวมโครงการฯ (Post-test) โดยทําการชี้แจง
รายละเอียดใหกับผูมีจิตอาสาตามเกณฑท่ีเขารวมในโครงการฯ ตามกําหนดการท่ีออกแบบมา  เสร็จ
แลวเปนพิธีปดโครงการฯ ดังไดนําเสนอข้ันตอนการดําเนินการวิจัยเปนแผนภาพท่ี ๒  ดังนี้ 
 
 
 
 



๕๙ 
 

ข้ันตอนการดําเนินการ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี ๒ ข้ันตอนการดําเนินการ 

ข้ันตอน กระบวนการ ผลท่ีได 

ระยะท่ี ๑ 

ศึกษาแนวคิดและทฤษฎี

การเจริญเมตตาภาวนา

ในคัมภีรพระพุทธศาสนา 

ศึกษาหลักการเจริญเมตตาภาวนา
ในพระพุทธศาสนา และสุขภาวะ
ของผูสูงอาย ุ
-เอกสารปฐมภูม ิไดแก  
พระไตรปฎก อรรถกถา ฏกีา  
อนุฎีกา  
-เอกสารทุติยภูมิ ไดแก หนังสือ 
ตํารา  
-เอกสารงานวจิัยที่เกีย่วของ  

ไดหลักการและทฤษฎีแนวคิด 

เกี่ยวกบัหลักการเจริญเมตตา

ภาวนา และแนวคิดทฤษฏีเกีย่วกบั

สุขภาวะของผูสูงอาย ุเพื่อนาํไป

พัฒนาเปนรูปแบบการเจริญเมตตา

ภาวนาที่มีผลตอสุขภาวะของ

ผูสูงอาย ุ

ระยะท่ี ๒ 

สรางชุดรูปแบบการเจริญ

เมตตาภาวนาท่ีมีผลตอ

สุขภาวะของผูสูงอายุ 

-จัดชุดกิจกรรมรูปแบบการเจริญ
เมตตาภาวนาที่มีผลตอสุขภาวะ
ของผูสูงอาย ุ
-เสนอผูเชี่ยวชาญจํานวน ๕ คน
เพื่อตรวจสอบความเหมาะสม  
-ทดลองใชกับกลุมผูสูงอายุที่มิใช
กลุมตัวอยาง จาํนวน ๓๐ คน 

-เสนอผูเชี่ยวชาญเพ่ือปรับปรุงให
เหมาะสมยิ่งขึ้น 

ชุดกิจกรรมรูปแบบการเจรญิ

เมตตาภาวนาท่ีมผีลตอสุข

ภาวะของผูสูงอาย ุ

ระยะท่ี ๓ 

การศึกษาผลการนํา

รูปแบบการเจริญเมตตา

ภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะ

ของผูสูงอายุ 

-จัดโครงการปฏิบัติธรรมเจริญ
เมตตาภาวนาสําหรับผูสูงอายุ
ในเขตเทศบาลตําบลบานเปด 
อ.เมือง จ.ขอนแกน โดยเปดรับ
อาสาสมัครผูสูงอายุ ท่ีมีอายุ 
๖๐ ปขึ้นไปเขารวมโครงการ
จํานวน ๕๐ คน  
-ทดสอบอาสาสมัครกอนเขา
อบรม 
-ทดสอบอาสาสมัครหลังเขา
อบรม    

-ผลเปรียบเทียบกอนและหลังการ

อบรม 

-นําเสนอรูปแบบการเจริญเมตตา

ภาวนาที่มีผลตอสุขภาวะของ

ผูสูงอายุอยางสมบูรณ พรอมที่จะ

นําไปใชประโยชนตอไป 

สรุปผล อภิปรายผล  

ขอเสนอแนะ นําเสนอตอ

หนวยงานท่ีเก่ียวของ 



๖๐ 
 

๓.๒ ประชากรและกลุมตัวอยาง 

  ประชากรและกลุมตัวอยาง ท่ีใชในการเก็บขอมูลเชิงปริมาณ  
  ๑) ประชากร ไดแก ผูสูงอายุท่ีมีความสนใจ และมีปญหาเรื่องสุขภาพกายและสุขภาพจิต
ในเขตเทศบาลตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน 
  ๒) กลุมตัวอยาง ไดแก ผูสูงอายุท่ีปญหาเรื่องสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีมีคุณสมบัติ
ตามเกณฑ และเปนอาสาสมัครมาเขารวมโครงการฯ ในเขตเทศบาลตําบลบานเปด อําเภอเมือง 
จังหวัดขอนแกน จํานวน ๕๐ คนโดยใชเทคนิคการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive 
sampling)  ตามเกณฑ (Criterion) ท่ีกําหนดดังนี้ 
      (๑) อายุตั้งแต ๖๐ ปข้ึนไปไมจํากัดเพศและระดับการศึกษา 
   (๒) มีปญหาเรื่องสุขภาพกาย และสุขภาพจิต 
   (๓) มีความสนใจและมีความพรอมท่ีจะเขารวมกิจกรรมไดอยางตอเนื่อง 

 
๓.๓ เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

  ๓.๓.๑ การสรางเครื่องมือ 
 เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยในครั้งนี้เปนแบบสอบถาม ซ่ึงผูวิจัย
ดําเนินการสรางเครื่องมือตามข้ันตอนดังนี้ 
  ๑) ศึกษาเอกสารตําราและงานวิจัยท่ีเก่ียวของการพัฒนารูปแบบการเจริญเมตตา
ภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ 
  ๒) ศึกษาวิธีสรางเครื่องมือแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating scale) ตามวิธีของ
ลิเคอรท (Likert) เปนแบบสอบถามความคิดเห็นเก่ียวกับรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข
ภาวะของผูสูงอายุ ซ่ึงแบงออกเปน ๓ ตอนดังนี้ 
  ตอนท่ี ๑ เปนแบบสอบถามขอมูลท่ัวไปเก่ียวกับสถานภาพของผูตอบ มีลักษณะเปน
แบบสํารวจรายการ (Check list) โดยสอบถามเก่ียวกับเพศ อายุ และอ่ืนๆ  
  ตอนท่ี ๒ แบบสอบถามเก่ียวกับรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะ
ของผูสูงอายุ มีลักษณะเปนแบบสอบถามมาตราสวนประมาณคา (Rating scale) ๕ ระดับ ตามวิธี
ของลิเคอรท (Likert) โดยคาแตละระดับมีความหมาย ดังนี้ 
  ๕ หมายถึง   มีการปฏิบัติในระดับ มากท่ีสุด 
  ๔ หมายถึง   มีการปฏิบัติในระดับ มาก 
  ๓ หมายถึง   มีการปฏิบัติในระดับ ปานกลาง 
  ๒ หมายถึง   มีการปฏิบัติในระดับ นอย 
  ๑   หมายถึง   มีการปฏิบัติในระดับ นอยท่ีสุด 
  ตอนท่ี ๓ เปนแบบสอบถามแบบปลายเปด (Open ended)  โดยเปดโอกาสให
ผูตอบสามารถตอบและแสดงความคิดเห็นไดอยางอิสระตรงตามสิ่งท่ีตนเองประสบมา 
 
 



๖๑ 
 

   ๓.๓.๒ การทดสอบเครื่องมือ 
  ๑) ตรวจสอบความครอบคลุมของเนื้อหา ภาษาท่ีใช ความยาวของการเรียงคํา
เพ่ือใหเหมาะสมกอนนําไปใชจริง 
  ๒) ทดสอบความตรงของเนื้อหา (Content validity)  โดยนําไปใหผูเชี่ยวชาญและ
ผูทรงคุณวุฒิจํานวน ๕ ทาน ตรวจสอบอยางละเอียด นําไปทดลองกับประชากรท่ีมีลักษณะคลายกับ
กลุมตัวอยางจํานวน ๓๐ คน เพ่ือดูความเขาใจของเนื้อหา ภาษาท่ีใชในแบบสอบถาม 
  ๓) วิเคราะหความเท่ียงตรงของแบบสอบถาม (Reliability) โดยนําแบบสอบถามท้ัง
ฉบับมาหาคาสัมประสิทธแอลฟาโดยวิธี Cronbach’s Alphar Coefficient๑  ไดคาคาสัมประสิทธ
แอลฟาเทากับ .๙๑๐ ซ่ึงถือวาแบบสอบถามท้ังฉบับมีคุณภาพตามเกณฑ 

 
๓.๔ การเก็บรวบรวมขอมลู 

  การเก็บรวบรวมขอมูลและการจัดทําขอมูลในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตาม
ข้ันตอนดังนี้ 
  ๑) การประเมินกอนการอบรม (Pretest) ผูวิจัยเปนผูดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูล โดย
การแจกแบบสอบถามกลุมตัวอยางจํานวน ๕๐ คน 
  ๒) ดําเนินการอบรมการเจริญเมตตาภาวนาตามแผนโครงการ 
   ๓) ประเมินหลังการอบรม (Post-test) ในวันสุดทายของการอบรมโครงการฯ โดยใช
แบบสอบถามหลงัการอบรม 
  ๔) เปดโอกาสใหผูเขารับการอบรมแสดงความคิดเห็นอยางอิสระท่ีตรงกับตามความจริง
ท่ีตนเองประสบมาในแบบสอบถามแบบปลายเปด  
 
๓.๕ การวิเคราะหขอมูล 

 ในการวิเคราะหขอมูลผูวิจัยไดวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติโดยทํา
การวิเคราะหขอมูลตามข้ันตอน  ดังนี้ 
  ๑) ตรวจสอบความครบถวนขอมูลแบบสอบถามแลวนํามาลงรหัสคะแนน และบันทึกผล
คะแนนลงในโปรแกรมสําเรจ็รปู 
  ๒) ทําการวิเคราะหขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถามโดยหาคาความถ่ี และคารอยละ 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และนําคะแนนการประเมินกอน และหลังการอบรมมาเปรียบเทียบ
เพ่ือทราบความแตกตางระหวางกอนการอบรมและหลังการอบรมดวยสถิติ t-test   
 ๓) แปลคาคะแนนเฉลี่ยดังนี้  
  คะแนนเฉลี่ย  ๔.๕๑ – ๕.๐๐  หมายถึง    มีการปฏิบัติในระดับมากท่ีสุด 
  คะแนนเฉลี่ย  ๓.๕๑ – ๔.๕๐  หมายถึง     มีการปฏิบัติในระดับมาก 

๑ ศิริชัย กาจนวาสี, ทฤษฎีการทดสอบแบบด้ังเดิม, พิมพครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพแหง
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๕๒) , หนา ๗๑. 

                                                           



๖๒ 
 

  คะแนนเฉลี่ย  ๒.๕๑ – ๓.๕๐  หมายถึง     มีการปฏิบัติในระดับปานกลาง 
  คะแนนเฉลี่ย  ๑.๕๑ – ๒.๕๐  หมายถึง     มีการปฏิบัติระดับนอย 
  คะแนนเฉลี่ย  ๑.๐๐ – ๑.๕๐  หมายถึง      มีการปฏิบัติในระดับนอยท่ีสุด 

 
๓.๖ สูตรสถิติที่ใชในการวิจัย 

๑) คารอยละ (Percentage)  

  

     สูตร  P =  
𝑓
𝑛

 * 100 

    เม่ือ  P  แทน คารอยละ 
     f  แทน จํานวนหรือความถ่ีท่ีตองการหาคารอยละ 
     n  แทน จํานวนขอมูลท้ังหมด 

 
๒)  คาเฉล่ีย 

       

     สูตร x̄ = Σ𝑥
𝑛

 

    เม่ือ  x̄   แทน คะแนนเฉลี่ย 

     Σ𝑥  แทน ผลรวมของคะแนนท้ังหมด 
     n  แทน จํานวนคนในกลุมตัวอยาง 

 
๓) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

       

     สูตร S = �nΣ𝑥2−(Σ𝑥)2

𝑛(𝑛−1)
 

    เม่ือ  s  แทน คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

     Σ𝑥  แทน ผลรวมของคะแนนท้ังหมด 

     Σ𝑥2 แทน ผลรวมของคะแนนแตละตัวยกกําลังสอง 
     n  แทน จํานวนคนในกลุมตัวอยาง 
 

 
 



๖๓ 
 

๔)  สถิติท่ีใชในการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย โดยใชสูตร t-test (Dependent 
Sampling) 

 

     สูตร  t =  
Σ𝐷

�NΣ𝐷2−(Σ𝐷)2

(𝑁−1)

  

    เม่ือ  D  แทน ความแตกตางระหวางคะแนนแตละคู 
     N  แทน จํานวนคู 
     df  แทน ความเปนอิสระมีคาเทากับ N-1 

 



บทท่ี ๔ 
 

ผลการวิจัย 
 

  การศึกษาเรื่อง รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ เปนการ
วิจัยและพัฒนา (The Research and Development) โดยใชกระบวนการศึกษาคนควาอยางเปน
ระบบ  ผูวิจัยไดดําเนินการวิเคราะหขอมูลจากเอกสาร ควบคูกับการสนทนาพูดคุยกับผูใหขอมูล
สําคัญ การสังเกตและการออกแบบสอบถาม โดยผูวิจัยไดมีการศึกษาวิจัยในดานเอกสารซ่ึงไดนําเสนอ
ในบทท่ี ๒ ไปแลวนั้น และนําผลจากการศึกษาทางเอกสารมาพัฒนารูปแบบชุดกิจกรรมการจัดอบรม
และประเมินผล ดังนั้นในบทท่ี ๔ ผูวิจัยจึงขอนําเสนอดังนี้ 
  ๔.๑ รูปแบบอบรมการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุท่ีพัฒนาข้ึน 
  ๔.๒ ผลการประเมินรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ  
  ๔.๓ ผลจากการแสดงความคิดเห็นอยางอิสระของผูเขารับการฝกอบรม  
 

 ๔.๑ รูปแบบอบรมการเจริญเมตตาภาวนาที่มีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุที่พัฒนาข้ึน 

  รูปแบบชุดกิจกรรมการเจริญเมตตาภาวนาท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนนี้เปนเปนชุดกิจกรรมเชิง
ปฏิบัติการใชเวลาในการฝกอบรมอาทิตยละ ๑ ครั้ง รวมท้ังหมด ๕ ครั้ง ครั้งละ ๔ ชั่วโมง โดยในวัน
แรกของการอบรม และของทุกๆวันจะมีการลงทะเบียนผูเขารับการอบรม เพ่ือสามารถประเมินความ
ครบถวน สมํ่าเสมอของผูเขารับการอบรม ในวันแรกจะมีพิธีเปดเพ่ือสรางความศรัทธาแกผูเขารับการ
อบรม จากนั้นมีการปฐมนิเทศ เพ่ือใหผูเขารับการอบรมไดทราบแนวทางการปฏิบัติเก่ียวกับการเจริญ
เมตตาภาวนา ระเบียบปฏิบัติ การแตงกาย และการปฏิบัติตนใหเหมาะสมขณะเขารวมฝกอบรม 
จากนั้นมีการตรวจสุขภาพกอนการอบรม และทดสอบกอนการอบรมโดยแจกแบบสอบถาม  จากนั้น
เวลา ๑๓.๐๐ น. เปนตนไป เริ่มเขาสูการปฏิบัติธรรมโครงการเจริญเมตตาภาวนา แตในวันอ่ืน ๆ 
หลังจากท่ีลงทะเบียนแลวจะเขาสูการปฏิบัติธรรมตั้งแตเวลา ๑๒.๓๐ น. เปนตนไป โดยดําเนินการ
ตามกิจกรรม ดังนี ้
  การเจริญเมตตาเปนวิธีการฝกอบรมจิตใหเกิดสมาธิท่ีนิยมปฏิบัติในหมูชาวพุทธ เพราะ
ถือวาเมตตาธรรมเทานั้นท่ีจะทําใหสังคมสงบสุข ไมเบียดเบียนทํารายกัน ดังพุทธศาสนสุภาษิตท่ีวา 
“เมตฺตา  โลโกปตฺถมฺภิกา” เมตตาธรรมคํ้าจุนโลก  การเจริญเมตตาภาวนา  คือ การแผความ
ปรารถนาความดี  ปรารถนาจะใหผูอ่ืนมีความสุขดวยความบริสุทธิ์ใจ  เกิดจากพ้ืนฐานทางความคิดท่ี
มองสรรพสัตวลวนรักสุขเกลียดทุกขดวยกันท้ังสิ้น  ตัวเรารักสุขเกลียดทุกขเชนใด คนอ่ืน สัตวอ่ืนก็รัก
สุขเกลียดทุกขเชนนั้น  ฉะนั้น จึงไมควรเบียดเบียนผูอ่ืน  เพราะการเบียดเบียนนํามาซ่ึงความ
เดือดรอนวุนวายท้ังตอตนเองและสังคม  สวนความเมตตา ความรักและปรารถนาดีตอผูอ่ืนดวย
ความบริสุทธใจ ยอมนํามาซ่ึงความสงบรมเย็น เปนสุขท้ังตอตนเองและสังคม  บุคคลผูปรารถนาความ



 ๖๕ 

สงบสุขตอตนเองและสังคม  จึงควรเจริญเมตตาภาวนาใหมาก    
  การแผเมตตามี ๒ วิธี คือ ๑. การแผเมตตาแบบเจาะจง เรียกวา โอธิสผรณา ๒. การแผ
เมตตาแบบไมเจาะจง เรียกวา อโนธิสผรณา ตัวอยางการแผเจาะจง เชน ออกชื่อคน หรือ จํากัดเพศ 
เชน ขอหญิงท้ังปวงจงมีความสุข ขอชายท้ังปวงจงมีความสุข ฯลฯ แผโดยไมเจาะจง เชน ขอสัตวท้ัง
ปวงจงมีความสุข ขอมนุษยท้ังปวงจงมีความสุข ฯลฯ 

 ๑. แผโดยเจาะจง เรียกวา โอธิสผรณา  
  ๑) การแผเมตตาใหตนเอง 
 การเจริญเมตตาใหกับตนเองนั้น เปนการสงความปรารถนาท่ีจะใหตนเองมีความสุขอยาง
แทจริง โดยการยกเอาความรักตัวเราข้ึนมาเปนสักขีพยานกอนวา “แมสัตวอ่ืนๆ ก็รักสุข เกลียดทุกข
และอาลัยในชีวิต ไมอยากจะตายเหมือนกับเรานี่แหละ” เม่ือเราเขาใจธรรมชาติท่ีแทจริงของทุกชีวิต 
ดวยการเปรียบเทียบโดยเอาใจเขามาใสใจเราเชนนี้  ความคิดท่ีจะเบียดเบียน ทําราย อาฆาต 
พยาบาทผูอ่ืนก็จะนอยลง ความคิดท่ีจะชวยบรรเทาทุกข บํารุงสุขใหแกผูอ่ืนเหมือนทําใหกับตนเอง ก็
จะมีมากข้ึน การแผเมตตาใหกับตนเองจะทําใหผูปฏิบัติไดเขาใจถึงหัวอกของทุกชีวิตวาไมตางอะไร
จากตนเอง จะทําใหเกิดเมตตาพรอมท่ีจะชวยเหลือผูอ่ืนไดงายข้ึน 
  ๒) แผเมตตาใหแกบุคคลผูเปนท่ีรัก       
 เนื่องจากบุคคลผูเปนท่ีรัก  ตั้งอยูในฐานะท่ีกอใหเกิดเมตตาข้ึนในจิตไดงาย ผูแผเมตตา
โดยเจาะจงในระยะเริ่มแรกจึงมักนิยมแผใหคนผูเปนท่ีรักกอนเสมอเพ่ือใหเมตตาเกิดข้ึนในจิตไดงาย  
โดยแบงบุคคลผูเปนท่ีรักออกเปน ๒ จําพวก คือ ๑) บุคคลผูเปนท่ีเคารพรัก มีคุณธรรม ๒) บุคคลท่ีรัก
สนิทสนมคุนเคยกัน   
  วิทยากรเตรียมความพรอมผูเขาอบรมเสร็จแลว แนะนําใหผูปฏิบัติแผเมตตาใหตนเอง
ประมาณ ๕ นาที จากนั้นจึงแผเมตตาใหบุคคลท่ีเคารพรัก ๓ คน โดยแผใหทีละคนตามลําดับ จาก
บุคคลลําดับท่ี ๑ ไปหาบุคคลลําดับท่ี ๒ จากบุคคลลําดับท่ี ๒ ไปหาบุคคลลําดับท่ี ๓ โดยการแผซํ้า
แลวซํ้าอีกจนจิตสงบและเกิดเมตตาในจิตใจแลว จากนั้นจึงแผเมตตาใหกับบุคคลผูสนิทสนมคุยเคยกัน
เปนประมาณ ๔-๖ คน เชน ญาติใกลชิด เพ่ือน พ่ีนอง เปนตน  โดยการแผซํ้าแลวซํ้าอีก จนจิตสงบ
และเกิดเมตตาในบุคคลผูสนิทสนมคุนเคยนั้น 
  ๓) แผเมตตาใหแกบุคคลกลาง ๆ          
 บุคคลท่ีเปนกลาง ๆ เปนบุคคลเปาหมายหนึ่งท่ีผูแผเมตตาโดยเจาะจงตองแผให เปนการ
ขยายเขตแดนของเมตตาใหกวางออกไป การแผเมตตาใหกับคนท่ีเปนกลาง ๆ ไมรัก ไมชังนี้ เปนเรื่อง
ยากกวาการแผเมตตาใหคนผูเปนท่ีรัก ผูปฏิบัติจะตองใชความเพียรพยายามมากข้ึนในการยกจิตของ
ตนใหเกิดเมตตาในคนเหลานี้  เม่ือผูปฏิบัติพยายามแผเมตตาในคนท่ีเปนกลาง ๆ อยางไมลดละ ก็จะ
สามารถทําเมตตาจิตใหเกิดข้ึนได   กอนจะแผเมตตาใหกับคนกลาง ๆ วิทยากรแนะนําใหเริ่มตนสราง
พลังเมตตาใหเกิดดวยการแผเมตตาใหตนเอง  คนท่ีเคารพรัก จนเมตตาเกิดข้ึนในใจแลว  จากนั้นจึง
แผเมตตาในคนท่ีเปนกลาง ๆ ดวยการบริกรรมบทแผเมตตา พรอมกับสงความปรารถนาดีอยางจริงใจ
ดวย จากนั้นวิทยากรแนะนําใหผูปฏิบัติบริกรรมแผเมตตาซํ้าแลวซํ้าอีกจนเมตตาจิตเกิดข้ึน 
 
 



 ๖๖ 

  ๔) แผเมตตาใหบุคคลท่ีเปนศัตรูกัน    
 การแผเมตตาใหกับศัตรู ผูเคยเปนคูเวรกัน  นับวาเปนเรื่องยากท่ีสุด  เพราะสวนมาก
บุคคลท่ัวไปเพียงแตนึกถึงคนท่ีเปนศัตรูกันเทานั้น ก็เกิดบันดาลโทสะข้ึนมา เปนเหตุใหแผเมตตาไม
สําเร็จ เมตตากับโทสะจึงเปนขาศึกกันโดยตรง สําหรับผูเจริญเมตตาแลวจึงตองหาวิธีกําจัดโทสะออก
จากใจใหไดดวยการแผเมตตาใหกับขาศึกศัตรู ซ่ึงตองอาศัยความเพียรและกุศโลบายในการแผเมตตา
เปนอยางมาก จึงจะสําเร็จได กอนจะแผเมตตาใหกับคนท่ีเปนศัตรูกัน    
  วิทยากรจะแนะนําใหผูปฏิบัติสรางพลังเมตตาดวยการแผเมตตาใหกับตนเอง คนท่ีรัก
เคารพ หรือคนเปนกลาง ๆ จนจิตเกิดเมตตาแลว จึงสอนใหแผเมตตาจิตใหกับคนท่ีเปนขาศึกศัตรู ถา
ยังไมสามารถแผเมตตาใหกับศัตรูได ก็ใหกลับไปแผเมตตาใหกับบุคคลท้ัง ๓ ขางตน จนเกิดเมตตาจิต
แลวจึงกลับมาแผใหกับศัตรูอีกแลว ๆ เลาๆ จนจิตเกิดเมตตาข้ึน 

  ๒. การแผเมตตาโดยไมเจาะจง เรียกวา อโนธิสผรณา    
 การแผเมตตาโดยไมเจาะจง คือการแผความปรารถนาดี  ปรารถนาใหสรรพสัตวทุกชนิด
มีความสุขซ่ึงเปนท่ีนิยมในหมูชาวพุทธ เพราะถือวา เมตตาธรรมเทานั้นท่ีจะทําใหสังคมสงบสุข เกิด
จากพ้ืนฐานทางความคิดท่ีมองสรรพสัตวทุกชีวิตลวนรักสุข เกลียดทุกขดวยกันท้ังสิ้น จึงไมควร
เบียดเบียนกัน เพราะการเบียดเบียนนํามาซ่ึงความเดือนรอนวุนวายท้ังตอตนเองและสังคม ผูแผ
เมตตาโดยไมเจาะจง จะตองเปดใจใหกวาง พรอมท่ีจะแบงปนความสุขท่ีมีในตนเองใหแกสรรพสัตว
ทุกชีวิตทุกภพภูมิทุกเชื้อชาติ ทุกศาสนา จัดเปนความรักแท เปนความเมตตาปราณีท่ีเปนสากลซ่ึงจะ
นําความเยือกเย็น ความสงบสุขแกผูปฏิบัติแกสังคมและโลกอยางแทจริง    
  วิทยากรแนะนําใหแผเมตตาโดยเจาะจงแกตนเอง คนเปนท่ีรักเคารพ คนกลาง ๆ หรือ
คนท่ีเปนศัตรู จนเมตตาเกิดข้ึนในจิตใจแลว  จากนั้นจึงแผเมตตาไปยังสรรพสัตวในสากลจักรวาล
พรอมกับบริกรรมบทแผเมตตาซํ้าแลวซํ้าอีกจนเมตตาจิตมีพลัง เม่ือผูปฏิบัติแผเมตตาใหสรรพสัตวใน
สากลจักรวาลตามวิธีท่ีแนะนําไวจนรูสึกตัววาจิตมีความเบาสบายมีความสุข  มีความสงบแลว แสดงวา
เมตตาจิตเกิดข้ึนแลว ใหแผเมตตาแกสรรพสัตวในสากลจักรวาลซํ้าแลวซํ้าอีกเพ่ือใหเมตตาจิตมีพลัง
มากยิ่งข้ึน    
  โดยจากการศึกษาพบวาหลักเมตตาภาวนานี้ สามารถทําใหผูสูงอายุหันกลับมาดูแล
สุขภาพกายสุขภาพจิตของตนเองหลังการอบรมไดอยางเหมาะสมและมีประสิทธิภาพดังตารางการ
ฝกอบรม ในตารางท่ี ๑  ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๖๗ 

ตารางท่ี ๑ 
ตารางการฝกอบรมรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุท่ีพัฒนาข้ึน 

 
 
 
 
 
 
 

คร้ังท่ี ๑๒.๐๐ -
๑๒.๓๐ น. 

๑๒.๓๐ – 
๑๓.๐๐ น. 

๑๓.๐๐ –  
๑๓.๔๕ น. 

๑๓.๔๕ –  
๑๕.๔๕ น. 

๑๕.๔๕ -
๑๖.๐๐ น. 

๑ ลงทะเบียน 
ตรวจสุขภาพ 

พิธีเปด
ปฐมนิเทศ 
และชี้แจง
โครงการ 

ไหวพระ รําลึกถึง
พระรัตนตรัย 

ฟงธรรมบรรยาย 
เรื่องเมตตาภาวนา 
วิธีการแผเมตตา

เบื้องตน 

นําปฏิบัติแผ
เมตตา 

ใหตนเอง และ 
ใหสรรพสัตว 

สนทนาธรรม 
ตอบปญหา 

๒ ลงทะเบียน ไหวพระ รําลึก
ถึงพระรัตนตรัย 

 

ฟงธรรมบรรยาย 
เรื่องเมตตาภาวนา 
อานิสงสของการ

แผเมตตา 

นําเมตตาใหแก
บุคคล 

ผูเปนท่ีรัก และ 
ใหสรรพสัตว 

สนทนาธรรม 
ตอบปญหา 

๓ ลงทะเบียน ไหวพระ รําลึก
ถึงพระรัตนตรัย 

 

ฟงธรรมบรรยาย 
เรื่องเมตตาภาวนา 
การประยุกตใชใน

ชีวิตประจําวัน 

นําแผเมตตา
ใหแกบุคคล

กลางๆ และแผ 
ใหสรรพสัตว 

สนทนาธรรม 
ตอบปญหา 

๔ ลงทะเบียน ไหวพระ รําลึก
ถึงพระรัตนตรัย 

 

ฟงธรรมบรรยาย 
เรื่องเมตตาภาวนา 
กับการพัฒนาสุข
ภาวะผูสูงอายุ 

นําแผเมตตาให
บุคคลท่ีเปนศัตรู
กันและใหสรรพ

สัตว 

สนทนาธรรม 
ตอบปญหา 

๕ ลงทะเบียน ไหวพระ รําลึก
ถึงพระรัตนตรัย 

 

ฟงธรรมบรรยาย 
เรื่อง 

เมตตาอัปปมัญญา
การแผเมตตาไมมี

ขอบเขต 

นําแผเมตตาโดย
ไมเจาะจงให
สรรพสัตว 

สนทนาธรรม 
ตอบปญหา 



 ๖๘ 

๔.๒ ผลการประเมินรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาที่มีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุที่ 
      พัฒนาข้ึน   

 การประเมินผลการวิจัยดวยการใหผูเขารับการอบรมตอบแบบสอบถาม ซ่ึงผลจากการ
ตอบแบบสอบถาม พบประเด็นและสาระสําคัญ ดังนี้ 
 ๔.๒.๑ ผลการวิเคราะหขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
 ผูวิจัยไดวิเคราะหขอมูลเบื้องตนของผูตอบแบบสอบถาม โดยกลุมตัวอยางท่ีตอบ
แบบสอบถามเปนผูสูงอายุ จํานวน ๕๐ คน ดังตารางท่ี ๒ 
 

ตารางท่ี ๒ 
จํานวนและรอยละขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

ขอมูลท่ัวไป จํานวน รอยละ 
๑.  เพศ     

๑.๑ ชาย ๑๑ ๒๒.๐ 
๑.๒ หญิง ๓๙ ๗๘.๐ 

รวม ๕๐ ๑๐๐.๐ 
๒.  อายุ    

๒.๑ ๖๐- ๖๙ ป ๒๓ ๔๖.๐ 
๒.๒ ๗๐- ๗๙ ป ๒๒ ๔๔.๐ 
๒.๓ ๘๐ ปข้ึนไป ๕ ๑๐.๐ 
                         รวม ๕๐ ๑๐๐.๐ 

๓.  การศึกษา   
๓.๑ ประถมศึกษา ๔๔ ๘๘.๐ 
๓.๒ มัธยมศึกษา ๕ ๑๐.๐ 
๓.๓ อ่ืน ๆ  ๑ ๒.๐ 
                         รวม ๕๐ ๑๐๐.๐ 

๔. อาชีพ   
๔.๑ เกษตรกรรม ๓๗ ๗๔.๐ 
๔.๒ คาขาย ๑๒ ๒๔.๐ 
๔.๓ ขาราชการบํานาญ ๑ ๒.๐ 
                         รวม ๕๐ ๑๐๐.๐ 

๕. สภาพการสมรส   
๕.๑ โสด ๑๗ ๓๔.๐ 
๕.๒ สมรส ๓๓ ๖๖.๐ 
                         รวม ๕๐ ๑๐๐.๐ 

 



 ๖๙ 

ตารางท่ี ๒ (ตอ) 

ขอมูลท่ัวไป จํานวน รอยละ 
๖. โรคประจําตัว   

๖.๑ ความดันโลหิตสูง ๒๙ ๕๘.๐ 
๖.๒ โรคหวัใจ ๓ ๖.๐ 
๖.๓ โรคเบาหวาน ๕ ๑๐.๐ 
๖.๔ อ่ืนๆ ๑๓ ๒๖.๐ 
                        รวม ๕๐ ๑๐๐.๐ 

๗. เคยเจริญเมตตาภาวนาหรือไม   
๗.๑ เคยเจริญเมตตาภาวนา ๔๗ ๙๔.๐ 
๗.๒ ไมเคยเจริญเมตตาภาวนา ๓ ๖.๐ 
                        รวม ๕๐ ๑๐๐.๐ 

๑๐. สวนใหญทานเจริญเมตตาภาวนาใหใคร   
๑๐.๑ บิดา มารดา ๑๐ ๒๐.๐ 
๑๐.๒ ครู อาจารย ๔ ๘.๐ 
๑๐.๓ บุตร สามี  ภรรยา ๙ ๑๘.๐ 
๑๐.๔ เพ่ือน มิตรสหาย ๖ ๑๒.๐ 
๑๐.๕ สรรพสัตวทุกชนิด ๑๘ ๓๖.๐ 
๑๐.๖ ศัตร ู ๓ ๖.๐ 
                        รวม ๕๐ ๑๐๐.๐ 

๑๑. แรงจูงใจในการเขาอบรมครั้งนี้   
๑๑.๑ อยากมาปฏิบัติเอง ๒๕ ๕๐.๐ 
๑๑.๒ เพ่ือนชวนมา ๑๐ ๒๐.๐ 
๑๑.๓ ลูกหลานแนะนํา ๒ ๔.๐ 
๑๑.๔ ฟงรายการวิทย ุ ๑๓ ๒๖.๐ 

                             รวม ๕๐ ๑๐๐.๐ 
 
  จากตารางท่ี ๒ ผูตอบแบบสอบถามท่ีรับการอบรมมีขอมูล จําแนกไดดังนี้  
 เพศ พบวา ผูตอบแบบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ ๗๘ เพศชายคิดเปนรอย
ละ ๒๒.๐ 
 อาย ุพบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญอยูในชวงอายุระหวาง ๖๐-๖๙ ป คิด เปนรอย
ละ ๔๖.๐ อายุ ๗๐-๗๙ ป คิดเปนรอยละ ๒๒.๐ อายุ  และชวงอายุ ๘๐ ปข้ึนไป คิดเปนรอยละ 
๑๐.๐ 



 ๗๐ 

  การศึกษา พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีการศึกษาในระดับประถมศึกษา คิดเปน
รอยละ ๘๘.๐  ระดับมัธยมศึกษา คิดเปนรอยละ ๑๐.๐ และอ่ืนๆ ในระดับปริญญาโท คิดเปนรอยละ 
๒.๐  
 อาชีพ พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีอาชีพเกษตรกรรม คิดเปนรอยละ ๗๔.๐ 
คาขาย คิดเปนรอยละ ๒๔.๐ และขาราชการบํานาญ คิดเปนรอยละ ๒.๐ 
 สภาพการสมรส พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีสภาพการสมรสแลว คิดเปนรอย
ละ ๖๖.๐  และสถานภาพโสด คิดเปนรอยละ ๓๔.๐  
 โรคประจําตัว พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ เปนความดันโลหิตสูง คิดเปนรอยละ
๕๘.๐  โรคเบาหวาน คิดเปนรอยละ ๑๐.๐ โรคหัวใจ คิดเปนรอยละ ๖.๐ และอ่ืนๆ คิดเปนรอยละ 
๒๖.๐ 
 สวนใหญทานเคยเจริญเมตตาภาวนามากอนหรือไม พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ
เคยเจริญเมตตาภาวนามากอน คิดเปนรอยละ ๙๔.๐ ไมเคยเจริญเมตตาภาวนาเลย คิดเปนรอยละ 
๖.๐ 
 สวนใหญทานเจริญเมตตาภาวนาท่ีไหน พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเจริญเมตตา
ภาวนานาท่ีวัด คิดเปนรอยละ ๖๐.๐ รองลงมาคือเจริญเมตตาภาวนาตามสถานท่ีปฏิบัติธรรม คิดเปน
รอยละ ๓๔.๐ และเจริญเมตตาภาวนาท่ีบาน คิดเปนรอยละ ๖.๐ 
 ทานใชเวลาใดในการเจริญเมตตาภาวนา พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญใชเวลาใน
การเจริญเมตตาภาวนาในวันสําคัญทางพระทุทธศาสนา คิดเปนรอยละ ๕๐.๐  เจริญเมตตาภาวนา
แลวแตโอกาสอํานวย คิดเปนรอยละ ๒๖.๐และเจริญเมตตาภาวนาในในวันธรรมสวนะ คิดเปนรอยละ 
๒๔.๐  
 สวนใหญทานเจริญเมตตาภาวนาใหใคร  พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเจริญเมตตา
ภาวนาไปยังสรรพสัตวทุกชนิด  คิดเปนรอยละ ๓๖.๐  เจริญเมตตาภาวนาใหบิดามารดา คิดเปนรอย
ละ ๒๐.๐  เจริญเมตตาภาวนาใหบุตร สามี ภรรยา คิดเปนรอยละ ๑๘.๐  เจริญเมตตาภาวนาให
เพ่ือน มิตรสหาย คิดเปนรอยละ ๑๒.๐ เจริญเมตตาภาวนาไปยังครู อาจารย คิดเปนรอยละ ๘.๐ และ
เจริญเมตตาภาวนาไปใหศัตรู  คิดเปนรอยละ ๖.๐  
 แรงจูงใจในการเขารับการอบรมครั้งนี้ พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญอยากมาปฏิบัติ
ธรรมเพ่ือเจริญเมตตาภาวนาเอง คิดเปนรอยละ ๕๐.๐ ฟงรายการวิทยุ คิดเปนรอยละ ๒๖.๐ เพ่ือน
ชวนมา คิดเปนรอยละ ๒๐.๐ และลูกหลานแนะนํา คิดเปนรอยละ ๔.๐  
 
 
 
 
 
 
 



 ๗๑ 

 ๔.๒.๒ ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับการพัฒนารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมี
ผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (กอนการอบรม) โดยภาพรวมและรายดาน  
 

ตารางท่ี ๓ 
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 

ท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (กอนการอบรม)  โดยภาพรวมและรายดาน 

 

ดานท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 
ท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ 

ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 

๑ ดานรางกาย ๓.๖๗ ๐.๘๙ ปานกลาง ๓ 
๒ ดานจิตใจ ๓.๗๙ ๐.๘๒ มาก ๑ 
๓ ดานสังคม ๓.๓๕ ๑.๐๙ ปานกลาง ๔ 
๔ ดานปญญา ๓.๗๑ ๑.๓๕ มาก ๒ 

รวม ๓.๕๐ ๐.๖๓ ปานกลาง - 
  
  จากตารางท่ี ๓ พบวา รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ 
(กอนการอบรม) โดยภาพรวมและรายดาน มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับปานกลาง ( X =
๓.๕๐) เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา อยูในระดับมากและปานกลาง  โดยเรียงลําดับตามคาเฉลี่ย
จากมากไปหานอย คือ ดานจิตใจ ( X =๓.๗๙) ดานปญญา ( X =๓.๗๑) ดานรางกาย ( X =๓.๖๗)  
และดานสังคม ( X =๓.๓๕) ตามลําดับ 
 

ตารางท่ี ๔ 
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 
ท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ ดานรางกาย โดยภาพรวมและรายขอ 

 

ขอท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข

ภาวะของผูสูงอายุ ดานรางกาย 

ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 

๑ ปกติทานมีโรคประจําตัวท่ีตองรักษาอยาง
ตอเนื่อง เชน ความดัน เบาหวาน ขอเสื่อมและ
โรคอ่ืนๆ ระดับใด 

๓.๓๖ ๑.๒๔ ปานกลาง ๓ 

๒ ปกติทานเปนทุกขทรมานจากการบีบค้ันของโรค
ประจําตัว ระดับใด 

๓.๕๐ ๑.๔๐ ปานกลาง ๑ 

๓ ปกติทานเคลื่อนไหวกายไดคลองแคลว ระดับใด ๓.๐๘ ๑.๔๐ ปานกลาง ๕ 



 ๗๒ 

ตารางท่ี ๔ (ตอ) 

 

ขอท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข

ภาวะของผูสูงอายุ ดานรางกาย 

ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 

๔ ปกติทานมีอาการเหนื่อยลาออนเพลียงาย ระดับ
ใด 

๒.๙๒ ๑.๒๑ ปานกลาง ๖ 

๕ ปกติทานนอนหลับสนิทดี ระดับใด  ๓.๑๐ ๑.๐๙ ปานกลาง ๔ 
๖ ปกติหลังจากตื่นนอนแลวทานมีอาการสดชื่น

เหมือนไดนอนเต็มอ่ิม ระดับใด 
๓.๓๘ ๑.๑๔ ปานกลาง ๒ 

รวม ๓.๑๖ ๐.๘๙ ปานกลาง - 

 
 จากตารางท่ี ๔ พบวา รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ 
(กอนการอบรม) ดานรางกาย  โดยภาพรวม มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับปานกลาง ( X = 
๓.๑๖) เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับปานกลาง  เม่ือเรียงลําดับ
ตามคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย คือ ทานเปนทุกขทรมานจากการบีบค้ันของโรคประจําตัว ระดับใด  
( X = ๓.๕๐) รองลงมา คือ หลังจากต่ืนนอนแลวทานมีอาการสดชื่นเหมือนไดนอนเต็มอ่ิม ระดับใด  
( X = ๓.๓๘) ปกติทานนอนหลับสนิทดี ระดับใด ( X = ๓.๑๐) และปกติทานเคลื่อนไหวกายได
คลองแคลว ระดับใด ( X = ๓.๐๘) ตามลําดับ สวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําสุด คือ ปกติทานมีอาการเหนื่อย
ลาออนเพลียงาย ระดับใด ( X = ๒.๙๒) 
 

ตารางท่ี ๕ 
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 

ท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (กอนการอบรม) ดานจิตใจ โดยภาพรวมและรายขอ 
 

ขอท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข

ภาวะของผูสูงอายุ ดานจิตใจ 

ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 

๗ ปกติทานอารมณไมดีโมโหงาย ระดับใด ๔.๐๖ ๐.๙๓ มาก ๔ 
๘ ปกติทานจะรูสึกหงุดหงิดเม่ือเหตุการณตาง ๆ 

ไมเปนไปตามคาดหวังไว ระดับใด 
๓.๗๔ ๑.๑๔ มาก ๙ 

๙ ปกติทานมีความวิตกกังวลใจ ระดับใด  ๓.๖๖ ๑.๐๔ มาก ๑๑ 
๑๐ ปกติทานรูสึกกลัวหรือตกใจงาย ระดับใด ๓.๖๖ ๑.๒๑ มาก ๑๑ 
๑๑ ปกติทานรูสึกเครียดจากคนในครอบครัวหรือคน

รอบขาง ระดับใด 
๓.๙๖ ๑.๑๖ มาก ๖ 

 



 ๗๓ 

ตารางท่ี ๕ (ตอ) 

ขอท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข

ภาวะของผูสูงอายุ ดานจิตใจ 

ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 

๑๒ ปกติทานรูสึกเบื่อหนายทอแทซึมเศราในชีวิต 
ระดับใด 

๔.๐๐ ๑.๒๓ มาก ๕ 

๑๓ ปกติทานชอบคิดฟุงซาน ระดับใด ๔.๒๒ ๑.๐๐ มาก ๑ 
๑๔ ปกติทานรูสึกเหงาหดหู ระดับใด ๓.๕๖ ๑.๓๖ มาก ๑๓ 
๑๕ ปกติทานรูสึกเสียใจเศราใจเม่ือคนและสิ่งเปนท่ี

รักพลัดพรากจากไป ระดับใด 
๓.๑๖ ๑.๕๗ ปานกลาง ๑๕ 

๑๖ ปกติทานรูสึกวาชีวิตนี้มีแตความทุกข ระดับใด ๔.๑๔ ๑.๐๑ มาก ๒ 
๑๗ ปกติทานสามารถควบคุมอารมณไดเม่ือถูก

วิพากษวิจารณระดับใด 
๓.๔๖ ๑.๓๙ ปานกลาง ๑๔ 

๑๘ ปกติทานรูสึกวาชีวิตมีความม่ันคงปลอดภัย 
ระดับใด 

๓.๖๔ ๑.๒๗ มาก ๑๒ 

๑๙ ปกติทานมีความพรอมท่ีจะเผชิญกับเหตุการณ
รายแรงท่ีเกิดข้ึนในชีวิต ระดับใด 

๓.๗๒ ๑.๑๖ มาก ๑๐ 

๒๐ ปกติทานมีความสุขใจกับฐานะความเปนอยูใน
ปจจุบัน ระดับใด 

๔.๑๔ ๑.๑๖ มาก ๒ 

๒๑ ปกติทานมีความภูมิใจในความสําเร็จและ
ความกาวหนาของชีวิต ระดับใด 

๔.๑๐ ๑.๐๗ มาก ๓ 

๒๒ ปกติทานมีความสุขใจท่ีไดชวยเหลือผูอ่ืน ระดับ
ใด 

๓.๙๖ ๑.๑๔ มาก ๖ 

๒๓ ปกติทานรูสึกยินดีกับความสําเร็จของคนอ่ืน 
ระดับใด 

๓.๗๘ ๐.๙๗ มาก ๘ 

๒๔ ปกติทานมีความสุข เบิกบานใจใน
ชีวิตประจําวัน ระดับใด 

๓.๙๒ ๑.๒๙ มาก ๗ 

๒๕ ปกติทานมีจิตใจสงบเยือกเย็น ระดับใด ๓.๗๒ ๑.๐๗ มาก ๑๐ 
รวม ๓.๘๒ ๐.๗๔ มาก - 

 
 จากตารางท่ี ๕ พบวา รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (กอน
การอบรม) ดานจิตใจ  โดยภาพรวม มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับมาก ( X = ๓.๘๒) เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอท่ีมีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุอยูในระดับมากและปานกลาง โดย
เรียงลําดับตามคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย คือ ปกติทานชอบคิดฟุงซาน ระดับใด  ( X = ๔.๒๒) 
รองลงมา คือ ปกติทานรูสึกวาชีวิตนี้มีแตความทุกข ระดับใด  ( X = ๔.๑๔) ปกติทานมีความสุขใจกับ



 ๗๔ 

ฐานะความเปนอยูในปจจุบัน ระดับใด ( X = ๔.๑๔) ปกติทานมีความภูมิใจในความสําเร็จและ
ความกาวหนาของชีวิต ระดับใด ( X = ๔.๑๐)  ปกติทานอารมณไมดีโมโหงาย ระดับใด  ( X = ๔.๐๖)   
และปกติทานรูสึกเบื่อหนายทอแทซึมเศราในชีวิต ระดับใด ( X = ๔.๐๐)   ตามลําดับ  สวนขอท่ีมี
คาเฉลี่ยตํ่าสุด คือ ปกติทานรูสึกเสียใจเศราใจเม่ือคนและสิ่งเปนท่ีรักพลัดพรากจากไป ระดับใด( X = 
๓.๑๖)  
 

ตารางท่ี ๖ 
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 

ท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (กอนการอบรม) ดานสังคม โดยภาพรวมและรายขอ 

ขอท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข

ภาวะของผูสูงอายุดานสังคม 
ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 
๒๖ ปกติทานเบียดเบียนสัตวอ่ืนหรือผูอ่ืนดวยกาย 

ระดับใด 
๓.๕๒ ๑.๒๘ มาก ๔ 

๒๗ ปกติทานทะเลาะกับคนในครอบครัวและเพ่ือน
บาน ระดับใด 

๓.๑๒ ๑.๔๕ ปานกลาง ๑๐ 

๒๘ ปกติทานเก่ียวของกับสิ่งเสพติด ระดับใด ๓.๐๐ ๑.๖๕ ปานกลาง ๑๑ 
๒๙ ปกติทานเคยใหความชวยเหลือผูอ่ืนยามลําบาก 

ระดับใด 
๓.๔๒ ๑.๔๔ ปานกลาง ๖ 

๓๐ ปกติทานเคารพในสิ่งของท่ีเปนกรรมสิทธิ์ของผูอ่ืน 
ระดับใด 

๓.๒๔ ๑.๕๗ ปานกลาง ๙ 

๓๑ ปกติทานพรอมสละแรงกายหรือทรพัยสินเพ่ือ
ประโยชนสวนรวม ระดับใด 

๒.๘๖ 
๑.๓๖ 

ปานกลาง ๑๒ 

๓๒ ปกติทานยินดีผูกมิตรกับเพ่ือนใหม ระดับใด ๓.๓๐ ๑.๔๕ ปานกลาง ๘ 
๓๓ ปกติทานมีความสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือนบานและชุม

ขน ระดับใด 
๓.๕๖ 

๑.๕๓ 
มาก ๓ 

๓๔ ปกติครอบครัวของทานมีความอบอุน ระดับใด ๓.๘๖ ๑.๕๑ มาก ๑ 
๓๕ ปกติทานพูดกับบุคคลอ่ืนดวยคําพูดท่ีสุภาพ ระดับ

ใด 
๓.๕๒ 

๑.๖๑ 
มาก ๔ 

๓๖ ปกติทานพูดหรือใหขอมูลท่ีเปนจริงกับผูอ่ืน ระดับ
ใด 

๓.๐๐ 
๑.๓๙ 

ปานกลาง ๑๑ 

๓๗ ปกติทานเคารพและใหเกียรติกับเพ่ือนบานและ
ชุมชนขณะทํากิจกรรมรวมกัน ระดับใด 

๓.๓๖ 
๑.๓๕ 

ปานกลาง ๗ 

๓๘ ปกติทานปรารถนาดีตอเพ่ือนบานและชุมชน 
ระดับใด 

๓.๔๖ ๑.๓๗ ปานกลาง ๕ 

 



 ๗๕ 

ตารางท่ี ๖ (ตอ) 

ขอท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข

ภาวะของผูสูงอายุดานสังคม 
ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 
๓๙ ปกติทานใหอภัยหรืออโหสิกรรมแกคนท่ีเคยทําผิด

ตอทาน ระดับใด 
๓.๗๐ ๑.๓๐ มาก ๒ 

รวม ๓.๓๕ ๑.๐๙ ปานกลาง  
  
 จากตารางท่ี ๖ พบวา รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอาย ุ
(กอนการอบรม) ดานสังคม โดยภาพรวม มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับปานกลาง ( X = 
๓.๓๕) เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับมากและปานกลาง โดย
เรียงลําดับตามคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย คือ ปกติครอบครัวของทานมีความอบอุน ระดับใด ( X = 
๓.๘๖)  ปกติทานใหอภัยหรืออโหสิกรรมแกคนท่ีเคยทําผิดตอทาน ระดับใด ( X = ๓.๗๐)  ปกติทานมี
ความสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือนบานและชุมขน ระดับใด ( X = ๓.๕๖) ปกติทานพูดกับบุคคลอ่ืนดวยคําพูดท่ี
สุภาพ ระดับใด ( X = ๓.๕๒)   ตามลําดับสวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําสุด คือ ปกติทานพรอมสละแรงกาย
หรือทรัพยสินเพ่ือประโยชนสวนรวม ระดบัใด ( X = ๒.๘๖)   
 

ตารางท่ี ๗ 
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 

ท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (กอนการอบรม) ดานปญญา โดยภาพรวมและรายขอ 

ขอท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาที่มีผลตอสุขภาวะของ

ผูสูงอายุ ดานปญญา 
ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 
๔๐ ปกติทานเขาใจวิธีการทําจติใหสงบดวยการเจริญเมตตา

ภาวนาตามแนวพุทธศาสนา ระดับใด 
๓.๑๒ ๑.๖๖ มาก ๖ 

๔๑ ปกติทานมองเห็นสรรพสัตววาเปนเพื่อนรวมเกิด แก 
เจ็บ ตายเสมอเหมือนกัน ระดับใด 

๓.๕๖ ๑.๕๕ มาก ๕ 

๔๒ ปกติทานมองเห็นคุณคาชีวิตของผูอ่ืน ระดับใด ๓.๘๐ ๑.๕๙ มาก ๔ 
๔๓ ปกติทานมองเห็นคุณคาชีวิตของตนเอง ระดับใด ๓.๘๒ ๑.๔๑ มาก ๓ 
๔๔ ปกติทานเขาใจผูอ่ืน โดยการมองแบบ “เอาใจเขามาใส

ใจเรา” ระดับใด 
๓.๘๐ ๑.๓๗ มาก ๔ 

๔๕ ปกติทานเปนคนมองโลกแงดีและมองโลกแงบวก ระดบั
ใด 

๓.๘๘ ๑.๔๐ มาก ๒ 

๔๖ ปกติทานมีความเห็นวา ความเมตตาหรือความ
ปรารถนาดีตอกัน เปนหนทางนาํความสงบสุขมาใหแก
สังคม มนุษยและสรรพสัตว ระดับใด 

๔.๐๐ ๑.๓๕ ปานกลาง ๑ 

รวม ๓.๗๑ ๑.๓๕ มาก  



 ๗๖ 

 จากตารางท่ี ๗ พบวา รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ 
(กอนการอบรม) ดานปญญา โดยภาพรวม มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับมาก ( X = ๓.๗๑) 
เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับมากและปานกลาง โดยเรียงลําดับ
ตามคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย คือ ปกติทานมีความเห็นวา ความเมตตาหรือความปรารถนาดีตอกัน 
เปนหนทางนําความสงบสุขมาใหแกสังคม มนุษยและสรรพสัตว ระดับใด ( X = ๔.๐๐) รองลงมา คือ 
ปกติทานเปนคนมองโลกแงดีและมองโลกแงบวก ระดับใด  ( X = ๓.๘๘)  ปกติทานมองเห็นคุณคา
ชีวิตของตนเอง ระดับใด  ( X = ๓.๘๒)  ปกติทานมองเห็นคุณคาชีวิตของผูอ่ืน ระดับใด  ( X = ๓.๘๐)  
ปกติทานมองเห็นสรรพสัตววาเปนเพ่ือนรวมเกิด แก เจ็บ ตายเสมอเหมือนกัน ระดับใด  ( X = ๓.๕๖)  
ตามลําดับสวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําสุด คือ ปกติทานเขาใจวิธีการทําจิตใหสงบดวยการเจริญเมตตา
ภาวนาตามแนวพุทธศาสนา ระดับใด( X = ๓.๑๒)   
 
 ๔.๒.๓ ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข
ภาวะของผูสูงอายุ (หลังการอบรม) โดยภาพรวมและรายดาน  ดังตารางท่ี ๘ ถึงตารางท่ี ๑๒ 
 

ตารางท่ี ๘ 
ผลการวิเคราะหขอมูลเก่ียวกับรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 

ท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (หลังการอบรม) โดยภาพรวมและรายดาน 

ดานท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ี

มีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ 

ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 

๑ ดานรางกาย ๓.๖๙ ๐.๘๑ มาก ๔ 
๒ ดานจิตใจ ๔.๕๘ ๐.๖๓ มากท่ีสุด ๒ 
๓ ดานสังคม ๔.๐๘ ๐.๕๗ มาก ๓ 
๔ ดานปญญา ๔.๖๒ ๐.๔๓ มากท่ีสุด ๑ 

รวม ๔.๒๔ ๐.๔๑ มาก - 
  
  จากตารางท่ี ๘ พบวา รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (หลัง
การอบรม) โดยภาพรวมและรายดาน มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับมาก ( X =๔.๒๔) เม่ือ
พิจารณาเปนรายดาน พบวา อยูในระดับมากท่ีสุดและมาก  โดยเรียงลําดับตามคาเฉลี่ยจากมากไปหา

นอย คือ ดานปญญา ( X =๔.๖๒) ดานจิตใจ ( X =๔.๕๘) ดานสังคม ( X = ๔.๐๘)  และดานรางกาย  

( X =๓.๖๙) ตามลําดับ 
 
 
 
 



 ๗๗ 

ตารางท่ี ๙ 
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 
ท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ ดานรางกาย โดยภาพรวมและรายขอ 

ขอท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะ

ของผูสูงอายุ ดานรางกาย 

ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 

๑ หลังการอบรมทานมีโรคประจําตัวท่ีตองรักษาอยาง
ตอเนื่อง เชน ความดัน เบาหวาน ขอเสื่อมและโรค
อ่ืนๆ ระดับใด 

๓.๔๖ ๑.๒๕ ปานกลาง ๔ 

๒ หลังการอบรมทานเปนทุกขทรมานจากการบีบค้ัน
ของโรคประจําตัว ระดับใด 

๓.๔๘ ๑.๓๙ ปานกลาง ๓ 

๓ หลังการอบรมทานเคลื่อนไหวกายไดคลองแคลว 
ระดับใด 

๓.๖๘ ๑.๑๐ มาก ๒ 

๔ หลังการอบรมทานมีอาการเหนื่อยลาออนเพลียงาย 
ระดับใด 

๓.๔๔ ๑.๑๑ ปานกลาง ๕ 

๕ หลังการอบรมทานนอนหลับสนิทดี ระดับใด  ๔.๐๔ ๐.๙๙ มาก ๑ 
๖ หลังจากตื่นนอนแลวทานมีอาการสดชื่นเหมือนได

นอนเต็มอ่ิม ระดับใด 
๔.๐๔ ๑.๐๓ มาก ๑ 

รวม ๓.๖๙ ๐.๘๑ มาก  
 
 จากตารางท่ี ๙ พบวา รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (หลัง
การอบรม) ดานรางกาย  โดยภาพรวม มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับมาก ( X = ๓.๖๙) เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอท่ีมีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุอยูในระดับมากและปานกลาง  เม่ือ
เรียงลําดับตามคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย คือ หลังจากตื่นนอนแลวทานมีอาการสดชื่นเหมือนไดนอน
เต็มอ่ิม ระดับใด  ( X = ๔.๐๔) หลังการอบรมทานนอนหลับสนิทดี ระดับใด ( X = ๔.๐๔)  รองลงมา 

คือ หลังการอบรมทานเคลื่อนไหวกายไดคลองแคลว ระดับใด ( X = ๓.๖๘)  หลังการอบรมทานเปน

ทุกขทรมานจากการบีบค้ันของโรคประจําตัว ระดับใด ( X = ๓.๔๘) และหลังการอบรมทานมีโรค

ประจําตัวท่ีตองรักษาอยางตอเนื่อง เชน ความดัน เบาหวาน ขอเสื่อมและโรคอ่ืนๆ ระดับใด  ( X = 
๓.๔๖) ตามลําดับ สวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําสุด คือ หลังการอบรมทานมีอาการเหนื่อยลาออนเพลียงาย 
ระดับใด ( X = ๓.๔๔)  
 
 
 
 



 ๗๘ 

ตารางท่ี ๑๐ 
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 

ท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (หลังการอบรม) ดานจิตใจ โดยภาพรวมและรายขอ 

ขอท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข

ภาวะของผูสูงอายุ ดานจิตใจ 

ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 

๗ หลังการอบรมทานอารมณไมดีโมโหงาย ระดับ
ใด 

๔.๐๘ ๑.๐๓ 
มาก ๑๖ 

๘ หลังการอบรมทานจะรูสึกหงุดหงิดเม่ือ
เหตุการณตาง ๆ ไมเปนไปตามคาดหวังไว 
ระดับใด 

๔.๓๔ ๑.๑๗ มาก ๑๕ 

๙ หลังการอบรมทานมีความวิตกกังวลใจ ระดับ
ใด  

๔.๕๐ ๑.๐๐ มาก ๑๑ 

๑๐ หลังการอบรมทานรูสึกกลัวหรือตกใจงาย 
ระดับใด 

๔.๕๐ ๑.๒๒ มาก ๑๑ 

๑๑ หลังการอบรมทานรูสึกเครียดจากคนใน
ครอบครัวหรือคนรอบขาง ระดับใด 

๔.๕๒ ๑.๑๓ มากท่ีสุด ๑๐ 

๑๒ หลังการอบรมทานรูสึกเบื่อหนายทอแท
ซึมเศราในชีวิต ระดับใด 

๔.๕๔ ๑.๑๑ มากท่ีสุด ๙ 

๑๓ หลังการอบรมทานชอบคิดฟุงซาน ระดับใด ๔.๕๐ ๑.๒๐ มาก ๑๑ 
๑๔ หลังการอบรมทานรูสึกเหงาหดหู ระดับใด ๔.๔๖ ๑.๒๗ มาก ๑๓ 
๑๕ หลังการอบรมทานรูสึกเสียใจเศราใจเม่ือคน

และสิ่งเปนท่ีรักพลัดพรากจากไป ระดับใด 
๔.๕๘ ๑.๐๗ มากท่ีสุด ๘ 

๑๖ หลังการอบรมทานรูสึกวาชีวิตนี้มีแตความทุกข 
ระดับใด 

๔.๔๔ ๑.๑๕ มาก ๑๔ 

๑๗ หลังการอบรมทานสามารถควบคุมอารมณได
เม่ือถูกวิพากษวิจารณระดับใด 

๔.๖๒ ๑.๐๓ มากท่ีสุด ๗ 

๑๘ หลังการอบรมทานรูสึกวาชีวิตมีความม่ันคง
ปลอดภัย ระดับใด 

๔.๗๖ ๐.๖๓ 
มากท่ีสุด 

๔ 

๑๙ หลังการอบรมทานมีความพรอมท่ีจะเผชิญกับ
เหตุการณรายแรงท่ีเกิดข้ึนในชีวิต ระดับใด 

๔.๗๐ ๐.๗๖ 
มากท่ีสุด 

๕ 

๒๐ หลังการอบรมทานมีความสุขใจกับฐานะความ
เปนอยูในปจจุบัน ระดับใด 

๔.๙๐ ๐.๓๖ 
มากท่ีสุด 

๑ 

๒๑ หลังการอบรมทานมีความภูมิใจในความสําเร็จ
และความกาวหนาของชีวิต ระดับใด 

๔.๘๘ ๑.๐๓ 
มากท่ีสุด 

๒ 



 ๗๙ 

ตารางท่ี ๑๐ (ตอ) 

ขอท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข

ภาวะของผูสูงอายุ ดานจิตใจ 

ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 

๒๒ หลังการอบรมทานมีความสุขใจท่ีไดชวยเหลือ
ผูอ่ืน ระดับใด 

๔.๖๖ ๐.๙๒ 
มากท่ีสุด 

๖ 

๒๓ หลังการอบรมทานรูสึกยินดีกับความสําเร็จ
ของคนอ่ืน ระดับใด 

๔.๘๒ ๐.๔๔ มากท่ีสุด ๓ 

๒๔ หลังการอบรมทานมีความสุข เบิกบานใจใน
ชีวิตประจําวนั ระดับใด 

๔.๘๒ ๐.๕๒ มากท่ีสุด ๓ 

๒๕ หลังการอบรมทานมีจิตใจสงบเยือกเย็น ระดับ
ใด 

๔.๔๘ ๑.๒๐ มาก ๑๒ 

รวม ๔.๕๘ ๐.๖๓ มากท่ีสุด - 

 
 จากตารางท่ี ๑๐ พบวา รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (หลัง

การอบรม) ดานจิตใจ  โดยภาพรวม มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับมากท่ีสุด ( X = ๓.๘๒) เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอท่ีมีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุอยูในระดับมากท่ีสุดและมาก โดยเรียงลําดับ
ตามคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย คือ หลังการอบรมทานมีความสุขใจกับฐานะความเปนอยูในปจจุบัน 

ระดับใด ( X = ๔.๙๐) รองลงมา คือ หลังการอบรมทานมีความภู มิใจในความสําเร็จและ

ความกาวหนาของชีวิต ระดับใด ( X = ๔.๘๘) หลังการอบรมทานรูสึกยินดีกับความสําเร็จของคนอ่ืน 

ระดับใด ( X = ๔.๘๒) หลังการอบรมทานมีความสุข เบิกบานใจในชีวิตประจําวัน ระดับใด ( X = 
๔.๘๒)  หลังการอบรมทานรูสึกวาชีวิตมีความม่ันคงปลอดภัย ระดับใด  ( X = ๔.๗๖) หลังการอบรม

ทานมีความพรอมท่ีจะเผชิญกับเหตุการณรายแรงท่ีเกิดข้ึนในชีวิต ระดับใด ( X = ๔.๗๐)  หลังการ

อบรมทานมีความสุขใจท่ีไดชวยเหลือผูอ่ืน ระดับใด  ( X = ๔.๖๖)  หลังการอบรมทานสามารถ

ควบคุมอารมณไดเม่ือถูกวิพากษวิจารณระดับใด  ( X = ๔.๖๒)  หลังการอบรมทานรูสึกเสียใจเศราใจ

เม่ือคนและสิ่งเปนท่ีรักพลัดพรากจากไป ระดับใด  ( X = ๔.๕๘)  หลังการอบรมทานรูสึกเบื่อหนาย
ทอแทซึมเศราในชีวิต ระดับใด ( X = ๔.๕๔)  ตามลําดับ  สวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําสุด คือ หลังการอบรม

ทานจะรูสึกหงุดหงิดเม่ือเหตุการณตาง ๆ ไมเปนไปตามคาดหวังไว ระดับใด ( X = ๔.๓๔)  
 
 
 
 
 
 
 



 ๘๐ 

ตารางท่ี ๑๑ 
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 

ท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ  (หลังการอบรม) ดานสังคม โดยภาพรวมและรายขอ 

ขอท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข

ภาวะของผูสูงอายุ ดานสังคม 
ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล อันดับท่ี 
๒๖ หลังการอบรมทานเบียดเบียนสัตวอ่ืนหรือผูอ่ืนดวย

กาย ระดับใด 
๒.๘๘ ๑.๖๑ ปานกลาง ๑๒ 

๒๗ หลังการอบรมทานทะเลาะกับคนในครอบครัวและ
เพ่ือนบาน ระดับใด 

๒.๘๔ ๑.๖๖ ปานกลาง ๑๓ 

๒๘ หลังการอบรมทานเก่ียวของกับสิ่งเสพติด ระดับใด ๓.๓๐ ๑.๖๘ ปานกลาง ๑๑ 
๒๙ หลังการอบรมทานเคยใหความชวยเหลือผูอ่ืนยาม

ลําบาก ระดับใด 
๔.๒๘ ๑.๐๓ มาก ๗ 

๓๐ หลังการอบรมทานเคารพในสิ่งของท่ีเปนกรรมสิทธิ์
ของผูอ่ืน ระดับใด 

๔.๓๒ ๑.๐๖ มาก ๘ 

๓๑ หลังการอบรมทานพรอมสละแรงกายหรือ
ทรัพยสินเพ่ือประโยชนสวนรวม ระดับใด 

๓.๙๘ 
๑.๑๗ 

มาก ๑๐ 

๓๒ หลังการอบรมทานยินดีผูกมิตรกับเพ่ือนใหม ระดับ
ใด 

๔.๒๔ 
๐.๙๔ 

มาก ๙ 

๓๓ หลังการอบรมทานมีความสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือนบาน
และชุมขน ระดับใด 

๔.๔๘ 
๐.๗๖ 

มาก ๔ 

๓๔ หลังการอบรมครอบครัวของทานมีความอบอุน 
ระดับใด 

๔.๖๒ 
๐.๗๐ 

มากท่ีสุด ๑ 

๓๕ หลังการอบรมทานพูดกับบุคคลอ่ืนดวยคําพูดท่ี
สุภาพ ระดับใด 

๔.๕๖ 
๐.๙๑ 

มากท่ีสุด ๒ 

๓๖ หลังการอบรมทานพูดหรือใหขอมูลท่ีเปนจริงกับ
ผูอ่ืน ระดับใด 

๔.๒๔ 
๑.๐๘ 

มาก ๙ 

๓๗ หลังการอบรมทานเคารพและใหเกียรติกับเพ่ือน
บานและชุมชนขณะทํากิจกรรมรวมกัน ระดับใด 

๔.๔๖ 
๐.๗๓ 

มาก ๕ 

๓๘ หลังการอบรมทานปรารถนาดีตอเพ่ือนบานและ
ชุมชน ระดับใด 

๔.๕๒ ๐.๗๑ มากท่ีสุด ๓ 

๓๙ หลังการอบรมทานใหอภัยหรืออโหสิกรรมแกคนท่ี
เคยทําผิดตอทาน ระดับใด 

๔.๔๔ ๐.๘๘ มาก ๖ 

รวม ๔.๐๘ ๐.๕๗ มาก  
  



 ๘๑ 

 จากตารางท่ี ๑๑ พบวา รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (หลัง

การอบรม) ดานสังคม โดยภาพรวม มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับมาก ( X = ๔.๐๘) เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับมากท่ีสุด มากและปานกลาง โดย
เรียงลําดับตามคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย คือ หลังการอบรมครอบครัวของทานมีความอบอุน ระดับ

ใด  ( X = ๔.๖๓) หลังการอบรมทานพูดกับบุคคลอ่ืนดวยคําพูดท่ีสุภาพ ระดับใด  ( X = ๔.๕๖)  หลัง

การอบรมทานปรารถนาดีตอเพ่ือนบานและชุมชน ระดับใด  ( X = ๔.๕๒)  หลังการอบรมทานมี
ความสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือนบานและชุมขน ระดับใด  ( X = ๔.๔๘)  หลังการอบรมทานเคารพและให

เกียรติกับเพ่ือนบานและชุมชนขณะทํากิจกรรมรวมกัน ระดับใด  ( X = ๔.๔๖)  หลังการอบรมทานให

อภัยหรืออโหสิกรรมแกคนท่ีเคยทําผิดตอทาน ระดับใด  ( X = ๔.๔๔)  ตามลําดับสวนขอท่ีมีคาเฉลี่ย

ต่ําสุด คือ หลังการอบรมทานทะเลาะกับคนในครอบครัวและเพ่ือนบาน ระดับใด  ( X = ๒.๘๔)   
 

ตารางท่ี ๑๒ 
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 

ท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ (หลังการอบรม) ดานปญญา โดยภาพรวมและรายขอ 
 

ขอท่ี 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะ

ของผูสูงอายุ ดานปญญา 

ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 

X  S.D. แปลผล 
อันดับ

ท่ี 
๔๐ หลังการอบรมทานเขาใจวิธีการทําจิตใหสงบดวย

การเจริญเมตตาภาวนาตามแนวพุทธศาสนา ระดับ
ใด 

๔.๖๔ ๐.๖๙ มากท่ีสุด ๒ 

๔๑ หลังการอบรมทานมองเห็นสรรพสัตววาเปนเพ่ือน
รวมเกิด แก เจ็บ ตายเสมอเหมือนกัน ระดับใด 

๔.๖๒ ๐.๖๐ มากท่ีสุด ๓ 

๔๒ หลังการอบรมทานมองเห็นคุณคาชีวิตของผูอ่ืน 
ระดับใด 

๔.๕๐ ๐.๖๕ มาก ๕ 

๔๓ หลังการอบรมทานมองเห็นคุณคาชีวิตของตนเอง 
ระดับใด 

๔.๗๐ ๐.๕๔ มากท่ีสุด ๑ 

๔๔ หลังการอบรมทานเขาใจผูอ่ืน โดยการมองแบบ 
“เอาใจเขามาใสใจเรา” ระดับใด 

๔.๕๘ ๐.๖๑ มากท่ีสุด ๔ 

๔๕ หลังการอบรมทานเปนคนมองโลกแงดีและมองโลก
แงบวก ระดับใด 

๔.๕๘ ๐.๗๐ มากท่ีสุด ๔ 

๔๖ หลังการอบรมทานมีความเห็นวา ความเมตตาหรือ
ความปรารถนาดีตอกัน เปนหนทางนําความสงบสุข
มาใหแกสังคม มนุษยและสรรพสัตว ระดับใด 

๔.๗๐ ๐.๗๔ มากท่ีสุด ๑ 

รวม ๔.๖๒ ๐.๔๓ มากท่ีสุด  



 ๘๒ 

             จากตารางท่ี ๑๒ พบวา รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ 

(หลังการอบรม) ดานปญญา โดยภาพรวม มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับมากท่ีสุด ( X = 
๔.๖๒) เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับมากท่ีสุดและมาก โดย
เรียงลําดับตามคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย คือ หลังการอบรมทานมองเห็นคุณคาชีวิตของตนเอง 

ระดับใด  ( X = ๔.๗๐) หลังการอบรมทานมีความเห็นวา ความเมตตาหรือความปรารถนาดีตอกัน 

เปนหนทางนําความสงบสุขมาใหแกสังคม มนุษยและสรรพสัตว ระดับใด  ( X = ๔.๗๐)  รองลงมา 
คือ  หลังการอบรมทานเขาใจวิธีการทําจิตใหสงบดวยการเจริญเมตตาภาวนาตามแนวพุทธศาสนา 

ระดับใด  ( X = ๔.๔๖)   หลังการอบรมทานมองเห็นสรรพสัตววาเปนเพ่ือนรวมเกิด แก เจ็บ ตาย

เสมอเหมือนกัน ระดับใด  ( X = ๔.๖๒) หลังการอบรมทานเขาใจผูอ่ืน โดยการมองแบบ “เอาใจเขา

มาใสใจเรา” ระดับใด ( X = ๔.๕๘)  หลังการอบรมทานเปนคนมองโลกแงดีและมองโลกแงบวก 
ระดับใด ( X = ๔.๕๘) ตามลําดับสวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําสุด คือ หลังการอบรมทานมองเห็นคุณคาชีวิต

ของผูอ่ืน ระดับใด( X = ๔.๕๐)   
 
 ๔.๒.๔ ผลการเปรียบเทียบรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของ
ผูสูงอายุ (กอนการอบรม-หลังการอบรม) ดังตารางท่ี ๑๓ 

 
ตารางท่ี ๑๓ 

ผลการเปรียบเทียบรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ 
(กอนการอบรม-หลังการอบรม) 

การทดสอบ (N=๕๐) ( X ) (S.D.) t Sig 

กอนการอบรม ๕๐ ๓.๕๐ ๐.๖๓ 
๗.๕๙๗ .๐๐๐ 

หลังการอบรม ๕๐ ๔.๒๔ ๐.๔๑ 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ 
  
 จากตารางท่ี  ๑๓ พบวา ผลการเปรียบเทียบรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข
ภาวะของผูสูงอายุ (กอนการอบรม-หลังการอบรม) โดยผูเขาอบรม จํานวน ๕๐ คน กอนการอบรมมี
ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับปานกลาง ( X =๓.๕๐) หลังการอบรมมีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะอยู
ในระดับมาก ( X =๔.๒๔) แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ 

 
 
 
 



 ๘๓ 

๔.๓ ผลจากการแสดงความคิดเห็นอยางอิสระของผูเขารับการฝกอบรม 

  ในระหวางการอบรม ผูวิจัยไดมีการพูดคุยกับผูเขารับการอบรมซ่ึงเปนการศึกษาเชิง
ประจักษ โดยมีการสนทนาธรรมและเปดโอกาสใหผูฟง แสดงความรูสึกท่ีไดเขารวมโครงการนี้และให
ตอบแบบสอบถามแบบปลายเปด มีประเด็นพอสรุปไดดังตอไปนี้ 
 ๔.๓.๑ ดานรางกาย ในการอบรมรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของ
ผูสูงอายุในทางกายภายนั้น การเจริญเมตตาภาวนาทุกรูปแบบยอมสงผลตอสุขภาพกายอยางแนนอน 
เพราะการเจริญจิตภาวนายอมทําใหจิตของผูปฏิบัติสงบมีปติ มีความสุข จิตท่ีมีปติ สงบสุข ยอมมีผล
ใหระบบการไหลเวียนของโลหิตในรางกายดีข้ึน การเจริญเมตตาภาวนาก็เชนกัน ทําใหผูปฏิบัติมีจิตใจ
ดี มีความสุขและยังสงผลบวกตอรางกายดวย ดังท่ีผูสูงอายุท่ีเขารับการอบรม ไดแสดงทัศนะในเรื่องนี้
วา ทําใหหายใจเขาออกโลง สุขภาพดี ไมเหนื่อยงาย ทําใหรางกายท่ีเคยเจ็บปวดอาการดีข้ึน 0

๑ ทําใหมี
สติรูทันการเคลื่อนไหวทางกาย เคลื่อนไหวดวยความระมัดระวัง มีสติมากข้ึนในขณะลุกและเดิน หรือ
ทํางานรูวากําลังทําอะไรอยู1๒ คุณแมบุญรวม ไตรภูมิ ไดกลาวเสริมวา ในการเจริญเมตตาภาวนาครั้งนี้ 
ไดมีการฟงธรรมบรรยายการแผเมตตาเบื้องตน และพระอาจารยไดนําแผเมตตาใหตนเองมีความสุข 
ปราศจากทุกขภยันตรายท้ังปวง ทําใหรางกายรูสึกเบา  มีสติ มีสมาธิ ทําใหรูสึกวารางกายมีพลังมี
ความสดชื่น กระปรี้กระเปราข้ึน และระหวางท่ีเราเจริญภาวนานั้น ทําใหรางกายสดชื่น สบายใจ จึง
ทําระบบการยอยอาหารดีข้ึน 
 ๔.๓.๒ ดานจิตใจ ในทางพระพุทธศาสนาทานไดใหความสําคัญกับจิตใจมาก เพราะหาก
จิตใจเศราหมองยอมทําใหรางกายตลอดถึงสภาพแวดลอมรอบตัวเศราหมองไปดวย ดังพุทธพจนท่ี
ตรัสถึงความสําคัญของใจในฐานะเปนใหญ เปนสิ่งประเสริฐสุดและเปนแหลงกําเนิดแหงธรรมคือ
สรรพสิ่ง ในทางการแพทยก็เชนกัน จากการแลกเปลี่ยนสนทนาธรรม  ผูสูงอายุเม่ือเจริญเมตตา
ภาวนาแลวสังเกตดูจิตใจของตนเอง  คุณแมสังวาล  นามโสม ไดกลาววากอนหนานี้มีชีวิตอยูดวย
น้ําตา จิตใจเศราหมองเพราะลูกชายยุงเก่ียวกับสิ่งเสพติด ก็ไดพยายามทําทุกวิถีทางเพ่ือใหลูกได
กลับมาเปนคนดีของสังคม แตก็ไมไดเปนอยางท่ีหวังจึงเกิดความทุกข แตเม่ือไดเขาอบรมรูปแบบการ
เจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุโดยฝกแผเมตตาใหบุคคลตาง ๆแลวไดอาศัยพลัง
แหงเมตตาเปนยาทําใจ2

๓ สภาพจิตดีข้ึน มีความสงบ ไมโกรธงาย มีความใจเย็นข้ึนทําใหรูจักปลอยวาง
กับสิ่งท่ีไมสบายใจมากระทบมากข้ึน  จิตใจหนักแนน รูจักคิดกอนพูด 3

๔ มีจิตอยูกับปจจุบันมากข้ึน  

๑ สัมภาษณ แมบุญจุม  จันทรเทพย, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน 
กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๒ สัมภาษณ แมสมพร วงษสีหา จันทรเทพย, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, 
เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๓ สัมภาษณ แมสังวาลย  นามโสม, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑  เดือน 
กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๔ สัมภาษณ แมสุดใจ  วงษหาญ, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑     เดือน 
กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๒. 

                                                        



 ๘๔ 

ความฟุงซานนอยลงทําใหจิตใจสงบทําใหจิตใจเขมแข็ง ไมตกเปนเหยื่อความมัวเมามีจิตใจออนโยน 4

๕ 
นอกจากนั้น คุณแมสมพร วงษสีหา ยังกลาวเสริมวาหลังการอบรมการเจริญเมตตาภาวนาแลวทําให
จิตใจมีแสงสวางในทางธรรมะมากข้ึน จิตใจดี มีความยับยั้ง สามารถวิเคราะหเหตุแหงทุกขไดดีข้ึน จิต
สงบข้ึนมีสมาธิ คลายเครียดรูสึกสงบเยือกเย็น รูจักปลอยวาง 5

๖  มีความเบิกบานในจิตสบายใจดี ไม
คอยคิดมากไมหวงอะไรมาก  หลังจากปฏิบัติธรรมแลวทําใหเปนคนออนโยนข้ึน6

๗  
  ๔.๓.๓ ดานสังคม รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนามีสวนทําใหสังคมรอบตัวผูสูงอายุดีข้ึน 
ดวยกําลังแหงเมตตาท่ีผูสูงอายุมีตอเพ่ือนรวมชุนชน ตอสรรพสัตวท่ีเปนเพ่ือนรวมเกิด แก เจ็บตาย
หากไมมีความเมตตาตอกันแลวยอมเกิดความเอารัดเอาเปรียบ แกงแยงชิงดีไมถอยทีถอยอาศัยกัน  
การเจริญเมตตาไปยังสรรพสัตวหรือผูอ่ืน หรือญาติมิตรสหายรอบๆ ตัว ยอมทําใหจิตใจของเรา
ออนโยน สําหรับในพระพุทธศาสนาไดแสดงถึงการเจริญเมตตาภาวนาท่ีใชแกปญหาความไมสงบสุข
ของสังคม เชน เมตตาภาวนาในพรหมวิหารหรืออัปปมัญญา จากการแลกเปลี่ยนเรียนรู  ผูสูงอายุหลัง
ผานกระบวนการเจริญเมตตาภาวนาแลวหลายทาน บอกวาทําใหมีกัลยาณมิตรมากข้ึน 7

๘  เขากับคน
อ่ืนไดดี ไมบนไมมีเรื่องกับเพ่ือนบาน 8

๙ มีความสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือน ๆ คิดสรางสรรค  ใหอภัยกัน 9

๑๐  
คุณแมเขียน กัณหา 1 0

๑๑ ยังไดกลาวเสริมวาการมาเขารับการอบรมทําใหไดมีโอกาสพบปะกัลยาณมิตร
มากข้ึน มีการถามสารทุกขซ่ึงกันและกัน มีความรูสึกวาคนรักเรามากข้ึนมีความสัมพันธทางสังคมดีทํา
ใหมีปฏิสัมพันธกับคนรอบดาน เปนมิตรกับคนอ่ืนเขากับคนอ่ืนไดดีข้ึน  รูจักใหความชวยเหลือคนอ่ืน
มากข้ึน เห็นใจคนท่ีดอยกวาเรามากข้ึน 1 1

๑๒ ทําใหมีความสุขเม่ือมาพบเพ่ือนสหายธรรม นอกจากนั้น
คุณแมเติม  แสนสมบัต1ิ2

๑๓ ยังเสริมวาจะนําความรูนี้ไปอบรมลูกหลานและคนใกลชิดใหรูจักใหอภัยคน
อ่ืน ไมมีปญหาไมผิดใจกับใคร  รักษาศีลดีข้ึน การพูดจาสํารวมดี  ทําตัวเปนประโยชนพรอมทําให

๕ สัมภาษณ แมสมเพศ ตุไตลา, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑      เดือน 
กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๖ สัมภาษณ แมสมพร วงษสีหา, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน กันยายน  
พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๗ สัมภาษณ แมสมบัติ แจงพรมมา, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน 
กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๘ สัมภาษณ แมประสิทธ์ิ อวนพรมมา และ แมเฉลย หาญสุรีย, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด
,   เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๙ สัมภาษณ  แมสํารวย สอนถม, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน 
กันยายน  พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๑๐ สัมภาษณ  พออาวุธ กัณหา, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน กันยายน   
พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๑๑ สัมภาษณ แมเขียน กัณหา, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน กันยายน    
พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๑๒ สัมภาษณ แมปุน นามวงษา, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน กันยายน   
พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๑๓ สัมภาษณ แมเติม แสนสมบัติ, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน 
กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๒. 

                                                        



 ๘๕ 

สังคมสงบสุขดวยการทําตนใหดี  เอ้ือเฟอเพ่ือนฝูงใสใจกับผูอ่ืนมากข้ึน ไมทะเลาะกับใครไมขัดแยงกับ
ใคร  ทําใหสามารถอยูกับครอบครัวและสังคมไดอยางมีความสุข 
 ๔.๓.๔ ดานปญญา รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาเปนการพัฒนาจิตใหมีความนิ่งม่ันคง
จนนํามาซ่ึงความสงบยอมเปนประโยชนตอการพัฒนาปญญาใหเกิดความรูแจงเห็นจริง จากการ
สนทนาถามตอบไดทราบวา ผูสูงอายุเขาใจวิธีการทําจิตใจใหสงบดวยการเจริญเมตตาภาวนาตามแนว
พุทธศาสนา เขาใจวิธีเจริญภาวนามากข้ึน 1 3

๑๔ ปฏิบัติแลวเกิดองคความรูในเรื่องการเจริญจิตภาวนา
มากข้ึนและสามารถทําไดหลายวิธี  เขาใจหลักธรรมไดดีข้ึน14

๑๕  สามารถแกไขปญหาตาง ๆ 1 5

๑๖ และทํา
ใหไมหลงลืมอะไรงายๆ ทําใหมีสติสัมปชัญญะมากข้ึน ดําเนินชีวิตประจําวันดวยความประมาท1 6

๑๗ คุณ
สุพล  แพงงา ยังเสริมวา หลังการเจริญเมตตาภาวนาทําใหเกิดสติปญญา สามารถแกไขปญหาท่ี
เกิดข้ึนในชีวิตประจําวันได เพราะจิตใจมีแตความเมตตาตอเพ่ือมนุษยและสรรพสัตว การเขารับการ
อบรมทําใหเขาใจทุกอยางมากข้ึน  เขาใจชีวิต  รูเทาทันธรรมชาติของชีวิตไดดีข้ึน  เขาใจในสิ่งท่ีอบรม
มากข้ึน  คุณแมปานจิต บํารุงนา ยังไดกลาวเสริมอีกวา 1 7

๑๘ เขาใจเรื่องการเจริญเมตตาภาวนาวา
สามารถแผไปยังผูอ่ืนไดท้ังแบบเจาะจงและแบบไมเจาะจง มองเห็นคุณคาชีวิตของผูอ่ืนและคุณคา
ชีวิตของตนเอง  เขาใจแนวทางการปฏิบัติ มีปญญาดีข้ึนไดรูสิ่งท่ีไมเคยรู รูชัดมากข้ึนถึงความเมตตา
หรือความปรารถนาดีเปนหนทางนําความสงบสุขมาใหแกสังคมมนุษยและสรรพสัตวในการปฏิบัติครั้ง
นี้ 
  จึงสรุปไดวาหลังจากเขารับการฝกเจริญเมตตาภาวนาแลว ผูสูงอายุทราบวิธีการเจริญ
เมตตาภาวนา อานิสงสของการเจริญเมตตาภาวนา เม่ือแผเมตตาใหแกตนเอง บุคคลผูเปนท่ีรัก บุคคล
ผูเปนกลาง ๆ บุคคลผูเปนศัตรูกันและการแผเมตตาโดยไมเจาะจง  ทําใหสุขภาวะท้ัง ๔ ดานคือ ดาน
รางกาย จิตใจ สังคม และปญญาพัฒนาดีข้ึน รูสึกเบิกบานใจ  เขาใจชีวิต รูเทาทันธรรมชาติของชีวิต 
ทําใหคิดดี ทําดี พูดดี ทําจิตใจใหผองใส เขาใจเรื่องการเจริญเมตตาภาวนา เขาใจหลักธรรมไดมากข้ึน 
เม่ือจิตใจมีความสบายแลวจึงมีผลทําใหสุขภาวะทางรางกายดี จิตใจสงบเย็น มีสัมพันธภาพท่ีดีกับ
เพ่ือนๆ เขาใจโลกแหงความเปนจริงและวางตนไดเหมาะสมกับสถานการณนั้นๆ ผูสูงอายุสามารถนํา
ความรูท่ีไดรับจากการอบรมไปดูแลตนเอง และนําไปใชในการดําเนินชีวิตไดเปนอยางดี 
 
 

๑๔ สัมภาษณ แมคําพอง  อุทธา, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน 
กันยายน  พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๑๕ สัมภาษณ แมทิพย วงศสีหา, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน กันยายน   
พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๑๖ สัมภาษณ แมประมวล  รัตนภุชงค, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน 
กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๑๗ สัมภาษณ แมโสภา ใครนุนกา, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน 
กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๒. 

๑๘ สัมภาษณ พอหล่ํา ชาติศรี, ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด, เมื่อวันท่ี ๒๑ เดือน กันยายน     
พ.ศ. ๒๕๖๒. 

                                                        



 ๘๖ 

 

๔.๔ องคความรูใหมจากการวิจัย  

  การศึกษารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุในเขตเทศบาล
ตําบลบานเปด จังหวัดขอนแกน ไดรับองคความใหมจากการวิจัย คือ อาการของเมตตาท่ีเกิดข้ึน
หลังจากผานการอบรมในกิจกรรมการเจริญเมตตาภาวนา ๔ ข้ันตอน  คือ  ๑) ข้ันไหวพระ รําลึกถึง
พระรัตนตรัย ๒) ข้ันแสดงธรรมบรรยายเก่ียวกับเมตตาภาวนา ๓) ข้ันนําแผเมตตา และ ๔) ข้ัน
สนทนาธรรม  ตอบปญหาธรรมะ  สามารถอธิบายไดดังนี้  

  ข้ันตอนท่ี ๑ ข้ันไหวพระ รําลึกถึงพระรัตนตรัย วิธีปฏิบัติคือ 
  ๑) เปนการเตรียมพรอมทางรางกาย จิตใจ 
   ๒) ทุกคนมีสวนรวมในการไหวพระ รําลึกถึงพระพุทธ พระธรรมและพระสงฆ  
   ๓) เปนการเตรียมใหทุกคนพรอมท่ีจะสดับรับฟงเรื่องเมตตาภาวนา 

  ข้ันตอนท่ี ๒ ข้ันแสดงธรรมบรรยายเกี่ยวกับเมตตาภาวนา  
   ๑) ผูเขารวมกิจกรรม รับฟงธรรมบรรยายเก่ียวกับวิธีการเจริญเมตตาภาวนา 
   ๒) ผูเขารวมกิจกรรม รับฟงธรรมบรรยาย เรื่องอานิสงสของการแผเมตตา เรื่องการ
ประยุกตใชในชีวิตประจําวัน เรื่องเมตตาภาวนาสงผลดีตอสุขภาวะ และเรื่องการแผเมตตาแบบไม
เจาะจง 
   ๓) เปนการใหความเขาใจท่ีถูกตองเรื่องการเจริญเมตตาอันจะเปนประโยชนเก้ือกูลตอ
การฝกปฏิบัติและนําไปใชจริง 

  ข้ันตอนท่ี ๓ ข้ันนําแผเมตตา 
    ๑) ผูเขารวมกิจกรรมกําหนดจิตแผเมตตามองคบรรยายธรรมเพ่ือใหจิตมีพลัง เขมแข็ง 
   ๒) ผูเขารวมกิจกรรมมีสวนรวมในการกําหนดจิตแผเมตตาโดยเจาะจงคือแผใหกับ
ตนเอง บุคคลผูเปนท่ีรัก บุคคลกลางๆ บุคคลผูเปนศัตรูและกําหนดจิตแผเมตตาไปยังสรรพสัตวแบบ
ไมเจาะจง 
   ๓) ผูเขารวมกิจกรรมไดสังเกตอาการทางกาย จิตใจ สังคมรอบตัวและความรูแจงท่ี
เกิดข้ึนกับตัวเอง 

 ข้ันตอนท่ี ๔ ข้ันสนทนาธรรม   
   ๑) ผูบรรยายและทีมเขาสนทนาธรรมถามไถถึงสารทุกข เพ่ือสรางความคุนเคยกอนจะ
สนทนาเรื่องหลังจากการแผเมตตาภาวนาแลวรูสึกเปนอยางไร  
   ๒) ผูเขารวมกิจกรรมรูสึกเบากาย เบาใจ รูสึกเห็นอกเห็นใจเพ่ือนมนุษยมากข้ึน  เขาใจ
สรรพสิ่งในทุกสรรพชีวิตมากข้ึน 
   ๓) มีความสนิทสนมคุนเคยกันมากข้ึน เขาใจผูอ่ืนมากข้ึน ดังไดนําเสนอเปนภาพองค
ความรูใหมรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ ดังนี้  
 



 ๘๗ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี ๓ องคความรูใหมรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ 

รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผล
ตอสุขภาวะของผูสูงอายุ 

ผลลัพธ 
ดานรางกาย 

     ๑.รางกายผอนคลาย กระปรี้กระเปรา  ๒.หายใจเขาออกโลง  ๓.ความดันอาการเจ็บปวย
ดานรางกายลดลง  ๔. รางกายแข็งแรงมีภูมิตานทานมากข้ึน 

ดานจิตใจ 
     ๑.มีสติระลึกรูปจจุบันขณะ ๒. มีความปรารถนาดีตอผูอ่ืน ๓. คิดในทางท่ีดี ๔.มีความ
พรอมท่ีจะเผชิญหรือดําเนินชีวิตอยางม่ันใจ ๕.จิตสงบ ม่ันคง 

ดานสังคม 
     ๑.ทักทายเพ่ือนบานดวยรอยยิ้ม ๒.ฟงคนรอบขางอยางเขาใจ ๓.มีคนรอบขางเปน
กัลยาณมิตร ๔.ยอมรับกฏระเบียบในการอยูรวมกันในสังคม ๕. รวมกิจกรรมในชุมชน 

ดานปญญา 
     ๑.มองผูอ่ืนเปนเพ่ือนรวมเกิด แก เจ็บ ตาย  ๒.เห็นอกเห็นใจเพ่ือนสรรพสัตวตางๆ  
 ๓. เคารพในสิทธิสวนบุคคล ๔. ยอมรับฟงในเหตุผลของผูอ่ืน 

กิจกรรมการแผเมตตาภาวนา 
๑.แผเมตตาใหตนเอง   ๒.แผเมตตาใหบุคคลผูเปนท่ีรัก 
๓.แผเมตตาใหบุคคลผูเปนกลาง ๆ   ๔.แผเมตตาใหบุคคลผูเปนศัตรู 
๕.แผเมตตาใหสรรพสัตวแบบไมเจาะจง 

กระบวนการดําเนินการ 
-ศึกษา / คนควา 
-พัฒนารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 
-นําไปใชจัดกิจกรรม 
-สนทนาตอบปญหาธรรมรายบุคคล 



บทท่ี ๕ 
 

สรุปผลการวิจัย  อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

  การศึกษาเรื่องรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ โดยมี
วัตถุประสงคของการวิจัย ๓ ประการ ไดแก ๑) เพ่ือศึกษารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาในพุทธ
ศาสนา  ๒)  เพ่ือพัฒนารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ ๓)  เพ่ือ
วิเคราะหผลการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ เปนการวิจัยและพัฒนา (The 
Research and Development) โดยใชกระบวนการศึกษาคนควาอยางเปนระบบ  ผูวิจัยได
ดําเนินการวิเคราะหขอมูลจากเอกสาร ควบคูกับการแจกแบบสอบถามโดยใชระเบียบวิธีวิจัยเชิง
คุณภาพและเชิงปริมาณ ผสมผสานกับการวิจัย (Research) และการพัฒนา (Development) เพ่ือให
ไดขอมูลประเด็นตางๆ และนําขอมูลท้ังสองมาวิเคราะห สังเคราะหเชื่อมโยง รูปแบบการเจริญเมตตา
ภาวนาท่ีมีผลตอการดูแลสุขภาวะของผูสูงอายุ  
  รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอการดูแลสุขภาวะของผูสูงอายุ ผูวิจัยได
ดําเนินการวิจัยโดยแบงออกเปน ๓ ระยะ ไดแก คือ ระยะท่ี ๑ ศึกษาแนวคิดและทฤษฎีการเจริญ
เมตตาภาวนา โดยการศึกษาจากเอกสารปฐมภูมิ ไดแก พระไตรปฎก อรรถกถา ฏีกา อนุฎีกา และ
เอกสารทุติยภูมิ ไดแก หนังสือ ตํารา เอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการเจริญเมตตาภาวนา และ
งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการดูแลสุขภาวะผูสูงอายุ ระยะท่ี ๒ พัฒนารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนา 
โดยนําองคความรูจากระยะท่ี ๑ มาทําเปนโครงรางเปนรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาใหผูสูงอายุได
ปฏิบัติเพ่ือดูแลสุขภาวะใน ๔ ดาน คือ ดานรางกาย ดานจิตใจ  ดานสังคม และดานปญญา โดยอาศัย
ผูเชี่ยวชาญเปนผูตรวจสอบความเหมาะสม จากนั้นนําไปทดลอง(Try out) กับพุทธศาสนิกชนศูนย
ปฏิบัติธรรมธรรมรตา บานผือ ต.บานผือ อ.เมือง จ.ขอนแกน จํานวน ๓๐ คน แลวนํารูปแบบการ
เจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอการดูแลสุขภาวะผูสูงอายุ เสนอผูเชี่ยวชาญเพ่ือปรับปรุงใหเหมาะสําหรับ
ใชจริงตอไป ระยะท่ี ๓ การศึกษาผลรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอการดูแลสุขภาวะ
ผูสูงอายุ โดยมีข้ันตอนดังนี้ คือจัดโครงการปฏิบัติธรรมเจริญเมตตาภาวนาสําหรับผูสูงอายุในเขต
เทศบาลตําบลบานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน โดยเปดรับอาสาสมัครผูสูงอายุ ท่ีมีอายุ ๖๐ ปข้ึนไปเขา
รวมโครงการจํานวน ๕๐ คน ในข้ันนี้จะมีการประเมินผลการดําเนินการ ๒ ระยะคือ กอนการอบรม 
และหลังการอบรมใน ๔ ดาน คือ ดานรางกาย ดานจิตใจ  ดานสังคม และดานปญญา เพ่ือศึกษา
เปรียบเทียบผลกอนและหลังการอบรมดวยรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอการดูแลสุขภาวะ
ของผูสูงอายุ 

 
 
 



๘๙ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

การศึกษาเรื่องรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ ผูวิจัย
สามารถสรุปผลตามวัตถุประสงคของการวิจัยได ดังนี้ 

๕.๑.๑   ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ ๗๘  
มีอายุอยูในชวงระหวาง ๖๐-๖๙ ป การศึกษาในระดับประถมศึกษา สวนมากมีอาชีพเกษตรกร 
สถานภาพสมรสแลว มีโรคประจําตัวคือความดันโลหิตสูง สวนโรคอ่ืน เชน ปวดเม่ือย หลงลืมตามวัย 
เคยปฏิบัติธรรมเจริญเมตตาภาวนามากอนตามวัดหรือตามสถานท่ีปฏิบัติธรรมตาง ๆ  ท่ีโอกาส
เอ้ืออํานวย สวนใหญของผูเขารับการอบรมเม่ือมีการเจริญจิตภาวนาแลวจะแผใหกับสรรพสัตวทุก
ชนิดและบิดามารดา บุคคลใกลตัว และอยากเขารับการอบรมในโครงการ “รูปแบบการเจริญเมตตา
ภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุครั้งนี้ดวยตนเอง  

๕.๑.๒ รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุกอนการอบรม 
โดยภาพรวม มีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุอยูในระดับปานกลาง เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา 
ดานจิตใจและดานปญญามีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุอยูในระดับมาก สวนดานรางกายและ
ดานสังคม มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุอยูในระดับปานกลาง 

๕.๑.๓ รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุหลังการอบรม โดย
ภาพรวม มีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุอยูในระดับมาก เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานจิตใจ
และดานปญญามีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุอยูในระดับมากท่ีสุด สวนดานรางกายและดาน
สังคม มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุอยูในระดับมาก 

๕.๑.๔ ผลการเปรียบเทียบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ พบวา 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุหลังการอบรมอยูในระดับสูงกวากอน
การอบรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ 
  

๕.๒ อภปิรายผล 

จากสรุปผลการศึกษาท่ีกลาวมา พบวา รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะ
ของผูสูงอายุ  กอนการอบรม โดยภาพรวม รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนามีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุ
อยูในระดับปานกลาง   เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานจิตใจและดานปญญามีผลตอสุขภาวะ
ผูสูงอายุ อยูในระดับมาก สวนดานรางกายและดานสังคมมีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุอยูในระดับปาน
กลาง แตหลังการอบรม โดยภาพรวม รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนามีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุอยูใน
ระดับมาก เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานปญญา ดานจิตใจมีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุอยูใน
ระดับมากท่ีสุด สวนดานรางกายและดานสังคม อยูในระดับมาก เม่ือเปรียบเทียบคาทางสถิติถึง
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุกอนและหลังการใชชุดรูปแบบการเจริญ
เมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุและพบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .
๐๕ สามารถนํามาอภิปรายผลเปนรายดานได ดังนี้       

ดานรางกาย ผูวิจัยมองวาการเจริญเมตตาเปนจิตภาวนาท่ีสงเสริมสุขภาวะผูสูงอายุแบบ
องครวมไดครบท้ัง ๔ ดาน อยางชัดเจนคือ ทําใหจิตสงบ ม่ันคง (จิต) ทําใหเกิดปญญามองสรรพสัตว

    
 

 



๙๐ 

ลวนเปนเพ่ือน เกิด แก เจ็บ ตาย ดวยกัน เขาใจ ใหอภัยผูอ่ืนไดงาย (ปญญา) ทําใหปรับตัวเขากับผูอ่ืน
ไดดีเปนท่ีรักชอบใจของผูอ่ืน (สังคม) และยังสงเสริมใหสุขภาพกายดี ลดความเสี่ยงท่ีจะเกิดโรค
รายแรงทางกายไดมาก ซ่ึงเขากันไดกับผลการวิจัยรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะ
ของผูสูงอายุ ดานกายพบวาใหผลดีเพ่ิมข้ึนในระดับมากเม่ือสิ้นสุดโครงการ  กลาวคือกอนการอบรม
ผูสูงอายุมีระดับการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับปานกลาง หลังการอบรม
ผูสูงอายุมีระดับการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุในระดับมาก ท้ังนี้อาจ
เนื่องมาจาก ผูสูงอายุรูจักการวิธีการแผเมตตาใหผูอ่ืนจนจิตใจเขาถึงความสงบสุขแลวจึงกอใหเกิดผลดี
ตอรางกาย ในทางพระพุทธศาสนาอธิบายวา กายกับจิตหรือรูปกับนามเปนสิ่งท่ีเชื่อมโยมประสานกัน
อยูตามธรรมชาติตางก็มีอิทธิพลสงผลตอกันและกันเสมอ กลาวคือ ถาใจดีมีความสุขก็พลอยทําให
ระบบหมุนเวียนของเลือดลมในรางกายดําเนินไปอยางพอดีสมํ่าเสมอ  ในทางตรงกันขามถาใจเสียเปน
ทุกข ก็พลอยทําใหระบบการทํางานของรางกายผิดปกติไปดวย  ขอนี้เปนขอเท็จจริงท่ีเห็นประจักษชัด
อยูแลว 

การเจริญจิตภาวนาในทางพระพุทธศาสนาทุกรูปแบบ แมจะมีจุดมุงหมายเพ่ือพัฒนา
จิตใจใหสงบและเกิดปญญาจนสามารถเขาถึงความบริสุทธิ์หมดจดจากกิเลสท้ังปวงอันเปนผลท่ีมุง
หมายโดยตรง นอกจากนี้การเจริญจิตภาวนายังกอใหเกิดผลดีตอรางกายอีกหลายอยาง ชวยทําใหโรค
รายทุเลาลงหรือหายไปได ในทางการแพทยบางประเทศไดนําวิธีเจริญจิตภาวนามาชวยในการรักษา
โรคทางกายท่ีรายแรงบางชนิด เชน โรคมะเร็ง เปนตน สอดคลองกับท่ี ประเวศ วะสีและคณะ0

๑ ไดกลาว
ไววา  ไดมีการทดลองโดยแพทยคนหนึ่งชื่อดอกเตอรเมียรส ท่ีออสเตรเลีย ทําการวิจัยการรักษาคนท่ี
เปนโรคมะเร็งจริง ๆ ท่ีไดผานการตรวจทางการแพทยมาแลวโดยวิธีใหคนไขทําสมาธิอยางเดียวไมได
ใหยารักษา หลังจากทําสมาธิทุกวัน ๆ ปรากฏวามะเร็งยุบลง บางรายมะเร็งหายไป เขาอธิบายวา 
จิตใจท่ีเครียดทําใหหนาท่ีของเม็ดเลือดขาวชนิดหนึ่งท่ีเรียกวา ที ลิมโฟซัยต บกพรอง เม่ือจิตเปน
สมาธิสารเคมีบางอยางท่ีรางกายหลั่งออกมาจะมีนอยลง หนาท่ีของ ที ลิมโฟซัยต จึงดีข้ึน จึงไปรุกไล
ทําลายเซลลท่ีเปนมะเร็งทําใหยุบหรือหายไป 

นอกจากนี้การเจริญจิตภาวนายังชวยรักษาโรคเครียดซ่ึงมีสมุฏฐานมาจากจิตท่ีคิดวิตก
กังวลเรื่องตาง ๆ อันเปนปญหาคุกคามสังคมท่ัวไปในปจจุบันเปนสาเหตุของโรคทางกายหลายชนิด 
เชน โรคนอนไมหลับ แผลในกระเพาะอาหาร ความดันโลหิตสูง หลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคปอด 
เบาหวานกําเริบ เปนตน 1

๒ เม่ือจิตถูกอบรมดวยจิตภาวนาแลวจะเปนจิตสงบและเกิดปญญาสามารถ
แกปญหาตาง ๆ รวมท้ังความเครียดอันเปนสาเหตุของโรคทางกายได  

การเจริญเมตตาภาวนาสามารถสงผลดีตอสุขภาพกายของผูสูงอายุไดหลายอยางดังกลาว
มา ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงเลือกเอาเมตตาภาวนามาทดลองกับผูสูงอายุในโครงการวิจัยครั้งนี้ 

ดานจิตใจ กอนการอบรมผูสูงอายุมีระดับการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูใน
ระดับมาก หลังการอบรมผูสูงอายุมีระดับการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุใน

๑ ประเวศ วะสี และพระอาจารยคําเขียน สุวณฺโณ, วิธีแกเซ็งสรางสุขกับการเจริญสติ, 
(กรุงเทพมหานคร : จักรานุกุลการพิมพ, ๒๕๒๗), หนา ๑๗-๑๘. 

๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๙. 

                                         



๙๑ 

ระดับมากท่ีสุด ท้ังนี้อาจเนื่องมาจากการเจริญเมตตานั้นเปนหลักจิตภาวนาท่ีสงผลดีโดยตรงตอจิตใจ
ของผูปฏิบัติ ซ่ึงในทางพระพุทธศาสนาก็ไดใหความสําคัญกับจิตใจมาก เพราะหากจิตใจเศราหมอง
ยอมทําใหพฤติกรรมท่ีแสดงออกทางการกระทําและคําท่ีพูดก็พลอยเสื่อมเสียไปดวย ดังพุทธพจนท่ี
ตรัสถึงความสําคัญของใจในฐานะเปนใหญ เปนสิ่งประเสริฐสุดและเปนแหลงกําเนิดแหงธรรมคือ
สรรพสิ่ง  ผูสูงอายุท่ีไดเจริญเมตตาภาวนาซ่ึงเปนวิธีทําใจใหสงบระงับจากอารมณฝายลบทุกชนิด เชน 
ความฟุงซาน วิตก กังวล ลังเล สงสัย อิจฉา ริษยา ความละโมบ อาฆาต พยาบาท ขัดเคืองใจ 
หงุดหงิด ซึมเศรา เปนตน ในขณะเดียวกันก็กระตุนใหเกิดพลังฝายบวกข้ึนในใจ เชน ความสงบ ความ
ปติ เบิกบาน ผอนคลาย ความม่ันคง แข็งแกรง พลังทางบวกเหลานี้จะเปนแรงกระตุนใหผูสูงอายุมี
ชีวิตอยูอยางมีความสุข มองเห็นคุณคาของชีวิตมากข้ึน มีความภาคภูมิใจในชีวิตของตนเองมากข้ึน 
ตรงกับท่ี พระมงคลธรรมวิธานและประสิทธิ์ สระทอง 2

๓ ไดกลาวถึงสภาวะจิตของผูสูงอายุท่ีไดพัฒนา
จิตดวยสมถะและวิปสสนาวา มีความผาสุก สงบ เยือกเย็น สมหวัง มีกําลังใจเขมแข็ง มีความพรอมท่ี
จะเผชิญหรือดําเนินชีวิตไปขางหนาไดอยางม่ันใจ สามารถแสดงความพึงพอใจหรือชื่นชมใน
ประสบการณของตน   

 จิตใจท่ีมีสภาพเชนนี้เปนจิตมีองคคุณท่ีพึงประสงคอยางมากสําหรับผูสูงอายุ เพราะผู
กาวเขาสูวัยสูงอายุสวนมากมักจะพบกับปญหาสุขภาพกายทรุดโทรมและมีโรคประจําตัวรุมเรา เปน
เหตุใหสุขภาพจิตเสียไปดวย แตถาผูสูงอายุไดเคยฝกจิตใหเขมแข็งดวยหลักเมตตาภาวนาแลวก็จะ
สามารถดํารงชีวิตอยูไดโดยท่ีแมกายปวย แตใจไมปวย มีจิตเขมแข็งและมีพลัง ดังท่ีนพปฎล พงศศิ
ริวรรณและธีรวรรณ ธีระพงษ 3 ๔ กลาวถึงคุณลักษณะทางจิตท่ีประกอบดวยเมตตาวา เมตตาเปน
คุณลักษณะทางจิตใจซ่ึงชวยเสริมสรางความแข็งแรงและพลังทางจิตใหผานพนความยากลําบากไปได
โดยไรซ่ึงความกลัว อีกท้ังเปนความรักบริสุทธิ์แบบไมมีขอผูกมัดใดๆ เลย 

 ดังนั้นผูวิจัยจึงเห็นวา การเจริญเมตตาภาวนาจึงเปนทางเลือกในการพัฒนาจิตท่ีดีมาก
อีกรูปแบบหนึ่งสําหรับผูสูงอายุ เปนการนํารูปแบบจิตภาวนาท่ีคนสวนใหญมีความคุนเคยอยูแลวมา
เนนย้ํา สรางเปนรูปแบบใหชัดเจนข้ึนมาแลวนํามาประยุกตใชใหเหมาะสมกับบุคคล จึงปรากฏผลท่ีมี
ตอสุขภาวะผูสูงอายุในระดับมากท่ีสุดเม่ือสิ้นสุดโครงการ  

ดานสังคม กอนการอบรมผูสูงอายุมีระดับการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะอยู
ในระดับปานกลาง หลังการอบรมผูสูงอายุมีระดับการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของ
ผูสูงอายุในระดับมาก ขอนี้แสดงใหเห็นถึงการเจริญเมตตาภาวนามีสวนทําใหสังคมและสิ่งแวดลอมๆ
รอบตัวผูสูงอายุดีข้ึน ซ่ึงโดยปกติการเจริญเมตตาก็คือการสงความรักความปรารถนาดีไปยังสรรพสัตว
หรือผูอ่ืน หรือญาติมิตรสหายรอบๆ ตัว ยอมทําใหจิตใจของผูปฏิบัติออนโยน เขาใจความรูสึกของ

    ๓ พระมงคลธรรมวิธาน (ประสิทธ์ิ สระทอง), “ผูสูงอายุกับการปฏิบัติตามหลักพุทธธรรม”, Veridian   
E-Journal, Silpakorn University ฉบับภาษาไทย  สาขามนุษยศาสตร  สังคมศาสตร  และศิลปะ, ปท่ี ๑๐     
ฉบับท่ี ๓ (กันยายน – ธันวาคม ๒๕๖๐) : หนา ๑๘๔๙-๑๘๖๔ 
  ๔ นพปฎล พงศศิริวรรณ, ธีรวรรณ ธีระพงษ, “การปฏิบัติเพ่ือพัฒนาความเมตตา : กรณีศึกษา
นักบวชสถานปฏิบัติธรรมหมูบานพลัม”, วารสารมนุษยศาสตรสาร ปท่ี ๑๓ ฉบับท่ี ๒, (กรกฎาคม – ธันวาคม 
๒๕๕๕),      หนา  ๑๙๐ - ๒๐๐. 

                                         



๙๒ 

ผูอ่ืน เห็นใจผูอ่ืนมากข้ึนสอดคลองกับ พระครูสมุหวัยวุฒิ  ชิตจิตฺโตและคณะ4

๕ ไดกลาววา ผูแผเมตตา
ออกไปยังผูอ่ืนดวยการแสดงออกทางกาย วาจา และใจท่ีประกอบดวยเมตตาตอกันแลวยอมทําใหการ
อยูรวมกันในสังคมเปนไปดวยความราบรื่นมีความสุขและความเจริญ ยอมรับกฎระเบียบขอบังคับใน
สังคม เคารพบุคคลและสถานท่ี ยอมรับมติของท่ีประชุม  ใหความรวมมือในกิจกรรมสัมพันธ  มีน้ําใจ
ชวยเหลือเก้ือกูลซ่ึงกันและกัน เปนน้ําหนึ่งใจเดียวกัน เปนตน   

 จากขอความท่ีกลาวมา แสดงใหเห็นวา เมตตา ความรักความปรารถนาดีตอผูอ่ืนทุก
ชีวิตเปนรากฐานสําคัญของการอยูรวมกันในสังคม สังคมท่ีผูคนมีความเมตตาเอ้ืออาทรตอกัน พ่ึงพา
กันได จะเปนสังคมท่ีอบอุน มีความสุข ไวใจกันได ผูคนลวนมีศีลธรรมโดยอัตโนมัติ ตรงกับขอความท่ี
ทานพุทธทาส 5

๖ กลาวไววา ถาคนเรามีเมตตาคือรักผูอ่ืนเพียงขอเดียวก็จะชวยแกปญหาในสังคมได 
การรักษาศีล ๕ ก็เปนเรื่องงาย เชน เม่ือรักคนอ่ืนก็จะไมไปทํารายเขา ไมไปแยงชิงสมบัติเขา ไมไป
ประพฤติลวงเกินคูครองเขา ไมไปโกหกหลอกลวงเขา  ไมเสพของมึนเมาเสียสติเปนท่ีตั้งแหงความ
ประทุษรายเขา และการรักผูอ่ืนยังมีผลในทางสรางสรรคสังคมใหนาอยู เชน เม่ือรักคนอ่ืนก็จะทําให
เกิดการชวยเหลือกัน ไมเอารัดเอาเปรียบกัน มีความซ่ือสัตยสามัคคีพรอมท่ีจะชวยเหลือกันและกัน
ตลอดเวลา  

 ทาทีดังกลาวก็สอดคลองกันกับ ผูสูงอายุหลายทานท่ีเขารวมโครงการเจริญเมตตา
ภาวนาแลวรูสึกวาปรับตัวเขากับผูอ่ืนไดดี มีกัลยาณมิตรมากข้ึน มีความสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือน รูจักให
อภัยผูอ่ืนมากข้ึน และผูสูงอายุบางทานยังปฏิบัติงานเปนจิตอาสาในดานตาง ๆ เชน เปนผูนําในการ
ประกอบพิธีกรรมทําบุญงานมงคลและอวมงคลในฐานะเปนพิธีกร นําไหวพระรับศีลบาง นําบายศรีสู
ขวัญเพ่ือเปนกําลังใจใหผูอ่ืนบาง  ท่ีทําเชนนี้ไดก็ดวยความปรารถนาดีอยากเห็นสังคมดีมีความสงบสุข 
จึงอุทิศตนเพ่ือเปนจิตอาสาดวยความเต็มใจ และในขณะท่ีทําหนาท่ีจิตอาสา ตนเองก็พลอยมีกําลังใจ
และมีความสุขไปดวยเม่ือเห็นผูอ่ืนมีความสุข จึงสอดคลองกับ พระไพศาล วิสาโล 6

๗ ไดแสดงถึง
คุณประโยชนของการชวยเหลือผูอ่ืนวาการท่ีคนมีจิตอาสาชวยเหลือผูอ่ืนนั้นมีพ้ืนฐานจากเมตตากรุณา
ในจิตใจแลวแสดงออกมาโดยการไมทอดธุระลงมือชวยผูอ่ืนนับวาเปนวิธีเยียวยาความโศกเศราท่ีดีมาก 
เพราะเม่ือเราลงมือหรือแมแตคิดชวยผูอ่ืน เมตตากรุณาก็ถูกปลุกข้ึนในใจเรา ชวยขับไลความเศรา 
ความหดหู นอกจากนั้น การออกไปชวยเหลือผูท่ีเดือดรอน ทําใหคิดวา คนอ่ืนท่ีลําบากกวาท่ีเรามีอีก
เยอะ เวลาทุกข มักคิดวาความทุกขของตนยิ่งใหญแรงเหลือเกิน เม่ือไปเจอคนท่ีเดือดรอนกวา จะ
พบวาเปนเรื่องเล็กนอย โชคดีท่ีเราไมทุกขยิ่งกวาคนอ่ืน นับเปนการฝกในการสรางทัศนคติเชิงบวกข้ึน
ในใจและรูจักมองในสวนดีของบุคคลหรือสิ่งท่ีเราเขาไปเก่ียวของดวย จัดวาเปนแนวทางท่ีจะทําใหการ
อยูรวมกันในสังคมเปนไปอยางผาสุก  

๕พระครูสมุหวัยวุฒิ  ชิตจิตฺโตและคณะ, “การประยุกตหลักเมตตาในพระพุทธศาสนาเถรวาทเพ่ือ
จั ด ก า รคว าม ขั ดแย ง” ,  วารสารสั น ติ ศึ กษาบ ริ ทั ร รศน  มจ ร ,  ป ท่ี  ๕  ฉ บับ พิ เ ศษ  ๑ ,  (๒๕๖๐ ) : 
หนา ๑๔๙ – ๑๖๑. 

๖ พุทธทาสภิกขุ, เทคนิคของการมีธรรมะ (ศีลธรรมกลับมา), (กรุงเทพมหานคร : การพิมพพระนคร
, ๒๕๒๖), หนา ๑๐๔ – ๑๐๖.  

๗พ ร ะ ไ พ ศ า ล  วิ ส า โ ล ,  “ เ ยี ย ว ย า ก า ย ด ว ย ใ จ เ ม ต ต า ” ,  ม ติ ช น อ อ น ไ ล น ,  
<https://www.matichon.co.th/articlenews_1271229>. ๒ ธันวาคม ๒๕๖๒. 
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๙๓ 

ผูวิจัยมองวาการเจริญเมตตาภาวนาเปนทางเลือกท่ีดีมากอีกทางหนึ่งท่ีจะสงเสริมให
ผูสูงอายุอยูในสังคมอยางมีความสุข มีประโยชนตอชุมชน มีทัศนคติเชิงบวกตอผูอ่ืน พรอมท่ีจะ
ชวยเหลือ พรอมท่ีจะใหอภัยตอผูอ่ืนสอดคลองกับผลการปฏิบัติท่ีเพ่ิมข้ึนในระดับท่ีมาก เม่ือสิ้นสุด
โครงการ 

ดานปญญา กอนการอบรมผูสูงอายุมีระดับการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะอยู
ในระดับมาก หลังการอบรมผูสูงอายุมีระดับการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุใน
ระดับมากท่ีสุด ท้ังนี้เพราะการฝกเจริญเมตตานอกจากจะทําใหจิตสงบเปนสมาธิแลวยังชวยใหเกิด
ปญญามองผูอ่ืนและตนเองมีความเสมอภาคกันโดยความเปนเพ่ือนรวมเกิด แก เจ็บ ตาย และเวียน
วายตายเกิดในวัฏฏสงสารอันยาวนานดวยกัน ในขณะท่ีมีชีวิตอยูตัวเราและผูอ่ืน ก็มีความตองการ
พ้ืนฐานเหมือนกัน ตัวเราปรารถนาสิ่งท่ีดีงามใหเกิดกับชีวิตของตนเองอยางไร ผูอ่ืนก็ปรารถนาเชนนั้น 
หลักของการเจริญเมตตาท่ีสําคัญเบื้องตนก็คือ การเอาใจเขามาใสใจเราใหมากโดยพิจารณาดวย
ปญญาดังกลาวมาและเลือกท่ีจะมองแตสวนดีท่ีนาชื่นชมของผูอ่ืนแลวสงความรักความปรารถนาดีไป
ใหโดยเจาะจงบุคคลหรือโดยภาพรวมก็ได 

ขณะท่ีผูสูงอายุเจริญเมตตาภาวนา จิตก็จะสงความรักความปรารถนาดีมาท่ีตนเองเปน
ลําดับแรกแลวสงไปยังผูอ่ืนอยางตอเนื่องจนจิตคุนชินกับเมตตาและเขาถึงความสงบสุข จึงเปนการ
สะสมความรูสึกฝายบวกลงไปในจิตเพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ และจะทําหนาท่ีตอตานความรูสึกฝายลบไมใหเกิด
ในจิตซ่ึงจะสงผลดีตอการดําเนินชีวิต สอดคลองกับท่ี ริค แฮนสัน และริชารด เมนดิอัส 7

๘ กลาวถึง
ความรูสึกฝายบวกวา มีประโยชนอยางเอกอุ ทําใหมีระบบภูมิคุมกันเขมแข็งข้ึน  ชวยใหระบบการ
ทํางานของหัวใจท่ีไวตอความเครียดนอยลงดวย และความรูสึกในแงบวก ยังชวยใหอารมณดีข้ึน มอง
โลกในแงดียิ่งข้ึน ฟนตัวจากสภาวทุกขดียิ่งข้ึน เพ่ิมไหวพริบปฏิภาณในการแกปญหา ชวยตานทาน
ผลกระทบจากประสบการณท่ีเจ็บปวด รวมท้ังเหตุการณสะเทือนขวัญท่ีทําใหบอบช้ําทางจิตใจมาก
ดวย ผูวิจัยจึงมองวา การเจริญเมตตาจะชวยใหผูสูงอายุมองโลกในแงบวกมากข้ึน เขาใจเพ่ือนมนุษย
และสรรพสัตวมากข้ึน มองเห็นคุณคาชีวิตของตนเองและสรรพสัตวมากข้ึน ซ่ึงเปนแนวทางสงเสริม
การดํารงชีวิตอยางมีคุณภาพของผูสูงอายุ ดังท่ีปรากฏผลเพ่ิมข้ึนในระดับมากท่ีสุดเม่ือสิ้นสุดโครงการ
อบรมเมตตาภาวนา 

จึงสรุปไดวาหลังจากเขารับการฝกเจริญเมตตาภาวนาแลว ผูสูงอายุทราบวิธีการเจริญ
เมตตาภาวนา อานิสงสของการเจริญเมตตาภาวนา เม่ือแผเมตตาใหแกตนเอง บุคคลผูเปนท่ีรัก บุคคล
ผูเปนกลาง ๆ บุคคลผูเปนศัตรูกันและการแผเมตตาโดยไมเจาะจง  ทําใหสุขภาวะดีข้ึนท้ัง ๔ ดานคือ 
ดานรางกาย จิตใจ สังคม และปญญา รูสึกเบิกบานใจ  เขาใจชีวิต รูเทาทันธรรมชาติของชีวิต ทําให
คิดดี ทําดี พูดดี ทําจิตใจใหผองใส เขาใจเรื่องการเจริญเมตตาภาวนา เขาใจหลักธรรมไดมากข้ึน เม่ือ
จิตใจมีความสบายแลวจึงมีผลทําใหสุขภาวะทางรางกายดี จิตใจสงบเย็น มีสัมพันธภาพท่ีดีกับเพ่ือนๆ 

   ๘ ดร.ริค แฮนสัน และ นพ.ริชารด เมนดิอัส เขียน ดร.ณัชร สยามวาลา แปล. Buddha’s Brain 
สมองแหงพุทธะ. พิมพครั้งท่ี ๑ (กรุงเทพมหานคร:  อมรินทร พริ้นติ้ง แอนด พับลิซซิ่ง จํากัด มหาชน, ๒๕๕๗), 
หนา ๘๓.  

                                         



๙๔ 

และเขาใจโลกแหงความเปนจริงและวางตนไดเหมาะสมกับสถานการณนั้นๆ ผูสูงอายุสามารถนํา
ความรูท่ีไดรับจากการอบรมไปดูแลตนเอง และนําไปใชในการดําเนินชีวิตไดเปนอยางดี 
 

๕.๓ ขอเสนอแนะการวิจัยคร้ังตอไป 

    จากผลการวจิัยมีขอคนพบใหมท่ีนาสนใจเพ่ือการวิจัยครั้งตอไป ดังนี้ 
   ๑) ศึกษารูปแบบการเจริญมรณสติ เพ่ือเตรียมตัวตอนรับการจากไปดวยอาการอันสงบ 
สําหรับผูสูงอายุหรือผูปวยระยะสุดทาย 
   ๒)  ศึกษารูปแบบการเจริญพุทธานุสสติ เพ่ือเสริมสรางคามเขมแข็งดานจิตใจสําหรับ
ผูสูงอายุ  
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จิ ร าภา  เต ง ไตรรั ตน  และคณะ .  จิ ต วิทยา ท่ัว ไป .  พิมพ ครั้ ง ท่ี  ๔ .  กรุ ง เทพมหานคร  : 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร. ๒๕๔๗. 
ถวิล ธาราโรจนและคณะ. จิตวิทยาท่ัวไป. พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพทิพยวิสุทธิ์. 

๒๕๔๑. 
ประเวศ วะสี. วิถีมนุษยในศตวรรษท่ี ๒๑ ศูนยหนึ่งกาว. พิมพครั้งท่ี ๔. กรุงเทพมหานคร : สวนเงิน

มีมา. ๒๕๕๐. 
ประเวศ วะสี. สุขภาพในฐานะอุดมการณของมนุษย. กรุงเทพมหานคร : พิมพดี. ๒๕๔๓).. หนา ๔. 
พงษ วรพงศพิเชษฐ.นายแพทย.พุทธธรรมบําบัด. กรุงเทพมหานคร : กองแพทยทางเลือก กรมการ

พัฒนาแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข.๒๕๕๐. 
พระเทพเวที (ประยุทธ  ปยุตฺโต).  พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท . กรุงเทพมหานคร : 

อมรินทรปริ้นติ้ง จํากัด. ๒๕๒๒. 
________.  พุทธศาสนากับการพัฒนามนุษย. กรุงเทพมหานคร  :  โรงพิมพบริษัทสหธรรมิก  

จํากัด. ๒๕๓๖. 
พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต).  การพัฒนาท่ีย่ังยืน. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพมูลนิธิพุทธธรรม. 

๒๕๓๙. 
________. พุทธธรรม ฉบับขยายความ. พิมพครั้งท่ี ๗. (กรุงเทพมหานคร) : โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย. ๒๕๔๑. หนา ๓๐๖-๓๐๗. 



๙๖ 

 

________. ทศวรรษธรรมทัศนพระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)หมวดพุทธศาสตร. กรุงเทพมหานคร : 
ธรรมสภา. ๒๕๔๒.  

________. พุทธธรรมฉบับปรุงปรุงและขยายความ. พิมพครั้งท่ี ๘. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๔๒. 

พระปญญาวโร ภิกขุ. หลักการปฏิบัติ วิปสสนาเบ้ืองตน. แปลโดย ฉัตรนคร องคสิงห 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๕๕. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม. พิมพครั้งท่ี ๑๓. 
กรุงเทพมหานคร : บริษัท เอส.อาร.พริ้นติ้ง แมส โปรดักส จํากัด. ๒๕๔๘. 

________.   พุทธธรรม ฉบับปรับปรุง และขยายความ. พิมพครั้งท่ี ๑๑. กรุงเทพมหานคร : 
โรงพิมพ บริษัท สหธรรมมิก. ๒๕๕๔. 

________. พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม. พิมพครั้ง ท่ี ๑๘. (นนทบุรี : โรงพิมพเพ่ิม
ทรัพยการพิมพ. ๒๕๕๓). หนา ๑๒๔. 

พระพรหมมังคลาจารย (หลวงพอปญญานันทภิกขุ). อยูกันดวยความรัก. กรุงเทพมหานคร: สถาบัน
บันลือธรรม. ๒๕๕๒. 

พระพุทธโฆสเถระ รจนา. คัมภีรวิสุทธิมรรค. สมเด็จพระพุฒาจารย  (อาจ อาสภมหาเถร) แปลและ
เรียบเรียง. พิมพครั้งท่ี ๖. กรุงเทพมหานคร: บริษัท ธนาเพรส จํากัด. ๒๕๕๑. 

พระมหาสมจินต วันจันทร. ฉันเขาใจสรรพส่ิงเพราะฉันรัก. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ 
กัลปพฤกษ. ๒๕๔๘. 

พระมหาสมปอง มุทิโต. คัมภีรอภิธานวรรณนา. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพธรรมสภา. ๒๕๔๒. 
พระมหาสุทิตย อาภากโร (อบอุน) และ เขมณัฏฐ อินทรสุวรรณ. ตัวช้ีวัดความสุข : กลยุทธการสราง

และการใชเพ่ือชุมชนเปนสุข. พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร: สถาบันเสริมสรางการ
เรียนรูเพ่ือชุมชนเปนสุข. ๒๕๕๓. 

พุทธทาสภิกขุ. วิธีฝกสมาธิวิปสสนา ฉบับสมบูรณ. พิมพครั้งท่ี ๖. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ
สุนทรสาสน. ๒๕๓๖. 

เพ็ญพิไล ฤทธาคณานนท. พัฒนาการของมนุษย (Human Development). กรุงเทพมหานคร : 
ธรรมดาเพรส จํากัด. ๒๕๕๐. 

วิไลวรรณ ทองเจริญ. การเปล่ียนแปลงทางกายภาพและสรีรวิทยาในผูสูงอายุในการพยาบาล
ผูสูงอายุ.กรุงเทพมหานคร : รุงเรืองธรรม. ๒๕๓๓. 

ศรี เรือน แกว กังวาล.  จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกชวงวัย (เลม ๒). กรุงเทพมหานคร : 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร. ๒๕๔๐.  

ศิริชัย กาจนวาสี. ทฤษฎีการทดสอบแบบดั้งเดิม. พิมพครั้งท่ี ๖. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพแหง
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. ๒๕๕๒. 

สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ. คูมือการอบรมเรื่องการเตรียมความพรอมเม่ือเขาสูวัยสูงอายุ. 
กรุงเทพมหานคร : ชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย. ๒๕๔๘. 



๙๗ 

 

สนิท สมัครการ. ระบบยอยของโครงสรางท่ีทําหนาท่ีเก่ียวกับกิจกรรมทางดานความเช่ือ และ
ศาสนาตางๆ ทีมีอยูในสังคม. กรุงเทพมหานคร : องคการสงเคราะหทหารผานศึก. 
๒๕๔๐. 

สมเด็จพระมหาสมณเจากรมพระยาวชิรญาณวโรรส. พุทธศาสนสุภาษิต เลม ๑. พิมพครั้งท่ี ๒ 
กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพเลี่ยงเชียง. ๒๕๓๕. 

สัญญา สัญญาวิวัฒน. การพัฒนาชุมชน. พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร : ไทยวัฒนาพานิช. ๒๕๒๖. 
สุจิตรา ออนคอม. การฝกสมาธิ. พิมพครั้งท่ี ๑๐. (กรุงเทพมหานคร) : สํานักพิมพดอกหญา กรุป. 

๒๕๔๙  
 
  ๒) วิทยานิพนธ/งานวิจัย : 
กันยารัตน รินศรี. “แนวคิดเรื่องเมตตาในเวสสันดรชาดก”. วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. 

บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม. ๒๕๔๙. 
เขมิกา ยามะรัก. “รูปแบบการสงเสริมบทบาทชายเพ่ือรับผิดชอบการดูแลอนมัยการเจริญพันธุโดยใช

โปรแกรมการใชขอมูลขาวสาร”. รายงานของคณะกรรมาธิการวิสามัญ. กรุงเทพมหานคร 
: คณะกรรมาธิการวิสามัญสวัสดิการผูสูงอายุและการพัฒนาสังคมวุฒิสภา. ม.ป.ป.. 

นางภัทรานิษฐ ณ บางชาง. “การศึกษาวิเคราะหการอบรมเมตตาภาวนาของศูนยพัฒนาจติ และ
ปญญายุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย” . วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาพุทธศาสตรและศิลปะแหงชีวิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย. ๒๕๕๔. 

นิยพรรณ วรรณศิริ. มานุษยวิทยาสังคมและวัฒนธรรม. กรุงเทพมหานคร : คณะสังคมศาสตร
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร. ๒๕๔๐. 

ปทมาวดี กสิกรรม. “โครงการ(เบื้องตน) เพ่ือพัฒนานโยบายดานศาสตรสุขภาพทางเลือกเพ่ือ
เปาหมายการดูแลสุขภาพแบบองครวม (๒๕๔๐-๒๕๔๑)”. รายงานวิจัย. กลุมนโยบายดาน
สาธารณสุขดาน.  

พระมหาบุญเรียน ปภงฺกโร (พิลาพันธุ). “การศึกษาวิเคราะหแนวความคิดเรื่องเมตตาในพุทธปรัชญา
เถรวาท”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๔๒. 

พระมหาสงกรานต ธมฺมธโร (ขยันทํา). “การศึกษาเชิงวิเคราะหเรื่องเมตตาในพระไตรปฎก”.
วิทยานิพนธศาสนศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหามกุฏราช
วิทยาลัย. ๒๕๔๓. 

วรรณวิสาข ไชยโย. ดร. “ทรรศนะเรื่องความสุขในผูสูงอายุ: กรณีศึกษาบานวัยทองนิเวศน”.  
รายงานวิจัย. เชียงใหม :  สาขาวิชาปรัชญาและศาสนา ภาควิชามนุษยศาสตร คณะ
มนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม.๒๕๕๑. 

วัชรินทร เสมามอญ. “การมีสวนรวมในการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการสาหรับผูสูงอายุ 
ในจังหวัดพระนครศรีอยุธยาและจังหวัดอางทอง” .  รายงานวิจัยทุนสํานักงาน



๙๘ 

 

คณะกรรมการวิจัยแหงชาต.ิ พระนครศรีอยุธยา : มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครศรีอยุธยา. 
๒๕๕๖. 

วิศาล สายเพ็ชร. “ผลของการเจริญจิตตภาวนาตอการบูรณาการพรหมวิหาร ๔ ในการดูแลผูปวยของ
บุคลากรดานการแพทย โรงพยาบาลนครธน”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. 
บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๕๒. 

ศุภลักษณ สุวรรณเครือ. “มรรควิธีแหงรักและเมตตาเพ่ือรับใชสังคมในทัศนะวิทยากรชาวพุทธ”. 
วิทยานิพนธ สั งคมสงเคราะหศาสตรมหาบัณฑิต . บัณฑิตวิทยาลั ย  : 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร. ๒๕๓๒. 

 

  ๓) วารสาร : 

ประคอง อินทรสมบัติ. “การประเมินภาวะสุขภาพในผูสูงอายุ”. รามาธิบดีพยาบาลสาร ปท่ี ๒ ฉบับ
ท่ี ๓ ก.ย.-ธ.ค.๒๕๓๙: ๔๔-๕๗. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป. อ. ปยุตฺโต). (๒๕๔๘). “สุขภาวะองครวมแนวพุทธ”. พุทธจักร. ปท่ี ๕๙ 
พระสุนทรกิตติคุณ. “หลักพุทธธรรมกับการดูแลสุขภาพแบบองครวมในผูสูงอายุ”.  มหาจุฬาวิชาการ 

ปท่ี ๓. ฉบับท่ี ๑ (กุมภาพันธ/ ๒๕๖๐) :  หนา ๒๑.   
เมธี วงศศิริสุวรรณ.นพ. ศัลยแพทยสมองและระบบประสาท และผูเชี่ยวชาญ กรมสุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสุข. “สมองกับอัศจรรยแหงสมาธิ”. นิตยสาร Health Today. ปท่ี ๑๑ 
ฉบับท่ี ๑๒๗ ตุลาคม ๒๕๕๔: หนา ๕๖-๕๗. 

ยุทธนา พูนพานิช พ.บ.. แสงนภา อุทัยแสงไพศาล พ.บ.. ส.ม. “รูปแบบการสงเสริมสุขภาพโดยชุมชน 
เพ่ือรองรับสังคมผูสูงอายุ”. วารสารวิชาการสาธารณสุข ปที ๒๓ ฉบับท่ี ๒ มีนาคม - 
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ภาคผนวก  ก 
แบบสอบถาม 

  



๑๐๒ 
 

แบบสอบถามกอนการรับการอบรม 
โครงการวิจัย เร่ือง “รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาที่มีผลตอสุขภาวะของผูสูงอาย”ุ 

---------------------------- 
แบบสอบถามชุดนี้สรางข้ึนจากการประยุกตหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเรื่องเมตตาภาวนา

ผสมผสานกับแบบทดสอบดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยและแบบคัดกรองปญหาสุขภาพจิตท่ีพัฒนามา
จาก GHQ ของ Goldberg (1972) ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข มี ๓ ตอน ดังนี้ 

  
ตอนท่ี ๑  ขอมูลท่ัวไปของผูเขารับการอบรม 
โปรดกรอกขอมูลลงในชองวาง หรือขีด √ ในชอง          

๑. เพศ     ชาย     หญิง 
๒. อายุ       ๖๐ – ๖๙ ป           ๗๐ - ๗๙ ป             ๘๐ ปข้ึนไป 
๓. การศึกษา     ประถมศึกษา    มัธยมศึกษา 

       อุดมศึกษา               อ่ืน ๆระบุ.............................. 
๔. อาชีพ 

เกษตรกรรม           คาขาย               นักธุรกิจ                  
ขาราชการบํานาญ อ่ืน ๆระบุ 

๕. สภาพสมรส    โสด                   สมรส   หยาราง    
๖. โรคประจําตัว 

       มี    ระบุโรค     ความดันโลหิตสูง    โรคหวัใจ 
                โรคเบาหวาน       อ่ืน ๆระบุ............ 

            ไมมี 
ตอนท่ี ๒ ขอมูลดานประสบการณเจริญเมตตาภาวนา 

๑. ทานเคยเจริญเมตตาภาวนามากอนหรือไม    
                  เคย             ไมเคย  
๒. ถาเคยเจริญเมตตาภาวนาในขอ ๑ ทานเจริญเมตตาภาวนาท่ีไหน (ตอบไดมากกวา ๑ ขอ) 
             วัด                      บาน         
             ตามสถานท่ีปฏิบัติธรรม     อ่ืนๆ(ระบุ) .......................       
๓. ทานใชเวลาใดในการเจริญเมตตาภาวนา (ตอบไดมากกวา ๑ ขอ) 
                     แลวแตโอกาส        ในวันธรรมสวนะ  
                    ในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา    อ่ืนๆ(ระบ)ุ ..................... 
๔ ทานเคยแผเมตตาภาวนาใหใครบาง (ตอบไดมากกวา ๑ ขอ) 
        บิดามารดา               ครู อาจารย    

    บุตร สามี ภรรยา               เพ่ือน มิตรสหาย 
        สรรพสัตวทุกชีวิต       ศัตรู        

 อ่ืนๆ(ระบุ) .................... 
 



๑๐๓ 
 

๕ แรงจูงใจในการเขารับการอบรมครั้งนี้ (ตอบไดมากกวา ๑ ขอ) 
   อยากมาปฏิบัติเอง     เพ่ือนชวนมา 
   ลูกหลานแนะนํา             ฟงรายการวิทยุ 

        อ่ืน ๆระบุ ................... 
 

ตอนท่ี ๓ ขอมูลดานสุขภาวะกอนเขาฝกอบรมโครงการเจริญเมตตาภาวนา 
         คําช้ีแจง โปรดทําเครื่องหมาย √ ลงในชองวางตามสุขภาวะของทานกอนการเขารวมโครงการ
ฝกอบรมเจริญเมตตาภาวนา 
ความหมายคาระดับ     ๕ = มากท่ีสุด, ๔ = มาก, ๓ = ปานกลาง, ๒ = นอย, ๑ = นอยท่ีสุด 

ท่ี รายการวิจัย 
ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 
๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

 สุขภาวะดานกาย      
๑ ปกติ ทานมีโรคประจําตัวท่ีตองรักษาอยางตอเนื่อง เชน ความดัน 

เบาหวาน ขอเสื่อมและโรคอ่ืนๆ ระดับใด 
     

๒ ปกติ ทานเปนทุกขทรมานจากการบีบค้ันของโรคประจําตัว ระดับ
ใด 

     

๓ ปกติ ทานเคลื่อนไหวกายไดคลองแคลว ระดับใด      
๔ ปกติ ทานมีอาการเหนื่อยลาออนเพลียงาย ระดับใด      
๕ ปกติ ทานนอนหลับสนิทดี ระดับใด       
๖ ปกติ หลังจากต่ืนนอนแลวทานมีอาการสดชื่นเหมือนไดนอนเต็มอ่ิม 

ระดับใด 
     

 สุขภาวะดานจิตใจ      
๗ ปกติ ทานอารมณไมดีโมโหงาย ระดับใด      
๘ ปกติ ทานจะรูสึกหงุดหงิดเม่ือเหตุการณตาง ๆ ไมเปนไปตาม

คาดหวังไว ระดับใด 
     

๙ ปกติ ทานมีความวิตกกังวลใจ ระดับใด       
๑๐ ปกติ ทานรูสึกกลัวหรือตกใจงาย ระดับใด      
๑๑ ปกติ ทานรูสึกเครียดจากคนในครอบครัวหรือคนรอบขาง ระดับใด      
๑๒ ปกติ ทานรูสึกเบื่อหนายทอแทซึมเศราในชีวิต ระดับใด      
๑๓ ปกติ ทานชอบคิดฟุงซาน ระดับใด      
๑๔ ปกติ ทานรูสึกเหงาหดหู ระดับใด      
๑๕ ปกติ ทานรูสึกเสียใจเศราใจเม่ือคนและสิ่งเปนท่ีรักพลัดพรากจากไป 

ระดับใด 
     

๑๖ ปกติ ทานรูสึกวาชีวิตนี้มีแตความทุกข ระดับใด      
๑๗ ปกติ ทานสามารถควบคุมอารมณไดเม่ือถูกวิพากษวิจารณระดับใด      



๑๐๔ 
 

ท่ี รายการวิจัย 
ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 
๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๑๘ ปกติ ทานรูสึกวาชีวิตมีความม่ันคงปลอดภัย ระดับใด      
๑๙ ปกติ ทานมีความพรอมท่ีจะเผชิญกับเหตุการณรายแรงท่ีเกิดข้ึนใน

ชีวิต ระดับใด 
     

๒๐ ปกติ ทานมีความสุขใจกับฐานะความเปนอยูในปจจุบัน ระดับใด      
๒๑ ปกติ ทานมีความภูมิใจในความสําเร็จและความกาวหนาของชีวิต 

ระดับใด 
     

๒๒ ปกติ ทานมีความสุขใจท่ีไดชวยเหลือผูอ่ืน ระดับใด      
๒๓ ปกติ ทานรูสึกยินดีกับความสําเร็จของคนอ่ืน ระดับใด      
๒๔ ปกติ ทานมีความสุข เบิกบานใจในชีวิตประจําวัน ระดับใด      
๒๕ ปกติ ทานมีจิตใจสงบเยือกเย็น ระดับใด      

 สุขภาวะดานสังคม      
๒๖ ปกติ ทานเบียดเบียนสัตวอ่ืนหรือผูอ่ืนดวยกาย ระดับใด      
๒๗ ปกติ ทานทะเลาะกับคนในครอบครัวและเพ่ือนบาน ระดับใด      
๒๘ ปกติ ทานเก่ียวของกับสิ่งเสพติด ระดับใด      
๒๙ ปกติ ทานเคยใหความชวยเหลือผูอ่ืนยามลําบาก ระดับใด      
๓๐ ปกติ ทานเคารพในสิ่งของท่ีเปนกรรมสิทธิ์ของผูอ่ืน ระดับใด      
๓๑ ปกติ ทานพรอมสละแรงกายหรือทรัพยสินเพ่ือประโยชนสวนรวม 

ระดับใด 
     

๓๒ ปกติ ทานยินดีผูกมิตรกับเพ่ือนใหม ระดับใด      
๓๓ ปกติ ทานมีความสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือนบานและชุมขน ระดับใด      
๓๔ ปกติ ครอบครัวของทานมีความอบอุน ระดับใด      
๓๕ ปกติ ทานพูดกับบุคคลอ่ืนดวยคําพูดท่ีสุภาพ ระดับใด      
๓๖ ปกติ ทานพูดหรือใหขอมูลท่ีเปนจริงกับผูอ่ืน ระดับใด      
๓๗ ปกติ ทานเคารพและใหเกียรติกับเพ่ือนบานและชุมชนขณะทํา

กิจกรรมรวมกัน ระดับใด 
     

๓๘ ปกติ ทานปรารถนาดีตอเพ่ือนบานและชุมชน ระดับใด      
๓๙ ปกติ ทานใหอภัยหรืออโหสิกรรมแกคนท่ีเคยทําผิดตอทาน ระดับใด      
 สุขภาวะดานปญญา      
๔๐ ปกติ ทานเขาใจวิธีการทําจิตใหสงบดวยการเจริญเมตตาภาวนาตาม

แนวพุทธศาสนา ระดับใด 
     

๔๑ ปกติ ทานมองเห็นสรรพสัตววาเปนเพ่ือนรวมเกิด แก เจ็บ ตาย
เสมอเหมือนกัน ระดับใด 

     

๔๒ ปกติ ทานมองเห็นคุณคาชีวิตของผูอ่ืน ระดับใด      



๑๐๕ 
 

ท่ี รายการวิจัย 
ระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะ 
๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๔๓ ปกติ ทานมองเห็นคุณคาชีวิตของตนเอง ระดับใด      
๔๔ ปกติ ทานเขาใจผูอ่ืน โดยการมองแบบ “เอาใจเขามาใสใจเรา” 

ระดับใด 
     

๔๕ ปกติ ทานเปนคนมองโลกแงดีและมองโลกแงบวก ระดับใด      
๔๖ ปกติ ทานมีความเห็นวา ความเมตตาหรือความปรารถนาดีตอกัน 

เปนหนทางนําความสงบสุขมาใหแกสังคม มนุษยและสรรพสัตว 
ระดับใด 

     

 
 

ขอขอบคุณท่ีใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถาม 
พระมหานิพนธ  มหาธมฺมรกฺขิโต 

หัวหนากลุมโครงการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๐๖ 
 

แบบสอบถามหลงัการรับการอบรม 
โครงการวิจัย เร่ือง “รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาที่มีผลตอสุขภาวะของผูสูงอาย”ุ 

--------------------------- 
ตอนท่ี ๑ ขอมูลดานสุขภาวะหลังการเขาฝกอบรมโครงการเจริญเมตตาภาวนา 
         คําช้ีแจง โปรดทําเครื่องหมาย √ ลงในชองวางตามสุขภาวะของทานหลังจากเขารวมโครงการ
ฝกอบรมเจริญเมตตาภาวนา 
ความหมายคาระดับ     ๕ = มากท่ีสุด, ๔ = มาก, ๓ = ปานกลาง, ๒ = นอย, ๑ = นอยท่ีสุด 
 

ท่ี รายการวิจัย 
ระดับที่มีผลตอสุขภาวะ 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
 สุขภาวะดานกาย      

๑ หลังจากเขาอบรม ทานมีโรคประจําตัวท่ีตองรักษาอยางตอเนื่อง เชน 
ความดัน เบาหวาน ขอเสื่อมและโรคอ่ืนๆ ระดับใด 

     

๒ หลังจากเขาอบรม ทานเปนทุกขทรมานจากการบีบค้ันของโรค
ประจําตัว ระดับใด 

     

๓ หลังจากเขาอบรม ทานเคลื่อนไหวกายไดคลองแคลว ระดับใด      
๔ หลังจากเขาอบรม ทานมีอาการเหนื่อยลาออนเพลียงาย ระดับใด      
๕ หลังจากเขาอบรม ทานนอนหลับสนิทดี ระดับใด       
๖ หลังจากเขาอบรม หลังจากตื่นนอนแลวทานมีอาการสดชื่นเหมือนได

นอนเต็มอ่ิม ระดับใด 
     

 สุขภาวะดานจิตใจ      
๗ หลังจากเขาอบรม ทานอารมณไมดีโมโหงาย ระดับใด      
๘ หลังจากเขาอบรม ทานจะรูสึกหงุดหงิดเม่ือเหตุการณตาง ๆ ไมเปนไป

ตามคาดหวังไว ระดับใด 
     

๙ หลังจากเขาอบรม ทานมีความวิตกกังวลใจ ระดับใด       
๑๐ หลังจากเขาอบรม ทานรูสึกกลัวหรือตกใจงาย ระดับใด      
๑๑ หลังจากเขาอบรม ทานรูสึกเครียดจากคนในครอบครัวหรือคนรอบขาง 

ระดับใด 
     

๑๒ หลังจากเขาอบรม ทานรูสึกเบื่อหนายทอแทซึมเศราในชีวิต ระดับใด      
๑๓ หลังจากเขาอบรม ทานชอบคิดฟุงซาน ระดับใด      
๑๔ หลังจากเขาอบรม ทานรูสึกเหงาหดหู ระดับใด      
๑๕ หลังจากเขาอบรม ทานรูสึกเสียใจเศราใจเม่ือคนและสิ่งเปนท่ีรักพลัด

พรากจากไป ระดับใด 
     

๑๖ หลังจากเขาอบรม ทานรูสึกวาชีวิตนี้มีแตความทุกข ระดับใด      
๑๗ หลั ง จ าก เข า อบรม  ท านสาม ารถควบ คุมอารมณ ไ ด เ ม่ื อ ถู ก      



๑๐๗ 
 

ท่ี รายการวิจัย 
ระดับที่มีผลตอสุขภาวะ 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
วิพากษวิจารณ ระดับใด 

๑๘ หลังจากเขาอบรม ทานรูสึกวาชีวิตมีความม่ันคงปลอดภัย ระดับใด      
๑๙ หลังจากเขาอบรม ทานมีความพรอมท่ีจะเผชิญกับเหตุการณรายแรงท่ี

เกิดข้ึนในชีวิต ระดับใด 
     

๒๐ หลังจากเขาอบรม ทานมีความสุขใจกับฐานะความเปนอยูในปจจุบัน 
ระดับใด 

     

๒๑ หลังจากเขาอบรม ทานมีความภูมิใจในความสําเร็จและความกาวหนา
ของชีวิต ระดับใด 

     

๒๒ หลังจากเขาอบรม ทานมีความสุขใจท่ีไดชวยเหลือผูอ่ืน ระดับใด      
๒๓ หลังจากเขาอบรม ทานรูสึกยินดีกับความสําเร็จของคนอ่ืน ระดับใด      
๒๔ หลังจากเขาอบรม ทานมีความสุข เบิกบานใจในชีวิตประจําวัน ระดับ

ใด 
     

๒๕ หลังจากเขาอบรม ทานมีจิตใจสงบเยือกเย็น ระดับใด      
 สุขภาวะดานสังคม      
๒๖ หลังจากเขาอบรม ทานเบียดเบียนสัตวอ่ืนหรือผูอ่ืนดวยกาย ระดับใด      
๒๗ หลังจากเขาอบรม ทานทะเลาะกับคนในครอบครัวและเพ่ือนบาน 

ระดับใด 
     

๒๘ หลังจากเขาอบรม ทานเก่ียวของกับสิ่งเสพติด ระดับใด      
๒๙ หลังจากเขาอบรม ทานเคยใหความชวยเหลือผูอ่ืนยามลําบาก ระดับใด      
๓๐ หลังจากเขาอบรม ทานเคารพในสิ่งของท่ีเปนกรรมสิทธิ์ของผูอ่ืน ระดับ

ใด 
     

๓๑ หลังจากเขาอบรม ทานพรอมสละแรงกายหรือทรัพยสินเพ่ือประโยชน
สวนรวม ระดับใด 

     

๓๒ หลังจากเขาอบรม ทานยินดีผูกมิตรกับเพ่ือนใหม ระดับใด      
๓๓ หลังจากเขาอบรม ทานมีความสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือนบานและชุมขน 

ระดับใด 
     

๓๔ หลังจากเขาอบรม ครอบครัวของทานมีความอบอุน ระดับใด      
๓๕ หลังจากเขาอบรม ทานพูดกับบุคคลอ่ืนดวยคําพูดท่ีสุภาพ ระดับใด      
๓๖ หลังจากเขาอบรม ทานพูดหรือใหขอมูลท่ีเปนจริงกับผูอ่ืน ระดับใด      
๓๗ หลังจากเขาอบรม ทานเคารพและใหเกียรติกับเพ่ือนบานและชุมชน

ขณะทํากิจกรรมรวมกัน ระดับใด 
     

๓๘ หลังจากเขาอบรม ทานปรารถนาดีตอเพ่ือนบานและชุมชน ระดับใด      
๓๙ ปกติ ทานใหอภัยหรืออโหสิกรรมแกคนท่ีเคยทําผิดตอทาน ระดับใด      



๑๐๘ 
 

ท่ี รายการวิจัย 
ระดับที่มีผลตอสุขภาวะ 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
 สุขภาวะดานปญญา      
๔๐ หลังจากเขาอบรม ทานเขาใจวิธีการทําจิตใหสงบดวยการเจริญเมตตา

ภาวนาตามแนวพุทธศาสนา ระดับใด 
     

๔๑ หลังจากเขาอบรม ทานมองเห็นสรรพสัตววาเปนเพ่ือนรวมเกิด แก เจ็บ 
ตายเสมอเหมือนกัน ระดับใด 

     

๔๒ หลังจากเขาอบรม ทานมองเห็นคุณคาชีวิตของผูอ่ืน ระดับใด      
๔๓ หลังจากเขาอบรม ทานมองเห็นคุณคาชีวิตของตนเอง ระดับใด      
๔๔ หลังจากเขาอบรม ทานเขาใจผูอ่ืน โดยการมองแบบ “เอาใจเขามาใส

ใจเรา” ระดับใด 
     

๔๕ หลังจากเขาอบรม ทานเปนคนมองโลกแงดีและมองโลกแงบวก ระดับ
ใด 

     

๔๖ หลังจากเขาอบรม ทานมีความเห็นวา ความเมตตาหรือความปรารถนา
ดีตอกัน เปนหนทางนําความสงบสุขมาใหแกสังคม มนุษยและสรรพ
สัตว ระดับใด 

     

 
ตอนท่ี ๒ กรุณาใหขอมูลเพ่ิมเติมในประเด็นดังตอไปนี้ 
๑. ทานรูสึกวาการเจริญเมตตาสงผลดีตอสุขภาพกายของทานอยางไร  ? 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
๒. ทานรูสึกวาการเจริญเมตตาสงผลดีตอจิตใจของทานอยางไร  ? 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
๓. ทานรูสึกวาการเจริญเมตตาสงผลดีตอการอยูรวมกันในสังคมท่ีทานอยูอยางไร  ? 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
๔. ทานรูสึกวาการเจริญเมตตาสงผลดีตอปญญาของทานอยางไร ? 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 

 
ขอขอบคุณท่ีใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถาม 

พระมหานิพนธ  มหาธมฺมรกฺขิโต 
หัวหนากลุมโครงการวิจัย 



๑๐๙ 
 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก  ข 
ผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๑๐ 
 

รายช่ือคณะกรรมการผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเคร่ืองมือวิจัย 
 

๑. พระครูสุธีคัมภีรญาณ,ผศ.ดร.   อาจารยประจําคณะพุทธศาสตร 
      สาขาวิชาพระพุทธศาสนา มจร.วข.ขอนแกน 

๒. ผศ.ดร.สุวิน ทองปน   อาจารยประจําคณะพุทธศาสตร 
      สาขาวิชาปรัชญา มจร.วข.ขอนแกน 

๓. พระครูคัมภีรธรรมานุวัตร,ดร.  อาจารยประจําคณะครุศาสตร 
     สาขาวิชาการสอนภาษาไทย 

       มจร.วข.ขอนแกน 
๔. ดร.ปาณจิตร สุกุมาลย  อาจารยประจําคณะครุศาสตร 

     สาขาวิชาสังคมศึกษา 
       มจร.วข.ขอนแกน 
๕. ดร.สรัญญา วิภัชชวาที   นักวิชาการดานพระพุทธศาสนา/ปรัชญา  

      และผูเชี่ยวชาญดานการดูแลสุขภาพ 
             

 
      

 
 

 
 
 
 

  



๑๑๑ 
 

บันทึกขอความ 
 

สวนงาน   วิทยาลัยสงฆขอนแกน     
ท่ี  อว พิเศษ/๒๕๖๒                วันท่ี  ๑ สิงหาคม  ๒๕๖๒ 
เรื่อง  ขอความรวมมือตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

เรียน/เจริญพร  พระครูสุธีคัมภีรญาณ,ผศ.ดร.    

  ดวย พระมหานิพนธ มหาธมฺมรกฺขิโต ไดรับอนุมัติจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตรให
ดําเนินการวิจัย เรื่อง “รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ” ปงบประมาณ 
๒๕๖๑ จึงไดออกแบบเครื่องมือวิจัยเพ่ือนําไปใชกับผูสูงอายุท่ีเขารวมอบรมเจริญเมตตาภาวนา 

  การนี้ เพ่ือใหงานวิจัยมีคุณภาพ ทางคณะผูวิจัยพิจารณาเห็นวาทานเปนผูเชี่ยวชาญ
วิชาการทางดานพระพุทธศาสนา จึงขอความรวมมือเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัยตาม
เอกสารท่ีแนบมาพรอมนี้ 

 จึงเรียน/เจริญพรมาเพ่ือพิจารณา หวังเปนอยางยิ่งวาคงไดรับรวมมือจากทานดวยดี ขอ
อนุโมทนาและขอบคุณในกุศลเจตนาชวยเหลือดานวิชาการมา ณ โอกาสนี้ 

 

 
 

(พระโสภณพัฒนบัณฑิต,รศ.ดร.) 
รองอธิการบดี วิทยาเขตขอนแกน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผูวิจัย   :     พระมหานพินธ มหาธมฺมรกฺขิโต    โทร. ๐๘๙ ๑๕๒ ๓๘๓๖ 
       พระมหาพิสิฐ วิสิฏฐปฺโญ  โทร ๐๙ ๒๕๕๒ ๖๔๒๖  



๑๑๒ 
 

 

บันทึกขอความ 
 

สวนงาน   วิทยาลัยสงฆขอนแกน     
ท่ี  อว พิเศษ/๒๕๖๒                วันท่ี  ๑ สิงหาคม  ๒๕๖๒ 
เรื่อง  ขอความรวมมือตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

เรียน/เจริญพร  ผศ.ดร.สุวิน ทองปน  

  ดวย พระมหานิพนธ มหาธมฺมรกฺขิโต ไดรับอนุมัติจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตรให
ดําเนินการวิจัย เรื่อง “รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ” ปงบประมาณ 
๒๕๖๑ จึงไดออกแบบเครื่องมือวิจัยเพ่ือนําไปใชสัมภาษณผูสูงอายุท่ีเขารวมอบรมเจริญเมตตาภาวนา 

  การนี้ เพ่ือใหงานวิจัยมีคุณภาพ ทางคณะผูวิจัยพิจารณาเห็นวาทานเปนผูเชี่ยวชาญ
วิชาการทางดานพระพุทธศาสนาและปรัชญา จึงขอความรวมมือเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือ
วิจัยตามเอกสารท่ีแนบมาพรอมนี้ 

 จึงเรียน/เจริญพรมาเพ่ือพิจารณา หวังเปนอยางยิ่งวาคงไดรับรวมมือจากทานดวยดี ขอ
อนุโมทนาและขอบคุณในกุศลเจตนาชวยเหลือดานวิชาการมา ณ โอกาสนี้ 

 

 
 

(พระโสภณพัฒนบัณฑิต,รศ.ดร.) 
รองอธิการบดี วิทยาเขตขอนแกน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผูวิจัย   :     พระมหานพินธ มหาธมฺมรกฺขิโต    โทร. ๐๘๙ ๑๕๒ ๓๘๓๖ 
       พระมหาพิสิฐ วิสิฏฐปฺโญ  โทร ๐๙ ๒๕๕๒ ๖๔๒๖  



๑๑๓ 
 

 
 

บันทึกขอความ 
 

สวนงาน   วิทยาลัยสงฆขอนแกน     
ท่ี  อว พิเศษ/๒๕๖๒                วันท่ี  ๑ สิงหาคม  ๒๕๖๒ 
เรื่อง  ขอความรวมมือตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

เรียน/เจริญพร  ดร.ปาณจิตร สุกุมาลย  

  ดวย พระมหานิพนธ มหาธมฺมรกฺขิโต ไดรับอนุมัติจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตรให
ดําเนินการวิจัย เรื่อง “รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ” ปงบประมาณ 
๒๕๖๑ จึงไดออกแบบเครื่องมือวิจัยเพ่ือนําไปใชกับผูสูงอายุท่ีเขารวมอบรมเจริญเมตตาภาวนา 

  การนี้ เพ่ือใหงานวิจัยมีคุณภาพ ทางคณะผูวิจัยพิจารณาเห็นวาทานเปนผูเชี่ยวชาญ
วิชาการดานสถิติการวิจัย จึงขอความรวมมือเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัยตามเอกสารท่ี
แนบมาพรอมนี้ 

 จึงเรียน/เจริญพรมาเพ่ือพิจารณา หวังเปนอยางยิ่งวาคงไดรับรวมมือจากทานดวยดี ขอ
อนุโมทนาและขอบคุณในกุศลเจตนาชวยเหลือดานวิชาการมา ณ โอกาสนี้ 

 

 
 

(พระโสภณพัฒนบัณฑิต,รศ.ดร.) 
รองอธิการบดี วิทยาเขตขอนแกน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผูวิจัย   :     พระมหานพินธ มหาธมฺมรกฺขิโต    โทร. ๐๘๙ ๑๕๒ ๓๘๓๖ 
       พระมหาพิสิฐ วิสิฏฐปฺโญ  โทร ๐๙ ๒๕๕๒ ๖๔๒๖ 
 
 



๑๑๔ 
 

 
  

บันทึกขอความ 
 

สวนงาน   วิทยาลัยสงฆขอนแกน     
ท่ี  อว พิเศษ/๒๕๖๒                วันท่ี  ๑ สิงหาคม  ๒๕๖๒ 
เรื่อง  ขอความรวมมือตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

เรียน/เจริญพร  พระครูคัมภีรธรรมานุวัตร,ดร. 

  ดวย พระมหานิพนธ มหาธมฺมรกฺขิโต ไดรับอนุมัติจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตรให
ดําเนินการวิจัย เรื่อง “รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ” ปงบประมาณ 
๒๕๖๑ จึงไดออกแบบเครื่องมือวิจัยเพ่ือนําไปใชกับผูสูงอายุท่ีเขารวมอบรมเจริญเมตตาภาวนา 

  การนี้ เพ่ือใหงานวิจัยมีคุณภาพ ทางคณะผูวิจัยพิจารณาเห็นวาทานเปนผูเชี่ยวชาญ
วิชาการดานภาษาไทย จึงขอความรวมมือเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัยตามเอกสารท่ีแนบ
มาพรอมนี้ 

 จึงเรียน/เจริญพรมาเพ่ือพิจารณา หวังเปนอยางยิ่งวาคงไดรับรวมมือจากทานดวยดี ขอ
อนุโมทนาและขอบคุณในกุศลเจตนาชวยเหลือดานวิชาการมา ณ โอกาสนี้ 

 

 
 

(พระโสภณพัฒนบัณฑิต,รศ.ดร.) 
รองอธิการบดี วิทยาเขตขอนแกน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผูวิจัย   :     พระมหานพินธ มหาธมฺมรกฺขิโต    โทร. ๐๘๙ ๑๕๒ ๓๘๓๖ 
       พระมหาพิสิฐ วิสิฏฐปฺโญ  โทร ๐๙ ๒๕๕๒ ๖๔๒๖ 



๑๑๕ 
 

 
 
 

ท่ี อว  พิเศษ/๒๕๖๑ 

 

      
๑ สิงหาคม ๒๕๖๒ 

เรื่อง    ขอความรวมมือตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

เจริญพร      ดร.สรัญญา วิภัชชวาที 

ส่ิงท่ีสงมาดวย เครื่องมือวิจัย   จํานวน  ๑ ชุด 

 ดวย พระมหานิพนธ มหาธมฺมรกฺขิโต ไดรับอนุมัติจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตรให
ดําเนินการวิจัย เรื่อง “รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ” ปงบประมาณ 
๒๕๖๑ จึงไดออกแบบเครื่องมือวิจัยเพ่ือนําไปใชกับผูสูงอายุท่ีเขารวมอบรมเจริญเมตตาภาวนา 

  การนี้ เพ่ือใหงานวิจัยมีคุณภาพ ทางคณะผูวิจัยพิจารณาเห็นวาทานเปนผูเชี่ยวชาญใน
ดานการดูแลสุขภาพ จึงขอความรวมมือเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัยตามเอกสารท่ีแนบ
มาพรอมนี้ 

 จึงเจริญพรมาเพ่ือพิจารณา หวังเปนอยางยิ่งวาคงไดรับรวมมือจากทานดวยดี ขอ
อนุโมทนาขอบคุณในกุศลเจตนาชวยเหลือดานวิชาการมา ณ โอกาสนี้ 
 

 
 

เจริญพร 

 
(พระโสภณพัฒนบัณฑิต,รศ.ดร.) 
รองอธิการบดี วิทยาเขตขอนแกน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ผูวิจัย   :     พระมหานพินธ มหาธมฺมรกฺขิโต    โทร. ๐๘๙ ๑๕๒ ๓๘๓๖ 
       พระมหาพิสิฐ วิสิฏฐปฺโญ  โทร ๐๙ ๒๕๕๒ ๖๔๒๖ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัยวิทยาเขตขอนแกน  
ตําบลโคกสี อําเภอเมือง  จังหวัด
ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 



 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก  ค 
บัญชีรายช่ืออาสาสมัครผูลงทะเบียนเขาฝกอบรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๑๗ 
 

รายช่ือผูเขารวมโครงการ 
อาสาสมัครผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลบานเปด  อ.เมือง   จ.ขอนแกน 

ระหวางวันท่ี ๒๓, ๒๙ สิงหาคม  ๖, ๑๓, ๒๑ กันยายน พ.ศ. ๒๕๖๒ (รวม ๕ คร้ัง) 
 

ท่ี ช่ือ – นามสกุล ท่ีอยู รหัส 
๑ แมทิพย วงศสีหา หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๒ แมคําผอง  อุททา หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๓ แมเฉลย หาญสุรีย หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๔ พิณนรัตน  แพงปสสา ๑๖๔ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๕ แมอัมพร ชาสด ๗๗ หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๖ นางโสภา  ใครนุนกา ๓๘ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๗ เจริญ วังนัน ๒๐๔ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๘ นางถนอมจักษ  บูโฮม ๑๔๙ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๙ แมสําราญ นามไพศาลสถิต ๒๗๐ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 

๑๐ พอคําศรี  งอสอน ๗๐ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๑๑ พอสมพาน วงษสีหา ๑๙๔ หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๑๒ นางสมหวัง  หาญสุรีย ๑๕ หมู ๓ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๑๓ พอวาทิต สิทธิชนาอนันต ๒๐๕ หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๑๔ พอสุนทร  แกวลือ ๗๗ หมู ๑๘ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๑๕ พอทองเพชร  แกวลึก ๒๙ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๑๖ นางวิภังค สาลิกา ๓๗๑ หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๑๗ แมประมวล รัตนภุชงค ๙๐ หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๑๘ นางขนิษฐา  ผางจันทรชา หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๑๙ น.ส.สาคร ตุไตลา หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๒๐ น.ส.บัว จันทรเทพย หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๒๑ นางอําพร  สอนแพง ๒๙๖ หมู ๑๘ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๒๒ น.ส.กองสิน ทัพซาย ๑๔๐ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๒๓ แมปุน  นามวงษา ๑๐๔ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๒๔ แมเต็ม  แสนสมบัติ ๗๑ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๒๕ แมบุญจูม  จันทรเทพย ๓๐๐ หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๒๖ แมเขียน  กัณหา ๗๓ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 

๒๗ แมสวาง หงสกา ๕๑ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 

๒๘ นายหฤษฏ  วงษศรีหา ๑๖๘ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 

๒๙ พออาวุธ  กัณหา ๔๗ หมู ๑๘ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 

๓๐ น.ส.วมิลมาศ  วังแหวน ๓๗ หมู ๓ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 



๑๑๘ 
 

ท่ี ช่ือ – นามสกุล ท่ีอยู รหัส 
๓๑ แมประสิทธิ์  อวนพรมมา ๒๑๐ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๓๒ นางขวัญฤดี  พลสา ๔๕ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๓๓ นางจันทรนอย  มานอย ๔๐๖ หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๓๔ แมสุรีย วิสาสักดิ ์ ๒๘๘ หมู ๑๘ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๓๕ นางเข็มมา ประเสริฐสังข ๒๑ หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๓๖ นางคํามา  วงษหาญ ๒๕๔ หมู ๑๘ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๓๗ นางสุดใจ  วงษหาญ ๑๗๙ หมู ๓ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๓๘ นางสมเพศ ตุไตลา ๒๑๒ หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๓๙ นางสังวาล  นามโสม ๒๗ หมู ๓ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๔๐ นางบุญรวม ไตรภูมิ ๕๒ หมู ๑ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๔๑ นางสมบัติ แจงพรมมา ๓๑๗ หมู ๑๘ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๔๒ นางสําราญ  กัณหา ๒๖๐ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๔๓ นายธนกฤต  หงสกา ๕๑ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๔๔ นางสํารวย  สอนตม ๑๑๖ หมู ๑๘ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๔๕ นางชื่นชม  นาพิลา ๑๖๒ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๔๖ นางปานจิต  บํารุงนา ๑๖๒ หมู ๑๘ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๔๗ นายหล่ํา  ซาติศร ี ๑๗๖ หมู ๓ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๔๘ พอสมพาน  แพงงา ๓๒/๓ หมู ๒ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๔๙ พอสุพล  แพงงา ๑๙๐ หมู ๑๘ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
๕๐ แมรําไพ  โอดพิมพ ๕๒ หมู ๑๘ บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



๑๑๙ 
 

 



๑๒๐ 
 

 
 
 



๑๒๑ 
 

 
 



๑๒๒ 

            
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
รูปภาพกิจกรรมการดําเนินการวิจัย 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๒๓ 

ภาพกิจกรรมทดลองเครื่องมือวิจัย (Try out) 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ    
ศูนยปฏิบัติธรรมธรรมรตา บานผือ ต.พระลับ อ.เมือง จ.ขอนแกน 

๑๕ สิงหาคม ๒๕๖๒ 
 

 
 
 



๑๒๔ 

ภาพกิจกรรมรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ    
ณ ปาเทพเจริญธรรม บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน 

๒๓,๒๙ สิงหาคม, ๖, ๑๓, ๒๑ กันยายน ๒๕๖๒ 
----------  

ภาพลงทะเบียน 
 

 
 

 
 



๑๒๕ 

ภาพกิจกรรมรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ    
ณ ปาเทพเจริญธรรม บานเปด ต.บานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน 

๒๓,๒๙ สิงหาคม, ๖, ๑๓, ๒๑ กันยายน ๒๕๖๒ 
----------  

ตรวจวัดความดันผูเขาอบรม โดย ดร.สรัญญา วิภัชชวาที  
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



๑๒๖ 

กิจกรรมไหวพระ 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



๑๒๗ 

กิจกรรมฟงธรรมบรรยาย 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 



๑๒๘ 

กิจกรรมการเจริญเมตตาภาวนาในอิริยาบถตางๆ 
 

 
 



๑๒๙ 

 
 

 
  



๑๓๐ 

 
 

 
 

 

 

 
 

 
 



๑๓๑ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



๑๓๒ 

กิจกรรมการสัมภาษณผูเขาอบรม  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



๑๓๓ 

 
 
 

 
 
 



๑๓๔ 

 
 
 

 
 
 
 
 



๑๓๕ 

 



๑๓๖ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก  จ 

ชุดฝกอบรมเชิงปฏบัิตกิาร 
รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



๑๓๗ 
 

ชุดฝกอบรมเชิงปฏบิัติการ 
 
 

โครงการวิจัยเรื่อง 
“รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ” 

 

 

 

 

 

 

 

 

วันที่ ๒๓ , ๒๙  สิงหาคม  ๖, ๑๓, ๒๑  กันยายน 

พ.ศ. ๒๕๖๒ 
 

 

 

 

 

 

 

 

อาสาสมคัรผูเขารวมโครงการ 

ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบานเปด 

ณ วัดปาเทพเจริญธรรม 

ต.บานเปด  อ.เมือง   จ.ขอนแกน 
 



๑๓๘ 
 

เอกสารชุดฝกอบรมเชิงปฏิบัติการโครงการวิจัย 

“รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาที่มีผลตอสุขภาวะของผูสูงอาย”ุ 

 
การเจริญเมตตาภาวนา 

 

  การเจริญจิตภาวนาในรูปแบบของการแผเมตตาเปนท่ีนิยมในหมูชาวพุทธ เพราะถือวาเมตตา
ธรรมเทานั้นท่ีจะทําใหสังคมสงบสุข  ไมเบียดเบียนทํารายกัน ดังพุทธศาสนสุภาษิตท่ีวา “เมตฺตา   
โลโกปตฺถมฺภิกา” เมตตาธรรมคํ้าจุนโลก  
 การเจริญเมตตาภาวนา  คือ การแผความปรารถนาความดีปรารถนาจะใหผูอ่ืนมีความสุข  
ซ่ึงเกิดจากพ้ืนฐานทางความคิดท่ีมองสรรพสัตวลวนรักสุขเกลียดทุกขดวยกันท้ังสิ้น  ตัวเรารักสุข
เกลียดทุกขเชนใด คนอ่ืน สัตวอ่ืนก็รักสุขเกลียดทุกขเชนนั้น  จึงไมควรเบียดเบียนกันและกัน  เพราะ
การเบียดเบียนนํามาซ่ึงความเดือดรอนวุนวายท้ังตอตนเองและสังคม  สวนความเมตตา ความรักและ
ปรารถนาดีตอผูอ่ืนยอมนํามาซ่ึงความสงบรมเย็นเปนสุขท้ังตอตนเองและสังคม  บุคคลผูปรารถนา
ความสงบสุขตอตนเองและสังคม จึงควรเจริญเมตตาภาวนาใหมาก  การแผเมตตาแบงเปน ๒ วิธี
ใหญๆ คือ  
  ๑. การแผเมตตาแบบเจาะจง เรียกวา โอธิสผรณา  

  ๒. การแผเมตตาแบบไมเจาะจง เรียกวา อโนธิสผรณา  

  การแผเมตตาโดยเจาะจง ผูปฏิบัติสามารถแผไดโดยเจาะจงเปนรายบุคคล เจาะจงเปนกลุม 
หรือเจาะจงเปนเพศบุคคล โดยบริกรรมภาวนาออกชื่อเจาะจงบุคคลหรือกลุมบุคคลท่ีเราแผเมตตาให
ดวย เชน ขอหญิงท้ังปวงจงมีความสุข ขอชายท้ังปวงจงมีความสุข ฯลฯ  
  การแผโดยไมเจาะจง ผูปฏิบัติจะตองสงความปรารถนาใหสรรพสัตวทุกชีวิตในสากลจักรวาล
มีความสุขเสมอเหมือนกันหมดโดยบริกรรมภาวนาวา ขอสัตวท้ังปวงจงมีความสุข ขอมนุษยท้ังปวงจง
มีความสุข ฯลฯ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๓๙ 
 

โอธิสผรณาเมตตา  แผโดยเจาะจง 

 

แบบฝกอบรมท่ี ๑   การแผเมตตาใหตนเอง 
 

ความสําคัญ 
  การแผเมตตาใหกับตนเองนั้น เปนการสงความปรารถนาท่ีจะใหตนเองมีความสุขอยางแทจริง 
โดยการยกเอาความรักตัวเราข้ึนมาเปนสักขีพยานกอนวา “แมสัตวอ่ืนๆ ก็รักสุข เกลียดทุกขและ
อาลัยในชีวิต ไมอยากจะตายเหมือนกับเราท่ีรักชีวิตตัวเองนี่แหละ” เม่ือเราเขาใจธรรมชาติท่ีแทจริง
ของทุกชีวิต ดวยการเปรียบเทียบโดยเอาใจเขามาใสใจเราเชนนี้  ความคิดท่ีจะเบียดเบียน ทําราย 
อาฆาต พยาบาทผูอ่ืนก็จะนอยลง ความคิดท่ีจะชวยบรรเทาทุกข บํารุงสุขใหแกผูอ่ืนเหมือนทําใหกับ
ตนเอง ก็จะมีมากข้ึน 
 การแผเมตตาใหกับตนเองจะทําใหผูปฏิบัติไดเขาใจถึงหัวอกของทุกชีวิตวาไมตางอะไรจาก
ตนเอง จะทําใหเกิดเมตตาพรอมท่ีจะชวยเหลือผูอ่ืนไดงายข้ึน 
 
วัตถุประสงค  

๑. เพ่ือบริหารจิตใหเกิดสมาธิดวยวิธีแผเมตตาใหแกตนเอง  
 ๒. เพ่ือใหตระหนักถึงคุณคาและความสําคัญของชีวิตตนเองและผูอ่ืน 
  ๓. เพ่ือใหเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 
 
วิธีดําเนินการ 
 ข้ันนํา   ฟงธรรมบรรยายเรื่อง   เมตตาภาวนา : วิธีการแผเมตตาเบ้ืองตน   
  เตรียมความพรอมผูเขาอบรมกอนเจริญเมตตาโดยบรรยายใหผูปฏิบัติตัดความคิดกังวลเรื่อง
อดีต อนาคต นั่งในอิริยาบถท่ีสบายผอนคลายกลามเนื้อรางกายสวนท่ีเครงตึง  
 ข้ันดําเนินการ   ใหผูปฏิบัติแผเมตตาใหตนเองดวยการบริกรรมบทแผเมตตาใหตนเองพรอม
กับสงจิตปรารถนาจะใหตนเองมีความสุขอยางแทจริง(อวยพรใหตนเอง)  บริกรรมหลาย ๆ รอบ 
จนกวาจะเกิดเมตตาข้ึนในใจ ผูปฏิบัติสามารถแผเมตตาใหกับตนเองไดขณะอยูในอิริยาบถใหญท้ัง  ๔ 
คือ ยืน เดิน นั่ง นอน และแผเมตตาในขณะเคลื่อนไหวอิริยาบถยอยได 
 
บทแผเมตตาใหตนเอง 

อะหัง สุขิโต โหมิ   ขอใหขาพเจามีความสุข  
นิททุกโข โหมิ    ปราศจากทุกข 
อะหัง   อะเวโร โหมิ   จงอยามีเวรกับใคร 
อัพยาปชโฌ โหมิ   จงอยาพยาบาทเบียดเบียน 
อะนีโฆ โหมิ    จงอยามีความทุกขกาย ทุกขใจ 
สุขี อัตตานัง ปะริหะรามิ     ขอจงมีความสุขกายสุขใจ  
     รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเถิด 



๑๔๐ 
 

  ผูปฏิบัติอาจจะเลือกใชภาษาอ่ืนท่ีสื่อความหมายใหเกิดความรูเมตตาไดงาย เชน ภาษาไทย 
ภาษาอังกฤษ เปนตนก็ได  เม่ือผูปฏิบัติแผเมตตาใหตนเองดวยวิธีการตามท่ีแนะนําไวจนรูสึกตัววาจิต
มีความเบาสบาย มีความสุขสงบแลว แสดงวาเมตตาจิตเกิดข้ึนในตนเองแลว ใหแผเมตตาแกตนเองซํ้า
แลวซํ้าอีกเพ่ือใหเมตตาจิตมีพลังมากข้ึน 

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



๑๔๑ 
 

แบบฝกอบรมท่ี ๒   แผเมตตาใหแกบุคคลผูเปนท่ีรัก 
ความสําคัญ 
  เนื่องจากบุคคลผูเปนท่ีรัก  ตั้งอยูในฐานะท่ีกอใหเกิดเมตตาข้ึนในจิตไดงาย ผูแผเมตตาโดย
เจาะจงในระยะเริ่มแรกจึงมักนิยมแผใหคนผูเปนท่ีรักกอนเสมอเพ่ือใหเมตตาเกิดข้ึนในจิตไดงาย  โดย
แบงบุคคลผูเปนท่ีรักออกเปน ๒ จําพวก คือ ๑) บุคคลผูเปนท่ีเคารพรักมีคุณธรรมสูง ๒) บุคคลผูเปน
ท่ีรักสนิทสนมคุนเคยกัน 
 
วัตถุประสงค  

๑. เพ่ือปลูกพลังแหงเมตตาและขยายขอบเขตเมตตาใหกวางขวางยิ่งข้ึน 
 ๒. เพ่ือบริหารจิตใหเกิดสมาธิโดยการแผเมตตาใหคนท่ีตนเองรัก 
 ๓. เพ่ือใหตระหนักถึงคุณคาและความสําคัญของบุคคลใกลชิดท่ีเราอยูรวมดวย 
    
วิธีดําเนินการ 
 ข้ันนํา   ฟงธรรมบรรยายเรือ่ง   เมตตาภาวนา : อานิสงสของการแผเมตตา   
 ข้ันดําเนินการ  ใหผูปฏิบัติแผเมตตาใหตนเองประมาณ ๕ นาที จากนั้นจึงแผเมตตาใหบุคคล
ท่ีเคารพรัก  ๓ คน โดยแผใหทีละคนตามลําดับ จากบุคคลลําดับท่ี ๑ ไปหาบุคคลลําดับท่ี ๒ จาก
บุคคลลําดับท่ี ๒ ไปหาบุคคลลําดับท่ี ๓ โดยการแผซํ้าแลวซํ้าอีกจนจิตสงบและเมตตาเกิดข้ึนในจิตใจ
แลว จากนั้นจึงแผเมตตาใหกับบุคคลผูสนิทสนมคุยเคยกันเปนประมาณ ๔-๕ คน เชน ญาติใกลชิด 
เพ่ือน พ่ีนอง เปนตน  โดยการแผซํ้าแลวซํ้าอีก จนจิตสงบและเกิดเมตตาในบุคคลผูสนิทสนมคุนเคย
นั้น 
 

บทแผเมตตาใหแกบุคคลผูเปนท่ีเคารพ 
เอส สัปปุริโส  สุขิโต โหตุ  ขอใหทานสัตบุรุษนั้นจงเปนผูมีความสุข  
นิททุกโข โหตุ    ปราศจากทุกข 
เอส สัปปุริโส  อะเวโร โหตุ  ขอใหทานสัตบุรุษนั้นจงอยามีเวรกับใคร 
อัพยาปชโฌ โหต ุ          อยาพยาบาทเบียดเบียนใคร 
อะนีโฆ โหตุ   อยามีความทุกขกาย ทุกขใจ 
สุขี อัตตานัง ปะริหะระตุ       ขอจงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัย 
     ท้ังสิ้นเถิด 
 

บทแผเมตตาใหแกบุคคลผูเปนท่ีรักสนิทสนมคุนเคย 
เอส อติปยสหายโก  สุขิโต โหตุ  ขอใหเพ่ือนท่ีรักมากนั้นจงเปนผูมีความสุข  

  นิททุกโข โหตุ      เปนผูปราศจากทุกข 
   เม่ือผูปฏิบัติแผเมตตาใหคนผูเปนท่ีเคารพรักท้ังสองจําพวกตามวิธีท่ีแนะนําไวจนรูสึกตัววา
จิตมีความเบาสบาย มีความสุขสงบแลว แสดงวาเมตตาจิตเกิดข้ึนแลว จากนั้นใหแผเมตตาใหคนผูเปน
ท่ีเคารพรักซํ้าแลวซํ้าอีกเพ่ือใหเมตตาจิตมีพลังมากยิ่งข้ึน 



๑๔๒ 
 

แบบฝกอบรมท่ี ๓   แผเมตตาใหแกบุคคลกลาง ๆ 
ความสําคัญ   
  บุคคลท่ีเปนกลาง ๆ เปนบุคคลเปาหมายหนึ่งท่ีผูแผเมตตาโดยเจาะจงตองแผให เปนการ
ขยายเขตแดนของเมตตาใหกวางออกไป การแผเมตตาใหกับคนท่ีเปนกลาง ๆ ไมรัก ไมชังนี้ เปนเรื่อง
ยากกวาการแผเมตตาใหคนผูเปนท่ีรัก ผูปฏิบัติจะตองใชความเพียรพยายามมากข้ึนในการยกจิตของ
ตนใหเกิดเมตตาในคนเหลานี้  เม่ือผูปฏิบัติพยายามแผเมตตาในคนท่ีเปนกลาง ๆ อยางไมลดละ ก็จะ
สามารถทําเมตตาจิตใหเกิดข้ึนได 
 
วัตถุประสงค  

๑. เพ่ือแผขยายพลังแหงความเมตตาไปยังคนกลาง ๆ ท่ีไมใชคนเปนท่ีรักคุนเคย 
 ๒. เพ่ือใหมองเห็นคุณคาและความสําคัญของชีวิตผูอ่ืนท่ีไมใชคนเปนท่ีรักคุนเคย 
  ๓. เพ่ือเสริมสรางมิตรภาพในการอยูรวมกันในสังคมอยางมีความสุข 
 
วิธีดําเนินการ 
 ข้ันนํา    ฟงธรรมบรรยาย      เมตตาภาวนา : การประยุกตใชในชีวิตประจําวัน 
 ข้ันดําเนินการ     กอนจะแผเมตตาใหกับคนกลาง ๆ ใหเริ่มตนสรางพลังเมตตาใหเกิดดวย
การแผเมตตาใหตนเอง  คนท่ีเคารพรัก จนเมตตาเกิดข้ึนในใจแลว  จากนั้นจึงแผเมตตาในคนท่ีเปน
กลาง ๆ ประมาณ ๓-๕ คน ดวยการบริกรรมบทแผเมตตา พรอมกับสงความปรารถนาดีอยางจริงใจ
ดวย จากนั้นวิทยากรนําใหผูปฏิบัติบริกรรมแผเมตตาซํ้าแลวซํ้าอีกจนเมตตาจิตเกิดข้ึน ในขณะแผ
เมตตาใหกับคนท่ีเปนกลางๆ ถาจิตไมสงบและยังไมเกิดเมตตาก็ใหกลับไปแผเมตตาใหกับตนเองหรือ
คนท่ีเคารพนับถือจนจิตเกิดเมตตาและสงบแลว จากนั้นจึงกลับมาแผใหกับคนกลางๆ ตอไป 
 
 

บทแผเมตตาใหแกบุคคลกลาง ๆ 
   เอส  มัชฌัตโต สุขิโต โหตุ  ขอใหทานผูเปนกลาง ๆ นี้ จงเปนผูมีความสุข  
   นิททุกโข โหตุ     จงปราศจากทุกข 
 เม่ือผูปฏิบัติแผเมตตาใหคนท่ีเปนกลาง ๆ ตามวิธีท่ีแนะนําไวจนรูสึกตัววาจิตมีความเบาสบาย 
มีความสุขสงบแลว แสดงวาเมตตาจิตเกิดข้ึนแลว ใหแผเมตตาใหคนท่ีเปนกลาง ๆ ซํ้าแลวซํ้าอีกเพ่ือให
เมตตาจิตมีพลังมากยิ่งข้ึน 

 
 
 
 
 

 



๑๔๓ 
 

แบบฝกอบรมท่ี ๔   แผเมตตาใหบุคคลท่ีเปนศัตรูกัน 
 

ความสําคัญ 
  การแผเมตตาใหกับศัตรู ผูเคยเปนคูเวรกัน  นับวาเปนเรื่องยากท่ีสุด  เพราะสวนมากบุคคล
ท่ัวไปเพียงแตนึกถึงคนท่ีเปนศัตรูกันเทานั้น ก็เกิดบันดาลโทสะข้ึนมา เปนเหตุใหแผเมตตาไมสําเร็จ  
เมตตากับโทสะจึงเปนขาศึกกันโดยตรง  สําหรับผูเจริญเมตตาแลวจึงตองพยายามหาวิธีกําจัดโทสะ
ออกจากใจใหไดดวยการแผเมตตาใหกับขาศึกศัตรู  ซ่ึงตองอาศัยความเพียรและกุศโลบายในการแผ
เมตตาเปนอยางมาก จึงจะสําเร็จได 
 
วัตถุประสงค  

๑.เพ่ือฝกลดความโกรธ ความอาฆาต ความพยาบาทตอกัน 
 ๒.เพ่ือฝกจิตใหรูจักใหอภัยแกผูเปนศรัตรูหรือคนท่ีเราไมชอบ 
 ๓.เพ่ือเสริมสรางสุขภาพจิตท่ีม่ันคงเปนสุข 
 
วิธีดําเนินการ 
 ข้ันนํา      ฟงธรรมบรรยายเรื่อง  เมตตาภาวนากับการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ 
 ข้ันดําเนินการ    กอนจะแผเมตตาใหกับคนท่ีเปนศัตรูกัน ใหผูปฏิบัติสรางพลังเมตตาดวย
การแผเมตตาใหกับตนเอง คนท่ีรักเคารพ หรือคนเปนกลาง ๆ จนจิตเกิดเมตตาแลว วิทยากรจะนําผู
ปฏิบัติแผเมตตาจิตใหกับคนท่ีเปนขาศึกศัตรู  แตถายังไมสามารถแผเมตตาใหกับศัตรูได ก็ใหกลับไป
แผเมตตาใหกับบุคคลท้ัง ๓ ขางตน จนเกิดเมตตาจิตแลวจึงกลับมาแผใหกับศัตรูอีกแลว ๆ เลาๆ 
จนกวาจิตเกิดเมตตาข้ึน 

บทแผเมตตาใหบุคคลท่ีเปนศัตรูกัน 
          เอส  เวรี  ปุคคะโล  สุขิโต  โหตุ          ขอคนคูเวรนั้น  จงมีความสุข 

   นิททุกโข โหตุ              จงปราศจากทุกข 
 เม่ือผูปฏิบัติแผเมตตาใหคนท่ีเปนศัตรูกันตามวิธีท่ีแนะนําไวจนรูสึกตัววาจิตมีความเบาสบาย 
มีความสุขสงบแลว แสดงวาเมตตาจิตเกิดข้ึนแลว ใหแผเมตตาแกคนท่ีเปนศัตรูกันซํ้าแลวซํ้าอีกเพ่ือให
เมตตาจิตมีพลังมากยิ่งข้ึน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๔๔ 
 

 
อโนธิสผรณาเมตตา   วิธีการแผเมตตาโดยไมเจาะจง   

 

แบบฝกอบรมท่ี ๕   การแผเมตตาโดยไมเจาะจง 
 

ความสําคัญ 
 การแผเมตตาโดยไมเจาะจง คือการแผความปรารถนาดี สงความสุขไปยังสรรพสัตวทุกชีวิต 
เปนท่ีนิยมในหมูชาวพุทธ เพราะถือวา เมตตาธรรมเทานั้นท่ีจะทําใหสังคมสงบสุข เกิดจากพ้ืนฐานทาง
ความคิดท่ีมองสรรพสัตวทุกชีวิตลวนเปนเพ่ือนรวมเกิด แก เจ็บ ตายดวยกัน ลวนรักสุข เกลียดทุกข
ดวยกันท้ังสิ้น  จึงไมควรเบียดเบียนกัน เพราะการเบียดเบียนนํามาซ่ึงความเดือนรอนวุนวายท้ังตอ
ตนเองและสังคม ผูแผเมตตาโดยไมเจาะจง จะตองเปดใจใหกวาง พรอมท่ีจะแบงปนความสุขท่ีมีใน
ตนเองใหแกสรรพสัตวทุกชีวิตทุกภพภูมิทุกเชื้อชาติ ทุกศาสนา จัดเปนความรักแท เปนความเมตตา
ปราณีท่ีเปนสากลซ่ึงจะนําความเยือกเย็น สงบสุขแกผูปฏิบัติ  สังคมและโลกอยางแทจริง 
 
วัตถุประสงค  

๑. เพ่ือตระหนักถึงคุณคาและความสําคัญของทุกชีวิต 
 ๒. เพ่ือบริหารจิตใหเกิดสมาธิโดยวิธีแผเมตตาใหสรรพสัตวไมจํากัด 
 ๓. เพ่ือปลูกฝงทัศนคติท่ีดีในการอยูรวมกันอยางมีความสุข 
 
วิธีดําเนินการ 
 ข้ันนํา   ฟงธรรมบรรยาย   เมตตาอัปปมัญญาภาวนา : การแผเมตตาไมมีขอบเขต 
 ข้ันดําเนินการ   วิทยากรแนะนําใหแผเมตตาโดยเจาะจงแกตนเอง คนเปนท่ีรักเคารพ คน
กลาง ๆ หรือคนท่ีเปนศัตรู จนเมตตาเกิดข้ึนในจิตใจแลว  จากนั้นจึงแผเมตตาไปยังสรรพสัตวในสากล
จักรวาลพรอมกับบริกรรมบทแผเมตตาซํ้าแลวซํ้าอีกจนเมตตาจิตเกิดข้ึนและมีพลัง  
 

บทแผเมตตาโดยไมเจาะจง 
สัพเพ สัตตา       สัตวท้ังหลายท้ังปวงท่ีเปนเพ่ือนทุกข เกิดแกเจ็บตายดวยกันหมดท้ังสิ้น 

       สุขิตา  โหนตุ        จงเปนผูมีความสุข  
       นิททุกขา  โหนตุ    จงปราศจากทุกข   
       อะเวรา  โหนตุ      อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย 
       อัพยาปชฌา  โหนตุ  อยาไดเบียดเบียนซ่ึงกันและกันเลย 
       อะนีฆา  โหนตุ    อยาไดมีความทุกขกายทุกขใจเลย 
       สุขี อัตตานัง ปริหรันตุ  จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเถิด ฯ 
 



๑๔๕ 
 

 เม่ือผูปฏิบัติแผเมตตาใหสรรพสัตวในสากลจักรวาลตามวิธีท่ีแนะนําไวจนรูสึกตัววาจิตมีความ
เบาสบาย มีความสงบแลว แสดงวาเมตตาจิตเกิดข้ึนแลว ใหแผเมตตาแกสรรพสัตวในสากลจักรวาล
ซํ้าแลวซํ้าอีกเพ่ือใหเมตตาจิตมีพลังมากยิ่งข้ึน 
 
 หมายเหตุ  ใหผูปฏิบัติ ท่ี เขารวมอบรมในโครงการนี้นําหลักการแผ เมตตาไปใชใน
ชีวิตประจําวันดวย โดยเฉพาะตอนเชาหลังจากตื่นนอนทุกวัน และ ตอนเย็นกอนเขานอนทุกวันควร
แผเมตตาใหผูอ่ืนเปนเวลาอยางนอย ๑๐-๑๕ นาที นอกจากนั้น ผูปฏิบัติก็สามารถแผเมตตาในเวลา
อ่ืนและในสถานท่ีอ่ืนนอกจากวัดและบานของตนไดตามสมควร  

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



๑๔๖ 
 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก  ฉ 
หนังสือรับรองการใชประโยชนจากงานวิจัยหรืองานสรางสรรค 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๔๗ 

 

 



๑๔๘ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ช 
ผลผลิต ผลลัพธ และผลกระทบจากงานวิจัย (Output/Outcome/Impact) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๔๙ 

 

ผลผลิต ผลลพัธ และผลกระทบจากงานวิจัย (Output/Outcome/Impact) 
----------------------------- 

๑.ผลผลิต 
  ผลผลิตท่ีผูวิจัยและคณะไดจากการวิจัย คือไดชุดรูปแบบการอบรมการเจริญเมตตาภาวนาท่ี
มีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุท่ีคณะผูวิจัยพัฒนาข้ึน  ไดวิธีการเจริญเมตตาภาวนาท่ีผูวิจัยไดปรับปรุง
แยกยอยการเจริญเมตตาเปนกิจกรรมยอย คือ ๑. แผโดยเจาะจง เรียกวา โอธิสผรณา คือ ๑) การ
แผเมตตาใหตนเอง ๒) แผเมตตาใหแกบุคคลผูเปนท่ีรัก ๓) แผเมตตาใหแกบุคคลกลาง ๆ ๔) แผ
เมตตาใหบุคคลท่ีเปนศัตรูกัน และ ๒. การแผเมตตาโดยไมเจาะจง เรียกวา อโนธิสผรณา การแผ
เมตตาโดยไมเจาะจง คือการแผความปรารถนาดีปรารถนาใหสรรพสัตวทุกชนิดมีความสุขซ่ึงเปนท่ี
นิยมในหมูชาวพุทธ เพราะถือวาเมตตาธรรมเทานั้นท่ีจะทําใหสังคมสงบสุขซ่ึงเกิดจากพ้ืนฐานทาง
ความคิดท่ีมองสรรพสัตวทุกชีวิตลวนรักสุขเกลียดทุกขดวยกันท้ังสิ้น ทุกชีวิตจึงไมควรเบียดเบียนกัน 
เพราะการเบียดเบียนนํามาซ่ึงความเดือนรอนวุนวายท้ังตอตนเองและสังคม   
 

๒. ผลลัพธ 
 ผูสูงอายุไดรับผลดีจากการเขารวมกิจกรรมจําแนกตามรายดานคือ ดานรางกาย รางกายผอน
คลาย กระปรี้กระเปรา หายใจเขาออกโลง  ความดันอาการเจ็บปวยดานรางกายลดลง รางกาย
แข็งแรงมีภูมิตานทานมากข้ึน ดานจิตใจ มีสติระลึกรูปจจุบันขณะ  มีความปรารถนาดีตอผูอ่ืน คิด
ในทางท่ีดี  มีความพรอมท่ีจะเผชิญหรือดําเนินชีวิตอยางม่ันใจ จิตสงบ ม่ันคง  ดานสังคม ทักทาย
เพ่ือนบานดวยรอยยิ้ม ฟงคนรอบขางอยางเขาใจ มองคนรอบขางอยางเปนกัลยาณมิตร ยอมรับ
กฎระเบียบในการอยูรวมกันในสังคม ยินดีเขารวมกิจกรรมในชุมชน  ดานปญญา มองผูอ่ืนเปนเพ่ือน
รวมเกิด แก เจ็บ ตาย  เห็นอกเห็นใจเพ่ือนสรรพสัตวตางๆ เคารพในสิทธิสวนบุคคล ยอมรับฟง
เหตุผลของผูอ่ืน 
 

๓. ผลกระทบจากการวิจัย 
  ผูสูงอายุท่ีเขารวมอบรมในโครงการ มีความรูความเขาใจในการเจริญจิตภาวนาและรูวิธีการ
แผเมตตาใหตนเอง ใหผูท่ีเปนท่ีรัก ใหผูท่ีเปนกลาง ใหผูท่ีเปนศัตรูและวิธีการแผเมตตาแบบไมเจาะจง
ไปยังสรรพสัตวท้ังหลาย มีทัศนคติท่ีดีในการมองโลกและชีวิต พรอมท่ีรับฟง เขาใจ และใหอภัยผูอ่ืน
มากข้ึน นอกจากนี้ผูสูงอายุยังรูจักใชวิธีการเจริญเมตตาภาวนาเพ่ือลดความวิตกกังวลดานจิตใจและ
ผอนคลายทางกายไดเปนอยางดี   
 



 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก  ซ 
หนังสือตอบรบัการตีพิมพบทความวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๕๑ 



ประวัติผูวิจัย (หัวหนาโครงการวิจัย) 

ชื่อ   : พระมหานิพนธ  มหาธมฺมรกฺขิโต (แสงแกว) 
เกิด   : ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๑๒ 
สถานท่ีเกิด  : ๓๔/๑๑ บานยางเจริญ ต.เวียงชัย อ.พยัคฆภูมิพิสัย จ.มหาสารคาม 
การศึกษา  : ป.ธ.๙  สํานักเรียนวัดทองนพคุณ กรุงเทพมหานคร 
   : ปริญญาตรี พธ.บ. (ภาษาไทย) ม.มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
   : ปริญญาตรี ศษ.บ. (การสอนภาษาไทย)  ม.สุโขทัยธรรมาธิราช 
    : ปริญญาตรี ศษ.บ. (การสอนสังคมศึกษา) ม.สุโขทัยธรรมาธิราช 
   : ปริญญาโท พธ.ม. (พระพุทธศาสนา) ม.มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
หนาท่ีการงาน  : อาจารยประจําหลักสูตรพุทธศาสตรบัณฑิต  
      สาขาพระพุทธศาสนา มจร. วิทยาเขตขอนแกน 
โทรศัพท  : ๐๙๘-๕๒๔๖๙๕๖ 

 
ประวัติผูวิจัยรวม 

ชื่อ   : พระมหาพิสิฐ วิสิฏฐปฺโญ (สืบนิสัย) 
เกิด   : ๑ มกราคม ๒๕๑๘ 
สถานท่ีเกิด  :  ๔๔ หมูท่ี ๒๑ บานตําหนัก ต.นิคม อ.สตึก จ.บุรีรัมย 
การศึกษา  : ป.ธ.๙  สํานักเรียนวัดบางนาใน กรุงเทพมหานคร 
   : ปริญญาโท  พธ.ม. (พระพุทธศาสนา) ม.มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
หนาท่ีการงาน  : อาจารยประจําหลักสูตรพุทธศาสตรบัณฑิต  
      สาขาพระพุทธศาสนา มจร. วิทยาเขตขอนแกน 
โทรศัพท  : ๐๙๒-๕๕๒๖๔๒๖  

 
ประวัติผูวิจัยรวม 

ชื่อ   : ดร.อดิศร หนันคําจร 
เกิด   : ๙ มีนาคม ๒๕๒๓ 
สถานท่ีเกิด  : ๗ หมู ๓ บานจะหลวย ต.รอนทอง อ.สตึก  จ.บุรีรัมย 
การศึกษา  : ป.ธ.๗  สํานักเรียนวัดบางนาใน กรุงเทพมหานคร 
   : อนุปริญญา อศศ. (การพัฒนาชุมชน) ม.ราชภัฏสวนสุนันทา 
    : ปริญญาตรี คบ. (บริหารการศึกษา) ม.ราชภัฏสวนสุนันทา 
   : ปริญญาโท รป.ม. (นโยบายสาธารณะ)  
      มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
   : ปริญญาเอก กศ.ด. (การอุดมศึกษา) มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 



๑๕๓ 
 

หนาท่ีการงาน  : วิทยากรประจําศูนยสงเสริมคุณธรรม จริยธรรม  
      หนวยเผยแพรศีลธรรม ในการอุปถัมภของกรมการศาสนา 
        กระทรวงวัฒนธรรม 
   : นักวิชาการอิสระ 
โทรศัพท  : ๐๘๔-๓๒๘๒๗๒๘ 
 

ประวัติผูวิจัยรวม 

ชื่อ   : พระครูสิริปญญาภรณ (สุธีร ตันโห) 
การศึกษา  : ป.ธ.๔ วัดหัวดงนาคาย อ.พยัคฆภูมิพิสัย จ.มหาสารคาม 
   : ปริญญาตรี ศศ.บ. (สังคมศึกษา) ม.สุโขทัยธรรมาธิราช  
   : ปริญญาโท กศ.ม.(จิตวิทยาการสอน) ม.มหาสารคาม  
   : ปริญญาเอก พธ.ด. (พระพุทธศาสนา) ม.มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
หนาท่ีการงาน  : เจาคณะตําบลเวียงสะอาด อ.พยัคฆภูมิพิสัย จ.มหาสารคาม 
   : ผูอํานวยการโรงเรียนพระปริยัติธรรมสายสามัญวัดหัวดงนาคาย  

  ต.เวียงสะอาด อ.พยัคฆภูมิพิสัย จ.มหาสารคาม 
   : นักวิชาการอิสระ 
 

ประวัติผูวิจัยรวม 

ชื่อ   : ผศ.ดร.ประยูร แสงใส 
การศึกษา  : ปริญญาตรี พธ.บ. (สังคมศึกษา) ม.มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
   : ปริญญาโท M.A. (Ed.) ม.ปญจาบ ประเทศอินเดีย 
   : ปริญญาเอก Ph.D. (Ed.) ม.ปญจาบ ประเทศอินเดีย 
หนาท่ีการงาน  : อาจารยประจําหลักสูตร ค.ม.(การสอนสังคมศึกษา)  
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